
 
 

 

 

 
 

यो पतर् GOV.UK मा �विभन्न फम्यार्ट र भाषामा िछटै उपलब्ध हुने छ। अ�डयो, 

बेर्लमा चा�हएमा वा ठूलो आकारमा �पर्न्ट गनर्का लािग RNIB लाई 0303 1239999 

मा फोन गनुर्होस ्।  

 

कोरोना भाइरस (कोिभड-19) सम्बन्धी मह�वपूणर् सझुाव 

इंग्ल्यान्डमा आफूलाई जोगाउन सुर�क्षत बिसरहेका उच्च जो�खममा रहेका व्य��हरूबारे जार� 
ग�रएको सरकार� सुझाव िछटै प�रवतर्न हँुदै छ । अ�हलेका लािग, तपा�लाई उच्च जो�खममा रहेका 
व्य��ले आफूलाई जोगाउन सुर�क्षत रहने सम्बन्धी �दशािनद�शलाई कठोर रूपमा पालना गनर् जार� 
रा� सल्लाह �दइन्छ । यस पतर्मा �दशािनद�शमा के-कस्ता प�रवतर्न आउँदै छन,् ती प�रवतर्नहरू 
�कन ग�रंदै छ र सुझाव सम्बन्धी यो प�रवतर्नले तपा�लाई कस्तो असर गछर् भन्ने बारेमा व्याख्या 
ग�रएको छ ।  

तपा� र तपा�सँग बस्ने सबैका िन�म्त जोिगएर बस्नु सहज भइरहेको छैन भन्ने कुरा हामीलाई 
थाहा छ र तपा�ले �वगतका केह� म�हनामा देखाउनुभएको धैयर्ताका िन�म्त हामी तपा�लाई 
धन्यवाद �दन चाहन्छ� । य��प, भाइरस व्यापक रूपमा फैिलरहेको समयमा तपा�ले जोिगएर बस्नु 
मह�वपूणर् रहेको छ । खुसीको कुरा भन्नुपछर्, भाइरस सङ्कर्िमतहरूको सङ्ख्या घ�टरहेको छ र 
यससँगै तपा�लाई हुने जो�खम पिन कम भइरहेको छ ।  

अ�हलेको �दशािनद�श कस्तो छ? 

पिछल्ला तीन म�हनाको अविधमा तपा�लाई कुन ै�व�मान रोग भएकाले वा तपा�को स्वास्थ्य 
अवस्थाले गदार् सङ्कर्मण हुन सक्ने उच्च जो�खममा रहेको व्य��का रूपमा प�हचान ग�रएको िथयो 
जसले गदार् कोरोना भाइरस (कोिभड-19) लागेमा तपा�लाई गम्भीर रोग लाग्न सक्ने उच्च जो�खम 
रहेको िथयो । यो अवस्था अ�हले पिन व्या� छ र तपा�लाई उच्च जो�खममा रहेका व्य��ले 
आफूलाई जोगाउन सुर�क्षत रहने सम्बन्धी �दशािनद�शलाई कडाइका साथ पालना गनर् जार� रा� 
सल्लाह �दइन्छ ।    
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इंग्ल्यान्डमा महामार� उच्च �वन्दमुा पुगेको बेलामा तपा� आफ्नो दैिनक जीवनमा भाइरसको 
सम्पकर् मा आउने बढ� सम्भावना भएकाले तपा�लाई आफ्नो सुरक्षा गनर् "जोिगएर बस्न" सल्लाह 
�दइएको िथयो । आफूलाई जोगाउन सुर�क्षत बिसरहेका उच्च जो�खममा रहेका व्य��हरूसम्बन्धी 
�दशािनद�शमा तपा�लाई जुनसुकै समयमा पिन घरम ैबिसरहन र अत्यावश्यक अवस्थामा बाहेक 
व्य��हरूसँग आमने-सामने भएर ग�रने सम्पकर् बाट टाढा रहन सुझाव �दइएको िथयो।  

