
श््ववासप्रश््ववास सम््बन््धधी रोगहरूको 
रोकथवाम गर््न सककन््छ

इन्फ्लुएुन्जाा (फ्लु)ू, रेेस्पि�िरेेटरेी सि�स्पिन्�टिटयलु भााइरे� 
(RSV), �ामाान्य रुघााखोोकीी, रे COVID-19 �बै ै
श्ा�प्रश्ा� �म्बैन््धधी रेोगहरू हुन।् 

श्ा�प्रश्ा� �म्बैन््धधी 
रेोगहरूलेु प्रायः तिाईंकीो 
नाकी, घााँटी रे 
फोक्�ोलुाई अ�रे गर््छ।
श्वा�ि्रेश्वा� �मा्बैन््धधी रेोग 
लुागेकीा व्यकी्तसिहरेूलुे य�्तो 
माह�ु� गरे्न �की्र्न्: 

जा्वरेो
खोोकीधी
थकीान (शरेधीरे गलु्ने)
घााँटधी दुखो्ने
नाकी बैग्ने वा बैन्द हुने
माांशिे�धी वा जाधीउ दुखो्ने
टाउकीो दुखो्ने
वान्ता रे िखोालुा

अरूलुाई बैचाउन आफ्नो िरेीक्षण गनु्छहो�।्
रेेस्पि�िरेेटरेी सि�स्पिन्�टिटयलु भााइरे�, फ्लु,ू �ामाान्य रुघााखोोकीी, रे COVID-19 कीो लुक्षणहरू ्ेधरैे न ैसिमाल्र्न।् 
तिाईलुाई कुीन रेोग लुागेकीो र् भानेरे थाहा िाउने एकी माात्र तररेकीा भानेकीो िरेीक्षण गरेाउनु हो। 

तिाईंलेु सिचटिकीत्�कीकीो कीाया्छलुय, �ामादुासियकी िरेीक्षण �थान, कीाया्छलुय, ववद्ालुय, वा फामामे�धीमाा िरेीक्षण 
गरेाउन �क्नुहुन्र्। केीही फामामे�धीहरूलेु कुीन ैकुीन ैश्ा�प्रश्ा� �म्बैन््धधी रेोगहरूकीो लुासिग घारेमा ैगन्छ �टिकीने 
िरेीक्षण �ामााग्धीहरू बेैच्र्न।्

वबैरेामाधी भाएकीो व्यवतिलेु खोोक्दा, हाच््छयँु 
गदा्छ वा बैोल्दा कीीटाणुहरू नस्पिजाकैीकीो 
हावामाा सिमासि�न्र्न।् य�तो भाएिसिर्, अन्य 
व्यवतिहरूलेु य�लुाई �ा�बैाट सिलुएरे 
वबैरेामाधी हुन �क्र्न।् श्ा�प्रश्ा� �म्बैन््धधी 
कुीन ैकुीन ैरेोगहरूमाा, कीीटाणहुरू भाएकीा 
�तहहरुमाा रँु्दा माात्र ैिसिन माासिन�हरू 
वबैरेामाधी हुन �क्र्न।्

तिाईंलेु आफू वबैरेामाधी भाएकीो थाहा 
िाउनभुान्दा िटिहलेु नै, लुक्षणहरू �टिहत  
वबैरेामाधी हँुदाकीो बेैलुा, रे तिाईंलुाई रेाम्ो 
माह�ु� हुन थासिलु�केीिसिर् िसिन तिाईंकीो 
श्ा�प्रश्ा� �म्बैन््धधी रेोगहरू अरूलुाई �न्छ 
�क्र्।

श्ा�प्रश्ा� �म्बैन््धधी रेोगहरू एकी व्यवतिबैाट अकीको व्यवतिमाा �र््छन।् 



श््ववासप्रश््ववास सम््बन््धधी रोगहरूको रोकथवाम गर््न सककन््छ

अगंवालो मवार्ने, हवात ममलवाउरे् र गवालवामवा चुम््बर् गर्ने जस्तवा परम्परवागत 
इशवारवाहरू्बवाट टवाढवा रहँदवा रोग फैमलरे् जोखिमलवाई कम गर््न सककन््छ।

श्ा�प्रश्ा�कीो रेोगबैाट केीही माासिन�हरू ्ेधरैे वबैरेामाधी िन्छ �क्र्न ्रे उनधीहरूकीो मातृ्य ु
िसिन हुन �क्र्। 
रेोगकीो आ्धारेमाा, वदृ्ध व्यवतिहरू, �ाना केीटाकेीटीहरू, सिशशहुरू, गभा्छवतधी माटिहलुाहरू, रे िटिहलेु न ैसिनस्पिचित �वा�्थ्य 
�मा�या भाई �केीकीा व्यवतिहरूलुाई गम्भाधीरे रूिमाा वबैरेामाधी हुने �म्भाावना बैढी रेहन्र्।

