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COVID-19 এর ভিরুদ্ধে জিসদ্ধেতিতোমূল  ভি ভিদ্ধিেশিোিলী 
এই দিকদির্িেশিাবলীর্ে আপদি কর্রািভাইরাস সম্পর্কে  দবস্তাদরে েথ্য পার্বি, ভাইরাসটি  

দকভার্ব সংক্রাদিে হয়, ভাইরাস সংক্রিণ ররার্ে দিজ দিজ সম্প্রিার্য়র ির্েয আিরা দক দক করর্ে 

পাদর, দকভার্ব দির্জর্ির যত্ন দির্ে, প্রর্য়াজর্ি দকভার্ব সংক্রাদিে বযদি রথ্র্ক দির্জর্ক, দির্জর 

পদরবার, আবাসস্থল, কাজ করার স্থাি আলািাকরণ ইেযাদি।    

এর্ে এিি েথ্যও রর্য়র্ে রযখার্ি আপিার্ক দকভার্ব এবং কখি স্বাস্থযর্কর্ে রযর্ে হর্ব, 

স্বাস্থর্কর্ে আপিার স্বাস্থর্সবা পাওয়ার অদেকার ইেযাদি, এিিদক আপিার স্বাস্থযবীিা কার্ে  িা 

থ্াকর্লও।  

  

 দ্ধরোিোইিোইরোস  ী?  

ভাইরাসটি একটি বৃহৎ ভাইরাস পদরবার্রর সিসয যা সাোরণে প্রাণীর্ক সংক্রাদিে কর্র, দকন্তু 
বিযপ্রাণীর বাস্তুসংস্থার পদরবেে র্ির কারর্ণ এটি িািুর্ের ির্েয "সংক্রাদিে" হয়। 

 
  

এটি একটি রকাদভর্-১৯ ররাগ। এর লক্ষণ সাোরণ ঠাণ্ডা রথ্র্ক শুরু কর্র খুব িারাত্মক 
শ্বাসকষ্ট পযেন্ত উপসগে হর্য় রিখা রিয়। প্রায় ৮০% রক্ষর্ে এই ররার্গর লক্ষণ হালকা হর্য় থ্ার্ক। 
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 দ্ধরোিোিোইরোস ভ িোদ্ধি ছডোয? 

ভাইরাসটি খুব সংক্রািক কারণ এটি আক্রান্ত বযদির লালা, রেষ্মা বা অশ্রু, হাাঁদি, 

কাদশ, বা কথ্া বলার িােযর্ি সংক্রাদিে হয়। আিরা সিরাির রয সব স্থাি স্পশে কদর এিি 

স্থার্িও এই ভাইরাস থ্াকর্ে পার্র।  

 

 

  

      
 

অসুস্থ িযভি হোাঁভে   হোাঁভে িো  োভশ কেদ্ধ  

  িো  োভশ কিয।    ভিিঃসরণ সংক্রমণ… 

অিয িযভির কেোখ, িো  িো মুদ্ধখর 
লোলো িো ভিিঃসরদ্ধণর সোদ্ধে... 

হোত এিং ভজভিসপত্র  কেখোদ্ধি  
িোইরোস কলদ্ধে েোয  এিং  
পদ্ধর তো  সংক্রোভমত  দ্ধর… 

ভিিঃসরণ  দ্বোরো 
িোইরোস সংক্রমণ। 

িযভি িোইরোস সংক্রমণ  দ্ধর। 
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এটা গুরুত্বপূণে: বযদিরা ভাইরাস েডায় িা, োরা রিােী িয়; ভাইরাস সবেিা একজর্ির রথ্র্ক অিযজর্ি 

স্থািান্তর্রর িােযিগুর্লা সন্ধাি কর্র এবং একজি বযদির িক্ষোর সর্বোত্তি বযবহার্রর িােযর্ি এই ভাইরাস 

সংক্রিণ স্থািান্তর্রর িােযিগুর্লা বন্ধ করর্ে পার্র। 

 দ্ধরোিোিোইরোদ্ধসর  লক্ষণ ভ ? 

সবোদেক সাোরণ লক্ষণগুদলর ির্েয রর্য়র্ে: জ্বর, কাদশ এবং শ্বাসকষ্ট অিুভব করা। দকেু 
রক্ষর্ে লক্ষণগুদল রযিি র্ায়দরয়া এবং রপর্ট বযথ্া, গন্ধ এবং স্বাি হ্রাস, িাথ্াবযথ্া, ক্লাদন্ত, 

শরীর বযথ্া... 

