
 

 
িন��তভােব 
কেরানাভাইরাস (েকািভড-
19) সং�মেণ আ�া� 
ব���েদর এমন সকল 
ক�া�েদর জন� িনেদ�শনা 
যারা েসই ব���র সে� 
থােকন না 
 

যিদ আপিন এমন েকােনা ব���র সে� একই বাসায় বাস কেরন যার মেধ� 
কেরানাভাইরােসর (েকািভড-19) উপসগ �সমূহ েদখা িদেয়েছ অথবা যার 
এলএফিড (LFD) অথবা িপিসআর (PCR) পরী�ার ফলাফল ইিতবাচক 
এেসেছ, তাহেল আপনােক অবশ�ই বাসায় থাকুন: স�াব� অথবা 
িন��তভােব েকািভড-19 হেয়েছ এমন পিরবার�েলার জন� িনেদ�শনা েমেন 
চলেত হেব। 

যিদ আপিন এমন েকানও ব���র িনকট সং�েশ � এেস থােকন যার 
েকািভড-19 পরী�ার ফলাফল ইিতবাচক এেসেছ িকন্ত�  আপিন �কৃতপে� 
তার সে� বসবাস কেরন না তাহেল আপনােক িন�বিণ �ত িনেদ�শনা েমেন 
চলেত হেব। 
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1. কী পিরবিত�ত হেয়েছ 

এলএফিড পরী�ার ফলাফল ইিতবাচক হেয়েছ এমন েলাকজনেদর জন� 
েদওয়া পরামেশ �র পিরবত�ন হেয়েছ। তােদর আর ফেলা-আপ িপিসআর 
পরী�া করােনার �েয়াজন েনই এবং তােদর বািড়েত এবং অিবলে� েসলফ-
আইেসােলট থাকেত হেব। 

যােদর এলএফিড পরী�ার ফলাফল ইিতবাচক এেসেছ তােদর �ধমুা� 
ফেলা-আপ িপিসআর পরী�া করােত হেব যিদ: 

• তারা েট� অ�া� ে�স সােপাট� েপেম� দািব করেত চান 
• তােদর শারীিরক সমস�া েথেক থােক যার অথ � হল তারা নত�ন েকািভড-

19 িচিকৎসা�েলার জন� উপযু� হেত পােরন 
• তারা গেবষণা বা নজরদাির কম �সূিচর অংশ িহেসেব এলএফিড পরী�া 

করাে�ন, এবং কম �সূিচ�ট তােদর তা করেত বেল 

2. এই িনেদ�শনা�ট কার জন� 

এই িনেদ�শনা েসইসব েলাকজেনর ক��া�েদর জন� যােদর েকািভড-19 
পরী�ার ফলাফল ইিতবাচক এেসেছ। এই ক��া�রা পরবত� 10 িদেনর মেধ� 
িনেজরাই েকািভড-19 এ আ�া� হওয়ার এবং অন�ান�েদর মেধ� ভাইরাস 
ছড়ােনার ঝঁুিকেত রেয়েছন, এমনিক তােদর মেধ� েকােনা উপসগ � না 
থাকেলও । 

এই িনেদ�শনা েসইসব ক��া�েদর জন� যারা েয ব���র েকািভড-19 
পরী�ার ফলাফল ইিতবাচক এেসেছ তােদর সােথ একই পিরবাের থােকন 
না। 

যিদ আপিন এমন েকােনা ব���র সে� একই বাসায় বাস কেরন যার মেধ� 
েকািভড-19 এর উপসগ �সমহূ রেয়েছ অথবা যার এলএফিড অথবা িপিসআর 
পরী�ার ফলাফল ইিতবাচক এেসেছ, তাহেল আপনােক অবশ�ই বাসায় 
থাকুন: স�াব� অথবা িন��তভােব েকািভড-19 রেয়েছ এমন পিরবার�েলার 
জন� িনেদ�শনা েমেন চলেত হেব। 

�া�� ও েসাশ�াল েকয়ার পিরেবেশ কাজ করেছন এমন ব���েদর জন� 
আলাদা িনেদ�শনা রেয়েছ। 
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3. েকািভড-19 এর উপসগ �সমূহ 

েকািভড-19 এর �ধান উপসগ ��েলা হল িনে�া� েযেকােনা এক�টর 
সা�িতক �� হওয়া: 

• নত�নভােব হওয়া একটানা কািশ 
• তী� �র 
• আপনার �াদ বা গে�র �াভািবক অনুভূিত েলাপ পাওয়া বা পিরবিত�ত 

হওয়া (অ�ােনাসিময়া) 

েবিশরভাগ মানুেষর ে�ে�, েকািভড-19 হালকা অসু�তার মেতা মেন হেব। 
তেব, যিদ আপনার মেধ� উপেরর তািলকাভ�� উপসগ ��েলার েকােনা 
এক�টও থােক, এমনিক যিদ আপনার উপসগ ��েলা মদৃওু হয়, তাহেল আপিন 
বাসায় থাকুন এবং িপিসআর পরী�া করােনার ব�ব�া ক�ন। আপিন যিদ 
ইিতমেধ�ই এলএফিড পরী�া কিরেয় থােকন এবং ফলাফল ইিতবাচক হয় 
তাহেল আপনার িপিসআর পরী�া করােনার �েয়াজন েনই । 

েকািভড-19-এর সে� আরও েবশ কেয়কটা উপসগ � জিড়ত রেয়েছ। এই 
উপসগ ��েলার অন� কারণ থাকেত পাের এবং �ধুমা� এ�েলা থাকা িকন্ত�  
েকািভড-19 িপিসআর পরী�া করােনার েকােনা কারণ নয়। আপিন আপনার 
উপসেগ �র ব�াপাের উি�� হেল িচিকৎসেকর পরামশ � িনন। 

4. ক�া� বলেত কী েবাঝােনা হয় 

ক�া� হল একজন ব��� িযিন েকািভড-19 এ আ�া� েকান মানেুষর 
সং�েশ � এেসেছন। পরী�ার ফলাফল ইিতবাচক হেয়েছ এমন একজন 
ব���র উপসগ ��েলা েদখা েদওয়ার 2 িদন আেগ েথেক (অথবা, তােদর মেধ� 
েকােনা উপসগ � না থাকেল, সং�মেণর ফলাফল ইিতবাচক হবার 2 িদন 
আেগ েথেক) এবং 10 িদন পর পয �� েয েকােনা সময় আপিন তােদর 
সং�েশ � এেস থাকেত পােরন - েকননা এই সমেয় তারা অন�ান�েদর মােঝ 
সং�মণ�ট ছড়ােত পােরন। এ�ট িন��ত হবার জন� এক�ট ঝঁুিক মলূ�ায়ন 
স�� করা েযেত পাের তেব সং�েশ � আসা ব��� হেত পাের: 

