
সিটি এবং হ্যাসি সিমেনসিয়া জ াি: 

জ াসিি-১৯ পার হ্ওয়া 

এ টি সনমদেসি া 

 

জ াসিি-১৯ আিমে স ? 

 

জ াসিি-১৯ এ টি নতুন অিসু্থতা। অমনম  এটিম   মরানািাইরাি্ বমে। এই 

অিুখ আপনার শ্বািক্রিয়া এবং শ্বািযন্ত্র প্রিাসবত  রমত পামর। 

জ্বর এবং/অথবা নতুন  মর  াসি হ্ওয়া, এবং/অথবা ঘ্রাণ বা স্বামদর অনুিুসতর 

ক্ষয় বা েুসি পাওয়া এই বযাসির েক্ষণ। 

অমনম   মরানািাইরাি্ দ্বারা আিান্ত হ্মে খুব অিুস্থ হ্ময় পরমত পামরন। তাই 

সনরাপদ থা ার  নয বাস়িমত থা া উসিত। আপসন হ্য়ত NHS এর তরফ জথম  

এই উপমদি জপময়মেন সিটির োিযমে। 

আপনাম  যথািম্ভব সনরাপদ রাখার স েু তথয এই সনমদেসি ায় আমে: 

১. রুসর জিসেমফান নম্বর 

২.স্বাস্থসবসি ও িাসররী  অবস্থা 

৩.বযায়াে/িাাঁিা/বাস়িমত থা া ােীন স   রমত পামরন 

৪.আপনার জিব  বা জিসব া / পসরবামরর  নয িংস্থান 
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১।  রুসর জিসেমফান নম্বর  

এইখামন আপনার নাে ইতযাসদ সেমখ সনন যামত 

িহ্ম ই পাওয়া যায়:  

 আপনার নাে: 

 আপনার টি ানা: 

আপনার ক্র . সপ. :  

খাদয বা ঔষিাসদ পাওয়ার  নয: 

েন্ডন বমরা হ্যাসি  মরানািাইরাি্ জহ্ল্পোইন : 020 8356 3111 

সিটি অফ্ েন্ডন  মরানািাইরাি্ জহ্ল্পোইন : 020 7606 3030 

সিমেনসিয়া পসরিােনা  রার উপমদমির  নয: 

এযােঝাইোর জিািাইটি িহ্ায়তা িুত্র : 0333 150 3456 

সিস তি্া িাহ্ামযযর  নয: 

অ- রুসর নম্বর : ১১১ (111) 

 রুসর নম্বর : ৯৯৯ (999) 

এ  ন সবশ্বস্ত বনু্ধ জয আপনার িহ্ায়তা  মরন, তাাঁর নাে ও জফান-

নম্বর 

সদন............................................................................................................ 
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২.স্বাস্থসবসি ও িাসররী  অবস্থা 

আপনার খাদয, ঔষিাসদ এবং প্রময়া নীয় ক্র সনিগুসের আনবার  নয 

এবং আপনার বাস়ির দ োর বাইমর রাখার  নয, আপসন বা আপনার 

জিব /জিসব া অনয জ ামনা বযক্রির বযবস্থা  রুন।. 

 

িািার, নাি ে ও জিব /জিসব া ো়িা এবং আপনার বাস়িমত থাম ন 

এেন জো  ন বামদ, অনয  াউম  বাস়িমত সনেন্ত্রণ  রমবন না।. 

 

 সনয়সেতিামব হ্াত িুময় সনন।. 

 

https://www.bing.com/images/search?view=detailV2&ccid=himAHUWC&id=5587220ADF3A995BCBBE26D0952597EE0C2EADCB&thid=OIP.himAHUWC7yybNPFzE-op6AHaL8&mediaurl=https://thumbs.dreamstime.com/b/door-vector-illustration-15870961.jpg&exph=900&expw=558&q=front+door+picture+cartoon&simid=608007462824774580&selectedIndex=46
https://www.bing.com/images/search?view=detailV2&ccid=+mVhO05+&id=1F24DEE77E3F13A9098C76297AC3AFD975154676&thid=OIP.-mVhO05-73l91UEqMU6WDgHaIj&mediaurl=http://freedesignfile.com/upload/2016/01/Grocery-bag-with-food-design-vector-01.jpg&exph=578&expw=500&q=picture+of+bag+of+groceries+cartoon&simid=608044343750296636&selectedIndex=1&qpvt=picture+of+bag+of+groceries+cartoon
https://www.bing.com/images/search?view=detailV2&ccid=qg/zlBj1&id=048BEF14E05AA5D43577267366AD9976CECBFB11&thid=OIP.qg_zlBj1MQhWGYWP6NgN7gHaHp&mediaurl=https://toonclips.com/600/cartoon-lady-opening-a-door-by-toonaday-6755.jpg&exph=600&expw=581&q=Cartoon+opening+a+door+a+Door&simid=608022014211329124&selectedIndex=0
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বনু্ধবান্ধব ও আত্মীয়ি মনর িমে জিসেমফামন জযাগামযাগ রাখুন।. 

