
নি�জে�র এবংং অন্যযদে�র কীীভাাবে� পরি�চর্যাা� করতে� হবে� তাা জাানুনু

আপনাার COVID-19 হলে� কি� করবে�ন

COVID-19 এর উপসর্গগগুলি� কীী?

•	�সব থে�কে� বে�শি� যে� উপসর্গগগুলি� দে�খাা যাায় সে�গুলি�র মধ্যে�ে আছে� জ্বর বাা 
শীীত করাা, কাাশি�, শ্বাাসকষ্ট অথবাা নিঃ�ঃশ্বাাস নি�তে� অসুুবি�ধাা হওয়াা, ক্লাান্তি�, 
পে�শি� বাা শরীীরে� ব্যযথাা, মাাথাা ব্যযথাা, স্বাাদ বাা গন্ধে�র অনুভূুূতি� হাারাানো�ো, 
গলাা ব্যযথাা, নাাক বন্ধ হয়ে� যাাওয়াা বাা নাাক দি�য়ে� জল পড়াা, গাা গো�োলাানো�ো 
বাা বমি� হওয়াা, এবংং ডাায়রি�য়াা। 

•	�কি�ছুু মাানুষুে�র কো�োনো�ো উপসর্গগ থাাকে� নাা।

COVID-19 এর ফলে� গুরুতর অসুসু্থ হয়ে� পড়াা, হাাসপাাতাালে� ভর্তি�ি  হওয়াা বাা মাারাা যাাওয়াার বর্ধি�িত ঝঁুঁ� কি�তে� আছে�ন কে�?

•	��50 এবংং তাার বে�শি� বয়স্ক ব্যযক্তি�গণ, বি�শে�ষ করে� 65 এর বে�শি� বয়স্ক ব্যযক্তি�গণ

•	�গর্ভভ বতীীগণ

•	�যে� কো�োনো�ো বয়সে�র মাানুষু যাাদে�র কি�ছুু নি�র্দি�িষ্ট অন্তর্নি�িহি�ত স্বাাস্থ্যযগত সমস্যাা� আছে�

•	�প্রতি�বন্ধকতাা থাাকাা ব্যযক্তি�বর্গগ

•	�যাাদে�র COVID-19 এর বি�রুদ্ধে� টিকাা দে�ওয়াা হয়নি�

•	�কৃষ্ণাাঙ্গ, ল্যাা�টিনো�ো এবংং আদি�বাাসীীরাা, পদ্ধতি�গত স্বাাস্থ্যয এবংং সাামাাজি�ক বৈ�ষম্যে�ের কাারণে�

আমাার COVID-19 এর উপসর্গগগুলি� থাাকলে� আমাাকে� কীী করতে� হবে�?

• �বাাড়ি�তে� থাাকুন। কাাজে� বাা সু্কুলে� যাাবে�ন নাা। অসুুস্থ 
হয়ে� পড়াা থে�কে� আপনাার বাাড়ি�র মাানুষুদে�র রক্ষাা 
করতে� পূূর্ববসতর্ককতা া অবলম্বন করুন। (পৃৃষ্ঠাা 2 এ 
“আমি� কীীভাাবে� অন্যযদে�র রক্ষাা করব?” শীীর্ষষক  
অধ্যাা�য় দে�খুুন।)

• �পরীীক্ষাা করাান। অনে�ক স্বাাস্থ্যয পরি�ষে�বাা 
প্রদাানকাারীী এবংং ফাার্মাা�সি� পরীীক্ষাা করি�য়ে� থাাকে�। 

• �আপনাার স্বাাস্থ্যয পরি�ষে�বাা প্রদাানকাারীীর সাাথে�  
কথাা বলুনু এবংং চি�কি�ৎসাা সম্পর্কে�ে  জি�জ্ঞাাসাা  
করুন। যখন সম্ভব কল করুন বাা ভি�ডি�ও ব্যযবহাার  
করুন। চি�কি�ৎসাা COVID-19 কাারণে� খুুব অসুুস্থ  
হয়ে� পড়াার এবংং হাাসপাাতাালে� ভর্তি�ি  হওয়াার ঝঁুঁ� কি� 
কমাায় এবংং অসুুস্থ হওয়াার পর অবি�লম্বে� চি�কি�ৎসাা 
করাা হলে� সবচে�য়ে� ভাালো�ো হয়। আরো�ো তথ্যে�ের জন্যয, 
nyc.gov/health/covidtreatments দে�খুুন।

