
 

 

কম �ে�ে� েকািভড-19 সহ, 
�াসতে�র সং�মেণর 
িব�ারেক কিমেয় েফলা 
 

যখন আমরা কেরানাভাইরাস (েকািভড-19) িনেয় িনরাপেদ বাচঁেত িশখিছ, 
তখন েকািভড-19 এ আ�া� হওয়ার এবং অন�েদর মেধ� তা ছিড়েয় 
েদওয়ার ঝঁুিক কমােত সহায়তা করার জন� আমরা সকেলই িকছ�  না িকছ�  
পদে�প িনেত পাির। এই পদে�প�েলা অন�ান� �াসতে�র সং�মেণর 
িব�ার কমােতও সহায়তা করেব, েযমন ফ্ল,ু যা সহেজই ছিড়েয় পড়েত 
পাের এবং িকছ�  েলােকর মেধ� ��তর অসু�তার স�ৃ� করেত পাের। 

এই িনেদ�শনা�ট কার জন� 

িন�িলিখত তথ� িনেয়াগকত�া, ওয়াক�েফাস � ম�ােনজারগণ (েবতনভ�� �াফ 
এবং ে��ােসবী উভয়) এবং যারা কম �ে�� অথবা সং�া পিরচালনা করেছন 
তােদর জন�। এই তথ� আপনােক বুঝেত সহায়তা করেব িকভােব কম �ে�ে� 
েকািভড-19 এবং ফ্লুেয়র মেতা �াসতে�র সং�মেণর িব�ারেক কমােনা 
যায়। কম �ে�ে� যিদ এমন েলাকজন থােকন যােদর শরীেরর েরাগ �িতেরাধ 
ব�ব�ার মােন হল তারা েকািভড-19 এর কারেণ ��তর অসু�তার উ� 
ঝঁুিকেত থােকন েসে�ে� এ�ট িবেশষভােব ���পূণ �। 

যিদও সকল িনেয়াগকত�ােদর তােদর িবিধব� �া�� এবং িনরাপ�া সং�া� 
ঝঁুিকর মলূ�ায়েন স�ু�ভােব েকািভড-19 েক িবেবচনায় েনওয়ার �েয়াজন 
েনই, তথািপ এ�ট ���পূণ � েয এক�ট ব�বসা, সং�া অথবা একজন 
িনেয়াগকত�া িহসােব আপিন �া�� এবং িনরাপ�া, কম �সং�ান এবং সমতার 
দািয়� স�িক�ত আপনার আইিন বাধ�বাধকতা�েলা েমেন চলা অব�াহত 
রাখেবন। 



েজেন িনন েকান উপসগ ��েলার ব�াপাের নজর 
িদেত হেব 

�াসতে�র সং�মণ েলাকজনেদর মেধ� সহেজই ছিড়েয় পড়েত পাের। 
�াফ এবং িনেয়াগকত�ােদর উপসগ ��েলা স�েক� সেচতন হওয়া ���পূণ � 
যােত তারা অন�ান� েলাকজনেদর মেধ� তােদর সং�মণ ছড়ােনার ঝঁুিকেক 
কমােনার জন� পদে�প িনেত পােরন। 

েকািভড-19 এবং অন�ান� �াসতে�র সং�মেণর উপসগ ��েলা খুবই এক 
রকম তাই �ধমুা� উপসেগ �র িভি�েত আপনার েকািভড-19, ফ্ল ুঅথবা 
অন� েকােনা সং�মণ আেছ িকনা তা বলা স�ব নয়। েবিশরভাগ মানুেষর 
জন�, িবেশষ কের যিদ তােদর �টকা েদওয়া হেয় থােক, তাহেল েকািভড-19 
এক�ট অেপ�াকৃত হালকা অসু�তা হেব। 

েকািভড-19, ফ্ল ুএবং সাধারণ �াসতে�র সং�মেণর উপসগ ��েলার মেধ� 
অ�ভ� �� রেয়েছ: 

• একটানা কািশ 
• উ� তাপমা�া, �র অথবা ঠা�া েবাধ করা 
• আপনার �াদ বা গে�র �াভািবক অনুভূিত েলাপ পাওয়া বা পিরবিত�ত 
হওয়া 

