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নিরাপদে বানিদে 
আলাো থাকদে 
এবং COVID-19 এর 
নবরুদধে লিাই করদে 
আপিার যা প্রদ�াজি
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COVID-19 এর নবরুদধে 
লিাই করার জি্য আপনি 
কী করদে পাদরি 

CO
VID

-19 TEST

আপনঠার স্ট্ঠাটঠাস 
জঠাননু। আপনঠার 
জনট্ বিনঠা খরচে 
COVID-19  
এিং অট্ঠাবটিিবি 
পরীক্ঠা করঠান।

অনট্চের সরুবক্ত 
রঠাখচত বনরঠাপচে 
আলঠােঠা থঠাকুন  
এিং হ�ঠাচটচল িঠা 
িঠাব়িচত যত্ন বনন।

আপনঠার কবিউবনটিচত 
COVID-19 ছব়িচ়ে 
প়িঠা িন্ধ করচত 
আিঠাচের কটিট্ঠাক্ট 
হরেসঠারচের হ�ঠানকচল 
সঠা়িঠা বেন।

পরীক্া যত্ন নি�াঅিসুন্াি

এনও়েঠাইবস হটস্ এন্ড হরেস কপ্পস (NYC Test & Trace Corps) আপনঠার 

িট্বতিগত এিং স্ঠাস্ট্ সম্পবক্প ত তচথট্র হগঠাপনী়েতঠা এিং বনরঠাপত্ঠা রক্ঠায় 

প্রবতশ্রুবতিদ্ধ। আিরঠা হযসি তথট্ পঠাই তঠা হগঠাপনী়ে এিং বনউ ই়েক্প  বসটি 

হ�লথ হকঠাচির (New York City Health Code) অধীচন সরুবক্ত। হটস্  
এন্ড হরেস কপ্পস (Test & Trace Corps) কঠাচরঠা ইবিচরেশন স্ট্ঠাটঠাস সম্পচক্প  

জঠানচত েঠাইচিনঠা। 
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নপ্র� নিউ ই�ক্ক বাসী:
আপনঠারঠা আিঠাচের শ�র বনরঠাপচে পনুরঠা়ে সেল করচত এিং COVID-19 এর বিস্ঠার কিঠাচত গরুতু্বপূর্প ভূবিকঠা 
পঠালন কচরন। আপনঠার বনচজর যত্ন হনওয়ঠা, এিং আপনঠার বপ্র়েজন ও আপনঠার কবিউবনটিচক রক্ঠা করঠা গরুতু্বপূর্প।

NYC Test & Trace Corps আপনঠাচক িঠাব়িচত বনরঠাপচে আলঠােঠা থঠাকচত, সসু্ থঠাকচত এিং আপনঠার 
বপ্র়েজনচের সরুক্ঠা়ে আপনঠাচক প্রচ়েঠাজনী়ে বজবনসপত্র স� এই “Take Care” পট্ঠাচকজ পঠাঠঠাচছে। 

আপনঠার কটিট্ঠাক্ট হরেসঠারও আপনঠাচক প্রবতবেন স�ঠায়তঠার জনট্ কল করচি। তঠাচের কল ধরঠা গরুতু্বপূর্প যঠাচত তঠারঠা 
আপনঠার লক্রগবুল বনরীক্র করচত এিং আপনঠার সসু্ থঠাকঠার জনট্ প্রচ়েঠাজনী়ে সংস্ঠানগবুলর িট্িস্ঠা করচত পঠাচর।

আপিার পনরচয্কা (Take Care) প্যাদকদজর মদ্্য আদে: 

 � যখন আপনঠার অনট্চের আচশপঠাচশ থঠাকঠার প্রচ়েঠাজন �চি তখন পরঠার জনট্ হ�স িঠাস্ক 

 � �ঠাত পবরষ্ঠার রঠাখচত �ট্ঠান্ড সট্ঠাবনটঠাইজঠার 

 � বিবভন্ন পষৃ্ জীিঠারিুতুি করচত পবরষ্ঠারকঠারী ওয়ঠাইপ িঠা পবরষ্ঠারকঠারী হ্রে 

 � আপনঠার তঠাপিঠাত্রঠা পয্পচিক্র করঠার জনট্ একটি বিসচপঠাচজিল থঠাচি্পঠাবিটঠার 

 � আপনঠাচক খবুশ করচত স্ট্ঠাকস, হগিস এিং বশক্ঠািলূক বজবনসপত্র 

 � যবে আপবন COVID-19 পরীক্ঠায় পবজটিভ �চয় থঠাচকন, আিরঠা আপনঠার অবসিচজচনর িঠাত্রঠা পরীক্ঠা করঠার 
জনট্ একটি ব�ঙ্ঠারটিপ অবসিচজন বিটঠার অন্তভু্পতি কচরবছ 

এই পবরেয্পঠা (Take Care) বনচে্প বশকঠায়, বকভঠাচি িঠাব়িচত বনরঠাপচে আলঠােঠা থঠাকঠা যঠা়ে এিং বকভঠাচি এই 
আইচটিগবুল িট্ি�ঠার করচত �়ে এ িট্ঠাপঠাচর আপবন আচরঠা তথট্ পঠাচিন। 

আরও তচথট্র জনট্ 1-212-COVID19 (1-212-268-4319) নম্বচর কল করনু অথিঠা  
testandtrace.nyc ওচয়িসঠাইট হেখনু৷

