
 

 

 

           
 

চিচিজে চিৰািত্তা িৰামৰ্শৱল ীঃ ক’ৰৰািা ভাইৰাছৰ প্ৰাদভুশ াবৰ বাতচৰ িচৰজবৰ্ি  
২৫ মাৰ্চ , ২০২০ ত আপডেট কৰা হৈডে 

 

বিশ্ব স্বাস্থ্য সংস্থ্া (েবিউএইৰ্অ’)এ ১১ মাৰ্চ , ২০২০ ত ক’বিে-১৯ (ন’ভিল ক’ভৰানা 
িাইৰাে)ৰ প্ৰাদুিচ ািক মৈামাৰী বৈৰ্াডপ ভ াষণা কডৰ, আৰু েবিউএইৰ্অ’ৰ মডত, বিশ্বত 
এডন আক্ৰান্তৰ সংখ্যা িৃবি পাডেই আডে। এই প্ৰাদুিচ ািৰ  টনাক্ৰমৰ ভেৈতীো তথ্য 

জাবনিলল জন ৈপবকন্স বিশ্ববিদযালে ক’ভৰানা িাইৰাে বৰৰ্’েচ ভৰ্ন্টাৰ হৈডে সুৰবিত 

আৰু বনিচ ৰড াগ্য সংস্থ্া।  
এই িাইৰােবিধৰ আবতে য আৰু ইোক প্ৰবতৈত কবৰিলল ৰ্ৰকাৰৰ প্ৰডৰ্ষ্টা সন্দিচ ত 

ৰাইজক অৱগ্ত কবৰ ৰাবখ্িলল বিশ্বজবুৰ সাংিাবদকসকডল এক গুৰুত্বপূণচ িূবমকা পালন 

কবৰ আডে। ইোৰ অথ্চ হৈডে ভ  সংিাদ মাধযমৰ সদসযসকডল ভ্ৰমণ, সািাৎ গ্ৰৈণ আৰু 
ভতওঁডলাডক ভতওঁডলাকৰ িাডি কাম কবৰিলল বিৰ্াবৰ উবলওৱা কমচ স্থ্ানৰ জবৰেডত প্ৰাডেই 

সংক্ৰবমত ভৈাৱাৰ সম্ভাৱনা থ্াডক।  
পবৰবস্থ্বতৰ পবৰৱতচ ন হৈ থ্কাৰ ফলত নতুন তথ্য বনগ্চত ভৈাৱাৰ লডগ্ লডগ্ ভেৈতীো স্বাস্থ্য 

সম্পকীে পৰামেচ আৰু সংক্ৰমণৰ িাতবৰ সংবিষ্ট কতৃচ পিই জনাই থ্াবকি। ভেৈতীো 
পৰামেচ আৰু বনডষধাজ্ঞা সম্বডে অৱগ্ত হৈ থ্াবকিলল, এই প্ৰাদুিচ ািৰ িাতবৰ পবৰডিেন 

কবৰ থ্কা সাংিাবদকসকডল েবিউএইৰ্অ’ আৰু ভতওঁডলাকৰ স্থ্ানীে ৰাজহুৱা স্বাস্থ্য 

কতৃচ পিৰপৰা লাি কৰা তথ্য বনৰীিণ কবৰি লাডগ্।  
কমশস্থািত সুৰচিত থাকক  

https://www.who.int/dg/speeches/detail/who-director-general-s-opening-remarks-at-the-media-briefing-on-covid-19---11-march-2020
https://www.who.int/emergencies/diseases/novel-coronavirus-2019/events-as-they-happen
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িযাপক ৈাৰত আন্তঃৰাষ্ট্ৰীে ভ্ৰমণত বনডষধাজ্ঞা িলিৎ থ্কাৰ পবৰডপ্ৰবিতত, অদূৰ 
িবৱষযতৰ কাৰডণ ভিবে িাগ্ বমবেো এৰ্াইনডমন্ট স্বডদেডতই সীমািি থ্কাৰ সম্ভাৱনাই অবধক। 
সমগ্ৰ চবশ্বত দ্ৰুতভাজৱ আৰু সঘিাই িচৰচস্থচতৰ িচৰৱতশ ি হৈ থকাৰ বাজব, িমু বা 
োিি  চবৈ িভাজৱই সকজলা এিাইিজমন্ট সলচি বা বাচতল ৰৈাৱাৰ সম্ভাৱিা অচত 

প্ৰৱল।        

ক’বিে-১৯ ৰ প্ৰাদুিচ ািৰ িাতবৰ পবৰডিেন কবৰিলল পবৰকল্পনা কৰাসকডল বনডনাক্ত 
বনৰাপত্তাজবনত িাতচ াসমূৈ মনত ৰখ্াডটা উবৰ্তঃ     

এিাইিজমন্টৰ িজূবশ  

● ইউ.এে. ভৰ্ন্টােচ  ফৰ বেডজে কনট্ৰ’ল এণ্ড বপ্ৰডিনেযন (বৰ্বেবৰ্)ৰ মডত, িেসস্থ্ ভলাক 

আৰু দুিচল স্বাস্থ্যৰ িযবক্তক অবত বিপদ সংকুল বৈৰ্াডপ গ্ণয কৰা ৈে। যচদ আিচুি এজি 

ৰেণ ত িজৰ, ৰতজে সাধাৰণ িাগচৰকৰ হসজত প্ৰতযি ৰযাগাজযাগ কচৰবলগ য়া 
ৰৈাৱা চযজকাজিা এিাইিজমন্টত আিচুি অংৰ্গ্ৰৈণ িকৰাই উচিত ৈ’ব। গ্িচ ৱতী 
কমচৰ্াৰীডকা ভৰৈাই বদি লাবগ্ি।    

● িাজফীে আৰু আবিৰ্ আিািাবস্থ্ত ইউ.এে. দূতািাডস দৃবষ্টডগ্াৰ্ৰ কৰা মডত িণচিাদী 
আক্ৰমণৰ বিষেডটা সম্পডকচ , ক’বিে-১৯ৰ সংক্ৰমণৰ ওপৰত িাতবৰ পবৰডিেন 

কবৰিলল ষ্টাফ িােবন কৰাৰ ভিত্ৰত পবৰৰ্ালন কতৃচ পি সডৰ্তন ৈ’ি লাবগ্ি। িাজফীে 

আৰু উক্ত ইউ.এে. দূতািাডস অলপডত ভদেখ্নত বিডদেী ভলাকক লিয বৈৰ্াডপ হল প্ৰতযি 

কৰা েত্ৰুতাপূণচ আৰ্ৰণ আৰু বৈংসাত্মক  টনা সন্দিচ ত সতকীকৰণ জাবৰ কবৰডে। 
ক’ভৰানা সংক্ৰমণ িাব়ি ভ াৱাৰ লডগ্ লডগ্ এডন  টনা স্বািাবৱক হৈ পৰাৰ আেংকা আডে।          

● এৰ্াইনডমন্টৰ সমেত আপুবন অসুস্থ্ হৈ পবৰডল আডপানাৰ ভমডনজডমন্টৰ ভলাডক আডপানাক 

বকদডৰ সৈাে আৰু সমথ্চন জনািলল পবৰকল্পনা কবৰডে ভসই বিষডে আডলাৰ্না কৰক; এক 

দী লীো সমেৰ কাৰডণ ভেল্ফ-আইে’ভলৰ্ন আৰু/িা ভকাৱাডৰন্টাইন/লক োউন জ’নত 

প চিবসত ভৈাৱাৰ সম্ভাৱনা সন্দিচ ডতা আডলাৰ্না কবৰি।      

https://www.cdc.gov/coronavirus/2019-ncov/specific-groups/high-risk-complications.html
https://www.cdc.gov/coronavirus/2019-ncov/hcp/pregnant-women-faq.html
https://www.buzzfeednews.com/article/meghara/coronavirus-racism-europe-covid-19
https://et.usembassy.gov/security-alert-reports-of-anti-foreigner-sentiment/


 

 

মিস্তাচিক কলযাণ  

•  বদ আপুবন ক’বিে-১৯ ৰ প্ৰাদুিচ ািৰ িাতবৰ পবৰডিেন কবৰিলল পবৰকল্পনা কডৰ, 

পবৰোলৰ সদসযসকল উবিগ্ন ৈ’ি পাডৰ আৰু/ িা দুবিন্তাত িুবগ্ি পাডৰ। বিপদ 

সংকুলতা আৰু উবিগ্নতা সন্দিচ ত ভতওঁডলাকৰ হসডত মত বিবনমে কৰক।  বদ প্ৰডোজন 

ৈে, ভতডন্ত পবৰোলৰ সদসযসকল আৰ ু আডপানাৰ প্ৰবতষ্ঠানৰ বৰ্বকৎসা 

পৰামেচদাতাসকলৰ মাজত এক কডথ্াপকথ্ন অনুবষ্ঠত কৰক।    
● ক’বিে-১৯ ৰ িাৰা আক্ৰান্ত স্থ্ান িা এডলকাৰপৰা িাতবৰ পবৰডিেনৰ সম্ভাৱয মনস্তাবিক 

