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कोभिड-१९ बारे बारम्बार सोधिने प्रश्नहरू तथा घरमा बस्ने वदृ्ि न्यु 
योकक वासीहरू 

 
हाम्रा समुदायहरूमा कोभिड-१९ को प्रसारण जारी छ तर तपाईँले आफू र आफ्ना प्रप्रयजनहरूलाई सुरक्षित 
राख्नका लागि चाल्न सक्ने केही कदमहरू रहेका छन।् सूचीत रहनुहोस ्र स्वस्थ र सुरक्षित रहनका लागि 
तल ददइएका जानकारीहरू र स्रोतहरू प्रयोि िनुहुोस।् यदद तपाईँ ६५ वर् ुवा मागथको हुनुहुन्छ िने वा 
तपाईँको अन्तर्नहुीत स्वास््य समस्या छ िने, तपाईँ कोभिड-१९ बाट िम्िीर बबरामी हुने उच्च 
जोखिममा हुनुहुन्छ र तपाईँले जर्तसक्दो घरमै बस्नु पनेछ। 
 
कोभिड-१९ आिारिूत तथ्यहरू 
 
कोभिड-१९ कसरी फैभिन्छ?  

• यो िाइरस कोभिड-१९ िएको व्यक्क्तसँि नक्जक (६ फफटिन्दा नक्जक) को सम्पकुमा िएका 
मार्नसहरूलाई फैभलने सम्िावना धेरै हुन्छ। यो व्यक्क्तले िोक्दा वा हाछयँू िदाु, िाउँदा वा कुरा 
िदु सो व्यक्क्तले फ्याँकेका श्वासप्रश्वासका र्छटाहरू माफुत फैभलन्छ।  

• कोभिड-१९ िएका तर कुनै पर्न लिणहरू निएका मार्नसहरूल ेपर्न िाइरस फैलाउन सक्छन।् 
• िाइरस िएको सतहलाई हातले छुनाले र सो हातले मुि, नाक वा आँिा छुनाले पर्न 

मार्नसहरूलाई कोभिड-१९ लाग्ने सम्िावना हुन्छ, तर िाइरस फैभलने यो प्रमुि माि ुिने होइन। 
 
कोभिड-१९ का िक्षणहरू केके हुन?् 

• कोभिड-१९ िएका मार्नसहरूले लिणहरू को व्यापक शङृ्िला नै ररपोटु िरेका छन,् जुन हलुका 
लिणबाट सुरु िएर िम्िीर बबरामी सम्म पुग्छन।् केही मार्नसहरूलाई कुनै लिणहरू देखिदैँनन।् 

• यी लिणहरू िाइरसमा अनावतृ्त िएको दरु्क देखि १४ ददनसम्म देखिन सक्छन।्  
• र्नम्नभलखित लिणहरू िएका मार्नसहरूमा कोभिड-१९ हुन सक्छ(यस सूचीमा सम्पूण ुसमिाप्रवत 

लिणहरू सामेल छैनन)्:  
o ज्वरो वा गचसो अनुिव हुने 
o िोकी 
o श्वासप्रश्वासको न्यूनता वा सास फेन ुिाह्रो हुने 
o थकान 
o माांसपेसी वा शरीरको दिुाई 
o टाउको दखु्न ु
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o स्वाद वा िन्धको नया ँिर्त 
o घाँटी दिुकेो  
o नाक बन्द हुनु वा नाकबाट पानी बगिरहनु 
o वाकवाकी वा अपच 
o पिाला 
o वदृ्ध वयस्कहरूले भ्रम, ददशाभ्रम र लढ्ने अनुिव िन ुसक्छन।्  

 
कोभिड-१९ िाग्ने वा गम्िीर बबरामी हुने उच्च जोखिममा कोको रहेका छन?् 

• िम्िीर बबरामी िन्नाले कोभिड-१९ लािेको व्यक्क्तलाई अस्पताल िनाु, िहन उपचार, वा सास 
फेनकुा लागि िके्न्टलटेरको आवश्यकता हुन सक्छ वा उनीहरू मन ुपर्न सक्छन।् िम्िीर 
बबरामीको उच्च जोखिममा िएका मार्नसहरूल ेआफ्नो स्वास््यको अनुिमन िन ुप्रवशेर् रूपले 
चनािो हुनु पनेछ र यदद कुनै लिणहरू देखिएमा आफ्नो स्वास््य स्याहार प्रदायकसँि सम्पकु 
िनु ुपनेछ।  

• कोभिड-१९ िएको कुनै अन्य व्यक्क्तसँिको र्नरन्तर नक्जकको सम्पकुमा रहने मार्नसहरूलाई 
िाइरस सने उच्च जोखिम हुन्छ, जस्तै एउटै घरमा बस्न ेमार्नसहरू, स्याहारकताहुरू, र अन्तरङ्ि 
पाटुनरहरू।  

• कोभिड-१९ को िम्िीर बबरामी पने मार्नहरूमा ५० वर् ुवा सोिन्दा मागथका व्यक्क्तहरू पछुन ्(६५ 
वा सोिन्दा मागथका मार्नसहरूमा जोखिम उच्चतम हुन्छ)। अन्तर्नहुीत स्वास््य समस्या िएका 
मार्नसहरू पर्न उच्च जोखिममा हुन्छन,् जसमा र्नम्न स्वास््य समस्या सामेल छन:्  

o दीघकुालीन भमिौलाको रोि 
o भसओप्रपडड (क्रोर्नक अब्स्टस्रक्क्टि पल्मोनरी रोि) 
o ठोस अङ्ि प्रत्यारोपणका कारण रोिप्रर्तरोधक िमता कम िएको अवस्था (कमजोर रोि 

प्रर्तरिा प्रणाली) 
o मोटोपना(शरीर, प्रपण्ड इन्डेक्स [बबएमआइ] ३० वा मागथ िएकाहरू) 
o मुटुको िम्िीर समसमया, जस्तै हृदयिर्त रोफकन,े कोरोनरी आटुरीको रोि वा 

काडडयुोमायोप्याथीज 
o भसकल सेल रोि 
o दोस्रो फकभसमको मधुमेह मेभलटस 

 

