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ऩरयचम् के हो कोयोनाबाइयस ? 
कोयोनाबाइयस (CoV) ऩछछल्रो सभमभा देखिएका बाइयसहरूभध्मे एक हो। मसरे जनावयभा 
प्रबाव ऩादनछ  य जनावयफाट भाछनसभा सदनछ। ववगतभा मो साभान्म रुघा -िोकी भातै्र नबई 
Middle East Respiratory Syndrome (MERS-CoV) य Severe Acute Respiratory 
Syndrome (SARS-CoV)(2) जस्ता गम्बीय प्रकृछतका योगहरूको कायक फनेको छथमो। 
SARS छसवट (civet) जातको ववयारोफाट भाछनसभा सयेको छथमो  बने MERS अयेछफमन ऊॉ ट 
(dromedary) फाट भाछनसभा सयेको छथमो। 

CoV वगनको कोछबड -१९ सफैबन्दा ऩवहरा सन ्२०१९ भा देखिएको छथमो। त्मछतफेरा मो 
भाछनसभा सयेको ऩछन छथएन। CoV देिा ऩयेसॉगै मसको ऩटक-ऩटक नाभ ऩरयवतनन गरयमो। सन ्
२०१९ को अन्त्मछतय चीनको वहुानभा β-coronavirus को रूऩभा मो बाइयस देखिएको छथमो। 
१२ जनवयी २०२० भा ववश्व स्वास््म सॊगठनरे २०१९ -नोफेर कोयोनाबाइयसको नाभ ददमो।  
त्मसैगयी ११ पेब्रअुयीभा COVID-19 नाभ ददइमो। सोही ददन WHO कै एउटा अध्ममन सभूह 
(Coronavirus Study Group of the International Committee on Taxonomy of 
viruses of WHO) रे SARS-CoV-2 नाभ प्रस्ताव गमोs।  

WHO रे मसराई भहाभायीको रूऩभा घोषणा गरयसकेको छ। हार मसफाट सॊक्रछभतको सॊख्मा 
ददनहुॉ तीव्र रूऩभा फढ्दै गइयहेको छ। 

SARS य MERS बन्दा (COVID-19) फढी सॊक्राभक बाइयसको रूऩभा देखिएको छ। मो 
बाइयस एक व्मखिदेखि अको व्मखिभा भिु वा नाकफाट छनस्कने छछट्टाको भाध्मभफाट वा प्रत्मऺ 
सम्ऩकन फाट सदनछ। मो बाइयस शयीयभा प्रवेश गयेको दईु ददनदेखि दईु हप्ताछबत्रभा सॊक्रभणको 
रऺण देखिने गछन। साभान्मतमा मो अवछध तीनदेखि सात ददनको हनेु गदनछ। 
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बाइयससम्फन्धी केही त्मगत जानकायी ्
 मो बाइयस कुनै जीववत जीवा ण ुहोइन । मो  एक प्रोवटन अण ु(डीएनए) हो । मो फोसो  

(छरवऩड फ्माट) को सयुऺात्भक तहरे ढावकएको हनु्छ । आॉिा , नाक वा भिु का 
कोषहरूद्वाया अवशोवषत हुॉदा वमनीहरूरे आनवुॊखशक कोड ऩरयवतनन ( mutation) गदनछन ्य 
आक्राभक रूऩभा फहकुोवषकाहरुभा रूऩान्तरयत हनु्छन।् 

 मो बाइयस जीववत जीवा ण ुनबई प्रोवटन अण ुबएको हुॉदा मो भदैन , आपै नष्ट (ऺम) 
हनु्छ। मसको ववघटनको सभम बने वातावयणभा यहेको ताऩभान , आर्द्नता य बाइयस 
टाॉछसएय यहेको साभग्रीको प्रकायभा बय ऩदनछ। 

