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cÖ_g Aa¨vq 

কররোনোভোইরোস ররোগ ২০১৯ বো রকোভভড-১৯ 

(Coronavirus Disease of 2019 or Covid-19) 
 

কররোনোভোইরোস ররোগ ২০১৯ বো রকোভভড-১৯ মোনুরের একটি সংক্রোমক ব্যোভে যো গুরুির িীব্র শ্বোসযন্ত্রীয় 

ররোগেক্ষণসমভি সৃভিকোরী কররোনোভোইরোস ২ (সোস স-রকোভভ-২) নোমক এক েররনর ভোইরোরসর আক্রমরণ 

হরয় থোরক। এই ব্যোভেটি সব সপ্রথম ২০১৯ সোরের ভডরসম্বর মোরস চীরন শনোক্ত করো হয়। পরবিীরি ২০২০ 

সোরের প্রোররে ব্যোভেটি ভবশ্বব্যোপী ছভ়িরয় পর়ি এবং ববভশ্বক মহোমোরীর রূপ েোরণ করর। ব্যোভেটির সোেোরণ 

উপসগ স ভহরসরব জ্বর, সভে স এবং শ্বোসকি রেখো যোয়। ভকছু রক্ষরে মোংসরপশীর ব্যথো, বোরবোর থুতু সৃভি এবং 

গেোয় ব্যথো রেখো রযরি পোরর। রবভশরভোগ রক্ষরেই উপসগ সগুরেো নমনীয় আকোরর রেখো যোয়, ভকন্তু ভকছু 

গুরুির রক্ষরে ফুসুফুস প্রেোহ (ভনউরমোভনয়ো) এবং ভবভভন্ন অরের ভবকেিোও রেখো যোয়। সংক্রভমি হওয়োর 

পরর এই ব্যোভেরি মৃতুুর হোর গর়ি ১.১%, রযখোরন ২০ বছররর ভনরচর ররোগীরের মৃতুুর হোর ০.২% এবং 

৮০ বছররর ঊরবস ররোগীরের প্রোয় ১৫%। 

এই ররোগ সোেোরণি সংক্রভমি ব্যভক্তর হোাঁভচ-কোভশর মোধ্যরম সৃি বোয়়ুকণো রথরক ছ়িোয়। এছো়িো সংক্রভমি 

ব্যভক্তর জীবোণু হোাঁভচ-কোভশর কোররণ বো জীবোণুযুক্ত হোি ভেরয় স্পশ স করোর কোররণ পভররবরশর ভবভভন্ন বস্তুর 

পৃষ্ঠিরে রেরগ থোকরে এবং রসই ভোইরোসযুক্ত পৃষ্ঠিে অন্য রকউ হোি ভেরয় স্পশ স করর নোরক-মুরখ-রচোরখ 

হোি ভেরে কররোনোভোইরোস নোক-মুখ-রচোরখর রেষ্মোভিল্লী ভেরয় রেরহ প্ররবশ করর। আক্রোন্ত হওয়োর ২-১৪ 

ভেরনর মরধ্য উপসগ স রেখো রেয়; গর়ি ৫ ভেরনর মরধ্য উপসগ স রেখো যোয়। সোেোরণি নোক ভকংবো গেোর 

রেেো পরীক্ষোগোরর ভনরয় ভবপরীি প্রভিভেভপকরণ পভেমোর শৃঙ্খে ভবভক্রয়োর (rRT-PCR) মোধ্যরম 

ররোগভনণ সয় করো হয়। এছো়িোও স্বোস্থঝ াঁভক, বরক্ষর ভসটি ভচেগ্রহরণর (ভসটি স্ক্ুোরনর) মোধ্যরম ফুসফুস 

প্রেোরহর (ভনউরমোভনয়োর) উপভস্থভি এবং উপসগ স রথরকও ব্যোভেটি ভনণ সয় করো যোয়। 

কররোনোভোইরোস ররোগ প্রভিররোরের জন্য ঘনঘন হাত ধ াযা, নিনদিষ্ট দরূত্ব বজায রোখো, এবং অন্য 

রকোনও ব্যভক্তর সোরথ ঘভনষ্ঠ সংস্পশ স রথরক ভবরি থোকো উভচি। সোেোরণ ও সুস্থ ব্যভক্তর মুরখোশ (মোস্ক্) 

ব্যবহোর নো কররেও চেরব ভকন্তু আক্রোন্ত ব্যভক্ত ভকংবো আক্রোন্ত হরয় থোকরি পোররন এমন ব্যভক্ত এবং 

িোরের পভরচয সোর রেোরকরের ভচভকৎসো-মুরখোশ (মোস্ক্) ব্যবহোর অপভরহোয স। রকোভভড-১৯ এর টিকা, 
উপসগুসগরেোর ভচভকৎসো, সহাযক যত্ন, অন্তরণ বো আইরসোরেশন), এবং পরীক্ষার মোধ্যরম ভনয়ন্ত্রণই 

করণীয়। 

ভবশ্ব স্বোস্থু সংস্থো (ডভিউএইচও) ২০১৯-২০২০ কররোনোভোইরোস এর আক্রমণরক ববভশ্বক মহোমোরী এবং 

আন্তজসোভিক উরেরগর জনস্বোস্থু জরুরী অবস্থো (PHEIC) রঘোেণো করররছ। ছয়টি ভবশ্ব স্বোস্থু সংস্থো 

অঞ্চরে এই ব্যোভের স্থোনীয় সংক্রমণ রেখো রগরছ। 

 

 

 

 

 

 

সোস স-রকোভভ-২ এর আণুবীক্ষভণক ছভব   কররোনোভোইরোরসর রূপক ডোয়োগ্রোম 

  

https://bn.wikipedia.org/w/index.php?title=%E0%A6%A5%E0%A7%81%E0%A6%A4%E0%A7%81&action=edit&redlink=1
https://bn.wikipedia.org/wiki/%E0%A6%AB%E0%A7%81%E0%A6%B8%E0%A7%81%E0%A6%AB%E0%A7%81%E0%A6%B8_%E0%A6%AA%E0%A7%8D%E0%A6%B0%E0%A6%A6%E0%A6%BE%E0%A6%B9
https://bn.wikipedia.org/w/index.php?title=%E0%A6%AC%E0%A6%BE%E0%A6%AF%E0%A6%BC%E0%A7%81%E0%A6%95%E0%A6%A3%E0%A6%BE&action=edit&redlink=1
https://bn.wikipedia.org/w/index.php?title=%E0%A6%AC%E0%A6%BF%E0%A6%AA%E0%A6%B0%E0%A7%80%E0%A6%A4_%E0%A6%AA%E0%A7%8D%E0%A6%B0%E0%A6%A4%E0%A6%BF%E0%A6%B2%E0%A6%BF%E0%A6%AA%E0%A6%BF%E0%A6%95%E0%A6%B0%E0%A6%A3_%E0%A6%AA%E0%A6%B2%E0%A6%BF%E0%A6%AE%E0%A6%BE%E0%A6%B0_%E0%A6%B6%E0%A7%83%E0%A6%99%E0%A7%8D%E0%A6%96%E0%A6%B2_%E0%A6%AC%E0%A6%BF%E0%A6%95%E0%A7%8D%E0%A6%B0%E0%A6%BF%E0%A6%AF%E0%A6%BC%E0%A6%BE&action=edit&redlink=1
https://bn.wikipedia.org/wiki/%E0%A6%B8%E0%A6%BF%E0%A6%9F%E0%A6%BF_%E0%A6%B8%E0%A7%8D%E0%A6%95%E0%A7%8D%E0%A6%AF%E0%A6%BE%E0%A6%A8
https://bn.wikipedia.org/wiki/%E0%A6%B9%E0%A6%BE%E0%A6%A4_%E0%A6%A7%E0%A7%8B%E0%A6%AF%E0%A6%BC%E0%A6%BE
https://bn.wikipedia.org/wiki/%E0%A6%B8%E0%A6%BE%E0%A6%AE%E0%A6%BE%E0%A6%9C%E0%A6%BF%E0%A6%95_%E0%A6%A6%E0%A7%82%E0%A6%B0%E0%A6%A4%E0%A7%8D%E0%A6%AC_%E0%A6%B8%E0%A7%8D%E0%A6%A5%E0%A6%BE%E0%A6%AA%E0%A6%A8
https://bn.wikipedia.org/wiki/%E0%A6%9F%E0%A6%BF%E0%A6%95%E0%A6%BE
https://bn.wikipedia.org/w/index.php?title=%E0%A6%B8%E0%A6%B9%E0%A6%BE%E0%A6%AF%E0%A6%BC%E0%A6%95_%E0%A6%AF%E0%A6%A4%E0%A7%8D%E0%A6%A8&action=edit&redlink=1
https://bn.wikipedia.org/wiki/%E0%A6%86%E0%A6%87%E0%A6%B8%E0%A7%8B%E0%A6%B2%E0%A7%87%E0%A6%B6%E0%A6%A8_(%E0%A6%B8%E0%A7%8D%E0%A6%AC%E0%A6%BE%E0%A6%B8%E0%A7%8D%E0%A6%A5%E0%A7%8D%E0%A6%AF_%E0%A6%B8%E0%A7%81%E0%A6%B0%E0%A6%95%E0%A7%8D%E0%A6%B7%E0%A6%BE)
https://bn.wikipedia.org/wiki/%E0%A6%95%E0%A7%8B%E0%A6%AD%E0%A6%BF%E0%A6%A1-%E0%A7%A7%E0%A7%AF_%E0%A6%AA%E0%A6%B0%E0%A7%80%E0%A6%95%E0%A7%8D%E0%A6%B7%E0%A6%BE
https://bn.wikipedia.org/wiki/%E0%A6%AC%E0%A6%BF%E0%A6%B6%E0%A7%8D%E0%A6%AC_%E0%A6%B8%E0%A7%8D%E0%A6%AC%E0%A6%BE%E0%A6%B8%E0%A7%8D%E0%A6%A5%E0%A7%8D%E0%A6%AF_%E0%A6%B8%E0%A6%82%E0%A6%B8%E0%A7%8D%E0%A6%A5%E0%A6%BE
https://bn.wikipedia.org/wiki/%E0%A6%AC%E0%A7%88%E0%A6%B6%E0%A7%8D%E0%A6%AC%E0%A6%BF%E0%A6%95_%E0%A6%AE%E0%A6%B9%E0%A6%BE%E0%A6%AE%E0%A6%BE%E0%A6%B0%E0%A7%80
https://bn.wikipedia.org/w/index.php?title=%E0%A6%86%E0%A6%A8%E0%A7%8D%E0%A6%A4%E0%A6%B0%E0%A7%8D%E0%A6%9C%E0%A6%BE%E0%A6%A4%E0%A6%BF%E0%A6%95_%E0%A6%89%E0%A6%A6%E0%A7%8D%E0%A6%AC%E0%A7%87%E0%A6%97%E0%A7%87%E0%A6%B0_%E0%A6%9C%E0%A6%A8%E0%A6%B8%E0%A7%8D%E0%A6%AC%E0%A6%BE%E0%A6%B8%E0%A7%8D%E0%A6%A5%E0%A7%8D%E0%A6%AF_%E0%A6%9C%E0%A6%B0%E0%A7%81%E0%A6%B0%E0%A7%80_%E0%A6%85%E0%A6%AC%E0%A6%B8%E0%A7%8D%E0%A6%A5%E0%A6%BE&action=edit&redlink=1
https://bn.wikipedia.org/w/index.php?title=%E0%A6%AC%E0%A6%BF%E0%A6%B6%E0%A7%8D%E0%A6%AC_%E0%A6%B8%E0%A7%8D%E0%A6%AC%E0%A6%BE%E0%A6%B8%E0%A7%8D%E0%A6%A5%E0%A7%8D%E0%A6%AF_%E0%A6%B8%E0%A6%82%E0%A6%B8%E0%A7%8D%E0%A6%A5%E0%A6%BE_%E0%A6%85%E0%A6%9E%E0%A7%8D%E0%A6%9A%E0%A6%B2%E0%A7%87&action=edit&redlink=1
https://bn.wikipedia.org/w/index.php?title=%E0%A6%AC%E0%A6%BF%E0%A6%B6%E0%A7%8D%E0%A6%AC_%E0%A6%B8%E0%A7%8D%E0%A6%AC%E0%A6%BE%E0%A6%B8%E0%A7%8D%E0%A6%A5%E0%A7%8D%E0%A6%AF_%E0%A6%B8%E0%A6%82%E0%A6%B8%E0%A7%8D%E0%A6%A5%E0%A6%BE_%E0%A6%85%E0%A6%9E%E0%A7%8D%E0%A6%9A%E0%A6%B2%E0%A7%87&action=edit&redlink=1
https://bn.wikipedia.org/w/index.php?title=%E0%A6%B8%E0%A7%8D%E0%A6%A5%E0%A6%BE%E0%A6%A8%E0%A7%80%E0%A6%AF%E0%A6%BC_%E0%A6%B8%E0%A6%82%E0%A6%95%E0%A7%8D%E0%A6%B0%E0%A6%AE%E0%A6%A3&action=edit&redlink=1
https://bn.wikipedia.org/w/index.php?title=%E0%A6%86%E0%A6%A3%E0%A7%81%E0%A6%AC%E0%A7%80%E0%A6%95%E0%A7%8D%E0%A6%B7%E0%A6%A3%E0%A6%BF%E0%A6%95&action=edit&redlink=1
https://bn.wikipedia.org/w/index.php?title=%E0%A6%B0%E0%A7%82%E0%A6%AA%E0%A6%95&action=edit&redlink=1
https://bn.wikipedia.org/wiki/%E0%A6%9A%E0%A6%BF%E0%A6%A4%E0%A7%8D%E0%A6%B0:Novel_Coronavirus_SARS-CoV-2.jpg
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েক্ষণ ও উপসগ স 

এই ভোইরোরসর ফরে আক্রোন্তরো আপোিভোরব সুস্থ মরন হরি পোরর, বো ফ্লু-এর মি উপসগ স রেখো রযরি 

পোরর। এর মরধ্য ররয়রছ জ্বর, কোভশ, শ্বোসকি। অরপক্ষোকৃি কম রক্ষরে রেখো যোয় ঊবস শ্বসনিরন্ত্রর ভকছু 

েক্ষণ রযমন হোাঁভচ, নোক ভেরয় পোভন প়িো, গেোব্যথো ইিুোভে। গ্যোরটোইনরেভটনোে উপসগ স রযমন বভম-

বভমভোব, বভম, ডোয়ভরয়ো ইিুোভেও খুব কম ভকছু রক্ষরে রেখো যোয়। চীরন সংঘটিি ভকছু রক্ষরে রেখো রগরছ 

হৃেযরন্ত্রর সমস্যো, রযমন বুক ব্যথো বো রচট েোইেরনস এবং বুক ে়িফ়ি করো বো পোেভপরেশোন। 
ভকছুরক্ষরে এই ব্যোভের পরবিী েোপ ভহরসরব ভনউরমোভনয়ো, একোভেক অে ভবকে এমনভক মৃতুুও ঘেরি 

পোরর। 

অন্যোন্য সংক্রমরণর মি এরক্ষরেও আক্রোন্ত ব্যভক্ত সংক্রভমি হওয়োর ভকছুভেন পরর উপসগ স রেখোরি শুরু 

করর। এই সময়রক সুপ্তোবস্থো বেো হয়। রকোভভড-১৯ ররোরগর সুপ্তোবস্থো সোেোরণ ৫ রথরক ৬ ভেন িরব িো ২ 

রথরক ১৪ ভেনও হরি পোরর। কররোনো আক্রোন্ত ব্যভক্তর রেরহ ভোইরোসটি ২১ ভেন পয সন্ত সভক্রয় থোকরি 

পোরর বেরছ ভবশ্বস্বোস্থু সংস্থো (WHO)। 

 

ররোরগর কোরণ 

এই ররোগটি গুরুির িীব্র শ্বোসযন্ত্রীয় ররোগেক্ষণসমভি সৃভিকোরী কররোনোভোইরোস ২ (সোস স-রকোভ-২) 

ভোইরোরসর মোধ্যরম হরয় থোরক, পূরব স যোরক রনোরভে কররোনোভোইরোস বেো হরিো (২০১৯-nCoV)। এটি 

সোেোরণি শ্বোস প্রশ্বোরসর মোধ্যরম সৃি বোয়়ুকনো ভেরয় ছভ়িরয় থোরক যো রেষ্মো এবং হোাঁভচ রথরক হরয় থোরক। 
ভোইরোসটি প্লোভটক এবং ভটরের উপর ভিনভেন পয সন্ত কোয সক্ষম থোকরি পোরর এবং অুোররোসরে ভিনঘণ্টো 

পয সন্ত কোয সক্ষম থোরক। ভোইরোসটি খোদ্োংরশও পোওয়ো যোয় ভকন্তু এখন পয সন্ত এটি ভনভিি নয় রয খোদ্োংরশর 

মোেরে সংক্রমন সেব ভক নো এবং এর ঝ াঁভকও কম েরো হরে। 

ফুসফুস সবরচরয় রবভশ আক্রোন্ত হরয় থোরক রকোভভড-১৯ এর মোধ্যরম কোরণ ভোইরোসটি উৎরসচরকর মোধ্যরম 

ভনয়ন্ত্রক রকোরে আক্রমণ করর। এভসই২, যো প্রচুর পভরমোরন ররয়রছ ফুসফুরসর েোইপ ২ এেভভওেোর 

রকোরে। ভোইরোসটি 'স্পোইক' নোরম গ্লোইরকোরপ্রোটিন এর একটি ভবরশে পৃষ্ঠিে ব্যবহোর করর এভসই২ এ 

যুক্ত হয় এবং ভনয়ন্ত্রক রকোরে প্ররবশ করর। প্রভি টিসুুরি এভসই২ এর ঘনত্ব ররোগটির ভয়োবহিো বৃভি করর 

রেয় এবং কোররো কোররো মরি এভসই২ এর কম সেক্ষিো ররোে করো কোয সকর পেরক্ষপ হরি পোরর। যভেও 

অন্যভেরক অনুমোন করো হয় এনভজওরেনভসন ২ গ্রোহক ররোেক ব্যবহোর করর এভসই২ এর বৃভি ভচভকৎসোয় 

উন্নভি কররি পোরর। এই অনুমোনটি অবশ্যই পরীক্ষণীয়। এেভভওেোর এর সংক্রমন বৃভির ফরে শ্বোসভক্রয়ো 

বন্ধ হরয় রযরি পোরর এবং মৃতুু ঘেরি পোরর। 

েরো হরয় থোরক ভোইরোসটি প্রোকৃভিক যোর উৎস মোনুে রথরক হরি পোরর, এবং ভস্পেওভোর সংক্রমরণর 
মোধ্যরম সংক্রমণ ছ়িোয়। এটি সব সপ্রথম ২০১৯ এর নরভম্বর ভকংবো ভডরসম্বরর ভচরনর উহোন শহররর মোনুরের 

মরধ্য সংক্রভমি হয় এবং জোনুয়োভর ২০২০ এ মোনুে রথরক মোনুরে সংক্রমণ ঘেো শুরু হয়। ১৭ নরভম্বর 

২০১৯ এ প্রথম সংক্রমণ েরো পর়ি। ১৪ মোচ স ২০২০ পয সন্ত ভোইরোসটির মোধ্যরম ৬৭,৭৯০ জনরক আক্রোন্ত 

শনোক্ত করো হরয়রছ এবং ৩,০৭৫ জনরক মৃি িোভেকোভুক্ত করো হরয়রছ; মৃতুুর হোর (রকস ফুোেোভেটি ররে 

বো ভসএফআর) ৪.৫৪%। 

িথ্যসূে: উইভকভপভডয়ো 
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কররোনোভোইরোস ররোগ ২০১৯-এর (রকোভভড-১৯) সংক্রমণ প্রভিররোরে করণীয় 

(How to prevent Covid-19) 
 

--- 
মুখ - হোি - দূরত্ব 

(Face – Hand - Space) 

--- 
 

ভনরজ এবং পভরবোররক ভনরোপে রোখরি ঘরর অবরুি থোকো ও 

শোরীভরক দূরত্ব বজোয় রোখো রকোভভড-১৯ প্রভিররোরের একটি 

অন্যিম পিভি। বোংেোরেশ সরকোর এটি রমরন চেোর অনুররোে 

জোনোরেও স্বিঃস্ফূিসভোরব িো মোনরছন নো অরনরকই। 

ভবরশেজ্ঞরো বেরছন রয, কররোনো সংকরে ভনরজ আত্ম-পৃথকীকরণ 

(আইরসোরেশন) বো ভবভেন্ন রথরক ভবরোে অবেোন রোখো সেব। 

এরি জীবন বোাঁচরি পোরর েোরখো মোনুরের আর এমুহূরিস িো রমরন 

চেো প্ররিুক বোংেোরেশী নোগভররকর জন্যও অভি আবভশ্যক।[৫১] 

কররোনোভোইরোস ররোগ ২০১৯ (রকোভভড-১৯) িথো কররোনোভোইরোস 

সংক্রমণ প্রভিররোরে করণীয় ভবেয়গুভে ভনরচ তুরে েরো হে। 

এখোরন স্মরণীয় রয, কররোনোভোইরোস মোনুে-রথরক-মোনুরে প্রেোনি 

দুই প্রভক্রয়োরি ছ়িোরি পোরর। সংক্রমরণর প্রথম প্রভক্রয়োটি দুই 

েোরপ ঘরে। প্রথম েোপ: কররোনোভোইরোস-সংক্রভমি ব্যভক্ত ঘররর 

বোইরর ভগরয় মুখ নো রেরক হোাঁভচ-কোভশ ভেরে কররোনোভোইরোস িোর 

আরশপোরশর (১-২ ভমেোর পভরভের মরধ্য) বোিোরস করয়ক ঘণ্টো 

ভোসমোন থোকরি পোরর। ভেিীয় েোপ: রসই কররোনোভোইরোস কণোযুক্ত বোিোরস শ্বোস-প্রশ্বোস গ্রহণ কররে 

অন্য ব্যভক্তরের ফুসফুরসও শ্বোসনোভে ভেরয় কররোনোভোইরোস প্ররবশ কররি পোরর। কররোনোভোইরোস 

সংক্রমরণর ভেিীয় প্রভক্রয়োটিও করয়ক েোরপ ঘরে। প্রথম েোপ: কররোনোভোইরোস-সংক্রভমি ব্যভক্ত যভে কোভশ 

ভশিোচোর নো মোরনন, িোহরে িোর হোরি বো ব্যবহৃি বস্তুরি কররোনোভোইরোস রেরগ থোকরব। ভেিীয় েোপ: 

এখন যভে উক্ত ব্যভক্ত িোর পভররবরশর রকোথোও রযরকোনও বস্তুর পৃষ্ঠিরে রসই কররোনোভোইরোসযুক্ত হোি 

ভেরয় স্পশ স কররন, িোহরে রসই পৃষ্ঠিরে কররোনোভোইরোস পরবিী একোভেক ভেন রেরগ থোকরি পোরর। 

তৃিীয় েোপ: এখন যভে অন্য রকোনও ব্যভক্ত রসই কররোনোভোইরোসযুক্ত পৃষ্ঠ হোি ভেরয় স্পশ স করর, িোহরে ঐ 

নতুন ব্যভক্তর হোরি কররোনোভোইরোস রেরগ যোরব। চতুথ স েোপ : হোরি েোগরেই কররোনোভোইরোস রেরহর 

রভিরর বো ফুসফুরস সংক্রভমি হরি পোরর নো, িোই এখন নতুন ব্যভক্তটি যভে িোর সদ্-কররোনোভোইরোসযুক্ত 

হোিটি ভেরয় নোরক, মুরখ বো রচোরখ স্পশ স, রকবে িখনই কররোনোভোইরোস ঐসব এেোকোর উন্ম়ুক্ত রেষ্মোভিল্লী 

ভেরয় রেরহর ভভিরর প্ররবশ কররব ও প্রথরম গেোয় ও পরর ফুসফুরস বংশভবস্তোর করো শুরু কররব। এজন্য 

উপরর ভেভখি কররোনোভোইরোস ছ়িোরনোর দুইটি প্রভক্রয়োর শুরুরিই এবং ভকংবো ছ়িোরনোর প্রভিটি অন্তব সিী 

েোরপই যভে কররোনোভোইরোসরক প্রভিহি করো যোয়, িোহরে সফেভোরব এই ভোইরোস ও ররোরগর সংক্রমণ 

প্রভিররোে করো সেব। এজন্য ভনরচর পরোমশ সগুভে অিুন্ত গুরুরত্বর সোরথ পোেন করো সকরের আবভশ্যক 

কিসব্য। 

https://bn.wikipedia.org/wiki/%E0%A6%9A%E0%A6%BF%E0%A6%A4%E0%A7%8D%E0%A6%B0:%E0%A6%95%E0%A6%B0%E0%A7%8B%E0%A6%A8%E0%A6%BE%E0%A6%AD%E0%A6%BE%E0%A6%87%E0%A6%B0%E0%A6%BE%E0%A6%B8%E0%A7%87%E0%A6%B0_%E0%A6%B8%E0%A6%82%E0%A6%95%E0%A7%8D%E0%A6%B0%E0%A6%AE%E0%A6%A3_%E0%A6%B0%E0%A7%8B%E0%A6%A7%E0%A7%87_%E0%A6%9C%E0%A6%B0%E0%A7%81%E0%A6%B0%E0%A7%80_%E0%A6%85%E0%A6%AC%E0%A6%B8%E0%A7%8D%E0%A6%A5%E0%A6%BE.jpg
https://bn.wikipedia.org/wiki/%E0%A6%B8%E0%A6%BE%E0%A6%AE%E0%A6%BE%E0%A6%9C%E0%A6%BF%E0%A6%95_%E0%A6%A6%E0%A7%82%E0%A6%B0%E0%A6%A4%E0%A7%8D%E0%A6%AC_%E0%A6%B8%E0%A7%8D%E0%A6%A5%E0%A6%BE%E0%A6%AA%E0%A6%A8
https://bn.wikipedia.org/wiki/%E0%A6%86%E0%A6%87%E0%A6%B8%E0%A7%8B%E0%A6%B2%E0%A7%87%E0%A6%B6%E0%A6%A8_(%E0%A6%B8%E0%A7%8D%E0%A6%AC%E0%A6%BE%E0%A6%B8%E0%A7%8D%E0%A6%A5%E0%A7%8D%E0%A6%AF_%E0%A6%B8%E0%A7%81%E0%A6%B0%E0%A6%95%E0%A7%8D%E0%A6%B7%E0%A6%BE)
https://bn.wikipedia.org/wiki/%E0%A6%86%E0%A6%87%E0%A6%B8%E0%A7%8B%E0%A6%B2%E0%A7%87%E0%A6%B6%E0%A6%A8_(%E0%A6%B8%E0%A7%8D%E0%A6%AC%E0%A6%BE%E0%A6%B8%E0%A7%8D%E0%A6%A5%E0%A7%8D%E0%A6%AF_%E0%A6%B8%E0%A7%81%E0%A6%B0%E0%A6%95%E0%A7%8D%E0%A6%B7%E0%A6%BE)
https://bn.wikipedia.org/wiki/%E0%A6%95%E0%A7%8B%E0%A6%AD%E0%A6%BF%E0%A6%A1-%E0%A7%A7%E0%A7%AF#cite_note-51
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সোমোভজক দূরত্ব বজোয় রোখো: কররোনোভোইরোস রকোনও েক্ষণ-উপসগ স ছো়িোই দুই সপ্তোরহর রবভশ সময় েরর 

রযরকোনও ব্যভক্তর রেরহ িোর অজোরন্তই ভবদ্মোন থোকরি পোরর। এরকম কররোনোভোইরোস বহনকোরী ব্যভক্ত 

যভে রকোনও কোররণ হোাঁভচ বো কোভশ রেন, িোহরে িোর আরশপোরশর বোিোরস ৩ রথরক ৬ ফুে দূররত্বর মরধ্য 

