
িশেৰানামা: কৰ’না মহামাৰীৰ 
সময়ত খাদSৰ P[Vত 
লবলগা সাবধানতা 
%(াৱনা :

আপুিন Pখাৱা খাদSৰ পৰা Pকািভড­১৯(কৰ’না ভাইৰাছ)হব 
পােৰ বিুল িচিcত Pনিক ? বজাৰৰ পৰা অনা খাদS সামUীৰ Pপেকটৰ পৰা কৰ’না ভাইৰাছৰ 
সংTমণ হব পােৰ Pনিক ? এই মহামাৰীৰ সময়ত আপুিন িক Pখাৱা উিচত বা অনিুচত বিুল 
ভােব ? এেন বzত Wjৰ উ ৰ̀ এই Pলখােটাৰ পৰা জািনব পািৰব ।

মূল িবষয় :

আপুিন জািন সুখী হব Pয আেমিৰকা যুZৰাl আৰ ুইউেৰাপীয়ান ইউিনয়নৰ খাদS িবভাগৰ 
কতৃRপ[ই জেনাৱা মেত এিতয়াৈলেক খাদS সামUী বা খাদS সামUীৰ Pপেকটৰ জিৰয়েত কৰ’না 
ভাইৰাছ িবয়পাৰ Pকােনা Wমাণ নাই । তথািপও ঘৰত আিম Pখাৱা­বxৰ P[Vত িক িক 
সাবধানতা মািন চলা ভাল, Pসই কথা চাওঁ আহক ।

অিতৈক Wেয়াজনীয় কথা এই Pয কৰ’না ভাইৰাছ Wায় ৬৫° 
Pচলিচয়াচতৈক অিধক তাপমানত জীয়াই থািকব Pনাৱােৰ, Pসেয় 
Pখাৱা­বx ভালদেৰ িসজাই ৰািdেল তাত কৰ’না ভাইৰাছ 
থািকেলও িস িনেজ িনেজই মিৰ যায় । আনিক খাদS Pকঁচাই 
Pকঁচাই খােলও আমাৰ Pপটত থকা এিচিডক­হজমী ৰেস তাক 
মািৰ Pপলায় আৰ ুিস আমাৰ অbৰ Wাচীৰ পাৰ হ’ব Pনাৱােৰ 
। Pসেয় কৰ’না ভাইৰাছযুZ Pকােনা খাদS খােলও আমাৰ 
Pকািভড­১৯ Pহাৱাৰ Pকােনা ভয় বা শংকা কিৰবলগা নাই । 
িকw কৰ’না ভাইৰাছযুZ হােতেৰ আিম নাক, মখু বা চs চুেল 
এই মহামাৰী আমাৈল িবয়িপব পােৰ । Pসেয় বজাৰৰ পৰা অনা 
খাদS সামUী Pপেকটৰ পৰা উিলয়াওঁেত, ৰdা­বঢ়া কেৰাঁেত আৰ ু
আনক খাদS িবলাওঁেত িক িক সাবধানতা মািন চিলব লােগ,
Pসই কথা চাওঁ আহক ।

বজাৰৰ ব) ঘৰৈল অনাৰ সময়ত লব লগা সাৱধানতা :

আিম জােনা Pয কৰ’না ভাইৰােছ Pখাৱা­বx বা অনSানS পৃn 
Pযেন Ppনেলচ িpল, fািmক, কাডRব'ডR আিদৰ ওপৰত বংশ 
বিৃa কিৰব Pনাৱােৰ িকw এই ভাইৰাছ কাডRব'ডRৰ ওপৰত 
এিদন আৰ ুPpনেলচ pীল বা fািmকৰ ওপৰত িতিন 
িদনৈলেক জীয়াই থািকব পােৰ। Pসেয় আপুিন শংকা কিৰব 
পােৰ Pয বজাৰৰ পৰা আেপানাৰ ঘৰৈল আহা বSিZজনৰ 
গাত বা হাতত নাইবা Pতওঁ আনা খাদS বxৰ Pপেকটত 



ভাইৰাছ থািকব পােৰ। গিতেক এটা ভাল উপায় Qহেছ 
দৱুাৰৰ সeুখেত এঠাইত সামUীসমহু খুিল Pপেকটেবাৰ বািহৰ 
কিৰ িদয়া ।

