
�কাথায়?    বািড়েত

যিদ আপিন বয়� ব�ি� হন (৬৫ বছেরর �বশী বয়িস)
যিদ আপনার ডায়ািব�স, �দিপে�র (হাট�) অসু�তা,
ক�া�ার, �িব, এইচ আই িভ (HIV+) পিজ�ভ,
অপ�ু, বা অ� ��াপন ( অগ�ান �া���া�) হেয়
থােক

কার জন�?

আপিন যিদ বয়� ব�ি� হন, বা যিদ আপনার আেগ �থেকই
�কানও ধরেনর শারীিরক অসু�তা থােক, �স ��ে� আপনার
�কািভড ১৯ (কেরানা ভাইরাস) এর িব�ে� লড়ার �মতা কম।
আপনার যিদ সং�মণ হয়, আপনার শারীিরক অসু�তা ক�ন
পয�ােয় �পৗ�েছ �যেত পাের, অসু�তার এবং িচিকৎসার জ�লতা
বাড়েত পাের, এবং মৃত� �র স�াবনাও আেছ। এবং এই ধরেনর
পিরি�িতেত, আপনার সােথ সােথ আপনার আেশ পােশর
মানুষজনেদর ক�ও বাড়েব। �সলফ �সি�েগশন (���ায় দরূ�
বজায় রাখা/আলাদা থাকা) িনেজেক কেরানা ভাইরােসর সং�মণ
�থেক সুরি�ত রাখার এক� প�িত। এই প�িতেত আপিন
িনেজেক িনেজর পিরবােরর অন�ান�েদর �থেক আলাদা রাখেত
পারেবন, এবং এেক অেন�র সােথ ক��া� (সং�শ�) কমােত
পারেবন। িক� একই বািড়েত জখন অেনেক িমেল একসােথ
থােকন, �সখােন িকভােব এই প�িত� �েয়াগ করেবন? এই
�পা�ার� �সই িবষয় িনেয়ই।

               আপিন যিদ বয়� ব�ি�
হন, অথবা আেগ �থেক শারীিরক �কানও অস�ুতা
আেছ আপনার, বা �কানও কারেন শরীেরর �রাগ
�িতেরােধর �মতা দবূ�ল, �সে�ে� �সলফ
�সি�েগশন বা ���ায় অন�ান�েদর �থেক দরূ�
বজায় রাখা �যেত পাের।

িক ধরেনর �তীক/ িচ� ?
স�ু� িচ�, অভ�াস ও রীিত-নীিতর মাধ�েম আপিন �কান জায়গােত িনেজেক আলাদা রাখেত
চাইেছন তা অন�েদর বিুঝেয় �দওয়া ।

িক?

িক ভােব?      
িনেজেক আলাদা রাখার এমন িকছ�  িচ� ব�বহার ক�ন যা
�দেখ অন�ান�রা বেুঝ �যেত পারেব, �যমন – শাড়ী ঝুিলেয়
রাখা, চক িদেয় দাগ �কেট রাখা, দিড় �বঁেধ জায়গা� িচি�ত
কের রাখা ইত�ািদ। 

িচি�ত জায়গা�র বাইের না �যেত
িচি�ত জায়গার বাইের অন�ন�েদর �শ� না করেত
৩ ফুট দরূ� বজায় �রেখ অন�ান� �দর সােথ কথা বলেত

যতটা স�ব �চ�া ক�ন:
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�কািভড ১৯ এর �থেক
সরুি�ত থাকার জন� �স�
�সি�েগশন
(���ায় দরূ� বজায় রাখা/আলাদা
থাকা)

আপনার এলাকায় কােরার �কািভড ১৯ সং�মণ হেয়েছ ধরা পড়ার সােথ সােথই �� ক�ন 
�িতেবশী বা আেশপােশর সকল �গী �ক হেয় যাওয়ার পর ১৪ িদন পয�� বজায় রাখুন
পরবত� কেয়ক মাস খুব সাবধােন থাকুন

   কখন?

িবেশষ �তীক/ িচ� ব�বহার কের
প�িত



�কািভড ১৯ এর �থেক
সুরি�ত থাকার জন� �স�
�সি�েগশন

যথা স�ব মা� ব�বহার ক�ন 
বার বার হাত ধেুয় িনন       
যিদ জেলর অভাব থােক তাহেল এক� বড় বাসেন সাবান-জল
রাখনু, এবং হাত �ধায়ার জন� ব�বহার ক�ন
খাওয়ার আেগ, এবং বাইের �থক বািড়েত �ফরার পর অবশ�ই
হাত ধেুয় িনন

অন�ান�েদর �থেক যথা স�ব শারীিরক দরূ� বজায় রাখনু
ঘেরর �যখােন িনেজেক আলাদা রাখেত চান �সই অংশ�
দশৃ�মান িকছ�  িদেয় মাক�  কের রাখনু
হাওয়া চলাচেলর জন� জানলা খেুল রাখনু

ঘেরর কাজ কম� করেল, আপিন ঘর �মাছামিুছ, জামা কাপড়
কাচা ইত�ািদ কাজ �িল করেত পােরন
আপিন যিদ বািড়র রা�ার কােজ সাহায� কেরন, কাজ ��
করার আেগ ভােলা কের সাবান িদেয় হাত ধেুয় িনন 

স�ব হেল, একাকী� এবং দিু��া কাটােত �মাবাইেল
অন�ান�েদর সােথ কথা বলনু
এই সময়টা যেথ� মানিসক চাপ �তির কের। যােদর স�মেনর
িবপদ �বশী, তঁােদর িবেশষ ভােব য� এবং মেনােযাগ দরকার।
তাই �েয়াজনীয় য� চাইেত ি�ধা করেবন না।

 

 

 

 
 

যিদ কািশ, �র, অবস�/�াি� লাগা – এই ধরেনর
উপসগ� �দখা �দয়, সরকাির �হ�লাইন / �া��

�সবােকে� �ত �যাগােযাগ ক�ন
 

িকছ�  পরামশ�, যিদ আপিন �কািভড-১৯ এর
�থেক সরুি�ত থাকার জন� �সলফ �সি�েগশন

করেত চান
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অন�েদর সােথ সং�শ� যতটা স�ব কম রাখনু, িবেশষতঃ
বা�ােদর সােথ
পিরবােরর সবাই িমেল এক� হওয়া এিড়েয় চলনু। যিদ
িনতা�ই এক� হেত হয়, অন�ান�েদর �থেক ৩ ফুট বা তার �বিশ
দরূ� বজায় রাখুন, এবং অন�েদর �ছঁায়া �থেক িবরত থাকুন।

�য সম� জায়গা অেনেক
িমেল ব�বহার কেরন, �যমন
খাওয়ার জায়গা, টয়েলট,
ইত�ািদ িনয়িমতভােব সাবান-
জল, বা িডিসনেফ��া�/
স�ািনটাইজার িদেয় পির�ার
করা �েয়াজন।


