
 

 
েকািভড-19 সহ �াসতে�র 
সং�মেণর উপসগর্ রেয়েছ 
এমন েলাকজন 
 

যখন আমরা েকািভড-19 িনেয় িনরাপেদ বাঁচেত িশখিছ, তখন েকািভড-19 এ 
আ�া� হওয়ার এবং অনয্েদর মেধয্ তা ছিড়েয় েদওয়ার ঝঁুিক কমােত সহায়তা 

করার জনয্ আমরা সকেলই িকছু না িকছু পদে�প িনেত পাির। এই 
পদে�পগেলা অনয্ানয্ �াসতে�র সং�মণগেলার ছিড়েয় পড়ােক কমােতও সহায়তা 

করেব। েকািভড-19 এবং �ুেয়র মেতা অনয্ানয্ �াসতে�র সং�মণ সহেজই 
ছিড়েয় পড়েত পাের এবং িকছু েলােকর মেধয্ গরতর অসু�তার সৃি� করেত 

পাের। 

েকািভড-19 এর কারেণ হওয়া গরতর অসু�তােক �িতেরাধ করায় িটকাদান 
খুবই কাযর্করী, তেব যিদও আপিন িটকা িনেয় থােকন তারপেরও আপিন 
েকািভড-19 অথবা অনয্ানয্ �াসতে�র সং�মেণ আ�া� হেত পােরন এবং 

অনয্ানয্ েলাকজেনর মেধয্ তা ছিড়েয় িদেত পােরন। 

এই িনেদর্ শনািট কার জনয্ 

েবিশরভাগ েলাকজেনরই এখন আর িবনামূেলয্র েকািভড-19 পরী�া করােনায় 

অয্াে�স েনই। এই িনেদর্শনায় 2 িট অংেশ রেয়েছ: 



1. যিদ আপিন েকািভড-19 সহ, েযেকােনা �াসতে�র সং�মেণর 
উপসগর্গেলার কারেণ অসু� েবাধ কেরন, এবং আপিন েকািভড-19 এর 
পরী�া কিরেয় না থােকন তাহেল অনয্ানয্ েলাকজনেক র�া করার জনয্ 

আপিন েয সকল পদে�প িনেত পােরন। 
2. েয সকল েলাকজন েকািভড-19 পরী�া কিরেয়েছন এবং পরী�ার 

ইিতবাচক ফলাফল েপেয়েছন তােদর জনয্ পরামশর্। 

েসই সব েলাকজনেদর জনয্ আলাদা িনেদর্শনা রেয়েছ যােদরেক এনএইচএস েথেক 
জানােনা হেয়েছ েয তারা গরতরভােব অসু� হওয়ার সেবর্া� ঝঁুিকেত 

রেয়েছন এবং যারা নতুন েকািভড-19 িচিকৎসার জনয্ েযাগয্ হেত পােরন। 

�া�য্ এবং েসাশয্াল েকয়ার পিরেবেশ কাজ করেছন এমন বয্ি�েদর জনয্ 

অিতির� িনেদর্শনা রেয়েছ। 

েকািভড-19 সহ, েযেকােনা �াসতে�র সং�মেণর 
উপসগর্গেলার কারেণ গরতর অসু� হওয়ার উ� 
ঝঁুিকেত থাকা েলাকজন 

েকািভড-19 সহ, েযেকােনা �াসতে�র সং�মেণর উপসগর্গেলার কারেণ গরতর 
অসু� হওয়ার উ� ঝঁুিকেত থাকা েলাকজেনর মেধয্ অ�ভুর্ � রেয়েছ: 

• বয়� েলাকজন 

• যারা গভর্ বতী 

• যারা িটকা েননিন 

• েযেকােনা বয়েসর েলাকজন যােদর শরীেরর েরাগ �িতেরাধ বয্ব�ার অথর্ 
হল তারা গরতর অসু� হওয়ার উ� ঝঁুিকেত রেয়েছন 

• েযেকােনা বয়েসর েলাকজন যােদর িনিদর্� দীঘর্েময়াদী �া�য্ স�িকর্ ত 
সমসয্া রেয়েছ 

েবিশরভাগ িশশ এবং িকেশারেদর জনয্ েকািভড-19 এবং অনয্ানয্ �াসযে�র 

সং�মণ েথেক গরতরভােব অসু� হওয়ার ঝঁুিক খুব কম। 

https://www.gov.uk/government/publications/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
https://www.gov.uk/government/publications/covid-19-guidance-for-people-whose-immune-system-means-they-are-at-higher-risk
https://www.gov.uk/government/publications/covid-19-managing-healthcare-staff-with-symptoms-of-a-respiratory-infection/managing-healthcare-staff-with-symptoms-of-a-respiratory-infection-or-a-positive-covid-19-test-result
https://www.gov.uk/government/publications/infection-prevention-and-control-in-adult-social-care-covid-19-supplement
https://www.gov.uk/government/publications/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
https://www.nhs.uk/conditions/coronavirus-covid-19/people-at-higher-risk/who-is-at-high-risk-from-coronavirus/
https://www.nhs.uk/conditions/coronavirus-covid-19/people-at-higher-risk/who-is-at-high-risk-from-coronavirus/


