
সঠিক স্থান থেকে 
সঠিক পরিচর্যা গ্রহণ 
করা
বছরের এই সময় স্কটল্যান্ডের স্বাস্থ্য এবং স�োশ্যাল কেয়ার 
পরিষেবাদের উপর আরও চাপ থাকে। আমাদের 
প্রয়�োজনীয় পরিচর্যা সঠিক স্থান থেকে গ্রহণ করে আমরা 
সকলে সাহায্য করতে পারি। 

NHSinform.scot/right-care



সঠিক পরিচর্যা, সঠিক স্থানে – NHS 
SCOTLAND পরিষেবাসমূহের একটি 
নির দ্েশ িকা
শীতকাল হচ্ছে স্কটল্যান্ডের NHS এবং স�োশ্যাল 
কেয়ার পরিষেবাসমূহের জন্য সবচেয়ে ব্যস্ত 
সময়। মহামারী দরুণ এই বছর চাহিদা আরও 
বেশি রয়েছে, সুতরাং আপনি হয়ত�ো কিছু 
ব্যাঘাত অনুভব করতে পারেন। তবে, আমাদের 
স্বাস্থ্য এবং স�োশ্যাল কেয়ার চাহিদার জন্য 
সঠিক স্থানে সঠিক পরিচর্যা সন্ধান করে আমরা 
সকলে এই চাপ কম করতে সাহায্য করতে 
পারি। 

এই নির্দেশি কার মাধ্যমে ব্যাখ্যা প্রদান করা হবে 
যে বিভিন্ন স্বাস্থ্য সমস্যার জন্য ক�োন NHS 
পরিষেবা ব্যবহার করা উচিত, এবং আসন্ন 
শীতকালে আপনি কিভাবে নিজের ও নিজের 
তত্ত্বাবধানে থাকা ল�োকের স্বাস্থ্যের দেখাশ�োনা 
করতে পারেন। 

প্রস্তুত থাকন 
নিজেকে এবং অন্যান্যদেরকে রক্ষা করার জন্য 
গৃহীত পদক্ষেপ অসুস্থতা র�োধ করতে সাহায্য 
করবে এবং আমাদের NHS পরিষেবাগুল�োর 
উপর চাপ কম করবে। আপনি নিম্নবর্ণিত করতে 
পারেন: 

•	 আপনার ক�োভিড19- টিকাকরণ হালনাগাদ 
রয়েছে তা নিশ্চিত করা এবং আহবান 
জানান�ো হলে আপনার বুস্টার টিকা গ্রহণ 
করার জন্য এগিয়ে আসা। আপনি যদি 
গর্ভ বতী হন তবে আপনার জন্য দঢ়ৃভাবে 
টিকা গ্রহণ করার সুপারিশ দেওয়া হয়। 

•	 ফ্লু  কিন্তু গুরুতর তাই য�োগ্য হলে আপনার 
বিনামূল্য ফ্লু য়ের টিকা গ্রহণ করুন। 

•	 আপনার মধ্যে যদি ক�োভিড-19-এর ক�োনও 
উপসর্গ দেখা দেয় তবে অবিলম্বে সেলফ-
আইস�োলেট করুন এবং একটি টেস্ট বুক 
করুন। 

•	 যেখানে প্রয়�োজনীয় সেখানে একটি ফেস 
কভারিং পরুন এবং অন্যান্যদের থেকে 

নিরাপদ দরূত্ব বজায় রাখুন। 

•	 অন্যান্যদের সঙ্গে গৃহমধ্যে দেখা করার সময় 
জানলা বা দরজা খ�োলা রাখুন। 

•	 অন্যান্যদের মাঝে ক�োভিড19- ছড়ান�োর 
ঝঁুকি কম করার জন্য নিয়মিতভাবে 
ল্যাটারেল ফ্লো টেস্ট করুন। 

•	 স্ক্রিনিং পরিষেবাগুল�োর মতন ক�োনও নিত্য 
স্বাস্থ্য অ্যাপয়েন্টমেন্টে উপস্থিত থাকা 
চালিয়ে যান। 

সম্প্রতি কিছুটা প্রস্তুতি গ্রহণ করলে, ভবিষ্যতে 
অসুস্থ হয়ে পড়লেও আপনি আরও 
ভাল�োভাবে পরিস্থিতির সঙ্গে সামাল দিতে 
পারবেন: 

•	 নিশ্চিত করবেন যে সব রিপিট 
প্রেসক্রিপশন হালনাগাদ আছে। 

•	 আপনার বাড়িতে সর্দি -কাশি এবং ফ্লু য়ের 
প্রতিকার করার ওষুধপত্র রাখুন। 

•	 নিশ্চিত করবেন যে আপনি একটি স্থানীয় 
জেনারেল প্র্যাকটিস এবং ডেন্টাল 
প্র্যাকটিসের সঙ্গে রেজিস্টার করেছেন। 
এটা কিভাবে করতে পারেন তা 
NHSinform.scot থেকে সন্ধান করুন। 

ক�োভিড19- বা ফ্লু য়ের টিকা সম্পর্কে  আরও 
তথ্যের জন্য এবং আপনি এগুল�ো কিভাবে 
পেতে পারেন তা জানার জন্য দেখুন 
NHSinform.scot অথবা সপ্তাহের 7 দিন 
সকাল 8টা এবং রাত 8টার মধ্যে  
0800 030 8013 নম্বরে কল করুন।

NHSinform.scot/right-care



সঠিক স্থানে সঠিক 
পরিচর্যা গ্রহণ করা 
বিভিন্ন ধরণের NHS স্বাস্থ্য পরিষেবাসমূহ আছে। সকলে যাতে দ্রুত ও নিরাপদভাবে তাদের 
প্রয়�োজনীয় পরিচর্যা অ্যাক্সেস করতে পারেন তা নিশ্চিত করার জন্য এটা গুরুত্বপূর্ণ যে আপনি 
যেন সঠিক স্থানে সঠিক পরিচর্যা নির্বাচন করেন। 

