
ঘৰৰ বািহৰৈল অহা-
�যাৱা কেৰঁােত

ক'িভড-১৯ �িতেৰাধৰ বােব জািৰ কৰা লকডাউনৰ সময়ত অিত
�েয়াজন নহ'�ল ঘৰৰ বািহৰত �নালাবৈল িনেদ�শনা িদয়া �হেছ ।
ঘৰৰ বািহৰৰ পিৃথৱীখনৰ লগত শাৰীিৰক দৰূ� বজাই ৰখােতা
অিতৈক ���পণূ� । বািহৰৰ মানহুৰ লগত সং�শ� সীিমত ৰািখ
আপিুন �ৰাগ সং�মণৰ স�াৱনা কম কিৰব পােৰ, িক� �সইয়া
�তিতয়ােহ স�ৱ হ'ব যিদ আপুিন ব�ি�গত �া��িবিধৰ ওপৰত
��� আেৰাপ কেৰ । �যিতয়া আপিুন অত�াৱশ�কীয় সাম�ী �যেন
খাদ� অথবা ঔষধ আিনবৈল বািহৰৈল যাব লগীয়া হয়, �তিতয়া
আপিুন অন� ব�ি�ৰ লগত কথা-বতৰা পতাৰ লগেত �তওঁেলাকৰ
লগত এেক পিৰেবশত থািকবলগীয়া হয় । �সেয় বািহৰৈল অহা-
�যাৱা কেৰঁােত িক কৰা উিচত আ� অনিুচত �সই কথা জনােতা
অিত ���পণূ� । এই িলখিনৰ জিৰয়েত আপিুন ঘৰৰ বািহৰৈল
অহা-�যাৱা কেৰঁােত ল'বলগীয়া িকছ�মান ���পণূ� সাৱধানতাৰ
িবষেয় আিম আভাস িদবৈল ওলাইেছা ।

আপিুন �কিতয়া বািহৰৈল �যাৱা উিচত ?
অিত জ�ৰী হ'�লেহ বািহৰৈল যাব । �েয়াজনীয় সাম�ীৰ এখন তািলকা লগত
ৰাখক যােত িযমান স�ৱ হয় িসমান কাম এবাৰ বািহৰৈল �গেয়ই স�ণূ� কিৰব পােৰ
। পৰাপ�ত যিদ স�ৱ হয় �তে� ঘৰৰ িনিদ� � এজন ব�ি�ক ঘৰৰ বািহৰৈল যাব
লগীয়া �হাৱা কাম কিৰবৈল িদয়ক, িক� মনত ৰািখব যােত �সই ব�ি�জন অস�ু
অথবা বয়স� নহয় ।
আপিুন বািহৰৈল অহা-�যাৱা িকয় সীিমত ৰখা উিচত ?
অ◌াপিুন বািহৰৈল অহা-�যাৱা িযমান পােৰ কমাওক যােত বািহৰৰ পৰা ঘৰৈল 
কৰ'ণা ভাইৰাছ সং�মণৰ স�াৱনা কম হয় । লগেত আপিুন বািহৰৰ আন 
কােৰাবাৈল ভাইৰাছ িবয়েপাৱাৰ স�াৱনাও কম হ'ব, িবেশষৈক যিদ আপিুন বা 
আেপানাৰ ঘৰৰ �কােনা ব�ি� এই ভাইৰাছৰ �াৰা আ�া� অথচ কাহ বা জৰ �হাৱাৰ িনিচনা �কােনা ল�ণ
নাই ।
ঘৰৰ বািহৰৈল যাওঁেত িনজক আ� আনক �কেনৈক সৰুি�ত কিৰ ৰািখব ?
এ� মখুা বা মখুাবৰণ িপ�ক িযেটা আপিুন ভালৈক টািন বাি� ল'ব পােৰ । অিধক সৰুি�ত হ'বৈল এ�
অিতিৰ� কােপাৰৰ তৰেপা (�যেন, পাতল �াল/দপু�া) ব�ৱহাৰ কিৰব পােৰ । আন ব�ি�ৰ সাি�ধ� সীিমত
ৰািখবৈল �চ�া কৰক আ� ১-২ িমটাৰৰ দৰূ� বজাই ৰাখক । �কােনা �� ল�ণ নাথািকেলও ধিৰ লওক �য
আপিুন অথবা আেপানাৰ �চৗপাশৰ সকেলা ব�ি� ভাইৰাছৰ �াৰা সং�িমত । ঘৰৰ বািহৰত থােকঁােত আন
ব�ি�ক �শ� কৰাৰ পৰা িবৰত থাকক, থ-ু�খকাৰ �নেপলাব আ� িনজৰ মখু বা মখুা হােতেৰ �শ� নকিৰব ।
লগত �হ� �চিনটাইজাৰ এটাও ৰািখব পােৰ যােত �কােনা ব�ৰ প�ৃভাগ �শ� কৰাৰ লেগ লেগ ব�ৱহাৰ কিৰব
পােৰ ।



