
कोरोनाभाइरस फैिलनबाट 
कसरी रो�े (कोिभड-19) 
आफ्नो र अ�को सुर�ा गनु�होस् 

यो माग�दश�न सबैका लािग कोरोनाभाइरस (कोिभड-19) ला�े र अ�लाई सान� खतरा 
कम गन� म�त गन�का लािग हो। यी कदमह� चालेर तपाईंले आफू, आफ्ना 
िप्रयजनह� र आफ्नो समुदायका मािनसह�को सुर�ा गन� मदत गनु� �नेछ। 

कुनै ल�ण नदेखाई कोिभड-19 �न स�व छ। तपाईंलाई ह�ा ल�णह� मात्र 
भएको वा कुनै ल�ण नभएमा पिन तपाईं कोिभड-19 अ�लाई सान� स�ु �न्छ। 

कोिभड-19 फैलाउने मु� तरीका भनेको संक्रिमत ���सँग घिन� स�क� को 
मा�मबाट हो। जब कोिभड-19 भएको ���ले सास फेदा�, बो�ा, खोकी ला�ा वा 
हा��उँ गदा�, ितनीह�ले भाइरस भएका कणह� (थोपा र एरोसोल) िन�ासन 
गछ� न् जुन कोिभड-19 को कारण �न्छ। यी कणह�लाई अक� ���ले सास फेन� 
सक्छ। 

सतह र सामानह� कोिभड-19 बाट पिन प्रदूिषत �न सक्छ, जब संक्रिमत ���ले 
खोक्छ वा हा��उँ गछ�  अथवा �सलाई छुन्छ भने। 

यिद तपाईंलाई कोिभड-19 छ भने, तपाईंले सीधै नछोए तापिन तपाईले फिन�चर, बे� 
वा ढोका �ा�ल ज�ा सतहमा भाइरस फैलाउने खतरा �न्छ। �सपिछ �ो सतह 
छुने अक� ��� संक्रिमत �न सक्छ। 

तपाईंले अ�बाट टाढै ब� खो��भए तापिन तपाईं यो भाइरसको स�क� मा आउनु�� 
भ�े �ारे�ी िदन स�ु ��। तपाईंलाई राम्रो महसुस भए पिछ पिन यस 
माग�िनद�शनमा सबै चरणह� सधै पालना गदा�, कोिभड-19 फैिलनबाट रो� म�त 
गद�छ। यिद तपाईं िचिक�कीय �पमा अ�� असुरि�त ���सँग ब�ु �न्छ भने 
यो िवशेष गरी मह�पूण� छ। 
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तपाईकंो दूरी राख्नुहोस् 

अ� उप�स्थत भएको ठाउँह�मा भ्रमण गन� जानु अिघ वा आफू सँगै नब�े 
मािनसह�लाई भेट्नु अिघ तपाईंले कोिभड-19 ला�े वा �सलाई सान� खतराबारे 
िवचार गनु� पछ� । कुनै पिन प�र�स्थित जो�खम मु� नभए तापिन कोिभड-19 
फैलाउने जो�खम कम गन� र प�रवार र साथीभाईह�संगको भेटघाट तपाईंले यसरी 
सुरि�त बनाउने गनु�पछ� : 

• तपाईंसंगै नब�े वा तपाईंको समथ�न बबलमा नभएका मािनसह�बाट क��मा 2 
िमटर टाढा रहनुहोस् 

• क��मा तपाईं कित जनासँग निजकको स�क� मा आउनु �न्छ, र कित लामो 
समय स� 

• भीडभाड �ेत्रमा िबताउने समयलाई कम गनु�होस् जहाँ सामािजक �पमा दूरी 
कायम गन� गाह्रो �न सक्छ 

• संगै नब�े मान्छे संग प्र�� स�क�  र सामना गन� बाट जोिगनुहोस् 
• कामको कारणले तपाईंको घरमा जाने जो कोहीबाट क�ीमा 2 िमटर टाढा 
रहनुहोस् ज�ै: सरसफाई गन� ��� वा अ�ाव�क वा ज�री काम गन� �ापारी 

यिद तपाइँ साथीह� र प�रवारलाई भेट्दै �नु �न्छ भने तपाइँले राम्रो महसुस गरे 
पिन तपाइँ अझै सतक�  �नु पछ� । तपाईंलाई ह�ा ल�णह� मात्र भएमा वा कुनै 
ल�ण नभएमा पिन तपाईं कोिभड-19 अ�लाई सान� स�ु �न्छ। 

