
घरमा आफ्नो र अरूकनो हेरविचार कसरी ग्ने ससक्नु हनोस्। 

तपाईंलाई कनोभिड-१९ देखिएमा के ग्ने

कनोभिड-१९ का लक्षणहरू के-के हु््? 
•  कोभिड-१९ का व्ापक दा्राका लक्षणहरू छन्, जुन हलुका लक्षणबाट  

सुरु िएर गम्भीर लक्षणहरूसम्म पुगछन्। केहभी ्माननसहरूलाई कुन ै 
लक्षणहरू देखिँदैनन्। 

•  धरैे साधारण लक्षणहरू्मा ज्वरो आउन े्वा शरीर कापँ्,े िोकी लाग्,े सासको क्मभी ्वा सास फेन्न्मा कठिनाई, थकान, ्मासंपशेभी ्वा 
शरीर दुख्,े टाउको दुख्,े स्वाद ्वा गनध हराउन,े घाटँी दुख्,े नाक बनद हुन े्वा ससगंान दुख्,े ्वाक्वाकी ्वा ्वान्ा हुन ेर झाडापिाला 
स्मा्वशे छन्।

कनोभिड-१९ कनो गम्भीर रनोगकनो उच्च 
जनोखिममा कनो-कनो छ््? 
•  ्व्सकहरू ्मध्,े गम्भीर रोगको जोखि्म 

उ्मरेसँग ैबढ्छ अथा््न ् ्वृद्ध ्व्सकहरूलाई 
सबिैनदा बढी जोखि्म हुनछ।

•  दीघ्नकालभीन स्वास्थ् स्मस्ा िएका कुन ै 
पनन उ्मरेका ्माननसहरू, जस्:ै

   क्ानसर
   दीघ्नकालभीन म्मगगौलाको रोग
    ससओनपनड (क्ोननक अबसट्रककटि  

पल्मोनरी रोग)
     अगं प्रत्ारोपणको कारण क्मजोर  

िएको प्रम्रक्षा प्रणालभी
   ्मोटोपन
   ्ुमटु समबनधभी गम्भीर स्मस्ा
   ससकल सले रोग
   दोस्ो ककसस्मको ्मधु्महे
•  ् पाईंलाई गम्भीर कोभिड-१९ को जोखि्म 

बढाउन ेदीघ्नकालभीन स्वास्थ् स्मस्ा छ  ्वा 
65 ्वा सोिनदा बढी उ्मरेको हुनुहुनछ िन,े 
आफूलाई सुरसक्ष् राख् सम््व िएसम्म 
घर्मा न ैरहन ेन्वचार गनु्नहोस्।

मलाई कनोभिड-१९ का लक्षणहरू देखिएमा मलै ेके ग न्ुनुपछनु?
•   घरमा बस्नुहनोस्! परीक्षण र अन् आ्वश्क भचककतसा  

स्ाहार प्राप्त गन्न र ्ठद ्पाईंका लामग ककराना सा्मग्भी  
जस्ा आधारिू् आ्वश्क्ाहरू ककनरे ल्ाइठदन ेव्कक्  
निएको अ्वस्ा्मा बाहेक अन् अ्वस्ा्मा घरबाट  
नननसकनुहोस्। ्पाईं अत्ा्वश्क का्मदार िए्ापनन,  
का्म्मा नजानुहोस्।

•  तपाईंकनो सिास्थ्य स्ाहार प्रदा्यकसँग परामरनु  
ग न्ुनुहनोस्! टेसलफोन ्वा सम््व हुदँा टेसल्मनेडससन प्र्ोग  
गनु्नहोस्।

•  परीक्षण गराउ न्ुहनोस्! ्ठद ्पाईंको प्रदा्कल ेपरीक्षण  
गनु्नहुन्न िन,े ्पाईं आफनो नसजक्मा रहेको परीक्षण स्ल 
फेला पान्न nyc.gov/covidtest ्मा हेन्न ्वा ३११ मा  
फनो् ग्नु सक्नु हुनछ। धरैे स्ानहरू्मा नन:शुल्क परीक्षण  
उपलबध छ।

•  आकस्मक अिस्ामा ९११ मा फनो् ग न्ुनुहनोस्! ्ठद  
्पाईलँाई सास फेन्न गाह्ो ि्ो, छा्भी्मा पभीडा ्वा दबाब  
ि्ो, अल्मल ि्ो ्वा ब्ँूझझरहन सकु्हुन्न, ओि ्वा अनुहार  
ननलो ि्ो ्वा अन् कुन ैआकक््मक अ्वस्ा आए्मा, ्ुरुन् ै 
९११ मा फनो् ग न्ुनुहनोस्।

•  ्यदद तपाईंल ेघर छनोड्् ैपरे:
   िभीडिाड स्ान्मा नजानुहोस्।
   अरूबाट कम्भी्मा ६ ठफट टाढा रहनुहोस्।
   फेस किररङ लगाउनुहोस्।
    आफू बानहर जानुिनदा अभघ आफना हा् धुनुहोस्,  