প্ৰিাৱ সম্পকচ ত বিডিৰ্না কৰক, বিডেষলক  বদ এখ্ন বৰ্বকৎসালে িা আইে’ভলৰ্নৰ 
িযৱস্থ্া থ্কা, িা ভকাৱাডৰন্টাইন জ’নৰপৰা বৰপ’ৰ্চ ং কডৰ। সংিাদ মাধযমৰ কমীসকলৰ 

কাৰডণ সংকটপূণচ পবৰবস্থ্বতত িাতবৰ পবৰডিেন সম্পকীে দৰকাৰী সমল োটচ  ভৰ্ন্টাৰ 

ফৰ জাডনচবলবজম এণ্ড ট্ৰমাৰ জবৰেডত বিৰ্াবৰ পাি।    

সংক্ৰমণ আৰু আিক সংক্ৰচমত কৰাৰিৰা আঁতচৰ থাকক 

িহু ভদডেই এবতো সামাবজক/োৰীবৰক দূৰত্ব িজাই ৰখ্া িযৱস্থ্া প্ৰৱতচ ন কবৰডে।  বদ এক 
ভৈল্থ্ডকোৰ িযৱস্থ্া, িৃি ভলাকৰ কাৰডণ ভকোৰ ৈ’ম, অসুস্থ্ ভলাকৰ গ্ৈৃ, মগ্চ, ভকাৱাডৰন্টাইন 

জ’ন,  ন িসবতপূণচ ৰ্ৈৰীো িাসস্থ্লী (অথ্চাৎঃ িবস্ত িা গ্বল), িা জীৱ-জন্তুৰ িজাৰ আৰু/িা 
ফামচলল  ািলগ্ীো ৈে, ভসই স্থ্ানত স্বাস্থ্যবিবধৰ িযৱস্থ্া আডে ভন নাই ভসো আগ্তীোলক 

অনুসোন কৰক। যচদ ৰকাজিা সজেৈ থাজক, ৰতচতয়া ৰতজি স্থািলল িাযাব। 

সংক্ৰমণৰপৰা ৈাত সাবৰিলল সাধাৰণ পৰামেচৱলীডে সামবৰ ভলাৱা বদেডিাৰঃ       

● সকডলাডৰ হসডত অবত কডমও ২ বমটাৰৰ নূযনতম িযৱধান মাবন ৰ্লক, কাৈ আৰু ৈাঁবৰ্ৰ 

ভলখ্ীো স্বাস-প্ৰশ্বাসজবনত অসুস্থ্তাৰ ভকাডনা বৰ্ন িা লিণ থ্কা ভলাকৰ ওৰ্ৰত 

বিডেষলক সাৱধান ৈ’ি লাডগ্।     

https://dartcenter.org/resources/covering-coronavirus-resources-journalists
https://dartcenter.org/resources/covering-coronavirus-resources-journalists
https://www.who.int/emergencies/diseases/novel-coronavirus-2019/advice-for-public


 

 

● িেস্কসকল, দুিচল স্বাস্থ্যৰ ভলাক, ভৰাগ্ৰ লিডণ ভদখ্া বদো িযবক্তৰ সম্পকীে ভকাডনা 
ভলাক, ক’বিে-১৯ ভৰাগ্ীক বৰ্বকৎসা কৰা স্বাস্থ্য কমী, িা অবত বিপদ সংকুল স্থ্ানৰ 

কমীৰ সািাতকাৰৰ সমেত সাংিাবদকসকডল বনৰাপদ নূযনতম দূৰত্ব মাবন ৰ্লাত 

বিডেষিাডৱ সতকচ তা অৱলম্বন কবৰি লাডগ্।  
● গৰম িাি  আৰু িাজবাি বযৱৈাৰ কচৰ এবাৰত অচত কজমও ২০ ৰছজকণ্ডৰ 

কাৰজণ চিয়ম য়ালক, সঠিকভাজৱ আৰু সম্পূণশলক আজিািাৰ ৈাত ৰধাৱক। 
সঠিকধৰণডৰ আডপানাৰ ৈাত শুকুৱাডটা সুবনবিত কৰক। েবিউএইৰ্অ’ৰ ভৱিৰ্াইটত 

আডপানাৰ ৈাত ভকডনলক ধুি লাডগ্ আৰু শুকুৱাি লাডগ্ তাৰ অবত দৰকাৰী বনডদচেনা লাি 

কবৰি পৰা  াি।      
●  বদ গ্ৰম পানী আৰু ৰ্াডিান উপলব্ধ নৈে ভতবতো ভিডেবৰো-নােক ভজল িা ৰ্েু 

িযৱৈাৰ কৰক, বকন্তু তাৰ পােত সদাডেই ব মানদূৰ সম্ভৱ ভসানকাডল গ্ৰম পানী আৰু 
ৰ্াডিানডৰ ভধাৱাৰ অিযাস কবৰি। (বৰ্বেবৰ্ডে ৬০% ইথ্ানল িা ৭০% 
আইে’প্ৰপানলতলক ভিবে এলকৈল ুক্ত ভৈণ্ড ভেবনটাইজাৰ িযৱৈাৰ কৰাত অনুডমাদন 

জনাইডে।) চিয়চমত ৈাত ৰধাৱা ৰুটীিৰ চবকল্প চৈিাজি ৰৈণ্ড ৰছচিটাইোৰ 

বযৱৈাৰৰ অভযাস িকচৰব।      
• কাৈ আৰু ৈাঁবৰ্ মাডৰাডত সদাডেই আডপানাৰ মুখ্ আৰু নাক ঢাবক ল’ি।  বদ আপুবন 

ৰ্েুডৰ ঢাবক কাৈ িা ৈাঁবৰ্ মাডৰ, বনৰাপদ আৰু  ডথ্াপ ুক্ত ধৰণডৰ ইোক তাৎিবণকিাডৱ 

নষ্ট কবৰ ভপলাি, আৰু ইোৰ পােত সম্পূণচলক আডপানাৰ ৈাত ধুিলল নাপাৈবৰি।   
● বিবিবৰ্ৰিাৰা দৃবষ্টডগ্াৰ্ৰ কডৰাৱা অনুসবৰ, আডপানাৰ মুখ্মণ্ডল, নাক, মুখ্গ্হ্বৰ, কাণ 

স্পেচ কৰাৰপৰা বিৰত থ্াকক।     
● কৰমদচন, আবলংগ্ন, আৰু/ িা ৰু্মা ভখ্াৱাৰপৰা বিৰত থ্াকক। পবৰৱডতচ , বকলাকুৰ্ডৰ 

খ্ুন্দা মাবৰ বদো িা িবৰডৰ ভেলা মাবৰ বদিলল লওঁক।    
● আন ভলাকৰ সংস্পেচলল অৈাৰ আেংকা থ্কা কাপ, মাৰ্ৰ পাত্ৰ, িা ৰ্ামুডৰ্ডৰ ভখ্াৱা-বপো 

পবৰৈাৰ কৰক।    
● এৰ্াইনডমন্টৰ পূডিচ সকডলাডিাৰ আ-অলংকাৰ আৰু  ডী খ্ুবল ভপলাি, মনত ৰাবখ্ি ভ  

ক’বিে-১৯ িাইৰাডে বিন্ন সমেসীমালল বিবিন্ন প্ৰকাৰৰ পৃষ্ঠত সজীৱ হৈ থ্াবকি পাডৰ।     

https://www.who.int/gpsc/clean_hands_protection/en/
https://www.who.int/gpsc/clean_hands_protection/en/
https://www.cdc.gov/coronavirus/2019-ncov/infection-control/hcp-hand-sanitizer.html
https://www.bbc.co.uk/news/av/uk-51879695/coronavirus-why-we-touch-our-faces-and-how-to-stop-it
https://abcnews.go.com/International/elbow-bumps-handshake-amid-coronavirus-outbreak/story?id=69434364
https://abcnews.go.com/International/elbow-bumps-handshake-amid-coronavirus-outbreak/story?id=69434364
https://www.journalofhospitalinfection.com/article/S0195-6701(20)30046-3/fulltext


 

 

