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कोरोना भाइरस रोग  

(COVID-19) 

 

सामाजिक दरूी सम्बन्धी जनदशेन 

यो िानकारी पानालाई www.health.gov.au/covid19-resources मा उपलब्ध 'तपाईंलाई के कुरा थाहा हुनुपर्छ' 

बारे, 'आइसोलसेन सम्बन्धी जनदशेन' र 'सार्छिजनक िमघटहरू सम्बन्धी सुझार्' का िानकारी पानाहरूको साथमा 

पढिनुपर्छ। 

सामाजिक दरूी भनेको के हो र यो ढकन महत्त्र्पूणछ र्? 

सामाजिक दरूी अन्तगछत संक्रामक रोगहरूको फैजलने क्रमलाई रोके्न र्ा कम गन ेतररकाहरू समार्शे र्न्। यसको अथछ तपाईं 

र अन्य माजनसहरूबीच कम सम्पकछ  राख्नु हो। 

 

सामाजिक दरूी महत्त्र्पूणछ र् ढकनढक COVID-19 (कोरोनाभाइरस) जनम्न माध्यम माफछ त एउटा व्यजिबाट अको व्यजिमा 

फैजलने सबैभन्दा बिी सम्भार्ना हुन्र्: 

 व्यजि संक्रामक हुुँदा र्ा लक्षणहरू दखेा पनुछ भन्दा अगजिको २४ घण्टाको समयमा जतनीहरूसुँग प्रत्यक्ष नजिकको 

सम्पकछ  राख्नाल े

 संक्रमण भएको यढकन भएको व्यजि खोक्दा र्ा हाच्छ्ूुँ गदाछ त्यस्ता व्यजिसुँगको नजिकको सम्पकछ बाट, र्ा 

 संक्रमण भएको यढकन भएको व्यजि व्यजिले खोक्दा र्ा हाजच्छर्उुँ  गदाछ दजूित भएका र्स्तुहरू र्ा सतहहरू (िस्तै 

िोकाका ह्याण्िलहरू र्ा टेबुलहरू) र्ोएपजर् आफ्नो मुख र्ा अनुहारलाई रु्नाले।  

त्यसकारण, तपाईं र अन्य व्यजिहरूबीच िजत धरैे अन्तराल रहन्र्, भाइरस फैजलन त्यजत नै करिन हुन्र्। 

म के गनछ सक्रु्? 

तपाईं जबरामी हुनुहुन्र् भने, अन्य व्यजिहरूबाट टािा रहनुहोस् – त्यो तपाईंल ेगनछ सके्न सबैभन्दा महत्त्र्पूणछ कुरा हो। 

तपाईंल ेसही तररकाले हात साफ गन ेर हाजच्छर्उुँ  गन/ेखोके्न बानीको अभ्यास गनुछपर्छ: 

 खाना खान ुअजघ र खाना खाइसकेपजर् र शौचालय गएपजर् आफ्ना हातहरू बारम्बार साबुन र पानीले धुनुहोस् 

 आफ्नो खोकी र हाजच्छर्उुँ  र्ोप्नहुोस,् रटस्यु नष्ट गनुछहोस् र अल्कोहल-आधाररत ह्याण्ि स्याजनटाइिर प्रयोग गनुछहोस ्

र 

 अस्र्स्थ भएमा अन्य व्यजिहरूको सम्पकछ मा नआउनुहोस् (माजनसहरूबाट १.५ जमटर भन्दा टािा रहनुहोस्)। 

यी सुँगसुँगै, तपाईं अब सामाजिक दरूीको दायरा राख्न र न्यून लागतका स्र्ास््य जर्ज्ञान सम्बन्धी कायछहरू सुरु गनछ 

सकु्नहुन्र्। 

यी साधारण, व्यार्हाररक ज्ञानल ेतपाईं र अन्य व्यजिहरू प्रजतको िोजखमलाई घटाउन मद्दत गर्छ। जतनीहरूले समुदायमा 

रोगको फैजलन ेक्रमलाई कम गनछ मद्दत गनेर्न ्– र तपाईं जतनीहरूलाई हरेक ढदन आफ्नो घर, कायछस्थल, जर्द्यालयमा र 

