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ক োভিড-19 এবং বোভিতে থো ো বয়স্ক ভিউ ইয় ক বোসীতের সম্পত ক  
প্রোয়শই ভিজ্ঞোভসে প্রশ্নোবলী 

 
COVID-19 আমাদের কমমউমিটিদে োর মিস্তার অমিরে ররদেদে মকন্তু আপমি মিদেদক এিং 
আপিার স্বেিদের সুরমিে রােদে পেদিপ মিদে পাদরি। অিগে থাকুি এিং সুস্থ ও মিরাপে 
থাকদে মিদের েথয এিং সংস্থািগুমি িযিহার করুি। আপমি যমে 65 িা োর রিমি িয়সী হি িা 
একটি অন্তমিিমহে িারীমরক অসুস্থো থাদক, োহদি COVID-19 এর কারদে আপিার গুরুের 
অসুস্থোর ঝুুঁ মক রিমি এিং আপিাদক যেটা সম্ভি িামিদে থাকদে হদি। 
 
COVID-19 এর মূল ভবষয়গুভল 
 
COVID-19  ীিোতব ছিোয়?  

• রয সমক মািুষ COVID-19 এ আক্রান্ত মািুদষর মিকট (আিুমামিক 6 মিদটর মদযয) 
সংস্পদিি রদয়দেি োদের মদযয ভাইরাসটির েমিদয় পিার সম্ভািিা সিদথদক রিমি। যেি 
একেি িযমি কাদিি িা হাুঁদেি, গাি কদরি িা কথা িদিি, েেি মেু রথদক রিমরদয় 
আসা িুদ্র রিাুঁটা মাযযদম ভাইরাসটি েিায়।  

• COVID-19 হদয়দে মকন্তু রকাদিা উপসগি রিই, এমি মািুষও ভাইরাসটি েিাদে পাদরি। 
• একটি ভাইরাস থাকা সারদিস স্পিি কদর এিং োরপর োদের মুে, িাক িা রোে স্পিি 

কদরও িযমিিদগির COVID-19 হদয় রযদে পাদর, মকন্তু এই ভাদিই প্রযােে ভাইরাসটি 
েমিদয় পদি ো মদি করা হদে িা।  

 
COVID-19 এর উপসর্কগুভল  ী? 

• COVID-19 আক্রান্ত িযমিিগি, মৃে ুউপসগি রথদক গুরুের অসুস্থো পযিন্ত মিমভন্ন যরদির 
উপসদগির কথা োমিদয়দেি। মকেু মািুদষর রকাদিা উপসগি থাদক িা। 

• ভাইরাদসর সংস্পতশক আসোর েইু কথত  14 ভেি পর পযিন্ত উপসগিগুমি রেো মেদে পাদর।  
• মিম্নমিমেে উপসগিযুি রিাকদের COVID-19 হদয় থাকদে পাদর (এটি সম্ভািয সকি 

উপসগিদক অন্তভুি ি কদর িা):  
o জ্বর িা িীে করা 
o কামি 
o শ্বাসকষ্ট অথিা মিশ্বাস মিদে অসুমিযা হওয়া 
o ক্লামন্ত 
o রপমি িা িরীদর িযাথা 
o মাথা িযথা 
o স্বাে িা গদের অিুভূমে িেুিভাদি হারাদিা 
o গিা িযথা 

https://www1.nyc.gov/site/doh/covid/covid-19-symptoms-chronic-health-risks.page
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o িাক িে হদয় যাওয়া িা েি পিা 
o িমম ভাি িা িমম 
o ডায়ামরয়া 
o রসইসাদথ িয়স্ক িযমিিগি মিভ্রান্ত, মেক ভুি করা িা পদর রযদে পাদরি  

 
 োতের COVID-19 হওয়োর ঝুুঁ ভ  কবভশ অথবো গুরুের অসুস্থ হওয়োর সম্ভোবিো কবভশ? 

• গুরুের অসুস্থো িিদে রিাঝায় রয COVID-19 হওয়া মািুষটির মিিঃশ্বাস মিদে সাহাযয 
করার েিয, হসমপটািাইদেিি, ইিদটিমসভ রকয়ার িা রভমিদিটর িাগদে পাদর, অথিা মৃেুয 
পযিন্ত হদে পাদর। গুরুের অসুস্থ হওয়ার ঝুুঁ মক রিমি থাকা িযমিিগিদক োদের স্বাদস্থযর ওপর 
িের রাোর েিয মিদিষ ভাদি সেকি  থাকদে হদি এিং োদের রকাদিা উপসগি থাকদি 
োদের স্বাস্থয রসিা প্রোিকারীর সাদথ রযাগাদযাগ করদে হদি।  

• COVID-19 থাকা অিযািযদের সাদথ মিকট সংস্পিি থাকা িযমিিগি, রযমি যারা একই 
িামিদে থাদকি, পমরেযিা প্রোিকারী িা অন্তরঙ্গ সঙ্গী, এদের ভাইরাসটিদে আক্রান্ত হওয়ার 
সম্ভািিা রিমি।  

• 50 িের িা োর রিমি িয়সী িযমিিদগির COVID-19 এর কারদে গুরুের অসুস্থ হদয় 
পিার ঝুুঁ মক রিমি (65 িের িা োর রিমি িয়সী িযমিিদগির রসই ঝুুঁ মক সিদথদক রিমি)। 
উপরন্তু অন্তমিিমহে িারীমরক অসুস্থো থাকা িযমিিদগির আক্রান্ত হওয়ারমকও রিমি, এই সমস্ত 
িারীমরক অসুস্থোর মদযয অন্তভুি ি:  

o েীর্িকািীি মকডমির ররাগ 
o COPD (ক্রমিক অিস্ট্রাকটিভ পািদমািামর মডমেে) 
o িৃহৎ অঙ্গ প্রমেস্থাপদির কারদে ইমুযউদিাকমদপ্রামাইেড রেট (েিূিি ররাগ প্রমেদরায 

েন্ত্র) 
o স্থূিত্ব (িমড মাস ইদেক্স [BMI] 30 িা োর রিমি) 
o হাদটি র গুরুের ররাগ, রযমি হাটি  রিমিওর, কদরািামর আটি ামর ররাগ িা 