र बानहर हुदँा अल्कोहल आधारर् हा् ेस्ाननटाइजर  
प्र्ोग गनु्नहोस्।

Nepali



The NYC Health Department may change recommendations as the situation evolves. 8.27

         मद्दत चादहनछ? 
्ठद ्पाईंको डाकटर हुनुहुन्न र ्पाईंलाई 
डाकटरको आ्वश्क्ा छ िन,े  
844-692-4692 मा फनो् ग न्ुनुहनोस्। 
आप्र्वासन स्स्म् ्वा िुक्ानभी गनने क्ष्म्ा  
ज ेिए्ा पनन न्ू्ोक्न  सहरल ेस्ाहार  
प्रदान गद्नछ।
थप जानकारीका लामग, ३११ मा फनो् 
ग न्ुनुहनोस् ्वा nyc.gov/coronavirus 
हे् नुनुहनोस्।

्यदद तपाईंलाई कनोभिड-१९ देखिएकनो छ िा कनोभिड-१९ का लक्षणहरू 
देिा परेका छ्् र तपाईं अन्य व्यक्तहरूसँग बस्नुहुनछ ि्:े 

•  शारीररक दूरी ससज्नना गनु्नहोस्:
   आगन्ुकहरूलाई आउन नठदनुहोस्।
    अरूबाट कम्भी्मा ६ ठफट टाढा रहनुहोस्। सम््व िएसम्म अलग कोिा्मा 

बसु्होस्।
    ् ठद ्पाईं अकको व्कक्सँग एउटै िाट्मा सुतु्हुनछ िन,े टाउको फरक 

ठदशा्मा पनने गरी सुतु्होस् ्वा दुई ्मध् ेएकजना सोफा्मा सुतु्होस्।
    नबरा्मभी ्माननसहरूलाई अन् व्कक्हरूबाट टाढा राखु्होस्, न्वशषे्:  

गम्भीर रोगको जोखि्म्मा िएका ्माननसहरू।
    कोभिड-१९ का लामग ननठद्नष्ट होटल्मा नन:शुल्क रूप्मा बस् ेन्वचार गनु्नहोस्। 

nyc.gov/covid19hotel ्मा हेनु्नहोस् ्वा 844-692-4692 ्मा फोन 
गनु्नहोस्

•  छोपु्होस्:
    न्वशषे्: ्ठद ्पाईं अन् ्माननसहरूसँग 6 ठफटको दूरीभित्र हुनुहुनछ िन,े 

अनुहार छोप् ेलगाउनुहोस्।   
    आफनो िोकी ्वा हाछूलँाई ठटसू् ्वा भित्रभी कुनहनोल ेछोपु्होस्।
•  सफा राखु्होस्:
    प्र्ोगपभछ ठटसू्लाई ्ुरुन् ैफोहोर फालन ेिाडँा्मा फालनुहोस्।
    एक पटक्मा कम्भी्मा २० सकेेणडका लामग आफना हा्हरू  

साबुन र पानभील ेबारमबार धुनुहोस्, न्वशषेगरी ्पाईंल े 
िोकी ्वा हाछू ँगररसकेपभछ।

    आफना हा्हरू धुन सकु्हुन्न िन,े अल्कोहल आधारर्  
हा् ेस्ाननटाइजर प्र्ोग गनु्नहोस्।

    ढोकाका नब, नबजुलभीका स्वभीच, फसटे ह्ाणडल, फोन र  
रर्मोट कनट्रोलजस्ा छोइन ेस्हहरूलाई बारमबार सफा  
गनु्नहोस्।

    ् पाईंल ेसधै ंप्र्ोग गनने नडटजनेनट प्र्ोग गरेर सम््व  
िएसम्मको ्ा्ो्मा ्ौसल्ा, ्न्ना, र कपडाहरू धुनुहोस्  
र पूण्न रूप्मा सुखिा बनाउनुहोस्।

    अरूसँग िानकुेरा ्वा िाडँाहरू साझा नगनु्नहोस् र प्रत्के  
प्र्ोगपभछ ्भी िाडँाहरू धुनुहोस्।
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बबरामभी िएपभछ म कदहल ेघरबाट 
बादहर व्सक् स्छनु ?  
्ठद ्पाईं नबरा्मभी हुनुहुनछ िन,े ननम्न अ्वस्ा्मा 
नआउञ्लेसम्म घर्म ैबसु्होस्:
 •  ् पाईंलाई लक्षणहरू सुरु िएको कम्भी्मा  

१० ठदन िएको छ
•  ् पाईंल ेज्वरो क्म गनने औषभधको स्ेवन  

नगदा्न पभछललो २४ घणटादेखि ्पाईंलाई  
ज्वरो आएको छैन

•  ् पाईंको स्मग् रोग्मा सुधार आएको छ 
्ठद ्पाईं स्वाब ्वा           ननदानात्मक 
(िाइरस) परीक्षण्मा पोसजठटि देखिनुि्ो 
्र ्पाईं्मा कुन ैलक्षणहरू छैनन् िन,े ्पाईं 
पोसजठटि देखिनुिएको म्मम्बाट १० ठदनसम्म 
घर्मा बसु्होस्।


