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ϕিতবсী বҝΝЅেদর জনҝ এবং পϠ έথেক COVID-19 তথҝ 
 
COVID-19 কী? 

 এΜট একΜট নতΦ ন অসুѸতা যা সারা িবেѩ 

ছিড়েয় পড়েছ। 

 এΜটর উপনাম হেলা কেরােনাভাইরাস।   
 

 আপিন িকভােব সংοিমত হন? 

 COVID-19-এ সংοিমত একজন বҝΝЅ 

িনেজর জীবাণুর মাধҝেম আপনােক 

সংοিমত কের।  

 যখন তারা কােশন অথবা হােঁচন তােদর 

জীবাণু বাতােস, আপনার মেধҝ এবং অনҝানҝ 

বᄿর ওপর চেল আেস।   

 আপনার মুখ, নাক এবং আপনার έচােখর 
মাধҝেম জীবাণু আপনার শরীেরর মেধҝ 
ϕেবশ কের।  

 
    

 

 

 

 

 

 



 

Green Mountain Self-Advocates www.gmsavt.org                                  2 
 

আপনার মেধҝ এΜট ϕেবশ করেল িক হেব? 

 

 

 

যিদ আপনার এვিল হয় তাহেল এΜটর অথ κ 

এই নয় έয আপনার মেধҝ কেরানাভাইরাস 

আেছ। অেনক έলােকেদর Мর অথবা কািশ 

হয়। আপনার সাধারণ কািশ অথবা ফ্লু হেত 

পাের। 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

100.4° বা তার েথেক 
েবশী jর িনঃѩাস িনেত কѭ 

কািশ 
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আিম অসুѸ হেল আমার কখন িচিকৎসকেক কল করা উিচত?  

● আপিন έদেশর বাইের িগেয় থাকেল কল 

ক჈ন।  

● আপিন ভাইরােস সংοিমত কারo 

সংѺেশ κ এেস থাকেল কল ক჈ন।  

● যিদ আপিন এমন έকানও জায়গায় িগেয় 

থােকন έযখােন COVID-19 সংοিমত 

বҝΝЅেদর িচিকৎসা করা হেয়েছ তাহেল 

কল ক჈ন। 

     আপনার ডাЅারেক কল ক჈ন, অিফেস যােবন না।  
 

   আপিন কত অসুѸ হেত পােরন? 

● έবিশরভাগ έলােকরা έবিশ অসুѸ হয় না।            

এΜট সিদκ অথবা ফ্লু হওয়ার মেতা। 

● িকছΦ  বয়Ѵ έলােকরা এবং ϕিতবсী 

বҝΝЅরা ვ჈তরভােব অসুѸ হেত 

পােরন। সব κেশেষ তােদর হাসপাতােল 

ভিতκ হওয়ার ϕেয়াজন হেত পাের। 
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আিম িকভােব সুѸ থাকেত পাির অথবা সংοমণ-মুЅ থাকেত পাির? 

  আপন◌ার হাত ধুেয় িনন।  

● ϕচΦর পিরমােণ সাবান এবং জল বҝবহার 

ক჈ন।  

● অоত 20 έসেকেнর জনҝ ধুেয় িনন। 

সাহােযҝর জনҝ 20 পয κо ʟনুন।  

●  έশৗচালয় বҝবহার করার পর অথবা 

সব κসাধারেণ থাকার পর হাত ধুেয় িনন 

 (েযমন έকানও έѶাের যাওয়া)। 

 

● যিদ সাবান এবং জল না থােক তাহেল হҝাн 

সҝািনটাইজার বҝবহার ক჈ন। έজেন রাখুন έয 

সাবান এবং জল িদেয় হাত έধায়াই ভাল। 

 

 

 

আপনার কনুইেয় কাশেল অথবা হাচঁেল এΜট 

বাতােস এবং আপনার হােতর ওপর জীবাণুর 

িবѷার ϕিতেরাধ কের।  

 

    

 

 

আপনার কনুiেয় কা˝ন aথবা হাঁচুন। 
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আপনার মুখ Ѻশ κ করেবন না 

 আপনার έচাখ ঘষেবন না। 

 আপনার মুখ Ѻশ κ করেবন না। 

 আপনার নাক Ѻশ κ করেবন না। 

মেন রাখেবন, এভােবই জীবাণু আপনার শরীের 

ϕেবশ কের।  

  

যিদ আপনােক িনেজর মুখ Ѻশ κ করেত হয় 

তাহেল একΜট Μটসুҝ বҝবহার ক჈ন অথবা 

শাওয়াের Ѻশ κ ক჈ন। 

 

 

   আপনার হাত বҝѷ রাখার ϕয়াস ক჈ন:  

● আপনার হাটঁΦ েত έটাকা িদন। 

● একΜট έপন িЉক ক჈ন। 

● িফέজট ΟѺনার বҝবহার ক჈ন। 

● হҝাн সҝািনটাইজার বҝবহার ক჈ন। 

● aনয্মনsভােব িহিজিবিজ কাটুন। 

● একΜট έϾস বল Μটপুন। 

● আপনার িডভাইেস έগম έখলুন। 
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আিম অসুѸ হেল আমার ক◌ী করা উিচৎ? 

