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উপসর্গগুল�ো পর্গলেক্ষণ করুন
আপনার 000–তে কল করা উচিৎ যচি আপনার উপসর্গগুললা মারাত্মক হল়ে িা াডা়ে (তযমন: চিশ্ালম 
থাকাকালীন অিস্া়ে শ্াসকষ্ট িা শ্াস চনলে অসুচিধা হ়ে)। অ্াম্বুললন্স স্াফলক িলুন তয আপনার চনশ্চে 
COVID-19 (কলরানা ভাইরাস) হল়েলে। যচি আপনার উপসর্গগুললা আলরা খারালপর চিলক আরা়ে, চকন্তু 
মারাত্মক ন়ে, োহলল আপনার ডাক্ার িা পািচলক তহলথ ইউচনলের সালথ তযারালযার করুন। 

আমি মক কোলে েো স্কু ল� যরলে পোমি? আমি মক অমেমিি সোলি যেখো কিলে পোমি?
নো। িাসা়ে চিচছিন্নভালি থাকা মালন আপনালক অিশ্ই িাসা়ে িা তহালেলল থাকা এিং আপনার স্াভাচিক 
চরি়োকলাপলক সীমািদ্ধ করা।

আপচন কালে, স্কু লল, তেলললমল়ের তিখালশানা, চিশ্চিি্াল়ে, চিলনািন সুচিধা, িা সি্গেনীন অঞ্চল, িা 
তকনাকাো করলে তযলে পারলিন না।

আপচন চিচছিন্ন থাকাকালীন সম়ে েরুরী প্রল়োেন োডা িাচডলে কাউলক তিখা করলে তযলে অনুমচে চিলিন না।

মে:দ্র: আপচন চিচকৎসা যত্ন চনলে িা তকান েরুরী প্রল়োেলন আপনার িাসা তেলড তযলে পালরন।

আমি মক েোরোলন েো যকোিোও হা োটলে যরলে পোমি?
যচি আপনার তকান ি্াচক্রে িারান িা উঠান িা ি্চক্রে িারান্া থালক, োহলল তযলে পালরন।

চিচকৎসা যত্ন িা েরুরী তকান কারন োডা আপচন আপনার িাসা তেলড তযলে পারলিন না।

েোসোি অন্োন্ সেস্লেি কোছ যিলক মনলেলক আ�োেো িোখুন
যচি আপচন অন্ তলালকর সালথ একই িাসা়ে থালকন েলি যে সম্ভি  পারা যা়ে, আপনার উচিৎ:

• অন্লির কাে তথলক আলািা থাকা

• যখন আপচন অন্ ি্চক্র সালথ একই ঘলর থালকন েখন  সাচে্গলকল মাস্ পড়ুন

• যচি সম্ভি হ়ে, আলািা িাথরুম ি্িহার করুন।

• তশ়োরড িা সিার েন্ উম্ুক্ এমন এলাকাগুচল এচডল়ে িলুন এিং এখান চিল়ে যাও়োর সম়ে একটি
সাচে্গক্াল মাস্ পলর চনন।

সি্গলশষ সংষ্করণ: ০২ এচপ্রল ২০২০ 

েি্পোেো 

COVID-19 ( কলিোনো ভোইিোস ) মনমচিে আক্োন্ত ে্মতিলেি েন্ রৃহ মেমছিন্নেো 
মনলে্গ মিকো

নেুন COVID-19 (কলিোনো ভোইিোস) সংক্িলণ আক্োন্ত মকছু ে্মতিলক হোসপোেোল� আ�োেো কলি 
িোখো েিকোি হলে, যরখোলন কি অসুস্থ যেিীিভোর ে্মতিলক রৃহ মেমছিন্নেোি িোধ্লি মনয়ন্ত্রন কিো রোয়। 
আপমন রমে COVID-19 সংক্িলণ আক্োন্ত যকউ হলয় িোলকন এেং ঘলি েলস পমিচোম�ে হলছিন, 
আপনোলক অেি্ই মনলেলক মেমছিন্ন িোখলে হলে এেং মনলচি উপলেিগু�ী যিলন চ�লে হলে রেক্ষণ নো 
আপনোি মচমকৎসক েো েনস্োস্থ্ ইউমনট েল� যর আপনোি আি মেমছিন্ন হলয় িোকোি েিকোি যনই।
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• চনচশ্চে তহান তয আপচন এমন মানুলষর সালথ এক ঘলর থাকলেন  না যার মারাত্মক তরালরর ঝুাচক আলে, তযমন
ি়েস্ তলাক এিং যার হৃিচপণ্ড, ফুসফুস িা চকডচনর সমস্া এিং ডা়োলিটিস আলে। আপচন চিচছিন্নভালি
িাচডলে থাকা অিস্া়ে তয সকল তলালকর িাচডলে থাকার িরকার তনই , োলির িাচডলে আসা উচিে ন়ে।

