
আমি কখন একটি ফার্মাসি ব্যবহার করব?
• প্রেসক্রিপশনের জন্য
• প্রেসক্রিপশনবিহীন ওষুধের জন্য
• ব্যথা ও যন্ত্রণার জন্য
• গলার ব্যথা বা অস্বস্তির জন্য
•সাধারণ সর্দিকাশির জন্য
• ফ্লু -এর জন্য
• কানে ব্যথার জন্য
• সিস্টাইটিস-এর জন্য
• ত্বকে ফুসকুড়ি বা ব়্যাশের জন্য
• বাচ্চার দা ঁত ওঠার সময়
• জরুরীকালীন গর্ভনির�োধকে র জন্য

কিভাবে আমি এই পরিষেবা পেতে পারি? 
পুনরাবৃত্ত প্রেসক্রিপশনের ওষুধের জ�োগান 
স্বাভাবিকভাবেই পাওয়া যাবে। এ বিষয়টি 
গুরুত্বপূর্ণ যে, যখন আপনার ওষুধ কমতে শুরু 
করবে (যেমন, মাত্র এক সপ্তাহের জ�োগান মজতু 
আছে) কেবলমাত্র তখনই ওষুধের জন্য অনুর�োধ 
করবেন যেমনটা আপনি স্বাভাবিকভাবে করেন। 

আপনি যদি সুস্থ থাকেন এবং ফার্মাসিতে যেতে সক্ষম 
হন, তাহলে অনুগ্রহ করে সামাজিক দরূত্ববিধি মেনে 
চলুন। ফার্মাসিগুলির খ�োলার সময়ের ক্ষেত্রে পার্থক্য 
ঘটতে পারে।

আপনি যদি নিজেকে আলাদাভাবে রাখেন অথবা 
অসুস্থ হন, সেক্ষেত্রে আপনার হয়ে আপনার বন্ধু  ও 
পরিবারের সদস্য প্রেসক্রিপশন সংগ্রহ করতে পারেন।

ফার্মাসি
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কেবলমাত্র যখন আপনি অসুস্থ হবেন তখনই নয় বরং প্রতিদিনই 
আপনার মনের ও শরীরের যথাযথ দেখভালের বিষয়টি সুনিশ্চিত 
করা অত্যন্ত গুরুত্বপূর্ণ। কিভাবে সঠিক খাবার খেতে হয় তা জানা, 
মনের চাপ কমান�ো, নিয়মিত ব্যায়াম করা এবং যখন আপনার 
দরকার তখন সাময়িক বিরতি নেওয়া - এগুলিই হল নিজের 
দেখভাল করার জন্য কার্যকরী উপায় এবং তা আপনার মনের 
চাপ কমাতে, সুস্থ থাকতে এবং কঠিন সময়কে সামাল দিতে সমর্থ 
হতে সাহায্য করতে পারে।

এই সময়ে আপনার মানসিক স্বাস্থ্যের উপর নজর রাখা
• আপনার দশু্চিন্তার সম্পর্কে  বলুন; এই সময়ে কিছুটা দশু্চিন্তায় 
থাকা অথবা ভয় পাওয়া স্বাভাবিক ব্যাপার 

• খাবার এবং ওষুধের মত ব্যবহারিক জিনিসের বিষয়ে 
পরিকল্পনা করুন  

• খবর দেখার পিছনে যে সময় ব্যয় করেন তা সীমিত করুন

• আপনার শরীরের প্রতি নজর রাখুন; স্বাস্থ্যকর খাবার খান 
এবং ব্যায়াম করুন 

• যেসব কাজ করতে ভাল�ো লাগে সেগুলি করুন;  
অনলাইনে প্রচুর বিনামূল্যের ক�োর্স ও ব্যক্তিগতভাবে 
শিক্ষাগ্রহণ ব্যবস্থা(টিউট�োরিয়াল) আছে। 