• �াস��ােস অসিুবধা 
• ব�াখ�াতীত �াি�, শ��র অভাব 
• মাংস েপশীেত ব�থা অথবা ব�ায়ােমর কারেণ নয় এমন ব�থা 
• েখেত ইে� না করা অথবা �ুধা না লাগা 
• মাথাব�থা যা অ�াভািবক অথবা �াভািবেকর েচেয় দীঘ ��ায়ী 
• গলা ব�থা, নাক ব� থাকা অথবা সিদ� লাগা 
• ডায়িরয়া, অসু� েবাধ করা অথবা অস�ু হওয়া 

িকছ�  েলােকর অন�ান� উপসগ ��েলা েসের যাওয়ার পেরও কািশ থাকেত পাের 
অথবা তারা �া� েবাধ করেত পােরন, িকন্ত�  এর মােন এই নয় েয তারা 
এখনও সং�ামক। এনএইচএস ওেয়বসাইেট আপিন এই উপসগ ��েলা 
স�েক� তথ� েপেত পােরন। 

https://www.nhs.uk/conditions/


একজন �াফ সদেস�র েকািভড-19 সহ, 
�াসতে�র সং�মেণর উপসগ ��েলা েদখা িদেল 
কী করেবন 

যিদ একজন �াফ সদস� �াসতে�র সং�মেণর উপসগ � সহকাের অসু� 
হন, েযমন েকািভড-19, েসে�ে� তােদরেক েকািভড-19 এর মেতা 
�াসতে�র সং�মেণর উপসগ � রেয়েছ এমন েলাকজনেদর জন� �েযাজ� 
িনেদ�শনা েমেন চলেত হেব । 

িনেয়াগকত�ারা, তােদর জন� আইনগত বাধ�বাধকতা অনসুাের, যতদরূ স�ব 
এই িনেদ�শনা েমেন চলার জন� তােদর ওয়াক�েফাস �েক িকভােব সবেচেয় 
ভােলাভােব সহায়তা এবং স��য় করা যায় তা িবেবচনা করেত পােরন। 

েকািভড-19 সহ, �াসতে�র সং�মেণর িব�ার 
কমােত েনওয়া পদে�পসমূহ 

�টকাদানেক উৎসািহত এবং স��য় ক�ন 

েকািভড-19, ফ্ল ুএবং অন�ান� েরাগ েথেক ��তর অসু�তা �িতেরােধ 
�টকাদান খুবই কায �কর। িনেয়াগকত�ারা, তােদর জন� িবদ�মান আইনগত 
বাধ�বাধকতা অনসুাের, �াফেদর ��াব করা হেল যখন যারা তােদর �টকা 
িনেত ই��ক হন তখন িকভােব তােদর সবেচেয় ভােলাভােব সহায়তা েদওয়া 
এবং স��য় করা যায় তা িবেবচনা করেত পােরন। িনেয়াগকত�ােদর 
জন� েকািভড-19 �টকাদান স�িক�ত িনেদ�িশকা রেয়েছ যােত �াফেদর 
�টকাদােন স��য় করার জন� িনেয়াগকত�ারা কী কী পদে�প িনেত পােরন 
েসই স�েক� তথ� রেয়েছ। এছাড়াও এনএইচএন এর মাধ�েম পাওয়া 
�টকা�েলার িবষেয়ও িনেদ�শনা রেয়েছ। 

িব�� বাতাস �েবশ করেত িদন 

েলাকজন উপি�ত রেয়েছ এমন �ােন তাজা বাতাস িনেয় আসা �াসতে�র 
কণা�েলার ঘন�েক কমােত সহায়তা করেত পাের, যা হল �াসযে�র 
ভাইরােসর বায়ুবািহত সং�মেণর ঝঁুিকেক কমােনা। 

https://www.gov.uk/guidance/people-with-symptoms-of-a-respiratory-infection-including-covid-19
https://www.gov.uk/guidance/people-with-symptoms-of-a-respiratory-infection-including-covid-19
https://www.gov.uk/guidance/people-with-symptoms-of-a-respiratory-infection-including-covid-19
https://www.gov.uk/government/publications/covid-19-vaccination-guide-for-employers/covid-19-vaccination-guide-for-employers
https://www.nhs.uk/conditions/vaccinations/
https://www.nhs.uk/conditions/vaccinations/


