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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। বিনঠামলূ্ট্ 
COVID-19  
এিং এবটিিবি  
পরীক্ঠা করঠান৷

অনট্লের সরুবক্ত 
রঠাখলত বনরঠাপলে 
আ্ঠােঠা থঠাকুন  
এিং হ�ঠালটল্ িঠা 
িঠাব়িলত যত্ন বনন।

আপনঠার কবমউবনটিলত 
COVID-19 ছব়িল়ে 
প়িঠা িন্ধ করলত 
আমঠালের কটিট্ঠাক্ট 
হরেসঠারলের হ�ঠানকল্ 
সঠা়িঠা বেন।

পরীক্া যত্ন নি�াঅিসুন্াি

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

িট্বতিগত এিং স্ঠাস্ট্ সম্পবক্প ত তলথট্র হগঠাপনী়েতঠা এিং বনরঠাপত্ঠা রক্ঠায় 

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

হ�লথ হকঠালির (New York City Health Code) অধীলন সরুবক্ত। হটস্  
এন্ড হরেস কপ্পস (Test & Trace Corps) কঠালরঠা ইবমলরেশন স্ট্ঠাটঠাস সম্পলক্প  

জঠানলত চঠাইলিনঠা। 
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নপ্র� নিউ ই�ক্ক বাসী:
আপনঠারঠা আমঠালের শ�র বনরঠাপলে পনুরঠা়ে সচ্ করলত এিং COVID-19 এর বিস্ঠার কমঠালত গরুতু্বপূর্প ভূবমকঠা 
পঠা্ন কলরন। আপনঠার বনলজর যত্ন হনওয়ঠা, এিং আপনঠার বপ্র়েজন ও আপনঠার কবমউবনটিলক রক্ঠা করঠা গরুতু্বপূর্প।

NYC Test & Trace Corps আপনঠালক িঠাব়িলত বনরঠাপলে আ্ঠােঠা থঠাকলত, সসু্ থঠাকলত এিং আপনঠার 
বপ্র়েজনলের সরুক্ঠা়ে আপনঠালক প্রল়েঠাজনী়ে বজবনসপত্র স� এই “Take Care” পট্ঠালকজ পঠাঠঠালছে। 

আপনঠার কটিট্ঠাক্ট হরেসঠারও আপনঠালক প্রবতবেন স�ঠায়তঠার জনট্ ক্ করলি। তঠালের ক্ ধরঠা গরুতু্বপূর্প যঠালত তঠারঠা 
আপনঠার ্ক্রগবু্ বনরীক্র করলত এিং আপনঠার সসু্ থঠাকঠার জনট্ প্রল়েঠাজনী়ে সংস্ঠানগবু্র িট্িস্ঠা করলত পঠালর।

আপিার পনরচয্কা (Take Care) প্যাদকদজর মদ্্য আদে: 

 � যখন আপনঠার অনট্লের আলশপঠালশ থঠাকঠার প্রল়েঠাজন �লি তখন পরঠার জনট্ হ�স মঠাস্ক 

 � �ঠাত পবরষ্ঠার রঠাখলত �ট্ঠান্ড সট্ঠাবনটঠাইজঠার 

 � বিবভন্ন পষৃ্ জীিঠারমুতুি করলত পবরষ্ঠারকঠারী ওয়ঠাইপ িঠা পবরষ্ঠারকঠারী হ্রে 

 � আপনঠার তঠাপমঠাত্রঠা পয্পলিক্র করঠার জনট্ একটি বিসলপঠালজি্ থঠালম্পঠাবমটঠার 

 � আপনঠালক খবুশ করলত স্ট্ঠাকস, হগমস এিং বশক্ঠামূ্ ক বজবনসপত্র 

 � যবে আপবন COVID-19 পরীক্ঠায় পবজটিভ �লয় থঠালকন, আমরঠা আপনঠার অবসিলজলনর মঠাত্রঠা পরীক্ঠা করঠার 
জনট্ একটি ব�ঙ্ঠারটিপ অবসিলজন বমটঠার অন্তভু্পতি কলরবছ 

এই পবরচয্পঠা (Take Care) বনলে্প বশকঠায়, বকভঠালি িঠাব়িলত বনরঠাপলে আ্ঠােঠা থঠাকঠা যঠা়ে এিং বকভঠালি এই 
আইলটমগবু্ িট্ি�ঠার করলত �়ে এ িট্ঠাপঠালর আপবন আলরঠা তথট্ পঠালিন। 

আরও তলথট্র জনট্ 1-877-CVD-19NY (1-877-283-1969) নম্বলর ক্ করনু অথিঠা 
testandtrace.nyc ওলয়িসঠাইট হেখনু৷

