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एउटै घरमा बस्ने ठूला वा ववस्ाररत 
पररवारहरूलाई मार्गविर्देशि
सबैजना उहाँहरू भाइरसको सम्पक्क मा आएमा कोरोना भाइरस रोग 2019 (COVID-19) लाग्न सक्ने  जोखिममा हुनुहुन्छ। वदृ्ध 
वयस्कहरू र गम्भीर चिककत्ा अवस्ा भएका कुन ैपकन व्यकतिहरू COVID-19 बाट गम्भीर कबरामभी हुनने बढ्ो जोखिममा 
हुन्छन।् http://bit.ly/covid19_increasedrisk मा COVID-19 बाट गम्भीर कबरामभी हुनने बढ्ो जोखिममा भएका व्यकतिहरू 
बारने ्प जानकारभी फने ला पानु्कहोस।् 

तपाईं वा तपाईंको पररवारको कोही व्यवति COVID-19 बाट रम्ीर वबरामी हुिने बढर्ो जोखिममा हुिुहुन्छ भिने, 
पररवारका सब ैसर्स्यहरूलने उहाँहरू बढर्ो जोखिममा हुिुहुन्छ भन्ने मािनेर व्यवहार रिु्गपर्ग। ठाउँ कम भएको िण्डमा 
ठूला वा कवस्तृ पररवारहरूमा सँग ैबस्ने माकनसहरूलाई ककठन हुन सक्छ। अन्य व्यकतिहरूसँगको नजजकको सम्पक्क बाट 
टाढा रह्ा र एक्ो महसुस गन्क सक्ने  कबरामभी भएको कुन ैपकन व्यकतिलाई आइसोलनेट ग्दा, COVID-19 को फैलावलाई 
कम गरभी तपाईं र तपाईंको पररवारलाई सुरजषित राख्न यभी क्महरू िाल्न आवशयक पर्क।

यस कागजातल ेनिम्न काय्य कसरी गिने भिी बयाि गर्य:
• तपाईं घरबाट कनस्क्ा पररवारका स्स्यहरूलाई सुरजषित गनने

• गम्भीर कबमारभीको बढ्ो जोखिममा भएका पररवारका स्स्यहरूलाई 
सुरजषित गनने

• बालबाखलकालाई स्वस् राख्नने

• पररवारको कबरामभी स्स्यलाई अलग राख्नने 

• पररवारको कबरामभी स्स्यलाई स्याहार गनने  

• कने हभी व्यकति कबरामभी हँु्ा िाना उपलब्ध गराउनने 

• कबरामभी भएको कोहभी व्यकतिको सम्पक्क मा आएपजर क्ारनेन्ाइनमा बस्ने
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तपाईं घरबाट निस्कदा पाररवारका सदस्य र अन्य व्यनतिहरूलाई 
कसरी सुरक्षित गिने

6 िफट

2 िमटर

तपाईं वा तपाईंको पररवारको कोही व्यवति COVID-19 बाट रम्ीर वबरामी हुिने बढर्ो जोखिममा 
हुिुहुन्छ भिने, पररवारका सब ैसर्स्यहरूलने उहाँहरू बढर्ो जोखिममा हुिुहुन्छ भन्ने मािनेर व्यवहार 
रिु्गपर्ग। आवशयक कामहरू गन्कका लाकग COVID-19 बाट गम्भीर कबरामभी हुनने बढ्ो जोखिममा नरहनेका 
पररवारका एक वा दुईजना स्स्यहरू रनोट गनु्कहोस।् COVID-19 बाट गम्भीर कबरामभी हुनने बढ्ो 
जोखिममा रहनेका पररवारका स्स्यहरूको वररपरर घरम ैहँु्ा कनम्न ्प रोक्ाम उपयाहरू बारने कविार 
गनु्कहोस,् जस्:ै मास्क लगाउनने, सामाजजक चभ्डभा्डबाट टाढा रहनने, पटक-पटक आफ्ा हातहरू ्ुधनने र 
भनेकन्लनेसन बढाउनने।यहाँ यी पररवारका सर्स्यहरू कामका लावर घरबाट विस्कर्ा उिीहरूका लावर 
कने ही सूझावहरू वर्इएको र:

1. घरबाट विस्कर्ा आफूसँर यी वस्ुहरू राि ्िुहोस:् मास्क, कटसु्यहरू र कम्भीमा 60% 
अल्ोहलयुति ह्ान्ड सनेकनटाइजर। 

2. तपाईंको पररवारमा िबस्ने माविसहरूको वररपरर हँुर्ा आफ्ो मुि र िाकलाई मास्कलने 
रोप्ुहोस।् फोहोर भएमा वा चभजनेमा वा कम्भीमा क्नहँु मास्कहरू ्ुधनुपर्क। स्धैँ सहभी तररकालने 
मास्कहरू िोल्न र प्रयोग गररएको मास्क ह्ाण्डखलङ गरनेपजर वा रोइसकने पजर आफ्ा हातहरू 
्ुधन महत्त्वपूर्क हुन्छ। https://bit.ly/covid19_masks मा मास्कहरूको प्रयोग बारने ्प 
जानु्होस।्

3. सामाजजक भभडभाडबाट टाढा रहिुहोस।् अन्य व्यकतिहरूबाट कम्भीमा 2 कमटर वा 6 कफट (लगभग 
2 हात लम्ाई) टाढा रहनुहोस।्

4. आफ्ा हातहरूलाई कम्ीमा 20 सनेकने णडसम्म पटक-पटक साबुि र पािीलने धुिुहोस।् साबुन 
र पानभी सजजल ैउपलब्ध रैन भनने, कम्ीमा 60% अल्ोहलयुति ह्ाणड सनेविटाइजर प्रयोर 
रिु्गहोस।् स्धैँ आफ्ो घरमा फरक्क सकने पजर तुरुन् ैआफ्ा हातहरू ्ुधन सम्झनुहोस।् https://bit.ly/
covid19_washhands मा हातहरू ्ुधनने बारने ्प जानु्होस।्

5. एखलभनेटर बटि र ह्ाणडरनेलहरू जस्ा साव्गजविक क्नेत्रहरूमा बारम्ार रोइएका सतहहरूलाई 
िरुिुहोस।् तपाईंलने आफ्ा हातहरू न्धोएसम्म वा ह्ान्ड सनेकनटाइजरको प्रयोग नग्दासम्म आफ्ो 
अनुहार (आँिाहरू, नाक, मुि) नरुनुहोस।्

6. तपाईंलने साव्गजविक यातायातको प्रयोर रिु्गहुन्छ भिने, यी सुझावहरूको प्रयोर रिु्गहोस:्
 » मास्क लगाउनुहोस।्
 » सम्व भएसम्म अन्य यातु्हरूबाट कम्भीमा 2 कमटर वा 6 कफट (लगभग 2 हात लम्ाई) को दूरभी 
कायम राखु्नहोस।् 

 » सम्व भएसम्म ह्ाण्डरनेलहरू जस्ा सामान्यतया रोइनने सतहहरूलाई नरुनुहोस।् 
 » साव्कजकनक यातायातबाट कनजस्कएपजर जचतसक्ो जरटो आफ्ा हातहरूलाई साबुन र पानभीलने 
्ुधनुहोस ्वा 60% अल्ोहलयुति ह्ान्ड सनेकनटाइजरको प्रयोग गनु्कहोस।्

