
বািড়েত �কািভড‐১৯ 
এর য� �নওয়ার 
পরামশ �বলী



$কািভড যথাযথ আচরণ বজায় রাখুন

সাবধানতা কিমেয় $দেবন না!

দ�ুট মা( প)ন

অিতির4 সুর3ার জন< দু)ট মা6 প=ন। 
আপনার কােছ যিদ N95 মা6 থােক তেব 
দু)ট মা6 পরার 2েয়াজন .নই। 

%ায়শই হাত সাবান িদেয় 
ধুেয় িনন 

িদেন .বশ কেয়কবার আপনার হাত>িল 
সাবান িদেয় ধুেয় িনন, এবং 8া7<িবিধ 
বজায় রাখার জন< .কবলমা1 
স<ািনটাইজােরর উপর িনভ0র করেবন না।

শারীিরক দরূ& বজায় রাখুন

অন<েদর .থেক কমপে3 ৬ ফুট দেূর 
থাকুন এবং িভড় এিড়েয় চলুন।

আপনার বািড়�ট 
ভােলাভােব $ভি'েলট কের 
রাখুন 

জানালা এবং দরজা যতটা পােরন .খালা 
.রেখ িদন।

বািড়েত .কািভড‐১৯ এর য5 .নওয়ার পরামশ 0বলী



আপিন যিদ $কািভড‐১৯ এর 
উপসগ '.িল অনুভব কেরন বা 

সং(িমত হন, 
আত"-ত হেবন না।

'বিশরভাগ 'কািভড‐১৯ সং*মণ 
43তর নয় এবং হাসপাতােল 
ভিত) হওয়ার +েয়াজন হয় না।

'বিশরভাগ 'কািভড‐১৯ 'রাগী 
ঘের 0যে. িকছ% প/িত 'মেন 
চেল পুন3/ার কেরন।

ডা,ােরর পরামশ ) ছাড়া 'কান 
ওষুধ খােবন না।
অ-াি*বােয়া টক বা $কানও 
পিরপূরক ওষুধেক $কািভড‐১৯ এর 
)িতেরাধ বা িচিকৎসার মাধ-ম 
িহসােব ব-বহার করেবন না।



*কািভড‐১৯ এর সাধারণ উপসগ ,

.  2র
 
.  D; কািশ

.  গলা বAথা

.  :াসক<

.  গােয় বAাথা

. গ7 বা >াদ হারােনা

. মাথাবAথা

. 0াি6

. শারীিরক ক8 ন

. বিম বিম ভাব

. বিম

. অিতসার

যিদ আপিন এই ল/ণCিলর 
*কান$ট অনুভব কেরন, অিবলে9 
*কািভড‐১৯ এর য3বAব=া DB 
কBন এবং িনেজেক *কািভড‐১৯ 
এর জনA পরী/া করান। 

ধকল *নেবন না বা উি51 
হেবন না, এCিল 
সং-মেণর িবBে4 লড়াই 
করার জনA শরীেরর 
.াকৃিতক .িত%-য়ােত 
বাধা *দয়।

বািড়েত �কািভড‐১৯ এর য� �নওয়ার পরামশ �বলী



সকেলর �থেক আলাদা থাকুন, িব�াম িনন, এবং ঘন ঘন ঘন জল খান 

উপসগ *8িলর +থম ল-েণ িনেজেক এবং 
পিরবােরর অন6ান6 সদস6েদর বািড়েত আলাদা 
ক7ন

সে. সে. এক#ট মা1 প7ন, পারেল দু#ট মা1 
প7ন

আপনার পিরবােরর সদস6েদরও দু#ট মা1 পরা 
উিচৎ

আপনার বাসন এবং কাপড় ইত6ািদ িনেজই ধুেয় িনন

িদেন কমপে- ২ 'থেক ৩ িলটার জল পান ক7ন

যতটা স0ব িব,াম ক7ন

বািড়েত 'কািভড‐১৯ এর য/ 'নওয়ার পরামশ *বলী



শারীিরক তাপমা া এবং অ�"েজেনর #র 
পয �েব!ণ ক'ন

িদেন ২ �থেক ৪ বার আপনার শরীেরর 
তাপমা া পরী!া ক'ন। <ের 
আ7া?েদর 4কবলমা8 পGারািসটামল 
4নওয়ার পরামশ 6 4দওয়া হয়। যিদ <র ৫ 
িদন অবGাহত থােক, অিবলে@ 
হাসপাতােলর বGাবCা কHন।

িদেন ৩–৪ বার পালস অ�"িমটার 
িদেয় আপনার অ�"েজেনর #র 
পয �েব!ণ ক'ন। ভ2ল িনধ 6ারণ এড়ােনার 
জনG অ/:িমটার বGবহার করার আেগ 
আপনার আ;ুলIিল পিরAার কের িনন। 
(4নইল পিলশ পরেবন না! )

