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লক্ষণ 

মূল ব্াতে া 

কাে জনয এই ভনরেে ভিকা 

যভে আমারেে মরযয করোনাভাইোরসে উপসর্ে আরে ব্রল মরন কভে তরব্ আমাে পভেব্ােরক কী পেীক্ষা কো 
েরব্? ককন ঘরে থাকা খুব্ গুরুত্বপূণে 

আপভন ঘরে থাকাকালীন, ভব্রিষ করে ব্াচ্চারেে সারথ থাকাে সমে ভনরর্ে কাজগুভল কেরেন তা ভনভিত 

করুন 

যভে আপনাে সারথ ককান েবু্েল ব্যভি থারক, যভে সংক্রভমত অব্স্থাে 

আপভন ব্ুরকে েযু পান কোন, পভেষ্কাে এব্ং ব্জে য অপসােণ 

লভি 

ভনরজরক আরোও ভারলাভারব্ সাোযয কেরত আপভন যা কেরত পারেন  

যভে আপনাে ব্া আপনাে পভেব্ারেে ভর্ভকৎসা পোমরিেে প্ররোজন েে, ঘন 

ঘন োত যুরে ভনন 

আপনাে কাভি এব্ং োাঁভর্ কেসমাস্ক ভেরে কেরক 

ভনন 

আপনাে পভেব্ারে যভে ককান কপাষা প্রাণী থারক তরব্ 

ঘরে ককান েিেনাথী োখরব্ন না 

কসল্ফ-আইরসারলিন (কেচ্ছা-অন্তভেণ) এব্ং পাভেব্াভেক-আইরসারলিরনে 

সমাভিে পরে ঘরে থাকাকালীন সমরে আপনাে ভারলামন্দ কেখারিানা কো 
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লক্ষণ 
 
করোনাভাইোস (ককাভভড-১৯) এে সব্োভযক সাযােণ শুরুে ভেরকে উপসর্েগুভল েরলা: 

 

নতুন করে ক্রমার্ত কাভি এব্ং  

কব্ভি জ্বে 

 

কব্ভিেভার্ মানুরষে জনয, করোনাভাইোস (ককাভভড-১৯) খুব্ োলকা অসুস্থতা েরব্। 
 

মূল ব্ার্ে া 
 

আপভন যভে একা থারকন এব্ং আপনাে মরযয করোনাভাইোস (ককাভভড-১৯) কোরর্ে উপসর্েগুভল থারক, যভেও তা খুব্ কম, উপসর্ে কেখা কেওোে পে কথরক 7 ভেন 

ঘরে থাকুন। (ভনরর্ আইরসারলিন সমাভি কসকিরন আেও তথয েরেরে) আপভন যভে অনযরেে সরে থারকন এব্ং আপভন আপনাে পভেব্ারেে মরযয প্রথম 

করোনাভাইোস উপসর্ে ব্েনকােী েন, আপনারক অব্িযই 7 ভেন ঘরে থাকরত েরব্, ভকন্তু পভেব্ারেে অনয সেসয যাো ভারলা আরেন তারেেরকও ঘরে থাকরত েরব্ 

এব্ং 14 ভেন ঘরেে ব্াইরে কব্ে েরত পােরব্ না। 14 ভেরনে কমোে শুরু েরব্ কযভেন ঘরেে প্রথম ব্যভি অসুস্থ েরেভেল।  ব্যাখযামূলক ভর্ত্রটি কেখুন 

(https://assets.publishing.service.gov.uk/government/uploads/system/uploads/attachment_data/file/873359/Stay_at_ 

home_guidance_diagram.pdf) 

পভেব্ারেে অনয কযরকারনা ব্যভিে মরযয যভে উপসর্েগুভল কেখা কেে, মূল 14 ভেরনে আইরসারলিন  কমোরেে কয কেভেনই ব্াকী থাকুক না ককন তারক উপসর্ে কেখাে 

শুরুে ভেন কথরক 7 ভেন ঘরে থাকরত েরব্। ভনরর্ আইরসারলিন সমাভি কসকিরন আেও তথয েরেরে , এব্ং ব্যাখযামূলক ভর্ত্রটি কেখুন 

(https://assets.publishing.service.gov.uk/government/uploads/system/uploads/attachment_data/file/873359/Stay_at_ 

home_guidance_diagram.pdf) 

এটাই সম্ভাব্য কয ঘরে ব্সব্াসকােীো এরক অপেরক সংক্রভমত কেরত পারে ব্া ইভতমরযয সংক্রভমত েরে ভর্রে থাকরত পারে। 14 ভেরনে জনয ঘরে থাকাে 

েরল পভেব্ােটি কভমউভনটিে অনযরেে সংক্রভমত কোে সামভিক পভেমাণ হ্রাস পারব্ 

যভে পারেন, কযরকারনা েবু্েল ব্যভি ( কযমন ব্েস্ক ব্যভি এব্ং যারেে অন্তভনেভেত িােীভেক অসুস্থতা েরেরে) ঘরেে ব্াইরে ভনরে কযরত পারেন, যভে আপভন 