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

শক্ত থাকুি! সসু্থ থাকুি!
NYC Test & Trace Corps

অনট্ঠানট্ ভঠাষঠায় এই পবরচয্পঠা (Take Care)  

বনলে্প বশকঠা খুজঁলত testandtrace.nyc ওলয়িসঠাইট 

হেখনু িঠা QR হকঠািটি স্কট্ঠান করনু। 
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আপিার নপ্র�জিদক সরুনক্ে রাখুি৷ 
আপবন বক গত 2 সপ্ঠাল� কঠালরঠা ঘবনষ্ট সংস্পলশ্প (6 �ুলটর কম) এলসবছল্ন? তঠালের স্ঠাস্ট্লক ঝঁুবকর মলধট্ 
হ�্লিন নঠা। 

COVID-19 পরীক্ঠার মঠাধট্লম আপনঠারঠা সিঠাই মঠানবসক শঠাবন্ত ্ঠাভ করলত পঠালরন। পরীক্ঠাটি বিনঠামলূ্ট্র, 
বনরঠাপে, দ্রুত এিং হগঠাপনী়ে। COVID-19 সম্পলক্প  জঠানলত এিং িঠাব়ির কঠাছঠাকঠাবছ একটি পরীক্ঠা হকন্দ্র খুলঁজ 
পঠাওয়ঠার জনট্ আপনঠার ঘবনষ্ সংস্পলশ্প আসঠা িট্ঠাবতিলেরলক স�ঠা়েতঠা করলত এই হকঠািটি হশ়েঠার করনু:

হকঠালির উপর আপনঠার হ�ঠান ধলর রঠাখনু এিং ব্ংকটি খু্ নু।  
সংস্পলশ্প আসঠা িট্ঠাবতিলের এিং বপ্র়েজনলের ব্ংকটি হটসিট করনু। 

বানিদে নিরাপদে আলাো থাকার এবং COVID-19 এর 
নবরুদধে লিাই করার জি্য পরামশ্ক
COVID-19 এ আক্ঠান্ত হিবশরভঠাগ হ্ঠালকর �ঠা্কঠা অসসু্তঠা থঠালক এিং তঠারঠা িঠাব়িলত হথলকই হকঠান হমবিকট্ঠা্ 
হসিঠা ছঠাড়ঠা সসু্ �লয় উঠলত পঠালরন। আপবন িঠাব়িলত আ্ঠােঠা থঠাকঠার সময় বনলজলক এিং অনট্লের রক্ঠা করঠার 
জনট্ এই বনরঠাপত্ঠা পেলক্পগবু্ অনসুরর করঠা গরুতু্বপূর্প। 

 � আপনঠার �ঠাত ভঠা্ভঠালি এিং িঠালর িঠালর ধলুত থঠাকুন িঠা সট্ঠাবনটঠাইজ করনু

 � যবে আপনঠালক অনট্লের সঠালথ থঠাকলত �়ে তঠা�ল্ একটি হ�স মঠাস্ক পরনু

 � সঠাধঠাররভঠালি িট্িহৃত পষৃ্গবু্ প্রবতবেন পবরষ্ঠার করনু

 � হশয়ঠার করলিন নঠা! আপনঠার বজবনসগবু্ বনলজর কঠালছ রঠাখনু, বিলশষত িঠাথরলুমর মলতঠা হশয়ঠার করঠা 
জঠা়েগঠাগবু্লত

 � আপনঠার বনলজর জঠায়গঠা খুলঁজ হির করনু। এমন একটি রমু থঠাকঠা জররুী হযখঠালন আপবন বনরঠাপলে অনট্লের 
হথলক আ্ঠােঠা থঠাকলত পঠালরন৷

 � আপনঠার তঠাপমঠাত্রঠা এিং ্ক্রগবু্ বনরীক্র করনু

 � যবে আপবন COVID-19 এর পরীক্ঠায় পবজটিভ �লয় থঠালকন, তঠা�ল্ ব�ঙ্ঠারটিপ অবসিলজন বমটঠার বেল়ে 
আপনঠার অবসিলজলনর হ্লভ্ পয্পলিক্র করনু

বানিদে নিরাপদে আলাো হদে পারদেি িা?
আপবন যবে অনট্লের সঠালথ থঠালকন অথিঠা বনরঠাপে েরূত্ব িজঠা়ে রঠাখঠার জনট্ জঠা়েগঠা সীবমত থঠালক তঠা�ল্ িঠাব়িলত 
বনরঠাপলে আ্ঠােঠা থঠাকঠা সিসম়ে স�জ �য় নঠা। NYC Test & Trace Corps বিনঠামলূ্ট্, িট্বতিগত হ�ঠালট্ 
রমু অ�ঠার কলর যঠা আপনঠালক 14 বেন পয্পন্ত আপনঠার বপ্র়েজনলের হথলক আ্ঠােঠা থঠাকলত এিং সিঠাইলক সরুবক্ত 
রঠাখলত সঠা�ঠাযট্ কলর।

