
 
 

 

 

 
 

এই প�িট শী�ই GOV.UK-েত িবিভ� ফমর্য্াট এবং ভাষায় পাওয়া যােব। অিডও, 
ে�ইল বা বড় মু�েণর জনয্ 0303 1239999 ন�ের আরএনআইিব েক কল কর‍ন।  

 

কেরানাভাইরাস (েকািভড-১৯) স�েকর্  গ‍র‍�পণূর্ পরামশর্ 

শী�ই ইংলয্াে� সরু�া পদে�প �হণ কেরেছন এমন সকল েলাকজনেদর জনয্ সরকারী পরামশর্ 
পিরবিতর্ ত হেত চেলেছ। আপতত, আপনােক অ�ের-অ�ের সরু�া পদে�প �হণ করার িনেদর্শনা েমেন 
চলার পরামশর্ েদওয়া হে�। এই প�িট বয্াখয্া কের েয িনেদর্শনা িকভােব পিরবিতর্ ত হে� ও তা েকন 
পিরবিতর্ ত হে� এবং আপনার জনয্ পিরবিতর্ ত পরামেশর্র মােন কী।  

আমরা জািন েয আপনার এবং আপনার সে� থােকন এমন েকান বয্ি�র জনয্ সুর�া পদে�প �হণ 
করা সহজ হয়িন এবং গত কেয়ক মাস ধের আপনার সহনশীলতার জনয্ আমরা আপনােক ধনয্বাদ 
জানােত চাই। তেব ভাইরাসিট বয্াপকভােব ছিড়েয় থাকার সময় কােল আপনার জনয্ সরু�া পদে�প 
�হণ করা গ‍র‍�পূণর্ িছল। েসৗভাগয্�েম ভাইরােস আ�া� েলাকেদর সংখয্া এবং ফেল আপনার জনয্ 
ঝঁুিক ধারাবািহকভােব �াস হে�।  

বতর্ মান িনেদর্ শনা কী? 

গত িতন মাস ধের আপনােক িচিকৎসাগতভােব একজন অতয্� দবুর্ল বয্ি� িহেসেব শনা� করা হেয়েছ 
েকননা আপনার এমন একিট অ�িনর্িহত েরাগ বা �া�য্ সমসয্া আেছ যার ফেল কেরানাভাইরােস 
(েকািভড-১৯ নােমও �াত) আ�া� হেল আপনার মারাত্মকভােব অসু� হেয় পড়ার ঝঁুিক রেয়েছ। 
আপনােক এখনও এইভােব গণয্ করা হয় এবং আপনােক অ�ের-অ�ের সরু�া পদে�প �হণ করার 
িনেদর্শনা েমেন চলার পরামশর্ েদওয়া হয়।    

মহামারীর চূড়া� সমেয় আপনার িনেজেক 'সুরি�ত' রাখার পরামশর্ েদওয়া হেয়িছল েকননা েসই সমেয় 
আপনার ে�ে� িনেজর �াতয্িহক জীবন যাপেন আপনার ভাইরােসর সং�েশর্ আসার েবিশ স�াবনা 
িছল। �াথিমক সরু�া পদে�প সং�া� িনেদর্শনায় আপনার সব সময় বাসায় থাকার এবং কেঠারভােব 
অ�েয়াজনীয় মুেখামুিখ েযাগােযাগ এিড়েয় চলার পরামশর্ েদওয়া হেয়িছল।  

১ জেুন সুর�া পদে�প স�িকর্ ত িনেদর্শনােক অ� িব�র কম কেঠার করা হেয়িছল এবং আমরা 
সুপািরশ কেরিছলাম েয আপিন চাইেল িদেন একবার িনেজর বাসা েথেক দেূর বিহর�েন সময় কাটােত 
পােরন। এই পিরবতর্ নিট ৈব�ািনক সা�য্�মাণ িভিত্তক িছল যা অনসুাের ইউেকেত এই মহামািরর 
�াথিমক চূড়া� সময় পার হেয় েগেছ এবং সাধারণত কিমউিনিটেত সং�মেণ আ�া� েকােনা বয্ি�র 
সে� েদখা হওয়ার স�াবনা গ‍র‍�পূণর্ভােব �াস হেয় িগেয়িছল। িচিকৎসাগতভােব অতয্� দবুর্ল 
েলাকজনেদরেক েদওয়া আমােদর সম� িনেদর্শনার মতন এটাও পরামশর্দায়ক িছল। অনলাইেন GOV.UK 
-েত বতর্ মান িনেদর্শনা পাওয়া েযেত পাের। 
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কী পিরবতর্ ন হে�? 

