
 

 
বাসায় থাকা: স�াবয্ কেরানাভাইরাস 
(েকািভড-১৯) সং�মেণআ�া� 
পিরবারগ‍েলার জনয্ িনেদর্শনা 
১৬ মাচর্  ২০২০ তািরেখ হালনাগাদ করা হেয়েছ 
উপসগর্ 
 
কেরানাভাইরােসর (েকািভড-১৯)সবেচেয় সাধারণ উপসগর্সমূহ েযগ‍েলা স�িত শ‍র‍ 
হেয়েছ: 
 
 নতুন একটানা কািশ এবং/অথবা 
 উ� �র 
 
েবিশরভাগ েলাকেদর জনয্, কেরানাভাইরাস (েকািভড-১৯) একিট হালকা ধরেণর অসু�তা হেব। 
 
�ধান বাতর্ া 
 
 যিদ আপিন একলা থােকন এবং আপনার মেধয্ কেরানাভাইরাস েরােগর (েকািভড-

১৯) উপসগর্গ‍েলা েদখা েদয় তাহেল তা যত হালকাই েহাক না েকন, আপনার 
উপসগর্গ‍েলা শ‍র‍ হওয়ার সময় েথেক ৭ িদেনরজনয্ বাসায় থাকুন। (অিধকতর 
তেথয্র জনয্ িবি��তা সমা� করােদখুন) 

 যিদ আপিন অনয্ানয্ েলাকেদর সে� থােকন এবং আপনার বা তােদর মেধয্ কারও 
কেরানাভাইরােসর উপসগর্গ‍েলা েদখা েদয়, তাহেল পিরবােরর সকল সদসয্েদরেক 
অবশয্ই বাসায় থাকেত হেব এবং তারা ১৪ িদেনরমেধয্ বাসা েছেড় বাইের েযেত 
পারেবন না। বাসায় �থম েলাক অসু� হেয় পড়ার িদন েথেক ১৪ িদেনর এই 
েময়াদিট শ‍র‍ হয় 

 এে�ে� স�াবনা রেয়েছ েয একই বাসায় অব�ান করা পিরবােরর েলােকরা এেক 
অপরেক সং�িমত করেবন বা হয়েতা ইিতমেধয্ সং�িমত কের েফেলেছন। ১৪ 
িদেনর জনয্ বাসায় থাকেল এই পিরবারিটর কিমউিনিটর অনয্ানয্ েলাকেদরেক 
সং�িমত করার সামি�ক স�াবনা বয্াপকভােব কেম যােব। 

 বাসার মেধয্ পিরবােরর েয েকােনা সদেসয্র মেধয্ উপসগর্গ‍েলা েদখা যাওয়া শ‍র‍ 
হেল তােক উপসগর্গ‍েলা শ‍র‍ হওয়ার িদন েথেক ৭ িদেনর জনয্ বাসায় থাকেত হেব, 
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েসে�ে� মূল ১৪ িদেনর আইেসােলশেন থাকার েময়ােদর েয িদেনই তারা থাকুন না 
েকন। (অিধকতর তেথয্র জনয্ িবি��তা সমা� করােদখুন) 

 যিদ আপিন পােরন তাহেল, বাসায় আইেসােলশেনর েময়াদ চলাকালীন সমেয় েয 
েকােনা দুবর্ল বয্ি�েক (েযমন বৃ� েলাকেদর এবং অ�িনর্িহত �া�য্গত সমসয্া 
রেয়েছ এমন সকল েলাকেদর) আপনার বাসার বাইের ব�ুেদর সে� বা পিরবােরর 
অনয্ানয্ সদসয্েদর সে� থাকেত পািঠেয় িদন। 

 যিদ আপিন দুবর্ল বয্ি�েদরেক আপনার বাসা েথেক বাইের পাঠােত না পােরন, 
তাহেল যতটা স�ব তােদর কাছ েথেক দূের থাকেবন। 

 যিদ আপনার মেধয্ কেরানাভাইরােসর উপসগর্ েদখা েদয়: 
 েকান িজিপ সাজর্ াির, ফােমর্িস বা হাসপাতােল যােবন না 
 আপনােক 111 েক কল কের তােদরেক অবিহত করেত হেব না েয আপিন 

বাসায় থাকেছন 
 যিদ আপিন বাসায় থােকন তাহেল কেরানাভাইরােসর পরী�া করার েকােনা 

দরকার েনই 
 আেগ েথেক পিরক�না কর‍ন এবং অনয্ানয্ েলাকেদর কাছ েথেক সহায়তা চান 

যােত আপিন সফলভােব বাসায় থাকেত পােরন এবং িবেবচনা কর‍ন আপনার 
বাসার দুবর্ল েলাকেদর জনয্ কী করা েযেত পাের। 

 বাসায় থাকার জনয্ আপনার েয েয িজিনেসর দরকার রেয়েছ তা আপনার 
িনেয়াগকতর্ া, ব�ুেদর এবং পিরবােরর সদসয্েদরেক আনার জনয্ বলুন 

 �েতয্কবার সাবান এবং জল বয্বহার কের, িনয়িমতভােব ২০ েসেক� ধের হাত 
েধান, অথবা হয্া� সয্ািনটাইজার বয্বহার কর‍ন 