निबस�नुहोस्, कोिभड-19 बाट कोही मािनसह� अ� भ�ा ग�ीर �पमा िबरामी 
पन� स�े जो�खम �न्छ र कुनै पिन घिन� स�क�  ितनीह�को लािग ठूलो खतरा 
�न्छ। उदाहरणका लािग, िचिक�कीय �पमा अ��ै कमजोर वा खोप नलगाएका 
मािनसह�। 

साथीभाइ तथा प�रवारलाई भेट्ने स�भ�मा थप िनद�शनह� उपल� छन्। 

सुरि�त दूरी कायम राख्नु िकन मह�पूण� छ 

कोिभड-19 मु�तया निजकको स�क� मा रहेका मािनसह�मा (2 िमटर िभत्र) 
फैिलन्छ। लामो समय स� घिन� स�क� मा जो�खम बढ्छ तर कोिभड-19 छोटो 
स�क� मा पिन फैिलन सक्छ। 
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तपाईं अ�बाट जित टाढा रहन स�ु �न्छ र ितनीह�िसत निजकै कम समय 
िबताउनु �न्छ, तपाईंलाई कोिभड-19 ला�े र अ�लाई सान� स�ावना �ित नै कम 
�न्छ। निजकको स�क� , अंकमाल लगायतले कोिभड-19 फैलाउने खतरा बढ्छ। 

राम्रो ��ताको आधारभूत कुराह� सम्झनुहोस् 

तपाईं जहाँ भए पिन वा ज�ोसुकै काम गनु� भए तापिन सरसफाई स��ी आधारभूत 
िनयमह� पालन गदा� तपाईं र अ�लाई कोिभड-19 दे�ख जोगाउन मदत िमल्नेछ। 
यी �न्: 

• आफ्नो हात धुने 
• आफ्नो वरपरको वातावरण सफा गन� 
• खो�ा र हा��उँ गदा� नाक र मुख छो�े 

आफ्नो हातह� धुनुहोस् 

साबुन र पानीले हात धुनुहोस् वा िदनभ�र िनयिमत �पमा हाते सेिनटाइजर प्रयोग 
गनु�होस्। खोकी पिछ, हा�ु आएपिछ र नाक बगे पिछ र खाना खानु अिघ वा 
खानेकुरा चलाएपिछ हात धुनुपछ� । धेरैले �श� गरेको सतहह�, ज�ै �ा�लह�, 
�ा�� े� र लाइट ��चह� र भा�ा र �ानगृहह� ज�ा साझा �ेत्रह�को 
स�क� मा आए पिछ आफ्ना हातह� धुनुहोस्। यिद तपाईंले आफ्नो घर बािहर गएर 
आउनु पय� भने, घर फक� ने िबि�कै हात धुनुहोस्। 

स�व भएस� आँखा, नाक र मुख नछुनुहोस्। यिद तपाईंले आफ्नो अनुहार छुनुपन� 
छ भने (उदाहरणका लािग अनुहार छो�े राख्दा वा फुका�ा) अिघ र पिछ हात 
धुनुहोस् वा सेिनटाइज गनु�होस्। 

हात धुनु िकन मह�पूण� छ 
हातले थुपै्र सतह छुन्छ र भाइरसले प्रदूिषत �न सक्छ। एक चोिट प्रदूिषत भएपिछ 
हातले तपाईंको आँखा, नाक वा मुखमा भाइरस सान� सक्छ। �हाँबाट भाइरसले 
तपाईंको शरीरमा प्रवेश गरेर तपाईंलाई संक्रमण गन� सक्छ। 

यिद तपाईं कोिभड-19 बाट संक्रिमत �नु �न्छ भने तपाईं आफ्नो नाक र मुखबाट 
(खोकी ला�ा वा कुरा गदा�) भाइरस आफ्नो हातमा सान� स�ु �न्छ र तपाईले 
छोएको सतहलाई संक्रिमत गन� स�ु �न्छ। 
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हात धँुदा वा �ािनटाइिजंग गदा� भाइरस र अ� कीटाणुह� हट्छन्। �सैले अनुहार 
छुनु भयो भने संक्रिमत �ने स�ावना कम �न्छ। साबुन र पानी प्रयोग गना�ले 
तपाईका हातह� सफा गन� सबै भ�ा प्रभावकारी त�रका हो, िवशेष गरी यिद 
ितनीह� हेदा� फोहोर छन् भने। साबुन र पानी उपल� न�ँदा हाते �ानीटाइजर 
प्रयोग गन� सिकन्छ। 

