
িশেরানাম: খাবার সdেকN 
Tেয়াজনীয় তথO 
ভূিমকা

আপিন িক খাবােরর মাধOেম কেরানা ভাইরাস ছড়ােনা িনেয় 
িচি ত̂ ? বাজার Lফরত সবিজর  পOােকট িনেয় িক করা 
উিচত ভাবেছন? এই মহামারীর সময় কী কী খাওয়া উিচত 
ও উিচত না, তার উ\র খুজঁেছন ? আপনার িকছু Tেeর 
উ\র এইখােন রইেলা!

মূল িবষয়

utেতই সুখবর, মািকNন যুXরাf এবং ইউেরাপীয় ইউিনয়েনর খাদO দaর জািনেয়েছ খাবার বা 
খাবােরর পOােকেটর মাধOেম কেরানা ভাইরাস ছড়ােনার Lকােনা Tমাণ এখেনা পাওয়া যায় িন। 
তাও বািড়েত িক িক সাবধানতা অবলsন করা যায়, Lদেখ Lনওয়া যাক। Tথমত, কেরানা 
ভাইরাস ৬৫ িডিQ Lসলিসয়াস তাপমাRার ওপের Lবেঁচ থাকেত পাের না, তাই, রা া̀ করার 
সময় খাবাের ভাইরাস থাকেলও তা মের  যােব। তাই Lকােনা খাদOSেবO কেরানা ভাইরাস 
থাকেলও, তা রা া̀ কের Lখেল আপিন কেরানা ভাইরাস rারা আPা  ̂হেবন না । আমরা 
এখেনা জািন না তাজা ফলমলূ আর শাকসবিজ র ওপর 
ভাইরাসV কতYন বাঁচেত পাের । তাই রা া̀ না করা খাবার 
না খাওয়াই ভােলা |

তাই Lকােনা খাদOSেবO কেরানা ভাইরাস থাকেলও, তা Lখেল 
আপিন কেরানা আPা  ̂হেবন না।কেরানা ভাইরাস ছড়ায় 
হােতর ও তা মখু Lচােখ Lছায়ার মাধOেম।অতএব ঝঁুিক থাকেছ 
রা া̀ করার, পOােকট Lখালার এবং খাবার বাড়ার সময়।  
এেYেR কী কী সাবধানতা অবলsন করা Tেয়াজন ,Lদেখ 
Lনওয়া যাক।

বাজার �থেক সবিজ আনার পের:

বাজােরর পOােকট বা িযিন বাজার Lথেক ঘুের এেলন, তাঁর 
মাধOেম ভাইরাস ছড়ােত পাের। কেরানা ভাইরাস কাডNেবাডN­এ 
একিদন এবং Liনেলস িiল­এ িতন িদন অবিধ Lবেঁচ 
থাকেত পাের। Lকােনা খাদOSবO বা অনO িকছুর ওপর 
কেরানা ভাইরাস বােড় না বা বংশবিৃ] কের না। দরজার 
কােছ Lকােনা একV িনিদNg জায়গায় খাবােরর পOােকট খুেল 
বার কtন।

চাল, ডাল, আটা, পাউtV এমনিক িবhুট এর LYেRও 
পOােকট Lকৗেটা Lত Lঢেল Lনওয়া সবেচেয় িনরাপদ। বািড়র 



অনO কাউেক বলনু, হাত ধুেয় এই Lকৗেটা­V আপনার জনO
খুেল িদেত, আপিন LকৗেটাV  Lছাঁেবন না । ঢালা হেয় Lগেল 
পOােকট nিল বািড়র বাইের একV িনিদNg ডাi িবন এ 
Lফেল িদন। অবশOই এর পের মেন কের সাবান িদেয়  হাত 
Lধােবন। জলেরাধী পOােকট, Lযমন দেুধর পOােকট ইতOািদ, 
সাবান জল িদেয় ধুেয় িনেত পােরন। 

এই সতকNতা nিল মলূত হাত ও lেশNর মাধOেম কেরানা 
ছড়ােনার িবtে]। মেন রাখেবন Lকােনা খাবার খাওয়ার
মধO িদেয় কেরানা ছড়ায় না।

