
 

 

 
COVID-19 এ সংক্রমিত িানুষদের 
পাশাপামশ সংস্পদশে আসা িানুষজদনর জনয 
 

ভাইরাস থেদে 
সংক্রমিত 

(বা অসুস্থ) ব্যমি: 
 সংস্পদশে আসা ব্যমি: 

একজন স্বাস্থয থপশাোর আপনার 
COVID-19 র াগ ননর্ণয় নননিত 
কর রেন। 
 

 আপনন COVID-19 এ সংক্রনিত রকানও বযনি  সংস্পদশে এরসনেরেন 
• যখন তা া সংক্রািক নেে, এবং 
• কিপরে 15 নিননরে  জনয, 2 নিোর   কি (6 ফুে) দ ূরে 

নেরেন।  
আপনা  িরযয অসুস্থতা রবরে ওঠা  ঝুুঁ নক আরে। 

 

 COVID-19 সম্পদেে  সাধারণ তেয 

COVID-19 েী?  

COVID-19 হরো কর ানা-ভাই াস পন বার   ভাই ারস  কা রর্ হওয়া সংক্রির্। 

COVID-19 এর উপসর্েগুমি েী? 

• ভাই ারস  সংস্পরশণ আসা  প , উপসগণ রদখা নদরত 14 নদন পযণন্ত সিয় োগরত পার । 
• প্রযান উপসগণগুনে হে: জ্ব , কানশ, শ্বাসকষ্ট এবং স্বাদ ও ঘ্রার্ ননরত না পা া। 
• অনযানয সম্ভাবয উপসগণগুনে হে: গো বযথা, বনি বনি ভাব, বনি ক া, িাথা বযথা, রপশী  

বযথা, ডায়ান য়া এবং চ ি ক্লানন্ত। 
• কখনও কখনও রকানও উপসগণ েেয ক া যায় না বা, ঠান্ডা োগা  িরতা খুব িদৃযু উপসগণ 

রদখা যায়। 
• আ ও িা াত্মক, ননউরিাননয়া  িরতা ফুসফুরস  সংক্রিরর্  উপসগণও রদখা নদরত পার । 
• খুব কি রেরেই, অসুস্থতা িা াত্মক আকা  রনয়। বয়স্ক ও ডায়ারবটিস, হােণ  বা শ্বাসযন্ত্র জননত 

দীর্ণস্থায়ী র াগ থাকা িানুষ অথবা যারদ  র াগ প্রনতর ায েিতা খবু দবুণে (ইনিউরনাসারপ্রসড) 
তাুঁরদ  িৃতুয  ঝুুঁ নক সবরথরক রবনশ। 

COVID-19 এর মে থোনও মিমেসা আদে? 
বতণ িারন COVID-19 প্রনতর ায ক া  রকানও টিকা বা নচনকসা রনই। 
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েীভাদব্ COVID-19 এর সংক্রিণ েড়ায়? 
• যখন COVID-19 এ সংক্রনিত রকানও বযনি কথা বরে, কারশ বা হাুঁরচ তখন ব্ায়দুত 

ত ে ড্রপরেে এরস নিরশ যায়। িে রথরকও সংক্রির্ েোরত পার । 
• এই ভাই ারস সংক্রনিত রকানও বযনি  িরযয উপসগণ প্রকাশ পাওয়া  2 নদন আরগ এবং 

করয়কনদন প  পযণন্ত রসই বযনি  রথরক সংক্রির্ হরত পার । 
• COVID-19 রথরক দনূষত তেরদশ বা বস্তু হাত রদওয়া  প  আপনন রসই হাত িুখ, নাক ও 

রচারখ নদরেও আপনন সংক্রনিত হরয় রযরত পার ন। 
• এই ভাই ারস সংক্রনিত রকানও বযনি যা  িরযয উপসগণ রদখা রদইনন (উপসগণহীন) তাুঁ  

রথরকও এটি েনেরয় রযরত পার । 
 

Santé publique অনয িানুদষর িদধয COVID-19 েড়াদনা প্রমতদরাধ 
েরদত সংক্রমিত িানুষজন (অেব্া অসুয) এব্ং ভাইরাদসর সংস্পদশে 
আসা িানুষজনদে এইসব্ েরদত ব্দিদে। 