 

রবদশরভাগ রক্ষর্ে হালকা লক্ষণ থ্ার্ক।আরও গুরুের রক্ষর্ে এই ভাইরাস দিউর্িাদিয়া, শ্বাস 

দির্ে েীব্র কষ্ট, দকর্দির্ে সিসযা সৃদষ্ট কর্র। 

  

যখি আিরা সংক্রাদিে হব েখি ২য় রথ্র্ক ৭ি দির্ির ির্েয লক্ষণগুদল আরও প্রকটভার্ব ফুর্ট 
উঠর্ব। দকেু বযদির লক্ষণ রিখা রিয় আবার দকেু বযদির লক্ষণ রেিি রিখা রিয়  িা, ের্ব লক্ষণদবহীি 
বযদিরাও ভাইরাস সংক্রাদিে করর্ে পার্র। অেএব, আিার্ির সকলর্ক অবশযই সবসিয় দির্জর্ক 

রক্ষা করর্ে হর্ব। ভাইরাসটি রকাথ্ায় আর্ে ো আিরা জাদি িা, োই আিরা দির্জর্ির যত্ন রিয়ার 

িােযর্ি এই ভাইরাস প্রদের্রাে করর্ে পাদর।  

 

 

 

 

 

 

সিেোভি  সোিোরণ লক্ষণ 

 

            োভশ     জ্বর                 ক্লোভি িোদ্ধ   শভিে  আসো। 

    িোদ্ধ  শভিে  আসো।                    েলো িযেো।                             মোেো িযেো।                            ডোযভরযো।  

মোেো িযেো।    ডোযভরযোর ক্লোভি শ্বোস ভিদ্ধত অসুভিিো।   

সি সংক্রোভমত িযভিদ্ধির সমস্ত লক্ষণ েোদ্ধ  িো; ভ ছু কক্ষদ্ধত্র সংক্রোভমত িযভিদ্ধির ক োি  লক্ষণও েোদ্ধ  িো। শ্বোস দ্ধের 
কক্ষদ্ধত্র ভেভ ৎসদ্ধ র পরোমশে কিযো। 
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েভি আমোর মদ্ধিয লক্ষণগুদ্ধলো পোওযো েোয তদ্ধি আভম ভ   রদ্ধিো? 

প্রোিে শ্বাসকর্ষ্টর লক্ষণগুদল (জ্বর, কাদশ এবং শ্বাসকষ্ট), বা গন্ধ এবং িুর্খর স্বার্ির ঘাটদে, 

জ্বর, র্ায়দরয়া এবং িাথ্াবযথ্ার ির্ো অিযািয লক্ষণ রর্য়র্ে, োর্িরর্ক অবশযই স্বাস্থয রকর্ে রযাগার্যাগ 

করর্ে হর্ব। বেে িার্ি আিার্ির র্ািার্রর রসবা পাওয়ার রক্ষর্ে অবশযই রটদলর্ফাি কল বা 

ইন্টারর্ির্টর িােযর্ি একটি অযাপর্য়ন্টর্িন্ট দির্ে হর্ব(দকেু স্বাস্থর্কর্ের অিলাইি-অযাপর্য়ন্টর্িন্ট 

বন্ধ আর্ে এবং আপদি রকবল রটদলর্ফাি কর্লর িােযর্িই অযাপর্য়ন্টর্িন্ট দির্ে পারর্বি; অিযািয  

স্বাস্থর্কেগুদল রখালা আর্ে রটদলর্ফাি কল এবং অিলাইি-অযাপর্য়ন্টর্ির্ন্টর জিয)। এখার্ি ির্ি 

রাখর্বি রয প্রিুর বযদি রটদলর্ফাি কল করর্ে এবং আিরা সম্ভবে প্রথ্িবার রফািকলটি েরর্ে পারর্ব 

িা।  

যখি স্বাস্থর্সবা রকে রটদলর্ফাি কল দরদসভ করর্ব েখি একজি প্রশাসদিক কিেকেে া 
কথ্া বলর্ব এবং সবদকেু শুর্ি রিাট করর্বি।পর্র(একই দিি বা প্রশাসদিক কিেকেে ার 
প্রিত্ত্ব দিি, অথ্বা কর্য়ক দিি পর্র)স্বাস্থর্সবা রকর্ের র্ািার রফাি করর্বি এবং দক করর্ে 
হর্ব ো বলর্বি।   

সম্ভবে, োরা িাক বা গলা রথ্র্ক দিিঃসরণগুদলর িিুিা দির্ে স্বাস্থযর্কর্ে রর্র্ক পাঠার্ব। এই 

পরীক্ষার িাি দপ.দস.আর. রটস্ট এবং এটি কর্রািা ভাইরাস আর্ে দক িাই ো প্রিাি কর্র। পরীক্ষার 

ফলাফল রপর্ে ৭২-ঘন্টা সিয় লাগর্ে পার্র, যদিও সপ্তাহার্ন্তর পরীক্ষা দবলম্ব হয় এবং আরও রবদশ 

সিয় দির্ে পার্র। এটি র্ািারর্ির উপর দিভে র কর্র িা, ের্ব পরীক্ষকগণ রয গদের্ে পরীক্ষাকাজ 

সম্পন্ন করর্ে পারর্বি োর উপর দিভে র কর্র; অর্িক পরীক্ষা করা হর্ে, এবং পরীক্ষার জিয অদেদরি 

রলাকবল দির্য়াগও করা হয়দি, কখিও কখিও পরীক্ষার ফলাফল রপর্ে কর্য়ক দিি লাগর্ে পার্র। 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