COVID-19 এর বিস্ঠার কিঠাচত সঠা�ঠাযট্ করঠার জনট্ ধনট্িঠাে।

শক্ত থাকুি! সসু্থ থাকুি!
NYC Test & Trace Corps

আচরঠা জঠানচত testandtrace.nyc ওচয়িসঠাইচট যঠান 

িঠা QR হকঠািটি স্কট্ঠান করনু৷
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আপিার নপ্র�জিদক সরুনক্ে রাখুি৷ 
আপবন বক গত 2 সপ্ঠাচ� কঠাচরঠা ঘবনষ্ট সংস্পচশ্প (6 �ুচটর কি) এচসবছচলন? তঠাচের স্ঠাস্ট্চক ঝঁুবকর িচধট্ 
হ�লচিন নঠা। 

COVID-19 পরীক্ঠার িঠাধট্চি আপনঠারঠা সিঠাই িঠানবসক শঠাবন্ত লঠাভ করচত পঠাচরন। পরীক্ঠাটি বিনঠািচূলট্র, 
বনরঠাপে, দ্রুত এিং হগঠাপনী়ে। COVID-19 সম্পচক্প  জঠানচত এিং িঠাব়ির কঠাছঠাকঠাবছ একটি পরীক্ঠা হকন্দ্র খুচঁজ 
পঠাওয়ঠার জনট্ আপনঠার ঘবনষ্ সংস্পচশ্প আসঠা িট্ঠাবতিচেরচক স�ঠা়েতঠা করচত এই হকঠািটি হশ়েঠার করনু:

হকঠাচির উপর আপনঠার হ�ঠান ধচর রঠাখনু এিং বলংকটি খলুনু।  
সংস্পচশ্প আসঠা িট্ঠাবতিচের এিং বপ্র়েজনচের বলংকটি হটসিট করনু। 

বানিদে নিরাপদে আলাো থাকার এবং COVID-19 এর 
নবরুদধে লিাই করার জি্য পরামশ্ক
COVID-19 এ আক্ঠান্ত হিবশরভঠাগ হলঠাচকর �ঠালকঠা অসসু্তঠা থঠাচক এিং তঠারঠা িঠাব়িচত হথচকই হকঠান হিবিকট্ঠাল 
হসিঠা ছঠাড়ঠা সসু্ �চয় উঠচত পঠাচরন। আপবন িঠাব়িচত আলঠােঠা থঠাকঠার সিয় বনচজচক এিং অনট্চের রক্ঠা করঠার 
জনট্ এই বনরঠাপত্ঠা পেচক্পগবুল অনসুরর করঠা গরুতু্বপূর্প। 

 � আপনঠার �ঠাত ভঠালভঠাচি এিং িঠাচর িঠাচর ধচুত থঠাকুন িঠা সট্ঠাবনটঠাইজ করনু

 � যবে আপনঠাচক অনট্চের সঠাচথ থঠাকচত �়ে তঠা�চল একটি হ�স িঠাস্ক পরনু

 � সঠাধঠাররভঠাচি িট্িহৃত পষৃ্গবুল প্রবতবেন পবরষ্ঠার করনু

 � হশয়ঠার করচিন নঠা! আপনঠার বজবনসগবুল বনচজর কঠাচছ রঠাখনু, বিচশষত িঠাথরচুির িচতঠা হশয়ঠার করঠা 
জঠা়েগঠাগবুলচত

 � আপনঠার বনচজর জঠায়গঠা খুচঁজ হির করনু। এিন একটি রিু থঠাকঠা জররুী হযখঠাচন আপবন বনরঠাপচে অনট্চের 
হথচক আলঠােঠা থঠাকচত পঠাচরন৷

 � জঠানঠালঠা আচছ এিং পয্পঠাপ্ িঠায়ু েলঠােল রচয়চছ এিন একটি রচুি একঠা ঘিুঠান। যবে আপনঠাচক বিছঠানঠা হশয়ঠার 
করচত �য়, তঠা�চল একজচনর িঠাথঠার বেচক অনট্জচনর পঠা বেচয় ঘিুঠান, অথিঠা একজন হসঠা�ঠায় িঠা হিচঝচত ঘিুঠান।

 � আপনঠার তঠাপিঠাত্রঠা এিং লক্রগবুল বনরীক্র করনু

 � যবে আপবন COVID-19 এর পরীক্ঠায় পবজটিভ �চয় থঠাচকন, তঠা�চল ব�ঙ্ঠারটিপ অবসিচজন বিটঠার বেচ়ে 
আপনঠার অবসিচজচনর হলচভল পয্পচিক্র করনু

বানিদে নিরাপদে আলাো হদে পারদেি িা?
আপবন যবে অনট্চের সঠাচথ থঠাচকন অথিঠা বনরঠাপে েরূত্ব িজঠা়ে রঠাখঠার জনট্ জঠা়েগঠা সীবিত থঠাচক তঠা�চল িঠাব়িচত 
বনরঠাপচে আলঠােঠা থঠাকঠা সিসি়ে স�জ �য় নঠা। NYC Test & Trace Corps বিনঠািচূলট্, িট্বতিগত হ�ঠাচটল 
রিু অ�ঠার কচর যঠা আপনঠাচক 14 বেন পয্পন্ত আপনঠার বপ্র়েজনচের হথচক আলঠােঠা থঠাকচত এিং সিঠাইচক সরুবক্ত 
রঠাখচত সঠা�ঠাযট্ কচর।

