
 

आप्रवासी समदायहरूको लागि जाडो 

मौसममा स्वस्थ रहन बार तथ्य पत्र 

ु

े े
यस वर्को जाडो मौसमको लागि तयारी िर्होस , योजर्ा बर्ाउर्होस र सरक्षा िर्होस। 

जाडो मगहर्ाहरु भनको रूघा, फ्ल, COVID -19 (कोभभड –१९) र अन्य रोिहरू गर्म्त्याउन मौसम हो। 

यसल तयारी िर् भर्को आफलाई, आफ्नो पररवार र आफ्नो समदायलाई सरगक्षत िर् उत्तम तररका हो। 
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तयार िर्होस: ुु ्

तपाईको पगिल्लो फ्ल र COVID -19 खोपहरू लिाएर तयार रहर्होस – यगद तपाई गबरामी हुर्भयो 

भर् यसल फ्ल र COVID -19 गबरूद्ध तपाईको प्रगतरक्षा बढाउर्ि। 
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खोप लिाउर्  े

इर्फ्लनएंजा (फ्लन) 

एकदम गबरामी हुर् सम्भावर्ा कम िर्, ि मगहर्ा र मागिका उमरका सबजर्ाल वागर्करुपमा भिइन 

फू्ल खोप गलर् पि। यगद िम्भीर लक्षणहरू दखिन जोखखममा उर्ीहरू िर् भन फू्ल खोप गवशर् िरी 

महत्त्वपण हुन्छ। जोखखममा रहका माभनसहरू गर् शल्क* फू्ल खोपको लागि योग्य हुर् सक्िर्।  

ि मगहर्ादखख पाच वर् उमरका बच्चाहरू, एबोरिभिनि र टोरस स्ट्ट आइल्याण्डर मागर्सहरू, 

िभवती मगहलाहरू, ६५ वर् र सोभन्दा मागिका मागर्सहरू र भनभित स्वास्थ्य समस्या भएका 

मागर्सहरू, जोखखममा रहका माभनसहरु हुन। 
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COVID-19 

यगद पगिल्लो िोपको डोज लिाएको वा COVID-19 लािको कम्तीमा ि मगहर्ा भइसकको ि भर् 

१८ वर् वा सोभन्दा मागिका सबल गर्:शल्क  २०२३ COVID-19 बस्ट्र खोप लिाउर् सक्िर्। ६५ बर् 

र मागिका माभनसहरू र एकदम गबरामी हुन जोखखममा रहका १८ बर् भन्दा मागिका माभनसहरूलाई 

एक 2023 बस्ट्र खोप लिाउर् जोडदार गसफाररस िररन्ि।  

COVID -19 खोप पभहल्य र्लिाएका माभनसहरूका लागि, पाच वर् वा सोभन्दा मागिका उमरका 

सबजर्ालाई उर्ीहरूको पगहलो खोप लिाउर्का साि उपयक्त उमरमा बस्ट्र खोप लिाउर् 

गसफाररस िररन्ि।  

उही अप्वाइन्टमन्टमा तपाईल एक पटक आफ्र्ो फू्ल र COVID -19 खोपहरू गलर् सक्नहुन्ि। फू्ल र 

COVID -19 खोपहरू तपाईको डाक्टि, कही स्िार्ीय फामसीहरू र काउखिल खिगर्कहरू माफत 

उपलब्ध िर्। अर्लाइर् माफत अप्वाइन्टमन्ट बक िर्होस। 

* आफल अभतरिक्त गतर् पर् िर्हरु वा गर्जी शल्कहरुको बारमा तपाईको डाक्टि, स्वास्थ्य सवा 

प्रदायक वा फामसीसि करा िर्होस। 
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योजर्ा बर्ाउर्होस: ु ्

COVID -19 वा फू्ल भएका कही माभनसहरूल िम्भीर रोिको जोखखम कम िर् एखिभाइरल 

और्गिहरू गलर्पदि। यगद तपाई COVID -19 वा फ्लबाट एकदम गबरामी हुर् उच्च जोखखममा 

हुर्हुन्ि भर्, गबरामी हुर् अगघ उपचार योजर्ा बर्ाउर् तपाईको डाक्टि वा स्वास्थ्य सवा प्रदायकलाई 

भटनहोस।  

उच्च जोखखममा रहका माभनसहरूमा भनभित दीघकालीर् स्वास्थ्य समस्याहरू भएका र ७० बर् भन्दा 

मागिका उमरका माभनसहरू समावश िर्। 

यगद तपाई गबरामी हुर्भयो भर् तपाईलाई कसरी परीक्षण िररर्ि र यसपगि यगद तपाईको परीक्षणमा 

सकारात्मक दखियो भर् तपाईल एखिभाइरल और्गि कसरी पाउर्हुर्ि भन्न करा यो योजर्ाल 

बताउर् पि। 

तपाईको लक्षणहरू सरु भएपगि सकसम्म चाडो तपाईि एखिभाइरलहरू गलर् सरु िर् आवश्यक 

ि।  

यगद तपाईमा रूघा वा फू्ल जस्तो लक्षणहरू दखा पदि भर्, परीक्षणको लागि तपाईको डाक्टिलाई 

सम्पक िर्होस। एकदम गबरामी हुर् उच्च जोखखम भएका माभनसहरूल PCR (भप भस आि) परीक्षण 

िराउर् पि। COVID -19 को लागि एखिभाइरलहरू प्राप्त िर् सकारात्मक PCR वा RAT परीक्षणको 