পনরচয্কা (Take Care) নহাদেলসমহূ নবিামদূল্য অফার কদর থাদক:
 � হ�ঠালটল্ আসঠা যঠাওয়ঠার জনট্ রঠাউন্ড-বরেপ পবরি�ন এিং হয হকঠান প্রল়েঠাজনী়ে বচবকৎসঠা অট্ঠাপল়েটিলমটি

 � িট্বতিগত রমু এিং িঠাথরমু

 � অনসঠাইট COVID-19 পরীক্ঠা
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 � বিনঠামলূ্ট্ ও়েঠাই-�ঠাই এিং হকি্ টিবভ 

 � সংযতুি থঠাকলত আনব্বমলটি হ্ঠাকঠা্ হ�ঠান ক্

 � প্রবতবেন সকঠাল্র নঠাস্ঠা, মধট্ঠাহ্নলভঠাজ, এিং রঠালতর খঠািঠার

 � ওষধু হিব্ভঠাবর

 � হেঠাভঠাষী পবরলষিঠা

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

 � বিলশষজ্ঞ মঠানবসক স্ঠাস্ট্লসিঠা সরিরঠা�কঠারীলের অট্ঠালসিস করলত হটব্সঠাইবক়েঠাবরে

আপনঠার যবে বপ্র়েজনলের হথলক আ্ঠােঠা থঠাকঠার জনট্ একটি জঠা়েগঠার প্রল়েঠাজন �়ে তঠা�ল্ একটি পবরচয্পঠা (Take 
Care) হ�ঠালটল্ একটি রমু িকু করঠার জনট্ 1-877-CVD-19NY (1-877-283-1969) নম্বলর ক্ করনু। 

একটি নফস মাস্ক পনর্াি করুি
আপবন বক জঠানলতন হয হ�স মঠাস্ক িট্ি�ঠালরর সঠিক উপঠা়ে এিং ভু্ উপঠা়ে আলছ? 

আনম নকভাদব নফস মাস্ক পরদবা?
 � আপনঠার মঠাস্ক েবূষত �ওয়ঠা এ়িঠালত সঠািঠান এিং পঠাবন বেল়ে আপনঠার �ঠাত ধলু়ে হ�্নু অথিঠা একটি অট্ঠা্লকঠা�্ বভবত্ক �ট্ঠান্ড 

সট্ঠাবনটঠাইজঠার িট্ি�ঠার করনু।

 � কঠালনর ্পু িঠা সতুঠা বেল়ে আপনঠার মঠাস্ক ধরনু। তঠারপর, প্রবতটি কঠালনর বপছলন একটি কলর ্পু ্ঠাবগলয় বেন অথিঠা আপনঠার 

মঠাথঠার বপছলন সতুঠাগবু্ হিলঁধ বনন। 

 � আপনঠার নঠাক এিং মখু উভ়েটি ঢঠাকলত আপনঠার মঠাস্ক প্রসঠাবরত করনু। এটঠা আপনঠার বচিলুকর বনলচ সরুবক্ত করনু।

 � এলক সরুবক্ত করলত, িঠাঁকলযঠাগট্ অংশ থঠাকল্ তঠা নঠালকর উপলরর অংলশ হচলপ বেন৷

 � বনবচিত �ল়ে বনন হয আপনঠার মঠাস্ক আপনঠার মলুখর সক্ পঠালশ আঁটসঠাঁট ভঠালি ব�ট �লছে৷

আনম নকভাদব নফস মাস্ক খুলদবা?
 � মঠাথঠার বপছলনর সতুঠাগলু্ঠা খু্ নু অথিঠা কঠালনর ্পুগলু্ঠা ধলর খলু্ হ�্নু। আপনঠার মঠালস্কর সঠামলনর অংশ 
স্পশ্প করঠা হথলক বিরত থঠাকুন।

 � সঠামলনর বেলক টঠাননু এিং আপনঠার মখু হথলক েলূর সবরলয় বনন। আপনঠার মখু স্পশ্প নঠা করঠার জনট্ 
সতক্প  থঠাকুন। 

 � সঠািঠান ও পঠাবন বেলয় আপনঠার �ঠাত ধলুয় বনন িঠা অট্ঠা্লকঠা�্-বভবত্ক একটি �ট্ঠান্ড সট্ঠাবনটঠাইজঠার 
িট্ি�ঠার করনু৷

