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COVID-19 सार्वजनिक स्वास्थ्य आकस्मिक अर्स्थाको समयमा सुरनित रूपमा 
यात्रा गिे 

  
COVID-19 हाम्रा समुदायहरूमा लगातार फैललरहेको छ। हामी मधे्य धेरै सहरको वरपर काम, लवद्यालय र अन्य 
आवश्यकताहरूको लालग गइरहेकोले, COVID-19 सर्नबाट रोक्नमा मद्दत गरे् कदमहरू चाल्र् जारी राख्न महत्त्वपूर्न 
छ। 
 
तपाईंले कसरी यात्रा गरु्नहुन्छ भने्न कुरालाई ध्यार् र्लदई, COVID-19 सर्नबाट रोके्न चारवटा मुख्य कायनहरू 
सम्झरु्होस्:  

• निरामी हुिुहुन्छ भिे, घरमै िसु्नहोस्: तपाईं अत्यावश्यक लचलकत्सा स्याहार (COVID-19 परीक्षर् सलहत) 
वा अन्य अत्यावश्यक दैलर्क कायनको लालग जारु्पदान बाहेक तपाईं लबरामी हुरु्भएमा घरमै बसु्नहोस्।  

• भौनतक दूरी: अन्य मालर्सहरूभन्दा कम्तीमा 6 लफट टाढा रहरु्होस्।  
• फेस कभररङ लगाउिुहोस्: आफू वररपररकालाई सुरलक्षत राख्रु्होस्। तपाईं लक्षर्हरू र्देखिकर् संक्रामक 

हुर् सकु्नहुन्छ र तपाईंले िोक्दा, हाच्छ्ूूँ गदान वा कुराकार्ी गदान फैलाउर् सकु्नहुन्छ । फेस कभररङहरूले 
COVID-19 को फैलाव घटाउर् मद्दत गर्न सक्छ।  

• स्वास्थ्यकर हात सरसफाईको िािी िसाल्िुहोस्: आफ्र्ा हातहरू बारम्बार साबुर् पार्ीले बारम्बार 
धुरु्होस् र साबुर् र पार्ी उपलब्ध र्भएमा ह्याण्ड स्यालर्टाइजरको प्रयोग गरु्नहोस्; बारम्बार छोइरे् 
सतहहरूको लर्यलमत सफाई गरु्नहोस्; र्धोएका हातहरूले आफ्र्ो अरु्हार छुर्बाट बचु्नहोस्; िोक्दा वा 
हाच्छ्ूूँ गदान आफ्र्ो पािुराले छोपु्नहोस्, हातले होइर्। 

 
तपाईलें छोड्िुपूर्व 

• तयार रहरु्होस् – अल्कोहलयुक्त ह्याण्ड सेलर्टाइजर, लकटारु्र्ाशक वाइपहरू र फेस कभररङ ल्याउरु्होस्। 
• यात्रा गरे् योजर्ा बर्ाउरु्होस् — एकदमै प्रत्यक्ष, कम लभडभाड हुरे् र सुरलक्षत तररकाले जारे् बारे सोचु्नहोस्।  
• समय सबै कुरा हो — सम्भव भएसम्म गैर-लपक समयमा यात्रा गरु्नहोस् र यात्रा पररवतनर्हरूको लालग 

अलतररक्त समय लदरु्होस्। 
 
नहिँड्िे 

• सम्भव हुूँदासम्म लहूँड्रु्होस् — लहूँड्रे् कायनले लभडभाड कम हुन्छ, जुर् वातावरर्को लालग राम्रो हुन्छ र 
तपाईंको लदर्मा व्यायाम लर्मानर् गछन ।  

• सम्भव भएसम्म साइडवाकबाट लहूँड्रु्होस् र लभडभाड हुरे् खरि टहरूमा र्जारु्होस् 
• फेस कभररङ लगाउरु्होस्। 

 
साइकल चलाउिुहोस्  

• लभडभाड खरि टहरूमा र्जार् आफ्र्ो रूटको योजर्ा बर्ाउरु्होस् र सम्भव भएसम्म सुरलक्षत बाइकका 
लेर्हरू प्रयोग गरु्नहोस्। यहाूँ बाइकको र्क्सा डाउर्लोड गरु्नहोस्। 

https://www1.nyc.gov/site/coronavirus/get-tested/covid-19-testing.page
https://www1.nyc.gov/html/dot/html/bicyclists/bikemaps.shtml
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• लवशेषगरी तपाईं सहरमा बाइलकङ गरे् र्याूँ हुरु्हुन्छ भरे् NYC बाइलकङ कारू्र् र सुरलक्षत उपायहरूको 
लालग NYC यातायात लवभागको वेबसाइट मा जारु्होस्।  

• सधैूँ हेले्मट लगाउरु्होस् र साइडवाकमा र्चलाउरु्होस्। 
• लवशेषगरी भाडाको बाइक प्रयोग गदै हुरु्हुन्छ भरे्, ह्याण्डलबार, लगयर लशफ्ट, बे्रक ह्याण्डल र लसट जस्ता 

बाइकका सतहहरूमा प्रयोग गरेपलछ वा प्रयोग गरु्नअलघ लकटारु्र्ाशक वाइप प्रयोग गरु्नहोस्। 
• तपाईं आफू र अको व्यखक्तबीच कम्तीमा एउटा बाइसाइकल लम्बाइ कायम राख्रु्होस्। 
• फेस कभररङ लगाउरु्होस् — चोकहरू र केही बाइकका लेर्हरूमा भौलतक दूरी राख्न सधैूँ सम्भव छैर्।  
• तपाईंलौ आफ्र्ा यात्रा पूरा गरेपलछ ह्याण्ड सेलर्टाइजर प्रयोग गरु्नहोस् र तपाईं आफ्र्ो गन्तव्यमा आइपुगेपलछ 

