
(COVID-19 মহামারি সংক্রান্ত রির্দে রিকা) প্রাত্যরহক জীবর্ি অিুিীলর্িি জিয ৫ টি প্রধাি দদিরিি ককাযার্িন্টাইি বা সঙ্গর্িাধ রবরধ 

(১৩ই এরপ্রল, ২০২০) 

 

COVID-19 দীর্োযর্িি প্রস্তুরত্ি জিয সঙ্গর্িাধ (ককাযার্িন্টাইি) বযবস্থায স্থািান্তি।  

 

আমিা ‘দদিরিি ককাযার্িন্টাইি’ চলাকালীি সমর্য ভাইিার্সি সংক্রমণ এবং রবস্তাি কিাধ কর্ি রিরদে ষ্ট পরিমার্ণ প্রাত্যরহক কাজকমে 

অবযাহত্ িাখাি জিয ৫টি রিযম কমর্ি চলাি বযাপার্ি অবরহত্ কির্ত্ চাই।  

 

৫টি প্রধাি দদিরিি ককাযার্িন্টাইি রবরধ 

(রবরধ ১) ককািও লক্ষণ কদখা রদর্ল ৩-৪ রদি র্র্ি রবশ্রাম রিি। 

কািণ: COVID-19 হালকা লক্ষণ সহ প্রাথরমক পর্োর্যও খুব সহর্জই ছড়ায। 

আপরি ককবল অর্িযি সার্থ কর্াগার্র্াগ কিা করমর্য COVID-19 ছরড়র্য পড়াি সম্ভাবিা হ্রাস কির্ত্ পার্িি। 

১। আপিাি র্রদ শ্বাস-প্রশ্বাসজরিত্ লক্ষণ থার্ক ত্র্ব বারড়র্ত্ থাকুি এবং ৩~৪ রদি রবশ্রাম রিি।  

শ্বাস-প্রশ্বাসজরিত্ লক্ষণ: জ্বি, কারি, কফ, কপিীর্ত্ বযথা, িার্ক কেষ্মা/সরদে  ইত্যারদ। 

২। আপরি র্রদ ককািও লক্ষণ সিাক্ত কর্িি ত্র্ব অর্িযি সার্থ কদখা কিা কথর্ক রবিত্ থাকুি, আপরি র্রদ অিয কলার্কি সার্থ থার্কি 

ত্র্ব বাসায আপিাি মুর্খািটি (মাস্ক) পর্ি থাকুি। (বযস্ক এবং অন্তরিেরহত্ কিাগীর্দি সার্থ কথা বলা এবং একসার্থ খাওযা দাওযা কিাি 

মর্ত্া কাজগুর্লা কথর্ক রবিত্ থাকুি) 

৩। রবশ্রার্মি পর্ি র্রদ লক্ষণগুর্লা চর্ল র্ায ত্র্ব আপিাি প্রাত্যরহক রুটির্ি রফর্ি র্াি। র্রদ রবশ্রার্মি সময ৩৮ রিগ্রী কসলরসযাস (১০০ 

রিগ্রী ফার্িিহাইট)-এি কবরি জ্বি থার্ক বা লক্ষণগুর্লা আিও খািার্পি রদর্ক র্ায ত্র্ব (☎1399, ☎ এরিযা ককাি +120) িম্বর্ি কল 

করুি অথবা রচরকৎসা ককর্েি সার্থ কর্াগার্র্াগ করুি। 

৪। প্রর্যাজর্ি বাইর্ি র্াওযাি সময কর্মি িাক্তাি কদখার্ত্ কগর্ল, ফার্মেসী বা মুরদখািাি ককিাকাটা ইত্যারদি সময মুর্খাি পর্ি থাকুি। 

৫। ককাম্পারি, বযবসা প্ররত্ষ্ঠার্িি মারলক ইত্যারদর্দি সহর্র্ারগত্া কিা উরচত্ র্ার্ত্ লক্ষণরু্ক্ত কমীিা কার্জ িা র্ায এবং ত্ার্দির্ক র্র্ি 

রফর্ি রগর্য রবশ্রাম রির্ত্ বলা উরচত্। 

 