 मो बाइयस धेयै नै कभजोय हनु्छ। मसराई फोसो (फ्माट) को फावहयी ऩातरो तहरे भात्र 
सयुखऺत यािेको हनु्छ। कुनै साफनु वा छडटजेंट नै उऩचायको उत्तभ उऩाम हो वकनबने 
साफनुको वपजरे फोसोराई काट्दछ (त्मसैरे तऩाईंरे धेयै फेयसम्भ अथानत ्करयफ २० 
सेकेन्ड वा सोबन्दा फढी सभम रगाएय धेयै वपज छनस्कने गयी छभची-छभची हात धनुऩुदनछ)। 
फोसो (फ्माट) को तहराई साफनुरे गराएऩछछ प्रोवटन अण ुआपैं भा छफच्छेददत हनु्छ य नष्ट 
हनु्छ। 

 तातोरे फोसो (फ्माट) ऩगाल्छ। त्मसैरे हात , गोडा, कऩडा य सफै खचज धनुको राछग २५ 
छडग्री सेखल्समसबन्दा भाछथको ऩानी प्रमोग गनुन धेयै याम्रो हनु्छ। अत्मछधक वपज ऩैदा गने 
बएकारे तातो ऩानी अझ फढी उऩमोगी हनु्छ। 

 अरकोहर (भददया) वा ६५ प्रछतशतबन्दा फढी अरकोहरभा गरयएको कुनै ऩछन छभश्रणरे 
कुनै ऩछन फोसो, ववशेषगयी बाइयसको फाह्य फोसो (छरवऩड) राई ऩगाल्छ। 

 एक बाग खलरच य ऩाॉच बाग ऩानीको छभश्रणरे प्रोवटनराई छसधै ववघटन गदनछ , जडदेखि नै 
छफच्छेदन गदनछ। 

 साफनु, अरकोहर य क्रोरयनका अरावा अखक्सजनमिु ऩानी ऩछन उऩमोगी हनु्छ वकनबने 
ऩेयोक्साइडरे बाइयस प्रोवटन ऩगाल्छ। तय , तऩाईंरे मसराई शदु्ध रूऩभा प्रमोग गनुनऩछन य 
मसरे तऩाईंको छाराभा असय ऩछन ऩमुान उॉछ। 
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 मस बाइयसभा कुनै जीवाणनुाशकरे काभ गदैन। मी बाइयस , जीवाण ु(लमाक्टेरयमा) जस्तो 
जीववत जीवाण ुहोइनन् ; एखन्टफामोवटक्सको प्रमोगफाट वमनीहरूराई भानन सवकॉ दैन। तय , 
भाछथ उखल्रखित तरयकाहरू अऩनाएभा मसको सॊयचनाराई तत्कारै ववघटन गनन सवकन्छ। 

 मस बाइयसका अणहुरू फाह्य खचसो , घयको कृछत्रभ एमय कखन्डसन य कायभा धेयै फेयसम्भ 
खस्थय यवहयहन सक्दछन।् छतनीहरूराई खस्थय यहन ओस य ववशेष गयी अन्धकाय चावहन्छ। 
तसथन, वामकुो खचसोऩन कभ गने , सखु्िा, तातो य उज्मारो वातावयणरे मसराई छछटो 
घटाउॉछ वा छनखरक्रम ऩाछन। 

 अल्रा भ्वाइरेट प्रकाशरे कुनै ऩछन वस्तभुा यहेको बाइयस प्रोवटनराई छफच्छेद गदनछ। 
उदाहयणको राछग भास्कराई वकटाणयुवहत फनाई ऩनु् प्रमोग गनुन उत्तभ हनु्छ। तय , 
सावधान यहनहुोरा , मसरे छाराको कोरेजन (प्रोवटन) राई ऩछन ध्वस्त ऩारयददन्छ य 
अन्तत् छाराभा चाउयीऩन य छाराको क्मान्सयसभेत छनम्त्माउन सक्छ। 

