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सुरक्षित यौन र कोभिड-१९ 

कोभिड-१९ को सङ्क्रमण कम गर्नका लागग सम्िव िएसम्म सबै न्यु योकन वासीहरूले घरमा बस्रु् पर्े र अरूसँगको सम्पकन  
कम गरु्न पर्ेछ। 
 
यौर् जीवर्को सामान्य पक्ष हो जो सधैँ सबै पक्षहरूको सहमतिबाट हुरु् पछन। यस प्रलेखले यौर् सम्पकन का बेला कोभिड-१९ 
प्रसारणको जोखखम न्यूर्ीकरण गर्नका लागग रणर्ीतिहरू प्रदार् गदनछ। यौर् र यौतर्किाबारेका तर्णनयहरू व्यक्तिगि िथा 
सामुदातयक स्वास््यसँग सन्िुलर् गर्न आवश्यक छ। ववस्िाररि सामुदातयक स्वास््य सङ्क्कटकालको अवगधमा मातर्सहरूले 
यौर् सम्पकन  गछनर् ्र गरु्न पतर् पछन। आफू, आफ्र्ो पाटनर्र र हाम्रो समुदायमा जोखखम न्यूर्ीकरण गर्न हार्ी न्यूर्ीकरण 
रणर्ीतिहरू प्रयोग गर् ेबारे ववचार गरु्नहोस।् 
 
यौन सम्पकक  गनक सककन्छ? 
सककन्छ! यहाँ सुरक्षक्षि यौर् सम्पकन को आर्न्द भलर् र कोभिड-१९ को प्रसारणको जोखखम न्यूर्ीकरण गर्नका लागग केही 
सुझावहरू ददइएका छर्।्  
 
१. कोभिड-१९ कसरी फैभिन्छ जान्नुहोस।् 

• तपाईँिे कोभिड-१९ िएको व्यक्ततबाट प्राप्त गनक सतनुहुन्छ। 
o यो िाइरस कोभिड-१९ िएको व्यक्तिको राल, म्युकस वा सासबाट फैभलन्छ, िी  

मातर्सहरूबाट पतर् फैभलन्छ जसमा यसका कुरै् लक्षणहरू हँुदैर्र्।्  
• कोभिड-१९ र यौनबारे हामीिे अझ जान्नुपने थुप्रै कुरा बााँकी छन।् 

o कोभिड-१९ सङ्क्रभमि व्यक्तिहरूको वीयन िथा ददसा (टट्टी) मा िाइरस पाइएको छ। 
o योतर् वा गुदा मैथुर्बाट कोभिड-१९ प्रसारण हुन्छ कक हँुदैर् हामीलाई थाहा छैर्। 
o अन्य कोरोर्ािाइरसहरू यौर् सम्पकन बाट सक्जलै फैभलँदैर्र् ्िन्रे् कुरा हामीलाई थाहा छ। यसको अथन 

कोभिड-१९ फैभलरे् एउटा आम माध्यम यौर् सम्पकन  र्हुर् सतछ िन्रे् हो। 
 
२. आफूसाँग नक्जक रहेका माननसहरूसाँग मात्र यौन सम्पकक  गनुकहोस।् 

• तपाईँ आफैँ  तपाईँको सबैिन्दा सुरक्षित यौन पाटकनर हो। हस्िमैथुर्ले कोभिड-१९ फैभलँदैर्, ववशेषगरर यौर् कायन अतघ 
र पतछ यदद िपाईँले हािहरू (र कुरै् यौर् खेलौर्ाहरू) साबुर् र पार्ीले कम्िीमा २० सेकेन्डका लागग धुरु्हुन्छ िरे्। 

• अको सबैिन्दा सुरक्षित पाटकनर तपाईँसाँग बस्ने कोही हो। सहमति जर्ाउरे् मातर्सहरूको सार्ो वतृ्तसँग र्क्जकको 
सम्पकन  राख्नाले कोभिड-१९ प्रसारण रोतर् मद्दि भमल्छ, यसमा यौर् सम्पकन  पतर् सामेल छ।  

o सहमति जनाउने पाटकनरहरूसाँग मात्र यौर् सम्पकन  गरु्नहोस।् 
o सहमतिका ववषयमा बढी जान्र्का लागग, on.nyc.gov/consent हेरु्नहोस।्  

