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क्वारेन्टाइनमा वा घरमा आइसोलेसनमा बसु्न भननएका सबै जनाका लानि 

सूचना  

कोरोनाभाइरस (COVID-19) भएका अनिकाांश व्यक्तिहरूलाई हल्का लक्षणहरू मात्र हुन्छन् तर कोही िेरै 

नबरामी हुन सक्छ र कोही मनन सक्छन्।  यस कारण हामीले समाजमा सांक्रमण फैनलन कम िनन प्रयास िरररहेका 

छ ां।  

थप सांक्रमण रोक्न कोरोनाभाइरस भएका व्यक्तिहरूलाई अन्य व्यक्तिहरूबाट पूणन रूपमा अलि राख्नुपछन । 

सांक्रमण भएको नवश्वास िररएको जोसुकै पनन क्वारेन्टाइनमा बसु्नपछन । 

अलि बसु्न र क्वारेन्टाइन कुनै नवकल्प होइन। यनि तपाईांलाई नचनकत्सक वा तपाईां बसे्न निरपानलकाद्वारा 

क्वारेन्टाइन वा अलि बस्न भननन्छ भने तपाईांले यसको लानि ननयम र सल्लाह पालना िनुनपछन । पालना निने 

जोकोहीलाई पनन जररबाना वा कैि सजाय हुन सक्छ। कानुन अनुसार आवश्यक नभएको खण्डमा तपाईांलाई 

घरमै बस्न आग्रह िनन सनकन्छ। 

अलग बसु्न (आइसोलेशन) को मतलब के हो? 

यनि तपाईांलाई कोरोनाभाइरस छ भने तपाईांलाई अलगै्ग बसु्न (आइसोलेशन) भनननेछ। यसको मतलब तपाईां 

अन्य व्यक्तिहरू, आफूसँि बसे्न व्यक्तिहरूसँि पनन ननजक हुनु हँुिैन। तपाईां आफँै कोठामा हुनुपछन , यसै 

कोठामा खानु पछन  र नवशेषतः  बाथरूम, श चालय वा भान्छा सेयर िनुन हँुिैन। तपाईां बानहर जान सकु्नहुन्न। 

मद्दतको आवश्यकता पने साना बच्चाहरू वा व्यक्तिले नतनीहरूको सामान्य स्याहार पाउनुपछन । 

यनि तपाईांसँि अलि बस्न उपयुि स्थान छैन भने निरपानलकाले तपाईांलाई कतै पत्ता लिाउन मद्दत िनेछ।  

तपाईांले अरूलाई सांक्रमण िनन सकु्नहुन्न भनेर डाक्टरले नभनेसम्म अलि बसी रहनुहुन्छ।  यनि तपाईांलाई 

एकिम अस्वस्थ महसुस हुन्छ वा तपाईांलाई नचनकत्साको मद्दतको आवश्यकता पछन  नचनकत्सक वा आपत्कानलन 

क्तिननक (टेनलफोन 116 117) मा सम्पकन  िनुनहोस्।  कोही व्यक्तिहरू यनत िेरै नबरामी हुन्छन् नक उनीहरू 

अस्पताल जानुपने हुन्छ। डाक्टरले यसको ननणनय नलने छन्। 

यनि तपाईांलाई कोरोनाभाइरस छ भनेर भननएको छ भने, निरपानलकाले तपाईांलाई “सम्पकन  टर ेनसांि” को बारेमा 

फोन िनेछ। यो सांक्रमण रोक्नको लानि आवश्यक छ। तपाईांसँि बसे्न सबै र हालसालै तपाईांसँि ननजक भएका 

सबै क्वारेन्टाइनमा हुनुपछन । 

निरपानलकासँि िोपनीयताको िानयत्व छ। तपाईांले एक अकानलाई बुझ्नु आवश्यक छ, त्यसैले यनि तपाईांसँि 

कुनै प्रश्नहरू छन् भने सोध्नुहोस्। यनि भाषा बुझ्न िाह्रो छ भने तपाईांले िोभासेको लानि सोध्न सकु्नहुन्छ, यो 

ननः शुल्क छ। 

क्वारेन्टाइनमा बसु्नको मतलब के हो? 