7. अन्य पररवारका सर्स्यहरूसँर कारमा यात्रा िरिु्गहोस।् तपाईंलाई अन्य व्यवतिहरूसँर कारमा 
यात्रा रि्ग आवशयक भएमा, यी सुझावहरूको पालिा रिु्गहोस:्
 » मास्क लगाउनुहोस।्
 » स्वच्छ हावा आउन क्नका लाकग झ्ाल िोलु्नहोस ्वा कारको भनेकन्लनेसन प्रयोग गनु्कहोस।्
 » सम्व भएसम्म सतहहरू नरुनुहोस।् 
 » सवारभी सा्धनमा यातु्हरूको सङ्ख्ा सभीकमत गनु्कहोस ्र सम्व भएसम्म टाढा-टाढा बसु्होस।्
 » सवारभी सा्धनबाट कनजस्कएपजर आफ्ा हातहरूलाई साबुन र पानभीलने ्ुधनुहोस ्वा कम्भीमा 60% 
अल्ोहलयुति ह्ान्ड सनेकनटाइजरको प्रयोग गनु्कहोस।्

तपाईं http://bit.ly/covid19_errands मा महत्त्वपूर्क कामहरू िालू ग्दा हुनने जोखिमलाई कम गनने 
बारने ्प जानकारभी फने ला पान्क सकु्हुन्छ।
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पररवारका सदस्यहरूलाई COVID-19 बाट गम्ीर नबरामी हुि ेबढददो 
जदोखिमबाट कसरी बचाउिे

पषृ्ठ 10 को 3

तपाईंको पररवारमा कोही व्यवति वदृध वयस्क हुिुहुन्छ वा विजशचित भचिवकत्ा अवस्ा भएको र 
भिने, पररवारका सब ैसर्स्यहरूलने उहाँहरू COVID-19 बाट रम्ीर वबरामी हुिने बढर्ो जोखिममा 
हुिुहुन्छ भन्ने मािनेर व्यवहार रिु्गपर्ग। http://bit.ly/covid19_increasedrisk मा COVID-19 बाट 
गम्भीर कबरामभी हुनने बढ्ो जोखिममा भएका व्यकतिहरू बारने ्प जानकारभी फने ला पानु्कहोस।्पररवारका 
सर्स्यहरूलाई सुरजक्त राख्न यी सुझावहरूको पालिा रिु्गहोस:् 

1. सम्व भएसम्म घरम ैबस्ुहोस।्

2. सामाजजक भभडभाडबाट टाढा रहिुहोस।् अन्य व्यकतिहरूबाट 2 कमटर वा 6 कफट (लगभग 2 हात 
लम्ाई) टाढा रहनुहोस।्

3. ववशनेषररी तपाईं साव्गजविक स्ािमा रएपजर वा आफ्ो िाक पुजरसकने पजर, िोकने पजर 
वा हाभछिउँ ररनेपजर आफ्ा हातहरूलाई कम्ीमा 20 सनेकने णडसम्म साबुि र पािीलने बारम्ार  
धुिुहोस।् साबुन र पानभी सजजल ैउपलब्ध रैन भनने, कम्भीमा 60% अल्ोहल समावनेश गनने ह्ाण्ड 
सनेकनटाइजर प्रयोग गनु्कहोस।्

4. फोहोर हातलने आफ्ा आँिाहरू, िाक, मुि वा मास्क िरुिुहोस।् आफ्ो अनुहार (आँिाहरू, 
नाक, मुि) वा मास्क रोइसकने पजर तुरुन् ैआफ्ा हातहरू ्ुधनुहोस ्वा ह्ान्ड सनेकनटाइजर 
लगाउनुहोस।्

5. तपाईंलने िोक्ा वा हाभछिउँ रर्दा वटस्युलने रोप्ुहोस ्वा आफ्ो कुवहिोको भभत्री भारको प्रयोर 
रिु्गहोस।् प्रयोर रररएका वटस्युहरू फोहोर फाल्ने भाँडामा फाल्ुहोस ्र तुरुन् ैआफ्ा हातहरू 
धुिुहोस।्