स्वस्थ रहने 
 
कोभिड-१९ बाट बच्न म के गनक सक्छु?  
कोभिड-१९ बाट बच्नका लागि कुनै िोपहरू वा और्गधहरू छैनन,् यद्यप्रप दवैुका लागि अनुसन्धान िने 
जारी छन।् तल ददइएका सुझावहरूले तपाईँ र अरूलाई बबरामी हुनबाट सुरक्षित राख्न मद्दत िन ुसक्छन।् 
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• बबरामी िए घरमै बस्नुहोस।् यदद तपाईँलाई सञ्चो छैन िने, घरमै बस्नुहोस ्र अत्यावश्यक 

मेडडकल उपचार (र्नयभमत मेडडकल स्याहार र कोभिड-१९ का लागि परीिण िराउने सदहत) र 
आफ्ना लागि अरूले िन ुनसक्न ेदैर्नकीहरूका लागि मात्र बादहर र्नस्कनुहोस।् यदद तपाईँमा 
लिणहरू देखिएका छन ्र तपाईँ ६५ वर् ुवा सोिन्दा मागथको हुनुहुन्छ िने वा तपाईँका 
अन्तर्नहुीत स्वास््य समस्या छन ्िने, तुरुन्तै आफ्नो स्वास्थ्य स्याहार प्रदायकिाई फोन 
गनुकहोस ्जसल ेिदाु उनीहरूल ेतपाईँलाई नक्जकबाट अनुिमन िन ुसकून ्र परीिणका बारेमा 
तपाईँलाई सल्लाह ददन सकून।् 

• शारीररक दरूी राख्नुहोस।् सम्िव िए सम्म, अन्य मार्नसहरूबाट कम्तीमा ६ फफटको दरूीमा 
रहनुहोस।् 

o यदद तपाईँसँि अन्तर्नहुीत स्वास््य समस्या छ िने, तपाईँ ६५ वर् ुवा मागथको हुनुहुन्छ 
िने, आफू बबरामी नै निए पर्न आफूलाई सुरक्षित राख्नका लागि, मेडडकल स्याहार प्राप्त 
िन ु(कोभिड-१९ का लागि परीिण िने सदहत) तथा फकरानाहरू र आपूर्तहुरू वा एक्लै 
कसरत िन ुजस्ता अत्यावश्यक दैर्नकीहरू सञ्चालन िन ुबाहेक, घरमै बस्ने बारे प्रवचार 
िनुहुोस।्  

o सम्िव हँुदा, अन्य बबरामी निएकाहरू वा कोभिड-१९ बाट िम्िीर बबरामी हुने कम 
जोखिम िएकाहरूलाई अत्यावश्यक दैर्नकीहरू सञ्चालन िररददनका लागि अनुरोध 
िनुहुोस।्  

o यदद तपाईँलाई िाद्य वा अन्य आवश्यकताहरूको फकनमेल आफैँ  िनु ुपने आवश्यकता 
पऱ्यो िने, डेभलिरी (प्रवतरण) प्रवकल्प िएका स्टोरहरूमा वा कोभिड-१९ बाट िम्िीर 
बबरामी हुने उच्च जोखिममा रहेकाहरूका लागि र्नधारुरत समय छुट्याएका स्टोरहरू छनोट 
िनुहुोस।् 

o सम्िव िएसम्म टाढैबाट घुलभमल हुने र काम िने प्रयास िनुहुोस।्  
• हातको स्वस्थ सरसफाई अभ्यास गनुकहोस।् बारम्बार आफ्ना हातहरू साबुन र पानील ेधुनुहोस,् 

प्रवशेर्िरर घर फफकुएपर्छ। आफ्ना हातहरू हरेक पटक कम्तीमा २० सेकेन्डका लागि धुनुहोस ्वा 
साबुन र पानी उपलब्स्टध निए अल्कोहल-आधाररत हात ेस्यार्नटाइजर प्रयोि िनुहुोस।् 

o नधोएका हातहरूले आफ्नो अनुहार नछुनुहोस।् 
o यदद तपाईँलाई िोक्नु वा हाछयँू िनु ुपरेमा आफ्नो नाक र मुि दटस्यू वा कुदहनाले 

छोप्नुहोस;् हातले होइन। 
o हात नभमलाउनुहोस।् त्यसको साटो हात हल्लाउनुहोस।् 

• अनुहारको आवरण िगाउनुहोस।् तपाईँल ेघर छोडेका बलेा अनुहारको आवरण लिाउनुहोस ्र 
त्यसले नाक, मुि छोपेको र्नक्श्चत िनुहुोस।्  
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तपाईँलाई कोभिड-१९ लािेकै िएता पर्न, तपाईँल ेशारीररक पथृकीकरण सुझावहरूको पालना िन,ु हातको 
राम्रो सरसफाईको अभ्यास िन ुर अनुहारको आवरण लिाउन जारी राख्नु जरूरी छ। यद्यप्रप, तपाईँलाई 
फेरर कोभिड-१९ हुन्छ फक हँुदैन िन्ने हामीलाई अदहलेसम्म थाहा छैन।  
 
स्वस्थ रहनका िाधग म अरू के गनक सक्छु? 
आफ्नो स्वास््य स्याहार प्रदायकसँि सम्पकुमा रहनुहोस ्र र्नयभमत स्याहारका लागि एपोइन्टमेन्ट 
र्नधाुरण िने र पालना िने र्नक्श्चत िनुहुोस।्  

• र्नयभमत स्याहारमा दीघकुालीन समस्या(जस्त ैउच्च रक्तचाप, मधुमेह वा हृदय रोि)का लागि 
डाक्टरलाई िेट्ने, वाप्रर्कु जाँचहरू, िोपहरू, स्वास््य क्स्क्रर्नङहरू र मानभसक स्वास््य िेटहरू 
सामेल छन।् 

o कोभिड-१९ प्रवरुद्ध सुरिा ददन ेकुनै पर्न िोप निएता पर्न, अन्य िोपहरूमा 
अद्यावगधक (अप टु डेट) रहनु तपाईँको समग्र स्वास््यका लागि महत्त्वपूण ुछ।  

▪ फ्लुको िोप उपलब्स्टध िएका बेला, सो िोप भलने बारे आफ्नो प्रदायकसँि कुरा 
िनुहुोस।् यदद तपाईँ ६५ वर् ुमागथको हुनुहुन्छ िने, आफ्नो उमेरका लागि प्रवशरे् 
रूपमा र्नभमतु फ्लु िोपका लागि आफ्नो प्रदायकलाई सोध्नुहोस,् र सो िोप भलने 
र्नक्श्चत िनुहुोस।्  

