
র োগ প্রতির োধ ও স্বোস্থ্য সু ক্ষো জন্য একটি ম্যোনু্যোল

জন্য প্রতির োধমূ্লক ব্যব্স্থ্ো

স্বোস্থ্য এব্ং ভোরলোথোকো

বিনামূল্যে কবি



সিয স্বোরস্থ্য সংজ্ঞো

ওয়ার্ল্ড হেলথ অর্ড়ান়াইজেশন (ড়াব্লুএইচও) দ্ব়ার়া স্ব়াজযের সংজ্ঞ়াটি ে'ল
"সমূ্পর্ড শ়ারীররক, ম়ানরসক এবং স়াম়ারেক সুযত়ার একটি অবয়া এবং
এটি হকবল হর়াজর্র অভ়াজব নয।" হকবলম়াত্র যখন হক়ানও হর়্াষ্ঠী সুয
থ়াজক তখনই ত়ার স্বতন্ত্র সদসেজদর স্ব়াযে সুরক্ষ়া হদওয়া য়ায।
হকবলম়াত্র প্ররতটি পৃথক সদসে সুয থ়াকজল সম্প্রদ়ায স়ামরিকভ়াজব
সুয থ়াকজত প়াজর।



জন্য প্রতির োধমূ্লক ব্যব্স্থ্ো

স্বোস্থ্য এব্ং ভোরলোথোকো

সুয থ়াকজত, আম়াজদর আম়াজদর অভেন্তরীর্ এবং ব়ারেেক উভয পররজবজশর যত্ন হনওয়া উরচত।
"অভেন্তরীর্ পররজবশ" বলজত আম়াজদর হদে ও মনজক হব়াঝ়ায। সংক্র়ামক হর়ার্ প্ররতজর়াজের েনে হর়ার্
প্ররতজর়াে ক্ষমত়া বৃরি এবং শরীর এবং মজনর ভ়ারস়ামে বে়ায র়াখ়া অপররে়াযড।

হদজের প্ররতটি হক়াজে রনজেজক রক্ষ়া কর়ার ক্ষমত়া রজযজে। তবুও, যখন শরীজরর একটি
রনরদড ষ্ট অংশ দুবডল েয তখন হর়ার্েীব়ারু্ শরীজর প্রজবশ করজত প়াজর। যরদ হক়ানও বেরি
প্র়াযশই অভেন্তরীর্ অংজশ পররপূর্ড হব়াে কজর, ইরতব়াচক রচন্ত়াভ়াবন়া রচন্ত়া কজর এবং ত়ার
শরীরজক ভ়াল শরির স়াজথ পুনর়ায পূরর্ করজত থ়াজক, তজব ভ়াল হক়ােগুরল পুনর়ায
েজে এবং খ়ার়াপগুরল রনমূডল েয। সুতর়াং, আপরন সেজে অসুয েজবন ন়া।



স্বোস্থ্যক থোকো জন্য তিন্টি তব্ষয এত়িরয চলুন্

1.  োগ ন্ো

1

2

3

 োগ ন্ো

আপরন যখন ভ়াল হমে়াজে থ়াজকন তখন আপরন শ়ারীররক এবং ম়ানরসক
ভ়ারস়ামে বে়ায র়াখজত প়াজরন।

ইতম্উন্ তসরেম্ ব্ো়িোন্ = কোর্যক ভোরব্ র োগ প্রতির োধ করুন্

সংক্র়ামক হর়ার্ প্ররতজর়াজের েনে ম়ানরসকভ়াজব সুয থ়াক়া অতেন্ত গুরুত্বপূর্ড বজল "রতনটি রেরনস" এড়াজত
রনজেজক প্র়াযশই মজন কররজয রদন।