মাস্ক পনর্াি করা সম্পদক্ক  পরামশ্ক:
 � মঠালস্কর িঠাইলরর অংশটি েবূষত �ল়ে যঠা়ে। আপবন যবে এটি স্পশ্প কলর থঠালকন, তঠা�ল্ অবি্লম্ব আপনঠার 
�ঠাত ধলুয় হ�্নু অথিঠা অট্ঠা্লকঠা�্বভবত্ক �ট্ঠান্ড সট্ঠাবনটঠাইজঠার িট্ঠাি�ঠার করনু।

 � হকঠালনঠা হখঠা্ঠা পষৃ্ িঠা কঠাউটিঠালর িট্িহৃত মঠাস্ক রঠাখঠা এব়িল়ে চ্নু। একটি নট্ঠাপবকন িঠা কঠাগলজর িট্ঠালগর 
বভতলর মঠাস্ক রঠাখনু।

 � হভজঠা িঠা ক্বতরেস্ নঠা �ল্ আপনঠালক প্রবতবেন একটি কলর মঠাস্ক পবরিত্পন করলত �লি নঠা। যবে এরকম 
ঘলট, তঠা�ল্ তঠা হ�ল্ বেন এিং একটি নতুন মঠাস্ক িট্ি�ঠার করনু। 
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আপিার হাে পনরষ্ার রাখুি!
আপনঠার �ঠাত হধঠা়েঠা জীিঠার ুছ়িঠালনঠা প্রবতলরঠালধর অনট্তম হসরঠা উপঠা়ে। সঠািঠান এিং পঠাবন বেল়ে �ঠাত হধঠা়েঠা 
জীিঠার ুঅপসঠারলরর সিলচল়ে ভঠা্ উপঠা়ে, বকন্তু আপবন কমপলক্ 60% অট্ঠা্লকঠা�্যতুি �ট্ঠান্ড সট্ঠাবনটঠাইজঠারও 
িট্ি�ঠার করলত পঠালরন।

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

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

2. সঠািঠান বেলয় �ঠাতগলু্ঠা একসঠালথ ঘলষ হ�নঠাময় করনু, বনবচিত �লয় বনন হয সঠািঠান বেলয় �ঠালতর বপছলনর 
পষৃ্, আঙুল্র মধট্িততী স্ঠান, নলখর বনলচ এিং কবজির উপলর পয্পন্ত আিতৃ �লয়লছ।

3. আপনঠার �ঠাত সঠািঠান বেল়ে কমপলক্ 20 হসলকন্ড ধলর ঘষনু। 

4. প্রিঠা�মঠান পবরষ্ঠার পঠাবন বেল়ে আপনঠার �ঠাত সম্পূর্পভঠালি ধলু়ে হ�্নু।

5. একটি পবরষ্ঠার হতঠা়েঠাল্ বেলয় িঠা িঠাতঠালস আপনঠার �ঠাত শবুকল়ে বনন। একটি পবরষ্ঠার কঠাগলজর হতঠা়েঠাল্ 
বেল়ে পঠাবন িন্ধ করনু।

নকভাদব হ্যান্ড স্যানিোইজার ব্যবহার করদে হ�:

1. এক �ঠালতর তঠা্লুত �ট্ঠান্ড সট্ঠাবনটঠাইজঠার প্রল়েঠাগ করনু।

2. আপনঠার �ঠাতগবু্ একসলঙ্ ভঠাল্ঠা কলর ঘষনু, বনবচিত �লয় বনন হয আপনঠার �ঠালতর হপছলনর পষৃ্, আঙুল্র মঠাঝখঠালন, 
নলখর নীলচ এিং কবজির উপলর পয্পন্ত �ট্ঠান্ড সট্ঠাবনটঠাইজঠার হপৌলঁছলছ। �ঠাতগলু্ঠা নঠা শকুঠালনঠা পয্পন্ত ঘষলত থঠাকুন।

আপিার অনসিদজি নলদভদলর ট্্যাক রাখুি 
আপনি যনে COVID-19 এর পরীক্া� পনজটিভ হদ� থাদকি, তঠা�ল্ আপবন একটি ব�ঙ্ঠারটিপ অবসিলজন 
বমটঠার পঠালিন - আপনঠার রলতি অবসিলজলনর মঠাত্রঠা পয্পলিক্র করলত সঠা�ঠাযট্ করঠার জনট্ একটি হছঠাট, স�লজ 
িট্ঠাি�ঠারলযঠাগট্ বিভঠাইস। আপনঠার বনরঠাপত্ঠার জনট্, আমরঠা আপনঠালক প্রবতবেন আপনঠার অবসিলজলনর মঠাত্রঠা পবরমঠাপ 
করঠার সপুঠাবরশ করবছ।

আপবন যবে এই পবরচয্পঠা (Take Care) পট্ঠালকজ পঠাও়েঠার পর COVID-19 এর পরীক্ঠায় পবজটিভ �লয় 
থঠালকন, তঠা�ল্ আপনঠার কঠালছ আ্ঠােঠা ভঠালি একটি ব�ঙ্ঠারটিপ অবসিলজন বমটঠার পঠাঠঠালনঠা �লি।

নফঙ্ারটিপ অনসিদজি নমোর কী?

