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COVID-19 এর মলূ বিষয়গুবল  

কীভাবি আবম COVID-19 প্রবিবরাধ করি? 
• অসুস্থ হলে বাড়িলে থাকুন। শুধু অপডিহার্য ডিডিৎসা পডিির্যা এবং টেডটং বা অনযানয 

অেযাবশ্যি িালে বাইলি টবলিান। 
• শ্ািীডিি দিূত্ব বোয় িাখুন। বাড়িি বাইলি থািািােীন টোিেলনি টথলি অন্তে 6 ফুে দলূি 

থাকুন। 
• এিটি মুলখি আবিণ পরুন। এমনডি টিালনা উপসর্য না থিলেও আপডন সংক্রডমে হলয় থািলে 

পালিন এবং িাডশ্, হাাঁডি, বা িথা বোি সময় টিার্টি ছ়িালে পালিন। আপনাি িািপালশ্ র্ািা 
আলছন োলদি সিুডিে িাখুন এিটি মুলখি আবিণ পলি। 2 বছলিি টবডশ্ বয়সী ডশ্শুলদিও 
মুলখি আবিণ পিা উডিৎ। 

• স্বাস্থযসম্মে হালেি স্বাস্থযডবডধ অনুশ্ীেন িরুন। সাবান এবং র্িম েে ডদলয় অন্তে 20 টসিন্ড 
িলি ঘনঘন আপনাি হাে ধুন। সাবান বা েে উপেব্ধ না থািলে এিটি অযােলিাহে ডিডিি 
হযান্ড সযাডনোইোি বযবহাি িরুন। প্রায়শ্ই স্পশ্য িিা সািলফসগুডে ঘনঘন পডিষ্কাি িরুন। না 
টধায়া হালে আপনাি মুখ স্পশ্য িিলবন না। িাডশ্ বা হাাঁডিি সময় এিটি টিসুয বা োমাি হাো 
ডদলয় আপনাি মুখ ঢাকুন; হাে বযবহাি িিলবন না।। 

 
বিশুবের বক COVID-19 হওয়ার সম্ভািনা আবে? 

• মাবিবসষ্মেম ইন্ষ্মেষ্মমটবর বসষ্মরাম ইন্ বচলষ্মেন্ (Multisystem inflammatory syndrome in 
children ,MIS-C) হে COVID-19 এি সালথ সংর্ুক্ত এিটি নেুন টিার্ র্া ডনউ ইয়িয  ডসটি 
(NYC) অনয অঞ্চেগুডেলে টদখলে পাওয়া র্ালে। র্ডদও এটি ডবিে, েবওু MIS-C আক্রান্ত 

http://nyc.gov/covidtesting
http://nyc.gov/facecovering
https://www.youtube.com/watch?v=hbpYFeLuexc
https://www1.nyc.gov/assets/doh/downloads/pdf/imm/covid-19-pmis.pdf
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ডশ্শুলদি হৃদর্ন্ত্র এবং অনযানয অঙ্গ ডনলয় সমসযা হলে পালি এবং োলদি হাসপাোলে এিটি 
ডিডিৎসাি প্রলয়ােন হলে পালি। 

• MIS-C এি সাধািণ উপসর্যগুডেি মলধয আলছ টবশ্ িলয়িডদন ধলি থািা জ্বি, টপলে বযাথা, 
িঞ্াংটিিাইটিস এবং ফুসকুড়ি।  

• আপডন র্ডদ মলন িলিন টর্ আপনাি ডশ্শুি MIS-C হলয় থািলে পালি, োহলে আপনাি ডশ্শুি 
ডাক্তািলি টফান িরুন। আপনাি ডশ্শু র্ডদ গুরুেি অসুস্থ হয়, অডবেলে ডনিেবেী এমালেয ডি 
রুলম ডনলয় র্ান অথবা 911 নেলি টফান িরুন। 
 

মুবের আিরণ কী এিং কেন আমাবক এটি অিিযই পরবি হবি?  
• এিটি মুলখি আবিণ হে অেযন্ত-ডনিাপদ টর্ টিালনা িার্ে বা িাপ়ি টর্মন এিটি বান্দানা বা 

স্কাফয  র্া আপনাি নাি এবং মুখ টঢলি িালখ।  
• টর্ সিে মানুষ উপসর্য টনই োিাও COVID-19 ছ়িালে পালিন। এিটি মুলখি আবিণ 

আপনালি অনয মানুলষি মলধয COVID-19 ছ়িালনা প্রডেলিাধ িিলে সাহার্য িিলে পালি, োই 
আপডন র্খন বাড়িি বাইলি টবলিালবন এবং অনযলদি টথলি 6 ফুে দিূত্ব বোয় িাখলে পািলবন 
না েখন এিটি মুলখি আবিণ পিাো গুরুত্বপূণয।  