পনরচয্কা (Take Care) নহাদেলসমহূ নবিামদূল্য অফার কদর থাদক:
 � হ�ঠাচটচল আসঠা যঠাওয়ঠার জনট্ রঠাউন্ড-বরেপ পবরি�ন এিং হয হকঠান প্রচ়েঠাজনী়ে বেবকৎসঠা অট্ঠাপচ়েটিচিটি

 � িট্বতিগত রিু এিং িঠাথরিু

 � অনসঠাইট COVID-19 পরীক্ঠা
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 � বিনঠািচূলট্ ও়েঠাই-�ঠাই এিং হকিল টিবভ 

 � সংযতুি থঠাকচত আনবলবিচটি হলঠাকঠাল হ�ঠান কল

 � প্রবতবেন সকঠাচলর নঠাস্ঠা, িধট্ঠাহ্নচভঠাজ, এিং রঠাচতর খঠািঠার

 � ওষধু হিবলভঠাবর

 � হেঠাভঠাষী পবরচষিঠা

 � েক্ িঠাতিঠার এিং নঠাস্প দ্ঠারঠা প্রেত্ অনসঠাইট সঠাস্ট্চসিঠা স�ঠায়তঠা

 � বিচশষজ্ঞ িঠানবসক স্ঠাস্ট্চসিঠা সরিরঠা�কঠারীচের অট্ঠাচসিস করচত হটবলসঠাইবক়েঠাবরে

যবে আপনঠার বপ্র়েজনচের হথচক আলঠােঠা থঠাকঠার জনট্ আপনঠার একটি জঠা়েগঠার প্রচ়েঠাজন �়ে তঠা�চল 
1-212-COVID19 (1-212-268-4319) নম্বচর হ�ঠান করনু এিং একটি পবরেয্পঠা (Take Care) হ�ঠাচটচল 
একটি রিু িবুকং বেচত 4 েঠাপনু। 

একটি নফস মাস্ক পনর্াি করুি
আপবন বক জঠানচতন হয হ�স িঠাস্ক িট্ি�ঠাচরর সঠিক উপঠা়ে এিং ভুল উপঠা়ে আচছ? 

আনম নকভাদব নফস মাস্ক পরদবা?
 � আপনঠার িঠাস্ক েবূষত �ওয়ঠা এ়িঠাচত সঠািঠান এিং পঠাবন বেচ়ে আপনঠার �ঠাত ধচু়ে হ�লনু অথিঠা একটি 
অট্ঠালচকঠা�ল বভবত্ক �ট্ঠান্ড সট্ঠাবনটঠাইজঠার িট্ি�ঠার করনু।

 � কঠাচনর লপু িঠা সতুঠা বেচ়ে আপনঠার িঠাস্ক ধরনু। তঠারপর, প্রবতটি কঠাচনর বপছচন একটি কচর লপু লঠাবগচয় 
বেন অথিঠা আপনঠার িঠাথঠার বপছচন সতুঠাগবুল হিচঁধ বনন। 

 � আপনঠার নঠাক এিং িখু উভ়েটি ঢঠাকচত আপনঠার িঠাস্ক প্রসঠাবরত করনু। এটঠা আপনঠার বেিচুকর বনচে 
সরুবক্ত করনু।

 � এচক সরুবক্ত করচত, িঠাঁকচযঠাগট্ অংশ থঠাকচল তঠা নঠাচকর উপচরর অংচশ হেচপ বেন৷

 � বনবচিত �চ়ে বনন হয আপনঠার িঠাস্ক আপনঠার িচুখর সকল পঠাচশ আঁটসঠাঁট ভঠাচি ব�ট �চছে৷

আনম নকভাদব নফস মাস্ক খুলদবা?
 � িঠাথঠার বপছচনর সতুঠাগচুলঠা খলুনু অথিঠা কঠাচনর লপুগচুলঠা ধচর খচুল হ�লনু। আপনঠার িঠাচস্কর সঠািচনর অংশ 
স্পশ্প করঠা হথচক বিরত থঠাকুন।

 � সঠািচনর বেচক টঠাননু এিং আপনঠার িখু হথচক েচূর সবরচয় বনন। আপনঠার িখু স্পশ্প নঠা করঠার জনট্ সতক্প  
থঠাকুন। 

 � সঠািঠান ও পঠাবন বেচয় আপনঠার �ঠাত ধচুয় বনন িঠা অট্ঠালচকঠা�ল-বভবত্ক একটি �ট্ঠান্ড সট্ঠাবনটঠাইজঠার িট্ি�ঠার 
করনু৷

মাস্ক পনর্াি করা সম্পদক্ক  পরামশ্ক:
 � িঠাচস্কর িঠাইচরর অংশটি েবূষত �চ়ে যঠা়ে। আপবন যবে এটি স্পশ্প কচর থঠাচকন, তঠা�চল অবিলচম্ব আপনঠার 
�ঠাত ধচুয় হ�লনু অথিঠা অট্ঠালচকঠা�লবভবত্ক �ট্ঠান্ড সট্ঠাবনটঠাইজঠার িট্ঠাি�ঠার করনু।

