
বাড়িতে ডিভাতব ডিরাপতে আলাো থািতে হতব: 

COVID-19 এ আক্ান্ত হওযা অথবা আক্ান্ত ররাগীর 
সংস্পত্শে আসা ব্যক্তিতের জি্য পরাম্শে
ঘতরর ডভেতর থািা

 + যদি আপনার ডাযালাইদিসির মস�া অপদরহায ্য ক�াসনা দিদ�ৎিা কিবা অথবা জরুদর ভিভতিতে দিদ�ৎিা গ্রহসের প্রসযাজন না 
হয, �াহসল বাদ়ির বাইসর যাসবন না।

 • যদি আপনার দিদ�ৎিা কিবা দনস� বাদ়ির বাইসর কযস� হয, �াহসল এ�টি মাস্ক পরুন এবং আপনার স্াস্থ্যসিবা 
প্রিান�ারীস� আসে কথস�ই জাদনসয দিন কয আপনার COVID-19 ধরা পস়িসে অথবা আপদন ক�াসনা আক্ান্ত বথ্যক্তির 
িংস্পস্ ্য এসিসেন। 

 • যদি আপনার অনথ্য ক�াসনা দিদ�ৎিা কিবা প্রসযাজন হয, �াহসল ক�াসন অথবা দিদডও �সলর মাধথ্যসম এ�জন 
স্াস্থ্যসিবা প্রিান�ারীর িাসথ �থা বলুন। যদি আপনার ক�াসনা স্াস্থ্যসিবা প্রিান�ারী না থাস�, �াহসল আপদন 
1-844-NYC-4NYC (1-844-692-4692) নম্বসর ক�ান �সর এ�জন স্াস্থ্যসিবা প্রিান�ারীর িাসথ �থা বলস� পাসরন।

 + সু্কসল যাসবন না। 
 + �ম ্যস্সল যাসবন না। 

 • যদি আপদন এ�জন অপদরহায ্য কিবা প্রিান�ারী �মমী হন এবং COVID-19 এ আক্ান্ত ক�াসনা বথ্যক্তির িংস্পস্ ্য এসি 
থাস�ন, �াহসল আপদন �ম ্যস্সল কযস� পাসরন। অপদরহায ্য কিবা প্রিান�ারী �মমীসির COVID-19 ধরা প়িসল �াসির 
�ম ্যস্সল যাওযা উদি� নয। 

 + �াউস� আপনার বাদ়িস� আমন্ত্রে জানাসবন না।
 + মুদি িামগ্রী এবং অনথ্যানথ্য প্রসযাজনীয ক্জদনিপত্র বাদ়িস� কডদলিাদর দিস� বলুন। 

আপিার বাড়ির রলািজিতি সুরডষিে রাখা 

 + আপনার বাদ়ির িবার �াে কথস� িবিময �মপসষে েয �ুি িরূত্ব বজায রাখুন।
 • যদি আপদন অনথ্যসির কথস� েয �ুি িরূত্ব বজায রাখস� না পাসরন, �াহসল এ�টি মাস্ক পরুন। 
 • মাস্ক আপনার বাদ়ির অনথ্য কলা�জনস� িুরদষে� রাখস� পাসর �ারে আপদন অিুস্ কবাধ না �রসলও COVID-19 

ে়িাস� পাসরন।

 + অনথ্যসির কথস� আলািা এ�টি রুসম থা�ুন। যদি আপনাস� অনথ্যসির িাসথ এ�ই রুসম থা�স� হয, �াহসল আিবাবপত্র 
এমনিাসব িাজান যাস� আপদন আসরা িসূর বিস� পাসরন।

 + জানালা আসে এবং পয ্যাপ্ত বাযু িলািল রসযসে এমন এ�টি রুসম এ�া ঘুমান। যদি আপনাস� দবোনা ক্যার �রস� হয, 
�াহসল এ�জসনর মাথার দিস� অনথ্যজসনর পা দিসয ঘুমান, অথবা এ�জন দবোনায এবং আসর�জন কিা�ায বা কমসেস� 
ঘুমান।

 + িম্ভব হসল আলািা বাথরুম বথ্যবহার �রুন। যদি আপদন বাথরুম ক্যার �সরন, �াহসল আপনার স্প্ ্য �রা কযস�াসনা দ�েু 
প্রদ�বার বথ্যবহাসরর পর পদরষ্ার �সর রাখুন।