NHSINFORM.SCOT 

এই পরিষেবাটি কিসের জন্য 
NHSinform.scot হচ্ছে স্কটল্যান্ডের 
জাতীয় স্বাস্থ্য সম্পর্কি ত তথ্যের ওয়েবসাইট। 
এটা সঠিক এবং নির্ভ রয�োগ্য তথ্য প্রদান করে 
যার সাহায্যের ভিিত্ততে আপনি আপনার স্বাস্থ্য 
সম্পর্কি ত চাহিদার বিষয়ে জ্ঞাত সিদ্ধান্ত নিতে 
পারেন। এতে অন্তর্ভু ক্ত রয়েছে: 

•	 আপনি জ্বর, কানে ব্যথা এবং বমির মতন 
সাধারণ উপসর্গগুল�োকে সামলান�োর জন্য 
কিভাবে নিজের সাহায্য করতে পারেন। 

•	 ঘর�োয়া চিকিৎসা এবং ওভার-দ্য-কাউন্টার 
প্রতিকার সম্পর্কে  তথ্য এবং নির্দেশনা 

•	 উপসর্গ চেকার যা আপনাকে জানাবে যে 
আরও মেডিক্যাল চিকিৎসার প্রয়�োজন 
হলে আপনার ক�োথায় যাওয়া উচিত। 

NHSinform.scot-এ আপনি আপনার 
নিকটবর্তী স্বাস্থ্য এবং কল্যাণ পরিষেবাগুল�োর 
বিস্তারিত বিবরণ পেতে পারেন, যার মধ্যে 
অন্তর্ভু ক্ত রয়েছে সেই পরিষেবার নাম, ঠিকানা 
এবং খ�োলা থাকার সময় এবং বিস্তারিত 
বর্ণনা। এটা Scotland’s Service 
Directory নামে পরিচিত। 

NHSinform.scot



কমিউনিটি ফার্মেসি 

এই পরিষেবাটি কিসের জন্য
আপনার যদি সামান্য শরীর খারাপ হয়ে থাকে 
তবে আপনার প্রথমে একটি ল�োকাল 
ফার্মেসিতে যাওয়া উচিত। আপনার ল�োকাল 
ফার্মেসি নিম্নবর্ণিত ক্ষেত্রে আপনার সহায়তা 
করতে পারে: 

•	 �NHS Pharmacy First Scotland-এর 
মাধ্যমে সামান্য শরীর খারাপ এবং সর্দি , 
জ্বর ঠ�োসা, ডায়রিয়া, ক�োষ্ঠকাঠিন্য, এবং 
মহিলাদের জন্য মূত্রনালির সংক্রমণের 
বিষয়ে পরামর্শ এবং চিকিৎসা। 

•	 আপনার রিপিট প্রেসক্রিপশন। 

•	 বিনামূল্য জরুরি গর্ভনির�ো ধক অ্যাক্সেস। 

আপনি আপনার ফার্মাসিস্টের সঙ্গে যা 
আল�োচনা করবেন তা গ�োপনীয় থাকবে এবং 
যদি দরকার হয় তবে আপনার ফার্মাসিস্ট 
আপনাকে অন্য স্বাস্থ্য পরিষেবার পেশাদারের 
কাছে পাঠাতে পারেন। 

কিভাবে পরিষেবা অ্যাক্সেস করবেন 
আপনার নিকটতম ল�োকাল ফার্মেসি ক�োথায় 

তা সন্ধান করার জন্য এবং যাত্রা করার আগে 
তাদের খ�োলা থাকার সময় জানার জন্য 
NHSinform.scot দেখুন।

রিপিট প্রেসক্রিপশনের জন্য: 

•	 �ওষুধপত্র অর্ডার করার সময় অনুগ্রহ করে 
প্রচুর সময় দিবেন, অন্তত তিন কর্মদিবস 
দিতে হবে। 

•	 �অনুগ্রহ করে প্রয়�োজনের চেয়ে বেশি ওষুধ 
অর্ডার করবেন না। 

•	 কিছু পরিস্থিতিতে, যদি আপনার ওষুধ 
ফুরিয়ে যায়, তবে আপনার জেনারেল 
প্র্যাকটিস থেকে একটি প্রেসক্রিপশন ছাড়া 
আপনার ফার্মাসিস্ট আপনাকে আপনার 
ওষুধের একটি চক্র সরবরাহ করতে পারে। 

•	 �আপনি যদি আপনার ওষুধ তুলতে 
ফার্মেসিতে যেতে অক্ষম হন, এবং 
আপনার যদি এমন ক�োনও ব্যক্তি জানা না 
থাকে যিনি আপনার জন্য ওষুধ নিয়ে 
আসতে পারেন, তবে আপনার ফার্মেসিকে 
জিজ্ঞাসা করুন যে তারা আপনার সাহায্য 
করতে পারবেন কিনা।

NHSinform.scot/pharmacy



জেনারেল প্র্যাকটিস 

এই পরিষেবাটি কিসের জন্য
আপনার স্বাস্থ্য ও সুস্থতা সম্পর্কি ত চাহিদার 
জন্য জেনারেল প্র্যাকটিসগুল�ো খ�োলা ও 
উপলব্ধ রয়েছে তবে ক�োভিড19- দরুণ তারা 
আলাদাভাবে কাজ করছে। 

কিভাবে পরিষেবা অ্যাক্সেস করবেন
জেনারেল প্র্যাকটিসগুল�ো খুবই ব্যস্ত রয়েছে, 
তাই আপনার প্র্যাকটিসের সঙ্গে য�োগায�োগ 
করার আগে, অনুগ্রহ করে বিবেচনা করে 
দেখুন যে আপনি নিজে আপনার সমস্যা 
সামলাতে পারবেন কিনা, অথবা প্রথমে 
NHSinform.scot কিংবা আপনার 
ল�োকাল ফার্মেসি থেকে পরামর্শ নিন। 

একটি অ্যাপয়েন্টমেন্টের অনুর�োধ করার 
জন্য অনুগ্রহ করে প্র্যাকটিসকে কল করুন 
অথবা যদি উপলব্ধ থাকে তবে একটি 
অনলাইন ইনক�োয়েরি করুন। শুধুমাত্র 
অ্যাপয়েন্টমেন্ট থাকলেই কিন্তু ভিজিট 
করবেন অথবা যদি আপনার কাছে তাদের 
সঙ্গে য�োগায�োগ করার আর অন্য ক�োনও 
মাধ্যম না থাকে। 