●  বদ আপুবন ৰ্েমা পবৰধান কডৰ, ইোক বনেবমতিাডৱ গ্ৰম পানী আৰু ৰ্াডিাডনডৰ 

স তডন পবৰষ্কাৰ কবৰ থ্াবকি।  
● আপুবন বক ভপাোক পবৰধান কবৰি ভসো ঠিক কবৰ ল’ি; এইডটা কথ্াত গুৰুত্ব বদি ভ  

বনবদচষ্ট সূতাডৰ হতোৰী কাডপাৰ বকেুমান আনডিাৰৰ তুলনাত সৈডজই পবৰষ্কাৰ কবৰি 

পাবৰ। ভকাডনা এৰ্াইনডমন্টৰ পােত সকডলা কাডপাৰ বেটাৰডজন্টডৰ উচ্চ উষ্ণতাত ধুই 

ভপলাি লাডগ্।     
● এৰ্াইনডমন্টত অৈা-ভ াৱা কডৰাডত িযৱৈাৰ কৰা পবৰিৈণৰ প্ৰকাৰ বিডিৰ্না কবৰি। 

( াত্ৰীৰ) বিৰ থ্কা সমেত ৰাজহুৱা পবৰিৈণত ভ্ৰমণৰপৰা বিৰত থ্াবকি আৰু নমাৰ 

সমেত ৈাতত এলকৈল ভজল িযৱৈাৰ কৰাডটা বনবিত কবৰি।  বদ আডপানাৰ বনজা 
িাৈনডৰ  াত্ৰা কডৰ, ভতবতো এই ভিত্ৰত সজাগ্ থ্াবকি ভ  এজন সংক্ৰবমত িযবক্তডে 

িাৈনৰ বিতৰডত আনজনলল িাইৰােডটা বিেপাি পাডৰ।    
● বকেু সমেৰ মূডৰ মূডৰ বজৰবণ ল’ি আৰু অৱসাদ/ েবক্তৰ স্তৰ সন্দিচ ত সতকচ  ৈ’ি, 

এইডটাত গুৰুত্ব বদি ভ  ক্লান্ত ভলাকসকডল ভতওঁডলাকৰ স্বাস্থ্যবিবধ সম্পকচ ত খ্ুডিই িুল কবৰ 

ভপলাে। তাৰ উপবৰ আৰু এটা কাৰক হৈডে ভ  ভতডন ভলাকসকডল কামৰ আগ্ত আৰু 

পােত দী চ দূৰত্ব ড্ৰাইি কবৰি লগ্া ৈ’ি পাডৰ।      
● এৰ্ প্ৰিাবৱত অঞ্চললল ভ াৱাৰ পূডিচ, তাত থ্কাৰ সমেত, আৰু তাৰপৰা অৈাৰ পােত 

গ্ৰম পানী আৰু ৰ্াডিানডৰ আডপানাৰ ৈাত সম্পূণচিাডৱ ভধাৱাডটা সদাডেই বনবিত কবৰি।  
●  বদ আডপানাৰ (ভৰাগ্ৰ) লিডণ ভদখ্া বদডে, বিডেষলক জ্বৰ ৈে িা উোৈ ৰু্ৰ্ হৈ  াে, 

আপুবন ভকডন ধৰণৰ বৰ্বকৎসা গ্ৰৈণ কবৰি ভসো বিডিৰ্না কবৰি। িহু ৰ্ৰকাৰী স্বাস্থ্য 
বিিাডগ্ এবতো আনৰপৰা সংক্ৰমণ ভৰাধ কবৰিলল ভস্বচ্ছামূলক ভকাৱাডৰন্টাইনৰ পৰামেচ 

আগ্ি়িাে।  বদ আপুবন অবতেে সংক্ৰবমত ভৈাৱা এডলকাত থ্াডক, জনাকীণচ 
বৰ্বকৎসা ভকন্দ্ৰসমূৈত আপুবন আন ক’বিে-১৯ সংক্ৰবমত ভৰাগ্ীৰ মুখ্ামুবখ্ ৈ’ি পাডৰ, 

ভসডেডৈ আপুবনও সংক্ৰবমত ভৈাৱাৰ সম্ভাৱনা িৃবি পাে।       
● মাত্ৰ বসি মাংস আৰু কণী খ্াি   



 

 

সা-সঁেচুলৰ চিৰািত্তা  

● বক্লপ মাইকৰ সলবন এটা বনৰাপদ দূৰত্বৰপৰা োইডৰকেযডনল ‘বফেপ’ল’ মাইক্ৰ’ফ’ন 

িযৱৈাৰ কৰক     
● প্ৰবতডটা এৰ্াইনডমন্টৰ অন্তত মাইক্ৰ’ফ’নৰ ক’িাৰসমূৈ সম্পূণচলক ধুই ভপলাি আৰু 

বনিীবজত কবৰ ভপলাি লাডগ্। ৰকাজিা সম্ভাৱয প্ৰচত কলুচিতকৰণ প্ৰচতজৰাধ 

কচৰবলল ৰকজিলক সুৰচিতভাজৱ ক’ভাৰজটা আঁতৰ কচৰব লাজগ ৰসই সেভশ ত 

িথ চিজদশ ৰ্িা/প্ৰচৰ্িণৰ আজবদি েিাব লাজগ।    
• সদাডেই সকডলাডিাৰ সা-সঁজবুল ভমবলডেপ্টলৰ দডৰ িীপ্ৰ-বক্ৰোেীল এবন্টমাইক্ৰ’বিডেলডৰ 

মবৰ্ সংক্ৰমণমুক্ত কবৰি, ইোৰ পােত সম্পূণচলক বনিীবজত কবৰ ভপলাি, এইডিাৰৰ 

বিতৰত ভৰ্ল ভফান, ভটিডলট, বলে, প্লাগ্, োৰডফান, ভলপটপ, ৈােচ  ড্ৰাইি, ভকডমৰা, ভপ্ৰে 

পাে, আৰু ভলনোেচ  সকডলাডিাৰ থ্াবকি।        
● থ্কা োইলল এইডিাৰ  ূৰাই আডনাডত সকডলা সা-সঁজবুলডেই ভ  পুনৰ পবৰষ্কাৰ কৰা হৈডে 

ভসো বনবিত কবৰি, এোও বনবিত কবৰি ভ  সা-সঁজবুলডিাৰৰ কাৰডণ ব  দােিি 

ভসইসকডল আগ্তীোলকডে জাডন আৰু ভতওঁডলাক বনৰাপডদ ভকডনলক সা-সঁজবুলসমূৈ 

পবৰষ্কাৰ কবৰি লাডগ্ তাৰ িাডি প্ৰবেিণপ্ৰাপ্ত। এইডটাও বনবিত কৰাডটা প্ৰডোজনীে 
ভ  এটাাও সা-সঁজবুল পবৰষ্কাৰৰ িাডি দােিি ভলাকক পুনৰ ৰ্মজাই বনবদোলক  ’ভত-

ত’ভত ভপলাই নথ্ে।     
●  বদ আপুবন এটাও িীজাণুনােক দ্ৰিয লাি নকডৰ, এইডটা গুৰুত্বপূণচ ভ  প্ৰতযি সূ চৰ তাডপ 

িাইৰােডিাৰক নাে কবৰি পাডৰ। ভসডে অবতেে অসুবিধাজনক পবৰবস্থ্বতত--আৰু  বদ 

আডপানাৰ ৈাতত ভকাডনা বিকল্প িযৱস্থ্া নাথ্াডক—আডপানাৰ সা-সঁজবুলসমূৈ 

ভকইিা ন্টামানৰ কাৰডণ প্ৰতযি সূ চৰ তাপত ৰাখ্ক। মনত ৰাবখ্ি ভ  ইোৰ ফলত সা-

সঁজবুল িণচৈীন ৈ’ি পাডৰ িা িবতকাৰক প্ৰিাৱ পবৰি পাডৰ।         

https://www.npr.org/sections/health-shots/2020/03/14/811609026/the-new-coronavirus-can-live-on-surfaces-for-2-3-days-heres-how-to-clean-them
https://www.npr.org/sections/health-shots/2020/03/14/811609026/the-new-coronavirus-can-live-on-surfaces-for-2-3-days-heres-how-to-clean-them


 
 

 

●  বদ এৰ্াইনডমন্টৰ কাৰডণ এখ্ন িাৈন িযৱৈাৰ কডৰ, ভকাডনা এৰ্াইনডমন্টৰ পােত 

 ডথ্াপ ুক্ত প্ৰবেিণপ্ৰাপ্ত ভগ্াটৰিাৰা ইোৰ বিতৰিাগ্ সম্পূণচৰূডপ পবৰষ্কাৰ কৰাডটা 
বনবিত কবৰি। দজচ াৰ ভৈডণ্ডল, বষ্টোবৰং হুইল, উইং বমৰ’ৰ, ভৈে ভৰষ্ট, বেট ভিল্ট, 