যিদ আপনার 
অ/:েজেনর Bর 92% 
এর িনেচ 4নেম যায়, 
তেব হাসপাতােলর 
বGাবCা কHন; 
এছাড়াও, আপনার বুক 
বা 4পেটর উপর ভর 
কের, িসিলংেয়র িদেক 
িপছন কের Jেয় 
থাকুন (9বণ অবCান)

কিমউিন.ট ওেয়লেফয়ার 
4সাসাই.টস এবং 4রিসেড> 
ওেয়লেফয়ার 
অGােসািসেয়শনIিল িকছ2 
অ/:িমটার িবিনেয়াগ করার 
িবেবচনা করেত পাের যােত 
9েয়াজেন 4কান আ7া? 
পিরবার 4রাগীরা সুC হওয়া 
পয 6? পুেরাপুির 
সGািনটাইেজশন কের 
অ/:িমটার ধার িনেত 
পাের।

বািড়েত 4কািভড‐১৯ এর য= 4নওয়ার পরামশ 6বলী



১। '&েত ৩০ িমিনট �থেক ২ ঘ�া সমান 
িবছানার উপর �বণ অব!ােন 'েয় থাকুন

�বণ অব!ান অবল ন কের 
ফুসফুেসর অ��েজেন উ�ত ক&ন।

যিদ অ)1িমটার SpO2 5র 
৯৪% এর নীেচ -দখায়, 
বািড়েত য2 -নওয়া 
-রাগীেদর 0বণ অব6ােণ 
থাকেত পরামশ / -দওয়া হয়। 
এ(ট 4াস 04ােসর উ3িত 
কের এবং অ)1েজেনর 
স:াচ+েরশন বািড়েয় -তােল।

বািড়েত -কািভড‐১৯ এর য2 -নওয়ার পরামশ /বলী



অব=ানCিলর মেধA 
পিরবত0ন করার মােঝ 
আপনার অ*7েজেনর <র 
পয 0েব5ণ কBন। 
অ*7েজেনর মা1া যিদ 
SpO2 ৯২% এর নীেচ .নেম 
যায় তেব ডা6ােরর সােথ 
পরামশ 0 কBন এবং 
অিবলে; হাসপাতােলর 
বAাব=া কBন।

২। তারপর ৩০ িমিনট $থেক ২ ঘ-ার 
জন6 ডান পােশর উপর 8েয় থাকুন

৪। তারপর ৩০ িমিনট $থেক ২ ঘ-ার 
জন6 বা ঁপােশর উপর 8েয় থাকুন

গভ0াব=া, িডপ .ভইন .2াে;ািসস, দুব 0ল হাট0, .মBদ8 বা 4Aাকচার স: িক0ত সমসAার মেতা পিরি=িতেত 3বণ 
অব=ান .নওয়া এিড়েয় চলুন।

৩। তারপর ৩০ িমিনট $থেক ২ ঘ-া 
৩০ $থেক ৬০ িডি( $কােণ উেঠ বসুন

৫। তারপর ৩০ িমিনট $থেক ২ ঘ-ার 
জন6 আধা‐)বণ অব/ান (হণ ক7ন

৬। )বণ অব/ােন িফের আসুন এবং 
৩০ িমিনট $থেক ২ ঘ*া বজােয় রাখুন। 
স. ূণ ' প,িতর পুনরাবৃি+ ক7ন. . .

বািড়েত .কািভড‐১৯ এর য9 .নওয়ার পরামশ 0বলী



আপনার বািড় �ভি�েলট ক!ন

বায় ুসংবহন বজায় রাখেত বিহরমুখী 
দরজা ও জানালা �শ  �খালা রাখুন।

িব-ু এবং অ0ােরােসােলর ,ারা বহনকারী 
সং)মণ ট ব+ জায়গা1িলেত 2ত জমা 
হেত পাের এবং আপনার বািড়র 
অন0ান0েদর সং)মণ হওয়ার ঝঁুিক বািড়েয় 
ত#লেত পাের।

বািড়েত %কািভড‐১৯ এর য* %নওয়ার পরামশ (বলী



ভারেত +কািভড‐১৯ ভাইরােসর 
;পা3র ( ‘িময়েুটশন’ )

সম5 ভাইরাস িবিভ4 9প বা ‘ভ8ািরয়া2’‐এ 
9পা3িরত কের। ভ8ািরয়া2:িল উ0তর সং-মণ, 
তী/তা এবং সং-মণেযাগ8তা .দশ ,ন করেত 
পাের। 

