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कोरोना भाईरस सम्बिन्ध  (Covid19) िनद�िशका 
COVID-19 नँया रोग हो, जसले तपाईको छाती र स्वास प्रस्वास प्रणालीलाई असर गनर्सक्छ । यो रोग कोरोना भन्न ेभाईरसको कारणल े
लाग्दछ।  
कोरोना भाईरसको फैलावट रोक्न मद्धत गनर् सबैजनाले जित सक्दो घरम ैबस्नुपछर् ।  

यस िभत्र सबै उमरे समहुका मािनसह� पदर्छन्-यिद तपाईमा कुन ैल�ण वा अन्य स्वास्थ्य समस्या नभएता पिन । 

तपाँई आफ्नो घरबाट बाहीर िनस्कन सक्नुह�नेछः 

• खोल्न अनुमित भएका पसलह�मा सामान ख�रद गनर् – खाद्यान्न र औषिधह� िकन्न, र अनलाइन वा फोनमा अडर्र गरेका सामानह� 
प्रा� गनर् 

• व्यायाम गनर् (वा, यिद तपाई ंबेलायतमा ह�नहु�न्छ भने, बािहर समय व्यितत गनर्) – तपाई ंआफ्ना घर बािहरका जोसकैु बाट 2 िमटर टाढा 
भएको सिुनिस्चत गनुर्होस ् 

• कुनै िचिकत्सिकय आवस्यकतामा, र�दान गनर्, चोटपटक वा िबरामी ह�नुबाट जोिगन, जोिखमको खतराबाट उम्कन, वा जोिखममा रहकेा 
व्यि�लाई स्याहार प्रदान गनर् वा मद्दत गनर्  

• काममा जादा ँर फकर् दा यात्रा गनुर् परेमा – तर तपाई ंघरबाट काम गनर् नसक्ने भएमा मात्र  

 

यिद तपाईमा िनम्न ल�ण छ भनःे  

• उच्च ता�क्रम – तपाँई आफ्नो छाती वा ढाड छुदा तातो महससु गनुर्ह�न्छ भन े 

• नयाँ प्रकारको लगातार खोिक – यसको मतलव तपाँई बारम्बार खोक्न स�ु गनुर् भएको छ भन े 

• तपाईको स्वाद वा गन्धको सामान्य अनुभिूत हराउने, वा प�रवतर्न ह�न,े (anosmia) - यिद तपाईलंे कुनै चीजको गन्ध वा केही स्वाद िलन 
सक्नुह�न्न, वा सामान्य भन्दा फरक गन्ध वा स्वाद पाउनुह�न्छ भन े

तपाँई आफ्नो घरमा बस्नु पन�छ र तपाँईले कोरोना भाइरसको सम्भािवत संक्रमण भएका प�रवारह�को लािग अलग बस्ने िनद�िशका 
पालना गनुर्पन�छ।  

 
सावर्जिनक स्थलमा भलेा ह�न प्रितबिन्धत छ : 

•  यिद तपाई ंबेलायत र उ�री आयरल्याण्डमा बस्नहु�न्छ भने, तपाईलंाई तपाईलंाई िबिभन्न घरका बढीमा 6 जना मािनसह�को 
समहूसम्म भेट्न अनुिमत छ । 

• यिद तपाई ंवेल्समा बस्नहु�न्छ भने, दईुवटा घरका सदस्यह� स्थानीय �पमा (5 माइल िभत्र) भेट्न सक्नछेन् 

• यिद तपाई ंस्कटल्याण्डमा बस्नहु�न्छ भन,े दईुवटा घरका सदस्यह� बढीमा 8 जना मािनसह�को समहूमा भेट्न सक्नुह�न्छ 

• यी भलेाह� बािहर वा िनजी बगैचाह�मा मात्र, सामािजक दरुी कायम गरेर तथा 2 िमटरको दरुी कायम गरेर मात्र ह�नपुन�छ । 
तपाँईले यो िनद�िशका पालना गनुर् महत्वपणुर् ह�न्छ, यसो नगरेमा तपाँईलाई ज�रवाना गनर् सिकनछ्े । 

प्रहरी, अध्यागमन अिधकारीह� र सेनाले जनस्वास्थ्यको उपायह� कायार्न्वयन गनर्का साथै खाध्य र अन्य आवश्यक वस्तुह� कमजोर व्यि�सम्म 
परु् याउन ेसिुनि�त गनर् भिूमका खेल्न सक्नेछन्।  

