
 
 

 

 

 

नेऩार सयकाय 
स्वास््म तथा जनसॊख्मा भन्त्रारम 

राष्ट्रिय स्वास््य आपतकालऱन काययसॊचाऱन केन्द्र  

फारम भररएको स्थान् त्ररबुवन अन्त्तयााष्ट्रिम ववभानस्थर अध्मागभन/ ...............................................अस्ऩतार  
फारम १: : Self - Quarantine सम्झौता फारम 

(कोयोना बाइयस योग, कोभबड-१९ प्रबाववत देशहरूफाट ववगत १४ ददनभा मारा गयी आएका व्मष्ट्ततहरू य कोभबड-१९ फाट सङ्क्रभभत बएका 
व्मष्ट्ततहरुको नष्ट्जकको सम्ऩका भा आएका व्मष्ट्ततहरुरे मो पायभ बनुाऩने हुन्त्छ । तऩाईंरे ददनुबएको जानकायीहरु गोप्म याखिनछेन ् य 
तऩाईंको स्वास््म अवस्थाको ननगयानी गने प्रमोजनको रागग भार प्रमोग गरयने छन ्।) 
 

भ, (श्रीभान ्/ श्रीभती/ सुश्री)  …………………….......... , ………........…………. देशको नागरयक, ऩासऩोटा नॊ/ नागरयकता 
नॊ …………….….,  नेऩार सयकाय, स्वास््म तथा जनसॊख्मा भन्त्रारमरे ननधाायण गये अनुसायको Self - Quarantine य 
मसभा यहॉदा ऩारना गनुाऩने ननमभ फाये ऩूणा रूऩभा सचते छु । भ कष्ट्म्तभा १४ ददनका रागग Self - Quarantine भा फस्नेछु 
य सो अवगध बयी मस सम्झौता पायभभा उल्रेि गरयएका ननमभहरू ऩूणा रुऩभा ऩारना गनेछु । 

१. सम्पकय  वववरण् 
 

 

    इभेर (E-mail):               स्काईऩ(Skype)/अन्त्म ID:     

२.  यात्राको वववरण् 
(कोभबड-१९ प्रबाववत देशहरूफाट ववगत १४ ददनभा मारा गयी आएका व्मष्ट्ततहरूरे भार बने ) 

नेऩार अवतयण गयेको भभनत एमयराइनको नाभ फ्राइट नॊ भसट नॊ 
गते/भदहना    

कृऩमा तऩाईंरे ववगत १४ ददनभा मारा गनुा बएको देशहरूको नाभ उल्रेि गनुाहोस:् (िाष्ट्न्त्जट सभेत)  
१.                                                                              ३. 

२.                                                                              ४. 

 

३. स्व–क्वारेन्द्टाइनमा बस्ने स्थान् 
  होटर (नाभ) ………………………………………….  

  घय  

  अन्त्म स्थान ………………………………………… (उल्रेि गनुाहोस)् 

भागथ उल्रेि बएको स्थानको ऩूणा वववयण ददनुहोस:्  

ठेगाना: ष्ट्जल्रा ……………… स्थानीम तह ………………..……… .वाडा नॊ ………… घय नम्फय …..……… 

 
 

म एक्ऱै कोठामा बस्नेछु/ननम्न व्यष्ट्क्तसॊग एउटै कोठामा बस्नेछु: 

 

 

  

स्थानीय सम्पकय  व्यष्ट्क्त: 
 

 

 
 

सम्ऩका :              पोन           भोफाइर           

सम्ऩका :              पोन             भोफाइर           

१.  नाभ                  भोफाइर           
 

                            

२.  नाभ                  भोफाइर           

१. नाभ                  भोफाइर           

सम्ऩका  व्मष्ट्ततसॉगको सम्फन्त्ध:………………………………………………………………………… 

२. नाभ                  भोफाइर           

सम्ऩका  व्मष्ट्ततसॉगको सम्फन्त्ध:………………………………………………………………………… 



 
 

काम गने स्थानको वववरण: कृऩमा आफ्नो काभ गने स्थानको वववयण उल्रेि गनुाहोस ्(रागू बएभा भार): 
सुऩयबाइजयको नाभ  इभेर  

