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নেভল কেরানাভাইরাস (COVID-19): ��ষাকারীেদর 
(েকয়ারিগভার) জন� িনেদ�িশকা 
9 মাচ�, 2021 তািরেখর পিরবত�ন�িলর সারাংশ 

• ভ�াকিসন�া� ব���গেণর জন� যু� হওয়া নত�ন তথ�। 

পিরক�না 
আপিন যিদ এমন েকােনা ব���েক েদখােশানা কের থােকন িযিন COVID-19-এর কারেণ খুব অসু� হওয়ার 
উ� ঝঁুিকেত রেয়েছন, তাহেল আপনার িন�িলিখত কাজ করা উিচত: 

• আপনােক এবং আপনার ি�য়জনেক যিদ দীঘ � সমেয়র জন� বাসায় থাকেত হয়, তাহেল হােতর 
নাগােল অিতির� �েয়াজনীয় ঔষধ পাওয়ার জন� তােদর �া�� েসবাদানকারীর সােথ েযাগােযাগ 
ক�ন। 

• আপিন যিদ অিতির� ঔষধ না েপেয় থােকন তাহেল ডাকেযােগ ঔষধ অড�ােরর িবষয়�ট িবেবচনা 
ক�ন। 

• �র এবং অন�ান� উপসেগ �র িচিকৎসার জন� আপনার কােছ ে���পশেনর বাইেরর ঔষধ এবং 
িচিকৎসা সর�াম (�টসু� ইত�ািদ) রেয়েছ তা িন��ত ক�ন। 

• আপনার কােছ পয �া� পিরমােণ িচিকৎসা সর�াম (অ��েজন, ডায়াপার, ডায়ালাইিসস, �েতর 
য�) রেয়েছ তা িন��ত ক�ন এবং এ�েলা আেরা েবিশ পিরমােণ পাওয়ার জন� এক�ট ব�াক-আপ 
পিরক�না ৈতির ক�ন। 

• আপনার ি�য়জেনর হােত ন� হেয় যায় না এমন খাবার সাম�ী রেয়েছ তা িন��ত ক�ন। 
• আপিন অসু� হেয় পড়েল েক আপনার ি�য়জেনর য� িনেত পারেব তা িনধ �ারণ ক�ন। 

অন�ান�েদর সােথ েফান বা ইেমইেলর মাধ�েম েযাগােযাগ রাখুন। ব�ু, পিরবার, �িতেবশী, 
কিমউিন�টর �া��কম� �ভৃিত ব���েদর কােছ আপনার সহায়তা চাওয়ার �েয়াজন হেত পাের। 

• জ�ির েযাগােযােগর এক�ট তািলকা ৈতির ক�ন। 

পূব �-সতক�তা অবল�ন ক�ন 
• আপিন ও আপনার ি�য়জন উভয়েকই কাপেড়র মা� fপিরধান করেত হেব। কাপেড়র এক�ট 

মুেখর আ�াদন হেলা এমন িকছ�  যা আপনার মুখ এবং নাকেক েঢেক রােখ এবং আপনার মুখ ও 
থুতিনর িনেচর অংশ�িল িনরাপদ রােখ। এ�ট আপনার মাথার চারপােশ বা কােনর িপছন পয �� 
যায় এমন বাধঁা বা ��াপ�িলর মাধ�েম শ�ভােব েবানা ফ�াি�েকর দুই�ট বা তারও েবিশ �েরর 
ৈতির করা উিচত। (এই িবভােগর েশেষ মুেখর আ�াদেনর িবষেয় আেরা তথ� েদখুন।) 

• য� েনওয়ার পিরেবশ পির�ার রাখুন। �ায়শই �শ � করেত হয় এমন �জিনস এবং উপিরভাগ�েলা 
(উদাহরণ��প- েটিবল, দরজার হাতল, লাইেটর সুইচ, হাতল, েড�, বাথ�ম, পািনর কল, িস� 
এবং েমাবাইল েফান) পির�ার এবং জীবাণুমু� রাখুন। COVID-19-েক েমের েফেল এমন EPA-
িনবি�ত জীবাণুনাশক েদখুন।  