িনরাপদ খাবার

কেরানার LYেR সমj রকম খাবার­ই সমান িনরাপদ।
সবিজ আনার পর তা ধুেয় Lনেবন। মাছ মাংস ইতOািদ 
আিমষ (রা া̀ কের) খাওয়া সdূণN িনরাপদ। এই সময়
vাkOকর খাবার খাওয়া অতÔ জtির।

Tিতেবশীর Lদওয়া বা বাইের Lথেক অডNার করা খাবার Wকভােব রা া̀ করা হেল অবশOই 
িনরাপদ। uধু Lকৗেটা বা পOােকিজং হাত িদেয় ধরার LYেR বাজার Lথেক আনা পOােকেটর মতই 
সাবধানতা অবলsন কtন।

জলখাবার খাবার সময়:

বাইের Lথেক আনা বা ঘের বানােনা িবhুট বা চানাচুর Tভৃিত 
খাবার সময়, হাত  ধুেয় Lকৗেটা Lথেক Lবর কtন।  বািড়র 
Lকউ অসুk হেল তার LYেR িবhুট বা অনO খাবার Lবর কের 
তােক একV Lbেট কের Lদওয়া LUয়। তার খাওয়া হেল, 
Lbট ও হাত ভােলা কের ধুেয় িনন। এবং অবশOই, মেুখ 
Lদওয়া হাত আবার না ধুেয় Lকৗেটা Lত Lদেবন না !

রা�ার ��িত:

Tথেমই হাত ভােলা কের সাবান িদেয় ধুেয় িনন। ভােলা কের রা া̀ করা হেল, Lকােনা 
ভাইরাস  থাকেলও Lবেঁচ থাকেত পারেব না। অবশO রা া̀ করার আেগ ছুির এবং রা া̀র সমj 
বাসন সাবান িদেয় ধুেয় Lনওয়াই ভােলা। সমj শাকসবিজও জল িদেয় ভােলা কের ধুেয় িনন । 
বOাস ! আপিন রা া̀র জনO Mতরী!

রা�ার সময়:

যিদ আপনার oর, সিদN, কািশ হেয় থােক অনO কাউেক রা া̀র দািয়q Lছেড় িদন, আপিন দরূ 
Lথেক তXাবধান করেত পােরন। যিদ Lকউ বাইের Lথেক এেস হাত না ধুেয় Liাভ বা বাসন 
Lকাসন ছঁুেয় থােক, রা া̀র আেগ তা ভােলামত সাবান জল িদেয় ধুেয় িনন।রা া̀র সময় 
Lরাজকার মত  হাত ধুেত থাmন। uধু রা া̀র সময় মেুখ বা অনO Lকাথাও হাত না Lদওয়ার 
িদেক Lখয়াল রাখুন।

মেন কtন হােত লZা বাটা লাগােনা আেছ!



জল খাওয়া িক িনরাপদ ?

এখেনা পযN̂ জেলর মাধOেম কেরানা ভাইরাস ছড়ােনার 
Lকােনা খবর পাওয়া যায় িন। তবওু, খাবার জল Lঢেক 
রাখা ভােলা। জল ঢালার সময় জেল আঙুল না Lছাঁয়ার 
িদেক নজর রাখুন।

খাবার সময়:

খাবােরর আেগ অবশOই  সাবান িদেয় ভােলা কের হাত ধুেয় 
Lনওয়া উিচত। Lকােনা একজেনর  বািক সকলেক খাবার 
Lবেড় Lদওয়াই  সবেচেয় িনরাপদ। খাবার সময় খুব কাছাকািছ 
বেস না খাওয়াই ভােলা। বািড়র Lকউ অসুk হেল তােক আলাদা 
Lখেত িদন, এবং খাবার পর তার Lbট সাবান িদেয় ভােলা কের 
ধুেয় রাখুন।

Mব[ািনক তথOnিলর সতOতা যাচাই করার যথাসাধO Lচgা করা হেয়েছ; ভুলpVর স_ান Lপেল 
অনQুহ কের িনcিলিখত Wকানায় জানানঃ  indscicov@gmail.com.


