
स्वास्थ्य एवं सवामवाजिक हेरचवाह गर्ने सबै अग्रणी कम्मचवारीहरुलवाई 
कोभीड-१९ खोप उपलब्ध गरवाइएको छ िसले तपवाईंको कोभीड-१९ 
रोग ववरुद्ध रक्वा गर््म मद्दत गर्मछ

 सवामवाजिक हेरचवाह कम्मचवारीकवा  
 लवागग सुरक्वा 

 कोभीड-१९ खोप 

कोभीड-१९ खोप
आफैलाई बचाउनुहोस्।
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कोभीड-१९ खोप2

तपाईंले सके सम्म चाडँो गरेर तपाइको कोभीड-१९ खोप ललनु पर्छ , र तपाईंको पररवार र तपाईंको 
ख्ाल गननेलाई रक्ा गन्छ मद्दत गन्छ सकर।

कोभीड-१९ खोपले गम्ीर बबरामीको दर घटाउन र जीवन बचाउन सहयोग गनु्छपद्छर, र यसैले 
एनएचयस र सामाजजक हेरचाह सेवाहरूमा दबाब कम गद्छर।

बवषय-सूचीहरु
तपाईंको कोभीड-१९ खोप ललनु ककन महत्त्वपूर्छ र

के खोपले मेरो रक्ा गननेर? 

के खोपले मैले हेरबवचार गनने लाइ रक्ा गननेर? 

के खोपका नकारात्मक असरहरू हुनेरन्?

खोप कसले ललन सकै्न?

गभ्छवती भएको वा तपाईँलाई आफू के गभ्छवती हुनरु लागर?

के म मेरो खोप लगाए पलर काममा जान सकरु?

के मलाई खोपबाट कोभीड-१९ लाग्न सकर? 

अब मलाई अगाडी के गनु्छपर्छ?

यकद मेरो अकको भेटमा मलाई सन्ो रैन भने मैले के गनु्छपर्छ?

मलाई खोप लगाए पलर पबन मलाई संक्रमर बनयन्त्रर सम्बन्ी सबै सल्ाहहरू पालना गन्छ आवश्यक 
पद्छर?

मलाई मेरो फ्ू खोप लगाइएको र, के मलाई कोभीड-१९ खोपको पबन खाचँो र?
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3सामाजिक हेरचाह-कामदारहरूको संरक्षण

तपवाईंको कोभीड-१९ खोप ललर् ुककर् 
महत्त्वपूण्म छ
यकद तपाईं एनहचेयस मा एक अग्ररी स्ास्थ्य 
हरेचाहकता्छ हुनुहुनर, तपाईं काममा कोभीड-१९ 
को जोखखममा पनने सम्ावना र। स्ास्थ्यकममी र 
सामाजजक सेवामा काम गननेहरूलाई (बवशषे गरी 
हरेचाह गनने घरहरूमा) संक्रमरको बारम्बार संसग्छको 
बढी जोखखम हुनर। 

कोभीड-१९ लाग्न ुगम्ीर हुन सकर र यसले लामो 
अवधिको जकटलता बनम्त्ाउन सकर। यी अधिक बदृ्ध 
कम्छचारीहरूमा वा अन्तर्नकहत चचककत्सकीय जोखखम 
कारकहरूको लागग अधिक सामान्य रन।् 

तपाईंलाई कुनै लक्र बबना कोभीड-१९ हुन सकर 
र यसलाई पररवार, साथीहरू र बबरामीहरूलाई सान्छ 
सकु्हुनर, जसमध् ेिरैे कोरोनाभाइरस बाट बढ्दो 
जोखखममा हुन सकरन।्

स्स्थ हुदैमा तपाईंको कोभीड-१९ लाग्न ेवा यसलाई 
सानने जोखखम कम गददैन।

कोभीड-१९ को उच्च दरहरूको साथ, 
कोरोनाभाइरसको फैलावट रोक्, एनएचयसमा 
दबाबबाट जोगगन र स्ास्थ्य र सामाजजक हेरचाह 
काय्छबललाई स्स्थ राख्नको लागग पकहलेभन्ा बढी 
महत्त्वपूर्छ र।

