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বৰবাইদেউ ফু

চেনে

চৰছককউ

আপুনি আি নিশুৰ লকডাউি ডাচ়েৰীও 
শুনিব পাচৰ।

আমাৰ লক্যে হৈচে আচপািাচলাকক সৈা়ে কৰা

সুৰক্ষিত আৰু হা াকহমুদে থকা
ক'নিড ১৯-ৰ সম়ে্

বৰবাইচেউ ফু আৰু কপ য�াদ্া, (লকডাউিৰ সম়ে্ কপ একাচডমী্ 
েুচ�যাগ প্ৰিমি সেসযে যগাট)

সাৱধাচি শুিক

Scan here to find 
out more about 

The COPE Squad.

ওফ ওফ



ই এক প্ৰকাৰৰ বীজাণু আৰু ই়োক 
ক'যৰাণা িাইৰাে বুনলও যকাৱা ৈ়ে। 

ই়োৰ মূল লক্ণ হৈচে কাৈ,জ্বৰ আৰু 
শ্াস-প্ৰশ্াস যলাৱা্ কষ্ট যৈাৱা

িাইৰােচটা ইমাি কু্দ্ৰ, য� আপুনি ই়োক যকৱল 
অণুবীক্ণ �ন্ত্ৰৰ সৈা়ে্ যৈ োব পাচৰ। ই অসুস্থ 

যলাকসকলৰ কাৈ আৰু ৈা ানেৰ জনৰ়েচ্ দ্ৰু্গন্্ 
নব়েচপ আৰু য�ন়্ো য্ওা চলাচক মািুৈ আৰু 
য্ওা চলাকৰ োনৰওফালৰ বস্তুচবাৰ স্পিয কচৰ 

আনম সাজু হৈ থকাৰ প্ৰচ়োজি

কপ চ�াদ্াসকল, চতামাদলাদক 
ক'কিড ১৯ৰ কবষদে কক জানা?

চককদি অকল কপং একে

কপ চ�াদ্া

ক'নিড ১৯ ১



ক'নিড ১৯২

২০ যেচকণ্ডৰ কাৰচণ য্ামাৰ প্প্ৰ়ে সংগী্চটা যগাৱা 
লগচ্ োচবাি পািীচৰ ৈা্ ধুই ল'বা।

নিজৰ বাহুচৰ ঢানক কানৈবা, িৈ'যল এখি টিেুকাগজ 
ল'বা,পাে্ ই়োক আা্ৰ্ যপলাই নেবা। মাস্ক নপনধিবা। 
সাৱধাি ৈ'বা, মুখ, েকু আৰু িাক স্পিয িকনৰবা।

যৰেনকউ, বহু্ িাল কাম কনৰো

কুশদল 
থাকা



লকডাউি ৩

আচপািাৰ বধুিবগযৰ হসচ্ অিলাইি িৃ্যে কৰক। ঘৰ্ 
বযো়োম কৰক। অলপ য�াগ অিযোসৰ যেষ্টা কৰক।

সাপ আৰু জখলাৰ যখল যখনলবা। যখলাৰ নপে্ 
ই়োক পনৰষ্াৰ কৰাচটা নিনচি্ কনৰব। লকডাউি 
ডাচ়েৰী এখি নলখক।

িংগীমা সুন্দৰ হৈচে অনল

সকৰিে হহ থাককবা



ক'নিড ১৯৪

হাাকহমদুে থাকা

 যৰেনকউ, যসইচটা ্ল্ ৰাখক

কনৰাপদে থাককবা
আপুনি অসুস্থ অিুিৱ কনৰচল আচপািাৰ নপ্ৃ-মা্ৃক কওা ক। সুৰপ্ক্্ েূৰত্ব বজাই ৰানখব (১০ টা 

ফুটবল)। বােি-ব য্ ি বা টাচৱল িাগ-ব্ৰা িকনৰব, �নেচৈ যসইচবাৰ সনিকিাচৱ যধাৱা িৈ়ে।



৫লকডাউি

হাাকহমদুে থাকা

এইবাৰ য্ামাৰ পাল যেিে, আৰম্ভ কৰা।

যকাচিা কথা িাই, েুখ িকনৰবা, আমনি িাপাবা, লগৰ বধুিৰ লগ্ কথা পা্া। ঘৰৰ নি্ৰ্ থাকা আৰু 
নিনকবলল �ত্ন কৰা, পনৰ়োলৰ সেসযেক য্ামাৰ লগচ্ বহুৱাই যলাৱা আৰু পঢ়া। অিলাইি্ ককা 

আই্াৰ লগ্ ্াে পাটৰ যখল যখনলবা।



ক'নিড ১৯৬

কছংগাপুৰ

মই যৰেনিচ়েল, যমাৰ ১০ বেৰ হৈচে,যমাৰ 
মা-যেউ্াই এটা নবখযো্ ৈকাৰ যকন্দ্ৰ্ 
সৈা়েকৰ কাম কচৰ।

