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सिुक्षित तथा सम्ानपूव्वक रूपमा काम गिौँ!

❚   हामीले अनुशासनमा रहेर एकताबद्ध भइ कार्य गन्य आवश्यक छ। 
रसले तपाईँको स्ास्थ्य सुरक्षित राख्न तथा भाइरसको संक्रमण कम गन्य सहरोग 
गननेछ।

❚   सहह तथा ववश्वसनीर सूचनाका स्ोतहरूलाई मात्र ववश्वास गरौँ।

❚   तपाईँले नेपालमा स्ास्थ्य आपतकालीन संचालन केन्द्र, स्ास्थ्य तथा जनसंख्ा 
मन्तालर वा गोरखापत्र (राष्ट्रिर दैवनक) बाट वनरन्तर नराँ तथा ववश्वसनीर 
जानकारी प्ाप्त गन्य सक्ुहुनेछ।

❚  ववश्व स्ास्थ्य संगठन (WHO) का नराँ तथा पछछल्ा सूचनाहरु बारे पवन जानकारी 
राखौँ। ववश्व स्ास्थ्य संगठनले वनरन्तर नराँ र भरपददो सूचना तथा जानकारी प्दान 
गद्यछ, केहह सूचनाहरु ववभभन्न भाषाहरुमा पवन उपलब्ध छन्।

❚  कृपरा आफनो संवेदनशील व्यवहारको माध्यमबाट चचवकत्सक र नरसससग स्ाफको 
स्ास्थ्य बचाउन मद्दत गनु्यहोला।  
आफनो स्ास्थ्यलाई जोखखममा राखेर हामीलाई संक्रमणबाट बचाउने र हामीलाई 
स्ास्थ्य सेवा प्दान गनु्यहुने समू्ण्य स्ास्थ्यकममीहरु वीर-वीरांगना (हहरो) हुन्।

❚  रहद तपाई कोभभड-१९ बाट पहहले नै संक्रभमत वा प्भाववत हुनुहुन्छ भने हामी 
तपाइलाइ स्ास्थ्यकममीको वनदनेशन पालना गन्य आग्रह गद्यछौँ। 

❚  कृपरा आचिकाररक कारयालरद्ारा जारी वा प्काछसत गररएको पछछल्ो वनदनेशन, 
वनवेदन र सूचनाहरु लाइ सुवनश्चित रुपले पालना गनु्यहोस्। 

स्वस्थ रहौँ ! 



म आफूलाई कसिी सुिक्षित िाख्नन सक्ु?

दरूी + हाइजीन + दैवनक मास्क:

तल हदइएका मुख् सुरषिाका उपारहरु सरल र िेरै प्भावकारी छन् !

खोक्ा र हाच्छिउँ गदया सुरषिात्मक सरसफाईका वनरमहरु अपनाउने, हात िुने र दरूी कारम गनने बानी बसालन आवश्यक छ। साथै 
तपाईँको पररवार, साथी तथा सहकममीहरुलाई पवन रस्ा उपारहरु बारे जानकारी हदनुहोस्।

खोक्ा र हाच्छिउँ गदया अपनाउनु पनने सुरषिात्मक सरसफाईका वनरमहरु 

❚  खोक्ा र हाच्छिउँ गदया अन्य व्यभतिहरुबाट कम्तिमा १.५ भमटरको दरूी कारम गनु्यका साथै वबपररत हदशामा फरकसनु पद्यछ।

❚  खोक्ा र हाच्छिउँ गदया हटश्यु पेपरले मुख र नाक छोपौँ । हटश्युलाई एक पटक मात्र प्रोग गरौँ । हटश्युलाई वबकदो भएको फोहोर 
फालने भाँडामा मात्र फालौँ।

❚  रहद हटश्य ुउपलब्ध छैन भने, खोक्ा र हाच्छिउँ गदया आफनो पाखुराले (हातले होइन!) मुख र नाकलाई छोपु्होस्।

❚  रहद तपाईँको घरमा पाहुनाहरु आउनु भएको चथरो भने, घरका झ्ालहरुलाई १० भमनेट खुल्ा राखेर हावा प्वाहहत हुन हदनुहोस्।

हात िुने

❚  साबुन पानीले वनरभमत हात िुनुका साथै औलंाका टुप्ाहरु र कापहरुलाई पवन राम्ररी िुनुहोस्। कमसेकम आिा भमनेटसम्म 
सावुनले राम्ररी िुनुहोस। रहद उपलब्ध भएमा तरल साबुनको प्रोग गनु्यहोस्। िाराको पानीले हात पखालनु होस्।

❚  हात र औलंाहरुलाई ध्यानपूव्यक सुकाउनु होस्। घरमा हँुदा सबैले आफनो व्यभतिगत रुमाल वा तौक्लरा मात्र प्रोग गनु्यहोस्। 
साव्यजवनक शौचालरमा हडस्ोजेबल (एक पटक मात्र प्रोग गन्य भमलने) रुमाल वा हटश्यु प्रोग गदया राम्रो हुन्छ। रहद हडस्ोजेबल 
हटश्य ुउपलब्ध नभएमा आफनो व्यभतिगत रुमाल प्रोग गन्य छसफाररस गररएको छ। साव्यजवनक शौचालरमा िारा बन्द गदया 
हडस्ोजेबल हटश्यु वा आफनो व्यभतिगत रुमाल वा आफनो कुइनाको प्रोग गनु्यहोस्। 