B.1.617 ভ8ািরয়া2'টেক ‘ডাবল িমউট8া2’ নাম 
*দওয়া হেয়েছ। 

ভারেতর +কাভা&2ন এবং +কািভিশ5 উভয় %টকাই 0িতেরাধ 
সুর1া সরবরাহ কের। িকছ( +দেশ %টকাদােনর ফেল যারঁা 
স4 ূণ .;েপ %টকাভূত হেয়েছন তােঁদর মেধ: সং/মেণর হার 
৯৫.৮% ঘাটিত হেয়েছ। 

বািড়েত *কািভড‐১৯ এর য1 *নওয়ার পরামশ ,বলী



�টকা িনন: যত তাড়াতািড় স#ব আপনার �টকার 
"ডাজ িনন

%টকা আপনােক এবং অন6েদরেক 
সুর0া *দেব। *কান ব6&1 %টকা 
*নওয়ার পেরও সং.িমত হেত 
পােরন, তেব তারঁা সাধারণত 
হালকা *থেক মাঝাির মা/ােয় 
উপসগ - অনুভব কেরন এবং এমন 
*বিশরভাগ মানুষই বািড়েত 
পুন73ার কেরন।

�টকা "নওয়ার পেরও আপনােক 
অবশ$ই "কািভড যথাযথ আচরণ%িল 
কেঠারভােব অনুসরণ করেত হেব।

বািড়েত *কািভড‐১৯ এর য2 *নওয়ার পরামশ -বলী



সচরাচর �জ� াস	

<: যিদ আিম ইিতমেধP 5কািভড‐১৯ Aারা সং9িমত হই তেবও 
িক আমার /টকা 5নওয়া <েয়াজন?

উ: হPা,ঁ /টকা 5নওয়ার পের আপনার আরও ভােলা সুর=া হেব; 
তেব দয়া কের 5কািভড‐১৯ 5থেক 5সের ওঠার পের ১৪ িদন 
অেপ=া কের তেবই /টকা 5নেবন।

<: /টকা আমােক 5কািভড‐১৯ Aারা সং9িমত হেত র=া 
করেব?

উ: সং9মেণর িবQে@ /টকা <ায় ৭০% সুর=া সরবরাহ কের 
তেব /টকা 5নওয়ার পেরও আপিন 5কািভড‐১৯ এ আ9াC হেবন 
না এমন গPারািB 5নই ; তেব এ/ট <ায় ৯৫% 5=ে; RQতর 
সং9মণ এবং হাসপাতােল ভিত8 হওয়া 5থেক র=া কের। /টকা 
5নওয়ার পেরও আপিন ভাইরাস/ট বহন করেত এবং অনPেদরেক 
ছিড়েয় িদেত পােরন, তাই আপনােক অবশPই দু/ট মাF পরেত 
হেব, সাবান িদেয় ঘন ঘন হাত ধুেত হেব, অপেরর 5থেক ৬ ফুট 
দরূ? বজায় রাখেত হেব, িভড় এিড়েয় চলেত হেব।

<: পুনQ@ার হওয়ার পেরও িক আিম 5কািভড‐১৯ এ পুনরায় 
সং9িমত হেত পাির?
 
উ: হPা,ঁ িকছ2 মানুেষর িAতীয়বার সং9িমত হওয়ার উদাহরণ 
রেয়েছ, তেব এমন মানুেষর সংখPা শতাংেশর িনরীেখ খুব কম। 

<: 5কািভড‐১৯ /টকার এক/ট 5ডাজ িক যেথE?

উ: 5কবলমা; <থম 5ডাজ/ট :হণ করা যেথE নয়। যথাযথ 
অPািBবিডর িবকােশর জনP উভয় 5ডাজ িনধ 8ািরত সময়সূিচ 
অনুসাের 5নওয়া <েয়াজন। 

<: মহামারী/ট 5শষ হেত কত সময় লাগেব?

উ: এ/টর পূব 8াভাস 5দওয়া যায় না, তেব আমরা সকেলই যিদ 
কেঠার িনবারণবPবHা :হণ কির এবং ভাইরােসর িবGার বD 
কির তাহেল আমরা 5কািভড‐১৯ মহামারী/টেক পরাG করেত 
পারব। 

বািড়েত 5কািভড‐১৯ এর য> 5নওয়ার পরামশ 8বলী



শ.;শালী থাকুন, ইিতবাচক 
থাকুন এবং 4কািভড ‐১৯ এর 
িবBে< ভারেতর ঢাল হেয় 
উঠ1ন

4রাগ স=  িকত8 ?ীকৃ িত: 
ডাঃ িস.এস. 9ােমশ, িডের:র, টাটা 4মেমািরয়াল 
হাসপাতাল, এ.আই.আই.এম.এস, 
এম.ও.এইচ.এফ.ডাব্লু

পিরক>না এবং গেবষণা সমথ 8ন: ভা-ট8ভার 
9াইেভট িলিমেটড | vertiver.com 
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