2 বছেরর কম বয়সী িকছু িশশ, িবেশষ কের যােদর হােটর্ র সমসয্া আেছ 
অথবা সমেয়র আেগই জ��হণ কেরেছ, এর পাশাপািশ খুব অ�বয়সী 
নবজাতকরা, েরসিপেরটির িসনসাইিশয়াল ভাইরাস (RSV) এর কারেণ 

হাসপাতােল ভিতর্  হওয়ার ঝঁুিকেত েবিশ থােক। 

আপিন সবসময় জানেত পারেবন না েয আপিন আপনার বািড়র বাইেরর এমন 

কােরা সং�েশর্ এেসেছন িকনা যার গরতরভােব অসু� হওয়ার ঝঁুিক েবিশ। 
তারা অপিরিচত হেত পােরন (েযমন, পাবিলক �া�েপােটর্  আপিন েযইসব 
েলাকজেনর পােশ বেসন) অথবা যােদর সােথ আপনার িনয়িমত েযাগােযাগ 

থাকেত পাের (েযমন, ব�ু এবং কমর্ে�ে�র সহকম�)। এর অথর্ হল সং�মেণর 
িব�ার কমােত এবং অনয্েদর িনরাপদ রাখেত সাহাযয্ করেত এই িনেদর্ িশকােত 

েদওয়া পরামশর্ েমেন চলা গর�পূণর্। 

েকািভড-19 সহ, �াসতে�র সং�মেণর উপসগর্সমূহ 

�াসতে�র সং�মণ েলাকজনেদর মেধয্ সহেজই ছিড়েয় পড়েত পাের। উপসগর্গেলা 
স�েকর্  সেচতন হওয়া গর�পূণর্ যােত আপিন অনয্ানয্ েলাকজনেদর মেধয্ 

আপনার সং�মণ ছড়ােনার ঝঁুিক কমােনার জনয্ পদে�প িনেত পােরন। 

েকািভড-19 এবং অনয্ানয্ �াসতে�র সং�মেণর উপসগর্গেলা অেনকটা একই 

রকম। শধুমা� উপসেগর্র উপর িভিত্ত কের আপনার েকািভড-19, �ু অথবা 

অনয্ানয্ �াসতে�র সং�মণ আেছ িকনা তা বলা স�ব নয়। েকািভড-19 এবং 
অনয্ানয্ �াসতে�র সং�মেণ আ�া� েবিশরভাগ েলােকর তুলনামূলকভােব হালকা 

অসু�তা থাকেব, িবেশষ কের যিদ তােদর িটকা েদওয়া হেয় থােক। 

আপনার মেধয্ যিদ েকািভড-19 এর মতন একিট �াসতে�র সং�মেণর 
উপসগর্গেলা থােক,, এবং আপনার তাপমা�া উ� হয় অথবা আপিন কােজ 
যাওয়ার অথবা �াভািবক কাজকমর্ করার মেতা যেথ� ভাল েবাধ না কেরন, 
েসে�ে� আপনােক বািড়েত থাকার েচ�া করার এবং অনয্ানয্ েলাকজনেদর সােথ 

েযাগােযাগ এড়ােনার পরামশর্ েদওয়া হে�। 

েকািভড-19, �ু এবং সাধারণ �াসতে�র সং�মেণর উপসগর্গেলার মেধয্ রেয়েছ: 

• একটানা কািশ 

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


• উ� তাপমা�া, �র অথবা ঠা�া েবাধ করা 

• আপনার �াদ বা গে�র �াভািবক অনুভূিত েলাপ পাওয়া বা পিরবিতর্ ত 
হওয়া 

• �াস��ােস অসুিবধা 

• বয্াখয্াতীত �াি�, শি�র অভাব 

• মাংস েপশীেত বয্থা করা অথবা বয্ায়ােমর কারেণ নয় এমন বয্থা 

• েখেত ইে� না করা অথবা �ুধা না লাগা 

• মাথাবয্থা যা অ�াভািবক অথবা �াভািবেকর েচেয় দীঘর্�ায়ী 

• গলা বয্থা, নাক ব� থাকা অথবা সিদর্ লাগা 

• ডায়িরয়া, অসু� েবাধ করা অথবা অসু� হওয়া 

আপিন যিদ এই উপসগর্গেলা থাকা সহ অসু� েবাধ কেরন তেব আপনােক �চুর 

িব�াম িনেত হেব এবং হাইে�েটড থাকার জনয্ পািন পান করেত হেব। আপিন 
আপনার উপসগর্গিলেত সাহাযয্ করার জনয্ পয্ারািসটামেলর মেতা ওষুধ বয্বহার 

করেত পােরন। ভাইরাল �াসতে�র সং�মেণর জনয্ অয্াি�বােয়ািটক েদওয়ার 
সুপািরশ করা হয় না কারণ এগেলা আপনার উপসগর্গেলার উপশম করেব না 

অথবা আপনার আেরাগয্ লােভর গিতেক বািড়েয় েদেব না। 

িকছু িকছু ে�ে�, অনয্ানয্ উপসগর্গেলা েসের যাওয়ার পেরও আপনার কািশ 
থাকেত পাের অথবা �া� েবাধ হেত পাের, িক� এর মােন এই নয় েয আপিন 