▪ आफूले र्नमोर्नयाको िोप र भसङ्िल्स िोप भलनु पछु फक पदैन िनेर आफ्नो 
प्रदायकलाई सोध्नुहोस।्  

▪ धेरै प्रदायकहरूल ेआफ्ना कायाुलयहरूमा फ्लु, र्नमोर्नया र भसङ्िल्सको िोप राख्ने 
िरेका छन।् धेरै फामेसीहरूल ेपर्न फ्लु, र्नमोर्नया र भसङ्िल्स िोपहरू 
लिाइददन्छन ्– कस्ता िोपहरू छन ्िनेर आफ्नो स्थानीय फामेसीमा सम्पकु 
राख्नुहोस।् आफू नक्जक फ्लु िोप स्तान पत्ता लिाउनका लागि “NYC 
HealthMap” (एनवाइभस स्वास््यमानगचत्र) हेनुहुोस ्वा ३११ मा फोन िनुहुोस।्  

o तपाईँल ेर्नयभमत रूपमा भलने िरेको और्गधको ९०-ददने आपूर्तकुा लागि आफ्नो 
प्रदायकलाई िन्नुहोस।् आफ्नै घरमा डेभलिरी ददने फामेसी प्रयोि िने बारे प्रवचार 
िनुहुोस।् 

o र्नयभमत दन्त स्याहारको योजना बनाउनका लागि आफ्नो दन्तगचफकत्सकसँि सम्पकुमा 
रहनुहोस।् 

o आँिा जाँचहरूमा अद्यावगधक रहनुहोस ्र यदद प्रयोि िनुहुुन्छ िने, चश्मा वा कन्ट्याक्ट 
लेन्सको वतमुान एक जोडी आफूसँि िएको सुर्नक्श्चत िनुहुोस।्  

• धेरै प्रदायकहरूल ेतपाईँलाई फोन माफुत वा टेभलमेडडभसन िेट माफुत मद्दत िन ुसक्छन,् तर 
परीिणहरू, िोपहरू र अन्य स्याहारका लागि व्यक्क्त-उपक्स्थत िेटहरू पर्न आवश्यक हुन 
सक्छन।्  

• व्यक्क्त-उपक्स्थत स्याहारलाई सुरक्षित बनाउनका लागि प्रदायकहरूकहा ँउच्च सङ्क्रमण र्नयन्त्रण 
उपायहरू हुन्छन,् जसमा उच्च सफाई र फकटाणुनासन अभ्यासहरू, अलि अलि व्यक्क्त-उपक्स्थत 

https://a816-healthpsi.nyc.gov/NYCHealthMap/home/ByServices?services=59
https://a816-healthpsi.nyc.gov/NYCHealthMap/home/ByServices?services=59
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एपोइन्टमेन्टहरू, अनुहार आवरणको आवश्यकता र िम्िीर बबरामीको उच्च जोखिममा 
िएकाहरूका लागि र्नधारुरत कायाुलय समय सामेल छन।् 

• यदद तपाईँसँि कुनै स्वास््य स्याहार प्रदायक छैन िने वा तपाईँको प्रदायक िुला छैन िने, 
तपाईँल ेनया ँबबरामीहरू भलने सामुदार्यक स्वास््य केन्र आफू नक्जक 
nyc.gov/health/covidresources मा िएर पत्ता लिाउन सक्नुहुन्छ। आफू नक्जक कुनै प्रदायक 
पत्ता लिाउनका लागि तपाईँल८े४४-६९२-४६९२ वा ३११ मा फोन िन ुसक्नुहुन्छ। आप्रवासन क्स्थर्त 
वा र्तने िमता जे िए तापर्न सम्पूण ुन्यु योकुवासीहरूका लागि स्याहार उपलब्स्टध छ। 

 
सुरक्षित रहनुहोस ्र घरमा लड्ने जोखिमहरूको व्यवस्थापन िनुहुोस।् लड्नाल ेिम्िीर चोटपटक वा मतृ्यु 
िराउन सक्छ, वा जीवनको िुणस्तरमा प्रिाव पान ुसक्छ।  

• ठेस लाग्ने र लड्ने बाधा (जोखिम) हरू हटाउनुहोस ्वा मरम्मत िनुहुोस।् यसमा िुइँबाट वस्तुहरू 
हटाउने, िुकुलो वा च्यार्तएको िलैँचा ठीक िने, थ्रो रिहरूलाई िुइँमा रि टेपले सुरक्षित िने, 
भित्तामा िएका बबजुलीका तारहरू बटारेर (क्वायल बनाएर) सुरक्षित राख्ने काम सामेल हुन 
सक्छन।्  

• प्रकाशको समीिा िनुहुोस।् जलेका बल्बहरू र्छटोिन्दा र्छटो बदल्नुहोस,् अध्याँरा कोररडोरहरूमा 
राबत्र लाइटहरू राख्नुहोस,् र झ्यालमा पदाुहरू वा सेडहरू रािेर टक्ल्कने कम िराउनुहोस।् 

• nyc.gov/healthहेनुहुोस ्र लड्ने जोखिमहरूबाट आफ्नो घरलाई कसरी सुरक्षित राख्ने बारेमा 
अवधारणाहरूका लागि “How to Prevent Falls: A Home Safety Checklist” (लड्नबाट 
कसरी रोकथाम: िने: एउटा घरेलु सुरिा रुजु सूची) िोज्नुहोस:्  

o यदद तपाईँको घरमा साना मरम्मतहरूको तत्काल आवश्यकता छ िने, आफ्नो िवनको 
व्यवस्थापन वा सुपररन्टेन्डेन्टसँि कुरा िनुहुोस ्वा आफ्नो स्थानीय हाडवुेयर स्टोरमा फोन 
िरी स्पशरुदहत डेभलिरी प्रवकल्पबारे सोध्नुहोस।् 

• आफ्ना िुट्टाहरू पीडा-रदहत र स्वस्थ राख्नुहोस।् िुट्टाहरू सफा र सुक्िा राख्नुहोस,् िोडाका 
नङहरू काट्नुहोस,् र िटु्टाको कुनै समस्या वा नङ काट्न कुनै समस्या िए डाक्टरलाई 
देिाउनुहोस।्  

