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sf]le8–!( s] xf] <  

कोिभड-१९ नौलो �किसमको रोग हो । यो रोगले 
फोक्सोमा, �ास फेन� नलीहरुमा र शर�रका अन्य 
अगंहरुमा असर पानर् सक्छ । यो रोग कोरोना 
भाइरसले गराउँछ ।

२



sf]le8–!( sf d'Vo
nIf0fx? s] s] x'g\ <

ज्वरो आउनु
(शर�रको ताप�म ३७.८ �ड�ी वा सो 
भन्दा बढ� हुन)ु ।

खोक� लाग्न थाल्नु र लगातार 
लािगरहनु
(य�द प�हल्यैदे�ख खोक� लािगरहेको 
भए झन ैच्याप्दै जानु) ।

खानाको स्वाद थाहा नपाउनु
गन्ध हराउँदै जानु

३



sf]le8–!(
s;/L km}lnG5 < 

अरु मािनसहरुिसत न�जकै घुलिमल गदार् फैिलन 
सक्छ ।

कोरोना भाइरस लागेको मािनसले खोक्दा, �ास 
फेदार्, हा�च्छउँ गदार्, बोल्दा वा गाउँदा मुखबाट 
िनस्केको थुकका िछटाहरुबाट फैिलन सक्छ ।

स�र� वषर् मािथका मािनस, मटुुरोग, क्यान्सर, 
दम, मधमेुह जस्ता द�घर्रोग लागेका �बरामीहरु, 
र इम्युिनट� कम भएका व्य��हरुमा यो रोगको 
जो�खम बढ� दे�खन्छ ।

४



/f]syfd 
efO/;sf] ;+qmd0faf6
s;/L hf]lug ;lsG5 <

कोरोना भाइरसको लक्षण नदे�खएका व्य��ले 
पिन यो सं�मण फैलाउन सक्छन ्। कोरोना 
भाइरसबाट बच्नका लािग िनम्न उपायहरु 

अपनाउन स�कन्छ:

५



आफ्नो घरमा सँगै बस्ने प�रवारका 
सदस्यहरु वा आफूलाई हेरचाह गन� 
मािनसहरु बाहेक अरुिसत भेट्दा दईु 
िमटरको दरु� कायम गन� ।

थकु्दा वा हा�च्छउँ गदार् मखु र नाकलाई 
रुमाल वा बाहुलाले छोप्ने ।

फोहोर हातले आखँा, नाक, मखु नछुने । 

६



साबनु पानीले हात २० सेकेण्डसम्म 
बारम्बार धोइरहने । बा�हरबाट घर 
आउनासाथ साबनुपानीले हात धुने । 

�योग गरेको कपडाको रुमाल तरुुन्त ैधनु 
रा�े र त्यसपिछ साबुनपानीले हात धनेु ।

�ाण्ड स्यािनटाइजर हातमा बारम्बार 
लगाइरहने ।

७



य�द अरुिसत सामा�जक दरु� कायम गनर् गा�ो 
भएमा मास्क लगाउन ुपछर् । 

बसमा, रेलमा चढ्दा, पसलमा जाँदा, 
अस्पतालमा आफ्नो उपचारका लािग वा अरुलाई 
भेट्न जाँदा अिनवायर् रुपमा मास्क लगाउन ु
जरुर� हुन्छ ।

df:s slta]nf nufpg] <
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�शस्त व्यायाम गन� 

िभटािमन ड�को चक्क� हरेक �दन िलन 
स�कन्छ (१० माइ�ो�ाम बराबरको)

चरुोट, सतु� छो�ड�दने

सन्तिुलत आहार खाने 

s;/L :j:y / tGb'?:t
/xg ;lsG5 <
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cfO;f]n];g
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य�द तपाई वा तपाईसँग बस्ने कसलैाई 
कोिभड-१९ को लक्षण दे�खएमा 

तपाई वा तपाईको प�रवारको सदस्यलाई 
भाइरसको टे� पो�ज�टभ दे�खएमा  

तपाईले हेरचाह गन� वा तपाईलाई हेरचाह 
गन� मािनसहरुमा कसलैाई कोिभड-१९ को 
लक्षण दे�खएमा वा जचाउँदा पो�ज�टभ टे� 
आएमा 

एनए्चए्स ्को टे� एण्ड �ेस िस�मबाट 
आइसोलेसनमा बस्न भिनएमा

कोरोना भाइरसको उच्च जो�खम भएका 
अन्य मलुकुबाट बेलायत आएमा 

slta]nf cfO;f]n];gdf a:g] <
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ताजा हावा िभ� आउन �दनुहोस ्। �दनमा 
दईु पटक पन्� िमनेट ढोका र झ्यालहरु 
खोल्नहुोस ्।