আপনার ডাЅারেক কল ক჈ন। হাসপাতােল অথবা জ჈রী পিরচয κায় 

যােবন না। 

 

আপনার শরীর আরও খারাপ হেল আপনার ডাЅারেক কল ক჈ন। যিদ 

আপনার িনঃѩাস িনেত অসুিবধা হয় তাহেল আবার কল ক჈ন। আপনার 

ডাЅােরর পরামশ κ έমেন চলুন। 

 

   আমার কমλ অসুѸ হেল আমার কী করা উিচৎ? 

● যিদ ডাЅার বেল έয আপিন অসুѸ তাহেল 

বািড়েতই থাকুন। কােজ যােবন না। একΜট 

কমλ সদেসҝর সুѸ হওয়া পয κо বািড়েতই 

থাকা উিচৎ। 

● আপনার Μটমেক জানান। আপনার έকস 

মҝােনজারেক জানান। 

    

বািড়েতই 
থাকুন 

Μটসুҝ বҝবহার 
ক჈ন, তার পর 
έসვিল έফেল 

িদন 

অনҝানҝেদর 
সংѺেশ κ আসা 

এড়ান  

বᄿ এবং পѮৃ 
পিরѬার ক჈ন 
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έয বҝΝЅর সেД আিম বসবাস কির έস অসুѸ হেল আমার কী করা 

উিচৎ? 

আপনার বািড়েত বসবাসকারী একজন বҝΝЅর কেরানাভাইরাস 

সংοমণ হেত পাের অথবা তােদর শরীের জীবাণু আেছ বেল মেন 

করেত পােরন।  

 অসুѸ বҝΝЅ έথেক অоত 6 ফুট দেূর থাকুন। 

 অসুѸ বҝΝЅ έয পѮৃ অথবা খাদҝ Ѻশ κ কেরেছ 

έসვিল Ѻশ κ করেবন না। 

 আপনার হাত ভালভােব ধুেত থাকুন। 

 আপনার έকস মҝােনজারেক কল 

ক჈ন। আপিন কেয়ক িদেনর জনҝ অনҝ έকাথাও 

থাকেত পােরন। 

 

  আিম িকভােব আমার বсুেদরেক অিভবাদন জানাব? 

● হাত έমলােবন না। আিলДন করেবন না। 

মΜুѮ সংঘাত করেবন না।   

●  মুচিক হাসুন, কনুই সংঘাত ক჈ন, έটЊট 

ক჈ন, কল ক჈ন, έমেসজ ক჈ন 
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এই িদনვিলেত έকাথায় έযেত পাির? 

    বড় জনসমাগম έথেক দেূর থাকুন। 

● মিুভ িথেয়টার অথবা মল-এ যােবন না। 

● জন পিরবহন বҝবহার করা এিড়েয় চলুন। 

● িদেনর έবলায় িভড় না থাকার সময় মুিদখানা 

έদাকােন যােবন। 

                          কারo সেД খাদҝ অথবা পানীয়  

                          ভাগ কের খােবন না।  

 

   এই সব কাজ করা έকন ვ჈Яপূণ κ? 

● আপিন িক চান আপনার িপতামহ-

িপতামহী অসুѸ έহাক, চান না έতা? 

● অϠমতা সহ কেয়কজন বҝΝЅ 

ϕকৃতভােব সহেজই অসুѸ হেয় যায়। যিদ 

আপনার কারেণ আপনার বсু অথবা 

পিরবােরর সদসҝ অসুѸ হেয় যায় তাহেল 

আপিন অতҝо খারাপ অনুভব করেত 

পােরন। 

  

এমন έকানও শট έনওয়া έযেত পাের যার ফেল আিম অসুѸ হব 

না? 

না। কেরানাভাইরাস ϕিতেরাধ করার জনҝ έকানও 

শট অথবা Μটকা έনই। 
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   এর িক έকানও ওষুধ আেছ? 

● COVID-19-এর জনҝ έকানও ওষুধ έনই।  

● আপনার সিদκ অথবা ফ্লু হেল έয ওষুধ έখেয় 

থােকন তা έখেয় িনন।  

● ϕচΦর পিরমােণ জল খান। যেথѭ িবϜাম িনন। 

আমার বсুরা ভয়ভীত হেল অথবা খুব ঘাবেড় 

έগেল আমার তােদর ক◌ী বলা উিচৎ?  

