
* युटामा COVID-19 महामारीको सुरुवात मार्च 2020 मा भएको थियो ।

आत्महत् या

आत्महत् याको प्र्यास

आत्मघयाती विचयार

संकटकयालीन सेियाहरूको 
उप्ोग

लयागूऔषध ओभरडोजबयाट 
्मृत् यु 

गैर-घयातक लयागूऔषध 
ओभरडोज

COVID-19 महामारी सुरु भएदेखि, मार्च 2020 देखि जुन 30, 2021 समम आतमहतया गरेर मनने युटावासीहरूको संखयामा कुनै 
पररवत्चन आएको छैन । आतमहतया गरेर मनने युटावासीहरूको संखया उच्च रहहआएको छ र 2015 देखि तयसमा उल्ेिनीय पररवत्चन 
आएको छैन । कुनै पहन उमेर समूहमा आतमहतया गरेर मनने युटावासीहरूको संखयामा पहन कुनै पहन पररवत्चन आएको छैन ।
थरत्रहरू 1 र 2 हेनु्चहोस् ।

आकस्मक तिा अहनश्चित ्ागूऔषध ओभरडोजबाट मनने युटावासीहरूको संखयामा जनवरी 2018 र मे 2021 बीरको अवधधमा 
उल्ेिनीय पररवत्चन आएको छैन । जनवरी 1, 2018 देखि मार्च 31, 2021 सममको अवधधमा उमेर समूहको आधारमा मृतयु हुनेको 
संखयामा िासै पररवत्चन आएको छैन ।
थरत्रहरू 8 र 9 हेनु्चहोस् ।

जनवरी 2020 देखि अग्त 2021 सममको अवधधमा गैर-घातक ्ागूऔषध ओभरडोज्े आकस्मक हवभागमा जानुपरेका 
युटावासीहरूको संखयामा उल्ेिनीय पररवत्चन आएको छैन । कुनै पहन उमेर समूहश्भत्र ्ागूऔषध ओभरडोजको कारण्े 
आकस्मक हवभागमा जानुपरेका माहनसहरूको संखयामा कुनै पररवत्चन आएको छैन । 
थरत्रहरू 10 र 11 हेनु्चहोस् ।

आतमहतया रोकिाम ्ाइफ्ाइनमा फोन गनने युटावासीहरूको संखयामा हनरनतर वृद्धि भइरहेको छ, जुन कमतीमा पहन COVID-19 
महामारी सुरु हुनुभनदा एक वष्चअधघ 2019 को सुरुदेखि स्ाहपत प्रवृश्ति हो । 2020 र 2021 मा SafeUT प्रयोग गनने माहनसहरूको 
संखया 2019 देखिको प्रवृश्ति अनुरूप नै छ ।
थरत्र 7 हेनु्चहोस् ।

जनवरी 2020 देखि अग्त 2021 सममको अवधधमा आतमहतया गनने हवरारहरू आएका्े आकस्मक हवभागमा जानुपरेका 
युटावासीहरूको संखयामा उल्ेिनीय पररवत्चन आएको छैन । उमेर समूहहरूश्भत्र, आतमहतयाको हवरार आएका्े आकस्मक 
हवभागमा जानुपरेका युटावासीहरूको संखयामा कुनै संखयातमक रूपमा उल्ेिनीय पररवत्चन आएको छैन । 
थरत्रहरू 5 र 6 हेनु्चहोस् ।

जनवरी 1, 2020 देखि अग्त 28, 2021 सममको अवधधमा गैर-घातक आतमहतया प्रयास गरेर आकस्मक हवभागमा जानुपरेका 
युटावासीहरूको संखयामा उल्ेिनीय पररवत्चन आएको छैन ।
थरत्र 3 हेनु्चहोस् ।

्मयुख् वनषकष्षहरू

अन्  रयाज्हरू्मया र रयाष्ट्रव्यापी रूप्मया देखिएको िृद्धिको बयािजयुद,  
COVID-19 ्महया्मयारीको स्म््मया ्युटया्मया आत्महत् या तथया लयागूऔषध  