কামডি ওমাদয়াদপমথস 
o মসদকি রসি ররাগ 
o টাইপ 2 ডায়াদিটিস রমমিটাস 

 

সুস্থ থো ো 
 
COVID-19 প্রভেতরোধ  রতে সহোয়েো  রোর িিয আভম  ী  রতে পোভর?  
COVID-19 প্রমেদরায করার েিয রকাদিা টীকা িা ওষুয রিই, যমেও েটুির েিযই গদিষো েিদে। 
মিদে িমেিে সুপামরিগুদিা আপিাদক এিং অিযদের অসুস্থ হদয় পিা প্রমেদরায করদে সহায়ো 
করদি। 
 

• অসুস্থ হদি িামিদে থাকুি। আপমি যমে সুস্থ রিায িা কদরি, োহদি িামিদে থাকুি এিং 
শুযুমাত্র অেযািিযক মেমকৎসা পমরেযিা (রুটিি মেমকৎসা পমরেযিা এিং COVID-19 এর 

https://www1.nyc.gov/site/doh/covid/covid-19-prevention-and-care.page
https://www1.nyc.gov/site/doh/covid/covid-19-symptoms-chronic-health-risks.page
http://nyc.gov/covidtest
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েিয রটে করাদিা সহ) এিং অিযদের মেদয় করাদিা যাদি িা এমি অেযািিযক কােগুমির 
েিযই শুযুমাত্র রিদরাি। আপিার যমে উপসগিগুমি থাদক এিং িয়স 65 িের িা োর 
রিমি হয় িাকটি অন্তমিিমহে িারীমরক অসুস্থো থাদক, অভবলতে আপিোর স্বোস্থয কসবো 
প্রেোি োরীত  ক োি  রুি যাদে োরা আপিাদক আদরা ভাদিাভাদি মমিটর করদে পাদরি 
এিং আপিাদক রটমেং সম্পদকি  উপদেি মেদে পাদরি।  

• শোরীভর  েরূত্ব বিোয় রোখুি। রযোদি সম্ভি, অিযদের রথদক অন্তে 6 িুট েরূত্ব িোয় 
রােুি। 

o আপিারকটি অন্তমিিমহে িারীমরক অসসু্থো থাকদি িা িয়স 65 িা োর রিমি হদি, 
মিদেদক সুরমিে রােদে, অসুস্থ িা হদিও, অেযািিযক মেমকৎসা পমরেযিার েিয 
(COVID-19 এর েিয রটে করাদিা সহ) এিং মুমেোিার মেমিস ও অিযািয 
সামগ্রী, িা একাকী িরীরেেি া োিা যেটা সম্ভি িামিদে থাকার রেষ্টা করুি।  

o যেি সম্ভি, যারা অসুস্থ িি িা যাদের COVID-19 এর কারদে গুরুের অসুস্থোর 
ঝুুঁ মক কম োদেরদক আপিার প্রদয়ােিীয় কােগুমি কদর মেদে িিুি।  

o আপিার মিদের েিয োেয িা অিযািয অেযািিযক সামগ্রী রকিাদকটা করদে হদি, 
িামিদে রপ ুঁদে রেওয়ার মিকল্প আদে িা COVID-19 এর কারদে গুরুের অসুস্থোর 
ঝুুঁ মক থাকা িযমিদের রকিাকাটার েিয আিাো মিমেিষ্ট সময় থাকা রোকািগুমি রথদক 
রকিাদকটা করা রিদে মিি।  

o সিার সাদথ রযাগাদযাগ রাোর রেষ্টা করুি এিং রযেি সম্ভি রসোদি েরূিেীভাদি 
কাে করুি।  

• স্বোস্থযসম্মে হোতের স্বোস্থযভবভধ অিুশীলি  রুি। সািাি ও েি মেদয় র্ির্ি আপিার হাে 
যুি, মিদিষ কদর িামি রিরার সময়। প্রদেযকিার অন্তে 20 রসদকে যদর সািাি এিং েি 
মেদয় হাে যুি, অথিা েি ও সািাি উপিব্ধ িা থাকদি একটি অযািদকাহি মভমিক হযাে 
সযামিটাইোর িযিহার করুি। 

o িা রযায়া হাদে মিদের মেু স্পিি করদিি িা। 
o কািদে হদি িা হাুঁেদে হদি, আপিার িাক ও মুে হাদের পমরিদেি  একটি টিসুয িা 

োমার হাো মেদয় ঢাকুি। 
o করমেিি করদিি িা। পমরিদেি  হাে িািাি। 

• এ টি মুতখর আবরণ পরুি। যেি আপমি আপিার িামির িাইদর রিদরাদিি, একটি মুদের 
আিরে পরুি এিং মিমিে করুি রয রসটি আপিার িাক ও মুেদক রঢদক রাদে।  

 
এমিমক আপিার COVID-19 হদয় থাকদিও, িারীমরক েরূত্ব িোয় রাো এিং হাদের উন্নে 
স্বাস্থযমিমযর পরামিিগুমি পািি করা এিং একটি মুদের আিরে পরা আপিার েিয গুরুত্বপূেি। 
আমরা এেিও োমি িা রয আপিার আিার COVID-19 হদে পাদর মকিা।  
 
িোতলো থো তে আভম আর  ী  রতে পোভর? 
আপিার স্বাস্থয রসিা প্রোিকারীর সাদথ রযাগাদযাগ রােুি এিং মিমিে করুি রয মিয়মমে পমরেযিার 
েিয আপমি অযাপদয়িদমি করদেি এিং রসগুমিদে যাদেি।  

http://nyc.gov/covidtest
http://nyc.gov/covidtest
http://nyc.gov/facecovering
http://nyc.gov/facecovering
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• মিয়মমে পমরেযিা একটি েীর্িস্থায়ী িারীমরক অসুস্থোর (রযমি উচ্চ রিোপ, ডায়াদিটিস িা 
হাদটি র ররাগ), িাৎসমরকদেক-আপ, টীকাকরে, স্বাস্থয পরীিা এিং মািমসক স্বাদস্থযর 
মভমেটগুমির েিয আপিার মেমকৎসদকর কাদে যাওয়াদক অন্তভুি ি কদর। 

o যমেও COVID-19 রথদক সুরিার েিয রকাি টীকা রিই, মকন্তু অিযািয টীকার 
রিদত্র মিদেদক আপ টু রডট রাো আপিার সামিিক স্বাদস্থযর েিয গুরুত্বপূেি।  