• েকািভড-19 উপসগ � থাকা েকােনা ব���র সােথ বা েকািভড-19 পরী�ার 
ফলাফল ইিতবাচক হেয়েছ এমন েকানও ব���র সােথ যারা একই 
বাসােত বসবাস করেছন 
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• েয েকানও ব��� িযিন কােরা সােথ িনে�া�ভােব েযাগােযাগ বা সং�েশ � 
এেসেছন যার েকািভড-19-এর পরী�ার ফলাফল ইিতবাচক এেসেছ: 
• সামনা-সামিন েযাগােযাগ যার মেধ� তােদর সামেন কাশা হেয়েছ বা 
এক িমটােরর েচেয় কম দরূ� বজায় েরেখ সামনা-সামিন কথাবাত�া 
বলা হেয়েছ 

• সামনা-সামিন েযাগােযাগ বােদ এক িমিনট বা তার েচেয় েবিশ দীঘ � 
সময় ধের এক িমটােরর েচেয় কম দরূ� বজায় েরেখ এেক 
অপেরর সং�েশ � আসা হেয়েছ 

• 15 িমিনেটর েচেয় েবিশ দীঘ � সময় ধের কােরা 2 িমটােরর মেধ� 
থাকা (হয় এক বার েযাগােযাগ বা এক িদেন আলাদা-আলাদা সময় 
েযাগােযাগ) 

েকািভড-19 এর েটে� প�জ�টভ ফলাফল আসা েকােনা ব���র সােথ েকউ 
একই গািড়েত বা িবমােন চলাচল করেল িতিনও তার িনকট সং�েশ � আসেত 
পােরন। 

যিদ আপনােক একজন ক�া� িহসােব িচি�ত করা হয়, তাহেল আপিন 
েকািভড-19 এ আ�া� হবার ঝঁুিকেত আেছন িহসােব গণ� করা হেব, 
এমনিক আপনার মেধ� েকােনা উপসগ � না থাকেলও। আপনােক এনএইচএস 
েট� অ�া� ে�স কতৃ�ক েট�ট েমেসজ, ইেমইল অথবা েফান অথবা 
এনএইচএস েকািভড-19 অ�ােপর মাধ�েম অবিহত করা হেব, এবং 
আপনােক এই নিথেত থাকা সব িনেদ�শনা েমেন চলেত হেব। 

েকািভড-19 পরী�ার ফলাফল ইিতবাচক এেসেছ এমন কােরা সে� 
পস �েপ� (বা সমত�ল�) ��ন িদেয় েযাগােযাগেক সাধারণত ক�া� িহেসেব 
গণ� করা হয় না যত�ণ পয �� উপেরর তািলকায় বিণ �ত েকানও ধরেণর 
েযাগােযাগ না হেয় থােক। 

5. আপিন যিদ এমন েকানও ব���র ক�া� হন 
যার েকািভড-19 পরী�ার ফলাফল ইিতবাচক 
হেয়েছ তাহেল আপনার কী করা উিচত 

যিদ আপনােক এনএইচএস েট� অ�া� ে�স কতৃ�ক জানােনা হয় েয আপিন 
এমন একজেনর ক��া� িযিন েকািভড-19-এর জন� এলএফিড অথবা 
িপিসআর পরী�ার ইিতবাচক ফলাফল েপেয়েছন, েসে�ে� আপিন 
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িন�িলিখত শত��েলার মেধ� েযেকােনা এক�ট পূরণ করেলই আইনত 
আপনােক বািড়র িভতের অব�ান করেত এবং েসলফ-আইেসােলট থাকেত 
হেব: 

• আপিন পেুরা �টকা িনেয়েছন। পুেরা �টকা েনওয়ার মােন হল 
আপিন অনুেমািদত �টকার 2 �ট েডাজ িনেয়েছন েযমন ফাইজার 
বােয়াএনেটক, অ�া�ােজেনকা অথবা �াইকভা� (পূেব �র মডান �া); 
আপিন যিদ জ�ানেসন �টকার এক েডাজ িনেয় থােকন েসে�ে� 
আপিন স�ূণ ��েপ �টকা�া� 

• আপনার বয়স 18 বছেরর কম হেল 
• আপিন েকািভড-19 �টকার অনুেমািদত �ায়ােল অংশ িনেয়িছেলন বা 

এখেনা জিড়ত আেছন 
• আপিন িচিকৎসা সং�া� েকােনা কারেণ �টকা �হণ করেত পারেছন না 

যিদ আপনার আইনত েসলফ-আইেসােলট থাকার �েয়াজন না হয়, 
েসে�ে� েযসব ক��া�েদর েসলফ-আইেসােলট থাকার �েয়াজন েনই 
তােদর জন� �েযাজ� িনেচর িনেদ�শনা েমেন চলনু। 

আপিন যিদ 18 বছর বয়সী হন তাহেল আপনার সােথ 18 বছর এবং 6 মাস 
বয়স পয �� 18 বছেরর কম বয়সীেদর মেতাই আচরণ করা হেব, যােত 
আপনােক স�ূণ � �টকা েনওয়ার সময় েদওয়া হয়। 

আপনােক এনএইচএস েট� অ�া� ে�স অ�ােপর মাধ�েমও জানােনা হেত 
পাের েয আপিন এমন একজেনর ক��া� িযিন েকািভড-19 এর এলএফিড 
অথবা িপিসআর পরী�ার ইিতবাচক ফলাফল েপেয়েছন। এে�ে� 
আপনােক অ�ােপর মেধ� েদওয়া পরামশ � েমেন চলেত হেব। 

6. ক��া� যােদর আইনত েসলফ-আইেসােলট 
থাকেত হেব 

যিদ আপনােক এনএইচএস েট� অ�া� ে�স কতৃ�ক জানােনা হয় েয আপিন 
এমন একজেনর ক��া� যার েকািভড-19-এর এলএফিড অথবা িপিসআর 
পরী�ার ইিতবাচক ফলাফল এেসেছ, এবং আপনার বয়স 18 বছেরর েবিশ 
হেল এবং পুেরা �টকা েনওয়া না হেয় থাকেল, আপনােক আইনত েসলফ-
আইেসােলট থাকেত হেব: এ�ট �েযাজ� হেব না যিদ আপিন এক�ট 
অনুেমািদত েকািভড-19 �টকার �ায়ােল অংশ িনেয় থােকন অথবা বত�মােন 
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এর অংশ হেয় থােকন অথবা িচিকৎসাগত কারেণ আপিন �টকা িনেত স�ম 
না হন। 

