
 
 
 
 
 
 

 
 
বাসায় থাকুন: স�াব� বা 
িন��ত কেরানাভাইরােস 
(েকািভড-19) আ�া� 
পিরবার�েলার জন� 
িনেদ�শনা 
 
1. কী পিরবিত�ত হেয়েছ 

কেরানাভাইরােস (েকািভড-19) আ�া� ব���েদর জন� েসলফ-
আইেসােলশন পরামেশ �র পিরবত�ন হেয়েছ। আপনার যিদ পরপর করােনার 
2 �ট এলএফিড পরী�ার ফলাফল েনিতবাচক হয় েসে�ে� এখন পূণ � 5 িদন 
পেরই েসলফ-আইেসােলশন েশষ করা স�ব। �থম এলএফিড পরী�া 
আপনার উপসগ ��েলা �� হওয়ার প�ম িদেনর আেগ করােবন না (অথবা 
আপনার উপসগ � না থাকেল েযিদন আপনার পরী�া করােনা হেয়িছল)। 
একিদেনর ব�বধােন 2 �ট এলএফিড পরী�ার ফলাফল েনিতবাচক না হেল 
েসলফ-আইেসােলশেনর সময়কাল পূণ � 10 িদন থােক। 

2. এই িনেদ�শনা�ট কার জন� 

এই িনেদ�িশকা�ট যােদর জন� �েযাজ�: 
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• যারা েকািভড-19 পরী�ার ফলাফেলর জন� অেপ�া করেছন তারা সহ, 
েকািভড-19 এর কারেণ হয়েতা যােদর মেধ� উপসগ ��েলা রেয়েছ 

• েকািভড-19 এলএফিড বা িপিসআর পরী�ােত যােদর মেধ� েরাগ�ট ধরা 
পেড়েছ (তােদর উপসগ � থাকুক বা না থাকুক) 

• েকািভড-19 উপসগ � থাকা েকােনা ব���র সােথ বা েকািভড-19 
এলএফিড বা িপিসআর পরী�ার ফলাফল ইিতবাচক হেয়েছ এমন 
েকানও ব���র সােথ বত�মােন যারা একই বাসােত বসবাস করেছন 

এই িনেদ�শনা�টেত এক�ট বাসা বািড় বলেত েয�ট বুঝােনা হেয়েছ: 

• একাকী বসবাসরত একজন ব��� 
• একদল েলাক (এেক অপেরর সােথ স�িক�ত েহাক বা না েহাক) যারা 

একই �ঠকানােত বসবাস কেরন এবং রা�া, বাথ�ম বা টয়েলট, বা বসার 
ঘেরর সুেযাগ সুিবধা েশয়ার কেরন - এেত েবািড�ং �ুল বা আবািসক হেলর 
ছা�রা অ�ভ� �� থাকেত পাের যারা এই ধরেনর সুিবধা ভাগ কের েনয় 

• এক দল েলাকজন যারা যাযাবেরর মত জীবন যাপন কেরন 
উদাহরণ��প যারা ��ােভলর সাইট, গািড় বা ক�ানাল েবােট বসবাস 
কেরন 

আপিন যিদ এমন েকানও ব���র সাি�েধ� এেস থােকন যার েকািভড-19 
পরী�ার ফলাফল ইিতবাচক িছল িকন্ত�  আপিন বত�মােন তােদর সে� একই 
বাসায় থােকন না তাহেল আলাদা িনেদ�শনা অনুসরণ ক�ন। 

যিদ আপিন িবেদশ েথেক ইংল�াে� এেস থােকন তাহেল আপনােক েসলফ-
আইেসােলট থাকেত হেত পাের, তেব েকািভড-19-এর সময় অন� কাউি� 
েথেক ইংল�াে� �মেণর জন� আলাদা িনেদ�শনা েমেন চলেত হেব । 

এই িনেদ�শনা�ট ইংল�াে� �েযাজ� হয়। 

3. উপসগ �সমূহ 

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

• নত�নভােব হওয়া একটানা কািশ 
• তী� �র 
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https://www.gov.uk/government/publications/covid-19-stay-at-home-guidance/stay-at-home-guidance-for-households-with-possible-coronavirus-covid-19-infection#symptoms
https://www.gov.uk/government/publications/guidance-for-contacts-of-people-with-possible-or-confirmed-coronavirus-covid-19-infection-who-do-not-live-with-the-person
https://www.gov.uk/government/publications/guidance-for-contacts-of-people-with-possible-or-confirmed-coronavirus-covid-19-infection-who-do-not-live-with-the-person
https://www.gov.uk/government/publications/guidance-for-contacts-of-people-with-possible-or-confirmed-coronavirus-covid-19-infection-who-do-not-live-with-the-person
https://www.gov.uk/guidance/travel-to-england-from-another-country-during-coronavirus-covid-19
https://www.gov.uk/guidance/travel-to-england-from-another-country-during-coronavirus-covid-19
https://www.gov.uk/guidance/travel-to-england-from-another-country-during-coronavirus-covid-19


• 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 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। 

আপিন যিদ েকািভড-19 �টকার এক বা একািধক েডাজ �হণ কের থােকন 
এবং আপনার মেধ� েকািভড-19 এর �ধান উপসগ ��িলর েকান�ট থােক বা 
আপিন এলএফিড বা িপিসআর পরী�ার প�জ�টভ েট� েরজা� েপেয় 
থােকন, তবুও আপনার এই িনেদ�শনা েমেন চলা উিচৎ। েকননা আপিন �টকা 
�হণ কের থাকেলও আপনার েকািভড-19 এ আ�া� হওয়ার এবং 
অন�ান�েদর সং�িমত করার স�াবনা রেয়েছ। 

4. েকািভড-19 পরী�া 

কােরা েকািভড-19 আেছ িকনা তা স�ান করার জন� �ধানত 2 ধরেণর 
পরী�া ব�বহার করা হে�: 

• পিলমােরজ েচইন িরঅ�াকশন (িপিসআর) পরী�া 
• ল�ােটরাল ে�া িডভাইস (এলফিড) অ�াি�েজন েট� - েরিপড ল�ােটরাল 

ে�া েট� িহেসেবও পিরিচত 

4.1 িপিসআর পরী�া 

িপিসআর পরী�ার মাধ�েম ভাইরােসর আরএনএ (রােবািনউি�ক অ�ািসড, 
েজেন�টক উপাদান) সনা� করা হয়। পরী�ার ফলাফল েপেত িকছ� টা সময় 
লােগ েকননা সাধারণত িপিসআর পরী�া ���য়া করার জন� এ�েলােক 
এক�ট ল�াবেরটিরেত পাঠােনা হয়। 
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যােদর মেধ� উপসগ � আেছ এবং যােদর িচিকৎসার �েয়াজন হেত পাের 
তােদর মেধ� েকািভড-19 সং�মণ িনণ �েয়র সবেচেয় ভােলা উপায় হল 
িপিসআর পরী�া। আপনার মেধ� যিদ েকািভড-19 এর �ধান উপসগ ��িলর 
েকান�ট থােক, তাহেল আপনার এক�ট িপিসআর পরী�া করােনার ব�ব�া 
ক�ন । 

4.2 এলএফিড পরী�া 

এলএফিড পরী�া কেরানাভাইরােসর ে�া�টন সনা� কের এবং তারা 
গভ�াব�ার পরী�ার মতন একইভােব কাজ কের। এ�েলা িনভ�রেযাগ�, সহজ 
এবং �তু ব�বহারেযাগ� এবং এমন েলাকজনেদর সনা� করার জন� খুব 
ভােলা, যােদর মেধ� উ� �েরর কেরানাভাইরাস রেয়েছ এবং অন�ান�েদর 
মেধ� সং�মণ ছিড়েয় েদওয়ার স�াবনা েবিশ। যখন সং�মেণর হার েবিশ 
হয়, তখন এ�টর স�াবনা খুব েবিশ েয যােদর এলএফিড পরী�ার ফলাফল 
ইিতবাচক তােদর েকািভড-19 হেয়েছ। 

এলএফিড পরী�া বািড়েত বেস (�-িরেপাট�কৃত পরী�াসমূহ) বা একজন 
�িশি�ত অপােরটেরর ত�াবধােন করা েযেত পাের িযিন পরী�া�ট ���য়া 
কেরন, পেড়ন এবং ফলাফল িরেপাট� কেরন (সহায়তা িনেয় করা 
পরী�া)। এলএফিড পরী�া �ধানত েসই সকল েলাকজেনর ে�ে� ব�বহার 
করা হয় যােদর মেধ� েকািভড-19-এর উপসগ � েনই। যিদ আপিন এলএফিড 
পরী�া করান এবং ফলাফল ইিতবাচক হয়, তাহেল আপনােক ফলাফল 
িরেপাট� করেত হেব এবং িনেদ�শনা েমেন চলেত হেব।  

আপনার এক�ট ফেলা-আপ িপিসআর পরী�া করােনার �েয়াজন েনই, যিদ 
আপিন: 

• আপিন েট� অ�া� ে�স সােপাট� েপেম� দািব করেত চাইেল – েট� 
অ�া� ে�স সােপাট� েপেম� দািব করেত চাইেল, িপিসআর পরী�া বা 
এক�ট সহায়তা িনেয় করােনা এলএফিড পরী�ার পের আপনার 
েকািভড-19 পরী�ার ফলাফল অবশ�ই ইিতবাচক হেত হেব 

