
BENGALI / BENGALI   

কররোনোভোইরোস ররোগ (COVID-19 ): আপনন হয়র োবো সংস্পরশ ে এরসরেন এবং 

লক্ষণ নোও থোকর  পোরর  খন ঘরর কীভোরব আলোদো করর  পোররন (স্ব-নবচ্ছিন্ন) 

COVID-19 যোরদর হরয়রে  োরো সবসময়  োরদর প্রোথনমক লক্ষণগুনল নিনর  পোরর নো। এমননক যনদও এখন 

আপনোর লক্ষণগুনল রনই, আপনন লক্ষণগুনল রদখোরনো শুরু করোর আরগ বো কখনও লক্ষণ নবকোশ নো 

কররই COVID-19 সংক্রমণ করো সম্ভব। 

 

14 নদরনর জনয আপনোরক পৃথকীকরণ (স্ব-নবচ্ছিন্ন) করর  হরব যনদ আপনন:  

• কোনোডোর বোইরর ভ্রমণ রথরক নিরর আসরেন (বোধ্য োমূলক পৃথকীকরণ)* 

• যোর  COVID-19 আরে বো সরেহ আরে রয আরে,  োর সোরথ ঘননষ্ঠ রযোগোরযোগ হরয়রে 

• জনস্বোস্থ্য দ্বোরো জোনোরনো হরয়রে রয আপনন সংস্পরশ ে এরস থোকর  পোররন এবং পৃথকীকররণর 

প্ররয়োজন হর  পোরর (স্ব-নবচ্ছিন্ন) 

রকোয়োরোনটোইন (স্ব-নবচ্ছিন্ন)-এর অথ ে, 14 নদরনর জনয আপনন: 

• বোন়ির  থোকুন এবং লক্ষণগুনলর জনয ননরজরক পয েরবক্ষণ করুন, এমননক  হোলকো লক্ষরণর 

জরনযও 

• লক্ষণগুনল নবকোরশর আরগ বো অসুস্থ্ োর প্রথম পয েোরয় ভোইরোস সংক্রমণ ররোরধ্ সহোয় ো করোর 

জনয অনযোনয বযচ্ছির সোরথ রযোগোরযোগ এ়িোরনো 

• আপনোর বোন়ির  শোরীনরক দূরত্ব অনুশীলন করর ররোরগর নবস্তোর ররোধ্ করর  আপনোর অংশটট 

করুন 

যনদ আপনন আপনোর রকোয়োরোনটোইনটটর 14 নদরনর মরধ্য লক্ষণগুনল নবকোশ শুরু কররন  রব 

আপনোরক অবশযই:  

 

• আপনন আপনোর প্রথম লক্ষণটট লক্ষয করোর সোরথ সোরথ ননরজরক অরনযর রথরক স্ব-নবচ্ছিন্ন করর 

নদন 

• আপনোর লক্ষণ এবং ভ্রমরণর ইন হোস ননরয় আরলোিনো করোর জনয অনবলরে স্বোস্থ্যরসবো রপশোদোর 

বো জনস্বোস্থ্য ক ৃ েপক্ষরক কল করুন এবং  োরদর ননরদেশোবলী সোবধ্োন োর সোরথ অনুসরণ করুন 

 

আপনোর COVID-19 এর জনয আরও মূলযোয়ন বো পরীক্ষোর প্ররয়োজন নকনো  ো ননধ্ েোরণ করর  আপনন 

অনলোইন স্ব-মূলযোয়ন টুল (আপনোর প্ররদরশ বো অঞ্চরল সহজলভয থোকরল) বযবহোর করর  পোররন। 

দ্রষ্টবয:  যনদ আপনন এমন রকোনও বযচ্ছির সোরথ বসবোস কররেন যোরক নবচ্ছিন্ন করো হরয়রে কোরণ  োরদর 

COVID-19 হরয়রে বো সরেহ আরে রয হরয়রে,  খন আপনোর স্ব-নবচ্ছিন্ন োর রময়োদ ১৪ নদরনরও রবনশ 

বো়িোরনো রযর  পোরর। আপনোর জনস্বোস্থ্য ক ৃ েপরক্ষর কোে রথরক নদকননরদেশ অনুসন্ধোন করুন। 

পৃথকীকরণ (স্ব-নবচ্ছিন্ন) করর , ননম্ননলনখ  পদরক্ষপগুনল ননন:  

https://www.canada.ca/en/public-health/services/publications/diseases-conditions/social-distancing.html
https://www.canada.ca/en/public-health/services/publications/diseases-conditions/covid-19-how-to-isolate-at-home.html
https://www.canada.ca/en/public-health/services/diseases/2019-novel-coronavirus-infection/symptoms/provincial-territorial-resources-covid-19.html
https://www.canada.ca/en/public-health/services/diseases/2019-novel-coronavirus-infection/symptoms/provincial-territorial-resources-covid-19.html
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অরনযর সোরথ রযোগোরযোগ সীমোবদ্ধ করুন 

