
संंस्करण 2.0. प्रकााशि�त: नोोभेेम्बर 2024. पुुनराावलोोकन मि�ति�: नोोभेेम्बर 2027. स्वाास्थ्य सेेवाा पेेशेेवर, बि�राामीी तथाा पेेशेेवर चि�कि�त्साा नि�काायहरूसँँग मि�लेेर योो पुुस्ति�िकाा 
तयाार गरि�एकोो छ। TARGET कोो सञ्चाालन संंयुुक्त अधि�रााज्य स्वाास्थ्य सुुरक्षाा एजेेन्सीीद्वााराा (UK Health Security Agency) गरि�न्छ।

1  साामाान्यतयाा हुनेे संंक्रमणकाा केे केे लक्षणहरू हुन्छन््?

छाातीी
•	 खोोकीी 
•	 साास फेेर्नन गााह्रोो हुनेे 
•	 खोोक्दाा हरि�योो वाा पहेंंलोो  

खकाार आउनेे 

आँँखाा
•	 आँँखाा पााक्नेे 
•	 आँँखााबााट कचेेराा आउनेे 
•	 आँँखाा पोोल्नेे वाा केेहीी पसेेर  

बि�झााए जस्तोो लााग्नेे 

काान, नााक र घाँँ�टीी
•	 दुख्नेे वाा घााउ हुनेे 
•	 नााक बन्द हुनेे वाा नााकबााट  

पाानीी बग्नेे 
•	 टन्सि��ल सुुन्नि�नेे

आन्द्राा
•	 वााकवााक लााग्नेे 
•	 बाान्ताा हुनेे 
•	 पखाालाा लााग्नेे 

2  मलााई भएकोो संंक्रमण कति�कोो साामाान्यतयाा हुनेे संंक्रमण होो?

संंयुुक्त अधि�रााज्यमाा हरेेक वर्षष...

वयस्कहरूलााई औसत 2 देेखि� 
3 पटक रुघााखोोकीी लााग्छ

(बच्चााहरूमाा अझ धेेरैै हुनेे गर्ददछ)

5 जनाामाा 1 जनाालााई 
आन्द्रााकोो संंक्रमण हुन्छ

10 जनाामाा 1 जनाालााई 
पि�नाासकोो संंक्रमण हुन्छ

2 देेखि� 3

मैैलेे आफूूलााई साामाान्यतयाा हुनेे 
संंक्रमणहरूकोो देेखभााल कसरीी गर्नन सक्छुु?
16 वर्षष तथाा योोभन्दाा बढीी उमेेरकाा वयस्कहरूकोो लाागि� पर्चाा�



साामाान्यतयाा हुनेे संंक्रमणहरूकाा बाारेेमाा स्व- हेेरचााह गर्नेे सुुझाावकाा लाागि� www.nhs.uk माा जाानुुहोोस््

3  मैैलेे साामाान्यतयाा हुनेे संंक्रमणकोो उपचाार कसरीी गर्नन सक्छुु?

नि�कोो नभएसम्म पर्याा�प्त आरााम गर्नुु�होोस््।

आवश्यक भएमाा दुखेेकोो कम गर्नेे औषधि� लि�नुुहोोस्् 
(नि�र्देशनहरूकोो पाालन गर्नन नभुुल्नुुहोोस््)।

शरीीरमाा पाानीीकोो कमीीबााट बच्न पर्याा�प्त तरल पदाार्थथ (6 देेखि� 8 कप वाा गि�लाास) 
पि�उनुुहोोस््, र नि�यमि�त रूपमाा पि�सााब फेेर्नुु�होोस््।

खोोकीी लााग्दाा, मह र खोोकीीकोो औषधि� खााएर हेेर्नुु�होोस््।  
घाँँ�टीी दुखेेमाा, औषधि�युुक्त क्याान्डीी र दुखेेकोो कम गर्नेे औषधि� लि�नुुहोोस््।

उमाालेेर चि�सोो बनााएकोो पाानीीमाा सफाा कपडाा भि�जााएर बि�स्ताारैै आँँखााकोो वरि�परि� 
रााखेेर आँँखााकोो संंक्रमण माा आरााम पााउनुुहोोस््।

काानकोो बााहि�रीी भाागकोो संंक्रमणकोो लाागि�, काानमाा हााल्नेे ओभर-द-कााउन्टर 
औषधि�हरू लि�नेे वि�चाार गर्नुु�होोस््।

4  मेेरोो संंक्रमण कति� लाामोो समयसम्म रहन सक्छ?