 � হকঠাচনঠা হখঠালঠা পষৃ্ িঠা কঠাউটিঠাচর িট্িহৃত িঠাস্ক রঠাখঠা এব়িচ়ে েলনু। একটি নট্ঠাপবকন িঠা কঠাগচজর িট্ঠাচগর 
বভতচর িঠাস্ক রঠাখনু।

 � হভজঠা িঠা ক্বতরেস্ নঠা �চল আপনঠাচক প্রবতবেন একটি কচর িঠাস্ক পবরিত্পন করচত �চি নঠা। যবে এরকি 
ঘচট, তঠা�চল তঠা হ�চল বেন এিং একটি নতুন িঠাস্ক িট্ি�ঠার করনু। 
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আপিার হাে পনরষ্ার রাখুি!
আপনঠার �ঠাত হধঠা়েঠা জীিঠার ুছ়িঠাচনঠা প্রবতচরঠাচধর অনট্তি হসরঠা উপঠা়ে। সঠািঠান এিং পঠাবন বেচ়ে �ঠাত হধঠা়েঠা 
জীিঠার ুঅপসঠারচরর সিচেচ়ে ভঠাল উপঠা়ে, বকন্তু আপবন কিপচক্ 60% অট্ঠালচকঠা�লযতুি �ট্ঠান্ড সট্ঠাবনটঠাইজঠারও 
িট্ি�ঠার করচত পঠাচরন।

নকভাদব সাবাি এবং পানি নেদ� সঠিকভাদব হাে ন্া�া যা�:

1. প্রিঠা�িঠান পবরষ্ঠার পঠাবন (উষ্ণ িঠা ঠঠান্ডঠা) দ্ঠারঠা �ঠাত হভজঠান এিং সঠািঠান লঠাগঠান।

2. সঠািঠান বেচয় �ঠাতগচুলঠা একসঠাচথ ঘচষ হ�নঠািয় করনু, বনবচিত �চয় বনন হয সঠািঠান বেচয় �ঠাচতর বপছচনর 
পষৃ্, আঙুচলর িধট্িততী স্ঠান, নচখর বনচে এিং কবজির উপচর পয্পন্ত আিতৃ �চয়চছ।

3. আপনঠার �ঠাত সঠািঠান বেচ়ে কিপচক্ 20 হসচকন্ড ধচর ঘষনু। 

4. প্রিঠা�িঠান পবরষ্ঠার পঠাবন বেচ়ে আপনঠার �ঠাত সম্পূর্পভঠাচি ধচু়ে হ�লনু।

5. একটি পবরষ্ঠার হতঠা়েঠাচল বেচয় িঠা িঠাতঠাচস আপনঠার �ঠাত শবুকচ়ে বনন। একটি পবরষ্ঠার কঠাগচজর হতঠা়েঠাচল 
বেচ়ে পঠাবন িন্ধ করনু।

নকভাদব হ্যান্ড স্যানিোইজার ব্যবহার করদে হ�:

1. এক �ঠাচতর তঠালচুত �ট্ঠান্ড সট্ঠাবনটঠাইজঠার প্রচ়েঠাগ করনু।

2. আপনঠার �ঠাতগবুল একসচঙ্ ভঠাচলঠা কচর ঘষনু, বনবচিত �চয় বনন হয আপনঠার �ঠাচতর হপছচনর পষৃ্, আঙুচলর িঠাঝখঠাচন, 
নচখর নীচে এিং কবজির উপচর পয্পন্ত �ট্ঠান্ড সট্ঠাবনটঠাইজঠার হপৌচঁছচছ। �ঠাতগচুলঠা নঠা শকুঠাচনঠা পয্পন্ত ঘষচত থঠাকুন।

আপিার অনসিদজি নলদভদলর ট্্যাক রাখুি 
আপনি যনে COVID-19 এর পরীক্া� পনজটিভ হদ� থাদকি, তঠা�চল আপবন একটি ব�ঙ্ঠারটিপ অবসিচজন 
বিটঠার পঠাচিন - আপনঠার রচতি অবসিচজচনর িঠাত্রঠা পয্পচিক্র করচত সঠা�ঠাযট্ করঠার জনট্ একটি হছঠাট, স�চজ 
িট্ঠাি�ঠারচযঠাগট্ বিভঠাইস। আপনঠার বনরঠাপত্ঠার জনট্, আিরঠা আপনঠাচক প্রবতবেন আপনঠার অবসিচজচনর িঠাত্রঠা পবরিঠাপ 
করঠার সপুঠাবরশ করবছ।

আপবন যবে এই পবরেয্পঠা (Take Care) পট্ঠাচকজ পঠাও়েঠার পর COVID-19 এর পরীক্ঠায় পবজটিভ �চয় 
থঠাচকন, তঠা�চল আপনঠার কঠাচছ আলঠােঠা ভঠাচি একটি ব�ঙ্ঠারটিপ অবসিচজন বিটঠার পঠাঠঠাচনঠা �চি।

