
বািড়র বাইের যাওয়া
এবং বািড় �ফরা

�কািভড-১৯ মহামারীর দ�ন লকডাউন চলাকালীন, �নহাত �েয়াজন
ছাড়া বািড়র বাইের �বেরােত আমােদর িনেষধ করা হেয়েছ। বাইেরর
দিুনয়ার সং�শ�/ সে� শারীিরক �যাগােযাগ যথাস�ব কমােনা অত��
জ�ির। িনেজেদর বািড়র �লাকজন ছাড়া অন�েদর সে� আপনার
সীিমত �যাগােযাগ এর ফেল �রাগিনব�াহী ভাইরােসর ছড়ােনার স�াবনা
কমেব, িক� এটা কায�কির হেব তখনই, যখন আপনার ব�ি�গত

কখন বািড় �থেক �বেরােত পােরন?
�বেরােনা অপিরহায� হেল তেবই যােবন। যা যা িজিনস দরকার, তার একটা িল�
�তরী কের রাখনু, যােত এক যা�ায় অেনক�িল কাজ একসে� কের িফরেত
পােরন। স�ব হেল, পিরবােরর মেধ� �কবল একজনেক �বেছ িনন, িযিন অস�ু বা
বয়� নন এবং তােকই দািয়� িদন �েয়াজন অনযুায়ী বািড়র বাইের �বেরােনার।

বািড়র বাইের �বেরােনা �কন িনয়�ণ করেবন?
বািড়েত কেরানা ভাইরাস আনার স�াবনা কমােনার জন� বািড়র বাইের যাওয়া 
িনয়�ণ করা �েয়াজন। যিদ আপনার িকংবা আপনার বািড়র কােরা শরীের ভাইরাস 
�থেক থােক, অথচ �র িকংবা কািশর উপসগ� �দখা না যায়, তাহেলও বািড়র বাইের 
কম �বেরােনার ফেল আপনার মাধ�েম বাইেরর পিৃথবীেত ভাইরাস ছড়ােনার স�াবনা কমেব।

যখন বািড়র বাইের থাকেবন তখন িনেজেক এবং অন�েদর িকভােব সুরি�ত রাখেবন?
এমন �কােনা মেুখাশ বা মখু �ঢেক রাখার কাপড় ব�বহার ক�ন যা শ� কের �বঁেধ �নয়া যায়। বাইের
�বেরােনার সময় এক� অিতির� সরু�ার �র িহেসেব �কােনা কাপড় (�যমন, হালকা শাল বা ওড়না) পরেত
পােরন িনেজর �পাশােকর ওপের।  অেন�র সং�েশ� যাওয়ার স�াবনা যথাস�ব কিমেয় িদন এবং অেন�র
�থেক ১-২ িমটােরর দরূ� বজায় রাখনু। যিদ �কােনা উপসগ� নাও থােক, তব ুএমনভােব চলােফরা ক�ন �যন
আপিন এবং আপনার চারপােশর �েত�েক এই ভাইরােসর বাহক। বাইের থাকাকালীন অন� কাউেক ছ�ঁ েবন না,
থতু�  �ফলেবন না, িনেজর মখু বা মেুখ পের থাকা মা� না �ছঁায়ার �চ�া করেবন। যিদ অেনক িজিনসপ�
�ছঁায়ার স�াবনা থােক, তাহেল িনেজর সে� হ�া� স�ািনটাইজার রাখেত পােরন যােত �েয়াজেন ব�বহার
করেত পােরন।

�া��িবিধর �িত আপিন মেনােযাগী হেবন। যখন আপিন খাবার
িকংবা ওষেুধর মেতা �েয়াজনীয় িজিনস িকনেত বািড়র বাইের
�বেরােবন, তখন আপনােক অন� মানুেষর সং�েশ� আসেতই হেব।
তাই বািড় �থেক �বেরােনার আেগ, বািড়র বাইের থাকাকালীন এবং
বাইের �থেক বািড় িফের যাবার পর আপনােক কী করেত হেব এবং
�কান কাজটা করা �ক হেব না, �স স�ে� জানা �েয়াজন। বািড়র
বাইের একা� �বেরােতই হেল �য �েয়াজনীয় সতক� তা অবল�ন
করা দরকার, �স স�েক�  এখােন রইল িকছ�  পরামশ�।



বািড় িফের িকভােব িনেজেক এবং িনেজর বািড়র সকলেক
িনরাপেদ রাখেত পােরন?
বািড়র �েবশ�াের জেুতা খুেল রাখনু। বাইের পের থাকা চ�ল িকংবা
জেুতা বািড়র �ভতের ব�বহার করেবন না, যিদ না �স�িল সাবান জল
িদেয় ধেুয় িনেয় থােকন। বািড়র/যানবাহেনর চািব এক� আলাদা
জায়গায় রাখেত পােরন যােত বাইের �বেরােত না হেল �স�িল ধরেত না
হয়। 

বািড়র জেন� বাইের �থেক িনেয় আসা সর�াম িকভােব
নাড়াচাড়া করেবন?
বাইের �থেক িজিনসপ� িনেয় এেল, �সই িজিনেসর �মাড়ক িকংবা
খাবাের (যার মেধ� ভাইরাস �লেগ থাকেত পাের) বািড়র অন� �কউ
যােত �শ� না কেরন, বা িজিনেস হাত িদেয় িনেজর মখু �শ� না
কেরন �সটা �িতেরাধ করবার জন� িকছ�  সতক� তা �হণ ক�ন। বািড়র
�েবশপেথ িকংবা তার পােশ �কােনা একটা িনিদ� � জায়গা ি�র কের
িনন, �যখােন আপিন বাইের �থেক িনেয় আসা িজিনসপ� পির�ার
করেত পারেবন।
 
