
সামা�জক ব�ৱধান িক? 

ই এক �মািণত ৰাজহ� ৱা �া�� �ণালী, িযেয় কৰ’ণা ভাইৰাছৰ (COVID-19)দেৰ সং ািমত !ৰাগক সং মণ !হাৱাত 

বাধা �দান কেৰ। সহজ ভাষাত ক’বৈল গ’!ল, এজেন আনজনক সং'শ ) কৰা বা 'শ ) কৰাৰ পৰা িবৰত থািকব 

লােগ। এক িনিদ, ) দৰূ. বজাই ৰািখব লােগ যােত এই ভাইৰাছ এজনৰ পৰা আনজনৈল িবয়িপব !নাৱােৰ।  

কৰ’ণাৰ ভাইৰােছ যােত মহামাৰী 0প ধাৰণ কিৰব !নাৱােৰ তাৰ বােব ই িক ভূিমকা পালন কিৰব? 

িব1 �া�� সং�া(WHO) !য় !ঘাষণা কৰা মেত কৰ’ণা ভাইৰাছ(COVID-19)এক মহামাৰী !ৰাগ, িয ন’!ভল কৰ’ণা 
ভাইৰাছ নামৰ এক ভাইৰাছৰ কাৰেণ হয়। ই  অিধক মা4াত সং ািমত !হাৱা এক জীিৱত উপাদান িযেয় এজন সু� 

ব��7ৰ !দহেতা িবয়িপব পােৰ, যিদেহ !তওঁ !কােনা আ া: ব��7ৰ সং'শ )ৈল আেহ বা আ া: ব��7েয়  কােহােত 

বা হািচঁওৱােত এক িমটাৰ দৰূ.ৰ িভতৰত থােক ।  

সাধাৰণেত, কৰ’ণা ভাইৰাছৰ (COVID-19) ল=ণ সমূহ >হেছ যিদ এজন ব��7ৰ ২-১৪ িদনৈলেক Bৰ, কাহ/ 1াস-

�1াস !লাৱাত ক, হয় !তে: !তঁওৰ !দহত কৰ’ণা ভাইৰাছ(COVID-19)ৰ সং মণ >হেছ বা �েৱশ কিৰেছ। এজন 

সং িমত ব��7ৰ এইেবাৰ ল=ণ নাথািকেলও !তওঁৰ পৰা এজন সু� ব��7ৰ  !দহেতা এই ভাইৰাছ সং মণ হব 

পােৰ।  

গিতেক, !যিতয়া আিম সামা�জক ব�ৱধান বজাই ৰািখম !তিতয়া এই ভাইৰাছ এজনৰ পৰা আন এজনৈল িবয়িপ 

পৰাৰ সCাৱনা নাথােক আD ইয়াৰ সং মণ !হাৱাৰ পথও !ৰাধ >হ পেৰ। এেনদেৰ কিৰেল এই !ৰাগক মহামাৰী 
0পধাৰণ কৰাৰ পৰা !ৰাধ কিৰব পািৰ।  

সামা�জক ব�ৱধান বত)াই ৰািখবৰ বােব িক কিৰব  আD িক নকিৰব  

 

মধ��তা কৰাৰ Fৰ সমূহ িক কিৰব িক নকিৰব 
ব��7গত Fৰ -ঘৰৰ িভতৰত থাকক 

-ৰাজহ� ৱা পিৰবহন/ যান-বাহনত 
যা4া নকিৰব  
-১ িমটাৰ দৰূৰ পৰা সCাষণ কিৰব 
-যিদ আপুিন িবেদশৰ পৰা আিহেছ 
!তে: িনেজ �া�� পৰী=াৰ বােব 
হা�জৰ হঁওক । 

-!কােনা !লাকৰ লগত কৰমদ)ন বা 
আিলংগন বা আনৰ শৰীৰৰ !কােনা 
অংশত 'শ ) নকিৰব। 
- িযেহত�  আপুিন নাজােন !য !কান 
এই ভাইৰাছৰ Gাৰা আ া: !সেয়েহ 
সামা�জকভােৱ সমেবত !হাৱা 
কায )�ৰ পৰা  িবৰত থাকক।  
-!কােনা ধৰণৰ উৰাবাতিৰ বা ভূল 
বাতিৰ !নািলয়াব।  
- যিদ আেপানাৰ Bৰ বা কাহ >হ 
আেছ !তে: আগিতয়াৈক খবৰ 
!নােলাৱাৈক িচিকৎসালয়ৈল 
নাযাব।(যিদ আেপািন COVID-19 
সং িমত >হ আেছ বা িবেদশৰ পৰা 
উভিতেছ) 

পিৰয়াল -পিৰয়ালৰ সকেলা সদস�ক ঘৰৰ  
বািহৰত অন�ান� !লাকৰ লগত 
সমেবত !হাৱাত আD িবনা-
দৰকাৰত ঘৰৰ বািহৰত ঘুৰা-ফুৰা 
কৰাত বাধা �দান কৰক।  
-যিদ পিৰয়ালৰ !কােনা !লাক 
িবেদশৰ পৰা উভিত আিহেছ !তে: 
!তওঁক ঘৰৰ িভতৰেত থািকব িদব 
আD যিদ কৰ’ণা ভাইৰাছ(COVID-
19)ৰ ল=ণ !দখা পায় !তে: 
ততািলেক িনকটতম �া�� খJত 

