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कोभिड-१९ महामारीको अवधिमा कसरी सुरक्षित ववरोि गर्न े
 

न्यु योर्क  सहर अझै पनि महामारीर्ो मध्यमा छ। र्ोभिड-१९ र्ो प्रसारण जारी रहेर्ो छ र तपाईँल ेआफ्िो घरदेखि बाहहरर्ा 
अन्यहरूसँग जमघट हँुदा जोखिमहरू रहेर्ा छि।् यनत बेला चाल्िु पिे सबैिन्दा सुरक्षित र्दम ििेर्ो घरमै बस्िु हो, तर पनि 

यहद तपाईँ सामुदानयर् विरोधमा सामेल हुि चाहिुहुन्छ ििे, आफू र आफूले पबाकह गरेर्ा मानिसहरूलाई सुरक्षित राख्न तलर्ा 
सुझािहरू प्रयोग गिुकहोस।्  

 

बाहहर जारु्न अघि तयारी गरु्नहुोस ्

• यहि तपाईँलाई सञ्चो िएर्न िरे्न िरमै बस्रु्नहोस।् यहद तपाईँ बाहहर निस्र्िुियो ििे अरूलाई बबरामी बिाउिे 
जोखिम बढाउिुहुिेछ। यहद तपाईँर्ो गम्िीर स्िास््य समस्या छ ििे, तपाईँ ६५ िर्क िा बढीर्ो हुिुहुन्छ ििे, 

आफूलाई सुरक्षित राख्न घरमा बस्िे रु्रामा विचार गिुकहोस।् तपाईँल ेघरमै बसेर अन्य तररर्ाल ेर्ाम गिक 
सक्िुहुन्छ, जस्त ैमत जाहेर गर्न ुरजजस्टर गरेर, स्थािीय समुदानयर् सङ्गठिहरूलाई सहयोग गरेर, र आफ्र्ना 
वविायकहरूलाई सम्पकु गरेर। 

• अरु्नहारको आवरण सही तररकाले लगाउरु्नहोस।् आफूले लगाएर्ो अिुहारर्ो आिरणले िार्, मुि र चचउँडो राम्ररी 
छोपेर्ो निश्चचत गिुकहोस;् यहद तपाईँल ेिारा लगाउिे निधो गिुक ियो ििे, यसले थुर्र्ा बानछटा फैभलिबाट 
रोक्ि मद्दत गदकछ। आफूमा रु्िै लिण िदेखिएता पनि तपाईँल ेर्ोभिड-१९ प्रसारण गिक सक्िुहुन्छ िन्िे रु्रा 
सश्म्झिुहोस।्  

• आफूलाई सुरक्षित राख्न चाहहरे्न सामार्न मात्र बोक्रु्नहोस।् अल्र्ोहल आधाररत हात ेस्यानिटाइजर, अरु्नहारको 
आवरण, तपाईँर्ो आफ्िै पािीर्ो बोतल, िाजा, एउटा आइडड, र आफूलाई चाहहिे रु्िै और्चध (उदाहरणर्ा लाचग 
इिहेलर) बोक्िुहोस।् 

• स्क्वटु बोतलमा साबुर्न-पार्नी र ट्यापको पार्नी बोक्रु्नहोस।् यहद तपाईँ पेपर स्प्रेमा अिाितृ्त हुिुियो ििे, तेललाई 
फुटाउिर्ा लाचग सो िते्र साबुिले धुिुहोस।् त्यसपनछ सो िेत्र पािील ेपिाल्िु पिेछ। आफ्िो आँिा माड्िबाट 
बच्िुहोस ्कर्िकर् यसले जलिलाई अझ िराब बिाउँछ र र्ोभिड-१९ प्रसारणलाई सहज बिाउि सक्छ। 

• सार्ना समूहसँग हहँड्रु्नहोस।् आफूले चचिेर्ा मानिसहरूबाट घेररएर सँग तुरुन्तै अनघ बढ्िु राम्रो हुन्छ। त्यसरी, 
यहद पनछ र्सैर्ो र्ोभिड-१९ र्ो परीिण सर्ारात्मर् आयो ििे, तपाईँल ेआफ्िा साथीहरूर्ो पनि परीिण 
गराउि निश्चचत गिक सक्िुहुन्छ। 

