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ইমারজেন্সি ম্যানেজমেন্ট অফিস
শারীরিক ও মানসিক স্বাস্থ্যবিধি বিভাগ 
Bill de Blasio, মেয়র

এই নির দ্ে শিকাটি অডিও ফরম্যাট-এ এবং নিচের ভাষাগুলিতেও পাওয়া যায়।

Arabic
زُر NYC.gov/readyny للحصول على نسخ باللغة العربية من هذا الدليل.

Bengali
এই নির্দেশিকাটির বাংলা কপির জন্য NYC.gov/readyny দেখুন

Chinese
請撥打311或訪問NYC.gov/readyny，獲得本指南的中文版本。

English
Call 311 or visit NYC.gov/readyny for copies of this guide in English.

French
Visitez NYC.gov/readyny pour obtenir des exemplaires de ce guide 
en français.

Haitian Creole
Ale nan sitwèb NYC.gov/readyny pou jwenn kopi gid sa a nan lang 
Kreyòl Ayisyen.

Italian
Visita il sito NYC.gov/readyny per ricevere una copia di questa guida 
in italiano.

Korean
한국어로 된 안내서 사본은 NYC.gov/readyny를 방문하십시오.

Polish
Kopia w języku polskim jest opublikowana pod adresem  
NYC.gov/readyny.

Russian
Позвоните по номеру 311 или посетите сайт NYC.gov/readyny, чтобы 
получить эту брошюру на русском языке.

Spanish
Llame al 311 o visite NYC.gov/readyny para obtener acceso a este folleto 
en español.

Urdu
�ن کے ل�ی NYC.gov/readyny ملاحظہ کریں۔ �چ کی کا�پ اردو زبان م�ی حاصل کر اس رہنما پر

Yiddish
באזוכט NYC.gov/readyny פאר קאפיס פון דעם פאפיר אין אידיש.  

প্রস্তুত নিউ ইয়র্ক
বিশ্বব্যাপী ফ্লু

বিশ্বব্যাপী ফ্লু সম্বন্ধে

মরশুমি বনাম বিশ্বব্যাপী ফ্লু

মরশুমি ফ্লু কাশি বা হাঁচির লালার ফ�োঁটার মাধ্যমে একজন মানুষের থেকে 
অন্যজনের মধ্যে ছড়িয়ে পড়ে। এর লক্ষণগুলি এক সপ্তাহ বা তার চেয়ে বেশিদিন 
স্থায়ী হতে পারে, এবং এর অন্তর্ভুক্ত হল কাশি, জ্বর, ও দেহে ব্যথা। আপনি একটি 
নির্দিষ্ট প্রজাতির ফ্লুয়ে আক্রান্ত হলে, কিংবা তার বিরুদ্ধে টিকা নিলে, আপনার 
শরীরে এর বিরুদ্ধে র�োগ প্রতির�োধ ক্ষমতা তৈরি হয়। এক বছর থেকে অন্য বছরে 
মরশুমি ফ্লুয়ের ভাইরাসগুলির সূক্ষ্ম পরিবর্তন হয়, তাই আপনার প্রতি শরৎকালে বা 
শীতকালে মরশুমি ফ্লুয়ের টিকা নেওয়া উচিত। 

যখন ফ্লুয়ের ক�োন�ো ভাইরাসের আমূল পরিবর্তন হয় তখন বিশ্বব্যাপী ফ্লুয়ের 
প্রাদুর্ভাব হয়, যা অনেক মানুষের সংক্রমণে আক্রান্ত হওয়ার ঝুঁকি তৈরি করে। 
বিশ্বব্যাপী ফ্লুয়ের প্রাদুর্ভাব দ্রুত সারা বিশ্বব্যাপী ছড়িয়ে পড়ে এবং বহুবিস্তৃত 
অসুস্থতা, এমন কি মৃত্যুও ঘটাতে পারে। বিশ্বব্যাপী ফ্লুয়ের ভাইরাস মরশুমি ফ্লুয়ের 
থেকে মৃদু বা বেশি তীব্র হতে পারে। মরশুমি ফ্লুয়ের বিদ্যমান টিকাগুলি আপনাকে 
বিশ্বব্যাপী ফ্লুয়ের নতুন প্রজাতির থেকে রক্ষা করবে না।