ব্যনক্তগেকৃে নেসিে নমদসজ সাদপাদে্ক র জি্য সাইি আপ করুি 

আপনঠার অবসিচজচনর িঠাত্রঠা পয্পচিক্র করচত স�ঠা়েতঠা হপচত প্রবতবেন হটসিট হিচসচজর িঠাধট্চি আপবন িট্বতিগতকৃত 
বনচে্পশঠািলী হপচত পঠাচরন। আপনঠার অবসিচজন হলচভচলর বরবিং এিং �ঠাট্প  হরট জঠানচত েঠাওয়ঠা �চি। আপনঠার 
প্রতুট্ত্র অনুযঠায়ী, আপবন িট্বতিগতকৃত পরঠািশ্প এিং বনচে্পশঠািলী পঠাচিন। সাইি-আপ করদে, “COVID” 
নলদখ 89888 িম্বদর নেসিে করুি৷ 

আপবন তঠারপচরও আপনঠার কটিট্ঠাক্ট হরেসঠার হথচক প্রবতবেন একটি পথৃক কল পঠাচিন। তঠারঠা যখন হ�ঠান করচি 
তখন আপনঠার কল ধরঠা গরুতু্বপূর্প। 

নফঙারটিপ অনসিদজি নমোর কী?
একটি ব�ঙঠারটিপ অবসিচজন বিটঠার �ল আপনঠার রচতি অবসিচজচনর িঠাত্রঠা পয্পচিক্র করচত সঠা�ঠাযট্ করঠার জনট্ 
একটি হছঠাট, স�চজ িট্ঠাি�ঠারচযঠাগট্ বিভঠাইস। আপনঠার বনরঠাপত্ঠার জনট্, আিরঠা আপনঠাচক প্রবতবেন আপনঠার 
অবসিচজচনর িঠাত্রঠা পবরিঠাপ করঠার জনট্ সপুঠাবরশ করবছ।
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আমার অনসিদজদির মাত্া পয্কদবক্ণ করা নকি জরুনর?
COVID-19 আপনঠার �ুস�ুচস সংক্ির ঘটঠাচত পঠাচর, যঠা আপবন অনভুি করঠার আচগই আপনঠার রচতি 
অবসিচজচনর িঠাত্রঠা কবিচয় হ�লচত পঠাচর। এটঠা বিপজ্জনক �চত পঠাচর। আপনঠার প্রবতবেন ব�ঙঠারটিপ অবসিচজন 
বিটঠার িট্ি�ঠার কচর আপনঠার অবসিচজচনর হলচভচলর বেচক হখয়ঠাল রঠাখঠা উবেত। যবে আপনঠার অবসিচজচনর িঠাত্রঠা 
হ্ঠাস পঠা়ে, তঠা�চল অবিলচম্ব আপনঠার হিবিকট্ঠাল স�ঠা়েতঠা হনও়েঠা উবেত।

আনম কীভাদব আমার নফঙারটিপ অনসিদজি নমোর ব্যবহার করব?
বিভঠাইসটি েঠাল ুকরনু। আঙুচলর নখ উপচরর বেচক িখু কচর আপনঠার তজ্প নী অবসিচজন বিটঠাচর রঠাখনু। ব্রিচন 
একটি নঠাম্বঠার হেখঠাচনঠার জনট্ অচপক্ঠা করনু। ব্রিচন হকঠান সংখট্ঠা হেখঠাচনঠা নঠা �চল, বভন্ন হকঠান আঙুল (িদৃ্ধঠাংগলু 
নয়) বেচয় হেষ্টঠা করনু। বনবচিত �চ়ে বনন হয আপনঠার আঙ্লু হভজঠা িঠা ঠঠাণ্ঠা ন়ে। অবসিচজন বিটঠার ঠঠাণ্ঠা িঠা 
হভজঠা আঙ্লু, অথিঠা হনল পবলচশর সচঙ্ কঠাজ নঠাও করচত পঠাচর।

আনম নক একটি নশশুর উপর নফঙারটিপ অনসিদজি নমোর ব্যবহার করদে পানর?
14 িছচরর কি ি়েসী বশশচুের জনট্ ব�ঙঠারটিপ অবসিচজন বিটঠার সপুঠাবরশ করঠা �়ে নঠা। আপনঠার সন্তঠাচনর 
লক্রগবুল বনবি়িভঠাচি পয্পচিক্র করনু এিং যবে তঠাচক অসসু্ হেখঠা়ে, কঠাবশ িঠাড়চত থঠাচক, অথিঠা শ্ঠাস বনচত 
অসবুিধঠা �়ে তঠা�চল িঠাতিঠারচক হ�ঠান করনু।

আনম নকভাদব ন্রিদির সংখ্যাগুদলা পিদবা?
আপনঠার অবসিচজন বিটঠার েটুি সংখট্ঠা হেখঠা়ে। অবসিচজচনর হলচভল “SpO2” হলচিলযতুি। অনট্ নম্বরটি �ল 
আপনঠার �ঠাট্প  হরট। 

হিবশরভঠাগ িঠানচুষর জনট্, স্ঠাভঠাবিক অবসিচজচনর িঠাত্রঠা 94% িঠা তঠার হিবশ। আপনঠার কঠায্পকলঠাপ, শরীচরর 
অিস্ঠান এিং সঠািবরেক স্ঠাচস্ট্র উপর বভবত্ কচর আপনঠার অবসিচজচনর িঠাত্রঠা পবরিবত্পত �চত পঠাচর।

আপিার অনসিদজদির মাত্া সম্পদক্ক  আপিার ডাক্তারদক জািাি
আপনঠার কটিট্ঠাক্ট হরেসঠার আপনঠার লক্রগচুলঠা পয্পচিক্র করঠার জনট্ প্রবতবেন আপনঠাচক হ�ঠান করচি। এটঠা আপনঠার 
বন়েবিত িঠাতিঠারচক প্রবতস্ঠাপন কচর নঠা।