साबुर् र पार्ीले आफ्र्ा हातहरूलाई धुरु्होस्। 
 

सिरे्हरू, कमु्यटर रेल, िस र डुङ्गाहरू यात्रा गिे  
• तपाईं आफ्र्ो ठाउूँ छोड्रु्अलघ new.mta.info मा जारु्होस्, जसकारर् तपाईंको टि ाखन्जट लाइर्मा कुरै् 

समस्या भएमा तपाईं फेला पार्न सकु्नहुन्छ। तपाईं इमेल र पाठ सतकन ताहरू को लालग साइर् अप गर्न पलर् 
सकु्नहुन्छ। 

• सम्भव भएसम्म र्छुरे् भुक्तार्ी लवकल्पहरू प्रयोग गरु्नहोस् र लटकेट मेलसर्हरू प्रयोग गरेपलछ ह्याण्ड 
सेलर्टाइजर प्रयोग गरु्नहोस् । 

• टि ेर्, बा वा डुङ्गाको लालग प्रतीक्षा गदान अरूबाट कम्तीमा 6 लफट दूरी कायम राख्रु्होस्। 
• यलद टि ेर्, बस वा डुङ्गा अलत लभडभाड छ भरे्, अको प्रतीक्षा गरु्नहोस्। तपाईं यो गर्न सक्षम हुर्को लालग 

अलतररक्त यात्रा समय लर्मानर् गरु्नपछन ! 
• हरेक समय फेस कभररङ लगाउरु्होस् – यो कारू्र्द्वारा आवश्यक छ!  
• सम्भव भएसम्म केही सतहहरू छुरु्होस्। तपाईंलाई आवश्यक भएमा सबवे बार वा ह्याण्डलहरू समातु्नहोस् 

तर त्यसपलछ ह्याण्ड सेलर्टाइजर प्रयोग गरु्नहोस्। 
• सम्भव भएसम्म अरू व्यखक्तबाट टाढा बसु्नहोस् वा यसको सट्टामा उलभरु्होस्। 
• लभडभाड कम गर्न सबै उपलब्ध ढोकाहरू प्रयोग गरु्नहोस्। 
• मौसम अरु्कूल भएमा, डुङ्गामा हुूँदा बालहर बसु्नहोस्। 
• बालहर लर्से्कपलछ ह्याण्ड सेलर्टाइजर प्रयोग गरु्नहोस्। तपाईं आफ्र्ो गन्तव्यमा पुगु्नभएपलछ आफ्र्ा हातलाई 

साबुर् र पार्ीले धुरु्होस्। 
 
कार सेर्ाहरू (जसै्त ट्याक्सी, एपमा आधाररत कार सेर्ाहरू, नलभरी सेर्ाहरू र Access-A-Ride) मा यात्रा 
गिे 

• एकै्ल वा आफ्र्ो घर-पररवारका सदस्यहरूसूँग यात्रा गरु्नहोस्। सवारीसाधर्मा दूरी कायम राख्न अप्ठेरो हुरे् 
हुूँदा अरू व्यखक्तसूँग यात्रा र्गरु्नहोस्। 

• फेस कभररङ लगाउरु्होस् — फेस कभररङ यातु्रहरू र चालक सबैले लगाउर् आवश्यक छ।  
• ढोकाका ह्याखिल र झ्यालका बटर्हरू जस्ता यातु्र वा चालकहरूद्वारा बारम्बार छोइरे् सतहहरू र्छुरु्होस्।  
• लसट बेल्ट सधैूँ लगाउरु्होस्! लसट बेल्ट लगाएपलछ ह्याि स्यालर्टाइजर प्रयोग गरु्नहोस्। 
• चालकलाई झ्यालहरू िोल्र् अरु्रोध गरेर वा एयर भेखिलेसर्लाई ररसकुन लेसर् र्हुरे् मोडमा सेट गरेर 

भेखिलेसर् बढाउरु्होस्। 

https://nyc.gov/html/dot/html/bicyclists/biketips.shtml
https://new.mta.info/
https://m.mymtaalerts.com/


 
 
 

3 

• ठाउूँ िाली राख्रु्होस् — पछालडको लसटमा बसु्नहोस् र सम्भव भएसम्म चालकबाट टाढा बसु्नहोस् (पछालडको 
यातु्रको साइडको लसट वा धेरै पङ्खक्त भएको सवारीसाधर् हो भरे् पछालडको पङ्खक्तमा)।  

• सवारीसाधर्मा प्लाखरकको लडभाइडर छ भरे्, यो लडभाइडर िुला छ भरे् चालकलाई यो बन्द गर्न अरु्रोध 
गरु्नहोस्। 

• उपलब्ध भएसम्म छुर् र्परे् भुक्तार्ी प्रयोग गरु्नहोस्। 
• सवारीसाधर्मा उते्रपलछ ह्याि स्यालर्टाइजर प्रयोग गरु्नहोस् र तपाईं आफ्र्ो गन्तव्यमा पुरु्भएपलछ साबुर् 

पार्ीले आफ्र्ा हात धुरु्होस्। 
 
 
पररस्मस्थनत नर्कनसत हुिँदै गएमा NYC स्वास्थ्य नर्भागले नसफाररसहरू पररर्तवि गिव सक्छ।    9.16.20 


