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আপনার সম্প্রদায় যেভাবে য াভভড-১৯ এর ভেস্তার যরাধ  রবে পাবর  
আপনিই পারেি নিয়জিরে নিোপদ োখরে পারেি! আপিাে সম্প্রদায় েীভারে নিোপরদ থােরে পারে এেং কোনভড-১৯ এে 
নেস্তারেে গনে েনিরয় আিরে পারে (নেরেষ েরে কেসে কেরে স্থািীয় েেতৃ পে সোইরে োেীনেে দেূত্ব েজায় োখরে এেং 
ঘরে থােরে েরেরে) কস সম্পরেৃ এখারি পোিেৃ কদওয়া হরয়রে। 

স্থািীয় িরয়াজি অিুোয়ী নিরেে ধাপ নেিটি োস্তোয়ি েরুি: 

১) জানুন ২) পদবেপ ভনন ৩) সাহােয্  রুন 

১) জানুন  
❑ জােীয় ও স্থানীয় স্বাস্থয্  েতৃ পে, নেশ্ব স্বাস্থয্ সংস্থা (ডনিউ এইে ও), জানেসংরঘে নেশু নেষয়ে েহনেে (ইউনিরসফ), 

আইএফআেনস এেং আপিাে স্থািীয়্ কেড্ ক্রস্ অথো্ কেড্ নক্ররসন্ট্ কসাসাইটিে্ ওরয়েসাইট্ অথো্ সািানজে্
কোগারোগিাধয্ি্(রিিি-্টুইটাে,্ইন্সটাগ্রাি্এেং্টিেটে) ক্থরে্সেৃরেষ্েথয্ জািুি। ক্হায়াটসঅযারপনেশ্ব্স্বাস্থয্সংস্থা 
এেং্ইউনিরসরফে্কোনভড-১৯্সংক্রান্ত্েযাটেট্েযেহাে্েরুি।্  

❑ েনু্ধ-োন্ধে, পভরোর এেং আপনার সম্প্রদাবয়র সাবে অেেয্ই োোইেত ে েথয্ কেয়াে েরুি। িািুষ নেনভন্ন উৎস 
কথরে েথয কপরয় থারে, কোি েথযটি নেশ্বাসরোগয ও নিভৃেরোগয ো কোঝা োরদে জিয িায়ই েঠিি হরয় দাাঁড়ায়। 
গুজে ও ভুে েরথযে োেরে িািুষ অরিে সিয় িনেরোধিূেে েযেস্থা গ্রহে েো কথরে নেেে থারে অথো োো 
এিি নেেু েরেোরে োরদে সংক্রনিে হোে ঝুাঁ নে কেরড় োয়। 

জািরে োি: 

✔ য াো যেব  এই েথয পাওয়া নগরয়রে? কোরিা েয্নি ো িাধয্ি কথরে পাওয়া এ েথয্টিে েী কোরিা বেজ্ঞানিে 
নভনি েরয়রে? আপিাে নিজ কদরেে স্বাস্থয িন্ত্রোেয়, নেশ্ব স্বাস্থয সংস্থা, ইউনিরসফ এেং জােীয় কেড ক্রস অযান্ড 
কেড নক্ররসন্ট কসাসাইটি  িাসনিে েথয পাওয়াে নিভৃেরোগয্ উৎস।  

✔  খন এই েথয িথি িোনেে হরয়রে ো জািা কগরে? েখরিা েখরিা পুরোরিা েথয্ েনড়রয় পরড়। 

✔ সঠিে েথয্ কদওয়া এেং িািুরষে িরেে উিে কদয়াে িাধয্রি অেেয্ই োরদে ভুে ধােোগুরো দেূ েরুি।   
 

◻  ীভাবে সেবেবয় অসহায় মানুষবদর রো  রবে হয় ো জানুন। েয়স্করদে জিয্ এেং আরগ কথরে অসুস্থ অথো 
পুরোরিা োেীনেে অসুস্থো েরয়রে এিি িািুষরদে জিয্ কোনভড-১৯ নেরেষভারে হুিনেে োেে হরে পারে। এিি 
কোরিা েয্নি েনদ কোনভড-১৯ এ আক্রান্ত হি োহরে নেনি গুরুেে অসুস্থ হরয় পড়রে পারেি ো োে িতেুয্ও হরে 
পারে।   

◻ ভ   রবে হবে যজবন রাখুন এেং প্রস্তুে োকুন যেন পভরোবরর য উ অসুস্থ হবয় পড়বে (এেং োব  ভেভিন্ন ো 
আইবসাবেবেড  বর রাখা হবে) নেংো কোনভড-১৯ এ আক্রান্ত হরয়রেি সরেহ েো হরে কেি উপেুি পদরেপ নিরে 
পারেি (নিরে কদখুি)।  