কররোনোভোইরোসবোহী জেীয় কণো বোিোরস ভোসরি শুরু করর এবং ঐ পভরভের মরধ্য অবভস্থি অন্য 

রযরকোনও ব্যভক্তর রেরহ স্বোভোভবক শ্বোস-প্রশ্বোরসর মোধ্যরম ভোইরোস প্ররবশ কররি পোরর। এ কোররণ 

জনসমোগম রবভশ আরছ, এরকম এেোকো অভি-আবশ্যক প্ররয়োজন নো হরে যথোসেব এভ়িরয় চেরি হরব 

যোরি বোিোরস ভোসমোন সেোব্য কররোনোভোইরোস কণো শ্বোস-প্রশ্বোরসর মোধ্যরম রেরহ প্ররবশ নো কররি পোরর। 

• হোি ধুরয় জীবোণুমুক্তকরণ: 

 

 

 

 

 

 

ভনয়ভমি হোি রেোয়োর অভুোস বিরী'র মোধ্যরম আপভন রকোভভড-১৯ জীবোণু'র সংক্রমন রথরক রক্ষো রপরি 

পোররন 

  

 

 

 

 

 

হোি রেোয়োর পর রসই হোি ভেরয়ই আবোর েুোপ বন্ধ কররবন নো রযন 

'ভনরজরক এবং অন্যরেররক ভোইরোরসর সংক্রমণ রথরক রক্ষো করুন'। সুইরডরনর জোিীয় স্বোস্থু সংস্থোর 

ইনরফোগ্রোভফক 

পভররবরশ অবভস্থি ভবভভন্ন বস্তুরি কররোনোভোইরোস রেরগ থোকরি পোরর, িোই এগুভে রকউ হোি ভেরয় স্পশ স 

কররে িোর হোরিও কররোনোভোইরোস রেরগ রযরি পোরর। ভকছু গরবেণোয় রেখো রগরছ রয কররোনোভোইরোস 

কোঠ, প্লোভটক বো েোতুর বিরী বস্তুর পৃরষ্ঠ গর়ি চোর রথরক পোাঁচ ভেন রেরগ থোকরি পোরর। মোনুেরক 

জীবনযোপরনর প্ররয়োজরন এগুভেরক প্রভিভনয়িই হোি ভেরয় স্পশ স কররি হয়। িোই এগুভে স্পশ স করোর 

পরর হোি ভোে করর ধুরয় জীবোণুমুক্ত করো অিুন্ত জরুরী। ভনম্নভেভখি হোি স্পশ স করোর ঝ াঁভকপূণ স 

রক্ষেগুভের ব্যোপোরর ভবরশে নজর ভেরি হরব। 

o অন্য রকোনও ব্যভক্তর ব্যভক্তগি বস্তু যো হোি ভেরয় ঘনঘন স্পশ স করো হয়, রযমন রমোবোইে রফোন 

(মুরঠোরফোন), ল্যোপেপ, ইিুোভে ভনজ হোি ভেরয় স্পশ স করো। 

o বহুসংখ্যক ব্যভক্ত স্পশ স করর এমন যন্ত্র, রযমন এটিএম যন্ত্র (নগে েোকো প্রেোনকোরী যন্ত্র) ও অন্য 

রকোনও যরন্ত্রর (রযমন রেোকোরনর বো অন্য রকোনও স্থোরনর ল্যোপেপ, কভিউেোররর মভনের) রবোিোম, 

চোভব, ভকরবোড স ও হোিে হোি ভেরয় স্পশ স করো। 

https://bn.wikipedia.org/wiki/%E0%A6%9A%E0%A6%BF%E0%A6%A4%E0%A7%8D%E0%A6%B0:%E0%A6%AA%E0%A6%BE%E0%A6%A8%E0%A6%BF%E0%A6%B0_%E0%A6%95%E0%A6%B2%E0%A7%87%E0%A6%B0_%E0%A6%B9%E0%A6%BE%E0%A6%A4%E0%A6%B2%E0%A7%87%E0%A6%B0_%E0%A6%AE%E0%A6%BE%E0%A6%A7%E0%A7%8D%E0%A6%AF%E0%A6%AE%E0%A7%87_%E0%A6%95%E0%A6%B0%E0%A7%8B%E0%A6%A8%E0%A6%BE%E0%A6%AD%E0%A6%BE%E0%A6%87%E0%A6%B0%E0%A6%BE%E0%A6%B8_%E0%A6%9B%E0%A6%A1%E0%A6%BC%E0%A6%BE%E0%A6%A8%E0%A7%8B.jpg
https://bn.wikipedia.org/wiki/%E0%A6%9A%E0%A6%BF%E0%A6%A4%E0%A7%8D%E0%A6%B0:%E0%A6%B9%E0%A6%BE%E0%A6%A4_%E0%A6%A7%E0%A7%8B%E0%A6%AF%E0%A6%BC%E0%A6%BE.jpg
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o ভনজ বোসগৃরহর বোইররর রযরকোনও আসবোবপে (রচয়োর, রেভবে, ইিুোভে) হোি ভেরয় স্পশ স করো। 

o ভনজ বোসগৃরহর বোইররর রযরকোনও কোমরো বো যোনবোহরনর েরজোর হোিে হোি ভেরয় স্পশ স করো। 

o কোগরজর েোকো, ব্যোংরকর রডভবে বো রক্রভডে কোড স, ইিুোভে এবং এগুভে রযখোরন রোখো হয়, রযমন 

ওয়োরেে বো পোস স ইিুোভের অভুন্তরভোগ হোি ভেরয় স্পশ স করো। 

o রররস্তোরোাঁ বো অন্য রযরকোনও খোবোর ভবক্রয়কোরী রেোকোরনর থোেো-বোসন-বোটি-পোে বো রবোিে-রগেোস 

হোি ভেরয় স্পশ স করো। এইসব বিজসপে বহু ব্যভক্ত স্পশ স কররন এবং এগুভেরক সবসময় সঠিকভোরব 

জীবোণুমুক্ত করো হরয়রছ ভক নো, িো সম্পূণ স ভনভিি হওয়ো সেব নয়। 

o ঘররর বোইরর রযরকোনও স্থোরনর হোি রমোছোর রিোয়োরে বো রুমোে যো একোভেক ব্যভক্ত স্পশ স করর, 

রসগুভেরক হোি ভেরয় স্পশ স করো। 

o ঘররর বোইরর রোস্তোয় বো অন্যে কোরও সোরথ করমে সন করো (হোি রমেোরনো) বো রকোেোকুভে করো বো 

ঘভনষ্ঠ সংস্পরশ স আসো। 

 

উপযু সক্ত রক্ষেগুভেরি হোি ভেরয় স্পরশ সর পরর সিকসিো অবেম্বন কররি হরব এবং যি ঘনঘন সেব হোি 

ধুরয় জীবোণুমুক্ত কররি হরব। ভনম্নভেভখি হোি রেোয়োর পিভি অবেম্বন কররি হরব: 

o প্রথরম হোি পভরষ্কোর পোভনরি ভোে করর ভভভজরয় ভনরি হরব। 

o এর পর হোরি ভবরশে জীবোণুমুক্তকোরক সোবোন (সেব নো হরে সোেোরণ সোবোন) প্ররয়োগ কররি হরব ও 

রফনো তুরে পুররো হোি ঘেরি হরব। 

o হোরির প্রভিটি আঙুরে রযন সোবোন েোরগ, িো ভনভিি কররি হরব, এজন্য এক হোরির আঙুরের ফোাঁরক 

আররক হোরির আঙুে ঢুভকরয় ঘরে কচেোরি হরব। 

o দুই হোরির বুর়িো আঙুে সোবোন ভেরয় ঘেো ভনভিি কররি হরব। 

o এক হোরির িোলুর সোরথ আররক হোতুর িোলু ঘেরি হরব এবং এক হোরির িোলু ভেরয় আররক হোরির 

ভপঠও সম্পূণ স ঘেরি হরব। 

o প্রভিটি নরখর ভনরচও ভোরেো করর পভরষ্কোর কররি হরব। 

o ঘভ়ি, আংটি বো অন্য রযরকোন হোরি পভররেয় বস্তু খুরে রসগুভের ভনরচ অবভস্থি পৃষ্ঠও পভরষ্কোর কররি 

হরব। 

o কমপরক্ষ ২০ রসরকন্ড েরর রফনো তুরে ভোে করর হোি ঘেরি হরব। 

o পোরে রোখো ভস্থর পোভনরি নয়, বরং প়িন্ত পভরষ্কোর পোভনর েোরোরি হোি রররখ ভোে করর হোি ধুরয় 

সম্পূণ স সোবোনমুক্ত কররি হরব। 

o হোি রেোয়োর পরর রিোয়োরে ভকংবো রুমোে নয়, বরং একবোর ব্যবহোয স কোগরজর রুমোে ভেরয় 

সম্পূণ সরূরপ হোি শুভকরয় ভনরি হরব, রকননো গরবেণোয় রেখো রগরছ রয রভজো হোরি ভোইরোস ১০০ গুণ 

রবভশ বংশভবস্তোর করর। একোভেক ব্যভক্তর ব্যবহৃি রিোয়োরে ভেরয় হোি শুকোরনো যোরব নো, এবং একই 

রিোয়োরে ভেরয় বোরবোর হোি শুকোরনো যোরব নো, িোই একবোর-ব্যবহোয স কোগরজর রুমোে ব্যিীি অন্য 

রযরকোনও েররনর রিোয়োরে বো রুমোে ব্যবহোর করো উভচি নয়। 

o হোি শুকোরনোর পরর কোগরজর রুমোে ভেরয় পোভনর কে বন্ধ কররি হরব এবং রশৌচোগোররর েরজোর 

হোিে খুেরি হরব। কোরণ পোভনর কে ও রশৌচোগোররর েরজোর হোিরে ভোইরোস রেরগ থোকরি পোরর। 

এরপর কোগরজর রুমোেটি েোকনোযুক্ত বজসু পোরে রফরে ভেরি হরব। 
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o রযরহতু ভেরন বহুবোর হোি ধুরি হরব, িোই ত্বরকর জন্য রকোমে সোবোন ব্যবহোর করো রেয়। 

o সোবোন-পোভনর ব্যবস্থো নো থোকরে কমপরক্ষ ৬০% অুোেরকোহেযুক্ত ভবরশে হোি জীবোণুমুক্তকোরক দ্রবণ 

(হ্যোন্ড স্যোভনেোইজোর) ভেরয় হোি কচরে ধুরি হরব। িরব সুরযোগ রপরেই রনোংরো হোি সোবোন-পোভন 

ভেরয় ধুরয় রনওয়ো সবরচরয় রবভশ উত্তম। 

 

কখন হোি ধুরি হরব, িো জোনোর জন্য ভনরচর ভনরে সশনোগুভে মরন রোখো জরুভর: 

o নোক িো়িোর পরর, কোভশ বো হোাঁভচ রেবোর পরর হোি রেোরবন। 

o রযরকোনও জনসমোগমস্থে যোর মরধ্য গণপভরবহন, বোজোর ভকংবো উপোসনোরকন্দ্র অন্তভুসক্ত, রসগুভেরি 

পভরেশ সন করোর পররই হোি রেোরবন। 

o বোসো রথরক কম সস্থরে রপৌাঁছোবোর পর হোি রেোরবন। 

o কম সস্থে রথরক বোসোয় রপৌাঁছোবোর পর হোি রেোরবন। 

o ঘররর বোইররর রযরকোনও বস্তুর পৃষ্ঠিে হোি ভেরয় স্পশ স করোর পরর হোি রেোরবন। (উপরর হোি স্পশ স 

করোর ঝ াঁভকপূণ স রক্ষেগুভে রেখুন) 

o রযরকোনও ররোগীর রসবো করোর আরগ, রসবো করোর সমরয় বো িোর পরর হোি রেোরবন। 

o খোবোর আরগ ও পরর হোি রেোরবন। 

o রশৌচকোয স করোর পরর হোি রেোরবন। 

o বজসু পেোথ স েরোর পরর হোি রেোরবন। 

o রপোেো প্রোণী বো অন্য রয রকোনও প্রোণীরক স্পশ স করোর পরর হোি রেোরবন। 

o বোচ্চোরের ডোয়পোর (ভবরশে জোভেয়ো) েরোর পরর বো বোচ্চোরের রশৌচকোরয স সোহোয্য করোর পরর হোি 

রেোরবন। 

o হোি যভে রেখরি রনোংরো মরন হয়, িোহরে সোরথ সোরথ হোি রেোরবন। 

o হোসপোিোে বো স্বোস্থুরকরন্দ্র রযন এক ররোগী রথরক আররক ররোগী বো অন্য রযরকোনও ব্যভক্তর রেরহ রযন 

কররোনোভোইরোস সংক্রভমি হরি নো পোরর, রসজন্য রসখোরন কম সরি সমস্ত স্বোস্থুকমীরক ভনরম্নর ৫টি 

মুহূরিস অবশ্যই হোি ধুরয় জীবোণুমুক্ত কররি হরব : ররোগীরক স্পশ স করোর আরগ, পভরষ্কোরকরণ বো 

জীবোণুমুক্তকরণ পিভি প্ররয়োরগর আরগ, ররোগীর রেহজ রস বো িরে গোরয় েোগোর সেোবনো থোকরে 

ঠিক িোর পরপর, ররোগীরক স্পশ স করোর পর এবং ররোগীর আরশপোরশর পভররবশ স্পশ স করোর পর। 

• হোি ধুরয় জীবোণুমুক্ত করোর সুব্যবস্থো ভনভিিকরণ: 

o রররস্তোরোাঁ, চো ও কভফঘর, রেোকোনপোে, বোজোর, ভবপভণভবিোন, শভপং মে, ইিুোভে সমস্ত স্থোরন হোাঁভচ-

কোভশরি মুখ েোকোর জন্য ও রভজো হোি শুকোরনোর জন্য পয সোপ্ত পভরমোরণ কোগরজর রুমোে বো টিসুু 

রপপোররর ব্যবস্থো কররি হরব। হোি জীবোণুমুক্তকোরক দ্রবণ (হ্যোন্ড স্যোভনেোইজোররর) এবং/ভকংবো 

সোবোন-পোভনরি হোি রেোবোর ব্যবস্থো কররি হরব। ব্যবহোররর পর কোগরজর রুমোে রফরে রেবোর জন্য 

(রখোেো নয়, বরং) েোকনোযুক্ত বজসু পোে বো ভবরনর ব্যবস্থো কররি হরব। 

o সেব হরে ঘররর বোইরর যোিোয়োি বো ভ্রমরণর সময় সব সেো হোি জীবোণুমুক্তকোররকর রবোিে ও 

কোগরজর রুমোে (টিসুু রপপোর) সরে ভনরয় ঘুররি হরব। 

• নোক, মুখ ও রচোখ হোি ভেরয় স্পশ স নো করো: কররোনোভোইরোস রকবেমোে নোক, মুখ, রচোরখর উন্ম়ুক্ত 

রেষ্মোভিল্লী ভেরয় রেরহ প্ররবশ কররি পোরর। পভররবরশ উপভস্থি কররোনোভোইরোস স্পরশ সর মোধ্যরম 
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হোরি রেরগ থোকরি পোরর। িোই আরেোয়ো জীবোণুযুক্ত হোরি কখরনোই নোক, মুখ, রচোখ স্পশ স করো যোরব 

নো। যভে একোন্তই নোরক মুরখ রচোরখ হোি ভেরি হয়, িোহরে অবশ্যই হোি ধুরয় জীবোণুমুক্ত করর িো 

কররি হরব, ভকংবো কোগরজর রুমোে ব্যবহোর করর নোক, মুখ ও রচোখ স্পশ স কররি হরব। এজন্য 

সবসময় হোরির কোরছ সোবোন-পোভন বো অুোরেোরকোহেভভভত্তক হস্ত জীবোণুমুক্তকোরক ভকংবো কোগরজর 

রুমোরের উপভস্থভি ভনভিি কররি হরব। এই অিুন্ত গুরুত্বপূণ স ভনয়মটি রমরন চেো অরনরকর জন্য 

কঠিন হরি পোরর। নোক, মুখ ও রচোরখ হোি রেওয়ো খুবই সোেোরণ ও স্বোভোভবক একটি ঘেনো এবং 

বহুভেরনর অভুোরসর বরশ প্রোয় সবোই কোররণ-অকোররণ এ কোজটি করর থোরক। ভকছু গরবেণোয় রেখো 

রগরছ রয মোনুে ঘণ্টোয় ২০ বোরররও রবভশ মুরখর ভবভভন্ন অংরশ হোি ভেরয় স্পশ স করর। ভকন্তু ভনজরেরহ 

কররোনোভোইরোস সংক্রমণ প্রভিররোে কররি হরে এই অভুোরসর ব্যোপোরর অরনক রবভশ সরচিন হরি 

হরব। অরনরক মোনভসক চোরপর কোররণ, গভীর ভচন্তো করোর সময়, অন্য রকোনও অজ্ঞোি মোনভসক 

কোররণ ভকংবো চুেকোভনর জন্য নোরক, মুরখ, রচোরখ হোি ভেরয় থোরকন। িোই প্রথরম প্রভিটি ব্যভক্তরক 

ভনরজরক রবশ ভকছু সময় েরর ভনয়ভমি আত্ম-পয সরবক্ষণ করর রেখরি হরব রকোন রকোন সমরয় বো 

কোররণ রস ভনরজর নোক, রচোখ বো মুরখ হোি ভেরে। কোরণগুভে ভচভিি করোর পর এবং এগুভে সম্বরন্ধ 

সরচিন হবোর পরর এরক এরক এগুভেরক দূর করোর রচিো কররি হরব এবং নোরক, মুরখ, রচোরখ হোি 

রেয়োর মোেো যথোসরব সোচ্চ সেব কভমরয় আনরি হরব। 

• পভররবশ পভরষ্কোর করর কররোনোভোইরোস মুক্তকরণ: 

o গৃহ ও কোয সোেরয় রযসব বস্তু অরনক বভহরোগি মোনুে হোি ভেরয় স্পশ স করর, রযমন েরজোর হোিে, 

কভিউেোররর ভকরবোড স ও মভনেররর পে সো, ল্যোপেপ কভিউেোর, রমোবোইে রফোন বো অন্য রকোনও বহুে 

ব্যবহৃি আসবোব ইিুোভে ভনয়ভমিভোরব ভকছু সময় পরপর জীবোণুভনররোেক রে বো দ্রবণ ভেরয় 

পভরষ্কোর কররি হরব। 

o বোইরর রথরক আসোর পর পভররেয় রপোশোক ও অন্যোন্য বহুে ব্যবহৃি কোপ়ি রযমন-ভবছোনোর চোের, 

ইিুোভে ভনয়ভমি ধুরি হরব। 

• কররোনোভোইরোস-বহনকোরী সেোব্য ব্যভক্তরের সিরকস করণীয় 

o রয ব্যভক্তর জ্বর, সভে স, কোভশ ও হোাঁভচ হরে, িোর রথরক ন্যুনিম ৩ রথরক ৬ ফুে দূরত্ব বজোয় রোখরি 

হরব, যোরি বোিোরস ভোসমোন ভোইরোস কণো শ্বোসগ্রহরণর মোধ্যরম রেরহ প্ররবশ নো করর। 

o রোস্তোয় ও যেিে থুতু রফেো যোরব নো, রকননো থুতু রথরক ভোইরোস ছ়িোরি পোরর। 

o হোাঁভচ-কোভশ রেওয়ো ব্যভক্তরক অবশ্যই কোভশ বো হোাঁভচ রেওয়োর সময় অস্থোয়ী কোগরজর রুমোে বো 

টিসুুরপপোর ভেরয় নোক-মুখ রেরক রোখরি হরব এবং রসই কোগরজর রুমোে সোরথ সোরথ বরজসু  রফরে 

ভেরি হরব। খোভে হোি ভেরয় কোভশ-হোাঁভচ েোকো যোরব নো, রকন নো এর ফরে হোরি জীবোণু রেরগ যোয় 

(হোি ভেরয় হোাঁভচ-কোভশ েোকরে সোরথ সোরথ হোি ধুরয় রফেরি হরব)। কোগরজর রুমোে নো থোকরে 

কনুইরয়র ভোাঁরজ বো কোপর়ির হোিোর উপররর অংরশ মুখ রেরক হোাঁভচ-কোভশ ভেরি হরব। 

o পভরভচি কোরও কররোনোভোইরোরসর েক্ষণ-উপসগ স রেখো রগরে সোরথ সোরথ স্বোস্থুরকরন্দ্র বো জরুরী 

রফোরন রযোগোরযোগ কররি হরব যোরি িোরক দ্রুি পরীক্ষো করো যোয় এবং প্ররয়োজরন সেভনররোে 

(রকোয়োররন্টোইন) করর রোখো যোয়। 
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• ভবভবে: 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

রযভোরব ব্যভক্তগি সুরক্ষো উপকরণ (PPE) পররবন 

 

o রোস্তোয় বো অন্যে অস্বোস্থুকর পভররবরশ প্রস্তুিকৃি ও পভররবশনকৃি খোবোর খোওয়ো পভরহোর কররি 

হরব, কোররণ অস্বোস্থুকর পভররবরশ প্রস্তুিকৃি ও অস্বোস্থুকর থোেো-বোসন-বোটি-পোে বো রগেোরস 

পভররবশনকৃি খোবোর ও পোনীরয়র মোধ্যরমও ভোইরোস ছ়িোরি পোরর। 

o রোস্তোয় চেোরফরোর পরথর েোরর উপভস্থি উন্ম়ুক্ত বজসু  ভকংবো হোসপোিোে ও অন্যে উপভস্থি ভচভকৎসো 

বরজসু র সংস্পশ স এভ়িরয় চেরি হরব। 

o হোসপোিোরে ও অন্য স্বোস্থুরকরন্দ্র কম সরি স্বোস্থুকমীরেররক অবশ্যই ভবরশে ভচভকৎসো মুরখোশ ও 

হোিরমোজো পভরেোন কররি হরব, যোরি ভোইরোস এক ররোগী রথরক আররক ররোগীরি নো ছ়িোয়। 

 

 

 

 

 

 

একজন ভরক্সোচোেক রফসমোস্ক্ ব্যবহোর কররছন 

িথ্যসূে: উইভকভপভডয়ো     

https://bn.wikipedia.org/wiki/%E0%A6%95%E0%A7%8B%E0%A6%AD%E0%A6%BF%E0%A6%A1-%E0%A7%A7%E0%A7%AF#%E0%A6%95%E0%A6%B0%E0%A7%8B%E0%A6%A8%E0%A6%BE%E0%A6%AD%E0%A6%BE%E0%A6%87%E0%A6%B0%E0%A6%BE%E0%A6%B8_%E0%A6%B0%E0%A7%8B%E0%A6%97_%E0%A7%A8%E0%A7%A6%E0%A7%A7%E0%A7%AF-%E0%A6%8F%E0%A6%B0_(%E0%A6%95%E0%A7%8B%E0%A6%AD%E0%A6%BF%E0%A6%A1-%E0%A7%A7%E0%A7%AF)_%E0%A6%B8%E0%A6%82%E0%A6%95%E0%A7%8D%E0%A6%B0%E0%A6%AE%E0%A6%A3_%E0%A6%AA%E0%A7%8D%E0%A6%B0%E0%A6%A4%E0%A6%BF%E0%A6%B0%E0%A7%8B%E0%A6%A7%E0%A7%87_%E0%A6%95%E0%A6%B0%E0%A6%A3%E0%A7%80%E0%A6%AF%E0%A6%BC
https://bn.wikipedia.org/wiki/%E0%A6%9A%E0%A6%BF%E0%A6%A4%E0%A7%8D%E0%A6%B0:Rickshaw-puller_with_face_mask.jpg
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Z…Zxq Aa¨vq 

রকোভভড টিকো কীভোরব কোজ করর? 

(Covid Vaccine: How does it work?) 
 

 

আমোরের চোভরভেরক নোনোন েররনর জীবোণু ভরো, রসেো পভররবরশ ভকংবো শরীরর। ভকন্তু আমোরের শরীররর 

রভিরর-বোইরর ভকছু প্রভিরক্ষো ব্যবস্থো আরছ, রযেো রবভশরভোগ জীবোণুরক আেরক রেয়, রক্ষো করর ক্ষভিকর 

প্রভোব রথরক। যখন মোনুে রকোরনো অভি ক্ষভিকোরক জীবোণুর সংস্পরশ স আরস বো যখন জীবোণু মোনুরের 

প্রভিরক্ষো রেওয়োে রভে করর যোয়, িখন ররোগ হয় ভকংবো মৃতুু ঘরে। টিকো কীভোরব মোনুরের শরীরর কোজ 

করর, িো জোনোর আরগ বুিো েরকোর মোনুরের মরধ্য থোকো রসই সুরক্ষো রেওয়োে কী এবং রসেো কীভোরব 

কোজ করর। 

জীবোণুর ভবরুরি রয প্রভিরক্ষো ব্যবস্থো ক্ষভিকোরক জীবোণুর ভবরুরি প্রভিররোে গরে রিোরে রসেোরক বেো 

হয় ইভমউন ভসরটম বো ররোগ প্রভিবররোে ব্যবস্থো। রযেো জীবোণুরক শরীররর রভিরর ঢুকরি রেয় নো আর 

ঢুরক পেরে বংস করর ভেরি পোরর। 

শরীররর ইভমউন ভসরটম কোজ করর রযভোরব 

রকোভভড টিকোর কোয সকোভরিো বুিোর জন্য জোনো েরকোর, আমোরের শরীর কীভোরব অসুস্থিোর ভবরুরি কোজ 

করর। যখন কররোনোভোইরোস আমোরের শরীরর আক্রমণ করর িখন এেো করয়কগুণ বোেরি থোরক। এর 

সংক্রমণ (ইনরফকশন) আমোরের অসুস্থ করর রিোরে। স্বোভোভবকভোরবই, বোইরর রথরক রকোরনো ররোগজীবোণু 

মোনুরের শরীরর ঢুরক রগরে আমোরের ইভমউন ভসরটম বো ররোগ প্রভিররোে ব্যবস্থো সভক্রয় হরয় ওরঠ। 

ইভমউন ভসরটম এই সংক্রমণ রমোকোরবেোয় ভবভভন্ন রকরমর মোধ্যম ব্যবহোর করর। মোনুরের ত্বক, এমনভক 

রচোরখর পোভনও এই ইভমউন ভসরটরমর অংশ। আর ররক্ত থোরক রেৌহকভণকো (ররড রসে), যো টিসুু ও 

অেপ্রিুরে অভক্সরজন প্রবোভহি করর আর ররক্তর রশ্বিকভণকো (রহোয়োইে রসে) সংক্রমণ প্রভিহি করর। 

আর ভবভভন্ন েররনর রশ্বিকভণকো ভবভভন্নভোরব ভোইরোস রমোকোরবেো করর। 

এক েররনর রশ্বিকভণকো জীবোণু আর মৃি ও মৃিপ্রোয় রসেরক ভগরে খোয়, রযেোরক বেো হয় 

েোরক্রোরফইজ। েোরক্রোরফইজগুরেো আক্রমণকোরী জীবোণুরক হজম করর রয অংশ রফরে রোরখ িোরক বেো 

হয় অুোভন্টরজন। আর আমোরের শরীর রসই অুোভন্টরজনরক ভচভিি করর এবং ভোইরোসরক আক্রমরণর জন্য 

অুোভন্টবভডরক চোভেি করর রেয়। 

ইভমউন ভসরটরমর হরয় প্রভিররোেকোরী রকোে ভেমরফোসোইে (টি-রসে) শরীরর প্ররবশ করো অরচনো বস্তুরক 

েমন কররি িোাঁভপরয় পরে। সংক্রোমক রকোরের অুোভন্টরজরনর সোরথ সংযুক্ত হওয়োর রচিো করর টি-রসে। 

সংক্রোমক রকোরে সফেভোরব রেঁরে রযরি পোররে টি-রসে রথরক এক েররনর রোসোয়ভনক ভনঃসৃি হয়, যো 

