
সংক্রমণের ভণে জিণম 

যাণছেন না অণনণেই। 

জেন্তু স্াস্থ্যরক্ার িনথ্য 

জিণম যাঁরা যাণছেন, 

তাঁরা েীভাণে োঁচণেন 

সংক্রমে থেণে? েণে 

জিণেন জিটণনস এেং 

োইিস্াইে এক্সপাট্ট 

নওোজ় থমাজি জসংহাজনো।

ওেে্টআউট

সা ন ন্া           ৩০ জিণসম্বর ২০২০৮৩

ধীরে ধীরে স্বাভবাবিক অিস্বায় বিেবি আমেবা। রেস্তেবঁা, 
পবার্বাে রেমন খুরররি, রেমনই খুরররি জিমও। অরনরকই 
জিরম রেরে ভয় পবারছেন, পবারি অরনযেে সংস্পর্্ আসবাে 
িরর সংক্রমরেে কিরর পড়রে হয়। বকন্তু রকবাজভড-১৯ 
কেদিরন আমবারিে মুজতি রিরি, আমেবা রকউ িবাবন নবা। 
েবা িরর বক আমেবা িবাবড়ে িবাইরে রিেচ্ছে নবা?  অরনরকই 
েরয়রিন, েবঁােবা জিরম ওয়বাক্আউট কেরেই স্ছেন্দ। েবঁােবা 
কী কেরিন? অনযেবানযে িবায়গবায় েবাওয়বাে সময় রেমন 
সেক্েবা বনচ্ছে আমেবা, জিরম রগররও েদি বকিু বিষরয় 
রখয়বার েবারখন, েবাহরর আেঙ্ক এড়বারনবা খবাবনকটবা হররও 
সম্ভি হরি। রসগুররবা রনওয়বা িরুবেও, কবােে সেুক্বা রেবা 
সকররে আরগ! কী রসগুররবা, রিরখ রনওয়বা েবাক?
বির্ষ করে কবাবড্ও অযেবাকদটজভদট, রেমন র্রেডবমর, 
সবাইব্লং ইেযেবাদিে সময় মবানুষ রিবারে রিবারে শ্বাস রিররন, 
অরনকরক্ররে নবারকে িিরর মুখ দিরয়। বকন্তু েে এভবারি 
শ্বাস রিরবা হয়, ভবাইেবাস পবাদট্কর র্রেড কেবাে ভয় েে 
িবারড়। েবাই কবাবড্ও অযেবাকদটজভদটর়েে সময় অনযেরিে 
রেরক অন্তে ১২ িুট িূেত্ব িিবায় েবাখুন। অনযেবানযে 
এক্বােসবাইরিে সময় কমপরক্ ৬ িুট িূেত্ব েবাখরেই হরি।
হবারকবা মবাস্ক হররও চররি, বকন্তু মবাস্ক পেরেই হরি।
বনরিে র্লবাে মযেবাট এিং টবাওরয়র কযেবাবে করুন। প্রজেদট 

ইকুইপরমন্ট িযেিহবারেে আরগ বনরিও একিবাে সযেবাবনটবাই়ে 
করে বনরে পবােরর খুি ভবার। এজস েদি চরর, েবাহরর 
েবাপমবারেবা ২৪ বডবরি রসরজসয়বাস রেরক ৩০ বডবরি 
রসরজসয়বারসে মরধযে েবাখরে হরি।
কমন টয়ররট, ্বাওয়বাে, রকবাে রুম এবড়রয় চরুন।
েবঁােবা জিম-বরিক, েবঁােবা এখন জিরম জভড় িমবারিনই। 
েবাই সম্ভি হরর স্লট জপ্র-িুক করে বনন। অনযেবানযে িবায়গবায় 
রেমন কযেবার্ে িিরর অনরবাইন রপরমন্ট রিরি বনরছেন, 
এরক্ররেও েবাই বনন। 
িুরেবা রেরক রেবান্সবম্রনে আ্ঙ্কবা রিব্ হরে পবারে। েবাই 
জিম-শু িযেিহবারেে আরগ সযেবাবনটবাই়ে করে রনওয়বা মবাস্ট।
বিদধিদ্ধ সেক্েবাে েবা-েবা বনয়ম, রসগুররবা জিরমে 
এমন সি িবায়গবায় বডসরলে করে েবাখবা উদচে, রেখবারন 
সহরি রচবারখ পড়রি। সিবকিু সর্বেও িরি, েবঁােবা রকবা-
মবি্বডদটরে ভুগরিন এিং েবঁারিে িয়স হরয়রি, েবঁােবা 
পবােরর এখন আেও বকিুদিন জিরম েবাওয়বা এবড়রয় চরনু। 
িবাবড়রেই ওয়বাক্আউট করুন, উপকবাে খুি কম হরি নবা। 
এক্সবােসবাইি রেবা কেরেই হরি, েরি সেক্েবা রমরন। 
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জিণম থোজভি থেণে োচঁনু!