• ডনউ ইয়িয  ডসটি, পািয , ডশ্িা দপ্তলিি Grab-and-Go meal sites (গ্র্যাব-অযান্ড-টর্া ডমে 
সাইেস), ডনউ ইয়িয  ডসটি আবাসন িেতয পলিি (NYC Housing Authority, NYCHA) ডবডডং, 
ডিছু ডমলিে োমা (Mitchell-Lama) ডবডডং, মুডদখানাি টদািান এবং শ্ািীডিি দিূত্ব িার্যিি 
িিাি সময় মুলখি আবিণগুডে ডবেিণ িিলব।  

বিশুবের বক মুবের আিরণ পরা উবিি? 
হযাাঁ, দ ুবছলিি টবডশ্ টর্ টিালনা ডশ্শুলি, অনযানয সবযেনীন স্থালন, টর্খালন অনযলদি টথলি 6 ফুে দিূত্ব 
বোয় িাখা সম্ভব নয়, টসখালন অবশ্যই মুলখি আবিণ পিলে হলব। এিটি ডশ্শু পডিির্যা িমযসূডিলে 
অংশ্গ্র্হণ িিাি সময় 2 বছি বা োি টবডশ্ টবডশ্ বয়লসি ডশ্শুলদি এিটি মুলখি আবিণ পিলে হলব 
না। দম বন্ধ হলয় আসাি বডধযে ঝুাঁ ডিি িািলণ 2 বছলিি িম বয়সী ডশ্শুলদি মুলখি আবিণ পিা 
উডিৎ নয়। টছাে ডশ্শুলদি মুলখি আবিণ স্পশ্য িিাি সম্ভাবনা টবডশ্, োই বাবা-মা এবং 
পডিির্যািািীলদি োলদি হাে ঘনঘন ধুলয় ডদলে হলব অথবা অযােলিাহে-ডিডিি হযান্ড সযাডনোইোি 
বযবহাি িিলে হলব।  
 
আমার বিশুবক িা আমাবক বক COVID-19 এর জনয টেস্ট করবি হবি? 
উপসর্য থাকুি বা না থাকুি বা ঝুাঁ ডি িম থাকুি বা টবডশ্ থাকুি, প্রলেযি ডনউ ইয়িয বাসীিা এিটি 
COVID-19 টেট িিলে পািলবন। ডনউ ইয়িয  ডসটি টহেথ + হসডপোেস (NYC Health + 
Hospitals) টেডটং সাইেগুডেলে টেটগুডে ডবনামূলেয িিা হয়। আপনাি িাছািাডছ এিটি টেডটং সাইে 
খুাঁলে টবি িিলে nyc.gov/covidtesting এ র্ান। আপনাি ডশ্শুি এিটি COVID-19 টেট িিাি 
প্রলয়ােন আলছ ডিনা ো টদখলে আপনাি ডশ্শু টিার্ ডবলশ্ষলেি সালথ পিামশ্য িরুন।  

http://nyc.gov/facecovering
https://dsny.maps.arcgis.com/apps/webappviewer/index.html?id=35901167a9d84fb0a2e0672d344f176f
https://dsny.maps.arcgis.com/apps/webappviewer/index.html?id=35901167a9d84fb0a2e0672d344f176f
http://nyc.gov/covidtesting
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আপনালি আপনাি অডিবাসন ডস্থডেি িথা ডেোসা িিা হলব না। COVID-19 এি েনয পিীিা 
িিালনা বা পডিির্যা পাওয়া পাবডেি িােয  রুলেি অধীলন এিটি সিিাডি সডুবধা নয়। 
 

বিশু পবরির্যা এিং কযাম্প 

আমার বিশু পবরির্যার প্রবয়াজন হবল আবম কী করি? 
• ডনউ ইয়িয  টটে ডশ্শু এবং পডিবাি পডিলষবা িার্যােয় (NYS Office of Children and 

Family Services) দ্বািা পডিিাডেে, গ্রুপ পাডিবাডিি ডদবা পডিির্যা (Group Family Day 
Cares), পাডিবাডিি ডদবা পডিির্যা (Family Day Cares) এবং সু্কলে র্াওয়াি বয়সী ডশ্শুি 
পডিির্যা (School Age Child Care) িমযসূডিগুডে, টর্গুডেলি অেযাবশ্যি বযবসাডয়ি প্রডেষ্ঠান 
ডহলসলব ডবলবিনা িিা হয় এবং টখাো থািলে পালি, টসগুডেি েনয আপডন এখালন অনুসন্ধান 
িিলে পালিন।  

