
কেরানাভাইরাস (েকািভড-
19)-এর সং�মণ েরােধর 
উপায় 
িনেজেক ও অন�েদরেক সুরি�ত রাখুন 

এই িনেদ�িশকা�ট সকলেক কেরানাভাইরােস (েকািভড-19) সং�িমত হওয়ার 
ও তা েথেক অন�েদরেক সং�িমত করার ঝঁুিক �াস করেত সহায়তা করেব। 
এই করণীয়�েলা েমেন চলেল আপিন িনেজেক, আপনার আপনজনেদর ও 
আপনার কিমউিন�টর অন�ান�েদর সরুি�ত রাখেত সাহায� করেবন। 

েকান ধরেনর ল�ণ ছাড়াও েকািভড-19 হেত পাের। আপনার যিদ �ধু 
হালকা উপসগ � থােক অথবা এমনিক েকােনা উপসগ � নাও থােক, তাহেলও 
আপনার মাধ�েম অন�েদর মেধ� েকািভড-19 ছিড়েয় পড়েত পাের। 

েকািভড-19 এর সং�মেণর মুখ� কারণ হে� একজন আ�া� ব���র 
ঘিন� সং�েশ � আসা। যখন েকািভড-19-এ আ�া� েকউ �াস েনন, কথা 
বেলন, কািশ বা হািঁচ েদন, েস�টর সােথ সােথ েকািভড-19-এর সং�মণ 
ঘটােনা জীবাণু যু� কণা (জলীয় ও বা�ীয়) েবিরেয় আেস। এই কণা�েলা 
�ােসর মাধ�েম অন� েকােনা ব���র েভতের ঢ� েক েযেত পাের। 

যিদ আ�া� ব��� েকােনা প�ৃতল ও �জিনসপে�র কােছ কািশ বা হািঁচ েদন 
অথবা েস�েলােক �শ � কেরন, তাহেল েস�েলাও েকািভড-19-এর জীবাণু 
�ারা সং�িমত হেত পাের। 

আপনার েকািভড-19 হেয় থাকেল আপিন যিদ �ত��ভােব আসবাবপ�, 
েব� বা দরজার হাতেলর প�ৃতল �শ � নাও কের থােকন, তবুও আপনার 
মাধ�েম ভাইরাস ছিড়েয় পড়ার ঝঁুিক েথেক যায়। পরবত�েত িযিনই এই 
প�ৃতল �শ � করেবন, িতিনই সং�িমত হেয় েযেত পােরন। 

অন�ান� ব���েদর এিড়েয় চলার েচ�া করার পরও েয আপিন ভাইরােসর 
সং�েশ � আসেবন না, তা িন��ত হওয়া স�ব নয়। এমনিক আপিন ভােলা 
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েবাধ করেলও এই িনেদ�শনা�টর সকল পদে�প সব সময় েমেন চলেল তা 
েকািভড-19 এর িব�ার েরােধ সাহােয�র হেত পাের। িচিকৎসাগতভােব 
অত�� দবু �ল েকােনা ব���র সােথ যিদ আপিন বসবাস করেত থােকন, 
তাহেল তা করাটা িবেশষভােব জ�রী। 

আপনার দরূ� বজায় রাখুন 

অন�ান� েলাকজেনর িভ�জট করা �ান�েলােত েবড়ােত যাওয়ার পূেব � বা 
আপনার সােথ বসবাস কেরন না এমন েলাকেদর সােথ েদখা করার আেগ 
আপিন িনেজ েকািভড-19 এ আ�া� হওয়া বা অন�েদর মেধ� ছিড়েয় 
েদওয়ার ঝঁুিক স�েক� িচ�া করা উিচত। যিদও েকােনা পিরি�িত ঝঁুিকমু� 
নয় তারপেরও েকািভড-19 এর ঝঁুিক �াস এবং পিরবার ও ব�ুবা�বেদর 
সােথ িনরাপেদ েদখা সা�ােতর ে�ে� আপনােক যা যা করেত হেব: 

