
নির্মাণ এলাকায় শারীনরক দরূত্ব  
বজায় রাখা নবষয়ক নির্দমশিার জিয 

নশর্ের সেরা অিশুীলি 

নিম্ননলনখত নির্দমশিাগুর্লা CDC, OSHA ও অিযািয প্রকাশিা সের্ক োম্প্রনতকতর্ COVID-19 নির্দমশিার উপর নিনি কর্র 
ততনর করা হর্য়র্ে। যার্দর পানর্মট রর্য়র্ে তারা তার্দর কর্মর্ের্ে শারীনরক দরূত্ব বজায় রাখা ও নিরাপিা েম্পনকম ত 
উপায়গুর্লা বাস্তবায়ি করার জিয দায়বদ্ধ। এই নির্দমশিাগুর্লা আপিার কর্মর্েেগুর্লার্ত যোযে বযবস্থা ততনর ও বযবস্থাপিা 
করার উর্ের্শয ততনর করা হর্য়র্ে।  

কর্মর্ের্ে শারীনরক দরূত্ব বজায় রাখা নিনিত করুি 
• সযখার্ি েম্ভব, কর্ীর্দর নির্জর্দর র্র্যয েয় ফুট দরূত্ব বজায় রাখা উনিত। কর্মর্ের্ে কাজ করার ের্য় শারীনরক দরূত্ব 

বজায় রাখার জিয স্থাি নিনিত করর্ত তার্দরর্ক উপকরণ েরবরাহ করুি। টািমস্টাইল, উর্িালি করার যন্ত্র/এনলর্িটর, 
নেিঁনি ও িাগািানগ কর্র বযবহার করা হয় এর্ি জায়গায় কর্ীর্দর েয় ফুট দরূত্ব বজায় রাখা আবশযক। 

• নশফট বা পালা শুরুর পরূ্বমর নর্টিং, টুলবক্স আর্লািিা ও অিযািয অিরুূপ জর্ার্য়র্ত কর্ীর্দর জর্িা হওয়া প্রনতর্রায 
করুি। 

• সয েকল কার্জ কর্ীর্দর একর্ে জর্িা হর্ত হয় তার ের্য়েূনি নিন্নিার্ব োজাি। সযর্ি, সযেকল কর্ী খুব কাোকানে 
সের্ক কাজ কর্রি তারা নিন্ন নিন্ন পালায় বা নদর্ি কাজ করর্ত পার্রি, অেবা প্রাতরাশ ও র্যযার্ির আহার েহ কাজ 
শুরু ও সশষ হওয়ার নিন্ন নিন্ন ের্য় োকর্ত পার্র। 

েপুানরশকৃত নিরাপিার্লূক বযবস্থা 
উপর্র বনণমত নিরাপিার্লূক বযবস্থা োিাও, আপিার কর্ী ও জিোযারণর্ক নিরাপদ রাখার জিয শারীনরক দরূত্ব বজায় 
রাখর্ত পানর্মটযারীরা আরও অর্িক যরর্ির সকৌশল প্রর্য়াগ করর্ত পার্রি। এগুর্লার র্র্যয রর্য়র্ে: 
• তাপর্াো পনরর্াপ করা: কর্মর্ের্ে কর্ীর্দর প্রর্বশ করর্ত সদওয়ার আর্গ তার্দর তাপর্াো পনরর্াপ করার জিয স্পশমহীি 

োর্র্মানর্টার বযবহার করুি। 
• হাত সযায়া: সকার্িা কাজ করার পূর্বম ও পর্র েকল কর্ীর্ক অবশযই িার্লািার্ব হাত যুর্ত হর্ব। পুর্রা কর্মর্ের্ে হাত 

সযায়া ও েযানিটাইজ করার সস্টশি স্থাপি করুি। 
• PPE: েকল কর্ীর্ক উপযুক্ত বযনক্তগত েুরোর্লূক উপকরণ (PPE) পরর্ত হর্ব। যনদ সকার্িা েুনিনদমষ্ট কার্জ বযবহৃত 

PPE-সত র্াস্ক িা োর্ক, তর্ব কর্ীর্দর র্খু সের্ক রাখার র্র্তা নকেু বযবহার করর্ত হর্ব - সযর্কার্িা যরর্ির নিরাপদ 
কাগজ বা কাপি (র্যর্ি রুর্াল বা স্কাফম ) যা িাক ও র্খু সের্ক রার্খ - যনদ আপনি তার্দর র্র্যয কর্পর্ে 6 ফুট 
দরূত্ব বজায় রাখর্ত েের্ িা হি। 