এখনও সং�ামক। 

 এনএইচএস ওেয়বসাইেট আপিন এই উপসগর্গেলা স�েকর্  তথয্ েপেত পােরন। 

আপিন যিদ আপনার উপসগর্গিল িনেয় উি�� হন, বা েসগিল আরও খারাপ 

হয়, তাহেল NHS 111-এর সােথ েযাগােযাগ কের িচিকৎসার পরামশর্ িনন। 
জরির অব�ার জনয্ 999 ডায়াল করন। 

যিদ আপনার মেধয্ েকািভড-19 সহ, �াসতে�র 
সং�মেণর উপসগর্গেলা েথেক থােক এবং েকািভড-19 
পরী�া না কিরেয় থােকন তাহেল কী করেবন 

https://www.nhs.uk/conditions/respiratory-tract-infection/


বািড়েত থাকার েচ�া করন এবং অনয্ েলােকেদর সােথ 
েযাগােযাগ এিড়েয় চলুন 

যিদ আপনার মেধয্ যিদ েকািভড-19 এর মতন �াসতে�র সং�মেণর 
উপসগর্গেলা থােক,, এবং আপনার উ� তাপমা�া থােক অথবা আপিন কােজ 
যাবার অথবা �াভািবক কাজকমর্ করার মেতা যেথ� সু� েবাধ না কেরন, তেব 
বািড়েত থাকার এবং অনয্ানয্ েলাকজনেদর সং�শর্ এড়ােনার েচ�া করন, 
যত�ণ না আপনার আর উ� তাপমা�া থাকেছ না (যিদ আপনার েথেক 

থােক) অথবা যত�ণ পযর্� না আপিন আর অসু� েবাধ করেছন না। 

আপিন জােনন এমন কােরার িনিবড় সং�েশর্ আসা এড়ােনাটা িবেশষভােব 
গর�পূণর্ যিদ তারা েকািভড-19 এবং অনয্ানয্ �াসতে�র সং�মেণ আ�া� হয় 
তাহেল তােদর গরতর অসু� হওয়ার ঝঁুিক েবিশ থােক, িবেশষ কের 
যােদর েরাগ �িতেরাধ বয্ব�ার অথর্ হল িটকা েদওয়া সে�ও, তারা গরতর 

অসু�তার ঝঁুিকেত েবিশ থােকন । 

যিদ পােরন বািড়েত েথেক কাজ করার েচ�া করন। আপিন যিদ বািড় েথেক 
কাজ করেত না পােরন, তেব আপনার জনয্ উপল� িবক�গেলা স�েকর্  

আপনার িনেয়াগকতর্ ার সােথ কথা বলুন। 

যিদ আপনােক সশরীের েমিডেকল অথবা েড�াল অয্াপেয়�েমে� েযেত বলা 
হয়, তাহেল আপনার েহলথেকয়ার ে�াভাইডােরর সােথ েযাগােযাগ করন এবং 

তােদরেক আপনার উপসগর্গেলা স�েকর্  জানান। 

আপিন আপনার ব�ুবা�ব, পিরবােরর সদসয্ বা �িতেবশীেক আপনার জনয্ 

খাবার-দাবার এবং অনয্ানয্ �েয়াজনীয় িজিনসপ� েপেত সাহাযয্ চাইেত পােরন। 

যিদ বািড় েথেক আপনােক েবর হেত হয় 

যিদ আপনার মেধয্ �াসতে�র সং�মেণর উপসগর্গেলা থাকা সে�ও আপনােক 
বািড় েছেড় েযেত হয়, এবং আপনার তাপমা�া উ� হয় অথবা আপিন অসু� 
েবাধ কেরন, েসে�ে� আপিন জােনন এমন কােরা িনিবড় সং�েশর্ আসা এিড়েয় 
চলুন যিদ তােদর গরতর অসু� হওয়ার ঝঁুিক েবিশ থােক, িবেশষ কের যােদর 

https://www.gov.uk/government/publications/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


শরীেরর েরাগ �িতেরাধ বয্ব�ার অথর্ হল িটকা েদওয়া সে�ও, তারা গরতর 

অসু�তার ঝঁুিকেত েবিশ থােকন । 

িন�িলিখত পদে�পগেলা আপনার সং�মণ অনয্েদর মেধয্ ছিড়েয় েদওয়ার 
সুেযাগেক কিমেয় েদয়: 

• একািধক �র িদেয় ৈতির েফস কভািরং অথবা সািজর্ কয্াল েফস মা� পরা 
েযিট ভােলাভােব িফট কের 

• জনাকীণর্ �ান এিড়েয় চলা েযমন গণ পিরবহন, বড় ধরেনর সামািজক 
জমােয়ত, অথবা েযেকােনা জায়গা েযিট আব� অথবা েযিটর বায়ু 
চলাচল বয্ব�া খারাপ 

• বাইের এমন জায়গায় েকােনা বয্ায়াম করা েযখােন আপিন অনয্ 
েলাকজেনর ঘিন� সং�েশর্ আসেবন না 