जुन 1 मा आफूलाई जोगाउन सुर�क्षत बिसरहेका उच्च जो�खममा रहेका व्य��हरूसम्बन्धी 
�दशािनद�शलाई हल्का खकुुलो बनाइएको िथयो र हामीले तपा� �दनको एकाध पटक आफ्नो घरबाट 
बा�हर गएर केह� समय �बताउन चाहन सक्नुहुन्छ भन्ने सुझाव �दएका िथय� । बेलायतमा 
महामार�को पर्ार�म्भक उच्चतम �वन्द ुगु�जर्सकेको छ भन्ने वैज्ञािनक पर्माणका आधारमा यो 
प�रवतर्न ल्याइएको िथयो। साधारणतया, समुदायमा िनस्कदा संकर्िमत व्य��सँग भेट हुने 
सम्भावाना उल्लेख्य रूपमा घटेको िथयो । स्वास्थ्यको �हसाबले अत्यिधक जो�खममा रहेका 
व्य��हरूलाई हामीले �दएका �दशािनद�शहरू जस्तै यो पिन सुझावपरक िथयो । हालका �दशािनद�शहरू 
GOV.UK मा अनलाईन फेला पानर् स�कन्छ । 

के कुरामा प�रवतर्न ग�रंदै छ? 

महामार�को समयभ�र न ैहामी स्वास्थ्यको �हसाबले अत्यिधक जो�खममा रहेका व्य��हरूमा रोगको 
जो�खम सन्तुलन गन� आवाश्यकताबारे स्प� िथय� र यसबाट उनीहरू �वस्तारै सामान्य जीवनमा 
फकर् ने फाइदा हुन्थ्यो । आफूलाई जोगाउने मागर्दशर्न पालना गनुर् चुनौतीपूणर् छ र यसमा बानी पानर् 
समय लाग्ने छ भन्ने कुरा हामीले बुझेका छ� । 

इंग्ल्यान्डका सबै के्षतर्बाट रोग लाग्ने व्य��को सङ्ख्या घट्न जार� छ भन्ने कुरा हालैको वैज्ञािनक 
पर्माणले देखाउँछ । हामीले अपेक्षा गरेअनुसार नै यो टेर्न्ड जार� र�ो भने सरकारले जुलाई 6 र 
अगस्ट 1 ता�रखमा गर� दईु चरणमा सुर�क्षत रहने सुझावलाई अझै खुकुलो पान� छ ।  

जुलाई 6 दे�ख:  

• तपा�लाई मन लागेमा तपा� घर बा�हर सामा�जक दरू� कायम गद� अक� प�रवारका व्य�� 
समेत सामेल हुने गर� 6 जनासम्मको समूहमा भेट्न सक्नुहुन्छ ।  

• तपा�ले आफ्नै प�रवारका अन्य व्य��हरूसँग सामा�जक दरू� कायम ग�ररहन ुपद�न । 
• एक्लै वयस्क बस्ने प�रवार (एक्लै बस्ने वयस्क व्य�� वा 18 वषर्भन्दा मुिनका िनभर्र 