दरूी कारम गनने र दैवनक मास्क लगाउने 

❚  हात भमलाउने, अंगालो हालने तथा अन्य आत्त्मर सम्क्य हरु बाट टाढा रहनु होस्। रसले तपाईँको असभ्यता झल्किदैन बरु तपाईँ 
आफू र अरुलाई सुरक्षित राखदै हुनुहुन्छ। 

❚  रहद तपाई वबरामी हुनुहुन्छ भने वनको हुन र रोग फैक्लन बाट रोक्का लावग घरमै बसु्होस्।

❚  सँक्रभमत भएका तर रोगका कुनै पवन लषिण नदेखाउने व्यभतिहरुले पवन अरुलाई सँक्रमण सान्य सकछन।  
रोगको प्त्यषि सँक्रमण रोक् कमसेकम १.५ भमटरको दरूी कारम गनु्यहोस्।

❚  रहद तपाईँ वबरामी हुनुहुन्छ भने ववशेषरुपले कमजोर व्यभतिहरु, जस्ै ज्ेष्ठ नागररकहरु वा पूव्य अवच्थित स्ास्थ्य समस्ा 
भएका व्यभतिहरुबाट टाढा रहनुहोस्।

❚  कृपरा सम्क्य  प्भतबम्धित सामाछजक दरुीको वनरमहरूको बारेमा तपाईले नेपाल अथवा आफुले बसोबास गरररहनुभएको षिेत्रमा 
लागु हुने वनरमबारे जानकारी क्लनुहोला। 

❚  अरु व्यभतिहरू बीच सामाछजक दरूी कारम गन्य गारो हुने ठाउँमा दैवनक मास्कको (उदाहरणका लावग कपडाको मास्क) प्रोग गन्य 
दृढ रूपमा आग्रह गररन्छ।  
त्यस कारणले गदया छजल्ा हरूले वकनमेल गदया र साव्यजवनक रातारात प्रोग गदया दैवनक मास्क लगाउनु परने वनरमहरू जारी 
गरेकाछन्। त्यहाँ षिेत्र अनुसार समारोजन गररएको हुन सकछ।  
कृपरा तपाईंले आफनो षिते्रमा लागू हुने वनरमहरूको बारेमा जानकारी क्लनुहोला। 

❚  दैवनक मास्कहरू एकचोटी प्रोग गररसकेपछछ आदश्य रूपमा ९५ ° हडग्री सेल्सिरस मा तर कम्तिमा पवन ६० हडग्री सेल्सिरसमा 
िुनु पछ्य र त्यसपछछ पूरण रुपमा सुकाउनु परदछ। 
अकदो एउटा ववकल्प स्रुप रसलाई पानीको भाँडामा १० भमनेटसम्म उमालन पवन सवकनेछ।



कोिोना भाइिस सम्बन्धित महत्वपूर्व तथ्यहरु
नराँ कोरोनाभाइरस अहहले ववश्वव्यापी रुपामा फैक्लरहेको छ।

रसको आचिकाररक नाम ‘सास्य-कोभ-२’ (SARS-CoV-2) हो। रसको 
कारणले लागे् श्वासप्श्वास सम्बम्धि रोगलाई ‘कोभभड-१९’ (COVID-19) 
भवनन्छ। 
रो थोपाद्ारा र एरोसोलहरुमाफ्य त प्साररत हुनसकछ। एरोसोलहरु सानो 
छछट्ा हुन् जुन ववशेष गरी बोल्ा वा ठूलो स्रले गीत गाउँदा उत्ादन भएर 
बाहहर वनस्स्कने र फैक्लने गछ्यन्। भतनीहरू लामो समरसम्म हावामा छररएर 
बस् र भाइरस सान्य सकछन्। त्यसकारणले गदया िेरै व्यभतिहरू भएको 
कोठामा वनरभमत रुपमा स्छि हावाको आवतजावतको व्यवथिा गन्य 
जरुरी हुन्छ। रहाँ स्ीरर संक्रमणले पवन भूभमका खेलन ेगछ्य। भाइरस 
अप्त्यषि रूपमा हातहरू माफ्य त दवूषत सतहबाट मुख वा नाकको म्ूकोसा 
र आखाको कनु्च्टिवाद्ारा सन्य सकछ। 

रस भाइरसले श्वासप्श्वाससम्बम्धि संक्रमण पैदा गद्यछ। हकिा वबरामी 
भएको जस्ो अवथिा साथसाथै ज्वरो आउने, खोकी लाग्े, सास फेन्य गाह्ो 
हुने , मांसपेशी दखु्ने र टाउको दखु्ने जस्ा संकेतहरू देखापद्यछन्। गम्ीर 
अवथिामा फोक्ोको षिभत पवन हुनसक्छ।  
अहहलेको समरमा संक्रमण र लषिणको शुरुवात हुने वबचमा १४ हदन 
कट्न सके् मावनएको छ।