েসলফ-আইেসােলশেনর অথ � হল েয আপনােক অবশ�ই বাসায় থাকেত হেব 
এবং আপিন বাসা েছেড় বাইের েযেত পারেবন না। কাজ, �ুল বা সাব �জনীন 
এলাকায় যােবন না এবং পাবিলক �া�েপাট� বা ট�া�� ব�বহার করেবন না। 
এই িনেদ�শনােত িকভােব েসলফ-আইেসােলট থাকা যায় েসই স�েক� আরও 
তথ� রেয়েছ। িকছ�  িনিদ�� পিরি�িত ছাড়া খাবার বা অন�ান� জ�ির 
�জিনসপ� িকনেতও বাইের যােবন না। েয েকানও ব�ায়াম আপনার বাসা বা 
বাগান িকংবা �াইেভট বিহর�ণ �ােনর মেধ� করেত হেব। 

ে�াসারী েকনা, অন�ান� েকনাকাটা করা, ওষধু িনেয় আসা, বা কুকুরেক 
হাটঁেত িনেয় যাওয়ার জন� সহায়তার দরকার হেল আপনােক আপনার 
বন্ধুেদর বা আ�ীয় �জনেদর �জ�াসা করেত হেব। আপিন অনলাইেন ও 
আপনার েকনাকাটা এবং েফােন বা অনলাইেন ঔষধ অড�ার করেত পােরন। 
েডিলভাির �াইভােরর আপনার বাসায় �েবশ করা উিচত নয় সুতরাং আপিন 
তােদরেক �জিনসপ��েলােক আপনার েদারেগাড়ায় েছেড় েযেত বলেবন যা 
আপিন পের বাসায় িনেয় আসেত পােরন। 

6.1 কতিদন আমােক েসলফ-আইেসােলট থাকেত হেব 

যিদ আপনার আইনগতভােব েসলফ-আইেসােলট থাকার �েয়াজন হয়, তেব 
আপনার আইেসােলশেনর েময়ােদর মেধ� েকািভড-19 এর এলএফিড অথবা 
িপিসআর পরী�ার ফলাফল ইিতবাচক আসা ব����টর সােথ আপনার 
েযাগােযােগর েশষ িদন, এবং এর পরবত� পূণ � 10 িদন অ�ভ� �� রেয়েছ। এর 
অথ � হল েয যিদ, উদাহরণ��প, তােদর সে� আপনার েশষ েযাগােযাগ যিদ 
মােসর 15 তািরেখ েকােনা সমেয় হেয় থােক তাহেল আপনার 
আইেসােলশেনর েময়াদ 25 তািরেখ 23:59 ঘ�ায় েশষ হেব। 

6.2 আপনার আইেসােলশন চলাকালীন সমেয় িপিসআর 
পরী�া করােনার ব�ব�া ক�ন 

যখন আপিন একজন ক��া� িহসােব েসলফ-আইেসােলট কের থােকন 
তখন আপনােক যত তাড়াতািড় স�ব এক�ট একক িপিসআর পরী�া 
করােনার পরামশ � েদওয়া হয়। আপিন এই িপিসআর পরী�া�ট করােবন 
কারণ আপিন সং�িমত হওয়ার উ�তর ঝঁুিকেত রেয়েছন। িপিসআর 
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পরী�ার ফলাফল ইিতবাচক হেল এ�ট এনএইচএস েট� অ�া� ে�সেক 
আপনার কাছ েথেক ভাইরাস �ারা সং�িমত হেয় থাকেত পােরন এমন 
ব���েদর সােথ �তু েযাগােযাগ করার ে�ে� সহায়তা করেব। অতঃপর তারা 
িকভােব অন�ান� েলাকজনেদর র�া করেত পারেবন েসই স�েক� 
তােদরেক পরামশ � েদওয়া েযেত পাের। 

আপনার আইেসােলশেন থাকার সময়কােল আপনার িপিসআর পরী�ার 
ফলাফল েনিতবাচক হেল, েসে�ে� আপনােক অবশ�ই েসলফ-আইেসােলট 
থাকা অব�াহত রাখেত হেব কারণ আপিন তখনও সং�ামক হেত পােরন 
এবং সং�মণ�ট অন�েদর মােঝ ছিড়েয় িদেত পােরন। অন�েদর ঝঁুিকেত 
েফলা এড়ােনার জন� আপনার পুেরা আইেসােলশন সময়কাল বাসায় থাকুন। 

যিদ আপনার িপিসআর পরী�ার ফলাফল ইিতবাচক হয়, তাহেল যােদর 
েকািভড-19 পরী�ার ফলাফল ইিতবাচক হেয়েছ তােদর জন� বািড়েত 
থাকার িনেদ�শনা েমেন চলুন, এবং পরবত� আইেসােলশেনর েময়াদ �� 
ক�ন। এই নত�ন আইেসােলশন সময়কাল �� হেব আপনার িপিসআর 
পরী�া করােনার সময় েথেক, আপনার মূল 10 িদেনর আইেসােলশন 
েময়ােদর মেধ� থাকা বা না থাকা িনিব �েশেষ। এর অথ � হল আপনার েমাট 
আইেসােলশেনর েময়াদ 10 িদেনর েচেয় েবিশ হেত পাের। 

যিদ পূেব � আপনার েকািভড-19 পরী�ার ফলাফল ইিতবাচক হেয় থােক, 
েসে�ে� আপনার শরীের স�বত েরাগ�টর িব�ে� ��েময়াদী �িতেরাধক 
�মতা ৈতির হেয়েছ। তেব, �েত�েকর ে�ে� এই সং�মণ �িতেরােধর 
�মতা ৈতির হেব িকনা িকংবা �িতেরাধ �মতা কতিদন �ায়ী হেব েস�ট 
িন��ত নয়। েকািভড-19 সং�মেণর পর েবিশ িকছ� টা সমেয়র 
জন� িপিসআর পরী�ার ফলাফল ইিতবাচক হেত পাের। 

যিদ আপিন পূেব � গত 90 িদেনর মেধ� েকািভড-19 িপিসআর পরী�ার 
ইিতবাচক ফলাফল েপেয় থােকন এবং আপনােক েকািভড-19-এ আ�া� 
ব���র ক��া� িহসােব িচি�ত করা হেয় থােক েসে�ে� আপনার িপিসআর 
পরী�া করােনার দরকার েনই। আপনার মেধ� েকািভড-19 এর �ধান 
উপসগ ��েলার েযেকােনা এক�ট েদখা িদেল তেবই আপনােক িপিসআর 
পরী�া করােত হেব। 

