
COVID-19 पाठ $ा%ट

श"दावल' पाठमा यी श"दह. खो1नुहोस ्

भाइरस एक क;टाणु। एउटा सानो जीAवत चीज जुन रोगलाई FनGHयाउँछ।

KवासLKवास शर'रको भागह. जुन तपाMलाई सास फेनP मQदत गदPछ, फोRसाह. जSता।

माहामार' एक Tबमार' जुन सGपूणP संसारमा फैYलयो

लZण खोक; वा 1वरो जSता रोगको लZण।

सं[Yमत Tबरामी हुनु l

क;टाणुर\हत जीवाणुह. मानP रRसी वा "ल'च संग सफा गनP।

Rवारेि^टन घरमा बSनुहोस ्/ रोग सानPबाट रोRन अ.बाट टाढा राbुहोस ्l

COVID-19 एक श्वासप्रश्वासको रोग हो जुन कोरोनाभाइरस भाइरसको कारणले गदार् भएको हो। 
COVID-19 को बारमेा अिधक बुझ्दI हामीलाई सुरिक्षत रहन र अरूको रक्षा गनर् मद्दत गदर्छ। 

 
COVID-19 को लक्षण के हुन्? 

लक्षणहरू हल्का वा गम्भीर हुन सक्छन् र िबरामी व्यिक्तसँग निजक भएको 14 िदन पिछ देखा पनर् सक्छ।

यिद तपाईंसँग यी लक्षणहरू छन् भने तपाईंले COVID परीक्षण िलनु पछर्। 
तपाइँ पिरणामको लािग पखर्ंदै गदार् तपाइँ क्वारने्टाइन गनुर्पछर्। किम्तमा 14 िदनसम्म तपाइँ क्वारने्टाइन गनुर्पछर् यिद तपाइँ एक
सकारात्मक परीक्षण प्राप्त गनुर्भयो भने। 
नोट: संक्रिमत व्यिक्तको कुनै लक्षणहरू हुनसकै्दनन् तर त्यसले तपाईंलाई भाइरस िदन सक्छ। त्यसकारण हामी सबैको विरपिर
होिशयार हुनु आवश्यक छ। 

 आपतकाल'न लZणह.:य\द कसैसँग यी लZणह. छन ्भने तHकाल मQदत Yलनुहोस।् 911 मा कल गनुPहोस ्वा आपतकाल'न
कोठामा जानुहोस।्
• सास फेनP मासमSया
• छातीमा दखुाइ वा दबाब र\हरहनु
• जागा रहन वा उdन असमथP हुनू
• ओठ वा अनुहार Fनलो

 

•
• Cannot wake up or stay awake
• Lips or face are blue
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1वरो: वयSकको लाgग सामा^य शर'रको ताप[म  98.5 F (37 C) हु^छ
100 F (38 C) भ^दा बढ'को मतलब तपाई Tबरामी हुनु सRनुहु^छ।

COVID-19 कसर$ फै'ल)छ?
• COVID-19 मुhयतया iयिRतबाट अकjमा फैYल^छ।
• तपाM COVID-19 भएको एक iयिRतको निजक हुनबाट सं[Yमत हुन सRनुहु^छ: कर'ब 6 kफट (२ मीटर वा दईु       बाहुको

लGबाइ)

• Tबरामी iयिRतको खोक;, हाmयुउँ, वा वाताP गदाP Kवसन थोपाह.Qवारा (हावा मा सानो थोपा) तपाM
सं[Yमत हुन सRनुहु^छ।

• य\द तपाM भाइरस भएको सतह वा वSतुमा छोएर HयसपFछ तपाMको मुख, नाक, वा आँखाह. छुनुभयो भने तपाM सं[Yमत  हुन
सRनुहु^छ।

म कसरी आफूलाई र अरूलाई बचाउन सकु्छ? 



