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लक्षणहरुको निरीक्षण गि्नुहोस्
यदि तपाईंको लक्षणहरू गम्भीर बनिदैछ भने (उिाहरणका लागग आराम गरेर बसिा पगन सास फेन्न गाह्ो वा सास फेन्न 
कदिनाई), भएमा तपाईंले 000 मा फोन गन््नपि्नछ। एमब्लेनस कम्नचारभीलाई बताउन्होस् गक तपाईंलाई COVID-19 (कोरोना 
भाईरस) भएको प्ष्टि भएकोछ। यदि तपाइकँो लक्षणहरु झन् झन् खराब हँिदै गएमा, तर गम्भीर छदैन भने, तपाइकँो डाक्टर वा 
साव्नजगनक सवास्य एकाईलाई सम्पक्न  गन््नहोस्।

के म काम वा नवद्ालय जाि सक््? के म कहाँ भेट्िआउिे व्यक्तीहरुलाई सवीकािनु सक्द््?
सकि्हुन्न। घरमा अलगवा हन् भनेको तपाई आफनो घर वा हो्ेटलमा बसन् अगनवाय्न छ र तपाईको साधारण कृयाकलाप 
सम्पन्न गन्नको लागग अवरोध हनेछ।

तपाई काम, गवद्ालय, बालहेरचाह केनद्र(चाईल्डकेयर), गवश्वगवद्ालय, मोरञ्जनका स्ानहरु, वा साव्नजगनक ईलाका, वा 
गकनमेल गन्न जान सकन्हन्न।

तपाई घरमा एकल अलगवा स्स्तभीमा रहन्हँिा तपाईले क्नदैपगन अनावशयक कसदैलाईपगन घरमा अगनवाय्न रुपमा आउन दिन् 
हँिदैन।

टटप्पणीः तपाई औषधभी उपचार  वा आकससमक परेको कारण घरबा्ट गनसकन सकन्हनेछ।

के म बगैंचा वा नहडड्ल गिनुकोलानग जाि सक्द््?
तपाई आफनो व्यक्तीगत बगैंचामा वा घर पछाडभी वा यदि छ भने तपाईको गनजभी बालकोनभीमा जान सकन्हनेछ।

तपाईलाई औषधभी उपचार  वा आकससमक परेको कारण नभदैकन घरबा्ट गनषकन सकन्हनेछदैन।

घरमा अनय व्यक्तीहरुबाट आफ्लाई अलगगगै राखि्होला
यदि तपाई अरुहरु संग घरमा साझा गरेर बसन्भएको छ भने, जहाँ समम संम्व भएसमम, तपाईले गनमन क्राहरु गन््न पि्नछः

• अरुहरुबा्ट अलगगदै रहन्होला

• अरकको व्यक्ती भएको एउ्टदै कोिामा रहन् परेमा सरजजिकल मासक लगाउन्होला

• यदि उपलब्ध भएमा श्ानकक्ष(बाथरुम) अलग अलग प्रयोग गन््नहोला

पछछललो संसकरणः ०२ अप्रभील २०२०

तथय ्पत्र

COVID-19 (कोरोिा भाईरस) संक्रमण भएको ्पकका भएका व्यक्तीहरुकालानग घरमा 
एकल रहिे समबन्ी स्झाव 

केनह व्यक्क्हरू जसलाई कोरोिा भाईरस (COVID-19) संक्रमण भएको ्पकका गररएको ् भिे उनिहरु 
अस्पतालमा व्यवस्थित गररि आवशयक हुिे्, जहाँ प्ायजसो व्यक्क्हरु जसलाई कम नबरामी भएको ् 
उनिहरुलाई घरमगै एकल रहि सकिे्ि्। यट्द त्पाईं जो COVID-19 द्ारा संक्रमणणत भएको व्यक्ती हुि्हुन्  र 
घरमगै व्यवस्थित ग्ददै हुि्न्  भिे सवयं एकल हुि् अनिवायनु ् र त्पाईले आफिो डाकटर वा जिसवास्य एकाइले 
त्पाईंलाई जबसमम अलगगगै बसि् ्प्ददैि भिेर सललाह द्दँ्दगैि तब समम त्पाईंले तलका यी सललाहहरू अि्सरण गि्नु 
अनिवायनु ्।
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• साझा वा साम्िाष्यक ईलाकाबा्ट परदै रहन्होला र यभी ईलाकाहरुबा्ट जान् पिा्न सरजजिकल मासक लगाउन्होला।