पररणाम दिाउन सगकन्ि। 

सकारात्मक RAT परीक्षणको पररणाम अर्लाइर् दता िर् सम्त्झर्होस वा सावजगर्क स्वास्थ्य हटलाइर् 

(Public Health Hotline) लाई  १८०० ६७१ ७३८ मा फोर् िर्होस। 

यगद तपाईको परीक्षण पररणाम  सकारात्मक आयो भर्, तपाईको डाक्टि वा स्वास्थ्य सवा प्रदायकलाई 

तरुन्त िाहा गदर्होस। यगद तपाईको गर्यगमत दखाउर् डाक्टर िर् वा उर्ीहरू उपलब्ध िर्र् भर्, 

तपाईल आफ्र्ो गवकल्पहरूको बारमा िलफल िर् COVID@homeplus टोलीलाई १८०० ९७३ ३६३ 

मा फोर् िर् सक्नहुन्ि। जब तपाईिे COVID@homeplus मा फोर् िर्हुन्ि यहा तपाईल बोल्र् 

भार्ाको अर्वादक वा दोभार् उपलब्ध हुन्ि। 

 National Coronavirus Helpline १८०० ०२० ०८० ले एखिभाइरलहरूमा सामान्य गर्दशर् पगर् 

प्रदार् िर् सक्ि, वा तपाईल कायािय समय पगि (afterhours) को समयमा प्राप्त हुन डाक्टरको 

सवालाई सम्पक िर् सक्नहुन्ि। 
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सरगित हुर्होस: ु ु ्

तपाईिे गर्म्न माध्यमबाट आफ्र्ो पररवार र सािीहरूमा रोिको फलावट कम िर् सक्नहुन्ि: 

• तपाई गबरामी हुदा घरम बसि 

• िोक्दा र हाच्छ् िदा हातल ढाकि र आफ्र्ो हातहरु सफा िाख्न साबर्पार्ील धोएि, वा 

अल्कोहिमा आिाररत हात सगर्टाइजर प्रयोि िरर  
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यगद कसमा रूघा वा फू्ल जस्तो लक्षणहरू िर् भर्, आफ्नो लक्षणहरू सरु भएको कखम्तमा सात 

गदर्को लागि उर्ीहरूल: 

• अस्पतालहरू, आवासीय वद्धवद्धा हरचाह सगविास्थिहरू, अपािता आवासीय स्िार्हरू, 

वा िम्भीर रोिको जोखखममा रहका सािीहरू वा आफन्तहरू जस्ता उच्च जोखखमका 

स्िार्हरूमा भ्रमण  गन हुदन 

• इर्डोर (गभत्री) सावजगर्क स्िार्हरु र सावजगर्क यातायातमा फस मास्क लिाउर् पछ 

• ठला जमघट र भीडभाड भएका गभत्री स्िार्हरूमा  िान हुदन 

यगद तपाईमा COVID -19 वा अन्य श्वासप्रश्वास सम्बन्धी रोिको सकारात्मक परीक्षण पररणाम दखखयो 

भर्, फलावट कम िर्  तपाईको र्गजकका सम्पकमा िहका माभनसहरूलाई िाहा गदर्होस। 

र्गजकका सम्पकमा िहका माभनसहरूमा सामान्यतया त्यस्ता माभनसहरू हुर् िो तपाईसि बस्िर् वा 

तपाईसि घरगभत्र िर समय सि गबताउिर्। उर्ीहरूलाई तपाईबाट COVID -19 सर् र यसपगि 

अरूलाई भाइरस सार् उच्च जोखखममा हुन्छन। 

उभर्त सहयोि प्राप्त िर्होस। यगद तपाई आफ्र्ो वा तपाईको बािबाभिकको लक्षणहरूका बारमा 

गचखन्तत हुर्हुन्ि भर्  

• तपाईको भनयभमत डाक्टर/स्वास्थ्य सवा प्रदायकलाई सम्पक िर्होस 

• िभिस्टड र्ससि र्ौभबस घण्टा/सात भदन (24/7) करा िर् HealthDirect लाई १८०० ०२२ 

२२२ मा फोर् िर्होस। तपाई के िर् भर्र अगर्गित हुदा  उर्ीहरूल सल्लाह प्रदार् िर् 

सक्दिर् र आवश्यक भएमा तपाईलाई डाक्टरबाट फोर् िराउर् सक्दछन।  

• साझ, सप्ताहान्त र सावजगर्क गबदाहरूमा, कायािय समय पगि को समयमा प्राप्त हुन 

डाक्टरहरु (afterhours GPs), गसि दखाउर् जार् गमल्र् (वाक-ईर्) खिगर्कहरू र फामसी 

सवा लिायतका उपलब्ध स्वास्थ्य सवा गवकल्पहरू पत्ता लिाउर् www.tasafterhours.com 

मा हर्होस।  

• COVID@homeplus टोलीलाई १८०० ९७३ ३६३ मा फोर् िर्होस। यस टोलील गर्म्न 

कराहरूमा सहयोि िर् सक्ि: 

o पररक्षण िराउर् 

o यगद योग्य भएमा, एखिभाइरल और्गि गदर्  र  

o COVID -19, फू्ल र अन्य श्वासप्रश्वास सम्बन्धी रोि भएका उच्च जोखखम भएका 

माभनसहरुको हरचाह िर् 

• सामान्य अस्वस्थता र िोगको सल्लाह र उपचारको लागि तपाईको स्िार्ीय फामसीमा 

जार्होस। 
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