 

ব্াসায় োকুন 
পাবনেক রেরস যারবন না 
(দেিন: থোোন, ওষুদধর থোোন, েিেদেত্র, সু্কি ব্া থে 
থেয়ার)। 

• সবণজনীন পন বহন (বাস, রিররা, ররন) বযবহা  ক রবন না। 
• বনু্ধ ও পন বা রক আপনা  প্ররয়াজনীয় নজননস নকরন আনরত 

বেুন (রযিন: িুনদখানা  নজননস, ওষুয) এবং বাসা  সদ  
দ জা  সািরন তা র রখ নদরত বেুন অথবা রহাি রডনেভান  
পন রষবা বযবহা  করুন। 

• অনয কা ও বাসায় যারবন না ও আপনা  বাসায় কাউরক 
(পন বা , িা-বাবা, বনু্ধ) আসরত রদরবন না। 

• েমে অসুযতার জনয আপনাদে থিমেোি মিমনে ব্া 
হাসপাতাদি থেদতই হয় তদব্: 

- বাসা রথরক রবর ারনা  আরগ নক্লননক বা হাসপাতােরক 
জানান রয আপনন COVID-19 এ সংক্রনিত বা সংস্পরশণ 
এরসরেন। 

- বযনিগত যানবাহন বযবহা  করুন (সম্ভব হরে)। 
- জরুন  নকেু না হরে, যাওয়া  আরগ অযাপরয়ন্টরিন্ট ননন। 
- যনদ জরুন  নকেু হয়, তাহরে 911-এ কে ক া  সিয় বা 

এিারজণ নি রুরি যাওয়া  আরগ তাুঁরদ  জানান রয আপনন 
COVID-19 এ সংক্রনিত বা সংস্পরশণ এরসরেন।  

- অনযরদ  কারে থাকা  সিয় সবণদা িাস্ক পরুন বা িুখ 
রেরক  াখুন। 

- অনযরদ  রথরক অন্তত 2 নিো  (6 ফুে ) দ ূে বজায় 
 াখুন। 

আপনার সদে োরা ব্াস েদরন 
তাাঁদের সুরমেত রাখনু 

পন বার   অনযানয সদসযরদ  সরে যতো 
সম্ভব কি শা ীন ক রযাগারযাগ  াখুন। 
• নবরশষ কর  বয়স্ক বা দীর্ণস্থায়ী 

অসুস্থতায় ভুগরেন এিন িানুষরদ  সরে 
রযাগারযাগ এনেরয় চেুন। 

• আপনা  বাসা  একটি র্র  
আোদাভারব থাকুন, এিননক আোদা 
খান ও র্ুিান। 

• র্র   দ জা বন্ধ  াখুন।  
• যনদ আপনারক অনয কা ও সরে একই 

র্র  থাকরত হয় তাহরে িাস্ক পর  বা 
অনয নকেু নদরয় নাক ও িুখ রেরক 
 াখুন। 

• যনদ আপনা  কারে িাস্ক না থারক, 
তাহরে অনযরদ  রথরক অন্তত 2 নিো  
(6 ফুে ) দ ূে বজায়  াখনু। 

 

 

 



সংক্রিণ েড়াদনা প্রমতদরাধ েরার পরািশে  

আপনার হাত ধদুয় 
মনন 
 

• অন্তত 20 রসরকন্ড যর  সাবান ও পানন নদরয় আপনা  হাত যুরয় ননন। 
• খাওয়া  আরগ এবং বাথরুরি যাওয়া  আরগ হাত যুরয় ননন। 
• যনদ সাবান ও পানন না থারক তাহরে অযােরকাহে নভনিক অযানন্টরসনিক 

বযবহা  করুন। 

শ্বাসেদের 
স্বাযযমব্মধ 

 

• কানশ, নাক ঝাো  বা হাুঁনচ  সিয় টিসুয রপপা  বযবহা  করুন। 
• বযবহৃত টিসুয যত দ্রুত সম্ভব ডাস্টনবরন রফরে হাত যুরয় রফেুন।  
• টিসুয না থাকরে, আপনা  কনুই ভাুঁজ কর  রেরক কাশুন বা হাুঁচুন। 