একটি ব�ঙ্ঠারটিপ অবসিলজন বমটঠার �্ আপনঠার রলতি অবসিলজলনর মঠাত্রঠা পয্পলিক্র করলত সঠা�ঠাযট্ করঠার জনট্ 
একটি হছঠাট, স�লজ িট্ঠাি�ঠারলযঠাগট্ বিভঠাইস। আপনঠার বনরঠাপত্ঠার জনট্, আমরঠা আপনঠালক প্রবতবেন আপনঠার 
অবসিলজলনর মঠাত্রঠা পবরমঠাপ করঠার সপুঠাবরশ করবছ। 

আমার অনসিদজদির মাত্া পয্কদবক্ণ করা নকি জরুরী?

COVID-19 আপনঠার �ুস�ুলস সংক্মর ঘটঠালত পঠালর, যঠা আপবন অনভুি করঠার আলগই আপনঠার রলতি 
অবসিলজলনর মঠাত্রঠা কবমলয় হ�্লত পঠালর। এটঠা বিপজ্জনক �লত পঠালর। আপনঠার প্রবতবেন ব�ঙ্ঠারটিপ অবসিলজন 
বমটঠার িট্ি�ঠার কলর আপনঠার অবসিলজলনর হ্লভল্র রেট্ঠাক রঠাখঠা উবচত। যবে আপনঠার অবসিলজলনর মঠাত্রঠা হ্ঠাস 
পঠা়ে, তঠা�ল্ অবি্লম্ব আপনঠার হমবিকট্ঠা্ স�ঠা়েতঠা চঠাও়েঠা উবচত।
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আনম নকভাদব আমার নফঙ্ারটিপ অনসিদজি নমোর ব্যবহার করদবা?

বিভঠাইসটি চঠা্ ুকরনু। আঙুল্র নখ উপলরর বেলক হরলখ আপনঠার তজ্প নী অবসিলজন বমটঠালর রঠাখনু। ব্রিলন একটি 
নঠাম্বঠার হেখঠার জনট্ অলপক্ঠা করনু। ব্রিলন হকঠান সংখট্ঠা হেখঠা নঠা হগল্, বভন্ন হকঠান আঙু্ (িদৃ্ধঠাঙ্ু্  নয়) বেলয় 
হচষ্টঠা করনু। বনবচিত �ল়ে বনন হয আপনঠার আঙ্ু্  হভজঠা িঠা ঠঠাণ্ঠা ন়ে। অবসিলজন বমটঠার ঠঠাণ্ঠা িঠা হভজঠা আঙ্ু্ , 
অথিঠা হন্ পব্লশর সলঙ্ কঠাজ নঠাও করলত পঠালর।

আনম নক একটি নশশুর উপর নফঙ্ারটিপ অনসিদজি নমোর ব্যবহার করদে পানর?

14 িছলরর কম ি়েসী বশশলুের জনট্ ব�ঙ্ঠারটিপ অবসিলজন বমটঠার সপুঠাবরশ করঠা �়ে নঠা। আপনঠার সন্তঠালনর 
্ক্রগবু্ বনবি়িভঠালি পয্পলিক্র করনু এিং যবে তঠালক অসসু্ হেখঠা়ে, কঠাবশ িঠাড়লত থঠালক, অথিঠা শ্ঠাস বনলত 
অসবুিধঠা �়ে তঠা�ল্ িঠাতিঠারলক হ�ঠান করনু।

আনম নকভাদব ন্রিদির সংখ্যাগুদলা পিদবা?

