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कोरोनाभाइरस (COVID-19) ननर्देशन 

 

नेपाली / NEPALI 

 

यो  सल्लाह  NHS स्वास््य सल्लाह र जानकारीमा  आधाररत  छ र मूल र्देश जुनसुकै भए तापनन , UK 

मा  भएका  सबैका  लानि यो  सुझाव नर्दइन्छ।  
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विषय सूची  

कोरोनाभाइरस (COVID-19) के  हो  र  कसरी  सुर नित रहन सनकन्छ? 

यनर्द तपाईमंा  लिण भएमा के  िने? 

आईसोलेसन  सम्बनन्ध  ननर्दे नशका  कनत  समयको  लानि  पालना  िनुुपछु(COVID-19)? 

NHS 111 लाई कनहले  सम्पकु िने? 

NHS 111 लाई कसरी  सम्पकु िने? 

यनर्द तपाई  ंआफ्नो अध्यािमन नस्िनतको बा रेमा  निनन्तत हुनु हु न्छ भने  के  िने? 

कोरोनाभाइरस (COVID-19) रोक्नलाई सहयोि िनुको लानि के िने ? 

 

  



 

कोरोनाभाइरस के  हो  (COVID-19) र  कसरी  सुर नित रहने? 

  

COVID-19 नँया रोि हो, जसले तपाईको फोक्सो, श्वास नली र अन्य अङ्िहरूलाई असर 

िनुसक्छ । यो रोि कोरोना भन्ने भाईरसको कारणले लाग्र्दछ । 

तपाईसँंि नबस्ने माननससँि आफ्नो शारीररक सम्पकु घटाएर तिा कोरेनाभाइरसको प्रसार 

रोक्न जनतसक्र्दो मद्दत िनु ननम्न आवश्यक स्वच्छता उपायहरूको अनसुरण िरेर तपाई ं

सरुनित रहन सक्नहुुन्छ । तपाईमंा कुनै लिण वा अन्य स्वास््य समस्याहरू नभए तापनन - 

यसमा सबै उमेरका माननसहरू समावेश छन ्। 

सािवजविक यातायातको प्रयोग : तपाईलंे सकेसम्म सावुजननक यातायातको प्रयोि 

िनुबाट जोनिनपुछु र त्यसको साटो साईकल िलाउने, पैर्दल नहड्ंने वा ड्राइभ िने प्रयास 

िनुुपछु । यनर्द तपाईलंाई सावुजननक यातायातको प्रयोि िनुुपछु भने, नभंडभाड हुने समयबाट 

जोनिने प्रयास िनुुहोस ् र शारीररक र्दरुी कायम िनुुहोस ् । तपाईलंे सावुजननक यातायातमा 

अननवायु रूपमा अनहुार ढाक्ने पनहरन लिाउनपुछु। तपाईलंे यो ननर्दशेनको पालना िनु जरुरी 

छ, यनर्द निनुुभएमा तपाईलंाई जररवाना लिाइनेछ। 

 

काम जारी राख्िे: यनर्द तपाईलंे सक्नहुुन्छ भने घरबाट काम िनु जारी राख्नपुछु । यनर्द तपाई ं

काममा जान आवश्यक छ भने, तपाईलंे सबैभन्र्दा पनहले तपाई ं र तपाईकंो पररवारका 

सर्दस्यहरूमा कुनै लिणहरू भए-नभएको जाँि िनुुपछु । यनर्द कसैलाई पनन लिणहरू 

नभएमा, तपाई ं2 नमटरको शारीररक र्दरुी कायम राख्ने र बारम्बार हात धनेु वा सेननटाइज िने 

िरर काममा जान सक्नुहुन्छ। तपाई ंआफ्नो रोजिारर्दातासँि सरुिाका उपायहरू र तपाईकंो 

कायुस्िलमा व्यनिित सरुिा उपकरणहरूको उपलब्धताका लानि जाँि िनु सक्नुहुन्छ। 

 

जनस्वास््यका उपायहरू लाि ूिनुुको सािै जोनिममा रहकेा व्यनिहरूलाई िाद्य र अन्य 

आवश्यक िीजहरू पयुाुएको सनुननित िनुको लानि प्रहरी र सेनाले भनूमका िेल्न सक्छन।् 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 
 
 

 

 

 

तपाईमँा लागू हुन सक्ने कुनै पनन स्थानीय लकडाउनको ननयमहरूको लानग स्थानीय 
अनिकारीहरूसगँ बुझ्नुहोस ्। 

बेलायतमा 
 

https://www.gov.uk/government/publications/coronavirus-
covid-19-meeting-with-others-safely-social-distancing  