िभिडयो समीक्षा: पे्ल गनर् िभिडयोमा दुई पटक िक्लक गनुर्होस् 

प्रसार रोकु्नहोस् (अंगे्रजी) 

Nepali - What is the Coronavirus and how can you stay safe?
https://www.youtube.com/watch?v=-asD4YBVBJQ

https://youtu.be/-asD4YBVBJQ
https://youtu.be/AehXDS79a-4?t=8


COVID-19: अभ्यास गितिविधहरू

जोडी बनाउनुहोस ्। ले8ुहोस ्वा भ)नुहोस:् भाइरसबाट आफूलाई र अAलाई बचाउन तपाEले गनG सHने छ
वटा चीजहA के हुन?्

1. 

2.

3.

4. 

             5. 

6. 

छलफल: महामार$को समयमा तपाईले सुरKLत र MवMथ रहनको बारे 'सकेको कुराको बारेमा सोOनुहोस।्
तलका मPये एउटा अवMथाको बारेमा तपाईको सRलाह Sदनुहोस।् तपाईको समूह वा 'शLकसँग छलफल
गनुGहोस।्

• जुआन खेतमा टमाटर SटXने काम गदGछ। हरेक Yबहान उसले काम गनG Zयान 'लन ुपछG। Zयानमा अ)य
कामदारहAको भीड छ। उसले आ[नो र अAको सुरLाको ला\ग के गनुGपछG?
उसले ___________________________________

• )या)सी दईु साना बOचाहAको आमा हो। उनी भाइरसको कारण सकेस^म घरमा बMन को'शस
ग`छGन।् तर कSहलेकाँह$ उनी aकराना पसलमा जान ुपछG। उनले आफूलाई, आ[ना बOचाहA र अAलाई
भाइरसबाट सुरKLत रा8 के गनG सिHछन?्

यSद तपाई Yबरामी हुनुहु)छ भने घरमा बMनुहोस।् 

तपाEले dायः छुने सतहहAको कfटाणुनाशक
गनुGहोस।्

कि^तमा २० सेके)डको ला\ग साबुन र पानीले 
dायः आ[ना हातहA धुनुहोस।् 

आ[नो आखँा, नाक, वा मुख नछुनुहोस।्

अAबाट कि^तमा 6 aफट (२ हात 'ल^बाई) टाढा 
रहनुहोस।् 

सावGज`नक ठाउँमा माMक लगाउनुहोस ्



उसले___________________________________

COVID-19: पाठ योजना
सामग्रीहरू 

पाठ
िभिडयो समीक्षा 
िवद्याथीर् अभ्यास पृष्ठ 
पूवर् / पोष्ट परीक्षण 

तHवह. 
 

गFतAवgधह. 

पूवP पर'Zण AL-टेSट \दनुहोस।् 

पqरचय 
 

भाइरसको बारेमा अझ बढ' जा^न महHवपूणP छ भनेर वणPन गनुPहोस ्ताkक हामी आफs लाई र 
अ.लाई SवSथ रहन मQदत गनP सRदछt। 

1. श"दावल' र भाइरसको बारेमा 
बुwदै 

पyृठ १ माgथको बRसमा पाठ श"दावल' समीZा गनुPहोस ्र iयाhया गनुPहोस।् Sपyट'करणको 
लाgग, अकj वाRयमा श"दावल' श"दह. Lयोग गनुPहोस ्उदाहरणका लाgग। भाइरसका लZणह. 
हुन…् AवQयाथ}लाई LHयेक श"दको उदाहरण \दन आ~ह गरेर बुwनुहोस।् 

2.     लZण र Lसार लZणह. र भाइरसको Lसारको बारेमा प�नुहोस।् 
 
AवQयाथ}ह.लाई क\हले पर'Zण गन� र कहाँ COVID जाँचको लाgग जा^ने भ^ने बारे थाहा छ 
भनी FनिKचत गनुPहोस।् 
सामा^य शर'रको ताप[म के हो र क\हले आपतकाल'न मQदत Yलने भ^ने बारे समीZा 
गनुPहोस।् 

 म कसर' आफूलाई र अ.लाई 
बचाउन सRछु? 