-!কােনা ধৰণৰ ঘDৱা অনুKান 
অনুLKত নকিৰব।  
-�শাসন আD �া�� খJৰ িবষয়াৰ 
পৰা !কােনা ধৰণৰ তথ� লুকুৱাই 
নাৰািখব। 
-Bৰ বা কাহত ভূিগ থকা পিৰয়ালৰ 
সদস�ৰ পৰা ১ িমটাৰ দৰূ. বজাই 
ৰািখব।  
-!ৰাগীয়া !লাকৰ কােপাৰ- কািন বা 
!কােনা Mব� �ত�=ভােৱ 'শ ) 
নকিৰব।  



জনাওঁক আD !লাকজনক ঘৰৰ 
িভতৰেত ৰখাৰ ব�ৱ�া কৰক। 
- িবেদশৰ পৰা অহা !লাকৰ 
!যাগােযাগৰ  তািলকা সংNহ কৰক 
আD িবভাগত জনাওঁক। 
- অসু�েলাক !যেন- ডােয়েবLটচ, 
Pদেৰাগ, হাপানী !ৰাগ থকা !লাক 
সকলৰ ভালৈক !চাৱািচতা কৰক। 

- ৰাজহ� ৱা পিৰবহন এৰাই চলক।  
-!কােনা ধৰণৰ ভ� ল তথ� বা 
উৰাবাতিৰ �চাৰ নকিৰব।   

সামা�জক বা সমবায় - সামা�জক ব�ৱধান বত)াই ৰািখবৰ 
বােব উৎসাহ জনাওঁক।  
- িবেদশৰ পৰা অহা !লাকৰ খবৰ 
পােল িবভাগীয় কতৃ)প=ক খবৰ 
িদয়ক। 
- সাব )জিনন ঠাইত সামা�জক 
ব�ৱধান বত)াই ৰখা সSTীয়, হাত 
!ধাৱা আD কফৰ আচৰণ িবিধ 
সSTীয় তথ�, িশ=া আD 
!যাগােযাগৰ (IEC 
materials)আিহলা সমূহ আিঁৰ 
থওঁক। 

- িবিভU !লাকৰ সমাগম ঘটা ঠাইৈল  
!যেন – পাক), শৰীৰ চচ)া !=4, 
ম�Vৰ, সামা�জক অনুKান, িচ4 গহৃ, 
চিপং ম’ল আিদত !যাৱা বT কৰক।  
-!কােনা ধৰণৰ অনুKান, সাম�জক 
সমেবত !হাৱা কায )�, ধািম )ক 
অনুKান অনুLKত কৰাত বাধা �দান 
কৰক। 

কম ) !=4ত - অনলাইন সভা আD !টিলেফানৰ 
Gাৰা !যাগােযাগ ৰাখক যিদও 
কায )ালয়ৰ ভৱন এেক হয়। 
 
- যিদ সCৱ হয় ঘৰৰ পৰা কাম 
কৰাৰ সুিবধা কৰক। 
 
- আেপানাৰ দুপৰীয়াৰ আহাৰ ঘৰৰ 
পৰা অনা ব�ৱ�া কৰক আD িনজৰ 
!কাঠােত !খাৱাৰ অভ�াস কৰক। 
 
- �কৃত উদ�য়েমেৰ কম )ে=4 
সSTীয় উপেদশ সমূহ সকেলােৱ 
!দখাৈক আিঁৰ িদয়ক । 

- পৰ'ৰ সভা বা ব��7গত 
আেলাচনা, কম )চাৰী সকলৰ  
!গাটেখাৱা কায ) বজ)ন কৰক।  
- িয সমূহ �ানত মানুহ !গাটখাই 
থােক, !খাৱা- বF ৰখা !কাঠাত বা 
কাম কৰা !কাঠাত সমেবত !হাৱা 
বT কৰক।  
- কম )ে=4ৈল অহা-!যাৱা কিৰবৰ 
বােব ৰাজহ� ৱা যাতায়াত ব�ৱ�া বজ)ন 
কৰক।  
- কাহ, Bৰ আিদত !ভাগী থকা 
কম )চাৰীক কায )�ালয়ৈল অহাত বাধা 
িদয়ক। 

 

 
 
সামা�জক ব�ৱধানৰ লগেত, ব��7গত �Wতা, হাতৰ �Wতা, হাত !ধাৱা আD কাহ হেল তাৰ আচৰণ িবিধ ল=� কিৰ 

থািকব লােগ।  

উদাহৰণ�0েপ, আিম সকেলােৱ আমাৰ হাত চােবান আD পানীেৰ সঘনাই !ধাৱ লােগ, কাহ মািৰেল আেপানাৰ 

মুখমJল ঢািক লওঁক, ৰাজহ� ৱা �ানত থু-!খকাৰ !নেপলাব আD !কােনা ধৰণৰ সেVহজিনত ঘটনা !দিখেল 

স� য়ভােৱ জনাওঁক । 

িব1াসেযাগ� উৎসৰ পৰা তথ� সংNহ কৰক আD !শহতীয়া তথ� ৰাখক, আD সংিকত নহৱ। আেপানাৰ চ� বুৰীয়া 
আD আেপান সকলক YZ তথ� �দান কৰক। 

অিতিৰ7 তথ�ৰ বােব ১০৪ !ফান কৰক। 

ক’ৰণা ভাইৰাছ(COVID-19)সং মণ !হাৱাত বাধা �দান কিৰবৰ বােব সামা�জক ব�ৱধান বত)াই ৰাখক। 