 

● আপনার িবѩѷ কারo সেД কথা বলুন। 

● ক◌ী করেত হেব তার ওপর ধারণার জনҝ 

আপিন এই পুΝѷকাΜট তােদরেক έদখােত 

পােরন। 

 

আমার একΜট চাকির আেছ। আিম আমার কােজ έযেত পারব না 

বেল িচিоত। 

● যিদ আপিন অসুѸ হন তাহেল আপনােক 

বািড়েতই থাকেত হেব। 

● অেথ κর έচেয় ѾাѸҝ জ჈রী। 

● আপনার বস-έক বলুন έয আপিন সѸু 

অনুভব করেছন না।  

● যিদ আপিন অেথ κর বҝাপাের িচিоত থােকন 

আপনার পিরবার, বсু অথবা Μটেমর সােথ 

কথা বলুন।  
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 আপনােক বািড়েত থাকেত হেল একΜট έযাজনা ίতির ক჈ন।  

 আপনার পϠ έথেক έক έকনাকাটার 

জনҝ έযেত পাের?   

 আপনার সѕেকκ জানার জনҝ έক কল 

করেত পাের? 

 যিদ আপনার কমλ অসুѸ বেল জানায় 

তাহেল ক◌ী করেবন? 

 আপিন আপনার ডাЅােরর έফান নїর 

জােনন বেল িনΝѥত হন। 

আপনার িচоা এবং উেеগ সѕেকκ আপনার Ѿ-ওকালিত έগাΜѮ, 

বсু অথবা সহেযাগী কমλেদর সােথ কথা বলুন। 

 

 

 

 

 

 

 

 

যিদ আপিন কেরানাভাইাস সংοিমত একজন 

বҝΝЅর কােছ িগেয় থােকন তাহেল আপনােক 

বািড়েত থাকার অনুেরাধ করা হেত পাের। 

একজন বҝΝЅর শরীের কেরানভাইাস থাকেত 

পাের এবং িতিন έকানও অসুѸতা নাও অনুভব 

করেত পােরন। অসুѸ হওয়ার জনҝ কেয়ক িদন 

সময় লােগ। এই ভাইরাস খুব সহেজ ছড়ায়। 

আপিন έতা অনҝ কাউেক সংοিমত করেত 

ইИΦ ক নন। 
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এই পুΝѷকাΜট ίতির করার উেгেশҝ িনেদκশনা এবং সহেযািগতা 

pদােনর জনҝ ভাম κл unয়ন pিতবnী কাউΝхলেক (Vermont 

Developmental Disabilities Council) ধনҝবাদ জানাই। এই 

ϕকাশনাΜটেক আংিশকভােগ έবৗΝдক এবং উтয়নশীল pিতবnী 

ϕশাশেনর (Administration on Intellectual and Developmental 

Disabilities) কিমউিনΜট িনবােসর ϕশাসন (Administration for 

Community Living), U.S. মানব এবং ѾাѸҝ পিরেষবা িবভাগ (U.S. Department of 

Health and Human Services) eর মেধয্ eকিট সহেযািগতামলূক চুিk dারা সমিথর্ত। 

সরকাির পৃɵেপাষকতার অধীেন ϕকেџর দািয়Яςহণকারী অুদানpাpέদর তােদর 

আিবѬার এবং উপসংহার সѕেকκ মুЅভােব জানােনার জনҝ উৎসািহত করা হেИ। 

aতeব, দিৃɳভিǩ বা মতামতʟিল েবৗিdক eবং unয়নশীল pিতবnী pশাসেনর 

(Administration on Intellectual and Developmental Disabilities) সরকারী 

নীিতেক আবিশয্কভােব pিতিনিধt কের না। 

 Ѿ-ওকালিত সѕদ এবং ϕযΝুЅগত সহায়তা έক϶ (Self-Advocacy Resource 

and Technical Assistance Center, SARTAC) ৈবিচt এবং έনতৃЯ বৃিdর έϠেϏ Ѿ-

ওকালিত সংsাέক সমথ κন করার মাধҝেম s-oকালিত আেрালনেক সুদৃঢ় করেত 

ইИΦ ক। এই িরেসাস κ έক϶Μট s-uিকলগণ kমতািয়ত হেয় uেঠেছন (Self Advocates 

Becoming Empowered, SABE)-eর একΜট ϕকџ। SARTAC 

https://selfadvocacyinfo.org/ হেলা জাতীয় ვ჈েЯর উтয়নশীল অϠমতা ϕকџ, 

কিমuিনিট িনবােসর ϕশাশন (Administration For Community Living)- έবৗΝдক এবং 

উтয়নশীল অϠমতার ϕশাসন (Administration on Intellectual and Developmental 

Disabilities, AIDD) еারা তহিবল-ϕাч।  