• যিদ আপিন শারীিরক সমস�ার কারেণ এনএইচএস েথেক ইেমইল বা 
িচ�ঠ েপেয় থােকন তেব এর অথ � হল আপিন নত�ন েকািভড-19 
িচিকৎসার জন� উপযু� হেয় থাকেত পােরন – যিদ এ�ট আপনার জন� 
�েযাজ� হয় এবং আপনার মেধ� েকািভড-19 এর েকােনা উপসগ � েদখা 
েদয়, েসে�ে� এই উে�েশ� েপাে� আপনােক পাঠােনা িপিসআর 
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https://www.england.nhs.uk/coronavirus/publication/letter-to-patients-important-information-about-new-treatments-for-coronavirus/
https://www.england.nhs.uk/coronavirus/publication/letter-to-patients-important-information-about-new-treatments-for-coronavirus/


পরী�ার িকট�ট আপিন ব�বহার করেবন; যিদ আপিন িপিসআর পরী�ার 
িকট না েপেয় থােকন তাহেল আপিন িপিসআর পরী�া করােনার ব�ব�া 
করেত পারেবন 

• আপিন গেবষণা বা নজরদাির কম �সিূচর অংশ িহেসেব এলএফিড পরী�া 
করাে�ন, এবং কম �সূিচ�ট আপনােক এক�ট ফেলা-আপ িপিসআর 
পরী�া করেত বেল 

• যিদ আপনার েড 2 এর এলএফিড পরী�ার ফলাফল ইিতবাচক 
হয় আপিন ইংল�াে� আসার পর 

আপনার এলএফিড পরী�ার ফলাফল ইিতবাচক হেল আগামী কেয়ক 
িদেনর মেধ� আপনার উপসগ ��েলা েদখা িদেত পাের। যিদ আপনার মেধ� 
েকািভড-19 এর �ধান উপসগ ��েলার েযেকােনা এক�ট েদখা েদয় এবং 
আপিন উে�গ েবাধ কেরন, বা আপনার উপসগ ��েলা আরও খারাপ হেত 
থােক, তাহেল 111-এ েযাগােযাগ ক�ন অথবা আপনার �জিপ'র সােথ কথা 
বলুন। জ�ির অব�ার জন� 999 ডায়াল ক�ন। 

5. আপনার মেধ� েকািভড-19-এর উপসগ ��েলা 
থাকেল অথবা এলএফিড বা িপিসআর পরী�ার 
ফলাফল প�জ�টভ আেস 

যিদ আপনার মেধ� েকািভড-19-এর এর �ধান উপসগ ��িলর েকান�ট েদখা 
েদয় তাহেল বাসায় থাকুন এবং অিবলে� েসলফ-আইেসােলট ক�ন। 

আপনার এলএফিড বা িপিসআর পরী�ার ফলাফল যিদ ইিতবাচক হয় 
িকন্ত�  আপনার মেধ� েকািভড-19 এর �ধান উপসগ ��িলর েকান�ট না থােক 
তাহেল বাসায় থাকুন এবং ফলাফল পাওয়া মা�ই েসলফ-আইেসােলট 
ক�ন। আপিন এমনিক েকািভড-19 ভ�া��ন�টর এক বা একািধক ট�কা 
িনেয় থাকেলও এ�ট আপনার করা উিচত। 

আপনার পিরবােরর অন�ান� ব���েদরও েসলফ-আইেসােলট থাকেত হেত 
পাের। আপনার পিরবােরর অন�ান� সদস�েদর কী কী করা �েয়াজন েস 
ব�াপাের আরও তথ� জানেত অন�ুহপবূ �ক িনেচর েসকশন�ট েদখনু। 
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5.1 আপনার মেধ� যিদ েকািভড-19 এর �ধান 
উপসগ ��িলর েকান�ট থােক, তাহেল আপনার এক�ট 
িপিসআর পরী�া অড�ার ক�ন 

আপনার মেধ� যিদ েকািভড-19 এর �ধান উপসগ ��িলর েকান�ট থােক, 
তাহেল আপনার এক�ট িপিসআর পরী�া অনলাইেন অড�ার করার ব�ব�া 
ক�ন অথবা 119 কল ক�ন। আপিন যিদ ইিতমেধ�ই এলএফিড পরী�া 
কিরেয় থােকন এবং ফলাফল ইিতবাচক হয় তাহেল আপনার িপিসআর 
পরী�া করােনার �েয়াজন েনই। 

েহাম েট� িকেটর জন� বা েট� েস�াের িগেয় পরী�ার জন� বা েটে�র 
ফলাফল পাওয়ার অেপ�া করার সময় আপনার বাসােতই থাকা উিচত। 
আপিন কেয়ক�ট িনিদ�� পিরি�িতেত আপনার বািড় েছেড় েযেত পােরন, 
তেব কাজ, �ুল বা সাব �জনীন এলাকায় যােবন না এবং পাবিলক �া�েপাট� বা 
ট�া�� ব�বহার করেবন না। েযসব পিরি�িতেত আপিন বাসার বাইের েযেত 
পােরন েস�ট েদখনু। 

েট� সাইেট যাওয়ার জন� যিদ আপনার ঘর েথেক েবর হেত হয় তাহেল 
একািধক �র িদেয় ৈতির এক�ট ভালভােব িফট করা েফস কভািরং পের েবর 
হউন, আপিন অপিরিচতেদর েথেক অ�ত 2 িমটার দরূ� বজায় রাখুন, এবং 
কাজ েশষ হওয়া মা�ই ঘের চেল আসনু। 

5.2 বাসায় থাকুন এবং েসলফ-আইেসােলট ক�ন 

আপনার মেধ� েকািভড-19 এর �ধান উপসগ ��িলর মেধ� েকােনা�ট থােক বা 
আপনার যিদ ইিতবাচক এলএফিড বা িপিসআর পরী�ার ফলাফল থােক 
তেব িনেজেক আইেসােলট ক�ন এবং বাসায় অব�ান ক�ন। েসলফ-
আইেসােলশন অন�েদর মেধ� সং�মণ ছিড়েয় েদবার ঝঁুিক কিমেয় আপনার 
পিরবার, বন্ধুবা�ব এবং বহৃ�র স�দায়েক সুরি�ত করেত সাহায� করেব। 

আপনার আইেসােলশেনর সময়সীমা �� হেব আপনার উপসগ ��েলা �� 
হবার সােথ সােথই, অথবা, যিদ আপনার মেধ� েকােনা উপসগ � না থােক, 
েসে�ে� যখন আপনার ইিতবাচক এলএফিড অথবা িপিসআর পরী�া 
করােনা হেয়েছ েসই সময় েথেক, েয পরী�া�ট আেগ করােনা হেয়িছল। 
আপনার েসলফ-আইেসােলশেনর সময়সীমার মেধ� েয িদন েথেক আপনার 
মেধ� উপসগ ��েলা েদখা িদেব (অথবা যিদ আপনার মেধ� উপসগ ��েলা েদখা 
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না িগেয় থােক, তাহেল আপনার পরী�া করােনার িদন) েসিদন�ট আর 
পরবত� পেুরা 10 পূণ � িদবস অ�ভ� �� হেব। আপনার েসলফ-আইেসােলশন 
আেগ েশষ করা স�ব হেত পাের (িনেচ েদখুন)। 

এর অথ � হল, উদাহরণ��প যিদ আপনার উপসগ ��েলা মােসর 15 তািরেখ 
েকােনা এক সমেয় �� হেয় থােক (অথবা যিদ আপনার মেধ� েকােনা 
উপসগ � না থােক িকন্ত�  আপনার �থম প�জ�টভ েকািভড-19 পরী�া 15 
তািরেখ েনওয়া হেয় থােক) তাহেল আপনার েসলফ-আইেসােলশেনর েময়াদ 
মােসর 25 তািরেখ 23:59 টায় েশষ হেব। 

পুেরা 10 িদন পর যিদ আপনার উপসগ ��েলা চেল যায় বা আপনার �ধমুা� 
যিদ কািশ বা অ�ােনাসিময়া থােক তাহেল আপিন আপনার �াভািবক ��টেন 
িফের আসেত পােরন এবং েসলফ আইেসােলশেন থাকা ব� কের িদেত 
পােরন েকননা এই উপসগ ��েলা েবশ কেয়ক স�াহ ধের চলেত পাের। 10 
িদন পেরও যিদ আপনার শরীের তী� �র থােক অথবা অন�থায় আপিন 
অসু� অনুভব কেরন তাহেল আপনােক বাসােত থাকেত হেব এবং 
িচিকৎসেকর পরামশ � িনেত হেব। 

আপিন পণূ � 10 িদন েশষ হওয়ার আেগ আপনার েসলফ-আইেসােলশেনর 
সময়কাল েশষ করেত স�ম হেত পােরন। আপনার উপসগ � �� হওয়ার 5 
িদন পর েথেক আপিন এলএফিড পরী�া করােত পারেবন (অথবা আপনার 
মেধ� উপসগ ��েলা না থাকেল েযিদন আপনার পরী�া করােনা হেয়িছল), 
এবং পেরর িদন আেরক�ট এলএফিড পরী�া করােবন। যিদ এই উভয় 
পরী�ার ফলাফল েনিতবাচক হয়, এবং আপনার তী� �র না থােক, তাহেল 
ি�তীয় েনিতবাচক পরী�ার ফলাফল পাওয়ার পের আপিন আপনার েসলফ-
আইেসােলশন সমা� করেত পারেবন। 