আপনার স্বাস্থ্য সম্পর্কি ত চাহিদার উপর 
নির্ভ র করে আপনার সাহায্যের জন্য হয়ত�ো 
আপনার জেনারেল প্র্যাকটিশনার সবচেয়ে 
উপযুক্ত ব্যক্তি হবেন না। অনেক বিভিন্ন 
পেশাদাররা একটি জেনারেল প্র্যাকটিসে 
কাজ করতে পারেন, যেমন ধরুন প্র্যাকটিস 
নার্স, মানসিক স্বাস্থ্য নার্স, ফিজিওথেরাপিস্ট, 
অকুপেশনাল থেরাপিস্ট, এবং অন্যান্য 
বিশেষজ্ঞ। কল করলে, স্টাফ আপনাকে 
আপনার চাহিদা সম্পর্কে  কিছু সাধারণ তথ্য 
জিজ্ঞাসা করবে। এটাকে অত্যন্ত গ�োপনীয় 
রাখা হবে এবং এর সাহায্যে আপনাকে টিমের 
সবচেয়ে উপযুক্ত বিশেষজ্ঞের কাছে পাঠান�ো 
হবে। চিকিৎসাগতভাবে যেমন উপযুক্ত হবে 
তেমন করে আপনাকে হয়ত�ো একটি 
মুখ�োমুখি, টেলিফ�োন বা ভিডিও পরামর্শ 

প্রদান করা হবে। 

আপনার জেনারেল প্র্যাকটিস বন্ধ থাকাকালীন 
যদি আপনার একটি জরুরি সমস্যা হয় এবং 
আপনি মনে করেন যে তা প্র্যাকটিস আবার 
খ�োলা পর্যন্ত অপেক্ষা করতে পারবে না তবে 
আপনি 111 নম্বরে NHS 24 কে কল করে 
আউট অব আওয়ার্স জেনারেল 
প্র্যাকটিসকে অ্যাক্সেস করতে পারেন।

রুটিন অ্যাপয়েন্টমেন্ট 
যদি আপনাকে স্ক্রিনিং সার্ভিসে র মতন একটি 
রুটিন অ্যাপয়েন্টমেন্টে আহবান জানান�ো হয়, 
তবে আপনার উপস্থিত থাকা গুরুত্বপূর্ণ। সময় 
থাকতে ক্যান্সার সন্ধান করতে পারলে আরও 
ভাল�ো ফলাফল পাওয়া যেতে পারে, সুতরাং 
আপনার যদি উদ্বেগজনক লক্ষণ থাকে তবে 
যত দ্রুত সম্ভব আপনার জেনারেল 
প্র্যাকটিসের সঙ্গে য�োগায�োগ করুন। 

একটি জেনারেল প্র্যাকটিসের সঙ্গে 
রেজিস্টার করা 
আপনি যদি এখনও একটি ল�োকাল জেনারেল 
প্র্যাকটিসের সঙ্গে রেজিস্টার না করে থাকেন 
তবে আপনার রেজিস্টার করা গুরুত্বপূর্ণ। 
আপনার নিকটতম প্র্যাকটিস সন্ধান করা ও 
তাদের রেজিস্ট্রেশন ফরম ডাউনল�োড করার 
জন্য www.NHSinform.scot/care-
support-and-rights দেখুন। 
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মেডিক্যাল চিকিৎসা যা  
অপেক্ষা করতে পারবে না 

111 নম্বরে
এই পরিষেবাটি কিসের জন্য
111 নম্বরে NHS 24 আপনাকে সঠিক পরিচর্যা 
গ্রহণ করতে সাহায্য করতে পারে যদি: 
•	 �আপনি মনে করেন যে আপনার 

অ্যাক্সিডেন্ট অ্যান্ড ইমার্জেন্সিতে (A&E) 
যাওয়া দরকার কিন্তু আপনার অবস্থা 
প্রাণঘাতী নয়। 

•	 �আপনার জেনারেল প্র্যাকটিস বা ডেন্টাল 
প্র্যাকটিস বন্ধ রয়েছে এবং আপনি তাদের 
খ�োলার অপেক্ষা করতে পারবেন না। 

কিভাবে পরিষেবা অ্যাক্সেস করবেন
111 নম্বরে NHS 24 কে কল করুন। তারা 
আপনার মূল্যায়ন করবেন এবং পরবর্তী 
পদক্ষেপ সম্পর্কে  আপনাকে পরামর্শ দেবেন। 
যেখানে অতিরিক্ত মেডিক্যাল মূল্যায়নের 
প্রয়�োজন হয়, সেখানে NHS 24 আপনাকে 
সবচেয়ে উপযুক্ত পেশাগত স্বাস্থ্যকর্মীর কাছে 
রেফার করবেন। তারা যদি মনে করেন যে 
আপনার অ্যাক্সিডেন্ট অ্যান্ড ইমার্জেন্সিতে 
(A&E) যাওয়া দরকার তাহলে তারা হয় 
আপনাকে সরাসরি অ্যাক্সিডেন্ট অ্যান্ড 
ইমার্জেন্সিতে (A&E) যেতে বলবেন বা 
অতিরিক্ত মূল্যায়নের জন্য আপনাকে আপনার 
ল�োকাল NHS Board টিমের কাছে রেফার 
করবেন। যেখানে চিকিৎসাগতভাবে উপযুক্ত 

