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COVID-19: নিরাপদে সমদেত হওয়ার নেষদয় পরামর্শ 

 
নিউ ইয়র্ক  নিটিতে COVID-19 বেতে চতেতে। অিযািয বোর্তের িাতে িমতেে হওয়া, নেতেষ র্তর 
আেদ্ধ স্থাতি, COVID-19 এর নেস্তাতরর ঝ ুঁ নর্ োোয়। আপিার জমাতয়তের আতয়াজি র্রা ো 
এর্টি জমাতয়তে অংেগ্রহণ র্রা উনচৎ িয়। নর্ন্তু আপনি অিযতের িাতে বেখা র্রতে বেতে, 
নিরাপে োর্তে এই পরামেকগুনে মতি রাখ ি।  
 
COVID-19 এর সংক্রমণ প্রনতদরাধ করদত এই মুখ্য চারটি পেদেপ সেসময় অিুর্ীলি করুি:  
• োনিদত থাকুি: আপনি ি স্থ বোধ িা র্রতে, COVID-19 এর পরীক্ষায় পনজটিভ পরীনক্ষে 

হতে, COVID-19 হওয়া র্াতরার ঘনিষ্ঠ িানিতধয এতে, ো িম্প্রনে ভ্রমণ র্রতে, োনেতে 
োাকুি। 

• েরূত্ব েজায় রাখ্ুি: আপিার পনরোতরর িেিয িি এমি মাি ষতের বেতর্ অন্তে 6 ফ ট েরূত্ব 
েজায় রাখ ি। 

• একটি মুদখ্র আেরণ পরুি: আপিার আতেপাতের ির্েতর্ ি রনক্ষে র্রুি। োনের নভেতর ও 
োইতর এর্টি ম তখর আেরণ পরুি। ম তখর আেরণগুনে COVID-19 এর নেস্তার হ্রাি র্তর, 
নেতেষ র্তর আপনি অি স্থ হতে এেং উপিেকগুনে িা োর্তে। আতরা েতেযর জিয ম তখর 
আেরণ িম্পতর্ক  প্রায়েই নজজ্ঞানিে প্রশ্নােেী বেখ ি। 

• আপিার হাত পনরষ্কার রাখ্ুি: ঘিঘি হাে ধ ি অেো এর্টি অযােতর্াহে-নভনির্ হযান্ড 
িযানিটাইজার েযেহার র্রুি। িা বধায়া হাতে আপিার ম খ স্পেক র্রা এনেতয় চে ি এেং 
আপিার র্ানে ও হাুঁনচ ঢাকুি। 

 
নিরাপে জমাদয়ত  
• আপিার নিদজর ঝুুঁ নক জািুি। আপিার েয়ি যনে বেনে হয় ো আপিার এমি বর্ািও বরাে 

োতর্ যা আপিার গুরুেরভাতে COVID-19-এ আক্রান্ত হওয়ার ঝ ুঁ নর্ োোয়, োহতে োনেতে 
োকুি।  

• অিযদের ঝুুঁ নক জািুি। বয িমস্ত মাি ষ ম তখর আেরণ েযেহার র্রা এেং অতিযর বেতর্ 
র্মপতক্ষ 6 ফ ট েরূত্ব েজায় রাখা িম্পতর্ক  িের্ক  েতে আপনি জাতিি, শুধ মাত্র োতের িাতেই 
বেখা র্রুি। 

• একনিত মািুদষর সংখ্যা সীনমত রাখ্ুি। যে বেনে মাি ষ এর্িাতে র্াোর্ানে বেতর্ িমতেে 
হতে, নেতেষ র্তর আেদ্ধ স্থাতি, COVID-19 িংক্রমতণর ঝ ুঁ নর্ েে বেনে হতে।  

• একনিত হওয়ার সময় কম করুি। এর্নত্র হওয়ার িময় যে েীঘক হতে, COVID-19 এর ঝ ুঁ নর্ 
েে বেনে হতে।  