6. टनेबल, ढोकाका चिुक्कल, बत्ीका जविचि, काउणटरटप, ह्ाणडल, डनेस्क, शौचिालय, फाउसनेट 
र धाराहरू जस्ा  रोइएका सतहहरू र प्रयोग ग्दा साझा गररएका कुन ैपकन वसु्हरूलाई साबुन 
र पानभीलने बारम्ार सफा गनु्कहोस।् त्यसपजर, सतहलाई कीटारुरकहत बनाउन (कीटारुहरू मान्क) 
घरायसभी कक्नरको प्रयोग गनु्कहोस।् व्यापाररक रूपमा उपलब्ध हुनने वा घरम ैबननेको घरायसभी कक्नर 
वा कीटारुनाशककलने सफा ग्दा र कीटारुरकहत बनाउँ्ा सम्व भएसम्म पञ्ाहरू लगाउनुहोस।् 
प्रयोगका लाकग कक्नर वा कीटारुनाशक लनेबल कन न्ेशनहरू पालना गनु्कहोस।् सफा गनने र 
कीटारुरकहत बनाउनने बारने ्प कुराहरू यहाँ फने ला पान्क सककन्छ:http://bit.ly/covid19_clean. 

7. घरमा राम्ोसँर हावा िनेलर भिी सुविजशचित रिु्गहोस।् सुरजषित र व्यवहाररक भएमा स्वच्छ हावा 
आउन र हावा िनेल्न क्न झ्ाल िोलु्नहोस ्र फ्ान अन गनु्कहोस।्

8. तपाईंको पररवारमा रम्ीर वबरामीको बढर्ो जोखिम भएका माविसहरूसँर अङकमाल रिदे, 
चिुम्ि रिदे वा िािा वा पनेयपर्ा ््गहरू साझा रिदे रिु्गहँुर्ैि।

9. आरन्ुकहरूलाई तपाईंको घरमा आउि आवशयक िभएसम्म (उर्ाहरण: रहृ विास्थ्य 
पररचिाररका) उहाँहरूलाई िल्ाउिुहोस।् तपाईंलने आगनु्कहरूलाई ल्ाउनुहुन्छ भनने, उहाँहरू 
तपाईंको घरमा प्रवनेश गनु्कअचघ, COVID-19 का लषिरहरूका लाकग आफ्ो र तपाईंको पररवारका 
अन्य व्यकतिहरूको जाँि गनु्कहोस ्र आफ्ा आगनु्कहरूलाई पकन त्यस् ैगन्क अनुरो्ध गनु्कहोस।् तपाईं 
वा तपाईंको घरको कोहभी व्यकति COVID-19 को सम्पक्क मा आउनुभएको र वा COVID-19 
बाट कबरामभी हुनुभएको र भनने आफ्ा आगनु्कहरूलाई ्ाहा क्नुहोस।् कुन ैपकन कबरामभी वा 
अनावतृ आगनु्कहरूलाई तपाईंको घरमा प्रवनेश गनने अनुमचत नक्नुहोस।् कम्भीमा 2 कमटर वा 
6 कफट (लगभग 2 हात लम्ाई) टाढा रहन, मास्क लगाउन र तपाईंको घरमा प्रवनेश गनु्कअचघ 
आगनु्कहरूलाई मास्क लगाउनका लाकग अनुरो्ध गन्क सम्झनुहोस।् http://bit.ly/covid19_
visitors मा ्प जानु्होस।्

10. आफ्ो पररवारका अन्य व्यवतिहरूका लावर बढर्ो जोखिम स्याहारमा भएका पररवारका 
सर्स्यहरूलाई िल्ाउिुहोस।् बढ्ो जोखिममा भएका माकनस स्याहारकतदा हुनुपर्क भनने, स्याहार 
पाइरहनेका माकनसहरू COVID-19 बाट गम्भीर कबरामभी हुनने बढ्ो जोखिम भएका आफ्ा पाररवारका 
स्स्यहरूलाई सुरजषित राख्नका लाकग सम्व भएसम्म घरम ैबसु्पर्क।