ঘৰৈল উভিত আিহ িনজক আ� ঘৰৰ সকেলােক �কেনৈক
সৰুি�ত কিৰব ?
�েৱশ�াৰৰ বািহৰেত �জাতা-�চে�ল খিুল ৰাখক । বািহৰৈল যাওঁেত
িপ�া �চে�ল বা �জাতা চােবান আ� পানীেৰ ভালদেৰ �নােধাৱা পয��
ঘৰৰ িভতৰত িনিপি�ব । ঘৰৰ বা গাড়ীৰ চািব এক সকুীয়া ঠাইত ৰািখব
পােৰ যােত আেকৗ বািহৰৈল যাব লগা হ'�লেহ �শ� কিৰব পােৰ ।
অিধক সৰু�াৰ বােব িপ�া অিতিৰ� কােপাৰৰ তৰপ তথা পনুৰ
ব�ৱহােৰাপেযাগী মখুা বা মখুাবৰণ খিুল লেগ লেগ পানীত িতয়াওক ।
চােবান পানী ৰখা অন� এটা বাি� আ� এখন গােমাচা �েৱশ�াৰৰ
ওচৰেত ৰাখক যােত আেপানাৰ চািব, চ ছমা আ� আন ব�ি�গত ব�
হাত �ধাৱাৰ আেগেয় ধুই মিচ ল'ব পােৰ । যিদ আপিুন বািহৰৈল যাওঁেত
�ফান �ল �গিছল �তে� ৰািবং এলকহল (পানীত িমেলাৱা ৭০%
আইচ'�পাইল এলকহল) ব�ৱহাৰ কিৰ এখন �কামল কােপােৰেৰ মিচ
িদব পােৰ ।
স�ৱ হ'�ল ঘৰৰ িথক িভতৰেত (অথবা ঘৰৰ বািহৰত) এেডাখৰ ঠাই
িচি�ত কিৰ লওক য'ত আপিুন �জাতা-�চে�ল, মখুা, মখুাবৰণ আিদ
খিুল ধবুৰ কাৰেণ সকুীয়াৈক ৰািখব পােৰ । বািহৰৰ পৰা অনা
সাম�ীিখিনও এই ঠাইেত ৰািখব পােৰ আ� এখন চােবান পানীত
িতওৱা কােপােৰেৰ মিচব পােৰ । অস�ু অথবা বয়স� �লাক তথা
অিধক িবপদৰ স�াৱনা থকা ব�ি� এই ঠাইৰ পৰা আঁতিৰ থকা উিচত ।
 
ঘৰৈল অনা সাম�ীেবাৰ িক কিৰব ?
যিদ বািহৰৰ পৰা িকবা সাম�ী ঘৰৈল আিনেছ �তে� িকছ�  সাৱধানতা
অৱল�ন কৰক যােত ঘৰৰ আন �কােনও �সই সাম�ীৰ বাকচ বা
�পেকট তথা খাদ�ব� �শ� কিৰ লেগ লেগ মখুৈল হাত িনিনেয় ।
�েৱশ�াৰত অথবা �েৱশ�াৰৰ ওচৰত এেডাখৰ ঠাই আচ�তীয়াৈক
ৰাখক য'ত �সই সাম�ীেবাৰ �থেম চাফা কিৰ ল'ব পােৰ ।
 