सार्छिजनक िाउुँमा बाजहर हुुँदा प्रयोग गनछ सकु्नहुन्र्।  

घरमा सामाजिक दरूी 

पररर्ारहरू 

ढकटाणुको फैजलन ेक्रम कम गनछ1: 

 उल्लेख गरे अनुसार, हात र हाजच्छर्उुँ /खोकी सम्बन्धी राम्रो सरसफाइ अभ्यास गनुछहोस् 

 हात नजमलाउनुहोस् र्ा चुम्बन नगनुछहोस् 

http://www.health.gov.au/covid19-resources
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 जनयजमत रूपमा टेबुल, ढकचेन बेन्च र िोकाका चकु्कलहरू िस्ता उच्च र्ोइने सतहहरूलाई ढकटाणुरजहत 

बनाउनुहोस्  

 घरमा झ्यालहरू खोलेर र्ा एयर कजन्िजिङमाफछ त भेजन्टलेसन बिाउनुहोस् 

 संयमपूर्छक पसलहरूमा िानुहोस ्र धेरै सामान र सेर्ाहरू अनलाइनमाफछ त खररद गनुछहोस् 

 जपकजनक र यात्रा व्यजि र पररर्ार दरु्ैका लाजग संर्ेदनशील र आर्श्यक र्न ्र्ा रै्नन् भनी जर्चार गनुछहोस् 

 

जबरामी माजनसहरू भएका घरमा* (माजथका उपायहरूको साथमा) 

 सम्भर् भएमा एकल कोिामा जबरामी व्यजिको ख्याल राख्नुहोस ्

 स्याहारकताछहरूको सङ्खख्यालाई न्यूनतम राख्नुहोस्  

 जबरामी व्यजिको कोिामा रहकेो िोका बन्द र सम्भर् भएमा, झ्याल खुला राख्नहुोस् 

 जबरामी व्यजि र जतनीहरूको ख्याल राख्ने माजनसहरू समान कोिामा हुुँदा दरु्ैले सर्िछकल मास्क लगाउनुपर्छ। 

 व्यार्हाररक भएमा, ६५ र्िछ भन्दा बिी उमेरका माजनसहरू र्ा दीघछकालीन रोग लागेका माजनसहरूलाई सुरजक्षत 

राख्न र्ैकजल्पक आर्ास फेला पाने तथा अन्य पाररर्ाररक सदस्यहरूलाई सुरजक्षत राख्नुहोस ्

कायछस्थलमा सामाजिक दरूी 

कायछस्थलमा ढकटाणुको फैजलन ेक्रम कम गनछ1: 

 तपाईं जबरामी हुनुहुन्र् भने घरमा बस्नुहोस ्

 सत्कारको रूपमा हात नजमलाउनुहोस् 

 जभजियो कजन्फरेजन्सङ र्ा फोन कल माफछ त बैिकहरू सञ्चालन गनुछहोस् 

 िूला बैिकहरू जर्लम्ब गनुछहोस् 

 सम्भर् भएमा महत्त्र्पूणछ बैिकहरूलाई बाजहर खलुा हार्ामा आयोजित गनुछहोस् 

 हात र हाजच्छर्उुँ /खोकी सम्बन्धी राम्रो सरसफाइ प्रर्र्द्छन गनुछहोस् र सबै कमछचारी र कामदारहरूका लाजग ह्याण्ि 

स्याजनटाइिरहरू उपलब्ध गराउनुहोस् 

 खाना खान ेकोिामा भन्दा आफ्नो िसे्कमा र्ा बाजहर खाना खानुहोस् 

 अत्याजधक र्ोइन ेसतहहरूलाई जनयजमत रूपमा सफा गनुछहोस् र ढकटाणुरजहत बनाउनुहोस्  

 थप भेजन्टलेसनको लाजग झ्यालहरू खोल्ने र एयर कजन्िजिङ समायोिन गन ेबारे जर्चार गनुछहोस् 