যমাৰ বাইচেউ নপগীৰ ১৭ বেৰ।আনম এটা সৰু 
এপাটয চমণ্ট্ থাচকা।নপগীৰ জ্বৰ আৰু কাৈ আৰম্ভ 
হৈচে।্াই ি়ে খাইচে �নেও ক'নিড ১৯ পৰীক্াৰ 
বাচব নেনকৎসাল়েলল হগচে।যকইনেিমািৰ পাে্চৈ 
গম যপাৱা �াব।

আনম সকচলা এটা ৰুমচ্ শুৱলগা যৈাৱা্, নপগীক 
পৃথচক ৰখা্ সমসযো হৈনেল।নকন্তু আনম সাৱধাি 
হৈনেচলা।্াইৰ টাচৱল,নগলাে, োচমাে আনম 
বযেৱৈাৰ কৰা িানেচলা।মাচজ মাচজ োচবাচিচৰ ৈা্ 
ধুইনেচলা।নপগীৰ ক'নিড পৰীক্াৰ ফলাফল ধিাত্মক 
যৈাৱা্ আমাৰ বৰ িাল লানগল।



লকডাউি ডাচ়েৰী ৭

পাককস্ান

িমস্কাৰ, মই যজইি। যমাৰ ৮ বেৰ ব়েস। মই 
কৰানেৰ ওেৰৰ পৃনথৱীৰ আটাই্লক ডাঙৰ 
জুপুৰী বনতি থকা অচৰঞ্জ েৈৰ্ থাচকা।োনৰ 
িাই ককাই মাজৰ মইচ়ে সৰু।

যিক ৰাতিাচটা্ নেলা উৰুৱাই মই 
োনৰওফাচল যেৌনৰ ফুচৰা। ক'নিড ১৯ 
লকডাউিৰ সম়ে্ সৰু ঘৰচটা্ যগাচটই 
নেি যসামাই থকাচটা বৰ কষ্টো়েক।

আমাৰ যেউ্া কমযসূচৰে য�াৱা পা ােমাচৈ থাইচলণ্ড্ আচে। 
য্চখ্ যকন়্ো ঘৰলল ঘূনৰ আনৈব আনম িাজাচিা।প্ৰচ্যেক নেিা 
গধূনল আনম নিনডঅ' েযোট কচৰা। ইমাচিই িৈ়ে ৰুমচটাৰ নি্ৰ্ 
বযেতি থানকবৰ কাৰচণ আনম ইফাচল নসফাচল যেৌনৰ ফুচৰা। �চথষ্ট 
িাল লাচগ।



ক'নিড ১৯৮

অদ্ৰেকলো
শুি নেি! মই ৱাৰু। যমাৰ ব়েস ১২ বেৰ। মই 
যমাৰ যেউ্াৰ হসচ্ েৈৰৰ পৰা বহু েূৰ্ এখি 
সৰু েৈৰ্ বাস কচৰা া।

যমাৰ যেউ্া এজি নেৰেনিল্ী। মই প্ৰাচ়ে য্ওা ৰ কাম্ সৈা়ে 
কচৰা া- আনম অন্ ঘনিষ্ঠ! এন়্োললচক ক'নিড ১৯য়ে আমাক 
স্পিয কনৰব পৰা িাই।

ক'নিড ১৯ পৰীক্া কনৰবলল েৈৰলল 
েীঘলী়ো �াৰো কনৰবলল ি়ে খাইনেচলা। .. 
নকন্তু আমাৰ যলাকসকলক সুৰপ্ক্্ ৰানখবলল 
উৰানবণ্ডা স্াস্থযে যকন্দ্ৰ্ ক'নিড ১৯ৰ পৰীক্া 
কচৰাৱা সুনবধা আগবচঢ়াৱা হৈচে কাৰচণ 
আনম নিৰাপে য�ি অিুিৱ কনৰচো।



লকডাউি ডাচ়েৰী ৯

জাপান
িমস্কাৰ! মই যকাচবৰ পৰা োেী। যমাৰ িামৰ অথয হৈচে 
'জাপািী িাষা্ সুখী। যমাৰ ব়েস ৮ বেৰ। যমাৰ যকি 
িামৰ ৫ বেৰী়ো িাইটি এটা আচে।

যমাৰ মা এগৰাকী িােয  আৰু যমাৰ যেউ্া এজি 
ফামযানেষ্ট। যমাৰ মা আনজকানল ঘৰলল আনৈব যিাৱাচৰ 
নক়েচিা য্ওা  নিচজ যকাচিা িাই্ পৃথচক থানকব লগা 
হৈনেল। ৰান্ শুৱাৰ সম়ে্ মালল মি্ পচৰ। 

