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প্রস্তুত থাকুন (COVID-19) 

অগ্রীম পরিকল্পনা করুন 

আপনাি বা আপনাি পরিবারিি ককউ অসুস্থ হর়ে পড়রে অথবা COVID-19 আপনাি সম্প্রদার়ে রবস্তাি োরেি কেরে 

আপনাি প্রস্তুরত রহরসরব রকছু সাধািণ, বযবহারিক কাজ কিরত পারিন। 

একটি পরিকল্পনা করুন যারত অন্তেুকু্ত আরছ: 

• হারতি কারছ প্রর়োজনী়ে সিবিাহসমূহ (কর়েক সপ্তারহি জনয   যারত অসুস্থ হর়ে পড়রে আপনারক বাড়ীি 

বারহরি কযরত না হ়ে। 

o আতঙ্ক ককনা-কািা এরড়র়ে চেুন। প্ররতবাি ককনাকািা কিাি সম়ে আপনাি কারিু কর়েকটি 

অরতরিক্ত আইরিম যুক্ত করুন। এটি সিবিাহকািীরদি উপি কবাঝা কমারব এবং আপনাি উপি 

আরথকু কবাঝাও কমারত সহা়েতা কিরব। 

o আপনাি কপ্রসক্রিপশন ওষুধগুরে রিরনউ এবং পুনিা়ে পূিণ করুন। 

• আপরন অসুস্থ হও়োি কেরে বা আপনাি যরদ অসুস্থ পরিবারিি সদরসযি যত্ন কনও়ো প্রর়োজন হ়ে তরব 

রবকল্প বযবস্থা। উদাহিণ স্বরূপ:  

o আপরন বা আপনাি যত্ন প্রদানকািী অসুস্থ হর়ে পড়রে সন্তারনি রবকল্প যত্নকারিি বযবস্থা করুন। 

o আপরন ওপি রনেিুশীে যরদ ককউ থারক যাি যত্ন আপরন রনরেন, তাহরে রবকল্প যত্নকারিি বযবস্থা 

করুন। 

o বারড় কথরক কাজ কিাি রবষ়ে, যরদ সম্ভব হ়ে, আপনাি রনর়োগকতাুি সারথ আোপ করুন। 

• COVID-19 আপনাি সম্প্রদার়েি মরধয সাধািণ হর়ে উঠরে শািীরিক দূিরেি মাধযরম জনাকীণ ু জা়েগাগুরেি 

সারথ আপনাি সংস্পশ ু হ্রাস কিা। উদাহিণ স্বরূপ:  

o অ-বযাস্ত সমর়ে গণপরিবহন বযবহাি করুন এবং ককনাকািা করুন 

o ইনর াি রিিরনস ক্লারবি পরিবরত ুবাইরি অনুশীেন করুন 

 

কযাগারযাগ করুন 

• আপনাি পরিবাি, বনু্ধবান্ধব এবং প্ররতরবশীরদি সারথ আপনাি পরিকল্পনা বযক্ত করুন। 

• প্রর়োজরনি সম়ে কিান, ইরমে বা কিক্সি-এি মাধযরম এরক অপরিি খবি ন়োি জনয একটি বনু্ধরদি চি 

প্ররতষ্ঠা করুন। 

 

অবগত থাকুন 

• COVID-19 এি েেণগুরে সম্বরন্ধ জানুন, কীোরব এটি ছড়া়ে এবং কীোরব অসুস্থতা প্ররতরিাধ কিা যা়ে। 

• রনেিুরযাগয উৎস কযমন পাবরেক কহে্থ এরজন্সী অি কানা া (কানা াি জনস্বাস্থয সংস্থা  এবং প্রারদরশক, 

আঞ্চরেক এবং কপৌি জনস্বাস্থয কতত পুে কথরক আপনাি তথয কযাগাড় করুন। 

• সংবাদ মাধযম যরদ আপনারক উরিগ্ন করি থারক তরব কসিা কথরক রবিরত রনন। 
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ককনাকািাি তারেকা 

খাদয  

 শুকরনা পাস্তা এবং চাে 

 পাস্তা সস 

 কযান্ড (ধাতুপারে িরেত) সুযপ, শাকসবক্রজ এবং মিিশুটি 

 কপাষা পশুি খাদয 

 

স্বাস্থযরবরধ 

 ি়েরেি কপপাি 

 কমর়েরে স্বাস্থয পণয 

  া়োপাি 

 মুরখি টিসুয 

 সাবান 

 এযােরকাহে রেরিক হযান্ড সযারনিাইজাি 

 

স্বাস্থয যত্ন 

 থারম ুারমিাি 

 জ্বি হ্রাস কিাপ ঔষধ (প্রাপ্তব়েস্ক এবং রশশুরদি জনয এরসিারমরনারিন বা আইবুরপ্রারিন  

 

পরিষ্কাি কিাি 

 কাগরজি কতা়োরে 

 প্লারিরকি আবজনুাি বযাগ 

 থাো-বাসন কধাও়োি সাবান 

 কাপড় কধাও়োি সাবান 

 রন়েরমত বযবহারিি ঘি পরিষ্কারিি পণয 

 শক্ত-পতরষ্ঠি জীবাণুনাশক, বা যরদ না পাও়ো যা়ে তরব ঘনীেূত (5%) তিে রিচ এবং ঘনে হ্রারসি জনয একটি 

পতথক ধািক 

 

করিানাোইিাস সম্পরক ুআিও তরথযি জনয:  

1-833-784-4397 | canada.ca/coronavirus 

 