• এই মুহূলেয , ডনউ ইয়িয  ডসটি স্বাস্থয দপ্তি (NYC Health Department) পডিিাডেে টিন্দ্র-ডিডিি 
এবং সু্কে-ডিডিি ডশ্শু পডিির্যা িমযসূডিগুডে শুধমুাত্র COVID-19 েনস্বালস্থযি সংিেিােীন 
পডিডস্থডেলে িমযিে অেযাবশ্যি িমীলদি ডশ্শুলদি পডিলষবা টদলব।  

• আপনাি ঘলিায়া পডিির্যাি প্রলয়ােন হলে, অসুস্থ নন এমন এিেন ডবশ্বস্ত পাডিবাডিি সদসযলি 
পডিির্যা িিাি অনুলিাধ োনান। ঠাকুদয া ঠাকুমা/দাদ ুডদদা, অনযানয বয়স্ক সদসয বা মানুষ 
র্ালদি অন্তডনযডহে শ্ািীডিি অসুস্থো (টর্মন দীঘযডদলনি ফুসফুলসি টিার্, মাঝাডি বা গুরুেি 
হাাঁপাডন, হালেয ি টিার্, স্থূেত্ব, ডায়ালবটিস, ডিডডনি টিার্, ডেিালিি টিার্, িযািাি বা দবূযে 
টিার্ প্রডেলিাধ িমো), োলদি টথলি পডিির্যা টনওয়া এড়িলয় িেুন, িািণ COVID-19 
অসুস্থোি ঝুাঁ ডি সবলথলি টবডশ্ থালি।  

• ডনডদযষ্ট ডিছু অেযাবশ্যি িমযিািী, টর্মন সবাি আলর্ র্ালদি প্রলয়ােন পল়ি, স্বাস্থয টসবা 
প্রলফশ্নাে এবং ডসটিি েনস্বাস্থয এবং ডনিাপিাি প্রলয়ােনীয়ো পূিলণ িমযিে অনয িমীিা োলদি 
ডশ্শুলদি ডশ্িা দপ্তলিি (DOE) ডিডেওনাে এনডিিলমন্ট টসন্টাি (Regional Enrichment 
Center)গুডেলে িাখলে পািলবন। আলিা েলথযি েনয, schools.nyc.govএ র্ান এবং REC এর 
জনয অনুসন্ধান করুন। 

• আপডন এিেন অেযাবশ্যি িমী হলে, আপডন আপনাি ডবদযমান ডশ্শু পডিির্যা বযবস্থাি অথয 
পডিলশ্াধ িিলে সহায়ো পাওয়াি েনয বন্উ ইয়ক্য  স্টেষ্মটর স্টেষ্মক্ অেয িরাষ্মের জন্য আষ্মিদন্ িিািও 
টর্ার্যো োি িিলে পালিন।  

 
সামার কযাম্পগুবল বক অনুবমাবেি? 

• হযাাঁ, টটলেি আলদশ্ অনুর্ায়ী, সামাি টড িযাম্পগুডে 29 টশ্ েনু টথলি খুেলব। পিবেী 
সপ্তাহগুডে টটে ডিপ-অযাওলয় িযাম্পগুডে সম্পলিয  ডসদ্ধান্ত টনলব। 

• িযাম্পগুডেলি স্বাস্থয ও ডনিাপিাি নেুন ডনলদযশ্নাগুডে অনুসিণ িিলে হলব এবং শ্ািীডিি দিূত্ব 
বোয় িাখলে নডথিুডক্ত িমালে হলে পালি। টর্ সমস্ত ডপোমাোি িযালম্পি প্রলয়ােন, োলদি 
পডিিল্পনা এবং ডনবন্ধীিিলণি প্রডক্রয়াগুডে সম্পলিয  িযাম্পগুডেলি ডেোসা িিলে আলর্ টপ াঁছালে 

https://www1.nyc.gov/assets/doh/downloads/pdf/hca/public-charge-flyer.pdf
https://ocfs.ny.gov/main/childcare/ccfs_template.asp
https://www.schools.nyc.gov/enrollment/enrollment-help/regional-enrichment-centers
https://docs.google.com/forms/d/e/1FAIpQLScvxhLCNWoq4koXGsY2QbInTgj8MTB3911ZO9Kw2rgz5ciLrQ/viewform
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হলব। আপডন ডনউ ইয়িয  ডসটি স্বাস্থয দপ্তলিি (NYC Health Department) অনুলমাডদে সাইেগুডে 
nyc.gov/health এ টদখলে পালিন এবং Child Care Connect (িাইড টিয়াি িালনক্ট) এি 
েনয অনুসন্ধান িিলে পালিন। 

গ্রীবের জনয পরামিয এিং প্রশ্নািলী 

গ্রীবে বক বিনামূবলয োিাবরর কমযসূবিগুবল অবিরি থাকবি? 
হযাাঁ। ব়ি এবং বাচ্চািা সমগ্র্ ডসটিি 400 টিিও টবডশ্ ডমে হাব টথলি ডবনামূলেয খাবাি সংগ্র্হ িিলে 
পািলব। nyc.gov/coronavirus এ ডর্লয় ডনউ ইয়িয বাসীলদি েনয খাবাি এবং অনযানয সংস্থান সম্পলিয  
আলিা োনুন।  
 
র্বে টকউ অসুস্থ টিাধ না কবর িাহবল আমার বিশু বক একটি টেবেবে িা টেলার জনয একজন িনু্ধর 
িাবিবি টর্বি পারবি? 