• আপিন যােদর সােথ থােকন না অথবা যারা আপনার সােপাট� বাবেলর 
মেধ� েনই, তােদর েথেক কমপে� 2 িমটার দরূ� বজায় রাখুন 

• আপিন কত জন েলােকর ঘিন� সং�েশ � আসেবন, এবং কত�েণর জন� 
থাকেবন তা কিমেয় েফলুন। 

• েয সকল জনাকীণ � �ােন সামা�জক দরূ� বজায় রাখা ক�ঠন হেত পাের 
েসখােন কম সময় থাকুন 

• আপিন েয সকল মানুেষর সােথ বসবাস কেরন না, তােদর সােথ �ত�� ও 
মুেখামিুখ সং�শ � এিড়েয় চলনু 

• অিত �েয়াজনীয় বা জ�রী কাজ েযমন পির��তাকম� বা একজন 
ে�ডপাস �েনর মত কােজর �েয়াজেন আপনার বািড়েত যাওয়া সকল 
ব���েদর কাছ েথেক কমপে� 2 িমটার দরূ� বজায় রাখনু। 

আপিন যিদ ব�ুবা�ব ও পিরবােরর সােথ েদখা সা�াত কেরন তাহেল 
আপনােক এখনও সাবধানতা অবল�ন করেত হেব এমনিক আপিন সু� 
থাকেলও। আপনার যিদ �ধু হালকা উপসগ � থােক অথবা এমনিক েকােনা 
উপসগ � নাও থােক, তাহেলও আপনার মাধ�েম অন�েদর মেধ� েকািভড-19 
ছিড়েয় পড়েত পাের। 

মেন রাখেবন েকািভড -19 এ আ�া� হেল অন�েদর ত� লনায় িকছ�  িকছ�  
েলাক মারা�ক অস�ু হবার ঝঁুিকেত থাকেবন এবং েয েকােনা ঘিন� 
েযাগােযাগ তােদর জন� অিধকতর ঝঁুিক বহন কের। উদাহরণ��প, েযসব 
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েলাকজন িচিকৎসাগতভােব অত�� ঝঁুিকেত রেয়েছন বা যারা এখনও �টকা 
�হণ কেরনিন। 

ব�ুবা�ব এবং পিরবােরর সােথ েদখা করা স�িক�ত িনেদ�শনা উপলভ� 
রেয়েছ। 

েকন িনরাপদ দরূ� বজায় রাখাটা ���পূণ � 

েকািভড-19 মূলত ঘিন� সং�েশ � আসা েলাকজেনর মেধ� িব�ার লাভ কের 
(2 িমটােরর মেধ�) দীঘ � সময় ব�াপী ঘিন� সং�েশ � সং�মেণর ঝঁুিক বািড়েয় 
েদয়, তেব এমনিক সংি�� সমেয়র সং�েশ �র ফেলও েকািভড-19 এর 
িব�ার ঘটেত পাের। 

আপিন অন� েলাকেদর কাছ েথেক যত দরূ� বজায় রাখেত পারেবন, এবং 
তােদর সােথ ঘিন� সং�েশ � কম সময় ব�য় করেবন, ততই আপনার 
েকািভড -19 এ আ�া� হওয়ার এবং এ�ট অেন�র মেধ� ছড়ােনার স�াবনা 
কম হেব। জিড়েয় ধরা সহ, ঘিন� সং�শ �, েকািভড-19 এর সং�মেণর 
ঝঁুিকেক বািড়েয় েদয়। 

সুপির��তার সাধারণ নীিত�েলা মেন রাখুন 

আপিন েযখােনই থাকুন অথবা যাই ক�ন না েকন, সপুির��তার সাধারণ 
নীিত�েলা অনসুরণ করেল তা আপনার িনেজেক ও অন�েদরেক েকািভড-
19 েথেক সুরি�ত রাখেত সহায়তা করেব। এ�েলা হল: 

