
কেরানাভাইরাস (েকািভড-
19) ছিড়েয় পড়া কীভােব 
ব� করেবন 
িনেজেক এবং অন�েদর বাচঁান 

এই িনেদ�শনা�ট �েত�েকর জন� কেরানাভাইরাস (েকািভড-19) ধরা এবং এ�ট 
অেন�র কােছ েদওয়ার িবপেদর স�াবনা কমােত সাহায� কের। এই 
পদে�প�িল েমেন চেল, আপিন িনেজেক, আপনার ি�য়জন এবং আপনার 
সমােজর েলাকেদর র�া করেত সাহায� করেবন। 

েকানও ল�ণ ছাড়াই েকািভড-19 থাকা স�ব। আপনার যিদ েকবলমা� 
হালকা ল�ণ থােক বা এমনিক েকানও ল�ণ নাও থােক তাহেলও আপিন 
অন�েদর কােছ েকািভড-19 িদেত পােরন। 

েকািভড-19 ছিড়েয় েদওয়ার �ধান উপায় হ'ল সং�ািমত ব���র সােথ 
ঘিন� েযাগােযােগর মাধ�েম। যখন েকািভড-19 আ�া� েকউ �াস েনয়, 
কথা বেল, কািশ বা হািঁচ েদয় তখন তারা ভাইরাসযু� কণা (েফাটঁা এবং �ু� 
কণা বা অ�ােরাসল) বাতােস েছেড় েদয় যা েকািভড-19 এর কারণ হয়। এই 
কণা�িল অন� ব��� �াস েটেন িনেত পাের। 

েযেকােনা �জিনসপ� েকািভড-19 �ারা দিূষত হেত পাের, যখন সং�ািমত 
েলােকরা তােদর কােছ কািশ েদয় বা হািঁচ েদয় বা তারা েছায়ঁ। 

আপনার যিদ েকািভড-19 থােক তেব িবপেদর স�াবনা রেয়েছ েয আপিন 
আসবাবপ�, েব� বা দরজার হাতেলর মেতা �জিনস�িলেত ভাইরাস�ট 
ছিড়েয় িদেবন, এমনিক যিদ আপিন তােদর সরাসির �শ � নাও কেরন। এর 
পর েয েলাক তা েছােঁবন িতিন সং�ািমত হেত পােরন। 

এমনিক যিদ আপিন অন� েলাকেদর কােছ না যাবার েচ�া কেরন, তবুও 
আপিন গ�ারাি� িদেত পারেবন না েয আপিন ভাইরােসর সং�েশ � আসেবন 
না। আপিন যখন স�ু েবাধ কেরন তখনও এই িনেদ�শনা�টর সকল পদে�প 
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সকল সময় অনুসরণ কের েকািভড-19 ছিড়েয় পড়া ব� করেত সাহায� 
করেত পােরন। আপিন যিদ অত�� দবু �ল �াে��র কােরা সােথ থােকন তেব 
এ�ট িবেশষ ���পণূ �। 

আপনার দরূ� বজায় রাখুন 

অন�রা েয জায়গায় িছল েসখােন যাবার আেগ বা আপনার সােথ থােকন না 
এমন েলাকেদর সােথ েদখা করার আেগ আপনার েকািভড-19 ধরা বা এ�ট 
অন�েদর েদওয়ার স�াবনা িবেবচনা করা উিচত। যিদও েকানও পিরি�িত 
িবপেদর স�াবনাম�ু নয়, েকািভড-19 ছিড়েয় যাওয়ার িবপেদর স�াবনা 
কমােত এবং পিরবার এবং ব�ুবা�বেদর সােথ সা�াত করা আপনার আরও 
িনরাপদ করা উিচত: 

• আপিন যােদর সােথ থােকন না বা যারা আপনার সােপাট� বাবেল েনই 
তােদর েথেক কমপে� 2 িমটার দেূর থাকুন 

• আপিন যত েলােকর সােথ ঘিন� েযাগােযােগ এেসেছন এবং যত�েণর 
জন� তা কমান। 

• মানুেষর ভীেড় থাকার সময় কমান েযখােন সামা�জক দরূ� রাখা ক�ঠন 
হেত পাের। 

• আপিন যােদর সােথ থােকন না তােদর সােথ সরাসির েযাগােযাগ এবং 
মুেখামিুখ েযাগােযাগ এড়ান। 