সোমে্গক্ো� িোস্ পরুন
আপনার একটি সাচে্গলকল মাস্ পডা আিশ্ক যখন আপচন একই কলষে অন্ান্ ি্চক্র সালথ থালকন 
(এমনচক োরা চিচছিন্নভালি থাকললও) এিং যখন আপচন একেন স্াস্্লসিা কমমীর সালথ তিখা কলরন।

চনচশ্চে তহান তয সাচে্গলকল মাস্ আপনার নাক এিং মুখ সিসম়ে তেলক রালখ, এিং প্রল়োেন োডা মাস্ স্পশ্গ 
করলিন না। 

কোমি এেং হা োমচ যেলক িোখুন
কাচশ িা হা াচির সম়ে আপনার মুখ ও নাক একটি টিসু্ চিল়ে তেলক রাখুন অথিা হা াচি/ কাচশর সম়ে আপনার 
োমার হাো/ হালের কনুই চিল়ে মুখ োকুন। ি্িহৃে টিসু্ চিলন তফলুন এিং সালথ সালথ সািান ও পাচন চিল়ে 
কমপলষে ২০ তসলকন্ড ধলর হাে ধুল়ে তফলুন।

হোে ধুলয় মনন
আপনার হাে প্রা়েশই এিং ভাললাভালি সািান ও পাচন চিল়ে কমপলষে ২০ তসলকন্ড সম়ে চনল়ে ধুলে হলি। 
আপনার হাে যচি তিখলে ম়েলা না হ়ে, আপচন অ্াললকাহল চভে্চেক স্াচনোইোর ি্িহার করলে পালরন। 
চনচশ্চে করুন তয আপচন হাে ধুল়ে তনন অথিা স্াচনোইোর ি্িহার কলরন যখন:    

• অন্ তলাক আলে এমন ো়েরা়ে প্রলিলশর আলর

• অন্ তলাক ি্িহার কলর এমন চেচনষ ধরার আলর

• িাথরুম ি্িহালরর পলর

• কাচশ িা হা াচির পর

• গ্াভস ও মাস্ পডার আলর এিং খুলল তফলার পর

পমিেোলিি অন্োন্লেি সোলি একই মেমনষ ে্েহোি কিো এম়িলয় চ�ুন
আপনার থালা, পান করার গ্াস, কাপ, খাও়োর িাসনপত্র, তো়োলল, চিোনাপত্র িা অন্ান্ চেচনষপত্র 
আপনার িাসার অন্ান্ তলালকর সালথ তশ়োর করলিন না। এই চেচনষগুললা ি্িহালরর পর, আপচন এগুললা 
সািান ও পাচন চিল়ে ভাললাভালি ধুল়ে চনন িা চডসও়োসার/ও়োচশং তমচশন ি্িহার করুন।

সংক্োিক মনমচিে যিোরীি যক্ষলরে যসেোপ্রেোনকোিী এেং পমিেোলিি সেস্লেি প্রমেলিোধ 
পেলক্ষপ 
চিচছিন্নভালি থাকা তরারীর যত্ন তনও়োর েন্ িাসা়ে শুধুমাত্র ঐ ধলরলনর তলাকেন থাকলি।   এোডা ঐ সমস্ত 
তলাকও থাকলে পারলি যালির থাকার তকান চিকল্প ি্িস্া তনই।  

