
ভালো�া থাকা

 + আপনার যদি এই ধরননর কো�াননা উপসর্্গ থান� 
তাহনে হাসপাতানের জরুদর দিভানর্ যান িা 911 
নম্বনর কো�ান �রুন:

 • শ্াস দননত সমস্যা হওয়া
 • শ্াস�ষ্ট
 • িনু� ি্যথা
 • দিভ্াদতি 
 • কো�াঁট িা মখু নীে হনয় যাওয়া 
 • �থা িেনত অসুদিধা হওয়া
 • মনুখর এ� পাশ ঝুনে পড়া
 • মখু, িাহু, িা পানয় অসাড়তা
 • দখচুঁদন
 • অদনয়দ্রিত রক্তক্ষরণ
 • িিু্গেতা িা অজ্ান হনয় যাওয়া
 • অদিরত িদম হওয়া

 + আপনার যদি মানদস� স্ানথ্্যর জন্য সহায়তার 
প্রনয়াজন হয় তাহনে তা কোচনয় দনন। অন্যনির �াছ 
কোথন� আোিা থা�াটা আপনান� মানদস� পীড়া দিনত 
পানর। অদভিাসননর পদরদথ্দত িা িীমার �াভানরজ 
দনদি্গনশনে স�ে দনউ ইয়�্গ িাসীর জন্য  
সুনযার্-সুদিধার ি্যিথ্া রনয়নছ।

 • NYC Well �ম্গসূদচ 24/7 �ে্যাণমেূ� ও 
মানদস� সহায়তা দিনয় থান�। দিনামনূে্য 
পরামনশ্গর জন্য 1-888-NYC-WELL 
(1-888-692-9355) নম্বনর কো�ান �রুন অথিা 
WELL দেনখ 65173 নম্বনর কোটক্সট �রুন

 + NYC-কোত COVID-19 এর টি�া কোনওয়াটা এখন 
আনর্র কোযন�াননা সমনয়র কোচনয় সহজ৷ 5 িছর িা 
তার কোিদশ িয়সী ি্যদক্তরা টি�া কোনওয়ার কোযার্্য এিং 
16 িছর িা তার কোিদশ িয়সী যারা সমূ্ণ্গভানি টি�া 
দননয়নছন তারা টি�ার িসু্ার শট কোনওয়ার কোযার্্য। 
অদভিাসনর্ত অিথ্া দনদি্গনশনে টি�ার জন্য আপনান� 
কো�াননা খরচ দিনত হনি না৷ আপনার �াছা�াদছ এ�টি 
টি�ািান কো�ন্দ্র খুনঁজ দননত, এ�টি অ্যাপনয়ন্টনমন্ট দননত 
(দনদি্গষ্ট সাইটগুনোনত ি্যিথ্া রনয়নছ) অথিা িাদড়নত 
টি�া গ্রহনণর জন্য অ্যাপনয়ন্টনমনন্টর অননুরাধ জানানত, 
https://vax4nyc.nyc.gov ওলোেবসাইলোে যান অথিা  
877-VAX-4NYC (877-829-4692) নম্বনর কো�ান 
�রুন৷

NYC Test & Treat �ম্গসূদচ দনদচিত �রনি যানত 
COVID-19 এ আক্াতি কোয কো�উ পরীক্ষা �রানত পানর এিং 
তানির দনরামনয় সাহায্য �রার জন্য পদরচয্গা কোপনত পানর৷ 

জরুরি খাদ্্য সহােতা কর্্মসরূিি (Emergency Food 
Assistance Program, EFAP) জন্য, তাদে�াভুদক্ত এিং/
অথিা থ্ানীয় �ুড প্যাদ্রিগুদে কো�াথায় পাওয়া যানি কোস 
সম্ন�্গ  আনরা জাননত অনগু্রহ �নর 311 নম্বনর কো�ান 
�রুন অথিা https://access.nyc.gov/programs/
emergency-food-assistance ওনয়িসাইনট যান৷ 

COVID-19 এর দচদ�ৎসা, টি�া কোনওয়ার জন্য 
অ্যাপনয়ন্টনমন্ট, এিং দ্ীর্্মস্ােী COVID (Aftercare 
কোপ্রাগ্রাম) এর জন্য সংথ্ানগুদে সম্ন�্গ  সহায়তার জন্য, 
অনগু্রহ �নর 1-212-COVID-19 (212-268-4319) 
নম্বনর কো�ান �রুন৷ 

আরও জাননত, TestandTreat.NYC ওনয়িসাইট কোিখুন 
অথিা 1-212-COVID19 (212-268-4319) নম্বনর  
Test & Treat হটোইনন �ে �রুন

রকভালোব বার়িলোত রনিাপলোদ্ আ�াদ্া থাকলোবন: 

