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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।

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

❚   तपाईँले जम्यनीमा रोबर्य कोख-इन्स्टिरूर (RKI), संघीर स्ास्थ्य क्शषिा केन्द्र (BZgA) 
वा संघीर स्ास्थ्य मंत्रालर (Bundesministerium der Gesundheit, BMG) 
बार वनरन्तर नराँ तथा ववश्वसनीर जानकारी प्राप्त गन्यसक्ुहुनेछ।

❚  कृपरा आफनो संवेर्नशील व्यवहारको माध्यमबार चचवकत्सक र नरसससग स्ाफको 
स्ास्थ्य बचाउन मद्दत गनु्यहोला। 

❚  रहर् तपाई कोभभड-१९ बार पहहले नै संक्रभमत वा प्रभाववत हुनुहुन्छ भने हामी 
तपाइलाइ स्ास्थ्यकममीको वनर्नेशन पालना गन्य आग्रह गर््यछौँ। 

❚  कृपरा आचिकाररक कारयालर द्ारा जारी वा प्रकाछसत गररएको पछछल्ो वनर्नेशन, 
वनवेर्न र सूचनाहरु लाइ सुवनश्चित रुपले पालना गनु्यहोस्। 

स्वस्थ रहौँ ! 



म आफूलाई कसिी सुिक्षित िाख्नन सक्ु?

र्रूी + हाइजीन + रै्वनक मास्क:

तल हर्इएका मुख्य सुरषिाका उपारहरु सरल र िेरै प्रभावकारी छन् !

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

खोक्ा र हाच्छिउँ गर्या अपनाउनु पनने सुरषिात्मक सरसफाईका वनरमहरु 

❚  खोक्ा र हाच्छिउँ गर्या अन्य व्यभतिहरुबार कम्तिमा १.५ भमररको र्रूी कारम गनु्यका साथै वबपररत हर्शामा फरकसनु पर््यछ।

❚  खोक्ा र हाच्छिउँ गर्या हरश्यु पेपरले मुख र नाक छोपौँ । हरश्युलाई एक परक मात्र प्ररोग गरौँ । हरश्युलाई वबकदो भएको फोहोर 
फालने भाँडामा मात्र फालौँ।

❚  रहर् हरश्य ुउपलब्ध छैन भने, खोक्ा र हाच्छिउँ गर्या आफनो पाखुराले (हातले होइन!) मुख र नाकलाई छोपु्होस्।

❚  रहर् तपाईँको घरमा पाहुनाहरु आउनु भएको चथरो भने, घरका झ्ालहरुलाई १० भमनेर खुल्ा राखेर हावा प्रवाहहत हुन हर्नुहोस्।

हात िुने

❚  साबुन पानीले वनरभमत हात िुनुका साथै औलंाका रुप्ाहरु र कापहरुलाई पवन राम्ररी िुनुहोस्। कमसेकम आिा भमनेरसम्म 
सावुनले राम्ररी िुनुहोस। रहर् उपलब्ध भएमा तरल साबुनको प्ररोग गनु्यहोस्। िाराको पानीले हात पखालनु होस्।

❚  हात र औलंाहरुलाई ध्यानपूव्यक सुकाउनु होस्। घरमा हँुर्ा सबैले आफनो व्यभतिगत रुमाल वा तौक्लरा मात्र प्ररोग गनु्यहोस्। 
साव्यजवनक शौचालरमा हडस्ोजेबल (एक परक मात्र प्ररोग गन्य भमलने) रुमाल वा हरश्यु प्ररोग गर्या राम्रो हुन्छ। रहर् हडस्ोजेबल 
हरश्य ुउपलब्ध नभएमा आफनो व्यभतिगत रुमाल प्ररोग गन्य छसफाररस गररएको छ। साव्यजवनक शौचालरमा िारा बन्द गर्या 
हडस्ोजेबल हरश्यु वा आफनो व्यभतिगत रुमाल वा आफनो कुइनाको प्ररोग गनु्यहोस्। 