• আপনার বাড়ীেত কাজ করার জন� যারা আেসন েযমন ি�নার বা জ�রী 
কােজ ডাকা েকান কম�, তােদর েথেক কমপে� 2 িমটার দেূর থাকুন। 

আপিন যিদ ব�ুবা�ব এবং পিরবােরর সােথ েদখা কেরন তেব আপিন িনেজ 
ভাল থাকেলও আপনার সতক� হওয়া উিচত। আপনার যিদ েকবলমা� হালকা 
ল�ণ থােক বা এমনিক েকানও ল�ণও না থােক তাহেলও আপিন অন�েদর 
েকািভড-19 িদেত পােরন। 

মেন রাখেবন েয িকছ�  েলাক েকািভড-19 েথেক ��তর অসু� হওয়ার জন� 
অন�েদর েচেয় েবিশ িবপেদর স�াবনায় থােক এবং েয েকানও ঘিন� 
েযাগােযাগ তােদর জন� আরও ঝঁুিকপণূ �। উদাহরণ��প, �া��গতভােব চরম 
দুব �ল বা যােদর �টকা েদওয়া হয়িন তারা। 

ব�ুবা�ব এবং পিরবারেক েদখা স�িক�ত আরও িনেদ�শনা পাওয়া যােব। 
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িনরাপদ দরূ� রাখা েকন ���পণূ � 

েকািভড-19 যারা ঘিন� েযাগােযােগ থােক তােদর মেধ� েবশী ছিড়েয় পেড় (2 
িমটােরর মেধ�)। দীঘ � সময় ঘিন� েযাগােযাগ িবপেদর স�াবনা বাড়ায় তেব 
সংি�� েযাগােযােগর পেরও েকািভড-19 ছিড়েয় েযেত পাের। 

আপিন অন� েলাকেদর কাছ েথেক যত দেূর থাকেত পােরন এবং তােদর 
সােথ ঘিন� েযাগােযােগ যত কম কেরন আপনার েকািভড-19 হবার এবং 
এ�ট অন�েক েদওয়ার স�াবনা তত কম। কুলাকুিল সহ ঘিন� েযাগােযাগ 
েকািভড-19 ছিড়েয় যাওয়ার িবপেদর স�াবনা বাড়ায়। 

সাধারণ �া��স�ত িনয়ম�েলা মেন রাখেবন 

আপিন েকাথায় আেছন বা আপিন কী করেছন তা িবেবচনাধীন নয়, ভাল 
�া��স�ত �াথিমক িনয়ম�িল অনসুরণ করা আপনােক এবং অন�েদর 
েকািভড-19 েথেক র�া করেত সাহায� করেব। এই�েলা হল: 

• আপনার হাত েধায়া 
• আপনার চারপাশ পির�ার রাখা 
• যখন আপিন কািশ এবং হািঁচ েদন তখন আপনার নাক এবং মুখ েঢেক 

রাখুন 

আপনার হাত ধুেয় রাখুন 

আপনার হাত সাবান এবং পািন িদেয় ধেুয় িনন বা িনয়িমত হ�া� 
স�ািনটাইজার ব�বহার ক�ন সারা িদন। কািশ, হািঁচ এবং নাক ঝাড়ার পের 
এবং খাবার খাওয়ার বা নাড়াচাড়া করার আেগ আপনার হাত ধুেয় েনওয়া 
উিচত। হ�া�লস, হ�া�েরইল এবং লাইট সুইচ এবং রা�াঘর এবং বাথ�েমর 
মেতা অন�েদর সােথ ব�বহার করার জায়গা�িলেত আরও অেনেকর �ারা 
�শ � করা �জিনস�েলার সং�েশ � আসার পের আপনার হাত ধুেয় িনন। 
আপনার যিদ অবশ�ই বাসা েথেক েবর হেত হয় তেব িফের আসার সােথ 
সােথ হাত ধুেয় েফলুন। 

েযখােন স�ব, আপনার েচাখ, নাক এবং মুখ �শ � করা এড়ান। যিদ আপনার 
মুখ�ট �শ � করার �েয়াজন হয় (উদাহরণ��প আপনার মুখ�ট েঢেক রাখার 
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িকছ�  পরেত বা খুলেত), তার আেগ এবং পের আপনার হাত ধুেয় েফলুন বা 
স�ািনটাইজ ক�ন। 

