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यदि तपाईं कोरोनाभाइरस रोग 2019 (COVID-19)
ले गिदा दिरामी हुनुभएको छ भने के गनने 

यदि तपाईं COVID-19 िाट दिरामी हुनु भएको छ वा तपाईंलाई COVID-19 पानने भाइरसिाट संक्रमणमा पनुनु भएको 
जस्ो शंका लागेको छ भने, तपाईंको घर र समुिायमा मादनसहरूलाई यो रोग फैललनिाट जोगाउन मद्दत गननुकालादग 
दनम्न किमहरूको पालना गनुनुहोस।् 

मेडिकल हरेचाह ललनु पर्दा बाहके डबरामी हुँ र्ा घरम ैबस्ुहोस।् 
मेडिकल हरेचाह प्ाप्त गर्नु परने हुँ दा बाहके, तपाईंल ेआफ्नो घर बाडहरकनो 
गततडितिहरूलाई सीडमत गर्नुपरनु। कारनुस्थल, डिद्ालर िा सािनुजडरक क्ेत्रहरूमा 
रजार्हनोस।् सािनुजडरक रातारात, राइि -सेरररङ, िा ट्ाक्ीहरूकनो प्रनोगबाट 
बच््हनोस।्

तपाईंको घरमा अन्य व्यडति र जनावरहरूबाट आफूलाई 
अलग राख्ुहोस।्
व्यदति: सकेसम्म, तपाई एक डरश्चत कनोठामा बस्् पदनुर र तपाईंकनो घरका 
अन्य व्यडतिहरूबाट फरक ठाउुँ मा बस्् पदनुर। सा्थ,ै उपलब्ध भएमा तपाईल ेर्ट् ै
बा्थरूमकनो पडर प्रनोग गर्नुपरनु।

जनावरहरू: डबरामी हुँ दा घरपाल्िा जरािरहरू िा अन्य जरािरहरूलाई 
रचलाउर्हनोस।् हर्ेनुहनोस ्COVID-19 र जरािरहरू ्थप जारकारीकनो लाडग।

आफ्ा िाक्टरलाई भेटनु भन्ा अघघ न ैफोन गनुनुहोस ्
रडद तपाईंल ेएक मेडिकल अपनोइन्टमेन्ट ललर्भएकनो र भर,े स्ास्थ्य सेिा 
प्दारकलाई फनोर गर्नुहनोस ्र उरीहरूलाई भन््हनोस ्डक तपाईंलाई COVID-19 
र िा भएकनो हर सक्छ। रसल ेस्ास्थ्य सेिा प्दारककनो कारयालरल ेअन्य 
माडरसहरूलाई संक्रडमत हरबाट जनोगाउरकनो लाडग कदमहरू चाल्न मद्दत गदनुर।

एक फेसमास्क लगाउनुहोस्
तपाईं अन्य व्यडतिहरूकनो िररपरर रहुँ दा (उदाहरणका लाडग, कनोठा िा गािीमा सुँ ग ै
रहुँ दा) िा घरपाल्िा जरािरकनो िररपरर रहुँ दा र तपाईं स्ास्थ्य सेिा प्दारककनो 
कारयालरमा प्िेश गर्नु भन्ा अतघ तपाईंल ेएक फेसमास्क लगाउर्पदनुर। रडद 
तपाईं फेसमास्क लगाउर असम्थनु हर्हन्छ भर े(उदाहरणका लाडग, रसल ेसास 
फेरनु समस्ा पादनुर भर)े, त्यस्ा शस्थततमा तपाईंसुँ ग बस् ेव्यडति तपाईंसुँ ग एकै 
कनोठामा बस््हन्, िा रडद उरीहरूल ेतपाईंकनो कनोठामा प्िेश गरनुर भर ेउरीहरूल े
फेसमास्क लगाउर् परनु।

तपाईंको खोक्ा र हाघछिउं मुख छोप्ुहोस ्
जब तपाई खनोक्् हन्छ िा हातछिउं गर्नु हन्छ तब म्ख र राकलाई डटशूल ेरनोप््हनोस।् 
प्रनोग भएका डटशू रद्दीकनो टनोकरीमा फ्ाल््नहनोस; त्रुन् ैकडतिमा 20 सेकेन्डकनो 
लाडग तपाईंकनो हातहरू साब्र र पारील ेि्र्हनोस ्िा एल्नोहनोलमा आिाररत 
कडतिमा 60-95% प्ततशत एल्नोहनोल समािेश गररएकनो ह्ान्ड सेडरटाइजरकनो 
प्रनोगल ेहातहरू सफा गर्नुहनोस ्र तपाईंका हातकनो सब ैसतहहरुमा परने गरी 
र ततरलाई स्ख्ा भएकनो महस्स रभएसम्म सुँ ग ैरगडर ेकारनु गर्नुहनोस।् रडद 
हातहरूमा फनोहनोर देलखएका रर ्भर ेसाब्र र पारी प्ा्थडमकताका रूपमा प्रनोग 
गर्नु पदनुर।

व्यडतिगत घरेलु वस्ुहरू साझा प्रयोग नगनुनुहोस ्
तपाईंल ेभाँिाहरू, डपउर ेडगलासहरू, कपहरू, खाराकनो भाँिाहरू, रुमालहरू, िा 
ओछ्ार अन्य माडरसहरू िा घरपाल्िा जरािरहरूसुँ ग डमलेर सुँ ग ैचलाउर् हुँ दैर। 
री िस््हरूकनो प्रनोग गररसकेपशर, ततरीहरूलाई साब्र र पारील ेराम्ररी ि्र् 
पदनुर। 