বিশ্বব্যাপী ফ্লুয়ের সম্ভাব্য লক্ষণসমূহ 

	 জ্বর

	 মাথা ব্যথা

	 প্রচন্ড ঠান্ডা

	 চরম ক্লান্তি

	 শুকন�ো কাশি

	 গলায় ব্যথা

	 নাক থেকে পানি পড়া বা নাক বুজে যাওয়া	

	 শরীরে ব্যথা

	 ছ�োট বাচ্চাদের প্রায় ক্ষেত্রেই পেটের সমস্যা হয়।

অবগত থাকুন

ফেসবুক এবং ট্যুইটার-এ OEM

www.facebook.com/NYCemergencymanagement 
@nycoem

ন�োটিফাই NYC
সঙ্কটকাল ীন ব িজ্ঞপ্তির জন্য নিব ন্ধন করুন 
NYC.gov/notifynyc -এ গিয়ে, 311 নম্বরে ফ�োন করে, বা টুইটারে  
@NotifyNYC অনুসরণ করে

সারা বিশ্বে ফ্লুয়ের প্রাদুর্ভা ব ঘটে, যাকে 
প্যান্ডেমিক-ও বলা হয়। ঘূর্ণি ঝড় বা বন্যার মতই, 
বিশ্বব্যাপী র�োগের প্রাদুর্ভা ব একটি প্রাকৃতিক 
ঘটনা। কেউই সঠিকভাবে ভবিষ্যদ্বাণী করতে 
পারে না যে পরের ঘটনাটি কখন ঘটবে বা তা 
কত তীব্র হতে পারে।  

20তম শতাব্দীতে তিনবার বিশ্বব্যাপী ফ্লুয়ের 
প্রাদুর্ভা ব হয়েছিল: 1918, 1957, ও 1968 
সালে। 2009 এর বসন্তকালে H1N1 এর 
একটি নতুন প্রজাতির উদ্ভব হয়েছিল,  এবং এর 
ফলস্বরূপ 21তম শতাব্দীতে প্রথম বিশ্বব্যাপী 
ফ্লুয়ের প্রাদুর্ভা ব ঘটেছিল। বিশ্বব্যাপী প্রাদুর্ভা ব 
মানুষকে ভিন্ন ভিন্নভাবে প্রভাবিত করে। 

বিশ্বব্যাপী প্রাদুর্ভাবে র তীব্রতা 
1918-19

প্রতি 10,000 টি ঘটনার মধ্যে 
250 জনের মৃত্যু

2009-10

প্রতি 10,000 টি ঘটনার মধ্যে 3 
জনের কম মানুষের মৃত্যু

নিউ ইয়র্ক  সিটি জনস্বাস্থ্য সংক্রান্ত সমস্ত সঙ্কটের 
জন্য পরিকল্পনা করে, আর আপনিও তা করতে 
পারেন। আপনার পরিবার ও সমাজকে কিভাবে 
বিশ্বব্যাপী ফ্লুয়ের প্রাদুর্ভাবে র মত স্বাস্থ্য সংক্রান্ত 
সঙ্কটের জন্য প্রস্তুত করবেন, তা জানুন। 



বিশ্বব্যাপী প্রাদুর্ভা ব কিভাবে নিউ 
ইয়র্ক  সিটিকে প্রভাবিত করতে পারে
একটি তীব্র বিশ্বব্যাপী প্রাদুর্ভাব অনেক মাস স্থায়ী হতে পারে এবং বারে বারে 
ফিরে আসতে পারে, যার ফলস্বরূপ নিউ ইয়র্ক সিটিতে গুরুতর ব্যাঘাত ঘটতে 
পারে, যেখানে ল�োকেরা একে অন্যের খুব কাছাকাছি বাস করেন, যাতায়াত করেন 
ও কাজ করেন। ভাইরাস ছড়িয়ে পড়া কমান�োর জন্য স্কুল, ডে-কেয়ার সেণ্টার ও 
ব্যবসা বন্ধ রাখা হতে পারে। সর্বজনীন অনুষ্ঠানগুলি বাতিল করা হতে পারে। 

যাদের ফ্লুয়ের মত লক্ষণ আছে কিংবা যারা লক্ষণের সংস্পর্শে এসেছেন, স্বাস্থ্য 
আধিকারিকরা তাদেরকে অন্যদের থেকে আলাদা থাকার সুপারিশ করতে পারেন। 
নিউ ইয়র্ক সিটিতে সর্বজনীন জায়গাগুলি এড়ান�ো কঠিন হলেও, বিশ্বব্যাপী 
প্রাদুর্ভাবের সময় যে সমস্ত মানুষের মধ্যে র�োগের লক্ষণ দেখা যায় তাদের থেকে 
এক হাত অর্থাৎ প্রায় তিন ফুট দূরত্বে বসতে বা দাঁড়াতে চেষ্টা করুন।

বিশ্বব্যাপী প্রাদুর্ভাবের সময় একসাথে অনেক মানুষ অসুস্থ হয়ে পড়তে পারেন, 
যার ফলে হাসপাতাল ও ক্লিনিকে ভিড় হতে পারে। দ�োকানে খাবার, পানি ও 
গ্যাসের মত সামগ্রীগুলির সরবরাহ কমে যেতে পারে।