के खोपले मेरो रक्वा गर्नेछ? 
कोभीड-१९ खोपले तपाईं कोभीड-१९ रोगबाट 
पीकडत हुने सम्ावनालाई कम गद्छर। सब ैऔषधिहरू 
जस् ैकुन ैपबन खोप पूर्छ रूपमा प्रभावकारी रैन र 
तपाईंको शरीरलाई खोपको पकहलो खरुाकबाट केही 
सुरक्ा ललनको लागग एक वा दईु हप्ा लाग्न सकर। 
खोप लगाए पबन केही व्यक्ति अझ ैकोभीड-१९ हुन 
सकरन ्तर यसले कुनै पबन संक्रमरको जकटलतालाई 
कम गनु्छपद्छर। 

यो खोप प्रभावकारी देखाइएको र 
र २०,००० भन्ा बढी व्यक्तिको 

अध्यनमा कुनै सुरक्ा चचन्ता 
देखखएन।
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कोभीड-१९ खोप4

के खोपले मैले हेरववचवार गर्ने लवाइ रक्वा 
गर्नेछ? 
कोभीड-१९ खोपले तपाईलाई भाइरसमा जाने 
सम्ावनालाई कम गद्छर कक गददैन भन् ेप्रमार कम 
स्पष्ट र। िरैे जसो खोपले संक्रमरको समग्र जोखखम 
कम गद्छर, तर केकह खोप लगाइएका व्यक्तिहरू 
हल्ा वा एधसम्प्ोमकेटक संक्रमर हुन सकरन ्र 
यसैले भाइरसलाई पार गन्छ सक्म हुनेर। यो िरैे 
सम्ावना र कक खोप लगाईएको व्यक्तिमा कुनै पबन 
संक्रमर कम गम्ीर हुनेर र त्ो भाइरल शेकडगं 
रोटो हुनेर। त्सकारर हामी आशा गरछौं कक खोप 
कदइएको स्ास्थ्य र हरेचाहकता्छहरुबाट उनीहरूको 
साथी र पररवार र उनीहरूले हरेचाह गरेको कमजोर 
व्यक्तिहरूमा संक्रमर हुने सम्ावना कम हुनर।

के खोपकवा र्कवारवात्मक असरहरू हुरे्छर्?्
सब ैऔषधिहरू जस् ैखोपले नकारात्मक असरहरु 
बनम्त्ाउन सकर। िरैे जसो यी हल्ा र रोटो 
अवधिका हुन,् र सबजैनाले बतनीहरूलाई पाउँदैनन।् 
यकद तपाईसँग पकहलो खुराक पलर लक्रहरू रन ्भने 
तपाईलाई अझ ैदोस्ो खुराक आवस्यक पर्छ। हुनत 
तपाईले पकहलो डोजबाट केही सुरक्ा पाउन सकु्हुनर, 
दोस्ो डोजले तपाईलाई भाइरस बबरूद्ध सबभन्ा राम्ो 
सुरक्ा कदनर।

यद्यपी ज्वरो लाग्न ेमहसुस दईु देखख तीन कदनहरूको 
लागग असामान्य हो, उच्च तापक्रम असामान्य हो 
र यसले तपाईलाई कोभीड-१९ वा अकको संक्रमर 
देखाउन सकर (पषृ्ठ ६ मा सल्ाह हनेु्छहोस)्। 

धेरै सवामवान्य र्कवारवात्मक असरहरू समवावेश 
छर्:्
• तपाइको खोप लगाएको स्थान पाखुरामा 

पीडादायी, भारी अनुभव र कोमलता हुनु 
। यो खोप लगाएको लगभग १-२ कदनहरू 
पलर सबभैन्ा खराब हुन जानर

• थककत महसुस हुने
• टाउको दखुने
• सामान्य पीडा, वा हल्ा फ् ूजस्ो 

लक्रहरू

तपाईले पहलेो काड्छ योजनाको माध्मबाट भ्ाक्सिन 
र औषधिहरूको शंकास्पद नकारात्मक असरहरू 
ररपोट्छ गन्छ सकु्हुनर। कोरोनाभाइरस पहेंलो काड्छ 
खोजी गरेर तपाईं यो अनलाइन गन्छ वा पहेलो काड्छ 
अनपु्रयोग डाउनलोड गरेर गन्छ सकु्हुनर।