• গলার স্বর নিদচ রাখ্ুি। চীৎর্ার র্রা ো োি র্রা এনেতয় চে ি, বযতহে  এই র্াযকর্োপগুনে 
অিযািযতের িংক্রনমে র্রতে পাতর এমি অণ  র্ণাগুনে বেনে েোয়।  

• একটা নেশ্বেযাপী মহামারী “সামানজক সহায়তা গগাষ্ঠী”র সাদথ গ াগাদ াগ রো কদর চলুি। 
আপিার নির্টেম বোষ্ঠীর োইতরর মাি তষর িাতে িংস্পেক র্মাতে, েন্ধ তের ো পনরোতরর 
এর্টা মূে বোষ্ঠীতে িেরীতর উপনস্থে োর্া িীমােদ্ধ রাখ ি। 

https://www1.nyc.gov/assets/doh/downloads/pdf/imm/covid-19-face-covering-faq.pdf
https://www1.nyc.gov/assets/doh/downloads/pdf/imm/covid-19-face-covering-faq.pdf
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• ভ্রমণ করদেি িা। বেতের অতির্ অংতে এেং মানর্ক ি য ক্তরাতের োইতর অতির্ জায়োয় 
COVID-19 এর িংক্রমণ খ ে বেনে। নিতজর জায়োয় োকুি। আপিাতর্ ভ্রমণ র্রতে হতে, 
নিনিে র্রুি বয আপনি আপিার েন্তেযস্থতের এেং নফতর আিার পতরর বর্ায়ারান্টাইতির 
আেনেযর্োগুনে জাতিি। নিউ ইয়র্ক  বেট বর্ায়ারান্টাইতির আেনেযর্োগুনে িম্পতর্ক  েতেযর 
জিয "What You Need to Know about Traveling During COVID-19" (COVID-19 
এর িময় ভ্রমণ র্রা িম্পতর্ক  আপিার নর্ জািা উনচে) বেখ ি। 

• আেদ্ধ িয় এমি স্থাি গেনর্ নিরাপে। প্রতয়াজিীয় িেনর্ে  িতে নিতয় োইতর এর্নত্রে হি। 
আেদ্ধ স্থাতি COVID-19 িহতজ েনেতয় পতে র্ারণ বিখাতি োয়  চোচে র্ম, বোর্জি এতর্ 
অপতরর র্াোর্ানে োর্তে, এেং োপমাত্রা এেং আর্দ্কো ভাইরিাটিতর্ আতরা িহতজ েনেতয় 
পেতে িহায়ো র্রতে পাতর। এটি নেতেষভাতে েীের্াতে প্রতযাজয যখি েরজা ও জািো েন্ধ 
োতর্। 

• নিরাপদে পজূা করুি। আেদ্ধ স্থাতির অি ষ্ঠািগুনেতে অংেগ্রহণ র্রা ঝ ুঁ নর্পণূক হতে পাতর 
বযতহে  এটিতে প্রায়েই এর্টি িীমােদ্ধ জায়োয়, োি র্রার মতো র্াযকর্োপগুনের পাোপানে 
েহু মাি ষ এর্নত্রে হি। অিোইি পনরতষোগুনেতে বযােোি র্রুি ো োইতর বখাো জায়োয় 
পূজাপাঠ র্রুি। আপনি বর্াতিা অি ষ্ঠাতি উপনস্থে হতয় অংেগ্রহণ র্রতে, এর্টি ম তখর আেরণ 
পরুি, অযােতর্াহে-নভনির্ হযান্ড িযানিটাইজার নিতয় আি ি এেং েযেহার র্রুি, শুধ মাত্র 
আপিার পনরোতরর িেিযতের িাতে েি ি এেং অিযতের বেতর্ অন্তে 6 ফ ট েরূত্ব েজায় 
রাখ ি (োি র্রা হতে 12 ফ ট েরূত্ব েজায় রাখ ি), এেং র্াপ, েই ো ধমীয় উপর্রণগুনে 
বেয়ার র্রতেি িা। র্রমেকি র্রা এেং আনেেি র্রা এনেতয় চে ি  