 कायछस्थलमा खाना व्यर्जस्थत गन ेर खाना साझा गन ेकायछ सीजमत गनुछहोस् 

 अनार्श्यक व्यार्साजयक यात्राको बारेमा पुनर्र्छचार गनुछहोस ्

 खाना तयार बनाउन े(क्यानरटन) कमछचारी र जतनीहरूका जनकट सम्पकछ हरू माझ राम्रो सरसफाइ प्रर्र्द्छन गनुछहोस ्

 िूला िमघटहरूलाई पुनर्नछधाररत गनछ, जभन्न समय राख्न र्ा रद्द गनछ सढकन्र् र्ा सककुँ दनै भनी जर्चार गनुछहोस् 

जर्द्यालयहरूमा सामाजिक दरूी 

जर्द्यालयहरूमा ढकटाणुको फैजलन ेक्रम कम गनछ1: 

 तपाईंको बच्चा जबरामी हुनुहुन्र् भने जतनीहरूलाई जर्द्यालय (र्ा बाल स्याहार) नपिाउनुहोस् 

                                                 
1 िाल्टोन इएट अलको अनुरूप बनाइएको। स्थानीय COVID-19 सनुछअजघ कायाछन्र्यन गररने पूर्छ रूपमा खाली गररएको न्यून लागत 

सामाजिक दरूी र पररष्कृत स्र्ास््य जर्ज्ञानले केसहरूको सङ्खख्या र िरटलतालाई कम गनछ सक्र्।  

*“Ill” व्यजिले जनदान नगररएको श्वासप्रश्वास सम्बन्धी जबमारी भएको र्ा ज्र्रो आएको कुन ैपजन व्यजिलाई िनाउुँर्, िसलाई अझसम्म 

COVID-19 को लाजग अनुसन्धानमा राजखएको रै्न तर तथाजप पजहचान नगररएको केस हुन सक्र्। ** केसमा COVID-19 को जनर्ारण 

प्रतीक्षा गदाछ जर्र्ेकपूणछ िङ्खगमा प्रयोग र स्थानीय सने माध्यमको सम्भार्नाको आधारमा पजहचान नगदाछसम्म यो महङ्खगो हुन सक्र्। *** एयर 

कजन्िि रहकेा र्ातार्रणहरूमा न्यून तापक्रम र आर्द्छताले SARS िस्ता coronavirusहरूको अर्शेिलाई पररष्कृत गनछ सक्र् भन्न ेप्रमाण1 

**** CDC यात्रा मूल्याङ्खकन साइट िस्ता साइटहरू उपयोगी हुन सक्र् https://www.cdc.gov/coronavirus/2019-

ncov/travelers/index.html 

https://www.cdc.gov/coronavirus/2019-ncov/travelers/index.html
https://www.cdc.gov/coronavirus/2019-ncov/travelers/index.html
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 जर्द्यालयमा प्रर्शे गदाछ र जनयजमत अन्तरालहरूमा हातहरू राम्ररी सफा गनुछहोस् 

 कक्षा र र्िछहरूबीच जमश्रण गन ेढक्रयाकलापहरू जर्लम्ब गनुछहोस् 

 लाइन लगाउन ेकायछ नगनुछहोस् र जर्द्यालयका सम्मेलनहरू रद्द गन ेबारे जर्चार गनुछहोस् 

 जनयजमत हात धुन ेताजलका प्रर्र्द्छन गनुछहोस् 

 अत्याजधक र्ोइन ेसतहहरूलाई जनयजमत रूपमा सफा गनुछहोस् र ढकटाणुरजहत बनाउनुहोस्  

 सम्भर् हुुँदा पािहरू बाजहर सञ्चालन गनुछहोस् 

 थप भेजन्टलेसनको लाजग झ्यालहरू खोल्ने र कजन्िजिङ समायोिन गन ेबारे जर्चार गनुछहोस् 

 खाना तयार बनाउन े(क्यानरटन) कमछचारी र जतनीहरूका जनकट सम्पकछ हरू माझ िीक स्र्ास््य जर्ज्ञान प्रर्र्द्छन 

गनुछहोस् 

सार्छनजिक िाउुँमा सामाजिक दरूी 

ढकटाणुहरूको फैजलन ेक्रम कम गनछ: 