र्रूी कारम गनने र रै्वनक मास्क लगाउने 

❚  हात भमलाउने, चुम्बन गनने र अंगालो हालने जस्ा आत्त्मर सम्पक्य हरु बार राढा रहनु होस्। रसले तपाईँको असभ्यता झल्किरै्न 
बरु तपाईँ आफू र अरुलाई सुरक्षित राखरै् हुनुहुन्छ।

❚  रहर् तपाई वबरामी हुनुहुन्छ भने वनको हुन र रोग फैक्लन बार रोक्का लावग घरमै बसु्होस्।

❚  सँक्रभमत भएका तर रोगका कुनै पवन लषिण नरे्खाउने व्यभतिहरुले पवन अरुलाई सँक्रमण सान्य सकछन।  
रोगको प्रत्यषि सँक्रमण रोक् कमसेकम १.५ भमररको र्रूी कारम गनु्यहोस्।

❚  रहर् तपाईँ वबरामी हुनुहुन्छ भने ववशेषरुपले कमजोर व्यभतिहरु, जस्ै ज्ेष्ठ नागररकहरु वा पूव्य अवच्थित स्ास्थ्य समस्ा 
भएका व्यभतिहरुबार राढा रहनुहोस्।

❚  कृपरा सम्पक्य  प्रभतबम्धित सामाछजक र्रुीको वनरमहरूको बारेमा तपाईले रुरोप अथवा आफुले बसोबास गरररहनुभएको षिेत्रमा 
लागु हुने वनरमबारे जानकारी क्लनुहोला। 

❚  अरु व्यभतिहरू बीच सामाछजक र्रूी कारम गन्य गारो हुने ठाउँमा रै्वनक मास्कको (उर्ाहरणका लावग कपडाको मास्क) प्ररोग गन्य 
दृढ रूपमा आग्रह गररन्छ।  
त्यस कारणले गर्या छजल्ाहरूले वकनमेल गर्या र साव्यजवनक रातारात प्ररोग गर्या रै्वनक मास्क लगाउनु परने वनरमहरू जारी 
गरेकाछन्। त्यहाँ षिेत्र अनुसार समारोजन गररएको हुन सकछ।  
कृपरा तपाईंले आफनो षिते्रमा लागू हुने वनरमहरूको बारेमा जानकारी क्लनुहोला। 

❚  रै्वनक मास्कहरू एकचोरी प्ररोग गररसकेपछछ आर्श्य रूपमा ९५ ° हडग्री सेन्ससिरस मा तर कम्तिमा पवन ६० हडग्री सेन्ससिरसमा 
िुनु पछ्य र त्यसपछछ पूरण रुपमा सुकाउनु परर्छ। 
अकदो एउरा ववकल्प स्रुप रसलाई पानीको भाँडामा १० भमनेरसम्म 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 श्वासप्रश्वास सम्बम्धि रोगलाई ‘कोभभड-१९’ (COVID-19) 
भवनन्छ। 
रो थोपा द्ारा र एरोसोलहरु माफ्य त प्रसाररत हुनसकछ। एरोसोलहरु सानो 
छछट्ा हुन् जुन ववशेष गरी बोल्ा वा ठूलो स्रले गीत गाउँर्ा उत्ार्न भएर 
बाहहर वनस्स्कने र फैक्लने गछ्यन्। भतनीहरू लामो समर सम्म हावामा छररएर 
बस् र भाइरस सान्य सकछन्। त्यसकारणले गर्या िेरै व्यभतिहरू भएको 
कोठामा वनरभमत रुपमा स्छि हावाको आवतजावतको व्यवथिा गन्य 
जरुरी हुन्छ। रहाँ स्ीरर संक्रमणले पवन भूभमका खेलन ेगछ्य। भाइरस 
अप्रत्यषि रूपमा हातहरू माफ्य त र्वूषत सतह बार मुख वा नाकको म्ूकोसा 
र आखाको कनु्च्टिवा द्ारा सन्य सकछ। 

