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Safe, Smart and 
Healthy: Keys to 
Success in Your 
New Home 
 
Medical Care / 
Health Insurance 
 

नेपाली 
 
सुरिक्षत, तीआण तथा ःवःथ: तपाईँको नयाँ घरमा सफलताको 
कुञ्जी
 
उपचार सेवा / ःवाःथ्य िबमा 

 Video Audio 
 Graphic  
1 Exterior Building VO:  तीन शरणाथीर् पिरवार अमेिरकामा बःने बानी गदैर्छन ्। 

उनीहरू सबैले यस देशको औषिध उपचारबारे, र आफुलाई चािहने 
उपचार सुिवधा पाउनलाई, के के गनुर्पछर् भनेर िसक्दैछन ।्  

2 Doctors Office 1 
   Arrive 
   See doctor 

VO:  ौीमती िल ले ूाथिमक िचिकत्साबारे जानेकी िछन ।्  ूाथिमक 
िचिकत्सा भनेको, तपाईँ िवसन्चो भएको बेला, अथवा चेकअप 
गराउन डाक्टरकोमा जान ुहो ।  
 
ौीमती िल ले आफ्नी सानी छोरीलाई, चेकअपको लािग डाक्टरकोमा 
लािन्छन ्। उनको ःवाःथ्य एकदम राॆो छ । 

3 On Camera Doctor 
1 SYNC:  “फेरी मलाई एक वषर्मा भेट्न आउनु” 

4 Adam Home 
interior 
   Calls Doctor 

VO:  ौी एडमलाई िवसन्चो छ, र तरुन्त ैडाक्टरकोमा जान ुचाहन्छन ्
। उनी सधैँ जाने गरेको डाक्टरको अिफस िबदामा अिन राती खलु्ला 
हँदैन ।ु  

5 Urgent Care 
Exterior 
   Reception Desk 
   Doctor/Patient 

VO:  उनी अजेर्न्ट केयरमा जान्छन ्। अजेर्न्ट केयरको अिफस खलु्ला 
हन्छु , र उनलाई एपोइन्टमेन्ट बेगरन ैहेनर् सक्छ । ौी एडमलाई 
कानमा घाउ भएको छ । उनले औषिध खानपुछर्, अिन भनेको 
कुराहरू िठकसँग पालना गनुर्पछर् । 

6 On Camera Doctor 
2 SYNC:  “तपाईँलाई केही िदनमै सन्चो हनेछ ।ु ” 

7 Ba Home 
    Kitchen 
    Towel around 
hand 
    Leave 
Apartment 
    ER Exterior 

VO:   ौीमती बा ले खाना बनाउँदा आफ्नो हात नराॆोिसत काटेकी 
िछन ्। हेदार् ठलै चोट जःतो देिखन्छ । उनको लोग्नेले उनको हात ु
तौिलयाले बाँधेर, उनलाई अःपतालको इमरजेन्सी कोठामा लान्छन ।्



8 Mr. Ba on camera SYNC:  “मेरी ौीमतीको हात कािटएको छ ।” 
9  Li Home 

    Mrs. Li on 
phone 
     

VO:   ूाथिमक उपचारको लािग जाँदा,  ौीमती िल ले एपोइन्टमेन्ट 
िमलाउन डाक्टरको अिफसमा फोन गरेकी िथइन ।्  उनी अंमेजी 
नबोल्ने भएकोले डाक्टरको अिफसमा उनलाई टेिलफोनद्वारा एकजना 
दोभाषे उपलव्ध भएको छ । 

10 Li’s arrive at 
Doctors Office 1 
 Li’s at reception 
desk 

VO:   एपोइन्टमेन्ट िलएर जाँदा, तपाईँ डाक्टरको अिफसमा आफ्नो 
िनधार्िरत समयभन्दा १५ िमनट पिहला पुग्नपुछर् । आफ् नो िबमा काडर् 
अिन ितनुर्पनेर् पैसा पिन ल्याउनहुोला ।  

11  Li Home 
    Mrs. Li on 
phone 
     

VO:   यिद तपाईँ एपोइन्टमेन्ट अनसुार जान सक्नभुएन भने,  
डाक्टरको अिफसमा पिहलान ैफोन गरेर जनाउन ुपनेर्छ । तपाईँले  
त्यस एपोइन्टमेन्टलाई क्यान्सल, अथवा अकोर् िदनमा सानर् 
सक्नहुन्छ ।ु   

यिद तपाईँले फोन नगिरकन ्एपोइन्टमेन्टमा जान ुभएन भने,   
तपाईँले एपोइन्टमेन्टको शलु्क ितनुर्पनेर् हनु सक्छ ।  

12 Doctors office 1 
   Patient/Doctor VO:   ौीमती िल ले आफ् नी छीरीलाई, चेकअपका लािग, आफ्नो 

िनयिमत डाक्टरकोमा लिगन ्। यस व्यिक्तलाई तपाईँको “ूाइमरी 
केयर डाक्टर” पिन भिनन्छ । आफुलाई सिदर्, रुधा अथवा सामान्य 
दखाइहु रू भएका बेला, आफ्नो िनयिमत डाक्टरकोमा एपोइन्टमेन्टको 
लािग फोन गनुर्होस ।्  

13 Urgent Care 
    Interior 
    Patient/Doctor 
 

VO:   ौी एडम अजेर्न्ट केयर िक्लिनकमा गए । कानको घाउ या 
हात खटु्टा मकेर् को झैँ —एपोइन्टमेन्ट पिखर्राख्न नसक्ने खालको 
गम्भीर अवःथा भएमा, अजेर्न्ट केयरमा जानहुोला । 



14 Emergency 
Room 
    Interior 
    
Patient/Doctor 
 
 
 
 
Flash 911 
onscreen 

VO:   ौी बा ले आफ्नी ौीमतीलाई इमरजेिन्स कोठामा लगे, िकनभने 
उनलाई नराॆो चोट लागेर हातबाट धेरै रगत बग्दैिथयो । आफ्नो 
ज्यान जोिखममा छ भने माऽ ैइमरजेिन्स कोठामा जानहुोला, जःत ै
हाटर् अटेक, ःशोक, अःथमा अटेक, आगोले िनकै पोलेको, अथवा िनकै 
कािटएको अवःथामा ।  
 
यिद तपाईँ अःपताल जान सक्नहुन्न भनेु , ९११ मा फोन गरेर 
एम्बुलेन्स बोलाउनुहोस ।्  थोरै दख्दा ु इमरजेिन्स कोठामा नजानहुोला । 

15 ER Doctor on 
camera SYNC:  “यो घाउमा िसलाईको आवँयकता छ, तर केही हप्तामै यो 

िनको भइहाल्नेछ ।” 
16 Doctors office 1 

   Li and daughter 
with interpreter 
 

VO:  तपाईँले डाक्टर भेट्दा, एकजना पेसागत दोभाषे राखे्न तपाईँको 
अिधकार छ । तपाईँले अिन डाक्टर या नसर्ले भनेका सबै कुरा, सो 
भाषा जान्ने मािनसले अनवुाद गरेर बुझाउनेछ, जसले गदार् 
तपाईँहरूले एकाअकार्लाई राॆोिसत बुझ्नुहनेछ ।ु  
 
दोभाषे ल्याउने िजम्मा, अःपतालको या डाक्टरको हनेछ ।ु  दोभाषेको 
लािग तपाईँले थप पैसा िदन ुपदैर्न । 

17  आफ्नी छोरीको चेकअपको लािग जाँदा ौीमती िल को डाक्टरले 
दोभाषे राखेको िथयो । आफ्नी छोरीलाई ःवःथ बनाउन के के 
गनुर्पछर् भनेर िठकिसत बुझ्नमा ौीमती िललाई दोभाषेले सहायता 
गरेका िथए । 
 
आफ्न ैपिरवार या सािथहरूलाई दोभाषेको रूपमा ूयोग नगनुर्होस;् यो 
काम तालीमूाप्त व्यिक्तले गनुर्पनेर् हन्छ ।ु  
 
तपाईँले कुन ैबच्चाहरूलाई दोभाषेको रूपमा ूयोग गनर् सक्नहुन्न ।ु  
 
कुन ैनयाँ डाक्टरिसत एपोइन्टमेन्ट िमलाउँदा, तपाईँलाई आफ्नो 
भाषाको दोभाषे चािहनेछ भनेर उनीहरूलाई भन्न नभुल्नहुोला । 



18 Doctors office 1 
Nurse on camera 
with language 
selection card 

SYNC:  “आफ्नो भाषालाई देखाउनहुोस त्यसपिछ हामी तपाईँ् लाई 
एकजना दोभाषे ल्याइिदनेछौँ ।” 

19 Doctor office 
   
Financial/Insuranc
e meeting at end of 
visit 

VO:  तपाईँले कुन ैडाक्टर भेट्दा, आफ्नो भागको पैसा ितनुर्पनेर्छ । 
तपाईँको िबमा गरेको भएपिन, केही रकम भने ूाय आफैँ ले ितनुर्पनेर् 
हन्छ ।ु    