तपाईं प्ाराधसटामोलको सामान्य खुराक ललन सकु्हुनर 
(प्ाकजजगंको सल्ाह अनुसरर गनु्छहोस)् र राम्ो 
महसुस गन्छ बवश्ाम ललन सकु्हुनर। सामान्य खुराक 
भन्ा बढी नगनु्छहोस।् यी लक्रहरू सामान्यतया एक 
हप्ा भन्ा कम रहनरन।् यकद तपाईको लक्रहरु 
खराब हँुदै गएको देखखनर वा तपाई चचन्न्तत हुनुहुनर 
भने, एनएचएस १११ लाई कल गनु्छहोस।् यकद तपाईँ 
डाक्टर वा नस्छको सल्ाह खोज्हुुनर भन,े तपाईँले 
उनीहरूलाई तपाईँको खोपको बारेमा बताउनु भएको 
बनजचित गनु्छहोस ्(उनीहरूलाई खोप काड्छ देखाउनुहोस)् 
ताकक बतनीहरूले तपाईँलाई राम्री मूलाकंन सकरन।्
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5सामाजिक हेरचाह-कामदारहरूको संरक्षण

खोप कसले ललर् सकै्र्?
खोपहरूमा जीबवत जीव समावशे रैन, र त्सैले 
प्रबतरक्ा प्रराली गडबड भएका माबनसहरूलाई 
सुरक्क्त गद्छर। यी व्यक्ति खोपप्रबत यबत राम्ो 
प्रबतकक्रया कदन सकै्नन।् कोभीड-१९ को जोखखममा 
रहेका बनकै थोरै व्यक्तिहरूले खोप ललन सकै्नन ्- 
यसमा गम्ीर एलजमी भएका व्यक्तिहरू पबन पद्छरन।्

तपवाईँ गभ्मवती भएको ववा गभ्मवती भएको 
हुर् सके् भएको िस्ो लवागछ?  
सब ैनया ँऔषधिहरू जस् ैखोपहरू गभ्छवती 
मकहलाहरूमा परीक्र गररएको रैन। त्सैले, हामी 
सल्ाह कदनरछ ंकक अधिकाशं कम जोखखम भएका 
मकहलाहरूले उनीहरूले खोप लगाउन अधघ गभा्छवस्था 
परूा नभए सम्म पख्छन ुपद्छर। कृपया तपाईंको 
रोजगारदातालाई कोभीड-१९ को जोखखम कम गनने 
अन्य तररकाहरूको बारेमा कुरा गनु्छहोस।् िरैेजसो 
गभ्छवती मकहलाहरू जसलाई गभा्छवस्थामा कोभीड-
१९ लागेको र, उनीहरु गरै-गभ्छवती मकहलाहरूको 
भन्ा अधिक गम्ीर पररराम भोगै्नन ्र स्स्थ 
बच्चा जन्ाउरन।् खोपमा अधिक सुरक्ा डेटा 
उपलब्ध भएपलर यो सल्ाह पररवत्छन हुन सक्र। 
यकद तपाईं गभ्छवती हुनुहुनर, तर तपाईं उच्च 
जोखखममा हुनुहुनर भन् ेबवश्ास गनु्छहुनर भन,े तपाईंले 
अब आफनो डाक्टर वा नस्छसँग खोप लगाउने बारेमा 
रलफल गन्छ सकु्हुनर।

यकद तपाईंले खोप लगाए पलर गभ्छवती हुनुहुनर भनरे 
पत्ा लगाउनभुयो भने चचन्ता नललनहुोस।् खोपमा 
शरीरमा वगृद्ध गनने जीवहरू समावशे रैन, त्सैले 
बतनीहरूले तपाईंको नजन्केो क्शशमुा कोभीड-१९ 
संक्रमर गन्छ सकै्न। जसरी हामीले अन्य खोपहरू 
गररसकेका रछ,ं पीएचईले गभा्छवस्थामा खोप लगाईएका 
मकहलाहरूको अनुगमन गन्छको लागग बनगरानी प्रराली 
स्थापना गददैर। हामी आशा गद्छरछ ंकक समय बबतदै 
जादँा यसले मकहलाहरूलाई समय साथसाथ ैप्रारम्म्क 
आश्ासन प्रदान गद्छर।

