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नू्ययोर्क बासीहरूलाई COVID-19 बारे रे्-र्स्ता रु्राहरू जान्न आवश्यर् पर्क 
 
जब नू्ययोर्क  सहर फेरर खुल्छ र हामी घर भन्दा बाहहर धेरै बसछछौं, COVID-19 समक्रमणबाट बचे्न “चार प्रमुख” 
र्ायकहरू सधैं याद राख्नुहोस्: 

• बबरामी हुनुहुन्र् भने, घरमै बसु्नहोस्: तपाईौं हबरामी हुनुहुन्छ भने, आफ्नो स्वास्थ्यर्ो ख्याल राख्नुहोस् र 
महत्त्वपूणक हचहर्त्सा स्याहार (COVID-19 परीक्षण सहहत) र अन्य महत्त्वपूणक आवश्यर्ताहरूर्ो लाहि बाहेर् 
घरबाट नहनस्कनुहोस्। 

• शारीररर् दुरी: तपाईौंर्ो आफ्नो घरर्ा सदस्यहरूबाहेर् अन्य व्यक्तिसँि र्क्तिमा पहन 6 हफटर्ो दुरीमा 
बसु्नहोस्। 

• मास्क लगाउनुहोस्: आफू वररपररर्ालाई सुरहक्षत राख्नुहोस्। हवशेषिरी तपाईौं हबरामी हुनुहुन्छ र लक्षणहरू 
देक्तखँदैनन् भने मास्क लिाउनाले COVID-19 लाई फैलनबाट र्म िनकमा मद्दत िछक । अनुहारमा लिाउने 
मास्कहरूबारे थप जानर्ारीर्ो लाहि, nyc.gov/health/coronavirus मा जानुहोस् र “FAQ About Face 
Coverings” (अनुहारमा लिाउने मास्कहरूबारे बारम्बार सोहधने प्रश्नहरू) हेनुकहोस्। 

• स्वास्थ्यर्र हात सरसफाईर्ो बानी बसाल्नुहोस्: आफ्ना हातहरू बारम्बार साबुन पानीले बारम्बार धुनुहोस् र 
साबुन र पानी उपलब्ध नभएमा अल्कोहलमा आधाररत ह्याण्ड स्याहनटाइजरर्ो प्रयोि िनुकहोस्; बारम्बार छोइने 
सतहहरूर्ो हनयहमत सफाई िनुकहोस्; नधोएर्ा हातहरूले आफ्नो अनुहार छुनबाट बचु्नहोस्; खोक्दा वा हाछँू् 
िदाक आफ्नो बाहुलाले छोपु्नहोस्, हातले होइन। 

 
COVID-19 र्सरी फैबलन्र्? 

• यो भाइरस र्ोहभड-१९ भएर्ो व्यक्तिसँि नहजर् (६ हफटभन्दा नहजर्) र्ो सम्पर्क मा भएर्ा माहनसहरूलाई 
फैहलने सम्भावना धेरै हुन्छ। यो व्यक्तिले खोक्दा वा हाछँू् िदाक, िाउँदा वा रु्रा िदाक सो व्यक्तिबाट उहछहिएर्ा 
श्वास-प्रश्वासर्ा हछटाहरूबाट फैहलन्छ।  

• रु्नै पहन लक्षण नभएर्ा माहनसहरूले भाइरस फैलाउन सक्छन्। 
• भाइरस भएर्ो सतहलाई हातले छुनाले र सो हातले मुख, नार् वा आँखा छुनाले पहन माहनसहरूलाई र्ोहभड-

१९ लागे्न सम्भावना हुन्छ, तर भाइरस फैहलने यो प्रमुख तररर्ा भने होइन। 
 

र्ोबभड-१९ र्ा लक्षणहरू रे्-रे् हुन्? 
• र्ोहभड-१९ भएर्ा माहनसहरूले व्यापर् दायरार्ा लक्षणहरू देखाएर्ा छन्, जुन हलुर्ा लक्षणबाट सुरु भएर 

