
 

 

ক োভিড-19 সহ, শ্বোসতন্ত্রের 

সংক্রমন্ত্রের সোন্ত্রে ভিরোপন্ত্রে 

বসবোস  রো 
 

যখন আমরা কররানাভাইরাস (ককাভভড-19) ভনর়ে ভনরাপরে বা াঁচরে ভিখভি, 

েখন ককাভভড-19 এ আক্রান্ত হও়োর এবং অনযরের মরযয ো িভ়ির়ে 

কেও়োর ঝ াঁ ভক কমারে সহা়েো করার জনয আমরা সকরেই ভকিু না ভকিু 

পেরেপ ভনরে পাভর। এই পেরেপগুরো অনযানয শ্বাসেরের সংক্রমরের 

ভবস্তার কমারেও সহা়েো কররব, কযমন ফ্ে , যা সহরজই িভ়ির়ে প়িরে 

পারর এবং ভকিু কোরকর মরযয গুরুের অস স্থোর সৃষ্টি কররে পারর। 

ককাভভড-19, ইনফ্ে র়েঞ্জা (ফ্ে ) এর মরো অনযানয অরনক শ্বাসেরের 

সংক্রমরের মরো সহরজই িভ়ির়ে প়িরে পারর এবং ভকিু কোরকর মরযয 

গুরুের অস স্থোর সৃষ্টি কররে পারর। আপভন ককাভভড-19-এর মরো 

শ্বাসেরের ভাইরারস সংক্রভমে হরে পাররন এবং এর ককারনা উপসর্ গ নাও 

থাকরে পারর ভকন্তু ো সরেও আপভন অনযরের মরযয সংক্রমে িভ়ির়ে ভেরে 

পাররন। 

ককাভভড-19 এ আক্রান্ত হও়ো অথবা িভ়ির়ে কেও়োর ঝ াঁ ভক সবরচর়ে কবভি হ়ে 

যখন সংক্রভমে ককউ িারীভরকভারব কািাকাভি থারক অথবা অনযানয 

কোকজরনর সারথ আবদ্ধ এবং/অথবা খারাপভারব বা়ে চোচে করর এমন 

স্থান কি়োর করর। ককাভভড-19-এর মরো শ্বাসেরের ভাইরাে সংক্রমরে 

আক্রান্ত ককউ যখন শ্বাস কনন, কথা বরেন কাভি অথবা হা াঁভচ কেন, েখন োরা 

কিাট কিাট কো ভনিঃসরে কররন যারে ভাইরাস থারক যা সংক্রমে ঘটা়ে। এই 

কোগুভে শ্বাস কনও়ো কযরে পারর বা কচাখ, নাক বা ম রখর সংস্পরি গ আসরে 

পারর। কোগুরোও পৃষ্ঠেরেও অবেরে কররে পারর এবং স্পরি গর মাযযরম 

এক বযক্তি কথরক অনয বযক্তির মরযয চরে কযরে পারর। 



আপভন সবসম়ে জানরে পাররবন না কয আপভন যার সংস্পরি গ আরসন 

োররকাভভড-19 সহ শ্বাসযরের সংক্রমে কথরক গুরুেরভারব অস স্থ হও়োর 

ঝ াঁ ভক কবভি । োরা অপভরভচে হরে পাররন (কযমন পাবভেক ট্রান্সরপারটগ 

আপভন কযইসব কোকজরনর পারি বরসন) অথবা যারের সারথ আপনার 

ভন়েভমে কযার্ারযার্ থাকরে পারর (কযমন বন্ধ  এবং কম গরেরের সহকমী)। 

আপনার দেনক্তিন জীবরন আপভন কররে পাররন এমন ভকিু সহজ ক্তজভনস 

যা ককাভভড-19 এবং অনযানয শ্বাসেরের সংক্রমরের ভবস্তাররক কমারে 

সহা়েো কররব এবং যারা সরব গাচ্চ ঝ াঁ ভকরে রর়েরিন োরের রো কররব। 

আপভন যা যা কররে পাররন ো হে: 