रस भाइरसले श्वासप्रश्वास सम्बम्धि संक्रमण पैर्ा गर््यछ। हकिा वब रामी 
भएको जस्ो अवथिा साथसाथै ज्वरो आउने, खोकी लाग्े, सास फेन्य गाह्ो 
हुने , मांसपेशी र्खु्ने र राउको र्खु्ने जस्ा संकेतहरू रे्खापर््यछन्। गम्ीर 
अवथिामा फोक्ोको षिभत पवन हुनसक्छ।

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

अहहलेको समरमा संक्रमण र लषिणको शुरुवात हुने वबचमा १४ हर्न 
कर्न सक्े मावनएको छ।

कुनै पवन व्यभतिलाई कोरोना भाइरसको संक्रमण भए नभएको 
प्ररोगशालामा गररएको परीषिणले मात्र वनश्चित गर््यछ।

गभभावस्ा ि बच्ाको जन्म समयमा संक्रमर 
को जोखिम

कोरोना सन्क्रभमत आमाबार अथवा आमालाई लागेको कोभभड-१९ रोगले 
नवजात क्शशुलाई असर गरेको अथवा गभ्यपतन भएको कुनै प्रमाण छैन्। 
गभयावथिामा अथवा प्रसबको समरमा नवजात क्शशुहरुमा सन्क्रमणको 
जोखखम अत्यन्त न्युन रहेको छ। तथापी रहर् आमा सन्क्रभमत छछन् भने 
नवजात क्शशुमा पवन भाईरस सन्यसकछ। कोरोनाभाइरस अथवा 
COVID-19 रोग संक्रमण भएको आमाबार जन्मनलागेको बच्ालाई हानी 
पुरयाउँछ वा गभ्यपतन गराउँछ भने्न बारे कुनै प्रमाण छैन। 

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

के अन्य िोपहरुले मद्दत ग ््वन?
अन्य श्वासप्रश्वासका रोग ववरुद्धका खोपहरुले कोरोना भाइरस ववरुद्ध 
सुरषिा हर्रै्नन्।

रद्यवप रसले अन्य श्वसन संक्रमण (इन्फ्ूएन्ा, वनउमोकोकल 
वनमोवनरा) बार बचाउनका साथै थप संक्रमण हुनबार भने जोगाउँर्छ।

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

के मलाई कोिोना भाइिस संक्रमर भएको हो? 
रहर् तपाईले आफूमा वबरामीको लषिणहरु रे्खेको अथवा तपाईँ नोभल 
कोरोना भाइरसको संक्रमण पुष्टि भएको व्यभतिको सम्पक्य मा आउनुभएको 
छ भनेः 

❚  रहर् तपाईँमा लषिणहरु रे्खखएका छन् भने आफनो चचवकत्सकलाई 
सम्पक्य  गनु्यहोस्। रहर् चचवकत्सक उपलब्ध नभएमा ११६ ११७ डारल गरर 
उपलब्ध चचवकत्सा सेवामा सम्पक्य  गनु्यहोस्। 
आपतकाक्लन अवथिामा ११२ मा सम्पक्य  गनु्यहोस्।

❚  रहर् तपाईले संक्रभमत व्यभतिसँग सम्पक्य  गनु्यभएको चथरो तर तपाईँमा 
लषिणहरु रे्खखएका छैनन् भने आफनो छजम्मेवार स्ास्थ्य 
कार्रयालरलाई (Gesundheitsamt*) जानकारी हर्नुहोला।

❚  रहर् तपाईलाई पहहलेनै स्ास्थ्य समस्ा छ, जस्ै उच् रतिचाप, मिुमेह, 
मुरु रोग, र्ीघ्यकालीन श्वासप्रश्वास सम्बम्धित रोग, वा रहर् तपाईलाई 
कुनै रोग छ जसले तपाईको प्रभतरषिा प्रणाली कमजोर छ भने वा प्रभतरषिा 
प्रणाली कम गनने कुनै उपचार गर्दै हुनुहुन्छ भने, आफनो चचवकत्सकलाइ 
बताउनुहोस्।

❚  अरुलाई संक्रभमत गन्यबार जोवगनको लावग कसलाई सम्पक्य  गनने र 
कस्ो साविानी अपनाउने भने्न बारे जानकारी राख्नुहोस्।

❚  कृपरा चचवकत्सकको सल्ाह (अपोइन्टमेन्ट) वबना आफनो 
चचवकत्सकलाई नभेर्नु होस् ! रसरर तपाईँले आफू र अरुलाई सुरक्षित 
राखरै् हुनुहुन्छ!