• तपाईँिे आफ्नो घरदेखि बाहहरका माननसहरूसाँग नक्जकको सम्पकक बाट बच्नु पछक, यस्तो सम्पकक मा यौन सम्पकक  पनन 
सामेि छ।  
यदद िपाईँ आफ्र्ो घरपररवारदेखख बादहरका अरू कसैसँग यौर् सम्पकन  गरु्नहुन्छ िरे्, सम्िव िएसम्म कम 
पाटनर्रसँग यौर् सम्पकन  गरु्नहोस ्र आफूले ववश्वास गरेका पाटनर्र छान्रु्होस।् कोभिड-१९ जोखखम कारकहरूबारे कुरा 
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गरु्नहोस,् जसरी िपाईँले वप्रएप कन्डम, र अन्य सुरक्षक्षि यौर् शीषनकहरूमा गरु्नहुन््यो। यौर् सम्पकन  गरु्न अनघ 
उनीहरूिाई कोभिड-१९ बारे सोध्रु्होस।्  

o के उनीहरूिे ििणहरू देिाएका छन ्वा बबतेका १४ हदनमा उनीहरूमा ििण देखिएको थथयो? कोभिड-१९ 
हुरे् धेरैजसो मातर्सहरूलाई लक्षणहरू देखखन्छर्,् ि गैरलक्षणात्मक प्रसारण पतर् सम्िव छ। ज्वरो, खोकी, 
घाँटी दखेुको, र श्वासप्रश्वासको न्यूर्ीकरण िी लक्षणहरू जसबारे सोध्रु् पछन। लक्षणहरूका बारेमा र्सोध्रु् 
िरे्को कसैलाई कोभिड-१९ छ कक छैर् िर्ी जान्रे् सबैिन्दा सही िररका हँुदै होइर्।  

o उनीहरूिाई कोभिड-१९ को ननदान नेजि स्वाब वा राि परीिणबाट गररयो? पदहलो पटक लक्षण देखखएको 
भमतिबाट कम्िीमा १० ददर्को अवगधमा कोभिड-१९ बाट तर्को िएका मातर्सहरू र कम्िीमा िीर् ददर्का 
लागग ज्वरो र्आएका मातर्सहरूमा अझै सङ्क्रमण र्रहरे् सम्िावर्ा हुन्छ।  

• यहद दईु जना सहचारी हुन ्िने तीन (वा बढी) पतकै पनन िीड हो। कुरै् पतर् ककभसमका ठूला जमघटहरू कोभिड-१९ 
को अवगधमा सुरक्षक्षि हँुदैर्र्।् धेरै मातर्सहरूसँगको र्क्जकको सम्पकन बाट बच्रु् पछन। िर यदद िपाईँले िीडमा जारे् 
रै् तर्धो गरु्नियो िरे्, कोभिड-१९ प्रसारण हुरे् वा कोभिड-१९ लाग्र् ेजोखखम न्यूर्ीकरण गर्नका लागग िल केही 
सुझावहरू ददइएका छर्:् 

o आफ्र्ो अगथति सूचीको आकार सीभमि राखु्नहोस।् यसलाई गोप्य राखु्नहोस।्  
o सङ्क्गि यौर् पाटनर्रसँग जारु्होस।् 
o ठूला, बढी खुला र राम्रो िेक्न्टलेसर् िएका स्थार्हरू खोज्रु्होस।् 
o अरु्हारको आवरण, लगाउरु्होस,् चुम्बर् गर्नबाट बच्रु्होस,् र्धोएका हािहरूले आफ्र्ो आँखा, र्ाक वा मुख 

र्छुरु्होस।्.  
o अल्कोहल आधाररि हाि ेस्यातर्टाइजर ल्याउरु्होस।् 

 
• यहद तपाईँ सामान्यतया आफ्नो यौन पाटकनरसाँग अनिाइनमा मात्र िटे्नुहुन्छ वा यौन सम्पकक बाट जीववका गनुकहुन्छ 

िने, व्यक्ति उपक्स्थि डेटबाट अवकाश भलरे् बारे ववचार गरु्नहोस।् भिडडयो डेट, सेक्तस्टङ, ग्राहक-आधाररि फ्यार् 
मञ्चहरू, सेक्तस "जूम पाटीहरू" वा च्याट रूमहरू िपाईँका लागग ववकल्प हुर् सतछर्।्  
 

