
 

 
যু�রােজয্ সকেলর জনয্ সামািজক দরূ� 
বাড়ােনার এবং বয়� েলাকেদর ও অরি�ত 
�া� বয়�েদর র�া করা স�িকর্ ত িনেদর্শনা 
 
িনেদর্ শনার পটভূিম এবং পিরিধ 
 
এই িনেদর্শনািট সকেলর জনয্। এিট কেরানাভাইরােসর (েকািভড-১৯) সং�মণ �াস করার 
জনয্ মানুেষর মেধয্ সামািজক েমলােমশা কমােত সামািজক দূর� বজায় রাখার জনয্ আমােদর 
সবার েয পদে�পগ‍িল েনওয়া উিচত েসই স�েকর্  পরামশর্ েদয়। এিট এমন সব পিরি�িতর 
জনয্ অিভে�ত েযখােন েলােকরা তােদর ব�ুেদর, পিরবােরর এবং েকয়ারারেদর অিতির� 
সহায়তা সহ বা ছাড়াই িনজ-িনজ বাসায় থােকন। যিদ আপিন আবািসক েকয়ার পিরেবেশ 
বাস কেরন তাহেল িনেদর্শনা লভয্ রেয়েছ। 
 
যারা কেরানাভাইরােসর (েকািভড-১৯) কারেণ গ‍র‍তর অসু�তার ঝঁুিকেত রেয়েছন আমরা 
তােদরেক সামািজক দূর� বজায় রাখার পদে�পগ‍িল অনুসরণ করার বয্াপাের িবেশষভােব 
কেঠার হওয়ার পরামশর্ িদি�। 
 
এই �েপ েয সকল েলােকরা অ�ভুর্ � রেয়েছন তারা হে�ন: 
 
 ৭০ বছর বা তার েচেয় েবিশ বয়সীরা (শারীিরক সমসয্া িনিবর্েশেষ) 
 ৭০ বছেরর েচেয় কম বয়সীরা যােদর আেগ েথেকই েকােনা �া�য্গত সমসয্া রেয়েছ 

(অথর্াৎ েকােনা একজন বয্ি� িযিন �া�বয়� িহসােব শারীিরক অব�ার িভিত্তেত �িত 
বছর �ু জয্াব েনওয়ার িনেদর্শ েপেয়েছন): 

 �িনক (দীঘর্ েময়াদী) �সনতে�র েরাগ, েযমন ধর‍ন হাঁপািন বা অয্াজমা, 
�িনক অব�াকিটভ পালেমানাির িডিজজ (িসওিপিড), এমিফেসমা বা �ংকাইিটস 

 দীঘর্কাল�ায়ী হােটর্ র েরাগ, েযমন ধর‍ন হাটর্  েফইিলয়ার 
 দীঘর্কাল�ায়ী িকডিনর েরাগ 
 দীঘর্কাল�ায়ী িলভােরর েরাগ, েযমন ধর‍ন যকৃেতর �দাহ (েহপাটাইিটস) 
 দীঘর্কাল�ায়ী �ায়িবক সমসয্া, েযমন ধর‍ন,পারিকনসন’স িডিজজ, েমাটর 

িনউেরান িডিজজ, মাি�পল েস্�েরািসস (এমএস), (লািনর্ং িডেজিবিলিট) বা 
েসির�য্াল পয্ালিস 

 ডায়ােবিটস 

https://www.gov.uk/government/publications/covid-19-residential-care-supported-living-and-home-care-guidance
https://www.nhs.uk/conditions/asthma/
https://www.nhs.uk/conditions/chronic-obstructive-pulmonary-disease-copd/
https://www.nhs.uk/conditions/bronchitis/
https://www.nhs.uk/conditions/heart-failure/
https://www.nhs.uk/conditions/kidney-disease/
https://www.nhs.uk/conditions/hepatitis/
https://www.nhs.uk/conditions/parkinsons-disease/
https://www.nhs.uk/conditions/motor-neurone-disease/
https://www.nhs.uk/conditions/motor-neurone-disease/
https://www.nhs.uk/conditions/multiple-sclerosis/
https://www.nhs.uk/conditions/diabetes/