 

যসদ জ্বর বা নতুন  মর  াসির েক্ষণ জদখা জদয় ১১১ (111) অথবা 

আপনার ক্র .সপ. জ  জফান ্ রুন। 

 রুসর অবস্থায় (এোম েক্রিমত), ৯৯৯ (999) জফান্  রুন।. 

  

বাস়িমত জয জিব /জিসব া, নাি ে এবং িািার আিমবন তাাঁমদর হ্য়ত 

অনয র ে জদখমত োগমত পামর। 

আপনাম  এবং সনম মদর িুরসক্ষত রাখবার  নয, তাাঁরা অসতসরি 

প্রসতরক্ষাযুি জপািা , যাম  সপ.সপ.ই বো হ্য়, তাই পমর থা মবন। 

আপসন হ্য়ত আপনার নাি ে, জিব /জিসব া বা িািার জ  োস্ক, গ্লাি্ি 

আর এপ্রন পসরসহ্ত জদখমবন।. 

 

https://www.bing.com/images/search?view=detailV2&ccid=5WS4r4pf&id=D4DC33E311AA12ACA79B9F8C45F0DDAFCF2F420E&thid=OIP.5WS4r4pfuo3oYRzyELpM5QAAAA&mediaurl=https://thumbs.dreamstime.com/t/medical-staff-show-infection-control-personal-protective-equipment-zone-93411141.jpg&exph=160&expw=213&q=Medical+PPE+Clip+Art&simid=608017723505640798&selectedIndex=0
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৩.বযায়াে/িাাঁিা/বাস়িমত থা া ােীন স   রমত পামরন 

আপনি বান়িতে চেয়াতে বতে এই বযায়ামকয়টি চেষ্টা কেতে 

পাতেি।.  
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নবখ্যাে মুখ্মন্ডল - চক বলতে পাতেি? 
 

 

 

 

       

 

 

 

 

 

 

উ
ত্ত
র

:১
।
 স
ে
মি
ে

 ও
ব
াে
া,

 ২
।
 জ
প
ম
ে

, 
৩
।
 দ

 স
ব
ি
ল্স

, 
৪
।
 এ
ে
্সি
ি

 জ
প্র
ি
সে

, 
৫
।
 দ

  ু
ই
ন

 