▪ যেি ফু্ল এর টীকা পাওয়া যাদি, েেি একটি ফু্ল এর টীকা রিওয়ার মিষদয় 
আপিার মেমকৎসদকর সাদথ কথা িিুি। আপিার িয়স 65 িেদরর রিমি 
হদি, মিদিষ কদর আপিার িয়দসর েিয তেরী করা একটি ফু্ল এর টীকার 
েিয আপিার মেমকৎসকদক মেজ্ঞাসা করুি এিং অিিযই টীকাটি মিি।  

▪ আপিার মিউদমামিয়া এিং মসংহিীে টীকা মিদে হদি মকিা ো আপিার 
মেমকৎসকদক মেজ্ঞাসা করুি।  

▪ অদিক মেমকৎসক োদের কাযিািদয় ফু্ল এিং মিউদমামিয়ার টীকা রেি। অদিক 
িাদমিমসদেও ফু্ল, মিউদমামিয়া এিং মসংহিীে টীকা রেওয়ার িদদািস্ত আদে - 
আপিার স্থািীয় িাদমিমস রকাদিা টীকাগুমি রেয় ো োিদে োদেরদক মেজ্ঞাসা 
করুি। আপিার কাোকামে একটি ফু্ল এর টীকাকরে রকন্দ্র েুুঁদে রেেদে 
“NYC HealthMap” (মিউ ইয়কি  মসটি রহিথমযাপ) এ যাি িা 311 িম্বদর 
রিাি করুি। 

o আপিার প্রোিকারীদক িিিু আপমি মিয়মমে রয ওষুযগুমি োি, 90 মেদির রসই 
ওষুযগুমি মেদয় মেদে। আপিার িামিদে রপ ুঁদে রেদি এমি একটি িাদমিমস রথদক 
ওষুয রিওয়ার রেষ্টা করুি। 

o োুঁদের মিয়মমে পমরেযিা পমরকল্পিা করদে আপিার েন্ত মেমকৎসদকর সাদথ 
রযাগাদযাগ রােুি। 

o েিু পরীিার মিষয় আপ টু রডট থাকুি এিং আপমি েিমা িা কিযাক্ট রিন্স 
িযিহার করদি রসগুমির একটি সাম্প্রমেক রোিা রাো মিমিে করুি। 

• অদিক প্রোিকারী আপিাদক রিাদি িা রটমিদমমডমসদির মাযযদম সহায়ো করদে পারদিি, 
মকন্তু পরীিা, টীকাকরে এিং অিযািয পমরেযিার েিয সিরীদরও রযদে হদে পাদর।  

• সিরীদর মগদয় পমরেযিা মিরাপে করদে প্রোিকারীরা সংক্রমে মিয়ন্ত্রে িযিস্থা আদরা উন্নে 
কদরদেি, যার মদযয আদে, উন্নে পমরষ্করে এিং েীিােুমিুকরে িযিস্থা, অযাপদয়িদমদির 
সময়গুমিদক আগুমপেু কদর রেওয়া, মুদের আিরদের আিমিযকো এিং গুরুের অসুস্থোর 
ঝুুঁ মক রিমি থাকা িযমিিদগির েিয আিাো মিমেিষ্ট মভমেদটর সময়। 

• আপিার একেি স্বাস্থয রসিা প্রোিকারী িা থাকদি িা আপিার প্রোিকারী রোিা িা 
থাকদি, আপমি nyc.gov/health/covidresources এ মগদয় আপিার কাোকামে িেুি 
ররাগীদের রেেদে এমি একটি কমমউমিটি স্বাস্থয রকন্দ্র েুুঁদে রপদে পাদরি। আপিার 
কাোকামে একেি প্রোিকারীদক েুুঁদে রপদে আপমি 844-692-4692 িা 311িম্বদরও রিাি 
করদে পাদরি। অমভিাসি মস্থমে িা অথি প্রোদির িমো মিমিিদিদষ সকি মিউ ইয়কি িাসীর 
েিয পমরেযিা উপিব্ধ। 

 

https://a816-healthpsi.nyc.gov/NYCHealthMap/home/ByServices?services=59
http://www.nyc.gov/health/covidresources
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মিরাপে থাকুি এিং িামিদে পদি যাওয়ার ঝুুঁ মক মিয়ন্ত্রে করুি। পদি যাওয়া গুরুের আর্াে িা 
মৃেুযর কারে হদে পাদর, এিং েীিিযাত্রার মািদক প্রভামিে করদে পাদর।  

• রহাুঁেট োওয়া িা পদি যাওয়ার মিপমিগুমি সরাি িা রমরামে করুি। এগুমি রমদঝ রথদক 
মেমিসগুদিা সরাদিা, েুদি যাওয়া িা রেিা কাদপিট ঠিক করা, টুকদরা কম্বিগুদিা রটপ মেদয় 
আটদক মিরাপে করা, এিং রেওয়াদি রঝািা ইদিকমিদকর োরগুদিা ঠাো এিং মিরাপে 
করাদক অন্তভুি ি কদর।  

• আদিামকেকরে পযিাদিােিা করা। আদিা কদম যাওয়া িাল্বগুমি যে িীঘ্র সম্ভি পাল্টাি, 
অেকার কমরডর গুমিদে িাইট িযাম্প িাগাি, এিং োিিাদে পেি া িা রিড িামগদয় আদিার 
েীব্র েটা কমাি।  

• nyc.gov/healthএ যাি এিং পদি যাওয়ার মিপমি আটকাদিা সম্পদকি  আইমডয়াগুমি রেোর 
েিয “How to Prevent Falls: A Home Safety Checklist” (কীভাদি পদি যাওয়া 
আটকাদিি: একটি িামির মিরাপিার রেকমিে) অিুসোি করুি।  

o আপিার িামিদে রোদটাোদটা রমরামদের প্রদয়ােি হদি, আপিার মিমডং 
পমরোিিকারী িা সুপামরদিদেদির সাদথ কথা িিুি, িা আপিার স্থািীয় 
হাডি ওয়যাদরর রোকাদি রিাি কদর স্পিিহীি রডমিভামরর মিকল্পগুমি সম্পদকি  মেজ্ঞাসা 
করুি। 