•	�ঘনি�ষ্ঠ সংংস্পর্শে�ে আসাা ব্যযক্তি�দে�র জাানাান। আপনি� ঘনি�ষ্ঠ 
সংংস্পর্শে�ে এসে�ছে�ন এমন ব্যযক্তি�দে�র জাানাান যাাতে� তাারাা পরীীক্ষাা 
করাাতে� পাারে�ন। এর মধ্যে�ে আছে� আপনাার উপসর্গগ শুরু হওয়াার 
দুইু দি�ন আগে� আপনি� যাাদে�র ঘনি�ষ্ঠ সংংস্পর্শে�ে ছি�লে�ন (অথবাা 
আপনাার কো�োনো�ো উপসর্গগ নাা থাাকলে� পরীীক্ষাার তাারি�খে�)। 

•	�জরুরীী অবস্থাায় সাাহাায্যয নি�ন। যদি� আপনাার 
নিঃ�ঃশ্বাাস নি�তে� কষ্ট হয়, বুকুে� ব্যযথাা বাা চাাপ অনুভুব 
করে�ন, মুখু বাা ঠোঁ�ঁ�ট নি�লচে� বাা ধূূসর হয়ে� যাায়, বাা 
অন্যয কো�োনো�ো জরুরি� অবস্থাা হয় তাাহলে� অবি�লম্বে� 
হাাসপাাতাালে� যাান বাা 911 নম্বরে� ফো�োন করুন।

https://www.nyc.gov/site/doh/covid/covid-19-whensick.page


পরি�স্থি�তি� অনুযুাায়ীী NYC স্বাাস্থ্যয দপ্তর তাার সুুপাারি�শগুলি� পরি�বর্ততন  করতে� পাারে�।  
4.1.24 Bengali

আপনাার টিকাা সম্পর্কে�ে  হাালনাাগাাদ থাাকুন। COVID-19 সংংক্রাান্ত গুরুতর 
অসুুস্থতাা, হাাসপাাতাালে� ভর্তি�ি  হওয়াা এবংং মৃতুৃ্যু�র কবল থে�কে� নি�জে�কে� সুুরক্ষি�ত রাাখাার 
সব চে�য়ে� ভাালো�ো উপাায় হল টিকাা নে�ওয়াা। টিকাা দীীর্ঘঘকাালীীন COVID-এ (এমন সব 
লক্ষণ যে�গুলি� COVID-19 সংংক্রমণে�র পর কয়ে�ক মাাস বাা তাার বে�শি� সময় থাাকে� 
চলতে� থাাকে�) আক্রাান্ত হওয়াার ঝঁুঁ� কি�ও কমাায়। COVID-19 টিকাাকরণ সম্পর্কে�ে  
আরো�ো তথ্যে�ের জন্যয, nyc.gov/covidvaccine এ যাান।

		     সহাায়তাা প্রয়ো�োজন? 
একজন চি�কি�ৎসাা প্রদাানকাারীী খুঁঁ�জে� পে�তে� 311 নম্বরে� অথবাা  
844-692-4692 নম্বরে� ফো�োন করুন।

?

অসুসু্থ হওয়াার পরে� কখন আমি� আমাার বাাড়ি� 
থে�কে� বে�রো�োতে� পাারবো�ো? 

•	�যদি� আপনাার উপসর্গগ থাাকে�, তাাহলে� জ্বর কমাানো�োর 
ওষুুধ (যে�মন টাাইলে�নল) ছাাড়াা কমপক্ষে� 24 
ঘন্টাা জ্বর নাা আসাা পর্যযন্ত এবংং আপনাার অন্যাা�ন্যয 
উপসর্গে�ের উন্নতি� নাা হওয়াা পর্যযন্ত বাাড়ি�তে� থাাকুন।

•	�“আমি� কীীভাাবে� অন্যযদে�র রক্ষাা করব?” শীীর্ষষক 
অধ্যাা�য়ে�র পূূর্ববসতর্ককতা াগুলি� মে�নে� চলুনু (ডাান পাাশে�) 
যখন আপনি� অসুুস্থ অবস্থাায় বাাড়ি�তে� থাাকবে�ন 
এবংং সু্কুল, কর্মমক্ষে�ত্র বাা অন্যাা�ন্যয কাাজকর্মে�ে ফে�রাার 
পর পাঁঁ�চ দি�ন পর্যযন্ত, যে�হে�তু আপনি� তখনও 
অন্যযদে�র মধ্যে�ে ভাাইরাাসটি ছড়াাতে� পাারে�ন।

