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কেরানা ভাইরাস এর উপ#ম  এই !দেশ আেগর ত"লনায় কম  হেলও এর উপি$িত এেকবাের চেল যায়িন 
িব#ানীরা বেলেছন  ি"তীয় অধ#ায় !কােনা শহের শহের এখিন !দখা যাে$  এই কারেণ সাবধান হবার দরকার 

সবার  িক# িবেশষ  কের বয়# !দর  
 

আর যারা িবেশষ অসুেখ !ভােগন  !যমন ডায়ােব&স !দেরাগ  ফ"সফ"স সং#া% (COPD) হঁাপািন  ক"া$ার 
আর অত#ািধক  !"লতা তােদর  ঝ"ঁিক !বিশ  !সজন% তােদর জন# িবেশষ উপেদশ আেছ 

মা# অথবা  মুখবরণ ব"বহার 
কর#ন  
দূর$ বজায় রাখ$ন  
িভেড়র মেধ$ যােবন না  
সব#দা সাবান িদেয় অথবা 
এলেকাহল !জল ব"বহার কর#ন  
!ধ# যারা আপনার পিরিচত তােদর 
সে#  িম#ন  যিদ তারা সু# থােক  

যিদ আপনার িন# িলিখত উপসগ% 
!দখা যায় 
১ !র  
২  !কেনা কািশ  
মুেখর !াদ ন" গ"  পাওয়া যায়না  
তাহেল   
িনেজেক আলাদা রাখ$ন  
কেরানা ভাইরাস !ট# 
করার  ব"ব#া  কর#ন  
অনলাইন এই ওেয়ব সাইট  নহস 
nhs.uk/ask.for.acoronavirus-test 
	

যিদ স"ব হয় বািড় !থেক কাজ 
কর#ন  
যিদ কােজ !যেত হয় তেব !খয়াল 
রাখ$ন কােজর  জায়গা !যন 
সং#মণ !থেক !িতর%ার ব"ব#া 
পূণ$  (covid secure) 
পাবিলক !া#েপাট' 
(bus,train,tube) 
না  ব"বহার কের যিদ স"ব হয় !হঁেট 
বা সাইেকল ব"বহার  কর#ন   

সং#মণ !িতেরাধ সং#মণ !িতেরাধ কােজ !ফরত যাবার উপেদশ 

িকছ$ িকছ$ !লােকর এই অসুেখর ঝ"ঁিক !বিশ 
!যমন যােদর হাই !াড !"সার  হাট$ এর অসুখ 
হােড়র  যােদর ডায়ােব&স আেছ  অ"ঃ$Tা 
নারীেদর অসুখ  হয় তােদর হসিপটােল 

ভ"ত$ হবার স"াবনা খ"ব !বিশ 

িনেজেক  সু# রাখ$ন  আপনার ডা#ােরর পরামশ&  িনন 
সু# খাবার  িনয়িমত  ব"ায়াম  কর#ন 
আপনার মানিসক !া#$  মেন  রাখ$ন 

LIFTING	LOCKDOWN	
Tips	from	a	GP	-	THE	IMPACT	OF	COVID-19	ON	BAME	COMMUNITIES:			

DR	FARHANA	RAHMAN	
Please	refer	for	full	details;	available	to	download:		
https://bit.ly/LiftingLockdownGPGuide	
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