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COVID-19 কী?  
COVID-19 হল এক�ট নত� ন ভাইরাস যা 2019 সােলর িডেস�র মাস েথেক জনসাধারেণর মেধ� ছিড়েয় পেড়েছ। 
�া�� িবেশষ�রা িচি�ত কারণ এই ভাইরাস�ট �তু ছিড়েয় পড়েছ এবং এ�ট েথেক ��তর অসু�তা ও 
িনউেমািনয়ার মেতা েরাগ হওয়ার স�াবনা েথেক যায়।  

আমার যােত COVID-19 না হয় েসজন� আিম িনেজেক কীভােব সুরি�ত করেবা?  
 

 

 
 
হাত ধুেয় িনন 

 

• এই COVID-19 ভাইরাস মারার জন� আপনার হাত দু'�ট �ায়ই সাবান ও পািন িদেয় অ�তপে� 20 
েসেক� ধের ধুেয় িনন। 

o আপিন জনাকীণ � �ােন েগেল হাত েধায়ার জন� আপিন পািন ও এক ট�কেরা সাবােনর বার সে� 
রাখেত পােরন, অথবা আপনার পিরবােরর েকােনা সদস� জনাকীণ � �ােন েগেল তােদর হােতও 
েস�ট িদেত পােরন। এছাড়াও আপিন আপনার হাত �িকেয় েনওয়ার জন� েছঁড়া কাপড়, 
ন�াপিকন বা কাগেজর েতায়ােল সােথ রাখেত পােরন।  

• *পািন ও সাবান উপলভ� না হেল, অ�তপে� 60% অ�ালেকাহলযু� হ�া� স�ািনটাইজার ব�বহার ক�ন। 
• আপনার �ানীয় কিমউিন�ট ে�ার বা েদাকান অথবা অনলাইেন হ�া� স�ািনটাইজার খুজঁেত সেব �া� েচ�া 

ক�ন। আপনার কােছ ক��উটার ও ই�ারেনট সহজলভ� না হেল, পিরবােরর েকােনা সদস� বা েকােনা 
ব�ু আপনােক সাহায� করেত পারেবন িকনা েস ব�াপাের তােদরেক �জ�াসা ক�ন।  িকছ�  ডা�ারখানায় 
েসখানকার েরাগীেদর জন� হ�া� স�ািনটাইজােরর ব�ব�া রাখা হয়, েসই সং�ান�ট আপনার জন�ও 
উপলভ� িকনা তা আপনার ডা�ারেক �জ�াসা ক�ন।  

• �াভস পের আপিন COVID-19 েথেক সুরি�ত হেত পারেবন না। যখন আপিন েসই �াভস�িল পরেবন 
এবং খুলেবন তখন েস�িলর উপর থাকা ভাইরাস আপনার হােত েলেগ েযেত পাের। িনেজেক এবং িনেজর 
পিরবারেক COVID-19 েথেক বাচঁােত, আপনার এবং আপনার পিরবােরর পে� �ায়ই হাত েধায়া উিচত। 
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• েকােনা পৃ�তল বা সাম�ীর উপের ভাইরাস�ট থাকেল েস�ট �শ � কের তারপর ওই হাত িনেজর মুখ, নাক বা 
েচােখ িদেলও একজন ব��� COVID-19 এ সং�ািমত হেত পােরন। COVID-19 পৃ�তেলর উপর 3 িদন পয �� 
থাকেত পাের। 

• আপনার পিরবাের COVID-19 এর িব�ার েরাধ করেত, আপনার বািড়েত সাধারণত �শ � করা হয় এবং েদেখ 
অপির�ার মেন হয় এমন সকল পৃ�তল ও সাম�ী পির�ার করেত হেব এবং তােত জীবাণুনাশক িদেত হেব।0

1 
o েটিবল, কাউ�ারটপ, দরজার েগাল হাতল, লাইেটর সুইচ, হাতল, েড�, বাথ�ম, কল, েবিসন 

ইত�ািদর মেতা উপিরভাগ�িল পির�ার করা জ�ির। 
o েফান, ট�াবেলট, কীেবাড�, িরেমাট কে�াল ইত�ািদর মেতা সাম�ী�িল পির�ার করা জ�ির। 