• িনেজর হাত েধায়া 
• িনেজর চারপাশ পির�ার করা 
• হািঁচ ও কািশ েদওয়ার সময় িনেজর নাক ও মুখ েঢেক রাখা 

 

 

িনেজর হাত েধায়া 
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সারািদন িনয়িমতভােব সাবান ও পািন িদেয় িনেজর হাত েধান অথবা হ�া� 
স�ািনটাইজার �েয়াগ ক�ন। কািশ িদেল, হািঁচ িদেল আর নাক সাফ করেল 
আর খাওয়ার আেগ ও খাবার নাড়াচাড়া করার সময় আপনার উিচত িনেজর 
হাত�েলা ধুেয় েনওয়া। হাতল, হ�া�েরইল আর বািতর সুইচ আর রা�াঘর ও 
বাথ�েমর মত সকেলর ব�বহায � �ান�েলােত অেনেকর �শ � করা 
প�ৃতল�েলােক �শ � করার পর িনেজর হাত ধুেয় িনন। যিদ আপনােক 
বািড়র বাইের েযেত হয়, তাহেল েফরার সােথ সােথ িনেজর হাত�েলা ধুেয় 
িনন। 

স�ব হেল িনেজর েচাখ, নাক ও মুখ �শ � করা এিড়েয় চলুন। যিদ িনেজর 
মুেখ �শ � করেতই হয় (েযমন িনেজর মেুখর আ�াদন সরােনা বা লাগােনার 
সময়টােত), তাহেল তা করার আেগ বা পের িনেজর হাত�েলা ধুেয় িনন বা 
স�ািনটাইজ কের িনন। 

হাত েধায়াটা েকন জ�রী 
হাত িদেয় অেনক প�ৃতল �শ � করা হয় আর েস�েলােত ভাইরাস েলেগ 
থাকেত পাের। হােত েলেগ যাওয়ার পর েসখান েথেক ভাইরাস আপনার 
েচাখ, নাক বা মুেখ চেল েযেত পাের। তারপর ভাইরাস আপনার শরীের 
�েবশ কের আপনােক আ�া� কের েফলেত পাের। 

যিদ আপিন েকািভড-19-এ আ�া� হেয় থােকন, তাহেল ভাইরাস (কািশ 
েদওয়া বা কথা বলার সময়) আপনার নাক ও মখু েথেক আপনার হােত িগেয় 
আপিন েয েয প�ৃতল �শ � করেবন, তা দিূষত কের েফলেব। 

িনেজর হাত ধুেয় েফলেল বা স�ািনটাইজ কের িনেল ভাইরাস আর অন�ান� 
জীবাণু ন� হেয় যায়, যার ফেল িনেজর মুখ �শ � করেল সং�িমত হওয়ার 
স�াবনা কেম আেস। সাবান ও পািন ব�বহার কের হাত েধায়াটাই তা করার 
সবেচেয় কায �কর প�া, িবেশষভােব যিদ েস�েলােত ময়লা েদখা যায়। সাবান 
ও পািন না থাকেল হ�া� স�ািনটাইজার ব�বহার করা েযেত পাের। 

িনেজর চারপাশ পির�ার রাখুন 

প�ৃতল�েলা মােঝমােঝই পির�ার ক�ন। হাতল, লাইেটর সুইচ, কম ��েলর 
প�ৃতল আর ইেলক�িনক িডভাইস�েলার মত �ায়ই �শ � করা হয়, এমন 
প�ৃতল�েলার িদেক িবেশষভােব ল�� রাখুন। 
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সকল ক�ঠন প�ৃতল, েমেঝ, েচয়ার, দরজার হাতল আর স�ািনটাির িফ�টং 
পির�ার করার জন� ব�বহােরর পর েফেল েদওয়ার উপেযাগী কাপড়, েপপার 
েরাল অথবা মপ েহড ব�বহার ক�ন - ‘এক �ান, এক ওয়াইপ, এক িদক’ 
কথাটা মেন রাখুন। আপনার �াত�িহক গহৃ�ািল বেজ��র সােথই সকল 
ধরেনর ব�ব�ত কাপড়, েপপার েরাল বা মপ েহড েফেল েদওয়া যােব। 