• িবেশষ কের আপনার নাক পির�ার করা, কািশ, বা হািঁচ েদওয়ার পের বা জনসমাগমপূণ � েকােনা 
�ােন থাকার পের, অ�ত 20 েসেক� ধের আপনার হাত ঘনঘন সাবান ও পািন িদেয় ধুেয় িনন।  
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• যিদ সাবান ও পািন পাওয়া না যায়, তাহেল কমপে� 60% অ�ালেকাহল রেয়েছ এমন হ�া� 
স�ািনটাইজার ব�বহার ক�ন।  

• আপনার মুখ, নাক ও েচােখ �শ � করা েথেক িবরত থাকুন।  
• জনসমাগমপূণ � �ােন ব�ল �শ � হয় এমন প�ৃতল�েলা যতটা স�ব �শ � করা এিড়েয় চলুন – 

েযমন- িলফেটর বাটন, দরজার হাতল, িসঁিড়র েরিলং, মানুেষর সােথ হাত েমলােনা ইত�ািদ। যিদ 
আপনােক িকছ�  �শ � করেতই হয় তাহেল �টসু� বা আপনার কাপেড়র হাতা িদেয় আপনার হাত 
অথবা আঙ�ল েঢেক রাখুন।  

• যিদ আেরা খাবােরর �েয়াজন হয়, তাহেল পিরবার, সামা�জক বা বািণ�জ�ক েনটওয়ােক�র মাধ�েম 
বািড়েত খাবার আনার উপায়সমূহ িবেবচনা ক�ন।  

পয �েব�ণ 
• �র, কািশ এবং �াসক�সহ COVID-19-এর স�াব� উপসেগ �র �িত েখয়াল রাখুন। আপনার মেধ� 

উপসগ �সমূহ েদখা যাে� এমন মেন হেল, আপনার ডা�ারেক কল ক�ন।  
• যিদ আপনার ি�য়জেনর মেধ� COVID-19-এর জ�ির সতক�তামূলক ল�ণসমূহ েদখা যায় তাহেল 

অিবলে� িচিকৎসা সহায়তা �হণ ক�ন। �া�বয়�েদর ে�ে�, জ�ির সতক�তামূলক ল�ণসমূহ 
হেলা:  

o �াস-��ােসর অসুিবধা বা �াসক�  
o বুেক �মাগত ব�থা বা চাপ  
o শরীর দুব �ল বা অ�মতা  
o নীলাভাব েঠাটঁ বা মুখ  

(এই তািলকায় সকল উপসগ � অ�ভ� �� েনই। ��তর বা উে�গজনক েকােনা উপসগ � েদখেল অনু�হ 
কের আপনার িচিকৎসা �দানকারীর পরামশ � িনন।) 

যিদ আপনার ি�য়জেনর �াস-��ােসর সং�মণ থােক  

• আপনার বািড়র সদস�, অ�র� স�ী এবং ল�াবেরটির কতৃ�ক িন��তকৃত COVID-19 উপসগ � থাকা 
বা ত�াবধােনর অধীেন �া�� েসবা েক� নয় এমন েস�টংেস থাকা েযেকােনা য� �হণকারীর 
মেতা েকােনা ি�য়জেনর মেধ� যিদ উপসগ ��িল েদখা যায় তাহেল  বাসায় েকউ অসু� হেল য� 
েনওয়া িবষয়ক CDC-এর িনেদ�শনা েমেন চলুন।  

• আপিন েয জায়গায় য� িনে�ন েসই জায়গায় পয �া� বায়া �বাহ রেয়েছ তা িন��ত ক�ন েযমন- 
আবহাওয়া সহনশীল শীতাতপ িনয়�ণ ব�ব�া বা এক�ট েখালা জানালা।  

• েযাগােযাগ সীিমত রাখুন এবং আপনার ি�য়জনেক যতটা স�ব দেূর েরেখ য� িনন।  
o পথৃক আইেটম েদওয়া ও েনওয়ার পিরবেত� খাবার েযেকােনা ে� িদেয় সরবরাহ করার 

