
স্বাগত জানাই এেত

েসৗিদ আরেব 

গৃহস্থালীর কােজর কম�েদর িনেদর্ িশকা

 আপিন আপনার বািড় েছেড় আপনার িদ্বতীয় নতুন পিরবােরর কােছ এেসেছন!
 । আমরা আপনােক েসৗিদ আরেব েপেয় খুবই আনিন্দত
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আপিন েসৗিদ আরেব প্রথমবার েগেল, তাহেল এখােন েসই 
সম্পেকর্  আপনার দ্রতু েজেন েনওয়ার মেতা িকছু তথঁ楴 রেয়েছ

সরকারী নাম: েসৗিদ আরেবর রাজঁ楴।
জনসংখঁ楴া: (2014) সাল পযর্ ন্ত 30 িমিলয়ন, প্রায় 10 
িমিলয়ন প্রবাসী সহ।
সরকারী ভাষা: আরিব, যা আমরা আপনােক 
(39-40) পৃষ্ঠা�িলেত েশখােবা 
ধমর্ : ইসলাম।
রাজধানী: িরয়াদ।



শহর এবং প্রধান শহর

*  িরয়াদ
    িরয়াদ, যা মধঁ楴 অঞ্চেল অবিস্থত েসৗিদ আরেবর রাজধানী ও 
    মহানগর এবং এখন স্থাপেতঁ楴র সম্ভােব ও জঁাকজমকপূণর্তায় 
    িবেশ্বর েযেকােনা আধুিনক শহরেক প্রিতদ্বিন্দ্বতায় েটক্কা িদেত     
    পাের। িরয়াদ নাম� আরিব শব্দ েথেক এেসেছ যার অথর্ হল 
    ("রাওদাহ") মােন বাগান এবং গােছর জায়গা।

*  পূবর্ াঞ্চলীয় প্রেদশ 
     েসৗিদ আরেবর পূবর্  উপকূেলর েবিশরভাগ  রাজঁ楴�িল  েতল
     উৎপাদেনর মূল প্লঁ楴াটফমর্  িহেসেব কাজ কের। এখােন 
     অেনক�িল শহর রেয়েছ, তার মেধঁ楴 প্রধান হল দাম্মাম, েখাবার 
     এবং জবুাইল।

*  পিবত্র মক্কা শহর
     মক্কা শহর হল, েয� েজদ্দা েথেক 73 িকেলািমটার
     পূেবর্ র িদেক অভঁ楴ন্তরীণভােব অবিস্থত, এ� 
     মুসলমানেদর জনঁ楴 পৃিথবীর সবেচেয় পিবত্রতম শহর। 
     প্রেতঁ楴ক বছর পিবত্র শহর মক্কা সমস্ত িবশ্ব েথেক প্রায় 
     দইু িমিলয়ন তীথর্যাত্রীর জনঁ楴 নানা আেয়াজন কের।

*  পিবত্র মদীনা শহর
     মদীনা শহর হল, যা  পিবত্র শহর মক্কা েথেক 447 িকেলািমটার 
     উত্তের িদেক অবিস্থত, এ� ইসলােমর িদ্বতীয় পিবত্রতম শহর।

*  েজদ্দা
    েজদ্দার েলািহত সমুদ্র বন্দর, িকংডেমর পিশ্চম উপকূেলর 
    মাঝপেথ অবিস্থত এ� এক� জমজমাট, সমৃদ্ধ শহর এবং 
    সমুদ্র বন্দর। 
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অঞ্চেলর উপর িনভর্ র কের, িকন্তু সামিগ্রকভােব:

েটিলেযাগােযােগর বঁ楴বস্থা

ঋতু 

বসন্তকাল 

গ্রীষ্মকাল 

শরৎকাল

শীতকাল 

মাচর্  – জনু 

জনু – েসেপ্টম্বর 

েসেপ্টম্বর – িডেসম্বর 

িডেসম্বর - মাচর্

36 েস - 20 েস, বৃিষ্ট পেড়

45 েস – 50 েস 

30 েস 

20 েস-এর নীেচ 

মাস তাপমাত্রা 

আবহাওয়া/জলবায়ু

STC        ZAIN       MOBILY      LEBARA      CITC  ভািজর্ন ITC                    

ইিতহাদ আতীব েটিলকম েকা

েসৗিদ আরব রােজঁ楴র মুদ্রার একক হল েসৗিদ িরয়াল (SR)। মািকর্ ন 
ডলােরর িবপরীেত এর িবিনময় হার হেচ্ছ

মুদ্রা

1$ = 3.75 SAR 

েমাবাইল পিরেষবা প্রদান কের:

েদেশর েকাড: +966 
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িগ্রিনচ মীন সমেয়র সােথ িতন ঘণ্টা েযাগ ক�ন(GMT+3)

সময়

ইসলামী (িহজরী), এবং েগ্রগিরয়ান।

কঁ楴ােলন্ডার

রিববার েথেক বৃহস্পিতবার পযর্ ন্ত। 
সপ্তাহান্ত: �ক্রবার েথেক রিববার পযর্ ন্ত। 
সারা সপ্তাহ বাজার এবং শিপংমল�িল 
বঁ楴বসার জনঁ楴 েখালা থােক।

কােজর িদন�িল

সাংস্কৃিতক িনয়ম এবং আপনার নতুন পিরেবশ েথেক কী 
আশা করা যায় তা জানুন

সংস্কৃিত 

যানবাহন দঘুর্ টনা 993
পুিলশ 999
অঁ楴াম্বুেলন্স 997
অসামিরক প্রিতেরাধ বঁ楴বস্থা 998
জ�রীকালীন অবস্থা 911

