
प्राय भइरहने सङ्क्रमणहरूको 
देखभराल कसरी गन्न सककन्छ?

16 वर्न वरा धेरै उमेरको वयसकहरूकरा लरागग पररा्न

1.प्राय भइरहने सङ्क्रमणको लक्षणहरू के के हुन्?

2.मलराई कोरोनराभराइरस (Covid-19) भएको शङ्रा लरागयो भने के गन््न?

यदि आफूलाई COVID-19 भएको शङका लागेको 
छ भने कृपया http://www.gov.uk/coronavirus  
वा http://www.nhs.uk मा गएर अद्ावधिक माग्गिश्गन 
र जानकारी प्ाप्त गन््गहोस्।
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• आँखा पाके्
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करान, नराक तथरा घराँटी
• िख्ाइ वा घाउ
• नाकबाट पानी बग्े
• टध्सल बढने

्छराती
• खोकी
• सास फेिा्ग सवाँसवाँ हुने
•  हररयो वा पहेलँो कफ

आनद्रा
• वा््ा
• पखाला

्छरालरा
• सङक्रधम् फोका
•  क्न ैघाउ वररपरर रा्ो 
हुने वा स्धनिने

•  एथलेटस फूट 
(ख्ट्ाको औँलाको 
कापमा धिलाउने िाि)

जननेन्नद्य तथरा मूत्र
• धपसाब गिा्ग िख््े
•  राध् सामा्य भ्िा 
िेरै पटक धपसाब गनने

•  धपसाब िधमलो हुने
• स्ाव
• ्ललो पेट िख््े

TARGET को सञ्ालन UK सवास्थय स्रक्ा धनकायद्ारा गरर्छ।
पेसेवर धिदकतसकीय संसथानहरूसँग धमलेर ्यार गररएको।
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3.मैल ेप्राय भइरहने सङ्क्रमणको उपररार कसरी गन्न सक््छ?

4. मेरो सङ्क्रमण कगत लरामो समय समम रहन सक्छ?

प्ाय भइरहन ेसङक्रमणहरूमा सव देखभरालकरा स्झरावहरू का लाधग www.nhs.uk मा जान्होस्। 

तपराईंलराई रराम्ो नहुनजेल समम पया्गप्त धवश्ाम गन््गहोस्। 

आवशयक परेमरा दुखराइ कम गनने औरधध ललन्होस ् 
(धनिनेशनहरूको पालन गन्ग नभ्लन्होला)।

धनयधम् रूपमा हलका पहेलँो-रङगको धपसाब आउने गरर  
पयरा्नप्त मरात्ररामरा तरल गपउन्होस ्(6 िधेख 8 धरिङक, वा 2 धलटर)।

खोकी लरागदरा, मह ्था खोकीको औषधिहरूको प्योग गरेर हने््गहोस्।।
घराँटी दुखदरा, औषधिय्क्त लजे्ज ्था िख्ाइ कम गनने औषधि प्योग 
गरेर हने््गहोस्।

आँखरा सङ्क्रमण मा सफा हलका गरम वा धिसोले धभजाको म्लायम 
कपडाको प्योग गिा्ग अधलक स्िो हु्छ। 

बराकहरी करानको सङ्क्रमणमरा, सथानीय रूपमा ्ाप दिन्होस् 
(जस् ैहलका गरम म्लायम कपडाल ेसेके्)।

खोकी

21 दिन 7 िधेख 8 दिन 14 दिन 2 िधेख 3 दिन 14 िधेख 21 दिन

घराँटी दुख् े
वरा करान दुख्े

तपराईंको जेनरल प्यराककटश्नरलराई समपक्न  गन््नहोस ्यदि ्पाईंको लक्णहरू झन 
खराब हुिँछै भने वा माधथको समय धभत्र पधन ्पाईंलाई धनको भएन भने।

सददी नोरोभराइरस  
(धव्टर भधमरटङ)

गपनरासको 
सङ्क्रमण

धेरै गपउन्होस्



5. के मेरो सङ्क्रमणलराई गनको हुन एन्नटबरायोटटक आवशयक हुन्छ?

6. मैल ेमेरो सङ्क्रमण फैललनबराट कसरी रोक््?

