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कोभिड-१९ को समयमा जेष्ठ नागरिकको लागग सुझाव 

 
 

२०११ को जनगणनाको उमेर समूहको तथ्ाांकको आधारमा, देशमा १६ करोड जेष्ठ नागररक (६० वर्ष 
भन्दा माथि) रहेको अनुमान गररएको छ |  

 
 

६०-६९ उमेर समूहका जेष्ठ नागररकहरू 

 

८.८ करोड 

७०-७९ उमेर समूहका जेष्ठ नागररकहरू 

 

६.४ करोड 

सहा्ता चाहहने जेष्ठ नागररकहरू (८० वर्ष भन्दा बहि वा थचककत्सा सह्ोग 
चाहहने) 
 

 

 

२.८ करोड 

ववपन्न जेष्ठ नागररकहरू (घरबार बबहहन र पररवारले त््ागेका बेसहाराहरू) ०.१८ करोड 

 

 

कोभभडको सम्मा ६० वर्षभन्दा माथिका जेष्ठ नागररकहरूको स्वास्थ् धेरै जोखिममा हुन्छ | ्समा 
जेष्ठ नागररकहरू र उनीहरूका हेरचाहकताषहरूको लाथग ्ो सम्मा स्वास्थ् जोखिमबाट कसरी बच्ने 
बारेमा सुझाव रहेको छ |  

 

यो कसको लागग हो?  

 

• ६० वर्ष र सो भन्दा माथि उमेरका तलका स्वास्थ् अवस्िा रहेका व््क्ततहरू: 
o श्वासप्रश्वासका दीघष रोगी जस्तै दम, क्रोननक अब्सट्रक्तटभ पल्मनरी डडक्जज 

(COPD)/ फोतसोको दीघष रोग, ब्रोन्काईएतटभसस, पोस्ट ट््ुबरत्ुलस सेतवेली, 
फोतसोभभत्रका रोगहरू 

o दीघष मुटु रोगी जस्तै मुटुले काम नगने 
o मगृौला सम्बक्न्ध दीघष रोग 

o कलेजोको दीघष रोग जस्तै मद््पान र भाइरल हेपाटाईहटस 
o दीघष न््ुरोलक्जकल रोगहरू जस्तै पाककष न्सन रोग, हृद् घात  
o मधुमेह 

o उच्च रततचाप 

o त्ान्सर
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हहिँडडुल गनन सक्ने जेष्ठ नागरिकहरूको लागग सुझाव: 
 

गने नगन े

• सधैँ घरमा बस्ने 

• घरमा कोही पाहुना नबोलाउने 

• भेट्न आवश््क भए, १ भमटरको दरूी का्म राख्न े

• एतलै बस्ने भएमा घरमा अत््ावश््क कामको 
लाथग स्वस्ि नछमेकीको सह्ोग माग्ने 

• कुनै पनन प्रकारको सानो वा ठूलो जमघट नगने 

• घर भभत्र नन्भमत हहिँडडुल गने  

• घरमा सरल व््ा्ाम र ्ोग गने 

• सधैँ िाना िानु अनघ र शौचाल्को प्र्ोग पनछ 
हात धुने, हात धुिँदा साबुन-पानीले २० सेकन्ड 
सम्म धुने 

• बारम्बार छुने बस्तुहरू नन्भमत सफा गने 

• हाक्च्छऊ गदाष र िोतदा हटश््ु पेपर वा रुमालको 
प्र्ोग गने | त््सपनछ हटश््ु पेपर एउटा बन्द 
भािँडोमा फाल्ने अिवा रुमाल र हातहरू धुने  

• प्रनतरक्षा शक्तत बिाउन पोर्णको लाथग 
घरमा पकाएको तातो िानेकुरो िाने, 

नन्भमत पानी वपउने र ताजा जुस िाने 

• नन्भमत रूपमा आफ्नो ननहदषष्ट और्थध सेवन 
गने 

• आफ्नो स्वास्थ् ननगरानी गने, ्हद तपाईलाई 
ज्वरो आए, वा श्वासप्रश्वास वा अन्् कुनै 
स्वास्थ् समस््ा भएमा नक्जकैको स्वास्थ् 
सेवा केन्र सम्पकष  गने र थचककत्सा सल्लाह 
पालना गने 

• आफ्नो पररवारका सदस््हरू (तपाईसिँग नबस्ने), 
आफन्तहरू, सािीहरू सिँग फोन वा भभडड्ोमा 
कुराकानी गने र आवश््कता अनुसार सह्ोग 
भलने 