বলে গণ্য করা হয় সেখানে হয়ত�ো প্রথমত, 
এতে একটি টেলিফ�োন বা ভিডিও কল 
অন্তর্ভু ক্ত থাকতে পারে। 
যদি দরকার হয়, তাহলে তারা হয়ত�ো 
আপনার একটি নির্দি ষ্ট সময়ে হাসপাতালে 
আসার ব্যবস্থা করতে পারেন। তারা যদি মনে 
করেন যে আপনার অ্যাক্সিডেন্ট অ্যান্ড 
ইমার্জেন্সিতে (A&E) যাওয়ার দরকার নেই 
তাহলে তারা আপনাকে দ্রুত, নিরাপদভাবে 
এবং যতটা সম্ভব আপনার বাড়ির নিকট 
পরিচর্যা গ্রহণ করতে সাহায্য করবে। 
উদাহরণস্বরূপ, কাটা, ছ�োটখাট�ো প�োড়া, ম�োচ 
এবং স্ট্রেনের মতন প্রাণঘাতী নয় কিন্তু 
বেদনাদায়ক আঘাতের জন্য তারা হয়ত�ো 
আপনাকে আপনার ল�োকাল মাইনর 
ইনজরুিজ ইউনিটে (Minor Injuries Unit) 
যেতে বলতে পারেন। 

টেক্সটফ�োন এবং বিএসএল 
(BSL) ব্যবহারকারী 
টেক্সটফ�োন এবং Relay UK
আপনি 18001 111 নম্বরে NHS 24 কে বা 
18001 0800 224488 নম্বরে NHS inform 
কে কল করতে পারেন কিংবা relayuk.
bt.com-এ Relay UK অ্যাপ ব্যবহার করতে 
পারেন।
আপনি যদি BSL ব্যবহার করেন তবে আপনি 
ContactSCOTLAND-BSL অনুবাদ 
ভিডিও রিলে পরিষেবা ব্যবহার করতে পারেন 
যা 24/7 contactscotland-bsl.org-এ 
উপলব্ধ রয়েছে।

আপনি দিনে বা রাতে 111 - নম্বরে NHS 24 কে কল করে জরুরি কেয়ার অ্যাক্সেস করতে 
পারেন। যদিও জরুরি অবস্থায় আপনার সর্বদা 999 কল করা উচিত বা সরাসরি অ্যাক্সিডেন্ট 
অ্যান্ড ইমার্জেন্সিতে (A&E) যাওয়া উচিত, তবুও আপনার যদি একটি প্রাণঘাতী নয় এমন ক�োন 
সমস্যা থাকে যার জন্য আগে হয়ত�ো আপনি অ্যাক্সিডেন্ট অ্যান্ড ইমার্জেন্সিতে (A&E) যেতেন 
তাহলে এখন আপনার প্রথমে 111 নম্বরে NHS 24 কে কল করা উচিত। 
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অ্যাক্সিডেন্ট অ্যান্ড 
ইমার্জেন্ সি (A&E) 
/999 
এই পরিষেবাটি কিসের জন্য
আপনার ল�োকাল অ্যাক্সিডেন্ট অ্যান্ড 
ইমার্জেন্সি (A&E) হচ্ছে জরুরি অবস্থার জন্য, 
যেমন ধরুন সন্দেহভাজন হার্ট অ্যাটাক বা 
স্ট্রোক, মারাত্মক শ্বাসকষ্ট বা মারাত্মক রক্ত 
ক্ষরণ। 

কিভাবে পরিষেবা অ্যাক্সেস করবেন
জরুরি অবস্থায় আপনার সর্বদা সরাসরি 
অ্যাক্সিডেন্ট অ্যান্ড ইমার্জেন্ সি (A&E) তে 
যাওয়া উচিত বা 999 নম্বরে কল করা উচিত।
আমাদের অ্যাক্সিডেন্ট অ্যান্ড ইমার্জেন্সি (A&E) 
পরিষেবাগুল�ো বিশেষভাবে অত্যন্ত ব্যস্ত রয়েছে 
সুতরাং আমরা সবাইকে প্রণ�োদিত করি যে 
তারা যেন আসার আগে মন�োয�োগসহকারে 
তাদের অবস্থা নিয়ে বিবেচনা করেন। আপনি 
যদি সরাসরি অ্যাক্সিডেন্ট অ্যান্ড ইমার্জেন্সিতে 
(A&E) যান এবং সেটা যদি আপনার পরিচর্যার 
জন্য সবচেয়ে উপযুক্ত স্থান না হয় তবে, 
অ্যাক্সিডেন্ট অ্যান্ড ইমার্জেন্সি (A&E) টিম 
আপনাকে আপনার চিকিৎসার জন্য সেরা 
স্থানে পাঠান�োর আগে নিশ্চিত করবে যে 
আপনি নিরাপদ আছেন। 
আপনার অ্যাক্সিডেন্ট অ্যান্ড ইমার্জেন্সিতে 
(A&E) যাওয়া উচিত কিনা তা নিয়ে যদি 
আপনি নিশ্চিত না হন তবে প্রথমত আপনার 
NHSinform.scot দেখা উচিত। আপনি যদি 
মনে করেন যে আপনার অ্যাক্সিডেন্ট অ্যান্ড 
ইমার্জেন্সিতে (A&E) যাওয়ার দরকার কিন্তু 
অবস্থা প্রাণঘাতী নয়, তাহলে আপনার প্রথমে 
111 নম্বরে NHS 24 কে কল করা উচিত। 

NHS Scotland র�োগীদেরকে তাদের 
ক্লিনিক্যাল জরুরি ভিিত্ততে চিকিৎসা করা 
চালিয়ে যাচ্ছে। 
আপনি যদি বর্ত মানে একটি অ্যাপয়েন্টমেন্ট 
বা প্রসিজারের জন্য অপেক্ষা করছেন এবং 
আপনার উপসর্গগুল�ো আরও খারাপ হয়ে 
যায়, তাহলে অনুগ্রহ করে আপনার 
হাসপাতালের ক্লিনিক্যাল টিম বা জেনারেল 
প্র্যাকটিসের সঙ্গে য�োগায�োগ করুন। 
ক�োভিড19- এখনও আমাদের মাঝে রয়েছে, 
এবং ভাইরাসটিকে নিয়ন্ত্রণে রাখার সঙ্গে 
সরবরাহকৃত পরিষেবাগুল�োকে পরিমাপ করা 
দরকার এবং তার পাশাপাশি NHS কে 
সুরক্ষিত রাখা এবং জীবন বাঁচান�ো চালিয়ে 
যাওয়া ও প্রয়�োজনীয়। 
মহামারী চলাকালীন পরিকল্পিত পরিচর্যা বা 
প্ল্যানড কেয়ার (Planned Care) সম্পর্কে  
আরও তথ্য জানার জন্য অনুগ্রহ করে 
নিম্নবর্ণিত দেখুন: NHSinform.scot/
waitingtimes