 

 আপনার �ীহা সং�া� সমসয্া - উদাহরণ�র‍প, িসকল েসল েরাগ বা যিদ 
আপনার �ীহা েফেল েদওয়া হেয় থােক 

 এইচআইিভ এবং এইডেসর'এর মেতা েরােগর, বা ে�রেয়ড টয্াবেলট বা 
েকেমােথরািপর মেতা ওষুেধর কারেণ হওয়া দুবর্ল েরাগ �িতেরাধ বয্ব�া 

 মা�ািতির� ওজন (বিড মাস ইনেড� (িবএমআই) ৪০ বা তার েচেয় েবিশ) 
হওয়া 

 যারা গভর্ বতী 
 
েনাট: এমক িকছু ি�িনকয্াল সমসয্া রেয়েছ যার কারেণ েলােকেদর েকািভড-১৯ েথেক 
মারাত্মকভােব অসু� হওয়ার েবিশ ঝঁুিক রেয়েছ। আপিন এই ে�ণীর অ�ভুর্ � হেল, আগামী 
স�ােহ ইংলয্াে�র এনএইচএস আপনার সে� সরাসির েযাগােযাগ কের আপনােক আেরা েবিশ 
কেঠার পদে�প েনওয়ার িবষেয় পরামশর্ েদেব েযন েসগ‍েলােক অনুসরণ কের আপিন 
আপাতত, িনেচ বিণর্ত, সামািজক দূর� বাড়ােনার পদে�পগ‍েলা আপনার কেঠার ও 
স�ূণর্ভােব অনুসরণ করা উিচত। 
 
এই �েপ েয সকল েলােকরা রেয়েছন জিটল �া�য্গত সমসয্ার কারেণ তারা হয়েতা িবেশষ 
ঝঁুিকেত রেয়েছ, েযমন: 
 
 েয সব েলাকেদর অ� �িত�াপন করা হেয়েছ এবং যারা এখনও ইিমউেনাসাে�শন ওষুধ 

খাে�ন 
 কয্ানসাের আ�া� েলােকরা যারা সি�য় েকেমােথরািপ বা েরিডওেথরািপ িনে�ন 
 িলউেকিময়ার মতন র� বা অি� ম�ার কয্ানসাের আ�া� েলােকরা যারা িচিকৎসার েয 

েকােনা পযর্ােয় রেয়েছন 
 মারাত্মক বুেকর সমসয্ায় আ�া� েলােকরা েযমন িসি�ক ফাইে�ািসস বা মারাত্মক 

হাঁপািন (অয্াজমা) (যােদর হাসপাতােল ভিতর্  করার বা ে�রেয়ড টয্াবেলেটর েকাসর্ 
�হণ করার �েয়াজন হয়) 

 শারীিরক িসে�মগ‍েলােত মারাত্মক েরােগ আ�া� েলােকরা, েযমন মারাত্মক িকডিনর 
েরাগ (ডায়ালাইিসস) 

 
সামািজক দরূ� বাড়ােনা কী? 
 
সামািজক দূর� বাড়ােনার উপায়গ‍েলা হল এমন সকল পদে�প েযগ‍েলা �হণ কের আপিন 
েলাকেদর মেধয্ সামািজক েমলােমশা কমােত পােরন। এেত কেরানাভাইরােসর (েকািভড-১৯) 
সং�মণ �াস করেত সহায়তা হেব। 
 
এগ‍েলা হল: 
 
1. এমন েকােনা েলােকর সে� েযাগােযাগ এিড়েয় চলা যার মেধয্ কেরানাভাইরােসর 

(েকািভড-১৯) উপসগর্গ‍েলা রেয়েছ। এই উপসগর্গ‍েলােত অ�ভুর্ � রেয়েছ উ� তাপমা�া 
এবং/অথবা নতুন একটানা কািশ। 