• অন্যান্যদের সাথে সংয�োগ রাখুন; ফ�োন কল, ভিডিও কল 
অথবা স�োশ্যাল মিডিয়ার মাধ্যমে   

আপনার মানসিক স্বাস্থ্যের 
প্রয়�োজনীয়তার উদ্দেশ্যে বিশদ  
তথ্য ও সহায়তার জন্য দেখুন  
https:/www.nhs.uk/oneyou 
/every-mind-matters/
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নিজের দেখভাল করা
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আমি কখন আমার জিপি(GP)-র  
সাথে য�োগায�োগ করব? 
• ছ�োটখাট�ো আঘাত
• ক্ষত পরিচর্যা(ড্রেসিং)
• দীর্ঘমেয়াদী অসুস্থতার ব্যবস্থাপনা
• ক্যানসার সংক্রান্ত পরিষেবা/ স্ক্রীনিং
• টিকাদান
• মানসিক স্বাস্থ্যগত প্রয়�োজনগুলি
• রেফারাল বা সুপারিশ পাঠান�ো
• রক্তপরীক্ষা
• সংক্রমণ

কিভাবে আমি এই পরিষেবা পেতে পারি? 
জিপি(GP) প্র্যাকটিস খ�োলা আছে এবং আপনাকে নিরাপদে রাখতে কাজ 
করছে এবং একইসাথে আপনার প্রয়�োজনীয় শুশ্রূষাও প্রদান করছে।

যদি আপনার জিপি(GP) অ্যাপয়েন্টমেন্টের প্রয়�োজন হয়, তাহলে  
প্রাথমিক টেলিফ�োনে বা ভিডিওতে পরামর্শের ব্যবস্থার জন্য আপনার 
প্র্যাকটিসে ফ�োন করুন। ব্রিটিশ সাইন ল্যাংগুয়েজ (বিএসএ(BSL)) -  
এর জন্য সাইনলাইভ সমেত যেসব ল�োকজনের মাতৃভাষা ইংরেজি  
নয় তা ঁদের জন্য দ�োভাষীর পরিষেবা পাওয়া যায়।  

যদি দরকার পড়ে তাহলে মুখ�োমুখি অ্যাপয়েন্টমেন্টও করা যাবে এবং 
সেক্ষেত্রে আপনাকে আপনার অ্যাপয়েন্টমেন্টের জন্য অন্য স্থানীয়
প্র্যাকটিসে উপস্থিত থাকতে বলা হতে পারে। 

“হট” সাইটগুলি নির্ধারিত হয়েছে সেইসব ক�োভিড-19 উপসর্গবিশিষ্ট 
র�োগীদের জন্য যাঁদের যদি জিপি(GP)-কে দেখান�োর প্রয়�োজন হয়  
তাহলে পাঠান�ো যাবে এবং “ক�োল্ড” সাইটগুলি সেইসব র�োগীদের জন্য 
যাঁদের মুখ�োমুখি অ্যাপয়েন্টমেন্ট হবে যেক্ষেত্রে তা ঁদের ক�োন�ো উপসর্গ 
থাকবে না।  সব কর্মী রা সংক্রমণ প্রতির�োধ প্রক্রিয়া মেনে চলছেন।. 

জিপি(GP) প্র্যাকটিস
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সাসেক্স জডু়ে A+E বিভাগের সাথে UTC-গুলি সহাবস্থান করছে। 
জিপি(GP)-পরিচালিত, প্রতিদিন, দিনে কমপক্ষে 12ঘন্টা খ�োলা, 
অ্যাপয়ন্টমেন্টের সুয�োগ দেয় যা 111 নম্বরের মাধ্যমে অথবা একটি 
জিপি(GP) সুপারিশ (রেফারেল) -এর মাধ্যমে বুক করা যেতে পারে 
এবং র�োগনির্ধারণ করার জন্য যন্ত্রাদি আছে এবং বহু সাধারণ 
অসুস্থতার ম�োকাবিলা করে যেসবের জন্য ল�োকজন A&E-তে যান, 
যার অন্তর্গত
• ছ�োটখাট�ো প�োড়া এবং ফ�োসকা
• সন্দেহকৃত হাড় ভাঙা
• ক�োন�ো কিছু বিঁধে বা গেঁথে গেলে সরান�ো
• বুকে সংক্রমণ
• পেটে ব্যথা
•কান, গলা এবং নাকের সমস্যা