6.3 আপিন েসলফ-আইেসােলট থাকাকালীন সমেয় 
আপনার পিরবােরর জন� িবেবচ� িবষয় 
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আপিন পেুরাপুির �টকা না েনওয়ার কারেণ যিদ আপনােক আইনত েসলফ-
আইেসােলট থাকেত হয় এবং আপিন েকািভড-19 এ আ�া� এমন 
একজেনর ক��া� হেয় থােকন যার সােথ আপিন থােকন না, েসে�ে� 
আপনার পিরবােরর আপনার সােথ েসলফ-আইেসােলট থাকার �েয়াজন 
েনই। আপনার পিরবােরর েলাকজনেদর িকভােব িনরাপদ থাকা যায় এবং 
েকািভড-19 সং�মণ েরাধ করা যায় েসই সং�া� িনেদ�শনা েমেন চলার 
ে�ে� অিতির� সতক� থাকেত হেব। সু� অনভুব করা সে�ও তােদর জন� 
এই পরামশ � েমেন চলা ���পণূ �, কারণ েয ব���র েকািভড-19 পরী�ার 
ফলাফল ইিতবাচক হেয়েছ তার সে� আপনার েশষ সং�শ � েথেক 10 
িদেনর েময়ােদর মেধ� েয েকােনা পয �ােয় আপনার মেধ� উপসগ � েদখা িদেত 
পাের, এবং আপনার মেধ� উপসগ ��েলা না থাকেলও অন�েদর মেধ� 
সং�মণ ছিড়েয় েদওয়া স�ব। 

আপনার বা আপিন যােদর সােথ বসবাস কেরন তােদর যিদ লািন �ং 
িডসএিবিল�ট, অ�টজম বা ��তর মানিসক সমস�া থােক তাহেল সব�েলা 
পদে�প �হণ স�ব হেব না। অন�ুহ কের আপনার সামথ �� অনসুাের এই 
িনেদ�শনা অনসুরণ করেত থাকুন এবং িনেজেক এবং আপনার আেশপােশর 
েলাকজনেদরেক স�ঠকভােব সুরি�ত এবং সু� রাখুন েকানও িবদ�মান 
পিরচয �া পিরক�না অনুসাের। 

অেনেকর জন�ই দীঘ � েময়ােদ বাসায় থাকা ক�ঠন, হতাশাজনক এবং 
একাকী� েবােধর কারণ হেত পাের। আপনার মানিসক �া�� ও কল�ােণর 
িবষয়�েলােত সাহােয�র জন� এভির মাই� ম�াটাস � ওেয়বসাইেট তথ� ও 
পরামশ � রেয়েছ। 

আপনােক যিদ একজন ক�া� িহেসেব সনা� করা হয় যার েকািভড-19 
হেয়েছ এবং আপনােক এনএইচএস েট� অ�া� ে�স কতৃ�ক েসলফ-
আইেসােলট করেত বলা হয়, অথবা এনএইচএস েকািভড-19 অ�াপ এর 
মাধ�েম এ�ট করেত বলা হয়, েসে�ে� আপিন হয়েতা েট� অ�া� ে�স 
সােপাট� েপেম� ি�েমর আওতায় আপনার েলাকাল অেথাির�টর কাছ েথেক 
£500 েপেম� পাওয়ার অিধকারী হেত পােরন। আপিন যিদ এমন েকানও 
স�ােনর মা-বাবা বা অিভভাবক হন যােক েসলফ-আইেসােলশেন থাকেত 
বলা হেয়েছ েসে�ে� আপিনও এই অথ � পাওয়ার অিধকারী হেত পােরন। 

যিদ এনএইচএস েট� অ�া� ে�স কতৃ�ক আপনােক েসলফ-আইেসােলট 
করার িবষেয় অবিহত করা হয় এবং আপিন বাসায় থাকেত এবং েসলফ-
আইেসােলট করেত ব�থ � হন তাহেল আপনােক জিরমানা করা হেত পাের। 
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6.4 আপনার আইেসােলশন চলাকালীন সমেয় যিদ 
আপনার মেধ� েকািভড-19 এর �ধান উপসগ ��েলার 
েযেকােনা এক�ট েদখা যায় তেব কী করেবন 

যিদ আপনােক আইনত েসলফ-আইেসােলট থাকেত হয় কারণ আপিন 
েকািভড-19 এ আ�া� কােরা ক��া� এবং আপনার আইেসােলশন 
চলাকালীন সমেয় যিদ আপনার মেধ� েকািভড-19 এর 
�ধান উপসগ ��েলার েযেকােনা এক�ট েদখা যায়, েসে�ে� বািড়েত থাকুন 
এবং িপিসআর পরী�া করােনার ব�ব�া ক�ন । 

আপনার উপসগ ��েলা �� হওয়ার সােথ সােথ, আপিন এবং আপনার 
পিরবােরর সবাই অবশ�ই বাসায় থাকার িনেদ�শনা েমেন চলেবন: 
সে�হভাজন বা িন��তভােব কেরানাভাইরাস (েকািভড-19) আেছ এমন 
সকল পিরবারেদর জন� িনেদ�শনা । যিদ আপনার িপিসআর পরী�ার 
ফলাফল ইিতবাচক হয়, তাহেল আপিন এবং আপনার পিরবার বাসায় থাকার 
িনেদ�শনা েমেন চলা অব�াহত রাখেবন। 

যিদ আপনার িপিসআর পরী�ার ফলাফল েনিতবাচক হয়, তাহেলও 
আপনােক অবশ�ই পুেরা 10 িদেনর েসলফ-আইেসােলশেনর েময়াদ পূরণ 
করেত হেব, েকননা আপনার এখনও েকািভড-19 হেত পাের। এই িনেদ�শনা 
েমেন চলেত থাকুন। 

আপনার আইেসােলশন চলাকালীন সমেয় এমন কােরা মেধ� যিদ েকািভড-
19 এর �ধান উপসগ ��েলার মেধ� েযেকােনা এক�ট েদখা যায় যার সােথ 
আপিন থােকন, তাহেল তােদরেক েসলফ-আইেসােলট থাকেত হেব এবং 
িপিসআর পরী�া করােত হেব। আপনােক এবং আপনার পিরবারেক বািড়েত 
থাকার িনেদ�শনা েমেন চলেত হেব। 