2. গণপিরবহেনর অ�েয়াজনীয় বয্বহার এিড়েয় চলুন, এবং স�াবয্ ে�ে�, িভেড়র সময় 
এড়ােনার জনয্ িনেজর যা�ার সময় পিরবিতর্ ত কর‍ন। 

https://www.nhs.uk/conditions/sickle-cell-disease/
https://www.nhs.uk/conditions/hiv-and-aids/
https://www.nhs.uk/conditions/steroids/
https://www.nhs.uk/conditions/chemotherapy/


 

3. স�াবয্ ে�ে�, বাসা েথেক কাজ কর‍ন। এমনিট করার জনয্ আপনার িনেয়াগকতর্ ার 
আপনােক সহায়তা করা উিচত। অিধকতর তেথয্র জনয্ অনু�হ কের িনেয়াগকতর্ ােদর 
জনয্ িনেদর্শনােদখুন। 

4. বড় ধরেণর জনসমাগমগ‍েলােক, এবং েছাট সবর্জনীন �ানগ‍েলা েযমন পাব, িসেনমা, 
েরে�ারা,ঁ িথেয়টার, বার, �াবগ‍েলােকও এিড়েয় চলুন। 

5. ব�ুেদর এবং পিরবােরর সদসয্েদর সােথ একি�ত হওয়া এিড়েয় চলুন। েফান, ই�ারেনট 
এবং েসাশয্াল িমিডয়ার মেতা িরেমাট েটকেনালিজ বয্বহার কের েযাগােযাগ রাখুন। 

 
আপনার িজিপ বা অনয্ানয্ জর‍ির পিরেষবাগ‍েলার সে� েযাগােযাগ করেত েটিলেফান বা 
অনলাইন পিরেষবাগ‍েলা বয্বহার কর‍ন 
 
সকেলর এই পদে�পগ‍েলা অনুসরণ করার জনয্ যতটা স�ব বা�বমুখী েচ�া করা উিচত। 
 
৭০ বছেরর েচেয় েবিশ বয়সীরা, যারা অ�িনর্িহত েকােনা �া�য্ সমসয্ায় আ�া� বা যারা 
গভর্ বতী, তােদরেক আমরা দৃঢ়ভােব পরামশর্ িদি� েয তারা েযন যতটা পােরন ততটা এই 
পদে�পগ‍েলােক অনুসরণ কেরন এবং যিদ স�ব হয় তাহেল ব�ুেদর এবং পিরবােরর সে� 
মুেখামুিখভােব েমলােমশা করােক উে�খেযাগয্ভােব সীিমত কেরন। 
 
এই পরামশর্িট স�বত কেয়ক স�াহ পযর্� বলবৎ থাকেব। 
 
হাত েধায়া এবং �াস-��াস স�িকর্ ত পির��তা 
 
�াস-��াসেক আ�া� কের এমন সকল ভাইরাসেদর ছিড়েয় পড়ােক কিমেয় আনার জনয্ 
আপিন এই সাধারণ নীিতগ‍েলা অনুসরণ করেত পােরন, যােত অ�ভুর্ � রেয়েছ: 
 
 েবিশ ঘন ঘন হাত েধায়া – আপিন বাসায় বা কমর্ে�ে� েপৗঁছােল, নাক ঝাড়েল, হাঁিচ 

বা কািশ িদেল, খাবার েখেল বা তােত হাত িদেল অ�ত ২০ েসেক� ধের সাবান এবং 
জল িদেয় বা হয্া� সয্ািনটাইজার বয্বহার কের 

 হাত না ধুেয় আপনার েচাখ, নাক এবং মুখ �শর্ করা এিড়েয় চলুন 
 এমন সকল েলাকেদর ঘিন� সং�শর্ এিড়েয় চলুন যােদর মেধয্ এই উপসগর্গ‍েলা রেয়েছ 
 আপিন কািশ বা হাঁিচর সময় িটসুয্ বয্বহার কর‍ন, তারপর িটসুয্িটেক একিট িবেন েফেল 

িদন এবং আপনার হাত ধুেয় েফলুন 
 বাসায় �ায়শই �শর্ করা হয় এমন সকল িজিনসপ� এবং পৃ�গ‍েলােক পির�ার এবং 