❚  अन्य व्यभतिहरुसँग अनावश्यक सम्पक्य  कम गनु्यहोस् र सके सम्म घर 
भभत्र नै बस्ुहोस्।

*  तपाईँले आफनो स्ाननय जनस्ास्थ्य कायभालयको जानकािी यो 
क्लन्कमा पाउन सकु्हुने्   
www.rki.de/mein-gesundheitsamt 

रहर् तपाईँमा लषिणहरु रे्खखएका छन् भने आफनो चचवकत्सकलाई 
सम्पक्य  गनु्यहोस्।  
चिकित्सि उपलब्ध नभएिो अवस्थामथा, उपलब्ध चिकित्सथा 
सेवथामथा ११६ ११७ डथायल गरि सम्पि्क  गन््कहोस्। 
रो सेवा जम्यनीभरर नै उपलब्ध छ। रातको समरमा, सप्ताहन्तमा तथा 
साव्यजवनक ववर्ामा पवन रो सेवा उपलब्ध छ।

https://tools.rki.de/plztool/


के अनुहािमा (फेस) माक्स लगाउन आवश्यक 
्?
कहहलेकाँहह १.५ भमररको सामाछजक र्रूी कारम गन्य सक्े सम्ावना 
हँुरै्न। रस्ो अवथिामा गैर-मेहडकल फेस मास्क लगाउने, रै्वनक मास्क 
अथवा अन्य कुनै कपडाको मासकले मुख र नाक छोप्ाले सास्य-कोभ-२ 
को संक्रमण फैक्लनबार रोक् मद्दत गर््यछ। 

त्यसकारणले गर्या छजल्ाहरूले वकनमेल गर्या र साव्यजवनक रातारातमा 
प्ररोग गर्या रै्वनक मास्क लगाउनु परने वनरमहरू जारी गरेका छन। 
त्यहाँ षिेत्र अनुसार समारोजन गररएको हुन सकछ। कृपरा तपाईंले आफनो 
षिेत्रमा लागू हुने वनरमहरूको बारेमा जानकारी क्लनुहोला। 

महत्वपणू्य: रै्वनक मास्क राम्रोसँग वफर हुनुपर््यछ। रहर् मास्क नम भरो भने, 
रो बर्लनु पछ्य।  
वकनभने एउरा नम रै्वनक मास्क भाइरसहरूको लावग बािा होईन। रै्वनक 
मास्कहरू एकचोरी प्ररोग गररसकेपछछ आर्श्य रूपमा ९५ ° हडग्री 
सने्ससिरस मा तर कम्तिमा पवन ६० हडग्री सेन्ससिरसमा िुनु पछ्य र त्यसपछछ 
पूरै सुख्ा हुनु पछ्य। अकदो एउरा ववकल्प स्रुप रसलाई पानीको भाँडामा 
१० भमनेरसम्म उमालन पवन सवकनेछ। 

जुनसुकै हालतमा पवन, रहर् तपाइँले रै्वनक मास्क लगाउनुभएको छ भने 
पवन : अरू व्यभतिहरुबार कतिीमा पवन साढ े१ भमररको र्रुी राख्नुहोला , 
हातको स्छिताको ख्याल 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 प्रभावकारी 
सुरषिा प्रर्ान गर््यछ। रहर् हात िुन सम्व नभएको खण्डमा 
स्ावनराइजरले हातको कीराणुशोिन गन्य उपरोगत हुन्छ। 