২) পদবেপ ভনন 
❑ য াভভড-১৯-এর ঝুুঁ ভ র যমা াবেো  ীভাবে  রবে হবে ো যেন আপনার ভনবজর এেং ভপ্রয়জবনর জানা োব  

ো ভনভিে  রুন:  

https://www.who.int/teams/risk-communication
https://www.unicef.org/coronavirus/covid-19
https://www.unicef.org/coronavirus/covid-19
https://media.ifrc.org/ifrc/emergency/global-covid-19/
https://www.who.int/news-room/feature-stories/detail/who-health-alert-brings-covid-19-facts-to-billions-via-whatsapp
https://ureport.in/
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✔ সঠিেভারে সাোি নদরয় োে োে হাে ধুরয় নিি এেং িুখ স্পেৃ েো কথরে নেেে থাকুি। 

✔ হাাঁনে ও োনে কদোে সিয় িুখ কেরে োখুি (টিসুয েযেহাে েরুি ো েিুইরয়ে ভাাঁরজ িুখ োকুি)। 

✔ অরিযে সারথ হাে কিোরেি িা ো কেনে োোোনে োরেি িা। োেীনেে সংস্পে ৃোড়াই শুরভচ্ছা নেনিিয় 
েোে িেুি কোরিা উপায় কভরে কেে েরুি। 

✔ ঘে পনেষ্কারেে িািসম্মে উপেেে েয্েহাে েরে নিয়নিে ঘরেে নজনিসপরেে পতষ্ঠগুরো জীোেুিুি েরুি এেং 
ঘেোনড় পনেষ্কাে-পনেচ্ছন্ন োখুি।  

✔ ঘরেে োইরেে োজেিৃ েথাসম্ভে েনিরয় আিিু। 

✔ জ্বে ো োনে হরে নেংো কোধ েেরে োনড়রেই থাকুি এেং িরয়াজরি নেনেৎসা নিি। 

✔ োইরে েনদ কেরেই হয় োহরে সোে কথরে অন্তে ১ নিটাে (৩ ফুট) দেূত্ব েজায় োখুি এেং জিসিাগি 
স্থাি এনড়রয় েেুি। মানুবষর যেব  অন্তে ১ ভমোর দরূত্ব েজায় রাখবে পারবে অপবরর  াছ যেব  ভাইরাবস 
আক্রান্ত হোর ঝুুঁ ভ  উবেখবোগ্যভাবে হ্রাস পায়। 

✔ িনেরেেী ও েনু্ধোন্ধেরদেরে এই েথয জািাি। 

✔ স্বাস্থযসংক্রান্ত েেতৃ পরেে োে কথরে োরদে  পোিে ৃনিন্ট েরে নিরয় োো জিসিাগি স্থারিে পনেোেিায় 
নিরয়ানজে োরদে উপরদেগুরো উি স্থারি টানিরয় নদরে েেুি। 

❑  ীভাবে য াভভড-১৯ এর যমা াভেো  রা োয় যস সম্পব ৃ ভনবজর পভর ল্পনা তেভর  রুন 

✔ আপিাে কিৌনেে োনহদাগুরো পূেরেে পনেেল্পিা েরুি। নিনিে েরুি কে, েনদ ঘরে থােরে েো হয় ো 
কোয়ারেন্টাইরি কেরে েো হয় োহরে আপিাে োরে দ-ুএে সপ্তাহ েোে িরো খাোে, পানি ও ওষুধ েরয়রে। 
আেও ঠিে েরে োখুি কে, েনদ আপিাে োরে নজনিসপে কেিাে িরো টাো িা থারে ো আপনি অসুস্থোে 
জিয্ ঘে কথরে কেে হরে িা পারেি োহরে আপিারে কে পানি এরি নদরে পােরে ো োজাে েরে এরি নদরে 
পােরেি। স্থািীয় সহায়ো কসো-েয্েস্থাে সারথ (কেিি জােীয় েেতৃ পে েেতৃ ে আরয়ানজে অথো কেড নক্ররসন্ট 
কেড ক্রস কেড নক্ররসরন্টে কসোসিহূ) কোগারোগ েরে কজরি নিি কসখাি কথরে সহায়ো নিরে পােরেি নে িা 
এেং েীভারে ো পােরেি।  