আপিোর েভি সংক্রোমদ্ধণর লক্ষণগুদ্ধলো েোদ্ধ        ... ভিজ িোভডদ্ধত েোকুি আপিোর স্বোস্থয ক দ্ধে এ টি 

অযোপদ্ধযন্টদ্ধমন্ট ভিি। 

 এ জি  মে তে ো সিভ ছু কিোট    কসভিি িো েখি  সম্ভি     
    এ জি   রদ্ধিি েো ঘদ্ধটদ্ধছ।          ডোিোর কটভলদ্ধ োি  ল  রদ্ধিি।   

 

তোরো আমোদ্ধির িদ্ধল       সম্ভিত  

     ভ   রদ্ধত হদ্ধি।          PCR 

ধিেে িরুি, আমরো অদ্ধি  ভ ন্তু  
সোভিে স প্রিোদ্ধি অদ্ধি   ম। 
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স্বাস্থযর্কেগুদল স্বাস্থযর্কর্ের দভড এডার্িার জিয স্বাস্থযপরািশে প্রিার্ি প্রথ্িে রটদলর্ফাি কল 
বযবহার করর্ব এবং সম্ভাবয পরািশে দির্ব।ের্ব যদি আিরা অসুস্থ অিুভব কদর এবং ির্ি হয় রয রিদর 
করা ঠিক হর্ব িা, েখি আিরা স্বাস্থযর্কর্ে জরুদর দভদত্তর্ে যার্বা। যদি স্বাস্থযর্কর্ের প্রর্বশ িরজায় 
একজি বা িুজি হয় (যার্ক "অগ্রাদেকার" বলা হয়), আিার্ির জরুরী রসবার িরকার আর্ে দক িা 
ো জাির্ে দজজ্ঞাসা করর্ব দক হর্য়র্ে এবং োরা আিার্ির স্বাস্থয রকর্ের "COVID-19" রজার্ি রপ্ররণ 
করর্বি যদি প্রর্য়াজি হয়।   

 

যে োডাোদড আিরা লক্ষণগুর্লা বলা শুরু করর্বা রযগুর্লা আিার্ির সর্েহ কর্র কর্রািা 
ভাইরার্স আক্রান্ত হর্ে, আিার্ির যে োডাোদড সম্ভব স্বাস্থযর্কর্ে রযাগার্যাগ করর্ে হর্ব এবং 

অিযর্ক সংক্রাদিে িা করার জিয দিজ বাদডর্েই থ্াকর্ে হর্ব যেক্ষণ িা আিরা সংক্রাদিে দক িা ো 
িা জািা পযেন্ত। যদিও বাদডর্ে থ্াকা বা বাদডর্ে দির্জর্ক আলািা করা কঠিি (দকেু টিপর্সর জিয 
িীর্ি রিখুি), ভাইরাস সংক্রির্ণর সব িােযিগুর্লা খুাঁর্জ রবর কর্র ভাইরাস প্রদের্রাে গুরুত্বপূণে।   

 

যদি আিরা অসুস্থ হর্য় পদড, ের্ব সুস্থ অবস্থা দফর্র পাওয়ার সিয়কাল সাোরণে ১ 
বা ২ সপ্তাহ হয়, অথ্বা খুব গুরুের রক্ষর্ে ৩-৬ সপ্তাহ হয়। 

 

 

 

 

 

 
 

 

ক োভিড-19 এর জিয ক োি ভেভ ৎসো আদ্ধছ?  
 

এখর্িা রকািও দিদিে ষ্ট দিদকৎসা িাই, ের্ব দকেু অযাদন্টভাইরাল বযবহার করা হর্ে যা সাম্প্রদেক 
গর্বেণায় দকেুটা কাযেকাদরো পাওয়া দগর্য়র্ে। হযাাঁ, ভাইরাস সংক্রাির্ণর লক্ষণগুর্লা দিয়ন্ত্রর্ণর জিয 
অর্িকগুর্লা দিদকৎসা পদ্ধদে রর্য়র্ে যা কৃদত্তি স্বাস্থযর্সবা বযবস্থা রথ্র্ক উত্তি। ভাইরাসজদিে 
সংক্রির্ণ এদন্টবার্য়াটিক প্রদের্রাে বা দিদকৎসার উপায় দহসার্ব বযবহার করা উদিে িয়।  

  

 

 

 

 

 

 

 

৩ কেদ্ধ  ৬  সপ্তোদ্ধহর 

গুরুতর অসুস্থতোর ভেত্র। 

১ কেদ্ধ  ২ সপ্তোদ্ধহর সোমোিয  
অসুস্থতোর ভেত্র ।  
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িোর িোর হোত িুদ্ধয ভিি খোিোর প্রস্তুত  রোর আদ্ধে এিং পদ্ধর, িোেরুদ্ধম েোওযো পদ্ধর,  

ঘদ্ধর প্রদ্ধিদ্ধশর পদ্ধর, আিজে িো িোভহদ্ধর ক লোর পদ্ধর ইতযোভি। ভ িোদ্ধি? 

