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COVID-19 को बारेमा सामान्य जानकारी  

COVID-19 ले सामान्यतया हल्का लक्षणहरू मात्र ननम्त्याउँछ तर केही माननसहरू धेरै नै नबरामी हुन सक्छन्। यो 

निशेष गरेर िृद्ध व्यक्तिहरू िा पनहले नै नबरामी भएका व्यक्तिहरूको लानग सय हो। यसैले यो महत्त्वपूणण छ नक 

सबैले जन समुदाय मार्ण त संक्रमण रै्नलन कम गनण मद्दत गदणछ। तपाईंले सधै ँस्थानीय र रानरि य स्तरमा  जारी 

गररएका ननयम र ननयमहरू पालना गरी यस्तो गनण सकु्नहुन्छ।   

तपाईंले COVID-19 को लक्षणहरूका अनुभि नगरून्जेल यसले तपाईं संक्रनमत भएदेक्ति सामान्यतया 4-5 नदन 

लाग्छ। अनधकांश संक्रनमत व्यक्तिहरूमा 10 नदन नभत्र लक्षणहरू देख्न थाल्ने छ। लक्षणहरू देक्तिनुभन्दा 1–2 

नदनअनि र लक्षणहरू देक्तिने पनहलो नदनमा तपाईं सबैभन्दा धेरै संक्रामक हुनुहुन्छ।  

COVID-19 ले हल्का लक्षण देक्ति गम्भीर रोग र केही केसहरूमा मृयु सम्म सबै कुरा ननम्त्याउन सक्छ। केही 

माननसहरूलाई नबना कुनै लक्षणहरू नै COVID-19 हुन सक्छ।  

नबरामी परेका माननसहरूले सुरुमा िाँटी दुखे्न, निसो लागे्न जस्ता लक्षणहरू र हल्का िोकी लागे्न, अस्वस्थ हुने, 

ज्वरो आउने, टाउको दुखे्न र मांसपेशी दुखे्न जस्ता लक्षणहरूको अनुभि गछण न्। केही माननसलाई पेट दुखे्न िा 

पिाला लागे्न पनन अनुभि हुन्छ। स्वाद र गन्धको अनुभिमा कमी रोगको निशेषता हो, यद्यनप सबैले यसको अनुभि 

गदैनन्। केही व्यक्तिहरूमा सास रे्नण गाह्रो हुने, छाती दुखे्न र व्याकुलता जस्ता गम्भीर लक्षणहरू पैदा गछण न्। 

उनीहरूलाई अस्पतालमा भनाण गनुणपने हुन सक्छ। 

िोप लगाइएका व्यक्तिहरूले COVID-19 भएमा हल्का निसो लागे्न जस्तो लक्षणहरूको अनुभि गनण सक्छन्। 

तपाईंलाई COVID-19 िा श्वासप्रश्वाससम्बन्धी रोगको लक्षणहरू भएमा तपाईं आरै्ले परीक्षण गनुण महत्त्वपूणण 

हुन्छ। यो तपाईंलाई हल्का लक्षणहरू मात्र भएमा पनन लागू हुन्छ। परीक्षणको पररणाम प्रनतक्षा गदै िरमै बसु्नहोस्। 

  

संक्रमणबाट जोगिनका लागि सुझाव:   

तपाईंलाई िायुमागणमा (र्ोक्सो, िाँटी िा नाक) नयाँ लक्षणहरू हुन्छन्:  

• नबरामी भएका सबैजना िरमै बसेर आफ्नो परीक्षण गनुणपछण । यो िोप लगाइएका व्यक्तिहरूका साथै 

पनहले COVID-19 भएका माननसहरूमा पनन लागू हुन्छ। यसलाई बच्चाहरूको पनन परीक्षण गररयोस् भनी 

सुझाि गररएको छ। आमाबाबु/अनभभािकहरूले बच्चाको परीक्षण गने नक नगने भनेर ननणणय गछण न्।  

• तपाईं सामान्यतया िरमा स्व:-परीक्षणको साथ आफ्नो परीक्षण गनण सकु्नहुन्छ। तपाईंले िरमा गनुणभएको 

परीक्षण पोजेनटभ भएमा तपाईंले परीक्षण से्टशनमा अपोइन्टमेन्ट बुक गनुणपछण । 

• तपाईंले राम्रो महसुस नगरेसम्म िरमै बसु्नपछण । 

 

िोकी र हातको सरसर्ाई: 

• अरूलाई सीधै निोकु्नहोस् र हाच्छ्ँु नगनुणहोस्। आफ्नो पेपर नटसु्यको प्रयोग गनुणहोस् िा नभत्री कुनहनोमा 

हाक्तिउँ/िोकु्नहोस्। पेपर नटसु्यलाई नमल्काउनुहोस् र पनछ आफ्नो हात धुनुहोस् िा ह्यान्ड सेननटाइजर 

लगाउनुहोस्।  

• आफ्नो हातलाई सर्ा राख्नुहोस्। साबुन र पानीले आफ्नो हातहरू धुनुहोस्। साबुन र पानी उपलब्ध 

नभएमा तपाईं अल्कोहलमा आधाररत ह्यान्ड सेननटाइजर लगाउन सकु्नहुन्छ। 

 

िोप:  

• COVID-19 िोप प्रस्ताि गरेका सबैले यसलाई लगाउँछ भनी सुझाि गररन्छ।   
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• तपाईं कहाँ र कनहले िोप लगाउन सकु्नहुन्छ भने्न जानकारीका लानग आफ्नो 

