
নিজেজে যে ব্যনতিরা আলাদা রাখজবি তাজদর েি্য সাহাে্য

আপনি যনি সংক্রনিত হয়ে থায়েি তখি অি্য ব্যনতিয়ির থথয়ে নিয়েয়ে 
আলািা রাখাই হল েয়রািাভাইরাসয়ে আটোয়িার সবয়েয়ে োয্যের উপাে। 

যনি আপিায়ে নিয়েয়ে আলািা রাখয়ত বলা হে, তাহয়ল এটা অনবলয়বে েরা 
গুরুত্বপূর্য  এবং তা সম্ূর্য  10 নিয়ির েি্য হয়ত হয়ব। থোয়িা োরয়রই আপিার 
বানি থেয়ি থবয়রায়িা েলয়ব িা।

আপিার োয়ে নে এটা েঠিি থবাধ হয়ছে তাহয়ল আপনি এো িি। আয়ে থথয়ে 
পনরেল্পিা েরয়ল, এিি নে আপিায়ে যখি নিয়েয়ে আলািা েরয়ত বলা 
হয়েয়ে তারও আয়ে থথয়ে েরয়ল পনরনথিনত সহেতর হয়ত পায়র।

নিয়েয়ে আলািা রাখার নবষয়ে আয়রা সাহায্য ও সহােতার েি্য, অিুগ্রহ েয়র  
oldham.gov.uk/coronavirus-এ যাি বা 0161 770 7007 িবেয়র থ�াি েরুি।

1. আপিার 10 নদজির নবষজে োিুি
বানিয়ত থােুি, অনবলয়বে অি্য 
ব্যনতিয়ির থথয়ে আলািা থােুি পূর্য  
10 নিয়ির েি্য। NHS Covid-19 অ্যাপ 
ব্যবহার েয়র আপিার 10 নিি েরিা 
েরুি।

এোিাও, এ সিয়ে আপনি থয 
ব্যনতিয়ির সয়গে বসবাস েরয়েি তায়ির িয়ধ্য সংক্রির েনিয়ে 
থিওোর সম্াবিা েিায়িার েি্যও আপিায়ে থেষ্া েরয়ত হয়ব। 

2. আপিার ের্মস্থজল োিাি
আপিার নিয়োেোরীয়ে বানি থথয়ে 
োে েরা বা থোি অসুথিতার েুটি বা 
নবয়েষ েুটির নবেল্প সবেয়ধে নেজ্াসা 
েরুি।

আপনি হেত অি্যথাে নবনধবদ্ধ 
অসুথিতার থবতি, এেটি £500 থটস্ট 
অ্যান্ড থরেস সহােতা থপয়িন্ট, বা অি্য থোয়িা আনথ্যে সাহায্য 
থপয়ত পায়রি, এিিনে আপনি যনি স্ব-নিযুতি হি তাহয়লও। 

3. আপিার আন ্্মে পনরেল্পিা েরুি
আপিার প্রয়োেিীে নেনিসপত্র 
থেিার অথ্য  এবং আপিার ভািা  
ও নবলগুনল থিটায়িার েি্য আপিার 
োয়ে পয্যাপ্ত অথ্য  আয়ে নে িা তা 
থিয়খ নিি। যনি তা িা থায়ে তাহয়ল 
থোম্ানিগুয়লায়ে েল েরুি আর 
আপিার পনরনথিনত ব্যাখ্যা েরুি। 

4. খাবার, ওষধু আর অপনরহাে্ম 
নেনিষপত্রগুজলা যোগাড় েরার 
ব্যবস্থা েরুি
আপিার বধুে ও পনরবায়রর সিস্যয়ির 
আপিার প্রয়োেিীে নেনিসপত্র 
নিরাপয়ি থপৌঁয়ে নিয়ে থযয়ত বলুি। 
অয়িে থিাোি এবং �ায়ি্যনসও 
থেনলভানর েয়র সাহায্য েরয়ত পায়র। 

এোিাও আপিার থিািীে েনিউনিটি 
হাব - 07860 022 876 িবেয়র SMS-এর িাধ্যয়ি সাহায্য েরয়ত 
পায়র ।