আভম আমোর ভিদ্ধজর েত্ন ভিদ্ধত এিং সমোদ্ধজর অিযোিযদ্ধির েত্ন ভিদ্ধত 

আমরো  ভ   রদ্ধত পোভর? 

সোিোরণ িযিস্থো:  

 

             

  
    

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

         

  

     

    

হোাঁভে িো  োভশ কিওযোর  
সময আপিোর িোহুর 
অিযিরীণ  িুই ভিদ্ধয 
িো  এিং মুখ কেদ্ধ   

রোখুি। 

১ আপিোর হোত ভিভজদ্ধয ভিি 

এিং সোিোি কেোে  রুি । 
২ আপিোর হোদ্ধতর 

তোলু ঘষুি। 

৩  হোদ্ধতর ভপছদ্ধিও  
 ঘষুি। 

৪ আপিোর হোদ্ধতর 
আঙ্গদু্ধলর মদ্ধিযও ঘষুি। 

৫ আপিোর িদু্ধডো আঙ্গলুগুদ্ধলো 
ঘষদ্ধত িুলদ্ধিি িো। 

৬ হোদ্ধতর  ভিও 
িুদ্ধিি। 

৭ হোদ্ধতর সিভিদ্ধ    
িোলিোদ্ধি িদু্ধিি। 

৮ হোত িোলিোদ্ধি  
শুভ দ্ধয ক লুি। 
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    অভি  িযভির সোদ্ধে ভক্রযো লোপ কেদ্ধ  িদূ্ধর েোকুি এিং ভিরোপি িরূত্ব িজোয রোখুি। 

   

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

            

  
  
    

  

২-ভমটোর সোমোভজ  িরূত্ব। 
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5     মোস্ক িযিহোর  রুি।   

 

ভাইরাস সংক্রির্ণ খুব কি লক্ষণযুি অথ্বা লক্ষণহীি বযদির্ির প্রােযাদহক কিেকার্ে প্রিাণ 

বাডর্ে। এই কারর্ণ িাস্ক বযবহার সাোরণ জিগর্ণর ির্েয ভাইরাস সংক্রিণ ররার্ে সহায়ো করর্ে 

পার্র।   

 

৩০র্শ জলুাই িাদিি কদিউদিটি রথ্র্ক স্বাস্থয িন্ত্রণালর্য়র ২৮র্শ জলুাই,  ৯২০/২০২০ এর এক 

অেযার্ির্শর দভদত্তর্ে ৬-বের বা োর রবদশ বয়সী সিস্ত িাগদরকর্ক দিম্নদলদখে রক্ষর্ে িাস্ক বযবহার 

বােযোিূলক করা হর্য়র্ে: 

• জিসোিোরদ্ধণর েলোেদ্ধলর রোস্তো, উন্মুি স্থোি এিং জিেদ্ধণর িযিহোদ্ধরর জিয ক োি 

আিে অেিো উন্মুি স্থোি, এমিভ   আিিঃিযভি স্পশে/দ্ধছোযো লোেদ্ধত পোদ্ধর এমি স্থোদ্ধিও 

সোমোভজ  িরূত্ব পোলি  রো।  

• ভিমোি, িোস িো কেি অেিো কমদ্ধেো, পোশোপোভশ সর োরী ও কিসর োরী পভরিহদ্ধি 

েোল সহ ৯-আসি পেেি েোিিোহদ্ধি েোত্রীদ্ধির মোস্ক িযিহোর  রো, েভি েোিিোহদ্ধি 

েলোেল োরী এ ই স্থোি কেদ্ধ  িো আদ্ধস।  

যাই রহাক িা রকি িাস্ক বযবহার্রর সার্থ্ হাে রোওয়া বা িুখ, িাক, রিাখ এবং িুখ 

স্পশে িা করা ইেযাদি প্রর্য়াজিীয় স্বাস্থযদবদের বযবস্থা রর্য়র্ে। 

  

  
    

    

মোস্ক ভ িোদ্ধি িযিহোর  রদ্ধত হদ্ধি? 

মোস্ক ভেিু  এিং ভেিুদ্ধ র পদু্ধরো             িোদ্ধ র অংদ্ধশ িোলিোদ্ধি              মোস্কটির সোমদ্ধির অংশ স্পশে িো  দ্ধর           মখু স্পশে িো  রোর 

         অংশ জদু্ধড েো দ্ধি।             এাঁদ্ধট েো দ্ধি।                      ভপছি কেদ্ধ  কটদ্ধি মুদ্ধখ লোেোদ্ধত হদ্ধি।              কেেো  রদ্ধত হদ্ধি । 
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িোভডদ্ধত:  

  

• Si se puede, LAVAR LA ROPA  

 

 

    

  
  
    

●     কে ভিষয িো স্থোিগুদ্ধলো আমরো সিেোভি  িযিহোর  ভর তো পভরষ্কোর  রোর জিয জীিোণুিোশ   ভলকুইড      

     িযিহোর  রদ্ধত হদ্ধি এিং আমরো ছভিদ্ধত প্রিভশেতিোদ্ধি জীিোণুিোশ   ভলকুইড প্রস্তুত  রদ্ধত পোভর। 

