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কেরানাভাইরাস *রাগ (COVID-19) 
 COVID-19 সহ এক0ট িশ4র ঘের য7 কীভােব করেবন: য7কািরেদর জন= পরামশ @ 

 
 
*যসব িশ4েদর হালকা COVID-19 উপসগ @ রেয়েছ তােদর হাসপাতােল ভিত@র Fেয়াজন ছাড়াই 
পুনIJারকােল য7কািরেদর সােথ বািড়েত থাকেত পারেবন। 
 
আপিন যিদ সেNহজনক বা সOাব= COVID-19 আেছ এমন *কানও সQােনর য7 িনেRন তেব িনেজর এবং 
বািড়র অন=েদর এবং আপনার সUদােয়র *লাকেদর সুরVার জন= নীেচর পদেVপXিল অনুসরণ করা 
XIZপূণ @। 
 

 
COVID-19-এর লVণসমূহ 
- #র 
- কািশ 
- )াসক+ 
 
ল"ণ$িলর জন* আপনার িশ/েক পয 3েব"ণ ক5ন 

-  আপনার /া01েসবা সরবরাহকারী বা জন/া01 কতৃ 9প: (Public Health Authority)-র িনেদ9শ অনুসাের আপনার 
স>ােনর ল:ণAিল পয 9েব:ণ কCন। 

-  Eমবধ 9মান ল:ণAিলর জন1 ল: রখুন, Jযমন Kতু )াস Jনওয়া, )াস িনেত ক+ হওয়া, িবNাি>, আপনােক িচনেত 
না পারা, #েরর কাপুঁিন বা #র যা #র-Qাসকারী ঔষধ (উদাঃ আইবুেXােফন, অ1ািসটািমেনােফন) িদেয় 12 ঘ]ারও 
Jবিশ সময় ধের Jনেম আেস না। 

-  যিদ আপনার িশ4র তী\ লVণসমূহ *দখা *দয়, 911 বা আপনার _ানীয় জIরী ন`ের কল কIন। 
-  যিদ অ1া^ুেল_ ডাকা হয় তেব JXরকেক বলুন Jয স>ােনর COVID-19 রেয়েছ। যিদ Jকানও ব1bcগত গািড়েত কের 

হাসপাতােল যান, তেব হাসপাতালেক অfীম জািনেয় িদন Jয স>ােনর COVID-19 রেয়েছ। 

হাত পির8ার রাখুন 
 
- িবেশষত িশgর সােথ Jকানও ধরেণর Jযাগােযােগর পের (েযমন ডায়াপার পিরবত9ন কের) এবং kাভস সিরেয় 

Jনওয়ার পের কমপে: 20 Jসেকেmর জন1 আপনার  এবং আপনার িশgর Xায়শই সাবান এবং জল িদেয় হাত ধুেয় 
Jফলুন। 

- যিদ সাবান এবং জল Xাপ1 না হয় এবং যিদ আপনার হাত Jদখেত ময়লা মেন না হয়, তেব অ1ালেকাহল-িভিnক 
স1ািনটাইজার (ABHS) ব1বহার কCন যাহােত কমপে: 60% এ1ালেকাহল থােক। যিদ হাত ময়লা Jদখায়, তেব Xথেম 
একoট Jভজা ওয়াইপ িদেয় ময়লা সিরেয় Jফলুন, তারপর ABHS ব1বহার কCন। 

- িডসেপােজবল কাগেজর Jতায়ােল িদেয় হাত gকান । 
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- যিদ Xাপ1 না হয় তেব পুনরায় ব1বহারেযাগ1 Jতায়ােল ব1বহার কCন এবং িভজা হেয় Jগেল এoটেক Xিত0াপন 
কCন। অেন1র সােথ ব1বহার করেবন না।  

- হাত না ধুেয় আপনার Jচাখ, নাক এবং মুখ pশ 9 করেবন না এবং আপনার স>ােনর মুখoট pশ 9 না করেত উৎসািহত 
কCন। 

 
অেন*েক সং>মণ ছড়ােনা Bথেক এিড়েয় চলুন  
 
- আপনার স>ান আপনার বািড়েত বা একoট তদারককৃত বিহরrেন থাকা উিচত, বsুেদর সােথ Jখলা বা tুেল বা  

পাবিলক এলাকায় যাওয়া উিচত নয় এবং সuব হেল অন1েদর হেত 2 িমটােরর মেধ1 হওয়া উিচত নয়। 
- স>ােনর সােথ টvথwাশ, Jতায়ােল, িবছানার চাদর, বাসন বা xবদু1িতক যyসমূেহর মেতা ব1bcগত ব{সমূহ Jশয়ার 

করেবন না। 
- খাবার এবং পানীয় Jশয়ার করেবন না। 
- সuব হেল িশg Jথেক আলাদা বাথCম ব1বহার কCন। যিদ সuব না হয় তেব |াশ করার আেগ কেমােডর ঢাকনা 

নািমেয় িদন। 
- বুেকর দুধ খাওয়ােনা মােয়েদর জন1: বুেকর দুধ খাওয়ােনার উপকািরতাসমূহ িবেবচনায় Jরেখ আপনােক বুেকর দুধ 

খাওয়ােনা চািলেয় যাওয়ার পরামশ 9 Jদয়া হে�। Jরােগর সংpশ 9 এড়ােত Jফস মাt পCন। 
- আপিন যিদ ফরমুলা বা িন�ািশত দুধ খাওয়াে�ন তেব Xিতoট ব1বহােরর আেগ সাবধানতার সােথ সর�ামAিল 