েখন ও েীভাদব্ 
িাস্ক পরদব্ন ব্া 
িুখ ঢাো থেদব্ন 
 

• এইসব রেরে িাস্ক বযবহা  করুন অথবা কাপরে  েুকর া নদরয় নাক ও িুখ 
োকুন: 
- একই করে আপনা  সরে অনয রকউ 2 নিোর   (6 ফুে ) কি দ ূরে 

আরে, 
- অথবা নচনকসা  জনয আপনারক বাসা রথরক রবর ারত হরে। 

 
 েীভাদব্ িাস্ক পরদব্ন ব্া িুখ ঢাো থেদব্ন 

• িাস্ক প া বা কাপে নদরয় িুখ োকা  আরগ এবং পর  আপনা  হাত যুরয় 
ননন।  

• এটি আপনা  নাক ও িুখ ভাে কর  রেরকরে তা নননিত ক রত এটিরক ঠিক 
কর  ননন। 

• িাস্ক প া বা িুখ োকা হরয় রগরে রসটিরত হাত রদরবন না। 
• আপনা  রচারখ হাত রদরবন না। 
• িাস্ক সযাুঁতরসুঁরত, রনাং া বা নষ্ট হরয় রগরে যত দ্রুত সম্ভব িাস্ক বদরে 

রফেুন। 
• প্রনতবা  বযবহার   প  রফরে নদন বা যুরয় ননন (পনুবণযবহা রযাগয হরে)। 
• িাস্ক বা িখু োকা  কাপে রখাো  প  আপনা  হাত যুরয় ননন। 
• অনয কাউরক আপনা  িাস্ক বা িুখ োকা  কাপে বযবহা  ক রত রদরবন না। 

টয়দিট ও 
ব্ােরুি 

 

 

• সম্ভব হরে, আপনা  বযবহা  ক া বাথরুি অনয কাউরক বযবহা  ক রত রদরবন 
না। 
- যনদ তা সম্ভব না হয়, তাহরে রকবে আপনা  বযবহার   জনয একটি 

রতায়ারে র রখ নদন এবং প্রনতবা  আপনা  স্পশণ ক া নজননসগুনে জীবার্ুিুি 
করুন (রযিন: হযারন্ডে, সুযইচ, েয়রেে, কে)। 

• ফ্লাশ ক া  আরগ েয়রেে নসরে  কভা  বন্ধ করুন ও আপনা  হাত যুরয় 
রফেুন। 

মজমনস থশয়ার 
েরা 
 

• আপনা  রেে, বাসনপে, গ্লাস, রতায়ারে, জািাকাপে অনয কাউরক বযবহা  
ক রত রদরবন না। 



 

 

 

 

  

থে ব্যমি থধায়া ও পমরষ্কার েরদেন  
তাাঁর জনয পরািশে 

থধায়া 
(জািাোপড় 
ও ব্াসন) 

 

রয বযনি রযায়াযনুয় ক রেন, তাুঁরক অবশযই ভাই ারস সংক্রনিত বা সংস্পরশণ আসা 
বযনি  জািাকাপে বা বাসন স্পশণ ক া  পর ই সাবান ও পানন নদরয় হাত যুরত হরব।  
• গ ি পানন এবং নডো রজন্ট নদরয় তাুঁরদ  জািাকাপে ও চাদ  এবং রতায়ারে যুরয় 

ননন। 
- পন বার   বানক সদসযরদ  জািাকাপরে  রথরক আোদা কর  রসগুনে যুরত হরব 

না। 
- রনাং া কাপেজািা ঝােরবন না। 

• আপনা  প্রনতনদরন  নডশ নডো রজন্ট ও পানন নদরয় সংক্রনিত বা সংস্পরশণ আসা 
বযনি দ্বা া বযবহৃত নডশ ও বাসন যুরয় ননন। 
 

  জঞ্জাি 

 

• সংক্রনিত বা সংস্পরশণ আসা বযনি  জঞ্জাে বাসা  জঞ্জারে  সরেই রফরে নদন। 
• জঞ্জারে  বযাগ শি কর  বন্ধ করুন। 

