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आपतकालीन कक्षमा लैजानु पनने केहि कारणिरु

• हथाड भथाँसचच्ु

• खनोकी वथा रगत छथाद्ु

• अ्ुहथार, गनोडथा वथा हथातमिथा शुन्यतथा छथाउ्ु

• भथारी जल्

• ्टथाउकनोमिथा चनो्ट लथाग्ु वथा अचनेत हु्ु

• मशशु घथाइतने हु्ुजि तपथाई ्यी मिध्यने कु् ै
पन् ्मिरमिथा फनो् ग्ुधाहुनछ, 

ति “I speak Nepali” भन्ुहनोलथा

्यदर तपथाइलथाई ्वथा््थ्य 
समिसनर आपत प्धा 

गएमिथा 911 डथा्यल ग्ुधाहनोस

©LISA S./SHUTTERSTOCK

EMERGENCY

्यदर आपतकथाली् अव््था 
छै् र तपथाइलथाई पुमलसकनो सह्यनोग चथादहएमिथा 

_____________________ मिथा कल ग्ुधाहनोस
Your Local Police Department Phone Number

©MTSYRI/SHUTTERSTOCK

NON-EMERGENCY
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आपतकालीन कक्ष
• आपतकथाली् कक्ष भ न्ेकनो गमभीर घथाइतने भएकथा र अचथा्क 

्वथा््थ्य स््नतमिथा ह्थास आउ न्े व्यसकतहरुकनो मिथागी मिथात्र हनो
• ्यदर कु् ैगमभीर अव््था् ै्भई वथा ्वथा््थ्य स््नतमिथा 

अचथा्क ह्थास ्आई् ैतपथाई आपतकथाली् कक्षमिथा जथा्ुभ्यनो 
भ न्े तपथाइकनो ्वथा््थ्य पररक्षणकनो रकमि अ्थाव््यक रुपमिथा 
िढ न्े समभथाव्था िढी हुनछ

आपतकालीन कक्षमा लैजानु पनने केहि कारणिरु

• हथाड भथाँसचच्ु

• खनोकी वथा रगत छथाद्ु

• अ्ुहथार, गनोडथा वथा हथातमिथा शुन्यतथा छथाउ्ु

• भथारी जल्

• ्टथाउकनोमिथा चनो्ट लथाग्ु वथा अचनेत हु्ु

• मशशु घथाइतने हु्ु
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प्ाथममक उपचार

सथा्था जल् त्था ककरथा-फट्यथांग्थाकनो ्टनोकथाइमिथा रथाहत 
दर्

सथा्था चनो्ट-प्टक ढथाक् सथा्था चनो्ट-प्टकलथाई नछटै् न्कनो हु् सह्यनोग प्ुयथाधाउ्

सथा्था घथाऊ सफथा ग्धा
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आफनो सरररको तापमान कसरर जाँचने

• १ वषधा भनरथा कमि उमिनेरकनो 
िथालिथामलकथालथाई उ्ीहरुकनो शरीरकनो 
तथापमिथा् 96 भनरथा कमि र 100.4 
भनरथा िढी भ्यनो भ न्े धचककतसककनोमिथा 
लजैथा्ु पछधा

• ि्य्कहरु शरीरकनो तथापमिथा् 103 
भनरथा िढी भ्यनो भ न्े र औषधर खथाँरथा 
पन् कमि भए् भ न्े धचककतसककनोमिथा 
जथा्ु पछधा
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ननराधारण नगररएको औषधर
कु् ैऔषधरहरु ककरथा्था पसल वथा औषधर पसलमिथा धचककतसककनो 

न्रनेश् वव्था ्ै पन् उपलबर हुनछ् ्|
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ननराधारण नगररएको औषधर
धचककतसककनो न्रनेश् वव्था ्ै उपलबर हु न्े कने दह दहतकथारी 

औषधरकनो उरथाहरणहरु ्यस प्कथार छ् ्:

रखुथाइ / जवरनो

गडिड पने्ट

अममिलप्

१२ वषधा भनरथा मिुन्कथा िथालिथामलकथालथाई धचककतसककनो न्रनेश् वव्था ्ै कने -क्तथा 
औषधरहरु दर् सककनछ भन न्े िथारने पदहलथा ्ै धचककतसक संग सललथाह मल्ुहनोस ्|
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ननराधारण