পরিকল্পিত 
হাসপাতালে পরিচর্যা 
(নির্বাচনী পরিচর্যা/
আউটপেশেন্ট) 
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ম্যাটার্নিটি কেয়ার 

মহামারী জড়ুে ম্যাটারনিটি পরিষেবারা উচ্চ 
গুণমানের পরিচর্যা এবং সাপ�োর্ট প্রদান করা 
চালিয়ে গেছে। আপনার মিডওয়াইফ 
আপনাকে অবহিত করবেন যে আপনার 
ক�োন অ্যাপয়েন্টমেন্টগুল�োতে উপস্থিত থাকা 
উচিত, যেমন ধরুন রুটিন স্ক্যানের 
অ্যাপয়েন্টমেন্ট। তবে, আপনার দ্বারা গ্রহণ 
করা কিছু পরিচর্যা হয়ত�ো পরিবর্তি ত হতে 
পারে। উদাহরণস্বরূপ, আপনার 
অ্যাপয়েন্টমেন্ট হয়ত�ো মুখ�োমুখি হওয়ার 
বদলে ভিডিও কলের মাধ্যমে হতে পারে। 

আপনার মিডওয়াইফ নিশ্চিত করবেন যে 
পরিচর্যা বা কেয়ারের জন্য য�োগায�োগ করার 
সব ফ�োন নম্বর আপনার কাছে আছে, তবে 
NHSinform.scot/ready-steady-
baby এবং parentclub.scot এ 
অতিরিক্ত পরামর্শ উপলব্ধ রয়েছে।

আপনার গর্ভাবস্থায় আপনার স্বাস্থ্য পরামর্শ 
অনুসরণ করা চালিয়ে যাওয়া উচিত এবং 
যদি আপনার ক�োনও উদ্বেগ থাকে তবে 
অনুগ্রহ করে আপনার মিডওয়াইফের সঙ্গে 
কথা বলতে দেরি করবেন না। আপনার 
নিজের শিশুর মুভমেন্টের উপর নজর রাখা 
চালিয়ে যাওয়া উচিত এবং যদি আপনি 
অনুভব করেন যে আপনার শিশু সাধারণের 
চেয়ে কম নাড়াচড়া করছে তবে অবিলম্বে 
আপনার মিডওয়াইফের সঙ্গে য�োগায�োগ 
করুন। সাহায্য গ্রহণের জন্য আগামী দিনের 
অপেক্ষা করবেন না। 

টিকা 
গর্ভাবস্থায় ক�োভিড19- টিকাগুল�োকে গ্রহণ 
করার দঢ়ৃভাবে পরামর্শ দেওয়া হয় এবং 
গর্ভাবস্থায় নিজেকে এবং নিজের শিশুকে 
ক�োভিড-19-এর অজ্ঞাত ঝঁুকিগুল�ো থেকে 
সুরক্ষিত রাখার জন্য এগুল�ো হচ্ছে সেরা 
উপায়। আরও তথ্য এখানে উপলব্ধ রয়েছে 
nhsinform.scot/covid-19-vaccine.
ফ্লু  কিন্তু গুরুতর এবং ক�োভিড19- বিদ্যমান 
থাকার কারণে নিজেকে এবং নিজের শিশুকে 
সুস্থ রাখার জন্য এটা আরও গুরুত্বপূর্ণ যে 
আপনি যেন আপনার বিনামূল্য ফ্লু য়ের টিকা 
গ্রহণ করেন। আরও তথ্য এখানে উপলব্ধ 
রয়েছে nhsinform.scot/flu-vaccine/ 
who-can-get-the-vaccine/
pregnant-women.

NHSinform.scot/ready-steady-baby



মানসিক স্বাস্থ্য সহায়তা 
এই পরিষেবাগুল�ো কিসের 
জন্য 
আপনার জেনারেল প্র্যাকটিসের অতিরিক্তে 
বিভিন্ন ধরণের মানসিক স্বাস্থ্য এবং কল্যাণের 
পরিষেবা উপলব্ধ রয়েছে। তারা চাপ, উদ্বেগ, 
বিষণ্ণতা, এবং আতঙ্কের অনুভূতির মতন 
বিভিন্ন ধরণের সমস্যার জন্য বিনামূল্য 
সহায়তা প্রদান করে। 

এখানে সরবরাহকৃত বিস্তারিত বর্ণনা অনুযায়ী 
বহু পরিষেবার সঙ্গে সরাসরি য�োগায�োগ করা 
যেতে পারে। আপনাকে অন্যান্য পরিষেবার 
য�োগায�োগের তথ্য সরবরাহ করে বা আপনার 
সাহায্য করার জন্য প্র্যাকটিস টিমের সবচেয়ে 
উপযুক্ত সদস্যের সঙ্গে আপনার সাক্ষাৎ 
করার ব্যবস্থা করে ও আপনার জেনারেল 
প্র্যাকটিস সহায়তা করতে পারে। 
গ�োপনীয়ভাবে আল�োচনা করার জন্য অনুগ্রহ 
করে টেলিফ�োনের মাধ্যমে জেনারেল 
প্র্যাকটিসের সঙ্গে য�োগায�োগ করুন। 

কিভাবে পরিষেবাগুল�োকে অ্যাক্সেস 
করবেন 

আপনার জেনারেল প্র্যাকটিস খ�োলা রয়েছে 
এবং তারা সহায়তা করতে উপলব্ধ। 
অ্যাপয়েন্টমেন্টের ব্যবস্থা করার সময় আপনার 
চাহিদা সম্পর্কে  আপনাকে কয়েকটা প্রশ্ন 
জিজ্ঞাসা করা হতে পারে। এটা সম্পূর্ণভাবে 
গ�োপনীয় এবং এটা নিশ্চিত করবে যে আপনাকে 
যেন সঠিক পরিচর্যার নিকট পাঠান�ো হয়। 