• বোন়ির  বো আপনন কোনোডোয় রয জোয়গোয় অবস্থ্োন কররেন রসখোরন থোকুন (আপনোর জোয়গো  যোগ 

কররবন নো)।  
• রকবলমোত্র নিনকৎসোগ  প্ররয়োজনীয় অযোপরয়ন্টরমরন্টর  আপনোর বোন়ি রের়ি যোন (এ অবস্থ্োয় 

বযচ্ছিগ  পনরবহন বযবহোর করুন)। 
• সু্কল, কোজ, অনযোনয সব েজনীন এলোকোয় যোরবন নো বো গণপনরবহন ( রযমন, বোস, টযোচ্ছি) বযবহোর 

কররবন নো। 

 
• দশ েনোথীরদর আসর  রদরবন নো। 
• বয়স্ক প্রোপ্তবয়স্করদর সোরথ বো যোরদর নিনকৎজনন  অবস্থ্ো আরে যোরো গুরু র অসসু্থ্ হওয়োর 

ঝুুঁ নকর  ররয়রে  োরদর সোরথ রযোগোরযোগ এন়িরয় িলুন। 
• অরনযর সোরথ রযোগোরযোগ এন়িরয় িলুন, নবরশষ  যোরো ভ্রমণ কররনন বো ভোইরোরস আক্রোন্ত হয় নন। 

 
• রযোগোরযোগ যনদ এ়িোরনো নো যোয়,  রব ননম্ননলনখ  সোবধ্োন ো অবলেন করুন: 

o ননরজর এবং অনয বযচ্ছির মরধ্য কমপরক্ষ 2 নমটোর দূরত্ব রোখুন 

o নমথচ্ছিয়ো সংনক্ষপ্ত রোখুন 

o একটট পৃথক ঘরর থোকুন এবং সম্ভব হরল একটট পৃথক বোথরুম বযবহোর করুন 

• নকেু রলোক রকোনও লক্ষণ নো রদখোলও COVID-19 সংক্রমণ করর  পোরর। অরনযর সোরথ নননব়ি 

সংস্পশ ে এ়িোর  নো পোররল নন-রমনডকযোল মোস্ক বো মুরখর ঢোকনন (অথ েো  িোুঁক েো়িোই নোক এবং 

মুখ পুররোপুনর ঢোকোর জনয নননম ে  এবং নি ো বো কোরনর লুপ দ্বোরো মোথোর সোরথ আটকোরনো ) প়িরল 

আপনোর আরশপোরশর রলোকরদর সুরক্ষোয় সহোয় ো করর  পোরর। 

• প্রোণীরদর সোরথ রযোগোরযোগ এন়িরয় িলুন, রযরহ ু রলোরকরো  োরদর রপোষো প্রোণীগুনলর  COVID-19 
সংক্রোমণ করোর একোনধ্ক নররপোটে ররয়রে। 

পথৃকীকররণর সময় আপনন রয কোজগুনল করর  পোররন (স্ব-নবচ্ছিন্ন ো) 

 

অনযরদর রথরক 2 নমটোর দদনহক দূরত্ব রোখোর সময় আপনন:  

• হযোন্ডরশক, িুেন বো আনলঙ্গরনর পনরবর ে হোন নোন়িরয় শুরভিো জোনোন 

• পনরবোররর সদসয, প্রন রবশী বো বনু্ধরক প্ররয়োজনীয় কোজগুনল ( রযমন, রপ্রসচ্ছক্রপশন ঔষধ্ উটিরনো, 

মুনদ রকনো) সহোয় ো করর  অনুররোধ্ করুন 

• খোদয সরবরোহ পনররষবো বো অনলোইন শনপং করুন 

• বোন়ির  বযোয়োম করুন 
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• অনলোইন নডনোর এবং রগমরসর মোধ্যরম পনরবোর এবং বনু্ধরদর সোরথ রযোগোরযোগ রোখর  নভনডও 

কলগুনলর মর ো প্রযুচ্ছি বযবহোর করুন 

• বোসো রথরক কোজ করুন 

• রকবল ননরজর সম্পনির  : আপনোর বোরোেো বো রডক-এ যোন, আপনোর আনঙ্গনোয় হোুঁটুন বো িক আটে 

আুঁনকরয় বো রবক-ইয়োরডে ওব্সরটকযোল রকোস ে এবং রগমস-এ সৃজনশীল হন 

 

আপনোর হো  পনরষ্কোর রোখনু 
• আপনোর হো  প্রোয়শই সোবোন এবং জল নদরয় কমপরক্ষ 20 রসরকরন্ডর জনয ধু্রয় রিলুন এবং 

নডসরপোরজবোল কোগরজর র োয়োরল বো শুকরনো পুনরোয় বযবহোররযোগয র োয়োরল নদরয় শুনকরয় ননন, 