2. তচতিি হরব্ন্ ন্ো

3. ন্োভয োস ন্ো

তচতিি হরব্ন্ ন্ো

আপরন যখন সমস্ত রকেুর েনে প্রস্তুত থ়াজকন
তখন আপরন রচরন্তত েজবন ন়া।

ন্োভয োস ন্ো

সঠিক তথে হেজন র়াখুন, ত়াই আপরন ন়াভড ়াস
েজবন ন়া।



সুস্থ্ থোকো জন্য পোাঁ চটি তজতন্স অনু্স ণ করুন্

1

2

3

4

5

1. ঘন্ ঘন্ আপন্ো হোি ধুরয তন্ন্

আ ও রেলোধুলো

রবপ়াক প্রচ়ার করুন, প্ররতজর়াে ক্ষমত়া ব়াড়াজন়ার েনে
আরও সূজযডর এক্সজপ়াে়ার প়ান

স্ব়াযেকর েীবনয়াপজনর েনে শি রভরি ততরর করজত এবং হর়াজর্র হুমরকর ে়াত হথজক রনজেজক রক্ষ়া করজত "প়াাঁ চটি রেরনস" 

অনুসরর্ করুন।

ঘন্ ঘন্ আপন্ো হোি ধুরয তন্ন্

হর়ার্েীব়ারু্ সংক্রমর্ বন্ধ করজত।

2. রব্তি গ ম্ পোতন্ পোন্ করুন্

3. আ ও রেলোধুলো

4. েুিী রথরকো

5. পূব্য সিকয িো গ্রহন্ করুন্

রব্তি গ ম্ পোতন্ পোন্ করুন্

শরীর হথজক রবে়াি পদ়াথড অপস়ারর্ করজত।

েুিী রথরকো

আপন়ার প্ররতজর়াে ক্ষমত়া বৃরি করজত।

পূব্য সিকয িো গ্রহন্ করুন্

হর়ার্েীব়ারু্ সংক্রমর্ এবং সতকড ত়ার পজথ
মজন়াজয়ার্ রদন



আপন্ো হোি ঘন্ ঘন্ ধুরয তন্ন্

র োগ সংক্রম্ণ র োধ করুন্

পরররচত ভ়াইর়াসগুরলর অজনকগুরল প্র়াথরমকভ়াজব হর়ার্ীর শ়ারীররক তরল (কফ, ল়াল়া, অনুন়ারসক হেষ্ম়া, অশ্রু, বীযড, 
রি, প্রস্র়াব, মল), হভক্টজরর ক়ামড (মশ়া, খড ব়া অনে়ানে হপ়াক়াম়াকড), ব়া ইাঁদুর ব়া রকেু রকেুজত েরডজয পজড
through অনে়ানে প্র়ার্ী।
আপন়ার ঘন ঘন আপন়ার ে়াত হে়ায়া আপন়ার ে়াত হথজক েীব়ারু্গুরল অপস়ারজর্ সে়াযত়া কজর। আপন়ার হচ়াখ, ন়াক
এবং মুজখর মজেে েীব়ারু্গুরল হর়াে করজত এটি ক়াযডকর উপ়ায।

◎ ঘজর আস়ার পজর হক়ানও রকেু স্পশড কর়ার আজর্ ে়াত েুজয হফলুন।
◎ আপন়ার ব়া অজনের হচ়াখ, ন়াক ব়া মুখ স্পশড কর়ার আজর্ আপন়ার ে়াত েুজয রনন।
◎ খ়াব়ার খ়াওয়ার আজর্ ব়া খ়াব়ার প্রস্তুত কর়ার আজর্ ে়াত েুজয হফলুন।
◎ ব়ারডজত আস়ার পজর, হক়ানও রকেু স্পশড কর়ার আজর্ ে়াত েুজয হফলুন।
◎ হক়ানও সবডেনীন য়াজন হক়ানও বস্তুর স্পশড কর়ার পজর ে়াত েুজয রনন, হযমন েে়াজেলস, 