6.5 আপনার আইেসােলশন েময়াদ েশষ হওয়ার পেরর 
উপসগ �সমূহ 

আপনার 10 িদেনর আইেসােলশন িপিরয়ড েশষ হওয়ার পের যিদ আপনার 
মেধ� েকািভড-19 এর �ধান উপসগ ��েলার েকােনা এক�ট েদখা েদয়, তাহেল 
বািড়েত থাকুন এবং িপিসআর পরী�া করােনার ব�ব�া ক�ন । যিদ আপনার 
িপিসআর পরী�ার ফলাফল প�জ�টভ হয়, তাহেল বাসায় থাকার িনেদ�শনা 
েমেন চলনু। আপনােক অবশ�ই এক�ট নত�ন েসলফ-আইেসােলশন 
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সময়কাল �� করেত হেব। এ�ট তখন �� হয় যখন আপনার মেধ� 
উপসগ ��েলার িবকাশ �� হয়। 

7. েয ক��া�েদরেক আইনত েসলফ-
আইেসােলট থাকেত হেব না 

আপিন যিদ এমন কােরা সং�েশ � এেস থােকন যার েকািভড-19 পরী�ার 
ফলাফল ইিতবাচক হেয়েছ, যিদ আপিন পুেরা �টকা না িনেয় থােকন অথবা 
আপনার বয়স 18 বছেরর কম হয় তেব আপনার আইনত েসলফ-
আইেসােলট থাকার �েয়াজন েনই। আপনারও আইনত েসলফ-আইেসােলট 
থাকার �েয়াজন েনই যিদ আপিন এক�ট অনুেমািদত েকািভড-19 �টকার 
�ায়ােল অংশ িনেয় থােকন অথবা বত�মােন অংশ হেয় থােকন অথবা 
িচিকৎসাগত কারেণ আপিন �টকা িনেত স�ম না হন। 

আপিন যিদ েকািভড-19 এ আ�া� হেয় থােকন েসে�ে� েকািভড-19 
�টকা�েলা আপনার ��তর অসু� হওয়ার ঝঁুিক কমায়। আপিন যিদ 
েকািভড-19 এর িব�ে� �টকা িনেয় থােকন তারপেরও আপিন এখনও এ�ট 
েথেক আ�া� হেত পােরন এবং অন�েদর মেধ� এ�ট ছড়ােত পােরন, 
এমনিক আপনার মেধ� েকােনা উপসগ � না থাকেলও। 

আপিন যিদ েকািভড-19 এ আ�া� এমন কােরা সং�েশ � এেস থােকন 
েসে�ে� আপিন িনেজই সং�িমত হওয়ার উ�তর ঝঁুিকেত থাকেবন। যিদ 
আপনার আইনত েসলফ-আইেসােলট থাকার �েয়াজন না হয়, েসে�ে� 
আপনােক 7 িদেনর জন� �িতিদন এলএফিড পরী�া করােনার পরামশ � 
েদওয়া হে�। 

এলএফিড পরী�া�েলা এমন েলাকজনেদর সনা� করার জন� খুব ভাল, 
যােদর মেধ� উ� �েরর কেরানাভাইরাস রেয়েছ এবং অন�েদর মেধ� 
সং�মণ ছিড়েয় েদওয়ার স�াবনা েবিশ, এমনিক আপনার মেধ� 
উপসগ ��েলা না থাকেলও। তাই আপনােক েসই সময়কালটােত �িতিদন 
এলএফিড পরী�া করােনার েজারােলা পরামশ � েদওয়া হে� যখন আপিন 
িনেজই সং�িমত হওয়ার সেব �া� ঝঁুিকেত থােকন। 

যিদ আপিন 5 বছর বা তার েবিশ বয়সী হন এবং আপনােক েকািভড-19 এ 
আ�া� কােরা ক��া� িহসােব িচি�ত করা হয়, িকন্ত�  আইনত েসলফ-
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আইেসােলট থাকার �েয়াজন না হয়, েসে�ে� আপনােক েজারােলা পরামশ � 
েদওয়া হে�: 

• 7 িদেনর জন� �িতিদন, অথবা েসই ব���র সােথ আপনার েশষ 
েযাগােযাগ হওয়ার পর েথেক 10 িদন পয �� এলএফিড পরী�া করেবন 
িযিন েকািভড-19 প�জ�টভ হেয়েছন যিদ এ�ট আেগ হেয় থােক 

• েসই িদন �থমবার বাসা েথেক েবর হওয়ার আেগ �িতিদন এই 
পরী�া�ট করেবন 

যিদ আপনােক এনএইচএস েট� অ�া� ে�স কতৃ�ক জানােনা হয় েয আপিন 
এমন একজেনর ক��া� যার েকািভড-19 পরী�ার ফলাফল ইিতবাচক 
হেয়েছ িকন্ত�  েসই ব���র সােথ আপনার েযাগােযােগর তািরখ তারা 
আপনােক বলেত পােরিন, েসে�ে� আপনােক 7 িদেনর জন� �িতিদন 
এলএফিড পরী�া করােত হেব। 

যিদ আপিন এলএফিড পরী�া করান এবং ফলাফল ইিতবাচক হয়, তাহেল 
আপনােক অিবলে� েসলফ-আইেসােলট থাকেত হেব যােত অন� 
েলাকজনেদর মেধ� সং�মণ না হয় এবং বািড়েত থাকার িনেদ�শনা েমেন 
চলুন। েয তািরখ েথেক ইিতবাচক পরী�া�ট করােনা হেয়িছল েসই তািরখ 
েথেক, আপনােক এক�ট নত�ন েসলফ-আইেসােলশন সময়কাল �� করেত 
হেব। 

যিদ আপনার এলএফিড পরী�ার ফলাফল েনিতবাচক হয়, তাহেল স�বত 
পরী�া�ট করােনার সময় আপিন সং�ামক িছেলন না। অন�েদর মেধ� 
েকািভড-19 ছড়ােনার স�াবনােক আরও কমােত, আপনােক েজারােলা 
পরামশ � েদওয়া হে�: 

• আপনার পিরবােরর েলাকজেনর বাইের অন� কােরাও িনিবড় সং�শ � 
এিড়েয় চলুন, িবেশষ কের জনাকীণ �, আব� অথবা বােজভােব বায়ু 
চলাচল কের এমন �ােন 

• যিদ আপিন স�ম হন তেব বািড় েথেক কাজ ক�ন 
• জনাকীণ �, আব� বা বােজভােব বায়ু চলাচল কের এমন �ােন এবং 

েযখােন আপিন অন�ান� েলাকজনেদর সােথ িনিবড় সং�েশ � থােকন 
েসখােন মখু েঢেক রাখুন 

• েকািভড-19 এ আ�া� হেল ��তর অসু�তার ঝঁুিকেত থাকেবন এমন 
কারও সে� েযাগােযাগ করা সীিমত ক�ন 
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•  িকভােব িনরাপদ থাকা যায় এবং ঝঁুিকর িব�ার কিমেয় আনা যায় েসই 
িনেদ�শনা েমেন চলনু 