प्ाय भइरहन ेसङक्रमणहरूबारे  थप स्झरावकरा लरागग क्नै औरधध गवके्रतरा कहाँ जान्होस् वा कल गन््गहोस् 

•  प्ाय भइरहन ेसङक्रमणहरूमा ्पाईंको  शरीरल ेप्राय आफैँ  सङ्क्रमणलराई हरराएर गनको परान्न सक्छ। 
•  बयाकटेररयाद्ारा सङक्रमण (जस् ैक्न ैधपसाब सङक्रमण) को लक्णहरू गमभीर नभएसमम प्ाय 
्पाईंलाई एध्टबायोरटकको आवशयक्ा पिदैन – यसबारे क्न ैसवास्थयसेवा कम्गिारील े्पाईंलाई 
स्झाव दिन सकछन्।

•  आफूलाई निाधहएको बेला पधन एध्टबायोरटक सेवन गिा्ग ्पाईं ्था ्पाईंको पररवार 
जोधखममा पन््गहु्छ।

• एन्नटबरायोटटकबरारे सवरास्थयसेवरा कम्नररारीको स्झराव को पालन गन््गहोस्।

एध्टबायोरटकबारे थप जानकारी www.antibioticguardian.com 
बाट पाउन्होस्।

हरात ध्न्होस ्साब्न पानीले कमसेकम 20 सेके्ड समम वा ह्ा्ड सयाधनटाइजरले:

यकद तपराईंलराई खोकी लरागेमरा वरा हराध्छउँ आएमरा:

फोहर हरातल े्पाईंको आँखा, नाक वा म्खमा छ्न ेनगन््गहोस्।
यदि समभव भएमा, अरुसँग दूरी बनराउन्होस ्(2 धमटर वा 6 दफट), 
खास गरर ्पाईंको घरको जोधखममा परेका माधनसहरूसँग।

्पाईंको म्खमा छ्न ेवस््हरू, जस् ैखाने भाँडा ्था ट्थब्रसहरू 
अरुसँग सराझरा नगन््नहोस्।

आफू ्था आफनो पररवार ल ेसमपूण्न आवशयक खोपहरू लगराइरराख््होस्।
तपराईं योगय हुन्हुन्छ भने  सिा जाडो बेलाको खोपहरू (जस् ैफल)ू 
लगाउन्होस् 

कयरार इट (समराउन)् गबन इट (रद्दीमरा हरालन)् ककल इट (मरान््न)
रटसय् पेपरल े
(वा ्पाईंको 
धभधत्र क्धहनोले)

खाना बनाउन् वा खान् भ्िा पधहला

शौिालय गएपधछ

पाल्् वा अ्य पस् छोएपधछ

घरबाट बाधहर जाँिा वा घर आएपधछ

प्योग भएको रटसय् 
पेपरहरू फयाँकेर

्पाईंको हा् 
सफा गरेर



7. मैल ेगमभीर रोगको क्न क्न लक्षणहरूको धयरान रराख्?्

यकद तपराईंलराई उपरोक्त लक्षणहरू ्छन ्भने, त्रुनत ैतपराईंको जेनरल प्यराककटश्नरलराई 
समपक्न  गन््नहोस ्वरा तपराईंको क्षेत्रकरा लरागग गनम्न अन्सरार सेवराको उपयोग गन््नहोस्।

8. मलराई सेप्सस भएको शङ्रा लरागेमरा के गन््न?

यकद तपराईंलराई वरा अनय कसैलराई सेप्ससको धरनह देलखएमरा त्रुनत ै999 मरा कल गन््नहोस ्

गमभीर टाउको िख्् े्था वा््ा

गनलन गाह्ो हुने
म्ख वररपरर नीलो हुने

खोकिा रगत आउने

 ्पाईंको ढाढमा करङ 
कै म्ध््र मृगौलरा दुख्े

धपसाबमा रगत िधेखने
धपसाब गिा्ग सराह्ो दुख् े, वा राध् 
िेरै धपसाब गनने
्रल धपउँिा पधन 1 िधेख 2 दिनमा 
ठीक नहुने धममलो गपसराब 

सरास फेदरा्न सामा्य भ्िा 
िाँडो वा दढलो हुने

्छराती दुख् ेवरा कमसलो महस्स हुने

नराडीको गगत अतयनत रराँडो वरा किलो 
हुने नयरा ँसमसयरा

NHS इङ्गलयराणड

www.111.nhs.uk

्पाईंलाई आवशयक भएमा उक्त सेवाहरूमा गोपनीय िोभाषे सेवा पधन उपलबि हुन सकछ।

सेध्सस भनेको सङक्रमणसँग हुने प्ाणघा्क प्ध्दक्रया हो। यसको समभाधव् धि्हहरू:

www.111.wales.nhs.uk www.nhs24.scot तपराईंको जेनरल प्यराककटश्नर 
प्यराककटसमरा समपक्न  गन््नहोस्

999 भनदरा कम जरुरी 
भएको ससथगतमरा

NHS गडरेकट वेलस NHS सकटलयराणड नोद्नन आयलयराणड

•  बोधल लरबराउने, भ्रधम् हुने वा झ्लने अवसथा
•  अतयाधिक कमपन
•  दिन भरर धपसाब नआउने
•  गमभीर रूपमा सास फ्लने समसया
•  ् पाईंलाई आफू मछ््ग होला जस्ो लागछ, ्था
•  छालामा िबबा िधेखने वा रङग उडने।

लगा्ार जवरो आउन ेवरा जराडो लराग् े
(्ापमान 38ºC भ्िा माधथ 
वा 36ºC भ्िा कम)


