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Coronavirus disease  
(COVID-19)  

 
  

अस्वस्थ ह ुँदा (शंकास्पद वा सकं्रमण प ष्टि भएकाहरू) 

घरमा अलग्गै बस्न े(आइसोलेसन) सम्बन्धी 
मागगननदेशन 

को-को घरमा आइसोलेि ह न  (अलग्गै बस्न ) पर्ग? 

नोभेल कोरोनाभाइरस (corovanavirus) (COVID-19) को सकं्रमण भएको शंकास्पद भएका वा प ष्टि गररएका माननसहरूका 
लागग ननम्न पररष्स्थनिहरूमा घरमा अलग्गै (आइसोलसेनमा) बस्न  उपय क्ि ह न्र्:  

• उनीहरू घरम ैस्याहार प्राप्ि गनग पयागप्ि रूपमा स्वस्थ ह नह न्र्न ्भने;  

• घरमा उनीहरूलाई हेने उपय क्ि स्याहारकिागहरू र्न ्भने;  

• ननको ह न्जेल आफू बस्ने ठाउुँ  अन्य व्यष्क्िहरूसुँग साझा नगररकन बस्न ममल्ने र् ट्िै स त्ने कोठा र् भने;  

• उनीहरूमा खाद्यान्न र अन्य आवश्यकिाहरूमा पह ुँच र् भने;  

• उनीहरू (र सोही घरमा बस्ने अन्य) सुँग मसफाररस गररएको व्यष्क्िगि स रक्षात्मक उपकरण (कम्िीमा पञ्जाहरू र 

मास्क) को पह ुँच र् भने; र  

• उनीहरू कोरोनाभाइरसको संक्रमणको उच्च जोखखम ह न सक्ने पररवार सदस्यहरू (जस्िै ६५ वर्ग भन्दा मागथ उमरेका 
माननसहरू, साना बालबामलकाहरू, गभगविी महहलाहरू र प्रनिरक्षा प्रणाली कमजोर भएका माननसहरू वा जीणग अथागि 

क्रोननक म ि रोग, फोक्सोको रोग वा मगृौलाका अवस्थाहरू भएका माननसहरू) सुँग बस्दैनन ्भने।  

िपाईंलाई आइसोलेसनमा बस्नका लागग यात्रा गनग आवश्यक भयो भने (जस्ि ैववमानस्थलबाि यात्रा गने) अन्य व्यष्क्िलाई 

प्रभावमा पाने कायगलाई न्यूननकरण गनग सम्भव भएसम्म िपाईंलाई ननजी कार जस्िा यािायािका ननजी साधान प्रयोग गनग 
स झाव हदइन्र्। यहद िपाईंलाई सावगजननक यािायाि (जस्िै ट्याक्सी, राइड-हेल सेवा, टे्रन, बस र ट्र्यामहरू) प्रयोग गनग 
आवश्यक ह न्र् भने www.health.gov.au/resources/publications/coronavirus-covid-19-information-for-drivers-and-passengers-using-public-transport 

मा रहेको सावगजननक यािायाि मागगदशगनमा उल्लखे गररएका सावधानीहरू पालना गन गहोस ्

घरमा अलग्गै (आइसोलेि) बस्न  भन्न को अथग माननसहरू घरमा बस्न पर्ग  भनेको हो। आइसोलसेनमा रहेको व्यष्क्ि काम, 

ववद्यालय, बालस्याहार वा ववश्वववद्यालय सहहिका सावगजननक ठाउुँहरूमा उपष्स्थि ह न जान सक्दैनन।् आफूसुँग सधै 
घरमा बस्ने माननसहरू मात्र घरमा ह न पर्ग। आगन्ि कहरूलाई नभेट्न होस।् 

https://www.health.gov.au/resources/publications/coronavirus-covid-19-information-for-drivers-and-passengers-using-public-transport
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मलाई मेरो घर मभत्र मास्क लगाउन आवश्यक र्?  

