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ক োভিড-১ ৯ এ র প্রোদু ি ভোব  োলীন সময়ে ময়ন ো -সোমোভি  এবং মোনভস  স্বাস্থ্যের ভবয়ব চ্ে ভবষে সমূহ 

 

স ো ধোর ণ মোনু য় ষর িন্য ব োর্ ভো 

১. ক োভিড -১ ৯ স য় ে হি োিন, আ ক্র োন্ত বো  ক্ষভর্ গ্রযয়ে র প্রভর্ স হোনু ভূভর্শীল হউন । ক োভিড -১ ৯  এ আক্র োন্ত ক উ  ক োন অ প রোধ 

 য় রন ভন  র্োই র্োয় ে র প্রভর্ আমো য় ে র স মথ ভন, স হোনু ভূভর্ এবং স হ ম ভম ভর্ো থো ো উভচ্র্ । 

২. এ ই করোয় ে আক্র োন্ত ব্য ভিয় ে র " ক োভিড -১ ৯ ক স", "আক্র োন্ত" " ক  োভিড -১ ৯ পভ রবো র" বো “অ সু য" ভহস োয় ব উয়ে খ  রো য োয় ব ন ো। 

র্োরো হয় লো " ক ো ভিড -১ ৯ আয় ে এমন ব্য ভি ", " ক োভিড -১ ৯ এ র িন্য যোয় ে র ভচ্ভ ৎস ো  র ো হ য় ে ", বো " ক োভিড -১ ৯ কথয়  

কস য় র উঠয় ে এমন ব্য ভি "।  ক োভি ড -১ ৯ কথয়  কস য় র ও ঠোর পয় র র্োয় ে র িীবন , িী ভব ো, এ বং প ভরব োর -পভরিয় নর স োয় থ 

কযোেোয় য োে স্বোি োভব  ভনেয় মই চ্লয় ব । 

৩. ক োভিড -১ ৯ স ম্প ভ ভর্ স ংব োে যভে আপন োয়   উয়ে ে বো হর্োশ োগ্র স্ত  য় র র্য় ব র্ো কে খো, পড ো বো কশো নো  ভময় ে ভেন বো ভব রর্ 

থোকুন; ক বলমোত্র ভব শ্বোস য় যোগ্য সূ ত্র কথয়  র্ থ্য ি োনু ন কযন র্ ো ভেয় ে আপভন স ঠি  এবং প্রয় ে োি নীে প ে য় ক্ষপ ভনয়র্ প োয় রন ।  

৪. ভনয়ি স ো বধোন হউন এবং অ ন্য য়    স হোয র্ো  রুন। 

৫. ই ভর্বোচ্  এ বং আশ ো ি োেোভ নে ো েল্পগুভল  খ ুঁয় ি ক বর  রুন আ র কশ ে োর ক্রুন কয মনঃ যো রো ক োভিড -১ ৯ কথয়  কস য় র উয়ঠয় েন বো 

ক উ ভ প্রে িনয়   ীি োয় ব স হোে র্ো ভেয় ে য় েন কস ই স ব ই ভর্বোচ্  অ ভি জ্ঞর্ো ক শে োর  রু ন । 

৬. আপনোর  ভমউভ নটিয় র্ ক ো ভিড -১ ৯ এ আক্র োন্ত ব্য োভিয়   স োহোয্য  োরী, এবং স্বোযে য় স বো মীয় ে র স ম্মোন  রুন, বোহব ো ভেন র্োয় ে র 

অ নু প্রোভনর্  রুন। 

স্বো যে য় স বো  মীয় ে র িন্য ব োর্ ভো 

৭. এ স মে মোনভস  চ্ো প ক বোধ  র ো স্বোিো ভব । ক োভিড -১ ৯ এ র   ো রয় ন মোন ভস  চ্োপ বো কেয়স আপভ ন দু ব ভল হ য় ে পয় রয় েন বো 

 োি  রয় র্ পো রয় বন ন ো এম ন পভ রভযভর্ কযন নো হ ে । এ স মে শ োরীভ র  স্বোয় যে র ময় র্ োই মো নভস  স্বোয ে এবং ময় নো স ো মোভ ি  

ভবষে গুয় লোর যত্ন কনে ো স মো নিোয়ব গু রু ত্বপূণ ভ। 

৮. এ ই স ময  ভনয়ির যত্ন ভনন কয ম নঃ  োয় ির কশয় ষ প য ভোপ্ত ভব শ্রোম কন ে ো, পয ভোপ্ত এবং স্ব োযে  র খো বোর খ োও ে ো, হোল্কো ব্য োে োম  রো এ বং 