টেলিফ�োন সাপ�োর্ট
যদি আপনার নিজের মানসিক স্বাস্থ্য নিয়ে 
সমস্যা হচ্ছে বা আপনার অনুভূতি সম্পর্কি ত 
সহায়তার প্রয়�োজন রয়েছে তবে আপনি এই 
নম্বরে কল করতে পারেন:

•	 �Breathing Space যারা 0800 83 85 87 
নম্বরে লভ্য রয়েছে এবং এরা সপ্তাহের দিনে 
স�োমবার থেকে বৃহস্পতিবার, বিকেল 6টা 
থেকে রাত 2টা পর্যন্ত এবং সপ্তাহান্তে শুক্রবার 
বিকেল 6টা থেকে স�োমবার সকাল 6টা পর্যন্ত 
খ�োলা থাকে। আপনি breathingspace.
scot ও দেখতে পারেন।

•	 �জরুরি সাপ�োর্টের জন্য অনুগ্রহ করে দিনে 24 
ঘণ্টা যেক�োন�ো সময় 111 নম্বরে NHS 24 কে 
কল করুন।

পরামর্শ, তথ্য বা ল�োকাল সহায়তা যাই আপনি 
সন্ধান করছেন না কেন NHSinform.scot/
mentalhealth-এর কাছে সংস্থানসমূহ আছে 
যা আপনার মানসিক স্বাস্থ্যের ক্ষেত্রে সহায়তা 
করতে পারে। অথবা ব্যবহারিক পরামর্শ এবং 
আপনার মানসিক সুস্থতার দেখাশ�োনার করার 
আইডিয়া জানার জন্য আপনি 
clearyourhead.scot দেখতে পারেন।

NHSinform.scot/mentalhealth



দন্ত চিকিৎসক চক্ষু  বিশেষজ্ঞ 

এই পরিষেবাটি কিসের জন্য
আপনার মুখে যদি ক�োনও ব্যথা বা সমস্যা 
থাকে যা আপনি পরীক্ষা করাতে চান তবে 
আপনার নিজের দন্ত চিকিৎসকের সঙ্গে 
য�োগায�োগ করা উচিত। এতে অন্তর্ভু ক্ত রয়েছে 
মুখের আঘাত এবং আলসার যা একেবারেই 
সারছে না। 

কিভাবে পরিষেবা অ্যাক্সেস করবেন
দন্ত চিকিৎসা এখনও ধীরে-ধীরে স্বাভাবিক 
অবস্থায় ফিরে আসছে এবং আরও রুটিন 
পরিচর্যা প্রদান করার জন্য এবং শিশুদেরকে 
দন্ত পরিচর্যা অবদি আরও অ্যাক্সেস প্রদান 
করার জন্য আপনার ল�োকাল প্র্যাকটিস 
বিভিন্ন ক�োভিড19- সুরক্ষার পদক্ষেপ 
বাস্তবায়িত করেছে। 

উদাহরণস্বরূপ, প্রথমে হয়ত�ো ক�োভিড19‑ 
এবং অন্যান্য শ্বাসযন্ত্রের সংক্রমণের জন্য 
আপনাকে ফ�োনে মূল্যায়ন করা হতে পারে। 
শ্বাসযন্ত্রের সংক্রমণ আছে এমন র�োগীদের 
অ্যাপয়েন্টমেন্টগুল�োকে সাধারণত ততক্ষণ 
পর্যন্ত মুলতুবি  করা হবে যতক্ষণ না তাদেরকে 
কড়া সংক্রমণ নিয়ন্ত্রণের আওতায় দেখা 
যেতে পারে। 

আপনার ডেন্টাল প্র্যাকটিস বন্ধ থাকাকালীন 
যদি আপনার জরুরি ডেন্টাল সমস্যা হয়, 
তবে আপনি 111 নম্বরে NHS 24-এর সঙ্গে 
য�োগায�োগ করতে পারেন। যদি আপনি 
একজন ডেন্টিস্টের সঙ্গে রেজিস্টার না করে 
থাকেন তাহলে আপনার নিজের আঞ্চলিক 
ডেন্টাল হেল্পলাইনকে ফ�োন করা উচিত। 
আপনি অনলাইন NHSinform. scot/
dental-এ গিয়ে – “জরুরি ডেন্টাল কেয়ার 
অ্যাক্সেস করার’ তথ্যের মধ্যে তাদের নম্বর 
পেতে পারেন।

এই পরিষেবাটি কিসের জন্য
আপনার যদি ক�োনও চ�োখের সমস্যা থাকে 
তাহলে আপনার প্রথমত সর্বদা একটি 
অপট�োমেট্রি প্র্যাকটিসের (অপটিশিয়ান) সঙ্গে 
য�োগায�োগ করা উচিত। বেশিরভাগ চ�োখের 
সমস্যাগুল�োকে চক্ষু  বিশেষজ্ঞদের দ্বারা 
সামলান�ো যেতে পারে যারা অত্যন্ত দক্ষ 
ক্লিনিশিয়ান। আপনার অপট�োমেট্রি প্র্যাকটিস 
যদি বন্ধ থাকে এবং আপনার নিজের দষৃ্টি 
সম্পর্কে  উদ্বেগ থাকে, তবে 111 নম্বরে 
বিনামূল্যে NHS 24 কে ফ�োন করুন।

যুক্তরাজ্যের সকল বাসিন্দাদের জন্য বিনামূল্য 
NHS চক্ষু  পরীক্ষা উপলব্ধ আছে। সময় থাকতে 
চ�োখের ক�োনও সমস্যা এবং অন্যান্য স্বাস্থ্য 
সমস্যা সনাক্ত করার জন্য এটা গুরুত্বপূর্ণ যে 
আপনার দষৃ্টি নিয়ে উদ্বিগ্ন না হওয়ার স‌ে�ও 
আপনার নিয়মিতভাবে নিজের চ�োখ পরীক্ষা 
করান�ো উচিত। যদি দরকার হয়, তাহলে 
আপনার অপট�োমেট্রিস্ট আপনাকে আপনার 
প্রয়�োজনীয় অতিরিক্ত সহায়তার জন্য রেফার 
করতে পারেন। 