• पातलो सोल िएका घरेलु चप्पल नलिाउनुहोस ्वा क्फ्लप फ्लप जस्ता पछाडड निएका जुत्ताहरू 
नलिाउनुहोस।् मोजा वा स्टफकङहरू लिाएर घरमा यताउर्त नदहँड्नुहोस,् र िाली िुट्टा दहँड्ने 
आफ्नो समय छोट्याउनुहोस।् घरमै िए पर्न, िुट्टामा टम्म भमल्न ेआरामदायी जुत्ता 
लिाउनुहोस।् 

 
बबरामी हुुँदा के गने 
 
यदद म वा मेरो घरका की बबरामी िए, तयार हुनका िाधग मैिे भिनु पने केही ननददकष्ट कदमहरू 
छन?् 

http://www.nyc.gov/health/covidresources
http://www.nyc.gov/health
https://www1.nyc.gov/assets/doh/downloads/pdf/ip/prevent-falls-checklist-lg.pdf
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• आफूले र्नयभमत रूपमा भलने िरेका और्गधहरू तथा सम्पकु जानकारी सदहत आफ्ना स्वास््य 
स्याहार प्रदायकहरूको अद्यावगधक सूची कायम राख्नुहोस।् 

• यदद आवश्यक िए, आफ्नो प्रदायककहा ँवा स्थानीय परीिण स्थलमा जाने एउटा योजना 
बनाउनुहोस।्  

o ६० वर् ुवा सो िन्दा मागथका मार्नसहरूका लागि अत्यावश्यक मेडडकल एपोइन्टमेन्टमा 
जानका लागि केही यातायात सेवाहरू समुदाय-आधाररत सङ्िठनहरू माफुत उपलब्स्टध छन।् 
बढी जानकारीका लागि, “Aging Connect” (बुढ्यौली कनेक्ट) मा सोमबारदेखि शुक्रबार 
सम्म ८:३० पू. – ५:३० अ. सम्म २१२-२४४-६४६९ मा फोन िनुहुोस ्जुन वदृ्ध वयस्क 
तथा उनीहरूका पररवारहरूका लागि बुढ्यौली (डडएफदटए) को एनवाइभस प्रविािको सूचना 
र रेफरल सम्पकु केन्र हो। 

o मेडडकेड सदहत केही बीमा कम्पनीहरूल ेिैर-आकक्स्मक यातायात किर िछुन,् जसमा 
प्रदायककहाँ जाने पर्न सामेल छ। आफ्नो योजनाल ेकेके किर िछु र यातायातका लागि 
कसरी व्यवस्था िने िन्ने कुरा पत्ता लिाउनका लागि आफ्नो स्वास््य बीमा कम्पनीमा 
सम्पकु राख्नुहोस।् 

• यदद तपाईँ आफ्ना लागि बोल्न अिम हुनुहुन्छ िने मेडडकल स्याहार र स्वास््य स्याहार एजेन्ट 
छनोट िदाु आफ्ना प्राथभमकताहरूमागथ प्रवचार िनुहुोस।् ny.gov हेनुहुोस ्र अगग्रम र्नदेशन 
प्रलेिमा आफ्ना इच्छाहरू लेिाउने बारे बढी जानकारीका लागि “advance care planning” 
(अगग्रम स्याहार योजना) िोज्नुहोस।् 

• यदद तपाईँ अको कुनै व्यक्क्त जस्तै पाटुनर वा बच्चा वा घरपालुवा जनावरका लागि स्याहारकताु 
हुनुहुन्छ िने, तपाईँलाई कोभिड-१९ िएको क्स्थर्तमा र्तनको स्याहार कसैल ेिरोस ्िन्नका लागि 
एउटा योजना बनाउनुहोस।्  

• यदद तपाईँलाई कुनै स्याहारकताुबाट मद्दत आवश्यक छ िने, आफ्नो स्याहारकता ुबबरामी िएको 
िण्डमा आफ्ना लागि कसल ेस्याहार िछु िन्ने कुरा र्नधाुरण िनुहुोस।्  

• एउटा थमोभमटर र आफूले भलँदा सुरक्षित रहने एभसटाभमनोफेन (टाइलेनोल) जस्तो काउन्टरमा 
पाइने और्गधको आपूर्त ुराख्नुहोस।् 

 
सङ्क्रमणका िाधग परीक्षण सदहत कोभिड-१९ का िाधग मैिे कदहिे र कसरी स्याहार िोजी गनुक पछक? 
तपाईँल ेआफ्नो स्वास््यको अनुिमन िनु ुर आवश्यकता अनुसार कोभिड-१९ र अन्य स्वास््य 
समस्याहरूका लागि स्याहार िोजी िनु ुवा आकक्स्मक स्याहार प्राप्त िनु ुजरुरी छ। 
 
यदद तपाईँलाई कोभिड-१९ का मध्यम स्तरका लिणहरू देखिएका छन ्िने, तुरुन्तै आफ्नो स्वास्थ्य 
स्याहार प्रदायकिाई फोन िनुहुोस ्जसल ेिदाु उनीहरूल ेतपाईँलाई बढी नक्जकबाट अनुिमन िन ुसकून ्र 
तपाईँलाई परीिण बारे सल्लाह ददन सकून।् 

https://www1.nyc.gov/site/dfta/about/contact-the-department-for-the-aging.page
http://www.ny.gov/
https://www.health.ny.gov/community/advance_care_planning/
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• अत्यावश्यक मेडडकल स्याहार (र्नयभमत मडेडकल स्याहार तथा कोभिड-१९ को परीिण प्राप्त िन ु
सदहत) प्राप्त िन ुवा फकराना जस्ता आधारिूत आवश्यकताहरू - यदद कसैल ेती वस्तु तपाईँलाई 
ल्याइ ददन सक्तैनन ्िने - प्राप्त िनदेुखि बाहेकको अवस्थामा घरमै बस्नुहोस।् 

• तपाईँ कुनै अत्यावश्यक कामदार िएता पर्न, काममा नजानुहोस।् 
• तपाईँको प्रदायकल ेआफ्नो अभ्यासमा तपाईँलाई कोभिड-१९ को परीिण प्रदान िन ुसक्छन।् 

