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িবষয়ব� 

কেরানাভাইরাস (Covid-19) িনেদর্ িশকা 

কেরানাভাইরােস কার ঝঁুিক েবিশ 

আপনার েবিশ ঝঁুিক থাকেল িনেজেক কীভােব সুরি�ত রাখেত হয় 

স�াবয্ কেরানাভাইরাস সং�মণ থাকা পিরবারেদর জনয্ িবি��তার িনেদর্ িশকা 

কত িদন আলাদা থাকার িনেদর্ িশকা অনুসরণ করেত হেব?  

আিম কখন NHS 111-এর সােথ েযাগােযাগ করব? 

আিম কীভােব NHS 111-এর সােথ েযাগােযাগ করব? 

আিম আমার অিভবাসন ি�িতর িবষেয় িচি�ত থাকেল কী হেব? 

কেরানাভাইরাস ছড়ােনা ব� করার জনয্ আিম কী করেত পাির? 

 
  



 

কেরানাভাইরাস (Covid19) িনেদর্ িশকা 

Covid19 একিট নতুন অসুখ যা আপনার লাংগস্ ও �াসনালীর �িত করেত পাের। এই অসুখ কেরানাভাইরাস নামক 
ভাইরাস েথেক হয়। 
কেরানাভাইরাস ছড়ােনা ব� করার জনয্ �েতয্েকর যতটা স�ব বািড়েত থাকা উিচৎ সকল বয়েসর মানুষ এর 
অ�গর্ত-আপনার েকানও উপসগর্ বা অনয্ অসুখ না থাকেলও। 

আপিন আপনার বািড়র বাইের েযেত পােরন: 

• েদাকােন যাওয়ার জনয্ েযইগ‍িল েখালা থাকার জনয্ অনুেমািদত - খাবার ও ওষুেধর মত িজিনস 
েকনার জনয্, অনলাইেন বা েফােন অডর্ ার েদওয়া িজিনস িনেয় আসার জনয্ 

• বয্ায়াম করার জনয্ (অথবা, আপিন ইংলয্াে� থাকেল, ঘেরর বাইের সময় কাটােনার জনয্) - 
আপিন অবশয্ই আপনার পিরবােরর বাইেরর মানুষেদর েথেক 2 িমটার দেূর থাকেবন 

• েকানও ডা�াির �েয়াজেনর জনয্, র�দান করার জনয্, জখম বা অসুখ এিড়েয় যােবন, অপকােরর 
ঝঁুিকর মেধয্ থাকেবন না, অথবা পিরচযর্া েদওয়ার জনয্ বা একজন অসহায় বয্ি�েক সাহাযয্ করার 
জনয্ 

• কমর্�ােন যাতায়াত করার জনয্ - আপিন যিদ বািড় েথেক কাজ করেত না পােরন 

আপনার: 

• তাপমা�া েবিশ হেল-আপনার বুেক বা িপেঠ হাত িদেল গরম লাগেল 

• নতুন অিবরত কািশ হেল-মােন আপিন বারংবার কাশেত শ‍র‍ কেরেছন 

• �াদ বা �ােণর ে�ে� আপনার �াভািবক েবাধ হািরেয় েগেল বা তার পিরবতর্ ন হেল 
(অয্ােনাসিময়া)-আপিন েকানও িকছুর �াণ বা �াদ না েপেল, অথবা িজিনেসর �াণ বা �াদ 
�াভািবেকর েথেক আলাদা হেল। 

আপনার বািড়েত থাকা উিচত্ এবং স�াবয্ কেরানাভাইরাস সং�মণ থাকা পিরবােরর জনয্ আলাদা 
থাকার িনেদর্ িশকা অনুসরণ করা উিচত্। 

জনসাধারেণর মেধয্ জমােয়ত সীমাব�: 

• আপিন যিদ ইংলয্া� এবং উত্তর আয়ারলয্াে� থােকন, তেব আপনােক িবিভ� পিরবােরর 6 জন পযর্� 
েলােকর সােথ েদখা করেত েদওয়া হেব  

• আপিন যিদ ওেয়লেস থােকন তেব দিুট পিরবােরর সদসয্ �ানীয়ভােব েদখা করেত পােরন (৫ 
মাইেলর মেধয্) 

•  আপিন যিদ �টলয্াে� থােকন তেব আপনার েগা�ীেত 8 জেনর েবিশ েলাক না থাকেল দিুট 
পিরবােরর সদসয্রা েদখা করেত পােরন 

• এই সমােবশগ‍িল েকবল বাইের বা বয্ি�গত উদয্ানগ‍িলেত হওয়া উিচত, এখনও সামািজক দরূ� বজায় 
রাখা এবং 2 িমটার দেূর েরেখ। 

