
 
 
 

6.8.20   1 
Bengali 

নিরাপদ সঙ্গম এবং COVID-19 

COVID-19 এর প্রসার কমাতে সকল নিউ ইয়কক বাসীর বান়িতে থাকা উনিে যেটা সম্ভব এবং অিযতের 
সাতথ যযাগাতযাগ কম করা উনিে। 
 
সঙ্গম জীবতির এক স্বাভানবক অংশ এবং সব সময় সকল পতের সম্মনেতে হওয়া উনিৎ। এই িনথটি 
সঙ্গতমর সময় COVID-19 এর নবস্তাতরর ঝ ুঁ নক হ্রাস করার যকৌশল প্রোি কতর। যযৌি সঙ্গম এবং যযৌিো 
সম্পতকক  নসদ্ধান্তগুনল বযনিগে এবং জি স্বাতযযর সাতথ ভারসামযপরূ্ক হওয়া প্রতয়াজি। এই প্রসানরে জি স্বাযয 
সঙ্কতটর সময় মাি ষ যযৌি সঙ্গতম নলপ্ত হতব এবং ো করা উনিৎ। েনে প্রশমি যকৌশল বযবহার করার 
কথা নবতবিিা করুি নিতজর, আপিার সঙ্গীর, এবং আমাতের সম্প্রোতয়র ঝ ুঁ নক হ্রাস করার জিয। 
 
নিন্তু আপনি নি য ৌিসংগম িরতে পারতবি? 
হযাুঁ! কীভাতব আতরা নিরাপে যযৌি সঙ্গম উপতভাগ করা যায় এবং COVID-19 ছ়িাতিা হ্রাস করা যায় 
যসই নবষতয় এখাতি নকছ  পরামশক যেওয়া হতয়তছ।  
 
1. COVID-19 িীভাতব ছডায় ো জািুি। 

• আপিার COVID-19 যরাগ হতে পাতর এমি যিাি বযনির যেতি য  এই যরাতগ আক্রান্ত। 
o এই ভাইরাস লালা, নমউকাস অথবা COVID-19 সহ মাি তষর শ্বাতসর সাতথ ছ়িায় এমিনক 

যাতের যকাি উপসগক যিই োতের যথতকও।  
• COVID-19 এবং য ৌিসম্পতিে র নবষতয় আমাতদর এখিও অতিি নিছু নিখতে হতব। 

o COVID-19 আক্রান্ত মাি ষতের বীতযক এবং মতল (নবষ্ঠা) ভাইরাসটি পাওয়া যগতছ। 
o আমরা জানি িা COVID-19 যযানি বা পায়  সঙ্গতমর মাধ্যতম ছ়িায় নক িা। 
o আমরা জানি যয অিযািয যকাতরািাভাইরাসগুনল যযৌি সঙ্গতমর মাধ্যতম সহতজ সংক্রনমে হয় 

িা। এর অথক যযৌি সঙ্গম সম্ভবে COVID-19 এর নবস্তাতরর এক প্রিনলে পথ িয়। 
 
2. যিবল আপিার িাতছর মািুতষর সাতে য ৌিসংগম িরুি। 

• আপনি আপিার সবতেতয় সুরনিে য ৌি সঙ্গী। হস্তমমথ ি দ্বারা COVID-19 ছ়িাতব িা, নবতশষে 
আপনি যনে যযৌিসংগতমর আতগ এবং পতর কমপতে 20 যসতকতের জিয সাবাি এবং জল নেতয় 
আপিার হাে (এবং যকািও যযৌি যখলিা) ধ্ তয় যিি। 

• পরবেী সুরনিে সঙ্গী হল আপিার সাতে বাস িরা যিউ। খ ব কম সংখযক যলাতকর সাতথ নিকট 
যযাগাতযাগ রাখা - যযৌিসম্পকক  সহ - COVID-19 ছ়িাতিা আটকাতে সহায়ো কতর।  

o যযৌিসংগম করুি যিবল সম্মে সঙ্গীর সাতথ। 
o সম্মনে সম্পতকক  আতরা জািতে, on.nyc.gov/consent-যে  াি।   