আপনার এলএফিড পরী�ার ফলাফল�েলা িরেপাট� ক�ন �িত�ট পরী�া 
করােনার পের। 

আপনার েসলফ-আইেসােলশন সময়কােলর প�ম িদেনর আেগ আপিন 
েকােনা এলএফিড পরী�া করােবন না এবং আপিন পরপর 2 �ট েনিতবাচক 
এলএফিড পরী�া করােনার পেরই আপিন েসলফ-আইেসােলশন েশষ 
করেবন। পরপর 2 �ট েনিতবাচক পরী�ার ফলাফল পাওয়ার পের আপিন 
পরী�া করােনা ব� করেবন। 
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এই িনেদ�শনা�ট এমন িশ� এবং িকেশারেদর ে�ে�ও �েযাজ� যারা 
সাধারণত এড� েকশন বা চাই� েকয়ার �িত�ােন েযাগ িদেয় থােক। 

ইিতবাচক পরী�ার ফলাফেলর পর আপিন 10 িদেনর জন� আপনার 
আভ��রীণ বা ��ােভল এনএইচএস েকািভড পাস ব�বহার করেত পারেবন 
না। 

যিদ আপনার মেধ� েকািভড-19 এর উপসগ ��েলা থােক বা আপনার 
েকািভড-19 পরী�ার ফলাফল ইিতবাচক হয় েসে�ে� কখন 
েসলফ-আইেসােলশন েশষ করেত হেব তার উদাহরণ 
 

 

এর অথ � হল যিদ, উদাহরণ��প, আপনার উপসগ ��েলা মােসর 15 তািরেখ 
েকােনা এক সমেয় �� হেয় থােক (অথবা যিদ আপনার মেধ� েকােনা 
উপসগ � না থােক িকন্ত�  আপনার �থম ইিতবাচক েকািভড-19 পরী�া 15 
তািরেখ করােনা হেয় থােক), েসে�ে� আপিন মােসর 20 তািরখ েথেক 
�িতিদন এলএফিড পরী�া করােত পারেবন। যিদ আপনার এলএফিড 
পরী�ার ফলাফল 20 এবং 21 তািরেখ েনিতবাচক হয় এবং আপনার তী� 
�র না থােক, তাহেল আপিন মােসর 21 তািরেখ েনিতবাচক পরী�ার 
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ফলাফল পাওয়ার পের আপনার েসলফ-আইেসােলশন সময়কাল েশষ 
করেত পারেবন। 

যিদ আপনার উভয় এলএফিড পরী�ার ফলাফল েনিতবাচক হয়, তাহেল 
স�বত পরী�া করােনার সময় আপিন সং�ামক িছেলন না। অন�ান�েদর 
মেধ� েকািভড-19 ছড়ােনার স�াবনােক আরও কমােত, যিদ আপিন পূণ � 10 
িদেনর আেগই আপনার েসলফ-আইেসােলশেনর সময়কাল েশষ কেরন 
েসে�ে� আপনােক েজারােলা পরামশ � েদওয়া হে� েয: 

• 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 

•  িকভােব িনরাপদ থাকা যায় এবং েকািভড-19 ছড়ােনার ঝঁুিকর িব�ার 
কিমেয় আনা যায় েসই িনেদ�শনা েমেন চলুন 

আপনার েসলফ-আইেসােলশন সময়কাল �� হওয়ার পর েথেক পূণ � 10 
িদন পয �� আপিন এই পরামশ ��ট েমেন চলেবন। 

আপনার েসলফ-আইেসােলশন সময়কােলর 10 তম িদেনর পের আপনার 
আর েকােনা এলএফিড পরী�া করােনার দরকার েনই এবং আপিন এই 
িদেনর পর েথেক েসলফ-আইেসােলট থাকা ব� করেত পারেবন। এর কারণ 
হল আপনার েসলফ-আইেসােলশন সময়কােলর 10 তম িদেনর পের 
আপনার সং�ামক হওয়ার স�াবনা কম। এমনিক আপনার েসলফ-
আইেসােলশন সময়কােলর 10 তম িদেন আপনার এলএফিড পরী�ার 
ফলাফল ইিতবাচক পাওয়া েগেলও এই িদেনর পর আপনার আর েকােনা 
এলএফিড পরী�া এবং ফেলা-আপ িপিসআর পরী�া করােনার �েয়াজন 
েনই। যিদ আপিন উি�� হন েসে�ে� আপিন অন�ান� েলাকজনেদর সােথ 
িনিবড় সং�েশ � আসা সীিমত করােক েবেছ িনেত পােরন, িবেশষ কের যারা 
আপনার েসলফ-আইেসােলশন সময়কাল �� হওয়ার 14 িদন পর পয �� 
��তর অসু�তার উ� ঝঁুিকেত রেয়েছন। 
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�া�� ও েসাশ�াল েকয়ার পিরেবেশ কাজ করেছন এমন ব���েদর জন� 
অিতির� িনেদ�শনা রেয়েছ। 

যিদ আপনার মেধ� েকােনা উপসগ � না থােক এবং পরী�ার ফলাফল 
ইিতবাচক হওয়ার কারেণ আপিন আইেসােলট থাকেছন, এবং আপনার 
আইেসােলশন সময়কােল আপনার মেধ� েকািভড-19-এর উপসগ ��েলার 
িবকাশ হয়, তাহেল আপনােক নত�ন েসলফ-আইেসােলশন েময়াদ �� 
করেত হেব না। 

�থম েসলফ-আইেসােলশন েশষ করার পর পরবত� েযেকােনা সমেয় যিদ 
আপনার মেধ� নত�ন কের েকািভড-19 এর েকােনা উপসগ � েদখা যায়, তাহেল 
আপনােক এবং আপনার পিরবােরর অন�ান� সদস�েদরেক আবারও এই 
িনেদ�শনা�ট অনুসরণ করেত হেব। 

েকািভড-19 এ আ�া� অিধকাংশ েলাকজন মদৃু অসু�তায় ভ�গেবন। 
আপনার বা আপনার পিরবােরর কারও শরীেরর অব�া যিদ আরও খারাপ 
হেত থােক তেব অিবলে� িচিকৎসা েনওয়ার েচ�া ক�ন। 

আপনার পিরবােরর অন�ান� সদস�েদর কাছ েথেক যেতাটা স�ব দেূর 
থাকুন। েযখােন স�ব অন�রা উপি�ত থাকেল ভাগাভািগ করা জায়গা 
ব�বহার করা এিড়েয় চলুন েযমন, রা�াঘর ও বসার জায়গা এবং খাবার িনেয় 
আপনার িনেজর কে� চেল যান। আপনার বাসার েভতের েশয়ার করা 
জায়গা�েলােত সময় কাটােনার সময় মেুখ এক�ট আবরণী বা সা�জ�কাল 
মা� প�ন। 

আপনার বাসা বা বাগান িকংবা �াইেভট বিহর�ণ �ােনর মেধ� ব�ায়াম 
ক�ন। আপনার বাসােত সং�মণ িব�ার �ােসর ব�াপাের সাধারণ 
পরামশ ��েলা েমেন চলুন। 

িকছ�  িকছ�  েলাকেদর জন� িনেজেক বাসার অন�ান� েলাকেদর েথেক আলাদা 
করা ক�ঠন হেত পাের। আপিন যিদ বা�ােদর সােথ বসবাস কেরন এবং 
কাউেক েদখা�নার দািয়ে� থােকন তাহেল এসব ব�ব�ার সব�েলা আপনার 
পে� েমেন চলা স�ব হেব না, তেব এসব পিরি�িতেত যতট� কু স�ব এই 
িনেদ�শনা�ট েমেন চলুন। 

আপিন যিদ এনএইচএস েট� অ�া� ে�স সািভ�স ওেয়বসাইেট লগইন করার 
জন� েট�ট, ইেমইল বা েফােনর মাধ�েম েকােনা অনুেরাধ পান েসে�ে� 
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আপনার যা করেত হেব। আপনােক �জ�াসা করা হেব েয আপনার মেধ� 
কখন উপসগ � েদখা �� হেয়িছল। আপনার এই তথ��ট �দান করা উিচৎ 
েকননা আপিন যখন সং�িমত িছেলন তখন আপিন কার কার সং�েশ � 
এেসিছেলন েস�ট িচি�ত করেত এই তথ� ব�বহার করা হেব। 

আপনােক আপনার সা�িতক ক�া� স�েক� �জ�াসা করা হেব যােত 
তােদরেক জন�া�� স�িক�ত পরামশ � েদওয়া েযেত পাের। তােদরেক 
আপনার পিরিচিত জানােনা হেব না। আপনার এসব তথ� �দান করা খুবই 
���পূণ � কারণ এ�ট আপনার পিরবার, বন্ধুবা�ব ও বহৃ�র কিমউিন�টেক 
সুর�া �দােন এক�ট ���পূণ � ভূিমকা পালন করেব। 