 9

यहि तपाई डाक्टरलाई भेटन 

जान सकनु िुनन र कायधाक्रम रद्द 

गनधा चािनुिुन्छ भने कृपया 

डाक्टरलाई कमसेकम २४ घण्टा 

अगाडी सूचना हिनुिोला

िीमिथा पत्र्वथा््थ्य समिसनर समि््यथाकनो सूची

औषधरकनो सूचीपररच्य पत्र

जाँचको लाधग डाक्टर संग भे्ट गिाधा के मलएर आउने 
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्वथा््थ्य पररक्षणकनो 
बिल

बिमा
• बिमिथा सनेवथा भ न्ेकनो ्य्तनो सनेवथा हनो जु् तपथाईं कु् ैबिमिथा सं््था संग   

खररर ग्ुधा हुनछ र त्यसकनो िरलथामिथा सनो सं््थालने तपथाइलथाई ्वथा््थ्य   
पररक्षणकनो भथारी बिलिथा्ट सुरक्षथा दरनछ  

• कनोदह व्यसकतहरु आ-आफ्नो रथाज्यलने प्रथा् ग न्े न्:शुलक वथा स्तनो   
बिमिथाकनो लथाधग ्यनोग्य हुनछ् ्

• कथा्ु्लने प्था्य व्यसकतकनो बिमिथा हु्ै प न्े ्त्र जररमिथा्था नत्धा प न्े    
व्यव््था गरनेकनो छ | तपथाइकनो बिमिथाकनो अवधर सककएपथानछ ्यथा समिसनरत  
मिथानछने संग सललथाह मलन्ुहनोस ्यथा 1.800.318.2596 मिथा फनो् ग्ुहनोस 

कमप्ीकनो पसैथा

Deductible

तपथाइकनो पैसथा



 11

Premium भथारी ्वथा््थ्य पररक्षण बिल िथा्ट सुरक्षथा पथाउ् तपथाइलने 
बिमिथा सं््थालथाई मिथामसक रुपमिथा कक्तथा नत्धा प न्े हुनछ

Deductible बिमिथा सं््थालने तपथाइकनो खचधाकनो भुकतथा्ी दर्ु भनरथा 
अगथाडी तपथाइलने आफैलने सनो रकमि नतरनेकनो हु् पछधा | ्य्तनो 
भुकतथा्ी वषधाकनो एक प्टक मिथात्र दरइनछ

Copay तपथाइ कु् ैबिशनेष ्वथा््थ्य सनेवथाकनो लथाधग मिथात्र बिमिथा ग्धा 
चथाह्ु हुनछ भ न्े, सनो बिमिथाकनो रकमि तपथाइलने 
धचककतसकलथाई भनेट्ु भनरथा अगथाडड् ैनतररसकने कनो हु् पछधा

बिमाको शतधा

बिमिथा भन न्े कुरथा िुझ् अमल अप्ठ्यथारनो हु् सकछ | तपथाइलने 
कनोदह बिशनेषग्य संग सललथाह मल्ु उधचत हुनछ

बिमा

*   बिमिथालने तपथाइकनो ्वथा््थ्य पररक्षणकनो सिै खचधा ्ब्यहनोरररी् पन् 
 सकछ | ्य्तनो अव््थामिथा तपथाइलने िथाँकी रकमि आफैलने नत्धा प न्े हुनछ 
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रैन्क रुपमिथा तपथाइकनो हतकने लथाकनो आकथार िरथािरकनो 
मिथासु त्था गनेडथागुडी खथा न्े ग्ुधाहनोस |

सिसथ खाने िानी

रैन्क रुपमिथा तपथाइकनो रवु ैहथातकनो आकथार िरथािरकनो सबजी खथा न्े ग्ुधाहनोस |

रैन्क रुपमिथा तपथाइकनो एउ्टथा हथातकनो आकथार िरथािरकनो 
फलफुल खथा न्े ग्ुधाहनोस |

©SIEGI/SHUTTERSTOCK ©HURST PHOTO/SHUTTERSTOCK

©LORENZOARCOBASSO/SHUTTERSTOCK
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मिु्ुटलथाई ्व्् रथाख न्े हनो भ न्े ्ून्लनो ि्तु रनेरै खथा् हँुरै्

तपथाईलने दर्मिथा िढीमिथा ्यनत सममि मिथात्र ्ू् खथा न्े िथान् िसथाल्ु पछधा 

नून
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मिदहलथाहरुलने दर्कनो ३६ ग्थामि भनरथा िढी ्प सुगर खथा्था हँुरै् |