েকন হাত েধায়া ���পণূ �? 
হাত�িল অেনক �জিনস �শ � কের এবং ভাইরাস �ারা দিূষত হেত পাের। 
দিূষত হেয় েগেল, হাত�িল আপনার েচাখ, নাক বা মুেখ ভাইরাস লািগেয় 
িদেত পাের। েসখান েথেক ভাইরাস�িল আপনার শরীের ঢ�কেত পাের এবং 
আপনােক সং�ািমত করেত পাের। 

যিদ আপিন েকািভড-19 এ সং�ািমত হন তেব আপিন আপনার নাক এবং 
মুখ েথেক ভাইরাস�ট (যখন কািশ বা কথা বলার সময়) আপনার হােত লাগেত 
পাের এবং আপনার �শ � করা �জিনসপে� লাগেত পাের। 

আপনার হাত েধায়া বা স�ািনটাইজ করা ভাইরাস এবং অন�ান� জীবাণু ন� 
কের, তাই আপিন যিদ আপনার মুখ �শ � কেরন তেব আপনার সং�মণ 
হওয়ার স�াবনা কম। সাবান এবং পািন ব�বহার কের আপনার হাত পির�ার 
করার সবেচেয় ভােলা উপায়, িবেশষ কের যিদ হােত ময়লা েদখা যায়। সাবান 
এবং পািন না পাওয়া েগেল হ�া� স�ািনটাইজার ব�বহার করা েযেত পাের। 

আপনার চারপাশ পির�ার ক�ন 

সবসময় �জিনসপে�র গা পির�ার ক�ন। হ�া�ল, লাইট সু�ইচ, কােজর 
জায়গা এবং ইেলক�িনক সর�ােমর মেতা ঘন ঘন �শ � করা �জিনস�িলেত 
িবেশষ মেনােযাগ িদন। 

সকল শ� জায়গা, ে�ার, েচয়ার, দরজার হাতল এবং স�ািনটাির িফ�টং�িল 
পির�ার করেত িডসেপােজবল কাপড়, কাগেজর েরাল বা মপ ব�বহার ক�ন 
- ‘এক জায়গা, এক েমাছা, এক িদেক’ এভােব ভাবুন। েয েকানও কাপড়, 
কাগেজর েরাল বা মপ ব�বহার করার পর তা আপনার সাধারণ গহৃ�ািল 
আবজ�নার সােথ েফেল েদওয়া েযেত পাের। 

আপনার বাড়ীেত পির�ােরর সময় আপনার সাধারণ সাংসািরক িডটারেজ� 
ব�বহার করা ভাল। আপনার বাড়ীর বাইের পির�ার এবং আবজ�না েফলা 
স�িক�ত তথ� পাওয়া যায়। 

আপনার চারপাশ পির�ার করা েকন ���পূণ � 
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েকািভড-19 েছাট েফাটঁা, অ�ােরাসল এবং সরাসির েযাগােযােগর মাধ�েম 
ছড়ায়। সং�মেণ আ�া� ব���রা তােদর �শ � কের বা কািশ েদয়, কথা 
বেল বা তােদর উপের �াস ছােড় তখন �জিনসপ� েকািভড-19 �ারা দিূষত 
হেত পাের। 

েকানও �জিনেস েলেগ থাকা ভাইরাস�িল অন� েকানও ব���েক সং�ািমত 
করেত পাের যিদ তারা তা �শ � কের এবং তারপের তােদর েচাখ, নাক এবং 
মুখ �শ � কের। �জিনসপ� পির�ার করা দষূেণর পিরমাণ কমােব এবং তাই 
ছিড়েয় যাওয়ার ঝঁুিক কমােব। 

আপিন যত েবিশ পির�ার করেবন, আপনার বা অন� েকানও ব���র �শ � 
করার আেগ আপিন সং�ািমত �জিনষপে�র গা েথেক ভাইরাস�িল সিরেয় 
েনওয়ার স�াবনা তত েবিশ। 

আপিন যখন কািশ এবং হািঁচ েদন তখন আপনার নাক 
এবং মুখ েঢেক রাখুন 

আপিন কািশ বা হািঁচ িদেল িডসেপােজবল �টসু� িদেয় আপনার মুখ এবং 
নাক�ট েঢেক রাখুন। 

যিদ েকানও �টসু� না থােক, তেব কািশ বা হািঁচ েদবার সময় আপনার 
কনইুেয়র ভােঁজ িদেবন, হােত নয়। 