ভেেি’েচ , আৰু উইনে’ ৱাইণ্ডাৰ/ভকটডৰ্ে/িাটনৰ প্ৰবত বিডেষ নজৰ বদোডটা 

প্ৰডোজনীে।   

বযচিগত প্ৰচতৰিামূলক সা-সঁেচুল (চিচিই)   

ভকাডনা বপবপই (বেেপ’ভজিল গ্ল’িে, ভফৰ্ মাস্ক, প্ৰবতৰিামূলক এপ্ৰন, আৰু বেেপ’ভজিল শ্ব’ 
ক’িাৰৰ দডৰ)ৰ বনৰাপদ পবৰধান আৰু ভখ্ালা কা চত কটকটীো বনৰাপত্তা বিবধ পালন 

কৰা আৰু মাবন ৰ্লাডটা প্ৰডোজনীে। অনুগ্ৰৈ কবৰ বৰ্বেবৰ্ৰ সাধাৰণ বনডদচেনাৰ 
কাৰডণ ইোত বক্লক কৰক। প্ৰচত কলুচিতকৰণৰ সম্ভাৱিা প্ৰৱল, ৰসজয় এই 

বযৱস্থাসমূৈৰ ৰিত্ৰত আত্মসন্তুচি িল’ব।     

●  বদ স্বাস্থ্য ৰিাৰ সুবিধা িা মগ্চৰ দডৰ প্ৰিাবৱত ভিত্ৰত কাম কডৰ, আপুবন বেেপ’ভজিল 

ফুটডৱৰ পবৰধান িা ৱাটাৰপ্ৰুফ অ’িাৰশ্বু িযৱৈাৰ কৰাডটা প্ৰডোজনীে ৈ’ি পাডৰ। 
আপুবন ভসই স্থ্ান এৰাৰ লডগ্ লডগ্ দুডোটা মবৰ্/ ধুই ভপডলাৱাডটা িাঞ্চনীে।  বদ 

ৱাটাৰপ্ৰুফ অ’িাৰশ্বু িযৱৈাৰ কডৰ, ভসই স্থ্ান এৰাৰ িজূবশ ভসো বনৰাপদ পিবতডৰ 

বিনষ্ট কবৰি লাবগ্ি, আৰু ভকবতোও পুনৰ িযৱৈাৰ নকবৰি।        
● বৰ্বকৎসা প্ৰদান িযৱস্থ্াৰ দডৰ সংক্ৰবমত ভিত্ৰত  বদ কাম কডৰ িা তালল  াে ভতডন্ত 

প্ৰবতৰিামূলক গ্ল’িে িযৱৈাৰ কৰক। িবেেুযট আৰু ফুল ভফৰ্ মাস্কৰ দডৰ আন 

ভমবেডকল বপবপইডো প্ৰডোজনীে হৈ উঠিি পাডৰ।    

https://www.cdc.gov/hai/pdfs/ppe/ppe-sequence.pdf
https://www.cdc.gov/hai/pdfs/ppe/ppe-sequence.pdf


 
 

 

ৰেি মাস্ক  

বৰ্বেবৰ্ আৰু েবিউএইৰ্অ’ভে ভেৈতীোলক একমত হৈডে ভ  লিণ অবিৈডন ভকাডনা ভলাডক ভফৰ্ 

মাস্ক পবৰধান কৰাডটা প্ৰডোজনীে নৈে, তদুপবৰ আপুবন বৰ্বকৎসালেৰ দডৰ অবত-বিপদ 

সংকুল এডলকাত থ্াডকাডত; িা সডন্দৈজনক ক’বিে-১৯ সংক্ৰবমত এজন ভলাকক আপুবন 

পবৰৰ্ চা কৰা সমেত স্থ্ানীে কতৃচ পিৰিাৰা আডপানাক এডন কবৰিলল ভনাকাৱাললডক 

নালাডগ্। অনুগ্ৰৈ কবৰ মন কবৰি ভ  িহু ভদেডতই ৰ্াবজচ ডকল বপবপইৰ ভ াগ্ান অপবৰবমত, 
ভসডে এডন সা-সঁজবুলৰ িযৱৈাডৰ নাটবনৰ সৃবষ্ট কবৰি পাডৰ।  বদ আপুবন মাস্ক পবৰধান 

কডৰ আপুবন তলত উডেখ্ কৰা উপডদেসমূৈ মাবন ৰ্লকঃ    

•  বদ প্ৰডোজন ৈে, এটা N95 মাস্ক (িা FFP2 / FFP3)ক মানক ‘ৰ্াবজচ ডকল’ মাস্ক 

বৈৰ্াডপ গ্ণয কৰা ৈে। এইডটা বনবিত কবৰি ভ  নাক আৰু থ্ুঁতবৰৰ মাজত এই মাস্কডটা 
বনৰাপডদ খ্াপ খ্াই পডৰ, খ্াপ ভখ্াৱাৰ ফাঁক হ্ৰাস কডৰ। বনেবমতিাডৱ দাব়ি-ভমাৰ্ 
খ্ুডৰাৱাডটা সুবনবিত কৰক।        

● মাস্কডটা স্পেচ কৰাৰ পৰা বিৰত থ্াকক, আৰু মাত্ৰ বফঁটাত ধবৰডৈ ইোক ভখ্ালক। 

ভকবতোও সনু্মখ্িাগ্ স্পেচ নকবৰি।   
• মাস্ক ভখ্ালাৰ পােত সদাডেই ৰ্াডিান আৰু গ্ৰম পানীডৰ ৈাত ধুি, িা এলকৈল- ুক্ত ভৈণ্ড 

ভেবনটাইজাৰ (৬০% ইথ্ানল িা ৭০% আইে’প্ৰপানলতলক ভিবে) িযৱৈাৰ কৰক।  
● পবৰধান কবৰ থ্কা মাস্কডটা নৰম/ভসডমবক গ্’ভলই ভসইডটা সলাই এটা নতুন, ৰ্াফা, শুকান 

মাস্ক বপেক।    
● মাস্কডিাৰ পুনৰ িযৱৈাৰ নকবৰি, আৰু সদাডেই িযৱৈাৰ কৰা মাস্কসমূৈ তাৎিবণকিাডৱ 

েীল ভিগ্ত ভপলাই বদেক।   
● এইডটা মনত ৰাবখ্ি ভ  মাস্ক িযৱৈাৰ কৰাডটা মাত্ৰ িযবক্তগ্ত সুৰিাৰ এটা অংে,  াৰ 

হসডত বনেবমতিাডৱ গ্ৰম পানী আৰু ৰ্াডিানডৰ আডপানাৰ ৈাত ভধাৱাডটাও সং ুক্ত হৈ 

আডে আৰু আডপানাৰ ৰ্কু, মুখ্, কাণ, আৰু নাকডক ধবৰ আডপানাৰ মুখ্মণ্ডলৰ ভকাডনা 
অংে স্পেচ নকবৰি।      

https://www.cdc.gov/coronavirus/2019-ncov/faq.html
https://www.who.int/emergencies/diseases/novel-coronavirus-2019/advice-for-public/when-and-how-to-use-masks
https://www.livescience.com/face-mask-new-coronavirus.html
https://www.cdc.gov/coronavirus/2019-ncov/infection-control/hcp-hand-sanitizer.html


 
 

 

● ভকাডনা পবৰবস্থ্বতডত কটন/ গ্জ মাস্ক িযৱৈাৰৰ অনুডমাদন নাই।  
● এই ভিত্ৰত সজাগ্ ৈ’ি ভ  ভফৰ্ মাস্কৰ ভ াগ্ান সীবমত ৈ’ি পাডৰ আৰু/িা স্থ্ানৰ ওপৰত 

বিবত্ত কবৰ দাম িৃবি ৈ’ি পাডৰ।   

চিচেজটল চিৰািত্তা  

● সাংিাবদকসকডল ক’বিে-১৯ ৰ প্ৰাদুিচ াি সন্দিচ ত ভতওঁডলাকৰ িাতবৰ পবৰডিেনৰ ভিত্ৰত 

িবধচত স্তৰৰ অনলাইন প্ৰবতকূলতাৰ মুখ্ামুবখ্ ৈ’িলগ্ীোৰ কথ্াডটাত সজাগ্ ৈ’ি লাডগ্। 

আক্ৰমণৰপৰা আডপানাক ৰিা কবৰিলল বৰ্বপডজৰ ভিষ্ট ভপ্ৰবেে ৰ্াওঁক।        
● ক’বিে-১৯ ৰ িযাপকতা অনুসৰণ কৰাৰ এটা পথ্ বৈৰ্াডপ ৰ্ৰকাৰ আৰু ভটক ভকাম্পানীসমূডৈ 

