
যিদ কারও শরীেরর তাপমা�া খবু �বিশ হয় এবং
অেনক�ণ না কেম 
শাসক� হয় 
মানিসক আঘাত হয় (অ�ান হওয়া, �বাধশি�
�লাপ হওয়া, নািড়র ��ন না খুঁেজ পাওয়া)

যিদ কারও ১০১ িডি� ফােরনহাইট এর �বিশ �র
আেস, বা এক িদেনর �বিশ কািশ থােক, বা অত��
�া� লােগ
তৎ�ণাৎ সরকাির ডা�ার �ক খবর
িদন এবং আইেসােলশন �স�াের চেল
যান!
 

তৎ�ণাৎ সরকাির ডা�ার �ক খবর
িদন আর অ�া��েল� ডাকুন!

 
সবসময় মা� এবং �াভস পের থাকেবন 

Covid-19 এর 
জন� 
গণ-�কায়াের�াইন 

িনকটবত� COVID-19 হাসপাতােলর সােথ
�যাগােযাগ রাখা 
আিথ�ক সাহায� করা
বািস�ােদর উপর নজর রাখা
উপেদশ �দওয়া

সরকােরর িক করণীয়:

িচিকৎসা �দান করা
দরকার পড়েল এ��েল� পাঠােনা

আপনার পাড়ায়: ফাংশন হল,
�� ল, মি�র, মসিজদ, িগজ�া,
যবু �াব, কিমউিন� হল এবং
অন�ান� সাধারণ �ান

�কাথায় ?
বঁা িদেকর জায়গা�িলর মেধ�
এক� জায়গা �বেছ িনন  
সরকােরর কাছ �থেক সাহায�
িনন
NGO-�দর কােছ সাহায� চান 

 

িক ভােব ?

অিধক�েকর দািয়� - িদেন দবুার
বািস�ােদর িনরী�ণ করেত হেব

কার জন� ?
যারা COVID 19 �গীর
সং�েশ� এেসেছন।
যারা অন� �কােনা শহর বা
রাজ� বা �দশ �থেক
আসেছন। 

 

সরকােরর সাহায� চান

বািস�ােদর মানিসক �াে��র
য� িনন

উি�� বািস�ােদর শা� ক�ন
�মাবাইেল �যাগােযাগ রাখনু 
বািস�ােদর বলনু �কমন অেনক
�গী ভােলা ভােব স�ু হেয় উেঠেছ 
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গণ-�কায়াের�াইন-এর
জন� জায়গা িনধ�ারণ
ক�ন 

সরকােরর সাহায� চান

�কািভেডর ঘটনা �বেড়ই চেলেছ। আমরা এ� কা�েয় উঠব! �বিশরভাগ �রাগী
�ত স�ু হেয় ওেঠন। তেব এই �রাগ� সং�েশ�র মাধ�েম ছিড়েয় পেড়। �রােগর
িব�ার �রাধ করার জন� �রাগীর সং�েশ�র আসা মানষুেক �কায়াের�াইন করা
খবুই �েয়াজনীয়। সরকারী �কায়াের�াইন সুিবধা সীিমত। আমরা যখন �ছাট
�ছাট ঘের থািক তখন কীভােব আমরা িনেজেদর �কায়াের�ইন করব? এই
�পা�াের িকছ�  উপেদশ �দওয়া হেলা।

�কায়াের�াইন মােন িক?         স�াব� �রাগীেক অন� ব�ি�র �থেক 14 �থেক 21 িদেনর জন� আলাদা �রেখ �দখা �য তার এই �রাগ
হেয়েছ িকনা। (আইেসােলশন শ��র অথ� আলাদা: ল�ােব �রাগ িনি�ত হওয়ার পর �গীেক পৃথক করা)

সরকােরর অবশ�ই মানিসক �াে��র জন�
কাউে�িলং �হ�লাইন �াপন করা উিচত 

বািস�ােদর মেধ� একজনেক অধী�ক �মেন িনন 

NGO-�িল বািস�ােদর জন� গিদ, মগ, ��ট, �াস, মশার কেয়ল,

জেলর �বাতল, িফনাইল / ি�িচং পাউডার, স�ািনটাির প�াড, হ�া�

স�ািনটাইজার, �পাশাক এবং রা�াঘেরর িডটারেজ� সরবরাহ

করেত পাের

সং�শ� মােন িক ?          যিদ আপিন 15 িমিনট বা তার �বিশ একজন �রাগীর সােথ মুেখামুিখ হন, বা �রাগীর য� �নন, বা �কানও
�রাগীেক �শ� কেরন বা আপনার �কােনা সে�েহর কারণ থােক �য আপিন COVID 19 এ আ�া� হেয়েছন 



Covid-19 এর
জন� 
গণ-�কায়াের�াইন

বায় ুচলাচল �যন ভােলা হয় 
�ী�কােল ঠা�া, বষ�াকােল �কেনা
এবং শীতকােল গরম রাখার ব�ব�া
�যন থােক 

বায় ুচলাচল :
�তাশক/গিদ �িল �যন আরামদায়ক হয় 
দ�ু িবছানার মেধ� �যন ৬ ফুট দরূ� থােক 

িবছানা : 

�যন সবসময় উ�ল থােক (�যমন �সালার বা
LED লাইট িদেয়)
বাথ�ম ব�বহার করার পর বািস�া িনেজই �যন
পাতলা করা িফনাইল িদেয় পির�ার কের �দয় 
�েত�ক বািস�ার জন� দ�ু মগ রাখা �হাক।
এক� টয়েলেটর জন� এবং ি�তীয়� অন�ান�
কােজর জন� 
বাথ�েমর বাইের �যন এক� বালিতেত সাবান
জল রাখা থােক। কল বা অন�ান� জায়গা �যখােন
সবাই হাত �দেব, �স�িল পির�ার করার জন�। 

