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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 गन्य सक्ुहुनेछ।

❚  हाम्ो तथा हाम्ो सेवामा लाग्ुभएका स्ास्थ्यकममीहरुको स्ास्थ्य सुरषिाका वनम्ति 
हामी सबै सावधान रहौँ। 
आफनो स्ास्थ्यलाई जोखखममा राखेर हामीलाई संक्रमणबार बचाउने र हामीलाई 
स्ास्थ्य सेवा प्रर्ान गनु्यहुने समू्ण्य स्ास्थ्यकममीहरु वीर-वीरांगना (हहरो) हुन् ।

❚  रहर् तपाईँ कोभभड-१९ बार पहहले नै संक्रभमत वा प्रभाववत हुनुहुन्छ भने हामी 
तपाईँलाई स्ास्थ्यकममीहरुको वनर्नेशन पालना गन्य आग्रह गर््यछौँ ।

❚  कृपरा सम्बम्धित राष्ट्रिर तथा स्ानीर अधधकारीहरुबार जारी गररएका पछछल्ा 
वनर्नेशन, वनवेर्न र सूचनाहरुलाई सुवनश्चित रुपले पालना गनु्यहोस् ।

 स्वस्थ रहौँ ! 



म आफूलाई कसरि सुिक्षित िाख्न सक्ु?
तल हर्इएका मुख्य सुरषिाका उपारहरु सरल र धेरै प्रभावकारी छन् !
खोक्ा र हाच्छिउँ गर्दा सुरषिात्मक सरसफाईका वनरमहरु अपनाउने, हात धुने र र्रूी कारम गनने बानी बसालन आवश्यक छ। 
साथै तपाईँको पररवार, साथी तथा सहकममीहरुलाई पवन रस्ा उपारहरु बारे जानकारी हर्नुहोस्।

खोक्ा र हाच्छिउँ गर्दा अपनाउनु पनने सुरषिात्मक सरसफाईका वनरमहरु 

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

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

❚  रहर् हरश्यु उपलब्ध छैन भने, खोक्ा र हाच्छिउँ गर्दा आफनो पाखुराले (हातले होइन!) मुख र नाकलाई छोप्ुहोस् ।

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

हात धुने

❚  साबुन पानीले वनरभमत हात धुनुका साथै औलंाका रुप्ाहरु र कापहरुलाई पवन राम्री धुनुहोस् । कमसेकम आधा 
भमनेरसम्म तरल सावुनले राम्री धुनुहोस। धाराको पानीले हात पखालन ुहोस् ।

❚  हात र औलंाहरुलाई ध्ानपूव्यक सुकाउनु होस् । घरमा हँुर्ा सबैले आफनो व्यभतिगत रुमाल वा तौक्लरा मात्र प्ररोग 
गनु्यहोस्। साव्यजवनक शौचालरमा हडस्ोजेबल (एक परक मात्र प्ररोग गन्य भमलने) रुमाल वा हरश्य ुप्ररोग गर्दा राम्ो हुन्छ। 
साव्यजवनक शौचालरमा धारा बन्द गर्दा हडस्ोजेबल हरश्य ुवा आफनो कुइनाको प्ररोग गनु्यहोस्।

र्रूी कारम गनने

❚  हात भमलाउने, चुम्बन गनने र अंगालो हालने जस्ा आत्त्मर सम्क्य 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 बस्ुहोस् ।

❚  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 अवच्स्त स्ास्थ्य समस्ा 
भएका व्यभतिहरुबार राढा रहनुहोस्।



कोिोना भाइिस सम्बन्धित महत्वपूर्व तथ्यहरु
नराँ कोरोनाभाइरस अहहले ववश्वव्यापी रुपामा फैक्लरहेको छ।
रसको आधधकाररक नाम ‘सास्य-कोभ-२’ (SARS-CoV-2) हो। रसको 
कारणले लाग्े श्वासप्रश्वास सम्बम्धि रोगलाई ‘कोभभड-१९’ 
(COVID-19) भवनन्छ।
कोरोना भाइरस नाक र मुखबार वनस्किएका संक्रभमत छछरा वा 
संक्रभमत भएको कुनै वस्ु वा ठाउँ छोएपछछ फैक्लन्छ। रो एक 
व्यभतिबार अकदोमा शे्ष्म ष्झल्ी (म्ुकस मेम्बेन) का माध्मबार वा 
अप्रत्यषि रुपमा हातबार फैक्लने गर््यछ। हातहरु हाम्ा मुख, नाक र 
आँखाका श्ेष्म ष्झल्ी (म्ुकस मेम्बेन) को सम्क्य मा आउन सक्े 
भएकोले, रसले भाइरसको संक्रमण फैलाउन मद्धत गर््यछ।
रस भाइरसले श्वासप्रश्वास सम्बम्धि संक्रमण परै्ा गर््यछ। हकिा 
वबरामी भएको जस्ो अवस्ा बाहेक अरु लषिणहरु भभत्र ज्वरो आउने, 
खोकी लाग्े, सास फेन्य गाह्ो हुने , साथै राउको र्खु्ने र मांसपेशी र्खु्ने 
पर््यछन् । गम्ीर अवस्ामा वनमोवनरा पवन हुनसकछ।
जे्ष्ठ नागररक तथा र्ीघ्यरोग भएका व्यभतिहरु ववशेष जोखखममा 
हुन्छन्। धेरै जसो अवस्ामा 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।