 भर्नहरूमा प्रर्ेश गदाछ र फर्कछ दा सजहत सम्भर् भएको िुनसुकै समयमा आफ्ना हातहरू राम्ररी सफा गनुछहोस् 

 पैसा सञ्चालन गनुछको सट्टा ट्याप गरी भुिानी गन ेजर्जध प्रयोग गनुछहोस् 

  शान्त समयमा िाुँचेर यात्रा गनुछहोस् र जभिहरूबाट टािा रहने प्रयास गनुछहोस्। 

 सार्छिजनक यातायात कामदार र ट्कक्यासी ड्राइभरहरूले सम्भर् भएमा सर्ारी साधनका झ्यालहरू खोल्नुपर्छ र 

जनयजमत रूपमा उच्च र्ोइन ेसतहहरूलाऐ ढकटाणरुजहत बनाउनुपर्छ। 

सार्छिजनक िमघटहरू आयोजित गदाछ ध्यान ढदनुपन ेकुराहरू 

िूलो सङ्खख्यामा माजनसहरू एकै िाउुँमा हुने कायछक्रमहरूले भाइरसहरूको सन ेमाध्यमको िोजखमलाई बिाउन सक्र्। तपाईं 

िमघट आयोजित गद ैहुनुहुन्र् भने तपाईं कायछक्रम सानछ, आकार/आर्ृजि घटाउन र्ा कायछक्रम रद्द गनछ सकु्नहुन्र् र्ा सकु्नहुन्न 

भनी जर्चार गनुछहोस्। तपाईं अगाजि बढ्ने जनणछय गनुछहुन्र् भने तपाईंले िोजखमहरू मूल्याङ्खकन गनुछपर्छ र सने माध्यमको 

िोजखम बिाउन सके्न कुनै पक्षको बारेमा पुनर्र्छचार गनुछपर्छ। 

सोमबार १६ माचछबाट, अस्रेजलयन सरकारले गरै-आर्श्यक िमघटहरूमा ५०० भन्दा कम माजनसहरू हुनुपर्छ र स्र्ास््य 

स्याहारका कामदार र आकजस्मक सेर्ाका कामदारहरू िस्ता महत्त्र्पूणछ िनबलका गैर-आर्श्यक बैिकहरूलाई सीजमत 

गनुछपर्छ। 

सार्छिजनक िमघटहरूको बारेमा थप िानकारीको लाजग, www.health.gov.au/covid19-resources मा सार्छिजनक 

िमघटहरू सम्बन्धी िानकारीमा िानुहोस् 

थप िानकारी  

कायछस्थलमा COVID-19 को फैजलने क्रम घटाउने सम्बन्धी थप िानकारीको लाजग, 

https://www.who.int/docs/default-source/coronaviruse/getting-workplace-ready-for-covid-19.pdf मा 

िानुहोस्।   

तािा सुझार्, िानकारी र स्रोतहरूका लाजग, www.health.gov.au मा िानुहोस्  

राजिय कोरोनाभाइरस मद्दत लाइनलाई 1800 020 080 मा फोन गनुछहोस्। यो ढदनको २४ सै घण्टा, हप्ताको सातै ढदन 

उपलब्ध र्। तपाईंलाई दोभािे र्ा अनुर्ाद सेर्ाहरू आर्श्यक भएमा, 131 450 मा फोन गनुछहोस्।   

तपाईंको राज्य र्ा क्षेत्रको सार्छिजनक स्र्ास््यको फोन नम्बर www.health.gov.au/state-territory-contacts मा 

उपलब्ध र्। 

तपाईंसुँग आफ्नो स्र्ास््यको बारेमा सरोकारहरू र्न ्भने, आफ्नो जचढकत्सकसुँग कुराकानी गनुछहोस्। 

. 

http://www.health.gov.au/covid19-resources
https://www.who.int/docs/default-source/coronaviruse/getting-workplace-ready-for-covid-19.pdf
http://www.health.gov.au/
https://www.health.gov.au/about-us/contact-us/local-state-and-territory-health-departments