✔ অিুিাি েরুি কে আপিাে এেং অিয্ািয্রদে ওপে োোয়ে ও েয্েসা োনেরজয্ে নিরষধাজ্ঞাে ফরে নে ধেরিে 
িভাে পড়রে পারে। এই িভােগুরো েীভারে োটিরয় ওঠা োয় কস নেষরয় পনেেল্পিা োখুি। 

✔ কফাি ো সািানজে কোগারোগিাধযরিে সাহারেয অিযরদে সারথ কোগারোগ োখুি; নেরেষে েনদ আপনি এো এো 
োস েরে থারেি। 

✔ িনেরেেী ো এোোে কস্বচ্ছারসেীরদে িাধযরি োরদে কফাি কিই োরদে সারথ কোগারোগ েরুি। 

✔ আপিাে পনেোরেে কেউ অসুস্থ হরয় পড়রে েীভারে োরে কদখারোিা েেরেি ো আপনি অসুস্থ হরে আপিাে 
কদখারোিা কে েেরে (নেরেষ েরে আপনি ো অসুস্থ নিয়জি এো থােরে) ো পনেেল্পিা েরে োখুি। 

পনেোরেে কেউ অসুস্থ হরয় পড়রে কসরেরে নেশ্ব স্বাস্থয সংস্থাে কদওয়া নিরেে পোিেগৃুনে আপিাে োরজ আসরে (এখারি 
িদি হাে কধায়া, হাাঁনে-োনে ও োেীনেে দেূত্ব সম্পনেৃে েেেীয় নেষয়গুনেে পাোপানে এই পোিেৃগুনে িরোজয হরে): 

য াবনা েয্ভি 
য াভভড-১৯ আক্রান্ত 
েবে সবেহ  রা হবে 
যসই েযভির  রণীয়: 

 

- পনেোরেে অিয্ািয্রদে কথরে আোদা ঘরে থাকুি ো সেরে এেই ঘরে থােরে হরে িারঝ এেটি 
পদৃা টানিরয় নিি। 

- সোে কথরে অন্তে ১ নিটাে দূেত্ব েজায় োখুি এেং পনেোরেে অিযরদে সারথ এেই ঘরে  থাো 
অেস্থায় কিনডরেে িাস্ক পরে থাকুি। 

- সম্ভে হরে আোদা োথরুি েযেহাে েরুি। সম্ভে িা হরে সোে কেরষ োথরুি েযেহাে েরুি, 
এেং েযেহারেে পে দেজাে হােে/িে, টযাপ, নসঙ্ক ইেযানদে িে কেসে পতষ্ঠেে হারেে সংস্পরেৃ 
আসরে পারে কসগুনে খুে ভাে েরে পনেষ্কাে েরুি। 

- আোদা থাো, োপ ও অিয্ািয্ োসিপে েয্েহাে েরুি এেং এগুরো অিয্রদে েয্েহাে েেরে 
কদরেি িা। 
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- আোদা কোয়ারে ও নেোিাে োদে েযেহাে েরুি, এেং সম্ভে হরে নিরজে েযেহৃে োপড় নিরজই 
ধুরয় নদি। 

- নেশ্রাি নিি, িেুে পনেিারে েেে পদাথৃ পাি েরুি এেং পুনিেে খাোে খাি। 

য াভভ-১৯ আক্রান্ত 
েবে সবেহ  রা হবি 
এমন েয্ভিব  
যসোদান ারীর 
 রণীয়: 
 
অল্প উপসগৃেুি িেুি 
েরোিাভাইোরস 
(nCoV) আক্রান্ত 
েরে সরেহভাজি 
েযনিরে োনড়রে কসো 
েো এেং োে 
সংস্পরেৃ আসা 
েয্নিরদে েয্েস্থাপিা 
নেষয়ে নিরদৃেিা 
অিুসেে েরুি।   

- অসুস্থ েযনিে সারথ এেই ঘরে থাোোেীি কিনডরেে িাস্ক পরে থাকুি। েযেহারেে সিয় িাস্ক 
স্পেৃ েেরেি িা। েযেহারেে পরে িাস্কটি োেিােদ্ধ ডাস্টনেরি কফরে নদি। 

- কেরোিভারে অসুস্থ েযনি ো োে আরেপারেে কোরিা েস্তুে সংস্পরেৃ আসাে পরে, খাোে বেনেে 
আরগ ও পরে, খাওয়াে আরগ, এেং োথরুি েযেহারেে পরে সাোি ও পানি নেংো 
অযােরোহেেুি হযান্ডোে নদরয় হাে পনেষ্কাে েরুি। 