• আপিার নিদজরটা নিদয় আসুি (BYO)। এর্টি পািীয় বেয়ার র্রা অেো আতেপাতে খাোর 
চাোচানে র্রতে ো ভাইরাি েোতে পাতর। অিযতের িাতে র্াপ, বেট এেং োিিপত্র বেয়ার 
র্রা এনেতয় চে ি। 

• প্রস্তুত থাকুি। আপিার োনেতে বোর্জি এতে, োতের অফার র্রার জিয অনেনরক্ত ম তখর 
আেরণ এেং হযান্ড িযানিটাইজার মজ ে রাখ ি। 

• িতুি নকছু ভােুি। বিইিমস্ত বেমগুনে নিতয় ভাে ি বযগুতো বেনে েরূত্ব বরতখ বখো যায় এেং 
বর্ািও োরীনরর্ িংস্পেক ঘটায় িা, বযমি ধাুঁধা। আতরা েতেযর জিয "Tips for a Safer 
Holiday Season" (এর্টি নিরাপে ে টির মরি তমর জিয পরামেক ) বেখ ি।  

 
অদপোকৃত নিরাপে গখ্লাধূলা  
• গেৌিাদিা, হাুঁটা, সাইদকল চালাদিা। এগুতো এর্া ো অিয র্াতরার িাতে র্রা নিরাপে 

বখোধূো, নর্ন্তু অিযতের বেতর্ অন্তে: 6 ফ ট েযেধাি রাখ ি অেো এর্টা ম তখর আেরণ 
পরুি।  

• র্ীতকালীি গখ্লাধূলা উপদভাগ করুি। েরফ পেতে, বনাতোনয়ং ো বেনজং উপতভাে র্রুি। 
• েলগত গখ্লাধূলা এনিদয় চলুি। েেেে বখোধূোতে অিযতের িাতে ঘনিষ্ঠ িংস্পেক ঘতট যা 

িংক্রমতণর ঝ ুঁ নর্ োোয়। নিিেী এেং র্যাচ ে েিামেূর্ নিরাপে বযতহে  আপনি অিযািয 
বেয়ারতের বেতর্ েরূত্ব েজায় রাখতে পারতেি।  

• ধুদয় গেলুি। বখোর আতে এেং পতর িাোি এেং জে নেতয় অেো এর্টা অযােতর্াহে-নভনির্ 
হযান্ড িযানিটাইজার েযেহার র্তর আপিার হাে ধ ি। বখোর িময় আপিার ম খ স্পেক র্রতেি 
িা। 

https://www1.nyc.gov/assets/doh/downloads/pdf/covid/covid-19-travel.pdf
https://www1.nyc.gov/assets/doh/downloads/pdf/covid/covid-19-travel.pdf
https://www1.nyc.gov/assets/doh/downloads/pdf/covid/covid-19-safer-holidays.pdf
https://www1.nyc.gov/assets/doh/downloads/pdf/covid/covid-19-safer-holidays.pdf
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গটস্ট করাি এেং আপিার গটদস্টর েলােলগুনল কী গোঝাদে তা জািুি। আতরা েতেযর জিয 
"COVID-19 Testing: Frequently Asked Questions" (COVID-19 টেস্টিং: প্রায়েই নজজ্ঞানিে 
প্রশ্নােেী) বেখ ি। 
• পরীো করাি। ির্ে নিউ ইয়র্ক োিীতের বটে র্রাতে হতে। এর্টি বটে র্রাতিার বর্ন্দ্র খ ুঁতজ 

বের র্রতে nyc.gov/covidtest এ যাি, 311 িম্বতর বফাি র্রুি অেো “COVID TEST” 
টাইপ র্তর 855-48 এ বটক্সট র্রুি। অতির্ বর্ন্দ্র নিখরচায় বটে র্রতে। 