(ে
হ্
ার
ান
ী 
এ
সে
 
াম
ব
থ

 ২
),

 ৬
।
 ে
াে
াে
া 
য়
িুু
ফ
 
াই

, 
৭
।
 ে
হ্
ম্ম
দ

 আ
সে

, 
৮
।
 ক্র
 
সে

  
াি
োর
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https://www.bing.com/images/search?view=detailV2&ccid=Lb4OyO0Q&id=8DCB70EE82B3A930D7AB3DF90D75783D9138B9F8&thid=OIP.Lb4OyO0QuyGsHPMPf0ZWUQAAAA&mediaurl=http://cdn.playbuzz.com/cdn/74980d49-1237-49f2-99c7-e1f919087e25/2ffb4f08-264b-493e-9914-4024e0b84271.jpg&exph=461&expw=450&q=Important+Women+in+American+History&simid=608038704473771593&selectedIndex=55
https://www.bing.com/images/search?view=detailV2&ccid=YPKn2I2S&id=CB162572B9A54F9EBBD50DB51C81B8C04B1267D6&thid=OIP.YPKn2I2Sfzbe1LbxoE-LLQHaKh&mediaurl=https://i.dailymail.co.uk/i/pix/2016/08/01/18/36C8572C00000578-3718476-image-m-62_1470071260289.jpg&exph=901&expw=634&q=Muhammad+Ali+Face&simid=608046912133006494&selectedIndex=29
https://www.bing.com/images/search?q=the+queen&id=119C3CBB09797BDC835E44A5E331FEA7F6FC23E2&FORM=IQFRBA
https://www.thebeatles.com/news/robert-freeman-news
https://www.bing.com/images/search?view=detailV2&ccid=72HU7C1e&id=C9BC9711B5B5F77EEB3552FF8328AB6F0DE4E128&thid=OIP.72HU7C1eQmref7n8rvtykAHaE9&mediaurl=https://lh3.googleusercontent.com/-1vj8TI0v1ig/T1UQomOXY4I/AAAAAAAAAKE/rxEk4Vn_Khw/s800/world-Top-5-Best-Footballers-in-History-pele.png&exph=335&expw=500&q=famous+footballer+pele&simid=608012672687869206&selectedIndex=2
https://www.bing.com/images/search?view=detailV2&ccid=JiDCZknU&id=D22BF22801E701414D631294090624FC97213478&thid=OIP.JiDCZknUUPwWKO5sy0ln3gHaHa&mediaurl=http://3.bp.blogspot.com/-RpY-6ikBlaU/TcOdr_VGL7I/AAAAAAAAACQ/-kaZ5ZthGRc/s1600/797248_f496.jpg&exph=496&expw=496&q=famous+black+women&simid=608016267565665690&selectedIndex=49
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িব্দ অনুিন্ধান 

িব্দ অনুিন্ধান - বনয  ন্তুWord search 

 

 

 

 

 

 

 

Kelime Arama –Vahşi Hayvanlar 

Manda                      Zürafa                              Maymun                                       

Şempanze               Gorilla                              Papağan 

Puma                       Su Aygırı                          Kirpi     

Timsah                    Sırtlan                              Gergedan 

Kartal                       Leopar                             Kaplan 

Fil                            Aslan                                Yaban Domuzu 
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সিল্প 
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 অনযানয ক্রিয়া োপ জিষ্টা  রুন. 

 

ক্র গ্-িও  

 

 

গানবা না জিানা  

 

 

 িংবাদপত্র এবং পক্রত্র া প়িা 

 

 

পেমের টি.সি জিা ও 

োয়ােসব জদখা  

 

 

আত্মীয়ি ন ও 

বনু্ধবান্ধবমদর জফান  রা 

 

দদসন  বযায়াে  

https://www.bing.com/images/search?view=detailV2&ccid=m0U42rSS&id=6799767741BC470587AD185C3094F203E084E4CD&thid=OIP.m0U42rSS_EgHxujtP8KS2QHaF7&mediaurl=http://www.visitwellssomerset.co.uk/sites/default/files/poi/cartoon-senior-chair-exerciseSMALL.jpg&exph=600&expw=750&q=Elderly+Exercise+Cartoon&simid=608006526501652269&selectedIndex=3
https://www.bing.com/images/search?q=images+of+jigsaw+puzzles&id=E6AA13CB022C6FE61441135C702BDF505AD7E6C0&FORM=IQFRBA
https://www.bing.com/images/search?view=detailV2&ccid=/qAsTRRJ&id=AC5A61163DA7CFD0A7CBF1BBD3DBA4055DAF29CB&thid=OIP._qAsTRRJn0052qljJ-1XCgAAAA&mediaurl=https://i.pinimg.com/236x/54/e8/5d/54e85d62a7bbfa9b31159f0b3482a12c--entertaining-black-women.jpg&exph=491&expw=236&q=Black+Cartoon+Girl+Listening+to+Music&simid=608051361745142753&selectedIndex=4
https://www.bing.com/images/search?view=detailV2&ccid=DM6A7qxr&id=5F4B1CF8CFE0B831FD8D2571EEC38B985C65D83A&thid=OIP.DM6A7qxrnUks5YCePKIh-QHaFj&mediaurl=http://clipart-library.com/data_images/494312.jpg&exph=900&expw=1200&q=Magazine+Clip+Art&simid=608028323467821798&selectedIndex=11
https://www.bing.com/images/search?view=detailV2&ccid=XpeV5Bz0&id=4E40822EE313DE303AAE65C6C880513CFE176255&thid=OIP.XpeV5Bz0axoLSEZycv0kgAHaET&mediaurl=https://openclipart.org/image/800px/svg_to_png/222055/OldTV.png&exph=465&expw=800&q=Old+Television+Clip+Art&simid=608009756352187136&selectedIndex=9
https://www.bing.com/images/search?view=detailV2&ccid=DY4DS1um&id=5ED02BDB8B3841863CA9308478B4D21FAC08FD45&thid=OIP.DY4DS1uma4owqaXbQnrY2AAAAA&mediaurl=http://clipartmag.com/images/phone-calling-clipart-4.jpg&exph=1024&expw=451&q=Someone+On+the+Phone+Cartoon&simid=608037557705377424&selectedIndex=6


