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कोभिड-१९: सँगसँगै सुरक्षित तररकाले रहनेमा सुझावहरू   

 
न्यूयोर्क  सिटी चरण अनुिार पुन: खुला भएर्ोले, एर् अर्ाकिँग िमय बिताउँदा िुरक्षित रहने 
रणनीततहरू अपनाउन महत्त्वपूणक हुन्छ। हामी र्ोसभड-१९ र्ो फैलावलाई रोक्न हाम्रा दैतनर् 
जीवनमा पररवतकनहरू गनक िक्छौं। 
 
कोभिड-१९ सञ्चारण रोक्न यी चार मुख्य काययहरू सम्झनुहोस:्  
• बिरामी हुनुहुन्छ िने, घरमै िस्नुहोस:् तपाईं अत्यावश्यर् चचकर्त्िा स्याहार (र्ोसभड-१९ 

परीिण िहहत) वा अन्य अत्यावश्यर् दैतनर् र्ायकर्ो लाचग जानुपदाक िाहेर् तपाईं बिरामी 
हुनुभएमा घरमै िस्नुहोि।्  

• शारीररक दरूी: अर्ो व्यक्क्तभन्दा ६ कफट टाढा िस्नुहोि।्  
• फेस किररङ लगाउनुहोस:् आफू वररपररर्ालाई िुरक्षित राखु्नहोि।् तपाईंले खोक्दा, हाछयूँ 

गदाक वा रु्रार्ानी गदाक तपाईं रोगर्ा लिणहरू र फैलाव बिना िंक्रामर् हुन िक्नुहुन्छ। 
फेि र्भररङहरूले र्ोसभड-१९ र्ो फैलाव घटाउन मद्दत गनक िक्छ।  

• स्वास््यकर हात सरसफाईको िानी िसाल्नुहोस:् आफ्ना हातहरू िारम्िार िािुन पानीले 
िारम्िार धुनुहोि ्र िािुन र पानी उपलब्ध नभएमा अल्र्ोहलमा आधाररत ह्याण्ड 
स्यातनटाइजरर्ो प्रयोग गनुकहोि;् िारम्िार छोइने ितहहरूर्ो तनयसमत िफाई गनुकहोि;् 
नधोएर्ा हातहरूले आफ्नो अनुहार छुनिाट िच्नुहोि;् खोक्दा वा हाछयूँ गदाक आफ्नो 
िाहुलाले छोप्नुहोि,् हातले होइन। 

 
अझ सुरक्षित जमघट  
• महामारी “सामाजजक ििल” ववकास गनुयहोस ्र यसको पालना गनुयहोस:् तपाईं ठूला 

जमघटमा उपक्स्ित भएपतन तपाईंर्ो तत्र्ालीन िमूह िाहहरर्ा मातनिहरूमा अनावरण र्म 
गनकर्ो लाचग िािी वा पररवारर्ो मूलभूत िमूहमा व्यक्क्तगत िामाक्जर् जमघट िीसमत 
गने प्रयाि गनुकहोि।्  

• आफ्ना जोखिम थाहा पाउनुहोस:् 65 वर्क वा िोभन्दा िढी उमेरर्ा मातनिहरू वा स्वास््य 
िमस्याहर अन्ततनकहहत भएर्ा मातनिहरूर्ो नक्जर् नजानुहोि।् 

• ठूला जमघटहरूमा नजानुहोस:् जतत धेरै मातनिहरू िँगिँगै नक्जर् जम्मा हुन्छन,् त्यतत नै 
धेरै फैलने िम्भावना हुन्छ।  
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• मौसमको मजा भलनुहोस:् र्ोसभड-१९ तपाईंले घरसभत्र भेट्दा धेरै फैलने िम्भावना हुन्छ। 
जमघटहरू जोखखम र्म गनकर्ो लाचग ताजा हावामा िाहहर गराउनुहोि।् 