• অস্থায়ী প্রনতবন্ধক: কর্মনদবর্ে কর্ীর্দরর্ক আলাদা রাখার জিয অস্থায়ী প্রনতবন্ধক ততনর করুি। 
• শুযরু্াে আপিার উপকরণগুনল বযবহার করুি: কর্ীর্দরর্ক অিয কর্ীর সফাি, সেস্ক, অনফে, কার্জর উপকরণ ও যন্ত্রপানত 

বযবহার করর্ত সজারার্লািার্ব নিরুৎোনহত করুি। 
• জীবাণরু্কু্ত করা: িাগািানগ কর্র বযবহার করা হয় এর্ি উপকরণ ও যন্ত্রপানত নিয়নর্তিার্ব পনরষ্কার ও জীবাণরু্কু্ত করুি। 
• অেুস্থ কর্ীর্দরর্ক বাোয় পাঠাি: যনদ কার্রা উপেগম সদখা যায়, তর্ব তার্দরর্ক বাোয় পাঠাি এবিং তার্দরর্ক কর্মর্ের্ে 

আের্ত সদর্বি িা। 
• কাযমকর সকায়ার্রনিি: অেুস্থ হর্ল কর্ীর্দর অবশযই বাোয় োকর্ত হর্ব। নিম্ননলনখত নবষয়গুর্লা েতয িা হওয়া পযমন্ত তার্দর 

কর্মর্ের্ে নফর্র আো উনিত িয়: 
− আপিার উপেগমগুর্লা শুরু হওয়ার পর সের্ক কর্পর্ে োত নদি সকর্ট সগর্ে। 
− যনদ আপিার কখর্িাই জ্বর িা আর্ে বা টাইর্লিল বা ইবরু্প্রার্ফর্ির র্র্তা জ্বর কর্ার্িার ঔষয বযবহার িা কর্র যনদ 

গত নতি নদি আপিার সকার্িা জ্বর িা আর্ে। 
− আপিার োনবমক অেুস্থতার উন্ননত হর্ল। 

• এট বন্ধ করুি: যনদ শারীনরক দরূত্ব বজায় রাখা েম্ভব িা হয় তর্ব ঐ সেেট বন্ধ করুি। 

কর্ম পনরিালিা ও শারীনরক দরূত্ব 
সয েকল স্থার্ি যোযে শারীনরক দরূত্ব বজায় রাখা েম্ভব হয় িা সেেকল সের্ে েকল যরর্ির কাজর্ক ের্বমাচ্চ েম্ভাবয েীর্া 
পযমন্ত েীনর্ত করা পানর্মটযারীর উপর নিিম র কর্র। সযেকল সের্ে এই যরর্ির ের্েযা হর্ত পার্র তার উদাহরণ হর্লা পণয 
েরবরাহ, কিংনিট িনতম  করা এবিং নশট রক বা কার্টম ি ওয়াল স্থাপি করা। এই যরর্ির জটল কাজ করা ও শারীনরক দরূত্ব 
বজায় রাখার জিয আপনি অর্িকগুর্লা সকৌশল অিেুরণ করর্ত পার্রি, যার র্র্যয রর্য়র্ে: 

• সযেকল কাজ করার জিয একানযক কর্ীর প্রর্য়াজি হয় সেেব সের্ে একজি কর্ীর বদর্ল যন্ত্রপানত বযবহার করা। 
• অনতনরক্ত েরুোর্লূক বযবস্থা নহর্ের্ব অস্থায়ী প্রনতবন্ধক বযবহার করুি, সযর্ি নশট রক, প্লানস্টক নশট, সপ্লনক্সগ্লাে ইতযানদ। 



। 

প্রনতবার বযবহার করার পর 
জীবাণুিাশক ওয়াইপ নদর্য় উপকরণ 
ও যন্ত্রপানত পনরষ্কার করুি। বি 
বি উপকরণ ও যন্ত্রপানতর জিয এক 
গযালি পানির্ত 5 সটনবলিার্ি (1/3 
কাপ) নিি নদর্য় ততনর দ্রবণ নদর্য় 
পৃষ্ঠতল বা উপকরণ রু্র্ে সফলুি বা 
সে করুি। েকল জীবাণু সর্র্র 
সফলার জিয পৃষ্ঠতর্ল 5 নর্নিট যর্র 
দ্রবণট নস্থর োকার েুর্যাগ নদি। 