20  आफ्नो एपोइन्टमेन्टमा समयमा न ैपुग्न ुजरुरी छ । त्यःतो सम्भव 
नभए, तपाईँले आफ्नो एपोइन्टमेन्टलाई क्यान्सल या हेरफेर गनर् 
२४ घण्टा पिहला फोन गनुर्पनेर्छ ।  

21 Bus or Cab VO:  ौीमती िल आफ्नी छोरीिसत डाक्टरकोमा जाँदा िढला नहोस 
भनेर गाडीको पूवर्-िनधािरत ूवन्ध गिछर्न ।्  

22  Li Home 
   Collecting 
medical records 
   Pulling file 
folder 
    

VO:  तपाईँको उपचार सम्बन्धी  सबै कागजहरू संग ैल्याउनहुोस ।्  

तपाईँले आफ्ना सबै कागजहरू राॆोिसत िमलाएर सुरिक्षत ठाँउमा 
राख्नपुनेर्छ, िकनभने, शरणाथीर्बाट ःथायी बािसन्दाको रूपमा, आफ्नो 
हैिसयत बदल्न खोजेका बेला तपाईँलाई यसको खाँचो पनेर्छ । 
 
आफ्ना कागजहरूमा सबै खोपहरू, जाँचहरू र आफुले िलएको अन्य 
जरुरी उपचारहरू देखाइएको छ भन्ने कुरा सुिनिश्चत गनुर्होस ्। 

23 Doctor on camera SYNC:   “के तपाईँिसत आफ्ना उपचार सम्बन्धी कागजहरू छन?्” 
24 Refugee health 

screening forms 
 
 
 
 
Civil Surgeon 
giving TB test 

VO:  तपाईँलाई आफ्ना हैिसयत बदल्नका लािग चािहने ूायजसो 
िचिकत्सा जाँच तथा उपचारहरू िनशलु्क ूदान गिरनेछ, ती तपाईँको 
शरणाथीर् ःवाःथ्य जाँचदेिख शरुू हनेछनु  ्। 
 
तपाईँले आफ्न हैिसयत बदलेर ःथायी बािसन्दा हन चाहेका समयमाु , 

यी िचिकत्सा जाँच र उपचारहरू तपाईँले िलएको भनेर देखाउने केही 
ूमाण तपाईँिसत नभएमा, तपाईँले फेरी खोपहरू िलनका लािग 
िसिभल सजर्नलाई पैसा ितनुर्पछर् । 



25 Resettlement 
Office  
    Caseworker 
reviewing file/on 
phone 

VO:  ौी एडम आफ्नो नयाँ सहरमा पगेुका बेला, एकजना 
पुनःथार्पना िनकायका केस-वकर् रले डाक्टरको अिफसमा जान, तथा 
शरणाथीर् ःवाःथ्य जाँच शरुू गनर्लाई उनका लािग एपोइन्टमेन्ट 
िलएका िथए । 
 
यसरी डाक्टरकोमा जानाले, तपाईँको काम या ःकुलमा बाधा पुर् याउन 
सक्ने, कुन ैपिन ःवाःथ्य समःयाको पत्ता लगाउन सिकन्छ । हामी 
चाहन्छौँ, अमेिरकामा तपाईँको नयाँ जीवन सफल बनोस,् तपाईँका 
लािग राॆो जािगर अिन बच्चाहरूका लािग राॆो ःकुल ूाप्त होस ्। 
यिद तपाईँ या तपाईँको पिरवार िवरामी भए, काममा जान अथवा 
बच्चाहरूलाई ःकुल जान मुिँकल पनेर्छ । 

26 Doctors Office  
    Mr. Adam with 
medical records/ 
showing to doctor 
and nurse 

VO:   ौी एडमले आफ्नो उपचार सम्बन्धी कागजहरू डाक्टरकोमा 
लगे । तपाईँले हवाइजहाजमा िलएर आएको आफ्नो उपचार सम्बन्धी 
सबै कागजहरू आफ्नो डाक्टरलाई देखाउन ुजरुरी छ । 
 
तपाईँलाई हालमा भएका कुन ैपिन ःवाःथ्य समःया या रोगहरूबारे, 
अथवा अमेिरका आउनभुन्दा पिहला तपाईँ कुन ैपिन बेला िवरामी 
हनहुन्थ्यो भनेु ु , या अपरेशन गरेको भए, डाक्टरलाई भन्नपुनेर्छ । 

27 Child getting lead 
test 
   (two different 
sets of clothes to 
show two tests) 

VO:   शरणाथीर् ःवाःथ्य जाँचमा कितपय जाँच र सुइहरू पदर्छन ।्   
यसमा बच्चाहरूका लािग लेड टेिःटं ङ्ग पिन पदर्छ । तपाईँले आफ्नो 
बच्चालाई  पिहलो जाँचको तीन मिहना पिछ फेरी दोॐो लेड जाँचको 
लािग लान एकदम जरुरी छ, । तपाईँको बच्चालाई ःवःथ राख्न 
डाक्टरलाई दवैु  जाँचका नितजाहरूको आवँयकता छ ।  

28  बच्चा तथा ठलाहु रूले लेड सेवन गरेमा, जःत ै यो धात ुभएको रंग 
या धलुोबाट, यो उनीहरूका लािग एकदम ैहानीकारक हनेछ ।ु  

श्वासबाट, छोएर अथवा िनलेर भएपिन,  तपाईँको रगतमा लेडको सानो 
माऽाले पिन िदमागलाई क्षित गनेर्, रक्ताल्पता, मासु या जोड्नीमा दखुे्न, 

र अन्य कितपय गम्भीर ःवाःथ्य समःयाहरू गराउन सक्नेछ । 



29 Child getting 
second test तपाईँका बच्चाहरू ःवःथ छन भ् न्ने कुरा पक्का गनर्का लािग 

उनीहरूको रगतलाई दोॐो पटक जाँच गराउन एकदम जरूरी छ भनेर 
सम्झनहुोला, । 

30 Doctors office 2 
   Blood test 
   Skin test 
   X-ray 
 
Nurse gives 
container to Mr. 
Adam 
 
Mr. Adam returns  
with sample 

VO:   शरणाथीर् ःवाःथ्य जाँचका सबै कुराहरूमा भाग िलन जरुरी 
हनेछ ।ु  तपाईँलाई नसर्ले िदसाको नमूना ल्याउनका लािग डब्बा 
िदएका बेला, िठकिसत िनदेर्शनहरूको पालना गनुर् एकदम जरुरी छ ।
 
तपाईँ या तपाईँको पिरवारलाई रोगी बनाउने िकरा या कीटाण ुछ िक 
भनेर हेनर् यो जाँच आवँयक छ ।  

31 Doctor delivering 
referral 
 
 

यिद डाक्टर या नसर्लाई तपाईँ िबमार भएको, अथवा तपाईँलाई थप 
िचिकत्साको आवँयकता पछर् भन्ने लाग्यो भने, उनीहरूले रेफर 
गिरिदनेछन । यसको अथर् ् उनीहरूले तपाईँको लािग अकोर् डाक्टरलाई 
भेट्न एपोइन्टमेन्ट िमलाईिदनेछन,् जसले गदार् तपाईँ िठक हन ु
सक्नहुनेछ ।ु  
 
यी एपोइन्टमेन्टहरूमा जान ु तपाईँको लािग एकदम जरुरी छ, यसले 
गदार् तपाईँले कुन ैपिन िबमारी या आफ्ना आँखा, कान, या दाँतका 
अन्य समःयाहरूमा सहायता पाउन सक्नहुनेछ ।ु  

32 Doctors office 3 
   Mr. Adam enters 
   Reception desk 

VO:  यी एपोइन्टमेन्टहरूलाई फोलो-अप एपोइन्टमेन्ट भिनन्छ । 
आफ्नो फोलो-अप एपोइन्टमेन्टमा आउँदा तपाईँले आफ्नो ःवाःथ्य 
िबमा काडर् ल्याउनपुनेर्छ ।  

33 Receptionist on 
camera SYNC:  “के तपाईँको ःवाःथ्य िबमा काडर् छ?” 

34 Doctors office 3 
   Turning away 
payment attempt 
from Mr. Adam 

VO:  तपाईँले आफ्नो शरणाथीर् ःवाःथ्य जाँचको पैसा ितनुर्पदैर्न । 
तर तपाईँको सबै अन्य ःवाःथ्य सेवाको पैसा लाग्नेछ । यिद 
तपाईँको सरकारी ःवाःथ्य िबमा काडर् भएमा, अथवा तपाईँको 
जािगरको ःवाःथ्य िबमा काडर् भएमा, खचर् कम हनु सक्नेछ । 



35 CU of government 
insurance card VO:  ौी एडमको अमेिरकामा तीन मिहना माऽ ैभएको छ । उनले 

अझै आफ्नो सरकारी ःवाःथ्य िबमा काडर् ूयोग गछर्न ।्  
 
अमेिरकामा तपाईँको ूथम ८ मिहनाको लािग, सरकारी ःवाःथ्य 
िबमा काडर् हनेछ ।ु   ८ मिहनापिछ, तपाईँिसत अझै पिन सरकारी 
ःवाःथ्य िबमा काडर् हन सक्नेछु , िवशेष गिर यिद तपाईँिसत 
बच्चाहरू भएमा । 

