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নিউ ইয়র্ক  নিটিতে বানির বাইতরর র্ার্কর্লাপ:  
COVID-19 থেতর্ নিতেতর্ এবং অিযতের িুরনিে থরতে িনিয় োর্া  

 
শারীররকভাবে সরিয় থাকা এেং োরির োইবর সময় কাটাব া আপ ার ম  এেং শরীরবক সুস্থ 
রাখবে সাহায্য করবে পাবর। য্খ  র মমল োোবসর জ য োইবর বেবরাবে , েখ  এই চলবে থাকা 
COVID-19 রেশ্বেযাপী মহামারীর সময় অরেররক্ত সােধা ো অেলম্ব  করা গুরুত্বপূর্ম।  
 
COVID-19 প্রনেতরাতের েিয এই মূল চারটি পেতিপ িবিময় মতি রােুি: 

• অিুস্থ হতল বানিতে োর্া: অসুস্থ হবল োরিবে থাকু  য্রি  া অেযােশযক রচরকৎসা 
পররচয্মার (বটরটং সহ) জ য ো অ যা য অেযােশযক কাবজ োইবর বয্বে  া হয়।  

• িামানের্ েরূত্ব: আপ ার পররোবরর সিসয    এম  বয্ বকাব া েযরক্তর বথবক, য্েটা 
সম্ভে, 6 ফুট িরূত্ব েজায় রাখু , এম রক জবল থাকার সমবয়ও।  

• এর্টি মুতের আবরণ পরা: আপ ার আবশপাবশর সকলবক সুররিে করু । আপর  
উপসর্মগুরল ছািাই সংিরমে হবয় থাকবে পাবর  এেং কারশ, হাাঁরচ, ো কথা েলার সময় 
বরার্টি ছিাবে পাবর । মবুখর আেরর্ COVID-19 ছরিবয় পিা কমাবে সহায়ো কবর। 
অ যবির বথবক অন্তে 6 ফুট িরূত্ব েজায় রাখা  া বর্বল একটি মুবখর আেরর্ পরু , 
য্রি া আপর  জবল থাবক । 

• আপিার হাে েুি: সাো  ও জল রিবয় ঘ ঘ  হাে ধু  ো সাো  ও জল উপলব্ধ  া 
থাকবল হযান্ড সযার টাইজার েযেহার করু ; বয্ পষৃ্ঠেলগুরল (সারবফস) প্রায়শই স্পশম করা 
হয় বসগুরল োর োর পররষ্কার করু ; হাে  া ধুবয় আপ ার মুখ স্পশম করা এরিবয় চলু  
এেং আপ ার কারশ ো হাাঁরচ হাবের েিবল োহু রিবয় ঢাকু । হাে ময়লা ো রপছল হবল 
হযান্ড সযার টাইজার খুে একটা কায্মকর  াও হবে পাবর, োই প্রথবম োরল ো সা রি  মুবছ 
বফলু । হাে শুরকবয় য্াওয়ার পবর আোর সা রি  লার্া । 

 
আপর  একটি কায্মকলাবপ অংশগ্রহর্ করার ভােবল, আবর্ র বজবক রজজ্ঞাসা করু , “এটি করার 
সময় আরম রক 'মূল চারটি রেষয়' বমব  চলবে পারে?” আপ ার উত্তর  া হবল, উপবভার্ করার 
জ য অ য একটি কায্মকলাপ বেবছ র  । উপরন্তু, বয্ সমস্ত েযরক্তর COVID-19 এর কারবর্ 
গুরুের অসুস্থ হবয় পিার ঝুাঁ রক সেবথবক বেরশ (েয়স্ক েযরক্তের্ম এেং অন্তর মরহে শারীররক অসুস্থো 
থাকা য্া োবির অসসু্থ হওয়ার ঝুাঁ রক োরিবয় বোবল, এম  েযরক্তের্ম সহ), োবির য্েটা সম্ভে 
োরিবয় থাকাই অরেরে রাখা উরচৎ। আবরা েবথযর জ য nyc.gov/health/coronavirus এ য্া  
এেং “Prevention and Groups at Higher Risk” (প্ররেবরাধ এেং উচ্চের ঝুাঁ রকর বর্াষ্ঠী) 
খুাঁজ ু।  
 
োইবর র রাপবি গ্রীষ্ম উপবভার্ করার কবয়কটি উিাহরর্ বিওয়া হল:  

• োইরকং 
• বস্কটবোর ম্ ং ো অেটযাবকল বকাবসমস 

•  াচ/মভুবমন্ট, লাফ িরি ো ্ােল 
্াচ, বেক ্যারসং 

https://www1.nyc.gov/site/coronavirus/get-tested/covid-19-testing.page
https://www1.nyc.gov/site/doh/covid/covid-19-main.page
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• শরক্তর প্ররশির্/ট্র্যাক অযান্ড রফল্ড 
• রজম যারটক, বয্ার্েযায়াম, এেং ধযা  
• মাছ ধরা 
• জল বছটাব া 
• হস্তরশল্প, বপরন্টং এেং স্কাল্পটিং  

• ফবটাগ্রারফ এেং রফল্ম তেরর 
• রাস্তায় চক রিবয় আাঁকা 
• োর্া  করা 
• সংর্ীে ো প্কাট সহ হাাঁটা 
• ড্রাইভ-ই  মুরভস 

 
এই োরলকার মবধয সেগুরল ব ই -- COVID-19 প্ররেবরাবধর জ য মুখয চারটি পিবিবপর কথা 
মাথায় বরবখ  েু  রকছু করু । সেসমবয়র মবো, প্রচুর জল পা  করু , সা রি  এেং একটি 
টুরপ পরু , এেং আ ন্দ করু !  
 