1. ষ্টটকা ভনন। 

2. বাভ়ির ভভেরর অনযানযরের সারথ কেখা কররে হরে ভবশুদ্ধ বাোস 

প্ররবি কররে ভেন। 

3. ভারো স্বাস্থযভবভয অন িীেন করুন: 

• আপনার হাে কযৌে করুন 

• আপনার কাভি এবং হা াঁভচ ঢাক ন 

• ভনরজর চারপাি ঘনঘন পভরষ্কার রাখ ন 

4. কফস কভাভরং বা মাস্ক পরুন। 

কফস কভাভরং এবং কমস মাস্ক অনযরের মরযয সংক্রমে ি়িারনার সম্ভাবনারক 

কমারে সহা়েো কররে পারর, ভবরিষ করর জনাকীে গ এবং আবদ্ধ স্থারন, এবং 

ভকিু ভকিু শ্বাসেরের ভাইরাস দ্বারা সংক্রভমে হও়ো কথরক আপনারক রো 

কররে পারর। 

আপনার মরযয যভে শ্বাসেরের সংক্রমরের উপসর্ গগুরো থারক, কযমন 

ককাভভড-19, এবং আপনার োপমাো উচ্চ হ়ে অথবা আপভন কারজ যাও়োর 

অথবা স্বাভাভবক কাজকম গ করার মরো যরথি ভাে কবায না কররন, কসরেরে 

আপনারক বাভ়িরে থাকার কচিা করার এবং অনযানয কোকজনরের সারথ 

কযার্ারযার্ এ়িারনার পরামি গ কেও়ো হরে। 

 আপভন যভে ককাভভড-19 সহ, শ্বাসেরের সংক্রমরের উপসর্ গ সহকারর 

অস স্থ হন কসরেরে অনযানয কোকজনরের স রোর জনয আপভন কয 

পেরেপগুরো ভনরে পাররবন কসই ভবষ়েক ভনরেগিনা রর়েরি৷ 

https://www.gov.uk/guidance/people-with-symptoms-of-a-respiratory-infection-including-covid-19#higher-risk
https://www.gov.uk/guidance/people-with-symptoms-of-a-respiratory-infection-including-covid-19#higher-risk
https://www.gov.uk/guidance/people-with-symptoms-of-a-respiratory-infection-including-covid-19#what-to-do-if-you-have-symptoms-of-a-respiratory-infection-including-covid-19-and-have-not-taken-a-covid-19-test
https://www.gov.uk/guidance/people-with-symptoms-of-a-respiratory-infection-including-covid-19#what-to-do-if-you-have-symptoms-of-a-respiratory-infection-including-covid-19-and-have-not-taken-a-covid-19-test
https://www.gov.uk/guidance/people-with-symptoms-of-a-respiratory-infection-including-covid-19#what-to-do-if-you-have-symptoms-of-a-respiratory-infection-including-covid-19-and-have-not-taken-a-covid-19-test