ओभरडोजकया घटनयाहरूको संख्या बढेको छैन ।

आत्महत् या र लयागूऔषधको आकस््मक ओभरडोज 
्युटयाकया ्मयुख् स्म््याहरूकया रूप्मया रवहआएकया छन्; 
्द्यवप, COVID-19 ्महया्मयारीको सयुरुियातपछछ कयु नै्मया 
पवन िृद्धि भएको छैन*

Nepali 
11/2021
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आतमहतया वा आकस्मक ्ागूऔषध ओभरडोजबाट मनने युटावासीहरूको संखया उच्च नै रहेको छ, तर मार्च 2020 मा युटामा 
महामारीको सुरुवातपथछ मृतयु हुनेको संखयामा कुनै संखयागत हहसाबमा उल्ेिनीय पररवत्चन भएको छैन ।

व्ावसाधयक मद्दत िोजनु सुरश्षित हुनछ । धेरै प्रदायकहरूसँग हबरामीहरू्ाई भरु्चअ् माधयमबाट परामर्च ददने षिमता छ र ्वास्य 
संस्ाहरू्े COVID-19 फै्न नददन सावधानी अपनाइरहेका छन् ।

भावनातमक, मानथसक वा ्ागूपदाि्चको दुव््चसनसमबन्ी थरनताहरू बढेको अनुभव गनने माहनसहरू्े समयमै ्वास्यसेवा प्रापत गनु्च 
महत्वपूण्च हुनछ ।

धेरै िरीका तनाव र संकटहरूको हवथरष्ट प्रहतकाय्च भनेको ्थर्ोपन र ्वास्य्ाभ हो; धेरैजसो माहनसहरू्े संकट, गम्ीर 
मानथसक रोग र अतयनतै कदिन पररस्स्हतहरूको सामना गद्चछन् र प्रभावकारी ढङ्ग्े व्वस्ापन गद्चछन् ।

युटामा आतमहतया र ्ागूऔषध ओभरडोजको टे्न्ड्े सधैं राध्रिय टे्न्ड्ाई पछ्ाउँदैनन् । उदाहरणका ्ाहग, CDC ्े हा्ै  
जनवरी र मार्च 2021 बीरको अवधधमा 12-17 वष्चका हकरोरहकरोरीहरूमा आतमहतया गनने प्रयासमा 51% वृद्धि भएको ररपोट्च  
प्रकारन गरेको थियो (1) । उही समयावधधमा युटाका हकरोरीहरू बीरमा वृद्धि देखिए तापहन यो वृद्धि्े जाडोको समयमा देखिएका  
सामानय ढाँराहरू्ाई पछ्ाउँछ । वसनत याम र गममी यामका महहनाहरूमा हकरोरीहरूबीर आकस्मक हवभागमा ररपोट्च गररएका 
आतमहतया प्रयासहरू तीव्र रूपमा घटेका छन् — र यसमा पुन: सामानय ढाँरा्ाई पछ्ाइएको हुनछ ।

्मयुख् वनषकष्षहरू

आफना ्ाहग वा तपाईं्े खया् गनने कसैका ्ाहग मद्दत िोजनुहोस्:

800-273-TALK (8255)
वा हनमन वेबसाइटहरूमा िप स्ोतहरू फे्ा पानु्चहोस्ः

liveonutah.org वा

 coronavirus.utah.gov/mental-health
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महामारी्े मानथसक ्वास्य, आतमहतया र ्ागूपदाि्च दुव््चसनमा लयाएका दीघ्चका्ीन पररणामहरू बुझन समय ्ागनेछ । यस ररपोट्च्े युटावासीहरूमा परेको प्रभावको 
हव्तार्ाई पूण्च रूपमा प्रहतहनधधतव गददैन: धेरै्े सामना गरेका सम्याहरूमा आरिथिक असुरषिा, जाहगर गुमाउने, आवासको अस्स्रता, हवद्ा्यसँग समबन्न्त रुनौहतहरू, 
पररवार तिा सािीहरूसँग जोहडन आउँदा हुने सम्याहरू र भाइरससँग समबन्न्त उच्च ्वास्य सरोकारहरू ्गायत पद्चछन् ।

liveonutah.org मा जानुहोस् वा आफनो 
्माट्चफोन वा ट्ाब्ेटको कयामेरा्े यो 

कोड ्कयान गनु्चहोस् ।

आत्महत् या कसरी रोकने 
बयारे्मया थप जयानकयारी प्रयापत 

गनयु्षहोस्:

हया्मी हयाम्ो िरपरकया कठिन पररस्थिवतहरूको सया्मनया गन्ष नसकने गरी शछतिहीन छैनौँ । आत्महत् याकया चेतयािनी संकेतहरूकया बयारे्मया थयाहया पयाउनयुहोस्:

• आतमहतया वा मृतयुको बारेमा कुरा गनने

• रकसी र ्ागूऔषध ्गायत ्ागूऔषधको बढ्दो प्रयोग

• सािीसङ्गी र पररवारबाट टाढा-टाढा हुने वा अ्गै एक्ै ब्ने

• हनद्ा, िानाको रुथर, मनोदरा वा दैहनक गहतहवधधहरूमा अप्रतयाथरत तिा अस्पष्ट पररवत्चनहरू

• मूलयवान् सम्पश्तिहरू अरू्ाई ददने

• घातक माधयमहरू (बनदुक, औषधध) को िोजी गनने वा अन्ाइनमा आतमहतया गनने तररकाहरू िोजने

• प्रायः थरदढरहने वा ररसाउने

• अवसाद (हडप्रेसन) वा बेरैनी (एनजाइटी) को सुरुवात, वा िाहा भएका मानथसक ्वास्य हवकारहरूमा पररवत्चनहरू आउने

• यी कदिन समयहरूको बावजुद पहन, आरा छ । हामी सबैसँग आतमहतया्ाई रोकनका ्ाहग आवशयक कदमहरू रालने अवसर छ ।

आत्महत् याकया संकेतहरूकया बयारे्मया थयाहया पयाउनयुहोस्: तपयाईंले कसैको जीिन बचयाउन सकनयुहुनछ
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लयागूऔषध ओभरडोजकया संकेतहरूकया बयारे्मया थयाहया पयाउनयुहोस्: तपयाईंले कसैको जीिन बचयाउन सकनयुहुनछ

यदद तपाईं वा तपाईं नद्जकको कसै्े ओभरडोजको अनुभव गरररहनुभएको छ भने तुरुनतै 911 मा फोन गनु्चहोस् र यदद सम्व छ भने naloxone (ना्ोक्जोन) [Narcan 
(नाक्च न) भनेर पहन थरहनने] ददनुहोस् । ततका् उपरार गना्च्े कसैको जयान बचन सकछ । ओभरडोजका ्षिणहरू व्थति्े थ्एको औषधधको आधारमा श्भन्न-श्भन्न हुन 
सकछन् । 

• आँिाका नानीहरू साना हुने, िुसमरने

• नङ तिा ओिहरूको रङ नी्ो वा बैजनी रङको हुने

• बयूँझन नसकने वा ररीर िोचयाउने

• हलका सास फेनने वा सास फेन्च रोकने

• गुरगुराइरहेको वा हन्साथसएको आवाज आउने

• मुटुको धड्कन थछटो, दढ्ो, वा अहनयधमत हुने

• छाहत अतयधधक दुखने

• थसजर (कम्पन) हरू हुने

• एकदम टाउको दुखने

• बेहोर हुने

• एकदमै आक्ोथरत वा बेरैन हुने

• ररीरको तापक्म सामानय अवस्ाभनदा फरक हुने (धेरै तातो वा धेरै थरसो 
महसुस हुन)े

• छा्ाको रङमा पररवत्चनहरू आउने (यदद रेसस्परेटोरी हडप्रेसेनट 
प्रयोग गररएको थियो भने व्थतिको छा्ामा नी्ो रङ हुन सकछ वा 
कारडथियोभा्कु्र ओभरस्टमयु्ेसनपथछ अनुहार वा छा्ाको रङ रातो वा 
फुङ्ग उडेको ज्तो हुनछ)