 যিদ আপিন অনুভব কেরন েয আপিন বাসায় আপনার উপসগর্গ‍েলােক সামাল িদেত 
পারেছন না, বা আপনার অব�া আেরা খারাপ হেয় যাে�, অথবা ৭ িদন পেরও 
আপনার উপসগর্গ‍েলা েসের যাে� না, তখন এনএইচএস 111 অনলাইনকেরানাভাইরাস 
সািভর্ স বয্বহার কর‍ন। আপনার কােছ ই�ারেনট অয্াে�স না থাকেল, এনএইচএস 
111 েক কল কর‍ন। জর‍ির েমিডকয্াল অব�ার জনয্ ৯৯৯ ডায়াল কর‍ন। 

 
এই িনেদর্ শনািট কার জনয্ 
 
এই িনেদর্শনা যােদর উে�েশয্: 
 
 েসই সকল েলাকজন যােদর উপসগর্গ‍েলা স�বত কেরানাভাইরােসর কারেণ হেয়েছ, 

িক� হাসপাতােল িচিকৎসা করােনার �েয়াজন েনই, তােদরেক অবশয্ই স�ূণর্ভােব 
েসের না ওঠা পযর্� বাসায় থাকেত হেব। 

 েসই সকল েলাকজন যারা তােদর বাসায় এমন েকােনা বয্ি�র সােথ থাকেছন যার 
মেধয্ হয়েতা কেরানাভাইরােসর কারেণ হওয়া উপসগর্গ‍েলা েদখা িদেয়েছ 

 
এখন আপনােক ��ত হেত সহায়তা করার িবষয়গ‍েলা 
 
আপনার বাসা বা পিরবােরর জনয্ পিরক�না ৈতির কর‍ন 
 
এখন আপিন েয েসরা পদে�পিট �হণ করেত পােরন তা হল একিট পিরক�না বানােনা যােত 
আপিন এবং আপনার পিরবােরর অনয্ানয্ সদসয্রা িনজ-িনজ র‍িটন মািনেয় িনেয় এই পরামেশর্র 
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অনুসরণ করেত পােরন। আপিন ��ত হেত পােরন এমন কেয়কিট পদে�প, যার মেধয্ অ�ভুর্ � 
রেয়েছ: 
 
 আপনার �িতেবশীেদর এবং পিরবােরর সদসয্েদর সে� কথা বলুন এবং আপনার 

পিরবােরর েটিলেফান ন�রগ‍েলা িবিনময় কর‍ন 
 আপনার বাসায় দুবর্ল িহেসেব গণয্ বয্ি�েদর কথা িবেবচনা কর‍ন এবং তােদর জনয্ 

পিরক�না বানান 
 �িতেবশীেদর, �ুেলর, িনেয়াগকতর্ ার, েকিমে�র, এনএইচএস 111 এর ন�র সহ 

একিট েযাগােযাগ করার তািলকা ৈতির কর‍ন 
 স�ব হেল অনলাইেন েকনাকাটার অয্াকাউে�র বয্ব�া কর‍ন 
 
যিদ আমােদর মেন হয় েয আমােদর মেধয্ কেরানাভাইরােসর উপসগর্গ‍েলা েদখা িদেয়েছ 
তাহেল আমার পিরবারেক িক পরী�া করা হেব? 
 
যিদ আপনারা বাসায় থােকন তাহেল আপনােদর কেরানাভাইরােসর পরী�া করার েকােনা �েয়াজন 
েনই। 
 
বাসায় থাকা েকন খুবই গ‍র‍�পণূর্ 
 
এটা অতয্� গ‍র‍�পূণর্ েয স�াবয্ কেরানাভাইরােসর কারেণ হওয়া উপসেগর্ আ�া� 
বয্ি�রা এবং তােদর পিরবােরর সদসয্রা েযন তােদর বাসায় থােকন। বাসায় থাকা 
ব�ুেদর মেধয্, িব�ৃত কিমউিনিটেত এবং িবেশষ কের সবেচেয় দুবর্ল বয্ি�েদর মেধয্ এই 
ভাইরাসিটর ছিড়েয় পড়ার স�াবনােক িনয়ি�ত করেত সহায়তা করেব। 
 
উপসেগর্ আ�া� এবং একাকী থােকন এমন সকল েলাকেদরেক তােদর উপসগর্গ‍েলা শ‍র‍ 
হওয়ার পর ৭ িদন পযর্� বাসায় থাকা উিচত (িনেচ েসলফ-আইেসােলশন সমা� 
করােদখুন)। এিট আপনার কারেণ অনয্েদর সং�িমত হওয়ার ঝঁুিকেক �াস করেব। 
 
যিদ আপিন অনয্ানয্ েলাকেদর সে� থােকন এবং আপনার বা তােদর মেধয্ কারও 
স�বত কেরানাভাইরােসর কারেণ হওয়া উপসগর্ েদখা েদয় তাহেল পিরবােরর সকল 
সদসয্েদরেক অবশয্ই বাসায় থাকেত হেব এবং তারা ১৪ িদেনর জনয্ বাসা েছেড় বাইের 
েযেত পারেবন না। (িনেচআইেসােলশন সমা� করা েদখুন)। যিদ স�ব হয়, তাহেল 
আপনার বয্ায়াম করার উে�শয্ ছাড়া, খাবার বা অনয্ানয্ জর‍ির িজিনস িকনেতও 
বাইের যাওয়া উিচত নয়, এবং বয্ায়ােমর ে�ে�ও আপনােক অনয্ানয্ েলাকেদর েথেক 
একিট িনরাপদ দূর� বজায় রাখা উিচত। ১৪ িদেনর েময়াদ েসই িদন েথেক শ‍র‍ হয় 
েযই িদন েথেক আপনার বাসার �থম বয্ি�িট অসু� হেয় পেড়ন। 
 