তসিাপ্রিানকারী এিং পচরিালরর সিস্লির সংরিমলণর ঝুাচক কমালে নীলির পরামশ্গ অনুসরণ করা উচিৎ।
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উপসর্গগুল�ো যখয়ো� করুন
আপচন যচি তসিাপ্রিানকারী িা পচরিালরর সিস্ হন এিং আপনার জ্বর, কাচশ, রলা ি্াথা িা শ্াস কষ্ট হলল 
আপনার চেচপলক িা হাসপাোললর েরুরী চিভালর তফান করুন।আর যচি েরুচর চিচকৎসার প্রল়োেন হ়ে 
(তসলষেলত্র আপনালক 000–তে কল করলে হলি)। আপনার চেচপ িা েরুরী চিভারলক িলুন তয আপচন একেন 
চনশ্চে COVID-19 তরারীলক তিখভাল করলেন। অন্ ি্চক্লির  সামলন িা চিচকৎসা তনও়োর সম়ে একটি 
সাচে্গক্াল মাস্ ি্িহার করুন।

আপনোি হোে ধুলয় মনন
আপনার হাে মালঝ মালঝ এিং ভাললাভালি সািান ও পাচন চিল়ে কমপলষে ২০ তসলকন্ড সম়ে চনল়ে ধুলে হলি। 
আপনার হাে যচি তিখলে ম়েলা না হ়ে, আপচন অ্াললকাহল চভে্চেক স্াচনোইোর ি্িহার করলে পালরন। 
হালে না ধলু়ে তিাখ, নাক ও মুখ স্পশ্গ করা এচডল়ে িলুন। গ্াভস ও মাস্ পডার আলর ও তখালার পলর সিসম়ে 
আপনার হাে ধুল়ে চনন।      

সোমে্গক্ো� িোস্ পরুন 
একটি সাচে্গক্াল মাস্ এিং চডসলপালেিল গ্াভস পরুন যখন আপচন চনচশ্চে সংরিমলণ আরিান্ত ি্চক্র সালথ
একই ঘলর থাকলিন অথিা আপচন তসই ি্চক্র রক্, শরীলরর েরল এিং/িা স্াি, ঘাম, লালা, থুেু, রলা তথলক 
চনর্গে কফ, নালকর তভো ম়েলা, িচম, মূত্র িা ডা়েচর়োর সংস্পলশ্গ আলসন, েখন 

• চনশ্চে তহান তয আপনার মাস্ সিসম়ে আপনার নাক ও মুখ তেলক রালখ

• ি্িহালরর পলর চডসলপালেিল সাচে্গক্াল মাস্ এিং চডসলপালেিল গ্াভস তফলল চিন

• সাচে্গক্াল মাস্ এিং গ্াভস খুলল তফলার পর সালথ সালথ হাে ধুল়ে চনন।

পোমিেোমিক তেেসপলরেি উপমিভোর পমিষ্োি িোখুন
তযসকল চেচনলষর উপচরভার “তিচশ ধরা হ়ে”, তযমন কাউন্ার, তেচিল েপ, িরোর হােল, িাথরুলমর োক, 
ে়েললে, তফান, চকলিাড্গ , ে্ািললে এিং চিোনার সাইড তেচিল, এগুললা চডসলপালেিল গ্াভস পলর প্রচেচিন 
অন্তে একিার পচরষ্কার করুন। এোডাও, অন্ান্ চেচনলষর উপচরভার পচরষ্কার করুন যচি তসখালন রক্, 
তিলহর েরল পিাথ্গ এিং/অথিা  স্াি িা মলমূত্র ইে্াচি থালক।  

• পচরষ্কারক দ্রি্াচির তললিলগুচল পড়ুন এিং এই সকল পলণ্র তললিলল সুপাচরশগুচল অনুসরণ করুন।
পচরষ্কারক পণ্টি চনরাপি এিং কায্গকরভালি চকভালি ি্িহার করা যা়ে এই চিষল়ে  পলণ্র তললিলল
চনলি্গশািলী রল়েলে যার অন্তভু্গ ক্ আলে পণ্ ি্িহার করার সম়ে আপনার চক ধরলনর সেক্গ ো অিশ্ই
গ্রহণ করা উচিে, তযমন গ্াভস িা এলপ্রান পরা। এোডাও চনচশ্চে করা তয পচরষ্কারক পণ্টি ি্িহালরর সম়ে
িারপালশ ভালভালি িা়েু িলািল রল়েলে চক না।