িনব�জন কCন এবং Jবাতল বা �ন-পা� Jশয়ার করেবন না। 
 

আপনার পিরেবশ পির8ার রাখুন  
 
- ব1ব�ত মাt, kাভস এবং অন1ান1 দিূষত Kব1 অভ1>রীেণ আবৃত পাে� রাখুন, সামfীAিল সুরি:ত কCন এবং 

অন1ান1 গৃহ0ালী বেজ91র সােথ িন�িn কCন। 
- সuবত দিূষত লb� �াি�েকর লাইনার-যুc একoট পাে� রাখুন এবং Jসটা ঝাকােবন না। িনয়িমত লb� সাবান এবং 

গরম জেলর (60-90 িডিf Jসি]েfড) িদেয় ধুেয় Jফলুন এবং ভালভােব gিকেয় িনন। স>ােনর Jপাশাক এবং 
চাদরAিল অন1 কাপেড়র সােথ Jধায়া যােব। দিূষত লb�র সােথ সরাসির Jযাগােযাগ হেব িবধায় kাভ্স এবং একoট 
মুেখাশ পরা উিচত। 

- Xিতিদন অ>ত একবার, একoট অনুেমািদত শc-পৃে� ব1বহােরর জীবাণুনাশক িদেয় Jয পৃ�সমূহ ঘেরর Jলােকরা 
Xায়শই pশ 9 কের (েযমন টয়েলট, লb�র পা�, Jবডসাইড Jটিবল, Jডারনব, Jফান এবং Jটিলিভশন িরেমাট) Jসই 
পৃ�Aিল জীবাণুমুc কCন। 70% এ1ালেকাহল িদেয় pশ 9 করার পদ9াসমূহ পির�ার কCন। 

 
িনেজেক র"া কর  
 
- Jকবলমা� একজন সু0 ব1bcর স>ােনর য� Jনওয়া উিচত তেব আপনার বািড়র Xেত1েকরই এই িনেদ9 িশকাoট 

অনুসরণ করা উিচত। 
- যােদর COVID-19 Jথেক ACতর অসু0তার ঝঁুিক রেয়েছ তােদর COVID-19 আEা> বা�ার য� না Jনওয়া উিচত। 

এর মেধ1 অ>ভv 9c Xবীণ ব1bcগণ, দীর্ঘস্থায়ী ব1ািধ (েযমন, �দেরাগ, ডায়ােবoটস) বা শরীের আেপাষযুc Jরাগ 
Xিতেরাধ অব0ায় আেছন এমন ব1bcবগ 9। 
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- আপনার যিদ স>ােনর 2 িমটােরর মেধ1 হেত হয় তেব Jফস মাt, িডসেপােজবল Jkাভ্স এবং Jচােখর সুর:া 
পিরধান কCন। 

- Jফস মাt বা kাভ্স পুনরায় ব1বহার করেবন না। 
- যিদ সuব হয় তেব স>ােনর য� Jনওয়ার সময় তােদরও একoট মাt পরা উিচত এবং তােদর মুখ বা মাt pশ 9 না 

করার জন1 উৎসিহত করা উিচত। 
 
ল"ণসমূেহর জন* িনেজেক পয 3েব"ণ ক5ন  
 

- আপনার িনেজর ল:ণ পয 9েব:ণ কCন এবং /-িবb��তা স�েক9 আপনার 0ানীয় জন/া01 কতৃ 9পে:র 
Xদn Jয Jকানও পরামশ 9 অনুসরণ কCন। 

- আপিন যিদ হালকা ল:ণও িবকাশ কেরন তেব যত তাড়াতািড় সuব িনেজেক িবb�� কCন এবং আরও 
িনেদ9শাবলীর জন1 আপনার 0ানীয় জন/া01 কতৃ 9প: (Public Health Authority )-র সােথ Jযাগােযাগ কCন। 
 

এই সরবরাহসমূহ বহাল রাখুন 
 

□ Jফস মাt (পুনরায় ব1বহার করেবন না) 
□ য�কািরেদর ব1বহােরর জন1 Jচােখর সুর:া (েফস িশ� বা গগ�) 
□ য�কািরেদর �ারা ব1বহােরর জন1 িন�িnেযাগ1 Jkাভস (পুনরায় ব1বহার করেবন না) 
□ িন�িnেযাগ1 কাগজ Jতায়ােল 
□ টিস্যু 
□ �াি�েকর লাইনার-যুc বজ91 ধারক 
□ থােম 9ািমটার 
□ #র কমােত ওভর-দ1া-কাউ]ার ঔষধ (উদাঃ আইবুেXােফন বা এিসটািমেনােফন) 
□ চলমান জল 
□ হাত Jধায়ার সাবান 
□ কমপে: 60% অ1ালেকাহলযুc অ1ালেকাহল-িভিnক হ1াm স1ািনটাইজার 
□ বাসন Jধায়ার সাবান 
□ িনয়িমত লb� সাবান 
□ নিয়মিত ঘর পরিষ্কারের পণ্য 
□ এক-ধাপ (ওয়ান-ে�প) পির�ােরর সামfী/জীবাণুনাশক 
□ শc-পৃে�র জীবাণুনাশক, বা যিদ না পাওয়া যায় তেব ঘন (5%) তরল ি�চ এবং Jসটা হালকা (লঘু) করার জন1 

একoট পৃথক ধারক 
□ এ1ালেকাহল JXপ ওয়াইপ 

 
COVID-19 এর িব�ার Xিতেরােধ আমরা সবাই আমােদর ভূিমকা পালন করেত পাির। আরও তেথ1র জন1, 

Canada.ca/coronavirus ওেয়বসাইেট যান অথবা Jযাগােযাগ কCন 1-833-784-4397 
 