COVID-19 শনাক্ত হওো 
অথবা এি সংস্পলোশ্ম আসা 
ব্যরক্তলোদ্ি জন্য পিার্শ্ম

Bengali 07/22

COVID-19 শনাক্ত হওোি র্ালোন হলো�া আপরন COVID-19 
পিীক্া করিলোেলোেন এবং ফ�াফ� পরজটিভ এলোসলোে (যাি 
র্ালোন আপনাি COVID-19 আলোে)।

COVID-19-এি সংস্পলোশ্ম আসাি র্ালোন হলো�া আপরন 
COVID-19 আলোে এর্ন কািও র্রনষ্ট সংস্পলোশ্ম এলোসরেলো�ন।



বার়িি রভতলোি থাকা

 + আপনার ডায়াোইদসস িা দচদ�ৎসার্ত জরুরী অিথ্ার 
মত কো�ানও অত্যতি প্রনয়াজনীয় দচদ�ৎসা কোসিার প্রনয়াজন 
না হনে িাদড়র বাইলোি ববি হলোবন না৷

 • যদি আপনার দচদ�ৎসা কোসিার জন্য িাদড়র  
িাইনর কোযনত হয়, তাহনে এ�টি র্াস্ক পলোি রনন।  
আপনার ডাক্তারন� অদগ্রম জাদননয় দিন কোয 
আপনার COVID-19 শনাক্ত হনয়নছ অথিা আপদন 
COVID-19-এর সংস্পনশ্গ এনসনছন।

 • আপনার যদি কো�াননা ডাক্তার না থান� তাহনে 
1-844-NYC-4NYC (1-844-692-4692) 
নম্বনর �ে �রুন। আপনার যদি অন্য কো�াননা 
দচদ�ৎসা কোসিার প্রনয়াজন হয়, তাহনে কো�ান িা 
দভদডওর মাধ্যনম এ�জন ডাক্তানরর সানথ �থা 
িোর কোচষ্টা �রুন। আপনার অদভিাসনর্ত 
পদরদথ্দত িা অথ্গ পদরনশাধ �রার সক্ষমতা 
দনদি্গনশনে আপদন স্াথ্্যনসিা কোপনত পানরন। 

 • যদি আপদন িাদড়নতই দনরাপনি পৃথ�ভানি থান�ন 
এিং আপনার জরুরী কোসিার প্রনয়াজন হয়, তাহনে 
expresscare.nyc ওনয়িসাইনট আমানির ভাচু্গ য়াে 
ExpressCare পদরনেিা ি্যিহার �রুন।

o আপনার স্াট্গ ন�ান িা �দম্উটার ি্যিহার 
�নর ইমানজ্গ দসি রুনমর (Emergency 
Room, ER) এ�জন ডাক্তানরর সানথ 
দনরাপনি এিং দ্রুত সংযুক্ত কোহান। প্রনয়াজনন 
ডাক্তার ওেুনধর কোপ্রসদক্পশন কোিনিন অথিা 
আপনার ভাচু্গ য়াে দভদজনটর পর িাড়দত কোসিা 
কোনওয়া সংক্াতি দিস্াদরত দিিরণ কোিনিন।

o আনমদর�ান সাংন�দত� ভাোসহ, 200 টিরও 
অদধ� ভাোয় অন-দ্রিন কোিাভােী পাওয়া 
যায়। আপনার অদভিাসনর্ত পদরদথ্দত িা 
অথ্গ পদরনশাধ �রার সক্ষমতা দনদি্গনশনে 
আপদন স্াথ্্যনসিা কোপনত পানরন।

 + সু্নে িা �ম্গথ্নে যানিন না।

 + যদি আপদন �ানজ কোযনত পারনিন না িনে ি্যাখ্যা �নর 
আপনার দননয়ার্�ত্গ ান� দচঠি কোিয়ার প্রনয়াজন হয় অথিা 
চা�দরর দনরাপত্া এিং COVID-19 এর সানথ সম্দ�্গ ত 
নতুন Paid Family Leave (সলোবতন পারিবারিক েুটি) 
কোপ্রাগ্রানমর ি্যাপানর কো�ানও প্রশ্ন থান�, তাহনে অনগু্রহ �নর 
855-491-2667 নম্বনর �ে �রুন। কো�ায়ানরন্টাইন 
চো�ােীন �ানজর দিধান �ম্গথ্েনভনি দভন্ন হনত পানর। 
আপনার কো�ানও প্রশ্ন থা�নে আপনার দননয়ার্�ত্গ ার সানথ 
কোযার্ানযার্ �রুন।

 + �াউন� আপনার িাদড়নত আম্রিণ জানানিন না।

 + িাজার-সিাই, এিং আপনার অন্যান্য প্রনয়াজনীয় দজদনসপত্র 
আপনার িাদড়নত কোডদেভাদর �রার ি্যিথ্া �রুন।

