
 ১) মই িনজৰ ক’িভড পৰী�া কৰাম আ� �েয়াজন সােপে� িনজেক আনৰ 
পৰা আছ�তীয়াৈক (isolated) ৰািখম। 

• এই ভাইৰাছৰ �াৰা সং�িমত �হাৱা �লাকসকলৰ িভতৰত �ায় ৯০% �লাকৰ শৰীৰেত �কােনা ধৰণৰ ল�েণ
 �দখা িনিদেয়। যিদেহ মই �মাৰ পিৰয়ালৰ বা �মাৰ লগত এেকখন ঘৰেত থকা ব�ি�ৰ বািহেৰ আন �কােনা 
ব�ি�ক ওচৰৰ পৰা লগ পাওঁ মই ভাইৰাছেটাৰ �াৰা সং�িমত হ’ব পােৰা, আ� ১ৰ পৰা ৫ িদনৰ িভতৰত 
(খবু ক’ম ���ত ১০ িদনৰ িভতৰত) মই নজনাৈক আন �কােনা ব�ি�ৈল ভাইৰাছেটা িবয়পাব পােৰা। 
গিতেক, মই সাৱধান �হাৱােটা আৱশ�কীয়।

• যিদ �মাৰ �ৰ, কঁাহ বা িডিঙৰ িবষ হয়, মই িনকটতম �া�� �ক�ত িনজৰ ক’িভড পৰী�া কৰাম আ� ১৪ িদনৰ বােব িনজৰ
লগেত িনজৰ পিৰয়ালৰ সকেলা সদস�েক আছ�তীয়াৈক ৰখাৰ ব�ৱ�া কিৰম। 

• �ায় ৩০ৰ পৰা ৫০% ঘটনােট সাধাৰণেত ক’ৰ’ণা ভাইৰাছ ধৰা �পেলাৱা পৰী�া সমেূহ (RTPCR/RAT) আচঁলেত ভাইৰাছ্েটা
ধৰা �পলাব �নাৱািৰবও পােৰ। গিতেক, মই যিদ পিজ�ভ বা িনেগ�ভ �ট� হওঁ বা ব� �কাঠা বা পিৰেবশত কােৰাবাক লগ পাওঁ,
�সই িদনৰ পৰা অ�ত ১০ িদন পয�� িনজেক আছ�তীয়াৈক ৰািখম। �মাৰ ক’িভড �ট� যিদ িনেগ�ভ আেহ, িক� �মাৰ �ৰ বা
কঁাহ �হ থােক, মই অিত কেমও ১০ িদনৰ বােব িনজেক আছ�তীয়াৈক ৰািখম। কাৰণ বত�মান সময়ত �ৰ হ’�লই ক’িভড বুিল
মািন চলােটােৱ িবেবচনাপণূ�। 

• �মাৰ বা �মাৰ পিৰয়ালৰ �কােনা সদস�ৰ যিদ ক’িভডৰ ল�েণ �দখা িদেয়, মই �মাৰ ওচৰ-চ�বৰুীয়াক খবৰ িদম, যােত
�তওঁেলােক আমাৰ পিৰয়ালক/ �মাক ক’িভড পৰী�া কেৰাৱাত সহায় কিৰব পােৰ অথবা দৰৱ বা আন খাদ�ব� / �েয়াজনীয়
সাম�ী আিদ �যাগান ধিৰব পােৰ। 
• ক’ৰ’ণা ভাইৰােছ �ৰ আ� কঁাহৰ বািহেৰও ভাগৰ, গাৰ িবষ, মৰূৰ িবষ আ� ডােয়িৰয়া আিদৰ স�ৃ কিৰব পােৰ।  