প◌ুিলশ, অিভবাসন অিফসার, এবং েসনাবািহনী জন-�া�য্ বয্ব�া বলবত্ করার আর অসহায় মানুষেদর কােছ খাবার ও 
আবিশয্ক িজিনসপ� েপৗঁেছ েদওয়ার ভূিমকা পালন করেত পাের।  

কেরানাভাইরােসর দর‍ন, অিভবাসন জািমেনর হািজরা েদওয়ার শতর্  আপাতত মুলতুিব রাখা হেয়েছ। আপনার পরবত� 
েদখা করার তািরখ আপিন SMS পাঠয্ বাতর্ া মারফত পােবন। রাজৈনিতক আ�য় �ণালীর পিরবতর্ েনর িবষেয় অিতির� 
তেথয্র জনয্, এখােন ি�ক কর‍ন: https://www.refugeecouncil.org.uk/latest/news/changes-to-home-office-
asylum-resettlement-policy-and-practice-in-response-to-covid-19/  

https://www.refugeecouncil.org.uk/latest/news/changes-to-home-office-asylum-resettlement-policy-and-practice-in-response-to-covid-19/
https://www.refugeecouncil.org.uk/latest/news/changes-to-home-office-asylum-resettlement-policy-and-practice-in-response-to-covid-19/


 

কার কেরানাভাইরােসর েবিশ ঝঁু িক আেছ 

কেরানাভাইরাস েয েকানও মানুষেক গ‍র‍তর অসু� করেত পাের, তেব িকছু মানুেষর েবিশ ঝঁুিক থােক। েযমন, আপনার 
কেরানাভাইরােস আ�া� হওয়ার ঝঁুিক েবিশ হেত পাের যিদ: 

 
আপনার অ� �িত�াপন হেয় থােক 

 
আপিন িনিদর্� ধরেনর কয্া�ার 

িচিকত্সা পান 

 
আপনার র� বা হােড়র ম�ার 

কয্া�ার থােক, েযমন িলউেকিময়া 

 
আপনার গ‍র‍তর লাংেগর অসুখ 
থােক, েযমন িসি�ক ফাই�িসস বা 

মারাত্মক হাঁপািন 

 
আপনার েকানও অসুখ থােক যার 
দর‍ন আপনার সং�িমত হওয়ার 

স�াবনা েবিশ থােক 

 
আপিন আপনার েরাগ �িতেরাধ 
বয্ব�া দবুর্ল করার মত ওষুধ েনন 

 

 
আপিন গভর্ বতী থােকন আর 

আপনার গ‍র‍তর হােটর্ র অসখু থােক 

 

আপনার মেত আপিন এই েবিশ ঝঁুিকর েকানও একিট ে�ণীেত আেছন এবং আপিন রিববার 29 মাচর্  2020 তািরেখর মেধয্ 

আপনার �া�য্েসবা দেলর েথেক একিট িচিঠ না েপেল বা আপনার িজিপ (ডা�ার) আপনার সােথ েযাগােযাগ না করেল, 

আপনার িজিপ (ডা�ার) বা হাসপাতােলর ি�িনিশয়ােনর সােথ আপনার আেলাচনা করা উিচৎ। আপনার েকানও িজিপ না 

থাকেল, সাহােযয্র জনয্ DOTW UK-এর সােথ েযাগােযাগ কর‍ন: 0808 1647 686 (িবনামূেলয্ এই ন�ের কল্ করা যায়) অথবা ই-

েমল পাঠান এই িঠকানায় clinic@doctorsoftheworld.org.uk  

mailto:clinic@doctorsoftheworld.org.uk


 

আপনার েবিশ ঝঁু িক থাকেল িনেজেক কীভােব সুরি�ত রাখেত হয় 

আপনার COVID-19-এর উপসগর্ েদখা িদেল েযমন, নতুন অিবরত কািশ বা �র, NHS 111 অনলাইন কেরানাভাইরাস 

পিরেষবা েথেক িনদািনক পরামশর্ িনন অথবা NHS 111-এ কল্ কর‍ন। আপনার উপসগর্ েদখা েদওয়া মা� তা করেবন। 

কেরানাভাইরাস েথেক আপনার গ‍র‍তর অস�ু হওয়ার ঝঁুকি◌ েবিশ থাকেল, সং�মণ এড়ােনার জনয্ আপিন আলাদা িকছু 

করেত পােরন। 

েযমন: 

• বািড় েথেক না েবরেনা - আপনার বািড় ছাড়েছন না - আপনার শিপং করেত বা ওষুধ তুলেত আপনার 