ঘদ্ধর ধতরী জীিোণুিোশ  সমোিোি: 

২  যোপ কলভখযোর সোদ্ধে ১ ভলটোর  পোভি। 

এ িোর প্রস্তুত ৃত জীিোণুিোশ  ভলকুইড ৭-ভিি িযিহোরদ্ধেোেয। 

 

●     সিেিো আিোসস্থদ্ধল িোযু েলোেল স্বোিোভি  এিং পভরষ্কোর রোখুি। জোিোলো কখোলো এিং জোিোলোর হোতল  

     পভরষ্কোর রোখুি, ভিভিন্ন সুইে, টিভি ভরদ্ধমোট, টযোপ   দ্ধলর হোতল ইতযোভি  পভরষ্কোর রোখুি। এইসি স্থোদ্ধিই  

      িোইরোসটি িীঘে োল সভক্রয েোদ্ধ । 

●     েভি সম্ভি হয, আপিোর  োপডদ্ধেোপড সি েরম পোভিদ্ধত িুদ্ধিি। 

েরম পোভিদ্ধত  োপড িদু্ধয করোদ্ধি শুভ দ্ধয ভিি। 
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আভম েভি ভিভিত COVID-1 9 দ্বোরো আক্রোি হই, তোহদ্ধল আভম ভ   রদ্ধিো? 

• দপ.দস.আর. রটর্স্ট COVID-19 আক্রান্ত দিদিে হওয়ার পর্র সংক্রাদিে বযদির্ক ১৫-দিি দিজ ঘর্র আলািা 

থ্াকর্ে হর্ব রযদিি রথ্র্ক ভাইরাস আক্রার্ন্তর লক্ষণ রিখা শুরু হর্য়দেল বা লক্ষণ রিখা িা দির্য় থ্াকর্লও। 

•  ভাইরাস আক্রার্ন্তর লক্ষণগুদল শুরু হওয়ার ২-দিি আর্গ যার্ির সার্থ্ আপদি দের্লি বা যার্ির সার্থ্ আপদি 

ঘদিষ্ঠভার্ব সাক্ষাৎ/র্যাগার্যাগ কর্রর্েি োর্িরর্ক কর্রন্টাইর্ি থ্াকার জিয আপিার অবদহে করা অেযন্ত 

গুরুত্বপূণে। সুেরাং, এভার্বই আপদি ভাইরাস সংক্রিণ ররার্ে সহর্যাদগো করর্েি। 
 

ভ িোদ্ধি ভিদ্ধজদ্ধ  আলোিো  দ্ধর রোখদ্ধিি?  

• এটা গুরুত্বপূণে রয সাোরণ বযবহার্রর জিয আপিার্ক জািালাসহ একটি রুর্ি সবসিয় িরজা বন্ধ ররর্খ থ্াকর্ে 

হর্ব। আপিার বাসস্থািটি সাজার্ে হর্ব যার্ে আপদি একান্তভার্ব আলািা থ্াকর্ে পার্রি। আপিার যর্ত্নর জিয 

প্রর্য়াজিীয় দজদিসপে আপিার্ক রিয়ার জিয একজি বযদি আপিার্ক সাহাযয করর্ে পার্রি। 

• আপিার্ক যদি আপিার রুি রথ্র্ক রবর হর্ে হয় ো হর্ল আপদি সবসিয় িুর্খ িাস্ক  বযবহার করর্বি এবং 

কিপর্ক্ষ ২-দিটার সািাদজক িূরত্ব বজায় রাখুি। আপিার যত্নকারী বযদি যদি আপিার রুর্ি প্রর্বশ কর্র ের্ব 

োর্কও একটি িাস্ক পডর্ে হর্ব। 

• বার বার সাবাি এবং পাদি দির্য় হাে েুর্বি(এবং একবার বযবহার্রর পর্র রফর্ল দির্ে হয় এিি কাগজ/ 
টিসুয দির্য় হাে শুকার্বি)অথ্বা হাইর্রা অযালর্কাহলযুি রজল হার্ে বযবহার করুি। 

• যখি হাাঁদি বা কাদশ দির্বি েখি আপিার বাহুর অভযন্তরীণ কিুই দির্য় িুখ রের্ক দির্বি এবং টিসুয বযবহার 

করর্বি।  

• আপদি যদি রশয়ার বাথ্রুি বযবহার কর্রি ো হর্ল বাথ্রুি বযবহার্রর পর্র দিি দির্য় জীবাণুিুি করর্বি। 

• একটি রটদলর্ফাি সার্থ্ রাখর্বি প্রর্য়াজিীয় রসবা পাওয়ার জিয রয আপিার যত্ন রিয়, আপিার পদরবার, 

আত্মীয়স্বজি, বনু্ধবান্ধর্বর সার্থ্ রযাগার্যার্গর জিয।  

• আপিার িয়লা-আবজে িা রফলার জিয আপিার ঘর্র একটি বযদিগে িয়লার বাক্স বা বযাগ বযবহার করুি। 