1. টি ো ভিি 

ষ্টটকাগুরো হে ককাভভড-19 এবং ফ্ে র়ের মরো অনযানয শ্বাসেরের 

সংক্রমরের ভবরুরদ্ধ আমারের কারি থাকা সরব গাত্তম প্রভেরো। এগুরো 

হাসপাোরে ভভেগ হও়ো এবং মৃেুযর ভবরুরদ্ধ ভারো স রো কে়ে। এগুরো 

েীঘ গরম়োেী উপসর্ গগুরোর ঝ াঁ ভকও কমা়ে। ককাভভড-19 ষ্টটকাগুরো ভনরাপে ও 

কায গকর এবং ষ্টটকার কম গসূভচগুরো অবযাহেভারব পয গরবেে করা হ়ে। 

আপভন যভে কযার্য হন এবং এখনও ককাভভড-19 ষ্টটকার সম্পূে গ ককাস গ না 

কপর়ে থারকন, োহরে আপভন ষ্টটকা ভনন । ককাভভড-19 এর সম্পূে গ ককাস গ 

ওভমক্রন ভযাভরর়েন্টসহ, গুরুের করার্গুরোর ভবরুরদ্ধ স রো কে়ে, ভকন্তু এই 

স রো সমর়ের সারথ সারথ ে ব গে হর়ে যা়ে। ব স্টার কডাজ উরেখরযার্যভারব 

ষ্টটকা দ্বারা কেও়ো স রোরক উন্নে করর। যভে আপনারক অফার করা হ়ে 

েরব আপনারক ককাভভড-19 এর জনয একষ্টট ব স্টার ষ্টটকা ভনরে হরব। 

আপভন অনযানয ষ্টটকা কনও়োর জনয কযার্য হরে পাররন, ভবরিষ করর যভে 

আপভন গুরুের অস স্থ হও়োর ঝ াঁ ভকরে থারকন। আপনার পরে যে 

ো়িাোভ়ি সম্ভব ষ্টটকা ভনন। 

 ষ্টটকার উপেব্ধো এবং কখন এগুরো আপভন কনরবন এনএইচএস 

ওর়েবসাইরট কসই সম্পরকগ আররা েথয রর়েরি। 

2. ভবশুদ্ধ বোতোস প্রন্ত্রবশ  রন্ত্রত ভেি 

বাোরস শ্বাসযরের ভাইরারসর পভরমাে খারাপভারব বা়ে চোচে এোকা়ে 

দেভর হরে পারর। এষ্টট ককাভভড-19 এবং অনযানয শ্বাসেরের সংক্রমে 

ি়িারনার ঝ াঁ ভকরক বা়িা়ে, ভবরিষ করর যভে কসখারন প্রচুর সংখযক সংক্রভমে 

কোক উপভস্থে থারকন। সংক্রাভমে বযক্তিষ্টট চরে যাও়োর পররও ভাইরাসষ্টট 

বাোরস কথরক কযরে পারর। 

বাইরর কেখা করা এই ঝ াঁ ভকরক বযাপকভারব কভমর়ে কে়ে, েরব এষ্টট সবসম়ে 

সম্ভব নাও হরে পারর। 

েরজা অথবা জানাো খ রে ঘরর োজা বাোস আসরে কেও়ো, এমনভক 

একবারর কর়েক ভমভনরটর জরনয হরেও, ো প রারনা বাভস বা়ে রক সভরর়ে ভেরে 

সহা়েো করর যারে ভাইরারসর কো থাকরে পারর এবং সংক্রমে ি়িারনার 

সম্ভাবনারক কভমর়ে কে়ে। ষ্টট্রকে কভন্টস (সাযারেে জানাোর উপরর থাকা 

https://www.nhs.uk/conditions/coronavirus-covid-19/coronavirus-vaccination/
https://www.nhs.uk/conditions/coronavirus-covid-19/coronavirus-vaccination/
https://www.nhs.uk/conditions/coronavirus-covid-19/coronavirus-vaccination/