রসই জীবোণুরক বংস করর। 

আমোরের শরীরর যখন রকোরনো জীবোণুর মুরখোমুভখ হয়, িখন এর সংক্রমণ রথরক রক্ষো রপরি িোর ইভমউন 

ভসরটরমর অস্ত্র ব্যবহোর করর। আর সংক্রভমি হরয় রগরে এই ভসরটম মরন রররখ রেয়, এই ররোরগ 

ভবরুরি কীভোরব প্রভিররোে গেরি হরব। 

রকোভভড টিকো কোজ করর রযভোরব 
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ভোইরোরসর সংক্রমণেোরক অনুকররণর মোধ্যরম বিভর করো হয় রকোভভড টিকো। পরবিীরি রসেো শরীরর 

প্ররবশ করোরনো মোধ্যরম ওই অনুকরণীয় সংক্রমণ ইভমউভনটিরক উন্নি কররি সহোয়িো করর। এই সংক্রমণ 

অসুস্থ করর রিোরে নো, বরং এেো ইভমউন ভসরটমরক টি-রসে ও অুোভন্টবভড বিভররি সহোয়িো করর। 

রকোরনো রকোরনো সময় এই সংক্রমণ অনুকররণর (ইভমরেশন ইনরফকশন) প্রভক্রয়োর কোররণ টিকো রনওয়োর 

পর জ্বররর মরিো উপসগ স রেখো ভেরি পোরর। এই েররনর উপসগ স রেখো রেওয়ো এরকবোররই স্বোভোভবক, 

কোরণ ওই সময়েোরক শরীর ভোইরোরসর রমোকোরবেোয় দ্রুিিোর সোরথ অুোভন্টবভড বিভরর কোজ করর। 

শোরীভরক প্রভক্রয়োয় এই ইভমরেশন ইনরফকশন যখন চরে যোয়, িখনও এর স্মৃভি বো টি-রসে এবং ভব-

রসে রথরক যোয়। এই প্রভক্রয়ো ভভবষ্যরি ওই ররোরগর রমোকোরবেো করর। সোেোরণি এই টি-রসে ও ভব-

রসে বিভররি টিকো প্ররয়োরগর পর করয়ক সপ্তোহ রেরগ রযরি পোরর। ফরে টিকো রনওয়ো পররও মোনুরের 

মরধ্য ভোইরোরসর উপসগ স রেখো রযরি পোরর, কোরণ সুরক্ষো বেয় বিভররি টিকো রিমন সময় পোয়ভন। 

 

রকোভভড টিকোর েরন 

টিকো উদ্ভোবরনর জন্য ভবজ্ঞোনীরো ভবভভন্ন েররনর দৃভিভভে অনুসরণ করর থোরকন। ভোইরোস বো ব্যোকরেভরয়োর 

সংক্রমণরক টিকো কীভোরব রমোকোভবেো কররি পোরর, িোর িরথ্যর উপর ভভভত্ত করর এই দৃভিভভে ঠিক করো 

হয়। প্রভিররোরের রক্ষরে ভোইরোস কীভোরব রসেরক সংক্রমণ করর এবং ইভমউন ভসরটম এেোর প্রভি রকমন 

প্রভিভক্রয়ো রেখোয়, িো ভবরবচনোয় রনওয়ো হয়। পোশোপোভশ অঞ্চেরভরে ভোইরোরসর ছভেরয় পেো, টিকোর 

মোনুরের কোরছ রপৌাঁছোরনোর ব্যবস্থো এবং ভোইরোরসর ভবভভন্ন েরণরক মোথোয় রোরখন িোরো। 

এমআরএনএ টিকো 

এমআরএনএ টিকো বিভর করো হয় রকোভভড-১৯ আক্রোন্তকোরী ভোইরোস রথরক রনওয়ো উপোেোন রথরক, যো 

আমোরের রসেরক ভনরে সশনো রেয় ভোইরোস প্রভিররোেী রপ্রোটিন বিভরর। িখন আমোরের শরীর ভচভিি 

কররি পোরর, এই রপ্রোটিন এভোরব থোকোর কথো নয় এবং শরীর ভনরজই টি-রসে ও ভব-রসে বিভর করর। 

আর এই টি-রসে ও ভব-রসে মরন রোরখ রকোভভড-১৯ সৃভিকোরী ভোইরোসরক কীভোরব প্রভিররোে কররি 

হরব। এবং শোরীভরক প্রভক্রয়োয় পরবিীরি ভোইরোসরক প্রভিহি করর। 
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রপ্রোটিন সোবইউভনে টিকো 

এই টিকো বিভরর রক্ষরে পুররো ভোইরোসরক নো ভনরয় ভোইরোরস থোকো রপ্রোটিরনর ক্ষভিকর নয় এমন অংশরক 

রনওয়ো হয়। টিকো শরীরর প্ররয়োরগর পরর আরগর মরিোই আমোরের শরীর ভচভিি কররি পোরর, এই 

রপ্রোটিনরিো এভোরব থোকোর কথো নয় এবং শরীর ভনরজই টি-রসে ও ভব-রসে বিভর করর। আর এই টি-

রসে ও ভব-রসে মরন রোরখ রকোভভড-১৯ সৃভিকোরী ভোইরোসরক কীভোরব প্রভিররোে কররি হরব। এবং 

শোরীভরক প্রভক্রয়োয় পরবিীরি ভোইরোসরক প্রভিহি করর। 

রভক্টর টিকো 

রভক্টর টিকো বিভরর রক্ষরে রকোভভড-১৯ সৃভিকোরী ভোইরোরসর অংশ রনওয়োর পভরবরিস অন্যোন্য ভোইরোরসর 

রমোভডফোইড ভোস সন রনওয়ো হয়। আর এই রমোভডফোইড ভোইরোরসর মরধ্য রকোভভড-১৯ সৃভিকোরী ভোইরোরসর 

উপোেোনও থোরক। ভবজ্ঞোরনর ভোেোয় এেোরক বেো হয় ভোইরোে রভক্টর। যখন ভোইরোে রভক্টর আমোরের 

শরীরর প্ররবশ করোরনো হয়, িখন িোর রজরনটিক উপোেোন আমোরের রপ্রোটিন বিভরর ভনরে সশনো রেয়, রযই 

রপ্রোটিন রকোভভরডর সোরথ সিভকসি। আর নতুনভোরব বিভর হওয়ো রপ্রোটিরনর ভনরে সশনো রপরয় আমোরের 

শরীর আরও রপ্রোটিন বিভর কররি থোরক, যো পরবিীরি টি-রসে ও ভব-রসে বিভরর মোধ্যরম রকোভভড 

সংক্রমণ রথরক সুরক্ষো রেয়। 

িথ্যসূে: কররোনো    

 

কররোনো ভোইরোস: টিকো রনবোর পরও রেোরক সংক্রভমি হরে রকন? 

কররোনোভোইরোরস গুরুির অসুস্থ হওয়ো রঠকোরি টিকোর কোয সকোভরিো প্রমোভণি। সোরো পৃভথবীর ভবভভন্ন রেরশ 

ব্যোপকভোরব মোনুেরক কররোনোভোইরোরসর টিকো রেয়ো হরে। ভকন্তু িোর পরও রেখো যোরে রয টিকো-রনয়ো 

রেোরকরোও আবোর ভোইরোরস সংক্রভমি হরে। 

সোরো পৃভথবীরি অরনক রেরশই - রযগুরেোরি ব্যোপক সংখ্যোয় মোনুেরক টিকো রেয়ো হরয়রছ - রসখোরনও 

নতুন করর কররোনোভোইরোরসর সংক্রমরণর রেউ রেখো যোরে। এসব রেরশর মরধ্য আরছ যুক্তরোষ্ট্র, ফ্রোন্স, 

যুক্তরোজু, আরজসভন্টনো, ও ব্রোভজে। এ রেশগুরেোরি ইেোনীং কররোনোভোইরোরসর সংক্রমণ ররকড স পভরমোণ 

রবর়ি যোবোর একেো কোরণ: রডল্টো এবং অভমক্ররনর মি অভিসংক্রোমক কররোনোভোইরোরসর েরন। ভকন্তু প্রশ্ন 

হরেো: টিকো রনবোর পরও ভবপুে পভরমোণ মোনুরের মরধ্য সংক্রমণ হরে রকন? 

অরনরকর মরন হরি পোরর রয টিকোয় হয়রিো রকোন কোজ হরে নো। ভকন্তু ভবরশেজ্ঞরো ব্যোপোরেো বোখ্যো করর 

বেরছন - রকন রকোভভড-১৯এর টিকো রনয়ো অিুন্ত জরুভর।  

কররোনোভোইরোরসর একোভেক টিকো সোরো ভবরশ্ব পরীভক্ষি এবং অনুরমোভেি হরয়রছ। এ রেশগুরেোরি 

ভবজ্ঞোনী, ডোক্তোর এবং রপশোেোর স্বোস্থুরসবোপ্রেোনকোরীরো এখরনো ভবভভন্ন টিকোর ওপর ভনভ সরিো কমোনভন। 

এসব টিকো সোরো ভবরশ্ব পরীভক্ষি এবং অনুরমোভেি হরয়রছ - এবং এেো প্রমোভণি হরয়রছ রয এগুরেো 

সংক্রমরণর ভবরুরি সুরক্ষো ভেরি পোরর। এখোরন আমরো ভবরেেণ করর রেখরবো ভকভোরব এসব টিকো 

মহোমোভররক ভনয়ন্ত্ররণ রোখরি ভুভমকো রোখরছ। 

ভমথ্যো ও ভুে ভবিক স 

যুক্তরোষ্ট্র, ফ্রোন্স ও যুক্তরোরজুর মি রেরশ সংক্রমণ বো়িরি থোকোয় সোমোভজক মোধ্যরম টিকোর কোয সকোভরিো 

ভনরয় শুরু হরয়রছ নতুন করর আরেোচনো। 

ভকছু রেরশ কতৃসপক্ষ টিকো রনয়োরক উৎসোভহি কররি রযসব পেরক্ষপ ভনরয়রছ িোর সমোরেোচনো কররছন 

অরনক সোমোভজক মোধ্যম ব্যবহোরকোরী। অন্য অরনরক আবোর টিকোর সেোব্য পোশ্বসপ্রভিভক্রয়ো ভনরয় কথো 

বেরছন। 

https://corona.gov.bd/content/how-the-covid-vaccine-works
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এখন পয সন্ত প্রেোন রযসব পোশ্বসপ্রভিভক্রয়ো রেখো রগরছ রসগুরেো একোন্তই মৃদু এবং করয়কভেরনর মরধ্যই 

এগুরেো রসরর যোরে। এর মরধ্য আরছ, টিকোর জোয়গোয় ব্যথো বো েোে হরয় যোওয়ো, জ্বর, মোথোব্যথো, ক্লোভন্ত, 

মোংসরপশীর ব্যথো, শীিশীি েোগো বো বভমর ভোব। 

এর রচরয় গুরুির পোশ্বসপ্রভিভক্রয়ো রযমন এুোনফোইরেভক্সস, থ্ররম্বোভসস (রক্ত জমোে বোাঁেো), রপভরকোড সোইটিস 

এবং মোরয়োকোড সোইটিস (হৃেভপরন্ডর প্রেোহ) - এগুরেোরক অভি ভবরে বরেই মরন কররছ ভবভভন্ন রেরশর 

স্বোস্থু কতৃসপক্ষ। িোরো বেরছন, টিকো রনয়োর ফরে আপভন রয সুরক্ষো পোরবন িো এই পোশ্বসপ্রভিভক্রয়োর ঝ াঁভকর 

চোইরি অরনক রবভশ। 

ভবভবভস এ ভনরয় সংক্রোমক ররোগ ভবরশেজ্ঞ ররনোরেো রকফুভরর সোরথ কথো বরেরছ। িোর কোরছ জোনরি 

চোওয়ো হরয়ভছে - এখন প্রচভেি টিকোগুরেোর কোয সকোভরিো এবং টিকো রনয়ো রেোরকরোও রকন ভোইরোরস 

সংক্রভমি হরি পোররন এবং ররোগ ছ়িোরি পোররন - রস সিরকস। 

ররনোরেো রকফুভর বেরছন, প্রথম রয কররোনোভোইরোস-ররোেী টিকোগুরেো বোজোরর এরসভছে - রযমন ফোইজোর 

বো এুোস্ট্রোরজরনকো ইিুোভে - এগুরেোর েক্ষু ভছে রকোভভড-১৯এ গুরুির অসুস্থ হরয় প়িোর ঝ াঁভক কমোরনো, 

রয পয সোরয় আক্রোন্তরের হোসপোিোরে ভভিস হওয়ো ও মোরো যোবোর সেোবনো থোরক। 

"আসরে এই টিকোগুরেো রকোভভরডর অভেকির ভবপজ্জনক েরনগুরেোর ভবরুরি অরনক ভোরেোভোরব সুরক্ষো 

ভেরি পোরর - অরপক্ষোকৃি মৃদু বো ভনরীহ েরনগুরেোর তুেনোয় রযগুরেোরি অরনক সময় রকোন উপসগ সও 

থোরক নো" - ব্রোভজরের টিকোেোন রসোসোইটির পভরচোেক ভম. রকফুভর বেভছরেন - "রকোভভড যি গুরুির 

হরব টিকোর কোয সকোভরিোও িিই রবভশ হরব।" 

প্রকৃিপরক্ষই এই টিকোেোন কম সসূভচর েক্ষু কখরনোই সংক্রমণ পুররোপুভর প্রভিররোরের জন্য ভছে নো। আসে 

েক্ষু ভছে - কররোনোভোইরোস শরীরর ঢুরক প়িরেও িোর প্রভোব রযন কম ক্ষভিকর হয়, িো ভনভিি করো। 

পৃভথবীর বহু রেরশই অরনক েশক েরর ফ্লু-র টিকো রেয়ো হরে । এর রপছরন যুভক্তেোও হুবহু এক। ফ্লুর 

টিকো প্রভি বছরই রেয়ো হয়। এর েক্ষু ভকন্তু ইনফ্লুরয়ঞ্জো ভোইরোরসর সংক্রমণ পুররোপুভর প্রভিররোে করো 

নয়। বরং উরেশ্য হরে - এই ভোইরোরসর কোররণ যোরের প্রোয়ই সবরচরয় গুরুির জটিেিো রেখো রেয় - 

রযমন ভশশু, গভ সবিী নোরী এবং বয়স্ক্ মোনুরেরো - িোরের আক্রোন্ত হওয়ো রঠকোরনো। 

এর বৃহত্তর িোৎপয স হরেো - রকোভভরড গুরুির অসুস্থিোর ভবরুরি এ সুরক্ষো একেো রেরশর স্বোস্থু ব্যবস্থোর 

ওপর সরোসভর প্রভোব রফরে। কোরণ শ্বোসিরন্ত্রর ররোরগ গুরুির অসুস্থ ররোগীর সংখ্যো কমোরনো মোরনই হরে 

হোসপোিোরে জরুভর ভচভকৎসোপ্রোথীর ভভ়ি করম যোওয়ো। এর ফরে ডোক্তোর-নোস সরের পরক্ষ প্রভিটি ররোগীর 

যথোযথ ভচভকৎসো ও যত্ন ভনভিি করোর সময় ও সক্ষমিো অরনক রবর়ি যোয়। কররোনোভোইরোরসর টিকো ঠিক 

এ ভুভমকোেোই খুব ভোরেোভোরব পোেন কররছ। 

 

িোহরে বি সমোন পভরভস্থভির ব্যোখ্যোেো ভক? 

এেো অস্বীকোর করোর রকোন উপোয় রনই রয কররোনোভোইরোরস পুনঃসংক্রভমি হওয়ো, এবং টিকো রনয়ো 

রেোকরের ভোইরোস-পভজটিভ হওয়োর পভরমোণ রবর়িরছ। 

ভিনটি কোয সকোরণ ভেরয় এেোরক ব্যোখ্যো করো যোয়। প্রথম কোরণেো খুবই সহজ। ব়িভেন এবং নতুন বছর 

উেযোপন করোর জন্য মোনুরের মরধ্য পরস্পররর সংস্পরশ স আসো রবর়িরছ। ফরে কররোনোভোইরোস ছ়িোরনোর 

সেোবনোও রবর়ি রগরছ। সরকোর বেরছ বোংেোরেরশর রমোে জনরগোষ্ঠীর ৪০ শিোংশ দুই রডোজ টিকো 

রপরয়রছন। 

ভেিীয় কোরণ, পৃভথবীর অরনক রেরশই ভুোকভসন রেয়ো শুরু করোর পর রমোেোমুটি এক বছর পোর হরয়রছ। 

এখন ভবরশেজ্ঞরো এেো রেখরি পোরেন রয টিকো রনবোর পরও রকোভভরডর ভবরুরি সুরক্ষো ভচরস্থোয়ী হয় নো।" 
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"আমরো রেরখভছ রয যি সময় যোয়, িিই সুরক্ষোর মোেো করম আরস। এই মোেো কিেো কমরব - িো 

ভুোকভসরনর েোইপ এবং ভযভন এেো ভনরেন িোর বয়রসর ওপর ভনভ সর করর," বরেন ভম. রকফুভর। "এর 

ফরে আমরো তৃিীয় রডোরজর প্ররয়োজনীয়িো রেখরি পোই। প্রথমিঃ যোরো বয়স্ক্ এবং যোরের 

ররোগপ্রভিররোেক্ষমিো দুব সে হরয় রগরছ িোরের জন্য এবং িোর পর রেরশর সকে প্রোপ্তবয়স্ক্রের জন্য।" 

তৃিীয় কোরণটি হরে অভমক্ররনর আভবভ সোব। কররোনোভোইরোরসর এই েরনটি অরনক রবভশ সহরজ ছ়িোরি 

পোরর এবং এর ভবরুরি রকোভভরডর টিকো বো আরগকোর সংক্রমণ রথরক পোওয়ো সুরক্ষো দৃশ্যিঃ কম 

কোয সকর। রকফুভর বেরছন, "রেখো যোরে, টিকো-রনয়ো রেোরকরো রয কররোনোভোইরোরস সংক্রভমি হরেন িো 

আসরে খুবই স্বোভোভবক এবং আমোরের এ পভরভস্থভি রমরন ভনরয়ই চেরি হরব।" 

"রসৌভোগ্যক্ররম, এখন ক্রমবে সমোন রকোভভড রকসগুরেো বো়িরছ - িোরি হোসপোিোরে ভভি স হওয়ো ও মৃতুুর 

হোর কম - ভবরশে করর িোরের মরধ্য যোরো ইরিোমরধ্যই টিকো ভনরয়রছন" - বরেন ভিভন। 

ডো. রকফুভরর ভসিোন্ত, ভুোকভসন এখরনো রকোভভরডর সবরচরয় গুরুির রূরপর ভবরুরি সুরক্ষো ভেরয় চরেরছ। 

ভনউইয়কস শহররর স্বোস্থু রসবো চোে স রথরক স্পিভোরবই রেখো যোরে রয - টিকোর কোয সকোভরিো কিখোভন। 

এরি রেখো যোরে টিকো রনয়ো এবং নো-রনয়োরের মরধ্য সংক্রমণ, হোসপোিোরে ভভি স হওয়ো এবং মৃতুুর 

অনুপোি অরনক অরনক কম। 

এরি রেখো যোয়, ভডরসম্বররর শুরুরি টিকো-নো-রনয়ো রেোকরের মরধ্য সংক্রমণ, হোসপোিোরে ভভি স এবং 

মৃতুুর সংখ্যো দ্রুিগভিরি রবর়িরছ। রস তুেনোয় টিকো-রনয়ো রেোকরের মরধ্য এ হোর অরনক ভস্থভিশীে। 

যুক্তরোরষ্ট্র জোিীয় পয সোরয় ররোগ ভনয়ন্ত্রণ ও প্রভিররোে েফিররর (ভসভডভস) চোেোরনো জভররপও একই রকম 

িথ্য পোওয়ো রগরছ। 

ভব্ররেরনর স্বোস্থু ও ভনরোপত্তো এরজভন্সও একই রকম ভসিোরন্ত রপৌাঁরছরছ। 

িোরের এক ভনবরন্ধ ব্যবহৃি যুক্তরোরজুর কুোভিজ ভবশ্বভবদ্োেরয়র এক ভবরেেরণ রেখো যোয়, যোরো 

কররোনোভোইরোরসর ভিনটি রডোজই ভনরয়রছন - িোরের রক্ষরে অভমক্রন ভুোভররয়রন্ট সংক্রভমি হরে 

হোসপোিোরে ভভি স হবোর সেোবনো ৮১ শিোংশ কম। 

এই এরজভন্সর ভনজস্ব ভবরেেরণ রেখো যোয়, ভিন রডোজ টিকো রনবোর পররর কোয সকোভরিো ৮৮ শিোংশ। িরব 

এ সুরক্ষো কিভেন স্থোয়ী হয় এবং আগোমী ভেনগুরেোরি আররো বুটোর টিকো ভনরি হরব ভকনো - িো এখরনো 

জোনো যোয়ভন। 

িরব ডো. রকফুভর বেরছন, এই সমস্ত িথ্যপ্রমোণ রথরক আসরে টিকো রনয়োর গুরুত্বই প্রমোভণি হরে - 

ভবরশে করর অভমক্রন ভুোভররয়ন্ট এবং নতুন করর সংক্রমণ বৃভির রপ্রক্ষোপরে। 

"রকউ যভে মরন কররন রয টিকো রনবোর রকোন েরকোরই রনই, কোরণ সবোই রশে পয সন্ত অসুস্থ হরবই - 

িোহরে িো হরব চরম ভুে," বেরছন ভিভন। 

"এই টিকো কররোনোভোইরোসরক একটি অরপক্ষোকৃি সরে ররোরগ পভরণি কররি সফে হরে - যো রবভশর 

ভোগ রক্ষরেই ঘরর রথরকই ভচভকৎসো করো সেব।" 

এই ভবরশেজ্ঞ বেরছন, "এই মহোমোভর রথরক আমরো রবভররয় আসরি পোভর শুধু একভোরব - রসেো হরেো 

ভশশুরোসহ রেরশর সমগ্র জনরগোষ্ঠীরক উচ্চহোরর টিকো রেয়ো এবং মোস্ক্ পরো, হোি রেোয়ো, ও মোনুরের ভভ়ি 

রঠকোরনোর মি ভনয়মগুরেো রমরন চেো।" 

 

িথ্যসূে: ভবভবভস   

 

https://www.bbc.com/bengali/news-59959687
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রকোভভড-১৯: কীভোরব সন্তোনরের রক্ষো কররবন 

(Covid-19: How will save your children) 

 

রকোভভড-১৯ ভক ভশশুরের প্রভোভবি করর? 

এটি একটি নতুন েররনর ভোইরোস এবং ভোইরোসটি ভশশু বো গভ সবিী মোরয়রের কীভোরব প্রভোভবি করর রস 

সিরকস আমরো খুব রবভশ ভকছু জোভন নো। আমরো শুধু এটুকু জোভন রয, রয রকোন বয়রসর মোনুে এই 

ভোইরোরস আক্রোন্ত হরি পোরর। িরব এখনও পয সন্ত ভশশুরের মরধ্য রকোভভড-১৯ সংক্রমরনর ঘেনো 

তুেনোমূেকভোরব খুব কম ঘরেরছ। এখন পয সন্ত বয়স্ক্ ব্যভক্ত এবং আরগ রথরক অসুস্থ ব্যভক্ত ছোেো খুব কম 

রক্ষরেই এই ভোইরোস মোরোত্মক আকোর েোরণ করররছ। 

যভে আমোর সন্তোরনর রকোভভড-১৯ এর েক্ষণ রেখো রেয় রসরক্ষরে ভক করো উভচি? 

যভে আপনোর ভশশুর রকোভভড-১৯ এর েক্ষণ রেখো রেয় িখন আপভন অবশ্যই ভচভকৎসো রসবো ভনরবন। 

িরব মরন রোখরি হরব রয, উত্তর রগোেোরবস এখন জ্বররর রমৌসুম, এবং রকোভভড-১৯ এর েক্ষণ রযমন, 

কোভশ বো জ্বর, ফ্লু’র মি একই রকরমর হরি পোরর বো সোেোরণ ঠোন্ডো-জ্বররর ভবেয়টিও খুবই স্বোভোভবক। 

ভোেভোরব হোি রেোয়ো এবং শ্বোসিন্ত্রজভনি স্বোস্থুভবভে রমরন চেো েরকোর। রযসব ভোইরোস ও ব্যোকরেভরয়ো 

ররোগ সৃভি করর, বেনভিন হোি রেোয়ো এবং প্ররয়োজন অনুযোয়ী সন্তোনরক ভুোকভসন রেওয়োর মোধ্যরম 

রসগুরেো রথরক িোরেররক রক্ষো কররি পোররবন। 

আপনোর বো আপনোর সন্তোরনর যভে ফ্লু’র মরিো শ্বোস-প্রশ্বোসজভনি অন্যোন্য সংক্রমন থোরক, িরব দ্রুি স্বোস্থু 

রসবো ভনন। এছোেোও, অন্যরের মরধ্য এই সংক্রমন ছভেরয় পেো ররোে করোর জন্য জনসমোগমস্থরে 

(সোেোরণ রক্ষে, ভবদ্োেয়, গণপভরবহন) যোওয়ো যথোসেব এভেরয় চলুন। 

পভরবোররর রকোনও সেরস্যর এই েক্ষণ রেখো ভেরে কী করো উভচি? 

আপনোর বো আপনোর সন্তোরনর যভে জ্বর, কোভশ বো শ্বোসকি থোরক িরব অবশ্যই ভচভকৎসো রসবো ভনরি 

হরব। রকোভভড-১৯ সংক্রভমি হরয়রছ এমন রকোনও এেোকো যভে আপভন ভ্রমণ করর থোরকন, বো রকোভভড-

১৯ সংক্রভমি হরয়রছ এমন রকোনও এেোকো ভ্রমণ করররছ ও শ্বোসিরন্ত্রর জটিেিোর েক্ষণ ররয়রছ এমন 

কোরও সোরথ যভে আপনোর ঘভনষ্ঠ রযোগোরযোগ হয়, িরব আরগ রথরকই স্বোস্থু রসবোেোনকোরীর সোরথ কথো 

বলুন। 

আমোর সন্তোনরক ভক ভবদ্োেরয় পোঠোরনো বন্ধ করো উভচি? 

যভে আপনোর সন্তোরনর উপররোক্ত েক্ষণগুরেো থোরক, িরব ভচভকৎসো রসবো ভনন এবং স্বোস্থু রসবোেোনকোরীর 

ভনরে সশনো অনুসরণ করুন। অন্যথোয়, ফ্লু’র মরিো শ্বোসিরন্ত্রর অন্যোন্য েক্ষণগুরেো থোকো অবস্থোয় আপনোর 

ভশশুরক বোভেরি রোখুন এবং অন্যরের মরধ্য ভোইরোসটি ছেোরনো ররোে কররি অবশ্যই িোরক রেোকোেরয় 

রযরি ভেরবন নো। 

যভে আপনোর সন্তোরনর জ্বর বো কোভশর মরিো রকোন েক্ষণ রেখো নো রেয় – এবং যভে জনস্বোস্থু ভবেয়ক 

রকোনও পরোমশ স বো অন্যোন্য প্রোসভেক সিকসিো বো সরকোভরভোরব পরোমশ স রেওয়ো নো হয় - যো আপনোর 

সন্তোরনর ভবদ্োেরয় যোওয়োরক প্রভোভবি করর, রসরক্ষরে আপনোর সন্তোনরক ভবদ্োেরয় রযরি ভেন। 

আপনোর সন্তোনরক ভবদ্োেরয় রযরি নো রেওয়োর রচরয় িোরেররক বরং ভোরেোভোরব হোি রেোয়ো, ও 

শ্বোসিরন্ত্রর স্বোস্থুভবভে রমরন চেো রযমন, ঘন ঘন হোি রেোাঁয়ো (ভনরচ রেখুন), কোভশ ও হোাঁভচ রেবোর সময় 

কনুই ভেরয় রেরক বো টিসুু ব্যবহোর করো ও িোরপর, টিসুুরক যথোস্থোরন রফরে রেওয়ো, এবং সঠিকভোরব 

হোি নো রেোয়ো পয সন্ত রচোরখ, মুরখ বো নোরক হোি নো রেওয়ো সিরকস ভশক্ষো রেয়ো উভচি। 
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ভ্রমরণর রক্ষরে পভরবোররর জন্য আমোর ভক েররনর সিকসিো অবেম্বন করো উভচি? 