• কািশ বা হাঁিচ েদবার সময় আপনার মুখ এবং নাক েঢেক রাখুন; কািশ, 
হাঁিচ েদওয়া, আপনার নাক ঝাড়ার পের এবং খাবার খাওয়া ও খাবার-
দাবার নাড়াচাড়া করার পূেবর্ 20 েসেক� ধের সাবান এবং জল িদেয় 
আপনার হাত ধুেয় েফলুন অথবা হয্া� সয্ািনটাইজার বয্বহার করন; 
আপনার মুখ �শর্ করা এিড়েয় চলুন 

আপনার পিরবাের সং�মণ ছড়ােনার ঝঁুিক �াস করন 

যখন আপিন অসু� থােকন তখন আপনার পিরবােরর অনয্ানয্েদর মেধয্ 

আপনার সং�মণ ছিড়েয় েদওয়ার উ� ঝঁুিক থােক। িব�ার েরাধ করেত 
সহায়তা করেত আপিন করেত পােরন এমন সহজ কাজগেলাহে�: 

• আপিন যােদর সােথ বসবাস কেরন তােদর কাছ েথেক আপনার দরূ� 
বজায় রাখার েচ�া করন 

• েশয়ার করেত হয় এমন �ানগেলােত একািধক �র িদেয় ৈতির েফস 
কভািরং অথবা সািজর্ কয্াল েফস মা� পরন েযিট ভােলাভােব িফট কের, 
িবেশষ কের যােদর শরীেরর েরাগ �িতেরাধ বয্ব�ার অথর্ হল িটকা 
েদওয়া সে�ও, তারা গরতর অসু�তার ঝঁুিকেত েবিশ থােকন 

• আপিন েয কে� িছেলন েসগিলর জানালা খুেল েরেখ এবং আপিন রম 
েথেক েবর হওয়ার পর অ�ত 10 িমিনেটর জনয্ েখালা েরেখ বায়ু 
চলাচল করেত িদন 

https://www.gov.uk/government/publications/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
https://assets.publishing.service.gov.uk/government/uploads/system/uploads/attachment_data/file/1065735/AG232_Safe_at_home_infographic.pdf
https://assets.publishing.service.gov.uk/government/uploads/system/uploads/attachment_data/file/1065735/AG232_Safe_at_home_infographic.pdf
https://www.gov.uk/government/publications/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


• ঘন ঘন আপনার হাত েধােবন এবং কািশ অথবা হাঁিচ েদওয়ার সময় 
আপনার মুখ এবং নাক েঢেক রাখুন 

• দরজার হয্া�ল এবং িরেমাট কে�ােলর মতন ঘন-ঘন �শর্ করা 
পৃ�তলগেলােক এবং রা�াঘর আর বাথরেমর মতন েশয়ার করা 

জায়গাগেলােক িনয়িমতভােব বার বার কের পির�ার করন। 
• েযেকােনা কােরা আপনার বাসায় আসার দরকার হেল তােদরেক আপনার 

উপসগর্গেলার বয্াপাের জানান, যােত তারা িনেজেদর র�া করার জনয্ 
সাবধান হেত পােরন েযমন এমন েফস কভািরং অথবা সািজর্ কয্াল েফস 
মা� পরা েযিট ভােলাভােব িফট কের, তােদর সােথ দরূ� বজায় রাখা 
যিদ তারা পােরন, এবং তােদর হাত িনয়িমতভােব ধুেয় েফলা 

জামর্িডেফ� (GermDefence) হল একিট ওেয়বসাইট যা েকািভড-19 এবং 
অনয্ানয্ ভাইরােসর হাত েথেক আপনােক এবং আপনার পিরবারেক সুরি�ত 

রাখার সহজ উপায়গিল িচি�ত করেত সাহাযয্ করেত পাের। েয সকল েলাকজন 
GermDefence বয্বহার কেরন তােদর �ুেত এবং অনয্ানয্ সং�মেণ আ�া� 
হওয়ার স�াবনা কম থােক এবং তােদর বািড়েত ছিড়েয় েদওয়ার স�াবনা কম 

থােক। 

েকািভড-19 সহ, �াসতে�র সং�মণ িনেয় িনরাপেদ জীবনযাপন কের িনেজেক 

এবং অনয্ানয্েদর র�া করার জনয্ আেরা িনেদর্শনা রেয়েছ। 

িশশ এবং িকেশার-িকেশারী (18 বছর অথবা তার েচেয় 
কম বয়সী) যােদর মেধয্ েকািভড-19 সহ, �াসতে�র 
সং�মেণর উপসগর্গেলা রেয়েছ 

িশশ এবং িকেশার-িকেশারীেদর মেধয্ �াসতে�র সং�মণ হওয়া সাধারণ, িবেশষ 

কের শীেতর মাসগেলােত। সাধারণ ঠা�া লাগা, েকািভড-19 এবং RSV সহ, 
িবিভ� �াসতে�র সং�মেণর কারেণ উপসগর্গেলা েদখা িদেত পাের। 

েবিশরভাগ িশশ এবং িকেশার-িকেশারীেদর জনয্, এই অসু�তাগেলা গরতর হেব 
না, এবং তারা িব�াম িনেয় এবং �চুর পিরমােণ তরল পান করার পের শী�ই 