तपाईँल ेआफू नक्जकको परीिण स्थल ३११ मा फोन िरेर वा nyc.gov/covidtest मा िएर पर्न 
पत्ता लिाउन सक्नुहुन्छ। 

o धेरै परीिण स्थलहरूमा परीिणहरू र्निःशुल्क छन।् 
o यदद तपाईँको परीिण सकारात्मक आयो िने, तपाईँलाई आवश्यक मेडडकल स्याहार र 

सहयोि तपाईँले पाएको र्नक्श्चत िन ुतपाईँले ताभलमप्राप्त सम्पकु रेसरबाट एउटा फोन 
कल प्राप्त िनु ुहुनेछ, जसमा िाना, और्गधहरू र यदद तपाईँ घरमा अन्यबाट सुरक्षित 
रूपमा अलि बस्न सक्नुहुन्न िने होटल एकोमोडेसन सामेल छन।् 

o परीिण तथा रेस कप्स ुर सम्पकु रेसरहरूबारे बढी जान्नका लागि nyc.gov हेनुहुोस ्र 
“trace” (रेस) िोजी िनुहुोस।् 

• आफूले कुनै नया ँलिणहरू प्रवकभसत िरे वा यदद आफ्ना लिणहरू पररवतनु िए आफ्नो 
प्रदायकसँि सम्पकु राख्नुहोस।् उनीहरूल ेतपाईँलाई अिाडडका मूल्याङ्कन आवश्यक िए निएको 
सुझाव ददन सक्नेछन।्  
 

यदद तपाईँलाई र्नम्न लिणहरू मध्ये कुनै पर्न लिण अनुिव िएमा, कुनै आकक्स्मक किमा जानुहोस ्
वा तुरुन्त ९११ मा फोन िनुहुोस।् 

• सास फेन ुिाह्रो हुने  
• छाती वा पेटमा लिातारको पीडा वा दबाब  
• नया ँअलमल वा ब्स्टयँूखझरहन नसक्न े 
• नीला ओठहरू वा अनुहार  
• बोल्नमा कदठनाइ  
• अचानक मुन्टो र्नहुररने वा अनुहार, पािुरा वा िुट्टामा बोधोपन  
• भसजर  
• कुनै पर्न अचानक वा िम्िीर पीडा  
• अर्नयक्न्त्रत रक्तस्राव  
• िम्िीर वा लिातारको उल्टी वा पिाला  
• अन्य कुनै आपातकालीन क्स्थर्त  

 
के मैिे अरू कुनै समयमा पनन परीक्षण गराउनु पछक? 
पछु, सम्पूण ुन्यु योकुवासीहरूले, आफूहरूमा लिण िए पर्न निए पर्न कोभिड-१९ र्नदानात्मक परीिण 
िराउनु पनेछ। यसका दईुवटा प्रमुि परीिणहरू र्नम्न छन:् 

http://nyc.gov/covidtest
http://nyc.gov/covidtest
http://www.nyc.gov/covidtest
http://www.nyc.gov/
https://www1.nyc.gov/site/coronavirus/get-tested/test-trace-corps.page
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• कोभिड-१९ ननदानात्मक परीिण (वा िाइरस परीिण) हाि कसैमा कोभिड-१९ छ फक छैन (हाल 
उनीहरू बबरामी छन ्वा छैनन)् िनी पदहचान िन ुस्वाब वा रालको परीिण। धेरै परीिण 
स्थलहरूमा परीिणहरू र्निःशुल्क छन।् तपाईँल ेआफू नक्जकको परीिण स्थल ३११ मा फोन िरेर 
वा nyc.gov/covidtest मा िएर पर्न पत्ता लिाउन सक्नुहुन्छ। 

• कोभिड-१९ एन्टीबडी परीिणहरू (वा सेरोलोजी परीिण) ती रक्त परीिणहरू हुन ्जसल ेअनघल्िो 
समयमा कसैलाई कोभिड-१९ लािेको गथयो वा गथएन िनी पदहचान िन ुसक्छन।् सकारात्मक 
परीिण नर्तजाको अथ ुतपाईँ कोभिड-१९ प्रर्तरोधी हुनुहुन्छ वा तपाईँलाई सो सङ्क्रमण पुनिः हँुदैन 
िन्ने होइन।  

 
कोभिड-१९ परीिणहरू बारे बढी जानकारीका लागि nyc.gov/health/coronavirus हेनुहुोस ्र “COVID-
19 Testing: Frequently Asked Questions” (कोभिड-१९ परीिण: बारम्बार सोगधने प्रश्नहरू) 
िोज्नुहोस।् 
 
यदद तपाईँल ेपदहल ेनै परीिण िराइ सक्नु िएको छ र त्यसको नर्तजा नकारात्मक छ िने, तपाईँल े
र्नम्न क्स्थर्तमा अको परीिण िराउनु पनेछ: 

• तपाईँमा कोभिड-१९ का लिणहरू नया ँलिणहरू देखिए 
• सम्िाप्रवत अनावतृ्तीकरण बारे तपाईँ वा तपाईँको स्वास््य स्याहार प्रदायक गचक्न्तत िए, जस्तै 

ठूलो िीडमा वा सम्िाप्रवत वा पुक्टट िएको कोभिड-१९ िएको व्यक्क्तसँि समय बबताउएको िए 
• ६५ वर् ुवा बढी उमेरका व्यक्क्तहरू सदहत, तपाईँ आफूसँि नबस्ने कोही र िम्िीर कोभिड-१९ 

बबरामीको उच्च जोखिममा िएको व्यक्क्तसँि समय बबताउने योजना िदै हुनुिए 
 
यदद मैिे वा अरू कोहीिाई कोभिड-१९ िए, मैिे घरमा सबैजनािाई सुरक्षक्षत राख्नका िाधग के गनक 
सक्छु? 
शारीररक दरूी भसजनुा िनुहुोस,् र आिन्तुकहरूलाई आउन नददनुहोस।् 

• यदद तपाईँ बबरामी हुनुहुन्छ िने, अरूबाट कम्तीमा ६ फफट टाढा रहनुहोस।्  
• बबरामी मार्नसहरूलाई आफूबाट वा िम्िीर बबरामीको उच्च जोखिममा रहेका अन्य मार्नसहरूबाट 