ভনরজে ঘে কথরক েবু্েল ব্যভিরেে েরূে সভেরে ভনরত না পারেন, ব্নু্ধরেে ব্া পভেব্ারেে সারথ আইরসারলিন সমেকারলে জনয থাকরত পারেন, যতটা সম্ভব্ 

তারেে কথরক েরূে থাকুন। 
যভে আপনাে করোনাভাইোরসে উপসর্েগুভল থারক: 

ককারনা ভজভপ সাজে াভে, োরমেসী ব্া োসপাতারল যারব্ন না 

 

 ককাভভড-১৯: আপনাে উপসর্েগুভল থাকরল ককন ঘরে থাকা উভর্ত  
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আপভন ব্াভ়িরত থাকরেন জানারনা এব্ং করোনাভাইোস পেীক্ষা কোে জনয 111 এে সারথ 

কযার্ারযার্ কোে েেকাে কনই 

20 কসরকন্ড যরে ভনেভমত োত কযারব্ন, প্রভতব্াে সাব্ান এব্ং পাভন ব্া েযান্ড সযাভনটাইজাে ব্যব্োে করুন 

আপভন যভে মরন করেন আপনাে উপসর্েগুভল ভনরে ঘরে কমাকাভব্লা কেরত পােরেন না, ব্া আপনাে অব্স্থা খাোরপে ভেরক যারচ্ছ, ব্া আপনাে উপসর্েগুভল 7 

ভেরনে মরযয ভারলা েরচ্ছ না, তখন আপভন অনলাইরন NHS 111 করোনাভাইোস পভেরষব্া ব্যব্োে করুন।(https://111.nhs.uk) আপনাে যভে ইন্টােরনট 

অযারেস না থারক, NHS 111 এ কল করুন। কমভডকযাল ইমারজে ভন্সে জনয 999 ডাোল করুন। 

 
কাে জনয এই ভনরেে ভিকা 

 
এই পোমিে যারেে উরেরিয কেওো েরেরে: 

 

উপসর্েযুি ব্যভি, যা করোনাভাইোস দ্বাো সৃষ্ট েরত পারে, এব্ং তারেে োসপাতারলে ভর্ভকৎসাে প্ররোজন নাই, ভারলা না েওো পযেন্ত তারেে ঘরেই থাকরত 

েরব্ 

যাো পভেব্ারেে সারথ আরে যাে মরযয উপসর্েযুি ব্যভি, যা করোনাভাইোস দ্বাো সৃষ্ট েরত পারে 

 

যভে আমারেে মরযয করোনাভাইোরসে উপসর্ে আরে ব্রল মরন কভে র্রব্ আমাে পভেব্ােরক কী পেীক্ষা কো 
হরব্? 

 

আপভন যভে ঘরে থারকন তােরল আপনাে করোনাভাইোস পেীক্ষা কোে প্ররোজন কনই। 
 

ককন ঘরে থাকা খুব্ গুরুত্বপণূে 
 

উপসর্েযুি ব্যভি, যা করোনাভাইোস দ্বাো সৃষ্ট েরত পারে এব্ং তাে পভেব্ারেে সেসযরেে ঘরে থাকা খুব্ গুরুত্বপূণে। ঘরে থাকাে েরল এই ভাইোস ব্নু্ধ, 

ভব্সৃ্তত কভমউভনটি, এব্ং ভব্রিষত েবু্েল ব্যভিরেে মরযয ভব্স্তাে কোরয সাোযয কেরব্। 
 

যারেে লক্ষণ েরেরে এব্ং একা ব্াস কেরেন তারেে উপসর্েগুভল শুরুে পরে 7 ভেন ব্াভ়িরত থাকা উভর্ত (ভনরর্ কসল্ফ-আইরসারলিন (কেচ্ছা-অন্তভেণ) সমাভিরত 

কেখুন)। এটা অনযরেে সংক্রভমত েওোে ঝুাঁ ভক কমারব্। 
 

আপভন যভে অনযরেে সারথ থারকন এব্ং আপভন ব্া অনয কারোে করোনাভাইোস দ্বাো সৃষ্ট উপসর্েগুভল থারক, তােরল পভেব্ারেে অনয সেসযো অব্িযই ঘরে থাকরব্ এব্ং 

14 ভেরনে জনয ঘরেে ব্াইরে কব্ে েরব্ না (ভনরর্ কসল্ফ-আইরসারলিন (কেচ্ছা-অন্তভেণ) কসকিরন আেও তথয েরেরে)। যভে সম্ভব্ েে, আপভন ব্যাোম কেরত যাওো ো়িা 

খাব্াে ভকনরত ব্া প্ররোজনীে ভকেু ভকনরতও ব্াইরে যাওো উভর্ত নে, এব্ং কসরক্ষরত্র অনযরেে কথরক ভনোপে েেূত্ব ব্জাে োখুন। কযভেন কথরক আপনাে পভেব্ারেে প্রথম 

ব্যভি অসুস্থ েরেভেল কসভেন কথরক 14 ভেরনে কমোে শুরু েে। 
 

যভে সম্ভব্ না েে, তােরল আপভন যখন ভজভনসপরত্রে জনয ঘরেে ব্াইরে যারব্ন তখন আপনারক সামাভজক কযার্ারযার্ সীমাব্দ্ধ কোে জনয যা কো উভর্ত তাই কেরত 