36 Office Conference 
room 
  Mr. Ba receives 
benefit card 
 
HR office setup 
  Mrs. Ba gets 
folder with 
insurance info 
 

VO:   ौी तथा ौीमती बा को अमेिरकामा एक वषर्भन्दा बढी भएको 
छ, तथा उनीहरूसँग सरकारी ःवाःथ्य िबमा काडर् शेष छैन । उनीहरू 
दवैले कमर्चारीहु रूको िबमा गिरिदने कम्पनीमा काम पाएका छन । ्
यिद तपाईँले सरकारी ःवाःथ्य िबमा काडर् पाउनुभएन भने, तपाईँले 
ःवाःथ्य िबमा गिरिदने कम्पनीमा काम खोज्ने कोिशश गनुर् उिचत 
छ । 

37 Looking through 
phone book for a 
doctor 
 
Apartment exterior 
 
Car 

यिद तपाईँको कुन ैपिन ःवाःथ्य िबमा काडर् छैन भने, तपाईँले कम 
खचर् लाग्ने डाक्टर भेट्नपुनेर्छ । कम खिचर्लो िक्लिनकहरूको सूिचका 
लािग तपाईँको केस-वकर् रलाई भन्नहुोस ।्   
 
ःवाःथ्य िबमा काडर् बेगर डाक्टरलाई भेट्न ुएकदम महँगो हन ु
सक्नेछ, तथा डाक्टरको िबलहरू ितनर्का लािग तपाईँन ैिजम्मेवार 
हनहुनेछ । यिद तपाईँले यी िबलहु ु रू ितनुर्भएन भने, तपाईँलाई पिछ 
गएर गाडी िकन्न या राॆो घर पाउन गा॑ो पनेर्छ ।  



38 OB/GYN Office 
  Women enter 
separately 
 
   Doctor 
consultation with 
patient 
 
 
 
 

VO:  ौीमती िल र ौीमती बा ूसुित िवशेषज्ञ अथवा स्तर्ीरोग 
िवशेषज्ञलाई पिन भेट्न जान्छन ।्  यिद तपाईँ मिहला हनहुन्छु ु  भने, 

तपाईँलाई यःतो डाक्टरकोमा रेफर गिरइन सिकनेछ । ियनीहरू 
मिहलाको ःवाःथ्यबारे िवशेषज्ञ हनु  ्। 
यी डाक्टरहरूले  िून्याटल सेवा ूदान गरेर तपाईँलाई गभर्वती 
भएको समयमा मद्दत गनर् सक्नेछन ्। यिद तपाईँ बच्चा पाउने भए 
यसो गनुर् एकदम जरुरी छ । तपाईँले िून्याटल सेवा िलएमा 
तपाईँका बच्चा ःवःथ हनेछ ।ु  

39  यी डाक्टरहरूले मिहलामा माऽ हने अन्य ःवाःथ्य समःयामा पिन ु
मद्दत गनर् सक्नेछन,् जःत ैमिहनावारी अथवा मिहनावारी बन्द 
भएको अवःथामा । 

40   2nd Doctor 
consultation with 
patient 

यी ःवाःथ्य व्यावसायी, र अन्य डाक्टर तथा नसर्हरूले, तपाईँलाई 
पिरवार िनयोजनमा पिन मद्दत गनर् सक्नेछन ।्  तपाईँले चाहेको बेला 
माऽ ैगभर्वित बन्नका लािग पिरवार िनयोजन जरुरी पनेर्छ, तथा 
यसद्वारा चाहेको जित माऽ ैबच्चाहरू पाउन सिकनेछ । 

41  ौीमती लीले दइजना माु ऽ बच्चा जन्माउने इच्छा गरेकी हन तथा ु ्
उनले आफ्नो िचिकत्सकको सहयोगमा पिरवार-िनयोजन अपनाउन 
गइरहेकी िछन ।्  
 
तपाईँ कितजना बच्चा पाउन ुचाहनहुन्छु , यो तपाईँको िनणर्य हो । 
पिहलो र दोॐो बच्चाको बीचमा कित समय राखे्न, यो तपाईँको 
रोजाइ हनेछु  । पिरवार िनयोजनबारे जानकारी पाउनलाई जुनसुकै 
बेला तपाईँको डाक्टर या नसर्िसत कुरा गनुर्होस ।्  



42 Doctors office 5 
 
  Enter office, visit 
front desk, 
 
  Mother and 
daughter talk with 
doctor and nurse 

VO:    तपाईँका बच्चाहरूलाई अकार् डाक्टरद्वारा बालरोग िवशेषज्ञकहाँ 
रेफर पिन गिरन सिकनेछ । बालरोग िवशेषज्ञहरू बच्चाहरूको 
उपचारको लािग हन्छन ।ु ्   
 
तपाईँका बच्चाहरूलाई िनयिमत रूपमा बालरोग िवशेषज्ञलाई देखाउन 
जरुरी छ, जसले गदार् उनीहरू ःवःथ तथा बिलया हनेछन ।ु ्   

43  बालरोग िवशेषज्ञमा पिहलो पटक आउँदा आफ्नो बच्चाको सबै 
उपचार सम्बन्धी कागजहरू ल्याउन नभुल्नहुोला ।  

44 Doctors office 6 
 
   Mr. Ba consults 
new doctor,  

VO:  ौी बा आफ्नो आथर्राइिटसका लािग िनयिमत रूपमा डाक्टर 
भेट्न जान्छन ।्  तपाईँलाई जीणर् अवःथाहरू भएमा डाक्टरकहाँ रेफर 
गिरन सिकनेछ । जीणर् अवःथाहरू लामो समयसम्म रहन्छ, तथा 
उच्च रक्तचाप, डाइबेिटज र आथर्राइिटस जःता रोगहरू यसमा पदर्छन ्
। यसका लािग िनयिमत रूपमा डाक्टर देखाइराख्न ुपदर्छ ।  
 
तपाईँलाई कुन ैजीणर् रोग भएमा िनयिमत रूपमा डाक्टरलाई भेट्न 
जरुरी छ, जसले गदार् उनीहरूले तपाईँलाई कःतो हँदैछ भनेर जाँच ु
गनर् सक्नेछन ।्   

45  तपाईँले के खाने तथा िपउने गनुर्हन्छ तथा कुन औषिधहु रू 
िलनहुन्छु , सबैको असर तपाईँमा पदर्छ । तपाईँले खाने िपउने कुरा 
तथा कुन ैऔषिधहरू िलनहुन्छ भने ु आफ्नो डाक्टरलाई भन्न 
नभुल्नहुोला—कुन ैिभटािमनहरू, जिडबटूीहरू तथा घरेलु औषिधहरू 
लगायत । तपाईँले रक्सी चरुोट िपउनहुुन्छ भने, कित सम्म भनेर 
पिन उनीहरूलाई थाहा हनपुनेर्छ ।ु  

46 Doctor on camera SYNC:  “तपाईँको खानािपनाको बारेमा मलाई भन्नहुोस । तपाईँले ्
सध ैके के खान ुया िपउनहुन्छु ?” 



VO:  आफ्नो िदमाग या मनको पीडाका बारेमा डाक्टरलाई देखाउन ु
साधारण कुरा हो । तपाईँलाई दख या िचन्ता लागेकोमाु  कसैिसत 
बोल्नलाई नलजाउनहुोस ।्   

47 Doctors office 7 
 
   
Show patient at 
home not sleeping, 
arguing with 
family 
 
  

तपाईँका पुराना मुिँकलहरू तपाईँिसत ैरहन सक्नेछन,् र हालको 
समःयाले सुत्नन ैगा॑ो बनाउन सक्छ, नराॆो सपना आउन सक्छ, 

अथवा तपाईँका सम्बन्धहरूमा बाधा आउन सक्छ । यिद तपाईँका 
यःता केही अनभुूितहरू छन भने् , मानिसक ःवाःथ्यको कुन ै
िवशेषज्ञिसत कुरा गनुर् राॆो हो । 

48 Doctors office 7 यिद तपाईँ िवगतका सम्झनाहरूमा भुिलनहुन्छु , नराॆो सपना 
देिखरहनहुन्छु , ग्लािन या िरस उठ्छ, अथवा िनदाउन गा॑ो हन्छ ु
भने, तपाईँलाई मानिसक ःवाःथ्यबारे िवशेषज्ञको मद्दतको जरुरत 
पनर्सक्छ । यःता खाले सेवा, काउन्सेलर, मनोिचिकत्सक अथवा 
सामािजक कायर्कतार्द्वारा ूदान गिरन्छ ।  

 
Couch for 
consultation with 
patient 

 

 

