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आफ्नो समुदायमा फर्कि ने 

घरको (आइसोलेसनमा रहन) वा क्वारेन्टाइन गररन आवश्यक रहकेा व्यक्तिहरू र क्तिमारी भएका संकेतहरू वा लक्षणहरू 

नदखेाई आफ्नो १४ ददनको अवक्ति पूरा गरेका माक्तनसहरूलाई काम, क्तवद्यालय, क्तवश्वक्तवद्यालयमा जाने, साविजक्तनक 

स्थानहरूमा उपक्तस्थत हुने र साविजक्तनक यातायात प्रयोग गने जस्ता आफ्ना दकै्तनक दियाकलापहरूमा फकि न अनुमक्तत 

ददइएको छ।  

 

तपाईंलाई क्तिमारीिाट टाढा रहन मद्दत गने सरसफाइका राम्रा अभ्यासहरू जारी राख्न प्रोत्साक्तहत गररन्छ। कृपया तल 

उल्लेख गररएको सुझाव पालना गनुिहोस्।  

 

अष्ट्रके्तलया सरकारले कोरोनाभाइरसको प्रकोपले घेरेको समदुायको सरुक्षा सुक्तनक्तित गनिको लाक्तग प्रत्येक साविानी 

अपनाउन जारी राख्दछ। www.health.gov.au मा यी उपायहरूको िारेमा जानकारी फेला पानुिहोस्।  

मलैे आइसोलेसन वा क्वारेन्टाइन छोडेपक्तछ क्तिमारी भएमा के गनुिपछि? 

COVID-19 क्तिन्ताको क्तवषय रहकेो हुुँदा, ज्वरो आउने, खोकी लाग्ने, घाुँटी दखु्ने र थकान महसुस हुने जस्ता लक्षणहरू 

प्रदर्िन गने िेरैजसो माक्तनसहरू COVID-19 िाट नभई रूघाखोकी वा अन्य श्वासप्रश्वास सम्िन्िी क्तिमारीिाट पीक्तडत हुने 

अक्तिक िढी सम्भावना हुन्छ भनी सम्झनु महत्त्वपूणि छ।  

 

यद्यक्तप, साविानीको रूपमा, यदद तपाईंमा यी लक्षणहरू आइसोलेसन छोड्ने क्तिक्तिकै दखेा परेमा, तपाईंलाई आफ्नो सिै ुँको 

क्तिदकत्सकलाई दखेाउन प्रोत्साहन गररन्छ। तपाईंको क्तिदकत्सक तपाईंलाई तपाईंले ठीक हुनको लाक्तग के-के कदमहरू 

अपनाउनुपछि भन्ने िारेमा सुझाव ददन सक्षम हुनुहुनेछ र क्तिदकत्सकीय रूपमा आवश्यक भएमा, उहाुँले कोरोना भाइरस 

सक्तहत क्तवक्तभन्न श्वासप्रश्वास सम्िन्िी संिमणहरूका लाक्तग तपाईंको जाुँि गनि सकु्नहुनेछ।  

हामी कसरी COVID-19 को फैक्तलने िमलाई रोक्न सक्छौं? 

सही तररकाले हात र हाक्तछछउुँ  गने/खोके्न िानीको अभ्यास गने िेरैजसो भाइरसहरू क्तवरूद्धको उत्कृष्ट प्रक्ततरक्षा हो। तपाईंले 

क्तनम्न गनुिपछि: 

 खाना खानु अक्तघ र खाना खाइसकेपक्तछ र र्ौिालय गएपक्तछ आफ्ना हातहरू िारम्िार सािुन र पानीले िुनुहोस् 

 आफ्नो खोकी र हाक्तछछउुँ  छोप्नहुोस्, रटस्यु नष्ट गनुिहोस् र अल्कोहल-आिाररत ह्याण्ड स्याक्तनटाइजर प्रयोग गनुिहोस् 