िम्भीर हबरामी सम्म पुग्छन्। रे्ही माहनसहरूलाई रु्नै लक्षणहरू देक्तखँदैनन्।  
• लक्षणहरू भाइरसमा अनावृत्त भएर्ो दुर्क देखि -14 बदनसम्म देक्तखन सक्छन्। हनम्नहलक्तखत लक्षणहरू भएर्ा 

माहनसहरूमा र्ोहभड-१९ हुन सक्छ(यस सूचीमा समू्पणक समभाहवत लक्षणहरू सामेल छैनन्): 
o ज्वरो वा हचसो अनुभव हुने 
o खोर्ी लागे्न 
o श्वासप्रश्वासर्ो नू्यनता वा सास फेनक िाह्रो हुने 
o थर्ान 
o माौंसपेसी वा शरीरर्ो दुखाई 
o टाउर्ो दुख्नु 
o स्वाद वा िन्धर्ो थाहा नपाउने  

http://nyc.gov/covidtest
http://nyc.gov/covidtest
http://nyc.gov/health/coronavirus
https://www1.nyc.gov/assets/doh/downloads/pdf/imm/covid-19-face-covering-faq.pdf
https://www1.nyc.gov/assets/doh/downloads/pdf/imm/covid-19-face-covering-faq.pdf
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o घाँटी दुखे्न 
o नार् बन्द हुने वा हसँिान बहिरहने 
o वार्वार्ी वा वान्ता हुने 
o पखाला  

• बालबाहलर्ाहरूमा वयस्कहरूमा जसै्त लक्षणहरू हुन्छन् तर हलुर्ा लक्षणहरू हुन्छन्। हचहर्त्सर्हरूले रे्ही 
बालबाहलर्ाहरूमा दुलकभ तर िम्भीर लक्षणहरू अथाकत मक्तिहसस्टम इन्लामेटोरी हसस्टम्स इन हचल्ड्र ेन (MIS-C) 
भहनने र्ोहभड-१९ सँि सम्बक्तन्धत लक्षणहरू पहहचान िरेर्ा छन्। थप जानर्ारीर्ो लाहि, 
nyc.gov/health/coronavirus मा जानुहोस् र “Multisystem Inflammatory Syndrome in Children” 
(बालबाललकामा मल्टिलिस्टम इनफे्लमेटोरी लिन्ड्र ोम) खोजु्नहोस्। 
 

र्ोबभड-१९ भएमा सबैभन्दा उच्च जोखिममा र्ो हुन्र्? 
• िम्भीर हबरामी भन्नाले र्ोहभड-१९ लािेर्ो व्यक्तिलाई अस्पताल भनाक, िहन उपचार वा सास फेनकर्ा लाहि 

भेक्तिलेटरर्ो आवश्यर्ता हुन सक्छ वा उनीहरू मनक पहन सक्छन्। िम्भीर हबरामीर्ो उच्च जोक्तखममा भएर्ा 
माहनसहरूले आफ्नो स्वास्थ्यर्ो अनुिमन िनक हवशेष रूपले चनाखो हुनु पनेछ र यहद रु्नै लक्षण देक्तखएमा 
आफ्नो स्वास्थ्य स्याहार प्रदायर्सँि सम्पर्क  िनुक पनेछ।  

• वयस्कहरू मधे्य, र्ोबभड-१९ बाट बबरामी हुने जोखिम उमेर अनुसार बढ्र्, जसमा वृद्ध वयस्कहरूलाई 
सबैभन्दा बढी जोखिम हुन्र्। उदाहरणर्ो लाहि, ५० वषकर्ा माहनसहरू ४० वषकर्ा माहनसहरू भन्दा िम्भीर 
हबमारी हुने बढी जोक्तखममा हुन्छन्। साथै, ६० वा ७० वषकर्ा माहनसहरू सामान्यतया ५० वषकर्ा माहनसहरू बढी 
जोक्तखममा हुन्छन्। 