আপনঠার িঠাতিঠারচক আপনঠার স্ঠাস্ট্ এিং আপনঠার অবসিচজচনর িঠাত্রঠা সম্পচক্প  অিব�ত রঠাখঠা জরবুর। প্রবতবেন আপনঠার 
অবসিচজচনর িঠাত্রঠা সম্পচক্প  আপনঠার িঠাতিঠারচক জঠানঠাচত কল িঠা ইচিইল করনু।

আপনঠার যবে হকঠান িঠাতিঠার নঠা থঠাচক, তঠা�চল একজন িঠাতিঠার খুচঁজ হির করঠার জনট্ 1-844-NYC-4NYC 
(1-844-692-4692) নম্বচর হ�ঠান করনু এিং একটি হ�ঠান িঠা বভবিও অট্পচয়টিচিচটির জনট্ অনচুরঠাধ করনু।

আমার অনসিদজদির মাত্া কম হদল আমার কী করা উনচে?

প্রথচি, অচনকগচুলঠা গভীর শ্ঠাস হনও়েঠার হেষ্টঠা করনু এিং তঠারপর এই বনচে্পশনঠাসি�ূ অনসুরর করনু।

অনসিদজি নলদভল নিদে্ক শিা 

90% এর বনচে 911-এ কল করুি অথিঠা অবিলচম্ব আপনঠার বনকটস্ ইিঠাচজ্প বসি রচুি যঠান৷ আপনঠার জরবুর 

এসি-হর িঠা �ঠাট্প  পরীক্ঠার প্রচ়েঠাজন �চত পঠাচর। 

90% - 94% অনবলদম্ব আপিার ডাক্তারদক নফাি করুি।

যবে আপনঠার হকঠাচনঠা িঠাতিঠার নঠা থঠাচক, তঠা�চল জরবুর হসিঠা েঠান৷ হয হকঠানও বিভঠাইচস 

www.ExpressCare.nyc ঠিকঠানঠায় যঠান িঠা 1-332-220-1337 নম্বচর কল 

করনু। একজন িঠাতিঠার আপনঠাচক হ�ঠান িঠা বভবিওর িঠাধট্চি িলূট্ঠা়েন করচিন। আপনঠাচক 

হকঠান খরে বেচত �চি নঠা৷ 

অবসিচজন হলচভল

�ঠাট্প  হরট
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আপিার োপমাত্া এবং উপসগ্ক নরকড্ক  
ও নরদপাে্ক  করুি
জ্বর COVID-19 এর একটি সঠাধঠারর লক্র এিং এটি আরও গরুতুর অসসু্তঠার ইবঙ্ত বেচত পঠাচর। আপনঠার 
তঠাপিঠাত্রঠা প্রবতবেন েিুঠার হরকি্প  করনু, একিঠার সকঠাচল এিং একিঠার রঠাচত। যবে আপনঠার তঠাপিঠাত্রঠা 100.4°F 
(38°C) এর উপচর থঠাচক তঠা�চল আপনঠার িঠাতিঠারচক কল করনু।

আপনঠার কটিট্ঠাক্ট হরেসঠার আপনঠার লক্রগচুলঠা পয্পচিক্র করঠার জনট্ প্রবতবেন আপনঠাচক হ�ঠান করচি। 
এটঠা আপনঠার বন়েবিত িঠাতিঠারচক প্রবতস্ঠাপন কচর নঠা। আপনঠার যবে হকঠান িঠাতিঠার নঠা থঠাচক তঠা�চল একজচনর 
সঠাচথ সংযতুি �চত 1-844-NYC-4NYC (844-692-4692) নম্বচর কল করনু।

আপনঠার আলঠােঠা থঠাকঠার 14 বেন ধচর আপনঠার তঠাপিঠাত্রঠা এিং অনট্ হকঠাচনঠা উপসগ্প হরকি্প  করচত বনচের েঠাট্প টি 
িট্ি�ঠার করনু।

এর োপমাত্া এবং লক্ণসমদূহর লগ।
নঠাি বলখনু

োনরখ সম�
োপমাত্া (°F বা °C 

উদলেখ করুি)

অি্যাি্য উপসগ্কসমহূ (নযমি, কানশ, শ্াসকষ্ট, 
শ্াস-প্রশ্াদসর সমস্যা, শ্াস-প্রশ্াস োিা 
অি্যাি্য সমস্যা) অথবা নিাে 

AM

PM

AM

PM

AM

PM

AM

PM

AM

PM

AM

PM

AM

PM

নচক করুি

নরকড্ক  
করুি

নরদপাে্ক  
করুি

কল  
্রুি!
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োনরখ সম�
োপমাত্া (°F বা °C 

উদলেখ করুি)

অি্যাি্য উপসগ্কসমহূ (নযমি, কানশ, শ্াসকষ্ট, 
শ্াস-প্রশ্াদসর সমস্যা, শ্াস-প্রশ্াস োিা 
অি্যাি্য সমস্যা) অথবা নিাে 