ज्ेष्ठ नागररक तथा दीघ्यरोग भएका व्यभतिहरु ववशेष जोखखममा हुन्छन्। 
िेरै जसो अवथिामा बालबाक्लकाहरुमा रसको लषिण हकिा वा सामान्य 
देखखएको छ। 

गभभावस्ा ि बच्ाको जन्म समयमा संक्रमर 
को जोखिम
कोरोना सन्क्रभमत आमाबाट अथवा आमालाई लागेको कोभभड-१९ रोगले 
नवजात क्शशुलाई असर गरेको अथवा गभ्यपतन भएको कुनै प्माण छैन्। 
गभयावथिामा अथवा प्सबको समरमा नवजात क्शशुहरुमा सन्क्रमणको 
जोखखम अत्यन्त न्युन रहेको छ। तथापी रहद आमा सन्क्रभमत छछन् भने 
नवजात क्शशुमा पवन भाईरस सन्यसकछ। कोरोनाभाइरस अथवा 
COVID-19 रोग संक्रमण भएको आमाबाट जन्मनलागेको बच्ालाई हानी 
पुरयाउँछ वा गभ्यपतन गराउँछ भने्न बारे कुनै प्माण छैन।

के यसको िोप ्?
नोभल कोरोना भाइरस वबरुद्ध अहहलेसम्म कुनै खोप छैन। खोप पत्ा 
लगाउन सबै वकछसमका प्रासहरु जारी छन्।

के अन्य िोपहरुले मद्दत ग ््वन?
अन्य श्वासप्श्वासका रोग ववरुद्धका खोपहरुले कोरोना भाइरस ववरुद्ध 
सुरषिा हददैनन्।

रद्यवप रसले अन्य श्वसन संक्रमण (इन्फ्ूएन्ा, वनउमोकोकल 
वनमोवनरा) बाट बचाउनका साथै थप संक्रमण हुनबाट भने जोगाउँदछ।

के आयाततत सामानहरु संक्रामक हुन्छन्?
आराभतत सामान, चचहठपत्र वा डाक गररएको सामानबाट कुनै पवन ज्ात 
जोखखम छैन। वबरामी व्यभतिको सम्क्य मा आएको वा वरपर रहेको 
वसु्हरुलाइ सफा राख्नु पद्यछ।

के मलाई कोिोना भाइिस संक्रमर भएको हो? 
रहद तपाईले आफूमा वबरामीको लषिणहरु देखेको अथवा तपाईँ नोभल 
कोरोना भाइरसको संक्रमण पुष्ट् भएको व्यभतिको सम्क्य मा आउनुभएको 
छ भनेः 

❚  कोभभड-१९ को उपचारका लावग नेपालमा २५ वटा अस्ताल तथा 
स्ास्थ्य केन्द्रहरू तोवकएका छन्, साथै देशभरर प्रोगशाला परीषिणको 
ब्यवथिा भमलाइएको छ। रहद तपाइँमा लषिणहरु देखखएका छन भने 
परीषिण गन्यका लावग तपाइँले पहहले स्ास्थ्य तथा जनसंख्ा मन्तालर 
(MOHP) द्ारा ब्यवथिा गररएको वनम्न अनलाइन फारम भनु्य पद्यछ: 
https://covid19.mohp.gov.np/#/forms

❚  त्यसपछछ सम्बम्धित वनकारले तपाईंलाई सम्क्य  गननेछ र तपाईंलाई 
तोवकएका २५ अस्ताल वा स्ास्थ्य केन्द्रहरू मध्ये एकमा माग्यदश्यन 
गननेछ।

❚  रहद तपाईं संक्रभमत ब्यभतिको संपक्य मा हुनुहुन्छ तर तपाईंलाई कुनै 
लषिण देखखएको छैन भने अथवा तपाईं जोखखमरुति थिानबाट 
फरकसनुभएको छ भने कृपरा नछजकको स्ास्थ्य संथिा अथवा सरकारले 
तोकेका २५ मध्ये कुनै एउटा अस्ताल अथवा स्ास्थ्य केन्द्रमा संपक्य  
गनु्यहोस्। 

❚  आपतकालीन अवथिामामा कृपरा १११५ (वबहान ६ बजेदेखख राती १० 
बजेसम्म) अथवा ११३३ (चौवबसै घण्ा) मा डारल गरेर आपतकालीन 
चचवकत्सा सेवाहरूमा सम्क्य  गनु्यहोस्। *

❚  रहद तपाईलाई पहहलेनै स्ास्थ्य समस्ा छ, जस्ै उच् रतिचाप, मिुमेह, 
मुटु रोग, दीघ्यकालीन श्वासप्श्वास सम्बम्धित रोग, वा रहद तपाईलाई 
कुनै रोग छ जसले तपाईको प्भतरषिा प्णाली कमजोर छ भने वा प्भतरषिा 
प्णाली कम गनने कुनै उपचार गददै हुनुहुन्छ भने, आफनो चचवकत्सकलाइ 
बताउनुहोस्। 

