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COVID-19 — !"ত থাক' ন  

কানাডার +া,- ব-ব,া কানাডায় উিদত হওয়া ঘটনা7িলর 9মাকািবলা করেত !"ত, তেব ঘের ঘের ব-াপক অসু,তা 
হেত থাকেল সব মানুষ এবং সPদায়7িলর !"ত হওয়া জরEরী। 
 

পূব$ পিরক(না 
আপিন বা পিরবােরর 9কানও সদস- অসু, হেয় পড়েল এবং যেJর !েয়াজন হেল আপিন িক করেবন তা ি,র 
করার জন- সময় িনন। এই িবষেয় ভাব'ন: 
 

- আপনার এবং আপনার পিরবােরর জন- 9কান 9কান খাদ-ব" এবং অন-ান- 9কান 9কান িজিনেসর !েয়াজন 
 

- সময় থাকেত 9!সিNপশন7িল নত' ন কের 9নওয়া এবং আপনার 9কান ওষ' েধর !েয়াজন হেব তা সংQহ কের 
রাখা 

 

আপনার পিরবার, বR' বাRব এবং !িতেবশীেদর সােথ আপনার পিরকSনা7িল িনেয় আেলাচনা করEন, এবং 
!েয়াজেনর সময় 9ফান, ইেমল বা এসএমএস'এর মাধ-েম এেক অপেরর 9খVাজ খবর 9নওয়ার ব-ব,া কের রাখ'ন। 
 

+,ত থাক/ ন 
বািড়েত !েয়াজনীয় িজিনস7িল জমা করEন যােত আপিন অসু, হেয় পড়েল বািড়র বাইের যাওয়ার দরকার না 
হয়। !িতবার বাজার করার আেগ আপনার মুিদখানার তািলকায় কেয়কX অিতিরY ব" 9যাগ করEন। এেত 
9দাকানদােরর ভার কম হয় এবং আপনার আZথ[ক 9বাঝা কিমেয় আনেতও সহায়তা কের। 
এই2িল জমা কের রাখ/ন: 
- ]কেনা পা^া এবং চাল 
- পা^ার সস 
- ক-ানজাত সুপ, শাকসবিজ এবং মটর]ঁX 
- 9পােষ-র খাদ- এবং অন-ান- !েয়াজনীয় ব" 
- মিহলােদর +া,--সংNা` পণ- 
- থােমbািমটার 
- ডায়াপার 
- সাবান 
- অ-ালেকাহল িভিcক হােতর স-ািনটাইজার 
- dর কমা9নার ওষ'ধ (!াeবয়f এবং িশ]েদর জন- এিসটািমেনােফন বা ইব' ে!ােফন)  
- মুখ 9মাছার Xসু- 
- টয়েলট 9পপার 
- কাগেজর রEমাল 
- hাiেকর jতির আবজb না রাখার ব-াগ 
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- থালা-বাসন 9ধায়ার সাবান 
- কাপড় কাচার িডটারেজk 
- ঘের jতির িlচ 
- ঘর পিরmােরর পণ- 
ভাল থাক/ ন এবং ছিড়েয় যাওয়া সীিমত করAন 
- বাের বাের এবং অ`ত 20 9সেকn ধের সাবান ও গরম জল িদেয় আপনার হাত ধ' েয় িনন। 
- আপনার বাoেত অথবা হাতােত হঁাচ' ন বা কা]ন। 
- করমদb ন, আিলpন বা চ' qেনর পিরবেতb  হাত নাড়া বা কনইু' এর ধাrা 9দওয়া িবেবচনা করEন। 
- যখন িভড় কম থােক তখন বাজার কের বা যাতায়াত কের আপনার সংNমণ হওয়ার সsাবনা tাস করEন। 
- আপনার পিরিচত 9কউ অসু, হেল উপসগb7িল চেল না যাওয়া পযb` তােক বািড়েত থাকার জন- উৎসাহ িদন। 
- আপিন যিদ অসু, হন, তাহেল উপসগb7িল চেল না যাওয়া পযb` বািড়েত থাক' ন। আপনার +া,- পিরেষবা 
!দানকারী 9পশাদারেদর সােথ বা ,ানীয় জন+া,- কতv bপেwর সােথ 9যাগােযাগ করEন এবং তােদর আপনার 
উপসগb7িল জানান। তারা আপনােক পরবতীx  করণীয় সyেকb  পরামশb 9দেবন। 

 

ওয়ািকবহাল থাক/ ন 
কেরানাভাইরাস সyZক[ত আরও তেথ-র জন-: 
 
 

 