কিাট কিাট কভন্ট) বা ভিেগুরো ক্রমার্ে একটু োজা বাোস আনার জনযও 

কায গকর হরে পারর। ভভেরর যে সরেজ বাোস প্ররবি করারনা হরব, েে 

ো়িাোভ়ি ঘর কথরক কযরকারনা ভাইরাসরক সভরর়ে কফো যারব। 

আপনার পভরবাররর কাররা যভে ককাভভড-19 অথবা অনয ককারনা শ্বাসেরের 

ভাইরারসর সংক্রমে হ়ে, কসরেরে ভাইরাসষ্টটর িভ়ির়ে প়িা বন্ধ করার জনয 

বা়ে চোচে হে সবরচর়ে গুরুত্বপূে গ। এখারন আররা ভনরেগিনা কেখ ন । 

ভাে বা়ে চোচে বযবস্থা স্বাস্থযর্ে স ভবযা কে়ে, কযমন: ভাে ঘ ম হ়ে এবং কাজ 

বা স্ক ে বাে কেও়োর মরো অস স্থো কমা়ে। 

 বা়ে চোচে বযবস্থা উন্নে কররে আপভন কী কররে পাররন কস ভবষর়ে আরও 

পরামি গ রর়েরি। 

3. সুপভরচ্ছন্নতোর সোধোরে িীভতগুন্ত্র ো মন্ত্রি রোখুি 

ভারো স্বাস্থযভবভযর এই সাযারে ভন়েমগুরো কমরন চো আপনারক এবং 

অনযানযরেররক ককাভভড-19 এর পািাপাভি অনযানয সাযারে সংক্রমে কথরক 

রো কররে সহা়েো কররব: 

• কাভি বা হা াঁভচ কেও়োর সম়ে ভনরজর নাক ও ম খ কঢরক রাখ ন 

• আপনার হাে কযৌে করুন 

• ভনরজর চারপাি পভরষ্কার রাখ ন 

জাম গভডরফন্স একষ্টট উপকারী ওর়েবসাইট যা ককাভভড-19 এর হাে কথরক 

আপনারক এবং আপনার পভরবাররক স রভেে রাখার উপা়েগুরোরক ভচভিে 

কররে সহা়েো কররে পারর। এষ্টট আপনার বাসারে ককাভভড-19-এর ঝ াঁ ভক ও 

অনযানয ভাইরাস কমারনার ভবষর়ে দবজ্ঞাভনকভারব প্রমাভেে পরামি গ প্রোন 

করর। 

 োভশ বো হোাঁভি কেওয়োর সময় ভিন্ত্রের িো  ও মুখ কেন্ত্র  

রোখুি 

কাভি ও হা াঁভচ কেও়োর সম়ে মান রষর কেহ কথরক ভনিঃসৃে কোর সংখযা, 

কসগুরোর পাভ়ি কেও়ো েরূত্ব ও বাোরস ভাসার সম়ে বৃক্তদ্ধ পা়ে। যভে একজন 

সংক্রভমে বযক্তি নাক ও ম খ না কঢরক কাভি অথবা হা াঁভচ কেন, েরব এষ্টট 

https://www.gov.uk/government/publications/covid-19-ventilation-of-indoor-spaces-to-stop-the-spread-of-coronavirus/ventilation-of-indoor-spaces-to-stop-the-spread-of-coronavirus-covid-19
https://www.gov.uk/government/publications/covid-19-ventilation-of-indoor-spaces-to-stop-the-spread-of-coronavirus/ventilation-of-indoor-spaces-to-stop-the-spread-of-coronavirus-covid-19
https://www.germdefence.org/