আপিার 10 নদি োটাজিার 
10টি উপাে নিজেজে নিরাপজদ আলাদা 

রাখার যেেনলস্ট

#DoYourBit 
নিজেজে আলাদা রাখুি। অনবলজবে আর পূর্ম  

10 নদজির েি্য, েনদ আপিাজে তা েরজত বলা হে।
নিয়েয়ে আলািা রাখার নবষয়ে আয়রা সাহায্য ও সহােতার েি্য, অিুগ্রহ েয়র  

oldham.gov.uk/coronavirus-এ যাি বা 0161 770 7007 িবেয়র থ�াি েরুি।



5. আপিার সন্ািজদর নিক্া োনলজে োি
যনি আপিার বানিয়ত োয়রার 
েয়রািাভাইরাস হয়ে থায়ে বা তার 
লক্ষরগুনল থিখা যাে, আপিার 
সায়থ বসবাস েরয়ে এিি থয থোয়িা 
নেশুয়েও নিয়েয়ে আলািা রাখয়ত হয়ব। 
তায়ির স্কু য়লর সায়থ থযাোয়যাে েয়র 
বানিয়ত েরার িত োে এবং বানিয়ত থপৌঁয়ে থিওো থযয়ত পায়র 
এিি থোয়িা নবিািূয়ল্যর স্কু য়লর খাবার থেয়ে নিি। 

যনি শুধুিাত্র আপনি নিয়েয়ে আলািা েয়র রাখয়েি, তাহয়ল 
আপিার নেশুয়ির স্বাভানবেভায়বই স্কু য়ল যাওো উনেত - নেন্তু 
তায়ির স্কু য়ল থপৌঁয়ে থিওো-নিয়ে আসার েি্য আপিায়ে অি্য 
োউয়ে বলয়ত হয়ব। 

6. আপিার উপর নির্মরিীল এরি যে যোি 
ব্যনতিজে পনরেে্মা যদওোর ব্যবস্থা েরুি
যনি আপনি এেেি পনরেয্যাোরী 
হি, তাহয়ল আপনি নিয়েয়ে আলািা 
রাখার সিে থোয়িা বধুে বা পনরবায়রর 
সিস্যয়ে পনরেয্যা প্রিাি েরয়ত বলুি। 

যনি অি্য থেউ নিরাপয়ি এটি েরয়ত 
িা পায়রি, থিািীে পারস্পনরে সহােে 
থোষ্ঠী সাহায্য েরয়ত পায়র। 

7. আপিার রািনসে স্াস্থ্য সুরনক্ত রাখুি
এেটি সিেসূেী ততনর েরুি, েি্যব্যস্ত 
থােুি, আর অিলাইয়ি বা থ�ায়ির 
িাধ্যয়ি বধুেয়ির সায়থ েথা বলুি। 
নিঃেয়দে, থোপয়ি, 24/7 িািনসে  
স্বাথি্য সম্য়ে্য  সহােতা থপয়ত,  
SHOUT 85258-এ থটক্সট েরুি।

8. বানড়জত হা াটােলা েরা োনলজে োি
সনক্রে থােয়ল আপিার োরীনরে ও 
িািনসে স্বায়থি্যর উন্ননত হয়ব। বানি থথয়ে 
িা থবনরয়ে নিয়ি 30 নিনিট সিে নিি।

9. আপিার যপাষ্য 
প্ারীজদর যদখাশুিা েরুি
থিয়খ নিি থয আপিার থপাষ্যয়ির েি্য 
যয়থষ্ খাবার আর অি্যাি্য সরবরাহ 
িেতু আয়ে। যনি প্রয়োেি হে, তাহয়ল 
নিয়েয়ে আলািা রাখার সিে, অি্য 
োউয়ে আপিার থপাষ্য(থির) পনরেয্যা 
েরয়ত বলুি। আপিার েুেুরয়ে বাইয়র 
হা াটায়িার েি্য আপিার বানি থেয়ি থবয়রায়িা উনেত িে।

10. আপিার প্জোেিরানিে অি্য যে 
যোজিা সাহাে্য পাি
এেই সয়গে আপিার থিািীে েনিউনিটি 
হাব, NHS ভলানন্টোর থরসপন্ডাররাও, 
আপনি নিয়েয়ে আলািা রাখার সিে 
সিস্ত ধরয়রর তিিনদিি োয়ে সাহায্য 
েরয়ত পায়রি। 

আয়রা োিয়ত, নিয়ের বা আপিার 
থেিা োয়রার েি্য সহােতার ব্যবথিা েরয়ত 0808 196 3646 
িবেয়র েল েরুি (সোল 8টা থথয়ে রাত 8টা, সপ্তায়হ 7 নিি)।

যিাট

#DoYourBit 
নিজেজে আলাদা রাখুি। অনবলজবে আর পূর্ম  

10 নদজির েি্য, েনদ আপিাজে তা েরজত বলা হে।
নিয়েয়ে আলািা রাখার নবষয়ে আয়রা সাহায্য ও সহােতার েি্য, অিুগ্রহ েয়র  

oldham.gov.uk/coronavirus-এ যাি বা 0161 770 7007 িবেয়র থ�াি েরুি।