• সশ্িীলি সামাবজক্ জমাষ্ময়ত গুডেলি বনু্ধ বা পডিবালিি এিটি মূে গ্রুলপি মলধয সীমাবদ্ধ িাখাি 
টিষ্টা িরুন। টেলডেগুডে সেিয োি সালথ আলয়ােন িিলে হলব এবং 10 েলনি টবডশ্ টোি 
থািলে পািলব না।  

• ঝুাঁ ডি িমালে, বাইলি েমালয়ে হন, মুলখি আবিণগুডে পরুন এবং অনযানয পডিবালিি সদসযলদি 
টথলি অন্তে 6 ফুলেি এিটি শ্ািীডিি দিূত্ব বোয় িাখুন।  

• খাওয়া দাওয়া িিলে, পডিবালিি সদসযলদি মলধয খাবাি িার্ িলি খাওয়াি মলো পাডিবাডিি-
টাইলে খাওয়া এড়িলয় িেনু।  
 

িাইবর বক সময় কাোবনা র্াবি? 
• হযাাঁ। আপনাি ডশ্শুলদি সালথ বাইলি র্ান। োো বাোস এবং দতশ্যপলেি পডিবেয ন ব়ি এবং ডশ্শু 

উিলয়ি পলিই িালো। ডবলশ্ষ িলি ডশ্শুলদি েনয র্ািা বনু্ধলদি েড়িলয় ধিলে, োপো োপটি 
িিলে এবং ডডর্বাডে টখলে পছন্দ িলি, োই এিটি ডনিাপদ দিূত্ব বোয় িাখা িঠিন, টসখালন 
ব়ি গ্রুলপ হওয়া িার্যিোপগুডেলি এড়িলয় িেুন।  

o আবহাওয়া র্িম হলে হােিা টপাশ্াি পিা, প্রিুি েে পান িিা এবং টিাদ ডনলিাধি 
পিাি িথা মলন িাখুন।  

o এিটি র্াছপাো টঘিা অঞ্চলে টর্লে, হােিা-িলেি টপাশ্াি পরুন এবং টিি ফি টিিস 
(লপািামািল়িি ডদলি টখয়াে িাখনু)।  

• আপনাি পডিবালিি স্বাস্থয ও সুস্থোি েনয প্রডেডদন সডক্রয় থািাো েরুডি। ডশ্শু এবং ব়িলদি 
সডক্রয় ডিন্তু ডনিাপদ িাখাি িলয়িো পদলিপ এখালন টদওয়া হে: 
o এই প্রায়শ্ই ডেোডসে প্রশ্নাবেীি শুরুলে প্রবতষ্মরাষ্মের চারটি পরামিয অনুসিণ িরুন। 
o দেডিডিি টখোধুলো এবং ডি়ি টখোি মাঠ এড়িলয় িেুন। হাাঁো এবং সাইলিে িাোলনাি 

মলো িার্যিোপগুডে িরুন।  
o অযােলিাহে-ডিডিি হযান্ড সযাডনোইোি সলঙ্গ িাখুন র্ালে আপডন বা পডিবালিি অনয সদসয 

দিোি হােে এবং টিডেংলয়ি মলো সাধািণ সািলফসগুডে স্পশ্য িিলে, আপডন আপনাি হাে 

http://nyc.gov/health
http://nyc.gov/coronavirus
https://www1.nyc.gov/assets/doh/downloads/pdf/imm/covid-19-getting-together-safely.pdf
https://www1.nyc.gov/site/doh/health/health-topics/ticks.page
https://www1.nyc.gov/site/doh/health/health-topics/ticks.page
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পডিষ্কাি িলি ডনলে পালিন। বাড়ি টফিাি পলি, অন্তে 20 টসলিন্ড ধলি সাবান ও েে ডদলয় 
অবশ্যই িালো িলি হাে ধুন।  

 
বকবিার/ বকবিারীরা বক একসাবথ সময় কাোবি পাবর?  