स्कटल्यान्डमा, 
 

https://www.gov.scot/publications/coronavirus-covid-19-
protection-levels/ 

वेल्समा, 
 

https://sanctuary.gov.wales/covid-19 

उत्तरी आयरल्यान्डमा, 
 

https://www.health-ni.gov.uk/publications/guidance-
accompany-health-protection-coronavirus-restrictions-no-
2-regulations-northern-ireland-2020  

  

सुरक्षित रहनको लागि तपाईंले आफ्नो स्माटट फोनमा एप डाउनलोड िनट 
सक्नुहुन्छ । यदि तपाईं कोरोनाभाइरसको परीिणमा पोजिदटभ िेखिने 
अको एप प्रयोिकताटसँि नजिकको सम्पकट मा हुनुभएमा यो एपले 
तपाईंलाई सचेत िराउँछ । र यदि तपाईंको परीिण पोजिदटभ भएमा, 
तपाईंको िानकारीलाई ननिी र अज्ञात राख्िै तपाईंले अन्यथा छुटाउन 
सक्ने यसले सम्पकट हरू ननर्ाटरण िनट मद्दत िछट । 

यदि तपाईं बेलायत वा वेल्समा बस्नुहुन्छ भने, NHS COVID-19 App 
डाउनलोड िनुटहोस ्। एप 16 वर्ट भन्िा मागथका सबैको लागि उपलब्र् छ 
। 11 वटा भार्ाहरूमा थप िानकारीको लागि : 
https://covid19.nhs.uk/information-and-resources-translated.html 

यदि तपाईं स्कटल्याण्डमा बस्नुहुन्छ भने, तपाईंले Protect Scotland 

App डाउनलोड िनट सक्नुहुन्छ । एप 16 वर्ट भन्िा मागथका सबैको 
लागि उपलब्र् छ । थप िानकारीको लागि : https://www.protect.scot/  
 

यदि तपाईं उत्तरी आयरल्यान्डमा हुनुहुन्छ भने, तपाईंले StopCOVID 

NI Proximity App डाउनलोड िनट सक्नुहुन्छ । एप 16 वर्ट भन्िा 
मागथका सबैको लागि उपलब्र् छ । थप िानकारीको लागि : 
https://www.nidirect.gov.uk/articles/coronavirus-covid-19-
stopcovid-ni-proximity-app 
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यवि तपाईमंा लक्षणहरू भएमा के गिे ? 

यनर्द तपाईलंाई: 

• उच्ि तापक्रम छ – तपाईलंाई छाती वा ढाडमा छँुर्दा तातो महससु हुन्छ, वा 

• नयाँ, लिातारको िोकी छ – यसको अिु तपाईलंे लिातार िोक्न सरुु िनुुभएको छ, वा 

• तपाईकंो सामान्य स्वार्द वा िन्धको िेतना हराउने, वा पररवतुन हुने (anosmia) - यनर्द तपाईलंे कुनै 

िीजको िन्ध वा स्वार्द नलन सक्नुहुन्न, वा िीजहरू िन्ध वा स्वार्द सामान्य भन्र्दा फरक भएमा 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

तपाईंले जततसक्दो चााँडो यी चरणहरू पछ्याउनु पर्छ : 

सेल्फ आइसोलेसि: कनम्तमा 10 नर्दनको लानि 

घरमा बस्नहुोस ् र सम्भावित कोरोिाभाइरस 

संक्रमण भएका पररिारहरूको लावग 

आइसोलेशिका ननर्दनेशका पालना िनुुहोस।् 

तपाईकंो पररिारमा िा तपाईसगँ िवजकको 

सम्पकव मा रहिे जोसुकैले 10 वििको लावग सेल्फ 

आइसोलेशि रहिुपर्व। 

 

कोरोिाभाइरसको लावग लिणहरू र्दनेिएको 

पनहलो पाँि नर्दन नभत्र जाँच गराउिुहोस:् 

यनर्द लिणहरू र्दनेिएमा जोसकैुमा भाइरस छ नक भनेर 

पत्ता लिाउन नन:शलु्क परीिण िनु सनकन्छ। परीिण 

िराउने 2 वटा तररकाहरू छन्। तपाई ं बस्नभुएको 

ठाउँमा परीिण पयुाुउन सनकन्छ, वा तपाई ं परीिण 

साइटमा जान सक्नहुुन्छ । तपाईकंो परीिणको पररणाम 

तपाईलंे पाठ सन्र्दशे, इमेल वा फोन कल माफुत प्राप्त 

िनुुहुनेछ। 

 



 

कोरोनाभाइरसको लानग जाँच गराउनुहोस:् 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

अनधक जानकारी को लािी: 