মহামািরর সময় কাল জেুড় আমরা ��ভােব �কাশ কেরিছ েয আমােদরেক িচিকৎসাগতভােব অতয্� 
দবুর্ল েলাকজনেদর ে�ে� এই েরােগর ঝঁুিক এবং ধীের-ধীের �াভািবক জীবন যাপেন িফের আসার 
লােভর মেধয্ ভারসাময্ বজায় রাখেত হেব। আমরা জািন েয সরু�া পদে�প অনসুরণ করা চয্ােলি�ং 
হেয়েছ এবং মািনেয় িনেত সময় লাগেব। 

তেব সবর্েশষ ৈব�ািনক সা�য্�মাণ েদখাে� েস ইংলয্াে�র সম� অ�ল জেুড় এই েরােগর �াদভুর্ াব 
ধারাবািহকভােব �াস পাওয়া অবয্াহত রেয়েছ। যিদ আমােদর �তয্াশা অনুযায়ী এই েরােগর �াদভুর্ াব 
�াস হেত থােক তাহেল ৬ জলুাই এবং ১ আগে�র দিুট পযর্ােয় সরকার তার সরু�া পদে�প স�িকর্ ত 
পরামশর্েক আরও কম কেঠার করেব।  

৬ জলুাই েথেক:  

• যিদ আপিন চান তেব আপিন ৬জন পযর্� েলােকর �েপর সে� বিহর�েন েদখা করেত পােরন 
এবং এর মেধয্ িবিভ� পিরবার েথেক েলাকজন অ�ভুর্ � থাকেত পাের তেব কেঠারভােব 
সামািজক দরূ� বজায় রাখা গ‍র‍�পূণর্;  

• আপনার পিরবােরর অনয্ানয্ েলাকজনেদর সে� আপনােক আর সামািজকভােব দরূ� বজায় 
রাখেত হেব না; 

• সাধারণ জনগেণর মােঝ একক �া�বয়� পিরবারেদরেক (হয় একজন �া�বয়� িযিন একলা 
থাকেছন অথবা িযিন ১৮ বছেরর েচয় কম বয়সী িনভর্ রশীল বা�ােদর সে� থাকেছন) েদওয়া 
িব�ৃত িনেদর্শনা অনযুায়ী আপিন যিদ চান তাহেল এই তািরখ েথেক আপিন একিট অনয্ 
পিরবােরর সে� একিট 'সােপাটর্  বাবল' বানােত পােরন। সােপাটর্  বাবেল রেয়েছন এমন সকল 
েলােকরা সামািজকভােব দরূ� বজায় না েরেখ এেক অপেরর বাসার মেধয্ একসে� সময় কাটােত 
পােরন এবং এেত রাি�েবলা এেক অপেরর বাসায় থাকা অ�ভুর্ � রেয়েছ। এিট একিট েছাট 
পরামশর্মূলক পিরবতর্ ন যা �ভািবত েলাকজনেদরেক তােদর কিমউিনিটর অনয্ানয্েদর খািনকটা 
কােছ আনেত পাের। তেব, স�িত অনয্ানয্ সম� সুর�া পদে�প সং�া� পরামশর্ অপিরবিতর্ ত 
থাকেব।   