যিদ স�ব না হয়, তাহেল আপিন যা করেত পােরন তা হে� আপনার িজিনসপ� 
েকনার জনয্ বাসা েথেক বাইের যাওয়ার সময় আপনার সামািজক েযাগােযাগ সীিমত 
করার জনয্ যথাস�ব েচ�া করা। 
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এিটর স�াবনা রেয়েছ েয একই বাসায় অব�ান করা পিরবােরর েলােকরা এেক অপরেক 
সং�িমত করেবন বা হয়েতা ইিতমেধয্ সং�িমত কের েফেলেছন। ১৪ িদেনর েময়ােদর 
জনয্ বাসায় থাকেল পিরবােরর �ারা কিমউিনিটর অনয্ানয্ েলাকেদর মােঝ সং�মণিট 
ছিড়েয় পড়ার সামি�ক মা�ােক বয্াপকভােব �াস করেব। 
 
বাসায় থাকা কিঠন এবং হতাশাজনক লাগেত পাের, িক� এিটেক সহজ করেত 
সহায়তার জনয্ আপিন নানা পদে�প �হণ করেত পােরন। এেত অ�ভুর্ � রেয়েছ: 
 
 আেগ েথেক পিরক�না কর‍ন এবং িবেবচনা কের েদখুন েয পুেরা ৭ বা ১৪ িদেনর 

জনয্ বাসায় থাকেত আপনার েকান েকান িজিনেসর �েয়াজন হেব 
 বাসায় থাকােক সফল করার জনয্ আপনার েয েয িজিনেসর দরকার হেব তা 

আনেত সহায়তার জনয্ আপনার িনেয়াগকতর্ া, ব�ুেদর এবং পিরবােরর সদসয্েদর 
সােথ কথা বলুন 

 এই সময়কােলর মেধয্ আপনার �েয়াজন হেব এমন খাবার এবং অনয্ানয্ িজিনসপে� 
েযমন ওষুধ িকভােব আপিন অয্াে�স েপেত পােরন েস স�েকর্  িচ�াভাবনা কর‍ন 
এবং পিরক�না কর‍ন 

 আপনার ব�ুেদর বা পিরবােরর সদসয্েদরেক আপনার দরকাির েয েকােনা িজিনস 
িনেয় আসেত বলুন বা অনলাইেন অডর্ ার কর‍ন, িক� িনি�ত কর‍ন এই 
িজিনসগ‍েলা আপনার বাসার বাইের েরেখ েদওয়া হেয়েছ েযন আপিন িনেজ তা 
সং�হ করেত পােরন 

 সুিনি�ত কর‍ন েয আপিন েফােন বা েসাশয্াল িমিডয়ার মাধয্েম আপনার ব�ুেদর 
এবং পিরবােরর সে� েযাগােযাগ বজায় রাখেছন। 

 আপনার বাসায় থাকাকালীন সমেয় আপিন কী কী করেত পােরন তা িনেয় ভাবুন। 
িনজ িনজ বাসায় েয সকল েলােকরা সফলভােব এই েময়াদিট কািটেয়েছন তারা 
নানা ি�য়াকলােপর মেধয্ িনেজেদরেক বয্� েরেখেছন েযমন, রা�া করা, বই পড়া, 
অনলাইেন েশখা এবং িসেনমা েদখা। 

 অেনক েলােকর কােছ পুেরা ১৪ িদেনর পিরক�না বানােনা উপকারী মেন হয়, েযমন 
একিট সামিয়ক কয্ােল�ার। আপিন কী করেবন তা আেগ েথেকই পিরক�না করা 
আপনার পে� সহায়ক হেত পাের যিদ, উদাহরণ�র‍প, আপনার পিরবাের েকউ 
আরও খারাপ অনুভব কের, েযমন �াসক� হয়। 

 যখন আপিন ভােলা অনুভব কেরন, তখন মেন রাখেবন েয শারীিরক বয্ায়াম 
আপনার সু�তার জনয্ ভােলা হেত পাের। এমন সকল অনলাইন �াস বা েকাসর্ 
খঁুজনু যা আপনােক আপনার বাসায় েথেক হালকা বয্ায়াম করেত সহায়তা করেব। 

 
বাসায় থাকাকালীন সমেয়, িন�িলিখত িজিনসগ‍েলা করা িনি�ত কর‍ন 
 
বাসায় থাকুন 
 
আপনােক এবং আপনার পিরবােরর সকল সদসয্েদরেক বাসায় থাকেত হেব। কমর্ে�ে�, 
�ুেল, বা সবর্জনীন �ােন যােবন না, এবং গণপিরবহন বা টয্াি� বয্বহার করেবন না। 
 
যিদ স�ব হয়, তাহেল আপনার বয্ায়াম করার উে�শয্ ছাড়া, খাবার বা অনয্ানয্ 
জর‍ির িজিনস িকনেতও বাইের যাওয়া উিচত নয়, এবং বয্ায়ােমর ে�ে�ও আপনােক 



 