सेल्फ आइसोलेसनमा बस्दा तपाईले आफ्नो 
घर छाड्नु हँुदैन । 

काममा वा सावर्जिनक स्थानहरुमा जान ु
हँुदैन । िमल्छ भने घरबाटै काम गनुर्होस ्।

cfO;f]n];gdf s;/L a:g] <
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BUY

cGnfO{g c8{/ 

सावर्जिनक यातायातका साधनहरु जस्तै 
बस, रेल, ट्याक्सीमा चढ्न ुहँुदैन । 

खानेकुरा, औषिध �कन्न बा�हर जानु हँुदैन, 
फोन गरेर वा इन्टरनेटबाट मगाउन ुपछर् । 
अथवा अरु कसलैाई ती सामान ल्याइ�दन 
भन्नपुछर् । 

हेरचाह गन�बाहेक अरु मािनसलाई घरमा 
बोलाउन ुहँुदैन । 

व्यायाम गनर् बा�हर जानु हँुदैन, घरिभ�ै वा 
आफ्न ैघरको बग�चामा व्यायाम गनुर्पछर् ।
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य�द तपाईलाई कोिभड-१९ को लक्षण 
दे�खयो वा टे� गदार् पो�ज�टभ आयो भने 
१० �दनसम्म आइसोलेसनमा बस्नुपछर् । 

य�द तपाईको घरका प�रवारलाई वा रेखदेख 
ग�ररहेका अन्य कसैलाई कोिभड-१९ को 
लक्षण दे�खयो भने १० �दन आइसोलेसनमा 
बस्नपुछर् । 

य�द एनए्चए्स ्को टे� एण्ड �ेस िस�मबाट 
आइसोलेसनमा बस्न ुभिनयो भने पिन १० 
�दन आइसोलेसनमा बस्नुपछर् । 

;]Nkm cfO;f]n];gdf
slt ;do a:g] <
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olb sf]le8–!( sf] nIf0f
b]lvOxfn]df cfkm" / kl/jf/sf
;b:ox?nfO{ s;/L hf]ufpg

;lsG5 <
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य�द तपाईलाई कोिभड-१९ को लक्षण 
दे�खयो भने सकेसम्म अरु मािनसहरुबाट 
अलग्गै बस्नुपछर् ।

सक्नहुुन्छ भने घरको एउटा कोठामा ढोका 
बन्द गरेर बस्नहुोस ्। 

भान्छाकोठा लगायत अरुिसत घुलिमल हुने 
स्थानमा अरु मािनस भएको बेलामा 
नजानहुोस ्। सकेसम्म कोठाम ैखानेकुरा 
खानहुोस ्। 

सकेसम्म अलग्गै शौचालय �योग गनुर्होस ्। 
य�द सम्भव नभएमा शौचालय �योग 
गनुर्अिघ र �योग ग�रसकेपिछ आफूले 
छोएका ठाउँहरु स्यािनटाइजरले पछेुर 
स्यािनटाइजरले सफा गनुर्होस ्। 

मुख र शर�र पुछ्ने रुमालहरु छुट्टै आफ� ले 
मा� �योग गनुर्होस ्। 
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pkrf/
3/}df s;/L pkrf/ ug]{ <

कोरोना भाइरसको खास उपचार छैन तर िनको 
नभएसम्म घरम ैआराम गरेर लक्षणहरु कम 

गनर् स�कन्छ । 
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�शस्त आराम गन�, शर�रमा पानीको मा�ा कम 
हुन न�दन �शस्त तरल पदाथर्हरु �पउने, 
अस�जलो महससु भएमा पारािसटामोल वा 
आइब�ुोफेन खाने ।

उ�ानो परेर नस�ेु, कोल्टे परेर स�ेु वा ठाडो 
बस्ने । एक चम्चा मह खाने । य�द यसो गदार् 
पिन खोक� कम नभए औषिधका लािग 
फाम�सीमा सम्पकर्  गन� । 

कोठा शीतल रा�े, �हटरको ताप�म घटाउने वा 
झ्याल खोल्ने तर पंखा नचलाउने �कनक� 
पंखाले भाइरस फैलाउँछ । नाकबाट �बस्तारै 
�ास िलएर मखुबाट फाल्ने ।

Hj/f] sd ug{M 

Zjf; km]g{ ufx|f] ePdf M

vf]sL sd ug{M
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कुस�मा सीधा बस्ने । काँधलाई सीधा बनाउने 
ता�क शर�र कु�ो नपरोस ्। 

हातलाई घुँडामा राखेर वा अरु केह� चीजमा 
समाएर थोरै अगाड� ढ�ल्कने । यस्तो अवस्थामा 
आ��नु हँुदैन �कनक� आ��यो भने अवस्था झन ै
गा�ो हुनसक्छ ।

हालसम्म कुन ैपिन परम्परागत औषिध र 
जड�बटु�ले कोिभड-१९ का �बरामीलाई िनको पाछर् 
वा कोिभड-१९ लाग्न �दँदैन भनेर वजै्ञािनक 
�माणले देखाएको छैन । 

s] sf]le8–!( sf] pkrf/sf nflu
h8La'6L / k/Dk/fut cf}iflw
k|of]u ug{ ;lsG5 < 
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:jf:Yo ;]jfdf
;Dks{

sf]/f]gf efO/;sf] nIf0f lau|Fb}
uPdf s] ug]{ <

!!!

