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Coronavirus disease 

(COVID-19) 
 

 

घरमा अलग्गै बस्न े(आइसोलेसन) सम्बन्धी ननर्दशेन  
तपाईं निर्दशेबाट अष्ट्रनेलयामा फकक नुभएको छ िा कोरोनाभाइरस (coronavirus) भएको पुनि गररएको माननसको 

ननिकको सम्पककमा आउनुभएको छ भने निशेष प्रनतबन्धहरू लागू हुन्छन्। यो िानकारी पानालाई 

www.health.gov.au/covid19-resources मा रहकेो “घरमा अलग्ग ैबसे्न (आइसोलेसन) सम्बन्धी ननर्दशेन” को 

िानकारी पानाको साथमा पढिनुपछक।  

अलग्गै बस्न कसलाई आिश्यक हुन्छ? 

१५ मार्क २०२० को मध्यरातबाट अष्ट्रनेलयामा आइपुगेका िा आफू coronavirus लागेको पुनि गररएको माननसको 

ननिकको सम्पककमा रहन सके्न सोर्ेका सबै माननसहरूले १४ ढर्दनसम्म आफै अलग बस्न (स्ियं-आइसोलेट) आिश्यक छ।  

घरमा िा आफ्नो होटलमा बस्नुहोस् 

आइसोलेसन सुरु गनकको लानग घर िा आफ्नो होटलसम्म यात्रा गर्द ैगर्दाक अन्य व्यनिहरूमा फैलािलाई न्यूननकरण गनक कार 

िस्तो व्यनिगत यातायात प्रयोग गनुकहोस्। यढर्द तपाईंलाई सािकिननक यातायात (उर्दाहरण ट्याक्सी, राइड-हले सेिा, टे्रन, 

बस र ट्र्यामहरू) प्रयोग गनक आिश्यक हुन्छ भने www.health.gov.au/covid19-resources मा रहकेो सािकिननक 

यातायात मागकर्दशकनमा उल्लेख गररएका सािधानीहरू पालना गनुकहोस्। 

१४ ढर्दनको आइसोलेसनको अिनधमा तपाईं घरमा िा आफ्नो होटलमा बस्नुपछक र काम, निद्यालय, बाल स्याहार 

निश्वनिद्यालय िा सािकिननक िमघटहरू सनहत सािकिननक स्थानहरूमा िानु हुुँर्दनै। तपाईंसुँग प्रायः बस्ने माननसहरू मात्र 

घरमा हुनुपछक। आगन्तुकहरूलाई नभेट्नुहोस्। तपाईं होटलमा हुनुहुन्छ भने अन्य अनतनथहरू िा कमकर्ारीसुँग सम्पकक बाट 

टािा रहनुहोस्। 

तपाईं स्िस्थ हुनुहुन्छ भने घरमा अब उपरान्त सर्िककल मास्क लगाउनु पर्दनै। आफ्नो लानग खाना र आिश्यकत र्ीिहरू 

प्राप्त गनक आइसोलेसनमा नभएका अन्य व्यनिहरूलाई अनुरोध गनुकहोस्। तपाईंले घर छोड्नुपछक भने, िस्तै नर्ढकत्सा 

स्याहार खोज्नको लानग, सर्िककल मास्क लगानहुोस्।। तपाईंसुँग मास्क छैन भने, अन्य व्यनिहरू हुुँर्दा नखोके्न िा हानछछउुँ  

नगने कुरालाई ध्यानमा राख्नुहोस।् मास्क कनहले लगाउने भन्ने बारेमा थप िानकारीको लानग यसमा िानुहोस्: 

www.health.gov.au/covid19-resources 

लक्षणहरू ननगरानी गनुकहोस्  
आइसोलेसनमा हुुँर्दा ज्िरो आउने, खोकी लाग्न,े घाुँटी र्दखु्ने, थकान महसुस हुने र श्वास फेनकमा समस्या हुने सनहतका 