 मो बाइयस स्वस्थ छाराफाट प्रवेश गनन सक्दैन। 

 छबनेगय उऩमोगी हुॉदैन वकनवक मसरे फोसो (फ्माट) को सयुऺात्भक तहराई ववघटन गनन 
सक्दैन। 

 कुनै खस्ऩरयट्स (भददया वा यक्सी) अथवा बोड्कारे काभ गदैन। सफैबन्दा कडा बोड्काभा 
४० प्रछतशत अरकोहर हनु्छ। मस बाइयसराई छनखरक्रम ऩानन ६५ प्रछतशत अरकोहर 
चावहन्छ। 

 कम्तीभा ऩछन ६० प्रछतशत अरकोहर बएको स्माछनटाइजयको प्रमोग गनुनहोस।् 

 ठाउॉ जछत फढी सीछभत वा साॉघयुो गरयमो, बाइयसको सघनता ऩछन त्मखत्तकै फढ्न सक्छ। 

 जछत िुरा वा स्वाबाववक रूऩभा हावा िेल्ने ठाउॉ हनु्छ , त्मछत नै मसको पैरन सक्ने 
सम्बावना कभ यहन्छ। 

कोयोनाबाइयस य भगृौरा योग 
SARS य MERS प्रकोऩको सभमभा भगृौरा योग भतृ्मकुो प्रफर कायक फनेको छथमो। त्मसैरे 
कोछबड-१९ सॊक्रभणको सभमभा सभेत भगृौरा योग प्रिुभ चासोको ववषम यहेकोतपन  सॊकेत गयेको 
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छ। 

चीन य दखऺण कोरयमाको अनबुवरे ३० देखि ६० प्रछतशत कोछबड-१९ का छफयाभीको वऩसाफभा 
प्रोवटन देखिने गयेको एवभ ्१५ देखि २० प्रछतशत छफयाभीको भगृौराभा गम्बीय असय ( Acute 
Kidney Injury) ऩगेुको देिाएको छ। मसयी भगृौरा छफछग्रनभुा शयीयभा ऩानीको कभी हनु ु, वाह्य 
सॊक्रभणफाट योग प्रछतयोधात्भक ऺभताभा ह्रास आउन ु(sepsis) य ज्वयो छनमन्त्रणको राछग ववशेष 
गयी ibuprofen तथा दिुाई कभ गने औषछधको अत्मछधक प्रमोग गनुन रगामतका कायणहरू 
ऩदनछन।् सॊक्रछभत ववयाभीको शयीयभा ववछबन्न अॊगहरूरे काभ नगने गम्बीय सभस्मा देखिन 
थारेऩछछ भगृौरारे सभेत काभ नगने अवस्था आउॉछ। मस्तो अवस्थाभा डामराइछसस उऩचाय 
ववछध प्रबावकायी फन्न सक्छ। मदद ववयाभीको सभग्र अवस्थाभा सधुाय आएभा भगृौराको कामनभा 
ऩछन सधुाय देखिन थाल्छ। मस्तो अवस्थाभा कछतऩम छफयाभीको भगृौरा ऩनु् काभ नगने गयी ऩूणन 
रूऩभा छफछग्रन सक्छ जसराई घातक भगृौरा योग अथानत ् Chronic Kidney Disease (CKD) 
बनेय बछनन्छ। 