मैले साझा आवासको सुनवधा प्रयोग गर्भा के 
कुिामा ध्ान पुयभाउनु प ््व?
के तपाईँ जोखखम रुति षिेत्रबार फरकसनु भएको हो, के तपाईँले आफूमा 
संक्रमणका लषिणहरु रे्खखएको रार् गनु्य भएको छ वा के तपाईँ नोभल 
कोरोना भाइरसको संक्रमण पुष्टि भएको व्यभतिको सम्पक्य मा आउनु 
भएको चथरो? रहर् तपाईँ साझा आवासको सुवविा प्ररोग गर्दै हुनुहुन्छ भने 
सम्बम्धित व्यवथिापन अथवा सामाछजक सेवाहरुलाई सूचचत गनु्यहोस्। 
साथै आफनो ववद्यालर, भाषा ववद्यालर, आफूले ताक्लम प्राप्त गनने वा काम 
गनने थिानमा पवन सूचचत गनु्यहोस्।

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

रहर् छजम्मवेार जन कारयालरद्धारा संगरोि वा एकान्त बास (क्ारेष्न्टन) मा 
बस् आरे्श हर्इएको छ। 
रहर् तपाईं जोखखम षिेत्रबार जम्यनी भ्रमण गर्दै हुनुहुन्छ र नकारात्मक 
परीषिणको पररणाम रे्खाउन सक्ुहुन्न भने।

जर्सनीरा प्रवेश गर्दा तपाईले कस्ो व्यवहार गनने भने् बारे जानकारी यहाँ 
फेला पान्स सककन्छ:
www.bundesgesundheitsministerium.de/ 
coronavirus-merkblatt-fuer-reisende

संगिोध वा एकान्त बास (क्ािेन्टिन) कतत 
समय लामो हुन्छ?
क्ारेष्न्टन बस्ुपनने समरको अवचि स्ास्थ्य ववभाग द्ारा वनियाररत गररन्छ। 
रहर् स्ास्थ्य अवथिा सामान्य छ भने, िेरै जसो अवथिामा संगरोि 
(क्ारेष्न्टन) र्ईु हप्ता लामो हुनेगर््यछ। तपाईँ रो समरमा घरमै बस्ु पर््यछ। 
रो वनरम संक्रभमत व्यभतिको सम्पक्य मा आएका व्यभतिहरुमा पवन लागु 
हुन्छ।

र्ईु हप्ताको समर नोभल कोरोना भाइरस सास्य-कोभ-२ (SARS-CoV-2) 
को सम्ाववत संक्रमण रे्खख लषिण रे्खखन सुरुवात हुने समर वा घाँरीको 
स्ाब (थ्ोर स्ाब) मा भाइरसको पुष्टिकरण हुने समरसँग मेल खान्छ।

रहर् संगरोि (क्ारेष्न्टन) लागु गरररो भने सम्बम्धित स्ास्थ्य 
कारयालरद्धारा तपाईलाइ के गनने भने्न बारे (जस्ै लषिण रे्खखएमा) सूचचत 
गररनेछ । जस्ैः तपाईँको शरीरको तापक्रम जाँच्न आवश्यक छ वक छैन, वा 
संगरोि (क्ारेष्न्टन) कहहले हराइन्छ, आहर्।

घिमा संगिोध वा एकान्त बास (क्ािेन्टिन) मा 
बस्ा मैले के मा ध्ान पुयभाउनु पर््व्?
❚  आफनो पररवारका अन्य सर्स्हरुको सम्पक्य बार राढा बसु्होस्।

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

❚  आफनो घर (वा अपार्यमेन्ट) भभत्र वनरभमत हावा आवतजावत गन्य 
हर्नुहोस्।

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

❚  रहर् तपाईँलाई तुरुन्तै औषचि वा चचवकत्सा उपचारको आवश्यकता 
परेमा आफनो पाररवाररक डाटिर वा ववशेषज्लाई सम्पक्य  गनु्यहोस्।

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

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

https://www.bundesgesundheitsministerium.de/coronavirus-infos-reisende/merkblatt-aussteigekarte.html
https://www.bundesgesundheitsministerium.de/coronavirus-infos-reisende/merkblatt-aussteigekarte.html


