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	�शस्त आराम गन�
	, शर�रमा पानीको मा�ा कम हुन न�दन �शस्त तरल पदाथहरु �पउन,
	र् े अस�जलो महसु
	स भएमा पारािसटामोल वा आइबु�ोफे न खाने । 
	उ�ानो परेर नसु�े, कोल्टे परेर सु�े वा ठाडो बस्ने । एक चम्चा मह खाने । य�द यसो गदार् पिन खोक� कम नभए औषिधका लािग फाम� र् गन�
	सीमा सम्पक । 
	कोठा शीतल रा�े, �हटरको ताप�म घटाउने वा झ्याल खोल्ने तर पंखा नचलाउने �कनक� पंखाले भाइरस फै लाउँछ । नाकबाट �बस्तारै �ास िलएर मुखबाट फाल्ने । 
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	कु स�मा सीधा बस्ने । काँधलाई सीधा बनाउने 
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	य�द घरमा सहनै नसक्न अवस्था आएमा, �ास फन गा�ो भएमा र अवस्था �बि�ँद गएर क गन भन्न थाहा नभएमा एनएचएस को १११ नम्बरमा फोन गनुपछ । 
	!!! 
	((( ;GDP
	य�द अनलाइन सेवा िलन सक्न भए एन ् ् ्
	े एचएस को वेभसाइटबाट म�त िलनपछु र् । अनलाइन सेवा �योग गनर् नसके मा मा� १११ मा फोन गनुर् र्
	पछ । 
	य�द तपाई वा तपाईको प�रवारका सदस्यका अवस्था गम्भीर भएर तत्कालै उपचार चा�हएमा ९९९ मा सम्पकर् गर� एम्बुलेन्स बोलाउनु ् ।
	होस 
	२१ 
	s] 3/df d}n] cfO;f]n];gdf a;]sf] a]nf ;xof]u kfpg ;S5' < 
	स्वयंसेवकहरुले तपाईलाई आइसोले ै
	सनमा घरम रहेका अवस्थामा पिन सहयोग गनर् सक्छन ् । उनीहरुले तपाईका लािग �कनमेल ग�र�दन वा औषिध ल्याइ�दन सक्छन ् । यो सेवा िलनका लािग हरेक �दन �बहान ८ बजेदे�ख बेलुक� ८ बजेसम्म ०८०८ १९६ ३६४६ मा फोन गनर् सक्नु ु े
	हनछ । 
	०८०८ १९६ ३६४६ �बहान ८ बजद�ख बलक� ८ बजसम्म 
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	sf]le8–!( 6]li6ª 
	sf]le8–!( 6]li6ª 
	sf]le8–!( sf] 6]i6 slta]nf u/fpg] < 
	sf]le8–!( sf] 6]i6 slta]nf u/fpg] < 
	तपाईलाई कोिभड-१९ को लक्षण द�खनासाथ ट� गराउनुहोस । लक्षण द�खएको शुरुको आठ �दनिभ� जाच गराइसक्नु पदछ । 
	Figure

	s;/L 6]i6 u/fpg] < 
	s;/L 6]i6 u/fpg] < 
	/coronavirus-covid-19-getting-tested 
	https://www.gov.uk/guidance

	२४ 
	य�द तपाईलाई कोिभड-१९ लक्षण दे�खएमा 
	एन््् ँच गन
	एचएस मा िनशुल्क जा र् पाइन्छ । त्यसका लािग एन ् ् ् को वेभसाइटमा
	एचएस जानुपछर् र् र्
	वा ११९ मा फोन गनुपछ । 
	आफ्नो न�जकको कोिभड-१९ टे� सेन्टरमा गएर जँचाउन स�कन्छ वा घरमै टे� गन� सामान मगाउन पिन स�कन्छ । 
	यस बारेमा थप जानकार�का लािग यस वेभसाइटमा जानहोला ।ु 

	olb d}n] hLkLdf ;Dks{df ug{' k/]df s] ug]{ < 
	olb d}n] hLkLdf ;Dks{df ug{' k/]df s] ug]{ < 
	य�द जीपीमा सम्पकर् गनुर् परेमा जीपीको वेभसाइटमा गएर अनलाइन सेवा िलनुहोला । अथवा जीपीमा फोन गनुहोला । त्यसपिछ
	र् जीपीले े गन� े सल्लाह �दने ्
	क भन्न छन । आवश्यकता पय� भन्दैमा सोझै जीपीमा नजानुहोला । 
	क भन्न छन । आवश्यकता पय� भन्दैमा सोझै जीपीमा नजानुहोला । 
	य�द तपाईलाई अस्पतालमा िनयिमत चेकअपका लािग समय �दइएको छ भने जान िमल्छ । तर 

	Figure
	२५ 
	s] d c:ktfnsf] lgoldt r]scksf nflu hfg;S5' < 
	अस्पतालमा जाँ ु र् 
	दा मास्क लगाउन पछ । कोिभड-१९ प�ात के ह� चेकअपहरु फोन, इन्टरनेट, वा िभ�डयो कलबाट पिन हुने गरेका छन् । 
	अस्पतालमा चे ँदा सकसम्म एक्लै
	कअपमा जा े जानु होला । कितपय चेकअपको समय र� भएका वा अक� िमितमा सा�रएका हुन सक्छन ् । य�द त्यस्तो भयो भने तपाईलाई जानकार� �दइने छ, जानकार� नआएमा आफ्नो िनयिमत समयमा नै े
	चकअपमा जानुहोला । 
	२६ 
	:jf:Yo ;]jfaf/]


	hfgsf/L 
	hfgsf/L 
	:jf:Yo;DaGwL yk hfgsf/L / lgb]{zgx? sxfF kfpg ;lsG5 < 
	:jf:Yo;DaGwL yk hfgsf/L / lgb]{zgx? sxfF kfpg ;lsG5 < 
	२७ 
	थप जानकार� एनएचएस को यस वभसाइटबाट पाउन स�कन्छ । 
	/conditions/coronavirus-covid-19/ 
	/conditions/coronavirus-covid-19/ 
	https://www.nhs.uk

	उ� वभसाइटमा कोिभड-१९ का लक्षणहरु, �चिलत औषिधहरु र स्वस्थ जीवनशैली कसर� अपनाउन भन्न बारमा जानकार� पाउन स�कन्छ । 
	** यस पचामा �दइएको जानकार�हरु मािथको  एनएचएस वबसाईटमा �दइएको जानकार�मा आधा�रत छन । 