लक्षणहरूका लानग आफै ननगरानी गनुकहोस्।  अन्य सम्भानित लक्षणहरूमा िाडो हुने, शरीर र्दखु्ने, नसङ्गान बग्ने र 

मांशपेशीमा पीडा हुने िस्ता कुराहरू समािेश हुन्छन्। 

नबरामी भएमा मैले के गने? 
अष्ट्रनेलयामा फकेको १४ ढर्दन नभत्रमा िा सकं्रमण पुनि भएको ब्यनिसुँग अनन्तम सम्पकक को १४ ढर्दन नभत्रमा तपाईंमा 

लक्षणहरू (ज्िरो आउने, खोकी लाग्ने, घाुँटी र्दखु्ने, थकान महसुस हुने िा श्वास फेनकमा समस्या हुने) र्दखेा परेमा, तपाईंले 

अनबलम्ब पररक्षणको लानग आफ्नो नर्ढकत्सकलाई भेटने व्यिस्था नमलाउनुपछक।  

तपाईंले आफू स्िास््य नक्लननक िा अस्पतालमा िानु अगानड फोन गनुकपछक र नतनीहरूलाई आफ्नो यात्रा इनतहास र आफू 

coronavirus लागेको पुनि गररएको ब्यनिको सम्पकक मा आएको कुरा बताउनुपछक।  

सािकिननक स्िास््य अनधकारील ेतपाईंलाई आफ्ना र्दनैनक ढक्रयाकलापहरूमा फकक न सुरनक्षत छ भनी सूनर्त नगर्दाकसम्म 

तपाईं आफ्नो घर, होटल िा स्िास््य स्याहार सनुबधामा रहनुपछक। 

  

https://www.health.gov.au/resources/collections/novel-coronavirus-2019-ncov-resources?utm_source=health.gov.au&utm_medium=redirect&utm_campaign=digital_transformation&utm_content=covid19-resources
https://www.health.gov.au/resources/collections/novel-coronavirus-2019-ncov-resources?utm_source=health.gov.au&utm_medium=redirect&utm_campaign=digital_transformation&utm_content=covid19-resources
https://www.health.gov.au/resources/collections/novel-coronavirus-2019-ncov-resources?utm_source=health.gov.au&utm_medium=redirect&utm_campaign=digital_transformation&utm_content=covid19-resources
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म coronavirus को फैनलने क्रमलाई कसरी रोक्न सक्छु? 

तपाईं नबरामी हुुँर्दा हात र हानछछउुँ /खोकी सम्बन्धी राम्रो सरसफाइ अभ्यास गनुक र अन्य व्यनिहरूबाट आफू टािा रहनु 

प्रायः भाइरसहरू निरुद्धको उत्कृि प्रनतरक्षा हो। तपाईंले ननम्न गनुकपछक: 

 खाना खानु अनघ र खाना खाइसकेपनछ र शौर्ालय गएपनछ आफ्ना हातहरू बारम्बार साबुन र पानीले धुनुहोस्। 

 आफ्नो खोकी र हानछछउुँ  गर्दाक छोप्नुहोस्, रटस्यु नि गनुकहोस् र आफ्ना हातहरू धनुुहोस्। 

 अस्िस्थ भएमा, अन्य व्यनिहरूको सम्पकक मा नआउनुहोस् (माननसहरूबाट १.५ भन्र्दा बिी नमटर टािा 

रहनुहोस्)। 

 सामानिक र्दरूीका आिश्यकताको लानग आफ्नो व्यनिगत निम्मेिारी पूरा गनुकहोस्। 

बानहर िाने  

तपाईं ननिी घरमा बस्नहुुन्छ भन ेतपाईंको लानग आफ्नो बगै ुँर्ा िा आुँगनमा िान सुरनक्षत छ। तपाईं अपाटकमेन्टमा बस्नुहुन्छ 

िा होटलमा रही रहनुभएको छ भने तपाईंको लानग बगै ुँर्ामा िान पनन सुरनक्षत छ तर तपाईंल ेअन्य व्यनिहरूका लानग 

