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এই িাোমে নিোপদ ভ্রেমেে পোের্ ক  
 

আপনাি যরি এই সামাবি অনয ককান কিবশ যাবাি পরিকল্পনা থাবক, কসবেবে আপনাি পরিবাবিি রনিাপি এবং সুস্থ থাকা 

গুরুত্বপূর্ ণ।  ভ্রমবর্ি সময় অসুস্থ হবয় পড়বে আপনাি সফবিি আনবে বযাঘাত ঘটবত পাবি। আপরন যখন বারড় রফিববন 

তখন আপনাি রকছু েের্ও কিখা কযবত পাবি, যা আপনাবক কাবে যাওয়া এবং আপনাি সন্তানবিিবক সু্কবে যাওয়া কথবক 

রবিত িাখবত পাবি।  এখাবন রকছু উপায় উবেখ কিা হবো যা ভ্রমবর্ি আবে এবং ভ্রমবর্ি সময় আপনাি পরিবাবিি স্বাস্থয 

সুিরেত িাখবত পাবি:  

 

 িফমেে র্েপমে চাে হথমর্ ছয় িপ্তাে আমে আপিাে স্বাস্থ্য প্রযত্ন প্রদাির্ােীে র্ামছ পোের্ ক নিি।  

o আপনাি িাক্তািবক োনান আপরন সফবি ককাথায় যাবেন যাবত রতরন আপনাি এবং পরিবাবিি স্বাস্থয 

িোি েনয সঠিক ওষুধ এবং/অথবা ঠটকা রিবত পাবিন।  

o এইসব ওষুধ এবং ঠটকাি ককান ককানঠটি পূর্ ণ প্ররতবষধক গুর্ প্রিাবন সময় োবে। তাই আপনাি স্বাস্থয প্রযত্ন 

প্রিানকািীি কাবছ আবে কেবে আপরন সফবিি আবে পূর্ ণ প্ররতবিাধ োবেি বযাপাবি রনক্সিত হবত পািববন।  

o অনয সকে রুঠটন ঠটকািান হােনাোি হবয়বছ কসরবষয়ঠট রনক্সিত করুন।  

o আপনাি সফবিি আবে আপনাি স্বাস্থয প্রযত্ন প্রিানকািীি সাবথ কথা ববে কেক রনন আপনাি পরিবাবিি 

হাম কিাে প্ররতবিাধ কিাি অবস্থা িবয়বছ রকনা। ইউমোপ এবং ইিোইমল বযাপর্ আর্ামে োমেে 

প্রদভুকাব ঘমিমছ, এছাড়া দনেে আমেনের্া, আনির্া এবং এনর্য়ামেও এই হোমেে প্রদভুকাব আমছ। 

হযমর্াি আন্তিকানের্ ভ্রেমেে আমে 6 বছে হথমর্ 11 োি বয়মিে নর্শুমদে টির্া হদয়াও উনচে।  

 আপনি হযখামি িফমে যামবি হিখাির্াে খাবাে অথবা পানিমে যনদ িুেোিনিে উমেে থামর্, নিমচে 

পোের্ কগুনল অিুিেে র্রুি: 

o কযসব ফেমূে অথবা সরিি কখাসা ছাড়াবনা যায় না, কসগুরে খাওয়া কথবক রবিত থাকুন।   

o রনক্সিত কহান আপনাি সকে খাবাি যথাযথোবব িান্না কিা এবং কযন েিম পরিববরশত হয়।  

o কবাতবেি পারন অথবা কমপবে এক রমরনট ধবি ফুটাবনা েীবানুমুক্ত পারন পান করুন।  রকছু োয়োয় 

আপরন পান কিাি েনয টযাপ কথবক এমন পারন নাও কপবত পাবিন যা সুবপয়।  

 খাবাি ততরি এবং খাওয়াি আবে িাবাি এবং পানি নদময় োে ধুময় নিি। 

 নিমিমর্ এবং িন্তািমদেমর্ হপার্া-োর্মড়ে র্ােড় হথমর্ িুেনেে োখুি। কপাকা-মাকড় প্ররতবিাধক DEET 

বযবহাি করুন এবং েম্ব-হাতাি শাটণ এবং েম্বা পযান্ট পরুন।  আপনাবক যরি এমন ককান োয়োয় ঘুবমাবত হবয় 

কযখানকাি োনাো অথবা িিোয় কনট অথবা পিণা কনই বা পিণাগুরে নষ্ট, কসবেবে কপাকা-মাকড় প্ররতবিাধক কনট-

কিয়া রবছানায় ঘুবমাববন    

 ককান অোনা প্রার্ী কপাষা অথবা তাবিি খাওয়াবনাি কােঠট কিববন না, এমনরক যরি কিবখ তাবিি রনিাপিও মবন 

কবিন।  

 

আপরন কয কিশঠট সফি কিবত যাবেন কসঠট সম্পবকণ আিও তথয ও রনরিণষ্ট পিামবশ ণি েনয, headinghomehealthy.org 

সাইট কিখুন এবং আিও তবথযি েনয নীে িবেি “TRhIP” বাটনঠটবত রিক করুন। 

 

http://www.headinghomehealthy.org/