পভরব োর এ বং বন্ধু ব োন্ধ য় বর স োয় থ ক য োেোয় যোে রক্ষ ো  য় র চ্লুন। মোভ নয়ে কনে োর ক্ষ ভর্ র পদ্ধভর্ কয মন  র্ো মো , অ ে োলয়  োহল বো অ ন্যোন্য 

ড্রোে ব্য বহোর এভড য়য  চ্ লুন।  

৯. দুঃ খিন িোয়ব ক ো ভিড -১ ৯ স ংক্র োন্ত স োমোভি  অ পব্য খোর  োরয় ণ ভ ছু স্বোযে য় স বো মী র্োয় ে র পভর বোর বো  ভমউভ নটি  র্ত ভ  

ভবরুপ আচ্র ন এ র স মু্মখীন হ য় র্ প োয় র । এ টি চ্ে োয় লভজ ং অ বয োয়   আয় রো িটিল  য় র তুল য় র্ পোয় র। যভে স ম্ভব হ ে, ভবভিন্ন ভডভ িটোল 

পদ্ধভর্র মোধ্যয় ম ভ প্রে িয় নর স োয় থ ভ নে ভমর্ কয োেোয় য োে র ক্ষো  য় র য োয় বন । ম ন-স োমোভি  স হোে র্োর িন্য আপনোর স হ মী, ম্যোয় নি োর 

বো অ ন্যোন্য স হ মী র  োয় ে যো ন, প োয় শ বয় স অ ভিজ্ঞর্ো কশে ো র  রুন, হোসু ন-আপনোর স হ মী আপন োর ম য় র্োই অ ভিজ্ঞর্োর স মু্মখীন 

হ য় র্ পোয় র। 

১ ০. মোনভস  প্রভ র্বন্ধ ীয় ে র স োয় থ ব োর্ ভো কশে ো র  র োর িন্য র্ োয় ে র ি ন্য কবো ধেম্য পন্থ ো /ভডিোই স ব্য বহো র  রুন। 

১ ১. ক োভিড -১ ৯ ে োরো আক্র োন্ত ব্য ভ িয় ে র  ক োথোে  খন  ীিোয়ব স হ োয র্ো প্রে োন  রয় বন এবং  ীি োয় ব কস বো স মূ হ র্োয় ে র  োয় ে 

স হি লি ে  রয় বন র্ো কিয় ন ভনন এবং আক্র োন্ত ব্য ভিয় ে র কস স  ল যোয় নর স োয় থ স ংয় যোে ঘটিয়ে ভেন। য োয় ে র মোন ভস  এবং 



ময় নোস োমোভ ি  স হোে র্ো ে র োর র্ োয় ে র ক  এ ই স হোে র্ো কে ও ে ো  ভবয় শষি োয় ব প্রয় ে োিন । ময় ন রোখয় বন  ক োভিড -১ ৯ স ংক্র োন্ত 

স োমোভি  অ পব্য খোর  োরয় ন স ো ধো রন ম োনু য় ষর ময় ধ্য স হোে র্ো চ্োই য় র্ স য় ক োচ্ ত র্রী হ য় র্ পোয় র। র্োয় র্ শু ধু ভচ্ভ ৎস োই ন ো  ন্টো ক্ট 

কেভস ং, ক োে োয় রনটোইন , স য় েহ িো িন ক োভিড -১ ৯ ভি ভনং স বই বাঁ ধোগ্রস্ত হ য় ব। 

কহল থ ফ্ ে োভসভলটিয় র্ টি ম ভলডো র বো ম্য োয় নি োরয় ে র িন্য বো র্ ভো 

১ ২. এ ই করস পন্স চ্লো োলীন স মে স মস্ত  মীয় ে র ে ীঘ ভয োয ী মোনভস  চ্োপ এবং দু ব ভল মোনভস  অ ব যো কথ য়   সু রভক্ষর্ রোখো র অ থ ভ 

র্োয় ে রয়   র্োয় ে র উ পর অ ভ প ভর্ ে ো ভ ে ত্ব পোলয় নর িন্য আরও স ক্ষম ও চ্োঙ্গ ো রোখো । 

১ ৩. স ঠি  এবং হোলনোেোে র্ থ্য ভ নরভবভেন্ন কয োেোয় যোে এ র মো ধ্যয় ম  স  ল  মীয়   স রব রোহ  র ো হ য় ে র্ো ভনভির্  রুন  

১ ৪.  মীর ো ক যন প্রয় ে োিয় ন কয ক ো ন মোন ভস  স্বোযে এবং ময় নো-স োমো ভি  স ে োহর্ো কস বো গ্রহণ  রয় র্ প োয় র কস স ম্প য়  ভ স য় চ্র্ন  