কিভাবে পরিষেবা অ্যাক্সেস করবেন
অ্যাপয়েন্টমেন্ট নেওয়ার জন্য একটি 
প্র্যাকটিসকে ফ�োন বা ইমেইল করুন বা তাদের 
ওয়েবসাইটে লেখা পরামর্শ অনুসরণ করুন। 

যদি ক�োনও অসুস্থতা বা প্রতিবন্ধীত্বের কারণে 
আপনি কার�ো সাহায্য ছাড়া বাড়ি থেকে 
বের�োতে অক্ষম হন তবে আপনি হ�োম ভিজিট 
পেতে পারেন। এই ব্যবস্থা করতে সাহায্যের জন্য 
একটি অপট�োমেট্রি প্র্যাকটিসের সঙ্গে 
য�োগায�োগ করুন। 

চ�োখের স্বাস্থ্য এবং চক্ষু  পরিচর্যা পরিষেবাদের 
বিষয়ে আরও তথ্যের জন্য Eyes.Scot দেখুন।

NHSinform.scot/dental | NHSinform.scot/optometry



স�োশ্যাল কেয়ার 

অতিরিক্ত সহায়তার প্রয়�োজন রয়েছে এমন 
সকল শিশুদের, তরুণ-তরুণীদের এবং প্রাপ্ত 
বয়স্কদের ও তার সাথে বৈতনিক এবং 
অবৈতনিক কেয়ারারদেরকে পার্সোনাল এবং 
ব্যবহারিক সাহায্য প্রদান করার জন্য স�োশ্যাল 
কেয়ার পরিষেবা উপলব্ধ রয়েছে। 

স্কটল্যান্ডে স�োশ্যাল কেয়ারকে স্ব-নির্দেশি ত 
সাপ�োর্ট ব্যবস্থার মাধ্যমে ল�োকাল হেলথ এবং 
স�োশ্যাল কেয়ার পার্টনারশিপ (Health and 
Social Care Partnerships) দ্বারা সরবরাহ 
করা হয়। ল�োকে কিভাবে তাদেরকে 
সরবরাহকৃত সাপ�োর্ট গ্রহণ করতে চান তার 
বিষয়ে আরও বিকল্প এবং নিয়ন্ত্রণের জন্য 
সকলকে প্রয়�োজনীয় তথ্যাদি প্রদান করার 
উদ্দেশ্যে এগুল�োর বাস্তবায়ন করা হয়েছে।

Care Information Scotland 
careinfoscotland.scot কর্তৃ ক কেয়ার 
পরিষেবাসমূহ এবং তাদেরকে অ্যাক্সেস করার 
বিষয়ে বিভিন্ন ধরণের তথ্য এবং পরামর্শ 
সরবরাহ করা হয়। তাদের একটি ফ�োন লাইন 
এবং চ্যাট ফিচার ও আছে যেখানে ল�োকে 
0800 011 3200 নম্বরে য�োগায�োগ করতে 
পারেন। আপনি যদি একজন বন্ধু , আত্মীয়, 
বা প্রতিবেশীর দেখাশ�োনা করতে সাহায্য 
করেন তাহলে অনুগ্রহ করে অবৈতনিক 
কেয়ারারদের অধিকার এবং সাপ�োর্ট সম্পর্কে  
তথ্যের জন্য এবং আপনার ল�োকাল 
কেয়ারার্স সেন্টারের য�োগায�োগ বিবরণের 
জন্য Care Information Scotland দেখুন। 

Living Made Easy  
livingmadeeasy.org.uk হচ্ছে একটি 
তথ্য িঙ্‌িত্তক ওয়েবসাইট যা আপনার নিকট 
DLF কর্তৃ ক প্রস্তুত করা হয়েছে, যারা হচ্ছে 

একটি চ্যারিটি যা আগে ডিজেবল্ড লিভিং 
ফাউন্ডেশন (Disabled Living Foundation) 
নামে পরিচিত ছিল। এই সাইটটিকে DLF-এর 
অকুপেশনাল থেরাপিস্টদের টিমের দ্বারা তৈরি 
করা হয়েছে এবং এতে এমন যেক�োন�ো ল�োকের 
জন্য বিনামূল্যে এবং নিরপেক্ষ পরামর্শ আছে 
যারা জীবনকে আরও সহজ করার জন্য উপায়, 
গ্যাজেট, অভিয�োজন এবং অ্যাইড সন্ধান 
করছেন। 

AskSara  
livingmadeeasy.org.uk তে AskSARA 
হচ্ছে একটি উপকারী নির্দেশি কা যদি আপনি 
নিশ্চিত না হন যে ঠিক ক�োন উপকরণ সহায়ক 
হবে। অনলাইন স্ব-মূল্যায়ন সরঞ্জামটি একটি 
ব্যক্তিগতকৃত পরামর্শের রিপ�োর্ট প্রস্তুত করে 
যার মধ্যে ব্যাখ্যা প্রদান করা হয় যে ক�োন 
উপকরণ উপকারী হতে পারে, এবং দরকার 
অনুযায়ী এতে আপনার অন্যান্য পরিষেবার 
তথ্য ও প্রদান করা হয়। এই সাইটে প্রায় 
60,000 পণ্যের লিঙ্ক ও রয়েছে যা আপনি নিজে 
ক্রয় করতে পারেন। 

বৃদ্ধ মানুষজন বিনামূল্যে 0800 12 44 222 
নম্বরে Age Scotland হেল্পলাইন কেও কল 
করতে পারেন যারা তথ্য ও পরামর্শ সরবরাহ 
করেন এবং কার�ো সাথে কথা বলতে আগ্রহী 
এমন সকল ল�োককে বন্ধু ত্ব প্রদান করে। এটা 
স�োমবার থেকে শুক্রবার সকাল 9টা থেকে 
বিকেল 5টা পর্যন্ত খ�োলা। 