ভবরেরশ ভ্রমরণর পভরকল্পনো কররছন এমন রয রকোনও ব্যভক্তর উভচি গন্তব্যস্থোরন প্ররবরশর রক্ষরে রস রেরশ 

ভ্রমরণর জন্য রকোনও ভবভেভনরেে আরছ ভকনো, প্ররবরশর সময় আেোেো থোকোর প্ররয়োজনীয়িো আরছ ভকনো বো 

অন্যোন্য প্রোসভেক ভ্রমণ পরোমশ স যোচোই করো। 

মোনসিন্ন ভ্রমণ সিকসিো যোচোই করো ছো়িোও ভনরজরক আেোেো রোখো বো ভনরজর রেরশ রফরি পোঠোরনো 

এেোরি সব সরশে রকোভভড-১৯ আপরডে জোনরি আন্তজসোভিক ভবমোন পভরবহন সংস্থোর ওরয়বসোইেটি রেরখ 

রনয়ো উভচি। এই ওরয়বসোইরে রকোভভড-১৯ আক্রোন্ত রেশগুভের একটি িোভেকো এবং ভবভেভনরেে সিরকস 

বেো আরছ। 

ভ্রমরণর সময়, সকে ভপিোমোিোর ভনরজর এবং িোরের সন্তোনরের জন্য মোনসিন্ন স্বোস্থুভবভে অনুসরণ করো 

উভচি: ঘন ঘন হোি রেোয়ো, বো কমপরক্ষ ৬০ শিোংশ অুোেরকোহে ররয়রছ এমন স্যোভনেোইজোর ব্যবহোর 

করো, শ্বোসিরন্ত্রর জন্য প্ররয়োজনীয় স্বোস্থুভবভে রমরন চেো (কোভশ বো হোাঁভচ রেওয়োর সময় কনুই ভেরয় েোকো বো 

টিসুু ব্যবহোর করো ও িোরপর ব্যবহূি টিসুুরক ভবরন রফরে রেওয়ো) এবং কোভশ বো হোাঁভচ ভেরে এমন কোররো 

সংস্পরশ স নো যোওয়ো। এছোেোও, সকে ভপিোমোিোর উভচি সব সময় একটি হ্যোন্ড স্যোভনেোইজোর, 

ভডসরপোরজবে টিসুু রপপোররর প্যোরকে এবং জীবোণুনোশক ন্যোকেো বহন করো। 

আরও রযসব পরোমশ© ররয়রছ রসগুরেো হরেো: ভবমোন বো অন্যোন্য যোনবোহরনর অভুন্তররর বসোর জোয়গো, 

ভসরের হোিে, েোচভিন ইিুোভে জীবোনুনোশক কোপে ভেরয় পভরস্ক্োর করো। এছোেোও, আপভন ও আপনোর 

সন্তোন অবস্থোন কররছন এমন রহোরেে বো অন্য বোসস্থোরনর মূে অংশগুরেো, েরজোর হোিে, ভররমোে স কররোে 

ইিুোভে পভরস্ক্োর করোর জন্য জীবোনুনোশক কোপে ব্যবহোর করো। 

গভ সবিী নোরীরের মোধ্যরম ভক িোরের অনোগি সন্তোরনর মরধ্য কররোনো ভোইরোস সংক্রভমি হরি পোরর? 

এখন পয সন্ত এমন রকোন প্রমোন হোরি রনই যোরি বেো রযরি পোরর রয, গভ সোবস্থোয় এই ভোইরোস মোরয়র 

রথরক িোর সন্তোরনর মরধ্য সংক্রভমি হরি পোরর। এছোেোও, ভশশুর উপর এই ভোইরোরসর সেোব্য প্রভোব 

সিরকস মন্তব্য করোর মরিোও রকোন প্রমোণ রনই। বিসমোরন এভবেরয় পরীক্ষো ভনরীক্ষো চেরছ। এই 

ভোইরোরসর সংক্রমরণর হোি রথরক গভ সবিী নোরীরের রক্ষো রপরি হরে জ্বর, কোভশ বো শ্বোসকি জোিীয় 

েক্ষণ রেখো রেয়োর সোরথ সোরথ যথোযথ সিকসিো অবেম্বন করো এবং আরগভোরগই ভচভকৎসো রসবো রনওয়ো 

উভচি। 

কররোনোভোইরোরস আক্রোন্ত মোরয়রের ভক িোরের সন্তোনরের বুরকর দুে খোওয়োরনো ভনরোপে? 

আক্রোন্ত এবং ঝ াঁভকপূণ স অঞ্চরের সকে মো যোরের জ্বর, কোভশ বো শ্বোসকরির েক্ষণ ররয়রছ, িোরের দ্রুি 

ভচভকৎসো রসবো রনওয়ো উভচি এবং স্বোস্থুরসবো প্রেোনকোরীরের পরোমশ স অনুসরণ করো উভচি। 

বুরকর দুে খোওয়োরনোর সুভবেো এবং ভবভভন্ন েররনর শ্বোসিরন্ত্রর ভোইরোস সংক্রমরণ বুরকর দুরের রগৌণ 

ভূভমকো ভবরবচনো করর বেো রযরি পোরর রয, প্ররয়োজনীয় সকে সিকসিো অবেম্বন করর মোরয়রো িোরের 

সন্তোনরের বুরকর দুে খোওয়োরনো চোভেরয় রযরি পোররন। 

কররোনোভোা্ইরোস সংক্রমরনর েক্ষণ ররয়রছ এমন মোরয়রোও বুরকর দুে খোওয়োরি পোররন। িরব িোরো যখন 

সন্তোরনর কোরছ থোকরবন এবং দুে খোওয়োরবন িখন মোস্ক্ পররবন, সন্তোরনর সংস্পরশ স আসোর আরগ ও 

পরর (দুে খোওয়োরনোর সময়) ভোরেো করর হোি ধুরয় ভনরবন, এবং জীবোনু ররয়রছ এমন জোয়গো ভোেভোরব 

পভরস্ক্োর কররবন। রকোভভড-১৯ এ ভনভিিভোরব আক্রোন্ত বো এই ভোইরোরস আক্রোন্ত বরে সরিহ করো হরে 

এমন রয রকোন মোনুে ভশশুসহ অন্যরের সংস্পরশ স আসোর সময় সকে রক্ষরে উপররোক্ত সিকসিোগুরেো 

অবেম্বন কররবন। 

মো যভে খুবই অসুস্থ হয়, িখনও বুরকর দুে সংরক্ষন করর িোর সন্তোনরক রেওয়োর ব্যোপোরর উৎসোহ প্রেোন 

করো উভচি। এই দুে রকোন পভরস্ক্োর কোপ বো চোমুরচ করর রেওয়ো রযরি পোরর। এরক্ষরে একই েররনর 

সংক্রমন প্রভিররোে সিকসিো অনুসরণ কররি হরব।  
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আভম হয়রোভন, ববেে ও সোমোভজক কেরের ভবেরয় উভেগ্ন। যো ঘেরছ িো প্রকোশ করোর সবরচরয় ভোে 

উপোয় ভক? 

কররোনো ভোইরোস ভনরয় আপভন উভেগ্ন হরে িো রমরন রনয়ো যোয়। ভকন্তু ভীভি ও সোমোভজক কেে একটি 

খোরোপ অবস্থোরক আরও খোরোরপর ভেরক ভনরয় যোয়। উেোহোরনস্বরূপ বেো যোয়, ভবরশেি এভশয়োর ভবভভন্ন 

অঞ্চে রথরক খবর আসরছ রয ভোইরোস আক্রোন্তরো মোনভসক, এমনভক শোরীভরক ভোরবও ভনগৃহীি হরে। 

জরুরী জনস্বোরস্থু অবস্থো আক্রোন্ত সকরের জন্য বোেভি চোপ সৃভি করর। ভবেয়টি সিরকস অবভহি থোকো 

এবং এরক অপররর প্রভি সেয় এবং সহোয়ক হওয়ো এরক্ষরে জরুরী। ভোেো ব্যবহোররর ভবেয়টি গুরুত্বপূণ স, 

এবং ভবদ্মোন রটভরওেোইপগুভেরক স্থোয়ীত্ব রেয় এমন ভোেোর ব্যবহোর করো মোনুেরক ভনরজর এবং িোরের 

সম্প্রেোরয়র সুরক্ষোর জন্য প্ররয়োজনীয় পরীক্ষো কররি এবং প্ররয়োজনীয় পেরক্ষপ ভনরি ভবরি কররি পোরর। 

আপনোর সন্তোন, পভরবোর এবং বন্ধুরের সোরথ কররোনভোইরোস সিরকস ভক করো যোরব এবং ভক করো যোরব নো 

রস ভবেরয় ভকছু পরোমশ স: 

যো করো যোরব: নতুন কররোনভোইরোস ররোগ সিরকস কথো বলুন (রকোভভড-১৯) 

যো করো যোরবনো: ররোরগর সোরথ এর রভৌগভেক অবস্থোন বো জোভিসত্তো সংযুক্ত করো যোরব নো। মরন রোখরবন, 

ভোইরোসটি ভনভে সি জনরগোষ্ঠী,  জোভি বো বরণ সর মোনুেরক আক্রোন্ত কররি পোরর নো। 

যো করো যোরব: রকোভভড-১৯ আরছ এমন রেোক সিরকস, রকোভভড-১৯ এর জন্য ভচভকত্সো গ্রহন কররছ এমন 

রেোক সিরকস, রকোভভড-১৯ রথরক সুস্থিো েোভ করররছন এমন রেোক সিরকস বো রকোভভড-১৯ সংক্রমরনর 

পরর মোরো যোওয়ো রেোক সিরকস কথো বেো যোরব। 

যো করো যোরবনো: এই ররোরগ আক্রোন্ত ব্যভক্তরের রকোভভড-১৯ এর "ভশকোর" ভহসোরব উরল্লখ করো যোরবনো 

যো করো যোরব: রকোভভড-১৯ ব্যভক্তরের সংক্রমরনর ভবেরয় কথো বলুন। 

যো করো যোরবনো: রকোভভড-১৯ আক্রোন্ত রেোরকরো "অন্যরক সংক্রোভমি করর" বো "ভোইরোস ছভ়িরয় রেয়"  - 
এসব বেো যোরব নো কোরণ এটি ইেোকৃিভোরব সংক্রমণ ছেোরনো রবোিোয় এবং রেোে চোভপরয় রেয়। 

যো করো যোরব: ববজ্ঞোভনক িথ্য এবং সব সরশে অভফভসয়োে স্বোস্থু পরোমরশ সর উপর ভভভত্ত করর রকোভভড-১৯ 

এর ঝ াঁভক সিরকস সঠিকভোরব কথো বলুন। 

যো করো যোরবনো: অসমভথ সি গুজরবর পুনরোবৃভত্ত এবং আিে ছেোয় এমন ভোেো ব্যবহোর করো রযমন "রপ্লগ", 

"অুোরপোকুোভেপস" ইিুোভে। 

যো করো যোরব: ইভিবোচকভোরব কথো বলুন এবং হোি রেোয়ো সিভকসি টিপস অনুসরণ করর কোয সকর 

প্রভিররোে ব্যবস্থোর উপর রজোর ভেন। রবভশরভোগ মোনুরের রক্ষরে এটি এমন একটি ররোগ যো িোরো কোটিরয় 

উঠরি পোরর। ভনরজরক, ভপ্রয়জনরেররক এবং সবরচরয় দূব সেরক সুরভক্ষি রোখরি আমরো সকরেই ভনরি 

পোভর এমন সহজ পেরক্ষপ। 
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কররোনোভোইরোরসর (রকোভভড-১৯) সমরয় সন্তোরনর যত্ন সংক্রোন্ত টিপস 

রকোভভড-১৯ এর সমরয় সন্তোরনর যত্ন সংক্রোন্ত চুোরেঞ্জ রমোকোভবেোয় আপনোরক সহোয়িো কররি ভবরশেজ্ঞ 

টিপস 

সন্তোরনর যত্ন সংক্রোন্ত টিপসগুরেো জোনুন 

১. রকোভভড-১৯ সিরকস আরেোচনো করো 

ভশশুরের সরে কথো বলুন। িোরো ইরিোমরধ্যই এভবেরয় ভকছু নো ভকছু শুরন থোকরব। নীরবিো ও রগোপনীয়িো 

ভশশুরের সুরক্ষো রেয় নো। বরং সুরক্ষো ভেরি পোরর সিিো ও রখোেোরমেো আরেোচনো। িোরো কিেো বুিরি 

পোররব িো রভরব রেখুন। আপভনই িোরের সিরকস সবরচরয় ভোরেোভোরব জোরনন। 

এই টিপসগুরেো ডোউনরেোড করুন [ভপভডএফ ফর েোে]। 

মন রখোেো রোখুন এবং শুনুন 

আপনোর ভশশুরক ভনভেসেোয় কথো বেোর সুরযোগ ভেন। িোরের রখোেোরমেো প্রশ্ন ভজজ্ঞোসো করুন এবং িোরো 

ইরিোমরধ্য কিেো জোরন িো রবোিোর রচিো করুন। 

  

সৎ রহোন 

সব সেো সিিোর সরে িোরের প্ররশ্নর উত্তর ভেন। আপনোর সন্তোরনর বয়স কি এবং িোরো কিেো বুিরি 

পোররব রস সিরকস ভোবুন। 

  

সহোয়ক রহোন 

আপনোর ভশশু আিভেি বো ভবভ্রোন্ত থোকরি পোরর। িোরো রকমন অনুভব কররছ িো প্রকোশ করোর সুরযোগ 

করর ভেন এবং আপভন রয িোরের পোরশ আরছন রসেো িোরেররক ভনভিি করুন। 

  

উত্তর জোনো নো থোকরেও সমস্যো রনই 

“আমরো জোভন নো, িরব এটি জোনোর রচিো করভছ; অথবো আমরো জোভন নো, িরব আমরো মরন কভর’’– 

এভোরবও িোরেররক বেো যোয়। এ ভবেয়টিরক আপনোর সন্তোরনর সরে নতুন ভকছু রশখোর সুরযোগ ভহরসরব 

ব্যবহোর করুন! 

  

বীরররো কখনও ভীভিকর নো 

একজন মোনুে রেখরি রকমন, রকোথোয় থোরক বো রকোন ভোেোয় কথো বরে িোর সরে রকোভভড-১৯ এর রয 

রকোরনো সিকস রনই িো িোরেররক ব্যোখ্যো করুন। আপনোর ভশশুরক বলুন রয, অসুস্থ এবং যোরো অসুস্থরের 

যত্ন ভনরেন িোরের প্রভি আমোরের সহোনুভূভিশীে হরি হরব। এমন রেোকরের কথো জোনোর রচিো করুন 

যোরো কভভড-১৯ প্রোদুভ সোব বন্ধ কররি কোজ কররছন এবং অসুস্থ মোনুরের যত্ন ভনরেন। 

  

চোরভেরক নোনো েররনর গল্প রশোনো যোরে 

নোনো েররনর কথো/গল্প চোরভেরক রশোনো যোরে, যোর অরনকগুরেো সিু নোও হরি পোরর। ইউভনরসফ ও ভবশ্ব 

স্বোস্থু সংস্থোর মরিো ভবশ্বোসরযোগ্য সোইে ভভভজে করুন। 

  

https://www.covid19parenting.com/#/tips
https://www.unicef.org/bangladesh/%E0%A6%95%E0%A6%B0%E0%A7%8B%E0%A6%A8%E0%A6%BE%E0%A6%AD%E0%A6%BE%E0%A6%87%E0%A6%B0%E0%A6%BE%E0%A6%B8-%E0%A6%B0%E0%A7%8B%E0%A6%97-%E0%A6%95%E0%A7%8B%E0%A6%AD%E0%A6%BF%E0%A6%A1-%E0%A7%A7%E0%A7%AF-%E0%A6%A4%E0%A6%A5%E0%A7%8D%E0%A6%AF-%E0%A6%95%E0%A7%87%E0%A6%A8%E0%A7%8D%E0%A6%A6%E0%A7%8D%E0%A6%B0
https://www.who.int/emergencies/diseases/novel-coronavirus-2019/advice-for-public
https://www.who.int/emergencies/diseases/novel-coronavirus-2019/advice-for-public
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ভোরেো ভকছু বরে রশে করুন 

আপনোর ভশশু ঠিক আরছ ভকনো িো রেখুন। িোরের মরন কভররয় ভেন রয, আপভন িোরের গুরুত্ব রেন  এবং 

চোইরে রয রকোনও সময় িোরো আপনোর সরে কথো বেরি পোরর। এরপর একসরে মজোর ভকছু একেো 

করুন ! 

২. রকোভভড-১৯ এর সমরয় একজন আররকজনরক সময় রেওয়ো 

কোরজ রযরি পোররছন নো? স্কুে বন্ধ? অথ সকভে ভনরয় ভচভন্তি? মোনভসক চোপ অনুভূব করো ও হিভবহ্বে হরয় 

পেো স্বোভোভবক। 

স্কুে বন্ধ হওয়োয় এেো আমোরের ভশশু এবং ভকরশোর-ভকরশোরীরের সরে সিকস আরও ভোরেো করোর একটি 

সুরযোগও। এখন একজন আররকজনরক সময় রেওয়োর কোজটি করো যোয় এবং এটি আনরির। এটি ভশশুর 

প্রভি আপনোর ভোরেোবোসো প্রকোশ কররব ও িোরো সুরভক্ষি রবোে কররব এবং এরি িোরো বুিরি পোররব রয 

িোরোও গুরুত্বপূণ স। 

এই টিপসগুরেো ডোউনরেোড করুন [ভপভডএফ ফরেোে]। 

  

প্রভিটি সন্তোরনর সরে কোেোরনোর জন্য আেোেো সময় ঠিক করর রোখুন 

এটি মোে ২০ ভমভনে বো িোর রবভশ সময়ও হরি পোরর – িো পুররোপুভর আমোরের ওপর ভনভ সর করর। এটি 

প্রভিভেন একই সমরয় হরি পোরর, যোরি ভশশু বো ভকরশোর-ভকরশোরীরো এর জন্য অরপক্ষোয় থোরক। 

  

আপনোর সন্তোনরক ভজজ্ঞোসো করুন িোরো কী কররি চোয় 

রকোরনো  ভসিোন্ত রনওয়ো িোরের আত্মভবশ্বোস বোভ়িরয় রিোরে। িোরো যভে এমন ভকছু কররি চোয় যো 

শোরীভরক দূরত্ব বজোয় রোখোর সরে সেভিপূণ স নয়, রসরক্ষরে ভবেয়টি ভনরয় িোরের সরে কথো বেোর এটি 

একটি সুরযোগ। 

  

আপনোর এরকবোররই রছোে বো সদ্ হোাঁেরি রশখো ভশশুর সরে যো কররি পোররন 

• িোরের মুরখর অভভব্যভক্ত ও শব্দ অনুকরণ করুন। 

• গোন রগরয় রশোনোন, হোাঁভ়ি ও চোমচ ভেরয় বোজনো বোজোন। 

• কোপ অথবো িক সোভর করর রোখুন। 

• একটি গল্প বলুন, একটি বই পরে রশোনোন বো ছভব রশয়োর করুন। 

 

একটু বে ভশশুর সরে যো কররি পোররন 

• একটি বই পরে রশোনোন বো ছভব রেখোন। 

• হোেকো ররের চকখভে বো রপভন্সে ভেরয় ছভব এঁরক ভেন। 

• গোরনর সরে নোচুন বো গোন রগরয় রশোনোন! 

• একসরে ভকছু একেো করুন – ভকছু একেো পভরষ্কোর করোর বো রোন্নো করোর রখেো রখলুন। 

• ভশশুর স্কুরের কোরজ সোহোয্য করুন। 

https://www.covid19parenting.com/#/tips
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আপনোর ভকরশোর-ভকরশোরী বয়সী সন্তোরনর সরে যো কররি পোররন 

• িোরো পছি করর এমন ভকছু ভনরয় কথো বলুন: রখেোধুেো, সেীি, খ্যোভিমোন ব্যভক্ত, বো বন্ধু। 

• পছরির রকোরনো খোবোর একসরে রোন্নো করুন। 

• িোরের পছরির গোরনর সরে একরে শরীর চচ সো করুন। 

িোরের কথো শুনুন,িোরের ভেরক িোকোন। িোরের প্রভি পূণ স মরনোরযোগ ভেন। মজো করুন! 

৩. কররোনোভোইরোরসর প্রোদুভ সোরবর সমরয় ইভিবোচক থোকো 

আমোরের ভশশু বো ভকরশোর বয়সী সন্তোরনরো যখন িোরের কম সকোণ্ড ভেরয় আমোরের পোগে করর রিোরে, 

িখন ইভিবোচক থোকো কঠিন হরয় পরে। প্রোয়ই আমরো একটি কথো বরে রশে কভর – “এেো করো বন্ধ 

কর!” িরব আমরো যভে ভশশুরের ইভিবোচক ভনরে সশনো রেই এবং িোরো কোজটি ঠিকঠোক কররি পোররে যভে 

িোরের প্রশংসো কভর, িোহরে আমরো যো কররি বেরবো ভশশুরো রসেো কররিই রবভশ আগ্রহী থোকরব। 

এই টিপসগুরেো ডোউনরেোড করুন [ভপভডএফ ফরেোে]। 

 

আপভন রয আচরণটি রেখরি চোন িো বলুন 

আপনোর ভশশুরক রকোন কোজ কররি বেোর সময় ইভিবোচক শব্দ ব্যবহোর করুন; রযমন: “অনুগ্রহ করর 

রিোমোর কোপ়ি-রচোপেগুরেো দূরর রোখ"(“ভবশৃঙ্খেো কররো নো” এর বেরে)। 

 

সবভকছুই উপস্থোপনোর ওপর ভনভ সর করর 

আপনোর ভশশুর সরে ভচৎকোর-রেঁচোরমভচ কররে িো রকবে আপনোর ও িোরের ওপর চোপ আরও  বোেোরব 

এবং আরও সবোইরকই  রোভগরয় তুেরব। আপনোর ভশশুর নোম ব্যবহোর করর িোরের মরনোরযোগ আকে সণ 

করুন। শোন্ত স্বরর িোরের সোরথ কথো বলুন। 

 

আপনোর ভশশু ভোরেো ভকছু কররে প্রশংসো করুন 

আপনোর ভশশু বো ভকরশোর বয়সী সন্তোন ভোরেো ভকছু কররে িোর জন্য িোরের প্রশংসো করোর রচিো করুন। 

িোরো হয়রিো এটি বুিরি রেরব নো, িরব আপভন রেখরবন িোরো রসই ভোরেো কোজটি আবোরও কররব। এটি 

িোরের পুনরোয় আশ্বস্ত কররব রয আপভন িোরের প্রভি রখয়োে রোখরছন এবং িোরের গুরুত্ব ভেরেন। 

 

বোস্তবিো রমরন ভনন 

আপভন আপনোর ভশশুরক যো কররি বেরছ িোরো ভক রসেো কররি পোররছ? ঘররর রভিরর পুররো ভেন চুপচোপ 

থোকো একটি ভশশুর জন্য খুব কিসোধ্য, িরব আপভন যখন রফোরন কথো বেরবন িখন িোরো ১৫ ভমভনরের 

জন্য চুপচোপ থোকরি পোরর। 

 

আপনোর ভকরশোর বয়সী সন্তোনরক সংযুক্ত থোকরি সহোয়িো করুন 

ভকরশোর বয়সীরের ভবরশে করর িোরের বন্ধুরের সরে রযোগোরযোগ কররি সক্ষম হওয়ো প্ররয়োজন। আপনোর 

ভকরশোর বয়সী সন্তোনরক সোমোভজক রযোগোরযোগ মোধ্যম এবং ভনরোপে দূরত্ব বজোয় রোখোর অন্যোন্য 

উপোয়গুরেোর মোধ্যরম সংযুক্ত হরি সহোয়িো করুন। এটি এমন ভকছু যো আপনোরো একসরেও কররি 

পোররন! 

https://www.covid19parenting.com/#/tips


 

20 

৪. রগোছোরেো হওয়ো 

রকোভভড-১৯ আমোরের প্রভিভেরনর কোজ, বোভ়ি ও স্কুরের রুটিন রকর়ি ভনরয়রছ। এটি ভশশু, ভকরশোর বয়সী 

এবং আপনোর জন্য কঠিন সময়। নতুন রুটিন বিভর করো এরক্ষরে সহোয়ক হরি পোরর। 

এই টিপসগুরেো ডোউনরেোড করুন [ভপভডএফ ফরেোে]। 

 

নমনীয় িরব েোরোবোভহক বেভনক রুটিন বিভর করুন 

• আপনোর এবং আপনোর ভশশুরের জন্য এমন একটি সময়সূভচ বিভর করুন রযখোরন রগোছোরেোভোরব 

সব কোজ করোর পর অবসর সময়ও থোরক। এটি ভশশুরের আরও ভনরোপে রবোে কররি এবং 

আরও ভোরেো আচরণ কররি সহোয়িো কররব। 

• ভশশু বো ভকরশোর বয়সীরো স্কুরের সময়সূভচ বিভরর মরিো িোরের ভেরনর রুটিন বিভররি পভরকল্পনো 

ভেরয় সহোয়িো কররি পোরর। এটি বিভররি ভশশুরের সহোয়িো কররে িোরো আরও ভোরেোভোরব 

এটি অনুসরণ কররব। 

• প্রভিভেন শরীর চচ সোর ভবেয়টি অন্তভুসক্ত করুন। এটি মোনভসক চোপ কমোরি এবং বোভ়িরি থোকো 

ভশশুরের প্রচুর শভক্ত রযোগোরি সহোয়িো করর। 

 

আপনোর ভশশুরক ভনরোপে দূরত্ব বজোয় রোখোর ভবেরয় ভশক্ষো ভেন 

• আপনোর রেরশর জন্য প্ররযোজু হরে ভশশুরের বোভের বোইরর ভনরয় যোন। 

• রেোকজরনর সরে রশয়োর করোর জন্য আপভন ভচঠি ভেখরি এবং ছভবও আঁকরি পোররন। এগুরেো 

আপনোর বোভের বোইরর েোভেরয় রোখুন যোরি অন্যরো রেখরি পোরর! 

• আপভন কীভোরব আপনোর সন্তোনরের সুরভক্ষি রোখরছন রস ভবেরয় কথো বরে আপভন িোরের 

পুনরোয় আশ্বস্ত কররি পোররন। 

• িোরের পরোমশ স শুনুন এবং রসগুরেোরক গুরুত্ব সহকোরর ভনন। 

 

হোি রেোয়ো ও স্বোস্থুভবভের ভবেয়গুরেোরক মজোর করর তুলুন 

• হোি রেোয়োর জন্য ২০ রসরকরন্ডর একটি গোন বোনোন। এর সরে কোজ যুক্ত করুন! 