स्कटल्यान्डमा, https://www.gov.scot/publications/coronavirus-covid-19-test-and-protect-

coronavirus-service/ 

उत्तरी आयरल्यान्डमा, https://www.publichealth.hscni.net/publications/test-trace-protect-step-step-

guide-and-translations 

 

  

परीिण बनुकंि िनु वा यसलाई अनलाइन अडुर िनुको लानि https://www.nhs.uk/ask-

for-a-coronavirus-test मा भ्रमण िनुुहोस ्

यनर्द तपाईसँंि अनलाइन पहुिँ छैन भने, बेलायत, िेल्स र उत्तरी आयरल्यान्डमा 119 मा 

वा स्कटल्याण्डमा 0800 028 2816 मा फोन िनुुहोस।् 

 

यवि परीक्षणको पररणाम िेगेवटभ भएमा : यनर्द 

तपाईलंाई राम्रो महससु भइरहकेो छ र लिणहरू 

नभएमा तपाईलंे  सेल्फ आइसोलेशन रोक्न सक्नहुुन्छ । 

तपाईकंो घरका अन्य सर्दस्यहरू वा तपाईसँंि ननजकको 

सम्पकुमा भएका व्यनिहरूले पनन सेल्फ 

आइसशोलेशन रोक्न सक्छन ्। 

यवि परीक्षणको पररणाम पोवजवटभ भएमा : 

तपाईलंे आफ्नो र्दस-नर्दनको सेल्फ आइसोलेशनको 

बाँकी भाि परुा िनुुपछु, र तपाईकंो पररवारका प्रत्येक 

व्यनिहरू वा तपाईसँंि ननजकको सम्पकु भएका 

व्यनिहरूले उनीहरूको 10 नर्दनको सेल्फ 

आइसोलेशनको बाँकी नर्दनलाई जारी राख्नपुछु। 

तपाईकंो िेत्रमा टे्रनसंि सेवाले तपाईलंाई भाइरसको 

िप प्रसारलाई रोक्न मद्दत िनुको लानि सम्पकु िनेछ। 

उनीहरूले तपाई ंहालै कहाँ जानभुएको नियो र कोसँि 

तपाई ं कोसँि ननजकको सम्पकुमा हुनहुुन््यो भनेर 

सोध्नेछन ् । कसलाई सेल्फ आइसोलेशन िनु र 10 

नर्दन वा सो भन्र्दा बढी घरमा बस्न आवश्यक छ भनेर 

पनहिान िन ुआवश्यक छ। 

https://www.gov.scot/publications/coronavirus-covid-19-test-and-protect-coronavirus-service/
https://www.gov.scot/publications/coronavirus-covid-19-test-and-protect-coronavirus-service/
https://www.publichealth.hscni.net/publications/test-trace-protect-step-step-guide-and-translations
https://www.publichealth.hscni.net/publications/test-trace-protect-step-step-guide-and-translations
about:blank
about:blank


 

कोरोना भाइरसको सम्भानवत संक्रमण भएका पररवारहरूको लानि आईसोलेसन सम्बनन्ध ननर्देनशका  

 

 

काममा, स्कूल, जीपी सजुरी, फामेसी वा 

अस्पतालमा नजानहुोस ्

 

अलि सनुवधाहरू प्रयोि िनुुहोस,् वा 

प्रयोिहरूका बीि सफा िनुुहोस ्

 

अन्य व्यनिसँि ननजकको सम्पकु निनुुहोस ्

 

तपाईलंाई डेनलभर िरेको िाना र औषनध 

िानहुोस ्

 

पाहुनाहरु आमन्त्रण निनुुहोस ्

 

सम्भव भएसम्म एक्लै सतु्नुहोस ्

 

ननयनमत रूपमा आफ्नो हात धनुहुोस ्

 

पयाुप्त पानी नपउनुहोस ्

 

तपाईकंो लिणहरूलाई न्यनु िनु 

प्यारानसटामोल नलनहुोस ्

 

तपाईलंे यो निर्दशेिको पालिा गिन जरुरी छ, यनर्द िगिननभएमा तपाईलंाई जररवािा लगाइिेछ। 

थप जािकारीको लावगिः https://www.gov.uk/government/publications/covid-19-stay-at-home-guidance  

about:blank


 

आईसोलेसन सम्बनन्ध ननर्देनशका कनत समयको लानि पालना िनुुपछु? 