�টস�ু�িল এক�ট জ�ােলর ব�ােগর মেধ� েফেল িদন এবং অিবলে� আপনার 
হাত ধুেয় েফলুন। 

কািশ এবং হািঁচ েদওয়ার সময় আপনার নাক এবং মুখ েঢেক রাখা 
েকন ���পূণ � 
েকউ কািশ এবং হািঁচ িদেল তােত তার নাকমখু েথেক েফাটঁা এবং 
অ�ােরােসাল�িলর েবর হেয় অেনক দরূ যায় ও বাতােস েভেস থােক। 

আ�া� ব���র মখু ঢাকা না থাকেল তার কািশ বা হািঁচ তার চারপােশ 
অন�েদর সং�ামেণর ঝঁুিক উে�খেযাগ�ভােব বািড়েয় ত� লেব। 

আপনার নাক এবং মুখ ঢাকা িদেয়, আপিন ভাইরাস বহনকারী েফাটঁা এবং 
অ�ােরাসেলর ছিড়েয় পড়া কমােবন। 
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আপিন আপনার বাড়ীেত েকািভড-19 েথেক ঝঁুিক কমােনার িবষেয় আরও 
পরামশ � খুেঁজ েপেত পােরন এখােন GermDefence। 

মুখ েঢেক রাখার িকছ�  প�ন 
আইন অনুসাের এমন কেয়ক�ট জায়গা রেয়েছ েযখােন আপনােক অবশ�ই 
মুখ েঢেক রাখার িকছ�  পরেত হেব। 

বািড়ঘেরর েভতেরও আপনার মুখ েঢেক রাখা উিচত েযখােন সামা�জক দরূ� 
রাখেত অসুিবধা হেত পাের এবং েযখােন আপিন সাধারণত যােদর সােথ 
েমেশন না এমন েলােকর সং�েশ � আসেবন। 

�িত�ট পিরি�িতেত মুেখর আ�াদন পরা স�ব নয় েযেহত�  এমন িকছ�  েলাক 
আেছন যােদর ছাড় েদওয়া হেয়েছ েযেহত�  তােদর পে� তা পরা স�ব নয়; 
দয়া কের এ জাতীয় পিরি�িতেত তােদর �িত সহানুভূিতশীল ও ��াশীল 
হন। 

েকন মুখ েঢেক রাখা ���পূণ � 

েকািভড-19 সং�ািমত ব���র নাক এবং মুখ েথেক েফলা িনঃ�াস েথেক 
বাতােস ছড়ায় যখন তারা �াস েনয়, কথা বেল, কািশ বা হািঁচ েদয়। 

ৈব�ািনক �মাণ হ'ল, স�ঠকভােব ব�বহার করেল, মুেখর আ�াদন 
েকািভড-19 েফাটঁা ছিড়েয় পড়া কিমেয়, অন�েক র�া করেত সহায়তা কের। 
এমনিক মুখ েঢেক রাখায় কথা বলা ও �াস েনবার সময় ভাইরাস ছিড়েয় পড়া 
কিমেয় যােদর েকান ল�ণ নাই তােদর মেধ� েরাগ ছিড়েয় পড়াও কমােত 
পাের। 

মুেখর আ�াদন পরার উে�শ� মূলত িযিন পেরেছন তার েচেয় বরং 
অন�েদর েকািভড-19 েথেক র�া করা এবং তা সামা�জক দরূ� ও িনয়িমত 
হাত েধায়ার িবক� নয়। 

বাতাস ঢ�কেত িদন (বাতাস চলাচল) 

িন��ত ক�ন েয আপিন েভ��িল খুেল এবং দরজা এবং জানালা খুেল খুব 
অ� সমেয়র জন� হেলও অ� পিরমােণ আপনার বাড়ীেত �চ�র তাজা বাতাস 
ঢ�কেত েদন। আপনার যিদ এ���া�র ফ�ান থােক (উদাহরণ��প আপনার 
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বাথ�ম বা রা�াঘেরর মেধ� বাতাস েবর কের েদবার ফ�ান), েকউ ব�বহার 
করার পের দরজা ব� কের তা �াভািবেকর েচেয় েবিশ সময় ধের চলেত 
িদন। 