জ�রী েসবা
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সাধারণত এলাচ
ও সামানঁ楴 জাফরান িদেয় আরিব 
কিফ (কাহওয়াহ) ৈতির করা হয়।

েসৗিদর খাবার এবং পানীয় 

েসৗিদেদর অঞ্চলেভেদ খাবােরর িবিভন্নতা রেয়েছ, 
িকন্তু তােদর সকেলরই মশলা এবং সমৃদ্ধ 
স্বােদ িমল রেয়েছ ।
 
িকছু ধরেণর েসৗিদ খাবার রেয়েছ যা 
সমস্ত প্রেদেশ প্রাধানঁ楴তা েপেয়েছ। েখজরু 
হল সবেচেয় জনিপ্রয় ফল। েসৗিদেত, তাই িবিভন্ন 
ধরেণর েখজরু খাওয়ায়ার ইচ্ছা পূরণ হেব বেল আশা করা যায়!

ঐিতহঁ楴বাহী রন্ধনপ্রণালী

আমরা েয�িল খাই না বা পান কির না 
অঁ楴ালেকাহল
শূকেরর মাংস এবং েকােনা শূকর জাতীয় পণঁ楴 
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েসৗিদেত এক� পিরবােরর সােথ কাজ করার অথর্ হল আপিন এখন 
েসই পিরবার�র অংশ। েসৗিদ পিরবার�িল বড় (3-5) সদসঁ楴।

তারা একসেঙ্গ কখন সময় কাটায়?
সাধারণত, তারা সূযর্ ােস্তর সময় যখন তারা আরিব কিফ, েখজরু 
এবং েডজাটর্  একসােথ খায়, তখন সময় কাটায়।

তােদর িক পািরবািরক সমােবশ আেছ?
vপিরবার�িল সাধারণত সপ্তােহর েশেষ(বৃহস্পিতবার েথেক 
শিনবাের) জেড়া হয় যােত দপুুেরর খাবার বা রােতর খাবার একসেঙ্গ 
েখেত পাের। েকউ েকউ চঁ楴ােলট (বাচ্চােদর েখলার জনঁ楴 জায়গা সহ 
এক� েগটওেয় িরসটর্ ) নােম এক� জায়গায় জেড়া হয়।
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বছেরর িবিভন্ন সময় রেয়েছ েযখােন উপের আেলাচনা করা িকছু 
িবষেয়র পিরবতর্ ন হয় (যখন তখন ��ন ভাঙেত ভােলা লােগ)

মুসিলম িহেসেব, েসৗিদরা েভার েথেক সন্ধঁ楴া পযর্ ন্ত েরাজা রােখ।
ইফতােরর সময় (সূযর্ ােস্তর সময় েরাজা সমাপ্ত কের)  েযখােন 
েটিবেল খাবার  রাখা থােক। এই মােস সু�র (েরাজা রাখার আেগ েশষ 
খাবার)-এর জনঁ楴 েদির কের েজেগ থাকার আশা ক�ন।

রমজান

এই ছু�র িদন� রমজােনর সমািপ্ত িহেসেব িচিহ্নত কের, 
পিরবার�িল সকােল এবং েকউ েকউ রােতও এেক অপরেক �েভচ্ছা 
জানােত জেড়া হয়।এ� উদযাপেনর সময় হয় বেল আতশবািজ 
ফাটার শব্দ �নেত পােবন।

ইদ-উল িফতর (আপিন এ� খুবই ভালবাসেবন!)

িবেশষ উপলক্ষ এবং ছু�র িদন�িল 

ইদ-উল আধা-এর ছু�েত
কাযর্ ক্রম একটু িভন্ন হেয় থােক।



পু�ষেদর জনঁ楴 েসৗিদ সরকারী েপাশাক হল এক� ইউিনফমর্ , যার 
মেধঁ楴 রেয়েছ িশমক বা ঘুত্রা যা মাথা েঢেক রােখ। ঘুত্রার উপের রেয়েছ 
ইগল এবং থাব েপাশাক, যা িবিভন্ন প্রকার ও রেঙর হেয় থােক। 
েসইভােবই মিহলােদর জনঁ楴, তারা আবায়া এবং তারহা েপাশাক 
পিরধান কের থােকন।

সরকারী েপাশাক

তারহা

অবায়া

ঘুত্রা

ইগল

থাব
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েসৗিদ আরেব কাজ
 �� হেত চেলেছ

একজন িবেদশী গৃহকম� িহেসেব। সাধারণত  বািড়র কাজই হল 
আপনার দািয়ত্ব। আপনার িনেয়াগকতর্ ােদর বািড়র চািহদার উপর 
িনভর্ র কের, আপনার দািয়ত্ব�িলেত িশ� ও বয়স্ক বা িবেশষ চািহদা 
সম্পন্ন বঁ楴িক্তেদর যত্ন েনওয়াও অন্তভুর্ ক্ত থাকেত পাের।

আপনার কতর্বঁ楴 িনেয় আেলাচনা করেত িদ্বধা করেবন না
এবং সেন্দহ থাকেল প্রশ্ন িজজ্ঞাসা করেবন। এক� ইিতবাচক কােজর 
মেনাভাব আপনার কাজেক মজাদার কের তুলেব!
আপিন আপনার িনেয়াগকতর্ ার সােথ আস্থা-পূণর্ এবং এক� ভােলা 
সম্পকর্  ৈতির করেল তা আপনােক বািড়র মেতান অনুভব করােব।