• लिण भएका जो कोनह कनम्तमा ७ नर्दनका लानि अलि रही घरमा बस्नपुछु। 

• यनर्द तपाई ंअन्य व्यनिहरूसँि बस्नहुुन्छ भने घर बानहर संक्रमण फैलाउनबाट रोक्न उनीहरू कनम्तमा 10 नर्दन घरमै र अलग्िै बस्नपुर्दछु। 

• तर, यनर्द तपाईकंो घरको कोही व्यनिमा लिणहरू भएमा, उनीहरू घरमै बस्नपुर्दछु र उनीहरूको लिणहरू शरुू भएको नर्दनर्दनेि ७ 

नर्दनसम्म अलि रहनपुर्दछु । यसको अिु यनर्द उनीहरू 10 नर्दन भन्र्दा बनढ घरमानै छन ्भने पनन ।  

• यनर्द तपाई ं७० बषु वा मानि उमेर भएका, र्दीघुकालीन समस्या भएका, िभुवती वा कमजोर प्रनतरोधात्मक िमता भएका कसैसँि बस्नहुुन्छ 

भने, उनीहरुलाइ 10 नर्दन अन्तै कतै बस्ने ठाऊ िोज्ने प्रयास िनुहुोस।् 

NHS 111 लाई कनहले सम्पकु िने?  

• तपाई असाध्यै नबरामी महससु िनुुहुन्छ र तपाई आफूले िनु सक्ने काम जस्तै नटभी हनेे, फोन प्रयोि िने, पढ्ने वा ओछ्यानबाट बानहर 

नननस्कने केनह पनन िनु सक्नहुुन्न भने 

• तपाईलाई घरमा आफ्नो लिणहरु संि सामना िनु सनक्र्दन जस्तो लाग्छ भने 

• तपाईकंो अवस्िा झन ्िराब हुरँ्द ैिएकोछ भने 

NHS 111 लाई कसरी सम्पकु िने? 

तपाइ ँअरु के िने पत्ता लिाउनको लानि NHS १११ (https://111.nhs.uk/covid-19) अनलाइन कोरोनाभाइरस सेवा प्रयोि िनु सक्नहुुनेछ 

।यनर्द अनलाइन सेवाहरू पहुिँ िनु सक्नुहुन्न भने तपाई ं १११ कल िनु सक्नहुुनेछ (कल िनुका लानि यो नन: शलु्क नम्बर हो)। तपाइ ँ

तपाइकँो भाषाको र्दोभाषेका लािी सोध्न सक्नहुुन्छ। तपाईलें बारम्बार सबै प्रश्नहरूको "हो" मा जवाफ नर्दएर आफ्नो भाषामा र्दोभाषे प्राप्त िनु सक्नहुुन्छ। 
 

यनर्द तपाईकंो अध्यािमन नस्िनतको बारेमा निनन्तत हुनुहु न्छ भने के िने? 

अनमुनत नबना बेलायत (UK) मा बस्ने समेत, बेलायतमा नवर्दशेी पयुटकहरू कसैलाई पनन ननम्नहरूको लानि शलु्क लिाइने रै्ि : 

• कोरोनाभाइरसको लानि जाँि िन ु(जाँिले तपाईमंा कोरोनाभाइरस नभएको र्दिेाए तापनन) 

• कोरोनाभाइरसको उपिार - तर यनर्द तपाईलंे उपिार शरुू िनुुभयो र परीिण िर्दाु तपाईलंाई कोरोनाभाइरस नभएको र्दिेाएमा, तपाईकंो 

परीिणको ननतजा पाए पनछ तपाईलंाई कुनै पनन उपिारको लानि शलु्क लाग्न सक्छ 

• बहुप्रणाली इन्फ्लमेटरी लिण र्दनेिएका बच्िाहरूको उपिार 

 

यनर्द तपाईलंाई कोरोनाभाइरसको लानि जाँि वा उपिार मात्र भएमा कुनै आप्रवासी जाँिको आवश्यकता छैन। COVID-19. 

कोरोनाभाइरसको प्रसार रोक्नको लानि के िने?  

• तपाई आफ्ना हातहरू प्राय: साबुन र पानी प्रयोि िरेर कनम्तमा २० सेकेन्डको लानि धनुहुुन्छ भनेर नननित िनुुहोस ्। 

• सतकु र सरुनित रहने सल्लाहको पालना िनुुहोस ्। 

• तपाई ं कहाँ बस्नहुुन्छ भन्ने कुरामा भर पर्द,ै अनहुार ढाक्ने सल्लाहको पालना िनुुहोस ् र तपाईसँंि नबस्ने माननसहरूबाट 2 नमटरको 

शारीररक र्दरुी राख्नहुोस ्। 

अनधक जानकारी को लािी: 

• NHS ननर्दनेशका: https://www.nhs.uk/conditions/coronavirus-covid-19/ 

• WHO ननर्दनेशका: https://www.who.int/news-room/q-a-detail/q-a-coronaviruses 
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