• ভনয়ভমি হোি রেোয়োর জন্য ভশশুরের পরয়ন্ট ভেন এবং প্রশংসো করুন। 

• আমরো কি কম সংখ্যকবোর আমোরের মুখমণ্ডে স্পশ স করর থোকরি পোভর রসেো রেখোর জন্য একটি 

রখেো বিভর করুন এবং সবরচরয় কমবোর রয স্পশ স কররব িোর জন্য পুরস্ক্োররর ব্যবস্থো রোখুন 

(একজন আররকজরনর স্পরশ সর ভবেয়টি গণনো কররি পোররন)। 

 

আপভন আপনোর সন্তোরনর আচররণর আেশ স 

• আপভন যভে ভনরজ ভনরোপে দূরত্ব বজোয় রোখোর এবং স্বোস্থুভবভে রমরন চেোর ভবেয়গুরেো চচ সো কররন 

এবং অরন্যর প্রভি সমরবেনো সোরথ আচরণ কররন, ভবরশে যোরো অসুস্থ বো ঝ াঁভকর মুরখ ররয়রছ 

িোরের সরে, িোহরে আপনোর ভশশু এবং ভকরশোর বয়সী সন্তোরনরো আপনোর কোছ রথরক ভশখরব। 

• প্রভিটি ভেরনর রশরে ওই ভেনটি সিরকস এক ভমভনে ভোবুন। আপনোর ভশশুরের করো একটি 

ইভিবোচক বো মজোর ভবেয় সিরকস িোরের বলুন। আপভন আজ ভোরেো যো ভকছু করররছন িোর 

জন্য ভনরজর প্রশংসো করুন। আপভন একজন িোরকো! 
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৫. রখেোর মোধ্যরম রশখো 

েোখ েোখ ভশশু স্কুে বন্ধ হওয়ো এবং িোরের ভনজ বোভেরি ভবভেন্ন অবস্থোয় থোকোর ভবেয়টির সম্ম়ুখীন। এই 

পরোমশ সটি রখেোর মোধ্যরম রশখোর ভবেরয় – এটি এমন ভকছু, যো সব বয়সী মোনুরের জন্যই আনিেোয়ক 

হরি পোরর! 

এই টিপসগুরেো ডোউনরেোড করুন [ভপভডএফ ফরেোে]। 

 

রখেোর েরন 

• ভবভভন্ন েররনর এমন অরনক রখেো ররয়রছ রযগুরেো একইসরে আনিেোয়ক ও ভশক্ষোমূেক হরি 

পোরর। 

• ভোেো, সংখ্যো, বস্তু, নোেক ও সেীি ভবেয়ক রখেোগুরেো ভশশুরের ভনরোপে ও আনিেোয়ক উপোরয় 

নতুন ভকছু রশখোর এবং ভনরজরের প্রকোশ করোর সুরযোগ করর রেয়। 

 

নেোচেো সংক্রোন্ত রখেো 

• আপনোর ভশশুরের পছরির গোরন সরে একটি নোরচর রকোভরওগ্রোফ বিভর করুন। একজন নোরচর 

একটি মুদ্রো করর রেখোরব এবং বোভকরো অনুকরণ কররব। এরক্ষরে প্ররিুকই রনতৃরত্বর সুরযোগ 

পোরব। 

• রক সবরচরয় রবভশবোর পোরয়র আঙুে স্পশ স কররি পোরর িোর “চুোরেঞ্জ” ছু াঁরে ভেন – এক 

ভমভনরের মরধ্য জোভিং জুোকস, উইন্ডভমরের মোধ্যরম পোরয়র আঙুরের স্পশ স করো। 

• এরক অপররর “আয়নো” হরয় যোন – মুরখর অভভব্যভক্ত, নেোচেো, শব্দ অনুকরণ করুন। একজন 

রনিো ভহরসরব শুরু কররি পোররন এবং পয সোয়ক্ররম অন্যরোও রনতৃরত্ব ভূভমকোয় আসোর সুরযোগ 

পোরব। আবোর কখরনো রকোরনো রনিো ছোেোই এেো রচিো করর রেখুন! 

• বরফ নোচ: গোন বোজরব বো রকউ একজন গোন গোইরি থোকরব এবং সবোই নোচরি থোকরব। যখন 

গোন রথরম যোরব িখন সবোইরক অবশ্যই ভস্থর হরয় রযরি হরব। এরক্ষরে সবোর রশরে রয নোচ 

থোমোরব রস পরবিী রোউরন্ড ভবচোররকর েোভয়ত্ব পোেন কররব। 

• প্রোণী নৃিু: উপরররটির মি একইরকম, িরব এরক্ষরে গোন যখন রথরম যোরব, িখন রকোনও 

একটি প্রোণীর নোম বেরি হরব এবং প্ররিুকরক রসই প্রোণীর মরিো অভভনয় করর রেখোরি হরব। 

 

গল্প বেো 

• আপনোর ভনরজর বশশব রথরক আপনোর ভশশুরের একটি গল্প বলুন। 

• আপনোর ভশশুরের একটি গল্প বেরি বলুন। 

• “অরনককোে আরগ...” শব্দগুরেো ভেরয় একটি গল্প বোনোন। প্ররিুরক এই গরল্প একটি করর বোকু 

যুক্ত কররব। 

• ভপ্রয় একটি গল্প বো চেভচ্চরে অভভনরয়র অনুকরণ করুন – ব়ি ভশশুরো েোভয়ত্বরবোে রশখোর সরে 

সরে এমনভক রছোেরের ভনরে সশনোও ভেরি পোরর। 

 

ভবেয়বস্তু পভরবি সন করুন 
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• িোড়ু বো স্ক্োরফসর মরিো গৃহস্থোেী সোমগ্রী প্রভিভেন রখেোর জন্য মজোেোর উপকররণ পভরণি হরি 

পোরর। 

• ঘররর মোিখোরন একটি বস্তু রোখুন এবং যখনই কোররো মোথোয় নতুন রকোরনো বুভি আসরব, িখনই 

রস েোভফরয় বস্তুটির কোরছ যোরব এবং এই বস্তুটি ভেরয় কী বোনোরনো যোয় িো বোভকরের রেখোরব। 

• উেোহরণস্বরূপ, একটি িো়ি়ু একটি রঘো়িো বো একটি মোইরক্রোরফোন বো এমনভক একটি ভগেোর হরি 

পোরর! 

 

স্মৃভির রখেো 

• প্রথম জন বেরব, “যখন রকোভভড-১৯ েকডোউন রশে হরব, আভম যোব ... (উেোহরণস্বরূপ, 

পোরকস)"। 

• ভেিীয় জন প্রথমজরনর সরে রযোগ কররব, "যখন রকোভভড-১৯ েকডোউন রশে হরব, আভম পোরকস 

যোব এবং … (রযমন, আমোর সবরচরয় ভোরেো বন্ধুর সরে রেখো কররবো)”। 

• প্ররিুরকই রকোভভড-১৯ েকডোউন রশে হওয়োর পর আনিেোয়ক সমস্ত ভকছুর কথো ভোবোর রচিো 

কররব এবং আরগর জরনর কথোর সরে যুক্ত কররব। 

 

গোন গোওয়ো 

• আপনোর ভশশুরক গোন রগরয় রশোনোরে এটি িোর ভোেো রশখোয় সহোয়ক হরব। 

• একটি গোন বোজোন বো রগরয় রশোনোন এবং প্রথম রয এটি সঠিকভোরব অনুমোন কররি পোররব রস 

হরব পরবিী রনিো। 

• হোি রেোয়ো বো শোরীভরক দূরত্ব বজোয় রোখো সিরকস একটি গোন বোনোন। এর সরে নোরচর মুদ্রো যুক্ত 

করুন! 

৬. রকোভভড-১৯ এর প্রোদুভ সোরবর সমরয় ভশশুরের অনেোইরন ভনরোপে রোখো 

ভশশু এবং ভকরশোর বয়সীরো এখন অনেোইরন অরনক রবভশ সময় ব্যয় কররছ। সংযুক্ত থোকো িোরের 

রকোভভড-১৯ এর প্রভোব কমোরি সহোয়িো করর এবং িোরের জীবন চোভেরয় যোওয়োর জন্য উৎসোহ রেয় ... 

িরব একইসরে এটি ঝ াঁভক ও ভবপেগুরেোরকও উপস্থোপন করর। 

এই টিপসগুরেো ডোউনরেোড করুন [ভপভডএফ ফরেোে]। 

  

অনেোইরন ঝ াঁভকসমূহ 

• প্রোপ্তবয়স্ক্রো রযৌন উরেরশ্য সোমোভজক রযোগোরযোগোম মোধ্যম, অনেোইন রগমস ও বোি সো আেোন 

প্রেোরনর প্লুোেফরম স ভশশুরের েোরগ সে করর। 

• ক্ষভিকোরক ভবেয়বস্তু -- সভহংসিো, নোরী ভবরেে, ভবরেভশরের প্রভি অরহতুক ভয় বো ঘৃণো, 

আত্মহিুো ও আত্ম-ক্ষভিরি প্রররোচণো, ভুে িথ্য ইিুোভে। 

• ভকরশোর বয়সীরের ভনরজরের ব্যভক্তগি িথ্য ও রযৌন সংক্রোন্ত ছভব বো ভভভডও রশয়োর করো। 

• সহপোঠী বো সহরযোগী এবং অপভরভচিরের কোছ রথরক অনেোইরন উৎপীেরনর ভশকোর হওয়ো। 
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অনেোইরন আপনোর ভশশুরের সুরক্ষোর জন্য প্রযুভক্তগি সমোেোন 

• ‘প্যোররন্টোে কররোে’ চোলু করুন। 

• আপনোর ব্রোউজোরর ‘রসইফসোচ স’ অপশনটি চোলু করুন। 

• অনেোইন অুোভপ্লরকশন ও রগমগুরেোরি করঠোর রগোপনীয়িো রসটিংস চোলু করুন। 

• ওরয়বকুোমগুরেো যখন ব্যবহোর নো হয় িখন রসগুরেোরক রেরক রোখুন। 

 

অনেোইরন স্বোস্থুকর ও ভনরোপে অভুোস বিভর করুন 

• স্বোস্থুকর উপোরয় ভডভোইস ব্যবহোর ভবেরয় পোভরবোভরক প্রযুভক্ত চুভক্ত বিভররি আপনোর ভশশু বো 

ভকরশোর বয়সী সন্তোনরক সিকৃ্ত করুন। 

• আপনোর বোভ়িরি ভডভোইস-মুক্ত স্থোন ও সময় বিভর করুন (খোওয়ো, ঘুমোরনো এবং রখেোধুেো, 

স্কুরের কোজকম স)। 

• ব্যভক্তগি িথ্য কীভোরব ব্যভক্তগি রোখরি হরব িো ভশখরি আপনোর ভশশুরের সহোয়িো করুন, 

ভবরশে করর অপভরভচিরের কোছ রথরক, রকননো এমন ভকছু মোনুে আরছ যোরো ভনরজরের সিরকস 

অনেোইরন যো বরে িো সভিু নয়! 

• আপনোর ভশশুরের মরন কভররয় ভেন রয অনেোইরন একবোর যো যোয় িো অনেোইরনই রথরক যোয় 

(বোি সো, ছভব ও ভভভডও)। 

 

আপনোর ভশশু বো ভকরশোর বয়সী সন্তোরনর সরে অনেোইরন সময় ব্যয় করুন 

• ওরয়বসোইে, রসোশ্যোে ভমভডয়ো, রগমস ও অুোভপ্লরকশন একসরে রেখুন। 

• কীভোরব অনুপযুক্ত কনরেরন্টর ভবরুরি অভভরযোগ কররি হয় রস ভবেরয় আপনোর ভকরশোর বয়সী 

সন্তোরনর সরে কথো বলুন (নীরচ রেখুন)। 

• কমন রসন্স ভমভডয়োরি ভবভভন্ন বয়সীরের জন্য অুোপস, রগমস ও ভবরনোেন ভবেরয় েোরুণ ভকছু 

পরোমশ স ররয়রছ। 

 

রযোগোরযোগ উন্ম়ুক্ত রোখোর মোধ্যরম আপনোর ভশশুরের সুরভক্ষি রোখুন 

• আপনোর ভশশুরের বলুন রয িোরো যভে অনেোইরন এমন রকোরনো অভভজ্ঞিোর মুরখোমুভখ হয় যো 

িোরের জন্য ভবরভক্ত, অস্বভস্ত বো ভরয়র কোরণ হরয় েোাঁেোয়, রসরক্ষরে িোরো ভবেয়টি ভনরয় আপনোর 

সরে সরোসভর কথো বেরি পোরর এবং আপভন এ জন্য রোগ কররবন নো বো িোরের শোভস্ত রেরবন 

নো। 

• ভবপরের েক্ষণগুরেো সিরকস সিকস থোকুন। আপনোর ভশশুটি সবভকছু রথরক ভনরজরক সভররয় 

রোখরছ ভকনো, রস ভবরক্ত হরে ভকনো, ভকছু রগোপন কররছ ভকনো বো অনেোইরনর কোয সক্রম ভনরয় 

আেন্ন ভকনো িো রখয়োে রোখুন। 

• ইভিবোচক সমথ সন এবং উৎসোরহর মোধ্যরম ভবশ্বোসরযোগ্য সিকস ও উন্ম়ুক্ত রযোগোরযোগ বিভর করুন। 

• মরন রোখরবন, প্রভিটি ভশশুই অনন্য এবং রযোগোরযোরগর জন্য িোরো ভভন্ন ভভন্ন উপোয় অবেম্বন 

কররি পোরর। আপনোর সন্তোরনর প্ররয়োজরনর সরে আপনোর বোি সোটি সোমঞ্জস্যপূণ স কররি সময় 
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ভনন। উেোহরণস্বরূপ, ভশখরি সমস্যো হয় – এমন ভশশুরের সহজ ভবন্যোরস সোজোরনো িরথ্যর 

প্ররয়োজন হরি পোরর। 

৭. বোভ়িরি পোভরবোভরক সম্প্রীভি 

যখন আমরো শোভন্তপূণ স ও ভোরেোবোসোর সিরকসর আেশ স হই, িখন আমোরের ভশশুরো আরও সুরভক্ষি এবং 

ভনরজরের আরও রবভশ ভোরেোবোসো-ভসক্ত রবোে করর। ইভিবোচক ভোেো, সভক্রয়ভোরব কথো রশোনো এবং 

সহোনুভূভি এই চোরপর সমরয় শোভন্তপূণ স ও সুখী পোভরবোভরক পভররবশ বজোয় রোখরি সহোয়িো করর।  

এই টিপসগুরেো ডোউনরেোড করুন [ভপভডএফ ফরেোে]। 

 

 

আমরো আমোরের ভশশুরের জন্য আেশ স 

• আমরো অন্যরের সোমরন কীভোরব কথো বভে এবং আচরণ কভর িো িোরের আচররণর ওপররও বে 

েররনর প্রভোব রফরে! 

• পভরবোরর প্রোপ্তবয়স্ক্ এবং ভশশুরের – সবোর সরেই সেয়ভোরব কথো বেোর রচিো করুন। 

• পভরবোররর প্রোপ্তবয়স্ক্রের মরধ্য খোরোপ সিকস বো রযোগোরযোরগর ঘোেভি ভশশুরের ওপর রনভিবোচক 

প্রভোব রফেরি পোরর। 

• আমরো আমোরের ভশশুরের জন্য শোভন্তপূণ স, ভোরেোবোসোপূণ স সিকস বিভরর জন্য যি রবভশ রচিো 

কররবো, আমোরের ভশশুরো ভনরজরের িি রবভশ সুরভক্ষি এবং ভোরেোবোসোয় ভসক্ত মরন কররব। 

 

ইভিবোচক ভোেো ব্যবহোর করুন। এটি কোজ করর! 

• আপনোর পছি নয় এমন কোজ রথরক িোরের ভবরি থোকরি নো বরে বরং িোরো রকোরনো কোজ 

কররে আপনোর ভোরেো েোগরব রসেো িোরের বলুন: “ভচৎকোর করো বন্ধ কররো” এভোরব নো বরে 

বরং “েয়ো করর আরও আরস্ত কথো বরেো” এভোরব বেরি রচিো করুন। 

• কোররো প্রশংসো করো হরে ওই ব্যভক্তর ভনরজরক সঠিকভোরব মূল্যোভয়ি এবং ভনরজর সিরকস ভোরেো 

রবোে করর। “রোরির খোবোররর পর সবভকছু পভরষ্কোর করোর জন্য েন্যবোে”, বো “ভশশুর রেখোরশোনো 

করোর জন্য রিোমোরক েন্যবোে” এ েররনর সহজ ভকছু শব্দ বে েররনর পোথ সকু বিভর কররি 

পোরর। 

 

পভরবোর ভহরসরব একসরে করোর মরিো েোরুণ ভকছু কোজ 

• প্রভিভেন একটি পভরবোররর কোয সক্রম কী হরব িো ভনে সোররণর জন্য এরককভেন এরককজনরক সুরযোগ 

ভেন। 

• আপনোর সেী এবং বোভ়ির অন্যোন্য প্রোপ্তবয়স্ক্রের সরে েোরুণ ভকছু সময় কোেোরনোর উপোয়ও খু াঁরজ 

রবর করুন! 

 

একজন সহোনুভূভিশীে সভক্রয় রেোিো রহোন 

• অন্যরো যখন আপনোর সরে কথো বরে িখন িোরের শুনুন। 

• মন রখোেো রোখুন এবং িোরের বুিরি ভেন রয িোরো যো বেরছ িো আপভন শুনরছন। 
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• জবোব রেওয়োর আরগ আপভন যো শুরনরছন িোর সোরোংশ বিভররি এটি আপনোরক সহোয়িো কররি 

পোরর: “আভম আপনোরক যো বেরি শুরনভছ িো হরেো...।” 

 

কোজ ভোগ করর ভনন 

• ভশশুরের এবং পভরবোররর অন্য সেস্যরের রেখোরশোনো করো কঠিন, িরব েোভয়ত্বগুরেো ভোগ করর 

ভনরে এেো অরনক সহজ। 

• ঘররর কোজকম স, ভশশুর যত্ন এবং অন্যোন্য কোজগুরেো পভরবোররর সেস্যরের মরধ্য সমোনভোরব ভোগ 

করর রনওয়োর রচিো করুন। 

• আপনোর পভরবোররর অন্য প্রোপ্তবয়স্ক্রের কখন সময় রেরবন আর কখন রেরবন নো িোর একটি 

সময়সূভচ বিভর করুন। 

• আপভন যখন ক্লোভন্ত বো চোপ রবোে কররবন িখন আররকজরনর সোহোয্য চোওয়োর ভবেয়টি ঠিক 

আরছ, কোরণ এরি আপভন ভবরভি ভনরি পোররবন। 

 

আপভন ভক চোপ অনুভব কররছন বো রোগ হরেন? 

• ভনরজরক ১০ রসরকরন্ডর একটি ভবরভি ভেন। আরস্ত আরস্ত পোাঁচবোর শ্বোস ভনন এবং ছোড়ুন। 

িোরপরর শোন্তভোরব সো়িো রেওয়োর রচিো করুন। েোখ েোখ বোবো-মোর মরি এই পিভিটি অরনক 

রবভশ সহোয়ক! 

• কথোর ভপরঠ কথো বোেরি থোকরে আপভন ভবরভি ভেন এবং সেব হরে আপভন অন্য ঘরর বো ঘররর 

বোইরর যোন। 

“যখন আমরো রররগ যোই” এবং “শোন্ত থোকুন ও চোপ সোমোে ভেন” সিভকসি আরও িথ্য রেখুন। 

 

৮. শোন্ত থোকুন এবং রকোভভড-১৯ এর চোপ সোমোে ভেন 

এটি একটি চোপযুক্ত সময়। ভনরজর যত্ন ভনন, যোরি আপভন আপনোর ভশশুরের সহোয়িো কররি পোররন। 

এই টিপসগুরেো ডোউনরেোড করুন [ভপভডএফ ফরেোে]। 

  

আপভন একো নন 

েোখ েোখ মোনুেও আমোরের মরিো ভরয় ও উৎকণ্ঠোয় আরছ। আপনোর অনুভূভিগুরেো প্রকোশ কররি পোররন 

এমন কোউরক খু াঁরজ রবর করুন। িোরের কথো শুনুন। এমন সোমোভজক রযোগোরযোগ মোধ্যম এভ়িরয় চলুন যো 

আপনোরক আিভেি করর রিোরে। 

  

ভবরভি ভনন 

আমোরের সবোরই মোরি মোরি ভবরভি েরকোর। আপনোর ভশশুরো যখন ঘুমোরে, ভনরজর জন্য আনিেোয়ক বো 

আরোমেোয়ক ভকছু করুন। আপভন কররি পছি কররন এমন ভকছু স্বোস্থুকর কোয সক্ররমর িোভেকো বিভর 

করুন। আপভন এর রযোগ্য! 

  

 

https://www.unicef.org/bangladesh/parenting-bd/coronavirus-covid-19-parenting-bd-tips#ten
https://www.unicef.org/bangladesh/parenting-bd/coronavirus-covid-19-parenting-bd-tips#eight
https://www.covid19parenting.com/#/tips
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আপনোর ভশশুরের কথো শুনুন 

মন রখোেো রোখুন এবং আপনোর ভশশুরের কথো শুনুন। পুনঃ পুনঃ সমথ সন ও আস্থোর জোয়গো ভহরসরব 

আপনোর ভশশুরো আপনোর ভেরক িোভকরয় আরছ। আপনোর ভশশুরের রকমন েোগরছ িো যখন িোরো জোনোয়, 

িখন িোরের কথো মন ভেরয় শুনুন। িোরের রকমন েোগরছ রসেো রবোিোর রচিো করুন এবং িোরের 

স্বোেরিুর ব্যবস্থো করুন। 

  

ভবরভি ভনন 

এখোরন এক ভমভনরের আরোমেোয়ক কোয সকেোপ ররয়রছ, যো আপভন যখনই চোপ বো উরেগ অনুভব কররবন 

িখনই কররি পোররন। 

  

েোপ ১: শুরু করো 

• আরোমেোয়কভোরব বসুন, রলোরর সমোনভোরব আপনোর পো রোখুন, আপনোর হোিগুরেো রকোরে 

ভবেোরম থোকরব। 

• আপভন যভে স্বোেিু রবোে কররন িরব রচোখ বন্ধ করর রোখুন। 

 

েোপ ২: ভোবুন, অনুভব করুন, শরীর 

• ভনরজরক প্রশ্ন করুন, “আভম এখন কী ভোবভছ?” 

• আপনোর ভচন্তোগুরেোরক েক্ষু করুন। ভচন্তোগুরেো রনভিবোচক নোভক ইভিবোচক িো েক্ষু করুন। 

• আপভন কী েররনর আরবগ অনুভব কররছন িো েক্ষু করুন। আপনোর অনুভূভি আনরির ভকনো 

িো েক্ষু করুন। 

• আপনোর শরীরর রকমন অনুভব হরে িো েক্ষু করুন। কি বো উরেগ বোেোরনোর মরিো রকোরনো 

ভবেয় আরছ ভকনো েক্ষু করুন। 

 

েোপ ৩: আপনোর শ্বোসপ্রশ্বোরসর ওপর েক্ষু রোখুন 

• আপভন যখন শ্বোস ভনরেন এবং ছোেরছন িখন এর শব্দ শুনুন। 

• আপভন আপনোর রপরের ওপর একটি হোি রোখরি পোররন এবং প্রভিটি শ্বোসপ্রশ্বোরসর সরে এর 

ওঠোনোমো অনুভব কররি পোররন। 

• আপভন ভনরজর উরেরশ্য বেরি পোররন “এেো ঠিক আরছ। যোই রহোক নো রকন, আভম ঠিক 

আভছ।” 

• িোরপর ভকছুক্ষণ শুধু ভনঃশ্বোরসর শব্দ শুনুন। 

 

েোপ ৪: ভফরর আসো 

• আপনোর পুররো শরীরর রকমন অনুভব হরে িো েক্ষু করুন। 

• ঘরর রযসব শব্দ হয় রসগুরেো শুনুন। 
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েোপ ৫: প্রভিফেন 

• ভোবুন ‘আমোর ভক আরেৌ অন্যরকম েোগরছ?’। 

• আপভন যখন বিভর হরবন িখন রচোখ খুলুন। মন রখোেো রোখুন এবং আপনোর ভশশুরের কথো 

শুনুন। পুনঃ পুনঃ সমথ সন ও আস্থোর জোয়গো ভহরসরব আপনোর ভশশুরো আপনোর ভেরকই িোভকরয়। 

আপনোর ভশশুরের রকমন েোগরছ িো যখন িোরো জোনোয়, িখন িোরের কথো মন ভেরয় শুনুন। 

িোরের রকমন েোগরছ রসেো রবোিোর রচিো করুন এবং িোরের স্বোেরিুর ব্যবস্থো করুন। 

আপনোর ভশশু যভে আপনোরক ভবরক্ত করর বো রকোরনো ভুে করর রফরে রসরক্ষরে একটি ভবরভি রনওয়ো 

কোয সকর হরি পোরর। এটি আপনোরক আরও শোন্ত হওয়োর সুরযোগ করর রেরব। এমনভক করয়কটি গভীর 

ভনঃশ্বোস বো নীরচর রমরির অনুভূভির সরে সংযুক্ত হওয়োও একটি পোথ সকু বিভর কররি পোরর। আপভন 

আপনোর ভশশুরের সরে ভনরয়ও ভবরভি ভনরি পোররন! 

 

৯. খোরোপ আচরণ 

সব ভশশুরোই দুব্যসবহোর করর। ভশশুরো যখন ক্লোন্ত, ক্ষুেোিস, ভীি থোরক বো স্বোেীন হরি রশরখ িখন এেোই 

স্বোভোভবক। আর বোভ়িরি আেরক থোকরে িোরো আমোরের পোগে কর তুেরি পোরর। 

এই টিপসগুরেো ডোউনরেোড করুন [ভপভডএফ ফরেোে]। 

  

নতুন ভেকভনরে সশনো ভেন 

• শুরুরিই ভশশুর খোরোপ আচরণসমূহ শনোক্ত করুন এবং আপনোর ভশশুর মরনোরযোগ খোরোপ রথরক 

ভোরেো আচররণর ভেরক ভফভর আনুন। 

• শুরু করোর আরগই এটি বন্ধ করুন! িোরো যখন অভস্থর হরয় উঠরি শুরু করর, িখন আপভন 

মজোেোর বো আনিেোয়ক ভকছু একেো ভেরয় িোরের ভুভেরয় রোখরি পোররন: “চরেো, একসরে 

একটি রখেো রখভে!” 

 

ভবরভি ভনন 

ভচৎকোর কররি ইেো কররছ? ভনরজরক ১০ রসরকরন্ডর একটি ভবরভি ভেন। আরস্ত আরস্ত পোাঁচবোর শ্বোস ভনন 

এবং ছোড়ুন। িোরপরর শোন্তভোরব সো়িো রেওয়োর রচিো করুন। েোখ েোখ বোবো-মোর মরি এই পিভিটি 

অরনক রবভশ সহোয়ক! 

 

ফেোফে ব্যবহোর করুন 

ফেোফে বো পভরণোম আমোরের ভশশুরের িোরের কম সকোরণ্ডর জন্য েোয়বি হরি রশখোরি সহোয়িো করর। 

এগুরেো িোরের শৃঙ্খেোও রশখোয়। এটি মোরের বো ভচৎকোর-রেঁচোরমভচর রচরয় অরনক রবভশ কোয সকর। 

• আপনোর ভশশুরক িোর কৃিকরম সর ফে রভোগ কররি রেওয়োর আরগ িোরের আপনোর ভনরে সশনো 

অনুসররণর সুরযোগ ভেন। 

• ফে রঘোেণোর সময় শোন্ত থোকোর রচিো করুন। 

• আপনোর সন্তোনরক রয ফে রভোগ কররি হরব িোরি আপনোর নজরেোভর ভনভিি করুন। 

উেোহরণস্বরূপ, আপনোর ভকরশোর বয়সী সন্তোরনর রফোনটি এক সপ্তোরহর জন্য রকরে রনওয়োর 

https://www.covid19parenting.com/#/tips
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ভবেয়টি বোস্তবোয়ন করো রবশ কঠিন। িরব এক ঘণ্টোর জন্য এটি ভনরয় রনওয়োর অরনক রবভশ 

বোস্তবসম্মি। 

• ফে রভোগ করো রশে হরয় রগরে আপনোর ভশশুরক ভোরেো ভকছু করোর সুরযোগ ভেন এবং এর জন্য 

িোরের প্রশংসো করুন। 

সন্তোরনর সরে একো সময় কোেোরনো, ভোরেো আচররণর জন্য প্রশংসো করো এবং েোরোবোভহক রুটিন খোরোপ 

আচরণগুভে েীরর েীরর কভমরয় কভমরয়। 

আপনোর ভশশু ও ভকরশোর বয়সী সন্তোনরের েোভয়রত্বর সরে ভকছু সহজ কোজ ভেন। শুধু ভনভিি করুন রয 

এটি এমন রকোরনো কোজ যো িোরো কররি সক্ষম। আর িোরো যখন এটি কররব িখন িোরের প্রশংসো করুন! 