• শ্ািীডিি দিূত্ব এবং মুলখি আবিণ পিাি গুরুত্ব ডিলশ্াি/ডিলশ্ািীিা বুলঝলছ ডিনা ো ডনডিে 
িিলে োলদি সালথ িথা বেুন। োলদি টবাঝান টর্ বাড়িলে থািা এবং দেবদ্ধ িালব সময় না 
িাোলনা COVID-19 এি ডবস্তাি মন্থি িিলে, োলদি, োলদি পডিবাি ও বনু্ধ এবং আমালদি 
িডমউডনটিলি সুিডিে িিলে সহায়ো িিলব। বাড়িলে না থািািােীন শ্ািীডিি দিূত্ব বোয় 
িাখা এবং মুলখি আবিণগুডে পিা অবযাহে িাখাো িেো েরুডি ো োলদি টবাঝান, এমনডি 
োিা এবং োলদি বনু্ধিা অসুস্থ না হলেও।  

• ডিলশ্াি/ডিলশ্ািীলদি টফান, টসাশ্যাে ডমডডয়া এবং ডিডডও িযাে অযাডেলিশ্ন (অযাপ) এি 
মাধযলম বনু্ধলদি সালথ টর্ার্ালর্ার্ িাখলে উৎসাডহে িরুন। 

• উপসর্য এবং টিালনা অন্তডনযডহে শ্ািীডিি অসসু্থো না থািা ডিলশ্াি/ডিলশ্ািীলদি, শ্ািীডিি দিুত্ব 
বোয় টিলখ, বাইলি সময় িাোলে উৎসাডহে িরুন।  

o হাাঁো, টদ ়িলনা, এবং সাইলিে িোলনা হে এমন ডক্রয়ািোলপি িালো উদাহিণ র্াি েনয 
টশ্য়াি িিা সিঞ্ালমি প্রলয়ােন হয় না অথবা িালিাি ঘডনষ্ঠ দাডিলধয র্াওয়াি প্রলয়ােন 
হয় না।  

• সুডনডদযষ্টিালব ডিলশ্াি/ডিলশ্ািীলদি মানডসি স্বালস্থযি সংস্থানগুডেUNICEF এর ওষ্ময়িষ্মপষ্মজ এ 
উপেব্ধ। 
 

আমার সন্তান িা আবম গণপ্রবিিাবে অংিগ্রহণ করবি িাইবল, টসটি করার সিবথবক বনরাপে উপায় 
কী? 
এই মুহূলেয  টনওয়াি মলো সবলথলি ডনিাপদ পদলিপ হে র্েো সম্ভব বাড়িলে থািা ডিন্তু, আপনাি 
সন্তান এিটি র্ণ প্রডেবালদি টর্ার্দান িিলে িাইলে, ডনলেলি এবং আপডন র্ালদি িথা িালবন োলদি 
ডনিাপদ িাখলে ডনলিি পিামশ্যগুডে বযবহাি িরুন:  

• আপডন সুস্থ টবাধ না িিলে বাড়িলে থাকুন। 
• এিটি মুলখি আবিণ সঠিিিালব পরুন--টসটি টর্ আপনাি নাি, মুখ, থুেডন সমূ্পণযিালব 

ঢািলছ, ো ডনডিে িরুন। 
• এিটি অযােলিাহে-ডিডিি হযান্ড সযাডনোইোি সলঙ্গ িাখুন এবং বযবহাি িরুন। 
• আপডন মডিলিি টেি সংস্পলশ্য আসলে বযবহাি িিাি েনয এিটি টে িিাি সুডবধার্ুক্ত টবােলে 

সাবান েে এবং িলেি েে সলঙ্গ িাখুন।  
• ডিৎিাি িিলবন না; পডিবলেয  সংলিে এবং নলয়ে টমিাি বযবহাি িরুন।  
• এিটি টছালো গ্রুলপ র্ান এবং অনয গ্রুপগুডেি সালথ অন্তে 6 ফুে দিূত্ব বোয় িাখুন। 
• মলন িলি ডনন আপডন সাডিলধয এলসলছন এবং সংস্পলশ্য আসাি পাাঁি ডদন পলি COVID-19 এি 

েনয পরীবিত হন।  

https://www.unicef.org/coronavirus/how-teenagers-can-protect-their-mental-health-during-coronavirus-covid-19
http://nyc.gov/covidtesting
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• আলিা েলথযি েনয, nyc.gov/health/coronavirus এ র্ান এবং বনরাপবে প্রবিিাে করা খুাঁেনু। 
 

িাবিবি আবরা টিবি সময় কাোবনার জনয বনরাপত্তার বকেু পরামিয কী?  
• ডিি, পািঅক্সাইড বা এিটি অযােলিাহে-ডিডিি দ্রলবযি মলো এিটি সাধািণ র্তহস্থেীি পডিষ্কািি 