অনয্ানয্ েলাকেদর েথেক একিট িনরাপদ দূর� বজায় রাখা উিচত। ১৪ িদেনর েময়াদ 
েসই িদন েথেক শ‍র‍ হয় েযই িদন েথেক আপনার বাসার �থম বয্ি�িট অসু� হেয় 
পেড়। 
 
যিদ আপনার ে�াসারী েকনা, অনয্ানয্ েকনাকাটা করা, ওষুধ েতালা, বা কুকুরেক 
হাঁটেত িনেয় যাওয়ার জনয্ সহায়তার দরকার হয় তাহেল আপনােক আপনার ব�ুেদর বা 
আত্মীয় �জনেদর িজ�াসা করেত হেব। িবক�ভােব, আপিন েফােন বা অনলাইেন ওষুধ 
অডর্ ার করেত পােরন। আপিন আপনার েকনাকাটা অনলাইেনও অডর্ ার করেত পােরন। 
যিদ আপিন অনলাইন অডর্ ার কেরন তেব িনি�ত কর‍ন েয আপিন েডিলভাির 
�াইভারেক আপনার িজিনসগ‍েলা বাইের েরেখ যাবার বেলেছন েযন আপিন সং�হ কের 
িনেত পােরন। েডিলভাির �াইভােরর আপনার বাসায় �েবশ করা উিচত নয়। 
 
যিদ আপিন একজন কমর্চারী হন এবং কেরানাভাইরােসর কারেণ আপিন কাজ করেত 
অসমথর্ হেয় পেড়ন তাহেল অনু�হ কের িডপাটর্ েম� অব ওয়াকর্  অয্া� েপনশেনর তরফ 
েথেক �দান করা এই িনেদর্শনা েদখুন এবং জানুন েয আপনার জনয্ েকান সহায়তা 
লভয্ রেয়েছ। 
 
যিদ আপিন বা�ােদর সে� বসবাস কেরন 
 
আপনার সামথর্য্ অনুযায়ী এই পরামশর্ অনুসরণ করার েচ�া কর‍ন, যিদও, আমরা 
জািন ও বুিঝ েয এই সকল পদে�পগ‍েলােক েমেন চলা স�ব হেব না। 
 
এখন পযর্� আমরা েদেখিছ েয কেরানাভাইরােস আ�া� বা�ােদরেক এই েরাগিট খুব 
একটা মারাত্মকভােব �ভািবত কের না। তা সে�ও এই িনেদর্শনািটেক যতটা স�ব 
যথাযথভােব অনুসরণ করা গ‍র‍�পূণর্। 
 
যিদ আপনার সে� একজন দবুর্ল বয্ি� বসবাস কেরন 
 
েশয়ার করা হয় এমন জায়গা, েযমন রা�াঘর, বাথর‍ম এবং বসবার ঘের েকােনা 
দুবর্ল বয্ি�র উপি�িতেক যতটা স�ব হয় �াস করার েচ�া করেবন এবং েশয়ার করা 
জায়গাগ‍েলােত ভােলাভােব বায়ু চলাচেলর বয্ব�া রাখেবন। 
 
আপনার বাসায় থােকন এমন দুবর্ল েলাকেদর কাছ েথেক অ�ত ২ িমটার (৩ িট 
পদে�প) দুের থাকেবন এবং স�াবয্ ে�ে� তােদরেক আলাদা িবছানায় ঘুমােত 
উৎসািহত করেবন। যিদ তারা পাের, তাহেল তােদর বািক পিরবার েথেক আলাদা একিট 
বাথর‍ম বয্বহার করা উিচত। িনি�ত কর‍ন েয �ান করা বা শাওয়ার েনয়ার পের 
গা শ‍কােনার জনয্ এবং হাত-পির�ার রাখার উে�েশয্, উভয় ে�ে� তারা আপনার 
পিরবােরর অনয্ানয্ েলাকেদর েথেক আলাদা েতায়ােল বয্বহার কেরন। 
 
যিদ আপিন একজন দুবর্ল বয্ি�র সে� টয়েলট এবং বাথর‍ম েশয়ার কেরন তাহেল, 
েসে�ে� এটা অতয্� গ‍র‍�পূণর্ েয আপিন �েতয্কবার এগ‍েলা বয্বহার করার পর 
পির�ার করেছন (উদাহরণ�র‍প, আপনার সং�েশর্ এেসেছ এমন পৃ�গ‍েলােক মুেছ 

https://www.gov.uk/government/publications/guidance-to-employers-and-businesses-about-covid-19/covid-19-guidance-for-employees
https://www.gov.uk/government/publications/guidance-to-employers-and-businesses-about-covid-19/covid-19-guidance-for-employees


 

েদওয়া। আরও একটা পরামশর্ হল, �ান করার জনয্ একিট পালা িনধর্ািরত করা, 
েযখােন দুবর্ল বয্ি�িট েযন সুেযাগ সুিবধাগ‍েলােক �থেম বয্বহার কেরন। 
 
যিদ আপিন একজন দুবর্ল বয্ি�র সে� রা�াঘর েশয়ার কেরন তাহেল িতিন েসখােন 
থাকাকালীন সমেয় রা�াঘর বয্বহার করেবন না।  
 