 

১০. যখন আমরো রররগ যোই 

আমরো আমোরের ভশশুরের এবং ভকরশোর-ভকরশোরীরের ভোরেোবোভস, িরব রকোভভড-১৯এর ফরে সৃি 

অথ সকভে এবং েকডোউরনর চোপ আমোরের রোভগরয় তুেরি পোরর। অন্যরের আঘোি রেওয়ো রথরক ভবরি 

থোকোর জন্য আমরো কীভোরব ভনরজরের ওপর ভনয়ন্ত্রণ বজোয় রোখরি পোভর এবং আমোরের রোগ সোমোে ভেরি 

পোভর রস ভবেরয় এখোরন ভকছু পরোমশ স ররয়রছ। 

মোনভসক ভবজ্ঞোন রেখোয় রয, আপভন যভে ভনরজর রোগরক ভনয়ন্ত্রণ কররন বো ইভিবোচক ভকছু কররন, িরব 

আপভন আপনোর সন্তোরনর মভস্তরষ্কর ভবকোরশ সহোয়িো কররি পোররন। এেোই প্রকৃি সোফল্য! 

এই টিপসগুরেো ডোউনরেোড করুন [ভপভডএফ ফরেোে]। 

  

উৎস মুরখই নেীর প্রবোহ বন্ধ করুন 

• বোরবোর একই ভজভনস করো হরে িো সোেোরণি আমোরের ওপর চোপ সৃভি করর এবং আমোরের 

রোভগরয় রিোরে। 

• রকোন ভবেয়টি আপনোরক রোভগরয় রিোরে? কখন এেো হয়? আপভন সোেোরণি কীভোরব প্রভিভক্রয়ো 

ব্যক্ত কররন? 

• এর শুরু হওয়ো রঠকোন। আপভন ক্লোন্ত থোকো অবস্থোয় যভে এটি ঘরে, িোহরে ভকছু সময় ঘুভমরয় 

ভনন বো ভবেোম করুন। যভে এই রোরগর উৎস হয় ক্ষুেো, িোহরে আপনোর খোওয়োর ভবেয়টি ভনভিি 

করোর রচিো করুন। যভে ভনঃসে অনুভব কররন, িরব কোরও সমথ সন বো সহোয়িো চোন। 

• ভনরজর যত্ন ভনন। েোরণোর জন্য “ভবরভি ভনন” এবং “চোপ সোমোে রেওয়ো” টিপসগুরেো রেখুন। 

 

ভবরভি ভনন 

• আপভন যখন রররগ রযরি শুরু কররন,িখন মোথো ঠোন্ডো করোর জন্য ২০ রসরকরন্ডর একটি ভবরভি 

ভনন। আপভন কথো বেোর বো নেোচেো শুরুর আরগ েীরর েীরর ৫ বোর শ্বোস ভনন এবং ছোড়ুন। 

• আপনোর আরবরগর ওপর ভনয়ন্ত্রণ ভফরর রপরি ১০ ভমভনরের জন্য অন্য রকোথোও যোন। আপনোর 

যভে ভনরোপে বভহরোেন থোরক, িরব বোইরর যোন। 

• যভে এমন হয় রয ভশশুর কোন্নো থোমরছই নো, িরব িোরক ভনরোপরে ভচৎ করর শুইরয় ভেরয় িোর কোছ 

রথরক ভকছুক্ষণ দূরর থোকুন। আপনোরক শোন্ত কররি কোউরক ডোকুন। প্রভি ৫-১০ ভমভনে অন্তর 

ভশশুরের অবস্থো পয সরবক্ষণ করুন। 

https://www.covid19parenting.com/#/tips
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ভনরজর যত্ন ভনন 

• আমোরের সবোর সংযুক্ত থোকো েরকোর। প্রভিভেন বন্ধু, পভরবোর এবং আপনোর রনেওয়োরকসর মরধ্য 

থোকো অন্য সহোয়ক ব্যভক্তরের সরে কথো বলুন। 

• মদ্পোন কভমরয় ভেন বো মদ্পোন রথরক ভবরি থোকুন, ভবরশে করর যখন ভশশুরো রজরগ থোরক রস 

সময়েোরি। 

• আপনোর কোরছ ভক এমন অস্ত্র বো ভজভনস ররয়রছ যো অন্যরক আঘোি কররি ব্যবহোর করো রযরি 

পোরর? এগুরেোরক িোেোবি করর রোখুন, লুভকরয় রোখুন বো বোভ়ির বোইরর রররখ আসুন। 

• ভশশুরের জন্য বোভ়িরি থোকো যভে ভনরোপে নো হয়, িরব সহোয়িোর পোওয়োর জন্য বো ভকছু সময় 

অন্য রকোথোও থোকোর জন্য রস বোইরর রযরি পোরর।  

রকোভভড-১৯ সংকে ভচরভেরনর জন্য নয় – আমোরের রকবে এখন এই সমস্যো রথরক পোর রপরি হরব ... 

একভেন একভেন করর। 

 

১১. অথ সননভিক চোরপর সমরয় পোভরবোভরক বোরজে করো 

রকোভভড-১৯-এর কোররণ েোখ েোখ মোনুে আভথ সক দুরভ সোরগর মরধ্য ররয়রছ । এটি আমোরের মোরি ক্লোভন্ত, 

রোগ ও ভবভ্রোভন্তর অনুভূভি এরন ভেরি পোরর। ভশশু বো ভকরশোর-ভকরশোরীরের ভবভভন্ন ভজভনস চোওয়োরক রকন্দ্র 

করর িোরের সরে িকস হরি পোরর। িরব আমরো এমন ভকছু কররি পোভর যো আভথ সক চোপ রমোকোভবেোয় 

সহোয়িো করর। 

এই টিপসগুরেো ডোউনরেোড করুন [ভপভডএফ ফরেোে]। 

  

পোভরবোভরক বোরজে বিভররি ভশশু এবং ভকরশোর-ভকরশোরীরের সিকৃ্ত করুন 

• এমনভক আভথ সক চোরপর সমরয়ও আমরো আমোরের সীভমি অথ স রকোথোয় ব্যয় কররবো, রসই ভসিোন্ত 

আমরো রয প্রভক্রয়োয় রনই রসেোই হরে বোরজে। 

• একসরে বোরজে বিভর করো হরে িো ভশশুরের বুিরি সোহোয্য করর রয, কঠিন সমরয় আমোরের 

সবোর করঠোর ভসিোন্ত রনওয়ো প্ররয়োজন। 

• এটি পভরবোরগুরেোর মোরসর রশে ভেরকর জন্য যরথি পভরমোরণ অথ স মজুে রোখরি এবং কম ঋণ 

ভনরি সহোয়িো করর। 

 

আমরো এখন কী খরচ কররবো? 

• এক টুকররো কোগজ (বো পুরোিন সংবোেপে অথবো কোড সরবোরড সর বোক্স) এবং একটি কেম ভনন। 

• প্রভি মোরস আপভন ও আপনোর পভরবোর রযসব ভজভনরসর রপছরন অথ স ব্যয় কররন রসগুরেোর ছভব 

আঁকুন। 

• প্রভিটি সোমগ্রীর জন্য রকমন খরচ হয় িো সংভেি ছভবর পোরশ ভেখুন। 

• প্রভি মোরস খররচর জন্য আপনোর কী পভরমোণ অথ স থোরক িো উরল্লখ করুন। 
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প্ররয়োজন ও চোভহেো সিরক স কথো বলুন 

• প্ররয়োজন: আপনোর পভরবোররর রেঁরচ থোকোর জন্য রকোন ভজভনসগুরেো গুরুত্বপূণ স বো আবশ্যক? 

(রযমন খোবোর, হোি রেোয়োর সোবোন, পভরবোররর অসুস্থ বো শোরীভরকভোরব অক্ষম সেরস্যর 

প্ররয়োজনসমূহ) 

• চোভহেো: রকোন ভজভনসগুরেো থোকরে ভোরেো, ভকন্তু অপভরহোয স নয়? 

• রকোন ভজভনসগুরেোরি রপছরন কম ব্যয় করোর রচিো করো যোয় িো ভনরয় আপনোর সন্তোনরের সরে 

আরেোচনো করুন। 

 

আপনোর ভনরজর বোরজে বিভর করুন 

• একটি ব্যোগ ভভিস পোথর বো রকোরনো ভকছুর অরনকগুরেো টুকররো ভনন। এগুরেো এই মোরসর জন্য 

আপনোর খররচর অথ স। 

• একটি পভরবোর ভহসোরব আপভন ভসিোন্ত ভনন রকোন ভজভনরসর রপছরন ব্যয় কররবন এবং রসই 

ভজভনরসর ছভবর ওপর পোথরগুরেো রোখুন। 

• আপভন যভে ভভবষ্যরির জন্য বো অন্য রকোরনো জরুভর অবস্থোর জন্য এমনভক সোমোন্য পভরমোরণও 

সঞ্চয় কররি পোররন িরব িো হরব েোরুণ ব্যোপোর! 

 

আপভন রকোরনো সহোয়িো পোরবন ভকনো িো যোচোই রেখুন 

• আপনোর সরকোর হয়রিো রকোভভড-১৯ চেোকোরে পভরবোরগুরেোরক অথ স সহোয়িো বো খোবোররর 

প্যোরকে ভেরে। 

• আপনোর কভমউভনটির রকোরনো স্থোন রথরক সহোয়িো রেওয়ো হরে ভকনো িো জোনোর রচিো করুন। 

 

১২. রকোভভড-১৯ এর সমরয় জনবহুে বোভ়ি ও কভমউভনটিগুরেোরি সন্তোরনর যত্ন রনওয়ো 

আপভন যখন জনবহুে পভররবরশ থোকরবন িখন আপনোর পভরবোররক সুস্থ ও রকোভভড-১৯ রথরক ভনরোপে 

রোখো আরও কঠিন মরন হরি পোরর। িরব এমন ভকছু ভবেয় ররয়রছ যো করোর মোধ্যরম আপনোর পভরবোররর 

জন্য এ ভবেয়টি সহজ করর তুেরি পোররন। 

এই টিপসগুরেো ডোউনরেোড করুন [ভপভডএফ ফরেোে]। 

  

আপভন রযখোরন আরছন রসখোরনই থোকুন 

• আপনোর বোসস্থোরন বোরবোর যোওয়ো-আসো করো রেোকজরনর সংখ্যো যিেো সেব সীভমি করুন। 

• শুধুমোে খোবোর সংগ্রহ বো ভচভকৎসোর মরিো অভি জরুভর প্ররয়োজন ছোেো আপনোর পভরবোর বো 

এেোকো রছরে যোরবন নো। 
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শোরীভরক দূরত্ব বজোয় রোখরি আপনোর সন্তোনরের সহোয়িো করুন 

• আপনোর সন্তোনরের বুভিরয় ভেন রয অন্যরের কোছ রথরক সোমভয়কভোরব শোরীভরক দূরত্ব বজোয় 

রোখোর মোধ্যরম ভনরজরের এবং কভমউভনটিরক শোরীভরকভোরব সুস্থ রোখোর মরিো গুরুত্বপূণ স কোজ 

কররছ িোরো। 

• িোরো যখন অন্যরের কোছ রথরক ভনরোপে শোরীভরক দূরত্ব বজোয় রোখোর রচিো করর িখন িোরের 

প্রভি বোেভি ইভিবোচক মরনোরযোগ ভেন। 

 

হোি রেোয়ো ও স্বোস্থুভবভের ভবেয়গুরেোরক আনিেোয়ক করর তুলুন! 

• সোবোন ও পোভন রযোগোে করো কঠিন হরি পোরর, িরব আরগর রযরকোরনো সমরয়র তুেনোয় এখন 

ভোরেো স্বোস্থুভবভে রমরন চেো অরনক রবভশ গুরুত্বপূণ স। 

• যি রবভশবোর সেব পভরবোররর সব সেরস্যর হোি ধুরি অনুপ্রোভণি করুন। 

• ভশশুরো কীভোরব হোি রেোরব িো একজন আররকজনরক রশখোরি ভেন। 

• ভশশু িোরের মুখমণ্ডে যোরি স্পশ স নো রস ব্যোপোরর িোরেররক উৎসোভহি করুন। 

 

কোজ ভোগ করর ভনন 

• আবি স্থোরন ভশশুরের এবং পভরবোররর অন্য সেস্যরের রেখোরশোনো করো কঠিন, িরব েোভয়ত্বগুরেো 

ভোগ করর ভনরে এেো অরনক সহজ হরব। 

• ঘররর কোজকম স, ভশশুর যত্ন এবং অন্যোন্য কোজগুরেো পভরবোররর সেস্যরের মরধ্য সমোনভোরব ভোগ 

করর রনওয়োর রচিো করুন। 

• আপনোর পভরবোররর অন্য প্রোপ্তবয়স্ক্রের কখন সময় রেরবন আর কখন রেরবন নো িোর একটি 

সময়সূভচ বিভর করুন। 

• আপভন যখন ক্লোভন্ত বো চোপ রবোে কররবন িখন আররকজরনর সোহোয্য চোওয়োর ভবেয়টি ঠিক 

আরছ, কোরণ এরি আপভন ভবরভি ভনরি পোররবন। 

 

প্রোিুভহক শরীরচচ সো 

• আপনোর আরশপোরশ আরগ রথরক বসবোস করর নো এমন রেোকজরনর সংস্পশ স এেোরনোর 

পোশোপোভশ ভশশুরো শরীরচচ সোর জন্য কী েররনর কম সকোণ্ড কররি পোরর রস ভবেরয় ভচন্তো কররি 

িোরের উৎসোভহি করুন। 

• েোফোেোভফ করো, নোচো বো বৃত্তোকোরর রেৌেোরনো আনিেোয়ক হরি পোরর! 

 

ভবরভি ভনন 

• আপভন রয চোপ ও আরবগ অনুভব কররছন িো সোমোে ভেরি আপনোর ভনরজর জন্য হয়রিো 

আেোেো করর রিমন সময় রবর করো সেব নোও হরি পোরর। 

• আপভন কখন খুব চোপ অনুভব কররছন বো ভবপয সস্ত রবোে কররছন িো রখয়োে করুন এবং ভবরভি 

ভনন ... এমনভক ভিনবোর গভীরভোরব ভনঃশ্বোস রনওয়োও পোথ সকু বিভর কররি পোরর! েোখ েোখ 

পভরবোর জোভনরয়রছ এই পিভি কোরজ রেয়। 
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ইভিবোচক থোকো, একটি রুটিরনর মরধ্য থোকো এবং যখনই সেব প্রভিটি সন্তোরনর সরে আেোেো করর সময় 

রেয়োর রচিো কররে িো আপনোর সন্তোনরের আচরণ ও আপনোর অনুভূভি সোমোে ভেরি সহোয়ক হরি 

পোরর। 

 

১৩. প্রভিবন্ধী ভশশুরের প্রভিপোেন 

এই কঠিন ও অভনভিি সমরয় প্রভিবন্ধী ভশশুসহ সব ভশশুর ভোরেোবোসো, েিো, যত্ন েরকোর এবং িোরেররক 

সময় রেওয়ো প্ররয়োজন। 

এই টিপসগুরেো ডোউনরেোড করুন [ভপভডএফ ফরেোে]। 

  

আপনোর ভশশুরক ভনরোপে রোখুন 

• আপনোর সন্তোনরক ঘররর রভিরর এবং বোইরর – উভয় পভরমণ্ডরেই যথোসেব সভক্রয় থোকরি 

সহোয়িো করোর সময় রকোভভড-১৯ এর স্থোনীয় ভনরে সভশকো করঠোরভোরব অনুসরণ করোর জন্য 

পরোমশ স রেওয়ো হরেো। 

• রকোভভড-১৯ এর রক্ষরে ভবরশে ব্যবস্থো গ্রহরনর রক্ষরে আপনোর এেোকোর স্থোনীয় সহোয়িো েে 

রকোন সোহোয্য কররছ ভকনো িো রজরন ভনন। 

• জরুভর রযোগোরযোরগর নম্বরগুরেো এমন জোয়গোয় রোখুন রযখোরন সহরজই আপভন এগুরেো রেখরি 

পোররবন, রযমন ভফ্ররজর েরজোয় েোভগরয় রোখুন। 

 

সেব হরে সোহোয্য চোন 

• আপনোর কোরজর চোপ পভরবোররর অন্য বে সেস্যরের সরে ভোগ করর ভনন। 

• আপভন একো নন! আপনোর পভরভস্থভি রবোরি – এমন রেোকজরনর সরে রযোগোরযোগ রোখুন। 

আপনোর চুোরেঞ্জ ও সোফল্যগুরেো িোরের সরে রশয়োর করুন। 

• এই সমরয় মোনভসক চোপ অনুভব করো এবং হিোশোগ্রস্ত হওয়ো ও ভয় পোওয়ো স্বোভোভবক। 

• ভনরজর প্রভি সেয় রহোন এবং যখন আপনোর প্ররয়োজন হরব একটি ভবরভি ভনন! আরও পরোমরশ সর 

জন্য “যখন আমরো রররগ যোই” ও “শোন্ত থোকুন এবং চোপ সোমোে ভেন” অংশগুরেো রেখুন। 

 

সমথ সক, সহোনুভূভিশীে এবং রেহময় রহোন 

• আপনোর সন্তোন সোেোরণি রয েররনর সমথ সন পোয়, িো িোরো নোও রপরি পোরর এবং এটি িোরের 

মরধ্য বো়িভি চোপ, উরেগ ও হিোশো বিভর কররিপোরর। 

• আপনোর সন্তোন যোরি ভনরজরক গ্রহণরযোগ্য এবং পছিনীয় ভহরসরব ভোরব রসজন্য িোরক 

সহোয়িোয় শোরীভরক ও রমৌভখক সমথ সন ভেন। 

• ইভিবোচক শোরীভরক ভোেো, অেভভে ও শব্দচয়ন ব়ি পোথ সকু বিভর করর! 

  

আপনোর সন্তোরনর সরে রযোগোরযোগ বো সংরযোগ স্থোপন 

• আপনোর সন্তোরনর সরে রযোগোরযোগ বো আেোপচোভরিোর সময় িোর স্তরর রনরম আসুন। 

https://www.covid19parenting.com/#/tips
https://www.unicef.org/bangladesh/parenting-bd/coronavirus-covid-19-parenting-bd-tips#ten
https://www.unicef.org/bangladesh/parenting-bd/coronavirus-covid-19-parenting-bd-tips#eight
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• আপনোর সন্তোরনর রচোরখ রচোখ রোখুন এবং িোর সরে ইভিবোচক আচরণ বজোয় রোখুন। 

• আপনোর ভশশুরক করথোপকথরনর সুরযোগ রেওয়োর জন্য সময় ভনন। 

• পয সরবক্ষণ করুন, শুনুন এবং ভনভিি রহোন রয আপভন আপনোর সন্তোনরক বুিরি রপরররছন। 

 

ইভিবোচক মরনোভোবরক রজোরোরেো করুন! 

• প্রশংসোর সরে শভক্তর জোয়গোগুরেোরক রজোরোরেো করুন এবং িোরো যো কররি পোরর নো রসগুরেো 

তুরে েরোর পভরবরিস িোরের সক্ষমিোরক উৎসোভহি করুন। 

• ভশশুরের রকবে িখনই সহোয়িো করুন যখন এটি িোরের প্ররয়োজন হয়। খুব রবভশ সহোয়িো 

িোরের স্বোেীন হরয় ওঠোর সুরযোগরক বোেোগ্রস্ত কররি পোরর এবং িোরো সব সময়ই সহোয়িো রপরি 

থোকরব – এমন েোরণো িোরের মোরি বিভর হরি পোরর। 

 

রুটিন রজোরেোর করুন 

• রুটিন ভশশুরের সুরভক্ষি এবং ভনরোপে রবোে কররি সহোয়িো করর। আরও িরথ্যর জন্য 

“রগোছোরেো হওয়ো” অংশটি রেখুন। 

• আপনোর সন্তোরনর সরে সেভিপূণ স – এমন কোয সক্রম সম্বভেি একটি রুটিন বিভর করুন এবং এরি 

িোরের পছরির ভকছু কোয সক্রম অন্তভুসক্ত করুন। 

• আপনোর ভশশুরক রফোন চুোে, কোড স রেখো বো ছভব আঁকোর মোধ্যরম বন্ধু এবং পভরবোররর সেস্যরের 

সরে সংযুক্ত থোকরি সহোয়িো করুন। 

• আপনোর সন্তোনরক কোরজর রক্ষরে ভবকল্প বোছোইরয়র সুরযোগ ভেন, যোরি ভবেয়টি রয িোরের 

ভনয়ন্ত্ররণ ররয়রছ – এমন েোরণো িোরের মরধ্য বিভর হয়। এটি একইসরে আত্মভবশ্বোসও বোেোয়। 

• রযসব ভশশুর সহজ ভোেো ও সুস্পি ভনরে সশোবেী এবং কথো নো বরে রযোগোরযোগ স্থোপন করো 

প্ররয়োজন িোরের রক্ষরে এগুরেো ব্যবহোর করুন (উেোহরণস্বরূপ: অেভভে, ছভব এবং ভভজুুয়োে 

সহোয়িো)। 

 

১৪. ভকরশোর-ভকরশোভররের প্রভিপোেন 

ভকরশোর-ভকরশোরীরো স্কুে, বন্ধু ও িোরের সোমোভজক জীবরনর অভোব রবোে কররি পোরর। িোরো যোরি 

স্বোেীনভোরব ভনরজরের মি প্রকোশ কররি পোরর রস জন্য িোরের বোেভি সমথ সন ও সুরযোগ প্রেোন করো 

গুরুত্বপূণ স। 

এই টিপসগুরেো ডোউনরেোড করুন [ভপভডএফ ফরেোে]। 

 

আপনোর ভকরশোর বয়সী সন্তোরনর সরে সময় কোেোন 

• বন্ধুবোন্ধব এবং পভরবোর-পভরজনরের সরে রযোগোরযোরগর সৃজনশীে উপোয়গুরেোর মরধ্য ররয়রছ 

বোি সো রেখো বো ছভব আঁকো। 

• একসরে পছরির একটি খোবোর রোন্নো করুন। 

• িোরের ভপ্রয় গোন একসরে অনুশীেন করুন। 

• এমন ভকছু ভনরয় কথো বলুন যো িোরের পছি: রখেোধুেো, সেীি, ভবখ্যোি ব্যভক্ত এবং বন্ধু। 

https://www.unicef.org/bangladesh/parenting-bd/coronavirus-covid-19-parenting-bd-tips#four
https://www.covid19parenting.com/#/tips
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রকোভভড-১৯ সিরকস কথো বেো 

• িথ্য অনুসন্ধোরন িোরের সিৃক্ত করুন এবং িোরের প্রশ্নগুরেো মরনোরযোগ ভেরয় শুনুন। 

• ররভডও রপ্রোগ্রোম, সংবোেপরের ভনবন্ধ বো ইন্টোররনে রথরক রকোরনো ভবেয় সিরকস রজরন রস 

ভবেয়টি পভরবোররক জোনোরনোর কোজ ভেন িোরের। 

 

েোভয়ত্ব ভোগ করর রনওয়ো 

• ভকরশোর-ভকরশোরীরো বোেভি েোভয়ত্ব ভনরি পছি করর। িোরের একটি ভবরশে কোজ রবরছ রনওয়োর 

অনুমভি ভেন। 

• ভেরনর রবেোয় এমন একটি সময় রবরছ ভনন রয সমরয় প্ররিুরক ভনরজর ভোরেো েোগোর রকোরনো 

একটি ভবেয় অন্যরের সরে ভোগোভোভগ কররব। 

• নোরী/পুরুে এবং রমরয়/রছরেরের মরধ্য েোভয়ত্ব সমোনভোরব ভোগ করুন। 

 

রুটিন বিভর করো 

• আপনোর টিনএজ বয়সী সন্তোনরক প্রভিভেরনর কোয সসূভচ বিভররি সিৃক্ত করুন। 

• একসরে েক্ষু ও পুরষ্কোর ভনে সোরণ করুন। 

• আপনোর সন্তোন যোরি িোর প্রোিুভহক গৃহস্থোেী কোজ ও স্কুরের কোজ করোর পোশোপোভশ ভবেোম 

করোর জন্য সময় পোয় িো ভনভিি করুন। 

 

কঠিন আচররণর ভবেয়টি রমোকোভবেো করো 

• চুোরেভঞ্জং আচররণর প্রভোবসমূরহর ব্যোপোরর কথো বলুন। 

• আপনোর সন্তোরনর সরে ভবকল্পসমূহ খু াঁরজ রেখুন এবং িোরের পরোমশ স প্রেোরনর সুরযোগ ভেন। 

• পভরষ্কোর ও ন্যোয্য ভনয়ম এবং সীমোনো ভনরয় একসরে ভসিোন্ত ভনন। 

• আপনোর সন্তোরনরো ভোরেো আচররণর পোশোপোভশ ভনরে সশনো অনুসরণ কররে িোরের প্রশংসো করুন। 

 

মহোনুভবিো এবং সহমভম সিোর ভবেয়গুরেো তুরে েরুন 

• যোরো অসুস্থ এবং যোরো অসুস্থরের যত্ন ভনরেন, িোরের জন্য আেশ স মহোনুভবিো ও সহমভম সিোর 

নভজর স্থোপন করুন। 

• ববেরের ভশকোর হওয়ো কোরও পোরশ েোাঁেোরনো বো িোরক খোবোর পোঠিরয় সহোয়িো করোর মরিো 

কোয সক্ররমর মোধ্যরম আপনোর টিনএজ বয়সী সন্তোরনরো কীভোরব সহোচররনর নভজর বিভর কররি 

পোরর িো ভনরয় িোরের সরে কথো বলুন। 

 

আপনোর ভকরশোর বয়সী সন্তোনরক মোনভসক চোপ কমোরি সহোয়িো করুন 

• আপনোর ভকরশোর বয়সী সন্তোরনরোও মোনভসক চোরপর সম্ম়ুখীন হরব – কখনও কখনও আপনোর 

কোছ রথরক নো হরেও ভভন্ন রকোন সুে রথরক। 
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• িোরো রকমন অনুভব কররছ িো িোরের প্রকোশ কররি ভেন এবং িোরের অনুভূভিগুরেোরক গ্রহণ 

করুন। 

• আপনোর সন্তোরনর কথো রশোনোর এবং রকোরনো ভকছুরক িোরের দৃভিরি রেখোর রচিো করুন। 

• ভবেোম এবং আনিেোয়ক কোয সক্রম একসোরথ করুন। 

 

আপনোর ভকরশোর বয়সী সন্তোনরক অনেোইরন ভনরোপে রোখুন 

• স্বোস্থুকর যন্ত্র (ভডভোইস) ব্যবহোর সিরকস পোভরবোভরক প্রযুভক্ত চুভক্ত বিভররি আপনোর ভকরশোর 

বয়সী সন্তোনরক সিকৃ্ত করুন। 

• ব্যভক্তগি িথ্য কীভোরব রগোপন রোখরি হয়, ভবরশে করর অপভরভচিরের কোছ রথরক, রস ভবেরয় 

ভশখরি আপনোর সন্তোনরক সহোয়িো করুন। 

• আপনোর সন্তোনরক মরন কভররয় ভেন রয, িোরো যখনই অনেোইরন খোরোপ রকোরনো অভভজ্ঞিোর 

সম্ম়ুখীন হরব িখনই িোরো রস ভবেরয় আপনোর সরে কথো বেরি পোরর। 

১৫. নবজোি ভশশুর প্রভিপোেন 

রছোে বোচ্চোরের সরে ঘররর রভিরর আমরো অরনক রবভশ সময় কোেোই এবং রকোভভড-১৯ এটি আরও 

বোভেরয় ভেরয়রছ। এই সমরয় ভনরজর এবং আপনোর ভশশুর জন্য ভবভেন্ন, হিভবহ্বে, উভেগ্ন ও ভীভি অনুভূি 

করো খুবই স্বোভোভবক। 

এই টিপসগুরেো ডোউনরেোড করুন [ভপভডএফ ফরেোে]। 

  

কোজ ভোগ করর রনওয়োর মোধ্যরম যত্ন ভনন 

• অন্যরের সরে রযোগোরযোগ রোখরি এবং সংযুক্ত থোকরি সোমোভজক রযোগোরযোগ মোধ্যম, রফোন কে 

এবং আপনোর আয়রত্তর মরধ্য থোকো রযরকোরনো ভকছু ব্যবহোর করুন। 

• অন্যরের সরে পোেোক্ররম ভশশুর যত্ন ভনন। আপনোর ভনরজর জন্য সময় ভনন। 

• আপনোর ভশশু যখন ঘুমোয় িখন আপভনও ঘুমোন, এরি আপভন শরীরর শভক্ত পোরবন। 

 

আপনোর ভশশুর সরে রযোগোরযোগ বিভর করো 

• আপনোর ভশশু যো করর িো অনুকরণ করর িোরক অনুসরণ করুন। 

• িোরের উচ্চোভরি আওয়োজ বো শরব্দর পুরোবৃভত্ত করুন এবং সোেো ভেন। 

• আপভন যখন আপনোর ভশশুর সরে কথো বেরবন িখন িোর নোম ব্যবহোর করুন। 

• আপনোর ভশশু যো কররছ িো বণ সনো করোর জন্য শব্দ ব্যবহোর করুন। 

 

আপনোর ভশশুর সরে রশখো 

• িোরের পভররবশরক আনিেোয়ক করর তুলুন! 

