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এই পষৃ্ঠািট িপৰ্ন্ট করনু 
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ইংলয্ােন্ড েকািভড-১৯-এর চলমান সংকৰ্মণ চলেছ এবং িবেবচয্ নতুন পৰ্কার সনাক্ত হেয় চেলেছ। 

আপনার িনেজর ও অনয্েদর উভেয়র েথেক েকািভড-১৯ আসা বা হেয় যাওয়ার ঝঁুিক সম্পেকর্ আপনার ভাবা 

উিচত আপিন বসবাস কেরন না এমন েলাকজেনর সেঙ্গ েদখা করার আেগ। েকান পিরিস্থিতই েযখােন ঝঁুিক শনুয্ 

নয়, েসখােন আপিন পিরবার ও বনু্ধবান্ধবেদর সেঙ্গ েদখা করােক আেরা িনরাপদ করার জনয্ পদেক্ষপ গৰ্হণ করেত 

পােরন। ভয্াকিসনসমূহ েকািভড-১৯ হওয়ার ও এিট কাউেক িদেয় েদয়ার, এবং গরুতুর অসসু্থতার সেুযাগেক 

কিমেয় েদয় (িকন্তু অপসারণ কের না)। এই পদেক্ষপগেুলােক অনসুরণ করার মাধয্েম, আপিন িনেজেক, আপনার 

িপৰ্য়জনেদরেক ও আপনার কিমউিনিটর েলাকজনেদরেক সরুিক্ষত রাখেত সহায়তা করেত পােরন। 

েকািভড-১৯ িকভােব ছড়ায় 

েকানরকম লক্ষণ ছাড়াই েকািভড-১৯ হেত পাের। আপিন অনয্েদেক েকািভড-১৯ িদেত পােরন এমনিক যিদ 

আপনার শধুমুাতৰ্ সামানয্ লক্ষণ থােক বা এেকবাের েকান লক্ষণ নাও থােক। েকািভড-১৯ সম্পন্ন ৩ জন বয্িক্তর 

মেধয্ পৰ্ায় ১ জেনর েকান লক্ষণ েদখা যায় না, তাই অজ্ঞােতই এই ভাইরাসিট অনয্েদর মেধয্ ছড়ােত পাের। 

েকািভড-১৯ ছড়ােনার মূল পথ হেলা একজন সংকৰ্ািমত বয্িক্তর কাছাকািছ যাওয়া। যখন েকািভড-১৯ সম্পন্ন 

েকান বয্িক্ত িনঃশব্াস েনন, কথা বেলন, কােশন বা হাঁেচন, তখন তারা েকািভড-১৯ হেত পাের এমন ভাইরাস 

সম্পন্ন অংশসমহূ (েফাটঁা েফাটঁা পািন ও অয্ায়ােরাসলসমূহ)েবর করেত পােরন। এই অংশসমূহ আেরকজন বয্িক্ত 

িনঃশব্াস িদেয় গৰ্হণ করেত পােরন। 

উপেরর তল ও বয্িক্তগত িজিনসপতৰ্সমূহও েকািভড-১৯ িদেয় দিূষত হেয় থাকেত পাের, যখন সংকৰ্ািমত েলাকজন 

তােদর কােছ কােশন বা হােঁচন বা যিদ েসগিুলেক স্পশর্ কেরন। 

যিদ আপনার েকািভড-১৯ হেয় থােক, তেব একিট ঝঁুিক আেছ েয আপিন আসবাবপতৰ্, েবঞ্চ বা দরজার হাতেলর 

মেতা তলসমূহেত ভাইরাস ছিড়েয় িদেত পােরন, এমনিক আপিন যিদ েসগিুলেক সরাসির স্পশর্ নাও কেরন।  পের 

েয বয্িক্ত ঐ তলিটেক স্পশর্ করেবন িতিন সংকৰ্ািমত হেতও পােরন। 

বনু্ধবান্ধব ও পিরবােরর সেঙ্গ েদখা করার সময় ঝঁুিক কমােনা 

েকািভড-১৯ লক্ষণসমূহ সম্পন্ন েযেকান বয্িক্ত, তা েস সামানয্, বা একিট ইিতবাচক ফলাফলই েহাক না েকন, 

তােক বািড়েত থাকেত হেব ও তাৎক্ষিণকভােব িনেজেক েসলফ-আইেসােলট করেত হেব। এর কারণ হেলা এই েয 

