
 

!কািভড-১৯ সং+মণ .িতেরােধর উপায় 
ü হাত $ধায়া  

• সাবান ও পািন িদেয় অ0ত ২০ $সেক4 ধের হাত $ধােবন। 7েয়াজেন এলেকাহল ;< হ=া4 
>ািনটাইজার Aবহার করা $যেত পাের। হাত $ধায়ার সCক িনয়ম- 
-িবE FাG= সংGার িভিডও িলংকঃ 
https://www.youtube.com/watch?v=y7e8nM0JAz0 
-সিচM িববরনীঃ 



 

 



 

• অপিরOার হােত ($দখেত ময়লা মেন হেল বা খাQ বR ধরেল বা রাSা করার সমেয়, টয়েলট 
Aবহােরর পর িকংবা কফ, UV, বিম, র<  ইত=ািদ হােত লাগেল বা পিরOার করার পর, 
অXG Aি<র পিরচয Yা করার পর, ময়লা বা আবজYনা হােত লাগেল, একািধক Aি< Aবহার 
কের এমন জড়বR $যমন দরজার হাতল, \াস, িরেমাট ইত=ািদ ধরার পর)  ও 
বারবার/অ7েয়াজেন $চাখ, নাক ও ]খ ^শY করেবন না।  

• সাবান-পািন Aবহােরর পর `X= িদেয় হাত aিকেয় িনন। `X= না থাকেল ac হাত $মাছার 
জe িনিদ Yf $তায়ােল/ গামছা Aবহার কgন এবং িভেজ $গেল বদেল $ফhন।  

ü কািশ িশfাচার $মেন চhন। 

• ]খ $ঢেক হjিচ কািশ িদন 

• হjিচ কািশর সময় `X= $পপার/ $মিডেকল মাk/ কাপেড়র মাk/gমাল/ বাlর ভjেজ ]খ ও 
নাক $ঢেক রাmন এবং উপেরর িনয়মাoযায়ী হাত পিরOার কgন।  

• `X= $পপার ও $মিডেকল মাk Aবহােরর পর ঢাকনা;< ময়লা $ফলার পােM (পাM 
পিরOােরর িনয়ম িনেচ $দmন) $ফhন। কাপড় বা gমাল Aবহার করেল হjিচ/কািশ $দবার 
পর সােথ সােথই সাবান পািন িদেয় cেয় ভােলাভােব aিকেয় Aবহার কgন। 

ü জgরী 7েয়াজন Aিতত pমণ পিরহার কgন 

• জgরী 7েয়াজন ছাড়া িভড় এিড়েয় চhন বা জনসমাগম হয় এমন Gােন যাওয়া $থেক িবরত 
থাrন। 

•  জgরী 7েয়াজন ছাড়া িবেদশ pমেণ িবরত থাrন বা 7বাসীগণ $দেশ আসা $থেক $থেক 
িবরত থাrন। 

ü মাk Aবহােরর িনয়মাবলীঃ 

• মাk কখন Aবহার করেবনঃ 
o আপিন অXG হেল (সিদ Y/কািশ/sর/গলাAাথা/Eাসকt) বা  
o অXG Aি<র পিরচয Yাকারী হেল বা িনকেট অবGান করেল বা  
o িবগত ১৪ িদেনর মােঝ িবেদেশ pমণ করেল বা িবেদশ $থেক $দেশ িফরেল বা 
o িবগত ১৪ িদেনর মােঝ িবেদশ $থেক $দেশ িফেরেছন এমন Aি<র সং^েশ Y 

আসার সxাবনা থাকেল বা  
o FাG= $সবা 7দানকারী হেল 

• মাk িকভােব Aবহার করেবনঃ 
o মাk িদেয় নাক ]খ ভােলাভােব $ঢেক শ< কের বাcন $যন মাk ও ]েখর মােঝ 

ফাকা Gান সব Yিনy থােক। 
o মাk Aবহােরর সময় হাত িদেয় মাk ধরা $থেক িবরত থাrন। 
o মাk $খালার সময় মাk এর সামেন হাত না িদেয় $পছন $থেক mhন। 
o মাk $খালার পর zেব Y বিণ Yত িনয়েম সাবান িদেয় ভােলাভােব হাত cেয় $ফhন। 
o Aব{ত মাk` ঢাকনা;< পােM $ফেল িদন বা 7েযাজ= $|েM সাবান িদেয় 

ভােলাভােব cেয় Aবহার কgন। 



 

o 7িতবার হjিচ/কািশর পর মাk` $ফেল িদন বা 7েযাজ= $|েM ভােলাভােব সাবান 
িদেয় cেয় Aবহার কgন।  

o সািজYক=াল মাk পাওয়া না $গেল এই িভিডও িলংক অoসাের পপিলন বা $মাটা 
কাপড় িদেয় সহেজ মাk বািনেয় িননঃ 
https://web.facebook.com/189823517785353/videos/20591671
0658630/ 

ঢাকনা;< আবজYনার পােM Aব{ত `X=/মাk $ফলার জe আলাদা পিলিথন Aাগ Aাবহার কgন এবং 
Aাগ` িগট িদেয় আটেক রাmন। পাM }ণ Y হেয় $গেল আবজYনা সহ পিলিথন Aাগ` উ~ু< Gােন না $ফেল 
zিড়েয় $ফhন (হাসপাতােলর $|েM ইনিসনােরশন এর AবGা থাকেল $স` Aবহার কgন) এবনং পাM` 
িনেyর িচMিববরণী অoসাের পিরOার কgনঃ  
 