আপনার কাজেক ভােলাবাসুন, হহঁািস খুিশ 
থাকুন এবং ইিতবাচক হন।

তােদর প্রিত সম্মান রাখুন; তােদরেক আপনার 
িনকটবত� পিরবােরর 

অংশ িহসােব িবেবচনা ক�ন।

িবশ্বস্ত হন, সৎ পেথ থাকুন এবং আপনার িকছু প্রেয়াজন 
হেল েসটা জানান।

অনুমিত পাওয়ার জনঁ楴 িজজ্ঞাসা ক�ন, আপিন সুন্দরভােব 
িজজ্ঞাসা করেল িনেয়াগকতর্ ারা আপনােক সবর্ দা আপনার 
যা প্রেয়াজন েসটা প্রদান করেবন।

শালীন েপাষাক প�ন।

স�কভােব আচরণ ক�ন, উচ্চস্বের কথা বলা এবং 
উচ্চস্বের গান গাওয়া এিড়েয় চলুন।

অনুমিত ছাড়া দশর্নাথ�েদর প্রেবশ করেত েদেবন না।

অনুমিত ছাড়া বন্ধুেদর/পিরবারেক কল করার জনঁ楴 
বািড়র েটিলেফান বঁ楴বহার করেবন না।

আপনার িনেয়াগকতর্ ােদর িজিনস বঁ楴বহার করেবন না।

অনুমিত ছাড়া কখেনাই বািড় েছেড় যােবন না।

আপনার িনেয়াগকতর্ ােদর ছিব তুলেবন না। 

আপনার িনেয়াগকতর্ ার সােথ 
দীঘর্  সময় ধের থাকার জনঁ楴 
10 � পরামশর্

12



3

ওয়াকর্  পারিমেটর শতর্�েলা হল

আপিন �ধুমাত্র একজন িবেদশী গৃহকম� িহেসেব কাজ করেত পারেবন
আপিন আপনার অবসর সমেয় আপনার িনজস্ব বঁ楴বসা েসট করেত 
পােরন না  আপনার েকােনা েবআইিন কাযর্ কলােপর সােথ জড়ােনা 
উিচত হেব না েযমন হল, চুির, অপরাধ, পািলেয় যাওয়া ইতঁ楴ািদ।

আপিন যিদ ওয়াকর্  পারিমেটর েকােনাও শতর্  ভঙ্গ কেরন, তাহেল 
আপনােক রােজঁ楴 িফের আসেত িনেষধ করা হেব এবং িনম্নিলিখত 
বঁ楴াপােরর সম্মুখীন হেত পােরন:
অপরাধমূলক কাযর্ কলাপ: রােজঁ楴 েফরার উপর
আজীবন িনেষধাজ্ঞা।
অৈবধ অবস্থান: আপনােক জিরমানা, আটক এবং
পুনরায় িনবর্ ািসত করা হেত পাের।
"��ব” িহেসেব পালােচ্ছন: তাহেল িনিষদ্ধ, জিরমানা এবং
প্রস্থােনর জনঁ楴 �িকেটর মূলঁ楴 আপনােকই িদেত হেব।
• েকােনা অজানা কলােরর কাছ েথেক আসা েফান কেলর উত্তর েযন না 
  েদওয়া হয়, যারা আপনােক আরও ভােলা অফার েদওয়ার প্রিতশ্রুিত 
  েদয় বা আপনােক পািলেয় যাওয়ার পরামশর্ েদয় কারণ এ� না করেল 
  আপনােক িনিষদ্ধ কের েদওয়া হেব।
• েসৗিদর িবমানবন্দের েপৗঁছােনার পের, িনিশ্চত কের েনেবন েয আপিন 
  সরকারী সংস্থার প্রিতিনিধর সােথ েদখা করেছন।
• েকােনা কারণ ছাড়াই কাজ বন্ধ করার িসদ্ধান্ত িনেল 
  3 বছেরর জনঁ楴 িনিষদ্ধ হেত পােরন।  

13



14

গৃহস্থালীর পিরেষবােত বঁ楴স্ত কম�েদর 
জনঁ楴 িবেরােধর িনষ্পত্িতমূলক বঁ楴বস্থা
েকােনা মতিবেরাধ থাকেল েসেক্ষেত্র আপনার জনঁ楴 এই িসেস্টম� ৈতির করা 
হেয়েছ,এর মাধঁ楴েম আপিন পরামশর্ চাইেত পােরন এবং এক� নতুন দািবও জমা 
িদেত পােরন।

জানুন কীভােব:

         এক� নতুন দািব জমা ক�ন।

         মন্ত্রণালেয়র অনলাইন েপাটর্ ােল

         লগ ইন কের এক� নতুন িনষ্পত্িতর জনঁ楴 আেবদন ক�ন

         দািব� িবেবচনার েকান স্তের রেয়েছ ফেলা-আপ ক�ন বা আরও
         তথঁ楴 প্রদান ক�ন

4

  প্রথমবার 

নতুন এক� দািব জমা করা:   

1- মানবসম্পদ মন্ত্রণালেয় এবং সামািজক উন্নয়েনর েপাটর্ ােল লগ ইন ক�ন
    দ�ু িবকেল্পর মেধঁ楴 এক� িদেয় আপিন িসেস্টম� অঁ楴ােক্সস করেত পােরন: 

           বঁ楴বহারকারীর নাম, পাসওয়াডর্  এবং যাচাইকরণ েকাড।

         ইউিনফাইড নঁ楴াশনাল অঁ楴াকেসস।

2- বঁ楴িক্তর েপাটর্ ােল যান। 

3- “গৃহস্থালীর কােজর কম�েদর জনঁ楴 এক� িনষ্পত্িতর দািব ফাইল 
    ক�ন” পিরেষবােত িক্লক কের  এক� নতুন দািবর অনুেরাধ জমা িদন৷