❚  अरुलाई सान्य वा संक्रभमत गन्य बाट जोगीन, कसलाई सम्क्य  गनने र 
कस्ो साविानी अपनाउने भने्न बारे जानकारी राख्नुहोस्।

*  www.mohp.gov.np मा तपाईंले आफनो नछजकका थिानीर 
स्ास्थ्य केन्द्रहरूका बारेमा जानकारी प्ाप्त गन्य सकु्हुनेछ। 

आपतकालीन अवथिामामा कृपरा १११५ (वबहान ६ बजेदेखख राती 
१० बजेसम्म) अथवा ११३३ (चौवबसै घण्ा) मा डारल गरेर 
आपतकालीन चचवकत्सा सेवाहरूमा सम्क्य  गनु्यहोस्।

अभतररति संपक्य  नम्बरहरु: 

+९७७ ९८५१ २५५ ८३४, +९७७ ९८५१ २५५ ८३७,  
+९७७ ९८५१ २५५ ८३९  
(वबहान ८ बजेदेखख राती ८ बजेसम्म)।

https://covid19.mohp.gov.np/#/forms
https://mohp.gov.np/en


के अनुहािमा (फेस) माक्स लगाउन आवश्यक 
्?
कहहलेकाँहह १.५ भमटरको सामाछजक दरूी कारम गन्य सक्े सम्ावना 
हँुदैन। रस्ो अवथिामा गैर-मेहडकल फेस मास्क लगाउने, दैवनक मास्क 
अथवा अन्य कुनै कपडाको मासकले मुख र नाक छोप्ाले सास्य-कोभ-२ 
को संक्रमण फैक्लनबाट रोक् मद्दत गद्यछ। 

त्यसकारणले गदया सरकारले वकनमेल गदया र साव्यजवनक रातारात  
प्रोग गदया दैवनक मास्क लगाउनु पनने वनरमहरू जारी गरेका छन। 
त्यहाँ षिेत्र अनुसार समारोजन गररएको हुन सकछ। कृपरा तपाईंले आफनो 
षिेत्रमा लागू हुने वनरमहरूको बारेमा जानकारी क्लनुहोला। 

महत्वपणू्य: दैवनक मास्क राम्रोसँग वफट हुनुपद्यछ। रहद मास्क ओछसलो 
भरो भने, रो बदलनु पछ्य।  
वकनभने एउटा ओछसलो दैवनक मास्क भाइरसहरूको लावग बािा होईन। 
दैवनक मास्कहरू एकचोटी प्रोग गररसकेपछछ आदश्य रूपमा ९५ ° हडग्री 
सेल्सिरस मा तर कम्तिमा पवन ६० हडग्री सेल्सिरसमा िुनु पछ्य र त्यसपछछ 
पूरै सुख्ा हुनु पछ्य। अकदो एउटा ववकल्प स्रुप रसलाई पानीको भाँडामा 
१० भमनेटसम्म उमालन पवन सवकनेछ। 

जुनसुकै हालतमा पवन, रहद तपाइँले दैवनक मास्क लगाउनुभएको छ भने 
पवन : अरू व्यभतिहरुबाट कतिीमा पवन साढ े१ भमटरको दरुी राख्नुहोला , 
हातको स्छिताको ख्ाल गनु्य होला र सही तररकाले खोक्े र हाच्छिउ 
गनने गनु्यहोला। 

के कीटारुनाशक प्रयोग गन्व आवश्यक ्? 
वनरभमत तथा पूण्य रुपले हात िुनाले मात्र पवन संक्रमण वबरुद्द प्भावकारी 
सुरषिा प्दान गद्यछ। रहद हात िुन सम्व नभएको खण्डमा 
स्ावनटाइजरले हातको कीटाणुशोिन गन्य उपरोगत हुन्छ। 

मैले साझा आवासको सुववधा प्रयोग गर्भा के 
कुिामा ध्ान पुयभाउनु प ््व?
के तपाईँ जोखखम रुति षिेत्रबाट फरकसनु भएको हो, के तपाईँले आफूमा 
संक्रमणका लषिणहरु देखखएको राद गनु्य भएको छ वा के तपाईँ नोभल 
कोरोना भाइरसको संक्रमण पुष्ट् भएको व्यभतिको सम्क्य मा आउनु 
भएको चथरो? रहद तपाईँ साझा आवासको सुवविा प्रोग गददै हुनुहुन्छ भने 
सम्बम्धित व्यवथिापन अथवा सामाछजक सेवाहरुलाई सूचचत गनु्यहोस्। 
साथै आफनो ववद्यालर, भाषा ववद्यालर, आफूले ताक्लम प्ाप्त गनने वा काम 
गनने थिानमा पवन सूचचत गनु्यहोस्।