েরব্। 
 

এটাই সম্ভাব্য কয ঘরে ব্সব্াসকােীো এরক অপেরক সংক্রভমত কেরত পারে ব্া ইভতমরযয সংক্রভমত েরে ভর্রে থাকরত পারে। 14 ভেরনে জনয ঘরে থাকাে েরল পভেব্ােটি 

কভমউভনটিে অনযরেে সংক্রভমত কোে সামভিক পভেমাণ হ্রাস পারব্। 
 

ঘরে থাকা েেত কষ্টকে এব্ং েতািাে েরত পারে, ভকন্তু এমন ভকেু ভজভনস েরেরে যা আপনারক সেজ করে তুলরত সাোযয কেরত পারে। এরত অন্তভুে ি েরেরে: 

 

সেলতাে সারথ ঘরে থাকাে জনয পুরো পভেকল্পনা করুন এব্ং পুরো 7 ব্া 14 ভেরনে জনয ঘরে থাকরত সক্ষম েওোে জনয আপনাে কী প্ররোজন তা কভরব্ কেখুন , 

আপনাে প্ররোজনীে ভজভনসগুভল কপরত আপনাে ভনরোর্কতে া, ব্নু্ধব্ান্ধব্ এব্ং পভেব্ারেে সারথ তারেে সোেতা র্াইরত কথা ব্লুন যারত আপনাে ঘরে থাকাটা 

সেল েে 

এই সমরেে মরযয আপনাে প্ররোজন েরব্ এমন ঔষযগুভলে মরতা খাব্াে এব্ং অনযানয ভজভনসপত্র কীভারব্ আপভন কপরত পারেন কস সম্পরকে  ভর্ন্তাভাব্না করুন 

এব্ং পভেকল্পনা করুন 

আপনাে যা প্ররোজনীে তাে জনয ব্নু্ধরেে ব্া পভেব্ারেে কাউরক ব্লুন ভেরে কযরত ব্া অনলাইরন অডে াে ভেন, ভকন্তু তা কযন ঘরেে ব্াইরে আপনাে জনয 

কেরখ র্রল যাে তা ভনভিত করুন 

আপনাে ব্নু্ধরেে এব্ং পভেব্ারেে সারথ কোরন ব্া সামাভজক কযার্ারযার্ মাযযরম কযার্ারযার্ োখরেন তা ভনভিত করুন 

http://www.gov.uk/government/publications/covid-19-stay-at-home-guidance/stay-at-home-guidance-for-households-with-possible-coronavirus-c
http://www.gov.uk/government/publications/covid-19-stay-at-home-guidance/stay-at-home-guidance-for-households-with-possible-coronavirus-c
https://111.nhs.uk/
https://111.nhs.uk/
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ঘরে থাকাকালীন অব্স্থাে আপভন কী কেরত পারেন ভাবু্ন। ঘরে থাকাকালীন এই সমরে মানুষ োন্না করে, ব্ই পর়ি, অনলাইরন কিরখ এব্ং েভব্ কেরখ 

ভনরজরক ব্যস্ত কেরখ সেলভারব্ সমে কাটাে 

অরনক কলাকরকই পুরো 14 ভেরনে পভেকল্পনা সাোযয করে থারক, কযমন মযাক-ভিেট কযারলন্ডাে। আপভন ভভব্ষযরত কী কেরব্ন তা আরর্ কথরকই পভেকল্পনা 

কেরত সোেক েরব্, কযমন, আপনাে পভেব্ারেে ককউ েেত খুব্ খাোপ কব্ায কেরে, কযমন শ্বাস ভনরত সমসযা েরচ্ছ 

যখন আপভন ভারলা কব্ায কেরব্ন, মরন োখরব্ন আপনাে সুস্থতাে জনয িােীভেক ব্যাোম ভারলা েরত পারে। ঘরে থাকাকালীন সমরে োলকা ব্যাোম কেরত 

আপনারক সাোযয কেরত পারে এমন অনলাইন ক্লাস ব্া ককাসে অনুসন্ধান করুন 

 
আপভন ঘরে থাকাকালীন, সমরে ভনরিে কাজগুভল কেরেন র্া ভনভির্ করুন 

 

ঘরে থাকুন 

 

আপভন এব্ং আপনাে পভেব্ারেে সকল সেসযরেে ঘরে থাকা উভর্ত। কারজ, সু্করল, ব্া পাব্ভলক এভেোে যারব্ন না এব্ং পাব্ভলক ট্রান্সরপাটে  ব্া টযাভে ব্যব্োে কেরব্ন 

না। 
 

যভে সম্ভব্ েে, আপভন ব্যাোম কেরত যাওো ো়িা খাব্াে ভকনরত ব্া প্ররোজনীে ভকেু ভকনরতও ব্াইরে যাওো উভর্ত নে, এব্ং কসরক্ষরত্র অনযরেে কথরক ভনোপে েেূত্ব 

ব্জাে োখুন। কযভেন কথরক আপনাে পভেব্ারেে প্রথম ব্যভি অসুস্থ েরেভেল কসভেন কথরক 14 ভেরনে কমোে শুরু েে। 
 