জানুন কীভােব:

         এক� নতুন দািব জমা ক�ন।

         মন্ত্রণালেয়র অনলাইন েপাটর্ ােল

         লগ ইন কের এক� নতুন িনষ্পত্িতর জনঁ楴 আেবদন ক�ন

         দািব� িবেবচনার েকান স্তের রেয়েছ ফেলা-আপ ক�ন বা আরও
         তথঁ楴 প্রদান ক�ন

5
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ধ�ন আপিন আেগও জমা িদেয়েছন এমন েকােনা চালু থাকা দািব রেয়েছ। 

েসেক্ষেত্র, আেগর�র সমাধান না হওয়া পযর্ ন্ত আপনার নতুন আেবদন� স্থিগত রাখা হেব।

মেন রাখুন

  িদ্বতীয়

এক� নতুন িনষ্পত্িতর দািবর জনঁ楴 আেবদন করা হেচ্ছ:
1- “গৃহস্থালীর কােজর কম�েদর জনঁ楴 এক� িনষ্পত্িতর দািব ফাইল করা” এই 
পিরেষবার মাধঁ楴েম িসেস্টম স্বয়ংিক্রয়ভােব দািবর অনুেরাধ নম্বর�  এবং েগ্রগিরয়ান 
ও িহজির িনবন্ধেনর তািরখ� েদখায়।

2- আপনার তথঁ楴 িনম্নিলিখত�েপ িলখুন:  

           বাদীর ধরন িনধর্ ারণ ক�ন: কম� বা বঁ楴বসার মািলক। 

           বাদীর ক্ষমতা িনধর্ ারণ ক�ন: প্রধান বা এেজন্ট। 

3- তার পের, িসেস্টম আপনােক েয তথঁ楴 েদখােব েস� আপনােক অবশঁ楴ই  িলখেত হেব।

4- আেবদন� চািলেয় েযেত েবেছ িনন।

5- িববাদীর আইিড নম্বর� িলখুন এবং িসেস্টম  িনম্নিলিখত তথঁ楴 প্রদশর্ন করেব:

           িববাদীর নাম

           েপশা

           িলঙ্গ

           জাতীয়তা

           জন্ম তািরখ যিদ পাওয়া যায়

6- দািবর উইেন্ডােত থাকা অনঁ楴 েকােনা পাতায় েযেত 'চািলেয় যান'-এ �পুন, 
েযখােন আপিন িববাদীর িব�েদ্ধ আপনার দািব�িল েবেছ িনেত পােরন এবং 
 প্রেয়াজেন আপিন আরও তথঁ楴 সংযুক্ত করেত পােরন৷ 
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গৃহস্থালীর পিরেষবােত বঁ楴স্ত কম�েদর 
জনঁ楴 িবেরােধর িনষ্পত্িতমূলক বঁ楴বস্থা

  অবেশেষ

িবদঁ楴মান দািবর ফেলা-আপ েনওয়া হেচ্ছ।
আপিন িনেজর েকেস ফেলা-আপ করেত পােরন:

1- "গৃহস্থালীর কােজর কম�েদর জনঁ楴 িনষ্পত্িতর দািব" পিরেষবােত িক্লক ক�ন,
    েযখােন িসেস্টেম আপিন দােয়র কেরেছন বা আপনার িব�েদ্ধ দােয়র করা দািবর 
    েডটা েদখায়।

2- "আমার দািব"-েত থাকা "েরকডর্  এক্সিকউজ" েবাতােম িক্লক ক�ন 
    আর কারণ সহ  অজহুাত ও জমা েদওয়ার তথঁ楴 পূরণ কের এক� অিধেবশেন েযাগ 
    িদেত না পারার জনঁ楴 এক� অজহুাত িনবন্ধন ক�ন৷



সফলভােব ডাক্তাির পরীক্ষা করার পের, িনেয়াগকতর্ ােক অবশঁ楴ই কম� 
আসার 90 িদেনর মেধঁ楴 ইকামা প্রদান করেত হেব।

ইকামা (অথবা মুিকম কাডর্ ) কাজ কী?
এ� হল বসবাস করার পারিমট যা েদেশ একজন প্রবাসীর আইনগত 
মযর্ াদার প্রমাণ িহেসেব কাজ কের। এ� হল সমস্ত উেদ্দেশঁ楴 
শনাক্তকরেণর জনঁ楴 ৈবধ ফমর্ , এবং এ� ছাড়া েকউ বঁ楴াঙ্ক 
অঁ楴াকাউন্ট, এ�এম, অথর্ েপ্ররণ, েমাবাইল িসম
সংেযাগ/িরচাজর্ করােত, এবং িবেদশ ভ্রমণ করেত পারেবন না।

আপনার খাবােরর বঁ楴বস্থা কের

আপনােক যেথষ্ট িবশ্রাম েদয়।

প্রিত মােস আপনার েবতন সময়মেতা পিরেশাধ কের

আপনার িনেয়াগকতর্ া অবশঁ楴ই আপনার জনঁ楴 এক� বঁ楴াঙ্ক অঁ楴াকাউন্ট 

খুেল েদেবন েয�েত আপিন আপনার েবতন পােবন।

আন্তজর্ ািতকভােব অথর্ স্থানান্তেরর জনঁ楴, িবিভন্ন অনলাইন এবং 

অফলাইন চঁ楴ােনল রেয়েছ

এক� বঁ楴াঙ্ক অঁ楴াকাউন্ট খুলেত, আপনার এক� Absher অঁ楴াকাউন্ট 

থাকেত হেব

আপনার িনেয়াগকতর্ ার কাছ 
েথেক কী প্রতঁ楴াশা করেবন?

