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!-িবি$%তা িবষয়ক িনেদ. শাবলী 

!-িবি$%তায় থাকাকালীন করণীয়: 

িনেজেক অন'েদর কাছ ,থেক দূের রাখ0ন: 

• আপিন অবশ(ই িনজ ক,, গৃহ বা 1-িবি23 থাকার উে8েশ( িনধ:ািরত কে, অব<ান কর=ন। 

কম:<ল অথবা @দাকানপাট সহ @য @কান জনসমাগেমর <ান এিড়েয় চলুন। 

• আপনার যিদ িনত( Jেয়াজনীয় Lব( সামMী @যমন, মুিদ, ঔষধ অথবা অন( @য @কােনা িকছQ  

Rেয়র Jেয়াজন হয়, তাহেল পিরবােরর অন( @কােনা সদস(, বSQ  বা সহকমীT েক তা সরবরাহ 

করার জন( অনুেরাধ কর=ন। সােথ এUও িনিWত কর=ন @যন সরবরাহকারী ব(িX @কান 

অব<েতই আপনার ক, বা গৃেহ Jেবশ না কের। 

• আপিন আপনার ঘেরর পােশর বাগােন (যিদ থােক) বা ব(িXগত উZুX <ােন সীিমত সমেয়র 

জন( @যেত পারেবন, তেব অন(েদর @থেক দুর[ বজায় @রেখ তা করেবন। যিদ আপনার সােথ 

অন( @কউ থােক তেব আপিন মা] ব(বহার কর=ন এবং অন( ব(িXUর @থেক ২ িমটার (৩ 

ফQ ট) দূর[ বজায় রাখQন। 

• আপনার বSQ -বাSব, পিরজনেক িনজ গৃেহ @কােনা অব<ােতই আমTণ জানােবন না। Jেয়াজেন 

আeীয়-পিরজনেদর সােথ @ফান বা @য @কােনা সামািজক মাধ(মfেলার সাহােয( @যাগােযাগ 

কর=ন।  

িনজ কে1 থাক0 ন: 

• এমন কে, থাকQ ন @যখােন পয:াg আেলা-বাতাস জানালা িদেয় Jেবশ করেত পাের। 

• িনজ কে, থাকQ ন এবং পিরবােরর সবার @থেক িবি23 থাকQ ন। ল,( রাখেবন @যন ক,Uর 

দরজা সবসময় বS থােক। 
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• Jিতিনয়ত হাত ধQ েয় পিরhার রাখা, মুখমiল হাত িদেয় jশ: না করা এবং কে,র যা িকছQ  

আপনার সংjেশ: আসেছ তা পিরhার পির23 রাখার িবষয়U িনিWত কর=ন। 

• আলাদা বাথর=ম, টয়েলট ব(বহার কর=ন যা অন( @কউ ব(বহার করেব না। 

• টQ থkাশ, খাবােরর থালা, বাU, চামচ, lাস, কাপ, িবছানার চাদর, বািলেশর কভার, @তায়ােল 

সহ অন(ান( যা িকছQ  আপনার ব(বহায: তা আলাদা কের রাখQন। অেন(র সংjেশ: @যেনা 

এfেলা না আেস @স িবষেয় শতক:  থাকQ ন। 

খাবার: 

• িনজ কে, খাবার খােবন। অেন(র সােথ খাবার বা পানীয় ভাগাভািগ কের খােবন না। 

• আপনার খাবার কে,র দরজার বািহের সরবরাহ করা হেব। এ @,েn একবার ব(বহার কের 

@ফেল @দওয়া যায় এমন প(ােকট/ বo ব(বহার করেত হেব। 

• আপিন আপনার িনজ1 খাবােরর থালা, বাU, চামচ, lাস, কাপ ব(বহার করেবন এবং তা 

িনজ কে,ই রাখেবন। এfেলা পিরhার কের তা পূনরায় আপিন ব(বহার করেত পারেবন। 

অথবা, একবার ব(বহার কের @ফেল @দওয়া যায় এমন থালা, বাU, চামচ, lাস, কাপও ব(বহার 

করা @যেত পাের। 

• আপনার কে, যিদ থালা, বাU, চামচ, lাস, কাপ @ধাওয়ার ব(ব<া না থােক তেব হ(াi 

lাভস ব(বহার কের গরম পািনর সাহােয( তা পিরhার করেত হেব।  

 

