
संंस्करण 2.0. प्रकाशि�त: नोोभेेम्बर 2024. पुुनोरावलोोकनो मि�तित: नोोभेेम्बर 2027. स्वास्थ्य संेवा पुे�ेवर, तिबरा�ी तथाा पुे�ेवर शि�तिकत्संा तिनोकायहरूसंँग मि�लोेर यो पुुस्तिस्तका 
तयार गरिरएको छ। TARGET को संञ्�ालोनो संंयुक्त अमि�राज्य स्वास्थ्य संुरक्षाा एजेेन्संीद्वाारा (UK Health Security Agency) गरिरन्छ।

1  साामाान्यतया हुनेे सांक्रमाणकाा केा केा लक्षणहरू हुन्छने्?

छाती
• खोोकी 
• संासं फेेनोन गाह्रोो हुनोे 
• खोोक्दाा हरिरयो वा पुहंलोो  

खोकार आउनोे 

आँँखाा
• आँखोा पुाक्नोे 
• आँखोाबाट क�ेरा आउनोे 
• आँखोा पुोल्नोे वा केही पुसंेर  

तिबझााए जेस्तो लोाग्नोे 

कााने, नेाका र घाँाँटीी
• दुख्नोे वा घााउ हुनोे 
• नोाक बन्दा हुनोे वा नोाकबाट  

पुानोी बग्नोे 
• टस्तिन्संलो संुमि�नोे

आँन्द्राा
• वाकवाक लोाग्नोे 
• बान्ता हुनोे 
• पुखोालोा लोाग्नोे 

2  मालाई भएकाो सांक्रमाण कातितकाो साामाान्यतया हुनेे सांक्रमाण हो?

सांयुक्त अधि�राज्यमाा हरेका वर्षष...

वयस्कहरूलोाई औसंत 2 देाखिखो 
3 पुटक रुघााखोोकी लोाग्छ

(बच्चााहरू�ा अझा �ेरै हुनोे गदानछ)

5 जेनोा�ा 1 जेनोालोाई 
आन्द्रााको संंक्र�ण हुन्छ

10 जेनोा�ा 1 जेनोालोाई 
तिपुनोासंको संंक्र�ण हुन्छ

2 देेखिखा 3

माैले आँफूूलाई साामाान्यतया हुनेे 
सांक्रमाणहरूकाो देेखाभाल कासारी गनेष साक्छु?
16 वर्षष तथाा योभन्देा बढीी उमाेरकाा वयस्काहरूकाो लातिग पर्चााष



साामाान्यतया हुनेे सांक्रमाणहरूकाा बारेमाा स्व- हेरर्चााह गनेे साुझाावकाा लातिग www.nhs.uk माा जाानेुहोसा्

3  माैले साामाान्यतया हुनेे सांक्रमाणकाो उपर्चाार कासारी गनेष साक्छु?

तिनोको नोभेएसंम्� पयाषप्त आँरामा गनेुषहोसा्।

आवश्यक भेए�ा दुखाेकाो कामा गनेे और्षधि� धिलनेुहोसा् 
(तिनोदेा�नोहरूको पुालोनो गनोन नोभेुल्नोुहोसं्)।

�रीर�ा पुानोीको क�ीबाट बच्नो पयाषप्त तरल पदेाथाष (6 देाखिखो 8 कपु वा तिगलोासं) 
तिपउनेुहोसा्, र तिनोयमि�त रूपु�ा तिपुसंाब फेेनोुनहोसं्।

खाोकाी लाग्देा, �ह र खोोकीको औषमि� खोाएर हेनोुनहोसं्।  
घाँाँटीी दुखाेमाा, औषमि�युक्त क्यान्डीी र दुखोेको क� गनोे औषमि� शिलोनोुहोसं्।

उ�ालोेर शि�संो बनोाएको पुानोी�ा संफेा कपुडाा भिभेजेाएर तिबस्तारै आँखोाको वरिरपुरिर 
राखोेर आँँखााकाो सांक्रमाण �ा आरा� पुाउनोुहोसं्।

काानेकाो बातिहरी भागकाो सांक्रमाणको लोातिग, कानो�ा हाल्नोे ओभेर-दा-काउन्टर 
औषमि�हरू शिलोनोे तिव�ार गनोुनहोसं्।

4  माेरो सांक्रमाण कातित लामाो सामायसाम्मा रहने साक्छ?