োরের আরিপারির অনযানযরের সংক্রভমে করার ঝ াঁ ভকরক উরেখরযার্যভারব 

বাভ়ির়ে েুেরব। আপনার নাক ও ম খ কঢরক রাখরে, আপভন ভাইরাস 

বহনকারী কোর ভবস্তার কভমর়ে কেরবন। 

কাভি বা হা াঁভচ কেবার সম়ে অপসারেরযার্য ষ্টটস য বা জামার হাো ভের়ে 

আপনার ম খ এবং নাক ঢাক ন বযবহৃে ষ্টটস যগুরো একষ্টট ভবরনর মরযয কফরে 

ভেন এবং অভবেরে আপনার হাে য র়ে কফে ন অথবা হযান্ড সযাভনটাইজার 

বযবহার করুন। আপনার কারি যভে ষ্টটস য না থারক, েরব আপনার কন ইর়ের 

ভাাঁরজ ম খ কঢরক হা াঁভচ ভেন, আপনার হারে ন়ে। 

আপিোর হোত কধোি বো সযোভিিোইে  রুি 

হাে ভের়ে অরনক পৃষ্ঠেে স্পি গ করা হ়ে আর কসগুরো এবং ভাইরাস এবং 

অনযানয জীবাে  দ্বারা েভূষে হরে পারর। একবার েভূষে হর়ে কর্রে, হাে কথরক 

ভাইরাস আপনার কচাখ, নাক বা ম রখ চরে কযরে পারর। কসখান কথরক জীবাে  

আপনার িরীরর প্ররবি করর আপনারক সংক্রভমে কররে পারর। 

ভনরজর হাে য র়ে কফেরে বা সযাভনটাইজ করর ভনরে ভাইরাস আর অনযানয 

জীবাে  নি হর়ে যা়ে, যার ফরে ভনরজর ম খ স্পি গ কররে সংক্রভমে হও়োর 

সম্ভাবনা করম আরস। সাবান ও পাভন বযবহার করর হাে কযা়োটাই ো করার 

সবরচর়ে কায গকর পন্থা, ভবরিষভারব যভে কসগুরোরে ম়েো কেখা যা়ে। সাবান 

ও পাভন না থাকরে হযান্ড সযাভনটাইজার বযবহার করা কযরে পারর। আপনারক 

সারা ভেন জ র়ি ভন়েভমেভারব এষ্টট কররে হরব। 

এিা়িাও, আপনার হাে কযৌে করুন: 