দদনক্রেমনর িিো 

অনোইন ক্রিয়া োপ  

 

আপসন যসদ সনম  অথবা  াহ্ার িাহ্াযয সনময় জফান, িযাবমেি বা সপ.সি. দ্বারা 

অনোইন জযমত পামরন, তাহ্মে এই  ময় িা ক্র সনি জিষ্টা  রমত পামরন: 

• সব.সব.সি. সেউক্র   জেমোসরি ্- যাাঁমদর সিমেনসিয়া আমে, তাাঁমদর িবমিময় 

িক্রিিােী সৃ্মসতগুসের িামথ পুনরায় িংমযাগ  রমত িহ্ায়তা  রমত পামর। 

https://musicmemories.bbcrewind.co.uk/. এ যান। এই িাইমি সব.সব.সি. 

জেমোসর জরসিও ও আমে।. 

• আপসন ইউটিউমব জ ামনা সবসিষ্ট দিম র িেসিত্র, তার া বা িী়িা িম্পম ে 

সিে সিপ জদখমত পামরন।. এ যান। www.Youtube.com.  

 

• োই হ্াউি অফ্ জেমোসরি: www.houseofmemories.co.uk এ আপসন 

িােগ্রী, েসব ও সিসিও সদময় এ টি ‘সৃ্মসতর বৃক্ষ’ সিটষ্ট  রমত পামরন। 

আপসন সব.সব.সি. জরসেসনস্্নি িংরক্ষণাগার অথবা সিটিি সফল্ম 

ইি্টিটিউমির (সব.এফ্.আই.) িংরক্ষণাগামরর িাইমি জযমত পামরন, যা সপ্রয় 

সৃ্মসতগুসেম  আমোস ত  রমত িহ্ায়তা  রমত পামর।. 

 

• সন স্ব বংিতাসে ার অনুিন্ধান  রায় িাথ ে তা পাওয়া যায়। এই িেয় 

সন   ীবনী, জফান বা িযামেমি নসথিুি  রমত পামরন। 

• যাাঁমদর সিমেনসিয়া আমে তাাঁমদর  নয িৃ নিীে ও  ায ে োমপর জয 

এযাসিম িন গ়িা হ্ময়মে, আপসন িযামেমি বা জোবাইে জফামন িাউনমোি 

 রমত পামরন এই িাইি্-িা জথম  www.AcToDementia.com.  

 

 

https://musicmemories.bbcrewind.co.uk/
http://www.youtube.com/
http://www.houseofmemories.co.uk/
http://www.actodementia.com/
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• অনযানয প্রস্তাসবত এযাপ্:   

 

জিিারোইন্ড (Clevermind) - স্পিি স্বী ৃসত জখো এবং  ্উই ্ আমে। 

েুেসিটি (Lumosity) -  ায ে োপ ও জখো আমে। 

োইন্ডমেি (Mindmate) - এ টি টি.সি. ও িেীত সবিাগ, জখো ও  ীবনীর 

সবিাগ আমে। 

দ  ের (TheColor) - অনোইমন রঙ  রুন এবং জিি  রুন, সপ্রন্ট  রুন বা 

এটি বনু্ধমদর ই-জেে  রুন। 

িাওয়ার গামিেন (Flower Garden) - িািুেয়াে বাগান দতরী  রুন ও ফুমের 

জতা়িায় বানান। 

পম ি পন্ি্ (Pocket Pond) - োমেমদর খাওয়ান, োে িরুন এবং েমনর েত 

 মর প্রা ৃসত  সবষয় িৃটষ্ট  রুন। 
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৪.আপনার জিব  বা জিসব া / পসরবামরর  নয িংস্থান: 