तपाईँ काममा जानसक्ने हनु लाई यी मद्दत िलन ुजरुरी छ । मद्दत 
निलनाले तपाईँ र तपाईँको पिरवारलाई मुिँकल हनु सक्नेछ । आफ्नो 
मानिसक ःवाःथ्यबारे मद्दत खोज्नाले तपाईँलाई सजाय िदने या 
पिरवारबाट अलग गिरने छैन । 



 

 Personal Hygiene व्यिक्तगत सरसफाइ 
49  Li home 

 
  Several scenes in 
living room, 
kitchen or 
bedroom 
 
 

VO:   ौीमती िल ले व्यिक्तगत सरसफाइबारे ध्यान िदनु कितको 
जरुरी छ भनेर िसकेकी िछन ्। तपाईँको पिरवारको ःवाःथ्यको लािग 
व्यिक्तगत सरसफाइ एकदम जरुरी छ । यिद तपाईँको दाँत, शरीर या 
लुगाहरू सफा राखेन र सधैँ धोएन भने, तपाईँ िबमार हन सक्नहुनेछ ु ु
।  ौीमती िल लाई थाहा छ, व्यिक्तगत सरसफाइ आफ्नो काम र 
छोरीको ःकुलमा सफलताको लािग पिन जरुरी छ ।  

50 Li home 
Mrs. Li brushing 
teeth 

ौीमती िल र उनको छोरीले मुख र दाँतलाई िवशेष ध्यान िदन्छन । ्
हरेक िबहान र सुत्न जानभुन्दा पिहला पिन टथॄस र पेःटले दाँु त 
माझ्न ुएकदम जरुरी छ । यिद तपाईँले सधैँ  दाँत माझ्नभुएन भने, 
ितनमा िकरा लाग्न र दखुाई उत्पन्न हनु  सक्नेछ; दाँत झनर् पिन 
सक्छन ्। 

51 Mrs. Li on camera SYNC:   “माया, के तपाईँले आफ्ना दाँत माझ्नुभयो?” 
52 Ba home 

 
 
  Someone spits 
outside 
 

VO:  ौी बा ले राल िसंगानमा हने कीटाु णहुरूबारे जानेका छन । ्
मुखको राल र थकुमा कीटाणहुरू हन्छनु ,् जसले मािनसलाई िबमार 
गराउन सक्छ । िभऽ नथकु्नुहोस ्…  किहलै पिन । ौी बा  ले, 
थकुबाट कीटाणहुरू फैिलन्छ र अन्य मािनसलाई िबमार गराउन 
सक्छ, र अमेिरकामा यसलाई एकदम अभि मािनन्छ, भनेर जानेका 
छन ।्  

53 Ba home 
 
  Mr. Ba coughing, 
sneezing 
 
 
 
Various 
boxes/packets of 
tissue 

हावामा खोक्न ुकीटाणहुरू फैल्याउने अकोर् कारण हो । खोक्दा आफ्नो 
मुख छोप्न ुजरुरी छ ।  
 
आवँयक परेमा, ौी बा ले आफ्नो मुख बाहलाले छोप्ने गछर्नु ,् या 
आफ्नो कुिहनोमा खोक्ने गछर्न ।्  अथवा झन ्राॆो, उनले िक्लनेक्स 
भिनने िडःपोजेबल कागजमा खोक्ने गछर्न ।्  उनले आफ्नो हातमा 
खोक्दैनन,् िकनभने हातले केही कुरा छनेिवितक्कैु , कीटाणहुरू फैलन 
जान्छन ्।  



54   Mr. Ba blowing 
nose ौी बालाई रुघा लागेमा, उनले िडःपोजेबल कागज, अथवा “िक्लनेक्स” 

ूयोग गछर्न,् र यस कागजमा आफ्नो नाक सफा गछर्न ्। आफ्नो 
नाकलाई कमीज या हातले सफा नगनुर्होस ।्  

55 Ba home 
 
 
 
 
  Washing hands 
after coughing – 
show soap and 
water 
 

VO:   ौी बा ले हात धनु ुकित जरुरी छ भनेर पिन िसकेका छन । ्
उनले कागजमा खोकेका बेला अथवा िसंगान छोएका बेला, उनी साबुन 
पानीले हात धनुका लािग िसंकमा जान्छन ्।  
 
तपाईँ र तपाईँका बच्चाहरूका लािग — कीटाणहुरू फैलन र रोगबाट 
सुरक्षाका िनिम्त िदनभिरन ैहात धनु ुएकदम महत्वपूणर् छ। 

56   Show hands 
rubbing alcohol-
based hand 
cleaning gel 
products in other 
setting 

हात धनुका लािग अल्कोहलमा आधािरत तरल पदाथर् पिन  पसलबाट 
िकन्न सिकन्छ । घरबाट टाडा रहेका बेला तथा साबुन पानी नहँदा ु
तपाईँको हात सफा गनेर् यो राॆो तिरका हो । 

57 Show toilet, baby 
diaper change and 
sitting down to eat 
 
 
 
  fingernail 
trimming 

ूत्येक व्यिक्तले सौचालय गएपिछ, तथा िशशकुो डाइपर बद्लेपिछ, 
सधैँ आफ्नो हात सफा गनुर्पछर् । खाना पकाउँन ुया खानभुन्दा पिहला 
पिन हात धनु ुएकदम जरुरी छ । 
 
हातका नंगहरू छोटा राख्नु, तथा नंगको चेपमा सफा गनर् पिन जरुरी 
छ । अन्यथा, नंगिभऽको फोहरबाट कीटाणहुरू अन्य व्यिक्तहरूमा 
पिन फैिलन सक्छन ्।  

58 Adam home 
 
   Mr. Adam 
prepares for 
shower 
 
 
 
   Uses deodorant 
 
Product shots: 
soaps, shampoos, 
deodorants 

VO:  तपाईँको हात सधैँ धनुकुा साथ,ै आफ्नो शरीर पिन सधैँ सफा 
राख्न ुएकदम जरुरी छ । यसका लािग हरेक िदन नहुाउन ुन ैौी 
बालाई सिजलो उपाय लागेको छ । 
 
काममा जानभुन्दा पिहला हरेक िवहान उनी नहुाउने गछर्न,् शरीरमा 
साबुन र कपालमा ँयाम्पु ूयोग गरेर । नहुाइसकेपिछ, उनले 
कािखमा गन्ध हन निदनु लाई, पिसना नआउने या िडयोडरेन्ट ूयोग 
गछर्न । काममा् , अथवा बच्चाहरूलाई ःकुलमा सफल हनु लाई, आफ्नो 
शरीर सफा तथा नराॆो गन्ध नआउने हन ुजरुरीु  छ । 



59 Mrs. Ba entering 
store 
 
Mrs. Ba at store in 
feminine hygiene 
products aisle 

VO:  ौीमती िल तथा ौीमती बा ले, मिहलाका लािग अमेिरकामा 
पाइने सफाइका बःतहुरूबारे थाहा पाएका छन ।्  यी औषिध पसल या 
ःथानीय मोशरीमा पाइने िडःपोजेबल वःतहुरू हनु , जःत ैट्याम्पुन, 

मिहनावारीको प्याड तथा प्यािन्ट लाईनरहरू ।  िबमारी तथा 
गन्धबाट बच्नका लािग उनीहरूले िनयिमत रूपमा ियनलाई बिद्लने 
गछर्न,् । 

60  Li home 
 
  Putting clothes in 
washer 
  Folding clean 
clothes 
 
 
 
Putting diaper on 
baby 

VO:  तपाईँको शरीर सफा राख्न र गन्धबाट बच्नका लािग, आफ्नो 
लुगा र ओछ्यानहरू िनयिमत रूपमा सफा गनुर् पिन जरुरी हन्छ । ु
ौीमती िल र उनकी छोरीले कट्ट एकपटक माऽ लगाएर धोइहाल्छनु ,् 

तथा सधैँ उनीहरूले सफा कट्ट लगाउने गछर्न ।ु ्   
 
सबै बच्चा तथा ठलाहु रूले सधैँ सफा कट्ट लगाउने गनुर्पछर् । ु
िशशहुरूलाई घरमा नहँदा कट्टु ु , या टोइलेट गनर् नजान्ने भए डाइपर 
लगाइिदनपुछर् । 

61  Li home 
 
  Changing socks 
  Show shirts and 
pants in closet 

VO:   ौीमती िल ले मोजा पिन एकपटक माऽ लगाएर धोइहािल्छन,् 

र उनको पिरवारले पिन हरेक िदन सफा मोजा लगाउने गछर्न ।्  
 
कमीज तथा गला र कािख छने अु रू लुगाहरू एकदइपटक लगाएर ु
धनु सिकन्छ । प्यान्ट र सुरालहरू दइ तीन पटक लगाएर धनु ु
सिकन्छ । 

62  Li home 
 
  Changing sheets 
in master bedroom 

VO:   ौीमती िल ले सधैँ आफ्नो तथा छोरीको पलंगको तन्ना पिन 
फैनेर् गिछर्न । तोसक् लाई ढाक्न उनले सधैँ तन्ना ूयोग गिछर्न ।्  
तन्नालाई िनयिमत रूपमा धनुपुछर्, कमसेकम ूत्येक दइ हप्तामा ु
एकपटक । 