িবধচত ৈাৰত বনৰীিণৰ িযৱস্থ্া গ্ৰৈণ কবৰডে। ইোৰ বিতৰত আডে এনএেঅ’ গ্ৰুপ, ব ডে 

বপডগ্ৰ্াে প্ৰস্তুত কবৰডে, বৰ্ৰ্ডজন ভলিৰ মডত, ই হৈডে সাংিাবদকসকলক লিয কবৰ ল’িলল 

িযৱৈাৰ কবৰ অৈা এটা স্পাইডৱৰ। এই স্বাস্থ্য সংকট ভেষ ভৈাৱাৰ পােত জনসাধাৰণক লিয 
কবৰ এই বনৰীিণ ভকৌেলসমূৈ ভকডনলক িযৱৈাৰ কৰা ৈ’ি ভসই সন্দিচ ত নাগ্বৰক স্বাধীনতা 
সংস্থ্াসমূৈ উবিগ্ন হৈ পবৰডে। ভট্ৰন্সপাডৰঞ্চী ইন্টাৰডনেযডনডল ভতওঁডলাকৰ ভৱিৰ্াইটত এই 

বিশ্বজনীন পবৰ টনাডিাৰৰ গ্বত-বিবধ লিয কবৰ আডে।            
● ক’বিে-১৯ সম্পকীে তথ্য সমৃি বলংকসমূৈ আপুবন বক্লক িা নবথ্সমূৈ োউনল’ে কৰাৰ 

পূডিচ ৰওঁক আৰু িািক। দুষৃ্কবতকাৰীডে এই সাম্প্ৰবতক স্বাস্থ্য সংকটৰ সুবিধা গ্ৰৈণ কবৰডে 

আৰু ইডলকট্ৰবনক ফ্ৰবন্টোৰ ফাউডণ্ডৰ্নৰ মডত, এই দুষৃ্কবতকাৰীবিলাডক বমবিত বফবেং 
আক্ৰমণডৰ িযবক্ত আৰু সংস্থ্াসমূৈক লিয কবৰ আতংবকত কবৰডে ব ডে আডপানাৰ 

বেিাইৰ্সমূৈ বিনষ্ট কবৰি পাডৰ।         
● সামাবজক মাধযম িা ভমডেবজং এপসমূৈত ক’বিে-১৯ সম্পকীে ব ডকাডনা বলংকত বক্লক 

কডৰাডত সতকচ তা অৱলম্বন কবৰি, ইোডৰ বকেুমান প্ৰতযিিাডৱ ৰ্াইটত আবৈি পাডৰ ব ডে 
আডপানাৰ বেিাইৰ্সমূৈ মালডৱৰৰ জবৰেডত অবনষ্টসাধন কবৰি পাডৰ ● ক’বিে-১৯ 

ভট্ৰকাৰৰ দডৰ ভৰঞ্চমডৱৰৰ িাডি িযবক্তক লিয কবৰ ভলাৱা আডক্ৰােপূণচ এপবিলাকক হল 

সজাগ্ ৈ’ি।       

https://www.nytimes.com/article/face-masks-coronavirus.html
https://eu.usatoday.com/story/money/2020/03/03/coronavirus-hand-sanitizer-face-masks-price-gouging-amazon-walmart-ebay/4933920002/
https://cpj.org/2018/11/digital-safety-protecting-against-online-harassmen.php
https://www.bloomberg.com/news/articles/2020-03-17/surveillance-company-nso-supplying-data-analysis-to-stop-virus
https://cpj.org/2019/11/cpj-safety-advisory-journalist-targets-of-pegasus-.php
https://citizenlab.ca/2019/03/nso-spyware-slain-journalists-wife/
https://www.eff.org/es/deeplinks/2020/03/phishing-time-covid-19-how-recognize-malicious-coronavirus-phishing-scams
https://www.bbc.co.uk/news/technology-51838468
https://www.businessinsider.com/coronavirus-fake-app-ransomware-malware-bitcoin-android-demands-ransom-domaintools-2020-3?r=US&IR=T
https://www.businessinsider.com/coronavirus-fake-app-ransomware-malware-bitcoin-android-demands-ransom-domaintools-2020-3?r=US&IR=T


 
 

 

● েবিউএইৰ্অ’ৰ দডৰ সুখ্যাত উৎসবিলাকৰপৰাপ্ৰাপ্ত ভমডপ ক’বিে-১৯ সন্দিচ ত ভেৈতীো 
তথ্য প্ৰদেচন কডৰ, বকন্তু ইোডতা মালডৱৰ থ্কাৰ কথ্া প্ৰকাে পাইডে ব  পােৱেচ সমূৈ ৰু্বৰ 

কৰাত িযৱৈাৰ ৈে।     
● দয গ্াবেচ োন ত প্ৰকাে ভপাৱা অনুসবৰ, ৰাষ্ট্ৰৰিাৰা প্ৰকাবেত িুল তথ্যৰ প্ৰবত সডৰ্তন ৈ’ি, 

এডকদডৰ সাধাৰণ িুল তথ্যৰ ভিত্ৰডটা এডন সডৰ্তনতা অৱলম্বন কবৰি লাডগ্, ইোডৰ 

বকেুমানক েবিউএইৰ্অ’ভে এই সম্পকচ ত বিডেষিাডৱ সকীেবন প্ৰদান কবৰডে আৰু 

বিবিবৰ্ডেও ইোৰ দৃবষ্টডগ্াৰ্ৰ কবৰডে। েবিউএইৰ্অ’ৰ ভৱিৰ্াইটত এখ্ন বমথ্ িাষ্টাৰ গ্াইে 
উপলব্ধ।       

● ভমডেবজং এপসমূৈৰ ৰ্াটডিাৰৰ জবৰেডত ভশ্বোৰ ভৈাৱা ক’বিে-১৯ সম্পকীে তথ্যক হল 

সতকচ  ৈ’ি,  ’ত বমো িাতবৰ আৰু ফাঁবকিাজী লুকাই থ্াবকি পাডৰ।   
●  এই ভিত্ৰত সজাগ্ ৈ’ি ভ  ভফৰ্িুকত ক’বিে-১৯ ৰ বিষেিস্তু এবতো মানৱ কনডটন্ট 

ভৰ্কাৰৰ সলবন কৃবত্ৰম িুবিমত্তা (এআই)ৰ িাৰা বনেবিত হৈ আডে,  াৰ ফলত ভৰাগ্ডটা 

সন্দিচ ত হিধ বিষেিস্তু িুলডত অপসাবৰত ৈ’ি পাডৰ।  

● হস্বৰাৰ্াৰী োসনতিৰ ভদেসমূৈৰপৰা অৈা িা/ আৰু িাতবৰৰিাৰা অৱগ্ত ভৈাৱা বিপদ 

সংকুলতাক হল সজাগ্ ৈ’ি,  াৰ িাডি ক’বিে-১৯ ৰ প্ৰাদুিচ ািৰ িাতবৰসমূৈ মডনাড াগ্ডৰ 

বনৰীিণ কবৰি লাবগ্ি। বৰ্বপডজৰিাৰা দৃবষ্টডগ্াৰ্ৰ কৰা অনুসবৰ, ভকতডিাৰ ৰ্ৰকাডৰ 

ক্ৰমাগ্তিাডৱ ভকাডনা প্ৰাদুিচ ািৰ প্ৰসাৰণ লুকুৱািলল ভৰ্ষ্টা কবৰি পাডৰ আৰু/িা সংিাদ 

মাধযমক ভৰ্ন্সৰ কবৰিলল ভৰ্ষ্টা ৰ্লাি পাডৰ।   

 

এিাইিজমন্টত ৰ্াৰ চৰক চিৰািত্তা   

● ভেৈতীোিাডৱ ইটালী, কলবম্বো আৰু িাৰতত ভদখ্া ভপাৱাৰ দডৰ,  বদ কাৰাগ্াৰ িা 
বেডটনৰ্ন ভকন্দ্ৰৰপৰা বৰপ’ৰ্চ ং কবৰ থ্কা ৈে, ক’বিে-১৯ ৰ প্ৰাদুিচ াি সম্পকচ ত 