 ২) মই স�কভােৱ মা� িপি�ম 

• মই আন মানহুৰ পৰা অিত কেমও ৬ ফুট (২ িমটাৰ) দৰূ� মািন চিলম আ� �মাৰ নাক আ� 
মখু ভালদেৰ ঢাক �খাৱাৈক মা� িপি�ম- যােত মই িনেজ ক’ৰ’ণা ভাইৰাছ সং�মণৰ পৰা 
বািছ থােকা আ� আনৈল ভাইৰাছ িবয়েপাৱাৰ পৰাও আঁতিৰ থােকা।

• মই যিদ �কােনাবা ক’িভড আ�া� ব�ি�ৰ সং�শ�ত আেহঁা, �তওঁৰ উশাহ বতাহত িমহিল �হ �মাক আ�া� কিৰব পােৰ। অথবা
�তেখেত কথা কওঁেত বা কঁােহােত ওেলাৱা থৰু �টাপাল �মাৰ হাতৰ সং�শ�ত অহাৰ িপছত যিদ মই �সই হােতেৰ �মাৰ নাক, মখু বা
চকু �শ� কেৰা, �তিতয়া ভাইৰাছেটা �মাৰ শৰীৰত �সােমাৱাৰ স�াৱনা �ৱল। গিতেক, মই যিদ �কােনা ব�ি�ৰ লগত কথা পািতব
লগীয়া হয় বা ওচৰৈল যাবলগীয়া হয়, মই সদায় দইু বা পৰাপ�ত িতিন তৰপীয়া মা� িপ�ােটা উিচত। তােৰাপিৰ, মই যিদ হ�াতাল
বা আন �কােনা পাি�ক বাহনত যা�া কিৰব লগীয়া হয়, �তেনে��ত মই N95 বা চািজ�েকল মা�ৰ �সেত আ� এখন িতিন তৰপীয়া
মা� িপি� যাব লােগ। 

 ৩) মই �মাৰ হাত দখুন চােবােনেৰ ভালদেৰ �ধঁাম

• মই �যিতয়াই বািহৰৰ পৰা ঘিূৰ আেহঁা, মই �মাৰ হাত দখুন অিত কেমও ৩০ �চেক�ৰ বােব চােবােনেৰ
 ভালদেৰ ধুইঁ মা� খন খিুলম আ� লগেত মা� খেনা ধুইঁ িদম। আ� হাত খন ভালদেৰ �ধঁাৱাৰ িপছতেহ 
মখুম�ল �শ� কিৰম। 

• মই িনজৰ হাতেকইখন ভালদেৰ �ধঁাৱােটা সিুনি�ত কৰাৰ লগেত ঘৰৰ বািকেবাৰ সদস� আ� ওচৰ পাজৰৰ আন সকলেকা
স�কভােৱ হাত �ধঁাৱােটা িশকাম। 

২০১৯ চনৰ �ছে��ৰত আৰ� �হাৱােৰ পৰা ক’িভেড সম� িব�জিুৰ ৩৩
লাখতৈক অিধক �লাকৰ মতৃ� � ঘটাইেছ। বত� মানৈলেক ভাৰতবষ�ত ২.৫
লাখতৈক অিধক �লাক মতৃ� �ৰ মখুত পিৰেছ। এিতয়াৈলেক ৮০%-৯০%
�লাকৰ �কাকৰণ কৰা �হেছ, আ� মই ক’িভড নহয়, ক’িভড স�ক�য়
স�ক তথ� মানুহৰ মাজত িবয়েপাৱাৰ িস�া� �লেছা! �ম
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মই স�ক তথ� িবয়পাম, ক’িভড নহয়



৪) মই শাৰীিৰক দৰূ� মািন চিলম

• িবেশষ� সকেল আমাক কয় �য এজন ব�ি�েয় আনৰ পৰা ৬ ফুট দৰূ� ৰািখ 
চিলবৈল হ’�ল �তওঁৰ চািৰওপােষ ২৫০ বগ�ফুট (১৬x১৬ ফুট) ঠাইৰ �েয়াজন হ্য়। 