स्थानीय नगरपानलकालाई सम्पकण  गनुणहोस्। 

 

आइसोलेसन र क्वारेन्टाइन: 

• तपाईं क्वारेन्टाइन िा आइसोलेसनमा हुनुहुन्छ भने िरमै बसु्नहोस्। 

• COVID-19 को संक्रमण पुनर भएका व्यक्तिहरूले आरू्लाई अलगै्ग राख्नु पने आिश्यकता हुन्छ। यो 

िोप भएका व्यक्तिहरूमा पनन लागू हुन्छ। 

• तपाईं आइसोलेसनमा हुनुहुन्छ भने तपाईंले अन्य व्यक्तिहरूबाट सुरनक्षत दूरी कायम राख्नुपछण । तपाईं र 

तपाईंको पररिारमा भेट्न आउने व्यक्तिहरू हुन सकै्दनन् र तपाईंले सािणजननक यातायात (बस, रेल, 

रे्री िा यसै्त) को प्रयोग गनुण हँुदैन।  

• तपाईं बालबानलकाको हेरिाह गनुणहुन्छ भने तपाईंले उनीहरूबाट सुरनक्षत दूरी कायम राख्नु भन्दा 

उनीहरूको हेरिाह गनुण महत्त्वपूणण हुन्छ। 

• तपाईंले आफ्नो स्थानीय नगरपानलकालाई कुनै पनन पोजेनटभ परीक्षण पररणामको जानकारी नदनुपछण । 

• तपाईं संक्रनमत हुनुहुन्छ भने तपाईंले आफ्नो ननजकका सम्पकण मा रहेका व्यक्तिहरूलाई जानकारी नदनु 

महत्त्वपूणण हुन्छ। 

• तपाईंलाई निनकत्सा मद्दत िानहन्छ भने टेनलर्ोनबाट आफ्नो GP लाई सम्पकण  गनुणहोस्। तपाईं 116 117 

मा आपतकालीन कक्षमा पनन र्ोन गनण सकु्नहुन्छ। तपाईंले र्ोन गदाण तपाईंलाई COVID-19 छ भनी 

बताउनुहोस्। आपतकालीन अिस्थामा, 113 मा र्ोन गनुणहोस्।  

• तपाईं संक्रनमत व्यक्तिको ननजकको सम्पकण मा हुनुहुन्छ भने तपाईंलाई क्वारेन्टाइनमा राख्नु पने हुन 

सक्छ। तपाईंले आरू् बसेको संक्रमण ननयन्त्रण टीमबाट प्राप्त जानकारीलाई पालन गनुण महत्त्वपूणण हुन्छ।  

• क्वारेन्टाइन आइसोलेसन भन्दा कम कनिन छ। तपाईं क्वारेन्टाइनमा हुनुहुन्छ भने तपाईंले अन्य 

व्यक्तिहरूबाट सुरनक्षत दूरी कायम राख्नुपछण । 

• तपाईंले  Smittestopp एप इन्स्टल गनुणभएको छ भने हामी तपाईंलाई एपमा संक्रनमत भएको सूिना नदन 

प्रोत्सानहत गछौं। तपाईंले नगरपानलकाको परीक्षण से्टशनमा पोजेनटभ परीक्षण गनुणभएको छ भने मात्र यो 

लागू हुन्छ। 

 

उच्च जोक्तिम हुने समूहहरू: 

• तपाईं COVID-19 बाट गम्भीर रोगको बढ्दो जोक्तिममा रहेको समूहमा हुनुहुन्छ भने तपाईंले निशेष गरी 

आरू्लाई उदाहरणका लानग, भीडभाड भएका के्षत्रहरू बेिास्ता गरेर िा अरूबाट आफ्नो दूरी रािेर 

संक्रमणबाट जोगाउनु पछण । िोपले तपाईंलाई गम्भीर रोगबाट जोगाउँछ।  

 

नगरपानलका िा रानरि य स्तरमा उच्च स्तरको संक्रमण छ भने निनभन्न संक्रमण ननयन्त्रण गने उपायहरूको शुरुिात 

गनण सनकन्छ। यसमा अरूबाट एक नमटरको दूरी राखे्न िा दुरी राख्न सम्भि नभएको बेला रे्स मास्क लगाउने कुरा 

समािेश हुन सक्छ।  

देशमा संक्रमणको क्तस्थनत बदनलएको छ। एउटा नगरपानलकादेक्ति अको नगरपानलकाको क्तस्थनत र्रक हुन्छ। 

आफ्नो नगरपानलका र समू्पणण देश दुिैमा लागू हुने सुझाि र ननयमहरूबाट आरू्लाई अद्यािनधक राख्नु महत्त्वपूणण 

हुन्छ। 

 

अनधकारीहरूले निेमा रहने िा बसे्न सबैलाई www.fhi.no र www.helsenorge.noमा कोरोनाभाइरसको बारेमा 

महत्त्वपूणण जानकारी र सल्लाह पढ्न आग्रह गछण न्। सल्लाह बदल्न सक्छ र ननयनमत आधारमा अद्यािनधक 

https://www.fhi.no/om/smittestopp/
https://www.fhi.no/om/smittestopp/
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गररन्छ। जानकारी निेनजयन र अङ््गगे्रजीमा उपलब्ध छ। तपाईंले जानकारी बुझ्नुभएको 

छैन भने कृपया तपाईंले निने्न कसैसँग मद्दत मागु्नहोस्।  

 