खोोकी घााँटी दुख्नोे वा  
कानो दुख्नोे

7 देाखिखो 8  
दिदानो

संा�ान्य  
रुघााखोोकी

14  
दिदानो

नोोरोभेाइरसं (जेाडाो 
या��ा बान्ता हुनोे)

2 देाखिखो 3  
दिदानो

तिपुनोासंको 
संंक्र�ण

आँखोाको 
संंक्र�ण

3 देाखिखो 4 
हप्ता

7 देाखिखो 14  
दिदानो

यदिदे आँफ्नेो लक्षणहरू अझा तिबग्रेेमाा अथावा उपरोक्त अवधि�साम्मामाा पतिने तिनेकाो नेभएमाा 
आँफ्नेो जाेनेरल प्र्याक्टिक्टीस्नेर (GP) लाई साम्पकाष  गनेुषहोसा्।

3 देाखिखो 4 
हप्ता



5  केा माेरो सांक्रमाणलाई तिनेकाो पानेष एन्टिन्टीबायोदिटीका आँवश्यका हुन्छ?

• प्राय तपुाईंको �रीरलोे संा�ान्यतया हुनोे संंक्र�णहरूसंँग आफंे लोड्ानो संक्छ।

• ब्याक्टेरिरयाको संंक्र�णका लोक्षाणहरू गम्भीीर नोभेएसंम्� तपुाईंलोे प्राय एन्टिन्टबायोदिटक शिलोनोु  
पुदैानो - यसंबारे आफ्नोो स्वास्थ्य संेवा पुे�ेवरको संुझााव शिलोनोुहोसं्।

• तिबनोा आवश्यकता एन्टिन्टबायोदिटकको संेवनोलोे तपुाईं र तपुाईंको पुरिरवारलोाई जेोखिखो��ा पुानोन संक्छ।

• एन्टिन्टबायोदिटकको संम्बन्ध�ा आफ्नोो स्वास्थ्य संेवा पुे�ेवरको संुझााव शिलोनोुहोसं्।

• एन्टिन्टबायोदिटकको बारे�ा थापु जेानोकारी www.antibioticguardian.com �ा हेनोुनहोसं्।

साामाान्यतया हुनेे सांक्रमाणहरूकाो बारेमाा थाप साुझाावकाो लातिग कुानेै और्षधि�पसालमाा जाानेुहोसा् वा फूोने गनेुषहोसा्

6  माेरो सांक्रमाणलाई माैले कासारी फैूधिलनेबाटी रोक्ने साक्छु?

यदिदे तपाईंले खाोक्नेु वा हाच्छि�उ ँगनेुष परेमाा:

दिटस्यु पुेपुर (वा आफ्नोो 
कुतिहनोोको भिभेत्रीी भेाग)  
माा गनेुषहोसा्

�लोाई संकेको 
दिटस्यु पुेपुरलोाई 
डास्टतिबनो�ा 
फ्याँक्नेुहोसा्

आफ्नोो हात 
�ोएर यसंलोाई 
माानेुषहोसा्

सााबुने पानेी अथावा ह्याान्ड स्यातिनेटीाइजारले न्युनेतमा 20 साेकेान्डसाम्मा हात �ुनेुहोसा्:

• खोानोा बनोाउनोु र खोानोु भेन्दाा पुतिहलोा
• �ौ�ालोय गएपुशिछ

• घारपुालोुवा जेनोावर वा पु�ुहरूलोाई छोएपुशिछ
• घारबाट तिनोस्कँदाा र घार आइपुुगेपुशिछ