7
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8

আপনার ওয়াকর্  পারিমট এবং পাসেপাটর্  ধের রাখা। আপনার 
িনেয়াগকতর্ ার আপনার পাসেপাটর্  রাখা উিচত নয় বা আপনার 
কমর্ সংস্থােনর জনঁ楴 এ�েক এক� শতর্  করা উিচত।আপিন 
েকানভােবই �মিক বা 

অপবঁ楴বহােরর িশকার হেবন না। আপনার িনেয়াগকতর্ ার আপনার 
সােথ েকানভােবই খারাপ বঁ楴বহার করা, আঘাত করা, েমৗিখক বা 
শারীিরক িনযর্ াতন করা উিচত নয়।

যিদ আপিন েকােনারকম সমসঁ楴ার মুেখামুিখ হন, তাহেল মানব 
সম্পদ ও সামািজক উন্নয়ন েটাল িফ্র েহল্পলাইন নম্বর 
19911-এ েযাগােযাগ ক�নএবং আপনােক যথাযথ সহায়তা 
েদওয়া হেব। 

আপনার িনেয়াগকতর্ ার উিচত নয়



9

স�কভােব এবং িনরাপেদ ৈবদঁু楴িতক যন্ত্র কীভােব বঁ楴বহার 
করেত হয় েসটা আপনার িনেয়াগকতর্ ােক েদিখেয় িদেত বলনু।

বঁ楴বহােরর আেগ যন্ত্রপািত, প্লাগ এবং ৈবদঁু楴িতক
তার�িল ভােলা অবস্থায় আেছ িক না েদেখ িনন।

সমস্ত ৈবদঁু楴িতক যন্ত্রপািত বন্ধ ক�ন এবং বঁ楴বহার করার 
পের েদওয়ােলর সেকট েথেক প্লাগ� েবর কের িদন।

েভজা হােত ৈবদঁু楴িতক যন্ত্রপািত, সুইচ, প্লাগ এবং পাওয়ার 
পেয়ন্ট�েলা স্পশর্ করেবন না।

ৈবদঁু楴িতক যন্ত্রপািত েমরামত করার েচষ্টা করেবন না।

এক� ৈবদঁু楴িতক সেকেট অেনক�িল যন্ত্রপািত প্লাগইন কের
ৈবদঁু楴িতক আউটেলট ওভারেলাড করেবন না।

বািড়েত িনরাপত্তা
বািড়র চারপােশ সাধারণ িনরাপত্তা সতকর্ তা

ৈবদঁু楴িতক িনরাপত্তা

19



আ�ন েথেক িনরাপত্তা

বজর্ঁ楴 কাগজ এবং দাহঁ楴 পদাথর্ জলন্ত চুলা
েথেক দেূর রাখুন।

চুলা এবং উত্তপ্ত যন্ত্র�িল েখালাভােব রাখেবন না।

প্লািস্টেকর বঁ楴াগ, কাপড়, েতায়ােল, কাগজ বা অনঁ楴ানঁ楴 
দাহঁ楴 পদাথর্ কুকােরর কােছ বা েখালা আ�েন েফেল রাখেবন না।

আ�ন লাগার েক্ষেত্র মেন রাখেবন

20

10

িসিভল িডেফন্স (অিগ্নিনবর্ াপক েকেন্দ্র)এর জনঁ楴 998।

নম্বের কল ক�ন।

আপনার িনেয়াগকতর্ ােক বলুন এবং স্থান েথেক েবর হেয় যান।

আ�ন প্রিতেরাধ করেত দরজা বন্ধ ক�ন। আ�ন িনিভেয় েফলার 
পের, এলাকায় বাতােসর চলাচেলর জনঁ楴 সমস্ত দরজা
এবং জানালা খুলুন
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11

বঁ楴িক্তগত সুস্থতা
িনেজেক িফট এবং সুস্থ রাখা

ভােলা আহার ক�ন

পিরিমত ঘুেমান

ক্লান্ত হেয় পড়েল একটু িবশ্রাম িনন

ইিতবাচক মেনাভাব বজায় রাখেত উচ্ছ্বােসর সােথ কাজ ক�ন

আপিন আপনার কাজ েশষ করার পের এমন িকছু ক�ন যা 
আপনােক খুিশ কের েযমন হল আপনার পিরবারেক কল করা

আপিন যিদ ভােলা েবাধ না কেরন, তাহেল অিবলেম্ব আপনার 
িনেয়াগকতর্ ােক জানান



22

আপনার কাজেক ভােলাবাসুন, হহঁািস খুিশ 
থাকুন এবং ইিতবাচক হন।

তােদর প্রিত সম্মান রাখুন; তােদরেক আপনার 
িনকটবত� পিরবােরর 

অংশ িহসােব িবেবচনা ক�ন।

িবশ্বস্ত হন, সৎ পেথ থাকুন এবং আপনার িকছু প্রেয়াজন 
হেল েসটা জানান।

অনুমিত পাওয়ার জনঁ楴 িজজ্ঞাসা ক�ন, আপিন সুন্দরভােব 
িজজ্ঞাসা করেল িনেয়াগকতর্ ারা আপনােক সবর্ দা আপনার 
যা প্রেয়াজন েসটা প্রদান করেবন।