- অসুস্থ েয্নিে েয্েহৃে থাোোসি, োপ ও কে পাে খাোে কখরয়রেি কসগুরো সাোি ও পানি নদরয় 
অথো নডে ওয়াোরে ধুরয় নিি। 

- সাোি ও পানি নদরয় নেংো ওয়ানেং কিনেরি কোয়ারে ও নেোিাে োদে ধুরয় নিি, আে সম্ভে 
হরে পনেোরেে অিযািযরদে েযেহৃে োপড়রোপড় কথরে আোদা েরে এসে কধায়াে েযেস্থা েরুি। 

- পনেোরেে কেরোি সদরসযে হারেে সংস্পরেৃ ঘি ঘি আরস এিি সে পতষ্ঠেে (কেিি োউণ্টাে, 
কটনেরেে উপনেপতষ্ঠ, দেজাে হােে/িে, নসাঁনড়ে কেনেংরয়ে হাে োখাে জায়গা, োথরুরিে সে 
নজনিসপে, টয়রেট, কফাি, েীরোডৃ, কেপায়া ো কোট কটনেে, কেটনে, খারটে পারেে কটনেে 
ইেযানদ) নিয়নিে পনেষ্কাে েরে জীোেুিুি েরুি। 

- অসুস্থ েযনিে েযেহারেে েজৃয েযারগ ভরে কসই েযাগ আরেেটি েযারগ ভরুি (ডােে-েযানগং)। 
- অসুস্থ েযনিে উপসগৃ কেরড় কগরে ো শ্বাসেি হওয়া শুরু হরে জােীয় হটোইি, স্বাস্থযরসো সংস্থা 

ো ডািারেে সারথ কোগারোগ েরুি। 
পভরোবরর অনযানয 
সদসযবদর  রণীয়: 

 

- সোই এেই োদে, নেরিি, কোয়ারে, হযান্ড টাওরয়ে, িগ, গ্লাস ও অিযািয খাওয়াে পাে েযেহাে 
েেরেি িা। 

- জ্বে ও োনেে উপসগৃ কদখা কদয় নে িা ো কখয়াে েরুি। পনেোরেে োেও শ্বাসেি শুরু হরে 
োৎেনেেভারে কোনভড-১৯ এে হটোইি, স্বাস্থযরসো সংস্থা ো ডািারেে সারথ কোগারোগ েরুি। 

- আক্রান্ত েযনিে সোসনে োেীনেে সংস্পেৃ কথরে দরূে থাকুি (েুম্বি েেরেি িা ো জনড়রয় 
ধেরেি িা)। স্পেৃ িা েরে ভারোোসা িোরেে উপায় কেে েরুি। 

- (সম্ভে হরে) নিরজে োপড়-কোপড় নিরজই পনেষ্কাে েরুি। 

৩) সাহােয্  রুন 
আপনার সম্প্রদাবয়র / প্রভেবেশীবদর যখাুঁজখের ভনন; িস্তুনে নহরসরে আপিাে সম্প্রদারয় আে েী েী েো হরচ্ছ ো জািুি; 
েীভারে সিারজে সোইরে সহায়ো েো োয় ো নিরয় িনেরেেীরদে সারথ আরোেিা েরুি, এোড়াও কোনভড-১৯ এে জিয 
েীভারে িস্তুনে কিওয়া োয় ও সাড়াদারিে কেরে েী েী পদরেপ কিওয়া োয় কস সম্পরেৃ স্থািীয় েেতৃ পে কথরে পাওয়া েথয 
নিয়জি ও িনেরেেীরদে জািাি। নেরেষ েরে: 

❑ পনেোরেে েয়স্ক সদসয্, েনু্ধোন্ধে এেং প্রভেবেশী অথো আরগ কথরে অসুস্থ এিি েয্নিরদে কেসে ঝুাঁ নে েরয়রে 
এেং েীভারে এই ঝুাঁ নে েিারিা োয় ো নিরয় আরোেিা েরুি।  
✔ োো কেনে ঝুাঁ নেরে েরয়রেি এেং োো এ নিরয় উনিগ্ন থােরে পারেি। েনদও কোনভড-১৯ এ আক্রান্ত 