মাধ�েম আপনার ও আপনার ি�য়জেনর মেধ� �জিনসপ� �ানা�েরর পিরমাণ �াস 
ক�ন।  

o ি�য়জেনর মুেখ থােম �ািমটার রাখার পিরবেত� তােদর হােত থােম �ািমটার িদন।  
o তােদর সােথ কথা বলার সময়, ছয় ফুট দরূ� বজায় রাখুন।  

• অসু� থাকার সময় স�ব হেল, আপনার ি�য়জনেক এক�ট শয়নকে� রাখুন এবং স�ব হেল 
�ধুমা� তােদর ব�বহােরর জন� পথৃক এক�ট বাথ�েমর ব�ব�া ক�ন।  

• তােদর ক� পির�ার করার সময়, পিরবােরর অন�ান� সদস�রা পুনরায় ঐ ক� ব�বহার করার 
পূেব � পুেরা কে�র সকল প�ৃতল জীবাণুমু� এবং পির�ােরর িবষয়�ট িন��ত ক�ন।  

Centers for Disease Control and Prevention (CDC, েরাগ িনয়�ণ ও �িতেরাধ েক�) স�িত নত�ন 
িনেদ�িশকা েঘাষণা কেরেছ েয পূণ � ভ�াকিসন�া� ব���বগ � COVID-19-এ আ�া� কােরা সং�েশ � আসেল 
েকায়াের�াইেন থাকার �েয়াজন হয় না যিদ তারা িন�িলিখত সম� শত�াবিল েমেন চেল:   

https://www.cdc.gov/coronavirus/2019-ncov/if-you-are-sick/care-for-someone.html
https://www.cdc.gov/coronavirus/2019-ncov/if-you-are-sick/care-for-someone.html
https://www.cdc.gov/coronavirus/2019-ncov/if-you-are-sick/care-for-someone.html
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• স�ূণ ��েপ ভ�াকিসন�া� হেল (িন�িলিখত 2-েডাজ িসিরেজর ি�তীয় েডাজ �াি�র 2 স�াহ বা 
তার েবিশ পের বা এক স�ােহর ভ�াকিসেনর এক�ট েডাজ �াি�র 2 স�াহ বা তার েবিশ সময়)। 

• বত�মান COVID-19 এ�েপাজােরর পের েকােনা উপসগ � েনই।  

পূণ � ভ�াকিসন�া� ব���রা তােদর এ�েপাজােরর 14 িদেনর পেরও উপসগ ��িল েদখেত পান। তােদর মা� 
পরা অব�াহত রাখা, সামা�জক দরূ� েমেন চলার পাশাপািশ সামা�জক কায ��ম�িল কিমেয় আনা উিচত।   

িদকিনেদ�শ�টর ব�িত�ম হেলা COVID-19-এ আ�া� ব���র সং�েশ � আসার পের �টকা েনওয়া েরাগী 
এবং �া��েসবা েক��িলেত বসবাসকারীেদর েকায়াের�াইন অব�াহত রাখা উিচত। 

েযসব ব��� উভয় শত�াবিল েমেন চলেব না েসে�ে� সে�হজনক বা িন��ত COVID-19-এ আ�া� কােরা 
সং�েশ � আসার পের তার বত�মান েকায়াের�াইন িনেদ�শনা (�ধুমা� ইংের�জেত বিণ �ত) েমেন চলা উিচত। 

আপিন কখন স�ূণ ��েপ ভ�াকিসন�া� হেয় যােবন 
 েলাকজনেক স�ূণ ��েপ ভ�াকিসন�া� িহেসেব িবেবচনা করা হয়: 

• 2-েডাজ িসিরেজর ি�তীয় েডােজর পের 2 স�াহ, েযমন- Pfizer বা Moderna ভ�াকিসন অথবা 
• �থম-েডাজ ভ�াকিসেনর 2 স�াহ পের, েযমন- Johnson & Johnson এর Janssen ভ�াকিসন 