চাউল, ডাইল, আটা, পাওৰXু, িবoুট ইতSািদ Pপেকটত অহা 
সামUীসমহূ আহামােVই কে ই̂নাৰত(বয়াম়)ভৰাই ৰখােতা 
সবােতাৈক িনৰাপদ বSৱqা । ঘৰৰ আন এজন সদসSক 
ভালৈক হাত ধুই বয়াম়েটা খুিল িদবৈল কব যােত আপুিন 
পাVেটা rশR নকৰাৈক Pপেকটৰ সামUী তাৰ িভতৰত ভৰাব 
পােৰ। খািল Pপেকটেবাৰ ঘৰৰ বািহৰত ৰখা আবজRনা 
Pপেলাৱা বাকচত Pপলাই িদ িনজৰ হাত চােবােনেৰ পিৰoাৰৈক 
ধুই Pপলাব। িযেবাৰ Pপেকটৰ িভতৰত পানী Pসামাব Pনাৱােৰ 
Pযেন গাখীৰৰ বা িমঠােতলৰ Pপেকটসমহূ িচধা চােবান 
পানীেৰ ধুই ল’ব পােৰ ।

এই সাৱধানতা মলূক বSৱqা এই কাৰেণ Pলাৱা Qহেছ যােত Pকােনা Pলােকই বজাৰৰ পৰা আনা 
খাদSৰ Pপেকট বা খাদS পদাথRৰ সংrশRত আিহ, হাত চােবােনেৰ পিৰoাৰ নকৰাৈক িনজৰ নাক, 
মখু বা চs Pনােচােৱ, যাৰ vাৰা এই মহামাৰী সংTিমত হ’ব পােৰ। মনত ৰািখব Pয খাদS 
সামUী বজাৰৰ পৰা Tয় কৰাত বা Pখাৱাত ভয়ৰ Pকােনা কাৰণ নাই ।

িনৰাপদ খাদ$ :

এই মহামাৰীৰ সময়ত সকেলাধৰণৰ খাদSেয়ই সমােন িনৰাপদ । 
অনS সময়ৰ িনিচনাৈক, আিম ফল­মলূ আৰ ুশাক­পাচিল ঘৰৈল 
আনাৰ িপছত ধুই ল'ব লােগ । ভালদেৰ িসজাই ৰdা আিমষ
বা িনৰািমষ দেুয়াধৰণৰ খাদSই আমাৰবােৱ সgূণR ভােব 
িবপদমZু । মনত ৰািখব মহামাৰীৰ সময়ত আপুিন yাqSকৰ 
খাদS Pখাৱা অতSc Wেয়াজনীয় ।

চাফিচsণতােৰ ভালৈক িসজাই ৰdা খাদS ওচৰ­চুবৰুীয়াই 
আেপানাক িদেল, আপুিন কােৰাবাক িদেল, নাইবা আপুিন বািহৰৰ 
পৰা আিনেল, Pতেন আহাৰ Pখাৱােতা সgূণRৰেূপ িনৰাপদ । 
Pকৱল খাদS পদাথR কিঢ়য়াই অনা Pপেকটৰ P[Vত ওপৰত 
উেiিখত নীিত­িনয়মসমহূ পালন কিৰেলই হল ।

জলপান খাব িবচািৰেল :

Pভাক লািগেল আপুিন িবoুটৰ Pটমাৰ পৰা িবoুট এখন, নাইবা বয়ামৰ পৰা ঘৰেত বেনাৱা 
জলপান খাবৈল Pলাৱাৰ আগেত হাত­মখূ ভালৈক ধুই লব । যিদ পিৰয়ালৰ Pকােনা সদসS 
অসুq Qহ আেছ, Pতেc Pতওঁক জলপান থাল এখনত িদ, িপছত Pসই থালখন আৰ ুআেপানাৰ 
হাত ভালদেৰ ধুই Pপলাব । মনত ৰািখব Pয মখুত হাত লেগাৱাৰ িপছত Pসই হাত Pখাৱা­বx 
ৰখা পাVৰ িভতৰত আেকৗ Pনােসামৱুাব ।