বািড় পির�ার করার সময় সাধারণত: বািড়েত ব�বহার করার িডটারেজ� 
ব�বহার করেল সমস�া হেব না। িনজ গেৃহর বাইের পির�ার করা ও বজ�� 
েফলা স�িক�ত তথ� উপলভ� রেয়েছ। 

েকন আপনার চারপাশ পির�ার করাটা জ�রী 
েকািভড-19 �ু� জলীয় িব�,ু বা�ীয় িব� ুআর সরাসির সং�শ � েথেক 
ছড়ায়। সং�িমত ব��� প�ৃতল �শ � করেল অথবা েস�েলার উপর কািশ 
িদেল বা কথা বলেল িকংবা েস�েলার উপর �াস েফলেল েস�েলা েকািভড-
19-এ সং�িমত হেয় েযেত পাের। 

অন� েকউ যিদ েসই প�ৃতল �শ � কের িনেজর েচাখ, নাক আর মুেখ হাত 
েদন, তাহেল প�ৃতেলর ভাইরাস�েলা তােদরেক আ�া� করেত পাের। 
প�ৃতল�েলা পির�ার করেল দষূেণর মা�া ও েসই সােথ ঝঁুিক কেম আসেব। 

আপিন যত েবিশ পির�ার করেবন, িনেজর বা অন� কােরা �েশ � েকান 
প�ৃতল ভাইরােস আ�া� হওয়ার স�াবনা ততই কেম আসেব। 

কািশ বা হািঁচ েদওয়ার সময় িনেজর নাক ও মুখ েঢেক 
রাখুন 

কািশ বা হািঁচ েদওয়ার সময় িডসেপােজবল �টস�ু িদেয় িনেজর মুখ ও নাক 
েঢেক রাখনু। 

আপনার কােছ যিদ �টস�ু না থােক, তেব আপনার কনইুেয়র ভােঁজ মুখ েঢেক 
হািঁচ িদন, আপনার হােত নয়। 

ময়লার ব�ােগ �টসু��েলা েফেল িদেয় সােথ সােথ আপনার হাত ধুেয় েফলুন। 

েকন হািঁচ বা কািশ েদওয়ার সময় িনেজর নাক ও মুখ েঢেক রাখা 
জ�ির 
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কািশ ও হািঁচ েদওয়ার সময় মানুেষর েদহ েথেক িনঃসতৃ জলীয় িব� ুও 
বা�ীয় কণার সংখ�া, েস�েলার পািড় েদওয়া দরূ� ও বাতােস ভাসার সময় 
ব�ৃ� পায়। 

না েঢেক আ�া� ব��� কািশ বা হািঁচ িদেল তােত কের তার আেশপােশ 
থাকা মানষুেদর আ�া� হওয়ার ঝঁুিক ল��ণীয়ভােব ব�ৃ� পায়। 

িনেজর নাক ও মুখ েঢেক রাখার মাধ�েম আপিন ভাইরাস বহনকারী জলীয় 
িব� ুও বা�ীয় কণার ছিড়েয় পড়া �াস করেত পােরন। 

িনজ গেৃহ েকািভড-19-এর ঝঁুিক �াস করা িবষেয় আেরা পরামশ � 
পােবন GermDefence এ। 

মুখ-আবরণী প�ন 
িকছ�  িকছ�  �ােন আপিন মুখ-আবরণী পরেত আইনত বাধ�। 

েসই সােথ সামা�জক দরূ� েমেন চলা ক�ঠন হেত পাের এবং সাধারণত 
সা�াৎ হয় না, এমন মানুেষর সােথ সং�শ � হেব, এমন আভ��রীণ �ােনও 
আপনার উিচত হেব মুখ-আবরণী পরা। 

