
붙임  사회적 거리두기 2단계 국민행동 지침 (질병관리본부) 

 

<국민 행동 지침> 

 ➀ 발열 또는 호흡기 증상(기침, 인후통, 근육통 등) 등 몸이 아프면  

외출·출근·등교하지 않기 

      * 38도이상 고열지속, 증상 악화시 콜센터(1339,지역번호+120)나 보건소 문의하기 

 

 ➁ 의료기관 방문, 생필품 구매, 출퇴근 외에,  

불요불급한 외출·모임·외식·행사·여행 등은 연기하거나 취소하기 

   - (식사) 음식점·카페에서 식사하기 보다는 포장·배달 

    * 최근 식사 시 감염사례 다수 보고되어, 특히 식사를 동반하는 행사·모임은 연기하거나 취소 필요 

   - (운동) 체육시설에 가기보다는 집에서 홈트레이닝 

   - (친구·동료모임) 직접 만나기 보다 각자 집에서 비대면 모임(PC, 휴대폰활용) 

   - (쇼핑) 매장에 방문하는 것보다는 온라인 주문 

 

 ➂ 외출시, 마스크 착용 등 방역수칙을 준수하고 

환기 안 되고 사람 많은 밀폐·밀집·밀접(3밀) 된 곳 가지 않기 

   - (마스크 착용) 실내에서는 반드시 마스크 착용하고,  

실외에서도 2m 거리두기가 어려운 경우 착용하기  

    * 마스크를 벗게하는 행위(음식 섭취, 노래부르기, 응원하기 등)은 자제 

   - (거리두기) 사람간 2m(최소1m)이상 거리두기 

   - 침방울이 튀는 행위(소리지르기, 큰소리로 노래부르기, 응원하기 등),  

신체접촉(악수, 포옹 등) 하지 않기 

 

 



সংযকু্তি  সামাক্তিক দরূত্ব’র ক্তিতীয় ধাপে োলনীয় গণআচরণ ক্তনপদে ক্তিকা(ককক্তসক্তিক্তস) 

 

<গণআচরণ ক্তনপদে ক্তিকা> 

 

 ➀ জ্বর অথবা শ্বাস-কস্ট ইতযাক্তদ  উেসগে (কাক্তি, গলা বযাথা, কেিী বযাথা) কদখা ক্তদপল বাইপর, সু্কল বা কমেস্থপল যাপবন না।  

* উেসগে অবনক্তত হপত থাকপল কযমন, অনবরত প্রচন্ড জ্বর (৩৮ক্তিগ্রী কসক্তিপগ্রপির কবক্তি)থাকপল স্বাস্থয ককপে কযাগাপযাগ(১৩৩৯, কলাকাল নাম্বার+১২০) 

করনু। 

 

 ➁ হাসোতাল বা ক্তিক্তনপক যাওয়া, ক্তনতয প্রপয়ািনীয় দ্রবযাক্তদ ক্রয়, কমেস্থপল যাওয়া-আসা বযাতীত অনযানয কাি, কযমনঃ অযথা 

বাইপর যাওয়া, ক্তমটং, ইপেি, ভ্রমণ ইতযাক্তদ ক্তবলম্ব বা বাক্ততল করুন।  

   - (খাবার)করসু্টপরি বা কযাপেপেক্তরয়ায় না কখপয় বরং অিে ার ক্তদপয় খান, অথবা বাক্তিপত ক্তনপয় এপস খান। 

      * কযপহতু সম্প্রক্তত একসাপথ কখপত ক্তগপয় োইরাস সংক্রমপণর ঘেনা অপনক কবপি কগপে, কসপহতু খাওয়ার সাপথ সম্পক্তকে ত ক্তমটং বা ইপেি গপুলা ক্তবলম্ব 

বা বাক্ততল করা িররুী। 

   - (বযায়াম) কপােে স কসিাপর না ক্তগপয় বরং ঘপর করুন। 

   - (বনু্ধ বা সহকমীর সাপথ একক্তিত হওয়া) সরাসক্তর সাক্ষাত না কপর বরং ঘপর বপস েপরাক্ষোপব (ক্তেক্তস, কমাবাইল)ক্তমক্তলত কহান  

   - (িক্তেং) িক্তেং কসিাপর না ক্তগপয় বরং অনলাইন িক্তেং করুন। 

   

 ➂ ককায়াপরক্তিন ক্তবক্তধ, কযমনঃ বাইপর মাস্ক েরা, িনবহুল-ঠাসাঠাক্তস-আবদ্ধ স্থাপন না যাওয়া ইতযাক্তদ কমপন চলুন।   

   - (মাস্ক বযবহার) ঘপরর কেতর অবিযই মাস্ক েরুন, ঘপরর বাইপর ২ক্তমোর সামাক্তিক দরূত্ব বিায় রাখা অসম্ভব হপল কসপক্ষপিও 

মাস্ক েরুন।   

     * মাস্ক খুলপত হয় এমন কাি (কযমনঃ খাওয়া, গান করা, উল্লাস করা ইতযাক্তদ) কথপক ক্তবরত থাকুন।  

   - (দরূা থাকা)অপনযর সাপথ ২ক্তমোপরর কবক্তি (নূযনতম ১ক্তমোর) দরূত্ব বিায় রাখুন। 

   - থুথু-কক্তণকা ক্তেোয় এমন কাি (কযমনঃ ক্তচৎকার , উচ্চস্বপর গান, উল্লাস ইতযাক্তদ)ও অপনযর িরীর পিে (কযমনঃ করমদেন, 

ককালাকুক্তল ইতযাক্তদ) কথপক ক্তবরত থাকুন।  

 