েকািভড-19 পরী�ার ফলাফল ইিতবাচক আসা ব���র সােথ আপনার অিত 
সা�িতক সং�েশ � আসার পর েথেক স�ূণ � 10 িদন অিতবািহত না হওয়া 
পয �� এই পরামশ � েমেন চলনু। 

আপিন যিদ একজন েহলথ বা েসাশ�াল েকয়ার ওয়াক�ার হেয় থােকন এবং 
আপনােক যিদ িনকটতম একজনেক ক�া� িহসােব িচি�ত করা হয় এবং 
আপনােক যিদ েসলফ-আইেসােলশন েথেক অব�াহিত েদওয়া হয় তাহেল 
আপিন িকভােব েকািভড-19 এর সং�মণ েরাধ করেত করেত পারেবন েস 
িবষেয় অিতির� িনেদ�শনা �দান করা আেছ যা আপনার অনসুরণ করা 
উিচৎ। 

িশ� এবং অ� বয়সীরা যােদর বয়স 18 বছেরর কম, যারা িশ�ামলূক বা 
চাই�েকয়ার �িত�ােন অংশ িনেয় থােক এবং যারা সং�িমত ব���র 
কাছাকািছ িছল তােদর উ� �িত�ান�েলােত �াভািবকভােব অংশ েনওয়া 
অব�াহত রাখেত হেব। 

িনয়িমত এএফিড পরী�া�েলা 5 বছেরর কম বয়সী িশ�েদর জন� সুপািরশ 
করা হয় না। যিদ তারা এমন কােরা সােথ থােকন যার েকািভড-19 হেয়েছ 
িকন্ত�  তােদর আইনত েসলফ-আইেসােলট থাকার �েয়াজন েনই, িকন্ত�  
আপিন এমন কােরা সােথ তােদর েযাগােযাগ করা সীিমত করেবন যারা 
েকািভড-19 এ আ�া� হেল ��তর অসু�তার ঝঁুিকেত থাকেবন। 

যিদ আপনার মেধ� েকািভড-19 এর �ধানউপসগ ��েলার েযেকােনা এক�ট 
েযেকােনা সময় েদখা েদয়, এমনিক এ�েলা মদৃ ুহেলও, তাহেল তৎ�ণাৎ 
েসলফ-আইেসােলট থাকুন, েকািভড-19 িপিসআর েট� করােনার ব�ব�া 
ক�ন এবং েকািভড-19 এর উপসগ � রেয়েছ এরকম েলাকেদর জন� 
িনেদ�শনা েমেন চলনু। 

7.1 আমার মেন হয় েয আিম এমন কােরা সং�েশ � 
এেসিছ যার েকািভড-19 পরী�ার ফলাফল ইিতবাচক 
এেসেছ, তেব আমােক অবিহত করা হয়িন বা েসলফ-
আইেসােলট করার পরামশ � েদওয়া হয়িন। আমার কী 
করা উিচত? 
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েয সকল ক�া�েদর েসলফ-আইেসােলট করার �েয়াজন রেয়েছ তােদরেক 
সাধারণত এনএইচএস েকািভড-19 অ�াপ সহ এনএইচএস েট� অ�া� ে�স 
পিরেষবা কতৃ�ক অবিহত করা হেব এবং তদনুসাের পরামশ � েদওয়া হেব। 
আপিন যিদ মেন কেরন েয আপিন েকািভড-19 এর সং�মেণ আ�া� 
একজেনর ক�া� হেত পােরন িকন্ত�  এনএইচএস েট� অ�া� ে�স এখনও 
আপনােক েস�ট জানায়িন তাহেল েকািভড- 19 এর িব�ার কীভােব ব� করা 
যায় ও িনরাপদ থাকা যায় িনেদ�শনা�ট আপনােক সতক�তার সােথ অনসুরণ 
করেত হেব। এই পিরি�িতেত আপিন 7 িদেনর জন� �িতিদন অথবা েসই 
ব���র সােথ আপনার েশষ েযাগােযাগ হওয়ার পর েথেক 10 িদন পয �� 
এলএফিড পরী�া করােনার ব�ব�া করেত পােরন, িযিন েকািভড-19 
প�জ�টভ হেয়েছন যিদ এ�ট আেগ হেয় থােক, এমনিক আপনার মেধ� 
েকােনা উপসগ � না থাকেলও। এর কারণ হল আপিন সং�িমত হওয়ার 
উ�তর ঝঁুিকেত রেয়েছন। 

7.2 আমার মেন হয় েয আিম হয়েতা এমন কােরা িনিবড় 
সং�েশ � এেসিছ যার েকািভড-19 এর জন� পরী�া 
করােনা হে�, তেব তারা এখনও পরী�ার ফলাফল 
পানিন। আমার কী করা উিচত? 

আপিন যিদ মেন কেরন েয আপিন েকািভড-19 এ আ�া� একজেনর 
ক�া� িহেসেব িচি�ত হেয়েছন িকন্ত�  িতিন পরী�ার ফলাফল এখনও হােত 
পানিন েসে�ে� আপনােক েকািভড- 19 এর িব�ার কীভােব ব� করা যায় 
িনেদ�শনা�ট সতক�তার সােথ অনসুরণ করেত হেব। এই পয �ােয় আপনার 
েসলফ-আইেসােলট করার েকানও �েয়াজন েনই। 

েয সকল ক�া�েদর েসলফ-আইেসােলট করার �েয়াজন রেয়েছ তােদরেক 
সাধারণত এনএইচএস েকািভড-19 অ�াপ সহ এনএইচএস েট� অ�া� ে�স 
পিরেষবা কতৃ�ক অবিহত করা হেব এবং তদনুসাের পরামশ � েদওয়া হেব। যিদ 
আপিন িব�াস কেরন েয আপিন েকািভড-19 এর সং�মেণ আ�া� 
একজেনর ক�া� হেত পােরন িকন্ত�  এনএইচএস েট� অ�া� ে�স এখনও 
আপনােক েস�ট জানায়িন, েসে�ে� আপনােক িকভােব িনরাপদ থাকা যায় 
এবং েকািভড-19 এর িব�ার �িতেরাধ করা যায় িনেদ�শনা�ট সতক�তার সােথ 
েমেন চলেত হেব। 