• আপিার বাদডর্ে অপ্রর্য়াজিীয় বযদির্ির আসা-যাওয়া এদডর্য় িলুি।   

• আপিার ফর্লাআপ এবং োডপে আপিার র্ািার দ্বারা স্বাস্থর্কর্ের িােযর্ি েিারদক করা হর্ব। আপদি রকিি 

আর্েি ো জািার জিয আপিার র্ািার আপিার্ক রটদলর্ফার্ি কল করর্ব; আপিার রয রকাি প্রশ্ন বা দজজ্ঞাসার 

জিয রটদলর্ফাি কর্লর  সুদবো দিি।  
 

েত্ন োরী িযভির জিয সুপোভরশ সমূহ। 

•  অন্তরীণ বযদির ঘর্র প্রর্বশ করার সিয় সবেিা একটি িাস্ক বযবহার করুি। 

• যখিই সম্ভব কিপর্ক্ষ ২-দিটার সািাদজক িূরত্ব রির্ি িলুি।  

• একবার বযবহার্রর পর রফর্ল দির্ে হর্ব এিি রহে-গ্লাভস বযবহার করুি কাপডর্িাপড, গ্লাস...ঘর পদরষ্কার 

করার জিয এবং যখি সব পদরষ্কার্রর কাজ রশে হর্ব ো একটি আবদ্ধ বযার্গ রফর্ল দিি।  

• ঘর্র প্রর্বশ আর রবর হওয়ার সিয় প্রদেবার আপিার হাে েুর্য় রফলুি। 

• রোয়ার্ল, িশিা, রেট, কাাঁটা-িািি, রটদলর্ফাি জােীয় বযদিগে বযবহৃে দজদিসপে রশয়ার করর্বি িা। 

• উচ্চ োপিাোয় (৬০º বা োর রবদশ) ওয়াদশং রিদশর্ি কাপড েুর্য় দিি এবং গরি পাদির্ে সাবাি দির্য় 

বাসিপে পদরষ্কার করুি এবং যদি আপিার দর্শ-ওয়াশার থ্ার্ক োর্েও গরি পাদি আর সাবাি বযবহার 

করুি। 
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েভি আভম িোইরোদ্ধস আক্রোি ক োি  িযভির সংস্পদ্ধশে আভস তোহদ্ধল আভম 
ভ   রদ্ধিো?  

যখি ২-দিি আর্গ ভাইরার্স আক্রান্ত বযদির লক্ষণ শুরু হয় েখি রথ্র্ক সংক্রাদিে বযদির 
সংস্পর্শে থ্াকা সিস্ত বযদিরা এবং যারা রকাি প্রকার সুরক্ষা বযবস্থা োডাই সংক্রাদিে বযদির সার্থ্ 
১৫-দিদির্টর রবদশ সিয় অবস্থাি কর্রর্েি োর্ির সবাইর্কই ভাইরার্স সংক্রাদিে বযদি দহসার্ব গণয 
করা হয়, োর্িরর্ক অবশযই দির্জর্ির যত্ন দির্ে হর্ব এবং অিযরা রযি সংক্রাদিে িা হয় রসটাও োর্ির 
রখয়াল রাখর্ে হর্ব।যদি আদি সংক্রাদিে হই ের্ব আিার্ক অবশযই দিম্নদলদখে দির্িেশাবলী অিুসরণ 
করর্ে হর্ব:  

১. আমোদ্ধ  ১০-ভিি ভিজ িোভডদ্ধত েো দ্ধত হদ্ধি। এই সিয়টা "কর্রন্টাইি" িার্ি 

পদরদিে, রশে রয দিি ভাইরার্স আক্রান্ত বযদির (দপ.দস.আর. রটর্স্ট পদজটিভ [+])সংস্পর্শে 
দেলাি ঠিক োর পর্রর দিি রথ্র্ক গণিা শুরু করর্ে হর্ব।  

 

২. আমোদ্ধ  স্বোস্থয ক দ্ধের সোদ্ধে কেোেোদ্ধেোে  রদ্ধত হদ্ধি আিার শারীদরক 
অবস্থা জািার্িার জিয। দরর্পাটে  করুি রয আপদি কর্রন্টাইর্ি আর্েি, আপদি ভাইরাস 
আক্রান্ত রকাি বযদির সংস্পর্শে দের্লি এবং আপিার সংক্রাির্ণর লক্ষণগুর্লা বযাখযা করুি। 
এটি যদি সপ্তাহার্ন্ত বা েুটির দিি হয় ের্ব ১১২-এ রটদলর্ফাি কল করুি এবং আপিার এই 
ভাইরাস সংক্রাদিে দবেয় দরর্পাটে  করুি। োরা আপিার্ক স্বাস্থয রকর্ে দপ.দস.আর.  রটস্ট 
করার জিয একটি এপর্য়ন্টর্িন্ট দির্ব।   

 

৩. িোইরোদ্ধস আক্রোদ্ধির লক্ষণগুদ্ধলোর উপর মদ্ধিোদ্ধেোে ভিি: জ্বর, কাদশ, শ্বাসকষ্ট, 