বযবহাি িলি প্রায়শ্ই স্পশ্য িিা সািলফস এবং ডেডনসগুডে (টর্মন টেডবে, িাউন্টািেপ, আলোি 
সুইি, দিোি ি়িা এবং টিডবলনলেি হােে) ডনয়ডমে পডিষ্কাি ও েীবাণুমকু্ত িরুন। 

• পডিষ্কাি িিাি পণয এবং অনযানয িাসায়ডনি (টর্মন, ওষুধপত্র) বাচ্চা টছলেলমলয়লদি টথলি 
দলূি, উাঁিুলে এবং নার্ালেি বাইলি িাখনু। 

• টমলঝ, োনাোি ধাডিি মলো বাড়িি ডিেলিি সািলফসগুডে, টসইসালথ বাচ্চালদি হাে এবং 
টখেনাগুডে ঘনঘন ধনু র্ালে োলদি সীসাি মলো অনযানয পডিলবশ্র্ে ডবপলদি সম্ভাবনাি 
সংস্পলশ্য আসা সীডমে িিা র্ায়। 

• বায় ুিোিে উিে িিাি েনয োনর্াগুডে খুলে ডদন, ডিন্তু ডনডিে িরুন টর্ োনোগুলোলে 
র্থার্থ িালব উইলন্ডা র্াডয  ইনটে িিা আলছ। আলিা েলথযি েনয 
nyc.gov/health/healthyhomesটদখুন। 

• বাইলি র্িম থািলে শ্ীেে িাখাি সবলথলি িালো উপায় হে এয়াি িডন্ডশ্ডনং, ডিন্তু ডিছু 
মানুলষি এিটি এয়াি িডন্ডশ্নাি টনই বা প্রলয়ােলনি সময় টসটি োিা িাোন না। োলদি এয়াি 
িডন্ডশ্ডনং বযবহাি িিলে উৎসাডহে িরুন। র্িলমি েনয বাড়িলে োলদি িষ্ট হলে এিটি 
এয়াি-িডন্ডশ্ন র্ুক্ত োয়র্ায় ডনলয় র্ান। আিও েলথযি েনয, nyc.gov/health/heat টদখুন। 
 

সামলাবনা এিং মানবসক স্বাস্থয  

COVID-19 সম্পবকয  আমাবের বিশুবের সাবথ আমাবের কীভাবি কথা িলা উবিৎ?  
• েথয সহে সিে িাখাি টিষ্টা িরুন এবং োলদি মলন িডিলয় ডদন টর্ সিেলি ডনিাপদ ও সুস্থ 

িাখাি েনয বহু মানুষ িলঠাি পডিশ্রম িলি িলেলছ। 
• ডশ্শুলদি, োলদি বয়স এবং ডবিালশ্ি স্তলিি সালথ মানানসই এিটি উপালয় সেয ও ডনিুয ে েথয 

ডদন।  
• শ্ান্ত থাকুন এবং আশ্বাস ডদন। মলন িাখলবন আপডন র্া বেলছন এবং টর্িালব বেলছন, উিয়ই 

ডশ্শুটিলি প্রিাডবে িলি। আপডন োলদি সালথ বা অনযলদি সালথ টর্ বািযাোপ িলিন োিা 
োি টথলি ইডঙ্গে পায়।  

• টশ্ানা এবং িথা বোি েনয ডনলেলি উপেব্ধ িাখনু। ডশ্শুলদি টবাঝান টর্ োলদি ডিছু ডেোসা 
িিাি থািলে োিা আপনাি িালছ আসলে পালি। 

• অনযলদি টদাষালিাপ িলি এবং িেডিে িিলে পালি এিিম িাষা এড়িলয় িেনু। বয়স, োে, 
োডের্ে উৎপডি বা মােত িূডম ডনডবযলশ্লষ িাইিাস টর্ টিালনা িাউলি অসুস্থ িিলে পালি। িাি 
COVID-19 হলয় থািলে পালি টস সম্পলিয  অনুমান িিা এড়িলয় িেুন। COVID-19 সম্পলিয  িুে 
েথয িয় এবং ঘতণাি সতডষ্ট িিলে পালি র্া মানুলষি িডে িিলব এবং সিেলি সুস্থ িাখা আলিা 
িঠিন িলি টোলে।  

https://www1.nyc.gov/site/doh/covid/covid-19-main.page
http://nyc.gov/health/healthyhomes
https://www1.nyc.gov/site/doh/health/emergency-preparedness/emergencies-extreme-weather-heat.page
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• COVID-19 এি ওপি টফািাস িিা ডমডডয়াি সাডিলধয টবডশ্ আসলে টদলবন না। এিটি ডবষয় 
সম্পলিয  খুব টবডশ্ েথয উলদ্বর্ সতডষ্ট িিলে পালি। 

• COVID-19 সম্পলিয  ইন্টািলনে ও টসাশ্যাে ডমডডয়াি ডিছু র্ল্প িীিালব গুেব এবং িুে েথয 
ডিডিি হলে পালি টস সম্পলিয  ডশ্শুলদি সালথ িথা বেুন।  

 
COVID-19 বিশ্বিযাপী মহামারীর েবুিন্তা মুক্ত করবি আপবন কীভাবি আপনার পবরিারবক সহায়িা 
করবি পাবরন? 