আপনাে কিাসােী, অনযানয ককনাকাটা ব্া ঔষয কতালা, ব্া কুকুেরক োাঁটারত কনওোে জনয যভে সাোরযযে প্ররোজন েে, তােরল আপনাে ব্নু্ধরেে ব্া আত্মীেরেে ব্লরত 

েরব্। ভব্কল্পভারব্, আপভন কোন ব্া অনলাইরন ঔষয অডে াে কেরত পারেন। আপভন অনলাইরন আপনাে ককনাকাটা অডে াে কেরত পারেন। আপভন যভে অনলাইরন অডে াে 

ভেরে থারকন তরব্ আপনাে কডভলভাভে মযানরক তা ঘরেে ব্াইরে োখাে জনয ব্লা ভনভিত করুন। কডভলভাভে মযান আপনাে ঘরে আসা উভর্ত নে। 
 

আপভন যভে ককান কমের্ােী েন এব্ং করোনাভাইোসজভনত কােরণ কাজ কেরত অক্ষম েন তরব্ অনুিে করে করে আপনাে জনয সেজলভয সোেতা সম্পরকে  সন্ধারনে 

জনয ভডপাটে রমন্ট অে ওোকে  অযান্ড কপনিন-এ এই ভনরেে ভিকাটি কেখুন (https://www.gov.uk/government/publications/guidance-to-employers-and- 

businesses-about-covid-19/covid-19-guidance-for-employees) 

 
আপভন যভে ব্াচ্চারেে সারথ ব্াস করেন 

 

আপনাে সরব্োচ্চ সাযযমত এই পোমিেগুরলা কমরন র্লুন, যভেও আমো সরর্তন কয সব্গুভল ব্যব্স্থা সম্ভব্ েরব্ না। 
 

আমো এখন পযেন্ত যা কেরখভে, করোনাভাইোসযুি ভিশুো কম মাোত্মকভারব্ আক্রান্ত েরব্ ব্রল মরন েে। তব্ুও এই ভনরেে ভিকাটি অনুসেণ কোে জনয 

আপনাে যথাসাযয কর্ষ্টা কো গুরুত্বপূণে। 

 
যভে আপনাে সারথ একজন েবু্েল ব্যভি থারক 

 

পভেব্ারেে ককান েবু্েল সেরসযে সারথ োন্নাঘে, ব্াথরুম এব্ং ব্সাে জাের্াগুভলে মরতা জাের্াগুভলরত যতটা পারেন সমে কাটারনা কভমরে আনুন এব্ং ভার্ কো 

জাের্াগুভলরত ভাল ব্ােুর্লার্ল োখুন। 
 

আপনাো সারথ ব্াস করেন এমন েবু্েল সেসযরেে কথরক 2 ভমটাে (3 পেরক্ষপ) েরূে থাকাে লক্ষয োখুন এব্ং কযখারন সম্ভব্ কসখারন আলাো ভব্োনাে ঘুমারত উৎসাভেত 

করুন। যভে তাো পারেন, তরব্ তারেে পভেব্ারেে অনযানয সেসযরেে কথরক পৃথক ব্াথরুম ব্যব্োে কো উভর্ত। ভনভিত করুন, ঘরেে অনযরেে কথরক তাো ভনরজরেে 

কর্াসরলে ব্া িাওোরেে পরে শুকারনাে জনয এব্ং োত-পভেষ্কাে কোে উরেরিয আলাো টাওোল ব্যব্োে কেরেন। 
 

আপভন যভে আপনাে ঘরেে েবু্েল ব্যভিে সারথ একই টেরলট এব্ং ব্াথরুম ব্যব্োে করেন, তরব্ প্রভতব্াে ব্যব্োে কোে সমে তা পভেষ্কাে কো গুরুত্বপূণে (কযমন, 

আপনাে সংস্পরিে আসা পৃষ্ঠগুভল মুরে কেলা)। আরেকটি পোমিে েরলা কর্াসরলে জনয পালাক্ররম কাজ কোে তাভলকা ততভে কো, প্রথরম েবু্েল ব্যভিরেে সুভব্যাগুভল কভার্ 

কেরত কেওো। 
 

যভে আপভন ককানও েবু্েল ব্যভিে সারথ োন্নাঘে ভার্ কেরত েে, তরব্ তারেে উপভস্থত থাকাে সমে এটি ব্যব্োে কো এভ়িরে র্লুন। যভে তাো পারেন, তরব্ তারেে 

খাব্াে তারেে রুরম ব্রস খাওো উভর্ত। যভে আপনাে থারক, তােরল পভেব্ারেে কক্রাকাভে এব্ং কাটলাভেগুভল পভেষ্কাে এব্ং শুকারনাে জনয ভডিওোিাে ব্যব্োে 