েয্নিরদে িরধয ৪০% িািুরষেই অল্প উপসগৃ থারে (উপসগৃগুনে হরচ্ছ জ্বে, ক্লানন্ত ও খুসখুরস োনে) ো 
কোরিা উপসগৃ থারে িা; োেপরেও োেও োেও কেরে শ্বসেি, সনদৃ, গারয় েযাথা ও গোেযাথা থােরে 
পারে। োেও োেও কেরে (২০ %) এটি গুরুেে হরে পারে এেং এে ফরে নিউরিানিয়া অথো শ্বাসেি 
হরে পারে। কেিি - েয়স্ক েয্নি, োরদে কোগিনেরোধ েিো দেুৃে অথো োরদে আরগ কথরে কোরিা 
অসুখ েরয়রে (কেিি ডায়ারেটিস, উচ্চ েিোপ এেং হৃৎনপণ্ড অথো ফুসফুরসে কোগ) এিি েয্নিো 
গুরুেে অসুস্থ হরয় পড়াে কেরে কেনে ঝুাঁ নেরে থারেি এেং োরদে হাসপাোরে েত নেি শ্বাসেরন্ত্রে সাহােয্ 
কিওয়াে িরয়াজি হরে পারে। 

✔ কেনেেভাগ িািুরষে কেরে কোনভড-১৯ গুরুেে হয় িা, সনদৃে িে হয় এেং োরদে িরধয জ্বে, ক্লানন্ত ও 
খুসখুরস োনে—এই উপসগৃগুনে কদখা োয়। োেও োেও কেরে শ্বাসেি, সনদৃ, গারয় েয্থা এেং গোয় েয্থা 
হরে পারে। নেেু নেেু িািুরষে কেরে এটি কেনে গুরুেে হরে পারে এেং োরদে নিউরিানিয়া ো শ্বাসেি 
কদখা নদরে পারে। কেিি - েয়স্ক েয্নি, োরদে কোগিনেরোধ েিো দেুৃে অথো োরদে আরগ কথরে 

https://www.who.int/publications-detail/home-care-for-patients-with-suspected-novel-coronavirus-(ncov)-infection-presenting-with-mild-symptoms-and-management-of-contacts
https://www.who.int/publications-detail/home-care-for-patients-with-suspected-novel-coronavirus-(ncov)-infection-presenting-with-mild-symptoms-and-management-of-contacts
https://www.who.int/publications-detail/home-care-for-patients-with-suspected-novel-coronavirus-(ncov)-infection-presenting-with-mild-symptoms-and-management-of-contacts
https://www.who.int/publications-detail/home-care-for-patients-with-suspected-novel-coronavirus-(ncov)-infection-presenting-with-mild-symptoms-and-management-of-contacts
https://www.who.int/publications-detail/home-care-for-patients-with-suspected-novel-coronavirus-(ncov)-infection-presenting-with-mild-symptoms-and-management-of-contacts
https://www.who.int/publications-detail/home-care-for-patients-with-suspected-novel-coronavirus-(ncov)-infection-presenting-with-mild-symptoms-and-management-of-contacts
https://www.who.int/publications-detail/home-care-for-patients-with-suspected-novel-coronavirus-(ncov)-infection-presenting-with-mild-symptoms-and-management-of-contacts
https://www.who.int/publications-detail/home-care-for-patients-with-suspected-novel-coronavirus-(ncov)-infection-presenting-with-mild-symptoms-and-management-of-contacts
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কোরিা অসুখ েরয়রে (কেিি ডায়ারেটিস, উচ্চ েিোপ এেং হৃৎনপণ্ড অথো ফুসফুরসে কোগ) এিি েয্নিো 
গুরুেে অসুস্থ হরয় পড়রে পারেি। 

✔  োরদে সারথ েথা েেুি। িথরি োরদে েথা শুিুি, োরদে দনুিন্তা ও িেগুনে েঝুুি। নজজ্ঞাসা েরুি 
োো কোনভড-১৯ সম্পরেৃ েী কজরিরেি এেং আে েী জািরে োি। 

✔ োরদে কোরিা িরেে জোে েনদ আপিাে জািা িা থারে োহরে অিোইরি আেও েথয খুাঁরজ কদখুি 
(‘জািুি’্অংে কদখুি)। আপিাে োরজ োগরে এেেি সেোেে নজজ্ঞানসে অরিে িেই এখারি কদওয়া 
আরে।  

✔ োরদে নে নে িরয়াজি কস সম্পরেৃ োরদে পোিেৃ শুিিু এেং োজাে েোে িরো বদিনেি োরজ োরদে 
কোরিা সাহারেয্ে িরয়াজি আরে নে িা কজরি নিি।  

✔ োরদে োনড়রে থাোে এেং জিসিাগি স্থাি এনড়রয় েেরে পোিে ৃনদি। 

✔ েনদ আপনি নিরজ অসুস্থ কোধ েরেি অথো কোনভড-১৯ এে িরো েেে েরয়রে এিি কোরিা েয্নিে 
সংস্পরেৃ এরস থারেি োহরে আপনি সোসনে োরদে সারথ কদখা েেরেি িা। েেং কফারি ো অিোইরি 
নিয়নিে কখাাঁজখেে নিি। 