• সাবান এবং পািন বা অন� েকােনা িডটারেজ� িদেয় পির�ােরর কাজ�ট করা হয়।  
• ভাইরাস মারার জন� ি�নার�িল (লাইজল বা ে�ার� ি�নার) িদেয় জীবাণুমু� করা হয়। 

o পৃ�তেলর উপর ি�নার�ট ব�বহার ক�ন। েলেবেল েদওয়া িনেদ�িশকা েমেন চলুন। 2 
o ি�নার�টর কায �কর হওয়ার আেগ এবং পৃ�তল�ট ��তই জীবাণুমু� হওয়ার জন� ি�নার িদেয় 

উপিরভাগ�ট িভজেত 10 িমিনেটর মেতা সময় লাগেত পাের। ি�নােরর উপের থাকা েলেবেল েথেক 
সবেচেয় ভাল তথ� পাওয়া যােব। 

o আপনার কােছ েকােনা জীবাণনুাশক ি�নার না থাকেল, িকছ�  না থাকার বদেল েয�ট আপনার কােছ 
আেছ েস�ট িদেয়ই পির�ার ক�ন। সাবান এবং পািন বা উপলভ� হেল 70% রািবং অ�ালেকাহল থাকা 
েকােনা ি�নার ব�বহার ক�ন। িভেনগার পির�ার কের তেব েস�ট জীবাণুনাশক নয়। 

• স�ঠকভােব ব�ব�ত হেল ের�লার ি�চ অন�তম এক�ট েসরা গাহ ��� পণ� িহসােব �মািণত েয�ট জীবাণুনাশক 
এবং COVID-19 ভাইরাস মাের। �িত গ�ালন পািনেত 5 েটিবলচামচ (1/3 কাপ) অথবা �িত 1 েকায়াট� পািনেত4 
েটিবলচামচ ি�চ িমিশেয় ি�েচর িম�ণ�ট ৈতির করার কথা ভ� লেবন না। উপযু� পৃ�তেল ব�বহার ক�ন এবং 
অ�তপে� 1 িমিনেটর জন� েরেখ িদন।  

o এমন েকােনা ব���র আেশপােশ ি�চ ব�বহার করেবন না যার �াসক� হওয়ার মেতা পিরি�িত আেছ – 
েযমন হাপঁািন, COPD (�িনক অব�াক�টভ পালেমানাির িড�জজ) এবং ��াই�টজ। ি�েচর ফেল এই 
ধরেনর অব�ার আেরা অবনিত হেত পাের। 

o আপিন েয ি�চ ব�বহার করেছন েস�টর েময়াদ উ�ীণ � হেয় েগেছ িকনা তা েদখেত ভ� লেবন না। 
• আপনার হােত যােত তরল পদাথ � গিড়েয় না যায় েসজন� �াভস (িকেচন �াভস বা রবার �াভেসর মেতা) প�ন 
• পণ�সাম�ী পির�ার করার সময় েছঁড়া ন�াকড়া স�ূণ � িভেজ েগেল েস�ট পাে� িনন। 

 

 
1 পিরবার�িলর জন� পির�ার এবং জীবাণুম�ু করার কাজ, CDC. 4.16.20 তািরেখ https://www.cdc.gov/coronavirus/2019-ncov/prevent-
getting-sick/cleaning-disinfection.html েথেক �া�।  
2 কীভােব পির�ার এবং জীবাণুম�ু করেবন , CDC. 4.16.20 তািরেখ https://www.cdc.gov/coronavirus/2019-ncov/prevent-getting-
sick/disinfecting-your-home.html েথেক �া�। 

 

 
 