~ाkफRस हेनुPहोस ्र कसर' आफूलाई र अ.को सुरZा गन� बारेमा जानकार' प�नुहोस।् 
 

समीZा 
 

य\द तपाM एक उपकरणमा पाठ गद� हुनुहु^छ भने, समीZा गनPलाई डाउनलोड गरेको 
Yभ�डयो समीZा Lयोग गनुPहोस।् �ले गनP Yभ�डयोमा डबल िRलक गनुPहोस।् य\द तपाMसँग 
इ^टरनेट पहँुच छ भने तपाM YouTube Yलकंमा थप Yभ�डयो �चाउन सRनुहु^छ। य\द तपाई 
कागज र पेि^सल Lयोग गद� हुनुहु^छ भने, मुhय बँुदाह.को समीZा गनPका लाgग पाठमा फेqर 
हेनुPहोस।् 

अ�यास गFतAवgधह� 
 

गFतAवgध # १ खेल / बताउनुहोस ्/ लेbुहोस।् AवQयाथ}सँग श"दह. र gच�ह. Yमलान गनुPहोस ्
र HयसपFछ बताउनुहोस,् र / वा लेbुहोस,् उनीह.ले भाइरसबाट आफू र अ.लाई बचाउन के 
गनP सRदछन ्
गFतAवgध # २ छलफल। \दइएको पqर�Kयह. प�नुहोस।् AवQयाथ}लाई सुर�Zत र SवSथ रहन 
स�लाह \दनुहोस ्जुन उनीह.ले पाठमा Yसकेका आधारमा स�लाह \दनुहोस।् 
 

पर'Zण पFछ 
 

बोनस LKनको साथ पोyट-पर'Zण \दनुहोस ्
 



नाम___________ 'म`त ____________

COVID-19 xd-टेMट 
1. छ aफट भनेको अकz हातबाट एक हातको ल^बाई हो    हो 

/होइन 
2. कुनै लLण नभएको }यिHतबाट तपाE भाइरस पाउन सHनुहु)छ।   हो 

/होइन 
3. तपाE हावामा भएको थोपाहAबाट  सास �वारा भाइरस पाउन सHनुहु)छ।   हो 

/होइन 
   4.    98. F एफ शर$रको सामा)य ताप�म हो।     हो /होइन 
   5.    कfटाणुहAबाट छुटकारा पाउन तपाEले आ[नो हातहA कि^तमा 15-20 सेके)डको 
ला\ग धुनुपछG।          हो /होइन 

कुल सही __________ 

COVID-19 पो�ट पर$Lण 

1. 6"फटको भनेको एक ,यि/त र अक3 ,यि/तको एक हातको ल7बाइ होl हो /होइन 
2. कुनै ल>ण नभएको ,यि/तबाट तपाA भाइरस पाउन स/नुहुDछ।   हो/होइन 
3. तपाA हावामा भएको थोपाहJबाट  सास Kवारा भाइरस LाMत गनO स/नुहुDछ।       हो/होइन 
4. 98. F एफ शरUरको सामाDय तापVम हो.                                       हो/होइन                            
5. कWटाणुहJबाट छुटकारा पाउन तपाAले आYनो हातहJ कि7तमा 15-20 सेकेDड स7म 

       धुनुपछO।                    हो /होइन 

पोस्ट-टेस्टको लािग 6th औ ंबोनस प्रश्न: केिह तिरकाहरू बताउनुहोस् जुन तपाईं भाइरसबाट आफूलाई बचाउन
सकु्नहुन्छ। 

• _____________________________________________
• _____________________________________________
• _____________________________________________

कुल सही _________________ 

�ोतहA 



सीडीसी मागGदशGनमा आधा�रत यस पाठको ला\ग जानकार$। 
CDC र NE DHHS बाट यस पाठको ला\ग �ाaफHस र 'भ�डयोहA 

 

 
 

 