মুখ-আবরণী পরাটা সবে�ে� অথবা তা ছাড়�া� ব���েদর ে�ে� স�ব 
নাও হেত পাের; অনু�হ কের এই ধরেনর পিরি�িতর কথা মাথায় রাখুন এবং 
েস�েলার ে�ে� ��াশীল েহান। 

 

 

েকন মুখ-আবরণী পরাটা জ�রী 

েকািভড-19 বাতােসর মেধ� িদেয় সং�িমত ব��� �াস েনওয়া, কথা বলা, 
কািশ বা হািঁচ েদওয়ার সময় তােদর নাক ও মুখ েথেক েবিরেয় আসা জলীয় 
কণা আর অিধকতর �ু� জলীয় বাে�র মাধ�েম ছিড়েয় থােক। 

উপল� সবেচেয় ভােলা ৈব�ািনক তথ� �মাণ হল স�ঠকভােব এক�ট েফস 
কভািরং ব�বহার করার মাধ�েম েকািভড-19 এর �পেলেটর িব�ার কেম 
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আেস পাশাপািশ অন�েদর সুর�া �দােনও সাহায� কের। এমনিক েযসব 
ব���েদর মেধ� েকােনা উপসগ � েদখা যায়িন, মুখ-আবরণী তােদর কথা বলা ও 
�াস েনওয়ার সময় অপসতৃ হওয়া ভাইরােসর পিরমাণ �াস কের েসটার 
সং�মণ কিমেয় আনেত পাের। 

মূলত: পিরধানকারীর েচেয় অন�েদরেক েকািভড-19 েথেক সুরি�ত রাখাটাই 
মুখ-আবরণীর মূল উে�শ� আর েস�েলা সামা�জক দরূ� ও িনয়িমতভােব 
হাত েধায়ার িবক� নয়। 

িব�� বাতাস �েবশ করেত িদন (বায় ুআগমন-
িনগ �মন) 

েভ� সিরেয় েরেখ আর দরজা ও জানালা খুেল িদেয় িনেজর বািড়েত যেথ� 
পিরমােণ িব�� বাতােসর �েবশ িন��ত ক�ন, এমনিক তা খুবই অ� 
সমেয়র জন� হেলও। যিদ আপনার ওখােন এ��া�র ফ�ান বসােনা থােক 
(েযমন বাথ�েম বা রা�া ঘের), তাহেল েকউ েসই কে� যাওয়ার পর দরজা 
ব� েরেখ েসটােক সাধারণ সমেয়র েচেয় েবিশ সময় ধের চালু কের েরেখ 
িদন। 

যিদ বািড়র েকউ েসলফ-আইেসােলশেন েথেক থােক, তাহেল তােদর কে�র 
এক�ট জানালা খুেল িদেয় বািড়র অন�ান� অংেশ সং�িমত বাতােসর �বাহ 
কিমেয় আনেত দরজা ব� কের েরেখ িদন। আপনার বািড়েত পির�নতা 
কম� বা কািরগরেদর মত েকউ কাজ স�� কের েবিরেয় যাওয়ার পর �� 
সমেয়র জন� জানালা�েলা পুেরাপিুর খুেল েরেখ িদন। 

যিদ শ�েরাধ, িনরাপ�া বা িহ�টংেয়র িবল িনেয় উে�গ থােক তাহেল আেরা 
কম সময় ধের জানালা খুেল রাখেল তােতও ভাইরােসর ছিড়েয় পড়ার ঝঁুিক 
কেম আসেব। গরম কাপড় বা বাড়িত কাপড় পরেল তা আপনােক উ� 
থাকেত সহায়তা করেব। আপিন হয়ত আপনার কে�র েল-আউট পিরবত�ন 
করেত পােরন যােত কের েখালা জানালা বা দরজা িদেয় আসা ঠা�া বাতােসর 
কাছাকািছ আপনােক বসেত না হয়। 