প্রায়শ নেজ্ঞানিে প্রশ্নাবলী  
 
NYC-র সির্েগুনল নর্ থোলা?  
হযাাঁ। র উ ইয়কম  রসটির তসকে এেং োইবরর পুলগুরলবক (র েমারচে উিযা  িপ্তবরর পুলগুরল সহ) 
সাাঁোর কাটার জ য পু রায় খুবল বিওয়ার অ ুমরে বিওয়া হবয়বছ। আপর  তসকে ো একটি পুবল 
বর্বল, পৃষ্ঠা 1 এর মূল চারটি পিবিপ সেসময় মব  রাখবে  এেং:  

• েতল োর্ার িময় এর্টি মুতের আবরণ পরতবি িা। বসগুরল রভবজ বর্বল োর মবধয রিবয় 
র শ্বাস ব ওয়া কঠি  হবয় উঠবে পাবর। োর েিবল অ যবির বথবক অন্তে 6 ফুবটর িরূত্ব 
েজায় রাখ ু। 

• আপিার থরাে টুনপ, িািনিি এবং পািীয় েতলর র্ো ভুলতবি িা। 
 
আবরাও েবথযর জ য বিখ ু nycgovparks.org/about/health-and-safety-guide/coronavirus। 
 
NYC-র থেলার মাঠগুনল নর্ থোলা? 
হযাাঁ। আবরা েবথযর জ য, nycgovparks.org/facilities/playgrounds বিখু । 
 
আনম নর্ পাতর্ক  এর্টি নপর্নির্ র্রতে পানর?  
অেশযই! শুধু বেরশ জ সমার্ম করবে   া, বশয়ার করার পররেবেম  র বজর খাোর র বয় আসু , 
এেং হযান্ড সযার টাইজার র বয় আসার কথা মাথায় রাখু । আপ ার পররোবরর সিসয    এম  
অ য বলাকজব র সাবথ সময় কাটাব ার সময়, অন্তে 6 ফুট িরূত্ব েজায় রাখু  এেং সেসময় 
একটি মুবখর আেরর্ পরু ।  
 
এর্টি বাইতরর র্ার্কর্লাতপ র্াওয়ার েিয আমার গণ পনরবহণ বযবহার র্রার প্রতয়ােি হতল 
আমার র্ী র্রা উনচৎ? 
য্খ ই সম্ভে, পাকম  এেং তসকবে য্া  বয্গুরল আপ ার োরির কাবছ। সে ধরব র পররেহব র জ য, 
পৃষ্ঠা 1 এ োরলকােদ্ধ মলূ চারটি পিবিপ বমব  চল ু। িলেদ্ধ ভাবে র্ারিবে য্াওয়ার (য্া বশয়ার 
করা ো পুল্ সফর রহবসবেও পরররচে) অ ুমরে ব ই।  

https://www.nycgovparks.org/facilities/beaches
https://www.nycgovparks.org/about/health-and-safety-guide/coronavirus
https://www.nycgovparks.org/facilities/playgrounds
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আনম নর্ আমার কুকুরতর্ পাতর্ক  নিতয় থর্তে পানর? 
হযাাঁ। োজা োোস এেং েযায়াবমর জ য কুকুর এেং বপাবষযাবির মারলকবির জ য NYC পার্ক্ম বখালা। 
র রিমষ্ট রকছু সময় এেং জায়র্া বয্খাব   া র্লার বচ  খুবল রাখার র য়ম কায্মকর আবছ বসখাব  
ছািা আপ ার কুকুরবক অেশযই র্লার বচ  পররবয় ধবর রাখবে হবে। আপ ার কুকুরবক হাাঁটাব ার 
সময়, অ যবির বথবক 6 ফুবটর িরূত্ব েজায় রাখবে । শহবরর কুকুরবির বঘারার জায়র্াগুরল পরেেী 
রেজ্ঞরপ্ত পয্মন্ত েন্ধ। রেশি েবথযর জ য বিখু  nycgovparks.org/about/health-and-safety-
guide/coronavirus। 

থেৌিাতিা বা বাইনর্ংতয়র মতো বযায়াম র্রার িময়, আমাতর্ নর্ এর্টি মুতের আবরণ পতর 
োর্তে হতব?  
 া, য্েির্ আপর  অ যবির থবক অন্তে 6 ফুট িরূত্ব েজায় রাখবছ । 
 
পনরনস্থনে থর্মি হতব থিই অিুর্ায়ী NYC স্বাস্থয েপ্তর (NYC Health Department) োর িুপানরশগুনল 
পনরবেক ি র্রতে পাতর।     22.7.20 

https://www.nycgovparks.org/about/health-and-safety-guide/coronavirus
https://www.nycgovparks.org/about/health-and-safety-guide/coronavirus

