
 

 

কররোনোভোইরোরে আক্রোন্ত হরে ননরোপরে থোকোর জনয েমোরজর প্রনি গুরুত্বপরূ্ণ বোিণ ো 
 

আপনার স্বাস্থ্য  আমাদের অগ্রাধিকার, তাই ধনরাপদে থাকা এবং রকাদরর বািাধনদি পান করা 
অতযন্ত জরুধর। অনযদের রক্ষা করার জনয বাধ়িদত থাকুন। 

 

বাধ়ির বাইদর ধগদে এবং ধনদেেল উদপক্ষা কদর, আপধন আপনার গৃদর অনয েযদের ংক্রধমত করাদত 
পাদরন, ধবদলত যারা ইধতমদিয অুস্থ্, যাদের ররাগ প্রধতদরাি ক্ষমতা েত কম আদে। আপধন েত 
ভাইরাদ আক্রান্ত দেদেন ধকন্তু রকানও উপগে রেখাদেন না, এবং আপধন অনাোদ অনযদের উপর তা 
ে়িাদত পাদরন। 

 

বাইদক রক্ষা করার জনয বািাধনদিগুধ রাখা দেদে। প্ররিযকরক অবলযই বোন়িরি থোকরি হরব এবং 
ননম্নননিি ননরেণ লগুন পোন কররি হরব: 

 

• অপধরাযে রকনাকাটা, ডাক্তাধর প্রদোজন এবং ধেদন একবার বযাোম করার জনয রকব 
বাধ়ির বাইদর যাদবন  

• অনয মানুদের বাধ়িদত যাদবন না বা আপনার বাধ়ির বাইদর ামাধজক রমাদমলা করদবন 
না  

• আপধন ধনদজর গৃদর েয ো়িা অনয কারুর াদথ বাধ়ির বাইদর থাকদবন না  

• অুস্থ্ দ (জ্বর এবং/অথবা কাধল দ) আপধন অবলযই ধনদজদক 7 ধেন ধবধেন্ন রাখদবন আর 
গৃদর েযদের অবলযই 14 ধেন ধবধেন্ন থাকদত দব, ুস্থ্ রবাি করদও (দই মদে বাধ়ির 
বাইদর কারুর াদথ রযাগাদযাগ নে)। উপদগের অবনধত দ, অনাইদন NHS111 রেখনু 

• আপধন একজন অপধরাযে ‘গুরুত্বপূর্ে কমী’ দ কমেস্থ্াদন যাতাোত করদত পাদরন। গুরুত্বপূর্ে 
কমীরা দন অগ্রগর্য কমী যথা NHS, ধলক্ষক, খােয রবরাকারী 

 

েুস্থ থোকোর জনয: 
 

• আপনার গৃদর বাইদর অনয বযধক্তর রথদক বেো 2 ধমটার েূদর থাকদবন 

• ধনেধমত 20 রদকন্ড িদর আপনার াত িদুে রনদবন, ধবদলত আপধন বাধ়ির বাইদর ধগদে 
থাকদ  

• াত না িদুে আপনার মুখ, র াখ, নাক এবং র াট স্পলে করদবন না  

• আপনার গৃদর মদিয বযাোম করদত র ষ্টা করুন, ঘদরাো লদখর াাদযয ধনদজর মন ধক্রে 
রাখুন, রযমন রান্না করা, বই প়িা, িাাঁিাাঁর মািান করা, অনাইন কাযেকাপ এবং র াদন 
পধরবার ও বনু্ধদের াদথ কথা বা। 

 

যোরক অিযন্ত অরনিি মরন করো হে িোর জনয বো়িনি বযবস্থো ননরি হরব। এর অন্তগেত যার অুখ আদে 
এবং ধযধন রকার রথদক এই ধবদে ইধতমদিয একটি ধ ঠি রপদে রগদেন। 

 

 এই েদর েযদের বাধ়ির মদিয 12 প্তা স্ব-ধবধেন্ন থাকা উধ ৎ। 
 এদের বাধ়ির বাইদর না যাওোর জনয এবং কারুর াদথ রযাগাদযাগ না করার জনয পরামলে 
রেওো দেদে। আপধন বাধ়িদত 70 বেদরর রবধল বেস্ক কারুর াদথ বা একজন ররাগীর াদথ 
বা করদ, তাদের বাধ়ির মদিয স্ব-ধবধেন্ন থাকা উধ ৎ এবং গৃদর অনয েযদের াদথ 
রযাগাদযাগ না করা উধ ৎ, ধবদলত রকানও বাচ্চার াদথ। 

 