পমরষ্কার 
েরা 

 

• সংক্রনিত বা সংস্পরশণ আসা বযনি রয র্র   রয়রে রসই র্র   বাতাস রব  ক া  
জনয জানোগুরো (আবহাওয়া ভারো থাকরে) খুরে নদন। 

• নদরন অন্তত একবা  পন ষ্কা  করুন বা জীবার্ুিুি করুন: 
- সংক্রনিত বা সংস্পরশণ আসা বযনি  প্রায়ই স্পশণ ক া তেরদশ (রযিন: হযারন্ডে, 

নাইেস্টযান্ড, রবড রেি ও রবডরুরি  অনযানয আসবাব  ), এবং 
- বাথরুি ও েয়রেে। 

• যনদ সম্ভব হয়, তাহরে সংক্রনিত বা সংস্পরশণ আসা বযনিরদ  জনয সং নেত র্ টি 
তাুঁরদ ই পন ষ্কা  ক া উনচত।  
- যনদ তা সম্ভব না হয়, তাহরে সংক্রনিত বা সংস্পরশণ আসা বযনি  রযাগারযারগ 

আসা  অথবা তাুঁরদ  স্পশণ ক া বস্তু/তেরদশ (রযিন: নাইেস্টযান্ড, নডশ 
ইতযানদ) স্পশণ ক া  পর ই হাত ভােভারব যুরয় ননন। 
 

পমরষ্কার ক রত, সাবান ও পানন অথবা বাসায় বযবহৃত সাযা র্ পন ষ্কা  ক া  নজননস 
বযবহা  করুন।  
জীব্াণুিুি ক রত, আপনা  প্রনতনদরন  বযবহৃত জীবার্নুাশক বযবহা  করুন অথবা 
বাসায় বযবহৃত এক ভাগ নিনচং পাউডা  ও নয় ভাগ পানন নদরয় একটি ত ে ততন  
কর  রফেুন (রযিন: 1 কাপ নিনচং পাউডা  ও 9 কাপ পানন)। 
 



প্রমতমেন আপনার স্বাদযযর প্রমত নজর রাখুন 

প্রনতনদন একই সিরয় আপনা  শ ীর   তাপিাো িাপুন।  
 যনদ জ্ব  কিারনা  ওষুয বযবহা  কর ন, তাহরে আপনা  শ ীর   তাপিাো প ীো ক া  আরগ 
ওষুয রনয়া  অন্তত 4 ঘণ্টা 
প  পযণন্ত অরপো করুন। 
 
 
 

আপনার উপসদর্ের মভমিদত ো েরদব্ন 
 

 

েমে আপনার উপসর্ে িারাত্মে হয়: 
• খুব শ্বাসকষ্ট (রযিন: না রথরি দটুি শব্দ বেরত পা রেন না) 
• প্রচন্ড বুরক বযাথা 
• নদরন রজরগ থাকরত চ ি সিসযা (স্বাভানবরক  রথরক রবনশ) 
• নবভ্রানন্ত (পন ষ্কা ভারব নচন্তাভাবনা ক রত সাযা র্ সিরয়  রচরয় রবনশ সিসযা) 
• জ্ঞান হা ারনা (অজ্ঞান) 

অেব্া অনয থেদোদনা পমরমযমত থেখাদন জরুমর পমরিেো প্রদয়াজন: 
1. 911-এ থ ান েরুন  
2.  তাাঁদেরদে জানান থে আপমন COVID-19 এর সংস্পদশে এদসদেন 

ভাইরাস থেদে সংক্রমিত 
(বা অসুস্থ) ব্যমি: 

 সংস্পদশে আসা ব্যমি: 

েমে আপনার উপসর্ে খুব্ খারাপ হয়: 

ইংদরমজ ব্া  রামস ব্িদত পাদরন এিন 
োরও সাহােয মনদয়  
1. 514 644-4545 নম্বদর েি  
েরুন অেব্া আপনার মনদজর 
োিারদে েি েরুন 

2. তাাঁদে জানান থে আপমন COVID-19 
এ সংক্রমিত হদয়দেন 

 আপনার মনদির থোন এেটি উপসর্ে থেদে োেদি: 