घरमा अन्य माननसहरू ह ुँदा िपाईंले घरमभत्र मास्क लगाउन पर्ग। िपाईं मास्क लगाउन सक्न ह न्न भने िपाईंसुँग बस्ने 

व्यष्क्ि िपाईंसुँग एउिै कोठामा बस्न ह ुँदैन र यहद उहाुँ िपाईंको कोठामा प्रवेश गरेमा मास्क लगाउन पर्ग।   

मेरो घरका अन्य माननसहरूले के गन गपर्ग?  

िपाईंलाई स्याहार गनग आवश्यक पने पररवारका सदस्यहरू मात्र घरमा बस्न पर्ग। घरमा बस्ने अन्य माननसहरू यहद सम्भव र् 

भने अन्यत्र बस्ने बारेमा सोच्न पर्ग। वदृ्ध माननसहरू र कमजोर प्रनिरक्षा प्रणाली भएका वा दीघगकालीन स्वास््य अवस्थाहरू 

भएका माननसहरू िाढा बस्न पर्ग। यहद िपाईंले अरूसुँग घर साझा गदै ह न ह न्र् भने िपाईं उनीहरू भन्दा मभन्न कोठामा 
बस्न पर्ग  र सम्भव भएसम्म अलग्गै रहन पर्ग। उपलब्ध भएमा, िपाईंले अलग बाथरूम प्रयोग गन गपर्ग। साझा वा कम्य नल 

के्षत्रहरूमा नबस्न होस ्र यी के्षत्रहरूमा जाुँदा सष्जगकल मास्क लगाउन होस।् साझा के्षत्रहरूका सिहहरू जस्ि ैढोकाका ह्याण्डल, 

धारा र बेन्चहरू घरायसी डडसइन्फेक्िेन्ि वा पानी ममसाएको ष्ब्लचको संममश्रणले दैननक रूपमा सफाई गन गपर्ग  (िलको 
सरसफाई खण्ड हेन गहोस)्। 
 

स्याहारकिाग वा घरका सदस्यहरू पनन आइसलेसनमा बस्न पर्ग?  

यहद िपाईंमा coronavirus भएको प ष्टि गररएको र् भने िपाईंसुँग बस्ने माननसहरू र िपाईंको नष्जकको सम्पकग मा रहेका अन्य 

माननसहरू घरमा आइसोलेसनमा बस्न पर्ग। उनीहरूलाई स्थानीय सावगजननक स्वास््य इकाईबाि सम्पकग  गररनेर् र उनीहरू 

कनि लामो समयसम्म आइसोलसेनमा बस्न पर्ग  भन्ने क रा बिाइनेर् ।   

यहद िपाईं आफू संक्रममि भएको शंका र् र परीक्षण ननिजाहरू क रररहन भएको र् भने िपाईंसुँग बस्ने माननसहरूमा क नै 

लक्षणहरू नदेखखएको भएिा पनन उनीहरू आइसोलेसनमा बस्न पर्ग। यसलाई केस अन सार सावगजननक स्वास््य इकाईद्वारा 
ननधागरण गररनेर्। िपाईंलाई सम्पकग  गररनेर् र िपाईंको घरका सदस्य र नष्जकको सम्पकग मा भएका माननसहरू 

आइसोलेसनमा बस्न पर्ग  वा पदैन भनी बिाइनेर्। यहद उनीहरूलाई आइसोलेसन आवश्यक रै्न र अस्वस्थ भएको अवस्था 
र् भने, उनीहरूले आफ्नो स्थानीय सावगजननक स्वास््य इकाईलाई सम्पकग  गन गपर्ग  र जसल ेउनीहरूको पररक्षण गरी अब के 

गन गपर्ग  भन्ने बनाउनेर्न।् यहद उनीहरूमा श्वास-प्रश्वासमा कहठनाई र् वा गम्भीर बबमारी र् र आपिकालीन अवस्था र् भने 

उनीहरूले ि रुन्िै िीन स न्ना (000) मा फोन गन गपर्ग  र एम्ब लेन्सको कमगचारीलाई आफ्नो यात्रा/सम्पकग को इनिहास बारे सचिे 

गराउन पर्ग। 

मैले मेरो स्थानीय सार्वजननक स्र्ास््य इकाईको सम्पकव  वर्र्रणहरू कहााँ फेला पानव 
सक्छु? 