• আপিার পা েটুিদক যন্ত্রিামুি এিং সসু্থ রােিু। পা েটুিদক পমরষ্কার এিং শুকদিা রােিু, 
পাদয়র িেগুমি কাটুি, এিং পাদয়র রকাদিা সমসযা িা িে কাটার অসুমিযার েিয একেি 
ডািাদরর কাদে যাি।  

• পােিা রসাি যুি িামিদে পরার েটি িা মফ্লপ ফ্লদপর মদো মপেি মেক িাুঁকা রথদক 
েদুোগুদিা এমিদয় েিুি। রমাো িা েমকং পদর িামিদে হাুঁটদিি িা, এিং োমি পাদয় 
হাুঁটার সময় সীমমে করুি। এমিমক িামিদেও, ভাদিা মিট কদর এরকম আরামোয়ক েদুো 
পরুি। 

 
অসুস্থ হতল ভ   রতে হতব 
 
আভম বো আমোর বোভির অিয ক উ অসুস্থ হতয় পিতল, কসতেতে আতর্ কথত  প্রস্তুভে কিওয়োর 
িিয ভ  ভবতশষ ক োতিো পেতেপ আতছ? 

• আপিার মিয়মমে োওয়া ওষুদযর আপ-টু-রডট োমিকা এিং আপিার সকি স্বাস্থয রসিা 
প্রোিকারীদের রিাি িম্বর সহ োমিকা ঠিকঠাক কদর রােুি।  

• প্রদয়ােি হদি, আপিার প্রোিকারী িা একটি স্থািীয় রটমেং সাইদট কীভাদি যাদিি োর 
পমরকল্পিা কদর রােুি।  

o 60 িের িা োর রিমি িয়সী িযমিিদগির অেযািিযক মেমকৎসাগে অযাপদয়িগুমির 
েিয কমমউমিটি-মভমিক সংস্থার মাযযদম মকেু পমরিহি পমরদষিার িদদািস্ত আদে। 
আদরা েদথযর েিয, “Aging Connect” (এমেং কাদিক্ট) NYC মডপাটি দমি ির েযা 
এমেং (NYC Department for the Aging, DFTA) এর িয়স্ক িযমি এিং োদের 
পমরিারিদগির েিয েথয এিং ররিাদরদির রযাগাদযাগ রকদন্দ্রর 212-244-6469 

http://www.nyc.gov/health
https://www1.nyc.gov/assets/doh/downloads/pdf/ip/prevent-falls-checklist-lg.pdf
https://www1.nyc.gov/site/dfta/about/contact-the-department-for-the-aging.page
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িম্বদর, রসামিার রথদক শুক্রিার, সকাি 8:30 টা রথদক মিদকি 5:30 পযিন্ত রিাি 
করুি। 

o Medicaid (রমমডদকড) সহ, মকেু মিমা রকাম্পামি, একেি প্রোিকারীর কাদে 
মভমেট করা সহ, েরুমর িয় এমি যাোয়ােদক আওোভুি কদর। আপিার প্ল্যাি 
কী কী আওোভুি কদর এিং কীভাদি যাোয়াদের িদদািস্ত কদর ো রেেদে 
আপিার স্বাস্থয মিমা রকাম্পামির সাদথ রযাগাদযাগ করুি। 

• আপমি মিদের েিয কথা িিদে িা পারদি, মেমকৎসা পমরেযিা এিং এিং একেি স্বাস্থয 
রসিা এদেি রিদে রিওয়ার রিদত্র আপিার পেদগুমি মিদিেিা করুি। মভমেট করুি 
ny.gov একটি অমগ্রম মিদেিিক িমথদে আপিার ইদেগুমি মিদে রাো সম্পদকি  আদরা েদথযর 
েিয “advance care planning” (আদগ রথদক পমরেযিার পমরকল্পিা) অিুসোি করুি। 

• আপমি একেি সঙ্গী/সঙ্গীিীর মদো অিয একেি িযমির একেি পমরেযিা প্রোিকারী হদি, 
িা একটি রপাদষযর েিয, আপিার COVID-19 হদি োদের পমরেযিা করার েিয অিয 
রকাদিা িযমির িদদািস্ত কদর রােুি।  

• একেি পমরেযিা প্রোিকারীর রথদক আপিার সহায়োর প্রদয়ােি হদি, আপিার পমরেযিা 
প্রোিকারী অসুস্থ হদি রক আপিার পমরেযিা করদিি ো ঠিক কদর রােুি।  

• একটি থাদমিামমটার এিং আপিার োওয়ার পদি মিরাপে এরকম ওভার েয কাউিার ওষুয, 
রযমি এমসটামমদিাদিি (টাইদিিি) এর রযাগাি রােুি।  

 
 খি এবং  ীিোতব আভম, সংক্রমতণর িিয কেভটং সহ, COVID-19 এর িিয পভরচর্কো চোইব? 
আপিার িরীদরর ওপর িের রাো এিং COVID-19 এিং অিযািয স্বাস্থয সমসযার সময় েরুমর 
মেমকৎসা পমরেযিার োওয়াটা গুরুত্বপূেি। 
 
আপিার যমে COVID-19 এর মৃে ুরথদক মাঝামর উপসগি থাদক, অভবলতে আপিোর স্বোস্থয কসবো 
প্রেোি োরীত  ক োি  রুি যাদে োরা আপিাদক আদরা ভাদিাভাদি মমিটর করদে পাদরি এিং 
আপিাদক রটমেং সম্পদকি  উপদেি মেদে পাদরি। 

• শুযুমাত্র অেযািিযক মেমকৎসা পমরেযিা (রুটিি মেমকৎসা পমরেযিা এিং COVID-19 এর 
েিয রটে করাদিা সহ) িা মুমেোিার মেমিদসর মদো অিযদের মেদয় করাদিা যাদি িা 
এমি অেযািিযক কােগুমি োিা িামিদেই থাকুি। 