कामाारम  पोन  

कामाारमको ठेगाना  
 

४. Self - Quarantine मा बस्दा पाऱना गनुय पने ननयमहरू : 

१. भ ऩमााप्त बेष्ट्न्त्टरेसन बएको कोठाभा एतर ैफसने्छु, य मो सम्बव नबएभा छुट्टै ओछ्मानभा सुनतयहेको अको व्मष्ट्ततसॊग 
कष्ट्म्तभा १ भभटय दयूी यािने्छु । 
२. भ छुट्टै फाथरूभ/ शौचारमको प्रमोग गनेछु य मदद मो सम्बव नबएभा प्रमोग गयेऩनछ फाथरूभ य शौचारम आपैँ  सपा  
गनेछु । 
३. भ आपु फस्ने कोठा आपैं  सपा गनेछु । 
४. भ घयभबर साझा रूऩभा प्रमोग हुने ठाउॉ हरू जस्तै बान्त्सा, शौचारम भा भेयो आवात जावतराई सीभभत गनेछु । मी साझा 
ठाउॉ हरूभा ऩमााप्त बेष्ट्न्त्टरेसन बएको (वा झ्मार िुरा यहने) सुननष्ट्चचत गनेछु । 
५.  भ स्वास््म सॊस्था जान फाहेक अन्त्म काभको रागग घय फादहय जाॉददन । भ काभभा, ववध्मारमभा वा सावाजननक 
ऺेरहरूभा जाॉददन य सावाजननक मातामातको प्रमोग गददान । 
६. भ ननमभभत रूऩभा आफ्नो हात साफुन य ऩानीरे भभची भभची २० सेकेन्त्डसम्भ धुनेछु, वा हात सपा याख्न अल्कोहर मुतत 
हेन्त्ड सेननटाइजय प्रमोग गनेछु । भ हात नधोइ भेया आॉिा, नाक य भुि छुनफाट जोगगनेछु । 
७. भैरे प्रमोग गने गगरास, कऩ, िाना िान प्रमोग हुने बाॉडा, तौरी/रुभार, ओछ्मान, वा अन्त्म साभानहरू घयका अन्त्म 
व्मष्ट्ततहरूसॉग साझा प्रमोग गददान । प्रमोग गयेऩनछ मी साभानहरू भ साफुन य ऩानीरे सपासॊग धुनेछु । 
८. भ अन्त्म व्मष्ट्ततहरूसॉगको प्रत्मऺ सम्ऩका राई कभ गना सतदो प्रमास गनेछु । 
९. मदद अन्त्म व्मष्ट्ततहरूसॉगको सम्ऩका भा आउनु ऩदाा, भ कष्ट्म्तभा १ भभटय (३ फपट) को दयूी याख्नछुे य भ अको व्मष्ट्ततसॊग 
एउटै कोठाभा हुॉदा य स्वास््म सॊस्था जाॉदा भास्क रगाउनेछु । 
१०. िोतदा वा हाष्ट्छछउॉ  गदाा भ भेयो भुि य नाकराई दटस्मु, रुभार वा कुदहनारे छोप्नेछु । 
११. भ आफ्नो कोठाफाट प्रमोग गरयएको दटस्मु, रूभार, भास्क य अन्त्म चीजहरू छुट्टै पोहोय पाल्ने ठाॊउभा पाल्नेछु य पारे 
ऩनछ तुरून्त्तै कष्ट्म्तभा २० सेकेन्त्डसम्भका रागी अफ्ना हातहरू साफुन य ऩानीरे भभची भभची धुनेछु । रूभार वा ऩुन प्रमोग 
गने कऩडा साफुन य ऩानीरे सपासॊग धुनेछु य मसराई घाभभा याम्रयी सुकाएऩनछ भार प्रमोग गनेछु ।  
१२. भ स्वास््म तथा जनसॊख्मा भन्त्रारमफाट प्राप्त ननदेशनहरूको ऩारना गनेछु य आवचमक सहमोगको रागग सधैँ तमाय 
यहनेछु । 
१३. भ तवायेन्त्टाइनभा यहॉदा आफ्नो शयीयको ताऩरभ दैननक एक ऩटक जाछनेछु य ददईएको पायाभभा येकडा गनेछु । भराई 
ददईएको ननदेशन अनुसाय १४ ददन सम्भ भेयो दैननक स्वास््म ष्ट्स्थनत फाये तोफकएको स्वास््म ननकामभा जानकायी ददनेछु । 
१४. कुनै ऩनन स्वास््म सभस्मा देखिएको िण्डभा वा तवायेन्त्टाइनभा फस्दा अन्त्म केही सभस्माहरू बएभा तोफकएको स्वास््म 
ननकामफाट प्राप्त ननदेशनहरू अनुरूऩ गनेछु । 
१५. भ स्वास््म तथा जनसॊख्मा भन्त्रारमसॊगको ऩूवा अनुभनत त्रफना तवायेन्त्टाइन स्थान बन्त्दा फादहय मारा गने छैन । 
 