আপনঠার অবসিলজন বমটঠার েটুি সংখট্ঠা হেখঠা়ে। অবসিলজলনর হ্লভ্ “SpO2” হ্লি্যতুি। অনট্ নম্বরটি �্ 
আপনঠার �ঠাট্প  হরট। 

হিবশরভঠাগ মঠানলুষর জনট্, স্ঠাভঠাবিক অবসিলজলনর মঠাত্রঠা 94% িঠা তঠার হিবশ। আপনঠার কঠায্পক্ঠাপ, শরীলরর 
অিস্ঠান এিং সঠামবরেক স্ঠালস্ট্র উপর বভবত্ কলর আপনঠার অবসিলজলনর মঠাত্রঠা পবরিবত্পত �লত পঠালর। 

আপিার অনসিদজদির মাত্া সম্পদক্ক  আপিার ডাক্তারদক জািাি

আপনঠার কটিট্ঠাক্ট হরেসঠার আপনঠার ্ক্রগলু্ঠা পয্পলিক্র করঠার জনট্ প্রবতবেন আপনঠালক হ�ঠান করলি। এটঠা 
আপনঠার বন়েবমত িঠাতিঠারলক প্রবতস্ঠাপন কলর নঠা।

আপনঠার িঠাতিঠারলক আপনঠার স্ঠাস্ট্ এিং আপনঠার অবসিলজলনর মঠাত্রঠা সম্পলক্প  অিব�ত রঠাখঠা গরুতু্বপূর্প। প্রবতবেন 
আপনঠার অবসিলজলনর মঠাত্রঠা সম্পলক্প  জঠানঠালত আপনঠার িঠাতিঠারলক ক্ করনু িঠা ইলমই্ করনু।

আপনঠার যবে হকঠান িঠাতিঠার নঠা থঠালক, তঠা�ল্ 1-844-NYC-4NYC (1-844-692-4692) নম্বলর হ�ঠান 
করনু এিং হটব্ল�ঠালন িঠা বভবিওর মঠাধট্লম একটি অট্পলয়টিলমলটির জনট্ অনলুরঠাধ করনু।

আমার অনসিদজদির মাত্া কম হদল আমার কী করা উনচে?

প্রথলম, অলনকগলু্ঠা গভীর শ্ঠাস হনও়েঠার হচষ্টঠা করনু এিং তঠারপর এই বনলে্পশনঠা অনসুরর করনু।

অনসিদজি নলদভল নিদে্ক শিা 

90% এর বনলচ 911-এ কল করুি অথিঠা অবি্লম্ব আপনঠার বনকটস্ ইমঠালজ্প বসি রলুম যঠান৷ 

আপনঠার জররুী এসি-হর িঠা �ঠাট্প  পরীক্ঠার প্রল়েঠাজন �লত পঠালর।

90% - 94% অনবলদবে আপিার ডাক্তারদক নফাি করুি।

আপনঠার যবে হকঠালনঠা িঠাতিঠার নঠা থঠালক তঠা�ল্ জরবুর হসিঠা চঠান। হয হকঠান বিভঠাইলস 

www.ExpressCare.nyc ওলয়িসঠাইলট যঠান িঠা 1-332-220-1337 নম্বলর ক্ 

করনু। একজন িঠাতিঠার আপনঠালক হ�ঠান িঠা বভবিওর মঠাধট্লম মূ্ ট্ঠা়েন করলিন৷ আপনঠালক 

হকঠান খরচ বেলত �লি নঠা৷

অবসিলজন হ্লভ্

�ঠাট্প  হরট
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ব্যনক্তগেকৃে নেসিে নমদসজ সাদপাদে্ক র জি্য সাইি আপ করুি 

আপনঠার অবসিলজলনর মঠাত্রঠা পয্পলিক্র করলত স�ঠা়েতঠা হপলত প্রবতবেন হটসিট হমলসলজর মঠাধট্লম আপবন িট্বতিগতকৃত 
বনলে্পশঠাি্ী হপলত পঠালরন। আপনঠার অবসিলজন হ্লভল্র বরবিং এিং �ঠাট্প  হরট জঠানলত চঠাওয়ঠা �লি। আপনঠার 
প্রতুট্ত্র অনযুঠায়ী, আপবন িট্বতিগতকৃত পরঠামশ্প এিং বনলে্পশঠাি্ী পঠালিন। সঠাইন আপ করলত, “COVID” ব্লখ 
হটসিট করনু 1-844-TXT-SAFE (844-898-7233) নম্বলর। আপবন তঠারপলরও আপনঠার কটিট্ঠাক্ট হরেসঠার 
হথলক প্রবতবেন একটি পথৃক ক্ পঠালিন। তঠারঠা যখন হ�ঠান করলি তখন আপনঠার ক্ ধরঠা গরুতু্বপূর্প।