आफ्ो हातहरूलाई प्राय: सफा गनुनुहोस्
प्ार: कडतिमा 20 सेकेन्डकनो लाडग साब्र र पारील ेआफ्नो हातहरू ि्र्हनोस।् 
रडद साब्र र पारी उपलब्ध रैरर ्भर,े एल्नोहनोलमा आिाररत कडतिमा 60% 
एल्नोहनोल समािेश गररएकनो हात ेसेडरटाइजरकनो सा्थ आफ्नो हातहरू सफा 
गर्नुहनोस ्र तपाईंका हातकनो सब ैसतहहरुमा परने गरी र ततरलाई स्ख्ा भएकनो 
महस्स रभएसम्म सुँ ग ैरगडर ेकारनु गर्नुहनोस।् रडद हातहरूमा फनोहनोर देलखएका रर ्
भर ेसाब्र र पारी प्ा्थडमकताका रूपमा प्रनोग गर्नु परनु। तपाई आफ्नो आुँ खा, 
राक, र म्खलाई रिनोएकनो हातल ेर्रबाट बच््हनोस।्

सब ै"उच्च-स्परनु" हने सतहहरूलाई प्रत्ेक डर्न सफा गनुनुहोस्
उच्च-स्पशनु हर ेसतहहरूमा काउन्टरहरू, टेबलटपहरू, ढनोकाकनो हने्डल/रबहरू, 
बा्थरूममा भएका सामारहरु, शौचालरहरू, फनोरहरू, डकबनोिनुहरू, ट्ाबलेटहरू, 
र खाटकनो रेउका टेबलहरू पदनुरर।् सा्थ,ै क्र ैपडर रगत, फनोहनोर, िा शारीररक 
पदा्थनुहरू भएका सतहहरूलाई सफा गर्नुहनोस।् लेबलकनो डरदनेशर अर्रूप घरकनो 
सफाई गरने स्पेकनो प्रनोग गर्नुहनोस िा प्छर्हनोस ्। लेबलहरूमा सफाई उत्ादरकनो 
स्रशक्त र प्भािकारी प्रनोगकनो लाडग डरदनेशरहरू सडहत उत्ादर प्रनोग गरने 
बेलामा तपाईंल ेअपराउर् परने साििारीका जारकारीहरू रालखएका हन्छ, जस् ै
पनजाहरू लगाउर् परने र उत्ादरकनो प्रनोगकनो बेलामा तपाईंसुँ ग राम्रनो िार्संचार र 
भन् ेक्रा डर्चर गर्नु परने।

तपाइुँ को लक्षणहरूको डनरीक्षण गनुनुहोस्
रडद तपाईंकनो डबमारी झर ्खराब भैरहकेनो र भर े(जस्,ै सास फेरनु गाह्नो हर्) 
त्रुन् तचडकत्सकीर सेिा खनोज््हनोस ्। हरेचाह खोज् ुभन्ा अतघ, तपाईंकनो 
स्ास्थ्य सेिा प्दारकलाई कल गर्नुहनोस ्र उरीहरूलाई भन््हनोस ्डक तपाईंलाई 
COVID-19 भएकनो र, िा त्यसकनोलाडग तपाईंकनो म्ल्यांकर हुँ द ैर।  तपाईं 
उपचार क्ेत्र तभत्र प्िेश गर्नु अतघ फेसमास्क लगाउर्हनोस।् री कदमहरूल ेस्ास्थ्य 
सेिा प्दारककनो कारयालरलाई त्यस कारयालरमा िा क्रुिा कक्मा रहकेा अन्य 
माडरसहरूलाई संक्रमण प्ाप्त गरनु िा त्यसकनो जनोलखममा परनुबाट बचाउर मद्दत 
गदनुर। 

तपाईंकनो स्ास्थ्य सेिा प्दारकलाई स्थारीर िा राज्य स्ास्थ्य डिभाग कल 
गरनु भन््हनोस।् सडक्रर डरगरारी अन्गनुत रालखएका िा सहरनोग सडहत आत्म-
अर्गमरमा रहकेा व्यडतिहरूल ेउतचत रूपमा आफ्ा स्थारीर स्ास्थ्य डिभाग िा 
व्यािसाडरक स्ास्थ्य पेशेिरहरूल ेडदएका डरदनेशरहरूकनो पालरा गर्नुपदनुर। 

रडद तपाईंलाई आपतकाललर तचडकत्सकीर आि्रकता परेमा र 911मा 
कल गरनु परेमा, तपाईंकनोमा पठाइएका कमनुचारीलाई रनो सूतचत गर्नुहनोस,् डक 
तपाईंलाई COVID-19 भएकनो र, िा COVID-19 कनो लाडग तपाईंकनो म्ल्यांकर 
हुँ दैर । रडद सम्भि भएमा, आपतकालीर तचडकत्सकीर सेिा प्दारकहरू आउर् 
अतघ फेसमास्क लगाउर्हनोस।्

घरमा छुटबैस्े कायनुलाई रोके्
COVID-19 भएकनो प्डटि भएका डबरामीहरूल ेघरमा र ैअलग रुपमा साििारी 
पूिनुक बसेर तबसम्म रहर्पदनुर जबसम्म अरूमा दनोस्नो स्थारान्रणकनो जनोलखम 
कम हुँ दैर। घरमा र ैअलग रुपमा साििारी पूिनुक बस् बन् गरने डरणनुर स्ास्थ्य 
सेिा प्दारकहरू र राज्य त्था स्थारीर स्ास्थ्य डिभागहरूकनो परामशनु ललएर 
प्त्येक केस अर्सार हरेी त्यसैकनो आिारमा अलग बस् ेिा रबस् ेभन् ेडरणनुर 
गर्नुपदनुर।