পিরবােরর েকউ যিদ �-িব��� (েসলফ-আইেসােলট) হেয় থােকন তেব 
তােদর ঘেরর এক�ট জানালা খুলুন এবং বাড়ীর অন� অংশ�িলেত দিূষত বায়ু 
ছিড়েয় পড়া কমােত দরজা ব� রাখুন। আপনার বাড়ীেত েকানও ি�নার বা 
েকান কম� চেল যাওয়ার পের অ� সমেয়র জন� জানালা�িল পুেরাপিুর খুেল 
রাখুন। 

আপিন যিদ শ�, িনরাপ�া বা িহ�টংেয়র খরচ িনেয় িচি�ত হন, তেব খুব অ� 
সমেয়র জন� জানালা খুেল রাখার ফেলও ভাইরাস ছিড়েয় যাওয়ার ঝঁুিক 
কমােত সহায়তা করেত পাের। গরম কাপড় বা একটার উপর আেরকটা 
পরেল আপনােক গরম রাখেত সাহায� করেত পাের। আপিন আপনার ঘেরর 
আসবাবপে�র �ান পিরবত�ন করেত পােরন যােত েখালা জানালা বা দরজা 
েথেক আসা ঠা�া বাতাস আপনার গােয় না লােগ। 

েকন তাজা বাতাস ঢ�কেত েদওয়া ���পূণ � 

েকািভড-19 এ আ�া� ব��� যখন কােশন, কথা বেলন বা �াস েনন তখন 
তারা মুখ েথেক েফাটঁা এবং অ�ােরােসাল বাতােস েছেড় েদন যা অন� ব���রা 
�াস েটেন িনেত পােরন। বড় আকােরর েফাটঁা�িল �ত মা�টেত পেড় যায়, 
তেব েছাট েছাট েফাটঁা এবং ভাইরাসযু� অ�ােরােসাল�িল িকছ�  সমেয়র জন� 
বাতােস েভেস থাকেত পাের িবেশষত যিদ বায়ুচলাচল না থােক যার ফেল 
েকািভড-19 হয়। 

বায়ুচলাচল হল সবার ব�বহার করা বাতাসেক বাইেরর তাজা বাতাস িদেয় 
বদল করা। েকানও এলাকায় যত েবিশ বায়ু চলাচল কের, েসখােন �াস িনেত 
তেতা েবশী বায়ু থােক এবং সং�ামক কণা�িল েকানও ব���র �ােস েটেন 
েনওয়ার স�াবনা তত কম থােক 

আপনার ল�ণ�িল থাকেল পরী�া ক�ন 

কীভােব পরী�া েনওয়া যায় 

েকািভড-19 এর সব �ািধক ���পূণ � ল�ণ�িল হেলা: 
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https://www.gov.uk/government/publications/covid-19-ventilation-of-indoor-spaces-to-stop-the-spread-of-coronavirus/ventilation-of-indoor-spaces-to-stop-the-spread-of-coronavirus-covid-19


• নত� ন একটানা কািশ 
• উ� তাপমা�া (�র) 
• আপনার �াভািবক �াদ বা গে�র ধারণা কেম যাওয়া, বা পিরবিত�ত হওয়া 

(অ�ােনাসিময়া) 
আপনার যিদ এই ল�ণ�িলর েকােনা�ট থােক তেব এক�ট িনখরচায় 
এনএইচএস পরী�া েপেত ি�ক ক�ন বা এক�ট �ী েকািভড-19 পরী�া 
বুক করেত এনএইচএসেক 119 ন�ের কল ক�ন। আপনার যিদ েকািভড-
19 এর িব�ে� �টকা িনেয় থােকন বা আপনার আেগ েকািভড-19 হেয় থােক 
তবুও আপনার পরী�া করা উিচত। 

েকন পরী�া েনওয়া ���পূণ � 

আপনার কােছ েকািভড-19 রেয়েছ িকনা তা জানা ���পূণ � যােত আপিন 
ঘের থােকন, িনেজেক িব��� কের রােখন এবং অন� েলাকেক সং�ািমত না 
কেরন। 

পরী�ার প�জ�টভ ফেলর অথ � হল েয আপিন ইিতমেধ� সং�ািমত হেয় 
থাকেত পােরন (যােদর সােথ আপিন স�িত েযাগােযাগ কেরেছন) তােদর 
পিরিচিত সনা�করেণর মাধ�েম িচি�ত করা েযেত পাের (যােদর সােথ 
আপিন েযাগােযাগ কের থাকেত পােরন, তােদর সােথ েযাগােযাগ করা) এবং 
িনেজেক িব��� করার পরামশ � েদওয়া। েকািভড-19 এর িব�ার েঠকােত 
এ�ট এক�ট ���পূণ � পদে�প। 