भगृौरा ववयाभी य कोयोनाबाइयस सॊक्रभणको जोखिभ् 
भगृौरा योग नसने प्रकृछतको योग हो। हार मस योगफाट ववश्वभा झण्डै ८ कयोड ५० राि 
भाछनस प्रबाववत छन।् प्रछत दश वमस्क जनसॊख्माभध्मे एक जनाभा घातक भगृौरा योग देखिएको 
छ। छतनै भगृौरा योगी कोयोनाबाइयसको फढी सॊक्रभणको जोखिभभा यहेका हनु्छन।् मस्तो 
अवस्थाभा भगृौरा ऩूणन रूऩभा छफछग्रन सक्ने सम्बावना हनेु बएकारे मो गहन चासोको ववषम 
फनेको छ। भगृौरा योगीहरूभा योग प्रछतयोधात्भक ऺभता न्मून हनेु बएकारे मस्ता ववयाभीहरू 
फढी जोखिभभा यहने गदनछन।्  भगृौरा प्रत्मायोऩण गयेका छफयाभीका साथै भगृौरा योगको रऺण 
देखिएका तथा योग प्रछतयोधी ऺभता न्मून यहेका SLE (Systemic lupus erythematosus) 
ववयाभीहरूभा मो अवस्था देखिन्छ। हारसम्भ कुनै आछधकारयक त्माङ्क नबएको हुॉदा ऩूवाननभुानका 
आधायभा बन्दा केही हतायभा बनेजस्तो राग्न सक्छ। तय , भगृौरा योगका ववयाभीराई जवटर 
तथा गम्बीय प्रकृछतको योगको फढी जोखिभ हनेु कुया इन्फ्रएुन्जाको भहाभायी हुॉदा फितको 
अनबुवरे देिाएको छ। 

भगृौरा योगीहरूरे आपूराई कोयोनाबाइयसको सॊक्रभफाट फचाउन तथा सॊक्रभणको जोखिभ न्मून 
गननका राछग छनम्न-उखल्रखित दशवटा छनमभहरू छनष्ठाऩूवनक ऩारना गनुनऩने हनु्छ्  
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1. फायम्फाय हात धनुहुोस ्अथवा अरकोहरजन्म स्माछनटाइजयको प्रमोग गनुनहोस।् भिु तथा 
नाकफाट छनस्कने छछट्टाफाट सने कोछबडफाट तऩाईंराई जोगाउने मो नै एकभात्र भहत्त्वऩूणन 
उऩाम हो। 

2. ध्रभुऩान य भददया सेवन छोड्नहुोस।् मसरे तऩाईंको योग प्रछतयोधी ऺभताभा ह्रास 
ल्माउॉछ। साथै, तऩाईंराई कोछबड सॊक्रभण बइहारेको अवस्थाभा सॊक्रभणको असय छछटो 
ववस्ताय हनेु सम्बावना हनु्छ। 

3. यगतभा यहेको खचनीको भात्राराई सतकन ताऩूवनक छनमन्त्रण गनुनहोस।् यगतभा खचनीको भात्रा 
न्मून बमो बने योग प्रछतयोधी ऺभता न्मून हनेु हुॉदा सॊक्रभणको जोखिभराई फढाउॉछ। 

4. साभाखजक दूयी कामभ याख्नहुोस ् :  भाछनसहरूसॉगको बेटघाटफाट टाढै यहनहुोस।् बेटघाट 
अत्मावश्मक बएभा कम्तीभा तीन वपटको दूयी यािी सकेसम्भ छोटो अवछध को बेटघाट 
गनुनहोस।् 

5. शायीरयक सवक्रमताराई चसु्त यािी घय तथा िुरा ऩाकन भा गरयने छनवमछभत काभकाजभा 
सवक्रम यहनहुोस।् छबडबाडफाट बने टाढै यहनहुोस।् शायीरयक सवक्रमतारे तऩाईंको 
प्रछतयऺा प्रणारीराई थऩ भजफतु फनाउॉछ। छनमछभत श्वास-प्रश्वास सम्फन्धी अभ्मास वा 
मोग गनुनहोस ्वकनबने मस वकछसभको अभ्मासरे तऩाईंको पोक्सोको प्रछतयऺा प्रणारीराई 
थऩ फछरमो फनाउन भद्दत गदनछ। 

6. एखन्टअखक्सडेन्टमिु सन्तछुरत , स्वस्थ बोजन गनुनहोस ्(भगृौरा योग ववशेषऻ तथा 
ऩोषणववद्सॉगको ऩयाभशनभा)। दही , अदवुा, फेसाय, फन्दा जस्ता एखन्टअखक्सडेन्ट तथा 
प्रोफामोवटकमिु प्राकृछतक िाद्यान्नको प्रमोग गननहोस।् 