 

• कोरोना भाइरसको रोगको लक्षण 
भएका व््क्ततहरू सिँग सम्पकष  राख्न े

• आफ्ना सािीहरू वा ननकट 
व््क्ततहरूसिँग हात नभमलाउने 
र अङ्कमाल गने 

• भभडभाड हुने ठाउिँ हरू जस्तै पाकष , 
बजार वा धाभमषक स्िलहरूमा 
जाने  

• आफ्नो िाली हातमा िोतने वा 
हाक्च्छऊ गने 

• आफ्नो आिँिा, अनुहार र नाक 
छुने 

• आफैँ  और्थध उपचार गने 

• नन्भमत जािँचको लाथग अस्पताल 
जाने, सकेसम्म स्वास्थ् सेवाकमीसिँग 
फोन वा इन्टरनेट माफष त सम्पकष  
गने  

• पररवारका सदस्् र 
सािीहरूलाई घरमा बोलाउने 

• गमीको सम्मा शरीरमा पानी कम नगने, प्ाषप्त मात्रामा पानी वपउने (मुटु र मगृौला 
सम्बक्न्ध रोग भएका व््क्ततहरूले सावधानी अपनाउनु पने) 
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आथित जेष्ठ नागररकहरूका हेरचाहकताषहरूको लाथग सुझाव  

 
गने नगन े

• जेष्ठ नागररकलाई सघाउिँदा हातहरू 
धुने 

• जेष्ठ नागररकको सेवा गदाष नाक र मुि 
एउटा हटश््ु वा कपडाले छोप्ने 

• नन्भमत प्र्ोग भएका सतहहरू सफा 
गने, ्समा हहड्ने छडी, वाकर, क्व्हल-
चे्र, बेडप््ान आहद पछषन ्

• जेष्ठ नागररकलाई हात धुन सघाउने  

• जेष्ठ नागररकलाई सही िानवपन 
गराउने 

• उनीहरूको स्वास्थ् ननगरानी गने 

• ज्वरो/िोकी/स्वासप्रस्वासको समस््ा भएमा 
जेष्ठ नागररकको नक्जक नजाने 

• जेष्ठ नागररकलाई ओछ््ानमा मात्र 
राख्न े

• जेष्ठ नागररकलाई हात नधोई छुने 

 

• जेष्ठ नागररकमा तलका लक्षणहरू देिेमा हेल्पलाइनमा सम्पकष  गने: 

o क्जऊ दिुाई सहहत वा ववनाको ज्वरो 
o ननरन्तर िोकी, सास भलन समस््ा 
o असामान्् रूपमा िाना नरुच्ने, निान े

 

जेष्ठ नागररकहरूको मानभसक स्वास्थ्को बारेमा सुझाव  

 
गने नगन े

• घरका आफन्तहरूसिँग कुराकानी गने 

• सामाक्जक दरूी का्म रािी नछमेकीहरूसिँग 
कुराकानी गने र जमघट नगने   

• शान्त वातावरणमा बस्न े

• पुराना सोिहरू जस्तै थचत्रकारी, सङ्गीत 
सुन्ने, पढ्ने आहद काम गने 

• जानकारीको लाथग भरपदो स्रोत प्र्ोग गने र 
ववश्वास गने 

• एतलोपना वा पट्टाई हटाउन धुम्रपान, 

मद्ध्ापन र अन्् नसा सेवन नगने 

• ्हद केही मानभसक समस््ा भएमा, 
हेल्पलाइन (०८०४६११०००७) मा कल गने 

• आफूलाई अलग राख्न े

• एउटा कोठा भभत्रै बस्न े

• कुनैपनन सनसनी पूणष  समाचार वा 
सामाक्जक सांजालका पोस्टहरूको 
ववश्वास नगने 

• अपुष्ट समाचार वा जानकारी 
फैलाउने वा से्र गने 

• ्स्तो अवस्िामा हेल्पलाइनमा सम्पकष  गने 

o मानभसक अवस्िाको बदलाव, जस्तै सुस्त महसुस हुनु वा राम्ररी जवाफ नहदने वा 
नबोल्ने 

o पहहले थचन्ने आफन्तहरू थचन्न नसतन े

 
 

***** 

 
 

   Translated by: 
 Spoken Tutorials, IIT Bombay 


