
रोकथाम
स�व भएस�म तपाईको हात धुनुहोस्, �वशेष गरी साव�ज�नक ब�ने ठाउँमा। 
�नय�मत र रा�ोसँग तपाईका हातह�मा अ�कोहोल -आधा�रत �या�नटाइजर �योग
गनु�होस् वा साबुन र पानीले धुनुहोस्।
हा��उं गदा� तपा�को कु�हनोले वा कुनै कपडाले छे�नुहोस्। 
शारी�रक �री - घरमा प�न पालना गनु�होस । 
सकेस�म घरमा ब�नुहोस् र बा�हरका डी�लभरी, स�क� , र ए��ोजरबाट ब�न को�सस
गनु�होस्। 
य�द तपा� कुनै साव�ज�नक �ल  (कलेज, या�ा, �मण आ�द) बाट फक� दै �नु��छ भने,
आफुलाई पूण� �पमा अ�बाट टाढा रा�न आव�यक छ।

खो�दा वा हा��उं गदा� �न��लने �ास��ासका थो�लाह�
���गत स�क�  ज�तै: हात छोईरहने वा हात �मलाउने
भाइरस भएको के�ह चीज छोएप�छ आ�नो हात धुनु अ�घ तपा�को आँखा, कान, नाक
वा मुख छोएर

कोरोना भाइरस स�जलैसँग फै�लने मा�यमह�:

ल�णह�

लामो समय स�म �वरो र�हरहेमा वा सु�खा खोक� बढ्दै गएमा      
सास फेन� गा�ो भएमा तपाइलाई को�भड-१९ लागेको �नस�छ।

भाइरसको स�क�  प�छ ल�णह� देखा पन� १-१४ �दन स�म ल�न स�छ।
 

 
 
 

ल�णह� देखापरेमा के गन� स�नु��छ?
य�द तपा�मा को�भड-१९ को ल�णह� (�वरो, खोक�, वा सास फेन� गाह� �ने) देखापरेका छन: 

तपाइले आ�लाई प�न रॊग सान� स�नु��छ, �यसैले आफुलाई आ�बाट टाढा राखी घरमा ब�नुहोस्।
य�द तपा� अ� मा�नसह�संग ब�नु��छ भने, छु�ै कोठामा ब�नुहोस् वा संधै २-मीटरको �री रा�नुहोस्।

अ�ताल वा �वा�य के��मा भएका मा�नसलाई रॊगको सं�मणबाट जोगाउन �यहाँ जानु अगाडी फोन गनु�होस्।
आ�नो ल�णह� �च�क�सक वा उपचार गन� मा�छेलाई वण�न ग�रसके प�छ उनीह�ले �दएका �नद�शनह�को पालना गनु�होस्।

य�द तपा�लाई त�कालै औष�ध वा उपचारको आव�यकता भएमा हे�पलाईनमा फोन गनु�होस् र उनीह�लाई तपा�को ल�णह�
बताउनुहोस्।

को उ� जो�खममा छ?
खासगरेर उ� जो�खममा पन� मा�छेह�: 
मुटुको रॊग भएका, उ� र�चाप भएका ,फो�सोको रोग भएका, मधुमेह/दैबीट�ज भएका,
�या�सर रोग भएका
जसको ��तरोधा�मक श�� अ�य कारणले क�जोर भएका, ज�तै केमोथेरापी ग�ररहेका ���
��धह� 

कम जो�खमको मतलब कुनै जो�खम न�ने भ� �म�दैन।
 

खाना वा अ�य कुराह� अनाव�यक र चा�हने भ�दा बढ� नबटुलनुहोस् । सबैले एकअका�संग बाटेर सरसामानको �योग गरेमा, सबैलाई
पु�नेछ।
अ�य समानह� �क�दा आ�नो समाजमा भएको अ� सद�यह�को �वचार गनु�होस्।
हा�ा छर�छमे�क र द��ण ए�शयाका साथीह� हामीमा �नभ�र छन्। यो संकटको बेला आ�नो व�रप�र भएका कमजोर र असुर�ीत
मा�छेह�को सहयोग गनु�होस्, उनीह�लाई मान�सक तथा आ�थ�क सहयोग दे�ख �लएर खाना, औष�ध, सरसफाइका सामा�ी, सेनेटरी
नैप�कनह� आ�दको आव�यकता पन� स�छ।
हामीले अ�हले भो�गरहेको सबै सम�याह�को समधान गन� स�दैनौ तर हामीले आआ�नो भाग सकेस�म पुरा गरे, एउटा सुर��त संसार
तफ�  एक कदम बढाउन स�छ�। को�भड-१९बाट बच� र अ�लाई प�न बचा�।

COVID-19  कोरोना भाइरसल े�न ेरोग हो।मा�छेमा कोरोना भाइरस साधारण न ैमा�न�छ र धरे ैजसो कोरोना भाइरस
स�ंमण भएको मा�छेमा यो रोगको ल�णह� �गाखोक� ज�त ैसाधारण आव�ामा मा� ैरहनस�छ।

आ�नो वा आ�नो प�रवारको देखभाल गदा� �यानमा रा�नुपन� कुराह�:
रा�ोसंग खाने-�पउने गनु�होस्।
आ�नो घरका सद�यह�संग बाहेक कसैसंग प�न शारी�रक स�ब� नरा�नुहोस्।
�दनको क��तमा �ई पटक आ�नो ताप�म जाँच गनु�होस्।
सकेस�म घर �भ� प�न सबै सद�यह� फरक-फरक कोठामा ब�नुहोस्।
घरमा स�व भएस�म प�जाको �योग गनु�होस्।
�त�युको �योग �स�ेपछ�, फोहोरमा फा�नुहोस् र आ�नो हात साबुन-पानीले धुनुहोस्।

 

यो गाइडलाई �व� �वा�य संगठन (WHO), �च�क�सा �वशेष�ह� लगायतका सं�ाह�बाट भरपद� जानकारी �लएर तयार ग�रएको छ। कृपया यो सुचनाको पालना गनु�होस् र आ�नो प�रवार र �चनजानमा भएकाह� म�ये
यस जानकारीलाई फैलाउनुहोस्। 

हामी सबैले �मलेर, एक जूट भएर, को�भड-१९लाई सामना गनु�पछ�।
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