7. प्रशस्त भात्राभा ऩानी वऩउनहुोस।् सकेसम्भ भनतातो ऩानी वऩउनहुोस।् तऩाईंरे छनयन्तय 
रूऩभा ऩानी वऩउॉदा बाइयस ऩानीसॉग ऩेटभा प्रवेश गछन य पोक्सोभा जानफाट फचाउॉछ। 
भाछनसको ऩेटभा एछसछडक ऩीएच (acidic ph) नाभक यसामन हने हुॉदा त्मसरे लमाक्टेरयमा 
तथा बाइयसराई नास गदनछ। 

8. छनभोछनमा सॊक्रभण ववरुद्धको िोऩ रगाए नरगाएको सछुनखित गनुनहोस।् मस िोऩरे 
तऩाईंराई अन्म सॊक्रभण हनुफाट जोगाउॉछ। 
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9. कोयोनाबाइयसको त्रासरे गदान डामराइछसस नछुटाउनहुोस।् मदद चेकजाॉचका राछग 
अस्ऩतार जाॉदै हनुहुनु्छ मा डामराइछसस मछुनटभा जाॉदै हनुहुनु्छ बने सयुऺात्भक चश्भा 
(protective eye glass) य भास्कको प्रमोग गनुनहोस।् जछत फेरासकैु सफैरे भास्क प्रमोग 
गनन बने आवश्मक देखिॉदैन। वपखजछसमनराई टेछरपोन वा छबछडमो करभापन त ऩयाभशनका 
राछग अनयुोध गनुनहोस।् सकेसम्भ अस्ऩतार नजानहुोस ्वा अस्ऩतार जान कभ गनुनहोस।् 

10. वतनभान भहाभायीको अवछधभा केही सभमका राछग ऩगु्ने गयी औषछध वकनेय याख्नहुोस।् 
आपूरे सेवन गरययहेको ब्रान्ड/कम्ऩनीको औषछध नबेवटएभा अन्म ब्रान्डको औषछधसभेत 
सेवन गनुनहोस ्वकनबने औषछध सेवन गनन छोड्न ुउऩमिु हुॉदैन।  

उखल्रखित सफै ऩूवनसावधानीहरू अऩनाउनहुोस,् आपूराई सयुखऺत य स्वस्थ याख्ननहुोस।् 

छफयाभी य ववयाभीका ऩरयवायरे अवरम्फन गनुनऩने ववशेष सावधानीहरू के-
के हनु?् 
कोयोनाबाइयसको जोखिभ न्मूनीकयण गनन तथा थऩ पैछरनफाट योक्नका राछग ववयाभी य 
ववयाभीका ऩरयवायरे छनम्नानसुायका ऩूवन सावधानीहरू अऩनाउनऩुने हनु्छ् 

 छनमछभत हात धुनहुोस ्: 

 ववशेष गयी शौचारम गएऩछछ, हाछ्ुॉ गयेऩछछ, छसॊगान ऩछेुऩछछ मा सावनजछनक स्थानफाट 
पकेऩछछ साफनु ऩानीरे कम्तीभा २० सेकेन्डसम्भ छभचीछभची छनमछभत हात धनुहुोस।् 

 मदद साफनु ऩानी पेरा नऩयेको िण्डभा कम्तीभा ६० प्रछतशत अल्कोहर यहेको ह्याण्ड 
स्माछनटाइजयको प्रमोग गनुनहोस।् 

 हात वकन धनुऩुमो्न त ? वकनबने बाइयस शयीयफाट छनस्कने तयर ऩदाथन जस्तै मानकर, 
ददसा आददफाट सदनछ। छनमछभत साफनु ऩानीरे हात धनुबुमो मा अरकोहरजन्म 
स्माछनटाइजय प्रमोग गनुनबमो बने मसरे तऩाईंको हातभा यहेका बाइयसराई छनभूनर 
ऩादनछ।  