অন'েদর সােথ ব'বহার করেত হেত পাের এমন 9ানসমূহ ব'বহােরর ,1ে: করণীয়: 

• @গাসলখানা, রা3াঘর যিদ অন(েদর সােথ ব(বহার করেত হয় তেব @সই সব <ােন যেতা কম 

সময় থাকেবন ততটাই ভােলা। @খয়াল রাখেবন, @যন ঐ সকল <ােন পয:াg আেলা বাতাস 

Jেবশ করেত পাের। 

• অন(েদর সােথ ২ িমটার (৩ কদম) দূরে[ অব<ান কর=ন। 

• @গাসল এবং হাত @মাছার জন( িভ3 িভ3 @তায়ােল/ গামছা ব(বহার কর=ন। 
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• আপনার ও পিরবােরর অন(ান(েদর যিদ একই @গাসলখানা, টয়েলট ব(বহার করেত হয়, তেব 

অবশ(ই Jিতবার ব(বহােরর পের আপিন তা ভালভােব পিরhার কর=ন। িবেশষ কের আপনার 

সংjেশ: আসা <ানfেলা ভােলামত ধQ েয়-মুেছ পিরhার কের @ফলুন।  

• @গাসলখানা, টয়েলট Jিতবার ব(বহােরর পূেব: এবং পের আপিন তা ভালভােব পিরhার কর=ন।   
• আপনােক যিদ রা3া ঘর অন(েদর সােথ ব(বহার করেত হয় তেব িনিWত হউন @যেনা অন( 

@কউ তখন রা3াঘের না থােক। 

• খাবার বা পানীয়র @,েn িনেজর থালা, বাU, চামচ, lাস, কাপ ব(বহার কর=ন। 

• আপনার গৃেহর Jেত(েকই হাত সাবান িদেয় ধQ েব, মুখমiল হাত িদেয় jশ: করা যােব না এবং 

থাকার িবিভ3 <ানfেলা Jিতিনয়ত পিরhার করেত হেব।  

বজ> ' পির?ার ও িনAাশন: 

• িডটারেজr পাউডার, িsিচং পাউডার ব(বহার কর=ন। থাকার <ানসমূহ ভাইরাস মুXকরেণ 

এfেলা খQবই কায:করী। 

• ঘন ঘন সংjেশ: আসা <ানfেলা Jিতিনয়ত পিরhার কর=ন। 

• আপনার সংjেশ: আসা সব ধরেনর বজ: ( @যমন মা], Uসু( এবং অন(ান( সবিকছQ  আবজ: নার 

ব(ােগ @ফেল িদন এবং ব(াগ বা থেলUর মুখ @বঁেধ রাখQন।  

• আবজ: না ভরা ঐ ব(াগ বা থেলU এরপর অন( িuতীয় ব(াগ বা থেলর মােঝ ভের মুখ @বঁেধ 
আপনার ঐ িবি23 কে,র দরজার বাইের রাখQন। পরবতীT েত পিরবােরর অন( @য @কান 

সদস(/বSQ  তা সাবধানতার সােথ সিরেয় িনেয় গৃেহর অন( বেজ: (র সােথ 1াভািবক িনয়েম 

যথা<ােন @ফেল িদেব।  

• বজ: ( @ফলার সময় হােত lাভস ব(বহার কর=ন এবং পরবতীT েত হাত সাবান িদেয় ভােলাভােব 
ধQ েয় িনন। 

কাপড় ,ধায়ার ,1ে: করণীয়: 

• আপনার ময়লা বা ব(বwত কাপড় ঝাড়া িদেবন না; @কননা এেত বাতােসর মাধ(েম ভাইরাস 

ছড়ায়। 

• 1-িবি23 থাকা ব(িXর কাপড় @ধায়ার সময় অবশ(ই lাভস ব(বহার কর=ন।  

• 1-িবি23 থাকা ব(িXর কাপড় আলাদা ভােব ধQ েত হেব। 
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• Jxতকারেকর িনেদ: শাবলী অনুসরণ কের ঘের ব(বwত কাপড় @ধায়ার fড়া সাবােনর 
(িডটােজ: r পাঊডার) মাধ(েম আপনার কাপড় পিরhার কের ধQ েয় রাখQন। 

