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!টকা িদেয় হালনাগাদ 
থাকুন 

• !কািভড-19 ও ফ্লুর ভ-াকিসেনর অ-াপেয়4েমে4র তথ- vaccines.gov-এ !দখুন। 
• RSV !থেক সুরি<ত থাকার ব-াপাের আপনার ?া@-েসবা Aদানকারীেক বলুন, িবেশষ কের যিদ আপিন: 

¬ 60 বছেরর !বিশ বয়G হন (ভ-াকিসন এর জন-) 
¬ !সেJKর-জানুয়ািরর সময় 32–36 সLােহর গভNবতী হন (ভ-াকিসন নবজাতকেক সুর<া !দয়ার জন-) 
¬ এমন একOট িশQ হন িযিন !মৗসুেম Aথম SাসযেTর অসু@তা হওয়ার সময় বা চলাকালীন জVWহণ 

কেরন (অ-াি4বিড ঔষেধর জন-) 

বাের বাের 1শ 3 করা 
পৃ6তল8েলা িনয়িমত 

পির:ার ক;ন  

• বাের বাের [শ N করা পৃ]তল^েলা িনয়িমত পির_ার ও জীবাণুমু` কaন (অbত যখন বাসার !কউ অসু@- 
থােক)। 

আপনার হাত =ধৗত ক;ন, 
কািশ/হািঁচ =ঢেক রাখুন 

• সাবান ও পািন িদেয় 20 !সেকd ধের আপনার হাত !ধৗত কaন। 
¬ যিদ হাত !ধায়ার সুিবধা না থােক, তেব কমপে< 60% অ-ালেকাহলসমৃe হ-াd স-ািনটাইজার ব-বহার 

কaন। 
• কািশ ও হািঁচ !ঢেক রাখুন।  
• আপনার !চাখ, নাক ও মুখ [শ N করা এিড়েয় চলুন। 

অভFGরীণ বাতােসর মান 
উLত ক;ন 

• বাইেরর বাতাস ঘের আনুন। ভাইরােসর সংখ-া কমােত, আপনার বাসায় ও কম Nে<েl বাতাস িফmার কaন। 

অসুMF বFNOর =থেক দেূর 
থাকুন 

• বাসায় থাকুন এবং অbত ২৪ ঘpা অন-েদর !থেক দেূর থাকুন যত<ণ না উভয়ই সত- হয়।  
¬ আপনার ল<ণ^েলার উrিত ঘটেছ (যিদ আপনার ল<ণ থাকেতা) এবং  
¬ আপিন sর মু` (sর সারােনার ঔষধ ব-বহার না কের)। 

• সtব হেল অন-েদর !থেক আলাদা বাথaম ও !বডaম ব-বহার কaন। 

মাQ পিরধান ক;ন  

• Aেয়াজেনর সময় বা সুপািরশ করা হেল, ভােলাভােব িফট হয়, সুর<া ও ?uv !দয় এমন মাG পিরধান কaন।  
• আপিন !যেকােনা সময় মাG পিরধান করেত পােরন। 
• উপসগ N রেয়েছ, পরী<ায় পেজOটভ হেয়েছন বা SাসযেTর অসু@তা রেয়েছ এমন !লাকজন সব Nসাধারেণর 

সামেন !কােনা @াপনার !ভতের (ইনেডাের) থাকেল উrত-মােনর মাG বা !রw[েরটর পিরধান কaন। 

অিতির% 'িতেরাধ
+ােটিজসমূহ

মূল 'িতর3া
+ােটিজসমূহ

https://www.cdc.gov/respiratory-viruses/prevention/immunizations.html
https://www.vaccines.gov/
https://www.cdc.gov/respiratory-viruses/prevention/hygiene.html
https://www.cdc.gov/respiratory-viruses/prevention/hygiene.html
https://www.cdc.gov/respiratory-viruses/prevention/hygiene.html
https://www.cdc.gov/respiratory-viruses/prevention/hygiene.html
https://www.cdc.gov/respiratory-viruses/prevention/hygiene.html
https://www.cdc.gov/respiratory-viruses/prevention/air-quality.html
https://www.cdc.gov/respiratory-viruses/prevention/air-quality.html
https://www.cdc.gov/coronavirus/2019-ncov/prevent-getting-sick/Improving-Ventilation-Home.html
https://www.cdc.gov/coronavirus/2019-ncov/community/ventilation.html
https://www.cdc.gov/respiratory-viruses/prevention/precautions-when-sick.html
https://www.cdc.gov/respiratory-viruses/prevention/precautions-when-sick.html
https://www.cdc.gov/respiratory-viruses/prevention/masks.html


অনFেদর =থেক িনরাপদ 
দরূRসমূহ বজায় রাখুন 

• আপনার সােথ বাস কেরন না এমন !লাকজেনর কাছ !থেক যথাসtব !বিশ দরূx বজায় রাখুন। 
• আপিন যিদ িনরাপদ দরূx বজায় রাখেত স<ম না হন, তেব বড় ধরেনর জটলা এিড়েয় চলুন। 

পরীTা ক;ন  

• আপনার !কান অসু@তা আেছ তা একটা !টy বলেত পাের এবং আপনার িচিকৎসা ও Aিতেরােধর কায Nকলাপ 
জানােত পাের। 
¬ আপনার পরী<ার Aেয়াজন আেছ িক না তা আপনােক ?া@-েসবা Aদানকারী বলেত পারেবন। আপিন 

িকছ{  !টy ওভার-দ--কাউ4ার িকনেত পারেবন। 
• !কািভড –19 বা ফ্লু এর জন-, আপনার ?া@-েসবা Aদানকারী আপনার ল<ণ^েলােক কম তী| করেত বা 

আপনার অসু@তার সময় কমােত ঔষধ িদেত পােরন। 
• উ} ঝঁুিকেত আেছন এমন কােরা কােছ থাকার পূেব N এবং িবেশষ কের, যিদ আপিন বা পিরবােরর !কােনা সদস- 

Sাসনালীর সং�মেণর কারেণ ^aতর অসু@ হওয়ার ঝঁুিকেত থােকন তেব পরী<া করােনার িবষয়Oট িবেবচনা 
কaন। 

 

https://www.cdc.gov/respiratory-viruses/prevention/physical-distancing.html
https://www.cdc.gov/respiratory-viruses/prevention/physical-distancing.html
https://www.cdc.gov/respiratory-viruses/prevention/testing.html

