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तपाईंलाई आफ्नो र अन्य व्यक्तिकनो 
सुरक्ा गर्न COVID-19 बारे के थाहा हुरुपर्न

COVID-19 बारे जान्ुहनोस्
• कोरोना भाइरस (COVID-19) भनेको एक व्यक्तिबाट 

अकको व्यक्तिमा सन्न सके् भाइरसद्ारा हुने क्बमारी हो।
• COVID-19 लाग्े भाइरस भनेको क्िशिभरी फैललएको 

नयाँ कोरोना भाइरस हो। 

• COVID-19 का लक्षणहरू मध्यमदेलि (िा कुन ैलक्षण 
नभएको) गम्ीर क्बमारीसम्म पुग् सक्छ।

COVID-19 कसरी फैललन्छ भन्ेबारे जान्ुहनोस्
• तपाईं COVID-19 लागेको व्यक्तिसँग नजिकको 

सम्पक्न मा (लगभग 6 क्फट िा दुई हात-पािुराको 
लम्ाइ) आएर संक्रक्मत हुन सकु्हुन्छ। COVID-19 
प्ाथक्मक रूपमा एक व्यक्तिबाट अकको व्यक्तिमा 
फैललन्छ।

• तपाईं संक्रक्मत व्यक्तिले िोक्ा, हाच्छिउँ गददा िा 
बोल्ा क्नजकिने शिासप्शिासको थोपाबाट संक्रक्मत 
हुन सकु्हुन्छ।

• भाइरस भएको सतह िा िस्ुमा छोएर त्यसपजछ 
आफ्ो मुि, नाक िा आँिाहरूमा छोएर तपाईंलाई 
भाइरस लाग् सक्छ।

आफू र अरूलाई COVID-19 बाट सुरक्षक्त 
राख्रुहनोस्

• COVID-19 क्िरूद्ध सुरक्षा गन्न हाल कुन ैपक्न िोप 
छैन। आफूलाई सुरजक्षत राख्े सबभैन्ा उत्कृष्ट तररका 
भनेको COVID-19 लाग्े भाइरसको प्भािमा नआउनु 
हो।

• सम्ि भएसम्म घरम ैबस्ुहोस ्र अन्य व्यक्तिसँग 
नजिकको सम्पक्न मा नरहनुहोस।्

• साि्निक्नक ठाउँहरूमा िाँदा तपाईंको नाक र मुि 
ढाके् अनुहारलाई छोप्े प्कारको कपडा लगाउनुहोस।्

• बारम्ार रूपमा छोइने सतहहरूलाई सफा गरेर 
क्कटाणुरक्हत बनाउनुहोस।्

• आफ्ा हातहरूलाई कम्ीमा 20 सेकेणडसम्म पटक-
पटक साबुन र पानीले ्धुनुहोस ्िा कम्ीमा 60% 
अल्ोहल भएको अल्ोहलमा आ्धाररत हाते 
सेक्नटाइिर प्योग गनु्नहोस।्
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सामाजजक भभडभाडबाट टाढा 
रहरे कार्न अभ्ास गरु्नहनोस्
• सम्ि भएसम्म अनलाइन बाट ै

ग्ोसरी र औषच््धहरू क्कन्ुहोस,् 
च्िक्कत्सकसँग भेट गनु्नहोस ्र बैंक 
सम्न्ी कामहरू पूरा गनु्नहोस।्

• तपाईं अक्निाय्न रूपमा आफै 
िानुपरेमा, अन्य व्यक्तिबाट कक्म्मा 
6 क्फट टाढा रहनुहोस ्र तपाईंले 
छुनपैनने िस्ुहरूलाई क्कटाणुरक्हत 
बनाउनुहोस।्

• सम्ि भएसम्म डलेीभरी र टेकआउट 
र व्यक्तिहरूसँगको सम्पक्न लाई 
सीक्मत गनु्नहोस।् 

तपाईं क्बरामी हुरुहुन्छ भरे 
COVID-19 कनो फैलावलाई 
रनोकु्हनोस्
• तपाईं क्बरामी हुनुहुन्छ भने, च्िक्कत्सा 

स्ाहार प्ाप्त गददा बाहके घरम ै
बस्ुहोस।्

• साि्निक्नक यातायात, राइड-शेयर िा 
ट्ाक्ीहरूमा यात्ा नगनु्नहोस।्

• तपाईंको घरमा आफूलाई अन्य माक्नस 
र िनािरहरूबाट अलग गनु्नहोस।् 

• COVID-19 को लाक्ग कुन ैक्िशेष 
उपिार छैन तर तपाईं आफ्ा 
लक्षणहरू कम गन्नको लाक्ग 
च्िक्कत्सा स्ाहार िोज्न सकु्हुन्छ।

• तपाईंलाई च्िक्कत्सा स्ाहार 
आिशयक परेमा, फोन गनु्नहोस।्

गम्ीर क्बमारीकनो लाक्ग 
आफूलाई हुर सके् जनोलखम 
बारे थाहा पाउरुहनोस्
• सबिैना COVID-19 हुन सके् 

िोलिममा छन।्
• गम्ीर आ्धारभूत च्िक्कत्सा 

अिसथाहरू भएका िकृद्ध माक्नस र कुन ै
पक्न उमरेका माक्नसहरू थप गम्ीर 
क्बमारीको उच्च िोलिममा हुन सक्छन।् 