• यहद तपाईँिे आफ्नो सम्पकक को वतृ्तिन्दा बाहहर यौन सम्पकक  राख्न ेननधो गनुकियो िने: 
o आफैँ लाई लक्षणहरूका लागग र्क्जकबाट अरु्गमर् गरु्नहोस।् 
o बढी आववृत्तमा कोभिड-१९ का लागग स्वाब वा राल परीक्षण गर् ेबारे ववचार गरु्नहोस ्(माभसक वा यौर् 

सम्पकन पतछ पाँचदेखख साि ददर्भित्र)। कहाँ परीक्षण गराउर् सककन्छ िन्रे् बारेमा जार्कारीका लागग 
nyc.gov/covidtesting हेरु्नहोस ्वा ३११ मा फोर् गरु्नहोस।् एर्वाइभस हेल्थ+ अस्पिालहरूले प्रायोक्जि 
गरेका स्थार्हरूमा परीक्षण तर्शुल्क छ। 

o कोभिड-१९ बाट गम्िीर बबरामी हुरे् मातर्सहरूसँग सम्पकन  राख्दा सावधार्ीहरू अपर्ाउरु्होस,् जस्ि ै६५ 
वषनिन्दा मागथका मातर्सहरू वा गम्िीर स्वास््य समस्या िएका मातर्सहरू।  

o अरूका लागग जोखखम न्यूर्ीकरण गर्न अरु्हार आवरण िथा हािको स्वस्थ सरसफाईलाई भलएर जागरूक 
रहरु्होस।् 
 

३ कोभिड-१९ गराउने िाइरस ववरुद्धको एक्न्टबडी हुाँदैमा वा पहहिेको सकारात्मक परीिण ननतजाको अथक रोगप्रनतरोधक 
िमता ननक्चचत छ िन्ने होइन। यौन सम्पकक का बारेमा तपाईँिे गने ननणकयहरूमा मद्दत गनक परीिणका ननतजाहरू प्रयोग 
गनुकहोस।्  

http://nyc.gov/facecovering
https://www1.nyc.gov/site/coronavirus/get-tested/covid-19-testing.page
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• कोभिड-१९ गराउरे् िाइरसका लागग सकारात्मक एक्न्टबडी परीक्षणले पदहलेको अर्ावतृ्तीकरण देखाउर् सतछ र यसको 
अथन िपाईँ पुर्सनङ्क्रमणका लागग उन्मुति हुरु्हुन्छ िन्रे् होइर्।  

• पदहलेको सकारात्मक तर्दार्ात्मक परीक्षण (र्ाकको स्वाब वा राल) को अथनले िपाईँलाई पदहले कोभिड-१९ िएको र 
त्यसबाट पुर्सनङ्क्रभमि हुरे् सम्िावर्ा कम रहेको िन्रे् बुझाउँछ। यो सुरक्षा कति लामो समयसम्मका लागग हो वा 
सो कति लामो अवगध दटतछ िन्रे् कुरा हामीलाई थाहा छैर्।  

• एन्टीबडी परीिणहरूको ननतजा रोगप्रनतरोधक िमताका ननक्चचत प्रमाण निएका कारणिे कोसाँग यौन सम्पकक  राख्न े
वा कस्तो ककभसमको यौन सम्पकक  राख्न ेिनी ननणकय गनक यी परीिणहरूको प्रयोग गदाक सावधान रहनुहोस।् कोभिड-१९ 
परीक्षणहरू िथा र्तिजाहरूको व्याख्या कसरी गर् ेिन्रे् ववषयमा बढी जार्कारीका लागग, 
nyc.gov/health/coronavirus मा जारु्होस ्र “COVID-19 Testing: Frequently Asked Questions” 
(कोभिड-१९ परीक्षण: बारम्बार सोगधरे् प्रश्र्हरू)। 
 

४. यौन सम्पकक का बेिा सचेत रहनुहोस।्  
• चुम्बन गनाकिे सक्जिै िाइरस सछक। आफ्र्ो सार्ो वतृ्त वा र्क्जकको सम्पकन को अंश र्िएको जोसुकैलाई चुम्बर् 