িন্দীসকলৰিাৰা ভৈাৱা প্ৰবতিাদ আৰু/িা ৈাোৰ বিপদসংকুল পবৰবস্থ্বতক হল 

সাংিাবদকসকল সতকচ  ভৈাৱা উবৰ্ত।     

https://krebsonsecurity.com/2020/03/live-coronavirus-map-used-to-spread-malware/
https://krebsonsecurity.com/2020/03/live-coronavirus-map-used-to-spread-malware/
https://www.theguardian.com/world/2020/mar/18/russian-media-spreading-covid-19-disinformation
https://www.bbc.co.uk/news/world-51429400
https://www.bbc.co.uk/news/world-51735367
https://www.who.int/emergencies/diseases/novel-coronavirus-2019/advice-for-public/myth-busters
https://www.politico.com/news/2020/03/16/coronavirus-fake-news-pandemic-133447
https://www.forbes.com/sites/kateoflahertyuk/2020/03/18/covid-19-fallout-why-is-facebook-wrongly-removing-legitimate-content/
https://www.forbes.com/sites/kateoflahertyuk/2020/03/18/covid-19-fallout-why-is-facebook-wrongly-removing-legitimate-content/
https://cpj.org/tags/COVID-19
https://cpj.org/blog/2020/03/amid-coronavirus-pandemic-iran-covers-up-crucial-i.php
https://cpj.org/blog/2020/03/citizen-lab-chinese-censorship-coronavirus.php
https://www.independent.co.uk/news/world/europe/coronavirus-italy-prison-riots-death-toll-modena-foggia-alfonso-bonafede-a9396311.html
https://www.bbc.co.uk/news/world-latin-america-51999594
https://timesofindia.indiatimes.com/city/kolkata/riot-erupts-in-dum-dum-jail-undertrial-killed-in-firing/articleshow/74753923.cms
https://timesofindia.indiatimes.com/city/kolkata/riot-erupts-in-dum-dum-jail-undertrial-killed-in-firing/articleshow/74753923.cms


 
 

 

● সম্ভাৱয অপৰাধৰ ৈাৰ িৃবিক হল সতকচ  ৈ’ি লাবগ্ি, বকেডনা আডমবৰকা, আোৰডলণ্ড, 
ভপডলষ্টাইন আৰু ইৰানৰ দডৰ ভদেসমূডৈ ক’বিে-১৯ ৰ প্ৰাদুিচ ািৰ সমেত 

কাৰাগ্াৰসমূৈৰ জনসংখ্যা হ্ৰাস কবৰিলল িন্দীসকলক মুকবল কবৰ বদি ধবৰডে। মন 

কবৰি লাবগ্ি ভ  ভ াগ্ান বননগ্ামী ৈ’িলল আৰম্ভ কৰাডত, লুট-পাত আৰু েকাইবতৰ 
সম্ভাৱনা িৃবি পাইডে।    

● বৰ্বপডজৰিাৰা দৃবষ্টডগ্াৰ্ৰ কৰা অনুসবৰ, হস্বৰাৰ্াৰী োসনতিৰ ভদেসমূৈৰ 

সাংিাবদকসকডল ক’বিে-১৯ৰ প্ৰাদুিচ াি সন্দিচ ত িাতবৰ পবৰডিেনৰ সমেত বেডটনৰ্নৰ 

িািুবক আৰু/িা ভগ্ৰপ্তাৰক হল সতকচ  থ্াবকি লাবগ্ি।   
●  বদ আন্তঃৰাষ্ট্ৰীে এৰ্াইনডমন্ট (তলত ৰ্াওঁক)ৰ কাৰডণ আপুবন ভ্ৰমণ কবৰি পাডৰ, 

আডপানাৰ গ্ন্তিযস্থ্লত ভেৈতীো বনৰাপত্তাজবনত পবৰবস্থ্বত ৰ্াবল-জাবৰ ৰ্াি। আবজললডক 

ইজৰাইল, ব্ৰাবজল, পাবকস্তান, ৰ্াইপ্ৰাে, ৰাবেোন ইউবনেন, আৰু ইউডক্ৰইনত 
বিবিন্ন বৈংসাৰ  টনা আৰু প্ৰবতিাদ সং ৰ্ত হৈডে। ক’বিে-১৯ ৰ প্ৰাদুিচ াি িৃবিৰ 
ফলত ইৰাক আৰু ৈংকং উিেডত ৰ্বল থ্কা প্ৰবতিাদ  নীিূত হৈডে।       

আেীঃৰাষ্ট্ৰ য় ভ্ৰমণ এিাইিজমন্টসমূৈ  

ভগ্ালকীে ভ্ৰমণত প্ৰবতিেকতাৰ ভৈতু, এবতো আন্তঃৰাষ্ট্ৰীে ভ্ৰমণ অবতেে প্ৰতযাহ্বানমূলক আৰু 
ক্ৰমিধচমানিাডৱ দুলচি।  বদ বিডদেত এৰ্াইনডমন্ট সম্ভৱ ৈে আপুবন তলত উডেখ্ কৰা 
বিনু্দডিাৰ বিডিৰ্না কৰাডটা উবৰ্ত ৈ’িঃ    

● িাল সমেত আডপানাৰ লিযস্থ্ানৰ কাৰডণ সকডলা ভেৈতীো সংবিষ্ট ৰ্কাকৰণ িযৱস্থ্া 
আৰু ভৰাগ্ প্ৰবতডৰাধৰ িাডি বৰ্বকৎসা িযৱস্থ্া সুবনবিত কবৰ ল’ি। আডপানাৰ ভিত্ৰত 

ভদখ্া বদি পৰা ব ডকাডনা লিণসমূৈৰ সন্দিচ ত বিভ্ৰাবন্ত প্ৰবতডৰাধ কবৰিলল ফু্ল ভিকবৰ্ন 

লাি কৰাডটা বিডিৰ্না কবৰি।       
● আডপানাৰ ভ্ৰমণ িীমা পবলবৰ্ পৰীিা কবৰি। আন্তৰাষ্ট্ৰীে ভ্ৰমণ সম্পডকচ  ভিবেিাগ্ 

ৰ্ৰকাডৰই বিন্ন প চােৰ ভ্ৰমণ উপডদে আৰু সতকচ তা জাবৰ কবৰডে। এইসমূৈৰ বিতৰত 

https://www.bbc.co.uk/news/world-us-canada-51947802
https://www.thejournal.ie/prisoners-released-coronavirus-charlie-flanagan-5052634-Mar2020/
https://www.aa.com.tr/en/middle-east/palestinian-leader-issues-amnesty-order-amid-covid-19/1775381
https://news.sky.com/story/coronavirus-iran-frees-85-000-prisoners-to-combat-spread-of-covid-19-11958783
https://www.express.co.uk/news/world/1257518/coronavirus-germany-far-left-extremists-riot-looting-violence
https://www.reuters.com/article/us-health-coronavirus-ukraine/robbers-grab-100000-surgical-masks-at-gunpoint-as-ukraine-enters-shutdown-idUSKBN2142WL
https://www.reuters.com/article/us-health-coronavirus-ukraine/robbers-grab-100000-surgical-masks-at-gunpoint-as-ukraine-enters-shutdown-idUSKBN2142WL
https://cpj.org/tags/COVID-19
https://www.nytimes.com/2020/03/19/world/middleeast/israel-convoy-protest-netanyahu.html
https://www.bbc.co.uk/news/world-latin-america-51955679
https://tribune.com.pk/story/2182703/1-labour-colony-residents-larkana-protest-isolation-ward/
https://www.dw.com/en/cyprus-protesters-police-clash-at-closed-checkpoint/a-52678119
https://safetyatsea.net/news/2020/cruise-passengers-met-with-violent-protests-in-reunion-over-covid-19/
https://112.international/video/covid-19-hysteria-protests-in-central-ukraine-over-citizens-under-quarantine-1391-1391.html
https://www.timesofisrael.com/iraq-coronavirus-outbreak-throws-fresh-fuel-on-protests/
https://www.scmp.com/news/hong-kong/health-environment/article/3049696/new-strain-resistance-how-coronavirus-crisis
https://www.fitfortravel.nhs.uk/destinations


 
 

 

আডে বব্ৰৰ্ে ফডৰইন এণ্ড কমনডৱলথ্ অবফে, দয ইউ.এে. ভষ্টট বেপাটচ ডমন্ট, আৰু 

দয ভফ্ৰন্স এডফোেচ  ইটডৰঞ্জােচ । ক’চভি-১৯ৰ সংবাদ িচৰজবৰ্িৰ বাজব ভ্ৰমণত 

ৰিাকৱি লাভ কৰাজটা সম্ভৱ িৈ’বও িাজৰ, এই কথাজটা মি কৰা দৰকাৰ।    
● আপুবন উপবস্থ্ত থ্কাৰ লিয বনধচাৰণ কৰা ব ডকাডনা কা চসূৰ্ীৰ পবৰবস্থ্বত বনেবমতিাডৱ 

পৰীিা কবৰি, এইডটাও মন কবৰি ভ  িহু ভদডেই ৰাজহুৱা সমাগ্ম সম্পূণচৰূডপ বনবষি 

কবৰডে, িা এক বনবদচষ্ট সংখ্যক ভলাকতলক অবধক সমাগ্ম িাৰণ কবৰডে।   
● আডপানাৰ গ্ন্তিযস্থ্ানত িলিৎ থ্কা আৰু/িা কা চকৰী ৈ’িলগ্ীো বনডষধাজ্ঞা পৰীিা 