• �আপনাার যদি� কখনও উপসর্গগ দে�খাা নাা দে�য় কি�ন্তু 
COVID-19 এর পরীীক্ষাায় ইতি�বাাচক ফল পে�য়ে� 
থাাকে�ন, তাাহলে� আপনাার বাাড়ি�তে� থাাকাার দরকাার 
নে�ই কি�ন্তু অন্যযদে�র মধ্যে�ে ভাাইরাাস ছড়াানো�োর ঝঁুঁ� কি� 
কমাাতে� আপনাার উচি�ত হবে� পরীীক্ষাার তাারি�খ থে�কে� 
পাঁঁ�চ দি�ন পর্যযন্ত পূূর্ববসতর্ককতা াগুলি� অবলম্বন করাা।

•	�যদি� স্বাাভাাবি�ক কাাজকর্মম শুরু করাার পর আপনাার 
জ্বর আসে� বাা খাারাাপ লাাগতে� শুরু করে�, তাাহলে� 
আবাারও জ্বর কমাানো�োর ওষুুধ ছাাড়াা কমপক্ষে� 
24 ঘন্টাা জ্বর নাা আসাা পর্যযন্ত এবংং আপনাার 
অন্যাা�ন্যয উপসর্গে�ের উন্নতি� নাা হওয়াা পর্যযন্ত বাাড়ি�তে� 
এবংং অন্যযদে�র থে�কে� দূরূে� থাাকুন। তাারপর পরবর্তীী 
পাঁঁ�চ দি�ন পর্যযন্ত পূূর্ববসতর্ককতা া অবলম্বন করুন।

আমি� কীীভাাবে� অন্যযদে�র রক্ষাা করব?

যখন আপনি� অসুুস্থ অবস্থাায় বাাড়ি�তে� থাাকবে�ন এবংং সু্কুল, কর্মমক্ষে�ত্র বাা 
অন্যাা�ন্যয কাাজকর্মে�ে ফে�রাার পর পাঁঁ�চ দি�ন পর্যযন্ত অন্যযদে�র রক্ষাা করাার জন্যয 
এই পূূর্ববসতর্ককতা াগুলি� মে�নে� চলুনু:

•	�শাারীীরি�ক দূরূত্ব তৈ�রি� করুন: 

	  �একটি পৃৃথক ঘরে� থাাকুন এবংং একটি পৃৃথক বাাথরুম 
ব্যযবহাার করুন, যদি� তাা সম্ভব হয়।

	  �অন্যযদে�র থে�কে� দূরূে� থাাকুন, বি�শে�ষ করে� যাাদে�র 
গুরুতর COVID-19 এর ঝঁুঁ� কি� বে�শি�।

•	�ঢে�কে� রাাখুুন: 

	  �অন্যযদে�র কাাছে� থাাকাার সময় ভাালো�োভাাবে� মাাপসই হয় 
এমন একটি মাাস্ক পরুন। আপনাার কাাছে� থাাকাার 
সময় তাাদে�র মাাস্ক পরাা আবশ্যযক করুন। 

	  �আপনাার কাাশি� বাা হাঁঁ�চি� একটি টিসু্যু� বাা কনুইুয়ে�র 
ভি�তরে�র অংংশ দি�য়ে� ঢাাকুন।

•	�পরি�ষ্করণ:

	  �সাাবাান এবংং পাানি� দি�য়ে� প্রাায়ই আপনাার হাাত ধো�োবে�ন। 

	  �যে� সব পৃৃষ্ঠতল আপনি� প্রাায়শই স্পর্শশ করে�ন তাা 
পরি�ষ্কাার করুন। 

	  �অনুগু্রহ করে� তো�োয়াালে�, খাাবাার বাা বাাসন শে�য়াার 
করবে�ন নাা। 

•	�বাাতাাস চলাাচল:

	  �জাানলাা ও দরজাাগুলি� খুুলে� দি�ন।

	  �একটি বহনযো�োগ্যয এয়াার ক্লি�নাার ব্যযবহাার করুন।

	  �বাাথরুমে�র এবংং স্টো�োভ টপ ফ্যাা�নগুলি� চাালু ুকরুন 
যাা বাাতাাস উপরে� টে�নে� নে�য়।

https://www.nyc.gov/site/doh/covid/covid-19-vaccines.page