• यो क्रा गनश्चित गन््नहोस् गक गम्भीर रोगको जोखखममा परेका व्यछक्हरू, जसतदै ब्ढापाका र म्््ट, फोकसो वा ष्मगगौलाका 
अवस्ा, र मध्मेह भएका व्यछक्हरूसँग कोिा साझेिारभी नगन््नहोस्। घरमा एकलदै हन् आवशयक नभएको व्यछक्ले तपाईं 
एकलदै हँिा पगन अगनवाय्न रुपमा भ्रमण नगन््न होला।

सरजँकल मासक लगाउिे
तपाईं जब अनय बयक्तीहरुसँग एउ्टदै कोिामा हन्हनछ (चाहे उनभीहरू अलगदै रहेका भएपगन) र जब तपाईं सवास्य सेवा प्रिायक 
कहाँ भ्रमण गन््नहनछ तयस बखत सरजजिकल मासक लगाउन्पि्नछ।

गनश्चित गन््नहोस् गक तपाईंको सरजजिकल मासकले तपाईंको नाक र म्ख जगहले पगन ढाकने गि्नछ, र अनावशयक रूपमा तपाईंको 
आफनो मासकमा छ्ने नगन््नहोला।

खोक्दा र ह्ाछ्ँ ग्दानु ्ोप््होला
तपाईंले खोकिा वा ह्ाछ्ँ गिा्न, तपाईंको बाउला / क्गहनोले आफनो म्ख र नाक द्टसय्(नरम कागज)ले छोप्े गन््न अगनवाय्न 
छ। प्रयोग गररएका द्टसय्हरू फोहोर फयालने भाँडो(गबन)मा राखन्पि्नछ, र हातहरू त्रूनत साब्न र पानभीले कममतमा २० 
सेकेन्डको लागग ध्न्होस्।

आफिो हात ध्ि्होला
तपाईले आफना हातहरू राम्ररभी साब्न र पानभीले कममतमा २० सेकेन्डको लागग गनयष्मत रुपमा ध्न् पि्नछ। यदि तपाईका 
हातहरू िेखखने गरर फोहोर(मदैलो) छदैनन् भने तपाईले एक रकसभीमा आधाररत(ष्मसाव्ट) हात सेगनद्टसर प्रयोग गन्न सकन्हनेछ। 
यो क्रा गनश्चित गन््नहोस् गक तपाईंले आफनो हात ध्न्भएको वा हात सेगन्टाइ्टर प्रयोग गन््नभएकोः

• अनय व्यक्तीहरु भएको ईलाकामा प्रवेश गन््न अगाडभी

• अनय व्यक्तीहरुले प्रयोग गरेका सामानहरुलाई प्रयोग गन््न अगाडभी

• बाथरुम(शौचालय) प्रयोग गरेपछी

• खोकती वा ह्ाछ्ँ गरेपछी

• पञ्जा र मासक राखन् अगाडभी, र गनकालेपछी

घरायसी सामाग्ीहरुको साझे्दारी गिनुबाट ्परगै रहि्होला
तपाईंले भाँडाहरु, गपउँने गगलासहरु, कपहरु, खाने उपकरणहरु, तौंलभीया, ओछान, वा अनय चभीजहरू तपाईंको घरका अनय 
व्यछक्हरूसँग साझेिारभी गन््न हँिदैन। यभी सामाग्भीहरुको प्रयोग गररसकेपछछ तपाईंले साब्न र पानभीले आफनो हातहरु राम्ररभी ध्न् 
पि्नछ वा गडश वाशर / ध्ने मेछसन प्रयोग गन््न पछ्न।

रोग नकटाि(निश्चय) भएका घरका स्दसयहरु र हेरचाहकतानुहरुकालानग रोकथामका क्दमहरु
घरमा केवल व्यछक्हरू जो एकलो आवास(आईसोलेसन)मा रहेको व्यछक्को हेरचाह प्रिान गन्नका लागग आवशयक छ र 
वदैकस्लपक आवास नहनेहरू मात्र रहन् पि्नछ।