• আপিার পনরবাতরর বাইতরর িাতরা সাতে - য ৌিসম্পিে  সহ – যিািরিম ঘনিষ্ঠ য াগাত াগ 
আপিার এডাতিা উনেে।  
আপনি যনে আপিার পনরবাতরর বাইতর অিযতের সাতথ যযৌি সঙ্গম কতরি, যে সম্ভব কম সঙ্গী 
করুি এবং এমি সঙ্গী বাছ ি যাতক আপনি নবশ্বাস কতরি। COVID-19 এর ঝ ুঁ নকর কারর্গুনল 

https://on.nyc.gov/consent
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সম্পতকক  কথা বল ি, ঠিক যযমিভাতব আপনি PrEP, কতোম, এবং অিযািয নিরাপে যযৌিো 
সম্পনকক ে নবষয়গুনল আতলািিা করতবি। COVID-19 সম্পতকক  োতের নজজ্ঞাসা করুি কাতরা সাতথ 
সম্পকক  যাপি করার আতগ।  

o োতদর নি উপসগেগুনল আতছ অেবা গে 14 নদতির মতযয োতদর মতযয এই উপসগেগুনল 
নছল? COVID-19 সহ যবনশর ভাগ মাি তষর উপসগক থাতক, নকন্তু যকাি উপসগক ছা়িা 
নবস্তার হওয়া সম্ভব। জ্বর, কানশ, গলা বযথা, এবং শ্বাসকষ্ট হল এমি উপসগক যার সম্পতকক  
নজজ্ঞাসা করা উনিৎ। লেয করুি যয উপসগক সম্পতকক  নজজ্ঞাসা করা কাতরা COVID-19 
আতছ নকিা ো জািার সঠিক উপায়।  

o োতদর COVID-19 আতছ বতল নির্েয় িরা হতয়তছ নিিা িযাসাল যসায়াব বা লালা 
পরীিার মাযযতম? যয সব মাি ষ COVID-19 যথতক আতরাগযলাভ কতরতছি োতের উপসগক 
শুরু হওয়ার অন্তে 10 নেি পতর এবং যাতের অন্তে নেি নেি জ্বর যিই োরা সম্ভবে আর 
যছাুঁয়াতি িি।  

•  নদ দইু হতল সাহে ে হয় োহতল নেি (বা োর যবনি) অবিযই নভড হতব। যকাি ধ্রতর্র ব়ি 
সমাতবশ COVID-19 এর সময় নিরাপে িয়। একানধ্ক মাি তষর সাতথ নিকট যযাগাতযাগ এন়িতয় িলা 
উনিৎ। নকন্তু আপনি যনে নসদ্ধান্ত যিি যয আপনি নভতর যাতবি, োহতল COVID-19 এ আক্রান্ত বা 
ো ছ়িাতিার ঝ ুঁ নক হ্রাস করার জিয নিতি নকছ  পরামশক যেওয়া হল। 

o আপিার অনেনথতের োনলকা সীনমে রাখ ি। যসটি অেযন্ত নিকট মাি ষতের মতধ্য সীনমে 
রাখ ি।  

o একজি অটল যযৌি সঙ্গীর সাতথ থাকুি। 
o আতরা ব়ি, অযাুঁরও উন্ম ি এবং ভাতলাভাতব বায়  িলািল কতর এমি যাি বাছ ি। 
o একটি ম তখর আবরর্ পরুি, ি ম  খাতবি িা, এবং আপিার যিাখ, িাক, বা ম খ িা-যধ্ায়া 

হাতে স্পশক করতবি িা।  
o একটি অযালতকাহল-নভনিক হযাে সযানিটাইজার আি ি। 

 
• আপনি  নদ সাযারর্ে আপিার য ৌিসঙ্গীতদর সাতে অিলাইি যদখা িতরি বা য ৌিসম্পিে  দ্বারা 

জীনবিা নিবোহ িতরি, বযনিগে সাোৎ যথতক নবরনে যিওয়ার নবষয়টি নবতবিিা করুি। নভনিও 
যিট, যসক্সটিং, সেসযো-নভনিক ভিতের প্ল্যাটফমক, যসনক্স "জ ম পাটিক " অথবা িযাট রুম আপিার 
জিয নবকল্প হতে পাতর।  
 

• আপনি  নদ আপিার নিতজর পনরনেেতদর বৃতের বাইতর য ৌি সঙ্গম িরার িা সম্পিে  স্থাপি 
িরার নসদ্ধান্ত যিি: 

o নিতজতক পযকতবের্ করুি উপসতগকর জিয। 
o COVID-19 এর জিয যসায়াব বা লালা পরীো করাতিার কথা নবতবিিা করুি আতরা ঘি 