েসের উঠেব। 

https://www.germdefence.org/


�াসতে�র সং�মেণর কারেণ খুব কম িশশ এবং িকেশার-িকেশারীরা 

গরতরভােব অসু� হেয় পেড়। এিট দীঘর্েময়াদী শারীিরক অসু�তা রেয়েছ এমন 
িশশ এবং িকেশার-িকেশারীেদর জনয্ও সতয্। 2 বছেরর কম বয়সী িকছু িশশ, 
িবেশষ কের যারা সমেয়র আেগই জ��হণ কেরেছ অথবা যােদর হৃদেরােগর 

সমসয্া আেছ, তারা RSV এর কারেণ গরতরভােব অসু� হেত পাের। 

িশশ এবং িকেশার-িকেশারীেদর �া�য্ এবং তােদর ভিবষয্েতর জনয্ িশ�া 

�িত�ােন েযাগদান করা অতয্� গর�পূণর্। 

উপসগর্গেলা রেয়েছ এমন িশশ এবং িকেশার-িকেশারীরা 
কখন বািড়েত থাকেব এবং কখন তারা িশ�া �িত�ােন 
িফরেত পারেব 

িশশ এবং িকেশার-িকেশারীেদর হালকা উপসগর্ েযমন নাক িদেয় পািন পড়া, 
গলা বয্থা করা অথবা সামানয্ কািশ থাকা, অনয্থায় যারা ভােলা আেছ, তারা 

তােদর িশ�া �িত�ােন েযাগদান করা অবয্াহত রাখেত পারেব। 

িশশ এবং িকেশার-িকেশারীরা যারা অসু� এবং যেদর উ� তাপমা�া রেয়েছ 
তােদর বািড়েত থাকেত হেব এবং অনয্ েলাকজনেদর সং�েশর্ আসা এিড়েয় 

চলেত হেব, েযখােন তারা তা করেত পারেব। তারা আবার �ুল, কেলজ অথবা 
চাই� েকয়াের িফের েযেত পারেব এবং �াভািবক ি�য়াকলাপ আবার শর 
করেত পারেব যখন তােদর আর উ� তাপমা�া থাকেব না এবং তারা উপি�ত 

থাকার মেতা যেথ� ভােলা থােক। 

�াসকে�র উপসগর্গেলা রেয়েছ এমন সকল িশশ এবং িকেশার-িকেশারীেদর কািশ 
এবং/অথবা হাঁিচ েদওয়ার সময় তােদর মুখ এবং নাক িডসেপােজবল িটসুয্ িদেয় 
েঢেক রাখেত এবং িটসুয্ বয্বহার অথবা েফেল েদবার পের তােদর হাত েধায়ার 

জনয্ উৎসািহত করেত হেব। 

আপনার স�ান অসু� হেল কখন সাহাযয্ চাইেত হেব তা জানাটা কিঠন হেত 

পাের। যিদ আপিন আপনার স�ানেক িনেয় িচি�ত হন, িবেশষ কের যিদ তােদর 

বয়স 2 বছেরর কম হয়, েসে�ে� আপনােক িচিকৎসা সহায়তা িনেত হেব। 

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


আপনার েকািভড -19 এর পরী�ার ফলাফল পিজিটভ 
হেল কী করেবন 

বািড়েত থাকার েচ�া করন এবং অনয্ েলােকেদর সােথ 
েযাগােযাগ এিড়েয় চলুন 

যিদ আপনার েকািভড-19 পরী�ার ফলাফল ইিতবাচক হয়, েসে�ে� আপনার 
মেধয্ েকােনা উপসগর্ না থাকেলও আপনার েকািভড-19 হওয়ার স�াবনা খুব 

েবিশ। আপনার মেধয্ েকােনা উপসগর্ না থাকেলও আপিন অনয্ানয্েদর মেধয্ 

সং�মণ ছড়ােত পােরন। 

েকািভড-19-এ আ�া� অেনক েলাক 5 িদন পের আর অনয্েদর কােছ 

সং�ামক হেব না। যিদ আপনার েকািভড-19 পরী�ার ফলাফল ইিতবাচক হয়, 
েসে�ে� তাহেল আপনার পরী�া করােনার পর েথেক 5 িদন পযর্� বািড়েত 

থাকার েচ�া করন এবং অনয্ানয্ েলাকজনেদর সং�েশর্ আসা এিড়েয় চলুন। 18 
বছর অথবা তার েচেয় কম বয়সী িশশ এবং িকেশার-িকেশারীেদর জনয্ িভ� 

পরামশর্ রেয়েছ। 

এই সমেয়র মেধয্ অনয্ানয্েদর মেধয্ েকািভড-19 এর সং�মেণর ঝঁুিক কমােত 

আপিন িকছু িকছু পদে�প িনেত পােরন। 

যিদ পােরন বািড়েত েথেক কাজ করার েচ�া করন। আপিন যিদ বািড় েথেক 
কাজ করেত না পােরন, তেব আপনার জনয্ উপল� িবক�গেলা স�েকর্  

আপনার িনেয়াগকতর্ ার সােথ কথা বলুন। 

যিদ আপনােক সশরীের েমিডেকল অথবা েড�াল অয্াপেয়�েমে� েযেত বলা 
হয়, তাহেল আপনার েহলথেকয়ার ে�াভাইডােরর সােথ েযাগােযাগ করন এবং 