আপিন অনয্েদর মেধয্ সংকৰ্মণ ছিড়েয় িদেত পােরন।  আপনােক জিরমানা করা হেত পাের যিদ আপিন 

এনএইচএস েটস্ট অয্ান্ড েটৰ্স দব্ারা একিট পৰ্জ্ঞাপেনর পের িনেজেক েসলফ-আইেসােলট কের না রােখন। পূণর্ 

আইেসােলশন সমেয় বািড়েত থাকুন এবং আপনার বািড়েত বা বাগােন েকান অিতিথেক িনমন্তৰ্ণ করেবন না। যিদ 

https://www.gov.uk/government/publications/covid-19-stay-at-home-guidance/stay-at-home-guidance-for-households-with-possible-coronavirus-covid-19-infection


আপনার েকািভড-১৯-এর লক্ষণ না থােক, তেব আপিন যিদ একিট িপিসআর েটস্ট না কের থােকন তেব তা 

করার একিট বয্বস্থা করনু। 

বতর্মােন, আপিন ছয়জন পযর্ন্ত বয্িক্ত বা অনয্ একিট বািড়র সেঙ্গ বাইের েদখা করেত পােরন (একিট সংযকু্ত 

সােপাটর্  বাবল একিট বািড়র মেধয্ অন্তভুর্ক্ত থােক)। ধাপ ৩ েথেক- ১৭ই েম তািরেখ- আপিন বাইের ৩০ জন 

পযর্ন্ত েলাকজেনর সেঙ্গ, এবং ছয়জন পযর্ন্ত বা অনয্ একিট বািড়র সেঙ্গ িভতের েদখা করেত পারেবন। িকছু 

বয্িতকৰ্ম আেছ  । আপনার িনেজর দল (বাইেরর ৩০ জন বা িভতের ছয় জন) -এর বাইের আর কােরা সেঙ্গ 

েযাগােযাগ করেবন না। 

সরকাির িনেদর্শনা এইরপু থাকেব েয আপনার বািড়র বা সােপাটর্  বাবেলর নয় এমন েযেকান বয্িক্তর েথেক যখনই 

সম্ভব হেব তখন ২ িমটার দরূেতব্ থাকেবন, বা অিতিরক্ত সতকর্ তা বহাল েরেখ ১ িমটােরর দরূেতব্ থাকেবন (েযমন 

মখু আবরণী পের) যিদ আপিন ২ িমটার দরূেতব্ না থাকেত পােরন। েরাডময্ােপর িদেক যাওয়ার সময় এবং 

ভয্াকিসন জনসংখয্ার েবিশরভাগেক সরুিক্ষত করায়, গরুতুব্িট সরকাির িনয়ম েথেক বয্িক্তগত দািয়েতব্র িদেক চেল 

যােব। তাই আপিন সেঙ্গ বসবাস কেরন না এমন েযেকান বয্িক্তর েথেক ২িম দরূেতব্ আপনােক থাকার িনেদর্শনা 

েদয়ার পিরবেতর্ , আপনােক সতকর্ তা অনশুীলন করেত ও ঝঁুিকসমূহেক িবেবচনা করার জনয্ উৎসািহত করা হেব।  

ধাপ ৩ 

১৭ই েম েথেক, যিদ আপিন বনু্ধবান্ধব ও পিরবােরর সেঙ্গ েদখা কেরন, তেব আপিন তােদর েথেক দরূতব্ বজায় 

েরেখ চলেত চান িক না েসিট আপিন িনেজই েবেছ িনেত পারেবন, তেব আপনার উিচত সতকর্ হেয় থাকা। এই 

পরামশর্ সবার জনয্ পৰ্েযাজয্, েসই সকল েলাকসহ যারা িচিকৎসাগতভােব অতয্ন্ত দবুর্ল এবং গভর্ বতী নারীসহ, 
েকয়ার েহাম বািসন্দারা ছাড়া েযখােন পথৃক িনেদর্শনা পৰ্েযাজয্ হয়। 

েকািভড-১৯ মলূত েসইসকল মানষুেদর মেধয্ ছড়ায় যারা কাছাকািছ থােক (২ িমটােরর মেধয্)। আপিন যত 

অনয্ানয্ েলাকজেনর েথেক দেূর থাকেত পারেবন, এবং তােদর সেঙ্গ ঘিনষ্ঠ েযাগােযাগ যত কম সমেয়র জনয্ 