িব�� বায় ু�েবশ করেত েদওয়াটা েকন জ�রী 

েকািভড-19-এ আ�া� েকােনা ব��� যখন কািশ েদন, কথা বেলন বা �াস 
েনন, েসটার সােথ জলীয় িব� ুও বা�ীয় কণা েবিরেয় আেস যা অন� েকান 
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ব���র িনঃ�ােসর সােথ তার শরীের �েবশ করেত পাের। বড় আকােরর 
জলীয় কণা �তই মা�টেত পেড় েগেলও েকািভড-19-এ আ�া� করা 
ভাইরাস বহনকারী �ু� জলীয় কণা ও বা�ীয় িব� ুঘেরর মেধ� েবশ 
খািনকটা সময় ধের েভেস েবড়ােত পাের, িবেশষ কের যিদ বায়ু চলাচেলর 
ব�ব�া না থােক। 

বায়ু চলাচল হে� বত�মােন থাকা এই পরুেনা বাতােসর বদেল বাইের েথেক 
িব�� বাতাস আসার ���য়া। েয �ােন বায়ু চলাচেলর ব�ব�া যত েবিশ, 
েসখােন �ােসর সােথ �হণ করার মত তত েবিশ িব�� বাতাস থােক আর 
েকােনা ব���র পে� সং�মণকারী কণা �ােসর সােথ েটেন েনওয়ার 
স�াবনাও কম থােক। 

উপসগ � থাকেল পরী�া করান 

কীভােব পরী�া করােত হেব 

েকািভড-19-এর সবেচেয় ���পূণ � ল�ণ�েলা হে�: 

• নত� নভােব হওয়া একটানা কািশ 
• তী� �র 
• আপনার �াদ বা গে�র �াভািবক অনুভূিত েলাপ পাওয়া বা পিরবিত�ত 

হওয়া (অ�ােনাসিময়া) 
যিদ এই ল�ণ�েলার েকােনা�ট আপনার মেধ� েদখা িগেয় থােক 
তাহেল িবনামূেল� এনএইচএস-এ েট� করান েলখা�টেত ি�ক ক�ন অথবা 
িবনামূেল� েকািভড-19 েট� বুক করার জন� এনএইচএস 119 ন�ের েফান 
িদন। যিদ আপিন েকািভড-19-এর ভ�াকিসন িনেয় থােকন অথবা যিদ 
আপিন ইেতামেধ�ই েকািভড-19-এ আ�া� হেয় িগেয় থােকন, তাহেলও 
েটে�র ব�ব�া করা উিচত। 

েট� করােনাটা েকন ���পূণ � 

আপিন যােত কের বািড়েত থাকেত পােরন, েসলফ-আইেসােলট করেত 
পােরন আর আপনার মাধ�েম যােত কের অন�রা সং�িমত না হেয় পেড়ন 
েসজন� আপিন েকািভড-19-এ আ�া� িক না তা জানা জ�রী। 
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পরী�ার ফলাফল প�জ�টভ আসেল তার মােন হে�, আপনার মাধ�েম 
ইেতামেধ� যারা আ�া� হেয়েছন (যােদর সােথ আপিন 
স�িত সং�েশ � এেসিছেলন) তােদরেক ক�া� ে�িসং �ারা িচি�ত করা 
যােব আর তােদরেক েসলফ-আইেসােলট করার পরামশ � েদয়া যােব। এ�ট 
েকািভড-19-এর সং�মণ েরাধ করার এক�ট ���পূণ � পদে�প। 

েকািভড-19-এর সং�মণ হওয়ার পর বা তার ট�কা েনওয়ার পর কতিদন 
�িতেরাধ �মতা থাকেব তা আমােদর স�ঠকভােব জানা েনই, তাই যােদর 
মেধ� উপসগ � েদখা িদেব, তােদর সকেলর জন�ই েট� করােনার ব�ব�া 
করাটা জ�রী। 

আপনার মেধ� েকািভড-19-এর উপসগ ��েলা 
থাকেল অথবা েকািভড-19 পরী�ার ফলাফল 
প�জ�টভ আসেল েসলফ-আইেসােলট ক�ন 