यहद िपाईंमा संक्रमण भएको शंकास्पद र् वा प ष्टि गररएको र् भने सामान्यिया िपाईं घरमा आइसोलसेनमा बस्न भएको 
ठाउुँको राज्य वा के्षत्रको स्थानीय सावगजननक स्वास््य इकाईल ेिपाईंलाई सम्पकग  वववरणहरू उपलब्ध गराउनेर्। यहद 

िपाईंसुँग यी वववरणहरू रै्नन ्वा सम्बन्धी जानकारी हरायो भने िपाईंलाई कोरोनाभाइरस स्वास््य जानकारी लाइनमा 1800 

020 080 मा फोन गनग सक्न ह न्र्। निनीहरूले िपाईंलाई ष्जम्मेवार राज्य िथा के्षत्रीय स्वास््य ववभाग स्थानीय सावगजननक 

स्वास््य इकाईिफग  प नननगदेमशि गनेर्न।् यहद िपाईंसुँग सम्पकग  वववरणहरू र्न ्भने निनीहरूलाई प्रनिमलवपको रूपमा फेरर 

यहाुँ लेख्न होस:् 
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स्थानीय सावगजननक स्वास््य इकाई:  

कायागलय समयको फोन नम्बर: 

कायागलय समयपनर्को फोन नम्बर: 

हामीले coronavirus फैलनबाि रोक्न कसरी मद्दि गनग सक्र्ौं ? 

सही िररकाल ेखोक्ने बानीको अभ्यास गने प्रायःजसो भाइरसहरूको ववरूद्धको उत्कृटि प्रनिरक्षा हो। िपाईंले ननम्न गन गपर्ग : 
• खाना खान  अनघ र खाना खाइसकेपनर् र शौचालय गएपनर् आफ्ना हािहरू बारम्बार साब न र पानील ेध न होस ्

• आफ्नो खोकी र्ोप्न होस,् हिस्य  नटि गन गहोस ्र अल्कोहल-आधाररि ह्याण्ड स्याननिाइजर प्रयोग गन गहोस ्

• र अस्वस्थ भएमा, अन्य व्यष्क्िहरूको सम्पकग मा नआउन होस ्(माननसहरूबाि 1.5 ममिरभन्दा िाढा रहन होस)्। 

बाहहर जाने  

िपाईं ननजी घरमा बस्न ह न्र् भने िपाईंको लागग आफ्नो बगैँचा वा आुँगन जस्िा बाहहरी भागमा जान स रक्षक्षि र्। िपाईं 

अपािगमेन्िमा बस्न ह न्र् भने िपाईंको लागग बाहहर अथागि बगैँचामा जान पनन स रक्षक्षि र् िर िपाईंल ेअन्य व्यष्क्िहरूका 
लागग जोखखम न्यूननकरण गनग मास्क लगाउन पर्ग। िपाईं क नै पनन साझा वा सावगजननक के्षत्रहरूमा नर्िोनर्िो हहुँड्न पर्ग  र 

मास्क लगाउन पर्ग। यहद िपाईंको घरमा बादगली र् भने बादगलीमा जान  स रक्षक्षि ह न्र्। 

सफा गने   

यहद घरका अन्य सदस्यहरूल ेिपाईंको कोठा सफाइ गनग चाहन ह न्र् भने उनीहरूलाई कोठामा प्रवेश गन गअनघ मास्क लगाउन 

अन रोध गन गहोस।् सरसफाई गदाग उनीहरूल ेपञ्जाहरू लगाएको ह न पर्ग  र पञ्जाहरू लगाउन अनघ र खोलेपनर् अल्कोहल 