• অনাগত িকছ�মাহৈল, �যিতয়াৈলেক ৮০-৯০% �লাক স�ণূ��েপ �ভক্ িচন �ল নেুঠ, এেকখন ঘৰেত বাস নকৰা
অন� �লাকক লগ ধিৰবৈল হ’�ল মকুিল ঠাইত লগ ধিৰম। আনিক �তেন �ানেতা মা� িপি� থািকম আ�
শাৰীিৰক দৰূ� মািন চিলম। 

• �কােনা ব� �দাকান, হল আিদত �েৱশ কৰাৰ পৰা িবৰত থািকম। �েয়াজন সােপে� পৰাপ�ত মকুিল
বজাৰৰ পৰা নাইবা অনলাইন �যােগ ব� িকিনম। 

• �মণৰ ���ত চৰকােৰ বাি� িদয়া অনেুদশ পালন কিৰম আ� অ�েয়াজনীয় কামৰ বােব িজলাৰ বািহৰৈল
�যাৱাৰ পৰা িবৰত থািকম। 

• �দাকানী/ ব�ৱসায়ী িহচােপ মই �াহকৰ লগত �ায়ী�শীলভােৱ ব�ৱসায় কিৰম। ৬ ফুট দৰূ� যােত সকেলােৱ
মািন চেল তাৰ �িত ল�� ৰািখ সতক� তা অৱল�ন কিৰম। মই ভালদেৰ মা� িপি�ম আ� মা� িনিপ�া
িযেকােনা ব�ি�ক �মাৰ ব�ৱসায় �ানৰ পৰা আঁতৰাই চিলম। 

৫) ক’িভড আ�া� সকলৰ �িত দয়াল ুআচৰণ কিৰম। 

• ক’িভড আ�া� সকলৰ �িত �শ�কাতৰ হ’ম। �তেন �লাকক খাদ�ব�, ঔষধ আিদ িকনাত
 সহায় কিৰ আছ�তীয়াৈক (isolated) থকাত সহায় কিৰম।

• ক’িভড আ�া� ব�ু, �িতেবশীসকলৰ খবৰ লম। �তওঁেলাকৰ মেনাবল সবল কিৰবৈল 
�তওঁেলাকৰ লগত কথা বতৰা পািতম। লগেত মনত ৰািখম যােত আিম দেুয়ােৱ ডাবল-মা� িপি� আেছা আ� আমাৰ
দেুয়ােৰ মাজত ৬ ফুটৰ ব�ৱধান আেছ। 

 ৬) থ-ু �খকাৰ �পলাওেত �ািয়�শীলভােৱ সাৱধানতা অৱল�ন কিৰম। 

• মকুিল ঠাইত থ ু�পেলাৱা বা বিম কৰা কায�ৰ পৰা িবৰত থািকম, িযেহত�  বতাহত ইয়াৰ �টাপালেবাৰ িবয়িপ 
অন� �লাকৈল �সঁাচিৰব পােৰ। �েয়াজন সােপে� মই হাতত স� �মানা �ল ফুৰাৰ ব�ৱ�া কিৰম। 

• কঁাহ বা হঁািচ মােৰােত বতাহ্ত যােত ইয়াৰ �টাপালেবাৰ িবয়িপ কাষৰ অন� �লাকৈল সং�িমত
নহয় তাৰ বােব হাতৰ তলৱুা বা িকলাকু�েৰ মখু খন ঢািক লম।

 ৭) মই �ভক্িচন �কা ল'ম।

• সমাজৰ এগৰাকী �ািয়�শীল ব�ি� িহচােপ মই স�ণূ��েপ �ভক্ িচন �হণ কিৰম, িযেহত�  
�মাৰ লগেত �মাৰ পিৰয়ালৰ �লাকসকলৰ সৰু�ােথ� ইেয়ই একমা� দীঘ��ায়ী সমাধান। 

• �ভক্ িচন ল’বৰ উপয�ু আন সকেলা �লাকেক মই স�ণূ��েপ �ভক্ িচন ল’বৈল উৎসাহ জনাম। 
 