তােদরেক আপনার পরী�ার ইিতবাচক ফলাফল স�েকর্  জানান। 

আপিন আপনার ব�ুবা�ব, পিরবােরর সদসয্ বা �িতেবশীেক আপনার জনয্ 

খাবার-দাবার এবং অনয্ানয্ �েয়াজনীয় িজিনসপ� েপেত সাহাযয্ চাইেত পােরন। 

https://www.gov.uk/guidance/people-with-symptoms-of-a-respiratory-infection-including-covid-19#Children
https://www.gov.uk/guidance/people-with-symptoms-of-a-respiratory-infection-including-covid-19#Children
https://www.gov.uk/guidance/people-with-symptoms-of-a-respiratory-infection-including-covid-19#Children


এই সময়কােলর েশেষ, যিদ আপনার উ� তাপমা�া থােক অথবা অসু� েবাধ 
কেরন, তাহেল এই পরামশর্িট েমেন চলার েচ�া করন যত�ণ না আপিন 
�াভািবক ি�য়াকলাপ পুনরায় শর করার মেতা যেথ� সু� েবাধ কেরন এবং 

আপনার আর উ� তাপমা�া না থােক, যিদ আপনার েথেক থােক। 

যিদও অেনক েলাক 5 িদন পের অনয্ানয্েদর জনয্ আর সং�ামক হেবন না, 
আবার িকছু িকছু েলাক তােদর সং�মেণর শর হওয়া েথেক 10 িদন পযর্� 

অনয্ানয্েদর সং�ামক হেত পােরন। আপনার পরী�া করােনার পর েথেক 10 
িদেনর জনয্ এমন েলাকজনেদর সােথ েদখা করা এিড়েয় চলেত হেব, যােদর 
েকািভড-19 এর কারেণ গরতরভােব অসু� হওয়ার ঝঁুিক েবিশ, িবেশষ কের 
যােদর শরীেরর েরাগ �িতেরাধ বয্ব�ার অথর্ হল িটকা েদওয়া সে�ও, তারা 

েকািভড-19 এ গরতর অসু�তার ঝঁুিকেত েবিশ থােকন। 

যিদ বািড় েথেক আপনােক েবর হেত হয় 

আপনার পরী�ার ইিতবাচক ফলাফেলর 5 িদেনর মেধয্ যিদ আপিন আপনার 
বািড় েথেক েবর হন েসে�ে� িন�িলিখত পদে�পগেলা অনয্ানয্েদর মেধয্ 
েকািভড-19 ছড়ােনার স�াবনােক কিমেয় েদেব: 

• একািধক �র িদেয় ৈতির েফস কভািরং অথবা সািজর্ কয্াল েফস মা� 
পরন েযিট ভােলাভােব িফট কের 

• জনাকীণর্ �ান এিড়েয় চলুন েযমন গণ পিরবহন, বড় ধরেনর সামািজক 
জমােয়ত, অথবা েযেকােনা জায়গা েযিট আব� অথবা েযিটর বায়ু 
চলাচল বয্ব�া খারাপ 

• বাইের এমন জায়গায় েকােনা বয্ায়াম করন েযখােন আপিন অনয্ 
েলাকজেনর ঘিন� সং�েশর্ আসেবন না 

• কািশ বা হাঁিচ েদবার সময় আপনার মুখ এবং নাক েঢেক রাখুন; কািশ, 
হাঁিচ েদওয়া, আপনার নাক ঝাড়ার পের এবং খাবার খাওয়া ও খাবার-
দাবার নাড়াচাড়া করার পূেবর্ 20 েসেক� ধের সাবান এবং জল িদেয় 
আপনার হাত ধুেয় েফলুন অথবা হয্া� সয্ািনটাইজার বয্বহার করন; 
আপনার মুখ �শর্ করা এিড়েয় চলুন 

আপনার পিরবাের সং�মণ ছড়ােনার ঝঁুিক �াস করন 

https://www.gov.uk/government/publications/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


যখন আপিন সং�ামক থােকন তখন আপনার পিরবােরর অনয্ানয্েদর মেধয্ 

আপনার সং�মণ ছিড়েয় েদওয়ার উ� ঝঁুিক থােক। িব�ার েরাধ করেত 
সহায়তা করেত আপিন করেত পােরন এমন সহজ কাজগেলাহে�: 

• আপিন যােদর সােথ বসবাস কেরন তােদর কাছ েথেক আপনার দরূ� 
বজায় রাখার েচ�া করন 

• েশয়ার করেত হয় এমন �ানগেলােত একািধক �র িদেয় ৈতির েফস 
কভািরং অথবা সািজর্ কয্াল েফস মা� পরন েযিট ভােলাভােব িফট কের, 
িবেশষ কের যােদর শরীেরর েরাগ �িতেরাধ বয্ব�ার অথর্ হল িটকা 
েদওয়া সে�ও, তারা গরতর অসু�তার ঝঁুিকেত েবিশ থােকন 

• আপিন েয কে� িছেলন েসগিলর জানালা খুেল েরেখ এবং আপিন রম 
েথেক েবর হওয়ার পর অ�ত 10 িমিনেটর জনয্ েখালা েরেখ বায়ু 
চলাচল করেত িদন 