संगिोध वा एकान्त बास (क्ािेन्टिन) का 
उपायहरु अपनाउन कहहले आवश्यक ्?
रहद तपाईँलाई कोरोना भाइरसको संक्रमण भएको वनश्चित भएको छ। 
रहद तपाईँ संक्रभमत व्यभतिको सम्क्य मा आउनु भएको चथरो।

रहद छजम्मवेार जन कारयालरद्धारा संगरोि वा एकान्त बास (क्ारेष्टिन) मा 
बस् आदेश हदइएको छ। 
रहद तपाईं जोखखम षिेत्रबाट नेपाल भ्रमण गददै हुनुहुन्छ र नकारात्मक 
परीषिणको पररणाम देखाउन सक्ुहुन्न भने।रो सम्बम्धि।

संगिोध वा एकान्त बास (क्ािेन्टिन) कतत 
समय लामो हुन्छ?
क्ारेष्टिन बस्ुपनने समरको अवचि स्ास्थ्य ववभाग द्ारा वनियाररत गररन्छ। 
रहद स्ास्थ्य अवथिा सामान्य छ भने, िेरै जसो अवथिामा संगरोि 
(क्ारेष्टिन) दईु हप्ता लामो हुनेगद्यछ। तपाईँ रो समरमा घरमै बस्ु पद्यछ। 
रो वनरम संक्रभमत व्यभतिको सम्क्य मा आएका व्यभतिहरुमा पवन लागु 
हुन्छ।

दईु हप्ताको समर नोभल कोरोना भाइरस सास्य-कोभ-२ (SARS-CoV-2) 
को सम्ाववत संक्रमण देखख लषिण देखखन सुरुवात हुने समर वा घाँटीको 
स्ाब (थ्ोट स्ाब) मा भाइरसको पुष्ट्करण हुने समरसँग मेल खान्छ।

रहद संगरोि (क्ारेष्टिन) लागु गरररो भने सम्बम्धित स्ास्थ्य 
कारयालरद्धारा तपाईलाइ के गनने भने्न बारे (जसै् लषिण देखखएमा) सूचचत 
गररनेछ । जस्ैः तपाईँको शरीरको तापक्रम जाँच्न आवश्यक छ वक छैन, वा 
संगरोि (क्ारेष्टिन) कहहले हटाइन्छ, आहद।

घिमा संगिोध वा एकान्त बास (क्ािेन्टिन) मा 
बस्ा मैले के मा ध्ान पुयभाउनु पर््व्?
❚  आफनो पररवारका अन्य सदस्हरुको सम्क्य बाट टाढा बसु्होस्।

❚  पररवारका सदस्हरु वा साथीहरुसँग वकनमेल गन्यका लावग मद्दत मागौँ, 
वकनमेल गरेका सामानहरुलाई ढोका बाहहर नै राख्न लगाऔ।ँ

❚  आफनो घर (वा अपाट्यमेटि) भभत्र वनरभमत हावा आवतजावत गन्य 
हदनुहोस्।

❚  भाँडाकँुडा तथा व्यभतिगत सरसफाईका सामानहरुको प्रोग पररवारका 
अन्य सदस्हरु तथा छछमेकका व्यभतिहरुसँग साझा रुपमा नगरौँ। 
भाँडाकँुडाहरु वनरभमत र राम्ररी िोऔ।ँ रो कुरा लुगाहरुमा पवन लागु 
हुन्छ। 

❚  रहद तपाईँलाई तुरुन्तै औषचि वा चचवकत्सा उपचारको आवश्यकता 
परेमा तपाईँको थिावनर स्ास्थ्य केन्द्र वा आक्भमक स्ास्थ्य 
सेवाहरुलाई सम्क्य  गनु्यहोस्।

❚  रहद तपाईँलाइ रुघा, खोवक लागेको छ, ज्वरो आएको छ वा सास फेन्य 
कहठनाई भएको छ भने, आफनो चचवकत्सकलाई खबर गनु्यहोस्।

❚  रहद तपाईँलाई आफना बालबाक्लकाको हेरचाह गन्य कहठनाई भएको छ 
भने थिावनर सामाछजक सहारता सेवाहरुमा सम्क्य  गनु्यहोस्।



सम्ूर्व परिवािको लावग एउटा असाधािर 
स्स्तत
कोरोना महामारी जस्त्ा संकटहरुको बेलामा िेरैजसो मावनसहरुमा  
आफनो स्ास्थ्य, पररवार तथा रोजगारी सुरषिाको अस्स्त्व सम्बधिी डर 
पैदा हुन्छ।

पाररवाररक कलह तथा अभभभावकहरु र बच्ाहरूको साथै जीवन 
साथीहरुवबच मा वववाद देखापनने तथा बढ्ने सम्ावना रहन्छ

यस्ा समस्ाहरु समाधानका लावग तलका उपायहरु अपनाउन 
सवकन्छन्:

❚  समस्ाहरुको बारेमा खुलस्रुप मा कुरा गनने तथा सामुहहकरुप मा 
समािानका उपारहरु खोज्े प्रास गनने।