গলা বযথ্া, িাথ্াবযথ্া, খুব ক্লান্ত অিুভব, গন্ধ এবং স্বাি িা পাওয়া, র্ায়দরয়া। রিাট রাখুি যখি 

রথ্র্ক এই লক্ষণ সিূহ রিখা রিয়। 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

       খি আভম সংক্রোভমত?  
েখি আভম ক োভিড ১৯-এ আক্রোি 

          িযভির সোদ্ধে ভছলোম ... 
…২-ভিি আদ্ধে এই িযভি কে িোইরোস  
আক্রোদ্ধির লক্ষণ শুরু  দ্ধরভছদ্ধলি। 

আভম িোইরোদ্ধস সংক্রোভমত হদ্ধল আমোদ্ধ  অিশযই  
ভিম্নভলভখত ভিদ্ধিেশোিলী অিুসরণ  রদ্ধত হদ্ধি: 

…এিং ক োি সুরক্ষো িযিস্থো ছোডোই  
১৫-ভমভিট তোর সোদ্ধে কেদ্ধ ভছ।  

িো 

১.  আমোদ্ধ  ১০-ভিি ভিজ িোভডদ্ধত অিস্থোি  রদ্ধত 

হদ্ধি, সিেদ্ধশষ ভিি কেদ্ধ  আমোদ্ধ  ভিি গুিদ্ধত হদ্ধি েখি 

আভম PCR-কটস্ট  রো  ক োি িযভির সোদ্ধে ভছলোম। 

২. আমোদ্ধ  আমোর স্বোস্থয ক দ্ধের 

 সোদ্ধে কেোেোদ্ধেোে  রদ্ধত হদ্ধি। 

৩. সংক্রমদ্ধণর লক্ষণগুভল উপর 

 ভিদ্ধশষ মদ্ধিোদ্ধেোে ভিদ্ধত হদ্ধি।    
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  প্রভতদ্ধিশী এিং অিযোিয সম্প্রিোদ্ধযর েত্ন 

• ২-দিটার্রর সািাদজক িূরত্ব (যখি আিার লাইর্ি িাাঁডার্বা এবং যখি লাইর্ি িাাঁডার্িার পর্র 

আিার্ির রসবা পাওয়ার পালা হর্ব/সিয় আসর্ব)। 

• যদি হাাঁদি বা কাদশ হয় েখি একবার বযবহার্রর পর্র রফর্ল দির্ে হয় এিি রপপার বা টিসুয দির্য় 

পদরষ্কার করুি অথ্বা হার্ের অভযন্তরীণ কুিুই দির্য় িুখ োকর্বি। 

• হাে দির্য় স্পশে কর্র কাউর্ক সালাি/সম্ভােণ, িুম্বি বা রকালাকুদল/আদলঙ্গি করর্বি িা যার্ির 

সার্থ্ আপদি থ্ার্কি িা।   

• আবদ্ধ স্থার্ি অর্িক রলার্কর সিাগি হয় এিি স্থাি এদডর্য় িলর্বি। 

• আপদি ভাইরার্স আক্রান্ত হর্য়র্েি এিি সর্েহ হর্ল আপিার্ক দিকটস্থ স্বযাস্থ রসবার্কর্ে রটদলর্ফাি 

কল করর্ে হর্ব রযি আপিার্ক একটি এপর্য়ন্টর্িন্ট প্রিাি কর্র একজি র্ািার্রর রসবা পাওয়ার 

জিয এবং দিজ বাদডর্েই অবস্থাি করর্বি র্ািার্রর রসবা িা পাওয়া পযেন্ত আর আপিার্ক বর্ল 

রিওয়া হর্ব দক দক দিয়ি রির্ি দিজ বাদডর্ে থ্াকর্ে হর্ব।   

আভম েভি স্পযোভিশ িোল িো িলদ্ধত পোভর এিং কেোেোদ্ধেোে িো  রদ্ধত পোভর তোহদ্ধল 
ভ  হদ্ধি?  

স্বাস্থযর্কেগুদলর্ে রকাি রিাভােী িাই এবং আিরা রিাভােী সংগ্রর্হর জিয রিষ্টা করদে। আিরা 

সকল প্রদের্বশীর্িরর্ক একটা কস্বচ্ছোদ্ধিোিোষী-মিযস্ত োরী কিটওযোদ্ধ ে র িােযর্ি জাদির্য়দে রয এই 

অঞ্চর্লর বাদসোরা যারা দবর্িশী ভাো বুঝর্ে এবং দবর্িশী ভাোভােী বযদির সার্থ্ প্রর্য়াজর্ি স্বাস্থযর্কর্ে 

রযর্ে পারর্বি।  

বাংলা/Bengalí: এলাহী (Elahi)     671 05 46 28   

রসর্িগাল/WOLOF: খাদিি(Khadim) 602 19 39 19 

িাদরয়া/DARIYA: িুস্তা (Musta)     640 31 18 59    

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

তুভম ভ িোদ্ধি কতোমোর জিয  কসিো েোইদ্ধি 
েভি ক উ কতোমোর   েো  িো িুঝদ্ধত পোদ্ধর? 