• रु्नै पहन उमेरर्ा बनम्नानुसार उले्लि गररएर्ा स्वास्थ्य अवस्थाहरू भएर्ा माहनसहरू र्ोहभड-१९ र्ो 
िम्भीर जोक्तखममा हुने बढ्दो सम्भावना हुन्छ। 

o क्यान्सर 
o दीघकर्ालीन हमिौलार्ो रोि 
o हसओहपहड (क्रोहनर् अब्स्टस्टर क्तिभ पल्मोनरी रोि) 
o ठोस अङ्ग प्रत्यारोपणर्ा र्ारण रोिप्रहतरोधर् क्षमता र्म भएर्ो अवसथा (र्मजोर रोि प्रहतरक्षा 

प्रणाली) 
o मोटोपना (शरीर हपण्ड इने्डक्स ३० वा माहथ) 
o मुटुर्ो िम्भीर समस्या, जसै्त हृदयिहत रोहर्ने, र्ोरोनरी आटकरीर्ो रोि वा र्ाहडकयोमायोप्याथीज 
o हसर्ल सेल रोि 
o दोस्रो हर्हसमर्ो मधुमेह मेहलटस 

• हामी अझै पहन र्ोहभड-१९ बारे अध्ययन िदैछछौं र िम्भीर हबमारीर्ो जोक्तखम बढाउने अर्ो स्वास्थ्य समस्याहरू 
हुन सक्छन्। यस समयमा हामीलाई थाहा भएर्ो आधारमा, हनम्न समस्याहरू भएर्ा माहनसहरू र्ोहभड-१९ र्ो 
िम्भीर हबमारीर्ो लाहि बढ्दो जोक्तखममा हुन सक्र्न्: 

o दम (मध्यम देक्तख िम्भीर) 
o सेरेब्रोभासु्कलर रोि (मक्तस्तष्कमा रि नलीहरू र रितर्ो आपूहतकलाई प्रभाव पाछक ) 
o हसक्तस्टर् फाइब्रोहसस 
o हाइपरटेन्सन वा उच्च रिचाप 
o रित वा बोन म्यारो प्रत्यारोपणबाट प्रहतरक्षा प्रणाली र्मजोर भएर्ो अवसथा (र्मजोर भएर्ो प्रहतरक्षा 

प्रणाली), प्रहतरक्षार्ो अभाव, HIV, र्ोहटकर्ोसे्टरोइडहरूर्ो प्रयोि वा अन्य प्रहतरक्षा र्मजोर बनाउने 
औषहधहरूर्ो प्रयोि 

o नू्यरोलोहजर् अवसथाहरू, जसै्त हडमेक्तन्सया 

http://nyc.gov/health/coronavirus
https://www1.nyc.gov/assets/doh/downloads/pdf/imm/covid-19-pmis.pdf
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o र्लेजोर्ो रोि 
o िभाकवसथा 
o पल्मोनरी फाइब्रोहसस (फोक्सोर्ा तनु्तहरूमा क्षहत हुने वा घाउ हुने) 
o धूम्रपान 
o थालासे्सहमया 
o टाइप एर् मधुमेह मेहलटस 

• हचहर्त्सर्ीय रूपमा जहटल भएर्ा, नू्यरोलोहजर्, जेनेहटर् वा मेटाबोहलर् समस्याहरू भएर्ा वा जन्मजात हृदय 
रोि भएर्ा बालबाहलर्ाहरू अन्य बालबाहलर्ाहरूर्ो तुलानामा र्ोहभड-१९ र्ा िम्भीर जोक्तखमर्ो लाहि बढ्दो 
जोक्तखममा हुन सक्छन्। 

• अहतररित जानर्ारीर्ा लाहि, cdc.gov/coronavirus/2019-ncov/need-extra-precautions/people-at-
increased-risk.html मा रोि हनयन्त्रण तथा रोर्थाम रे्न्द्रहरू (CDC) मा जानुहोस्। 

 
म आफै र अन्यलाई र्ोबभड-१९ बाट र्सरी सुरबक्षत गनक सक्रु्? 