63  
  Changing sheets 
in children's 
bedroom — child 
in pajamas 

यिद उनको छोरीले सुतेको बेला िदसा िपसाब गरेमा, तन्नालाई तुरन्त ै
धनुपुछर् । 
 
ौीमती िल ले साना बच्चाहरूले रातभिर िपसाब चेिपराख्न सक्दैनन ्
भनेर बुझेकी िछन । िनदाएका बेला अचानक िपसाब गरेमा आफ्ना ्
बच्चािसत किहलै िरसाउने या सजाय िदने गिदर्नन,् िकनभने यो 
सामान्य समःया हो तथा उनकी छोरी ठलीु  भएपिछ यो समःया 
हराएर जानेछ । 

64 Washing machine 
and laundromat B-
roll images 
 
 
 
 
Coins being 
inserted into 
machine 

किहलेकािहँ फिनर्ःड एपाटर्मेन्टहरूमा वािशंग मेशीनहरू रािखएका 
हन्छनु ,् अथवा ितनलाई लाउन्सोम्याटमा पिन पाउन सिकन्छ । 
ियनीहरूलाई चलाउन सिजलो हन्छ तथा ु ियनीहरूले लुगा र 
ओछ्यानका कपडाहरू धनु सिजलो बनाउँछन ्।  
 
तपाईँिसत आफ्न ैएपाटर्मेन्टमा वािशंग मेशीन नभएसम्म, धेरैजसो 
वािशंग मेशीन र सायरलाई चलाउन तपाईँिसत पैसा हनपुु छर् । 

66 Office worker on 
camera SYNC:  “रेःटरूम हलमुिन बाँयापिट छ ।” 

65 Office or School 
 
  Mr. Adam walks 
down the hall 

VO:  ौी एडमलाई अमेिरकाको टोइलेट आफ्नो देशको भन्दा फरक 
लाग्यो । काम र ःकुलमा राॆो गनर्, तपाईँले बाथरूम तथा टोइलेट 
िठकिसत ूयोग गनर् जान्न जरुरी छ । 

67 Public bathroom 
 
   Show toilet  
   Show Mr. Adam 
flushing toilet 
(be sure to show 
both flush handles 
and flush buttons) 
 

VO:  ौी एडम आफ्नो सबै फोहरहरू टोइलेटिभऽ पःने गिर टोइलेट 
िसटमा बःदछन ।्  टोइलेट िसटमा किहलै पिन नउिभनहुोस ।्   
 
कायर् सकेपिछ  ौी एडमले टोइलेट पखाल्नलाई सानो ह्यान्डल या 
बटनलाई दबाइिदन्छन । ् हरेक पटक टोइलेट ूयोग गरेर तपाईँले 
फ्लस गनुर्पनेर्छ । 



िपसाब, िदसा, तथा टोइलेट पेपर माऽ फ्लस गनुर्होस । पेपर ् टावेल 
या ःयािनटरी न्यापिकन, प्याड अथवा ट्याम्पुनहरूजःता मिहलाका 
सफाइ साधनहरू फ्लस नगनुर्होस ्।  

68 Graphic : 
.. universal “no” 
symbol (red barred 
circle), over 
images of  paper 
towels and 
feminine hygiene 
products   
Mr. Adam washing 
hands in sink टोइलेटलाई वाश बेिसनको रूपमा किहलै चलाउन ुहँदैन ।ु  ूत्येक पटक 

कायर् सकेपिछ  ौी एडमले आफ्ना हात धनु पिन सम्झन्छन ।्  
69 Public bathroom 2 

 
  Mrs. Ba enters 
bathroom 
 
   Mrs. Ba uses 
towel to wash feet 
 

VO:   ौी तथा ौीमती बा ले ूाथर्नाका लािग तयार हँदा वाश बेिसन ु
र िसंक ूयोग गदार् अरूका िवचार गनर् पिन जानेका छन । आफ्नो ्
खटु्टा धुँदा वाश बेिसन या िसंकमै उचालेर धनुभुन्दा एउटा तौिलयाले 
पुछेर सफा गनुर् एकदम राॆो हनेछ । ु  

70  
 
   Mrs. Ba wipes 
up water with 
towel 

अमेिरकामा सावर्जिनक ःथानको हात धनेु वाश बेिसन या िसंकमा, 
खटु्टा उचालेर धनु ुएकदम अभि मािनन्छ । यिद तपाईँले वाश 
बेिसन या िसंकमा खटु्टा धनुभुयो भने, विरपिर, तथा भुँइमा पोिखएको 
पानी पुछपाछ पानर् नभुल्नहुोला ।  

71  Li home 
 
   Mrs. Li on phone 
 
  Mrs. Li checks 
girl’s scalp 
 

VO:   ौीमती िल लाई उनकी छोरीको ःकुलबाट बच्चाहरूलाई जुॆा 
परेको कुरा जनाइएको िथयो । जुॆाबाट बाँच्न उनले आफ्नी छोरीको 
टाउकोमा हेरेर िनदेर्शनहरू पालना गनुर्पर । 

72  
   Mrs. Li at 
pharmacy to pick 
up shampoo 

टाउकोको जुॆा मानर्का लािग उनको छोरीलाई औषिधयकु्त ँयाम्पु 
ूयोग गनुर्पढयो, तथा घरको सबै कपडा र ओछ्यानहरू पिन गरम 
पानीमा सफा गनुर्पर्योर्। 

74 Pharmacist SYNC:  “यस वःतलेु जुॆाको अण्डाहरूबाट मुिक्त िदलाउँछ —अन्यथा, 
जुॆा फेिर आउन सक्नेछ” 

73    Spray stuffed 
animal, place 
inside sealed 
plastic bag 

 

िभऽ रुइ खाँिदएका धनु निमल्ने खेलौना-पशहुरूलाई सीलबन्द 
प्लािःटक थलैीमा हालेर दइ हप्तासम्म राख्नपुछर्ु , जुॆाले िभऽ छाडेको 
हन सक्ने कुन ैअण्डाहु रूलाई मानर्का लािग । 



 

 Food Safety and 
Housekeeping खाद्य सुरक्षा तथा हाउसकीिपंग 

75  Li home 
 
  Li family washing 
hands 

VO:  ौीमती िल लाई आफ्नो पिरवारलाई ःवःथ राख्न कित जरुरी 
छ भन्ने कुरा थाहा छ । उनीहरू िबमार भएमा, उनी काममा जान 
नसक्ने पिन हन सिक्छु न ्। उनकी छोरी िबमार भएमा, उनी ःकुल 
जान सिक्दनन ।्  
 
ौीमती िल लाई थाहा छ घरमा, काममा, या ःकुलमा हँदा ु ःवःथ 
रहन सक्ने सबभन्दा जरुरी काम भनेको, आफ्नो हात समय 
समयमा साबुन पानीले धनु ुन ैहो । 

76 Doctors office 1 
Nurse on camera 
 

SYNC:  “आफ्ना हात सधैँ सफा गनुर्होस,् िवशेषगिर सौचालय 
गएपिछ र खाना खानभुन्दा पिहला ।” 

77  Li family using 
faucet to fill water 
glass and drinks 
 
 
 
 
Show kids in 
bathroom filling 
Dixie cup and 
drinking 

VO:   अमेिरकामा, तपाईँले हात मुख धनेु िसंकबाट आउने पानी, 
िपउनका लािग पिन सुरिक्षत छ । तपाईँले बोतलको पानी िकन्न ु
पदैर्न । िकचन या बाथरूममा आउने पानी न ैिपउन सक्नहुनेछ ।ु   
 
तपाईँका बच्चाहरूले यो पानी िपउनपुछर्, िकनभने यसले उनीहरूका 
दाँतलाई बिलया बनाउँछ तथा िकरा लाग्नबाट बचाउँछ । 

78 Ba Home 
 
  Food preparation 
 
  Show cooking 
utensils 
 

VO:  खाना राॆोिसत हेरिवचार गरेन भने उनी तथा उनकी ौीमती 
िबमार पनर्सक्ने कुरा ौी बा लाई थाहा छ । तपाईँले खानका लािग 
चम्चा काँटा नचलाएपिन, खाना पःकन भने डाडू पन्य ूूयोग गनर् 
एकदम जरुरी छ । यसले गदार् तपाईँको हातबाट अरूहरूमा  िबमार 
गराउन सक्ने कीटाणहुरू फैिलन बन्द हनेु छ । 

79   Eating at kitchen 
or dining room 
table 

बा पिरवार भुँइमा नबसेर टेबलमा बसेर आफ्नो खाना खाने गछर्न ्
। यसो गदार् भुँइबाट तपाईँहरूलाई िबमार गराउन सक्ने कीटाणहुरू 
खानामा पनेर् सम्भावना कम हुन्छ । 



80   Putting grocery 
items away in 
cupboards 
 
 
 
  Putting eggs, milk 
etc. in refrigerator 

बा पिरवारले घरमा खाना ल्याएका बेला, यसलाई राॆोिसत राख्न 
भुल्दैनन । चामल ् र दालहरूका थलैीहरूलाई दराजमा राख्न ुपछर् 
तथा किहलै भुँइमा राख्न ुहँदैन ।ु   
 
