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COVID-19: নিরাপদে সমদেত হওয়ার নেষদয় পরামর্শ 

 
নিউ ইয়র্ক  নিটি যখি পযকায়ক্রমে আবার চাল ুহমে, পরস্পমরর িামে িেয় র্াটাবার িেয় নিরাপদ 
োর্ার জিয পনরর্ল্পিা োর্া জরুনর। আোমদর ররাজর্ার জীবমি COVID-19 ছড়ামিা বন্ধ র্রমে 
আেরা বদল ঘটামে পানর। 
 
COVID-19 এর সংক্রমণ প্রনতদরাধ করদত এই মুখ্য চারটি পেদেপ মদি রাখ্ুি:  
• অসুস্থ হদে োন়িদত থাকুি: অিুস্থ হমল বানড়মে োকুি যনদ িা অেযাবশ্যর্ নচনর্ৎিা পনরচযকার 

(COVID-19 রটনটিং িহ) জিয বা অিযািয অেযাবশ্যর্ র্ামজ বাইমর রযমে িা হয়।  
• সামানিক েরূত্ব: অিয োিুষমদর রেমর্ অন্তে 6 ফুট দরূমে োকুি।  
• একটি মুদখ্র আেরণ পরুি: আপিার আমশ্পামশ্র ির্লমর্ িুরনিে র্রুি। আপনি উপির্কগুনল 

ছাড়াই িিংক্রনেে হময় োর্মে পামরি এবিং র্ানশ্, হাাঁনচ, বা র্ো বলার িেয় ররার্টি ছড়ামে 
পামরি। েুমখর আবরণ COVID-19 ছনড়ময় পড়া র্োমে িহায়ো র্মর।  

• হাদতর সুস্থ স্বাস্থযনেনধ অিুর্ীেি করুি: িাবাি ও পানি নদময় ঘিঘি হাে র াি বা িাবাি ও 
জল উপলব্ধ িা োর্মল হযান্ড িযানিটাইজার বযবহার র্রুি; রয পৃষ্ঠেলগুনল প্রায়শ্ই স্পশ্ক র্রা 
হয় রিগুনল বার বার পনরষ্কার র্রুি; হাে িা  ুময় আপিার েুখ স্পশ্ক র্রা এনড়ময় চলুি 
এবিং আপিার র্ানশ্ বা হাাঁনচ হামের বদমল বাহু নদময় ঢাকুি। 

 
আদরা নিরাপে িমাদয়ত  
• একটা নেশ্বেযাপী মহামারী “সামানিক গ াষ্ঠী”  দ়ি তুেুি এেং েঢ়ৃেদ্ধ থাকুি: আপিার 

নির্টেে রর্াষ্ঠীর বাইমরর োিুমষর িিংস্পশ্ক র্োমে, এর্টা নবশ্াল জোময়মে আপনি উপনস্থে 
োর্মলও, বনু্ধমদর বা পনরবামরর এর্টা েূল রর্াষ্ঠীমে িশ্রীমর িাোনজর্ জোময়েগুনলমে 
িীোবদ্ধ রাখার রচষ্টা র্রুি।  

• আপিার নিদির ঝুুঁ নক িািুি: 65 বছর বা োর রচময় রবনশ্ বয়িী োিুষ অেবা অন্তনিকনহে 
স্বাস্থয িেিযাযুক্ত োিষুমদর িামে ঘনিষ্ঠ পারস্পনরর্ আদািপ্রদাি রাখা এনড়ময় চলুি। 

• ে়ি িমাদয়ত এন়িদয় চেিু: যে রবনশ্ োিষু এর্মে র্াছার্ানছ িেমবে হমবি, ছড়ামিার 
িম্ভাবিা েে রবনশ্।  

• আেহাওয়া উপদ া  করুি: যখি ঘমরর নিেমর আপনি নেনলে হমবি েখি COVID-19 
ছড়ামিার িম্ভাবিা আরও রবনশ্ োমর্। ঝুাঁ নর্ আরও র্োমে বাইমর োজা হাওয়ায় জোময়ে 
আময়াজি র্রুি। 