আপনাি বার়িি ব�াকলোদ্ি সিুরক্ত িাখা

 + অন্যনির কোথন� সি্গিা কর্পলোক্ েে ফুে দ্িূলোবে থাকুন।

 + মাস্ পদরধান �রুন। এনত অন্যরা সুরদক্ষত থান� �ারণ 
আপদন অসুথ্ কোিাধ না �রনেও COVID-19 ছড়ানত 
পানরন। 

 + আোিা �নক্ষ থাকুন। আপনানির যদি এ�ই �নক্ষ থা�নত 
হয়, তাহনে আনরা িনূর িসার জন্য আসিািপত্র সাজান।

 + ভানোভানি িায়ু-চোচে �নর এমন জানাোসহ এ�টি �নক্ষ 
এ�া ঘুমান। যদি আপদন দিছানা কোশয়ার �নরন, তাহনে 
এ�জননর মাথার দিন� আনর�জননর পা কোরনখ ঘুমান 
অথিা এ�জন কোসা�ায় িা কোমনঝনত ঘুমান।

 + সম্ভি হনে দভন্ন িাথরুম ি্যিহার �রুন। যদি আপদন 
িাথরুম কোশয়ার �নরন, তাহনে প্রদত িার ি্যিহানরর পনর 
আপদন যা দ�ছু স্পশ্গ �রনছন তা ভাে �নর পদরষ্ার 
�রুন।

 + আপদন যদি দশশুন� িনু�র িধু পান �রান তাহনে িনু�র 
িধু পান �রানত থাকুন। িনু�র িধু পান �রাননার সময় 
মাস্ পরুন। িনু�র িধু পান �রাননার আনর্ আপনার 
হাত ধুনয় দনন।  

 • আপদন যদি িনু�র িধু পাম্ �নরন, তাহনে পাম্ 
�রার পর পানম্র অংশগুনো সানথ সানথ সািান 
ও পাদন দিনয় ধুনয় কো�েনু। দশশুন� যদি পদরিানরর 
অন্য কো�াননা সিস্য খাওয়ায় তাহনে কোিাতনের িাইনরর 
দি�টি মনুছ কো�েনু।

আপনাি হাত ব�াোি পদ্ধরত

 + সাবান এবং পারন দিনয় �মপনক্ষ 20 কোসন�ন্ড ধনর ঘন 
ঘন আপনার হাত কোধৌত �রুন। দনন্নাক্ত �াজসমূনহর 
আনর্ হাত কোধায়া দনদচিত �রুন:

 • অন্য ি্যদক্তন� স্পশ্গ �রা (যদি আপদন শুশ্রুো�ারী 
হনয় থান�ন)

 • খািার ততদর �রা 

 • অন্যরা ি্যিহার �নর এমন কোয কো�ানও দজদনস, 
কোযমন ওেুধ স্পশ্গ �রার আনর্

 + যদি সািান এিং পাদন পাওয়া না যায়, তাহনে এমন 
হ্যান্ড স্যাদনটাইজার ি্যিহার �রুন কোযটিনত �মপনক্ষ 
60% অ্যােন�াহে আনছ।

হাঁরি এবং কারশ বদ্ওো

 + যখন আপদন হাঁদচ অথিা �াদশ কোিনিন তখন আপনাি 
নাক ও র্খু বেলোক বফ�ুন। এ�টি টিসু্য, আপনার �নইু, 
অথিা আপনার জামার হাতা ি্যিহার �রুন। আপনার 
হাত ি্যিহার �রনিন না। ি্যিহৃত টিসু্যগুনো সানথ সানথ 
কো�নে দিন এিং তারপনরই আপনার িইু হাত কোধৌত �নর 
দনন।

পরিষ্াি িাখা

 + প্রায়শই স্পশ্গ �রা হয় এমন পষৃ্ঠ ও বস্তুগুলো�া পরিষ্াি 
এবং জীবাণুর্কু্ত িাখুন। কোযমন কোটদিে, িরজার হাতে, 
োইনটর সু্যইচ, �াউন্টারটপ, হাতে, কোডস্, কো�ান, 
�ীনিাড্গ , টয়নেট, �ে, ও দসং�।

 • প্রদতিার ি্যিহানরর পনর অথিা প্রদতদিন অতিত 
এ�িার হনেও পৃষ্ঠগুনো পদরষ্ার �রুন। সািান 
এিং পাদন িা রৃ্হথ্ােী পদরচ্ছন্ন�ারী কো্রে অথিা 
কোমাছার দজদনস ি্যিহার �রুন।

 + আপনার দনজস্ কোলেট, িাটি এিং ততজসপত্র ি্যিহার 
�রুন। এস�ে িস্তু িা খািার �ানরা সানথ কোশয়ার 
�রনিন না।

 + অন্যান্য ি্যদক্তর্ত রৃ্হথ্ােী সামগ্রী কোশয়ার �রা কোথন� 
দিরত থাকুন। এর মনধ্য রনয়নছ দচরুদন, িাঁনতর ব্াশ, 
�াপ, চাির, িা �ম্বে।

6 ফুে