ओवप्ोइड ओभरडोजकया संकेतहरू्मया  
वनमन लगया्त पद्षछन्:

अन्  ओभरडोजकया लक्षणहरू्मया वनमन  
लगया्त पद्षछन्:

जोकोहीलयाई पवन ओभरडोज हुन सकछ, विशेषगरी पवहलो पटक लयागूपदयाथ्ष 
प्र्ोग गरररहेकया ्मयावनसहरू िया लयागूऔषध प्र्ोग नगरेको वनद्चित 
अिछधपछछ प्र्ोग गरररहेकया ्मयावनसहरू । ओभरडोज हुन नठदने सरल 
रणनीवतहरू वनमनयानयुसयार छन्:

• षिहत नयूनीकरण गहतहवधधहरूमा सं्गन हुनुहोस् ज्तै सुई आदानप्रदान 
सेवाहरू । utahharmreduction.org/ मा िप जानकारी प्रापत गनु्चहोस् ।

• यदद तपाईं ्ागूऔषध प्रयोग गनु्चहुनछ भने हाहन कम गनने थसधिानतहरू 
पा्ना गनु्चहोस्:

о ्ागूऔषध एक्ै प्रयोग नगनु्चहोस् ।

о यदद सम्व भएमा सकेसमम ्ागूऔषधहरू नधमसाउनुहोस् हकनहक 
यस्े ओभरडोजको जोखिम्ाई बढाउँछ ।

о fentanyl परीषिण स्ट्प लयाइराखनुहोस् र आफनो ्ागूपदाि्च्ाई 
fentanyl का ्ाहग परीषिण गनु्चहोस् ।

о हब्तारै थ्नुहोस् ।

о naloxone सािमा बोहकराखनुहोस् र यो कसरी प्रयोग गनने भन्ने 
बारेमा िाहा पाउनुहोस् । naloxone.utah.gov मा िप जानकारी 
प्रापत गनु्चहोस् ।

ओवपओइड प्रेस्रिपसन ओभरडोज हुन नठदने विशेष रणनीवतहरू्मया वनमन 
लगया्त पद्षछन्:

• प्रेन््क्पसन ओहपयोइडहरूको हवकलपका बारेमा आफनो थरहकतसकसँग  
कुरा गनु्चहोस् ।

• आफना प्रेन््क्पसन ओहपयोइडहरू कसैसँग कहहलयै नबाँड्नुहोस् ।

• प्रेन््क्पसन ओहपओइडहरू्ाई बच्चाहरू्े भेटाउन नसकने िाउँमा,  
्ेब् ्गाएर र बच्चा्े िो् नसकने हबकको्ाई राम्ोसँग ्गाएर भणडारण 
गनु्चहोस् ।

• प्रयोग नगररएका र मयाद सहकएका सबै प्रेन््क्पसन ओहपयोइडहरू फा्ेर 
सही ढङ्ग्े व्वस्ापन गनु्चहोस् । आफनो प्रयोग नभएका प्रेन््क्पसन 
ओहपयोइडहरू स्ायी सङ्क्न स्् वा ड्रप-अफ काय्चक्ममा ्ैजानुहोस् 
। www.useonlyasdirected.org र https://knowyourscript.org/  
मा िप जानकारी प्रापत गनु्चहोस् ।

• सामानय ओहपयोइडहरूमा के-के पद्चछन् भन्ने र जोखिमहरूका बारेमा िाहा 
पाउनुहोस्: हनभ्चरता, ्त वा ओभरडोज ।

• www.opidemic.org मा िप जानकारी प्रापत गनु्चहोस् ।
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2-1-1 मा फोन गनु्चहोस् । https://211utah.org 

मा जानुहोस् वा आफनो ्माट्चफोन वा ट्ाब्ेटको 

कयामेरा्े यो कोड ्कयान गनु्चहोस् ।

लयागूपदयाथ्ष प्र्ोगसमबन्ी 
सहया्तया र स्ोतहरू िोजनयुहोस्:


