
ক’ৰ'না িবষাণুৰ পৰা িনজেক িনৰাপদ 
ৰািখ &কেনৈক সাম)ী িবতৰণ কিৰব পািৰ  

িশেৰানামা

ক'িভড­১৯ৰ সংPমণ Kৰাধ কৰাৰ বােব জািপ িদয়া এই 
লকডাউনৰ সময়ত অতOাৱশOকীয় সামQী ঘেৰ­ঘেৰ িবতৰণ
কৰােটা অিত Sেয়াজনীয় Lহ পিৰেছ। Kসেয়, এই অতOাৱশOকীয় 
সামQীৰ িবতৰণ­কাযMত জিড়ত থকা Kলাকসকলৰ tাjO আৰ ুসুৰWা 
সবMািধক oৰqুপূণM Lহ পিৰেছ। অতOাৱশOকীয় সামQীৰ িভতৰত 
Kগলামালৰ বs, ৰ ন̀ Kগছৰ িচিল]াৰ, গাখীৰৰ Kপেকট, বাতিৰ 
কাকত, বনাই Kথাৱা খাদO, ঔষধ ইতOািদ পেৰ। আপুিন যিদ 
এেন অতOাৱশOকীয় সামQীৰ িবতৰণ­কাযMত জিড়ত Lহ আেছ, 
Kতে  ̂আপুিন খুব সcৱ বu বOিV আৰ ুKতওঁেলােক lশM কৰা 
পৃhৰ সংlশMৈল আিহেছ। আপুিন বu পিৰমাণ মRুাৰ আদান­
Sদানেতা জিড়ত থািকব পােৰ, আৰ ুহয়েতা সঘেন টকা­পইচা 
lশM কিৰবলগীয়া হয়।সcৱতঃ আপুিন িনজৰ সহকমm 
Kলাকসকলৰ সািaধOত কাম কেৰ, আৰ ুKকিতয়াবা, িবতৰণ­
কাযMত বOৱহাৰ কৰা বাহনখন বuেলােক বOৱহাৰ কেৰ। ইয়ােত 
আিম িকছুমান সহজ Sিতেৰাধ বOৱjা আগবঢ়াইেছাঁ িযেবাৰ পালন কিৰ আপুিন িনজেক, িনজৰ 
পিৰয়ালক আৰ ুউপেভাVাসকলক ক'িভড­১৯ সংPমণৰ পৰা িনৰাপেদ ৰািখব পােৰ।   

পালন কিৰবলগীয়া সাধাৰণ নীিত­িনয়ম

এই ক'িভড­১৯ মহামাৰীৰ সময়ত সকেলােৱই িনয়মীয়াৈক হাত Kধাৱা আৰ ুমখুমYল lশM নকৰাৰ 
পৰামশM মািন চলা উিচত। িকr িবতৰণ­কাযMৰ সময়ত বােৰ­বােৰ হাত ধুই থকা সcৱ নহ'বও 
পােৰ। Kসেয় িবতৰণৰ সময়ত িযমান পােৰ কম পৃh lশM কিৰব। যিদ সcৱ, অলপ পানী আৰ ু
চােবান Lল ফুিৰব। এটা অিত সহজ উপায় Lহেছ িনজৰ লগত এটা সৰ ুবটলত চােবান­পানী বনাই 
Kলাৱা ­ পানীেৰ ভৰা বটল এটাত চােবানৰ সৰ ুটুnৰা এটা ভািঙ Lল ভালেক িমহলাই ল'ব। ইয়াৰ 
পৰা Kফন Kতালা চােবান­পানী Ssত Lহ যাব লােগ। 
আেপানাৰ কাযMকালত Kকইবাৰমান, আৰ ুসcৱ হ'Kল দজুন 
বOিVক সামQী িবতৰণ কৰাৰ মাজৰ সময়ত বাটৰ Sা ত̂ 
গাড়ী ৰখাই Lল হাত ধুই ল'ব। মখুা পিৰধান কিৰব। যিদ 
আপুিন মখুা িকিনব Kনাৱােৰ, Kতে  ̂এখন পুনৰ 
বOৱহাৰেযাগO মখুা িনেজ বনাই ল'ব পােৰ।   

যিদ আপিুন অসু,তা &বাধ কিৰেছ

যিদ আপুিন, নাইবা আেপানাৰ Kকােনা সহকমmৰ গাত 
ক'িভড­১৯ৰ লWণ, Kযেন কাহ বা pৰ ফুT উUেছ, 
Kতে  ̂িবতৰণ­কাযMত Kযাগদান নকৰাই উিচত। আদশMগতভােৱ, িনেয়াগকতMাই এেন কমmসকলক দৰমহা 
নকটাৈক ছুT িদব লােগ। এইেটােৱ িনeয় কিৰব Kয কমmজন পুনৰ সুj হ'ব, 
আৰ ুKতওঁৰ সহকমm অথবা Qাহকসকলৈল সংPমণ িবয়িপ নপেৰ।   