• নিরাপদে উপাসিা করুি: যনদ আপিার  মেকাপািিার িবি আবার খুমল োমর্, এর্টা েুমখর 
আবরণ পরুি, পািপাে বা বািিমর্ািি রশ্য়ার র্রমবি িা এবিং র্রেদকি র্রা এবিং আনলঙ্গি 
র্রা িহ অিযমদর িামে ঘনিষ্ঠ িিংস্পশ্ক এনড়ময় চলিু – পনরবমেক  হাে রিমড় অিযেকিা জািাি। 

• নিদির পািপাত্র আিুি (BYO): রর্ািও পািীয় রশ্য়ার র্রা অেবা চারপামশ্ খাবার চালাচানল 
র্রা িাইরাি ছড়ামে পামর। নিমজর রচয়ার বা বিমিাজমি োটিমে পাোর র্ম্বল আিা 
অিযমদর রেমর্ দরূে বজায় রাখমে আপিামর্ িাহাযয র্রমে পামর। 
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• সৃিির্ীে হি: রিই িেস্ত রর্েগুনল নিময় িাবুি রযগুমলা আরও রবনশ্ দরূে ররমখ রখলা যায় 
এবিং রর্ািও শ্ারীনরর্ িিংস্পশ্ক ঘটায় িা, রযেি শ্ারাড রখলা।  

 
অদপোকৃত নিরাপে গখ্োধূো  
• গেৌ়িাদিা, হাুঁটা, সাইদকে চাোদিা: এগুমলা এর্া বা অিযমদর িামে র্রা নিরাপদ রখলা ূলা – 

এগুমলা র্রার িেয় রর্বল অন্তে 6 ফুট বযব াি রাখুি অেবা এর্টা েুমখর আবরণ পরুি। 
• েে ত গখ্োধূো এন়িদয় চেুি: দলর্ে রখলা লূা ঘনিষ্ঠ িিংস্পশ্ক ঘটায় এবিং আপিামর্ ঝুাঁ নর্মে 

রফলমে পামর। 
• গখ্োধূো করার সময় স্বাস্থযসম্মত হাদতর স্বাস্থযনেনধ গমদি চেুি: দলর্ে রখলা ূলার রচময় 

নিজনব এবিং র্যাচ রবনশ্ িামলা রযমহেু আপনি এর্টা নিরাপদ দরূে বজায় রাখমে পামরি। 
রখলার আমর্ এবিং পমর িাবাি এবিং জল নদময় আপিার হাে  ুমে অেবা এর্টা অযালমর্াহল-
নিনির্ হযান্ড িযানিটাইজার বযবহার র্রমে েমি রাখুি। রখলার িেয় আপিার েুখ স্পশ্ক 
র্রমবি িা। 

 
গোষ নেচার করদেি িা – নিরাপে থাকার সম্বদে অিযদের নর্ো নেি 
• নিরাপে িমাদয়ত সম্ভে: িবার িাোনজর্ িিংির্ক দরর্ার, এবিং র্ে নিউ ইয়র্ক বািীর বিার 

জিয বযনক্তর্ে আউটমডার স্থাি অেবা শ্হর রেমর্ দমূর োাঁমদর বাইমর নিময় রযমে রর্ািও 
র্ানড় োমর্। নিটি আবার খুমল রর্মলই, আরও রবনশ্ োিুষ িাোনজর্ রেলামেশ্া শুরু র্রমবি। 
িশ্রীমর পারস্পনরর্ আদািপ্রদাি োর্ার জিয োিষুমদর রদাষ-ত্রুটি নবচার র্রার রচময় 
নিরাপমদ এটা র্রমে পরস্পরমর্ িহায়ো র্রুি।  

•  দ্র হি: িামলা আচরণমর্ িেেকি র্রুি। যনদ র্াউমর্ েুমখর আবরণ িা পমর োর্মে 
রদমখি, ররমর্ যাবার বদমল “আপনি নর্ আোর র্াছার্ানছ এমল দয়া র্মর এর্টা েুমখর 
আবরণ পরমবি?” এরর্ে বলুি। যনদ রর্উ খুব র্ামছ োমর্ি, িদ্রিামব োমর্ বলুি 
“আোমদর নর্ দয়া র্মর এর্টু ফাাঁর্া জায়র্া আপনি নদমে পামরি?”  