5.3 আপনার বাসােত আসা অিতিথ 

যিদ আপনার মেধ� েকািভড-19-এর উপসগ ��েলার িবকাশ হয়, অথবা 
এলএফিড অথবা িপিসআর পরী�ার ফলাফল ইিতবাচক আেস, তাহেল 
আপনার বাসায় আসার জন� বন্ধুবা�ব ও পিরবােরর সদস�গণ সহ, কাউেক 
আম�ণ জানােবন না বা সামা�জকভােব েদখা সা�ােতর জন� কাউেক 
ডাকেবন না। আপনার বাসার সদস� নন এমন কােরা সােথ কথা বলেত 
চাইেল আপিন েটিলেফান, ইেমইল বা সামা�জক েযাগােযাগ মাধ�ম ব�বহার 
কের েস�ট করেবন। 

যিদ আপিন বা আপনার পিরবােরর েকােনা সদস� বাসায় দরকাির পিরচয �া 
েসবা �হণ কের থােকন তাহেল েকয়ারারেদর িভ�জট অব�াহত থাকেব এবং 
সং�মেণর ঝঁুিক �ােস �িভশন অব েহাম েকয়ার িনেদ�শনা�ট েমেন চলুন। 

েসলফ আইেসােলশেনর সময় েশষ না হওয়া পয �� বাসার েভতেরর সব 
ধরেণর অনাবশ�ক েসবা ও েমরামেতর কাজ ব� রাখুন। ে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। 

5.4 যিদ আপনার মেধ� েকািভড-19 এর উপসগ ��েলা 
থাকার কারেণ পরী�া করার পর আপনার েকািভড-19 
িপিসআর পরী�ার ফলাফল েনিতবাচক হয় 
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আপনার িপিসআর েটে�র ফলাফল যিদ েনেগ�টভ আেস িকন্ত�  আপনার 
মেধ� এখেনা উপসগ � িবদ�মান রেয়েছ, তাহেল আপিন িভ� েকােনা 
ভাইরাসজিনত েরােগ আ�া� হেত পােরন েযমন ঠা�া, ফ্ল ুবা েপেটর 
সমস�া। যত�ণ পয �� না আপিন ভােলা অনভুব করেবন েস সময় পয �� 
আপনার ঘেরই থাকা উিচৎ এবং আপনার যিদ  ডায়িরয়া বা বিম হেয় থােক 
তাহেল অ�ত আরও 2 িদন আপনার ঘের থাকা উিচৎ। আপিন আপনার 
উপসেগ �র ব�াপাের উি�� হেল িচিকৎসেকর পরামশ � িনন। 

আপিন েসলফ-আইেসােলট থাকা ব� করেত পারেবন যিদ না আপনােক  
এনএইচএস েট� অ�া� ে�স কতৃ�ক পরামশ � েদওয়া হয় েয আপনার 
আইনত েসলফ-আইেসােলট থাকার �েয়াজন রেয়েছ । আপনার মেধ� 
উপসগ � থাকার দ�ন বাসার অন�রাও েসলফ-আইেসােলশেন থাকেল তারা 
েসলফ-আইেসােলশেন থাকা ব� কের িদেত পােরন। 

5.5 যিদ ইিতবাচক এলএফিড পরী�ার পর আপনার 
ফেলা-আপ িপিসআর েটে�র ফলাফল েনিতবাচক হয় 

এলএফিড পরী�া �ধানত েসই সকল েলাকজেনর ে�ে� ব�বহার করা হয় 
যােদর মেধ� েকািভড-19-এর উপসগ � েনই। আপিন যিদ ইিতমেধ�ই 
এলএফিড পরী�া কিরেয় থােকন এবং ফলাফল ইিতবাচক হয় তাহেল 
আপনার িপিসআর পরী�া করােনার �েয়াজন েনই, যিদ না আপনােক 
িনিদ�� কারেণ পরামশ � েদওয়া হয় । 

আপিন যিদ এই কারণ�িলর মেধ� এক�টর জন� এক�ট ফেলা-আপ 
িপিসআর পরী�া কেরন এবং ফলাফল েনিতবাচক হয়, তাহেল আপনােক 
আর েসলফ-আইেসােলট করেত হেব না। যিদও সং�মেণর হার েবিশ 
এখনও আপনার সং�ামক হওয়ার স�াবনা রেয়েছ এবং আপনােক পরামশ � 
েদওয়া হে� েয:  

• 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 
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• েকািভড-19 এ আ�া� হেল ��তর অসু�তার ঝঁুিকেত থাকেবন 
এমন কারও সে� েযাগােযাগ করা সীিমত ক�ন 

•  িকভােব িনরাপদ থাকা যায় এবং েকািভড-19 ছড়ােনার ঝঁুিকর িব�ার 
কিমেয় আনা যায় েসই িনেদ�শনা েমেন চলুন 

আপনার ইিতবাচক এলএফিড পরী�ার ফলাফল পাওয়া পর েথেক পূণ � 10 
িদন পয �� আপিন এই পরামশ ��ট েমেন চলেবন।  

আপনার মেধ� েকািভড-19 এর �ধান উপসগ ��েলার েযেকােনা এক�ট েদখা 
িদেল আপনােক েসলফ-আইেসােলট করেত হেব এবং আবার এই িনেদ�শনা 
েমেন চলেত হেব।  

5.6 আপনার েসলফ-আইেসােলশেনর েময়াদ েশষ 
হওয়ার পর েটি�ং 

যিদ পূেব � আপনার েকািভড-19 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। স��য় েকািভড-19 
সং�মেণর সময়কােলর পের েবশ িকছ� টা সমেয়র জন� িপিসআর পরী�ার 
জন� ইিতবাচক থাকা স�ব। 

আপিন যিদ আেগ েকািভড-19 পরী�ার ইিতবাচক ফলাফল েপেয় থােকন, 
েসে�ে� আপনােক এই ফলাফেলর 90 িদেনর মেধ� আর িপিসআর পরী�া 
না করােনার পরামশ � েদওয়া হে� যিদ না আপনার: 

• আপনার মেধ� েকািভড-19-এর এর �ধান উপসগ ��িলর েকান�ট েদখা 
েদয়  

• যু�রােজ� �েবশ করেত বা বাইের �মেণর জন� আপনােক এক�ট 
িপিসআর পরী�া করােত হেব 

• আপনােক ইিতবাচক এলএফিড পরী�ার পের এক�ট ফেলা-আপ 
িপিসআর পরী�া করােনার পরামশ � েদওয়া হে� 

পূব �বত� ইিতবাচক পরী�ার ফলাফেলর 90 িদেনর মেধ� যিদ আপনার 
িপিসআর পরী�ার ইিতবাচক ফলাফল পাওয়া যায় তেব আপনােক অবশ�ই 
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বািড়েত থাকেত হেব, েসলফ-আইেসােলট থাকেত হেব এবং এই িনেদ�শনােত 
েদওয়া পদে�প�েলা আবার েমেন চলেত হেব। 

এক�ট েকািভড-19 িপিসআর েট� করােনার পর 90 িদন অিতবািহত হবার 
পর এবং আপনার যিদ েকািভড-19 এর নত�ন উপসগ � থােক বা এক�ট 
প�জ�টভ িপিসআর েট� করােনা হয় তাহেল েসে�ে� এই িনেদ�শনােত 
উে�িখত পদে�প�েলা অনুসরণ ক�ন। 

6. েকািভড-19 এর সং�মণ থাকা কােরা সােথ 
আপিন যিদ একই বাসােত থােকন 

আপিন যিদ এমন েকানও ব���র সাি�েধ� এেস থােকন যার েকািভড-19 
পরী�ার ফলাফল ইিতবাচক িছল িকন্ত�  আপিন বত�মােন তােদর সে� একই 
বাসায় থােকন না তাহেল আলাদা িনেদ�শনা অনুসরণ ক�ন। 

যিদ কােরা মেধ� েকািভড-19-এর এর �ধান উপসগ ��িলর েকান�ট েদখা েদয় 
তাহেল বাসায় থাকুন এবং অিবলে� েসলফ-আইেসােলট করা উিচত। যিদ 
আপিন ইিতমেধ�ই এলএফিড পরী�া কিরেয় থােকন এবং ফলাফল 
ইিতবাচক হয় তাহেল আপিন এক�ট িপিসআর পরী�ার জন� অড�ার করেত 
পােরন। 

যিদ আপনার মেধ� েকািভড-19 এর উপসগ � না থােক এবং আপিন েকািভড-
19 এ আ�া� এমন েকােনা ব���র সােথ একই পিরবাের থােকন, তাহেল 
আপনােক আইনত েসলফ-আইেসােলট থাকেত হেব যিদ না আপিন 
িন�িলিখত শত��েলার মেধ� এক�ট পূরণ কেরন: 

• আপিন পেুরা �টকা িনেয় থােকন - 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 
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যিদ আপিন এই 4 �ট শেত�র েযেকােনা এক�ট পূরণ কেরন (এবং এর ফেল 
আপনার আইনত েসলফ-আইেসােলট থাকার �েয়াজন না হয়), 
েসে�ে� েযসব ক��া�েদর আইনত েসলফ-আইেসােলট থাকার �েয়াজন 
েনই তােদর জন� �েযাজ� িনেচর িনেদ�শনা েমেন চলুন। 