যিদ তারা পােরন, তাহেল তােদরেক িনেজর খাবার িনেজর ঘের িনেয় িগেয় খাওয়া 
উিচত। যিদ আপনার কােছ থােক, তাহেল পিরবার �ারা বয্বহৃত থালাবাসনগ‍েলােক 
এবং ছুির, কাঁটা, চামচগ‍েলা িডশওয়াশাের েধােবন এবং শ‍েকােবন। যিদ এটা স�ব না 
হয় তাহেল, আপনার সাধারণ বাসন েধায়ার িলকুইড এবং গরম জল বয্বহার কের 
থালাবাসন েধােবন এবং েসগ‍েলােক স�ূণর্ভােব শ‍েকােবন। যিদ দুবর্ল বয্ি� তােদর 
িনজ� থালাবাসন বয্বহার করেছন, তাহেল এগ‍েলােক শ‍কােনার জনয্ একিট আলাদা 
েছাট েতায়ােল বয্বহার করার কথা মেন রাখেবন। 
 
আমরা উপলি� কির েয িকছু িকছু েলাকেদর জনয্ িনেজেক বাসার অনয্ানয্ েলাকেদর 
েথেক আলাদা করা কিঠন হেব। আপনার এই িনেদর্শনািটর অনুসরণ করার যথাসাধয্ 
েচ�া করা উিচত এবং আপনার বাসায় সকেলর িনয়িমতভােব তােদর হাত েধায়া 
উিচত, তােদর মুেখ হাত েদয়া এিড়েয় চলা উিচত, এবং ঘন ঘন �শর্ করা 
তলগ‍েলােক পির�ার করা উিচত। 
 
যিদ আপিন সং�িমত থাকাকালীন সমেয় বুেকর দধু পান করান 
 
স�িত এমন েকােনা �মাণ পাওয়া যায়িন যা বেল েয ভাইরাসিটেক বুেকর দুেধর 
মাধয্েম �ানা�িরত হেত পাের। িশশ‍ও িঠক েসই ভােব সং�িমত হেব েযমনিট আপনার 
ঘিন� সং�েশর্ আসা েয েকােনা েলাক সং�িমত হয়। সা�িতক �মাণািদ ইি�ত কের 
েয �া� বয়�েদর তুলনায় কেরানাভাইরােস আ�া� বা�ােদর মেধয্ অেপ�াকৃত অেনক 
কম মারাত্মক উপসগর্ েদখা েদয়। বুেকর দুেধর মাধয্েম বা িনকট স�েকর্ র মাধয্েম 
ভাইরাসিট ছড়ােনার স�াবয্ ঝঁুিকর তুলনায় বুেকর দুধ খাওয়ােনার উপকািরতা অেনক 
েবিশ; যিদও এিট একিট বয্ি�গত িস�া� হেব এবং আপিন এই িবষেয় েফােন আপনার 
িমডওয়াইফ, েহলথ িভিজটার বা িজিপর সে� আেলাচনা করেত পােরন। 
 
যিদ আপিন বা আপনার পিরবােরর েকােনা সদসয্ ফমুর্লা বা এ�ে�স করা দুধ 
খাওয়ােত থােকন, েসে�ে� �েতয্কবার বয্বহার করার পূেবর্ আপনার সর�ামিটেক 
সাবধােন ও যত্ন সহকাের জীবাণুমু� করা উিচত। আপনার অনয্ কারও সে� েবাতল 
বা ে�� পা� েশয়ার করা উিচত নয়। 
 
আপিন, রেয়ল কেলজ অব অবে�ি�িশয়ান অয্া� গাইেনােকােলািজ�'এর ওেয়বসাইটেথেক 
আপিন আেরা েবিশ তথয্ েপেত পােরন। 
 
আবজর্ না পির�ার এবং অপসারণ করা 
 

https://www.rcog.org.uk/en/guidelines-research-services/guidelines/coronavirus-pregnancy/covid-19-virus-infection-and-pregnancy/


 

পির�ার করার সময় আপনার সাধারণ বাসা পির�ার করার পণয্ বয্বহার করা উিচত, 
েযমন িডটারেজ� এবং ি�চ, েকননা পৃ�তেল থাকা ভাইরাসেক এগ‍েলা খুবই 
কাযর্করভােব দূর করেত পাের। ঘন ঘন �শর্ করা হয় এমন সকল পৃ�তলগ‍েলােক 
পির�ার কর‍ন, েযমন দরজার হাতল, হয্া�েরইল, িরেমাট কে�াল এবং েটিবেলর 
উপিরভাগ। এটা িবেশষভােব গ‍র‍�পূণর্ যিদ আপনার বাসায় েকান বৃ� বা দুবর্ল েলাক 
থােকন। 
 
বয্ি�গত আবজর্ না (েযমন বয্বহৃত িটসুয্) এবং অপসারণেযাগয্ পির�ার করার 
কাপড়গ‍েলা অপসারণেযাগয্ আবজর্ নার বয্ােগর মেধয্ িনরাপেদ মজতু করা েযেত পাের। 
এই বয্াগগ‍েলােক অনয্ আেরকিট বয্ােগর মেধয্ েরেখ, সুরি�তভােব েবঁেধ এবং অনয্ানয্ 
আবজর্ না েথেক আলাদা রাখা উিচত। আপনার সাধারণ বাইেরর ঘেরায়া আবজর্ নার িবেন 
রাখার আেগ এই বয্াগিটেক অ�ত ৭২ ঘ�া আলাদা রাখা উিচত। 
 