বাথ�ম/টয়েলট:

�েত�ক বািস�ার জন� �যন এক� কের পিলিথন ব�াগ রাখেত হেব  
বাথ�েমর কােছ ঢাকা ডা�িবন থাকা দরকার (মিহলােদর জন�
আলাদা ডা�িবন)
আবজ�না সরােনার সময় �যন হােত �াভস পরা থােক 

 আবজ�না :

জ�ির ১: 
যিদ �কােনা ব�ি�র  আেগ �থেক �কােনা অসুখ থােক, �যমন উ� র�চাপ, ডায়ােব�স, ক�া�ার বা �দিপে�র বা
�াসযে�র বা িকডিনর অসুখ, বা কারও যিদ বয়স ৬০এর �বিশ হয়, তােদরেক এইরকম �কায়াের�াইন �স�াের
রাখা চলেব না। তােদর সরকাির �কায়াের�াইেন �রেখ �দখােশানা করেত হেব। 
 
জ�ির ২: 
গণ-�কায়াের�াইেন আলাদা আলাদা িদেন �ঢাকা মানুষেক আলাদা আলাদা রাখেত হেব| �যমন ধ�ন, িযিন সদ�
ঢ�কেছন, তােক �যন ১২ িদন আেগ �ঢাকা মানুেষর কােছ না রাখা হয়। 
 
জ�ির ৩:
গণ �কায়াের�াইন �থেক যিদ কাউেক হাসপাতােল  িনেয় �যেত হয়, তেব তার থাকা  জায়গা� পির�ার কের
িফনাইল/লাইজল িদেয় জীবাণুমু� করেত হেব এবং তার �তাষক/গিদ চার িদন ধের �রােদ �েকােত িদেত হেব|
এইসব করার সময় হােত অবশ�ই �াভস পের থাকেত হেব।

 

গণ-�কায়াের�াইেনর জায়গায় িন�িলিখত িজিনস�িল সুিনি�ত
করেত হেব : বায়চুলাচল, িবছানা, টয়েলট, পির��তা 

�স�ার� �যন �রাজ িফনাইল বা ি�চ সল�ুশন
িদেয় �মাছা এবং পির�ার করা হয় (পালা িদেয়)। 
�য সব িজিনস �বিশ �শ� করা হয় (�যমন
দরজার হ�াে�ল, �টিবল, �চয়ার ইত�ািদ), তা �যন
সাবান জল বা জীবাণনুাশক িদেয় পির�ার করা
হয়

 �কায়াের�াইন �স�ার� পির�ার রাখা

৩ স�াহ থাকার ��িত িনন (যিদ �কােনা ওষধু

িনয়িমত �নন, �স�িল �রেখ িনন)

মা� - সবসময় মা� পের থাকেবন। একািধক

মা� রাখনু, একটা ধেুয় �েকােত িদেয় অন�টা

প�ন।

কাপড় - দ ুিতন �জাড়া জামাকাপড় পের পুেরা

�কায়াের�াইন কাটান। কাপড় �েত�কিদন ধেুত

হেব। �নাংরা জামাকাপড় এক� বালিতেত সাবান

জেল ১৫-২০ িমিনট ড� িবেয় �রেখ, তারপর ধেুয়

িনেয়, পারেল �রােদ �িকেয় িনন। 

�েত�ক বািস�ার �যন িনজ� �বডিশট, বািলেশর

কভার এবং �তায়ােল থােক। ঘন ঘন ধেুত হেব। 

িনজ� সতক� তা - ১ (��িত + মা� + কাপড়)
খাবার - খাবাের �কােনা রকম বাধা িনেষধ �নই।
শাক, সবিজ, ফল এবং মাছ-মাংস বা িডম, সব
রকম খাবােরর ভারসাম� বজায় রাখা সুষম খাদ�
খান। 
খাবার �স�ােরর �ভতেরও বানােনা �যেত পাের,
বা  বাইের �থেক রা�া করা খাবার িনেয় আসেলও
চলেব (�যমন গণ-রা�াঘর �থেক)।
খাবার জল - �েত�ক বািস�ার জন� আলাদা
�বাতল বা জগ এবং �াস রাখেত হেব। �রাজ
একবার কের সাবান জেল ধেুয় িনেত হেব| 
বাসন - �েত�ক বািস�ার জন� আলাদা ��ট,
কাপ, চামচ এবং �াস রাখেত হেব। �েত�কবার
ব�বহার করার পর সাবান  জেল ধেুয় িনেত  হেব|
তারপর পারেল �রােদ �িকেয় িনেত হেব|

িনজ� সতক� তা - ২ (খাবার + জল + বাসন)
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সব বািস�ােদর এেক অপেরর �থেক দরূ� বজায় রাখেত হেব, িবেশষ কের খাবার
সময় এবং টয়েলট বাথ�েমর কাছাকািছ

NGO সংগঠন�িলেদর রািজ করােনার �চ�া ক�ন �য তারা �যন বািস�ােদর িবছানা, গিদ, মগ, ��ট, �াস, মশার কেয়ল, জেলর
�বাতল, িফনাইল / ি�িচং পাউডার, স�ািনটাির প�াড, হােতর স�ািনটাইজার, িবছানার চাদর, রা�াঘেরর িডটারেজ� সরবরাহ কের 