আমরা �ঠক জািন না েয েকািভড-19 সং�মণ বা �টকা েদওয়ার পের 
কায �কািরতা কত�ণ �ায়ী হয় তাই কােরা ল�ণ�িল েদখা েদবার সােথ সােথ 
পরী�া করার ব�ব�া করা জ�রী। 

যিদ আপনার েকািভড-19 ল�ণ বা এক�ট 
ইিতবাচক েকািভড-19 পরী�ার ফলাফল থােক 
তেব িনেজেক িব��� ক�ন 

অিবলে� িনেজেক িব��� ক�ন যিদ: 
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• আপনার েকািভড-19 এর ল�ণ�িল েদখা িদেল - আপিন যখন ফলাফল 
জানার অেপ�া কেরেছন তখন আপনার িনেজর বাড়ীেত আলাদা হেয় 
থাকা উিচত। 

• আপনার েকািভড-19 এর পরী�ার ফল ইিতবাচক হেল 

আপনার িব��� থাকার সময়কােল আপনার ল�ণ�িল �� হওয়ার িদন (বা 
আপনার ল�ণ না থাকেল আপনার পরী�া�ট �হেণর িদন) এবং পরবত� 10 
পূণ � িদন অ�ভ� ��। 

িনেজেক িব��� করার অথ � আপনােক অবশ�ই সবসময় বাড়ীেত থাকেত 
হেব এবং খুব সামান� পিরি�িত ছাড়া অন� কােরা সােথ েযাগােযাগ রাখেবন 
না, উদাহরণ��প িচিকৎসার জন�। আপনার শিপং করেত আপনােক 
হয়েতা অন�েক বলেত হেত পাের এবং আপিন যিদ বত�মােন েকানও দুব �ল 
ব���েক সহায়তা কের থােকন তেব আপনােক িবক� পিরক�না করেত 
হেত পাের। আপনার বাড়ী বা বাগােন েমহমানেদর আসেত বলেবন না। 
যােদর ল�ণ রেয়েছ বা কেরানাভাইরাস পরী�ার ফল ইিতবাচক হেয়েছ এবং 
�া��গতভােব চরমভােব দবু �ল বা 70 বৎসর বা তার েবশী বয়েসর কােরা সােথ 
থােকন তােদর জন� অিতির� িনেদ�শনা রেয়েছ। 

িনেজেক িব��� করা েকন ���পূণ � 

যিদ আপনােক িব��� করার িনেদ�শ েদওয়া হয় তেব এ�টর কারণ হ'ল 
আপিন িনেজ ভাল অনভুব করেলও এবং এর েকানও ল�ণ না থাকেলও 
আপিন অন�েদর কােছ েকািভড-19 ছিড়েয় েদেবন এমন উ� ঝঁুিক রেয়েছ। 
সুতরাং আপনার জন� িনেদ�শনা অনুসরণ করা এবং িনেজেক িব��� করার 
পুেরা সময়কাল স�ূণ � করা অত�� ���পূণ �। 

আপনার েকািভড-19 পরী�া ইিতবাচক হেল আপনােক অবশ�ই 
তাৎ�িণকভােব এবং পরবত� 10�ট পুেরা িদেনর জন� িনেজেক িব��� 
করেত হেব কারণ এই সময়�ট হল যখন ভাইরাস�ট অেন�র কােছ চেল 
যাওয়ার েবশী স�াবনা থােক (সং�মণ সময়কাল)। 

আপিন যিদ কারও সােথ থােকন বা েকািভড-19 
এর কারও সােথ েযাগােযাগ কেরন তেব িনেজেক 
িব��� ক�ন। 
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https://www.gov.uk/government/publications/covid-19-stay-at-home-guidance/stay-at-home-guidance-for-households-with-possible-coronavirus-covid-19-infection
https://www.gov.uk/government/publications/covid-19-stay-at-home-guidance/stay-at-home-guidance-for-households-with-possible-coronavirus-covid-19-infection
https://www.gov.uk/government/publications/covid-19-stay-at-home-guidance/guidance-for-households-with-grandparents-parents-and-children-living-together-where-someone-is-at-increased-risk-or-has-symptoms-of-coronavirus-cov#aged-70
https://www.gov.uk/government/publications/covid-19-stay-at-home-guidance/guidance-for-households-with-grandparents-parents-and-children-living-together-where-someone-is-at-increased-risk-or-has-symptoms-of-coronavirus-cov#aged-70