तपाईंलने http://bit.ly/covid19_highrisk मा ्प जानकारभी फने ला पान्क सकु्हुन्छ।
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https://www.cdc.gov/handwashing/when-how-handwashing.html
http://bit.ly/covid19_clean
http://bit.ly/covid19_visitors
http://bit.ly/covid19_visitors
http://bit.ly/covid19_highrisk


बालबाखलकालाई कसरी स्वस्थ राख्े
बालबाखलका र अन्य माकनसहरूलाई लषिरहरू न्नेखिए पकन उहाँहरूलने भाइरस फैलाउन सकु्हुन्छ। 
्धनेरैजसो बालबाखलकाहरू COVID-19 बाट गम्भीर कबरामभी हुनने उच्च जोखिममा भएको जस्ो 
न्नेखिएपकन, कने हभी बालबाखलका कवशनेषगरभी चिककत्ा अवस्ा भएका जशशु र बालबाखलकाहरू गम्भीर 
कबरामभी हुन्छन।्COVID-19 महामारीको अवभधमा बालबाखलकालाई सुरजक्त र विस् राख्न मद्दत रिदे:

11. बालबाखलकालाई आफू र अन्य व्यवतिहरूलाई कसरी बचिाउिने भिी जसकाउिुहोस।् लषिरहरू 
न्नेखिएपकन बालबाखलका र अन्य माकनसहरूलने भाइरस फैलाउन सक्छन।् बालबाखलकालाई 
्ैकनक िोक्ा र हाचच्छउँ ग्दा कटसु्यलने रोप्ने, प्रयोग गररएका कटसु्यहरूलाई रनेिाङ्ककत फोहोर फाल्नने 
भाँ्डोमा फ्ाँक्ने  र त्यसपजर तुरुन् ैहातहरू सफा गनने जस्ा रोक्ाममूलक काय्कहरू जसकाउनुहोस ्र 
सुदृढ बनाउनुहोस।्

12. 2 वष्ग वा सोभन्ा बढी उमनेरका बालबाखलकाहरूलने आफ्ो पररवारमा िबस्ने माविसहरूको 
वररपरर हँुर्ा आफ्ो मुि र िाकलाई मास्कलने रोप्ुपर्ग।

13. बालबाखलकाहरूलाई पटक-पटक र हरनेक पटक कम्ीमा 20 सनेकने णडसम्म आफ्ा हातहरू धुि 
जसकाउिुहोस।् हात ्ुधनालने उनभीहरू स्वस् हुन सक्छन ्र अन्य व्यकतिहरूमा भाइरस फैलनबाट रोक् 
सककन्छ भनभी स्पष्ट पानु्कहोस।् बालबाखलकाहरूलाई आफ्ो नाक पुरनेपजर, िोकने पजर वा हाचच्छउँ 
गरनेपजर, बा्रूम गएपजर, बाकहरबाट आएपजर र िाना िानुभन्ा अगाक्ड र िाना िाइसकने पजर 
आफ्ा हातहरू ्ुधन सम्झाउनुहोस।्
 » साबुन र पानभी सजजल ैउपलब्ध रैन भनने, कम्भीमा 60% अल्ोहलयुति ह्ाण्ड सनेकनटाइजर 
प्रयोग गनु्कहोस ्र हातहरू सुख्ा नहँु्ासम्म एकसा् कमचु्होस।् साना बालबाखलकाहरूलने सुरजषित 
तररकालने सनेकनटाइजरको प्रयोग गरररहनेका रन ्भनभी सुकनजशित गन्क उनभीहरूलाई कनरभीषिर गररएको 
हुनुपर्क।

14. बालबाखलकालाई अन्य पररवारका बालबाखलकाहरूसँर िनेल् िवर्िने प्रयास रिु्गहोस।् अन्य 
पररवारका बालबाखलकाहरू सँगसँग ैिनेल्दरन ्भनने, घरभन्ा बाकहर िनेल्न प्रोत्ाहन गनु्कहोस ्र 
उनभीहरूलाई मास्क लगाउन र एक-अकदाबाट कम्भीमा 2 कमटर वा 6 कफट (लगभग 2 हात लम्ाई) 
टाढा रहन सम्झाउनुहोस।् बालबाखलकाहरूलने िनेलौनाहरू साझा गनु्क हँु्ैन। 