 + আপনার হা� িাবান ও পাদন দিসয �মপসষে  20 কিস�ন্ড িময দনসয ঘন ঘন ধুসয ক�লুন, দবস্ষ �সর অনথ্য �াউস� 
স্প্ ্য �রার আসে (যদি আপদন পদরিয ্যা�ারী হন), অনথ্যসির জনথ্য খাবার প্রস্তু� �রার আসে, অথবা অনথ্যসির স্প্ ্য �রার 
প্রসযাজন হসব এমন দ�েু আপদন স্প্ ্য �রার আসে, কযমন ওষুধ।

 • যদি আপদন বাচ্াস� বুস�র িুধ খাওযান, �াহসল খাওযাসনা অবথ্যাহ� রাখুন। বুস�র িুধ খাওযাসনার িময মাস্ক পরুন 
এবং বুস�র িুধ খাওযাসনার আসে আপনার হা� ধুসয দনন। 

 • যদি আপদন বুস�র িুধ পাম্প �সরন এবং বাদ়ির অনথ্য িিিথ্যরা বাচ্াস� খাইসয থাস�ন, �াহসল অদবলসম্ব পাসম্পর 
অং্গুসলা িাবান ও পাদন দিসয ধসুয ক�লুন এবং কবা�সলর বাইসর অং্ শুষ্ না হওযা পয ্যন্ত মেুুন।

 + যদি আপনার বাদ়িস� আপদন অনথ্যসির কথস� েয �ুি বা �ারসিসয কবদ্ িরূত্ব বজায রাখস� না পাসরন, �াহসল কহাসিসল 
অবস্ান �রা িংক্ান্ত �থথ্য জানস� 844-NYC-4NYC (844-692-4692) নম্বসর ক�ান �রুন।
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https://www.governor.ny.gov/news/governor-cuomo-issues-guidance-essential-services-under-new-york-state-pause-executive-order


আপিার হাে র�াযা

 + আপনার হা� িাবান ও পাদন দিসয �মপসষে 20 কিস�ন্ড িময দনসয ঘন ঘন ধুসয ক�লুন।
 + যদি িাবান ও পাদন পাওযা না যায, �াহসল �মপসষে 60% অথ্যালস�াহল আসে এমন হথ্যান্ড িথ্যাদনিাইজার বথ্যবহার �রুন। 

িাড্ ও হাডঁি রেযা

 + হাদঁি বা �াদ্ কিযার িময টিিুথ্য, আপনার �নুই অথবা জামার হা�া দিসয আপনার মুখ ও না� কেস� দনন। 
 + আপনার হাদঁি বা �াদ্ ো�স� আপনার হা� বথ্যবহার �রসবন না। 
 + বথ্যবহৃ� টিিুথ্য �াৎষেদে�িাসব ক�সল দিন এবং এরপর আপনার হা� ধুসয ক�লুন।

পডরষ্ার-পডরচ্ছন্ন রাখা

 + কিদবল, িরজার হা�ল, লাইসির িুইি, �াউন্ার িপ, হথ্যাসন্ডল, কডস্ক, ক�ান, দ�সবাড্য, িযসলি, �ল ও দিং�িহ ঘন ঘন স্প্ ্য 
�রা পষৃ্ঠগুসলা পদরষ্ার-পদরচ্ছন্ন ও জীবােুমুতি �রুন।

 • প্রদ�বার বথ্যবহাসরর পর অথবা দিসন �মপসষে এ�বার পষৃ্ঠগুসলা পদরষ্ার �রুন। িাবান ও পাদন অথবা ঘর পদরষ্ার 
�রার জীবােুনা্� ক্রে বা ওযাইপ বথ্যবহার �রুন।

 + আপনার দনজস্ থালা, বাটি, ও ত�জিপত্র বথ্যবহার �রুন - অনথ্যসির িাসথ কিগুসলা বা খাবার ক্যার �রসবন না।
 + অনথ্যানথ্য বথ্যক্তিে� বথ্যবহায ্য ক্জদনিপত্র, কযমন দিরুদন, িুথব্া্, �াপ, িাির, বা �ম্বল, ই�থ্যাদি অনথ্যসির িাসথ ক্যার �রসবন 

