
েহাম আইেসােলসন িনেদ�িশকা
সাধারণ ল�ণ�িল

• �র
• কািশ
• �াস ক�
• মাথা ব�থা, গলা ব�থা, নাক িদেয় পািন পড়া
• নাশা, বিমভাব এবং ডায়িরয়া
• বুেক ব�থা
• �াি� এবং শরীেরর ব�থা
• �াণ বা �াদ শ�� হািরেয় যাওয়া
��ব�: েসখােন এমন েকস রেয়েছ যােদর মেধ� ল�ণ�িল �কাশ 
পায়িন

• েহাম আইেসােলসেনর সময়কাল 10 িদন, এবং �� ও েশষ 
হওয়ার তািরখ�ট �ীকৃিত ফরেম উে�খ করা হেব।

• িবদ�মান কেরানা আ�া� ব���র  েহাম আইেসােলসন েরাগ 
িনণ �েয়র িদন েথেক �� হেব, এবং সং�েশ �  আসা ব���েদর জন�  
সং�েশ �র েশষ তািরখ েথেক েহাম আইেসােলসন �� হেব।

েহাম আইেসােলসন কী?
• সং�ািমত ব��� বা  সং�েশ �  আসা ব���  িকংবা কেরানা 
ভাইরাস (েকািভড -১৯) আ�াে�র আশপাশ েথেক সে�হজনক  
আ�া� ব���েক  ঘেরর মেধ� িব���  কের রাখা   এমনভােব যা 
অন�েদর মেধ� সং�মণ ছড়ােত বাধা েদয়।

• েহাম আইেসােলসন সব ে�ে� �েয়াগ করা হয়  পাশাপািশ 
এ�েলা "be aware" অ�াি�েকশন এবং �াট� ে�সেলেটর মাধ�েম 
িনবি�ত এবং ফেলা-আপ করা হয়।

েহাম আইেসােলসেনর সময়কাল

2018 সােলর আইন নং (34) অনুসাের,  আইন ল�নকারীরা 3 মােসর  েজল এবং 1000 দীনার েচেয় কম নয় এবং 10,000দীনার েচেয় েবিশ নয়  এমন 
অথ �দ� জিরমানা করা হেব।

আবজ�না িনে�েপর ডা�িবন
• আবজ�না িনে�েপর জন� ব���গত ডা�িবন ব�বহার ক�নএবং 
ময়লা ছিড়েয় পড়া েরােধ  ডাবল ব�াগ ব�বহার িন��ত ক�ন। 

•  বািড়র অন�ান� ময়লা  একসােথ েফেল েদওয়ার আেগ 
আপানার ডা�িবেনর ময়লা অবশ�ই বািড়র অভ��েরর পথৃক �ােন 
3 িদেনর (72 ঘ�া) জন� রাখেত হেব।

• আপনার েকান �� থাকেল জ�রী �া�� েহ�লাইন 444 ন�ের 
কল ক�ন.

• যিদ েকান ল�ণ েদখা যায়,তাহেল অিবলে� জ�রী �া�� 
েহ�লাইন ৪৪৪ ন�ের কল ক�ন এবং আপনার ল�ণ�িল 
অবিহত ক�ন।�েয়াজন হেল হয়ত  আপনােক ভাচ� �য়াল ি�িনেক 
েরফাের� করা হেব এবং আপনােক যথাযথ মূল�ায়ন করা 
হেব.আর িবদ�মান কেরানা েরাগীেদর জন� মেনানীত �া�� েকে� 
আপনােক তলব করার স�াবনা সহ ডা�ার আপনার সােথ িভিডও 
বা অিডও কেলর মাধ�েম েযাগােযাগ করেবন ।

• ল�ন অসহনীয়/অসহ�কর  হেল  999 ন�ের কল ক�ন।

অেন�র সােথ েযাগােযাগ/ সং�শ �তা এিড়েয় চলুন

• িনেজেক পিরবার েথেক দেূর েরেখ এক�ট �েমর মেধ� 
আপনােক িব��� ক�ন এবং িব���তার উে�শ� হল ঘের একা 
খাওয়া এবং আলাদা বাথ�ম ব�বহার করা। 
 
• যখন কারও সােথ েযাগােযাগ করা �েয়াজনীয় হয়, তখন মা� 
এবং �াভস প�ন এবং িনেজর এবং �াণীেদর সহ অন�েদর মেধ� 
িনরাপদ দরূ� (3 িমটার) রাখুন।

অনুস�ান/ েয েকান �জ�াসা

�াভািবক জীবন অনুশীলেন িফের আসুন
• আপিন যিদ একাদশতম িদন েকান ধরেণর ল�ণ ছাড়াই থােকন  
তাহেল আপিন �াভািবক জীবেন িফের আসেত পােরন।

• েহাম আইেসােলসেনর সময় েশষ হওয়ার 72 ঘ�ার মেধ� যিদ 
পুনরায় েকান  ল�ণ েদখা  যায় তাহেল অনু�হ কের 444 এর 
মাধ�েম ভাচ� �য়াল ি�িনেকর কাছ েথেক িচিকৎসার পরামশ � িনন, 
েসখােনর ডা�ার আপনার �াে��র অব�া মূল�ায়ন করেবন এবং 
হয়ত  আপনার েহাম আইেসােলসেনর সময়কাল বাড়ােনা হেত 
পাের।

• একাদশ িদেন আপিন িনকট� �া��েকে� িগেয় �ীকৃিত ফরম 
জমা িদেত পােরন পাশাপািশ তখনই �াট� ে�সেলট�ট সিরেয় েফলা 
হেব। 

• থােম �ািমটার এবং অ��েজন িমটার অবশ�ই �া�� েকে�র কােছ  
িফরৎ িদেয় আসেত হেব (ে�� িবেশষ �া�� সর�ামাদী 
সরবরােহর �েয়াজন হয়।)

পির��তা এবং জীবাণুমু�করণ
• পির�ার করার জন� িডসেপােজবল �াভস প�ন.জীবাণুনাশক 
ব�বহােরর আেগ সাবান ও পািন িদেয় প�ৃ�িল পির�ার ক�ন।

• িবশ েসেকে�র জন� সাবান ও পািন িদেয় আপনার হাত ধুেয় 
েফলুন।

েহাম আইেসােলসেনর েশষ সময়কাল

Bengali