 » बालबाखलकाहरूलाई अन्य पररवारका बालबाखलकासँग िनेखलसकने पजर आफ्ा हातहरूलाई 
कम्भीमा 20 सनेकने ण्डसम्म साबुन र पानभीलने ्ुधन सम्झाउनुहोस।् साबुन र पानभी सजजल ैउपलब्ध रैन 
भनने, कम्भीमा 60% अल्ोहलयुति ह्ाण्ड सनेकनटाइजर प्रयोग गनु्कहोस।्

15. बालबाखलकाहरूलाई भभवडयो च्ाट, फोि कल र खलखित पत्रहरूमाफ्ग त आफ्ा सा्ीहरूसँरको 
सम्पक्ग मा रहि मद्दत रिु्गहोस।्

16. आफ्ो बच्ालाई तिावको सामिा रि्ग मद्दत रिु्गहोस।् तनाव वा व्यवहार पररवत्कनका संकने तहरू 
हनेनु्कहोस।् तपाईंको बच्चालने बुझ्न सक्ने  गरभी प्रश्नहरूको जवाफ क्नुहोस ्र COVID-19 बारने तथ्यहरू 
साझा गनु्कहोस।् आफ्ो बच्चालाई उहाँहरू सुरजषित हुनुहुन्छ भनभी आशवासन क्नुहोस ्र कनराश महसुस 
गनु्क ठीकै हो भनभी उनभीहरूलाई ्ाहा क्नुहोस।् तपाईंलने बालबाखलकासँग COVID-19 बारने कुरा 
गन्कका लाकग http://bit.ly/covid19_talktochild मा ्प सुझावहरू फने ला पान्क सकु्हुन्छ।

तपाईं http://bit.ly/covid19_children मा ्प जानकारभी फने ला पान्क सकु्हुन्छ।
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पररवारकदो नबरामी सदस्यलाई कसरी अलग राख् े
पररवारको स्स्य COVID-19 बाट कबरामभी हुनुहुन्छ भनने, ठाउँ सभीकमत हँु्ा उति व्यकतिसँग नजजकैको 
सम्पक्क बाट टाढा रहन ककठन हुन्छ। संक्रकमत नभएका व्यकतिहरूबाट COVID-19 लागनेर कबरामभी भएका 
माकनसहरूलाई अलग राख्न आइसोलनेसिको प्रयोग गररन्छ।पररवारको वबरामी सर्स्यलाई अलर 
राखर्ा, यी सुझावहरूको पालिा रिु्गहोस:्

1. सम्व भएसम्म धनेरैभन्ा धनेर ैिाली ठाउँ राख्नुहोस—्घरपालुवा जिावर सवहत वबरामी भएका 
र अन्य व्यवतिहरूबीचि—कम्ीमा 2 वमटर वा 6 वफट (लरभर 2 हात लम्ाई) टाढा रहिुहोस।् 
कबरामभी भएका कुन ैपकन व्यकतिहरूबाट गम्भीर कबमारभी हुनने बढ्ो जोखिम भएका माकनसहरूलाई 
अलग राखु्नहोस।् 

2. पररवारको वबरामी सर्स्यलाई उहाँहरू स्याहारकतदा वा पररवारका अन्य सर्स्यहरूको वररपरर 
हँुर्ा मास्क लराइवर्िुहोस।् 2 वष्कभन्ा मुकनका बालबाखलका, शवास-प्रशवासमा समस्या हुनने कुन ै
पकन व्यकति वा सहायताकबना कभररङ हटाउन नसक्ने  कुन ैपकन व्यकतिलाई मास्क नलगाइक्नुहोस।् 
https://bit.ly/covid19_masks मा मास्कहरूको बारनेमा ्प जानु्होस।्