यटिद तिाई वबैरेामाधी माह�ु� गनु्छहुन्र् भाने घारेमाै बै�नहुो�।्
जाटिहलेु िसिन तिाईं वबै�न्चो भाएिसिर् कीामा, ववद्ालुय वा �ामाास्पिजाकी कीाय्छक्रमाहरूमाा नगएरे घारेमाा बै�नु भानेकीो आफ्नो िररेवारे, �ाथधीहरू 
रे �मादुायलुाई जाोगाउन तिाईंलेु गन्छ �क्ने �बैैभान्दा माहत्तविूण्छ कीामाहरू माध्ये एकी हो। तिाईंलेु गन्छ �क्ने अन्य कुीरेाहरू:

माा�की लुगाउने खोोक्दा रे हाच्र्यँु गदा्छ माुखो 
र्ोप्ने

हात रे  
�तहहरू बैारेम्बैारे ्धनेु

�म्भाव भाए�म्मा घारे बैाटिहरे न ै
भेालुा हु ने रे घारे सिभात्र / �स्पिजालु ै
लुजैाान �टिकीने हावा शवुद्धकीरेण 

उिकीरेणकीो प्रयोग गनमे

खोोि लुगाउन ुभानेकीो आफूलुाई, आफ्नो िररेवारे रे आफ्नो �मुादायलुाई श्ा�प्रश्ा� 
�म्बैन््धधी रेोगहरूबैाट जाोगाउने �बैैभान्दा रेाम्ो रे �ुरेस्पिक्षत उिाय हो। 

खोोिलेु तिाईंलुाई वबैरेामाधी हु नबैाट जाोगाउन �क्र् । यटिद तिाई वबैरेामाधी हुनुभायो 
भाने िसिन खोोिलेु तिाईलुाई गम्भाधीरे वबैरेामाधी हुन बैाट जाोगाउँर्।

फ्ललू, रेस्स्परेटरी मसस्न्सटटयल 
भवाइरस, र COVID-19 कवा लवागग 
िोपहरू उपलब््ध ्छर्।्

खोोिहरेू �ुरेकी्षसित हुन्र्न्
फ्लुू, COVID-19 रे रेे�्िसिरेेटरेधी �सिन्�सिटसियलु भााइरे� वसिरेुद््ध एकीै �मायमाा खोोि लुगाउनु �ुरेकी्षसित नै हुन्र्। 

्ेधरैे खोोिहरूे वय�्की, बैालुबैालुसिकीा रे 6 माहसिना�म्ामाकीा �ाना बैच्चाहरूेकीा लुागसि िनसि �ुरेक्ीषसित रे ि्रेभाावकीारेधी हुन्र्न्। 

खोोिहरेू गरे्भावतधी रे �्तनिान गरेाउने माहसिलुाहरेूकीा लुागसि िनसि �ुरेकी्षसित हुन्र्न्। 

रेे�्िसिरेेटरेधी �सिन्�सिटसियलु भााइरे�, फ्लुू, वा COVID-19 खोोिहरेूबैाट तिाईंलुाई श्वा�ि्रेश्वा� �मा्बैन््धधी रेोग 
लुाग्दैन। 

खोोि लुगाउँदा हलु्कीा �ाइड इफेकी्टहरेू �ामाान्य हुन्, रे गमा्भाधीरे �ाइड इफेकी्टहरेू अत्यन्त दुरे्लुभा हुन्र्न्।

�बैैभान्दा रेामा्रेो �ुरेकी्षाकीो लुागसि खोोिहरेू 
लुगाइरेाखो्नुहो�्।
फ्लुू रे COVID-19 �्धैं िरेसिवरे्तन भाइरेहन्र्। �ुरेकी्षसित रेहनकीो लुागसि 
तिाईंलुे ि्रेत्येकी शरेद ऋतुमाा फ्लुूकीो खोोि लुगाउनु िरे्र्, रे तिाईंकीो 
�्वा�्थ्य �्थसितसिकीो आ्धारेमाा अद्याव्धसिकी वा अतसिरेसिकी्त COVID-19 
खोोिहरेू लुसिनु िरे्र्। माेडसिकीेड लुगायत �्वा�्थ्य बैधीमाा गरेाएकीा 
व्यकी्तसिहरेूकीा लुागसि �ामाान्यतया खोोिहरेू नसिःशुलु्की हुन्र्न्। 

अततररक्त COVID-19 िोपहरू 
तर्यममत रूपमवा उपलब््ध हुन््छर्।् 
आफ्नो COVID-19 खोोिमाा अद्ावसि्धकी रेहन 
आफ्नो सिचटिकीत्�की�ँग कुीरेा गनु्छहो�।्