আপনি এখন যা করতে পারেন

নিজেকে সুরক্ষিত রাখুন এবং ফ্লু ছড়িয়ে পড়া প্রতির�োধ করুন

স্বাস্থ্যের সহজ অভ্যাসগুলিকে আপনার প্রাত্যহিক গতানুগতিক জীবনচর্যার অংশে 
পরিণত করে, আপনার ফ্লুয়ের ক�োন�ো ভাইরাসে আক্রান্ত হওয়া বা তা ছড়ান�োর 
ঝুঁকি কমান। আপনার নিজের স্বাস্থ্যের যত্ন নিয়ে, আপনি আপনার পরিবার ও 
সমাজকে রক্ষা করতে সাহায্য করেন।

জ ীবাণু ছড়াবেন না 
	হাঁচি ও কাশির সময় মুখ ঢাকার জন্য একটা টিস্যু, জামার হাতা বা বাহু ব্যবহার 
করুন - হাত ব্যবহার করবেন না।

	ঘন ঘন সাবান ও গরম পানি দিয়ে হাত ধ�োবেন। আপনার নাগালের মধ্যে পানি 
না থাকলে, অ্যালক�োহল-ভিত্তিক হ্যান্ড-স্যানিটাইজার ব্যবহার করবেন।

	অসুস্থ থাকার সময় বাড়িতে থাকবেন, এবং বাচ্চারা অসুস্থ হয়ে পড়লে তাদের 
ডে-কেয়ার বা স্কুলে পাঠাবেন না।

ফ্লুয়ের ঝুঁ কির জন্য এখনই প্রস্তুত হন

	 পচে না এমন খাবার, পানি ও ঘর�োয়া সামগ্রী যথা সম্ভব বেশি পরিমাণে রাখুন, 
যাতে জনস্থানে যাওয়া কমান�ো যায়।

	ফ্লুয়ের লক্ষণগুলি থেকে আরাম পাওয়ার জন্য ব্যথা ও জ্বর উপশম করার 
ওষুধ, পেটের সমস্যার ওষুধ, এবং কাশি ও ঠান্ডা লাগার ওষুধের মত বিনা 
প্রেসক্রিপশনের ওষুধগুলির সরবরাহ রাখুন।

	আপনার যদি ক�োন�ো দীর্ঘস্থায়ী র�োগ থাকে, সেক্ষেত্রে আপনার গতানুগতিক 
প্রেসক্রিপশনের ওষুধগুলির নিরবিছিন্ন সরবরাহ সবসময় নিশ্চিত করুন। 

	আপনার নিয়�োগকর্তা ও আপনার শিশুদের ডে-কেয়ার প্রদানকারী বা স্কুলের সঙ্গে 
তাদের ফ্লুয়ের পরিকল্পনার ব্যাপারে কথা বলুন। 

	অসুস্থ ল�োকদের মুখ ও নাক ঢেকে রাখার জন্য সার্জিকাল ফেস মাস্ক বা অন্য 
কিছু পরে থাকা উচিত, যাতে জীবাণু আটকে রাখা যায়।

	সঙ্কটকালীন সামগ্রীর কিটে আপনার কী কী জিনিস রাখা উচিত সেই বিষয়ে আর�ো 
তথ্যের জন্য, NYC.gov/readyny দেখুন বা নিউ ইয়র্ক প্রস্তুত নির্দেশিকা 
পাওয়ার অনুর�োধ করতে 311 (TTY: 212-504-4115) নম্বরে ফ�োন করুন।

বিশ্বব্যাপী প্রাদুর্ভাবে র সময়
নিউ ইয়র্ক সিটির স্বাস্থ্য বিভাগ বিশ্বব্যাপী র�োগের প্রাদুর্ভাবের লক্ষণগুলির উপরে 
নজর রাখার জন্য বিশ্বব্যাপী জনস্বাস্থ্য আধিকারিকদের সঙ্গে কাজ করে। বিশ্বব্যাপী 
র�োগের প্রাদুর্ভাবে সাড়া দেওয়ার জন্য সিটি হাসপাতাল, ক্লিনিক, ডাক্তার ও নিউ 
ইয়র্কের বাসিন্দাদের প্রস্তুত করে।

নতুন টিকা প্রস্তুত করতে ছয় মাস পর্যন্ত সময় লাগতে পারে। টিকা যতক্ষণ 
না পাওয়া যাচ্ছে, ততক্ষণ কাশির সময় মুখ ঢাকা ও হাত ধ�োয়ার মত সহজ 
উপায়গুলিই সংক্রমণ ছড়ান�ো প্রতির�োধ করার সেরা উপায়।