अलि राख्नुहोस।् 
• शारीररक दरूी कायम राख्नका लागि बस्ने र अन्य फर्नचुरहरू सानुहुोस।्  
• सम्िव हँुदा, बबरामी िएका व्यक्क्तहरूल ेबबरामी निएका व्यक्क्तहरूबाट अलि बसेर िानु पनेछ 

वा उनीहरूलाई िुवाइनु पनेछ।  
छोप्नुहोस:्  

• अन्यहरूबाट ६ फफट िन्दा कम दरूीमा हँुदा आफ्नो नाक र अनुहार अनुहार आवरणले छोप्नुहोस।्  
• आफ्नो िोकी वा हाछयँूलाई दटस्यू वा भित्री कुदहनाले छोप्नुहोस।् आफ्ना हातहरू प्रयोि निनुहुोस।्  

सफा राख्नुहोस:्  
• प्रयोिपर्छ दटस्यू तुरुन्तै फोहोर पात्रमा प्रवसजनु िनुहुोस।्  

http://www.nyc.gov/covidtest
http://www.nyc.gov/health/coronavirus
https://www1.nyc.gov/assets/doh/downloads/pdf/imm/covid-19-testing-faq.pdf
https://www1.nyc.gov/assets/doh/downloads/pdf/imm/covid-19-testing-faq.pdf
http://nyc.gov/facecovering
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• एक पटकमा कम्तीमा २० सेकेन्डका लागि आफ्ना हातहरू साबुन र पानील ेबारम्बार धुनुहोस,् 
प्रवशेर्िरर तपाईँल ेिोकी वा हाछयँू िररसकेपर्छ। यदद साबुन र पानी उपलब्स्टध छैन िने 
अल्कोहल-आधाररत हात ेस्यार्नटाइजर प्रयोि िनुहुोस।्  

• ढोकाका नब, बबजुलीका स्वीच, फसेट, फोन, चाबी र बच्चाहरूका मन पने िेलौनाहरू र ररमोट 
कन्रोलजस्ता उच्च स्पश ुसतहहरू बारम्बार सफा िनुहुोस।्  

• आम डडटजेन्ट प्रयोि िरेर सम्िव िएसम्मको तातो सदेटङमा तौभलया, तन्ना, र कपडा तथा 
कपडाका अनुहारका आवरणहरू धुनुहोस ्र पूण ुरूपमा सुख्िा बनाउनुहोस।्  

• िाँडाहरू, प्रपउने गिलासहरू, कपहरू वा िाने िाँडाहरू अरूसँि साझा निनुहुोस,् र प्रत्येक प्रयोि 
पर्छ सफा िनुहुोस।्  

 
मिाई वा घरमा अरू कसैिाई कोभिड-१९ िएको िए तर अन्य घरपररवारका सदस्यबाट हामी अिग 
हुन सक्दैनौँ। म के गनक सक्छु? 
कोभिड-१९ िएका मार्नसहरू वा कोभिड-१९ िएको कुनै व्यक्क्तको घरपररवारमा बस्ने र घरमा 
अन्यहरूबाट सुरक्षित रूपमा अलि हुन नसक्नेहरूका लागि एनवाइभससँि र्निःशुल्क होटलहरू रहेका छन।् 
यदद तपाईँलाई यो सेवा आवश्यक छ िने, ९ पू. देखि ८ अ. सम्म ३११ मा वा ८४४-६९२-४६९२ मा फोन 
िनुहुोस।् एक जना स्वास््य सेवा प्रदायकल ेतपाईँको पररक्स्थर्तको मूल्याङ्कन िनेछन ्र तपाईँलाई 
उपयुक्त होटलमा रेफर िनेछन।् 
 

• होटलमा तपाईँको पहँुच र्निःशुल्क नसहुरू र क्क्लर्नभसयनहरूद्वारा िररने २४/७ अनुिमनमा हुनेछ, 
तपाईँलाई सम्पूण ुिानाहरू प्रदान िररनेछ, तपाईँको पहँुच मानभसक स्वास््य र कुशलता 
सहयोिमा हुनेछ, र प्रप्रयजनहरूसँि जोडडइ रहनका लागि स्थानीय फोन कलहरू िने सुप्रवधा पर्न 
तपाईँलाई प्राप्त हुनेछ। 

• स्याहारकताुहरू (उनीहरूलाई कोभिड-१९ िए वा कोभिड-१९ को कसैको स्याहार िने िए) 
सामान्यतया होटलमा आफूले स्याहार िरेको व्यक्क्तसँि बस्न सक्नेछन।् 

 
आफ्नो मानभसक स्वास्थ्यको हेरववचार  
 
यी समयहरू कदिन समयहरू हुन।् मैिे कसरी तनाव, धचन्ता र सामाजजक पाथकक्य व्यवस्थापन गनक 
सक्छु?  

• प्रवह्वल हुनु, दिुःिी हुनु, गचक्न्तत हुनु र डर मान्नु वा गचन्ताका अन्य लिणहरूको अनुिव हुनु 
स्वािाप्रवक हुन ्जसल ेसुत्न समस्या वा मददरा वा अन्य पदाथसँुि सामना िन ुसमस्या िराउन 
सक्छन।्  

• फोन कलहरू, सामाक्जक सञ्जाल, र भिडडयो च्याट माफुत आफ्ना साथीहरू र प्रप्रयजनहरूसँि 
जोडडइ रहनुहोस।्  
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• यदद तपाईँ बबरामी हुनुहुन्न िने एकल कसरत िनकुा लागि बादहर र्नस्कनुहोस,् तर अनुहारको 
आवरण लिाउन, अरूहरूबाट कम्तीमा ६ फफट टाढा बस्न र बारम्बार आफ्ना हात धुन 
सक्म्झनुहोस।्  

• आफ्नो स्वास््य र िावनात्मक कुशलता व्यवस्थापन िन ुमद्दत िने अनलाइन औजारहरूका 
लागि nyc.gov/nycwell मा “App Library” (एप पुस्तकालय) हेनुहुोस।्  

• एनवाइभस वेल - एउटा र्न:शुल्क र िोपनीय मानभसक स्वास््य सहयोि सेवा - ले ताभलमप्राप्त 
परामशदुाताहरू छोटो परामश ुर स्याहारका लागि रेफरल प्रदान िनकुा लागि २४/७ उपलब्स्टध 
िराएको छ। ८८८-६९२-९३५५ मा फोन िनुहुोस।्  