NHSinform.scot/right-care



টেস্ট অ্যান্ড প্রোটেক্ট 
যদি আপনার শ্বাসযন্ত্রের বা অন্যান্য ক�োভিড-19-
এর উপসর্গ (জ্বর, স্বাদব�োধ বা ঘ্রাণশক্তি ল�োপ 
হওয়া) থাকে তবে আপনাকে এবং আপনার 
পরিবারকে অবশ্যই আইস�োলেট করতে হবে এবং 
অবিলম্বে NHSinform.scot/test-and-
protect -এ গিয়ে বা  
0800 028 2816 নম্বরে কল করে একটি PCR 
পরীক্ষা বুক করতে হবে। টেস্ট বুক করার আগে 
আপনার লক্ষণগুল�ো উন্নত হচ্ছে কিনা তা দেখার 
অপেক্ষা করবেন না এবং যদি বুক করার জন্য 
আপনার সাহায্য দরকার হয় তবে  
0300 303 2713 কে কল করুন।

সেলফ-আইস�োলেশন সম্পর্কে  পরামর্শ: 
আপনার টেস্ট যদি পজিটিভ হয় তবে আপনার 10 
দিনের জন্য (বা যদি জ্বর চলতে থাকে তবে আরও 
দীর্ঘ সময়ে জন্য) বাড়িতে থাকা উচিত এবং 
একজন কন্টাক্ট ট্রেসিং টিমের সঙ্গে আপনার 
য�োগায�োগ করিয়ে দেওয়া হবে যাতে আপনার 
ক্লোজ কন্টাক্টগুল�োকে সনাক্ত করা যেতে পারে। 
ক�োভিড19- টেস্টের ফলাফল পজিটিভ এসেছে 
এমন ক�োনও ল�োকের পরিবারের সদস্যদের এবং 
ক্লোজ কন্টাক্টের জন্য আইস�োলেশনের 
প্রয়�োজনগুল�ো তাদের বয়স এবং টিকাকরণ 
অবস্থার উপর নির্ভ র করবে। কন্টাক্ট ট্রেসিং টিম 
এই বিষয়ে পরামর্শ দেবেন এবং NHSinform.
scot থেকেও নির্দেশনা পাওয়া যেতে পারে। 
যদি আপনার লক্ষণগুল�ো আরও খারাপ হয়ে যায় 
বা 10 দিনের চেয়ে বেশি চলে তবে 111 নম্বরে 
NHS 24 কে কল করুন। আপনার যদি 10 দিনের 
চেয়ে বেশি সময় ধরে জ্বর থাকে, তাহলে সেটা শেষ 
হওয়ার পর 48 ঘণ্টার জন্য আইস�োলেট করা 
চালিয়ে যান। কাশি, চলমান স্বাদব�োধ বা ঘ্রাণশক্তি 
ল�োপ হওয়ার মতন অন্যান্য লক্ষণ হয়ত�ো 10 
দিনের আইস�োলেশন মেয়াদের চেয়ে আরও দীর্ঘ 
সময় ধরে চলতে পারে তবে এর জন্য 
আইস�োলেশন চালিয়ে যাওয়ার ক�োনও প্রয়�োজন 
নেই। 

সেলফ-আইস�োলেশন সাপ�োর্ট: 
আপনাকে যদি সেলফ-আইস�োলেট করতে বলা 
হয় এবং আপনার সাহায্যের প্রয়�োজন হয়, তবে 
আপনি স�োমবার থেকে শুক্রবার, সকাল 9টা থেকে 
বিকেল 5টার মধ্যে National Assistance 
Helpline (0800 111 4000) কে বা টেক্সটফ�োনে 
(0800 111 4114) নম্বরে য�োগায�োগ করতে 
পারেন। এই হেল্পলাইন আপনাকে কম আয়ে 
রয়েছেন এমন সকল কর্মীদেরকে সরবরাহকৃত 
বেনিফিটের আওতাধীন £500-এর সেলফ-
আইস�োলেশন সাপ�োর্ট গ্রান্ট (Self-isolation 
Support Grant) সম্পর্কে ও পরামর্শ দিতে পারে। 

Protect Scotland অ্যাপ:
protect.scot থেকে Protect Scotland অ্যাপ 
protect ডাউনল�োড করুন। এতে শুধুমাত্র 
কয়েক মিনিট লাগে এবং এটা কন্টাক্ট ট্রেসিংকে 
আরও দ্রুত সংক্রমণের শৃঙ্খলা ভাঙতে সাহায্য 
করে। 

ক�োভিড19- তথ্যের জন্য NHSinform.
scot/coronavirus দেখুন

ধৈর্য ধরুন,  
সদয় হন 
মহামারীর অতিরিক্ত চাপ স‌ে�ও আমাদের 
স্বাস্থ্য এবং স�োশ্যাল কেয়ার কর্মীরা 
আমাদেরকে পরিচর্যা প্রদান করার জন্য 
অক্লান্তভাবে কাজ করে চলেছেন এবং 
বর্ধিত চাহিদার সাথে আমাদের 
পরিষেবাগুল�োকে অভিয�োজিত করার সময় 
আপনার ধৈর্য এবং সাপ�োর্টের জন্য আমরা 
আপনাকে ধন্যবাদ জানাই। আমাদের NHS 
কর্মীবৃন্দ সাহায্য করার জন্য উপস্থিত 
রয়েছে, তবে দর্ুভাগ্যবশত তাদেরকে অল্প 
কিছু ল�োকদের থেকে নির্যাতনের সম্মুখীন 
হতে হয়। সহিংসতা এবং আগ্রাসন সহ্য করা 
হবে না এবং এতে কার�ো পরিচর্যা আরও 
দ্রুত হবে না। 

ক�োভিড19- – নিজেকে এবং অন্যান্যদেরকে সুরক্ষিত রাখা

 অতিরিক্ত ভাষায় এবং ফর্ম্যাটে এই পুস্তিকা পাওয়ার জন্য gov.scot/right-
care-এ যান অথবা Scottish Government, St Andrew’s House, 
Regent Road, Edinburgh EH1 3DG-এর সঙ্গে লিখিতভাবে য�োগায�োগ 
করুন এবং রেফারেন্স হিসেবে ‘সঠিক পরিচর্যা’ উদ্ধৃ ত করুন। 
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