যে সমস্ত র�োগাক্রান্ত মানুষদের গুরুতর অসুস্থতা বা মৃত্যুর উচ্চ ঝুঁকি আছে, 
তাদেরকে শহরের স্বাস্থ্য আধিকারিকরা ও চিকিৎসকরা প্রথমে অ্যান্টিভাইরাল ওষুধ 
দেবেন। ফ্লুয়ের লক্ষণগুলি শুরু হওয়ার 48 ঘণ্টার মধ্যে অ্যান্টিভাইরাল ওষুধগুলি 
নেওয়া হলে, এগুলি র�োগের লক্ষণ উপশম করতে সাহায্য করতে পারে। স্বাস্থ্যের 
যে সব অবস্থাগুলি ফ্লুকে আর�ো বেশি বিপজ্জনক করে তুলতে পারে, তার অন্তর্ভুক্ত 
হল:

	গর্ভাবস্থা

	হাঁপানি অথবা অন্যান্য দীর্ঘস্থায়ী শ্বাসপ্রশ্বাসের র�োগ 

	হৃদপিন্ড, কিডনি বা লিভারের র�োগ

	রক্তের র�োগ, যেমন সিকল সেল অ্যানিমিয়া 

	ব িপাকীয় সমস্যা, যেমন ডায়াবিটিস

	অসুস্থতা বা ওষুধপত্রের কারণে দুর্বল র�োগ প্রতির�োধ ক্ষমতা 

	মস্তিষ্ক ও পেশীর সমস্যা 

	 19 বছরের কম বয়সীদের ক্ষেত্রে দীর্ঘকালীন অ্যাস্পিরিন চিকিৎসা 

আপনার আবেগগত স্বাস্থ্যের যত্ন নিন

নিউ ইয়র্ক সিটিতে বিশ্বব্যাপী ফ্লুয়ের প্রাদুর্ভাব আপনার প্রাত্যহিক গতানুগতিক 
জীবনচর্যাকে বিঘ্নিত করতে পারে এবং এর ফলস্বরূপ আপনার ও আপনার 
পরিবারের উপর মানসিক চাপ সৃষ্টি হতে পারে। স্বাস্থ্য সংক্রান্ত সঙ্কটজনক অবস্থায় 
উদ্বেগের মাত্রাকে কমান�োর জন্য, এখনই সুস্বাস্থ্যকর অভ্যাসগুলিকে আপনার 
জীবনের অংশে পরিণত করুন। বিশ্বব্যাপী প্রাদুর্ভাবের সময় মানসিক চাপ কমাতে:

	সংযুক্ত থাকুন: পরিবার ও বন্ধুদের সঙ্গে টেলিফ�োনে, ইমেলে বা অন্য ক�োন�ো 
উপায়ে য�োগায�োগ করুন।

	পড়া, গান শ�োনা ও ব্যায়াম করার মত আরামদায়ক কাজগুলি করুন। 

	স্বাস্থ্য বিষয়ক সাম্প্রতিক খবর জানা গুরুত্বপূর্ণ, তবে বারবার বিব্রতকর ছবি ও 
রিপ�োর্ট দেখা ক্ষতিকর হতে পারে। একবারে অল্প সময়ের জন্য খবর দেখবেন বা 
শুনবেন, এবং আপনার শিশুরা যখন এটা করবে তখন তাদের সঙ্গ দিন।

	 তথ্য, সহায়তা ও রেফারালের জন্য নিউ ইয়র্ক সিটির গ�োপনীয় 24 ঘণ্টার স্বাস্থ্য 
হটলাইন লাইফনেট-এ ফ�োন করুন। 

•	ইংরেজী: 800-LifeNet (543-3638)  

•	স্প্যানিশ: 877-Ayudese (298-3373)

•	এশীয় ভাষাসমূহ: 877-990-8585 

•	TTY: 212-982-5284

•	অন্য সমস্ত ভাষা: 311

অবহিত থাকুন

বিশ্বব্যাপী র�োগের প্রাদুর্ভাব বা স্বাস্থ্যঘটিত অন্যান্য সঙ্কটজনক সময়ে নিউ ইয়র্ক 
সিটির স্বাস্থ্য বিভাগ র�োগের লক্ষণগুলি, কখন ডাক্তারের কাছে যেতে হবে, কখন 
বাড়িতে থাকতে হবে, চিকিৎসার জন্য ক�োথায় যেতে হবে, এবং অসুস্থ হয়ে 
পড়া মানুষদের কীভাবে যত্ন নিতে হবে, এই সব বিষয়ে প্রচারমাধ্যম, 311 এবং 
অন্যান্য মাধ্যমে তথ্য প্রদান করবে।

আর�ো উৎস
FLU.GOV 
www.flu.gov

NYC ইনফ্লুয়েঞ্জা বি ষয়ক তথ্য 
NYC.gov/flu

NYC OEM 
NYC.gov/oem