 हातरे आॉिा, नाक य भिु नछुनहुोस् : 

 हाम्रो हातरे ववछबन्न ठाउॉभा छोएको हनु्छ। मसरे बाइयस ऩछन साथै फोकेको हनु 
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सक्छ। मदद सॊक्रछभत बएको अवस्थाभा हातरे तऩाईंको आॉिा , नाक य भिुभा 
बाइयस ऩमुानकउॉछ। त्महाॉफाट बाइयस हाम्रो शयीयभा प्रवेश गयी हाभीराई ववयाभी 
फनाउन सक्छ। सम्बव बएसम्भ दावहने हात चराउने भाछनसरे अन्म काभकाजको 
राछग देबे्र हातको प्रमोग गनुन याम्रो हनु्छ। 

 अन्म भाछनससॉग छनखित दूयी कामभ गनुनहोस् : 

 िोकी रागेका तथा हाछ्ुॉ गयेका भाछनसहरूसॉग कम्तीभा ऩछन तीन वपटको दूयी 
कामभ याख्नहुोस।्  

 जफ कुनै भाछनसरे िोक्दछ वा हाछ्ुॉ गदनछ , त्मो फेराभा वरयऩरय भछसना छछट्टा सभेत 
पैछरन्छन ्य ती छछट्टाभा बाइयस यहेका हनु्छन।् तऩाईं धेयै नखजक जानबुमो बने 
हावाभा पैछरएका छछट्टा सखजरै श्वास-प्रश्वास भापन त कोछबड-१९ बाइयस तथा अन्म 
योगसभेत तऩाईंको शयीयभा प्रवेश गदनछ। 

 प्रमोग गरयएका मा प्रमोगभा नयहेका कऩडा तथा कागजराई झट्काने वा टक्टक्माउने 
नगनुनहोस।् एकऩटक सतहभा टाॉछसएऩछछ मस्ता बाइयस कऩडाभा ३ घण्टासम्भ , ताभा 
य काठभा ४ घण्टासम्भ (ताभा आपैभा वकटाण ुप्रछतयोधी हनेु बएको तथा काठभा 
ओस तथा आर्द्नता नयहने बएकारे) , भोटो कागजभा २४ घण्टा , धातभुा ४२ घण्टा , 
प्रावष्टकभा ७२ घण्टासम्भ जीववत यहन्छ। मदद तऩाईंरे मस्ता साभान झट्काने , मा 
कुनै धरुो ऩछु ने साभानरे टक्टक्माउनबुमो बने बाइयसका अणहुरू हावाभा पैछरएय ३ 
घण्टासम्भ यहन सक्छन ्य तऩाईंको नाकभा ऩगु्न सक्छन।् 

 श्वास-प्रश्वास सम्फन्धी असर अभ्मास गनुनहोस् : 

 तऩाईं य तऩाईं वयऩयका भाछनसहरूरे श्वास-प्रश्वासको असर अभ्मास अऩनाउन ु
आवश्मक छ। मसको अथन िोक्दा मा हाछ्ुॉ गदान भिु य नाक वटस्म ुऩेऩयरे वा 
कुवहनारे छोप्नहुोस।् तत्ऩिात ्तरुुन्तै वटस्म ुऩेऩयराई तोवकएको ठाउॉभा ववसजनन 
गनुनहोस।् 

 असर अभ्मास वकन चावहमो त ? नाक वा भिुफाट छनस्कने छछट्टारे बाइयस 
पैराउॉछ। श्वास-प्रश्वास सम्फन्धी असर अभ्मासरे तऩाईंरे आपू-नखजक यहेका 
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भाछनसहरूराई रुघािोकी , भौसभी ज्वयो य कोछबड-१९ को बाइयसफाट जोगाउनहुनेु 
छ। 

 घयराई सपा तथा वकटाणुयवहत फनाउनहुोस् : 