AM

PM

AM

PM

AM

PM

AM

PM

AM

PM

AM

PM

AM

PM

18 বের বা োর কম ব�সীদের জ্বর সম্পদক্ক  েথ্য

যবে আপনঠার িচন �য় হয আপনঠার সন্তঠান খিু অসসু্, তঠা�চল তঠার তঠাপিঠাত্রঠা যঠাই হ�ঠাক নঠা হকন তঠার িঠাতিঠাচরর 
সঠাচথ আপনঠার কথঠা িলঠা উবেত। আপবন যবে িচন কচরন হয তঠার উপসগ্পগচুলঠা জরবুর বভবত্চত হেখঠা প্রচ়েঠাজন, 
তঠা�চল 911 নম্বচর কল করনু অথিঠা আপনঠার বনকটিততী ইিঠাচজ্প বসি রচুি যঠান।

ব�স োপমাত্া নিদে্ক শিা

0 – 3 িঠাস 100.4°F (38°C) িঠা হিবশ তঠার িঠাতিঠারচক হ�ঠান করনু অথিঠা অবিলচম্ব ইিঠাচজ্প বসি রচুি যঠান

3 িঠাস – 3 িছর 102.2°F (39°C) িঠা হিবশ আপনঠার সন্তঠানচক হেখঠাচনঠার প্রচ়েঠাজন আচছ বকনঠা তঠা হেখঠার জনট্ 

তঠার িঠাতিঠারচক হ�ঠান করনু

3 িঠাস – 18 িছর 2 বেচনর হিবশ সিয় ধচর 100.4°F (38°C) 

িঠা তঠার হিবশ জ্বর

তঠার িঠাতিঠারচক কল করনু। আপনঠার সন্তঠাচনর বনম্নবলবখত হকঠান 

উপসগ্প আচছ বকনঠা তঠা তঠাচের জঠানঠান:

 � হপচট িট্থঠা

 � িবি �ওয়ঠা

 � িঠায়বরয়ঠা

 � �ুসকুবড়

 � হেঠাখ লঠাল �ওয়ঠা

 � লঠাল িঠা �ঠাটঠা হঠঠাঁট িঠা বজহ্ঠা

 � �ঠাত িঠা পঠাচ়ের হ�ঠালঠাভঠাি িঠা লঠালচেভঠাি

 � িঠাথঠািট্থঠা

 � ঘঠাচ়ি িট্থঠা িঠা হ�ঠালঠাভঠাি 
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আপিার এবং আপিার নপ্র�জিদের জি্য 
আরও সংস্থাি
আপিার নক NYC Test & Trace বা COVID-19 সম্পদক্ক  নকাি প্রশ্ন 
আদে? 1-212-COVID19 (1-212-268-4319) িম্বদর নফাি করুি অথবা 
testandtrace.nyc ওদ�বসাইে নেখুি।

 � 6 মাস ও োরদচদ� নবনশ ব�সী সব ব্যনক্তর জি্য ফু্-এর টিকা নিও�ার পরামশ্ক নেও�া হ�। 
বনচজচক ও অনট্চেরচক সরুবক্ত রঠাখঠার জনট্ ফু্-এর টিকঠা একটি বনরঠাপে ও কঠায্পকর উপঠা়ে। আপবন  
311-এ হ�ঠান কচর, nyc.gov/flu ওচয়িসঠাইচট বগচয়, িঠা “flu” বলচখ 877877 নম্বচর হটসিট কচর 
ি�ল্ঠা িঠা বজপ হকঠাি অনযুঠায়ী ফু্-এর টিকঠা হেয়ঠার হকন্দ্রগচুলঠা খুচঁজ বনচত পঠাচরন৷

 � উনবিগ্ন বা নবষণ্ণ অিভুব করদেি? 1-888-NYC-WELL (1-888-692-9355) নম্বচর কল 
করনু, “WELL” বলচখ 65173 নম্বচর হটসিট করনু, িঠা একজন প্রচ�শনঠাল পরঠািশ্পেঠাতঠার সঠাচথ অনলঠাইচন 
nycwell.cityofnewyork.us ওচয়িসঠাইচট েট্ঠাট করনু।

 � পানরবানরক সনহংসো নিদ� আপিার নক নকাি উদবিগ আদে? একজন প্রবশবক্ত পরঠািশ্পেঠাতঠার 
সঠাচথ কথঠা িলঠার জনট্ 1-800-621-HOPE (1-800-621-4673) নম্বচর কল করনু, বযবন সংকচটর 
বিষচয় হগঠাপনী়ে পরঠািশ্প, ও বনরঠাপত্ঠা পবরকল্পনঠা বেচত পঠাচরন এিং আপনঠার জনট্ একটি হগঠাপনী়ে, বনরঠাপে 
স্ঠাচন থঠাকঠার িট্িস্ঠা করচত পঠাচরন।

 � যনে আপিার খাবাদরর প্রদ�াজি হ�, অনরুে� কচর Test & Trace Corps-এর কল িট্ঠাক নম্বর 
1-212-COVID19 (1-212-268-4319) এ হ�ঠান করনু৷ আপনঠার িঠাব়িচত বনরঠাপচে আলঠােঠা থঠাকচত 
িঠা হকঠায়ঠাচরটিঠাইচনর জনট্ সঠা�ঠাচযট্র প্রচ়েঠাজন �চল 5 েঠাপনু এিং তঠারপর জরবুর খঠােট্ সরিরঠাচ�র জনট্ 2 
েঠাপনু৷ বিকল্প ব�চসচি, আপবন বিনঠািচূলট্ খঠািঠার হিবলভঠাবর পঠাওয়ঠার হযঠাগট্ বকনঠা তঠা জঠানচত বনকটস্ �ুি 
পট্ঠাব্রি সম্পচক্প  তচথট্র জনট্ 311-এ হ�ঠান করচত পঠাচরন এিং “Get Food” (হগট �ুি) িলচত পঠাচরন 
অথিঠা nyc.gov/getfood ওচয়িসঠাইট হেখচত পঠাচরন৷