❚  आवश्यक भएको खण्डमा कसैसंग फोनमा कुरा गरेर तपाईलाई कस्ो 
छ भने्न बारेमा बोलने। 

❚  वनरभमतरुप मा एक्ै खुला बातावरणमा घुम्न वनस्स्कने, जस्ै ताजा 
हावामा सानो पैदल रात्रा गनु्यहोस् अथवा साइकल चलाउनुहोस्।  

❚  पररवारभभत्र एकअकयाका इछिा तथा आवश्यकताका बारेमा वनरभमत 
छलफल गनु्यहोस्। रस्ा छलफलहरुमा आफना बच्ाहरुलाई पवन 
समाबेश गनु्यहोस्। 

❚  रो प्भतकुल समरमा आँफैसँग तथा अरुसँग पवन सँरभमत भएर व्यबहार 
गनु्यहोस् तथा रो आपतकाक्लन समर सबैको लावग जहटल नै छ भने्न कुरा 
महसुस गनु्यहोस्।

रसका साथै सिैं सकरात्मक सोच राख्नहुोस् र िेरैभन्दा िेरै समर आफना 
बच्ाहरुसँग वबताउनु होस्।

तपाईंले आफना बच्ाहरुलाई यसरि सहयोग गन्व सकु्हुन्छ:

❚  दैवनक रुपमा ताक्लका बनाई अध्यरन गन्य, खेलन, खान र सुत्नको लावग 
वनश्चित समरको व्यवथिा गररहदने। सम्ूण्य हप्ताको लावग क्लखखत 
रुपमा ताक्लका बनाएर सबैले देख्नेगरर टाँस्ा मद्दत हुन सकछ।

❚  आफना बच्ाहरुसँग उनीहरूको डर र भावनाहरूको बारेमा कुरा गनने। 
बच्ाहरूले दोहोरयाउँदै बोल्ा पवन िैर्यतापूव्यक ध्यान 
हदएर सुने्न। 

❚  बच्ाहरुले बुझ्े गरेर सामाछजक दरूी कारम  गनु्यको उपादेरताको बारेमा 
व्याख्ा गनु्यहोस् ।

❚  बच्ाहरुलाई भमहडराका प्स्ुतीहरु सन्तुक्लत रुपमा हेन्य हदएर  अथवा 
उमेर-उपरुति सामग्रीहरुको प्रोग गरेर ।

❚  आफना बच्ाहरुका राम्रा कृराकलापहरुलाई सजकतापुव्यक ध्यान 
हदएर, साथै उनीहरुलाई प्ोत्साहन गरेर।

❚  आफना बच्ाहरूलाई ताजा हावामा खेलन भमलने बातावरण 
बनाईहदएर। 



नेपालमा आउने यात्रीहरूका लावग सूचना 
वत्यमान वनरमहरू वबस्ारै रद्ध गररने अथवा कडा हुन सक्ेछन। कृपरा 
हाल लागु हुने वनरमहरु बारे जानकारी क्लनुहोस्। 

नेपाल तभत्को यात्ा बािे 
लामो दरूीका साव्यजवनक रातारातहरु वबस्ारै पुनः सुरू गररएको छ। 
शहरहरू बीच रात्रा गन्य तपाईंलाई अझै पवन तपाईंको प्थिान समरमा 
थिानीर अचिकारीहरूबाट अनुमभत क्लन आवश्यक पन्य सक्छ। 

लामो दरूीका साव्यजवनक रातारातहरु वबस्ारै पुनः सुरू गररएको छ। 
शहरहरू बीच रात्रा गन्य तपाईंलाई अझै पवन तपाईंको प्थिान समरमा 
थिानीर अचिकारीहरूबाट अनुमभत क्लन आवश्यक पन्य सक्छ। 

अन्य शहरका अचिकारीहरूले आवश्यकता अनुसार थिानीर प्भतबधि 
लगाउन सक्छन्।

नेपालरी नागरिकको प्रवेश बािे
नेपाल जाने सबै भभूम सीमानाहरू हालै बन्द छन्। नेपालको जान को लावग 
उडानहरू हाल सम्व छन्। उडानहरू मुख् रुपमा ववदेशमा रहेका 
नेपालीहरूलाई स्देश वफतया गन्य प्रोग गररएका छन्।नेपाल प्वेश गन्यका 
लावग सबैजनाको नकािात्मक कोिोनाभाईस पिीषिा परिराम (परीसरीआि 
पिीषिर) को आवश्यक हुने छ। परीषिण प्रस्ानको कन्तिमा 72 घण्ा 
पहहले आएको देशमा गररएको हुनु पनने छ। 

नराँ आगमन गरेका व्यभतिको लावग एउटा आत्म मूल्ांकन फाम्य 
इटिरनेटमा उपलब्ध छ: https://covid19.ndrrma.gov.np/

ववदेशबाट घर फकने का नेपाली आप्वासी नागररक हरूले अकदो थप फारम 
भनु्य पनने छ: https://ccmc.gov.np/arms/person_add_en.php