कोरोना भाइरसको कारण, अध्यागमन जमानतको सतर्का �पमा रहकेो जानका�र िदन पन� आवश्यकता अस्थायी �पमा िनलिम्बत ग�रएको छ। 
तपाँईले एसएमएस सन्दशे माफर् त अक� �रपोिट�गको िमितको बारेमा पणुर् जानका�र पाऊनहु�नेछ । आश्रय प्रणालीमा प�रवतर्न सम्बन्धी थप 
जानकारीको लािग यहाँ हनेुर्होस:्  https://www.refugeecouncil.org.uk/latest/news/changes-to-home-office-asylum-
resettlement-policy-and-practice-in-response-to-covid-19/ 
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कोरोना भाइरसको उच्च जोिखममा को छन्  

कोरोना भाइरसले जो कोहीलाई गम्भीर िबरामी बनाउन सक्छ, तर यस्ता केिह मािनसह� छन् जो धेरै जोिखममा छन्। 

उदाहरणको लागी, तपाँई कोरोना भाइरसको उच्च जोिखममा ह�न सक्नुह�न्छ यिद तपाईले: 

 
अंग प्रत्यारोपण गरनुभएको छ भन े

 
कुनै प्रकारह�का क्यान्सरको उपचार 

गराईरहनु भएको छ भन े

 

रगत वा बोन म्यारोको क्यान्सर, जस्तै 
ल्यकेूिमया भएको छ भन े

 

गिम्भर फोक्सोको समस्या, जस्तै िसिस्टक 
फाइब्रोिसस वा गम्भीर दम रोग छ भन े

 
तपाई संक्रिमत ह�ने अिधक संभावना 

बनाएको अवस्था छ भन े

 
तपाईकंो प्रितर�ा प्रणालीलाई कमजोर गन� 

औषधी सेवन गद�ह�नहु�न्छ भन े

 

 
गभर्वती ह�नुह�नछ र �दयको अवस्था 

गम्भीर छ भन े

 

 
यिद तपाईलंाई लाग्छ िक तपाई ंयी उच्च जोिखमय�ु समहुमा पनुर्ह�न्छ र तपाईलंे आइतवार २९ माचर् २०२० सम्ममा तपाईकंो स्वास्थ्यसेवा 
टोलीबाट िचठी प्रा� गनुर्भएको छैन वा तपाईकंो जीपीले (डाक्टर) सम्पकर्  गनुर्भएको छैन भन ेतपाईलं ेआफ्नो चासोको बारेमा आफ्नो जीपी 
(डाक्टर) वा अस्पतालका िक्लिनिसयनसँग छलफल गनुर्पछर् । यिद तपाईसँंग जीपी छैन भने DOTW UK लाई समथर्नका लािग: ०८०८ 
१६४७ ६८६ (कल गनर्कालािग यो िन: शलु्क नम्बर हो) वा ईमले clinic@doctorsoftheworld.org.uk मा सम्पकर्  गनुर्होस।् 
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यिद तपाई ंउच्च जोिखममा ह�नुह�न्छ भने आफूलाई कसरी सुरि�त गन�  
 

यिद तपाईमंा COVID-19 को ल�णह� जस्त ैनयाँ, लागातारको खोक� वा ज्वरो दिेखएमा, NHS 111 अनलाईन कोरोनाभाइरस 
सेवा प्रयोग ग�र वा NHS 111 मा फोन ग�र िचिकत्सक�य सल्लाह िलनुहोस।् तपाईमंा ल�ण दिेखनासाथै िछटो भन्दा िछटो यो गनुर्होस।् 

 यिद तपाई ंकोरोना भाइरसबाट गम्भीर िबरामी ह�न ेठूलो जोिखममा ह�नुह�न्छ भने, सक्रिमत ह�नबाट बच्न तपाईलंे गनुर्पन� थप कायर्ह� छन् । 

यसमा िनम्न समावेश छन्: 

• आफ्नो घर नछोडने - तपाई ंिकनमले गनर् वा औषधी िलन बािहर जान ुह�दँनै 

o यिद तपाई ंबेलायत वा उ�री आयरल्याण्डमा बस्नुह�न्छ भने, तपाईलंे आफ्नो घरका सदस्यह�सँग, वा यिद तपाई ंएक्ल ै

बस्नुह�न्छ भन,े अक� घरको एकजना व्यि�सँग – एक अकार्बीच 2 िमटरको दरुी राखेर समय िबताउन सक्नुह�न्छ 

o यिद तपाई वेल्समा बस्नहु�न्छ भने, तपाई ंव्यायामको लािग – एक अकार्बीच 2 िमटरको दरुी राखेर बािहर जान सक्नहु�न्छ  