(রবরধ ২) কলাকজর্িি মর্ধয দুই হাত্ বযবধার্ি পর্োপ্ত জাযগা িাখুি  

কািণ: COVID-19 মূলত্ লালাি রছটা/কফাোঁ টাি মাধযর্ম ছরড়র্য পর্ড়। একজি কথর্ক আর্িকজর্িি মর্ধয ২ রমটার্িি কবরি জাযগা 

িাখর্ল কথা বলা, কারি বা হাোঁ রচ কদওযাি সময লালা রছটর্ক আসাি সম্ভাবিা থার্ক িা র্া সংক্রমর্ণি ঝুোঁ রক হ্রাস কর্ি। 

১। র্ত্টা সম্ভব বদ্ধ বা রভড়রু্ক্ত জাযগা পরিহাি করুি। 

২। দদিরিি জীবর্ি এক জি কথর্ক আর্িকজর্িি মর্ধয প্রায ২ রমটাি (কমপর্ক্ষ ১ রমটাি) দূিত্ব বজায িাখুি। 

৩। আসি িাখুি র্ার্ত্ কলার্কিা একজি কথর্ক আর্িকজর্িি মর্ধয পর্োপ্ত দূিত্ব বজায িাখর্ত্ পার্ি। 

৪। র্খি অর্িক কলাক একরিত্ হওযাি প্রর্যাজি হয, ত্খি পর্োপ্ত জাযগাি বযবস্থা করুি র্ার্ত্ কলার্কিা পিস্পর্িি মর্ধয ২ রমটাি দূিত্ব 

বজায িাখর্ত্ পার্ি অথবা সময সামঞ্জসয করুি। 

৫। কিমদে ি বা আরলঙ্গি/ককালাকুরল কির্বি িা। 

 

(রবরধ ৩) ভালভার্ব হাত্ কধৌত্ করুি এবং হাোঁ রচ/কারিি সময আপিাি জামাি হাত্া রদর্য কের্ক রদি 

কািণ: হাোঁ রচ/কারি কদওযাি আদব অিুসিণ কির্ল ভাইিাস আমার্দি দূরিত্ হাত্ এবং লালাি রছটা/কফাোঁ টা মাধযর্ম আমার্দি িিীর্ি প্রর্বি 

কির্ত্ পার্ি িা। 



১। খাওযাি আর্গ এবং পর্ি, টযর্লট বযবহার্িি পর্ি, বাইর্ি কথর্ক র্র্ি রফর্ি, িাক কঝর্ড়, কারি বা হাোঁ রচ রদর্য প্রবাহমাি পারির্ত্ ৩০ 

কসর্কর্েিও কবরি সময ধর্ি হাত্ সাবাি রদর্য কধৌত্ করুি বা সযারিটাইজাি বযবহাি করুি। 

২। হাত্ কধাযাি পূর্বে আপিাি কচাখ, িাক বা মুখ স্পিে কির্বি িা। 

৩। বযরক্তগত্/প্রকািয স্থার্ি সাবাি সহ একটি রসঙ্ক (হাত্ কধাযাি জাযগা) প্রস্তুত্ করুি এবং রবরভন্ন স্থার্ি হযাে সযারিটাইজাি িাখুি। 

- প্ররত্ দুই র্ন্টা পি পি একবাি হাত্ কধৌত্ করুি। 

৪। টিসুয, রুমাল বা আপিাি হাত্াি কভত্র্িি অংি রদর্য আপিাি হাোঁ রচ োকুি। 

৫। র্রদ আপিাি শ্বাসকর্ষ্টি লক্ষণগুরল কর্মি জ্বি, কারি, কফ, কপিী বযথা, িার্ক সরদে /কেষ্মা ইত্যারদ থার্ক অথবা অসুস্থ কবাধ কর্িি, 

ত্াহর্ল অিযর্দি খারত্র্ি মুর্খাি (মাস্ক) পরুি। 

 

(রবরধ ৪) রদর্ি দুইবাি বা ত্াি কবরি বাযুচলাচর্লি (কভরন্টর্লিি) বযবস্থা করুি এবং রিযরমত্ জীবাণুমুক্ত করুি।  

কািণ: বাযুচলাচর্লি মাধযর্ম বাত্ার্স থাকর্ত্ পার্ি এমি ভাইিাসরু্ক্ত লালাি রছটা/কফাোঁ টাগুর্লাি র্িত্ব হ্রাস কর্ি এবং কর্ 