• COVID-19 ডবশ্ববযাপী মহামািী আপনাি এবং আপনাি পডিবালিি েনয এিটি দডুিন্তাি ডবষয় 
হলে পালি। এিটি টিার্ সম্পলিয  িয় এবং উলদ্বর্ ব়ি এবং বাচ্চালদি মলধয র্িীি আলবর্ সতডষ্ট 
িিলে পালি। আপনাি এবং আপনাি পডিবালিি পলি, ডবহ্বেো, দুুঃখ, উডদ্বগ্নো টবাধ এবং িয় 
পাওয়া বা ঘুলমি সমসযাি মলো টেলশ্ি অনযানয উপসর্যগুডে অনুিব িিা স্বািাডবি। ডশ্শুলদি 
মানডসি সুস্থোলে সহায়ো িিা এবং ো িিা িিা গুরুত্বপূণয। 

• িাপপূণয বা উলদ্বর্েনি পডিডস্থডেলে প্রলেযলি ডিি ডিি িালব সা়িা টদয় এবং টসটি বয়লসি ওপি 
ডিডি িলি টসগুডে অলনি আোদা হয়। এই িাপ বা উলদ্বর্ সামোলে ডশ্শুলদি সাহার্য িিাি 
সবলথলি িার্যিি উপায় হে সহায়ো প্রদান। ডশ্শুলদি সুস্থো আপনাি সুস্থোি ওপি ডনিয িশ্ীে, 
োই আপনাি ডনলেি েনয আপডন টর্টি িিলে পালিন টসটি িিা গুরুত্বপূণয। িাপ বা উলদ্বর্ 
িমালে এবং পডিডস্থডেটি সামোলে, ইডেবািি টিষ্টা িরুন, ডনলেলি ডনলেি শ্ডক্তশ্ােী ডদিগুডে 
সম্পলিয  মলন িডিলয় ডদন, প্রর্ুডক্ত (টর্মন টসাশ্যাে ডমডডয়া, বােয া আদান প্রদান এবং ডিডডও 
িযালেি অযাপ) বযবহাি িলি বনু্ধ এবং ডপ্রয়েনলদি সালথ সংর্কু্ত থাকুন, এবং সামোলনাি 
স্বাস্থযিি দিোগুডে বযবহাি িরুন।  

• সামোলনা এবং মানডসি সুস্থো সম্পলিয  সংস্থানগুডে nyc.gov/health/coronavirusএ উপেব্ধ।  
• িালপি উপসর্যগুডে র্ডদ আপনাি পলি সামোলনা িঠিন হলয় ওলঠ, োহলে আপডন NYC Well এ 

প্রডশ্ডিে পিামশ্যদাোলদি সালথ টর্ার্ালর্ার্ িিলে পালিন, এটি এিটি ডবনামূলেয এবং টর্াপনীয় 
মানডসি স্বাস্থয সহায়ো পডিলষবা র্া ডনউ ইয়িয বাসীলদি পডিডস্থডে সামোলে সাহার্য িিলে পালি। 
NYC Well িমীিা 24/7 উপেিয এবং সংডিপ্ত িাউলিডেং এবং পডিির্যাি টিফালিে প্রদান 
িিলে পালিন 200টিিও টবডশ্ িাষায়। সহায়োি েনয 888-692-9355 নেলি িে িরুন, 
অথবা nyc.gov/nycwell এ ডর্লয় অনোইন িযাে িরুন। 

• বাড়ি টথলি আপনাি স্বাস্থয এবং মানডসি সসু্থো পডিিােনা িিলে সহায়োি েনয অযাপ এবং 
অনোইন সিঞ্ামগুডে খুাঁলে টপলে আপডন nyc.gov/nycwell এ ডর্লয় োলদি App Library (অযাপ 
োইলেিী) টেও ডেি িিলে পালিন। 

• আপডন ডনলেি বা অনয িালিাি িডে িিা সম্পলিয  িাবলে, অডবেলে NYC Well এ টর্ার্ালর্ার্ 
িরুন বা 911 নেলি টফান িরুন।  
 

পবরিাবরর সংস্থানসমূহ 

• সবযলশ্ষ েলথযি েনয, nyc.gov/health/coronavirus অথবা cdc.gov/covid19 টদখুন।  
• ডসটিি সংস্থান এবং ডনউ ইয়িয  ডসটিি ডপোমাোি েনয েলথযি ডেিগুডেি েনয, টদখুনGrowing 