अण्डा, दधु, नौनी, पनीर र मासुलाई िृजमा राख्नपुछर् ।  

81 Cut meat with knife 
and retrieve new 
knife from drawer 
to cut vegetables 
 
Raw meat on 
cutting board 
 
Washing hands 
 
 
Cooking in kitchen 

मासु काट्नलाई अकैर्  र सब्जी र दधकाु  वःतहुरू काट्नलाई अकैर्  
सफा चाकु र किटंग बोडर् राख्नुपछर् । काँचो मासुले तपाईँलाई धेरै 
िबमार बनाउन सक्छ ।  काँचो मासु छोएपिछ तपाईँको हात धनु 
नभुल्नहुोला ।  
 
ौीमती बा आफ्ना सबै खाने कुराहरूलाई पुरै पकाउँिछन,् जसले गदार् 
उनीहरूलाई रोग लाग्दैन । िसध्याएपिछ, बाचेको खानेकुरालाई 
छोपछाप पारेर िृजमा रािखन्छ । 

82 Looking in 
refrigerator for 
outdated food 
 
 
 
 
hand pointing to 
date 
 
 
Throwing food 
away 

िृजमा भएको खानेकुरा कित पुरानो भएको छ भनेर पिन बा 
पिरवार ध्यान पुर्यार्उँछन । धेरै्  बासी खानेकुरा खराब भएर 
तपाईँलाई िबमार बनाउन सक्छ । बँचेको पाकेको खानेकुरालाई तीन 
चार िदनिभऽमा खाइसक्नपुछर् ।  
 
पसलको डब्बाबन्द खानेकुराको एक्सपाइिर िमित हन्छ तथा ु
यसलाई त्यस िमितभन्दा पिहला खाइसक्नपुछर् । एक्सपाइिर 
िमितमा मिहना, िदन  र वषर् देखाइएको हन्छु , यःतो पाराले: 
 
खानेकुरा पुरानो भएर एक्सपाइिर िमितमा पुग्दा, यसलाई फोहरमा 
फ्याँक्न ुउिचत छ । 



83 Adam home 
 
  Placing garbage 
in trash can in 
apartment 
 
  Take garbage 
outside and place 
in dumpster 
 

VO:  ौीमती एडमले आफ्नो एपाटर्मेन्टबाट सधैँ फोहर हटाउने 
गिछर्न । गन्ध आउने ् सम्भावना भएकोले उनले फोहरलाई घरमा 
थिुून िदन्नन ।्   
 
भान्साको फोहरलाई घरमा राख्नाले िकरा तथा मुसाहरू पिन लाग्न 
सक्छ । ियनले तपाईँको पिरवारलाई िबमार गराउने रोग पिन 
फैल्याउन सक्छन ्।  
 
ूत्येक िदन, एडम पिरवारले आफ्नो सबै फोहरलाई एउटा 
प्लािःटकको थलैीमा हालेर बािहर फोहर जम्मा गनेर् भाँडोमा 
खसाल्छन । ्  

84 Adam home 
 
Mrs. Adam 
cleaning apartment 
   
 
 
    Kitchen 
    Bathroom 
    Sinks 
    Vacuum 
    Washing 
machine for clothes 

आफ्नो घरमा बःनका लािग, तपाईँले फोहरलाई बािहर लगेर 
एपाटर्मेन्टलाई सफा राख्नपुछर् । ौीमती एडमले आफ्नो एपाटर्मेन्टका 
सबै कोठाहरू िनयिमत रूपमा सफा गिछर्न ।्  

• उनले भान्सा र वाथरूम कीटनाषक झोल र पानीले सफा 
गिछर्न ।्  

• कीटाणहुरू फैिलन निदनलाई उनले िसंक र काउन्टरलाई 
सफाइ गनेर् वःतलेु सफा गिछर्न ।्  

• उनले िृज पुछेर भुँइ पिन धिुन्छन ्। 
• सफा गदार् कीटाणहुरू एक जगाबाट अकोर्मा फैिलन निदनलाई 
उनी एकदम होिसयार हिन्छन । जःतैु ् , उनले भखर्र वाथरूम 
या भुँइमा या भान्सा सफा गनर् चलाएको मैला कपडा या 
पोछा किहलै ूयोग गिदर्नन ।्  

• अकोर् कोठाको कापेर्टलाई उनले भ्याक्यमु िक्लनरले सफा 
गिछर्न ।्  

• तौिलया, तन्ना, तिकयाका खोलहरू, टेवलक्लाथ र अन्य सबै 
कपडाहरूलाई उनले िनयिमत रूपमा वािशंग मेशीनमा 
धिुन्छन ।्  



85  Li Home 
 
  Mrs. Li prepares 
vegetables in 
kitchen 
 
  Daughter gets 
pop from fridge; 
mom makes her 
put it back 
 

VO:   ौीमती िल ले आफ्नो तथा छोरीको लािग, ःवाःथ्यवधर्क 
खाना खान ुकित जरुरी छ भनेर थाहा पाएकी िछन । अमेिरकामा् , 

धेरै माऽामा अःवःथ खाना खाएर मोटो हुन ुसिजलै छ । िल हरू 
ूचरु माऽामा सब्जी र फलहरू तथा केही मासु र माडसिहतको 
खाना पिन  खाने गछर्न ्। उनीहरू धेरै ननु, तेल, िचनी, अथवा वोसो 
नखान होिसयार रहन्छन ।्  

86 Show collection of 
sodas, including 
various 
brands/flavors, with 
red universal “no” 
graphic over them. 
 
  Mom helps 
daughter get water 
to drink 

 

आफ्नी छोरीले धेरै सोडापानी या िचनी हने अु रू झोलहरू निपवोस 
भनेर पिन उनी होिसयार हिन्छन ।ु ्  बच्चाहरूका दाँतका लािग यो 
एकदम नराॆो हो । यसको सट्टा उनीहरूका लािग पानी िपउनु, यो 
भन्दा राॆो, र सःतो पिन हो । 



 



 Family 
Issues/Domestic 
Violence 

पािरवािरक समःया/घरेलु िहंसा 
87 Home scene 

 
   Man yells at 
wife 
 
   Man pushes 
wife 
 
Some could be 
shown in 
silhouette – 
better not to 
use the main 
family 
characters 
 
 

VO:  अमेिरकाका केही काननूहरू, तपाईँ पिहले बसेको देशको भन्दा 
फरक हन सक्छु न ्। अमेिरकामा, मिहला तथा पुरुषहरू काननूी रूपमा 
समान हन्छन ।ु ्  अमेिरकामा, घरेलु िहंसा गरैकाननूी छ । 
 
कसैले अकोर् व्यिक्तलाई शारीिरक, लैंिगक, मानिसक, मैिखक अथवा 
आिथर्क रूपमा चोट पुर् याउन, दरुपयोग गनर्ु , अथवा कव्जामा िलन 
खोज्न ुभनेको घरेलु िहंसा हो । 
 
घरेलु िहंसा पिरवारिभऽ तथा अन्य निजकको सम्वन्धहरूमा हनु सक्छ, 

जुनसुकै उमेर तथा संग ैनबःने या एउटै घरमा बःने कुराहरूले यसमा 
कुन ैफरक पादैर्न । यो पुराना सम्वन्धहरूमा पिन हनु सक्छ । घरेलु 
िहंसाको ९५ ूितशत पीिडतहरू मिहला छन ।्  

88 Police officer 
on camera SYNC:  “अमेिरकामा, पूरुषले आफ्नी ःवाःनी, िददी बिहनी, छोरीहरू 

अथवा आमामािथ दरव्यवहार गनुर् गरैकाननूी ु छ । 
 
VO:   अमेिरकामा, पूरुषले मिहलालाई िहकार्उन पाउँदैनन ्। 
अमेिरकामा, पूरुषले आफ्नी ःवाःनीलाई शारीिरक सम्पकर् का लािग 
जवरजःती गनर् सक्दैन । यिद पूरुषले आफ्नी ःवाःनीलाई शारीिरक 
सम्पकर् का लािग जवरजःती गरे भने, यसलाई बलात्कार मािनन्छ र 
यो गरैकाननूी हन्छ ।ु  
 
अमेिरकामा, पूरुषले एकभन्दा बढी ःवाःनी राख्न पाउँदैनन । यिद  ्
कुन ैपूरुषको एकभन्दा बढी ःवाःनी भएमा, उसले काननू तोडदैछ ।” 

89 Show high 
school girls 
talking 
 

VO:  ओहाइयोमा, एकजना मिहला शारीिरक सम्पकर् का लािग राजी 
हनु लाई १६ वषर् या बढीको हनपुनेर्छ ।ु  कुन ैपूरुषले १६ वषर्भन्दा कम 
उमेरकी मिहलािसत शारीिरक सम्पकर्  गनर् सक्दैनन । यिद तपाईँले ्
यी कुन ैपिन काननू उल्लंघन गरेमा, तपाईँको अध्यागमन हैिसयत 
खराब हनु का साथ ैदेशिनकाला पिन हनु सक्नेछ । 