জীবাণুমু� কর‍ন 
 

আপনার মেধয্ কেরানাভাইরােসর (েকািভড-১৯) উপসগর্গ‍েলা েদখা িদেল তখন আপনার কী করা 
উিচত 
 
সাধারণ জনগণ এবং কেরানাভাইরােসর (েকািভড-১৯) জনয্ মারাত্মক অসু�তার বিধর্ত 
ঝঁুিকেত রেয়েছন এমন সকল েলাকেদর জনয্ একই িনেদর্শনা �েযাজয্। যিদ আপনার মেধয্ 
েকািভড-১৯ এর উপসগর্গ‍েলা েদখা েদয় (উ� �র এবং/অথবা নতুন একটানা কািশ) 
তাহেল ৭ িদেনর জনয্ বাসায় �-িবি�� থাকেত হেব। বাসায় থাকুন েথেক আপিন স�ূণর্ 
িনেদর্শনা েপেত পােরন। 

https://www.gov.uk/government/publications/guidance-to-employers-and-businesses-about-covid-19
https://www.gov.uk/government/publications/guidance-to-employers-and-businesses-about-covid-19
https://www.gov.uk/government/publications/covid-19-stay-at-home-guidance


 

 
যিদ আিম আমার সামািজক েযাগােযাগ কিমেয় েফিল তাহেল আিম খাবার এবং ওষুেধর জনয্ 
িকভােব সহায়তা েপেত পাির? 
 
আপনার পিরবােরর সদসয্েদর, ব�ুেদর এবং �িতেবশীেদরেক বলুন আপনােক সহায়তা করেত 
এবং অনলাইন পিরেষবা বয্বহার কর‍ন। যিদ এটা স�ব না হয় েসে�ে�, সরকাির খাত, 
বয্বসা, দাতবয্ সং�া এবং সাধারণ জনগণ েসই সকল েলাকেদর সহায়তা করার জনয্ ��ত 
হে�ন যােদরেক বাসায় থাকার পরামশর্ েদয়া হেয়েছ। খাবার, ওষুধ এবং অনয্ানয্ জর‍ির 
পিরেষবা এবং িজিনসপে�র েডিলভািরর বয্ব�া করার জনয্ এবং আপনার শারীিরক এবং 
মানিসক �াে�য্র েদখােশানা করা ও ভােলা থাকার জনয্ এটা গ‍র‍�পূণর্ েয আপিন অনয্েদর 
সে� কথা বলেবন এবং তােদর আপনােক সহায়তা করেত বলেবন। 
 
যিদ আপিন �া�য্ এবং সামািজক েকয়ার সং�া েথেক সহায়তা �হণ কের থােকন, 
উদাহরণ�র‍প যিদ আপনােক �ানীয় কতৃর্ প� বা �া�য্ পিরেষবা িসে�েমর মাধয্েম পিরচযর্া 
�দান করা হয় তাহেল এটা �াভািবকভােব চলেত থাকেব।  
 
আপনার �া�য্ বা েসাশয্াল েকয়ার �দানকারীেক অিতির� সতকর্ তা �হণ করেত বলা হেব 
এিট িনি�ত করার জনয্ েয আপিন সুরি�ত রেয়েছন। েহাম েকয়ার িবধােনআনু�ািনক 
েকয়ারারেদর জনয্ পরামশর্ অ�ভুর্ � রেয়েছ। 
 
এই সময়কােল যিদ আপনার হাসপাতােল এবং িজিপর সােথ অয্াপেয়�েম� থােক তাহেল আপনার 
কী করা উিচত? 
 