आफ्नो वरपरको वातावरण सफा गनु�होस् 

सतहह� अ�र सफा गनु�होस्। अ�र छुने सतहह�मा िवशेष �ान िदनुहोस्, 
ज�ै: �ा�लह�, लाइट ��चह�, काम गन� सतह र इले�� ोिनक उपकरणह�। 

�ा�े यो� कपडा, कागज रोल वा �ा�े यो� मोप हेड्स सबै कडा सतहह�, 
भुइँह�, कुिस�ह�, ढोकाका �ा�लह� र सेनेटरी िफिटंगह� सफा गन� प्रयोग 
गनु�होस् - सो�ुहोस् 'एक ठाउँ, एक पुछने टालो, एक िदशामा'। प्रयोग ग�रने कुनै पिन 
कपडा, कागजको रोल वा मप हेड्ह�लाई तपाईंको सामा� घरेलु फोहोरसँग �ाँ� 
सिकन्छ। 

घर सफा गदा� सामा� घरायसी िडटज�� प्रयोग गनु� राम्रो �न्छ। घरबािहरको 
सरसफाइ तथा फोहर �वस्थापन स��ी जानकारी उपल� छ। 

वरपरको वातावरण सफा गनु� िकन मह�पूण� छ 
कोिभड-19 स-साना थोपा, एरोसो� र प्र�� स�क� बाट फैिलन्छ। संक्रमण भएका 
मािनसह�ले छँुदा, खो�ा, कुरा गदा� वा सास फेदा� सतह र सामानह� कोिभड-19 
भएका ���ह� �ारा संक्रमण �न सक्छ। 

सतहमा रहेका भाइरसह�ले अक� ���लाई संक्रिमत गन� स�छ यिद ितनीह�ले 
सतहमा छोएमा र ��िछ आफ्नो आँखा, नाक र मुख छोएमा। सतह सफा गना�ले 
प्रदूषणको मात्रा कम गनु�का साथै फैिलने खतरा लाई कम गछ� । 

तपाईं जित सफा गनु��न्छ, तपाईं वा अ� ���ले छुनु अिघ संक्रिमत सतहबाट 
भाइरसह� हटाउने �ितकै बढी स�ावना �न्छ। 

खोकी ला�ा र हा��उँ गदा� आफ्नो नाक र मुख छो�ुहोस् 

तपाईंले खो�ा वा हा��उँ गनु��ँदा आफ्नो मुख र नाकलाई िड�ोजेबल िट�ुह�ले 
छो�ुहोस्। 
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यिद तपाईं सँग एक िट�ू छैन भने, तपाईंको कुिहनाको पछािड खो�ुहोस् वा 
हा��उँ गनु�होस्, तपाईंको हातमा होइन। 

िट�ुलाई फोहोरमैलकोा झोलामा रा�ख तु��ै आफ्नो हात धुनुहोस्। 

तपाईले खो�ा र हा��उँ गदा� तपाईको नाक र मुख ढा� िकन मह�पूण� छ 
खो�ा र हा��उँ गदा� कुनै ���ले छोड्ने थोपा र एरोसोलको सं�ा, ितनीह�ले 
यात्रा गन� दूरी र ितनीह� हावामा रहने समय बढ्छ। 

संक्रिमत ���को खोकी वा हा��उँ गदा� जसलाई छोिपएको छैन, यसले वरपरका 
अ�लाई संक्रमण गन� जो�खममा उ�ेखनीय वृ�� गद�छ। 

नाक र मुख छोपेर तपाईंले यो भाइरस बो�े थोपा र एरोसोल फैिलन कम गनु� �नेछ। 

तपाईंले आफ्नो घरमा COVID-19 बाट जो�खमह� कम गन� थप 
स�ाह GermDefenceमा पाउन स�ु�न्छ। 

अनुहार छो�े लगाउनुहोस् 
केिह ठाउँह� छन् जहाँ तपाईंले कानुनी �पमा अनुहार छो�े लगाउनै पन� �न्छ। 

सामािजक दुरी कायम गन� गाह्रो �न स�े र आफूले सामा�तया नभेटेका 
मािनसह�िसत स�क�  �न स�े िभित्र स्थानह�मा पिन तपाईंले अनुहार छो�े 
लगाउनु पछ� । 