▪ জ্ব  (38oC বা 100.4oF এ  রবনশ) 
▪ কানশ বা খুব কানশ  
▪ শ্বাসকষ্ট 
▪ গো বযথা 
▪ ডায়ান য়া বা বনি  
▪ নাক বন্ধ োো গন্ধ শুুঁকরত না পা া অথবা স্বাদ ননরত 

না পা া 
 
ইংদরমজ ব্া  রামস ব্িদত পাদরন এিন োরও সাহােয 
মনদয়  
1. 514 644-4545 নম্বদর েি েরুন 
2. তাাঁদের ব্িুন থে আপমন COVID-19 এর সংস্পদশে 
এদসদেন 

 

 

 

 



COVID-19 এর স্বাযয পমরদষব্া পাওয়া 

রকানও বযনি  অনভবাসন নস্থনত বা স্বাস্থয নবিা কভার জ নননবণরশরষ COVID-19 এ  প ীো, পন চযণা ও নচনকসা  
জনয খরি িাদর্ না। 

 

আিাদে ব্াসায় েতমেন সেদির থেদে আিাো োেদত হদব্?  

েমে আপমন স্বাযযদসব্া েিী হন, তাহরে আপনা  স্বাস্থযরসবা অনফরস নজজ্ঞাসা করুন। 

অনয সেদির জনয: 
কতনদন বাসায় আোদা থাকরত হরব এই সম্পরকণ  আপনা  রকানও প্রশ্ন থাকরে, ইংদরমজ ব্া  রামস ব্িদত পাদরন 
এিন োরও সাহােয মনদয়: 514 644-4545 নম্বর  কে কর  রপশাদা  রয ননরদণ নশকা রদরবন রসটি অনুস র্ করুন।  
 

ভাইরাস থেদে সংক্রমিত 
(বা অসুস্থ) ব্যমি: 

 
সংস্পদশে আসা ব্যমি: 

েমে আপমন হাসপাতাদি ভমতে  হদয় ইদেনমসভ 
থেয়াদর না োদেন অেব্া আপনার থরার্ প্রমতদরাধ 
েিতা েবু্েি না হদি:  
• আপনা  উপসগণ রদখা রদয়া  প  14 নদন 

পযণন্ত এবং উপসগণ চরে যাওয়া  2 নদন প  
পযণন্ত বাসায় আোদা থাকরত হরব। 

 
েমে আপমন হাসপাতাদি ভমতে  হদয় ইদেনমসভ 
থেয়াদর োদেন অেব্া আপনার থরার্ প্রমতদরাধ 
েিতা েবু্েি হয়:  
• আপনা  উপসগণ রদখা রদয়া  প  21 নদরন  

জনয বাসায় আোদা থাকরত হরব। 
 
সতেীেরণ! েমে আপমন হাসপাতাদি ভমতে  হদয় 
োদেন অেব্া আপনার থরার্ প্রমতদরাধ েিতা েবু্েি 
হয়: তাহরে বাসায় আোদা কর  থাকা  সিয় রশষ 
হওয়া  প , রবনশ ঝুুঁ নক আরে এিন বযনিরদ  সারথ 
(বয়স্ক ও দবুণে র াগ প্রনতর ায েিতা) আরও 7 
মেন থোর্াদোর্ এমড়দয় িিনু।  

 েমে আপনার উপসর্ে না থেখা থেয়:  
• তাহরে সংক্রনিত বযনি  রযাগারযারগ আসা  

14 নদন প  বাসায় আোদা কর  থাকা বন্ধ 
ক রত পার ন। 

 
েমে সংক্রমিত ব্যমির থেদে মনদজদে আিাো েরদত 
না পাদরন ও আপনার উপসর্ে না থেখা থেয়: 
• তাহরে উি বযনি সসু্থ হওয়া  পর  14 নদন 

প  বাসায় আোদা কর  থাকা বন্ধ ক রত 
পার ন।  

 
েমে আপনার উপসর্ে থেখা মেদয় োদে:  
• আপনা  উপসগণ রদখা রদয়া  প  14 নদন 

পযণন্ত এবং উপসগণ চরে যাওয়া  2 নদন প  
পযণন্ত অরপো করুন। 

 

 

 

 

