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কিভাবে COVID-19 কেশ্বেযাপী মহামারীর সময় কিরাপদভাবে কেবষাভ জািাবেি 
 

নিউ ইয়র্ক  স্টেট এখনিো এর্ নিশ্বিযোপী মহোমোরীর র্িনে রনয়নে। COVID-19 এর নিস্তোর এখনিো অিযোহত 
আনে এিং যখিই আপনি িোইনর অিযনের সোনে সমনিত হি, তখি ঝ ুঁ নর্ েোনর্। সি স্টেনয় নিরোপে পেনেপ 
যো এখি স্টিওয়ো স্টযনত পোনর তো হে যতটো সম্ভি িোনিনত েোর্ো, নর্ন্তু আপনি যনে এর্টি গণ নিনেোনে 
অংশগ্রহণ র্রোর নসদ্ধোন্ত স্টিি, তোহনে নিনে স্টেওয়ো পরোমশকগুনে িযিহোর র্রুি যোনত নিনেনর্ এিং আপনি 
যোনের েোনেোিোনসি তোনের আনরো েোনেোেোনি স রনেত রোখনত পোনরি। 
 
বেবরাোর আবে প্রস্তুত হি 

• োকিবত থাকুি যকদ আপকি সুস্থ বোধ িা িবরি। আপনি যনে িোইনর যোি তোহনে আপনি অিযনের 
অস স্থ র্নর তুলবেন, এই ঝ ুঁ নর্ েোনর্। আপিোর যনে এর্টি গুরুতর স্বোস্থয সমসযো েোনর্, অেিো যনে 
আপিোর 65 িের িয়নসর স্টিনশ িয়স হয়, িোনিনত েোর্োর র্েো নিনিেিো র্রুি যোনত নিনেনর্ 
স রনেত রোখনত পোনরি। আপনি িোনি স্টেনর্ অিযেোনি পেনেপ নিনত পোনরি বভাট িরার জিয কিবজবি 
কিেকিত িবর, স্থোিীয় সম্প্রেোনয়র সংস্থোগুনেনর্ সমেকি র্নর, এিং আপিার আইিপ্রিয়ণিারীবদর 
সাবথ বযাোবযাে িবর।  

• সঠিিভাবে মুবের আেরণগুকি পরুি। নিনিত র্রুি স্টয আপিোর ম নখর আিরণ সমূ্পণকেোনি আপিোর 
িোর্ ,ম খ এিং ে ুঁতনি স্টেনর্ রোনখ; এর ফনে ে দ্র স্টফোুঁটোগুনের েনিনয় পরো প্রনতনরোধ র্রো যোনি যনে 
আপনি সশনে প্রনতিোে েোিোনত েোি। মনি রোখনিি, আপিোর যনে স্টর্োি উপসগক িোও েোনর্ তোও 
আপনি COVID-19 েিোনত পোনরি। 

• শুধ ুবসগুকিই েহণ িরুি যা আপিার প্রবয়াজি কিবজবি সুরকষত রাোর জিয। অ্যালব াহল-নেনির্ 
সযোনিটোইেোর, একটি মুবের আেরণ, আপিোর নিনের েনের স্টিোতে, স্ন্যোক্স, এর্টি ID, এিং এমি 
স্টর্োি ওষ ধ যো আপোর প্রনয়োেি হনত পোনর (উেোহরণস্বরুপ, এর্টি ইিনহেোর)। 

• বেটাবিা যায় এমি বোতবি সাোি-পাকি এেং িবির পাকি েহণ িরুি। আপনি যনে স্টপপোর স্টের 
সংস্পনশক আনসি, তোহনে ওই স্থোিটি সোিোি নেনয় স্টধোি যোনত স্টতে স্টর্নট যোয়। তোরপনর ওই স্থোিটি পোনি 
নেনয় স্টধোি। আপিোর স্টেোখ িো ম খ ঘষনিি িো, তোনত জ্বে নি িোিনত পোনর এিং COVID-19 এর 
নিস্তোনর সহোয়তো র্রনত পোনর।  

• এিটি বোট দবির সাবথ যাি। আপিোর পনরনেত মোি ষনের দ্বোরো পনরনিনিত হনয় হোুঁটো েোনেো। স্টসই 
েোনি, যনে স্টর্উ পনর COVID-19 এর পরীেোয় ইনতিোের্ ফে পোি, আপনি নিনিত র্রনত পোনরি স্টয 
আপিোর িন্ধ রোও স্টযি পরীেো র্রোি। 