• पाथकु्य र एकान्तपनमा मद्दतका लागि, तपाईँले डडएफदटएको बुढ्यौली कनेक्टमा २१२-२४४-६४६९ 
मा फोन िरेर कुनै स्वयम्सवेकबाट र्नशुल्क रेकररङ सामाक्जक सम्पकु कलहरूद्वारा जोडडइरहन 
सक्नुहुन्छ। 

 
तपाईँिाई सुरक्षक्षत र स्वस्थ राख्न मद्दत गनकका िाधग अनतररक्त सहर स्रोतहरू 
 
यदद मैिे मेरो घरमा असुरक्षक्षत अनुिव गरेँ, वा नतरस्कृत, दबाबमा वा कसैद्वारा बुिी गररएको 
अनुिव गरेँ िने के हुन्छ?  

• डडएफदटएको ज्येटठ अपराध पीडडतहरू स्रोत केन्रलाई २१२-४४२-३१०३ मा ९ पू. देखि ५ अ. सम्म 
फोन िनुहुोस।् 

• एनवाइभस पररवार न्याय केन्रहरूमा फोन िनुहुोस,् जसले ज्येटठ दवु्यवुहार सदहत घरेलु दहांसा 
तथा भलङ्ि-आधाररत दहांसाका उत्तरजीवीहरूलाई महत्त्वपूण ुसामाक्जक सेवाहरू, नािररक कानुनी र 
आपरागधक न्याय सहयोि प्रदान िदुछन।् उत्तरजीवीहरूका लागि सेवाहरू फोनद्वारा सोमबार देखि 
शुक्रबार सम्म ९ पू. देखि ५ अ. सम्म उपलब्स्टध छन।् 

o Bronx: ७१८-५०८-१२२० 
o Brooklyn: ७१८-२५०-५११३ 
o Manhattan: २१२-६०२-२८०० 
o Queens: ७१८-५७५-४५४५ 
o Staten Island: ७१८-६९७-४३०० 

• सम्बक्न्धत व्यक्क्तहरूका लागि एनवाइभस ज्येटठ दवु्यवुहार हेल्पलाइन (“NYC Elder Abuse 
Center Helpline for Concerned Persons”) २१२-७४६-६९०५ मा फोन िनुहुोस,् सोमबारदेखि 
शुक्रबारसम्म, ९ पू. देखि ५ अ. सम्म। 

• सेफ होराइजनद्वारा सञ्चालन िररएको एनवाइभसको २४-घण्टे हटलाइनमा फोन िनुहुोस:् ८००-
६२१-४६७३ अन्य सबै समयमा। 

• यदद तपाईँल ेआपातकाल अनुिव िरररहनु िएको छ िने ९११ मा फोन िनुहुोस।् 
 
यदद घरमा हुुँदा मिाई िाना प्राप्त गनक कदिनार् पऱ्यो िने, म के गनक सक्छु? 

http://www.nyc.gov/nycwell
https://nycwell.cityofnewyork.us/en/app-library/
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• भशिा प्रविाि िाना हब स्थलहरूल ेसोमबारदेखि शुक्रबारसम्म प्रर्त ददन तीनवटा र्निःशुक्ल 
िानाहरू प्रदान िदुछन।् यसका लागि कुनै रक्जस्रेसन वा पदहचान आवश्यक छैन। कोभिड-१९ 
बाट िम्िीर बबरामीको न्यून जोखिममा िएको घरपररवारको सदस्य वा साथील ेतपाईँका लागि 
िाना भलन सक्नेछन।् िाना हब स्थलहरू पत्ता लिाउनका लागि nyc.gov/getfood हेनुहुोस ्वा 
३११ मा फोन िनुहुोस।् 

• यदद तपाईँ िाना भलन बादहर जान सक्नुहुन्न, तपाईँका लागि कसैल ेिाना ल्याउन सक्दैनन ्र 
तपाईँल ेर्नजी डेभलिरी प्रवकल्पहरू प्रयोि िन ुसक्नुहुन्न िने, एनवाइभसल ेतपाईँलाई आकक्स्मक 
िाना डेभलिरी िनेछ। बढी जान्नका लागि nyc.gov/getfood हेनुहुोस ्वा ३११ मा फोन िनुहुोस।् 
 

यस ग्रीष्मका बेिा घरमा शीति र सुरक्षक्षत बस्ने बारेमा म धचजन्तत छु। म के गनक सक्छु? 
• िमीका लहरहरू असहज मात्र हँुदैनन ्– र्तनल ेिमी-सम्बक्न्धत बबरामीहरू वा मतृ्यु पर्न िराउन 

सक्छन ्र िैरहेका स्वास््य समस्यालाई अझ िराब बनाउन सक्छन।् वातानुकूलनको प्रयोि 
सवोत्तम सुरिा हो। िमी मौसममा तपाईँलाई िमीबाट सुरक्षित राख्नका लागि पङ्िाहरू पयाुप्त 
हँुदैनन।्  

• यदद तपाईँसँि वातानुकूलन यन्त्र छ िने, सो एकाइ चालू रहेको र्नक्श्चत िनुहुोस।् िमीको 
लहरका बेला, सुरक्षित रहन, बबजुलीको बबलमा बचत िन,ु र शक्क्त बचत िन ुआफ्नो एकाइ 
िोल्नुहोस ्र ७८ डडग्री फरेनहाइटमा वा "न्यून" गचसोमा मा सेट िनुहुोस।्  

• झ्यालहरू िुला राख्नुहोस र वातानुकूलनले तपाईँलाई कोभिड-१९ लाग्ने जोखिम वदृ्गध िने छैन। 
यदद तपाईँको घरमा कसैलाई कोभिड-१९ लािेको छ िने, झ्यालहरू िुला राख्नाले वा वातानुकूलन 
प्रयोि िनाुल ेवायुको सञ्चार वदृ्गध िन ुसक्छ, जसल ेहावामा िाइरसको मात्रा न्यूनीकरण िरेर 
कोभिड-१९ को प्रसारण रोक्न मद्दत िदुछ। यदद तपाईँल ेझ्यालहरू िोल्नुियो र तपाईँ साना 
बच्चाहरूको स्याहारकताु हुनुहुन्छ िने झ्यालका िाडहुरू स्थाप्रपत िररएको र्नक्श्चत िनुहुोस।्  