भैरे ददएका भागथका उष्ट्ल्रखित वववयणहरू ऩूणा रूऩभा सदह छन,् य गरत वा अऩूणा वववयणको कायण उत्ऩन्त्न हुने कुनै ऩनन 
सभस्माहरूको रागग भ स्वमॊ. ष्ट्जम्भेवाय हुनेछु बन्त्ने कुया घोषणा गदाछु । 
 

हस्ताऺय: ........................................           

नाभ: ............................................   

भभनत: ............................................. 
 
आवश्यक भएमा यहाॉ सम्पकय  गनय सक्नुहुनेछ । 

 

 

 

Health Emergency Operation Centre 

Phone: 01-4250845,  
Fax: 01-4250842, 

E-mail: heocmohp@gmail.com, 

Web: heoc.mohp.gov.np, fb: fb.com/HEOC 

 

Epidemiology and Disease Control Division 

Phone: 01-4255796,  

Fax: 01-4100266, 
E-mail: ewarsedcd@gmail.com, 

Web: edcd.gov.np, fb: fb.com/edcdnepal 
 

 

COVID-19 Hotline 
Get your queries answered from 

8 AM to 8 PM 

 
Call: 9851255839, 

9851255837, 9851255834 

 

mailto:heocmohp@gmail.com


 

 

फारम २: Self - Quarantine मा दैननक तापक्रम मापन गरी अलभऱखे राख्न ेफारम 

(Self - Quarantine यहने व्मष्ट्ततरे अभबरेि याखि जानकायी गयाउने प्रमोजनको रागग)   

मदी अस्ऩतारफाट मो पायभ भरइएको बए् अस्ऩतारको नाभ ................................., सम्ऩका  नॊ ................... 
अन्त्म ठाउॉ फाट बए िुराउनुहोस:् .............................................................. 
 

लमनत  ददन  
तापक्रम 

(º फरेन्द्हाइट मा) 
प्रमाणणत 

गनेको नाम  
हस्ताऺर 

 ददन १     

 ददन २     

 ददन ३    

 ददन ४     

 ददन ५    

 ददन ६     

 ददन ७    

 ददन ८    

 ददन ९     

 ददन १०     

 ददन ११     

 ददन १२    

 ददन १३    

 ददन १४     

 
आवश्यक भएमा यहाॉ सम्पकय  गनय सक्नुहुनेछ । 

 

 

 

Health Emergency Operation Centre 

Phone: 01-4250845,  
Fax: 01-4250842, 

E-mail: heocmohp@gmail.com, 

Web: heoc.mohp.gov.np, fb: fb.com/HEOC 

 

Epidemiology and Disease Control Division 

Phone: 01-4255796,  
Fax: 01-4100266, 

E-mail: ewarsedcd@gmail.com, 

Web: edcd.gov.np, fb: fb.com/edcdnepal 
 

 

COVID-19 Hotline 
Get your queries answered from 

8 AM to 8 PM 

 
Call: 9851255839, 

9851255837, 9851255834 

 

mailto:heocmohp@gmail.com