�েযাজয্ ে�ে�, আমরা সকলেক পরামশর্ েদই তারা েযন দূরবত� অব�ােন েথেক িচিকৎসা 
সহায়তা �হণ কেরন। িক�, এই সময়কােল যিদ আপনার আেগ েথেক িনধর্ািরত েকােনা 
হাসপাতাল বা অনয্ানয্ েমিডেকল অয্াপেয়�েম� েথেক থােক তাহেল আপনার িজিপ বা 
ি�িনিশয়ােনর সে� কথা বেল সুিনি�ত কর‍ন েযন আপিন অবয্াহতভােব আপনার �েয়াজনীয় 
পিরচযর্া �হণ করেত থাকেত পােরন এবং েসই সে� অয্াপেয়�েম�গ‍েলা মুলতুবী করা যায় 
িকনা িবেবচনা করেত পােরন। 
 
আপনার পিরচযর্া �দানকারীগণ সহ িভিজটরেদর জনয্ কী পরামশর্ রেয়েছ? 
 
আপনােক আপনার িনয়িমত সামািজক িভিজটরেদর েযমন ব�ুেদর এবং পিরবােরর সদসয্েদর 
সে� েযাগােযাগ কের তােদরেক অবিহত করা উিচত েয আপিন আপনার সামািজক েমলােমশা 
ও েযাগােযাগ কিমেয় েফলেছন এবং এই সময়কােল তােদর আপনােক েদখেত আসা উিচত 
নয় যিদ না তারা আপনােক জর‍ির পিরচযর্া �দান কের থােকন। জর‍ির পিরচযর্ােত �ান 
করােনা, কাপড় পরােনা বা খাবার ৈতির করার মেতা সকল িজিনস অ�ভুর্ � রেয়েছ। 
 
যিদ আপিন েকােনা সং�া েথেক িনয়িমতভােব �া�য্ বা সামািজক পিরচযর্া �হণ কের 
থােকন, েসিট হয় আপনার �ানীয় কতৃর্ পে�র মাধয্েম বা আপনার িনজ� অথর্ �দান কের, 
েসে�ে� আপনার পিরচযর্া �দানকারীেদর সে� েযাগােযাগ কের তােদরেক অবিহত কর‍ন েয 
আপিন আপনার সামািজক েমলােমশা �াস করেছন এবং আপনার পিরচযর্া অবয্াহতভােব 
চািলেয় যাওয়ার জনয্ একিট পিরক�নায় স�ত হন। 

https://www.gov.uk/government/publications/covid-19-residential-care-supported-living-and-home-care-guidance/covid-19-guidance-on-home-care-provision


 

 
যিদ আপিন ব�ুেদর বা পিরবােরর সদসয্েদর কাছ েথেক জর‍ির পিরচযর্া �হণ কের থােকন, 
তাহেল আপনার েকয়ারারেদর সে� আপনােক িনরাপদ রাখার জনয্ তারা কী কী অিতির� 
সতকর্ তা �হণ করেত পােরন েসই বয্াপাের আেলাচনা কর‍ন। আপনার জনয্ হয়েতা েহাম 
েকয়ার িবধানসং�া� এই িনেদর্শনা উপেযাগী হেত পাের। 
 
আপনার েকয়ারারেদর সে� এ িনেয় আেলাচনা করাও ভােলা হেত পাের েয তােদর মেধয্ 
েকােনা একজন অসু� হেয় পড়েল কী হেব। যিদ আপনার পিরচযর্া স�িকর্ ত সহায়তার 
�েয়াজন হয় িক� আপিন িনি�তভােব জােনন না েয আপনােক কার সে� েযাগােযাগ করেত 
হেব, বা যিদ আপনার এমন েকােনা পািরবািরক সদসয্ বা ব�ু না েথেক থােক যারা 
আপনােক সহায়তা করেত পােরন, েসই ে�ে� আপিন আপনার �ানীয় কাউি�েলর সে� 
েযাগােযাগ করেত পােরন যারা আপনার সহায়তা করেত পারেবন। 
 
আিম যিদ একজন দবুর্ল বয্ি�র সে� থািক তাহেল েসই ে�ে� কী পরামশর্ রেয়েছ? 
 
যিদ আপিন একজন দুবর্ল বয্ি�র সে� একই বাসায় থােকন তাহেল আমােদর পািরবািরক 
িনেদর্শনােদখুন। 
 
আপিন আপনার মানিসক অব�া িকভােব ভােলা রাখেত পােরন? 
 