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। 

6.1 সং�েশ � থাকা েযসকল পিরবােরর সদস� যােদর 
েসলফ-আইেসােলেট করা �েয়াজন 

যিদ আপনােক এনএইচএস েট� অ�া� ে�স কতৃ�ক জানােনা হয় েয আপিন 
েকািভড-19-এ আ�া� কােরা সােথ একই পিরবাের বাস কেরন, এবং 
আপনার বয়স 18 বছেরর েবিশ এবং পেুরা �টকা েননিন, েসে�ে� আপনার 
আইনত েসলফ-আইেসােলট থাকার �েয়াজন রেয়েছ: এ�ট �েযাজ� হেব না 
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। কাজ, �ুল বা সাব �জনীন এলাকায় যােবন 
না এবং পাবিলক �া�েপাট� বা ট�া�� ব�বহার করেবন না। 

আপনার েসলফ-আইেসােলশেনর েময়ােদ অ�ভ� �� রেয়েছ আপনার 
পিরবােরর �থম ব���র মেধ�  উপসগ ��েলা েদখা েদওয়ার িদন (অথবা 
তােদর পরী�া েনওয়ার িদন যিদ তােদর মেধ� উপসগ � না েথেক থােক) এবং 
পরবত� 10�ট পুেরা িদন অ�ভ� �� রেয়েছ। এর অথ � হল েয উদাহরণ��প 
আপনার 10 িদেনর েসলফ-আইেসােলশন েময়াদ মােসর 15 তািরেখ �� 
হয় তাহেল আপনার েসলফ-আইেসােলশেনর েময়াদ 25 তািরেখ 23:59 টায় 
েশষ হেব এবং আপিন আপনার �াভািবক ��টেন িফের েযেত পারেবন। 

েট� অ�া� ে�স সােপাট� েপেম� পিরক�নার আওতায় আপনার হয়েতা 
আপনার েলাকাল অেথাির�ট েথেক £500 েপেম� পাওয়ার অিধকার থাকেত 
পাের। আপিন যিদ এমন েকানও স�ােনর মা-বাবা বা অিভভাবক হন যােক 
েসলফ-আইেসােলশেন থাকেত বলা হেয় থােক, েসে�ে� আপিনও এই অথ � 
পাওয়ার অিধকারী হেত পােরন। 

েসলফ-আইেসােলশন েমেন চলেত ব�থ � হেল জিরমানা করা হেত পাের, েয�ট 
�� হয় £1,000 েথেক। 18 এর কম বয়সী কােরার েকািভড-19 পরী�ার 
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ফলাফল প�জ�টভ হেল এবং এনএইচএস েট� অ�া� ে�স কতৃ�ক তােদরেক 
েসলফ আইেসােলশেন থাকার কথা বলেল েস�ট িন��ত করার দায় দািয়� 
িপতামাতা বা অিভভাবকেদর উপর বত�ােব। 

6.1.1 এক�ট িপিসআর পরী�া কিরেয় িনন 
যখন আপিন ে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 পরী�ার ফলাফল এনএইচএস 
েট� অ�া� ে�সেক আপনার কাছ েথেক ভাইরাস �ারা সং�িমত হেয় 
থাকেত পােরন এমন ব���েদর সােথ েযাগােযাগ করার ে�ে� সহায়তা 
করেব এবং তােদর কী করেত হেব েস িবষেয় পরামশ � েদওয়া হেব। 

আপনার েসলফ-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�েদরেক ঝঁুিকেত না েফলার জন� পুেরা 10 িদন যাবত বাসায় থাকুন। 

িপিসআর পরী�ায় আপনার ফলাফল প�জ�টভ হেল, েকািভড-19 এ 
সং�িমত েলাকজেনর মেতা বাসায় থাকার পরামশ � েমেন চলুন। আপিন 
আপনার আসল 10 িদেনর েসলফ-আইেসােলশেনর সময় েযখােনই থাকুন 
না েকন, আপনােক অবশ�ই এক�ট নত�ন েসলফ-আইেসােলশেনর সময় 
�� করেত হেব। এর অথ � হল আপনার েমাট েসলফ-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 পরী�ার ইিতবাচক 
ফলাফল েপেয় থােকন এবং আপনােক েকািভড-19-এ আ�া� ব���র 
ক��া� িহসােব িচি�ত করা হেয় থােক েসে�ে� আপনার মেধ� েকািভড-
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19 এর �ধান উপসগ ��েলার েযেকােনা এক�ট েদখা না েদওয়া পয �� 
আপনার িপিসআর পরী�া করােনার দরকার েনই। 

6.1.2 সং�েশ � আসা ব��� িহেসেব েসলফ-আইেসােলট থাকা 
অব�ায় আপনার ল�ণ েদখা িদেল 
যিদ আপিন েকািভড-19 এ আ�া� কােরা সােথ একই বাসােত থােকন এবং 
আপিন েসলফ-আইেসােলট থাকা অব�ায় আপনার মেধ� েকািভড-19 এর 
�ধান উপসগ ��েলার েযেকােনা এক�ট েদখা েদয়, েসে�ে� আপনােক 
েকািভড-19 িপিসআর পরী�া করােনার ব�ব�া করেত হেব । পরী�ায় 
আপনার ফলাফল প�জ�টভ হেল, েকািভড-19 এ সং�িমত েলাকজেনর 
মেতা বাসায় থাকার পরামশ � েমেন চলনু। আপনােক অবশ�ই এক�ট নত�ন 
েসলফ-আইেসােলশন সময়কাল �� করেত হেব। এটা আপনার 
উপসগ ��েলা �� হওয়ার সময় েথেক �� হয় তা আপনার মূল 10 িদেনর 
েসলফ-আইেসােলশন েময়ােদর মেধ� েহাক বা না েহাক। এর অথ � হল 
আপনার েমাট েসলফ-আইেসােলশেনর েময়াদ 10 িদেনর েচেয় েবিশ হেত 
পাের। 

এই ি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�েদরেক ঝঁুিকেত না েফলার জন� পুেরা 10 িদন যাবত বাসায় 
থাকুন। 

যিদ এই েময়ােদর মেধ� আপনার পিরবােরর অন�ান� সদস�েদর মেধ� 
উপসগ � েদখা েদয় তাহেল আপনােক 10 িদেনর েচেয় েবিশ দীঘ � সময় ধের 
আইেসােলট করেত হেব না। 

6.2 সং�েশ � থাকা েসসকল পিরবােরর সদস� যােদর 
েসলফ-আইেসােলেট করার �েয়াজন েনই 

যিদ আপিন েকািভড-19 এ আ�া� কােরা সােথ একই বাসােত থােকন 
েসে�ে� আপনার িনেজরই সং�িমত হওয়ার ঝঁুিক উে�খেযাগ�ভােব েবিশ 
থােক। 

যিদ আপিন পূণ � �টকা িনেয় থােকন অথবা বয়স 18 বছেরর কম হয়, এবং 
েকািভড-19 এ আ�া� কােরা সােথ একই বাসােত থােকন, েসে�ে� 

With
dra

wn F
eb

rua
ry 

20
22

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


আপনােক আইনত েসলফ-আইেসােলট থাকেত হেব না। 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। 

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 দৃঢ়ভােব 
�িতিদন এলএফিড পরী�া করােনার পরামশ � েদওয়া হে� যখন আপিন 
িনেজই সং�িমত হওয়ার সেব �া� ঝঁুিকেত থােকন। 

যিদ আপিন 5 বছর বা তার েবিশ বয়সী হন এবং েকািভড-19 এ আ�া� 
কােরা সােথ একই বাসােত থােকন, িকন্ত�  আইনত েসলফ-আইেসােলট 
থাকার �েয়াজন না হয়, েসে�ে� আপনােক েজারােলা পরামশ � েদওয়া হে� 
েয: 

• 7 িদেনর জন� �িতিদন এলএফিড পরী�া করান, অথবা েসই পািরবািরক 
সদস� যার েকািভড-19 হেয়েছ তােদর েসলফ-আইেসােলশন সময়কাল 
�� করার পর েথেক 10 িদন পয �� যিদ এ�ট আেগ হেয় থােক 

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

• �িত�ট পরী�া করােনার পর  আপনার এলএফিড পরী�ার ফলাফল 
িরেপাট� ক�ন – এলএফিড পরী�ার ইিতবাচক ফলাফল িরেপাট� করার 
মােন হল এনএইচএস েট� অ�া� ে�স আপনার ক��া�েদর সােথ 
েযাগােযাগ করেত এবং তােদর কী করেত হেব েসই স�িক�ত পরামশ � 
িদেত পারেব; এলএফিড পরী�ার েনিতবাচক ফলাফল িরেপাট� করা 
আমােদর েকািভড-19 এর িব�ার স�েক� আরও বুঝেত সাহায� কের 
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যিদ আপিন এলএফিড পরী�া করান এবং ফলাফল ইিতবাচক হয়, তাহেল 
আপনােক অিবলে� েসলফ-আইেসােলট থাকেত হেব অন�ান� েলাকজনেদর 
মেধ� সং�মণ ছড়ােনােক �িতেরাধ করার জন� এবং েয সকল 
েলাকজনেদর েকািভড-19 হেয়েছ তােদর জন� িনেদ�শনা েমেন চলনু । 
আপনার ফেলা-আপ িপিসআর পরী�া করােনার �েয়াজন েনই, যিদ না 
আপনােক িনিদ�� কারেণ পরামশ � েদওয়া হয় । 

যিদ আপনার ৈদিনক 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 

•  িকভােব িনরাপদ থাকা যায় এবং েকািভড-19 ছড়ােনার ঝঁুিকর িব�ার 
কিমেয় আনা যায় েসই িনেদ�শনা েমেন চলুন 

