
 

 

कोिभड-19 खोपह�: िकशोरिकशोरीह�ले थाहा 
पाउनुपन� कुराह� 
ट� ा � न्��  

�ुलमै उप�स्थत भएर अ�यन गन� प्रती�ारत �नु�न्छ ? �ारे�ाइनको कारणले खेलकुदमा सहभागी �न पाउनुभएको छैन वा अ� 
िक्रयाकलापह�मा रोक लागेको छ ? प�रवार र साथीह�सँग समय िबताउन खोिजरहनुभएको छ ? कोिभड-19 खोपह� नै हामीले यी 
सबै कुराह� हािसल गन� उपाय हो । 

खोप लगाउनुभ�ा पिहले युवाह� वा ितनका आमाबुबामा प्र�ह� उ��नु सामा� हो । यिद तपाईंसँग प्र�ह� छन् भने िचिक�कलाई 
सोध्नुहोस् । यहाँ केही दु्रत त�ह� िदइएको छ: 
▪ कोिभड-19 खोपह� सुरि�त छन् ।  
▪ वय�ह�मा ज�ै, ती खोपह�को िकशोरिकशोरीह�मा पिन अ�यन ग�रएको िथयो, �सैले ती प्रभावकारी र सुरि�त छन् भ�े 

कुरा हामीलाई थाहा छ । 
▪ कोिभड-19 खोप िन:शु� पाइन्छ र तपाईंले कुनै प�रचयपत्र देखाउनुपद�न । 
▪ कोिभड-19 खोपह�ले बाँझोपन गराउँदैनन् । 

कसैलाई पिन सुई लगाउन मन पद�न, तर आराम िदलाउनमा म�तका लािग तपाईंले गन� स�े केही कुराह� छन् । 

▪ हेडफोन लगाएर आफ्नो मनपन� गीतस�ीत सु�ुहोस् । 
▪ िब�ारै, लामो सास ता�ुहोस् । 
▪ सहयोगी ���सँग आँखाको स�क�  राख्नुहोस् । 
▪ कोठामा रहेको केही कुरामा �ान के��त गनु�होस्, ज�ो पो�रमा ले�खएका साना अ�रह� पढ्ने कोिशश गनु�होस् । 
▪ आफ्नो �ान अ�ै मोड्नुहोस्, आफ्नो खु�ाको बुढी औलंा घुमाउने प्रयास गनु�होस् । 

खोप लगाएपिछ तपाईंले लगभग एक िदनस� िबस�ो महसुस गन� स�ु�न्छ, तर यो सामा�तया ह�ा �न्छ । र, यो तपाईं कोिभड-19 
बाट िबरामी �नुभएर वा तपाईं कोिभड-19 सङ्क्रिमत कसैको स�क� मा आउनुभएर �ारे�ाइनमा ब�ुपन� भएकोले कयौ ँिदन वा 
ह�ास� �ुल वा अ� िक्रयाकलापह�बाट बािहर �नुभ�ा धेरै राम्रो हो । 

याद राख्नुहोस् िक तपाईं 18 वष�भ�ा कम उमेरको �नु�न्छ भने खोप लगाउनका लािग आमाबुबा वा अिभभावकको अनुमित चािहन्छ । 
यिद तपाईंको आमा वा बुबा वा अिभभावक तपाईंसँगै जान स�ु�� भने ��िनकमा फोन गरेर उनीह�को सहमित प्रिक्रयाको बारेमा 
सोध्नुहोस् । 

कोिभड-19 खोप लगाइने धेरै ठाउँह� छन् । 18 वष�भ�ा कम उमेरका मािनसह�का लािग कोिभड-19 का सबै खोपह� लगाउन 
िम�ैन, �सैले तपाईं जान चाहनुभएको ठाउँमा तपाईंले लगाउन िमल्ने खोप छ भनेर सुिनि�त गन�का लािग जाँच गनु�होस् । तपाईं 
www.vaccines.gov मा गएर आफू निजकैका स्थानह� खो� र खोपका प्रकारका आधारमा छु�ाउन स�ु�न्छ । 
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यस जानकारीलाई फरक ढाँचामा प्रा� गन� यस न�रमा फोन गनु�होस्: 651-201-4989 . 
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