এটা িঠক েয, আপিন হয়েতা েদখেবন েয সামািজক দূর� িবরি�কর বা হতাশাজনক হেত 
পাের। আপিন হয়েতা েদখেবন েয আপনার েমজাজ এবং অনুভূিত এর কারেণ �ভািবত 
হেয়েছ এবং আপনার হয়েতা মন খারাপ, উে�গ হেত পাের, বা ঘুেমােত সমসয্া হেত পাের 
এবং আপিন হয়েতা অনয্ানয্ েলাকেদর সে� বাইের যাওয়ার অভাব অনুভব করেত পােরন। 
 
এমন সমেয়, অ�া�য্কর আচরেণর ধরেণ েফঁেস যাওয়া সহজ হেত পাের যার ফেল আপিন 
হয়েতা আেরা খারাপ অনুভব করেত পােরন। আপিন এমন িকছু সহজ িজিনস করেত পােরন, 
যা এই সমেয় মানিসক এবং শারীিরকভােব সি�য় থাকার জনয্ উপকারী হেত পাের েযমন: 
 
 এনএইচএস ওেয়বসাইেটবয্ায়ােমর এমন ধারণাগ‍িল খঁুজনু যা আপিন িনেজ বাসায় করেত 

পােরন 
 আপনার পছে�র কাজ কের সময় কাটান - এেত হয়েতা পড়া, রা�া করা, বাসার 

িভতের অনয্ানয্ শেখর কাযর্ করা বা েরিডও েশানা বা িটিভর ে�া�াম েদখা অ�ভুর্ � 
থাকেত পাের 

 �া�য্কর, সুষম খাবার খাওয়া, পযর্া� পিরমােণ পািন পান করা, িনয়িমতভােব বয্ায়াম 
করার েচ�া কর‍ন, এবং ধূমপান, মদ পান এবং মাদক�েবয্ বয্বহার করা এিড়েয় চলার 
েচ�া কর‍ন 

 তাজা বাতাস আসেত েদবার জনয্ আপনার জানালা েখালা রাখুন, যিদ পােরন তাহেল 
খািনকটা �াকৃিতক সূযর্ােলাক �হণ কর‍ন, বা বাইের বাগােন যান 

 
আপিন বাইেরও হাঁটেত েযেত পােরন যিদ আপিন অনয্ানয্ েলাকেদর েথেক ২ িমটার দূের থােকন। 
 
এই সময়কােল আপনার মানিসক �াে�য্র েদখােশানা করার িবষেয় আরও তথয্ লভয্ রেয়েছ। 

https://www.gov.uk/government/publications/covid-19-residential-care-supported-living-and-home-care-guidance/covid-19-guidance-on-home-care-provision
https://www.gov.uk/government/publications/covid-19-residential-care-supported-living-and-home-care-guidance/covid-19-guidance-on-home-care-provision
https://www.gov.uk/government/publications/covid-19-stay-at-home-guidance
https://www.gov.uk/government/publications/covid-19-stay-at-home-guidance
https://www.nhs.uk/live-well/exercise/easy-low-impact-exercises/


 

 
এই সময়কােল আপনার পিরবার এবং ব�ুেদর সে� েযাগােযােগ রাখার জনয্ আপিন কী কী 
পদে�প �হণ করেত পােরন? 
 
এই সময়কােল আপনার ব�ুেদর, পিরবার এবং অনয্ানয্ েনটওয়াকর্  েথেক সহায়তা �হণ 
কর‍ন। েফান, েপা� বা অনলাইেনর মাধয্েম আপনার আেশপােশর েলাকেদর সােথ েযাগােযাগ 
রাখার েচ�া কর‍ন। েলাকেদরেক জানেত িদন িকভােব আপিন েযাগােযাগ রাখেত চান এবং 
েসটােক িনেজর র‍িটেন অ�ভুর্ � করেবন। আপনার মানিসকভােব ভােলা থাকার েদখােশানা 
করার জেনয্ও এটা গ‍র‍�পূণর্ এবং আপিন হয়েতা েদখেবন েয তােদর সে� আপনার অনুভূিত 
িনেয় কথা বলাটা সহায়ক। 
 