যিদ আপিন �িতিদন এলএফিড পরী�া করােত না পােরন েসে�ে� 
অন�েদর মেধ� েকািভড-19 ছড়ােনার স�াবনা কমােত আপনােক এখনও 
এই পরামশ � েমেন চলার জন� েজারােলাভােব পরামশ � েদওয়া হে�। 

এই পরামশ ��ট েমেন চলুন যত�ণ না পিরবােরর সদস� যােদর েকািভড-19 
হেয়েছ তােদর েসলফ-আইেসােলশেনর েময়াদ েশষ না হয়। 

আপিন যিদ একজন েহলথ বা েসাশ�াল েকয়ার ওয়াক�ার হেয় থােকন এবং 
আপনার সং�েশ � েথেক আপনার পিরবােরর েকােনা সদস� সং�িমত 
হেয়েছ এবং েসলফ-আইেসােলশন েথেক অব�াহিত েদওয়া হেয়েছ, 
এমতাব�ায় আপিন িকভােব েকািভড-19 এর সং�মণ েরাধ করেত করেত 
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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 এবং যত 
তাড়াতািড় স�ব তােদর িপিসআর পরী�া করার ব�ব�া ক�ন। 

আপনার মেধ� যিদ েকােনা সময় উপসগ � েদখা েদয়, সামান� উপসগ � হেলও 
আপনার বাসায় থাকুন এবং তৎ�ণাৎ েসলফ-আইেসােলশেন চেল যান, েসই 
সােথ েকািভড-19 িপিসআর েট� করােনার ব�ব�া ক�ন এবং েকািভড-19 
এর উপসগ � রেয়েছ এরকম েলাকেদর জন� িনেদ�শনা অনুসরণ ক�ন। 

7. আপনার বাসােত েকািভড-19 এর িব�ার �াস 
করা 

7.1 েকািভড-19 কীভােব িব�ার লাভ কের 

�ু� �ু� �পেলট, এেরােসাল এবং �ত�� েযাগােযােগর মাধ�েম েকািভড-
19 একজন েথেক অন�জেনর মেধ� ছিড়েয় পেড়। সং�িমত েলাকজেনর 
হািঁচ, কািশ বা �েশ �র মাধ�েম িবিভ� প�ৃতল ও �জিনষপ� েকািভড-19 �ারা 
দিূষত হেত পাের। েলাকজন এেক অেন�র সং�েশ � আসেল সং�মণ 
িব�ােরর ঝঁুিক সবেচেয় ব�ৃ� পায়, িবেশষত কম আেলা বাতাস চলাচল কের 
এমন সব অভ��রীণ জায়গা এবং েলাকজন যখন একে� এক�ট কে� 
অেনক সময় কাটান। 

েকািভড-19 এর িব�ার েরােধর সবেচেয় ���পূণ � উপায়�েলা হেলা 
সামা�জক দরূ� বজায় রাখা, হাত েধায়া এবং হািঁচ কািশর ে�ে� সাবধানতা 
অবল�ন (�টসু� ব�বহার এবং ব�বহােরর পর েফেল েদওয়া), িবিভ� প�ৃতল 
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পির�ার করা এবং অভ��রীণ জায়গা�েলােত ভােলা বাতাস চলাচেলর 
ব�ব�া রাখা। 

েকািভড-19 এ আ�া� েলাকজন তােদর মেধ� উপসগ � েদখা যাবার সেব �া� 
2 িদন আেগ এবং 10 িদন পর পয �� অন�েদর মেধ� েস�ট সং�িমত করেত 
পােরন। আ�া� ব����টর মদৃু বা েকােনা উপসগ � না থাকেলও সং�মণ�ট 
িতিন অন�েদর মােঝ ছিড়েয় িদেত পােরন, েসজন� আ�া� ব����টেক 
অবশ�ই বাসােত থাকেত হেব। 

েকািভড-19 আ�া� কােরা সােথ একই বাসােত বসবাসকারী েলাকজনরা 
েকািভড-19 এ সং�িমত হবার উ� ঝঁুিকেত থােকন। আ�া� ব����ট সু� 
েবাধ করেলও িতিন সং�মণ�ট অন�েদর মােঝ ছিড়েয় িদেত পােরন। 

7.2 যিদ আপনার েকািভড-19 থােক তাহেল কীভােব 
বাসােত অন�েদর সােথ একা� সাি�েধ� আসা সীিমত 
করা যায় 

রা�াঘর, বাথ�ম এবং বসার জায়গার মেতা েশয়ার করা �ান�েলােত 
যথাস�ব কম সময় কাটান। অন�রা উপি�ত থাকেল ভাগাভািগ করা জায়গা 
ব�বহার করা এিড়েয় চলুন েযমন, রা�াঘর ও বসার জায়গা এবং খাবার িনেয় 
আপনার িনেজর কে� চেল যান। কেঠারভােব সামা�জক দরূ� বজায় রাখুন। 

আপিন যােদর সে� থােকন তােদরেক বলুন েয আপনার সহায়তা করার 
জন� তারা েযন আপনােক আপনার খাবার এেন েদন ও পির�ার করার 
কােজ আপনার সাহায� কেরন এবং আপনার সােথ দরূ� বজায় রােখন। 

স�ব হেল পিরবােরর অন�েদর েথেক আলাদা বাথ�ম ব�বহার ক�ন। 
আলাদা এক�ট বাথ�ম ব�বহােরর সুেযাগ না থাকেল বাথ�ম�ট সচরাচর 
ি�িনং পণ� ব�বহার কের পির�ার করার পূেব � আপিন হেবন এর সব �েশষ 
ব�বহারকারী। বাথ�ম�টেক িনয়িমত পির�ার করেত হেব। 

বাসার অন�ান�েদর েথেক আপিন আলাদা এক�ট েতায়ােল ব�বহার করেবন, 
েগাসল বা শাওয়ার করার জন� আপনার শরীর েমাছা ও আপনার হাত 
েমাছার কােজ এ�ট ব�বহার করেবন। আপনার কে�র বাইেরর িদেকর 
জানালা�েলা েখালা রাখার মাধ�েম আপিন আপনার ক��টেত �চ�র আেলা 
বাতাস �েবেশর ব�ব�া রাখুন। 
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অন�ান�েদর মেধ� এই েরাগ ছড়ােনার ঝঁুিক �াসকে� আপনার বাসার 
েভতের েশয়ার করা জায়গা�েলােত সময় কাটােনার সময় একািধক �র 
িদেয় ৈতির এক�ট ভালভােব িফট করা  েফস কভািরং বা সা�জ�কাল মা� 
ব�বহার ক�ন। স�ঠকভােব ব�বহার করা হেল এ�েলা েকািভড-19 সং�মণ 
�ােসর মাধ�েম অন�েদরেক সুর�া �দান করেত পাের, িকন্ত�  এ�ট আপনার 
বাসার অন�ান� সদস�েদর েথেক দরূ� বজায় রাখার �েয়াজনীয়তার িবক� 
নয়। 

িবেশষ� ি�িনক�াল পরামশ � এবং েকািভড-19 �টকা কম �সিূচ সফলভােব 
�েয়াগ করার পের, পূেব � ি�িনক�ািল অত�� দুব �ল বেল িবেবিচত ব���েদর 
আর িশ� করার পরামশ � েদওয়া হে� না। েকািভড-19 এ আ�া� হেল 
এখনও অেনক েলাক মারা�ক অসু� হেয় পড়ার উ� ঝঁুিকেত রেয়েছন, 
এবং তােদর �া�� েপশাজীবীরা হয়ত তােদরেক বাড়িত সতক�তা অবল�েনর 
জন� পরামশ � �দান কের থাকেত পােরন। যিদ পিরবােরর কাউেক 
অন�ান�েদর েথেক দরূ� বজায় রাখার মেতা সতক�তা অবল�ন করার 
পরামশ � েদওয়া হয়, তেব তােদর তা করেত সহায়তা ক�ন। 

7.3 আপনার পিরবাের েকািভড-19 এর িব�ার কমােত 
আপিন যা যা করেত পােরন 

জাম �িডেফ� হল এক�ট ওেয়বসাইট যা েকািভড-19 এর হাত েথেক 
আপনােক এবং আপনার পিরবারেক সুরি�ত রাখার উপায়�িল িচি�ত 
করেত সাহায� করেত পাের। এ�ট আপনার বাসােত েকািভড-19-এর ঝঁুিক ও 
অন�ান� ভাইরাস কমােনার িবষেয় ৈব�ািনকভােব �মািণত পরামশ � �দান 
কের। 

জাম �িডেফ� ব�বহার করা সহজ এবং কী পদে�প িনেত হেব েস�ট িচি�ত 
করেত মা� 10 িমিনট সময় লােগ এবং এ�ট আপনােক সুরি�ত রাখার 
পিরক�না করেত পাের। জাম �িডেফ� নানা ভাষােতও পাওয়া যায়। 

বাসাবািড়েত সং�মেণর িব�ার েরােধ �েত�েকর উিচত িনে�া� 
পদে�প�েলা �হণ করা। পিরবােরর মেধ� সং�মণ কমােনার জন� অনু�হ 
কের আনষুি�ক সিচ� িনেদ�শনাও পড়ুন । 

