






















घरमा आफ्नो र अरूको हेरचाह गन�

भौ�तक दरू� कायम गनुर्होस ्।
• कसलैाई भेट्न आउन न�दनुहोस ्।
• अरूबाट कम्तीमा 6 �फट टाढा बस्नुहोस ्।
• य�द तपा� �बरामी भएको कसैसँग ओछ्यानमा सँगै बस्नुभयो, 
वा सोफामा सुत्नुभयो भने एक जनाको टाउको�तर अक�को खुट्टा 
पारेर सुत्नुहोस ्।
• �बरामी परेका व्यिक्तलाई गम्भीर �बरामीको जो�खम रहेका 
मा�नसहरूबाट अलग राख्नुहोस ्।

य�द तपा� वा तपा�को घरका कोह� �बरामी भए भने ः

सफा राख्नुहोस ्।
• प्रयोग गरेको लगत्त ै�टस्यु फोहोर फाल्ने ठाउँमा फ्याँक्नुहोस ्।
• बारम्बार हात धुनुहोस,् �वशषे गर� खोकेप�छ वा हाछ्यु ँगरेप�छ ।
• सतहहरू बेलाबेलामा सफा ग�ररहनुहोस ्।
• तौ�लया, तन्ना र लुगाहरू सकेसम्म तातो से�टङमा �डटज�न्ट प्रयोग 
गरेर धुनुहोस ्र पूरै सुकाउनुहोस ्।
• खाने भाँडा अरूसँग प्रयोग नगनुर्होस ्र हरेक पटक प्रयोग गरेप�छ 
धुनुहोस ्।

COVID-19 को फै�लने ग�तलाई सुस्त बनाउने बारेमा थप 
जानकार� प्राप्त गनर्, हेनुर्होसः् on.nyc.gov/coronavirus.

ढाक्नुहोस ्।
• तपा� अरूदे�ख 6 �फट�भत्र हुनुहुन्छ भने आफ्नो नाक र मुखलाई 
अनुहार ढाक्ने कुराले ढाक्नुहोस ्।
• खोक्दा वा हाछ्यु ँगदार् �टस्यु वा �भत्री कु�हनाले ढाक्नुहोस ्।



कुन अवस्थामथा COVID-19 परीक्षण गरथाउने
ननमन अवस्थाहरूमथा तपथाईंले COVID-19 परीक्षण 
गरथाउनुपर्छ :

• तपाईंमा COVID-19 का लक्षणहरू देखिएमा, उमेर, 
गम्भीर समस्ा वा पेशा जे जसततो ्ए पनि

• तपाईं COVID-19 सङ्क्रमणकतो पुष्टि ्एका कतोही 
व्ष्तकतो निकटि समपक्क मा आएमा, तपाईंमा लक्षण 
िदेखिए पनि

• तपाईं ्भीड्ाड हुिे आवासभी् सेटटिङमा काम गिु्कहुन्छ 
्िे (जसततै िरस्कङ हतोम, आश्र्स्थल वा व्सक स्ाहार 
सम्बन्भी संस्था), तपाईंमा लक्षणहरू ्छतैिि ््िे पनि

आफू नजिकको परीक्षण स्ल फेलथा पथान्छ,
nyc.gov/covidtest हेनु्छहोस ्।







www.nyc.gov/NYCHOPE

@nycagainstabuse #awarenesshelphope

ड�ेटङ, घरेल ुवा लङै्�गक �हसंाको सामना 
ग�ररहनुभएका तपा� वा �प्रयजनलाई मद्दत 
गनर्का ला�ग जानकार� तथा श्रोतसाधनहरू 
प्राप्त गनुर्होस ्।
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