আপসন যসদ সিমেনসিয়া িুি  াউম  িহ্ায়তা  মরন, তাহ্মে স েু িহ্ায়  

িংস্থা যারা আপনাম  তথয, পরােি ে এবং পথপ্রদি েমন িাহ্াযয  রমত পামর হ্ে: 

 

জ য়ারাি ে ফার্স্ে হ্যাসি (Carers First Hackney) 

তথয, পরােি ে এবং িংমবদনিীে িহ্ায়তায় িাহ্াযয  মর। আপসন যসদ, িরুন 

অিসু্থ হ্ময় পরায়, জিব /জিসব ার  ে েপােমন অক্ষে হ্ন, এই িংস্থাটি আপনার 

িমে এ টি “িরুন যসদ...” িযান বানামত িাহ্াযয  রমত পামর। 

জফান: ০৩০০ ৩০৩ ১৫৫৫ (0300 303 1555).  ই-জেে: hello@carersfirst.org.uk  

 

সিটি এবং হ্যাসি জ য়ারাি ে জিন্টার (City and Hackney Carers Centre) 

তথয ও পরােি ে জদয়; অনোইন িে ক্ষ বযক্রি জদর িেথ েন জগাষ্ঠী এবং ১  মনর 

িমে ১  মনর িহ্ায় ুটি িেথ েন  মর। 

https://www.hackneycarers.org.uk/dementia-discussions  

জফান: ০২০ ৮৫৩৩ ০৯৫১ (জিাে হ্ইমত শুি: ি াে ১০.০০ - সব াে ৪.০০) 

[020 8533 0951 (Mon - Fri 10am to 4pm)] 

ই-জেে: info@hackneycarers.org.uk  

 

সিমেনসিয়া জিিাসের্স্ এযািসেরাে নামি েি (Dementia Specialist Admiral 

Nurses) 

এাঁরা জিব /জিসব া এবং পসরবারবগ েম  োনসি  িেথ েন জদন। 

জফান: ০৮০০ ৮৮৮ ৬৬৭৮ (জিাে হ্ইমত শুি: ি াে ৯.০০ - রাতৃ ৯.০০, উইম ন্ড 

ি াে ৯.০০ - সব াে ৫.০০) 

[0800 888 6678 (Monday to Friday 9am-9pm, weekends 9am-5pm)] 

ই-জেে: helpline@dementiauk.org  

 

mailto:hello@carersfirst.org.uk
https://www.hackneycarers.org.uk/dementia-discussions
mailto:info@hackneycarers.org.uk
mailto:helpline@dementiauk.org


13 

সিটি এবং হ্যাসি এযাে্ঝাইোি ে জিািাইটি (City and Hackney Alzheimer’s 

Society) 

জফান: ০২০ ৮৫৩৩ ০০৯১ (জিােবার হ্ইমত শুিবার: ি াে ৯.০০ - সব াে ৫.০০) 

[020 8533 0091 (Monday to Friday 9am-5pm)] 

 

 সেউসনটি জেন্টাে জহ্েথ্ িীে ফর ্ওল্ডার সপপে্ (Community Mental Health 

Team for Older People) 

জফান: ০২০ ৩২২২ ৮৫০০ (জিােবার হ্ইমত শুিবার ি াে ৯.০০ - সব াে ৫.০০) 

[020 3222 8500 (Monday to Friday 9am-5pm)] 

 

সনয়সেত দদসন   ে ে ামের বাসহ্মর িাোক্র   যত্ন পসরমষবা 

Out of hours Social Care Service 

 রুরী অবস্থায়  ে ্ রুন: ০২০ ৮৩৫৬ ২৩০০ (020 8356 2300) 

 

প্রমতযম র  নয তামদর োনসি  স্বামস্থযর যত্ন জনওয়া  রুরী। এন.এইি.এি্-এর 

োিযমে স্ব-িহ্ায়তা জথরাসপগুসে পাওয়া যায় এইখামন : 

https://www.nhs.uk/conditions/stress-anxiety-depression/self-help-therapies/ 

  

 

 

https://www.nhs.uk/conditions/stress-anxiety-depression/self-help-therapies/g
https://www.nhs.uk/conditions/stress-anxiety-depression/self-help-therapies/g