করেবন, আপনার ততই েকািভড-১৯ হওয়ার ও অনয্েদর মেধয্ ছড়ােনার সম্ভাবনা কম হেব। জিড়েয় ধরাসহ, 

ঘিনষ্ঠ েযাগােযাগ, েকািভড-১৯ ছড়ােনার ঝঁুিকেক বিৃদ্ধ কের। 

েকািভড-১৯ ছড়ােনার সেুযাগেক কমােত এবং আপনার ও আপনার িপৰ্য় জনেদরেক িনরাপদ রাখেত সহায়তা 

করেত আপিন পদেক্ষপ গৰ্হণ করেত পােরন। যার মেধয্ অন্তভুর্ক্ত রেয়েছ: 

● বাইের েদখা করনু- যখন েলাকজন বাইের থােক ও শারীিরকভােব পরস্পর েথেক দরূতব্ বজায় রােখন, 

তখন েকািভড-১৯ হওয়ার ভাইরাস ধারণকারী অংশসমহূ বেয় চেল যায় েযিটর ফেল এই সম্ভাবনা 

কম থােক েয েসিট আেরকজন বয্িক্ত িনঃশব্ােস গৰ্হণ করেত পােরন। 

https://www.nhs.uk/conditions/coronavirus-covid-19/testing-and-tracing/get-a-test-to-check-if-you-have-coronavirus
https://www.gov.uk/guidance/covid-19-coronavirus-restrictions-what-you-can-and-cannot-do
https://www.gov.uk/guidance/covid-19-coronavirus-restrictions-what-you-can-and-cannot-do
https://www.gov.uk/government/publications/guidance-on-shielding-and-protecting-extremely-vulnerable-persons-from-covid-19/guidance-on-shielding-and-protecting-extremely-vulnerable-persons-from-covid-19


● যিদ আপিন িভতের েদখা কেরন, তেব এিট িনিশ্চত করনু েয জায়গািটেত ভােলাভােব বায় ুচলাচল 

কের। জানালা ও দরজা খুেল িদন, বা পৰ্চুর পিরমােণ বাতাস ঢুকেত েদয়ার জনয্ অনয্ানয্ পদেক্ষপ 

গৰ্হণ করনু। ঘের টাটকা বাতাস িনেয় আনা ও পুেরােনা বািস বাতাসেক অপসারণ করা যােত 

ভাইরােসর অংশ থাকেত পাের েসিট েকািভড-১৯ ছড়ােনার সেুযাগ কিমেয় েদয়। িভতের যত েবিশ 

টাটকা বাতাস আসেব, ততদৰ্ুত বায়ুজিনত ভাইরাসিট ঘর েথেক েবিরেয় যােব। 

● আপনােক যখন পৰ্স্তাব েদয়া হেব তখিন ভয্াকিসন িনেয় িনন, এবং অনয্েদরেক িনেত উৎসািহত 
করনু। ভয্াকিসেনর ফেল েকািভড-১৯ হওয়ার ও অনয্েদর মেধয্ ছিড়েয় েদয়ার, এবং গরুতুর 

অসসু্থতার সেুযাগেক কিমেয় েদয় (িকন্তু অপসারণ কের না) আপিন ও আপনার িপৰ্য়জেনরা ভয্াকিসন 

িনেয়েছন িকনা এবং ঘিনষ্ঠ েযাগােযােগ থাকার পেূবর্ ভয্াকিসনিটেক কাযর্কর হওয়ার সময় েনয়া 

হেয়িছল িকনা তা িবেবচনা করনু। 

● মেন রাখেবন েয িকছু েলাকজন েকািভড-১৯ েথেক গরুতুরভােব অসসু্থ হওয়ার েক্ষেতৰ্ অনয্েদর েথেক 

আেরা েবিশ দবুর্ল হেয় থােকন। েকািভড-১৯ েথেক আগত ঝঁুিকসমূহ এবং তাই ঘিনষ্ঠ েযাগােযাগ 

অনয্েদর েথেক িকছু েলােকেদর জনয্ েবিশ হেয় থােক, েযমন কারণ তারা িচিকৎসাগতভােব অতয্ন্ত 
দবুর্ল, গভর্ বতী ও বদৃ্ধ তাই। েযমন, আপিন এই মহুুেতর্ েকান বয়স্ক আত্মীেয়র কাছাকািছ না যাওয়া 

েবেছ িনেত পােরন, িবেশষ কের যিদ আপনােদর মেধয্ একজন বা উভেয় ভয্াকিসন না িনেয় থােকন। 