দরে়ার নক, রলফ্ট হব়াত়াম ইতে়ারদ



আন্রে পত রব্ি তিত করুন্ এব্ং প্রতির োধ ক্ষম্িো ব্ো়িোন্

খুরশ থ়াকুন, ভ়াল কথ়া বল়া, সদয হৃদযজক ল়ালন কর়া এবং ভ়াল ক়াে কর়া আপন়ার প্ররতজর়াে ক্ষমত়া
ব়াড়াজত এবং হর়ার্ হথজক রনজেজক রক্ষ়া করজত প়াজর।
সুখী েওয়া আপন়াজক সে়াযত়া কজর:
◎ হপশী রশরথল করুন।
◎ একটি স়াে়ারর্ রিচ়াপ, হৃদস্পন্দন এবং ভ়াল রবপ়াক বে়ায র়াখ়া।
◎ একটি স্ব়াযেকর বর্ডন র়াখ়া।
◎ আপন়ার ইরমউন রসজেম উন্নত।

আপন্ো রম্জোজ তন্যন্ত্রণ করুন্ এব্ং

আপন্ো ি ীর  র্ত্ন তন্রি

র়ার্ কর়া আপন়ার এবং অনেজদর শ়ারীররক এবং ম়ানরসকভ়াজব উভযজকই
প্রভ়ারবত কজর। র়ার্ করজবন ন়া মজন র়াখজবন। এটি আপন়ার এবং অনে উভজযর
পজক্ষ উপক়ারী।



প্রতির োধমূ্লক ব্যব্স্থ্ো গুরুত্ব

স়াম়ারেক দূরত্ব বে়ায র়াখুন, ঘন ঘন ে়াত েুজবন।
হচ়াখ, ন়াক এবং মুখ স্পশড কর়া হথজক রবরত থ়াকুন এবং ফুসফুজসর ক্ষমত়া এবং প্ররতজর়াে ক্ষমত়া ব়াড়ান।



আপতন্ র্তি ম্রন্োরর্োগ রিন্ িরব্ আপতন্ তচিো ক রব্ন্ ন্ো

এব্ং বু্ঝরি পো রল আপতন্ ন্োভয োস হরব্ন্ ন্ো।

ঘরনষ্ঠ বেরি হথজক বেরি হয়ার়্াজয়ার্ এবং আন্তেড ়ারতক পররবেজর্র ম়ােেজম হর়ার্গুরল সেজেই সংক্রমর্ কর়া য়ায।
হর়ার্ প্ররতজর়াজের সঠিক এবং দরক়ারী তথে অেড ন আপন়াজক সে়ার্ থ়াকজত এবং গুেজবর ক়ারজর্ উজদ্বর্ হর়াজে
সে়াযত়া করজত প়াজর।

মজনর একটি শ়ান্ত অবয়া অপ্রজয়ােনীয উজদ্বর্ হ্র়াস করজত প়াজর। উজদ্বর্, ভয এবং চ়াপ রকেুই স়াে়াযে কজর ন়া।
এগুরল একটির হদজে আরও হবরশ পররম়াজর্ রবে ততরর কজর এবং ক়ারওর প্ররতজর়াে বেবয়া দুবডল কজর।

ত়াই শ়ান্ত ও রযরতশীল মন বে়ায হরজখ মজনর চ়াে়াব়াদ েীবনজক সমথডন করজত প়াজর। স্ব়াচ্ছন্দে, শ়ান্ত এবং প্র়াকৃরতক
হে়ান, সবরকেু ঠিকঠ়াক েজব এবং মজনর শ়ারন্ত আপন়াজক সুররক্ষত র়াখজব।



স্বোস্থ্য সু ক্ষো রচকতলে

ভ়ালভ়াজব রনজের যত্ন রনও. রনম্নরলরখত টিপসগুরল প্ররতরদন অনুশীলন করজত রনজেজক স্মরর্ কররজয
রদন।

ডোরযট:
□ আপন়ার শরীর হথজক রবে়াি পদ়াথড দূর করজত আরও হবরশ র্রম প়ারন প়ান করুন এবং
আরও ঘ়ামজবন।

□ লবজর্র স়াজথ র়্ার্ডল করুন।
□ হবরশ শ়াকসবরে ও ফলমূল হখজয সুেম ড়াজযট র়াখুন।
□ ঘন ঘন ব়ারডজত খ়ান এবং আপন়ার র়ান্ন়াঘজরর ব়াসন পররষ্ক়ার র়াখুন।