ক'িভড­১৯ সbেকM ভাৰতীয় িবXানীৰ SিতিPয়া



ব(ি*গত/ঘৰুৱা -া,(িবিধ

ঘৰৰ পৰা ওেলাৱাৰ আগত আৰ ুঘৰৈল ঘূিৰ অহাৰ িপছত পািৰেল 
kান কিৰব। এেন কিৰেল আেপানাৰ গাত পৰা িবষাণুসমহূ আনৈল 
িবয়পাৰ সcাৱনা কেম। ঘৰৈল আিহ Kপাৱাৰ িপছত িনজৰ 
Kজাতা­Kমাজা দৱুাৰমখুেত এিৰ, মখুা খুিল Lল Sেয়াজন অনসুিৰ 
Kপলাই িদব আৰ ুkান নকৰাৈলেক ঘৰৰ িভতৰৰ Kকােনা পৃh lশM 
নকিৰব। িদনত পিৰধান কৰা বi আৰ ুমখুা (যিদ ই পুনৰ 
বOৱহাৰেযাগO) আছুতীয়াৈক িনিদMg কিৰ Kথাৱা বািd এটাত ৰািখ 
থ'ব। যিদ সcৱ, Kতে  ̂বiসমহূ লেগ­লেগ িডটাৰেজ\ আৰ ুপানীেৰ 
ধুই ল'ব, আৰ ুচােবােনেৰ kান কিৰব।

কামৰ সময়ত &ভাজন স+েক'

Kখাৱাৰ অগত চােবান­পানীেৰ নাইবা Kচিনটাইজােৰেৰ হাত পিৰfাৰ 
কিৰ ল'ব। আপুিন ঘৰেত পিৰfাৰ কিৰ, হােতেৰ lশM নকৰাৈক ভালদেৰ 
ৰািখ Lল অনা চামচু এখেনা খাওঁেত বOৱহাৰ কিৰব পােৰ।

িবতৰণ­কায'ত ব(ৱহাৰ কৰা বাহন স+েক'

ক'িভড­১৯ সৃিg কৰা িবষাণু ধাতব পৃhৰ ওপৰত িতিনিদনৈল 
সিPয় Lহ থািকব পােৰ বিুল অনমুান কৰা Lহেছ। আপুিন 
কাযMকালৰ অ ত̂ ঘৰৈল আিহ সদায় kান কৰাৰ আেগ িবতৰণ­
কাযMত বOৱহাৰ কৰা বাহনখন চােবান­পানীেৰ পিৰfাৰ কিৰ ল'ব। 
সঘেন lশM কৰা পৃh, Kযেন Kহে_লবাৰ, দৱুাৰৰ Kহে_ল, 
িgয়ািৰং, Kডচব'ডM ইতOািদ চােবান­পানীেৰ ভালদেৰ মিচ ল'ব।

সাম)ী িবতৰণৰ সময়ত

সামQী িবতৰণ কৰা সময়ত Qাহকৰ পৰা িনৰাপেদ ১­২ িমটাৰ 
মানৰ দৰূq বজাই ৰািখব। Qাহকসকলক িদহা িদব Kয ঘৰ বা 
Kদাকানৰ বািহৰেত সামQী Lথ Kযাৱােটা আেপানােলাক দেুয়াৰ বােব 
িনৰাপদ উপায়। যিদ আপুিন ৰ ন̀ Kগছৰ িচিল]াৰ, পানীৰ Tং 
ইতOািদ সামQী িবতৰণ কেৰাঁেত ঘৰৰ িভতৰৈল যাবলগীয়া হয়, 
Kতে  ̂দৱুাৰ, Kমজ ইতOািদ পৃh পািৰেল lশM নকিৰব। খািল 
িচিল]াৰ আৰ ুTংেবাৰ সাৱধােন বOৱহাৰ কিৰব: এইেবাৰ জমা 
কিৰ বাহনত ভৰাই Kলাৱাৰ িপছত পািৰেল হাত ধুই ল'ব। আপুিন 
এটা Kমানা নাইবা পািচ Lথ িদব পােৰ য'ত আপুিন lশM কিৰব 
নলগাৈক Qাহকসকেল আেপানাক িদবলগীয়া টকা Lথ িদব পােৰ। 
িযমান দৰূ সcৱ, আপুিন Qাহকসকলক নগদহীনভােৱ ধনদান 
কিৰবৈল উৎসাহ িদব

এই তথOিখিনৰ িবXানিভি[ক সতOতা অWুZ ৰািখবৈল যথাসাধO Kচgা 
কৰা Lহেছ, যিদ Kকােনাধৰণৰ আঁেসাৱাহ আেপানাৰ দিৃgেগাচৰ হয় 
Kতে  ̂অনQুহ কিৰ এই Uকনাত Kযাগােযাগ কৰক:indscicov@gmail.com