সে� সে� েসলফ-আইেসােলট ক�ন যিদ: 

• আপনার মেধ� েকািভড-19-এর উপসগ ��েলা েদখা যায় - আপনার উিচত 
হেব পরী�ার ব�ব�া করা ও তার ফলাফেলর জন� অেপ�া করার 
সময়টােত বািড়েত েসলফ-আইেসােলট করা। 

• েকািভড-19 পরী�ার ফল প�জ�টভ আসেল 

আপনার আইেসােলশেনর সময়সীমার মেধ� েয িদন েথেক আপনার মেধ� 
উপসগ ��েলা েদখা িদেব (অথবা যিদ আপনার মেধ� উপসগ ��েলা েদখা না 
িগেয় থােক, তাহেল আপনার পরী�া করােনার িদন) েসিদন�ট আর পরবত� 
পুেরা 10 পূণ � িদবস অ�ভ� �� হেব। 

েসলফ-আইেসােলশন মােন হে� আপনােক অবশ�ই পুেরা সময়টা বািড়েত 
থাকেত হেব এবং আপিন খবু সীিমত িকছ�  ে�� ব�তীত, েযমন িচিকৎসাগত 
সহায়তা �হণ ব�তীত অন� ব���েদর সােথ েযাগােযাগ করেত পারেবন না। 
আপিন অন�েদরেক আপনার হেয় েকনাকাটা কের িদেত বলেত পােরন আর 
যিদ আপিন বত�মােন ঝঁুিক�� েকােনা ব���র সহায়তা কেরন, তাহেল 
আপনােক িবক� পিরক�নার েখাজঁ করেত হেত পাের। আপনার বািড় বা 
বাগােন েমহমানেদর আম�ণ জানােবন না। 
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যােদর উপসগ � রেয়েছ অথবা কেরানা ভাইরাস পরী�ার ফলাফল প�জ�টভ 
এেসেছ এবং িচিকৎসাগতভােব অত�� দুব �ল অথবা 70 বছেরর েবিশ বয়সী 
কােরা সােথ বসবাস করেছন তােদর জন� অিতির� িনেদ�শনা রেয়েছ। 

েসলফ-আইেসােলট করাটা েকন জ�রী 

আপনােক েসলফ-আইেসােলট করার িনেদ�শনা েদওয়া হেল েস�টর কারণ 
হে� এই েয, আপনার মাধ�েম অন�েদর মেধ� েকািভড-19 ছিড়েয় পড়ার 
উ� ঝঁুিক রেয়েছ, এমনিক আপিন স�ু থাকেল আর আপনার মেধ� েকােনা 
উপসগ � েদখা না েগেলও। তাই আপনার জন� িনেদ�শনা�ট পালন করা আর 
েসলফ-আইেসােলশেনর সময়কাল পূণ � করাটা জ�রী। 

যিদ েকািভড-19 পরী�ায় প�জ�টভ ফলাফল আেস, তাহেল আপনােক 
অবশ�ই সে� সে� েসলফ-আইেসােলট করেত হেব এবং পরবত� 10 িদন তা 
বজায় রাখেত হেব, েকননা এই সময়�টেতই ভাইরােসর অন�েদর মেধ� 
ছিড়েয় পড়ার স�াবনা সবেচেয় েবিশ থােক (সং�ামক কাল)। 

েকািভড-19-এ আ�া� কােরা সােথ বসবাস 
করেল বা এমন কােরা সােথ েযাগােযাগ করেল 
েসলফ-আইেসােলট ক�ন 

সে� সে� েসলফ-আইেসােলট ক�ন যিদ: 

• েকািভড-19 পরী�ার ফলাফল প�জ�টভ এেসেছ অথবা উপসগ � রেয়েছ ও 
পরী�ার ফলাফেলর জন� অেপ�া করেছ এমন কােরা সােথ বসবাস 
কেরন - আপনার আইেসােলশেনর সময়কােলর মেধ� অ�ভ� �� থাকেব 
�থম েয িদন আপনার বািড়র সদস��টর উপসগ � েদখা িদেলা (অথবা 
উপসগ � েদখা না েগেল তােদর পরী�ার করােনার িদন) েথেক িনেয় 
পরবত� 10 পূণ � িদবস 