িকছ�  িকছ�  সুিনিদ�� জায়গায় এবং সুিনিদ�� ��য়াকলাপ করার সমেয় 
েকািভড-19 এবং অন�ান� �াসযে�র সং�মেণ আ�া� হওয়ার অথবা 
ছিড়েয় েদওয়ার ঝঁুিক েবিশ হেত পাের। যখন সং�িমত েকউ �াস-��াস 
েনন, কথা বেলন, কািশ অথবা হািঁচ েদন, তারা �াসতে�র কণা িনগ �ত কেরন 
যােত ভাইরাস থাকেত পাের। এই কণা�েলা েচাখ, নাক অথবা মুেখর 
সং�েশ � আসেত পাের অথবা অন� েকােনা ব��� �ােসর মাধ�েম এ�েলােক 
িনেত পােরন। এই ভাইরাস-ধারণকারী কণা�িল পেৃ�র উপরও অবতরণ 
করেত পাের এবং �েশ �র মাধ�েম এক ব��� েথেক অন� ব���র মেধ� চেল 
েযেত পাের। সাধারণভােব, সং�ািমত কারও সােথ ঘিন� েযাগােযােগর সময় 
�াসযে�র সং�মেণ আ�া� হওয়ার অথবা ছড়ােনার ঝঁুিক সবেচেয় েবিশ। 

িনিবড় সং�েশ � আেসনিন এমন েলাকজেনর মেধ�ও �াসতে�র সং�মণ 
ছড়ােনা স�ব, িবেশষ কের যিদ তারা জনাকীণ � এবং/অথবা দুব �ল 
বায়ুচলাচলযু� �ােন থােকন েযখােন েছাট েছাট ভাইরাস কণা িকছ�  সমেয়র 
জন� বাতােস েভেস থাকেত পাের এবং েযখােন আেরা েবিশ েলাকজন 
থাকেত পােরন যারা সং�ামক হেত পােরন। বায়ুবািহত সং�মেণর ঝঁুিক 
তখন ব�ৃ� পায় যখন েকােনা �ােনর বািস�ারা ব�ায়াম করা, িচৎকার করা, 
গান গাওয়া অথবা উ��ের কথা বলার মেতা উদ�মী কায �কলােপ অংশ�হণ 
কেরন। 

েহলথ অ�া� েসফ�ট এ��িকউ�টভ ওয়াক�ে�স (েহলথ, েসফ�ট অ�া� 
ওেয়লেফয়ার) ের�েলশন 1992-এর অধীেন �া�� ও িনরাপ�ার 
�েয়াজনীয়তার সােথ সাম�স� েরেখ িকভােব বায়ুচলাচেলর মলূ�ায়ন ও 
উ�য়ন করেত হয় েসই ব�াপাের িনেদ�শনা েদয়। যারা অিতির� ব�ব�া িনেত 
চান তােদর জন� কম �ে�� এবং পাবিলক িব��ং�িলর জন� িব�ািরত 
COVID-19 িনিদ�� িনেদ�িশকা চাট�াড� ইনি��টউশন অফ িব��ং সািভ�েসস 
ই��িনয়াস � (িসআইিবএসই) �ারা �দান করা হেয়েছ। 

পির�� কম �ে�� বজায় রাখুন 

কম �ে�� পির�ার রাখা সং�মেণর ঝঁুিকেক কমায় এবং কম �ে�ে� 
অসু�তােক কমােত পাের। েলাকজন অেনক বার �শ � কের এমন 
প�ৃতল�েলা পির�ার করা িবেশষভােব ���পূণ �। 

পির��তার পণ�, সাবান এবং গরম পািন এবং/অথবা স�ািনটাইজার িদেয় 
�াফেদর এক�ট পির�ার কােজর পিরেবশ বজায় রাখেত সহায়তা করা েযেত 
পাের। 

https://www.hse.gov.uk/ventilation/
https://www.hse.gov.uk/ventilation/
https://www.cibse.org/knowledge/knowledge-items/detail?id=a0q3Y00000HsaFtQAJ
https://www.cibse.org/knowledge/knowledge-items/detail?id=a0q3Y00000HsaFtQAJ


কম �ে�ে� �াদভু�াব 

কম �ে�ে� �াসতে�র সং�মেণর �াদুভ�ােবর ব�াপাের আপনার েলাকাল 
েহলথ �টমেক িরেপাট� করার েকােনা �েয়াজন েনই। তেব, যিদ আপিন 
আপনার কম �ে�ে� অেনক েবিশ সংখ�ক েলাকজনেদর �াসকে�র উপসেগ � 
ভ�গেত েদেখন েসে�ে� উপের িব�ািরতভােব েদওয়া পদে�প�েলা িব�ার 
কমােত সহায়তা করেব, তাই এ�েলােক উ�ত করেত এবং আেরা 
কেঠারভােব �েয়াগ করেত হেব। 