के मलाई कोिोना भाइिसको संक्रमर भएको 
हो? 
रहर् तपाईँ जोखखम रुति षिेत्रबार फरककिँ रै् हुनुहुन्छ र रहर् आफूमा 
लषिणहरु रे्खखएको भान हुन्छ भने अथवा तपाईँ नोभल कोरोना 
भाइरसको संक्रमण पुष्ट् भएको व्यभतिको सम्क्य मा आउनुभएको छ 
भनेः

❚  रहर् तपाईँमा लषिणहरु रे्खखएका छन् भने आफनो धचवकत्सकलाई 
सम्क्य  गनु्यहोस्। रहर् धचवकत्सक उपलब्ध नभएमा ११६ ११७ डारल 
गरर उपलब्ध धचवकत्सा सेवामा सम्क्य  गनु्यहोस्। 
आपतकाक्लन अवस्ामा ११२ मा सम्क्य  गनु्यहोस्।

❚  रहर् तपाईँ संक्रभमत व्यभतिको सम्क्य मा आउनुभएको धथरो तर  
तपाईँमा लषिणहरु रे्खखएका छैनन् भने अथवा रहर् तपाईँ 
जोखखमरुति षिेत्रबार फरककिनु भएको छ भने आफनो स्ानीर 
जनस्ास्थ्य कारदालरमा (Gesundheitsamt)* सम्क्य  गनु्यहोस् ।

❚  रहर् तपाईलाई पहहलेनै स्ास्थ्य समस्ा छ, जस्ै उच्च रतिचाप, 
मधुमेह, 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 धचवकत्सकलाइ बताउनुहोस्।

❚  अरुलाई संक्रभमत गन्यबार जोवगनको लावग कसलाई सम्क्य  गनने र 
कस्ो सावधानी अपनाउने भने्न बारे जानकारी राख्नहुोस्।

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

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

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

के अन्य खोपहरुले मद्दत ग ््वन?
अन्य श्वासप्रश्वासका रोग ववरुद्धका खोपहरुले कोरोना भाइरस 
ववरुद्ध सुरषिा हर्रै्नन्।
रद्यवप रसले अन्य श्वसन संक्रमण (इन्फू्एन्ा, वनउमोकोकल 
वनमोवनरा) बार बचाउनका साथै थप संक्रमण हुनबार भने जोगाउँर्छ।

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

के अनुहािमा (फेस) माक्स लगाउन आवश्यक 
्?
माक्स लगाउनाले स्स् मावनसमा संक्रमणको जोखखम न्युन हुन्छ भने्न 
बारे परदाप्त प्रमाण छैनन्। खोक्ा, हाच्छिउँ गर्दा र हात धुँर्ा सुरषिात्मक 
सरसफाईका वनरमहरु अपनाउन महत्वपणू्य छ। रद्दवप संक्रभमत 
व्यभतिले माक्सको प्ररोग गर्दा अरु व्यभतिमा संक्रमण फैक्लने जोखखम 
कम हुनजान्छ।
संक्रभमत व्यभतिमा लषिण नरे्खखए पवन उसले संक्रमण फैलाउन 
सकछ। 
कहहलेकाँहह हामीलाई १.५ भमररको सामाछजक र्रूी कारम गन्य सक्े 
अवस्ा हँुरै्न । रस्ो अवस्ामा फेस माक्सले सास्य-कोभ-२ को 
संक्रमण फैक्लनबार रोक् मद्दत गन्य सकछ।
 महत्वपणू्यः फेस माक्स राम्ोसँग अढकेो हुनु पर््यछ र ओछसलो भएमा 
फेनु्य पर््यछ। ओछसलो वा भभजेको माक्सले भाइरस वबरुद्द कुनै बाधा 
प्रर्ान गर्दैन।

*  तपाईँले आफनो स्ावनर जनस्ास्थ्य कारदालरको जानकारी 
रो क्लन्कमा पाउन सक्ुहुनेछ  
www.rki.de/mein-gesundheitsamt 

रहर् तपाईँमा लषिणहरु रे्खखएका छन् भने आफनो 
धचवकत्सकलाई सम्क्य  गनु्यहोस्। धचवकत्सक उपलब्ध नभएको 
अवस्ामा, उपलब्ध धचवकत्सा सेवामा ११६ ११७ डारल गरर 
सम्क्य  गनु्यहोस्। रो सेवा जम्यनीभरर नै उपलब्ध छ। रातको 
समरमा, सप्ताहन्तमा तथा साव्यजवनक ववर्ामा पवन रो सेवा 
उपलब्ध छ।