• অনিরাপে মদি করদে, চদে যাি: রযখামি োিুষ আপিামর্ পযকাপ্ত জায়র্া নদমেি িা রিই 
জোময়েগুনল রছমড় চমল যাি। নিড় হমল আপনি 311 িম্বমর নরমপাটক  র্রমে পামরি। 

 
পরীোর ফোফদের অথশ নক তা িািুি! 

• জোময়ে িম্পমর্ক  নিদ্ধান্ত নিমে আপিামর্ িাহাযয র্রমে পরীোর ফোফেগুনে 
সােধািতার সাদথ েযেহার করুি। COVID-19 পরীিাগুনল িম্পমর্ক  আমরা েমেযর জিয 
এবিং র্ীিামব ফলাফলগুনল বযাখযা র্রমে হয় ো জািার জিয nyc.gov/health/coronavirus 
এ যাি এবিং “COVID-19 Testing: Frequently Asked Questions” (COVID-19 রটনটিং: 
প্রায়শ্ই নজজ্ঞানিে প্রশ্নিেূহ) খুাঁজিু। 

• COVID-19 এর র্ারণ রয িাইরাি, োর অযানিবনডর পরীিায় ইনেবাচর্ ফল রপমল ো 
পূমবক িিংস্পমশ্ক আিার ইনঙ্গে হমে পামর, নর্ন্তু এর োমি এই িয় রয আপনি আবার 
িিংক্রনেে হওয়ার রেমর্ অিাক্রেয।  

• একটি পদূেশর ইনতোচক গরা  নিণশয়মূেক পরীোর (িামর্র রিায়াব অেবা লালা) অেক 
আপিার COVID-19 হময়নছল এবিং আবার হবার িম্ভাবিা হয়ে র্ে। আেরা জানি িা রিই 
িুরিা র্েটা শ্নক্তশ্ালী অেবা ো র্েনদি স্থায়ী হয়। 

https://portal.311.nyc.gov/sr-step/?id=4b1b3b03-a49a-ea11-8b71-28187853e1e7&stepid=8f39d3a3-cd7f-e811-a83f-000d3a33b3a3
http://nyc.gov/health/coronavirus


3 

• র্ীিামব বা র্ামদর িামে রঘারামফরা র্রা যায় রিই নিদ্ধান্তগুনল নিমে এই পরীিাগুনল 
বযবহামর সতকশ  হি। 
 

পরস্পরদক সুরনেত রাখ্ুি 
• আপিার েেু এেং প়িনর্দের নেদক িির রাখ্ুি। যারা রবনশ্ নিিঃিঙ্গ, রবনশ্ বয়স্ক, বা 

হয়মো রর্ািও স্বাস্থয িেিযা োর্মে পামর যা োাঁমদর গুরুের COVID-19 অিুমখর আরও 
রবনশ্ ঝুাঁ নর্মে রামখ, রিই িেস্ত োিুষমদর িামে রযার্ামযার্ রাখুি। যনদ আপনি অিুস্থ িা হি 
এবিং রবনশ্ ঝুাঁ নর্মে িা োমর্ি, োাঁমদর জিয নর্ছু র্াজ র্মর রদবার প্রস্তাব নদি যনদ োাঁরা 
বানড় রেমর্ রবমরামে িা পামরি।  

• নেস্তার থামাি: COVID-19-এ অিুস্থ হওয়ার বযাপামর আপনি যনদ উনিগ্ন িাও হি, যেটা 
িম্ভব বানড়মে রেমর্ এবিং বানড়র বাইমর রর্মল এর্টা েুমখর আবরণ পমর আপিার 
র্নেউনিটিমর্ আপনি িুরনিে রাখমে পামরি। 

• পরীো করাি: পাাঁচটি বমরার িব র্টিমে এখি COVID-19 পরীিার রর্ন্দ্র আমছ। আমরা 
েমেযর জিয এবিং রটনটিংময়র জায়র্াগুনল রদখমে nyc.gov/covidtest নিনজট র্রুি বা 311 
িম্বমর রফাি র্রুি।  

 
 
পনরনস্থনত গযমি হদে গসই অিুযায়ী NYC স্বাস্থয েপ্তর (NYC Health Department) তার সুপানরর্গুনে 
পনরেতশ ি করদত পাদর।      8.12.20 

http://nyc.gov/covidtest