• “मूलभूत चार” पालना िनुकहोस्! (पृष्ठ १ हेनुकहोस्) 
• हामी बाहहर धेरै जाने भएर्ोले, हनम्न रु्रालाई ध्यान हदनुहोस्:  

o सानो समूहमा र मूलभूत चार पालना िछक न् भनी तपाईौंले हवश्वास िने माहनसर्ो साथमा रहनुहोस्। 
o फैलने जोक्तखम र्म भएर्ोले नहजर् रहनभन्दा टाढा रहन अझ सुरहक्षत हुन्छ। 
o हिसहब, साइर्ल चलाउने र हपर्हनर् मधे्य ६ हफट टाढा रहन अझ सहज हुने हक्रयार्लापहरू 

रोजु्नहोस्।  
• nyc.gov/health/coronavirus मा जानुहोस् र अन्य उपायहरूर्ो लाहि “Tips on Getting Together 

Safely” (सँिसँिै सुरहक्षत तररर्ाले रहनेमा सुझावहरू) हेनुकहोस्। 
 
म बढी उमेरर्ो रु् वा स्वास्थ्य समस्यामा अन्तबनकबहकत रु्, रे् म बाबहर जान सुरबक्षत हुन्र्? 

• तपाईौं िम्भीर र्ोहभड-१९ र्ो जोक्तखम बढाउने स्वास्थ्य समस्यामा अन्तहनकहहकत हुनुहुन्छ वा 65 वा सोभन्दा बढी 
उमेरर्ो हुनुहुन्छ भने, आफूलाई सुरहक्षत राख्न सम्भव भएसम्म घरमा नै रहने हवचार िनुकहोस्। यहद तपाईौं 
सकु्नहुन्छ भने घरबाट नै र्ाम िनुकहोस्, भीड र जमघटमा नजानुहोस् र यहद तपाईौं बाहहर जानुहुन्छ भने भछहतर् 
दूरी र अन्य सावधानीहरू अपनाउनुहोस्। 

• तपाईौंर्ा ग्रोसरी र अन्य आवश्यर्ताहरू डेहलभर िराउनुहोस्, अन्य व्यक्तिलाई ती सामान ल्याउन पठाउनुहोस् 
वा माहनसहरूर्ो चाप र्म हुने समयमा हर्नमेल िनुकहोस्। 

• व्यायाम महत्त्वपूणक छ! ताजा हावार्ा लाहि घर बाहहर जानुहोस् तर तपाईौं बाहहर जाँदा “मुख्य चार” (पृष्ठ 1 
हेनुकहोस्) र्ो पालना िनक सावधान हुनुहोस्। 

• तपाईौंर्ो व्यक्तिित स्वास्थ्य जोक्तखमहरूलाई राम्रोसँि बुझे्न तपाईौंर्ो स्वास्थ्य स्याहार प्रदायर्सँि छलफल 
िनुकहोस्। स्वास्थ्य स्याहार प्रदायर् फेला पानक मद्दतर्ा लाहि, तल हेनुकहोस्।  

 
र्ोबभड-१९ र्ा र्स्ता परीक्षणहरू उपलब्ध र्न्? 

• यसर्ा दुई प्रर्ारर्ा परीक्षणहरू छन्:  
o बनदानात्मर् परीक्षण: हाल र्सैमा र्ोहभड-१९ छ हर् छैन (हाल उनीहरू हबरामी छन् वा छैनन्) भनी 

पहहचान िनक स्वाब वा र्‍यालर्ो परीक्षण। 
o एन्टीबडी परीक्षण (वा सेरोलोजी परीक्षण): पबहलेर्ो रु्नै समयमा र्सैलाई र्ोहभड-१९ हथयो हर् हथएन 

भनी पहहचान िनकर्ा लाहि िररने रित परीक्षण।  

https://cdc.gov/coronavirus/2019-ncov/need-extra-precautions/people-at-increased-risk.html
https://cdc.gov/coronavirus/2019-ncov/need-extra-precautions/people-at-increased-risk.html
http://nyc.gov/health/coronavirus
https://www1.nyc.gov/assets/doh/downloads/pdf/imm/covid-19-getting-together-safely.pdf
https://www1.nyc.gov/assets/doh/downloads/pdf/imm/covid-19-getting-together-safely.pdf
https://www1.nyc.gov/assets/doh/downloads/pdf/imm/covid-19-getting-together-safely.pdf
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• थप जानर्ारीर्ा लाहि, nyc.gov/health/coronavirus मा जानुहोस् र “COVID-19 Testing: Frequently 
Asked Questions” (र्ोहभड-१९ परीक्षण:बारम्बार सोहधने प्रश्नहरू) हेनुकहोस्।  

 
हाल संक्रबमत भए नभएर्ो हेनक र्सले र्ोबभड-१९ र्ो बनदानात्मर् परीक्षन गनुकपर्क? 