Up NYC (টগ্র্াডয়ং আপ NYC)। 

https://www1.nyc.gov/site/doh/covid/covid-19-main.page
http://nyc.gov/nycwell
http://nyc.gov/nycwell
https://nycwell.cityofnewyork.us/en/app-library/
https://nycwell.cityofnewyork.us/en/app-library/
http://nyc.gov/nycwell
https://www1.nyc.gov/site/doh/covid/covid-19-main.page
http://cdc.gov/covid19
https://growingupnyc.cityofnewyork.us/coronavirus-updates/
https://growingupnyc.cityofnewyork.us/coronavirus-updates/
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• ডবডবধ িাষাি ডশ্িাপ্রাথী, শ্িীি ডশ্িা এবং িার্যিোপ। িলেে এবং িযাডিয়ালিি প্রস্তুডে, ডবলশ্ষ 
ডশ্িা, শশ্শ্বিালে এবং টগ্র্ড-ডনডদযষ্ট সংস্থাা্নসমূলহি েনয, ডশ্িা দপ্তলিি (DOE)বিিােীষ্মদর জন্য 
ক্ার্যক্লাপ পতষ্ঠাটি টদখুন। 

• কুডি মনটালিি (Cookie Monster) টথলি এিটি ডবলশ্ষ 2020 গ্র্যােলুয়শ্ন বক্তবয সহ টছালো 
ডশ্শুলদি েনয েথয এবং িার্যিোপগুডেি েনয SesameStreet.org/caring টদখুন। 

• খাদয সুিিাি পিামশ্য এবং ডশ্শুলদি ডনলয় িািা িিাি ধািণাগুডেি েনয, eatright.org টদখুন 
এবং িাবিবি থাকা সময়োবক সিবথবক ভাবলা ভাবি কাবজ লাগান এি েনয সন্ধান িরুন।  

• COVID-19 সামোলনাি েনয পডিবািগুডেলি সহায়ো িিলে এিটি ডপোমাো এবং 
পডিির্যািািীি ডনলদযশ্নাি েনয nctsn.org টদখুন এবং পবরিারগুবলবক COVID-19 সামলাবি 
সহায়িাি েনয সন্ধান িরুন।  

• ই-বুি, অডডওবুি, ই-পডত্রিা, র্ান, ডসলনমা, ডিডডও, িািুয য়াে টটাডি োইমস এবং বাড়িি 
িালেি েনয দিূবেী সহায়ো এবং ডশ্িাদান সহ, ডবনামূলেযি সংস্থাগুডেি েনয, 
bklynlibrary.org, nypl.org, এবং queenslibrary.org এ ডনউ ইয়িয  ডসটিি ডবডিি োইলেিী 
ওলয়বসাইে টদখুন।  

• টছালো ডশ্শুলদি সালথ িলিানািাইিাস সম্পলিয  িীিালব িথা বেলবন এবং বাড়িলে িীিালব এিটি 
নেুন রুটিন বানালবন টস সম্পলিয  ডপোমাোলদি পিামশ্য সম্পলিয  আলিা েলথযি েনয 
pbs.org/parents/thrive/schools-closed-how-to-make-a-new-home-routine টদখুন।  

• শ্িীিিিয াি, পাডিবাডিি িার্যিোপ এবং সুস্থ থািাি পিামলশ্য ডবনামূলেযি ডিডডওগুডেি েনয 
ymcanyc.org/ymca-home টদখুন। 

• টছালো ডশ্শু (সদযোে টথলি 3 বছি বয়সী) থািা পডিবািগুডেি েনয পিামলশ্যি েনয 
zerotothree.org টদখনু এবং কবরানাভাইরাস সম্পবকয  পরামিয সন্ধান িরুন। 
 

টর্ভাবি পবরবস্থবির পবরিিয ন হবি টসই অনরু্ায়ী NYC স্বাস্থয েপ্তর (NYC Health Department) িার সুপাবরিগুবল 
পবরিিয ন করবি পাবর।    6.26.20 

https://www.schools.nyc.gov/learn-at-home/activities-for-students
https://www.schools.nyc.gov/learn-at-home/activities-for-students
https://www.sesamestreet.org/caring
https://eatright.org/
http://nctsn.org/
http://bklynlibrary.org/
http://bklynlibrary.org/
http://nypl.org/
http://queenslibrary.org/
http://pbs.org/parents/thrive/schools-closed-how-to-make-a-new-home-routine
http://pbs.org/parents/thrive/schools-closed-how-to-make-a-new-home-routine
http://ymcanyc.org/ymca-home
http://ymcanyc.org/ymca-home
http://zerotothree.org/
http://zerotothree.org/