��ব�: আপনার �টকা �হেণর পের যিদ এ�ট 2 স�ােহরও কম হেয় যায় বা এখনও আপনার ি�তীয় েডাজ 
েনওয়া �েয়াজন হয় তেব আপিন স�ূণ ��েপ সুরি�ত নন। আপিন স�ূণ ��েপ ভ�াকিসন�া� না পাওয়া 
অবিধ সকল ধরেনর সুর�া ধাপ�িল অনুসরণ করা চািলেয় যান। 
  
আপিন যিদ স�ূণ ��েপ ভ�াকিসন�া� হেয় থােকন: 

• আপিন েকােনা মা� না পের স�ূণ ��েপ ভ�াকিসন�া� েলাকেদর সােথ বািড়র িভতের একে� 
থাকেত পােরন। 

• আপিন মা� পরা ছাড়াই ভ�াকিসন না েনওয়া অন� েকােনা বািড়র েলাকেদর সােথ বািড়র েভতের 
একে� চলােফরা করেত পােরন (েযমন, এমন আ�ীয় �জনেদর বািড়েত যাওয়া যারা একে� বাস 
কের) যিদ না েলাকেদর মেধ� বা তােদর েকউ COVID-19-এর কারেণ তী� অসু�তার ঝঁুিক িনেয় 
বসবাস কের। 

• আপিন যিদ COVID-19-এ আ�া� কােরা সং�েশ � থােকন তাহেল আপনােক অন�েদর েথেক দেূর 
চেল যাওয়ার �েয়াজন েনই অথবা েকােনা উপসগ � �কাশ না হওয়া পয �� পরী�া করারও দরকার 
েনই।  

o যােহাক, আপিন যিদ �প েস�টং (েযমন কারাগার বা িডেটনশন ভবন বা �প েহাম) এবং 
COVID-19-এ আ�া� কােরা আেশপােশ বসবাস কেরন তাহেল আপনার অন�েদর েথেক 
14 িদন পয �� আলাদা হেয় থাকা উিচত এবং েকােনা �কার উপসগ � েদখা না িদেলও 
পরী�া করােনা উিচত।  

 
আপিন ভ�াকিসন িনেয় থাকেলও জনসমাগেম আপনার িনেজেক এবং অন�েদরেক সুর�ার ধাপ�িল 
েমেন চলেত হেব। এর মেধ� মা� পরা, অন�েদর েথেক কমপে� 6 ফুট (2 িমটার) দেূর থাকা এবং িভড় 
অপয �া� বায়ু চলাচেলর �ান�িল এিড়েয় চলা। এছাড়াও, আপনার মাঝাির বা বড় ধরেনর জনসমােবশ 
এড়ােনা উিচত এবং আপিন যিদ অসু� কােরা সং�েশ � আেসন তাহেল আপনার মেধ� COVID-19-এর 
উপসগ ��িল পয �েব�ণ করা চািলেয় েযেত হেব। 
 
েসাস �: Centers for Disease Control and Prevention। 

মা� িবষয়ক আেরা তথ� 

https://www.doh.wa.gov/Emergencies/COVID19/CaseInvestigationsandContactTracing/IsolationandQuarantineforCOVID19
https://www.cdc.gov/coronavirus/2019-ncov/prevent-getting-sick/prevention.html
https://www.cdc.gov/coronavirus/2019-ncov/need-extra-precautions/people-with-medical-conditions.html
https://www.cdc.gov/coronavirus/2019-ncov/need-extra-precautions/people-with-medical-conditions.html
https://www.cdc.gov/coronavirus/2019-ncov/need-extra-precautions/people-with-medical-conditions.html
https://www.cdc.gov/coronavirus/2019-ncov/prevent-getting-sick/prevention.html
https://www.cdc.gov/coronavirus/2019-ncov/prevent-getting-sick/prevention.html
https://www.cdc.gov/coronavirus/2019-ncov/symptoms-testing/symptoms.html
https://www.cdc.gov/coronavirus/2019-ncov/symptoms-testing/symptoms.html
https://www.cdc.gov/coronavirus/2019-ncov/vaccines/fully-vaccinated.html
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কম �ে�ে� মা� বা অনু�প িকছ� র মেতা আেরা �িতর�ামূলক আ�াদন �েয়াজন হেত পাের। কাপেড়র 
েফস িস� শারীিরক ব�ৃ�জিনত, আচরণগত সমস�া থাকা বা িচিকৎসা �হণকারী েলাকজন ব�বহার করেত 
পাের েয�ট তােদরেক মুেখর আ�াদন পিরধান করা েথেক সুর�া েদেব। চাই� েকয়ার, েড ক�া� ও K-12 
েস�টং এ িশ�রাও েফস িস� পিরধান করেত পাের। 