• ঘন ঘন আপনার হাত েধােবন এবং কািশ অথবা হাঁিচ েদওয়ার সময় 
আপনার মুখ এবং নাক েঢেক রাখুন 

• দরজার হয্া�ল এবং িরেমাট কে�ােলর মতন ঘন-ঘন �শর্ করা 
পৃ�তলগেলােক এবং রা�াঘর আর বাথরেমর মতন েশয়ার করা 
জায়গাগেলােক িনয়িমতভােব বার বার কের পির�ার করন 

• েযেকােনা কােরা আপনার বাসায় আসার দরকার হেল তােদরেক আপনার 
ইিতবাচক পরী�ার ফলাফেলর বয্াপাের জানান, যােত তারা িনেজেদর 
র�া করার জনয্ সাবধান হেত পােরন েযমন এমন েফস কভািরং অথবা 
সািজর্ কয্াল েফস মা� পরা েযিট ভােলাভােব িফট কের, তােদর সােথ 
দরূ� বজায় রাখা যিদ তারা পােরন, এবং তােদর হাত িনয়িমতভােব 
ধুেয় েফলা 

জামর্িডেফ� (GermDefence) হল একিট ওেয়বসাইট যা েকািভড-19 এবং 
অনয্ানয্ ভাইরােসর হাত েথেক আপনােক এবং আপনার পিরবারেক সুরি�ত 

রাখার সহজ উপায়গিল িচি�ত করেত সাহাযয্ করেত পাের। েয সকল েলাকজন 
GermDefence বয্বহার কেরন তােদর �ুেত এবং অনয্ানয্ সং�মেণ আ�া� 
হওয়ার স�াবনা কম থােক এবং তােদর বািড়েত ছিড়েয় েদওয়ার স�াবনা কম 

থােক। 

https://assets.publishing.service.gov.uk/government/uploads/system/uploads/attachment_data/file/1065735/AG232_Safe_at_home_infographic.pdf
https://assets.publishing.service.gov.uk/government/uploads/system/uploads/attachment_data/file/1065735/AG232_Safe_at_home_infographic.pdf
https://www.gov.uk/government/publications/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
https://www.germdefence.org/


আপিন যিদ এমন েকােনা বয্ি�র ে�াজ ক�া� হন যার 
েকািভড-19 পরী�ার ফলাফল ইিতবাচক পাওয়া 
হেয়েছ তাহেল আপিন কী করেবন 

েলাকজন যারা েকািভড-19 এ আ�া� কােরা সােথ একই পিরবাের বসবাস 
কেরন যারা সং�িমত হওয়ার সেবর্া� ঝঁুিকেত রেয়েছন কারণ তােদর দীঘর্�ায়ী 

ঘিন� েযাগােযাগ থাকার স�াবনা সবেচেয় েবিশ। েলাকজন যারা েকািভড-19 
এ আ�া� এমন কােরা বািড়েত রাি�যাপন কেরেছন যখন তারা সং�ামক 

িছেলন তারাও উ� ঝঁুিকেত রেয়েছন। 

আপিন যিদ একিট পিরবাের থােকন অথবা রাি� যাপন কেরন েযখােন কােরা 
েকািভড-19 পরী�ার ফলাফল ইিতবাচক এেসেছ েসে�ে� আপনার সং�মণ হেত 

10 িদন পযর্� সময় লাগেত পাের। আপনার েকােনা উপসগর্ না থাকেলও, 

অনয্েদর মেধয্ েকািভড-19 ছিড়েয় েদওয়া স�ব। 

আপিন িন�িলিখত পদে�পগেলা �হণ কের অনয্ েলাকজনেদর ঝঁুিক কমােত 
পােরন: 

• আপনার পিরিচত েযেকােনা কােরা সােথ েযাগােযাগ করা এিড়েয় চলুন 
যারা গরতরভােব অসু� হওয়ার ঝঁুিকেত রেয়েছন যিদ তারা েকািভড-
19 এ আ�া� হন, িবেশষ কের যােদর শরীেরর েরাগ �িতেরাধ বয্ব�ার 
অথর্ হল িটকা েদওয়া সে�ও, তারা েকািভড-19 এ গরতর অসু�তার 
ঝঁুিকেত েবিশ থােকন 

• আপনার পিরবােরর েলাকজেনর বাইের অনয্ কােরাও িনিবড় সং�শর্ 
এিড়েয় চলুন, িবেশষ কের জনাকীণর্, আব� অথবা বােজভােব বায়ু 
চলাচল কের এমন �ােন 

• আপনার যিদ অনয্ েলােকেদর সােথ ঘিন� েযাগােযােগর �েয়াজন হয়, 
অথবা আপিন েকানও জনাকীণর্ জায়গায় থােকন তেব একািধক �র িদেয় 
ৈতির একিট উপযু� েফস কভািরং বা একিট সািজর্ কয্াল েফস মা� 
পরন 

• সারািদন িনয়িমতভােব সাবান ও পািন িদেয় িনেজর হাত েধান অথবা 
হয্া� সয্ািনটাইজার বয্বহার করন 

https://www.gov.uk/guidance/people-with-symptoms-of-a-respiratory-infection-including-covid-19#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.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