ঘি (মানসক, বা সম্পকক  যাপতির পাুঁি যথতক সাে নেতির মতধ্য)। nyc.gov/covidtesting 
এ যাি বা 311 এ কল করুি যকাথায় পরীো করাতে পাতরি ো সম্পতকক  েতথযর জিয। 
NYC যহলথ প্ল্াস হনস্পটালস (Health + Hospitals) এর দ্বারা পৃষ্ঠতপাষকো করা 
সাইটগুনলতে পরীো নবিামতূলয করা হয়। 

http://nyc.gov/facecovering
https://www1.nyc.gov/site/coronavirus/get-tested/covid-19-testing.page
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o গুরুের COVID-19 অস যোর ঝ ুঁ নক সম্পন্ন মাি ষতের সাতথ আলাপিানরোর যেতে সেকক ো 
অবলম্বি করুি যযমি 65 বছর বা োর যবনশ বয়স্ক মাি ষ বা যসই সব মাি ষ যাতের 
গুরুের নিনকেসাগে সমসযা আতছ।  

o ম তখর আবরর্ সম্পতকক  এবং হাতের স্বাযযনবনধ্ সম্পতকক  সেকক  হি অিযতের ঝ ুঁ নক কম করার 
জিয। 
 

3. COVID-19 এর িারর্ ভাইরাসটির নবরুতদ্ধ অযানিবনি োিা অেবা পতূবের ইনেবােি যরাগ নির্েয় 
পরীিা নিনিে অিাক্রমযো যবাঝায় িা। পরীিার ফলাফলগুনল সাবযািোর সাতে বযবহার িরুি 
য ৌি সঙ্গম সম্পতিে  আপিাতি নসদ্ধান্ত নিতে সাহা য িরতে।  

• COVID-19 এর কারর্ যয ভাইরাস োর অযানিবনির পরীোয় ইনেবািক ফল যপতল ো পূতবক 
সংস্পতশক আসার ইনঙ্গে হতে পাতর, নকন্তু এর মাতি এই িয় যয আপনি আবার সংক্রনমে হওয়ার 
যথতক অিাক্রময।  

• একটি পূতবকর ইনেবািক যরাগ নির্কয়মূলক পরীোর (িাতকর যসায়াব অথবা লালা) অথক আপিার 
COVID-19 হতয়নছল এবং আবার হবার সম্ভাবিা হয়ে কম। আমরা জানি িা যসই স রো কেটা 
শনিশালী অথবা ো কেনেি যায়ী হয়।  

• আপনি িার সাতে য ৌি সঙ্গম িরতবি এবং নি যরতর্র য ৌি সঙ্গম আপনি িরতবি যসই নসদ্ধান্ত 
যিওয়ার জিয এই পরীিাগুনল বযবহার িরার সময় সেিে  োিতবি িারর্ অযানিবনি 
পরীিাগুনল অিাক্রমযোর নিনিে প্রমার্ িয়। COVID-19 পরীো সম্পতকক  আতরা েতথযর জিয 
এবং নকভাতব ফলাফলগুনল বযাখযা করতে হয় ো জািার জিয nyc.gov/health/coronavirus এ যাি 
এবং খ ুঁজ ি “COVID-19 Testing: Frequently Asked Questions” (ক োভিড-19 কেভটিং: প্রায়শই 
নজজ্ঞানসে প্রশ্নসমূহ)। 
 

4. য ৌিসংগতমর সময়  ত্ন নিি।  
• েুমু খাওয়ায় ভাইরাসটি সহতজই ছডাতে পাতর। আপিার ঘনিষ্ঠ পনরনিেতের যছাট বৃতির অংশ িয় 

এমি কারুর সাতথ ি ম্বি এন়িতয় িল ি।  
• নরনমং (মলদ্বাতর মুখ যদওয়া) ভাইরাসটি ছডাতে পাতর। মতল থাকা ভাইরাস আপিার ম তখ প্রতবশ 

করতে পাতর এবং োর ফতল সংক্রমর্ হতে পাতর।  
• এিটি মুতখর আবরর্ অেবা মাস্ক পরুি। হয়ে এটা আপিার পছতের নজনিষ, হয়ে ো িয়, 