• 1-িবি23 থাকা ব(িXর িবি23 থাকাকালীন সময়সীমা @শেষ অথ:াৎ @কািভড-১৯ 

সংRমণমুX হেলই পের তঁার িবছানাপn, @তায়ােলfেলা একU }া~ক ব(ােগ @বঁেধ িনেয় 

@যেয় পের ভাল ভােব পিরhার কের ধQ েত হেব। 

• আপনার যিদ ওয়ািশং @মিশন না থােক তাহেল আপনার পিরেধয় কাপড়fেলা আলাদা 
কের রাখQন। অেপ,া কর=ন এবং িবি23 থাকাকালীণ সময় @শষ হবার পর ধQ েয় িদন। 

• িবি23 ব(িX সু< হেয় যাওয়ার পরও @রাগ-জীবাণ ু @থেক যাওয়ার আশংকা থােক, তাই 

কাপড় @থেক �র= কের ব(বwত সবিকছQ  পূণরায় পিরhার-পির23 ও জীবাণুমXু করেত 

হেব। 

• lাভস খQ েল রাখার পর পূণরায় হাত সাবান িদেয় ধQ েত হেব।  

ব'িEগত পির?ার পিরGHতা িবষয়ক করণীয়:  

• �দিনক বারবার ২০ @সেকi সময় িনেয় সাবান িদেয় হাত ধQ েবন। এে,েn হ(াi স(ািনটাইজারও 

ব(বহার করেত পােরন, যা আপনােক এবং আপনার আেশপােশর সবাইেক সুরি,ত রাখার 

@,েn সহায়তা করেব। 

• হঁািচ, কািশ @দবার সময় আপনার মুখ এবং নাক Uসু( িদেয় @ঢেক রাখQন। 

• ব(বহােরর পরপরই Uসু(U ময়লা @ফলার ব(ােগ @ফেল িদন, এবং সােথ সােথই হাত সাবান 

িদেয় পূণরায় ধQ েয় @ফলুন। অথবা, হ(াi স(ািনটাইজার ব(বহার কর=ন।  

িনেজর Jিত সতক> তার সিহত যLশীল হউন: 

• আপনার মন ও শরীেরর য� িনন। মানিসক ও শারীিরক সু<তার িবষেয় মনেযাগী হউন। 

মানিসক 1া<( িবষেয় পরামশ: @নওয়ার Jেয়াজেন ‘@হাপ লাইন’ এ সকাল ৮:০০ টা @থেক রাত 

১১:০০ টার মােঝ @য @কান সমেয় ১৪৫ ন�ের @ফান কের @যাগােযাগ কর=ন । 

• পিরবার-পিরজন, বSQ -বাSেবর সােথ @ফান বা িবিভ3 সামািজক মাধ(মfেলার মাধ(েম 

@যাগােযাগ কর=ন।  

আপনার যিদ িচিকৎসা ,নওয়ার Jেয়াজন হয় ,সে1ে: করণীয়: 
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• আপনার যিদ �র বা �াসকে�র @কানও ল,ণ @যমন হঁািচ, কািশ, স�দ�, গলা ব(াথা বা �াস 

িনেত @কান ধরেনর সমস(া হে2 বেল মেন হয়, তেব @দরী না কের 1া<( পরামেশ:র জন( ১৪৮ 

ন�ের @ফান কের @যাগােযাগ কর=ন।  

R-িবিGH অব9াকালীন সময় ,শেষ করণীয়: 

আপিন জােনন @য, িবি23 থাকার সময় @শষ হওয়া অবিধ আপনার িনজ গৃেহ অব<ান করেত হেব। 

এজন(ই িবি23তার �র=েতই আপনােক তািরখ/সময়সীমা উে�খপূব:ক একU িনেদ: শনা @দওয়া 

হেয়িছেলা। এ িবষেয় যিদ আপনার আেরাও িকছQ  জানার থােক অথবা ছাড়পেnর Jেয়াজন হয় তেব 

দয়া কের ১৪৮ ন�ের @ফান কের ‘@হলথ এডভাইস লাইন’ এর সােথ @যাগােযাগ কর=ন।  