Centers for Disease Control and Prevention (CDC) -এর িনেদ�শনা COVID-19 ছিড়েয় পরার গিত কমােত 
আেরা কায �করীভােব মাে�র যথাযথতা উ�ত করেত েকৗশলসমূহ সুপািরশ কের। এই েকৗশল�িলর মেধ� 
রেয়েছ এক�ট িচিকৎসা প�িতর মাে�র উপর কাপেড়র মা� পরা, িচিকৎসা প�িতর মাে�র ইয়ার 
লুপ�িলর িগটঁ করা, এক�ট মা� িফ�ার ব�বহার করা বা েকােনা মাে�র উপর নাইলন আবরণ ব�বহার 
করা। এছাড়াও, Department of Health (DOH, �া�� িবভাগ) �াস-��ােসর ভালভ বা িনগ �মনপথ বা এক 
�েরর আ�াদন এবং েগইটার�িলর সাহােয� মা� ব�বহার করার পরামশ � েদয় না। ভ�াকিসন �দান, 
শারীিরক দরূ�, হােতর সুর�া এবং আইেসােলশন ও েকায়াের�াইেনর মেতা কায �কর জন�া�� ব�ব�ার 
অব�াহত �েয়ােগর সােথ িমিলেয় সম� জনসমাগমপূণ � �ােন এক�ট মা� পরা ���পূণ �। 

COVID-19 স�িক�ত আেরা তথ� এবং িরেসাস �সমূহ  
ওয়ািশংটেনর বত�মান COVID-19 পিরি�িত, Governor Inslee-এর েঘাষণা, উপসগ �সমূহ (�ধুমা� 
ইংের�জেত বিণ �ত), কীভােব এ�ট ছড়ায় (�ধুমা� ইংের�জেত বিণ �ত) এবং কীভােব এবং কখন েলােকেদর 
পরী�া করােনা উিচত (�ধুমা� ইংের�জেত বিণ �ত) এ িবষয়�েলা স�েক� সজাগ থাকুন। আেরা তেথ�র 
জন� আমােদর �ায়শই �জ�ািসত ��াবিল  (�ধুমা� ইংের�জেত বিণ �ত) েদখুন। 

েকােনা ব���র জািত/বণ � বা জাতীয়তা তােদরেক COVID-19-এর েবিশ ঝঁুিকেত েফেল না। তেব, েডটা �কাশ 
করেছ েয িবিভ� বেণ �র কিমউিন�ট�িল COVID-19 �ারা সাম�স�হীনভােব আ�া� হে�। এ�ট বণ �বােদর 
�ভাব�িলর কারেণ এবং িবেশষত কাঠােমাগত বণ �বােদর কারেণ ঘেট যা িকছ�  দলেক িনেজর এবং তােদর 
কিমউিন�টর সুর�ার জন� কম সুেযাগ �দান কের। অপ�চার অসু�তার সােথ লড়াই করেত সহায়তা 
করেব না (�ধুমা� ইংের�জেত বিণ �ত)। �জব এবং ভ�ল তথ� ছিড়েয় পড়া ব� করেত অন�েদর সােথ স�ঠক 
তথ� েশয়ার ক�ন। 

• WA State Department of Health 2019 নেভল কেরানাভাইরােসর �াদুভ�াব (COVID-19) (�ধুমা� 
ইংের�জেত বিণ �ত) 