संक्रमण हने खतरा घ्टाउनकोलागग हेरचाहकता्न र घरायसभी सिसयहरुले गनमन स्झावहरु अगनवाय्न रुपमा पालना गन््नपननेछ।
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लक्षणहरुको  निररक्षण गि्नुहोस्
यदि तपाईं हेरचाहकता्न वा पररवारको सिसय हन्हनछ र जवरो, खोकती, घाँ्टी दुखाइको वा सास फेन्न गाह्ो भएको अन्भव 
गन््नहनछ भने, तपाईंको जभीपभी(GP) वा आपतकालभीन गवभागलाई फोन गन््नहोस्, जहाँसमम यो मेगडकल आपतकाछलन हो 
भने (तब तपाईंले 000 मा फोन गन््नपि्नछ)। तपाईंको GP वा आपतकालभीन गवभागलाई भन्न्होस् गक तपाईं COVID-19 
प्ष्टि भएको व्यछक्लाई हेरचाह गिदै हन्हनछ भनेर। अरू व्यछक्को उपस्स्गतमा रहन् पिा्न वा छचगकतसा हेरचाहको लागग जाँिा 
सरजजिकल मासक प्रयोग गन््नहोला।

आफिो हात ध्ि्होला
तपाईका हातहरू गनयष्मत रुपमा कममतमा २० सेकेन्ड साब्न र पानभीले ध्न्होस्। यदि तपाईका हातहरू फोहोर िेखखिदैन भने 
तपाईले एक रकसभीमा आधाररत हात सेगनद्टसर प्रयोग गन्न सकन्हनेछ। तपाईंको नधोएको हातहरुले आँखाहरू, नाक, र म्ख 
नछ्न्होला। पनजा लगाउन् र मासकहरू लगाउन् ग अष्घ पछी जगहले पगन आफना हातहरू ध्न्होस्।

सरजँकल मासक लगाउिे
जब तपाईं संक्रमण गनश्चित भएको व्यछक् भएकदै  कोिामा रहन्हनछ, वा उक् व्यछक्को रगत, शरभीरको तरल पिाथ्न र / 
वा स्ावहरू, जसतदै पछसना, या्नल, थूक, नाक छसगान, बानता, गपसाब, वा पखालाको सम्पक्न मा हन्हनछ तयसबेला शलय 
छचगकतसा(सरजजिकल) मासक र गडस्ोजेबल(एकप्टक प्रयोग गरेपछी फयालने) पञ्जा लगाउन्होस् ।

• तपाईको म्ख र नाक संधदैनदै छोगपएको गनचिय गन््नहोला

• प्रयोग गररसकेपछी गडस्ोजेबल सरजजिकल मासक र पञ्जाहरु फयालन्होला

• सरजजिकल मासक र पञ्जाहरु प्रयोग गररसकेपछी आफनो हातहरु त्रनतदै ध्न्होला।

घरायसी सतहरुको सफाई
सबदै “अतयाष्धक-छोईने” सतहहरू, जसतदै काउन्टरहरू, ट्ाबले्टहरू, ढोकाको नबहरु, बाथरूमका सामानहरु, शौचालय, 
फोनहरु, गकबोड्नहरु, ट्ाबले्टहरु, र गबछौनाका छेउका ्ेटबलहरू, दिनको कममतमा एक प्टक गडस्ोजेबल पञ्जा लगाएर 
सफा गन््नहोस्। साथदै, क्नदै पगन सतहहरू जहाँ रगत, शरभीरको तरल पिाथ्न र / वा स्ावहरू वा उनभीहरूमा उतसज्नन हन सकछ 
गत सतहहरु पगन सफा गन््नहोला।

• सफाईका सामानहरूका लेबलहरू पढ्न्होस् र उक् सामानका लेबलहरूका छसफाररसहरूलाई अन्सरण गन््नहोस्। लेबलमा 
सफाईका सामानहरुको स्रश्क्षत र प्रभावकारभी प्रयोगको लागग गनिनेशनहरू समावेश गररएको हनछ, तपाईंले उक् सामाग्भीहरु 
प्रयोग गिा्न छलन्पनने अगनवाय्न सावधानभी पगन उललेख गररएको हनछ, जसतदै पञ्जा वा एप्रोन लगाउने र उक् सामानहरू प्रयोग 
गिा्न सबदै ईलाकाहरू राम्रोसँग हावा प्रवाह भएको हन्पि्नछ।