• सुरक्षित रूपमा पूजा गनुयहोस:् तपाईंर्ो पूजा गने घर पुन: खोसलएर्ो छ भने, फेि र्भररङ 
लगाउनुहोि,् चासलिेि वा भाँडाहरू िाझा नगनुकहोि ्र हात समलाउने र अङ्र्माल गने 
िहहत अरूिँग नक्जर्र्ो िम्पर्क िाट टाढा रहनुहोि ्— यिर्ो िट्टामा वेभ गनुकहोि।् 

• आफ्नै ल्याउनुहोस ्(BYO): पेय पदािक िाझा गने वा वरपर खाना पाि गने र्ायकले 
भाइरिलाई फैलाउन िक्छ। तपाईं आफै रु्िीहरू वा पपर्तनर् ब्ल्याङ्रे्टहरू ल्याउनाले 
तपाईंलाई िमूहमा अरू व्यक्क्तिाट दरूी र्ायम राख्न मद्दत हुन िक्छ। 

• भसजयनात्मक िन्नुहोस:् टाढािाट खेल्न िकर्ने र रु्नै पतन शारीररर् िम्पर्क  नहुने खेलहरूर्ो 
पवचार गनुकहोि,् जस्तै चरेड्ि।  

 
अझ सुरक्षित िेलकूदहरू  
• दौडनुहोस,् हहँड्नुहोस,् साइकल चलाउनुहोस:् तयनीहरू एक्लै वा अन्यिँग खेल्ने िुरक्षित 

खेलरू्दहरू हुन ्— तपाईं अरूिँग खेल्दा र्म्तीमा ६ कफट टाढा िस्नुहोि ्वा फेि र्भररङ 
लगाउनुहोि।् 

• टोली िेलकूदहरू निेल्नुहोस:् टोली खेलरू्दमा नक्जर्र्ो िम्पर्क  हुन्छ र यिले तपाईंलाई 
जोखखममा राख्न िक्छ। 

• िेलकूदहरू िेल्दा स्वस्थकर हातको सरसफाईको पालना गनुयहोस:् किस्िी र िमात्ने खेलले 
तपाईंलाई िुरक्षित दरूीमा राख्न िक्ने भएर्ोले तयनीहरू टोली खेलरू्दहरूभन्दा अझ राम्रो 
हुन्छन।् खेल्नुअतघ वा पतछ िािुन पानीले आफ्नो हात धुन वा अल्र्ोहलयुक्त ह्याण्ड 
स्यातनटाइजर प्रयोग गनक िम्झनुहोि।् खेल्दा आफ्नो अनुहारमा नछुनुहोि।्   

 
आलोचनात्मक निन्नुहोस ्— सुरक्षित रहने बारे अरूलाई शिक्षित गराउनुहोस ्
• सुरक्षित जमघटहरूका सम्िावना छन:् ििैजनालाई िामाक्जर् िामाक्जर् िम्िन्धहरू 

आवश्यर् हुन्छन ्र रे्ही न्यूयोर्क वािीहरूिँग िस्ने रे्ही तनजी घर िाहहरर्ा ठाउँ हुन्छ वा 
ततनीहरूलाई िहर िाहहर लैजान र्ार हुन्छ। िहर पुन: खुला गररएर्ोले, धेरै मातनिहरू 
िमाजवादी हुनेछन।् व्यक्क्तगत रूपमा अन्तरकक्रयाहरू गनकर्ा लाचग मातनिहरूलाई आलोचना 
गनुकभन्दा यिलाई िुरक्षित तररर्ाले गनक एर्अर्ाकलाई िहायता गनुकहोि।्  

• नम्र िन्नुहोस:् राम्रो व्यवहारलाई िमिकन गनुकहोि।् यहद तपाईं रु्नै व्यक्क्तले फेि र्भररङ 
नलगाएर्ो देखु्नहुन्छ भने, ररिाउनुर्ो िट्टामा उहाँलाई "रृ्पया तपाईं म नक्जर् हँुदा फेि 
र्भररङ लगाउन िक्नुहुन्छ?" भनी भन्नुहोि।् यहद र्ोही एर्दमै नक्जर् हुनुहुन्छ भने, नम्र 
भएर उहाँलाई "रृ्पया रे्ही पर िनुकहुन्छ?"  
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• तपाईंले असुरक्षित महससु गनुयहुन्छ िने, छोड्नुहोस:् मातनिहरूले तपाईंलाई पयाकप्त खाली 
ठाउँ नहदँदा जमघट छोड्नुहोि।् तपाईं 311 मा सभडभाड ररपोटक गनक िक्नहुुन्छ। 