শালীন েপাষাক প�ন।

স�কভােব আচরণ ক�ন, উচ্চস্বের কথা বলা এবং 
উচ্চস্বের গান গাওয়া এিড়েয় চলুন।

অনুমিত ছাড়া দশর্নাথ�েদর প্রেবশ করেত েদেবন না।

অনুমিত ছাড়া বন্ধুেদর/পিরবারেক কল করার জনঁ楴 
বািড়র েটিলেফান বঁ楴বহার করেবন না।

আপনার িনেয়াগকতর্ ােদর িজিনস বঁ楴বহার করেবন না।

অনুমিত ছাড়া কখেনাই বািড় েছেড় যােবন না।

আপনার িনেয়াগকতর্ ােদর ছিব তুলেবন না। 

িনয়িমত ধারা-স্নান বা স্নান ক�ন।

দঁাত ব্রাশ ক�ন।

প্রিতিদন পিরষ্কার কাপড় প�ন

আপনার িবছানার চাদর িনয়িমত ধুেয় রাখুন।

নখ কাটুন।

কািশ বা হঁািচর সময় �সুঁ楴 িদেয় মুখ েঢেক রাখুন।

সাবান িদেয় হাত ধুেয় িনন।

ভােলাভােব বঁ楴িক্তগত পিরছন্নতা বজায় রাখা

েসরা উপােয় বঁ楴িক্তগত পিরছন্নতা
বজায় রাখার জনঁ楴 শীষর্  পদেক্ষপ�িল এই বঁ楴িক্তগত পিরছন্নতা 
েচকিলস্ট� আপনােক স্বাস্থঁ楴কর জীবনযাপেনর জনঁ楴 প্রেয়াজনীয় 
সমস্ত ভােলা পিরছন্নতার অভঁ楴াস সরবরাহ করেব।

12
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রান্নাঘেরর পিরছন্নতা

রান্নাঘের বঁ楴িক্তগত পিরছন্নতার জনঁ楴 েচকিলস্ট

পিরষ্কার অঁ楴ােপ্রান 

চুল সংযমকারী টুিপ/ টুিপ

পিরষ্কার জামাকাপড়

েছাট এবং পিরষ্কার আঙুেলর নখ

খাবার ৈতির করার সময় নাক, মুখ, চুল ও ত্বক স্পশর্ করা 
এিড়েয় চলুন

খাবােরর উপের কখেনাই সরাসির কাশেবন বা হঁাচেবন না। 

হঁাচবার বা কাশবার পর সবর্ দা হাত ধুেয় িনন

খাবার ৈতির এবং েদওয়ার সময় গয়না পরা এিড়েয় চলুন

উজ্জ্বল রেঙর জলিনেরাধক ক্ষত েঢেক রাখার িস্ট্রপ িদেয় হাত বা বা�র 
সমস্ত ক্ষতস্থান বা কাটা সম্পূণর্�েপ েঢেক িদন

হােত েকােনা ক্ষত থাকেল একবার বঁ楴াবহার েযাগঁ楴 দস্তানা প�ন। 
িনয়িমতভােব দস্তানা এবং ক্ষতস্থােনর িস্ট্রপ উভয়ই বদেল িনন

23



14

রান্নাঘেরর পিরছন্নতা

েনাংরা অঁ楴ােপ্রান

দস্তানা ছাড়া

টুিপ েথেক 
চুল েবিরেয় আসেছ

লম্বা নখ

েনাংরা জামাকাপড়

আং�

েখালা 
ক্ষত/রক্তপােতর 
ক্ষত

পিরষ্কার 
অঁ楴ােপ্রান 

চুল সংযমকারী 
সরঞ্জাম/ টুিপ

পিরষ্কার 
জামাকাপড়

আঙুেলর নখ েছাট 
এবং পিরষ্কার থাকেব

খাবার ৈতিরর
 সময় কখেনাই

খাবােরর উপের কখেনাই সরাসির 
কাশেবন বা হঁাচেবন না। হঁাচবার বা 
কাশবার পর সবর্ দা হাত ধুেয় িনন

খাবার ৈতির করা এবং েদওয়ার সময় 
গয়না পরা এিড়েয় চলুন

উজ্জ্বল রেঙর জলিনেরাধক ক্ষত েঢেক 
রাখার িস্ট্রপ িদেয় হাত বা বা�র 
সমস্ত ক্ষতস্থান বা কাটা সম্পূণর্�েপ 
েঢেক িদন

হােত েকােনা ক্ষত থাকেল একবার 
বঁ楴াবহার েযাগঁ楴 দস্তানা প�ন। 
িনয়িমতভােব দস্তানা এবং ক্ষতস্থােনর 
িস্ট্রপ উভয়ই বদেল িনন

24
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ঘিড়, আং� খুেল দেূর 
রাখুন …ইতঁ楴ািদ

আপনার চুল এক� 
টুিপর িভতের রাখুন

এক� অঁ楴ােপ্রান বঁ楴বহার 
ক�ন৷

কাজ করার আেগ 
আপনার হাত ধুেয় িনন

দস্তানা পের েশষ করার 
পের 

পিরষ্কার ক�ন

রান্নাঘেরর িনরাপত্তা িবষয়ক পরামশর্:
গঁ楴াস িলক হেল েসেক্ষেত্র আপনার এই পদেক্ষপ�িল েনওয়া উিচত