हरेक हरएक प�र�स्थितमा अनुहार छो�े लगाउनु सं�व न�न सक्छ वा स�व छ 
केहीलाई छुट �न सक्छ; कृपया �ान िदनुहोस् र य�ा प�र�स्थितह�को आदर 
गनु�होस्। 

अनुहार छो�े लगाउनु िकन मह�पूण� छ 

कोिभड-19 संक्रिमत ���को नाक र मुखबाट सास फेदा�, बो�ा, खो�ा वा 
हा��उँ गदा� िन�ासन �ने थोपा र एरोसोल�ारा हावामा फैिलन्छ। 

उपल� सबै भ�ा राम्रो वै�ािनक प्रमाण के हो भने, सही त�रकाले प्रयोग गरेमा, 
अनुहार छो�े लगाउँदा कोिभड-19 थोपा फैलन कम �न्छ, यसले अ�को सुर�ा गन� 
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मदत गछ� । अनुहार छो�े कुराले गदा� ल�णह� नदे�खनेह�लेमा सास फेदा� िन�ने 
भाइरसको मात्रा घटेर संक्रमणह� फैलन समेत कम �न सक्छ। 

अनुहार छो�े मु�तया कोिभड-19 बाट आफुलाई भ�ा अ�लाई जोगाउने 
अिभप्रायको लािग हो र सामािजक दूरी र िनयिमत हात धुनुको प्रितस्थापन होईन। 

ताजा हावा िभत्र आउन िदनुहोस् (भे��लेसन) 

केही समयको लािग थोरै मात्रामा भएपिन ढोकाह� र �ालह� खोलेर आफ्नो घरमा 
ताजा हावा प्रश� मात्रामा आउन िदनुहोस्। यिद तपाईंसँग ए���र पंखा छ 
(उदाहरणका लािग तपाईको बाथ�म वा भान्छामा) भने, कसैले कोठा प्रयोग गरेपिछ 
ढोका ब� गरेर यसलाई सामा� भ�ा लामो समय स� चल्नुहोस्। 

यिद घरमा कुनै ���ले आफूलाई अलग राखेको छ भने, उसको कोठामा �ाल 
खोल्नुहोस् र घरको अ� भागह�मा प्रदूिषत हावा फैिलनबाट कम गन� ढोका ब� 
राख्नुहोस्। तपाईंको घरमा कोही ��नर वा ट� ेड्सपस�न काम गरेर गएपिछ छोटो 
अविधको लािग �ालह� पूण� �पमा खुला छोड्नुहोस्। 

यिद तपाईं आवाज, सुर�ा वा घर तताउने खच�को बारेमालािग िच��त �नु�न्छ भने, 
छोटो अविधको लािग �ालह� खो�ा भाइरस फैिलने जो�खमलाई कम गन� अझ 
म�त गन� सक्छ। �ानो लुगाह� वा अित�र� तह लगाउदा तपाईंलाई �ानो रा� 
म�त गद�छ। खुला �ाल वा ढोकाबाट िचसो हावाको �ाँठको निजक नब� तपाईंले 
आफ्नो कोठाको सजावट प�रवत�न गन� स�ु �न्छ। 

िकन ताजा हावा िभत्र आउन िदनु मह�पूण� छ 

कोिभड-19 को खोकीबाट संक्रिमत ���ले कुराकानी गदा� वा सास फेदा�, यसले 
थोपा र एरोसोल िन�ासन गछ�  जुन अक� ���ले सास िलन सक्छ। ठूलठूला 
थोपाह� तु��ै भुइँमा ख�े भयखस्छन् भने, तापिन िवशेष गरी हावा आवतजावत 
नभएको ख�मा कोिभड-19 को कारण �ने भाइरस भएका साना थोपा तथा 
एरोसोलह� केही समयको लािग घरिभतै्र हावामा झु��न सक्छन् िवशेष ग�र 
भे��लेशन छैन भने। 

भे��लेशन गनु� भनेको यस साझा हावालाई बािहरबाट ताजा हावाले बदल्ने प्रिक्रया 
हो। हावा आवतजावत गन� �ेत्र जित धेरै �न्छ �ित नै सास फेन� ताजा हावा �न्छ, र 
कुनै ���ले संक्रामक कणह�लाई सास िलन स�े स�ावना �ित नै कम �न्छ। 
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यिद तपाईलंाई ल�ण छ भने परी�ण गनु�होस् 