কিভাবে আমি এই পরিষেবা পেতে পারি? 
এইসময়ে UTC-গুলি খ�োলা থাকছে। এগুলি পূর্বনির্দিষ্ট 
অ্যাপয়েন্টমেন্ট ছাড়া পরিষেবা কিন্তু অনুগ্রহ করে,  
সামাজিক দরূত্ববিধি প্রয়�োগ করুন। 

EAST SUSSEX:  
Eastbourne District General Hospital 
Hastings Conquest Hospital 
Lewes Victoria Hospital

WEST SUSSEX:  
Crawley Hospital
St Richards Hospital, Chichester
Worthing Hospital 

BRIGHTON AND HOVE:  
Royal Sussex County Hospital

জরুরী চিকিৎসা কেন্দ্র
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আমার কখন A+E-তে যাওয়া উচিত? 
• অজ্ঞান হয়ে পড়লে
• হাড় ভাঙলে
• মস্তিষ্কের রক্তক্ষরণে(স্ট্রোক)
• বুকে ব্যথায়
• শ্বাসকষ্টে
• গুরুতর প�োড়া অথবা ফ�োসকার জন্য
• গুরুতর উদভ্রান্ত অবস্থা এবং মূর্ছা যাওয়ার ক্ষেত্রে যা থামছে না
• গুরুতর রক্তপাতের ক্ষেত্রে যা থামান�ো যাচ্ছে না
• গুরুতর অ্যালার্জিজনিত প্রতিক্রিয়ায়
জিপি(GP) অ্যাপয়েন্টমেন্টের বিকল্প A&E নয়

কিভাবে আমি এই পরিষেবা পেতে পারি? 
সাসেক্স জডু়ে A+E বিভাগগুলি খ�োলা আছে এবং পূর্বনির্দিষ্ট 
অ্যাপয়েন্টমেন্ট ছাড়া পরিষেবা চালিয়ে যাচ্ছে। আপনার যদি চিকিৎসাগত 
জরুরী অবস্থা হয় এবং অ্যাম্বুলেন্স প্রয়�োজন হয়. তাহলে 999 নম্বরে কল 
করুন। 

অন্যান্য জরুরী অবস্থা এবং জরুরী পরিষেবাসমূহ 
দা ঁতের জরুরী অবস্থাl
আপনার যদি দা ঁতের জরুরী অবস্থা হয়, তাহলে পরামর্শের জন্য আপনার 
দা ঁতের চিকিৎসা পরিষেবায় তা ঁদের স্বাভাবিক কাজের সময়ে কল করুন; 
যদি আপনার ক�োন�ো দা ঁতের চিকিৎসক না থাকেন তাহলে NHS 111 
নম্বরে কল করুন অথবা এখানে দেখুন www.111.nhs.uk।   
আপনার যদি জরুরী দেখান�োর প্রয়�োজন হয় তাহলে আপনাকে স্থানীয় 
একটি জরুরী দা ঁতের শুশ্রূষা কেন্দ্রে পাঠান�ো হতে পারে।

সাসেক্স মেন্টাল হেলথ লাইন যেসব মানুষের জরুরী সাহায্য প্রয়�োজন 
তা ঁদের সাসেক্স মেন্টাল হেলথ লাইন সংকটকালীন শুশ্রূষা প্রদান  
করে। এই পরিষেবাটি পেতে, 0300 5000 101 নম্বরে কল করুন।  
টেক্সট রিলে কল এবং নিউ জেনারেশন কলও করা যায়।  