90 Graphics (in 
English): 
 
911 
 
 
 
 
 
 
National 
Domestic 
Violence 
Hotline 
1-800-799-
7233 
 
 
 
 
 
 
 
Ohio Legal 
Services 
1-866-529-
6446 
 

यिद तपाईँ या तपाईँले िचनेका कुन ैव्यिक्तमािथ दव्यर्वहार भएमाु —

पूरुष, मिहला, बुडापाका अथवा बच्चाहरू लगायत—९११ मा फोन 
गनुर्होस तथा ूहरीमा खबर गनुर्होस ।् ्  
 
यिद तपाईँ घरमा सुरिक्षत अनभुव गनर्हन्न भनेु , तपाईँले न्याश्नल 
डोमेिःटक भाइलेन्स हटलाईनमा फोन गनर् सक्नुहनेछु , िदनको २४ 
घण्टा, १-८००-७९९-७२३३ मा । यो सेवाले तपाईँलाई आफ्नो निजकको 
आौय पत्ता लगाउन सहयोग गनेर्छ जहाँ तपाईँ सुरिक्षत रहनहुनेछु , र 
सल्लाह पिन पाउन सक्नहुनेछु  । 
 
ओहाइयो िलगल सिभर्सबाट १-८६६-५२९-६४४६ मा फोन गरेर तपाईँले 
काननूी सहयोग पाउन सक्नुहन्छ । ु जुनसुकै फोनबाट  यी सबै 
कलहरू िनशलु्क हन्छन ।ु ्  

91 B-roll images 
of Headstart, 
WIC, 
Medicaid, and 
Help Me Grow 
if available 
 
Graphic with 
logos if B-roll 
footage not 
available 

VO:   ओहाइयोमा, बच्चाहरूका मद्दतका लािग धेरै कायर्बमहरू छन:् 
 
हेडःटाटर् ३ देिख ६ वषर्का बच्चाहरूका लािग एउटा ःकुले कायर्बम 
हो, जसलाई “िूःकुल” भिनन्छ । 
 
WIC को अथर् अंमेिजको वुमन-इन्फ्यान्ट्स-िचल्सन  हन्छ । ु  
उनीहरूलाई खानका लािग ूशःत पुगोस ्भनेर सुिनिश्चत गनर्, यस 
कायर्बमले पिरवारलाई खाद्य या खाद्य सहायता ूदान गछर् । 
 
मेिडकेड सरकारद्वारा उपचार खचर्का लािग िदइने एउटा ःवाःथ्य िबमा 
हो । 
 
हेल्प िम मो ले ३ वषर् सम्मका बच्चाहरूलाई िवकासमलूक सेवाहरू 
ूदान गछर् । 
 

 

यी कुन ैपिन कायर्बमका लािग तपाईँको केस-वकर् रलाई सोध्नहुोस ।्  



 Substance 
Use/Abuse पदाथर् उपयोग/दरुपयोगु  

92 Corner bar  
  Ba and Adam 
enter and get 
drink 
 
 
 
  Bartender asks 
for identification 
 

VO:  ौी बा तथा ौी एडम काम सकेपिछ किहलेकािहँ िवयर खान 
रुचाउँछन ्। रिक्सका सम्वन्धमा अमेिरकाको काननूबारे उनीहरूलाई 
थाहा छ । अमेिरकामा रिक्स िपउन, तपाईँ २१ वषर् या बढीको 
हनपुनेर्छ ।ु  ौी बा तथा ौी एडम दवजैना िपउन सक्ने उमेु र पुगेका 
छन,् तर आफ्नो उमेरको ूमाणका लािग उनीहरूसँग पिरचयपऽ 
हनपुनेर्छ ।ु   

93 Police car pulls 
over drunk 
driver – stock 
footage 

तपाईँले रिक्स सेवन गरेको भए गाडी चलाउन ुएकदम खतरापूणर् र 
साथ ैगरैकाननूी हो । यसैकारणले, उनीहरू अरून ैगाडीमा िहड्छन । ्
यिद तपाईँ रिक्स या अन्य लाग ूपदाथर् सेवन गरेर गाडी चलाउँदा 
पकराउमा पनुर्भयो भने, तपाईँको अध्यागमन हैिसयत खराब हनुु का 
साथ ैदेशिनकाला पिन हन सक्नेछ ।ु  

94  ध्यान राख्नहुोस ्कुन-ैकुन ैऔषिधले तपाईँलाई थिकत या िनिा लगाउन 
सक्नेछ, तथा गािड चलाउन असुरिक्षत बनाउँछ । केही ददर्िनवारक 
औषिधहरूका खण्डमा भने यो अझ सत्य हनेछु : यिद तपाईँले यी 
औषिधहरू िलएका बेला रिक्स सेवन गरेमा थप खतरा हनेछ ।ु  

95 Stock footage of 
drugs VO:  अमेिरकामा गाँजा, कोकेन, तथा हेरोइनहरू सबै गरैकाननूी हो । 

यी लाग ूपदाथर्हरू ूयोग या बेचिवखन गरेमा तपाईँको अध्यागमन 
हैिसयत खराब हनुु का साथ ैदेशिनकाला पिन हन सक्नेछ ।ु    

96  अमेिरकामा, ख्याट/क्याट/क्वाट पिन गरैकाननूी हन्छु  । यी पदाथर्हरू 
ूयोग या बेचिवखन गरेमा पिन तपाईँको अध्यागमन हैिसयत खराब 
हनकुा साथ ैदेशिनकाला पिन हन सक्नेछ ।ु ु     
 
तपाईँ पिहला बसेको देशमा चलाईने केही अन्य नसालु पदाथर्हरू पिन 
अमेिरकामा गरैकानूनी हन सक्छु न,् ूाकृितक पदाथर् या रूखपातहरू 
लगायत । जाँच गनर् नभुल्नहुोला । 



VO:   अमेिरकामा, सुतीर् र चरुोट काननूी रूपमा मान्य छ, तर ूाय 
भवनिभऽ धुॆ पान गनर् पाइँदैन । चरुोट िपउन ुएकदम अःवःथकर 
हन्छु —िपउने व्यिक्तहरूका लािग माऽ ैनभएर, उनीहरूका पिरवारका 
लािग पिन तथा कोठामा श्वास फेनेर् अन्य मािनसहरूका लािग पिन, 
िकनभने उनीहरू धुॆपान गनेर् मािनसका निजक हन्छन । ु ्  

97 Stock footage of 
people smoking 

98 Doctors office 3 
nurse on camera SYNC:  “सुतीर् र चरुोटले क्यान्सर लाग्छ । तपाईँको पिरवारलाई 

सुतीर्ले खराब गछर्—तपाईँका बच्चाहरू लगायत, यिद तपाईँले 
उनीहरूका छेउमा धुॆ पान गरेमा । तपाईँको चरुोटबाट िनःकेको 
धवुाँलाई श्वासबाट िलँदा उनीहरूलाई श्वास समःया, अःथमा, र 
क्यान्सर हनु सक्छ ।” 



 

 Medications and 
Home Remedies औषिधमलुो तथा घरेलु औषिधहरू 

99 Grocery Store 
   
    Exterior 
showing Mrs. Li 
entering 
 
    Mrs. Li 
looking at “over 
the counter” 
medicines 

VO:  मोशरी पसल या फामार्सीबाट िकनेको औषिधका बारेमा, ौीमती 
िल सधैँ होिसयार हिन्छन ु ् । ियनीहरूलाई  “ओभर द काउन्टर” औषिध 
भिनन्छ, िकनभने डाक्टरको पूजीर् बेगरै तपाईँले यी औषिधहरू िकन्न 
सक्नहुनेछ ।ु   
 
यिद तपाईँलाई औषिधको नाम थाहा छैन या केही ूश्न भए,  
फमार्िसःटलाई सोध्नहुोस ।्  यी व्यिक्तहरूले औषिधबारे िवशेष तालीम 
िलएका हन्छनु —् पूजीर् बेगरै िकन्न सिकने औषिधबारे पिन 
ियनीहरूलाई तालीम छ । 

100  उनले सधैँ िनदेर्शनहरू होिसयारसाथ हेनेर् गिछर्न र ् िनधार्िरत कामका 
लािग माऽ ैूयोग गिछर्न ।्  िनदेर्शनमा बताएभन्दा बढी औषिध सेवन 
नगनुर्होस—्यसले तपाईँलाई चाँडो िनको बनाउने छैन । 
 
बच्चाहरूलाई औषिध िदने िनदेर्शन पढ्नमा होिसयार हनहुोस । ु ्
किहलेकािहँ, उनीहरूलाई सानो खरुाक, अथवा औषिधको िभन्दै रूप 
चािहन्छ, या बच्चाले कुन ैकुन ै औषिध िलन ैनहने हन्छ ।ु ु   
 