बालबािलकासँग बस्ने) का हकमा ल्याइएका व्यापक �दशािनद�श अनुरुप यस िमितबाट 
तपा�ले चाहेमा अक� कुन ैएक प�रवारसँग िमलेर "सपोटर् बबल" पिन बनाउन सक्नुहुन्छ । 
सपोटर् बबलमा पन� व्य��हरूले सामा�जक दरू� कायम नग�रकन ैएक अकार्को घरमा गएर 
रातमा समेत सँगै बस्न सक्ने छन ्। यो एउटा सानो सुझावपरक प�रवतर्न हो जसले 
पर्भा�वत व्य��हरूलाई आफ्नो समुदायमा अन्य व्य��हरूसँग एक कदम न�जक ल्याउने छ । 
य��प, आफूलाई जोगाउनेसम्बन्धी अन्य सबै सुझावहरू अ�हले प�रवतर्न ग�रने छैनन ्।   
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अगस्ट 1 ता�रखदे�ख आफूलाई "अलग रह� जोगाउने" सुझाव रोक्का ग�रने छ । यो िमितबाट 
सरकारले तपा�लाई पूणर् रूपमा आफूलाई अलग गरेर सुर�क्षत रहने भन्दा पिन कडाइका साथ 
सामा�जक दरू� कायम गनर् सल्लाह �दंदै छ । कडाइका साथ सामा�जक दरू� कायम गन� भन्नाले 
तपा� अझै धेरै ठाउँमा जान सक्नुहुन्छ र धेरै मान्छेहरूलाई भेट्न सक्नहुुन्छ तर तपा�ले आफ्नो 
प�रवार वा सपोटर् बबल भन्दा बा�हरका मान्छेहरूसँगको सम्पकर्  कम गनर् �वशेष हेर�वचार गनुर्पछर् ।  

व्यवहा�रक रूपमा भन्नुपदार्, तपा�लाई अगस्ट 1 ता�रखबाट अलग भएर सुर�क्षत बिसरहन ुपद�न 
भन्ने सल्लाह �दइदै छ । यसको अथर् अगस्ट 1 ता�रखदे�ख:  

• तपा� घरबाट काम गनर् सक्नुहुन्न भने तपा� काममा जान सक्नुहुन्छ । तर यसका लािग 
तपा�ले काम गन� व्यवसाय कोिभडबाट सुर�क्षत हुनुपछर् । 

• स्वास्थ्यका �हसाबले अत्यिधक जो�खममा रहेका �व�ाथ�हरू योग्य छन ्र आफ्ना 
सहपाठ�हरूसँग लाइनमा छन ्भने उनीहरू आफ्नो शै�क्षकस्थलमा फकर् न सक्छन ्। सम्भव 
भएसम्म बालबािलकाले पटक-पटक हात धुनुपछर् र सामा�जक दरू� कायम गनुर्पछर् । 

• तपा� खानेकुरा �कनमेल गनर्, धािमर्क स्थलमा पर्ाथर्ना गनर् र व्यायाम गनर् घर बा�हर जान 
सक्नुहुन्छ तर तपा�ले कडाइका साथ सामा�जक दरू� कायम गनुर्पछर्; र 

• तपा�लाई कोरोनाभाइरस लागेमा गम्भीर �वमार� हुने जो�खम अझै रहेकाले तपा� सावधान 
रहनुपछर् । त्यसैले, सम्भव भएसम्म घरमै बस्न  र बा�हर िन�स्कन ुपरेमा सामा�जक दरू� 
कायम गनर् सुझाव �दइन्छ । 

जुलाई 6 र अगस्ट 1 मा प�रवतर्नहरू कायार्न्वयनमा आएपिछ थप �वस्ततृ �दशािनद�श GOV.UK मा 
देखा पन� छ । 

के यो अवस्थाको समीक्षा हुनेछ छ ?  

अगस्ट 1 ता�रखपिछ पिन हामी तपा�को नाम अलग रह� जोिगनुपन� �बरामीको सूचीमा रा�े छ� । 
आउँदा म�हनाहरूमा हामी भाइरसको अनुगमन गनर् जार� रा�े छ� र यो धेरै नै फैिलयो भने हामीले 
तपा�लाई फे�र अलग रह� जोिगन सुझाव �दनुपन� हुन सक्छ ।  

व्यापक सामा�जक दरू�का उपायहरू अपनाउन ुपन� पर्त्येक समीक्षा �वन्दमुा स्वास्थ्यको �हसाबले 
उच्च जो�खममा रहेका व्य��हरूलाई �दइएको सझुावलाई समीक्षा गनर्मा हामी पर्ितब� छ� । 
वैज्ञािनक पर्माणका आधारमा स्वास्थ्यका �हसाबले उच्च जो�खममा रहेका व्य��लाई �दइएको सुझाव 
कडा बनाउन ुपन� अवस्था आयो भने यसबारे तपा�लाई तुरुन्तै स्प�रूपमा जानकार� �दइने छ । 

यो �दशािनद�श �कन प�रवतर्न हुन लागेको हो ? 

कोरोना भाइरस लागेको खण्डमा गम्भीर �बमार� हुने जो�खममा रहेका व्य��हरूका लािग सरकारको 
�दशािनद�श सध� सुझावपरक र हामर्ो समुदायमा कोरोना भाइरसको सङ्कर्मण उच्च रहेको समयमा 
यो समूहमा रहेको जो�खम सन्तुलन गन� कुरामा आधा�रत रहँदै आएको छ । पर्त्येक व्य��ले 



 

4 
 

आफ्नो जो�खमका बारेमा फरक धारणा राख्छन ्र उनीहरूको पर्ाथिमकतामा रहको कुरा फरक हुन्छ 
भन्ने कुरा हामीले बुझेका छ� । हामर्ो कामना िनकै चुनौतीपूणर् समयमा तपा�लाई आफ्नो हेरचाह 
आफ�  गनर् सहयोग र सहायता गनुर् रहेको छ ।  

अलग रह� सुर�क्षत रहने सुझावबारे सम्पूणर् सरकार� िनणर्यहरू नवीनतम वैज्ञािनक पर्माणहरूमा 
आधा�रत छन ्। समुदायमा कोरोना भाइरस लागेको व्य��सगँ सम्पकर्  हुन सक्ने सम्भावना कम हँुदै 
गएको कुरा पिछल्लो पर्माणले देखाउँछ । चार ह�ाअिघ, 500 जनामा एक जनालाई कोरोना भाइरस 
लागेको अवस्था िथयो । गत ह�ा, यो दर झनै घटेको छ र 1,700 जनामा एकजना भन्दा कमलाई 
भाइरस सङ्कर्मण भएको छ । यसको प�रमाण स्वरूप, अलग रह� आफूलाई जोगाइरहेका 
व्य��हरूलाई �दइएको सझुावलाई खुकुलो पान� यो उपयु� समय हो भन्ने हामीलाई लागेको छ। तर 
फे�र िनयिमत दैिनक�मा फ�कर् न केह� समय लाग्न सक्छ भन्ने कुरा हामीले बुझेका छ� । 

घर बस्नका िन�म्त सहायता 

तपा� सरकारले पर्दान गन� खा� बक्साहरू र औषिध पर्ा� ग�ररहनुभएको छ भने तपा�ले यो 
सहायता जुलाई म�हनाको अन्त्यसम्म पर्ा� ग�ररा� ुहुनेछ । 

यसले गदार् तपा�लाई अलग रह� सुर�क्षत रहने कायर्कर्म सुरु हुनुभन्दा प�हले झ� गर� सुपर माक� ट 
लगायतका पसलमा जान सक्ने नयाँ सुझावको लािग तयार� गनर् समय िमल्ने छ तर तपा�ले 
समा�जक दरू�लाई कडाइका साथ पालना गनुर् पन� छ । हामीले केह� व्य��का हकमा यो व्यवस्थामा 
बानी पानर् केह� समय लाग्नेछ भन्ने कुरा पिन बुझेका छ� । तपा�लाई सात वटा सुपरमाक� टले 
पर्ाथिमकताका साथ सुपरमाक� टको डेिलभर� स्लट पर्योग गनर् �दएका छन ्भन्ने कुराको हामी पु�� 
गनर् सक्छ� र यस सहायताका लािग प�हले नै साइन इन ग�रसकेका व्य��का हकमा यो सेवा 
जुलाईको अन्त्यपिछ पिन जार� रहने छ । 