অিবলে� িনেজেক িব��� ক�ন যিদ: 

• আপিন কারও সােথ থােকন িযিন েকািভড-19 এর জন� ইিতবাচক পরী�া 
কেরেছন বা যার ল�ণ রেয়েছ এবং তােদর পরী�ার ফলাফেলর জন� 
অেপ�া করেছন - আপনার িনেজেক িব��� করার সময়কােল আপনার 
পিরবােরর ল�ণ�িল যার মেধ� �থম �� হেয়েছ েস িদন�ট অ�ভ� �� 
থােক (বা েযিদন তােদর ল�ণ�িল না থাকেল তােদর পরী�া েনওয়া 
হেয়িছল), এবং পেরর 10 পুেরা িদন 

• আপিন এমন একজন ব���র েযাগােযাগ িযিন আপনার পিরবাের থােকন 
না এবং েকািভড-19 এর পরী�ার ফল ইিতবাচক হেয়েছ - আপনার 
িনেজেক িব��� করার সময়�ট তােদর সােথ আপনার েশষ েযাগােযােগর 
তািরখ এবং পরবত� 10 �ট পুেরা িদন অ�ভ� ��। 

 
�-িব��� করার অথ � আপনােক অবশ�ই সব �দা বাড়ীেত থাকেত হেব এবং 
খুব সামান� পিরি�িত ছাড়া বাইের যােবন না, উদাহরণ��প িচিকৎসার জন�। 
আপনার বাড়ী বা বাগােন েমহমানেদর আসেত বলেবন না 
�-িব���তা ও সহায়তার জন� আরও িদকিনেদ�শনা রেয়েছ । 

 

আপিন যিদ কারও সােথ থােকন বা কেরানাভাইরাসযু� 
কারও সােথ েযাগােযাগ কেরন তেব েকন িনেজেক 
িব��� করা ���পূণ � 

আপিন যিদ কােরা সােথ েযাগােযাগ কের থােকন(আপিন স�িত এমন 
ব���র সােথ েযাগােযাগ কেরেছন িযিন ইিতবাচক পরী�া কেরেছন বা 
েকািভড-19 এর ল�ণ রেয়েছ), েসই ব���র সােথ েযাগােযােগর পের 
আপনােক অবশ�ই পুেরা 10 িদেনর জন� িনেজেক িব��� করেত হেব। 

আপনােক অবশ�ই 10 িদেনর জন� িনেজেক িব��� করেত হেব কারণ 
সং�েশ � আসার পের এ�ট সং�মেণর িবকাশ (গেড় উঠেত) হেত এই সময় 
িনেত পাের (ইনিকউেবশন িপিরয়ড)। 

যিদ আপনােক �-িব��� করার জন� িনেদ�শ েদওয়া হয় তেব এর কারণ 
আপনার েকািভড-19 িবকােশর উ� িবপেদর স�াবনা রেয়েছ এবং এ�ট 
অন�র মেধ�ও ছিড়েয় িদেত পােরন, এমনিক যিদ আপনার িনেজেক ভাল 
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মেন হয় এবং েকানও ল�ণই না থােক। সুতরাং এটা ���পূণ � েয আপিন 
িনেদ�শনা অনসুরণ এবং �-িব��� থাকার পুেরা সময়কাল স�ূণ � করেবন। 

�টকাদান 
এনএইচএস বত�মােন েকািভড-19 েথেক অসু� হওয়ার সেব �া� িবপেদর 
স�াবনােত থাকা েলাকেদর েকািভড-19 ভ�াকিসন সরবরাহ করেছ। 

ভ�াকিসন�িল ��তর অসু�তার স�াবনা কমােত েদখা েগেছ, তেব তারা 
এখনও েকািভড-19 ছিড়েয় পড়া ব� কের িকনা তা আমরা জািন না। 

এমনিক যিদ আপনার �টকা েদওয়া হেয় থােক তাহেলও আপিন এখনও 
অন�েদর কােছ েকািভড-19 ছিড়েয় িদেত পােরন। 

আপনার ব�ু, পিরবার এবং সমাজেক সরুি�ত করেত আপনার ভ�াকিসন 
েনওয়া হেলও উপেরর সকল পরামশ � অনসুরণ করা উিচত। 
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