যিদ আপিন উি�� থােকন েয আপনার মেধ� েকািভড-19 এর উপসগ ��েলা 
েদখা িদেয়েছ, অথবা আপিন যার সে� থােকন তার মেধ� েকািভড-19 এর 
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উপসগ ��েলা েদখা িদেয়েছ, েসে�ে� আপনােক বাসায় থাকুন: স�াব� বা 
িন��তভােব কেরানাভাইরাস েকািভড-19 আেছ এমন পিরবার�েলার জন� 
িনেদ�শনা েমেন চলেত হেব। 

7.3 ভােলাভােব হাত এবং �াস-��াস স�িক�ত 
পির��তা অনুশীলন ক�ন এবং আপনার বাসার মেধ� 
ভােলাভােব বায় ুচলাচেলর ব�ব�া ক�ন 

সকলেক ভােলাভােব হাত এবং �াস-��াস স�িক�ত পির��তা অনুশীলন 
করা উিচত। 

সাবান এবং গরম পািন িদেয় 20 েসেক� ধের হাত েধােবন বা হ�া� 
স�ািনটাইজার ব�বহার করেবন, িবেশষত হািঁচ-কািশর সময় এবং আপনার 
নাক ঝাড়ার পর এবং খাবার খাওয়া ও খাবার দাবার নাড়াচাড়ার পূেব �। 
আপনার হাত িনয়িমত েধৗত ক�ন এবং আপনার মুখ �শ � করা েথেক 
িবরত থাকুন। 

কািশ বা হািঁচ েদবার সময় অপসারণেযাগ� �টসু� বা জামার হাতা িদেয় 
আপনার মুখ এবং নাক ঢাকুন আপনার কােছ যিদ �টসু� না থােক, তেব 
আপনার কনইুেয়র ভােঁজ মখু েঢেক হািঁচ িদন, আপনার হােত নয়। 

�টস�ু�েলা এক�ট িডসেপােজবল আবজ�নার ব�ােগর মেধ� েফেল িদন এবং 
সােথ সােথই আপনার হাত ধুেয় েফলুন। 

গহৃমেধ� ভােলাভােব েখালা আেলা বাতাস �েবশ করার ব�ব�া রাখুন 
িবেশষভােব বাসার েশয়ার করা জায়গা�েলােত। বাতােসর চলাচল বাড়ােনার 
জন� আপিন িন�বিণ �ত করেত পােরন: 

• যেতাটা স�ব জানালা খুেল রাখুন 
• দরজা খুেল রাখনু 
• িন��ত করেবন েয সকল েভ� েযন েখালা থােক এবং বাতােসর চলাচল 

েযন েকানও ভােব অব�� না হয় 
• এ���াকটর ফ�ান�েলােক (উদাহরণ��প বাথ�েম) �াভািবেকর েচেয় 

দীঘ � সময় ধের চািলেয় রাখুন এবং ব�বহার করার পর দরজা ব� কের 
িদন 

Withdrawn February 2022

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.gov.uk/government/publications/covid-19-stay-at-home-guidance


িনজ গেৃহ েকািভড-19-এর ঝঁুিক �াস করা িবষেয় আেরা পরামশ � 
পােবন GermDefence এ। 

7.4 আিথ �ক বা অন�ান� বা�বস�ত সহায়তা 

েসলফ আইেসােলশন হেলা এক�ট সবেচেয় ���পূণ � িবষয় েয�ট 
অনসুরেণর মেধ� িদেয় আমরা ভাইরােসর িব�ার েরাধ কের আমােদর 
বন্ধুবা�ব ও পিরবার এবং কিমউিন�ট ও এনএইচএস েক সুরি�ত রাখেত 
সাহায� করেত পাির। যিদ আপনার মেধ� েকািভড-19 এর �ধান 
উপসগ ��েলার েযেকােনা এক�টও থােক, এলএফিড বা িপিসআর পরী�ার 
ইিতবাচক ফলাফল েপেয় থােকন, অথবা বলা হেয় থােক েয আপিন এমন 
একজেনর সং�েশ � এেসেছন যার েকািভড-19 পরী�ার ফলাফল ইিতবাচক 
এেসেছ, েসে�ে� অন�েদর মেধ� এ�ট ছড়ােনার ঝঁুিক কমােনার সেব �া�ম 
উপায় হল েসলফ-আইেসােলশন। আপনােক আইেসােলশেন েযেত বলা হেল 
আপিন অনিতিবলে� েস�ট েমেন চলেবন। আপিন যিদ েকািভড-19 এ 
আ�া� হন তাহেল আপিন কী কী সাহায� উপল� রেয়েছ তা স�ান ক�ন। 

আপিন যিদ পােরন তাহেল আপনার বন্ধুবা�ব, পিরবােরর সদস� বা 
�িতেবশীেক বলেত পােরন আপনার জন� বাইের েযেয় খাবার দাবার এবং 
অন�ান� �েয়াজনীয় �জিনষপ� আনেত। সাহায� করার জন� আপনার যিদ 
েকউ না থােক তাহেল আপনার এলাকার েকান চ�াির�ট বা কিমউিন�ট গ্�প 
হয়ত আপনােক সাহায� করেত পারেব বা আপনার �ানীয় েদাকান, মােক�ট 
এবং পাইকাির েদাকানদাররা আপনােক এক�ট েডিলভাির সািভ�স িদেত পাের 
(েটিলেফােন বা ইেমইেল)। 

আপনার বািড়র কােছ বা �ানীয় কিমউিন�টেত েকােনা ে��ােসবেকর ব�ব�া 
আেছ িকনা েস�ট খুেঁজ েদখুন যারা আপনােক এ�েলা এেন িদেত পারেব 
এবং অন�ান� সহায়তা �দান করেত পারেব। আপনার বন্ধুেদর বা পিরবােরর 
সদস�েদরেক আপনার দরকাির েযেকােনা �জিনস িনেয় আসেত বলুন অথবা 
অনলাইেন বা েটিলেফােন েস�েলা অড�ার ক�ন, তেব এ�েলা েযন 
আপনার সং�েহর জন� আপনার বাসার বাইের েরেখ েদওয়া হয় েস�ট 
িন��ত করেবন। 