परी�ण कसरी प्रा� गन� 

कोिभड-19 को सबैभ�ा मह�पूण� ल�णह�: 

• नयाँ िनर�र खोकी 
• उ� तापमान 
• तपाईंको सामा� �पले �ाद वा ग� हराउने वा प�रवत�न आउने (anosmia) 
यिद तपाईंलाई यी म�े कुनै ल�ण छ भने िन: शु� NHS परी�ण प्रा� गनु�होस् वा 
िनः शु� कोिभड-19 परी�ण बुक गन� NHS 119 मा फोन गनु�होस्। कोिभड-19 
िव�� खोप लगाएको वा पिहले कोिभड–19 भएको भए पिन परी�णको �वस्था गनु� 
पछ� । 

परी�ण गनु� िकन मह�पूण� छ 

तपाईंलाई कोिभड-19 छ िक छैन जा� मह�पूण� छ तािक तपाईं घरमा ब�ुहोस्, 
आफुलाई-अलग गनु�होस् र अ� मािनसह�लाई संक्रिमत नगनु�होस्। 

सकारा�क परी�ण गनु�को अथ� तपाईंले सङ्क्रिमत भइसकेका(तपाईले हालै स�क�  
गनु� भएकाह�) जोसुकैलाई पिन स�क�  प�ा लगाएर पिहचान गन� सिकन्छ (तपाईले 
स�क�  गनु� भएका ���ह�सँग स�क�  गनु� होला) र आफुलाई-अलग रा�े स�ाह 
िदन सिकन्छ। कोिभड-19 लाई फैिलनबाट रो� यो एउटा मह�पूण� काय� हो। 

कोिभड-19 संक्रमण वा खोप पिछ कित समय स� रोग प्रितरोध �मता रिहरहन्छ 
भ�े कुरा हामीलाई �ा�ै थाह छैन, �सैले ल�णह� भएको जोसुकैले पिन 
परी�णको प्रब� िमलाउनु मह�पूण� छ। 

यिद तपाईलंाई कोिभड-19 को ल�ण वा कोिभड-19 को 
परी�ण प�रणाम सकारा�क छ भने आफुलाई-अलग 
गनु�होस् 

त�ाल आफुलाई-अलग गनु�होस यिद: 
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• तपाईंको कोिभड-19 का ल�णह� देखा पछ�  भने - तपाईंले आफ्नो परी�णको 
नितजाको प्रब� र प्रती�ा गदा� घरमा आफुलाई अलग गनु� पछ�  

• तपाईंले कोिभड-19 का लािग सकारा�क परी�ण भयो भने 

तपाईंको अलग ब�े बेला तपाईंको ल�णह� शु� भएको िदन (वा ल�णह� 
नभएको बेला तपाईंको परी�ण िलइएको िदन) र अक� 10 पूरा िदनह� समावेश 
गद�छ। 

आफुलाई-अलग गनु�को अथ� तपाईं सध� घरमा ब�ु पछ�  र धेरै सीिमत प�र�स्थितमा 
बाहेक अ� मािनसह�सँग स�क�  नराख्नु हो, उदाहरणका लािग, िचिक�ा 
सहायता प्रा� गन�। तपाईंले अ�लाई िकनमेल गन� आग्रह गनु�पन� �न सक्छ, र हाल 
असुरि�त ���लाई सहयोग ग�ररहनु भएको छ भने वैक��क योजना बनाउनु पन� 
�न सक्छ। तपाईंको घर वा बगैचामा आग�ुकह�लाई आम��त नगनु�होस्। 
ल�णह� भएका वा कोरोनाभाइरसको परी�ण सकारा�क भएका र िचिक�कीय 
तवरमा अ��ै कमजोर वा 70 वष� नाघेका ���ह�िसत ब�ेह�का लािग थप 
िनद�शनह� छन्। 

आफुलाई-अलग गनु� िकन मह�पूण� छ 

यिद तपाईंलाई आफूलाई-अलग गन� िनद�शन िदइन्छ भने, यो तपाईं �� महसुस 
गनु��न्छ र कुनै ल�ण नदे�खए तापिन तपाईंले कोिभड-19 अ�लाई फैलाउन स�े 
खतरा धेरै भएको कारणले हो। �सकारण यो मह�पूण� छ िक तपाइँ माग�िनद�शनको 
पालना गनु�होस् र आफुलाई-अलग गन� पूण� अविध पूरा गनु�होस्। 