করুন। যভে তা সম্ভব্ না েে, তােরল সাযােণ তেল ওোভিং এব্ং উষ্ণ পাভন ব্যব্োে করে যুরে কেলুন 

http://www.gov.uk/government/publications/covid-19-stay-at-home-guidance/stay-at-home-guidance-for-households-with-possible-coronavirus-c
http://www.gov.uk/government/publications/covid-19-stay-at-home-guidance/stay-at-home-guidance-for-households-with-possible-coronavirus-c
https://www.gov.uk/government/publications/guidance-to-employers-and-businesses-about-covid-19/covid-19-guidance-for-employees
https://www.gov.uk/government/publications/guidance-to-employers-and-businesses-about-covid-19/covid-19-guidance-for-employees
https://www.gov.uk/government/publications/guidance-to-employers-and-businesses-about-covid-19/covid-19-guidance-for-employees
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এব্ং ভারলাভারব্ কসগুভল শুভকরে ভনন। যভে েবু্েল ব্যভি তারেে ভনজে ব্াসনপত্র ব্যব্োে করে, কসগুরলা শুকারনাে জনয আলাো টি টাওোল ব্যব্োে কেরত 

ভুলরব্ন না। 
 

আমো ব্ুঝরত পােভে কয ভকেু মানুরষে ঘরে পভেব্ারেে অনয সেসযরেে কথরক ভনরজরক আলাো কো খুব্ কঠিন েরব্। এই ভনরেে ভিকাটি অনুসেণ কোে জনয আপনাে 

যথাসাযয কর্ষ্টা কো উভর্ত এব্ং আপনাে ব্াভ়িে প্ররতযরকেই ভনেভমত োত কযাো, তারেে মুখ স্পিে কো এ়িারনা এব্ং ঘন ঘন স্পিে কো পৃষ্ঠগুভল পভেষ্কাে কো উভর্ত। 

 
যভে আপভন সংক্রভমর্ অব্স্থাে ব্ুরকে েযু পান কোন 

 

এই ভাইোস ব্ুরকে েরুযে মাযযরম সংক্রভমত েরত পারে এখন পযেন্ত এমন ককান প্রমাণ পাওো যােভন। আপনাে ঘভনষ্ঠ কযার্ারযারর্ কয ককানও ব্যভিে মরতাই ভিশুে মরযয 

সংক্রমণ েভ়িরে কযরত পারে। ব্তে মান প্রমাণ ে'ল কয করোনাভাইোসযুি ভিশুরেে মরযয প্রািব্েস্করেে তুলনাে মাোত্মক উপসর্েগুভল খুব্ কম কেখা যাে। ব্ুরকে েরুযে 

মাযযরম ব্া ঘভনষ্ঠ সংস্পরিে থাকাে কােরণ ব্ুরকে েযু খাওোরনাে সুভব্যাগুভল ভাইোরসে সংক্রমণ েওোে কয ককানও সম্ভাব্য ঝুাঁ ভক োভ়িরে যাে; তরব্ এটি একটি েতন্ত্র 

ভসদ্ধান্ত েরব্ এব্ং আপনাে ভমডওোইে, কেলথ ভভভজটে ব্া ভজভপে সারথ কটভলরোরনে মাযযরম আরলার্না কো কযরত পারে। 
 

আপভন ব্া পভেব্ারেে ককানও সেসয যভে েমুেলা ব্া এেরপ্রসড েযু খাওোন তরব্ প্রভতব্াে ব্যব্োরেে আরর্ সাব্যানতাে সারথ উপকেণগুভল জীব্াণুমুি কো 

উভর্ত। আপনাে কব্াতল ব্া কেস্ট পাম্প অনয কারোে সারথ কিোে কো উভর্ত নে। 
 

আেও তথয খুাঁরজ পারব্ন েেযাল করলজ অে অব্রস্টভট্রভিোন্স অযান্ড র্াইরনারকালভজস্ট ওরেব্সাইরট (https://www.rcog.org.uk/en/guidelines-research-

services/guidelines/coronavirus-pregnancy/covid-19-virus-infection-and- pregnancy/). 

 
পভেষ্কাে এব্ং ব্জে য অপসােণ 

 
পভেষ্কাে কোে সমে আপনাে সাযােণ ঘরেে ব্যব্হৃত ভজভনস কযমন ভডটােরজন্ট এব্ং ভির্ ব্যব্োে কো উভর্ত কােণ এগুভল পৃরষ্ঠে ভাইোস কথরক মুভি কপরত খুব্ 

কাযেকে েরব্। েেজাে েযারন্ডলগুভল, েযান্ডরেইলগুভল, ভেরমাট কররাল, কটভব্রলে উপরেে পৃষ্ঠগুভল কযগুরলা কব্ভি স্পিে কো েে তা ঘন ঘন পভেষ্কাে করুন। আপনাে 

ব্াভ়িরত যভে ককানও ব্েস্ক ব্া েবু্েল ব্যভি থারক তরব্ এটি ভব্রিষভারব্ গুরুত্বপূণে। 
 

ব্যভির্ত ব্জে য (কযমন ব্যব্হৃত টিসুয) এব্ং কেলা কেওো যাে এমন পভেষ্কারেে কাপ়ি মেলা কেলাে ব্যারর্ ভনোপরে সংেক্ষণ কো কযরত পারে। এই ব্যার্গুভল অনয একটা 

ব্যারর্ োখা উভর্ত, িি করে ব্াাঁযা এব্ং ব্জে য কথরক আলাো োখা উভর্ত। আপনাে সাযােণ ব্াভেযক ব্জে য ভব্রন োখাে আরর্ এটি কমপরক্ষ 72 ঘণ্টা কেরখ কেওো উভর্ত। 
 