নকন্তু COVID-19 এর সময় একটি ম তখর আবরর্ পরা, যা আপিার িাক এবং ম খ যেতক রাতখ, 
ো হল সঙ্গতমর সময় একটি স রোর স্তর যযাগ করার এক ভাতলা উপায়। যজাতর নিিঃশ্বাস যিওয়া 
এবং হাুঁপাতিা ভাইরাসতক আতরা ছ়িাতে পাতর, এবং যনে আপনি অথবা আপিার সঙ্গীর COVID-19 
হয় এবং আপিার ো িা জািা থাতক োহতল একটি মাস্ক পরা এর নবস্তার বন্ধ করতে সাহাযয 
করতে পাতর। 

• পনরনস্থনে এিটু অদু্ভে িতর নিি। যযৌি সঙ্গতমর ভঙ্গীমা সম্পতকক  এবং শারীনরক বাুঁধ্া, যযমি 
যেওয়াল, যা যযৌি সংতযাগ করতে যেয় নকন্তু নিকট ম তখাম নখ সংস্পশক প্রনেতরাধ্ কতর, যস নবষতয় 
সৃজিশীল হি।  

• এি সাতে হস্তমমেুি িরুি। শারীনরক েরূত্ব এবং ম তখর আবরর্ বযবহার করুি ঝ ুঁ নক কমাতিার 
জিয।  

http://nyc.gov/health/coronavirus


4 

• িিিম এবং যিিাল িযাম লালা, বী ে বা মতলর সাতে সংস্পিে হ্রাস িরতে পাতর, যমৌনখক বা 
পায় ূযযৌিসংগতমর সময়। nyc.gov/condoms এ যাি নকভাতব নবিামূতলয নিরাপে যযৌি সঙ্গতমর 
পর্য যপতে হয় ো খ ুঁজতে।  

• য ৌিসংগতমর আতগ এবং পতর নিতজ পনরষ্কার হওয়া এখি আতগর যেতয়ও যবনি গুরুত্বপরূ্ে। 
o সাবাি এবং পানি নেতয় অন্তে 20 যসকতের জিয প্রায়শই হাে যধ্াতবি। 
o যযৌি যখলিাগুনল সাবাি এবং গরম জতল ধ্ তয় যফল ি। 
o যয নকতবািক  এবং টাি নিিগুনল আপনি অিযতের সাতথ যশয়ার কতর যসগুনল জীবাি ম ি 

করুি। 
 

5. আপনি বা আপিার সঙ্গী  নদ ভাল যবায িা িতরি োহতল য ৌিসংগম িরতবি িা। 
• আপনি  নদ অসুস্থ যবায িতরি অথবা এমি নক অস য যবাধ্ করতে শুরু কতরি, োহতল ি ম  

খাতবি িা, যযৌি সঙ্গম করতবি িা, অথবা অিযতের সাতথ নিকট সংস্পশক এন়িতয় িল ি। আতরা 
েতথযর জিয, nyc.gov/health এ যাি এবং “COVID symptoms”(COVID এর উপসগক) 
অি সন্ধাি করুি।  

• আপনি  নদ COVID-19 আক্রান্ত িাতরা সংস্পতিে এতস োতিি, পনরবাতরর বাইতর কাতরা সাতথ নিকট 
সংস্পশক এন়িতয় িল ি এবং নকভাতব অিযতের সংস্পতশক আসা প্রনেতরাধ্ করতবি োর জিয NYC-র 
নিতেক নশকা যমতি িল ি। COVID-19 এর সংস্পতশক আসা মাি ষতের পরীো করাতিা উনিৎ ভাইরাতসর 
জিয একটি যসায়াব অথবা লালা পরীো বযবহার কতর।  

• আপিার বা আপিার সঙ্গীর  নদ যিািও নেনিৎসাগে সমসযা োতি  া গুরুের COVID-19 এর 
িারর্ হতে পাতর, োহতল আপনি যযৌি সম্পকক  এন়িতয় যযতে িাইতে পাতরি। 

o নিনকৎ্সাগে সমসযাগুনলর মতধ্য আতছ ফ সফ তসর যরাগ, মধ্যম যথতক গুরুের মাোর হাুঁপানি, 
হৃেতরাগ, িায়াতবটিস, য লো, বৃতের যরাগ, যকৃতের যরাগ, কযান্সার বা এক ে বকল প্রনেতরাধ্ 
েমো (উোহরর্স্বরূপ, অপ্রশনমে HIV হওয়া এবং CD4 গর্িা কম হওয়া)। 
 