सम्ूर्व परिवािको लानग एउटा असाधािर 
स्स्तत
कोरोना महामारी जस्ा संकरहरूले िेरै जसो मावनसहरुमा आफनो 
आरथसक अवथिा, आफनो स्ास्थ्य, पररवार र रोजगारीको सुरषिाको बारेमा 
अस्स्त्वगत डर अपनाउँछन्। 

पररवारमा र अभभभावक र बच्ाहरू बीच पररवारमा वववार्ास्र् र झगडा 
उत्ार्न हुने साथै सम्बधिनमा बसेका जीवनसाथी बीच पवन झगडा र 
वववार् रे्खा पनने र बढ्ने सम्ावना हुनसकछ। 

तपाईंले यसको नबपरित येसो गन्व सकु्हुन्छ:

❚  समस्ाहरू बारे सुरुवातमै बोलने र सँगै समािानको खोजी गनने।

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

❚  वनरभमत रूपमा एकै् ताजा हावामा बाहहर जाने, हहड्ंनको लावग जाने 
अथवा साइकल चढ्न जाने।

❚  वनरभमत रूपमा पररवारसंग छलफल गनने र कसको के इछिा आकन्षा छ 
बारे बुझ्े रो छसलछसलामा आफना बच्ाहरुलाई पवन समाबेश 
गनु्यहोला। 

❚  रो समरमा हामीले आफु र अरु संग िैर्यतापूव्यक व्याबार गरेर रो 
अवथिा सबैकोलावग गारो र जहरल समर हो भने्न ववचार  
राख्यौ भने रो समर पार गन्य सहज हुनेछ। 

एसको साथ साथै सकरात्मक रहन र आफनो बच्ा संग समर वबताउन 
जरुरर हुन्छ। 

तपाईंले आफनो बच्ाहरूलाई सहयोग गन्व सकु्हुन्छ,

❚  रै्वनक रुपमा ताक्लका बनाई अध्यरन गन्य, खेलन, खान र सुत्नको लावग 
वनश्चित समरको व्यवथिा गररहर्ने। सम्पूण्य हप्ताको लावग क्लखखत 
रुपमा ताक्लका बनाएर सबैले रे्ख्नेगरर रास्ा मद्दत हुन सकछ।

❚  आफना बच्ाहरु संग उनीहरूको डर र भावनाहरूको बारेमा कुरा गनने। 
तपाइँका बच्ाहरूले आफैलाई र्ोहोरयाउँरै् बोल्ापवन िैर्यतापूव्यक ध्यान 
हर्एर सुने्न। 

❚  तपाईले ध्यान हर्एर तपाइँका बच्ाहरूले भमहडरामा ररपोर्य गररएको बारे 
सीभमत मात्रामा मात्र बुझछन भने्न स्ीकानने र उनीहरूले उमेर उपरुति 
तररकाले बुझाउने। 

❚  ध्यानपवू्यक तपाइँका बच्ाहरूले के काम राम्रो गरररहेका छन् भने्न बारेमा 
सचेत हुनुहोस र उनीहरुलाई प्रशंसा हर्ने प्ररास गनु्यहोस्।

❚  उपरुतिभाषामा तपाइँको बच्ाहरूलाई उमेर अनुसार उनीहरू सम्पक्य  
वनशरे्को समएमा वकन हजुरबा हजुरआमा वा साथीहरू सम्पक्य  
गन्यनभमलनेबारे बुझाउँने ।

❚  तपाइँले आफनो बच्ाहरूलाई ताजा हावामा खेलन भमलने बातावरण 
बनाईहर्ने। 

कोरोना सतक्य ता राप् (Corona-Warn-App) को 
साथ रेहर् तपाई संक्रभमत व्यभतिको छेउमा हुनुहुन्छ 
भने तपाईंलाई अज्ात र चाँडै जानकारी हर्न सवकन्छ।  
रो राप् स्ोर वा गूगल पे् Google Play बार वन:  
शुकि डाउनलोडको लावग उपलब्ध छ।

https://apps.apple.com/de/app/hamro-swasthya/id1509519727
https://play.google.com/store/apps/details?id=np.com.naxa.covid19