• শক্ পৃষ্ঠলিশ চিচশষ্ট চেচনষপলত্রর উপর িাসার ি্িহৃে েীিাণুনাশক অথিা  পাচন তমশালনা চলিি সলুশন
ি্িহার করুন। িাসা়ে একটি চলিি সলুশন িানালনার েন্ ৪ কাপ পাচনর মলধ্ ১ তেচিল িামি চলিি তমশান।

• ম়েলা চেচনষ ধরার আলর একটি সাচে্গক্াল মাস্ এিং চডসলপালেিল গ্াভস পলড চনন। গ্াভস এিং মাস্
তখালার সালথ সালথই হাে ধুল়ে তফলুন।

https://www.health.nsw.gov.au/Infectious/factsheets/Pages/advice-for-confirmed.aspx
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• লচ্রির কাপড তিাপর ভাল কলর ধলু়ে তফলুন

• কাপড তিাপর িা চিোনা পলত্র যচি রক্, শরীলরর েরল এিং/িা চনঃসরণ িা মলমূত্র থালক োহলল সালথ সালথ
ো সচরল়ে তফলুন এিং ধুল়ে তফলুন।

• কাপড তিাপর িা লচ্রির চডোরলেলন্র রাল়ে তললিলগুচল পড়ুন এিং অনুসরণ করুন। উষ্ণেম োপমাত্রা়ে
কাপড তিাপর তধা়ো  ও শুকালনার পরামশ্গ সাধারণভালি তপাশালকর তললিলল উললেখ করা থালক।

• সম্ভি হলল িাসনপত্র চডশও়োশালর ধুল়ে চনন।

েমূষে মেমনষপরে যেল� মেন 
সমস্ত ি্িহৃে চডসলপালেিল গ্াভস, সাচে্গক্াল মাস্ এিং অন্ান্ িচূষে চেচনষপত্রগুচল অন্ রৃহস্াচল
িলে্গ্র সালথ তফলার আলর প্াচস্ক ি্ালরর লাইনার আলে এমন একটি আলািা িে্গ্ চিলন তফলুন। এই 
চেচনষপত্রগুচল ধরার সালথ সালথ আপনার হাে ধলু়ে চনন। 

েোম়িলে মেমছিন্নভোলে িোকলে আপনোি এেং আপনোি পমিেোলিি সোহোর্োলি্গ মকছুপিোিি্গ
িাচডলে চিচছিন্নভালি থাকা ভীচেকর, চিলশষ কলর তোে িাচ্ালির েন্। এো তমাকালিলা করার েন্ আমরা 
এখালন চকেু টিপস চিল়েচে :

• উলবের কমালে পচরিালরর অন্ান্ সিস্লির সালথ COVID-19 চিষল়ে কথা িলুন। আপচন NSW Health -
COVID-19 (Coronavirus)-এর ওল়েিসাইলে সঠিক, সি্গলশষ সাম্প্রচেক েথ্ খুালে পালিন।

• তোে িাচ্ালিরলক ি়েস-উপযুক্ ভাষা ি্িহার কলর আশ্াস চিন।

• যেো সম্ভি স্াভাচিক দিনচন্ন রুটিন িালু রাখুন।

• যচি সম্ভি হ়ে োহলল আপনার চনল়োরকে্গ ার সালথ কথা িলল িাচড তথলক কাে করার  ি্িস্া চনন।

• আপনার সন্তালনর স্কু ললর কালে অ্াসাইনলমন্, ও়োক্গ  চশে এিং িাডীর কাে তপাস্ িা ইলমইলল িান।

• চিন্তা করুন আলর আপচন আপনার কঠিন অিস্া চকভালি সামচলল়ে চেললন এিং চনলেলক আশ্স্ত করুন তয
আপচন এই পচরচস্চেটিও তমাকালিলা করলে পারলিন। স্মরণ রাখলিন তয এই চিচছিন্নভালি িসিাস চিরচিন
থাকলি না।

• পচরিালরর সিস্ ও িনু্লির সালথ তেচললফান, ইলমইল িা সামাচেক মাধ্লম তযারালযার রাখুন।