• समू्पणक नु्ययोर्क वासीहरूले र्ोहभड-१९ र्ा लाहि परीक्षण िराउनु पनेछ। हनम्न अवसथामा परीक्षण िराउन हवशेषत: 
महत्त्वपूणक हुन्छ:  

o तपाईौंमा लक्षणहरू देक्तखन्छन् 
o र्ोहभड-१९ र्ो हनदान भएर्ो वा र्ोहभड-१९ र्ा लक्षणहरू भएर्ो माहनससँि नहजर्र्ो सम्पर्क मा 

हुनुहुन्थ्यो 
o हालसालै आन्दोलन वा अन्य ठूला जमघटमा सामेल हुनुहुन्थ्यो 
o िम्भीर हबमारीर्ो उच्च जोक्तखम भएर्ो रु्नै व्यक्तिलाई भेट्ने योजनामा हुनुहुन्छ 
o सामूहहर् आवास सथान (जसै्त, नहसकङ होम) मा बसु्नहुन्छ वा र्ाम िनुकहुन्छ 
o स्वास्थ्य स्याहारमा वा अन्य माहनसहरूसँि हनयहमत रूपमा नहजर्बाट सम्पर्क  हुने र्ायक िनुकहुन्छ 

 
मलाई र्ोबभड-१९ र्ा लक्षणहरू देखिएमा मैले रे् गनुकपर्क?  

• तपाईरं्ो स्वास्थ्य स्याहार प्रदायर्सँग परामशक गनुकहोस्! तपाईौंलाई लक्षणहरू देक्तखन्छन् भने, हवशेषत: तपाईौं 
वृद्ध, िभकवती हुनुहुन्छ वा तपाईौंलाई िम्भीर हबमारीर्ो उच्च जोक्तखममा पानक सके्न रु्नै स्वास्थ्य अवसथाहरू छन् 
भने आफ्नो स्वास्थ्य स्याहार प्रदायर्लाई फोन िनुकहोस्। टेहलफोन वा सम्भव हँुदा टेहलमेहडहसन प्रयोि िनुकहोस्। 

• परीक्षण गराउनुहोस्! यहद तपाईौंर्ो प्रदायर्ले परीक्षण प्रदान िनुकहुन्न भने, तपाईौंर्ो नहजर्मा भएर्ो परीक्षण 
सथल फेला पानक nyc.gov/covidtest मा हेनुकहोस् वा 311 मा फोन िनुकहोस्। धेरै सथानहरूमा हन:शुल्क परीक्षण 
उपलब्ध छ। 

• घरमा बसु्नहोस्! परीक्षण र अन्य आवश्यर् हचहर्त्सा स्याहार प्राप्त िनक र यहद तपाईौंर्ा लाहि र्ोही व्यक्ति 
उपलब्ध नभएमा, ग्रोसरी जस्ता आधारभूत आवश्यर्ताहरू हलन बाहेर् अन्य अवसथामा घरबाट नहनस्कनुहोस्। 
तपाईँ रु्नै अत्यावश्यर् र्ामदार भएता पहन, र्ाममा नजानुहोस्।  

 
मैले मेबडर्ल स्याहार र्बहले प्राप्त गने वा 911 मा र्बहले फोन गने?  