 छनमछभत प्रमोग गरयने साभानहरू (जस्तै टेफर , ढोका, छफजरुीको फटन, शौचारम, हात 
धनेु ठाउॉ , ऩानीको धाया , भोफाइर पोन) को छनमछभत रूऩभा कुनै स्प्रे वा कऩडारे 
सपा गनुनहोस।् 

 वकन सपा गनुनऩमोन त ? हारैका घटनाहरूरे ऩछन नोफर कोयोनाबाइयस मस्ता 
साभग्रीहरूभा घण्टौं तथा केही ददनसम्भ यहन सक्ने देिाएका छन।् सपा गनुन अथानत ्
कीटाणयुवहत फनाउन ुकोछबड-१९ तथा अन्म श्वास-प्रश्वासजन्म योगफाट घयऩरयवाय तथा 
सभाजराई नै जोगाउन अऩनाइने सयुऺात्भक उऩाम हो। 

 सकेसम्भ छबडफाट टाढै यहनहुोस्, अनावश्मक हवाई तथा साभदुर्द्क मात्रा नगनुनहोस् : 

 श्वास प्रश्वासको भाध्मभफाट सने बाइयस जस्तै कोछबड-१९ छबडबाडभा फढी पैरने 
जोखिभ हनु्छ। छबडबाडभा हावाको प्रवाह न्मून हनेु हुॉदा मदद छफयाभी छबडबाडभा यहेको 
िण्डभा सने जोखिभ फढी यहन्छ। 

 सभदुामभा कोछबड-१९ को भहाभायी यहॉदासम्भ सकेसम्भ घयभै फस्नहुोस।् मसरे 
सॊक्रभणको जोखिभराई न्मून गदनछ। 

 औषछध सेवन गनन नछोड्नहुोस।् तऩाईंरे सेवन गरययहेका केही औषछधहरू बाइयसको 
सॊक्रभण घटाउन राबदामी हनु सक्छन।् 

 आपूराई आवश्मक ऩने औषछध केही फढी भात्राभा सञ्चम गयेय याख्नहुोस।् मसरे गदान 
औषछध नऩाएय औषछध िानै छोड्नऩुने अवस्था आउॉदैन। 

छनमछभत चेकजाॉचराई छनयन्तयता ददने मा नददने ? 
योग प्रछतयोधी ऺभताराई फढावा ददनसभेत तऩाईं छनमछभत स्वास््मकभॉको सम्ऩकन भा यहनऩुने 
हनु्छ। मछत हुॉदाहुॉदै ऩछन छनम्नफभोखजभ गनन उऩमिु हनेु देखिन्छ् 
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 अस्ऩतार नजानहुोस।् त्मसको सट्टाभा टेछरपोन वा छबछडमो कर गयेय भगृौरा योग 
ववशेषऻसॉग अऩतकारीन अवस्थाभा के गनन सवकन्छ बनी ऩयाभशन छरनहुोस।् 

िान छोड्नऩुने कुनै औषछध ऩछन छन ्वक ? 
छन।् मदद ववयाभीहरू रे NSAIDS अथानत ्दिुाई हटाउन वा कभ गनन प्रमोग गरयने aspirin, 
ibuprofen जस्ता औषछध प्रमोग गरययहेका छन ्य मस्तो अवस्थाभा कोछबड-१९ को सॊक्रभण 
बइहारेभा सधुायको अवस्था याम्रो नदेखिएको केही प्रायखम्बक त्महरूरे देिाएका छन।् मदद 
ज्वयो आउने जस्ता रऺण देखिएभा प्माया छसटाभोर िान ुउऩमिु हनु्छ। 