আমাৰ সু্কল যখালা আচে। সু্কল্ মই �চথষ্ট সনৰি়ে 
হৈ থাচকা। অিযে োৰে-োৰেীচ়ে যমাক য্ওা চলাকৰ 
পৰা আা্নৰ থানকব ক়ে আৰু য্ওা চলাক ি়ে খাই 
য� িােয  বৃনত্ত্ থকা যমাৰ মাৰ পৰা মই সংৰিনম্ 
ৈ'ব পাচৰা। আমাৰ োচৰ যৰেণীৰ সকচলাচক আমাৰ 
প্ৰন্ সৈািুিুন্িীল ৈ'বলল ক়ে। কাৰণ আনম বীৰ 
বীৰাংগিাৰ সন্াি। মা-যেউ্াৰ এচি কমযৰ কথা 
িানব আনম গবয অিুিৱ কচৰা।



ক'নিড ১৯১০

স্কটদলণ্ড

মই যৰেে। যমাৰ ব়েস ১৪ বেৰ আৰু 
মই গ্ােচগা্ বাস কচৰা া।

ক'নিড ১৯ য়ে  ইউিাইচটড নকংেম (UK) 
্ সাংঘান্ক প্ৰিাৱ যপলাইনেল। লকডাউিৰ 
সম়ে্, মাৰ কাৈ আৰম্ভ হৈনেল। মা সাৈসী 
আনেল আৰু লচগ লচগ ক'নিড ১৯ৰ পৰীক্া 
কনৰবলল হগনেল। এইচটা এটা সাধাৰণ জ্বৰ 
কাৈ বুনলচ়েই নেিাক্ত হৈনেল।

মাই হকনেল ধমমী়ে সংখযোলঘু আৰু অ্যোৱিকী়ে 
গৃৈ কমযৰ লগ্ জনি্ সকচলই যবনেলক সংৰিনম্ 
হৈনেল।পােলল ৰািী, প্ৰধািমন্ত্ৰী,নবখযো্ অনিচি্া আৰু 
অনিচিৰেী এই িাইৰােৰ সংৰিমণ হৈনেল।যেখা হগনেল 
ক'নিড ১৯ ৰ পৰা যকাচিও সানৰ য�াৱা িানেল। ক'নিড 
যৰাগৰ কাৰচণ গ্ােচগা্ এখি ি্ুি নেনকৎসাল়ে নিমযাণ 
কৰা হৈনেল। আমাৰ �ত্ন যলাৱা নেনকৎসা কমযৰ প্ৰন্ 
মৰম আৰু কৃ্জ্ঞ্াৰ নেি নৈোচপ প্ৰন্ বৃৈস্পন্বাচৰ 
ৈা্ োপনৰ বজাই প্ৰকাি কনৰনেচলা।



লকডাউিৰ নপে্ ১১

মাচজ মাচজ ৈা্ ধুই থানকব। আচপািাৰ েকু, মুখ বা িাক 
স্পিয িকনৰবলল যেষ্টা কনৰব। �নে আপুনি অসুস্থ অিুিৱ 
কচৰ য্চন্ মাস্ক নপনধিব।

অিলাইি্ বধুিৰ লগ্ িৃ্যে কৰা, ্লৰ বাকেচটাৰ সানজবলল 
যেষ্টা কৰা যবনকংৰ আৰৈহিচ়ে যখনলবলল যেষ্টা কৰা।

সুস্থ থাকা

সকৰিে হহ থাকক



ক'নিড ১৯১২

অিযে যলাকৰ লগ্ সামানজক েূৰত্ব বজাই ব য্ াই ৰানখব। লঘু 
আৈাৰ আৰু পিী়ে যখাৱাবস্তু িাগ-ব্ৰা কৰা পনৰৈাৰ কনৰব। 
আচপািাৰ যেিৰ যিৈ্ী়ো নিচেয িিাচবাৰৰ নবষচ়ে আচপািাৰ 
নপ্ৃ-মা্ৃৰ পৰা জানি যলাৱা।

কনৰাপদে থাকা

আচপািাৰ ককা-আই্াৰ হসচ্ অিলাইি্ কথা পান্ 
থাকক। আচপািাৰ বধুিবগযৰ হসচ্ ৈা ানৈ থানকব! ইজচি 
নসজিৰ লকডাউি ডাচ়েৰী শুনিব।

হা াকহমুদে থাককব।



িাল কামচটা অবযোৈ্ ৰাচখা া আৈক! কপ 
ক'নিড ১৯ যেম্পি়েি ৈওা ক

সকচলাচক জিাই নে়ো

কনৰাপদে আৰু হা াকহমুদে থাকা।

মি্ ৰানখবা আনম 

সকদলাদে এককৰিত হহ থাককম।
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www.cope-disaster-champions.com

COPEdisasterchampions
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