• एउटा योजर्ना बर्नाउरु्नहोस।् आफूलाई मािभसर् रूपमा तयार गिुकहोस ्– मागक र्ो मािचचत्र, निर्ास मागक तथा 
सम्िावित विचलि मागक स्थावपत गिुकहोस।् 
 

ववरोि गर्न ुबाहहर घर्नस्केका बलेा आफूलाई सुरक्षित राख्नुहोस ्

• र्नोइजमेकर, ड्रम र भलखित सङ्केतहरूको प्रयोग गरु्नहुोस।् अरू सामु सम्िावित अिाितृ्तीर्रण र्म गिकर्ा लाचग 
र्नत िारा लगाउिे हो िा चचच्याउि ेहो, सीभमत पािुकहोस।् चचच्याउिु ििेर्ो िोक्िु जस्तै हो: जब तपाईँल े
अत्यन्त सािा बानछटा नििःचिासमा फ्याँक्िु हुन्छ, त्यसले आफू िररपरर िएर्ा मानिसहरूमा िाइरस फैलाउि े
सम्िाििा बढी हुन्छ। 

• शारीररक पथृकीकरण अझै पघर्न जरुरी छ। आफू र आफ्िो समूहमा ििएर्ा अन्य मानिसहरूबीचमा सम्िि 
िएसम्म बढी शारीररर् दरूी र्ायम गिुकहोस।्  
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• हातको स्वस्थ सरसफाई अभ्यास गरररहरु्नहोस।् अल्र्ोहल-आधाररत हात ेस्यानिटाइजर प्रयोग गिुकहोस ्र 
अरूलाई छुिबाट बच्िुहोस।् आफ्िो अिुहार छुिबाट पनि बच्िुहोस।् यहद अिुहारर्ो आिरण भमलाउिर्ा लाचग 
अिुहार छुि आिचयर् िए, त्यसो गिुक अचध र पनछ हाते स्यानिटाइजर प्रयोग गिुकहोस।्  

• आफ्रै्न आपूघतहुरू ल्याउरु्नहोस ्(बबवाइओ) र साझा र्नगरु्नहुोस।् पािीर्ा बोतलहरू, माइक्रोफोिहरू िा मेगाफोिहरू 
साझा गिकबाट बच्िुहोस।्  

• आफ्र्नो शारीररक तथा मार्नभसक स्वास््यको हेरववचार गरु्नहुोस।् असुरक्षित पररश्स्थनत छोड्ि र्हहले आिचयर् 
हुि सक्छ ििी विचार गिुकहोस।् 

 

फर्कुएपघछ तपाईँल ेके गरु्न ुपछु 

• आफू कोभिड-१९ मा अर्नावतृ्त िएको मान्रु्नहोस ्र परीिण गराउरु्नहोस।् अिाितृ्त िएर्ो पाँच हदि पनछ र्ोभिड-
१९ र्ा लाचग परीिण गराउिुहोस।् बढी जािर्ारीर्ा लाचग nyc.gov/covidtesting हेिुकहोस ्िा ३११ मा फोि 
गिुकहोस।् एििाइभस हेल्थ+ अस्पतालहरूल ेप्रायोश्जत गरेर्ा स्थािहरूमा परीिण निशुल्र् छ। परीिणर्ा 
िनतजाहरू र्ािुि र्ायाकन्ियिसँग साझा गररिेछैि।  

• अन्यहरूसँगको सम्पकुबाट बच्रु्नहोस,् विशेर्गरर ती जो र्ोभिड-१९ बाट गम्िीर बबरामी हुिे उच्च जोखिममा 
हुन्छि ्(६५ िर्क र बढी िएर्ा तथा गम्िीर स्िास््य समस्या िएर्ाहरू सहहत)। 

• घरमा फर्ि ेबबवत्तरै् साबुि र पािील ेर्म्तीमा २० सरेे्न्डर्ा लाचग हात िुरु्नहोस।् 
• आफ्र्नो मार्नभसक स्वास््यको हेरववचार गरु्नहुोस।् यहद तपाईँलाई अनतररक्त सहयोग चाहहएर्ो छ ििे एििाइभस 

िेल २४/७ लाई ८८८-६९२-९३५५ मा फोि गिुकहोस।् 
 

 
 

 

 
 

 

 
 

 

एर्नवाइभस स्वास््य वविागले पररजस्थघतहरू ववकभसत हँुिै जाँिा भसफाररसहरू पररवतरु्न गर्न ुसक्र्नेछ।       6.8.20 
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