यनि तपाईांलाई सांक्रमण भएको भनेर बताइएको छ भने तपाईां क्वारेन्टाइनमा बसु्नपछन । यनि तपाईां अन्य 

िेशहरूबाट नवेमा भ्रमण िनुनहुन्छ भने यही लािू हुन्छ।  क्वारेन्टाइनको अथन तपाईांले आफूसँि बसे्नहरू लिायत 

सबैबाट भ नतक िूरी कायम िनुनपने हो। अपवािहरू साना बच्चा र सामान्य स्याहारका साथ मद्दतको 

आवश्यकता पने व्यक्तिका लानि हुन सक्छ। 
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नवेमा आइ पुग्दा, प्राय: व्यक्तिहरू केही निनको लानि क्वारेन्टाइन बसु्नपने हुन्छ र यसको लानि आफँै भुिान 

िनुनपछन । यनि तपाईां घरमा क्वारेन्टाइन बस्न लागु्नभएको छ भने तपाईांलाई क्वारेन्टाइन होटेल जस्तो कतै बस्न 

प्रस्ताव िनन सक्छ। यनि तपाईां बसु्नभएको ठाउँमा सम्भव नभएमा, तपाईांलाई क्वारेन्टाइन होटेल जस्ता अन्त कतै 

बस्नको लानि प्रस्ताव िनन सनकन्छ। 

तपाईां सू्कल, काम, वा अन्य िनतनवनिहरूमा सहभािी हुनु हँुिैन। 

तपाईां सावनजननक यातायात (बस, टर ाम, सबवे, रेल, नवमान वा डुङ्गा) को प्रयोि िनन सकु्नहँुिैन। 

तपाईां एिै बानहर नहँड्न सकु्नहुन्छ, तर तपाईांले अन्य व्यक्ति िेक्तख 2 नमटरको िूरी राख्नु पछन । 

तपाईांले अरूलाई तपाईांको लानि नकनमेल िनन वा तपाईांको घरमा खाना डेनलभर िनन सोध्नु पछन । तपाईांले खाना 

वा औषनि खरीि िनुन परेमा, अरूबाट टाढा राख्नुहोस् तथा फेस मास्क लिाउनुहोस्। 

यनि तपाईांलाई कोरोनाभाइरस लक्षणहरू िेखा परेमा क्वारेन्टाइन सुरु हँुिा र यसको अन्त्यमा िुवैमा र सकेसम्म 

चाँडो तपाईांले परीक्षण िनुनपछन । त्यसपनछ कोरोनाभाइरस लानि परीक्षण ननः शुल्क छ। यनि क्वारेन्टाइनमा रहँिा 

तपाईांलाई कोरोनाभाइरस लक्षण िेखा पयो भने तपाईां सायि सांक्रनमत हुनुभयो। तपाईां परीक्षणको ननतजा 

नआएसम्म अलि बसु्नपछन । यनि तपाईां नबरामी हुनुभयो वा परीक्षणको ननतजाको लानि प्रनतक्षा ििान मेनडकल 

सहायताको आवश्यकता पयो भने नचनकत्सकलाई सम्पकन  िनुनहोस्। 

क्वारेन्टाइन सामान्यतया नवेमा पुिेपनछ वा तपाईां सांक्रमण भएको पुनि भएको पनछल्लो समयपनछ 10 निनसम्म 

हुन्छ। यनि तपाईांले आिमनको 7 निनभन्दा अनघ या सांक्रमणको सम्पकन मा आएपनछको परीक्षणबाट नकारात्मक 

पररणाम प्राप्त हुन्छ र तपाईांलाई कुनै लक्षणहरू छैन भने क्वारेन्टाइन समाप्त हुन्छ। 

अपडेट रहनुहोस्! 

अनिकारीहरूले नवेमा बसे्न सबैलाई www.fhi.no तथा www.helsenorge.no मा कोरोनाभाइरसको बारेमा 

महत्वपूणन जानकारी तथा  सल्लाह पढ्न आग्रह िछन न्। सुझाव प्राय: पररवतनन हुन सक्छ।  जानकारी िेरै 

भाषाहरूमा उपलब्ध छ। सुझाव निरपानलका बीच नभन्न हुन सक्छ। त्यस कारण यो महत्वपूणन छ की तपाईां 

आफू भएको निरपानलकामा लािू हुने कुरामा अप टु डेट रहनुपछन ।  यनि तपाईांलाई जानकारी बुझ्न कुनै 

समस्याहरू भएमा अनुवाि िनन मद्दतको लानि कसैलाई सोध्नुहोस्। 