আগ� ১ েথেক 'সুর�া' পদে�প �হণ করার পরামশর্ িবরত করা হেব। এই তািরখ েথেক, সরকার 
কতৃর্ ক আপনােক স�ূণর্ সরু�া পদে�প �হণ করার বদেল কেঠারভােব সামািজক দরূ� বজায় রাখার 
পরামশর্ েদওয়া হে�। কেঠার সামািজক দরূ� বজায় রাখার মােন হল েয চাইেল আপিন আরও েবিশ 
জায়গায় েযেত পােরন এবং আরও েবিশ েলাকজনেদর সে� েদখা করেত পােরন তেব আপনােক 
আপনার পিরবার বা সােপাটর্  বাবেলর বাইেরর েলাকজনেদর সে� েযাগােযাগ কম রাখার িবষেয় 
িবেশষভােব মেনােযাগ িদেত হেব।  

বা�েব, এর মােন হল েয ১ আগ� েথেক আপনােক অবিহত করা হে� েয আপনার আর সুর�া 
পদে�প �হণ করার �েয়াজন েনই। এর মােন হল েয ১ আগ� েথেক:  

• যিদ আপিন বাসা েথেক কাজ না করেত পােরন তাহেল আপিন কােজ েযেত পােরন যত�ণ 
পযর্� বয্বসািট েকািভড-িনরাপদ হয়; 

• িচিকৎসাগতভােব অতয্� দবুর্ল বেল গণয্ করা হয় এমন সকল বা�ার যিদ েযাগয্ হয় তাহেল 
তারা তােদর িশ�া �দানকারী �ােন তােদর সমবয়সী অনয্ানয্ বা�ােদর সে� িফের েযেত 
পাের। েযখােন স�ব বা�ােদরেক ঘন-ঘন হাত ধুেত হেব এবং সামািজক দরূ� বজায় রাখেত 
হেব; 
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• খাবার িকনেত বা মসিজেদ েযেত এবং বয্ায়ােমর জনয্ আপিন বাইের েযেত পােরন তেব 
আপনােক কেঠারভােব সামািজক দরূ� বজায় রাখেত হেব; এবং 

• আপনার সাবধান থাকা উিচত েকননা কেরানাভাইরােস আ�া� হেল এখনও আপনার 
মারাত্মকভােব অসু� হেয় পড়ার ঝঁুিক রেয়েছ সুতরাং পরামশর্ হল েয েযে�ে� স�ব বাসায় 
থাকুন এবং যিদ আপিন বাইের যান তাহেল কেঠারভােব সামািজক দরূ� বজায় রাখার পদে�প 
েমেন চলুন। 

৬ জলুাই এবং ১ আগে� এই পিরবতর্ নগ‍েলা �েযাজয্ হেল GOV.UK-েত এই িবষেয় আরও িবশদ 
িনেদর্শনা �কাশ করা হেব। 

এই পিরি�িতর িক পযর্ােলাচনা করা হেব?  

১ আগে�র পরও আমরা আপনার নাম সরু�া পদে�প �হণকারী েরাগীেদর তািলকায় রাখা ।অবয্াহত 
রাখব। আগামী কেয়ক মাস ধের আমরা অবয্াহতভােব এই ভাইরােসর উপর নজর রাখব এবং এটা 
যিদ আবার অতয্িধক মা�ায় ছড়ােত শ‍র‍ কের তাহেল আমরা আপনােক আবার সুর�া পদে�প �হণ 
করেত বলেত পাির।  

আমরা �িত�িতব� েয িব�ৃত সামািজক দরূ� বজায় রাখার �েতয্কিট পযর্ােলাচনায় আমরা 
িচিকৎসাগতভােব অতয্� দবুর্ল বেল গণয্ করা হয় এমন সকল েলাকজনেদরেক েদওয়া পরামেশর্র 
পযর্ােলাচনা করব। যিদ ৈব�ািনক সা�য্�মাণ অনসুাের সরকারেক আবার িচিকৎসাগতভােব অতয্� 
দবুর্ল বেল গণয্ করা হয় এমন সকল েলাকজনেদরেক আরও কেঠার পরামশর্ িদেত হয় তাহেল এটা 
আপনােক �ত এবং ��ভােব অবিহত করা হেব। 

িনেদর্ শনা েকন পিরবিতর্ ত হে�? 