ব্স্ত্র: 
□ ঘন ঘন ক়াপড পররবতড ন এবং েুজয রনন এবং অনে়ানে হপ়াশ়াক হথজক
আল়াদ়াভ়াজব অন্তবড়াস েুজয রনন।

□ আপন়ার স়াজথ রুম়াল এবং টযজলট হপপ়ার রনন।

হোউতজং:
□ রবরর্ল্ংজযর রভতজর ভ়াল ব়াযুচল়াচল বে়ায র়াখুন।
□ পররজবশজক পররষ্ক়ার র়াখুন।
□ পযড়াপ্ত ঘুম আজে।



পত ব্হন্:
□ দূবডল ব়াযুচল়াচজল ও রভডযুি ে়াযর়্াগুরল পররে়ার কর়া এরডজয চলুন।
□ প্রজয়ােনীয ন়া েজল অসুযজদর স়াজথ হদখ়া কর়া এরডজয চলুন।
□ অজনের স়াজথ কথ়া বল়ার সময যথ়াযথ দূরত্ব বে়ায র়াখুন।
আপরন যরদ রভজডর ে়াযর়্াটি প্রজবশ কজরন এবং প্রয়ান কজরন, ব়া সবডেনীন
য়াত়ায়াত কজরন তজব দয়া কজর একটি মুজখ়াশ পরুন।

স্বোস্থ্য:
□ আপন়ার জ্বর ব়া সরদড ল়ার্জে রকন়া হসরদজক মজন়াজয়ার্ রদন আপন়ার শরীজরর
ত়াপম়াত্র়া অরবলজে রনন any যরদ হক়ানও অস্ব়াভ়ারবকত়া থ়াজক তজব যত ত়াড়াত়ারড
সম্ভব রচরকত্স়ার সে়াযত়া রনন।

□ সবডজশে মে়াম়ারী প্ররতজর়াজের তজথে মজন়াজয়ার্ রদন এবং সঠিক স্ব়াযেজসব়া পিরতগুরল
হশ়াের্ করুন।

□ হফ়ান, রভরডও ব়া স়াম়ারেক সফটওযে়ার বেবে়ার কজর আত্মীযস্বেন এবং বনু্ধব়ান্ধবজদর
শুজভচ্ছ়া ে়ান়াজত, মে়াম়ারী প্ররতজর়াজের সঠিক ে়ারর়্াটি ভ়ার্ কজর রনজত এবং ত়াজদর
ম়ানরসক শ়ারন্ত রদন।

তক্রযোকলোপ:
□ হখল়ােুল়া করুন এবং সঠিকভ়াজব রবশ্র়াম করুন।
□ হর়াে প়াাঁ চ হথজক স়াত রমরনট হর়াদ।
□ ভ়াল হমে়াে র়াখজত প্ররতরদন আরও হবরশ ইরতব়াচক র়্ান র়্াও।



এরক অপ রক সোহোর্য করুন্

তন্ োপি এব্ং স্বোস্থ্যক থোকুন্

আমর়া একটি বড পররব়ার। প্ররতটি বেরির স্ব়াযে এজক অপজরর স়াজথ
সম্পরকড ত। আম়াজদর সুরক্ষ়া আপরন এবং আম়ার উপর রনভড র কজর।

সংক্র়ামক হর়াজর্র রবস্ত়ার হর়াে কর়া প্রজতেজকর বেবস়া। যখন সব়ার
প্ররতজর়াে বেবয়া ব়াড়াজন়া েয হকবল তখনই আমর়া হর়াজর্র সংক্রমর্ বন্ধ
করজত প়ারর। যখন আমর়া একটি ভ়াল হৃদয ল়ালন করর, ভ়াল কথ়া বরল, 

ভ়াল ক়াে করর এবং এই হর়ার্ প্ররতজর়াে টিপস অনুশীলন করর, তখন
আমর়া হদে এবং মজনর ভ়ারস়ামে বে়ায র়াখজত প়ারর।
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