 



েমে োউদে আপনাদে অব্শযই প্রমতমেদনর োদজ সাহােয েরদত হয় 
(রযিন: রখরত, বাথরুি রযরত, বাসা  িরযয চোরফ া ইতযানদ ক রত সাহাযয) 

• সম্ভব হরে, সাহারযয  জনয একই বযনিরক  াখুন।  
• রসই বযনি অবশযই 65 বের   কি বয়সী, সুস্থ এবং দীর্ণস্থায়ী অসুস্থতাহীন (রযিন ডায়ারবটিস) হরত হরব 

এবং একানযক ওষুয খান এিন বযনি হরে চেরব না। 
• যখনই আপনন আপনা  সাহাযযকা ী বযনি  সরে থাকরবন, তখন উভদয়ই িাস্ক পরুন ব্া িুখ থঢদে রাখুন। 

আপনাদে সাহাদেযর 
আদর্, থসই ব্যমিদে 
অব্শযই: 

1.  তাাঁর 
হাত ধুদত হদব্ 

2. িাস্ক 
পরদত হদব্  

3. োেদি, 
মনষ্পমিদোর্য 
গ্লাভস পরদত 
হদব্  

আপনাদে সাহাদেযর 
পদর, থসই ব্যমিদে 
অব্শযই: 

4. গ্লাভস খুদি োস্টমব্দন থ দি মেদত 
হদব্ ও ব্াচ্চাদের থেদে েদূর রাখদত 
হদব্ 

5. তাাঁর হাত 
ধুদত হদব্ 

 6. িাস্ক খদুি ঢােনা থেয়া োস্টমব্দন 
থ দি মেদত হদব্ ও ব্াচ্চাদের থেদে 
েদূর রাখদত হদব্ অেব্া িমিদত মেদত 
হদব্ (েমে থধায়া োয় ) 

7. আব্ার 
তাাঁদে ধদুত 
হদব্ 

  

 
িানমসে েেণার উপসদর্ের মব্ষদয় সদিতন োকুন! 
 

যনদ ননম্ননেনখত িাননসক প্রনতনক্রয়া  অবননত র্রে বা এগুনেরত ননয়ন্ত্রর্ না থারক:  
• িাননসক চাপ, উরদ্বগ 
• দীর্ণ সিয় যর  থাকা িাননসক প্রনতনক্রয়া (খুব দুুঃখ, র্ন র্ন কান্না, নব নিরবায ইতযানদ) 
• আতরে  অনুভূনত 
• আপনা  িরন ক্রিাগত নচন্তাভাবনা র্ু পাক খাওয়া, যা আপনারক অনভভূত এবং আতনেত কর  
• COVID-19 এ  সািানজক প্রনতনক্রয়া (রযিন: কিণসংস্থারন  েনত, আনথণক সিসযা) 
 

ইংদরমজ ব্া  রামস ব্িদত পাদরন এিন োরও সাহােয 
মনদয় – 811 নম্বদর েি েরুন (রফান হেোইন 24/7 
উপেব্ধ) 

স্বাস্থয রপশাদা  া কাউরিনেং প্রদান ক রবন। 
• Info-Social মব্েল্প থব্দে মনন  
আপনার ব্া আপনার মপ্রয়জনদের অনযানয উদেদর্র জনয 
• Info-Santé মব্েল্প থব্দে মনন 

েমিউমনটি ও সািামজে পমরদষব্া 200টির থব্মশ 
ভাষায় পাওয়া োয় – 211 
নম্বদর েি েরুন 

অেব্া ওদয়ব্সাইট থেখুন: 
https://www.211qc.ca 

অরনক সংস্থা সহায়তা প্রদান 
ক রে (খাদয সহায়তা, বয়স্ক /পন বা রদ  জনয 
পন রষবা ইতযানদ)। আপনা  এোকায় রকান রকান 
কনিউননটি ও সািানজক পন রষবা পাওয়া যারে তা 
জানরত 211 নম্বর  কে করুন। 

 
 
 

 
santemontreal.ca/coronavirus রদখুন  

ততন  কর রে Direction régionale de santé publique de Montréal, এনপ্রে 22 2020 

https://www.211qc.ca/en/