• আপমি প্রদয়ােিীয় কমী হদিও কাদে যাদিি িা। 
• আপিার প্রোিকারী োর রকদন্দ্র COVID-19 রটমেং এর প্রস্তাি মেদে পাদরি। আপমি 311 

িম্বদর রিাি কদর িা nyc.gov/covidtest এ মগদয়ও আপিার কাোকামে একটি রটমেং সাইট 
রেেদে পারদিি। 

o অদিক রটমেং সাইদট রটেগুমি মিিামূদিয করা হয়। 
o আপিার রটদের িিািি পমেটিভ আসদি, োিার, ওষুয এিং িামিদে আপমি 

অিযদের রথদক আিাো থাকদে িা পারদি একটি রহাদটদি থাকার িদদািস্ত সহ 
আপিার প্রদয়ােিীয় সহায়ো পাওয়া মিমিে করার েিয আপমি একেি প্রমিমিে 
সংদযাদগর মেহ্ন অিুসোিকারীর রথদক একটি রিাি পাদিি। 

http://www.ny.gov/
https://www.health.ny.gov/community/advance_care_planning/
http://nyc.gov/covidtest
http://nyc.gov/covidtest
http://www.nyc.gov/covidtest
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o রটে এিং রিস কপিস এিং সংদযাদগর মেহ্ন অিুসোিকারীদের সম্পদকি  আর 
োিদে,nyc.gov এ যাি এিং “trace” (রিস) এর েিয অিুসোি করুি। 

• আপিার িেুি রকাদিা উপসগি রেো মেদি িা আপিার উপসগিগুমি পমরিমেি ে হদি আপিার 
প্রোিকারীর সাদথ কথা িিুি। োরা আপিাদক আদরা মূিযায়দির প্রদয়ােিীয়ো সম্পদকি  
পরামিি মেদে পারদিি।  
 

আপিাার যমে মিদের গুরুের রকাদিা উপসগি প্রেযি কদরি, েদি েরুরী রসিা কদি যাি িা 911 
িম্বদর অমেসত্ত্বর রিাি করুি: 

• শ্বাসকষ্ট  
• িুদক িা েিদপদট অিযাহে িযথা অথিা োপ  
• িেুি মিভ্রামন্ত অথিা রেদগ থাকার অিমো  
• মিিদে রঠাুঁট অথিা মুে  
• কথা িিার অসুমিযা  
• যমে মুে হঠাৎ ঝুদি যায় িা মুে, হাে িা পা অসাি হদয় যায়  
• মেুঁেুমি  
• রকাি আকমিক এিং েীব্র যন্ত্রো  
• অমিয়মন্ত্রে রিিরে  
• প্রিি এিং েিমাি িমম অথিা ডায়মরয়া  
• অিয রয রকাি েরুমর অিস্থা  

 
অিয এমি ক োতিো সময় আতছ র্খি আমোর পরীেো  রোতিো উভচৎ? 
হযাুঁ, উপসগি থাকুক িা িা থাকুক, প্রদেযক মিউ ইয়কি িাসীর একটি COVID-19 রটে করাদিা 
উমেৎ। মূিে ে ুযরদির রটে আদে: 

• COVID-19 ডোয়র্িভট  রটে (িা ভাইরাস রটে) হি বেক মোতি কাদরার COVID-19 
হদয়দে মকিা (অথিাৎ োরা িেি মাদি অসুস্থ মকিা) ো মিেিয় করদে রসায়াি িা িািা 
পরীিা। অদিক রকদন্দ্র রটেগুমি মিিামূদিয করা হয়। আপমি 311 িম্বদর রিাি কদর িা 
nyc.gov/covidtest এ মগদয় আপিার কাোকামে একটি পরীিার সাইট রেেদে পাদরি। 

• COVID-19 অযোভিবভড রটে (িা রসদরািমে রটে) হি অেীতে রকউ COVID-19 এর 
সংস্পদিি এদসমেদিি মকিা ো মিেিয় করদে পাদর এমি রি পরীিা। একটি অযামিিমড 
রটদের িিািি ইমেিােক িা পমেটিভ আসার অথি এই িয় রয আপমি COVID-19 
প্রমেদরায করদে পারদিি িা আপিার রসটি আিার হদি িা।  

 
COVID-19 রটমেং সম্পদকি  আদরা েদথযর েিয, nyc.gov/health/coronavirus রেেুি এিং এর 
েিয অিুসোি করুি “COVID-19 Testing: Frequently Asked Questions” (COVID-19 
পরীিা: প্রায়ি মেজ্ঞামসে প্রশ্নািিী)। 
 
আপমি যমে ইমেমদযয পরীিা কমরদয় থাদকি এিং োর িিািি রিদগটিভ আদস, োহদি আপিাদক 
আদরা একিার পরীিা করাদে হদি যমে: 

http://www.nyc.gov/
https://www1.nyc.gov/site/coronavirus/get-tested/test-trace-corps.page
http://www.nyc.gov/covidtest
http://www.nyc.gov/health/coronavirus
https://www1.nyc.gov/assets/doh/downloads/pdf/imm/covid-19-testing-faq-be.pdf
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• আপিার COVID-19 এর িেুি উপসগি রেো রেয় 
• আপমি িা আপিার প্রোিকারী, অদিক রিাকেদির মদযয অদিকিে থাকা িা মিমিে িা 

সম্ভািয COVID-19 এ আক্রান্ত কাদরার সাদথ থাকার মদো সম্ভািয সংস্পদিি আসার কারদে 
উমিগ্ন।  

• আপিার সাদথ থাদকি িা এিং 65 িের িা োর রিমি িয়সী রিাকেি সহ, COVID-19 
এর কারদে গুরুের অসুস্থোর ঝুুঁ মক সিদথদক রিমি, এমি কাদরার সাদথ আপমি সময় 
কাটািার পমরকল্পিা করদেি। 

 
আভম বো অিয  োতরোর COVID-19 হতল বোভির স লত  ভিরোপে রোখোর িিয আভম  ী 
 রব? 
িারীমরক েরূত্ব িোয় রােুি, এিং মভমেটরদের আসদে রেদিি িা: 