छफयाभीहरूरे ACEI वा ARBS को प्रमोग गनन बने छोड्न ुऩदैन। मी औषछधको प्रमोग गनन हनेु 
नहनेु सम्फन्धभा चासो व्मि गनन थाछरए ऩछन ACEI वा ARBS को प्रमोग योक्न ुनै ऩने कुनै 
मथेष्ट त्माङ्क बने प्राप्त बइसकेको छैन।  वऩसाफभा प्रोवटन तथा वक्रवटनाइन न्मून गने अथानत ्
antiproteinuric effect य यगतभा खचनीको भात्रा छनमन्त्रण गने कामन सॊक्रभणको जोखिभ न्मून 
गनन भहत्त्वऩूणन साववत बएका छन।् ववछबन्न स्वास््म छनकामहरू (जस्तै मयुोवऩमन सोसाइटी पय 
काछडनमोरोजी) ACE-2 गछतववछध अथानत ्भटुु योगसॉग सम्फखन्धत गछतववछध कोछबड-१९ को 
भतृ्मसुॉग सम्फखन्धत छैनन ्बने्न छनरकषनभा ऩगेुका छन।् 

डामराइछसस गरययहेका ववयाभीको ऩरयवायका सदस्म तथा हेयचाह गनेहरूरे 
के गनुनऩछन ? 
क) डामराइछससभा यहेका छफयाभीसॉग यहने ऩरयवायका सदस्महरूरे व्मखिदेखि व्मखिभा तथा 

ऩरयवायछबतै्र ऩछन कोछबड-१९ को सॊक्रभणफाट जोछगनका राछग शयीयको ताऩक्रभ नाप्ने ¸ 
व्मखिगत रूऩभा ऩछन स्वस्थ यहने, छनमछभत हात धनेु¸ ववयाभीको अवस्थाफाये छनमछभत येकडन 
यािी स्वास््मकभॉराई जानकायी ददने जस्ता ऩूवनसावधानी अऩनाउने एवभ्  छनखित 
छनमभहरूको ऩारना गनुन ऩदनछ। 

ि) डामराइछससभा यहेका छफयाभीका ऩरयवायका सदस्म तथा हेयचाह गने व्मखिराई १४ 
ददनसम्भ आधायबतू क्वायेखन्टनभा फस्नऩुने अवस्था यहे ऩछन छफयाभीको छनमछभत डामराइछसस 
गयाउन ुऩदनछ। 

ग) डामराइछसस गयाइय हेका छफयाभीका ऩरयवायका सदस्म तथा हेयचाह गने व्मखिभा 
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कोयोनाबाइयस सॊक्रभण बएको ऩवुष्ट बएभा ववयाभीको ऩरयचम िुराई भाछथ उल्रेि गरयए 
अनरुूऩ उऩचाय गयाउन ुऩदनछ। 

छनरकषन्  
सभग्रभा बन्नुऩदान, भगृौराका ववयाभीराई सॊक्रभण हनेु जोखिभ फढी देखिन्छ। घातक भगृौरा योग 
आपैभा भतृ्मकुो कायक ऩछन हो। भगृौरा योग रागेका छफयाभीहरूभा कोयोनाबाइयसको प्रबाव 
कस्तो ऩयेको छ बनेय हारसम्भ अध्ममन नगरयए ऩछन मस्ता ववयाभी उच्च जोखिभभा यहेका 
हनु्छन।् योग प्रछतयोधी ऺभता फढाउनका राछग औषछध सेवन गरययहेका छफयाभीहरू भा ऩछन 
कोयोनाबाइयस सॊक्रभणको जोखिभ त्मखत्तकै यहेको हनु्छ। डामराइछसस गयाइयहेका छफयाभीहरूराई 
कोछबड-१९ बएको आशॊका बएभा त्मस्ता ववयाभीहरूको उऩचायभा सॊरग्न स्वास््मकभॉ तथा 
अन्म ववयाभीहरूराई सॊक्रभणफाट जोगाउनका राछग उच्च सतकन ता अऩनाउनऩुछन य छनखित 
आचयणको ऩारना गनुन ऩदनछ। 

तऩाईंको भृगौराराई बाइयसफाट जोगाउने एक भात्र सवोत्तभ उऩाम बनेको सॊक्रभण हुनफाट जोछगन ु
नै हो। 
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