যিদ আপনার মেধয্ �াসতে�র সং�মেণর উপসগর্গেলা েদখা েদয় তেব বািড়েত 
থাকার েচ�া করন এবং অনয্ েলাকেদর সং�েশর্ আসা এিড়েয় চলুন এবং 

উপসগর্ রেয়েছ এমন েলাকজনেদর জনয্ েদওয়া িনেদর্শনা েমেন চলুন। 

আপিন যিদ েকািভড-19 এ আ�া� কােরা ক�য্া� হন িক� তােদর সােথ বাস 
না কেরন অথবা তােদর বািড়েত অব�ান না কেরন, েসে�ে� আপিন সং�িমত 

হওয়ার কম ঝঁুিকেত রেয়েছন।  েকািভড-19 সহ, �াসতে�র সং�মণ িনেয় 
িনরাপেদ জীবনযাপন কের িনেজেক এবং অনয্ানয্েদর র�া করার জনয্ আেরা 

িনেদর্শনা রেয়েছ। 

িশশ এবং িকেশার-িকেশারী যারা 18 বছর অথবা তার 
েচেয় কম বয়সী যােদর পরী�ার ফলাফল ইিতবাচক 
এেসেছ 

এিট সুপািরশ করা হয় না েয িশশ এবং িকেশার-িকেশারীেদর েকািভড-19 এর 

জনয্ পরী�া করােনা েহাক যিদ না একজন েহলথ েপশাদার �ারা িনেদর্ িশত হয়। 

যিদ িশশ এবং িকেশার-িকেশারীেদর েকািভড-19 পরী�ার ফলাফল ইিতবাচক 
হয়, েসে�ে� তাহেল তারা পরী�া করােনার পর েথেক 3 িদন পযর্� বািড়েত 
থাকার েচ�া করেব, যিদ পাের এবং অনয্ানয্ েলাকজনেদর সং�েশর্ আসা 

এিড়েয় চলেব। 3 িদন পর, যিদ তারা ভাল েবাধ কের এবং উ� তাপমা�া না 
থােক, েসে�ে� অনয্ানয্েদর মেধয্ সং�মণ ছিড়েয় পড়ার ঝঁুিক অেনক কম। এর 
কারণ হল িশশ এবং িকেশার-িকেশারীেদর �া�বয়�েদর তুলনায় কম সমেয়র 

জনয্ অনয্ানয্ েলাকজনেদর জনয্ সং�ামক হওয়ার �বণতা রেয়েছ। 

িশশ এবং িকেশার-িকেশারীরা যারা সাধারণত �ুল, কেলজ অথবা চাই� 
েকয়াের যায় এবং এমন কােরা সােথ বসবাস কের যােদর েকািভড-19 পরী�ার 

ফলাফল ইিতবাচক হেয়েছ তােদরেক �াভািবকভােব উপি�ত থাকেত হেব। 

যিদ আপনার েকািভড-19 েথেক থােক (ইনেফা�ািফক েট�ট 
িবক�) তাহেল আপিন যােদর সােথ বসবাস কেরন তােদর 
মেধয্ সং�মেণর িব�ার হওয়ােক িকভােব কমােনা যায় 

https://www.gov.uk/guidance/living-safely-with-respiratory-infections-including-covid-19
https://www.gov.uk/guidance/living-safely-with-respiratory-infections-including-covid-19
https://www.gov.uk/guidance/living-safely-with-respiratory-infections-including-covid-19


যিদ আপনার েকািভড-19 েথেক থােক, তেব আপনার পিরবােরর অনয্ানয্েদর 

আপনার কাছ েথেক এিটেত আ�া� হওয়ার একিট উ� ঝঁুিক রেয়েছ। আপনার 

পিরবাের সং�মেণর িব�ার কমােত আপিন যা যা করেত পােরন। 

1. অনয্েদর সােথ ঘিন� সাি�েধয্ আসা সীিমত করন। কমুয্নাল এলাকায় 
যতটা স�ব কম সময় বয্য় করন। 

2. িনয়িমতভােব ঘন ঘন �শর্ করা পৃ�তলগেলা এবং রা�াঘর ও বাথরেমর 

মেতা েশয়ার করা জায়গাগেলােক পির�ার করন। 
3. িনয়িমতভােব সাবান এবং পািন বয্বহার কের আপনার হাত ধুেয় িনন, 

িবেশষ কের কািশ এবং হাঁিচ েদবার পের। 
4. আপিন যােদর সােথ বসবাস কেরন তােদর কাছ েথেক যতটা স�ব 

সহায়তা িনন। অ�েয়াজনীয় সং�শর্ এড়ােত পির�ার করা এবং িনরাপেদ 

খাবার আনার জনয্ সহায়তা চান। 
5. েশয়ার করেত হয় এমন জায়গায় সময় কাটােনার �েয়াজন হেল েফস 

কভািরং বয্বহার করন। 
6. রেম ভােলা বায়ুচলাচেলর বয্ব�া রাখুন। 

7. িডসেপােজবল িটসুয্েত কািশ এবং হাঁিচ িদন এবং সরাসির িবেনর মেধয্ 

েফলুন। 
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