• আপমি অসুস্থ হদি, অিযদের রথদক অন্তে 6 িুট েদূর থাকুি।  
• অসুস্থ মািুষদের রথদক গুরুের অসুস্থোর ঝুুঁ মক থাকা রিাকেিদক মিদের এিং অিযদের 

রথদক আিাো রােুি। 
• িারীমরক েরূত্ব িোয় রােদে িসার োয়গা ও অিযািয আসিািপত্র সরাি।  
• সম্ভি হদি, অসুস্থ িযমিিগিদক িামিদে, অসুস্থ িি এমি অিযািযদের রথদক আিাোভাদি 

রেদে হদি িা োওয়াদে হদি।  
রঢদক রােুি:  

• যেি আপমি অিযদের 6 িুট েরূদত্বর মদযয থাকদিি েেি আপিার িাক এিং মুে একটি 
মুদের আিরে মেদয় ঢাকুি।  

• আপিার কামি িা হাুঁমে একটি টিসুয িা কিুইদয়র মভেদরর অংি মেদয় ঢাকুি। আপিার 
হােগুমি িযিহার করদিি িা।  

পমরষ্কার রােুি:  
• িযিহাদরর পর অমিিদম্ব টিসুযগুমি আিেি িার মদযয রিদি মেি।  
• আপিার হাে প্রায়িই সািাি মেদয় অন্তে 20 রসদকে যদর যুি, মিদিষ কদর কামি এিং 

হাুঁমের পদর। সািাি িা েি উপিব্ধ িা থাকদি একটি অযািদকাহি মভমিক হযাে 
সযামিটাইোর িযিহার করুি।  

• েরোর িি, আদিার সুইে, কি, রিাি, োমি, িাচ্চাদের মপ্রয় রেিিা এিং মরদমাট 
কদরাদির মদো েুি রিমি স্পিি করা সারদিসগুমি র্ির্ি পমরষ্কার করুি।  

• রোয়াদি, োের, এিং কাপি এিং মুদের আিরে যেটা সম্ভি গরম মেমিস মেদয় আপিার 
সাযারে কাপি কাোর সািাি মেদয় কােুি, এিং ভাদিা কদর শুকাি।  

• থািা, পাি করার গ্লাস, কাপ িা োওয়ার িাসিপত্র রিয়ার করদিি িা, এিং প্রদেযকিার 
িযিহাদরর পদর যুি।  

 
আভম বো আমোর বোভির অিয  োতরোর COVID-19 হতয়তছ, ভ ন্তু আমরো বোভির অিয 
সেসযতের কথত  আলোেো থো তে পোরভছ িো। আভম  ী  রব? 
COVID-19 থাকা িযমিিগি িা পমরিাদর থাকা কাদরার COVID-19 হদয়দে এিং িামিদে 
অিযািযদের রথদক মিরাপদে আিাো থাকদে িা পারা িযমিিদগির েিয মিউ ইয়কি  মসটির (NYC) 

http://nyc.gov/facecovering
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মিিামূদিয রহাদটদির র্র উপিব্ধ আদে। আপিার এই পমরদষিাটির প্রদয়ােি হদি সকাি 9 টা রথদক 
রাে 9 টা পযিন্ত 311 িা 844-692-4692 িম্বদর রিাি করুি। একেি স্বাস্থয রসিা প্রোিকারী 
আপিার পমরমস্থমে মূিযায়ি করদিি এিং ঠিক মদি করদি আপিাদক একটি রহাদটদি ররিার 
করদিি। 
 

• একটি রহাদটদি িাসি এিং মক্লমিদকর রিাদকরা আপিাদক মিিামূদিয 24/7 মমিটর করদিি, 
সমস্ত োিার রেওয়া হদি, মািমসক স্বাস্থয এিং সুস্থোর যত্ন রিওয়া হদি, এিং আপমি 
আপিার আত্মীয় পমরেদির সাদথ রযাগাদযাগ রাোর েিয রিাকাি রিাি কি করদে 
পারদিি। 

• পমরেযিা প্রোিকারীগে (োদের COVID-19 রহাক িা COVID-19 থাকা কাদরার পমরেযিা 
করুক) যাদের পমরেযিা করদেি োদের সাদথ সাযারেে একটি রহাদটদি থাকদে পাদরি। 

 
আপিোর মোিভস  স্বোতস্থযর র্ত্ন কিওয়ো 
 
এ অভে  ঠিি সময়।  ীিোতব আভম চোপ বো উতের্ এবং সোমোভি  িোতব ভবভিন্ন থো ো 
ভিয়ন্ত্রণ  রব?  

• মিহ্বি, েিুঃেী, উমিগ্ন এিং ভীে রিায করা, িা অসহায়দত্বর অিযািয উপসগিগুমি পমরিমিে 
হওয়া স্বাভামিক, যার িদি র্ুদমর িযার্াে িা মে িা অিযািয উপাোি সামিাদে সমসযা 
হদে পাদর।  

• রিাি কি, রসািযাি মমমডয়া, এিং মভমডও েযাদটর মাযযদম িেুিােি এিং মপ্রয়েিদের সাদথ 
সংযুি থাকুি।  

• আপমি অসুস্থ িা হদি, রোিা োয়গায় মগদয় একাকী িরীরেেি া করুি, মকন্তু একটি মুদের 
আিরে পরা, অিযদের রথদক 6 িুট েরূত্ব িোয় রাো এিং র্ির্ি মিদের হাে রযাওয়ার 
কথা মদি রােদিি।  

• আপিার স্বাস্থয এিং মািমসক সুস্থো মিয়ন্ত্রে করদে সহায়ো পাওয়ার েিয 
nyc.gov/nycwell-এ “App Library” (অযাপ িাইদব্ররী) যাি।  

• NYC Well, একটি মিিামদূিযর এিং রগাপিীয় মািমসক স্বাস্থয সংক্রান্ত সহায়ো পমরদষিা, 
যাদের 24/7 মেি, সংমিপ্ত কাউদন্সমিং িা পমরেযিায় ররিাদরি রেওয়ার েিয প্রমিমিে 
কাউদন্সির আদে। 888-692-9355 িম্বদর রিাি করুি।  