• গরাগ নিণশায়ক গটস্টসমূহ। নর্ে  বটে অিযগুনের ে েিায় আতরা নিভ ক ে। আপিার বয ধরতির 
বটে র্রাতিা হতয়তে এেং ফোফেগুনের অেক র্ী বি িম্পতর্ক  আপিার স্বাস্থয বিো প্রোির্ারীর 
িাতে র্ো েে ি। আপিার বটতের ফোফে পনজটিভ এতে ো িম্প্রনে COVID-19 এ 
িংক্রনমে বর্াতিা েযনক্তর িংস্পতিক এতি োর্তে, আপিার অেেযই োনেতে োর্া উনচৎ এেং 
বটে বিতেটিভ আিতেও ভাইরািটি অিযতের মতধয েোতিার ঝ ুঁ নর্ র্মাতে িােধািো অেেম্বি 
র্রা উনচৎ।  

• অযানিেনি গটস্ট। বটতের ফোফে পনজটিভ আিার মাতি আপিার রতক্ত অযানন্টেনি নিণীে 
হতয়তে এেং অেীতে বর্াতিা িা বর্াতিা িময় আপনি িম্ভেে COVID-19 এ িংক্রনমে 
হতয়নেতেি। যনেও, আোর COVID-19 হওয়ার িম্ভােিা আতে, োই িােধািো অেেম্বি র্রা 
এখিও জরুনর।  

 
এদক অপরদক নর্নেত ও সুরনেত করুি। 
• অিযদের নর্নেত কদর তুলুি। COVID-19 িংক্রমণ প্রনেতরাধ র্রার চারটি ম খয পেতক্ষপ 

অিযতের মতি র্নরতয় নেি: োনেতে োকুি, েরূত্ব েজায় রাখ ি, এর্টি ম তখর আেরণ পরুি, 
এেং আপিার হাে পনরষ্কার রাখ ি। নভেতর ও োইতর র্েজি বোর্ এর্নত্রে হতে পারতেি 
ো িহ, বেটেযাপী COVID-19 এর োধযোধর্োগুনে িম্পতর্ক  আপতিটগুনের জিয 
coronavirus.health.ny.gov বেখ ি। 

• নেিীত থাকুি। স্বাস্থযর্র আচরণতর্ িমেকি র্রুি। যনে র্াউতর্ ম তখর আেরণ িা পতর 
োর্তে বেতখি, বরতে িা নেতয়, েে ি, “আপনি নর্ আমার র্াোর্ানে এতে েয়া র্তর এর্টা 
ম তখর আেরণ পরতেি?” যনে বর্উ খ ে র্াতে োতর্ি, নেিীেভাতে োতর্ েে ি “আমরা নর্ 
এর্ট  ে রত্ব েজায় রাখতে পানর?”  

• নিদজ নেচার করদেি িা। িামিািামনি োর্যাোপ র্রার জিয োতেরতর্ বোষাতরাপ িা র্তর, 
োতের নিরাপতে োর্যাোপ র্রতে িহায়ো র্রুি। 

• আপিার েনু্ধ এেং পিনর্দের খ্ের নিি। যারা বেনে নিিঃিে, বেনে েয়স্ক, ো হয়তো বর্ািও 
স্বাস্থয িমিযা োর্তে পাতর যা োুঁতের গুরুের COVID-19 অি তখর ঝ ুঁ নর্ োোতে পাতর, বিই 
িমস্ত মাি ষতের খের নিি। যনে আপনি অি স্থ িা হি এেং আপিার ঝ ুঁ নর্ বেনে িা োতর্ 
োহতে োুঁরা োনে বেতর্ বেতরাতে িা পারতে োতের নজনিিপত্র এতি বেওয়ার প্রস্তাে নেি।  

 
পনরনস্থনত গ মি হদে গসই অিু ায়ী NYC স্বাস্থয েপ্তর তার সুপানরর্গুনল পনরেতশ ি করদত পাদর।                  
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https://www1.nyc.gov/assets/doh/downloads/pdf/imm/covid-19-testing-faq-be.pdf
http://nyc.gov/covidtest
https://coronavirus.health.ny.gov/home