आफ्नोो आँखोा, नोाक वा �ुखो�ा फेोहोर हातलोे नोछुनोुहोसं्। संम्भीव भेए�ा, अरूबाट, 
खोासं गरी तपुाईंको पुरिरवारका जेोखिखो�पुूणन व्यशिक्तहरूबाट न्युनोत� 2 मि�टर (6 तिफेट) 
को दूरी बनोाउनोुहोसं्।

तपुाईंको �ुखो�ा छोइनोे वस्तुहरू, जेस्तै खोानोे भेाँडाा र टूथाब्रसंहरू अरूसंँग 
संाझाा नोगनोुनहोसं्।

आफूे र आफ्नोो पुरिरवारलोे संबै आवश्यक खोोपुहरू लोगाइ राख्नोुहोसं्। तपुाईं योग्य 
हुनोुहुन्छ भेनोे संदाा जेाडाो या�को खोोपु (जेस्तै फ्लोूको खोोपु) लोगाउनोुहोसं्।

http://www.antibioticguardian.com


8  मालाई साेक्टिप्सासा (तिनेकाो नेहुनेे घाँाउ) भएकाो लक्षण देेखाा पयो भनेे केा गनेुष?

साेक्टिप्सासा भनेेकाो सांक्रमाण तिवरूद्ध उत्पन्न प्रााणघाँातका प्रातिततिक्रया हो।  
यसाकाा साम्भाातिवत धिर्चान्हहरू यसा प्राकाार छने्: 
• बोलोी लोटपुदिटनोे, भ्रमि�त वा तिनोदााउरो हुनोे 
• अत्यामि�क कम्पनो 
• दिदानोभेर तिपुसंाब नोआउनोे 
• गम्भीीर रूपु�ा संासं फेेनोन गाह्रोो हुनोे 
• आफूे �छुन  जेस्तो लोाग्नोे, र 
• छालोा�ा �ब्बा वा छालोाको रङ्ग तिफेका देाखिखोनोे। 

यदिदे उपरोक्त लक्षणहरू देेखाा परेमाा, आँफ्नेो जाेनेरल प्र्याक्टिक्टीस्नेर (GP) लाई तुरून्तै साम्पकाष   
गनेुषहोसा् अथावा आँफ्नेो क्षेत्रमाा उपलब्ध तिनेम्ने साेवाहरूकाो उपयोग गनेुषहोसा्।

यदिदे साेक्टिप्सासा भएकाो शंंकाा लागेमाा, तुरून्तै 999 माा फूोने गनेुषहोसा्

यदिदा आवश्यक पुरे�ा उक्त संेवाहरूका लोातिग गोपुनोीय दाोभेाषे संेवा प्राप्त गनोन संतिकन्छ।

NHS England NHS Scotland Northern 
Ireland 

Contact your 
GP practice

NHS 111 
Wales

7  गम्भाीर रोगकाा कुाने कुाने लक्षणहरूदेेखिखा मा सातकाष  हुनेुपछष?

गम्भीीर रूपु�ा टीाउकाो  
दुख्नेे र बान्ता आँउनेे

लोगातार ज्वरो आँउनेे वा जााडोो  
लाग्नेे (�रीरको तापुक्र� 38ºC  
भेन्दाा बढीी वा 36ºC भेन्दाा क�)

तिनेल्ने गाह्रोो हुनोे

खोोक्दाा रगत आउनोे

संा�ान्य भेन्दाा �ाँडाो अथावा  
दिढीलोो गतित�ा साासा फेूनेे,  
छाती दुख्नेे वा कस्सिस्संनोे

ढीाडा�ा करङकै �ुतिनो मिमागौला दुख्नेे

नोयाँ देेखाा परेकाो अत्यन्त र्चााँडोो  
वा दिढीलो नेाडोीकाो गतित

छाला तिनेकैा धिर्चासाो हुनेे