অনযানয র্ৃেস্থাভল ব্জে য োভাভব্ক ভারব্ কেরল কেওো কযরত পারে। 
 

লভি 
 

ব্াতারসে মাযযরম ভাইোস ে়িারনা কমারনাে লরক্ষয মেলা কাপ়ি ঝাাঁকারব্ন না। 
 

প্রস্তুতকােরকে ভনরেেিনা অনুযােী যথাযথভারব্ কযৌত কেরব্ন। সব্ মেলা কাপ়ি একসারথ কযৌত কো যারব্। 
 

আপনাে যভে ওোভিং কমভিন না থারক আপনাে 7-ভেন (ব্যভির্ত আইরসারলিন) অথব্া 14- ভেন আইরসারলিরনে (পাভেব্াভেক ) পে 72 ঘণ্টা অরপক্ষা করে পাব্ভলক 

লভিরত কযরত পারেন। 

 
ভনরজরক আরোও ভারলাভারব্ সাহাযয কেরর্ আপভন যা কেরর্ পারেন 

 

ভনরজরক োইরেরটড োখরত পাভন পান করুন; আপনারক ভেরনে কব্লাে প্ররু্ে পাভন পান কেরত েরব্, যারত আপনাে প্রস্রাব্ একটি েযাকারি পভেস্কাে েরেে েে। 
আপনাে ভকেু উপসর্ে কেখা ভেরল সাোযয কোে জনয কপ্রসভক্রপিন ো়িা কাউন্টাে কথরক ককনা ঔষয, কযমন পযাোভসটামল কখরত পারেন। এগুরলা পযারকরট ব্া কলরব্ল 

এে উপে ভনরেেিনা অনুযােী ব্যব্োে কেরত পারেন এব্ং পোমিেকৃত কডাজ অভতক্রম কেরব্ন না। 

http://www.gov.uk/government/publications/covid-19-stay-at-home-guidance/stay-at-home-guidance-for-households-with-possible-coronavirus-c
http://www.gov.uk/government/publications/covid-19-stay-at-home-guidance/stay-at-home-guidance-for-households-with-possible-coronavirus-c
https://www.rcog.org.uk/en/guidelines-research-services/guidelines/coronavirus-pregnancy/covid-19-virus-infection-and-pregnancy/
https://www.rcog.org.uk/en/guidelines-research-services/guidelines/coronavirus-pregnancy/covid-19-virus-infection-and-pregnancy/
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যভে আপনাে ব্া আপনাে পভেব্ারেে ভিভকৎসা পোমরিেে প্ররোজন হে 

 

আপনাে ব্া আপনাে পভেব্ারেে কােও অসুস্থতাে অব্নভত কেখা ভেরল দ্রুত ভর্ভকৎসাে ব্যব্স্থা ভনন। যভে জরুভে না েে,  অনলাইরন NHS 111 (https://111.nhs.uk/) 

এ কযার্ারযার্ করুন। আপনাে ইন্টােরনট সংরযার্ না থাকরল আপনারক NHS এ কল কেরত েরব্ 

111. যভে জরুভে েে এব্ং আপনারক একটি অযাম্বুরলন্স ডাকরত েে, 999 এ ডাোল করুন এব্ং ভযভন কোন যরেন ব্া অপারেটেরক জানারব্ন কয আপনাে ব্া 

আপনাে আত্মীরেে করোনাভাইোস-এে লক্ষণ আরে। 
 

আপভন এব্ং আপনাে পভেব্াে ঘরে থাকাকালীন সমরে সকল সাযােণ কমভডকযাল এব্ং কডন্টাল অযাপরেন্টরমন্ট সাযােণভারব্ ব্াভতল কেরত েরব্। ঘরে আইরসারলট 

থাকাকালীন সমরে আপভন যভে সংভিষ্ট েন ব্া আপনারক ব্যভির্তভারব্ আসরত ব্লা েে, এ ভব্ষেটি ভনরে আপনাে কমভডকযাল কন্টাক্ট এে সারথ তারেে প্রেত্ত নম্বরে 

আলাপ কেরব্ন (উোেেণেরূপ, আপনাে ভজভপ, স্থানীে োসপাতাল ব্া ব্ভেভব্েভার্ পভেরষব্া)। করোনাভাইোস-এে লক্ষণ ভনরে আপভন উভদ্বগ্ন েরল অনলাইরন  NHS 

111 কযার্ারযার্ করুন(https://111.nhs.uk). আপনাে ইন্টােরনট সংরযার্ না থাকরল, NHS 111 এ কল করুন। 

 
প্রােি হার্ কযৌর্ করুন 

 

প্রভতভেন ঘন ঘন 20 কসরকন্ড যরে সাব্ান এব্ং পাভন ভেরে োত কযৌত করে ব্া েযান্ড সযাভনটাইজাে ভেরে োত পভেস্কাে কেরব্ন। এে দ্বাো আপভন ও আপভন যারেে সারথ 

ব্সব্াস করেন তারেেরক েক্ষাে সোেতা কেরত পারে। এটা জীব্াণ ুঅনযরেে মারঝ ে়িারনা কমারত সব্রর্রে কব্ভি কাযেকেী উপাে। 

 
আপনাে কাভি এব্ং হাাঁভি কেরক োখুন 

 