 � কন্্যাক্ট নট্সাদরর সাদথ কথা বলা আপিার পাম্কাদিন্ নরনসদডনসির (নরিি কাদড্ক র) জি্য 
আদবেদির নক্দত্ আপিার সক্মোদক প্রভানবে করদব িা। যবে আপনঠার ইবিচরেশন স্ট্ঠাটঠাস 
সম্পচক্প  হকঠান প্রশ্ন থঠাচক, তঠা�চল আপনঠার প্রচশ্নর উত্র হপচত হসঠািিঠার হথচক শকু্িঠার, সকঠাল 9 টঠা হথচক 
সন্ধট্ঠা 6 টঠা পয্পন্ত 1-800-354-0365 নম্বচর ActionNYC �টলঠাইচন কল করনু এিং িলনু 
“public charge” (পঠািবলক েঠাজ্প )।

 � স্াস্থ্য নসবা বা স্াস্থ্য নবমা� প্রদবশান্কার প্রদ�াজি? 311 নম্বচর কল করনু অথিঠা 
“CoveredNYC” বলচখ 877877 নম্বচর হটসিট করনু।

 � COVID-19 সংক্ান্ত ববষদম্যর নবষদ� নিউ ই�ক্ক  নসটি কনমশি অি নহউম্যাি রাইেস 
COVID-19 নরসপসি টিদমর কাদে নরদপাে্ক  করুি। COVID-19 এর কঠারচর হকউ িঠাসস্ঠাচনর হক্চত্র, 
কি্পচক্চত্র, িঠা হকঠাচনঠা পঠািবলক হলেচস �য়রঠাবন িঠা বিষচিট্র বশকঠার �চল বতবন nyc.gov/StopCOVIDHate 
ওচয়িসঠাইচট একটি অনলঠাইন �রি পূরর কচর অথিঠা 1-212-416-0197 নম্বচর হ�ঠান কচর একটি বরচপঠাট্প  
করচত পঠাচরন৷

 � আপিার কন্াক্ট নট্নসং-এর অনভজ্ঞো সম্পদক্ক  মোমে নশ�ার করদে 646-614-3025 
নম্বচর হরেস ব�িিট্ঠাক লঠাইচন হ�ঠান কচর একটি হিচসজ রঠাখনু।

 � আপনি কম্কস্থদল নযদে পারদবি িা বদল ব্যাখ্যাসহ আপিার একটি নচঠির প্রদ�াজি হদল  
অথিঠা COVID-19 সংক্ঠান্ত নতুন হপইি �ট্ঠাবিবল বলভ হপ্রঠারেঠাি সম্পচক্প  আপনঠার হকঠাচনঠা প্রশ্ন থঠাকচল  
855-491-2667 নম্বচর হ�ঠান করনু।

 � COVID-19 সঙ্কদের সম� নিউ ই�ক্ক বাসীদের জি্য লভ্য নরদসাস্কসমহূ সম্পদক্ক  আদরা েদথ্যর 
জি্য nyc.gov/health/covidresources ওচয়িসঠাইট হেখনু৷
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testandtrace.nyc

Vizitoni testandtrace.nyc ose skanoni kodin QR për 
ta gjetur këtë udhëzues përkujdesjeje në shqip.

 (QR) أو امسح رمز الاستجابة الفورية testandtrace.nyc تفضّل بزيارة
للاطلاع على دليل العناية هذا باللغة العربية.

浏览 testandtrace.nyc 或扫描二维码以查找简体中文版
本的“自我照护指南”。 

瀏覽 testandtrace.nyc 或掃描行動條碼以取得繁體中文
版本的「自我照護指南」。

Consultez le site testandtrace.nyc ou scannez 
le code QR pour trouver ce guide Take Care 
en français.

Vizite testandtrace.nyc oswa eskane kòd QR la pou 
w jwenn Gid Take Care sa an Kreyòl Ayisyen.

इस टेक केयर गाइड को हिंदी में प्ाप्त करने के लिए  
testandtrace.nyc पर जाएँ या QR कोड सककै न करें।

testandtrace.nyc를 방문하시거나 QR 코드를 스캔하여 
이 Take Care 가이드를 한국어로 보실 수 있습니다. 

Odwiedź stronę testandtrace.nyc lub zeskanuj plik 
kod QR, aby znaleźć ten poradnik w języku polskim.

Посетите сайт testandtrace.nyc или отсканируйте 
QR‑код, чтобы найти данное руководство 
с информацией о программе Take Care на русском.

Visite testandtrace.nyc o escanee el código QR 
para encontrar esta Guía para Cuidarse en español.

testandtrace.nyc پر جائيں، يا پھر اردو ميں اس ديکھ بھال کے گائيڈ 
کو کھوجنے کے ليے کيوآر کوڈ (QR code) کو اسکين کريں۔
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