✔ নিনিে েরুি কে োরদে োরে এে ো দইু সপ্তারহে িরো ওষুধপে েরয়রে। 

✔ পানেোনেে সনহংসো নিরয় োজ েরে এেেি সংস্থাগুরোে সারথ কোগারোগ েরে জািুি কে আপনি নেভারে 
োরদে সাহােয্ েেরে পারেি। নেেু নেেু িািুরষে জিয োনড়রে থাোটা নিোপদ িয়।  সম্প্রদারয়ে সোইরে 
েনদ ঘরেই থােরে হয় োহরে নেেু নেেু োনড়ে কেরে পানেোনেে  সনহংসোে ঝুাঁ নে কেরড় োরে। নেষয়টিে 
িনে েে োখুি।  

❑ য াভভড-১৯ প্রভেবরাবধর জনয্ উপেুি আেরণভেভধ গ্বড় েুেুন। েনদ কেউ কোরিা নেষরয় িা জারিি েরে 
োরদে িনে নেরূপ িরিাভাে কপাষে েেরেি িা। োে োইরে কে েথয্গুরো অস্পি হরে পারে কসগুরো েনুঝরয় 
নদি এেং েনদ োো কোরিা নেেু েঝুরে িা পারেি েরে োরদে িে েেরে নদি এেং কস অিুোয়ী সুনিনদৃি 
পোিে ৃনদি এেং নিরজ কস অিুোয় েেুি। 

❑ প্রভেবেশীবদর ভনবয় ভনজ সম্প্রদাবয়র জনয্ এ টি যস্বিাবসেী দে1 গঠি েরে এোোয় সেরেে িরয়াজিগুরো 
সিনিেভারে কিটারিাে েযেস্থা েরুি। েোরফোয় সীিােদ্ধোে কেরে কোগারোগ েীভারে অেযাহে োখরেি ো 
ঠিে েরে োখুি (কেিি, কহায়াটসঅযাপ গ্রুপ েযেহাে েেরে পারেি)। আপিাে এোোে িািুষরদে োে নে 
দেো েরয়রে এেং এোোয় নে নে নেরসাস ৃো সম্পদ েরয়রে কস সম্পরেৃ জািুি। জরুনে অেস্থাে জিয্ িস্তুে 
হরে আপিাে এোোয় োরদে োরদে নেরেষ সহায়োে িরয়াজি হরে পারে ো েিাি েরুি এেং দরেে কে 
োরদে কখাাঁজখেে োখরেি ো ঠিে েরুি। এটি েোে জিয্ কস্বচ্ছারসেীরদে েী েী সুেোিূেে েযেস্থা িরয়াজি 
ো ঠিে েরুি, এেং নিরজো আরোেিা েরুি কে নেভারে আপিাো নিনিে েেরেি কে অসােধািোেেে 
আপিাো নিরজরদে ো অিয্রদে ঝুাঁ নেরে কফেরেি িা। অিয্ািয্ স্থািীয় কস্বচ্ছারসেীরদে সারথ েুি হরে আপিাে 
স্থািীয় কেড ক্রস কেড নক্ররসরন্টে সারথ কোগারোগ েরুি।  

সু্কেগুভে  সুেনেে োখুি  

◻ জরুনে অেস্থা কিাোনেো েোে জিয্ সু্করেে পনেেল্পিা জািুি, সু্করেে এই পনেেল্পিাটি জােীয় ও স্থািীয় নেো 
েেতৃ পরেে নিরদৃেিা অিুোয়ী হরে। সু্করেে জিয নিরদৃেিাে সেৃরেষ সংস্কেে কদরখ নিি:   

◻ অনভভােেরদেরে কোনভড-১৯ নেষয়ে সেৃরেষ েথয ও সু্করেে পনেেল্পিা সম্পরেৃ জািারিাে োরজ সাহােয েোে 
ইচ্ছা িোে েরুি। 

◻ েনদ সু্কে এখিও কখাো থারে, োহরে আপিাে নেশুে  সনদৃ োগরে ো অসুস্থ হরে নেংো নেশুটি কোনভড-১৯ এে 
িরো উপসগ ৃআরে এিি োরো সংস্পরেৃ এরস থােরে োরে সু্করে পাঠারেি িা।  

 