ক উ েোদ্ধত কপছদ্ধি িো েোদ্ধ : 
এখিই িোষোির  রুি¡ 
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ভ  হদ্ধি েভি আমোর স্বোস্থয িীমো িো েোদ্ধ  এমিভ  কহলে  োডে  িো েো দ্ধলও? 
  

RD-l 7/2018 অিুসার্র, যার্ির রস্পর্ি ররদসর্র্ন্ট পারদিট িাই এিি দক োরা রহলথ্ কার্ে  

দির্েও িা পার্রি, হযাাঁ োরা একজি র্ািার এবং স্বাস্থযর্সবা পাওয়ার অদেকার রার্খি। আপিার স্বাস্থয 

রকর্ে রটদলর্ফার্ি কল করুি (অথ্বা আপদি খুব অসুস্থ হর্ল োর্ির কার্ে যাি) এবং বলুি রয 

আপিার কার্ে রহলথ্ কার্ে  রিই। 

যার্ির রপপার/র্রদসর্র্ন্ট পারদিট িাই, োর্ির জিয কদম্পউটার দসর্স্টর্ির িােযর্ি "ALTA 

CON CÓDIGO DAR" িার্ি একটি ররদজর্েশি রসবা রর্য়র্ে যা আপিার্ক র্ািার এবং ঔেে 

পাওয়ার অিুিদে রিয়। রহলথ্ ররদজর্েশর্ির জিয আপিার্ক অবশযই স্বাস্থযর্কর্ে রযর্ে হর্ব এবং সার্থ্ 

আপিার এিপার্িািাদির্য়ির্ো, পাসর্পাটে  দির্য় রযর্ে হর্ব এবং োরা আপিার্ক স্বাক্ষর করার জিয 

একটি র্কুর্িন্ট রির্ব রযখার্ি উর্েখ থ্াকর্ব রয আপিার রকার্িা আয় িাই। আপদি যখি স্বাস্থযর্কর্ে 

রটদলর্ফাি কল করর্বি েখি বলর্বি রয আপিার্ক ররদজর্েশি িালু /el alta DAR  করর্ে হর্ব। দকেু 

স্বাস্থযর্কর্ে সিসযা হর্ে পার্র: যদি রস্পর্ি আপিার এিপার্িািাদির্য়ির্ো ৩-িার্সর কি সিয় হয় 

অথ্বা ররদজর্েশর্ির জিয আপিার কার্ে অিযািয প্রর্য়াজিীয় কাগজপে সার্থ্ িা থ্ার্ক, ের্ব সম্ভবে 

োরা আপিার্ক রহলথ্ ররদজর্েশি করর্ব িা।   

 

আপিোদ্ধ  অিশযই জোিদ্ধত হদ্ধি: 
  

  ১. আপিার রহলথ্ ররর্জর্েশর্ির অদেকার রর্য়র্ে: আপিার দবের্য়র সিসযা সিাোর্ির জিয 

আপিার সাহাযযকারী গ্রূর্পর সার্থ্ রযাগার্যাগ করুি এবং/অথ্বা ইর্িইল করুি:  

yosi.sanidaduniversal@gmail.com  এ আপিার পদরদস্থদে সিাোর্ি পরবেী  সদিদলে পরাির্শের 

দবের্য় আপিার্ক জািার্িার জিয। এোডাও আপদি www.yosisanidaduniversal.net ওর্য়বসাইর্ট 

যাবেীয় েথ্য পার্বি এবং রকার্িা অদভর্যার্গ থ্াকর্ল দিিৃষ্ট ফিে পূরর্ণর িােযর্ি জািার্ে পার্রি। 

২. COVID-19 এ আক্রান্ত লক্ষণযুি বযদির্ির দিদকৎসার "De Salud Pública" িার্ি একটি 

দিদিেষ্ট রসবা িালু রর্য়র্ে। োরা আপিার্ক এই রসবা গ্রহর্ণর ALTA দির্ে পার্র, যা রকবলিাে ২১-দিি 

সিল থ্াকর্ব, এরপর আপদি el alta DAR/রহলথ্ ররদজর্েশি করর্ে পারর্বি সাোরণ স্বাস্থযর্সবা প্রাদপ্তর 

জিয যা আপিার অদেকার রর্য়র্ে। 

 

   

 

 

 

 

 

 

mailto:yosi.sanidaduniversal@gmail.com
http://www.yosisanidaduniversal.net/


14  

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

েোদ্ধির দ্বোরো ধতরী:  
 

 

  

 

  

  

সত ে তো: 

এই ডকুদ্ধমন্টটি ২রো অদ্ধটোির ২০২০-এ প্র োভশত হদ্ধযভছল। এদ্ধত উত্থোভপত 

সুপোভরশগুদ্ধলো  িভিষযদ্ধত ভিন্ন হদ্ধত পোদ্ধর। 

ভডজোইি:  