মেন রাখেবন েয আপনার িব�� েলাকেদর সে� আপনার উে�গগ‍েলা েশয়ার করােত েকােনা 
সমসয্া েনই এবং আপিন হয়েতা এর মাধয্েম তােদরেকও সহায়তা করেত পােরন। অথবা 
আপিন এনএইচএস কতৃর্ ক সুপািরশকৃত েহ�লাইনবয্বহার করেত পােরন। 
 
অনান�ুািনক েকয়ারারেদর জনয্ পরামশর্ 
 
যিদ আপিন েকােনা দুবর্ল বয্ি�র েদখােশানা কের থােকন, তাহেল এমন কতগ‍িল সহজ 
পদে�প রেয়েছ যা �হণ কের আপিন তােদরেক িনরাপদ রাখেত পােরন এবং বতর্ মান 
সময়টােত তােদর ঝঁুিকেক �াস করেত পােরন। 
 
িনি�ত কর‍ন েয আপিন ভােলা �া�য্িবিধ স�িকর্ ত পরামশর্ অনুসরণ কেরন, েযমন: 
 
 েপৗঁছাবার পর এবং বার বার কের, সাবান এবং জল িদেয় অ�ত ২০ েসেক� ধের 

আপনার হাত েধান বা হয্া� সয্ািনটাইজার বয্বহার কর‍ন 
 আপিন কািশ বা হাঁিচ েদবার সময় িটসুয্ বা জামার হাতা (আপনার হাত িদেয় নয়) 

িদেয় আপনার মুখ এবং নাক ঢাকুন 
 অিবলে� িটসুয্িট িবেন েফেল িদন এবং তারপর আপনার হাত ধুেয় েফলুন 
 অসু� অনুভব করেল তােদরেক িভিজট করেবন না এবং তােদর েদখােশানার জনয্ িবক� 

বয্ব�া কর‍ন 
 যিদ তারা অসু� েবাধ কেরন তেব তােদর কােক েফান করা উিচত, িকভােব এনএইচএস 

111 অনলাইনকেরানাভাইরাস পিরেষবা বয্বহার করেত হেব েসই স�েকর্  তথয্ সরবরাহ 
কর‍ন এবং এনএইচএস 111 ন�রিট এমন েকােনা জায়গায় রাখুন েযখােন এটা ��ভােব 
েদখা যায় 

 সহায়তার জনয্ এমন সকল আলাদা আলাদা সূ� খঁুেজ বার কর‍ন যা বয্বহার করা 
েযেত পাের এবং েকয়ারারস ইউেকেতআপদকালীন পিরক�না ৈতিরর জনয্ অিতির� 
পরামশর্ লভয্ রেয়েছ 

 এই সময়কােল আপিন আপনার িনেজর ভােলা থাকা এবং শারীিরক �াে�য্র েদখােশানা 
করেবন।  
 

 
পরামেশর্র সংি��সার 

https://www.nhs.uk/conditions/stress-anxiety-depression/mental-health-helplines/
https://www.nhs.uk/using-the-nhs/nhs-services/urgent-and-emergency-care/nhs-111/
https://www.nhs.uk/using-the-nhs/nhs-services/urgent-and-emergency-care/nhs-111/
https://www.carersuk.org/help-and-advice/health/looking-after-your-health/coronavirus-covid-19


 

 
*যিদ আপনার পিরবােরর বা বাসায় েকােনা একজন সদেসয্র নতুন একটানা কািশ হয় বা উ� তাপমা�া থােক 
**যিদ আপিন একলা থােকন এবং আপনার নতুন একটানা কািশ হয় বা উ� �র থােক 
***উদাহরণ�র‍প িসেনমা, িথেয়টার, পাব, বার, েরে�ারা,ঁ �াব 
****উদাহরণ�র‍প েটিলেফান বা ই�ারেনেটর মাধয্েম 
1 েযমন এমন েকােনা বয্ি� যােক �েতয্ক বছের একিট কের �ু জয্াব েনওয়ার িনেদর্শনা েদয়া হেয়েছ 
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