• तपाईौं वा तपाईौंर्ा बालबाहलर्ार्ा लाहि खोप, दीघकर्ालीन अवसथाहरूर्ो स्याहार, हनयहमत जाँच र परीक्षण र 
वाहषकर् शारीररर् जाँच जस्ता तपाईौंले हवलम्ब िरररहनुभएर्ो हुन सके्न आवश्यर् मेहडर्ल स्याहार प्राप्त िने यो 
सही समय हो। र्ोहभड-१९ सावकजहनर् स्वास्थ्य आपतर्ालीन अवसथामा तपाईौंलाई सुरहक्षत राख्न स्वास्थ्य स्याहार 
प्रदायर्हरूले अहतररि र्दमहरू चाहलरहनुभएर्ो छ। थप जानर्ारीर्ा लाहि, nyc.gov/health/coronavirus 
मा जानुहोस् र “Get the Medical Care You Need” (तपाईौंलाई आवश्यर् मेहडर्ल स्याहार प्राप्त िनुकहोस्) 
हेनुकहोस्।  

• तपाईौंले आवश्यर् हँुदा र्ोहभड-१९ र अन्य स्वास्थ्य समस्याहरूर्ा लाहि आपतर्ालीन मेहडर्ल स्याहार प्राप्त 
िनक महत्त्वपूणक हुन्छ। हनम्न अवसथामा तुरूनै्त आर्क्तिर् र्क्षमा जानुहोस् वा 911 मा फोन िनुकहोस्: 

o सास फेनक िाह्रो हुने 
o छाती वा पेटमा लिातारर्ो पीडा वा दबाब 
o नयाँ अलमल वा बँू्हझरहन नसके्न 
o नीला ओठहरू वा अनुहार 
o बोल्नमा र्हठनाइ 
o अर्िात् अनुहार तल झने 

http://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
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
https://www1.nyc.gov/assets/doh/downloads/pdf/imm/covid-19-testing-faq.pdf
http://nyc.gov/covidtest
http://nyc.gov/health/coronavirus
https://www1.nyc.gov/assets/doh/downloads/pdf/covid/covid-19-medical-care-you-need.pdf
https://www1.nyc.gov/assets/doh/downloads/pdf/covid/covid-19-medical-care-you-need.pdf
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o अनुहार, पाखुरा वा खुिामा सौंवेदनशून्यता हुने 
o हसजर 
o रु्नै पहन अचानर् वा िम्भीर पीडा 
o अहनयक्तन्त्रत रिस्राव 
o िम्भीर वा लिातारर्ो उिी वा पखाला 
o अन्य रु्नै आपातर्ालीन क्तसथहत  

 
मसँग स्वास्थ्य स्याहार प्रदायर् वा स्वास्थ्य बीमा नभएमा रे् गने?  

• यहद तपाईौंलाई स्वास्थ्य स्याहार प्रदायर् आवश्यर् हुन्छ भने, NYC स्वास्थ्य + अस्पतालहरूले आप्रवासी क्तसथहत 
वा भुिान िने क्षमतार्ो पवाकह हबना सबै नू्ययोर्क बासीहरू स्वाित िछक न्।  

• थप जानर्ारीर्ा लाहि र स्वास्थ्य स्याहार प्रदायर् खोज्न nychealthandhospitals.org मा जानुहोस् वा 
844-692-4692 वा 311 मा फोन िनुकहोस्। 

 
मलाई र्ोबभड-१९ वा र्ोबभड-१९ र्ा लक्षणहरू र्न्। मैले घरर्ा अन्य सदस्यहरूलाई सुरबक्षत राख्न रे् गनक 
सकु्नहुन्र्?  

• सम्भव भएसम्म सबैजनाबाट र्िीमा ६ हफटर्ो दूरीमा रहनुहोस्।  
• हवशेषत: यहद तपाईौं अन्य माहनसहरूसँि 6 हफटर्ो दूरीहभत्र हुनुहुन्छ भने, अनुहार छोपे्न लिाउनुहोस्। 
• उपलब्ध भएमा अलि बाथरूमर्ो प्रयोि िनुकहोस्। यहद तपाईौं अन्यसँि बाथरूम साझा िनुकहुन्छ भने, प्रते्यर् 

पटर् प्रयोि िरेपहछ छोइएर्ा सतहहरूलाई बारम्बार र्ीटाणुरहहत बनाउनुहोस्। 
• आफ्नो हात साबुन र पानीले र्िीमा २० सेरे्ण्डसम्म बारम्बार धुनुहोस्।  
• हाछँू् िदाक वा खोक्दा आफ्नो मुख र नार् रु्नै हटसू्यले वा पाखुराले छोपु्नहोस्, आफ्ना हातहरू प्रयोि निनुकहोस्। 