• ভশশুরো উেীপনোমূেক অরনক ভকছুর প্রভি সো়িো রেয়। 

• আপনোর ভশশুরক িোর ৫টি ইভন্দ্ররয়র মোধ্যরম ভবশ্বরক বুিরি ভেন! 

https://www.covid19parenting.com/#/tips
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ভশশুরো রখেোর মোধ্যরম রশরখ! 

• আপভন ভনরজও ভশশুর স্তরর রনরম যোন এবং রস যোরি আপনোরক রেখরি ও আপনোর কথো শুনরি 

পোরর রসেো ভনভিি করুন। 

• ভপক-এ-বু রখলুন, গোন বো ঘুমপোেোভন গোন রগরয় রশোনোন, িক বো কোপ সোভজরয় রখলুন। 

• একসরে গোন করুন: হোাঁভ়ি ভেরয়, ঝনঝভন ভেরয় বো রকৌেোর রভির ভকছু একেো ভরর শব্দ করর 

িোরে িোরে গোন করুন। 

• আপনোর ভশশুর সরে বইগুরেো ভোগোভোভগ করুন, এমনভক িোর বয়স খুব কম হরেও! ছভবরি কী 

আরছ রসেো বণ সনো করর িোরক রবোিোন। আপনোর ভশশুরক িোর সমস্ত ইভন্দ্রয় ভেরয় বইগুরেোরক 

বুিরি ভেন। 

 

ভশশুরো যখন কোাঁরে 

• অভবেরম্ব আপনোর ভশশুর প্রভি সো়িো ভেন। 

• আপনোর ভশশুরক কী কোররণ কোাঁেরছ িো রবোিোর রচিো করুন। 

• কোপে ভেরয় মুভেরয় রেওয়ো হরে বো হোেকো রেোেোরনো হরে িো আপনোর ভশশু শোন্ত হরি পোরর। 

• ঘুমপোেোভন গোন বো মৃদু শরব্দর সেীি বোজোরনো হরে িো িোর জন্য সুখকর হরি পোরর। 

• শোন্ত থোকুন এবং একটু ভবরভি ভনন! আপভন আপনোর ভশশুরক ভনরোপে স্থোরন ভচৎ করর শুইরয় 

ভেরয় অন্য কোজ কররি পোররন। িরব প্রভি ৫ রথরক ১০ ভমভনে পরপর ভশশুটি কী কররছ িো 

রখয়োে রোখুন। 

• আপভন যভে মরন কররন আপনোর ভশশু আঘোিপ্রোপ্ত বো অসুস্থ, িোহরে স্বোস্থুরসবো প্রেোনকোরীরক 

রফোন করুন বো িোরক ভক্লভনরক ভনরয় যোন। 

 

আপনোর ভশশুরো ভশখরছ, িোই িোরের সরে ভোরেো আচরণ করুন, িরব বোবো-

মো ভহরসরব ভনরজর সরেও ভোরেো আচরণ করুন! 

• রকবেমোে আজ ভকছু একেো ঠিকঠোক হয়ভন বো আপভন রমজোজ হোভররয়রছন – এগুরেো বোবো-মো 

ভহরসরব আপভন রকমন িো ভনে সোরণ করর নো। আপভন আজ ভোরেোভোরব রয কোজগুরেো করররছন 

রসগুরেোর কথো মরন করুন, এমনভক এগুরেোরক খুব রছোে মরন হরেও। 

সন্তোরনর যত্ন সংক্রোন্ত এই টিপসগুরেো “প্যোররভন্টং ফর েোইফেং রহল্থ” উরদ্োগ রথরক রনওয়ো হরয়রছ। 

 

 

িথ্যসূে: ইউভনরসফ  

 

 

 

 

https://www.covid19parenting.com/assets/tip_sheets/bn/merged_1.pdf
https://www.covid19parenting.com/
https://www.unicef.org/bangladesh/parenting-bd/coronavirus-disease-covid-19-what-parents-should-know
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cÂg Aa¨vq 

কররোনোকোরে মোনভসক সুস্থিো 

(Wellbeing during Covid) 

 

কররোনোয় মোনভসক স্বোরস্থুর যরত্ন যো কররবন 

মহোমোভর কররোনোভোইরোস মোনুরের জীবরন রয রকবেমোে স্বোস্থুঝ াঁভক বিভর কররছ িো ভকন্তু নয়। আমোরের 

মনস্তোভিক জগরিও এই মহোমোভর ভনেোরুণ প্রভোব রফেরছ। বহু মোনুে আরছন যোরো কররোনোয় আক্রোন্ত হরয় 

ভকংবো কররোনো রথরক সুস্থ হওয়োর পরও ভবেণ্ণিো, উরেগ এবং হিোশোয় ভুগরছন। 

গি বছররর মোিোমোভিরি ভবশ্ব স্বোস্থু সংস্থোর ভোষ্যমরি, ‘মোনভসক স্বোরস্থুর ওপর মহোমোভরর প্রভোব 

মোরোত্মক উরেরগর কোরণ হরয় েোাঁভেরয়রছ। সোমোভজকভোরব ভবভেন্ন থোকো, সংক্রমণভীভি, পভরবোররর সেস্য 

হোরোরনোর দুঃখ-কি, এসরবর সরে যুক্ত হরয়রছ উপোজসন ও চোকভর হোরোরনোর ভয়।’ 

এ ভবেরয় ভবশ্ব স্বোস্থু সংস্থোর গোইডেোইন অনুযোয়ী রবশ ভকছু পরোমশ স ভেরয়রছ স্বোস্থু অভেেপ্তর। রসগুরেো 

হরেো: 

▪ আপভন যোরের ওপর আস্থো রোখরি পোররন িোরের সোরথ কথো বলুন, পরোমশ স ভনন। স্বজন আর বন্ধুরের 

সোরথ রযোগোরযোগ রোখুন। এরক্ষরে সরোসভর রেখো নো করর বরং রফোন এবং অনেোইরনর সোহোয্য ভনন।  

▪ আপভন যভে বোভ়িরি থোকরি বোধ্য রহোন, িোহরে স্বোস্থুকর জীবনযোপন করুন। সুেম খোদ্ গ্রহণ 

করুন, পয সোপ্ত পভরমোণ ঘুমোন, হোেকো ব্যোয়োম করুন। 

▪ বোসোয় পভরবোররর সেস্যরের সরে ভোরেো সময় কোেোন আর বোইররর বন্ধু স্বজনরের সরে ইরমইে, 

রেভেরফোন বো সোমোভজক রযোগোরযোগ মোধ্যরমর সোহোরয্য রযোগোরযোগ রক্ষো করুন। 

▪ ধূমপোন, িোমোকজোি দ্রব্য, অুোেরকোহে বো অন্য রকোরনো রনশোজোি দ্রব্য গ্রহণ করর আপনোর মরনর 

চোপ দূর করোর রচিো কররবন নো। 

▪ ভনরজর ওপর যভে খুব রবভশ চোপ বো রস্ট্রস রবোে কররন িোহরে ভনকেস্থ স্বোস্থু কমীর সরে কথো বলুন। 

যভে প্ররয়োজন হয় িরব কীভোরব, কোর কোছ রথরক, রকোথো রথরক আপভন শোরীভরক বো মোনভসক 

সমস্যোর জন্য সোহোয্য গ্রহণ কররবন িোর একটি আগোম পভরকল্পনো বিভর করর রোখুন। 

▪ িরথ্যর জন্য এমন একটি ভবশ্বোসরযোগ্য ভবজ্ঞোনসম্মি উৎস ঠিক করর রোখুন রকবেমোে রসগুরেোর ওপর 

ভরসো কররবন। রযমন, ভবশ্ব স্বোস্থু সংস্থোর ওরয়বসোইে বো সরকোর হরি েোভয়ত্বপ্রোপ্ত সংভেি প্রভিষ্ঠোন। 

ভবশ্বোসরযোগ্য সূে রথরক এমন িথ্য ভনন রযগুরেো আপনোরক ঝ াঁভক সিরকস সিকস কররব এবং 

প্ররয়োজনীয় ব্যবস্থো গ্রহরণ সোহোয্য কররব। 

▪ দুভিন্তো আর অভস্থরিো কমোরি, আপভন এবং আপনোর পভরবোর, প্রচোর মোধ্যরম কররোনো ভোইরোস 

সংক্রমণ আর এর পভরণভি ভনরয় ভবপয সস্তকর সংবোে রশোনো বো রেখো কভমরয় ভেরি পোররন।  

▪ মরন করর রেখুন, আপভন আরগও নোনোর প্রভিকূে পভরভস্থভি রমোকোরবেো করর এরসরছন। রসই 

অভভজ্ঞিোর আরেোরক কররোনো ভোইরোস সংক্রমণ এর সময় আপনোর মোনভসক চোপ কমোরি পূরব সর রসই 

েক্ষিোরক কোরজ েোভগরয় ভোরেো থোকোর রচিো করুন। 

িথ্যসূে: কররোনো  
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ইউভনরসফ 

রকোভভড-১৯ মহোমোরীকোরে আপনোর পভরবোররর মোনভসক স্বোস্থু কীভোরব সুরভক্ষি রোখরবন 

ভকরশোর-ভকরশোরী মনররোগ ভবরশেজ্ঞ ডো. ভেসো ডোমুররর সোরথ আেোপচোভরিো 

কররোনোভোইরোস (রকোভভড-১৯) ররোগ ছভেরয় পেোর ফরে বোবো-মো এবং ভশশুরো ব়ি েররনর ঝ াঁভকর সম্ম়ুভখন 

হরে। পভরবোররর প্ররিুরকর জন্যই স্কুে বন্ধ ও শোরীভরক দূররত্বর ভবেয়গুরেো রমরন রনয়ো রবশ কঠিন হরয় 

েোাঁভেরয়রছ। পভরবোররর প্ররিুরক কীভোরব এরক অপররক সহরযোভগিো কররি পোরর এবং এই ভনউ নরমোে 

সমরয় সবভকছুরক কীভোরব সহজ করর রিোেো যোয় রস সিরকস আরও জোনরি আমরো ভকরশোর-ভকরশোরী 

মরনোভবজ্ঞোনী, সব সোভেক ভবভক্রি রেখক, মোভসক ভনউ ইয়কস েোইমরসর কেোভমট এবং দুই সন্তোরনর মো ডোঃ 

ভেসো ডোমুররর সোরথ বরসভছেোম। 

  

ইউভনরসফ: কররোনভোইরোস (রকোভভড -১৯) ররোগ ছভেরয় পেোর সময় ভকরশোর-ভকরশোরী এবং িোরের 

বোবো-মো কীভোরব ভনরজরের মোনভসক স্বোরস্থুর যত্ন ভনরি পোররন? 

ডোঃ ডোমুর: বোবো-মো প্রথম রয কোজটি কররি পোরর িো হরেো িোরো [ভকরশোর-ভকরশোরীরো] রয উভেগ্ন রবোে 

কররছ রস ভবেয়টিরক স্বোভোভবক করর রিোেো। অরনক ভকরশোর-ভকরশোরীর মরধ্য এক েররনর ভুে েোরণো 

ররয়রছ রয, উরেগ সব সময় মোনভসক অসুস্থিোর েক্ষণ। িরব, মরনোভবজ্ঞোনীরো অরনক আরগই বুিরি 

রপররভছরেন রয, উরেগ একটি স্বোভোভবক এবং স্বোস্থুকর ভবেয় যো ভবভভন্ন েররনর হুমভকর ভবেরয় আমোরের 

সিকস করর এবং ভনরজর সুরক্ষো ভনরি সহোয়িো করর। সুিরোং আপভন যভে বরেন, “তুভম রয প্রভিভক্রয়ো 

রেখোরেো রসেো সঠিক। ভকছুেো উরেরগর কোরন রিো এখন অবশ্যই আরছ। ভবেয়টি এইভোরবই ভোবো উভচি। 

এখনই রয ভসিোন্ত রনয়ো উভচি, উরেগ িো ভনরি সহোয়িো কররব।” আর এেররনর ভোবনো ভকরশোর-

ভকরশোরীরের জন্য খুবই সহোয়ক। শোরীভরক দূরত্ব বজোয় রোখো অনুশীেন করো, ঘন ঘন হোি রেোয়ো এবং 

ভনরজর মুখ স্পশ স নো করো – এই েররনর উরেগ এখনই যো করো েরকোর রিোমোরক রসটি কররি সহোয়িো 

কররব। এরি করর তুভম আরও সুরভক্ষি রবোে কররব। সুিরোং এই কোজটি আমরো কররি পোভর। 

আর একেো কোজ রযেো আমরো কররি পোভর রসেো হরেো িোরো রযন বোইররর ভেরক নজর রেয় রসরক্ষরে 

আমরো িোরেররক সোহোয্য কররি পোভর। এরক্ষরে িোরের একথো বলুন, “রশোরনো, আভম জোভন রিোমরো 

কররোনোভোইরোরস আক্রোন্ত হওয়োর আশংকোয় সভিুকোর অরথ সই রবশ উভেগ্ন। িরব, আমরো রকন রিোমোরের 

ভনরজর মুখ রেোয়ো, বোভের কোছোকোভছ থোকো ইিুোভে কররি বেভছ? এর কোরন হরেো আমরো এভোরবই 

আমোরের কভমউভনটির সেস্যরের যত্ম ভনই। আমরো আমোরের আরশপোরশর মোনুেজনরক ভনরয় এভোরবই 

ভচন্তো কভর।”   

এবং িোরপরর িোরেররক আরও ভকছু কোজ কররি ভেন যো িোরের জন্য সহোয়ক হরি পোরর: হয়রিো 

অভোবগ্রস্থ মোনুেরের কোরছ খোদ্সোমগ্রী রপৌাঁরছ রেয়ো বো িোরের জন্য রকনোকোেো কররি যোওয়ো বো 

ভনরজরের কভমউভনটির রকোন এেোকোর মোনুরের সহোয়িো েরকোর িো ভনে সোরণ করো এবং সোমোভজক দূরত্ব 

বজোয় রররখ আরশপোরশর মোনুেরের সহোয়িো করোর জন্য কোজ করো। কররোনোর মরধ্য অন্যরের রসবো করোর 

উপোয় খু াঁরজ পোবোর ভবেয়টি িরুণরের মরধ্য আরও ভোে অনুভূভি বিভররি সহোয়িো কররব। 

িোরপর তৃিীয় রয ভজভনসটি করো েরকোর িো হরেো উরেগ রথরক রবভররয় আসরি িোরেররক অন্যোন্য 

ভবেরয়র ভেরক েোভবি কররি হরব। মরনোভবজ্ঞোনীরো যো জোরনন িো হরে যখন আমরো েীঘ সস্থোয়ী সমস্যোর 

মরধ্য থোভক - এটি অবশ্যই একটি েীঘ সকোেীন সমস্যো যো ভকছুকোে চেরি থোরক – িখন সমস্যোটিরক দুটি 

https://www.unicef.org/bangladesh/%E0%A6%95%E0%A6%B0%E0%A7%8B%E0%A6%A8%E0%A6%BE%E0%A6%AD%E0%A6%BE%E0%A6%87%E0%A6%B0%E0%A6%BE%E0%A6%B8-%E0%A6%B0%E0%A7%8B%E0%A6%97-%E0%A6%95%E0%A7%8B%E0%A6%AD%E0%A6%BF%E0%A6%A1-%E0%A7%A7%E0%A7%AF-%E0%A6%A4%E0%A6%A5%E0%A7%8D%E0%A6%AF-%E0%A6%95%E0%A7%87%E0%A6%A8%E0%A7%8D%E0%A6%A6%E0%A7%8D%E0%A6%B0
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ভোরগ ভোগ করো রবশ সুভবেোজনক: (১) রযসব ভবেরয় আভম ভকছু একেো কররি পোভর; এবং (২) রয সব 

ভবেরয় আভম ভকছুই কররি পোভর নো। এখন রসই ভেিীয় ভোরগ অরনক ভকছু ঘেরি চরেরছ, রযখোরন ভশশু 

ভকরশোররের রবশ ভকছু সমরয়র জন্য হরেও কঠিন পভরভস্থভির মরধ্য ভেরয় বোাঁচরি হরব। 

গরবেকরো জোনোন, ভেিীয় অংশটিরক রমোকোরবেো করোর জন্য ইভিবোচক ভবভ্রোভন্ত খু াঁরজ পোওয়োর ভবেয়টি 

আমোরের সহোয়িো কররি পোরর: আমরো আমোরের বোভের কোজ কভর, আমরো আমোরের পছিসই ভসরনমো 

রেভখ, আমরো ভবছোনোয় শুরয় রথরক একটি উপন্যোস পভে। এখনকোর সমরয় এটি যরথি উপযুক্ত রকৌশে। 

কররোনভোইরোস এবং উরেগ রথরক পভরেোণ পোওয়োর উপোয় ভহসোরব সেবি অরনক ভকছুই বেো যোয়, এবং 

অন্যভোরব কররোনভোইরোস এবং উরেগ রথরক পভরেোণ পোওয়োর উপোয় ভহসোরব আবোর অরনক ভকছুই বেো 

যোয় নো। সঠিক ভোরসোে খু াঁরজ রপরি ভশশু-ভকরশোররের সহোয়িো করো এরক্ষরে একটি ব়ি পোথ সকু ভনরয় 

আসরব। 

  

ইউভনরসফ: ভবভ্রোভন্তবশি, ইেোভনংকোরে অরনক ভকরশোর-ভকরশোরীই ভনরজরেররক ভবভভন্ন ভডভোইরসর িীন-

এর মরধ্য আবি রোখরছ। বোবো-মো এবং ভকরশোর-ভকরশোরীরো এটিরক সর স্োত্তমভোরব কীভোরব রমোকোরবেো 

কররি পোরর?  

ডোঃ ডোমুর: আভম একজন ভকরশোর বো ভকরশোরীর খুব সোমরন এরস বেব, “ঠিক আরছ, তুভম এবং আভম 

দুজরনই জোভন রয, রিোমোর হোরি এখন অরনক সময় আরছ। ভকন্তু তুভম এবং আভম দুজরনই এও জোভন রয, 

সোমোভজক রযোগোরযোগ মোধ্যরম অযথো অেস সময় কোেোরনোর রকোনও অথ স হরি পোরর নো। এটি স্বোস্থুকরও 

নয়। এটি ভোরেো ভকছু নয় এবং এটি রিোমোর উরেগরক আরও বোভ়িরয় তুেরি পোরর। একটি সোমোভজক 

রযোগোরযোগ মোধ্যমরক তুভম ভবনোমূরল্য ব্যবহোর কররছো বরেই রয এটি ভোে িো নয়। সুিরোং আসে কথো 

হরেো রিোমোরক স্কুরে রযরি হরে নো বো ক্লোশ করোর জন্য সময়ও ব্যয় কররি হরে নো। ভকন্তু এর অথ স এই 

নয় রয, রস সব সময় রিোমোরক সোমোভজক রযোগোরযোগ মোধ্যরমর জন্য ব্যয় কররি হরব।” িরব, সবভকছু 

স্বীকোর করর ভনরয় আমোর মরন হয় আপভন সরোসভর শুধু বেরবন রয, স্বোভোভবকভোরবই স্কুরে নো যোওয়োর 

জন্য রয সময় রেঁরচ যোরে িোর সবটুকুই অনেোইরন ব্যবহোররর রকোনও সুরযোগ রনই।  

এরপর ভকরশোর-ভকরশোরীরক প্রশ্ন করুন, “আমরো ভবেয়টিরক কীভোরব রমোকোরবেো কররবো? এরক্ষরে 

আমোরের পভরকল্পনোই বো ভক হরব? নতুন স্বোভোভবক (ভনউ নম সোে) বো নতুন স্বল্পরময়োেী স্বোভোভবক অবস্থোয় 

তুভম সোেোরণিঃ কী প্রস্তোব কররব? তুভম রযভোরব অভুস্ত রসভোরব আর রিোমোর সময়টিরক কোঠোরমোবি করো 

যোরে নো। িোই একেো কোঠোরমোর ভচন্তো কর এবং রিোমোর মরন রয কোঠোরমো আরছ িো আমোরক রেখোও। 

িোরপর আমরো ভবেয়টি ভনরয় একসোরথ ভোবরি পোভর।”      

  

ইউভনরসফ: স্বোভোভবকিো বজোয় রোখোর জন্য অভভভোবকরো িোরের সন্তোনরের জন্য রকমন কোঠোরমো বিভর 

কররব? 

ডো. ডোমুর: ভশশু ভকরশোররের জন্য একেো সময়সূচী েরকোর। খুব দ্রুিিোর সোরথ আমোরের সকেরক এমন 

একেো সময়সূচী বোনোরি হরব যো িোরের সময়রক ভেরনর পর ভেন কোয সকরভোরব ব্যয় কররি সোহোয্য 

কররব। এবং িোই আভম দৃঢ়ভোরব সুপোভরশ করব রয, বোবো-মোরয়রো এরক্ষরে ভেরনর একটি সময়সূভচ আরছ 

ভকনো িো ভনভিি কররবন। আর এ সময়সূভচরি সময়েো কীভোরব ব্যয় করো হরব িোর পভরকল্পনো থোকরব। 

সময়সূভচর এই পভরকল্পনোর মরধ্য রখেোর সময়ও অন্তভুসক্ত থোকরি পোরর রযখোরন িোরের ইেোনুযোয়ী রফোরন 

বন্ধুরের সোরথ রযোগোরযোগ কররি পোরর। িরব এই সময়সূভচরি প্রযুভক্ত-মুক্ত সময়, রোরির খোবোর বিভররি 

সোহোরয্যর জন্য আেোেো সময়, বোইরর যোবোর জন্য আেোেো সময় থোকো উভচি। এছোেোও, এরকম একেো 

পভরকভল্পি সময়সূচী িোরেররক বুিরি সোহোয্য কররব কখন িোরো পেোরশোনো কররব এবং কখন িোরো 
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রখেরব অথবো ভনরজর মি সময় কোেোরব। এই ভেকভনরে সশনো িোরের জন্য বে েররনর স্বভস্ত বরয় ভনরয় 

আসরব। 

আভম ১০ বো ১১ বছররর কম বয়সী বোচ্চোরের জন্য বেব, বোবো-মোর একটি কোঠোরমো বিভর করো উভচি। 

িোরপরর এটি ভনরয় িোরের সন্তোনরের সোরথ আরেোচনো করো উভচি এবং আরেোচনোয় এমন রকোনও 

প্রভিভক্রয়ো ভকংবো মিোমি থোকরি পোরর যো কোঠোরমোটিরক আরও উন্নি কররি পোরর। 

এগোররো এবং িোর রচরয়ও রবভশ বয়সী ভশশুরের জন্য, আভম বোচ্চোরক এটির খসেো সময়সূচী বিভর কররি 

বেরবো - এবং সময়সূচীরি রযসব ভবেয় থোকো উভচি রস সিরকস িোরক েোরণো ভেব, এবং িোরপর রস যো 

বিভর কররেো রসেো ভনরয় কোজ কররবো। 

  

ইউভনরসফ: আরও রছোে ভশশুরের জন্য একটি কোঠোরমো বিভর কররছন এমন বোবো-মোর জন্য আপনোর 

পরোমশ স কী? 

ডো. ডোমুর: রছোে ভশশুরো আসরে ভেরনর রবেো ক্লোরস বরস থোরক এবং িোরের চোরপোরশর অরনক সহপোঠীর 

দুিোভম এবং ভবরভক্ত সহ্য করর। অথচ িোরো যখন বোভ়িরি থোরক িখন িোরের এসব সহ্য কররি হয় নো। 

আভম মরন কভর ভবেয়টি আমোরের বুিরি হরব। আভম মরন কভর নো রয, িোরের বোভ়িরি রথরক ভনভে সি 

ভবেরয় কোজ করোর েক্ষিোরক রকোরনোভোরবই খোরেো করর রেখো উভচি। 

একোরন এটি বেো েরকোর রয, প্ররিুক পভরবোর িোরের ভশশুরক সবরচরয় ভোে জোরনন এবং রক িোরেররক 

িেোরভক কররছ িোর উপর ভনভ সর করর িোরের আেশ স ভক হরব। এছোেোও, িোরের ভেরনর সময়সূচী বিভর 

কররি হরব এমন ভোরব যোরি করর যভে রকোন ভকছু ঘরেও যোয় িরব িোর আরগই সকে কোজ রযমন, 

স্কুরের সকে কোজ, অন্যোন্য সকে কোজ, রয কোজগুরেো িোরের কররি হরব িো রশে হরয় যোয়। 

অরনক পভরবোর মরন কররি পোরর রয, ভেনটি ভকছুেো পরর শুরু করো ভোে হরব। আররকটু ঘুভমরয় রনয়ো, 

একসোরথ েীঘ স সময় েরর সকোরের নোস্তো করো এবং িোরপরর সকোে ১০েো বো ১১েোর ভেরক ভেরনর অন্যোন্য 

কোজ করো ভোে। প্রভিটি পভরবোর িোরের ভনরজর মরিো করর এটি কররি পোরর। আভম এমন ভকছু যুক্ত 

কররি চোই যো অন্য অরনরক বেরি নোও চোইরি পোরর:  আমরো এখন মহোমোরীরি আেরক আভছ, সুিরোং 

আপভন রযভোরব উপরভোগ কররি পোররবন – আপনোর রসেোই করো উভচি। যভে এর অথ স এমনটি হয় রয, 

আপভন পভরবোররর সকরের সকোরের নোস্তোর জন্য একটি পছরির খোবোর বিভর কররছন এবং এটি এমন 

একটি ভবেয় যো স্কুে চেোকোেীন কখনও সেব হয়ভন এবং এটি এমন ভকছু যো প্ররিুকরক খুভশ করর 

রিোরে, িরব অবশ্যই রসেো করুন। 

একটি সময়সূভচ ভেরয় রচিো করুন, বো পভরবোররর জন্য এক সপ্তোরহর একটি অস্থোয়ী সময়সূভচ ভেরয় রচিো 

করুন এবং িোরপরর সপ্তোরহর রশরে এটি পয সোরেোচনো করুন। 

“আমোরের মরন রোখো উভচি রয, িোরো গোভের যোেী এবং আমরো গোভ়িটি চোেোভে।” 

  

ইউভনরসফ: সংকরের সমরয় বোবো-মোর ভনজস্ব আচরণ কিেো গুরুত্বপূণ স? 