7.3.1 আপনার হাত েধৗত ক�ন 
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িনেজ েকািভড-19-এ আ�া� হওয়া বা অন�ান�েদরেক সং�ািমত করার 
ঝঁুিক �াসকে� এ�ট এক�ট ���পূণ � উপায়। 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। 

7.3.2 হািঁচ কািশর সময় মখু েঢেক রাখুন 
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। আপনার হািঁচ-কািশর পর েকােনা 
ে��া বা কফ েবর হেল আপনার যিদ একজন েকয়ারার থােকন তাহেল িতিন 
েস�ট মুেছ েফলার কােজ এক�ট িডসেপােজবল �টস�ু ব�বহার করেবন, 
অতঃপর তার হাত ধুেয় েফলেবন বা হ�া� স�ািনটাইজার ব�বহার করেবন। 

7.3.3 আপনার বাসায় সং�মণ ছড়ােনার ঝঁুিক �ােস পির�ার ক�ন 
দরজার হ�া�ল এবং িরেমাট কে�ােলর মতন ঘন-ঘন �শ � করা 
প�ৃতল�েলােক এবং রা�াঘর আর বাথ�েমর মতন েশয়ার করা 
জায়গা�েলােক িনয়িমতভােব পির�ার ক�ন। 

পির�ার করার সময় আপনার বাসা পির�ার করার সাধারণ পণ� ব�বহার 
করা উিচত, েযমন িডটারেজ� এবং ি�চ, েকননা প�ৃতেল থাকা ভাইরাসেক 
এ�েলা খবুই কায �করভােব দরূ করেত পাের। বাথ�ম পির�ােরর কােজ 
ব�ব�ত সচরাচর ি�িনং পণ� ব�বহার কের ভাগাভািগ করা বাথ�ম�েলা 
ব�বহােরর পর পির�ার কের িনেবন, িবেশষত হােতর েছায়ঁা লাগা 
জায়গা�েলা। 

পির�ার পির��তার জন� ব�ব�ত কাপড় ও ব���গত আবজ�না েযমন 
ব�ব�ত �টসু� এবং িডসেপােজবল েফস কভািরং�েলা অপসারণেযাগ� 
আবজ�নার ব�ােগর মেধ� িনরাপেদ মজতু করা েযেত পাের। এসব ব�াগ অন� 
আেরক�ট ব�ােগ ঢ� িকেয় েরেখ মজবুতভােব মুখ আটকােত হেব এবং 
আপনার বাইেরর ঘেরায়া সাধারণ আবজ�নার িবেন েফলার আেগ এ�েলােক 
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অ�ত 72 ঘ�া পয �� আলাদা রাখা উিচত। অন�ান� ঘেরায়া আবজ�না 
সাধারণভােব অপসারণ করা েযেত পাের। 

আপনার বাসনপ� পির�ার করা এবং �কােনার জন� এক�ট িডশওয়াশার 
ব�বহার ক�ন। যিদ এ�ট স�ব না হয়, িলকুইড এবং গরম পািন ব�বহার কের 
হাত িদেয় ধুেয় েফলুন এবং আলাদা �ট-টাওেয়ল ব�বহার কের ভােলাভােব 
�িকেয় িনন। 

7.3.4 ল�� 
বাতােস ভাইরাস ছিড়েয় পড়ার স�াবনা �াসকে� জন� ময়লা ল�� ঝাড়েবন 
না। িনম �াতার িনেদ�শনা অনযুায়ী আইেটম�েলােক উপযু�ভােব েধােবন। 
সকল ময়লা কাপড়েচাপড় এক সে� েধায়া েযেত পাের। যিদ আপনার কােছ 
েকােনা ওয়ািশং েমিশন না থােক তেব আপনার আইেসােলশেনর সময়সীমা 
েশষ হওয়ার পের আরও 72 ঘ�া অেপ�া করার পর আপিন েনাংরা 
কাপড়েচাপড় পাবিলক ল��েত িনেয় েযেত পারেবন। 

হাত েমাছার েছাট েতায়ােল এবং রা�াঘর ইত�ািদ �ােন ব�ব�ত েতায়ােলসহ 
অন�ান� েতায়ােল�েলা কােরা সে� েশয়ার করেবন না। 

7.3.5 অভ��রীণ �ান�েলােত বায়চুলাচেলর ব�ব�া ক�ন 
েকউ যিদ েসলফ-আইেসােলশেন-এ থােকন তাহেল বািড়র অন�ান� 
অংশ�েলােত দিূষত বায়ুর িব�ার কমােনার জন� তােদর ঘের এক�ট জানালা 
সামান� েখালা রাখনু এবং দরজা�ট ব� রাখুন। যিদ েসলফ-আইেসােলশেন 
থাকা ব���েক অন�েদর উপি�িতেত বািড়র েকােনা সাধারণ ব�বহােরর �ান 
েযমন: রা�াঘর বা অন� েকােনা বসার �ান ব�বহার করেত হয়, তাহেল এই 
�ান�েলােত বায়ুচলাচেলর ভােলা ব�ব�া রাখা িন��ত ক�ন, উদাহরণ��প 
যখন েসলফ-আইেসােলশেন খাকা ব��� েশয়াড� ে�েস থােক, এবং তারা 
চেল যাওয়ার পর অ� িকছ�  সময় ধের জানালা পুেরাপিুর খুেল রাখার মাধ�েম। 

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। 

7.4 েপাষা �াণীেদর েদখা�না 
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যু�রােজ� েকািভড-19 সং�ামক িহসােব এক মানুষ েথেক অন� জেনর 
মােঝ ছিড়েয়েছ। আ�া� ব���র সােথ খুবই ঘিন� েযাগােযােগর ফেল 
েপাষা�াণীসহ িকছ�  �াণীেদর SARS-CoV-2 (েয ভাইরাস�টর কারেণ েকািভড-
19 েরাগ�ট হেয় থােক) এ আ�া� হবার ঘটনা অেনক কম। এই িবষেয় খুবই 
সীিমত পিরমাণ �মাণ পাওয়া িগেয়েছ। 

েযসব েপাষা �াণীর মািলকরা েকািভড-19 এ আ�া� বা উপসগ � িনেয় 
েসলফ আইেসােলশেন আেছন তারা তােদর েপাষা �াণীর সােথ সং�েশ � 
সীিমত করেবন এবং তােদর �াণী�টর সং�েশ � আসার আেগ ও পের 
ভােলাভােব হাত ধুেয় িনেবন। 

8. আপনার �া�� ও ভােলা-ম� সং�া� 
িবষয়�েলার েদখােশানা করা 

8.1 বািড়েত থাকাকালীন আপনার মানিসক ও শারীিরক 
�াে��র �িত য� েনওয়া 

অেনেকর জন�ই দীঘ � েময়ােদ বাসায় থাকা এবং েসলফ-আইেসােলট করা 
ক�ঠন, হতাশাজনক এবং একাকী� েবােধর কারণ হেত পাের এবং আপিন বা 
আপনার পিরবােরর অন�ান� সদস�েদরও মানিসক অব�ার অবনিত হেত 
পাের। এটা িবেশষভােব চ�ােল��ং হেত পাের যিদ আপনার বাসােত খবু েবিশ 
জায়গা না থােক বা বাগান ব�বহােরর সুেযাগ না থােক। 

আপনার শরীেরর সােথ সােথ আপনার মানিসক িদক�টর �িত য� েনওয়ার 
কথা মেন রাখেবন এবং �েয়াজন হেল সহায়তা িনন। 

আপনার মানিসক �াে��র আেরা ভােলাভােব েদখােশানা করার জন� এভির 
মাই� ম�াটাস � িকছ�  সহজ পরামশ � �দান কের এবং এেত এক�ট েকািভড-19 
হাবও অ�ভ� �� রেয়েছ েযটা েসই সকল েলাকজনেক পরামশ � েদয় যারা 
বাসায় রেয়েছন। 

তারা যা করেছন তা েকন এেতাটা ���পূণ � েস কথা তােদর িনেজেদরেক 
মেন করােনা অেনক েলােকর কােছ উপকারী বেল মেন হেয়েছ। ঘের থাকার 
মাধ�েম আপিন আপনার বন্ধ-ুবা�ব, পিরবার এবং আপনার কিমউিন�টর 
এবং এনএইচএস এর অন�ান� েলাকেদরেক সুরি�ত রাখেত সহায়তা 
করেছন। 
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আপনার ঘের থাকা আেরা সহজ কের ত�লেত সাহায� করেব এমন িকছ�  
�জিনষ েয�েলা আপিন করেত পােরন: 

• আপিন েটিলেফােন বা েসাশ�াল িমিডয়ার মাধ�েম বন্ধ-ুবা�ব এবং 
পিরবােরর সােথ েযাগােযাগ রাখেত পােরন 

• মেন রাখেবন েয শারীিরক ব�ায়াম আপনার সু�তার জন� ভােলা হেত 
পাের। িবিভ� অনলাইন �াস বা েকাস � খুজঁনু যা আপনােক আপনার 
বাসায় েথেক হালকা ব�ায়াম করেত সহায়তা করেব 

• আেগ েথেক পিরক�না ক�ন এবং িবেবচনা কের েদখুন েয পুেরা সময়টা 
বাসায় থাকেত আপনার েকান েকান �জিনেসর �েয়াজন হেব 