1 রনউজিলযাশেি রিড ক্রশেি 'গুড অ্যাণ্ড রিরড' কার্ চক্রশমি একটি নমুনা রনশদচরেকা এোশন রদওো হশেশে: 

https://www.redcross.org.nz/documents/217/NZRC_Good_and_Ready_Members_Guide.pdf । 

https://www.unicef.org/media/65716/file/Key%20Messages%20and%20Actions%20for%20COVID-19%20Prevention%20and%20Control%20in%20Schools_March%202020.pdf
https://www.redcross.org.nz/documents/217/NZRC_Good_and_Ready_Members_Guide.pdf
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◻ এোোয় সু্কে েন্ধ হরয় কগরে েী েেরেি ো নিরয় পনেেল্পিা েরুি এেং নেশুো কে সে োেৃক্রি েেরে পারে কস 
সম্পরেৃ পোিে ৃও উপাদাি অিয্রদে সারথ নেনিিয় েরুি। 

নিরজে  মৃস্থে/েযেসা সুেনেে োখুি  

◻ ঊর্ধ্ৃেি েিৃেেৃা, েেতৃ পে ও নেশ্ব স্বাস্থয সংস্থাে নিরদৃেিা অিুসেে েরুি। নেশ্বস্বাস্থয সংস্থাে নিরদৃেিা এখারি 
পারেি: https://www.who.int/docs/default-source/coronaviruse/getting-workplace-ready-for-covid-19.pdf   

◻ েেৃিাি ও ভনেষযৎ ঝুাঁ নেে কিাোরেো েীভারে েেরেি এেং োজেিৃ েীভারে েেিাি োখরেি ো োরে েী 
পনেেেৃি আিরেি কস অিুোয়ী েিৃস্থরেে পনেেল্পিা পনেেেৃি/হােিাগাদ েরে নিি। েিৃস্থরে কেউ অসুস্থ হরয় পড়রে 
েী েেরেি ো পনেেল্পিায় অন্তভৃুি োখিু। কোটখারটা েযেসাে কেরে জরুনে অেস্থাে পনেেল্পিা েেরে অযাটোস 
অযাপ োরজ আসরে পারে:  অযাটোস অযাপ সম্পরেৃ সানেৃে েথয ¦  iOS-এে জিয ডাউিরোড  ¦  অযান্ড্ররয়রডে 
জিয ডাউিরোড  

◻ েিৃস্থে কেি পনেষ্কাে ও স্বাস্থযেে থারে ো নিনিে েরুি। েিৃোেী ও গ্রাহেরদেরে নিয়নিে ভারো েরে হাে 
কধায়াে অভযাস গরড় েুেরে উৎসানহে েরুি। েিৃোেী ও গ্রাহেরদে পেস্পরেে সংস্পরেৃ আসাে ঝুাঁ নে েনিরয় আিুি, 
এিি েযেস্থা েরুি কেি নপে-আপ েো ও কডনেভানে কদোে কেরে নেেল্প উপায় হারে থারে। অিয্ কে সে 
েয্েসায়ীরদে সারথ আপনি োজ েরেি োোও োরে িনেরোধ েয্েস্থা গ্রহে েরে কসজিয্ োরদে সারথ েথা েেিু। 

◻ আপিাে েিৃস্থরে কেসে িনেরোধ েযেস্থা কিওয়া হরচ্ছ কস সম্পরেৃ েিৃোেী, সেেোহোেী ও গ্রাহেরদেরে জানিরয় 
নদি।  আপিাে  েিৃস্থারে এই োেৃাগুরোে কপাস্টাে টানিরয় নদি।  

◻ েোরফোে ওপে নিরষধাজ্ঞা অথো আপিাে েয্েসা োনেজয্ ো অিুষ্ঠাি েন্ধ হরয় োওয়াে িভাে োটিরয় উঠরে 
পনেেল্পিা েরুি। দেূ কথরে ো ভােৃুয়ােভারে সাোৎ েো ো োজেি ৃপনেোেিাে উপায় কেে েরুি। ভ্রিরেে 
জিয্ সেৃরেষ পোিেৃিূেে েথয্ সম্পরেৃ জািুি। 

◻ অসুস্থ োগরে নেংো কোনভড-১৯ এে িরো উপসগৃ কদখা নগরয়রে এিি োরো সংস্পরে ৃএরস থােরে েিৃস্থরে োরেি 
িা। 