কেরানাভাইরােস আ�া� হেল মারাত্মকভােব অসু� হেয় পড়ার সবর্ািধক ঝঁুিকেত রেয়েছন এমন সকল 
েলাকেদর জনয্ সরকােরর িনেদর্শনা সবর্দা পরামশর্মলূক িছল এবং আমােদর কিমউিনিটেত 
কেরানাভাইরােসর সং�মণ সবর্ািধক থাকার সময় এই �েপর জনয্ ঝঁুিকর মা�া কতটা রেয়েছ তার 
উপর িভিত্ত কের পরামশর্ �দান করা হেয়িছল। আমরা �ীকার কির েয সকেল তােদর বয্ি�গত ঝঁুিকর 
িবষেয় আলাদা অনুভব করেবন এবং সকেলর আলাদা-আলাদা অ�ািধকার রেয়েছ - আমােদর উে�শয্ 
হে� একিট খুবই চয্ােলি�ং সমেয় আপনােক িনেজর েদখােশানা করেত সাহাযয্ করা এবং সহায়তা �দান 
করা।  

সরকােরর সম� সরু�া পদে�প স�িকর্ ত িস�া�গ‍েলা সবর্েশষ ৈব�ািনক সা�য্�মাণ িভিত্তক। সবর্েশষ 
সা�য্�মাণ �কাশ কের েয কিমউিনিটেত কেরানাভাইরােসর সং�েশর্ আসার স�াবনা ধারাবািহকভােব 
�াস হওয়া অবয্াহত রেয়েছ। চার স�াহ আেগ ৫০০ েলােকর মেধয্ একজন বয্ি� এই ভাইরােস আ�া� 
িছেলন। গত স�ােহ এই সংখয্া আরও কম িছল এবং ১৭০০ েলােকর মেধয্ েথেক একজেনর েচেয় কম 
এই ভাইরােস আ�া� িছেলন। পিরণাম�র‍প আমরা মেন কির েয সরু�া পদে�প �হণ করেছন এমন 
সকল েলাকজনেদর জনয্ আমােদর পরামশর্ কম কেঠার করার জনয্ এটা সিঠক সময় তেব আমরা বুিঝ 
েয �াতয্িহক জীবন যাপেনর র‍িটেন িফের েযেত িকছুটা সময় লাগেত পাের। 

বাসায় থাকার জনয্ সহায়তা 

যিদ আপিন সরকার �ারা �দান করা খাবােরর বা� এবং ওষধুপে� েডিলভাির �হণ কের থােকন 
তাহেল জলুাই মােসর েশষ পযর্� আপিন এই সহায়তা �হণ করেত থাকেবন। 
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এটা আপনােক নতুন পরামেশর্র জনয্ ��ত হেত সময় েদেব এবং সরু�া পদে�প �হণ করার ে�া�াম 
শ‍র‍ হওয়ার আেগর সমেয়র মতন আপিন আবার েদাকােন যাওয়া শ‍র‍ করেত পােরন যার মেধয্ 
সুপারমােকর্ েট যাওয়া অ�ভুর্ � রেয়েছ তেব আপনােক কেঠারভােব সামািজক দরূ� বজায় রাখার পদে�প 
েমেন চলেত হেব। আমরা এই কথাও �ীকার কির েয িকছু-িকছু েলাকজনেদর জনয্ পরুােনা জীবন 
যাপেনর অভয্ােস িফের েযেত খািনকটা সময় লাগেব। আমরা এই কথার িন�য়তা িদেত পাির েয 
সাতটা সপুারমােকর্ ট আপনােক অ�ািধকার সুপারমােকর্ ট েডিলভাির �েটর অয্াে�স �দান কেরেছ এবং 
েয সম� েলাকজন এই সহায়তা �হণ করার জনয্ সাইন আপ কেরেছন তােদর জনয্ এটা জলুাই মােসর 
েশেষর পেরও চলেত থাকেব। 

যিদ আপিন এখনও এই সহায়তার জনয্ েরিজ�ার না কের থােকন তাহেল অনু�হ কের GOV.UK-েত 
িগেয় বা 0800 028 8327 ন�ের কল কের ১৭ জলুাইেয়র আেগ েরিজ�ার কর‍ন যােত আপিন 
সময় থাকেত এই সহায়তা �হণ করেত পােরন। 