• িাসা়ে চন়েচমে ি্া়োম করুন। পেন্গুললার মলধ্ রল়েলে ি্া়োলমর চডচভচড, নাি, তমলঝর ি্া়োম,
তযারি্া়োম, িাচডর উলঠালন ঘুলর তিডালনা অথিা যচি থালক োহলল ঘলরর ি্া়োলমর সরঞ্ামগুচল ি্িহার
করা, তযমন  তস্শনারী িাইসাইলকল। ি্া়োম মানচসক িাপ এিং হোশার একটি প্রমাচণে চিচকৎসা।

• আপনার পচরিার, িনু্-িান্ি িা পচরিালরর অন্ান্ সিস্লক অনুলরাধ করুন আপনার েন্ মুচি এিং
ওষুধপত্র চনল়ে আসলে। যচি এো সম্ভি না হ়ে, োহলল আপচন মুচি এিং ওষুধপত্র অনলাইলন (ওষুলধর
তপ্রসচকপশন সহ) িা তেচললফালন অড্গ ার করলে পালরন।

• এই চিচছিন্ন েীিনলক একটি সলুযার চহসালি ি্িহার করুন ঐসকল কােসমূহ করার েন্ তযগুললা করার
েন্ আপচন সাধারণে কখনই সম়ে পান না, তযমন, তিাড্গ  তরমস, রিাফে, অঙ্কন এিং পডা।

https://www.health.nsw.gov.au/Infectious/factsheets/Pages/advice-for-confirmed.aspx
https://www.health.nsw.gov.au/Infectious/diseases/Pages/coronavirus.aspx
https://www.health.nsw.gov.au/Infectious/diseases/Pages/coronavirus.aspx
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মেমছিন্নেো যিলক চল� রোওয়োি আলর আিোি মনলেি মক পিীক্ষো কিো েিকোি?
১৪ চিন পর আপচন যচি সুস্ থালকন, োহলল চিচছিন্নো তথলক িলল যাও়োর আলর আপনার তকান পরীষো করা 
িরকার তনই।

যচি আপনার শ্াসকলষ্টর লষেণ িা জ্বর তিখা তি়ে োহলল ডাক্ালরর সালথ তযারালযার করুন িা COVID-19-এর 
মূল্া়েন ও পরীষোর েন্ 1300 066 055–এ স্ানী়ে েনস্াস্্ ইউচনলের সালথ তযারালযার করুন।

এমন চক আপনার ফলাফল নাসিূক হললও মূল ১৪ চিলনর চিচছিন্ন সমল়ের েন্ আপনার চিচছিন্ন থাকা 
িরকার।

মেমছিন্ন অেস্থোয় িোকোি ে্োপোলি আপনোি মক আলিো প্রশ্ন আলছ েো আপনোি মক সোহোর্
েিকোি?
• Lifeline Australia (�োইে�োইন অল্রেম�য়ো): 13 11 14

একটি সঙ্কে সমথ্গন তসিা যা স্ল্প তম়োলি তয তকান সমল়ে অসুচিধা তমাকালিলা অথিা চনরাপি থাকার েন্
সহা়েো প্রিান কলর।

• Kids Helpline: 1800 551 800
একটি চরি, ি্চক্রে এিং তরাপনী়ে ২৪/৭ তফান লাইন এিং ৫ তথলক ২৫ িের ি়েসী েরুণলির েন্
অনলাইন পরামশ্গ তসিা।

• NSW Mental Health Line: 1800 011 511
এনএসডচলিউ-এ মানচসক স্াস্্ সংকে তেচললফান তসিা।

• National Coronavirus Health Information (োেী়ে কলরানা ভাইরাস স্াস্্ েথ্) লাইলন
1800 020 080 –এ কল করুন।

আলিো েলি্ি েন্
NSW Health - COVID-19 (Coronavirus) ওলয়েসোইট চভচেে করুন।

https://www.health.nsw.gov.au/Infectious/factsheets/Pages/advice-for-confirmed.aspx
https://www.lifeline.org.au/
https://www.kidshelpline.com.au/
https://www.health.nsw.gov.au/mentalhealth/Pages/Mental-Health-Line.aspx
https://www.health.gov.au/contacts/national-coronavirus-helpline
https://www.health.nsw.gov.au/Infectious/diseases/Pages/coronavirus.aspx