उि हटसु्यलाई तुरूनै्त फाल्नुहोस् र त्यसपहछ आफ्ना हातहरू धुनुहोस्।  
• र्ाउण्टर, ढोर्ार्ो नब, ररमोट हनयन्त्रणहरू र फोनहरू जस्ता प्राय: छुने सतहहरूलाई प्रते्यर् पटर् प्रयोि 

िरेपहछ वा दैहनर् रूपमा र्िीमा एर् पटर् सफा िनुकहोस्। घरायसी सफाइ से्प्र वा वाइप प्रयोि िनुकहोस्। 
• हिलास, र्प, खाना खाने भाँडा र तछहलया जस्ता व्यक्तिित घरायसी वसु्तहरू साझा निनुकहोस्। 
• यहद तपाईौं हबस्तारामा अर्ो व्यक्तिसँि सुतु्नहुन्छ भने, एर्जना व्यक्ति सोफामा सुतु्नहोस् वा टाउर्ो र खुिा उिो 

हदशामा पने िरी हबस्तारामा सुतु्नहोस्। 
• शारीररर् दूरी र्ायम राख्नर्ा लाहि बसे्न र अन्य फहनकचरहरू सानुकहोस्। 
• आफ्नो घरमा आिनु्तर्हरूलाई आउन नहदनुहोस्।  
• यहद तपाईौं अन्य पररवार सदस्यहरूसँि सुरहक्षत रूपमा अलि बस्न सकु्नहुन्न भने, र्ोहभड-१९ भएर्ा वा हुन 

सके्न माहनसहरूर्ा लाहि हन:शुल्क होटल र्ोठाहरू बारे जानर्ारीर्ा लाहि 311 वा 1-844-692-4692 मा 
फोन िनुकहोस्। थप जानर्ारीर्ा लाहि तपाईौं nyc.gov/covidhotel मा पहन हेनक सकु्नहुन्छ।  

 
म बबरामी रु् र मेबडर्ल स्याहार वा आवश्यर् सामग्रीहरूर्ा लाबग घर बाबहर जान आवश्यर् भएमा मैले रे् 
गनुकपर्क?  

• अनुहार छोपे्न लिाउनुहोस् र अन्य माहनसहरूबाट र्िीमा 6 हफट टाढा बसु्नहोस्।  
• बाहहर जानुभन्दा अहघ आफ्ना हात धुनुहोस् र बाहहर हँुदा अल्कोहलमा आधाररत हाते स्याहनटाइजर प्रयोि 

िनुकहोस्। 
• अन्य माहनसहरूसँि सम्भव भएसम्म टाढा बसु्नहोस् - सकु्नहुन्छ भने हहौंड्नुहोस् र भीड भएर्ा पसल वा 

यातायातमा नजानुहोस्। 
 

https://www.nychealthandhospitals.org/hospitals/
http://nyc.gov/covidhotel
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मलाई र्ोबभड-१९ भएमा वा हुन सके्न भएमा म घरमा र्बत समयसम्म बसु्नपर्क?  
• तपाईौंलाई र्ोहभड-१९ भएर्ो छ वा हुन सके्न अवसथा छ भने, हनम्न मधे्य सबै सही हँुदा तपाईौं आफ्नो घरबाट 

बाहहर जान सकु्नहुन्छ: 
o तपाईौंलाई लक्षणहरू सुरु भएर्ो र्िीमा १० बदन भएर्ो छ;  
o ज्वरो घटाउने रु्नै औषहध नहलइर्न हबतेर्ो २४ घण्टादेक्तख तपाईौंलाई ज्वरो आएर्ो छैन; र 
o तपाईँर्ो समग्र रोिमा सुधार आएर्ो छ।  

• यहद तपाईौं स्वाब वा र्‍याल भाइरस परीक्षणमा पोहजहटभ देक्तखनुभयो तर तपाईौंमा रु्नै लक्षणहरू छैनन् भने, तपाईौं 
पोहजहटभ देक्तखनुभएर्ो हमहतबाट १० हदनसम्म घरमा बसु्नहोस्।  