ৰ&া­বঢ়া কিৰবৈল আৰ' কৰাৰ সময়ত লব লগা সাৱধানতা :

ৰdা­বঢ়া আৰh কৰাৰ আগেত িনজৰ হাতখন ভালদেৰ চােবােনেৰ ধুই লব । খাদS ভালদেৰ 



িসজাই ৰািdেল তাত ভাইৰাছ থািকেলও িস িবনm Qহ যায় 
। িকw িপয়াঁজ, িতঁয়হ,িবলাহী আিদ পাচিল Pকঁচাৈক খােল, 
কাXবৈল বSৱহাৰ কৰা কটাৰী বা সজঁিুল আৰ ুবাচনেটা 
আগেত চােবােনেৰ ভালৈক ধুই Pলাৱাৰ লগেত পাচিলিখিনও 
বাকিল tচুৱাৰ িপছত চাফা পানীেৰ ভালৈক ধুই Pলাৱা ভাল 
।

ৰ&া­বঢ়া কৰাৰ সময়ত :

যিদেহ আেপানাৰ uৰ, কাহ আিদৰ ল[েণ Pদখা িদেছ Pতেc 
পিৰয়ালৰ অনS Pকােনা সদসSক ৰdা­বঢ়া কিৰবৈল িদব আৰ ুআপুিন দৰূৰ পৰা Pতওঁক ল[S 
কিৰ থািকব পােৰ । যিদ আপুিন ভােব Pয Pকােনাবাই ঘৰৰ বািহৰৰ পৰা আিহ Pচৗকা, বাচন, 
Pকৰািহ, Pহতা আিদত হাত লগাইেছ, Pতেনহ'Pল Wথেম Pসইেবাৰ চােবান পানীেৰ ভালৈক ধুই 
পিৰkাৰ কিৰ লব । িনজৰ হাত ভালদেৰ ধুই Qলেহ ৰdা­বঢ়া আৰh কিৰব । মনত ৰািখব 
ৰdা­বঢ়া কৰাৰ সময়ত হােতেৰ িনজৰ নাক, মখু বা অনS Pকােনা বx rশR নকিৰব । ভািব 
লব Pয অলপ সময়ৰ আগেত আপুিন হােতেৰ জলকীয়া rশR কিৰেছ ।

পানী #খাৱােটা িনৰাপদ হয়েন ?

এিতয়াৈলেক কৰ’না ভাইৰাছ পানীত জীয়াই থকাৰ Pকােনা Wমাণ Pপাৱা নাই যিদওঁ খাবৈল 
বSৱহাৰ কৰা পানী ঢািক Pথাৱা, আৰ ু\াছত পানী ভৰাওঁেত তাত হাত বা আঙুিল নলেগাৱােটা 
ভাল ।

খাদ$ #খাৱাৰ সময়ত:

মনত ৰািখব Pয ভাইৰাছযুZ খাদSৰ পৰা আমাৰ Pকািভড­১৯ নহয় । তথািপও সকেলােৱ খাদS 
Pখাৱাৰ আগেত িনজৰ হাত­মখু ভালদেৰ ধুই ল'ব লােগ । এজন Pলােকই সকেলােৰ থালত খাদS 
িবলাই িদয়ােটা ভাল । Pখাৱাৰ সময়ত আিম অিত ওচৰাওচিৰৈক বহােটা ভাল নহয় । যিদ 
পিৰয়ালৰ Pকােনা Pলাক অসুq Qহেছ, Pতেc Pতওঁক আছুতীয়াৈক খাবৈল িদব, আৰ ুPতওঁৰ 
থালেবাৰ িপছত ভালৈক চােবােনেৰ ধুই Pপলাব ।

এই তথSিখিনৰ িব]ানিভি ক̀ সতSতা অ[ু_ ৰািখবৈল যথাসাধS Pচmা কৰা Qহেছ, যিদ 
Pকােনাধৰণৰ আঁেসাৱাহ আেপানাৰ দিৃmেগাচৰ হয় Pতেc অনUুহ কিৰ এই Yকনাত Pযাগােযাগ 
কৰক:indscicov@gmail.com