েকািভড-19 এর কারেণ ��তর অসু�তার 
ঝঁুিকেত থাকা �াফ সদস�েদর ব�ব�াপনা 

িকছ�  িকছ�  কম� েকািভড-19 এর কারেণ ��তর অসু�তার েবিশ ঝঁুিকেত 
রেয়েছন, েযমন, যােদর শরীেরর েরাগ �িতেরাধ �মতা দবু �ল। 

েসই সকল েলাকজেনর জন� সুিনিদ�� িনেদ�শনা রেয়েছ যােদর শরীেরর েরাগ 
�িতেরাধ ব�ব�ার মােন হল তারা েবিশ ঝঁুিকেত রেয়েছন, কারণ তােদর 
েকািভড-19এর মেতা সং�মেণর িব�ে� লড়াই করার �মতা কেম েগেছ। 
িনেয়াগকত�ারা েকািভড-19 এর কারেণ অিধক ঝঁুিকেত থাকা কম�েদর 
চািহদােক িবেবচনা করেত চাইেত পােরন, তারা সহ যােদর শরীেরর েরাগ 
�িতেরাধ ব�ব�ার মােন হল তারা েকািভড-19 এর কারেণ ��তর অসু�তার 
উ� ঝঁুিকেত থােকন। 

ঝঁুিক মূল�ায়ন বা িনরী�ণ 
�িত�ট িনেয়াগকত�ার জন� তােদর �া�� এবং িনরাপ�ার ঝঁুিক মলূ�ায়েন 
��ভােব েকািভড-19 েক িবেবচনা করার �েয়াজনীয়তােক সিরেয় েদওয়া 
হেয়েছ । ইিনেয়াগকত�ারা তােদর ঝঁুিক মূল�ায়েন েকািভড-19 কভার করা 
চািলেয় যাওয়া েবেছ িনেত পােরন। েয িনেয়াগকত�ারা িবেশষভােব েকািভড-
19 িনেয় কাজ কেরন, েযমন ল�াবেরটির�েলা, তােদর অবশ�ই েকািভড-19 
েক িবেবচনায় েনয় এমন এক�ট ঝঁুিকর মূল�ায়ন করা চািলেয় েযেত হেব। 

িনেয়াগকত�ােদর েপশাগত �া�� এবং িনরাপ�া ঝঁুিক িনয়�ণ করেত 
ওয়াক�ে�স (েহলথ, েসফ�ট অ�া� ওেয়লেফয়ার) ের�েলশন 1992 অথবা 
কন�াকশন িডজাইন অ�া� ম�ােনজেম� ের�েলশনস 2015 এর পির�ার 

https://www.gov.uk/government/publications/covid-19-guidance-for-people-whose-immune-system-means-they-are-at-higher-risk/covid-19-guidance-for-people-whose-immune-system-means-they-are-at-higher-risk
https://www.gov.uk/government/publications/covid-19-guidance-for-people-whose-immune-system-means-they-are-at-higher-risk/covid-19-guidance-for-people-whose-immune-system-means-they-are-at-higher-risk
https://www.hse.gov.uk/coronavirus/index.htm
https://www.hse.gov.uk/coronavirus/index.htm
https://www.hse.gov.uk/coronavirus/index.htm


করার, বায়ুচলাচেলর এবং কল�াণ সুিবধার �েয়াজনীয়তা�েলােক েমেন 
চলেত হেব। 

িনেয়াগকত�ােদর তােদর কম �চারী অথবা তােদর �িতিনিধেদর সােথ �া�� ও 
িনরাপ�ার িবষেয় পরামশ � করার দািয়� রেয়েছ। েহলথ অ�া� েসফ�ট 
এ��িকউ�টভ এর কােছ কম �ে�ে� েলাকজনেক িকভােব িনরাপদ ও সু� 
রাখা যায় েসই স�িক�ত িনেদ�শনা রেয়েছ। 

 

https://www.hse.gov.uk/guidance/index.htm
https://www.hse.gov.uk/guidance/index.htm
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