সারেফস বা পৃ�তল এবং �জিনসপ� পির�ার ক�ন 

https://www.cdc.gov/coronavirus/2019-ncov/prevent-getting-sick/cleaning-disinfection.html
https://www.cdc.gov/coronavirus/2019-ncov/prevent-getting-sick/cleaning-disinfection.html
https://www.cdc.gov/coronavirus/2019-ncov/prevent-getting-sick/disinfecting-your-home.html
https://www.cdc.gov/coronavirus/2019-ncov/prevent-getting-sick/disinfecting-your-home.html


ৈবিচ��পূণ � স�দায়�িলর (জািত এবং  
জািতভ� ��) জন� COVID-19 িবষেয় সাং�ৃিতক  
ও ভাষাগতভােব উপযু� পরামশ � 
 

TA 21171 04/24/2020 

 

 

 
 
 
পিরবাের থাকা অস�ু সদেস�র েথেক দরূ� বজায় রাখুন  
 

• ভাইরাস�ট মূলত ব��� েথেক ব���েত ছিড়েয় পড়েত পাের: একজন অসু� ব���র খুব কাছাকািছ থাকা 
 (�ায় 6 ফুেটর মেধ�) ব���েদর মেধ� এবং একজন অসু� ব���র কািশ, হািঁচ বা কথা বলার সময় তার 
েথেক আপনার মুখ ও নােক আসা লালারস ( িনঃ�াস-��াস েথেক উৎপািদত েফাটঁা ) এর মাধ�েম। 
সাধারণত আপিন েসই তরল েফাটঁা�িল েচােখ েদখেত পােবন না, তাই অন� ব���েদর কাছাকািছ থাকার 
সময় আপনার উপর েসই েফাটঁা পেরিন বেল েভেব েনেবন না। আপিন অথবা পিরবােরর েকােনা সদস� 
COVID-19 এ সং�ািমত হেল, আপনােক বািড়েত থাকেত হেব এবং অন�েদর েথেক দেূর থাকেব হেব, 
অথবা আপিন খুব অসু� হেল হাসপাতােল েযেত হেব। 2

3 
o মেন রাখেবন: 6 ফুট হল �ায় আপনার হােত মাপেল আড়াই (2.5) হাত।  

• *ভাইরাস আেছ এমন ব���েক �ত�ভােব রাখার জন� আপনার বািড়েত আলাদা ঘর না থাকেল, িনেচর 
পদে�প�িল িনন: 3

4 
o অ�েয়াজনীয় সা�াৎ�াথ�েদরেক এিড়েয় চলুন, যােদর মেধ� রেয়েছ পিরবােরর এমন অন�ান� 

সদস� যারা অসু� ব���র জন� িচ�াভাবনা কেরন না। এ�ট আপনার সা�াৎ�াথ�েদরেকও অসু� 
হেয় পড়া েথেক বাচঁেত সাহায� করেব।  

o মানুেষর গােয় থাকা এই েফাটঁা সরােত এবং পৃ�তল�িলেত এ�িলর পতন েঠকােত বািড়র বাতাস 
চলাচেলর ব�ব�া (বািড়েত তাজা বাতাস আসার ব�ব�া) উ�ত ক�ন। 

o আপনার এবং পিরবােরর অসু� সদেস�র মেধ� অ�তপে� 6 ফুেটর দূর� বজায় রাখুন। 
শারীিরকভােব কাছাকািছ না িগেয় (6 ফুট বা তার কম) আপনার পিরবারেক সহেযািগতা করার 
জন� এক�ট উপায় েবর ক�ন। উদাহরণ��প, আপিন েটিবেল খাবার েরেখ িদেত পােরন এবং 
আপিন েসই �ান েথেক 6 ফুট দূরে� সের েগেল অসু� ব��� উেঠ িগেয় েসই খাবার�ট িনেয় িনেত 
পােরন।   

o আপনার হাত দু'�ট যতটা স�ব ঘনঘন সাবান ও পািন িদেয় ধুেয় িনন, িবেশষ কের আপনার 
পিরবােরর অসু� সদেস�র পিরচয �া (খাবার বা ওষুধ েদওয়া, েপাশাক পিরবত�েন সাহায� ইত�ািদ) 
করার আেগ এবং পের। আপনার মুখ �শ � করেবন না।  