 রু ন এবং কস ই কস ব োস মূ হয়   স হিলি ে  রুন। 

১ ৫. নোস ভ, অ ে োমু্বয় ল ন্স ড্রোই িোর, কস্ব ে োয় স ব , ক স শনোি োরী, ভশ ক্ষ   এবং  ভম উভনটি কনর্তবৃে, ক োয োরোন্টোই ন স োই টগু ভলর  মীবৃে 

ও স ংভিষ্ট  স  লয়   স োই য়  োলভি  োল ফ্ োর্স্ভ এই ড ভ বষয় ে ও ভরয় ে য় ন্টশন প্রে োন  রুন। 

১ ৬. িরুভর বো স ো ধোর ণ স্বো যে য় স বোয়  য় ের ময় ধ্য িরু ভর মোনভস  স্ব োযে এবং ভন উয়রোয় লোভি ে োল স মস্যো ক যমন কড ভলভরে োম, 

স োই য়  োভসস, ভসভিে োর এনিোই টি, বো ভডয় প্রশন) এ র ভচ্ভ ৎস োর ব্য বয ো   রু ন । 

১ ৭. স্বোযে য় স বোর স মস্ত স্তয় র প্রয় য ো িনীয , ক িয় নভর  স োই য়  োেভপ  ও ষুয় ধর প্র োপ্যর্ ো ভ নভির্  রুন । 

ব ো চ্চোয় ে র যয়ত্ন ভনয়ে োভ ির্ ব্য োভিয় ে র িন্য ব োর্ ভো 

১ ৮. ভশশু য় ে র িয  এবং দুঃ য় খর ময় র্ো অ নু ভূভর্ প্র োয় শ র ই ভর্ বোচ্  উ পোয গুভল খ ুঁিয় র্ স হোয র্ো  রুন। 

১ ৯. যভে ভনর োপে ময় ন হ ে র্য় ব ভ শশু য় ে রয়   র্োয় ে র বো বো-মো এবং পভরব োয় রর স োয় থ রোখন এ বং যথ োস ম্ভব ভ শশু এবং র্ো র 

যত্নে োন োরীয়   পৃ থ   রো কথয়  ভ বরর্ থ োকুন।  

যভে ক োয় নো ভ শশু য়   র্োর প্র োথভম  যত্নে োন োরী কথয়  আল োে ো  রোর ে র োর হ ে র্য় ব অ বশ্যই এটো ল ক্ষে রোখ য় র্ হ য় ব কযন , কযি োয় ব 

ভশশু টির ভ ব ল্প যত্ন কে ে ো হ য় ে র্ো কযন যথ োযথ হ ে এবং এ িন প্রভ শ ভক্ষর্ স ম োি মী ব ো স মম োয় নর ক উ কযন ভশশু য়   ফ্ য় লো-আ প 

 য় র। এেোড় ো, পভ রব োর কথয়  ভবয় ে য় ে র স ময  োয় ল কযন ভপর্ো মোর্ ো এবং যত্ন শীলয় ে র স োয় থ ভন রভবভেন্ন কযোে োয় যোে বি োয  থ োয়   র্ো 

ভনভির্  রুন। কয মন দুব োর-ত ে ভন  ভনধ ভো ভরর্ কটভলয় ফ্ োন ব ো ভিভডও  ল বো অ ন্যোন্য বয স-উপযুি কযোে োয় যোে (উেোঃ কস োশ্য োল 

ভমভডয ো)। 

২ ০. যর্টো স ম্ভব ত ে নভেন িীবয় ন অ িে স্ত রুটিনগু ভল বিোয  রোখন বো র্োর প্রয় ে োিন ও সু ভবধো মোথ োে কর য় খ নতুন রু টি ন ত র্ভ র  রুন, 

ভবয় শষর্ বো চ্চোয় ে র য ভে বো ভড য়র্ই থো য় র্ হ ে । 

২ ১. মোনভস  চ্োপ ও স ং য় টর স ম য় য  স োধোর ণর্  ভ শশু রো বোব ো-মোয় ে র আরও স ংস্প শ ভ খ ুঁয় ি এবং চ্ো ভহ ে োপূণ ভ হ ে । আপ নোর স ন্ত োনয়ে র 

ক োভিড -১ ৯ ভ বষয় ে স্ব ে এবং বয স-উপ কযোেী ধোরন ো ভেন।  

বে স্ক ব্য ো ভি, এ ো ভধ  কর োয় ে আক্র োন্ত ব্য ভি এবং র্ োয় ে র যত্নে ো ন োর ীয় ে র িন্য বোর্ ভো 

২ ২. বে স্করো ভ বয় শষ  য় র যো রো আ ই য় স োয় লশয় ন আয় ে এবং  েভনটিি ক্ষে/ভডয়মনভশে ো আয় ে র্ো রো মহো মোভর বো ক োে োয় র ভন্টন স ময় ে 