के कीटारुनाशक प्रयोग गन्व आवश्यक ्? 
वनरभमत तथा पणू्य रुपले हात धुनाले मात्र पवन संक्रमण वबरुद्द 
प्रभावकारी सुरषिा प्रर्ान गर््यछ। रहर् तपाईँका वररपररका मावनसहरु 
संक्रमणप्रभत अभतसंवेर्नशील छन् भने, हातमा प्ररोग गररने 
कीराणुशोधन (अकिोहलमा आधाररत हात स्ावनराईजर) सारर् 
उपरोगी हुनसकछ।

मैले साझा आवासको सुववधा प्रयोग गर्दा के 
कुिामा ध्ान पुयदाउनु प ््व?
के तपाईँ जोखखम रुति षिेत्रबार फरककिनु भएको हो, के तपाईँले आफूमा 
संक्रमणका लषिणहरु रे्खखएको रार् गनु्य भएको छ वा के तपाईँ 
नोभल कोरोना भाइरसको संक्रमण पुष्ट् भएको व्यभतिको सम्क्य मा 
आउनु भएको धथरो? रहर् तपाईँ साझा आवासको सुववधा प्ररोग गर्दै 
हुनुहुन्छ भने सम्बम्धित व्यवस्ापन अथवा सामाछजक सेवाहरुलाई 
सूधचत गनु्यहोस्। साथै आफनो ववद्यालर, भाषा ववद्यालर, आफूले 
ताक्लम प्राप्त गनने वा काम गनने स्ानमा पवन सूधचत गनु्यहोस्।

संगिोध वा एकान्त बास (क्ािेन्टिन) का 
उपायहरु अपनाउन कहहले आवश्यक ्?
रहर् तपाईँलाई कोरोना भाइरसको संक्रमण भएको वनश्चित भएको 
छ। रहर् तपाईँ संक्रभमत व्यभतिको सम्क्य मा आउनु भएको धथरो।
रहर् छजम्मेवार जन कारदालरद्धारा संगरोध वा एकान्त बास 
(क्ारेष्न्टन) मा बस् आरे्श हर्इएको छ।

संगिोध वा एकान्त बास (क्ािेन्टिन) कतत 
समय लामो हुन्छ?
रहर् स्ास्थ्य अवस्ा सामान्य छ भने, धेरै जसो अवस्ामा संगरोध 
(क्ारेष्न्टन) र्ईु हप्ता लामो हुनेगर््यछ। तपाईँ रो समरमा घरमै बस्ु 
पर््यछ। रो वनरम संक्रभमत व्यभतिको सम्क्य 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 पुष्ट्करण हुने 
समरसँग मेल खान्छ।
रहर् संगरोध (क्ारेष्न्टन) लागु गरररो भने सम्बम्धित स्ास्थ्य 
कारदालरद्धारा तपाईलाइ के गनने भने्न बारे (जसै् लषिण रे्खखएमा) 
सूधचत गररनेछ । जस्ैः तपाईँको शरीरको तापक्रम जाँच्न आवश्यक छ 
वक छैन, वा संगरोध (क्ारेष्न्टन) कहहले हराइन्छ, आहर्।

घिमा संगिोध वा एकान्त बास (क्ािेन्टिन) मा 
बस्ा मैले के मा ध्ान पुयदाउनु पर््व्?
❚  आफनो पररवारका अन्य सर्स्हरुको सम्क्य बार राढा बस्ुहोस्।

❚  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 राम्री धोऔ।ँ रो कुरा 
लुगाहरुमा पवन लागु हुन्छ। 

❚  रहर् तपाईँलाई तुरुन्तै औषधध वा धचवकत्सा उपचारको आवश्यकता 
परेमा आफनो पाररवाररक डाक्टर वा ववशेषज्लाई सम्क्य  गनु्यहोस्।

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

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



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

संघीय स्वास्थ्य मंत्ालय (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 नसुने्न व्यभतिहरुका लावग परामश्यः  
फ्ाक्स: 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 शिक्ा केन्द्र (BZgA)  
ले नोभल कोरोना भाइरस सम्बम्धित वनरभमत बारम्बार सोधधने 
प्रश्नहरुको उत्र रहाँ सँग्रहहत गरेको छः 
www.infektionsschutz.de

राज्यमन्ती तथा प्रवास, िरणाथथी र संघरनका लागि संघीय आयुक्त  
ले १८ भाषाहरुमा सूचना तथा जानकारीहरु प्रर्ान गर््यछः 
www.integrationsbeauftragte.de/corona-virus

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

ववश्व स्ास्थ्य संगठन (WHO)  
 ले ववश्व स्ास् अवस्ा सम्बम्धि जानकारी प्रर्ान गर््यछः 
www.who.int

द्ारा प्रकाशितः
Ethno-Medizinisches Zentrum e. V. 
E-Mail: we@covid-alliance.net
www.covid-information.org
corona-ethnomed.sprachwahl.info-data.info
www.mimi-gesundheit.de
www.mimi-gegen-gewalt.de
www.mimi.bayern
www.globalshapersmunich.org
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कुनै पवन बाह्य पृष्ठ (पेज) हरुको सामग्री जसको क्लकं रहाँ प्रर्ान गररएको छ त्यसको 
छजम्मवेारी सम्बम्धित प्रर्ारकको हो।
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