खोोकीी घाँँ�टीी दुख्नेे वाा  
काान दुख्नेे

7 देेखि� 8  
दि�न

साामाान्य  
रुघााखोोकीी

14  
दि�न

नोोरोोभााइरस (जााडोो 
यााममाा बाान्ताा हुनेे)

2 देेखि� 3  
दि�न

पि�नाासकोो 
संंक्रमण

आँँखााकोो 
संंक्रमण

3 देेखि� 4 
हप्ताा

7 देेखि� 14  
दि�न

यदि� आफ्नोो लक्षणहरू अझ बि�ग्रेेमाा अथवाा उपरोोक्त अवधि�सम्ममाा पनि� नि�कोो नभएमाा 
आफ्नोो जेेनरल प्र्यााक्टि�िस्नर (GP) लााई सम्पर्कक  गर्नुु�होोस््।

3 देेखि� 4 
हप्ताा



5  केे मेेरोो संंक्रमणलााई नि�कोो पाार्नन एन्टि�िबाायोोटि�क आवश्यक हुन्छ?

•	 प्रााय तपााईंकोो शरीीरलेे साामाान्यतयाा हुनेे संंक्रमणहरूसँँग आफंैं लड्न सक्छ।

•	 ब्यााक्टेेरि�यााकोो संंक्रमणकाा लक्षणहरू गम्भीीर नभएसम्म तपााईंलेे प्रााय एन्टि�िबाायोोटि�क लि�नुु  
पर्दैन - यसबाारेे आफ्नोो स्वाास्थ्य सेेवाा पेेशेेवरकोो सुुझााव लि�नुुहोोस््।

•	 बि�नाा आवश्यकताा एन्टि�िबाायोोटि�ककोो सेेवनलेे तपााईं र तपााईंकोो परि�वाारलााई जोोखि�ममाा पाार्नन सक्छ।

•	 एन्टि�िबाायोोटि�ककोो सम्बन्धमाा आफ्नोो स्वाास्थ्य सेेवाा पेेशेेवरकोो सुुझााव लि�नुुहोोस््।

•	 एन्टि�िबाायोोटि�ककोो बाारेेमाा थप जाानकाारीी www.antibioticguardian.com माा हेेर्नुु�होोस््।

साामाान्यतयाा हुनेे संंक्रमणहरूकोो बाारेेमाा थप सुुझाावकोो लाागि� कुुनैै औषधि�पसलमाा जाानुुहोोस्् वाा फोोन गर्नुु�होोस््

6  मेेरोो संंक्रमणलााई मैैलेे कसरीी फैैलि�नबााट रोोक्न सक्छुु?

यदि� तपााईंलेे खोोक्नुु वाा हााच्छि�उँ ँगर्नुु� परेेमाा:

टि�स्युु पेेपर (वाा आफ्नोो 
कुुहि�नोोकोो भि�त्रीी भााग)  
माा गर्नुु�होोस््

चलााई सकेकोो 
टि�स्युु पेेपरलााई 
डस्टबि�नमाा 
फ्याँँ�क्नुुहोोस््

आफ्नोो हाात 
धोोएर यसलााई 
माार्नुु�होोस््

सााबुुन पाानीी अथवाा ह्याान्ड स्याानि�टााइजरलेे न्युुनतम 20 सेेकेेन्डसम्म हाात धुुनुुहोोस््:

•	 खाानाा बनााउनुु र खाानुु भन्दाा पहि�लाा
•	 शौौचाालय गएपछि�

•	 घरपाालुुवाा जनाावर वाा पशुुहरूलााई छोोएपछि�
•	 घरबााट नि�स्कँँदाा र घर आइपुुगेेपछि�

आफ्नोो आँँखाा, नााक वाा मुुखमाा फोोहोोर हाातलेे नछुनुुहोोस््। सम्भव भएमाा, अरूबााट, 
खाास गरीी तपााईंकोो परि�वाारकाा जोोखि�मपूूर्णण व्यक्ति�हरूबााट न्युुनतम 2 मि�टर (6 फि�ट) 
कोो दूरीी बनााउनुुहोोस््।

तपााईंकोो मुुखमाा छोोइनेे वस्तुुहरू, जस्तैै खाानेे भाँँ�डाा र टूूथब्रसहरू अरूसँँग 
सााझाा नगर्नुु�होोस््।

आफूू र आफ्नोो परि�वाारलेे सबैै आवश्यक खोोपहरू लगााइ रााख्नुुहोोस््। तपााईं योोग्य 
हुनुुहुन्छ भनेे सदाा जााडोो याामकोो खोोप (जस्तैै फ्लूूकोो खोोप) लगााउनुुहोोस््।

http://www.antibioticguardian.com


8  मलााई सेेप्सि��स (नि�कोो नहुनेे घााउ) भएकोो लक्षण देेखाा पर्योो भनेे केे गर्नुु�?

सेेप्सि��स भनेेकोो संंक्रमण वि�रूद्ध उत्पन्न प्रााणघाातक प्रति�क्रि�याा होो।  
यसकाा सम्भाावि�त चि�न्हहरू यस प्रकाार छन््: 
•	 बोोलीी लटपटि�नेे, भ्रमि�त वाा नि�दााउरोो हुनेे 
•	 अत्यााधि�क कम्पन 
•	 दि�नभर पि�सााब नआउनेे 
•	 गम्भीीर रूपमाा साास फेेर्नन गााह्रोो हुनेे 
•	 आफूू मर्छु� जस्तोो लााग्नेे, र 
•	 छाालाामाा धब्बाा वाा छाालााकोो रङ्ग फि�काा देेखि�नेे। 

यदि� उपरोोक्त लक्षणहरू देेखाा परेेमाा, आफ्नोो जेेनरल प्र्यााक्टि�िस्नर (GP) लााई तुुरून्तैै सम्पर्कक   
गर्नुु�होोस्् अथवाा आफ्नोो क्षेेत्रमाा उपलब्ध नि�म्न सेेवााहरूकोो उपयोोग गर्नुु�होोस््।

यदि� सेेप्सि��स भएकोो शंंकाा लाागेेमाा, तुुरून्तैै 999 माा फोोन गर्नुु�होोस््

यदि� आवश्यक परेेमाा उक्त सेेवााहरूकाा लाागि� गोोपनीीय दोोभााषेे सेेवाा प्रााप्त गर्नन सकि�न्छ।

NHS England NHS Scotland Northern 
Ireland 

Contact your 
GP practice

NHS 111 
Wales

7  गम्भीीर रोोगकाा कुुन कुुन लक्षणहरूदेेखि� म सतर्कक  हुनुुपर्छछ?

गम्भीीर रूपमाा टााउकोो  
दुख्नेे र बाान्ताा आउनेे

लगााताार ज्वरोो आउनेे वाा जााडोो  
लााग्नेे (शरीीरकोो ताापक्रम 38ºC  
भन्दाा बढीी वाा 36ºC भन्दाा कम)

नि�ल्न गााह्रोो हुनेे

खोोक्दाा रगत आउनेे

साामाान्य भन्दाा चाँँ�डोो अथवाा  
ढि�लोो गति�माा साास फेेर्नेे,  
छाातीी दुख्नेे वाा कस्सि��नेे

ढााडमाा करङकैै मुुनि� मि�र्गौौलाा दुख्नेे

नयाँँ� देेखाा परेेकोो अत्यन्त चाँँ�डोो  
वाा ढि�लोो नााडीीकोो गति�

छाालाा नि�कै चि�सोो हुनेे