o নাক ও মুেখর জন� কাপেড়র এক�ট আবরণ ব�বহার ক�ন, আর েচাখ�িল সুরি�ত করেত 
চশমা বা গেগা� (�াি�ক সেমত) প�ন।  

o কাপেড়র ঝুিড়/বাে�টসহ, আপনার পিরবােরর অসু� সদস� �শ � কেরেছন এমন সকল পৃ�তল 
এবং পণ�সাম�ী �মাগত পির�ার ও িনব��জত ক�ন।  

 
3 কীভােব COVID-19 ছিড়েয় পেড় , েরাগ িনয়�ণ এবং �িতেরাধ েক� (Center for Disease Control and Prevention)। 4.16.20 তািরেখ 
https://www.cdc.gov/coronavirus/2019-ncov/prevent-getting-sick/how-covid-spreads.html েথেক �া�।  
4 বািড়েত েকােনা ব���র পিরচয �া , CDC. 4.16.20 তািরেখ https://www.cdc.gov/coronavirus/2019-ncov/if-you-are-sick/care-for-
someone.html েথেক �া�।  

https://www.cdc.gov/coronavirus/2019-ncov/prevent-getting-sick/how-covid-spreads.html
https://www.cdc.gov/coronavirus/2019-ncov/if-you-are-sick/care-for-someone.html
https://www.cdc.gov/coronavirus/2019-ncov/if-you-are-sick/care-for-someone.html
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o আপনার বািড়েত অসু� ব���েদর সােথ িডশ, ে�ট, খাবার ৈতজসপ�, েতায়ােল বা িবছানা 
ভাগাভািগ করেবন না।  

o পিরবােরর অন�ান� আইেটেমর সােথ অসু� ব���র েনাংরা েপাশাক পির�ার করা েযেত পাের। 
সবসময় উ�তম উপযু� পািনর েস�টং ব�বহার ক�ন এবং উপকরণ�িল স�ূণ �ভােব �িকেয় 
িনন। েনাংরা কাপড় নাড়াচাড়া করেবন না এবং অসু� ব���র েনাংরা েপাশাক পির�ার করার 
সময় এমন �াভস প�ন েয�ট ব�বহার করার পের েফেল েদওয়া যায়। �াভস েখালার পেরই হাত 
ধুেয় েফলুন। কাপেড় ময়লা থাকেল, পির�ার করার সময় আপনার শরীর েথেক দেূর রাখুন।  

o অসু� ব���েদর সবসময় �টসু� (েযমন ন�াপিকন, কাগেজর েতায়ােল, ি�েন� ইত�ািদ) িদেয় মুখ 
েঢেক কাশেত এবং হািঁচ িদেত হেব এবং অিবলে� েস�ট েফেল িদেত হেব। আপনার কােছ �টসু� না 
থাকেল, তারা তােদর কনুই িদেয় মুখ েঢেক কাশেত পােরন।  

o অসু� ব���েদর পে� স�ব হেল তােদর এক�ট কাপেড়র েফস কভািরং পরা উিচত। 2 বছেরর 
কমবয়সী িশ� অথবা �াসক� আেছ এমন ব��� বা িনেজ েফস কভািরং খুলেত পােরন না এমন 
ব���েদর জন� েফস কভািরং ব�বহার করেবন না। 

o অসু� ব���েদর অবশ�ই িদেন দুবার িনেজর তাপমা�া পরী�া করেত হেব এবং �েরর 
ল�ণ�িল নজের রাখেত হেব। �েত�কবার ব�বহােরর পের থােম �ািমটার�ট পির�ার ক�ন অথবা 
িনব��জত ক�ন। �র েবেড় েগেল এবং আপিন অন�ান� উপসগ � িনেয় িচি�ত হেল আপনার 
িচিকৎসেকর সে� েযাগােযাগ ক�ন। �র আশ�াজনকভােব �াণঘাতী হেয় উঠেল অথবা অসু� 
ব���র �াসক�, বুেক �মাগত ব�থা অথবা চাপ, নত� ন ধরেনর িব�াি� বা অ�মতার উে�ক, 
নীলেচ েঠাটঁ বা মুখ এর মেতা অন� েকােনা জ�ির অব�ার ল�ণ েদখা িদেল 911 ন�ের েফান 
ক�ন। 4