गर्नबाट बच्रु्होस।्  
• ररभमङ (मिद्वारमा मुि राख्न)े िे िाइरस फैिाउन सतछ। ददसामा रहेको िाइरस िपाईँको मुखमा प्रवेश गर्न सतछ 

र त्यसले सङ्क्रमण गराउर् सतछ।  
• अनुहारको आवरण वा मास्क िगाउनुहोस।् यो िपाईँको कुरा हुर् पतर् सतछ, र्हुर् पतर् सतछ, िर कोभिड-१९ को 

बेलामा आफ्र्ो र्ाक र मुख छोप्र्े गरी अरु्हारको आवरण लगाउरु् यौर् सम्पकन का बेला सरुक्षाको एउटा िह थप्र् े
राम्रो िररका हो। तछटो सास फेर्ानले वा स्वाँस्वाँ गर्ानले िाइरसलाई अरू बढी फैलाउर् सतछ, र यदद िपाईँ वा 
िपाईँको पाटनरमा कोभिड-१९ छ र िपाईँहरूलाई सो कुरा थाहा छैर् िरे्, मास्कले सो प्रसारण रोतर् मद्दि गर्न 
सतछ। 

• यसिाई केही ववथचत्र बनाउनुहोस।् यौर् सम्पकन का आसर्हरू र भित्ताहरू जस्िा शारीररक बाधाहरूमा भसजनर्ात्मक 
बन्रु्होस,् जसले अरु्हार अरु्हारको सम्पकन  र्गराईकर् यौर् सम्पकन  गरे् अवसर ददन्छर्।्  

• साँगै हस्तमैथुन गनुकहोस।् जोखखम कम गर्नका लागग शारीररक दरूी र अरु्हारको आवरण लगाउरु्होस।्  
• मुख मैथुर् र गुदा मैथुर्का बेला कन्डमहरू र दन्त ड्यामिे राि, वीयक वा हदसासाँगको सम्पकक   

घटाउँछर्।्तर्शुल्क सुरक्षक्षि यौर् उत्पादर्हरू कसरी पत्ता लगाउरे् िरे्र पत्ता लगाउर् nyc.gov/condoms हेरु्नहोस।्  
• यौन सम्पकक  पहहिे र पनछ धुने काम सधैँिन्दा बढी जरूरी िएको छ। 

o आफ्र्ा हािहरू साबुर् र पार्ीले कम्िीमा २० सेकेन्डका लागग धुरु्होस।् 
o यौर् खेलौर्ाहरू साबुर् र िािो पार्ीले धुरु्होस।् 
o िपाईँले अरूसँग साझा गर् ेककबोडनहरू र टच क्स्रर्हरूको ककटाणुर्ासर् गरु्नहोस।् 

 
५. यहद तपाईँ आफू वा तपाईँको पाटकनरिाई सञ्च िएको छैन िने, यौन सम्पकक  छाडडहदनुहोस।् 

• यहद तपाईँिाई सञ्चो िएन िने, वा सञ्चो र्िए जस्िो अरु्िव हुर् थाल्यो िरे् पतर्, अरूसँगको चुम्बर्, यौर् 
सम्पकन  वा र्क्जकको सम्पकन बाट बच्रु्होस।् वढी जार्कारी भलर्का लागग, nyc.gov/health हेरु्नहोस ्र “COVID 
symptoms” (कोभिड-१९ का लक्षणहरू) खोजी गरु्नहोस।्  

• यहद तपाईँ कोभिड-१९ िएको कोही सामु अनावतृ्त हुनु िएको छ िने, आफ्र्ो घरपररवारदेखख बादहरको कसैसँग पतर् 
र्क्जकको सम्पकन बाट बच्रु्होस ्र अरूलाई अर्ावतृ्त गर्न कसरी रोतर् ेिन्रे् बारे एर्वाइभस मागनदशनर् हेरु्नहोस।् 

http://nyc.gov/health/coronavirus
http://nyc.gov/condoms
http://nyc.gov/health
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कोभिड-१९ मा अर्ावतृ्त िएका मातर्सहरूले स्वाब वा राल परीक्षण प्रयोग गरेर िाइरसका लागग परीक्षण गराउरु् 
पर्ेछ।  