• तपाईौंर्ो स्वास्थ्य स्याहार प्रदायर्ले अन्तहनकहहत स्वास्थ्य अवसथाहरूर्ो र्ारण वा तपाईौंर्ो हबमारीर्ो र्ोसकर्ो 
आधारमा लामो समयसम्म अलि बस्न हसफाररस िनुकहुनेछ। साथै, तपाईौंर्ो रोजिारदाताले NYS 
आवश्यर्ताहरूर्ो आधारमा फरर् समयावहधर्ा लाहि र्ाममा नजान आवश्यर् ठहर िनक सकु्नहुन्छ।  

• हामीलाई अझैपहन थाहा छैन हर् र्सैलाई पहन र्ोहभड-१९ फेरर लािन सक्छ त्यसैले, घर बाहहर हँुदा भछहतर् 
दूरी जारी राख्न, अनुहार छोपे्न लिाउन र हातर्ो स्वसथ सरसफाइर्ो अभ्यास िनक महत्त्वपूणक हुन्छ।  

 
यो र्बिन समय हो। मैले तनाव र व्यग्रतालाई र्सरी व्यवखस्थत गनक सक्रु्?  

• भावहवह्वल, दुखी, व्यारु्ल र डराएर्ो महसुस िनुक वा हनदाउन समस्या हुने जस्ता यातनार्ा अन्य लक्षणहरूर्ो 
अनुभव िनुक स्वाभाहवर् हो। तपाईौंर्ो तनाव र्म िनक र पररक्तसथहत सम्हाल्न सर्ारात्मर् सोच राखे्न प्रयास िनुकहोस् 
र आफूलाई आफ्ना क्षमताहरू बारे याद हदलाउनुहोस्। 

• फोन र्ल, सामाहजर् सञ्जाल र हभहडयो च्याट माफक त आफ्ना साथीहरू र हप्रयजनहरूसँि सम्पर्क मा रहनुहोस्। 
तपाईौं पार्क  वा अन्य खुला ठाउँमा पहन भेट्न सकु्नहुन्छ - तर र्िीमा 6 हफटर्ो दूरीमा रहनुहोस् र अनुहार 
छोपे्न लिाउनुहोस्। 

• बाहहरर्ो मजा हलनुहोस् र रे्ही व्यायाम िनुकहोस् तर तपाईौंले यो सबै िदाक “मुख्य चार” र्ो पालना िनक याद 
राख्नुहोस्! 

• तपाईौंर्ो स्वास्थ्य र भावनात्मर् स्वसथता व्यवक्तसथत िनक मद्दत िने हनलाइन उपर्रणहरूर्ा लाहि 
nyc.gov/nycwell मा “App Library”  (एप लाइबे्ररी) मा जानुहोस्। 

• NYC Well, हन:शुल्क र िोपनीय मानहसर् स्वास्थ्य सहयोि सेवा, मा छोटो परामशक र स्याहारर्ा लाहि रेफरल 
प्रदान िनकर्ा लाहि हदनमा २४ घण्टा, हप्तामा ७ हदन ताहलमप्राप्त परामशकदाताहरू उपलब्ध छन्। 888-692-
9355 मा फोन िनुकहोस् वा nyc.gov/nycwell मा हेनुकहोस्।  

• नू्ययोर्क  राज्यर्ो र्ोहभड-१९ भावनात्मर् सहायता हेल्पलाइनमा सहायता र स्याहारर्ा लाहि रेफरल प्रदान िनक 
ताहलमप्राप्त पेशेवरहरू छन्। यो हबहान 8 बजेदेक्तख राहत 10 बजेसम्म हप्तामा सातै हदन 844-863-9314 मा 
उपलब्ध छ। 

 
थप जानर्ारीर्ा लाबग: 

• nyc.gov/health/coronavirus र cdc.gov/covid19 मा हेनुकहोस्।  
 
 
पररखस्थबत बवर्बसत हँुदै गदाक एनवार्बस स्वास्थ्य बवभागले बसफाररसहरू पररवतकन गनक सक्र्।                  8.5.20 

http://nyc.gov/nycwell
http://nyc.gov/nycwell
http://nyc.gov/health/coronavirus
http://cdc.gov/covid19