  

https://www.who.int/docs/default-source/coronaviruse/getting-workplace-ready-for-covid-19.pdf
https://eur03.safelinks.protection.outlook.com/?url=https%3A%2F%2Fwww.preparecenter.org%2Factivities%2Fatlas-ready-business&data=02%7C01%7Ctiina.turunen%40undp.org%7C00a4957e38644da4d26d08d7c01796e2%7Cb3e5db5e2944483799f57488ace54319%7C0%7C1%7C637189079862128060&sdata=Bj0v0dcgoyGQjrXSYu2sgrM77%2BkCN8%2B9BBJkngNHkIw%3D&reserved=0
https://eur03.safelinks.protection.outlook.com/?url=https%3A%2F%2Fapps.apple.com%2Fus%2Fapp%2Fatlas-ready-for-business%2Fid1258641292&data=02%7C01%7Ctiina.turunen%40undp.org%7C00a4957e38644da4d26d08d7c01796e2%7Cb3e5db5e2944483799f57488ace54319%7C0%7C1%7C637189079862138057&sdata=kxmbacbRjwTndFPaOSrX48DK5tUG2lyz%2FvSVV%2Brpaso%3D&reserved=0
https://eur03.safelinks.protection.outlook.com/?url=https%3A%2F%2Fplay.google.com%2Fstore%2Fapps%2Fdetails%3Fid%3Dcom.cube.gdpc.rfb%26hl%3Den&data=02%7C01%7Ctiina.turunen%40undp.org%7C00a4957e38644da4d26d08d7c01796e2%7Cb3e5db5e2944483799f57488ace54319%7C0%7C1%7C637189079862138057&sdata=eVwPqWTyic6UZh8%2FwFBRH0XZwsj4QL1Fij3qAF%2F4ImE%3D&reserved=0
https://eur03.safelinks.protection.outlook.com/?url=https%3A%2F%2Fplay.google.com%2Fstore%2Fapps%2Fdetails%3Fid%3Dcom.cube.gdpc.rfb%26hl%3Den&data=02%7C01%7Ctiina.turunen%40undp.org%7C00a4957e38644da4d26d08d7c01796e2%7Cb3e5db5e2944483799f57488ace54319%7C0%7C1%7C637189079862138057&sdata=eVwPqWTyic6UZh8%2FwFBRH0XZwsj4QL1Fij3qAF%2F4ImE%3D&reserved=0
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______________________________________________________________________  

পনেনস্থনে সারপরে িরয়াজরি পনেেেৃি েরে এই কিাটটি স্থািীয় ভাষায় অিেুাদ েরে নিি এেং িনেরেেীরদেরে 
সাহােয েেরে োরদে োরে এটি কপৌাঁরে নদি: 

সুরভেে োকুন এেং এব  অপবরর প্রভে সদয় যহান:2  

আসসাোিু আোইকুি! এই িনেকূে অেস্থায় এরে অিযরে সাহােয েেরে আিো িনেরেেীো নিরে কোট এেটি দে 
গঠি েরেনে। 

আপনি েনদ োনড়রে কথরে থারেি এেং কেে হরে িা পারেি (অসুস্থো, কোনভড-১৯-এ আক্রান্ত হোে ঝুাঁ নে 
কেনে থাো, ো পনেোরেে সদসযরদে কদখারোিা েেরেি ইেযানদ োেরে) োহরে আনি আপিারে সাহােয েেরে 
পানে: 

আিাে িাি ……………………………………………………………………………………………………… 

আনি থানে (োস্তা ও এোোে িাি):্…………………………………………………………………… 

আিাে কফাি িম্বে / ইরিইে: …………………………….……………………………………………………………...  
(েীভারে আপিাে সারথ কোগারোগ েো োরে—অথৃাৎ কিরসজ, কফািেে, কহায়াটসঅযাপ—ো নেখুি) 

আনি কে কে ভাষায় েথা েেরে পানে:্…………………………………………………………………………………। 
আনি ো আিারদে দরেে কেউ আপিারে কে োজগুরোরে সাহােয েেরে পােরে: 

োজাে েো জরুনে িরয়াজরিে সেঞ্জাি কেিা 
েনু্ধত্বপূেৃ কফািেে েো  নেঠি কপাস্ট েো 
ঘে কথরে িয়ো-আেজৃিা কেে েো   

 

কফাি েেরে ো কটক্সট পাঠারেই আপিারে সাহােয েোে েথাসম্ভে কেিা েো হরে (কোরিা টাোপয়সা োড়াই)। 

এোোে অিযািযরদে সাহােয েোে জিয আিারদে দরে কোগ নদরে োইরে আপিাে নিরজে সম্পরেৃ েথয নদি, 
োহরে আনি আপিাে িাি আিারদে োনেোয় কোগ েরে নিরে পােে। 

 

 

 
2 *এটি একটি বৈরিক উশদযাগ। অ্নলাইশন #viralkindness েুুঁশি রদেুন 

 

  

  

  