বাইের যাওয়া উিচত নয়  

• আপিন যিদ ইংলয্া� এবং উত্তর আয়ারলয্াে� থােকন, তেব আপিন আপনার পিরবােরর সদসয্েদর সােথ 

বাইের বাইের সময় কাটােত পােরন, বা যিদ আপিন একা থােকন, অনয্ পিরবােরর একজেনর সােথ - 

অনয্েদর েথেক 2 িমটার দেূর রােখন 

• আপিন যিদ ওেয়লেস থােকন তেব আপিন অনয্েদর েথেক 2 িমটার দেূর অনুশীলন চািলেয় েযেত 

পােরন 

• অসু� বা কেরানাভাইরােসর উপসগর্ থাকা বয্ি�েক এিড়েয় চলুন 

ব�ু, পিরবােরর সদসয্ বা �িতেবিশেক আপনার েকনাকাটা করেত এবং ওষুধ িকেন আনেত বলুন। ওনােদর আপনার 

দরজার বাইের িজিনসগ‍িল েরেখ েদওয়া উিচৎ। 

খাবােরর মত আবিশয্ক িজিনস পাওয়ার জনয্ আপনার সাহাযয্ লাগেল, আপিন নাম েলখােত পােরন কেরানাভাইরাস 

সহায়তা পাওয়ার জনয্: 

• আপিন ইংলয্ে� বাস করেল: https://www.gov.uk/coronavirus-extremely-vulnerable    

• আপিন নদর্ ান আয়ারলয্াে� বাস করেল: https://www.adviceni.net/eform/submit/covid-support-

referral   

• আপিন �টলয্াে� বাস করেল, 0800 111 4000 ন�ের কল্ কর‍ন 

• আপিন ওেয়লেশ বাস করেল, আপনার িচিঠেত েযাগােযাগ িববরণ থাকেত হেব 

 

আপনার কেরানাভাইরােস আ�া� হওয়ার েবিশ ঝঁুিক থাকেল িনেজেক সুরি�ত রাখার জনয্ GOV.UK-এ পুেরা পরামশর্ 

পড়ুন: https://www.gov.uk/government/publications/guidance-on-shielding-and-protecting-extremely-

vulnerable-persons-from-covid-19  

https://www.gov.uk/coronavirus-extremely-vulnerable
https://www.adviceni.net/eform/submit/covid-support-referral
https://www.adviceni.net/eform/submit/covid-support-referral
https://www.gov.uk/government/publications/guidance-on-shielding-and-protecting-extremely-vulnerable-persons-from-covid-19
https://www.gov.uk/government/publications/guidance-on-shielding-and-protecting-extremely-vulnerable-persons-from-covid-19


 

স�াবয্ কেরানাভাইরাস সং�মণ থাকা পিরবারেদর জনয্ িবি��তার িনেদর্ িশকা 

 

 
কােজ, �ুেল, ডা�ারখানায়, ফােমর্িস 

বা হাসপাতােল যােবন না 

 
বাথর‍েম আলাদা সর�াম বয্বহার 
কর‍ন, অথবা বয্বহার করার পের 

ধুেয় েফলুন 

 
অনয্ মানষুেদর 

সং�েশর্ আসেবন না 

 
খাবার এবং ওষুধ িনেজর কােছ 

আিনেয় িনন 

 
অিতিথেক আসেত েদেবন না 

 
একলা ঘুমান, স�ব হেল 

 
িনয়িমত আপনার হাত ধুেয় েফলুন 

 
�চুর জল পান কর‍ন 

 
আপনার উপসেগর্র জনয্ পয্ারািসটামল 

িনন 

আপনার ল�ণগ‍িল হওয়ার সােথ সােথ একিট কেরানভাইরাস পরী�া করার জনয্ িজ�াসা কর‍ন (�থম 5 
িদেনর মেধয্ আপনার পরী�া করা উিচত ): https://www.nhs.uk/ask-for-a-coronavirus-test পােঠয্র বাতর্ া 

িহসােব পরী�ার ফলাফল েপেত আপনােক আপনার পিরিচিতর িবশদ িদেত হেব এবং একিট কাযর্করী 
েমাবাইল েফান রাখেত হেব    

এখােন অিতির� জানুন:https://www.gov.uk/government/publications/covid-19-stay-at-home-
guidance   

https://www.nhs.uk/ask-for-a-coronavirus-test


 

কত িদন আলাদা থাকার িনেদর্ িশকা অনুসরণ করেত হেব?  