3. वबरामी भएका व्यवतिहरूलाई िोक्ा र हाभछिउँ रर्दा रोप् र आफ्ा आँिाहरू, िाक, मुि र 
मास्क िरुि सम्ाउिुहोस।्

4. सब ैपररवारका सर्स्यहरूलने आफ्ा हातहरूलाई पटक-पटक साबुि र पािीलने धुिुपर्ग वा 
कम्भीमा 60% अल्ोहलयुति ह्ान्ड सनेकनटाइजरको प्रयोग गनु्कपर्क र आँिाहरू, नाक र मुि 
रुनुहँु्ैन।

5. वबरामी व्यवतिलाई पररवारको एकमात्र सर्स्यलने स्याहार रिु्गहोस।् सो स्याहारकतदालाई गम्भीर 
कबमारभीको बढ्ो जोखिम हुनुहँु्ैन।
 » पररवारका अन्य माकनस, कवशनेषगरभी गम्भीर कबमारभीको बढ्ो जोखिममा भएका व्यकतिहरूसँगको 
सम्पक्क लाई कम गनु्कहोस।् 

 » कबरामभी भएको व्यकतिको लाकग स्याहारकतदा र सफा गनने, नुहाउनने वा अन्य ्ैकनक काय्कहरूमा 
मद्दत आवशयक पनने घरपररवारका अन्य स्स्यहरूका लाकग चभन् स्याहारकतदा हुनुपर्क। 

 » स्याहारकतदालने कबरामभी माकनसको हनेरिाह ग्दा र उहाँहरूलने अवस्ाहरू भएका पररवारका अन्य 
स्स्यहरूसँग अन्रकक्रया गनु्कहुन्छ वा उनभीहरूलाई स्याहार उपलब्ध गराउनुहुन्छ भनने मास्क 
लगाउनुपर्क।

6. वबरामी भएको माविससँर फोि, भाँडा, कप, सामग्ी, टावनेल, वबस्रा वा िनेलौिाहरू जस्ा 
व्यवतिरत वस्ुहरू साझा िरिु्गहोस।् 
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7. वबरामी माविस भएको घरको कुि ैपवि ठाउँका सा् ैउिीहरूको वबस्रा र कपडा सफा रिु्गहोस ्
र कीटाणुरवहत बिाउिुहोस।् https://bit.ly/covid19_clean_disinfect मा ्प जानु्होस।्

8. तपाईंलने वबरामी भएको व्यवतिसँर सुत्ने कोठा साझा रिु्गहुन्छ भिने विम्न काय्ग रिु्गहोस:् 
 » कोठामा राम्ोसँग हावा िनेलर भनभी सुकनजशित गनु्कहोस।् सुरजषित र व्यवहाररक भएमा स्वच्छ हावा 
आउन र हावा िनेल्न क्न झ्ाल िोलु्नहोस ्र फ्ान अन गनु्कहोस।् 

 » कबस्ारा कम्भीमा 2 कमटर वा 6 कफट (लगभग 2 हात लम्ाई) टाढा राखु्नहोस।् त्यस्ो सम्व हँु्ैन 
भनने, कबरामभीको िुट्ा भएचतर आफ्ो टाउको हुननेगरभी सुतु्होस।्

 » कबरामभी माकनसको कबस्ारा वररपरर भौचतक क्डभाइ्डर राखु्नहोस ्उ्ाहररका लाकग, तपाईंलने 
शावरको प्दा, कोठाको ज्रिन क्डभाइ्डर, ठूलो का्ड्कबो्ड्क पोस्ट बो्ड्क, ककल्ट वा ठूलो बने्डस्पने्ड 
प्रयोग गन्क सकु्हुन्छ।