• ्प सुगर हु न्े खथाद््यथान्था िथा्ट सजक रह्ुहनोलथा |

• तथाजथा फलफुल त्था ससबजमिथा ्प सुगर हँुरै् |

• सनोडथा, कुककज, क्यथानडी लगथा्यत अन्य ्ुप्ै खथाद््य व्तुमिथा ्प सुगर हुनछ |

• रनेरै मिथात्रथामिथा सुगर जन्य खथाद््य परथा्धा खथा्थालने तपथाइकनो सरररकनो वज् िढ न्े 
लगथा्यत अन्य समि््यथाहरु आउ् सकछ |

सुगर

पुरुषहरुलने दर्कनो ३६ ग्थामि भनरथा िढी ्प सुगर खथा्था हँुरै् |
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सुगर
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दर्कनो एक प्टक

दर्कनो रईु प्टक

सिसथ िाँत

©ZOUZOU/SHUTTERSTOCK

©KAREN STRUTHERS/SHUTTERSTOCK
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तपथाइकनो हथातलने तपथाई आफैलथाई र अरुलथाई पन् बिरथामिी 
ि्थाउ् सकछ | प्टक प्टक हथात रु न्े िथान् िसल्ुहनोस |

©AFRICA STUDIO/SHUTTERSTOCK

िात रुने

©SLAWOMIR FAJER/SHUTTERSTOCK
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हपतथाकनो चथार दर्दर्कनो एक प्टक

व्यथा्यथामिकथाखीकनो लथाधग

दर्कनो एक प्टक

सरररकनो लथाधग

दर्कनो एक प्टक

कपथालकनो लथाधग

सिसथ िानन

हिनको एक प्टक
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व््यथा्यथामि कथा रुई उरथाहरण ्यस प्रकथार छ््

सकर खनेल न्े

सिसथ िानन
• ्व्् रह्थाकथालथागी ३०-३० ममि न्े्ट गरी हपतथाकनो चथार प्टक 
व्यथा्यथामि ग्ुधाहनोस

• त्य्तनो समि्यमिथा व्यथा्यथामि ग्ुधास जि तपथाइकनो शरीर चल 
अव््थामिथा रहनेकनो हुनछ र तपथाइकनो मिु्ुटकनो रडक् 
सथामिथान्य भनरथा नतव्र गनत मिथा हुनछ 

द्टभी हने न्े

ि् न्ेदहडं न्े वथा रौड न्े

USED WITH PERMISSION OF CUMC MEMPHIS 
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रुमपान सेिन गनने
• रुमिपथा् सनेव् ग्ुधा तपथाइकनो पुरै ्वथा््थ्यकनो लथाधग र वरपर ि् न्ेहरुकनो 

लथाधग पन् हथान्कथारक हुनछ

• सरकथारलने तपथाईलने रुमिपथा् सनेव् ्ग्ुधा भन न्े चथाहनछ | त्यनेसलैने सरकथारलने 
सुततीजन्य परथा्धाकनो मिूल्य िढी रथाख न्े गछधा

• रनेरै समि्य सममि रुमिपथा् सनेव् ग न्े व्यसकतकनो जीव्कनो आ्यनो घट न्े 
प्िल समभथाव्था हुनछ

• ्यदर तपथाई रुमिपथा् सनेव् ग्धा िथा्ट छुटकथारथा पथाउ् खनोसज रह्ु भएकनो छ 
भ न्े, तुरुनतै कु् ैडथाक्टर संग सललथाह मल्ुहनोस ्

आफ्नो िथालिथामलकथाकनो अगथाडी रुमिपथा् सनेव् ्ग्ुधाहनोस

ढनोकथा मभत्र वथा ढनोकथा ्सजकै रुमिपथा् सनेव् ्ग्ुधाहनोस

©CREATIVA/SHUTTERSTOCK
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• ्यदर तपथाईलथाई रकसी वपउ्ु्ै छ भ न्े पन् तपथाईलने न्ककै सजममिनेवथारी 
अप्थाएर मिथात्र त्यसनो ग्ुधा पछधा

-  तपथाईलने रकसी वपएर गथाडी हथँाक्ु हँुरै् | ्यदर तपथाईलने ्यसनो 
ग्ुधा भ्यनो र तपथाइलथाई पुमलसलने समिथात्यनो भ न्े तपथाईं ठुलनो 
समि््यथामिथा प्ुधाहु न्ेछ

- अधरक मिथात्रथामिथा रकसी वपउ्थालने तपथाइकनो ्वथा््थ्यमिथा त्यसलने 
्रथाम्नो असर ग न्े समभथाव्था िढी हुनछ