• বািড়েত থাকাকালীন আপনার েয �জিনস�েলার �েয়াজন হেব েস�েলা 
পাওয়ার ে�ে� সাহায� করার জন� আপনার চাকরীদাতা, বন্ধ-ুবা�ব এবং 
পিরবারেক অনুেরাধ ক�ন 

• এই সময়কােলর মেধ� আপনার �েয়াজন হেব এমন খাবার দাবার এবং 
অন�ান� �জিনসপ� েযমন ওষধু িকভােব আপিন েপেত পােরন েস 
স�েক� িচ�াভাবনা এবং পিরক�না ক�ন 

• আপনার েনইবারহ� েড 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 বা 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 

• বাসায় থাকাকালীন সমেয় আপিন কী কী করেত পােরন েস�ট িচ�া ক�ন, 
েযমন রা�া করা, বই পড়া, অনলাইেন েশখা ও িসেনমা েদখা 

• অেনক েলাকজন 10 িদন যাবত েময়ােদর পিরক�না একবাের বানােনা 
উপকারী মেন কেরন। আপিন কী করেবন তা আেগ েথেকই পিরক�না 
করা আপনার জন� সহায়ক হেত পাের, উদাহরণ��প, আপনার 
পিরবােরর েকউ যিদ খুব েবিশ খারাপ েবাধ কেরন 

যিদ আপনার েকানও মানিসক �া�� স�িক�ত স�ট, জ�ির অব�া বা 
ে�কডাউেনর জন� সাহােয�র �েয়াজন থােক বা আপিন যিদ তাৎ�িণক 
পরামশ � এবং মূল�ায়ন খুেঁজন। েকািভড-19 মহামারীেতও �া�বয়�েদর এবং 
বা�ােদর জন� সব সময় জ�ির মানিসক �া�� স�িক�ত সহায়তা উপল� 
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রেয়েছ। নত�ন পিরেষবা �দানকারীর জন� আপনার েপা�েকাড বা শহর 
খুেঁজ আপনার �ানীয় এনএইচএস েহ�লাইন স�ান ক�ন। 

8.2 আপনার যিদ িচিকৎসা সং�া� পরামেশ �র দরকার 
হয় 

েকািভড-19 সহ সব ধরেণর অসুখ িবসুেখর ব�াপাের সাহােয�র জন� েহলথ 
এ� েকয়ার সািভ�স েখালা রেয়েছ। েকািভড-19 এ আ�া� অিধকাংশ 
েলাকজন মদৃু অসু�তায় ভ�গেবন এবং এে�ে� বাসােত েথেকই েসের উঠা 
যায়। েকািভড-19 এর উপসগ � বাসােত সামলােনার ব�াপাের আরও তথ� 
েদখুন। 

আপিন বাসােত থাকাকালীন সমেয় আপনার েকােনা ��টন েমিডেকল এবং 
েড�াল অ�াপেয়�েম� থাকেল েস�েলা বািতল ক�ন। আপনার েকােনা 
উে�গ থাকেল বা এই সমেয় আপনােক ব���গতভােব উপি�ত হেত বলা 
হেল েস�ট িনেয় �থেমই আপনার েমিডেকল ক�াে�র সােথ আেলাচনা 
ক�ন (উদাহরণ��প- আপনার �জিপ বা েডি��, �ানীয় হাসপাতাল বা 
আউটেপেশ� সািভ�স)। 

আপনার বা আপনার পিরবােরর কারও শরীেরর অব�া যিদ আরও খারাপ 
হেত থােক তেব অিবলে� িচিকৎসা েনওয়ার েচ�া ক�ন। যিদ এ�ট জ�ির 
অব�া না হয়, তাহেল এনএইচএস 111 অনলাইন েকািভড-19 সািভ�স বা 
অন�ান� অসুখ িবসুেখর জন� এনএইচএস 111 এর সে� েযাগােযাগ ক�ন। 
আপনার যিদ ই�ারেনট ব�বহােরর সুেযাগ না থােক তেব এনএইচএস 111 
েক কল ক�ন। 

িচিকৎসা সং�া� জ�রী �েয়াজেন এবং আপনার যিদ এক�ট অ�া�ুেল� 
ডাকেত হয় তাহেল 999 ন�ের কল ক�ন। কল হ�া�লার বা অপােরটরেক 
জানােবন েয আপনার বাসার একজন সদস� েকািভড-19 এ আ�া� বা 
উপসগ � রেয়েছ, যিদ তা �েযাজ� হয়। 

9. অথ �ৈনিতক বা অন�ান� বা�িবক সহায়তা 

9.1 আিথ �ক সহায়তা 
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https://111.nhs.uk/


ে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। আপনার যিদ েকািভড-19-এর উপসগ � থােক এবং 
আপনার পরী�ার ফলাফল প�জ�টভ হেয় থােক বা আপনােক বলা হেয়েছ 
েয আপিন এমন কােরা সং�েশ � এেসেছন িযিন সং�িমত, তাহেল েসলফ 
আইেসােলশনই হেলা একমা� উপায় যার মাধ�েম িন�য়তা �দান করা যায় 
েয আপিন অন�েদর মােঝ েকািভড-19 ছড়ােবন না। যিদ আপনােক েসলফ-
আইেসােলট করেত বলা হয়, তাহেল সােথ সােথ আপনার তা করা উিচত  
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)। 

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 
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 হয়েতা  এনএইচএস েট� অ�া� 
ে�স সােপাট� েপেম� ি�েমর আওতায় এককালীন £500 পাওয়ার েযাগ� হেত 
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পােরন। আপিন যিদ এমন েকানও স�ােনর মা-বাবা বা অিভভাবক হন যােক 
েসলফ-আইেসােলশেন থাকেত বলা হেয়েছ েসে�ে� আপিনও এই সহায়ক 
অথ � পাওয়ার অিধকারী হেত পােরন। আপিন অনলাইন বা এনএইচএস 
ে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 
আপিন এক�ট ইিতবাচক সাহায��া� এলএফিড বা িপিসআর পরী�ার 
ফলাফল েপেয় থােকন, 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 

আপনার জন� উপল� সাহায� এবং সহায়তার িবষয়ক আরও তেথ�র জন� 
আপনার েলাকাল অেথাির�টর ওেয়বসাইট িভ�জট ক�ন। 

9.2 যারা এক�ট যাযাবেরর মত জীবন যাপন কেরন 
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। 
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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 
থােমন, িবেশষত আপিন যিদ অসু� েবাধ কেরন। এছাড়া িচিকৎসা সং�া� 
জ�রী েসবা েপেত এবং আপিন ঘের বেস পিরেষবা েপেত 
চাইেল what3words app নামক অ�াপ�ট ব�বহার করেত পােরন। 

9.3 আপিন যিদ আপনার িশ�েক বুেকর দধু খাওয়ান 

আপনার েকািভড-19 এর উপসগ � থাকেল এবং পরী�ােত আপনার ফলাফল 
প�জ�টভ হেল বা েকািভড-19 এ আ�া� কােরা সােথ আপিন বসবাস 
করেল, আপিন যিদ আপনার বা�ােক বুেকর দুধ খাওয়ান তাহেল আপনার 
বা�া সং�িমত হওয়ার ব�াপাের আপনার সেচতন থাকা উিচত। 
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বুেকর দুেধর মাধ�েম বা একা� সাি�েধ� আসার ফেল স�াব� সং�মেণর 
ঝঁুিকর েচেয় বা�ােক বুেকর দুধ খাওয়ােনার উপকািরতা েবিশ, তেব এ�ট 
ব���-িবেশেষর িস�াে�র ব�াপার। আপনার িমডওয়াইফ, েহলথ িভ�জটর বা 
�জিপর সােথ েটিলেফােন কথা বলুন। 

েকািভড-19 ভাইরাস বুেকর দুেধর মাধ�েম সং�িমত হেত পাের এর �পে� 
বত�মােন েকােনা তথ� �মাণ েনই। তেব েকািভড-19 সং�মণ এক�ট বা�ার 
শরীের ছিড়েয় পড়েত পাের একইভােব েযমন�ট এেক অেন�র সাি�েধ� 
আসেল হেয় থােক। সা�িতক গেবষণায় েদখা যায় েয, েকািভড-19 এ 
আ�া� হেল �া� বয়�েদর ত�লনায় বা�ােদর মেধ� ল�ণসমূেহর তী�তা 
বা ব�াপকতা অেপ�াকৃত কম থােক। আপিন বা আপনার পিরবােরর সদস� 
েকউ বা�ােদরেক ফমু �লা বা এ�ে�সড িম� খাওয়ােল উপকরণ�ট ব�বহার 
করার পূেব � �িতবার েস�ট জীবাণুমু� কের িনেবন। আপনার অন� কারও 
সে� েবাতল বা ে�� পা� েশয়ার করা উিচত নয়। 

9.4 লািন �ং িডেজিবিল�ট, অ�টজম বা ��তর মানিসক 
সমস�া থাকা েলাকজন 

আপনার বা আপিন যােদর সােথ বসবাস কেরন তােদর যিদ লািন �ং 
িডেজিবিল�ট, অ�টজম বা ��তর মানিসক সমস�া থােক তাহেল সব�েলা 
পদে�প �হণ স�ব হেব না। অন�ুহ কের আপনার সেব �া� 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। 

এই িনেদ�শনার এক�ট সহজ পাঠেযাগ� সং�রণও পাওয়া যাে�। 
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