6. HIV, অিযািয য ৌি সংক্রমর্ (sexually transmitted infections, STIs) এবং অপনরিনিে গভে াবস্থা 
যরায িরুি। 

• HIV: কিতিাম, নপ্র-এক্সতপাজার প্রনফলযানক্সস (PrEP) যিওয়া এবং একটি সিািকরতর্র অতযাগয 
ভাইরাল যলাি থাকা, এগুনল সব HIV প্রনেতরাধ্ করতে সাহাযয কতর। আতরা েতথযর জিয, 
nyc.gov/health এ যাি এবং “HIV” (এইিআইনভ) অি সন্ধাি করুি। 

• অিযািয STI সমূহ: কিতিাম বযবহার করা অিযািয STI-গুনল প্রনেতরাধ্ করতে সহায়ো কতর। 
nyc.gov/health যেখ ি এবং “STI” (এসটিআই) অি সন্ধযাি করুি। 

• NYC য ৌি স্বাস্থয নিনিিগুনল: NYC যসক্স য়াল যহলথ নিনিক হটলাইতি কল করুি 347-396-7959 
িম্বতর (যসামবার যথতক শুক্রবার, সকাল 9টা যথতক ে প র 3:30 পযকন্ত) একজি স্বাযয পনরিযকা 
প্রোিকারীর সাতথ STI নিতয় কথা বলতে। ওয়াক-ইি যরাগীতের জিয যিলনস এবং যফাটক  নিতির 
নিনিকগুনল জরুনরকালীি গভক তরাধ্, যপাস্ট-এক্সতপাজার যপ্রানফলযানক্সস (PEP) প্রোি করতে পাতর 
HIV প্রনেতরাধ্ করতে এবং HIV নিনকৎসার সূিিা করতে। nyc.gov/health/clinics এ যাি সময় 
এবং পনরতষবা সম্পতকক  হালিাগােকৃে েতথযর জিয অথবা 311িম্বতর কল করুি। 

http://nyc.gov/condoms
http://nyc.gov/health
http://nyc.gov/health
http://nyc.gov/health
http://nyc.gov/health/clinics
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• গভে াবস্থা: প্রজিি স্বাযয পনরতষবা — এবং োর সাতথ উবকরো পনরতষবা, জতন্মর পূতবকর পনরিযকা 
এবং কযান্সাতরর নিনিং – এগুনলতক অপনরহাযক পনরতষবা নবতবিিা করা হয় এবং পাুঁিটি যবাতরার সব 
কটিতে উপলভয। প্রোিকারীরা হয়ে আপিাতক সাহাযয করতে পারতবি সশরীতর সাোৎ ছা়িাই। 

o একজি প্রোিকারীতক যপতে, যসক্স য়াল অযাে নরতপ্রািানিভ যহলথ যপ্রাভাইিার নিতরিনর 
যেখ ি অথবা 311 কল করুি। 

 
সবকতশষ েতথযর জিয, nyc.gov/health/coronavirus অথবা cdc.gov/covid19 যেখ ি। নরতয়ল-টাইম 
আপতিতটর জিয nyc.gov/coronavirus ওতয়বসাইতট যাি৷ 
 
পনরনস্থনের পনরবেে ি য ভাতব ঘটতব, যসই অি ুায়ী নিউ ইয়িে  নসটি স্বাস্থয দপ্তর োর সুপানরিগুনল পনরবেে ি িরতে 
পাতর।          6.8.20 

https://coronavirus.health.ny.gov/system/files/documents/2020/04/doh_covid19_sexualreproductivehealthadvisory_040820-technical-correction.pdf
https://www1.nyc.gov/site/doh/services/sexual-health-clinics.page
https://www1.nyc.gov/site/doh/services/sexual-health-clinics.page
https://www1.nyc.gov/assets/doh/downloads/pdf/imm/covid-19-sexual-health-provider-directory.pdf
http://nyc.gov/health/coronavirus
http://cdc.gov/covid19
http://nyc.gov/coronavirus