5 911 ন�ের েফান কের, তােদর বলুন আপনার COVID-19 এর উপসগ ��িল রেয়েছ। 
• আপনার দু�ট বাথ�ম থাকেল, এক�ট অসু� ব���র ব�বহােরর জন� রাখুন এবং অন��ট পিরবােরর বািক 

সদস�রা ব�বহার ক�ন। *আপনার বািড়েত অিতির� বাথ�ম না থাকেল :   
o �ায়ই, িবেশষত আপনার পিরবােরর অসু� সদস� বাথ�ম ব�বহার করার �ঠক পেরই েস�ট 

পির�ার এবং জীবাণুনাশ কের (েকােনা ি�নার বা জেলর সে� ি�চ েমশােনা িম�ণ িদেয়) 
আপনার পিরবারেক সুরি�ত ক�ন।  

o আপনার পিরবােরর অসু� ব��� বাথ�েম যাওয়া ও আসার সময় �শ � কেরিছল এমন সকল 
পৃ�তেলর চারপাশ এবং সাম�ী�িল পির�ার কের জীবাণুনাশক িদন।  

• আপনার পিরবাের যিদ এমন েকােনা সদস� থােকন িযিন অসু�, তাহেল আপনােকও শারীিরকভােব 
অন�েদর েথেক 14 িদেনর জন� দূর� বজায় (এমনিক আপিন অসু� না হেলও) রাখেত হেব। এর অথ � হল 
খাবােরর ব�ব�া, ে�স��পশন েনওয়া অথবা িচিকৎসকেক েদখােনা ব�তীত কম �ে�� এবং অন�ান� �ান 
না িগেয় বািড়েত থাকেত হেব। 

  

 
5 আপিন অসু� হেল COVID-19 ছড়ােনা �িতেরােধ সহেযািগতামূলক পদে�প। 4.17.20 তািরেখ https://www.cdc.gov/coronavirus/2019-
ncov/if-you-are-sick/steps-when-sick.html েথেক �া�। 

https://www.cdc.gov/coronavirus/2019-ncov/if-you-are-sick/steps-when-sick.html
https://www.cdc.gov/coronavirus/2019-ncov/if-you-are-sick/steps-when-sick.html
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কাপেড়র েফস কভািরং প�ন 
 

• কাপেড়র েফস কভািরং�িল:  
o েসই ব���েদর পরা উিচত যারা অসু� েকােনা ব���র পিরচয �া করেছন।  
o িনেজেক COVID-19 েথেক সুরি�ত করার জন� জনসমে� পরেত হেব5

6 
o আপনার মুখ ও নাক ঢাকুন তেব �া�ে� �াস েনওয়ার ব�ব�া রাখুন  
o একািধক �েরর েফি�ক/কাপড় জিড়েয় রাখুন  
o টাই বা কােনর লুপ িদেয় েস�ট আটেক রাখুন 
o স�ব হেল �িতিদন পির�ার ক�ন। েফি�ক �কােনার সময় সতক� থাকুন। েফস কভািরংেয়র 

আকার কখনই পিরবিত�ত হওয়ার বা েকাচঁকােনার কথা নয়!  
• কাপেড়র েফস কভািরং সরােনার সময়, আপনার কখনই িনেজর েচাখ, নাক এবং মুখ �শ � করা �ঠক নয়। 

েস�ট অপসারেণর পের িনেজর হাত দু'�ট অিবলে� ধুেয় িনন।  
• আপনার বাজাের িব�� হওয়া মুেখর মা��িল েকনা উিচত নয়, হােতর কােছ থাকা �জিনস িদেয়ই আপিন 