• कुनै पिन समारोहमा सहभागी नह�नहुोस ्(साथीभाई र प�रवारसँग िनजी स्थानह�मा समेत) 

• सम्भावना भएसम्म घरका अन्य व्यि�बाट किम्तमा २ िमटर (३ पाइला) टाढा बस्नहुोस ्

• अस्वस्थ भएका वा कोरोनाभाइरसका ल�णह� दखेाउने जोसकैुसँग जोिगनहुोस ्

साथीह�, प�रवार, वा िछमके�ह�लाई तपाईकंो लािग िकनमले ग�रिदन र औषिधह� िलईिदन भन्नहुोस ्। उनीह�ल ेती तपाईकंो ढोका बािहर 
छोिडिदनु पछर् । 

यिद तपाईलंाई खाना जस्ता आवश्यक बस्तुको डेिलभरीका लािग मद्दत चािहएमा, तपाई ंकोरोना भाइरस सहायता प्राप्त गनर्को ला�ग 

यहाँ दतार् गनर् सक्नहु�न्छ: 

• यिद तपाई ंबेलायतमा बस्नुह�न्छ भने: https://www.gov.uk/coronavirus-extremely-vulnerable 

• यिद तपाई ंउ�री आयरल्याण्डमा बस्नुह�न्छ भने : https://www.adviceni.net/eform/submit/covid-support-referral 

• यिद तपाई ंस्कटल्याण्डमा बस्नुह�न्छ भने, 0800 111 4000 मा फोन गनुर्होस ्

• यिद तपाई ंवेल्समा बस्नुह�न्छ भने, तपाईकंो पत्रमा सम्पकर्  िववरणह� ह�नुपछर् 

यिद तपाई कोरोना भाइरसबाट उच्च जोिखममा ह�नुह�न्छ भने आफुलाई संर�ण गनर् पूणर् सल्लाह GOV.UK मा पढ्नुहोस।् 

https://www.gov.uk/government/publications/guidance-on-shielding-and-protecting-extremely-

vulnerable-persons-from-covid-19 
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कोरोना भाइरसको सम्भािवत संक्रमण भएका प�रवारह�को लािग आईसोलेसन सम्बिन्ध िनद�िशका 

 

 
काममा, स्कूल, जीपी सजर्री, फाम�सी वा 

अस्पतालमा नजानहुोस ्

 
अलग सिुवधाह� प्रयोग गनुर्होस,् वा 

प्रयोगह�का बीच सफा गनुर्होस ्

 
अन्य व्यि�सँग निजकको सम्पकर्  नगनुर्होस ्

 
तपाईलंाई डेिलभर गरेको खाना र औषिध 

खानुहोस ्

 
पाह�नाह� आमन्त्रण नगनुर्होस ्

 
सम्भव भएसम्म एक्ल ैसतु्नहुोस ्

 
िनयिमत �पमा आफ्नो हात धनुुहोस ्

 
पयार्� पानी िपउनुहोस ्

 
तपाईकंो ल�णह�लाई न्यनु गनर् 

प्यारािसटामोल िलनुहोस ्
 

तपाईलंाई ल�णह� देिखनासाथै कोरोनाभाइरस परी�णको लािग सोध्नुहोस ्(तपाईले शु�को 5 िदनमा परी�ण गराउनुपछर्) : 
https://www.nhs.uk/ask-for-a-coronavirus-test. पाठ सन्देशको �पमा परी�णका नितजाह� प्रा� गनर्को लािग तपाईलें 

आफ्नो सम्पकर्  िववरणह� र चालु मोबाइल फोन िदनुपछर् । 

थप जानकारीको लािगः https://www.gov.uk/government/publications/covid-19-stay-at-home-guidance  
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आईसोलेसन सम्बिन्ध िनद�िशका कित समयको लािग पालना गनुर्पछर् ?  