কবভশ উভে গ্ন, র োেী, চ্ো প, উৎ ভ ণ্ঠর্ এবং উেোস হ য় ে কযয়র্ প োয় র। অ নো নু ষ্ঠোভন  কনট ও য ো ভ (প ভরব োর) এ ব ং স্বোযে য় পশো িীবীয় ে র 

মোধ্যয় ম র্োয় ে র ব্য বহো ভর  এবং ম োনভস  স হোয র্ো প্রে োন  রুন। 



২ ৩.  ী ঘটয় র্ চ্য়ল য় ে কস স ম্প য়  ভ স োধোর ণ র্ থ্য কশে োর  রুন এবং  ীিোয়ব স ংক্র ময় ণর ঝ ুঁভ  হ্রোস  র ো যোে কস স ম্প য়  ভ পভরষ্কো র 

র্থ্য ভেন যোয় র্ বয স্ক ব্য ভিরো ( েভনটিি ই য় ম্পে োরয় মন্ট েোড ো/স হ ) বুঝয়র্ প োয় রন । 

২ ৪. যভে এ   বো এ োভধ  করোে আয় ে কথয় ই কথয়  থোয়   র্য় ব ব র্ ভমোয় ন ক য ঔষধ ব্য বহোর  রয় েন র্ো স হিলিে এবং প্রয় ে োি নীে 

মজুে রয় ে য় ে ভ  ন ো র্ ো ভ নভির্ হয় য  ভনন ।প্রয় য ো িয় ন স হোয র্ ো প্রে োয় নর িন্য আপন োর স ো মোভ ি  ক যোেোয় য ো েগুভল  স ভক্রয   রুন।  

২ ৫. প্রস্তুর্ থোকুন এবং আয় ে কথয়  কিয় ন ভ নন প্রয় য োিয় ন ক োথ োয  এ বং  ীিোয়ব প্রয় ে োিনীে স হোয র্ ো প োয় বন, কয মন ট্য োভি ডো ো, 

খোবোর স রবর োহ এবং ভচ্ভ ত্স ো র িন্য অ নু য় রোধ । আপ নোর  োয় ে আ পনোর ভনয ভ মর্ ও ষুধয় ে র দু ই স প্ত োয় হ র মজুে ভন ভির্  রুন । 

২ ৬. ক োে োয় রন্টোই ন ব ো আই য় স োয় লশয় নর স মে ব োভড য়র্  রয় র্ প োয় রন এমন স োধ োরণ ব্য ে োম ভ শখন য োয় র্ আপভন সু য ও  ম ভক্ষম 

থো য় র্ পোয় র ন এবং এ য় ঘয়য ভম  মোয় র্ প োয় রন । 

২ ৭. যথোস ম্ভব ভন য ভম র্ রু টি ন এবং স ময সূ চ্ী বি োে রোখন বো নতুন পভ রয় বশ পভরভ যভর্ অ নু যোে ী  রু টি ন ত র্ভর  রুন । 

আই য় স োয় লশয় ন থো ো ব্য ো ভিয় ে র িন্য বো র্ ভো 

২ ৮. আপনোর স ো মোভ ি  কনট ও য ো ভগু ভল বিো য  র োখন । 

২ ৯. কেয়স র স ময  আপন োর ভনয়ির প্রয় য ো িন এবং অ নু ভূভর্র প্রভর্ ময় নোয় যোে ভেন। স্বো যে  র ও আনেে ো ে    োিগুভল য ো আপভন 

উপয় িোে  য় রন র্ োয় র্ ভ নয়িয়  ব্য স্ত রোখন এ বং আর োম  রুন । ভন য ভ মর্ অ নু শীলন  রুন, ভ নয ভম র্ ঘুয়ম র রু টি ন র োখন এবং স্বোযে  র 

খোবোর খোন । 

৩ ০. মহোমোরী স ম্প য়  ভ স ঠি  এবং হোলনোেোে খ বয় রর এ টি ভব শ্বস্ত র্থ্য সু য় ত্রর স োয় থ অ ভ বরো ম ভনয়িয়   স ম্পৃ ি রোখন নতু বো ভুল 

র্থ্য আপন োয়   উভেগ্ন  য় র তুলয়র্ পোয় র। WHO ও য় য বস োই য় ট ভেয় নর এ টি ভন ভে ভষ্ট স ময় য  র্ থ্য আপ য় ডট এবং ব্য বহোভর  

ভনয় ে ভভশ ো স ন্ধ োন  রুন এ ভ  স োয় থ ভমথ্য ো,  গুি ব য ো আপন োয়   অ স্বভ স্তয় র্ কফ্ য় ল র্ো কশোন ো বো অ নু স রণ  রো এভড়য়ে য োন। 

 