● আপিন যতজন েলােকর সেঙ্গ সংস্পেশর্ আেসন, এবং যতক্ষেণর জনয্ আেসন েসিট কিমেয় িদন। আপিন 

যতেবিশ েলােকর সংস্পেশর্ আসেবন- িবেশষ কের যিদ তারা িভন্ন িভন্ন বািড়র হেয় থােকন- তেব 

আপনার েকািভড-১৯ হওয়ার বা এর সংকৰ্মণ ঘটােনার সম্ভাবনা তত েবিশ থাকেব। ঘিনষ্ঠ 

েযাগােযােগর দীঘর্তর সময়কাল সংকৰ্মেণর ঝঁুিকেক বিৃদ্ধ কের, তেব মেন রাখেবন েয এমনিক 

সংিক্ষপ্তকালীন েযাগােযােগর ফেল েকািভড-১৯ ছড়ােত পাের এবং ঘিনষ্ঠ েযাগােযােগর একিট পূণর্ 

িনরাপদ সময়কাল বেল িকছু হয় না। 

● সপ্তােহ দইু বার কের পরীক্ষা করান, এমনিক আপনার যিদ েকান লক্ষণ না থােক। কেরানাভাইরাস 

সম্পন্ন ৩ জন বয্িক্তর মেধয্ পৰ্ায় ১ জেনর েকান লক্ষণ েদখা যায় না, তাই অজ্ঞােত অনয্েদর মেধয্ 

ভাইরাস ছিড়েয় পড়েত পাের। িনয়িমতবােব পরীক্ষা করােল ঝঁুিক কমােত সহায়ক হেব, িবেশষ কের 

আপনার বািড়র বাইেরর েলাকজনেদর সেঙ্গ েদখা করার পূেবর্। আপিন আপনার ও আপনার 

িপৰ্য়জনেদর জনয্ িবনামেূলয্ বািড়েত পরীক্ষার জনয্ অডর্ ার করেত পােরন যা ৩০ িমিনেটর মেধয্ 

ফলাফল িদেয় থােক। 

● ভাইরাস অংশসমূহ অপসারেণর জনয্ িনয়িমতভােব হাত ধেুত থাকুন ও উপেরর তলসমূহ পিরষ্কার 

করনু। 

অনয্ েলাকজন যিদ তােদর দরূতব্ বজায় রাখেত চান তেব আপনার উিচত তােদর জনয্ স্থান রাখা। 

মেন রাখেবন েয আপনার িভতেরর ছয় জেনর দলিটর (বা দিুট বািড়র) বাইের, বা বাইেরর আপনার ৩০ 

জেনর দলিটর বাইের আর কােরা সেঙ্গ, বয্িতকৰ্ম পৰ্েযাজয্ না হেল, েদখা করার অনমুিত েনই। 

https://www.nhs.uk/conditions/coronavirus-covid-19/testing/get-tested-for-coronavirus/


িকছু েক্ষেতৰ্, িনিদর্ষ্ট িনেদর্শনা থাকেব যা আপনােক অনসুরণ করেত হেব এমনিক যখন আপিন বনু্ধবান্ধব ও 

পিরবােরর সেঙ্গ থাকেবন তখেনা। কমর্চারী ও জনসাধারেণর অনয্ানয্ সদসয্গেণর মেতা অনয্ানয্ েলাকজেনর মেধয্ 

েকািভড-১৯ ছড়ােনার ঝঁুিকেক কমােনার জনয্ এিট গরুতুব্পূণর্। আপিন েয পিরেবেশ আেছন (েযমন িশক্ষােক্ষতৰ্, 

সব্াস্থয্, বা পিরচযর্াকারী পিরেবেশ) তার সেঙ্গ সংিশ্লষ্ট িনেদর্শনাবলী আপনােক সবসময় অনসুরণ করেত হেব। 

সামািজক দরূতব্ বজায় সম্পিকর্ ত শতর্ াবলীসহ, েকািভড-িনরাপদ িনয়মাবলীেক কমর্স্থেল, এবং বয্বসা ও সাবর্জনীন 

স্থানগেুলােত পৰ্েয়াগ কের েযেত হেব। এই িনেদর্শনািট েকান সাইট মািলেকর েলাকজেনর সংখয্া গণনা করার 

দািয়তব্েক পৰ্ভািবত কের না যােদরেক সামািজক দরূতব্ বজায় েরেখ রাখা যােব।  
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