गभ्छवती वा स्नपान गराइरहेका बच्चा जन्ाउन े
उमेरका मकहलाहरू, कृपया बवस्तृ जानकारीको 
लागी www.gov.uk/government/
publications/covid-19-vaccination-
women-of-childbearing-age-
currently-pregnant-planning-a-
pregnancy-or-breastfeeding मा 
पढ्नुहोस।्
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के म मेरो खोप लगवाए पलछ कवाममवा िवार् 
सकछु?
हो, जबसम्म तपाई राम्ो महसुस गनु्छहुनर, तपाई 
काम गन्छ सक्म हुनुपद्छर। यकद तपाईंको पाखुरा 
बवशेष रुपले दखुेको र भने तपाईलाई भारी उठाउन 
गाह्ो लाग्न सकर। यकद तपाई अस्स्थ वा िरैे 
थाकेको महसुस गनु्छहुनर भने तपाईले आराम गनु्छ 
पद्छर र मके्शनरी सामान चलाउन वा डा्ईक्भगंबाट 
बचु् पद्छर। 

के मलवाई खोपबवाट कोभीड-१९ लवाग्न 
सकछ? 
तपाइँलाई खोपबाट कोभीड-१९ लाग्न सकै्न तर 
तपाईलाई कोभीड-१९ लागेको हुन ्सके् सम्ब 
र र खोप लगाउन जाने समय पलर मात्र यसको 
लक्र देखा पन्छ सकर। कृपया बनयगमत स्कीबनगं 
टेस्टहरू जारी राख्नुहोस ्जनु तपाईंको रोजगारदाताले 
व्यवम्स्थत गद्छर। यकद तपाईंसँग कोभीड-१९ 
का कुनै लक्रहरू रन ्भने, घरमा बस्हुोस ्र 
परीक्रको लागग प्रबन् गनु्छहोस।् यकद तपाईंलाई 
लक्रहरूको बारेमा बकढ जानकारीको आवश्यकता 
र भने www.nhs.uk/conditions/
coronavirus-COVID-19/symptoms/ 
मा हेनु्छहोस्

अब मलवाई अगवाडी के गर्ु्मपछ्म?
तपाईंको दोस्ो भेटमा भाग ललने योजना 
बनाउनुहोस।् ३ देखख १२ हप्ाहरूको बीचमा भेटको 
लागग तपाईंसँग तपाईंको अकको भेट लेखखएको रेकड्छ 
काड्छ हुनुपद्छर। तपाईलाई उत्म सुरक्ा कदन एउटै 
खोपको दबु ैखुराकहरू हुनु महत्वपूर्छ र। 

यदर मेरो अकको भेटमवा म ठीकै छैर् भरे् मैले 
के गर्ु्मपछ्म?
यकद तपाई अस्स्थ हुनुहुनर भने, खोप नललएसम्म 
प्रबतक्ा गनु्छ उत्म हुनर, तर तपाईले यथासक्ो चाडँो 
भन्ा चाडँो ललनु पद्छर।

यकद तपाई आइसोलेसन हुनुहुनर कोभीड-१९ 
परीक्रको प्रबतक्ा गददै वा यकद तपाईं तन्रुुस् र 
स्स्थ हुनुहुनर भनेर बनजचित हुनुहुन् भने तपाईँले 
खोप भेटमा भाग ललनुहुन्।

तपाइँको काड्छ सुरक्क्त राख्नुहोस ्र बनजचित 
गनु्छहोस ्कक तपाइँको अकको खुराक प्राप् गन्छ 
अकको भेट हुनर। 

Make sure you keep this record 
card in your purse or wallet

Don’t forget your

COVID-19 vaccination

 

For more information on the 
COVID-19 vaccination or what 
to do after your vaccination, 
see www.nhs.uk/covidvaccine

Protect yourself.
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7सामाजिक हेरचाह-कामदारहरूको संरक्षण