কবৰি। ভগ্ালকীে প চােত বিডদেী নাগ্বৰকৰ ওপৰত অবতবৰক্ত বনডষধাজ্ঞা আৰু/িা 
বনেিণ িৃবি পাি পাডৰ।   

● নগ্ৰীো ভকন্দ্ৰ, বিডেষ ভকতডিাৰ অঞ্চল, আৰু/িা সমগ্ৰ ভদেডত সামানয জাননী িা 
জাননী অবিৈডনই লক োউন আৰু ভকাৱাডৰন্টাইন ৈ’ি পাডৰ, এই কথ্া মনত ৰাবখ্ এটা 
পবৰকল্পনা থ্কাডটা বনবিত কবৰি। বকেুমান প্ৰবতষ্ঠান আৰু বনডোগ্কতচ াই বিশ্বিযাপী 
থ্কা ভতওঁডলাকৰ কমচৰ্াৰীসকলক অপসাৰণ কৰাৰ প্ৰস্তুবত দ্ৰুততৰ কবৰডে।         

● বিশ্বজবুৰ িহু িূবম সীমান্ত িে কৰা হৈডে। অবতবৰক্ত িেও সম্ভৱতঃ িৃবি পাি পাডৰ; 
আডপানাৰ সম্ভাৱয পবৰকল্পনাত এই বদেডটা অন্তিুচ ক্ত ৈ’ি লাডগ্।     

●  বদ আপুবন ভৰাগ্াক্ৰান্ত হৈ আডে ভতবতো ভ্ৰমণ নকবৰি। ভিবেিাগ্ আন্তঃৰাষ্ট্ৰীে আৰু 
আঞ্চবলক বিমানিন্দৰসমূৈত, এডকদডৰ পবৰিৈণ ভকন্দ্ৰসমূৈত কটকটীো স্বাস্থ্য পৰীিাৰ 

িযৱস্থ্া গ্ৰৈণ কৰা হৈডে। আগ্মণৰ লডগ্ লডগ্ ভ্ৰমণকাৰীসকল প্ৰাে বনবিতিাডৱই স্বাস্থ্য 
পৰীিা আৰু/িা ভকাৱাডৰন্টাইন/ভেল্ফ-আইে’ভলৰ্নৰ বনডদচেৰ সনু্মখ্ীন ৈ’ি পাডৰ।    

● িহু লিযস্থ্ান হল/পৰা এোৰলাইনসমূডৈ বিমানডিাৰ িাবতল কৰাৰ পবৰডপ্ৰবিতত 

ভগ্ালকীে ভ্ৰমণ বিকল্প গুৰুতৰিাডৱ হ্ৰাস পাইডে। ক’বিে-১৯ িৃবিৰ  টনা িৃবি 
সাডপডি অবধক িাবতল ৈ’ি পাডৰ।   

● আপুবন মূলয সম্পূণচিাডৱ  ূৰাই পাি পৰা বিমানৰ ৰ্কত ক্ৰে কৰা উবৰ্ত। আইএৰ্এৰ 

মডত, িহু এোৰলাইনৰ কাৰডণ ক’বিে-১৯ হৈ পবৰডে গুৰুতৰ বিত্তীে  াৰ্ৰ কাৰক, 

আৰু ইডেই ইউডৰাপৰ সিচিৃৈৎ আঞ্চবলক এোৰলাইন ফ্লাইিীৰ ভেৈতীো পতনত িৰঙবণ 

ভ াগ্াইডে।      

https://www.gov.uk/guidance/travel-advice-novel-coronavirus
https://travel.state.gov/content/travel/en/traveladvisories/ea/travel-advisory-alert-global-level-3-health-advisory-issue.html
https://www.diplomatie.gouv.fr/fr/conseils-aux-voyageurs/informations-pratiques/article/nouveau-coronavirus-covid-19-14-03-2020
https://www.theguardian.com/world/2020/mar/12/how-do-coronavirus-containment-measures-vary-across-europe
https://www.independent.co.uk/travel/news-and-advice/coronavirus-news-flights-travel-cancelled-italy-south-korea-singapore-japan-china-a9371416.html
https://www.iata.org/en/pressroom/pr/2020-03-05-01/
https://www.iata.org/en/pressroom/pr/2020-03-05-01/
https://www.euronews.com/2020/03/05/flybe-collapses-as-covid-19-triggers-fall-in-airline-bookings


 
 

 

● আডপানাৰ হসডত ভকানডিাৰ সামগ্ৰীৰ ভ াগ্ান থ্কাডটা প্ৰডোজনীে ভসো বিডিৰ্না কবৰি। 
ভফৰ্ মাস্ক, ভৈণ্ড ভেবনটাইজাৰ, ৰ্াডিান, ভটমাত থ্কা খ্াদয, আৰু টেডলট ভপপাৰডক ধবৰ 

ভকতডিাৰ বনবদচষ্ট সামগ্ৰীৰ অিাডৱ িীবতগ্ৰস্ত হৈ ক্ৰে কৰাৰ দডৰ  টনা সং ৰ্ত কৰাৰ 

কথ্া প্ৰকাে পাইডে। মনত ৰাখিব যে ক’খিড-১৯ ৰ সংক্ৰমণৰ পখৰপ্ৰেখিতত আপ্ৰপানাৰ 

গন্তবযস্থলত শ্ৰখমকৰ ধমমঘটৰ কােমসূচী আৰু/বা নাটখনপ্ৰে পখৰখস্থখত খবষম কখৰ তুখলব 

পাপ্ৰৰ।     
● এই ভিত্ৰত সজাগ্ ৈ’ি ভ  জদচ ানৰ দডৰ সীবমত পানীৰ ভ াগ্ান থ্কা িহু ভদেত (পানীৰ) 

ৰ্াবৈদা আৰু অিাৱ িৃবি ভৈাৱা আৰম্ভ হৈডে।    
● আডপানাৰ লিযস্থ্ানৰ কাৰডণ ভেৈতীো বিোৰ ভৰৈৰূপ পৰীিা কৰক, মন কবৰি ভ  

অডনক ভদডে বিো প্ৰদান প্ৰবক্ৰো িে কবৰডে আৰু ভ্ৰমণৰ কাৰডণ ইবতমডধয জাবৰ কৰা 

বিো বনলম্বন কবৰডে।    
• আপুবন ভ  ক’বিে-১৯ মুক্ত ভসো প্ৰমাণ কবৰিলল আডপানাৰ গ্ন্তিয ভদডে ভমবেডকল 

ৰ্াৰ্চ বফডকট বিৰ্াবৰি ভনবক ভসো জাবন ল’ি। বকেুমান উদাৈৰণ ইোত ৰ্াি পাবৰি।    
● স্বাস্থ্য পৰীিা আৰু উষ্ণতা পৰীিা স্থ্লৰ প্ৰবতষ্ঠাৰ পবৰডপ্ৰবিতত নমনীে ভ্ৰমণপথ্ গ্ৰৈণ 

কবৰি আৰু বিশ্বজবুৰ বিমানিন্দৰসমূৈত অবতবৰক্ত সমে ধা চ কবৰি। এডকবখ্বন কথ্া 
ভকতডিাৰ ভৰল ভষ্টৰ্ন, িন্দৰ/জাৈাজ  াট, আৰু দূৰবণিটীো িাে ভষ্টৰ্নডতা প্ৰড াজয।   

● আডপানাৰ আগ্মণ স্থ্লৰ ভেৈতীো ভকাডনা সাল-সলবন সন্দিচ ত অৱগ্ত ৈ’ি, মন কবৰি 

ভ  ভকতডিাৰ বিডেষ ভদডে মাত্ৰ সুবনবদচষ্ট বিমানিন্দৰ আৰু টাবমচডনডলবদডৈ বিডদেী 

নাগ্বৰকক প্ৰডৱেৰ অনুমবত বদডে।    
● আপুবন ভ্ৰমণ কৰা ভদেৰ পবৰসীমাত ভকাডনা ৰ্ৈৰৰ-বিতৰত আৈ- াৈৰ িাধযিাধকতাৰ 