দরু্ঘটনা এবং জরুরী  
অবস্থা
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যদি আমার মধ্যে কর�োনাভাইরাসের উপসর্গগুলি দেখা যায়
তাহলে আমি কিভাবে প্রেসক্রিপশন সংগ্রহ করব?  
যদি আপনার মধ্যে উপসর্গ থাকে, অনুগ্রহ করে ঘরে থাকুন এবং নিজেকে 
আলাদা করে রাখুন। আপনার তরফে আপনার বন্ধু  ও পরিবারের সদস্য 
প্রেসক্রিপশন সংগ্রহ করতে পারেন। যদি আপনি কার�ো থেকে ক�োন�ো সহায়তা 
না পান, সেক্ষেত্রে স্থানীয় কমিউনিটি গ্রুপ আপনার হয়ে প্রেসক্রিপশন সংগ্রহ 
করতে পারে। 
আমি কি এরপরেও আমার জিপি(GP)-কে সামনা-সামনি দেখান�োর জন্য 
অ্যাপয়েন্টমেন্ট পেতে পারি? 
জিপি(GP) প্র্যাকটিস সামনা-সামনি দেখান�োর জন্য অ্যাপয়েন্টমেন্ট দিতে 
পারে কিন্তু সামনা-সামনি অ্যাপয়েন্টমেন্টের দরকার আছে কি না তা স্থির
করতে একজন জিপি(GP)র সাথে ভিডিওতে বা টেলিফ�োনে একটি পরামর্শ 
নিয়ে নেওয়া আপনার পক্ষে আবশ্যক। 
যদি রক্তপরীক্ষা/রক্তচাপ মাপা ইত্যাদির জন্য আমার জিপি(GP)-কে 
সামনা-সামনি দেখান�োর দরকার হয় তাহলে কি করব?
সাসেক্স জডু়ে এখন বিভিন্ন নিয়�োজিত সাইট অথবা স্থান আছে যেখানে 
আপনার মধ্যে যদি উপসর্গ দেখা যায় তাহলেও একজন জিপি(GP)-কে 
সামনা-সামনি দেখান�োর ব্যবস্থা আছে। আপনার জিপি(GP) আপনার 
সুপারিশ করতে পারেন। প্রতিটি অ্যাপয়েন্টমেন্টের পরে যন্ত্রপাতি 
পরিষ্কার এবং ব্যক্তিগত সুরক্ষা সরঞ্জাম(পিপিই(PPE)) ব্যবহারের 
মাধ্যমে ভাইরাসের ছড়িয়ে পড়া বন্ধ করার জন্য প্রতিটি সাবধানতা 
অবলম্বন করা হয়।  
আমি কি এরপরেও ক�োন�ো জিপি(GP) প্র্যাকটিসে একজন র�োগী 
হিসাবে নিবন্ধিত হতে পারি? 
হ্যাঁ , যতক্ষণ পর্যন্ত জিপি(GP) প্র্যাকটিসের নতুন র�োগীদের নেওয়ার 
ক্ষমতা আছে এবং র�োগী প্র্যাকটিসের সীমানার মধ্যে বাস করেন 
সেক্ষেত্রে যে ক�োন�ো ব্যক্তি এতে নিবন্ধিত হতে পারেন। প্র্যাকটিসগুলি  
সব র�োগীদের নিবন্ধিত করতে থাকবে যার মধ্যে অন্তর্ভুক্ত  সেইসব 
ল�োকজন যাঁদের নির্দিষ্ট ঠিকানা নেই, শরণার্থী , উদ্বাস্তু এবং সেইসব 
ল�োকজন যাঁদের ফ�োট�ো সনাক্তকরণ নেই। জিপি(GP) প্র্যাকটিসগুলি 
এই বন্দোবস্ত করছে যে, যাঁরা নিবন্ধিত করাতে চান যাতে তা ঁদের 
ভেতরে যেতে না হয়। অনুগ্রহ করে, ব্যক্তিগত জিপি(GP) প্র্যাকটিসে  
এ বিষয়ে দেখুন।  