• ल�ण भएका जो कोिह किम्तमा ७ िदनका लािग अलग रही घरमा बस्नुपछर्। 

• यिद तपाई ं अन्य व्यि�ह�सँग बस्नुह�न्छ भन े घर बािहर संक्रमण फैलाउनबाट रोक्न उनीह� किम्तमा १४ िदन घरमै र अलग्ग ै
बस्नुपदर्छ। 

• तर, यिद तपाईकंो घरको कोही व्यि�मा ल�णह� भएमा, उनीह� घरम ैबस्नपुदर्छ र उनीह�को ल�णह� श�ु भएको िदनदिेख ७ 
िदनसम्म अलग रहनुपदर्छ । यसको अथर् यिद उनीह� १४ िदन भन्दा बिढ घरमान ैछन् भन ेपिन ।  

• यिद तपाई ं७० बषर् वा मािथ उमेर भएका, दीघर्कालीन समस्या भएका, गभर्वती वा कमजोर प्रितरोधात्मक �मता भएका कसैसँग 
बस्नुह�न्छ भने, उनीह�लाइ १४ िदन अन्त ैकत ैबस्ने ठाऊ खोज्ने प्रयास गनुर्होस।् 

• यिद तपाई ंसँग ैघरमा बस्नु पछर् भने, सकेसम्म एक अकार्बाट टाढा रहन ेप्रयास गनुर्होस ्। 

मैले NHS १११ लाई किहले सम्पकर्  गनुर्पदर्छ? 

• तपाई असाध्यै िबरामी महससु गनुर्ह�न्छ र तपाई आफूले गनर् सक्न ेकाम जस्तै िटभी हने�, फोन प्रयोग गन�, पढ्ने वा ओछ्यानबाट बािहर 
िनिस्कन ेकेिह पिन गनर् सक्नुह�न्न भन े

• तपाईलाई घरमा आफ्नो ल�णह� संग सामना गनर् सिक्दन जस्तो लाग्छ भन े
• तपाईकंो अवस्था झन् खराब ह�दँ ैगएकोछ भन े
• तपाईका ल�णह� ७ िदन पिछ पिन राम्रो ह�दँनै भन े

म कसरी NHS १११ लाई सम्पकर्  गनर् सक्छु?  

तपाइ ँअ� के गन� प�ा लगाउनको लािग NHS १११ (https://111.nhs.uk/covid-19) अनलाइन कोरोनाभाइरस सेवा प्रयोग गनर् 
सक्नुह�नेछ ।यिद अनलाइन सेवाह� पह�चँ गनर् सक्नहु�न्न भने तपाई ं१११ कल गनर् सक्नुह�नछे (कल गनर्का लािग यो िन: शलु्क नम्बर हो)। 
तपाइ ँतपाइकँो भाषाको दोभाषेका लागी सोध्न सक्नुह�न्छ । 

म आफ्नो आप्रवास  िस्थित बारे िचिन्तत छु भने के ह�न्छ?  

अनुमित िबना बेलायत (UK) मा बस्ने समेत, बेलायतमा िवदशेी पयर्टकह� कसैलाई पिन िनम्नह�को लािग शलु्क लगाइन ेछैन : 

• कोरोनाभाइरसको लािग जाँच गनर् (जाँचले तपाईमंा कोरोनाभाइरस नभएको दखेाए तापिन) 
• कोरोनाभाइरसको लािग उपचार - यिद तपाईलंे उपचार स�ु गनुर्भयो र जाचँले तपाईमंा कोरोनाभाइरस छैन भनरे दखेाएमा, तपाईलंाई 

परी�ाको नितजा प्रा� भएको कुन ैपिन उपचारको लािग शलु्क लगाउन सिकनेछ । 
यिद तपाईलंाई कोरोनाभाइरसको लािग जाचँ वा उपचार मात्र भएमा कुनै आप्रवासी जाँचको आवश्यकता छैन । 

कोरोना भाइरस फैलावट रोक्न म के गनर् सक्छु?  

• तपाई आफ्ना हातह� प्राय: साबुन र पानी प्रयोग गरेर किम्तमा २० सेकेन्डको लािग धनुहु�न्छ भनेर िनि�त गनुर्होस ्। 

• सतकर्  र सरुि�त रहने सल्लाहको पालना गनुर्होस ्। 

• यिद सक्नहु�न्छ भन,े तपाईसँंग नबस्ने मािनसह�सँग 2 िमटरको दरुी कायम राख्न गाह्रो ह�न ेबन्द स्थानह�, जस्तै सावर्जिनक सवारी र 
साना पसलह�मा अनहुार ढाक्ने वस्तु प्रयोग गनुर्होस ्

अिधक जानकारी को लागी: 

• NHS िनद�िशका: https://www.nhs.uk/conditions/coronavirus-covid-19/ 
• WHO िनद�िशका: https://www.who.int/news-room/q-a-detail/q-a-coronaviruses 
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