না।

সুস্থ থািা

 + যদি আপনার দনম্নদলদখ� ধরসনর ক�াসনা লষেে কিখা কিয, �াহসল ক�াসনা ইমাসজ্যক্সি রুসম যান অথবা 911 এ ক�ান �রুন:
 • শ্াি�ষ্ট
 • বুস� বা �লসপসি অদবরাম বথ্যথা হওযা বা িাপ লাো
 • ন�ুন �সর দবভ্াদন্ত কিখা কিযা বা কজসে থা�স� না 

পারা
 • ক�ািঁ বা মুখমন্ডল নীল হসয যাওযা
 • �থা বলস� অিুদবধা হওযা

 • হ�াৎ �সর মুখ দনসির দিস� েুসল প়িা
 • মুখমন্ডসল, বাহুস�, বা পাসয অিা়ি�া
 • দখিুঁদন
 • কযস�াসনা আ�ক্মি� ও �ীব্ বথ্যথা
 • অদনযদন্ত্র� রতিষেরে
 • �ীব্ বা অদবরাম বদম বা ডাযদরযা হওযা

 + আপনার ক�াসনা স্াস্থ্যসিবা প্রিান�ারী না থা�সল 844-NYC-4NYC (844-692-4692) নম্বসর ক�ান �রুন। আপনার 
অদিবািনে� অবস্া বা অথ ্য পদরস্াসধর িষেম�া দনদব ্যস্সষ আপদন দিদ�ৎিা দনস� পারসবন। 

 + আপনার প্রসযাজন হসল মানদি� স্াস্থ্য িংক্ান্ত িহায�া কিসয দনন৷ আপনার COVID-19 ধরা পস়িসে অথবা আপদন ক�াসনা 
আক্ান্ত বথ্যক্তির িংস্পস্ ্য এসিসেন এবং অনথ্য কলা�জসনর �াে কথস� আপনাস� আলািা থা�স� হসব এিা জানস� পারািা 
মানদি� িাসপর �ারে হস� পাসর। এই �ট�ন িমসয িব দনউ ইয�্যবািীস� িাহাযথ্য �রার জনথ্য িহায�ার বথ্যবস্া রসযসে। 
অদিবািনে� অবস্া অথবা দবমার �িাসরজ দনদব ্যস্সষ িবার জনথ্য এই িহায�ার বথ্যবস্া রসযসে। 

 • NYC Well 24/7 �লথ্যােমূল� ও মানদি� িহায�া প্রিান �রসে। দবনামূসলথ্য পরামস্্যর জনথ্য, 1-888-NYC-WELL (1-
888-692-9355) ) নম্বসর ক�ান �রুন, WELL দলসখ 65173 নম্বসর কমসিজ পা�ান, অথবা এ�জন �াউসসিলসরর িাসথ 
িথ্যাি �রস� NYC Well ওসযবসপইজ দিক্জি �রুন। 

 • এো়িাও আপদন দবস্ষিাসব প্রদ্ষেেপ্রাপ্ত কস্চ্ছাসিবী কপ্াজীবীসির িাসথ �থা বলস� দনউ ইয�্য কটেসির COVID-19 
িংক্ান্ত মানদি� িহায�া কহল্পলাইসন 844-863-9314 নম্বসর ক�ান �রস� পাসরন। �ারা আপনার �থা শুনস�, 
িহায�া �রস� এবং কর�ার �রার প্রস্াব দিস� পাসরন।

 • দ�িাসব মাদনসয দনস� হসব কি িংক্ান্ত আসরা িহায�ার জনথ্য, দনউ ইয�্য দিটি কহলথ দডপাি্যসমসন্র মাদনসয কনযা ও 
মানদি� �লথ্যাে দবষয� ওসযবসপইজ দিক্জি �রুন।

আতরা েতথ্যর জি্য, TestandTrace.NYC ওতযবসাইট রেখুি অথবা 311 এ র�াি িরুি
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https://nycwell.cityofnewyork.us/en/covid-19-digital-mental-health-resources/
https://nycwell.cityofnewyork.us/en/get-help-now/chat-with-a-counselor-now/
https://www1.nyc.gov/site/doh/covid/covid-19-mental-health.page
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