य�द घरमा सहन ैनसक्ने अवस्था आएमा, �ास 
फेनर् गा�ो भएमा र अवस्था �बि�ँदै गएर के 
गन� भन्ने थाहा नभएमा एनए्चए्स ्को १११ 

नम्बरमा फोन गनुर्पछर् । 

२०



(((

;G]n'aDP

य�द अनलाइन सेवा िलन सक्ने भए एनए्चए्स ्
को वेभसाइटबाट म�त िलनपुछर् । अनलाइन 
सेवा �योग गनर् नसकेमा मा� १११ मा फोन 
गनुर्पछर् ।
 
य�द तपाई वा तपाईको प�रवारका सदस्यका 
अवस्था गम्भीर भएर तत्काल ैउपचार चा�हएमा 
९९९ मा सम्पकर्  गर� एम्बलेुन्स बोलाउनहुोस ्।
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०८०८ १९६ ३६४६
�बहान ८ बजेदे�ख बेलकु� ८ बजेसम्म

स्वयंसेवकहरुले तपाईलाई आइसोलेसनमा घरम ै
रहेका अवस्थामा पिन सहयोग गनर् सक्छन ्। 
उनीहरुले तपाईका लािग �कनमेल ग�र�दन वा 
औषिध ल्याइ�दन सक्छन ्। यो सेवा िलनका 
लािग हरेक �दन �बहान ८ बजेदे�ख बेलकु� ८ 
बजेसम्म ०८०८ १९६ ३६४६ मा फोन गनर् 
सक्नहुुनेछ । 

s] 3/df d}n] cfO;f]n];gdf a;]sf]
a]nf ;xof]u kfpg ;S5' <
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sf]le8–!( 6]li6ª 

sf]le8–!( sf] 6]i6 slta]nf  u/fpg] <

तपाईलाई कोिभड-१९ को लक्षण दे�खनासाथ टे� 
गराउनहुोस ्। लक्षण दे�खएको शुरुको आठ 

�दनिभ� जाँच गराइसक्न ुपदर्छ । 
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य�द तपाईलाई कोिभड-१९ लक्षण दे�खएमा 
एनए्चए्स ्मा िनशलु्क जाँच गनर् पाइन्छ । 
त्यसका लािग एनए्चए्स ्को वेभसाइटमा 
जानपुछर् वा ११९ मा फोन गनुर्पछर् ।

आफ्नो न�जकको कोिभड-१९ टे� सेन्टरमा गएर 
जँचाउन स�कन्छ वा घरम ैटे� गन� सामान 
मगाउन पिन स�कन्छ ।

यस बारेमा थप जानकार�का लािग यस 
वेभसाइटमा जानहुोला । 

https://www.gov.uk/guidance/
coronavirus-covid-19-getting-tested

s;/L 6]i6 u/fpg] <
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य�द जीपीमा सम्पकर्  गनुर् परेमा जीपीको 
वेभसाइटमा गएर अनलाइन सेवा िलनहुोला । 
अथवा जीपीमा फोन गनुर्होला । त्यसपिछ 
जीपीले के गन� भन्ने सल्लाह �दनेछन ्। 
आवश्यकता पय� भन्दैमा सोझै जीपीमा 
नजानहुोला ।

olb d}n] hLkLdf ;Dks{df
ug{' k/]df s] ug]{ <
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य�द तपाईलाई अस्पतालमा िनयिमत चेकअपका 
लािग समय �दइएको छ भने जान िमल्छ । तर 
अस्पतालमा जाँदा मास्क लगाउन ुपछर् । 
कोिभड-१९ प�ात केह� चेकअपहरु फोन, 
इन्टरनेट, वा िभ�डयो कलबाट पिन हुने गरेका 
छन ्। 

अस्पतालमा चेकअपमा जाँदा सकेसम्म एक्ल ै
जान ुहोला । कितपय चेकअपको समय र� 
भएका वा अक� िमितमा सा�रएका हुन सक्छन ्
। य�द त्यस्तो भयो भने तपाईलाई जानकार� 
�दइने छ, जानकार� नआएमा आफ्नो िनयिमत 
समयमा न ैचेकअपमा जानहुोला ।

s] d c:ktfnsf] lgoldt
r]scksf nflu hfg;S5' <
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https://www.nhs.uk/
conditions/coronavirus-covid-19/

थप जानकार� एनए्चए्स ्को यस वेभसाइटबाट पाउन 
स�कन्छ । 

उ� वेभसाइटमा कोिभड-१९ का लक्षणहरु, �चिलत 
औषिधहरु र स्वस्थ जीवनशैली कसर� अपनाउने 

भन्ने बारेमा जानकार� पाउन स�कन्छ । 

** यस पचार्मा �दइएको जानकार�हरु मािथको  एनए्चए्स ्

वेबसाईटमा �दइएको जानकार�मा आधा�रत छन ्। 

:jf:Yo ;]jfaf/]
hfgsf/L

:jf:Yo;DaGwL yk hfgsf/L /
lgb]{zgx? sxfF kfpg ;lsG5 <
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