আপনাে কাভি ও োাঁভর্ে সমে মুখ ও নাক টিসুয ভেরে কেরক োখুন। আপনাে োরতে কারে টিসুয না থাকরল োরতে কনুই এে মারঝ োাঁভর্ ভেন, োরতে তালুরত নে। 
 

আপনাে ককান ককোোে থাকরল, আপনাে োাঁভর্ ব্া কাভিে পরে ককানও কিষ্মা ব্া কে থাকরল তারেেরক টিসুয ভেরে মুরে কেলরত েরব্। তােপে তারেে োত সাব্ান 

এব্ং পাভন ভেরে কযৌত কেরত েরব্। 
 

টিসুয আব্জে নাে ব্যারর্ কেরল ভেরে দ্রুত সাব্ান এব্ং পাভন ভেরে োত যুরত েরব্ ব্া েযান্ড সযাভনটাইজাে ব্যব্োে কেরত েরব্। 

 
কেসমাস্ক 

 

জীব্াণু ে়িারনা প্রভতরোরয কেসমাস্ক ব্যব্োে একটি কাযেকেী ব্যব্স্থা ব্রল আমো সুপাভেি কভে না। ভর্ভকৎসা পযোরে, কযমন োসপাতারল কেসমাস্ক একটি 

গুরুত্বপূণে  ভূভমকা োরখ, ভকন্তু তাে ব্াইরে এে সুেল সম্পরকে  প্রমাণ কনই। 

 
আপনাে ব্াড়ীরর্ ও ব্াসস্থারন েিেনাথী ভনরব্ন না 

 

ককান অভতভথ, কযমন ব্নু্ধ ব্া আত্মীেরেে ব্াসাে আমন্ত্রণ কেরব্ন না, ঘরেে ভভতরে আসরত ভেরব্ন না। আপনাে পভেব্াে ব্াইরে কােও সারথ কথা ব্লরত র্াইরল, কোন 

ব্া সামাভজক কযার্ারযারর্ে মাযযম ব্যব্োে কেরত পারেন। 
 

যভে আপভন ব্া পভেব্ারেে ককান সেসয ঘরেে অভত প্ররোজনীে যত্ন ভনরে থারকন, ককোোেরেে আসা অব্যােত োখরত পারেন। ককোোেরেেরক আপনাে কাে কথরক 

জীব্াণু ে়িারনাে ঝুাঁ ভক কমারনাে লরক্ষয কেসমাস্ক ও গ্লাভস প্রোন কো েরব্। 

 
আপনাে ঘরে কপাষা প্রাণী থাকরল 

 

ব্তে মারন করোনাভাইোস দ্বাো একসারথ থাকা জন্তু ব্া কপাষা প্রাণী কযমন কুকুে এব্ং ভব়্িারলে সংক্রমরণে ককান প্রমাণ কনই। 

 
ঘরে থাকাকালীন সমরে আপনাে ভারলামন্দ কেখারিানা কো 

http://www.gov.uk/government/publications/covid-19-stay-at-home-guidance/stay-at-home-guidance-for-households-with-possible-coronavirus-c
http://www.gov.uk/government/publications/covid-19-stay-at-home-guidance/stay-at-home-guidance-for-households-with-possible-coronavirus-c
https://111.nhs.uk/
https://111.nhs.uk/
https://111.nhs.uk/
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আমো জাভন কােও কােও জনয েীঘেভেন যরে ব্াসাে থাকা কঠিন, েতািাজনক ও একাকী এব্ং এটা আপভন ও আপনাে পভেব্াে মন খাোপ অনুভব্ কেরত 

পারেন। এটা ভব্রিষভারব্ র্যারলভজং েরে উঠরত পারে যভে আপনাে খাভল জাের্া ব্া ব্ার্ারন প্ররব্িাভযকাে না থারক। 
 

এটা মরন োখা জরুভে আপনাে িেীরেে পািাপাভি মরনে যত্ন কনওো এব্ং প্ররোজরন সোেতা িেণ প্ররোজন। পভেব্াে এব্ং ব্নু্ধব্ান্ধব্রেে সারথ কোন ব্া সামাভজক 

কযার্ারযারর্ে মাযযরম সংযুি থাকুন। সোেতা িেরণে উৎস এব্ং তথয কথরক সাোযয ভনরত পারেন, কযমন Every Mind Matters 

ওরেব্সাইট(https://www.nhs.uk/oneyou/every-mind- matters/). 

 

ঘরে থাকাকালীন অব্স্থাে আপভন কী কেরত পারেন ভাবু্ন। যারেে এক সিাে ঘরে থাকাে মত মানভসকতা কনই তাো ভনরজরেেরক ব্যস্ত োখরে কযমন োন্না করে, প়িারিানা 

করে, অনলাইন ভিক্ষা ভনরে এব্ং ভসরনমা কেখাে মাযযরম। যভে আপভন খুব্ কব্ভি সুস্থরব্ায করেন আপনাে ঘরে ব্া ব্ার্ারন োলকা ব্যাোম কেরত পারেন। 
 

তাো কী কেরে তা এত গুরুত্বপূণে ককন তা মরন কভেরে কেওোে জনয অরনক কলাক সোেক মরন করে। আিা কো যাে আপনাে পভেব্ারেে ককউ ফু্ল-এে মরতা লক্ষণগুভলে 

কর্রে কব্ভি ক্ষভতিস্ত েরব্ না। ভকন্তু করোনাভাইোস দ্বাো অরনরকে মাোত্মক পভেণভত েরেরে, ভব্রিষ করে ব্েস্ক এব্ং যারেে ভনভেেষ্ট অসুস্থতা েরেরে। ঘরে কথরক আপভন 

অনযরেে জীব্ন েক্ষা কেরেন, পািাপাভি NHS -এ ভভ়ি যারত ব্যাপক না েে তা ভনভিত কেরেন। 

 
কসল্ফ-আইরসারলিন (কেচ্ছা-অন্তভেণ) এব্ং পাভেব্াভেক আইরসারলিন-এে সমাভি 

 

কসল্ফ-আইরসারলিন (কেচ্ছা-অন্তভেণ) 

 

আপনাে যভে উপসর্ে থারক, তােরল আপভন 7 ভেন পে কেচ্ছা-অন্তভেণ সমাি কেরত পারেন। 7 ভেন সমে শুরু েরব্ কসভেন কথরক কযভেন আপভন প্রথম অসুস্থ েরেরেন। 
 

পাভেব্াভেক আইরসারলিন 

 

আপভন যভে অনযরেে সারথ ব্সব্াস করেন, তােরল পভেব্ারেে সকল সেসয 14 ভেন পে পাভেব্াভেক আইরসারলিন সমাি কেরত পারেন। 14 ভেন সমে শুরু েরব্ কসভেন 

কথরক কযভেন প্রথম ব্যভি অসুস্থ েরেরেন। কর্ৌে ভেন করোনাভাইোরসে জনয ইনভকউরব্িন ভপভেেড (লক্ষণ প্রকাি পাওোে কাল); যাো 14 ভেন ভাল থাকরব্ন তারেে 

সংক্রভমত েব্াে সম্ভাব্না কম। 
 

7 ভেন পে প্রথম ভযভন অসুস্থ েরেরেন, ভতভন যভে সুস্থরব্ায করেন এব্ং আে কব্ভি জ্বে না থারক, তাো সাযােণ ভনেরম ভেরে আসরত পারেন। যভে 14 ভেন পাভেব্াভেক 

আইরসারলিন সমরে পভেব্ারেে অনয ককান সেসয অসুস্থ েন, তাো একই পোমিে কমরন র্লরব্ন - অথোৎ উপসর্ে শুরুে 7 ভেন পে, তাো যভে সুস্থ কব্ায করেন এব্ং আে 

কব্ভি জ্বে না থারক, তাোও সাযােণ ভনেরম ভেরে আসরত পারেন। 
 

যভে পভেব্ারেে ককান সেরসযে 14 ভেরনে কিরষে ভেরক (উোেেণেরূপ, 13 তম ভেন ব্া 14 তম ভেন) করোনাভাইোরসে উপসর্ে কেখা কেে আইরসারলিন সমে 

ব্ভযের্ কোে প্ররোজন কনই, র্রব্ নরু্ন উপসর্েযােী ব্যভিরক 7 ভেন ঘরে অব্স্থান কেরর্ হরব্। 14 ভেন পাভেব্াভেক আইরসারলিন সমে পভেব্ারেে 

অনযানযরেে মারঝ সাভব্েক সংক্রমরণে পভেমাণ ব্যাপকভারব্ কমারব্, এব্ং পভেব্ারেে সব্াইরক 14 ভেন আইরসারলিন পুনোে শুরু কোে প্ররোজন কনই। এটা একটা উচ্চ 

মাত্রাে কভমউভনটি সুেক্ষা প্রোন কেরব্। এ পভেব্ারেে সেসযরেে পেব্তী আইরসারলিন খুব্ কম অভতভেি সুেক্ষা ভেরব্। 
 

14 ভেন সমে পে পভেব্ারেে অনয সেসযর্ণ যাো অসুস্থ েনভন তাো পাভেব্াভেক আইরসারলিন তযার্ কেরত পারেন। 
 

যভে পভেব্ারেে ককানও অসুস্থ ব্যভিে উন্নভতে ককানও লক্ষণ না থারক এব্ং ইভতমরযয ভর্ভকৎসা না করে থারকন, তরব্ তারেে অনলাইরন NHS 111 এে সারথ কযার্ারযার্ 

কো উভর্ত (https://111.nhs.uk) আপনাে ইন্টােরনট সংরযার্ না থাকরল, NHS 111 এ কল করুন। 
 

করোনাভাইোস সংক্রমণ পভেষ্কাে েওো সরেও ভকেু কলারকে মরযয কাভি কব্ি করেক সিাে যরে অব্যােত থাকরত পারে। কারো একটানা কাভিে অথে এই নে কয তারক 7 

ভেরনেও কব্ভি সমে যরে কেচ্ছা-অন্তভেণ থাকরত েরব্। 

http://www.gov.uk/government/publications/covid-19-stay-at-home-guidance/stay-at-home-guidance-for-households-with-possible-coronavirus-c
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https://www.nhs.uk/oneyou/every-mind-matters/
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