• মিমেন্ন থাকা এিং একাকীত্ব েমিে সহায়োর েিয, আপমি DFTA এর এমেং কাদিদক্টর 
(Aging Connect) 212-244-6469 িম্বদর রিাি কদর একেি রস্বোদসিদকর রথদক 
মিিামূদিয, ক্রমাগে রসািযাি রেক-ইি কদির মাযযদম সংযুি থাকদে পাদরি।  

 
আপিোত  ভিরোপে এবং সুস্থ রোখতে ভসটির অভেভরক্ত সংস্থোিসমূহ  
 
আভম বোভিতে ভিরোপে কবোধ িো  রতল, বো অবতহভলে, কিোি  তর ভ ছু  রোতিো হতি, 
এর ম কবোধ  রতল বো ক উ উৎপীিি  রতল  ী  রব?  

http://www.nyc.gov/nycwell
https://nycwell.cityofnewyork.us/en/app-library/
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• DFTA এর এিডারমি মভকটিমস মরদসাসি রসিাদরর (Elderly Crime Victims Resource 
Center) 212-442-3103 িম্বদর সকাি 9 টা এিং মিদকি 5 টার মদযয রিাি করুি। 

• মিউ ইয়কি  মসটি পামরিামরক সুমিোর রকন্দ্রগুমিদে (NYC Family Justice Center) রিাি 
করুি, যারা গুরুত্বপূেি সামামেক পমরদষিা, গাহি স্থয এিং মিঙ্গ-মভমিক সমহংসোর রথদক রিা 
পাওয়া িযমিিদগির েিয িাগমরক আইি এিং রি েোমর মিোর সহায়ো প্রোি কদর। রিা 
পাওয়া িযমিিদগির েিয পমরদষিাগুমি রিাদির মাযযদম, রসামিার রথদক শুক্রিার, সকাি 9 
টা রথদক মিদকি 5 টা পযিন্ত উপিব্ধ। 

o Bronx: 718-508-1220 
o Brooklyn: 718-250-5113 
o Manhattan: 212-602-2800 
o Queens: 718-575-4545 
o Staten Island: 718-697-4300 

• সংমিষ্ট িযমিিদগির েিয মিউ ইয়কি  মসটি মিযিােি রকদন্দ্রর রহল্পিাইদির (“NYC Elder 
Abuse Center Helpline for Concerned Persons”) 212-746-6905 িম্বদর রসামিার 
রথদক শুক্রিার, সকাি 9 টা রথদক মিদকি 5 টার মদযয রিাি করুি। 

• Safe Horizon (রসি হরাইেি) িারা পমরোমিে NYC এর 24 র্ণ্টার হটিাইদি রিাি 
করুি: অিয রয রকাদিা সমদয় 800-621-4673 িম্বদর। 

• আপিার একটি েরুমর অিস্থার সম্মুেীি হদি, 911 িম্বদর রিাি করুি। 
 
বোভিতে থো োর সময় খোবোর কপতে আমোর অসুভবধো হতল, আভম  ী  রব? 

• মিিা েপ্তদরর (Department of Education) মমি হাি রকন্দ্রগুমি রসামিার রথদক শুক্রিার 
মেদি মেিিার মিিামূদিয োিার প্রোি কদর। রকাদিা মিিেীকরে িা পমরমেমে প্রমাদের 
প্রদয়ােি হয় িা। COVID-19 এর কারদি গুরুের অসুস্থোর ঝুুঁ মক কম থাকা পমরিাদরর 
একেি সেসয িা িেু আপিার েিয োিার সংগ্রহ করদে পাদরি। মমি হাি রকদন্দ্রর 
োয়গাগুমি েুুঁদে রেেদে nyc.gov/getfood এ যাি িা 311 িম্বদর রিাি করুি। 

• আপমি োিার সংগ্রহ করার েিয িাইদর রযদে িা পারদি, রকউ আপিাদক োিার িা এদি 
মেদে পারদি, এিং আপমি মিদে োিার সংগ্রদহর রকাদিা িদদািস্ত করদে িা পারদি মিউ 
ইয়কি  মসটি আপিাদক েরুমর োিার রপ ুঁদে রেদি। আদরা োিদে nyc.gov/getfood এ যাি 
িা 311 িম্বদর রিাি করুি। 
 

র্রম োতল বোভিতে র্োতে র্রম িো  তর এর ম িোতবীবং ভিরোপতে থো োর ভবষতয় আভম 
ভচভিে। আভম  ী  রব? 

• োপপ্রিাহ শুযু অস্বমস্তকর িয় -- রসগুমি গরম-েমিে অসুস্থো িা মেুৃযরও কারে হদে 
পাদর এিং িেি মাি িারীমরক অিস্থার অিিমে র্টাদে পাদর। এয়ার কমেিি িযিহার করা 
সিদথদক ভাদিা মিকল্প। গরম আিহাওয়ায় আপিাদক গরম রথদক রিা করার পদি পাো 
যদথষ্ট িয়।  

http://www.nyc.gov/getfood
http://www.nyc.gov/getfood


11 

• আপিার একটি এয়ার কমেিির থাকদি মিমিে করুি রয রসটি কাযিকর আদে। একটি 
োপপ্রিাদহর সময়, মিরাপে থাকদে, ইদিকমিক মিি এিং এিামেি  সাশ্রদয়র েিয রসটি োিু 
করুি এিং 78 মডগ্রী িাদরিহাইদট িা “কম” ঠাোদে (রিা কুি) রসট করুি।  

• োিিা রোিা রাো এিং এয়ার কমেিমিং আপিার COVID-19 হওয়ার ঝুুঁ মক িািাদি িা। 
আপিার িামিদে COVID-19 হওয়া রকউ থাকদি, োিিা েুদি রাো িা এয়ার কমেিিার 
োিাদিা িায়ু েিােি িািাদি, যা িাোদস ভাইরাসটির পমরমাি কমমদয় COVID-19 এর 
মিস্তার থামাদে সহায়ো করদে পাদর। আপমি োিিাগুমি েুিদি এিং রোদটা িাচ্চাদের 
একেি পমরেযিা প্রোিকারী হদি, মিমিে করুি রযি োিিার িামসিগুমি িাগাদিা থাদক। 