• কাভি ভেরে, হা াঁভচ ভেরে আর নাক সাফ কররে 

• খাও়োর আরর্ ও খাবার না়িাচা়িা করার সম়ে 

• অনয অরনরকর দ্বারা স্পি গ করা পৃরষ্ঠর সংস্পরি গ আসার পরর, কযমন 

হযান্ডররইে এবং কি়োর করা জা়ের্া কযমন রান্নাঘর এবং বাথরুম 

• যখন আপভন বাসা়ে কফরে আরসন 

ভিন্ত্রের িোরপোশ পভরষ্কোর রোখুি 

সংক্রভমে বযক্তি পৃষ্ঠেে স্পি গ কররে অথবা কসগুরোর উপর কাভি ভেরে বা 

কথা বেরে ভকংবা কসগুরোর উপর শ্বাস কফেরে কসগুরো ককাভভড-19 এবং 



অনযানয জীবাে  দ্বারা সংক্রভমে হর়ে কযরে পারর। পৃষ্ঠেে পভরষ্কার করা 

আপনার সংক্রমরে আক্রান্ত হও়োর অথবা ি়িারনার ঝ াঁ ভকরক কভমর়ে কেরব। 

আপনার বাভ়ির পৃষ্ঠেেগুরো ঘনঘন পভরষ্কার করুন। হােে, োইরটর স ইচ, 

কম গস্থরের পৃষ্ঠেে আর ইরেকট্রভনক ভডভাইস কযমন ভররমাট কররারের মে 

প্রা়েই স্পি গ করা হ়ে, এমন পৃষ্ঠেেগুরোর ভেরক ভবরিষভারব েেয রাখ ন। 

4.  খি কেস  িোভরং অেবো কেস মোস্ক পরোর 

 েো ভবন্ত্রবিিো  রন্ত্রবি 

কফস কভাভরং অথবা কফস মাস্ক পরা কসই সব কোর সংখযারক কমারে পারর 

কযগুরোরে ভাইরাস থারক কযগুরো ককাভভড-19 এবং অনযানয শ্বাসেরের 

সংক্রমরে আক্রান্ত বযক্তির ম খ এবং নাক কথরক ভনর্ গে হ়ে। কফস কভাভরং 

পরা বযক্তিরক কফস কভাভরংগুরো ভকিু ভকিু ভাইরাস দ্বারা সংক্রভমে হও়ো 

কথরক রো কররে পারর। 

কফস কভাভরং বা মাস্ক কখন পররে হরব 

• যখন আপভন ককাভভড-19 অথবা অনযানয শ্বাসেরের সংক্রমরে 

গুরুেরভারব অস স্থ হর়ে প়িার ঝ াঁ ভকরে থাকা কাররার ভনভব়ি সংস্পরি গ 

আরসন 

• যখন ককাভভড-19 এর হার কবভি হ়ে এবং আপভন অনযানয কোকজরনর 

ভনভব়ি সংস্পরি গ আসরবন, কযমন জনাকীে গ এবং আবদ্ধ স্থারন 

• যখন প্রচুর শ্বাসযরের ভাইরাস সঞ্চাভেে হরে থারক, কযমন িীেকারে, 

এবং আপভন জনাকীে গ এবং আবদ্ধ স্থানগুরোরে অনযানয কোকজরনর 

ভনভব়ি সংস্পরি গ আসরবন 

যভে আপনার মরযয উপসর্ গ থারক অথবা ককাভভড-19 পরীোর ইভেবাচক 

ফোফে কপর়ে থারকন এবং আপনারক আপনার বাভ়ি কির়ি কযরে হ়ে, 

কসরেরে ভারোভারব ভফট করা কফস কভাভরং অথবা কফস মাস্ক পরা 

ককাভভড-19 এবং অনযানয শ্বাসেরের সংক্রমরের ভবস্তাররক কমারে সহা়েো 

কররে পারর।  শ্বাসযরের সংক্রমরের েেে বা ইভেবাচক পরীোর ফোফে 

থাকা কোরকরের জনয ভনরেগিনারে আরও পরামি গ কেখ ন। 

https://www.gov.uk/guidance/people-with-symptoms-of-a-respiratory-infection-including-covid-19
https://www.gov.uk/guidance/people-with-symptoms-of-a-respiratory-infection-including-covid-19


যারা ভিো অথবা চাইল্ড কক়োর প্রভেষ্ঠারন কযার্ ভেরেন োরা ম খ কঢরক 

রাখরবন সাযারেে এই প্রেযািা করা হ়ে না। ভনরাপত্তার কাররে 3 বিররর কম 

ব়েসী ভিশুরের জনয কফস কভাভরংর়ের পরামি গ কেও়ো হ়ে না। 

 ী িোন্ত্র ো কেস  িোভরং ততভর  ন্ত্রর 

কফস কভাভরংগুরো সবরচর়ে ভারোভারব কাজ করর যভে কসগুরো একাভযক 

স্তর ভের়ে দেভর করা হ়ে (অন্তে 2 ষ্টট এবং ভবরিষ করর 3 ষ্টট) এবং নাক ও 

ম রখর চারপারি ভারোভারব ভফট করর। একষ্টট ও়েযার কনাজ ভিজ ভফট উন্নে 

কররে পারর এবং এিা়িাও চিমারক ঝাপসা হর়ে যাও়ো কথরক প্রভেররায 

কররে সহা়েো কররে পারর। স্কাফগ, বযান্ডানা অথবা যমী়ে কপািাকগুরোর 

কম কায গকর হও়োর সম্ভাবনা রর়েরি যভে এগুরো ম খ এবং নারকর চারপারি 

ভনরাপরে ভফট না করর এবং একক স্তর ভবভিি হ়ে। 

প নিঃবযবহাররযার্য কফস মাস্কগুরো কাপ়ি কযা়োর ভনরেগিাবেী অন সারর 

েক্তির অনযানয আইরটমগুরোর সারথ য র়ে কফেরে হরব এবং কফস কভাররর 

েভে না করর শুকারে হরব। একক-বযবহাররযার্য ভডসরপারজবে মাস্কগুরো 

কযা়ো অথবা প নরা়ে বযবহার করা যারব না এবং সেকগোর সারথ কফরে ভেরে 

হরব। 

 

 