আপিার োপমাত্া এবং উপসগ্ক নরকড্ক  
ও নরদপাে্ক  করুি
জ্বর COVID-19 এর একটি সঠাধঠারর ্ক্র এিং এটি আরও গরুতুর অসসু্তঠার ইবঙ্ত বেলত পঠালর। আপনঠার 
তঠাপমঠাত্রঠা প্রবতবেন েিুঠার হরকি্প  করনু, একিঠার সকঠাল্ এিং একিঠার রঠালত। যবে আপনঠার তঠাপমঠাত্রঠা 100.4°F 
(38°C) এর উপলর থঠালক তঠা�ল্ আপনঠার িঠাতিঠারলক ক্ করনু।

আপনঠার কটিট্ঠাক্ট হরেসঠার আপনঠার ্ক্রগলু্ঠা পয্পলিক্র করঠার জনট্ প্রবতবেন আপনঠালক হ�ঠান করলি। 
এটঠা আপনঠার বন়েবমত িঠাতিঠারলক প্রবতস্ঠাপন কলর নঠা। আপনঠার যবে হকঠান িঠাতিঠার নঠা থঠালক তঠা�ল্ একজলনর 
সঠালথ সংযতুি �লত 1-844-NYC-4NYC (844-692-4692) নম্বলর ক্ করনু।

আপনঠার আ্ঠােঠা থঠাকঠার 14 বেন ধলর আপনঠার তঠাপমঠাত্রঠা এিং অনট্ হকঠালনঠা উপসগ্প হরকি্প  করলত বনলচর চঠাট্প টি 
িট্ি�ঠার করনু।

এর োপমাত্া এবং লক্ণসমদূহর লগ।
নঠাম ব্খনু

ো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 মলন �য় হয আপনঠার সন্তঠান খিু অসসু্, তঠা�ল্ তঠার তঠাপমঠাত্রঠা যঠাই হ�ঠাক নঠা হকন তঠার িঠাতিঠালরর 
সঠালথ আপনঠার কথঠা ি্ঠা উবচত। আপবন যবে মলন কলরন হয তঠার উপসগ্পগলু্ঠা জরবুর বভবত্লত হেখঠা প্রল়েঠাজন, 
তঠা�ল্ 911 নম্বলর ক্ করনু অথিঠা আপনঠার বনকটিততী ইমঠালজ্প বসি রলুম যঠান।

ব�স োপমাত্া নিদে্ক শিা  

0 – 3 মঠাস 100.4°F (38°C) িঠা হিবশ তঠার িঠাতিঠারলক হ�ঠান করনু অথিঠা অবি্লম্ব ইমঠালজ্প বসি রলুম যঠান

3 মঠাস – 3 িছর 102.2°F (39°C) িঠা হিবশ আপনঠার সন্তঠানলক হেখঠালনঠার প্রল়েঠাজন আলছ বকনঠা তঠা হেখঠার জনট্ 

তঠার িঠাতিঠারলক হ�ঠান করনু

3 মঠাস – 18 িছর 2 বেলনর হিবশ সময় ধলর 100.4°F (38°C) 

িঠা তঠার হিবশ জ্বর

তঠার িঠাতিঠারলক ক্ করনু। আপনঠার সন্তঠালনর বনম্নব্বখত হকঠান 

উপসগ্প আলছ বকনঠা তঠা তঠালের জঠানঠান:

 � হপলট িট্থঠা

 � িবম �ওয়ঠা

 � িঠায়বরয়ঠা

 � �ুসকুবড়

 � হচঠাখ ্ঠা্ �ওয়ঠা

 � ্ঠা্ িঠা �ঠাটঠা হঠঠাঁট িঠা বজহ্ঠা

 � �ঠাত িঠা পঠাল়ের হ�ঠা্ঠাভঠাি িঠা ্ঠা্লচভঠাি

 � মঠাথঠািট্থঠা

 � ঘঠাল়ি িট্থঠা িঠা হ�ঠা্ঠাভঠাি 
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আপিার এবং আপিার নপ্র�জিদের জি্য 
আরও সংস্থাি
আপিার নক NYC Test & Trace বা COVID-19 সম্পদক্ক  নকাি প্রশ্ন 
আদে? 1-877-CVD-19NY (1-877-283-1969) িবেদর নফাি করুি 
অথবা testandtrace.nyc ওদ�বসাইে নেখুি।

 � উনবিগ্ন বা নবষণ্ণ অিভুব করদেি? 1-888-NYC-WELL (1-888-692-9355) নম্বলর 
ক্ করনু, WELL ব্লখ 65173 নম্বলর হটসিট করনু, িঠা একজন প্রল�শনঠা্ পরঠামশ্পেঠাতঠার সঠালথ 
অন্ঠাইলন nycwell.cityofnewyork.us ওলয়িসঠাইলট চট্ঠাট করনু।