অনয্ানয্ ঘেরায়া আবজর্ না সাধারণভােব অপসারণ করা েযেত পাের। 
 
লি� 
 
বাতােস ভাইরাস ছিড়েয় পড়ার স�াবনা �াস করার জনয্, ময়লা লি� ঝাড়েবন না। 
 
িনমর্াতার িনেদর্শনা অনুযায়ী আইেটমগ‍েলােক উপযু�ভােব েধােবন। সব মিলন লি�েক 
এক সে� েধায়া েযেত পাের। 
 
যিদ আপনার কােছ ওয়ািশং েমিশন না থােক তাহেল আপনার ৭ িদেনর (�-িবি��তার 
ে�ে�) বা ১৪ িদেনর িবি��তার েময়াদ (পিরবােরর ে�ে�) পূরণ হওয়ার পর আেরা 
৭২ ঘ�া অেপ�া কর‍ন এবং তারপর আপিন লি�েক একিট সবর্জনীন লে�েট িনেয় 
েযেত পােরন। 
 
েসের ওঠার জনয্ আপিন িকভােব িনেজেক সহায়তা করেত পােরন 
 
িনেজেক হাইে�িটড রাখার জনয্ পািন পান কর‍ন; আপনােক পযর্া� পিরমােণ পািন পান 
করা উিচত যােত আপনার েপশাব (মূ�) হালকা পির�ার রেঙর হয়। আপনার 
উপসগর্গ‍েলা েথেক উপশম েপেত আপিন ে�সি�পশন ছাড়া কাউ�াের লভয্ ওষুধ 
বয্বহার করেত পােরন, েযমন পয্ারািসটামল। পয্ােকেট বা েলেবেলর উপর েদয়া 
িনেদর্শনা অনুযায়ী এগ‍েলােক বয্বহার কর‍ন এবং সুপািরশ করা েডাজ েথেক েবিশ 
পিরমােণ এই ওষুধগ‍েলােক �হণ করেবন না। 
 
আপনার বা আপনার পিরবােরর েকােনা সদেসয্র েমিডকয্াল পরামেশর্র �েয়াজন হেল 
 
যিদ আপনার েরাগ বা আপনার পিরবােরর েয েকােনা সদেসয্র অসু�তা আরও খারাপ 
হেত থােক তাহেল অিবলে� েমিডকয্াল অয্ােটনশন েনওয়ার জনয্ েযাগােযাগ কর‍ন। যিদ 
এিট জর‍ির অব�া না হয়, তাহেল এনএইচএস 111 এর সে� অনলাইেন 111.nhs.uk এ 
েযাগােযাগ কর‍ন। যিদ আপনার কােছ ই�ারেনট অয্াে�স না থােক, তাহেল আপনার 



 

এনএইচএস 111 এ কল করা উিচত। যিদ এিট একিট জর‍ির অব�া হয় এবং আপনার 
অয্া�ুেল� ডাকার �েয়াজন হয় তাহেল ৯৯৯ এ ডায়াল কর‍ন এবং কল হয্া�লার বা 
অপােরটরেক জানান েয আপনার বা আপনার আত্মীয় কেরানাভাইরােসর উপসেগর্ আ�া� 
রেয়েছন। 
 
আপনার এবং আপনার পিরবােরর বাসায় থাকাকালীন সমেয় সকল র‍িটন েমিডকয্াল 
এবং েড�াল অয্াপেয়�েম�গ‍েলা সাধারণত বািতল করা হেব। যিদ এ িনেয় আপনার 
েকােনা উে�গ থােক বা আপনােক যিদ বাসায় িবি�� থাকার েময়ােদ বয্ি�গতভােব 
েকােনা অয্াপেয়�েমে� উপি�ত থাকেত বলা হয়, তাহেল আপনােক �থেম আপনার 
েমিডকয্াল ক�য্াে�র (েযমন, আপনার িজিপ, �ানীয় হাসপাতাল বা আউটেপেশ� 
পিরেষবা) সােথ এই বয্াপাের আেলাচনা করেত হেব, তােদর �ারা েদয়া ন�র বয্বহার 
কের। যিদ আপনার উে�গগ‍েলা আপনার কেরানাভাইরােসর উপসগর্গ‍েলার সােথ স�িকর্ ত 
হয় তাহেল এনএইচএস 111 অনলাইন'এর সে� েযাগােযাগ কর‍ন। যিদ আপনার কােছ 
ই�ারেনট অয্াে�স না থােক, তাহেল আপনার এনএইচএস 111 এ কল করা উিচত। 
 
 
ঘন ঘন আপনার হাত েধােবন 
 
�েতয্ক িদন সাবান এবং জল িদেয় ২০ েসেক� ধের বা হয্া� সয্ািনটাইজার বয্বহার 
কের ঘন ঘন আপনার হাত পির�ার করেবন। এিট আপনার িনেজেক এবং আপনার 
সােথ েয সকল েলাকজন রেয়েছন তােদর সকলেক িনরাপদ রাখেত সহায়তা করেব। 
অনয্েদরেক সং�িমত করার ঝঁুিকেক �াস করার জনয্ এই পদে�পিট সবেচেয় কাযর্কর 
উপােয়র একিট। 
 