সুর�া পদে�প �হণ করেছন এমন সকল েলাকজনেদরেক তােদর �ানীয় কাউি�ল কতৃর্ কও সহায়তা 
�দান করা হেয়েছ। এেত নানান রকেমর সহায়তা অ�ভুর্ � রেয়েছ যা আপনােক সুরি�তভােব আপনার 
বাসায় থাকেত সহায়তা কেরেছ েযমন িনঃস�তা �াস করার জনয্ েফান কল এবং িবেশষ খােদয্র 
চািহদা পরূণ করা। েলাকেদরেক সম�য় করেত সহায়তা করার জনয্ জলুাই মােসর েশষ পযর্� �ানীয় 
কাউি�ল েসই সকল েলাকজনেদরেক এই সহায়তা �দান করেব যােদর তার �েয়াজন রেয়েছ। 

যিদ কেরানাভাইরােসর কারেণ আপনার পিরি�িতর সে� সামাল িদেত সমসয্া হয় তাহেল অন�ুহ কের 
িন�বিণর্ত িভিজট কর‍ন www.gov.uk/find-coronavirus-support. যিদ আপনার কােছ ই�ারেনট 
অয্াে�স না থােক তাহেল অন�ুহ কের আপনার �ানীয় কাউি�েলর সে� েযাগােযাগ কর‍ন যারা 
আপনােক বলেত পারেবন েয আপিন েকাথায় েথেক সহায়তা েপেত পােরন। 

এনএইচএস ভলাি�য়ার ের��াসর্ 

জলুাই মােসর েশেষর পরও এনএইচএস ভলাি�য়ার ের��ার ি�েমর মাধয্েম সহায়তা উপল� থাকেব। 
িন�বিণর্ত ে�ে� এনএইচএস ভলাি�য়ার ের��াসর্ আপনােক সহায়তা �দান করেত পােরন:  

• েকনাকাটা বা ওষুধপ� (যিদ আপনার জনয্ আপনার ব�ুগণ এবং পিরবােরর মেধয্ েকউ তা 
কােল� করেত না পােরন) ও অনয্ানয্ জর‍ির িজিনসপ� কােল� করা;  

• িনয়িমতভােব একিট ব�ু�পূণর্ েফান কল েযটােক �েতয্কবার একজন িভ� ভলাি�য়ার অথবা 
সুর�া পদে�প �হণ কেরেছন এমন একজন বয্ি� �ারা �দান করা েযেত পাের এবং তার 
েবশ কেয়ক স�াহ ধের েযাগােযােগ থাকেবন; এবং  

• েমিডেকল অয্াপেয়�েমে� আসা-যাওয়ার জনয্ পিরবহন।  

সহায়তার বয্ব�া করার জনয্ অনু�হ কের সকাল ৮টা েথেক রাত ৮টার মেধয্ 0808 196 3646 
ন�ের কল কর‍ন অথবা আপনার �া�য্ পিরেষবার েপশাদােরর সে� পিরবহন স�িকর্ ত সহায়তার জনয্ 
কথা বলনু। www.nhsvolunteerresponders.org.ukএ আরও তথয্ উপল� রেয়েছ। 

কােজ েফরত যাওয়া 

আপনােক আপনার িনেয়াগকতর্ ার সে� আপনার পিরি�িত িনেয় আেলাচনা করা উিচত এবং যিদ আপিন 
বাসা েথেক কাজ না করেত পােরন তাহেল কােজ েফরত যাওয়ার জনয্ আপনােদরেক একিট পিরক�না 
িনেয় স�ত হেত হেব। আপিন যােত অবয্াহতভােব কাজ করেত পােরন তা িনি�ত করার জনয্ 

http://www.gov.uk/find-coronavirus-support
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আপনার িনেয়াগকতর্ ােক িকছু সম�য় করেত হেত পাের। আরও তেথয্র জনয্ অন�ুহ কের 
www.gov.uk/access-to-work এ যান।  