यिद तपाईंको कोिभड-19 को परी�ण सकारा�क भयो भने तपाईंले तु��ै र 
पिछ�ो 10 पूण� िदनका लािग आफुलाई-अलग गनु� पछ�  िकनभने यो य�ो अविध हो 
जब यो भाइरस अ�लाई (संक्रामक अविध) सन� स�ावना धेरै �न्छ। 

यिद तपाई ंकसैसँग ब�ु �न्छ वा कोिभड-19 भएको 
���को स�क� मा �नु �न्छ भने आफुलाई-अलग 
गनु�होस् 

त�ाल आफुलाई-अलग गनु�होस् यिद: 

• तपाई कोिभड-19 को परी�ण सकारा�क भएका वा ल�णह� भएका र 
परी�ण प�रणामको प्रती�ा ग�ररहेका ���सँग ब�ु �न्छ भने- तपाईंको ए�ो 
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ब�े अविधमा तपाईंको घरको पिहलो ���मा ल�णह� सु�वात भएको िदन 
दे�ख (वा ल�ण नदे�खएमा उसको परी�ण िलइएको िदन), र �सपिछको 10 पूण� 
िदन समावेश छ 

• तपाईं एक ��ो ���को स�क�  �नु �न्छ जसले कोिभड-19 को प�र�ण 
सकारा�क छ जो तपाईंको प�रवारबाट होईन - तपाईंको ए�ो ब�े अविधमा 
उनीह�सँग तपाईंको अ��म स�क� को िमित र अक� 10 पूण� िदन समाबेश �न्छ 

 
आफुलाई-अलग गनु�को अथ� एकदमै सीिमत प�र�स्थितमा बाहेक तपाईं सध� घरमा 
ब�ु पछ�  र घर छोड्नु �ँदैन, केवल सीिमत प�र�स्थित बाहेक, उदाहरणका लािग 
िचिक�ा सहायता खो�। तपाईंको घर वा बगैचामा आग�ुकह�लाई आम��त 
नगनु�होस्। 
आफुलाई-अलग राखेकाह�का लािग आफुलाई-अलग गन� र सहायताबारे थप 
िनद�शनह� उपल� छन्। 

यिद तपाई ंकसैसँग ब�ु�न्छ वा कोरोनाभाइरस भएको 
���को स�क� मा �नु�न्छ भने िकन आफुलाई-अलग गनु� 
मह�पूण� छ 

यिद तपाईं स�क� मा �नु�न्छ (हालै कोिभड-19 को परी�ण सकारा�क भएको वा 
ल�ण भएको ���सँग स�क� मा �नु�न्छ भने), �स ���सँगको आफ्नो स�क�  
पिछ 10 िदनका लािग आफूलाई-अलग गनु� पछ� । 

तपाईंले 10 िदनस� अल�ै ब�ु पछ�  िकनभने यसले संक्रमण उजागर भए पिछ 
(इन्�ुबेसन अविध) िबकिसत �न �ित समय ला� सक्छ। 

यिद तपाईंलाई आफूलाई-अलग गन� िनद�शन िदइन्छ भने, यसो �नुको कारण के हो 
भने, तपाईंलाई कोिभड-19 �ने खतरा धेरै �न्छ र तपाईंलाई कुनै ल�ण नभए तापिन 
अ�मा फैिलन सक्छ। �सकारण तपाइँले माग�िनद�शनको पालना गनु� मह�पूण� छ 
र आफुलाई-अलग गन� पूण� अविध पूरा गनु� अ�ाब�क छ। 

खोप 
NHS ले हाल कोिभड-19 बाट अ�स्थ �ने खतरा बढी भएका 
मािनसह�लाई कोिभड-19 खोपह� िदने प्र�ाव ग�ररहेको छ। 
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यी खोपह�ले ग�ीर रोगको स�ावना कम गन� कुरा देखाएको छ तर कोिभड-19 
फैिलनबाट रो�े हो िक होइन हामीलाई अझै थाहा छैन। 

तपाईंले खोप लगाउनु भएको छ भने पिन तपाईंले कोिभड-19 अ�लाई फैलाउन 
स�ु �न्छ। 

आफ्नो साथी, प�रवार र समुदायको सुर�ाको लािग तपाईंले खोप लगाए तापिन मािथ 
उ���खत सबै स�ाहह� पालन ग�र रहनु पछ� । 
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