আপনার কািশ এবং হাঁিচ ঢাকুন 
 
কািশ বা হাঁিচ েদবার সময় অপসারণেযাগয্ িটসুয্ বা জামার হাতা িদেয় আপনার মুখ 
এবং নাক ঢাকুন যিদ আপনার হােত েকােনািট না থােক তাহেল আপনার কনুইেয়র 
ভাঁেজর মেধয্ হাঁিচ েদেবন িক� আপনার হােতর মেধয্ নয়। 
 
যিদ আপনার েকােনা েকয়ারার থােকন, তাহেল আপনার হাঁিচ বা কািশ েদবার পর 
েকােনা ে��া বা কফ েবর হেল, তােদরেক অপসারণেযাগয্ িটসুয্ বয্বহার কের মুেছ 
েফলেত হেব। তারপর তােদরেক সাবান এবং জল িদেয় তােদর হাত ধুেত হেব। 
 
িটসুয্গ‍েলােক একিট অপসারণেযাগয্ আবজর্ নার বয্ােগ েফলুন এবং সােথ সােথই সাবান 
এবং জল িদেয় হাত ধুেয় িনন বা হয্া� সয্ািনটাইজার বয্বহার কর‍ন। 
 
েফস মা� 
 
সং�মেণর িব�ার �িতেরাধ করার জনয্ আমরা েফসমা� বয্বহার করার পদে�পিটেক 
কাযর্কর উপায় বেল গণয্ কির না। ি�িনকয্াল পিরেবেশ েফসমাে�র একিট গ‍র‍�পূণর্ 
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ভূিমকা রেয়েছ, েযমন হাসপাতােল, িক� এই পিরেবশগ‍েলার বাইের েফসমাে�র উপকারী 
হওয়ার খুবই কম �মাণ েদখা েগেছ। 
 
আপনার বাসায় িভিজটরেদর ডাকেবন না 
 
আপনার বাসায় �েবশ করার জনয্ েকােনা সামািজক িভিজটর, েযমন অনয্ানয্ ব�ুগণ 
এবং পিরবারেক িনম�ণ করেবন না বা তােদরেক আসেত েদেবন না। যিদ আপিন 
আপনার বাসার সদসয্েদর বাইের অনয্ কারও সােথ কথা বলেত চান তাহেল েফান বা 
েসাশয্াল িমিডয়া বয্বহার কর‍ন। 
 
যিদ আপিন বা আপনার পিরবােরর েকােনা সদসয্ আপনার বাসায় জর‍ির পিরচযর্া �হণ 
কেরন, তাহেল েকয়ারারেদর িভিজট করা অবয্াহত থাকেত হেব। আপনােক সং�িমত 
করার ঝঁুিকেক �াস করার জনয্ েকয়ারারেদরেক েফসমা� এবং �াভস েদয়া হেব। 
 
যিদ আপনার পিরবাের েকান েপাষা �াণী থােক 
 
বতর্ মােন, এমন েকােনা �মাণ পাওয়া যায়িন েয সহচর পশ‍/েপাষা �াণী েযমন কুকুর এবং 
েবড়াল কেরানাভাইরােস সং�িমত হেত পাের। 
 
বাসায় থাকাকালীন সমেয় িনেজর সু�াে�য্র জনয্ েদখাশ‍না করা 
 
আমরা জািন েয িকছু েলাকেদর জনয্ দীঘর্ েময়ােদ বাসায় থাকা কিঠন, হতাশাজনক 
হেত পাের এবং িকছু েলাকেদর জনয্ িনঃস� হেত পাের এবং আপনার বা আপনার 
পিরবােরর অনয্ানয্ সদসয্েদর হয়েতা মন খারাপ হেত পাের। এটা িবেশষভােব চয্ােলি�ং 
হেত পাের যিদ আপনার খুব একটা জায়গা না থােক বা বাগােন অয্াে�স না থােক। 
 
আপনার শরীেরর সােথ আপনার মেনর েদখাশ‍না করার কথা মেন রাখা এবং �েয়াজন 
হেল সহায়তা �হণ করা গ‍র‍�পূণর্। েফােন বা েসাশয্াল িমিডয়ােত আপনার পিরবার 
এবং ব�ুেদর সে� েযাগােযাগ বজায় রাখুন। সহায়তা এবং তেথয্র এমন সকল উৎসও 
রেয়েছ যা উপকারী হেত পাের, েযমন ধর‍ন এভির মাই� ময্াটাসর্ ওেয়বসাইট। 
 
বাসায় থাকাকালীন সমেয় আপিন কী কী করেত পােরন িচ�া কর‍ন। িনজ িনজ বাসায় 
েয সকল েলােকরা স�াহ কাটােনার বয্াপারিট েমেন িনেয়েছন তারা নানা ি�য়াকলােপর 
মেধয্ িনেজেদরেক বয্� েরেখেছন েযমন, রা�া করা, বই পড়া, অনলাইেন েশখা এবং 
িসেনমা েদখা। যিদ আপিন িনেজর মেধয্ ভােলা অনুভব কেরন তাহেল আপিন আপনার 
বাসার মেধয্ বা বাগােন হালকা বয্ায়াম করেত পােরন। 
 
তারা যা করেছন তা এতটা গ‍র‍�পূণর্ েকন েস কথা মেন করা অেনক েলােকর কােছ 
উপকারী বেল মেন হেয়েছ। আশা করা হে� েয, আপনার পিরবােরর েকােনা সদসয্েক 
�ু-এর-মেতা উপসগর্গ‍েলা ছাড়া অনয্ েকােনা উপসেগর্ ভুগেত হেব না। িক� িকছু িকছু 
েলাক কেরানাভাইরাস �ারা খুবই খারাপভােব আ�া� হন, আর িবেশষ কের বৃ� 
েলােকরা এবং এমন সকল বয্ি�রা যােদর আেগ েথেকই েকােনা সুিনিদর্� েমিডকয্াল 

https://www.nhs.uk/oneyou/every-mind-matters/


 