नेपाल प्रवेश गिेपछ् क्ािेटिाइन बािे 
नेपाल आउने सबै व्यभतिको लावग क्ारेटिाइनमा बस्ुपनने अवनवार्य रहेको 
छ। तपाईले देशमा प्वेश गरे पछछ १४ हदनको अवचिको लावग तोवकएको 
ठाउँमा एकै् बस्ुपननेछ। अपवाद वनरम हरु केवल केहह व्यभतिगत 
केसहरूमा सम्व हुनेछन्।

नेपाल फक्व ने नेपालरीले नागरिक हरुले क्ारेटिाइन रस उद्दशे्यका लावग 
तोवकएको होटलेमा (आफनै खच्यमा) अथवा सरकारले तोकेको क्ारेटिाइन 
सुवविामा छनौट गन्य सक्े छन्।

नकारात्मक कोरोनाभाइरस परीषिा पररणाम (पीसीआर परीषिण) को साथ 
वफतया आएका बभतिले मात्र क्ारेटिाइन अवचि आफनो घरमा बस् 
सक्ुहुने छ।

माइग्रेसनका लावग अन्तरयाष्ट्रिर संगठन (आई ओ एम) ले एउटा भभहडरो 
उत्ादन गरेको छ जुनले राज्ले तोवकएको क्ारेटिाइन सुवविा बसाईको 
बारेमा वण्यन गद्यछ। रो इटिरनेट मा उपलब्ध छ : 

www.youtube.com/watch?v=AXmQmOVbu4k&t=4s

ववरे्शरी नागरिकको नेपालमा प्रवेश बािे ´
ववदेशी नागररकको नेपालमा प्वेश बारे ´

ववदेशी नागररकहरूको लावग हाल प्वेश अनुमभत छैन। केवल कूटनीभतक 
कम्यचारी र केहह अन्तरयाष्ट्रिर संगठनहरू र गैर-सरकारी संगठनहरू 
(गैर-सरकारी संथिाहरू) का कम्यचारीलाई मात्र पबनेश गन्य अनुमभत 
हदचरएको छ। कृपरा आफूलाई हालको वनरमहरु बारे सूचचत गनु्यहोस्। 

तत्ाक्लन सूचना र भरपददो जानकारी स्ोतहरूका लावग अकदो पृष्ठ 
हेनु्यहोस्।

स्ाट्यफोनको पहँुच भएका व्यभतिहरुका लावग स्ास्थ्य 
तथा स्ास्थ्य तथा जनसंख्ा मंत्रालर मंत्रालरले ‘हाम्रो 
स्ास्थ्य’ नामक एपक्लकेसन प्दान गद्यछ, जहाँ 
कोरोनाभाइरस सम्बम्धि सम्ूण्य जानकारी तथा 
अद्यावचिकहरु समावेश गररएका छन् :  
https://play.google.com/store/apps/
details?id=np.com.naxa.covid19

https://covid19.ndrrma.gov.np/
https://ccmc.gov.np/arms/person_add_en.php
https://www.youtube.com/watch?v=AXmQmOVbu4k&t=4s
https://play.google.com/store/apps/details?id=np.com.naxa.covid19
https://play.google.com/store/apps/details?id=np.com.naxa.covid19


महत्त्वपरू्स  
दरूी + हाइजीन + मास्क

म थप जानकािी कहाँ पाउन सक्ु?
कोरोनाभाइरस प्रतिक्रिया िथा उपचारका लाक्ि िोक्कएका अस्पिाल 
िथा स्वास्थ्य केन्द्रहरुले तपाईँलाई सूचना तथा सहारता प्दान गद्यछन्। 
तपाईँले आफनो नछजकको अस्ताल तथा स्ास्थ्य केन्द्रको सम्क्य  नम्बर 
रहाँ पाउन सकु्हुनेछः https://covid19.mohp.gov.np/#/ 

कोभभड- १९ को उपचारका लावग शुक्रराज टरि वपकल तथा सरुवा रोग 
अस्ताल प्ाथभमक अस्ताल होः ठेगानाः टकुे, काठमाडौँ  
सम्क्य  नम्बरः ९७७ ०१ ४२५३३९६, ९७७ ०१ ४२५३३९५  
ईमेल: info@istidh.org

स्वास्थ्य िथा जनसंख्ा मंत्ालय  
ले नोभल कोरोनाभाइरस सम्बम्धि केष्न्द्रवकतरुप मा संकक्लत सूचना तथा 
जानकारी रहाँ प्दान गद्यछः https://covid19.mohp.gov.np/#/

कान नसनेु्न व्यभतिहरुका लावग रस वेबसाइटले कोरोनाभाइरस सम्बम्धि 
जानकारी तथा पछछल्ा अद्यावचिकहरु सांकेभतक भाषामा प्दान गद्यछ। 
सांकेभतक भाषामा भभहडरोहरु रहाँ पाउन सवकन्छ:  
https://youtu.be/raVDM7u0dsk