• यहद तपाईँ वा तपाईँको पाटकनरिाई बढी गम्िीर कोभिड-१९ तफक  डोऱ्याउने मेडडकि समस्या िए, िपाईँले यौर् 
सम्पकन  छोड्र् पतर् सतरु् हुन्छ। 

o मेडडकल समस्याहरूमा फोतसोको रोग, मध्यमदेखख गम्िीर दम, मुटुको रोग, मधुमेह, मोटोपर्, भमगौलाको 
रोग, कलेजोको रोग, तयान्यर वा कमजोर रोग प्रतिरोधक प्रणाली (उदाहरणका लागग, र्दबाइएको एचआइभि 
वा न्यूर् भसडड४ गणर्ा) सामले हुर् छर्।् 
 

६. एचआइभि, अन्य यौन सङ्क्रमण रोगहरू (एसहटआइहरू) र अवाक्ञ्छत गिक रोकथाम गनुकहोस।् 
• एचआइभि: कन्डमहरू प्रयोग गर्ानले, वप्र-एतसपोजर प्रोकफल्याक्तसस (वपआरइवप) भलर्ाले र अर्डडटेतटेबल िाइरल 

लोड भलर्ाले एचआइभि रोकथाम गर्न मद्दि गदनछर्।् बढी जार्कारीका लागग nyc.gov/health हेरु्नहोस ्र “HIV” 
(एचआइभि) खोज्रु्होस।् 

• अन्य एसहटआइहरू: कन्डमहरूको प्रयोगले अन्य एसदटआइहरू रोकथाम गर्न मद्दि गछनर्।्. nyc.gov/health 
हेरु्नहोस ्र “STI” (एसदटआइ) खोजी गरु्नहोस।् 

• एनवाइभस यौननक स्वास््य क्तिननकहरू: एसदटआइहरूका बारेमा कुरै् स्वास््य स्याहार प्रदायकसँग कुरा गर्नका लागग 
एर्वाइभस यौतर्क स्वास््य क्तलतर्कलाई ३४७-३९६-७९५९ (सोमबारदेखख शुरबार, ९ बजे पूवानन्ह देखख ३:३० बजे 
अपरान्ह) फोर् गरु्नहोस।् चेल्सी र फोटन ग्रीर्मा िएका क्तलतर्कहरूले आकक्स्मक गिनतर्रोध, एचआइभिबाट बच्र्का 
लागग पोस्ट-एतस्पोजर प्रोकफल्याक्तसस (वपइवप), र एचआइभि उपचारको पहल चाहरे् बबरामीहरूका लागग वाक-इर् 
प्रदार् गर्न सतछर्।् समय र सेवाहरूका बारेमा अपडेट गररएको जार्कारीका लागग nyc.gov/health/clinics हेरु्नहोस ्
वा ३११ मा फोर् गरु्नहोस।् 

• गिाकवस्थााःप्रजर्र्ात्मक स्वास््य सेवाहरूका साथसाथै, फदटनभलदट सेवाहरू, प्रसूतिपूवन स्याहार र तयान्सर क्स्रतर्ङलाई 
अत्यावश्यक सेवाहरू मातर्एको छ र यी सेवाहरू सम्पूणन पाँच र्गरहरूमा उपलब्ध छर्।् प्रदायकहरू कुरै् व्यक्ति-
उपक्स्थि िेट बबर् ैिपाईँलाई मद्दि गर्न सक्षम हुर् सतछर्।् 

o प्रदायक पत्ता लगाउर्का लागग यौतर्क िथा प्रजजर्ात्मक स्वास््य प्रदायक डाइरेतटरी हेरु्नहोस।् वा ३११ मा 
फोर् गरु्नहोस।् 

 
सबैिन्दा पतछल्लो जार्कारीका लागग nyc.gov/health/coronavirus वा cdc.gov/covid19 हेरु्नहोस।् वास्िववक-समय 
अपडेटहरूका लागग nyc.gov/coronavirus हेरु्नहोस।् 
 

एनवाइभस स्वास््य वविागि ेपररक्स्थनतहरू ववकभसत हुाँदै जााँदा भसफाररसहरू पररवतकन गनक सतनेछ।  6.8.20 
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