• আপিার একটি এয়ার কমেিিার িা থাকদি: 
o আপমি আয় ও অিযািয মািেণ্ড পূরে করদি, রহাম এিামেি  অযামসসদটন্স রপ্রাগ্রাম 

(Home Energy Assistance Program, HEAP) এর মাযযদম মিিামূদিয একটি 
এয়ার কমেিিাদরর েিয আদিেি করুি। আদরা েদথযর েিয nyc.gov/hra এ যাি 
এিং “HEAP Cooling Application” (HEAP কুমিং আদিেিপত্র) এর েিয 
অিুসোি করুি িা সকাি 9 টা রথদক মিদকি 5 টার মদযয 212-331-3126 
িম্বদর রিাি করুি। আদিদেিপত্রটি একামযক ভাষায় পাওয়া যায়।  

o একটি কাযিিম এয়ার কমেিিার আদে এরকম কাদরার িামিদে মিরাপদে যাি। 
গরদমর হাে রথদক িাুঁেদে আপমি রকাি িেু িা আত্মীদয়র িামিদে রযদে পারদিি 
ো ভািিা মেন্তা করুি।  

o আপমি িার পমরমেে কাদরার িামিদে রযদে িা পারদি, একটি োপ প্রিাদহর সময় 
মিউ ইয়কি  মসটিদে একটি কুমিং রসিার েুুঁদে রির করদে 311 িম্বদর রিাি করুি। 

• একটি আশু োপ প্রিাদহর েিয আিহাওয়ার পিূিাভাদস ওপর মদিাদযাগ মেি। েরুমর 
পমরমস্থমে সম্পদকি  অিগে থাকুি এিং অমিমসয়াি সরকামর িােি ার েিয সেকি  থাকুি।  

o nyc.gov/notifynyc এ মগদয় িা 311 িম্বদর রিাি কদর “Notify NYC” (মিউ 
ইয়কি  মসটিদক োিাি), মসটির অমিমসয়াি এমারদেমন্স রপ্রাগ্রাদমর েিয সাইি আপ 
করুি। 

• গরদমর সময় মিরাপে থাকা সম্পদকি  আদরা েদথযর েিয, nyc.gov/health/heat এ যাি।  
• গরমকাদির ঝি এিং গরম আিহাওয়ার েিয অদিক সময় কাদরি থাদক িা।  

o আপমি মিেযুৎ-িমিোমিে মেমকৎসা সংক্রান্ত যন্ত্রপামে িযিহার করদি আপিার 
ইউটিমিটি প্রোিকারীদক িিুি। আপিার অেদি মিেযুৎ সরিরাদহর সমসযা হদে পাদর 
মকিা ো োরা আপিাদক োমিদয় রেদি। এমিমক আপিার ভািার মদযয ইউটিমিটি 
অন্তভুি ি থাকদিও, আপমি আপিার ইউটিমিটি প্রোিকারীর রথদক এই পমরদষিাটি 
রপদে পাদরি।  

o একটি েরুমর পমরমস্থমের েিয প্রস্তুে থাকুি। মিমিে করুি রয, প্রদয়ােদি িযিহার 
করার েিয আপিার কাদে িযাকআপ িযাটামর িা অমক্সদেি টযাংক আদে। 

• পাওয়ার িা থাকার েিয প্রস্তুমে সম্পদকি  আদরা েদথযর েিয nyc.gov/health এ যাি এিং 
“power outage” (পাওয়ার িা থাকা) এর েিয অিুসোি করুি। 

 

http://www.nyc.gov/hra
https://www1.nyc.gov/assets/hra/downloads/pdf/HEAP-Cooling-Application-4992-e.pdf
http://nyc.gov/notifynyc
http://www.nyc.gov/health/heat
http://www.nyc.gov/health
https://www1.nyc.gov/site/doh/health/emergency-preparedness/emergencies-cyber-power-outage.page


12 

অথক, বোসস্থোি বো ইউটিভলটিগুভলর মতেো অিযোিয স্থোিীয় পভরতষবো বো ভবষয়গুভলতে আমোর 
সহোয়েো প্রতয়োিি। ক োথোয় আভম আতরো েথয বো সংস্থোি পোতবো?  

• অথি, এিং গ্রাহক প্রমেরিা, িাসস্থাি এিং ইউটিমিটি, এিং স্বাস্থয ও মিরাপিা সহ মসটি 
পমরদষিা ও সহায়ো সম্পদকি  সাযারে েদথযর েিয, nyc.gov/agingcovid এ যাি। 

• আপমি আপিার আদিপাদিও, প্রাথমমক পমরেযিার মক্লমিক, িাদমিমস, মমুেোিা এিং ড পযামর, 
সামামেক সংস্থা এিং আমথিক িা আইমি সহায়োর মদো স্থািীয় সংস্থািগুমি সম্পদকি  আদরা 
েথযnyc.gov/health/covidresources এ মগদয়ও রেেদে পাদিি।  

• SNAP এিং িগে সহায়ো (cash assistance) সহ মিউ ইয়কি  মসটি মািি সম্পে 
প্রিাসদির (NYC Human Resources Administration, HRA) পমরদষিাগুমির েিয 
আদিেি করদে, nyc.gov/accesshra এ যাি, িা ACCESS HRA কমোবোইল অযোপ 
ডাউিদিাড করুি। আপমি ওদয়িসাইট িা রমািাইি অযাপটি অযাদক্সস করদে িা পারদি, 
311 িম্বদর রিাি করুি। 

 
COVID-19 সম্পদকি  সাযারে েদথযর েিয nyc.gov/health/coronavirus অথিা cdc.gov/coএ 
যাি। 
 
পভরভস্থভে কর্মি হতব কসই অিুর্োয়ী NYC স্বোস্থয েপ্তর (NYC Health Department) েোর সুপোভরশগুভল 
পভরবেক ি  রতে পোতর।    7.28.20 

http://www.nyc.gov/agingcovid
http://www.nyc.gov/health/covidresources
http://www.nyc.gov/accesshra
https://www1.nyc.gov/site/hra/help/accesshramobile.page
http://nyc.gov/health/coronavirus
https://www.cdc.gov/coronavirus/