स्ाट्यफोनको पहँुच भएका व्यभतिहरुका लावग स्ास्थ्य तथा स्ास्थ्य तथा 
जनसंख्ा मंत्रालर मंत्रालरले ‘हाम्रो स्ास्थ्य’ नामक एपक्लकेसन प्दान 
गद्यछ, जहाँ कोरोनाभाइरस सम्बम्धि सम्ूण्य जानकारी तथा अद्यावचिकहरु 
समावेश गररएका छन् : https://play.google.com/store/apps/
details?id=np.com.naxa.covid19

स्वास्थ्य आपिकालीन संचालन केन्द्र  
ले कोरोनाभाइरस सम्बम्धि जानकारी रहाँ प्दान गद्यछ:  
http://heoc.mohp.gov.np/

इक्पडेतमयोलोजी (महामारी क्िज्ान) िथा रोि क्नयन्त्रर महाशाखा  
ले कोरोनाभाइरस सम्बम्धि वत्यमान तथ्ांक तथा तथ्हरु रहाँ प्दान 
गद्यछ: www.edcd.gov.np

प्रिासनका लाक्ि अन्तराष्ट्रिय संिठन  
ले प्वासी तथा शरणाथमीहरुलाई जानकारी तथा स्ास्थ्य मूल्ांकन रहाँ 
प्दान गद्यछ:  
सम्क्य  नम्बर  
+९७७ ९८०११०८४०७, +९७७ ९८१८४४७६७६, +९७७ ९८१८४४७६६० 
ईमेल : iomnepal@iom.int
फ्ाक् : +९७७ १ ८८३८२२३

परराट्रि  मन्त्रालय  
 ले नेपालामा रहेका रात्रीहरुका लावग जानकारी रहाँ प्दान गद्यछ :  
https://mofa.gov.np/ 
सम्क्य  नम्बरहरु : +९७७ १ ४२००१८२ / १८३ / १८४ / १८५  
कर मुति नम्बर : १६६० ०१ ००१८६  
फ्ाक् : +९७७ १ ४२०००६१ / ०५६ / १६० 
ईमेल : info@mofa.gov.np

नेपाल पय्सटन बोड्स  
ले नेपालामा रहेका पर्यटकहरुलाई जानकारी रहाँ प्दान गद्यछ :  
www.welcomenepal.com

यकु्नसेफ नेपाल  
ले पररवारहरु तथा बालबाक्लकाका लावग सूचना सामाग्रीहरु रहाँ प्दान 
गद्यछ : https://www.unicef.org/nepal/

क्िश्व स्वास्थ्य संिठन (WHO)  
ले ववश्व अवथिा सम्बम्धि जानकारी रहाँ प्दान गद्यछ : www.who.int 
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कोभभड गठबधिन नेपाल हब (The COVID Alliance Nepal Hub)
तपाईंले हामीलाई सम्क्य  गन्य सक्ुहुने माध्यम (Contact): 

ईमेल (Email) miray@mimi.eu 

we@covid-alliance.net

www.covid-information.org

www.globalshapersmunich.org

अन्तरयाष्ट्रिर नेपाल समथ्यन टीम र सह-संथिापकहरू  
International Nepal Support Team and Co-Founders:

Dipisha Bhujel (cand. MA Tribhuvan University, Kathmandu, Nepal), 
Miray Salman (COVID Alliance, Hanover, Germany), Abishek Thapa 
(Childaid Network, Kathmandu, Nepal), Dr. Pravash Regmi 
(Leopoldina Hospital, Schweinfurt, Germany), PD Dr. Pushpa Joshi 
(Martin-Luther University, Halle, Germany), Fabien Matthias (NePals 
Inc., Berlin, Germany), Dhan Schroeter (Interpreter, Munich, 
Germany) 

कोववड एलारन्स नेपाल हबको थिापना अन्तरयाष्ट्रिर र नेपाली चचवकत्सक र सामाछजक 
ववज्हरूले गरेका चथए। हामी कोरोनाभाइरस महामारीको बखत स्ास्थ्य, स्छिता, 
सुरषिा र क्शषिाको बारेमा अनुकूक्लत, सुरक्षित र भरपददो जानकारी प्दान र प्सार गछछौं। 
हाम्रो समथ्यनले थिानीर, रात्रीहरू, आप्वासीहरू, शरणाथमीहरू र 40 भन्दा बढी 
भाषाहरूमा उनीहरूलाई जरुरर जानकारी गराउन मद्दत गद्यछ। हामीलाई अनुवाद, सूचना, 
वा अनुदानको साथ समथ्यन गन्य, कृपरा हामीलाई सम्क्य  गनु्यहोला। 

The COVID Alliance Nepal Hub was founded by international and 
Nepalese medical and social experts. We provide and disseminate 
adapted, secure and reliable information about health, hygiene, 
safety and education during the coronavirus pandemic. Our support 
helps to keep locals, travellers, migrants, refugees and those 
undocumented informed in more than 40 languages. Please contact 
us if you would like to support us with translations, information or 
donations. 
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