
 

বেয়ােজ  ব ি সকেল কৰ’না ভাইৰাচ স েক লবলগীয়া সাৱধানতাসমুহ 

বেয়ােজ  ব ি সকেল:     

 
 ঘৰত থাকক, বািহৰা আলহী অিতিথক পৰাপ ত দখা নকিৰব I িযেকােনা মানুহৰ লগত সকেলা সময়েত নূ নতম ১ 

িমটাৰ ৰ  বজায় ৰাখক I  
 নূ নতম পিৰ াৰ পিৰচ তা মািন চলক, চােবান আৰু এলকহলযু  হ  ছিনটাইজােৰেৰ সঘনাই হাত ধাৱক I 

 কাহ উ েল আৰু হাঁিচ আিহেল িকলা  ভাজ কিৰ বা ৰুমাল বা চু পপােৰেৰ মুখ আৰু নাক ঢািক লওক, ব ৱ ত চু 
ভালদেৰ ঢাকন থকা ডা িবনত পলাব I  

 সহজ ব ায়াম অথবা যাগাভ াস িনয়িময়াৈক কিৰব I 

 পিৰয়ালৰ সদস সকলৰ লগত ণগত সময় অিতবািহত কৰক I ত পিৰ মনত আন  যাগাবৰ বােব িকতাপ পঢ়ক I 
 মানিসক উ×কষতাৰ বােব িযেকােনা িশ কম যেন, গীত, কিবতা, ছিব কা, আিদত িনজেক িনেয়ািজত ৰািখব পােৰ I 
 সে হযু  বা সং িমত ব ি ৰ সং শৰ পৰা ৰত থাকক আৰু তেন ব ি ৰ ওচৰৈল যাওঁেত মা ৰ ব ৱহাৰ কৰক I 

 িময়া পানী খাব আৰু গৰম পানীেৰ গা ধুব I গা - ধাৱাৰ সময়ত সুকীয়া গােমাচা বা টােৱল ব ৱহাৰ কৰক I 

 ব ৱহাৰ কৰা কােপাৰ-কািন সুকীয়াৈক ভালদেৰ চােবান- িডটােজ  িদ ধুই আৰু ৰ’দত ৱাই পিৰধান কিৰব  I 

 বেয়ােজ  ব ি সকলৰ কাঠােটাৰ আচবাব-প  সঘনাই পিৰ াৰ পিৰচ  কিৰ ৰািখব I 
 বৃ া মত থকা লাকসকেল, আ মৰ সদস সকলৰ মাজত সামািজক ৰ   বজায় ৰাখক I  

 অকলশৰীয়াৈক বসবাস কৰা বেয়ােজ  সকেল ওচৰ চুবুৰীয়াৰ লগত িযেকােনা ধৰণৰ সহায়ৰ বােব (শািৰৰীক ৰ  
বজায়) সঘনায় যাগােযাগ ৰাখক I 

 িজলা অথবা ৰািজ ক কািভড িনয় ণ ক ৰ ফান ন ৰ (১০৭৭/ ১০৭৯)ত িযেকােনা সহায়ৰ বােব যাগােযাগ কৰক I 
 

বেয়ােজ  ব ি সকেল:  

 
 অনাগত িকছুিদন কােনাধৰণৰ সামািজক বা ধম য় সমােৱশ আিদত নাযাব I 

 ল’ক ডাউন (Lock Down)ৰ সময়ত বজাৰ-সমাৰ কিৰবৈল বািহৰৈল ওলাই নাযাব, তেন কামসমূহ পিৰয়ালৰ অন  

সদস ৰ াৰা কৰাওক I 

 বতমান সময়ত িনয়মীয়া/সাধাৰণ পৰামশৰ বেব িচিকৎসালয়ৈল নাযাব, ফােনেৰ িচিকৎসকৰ পৰামশ লওক আৰু 

সং মণ িতহত কৰক I 

 িচিকৎসকৰ পৰামশ নােলাৱাৈক, নতুন ঔষধ সৱন নকিৰব I 

 যিদ কােনা ব ি  ক’ৰনা ভাইৰাছ আ া  অ ল বা দশ মণ কিৰ আিহেছ তেনেলাকৰ ওচৰৈল নাযাব I 

 আপুিন পিৰধান কৰা কেপাৰ-কািন পিৰয়ালৰ অন  সদস ৰ কােপাৰৰ লগত এেকলেগ নাৰািখব I 

 নিতবাচক িভ অনু ান অথবা বিচৈক বাতিৰ আিদ নাচাব I  

 তােমাল-পান নাইবা ধপাতজাতীয় ব  খাৱাৰ পৰা িবৰত থািকব I 

 তল-মচলাযু  আহাৰ পিৰহাৰ কৰক I 

এেনধৰণৰ সতকতামূলক পদে প সমূহ হণ কিৰেল িযেকােনা বেয়ােজ  ব ি ৰ ক’ৰনা আ া  

হাৱাৰ স াৱনা াস পাব পােৰ I 

ক’ৰনা সং ামক যিদও, সাৱধানতােৰ ক’ৰনা ভাইৰাছক িতহত কিৰব পািৰ I 
 