িনেয়াগকতর্ ারা িকভােব কমর্ে��গ‍েলােক েকািভড-িনরাপদ বানােত পােরন তার িবষেয় আলাদা একিট 
সরকারী িনেদর্শনা জাির করা হেয়েছ এবং এেত সামািজক দরূ� বজায় রাখার পদে�প এবং আপনার 
কমর্ে�ে� ঝঁুিক বয্ব�াপনার িসে�ম অ�ভুর্ � রেয়েছ।   

যিদ স�িত আপিন সুর�া পদে�প �হণ কেরেছন এমন সকল েরাগীেদর তািলকায় থােকন তাহেল 
আপিন হয়েতা ইিতমেধয্ ডাকেযােগ এই িচিঠর একিট ভাসর্ন েপেয়েছন যার উপর আপনার নাম এবং 
অনয্ানয্ বয্ি�গত িববরণ েলখা থাকেব। এই ভাসর্নিটেক (যার উপর আপনার বয্ি�গত িববরণ েলখা 
রেয়েছ) আপনার িনেয়াগকতর্ ার জনয্ সা�য্�মাণ িহেসেব বয্বহার করা েযেত পাের এবং এটা �মাণ 
কের েয িবিধব� িসক েপ -এর উে�শয্ সহ ৩১ জলুাই পযর্� আপিন আপনার বাসার বাইের কাজ 
করেত পারেবন না। 

এনএইচএস পিরেষবা অয্াে�স করা 

আপনােক আপনার জর‍ির পিরেষবা অবয্াহতভােব অয্াে�স করা উিচত এবং যিদ আপনার �িরত বা 
জর‍ির পিরেষবার �েয়াজন হয় তাহেল আপনার এনএইচএস'এর সে� েযাগােযাগ করা উিচত।  

যিদ পিরচযর্া এবং িচিকৎসার জনয্ আপনার চলমান অয্াপেয়�েম� িনধর্ািরত করা থােক তাহেল 
আপনার িজিপ সাজর্ াির বা হাসপাতােলর ি�িনক আপনার সে� েযাগােযাগ কের সবেচয় উপযু� বয্ব�ার 
িন�য়তা েদেবন। 

মানিসক �া�য্ স�িকর্ ত সহায়তা 

এই অিনি�ত এবং অ�াভািবক সমেয় উে�গ বা িবষ� অনুভব করা খুবই সাধারণ কথা। পরামশর্ 
এবং আপনার সু�তার সহায়তার জনয্ িবেশষভােব পিরকি�ত বা�িবক পদে�পগ‍েলােক জানার জনয্ 
আপিন এভির মাই� ময্াটাসর্ (www.nhs.uk/oneyou/every-mind-matters) এবং GOV.UK-েত 
েযেত পােরন। যিদ পিরি�িতর সে� সামাল িদেত আপনার অসুিবধা হয় তাহেল একজন িজিপর সে� 
অিবলে� কথা বলুন। 

যিদ আপনার মেধয্ কেরানাভাইরােসর (েকািভড-১৯) েকান উপসগর্ েদখা েদয় (নতুন একটানা কািশ 
বা উ� তাপমা�া বা �ােদর অনুভূিত বা �াণশি� েলাপ হওয়া বা েকােনাভােব পিরবিতর্ ত হওয়া) 
তাহেল আপনােক অবশয্ই বাসায় েসলফ-আইেসােলট করেত হেব এবং একিট পরী�ার বয্ব�া করেত 
হেব যােত স�ান করা েযেত পাের েয আপনার েকািভড-১৯ আেছ িকনা - পরী�ার বয্ব�া করার 
জনয্ আপনােক এনএইচএস ওেয়বসাইেট েযেত হেব অথবা যিদ আপনার ই�ারেনট অয্াে�স না থােক 
তাহেল েটিলেফােনর মাধয্েম এনএইচএস 119 এর সে� েযাগােযাগ কর‍ন। 

 
শ‍েভ�াে�, 

 
 
 
 
 

 

http://www.gov.uk/access-to-work
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ময্াট হয্ানকক       রবাটর্  েজনিরক  
�া�য্ এবং েসাশয্াল েকয়ার-এর রা� সিচব  হাউিজং, কিমউিনিট এবং �ানীয় 

সরকােরর রা� সিচব 