 
 
 

শাক-পাচিল আ� ফল-মলূ ভালদেৰ পানীেৰ ধইু লওক । যিদ নত�ন
কােপাৰ আিনেছ �তে� ব�ৱহাৰৰ আগেত ভালৈক ধইু লওক । কৰ'ণা
ভাইৰাছ সিছ� প�ৃ �যেন কাগজ বা কাড� ব'ড�  (ডাঠ কাগজ) আিদত কম
সময়ৰ বােবেহ বািচ থােক । তথািপও বািহৰৰ পৰা অনা িযেকােনা বাকচ
বা �পেকট এখন চােবান পানীত িতওৱা কােপােৰেৰ (অথবা �েয়াজন
হ'�ল বীজাণনুাশক �যেন ১% ঘ�ৱা ি�িচং পাউডাৰ ব�ৱহাৰ কিৰ) মিচ
�লাৱাৰ পৰামশ� িদয়া �হেছ । �পেকটৰ িভতৰৰ সাম�ীিখিন জমা
কিৰবৈল �থাৱা যাৱতীয় পা�ৈল �পানপ�য়াৈক �ানা�ৰ কৰক । খািল
বাকচ বা �পেকটেবাৰ এটা ব� ডা�িবনত �পলাই িদয়ক িযেটা আপিুন
সময়মেত চাফা কিৰব পােৰ । অন� িযেকােনা ব� �যেন িকতাপ,
আেলাচনী অথবা ইেল�িনক সা-সৰ�াম �হ� �চিনটাইজাৰ বা ৰািবং
এলকহল (>৬০% আইচ'�পাইল এলকহল) িদ মিচব পােৰ । বাতিৰ
কাকত পঢ়াৰ আগেত �কই ঘ�ামানৰ বােব সকুীয়াৈক �থ িদয়ক যােত
তাত লািগ থািকব পৰা ভাইৰাছেবাৰ িনেজ িনেজ �ংস �হ যায় ।

এই সকেলািখিন কিৰ �হাৱাৰ িপছত চােবান আ� পানীেৰ ভালদেৰ হাত ধুবৈল নাপাহিৰব ।



ব�ি�গত �া��িবিধ
 
হাত �নােধাৱা পয�� ঘৰৰ আন �কােনা ব�ি� অথবা ব�ৰ প�ৃভাগ
�শ� নকিৰবৈল �চ�া কৰক । ঘৰৈল উভিত অহাৰ িপছত িযমান
�সানকােল পােৰ চােবান আ� পানীেৰ ভালদেৰ �ান কৰক । নহ'�ল
অ�ত: কােপােৰেৰ ঢাক খাই নথকা শৰীৰৰ অংশভাগ আ� ভিৰ
চােবােনেৰ �ধাৱক ।
 
অিধক সৰু�াৰ বােব িপ�া অিতিৰ� কােপাৰৰ তৰপ আ�/অথবা
িপি� �যাৱা আন কােপাৰ কািন আেকৗ িপ�াৰ আেগেয়  ভালদেৰ
ঘঁিহ �ধাৱক । যিদ �কৃতেত আপিুন সঘনাই বািহৰৈল যাবলগা হয়
আ� সঘনাই কােপাৰ �ধাৱা স�ৱ নহয়, অিধক সৰু�াৰ বােব এ�
অিতিৰ� কােপাৰৰ তৰপ বা অ◌াবৰণ ব�ৱহাৰ কৰক িযেটা
�েৱশ�াৰৰ ওচৰেত খিুল থ'ব পােৰ আ� পনুৰ বািহৰৈল গ'�ল
ব�ৱহাৰ কিৰব পােৰ । িক� পনুৰ ব�ৱহােৰাপেযাগী মখুা এবাৰ
ব�ৱহাৰ কৰাৰ িপছত ধুই �লাৱাৰ পৰামশ� িদয়া �হেছ ।