 
• ्यदर तपथाइलथाई रकसी वपउ न्े िथान् िथा्ट छुटकथारथा चथादहएकनो छ भ न्े 

तपथाइकनो डथाक्टर वथा बिशनेषग्य संग परथामिशधा मल्ुहनोस ्

रकसी
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तनाि

जथाधगर छै्््यथा भथाषथा

पसैथा ्हु्ु््यथा घर

• त्थाव भ न्ेकनो त्यनो अ्ुभव हनो जु् तपथाईं आफ्नो जीव्मिथा 
घद्टरहनेकथा घ्ट्थाहरु िथा्ट दरकक भएपनछ मिहसुस ग्ुधाहुनछ 

• हरनेक व्य्क वथा िथालकलने आफफ् जीव्मिथा कु् ै् कु् ै
समि्यमिथा त्थाव मिहसुस गछधा

• त्थाव हु्ु ्रथाम्नो् ैभ न्े चथादहँ हनोइ्

©EVILED/SHUTTERSTOCK

त्थावकथा कने दह कथारणहरु ्यी हु् सकछ् ्
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आराम गनने तररकािरु

कु् ैसथाध् वथा रथाममिधाक गुरु संग कुरथा ग न्े द्टभी हने न्े

रुमिपथा् सनेव् ग न्ेव्यथा्यथामि ग न्े

त्थाव संग जुझ न्े कने दह तररकथाहरु ्यस प्कथार छ् ्

्यदर तपथाइलथाई त्थाव भैरहनेकनो छ र कने दह समि्य सममि पन् 
कमि भए् भ न्े तपथाईलने कु् ैडथाक्टर वथा कनोदह बिशनेषग्य संग 

परथामिशधा मल्ु उधचत हुनछ
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अनय वयककतको विरुद्ध यातना
•	 कु्ै पन् व्य्क वथा िथालक ववरूद्द दहशंक हु्ु कथा्ु्कनो बिपररत हुनछ | 

्यसलने तपथाइलथाई ठुलनो समि््यथामिथा पथा्धा सकछ

•	 अमिनेररकथामिथा ्यदर कसलैने तपथाइकनो ववरुद्द दहशंथा गछधा भ न्े तपथाइलथाई त्यसकनो 
ववरुद्द सुरक्षथा ममिलछ | सह्यनोगकनो लथाधग 911 मिथा फनो् ग्ुधाहनोस

©VGSTOCKSTUDIO/SHUTTERSTOCK

©AMIR RIDHWAN/SHUTTERSTOCK ©GELNER TIVADAR/SHUTTERSTOCK

©PAVEL L PHOTO AND VIDEO/SHUTTERSTOCK
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ननराशापन
• तपथाईलथाई अमिनेररकथा आउँरथा खुशी लथागनेकनो भए पन् ्यहथाँ आएपनछ 

तपथाइलथाई न्रथाशथा हु् सकछ

• ्यनो सथामिथान्य कुरथा हनो, समि्य बितरै जथाँरथा सि ैदठक हुनछ

• ्यदर लथामिनो समि्य सममि न्रथाशथाप् रही रह्यनो भ न्े तपथाइलने आफ्नो डथाक्टर 
संग परथामिशधा मल् उधचत हुनछ

• लथामिनो समि्य सममि न्रथाश भरैहनेकथा मिथानछनेहरुलथाई सथामिथान्य अव््थामिथा 
आउ न्े डथाक्टरकनो सह्यनोग चथादह न्े हुनछ
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आतमितया

कदहलनेकथाहीं मिथानछने आफ्ै ज्यथा् मल न्े कुरथा 
सनोच् ्थालछ् ्| ्यदर तपथाइलथाई पन् 
कदहल्यै ्य्तनो ववचथार आ्यनो भ न्े कृप्यथा 

कु् ैधचककतसकसँग समपकधा  रथाख्ुहनोलथा, ्यथा 

1.800.273.8255 
मिथा फनो् ग्ुधाहनोलथा | ्यनो ्मिरमिथा फनो् गरनेर 

तपथाईं आफ्नो ईष्ट-ममित्र वथा परवथारकनो 
कनोदह सर््यकनो पन् सह्यनोग ग्धा सक्ु हुनछ |
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यदि कसैले विष खाएमा 
िा विएमा कृिया 

1.800.222.1222 
मा तुरुन्तत फोन गरी जानकारी दिनुहोला 

विष
• सर-सफथाईमिथा प््यनोग गरर न्े रसथा्य्कनो ववष लथाग् सकछ |
• रसथा्य् व्तु त्था औषधरहरु िथाल-िथामलकथालने ्भनेट न्े 
््था्मिथा रथाख्ुहनोलथा |