িাতবৰৰ কাৰডণ স্থ্ানীে উৎসসমূৈ িাডৰ িাডৰ বনৰীিণ কবৰি।  

এিাইিজমন্টৰ িাছত  

● ব ডকাডনা লিণৰ বৰ্নৰ কাৰডণ সমডে সমডে আডপানাৰ স্বাস্থ্য বনৰীিণ কবৰি।   

https://www.bbc.com/worklife/article/20200304-coronavirus-covid-19-update-why-people-are-stockpiling
https://nationalpost.com/pmn/health-pmn/italys-lombardy-workers-to-strike-for-tougher-coronavirus-shutdowns
https://www.devdiscourse.com/article/health/951284-concerns-over-water-shortages-jump-in-jordan-amid-coronavirus-lockdown
https://www.forbes.com/sites/jamesasquith/2020/03/17/a-z-complete-coronavirus-travel-guide-the-latest-countries-restricting-travel-updated/#3e291bf514c4
https://www.internationalsos.com/pandemic-sites/pandemic/home/2019-ncov/ncov-travel-restrictions-flight-operations-and-screening
https://www.airport-technology.com/features/coronavirus-measures-world-airports/


 
 

 

●  বদ আপুবন িযাপক ৈাৰত সংক্ৰবমত ভৈাৱা স্থ্ানৰপৰা  ূবৰ আডৈ, আডপানাক অৱডেযই 

ভেল্ফ-আইে’ভলৰ্নৰ প্ৰডোজন ৈ’ি। অনুগ্ৰৈ কবৰ সংবিষ্ট ৰ্ৰকাৰী উপডদে ৰ্াওঁক।     
● আডপানাৰ গ্ৃৈ ভদে আৰু আডপানাৰ গ্ন্তিয ভদে উিেডত কা চকৰী কৰা ভকাডনা 

ভকাৱাডৰন্টাইন আৰু আইে’ভলৰ্ন পিবতডক ধবৰ ক’বিে-১৯ ৰ ওপৰত ভেৈতীো বিিৃবত 

আৰু তথ্য বনৰীিণ কৰক।  
● আপুবন থ্কা ভদেত সংক্ৰমণৰ ৈাৰৰ ওপৰত বিবত্ত কবৰ, আপুবন উলৰ্ অৈাৰ পােৰ ১৪ 

বদন আডপানাৰ বনকট সাবন্নধযলল অৈা িযবক্তৰ নাম/সংখ্যাসমূৈডৰ আপুবন এখ্ন তাবলকা 
প্ৰস্তুত কৰাডটা প্ৰডোজনীে হৈ উঠিি। আডপানাৰ লিডণ ভদখ্া বদোৰ আৰম্ভ ভৈাৱাৰ লডগ্ 

লডগ্ ইডে সম্ভাৱয ভ াগ্াড াগ্ অনুসৰণ কৰাত সৈাে কবৰি।     

--যচদ আজিািাৰ লিণসমূজৈ ৰদখা চদজয়  

  
●  বদ আডপানাৰ ক’বিে-১৯ৰ লিডণ ভদখ্া বদডে িা লিণ পবৰসূ্ফত ৈে, চযমাজিই িৰম 

িৈওঁক চকয়, আডপানাৰ ভমডনজডমন্ট টীমক অৱগ্ত কৰক আৰু বিমানিন্দৰ িা আন 

পবৰিৈণ ভকন্দ্ৰৰপৰা আডপানাৰ  ৰলল  ডথ্াপ ুক্ত  াতাোতৰ কাৰডণ ভতওঁডলাকৰ হসডত 

কাম কৰক। সাধাৰণভাজৱ ৰটক্স  িল’ব। 
● আডপানাক আৰু আডপানাৰ সমাজখ্নক সুৰবিত কবৰিলল েবিউএইৰ্অ’, বৰ্বেবৰ্, িা 

স্থ্ানীে স্বাস্থ্য কতৃচ পিৰ পৰামেচ অনুসৰণ কৰক।   
● ভ বতো আডপানাৰ লিণ আৰম্ভ ৈে ভতবতোৰপৰা অচতকজমও ৭ চদিহল আডপানাৰ 

 ৰৰপৰা িাবৈৰ নৈ’ি। আপুবন ভ বতো সংক্ৰবমত ৈ’ি এডন কবৰডল আডপানাৰ 

সমাজখ্নৰ আন আন সকলক সুৰবিত কৰাত সৈাে কৰা ৈ’ি।  
● সনু্মখ্ৰ পবৰকল্পনা কৰক আৰু সৈােৰ িাডি আনক কওঁক। আডপানাৰ প্ৰডোজনীেতাসমূৈ 

ভ াগ্ান ধবৰিলল আডপানাৰ বনডোগ্কতচ া, িেু-িগ্চ আৰু পবৰোলৰ ভলাকক কওঁক, আৰু 

ভতওঁডলাকক আডপানাৰ সনু্মখ্ৰ দুৱাৰৰ িাবৈৰডত ভসো হথ্  ািলল কওঁক।    

https://www.cdc.gov/coronavirus/2019-ncov/symptoms-testing/symptoms.html
https://www.who.int/emergencies/diseases/novel-coronavirus-2019/advice-for-public
https://www.cdc.gov/coronavirus/2019-ncov/if-you-are-sick/steps-when-sick.html


 
 

 

● ব মানদূৰ সম্ভৱ ৈে আডপানাৰ  ৰৰ আন ভলাকৰ পৰা অবতকডমও ২ বমটাৰ দূৰত 

অৱস্থ্ান কৰক ●  বদ সম্ভৱ, অকডল ভোৱক।  
•  বদ আনৰ হসডত ভশ্বোৰ কবৰ থ্াডক, সকডলাডৱ ১৪-বদনৰ আইে’ভলৰ্ন বপবৰেে মাবন ৰ্লা 

উবৰ্ত। ইোত ইোৰ কাৰডণ উপড াগ্ী গ্াইে বিৰ্াবৰ ভপাৱা  াি। প্ৰবত 

কলুবষতকৰণৰপৰা ৈাত সাবৰিলল, িাথ্ৰুম, টেডলট আৰু ৰেনোলৰ সুবিধা িযৱৈাৰ 

কডৰাডত বিডেষ সাৱধানতা অৱলম্বন কৰাডটা িাঞ্চনীে।    
● ৰ্াডিান আৰু গ্ৰম পানী িযৱৈাৰ কবৰ, অবত কডমও ২০ ভেডকণ্ড আডপানাৰ ৈাত 

বনেবমতিাডৱ আৰু সম্পূণচলক ভধাৱক।  

● ব মানদূৰ সম্ভৱ, িৃি ভলাক আৰু দুিচল স্বাস্থ্যৰ ভলাকৰ পৰা দূৰত অৱস্থ্ান কৰক।    
● আইে’ভলৰ্নৰ সমেত আডপানাৰ লিণসমূডৈ বিডেষিাডৱ পীডা নকৰা প চন্ত, আডপানাৰ 

ভদেৰ স্বাস্থ্য কতৃচ পিক ভৰ্ল্ফ-আইে’ভলৰ্নলল  ািলল আপুবন অৱগ্ত কৰাৰ প্ৰডোজনীেতা 

নাথ্াডক।    

বৰ্বপডজৰ অনলাইন ভেফৰ্ বকডট সাংিাবদকসকল আৰু বনউজৰুমক োৰীবৰক, বেবজডটল, 
আৰু মনস্তাবিক বনৰাপত্তা সমল আৰু সৰঞ্জামৰ ওপৰত এটা প্ৰাথ্বমক বনৰাপত্তা তথ্য 
আগ্ি়িাে, ইোত বৰ্বিল আনডৰষ্ট আৰু বনিচাৰ্নসমূৈৰ িাতবৰ পবৰডিেনৰ প্ৰসংগ্ও সামৰা 

হৈডে।   

https://www.gov.uk/government/publications/covid-19-stay-at-home-guidance/stay-at-home-guidance-for-households-with-possible-coronavirus-covid-19-infection#ending-isolation
https://cpj.org/safety-kit/
https://cpj.org/2019/07/digital-safety-kit-journalists.php
https://cpj.org/2018/09/physical-safety-civil-disorder.php
https://cpj.org/2019/03/covering-elections-journalist-safety-kit.php

	এচাইনমেন্টৰ পূৰ্বে
	মনস্তাত্ত্বিক কল্যাণ

	সংক্ৰমণ আৰু আনক সংক্ৰমিত কৰাৰপৰা আঁতৰি থাকক
	সা-সঁজুলিৰ নিৰাপত্তা
	ব্যক্তিগত প্ৰতিৰক্ষামূলক সা-সঁজুলি (পিপিই)
	ফেচ মাস্ক

	ডিজিটেল নিৰাপত্তা
	এচাইনমেন্টত শাৰীৰিক নিৰাপত্তা
	আন্তঃৰাষ্ট্ৰীয় ভ্ৰমণ এচাইনমেন্টসমূহ
	এচাইনমেন্টৰ পাছত
	--যদি আপোনাৰ লক্ষণসমূহে দেখা দিয়ে