দরজা এবং জানালা খুলুন

বািত জ্বালােবন না/ সুইচ অন করেবন না

রান্নাঘেরর িনয়ম

15



CPR-এর িনেদর্ িশকা

একজন প্রাপ্তবয়স্ক বঁ楴িক্ত যখন শ্বাস িনেত পারেছননা বা যখন তারা 
মােঝ মােঝ হঁািপেয় যােচ্ছন, এবং যখন তারা প্রশ্ন করেল বা কঁােধ 
েটাকা িদেল উত্তর িদেচ্ছন না বা সাড়া িদেচ্ছন না তখন CPR বঁ楴বহার 
ক�ন৷ িশ� এবং েছােটা িশ�েদর েক্ষেত্র, যখন তারা স্বাভািবকভােব 
শ্বাস িনেচ্ছ না এবং সাড়া িদেচ্ছ না তখন CPR বঁ楴বহার ক�ন৷

26

16

েয েকউ শ্বাস িনেত পারেছন না েসেক্ষেত্র জ�ির পিরেষবা�িল না 
আসা পযর্ ন্ত তােদর েক্ষেত্র CPR পদেক্ষপ�িল বঁ楴বহার করা তােদর 
বঁািচেয় রাখেত সাহাযঁ楴 করেত পাের। CPR সম্পাদন করার জনঁ楴 িনেম্ন 
ধােপ ধােপ চাকু্ষষ িনেদর্ িশকা িনেম্ন েদওয়া হল



CPR-এর িনেদর্ িশকা
এলাকা� িনরাপদ িকনা তা পরখ ক�ন, তারপর
িনম্নিলিখত েমৗিলক CPR পদেক্ষপ�িল সম্পাদন ক�ন

বুেকর নীেচ চাপ েদওয়ার প্রকার

997 এ কল ক�ন বা অনঁ楴 কাউেক িজজ্ঞাসা ক�ন।

ববঁ楴িক্তেক িচত কের �ইেয় িদন এবং তার মুখ খুলুন।

শ্বাসঞ্চলেছ িক না পরীক্ষা ক�ন। যিদ তারা িনঃশ্বাস না েনয়, CPR 
িদেত �� ক�ন।

30 বার িনয়ম মেতা বুেক চাপ িদন

দইুবার উদ্ধারকারী শ্বাস সঞ্চালন ক�ন।

অঁ楴াম্বুেলন্স না আসা পযর্ ন্ত পুনরাবৃত্িত করেত থাকুন।

1

2

3

4

5

6

17

27



18

28

গৃহস্থলীর কােজ সাহাযঁ楴 করার জনঁ楴 
বািড়র িনেদর্ িশকা, এখােন িকছু েচকিলস্ট 
রেয়েছ

েমেঝ, কাউন্টার পিরষ্কার 
ক�ন

হাত েমাছার েতায়ােল�েলা 
বদিল ক�ন

স্নানঘর

আয়নােত েস্প্র

কের সমস্ত দাগ মুেছ েফলুন

/আেলার সুইচ মুছুন

 দরজার নব মুছুন

িক্লনার িছ�েয় িদন

েশৗচালয় সঘেস িনেয়

ফ্লাশ ক�ন

আয়না েশৗচালয় েভতের আেছ

কাউন্টার মুছুন

ফেসট মুছুন

 িসঙ্ক মুছুন

েমাছার �িল দেূর েফেল িদন

কাউন্টার/ িসঙ্ক



29

পুরােনা বঁ楴ােগ আবজর্না েবঁেধ

বড় আবজর্না কঁ楴ােন 

িনেয় যান েসখােন েসই বঁ楴াগ 
প্রিতস্থাপন ক�ন

আবজর্না

শীষর্
 হঁ楴ােন্ডল 

সীট 

িনেচর সীেটর

 িরম 

েমাছা� নীেচ এবং একপােশ

 দেূর িনেক্ষপ ক�ন

পিরষ্কার পণঁ楴�িলর
িমশ্রন এিড়েয় চলুন! 

পিরষ্কার করার সময় 
দস্তানা প�ন

েশৗচালয় বাইের আেছ পিরষ্কার পেণঁ楴র িনরাপত্তা

েমেঝ ঝা� িদেয়েস্প্র 

কের েমেঝরসমস্ত 

িচহ্ন/িস্ট্রক�িল মুছুন

েমেঝ

19



30

20

িবছানা ৈতিরর েচকিলস্ট
কীভােব এক� িনখুঁত িবছানা ৈতির করেবন

পালেকর মেতা
েফালােত বািলেশর মাঝখান� ভঁাজ কের েচেপ ধ�ন।
লম্বালিম্ব অেধর্ ক ভঁাজ কের বািলেশর ঢাকার িভতের এ� 
েঢাকান। বাইের েথেক, বািলেশর এক� েকাণােক ধের, 
বািলেশর ঢাকা� িনেচর িদেক টানুন। একিদেক েসট ক�ন

িভতেরর িবছানার চাদর�
সাদা চকচেক চাদর বঁ楴াবহার ক�ন উপের এবং িনেচর 
িদেক �ঁেজ িদন প্রিত� েকােণ, এক� িত্রভুজ আকার 
কের তুেল ধের ভঁাজ ক�ন। নীেচর িদেকর চাদর� 
টানটান কের �ঁেজ িদন।

উপেরর িবছানার ঢাকা
পােশর েঝালা িদক�িল েটেন �ঁেজ িদন। উপেরর িদেক 
িবছানার ঢাকা ছয় েথেক আট ইিঞ্চ ভঁাজ কের রাখুন

েলপ পাটর্  1
েখালা েহডেবােডর্ র মুেখামুিখ
েলেপর ঢাকা অেধর্ ক ভঁাজ কের রাখুন
েলেপর ঢাকা আড়াআিড় ভঁাজ ক�ন
এবং িবছানার পােয়র িদেক �িছেয় রাখুন
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েলপ পাটর্  2
িনেচর ডানিদেক েলপ ধের রাখুন েলেপর ঢাকার ডান 
েকােণর িদেক েটেন আনুন। বাম িদেক পুনরাবৃত্িত ক�ন।
েলেপর ঢাকা স�ক জায়গায় ধের রাখুন এ� সম্পূণর্ভােব 
েলেপর উপর েটেন রাখুন