• েকািভড-19 পরী�ার ফলাফল প�জ�টভ এেসেছ, আপনার বািড়র সদস� 
নয় এমন েকােনা ব���র সােথ আপিন সং�েশ � এেস থাকেল - আপনার 
আইেসােলশেনর সময়সীমা হেব আপনার তােদর সং�েশ � আসার িদন 
সহ পরবত� 10 পূণ � িদবস। 

 
েসলফ-আইেসােলশন -এর মােন হে� এই েয, আপনােক সব সময় 
বািড়েতই থাকেত হেব এবং িচিকৎসা সহায়তা েনওয়ার মত খুব সীিমত িকছ�  
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ে�� ছাড়া আপিন েবর হেত পারেবন না। আপনার বািড় বা বাগােন 
েমহমানেদর আম�ণ জানােবন না। 
েসলফ-আইেসােলশেন যারা রেয়েছ, তােদর জন� েসলফ-আইেসােলশেনর 
উপর অিধকতর িনেদ�শনা ও সহায়তা উপলভ� আেছ। 

কেরানা ভাইরােস আ�া� অথবা আ�া� ব���র 
সং�েশ � এেসেছ এমন কােরা সােথ আপিন বসবাস 
করেল েসলফ-আইেসােলশেন যাওয়া েকন জ�রী 

যিদ আপিন ক�া� হেয় থােকন (আপিন স�িত কেরানা পরী�ার ফলাফল 
প�জ�টভ এেসেছ অথবা েকািভড-19-এর ল�ণ রেয়েছ, এমন কােরা 
সং�েশ � এেসেছন, তাহেল আপনােক অবশ�ই েসই ব���র সং�েশ � 
যাওয়ার পর েথেক 10 পূণ � িদবস েসলফ-আইেসােলট করেত হেব। 

আপনােক অবশ�ই 10 িদন েসলফ-আইেসােলট করেত হেব, েকননা 
সং�মেণর পিরি�িতেত পড়ার পর সং�মেণর কায �কািরতা �� হেত এই 
পিরমাণ সময় লাগেত পাের (সুি�কাল)। 

আপনােক েসলফ-আইেসােলট করার িনেদ�শনা েদওয়া হেল, তার কারণ 
হে� এই েয, আপনার েকািভড-19 হওয়ার এবং অন�েদরেক তােত 
সং�িমত করার উ� ঝঁুিক রেয়েছ, েস এমনিক যিদ আপিন সু� থােকন 
আর আপনার মেধ� েকােনা উপসগ �ই েদখা না যায়। েসজেন�ই িনেদ�শনা�ট 
অনসুরণ করা আর পূণ � সময়সীমা আপনার েসলফ-আইেসােলশেন থাকাটা 
জ�রী। 

�টকা �হণ 
এনএইচএস বত�মােন েকািভড-19-এর কারেণ অসু� হওয়ার উ� ঝঁুিকেত 
থাকা ব���েদরেক েকািভড-19-এর �টকা েনওয়ার সুেযাগ কের িদে�। 

�টকা �েয়ােগর ফেল অত�িধক অসু� হওয়ার স�াবনা �াস েপেত েদখা 
েগেলও তােত কের েকািভড-19-এর সং�মণ েরাধ হে� িক না, তা 
আমােদর এখেনা জানা েনই। 

আপিন �টকা েনওয়ার পরও আপনার মাধ�েম অন�রা েকািভড-19-এ 
সং�িমত হেত পাের। 
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িনেজর ব�ু, পিরবার ও কিমউিন�টেক িনরাপদ রাখার জন� আপনার উিচত 
হেব �টকা েনওয়ার পরও উপের উে�িখত সকল পরামশ � অনসুরণ করা 
অব�াহত রাখা। 
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