ঘি ঘি স্পশম করা হয় এর্ি বস্তু ও 
পৃষ্ঠগুর্লা পনরষ্কার ও জীবাণুরু্ক্ত করুি। 

আপনি যখি কানশ বা হািঁনি সদর্বি 
তখি আপিার র্ুখ ও িাক টেুয 
নদর্য় সের্ক রাখুি। যনদ টেুয িা 
োর্ক তর্ব হাত বািঁনকর্য় কিুই 
বযবহার করুি। 

আপিার কানশ ও হািঁনি টেুয নদর্য় 
সের্ক র্য়লার ঝুনির্ত সফলুি। 

 কর্পর্ে 20 নর্নিট যর্র োবাি ও 
পানি নদর্য় বারবার আপিার হাত 
সযাি। 

যোযে পনরষ্কার-পনরচ্ছন্নতা 
অিুশীলি করুি। কর্পর্ে 20 
নর্নিট যর্র োবাি ও পানি নদর্য় 
নকেুেণ পরপর িার্লািার্ব হাত 
সযাি। যনদ োবাি ও পানি িা 
োর্ক, তর্ব অযালর্কাহল-নিনিক 
হযান্ড েযানিটাইজার বযবহার করুি। 

• দলবদ্ধ োকা ও জটলা করা এিার্িার র্াযযর্র্ শারীনরক দরূত্ব 
বজায় রাখা অিুশীলি করা এবিং েম্ভাবয সের্ে কর্পর্ে 6 ফুট 
দরূত্ব বজায় রাখা। 

• নশফর্টর পূবমবতী নর্টিং, িতুি নির্য়াগপ্রাপ্তর্দর পনরিয়পবম এবিং 
েশরীর্র করার প্রর্য়াজি হয় এর্ি অিযািয নর্টিং-এর েূনি 
পনরবতম ি করা। যোযে পনরষ্কার-পনরচ্ছন্নতা বজায় রাখা, 
পৃষ্ঠতলগুর্লা পনরষ্কার রাখা এবিং সকার্িা কর্ী অেুস্থ সবায করর্ল 
কী করর্ত হর্ব সে েম্পনকম ত তেয এই নর্টিংগুর্লার্ত োকর্ত 
হর্ব। 

• যনদ সকার্িা কর্ীর উপেগম সদখা সদয় তর্ব তার্ক বাোয় োকর্ত 
উৎোনহত করুি। সযেকল কর্ীর্ক বাোয় পাঠার্িা হর্য়র্ে বা 
যারা বাোয় োকর্েি তার্দর একট সরকেম  বা লগ 
েুপারিাইজরর্দরর্ক রাখর্ত হর্ব। 

• কর্ীর্দর জিয োবাি ও পানির বযবস্থা করর্ত হর্ব, সযি তারা 
ঘি ঘি তার্দর হাত যুর্ত পার্রি। 

• যনদ সকার্িা েহকর্ী তার্দর হাত যুর্ত িুর্ল যাি, রু্খ োকর্ত 
িুর্ল যাি বা প্রনতবার বযবহার করার পর্র তার্দর যন্ত্রপানত 
রু্ের্ত িুর্ল যাি তর্ব তার্দরর্ক বনু্ধেুলিিার্ব তা র্র্ি কনরর্য় 
নদি। 

অিগু্রহ কর্র র্র্ি রাখর্বি, উপর্র বনণমত তেযগুর্লা নশর্ের সেরা অিশুীলর্ির জিয সযেকল েপুানরশ করা হর্য়র্ে তার একট েিংকলি। 

COVID-19-এর োযারণ 
উপেগমগুর্লার র্র্যয রর্য়র্ে: 
• জ্বর 
• কানশ 
• গলা বযাো 

• শ্বােকষ্ট 

েপুারিাইজরর্দরর্ক উপর্র বনণমত 
উপেগমগুর্লা পযমর্বেণ করর্ত হর্ব। 
কর্মর্ের্ে যনদ কার্রা উপেগম সদখা 
যায়, তর্ব তার্দরর্ক বাোয় পাঠাি 
এবিং তার্দরর্ক কর্মর্ের্ে আের্ত 
সদর্বি িা 

নির্মাণ এলাকায় জীবাণরু েিংির্ণ  
প্রনতর্রায ও প্রনতকার্রর জিয 

নশর্ের সেরা অিশুীলি 