প্রায়শ: জিজ্ঞাস্য প্রশ্নগুলি
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স্বাস্থ্যসেবা ডিরেক্টরি: 
NHS111– স্বাস্থ্য সেবা, দন্তচিকিৎসা এবং চক্ষু  চিকিৎসক সহায়তা সাসেক্স 
মেন্টাল হেলথ লাইন: 0300 5000 101

হেলথওয়াচ
হেলথওয়াচ হল একটি নিরপেক্ষ প্রতিষ্ঠান, পরিষেবাগুলির বিষয়ে আপনার  
কি ভাল�ো লেগেছে এবং ক�োন ক�োন বিষয়ে উন্নতি প্রয়�োজন বলে মনে করেন 
সে ব্যাপারে তার শ�োনে। স্থানীয় স্বাস্থ্য এবং সেবা পরিষেবা পেতে তারা পরামর্শ 
ও সহায়তা দিতে পারে।
হেলথওয়াচ ব্রাইটন অ্যান্ড হ�োভ:
info@healthwatchbrightonandhove.co.uk 
হেলথওয়াচ ইস্ট সাসেক্স:      
enquiries@healthwatcheastsussex.co.uk 
হেলথওয়াচ ওয়েস্ট সাসেক্স: 
helpdesk@healthwatchwestsussex.co.uk 

যদি আপনার ক�োভিড-19 এর উপসর্গগুলি থাকে এবং গুরুতর না হয়, 
তাহলে আপনার A+ E তে যাওয়ার দরকার নেই। 

টেলিফ�োনে এবং অনলাইনে 24/7 সময়েই NHS111 পাওয়া যায় 
এবং চিকিৎসাগত প্রয়�োজনীয়তার ক্ষেত্রে সাহায্য পাওয়ার জন্য  
সেরা উপায়ের বিষয়ে তারা আপনাকে পরামর্শ দিতে পারে।

A+E এবং GP প্র্যাকটিসগুলি সেইসব স্বাস্থ্যসেবা প্রয়�োজনীয়তার  
জন্য খ�োলা আছে যেগুলি ক�োভিড-19 নয়।

আপনি যদি বিকল্প ফরম্যাটে এইসব তথ্য পেতে চান তাহলে অনুগ্রহ করে 
NHS সাসেক্স পাবলিক ইনভলভমেন্ট টিমের সাথে য�োগায�োগ করুন।
ফ�োন 01903 708411

স্বাস্থ্যসেবা ডিরেক্টরি
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ক�োভিড-19- এর সময়েও কাজের জন্য NHS খ�োলা আছে 
এবং স্বাস্থ্যসেবা প্রয়�োজনীয়তার ক্ষেত্রে আপনাকে সাহায্য 
করতে পারে।  

এই নির দ্ে শনাটি সাসেক্স NHS কমিশনারদের দ্বারা প্রস্তুত করা 
হয়েছে এই উদ্দেশ্যে যাতে আপনি NHS পরিষেবাগুলি পেতে 
সহায়তা পান, যেগুলি ক�োভিড-19- এর সময়েও আপনার 
জন্য খ�োলা আছে সেগুলির বিষয়ে উপয�োগী তথ্যসমেত 
এখানে ব্যাখ্যা করে বলা হয়েছে যে, নিরাপদ থাকার জন্য 
এক ভিন্ন উপায়ে কিভাবে পরিষেবাগুলি ব্যবহারের প্রয়�োজন 
আপনার হতে পারে।  

এই নির দ্ে শনাটি অনুর�োধক্রমে অন্যান্য বিভিন্ন ভাষায় এবং 
ব্রিটিশ সাইন ল্যাংগুয়েজ (বিএসএল(BSL)) - এ পাওয়া যায়।

ক�োভিড-19-এর সময়ে 
NHS পরিষেবাগুলি 
অ্যাকসেস করা