िोनखम न्यूननकरण गनक सर्िककल मास्क लगाउनुपछक र कुन ैपनन सािकिाननक क्षेत्र भएर िाुँर्दा नछटोनछटो िानुपछक। 

तपाईंसुँग बसे्न अन्य व्यनिहरूका लानग सुझाि 

तपाईंसुँग बस्ने अन्य व्यनिहरूमा मानथ उल्लेख गररएका मध्य ेएउटा आइसोलेसनमा बस्नु पने मापर्दण्ड ननमल्र्दासम्म 

नतनीहरूलाई आइसोलेट गनक आिश्यक हुुँर्दनै। तपाईंमा लक्षणहरू र्दखेा परेमा र coronavirus भएको शंका लागेमा, 

नतनीहरूलाई ननिकका सम्पकक हरूको रूपमा िगीकृत गररनेछ र आइसोलेट गनक आिश्यक पनेछ। 

सरसफाई 

कुनै पनन ढकटाणकुो फैनलन ेक्रमलाई न्यूननकरण गनक तपाईंल ेननयनमत रूपमा िोकाका ह्याण्डल, बत्तीका नस्िर्, ढकर्ेन र 

बाथरूमका क्षेत्रहरू िस्ता बारम्बार छोइन ेसतहहरू सफा गनुकपछक। घरायसी नडटरिेन्ट िा ढकटाणुनाशकले सफा गनुकहोस्।  

१४ ढर्दनको आइसोलेसन व्यिनस्तत गन े

अलगै बनसरहुँर्दा तनािपूणक र ननराश हुन सक्छ। यस्तो बेला ननम्न कुराहरू गनक सझुाि ढर्दईन्छ: 

 पाररिाररक सर्दस्य र साथीहरूसुँग टेनलफोन, इमेल िा सामानिक नमनडया माफक त सम्पकक मा रहनुहोस्। 

 coronavirus को बारेमा अध्ययन गनुकहोस् र अन्य व्यनिहरूसुँग कुराकानी गनुकहोस्।  

 स-साना बालबानलकाहरूलाई उमेर अनुकूल भाषा प्रयोग गरी आश्वासन ढर्दनुहोस्। 

 सम्भि हुुँर्दा, खाना खाने र व्यायाम गने िस्ता र्दनैनक साधारण कायकतानलकाहरू स्थानपत राख्नुहोस।् 

 घरबाट काम गने व्यिस्था नमलाउनुहोस्। 

 आफ्नो बच्चाको निद्यालयलाई पोस्ट िा इमेल माफक त असाइन्टमेन्टहरू िा गहृकायक प्रर्दान गनक अनुरोध गनुकहोस्। 

 तपाईंलाई आनन्र्द बनाउन मद्दत गने कायकहरू गनुकहोस् र आइसोलसेनलाई तपाईंसुँग साधारणतया समय नहुने 

ढक्रयाकलापहरू गने अिसरको रूपमा प्रयोग गनुकहोस्। 

थप िानकारी  

तािा सुझाि, िानकारी र स्रोतहरूका लानग, www.health.gov.au मा िानुहोस्।  

रानष्ट्रय कोरोनाभाइरस मद्दत लाइनलाई 1800 020 080 मा फोन गनुकहोस्। यो ढर्दनको २४ सै घण्टा, हप्ताको सातै ढर्दन 

उपलब्ध छ। तपाईंलाई र्दोभाषे िा अनुिार्द सेिाहरू आिश्यक भएमा 131 450 मा फोन गनुकहोस।्   

तपाईंको राज्य िा क्षेत्रको सािकिननक स्िास््यको फोन नम्बर www.health.gov.au/state-territory-contacts मा 

उपलब्ध छ। 

तपाईंसुँग आफ्नो स्िास््यको बारेमा नर्न्ता छ भने आफ्नो नर्ढकत्सकसुँग कुराकानी गनुकहोस्। 

http://www.health.gov.au/
https://www.health.gov.au/about-us/contact-us/local-state-and-territory-health-departments