• আ�া� বয্ি�র বািড়েত থাকা উিচৎ এবং অ�ত 7 িদন আলাদা থাকা উিচৎ। 

• আপিন অনয্ মানুষেদর সােথ বাস করেল, তােদর বািড়েত থাকা উিচৎ এবং আলাদা থাকা উিচৎ অ�ত 14 িদেনর জনয্, 
যােত সং�মণ বািড়র বাইের না ছড়ায়। 

• িক�, আপনার বািড়র েকউ আ�া� হেল, ওনার বািড়েত থাকা উিচৎ এবং আলাদা থাকা উিচৎ 7 িদেনর জনয্, উপসগর্ 
শ‍র‍ হওয়ার তািরখ েথেক। উিন 14 িদেনর েবিশ বািড়েত থাকেলও। 

• আপিন অনয্ কার‍র সােথ বাস করেল যার বয়স 70 বছেরর েবিশ এবং দীঘর্কালীন অসখু আেছ, উিন গভর্ বতী হেল বা 
ওনার েরাগ �িতেরাধ বয্ব�া দবুর্ল থাকেল, ওনােক 14 িদন অনয্� রাখার েচ�া কর‍ন। 

• বািড়েত আপনােক একসােথ বাস করেত হেল, এেক অপেরর েথেক দেূর থাকার েচ�া কর‍ন যতটা স�ব। 

আিম কখন NHS 111-এর সােথ েযাগােযাগ করব? 

• আপিন এত অস�ু েবাধ কেরন েয আপিন সাধারণত যা করেতন তা করেত পােরন না, েযমন িটিভ েদখা, েফান বয্বহার 
করা, বই পড়া বা িবছানা েথেক নামা 

• আপনার মেন হয় আপিন বািড়েত িনেজর উপসগর্ সামলােত পারেবন না 
• আপনার অব�ার অবনিত হেল 
• 7 িদন পের আপনার উপসগর্ না কমেল 

আিম কীভােব NHS 111-এর সােথ েযাগােযাগ করব? 

এর পের কী করেত হেব জানার জনয্ আপিন NHS 111 অনলাইন কেরানাভাইরাস পিরেষবা (https://111.nhs.uk/covid-19) 
বয্বহার করেত পােরন। অনলাইন পিরেষবা বয্বহার করেত না পারেল আপিন 111 ন�ের কল্ করেত পােরন (এই ন�ের 
িবনামূেলয্ কল্ করা যায়)। আপিন আপনার ভাষার একজন েদাভাষী চাইেত পােরন। 

আিম আমার অিভবাসন ি�িতর িবষেয় িচি�ত থাকেল কী হেব? 

িবনা অনুমিতেত যুক্তরােজ� বসবাসরত েয েকউ সহ ইংল�ােন্ড আসা িবেদশী িভ�জটরেদর মূল� পিরেশাধ করেত হেব 
না িনম্নিলিখত ে�ে�: 

• কেরানা ভাইরােসর জন� েটিস্টং করার জন� (এমনিক যিদ েটেস্ট পাওয়া যায় আপনার কেরানা ভাইরাস 
নাই)  

• কেরানা ভাইরােসর িচিকৎসার জন� – আপিন যিদ িচিকৎসা শু� কেরন এবং এরপর েটস্ট কের েদখা যায় 
েয আপনার কেরানা ভাইরাস নাই, তেব েটেস্টর ফলাফল পাওয়ার পর েকানও িচিকৎসা �হন করেল 
েসটার জন� আপনােক হয়েতা মূল� পিরেশাধ করেত হেব  

আপিন যিদ েকবলমা� কেরানা ভাইরােসর জন� েটিস্টং বা িচিকৎসা করান তেব েকানও ইিমে�শন েচক করার 
�েয়াজন নাই।  

কেরানাভাইরাস ছড়ােনা ব� করার জনয্ আিম কী করেত পাির? 

• আপিন অবশয্ই বারংবার সাবান ও জল িদেয় 20 েসেক� ধের আপনার হাত েধােবন 
• সতকর্  এবং িনরাপদ থাকার িবষেয় পরামশর্ েমেন চলুন 
• স�ব হেল, একিট েঘরা জায়গায় মুখ েঢেক রাখুন েযখােন আপিন যােদর সােথ বাস কেরন না তােদর েথেক 2 িমটার দরূ� রাখা 

মুি�ল, েযমন জনপিরবহন এবং েছাট েদাকানগ‍িলেত 
অিতির� তেথয্র জনয্ 
• NHS িনেদর্ িশকা https://www.nhs.uk/conditions/coronavirus-covid-19/ 
• WHO-র িনেদ�িশকা: https://www.who.int/news-room/q-a-detail/q-a-coronaviruses 

https://111.nhs.uk/covid-19
https://www.nhs.uk/conditions/coronavirus-covid-19/
https://www.who.int/news-room/q-a-detail/q-a-coronaviruses
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