 
 
 

বািড়েত মজতু কের রাখার আেগ সি� এবং ফল ভােলা কের জল িদেয়
ধেুয় িনন। যিদ নত�ন কাপড় িকেন আেনন, ব�বহার করবার আেগ
িডটারেজ� িদেয় ধুেয় িনন। সি�� �কােনা ব� �যমন কাগজ িকংবা
িপচেবােড� র ওপর কেরানাভাইরাস অেপ�াকৃত কম সমেয়র জন� �বঁেচ
থােক। তেব, �য �কােনা �মাড়ক সাবান জেল  (িকংবা �েয়াজন হেল,
বািড়েত �তরী ১% ি�চ এর মেতা জীবাণনুাশেক) �ভজােনা কাপড় িদেয়
মেুছ �নওয়ার পরামশ� �দয়া হে�। �মাড়েকর �ভতেরর সাম�ী সরাসির
�য �কৗেটা বা পাে� িজিনস রাখা হেয় থােক �স�েলায় �ঢেল িনেত হেব।
ঢাকনা থাকা �কােনা ডা�িবেন সম� �মাড়ক �ফেল িদেত হেব, পের যা
সহেজই পির�ার করা যায়। 

বািড়র মেধ� (িকংবা স�ব হেল বািড়র �ক বাইের) এমন এক� জায়গা
িনিদ� � কের রাখনু �যখােন বাইের �থেক িফেরই আপিন জেুতা, মা� বা
মেুখ পরার কাপড় ইত�ািদ খুেল �ধায়ার জন� আলাদা কের রাখেত পােরন।
যিদ বাইের �থেক িজিনসপ� এেন থােকন তেব �স�িলও এই জায়গায়
রাখেত পােরন। এই জায়গােতই বাইের �থেক বািড়েত আনা িজিনস�িল
সাবান জেল কাপড় িভিজেয় িনেয় মেুছ িনেত পােরন। বািড়েত যারা
অেপ�াকৃত বাড়িত ঝঁুিকর মেধ� রেয়েছন (যােদর অন�ান� অসখু আেছ
িকংবা যারা বয়�), তােদর এই জায়গা� �থেক সবসময় দেূর থাকেত হেব।

বাইেরর �পাশাক বা পনুব��বহারেযাগ� মেুখাশ বা মখু �ঢেক রাখার কাপড় বািড়
িফেরই সাবান জেল িভিজেয় রাখনু। বািড়র �েবশ�ােরর সামেন অন� এক�
পাে� সাবান জল এবং কাপড় রাখেত পােরন, যার সাহােয� চািব, চশমা ও
অন�ান� ব�ি�গত িজিনস মেুছ িনেত পােরন িনেজর হাত �ধায়ার আেগ। যিদ
িনেজর �ফান সে� কের বাইের িনেয় থােকন তাহেল তা নরম কাপড় ও রািবং
এলেকাহল (জেলর মেধ� ৭০% আইেসাে�াপাইল এলেকাহল) িদেয় মেুছ িনেত
পােরন।



ব�ি�গত �া��িবিধ
 
িনেজর হাত না ধেুয় বািড়র �কােনা িজিনস বা বািড়র কাউেক �শ�
না করার �চ�া করেবন। বাইের �থেক িফের যত তাড়াতািড় স�ব
সাবান িদেয় �ান কের �নেবন। �সটা স�ব না হেল, অ�ত শরীেরর
সম� উ��� �ান এবং পা সাবান িদেয় ধেুয় �নেবন।
 
সরু�ার আবরণ এবং/অথবা কাপড়, যা পের আপিন বাইের
িগেয়িছেলন তা সাবান িদেয় �কেচ িনেয় তেবই আবার পরেবন। যিদ
বাইের �বেরােনার �েয়াজন ত�লনামলূকভােব ঘন ঘন হেয় থােক,
এবং বােরবাের �পাশাক �ধায়া স�ব না হয়, তাহেল �পাশােকর ওপর
কাপেড়র এক� সরু�ার আ�রণ ব�বহার করেত পােরন, যা
�েবশ�ােরর পােশ রাখা �যেত পাের এবং পনুব��বহার করা চলেত
পাের। িক� পনুব��বহারেযাগ� মা�/মেুখাশ �েত�কবার ব�বহােরর
পরই �কেচ �নয়ার পরামশ� �দওয়া হে�।

এসব কােজর পর, মেন কের িনেজর হাত সাবান ও জল ব�বহার
কের অবশ�ই �ধােবন।

হ�া� স�ািনটাইজার বা রািবং এলেকাহল (>৬০% আইেসাে�াপাইল
এলেকাহল) িদেয় অন�ান� সাম�ী �যমন বই, ম�াগািজন, �বদ�ুিতন
িজিনসপ� মছুেত পােরন। খবেরর কাগজ/পি�কা পড়বার আেগ
ঘ�া খােনেকর জেন� সিরেয় রাখেত পােরন, কারণ �সই সমেয়র
মেধ� ভাইরাস ন� হেয় যােব।