নভজো হরয় রগরল প্রন স্থ্োপন করুন। 

• আপনন একটট রভজো ওয়োইপ নদরয় ময়লো মুের  পোররন এবং  োরপরর এযোলরকোহল-নভনিক হযোন্ড 

সযোননটোইজোর বযবহোর করর  পোররন। 

• আপনোর রিোখ, নোক এবং মুখ স্পশ ে করো এ়িোরবন। 

• আপনোর বোহুর বোুঁরক বো রকোনও টটসুযর  কোনশ বো হো ুঁনি রদরবন। 

 

পষৃ্ঠগুনল পনরষ্কোর রোখুন এবং বযচ্ছিগ  বস্তুসমূহ অরনযর সোরথ 

রশয়োর করো এ়িোন 
• প্রন নদন কমপরক্ষ একবোর, টয়রলট, রবডসোইড রটনবল, রডোর নব, রিোন এবং রটনলনভশন 

নররমোটগুনলর মর ো প্রোয়শই আপনন স্পশ ে কররন এমন পৃষ্ঠগুনল পনরষ্কোর করুন এবং জীবোণুমুি 

করুন। 
• জীবোণুমুি করোর জনয, শুধু্মোত্র অনুরমোনদ  শি-পৃরষ্ঠর জীবোণুনোশক বযবহোর করুন যোর একটট 

ড্রোগ আইরডনন্টনিরকশযোন (শনোিকরণ) নের ( নডআইএন) ররয়রে। একটট নডআইএন রহলথ 

কোনোডো প্রদি একটট 8-সংখযোর নের যো ননচ্ছি  করর রয জীবোণুনোশক পণয অনুরমোনদ  এবং 

কোনোডোয় বযবহোররর জনয ননরোপদ। 
• অনুরমোনদ  করিোর পৃরষ্ঠর জীবোণুনোশকগুনল সহজলভয নো হরল, পনরবোররর জীবোণুমুিকররণর 

জনয, রলরবরলর ননরদেশোবলী অনুসোরর একটট নমনি  নিি দ্রবণ দ নর করো রযর  পোরর অথবো 250 

এমএল (নমনলনলটোর) জরল 5 এমএল (নমনলনলটোর)  অনুপোর  বো প্রন  নলটোর পোননর  20 এমএল 

নিি নদরয় প্রস্তু  করো রযর  পোরর। এই অনুপো টট 5% রসোনডয়োম হোইরপোরলোরোইটযুি নিরির উপর 

নভনি করো , যো 0.1% রসোনডয়োম হোইরপোরলোরোইট দ্রবণ রদরব। গৃহস্থ্োনল নিি ( রলোনরন)-এর 

সটিকভোরব ঘোুঁটোঘোটটর ননরদেশোবলী অনুসরণ করুন। 

https://www.canada.ca/en/health-canada/services/drugs-health-products/disinfectants/covid-19.htmlhttps:/www.canada.ca/en/health-canada/services/drugs-health-products/disinfectants/covid-19.html
https://www.ccohs.ca/oshanswers/chemicals/bleach.html
https://www.ccohs.ca/oshanswers/chemicals/bleach.html
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• জীবোণুমুি করোর জনয যনদ  রল পদোরথ ের বযবহোর রসই বস্তু সহয করর  পোরর  রব অনধ্ক-

স্পনশ ে  ইরলক্ট্রননক বস্তুসমূহ ( রযমন, কীরবোডে, টোি চ্ছিন) প্রন নদন অন্ত  70% এযোলরকোহল দ্বোরো 

ননবীচ্ছজ  করো রযর  পোরর। 

• টুথব্রোশ, র োয়োরল, নবেোনো, নন-রমনডরকল মোস্ক, বোসন বো ইরলকট্রননক নডভোইরসর মর ো বযচ্ছিগ  

বস্তুসমূহ অরনযর সোরথ রশয়োর কররবন নো। 

লক্ষণগুনলর জনয ননরজরক পয েরবক্ষণ করুন 

• লক্ষণগুনল, নবরশষ  জ্বর এবং শ্বোস প্রশ্বোরসর লক্ষণগুনল রযমন কোনশ বো শ্বোসকরষ্টর জনয ননরজরক 

পয েরবক্ষণ করুন। 

• আপনোর  োপমোত্রো প্রন নদন ননন এবং ররকডে করুন (বো আপনোর জনস্বোস্থ্য ক ৃ েপরক্ষর ননরদেশ 

অনুযোযী) এবং য টো সম্ভব জ্বর-হ্রোসকরোর ঔষধ্গুনল (রযমন, অযোনসটোনমরনোরিন, আইবরুপ্রোরিন) 

বযবহোর করো এন়িরয় িলুন। এই ওষুধ্গুনল COVID-19 এর প্রোথনমক লক্ষণটট রঢরক নদর  পোরর। 

পৃথকীকরণ (স্ব-নবচ্ছিন্ন ো)-য় থোকোকোলীন বোন়ির  রোখোর 

সরবরোহসমহূ 

 
 

 