सहायता पर्ा� गनर्का लािग तपा� अ�हलेसम्म दतार् हुनुभएको छैन भने GOV.COM मा गई अनलाइन 
माफर् त दतार् गनुर्होस ्वा तपा� समक्ष यो सहायता समयमै पुगोस ्भन्नका िन�म्त जुलाई 17 
ता�रखभन्दा अिघ 0800 028 8327 मा फोन गनुर्होस ्। 

अलग रह� सुर�क्षत र�हरहेका व्य��हरूलाई स्थानीय काउ�न्सलहरूले पिन सहायता पर्दान ग�ररहेका 
छन ्। तपा� आफ्नो घरमा सुर�क्षत रूपमा बस्नुहोस ्भन्नका िन�म्त यसमा �विभन्न पर्कारका 
म�तहरू समावेश छन,् जस्तै एक्लोपन कम गनर्का लािग फोन कल सेवा र भोजनसम्बन्धी �वशेष 
आवश्यकताहरू पूरा गन� । मािनसहरूलाई बानी पानर् म�त गनर्का लािग स्थानीय काउ�न्सलहरूले यो 
सेवा आवश्यक पन� व्य��हरूलाई जुलाईको अन्त्यसम्म सेवा पर्दान गनर् जार� रा�े छन ्। 

तपा� कोरोना भाइरसको कारणले गदार् समस्यामा हुनुहुन्छ भने कृपया यहाँ जानुहोस ्
www.gov.uk/find-coronavirus-support. तपा�सँग इन्टरनेटको पहँुच छैन भने कृपया आफ्नो 
स्थानीय काउ�न्सललाई सम्पकर्  गनुर्होस ्जसले तपा�लाई उपलब्ध सहायता पर्दान गनर् सक्नुहुन्छ । 

http://www.gov.uk/find-coronavirus-support
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NHS का जवाफ �दने स्वयंसेवक 

जुलाईको अन्त्यपिछ पिन यो सहायता NHS का जवाफ �दने स्वयंसेवक माफर् त उपलब्ध हुन जार� 
रहने छ । NHS का जवाफ �दने स्वयंसेवकले तपा�लाई िनम्न कुरामा सहायता गनर् सक्छन:्  

• �कनमेल गरेका सामान, औषिध वा अन्य अत्यावश्यक सामानहरू सङ्कलन गन� (य�द 
तपा�को साथीभाई र प�रवारले तपा�का लािग समान ल्याइ�दन सक्दैनन ्भने);  

• हरेक पटक फरक-फरक स्वयंसेवकले वा आफू पिन अलग रह� सुर�क्षत र�हरहेको र धेरै 
ह�ासम्म सम्पकर् मा रहने व्य��ले गनर् सक्ने िनयिमत, िमतर्वत फोन कल; र  

• स्वास्थ्यसम्बन्धी अपोइन्टमेन्टमा जानको लािग यातायातको व्यवस्था ।  

यातायातसम्बन्धी सहायताका लािग सहायताको व्यवस्था गनर् वा आफ्नो स्वास्थ्य स्याहार 
पेशाकम�सँग कुरा गनर् कृपया �बहान 8 बजेदे�ख बेलुका 8 बजेिभतर्मा 0808 196 3646 मा फोन 
गनुर्होस ्। थप जानकार� www.nhsvolunteerresponders.org.uk मा उपलब्ध छ । 

काममा फकर् ने 

तपा� घरबाट काम गनर् सक्नुहुन्न भने तपा�को आफ्नो अवस्थाबारे आफ्नो रोजगारदातासँग 
छलफल गनुर्पछर् र काममा फकर् नेबारे एउटा योजनामा सहमत हुनुपछर् । तपा�ले काम गनर् जार� 
रा�का िन�म्त तपा�को रोजगारदाताले केह� समायोजन गनुर्पन� हुन सक्छ । थप जानकार�का लािग 
कृपया www.gov.uk/access-to-work मा जानुहोस।्  

रोजगारदाताले तपा�को कायर्स्थलमा कसर� सामा�जक दरू� र जो�खम व्यवस्थापन पर्णाली कायम 
गनर् सक्छन ्भन्ने लगायतका कायर्स्थललाई कोिभड-19 बाट सुर�क्षत बनाउनेबारे एउटा छुट्टै 
सरकार� �दशािनद�श जार� गर�एको छ ।  

तपा� हाल अलग रह� सुर�क्षत र�हरहेका �बरामीको सूचीमा हुनुहुन्छ भने तपा�ले यो पतर्को एउटा 
संस्करण आफ्नो नाम र अन्य व्य��गत �ववरणहरू स�हत पोस्टमा पर्ा� गनुर्भएको हुनुपछर् । 
रोजगारदातालाई तपा� जुलाई 31 सम्म आफ्नो घरबा�हर काम गनर् सक्नुहुन्न भन्ने पर्माण देखाउन 
यो संस्करण (व्य��गत �ववरण भएको संस्करण) पर्योग गनर् स�कन्छ । साथै यो �बरामी हँुदा 
वैधािनक भु�ानी पर्ा� गन� पर्योजनका लािग पिन पर्योग गनर् स�कन्छ । 

NHS का सेवाहरू पर्योग गन� 

तपा�ले आफूलाई आवश्यक पन� अत्यावश्यक सेवाहरू पर्योग गनर् जार� रा�ुपछर् र तपा�लाई तत्कालै 
वा आपतकालीन हेरचाहको आवश्यकता परेमा तपा�ले NHS लाई सम्पकर्  गनुर्पछर् ।  

हेरचाह वा उपचारका लािग तपा�को अपोइन्टमेन्ट छ भने तपा�को GP सजर्र� वा अस्पताल 
�क्लिनकले तपा�लाई सबैभन्दा उिचत व्यवस्था के हुन्छ भन्ने कुराको पु�� गनर् तपा�लाई सम्पकर्  
गन� छन ्। 

http://www.gov.uk/access-to-work
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मानिसक स्वास्थ्यसम्बन्धी सहायता 

यो अिन��त र असामान्य घड�मा िच�न्तत हुनु वा कमजोर महसुस गनुर् सामान्य कुरा हो । आफ्नो 
सु-स्वास्थ्यका लािग सल्लाह तथा व्यवहा�रक चरणहरू पर्ा� गनर् तपा� एभर्ी माईन्ड म्याटसर् (Every 
Mind Matters) (www.nhs.uk/oneyou/every-mind-matters) र GOV.UK मा जान सक्नहुुन्छ । 
तपा� अझै पिन प�र�स्थितसँग सामना गनर् क�ठनाइ महसुस ग�ररहनुभएको छ भने हामी तपा� GP 
सँग कुरा गनुर्होस ्भन्ने चाहन्छ� । 

तपा�मा कोरोना भाइरस (कोिभड-19) का कुन ैपिन लक्षण (िनरन्तर खोक� लाग्ने, शर�रको तापकर्म 
उच्च हुने, वा स्वाद वा गन्धसम्बन्धी तपा�को इन्दर्�य गुम्ने वा प�रवतर्न हुने) दे�खएका छन ्भने 
तपा� घरमा स्व-एकान्तवासमा बस्नुपछर् र तपा�लाई कोिभड-19 भएको हो �क भन्ने थाहा पाउन 
पर�क्षण गन� व्यवस्था िमलाउनु पछर् । पर�क्षणको व्यवस्था िमलाउन NHS को वेबसाइटमा जानुहोस ्
वा तपा�सँग इन्टरनेटको पहँुच छैन भने फोनमाफर् त NHS 119 मा सम्पकर्  गनुर्होस ्। 

 
तपा�को भवद�य, 

 
 
 
 
 

 
म्याट �ानकक        रोबटर् जेन�रक  
स्वास्थ्य तथा सामा�जक हेरचाहसम्बन्धी राज्य सिचव  आवास, समुदाय तथा स्थानीय 

सरकारसम्बन्धी राज्य सिचव 