• घरेल् कती्टाण्नाशक वा पातलो बलभीच समाधानको प्रयोग कडा सतहहरूमा गन््नहोस्। घरमा बलभीच समाधान बनाउन, १  
चमचा बलभीच ४ कप पानभीमा ष्मसाउन्होस्।

• मा्टोका सामाग्भीहरु चलाऊँिा एउ्टा सरजजिकल  मासक र गडस्ोजेबल पञ्जा लगाउँन्होस्। आफनो हातहरु त्रुनतदै, पनजा र 
मासकहरू ह्टाएपछछ ध्न्होस्।

• ल्गा ध्ने मेछशन राम्रोसंग ध्न्होला
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• रगत, शरभीरका तरल पिाथ्न र / वा स्ाव वा उतसज्नन भएको कपडा वा ओछानहरु त्रनतदै ह्टाउन्होला र धोई हालन्होला।

• ल्गा ध्ने वा कपडाका सामानहरु र ल्गाध्ने साब्न/पाउडरको लेबलहरूमा गनिनेशनहरू पढ्न्होस् र पालना गन््नहोस्। 
सामानयतया, ल्गा ध्ने र स्काउने ल्गाको लेबलमा छसफाररस गररएबमोजम अतयाष्धक तापक्रममा स्काउन्होस्।

• जहाँसमम संम्व हनछ भाँडाकँ्डाहरु गडसवासरमा ध्न्होला

दूनित सामािहरु फयालिे
सबदै प्रयोग गररएको गडस्ोजेबल पञ्जाहरु, शलय छचगकतसा मासक(सरजजिकल मासक)हरू, र अनय दूगषत सामानहरु  घरेल् 
फोहोरको भाँडोमा राखन्अगाडभी फोहोर फयालने झोला(गबनलाईनर)मा राखेर मात्र फयालन्होला। यभी फोहोरका भाँडाहरु 
चलाएपछी त्रनत आफनो हातहरु ध्न्होला।

त्पाई र त्पाईको आफिो ्पररवारको लानग घरमगै बन्ददी(होम आईसोलेसि) रहि मद्दतको लानग 
सललाहरु
घर अलगदै बनिी रहन् डरलागिो हन सकछ, गवशेष गरभी स-साना बच्ाहरूको लागग। यसलाई सामना गन्नकोलागग हामभीले केगह 
स्झावहरू समे्ेटका छौं:

• छचनता कम गन्नकोलागग COVID-19 को बारेमा आफना पररवारका अनय सिसयहरुसंग क्रा गन््नहोला। तपाईले NSW 
Health - COVID-19 (Coronavirus) वेभसाईटमा सगह र अद्ावष्धक जानकारभीहरु हछसल गन्न सकन्हनेछ।

• उमेर-अन्क्लको भाषा प्रयोग गरेर स-साना बालबाछलकाहरुलाई आश्वासन दिन्होला।

• जहाँ समम संम्व हनछ सामानय िदैगनक कृयाकलापहरुलाई गनयष्मतता दिन्होला।

• यदि सम्व हनछ भने, तपाईको रोजगारिाता संग घरदैबा्ट काम गनने व्यवस्ा गन््नहोला।

• तपाईको बालबाछलकाको गवद्ालयलाई पररक्षा समबन्भी कृयाकलापहरु(असाईनमेन्ट), काय्न पत्रहरु र गृहकाय्न हलाक 
वा –मेलबा्ट पिाउन भन्न्होला।

• गवगतका कदिन पररस्स्गतहरूको सामना कसरभी गन््नभएको छथयो भन्ने बारेमा सोचन्होस् र आफ्-आफदै लाई आश्वसत 
पान््नहोस् गक तपाईं पगन यस पररस्स्गतको पगन सामना गन््नहनछ। याि गन््नहोस् गक एकलोपना(बनिी) सिाका लागग रहँिदैन 
भनेर।

• पररवारको सिसयहरु र साथभीहरु संग ्ेटलभीफोन, ईमेल वा सामाजजक संञ्जाल प्रयोग गरेर सम्पक्न मा रहन्होला।