কাপেড়র েফস কভািরং বানােত পােরন। েমিডেকল মা��িল ডা�ার আর নাস �েদর ব�বহােরর জন�। 
• কীভােব বািড়েত কাপেড়র েফিশয়াল কভািরং ৈতির করেবন তার 3�ট উদাহরণ েদওয়া হল:  

o এ�েলা িদেয় বািড়েতই েসলাই কের ৈতির িনন আপনার িনজ� কাপেড়র েফিশয়াল কভািরং: সঁূচ 
আর সুেতা, কািঁচ, এক�ট ট�কেরা সুিতর কাপড় (10 ই�� বাই 6 ই��), ইলাি�ক (বা রবােরর ব�া�, 
কাপেড়র ট�কেরার দিড়, বা চ� েলর িফতা)।  

o এ�িল িদেয় আপনার িনেজর েফিশয়াল ে�াথ কভািরং বানান: এক�ট �ট-শাট� এবং কািঁচ।  
o এ�িল িদেয় আপনার িনেজর েফিশয়াল ে�াথ কভািরং বানান: এক�ট বাধঁিন বা �াফ�, এক�ট কিফ 

িফ�ার, রবার ব�া� (বা েহয়ার টাই) এবং কািঁচ।6

7 
o আপিন মািক�ন যু�রাে�র সাজ�ন েজনােরল Dr. Jerome Adams এর করা বািড়েত কাপেড়র েফস 

কভািরং বানােনার উপর �িত পদে�েপর িভিডও �টও েদখেত পােরন।  
• *এক�ট মা� পরার কারেণ আপনােক "অপরাধী" বেল অনুমান করা হেব অথবা অপিরিচত ব��� আপনার 

সে� ৈবষম�মূলক আচরণ করেব বেল ভয় েপেল , মেন রাখেবন এ�ট আপনার �াে��র �� আর এ�টর 
মাধ�েম আপিন আপনার পিরবার ও আপনার কমু�িন�টেক সুরি�ত করেছন।  

o আপনােক িনেয় েক কী ভাবেছ তার জন� আপিন দায়ী নন। সবারই উিচত জনসমে� েফস 
কভািরং পরা। আপিন স�ঠক কাজ করেছন।  

o মানিসক সহানুভূিতর জন� আপিন কােরা সে� কথা বলেত চাইেল, মানিসক �াে��র জন� 
িমিশগােনর ে�টব�াপী হটলাইেনর 888-733-7753 ন�ের েফান করেত পােরন। 

 
6 িমিশগােনর �ধান েমিডক�াল কায �িনব �াহী আিধকািরক Dr. Joneigh Khaldun 2020 সােলর এি�ল মােস এই িবষেয় দৃঢ় সপুািরশ কেরেছন। 
7 COVID-19 ছড়ােনার গিত কমােনায় সাহায� করেত কাপেড়র েফস কভািরং ব�বহার ক�ন। েরাগ িনয়�ণ এবং �িতেরাধ েক� (Center for 
Disease Control and Prevention), �া�� ও মানব পিরেষবা িবভাগ (Department of Health and Human Services) মািক�ন যু�রা� (USA)। 
C316353B 4/4/2020. cdc.gov/coronavirus 

https://www.youtube.com/watch?v=tPx1yqvJgf4
https://www.youtube.com/watch?v=tPx1yqvJgf4
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o আপনার যিদ মেন হয় আপনার সে� ৈবষম�মূলক আচরণ করা হেয়েছ এবং তার জন� িরেপাট� 
করেত চান, তাহেল আপিন অনলাইন অিভেযােগর ফম � ব�বহার কের, 1-800-482-3604 ন�ের 
েফান কের, অথবা MDCR-INFO@michigan.gov-েত ইেমল কের ৈবষম�মূলক আচরেণর 
অিভেযাগ দািখল করেত পােরন।   

https://taxinfo.unemployment.state.mi.us/MDCR.Civil.Rights/CMSWebPortal/ComplaintRequest.aspx
mailto:MDCR-INFO@michigan.gov
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