জাযগাগুর্লার্ত্ লালাি রছটা/কফাোঁ টা থাকর্ত্ পার্ি ত্া জীবাণুমুক্ত কির্ল হার্ত্ি মাধযর্ম COVID-19-এি সংক্রমণ হ্রাস কির্ত্ পার্ি। 

১। প্রাকৃরত্কভার্ব বাযুচলি (কভরন্টর্লিি) সম্ভব হর্ল জািালা কখালা িাখুি। র্রদ রপএম ২.৫ বা অিযািয কাির্ণ এটি সম্ভব িা হয ত্র্ব 

প্ররত্বাি ১৫ রমরির্টিও কবরি সময ধর্ি রদর্ি কমপর্ক্ষ দুইবাি অবার্ধ বাত্াস চলাচর্লি বযবস্থা করুি। 

- বাযুচলর্িি (কভরন্টর্লিি) সময একই সার্থ উভয দিজা এবং জািালা খুলুি। 

২। আপিাি প্ররত্রদর্িি জাযগা কর্মি আপিাি বারড় বা কমের্ক্ষি ইত্যারদ পরিষ্কাি িাখুি এবং কর্সব জাযগায প্রাযিই কলাকজর্িি হাত্ 

সপ্তার্হ একবার্িি কবরি স্পিে কর্ি কসগুর্লা জীবাণুমুক্ত করুি। 

- কফাি, রির্মাট কর্রালাি, হযার্েল, দিজাি িব, কিস্ক, আমের্িস্ট, সুইচ, কীর্বািে , মাউস, করপ কমরিি ইত্যারদ। 

৩। প্রকািয স্থাি (পাবরলক কেস) এবং রজরিসগুর্লার্ক প্ররত্রদি জীবাণুমুক্ত করুি কর্খার্ি বহু কলাক আর্সি এবং র্ির্ি স্পিে কর্িি। 

- কর্সব স্থািগুর্লা র্ির্ি স্পিে কিা হয: রলফর্টি কবাত্াম, প্রর্বি দিজা, হযার্েল, কিল, দিজাি িব, আমের্িস্ট, সুইচ ইত্যারদ। 

প্রকািয রজরিসগুর্লা: বাজাি কিাি ঝুরড় (িরপং কাটে ) ইত্যারদ। 

৪। জীবাণুমুক্তকির্ণি সময, পর্ণযি প্রস্তুত্কাির্কি প্রদত্ত রির্দে িাবলী (বযবহাি, রির্দে িিা, ইত্যারদ) অিুসিণ করুি। 

- জীবাণুিািক পণয: জীবাণুিািক, অযালর্কাহল (ইথািল ৭০%), কসারিযাম হাইর্পার্লািাইট (গৃহস্থরলর্ত্ বযবহার্ে কলািক্স, ইত্যারদ) 

 

(রবরধ ৫) দূিত্ব বজায িাখুি, অরভন্ন হৃদর্য (একসার্থ) থাকুি  

কািণ: প্রর্ত্যর্কি সহর্র্ারগত্া এবং প্রর্চষ্টায COVID-19-কক পিাস্ত কিা কর্র্ত্ পার্ি। আমার্দি এমি একটি সমাজ দত্রি কির্ত্ 

হর্ব কর্টি র্ত্ন কিয, স্বাচ্ছিয কদয এবং একসার্থ কাজ কর্ি। 

১। বযরক্তগত্ভার্ব কদখা িা কির্লও আমার্দি রিকটত্ম এবং রপ্রয মািুিগুর্লাি সার্থ কর্াগার্র্াগ িাখুি। 

২। করমউরিটিি জিয কিযারিং (ভাগাভারগ কর্ি কিওযা) এবং সংহরত্ি কথা রচন্তা করুি। 

৩। সমার্জি দুবেল জির্গাষ্ঠীি প্ররত্ কিযারিং এবং র্ত্ন কিওযাি অিুিীলি কিা। 

৪। সর্িহজিক ত্র্থযি উত্সগুর্লা র্াচাই করুি, রমথযা গুজব কিযাি িা কিা এবং গণমাধযমগুর্লাি প্ররত্ অরত্রিক্ত আসরক্ত বজে ি করুি। 

 