यिद पसलबाट िकनेको औषिधबाट तपाईँलाई राॆो भएन भने, 

डाक्टरलाई भेट्नहुोस ्। 
101 Doctors office 1 

 
    Doctor writes 
prescription and 
hands to Mrs. Li 
Doctor and Mrs. 
Li talk 
Mrs. Li leaves 
office with 
prescription in 
hand 

VO:  अरूबेला, ौीमती िल डाक्टरकोमा गएर डाक्टरले पुजीर् िदएका 
िथए । तपाईँलाई भएको िवशेष समःयाका लािग पुजीर् िदइन्छ । 
आफुले िलँदै गरेको सबै औषिध या उपचारबारे डाक्टरलाई भन्न 
नभुल्नहुोला, अन्य औषिध या घरेलु उपचार लयागत ।  



102  केही औषिधहरू डाक्टरको पुजीर्बाट माऽ पाउन सिकनेछ । तपाईँले 
डाक्टरको कायार्लयबाट फकर् दाँ, औषिध िलनका लािग आफ्नो िबमा 
काडर्का साथ ैपुजीर्लाई फामार्िसमा लानहुोस । तपाईँको िबमाको ्
िकिसमको आधारमा, हरेक पजुीर्मा लेखेको औषिधको रकमको केही 
भाग तपाईँले ितनुर्पनेर् हुनसुक्छ । 

103 Doctors office 1 
nurse on camera 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

VO:  डाक्टर र औषिध िदने फामार्िसःटले िदएको िनदेर्शनहरू पालना 
गनुर् एकदम जरुरी छ । यिद तपाईँले िनदेर्शनहरू बुझ्नभुएन भने, 

दोहोयार्उन लाउनहुोस,् अथवा एकजना दोभाषेको लािग अनरुोध 
गनुर्होस ।्  
 
उनीहरूले भनेको जित माऽ औषिध िलनहुोस ।्   उनीहरूले भनेको 
अनसुार िदनको िनधार्िरत समयहरूमा िलनहुोस । तथा ् उनीहरूले 
भनेको अनसुार िदन या हप्ता सम्मको लािग िलइराख्नहुोस ्।   
 
पिरवार या सािथहरूमा औषिध नबाँड्नुहोला । डाक्टरले लेखेको 
औषिध उक्त िवरामीले माऽ िलनहुन्छ ु । 

104 Ba home 
 
   Struggles to 
take medicine 
 
   Multiple shots 
taking medicine  

VO:  तपाईँलाई कुन ैऔषिधिसत नराॆो ूितकृया भएमा, यसले झन 
खराब गरेमा अथवा एलजीर् हनेु  भएमा, औषिध िलन बन्द गनर्होस र ्
तरुन्त ैडाक्टरलाई भन्नहुोस । जःतै् , यिद औषिधको सेवनले 
तपाईँलाई श्वास फेनर् गा॑ो भएमा, छाती दखेमाु , खिटरा आएमा, अथवा 
पेटमा समःया भएमा, यो एलजीर् हन सु क्छ र तपाईँले तरुन्त ै
डाक्टरलाई भन्नपुछर् ।  

105  यिद पुजीर् एिन्टवायोिटकका लािग भए, तपाईँलाई िदइएको सब ै
औषिधहरू िलनपुनेर्छ, िनको भएतापिन । सबै एिन्टवायोिटहरू खतम 
गनुर्होस ।्  



106 Retrieving 
medicine from 
suitcase 

डाक्टरले लेखेको एिन्टवायोिटक माऽ ूयोग गनुर्होस । अन्य देशबाट ्
पिरवार या सािथहरूले ल्याएको एिन्टवायोिटकहरू किहलै ूयोग 
नगनुर्होस ।्  िठकिसत एिन्टवायोिटक ूयोग नगरेका बेला, तपाईँ र 
तपाईँका बच्चाहरू झन िबमार हनु सक्छन,् र िनको हन लामो समय ु
लाग्नेछ । 

107  यिद तपाईँलाई क्षयरोग या क्षयरोग रोक्ने पुिजर् िदएको भए, तपाईँले 
पुरै समयसम्म सब ैऔषिध िलनपुछर् । किहलेकािहँ क्षयरोगको औषिध 
९ मिहनाको लािग िदइन्छ । पूरै नसिकएसम्म यस औषिधलाई बन्द 
गनुर् एकदम खतरा हनेछ ।ु   
 
यिद क्षयरोगको औषिध तपाईँले पूरै मिहनासम्म सेवन नगरे, 
तपाईँको अध्यागमन हैिसयत खराब हनु सक्ने र ःथायी बािसन्दा या 
नागिरक हन तपाईँलाई गा॑ो पनर्सक्छ ।ु  

108 Doctors office 3 
nurse on camera SYNC:  “पुरानो या एक्सपायर भएको औषिध नचलाउनहुोस । ्

बोतलमा िमित हेनुर्होस । यसमा मिहना्  /िदन/वषर् देिखनेछ । यिद 
उक्त िमित सिकएको भए, औषिधलाई फोहरमा फ्याँिकिदनहुोस ।् ” 

109 Adam home 
 
 
Pharmacy 
exterior 
 
Mr. Adam on 
phone 

VO:  यिद ओभर िद काउन्टर औषिध या घरेलु औषिधले तपाईँलाई 
केही िनको गरेन भने, डाक्टरकोमा जान नभुल्नहुोला । 
 
यिद तपाईँलाई लामो समयसम्म औषिध िलनपुनेर् भए, थप  औषिध 
तपाईँले फामर्िसमा गएर ल्याउनपुछर् । यसलाई िरिफल भिनन्छ । 

110 Mr. Adam in car 
on way to 
pharmacy 

तपाईँले आफ्नो डाक्टरको कायार्लयमा फोन गरेर, िरिफल 
ूेःकृप्शनका साथ फामर्िसमा खबर गिरिदन ुभन्न सक्नहुन्छ । ु
त्यसपिछ तपाईँ सोझै फामर्िसमा गएर औषिध ल्याउन सक्नहुन्छ ।ु   
फामर्िसमा आफ्नो िबमा काडर् सधैँ ल्याउन नभुल्नहुोला । 

111  किहलेकािहँ औषिध खचर् तपाईँको सरकारी अथवा जािगरको ःवाःथ्य 
िबमाबाट ितिरनेछ । अन्य बेला तपाईँले औषिध खचर् आफ्न ैपैसाले 
ितनुर्पनेर् हन्छ ।ु  



VO:  ौीमती िल की छोरीलाई िदउँसो ःकुलमा हँदा एिन्टवायोिटक ु
िदइरहनपुछर् । ःकुल नसर्िसत कुरा गनर् उनले ःकुलमा फोन गिछर्न ।्

112  Li home 
 
Mrs. Li on phone 
 
School nurse on 
phone 

तपाईँको बच्चाले ःकुलमा औषिध लान ुपरेमा, ःकुल नसर्िसत सम्पकर्  
गनुर्पछर् । यिद तपाईँलाई अंमेजी बोल्न मुिँकल भए, ःकुलले 
तपाईँको लािग एकजना दोभाषे राखे्नछ, जसले गदार् तपाईँले नसर्िसत 
सोझै कुरा गनर् सक्नहुनेछ । तपाईँको बच्चाले नसर्ु लाई थाहा नभएको 
कुन ैपिन औषिध किहलै ःकुलमा िलएर जानहँुदैन ।ु  

113  

114  Li home 
 
Mrs. Li reading 
and then 
measuring 
medicine 

VO:  ौीमती िल आफ्नी छोरीको औषिधको उिचत माऽा नाप्नमा 
होिसयार हिन्छन । बच्चाहु ् रू आकारमा साना हनाु ले, सोिह औषिधको 
उनीहरूलाई ूाय थोरै माऽा चािहनेछ । 
 

 

आफ्ना बच्चाहरूलाई औषिध िदँदा िनदेर्शनहरू ध्यानपूवर्क पालना 
गनुर्होस ।्  िशश ुर धेरै साना बच्चालाई कसरी औषिध िदन ुभनेर 
नसर्लाई सोध्नहुोस ्। 

 



 

समािप्त  Closing 

VO:  तीनवटा शरणाथीर् पिरवारहरूले उनीहरूका नयाँ घर, 
अमेिरका, मा बःनेबारे धेरै िसिकसकेका छन । कसरी ःवःथ ्
बःनु, िबमार भएमा के गनुर्, तथा पिहला बसेका देशको भन्दा 
फरक हन सक्नेु , अमेिरकी कानूनको कसरी पालना गनुर्, भनेर 
उनीहरूले िसिकसकेका छन ।्  

115 Short shots 
of each 
family 

 
 

116 Caseworker 
at desk, 
answering 
phone 

VO:  तपाईँको केही ूश्नहरू भए, अथवा थप जानकारी 
चािहएमा, कृपया तपाईँको केस-वकर् रलाई सम्पकर्  गनुर्होला । 
 
तपाईँलाई यहाँ ःवागत छ, र हामी चाहन्छौँ, तपाईँ र तपाईँको 
पिरवारको लािग अमेिरकामा नयाँ जीवन सुरिक्षत, सफल तथा 
रमाइलो होस ।्  