সমসয্া রেয়েছ। বাসায় েথেক, আপিন অনয্ানয্ েলাকেদর জীবন িনরাপদ রাখেছন, এবং 
েসই সে� িনি�ত করেছন েয এনএইচএস েযন ভারা�া� না হেয় পেড়। 
 
�-িবি��তা এবং পািরবািরক-িবি��তা সমা� করা 
 
যিদ আপনার মেধয্ উপসগর্ েদখা েদয়, তাহেল আপিন ৭ িদন পর আপনার েসলফ-
আইেসােলশন সমা� করেত পােরন।  
 
আপিন অসু� হেয় পড়ার �থম িদন েথেক এই ৭ িদেনর েময়াদ শ‍র‍ হয় 
 
যিদ আপিন অনয্ানয্ েলাকেদর সে� থােকন, তাহেল পিরবােরর সকল সু� সদসয্রা ১৪ 
িদেনর পর পািরবািরক-আইেসােলশন সমা� করেত পােরন। বাসায় �থম েলাকিট অসু� 
হেয় পড়ার িদন েথেক ১৪ িদেনর এই েময়াদিট শ‍র‍ হয়। কেরানাভাইরােসর 
ইনিকউেবশন েময়াদ হল েচা� িদন; ১৪ িদন পেরও েয েলােকরা সু� থােকন তারা 
স�বত সং�ামক নন। 
 
৭ িদন পর অসু� হেয় পড়া �থম বয্ি�িট যিদ সু� অনুভব করেত শ‍র‍ কেরন এবং 
�র না থােক, তাহেল িতিন তার সাধারণ র‍িটেন িফের আসেত পােরন। যিদ ১৪ 
িদেনর পািরবািরক-আইেসােলশন েময়াদ চলাকালীন সমেয় পিরবােরর অনয্ েকােনা সদসয্ 
অসু� হেয় পেড়ন তাহেল তােদরেকও একই পরামশর্ েমেন চলা উিচত - অথর্াৎ 
উপসগর্গ‍েলা শ‍র‍ হওয়ার ৭ িদন পের যিদ তারাও সু� অনুভব করেত শ‍র‍ কেরন 
এবং তােদর যিদ �র না থােক তাহেল তারাও তােদর সাধারণ র‍িটেন িফের আসেত 
পােরন। 
 
যিদ ১৪ িদেনর পািরবািরক-আইেসােলশন েময়ােদর েশেষর িদেক (উদা. িদন ১৩ ব 
িদন ১৪ েত) পিরবােরর েকােনা সদেসয্র মেধয্ কেরানাভাইরােসর উপসগর্গ‍েলা েদখা 
েদয় তাহেল আইেসােলশন েময়াদিটেক বাড়ােনার েকান �েয়াজন েনই, িক� নতুন 
উপসেগর্ আ�া� বয্ি�েক ৭ িদেনর জনয্ বাসায় থাকেত হেব।  
 
১৪ িদেনর এই পািরবািরক-আইেসােলশন েময়াদিট পিরবারিটর �ারা সং�মণ ছড়ােনার 
সামি�ক পিরমাণেক বয্াপকভােব কিমেয় আেন, সুতরাং পুেরা পিরবােরর জনয্ নতুন কের 
আবার ১৪ িদেনর িবি��তা শ‍র‍ করার েকােনা �েয়াজন েনই। এিট কিমউিনিটেক েবশ 
উ� �েরর িনরাপত্তা �দান করেব। এই পিরবােরর সদসয্েদরেক অিধকতর েময়ােদর 
জনয্ আইেসােলট করা কিমউিনিটেক খুবই কম অিতির� িনরাপত্তা �দান করেব। 
 
এই ১৪ িদেনর েময়ােদর েশেষ, অসু� হেয় পেড়নিন এমন েয েকােনা পিরবােরর সদসয্ 
পািরবািরক-আইেসােলশন তয্াগ করেত পােরন। 
 
যিদ পিরবাের েকােনা অসু� সদেসয্র মেধয্ েসের ওঠার েকান ল�ণ না েদখা যায় এবং 
ইিতমেধয্ আপিন েকােনা েমিডকয্াল পরামশর্ না িনেয় থােকন, তাহেল তােদর এনএইচএস 
111 অনলাইেনরসে� েযাগােযাগ করা উিচত। যিদ আপনার বাসায় ই�ারেনট অয্াে�স 
না থাকেল, আপনার এনএইচএস 111 েক কল করা উিচত। 

https://111.nhs.uk/
https://111.nhs.uk/


 

 
কেরানাভাইরাস েথেক েসের ওঠা সে�ও, িকছু েলাকেদর মেধয্ কািশ েবশ অেনক স�াহ 
ধের চলেত পাের। েকবল একটানা কািশ থাকার মােন এই নয় েয েকােনা বয্ি�েক ৭ 
িদেনর েচেয় েবিশ সমেয়র জনয্ �-িবি�� থাকা অবয্াহত রাখেত হেব। 
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