• घरमा गनयष्मत रुपमा व्यायाम गन््नहोस्। गवकलपहरूमा व्यायाम डभीभभीडभी, नृतय, भ्इकँो व्यायम अभयास, योगा, घर 
पछागडको वररपरर हहजिड्ने वा घरको व्यायाम उपकरणहरू प्रयोग गरेर व्यायाम गनने, जसतदै तपाई संग छ भने एक स्स्र 
साइकल प्रयोग गनने। व्यायाम तनाव र उिासभीनताको लागग एक प्रमाश्णत उपचार हो।

• तपाईंको पररवार, साथभीभाईहरू वा घरका अनय सिसयहरूलाई तपाईंको लागग तपाईंको खाद्ान्न र औषष्धहरू लयादिन 
भन्न्होस्। यदि यो सम्व छदैन भने, तपाईं गकराना सामान र औषष्धहरू (छसफाररस गररएका औषष्ध सगहत) अनलाइन वा 
्ेटछलफोन द्ारा अन्रोध गन्न सकन्हनेछ।

• घरमा बनिी(आईसोलेसन) रहन् एउ्टा अवसरको रुपमा छलन्होला, ज्न तपाईले कगहले पाउन् भएको छथएन जहाँ बोड्न गेम, 
हसतकला, छचत्रकला र पढ्ने अवसर पाउन् भएको छ भनरे।

https://www.health.nsw.gov.au/Infectious/factsheets/Pages/advice-for-confirmed.aspx
https://www.health.nsw.gov.au/Infectious/diseases/Pages/coronavirus.aspx
https://www.health.nsw.gov.au/Infectious/diseases/Pages/coronavirus.aspx
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एकल रहि्बाट निषकि् अगाडी के मगैले ्पररक्षण गि्नु ्प्दनु्? 
यदि तपाई १४ दिन पछी पनभी सञचदै रहन् भएमा, तपाईले गनषकन् अगाडभी पररक्षण गन््न पिदैन।

यदि तपाईको सवासप्रश्वास समसयाको लक्षण गवकास गन््न भएमा वा एकल रहन्हँिा जवरो आएमा, तपाईको 
डाक्टर(छचगकतसक) लाई वा स्ागनय सवास्य ईकाई लाई 1300 066 055 मा मूलयाङ्कन गरेर COVID-19 को पररक्षण 
गन्नकोलागग सम्पक्न  गन्न सकन् हनेछ।

यद्पभी यदि तपाईको नकारातमक नगतजा आएपगन, तपाई अझदैपगन १४ दिनको एकलवा अवधभीकोलागग एकलवा रहेर बसन्पनने 
हनछ।

बन्ददी(ईसोलेसि)मा रहँ्दाको बारेमा अझगै प्श्नहरु ् वा टेवाको आवशयक ्?
• Lifeline Australia (लाईलाईि अष्टेक्लया): 13 11 14  

क्नदैपगन बेला कसदैले पगन समसयाको सामन गन्न वा स्श्क्षत रहन कदिनाई भदैरहेको  व्यक्तीहरुलाई एउ्टा संक्ट समथ्नन सेवा 
जसले छो्टो समयकोलागग ्ेटवा प्रिान गननेछ।

• Kids Helpline: 1800 551800  
५ िेखभी २५ बष्न उमेरका य्वाप्सताहरुकोलागग एउ्टा गनश्लकः, गनजभी र गोपय २४/७ फोन र अनलाईन परामश्न सेवा।

• NSW Mental Health Line: 1800 011 511  
NSW मा मानछशक सवास्य संक्ट ्ेटछलफोन सेवा।

• National Coronavirus Health Information (रानष्टय कोरोिाभाईसर सवास्य जािकारी) लाईन  
1800 020 080 मा फोन गन््नहोला।

थ्प जािकारीको लानग
NSW Health - COVID-19 (Coronavirus) को वेभसाईटमा हेन्होला।

https://www.health.nsw.gov.au/Infectious/factsheets/Pages/advice-for-confirmed.aspx
https://www.lifeline.org.au/
https://www.kidshelpline.com.au/
https://www.health.nsw.gov.au/mentalhealth/Pages/Mental-Health-Line.aspx
https://www.health.gov.au/contacts/national-coronavirus-helpline
https://www.health.nsw.gov.au/Infectious/diseases/Pages/coronavirus.aspx