रहत्त्वपरू्स 
र्रूी + हाइजीन + रास्क

म थप जानकािी कहाँ पाउन सक्ु?
तपाईँको स्ाननय जन स्ास्थ्य कायभालय (Gesundheitsamt)  
ले तपाईँलाई सूचना तथा सहारता प्रर्ान गर््यछ। तपाईँले थिावनर जन 
स्ास्थ्य कारयालरको रके्लफोन नम्बर रहाँ पाउन सक्ुहुनेछः 
www.rki.de/mein-gesundheitsamt

संघीय स्वास्थ्य रंत्ालय (BMG)  
ले नोभल कोरोना भाइरस सम्बम्धि केष्न्द्रवकत रुपमा संकक्लत सूचना तथा 
जानकारी रहाँ प्रर्ान गर््यछः 
www.zusammengegencorona.de

नागररक सेवा लाइन: 030 346 465 100

कान नसनेु्न व्यभतिहरुका लावग परामश्यः  
फ्ाक्: 030 340 60 66-07 
info.deaf@bmg.bund.de 
info.gehoerlos@bmg.bund.de 
सांकेभतक भाषामा भभहडरो रके्लफोन: 
www.gebaerdentelefon.de/bmg

रोबर्स कोख-इन्स्टिरूर (RKI)  
ले नोभल कोरोना भाइरस सम्बम्धित सूचना तथा जानकारीहरु आफनो 
वेबसाइरबार प्रर्ान गर््यछः  
www.rki.de/DE/Home/homepage_node.html

संघीय स्वास्थ्य शशक्ा केन्द्र (BZgA)  
ले नोभल कोरोना भाइरस सम्बम्धित वनरभमत बारम्बार सोचिने प्रश्नहरुको 
उत्र रहाँ सँग्रहहत गरेको छः 
www.infektionsschutz.de

राज्यरन्ती तथा प्रवास, शरराथथी र संघरनका लाकग संघीय आयुक्त  
ले १८ भाषाहरुमा सूचना तथा जानकारीहरु प्रर्ान गर््यछः 
www.integrationsbeauftragte.de/corona-virus

परराष्ट्र  रामरला कायदालय 
ले प्रभाववत षिेत्रका रात्रीहरुका लावग सुरषिा उपार तथा जानकारीहरु 
प्रर्ान गर््यछः 
www.auswaertiges-amt.de/de/ReiseUndSicherheit

चिककत्सकहरूको स्वास्थ्य बीरा राष्ट्र ीय संघ (KVB) ले  
वबरामीहरूको लावग प्रसस्त्र रुपमा प्रस्ावहरू प्रर्ान गर््यछ: 
www.116117.de/de/coronavirus.php

नवश्व स्ास्थ्य संगठन (WHO)  
 ले ववश्व स्ाथि अवथिा सम्बम्धि जानकारी प्रर्ान गर््यछः 
www.who.int
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Die COVID Alliance International  
wurde durch das Ethno-Medizinische Zentrum Deutschland (EMZ 
e.V.) gegründet. Wir bieten aktuelle, zuverlässige und genaue 
Informationen über Gesundheit, Hygiene, Sicherheit und Aufklärung 
zur Coronavirus Pandemie an.  
Unser Ziel ist es, Einheimische, Reisende, Migranten, Flüchtlinge und 
Personen ohne Papiere mit Informationen in mehr als 40 Sprachen 
zu unterstützen. Alle Informationen werden von Expert*innen aus 
Universitäten, Gesundheitsämtern und staatlichen Behörden 
geprüft.

The COVID Alliance International 
was founded by the Ethno-Medical Center Germany (EMZ e.V.). We 
provide current, reliable and accurate information about health, 
hygiene, safety and education about the coronavirus pandemic.  
Our goal is to support locals, travelers, migrants, refugees and  
undocumented people with information in more than 40 languages.  
All information is checked by experts from universities, health  
authorities and state authorities.
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