ह्याण्ड रब प्रयोग गन गपर्ग। बारम्बार रूपमा र्ोइने सिहहरू जस्ि ैढोकाका ह्याण्डल, भान्सा र बाथरूमका के्षत्र र फोनहरूलाई 

डडिजेन्ि र पानी वा डडिजेन्िमा आधाररि ष्क्लनर प्रयोग गरेर ननयममि रूपमा सफा गररन पर्ग। 

घरमा आइसोलेसनमा हुाँदा मनोबल बढाउने 

आइसोलेसनमा रहुँदा िनावपूणग ह न सक्र्। यस्िो बेला ननम्न क राहरू गनग स झाव हदईन्र्: 

• पाररवाररक सदस्य र साथीहरूसुँग िेमलफोन, इमेल वा सामाष्जक सञ्जालमाफग ि सम्पकग मा रहन होस;् 

• coronavirus को बारेमा थप अध्ययन गन गहोस ्र अन्य व्यष्क्िहरूसुँग क राकानी गन गहोस।् coronavirus बारे ब झ्ने कायगल े

गचन्िा घिाउुँर्; 

• स-साना बालबामलकाहरूलाई उमरे अन कूल भार्ा प्रयोग गरी आश्वासन हदन होस;् 

• सम्भव ह ुँदा, खाना खाने र व्यायाम गने जस्िा दैननक साधारण कायगिामलकाहरू स्थावपि राख्न होस।् िनाव र 

डडपे्रसनको लागग व्यायाम प्रमाखणि उपचारको रूपमा रहेको र्; 
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• आफ्नो जीवनयापन लगचलो बनाउन होस ्र ववगिमा कठीन अवस्थाहरूलाई कसरी सामना गन गभएको त्यसमा 
कहिबद्ध रहन होस।् आइसोलेसन धरैे लामो ह नेरै्न भन्ने क रालाई ध्यान हदन होस।्  

आइसोलेसनको अर्धिमा आलस्य घटाउने 

घरमा आइसोलसेनमा बस्नाल ेआलस्य ह ने र िनाव ह ने बनाउन सक्र्। यस्िो बेला ननम्न क राहरू गनग स झाव हदईन्र्: 

• यहद सम्भव ह न्र् भने आफ्नो रोजगारदािासुँग घरम ैबसरे काम गने व्यवस्था ममलाउन होस;् 

• आफ्नो बच्चाको ववद्यालयलाई ह लाक वा इमले माफग ि असाइन्िमने्िहरू वा गहृकायग उपलब्ध गनग अन रोध 

गन गहोस;् 

• क्वारेन्िाइनलाई िपाईंलाई आनन्द आउने क्रक्रयाकलापहरू गने अवसरको रूपमा प्रयोग गन गहोस।् 

मैले थप जानकारी कहाुँबाि प्राप्ि गनग सक्र् ?  

िाजा स झाव, जानकारी र स्रोिहरूका लागग www.health.gov.au मा जान होस।्  

राष्टट्रय कोरोनाभाइरस स्वास््य जानकारी लाइनलाई 1800 020 080 मा फोन गन गहोस।् यो हदनको 24 सै घण्िा, हप्िाको साि ैहदन 

उपलब्ध र्। िपाईंलाई दोभारे् वा अन वाद सेवाहरू आवश्यक भएमा, 131 450 मा फोन गन गहोस।्   

िपाईंको राज्य वा के्षत्रको सावगजननक स्वास््यको फोन नम्बर www.health.gov.au/state-territory-contacts मा उपलब्ध र्। 

िपाईंसुँग आफ्नो स्वास््यको बारेमा गचन्िा र् भने आफ्नो गचक्रकत्सकसुँग क राकानी गन गहोस।् 

http://www.health.gov.au/
https://www.health.gov.au/about-us/contact-us/local-state-and-territory-health-departments