 र अस्वस्थ भएमा, अन्य व्यक्तिहरूको सम्पकि मा नआउनुहोस् (माक्तनसहरूिाट १.५ क्तमटर भन्दा टाढा रहनुहोस्)। 

 

सहायता सेवाहरू 
घरमा अलग्गै आइसोलेसनमा िस्दा वा क्वारेन्टाइनमा िसेको समय तनावपूणि हुन सक्छ र यसले तपाईंलाई क्तिक्तन्तत महसुस 

गराउन सक्छ। परामर्िदाता वा अन्य मानक्तसक स्वास््य पेर्ेवरसुँग कुराकानी गने सक्तहत क्तवक्तभन्न प्रकारका सहायता 

सेवाहरू छन्।  

 

हडे टु हले्थ – www.headtohealth.gov.au  

हडे टु हले्थल ेक्तवश्वसनीय अष्ट्रके्तलयाली मानक्तसक स्वास््य तथा फोन सहायता, स्रोत तथा उपिार क्तवकल्पहरूका क्तलङ्कहरू 

उपलब्ि गराउुँछ। यो उपयोगी विेसाइटमा अनलाइन कायििम र फोरमहरू साथसाथै क्तवक्तभन्न प्रकारका क्तडक्तजटल जानकारी 

स्रोतहरू पक्तन छ।  

 

http://www.health.gov.au/
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तपाईंले मानक्तसक स्वास््य सम्िन्िी क्तिन्ता अनुभव गनुिभएको छ वा कसैलाई पक्तन सहायता गने प्रयास गद ैहुनहुुन्छ भने 

इन्टरनेटमा खोज पृष्ठ प्रयोग गरेर मद्दतको लाक्तग क्तवक्तभन्न प्रकारका स्रोत र सेवाहरू भेटाउन सकु्नहुन्छ। कहाुँिाट सुरुवात गने 

भनी तपाईं क्तनक्तित हुनुहुन्न भन ेतपाईं साम दद छयाटिट (Sam the Chatbot) पक्तन प्रयोग गनि सकु्नहुन्छ। सामल ेतपाईंका 

आवश्यकतासुँग उत्कृष्ट क्तमल्ने जानकारी र सेवाहरू सम्िन्िी अनरुूप क्तसफाररसहरू उपलब्ि गराउुँछ। 

केही उपलब्ि सहायता सेवाहरू तल सूिीिद्ध गररएका छन्: 

सहायता सवेाहरू  

लाइफलाइन 13 11 14               lifeline.org.au 

क्तियोन्ड ब्ल ू 1300 224 636       beyondblue.org.au/forums 

मेन्सलाइन अष्ट्रके्तलया 1300 789 978       mensline.org.au 

दकड्स हले्पलाइन 1800 551 800        kidshelpline.com.au 

हडेस्पेस 1800 650 890        headspace.org.au 

ररिआउट au.reachout.com 

लाइफ इन माइन्ड lifeinmindaustralia.com.au 

SANE फोरमहरू saneforums.org 

थप जानकारी  

ताजा सुझाव, जानकारी र स्रोतहरूका लाक्तग, www.health.gov.au मा जानुहोस्।  

राक्तष्ट्रय कोरोनाभाइरस स्वास््य जानकारी लाइनलाई 1800 020 080 मा फोन गनुिहोस्। यो ददनको २४ सै घण्टा, हप्ताको 

सातै ददन उपलब्ि छ। तपाईंलाई दोभाषे वा अनुवाद सेवाहरू आवश्यक भएमा, 131 450 मा फोन गनुिहोस्।   

प्रत्येक राज्य वा क्षेत्रको साविजक्तनक स्वास््यको फोन नम्िर www.health.gov.au/state-territory-contacts मा 

उपलब्ि छ। 

तपाईंसुँग आफ्नो स्वास््यको िारेमा क्तिन्ता छ भने क्तिदकत्सकसुँग कुराकानी गनुिहोस्। 

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