• এিটি পকরিল্পিা প্রস্তুত রােুি। নিনেনর্ মোিনসর্েোনি প্রস্তুত র্রুি —যোত্রোপনের মোণনেত্র ততনর র্নর নিি, 
প্রস্থোনির পে এিং সম্ভোিয ঘ নর যোিোর পেগুনে েনর্ নিি। 

 
কেবষাভ প্রদর্শি িরবত বেরবিার সময় কিরাপদ থাকুি 

• িবয়জবমিার, ড্রাম এেং কিকেত সাইি েযেহার িরুি। সশনে প্রনতিোে র্রো িো স্টেুঁেোনিো সীনমত র্রুি 
অিযনের সম্ভোিয সংস্পনশক আসো হ্রোস র্রোর েিয। স্টেুঁেোনিো হে র্োনশর মত: আপনি নিিঃশ্বোনসর সোনে ে দ্র 
স্টফোুঁটো নিিঃসৃত র্নরি যো আপিোর েোরপোনশর মোি নষর মনধয েোইরোসটি েনিনয় নেনত পোনর। 
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http://nyc.gov/facecoverings
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• র্ারীকরি দরূত্ব এেবিা গুরুত্বপণূশ। নিনের এিং অিযোিয মোি ষনের মনধয যতটো সম্ভি শোরীনরর্ েরূত্ব 
রোখ ি যোরো আপিোর েনের অংশ িয়।  

• স্বাস্থযসম্মত হাবতর স্বাস্থযকেকধ অিুর্ীিি িরা চাি ুরােুি। এর্টি অযোেনর্োহে-নেনির্ হযোন্ড সযোনিটোইেোর 
িযিহোর র্রুি এিং অিযনের স্পশক র্রো এনিনয় যোি। এেোিোও ,নিনের ম খ স্পশক র্রো এনিনয় যোি। 
আপিোনর্ যনে আপিোর ম খ স্পশক র্রনতই হয় আপিোর ম নখর আিরণ ঠির্ঠোর্ র্রনত, তোহনে আনগ 
এিং পনর হযোন্ড সযোনিটোইেোর িযিহোর র্রুি।  

• কিবজর কজকিষপত্র কিবয় যাি (BYO) এেং িাবরা সাবথ বর্য়ার িরবেি িা। পোনির স্টিোতে, 
মোইনরোনফোি িো স্টমগোনফোি স্টশয়োর র্রো এনিনয় েে ি।  

• কিবজর র্ারীকরি এেং মািকসি স্বাবস্থযর যত্ন কিি। র্খি এর্টি অস রনেত পনরনস্থনত স্টেনি যোিোর 
প্রনয়োেি হনি তো নিনিেিো র্রুি। 

 
কিবর আসার পবর আপিাবি কি িরবত হবে 

• মবি িরুি আপকি COVID-19 এর সংস্পবর্শ এবসবেি। সংস্পনশক আসোর পোুঁেনেি পনর COVID-19 এর 
েিয পরীেো র্রোি। nyc.gov/covidtesting এ যোি িো 311 িম্বনর র্ে র্রুি আনরো তনেযর েিয। 
স্টহেে প্লোস হনস্পটোেনসর (Health + Hospitals) পৃষ্ঠনপোষর্তো প্রোপ্ত সোইটগুনেনত নিিোমূনেয পরীেো র্রোনিো 
যোয়। পরীেোর ফেোফে আইি িেিতর্োরীনের সোনে েোগ র্রো হনি িো। 

• অিযনের সংস্পনশক আসো এনিনয় েে ি নিনশষ র্নর যোনের হয়ত গুরুতর COVID-19 অস স্থতোর স্টিনশ 
ঝ ুঁ নর্ আনে (যোর অন্তে ক ক্ত যোনের িয়স 65 এর স্টিনশ এিং এমি স্টর্োি িযনক্ত যোর গুরুতর স্বোস্থয 
সমসযো রনয়নে)। 

• আপিার হাত বধাি সোিোি এিং পোনি নেনয় অন্তত 20 স্টসর্ন্ড ধনর িোনিনত নফনর যোওয়ো মোত্র। 
• আপিার মািকসি স্বাবস্থযর যত্ন কিি| আপিোর যনে অনতনরক্ত সহোয়তোর প্রনয়োেি হয় তোহনে NYC 

Well এ র্ে র্রুি 24/7 888-692-9355 িম্বনর। 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

পকরকস্থকতর পকরেতশ ি হওয়ার সাবথ সাবথ NYC স্বাস্থয দপ্তর (NYC Health Department) তার সুপাকরর্গুকি পকরেতশ ি 
িরবত পাবর।                    6.8.20 

http://nyc.gov/covidtesting