के मैले खोप लगवाए पलछ पवर् मलवाई 
संक्रमण वर्यन्त्रण सम्बन्ी सबै सल्वाहहरू 
पवालर्वा गर््म आवश्यक पर्मछ?
खोपले तपाईंलाई कोभीड-१९ संक्रमर हुन ्
कददैन, र दईु खुराकले तपाईंको गम्ीर बबरामी 
हुने सम्ावना कम गद्छर। कुनै खोप पूर्छ रूपमा 
प्रभावकारी रैन र यसले तपाईंको शरीरलाई सुरक्ा 
बनमा्छर गन्छ केही हप्ा ललन सक्र। 

त्सकारर सही व्यक्तिगत सुरक्ा उपकरर 
लगाउनु र कुनै स्कीबनंग काय्छक्रमहरूमा भाग 
ललनु पदा्छ समेत तपाईंले अझै पबन आफनो 
काय्छस्थलमा बनदनेशन अनुसरर गन्छ 
आवश्यक पद्छर। 

तपाई आफैं , तपाईका बबरामीहरू, तपाईंको 
पररवार, साथीहरू र सहकममीहरूको सुरक्ालाई 
बनरन्तरता कदन तपाईंले काममा, घरमा र तपाईं घर 
बाकहर हँुदा तपाईले सामान्य सल्ाहहरूको पालना 
गनु्छपद्छर:

• सामाजजक दूरीको अभ्ास गनु्छहोस्
• अनुहारमा मास्क लगाउनुहोस्
• ध्ानपवू्छक र बारम्बार आफनो हात िनुुहोस ्
• हालको माग्छदश्छन अनुसरर गनु्छहोस ् 

www.gov.uk/coronavirus

कृपयवा कोरोर्वाभवाइरस पहेंलो कवाड्मको खोिी गरेर सम्वाववत 
र्कवारवात्मक असर सकहत तपवाईंको खोपको वबस्तृ िवार्कवारीहरूको 
लवागग उत्वारर् िवार्कवारी पुस्स्कवा पढ्र्हुोस।्

तपवाईं त्यकह वेबसवाइटमवा ववा पहेलो कवाड्म अर्पु्रयोग डवाउर्लोड गरेर 
शंकवास्पर र्कवारवात्मक असर पवर् ररपोट्म गर््म सकु्हुरे्छ।

coronavirus-yellowcard.mhra.gov.uk
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तपाईं www.healthpublications.gov.uk मा अझ बढी बन: शुल् पचा्छहरू मगाउन  सकु् हुनेर 

कोभीड-१९ बवशेष गरी बोल्ा वा खोक्ा नाक वा मुखबाट 
बाकहर बनकाललएका थोपाहरू माफ्छ त फैललनर। दूबषत 
वस्हुरू र सतहहरूको सम्पक्छ  पलर तपाईंको आखँा, 
नाक र मुख रोएर पबन आउन सकर।

सम्झर्हुोस्

खोप, जोखखममा पनने ती सबैलाई मद्दत गनने सुरक्ा गददै।
 

तपवाईंले िीपी सँग रतवा्म गर्ु्मपर्नेछ
जीपी अभ्ासहरू दता्छ गन्छ इचु्क बबरामीहरूबाट पररचय वा अध्ागमन म्स्थबतको कुनै प्रमार आवश्यक 
पददैन। तपाईं जीपीमा कसरी दता्छ गनने भन् ेबववररहरू फेला पान्छ www.nhs.uk/using-the-nhs/
nhs-services/gps/how-to-register-with-a-gp-practice मा सकु् हुनेर

मलवाई मेरो फ् ूखोप लगवाइएको छ, के मलवाई कोभीड-१९ खोपको पवर् खवाचँो छ?
फ् ूखोपले तपाइँलाई कोभीड-१९ बाट बचाउँदैन। तपाईं दबु ैखोपका लागग योग्य भएको हुनाले तपाईं यी दवुै 
ललनु पद्छर, तर सामान्यतया कम्तिमा एक हप्ा फरक गनु्छहोस।्

यकद तपाईंलाई कोभीड-१९ खोपका बारे थप जानकारी आवश्यक र भने 
कृपया www.nhs.uk/covidvaccination मा जानुहोस्
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