 
तपाईंको परीिण नततजाहरूको अथय थाहा पाउनुहोस!् 

• तपाईंलाई जमघटहरू िारे तनणकयहरू िनाउन मद्दत गनक सावधानीपूवयक परीिणका 
नततजाहरू प्रयोग गनुयहोस।् र्ोसभड-१९ परीिण र नततजाहरूलाई र्िरी व्याख्या गने 
भन्नेिारे िप जानर्ारीर्ो लाचग, nyc.gov/health/coronavirus मा जानुहोि ्र 
"COVID-19 Testing: Frequently Asked Questions" (र्ोसभड-१९ परीिण: 
िारम्िार रूपमा िोचधने प्रश्नहरू) खोज्नुहोि।् 

• र्ोसभड-१९ तनम्त्याउने भाइरिर्ो पोजेहटि एन्टीिडी परीिणले पूवक अनावरण िंरे्त गनक 
िक्छ तर यिर्ो अिक तपाईं पुन: िंक्रमणिाट प्रततरिण हुनुहुन्छ भन्ने हँुदैन।  

• पूवय पोजेहटि तनदान परीिण (नार्, स्वाि वा िासलभा) भनेर्ो तपाईंलाई र्ोसभड-१९ 
भएर्ो छ र पुन: िक्रसमत हुने िम्भावना र्म हुन िक्छ भन्ने हो। हामीलाई उक्त िुरिा 
र्पिर्ो िसलयो छ वा र्हहलेिम्म रहन्छ भन्ने िाहा हँुदैन।   

• यी परीिणहरू प्रयोग गरी र्िरी वा र्ोिँग रु्रार्ानी गने भन्ने तनणकयहरू गनक सावधान 
हुनुहोस।् 
 

एक अकायलाई संरिण गनुयहोस ्
• आफ्ना साथी र तछमेकीहरूलाई स्याहार गनुयहोस।् अझ िढी आइिोलेटेड भएर्ा, वदृ्ध वा 

आफ्नो स्वास््य अवस्िाहरूले गम्भीर र्ोसभड-१९ िाट बिरामी हुने मातनिहरूलाई जाँच 
गनुकहोि।् यहद तपाईं बिरामी हुनुहुन्न र उच्च जोखखममा हुनुहुन्न भने, उनीहरू दैतनर् 
आव्शयर् रु्रार्ो लाचग घरिाट िाहहर जान िक्दैनन ्भने उनीहरूर्ा लाचग आफू जाने 
प्रस्ताव गनुकहोि।्  

• फैलाव रोक्नुहोस:् तपाईं र्ोसभड-१९ िाट बिरामी हुने िारे चचक्न्तत हुनुहुन्न भने, तपाईं 
िम्भव भएिम्म घरमा ििेर र आफ्नो घरिाट िाहहर जाँदा फेि र्भररङ लगाएर आफ्नो 
िमुदायलाई िंरिण गनक िक्नुहुन्छ। 

• परीिण गराउनुहोस!् ििै पाँचवटै िोरोघहरूमा अहहले र्ोसभड-१९ परीिणला िाइटहरू छन।् 
जानर्ारी र परीिणर्ा स्िानहरू फेला पानक nyc.gov/covidtest मा जानुहोि ्वा 311 मा 
फोन गनुकहोि।्  

 
 
पररजस्थतत ववकभसत हँुदै गदाय NYC स्वास््य वविागल ेभसफाररसहरू पररवतयन गनय सक्छ।     8.12.20 

https://portal.311.nyc.gov/sr-step/?id=4b1b3b03-a49a-ea11-8b71-28187853e1e7&stepid=8f39d3a3-cd7f-e811-a83f-000d3a33b3a3
http://nyc.gov/health/coronavirus
http://nyc.gov/covidtest

