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तपाईंल ेघरमा आफ्ा COVID-19 का लक्षणहरू 
व्यवस्थित गर्नको लागग गर्न सके् 10 वटा कुरा

पहुँ चयोगय संस्करण: https://www.cdc.gov/coronavirus/2019-ncov/if-you-are-sick/steps-when-sick.html

तपाईंलाई COVID-19 को सम्ावरा वा पुगटि भएको छ भरे:

1. काय्यस्थल र विद्ालय नगएर  
घरमै बस्ुहोस।् र अन्य साि्यजवनक 
स्थानहरूबाट टाढा रहनुहोस।् तपाईं बावहर 
जानै पनने सस्थतत आएमा, कुनै पवन प्रकारका 
साि्यजवनक यातायात, राइड-शेयर िा 
ट्ाक्सीहरूको प्रयोग नगनु्यहोस।्

2. ध्ारपूव्नक आफ्ा 
लक्षणहरूको गरगरारी 
गनु्यहोस।् तपाईंका लक्षणहरू अझ 
खराब भएमा, तुरून्ै आफ्ो स्ास्थ्य सेिा 
प्रदायकलाई फोन गनु्यहोस।् 

3. आराम गरु्नहोस ्र 
पर्याप्त मात्ामा पारी 
गपउरुहोस।्

4. यवद तपाईंसुँ ग एक तचवकत्सकीय 

अपोइन्टमेन्ट रहकेो भए, वनर्धाररत समय 

भन्ा अगावड नै स्ास्थ्य सेवा 
प्रदार्कलाई फोर गनु्यहोस ्र 
तपाईंलाई COVID-19 भएको छ िा हन 
सक्छ भन्े कुरा भनु्होस।्

5. आपतकालसीन तचवकत्सकीय 

सस्थततहरूका लावग, 911 मा 

फोन गनु्यहोस ्र गि्प्ाच 
कम्नचारीलाई र्ो कुरा 
सूचचत गराउरुहोस ्वक 

तपाईंलाई COVID-19 भएको छ िा हन 

सक्छ।

6. एक वटसु्को मद्दतले िा आफ्ो 

कुवहनोको तभत्सी भागको 

प्रयोगले आफ्ो खोगक 
र हाचछिउँहरूलाई 
छोप्ुहोस।्

7. कम्सीमा 20 सेकेणडसम्म साबुन र पानसीले 
गरर्गमत रुपमा आफ्ा 
हातहरूलाई धुरुहोस ्िा कम्सीमा 
60% अल्ोहल भएको अल्ोहलमा 
आर्ाररत ह्ान्ड सेवनटाइजरले हातहरूलाई 
सफा गनु्यहोस।् 

8. सम्भि भएसम्म, आफ्ो घर तभत् एउटा वनर्धाररत 

कोठा तभत् नै बस्ुहोस्र घरका अन्य 
मागरस र जरावरहरूबाट टाढा 
रहरुहोस।् सा्थै, उपलब्ध भएमा, तपाईंले 
अलग बा्थरूम प्रयोग गनु्यपछ्य। तपाईंलाई घरमा 

िा बावहर अन्य मावनसको नसजक हनु आिशयक 

भएमा, अनुहारमा लगाउने लगाउनुहोस।्

9. आफ्ो घर पररिारका अन्य व्यवतिहरूसुँ ग 
खानाहरू, रुमालहरू र ओछ्ान जस्ा 

व्यगतिगत वस्ुहरू साझा 
प्रर्ोग गरने कार््नबाट 
पगछिरुहोस।्        

10. काउन्टरहरू, टेबलटपहरू र ढोकाका 
चुक्कलहरू जस्ा प्रार्: छोइरे सबै 
सतहहरू सफा गरु्नहोस।् 
लेबुलको वनदनेशन अनुसार घरायससी 
सरसफाईका स्पे िा िाइपहरू प्रयोग 
गनु्यहोस।्  
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