• WA ে�ট কেরানাভাইরাস েরসপ� (COVID-19)  
• আপনার �ানীয় েহলথ িডপাট�েম� বা িডি�� খুেঁজ িনন (�ধুমা� ইংের�জেত বিণ �ত) 
• CDC কেরানাভাইরাস (COVID-19)  
• অপ�চার কমােনার িরেসাস �সমূহ (�ধুমা� ইংের�জেত বিণ �ত) 

COVID-19 স�েক� আেরা �� রেয়েছ? আমােদর হটলাইেন কল ক�ন: 1-800-525-0127 ন�ের, 
েসামবার – ��বার, সকাল 6টা েথেক রাত 10টা পয ��, আেরা �� আেছ িক? আমােদর COVID-19 তথ� 
হটলাইেন কল ক�ন: 1-800-525-0127  
েসামবার - সকাল 6টা েথেক রাত 10টা, ম�লবার - রিববার এবং ে�েটর ছ� �টর িদন, সকাল 6টা েথেক স��া 
6টা অবিধ। অনুবাদমূলক পিরেষবা�িলর জন� # চাপ িদন যখন তারা উ�র �দান কের এবং আপনার 
ভাষায় কথা বেল। আপনার িনেজর �া�� স�েক� �� থাকেল, COVID-19 পরী�ার বা এর ফলাফেলর 
জন�, অনু�হ কের একজন �া�� েসবা �দানকারীর সােথ েযাগােযাগ ক�ন। 
 
এই নিথ�ট অন� ফরম�ােট পাওয়ার অনুেরাধ জানােত 1-800-525-0127 ন�ের কল ক�ন। বিধর অথবা 
কােন কম েশানা �াহকগণ অনু�হ কের 711 (ওয়ািশংটন িরেল)(�ধুমা� ইংের�জেত বিণ �ত) ন�ের কল 
ক�ন বা civil.rights@doh.wa.gov �ঠকানায় ইেমইল ক�ন। 

https://www.cdc.gov/coronavirus/2019-ncov/your-health/effective-masks.html
https://www.cdc.gov/coronavirus/2019-ncov/your-health/effective-masks.html
https://www.doh.wa.gov/Emergencies/Coronavirus
https://www.governor.wa.gov/office-governor/official-actions/proclamations
https://www.governor.wa.gov/office-governor/official-actions/proclamations
https://www.doh.wa.gov/Emergencies/NovelCoronavirusOutbreak2020/FrequentlyAskedQuestions#what-are-symptoms
https://www.doh.wa.gov/Emergencies/NovelCoronavirusOutbreak2020/FrequentlyAskedQuestions#spread
https://www.doh.wa.gov/Emergencies/NovelCoronavirusOutbreak2020/FrequentlyAskedQuestions#spread
https://www.doh.wa.gov/Emergencies/NovelCoronavirusOutbreak2020/TestingforCOVID19
https://www.doh.wa.gov/Emergencies/NovelCoronavirusOutbreak2020/TestingforCOVID19
https://www.doh.wa.gov/Emergencies/NovelCoronavirusOutbreak2020/TestingforCOVID19
https://www.doh.wa.gov/Emergencies/NovelCoronavirusOutbreak2020/TestingforCOVID19
https://www.doh.wa.gov/Emergencies/NovelCoronavirusOutbreak2020/FrequentlyAskedQuestions
https://medium.com/wadepthealth/it-takes-all-of-us-to-reduce-stigma-during-disease-outbreaks-310db60dce29
https://medium.com/wadepthealth/it-takes-all-of-us-to-reduce-stigma-during-disease-outbreaks-310db60dce29
https://medium.com/wadepthealth/it-takes-all-of-us-to-reduce-stigma-during-disease-outbreaks-310db60dce29
https://www.doh.wa.gov/emergencies/coronavirus
https://coronavirus.wa.gov/
https://www.doh.wa.gov/AboutUs/PublicHealthSystem/LocalHealthJurisdictions
https://www.cdc.gov/coronavirus/2019-ncov/index.html
https://www.doh.wa.gov/Emergencies/NovelCoronavirusOutbreak2020/StigmaReduction
mailto:Washington%20Relay
mailto:civil.rights@doh.wa.gov
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