• यदद तपाईँसँि वातानुकूलन यन्त्र छैन िने: 
o यदद तपाईँले आय र अन्य मापदण्ड पूरा िनुहुुन्छ िने िहृ शक्क्त सहयोि कायकु्रम 

(एचइएप्रप) माफुत र्नशुल्क वातानुकूलन यन्त्रका लागि आवेदन िनुहुोस।् बढी जानकारीका 
लागि nyc.gov/hra हेनुहुोस ्र “HEAP Cooling Application” (एचइएप्रप कूभलङ 
आवेदन) िोजी िनुहुोस ्वा २१२-३३१-३१२६ मा ९ पू. देखि ५ अ. सम्म फोन िनुहुोस।् यो 
आवेदन धेरै िार्ाहरूमा उपलब्स्टध छ। 

o काम िरररहेको वातानुकूलन यन्त्र िएको तपाईँल ेगचनेको कसैको घरमा सुरक्षित रूपले 
जानुहोस।् िमीबाट राहत प्राप्त िनकुा लागि कुनकुन साथीहरू वा सम्बन्धीहरूकहाँ तपाईँ 
जान सक्नुहुन्छ प्रवचार िनुहुोस।्  

o िमीको लहरका बेला न्यु योकु सहरमा यदद तपाईँ आफूले गचनेको कसैकहाँ जान 
सक्नुहुन्न िने, कूभलङ केन्र पत्ता लिाउनका लागि ३११ मा फोन िनुहुोस।् 

• आिामी िमीको लहरका बारेमा िररएका मौसम िप्रवटयवाणीहरूमा ध्यान ददनुहोस।् आपातकालका 
बारेमा सूचीत रहनुहोस ्र आगधकाररक सरकारी सन्देशहरूका लागि सतकु रहनुहोस।्  

http://www.nyc.gov/getfood
http://www.nyc.gov/getfood
http://www.nyc.gov/hra
https://www1.nyc.gov/assets/hra/downloads/pdf/HEAP-Cooling-Application-4992-e.pdf
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o “Notify NYC” (नोदटफाइ एनवाइभस) मा िएर वा ३११ मा फोन िरेर सहरको 
आगधकाररक सञ्चार कायकु्रम nyc.gov/notifynyc का लागि साइन अप िनुहुोस।् 

• िमीमा सुरक्षित रहने बारेमा बढी जानकारीका लागि nyc.gov/health/heat हेनुहुोस।् 
• ग्रीटमका आँधीहरू र िमी मौसमले कदहलेकाहीीँ बबजुली जान सक्छ।  

o यदद तपाईँ बबजुली-चाभलत मेडडकल उपकरण प्रयोि िनुहुुन्छ िने आफ्नो युदटभलटी 
प्रदायकलाई िन्नुहोस।् उनीहरूल ेतपाईँको िते्रमा बबजलुीको समस्या िए तपाईँलाई 
जानकारी ददन सक्छन।् तपाईँको िाडामा युदटभलटीहरू सामेल िररए तापर्न, तपाईँ अझै 
पर्न युदटभलटी प्रदायकबाट यस सेवाका लागि योग्य हुनुहुन्छ।  

o आपातकालका लागि तयार रहनुहोस।् यदद आवश्यक िएमा आफूसँि जिेडा ब्स्टयाटरीहरू वा 
अक्क्सजन ट्याङ्कीहरू िएको र्नक्श्चत िनुहुोस।् 

• बबजुली जादँाका लागि तयारी िने प्रवर्यमा बढी जानकारीका लागि nyc.gov/health हेनुहुोस ्र 
“power outage” (बबजुली आउटेज) िोजी िनुहुोस।् 

 
मिाई ववत्त, आवास वा युदटभिटीहरू जस्ता अन्य स्थानीय सेवाहरू वा मुद्दाहरूमा मद्दत आवश्यक 
छ। मैिे बढी जानकारी वा स्रोतहरू कहाुँ प्राप्त गनक सक्छु?  

• प्रवत्त तथा उपिोक्ता सांरिण, आवास तथा युदटभलटीहरू, र स्वास््य र सुरिा सदहत सहर सेवाहरू 
र सहयोिमा सामान्य जानकारीका लागि nyc.gov/agingcovid हेनुहुोस।् 

• तपाईँल ेnyc.gov/health/covidresources मा िएर पर्न आफ्ना र्छमेकका स्थानीय स्रोतहरू 
तथा प्रवत्तीय वा कानुनी मद्दत बारे जानकारी प्राप्त िन ुसक्नुहुन्छ, जस्तै प्राथभमक स्याहार 
क्क्लर्नक, फामेसी, फकराना स्टोर तथा िाद्य प्यान्री, सामुदार्यक सङ्िठनहरू। 

• एसएनएप्रप र निद सहयोि सदहत एनवाइभस मानव सांसाधन प्रशासन (एचआरए) सेवाहरूका लागि 
आवेदन िन ुnyc.gov/accesshra मा जानुहोस ्वा एक्सेस एचआरए मोबार्ि एप डाउनलोड 
िनुहुोस।् यदद तपाईँ वेबसाइट वा मोबाइल एपमा पहँुच राख्न सक्नुहुन्न िने, ३११ मा फोन 
िनुहुोस।् 

 
कोभिड-१९ का बारेमा सामान्य जानकारीका लागि nyc.gov/health/coronavirus वा cdc.gov/covid19 
हेनुहुोस।् 
 
एनवार्भस स्वास्थ्य वविागिे पररजस्थनतहरू ववकभसत हुुँदै जाुँदा भसफाररसहरू पररवतकन गनक सक्नेछ।       7.28.20 

http://nyc.gov/notifynyc
http://www.nyc.gov/health/heat
http://www.nyc.gov/health
https://www1.nyc.gov/site/doh/health/emergency-preparedness/emergencies-cyber-power-outage.page
http://www.nyc.gov/agingcovid
http://www.nyc.gov/health/covidresources
http://www.nyc.gov/accesshra
https://www1.nyc.gov/site/hra/help/accesshramobile.page
http://nyc.gov/health/coronavirus
https://www.cdc.gov/coronavirus/

