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এই িব�ি��ট যত�ণ না অপিরবিত�ত থােক তত�ণ িবতরণ ও পুন�ত্পাদন করা হেত পাের (এবং হওয়া উিচত )।

েরফাের�ঃ http://twitter.com/takavet1 (েশষ সংেশাধনী ৭/৪/২০২০)
তাকায়ুিক িময়াজাওয়া। ইনি��টউট ফর �ি�য়ার লাইফ অ�া� েমিডেকল সােয়ে�স, িকেয়ােতা িব�িবদ�ালয়

আপিন যখন কারও সােথ কথা বলেবন তখন এক�ট মুেখাশ প�ন।
আপিন যখন কারও সােথ খাবার খান, আপনার খাবােরর �াদ িনন এবং 
তােদর সােথ কথা বলেবন না।
আপিন যখন আপনার মুেখাশ�ট পেরন, খাওয়া এবং পান করার পের 
আপিন তােদর সােথ কথা বলেত পােরন।

আপিন যখন কারও সােথ েদখা করেবন…!

যত তাড়াতািড় স�ব আপনার হাত ধুেয় িনন।
আপনার যিদ জীবাণুনাশক ে� থােক তেব দরজার নক�িলও 
মুছ� ন। ঝরনায়  অথবা যত তাড়াতািড় স�ব �ান ক�ন।

আপিন যখন ঘের িফেরন…!

আপনার মুখ�ট �শ � করার আেগ িন��ত হেয় িনন েয আপিন হাত েধােবন। 
আপিন যিদ হাত ধুেত না পােরন তেব জীবাণুনাশক ে�, িভজা ওয়াইপ বা 
এক�ট েভজা েতায়ােল ব�বহার করার িবষয়�ট িন��ত ক�ন।

আপনার বাইের অবশ�ই যখন আপনার মখু�ট �শ � কেরন…

���পূণ �! আপনার হাত ভাইরাস �ারা পূণ �। আপনার মুখ�ট �শ � কের আপিন 
ভাইরাস�িলেক অনু�হ করেছন এবং তােদর আপনার েচাখ, নাক এবং মুেখর 
কাছাকািছ েপৗ�েছ িদে�ন। এছাড়াও, আপনার নাক বাছাই করেবন না!

বাইের থাকাকালীন আপনার মখু �শ � করা এিড়েয় চলনু…!

আপনার ফুসফুেসর িভতের ভাইরাস িনঃ�ােসর ঝঁুিক বাড়ার 
সােথ আপনার মুেখর মাধ�েম �াস ��াস এিড়েয় চলুন।

 জানালা খেুল আপনার ঘর�ট পয �া� আেলা-বাতাস ঢ�কান।

ভাইরাস�িল কািশ , লালা এবং �াসক� �ারা বািহত হয়
লালা এবং কািশ কােছর মানুষেদর �ভািবত করেব।
তেব আ�া�রা যিদ েকানও মা� পের থােকন তেব 
েবিশরভাগ ে�ে� এ�ট �িতেরাধ করা েযেত পাের।
লালা ছাড়াই িনঃ�ােসর মাধ�েম ভাইরাস সং�মণ হয় না।

ভাইরাস ��িভয়াভাল খােবা

ভাল ঘুমােবা

�চ�র হাসেবা
ভাল খােবা

ভাল ঘুমােবা

�চ�র হাসেবা

পরযা� মা� েনই?মা� পুনঃব�বহার েযাগ�। 
েধৗত বা ে� কের জীবানু মু� ক�ন।

পরযা� মা� েনই?মা� পুনঃব�বহার েযাগ�। 
েধৗত বা ে� কের জীবানু মু� ক�ন।

ধরা যাক, আিম েকান উপসগ � ছাড়াই আ�া� হেয়িছ।
ল��ঃ আিম েকািভড-১৯ ছড়ােবা না।

আপিন ��ত হন, “িকভােব িনেজ েকািভড- ১৯ 
েথেক মু� থাকেবন এবং এর িব�ার েথেক”।

আিম আপনােক র�া করেত সাহায� করেবা, 
আপিনও আমােক র�া করেত সাহায� ক�ন।
আিম আপনােক র�া করেত সাহায� করেবা, 
আপিনও আমােক র�া করেত সাহায� ক�ন।

েশষ সংেশাধনী ঃ ১০/৪/২০২০