ডো. ডোমুর: বোবো-মোরয়রো অবশ্যই উভেগ্ন এবং আমরো ভনরজরেররক যিেো ভচভন, আমোরের বোচ্চোরো 

আমোরেররক িোর রচরয় রবভশ ভোে করর রচরন। িোরো আমোরের আরবগরক কোরজ েোগোরব। উরেগ 

সোমেোরনোর জন্য িোরের ভনরজরের সমরয় িোরো যো কররি পোরর আভম বোবো-মোরক রসেো করোর জন্য বেব। 

ভনরজরের উরেগ কমোরনোর জন্য বোচ্চোরো িোরের ভনজস্ব সমরয় যো কররি চোয়, আভম বোবো-মোরক রসেো 

কররি ভেরি বেরবো। এর অথ স হরেো আরবগরক েরর রোখো। ভবরশেি বোবো-মো যভে রসই আরবগগুরেোরক 

িীব্রভোরব অনুভব করর, িখন বোবো-মোর পরক্ষ আরবগরক েরর রোখো কঠিন হরি পোরর। আভম চোই, বোবো-
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মোরয়র িোরের উরেগ প্রকোরশর জন্য একটি আউেরেে খু াঁরজ পোক ভকন্তু রসেো িোরের সন্তোনরের নয়। 

আমোরের মরন রোখো উভচি রয, িোরো গোভের যোেী এবং আমরো গোভে চোেোভে। রস কোররন আমরো যভে 

উভেগ্ন হই, কখরনো কখরনো আমরো অবশ্যই হই, িোহরে আমোরের গোভেরি চরে ভশশুরো ভনরোপে রবোে 

কররি পোররবো নো।   

  

ইউভনরসফ: সন্তোনরো রকমন রবোে কররছ- এ ভবেরয় বোবো-মোরয়র িোরেররক ভক ভনয়ভমি ভজজ্ঞোসো করো 

উভচি?  অথবো এটি সন্তোনরের জন্য আরও আরবগ বো উরেরগর কোরণ হরি পোরর ভকনো? 

ডো. ডোমুর: এটি বোচ্চোর উপর ভনভ সর করর বরে আভম মরন কভর। ভকছু বোচ্চো আরছ যোরো ভনরজরেররক 

ভনরজরের মরধ্য রোরখ এবং রসরক্ষরে বোবো-মো বোচ্চোরের এমনটি বেরি পোররন রয, "তুভম কী কররছো?" বো 

"তুভম কী শুনরছো?" অন্য অরনক বোচ্চো এ-সিরকস কথো বেরব, এবং বরেই যোরব। এই ভবেয়গুরেোরি 

আমরো রযভোরব রযোগোরযোগ কররি চোই িো হরেো অভভব্যভক্ত এবং েোরণোর মরধ্য ভোরসোে রোখো। ভবরশেি 

যখন ভশশুরের ভকছুেো িীব্র অনুভূভি থোকোর আশো করো উভচি, এমন সমরয় আপভন বোচ্চোরের ভকছু 

অভভব্যভক্ত এবং অনুভূভি জোনরি চোন। সুিরোং যভে আপনোর ভশশুর আরবরগর মোেো যভে রবভশ থোরক, 

িখন আপভন আরবগ সংবরন করর িোরক অনুভুভি প্রকোরশ সোহোয্য কররবন। আর যভে ভশশুর প্রকোশ 

বোেোগ্রস্থ হয়, িখন আপভন িোরক িোর সুপ্ত অনুভুভিগুভে যোরি প্রকোশ কররি পোরর রস ভবেরয় সহোয়িো 

কররবন। 

  

ইউভনরসফ: ভোইরোসটিরি আক্রোন্ত হবোর ব্যোপোরর ভশশুরো রবশ উভেগ্ন, ভকন্তু িোরো িোরের বোবো-মোর সোরথ 

এ ভবেরয় কথো বেরি স্বোেিু রবোে করর নো। ভবেয়টি ভনরয় বোবো-মোর কীভোরব িোরের সোরথ কথো বেো 

উভচি? 

ডো. ডোমুর: কররোনোভোইরোস (রকোভভড-১৯) ররোগ এবং ভনরজরক এর রথরক সুস্থ রোখরি ভশশুরো রয গুরুত্বপূণ স 

ভূভমকো পোেন কররি পোরর রস ভবেয়গুরেো ভনরয় িোরের সোরথ িোরের অভভভোবকরের অিুন্ত শোন্ত ও 

কোয©কর কথোবোি সো হওয়ো উভচি। সেবি আপভন বো আপনোর বোচ্চোরো রকোনও একেো সময় প্রোয়শই 

সোেোরণ সভে স বো জ্বররর মরিো েক্ষণ অনুভব কররি পোররন। ভকন্ত এরি িোরের অযথো আিভেি হওয়োর 

েরকোর রনই। এ ভবেয়টি বোচ্চোরের জোনোরনো উভচি। বোচ্চোরো ভোে রবোে কররছ নো বো ভোইরোস সিরকস 

উভেগ্ন রবোে কররছ - এ ভবেয়টি বোবো-মোরক জোনোরনোর জন্য বোচ্চোরের উৎসোভহি করো উভচি যোরি করর 

অভভভোবকরো সন্তোনরের সোহোয্য কররি পোররন। 

ভশশুরো রকোভভড-১৯ সিরকস ভীি এবং উভেগ্ন রবোে কররছ এ ব্যোপোরর প্রোপ্তবয়স্ক্রো সহোনুভূভিশীে হরবন। 

আপনোর সন্তোনরক আশ্বস্ত করুন রয, ভবরশেি বোচ্চো এবং অল্প বয়স্ক্রের রক্ষরে রকোভভড-১৯ সংক্রমরণর 

অভেকোংশ উপসগ©ই সোেোরণি হোেকো হয়। এেো মরন রোখোও গুরুত্বপূণ স রয, রকোভভড-১৯ এর অভেকোংশ 

েক্ষণই ভচভকৎসো করো রযরি পোরর। রসখোন রথরক, আমরো িোরের মরন কভররয় ভেরি পোভর রয, ভনরজরক 

এবং অন্যরক সুরভক্ষি রোখরি এবং পভরভস্থভির উপর আরও ভোে ভনয়ন্ত্রণ রোখরি আমরো ঘন ঘন হোি 

রেোয়ো, মুখমন্ডে স্পশ© নো করো ও শোরীভরক দূরত্ব বজোয় রোখোর মরিো কোয সকর অরনক ভকছুই কররি 

পোভর।  

  

ইউভনরসফ: কররোনোরভোইরোস (রকোভভড-১৯) ররোগ সিরকস প্রচুর অসম্পূণ স ও ভুে িথ্য ররয়রছ। এই ভুে 

িথ্য ররোে কররি অভভভোবকরো কী কররি পোররন? 
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ডো. ডোমুর: িোরো কী শুনরছ বো রকোনেোরক িোরো সিু বরে মরন করর িো খু াঁরজ রবর করোর মোধ্যরমই শুরু 

করো রযরি পোরর। আপনোর সন্তোনরক রকবেমোে সিু িথ্য রেওয়োই যরথি নয়। আপনোর সন্তোন যভে ভুে 

ভকছু রজরন থোরক বো সঠিক নয় এমন সংবোে রেরখ িরব িোরো আপনোর রেয়ো নতুন িরথ্যর সোরথ িোরের 

পুরোরনো িথ্যরক ভমেোরব। কী ঘেরছ রস সিরকস এটি িোরেররক এক েররণর ফ্রোরেনরটইরনর েোনরবর 

মি েোরণো রেরব। িোই, িোরেররক ভজজ্ঞোসো করুন, “তুভম কী শুনরছো? আপভন যখন িোরেররক সোমোভজক 

রযোগোরযোগ মোধ্যরম রেরখন বো যখন আপভন সব সরশে িোরের সোরথ রখেোর মোরঠ উপভস্থি ভছরেন, িখন 

িোরেররক কী বেো হরয়রছ?” িোরো ইভিমরধ্য যো রজরনরছ রসেো অনুসন্ধোন করুন এবং িোরের সঠিক 

িরথ্যর কোরছ ভনরয় আসোর জন্য রসখোন রথরক শুরু করুন। সঠিক িথ্য পোবোর জন্য ভবশ্বোসরযোগ্য এবং 

ভনভ সররযোগ্য সূে (রযমন, ইউভনরসফ এবং ভবশ্ব স্বোস্থু সংস্থোর ওরয়বসোইে) ব্যবহোর কররি বলুন বো কম 

ভনভ সররযোগ্য মোধ্যম রথরক িোরো রয সব িথ্য রপরি পোরর রসগুরেো যোচোই কররি প্রোপ্তবয়স্ক্রের উভচি 

ভশশুরের উৎসোভহি করো। 

ভোইরোস রথরক আপনোর এবং আপনোর পভরবোররক সুরভক্ষি রোখরি সব সরশেিম িথ্য এবং টিপস ভনন। 

“যখন এক েররনর রবেনোেোয়ক অনুভূভি হয়, িখন একমোে উপোয় হরেো রশে পয সন্ত রেখো”   

  

ইউভনরসফ: ভবভভন্ন ইরভন্ট এবং কোয সক্রম বোভিরের কোররণ হিোশোয় ভুগরছন এমন ভশশুরেররক িোরের 

অভভভোবকরো কীভোরব সহোয়িো কররি পোররন?  

ডো. ডোমুর: ভশশুরেররক দুঃখ রপরি ভেন এবং এর জন্য িোরেররক রেোেী করোর রচিো কররবন নো। “অন্য 

অরনক মোনুে রিোমোর রচরয়ও খোরোপ” িোরেররক এমন কথো বেরবন নো। এরি করর বোচ্চোরো দুঃখ পোরব 

এবং ভনরজরক রেোেী মরন কররব! এটি ভোে ভকছু বরয় ভনরয় আসরব নো। িোরেররক বলুন, “তুভম সঠিক 

প্রভিভক্রয়োই রেখোে। এেো সভিুই করির রয তুভম রিোমোর বন্ধুরের মরিো সময় কোেোরি পোররছো নো। 

করেজ কুোিোরস বসন্ত কোেোরি রযরি পোররছো নো। রয কনরভনশনটিরি যোবোর জন্য তুভম ছয় মোস 

অরপক্ষো কররভছরে, রসটিরিও তুভম রযরি পোররছো নো।” একজন ভকরশোর-ভকরশোরীর জীবরন এগুরেো ব়ি 

রকরমর ক্ষভি এবং প্রোপ্তবয়স্ক্রের অন্য রয ভজভনসটি মরন রোখরি হরব িো হরেো আমরো েীঘ সভেন েরর আভছ 

িরব, আমরো এর আরগ এমন পভরভস্থভির মুখোমুভখ কখনও হইভন। িোরো এর আরগ এমনটি কখনও 

রেরখভন এবং িোরো আরও কম বয়সী। ১৪ বছর বয়রসর জীবরন চোর মোরসর বোেোগ্রস্থিো িোরের জীবরনর 

একটি বে অংশ। িোরো যিভেন রেঁরচ থোকরব িিভেন এটি মরন রোখরব। আমোরের রচরয় এটি িোরের 

জন্য একটি বে ভবেয়। 

ভকরশোরী-ভকরশোরীর জীবরন এক বছর একজন প্রোপ্তবয়রস্ক্র জীবরনর সোি বছররর সমোন। িোই এই ক্ষভির 

রক্ষরে আমোরের সহোনুভূভি থোকরি হরব। এটি িোরের পুররো জীবরনর জন্য একটি হোইস্কুে রথরক পোস 

করোর মরিো। এটি ভছে িোরের পুররো জীবরনর কুোিোরস এক িেক বসন্ত। এগুরেো বে েররনর ক্ষভি। 

এমনভক িোরো ভবপয সস্ত নো হরেও ভকরশোর-ভকরশোরীরের কোরছ এটি সভিুই মন খোরোরপর ভবেয়। এই মুহুরিস 

ভকরশোর-ভকরশোরীরো রযভোরব রশোক পোেন কররছ এবং হিোশ হরয় পেরছ, রসেোরক স্বোভোভবকভোরব রনবোর 

জন্য আভম অভভভোবকরের অনুররোে কররবো। 

প্রোয় ছয় জন ভকরশোর-ভকরশোরী অিুন্ত দুঃখ ভোরোক্রোন্ত মরন ভনরয় স্কুে রথরক ভফরর যোভেে। আভম 

িোরেররক বেেোম, “দুঃখ পোওয়ো স্বোভোভবক। অবস্থোেো সভিুই রবেনোেোয়ক, িোই রিোমোরের দুঃখ পোবোর 

অভেকোর ররয়রছ।” যখন রবেনোেোয়ক অনুভূভি আরস, িখন অরপক্ষো করোই একমোে উপোয়। যখন আমরো 

মোনুেজনরক দুঃখ রপরি ভেই, সোেোরণি িোরো আরও দ্রুি ভোরেো রবোে করর। সুিরোং, সহোনুভূভি এবং 

সমথ সন িোরের প্রোপ্য। প্রোপ্তবয়স্ক্ ভহসোরব িোরের সহোনুভূভি ও সমথ সন রেয়োই আমোরের কোজ। মরন 

রোখরি হরব িোরো সঠিক প্রভিভক্রয়োই রেখোরে।   

https://www.unicef.org/bangladesh/%E0%A6%95%E0%A6%B0%E0%A7%8B%E0%A6%A8%E0%A6%BE%E0%A6%AD%E0%A6%BE%E0%A6%87%E0%A6%B0%E0%A6%BE%E0%A6%B8-%E0%A6%B0%E0%A7%8B%E0%A6%97-%E0%A6%95%E0%A7%8B%E0%A6%AD%E0%A6%BF%E0%A6%A1-%E0%A7%A7%E0%A7%AF-%E0%A6%A4%E0%A6%A5%E0%A7%8D%E0%A6%AF-%E0%A6%95%E0%A7%87%E0%A6%A8%E0%A7%8D%E0%A6%A6%E0%A7%8D%E0%A6%B0
https://www.who.int/emergencies/diseases/novel-coronavirus-2019
https://www.unicef.org/bangladesh/%E0%A6%95%E0%A6%B0%E0%A7%8B%E0%A6%A8%E0%A6%BE%E0%A6%AD%E0%A6%BE%E0%A6%87%E0%A6%B0%E0%A6%BE%E0%A6%B8-%E0%A6%B0%E0%A7%8B%E0%A6%97-%E0%A6%95%E0%A7%8B%E0%A6%AD%E0%A6%BF%E0%A6%A1-%E0%A7%A7%E0%A7%AF-%E0%A6%85%E0%A6%AD%E0%A6%BF%E0%A6%AD%E0%A6%BE%E0%A6%AC%E0%A6%95%E0%A6%A6%E0%A7%87%E0%A6%B0-%E0%A6%95%E0%A7%80-%E0%A6%9C%E0%A6%BE%E0%A6%A8%E0%A6%BE-%E0%A6%89%E0%A6%9A%E0%A6%BF%E0%A6%A4
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ইউভনরসফ: রয সব ভকরশোর-ভকরশোরী একোকীত্ব রবোে কররছ এবং বন্ধু-বোন্ধব ও অন্যোন্য কম©কোণ্ড রথরক 

ভবভেন্ন হরয় আরছ িোরের জন্য আপনোর পরোমশ স কী? 

ডো. ডোমুর: এখন আমরো সম্পূণ স নতুনভোরব সোমোভজক রযোগোরযোগ মোধ্যরমর প্রশংসো কররি পোভর! যভেও 

ভকরশোর-ভকরশোরী ও সোমোভজক রযোগোরযোগ মোধ্যম সিরকস প্রোপ্তবয়স্ক্রের ভবরূপ মরনোভোব থোকরি পোরর, 

িরব ভকরশোর-ভকরশোরীরো িোরের বন্ধুরের সোরথ থোকরি চোয়। শোরীভরক দূরত্ব বজোয় থোকো অবস্থোয় িোরো 

িোরের বন্ধুরের সোরথ রযোগোরযোগ রোখরি চোইরিই পোরর! উপরন্তু, আভম ভকরশোর-ভকরশোরীরের 

সৃজনশীেিোরক কখনই খোরেো করর রেখরি চোই নো। আমোর েোরণোেো হরেো িোরো এরক অপররর সোরথ 

অনেোইরন রখেোর উপোয় খু াঁরজ পোরব এবং িোরো আরগ যো করররছ এটি িোর রথরক আেোেো। এবং িোই 

সকে সোমোভজক রযোগোরযোগ মোধ্যম সিরকস আভম এখনই ভবরূপ দৃভিভভে রোখব নো। 

ইউভনরসফ:  এই কঠিন অনুভূভির মধ্য ভেরয় কোজ কররি এবং িোরের মোনভসক স্বোরস্থুর যত্ন ভনরি 

ভকরশোর-ভকরশোরীরো ভক ভক মোধ্যম ব্যবহোর কররি পোরর? 

ডো. ডোমুর: প্রভিটি ভশশু ভভন্ন ভভন্ন উপোরয় এেো কররব বরে আভম মরন কভর। রকোন রকোন ভশশু ভশল্পকম স© 

বিভর কররি চরেরছ, রকোন রকোন ভশশু িোরের বন্ধুরের সোরথ কথো বেরি চোয় এবং ইন্টোররনরে সংযুক্ত 

রথরক িোরের দুঃখরক ভোগোভোভগ কররি চোয়। এমন সময় িোরো এেো কররি চোয় যখন িোরো রকউ 

একসোরথ হরি পোরর নো। রকোন রকোন ভশশু খোদ্ মওজুরের জোয়গোগুরেো রথরক খোবোর পোবোর উপোয় খু াঁজরি 

চোইরছ। আভম শুধু বেব, আপনোর সন্তোনরের জোনুন, আপনোর সন্তোরনর কোছ রথরক ইভেি ভনন এবং 

সভিুকোররর বোেো-ভবপভত্ত খু াঁরজ পোওয়োর সোরথ অনুভূভি সিরকস কথো বেোর মরধ্য ভোরসোে বজোয় রোখোর 

জন্য অরনক ভচন্তোভোবনো করুন এবং যখন িোরের মন খুব খোরোপ থোরক িখন িোরের খোরোপ েোগো রথরক 

মুভক্ত ভেরি বোেো-ভবপভত্তর ভবেয়টি রমরন ভনন। 

ইউভনরসফ:  কররোনোভোইরোস ছভেরয় পেোর সময় রথরক ভকছু ভশশু স্কুরে বো অনেোইরন হয়রোনীর ভশকোর 

হরে। রকোন ভশশু যভে গোেোগোভের ভশকোর হয় িরব িোরের কী করো উভচি? 

ডো. ডোমুর: রয রকোনও েররণর অনেোইন হয়রোনী রমোকোরবেোর রসরো উপোয় হরেো বোইন্ডুোন্ডোররের সভক্রয় 

করো এবং ব্যবহোরকোরী ভশশুরের ভেরক সিকস দৃভি রোখো। এর পোশোপোভশ, সকে বোবো-মোর িোরের 

সন্তোনরের বেো উভচি রয, িোরো যভে গোেোগোভে বো হয়রোনীর ভশকোর হয়, িরব িোরের সোহোয্য কররি 

পোরর এমন রকোনও প্রোপ্তবয়রস্ক্র শরণোপন্ন হওয়ো উভচি। 

>> সোইবোরবুভেং: এেো কী এবং এেো কীভোরব বন্ধ কররি হয়? 

>> আপনোর সন্তোরনর সোরথ বুভেং সিরকস কীভোরব কথো বেো যোয়? 

  

ইউভনরসফ: বোবো-মো এরকম বিী পভরভস্থভিরক সবরচরয় রবভশ কীভোরব কোরজ েোগোরি পোরর? একসোরথ 

বোভেরি আেক অবস্থোয় আপভন আপনোর সন্তোনরের সোরথ ভকভোরব মজোর সময় কোেোরি পোররন? 

ডো. ডোমুর: আমোর বোভেরি আমোর দুই রমরয় আরছ। প্রভি রোরি আমরো একটি ভডনোর টিম বোনোরবো বরে 

ভসিোন্ত ভনরয়ভছ। রোরির খোবোররর েোভয়রত্ব রক থোকরব রসেো ভনরয় আমরো একটি সময়সূভচ বিভর কররি 

যোভে এবং কখনও কখনও এটি আভম ভকংবো আমোর স্ত্রীও হরি পোরর। আবোর কখনও কখনও এটি আভম 

ভকংবো আমোর দুই রমরয়র রয রকোন একজনও হরি পোরর। আমরো আসরে এেোরক একেো রজোেো ভহসোরব 

েোাঁে করোরি চোই। আমোর ব়ি রমরয় ভকরশোরী এবং আমোর রছোে রমরয় প্রোথভমক-স্কুরে যোওয়োর বয়সী। এ 

কোররন এমন এক রোি আসরব রযখোরন আমোর দুই রমরয়রক রোরির খোবোররর েোভয়ত্ব ভনরি হরব। িোই 

https://www.unicef.org/end-violence/how-to-stop-cyberbullying
https://www.unicef.org/end-violence/how-talk-your-children-about-bullying
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আমরো পভরবোররর জন্য রোরির খোবোর বিভরর েোভয়ত্বরক ঘুভররয় ভফভররয় ভনই। পভরবোররর সকরে ভমরে 

প্রোয়শই আমরো রোরির খোবোর বিভরর সময় পোই নো। এমনভক একসোরথ রোন্নো করোর আনি উপরভোগ 

করোর জন্য ভেরনও সোেোরণি সময় হয়নো। এ কোররন এখন আমরো এটি করভছ।  

আভম ভনরজ যো কররি চোই িোর সবগুরেোর একটি িোভেকো বিভর করর চরেভছ: আভম রয বইগুরেো প়িরি 

চোই এবং আভম যো কররি রচরয়ভছেোম রসই ভজভনসগুরেো করো – আমোর রছোে রমরয় বুনন রশখোরনোর কথো 

বেরিো। কীভোরব বুনরনর কোজ কররি হয় রসেো আভম আমোর রছোে রমরয়রক রশখোরি চোভে। রস যভে 

এখনও বুনন ভশখরি আগ্রহী হয়, িরব আমরো িোই কররবো! আমরো প্রভি ভিন বো চোর রোরি একটি মুভভ 

নোইে রোখোর কথো ভোবভছ এবং রয েে রোরির খোবোর বিভরর েোভয়রত্ব থোকরব িোরোই মুভভ বো ভসরনমো 

ভনে সোরণ কররব বরে আমরো ভোবভছ। প্রভিটি পভরবোররর ভনজস্ব গভি এবং সংস্কৃভি ররয়রছ। কোঠোরমো 

ভনে সোরণ করো ও গুরমোে বোিোস রথরক িোরের রবর করর আনোই এখন মূে চুোরেঞ্জ। িরব, আমরো এটি 

কররি পোভর এবং আমোরের সন্তোনরের জন্যও এটি প্ররয়োজন। 

 

সোক্ষোৎকোর ভনরয়রছন েোভন্ড ভরচ, ভডভজেোে কনরেন্ট রেখক, ইউভনরসফ, সংভক্ষপ্তিো ও স্পিিোর জন্য 

এভডে করো হরয়রছ। 

এই ভনবন্ধটি মূেি ২০২০ সোরের ২৭ মোচ স িোভররখ প্রকোভশি হরয়ভছে। সব সরশে ২০২০ সোরের 

২৪ অগোরট এটি আপরডে করো হরয়রছ। 

 

িথ্যসূে: ইউভনরসফ  

https://www.unicef.org/bangladesh/parenting-bd/mental-health/how-protect-your-familys-mental-health-face-covid-19
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https://bn.wikipedia.org/wiki/%E0%A6%95%E0%A7%8B%E0%A6%AD%E0%A6%BF%E0%A6%A1-%E0%A7%A7%E0%A7%AF#%E0%A6%95%E0%A6%B0%E0%A7%8B%E0%A6%A8%E0%A6%BE%E0%A6%AD%E0%A6%BE%E0%A6%87%E0%A6%B0%E0%A6%BE%E0%A6%B8_%E0%A6%B0%E0%A7%8B%E0%A6%97_%E0%A7%A8%E0%A7%A6%E0%A7%A7%E0%A7%AF-%E0%A6%8F%E0%A6%B0_(%E0%A6%95%E0%A7%8B%E0%A6%AD%E0%A6%BF%E0%A6%A1-%E0%A7%A7%E0%A7%AF)_%E0%A6%B8%E0%A6%82%E0%A6%95%E0%A7%8D%E0%A6%B0%E0%A6%AE%E0%A6%A3_%E0%A6%AA%E0%A7%8D%E0%A6%B0%E0%A6%A4%E0%A6%BF%E0%A6%B0%E0%A7%8B%E0%A6%A7%E0%A7%87_%E0%A6%95%E0%A6%B0%E0%A6%A3%E0%A7%80%E0%A6%AF%E0%A6%BC
https://corona.gov.bd/content/how-the-covid-vaccine-works
https://www.bbc.com/bengali/news-59959687
https://www.unicef.org/bangladesh/parenting-bd/coronavirus-disease-covid-19-what-parents-should-know
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†KvwfW-19 †_‡K myiÿv I my¯’Zv Z_¨msKjb 

A Handbook on Covid-19 Response and Wellbeing 
 
  
 

 

Z_¨msKjbwU m¤ú‡K© 
 

wek^e¨vcx K‡ivbv gnvgvix Qwo‡q c‡o‡Q! eqm, wj½, †`k, RvZx, cÖwZewÜZv, Av_©-mvgvwRK Ae ’̄v 

wbwe©‡kl Kg-†ewk mK‡jB K‡ivbvfvBiv‡mi msµg‡b AvµvšÍ n‡”Q| GwU cÖwZ‡iv‡a I ¯̂v ’̄¨ myiÿvq 

cÖ‡qvRb mK‡ji m‡PZbZv| ZvB K‡ivbv fvBivm Gi msµgb m¤ú‡K© m‡PZb KivB GB 

Z_¨msKj‡bi D‡Ïk¨| GwU Uvwb©s c‡q›U dvD‡Ûkb wewfbœ wbf©i‡hvM¨ Drm †_‡K Z_¨msKjY K‡i 

KgbI‡qj_ dvD‡Ûkb -Gi mn‡hvwMZvq cÖKvk Kiv n‡q‡Q|   

mK‡ji D‡Ï‡k¨ mnvwqKvwU Db¥y³| Avgiv wek^vm Kwi, ˆewPÎ¨, b¨vh¨Zv I mK‡ji AskMÖnY, 

Z‡eB m¤¢e †UKmB Dbœqb| GwU e¨envi K‡i †KD hw` mvgvb¨ZgI DcK…Z nq, Avgv‡`i mK‡ji 

cwikÖg ¯̂v_©K g‡b Ki‡ev| mnvwqKvwUi cÖ_g ms¯‹iY GwU; hv av‡c av‡c Dbœq‡b Avcbv‡`i g~j¨evb 

civgk© mv`‡i MÖnY Ki‡ev| ab¨ev`v‡šÍ, Uvwb©s c‡q›U dvD‡Ûkb| 

        
About the Handbook 

 

The Covid-19 pandemic is now world-wide! Everyone irrespective of age, gender, 
country, nation, disability, socio-economic conditions is being affected by 
coronavirus. Everyone should be aware of its prevention and ensure wellbeing. The 
goal of this Handbook is to raise awareness among all about Covid-19. Turning 
Point Foundation has compiled information from reliable sources to ensure 
accuracy of the information and has published with support from Commonwealth 
Foundation.  

Therefore, this handbook is open for all. We are Striving for Diversity, Equity & 

Inclusion for Sustainable Development. If anyone is benefited, even a little bit, 

utilising this handbook, we will think our initiative is successful. It is the first 

version of its kind, and we will welcome your valuable advice whole heartedly to 
improve it step by step. Thank you, Turning Point Foundation. 

 

 

mnvwqKvwU wb‡Pi I‡qemvB‡U cvIqv hv‡e (The Handbook is available at the following website) 

 

www.turningpointbd.org  

http://www.turningpointbd.org/