িফিনশ
িলভ েলপ খুেল েফলুন, আমােদর কঁুচকােনা এবং ভঁাজ 
করা েকাণ মসৃণ ক�ন উপের বািলশ রাখুন এবং 
পঁ楴াটানর্ �িল সািরবদ্ধ ক�ন
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রাজা

রানী

সম্পূণর্\দইু�

বািলশ িবছানার বঁ楴বস্থা

32



েধাপাখানা সংক্রান্ত পরামশর্ এবং েকৗশল
কাচা কাপড় ধুেয় েফলা
আপনার প্রথম কাজ হল েকান আবতর্ ন� বঁ楴বহার করা
উিচত তা িনধর্ ারণ করা। জেলর ভুল তাপমাত্রা, আেলাড়েনর 
স্তর বা আবতর্ েনর দীঘর্ ক্ষণ বঁ楴বহার স্থায়ীভােব কাপেড়র 
ক্ষিত করেত পাের।

যিদও িকছু ওয়ািশং েমিশেন এক� স্থায়ী সূক্্ষম বা মৃদ ুচােপর 
েস�ং নাও থাকেত পাের, আপিন প্রায়শই ঘূণর্ন, তাপমাত্রা এবং 
আেলাড়েনর েস�ংস িনেজ েথেক িনবর্ াচন কের এই শতর্ াবলী�িল 
অনুকরণ করেত পােরন:

স্থায়ী চােপর আবতর্ েন ঘূণর্ন চক্র চলাকালীন নতুন কের
কাপড়জামা যােত কঁুচেক না যায় ঘূণর্ন কম করার আেগ
ঠান্ডা কের বা ঠান্ডা জেল ধুেয় েফলা হয়।

মৃদ ুবা সূক্্ষম েস�ং ঘূণর্েনর গিত কিমেয় এবং/অথবা দীঘর্ঘূণর্েনর সংিশ্লষ্ট থােক, এর সেঙ্গ আপনার জামাকাপেড়র 
ক্ষিত েরাধ করেত আেলাড়ন কিমেয় িদন।
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েধাপাখানা সংক্রান্ত পরামশর্ এবং েকৗশল
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েধাপাখানা সংক্রান্ত পরামশর্ এবং েকৗশল
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অনঁ楴ানঁ楴 টঁ楴াগসমূহ
েধায়া এবং �কােনার িচহ্ন ছাড়াও, আপিন আপনার েপাশােকর 
েলেবেল এই টঁ楴াগ�িলর েয েকােনা এক� খুঁেজ েপেত পােরন। 
েপাশােকর েকােনা িনিদর্ ষ্ট আইেটম ইিস্ত্র করা, ড্রাই-িক্লন করা 
বা িব্লচ করা যায় িক না েস বঁ楴াপাের যিদ আপিন কখনও িনিশ্চত 
না হন, তাহেল আপিন সবর্ দা েলেবল� উেল্লখ করেত পােরন! 38
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29

েসৗিদ আরেব বঁ楴ব�ত 
ভাষার কেয়ক� শব্দ 
যা আপনার জানার 
প্রেয়াজন হেব!

�েভচ্ছা

�ভ সকাল

আপিন েকমন আেছন? 

আমােক

আিম চাই 

েবতন 

টাকা 

কাজ 

ঘুম 

পিরষ্কার 

েনাংরা 

কথা 

েপ্লট 

কঁাটা চামচ 

খাবার 

জল 

আলসালাম আলাইকুম

সাবাহ আল-খাইর

কাইফক? 

আনা

আন আবগা

রিতব 

ফালুস 

েশৗেগল

নওম

নািতফ 

ওয়াসাখ 

কালাম 

সাহান

েশৗকাহ

আকল

মাওয়াহ

(السلام عليكم)

(صباح الخير)

(كيفك؟)

(أنا)

(أنا ابغى)

(راتب)

(فلوس)

(شغل)

(نوم)

(نظيف)

(وصخ)

(كلام)

(صحن)

(شوكة)

(أكل)

(مويه)
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সকেলর নাস্তা

দপুুেরর খাবার

রােতর খাবার

অসুস্থ

েতায়ােল

সময়

প্রাতঃকাল

অপরাহ্ন

সূযর্ াস্ত

রাত 

সন্ধঁ楴া

প্রদানকারী

ভােলা

েবান

ভাই/দাদা

িবদায় 

(فطور)

(غداء)

(عشاء)

(تعبان)

(فوطة)

(وقت)

(صباح)

(عصر)

(مغرب)

(ليل)

(فجر)

(صلاة)

(كويس)

(أخت)

(أخو)

(مع السلامة)

ফাতুর

গাদা

আশা’’

তা’বান

ফওতা

ওয়াগাত

সাবাহ

আিসর

মাঘেরব

লীল

ফিজর

সালাহ

েকওয়াইস

ওখত

ওখু

মা আলসালামাহ

েসৗিদ আরেব বঁ楴ব�ত 
ভাষার কেয়ক� শব্দ 
যা আপনার জানার 
প্রেয়াজন হেব!
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আপিন অেনক িকছুই 
িশখেত চেলেছন এবং একক 
উপােয় প্রিত�েতই অিভজ্ঞ 

হেয় উঠেবন! 

আমরা আপনােক এখােন 
েপেয় খুব খুিশ হেয়িছ। 



ধনঁ楴বাদ
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