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কেরানাভাইরাস )রাগ (COVID-19)  
 

িকভােব বািড়েত িবি/0 থাকেত হয় যখন 
আপনার COVID-19 হয়  
 
িবি#$তা মােন বািড়েত থাকা যখন আপিন COVID-
19 1ারা অসু6 হন এবং আপনার বািড়েত এবং 
আপনার সমাজেগা<েত অন=েদর ?িত অসুেখর িব@ার 
Aরাধ করেত সাহায= করার জন= অন= Aলাকেদর সােথ 
Aযাগােযাগ এড়ােনা।  
 
যিদ আপিন COVID-19 1ারা AরাগD@ িনণীG ত হন, এটা 
?ত=ািশত Aয আপিন নীেচর ব=ব6াKিল Aনেবন।  
 
 
)যাগােযাগ কমান  
 
��যিদ না ?চL জরMির হয়, Aযমন Aমিডক=াল Aকয়ার পাওয়ার 
AচQা করা, বািড়র বার হেবন না। 
��RS ল, কাজ, অন= ?কাশ= 6ােন যােবন না বা গণ পিরবহণ 
(Aযমন, বাস, ট=ািT) ব=বহার করেবন না।  
��Aযাগােযাগ কমােনার জন= মুিদখানার পণ=Uব= এবং 
সরবরাহকV ত বW আপনার দরজায় রাখার ব=ব6া করMন।  
��একটা আলাদা ঘের থাকS ন এবং আপনার বািড়েত 
অন=েদর Aথেক একটা আলাদা বাথরMম ব=বহার করMন, যিদ 
সYব হয়।  
��যিদ আপনােক অন=েদর সংZেশ[ আসেত হয়, আপনার 
িনেজর এবং অন= ব=ি\]র মেধ= অ^তঃ 2 িমটার দূরa 
রাখSন। কথাবাত[ া সংিbc রাখSন এবং একটা মাR পরMন। 
 
��dিনক অসখু, দুব[ল Aরাগ ?িতেরাধ ব=ব6া থাকা ব=ি\েদর 
এবং বয়Rেদর সােথ সংZশ[ এিড়েয় চলুন।  
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��Aপাষ= ?াণীেদর সােথ সংZশ[ এিড়েয় চলুন যিদ আপিন 
অন= Aলাকেদর সােথ থােকন যঁারা িনেজরাও হয়েতা Aপাষ= 
?াণীেদর Zশ[ করেছন।  
 
আপনার হাত9িল পির;ার রাখ<ন  
 
��সাবান এবং জল িদেয় আপনার হাতKেলা অ^তঃ 20 
Aসেকh ধের বারবার Aধােবন, এবং ব=বহােরর পর Aফলার 
Aযাগ= Aপপার টাওেয়ল বা jকেনা পুনব[=বহারেযাগ= Aতায়ােল 
িদেয় jকেনা করMন, যখন এটা িভেজ যােব বদেল িনন।  
��আপিন এছাড়া একটা িভেজ Aমাছার কাপড় িদেয় ময়লা 
পিরRার করেত পােরন এবং তারপর একটা অ=ালেকাহল-
িভিlক হ=াh স=ািনটাইজার ব=বহার করMন।  
��আপনার AচাখKেলা, নাক এবং মখু Zশ[ করা এড়ান।  
��আপনার হােতর বঁােকর মেধ= বা Aকানও ]সু=র মেধ= 
কাjন বা হঁািচ িদন।        
  
 
সাধারণ উপকরণ9েলা দূিষত করা এড়ান এবং   
 
��Aরাজ অ^তঃ একবার, উপিরভাগKেলা পিরRার এবং 
জীবাণুমু\ করMন AযKেলা আপিন ?ায়ই Zশ[ কেরন, Aযমন 
টয়েলট, িবছানার পােশর AটিবলKেলা, দরজার হাতল, Aফান 
এবং Aটিলিভশন িরেমাট।  
��ব=ি\গত উপকরণKেলা অন=েদর সােথ Aশয়ার করেবন 
না, Aযমন টS থoাশ, Aতায়ােল, িবছানার চাদর, বাসনপp বা 
ইেলকqিনক িডভাইসKেলা।  
��Aরাজকার ঘেরায়া জীবাণুনাশক বা জেল Uািবত িrচ (এক 
ভাগ িrচ এবং নয় ভাগ জল) জীবাণমুু\ করার জন= ব=বহার 
করMন।  
��দূিষত উপকরণKেলা যা পিরRার করা যায়না AসKেলা 
একটা পদ[ াযS\ পােp রাখSন, িজিনসKেলা িনরাপেদ রাখSন 
এবং অন=ান= বািড়র বজ[ =Kিলর সােথ AসKেলা Aফেল িদন। 
��sাশ করার আেগ টয়েলেটর ঢাকনা নািমেয় রাখSন।  
 
িনেজর যF িনন  
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��আপনার uা6= পিরেষবা ?দানকারী বা জনGাHI 
কতJ KপেL 1ারা Aযমন িনেদ[ শ Aদওয়া হেয়েছ আপনার 
উপসগ[Kেলা পয[েবbণ করMন।  
��যিদ আপনার উপসগ[Kিল অিধকতর খারাপ হয়, 
তৎbণাৎ আপনার uা6= পিরেষবা ?দানকারী অথবা 
জনuা6= কতV [পেbর সােথ Aযাগােযাগ করMন এবং তঁােদর 
িনেদ[ শ Aমেন চলুন।  
��িবwাম িনন, একটা সুষম খাবার খান, এবং 
‘কিমউিনেকশন িডভাইসKিলর’ মাধ=েম অন=েদর সােথ 
সংেযােগ থাকS ন।   
 
বািড়েত সরবরাহকJ ত বM9েলা পান যখন  
 
-সাxজyক=াল/?িসিজওর মাR (পুনব[=বহার করেবন না)  
-Aচাখ সুরbা  
-ব=বহার কের Aফলার Aযাগ= দ@ানা (পুনব[=বহার করেবন না)  
-ব=বহার কের Aফলার Aযাগ= Aপপার টাওেয়ল  
-]স=ু  
-zা{ক পদ[ া সহ আবজ[ না পাp  
-থােম[ািমটার  
-|র কমােনার জন= A?সিdপশন ছাড়া ওষSধ (Aযমন, 
আইবS ে?ােফন বা অ=ািসটািমেনােফন)  
 
 
-রািনং ওয়াটার  
-হাত Aধাবার সাবান  
-অ^তঃ 60% অ=ালেকাহল থাকা অ=ালেকাহল-িভিlক 
স=ািনটাইজার 
-িডশ Aসাপ  
-Aরাজকার লি} সাবান  
-Aরাজকার ঘেরায়া পিরRার করার সামDী  
-িrচ (5% Aসািডয়াম A~ারাইড) এবং Uবীভ� ত করার জন= 
আলাদা একটা পাp (নয় ভাগ জেল এক ভাগ িrচ)  
 
 
-অ=ালেকাহল A?প Aমাছার কাপড়  
-আপনার মুিদখানার সামDী আপনােক Aদওয়ার ব=ব6া করMন     
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আমরা সবাই COVID-19-এর Nসার )রােধ আমােদর 
ভO িমকাট< ক<  পালন করেত পাির। অিধকতর তেথIর 
জনI, পিরদশKন করSন 
 
Canada.ca/coronavirus or contact    
 

 