এনএইচএস ভলাি�য়ার েরসপ�ার ে�া�াম এখনও তােদরেক সহেযািগতা 
করেত �স্ত�ত আেছ যােদর এ�টর �েয়াজন রেয়েছ। ে��ােসবকরা বাজার 
সদাই, ওষধু এবং অন�ান� �েয়াজনীয় �ব�ািদ িনেয় এেস িদেয় েযেত পােরন। 
এছাড়া তারা িনয়িমত বন্ধুসলুভ েফান কলও করেত পােরন। েসলফ-েরফার 
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এর জন� স�ােহর 7 িদনই সকাল 8 টা েথেক রাত 8 টার মধ�বত� সমেয় 
0808 196 3646 ন�ের কল ক�ন অথবা আরও তেথ�র জন� িভ�জট 
ক�ন এনএইচএস ভলাি�য়ার েরসপ�ারস । আপনার �ানীয় এলাকােত 
অন�ান� আরও ে��ােসবক বা কিমউিন�ট সািভ�স থাকেত পাের যােদর কাছ 
েথেক আপিন সহায়তা েপেত পােরন। 

আপিন যিদ েকািভড-19 এর কারেণ কাজ করেত অ�ম হেয় থােকন তেব 
অন�ুহ কের আপনার জন� েযসব সহায়তা রেয়েছ েস�েলা স�েক� 
অনসু�ান করার জন� িডপাট�েম� ফর ওয়াক� অ�া� েপনসনস এর 
িনেদ�শনা েদখুন। আপনােক যিদ বাসায় থাকেত হয় এবং েসলফ 
আইেসােলশেন েযেত হয় তাহেল আপিন হয়েতাএনএইচএস েট� অ�া� 
ে�স সােপাট� েপেম� ি�েমর আওতায় এককালীন £500 পাওয়ার েযাগ� হেত 
পােরন। আপিন যিদ এমন েকানও স�ােনর মা-বাবা বা অিভভাবক হন যােক 
েসলফ-আইেসােলশেন থাকেত বলা হেয়েছ েসে�ে� আপিনও এই অথ � 
পাওয়ার অিধকারী হেত পােরন। আপিন অনলাইন বাএনএইচএস েকািভড-
19 অ�াপ-এর মাধ�েম এনএইচএস েট� অ�া� ে��স সােপাট� েপেমে�র 
জন� আেবদন করেত পােরন। 

আপিন এই েপেমে�র জন� েযাগ� হেবন যিদ আপিন ইংল�াে� থােকন এবং 
এনএইচএস েট� অ�া� ে�স আপনােক েসলফ-আইেসােলট করেত বেল 
থােক অথবা এনএইচএস েকািভড-19 অ�াপ আপনােক েসলফ-আইেসােলট 
থাকার পরামশ � িদেয় থােক। 

এছাড়াও আপনােক িন�িলিখত সম� মানদ� পূরণ করেত হেব: 

• আপিন চাকরী কেরন বা েসলফ এম�েয়ড 
• আপিন বাসা েথেক কাজ করেত পারেবন না এবং এর ফেল আপিন 

আয় করেত পারেবন না 
• আপিন িনে�া� েযেকােনা এক�ট েবিনিফট ে�ইম করেছন: 

• ইউিনভাস �াল ে�িডট 
• ওয়ািক�ং ট�া� ে�িডট 
• ইনকাম িরেলেটড এম�য়েম� এ� সােপাট� অ�ালাউ� 
• ইনকাম েবজড জব িসকাস � অ�ালাউ� 
• ইনকাম সােপাট� 
• েপনশন ে�িডট বা হাউ�জং েবিনিফট 
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আপনার জন� উপল� সাহায� এবং সহায়তা িবষয়ক আরও তেথ�র জন� 
আপনার েলাকাল অেথাির�টর ওেয়বসাইট িভ�জট ক�ন। 

8. যারা এক�ট যাযাবেরর মত জীবন যাপন কেরন 
েলাকাল অেথাির�টর প� েথেক তােদর জন� 
বাড়িত সহায়তা 

যারা এক�ট ��ােভলর সাইট, এক�ট গািড় বা এক�ট ক�ানাল েবােট থােকন 
তােদর জন� হয়ত বাড়িত সহায়তার দরকার হেত পাের। 

আপনার আরও সহায়তার দরকার হেল েস�ট আপনার সাইট ম�ােনজার বা 
েলাকাল �জপিস অ�া� ��ােভলর িলয়ােঁজা ট�মেক েস�ট জানান। আপিন যিদ 
নদীেত বা ক�ােনেল বসবাস কেরন তাহেল আপনার ওয়াটারওেয়র 
ব�ব�াপনায় থাকা �িত�ােনর প� েথেক কী পরামশ � �দান করা হয় েস�ট 
খুেঁজ েদখনু। আরও সাি�েধ� আসার ফেল ভাইরােসর িব�ার যােত না ছড়ায় 
েসজন� যতদরূ স�ব েটিলেফােনর মাধ�েম েযাগােযাগ র�া করার েচ�া 
ক�ন। 

আপনার েসলফ আইেসােলশেন থাকার সিুবধােথ � আপিন যিদ �াথিমক 
সুেযাগ সুিবধা েযমন পািন, স�ািনেটশন এবং ওেয়� িডসেপাজােলর সুিবধা 
না পান তাহেল সহায়তার জন� আপনার েলাকাল অেথাির�টর সােথ 
েযাগােযাগ ক�ন। তারা হয়ত আপনােক বাড়িত সুেযাগ সুিবধা �দান করেত 
পাের বা েথেম থাকার অন�ান� জায়গার বে�াব� কের িদেত পাের। 

িবনা অনমুিতেত েকাথাও আ�ানা ৈতির করা বা িবনা অনমুিতেত েকাথাও 
থাকার জায়গা কের েনওয়ার িব�ে� িবদ�মান আইন আেগর মত �েযাজ� 
রেয়েছ। 

ময়লা আবজ�না অনুেমািদত জায়গায় েফলার এবং আইন েমেন েস�ট েফলা 
অব�াহত থাকেব। বাসাবািড়র ময়লা আবজ�না েফলার ও িরসাইি�ং 
েস�ার�েলা পনুরায় েখালা বা েখালা রাখার ব�াপাের েলাকাল 
অেথাির�ট�েলার িনেদ�শনা উপলভ� রেয়েছ। আপনার যিদ সহায়তার 
�েয়াজন হয় দয়া কের �ানীয় কতৃ�পে�র সােথ েযাগােযাগ ক�ন। 

আপিন যিদ �াম� বা িব��� েকােনা এলাকােত থােমন বা পািন পেথ �মণ 
কেরন তাহেল আপনার �ান�টর েনাট রাখুন যিদ আপিন েনা�র গােড়ন বা 
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থােমন, িবেশষত আপিন যিদ অসু� েবাধ কেরন। এছাড়া িচিকৎসা সং�া� 
জ�রী েসবা েপেত এবং আপনার কােছ এেস পিরেষবা �দান করা হউক 
এমন�ট চাইেল আপিন what3words নামক অ�াপ�ট ব�বহার করেত পােরন। 
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