 � পানরবানরক সনহংসো নিদ� আপিার নক নকাি উদবিগ আদে? একজন প্রবশবক্ত 
পরঠামশ্পেঠাতঠার সঠালথ কথঠা ি্ঠার জনট্ 1-800-621-HOPE (1-800-621-4673) নম্বলর ক্ করনু, 
বযবন সংকলটর বিষলয় হগঠাপনী়ে পরঠামশ্প, ও বনরঠাপত্ঠা পবরকল্পনঠা বেলত পঠালরন এিং আপনঠার জনট্ একটি 
হগঠাপনী়ে, বনরঠাপে স্ঠালন থঠাকঠার িট্িস্ঠা করলত পঠালরন।

 � আপিার যনে খাবাদরর প্রদ�াজি হ�, হটস্ অট্ঠান্ড হরেস কপ্পলসর (Test & Trace Corps) 
একজন বরলসঠাস্প হনবভলগটর আপনঠালক বিনঠামলূ্ট্ খঠািঠার সরিরঠাল�র সঠালথ সংযতুি করলত সঠা�ঠাযট্ করলত পঠালর। 
অনরুে� কলর হটস্ অট্ঠান্ড হরেস কপ্পস (Test & Trace Corps) এর ক্ িট্ঠাক নম্বর  
1-212-242-2692 এ ক্ করনু এিং বরলসঠাস্প হনবভলগটলরর জনট্ 3 চঠাপনু। আপবন একটি ভল়েসলমই্ 
রঠাখলত পঠালরন, এিং হকউ আপনঠালক ক্িট্ঠাক করলি। বিকল্প ব�লসলি, আপবন 311 নম্বলর ক্ কলর  
“Get Food” (হগট �ুি) ি্লত পঠালরন িঠা সিলচলয় কঠালছর �ুি পট্ঠাব্রির তলথট্র জনট্ 
nyc.gov/getfood ওলয়িসঠাইট বভবজট করলত পঠালরন, এটঠা হেখঠার জনট্ হয আপবন বিনঠামলূ্ট্ খঠািঠার 
সরিরঠা� পঠাওয়ঠার হযঠাগট্ বকনঠা।

 � কন্্যাক্ট নট্সাদরর সাদথ কথা বলা আপিার পাম্কাদিন্ নরনসদডনসির (নরিি 
কাদড্ক র) জি্য আদবেদির নক্দত্ আপিার সক্মোদক প্রভানবে করদব িা।  
যবে আপনঠার ইবমলরেশন স্ট্ঠাটঠাস সম্পলক্প  হকঠান প্রশ্ন থঠালক, তঠা�ল্ আপনঠার প্রলশ্নর উত্র হপলত হসঠামিঠার হথলক 
শকু্িঠার, সকঠা্ 9 টঠা হথলক সন্ধট্ঠা 6 টঠা পয্পন্ত 1-800-354-0365 নম্বলর ActionNYC �ট্ঠাইলন 
ক্ করনু এিং ি্নু “public charge” (পঠািব্ক চঠাজ্প )।

 � স্াস্থ্য নসবা বা স্াস্থ্য নবমা� প্রদবশান্কার প্রদ�াজি? 311 নম্বলর ক্ করনু অথিঠা 
CoveredNYC ব্লখ 877877 নম্বলর হটসিট করনু।

 � Fun at Home অ্যাদসিস করুি, বনউ ইয়ক্প  শ�লরর বকলশঠার-বকলশঠারী এিং তররু প্রঠাপ্িয়স্কলের 
জনট্ বনরঠাপে, মজঠােঠার ও বিলনঠােনমূ্ক ভঠাচু্প য়ঠা্ কঠায্পক্লমর জনট্ একটি নতুন বিবজটঠা্ প্ঠাট�ম্প, 
nyc.gov/funathome ওলয়িসঠাইলট িঠা 97743 নম্বলর “Fun” ব্লখ হটসিট করঠার মঠাধট্লম হপলত 
পঠালরন।

 � নিউ ই�ক্ক  পাবনলক লাইদরেনর বনউ ই়েক্প িঠাসীলের ই-িকু এিং ভঠাচু্প ়েঠা্ হপ্রঠারেঠাবমং অ�ঠার কলর। 
আলরঠা তলথট্র জনট্ন nypl.org িঠা culturepass.nyc/virtual-programs ওলয়িসঠাইলট যঠান।

 � প্রবীণ নবদশষদঞের সাদথ কথা বলদে, প্রিীর প্রঠাপ্ি়েস্করঠা 1-212-Aging-NYC  
(1-212-244-6469) নম্বলর ক্ করলত পঠালরন। 



পষৃ্ঠা 9



পষৃ্ঠা 10

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 हिदंी में प्ाप्त करने के लिए te-
standtrace.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۔

Bengali 08/20