 » कबरामभी भएको कुन ैपकन व्यकतिलने तन्ाहरूको प्रयोग गरनेपजर चतनभीहरूलाई ्धोएर सुकाउनुहोस।् 
फोहोर लन्ड्भी समात्ा नष्ट गन्क सककनने िालका पञ्ाहरू लगाउनुहोस।्

9. तपाईंलने वबरामी भएको व्यवतिसँर बा्रूम साझा रिु्गहुन्छ भिने, हरनेक प्रयोगपजर त्यसलाई सफा 
गरभी कीटारुरकहत बनाउनुहोस।् त्यस्ो सम्व हँु्ैन भनने, स्याहारकतदालने मास्क र नष्ट गन्क सककनने 
िालका पञ्ाहरू लगाउनुपर्क र सफा गन्क जानुभन्ा अगाक्ड कबरामभी व्यकतिलने बा्रूमको प्रयोग 
गररसकने पजर व्यवहाररक नभएसम्म प्रतभीषिा गनु्कहोस।् कबरामभी व्यकतिलने सम्व भएसम्म बा्रूमको 
प्रयोग ग्दा मास्क लगाउनुपर्क। बा्रूममा राम्ोसँग हावा िनेलर भनभी सुकनजशित हुनुहोस।् सुरजषित र 
व्यवहाररक भएमा स्वच्छ हावा आउन र हावा िनेल्न क्न झ्ाल िोलु्नहोस ्र फ्ान अन गनु्कहोस।्

10. आरन्ुकहरूलाई तपाईंको घरमा आउिने काम िभएसम्म उहाँहरूलाई आउि िवर्िुहोस ्
(उर्ाहरण: िस्गलाई भनेटिने)। तपाईंको घरमा कोहभी व्यकति COVID-19 बाट कबरामभी हुनुहुन्छ भनभी 
आगनु्कहरूलाई ्ाहा क्नुहोस।् आगनु्कहरू प्रवनेश गनु्कपर्क भनने, उहाँहरूलने मास्क लगाउनुपर्क 
र सम्व भएसम्म कबरामभी व्यकतिबाट कम्भीमा 2 कमटर वा 6 कफट (लगभग 2 हात लम्ाई), 
जचतसक्ो टाढा बसु्पर्क।  

11. वबरामी व्यवतिलने रहृ आइसोलनेसि समाप्त रिदे मापर्णड पूरा िरर्दासम्म उहाँहरू 
आइसोलनेसिमा बस्ुपर्ग।

http://bit.ly/covid19_endisolation मा ्प जानु्होस।्  

https://bit.ly/covid19_clean_disinfect
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पररवारकदो नबरामी सदस्यलाई कसरी स्याहार गिने 
COVID-19 बाट कबरामभी भएका ्धनेरैजसो माकनसहरूलाई हलुका कबमारभी हुन्छ र ठीक हुन घरमा बसु्पर्क। 
तपाईंलने घरमा वबमारी भएको कोही व्यवतिको स्याहार रर्दै हुिुहुन्छ भिने, यी सुझावहरूको पालिा 
रिु्गहोस:्

1. COVID-19 भएको व्यवति विम्न रिु्गपर्ग भिी सुविजशचित रिु्गहोस:्
 » हाइड्नेटने्ड रहनको लाकग प्रशस् मात्ामा तरल प्ा ््कहरू कपउनुहोस!् 
 » घरम ैआराम गनु्कहोस।् 
 » लषिरहरूमा मद्दत गन्कका लाकग (आफ्ो चिककत्कसँग फोनमा कुरा गररसकने पजर) पसलमा 
सजजल ैककन् पाइनने औषच्धहरू प्रयोग गनु्कहोस।् 

 » आफ्ा हातहरूलाई कम्भीमा 20 सनेकने न्डसम्म साबुन र पानभीलने ्ुधनुहोस।् यक् साबुन र पानभी 
सजजलैसँग उपलब्ध नरहनेको भए, कम्भीमा 60% एल्ोहोल समावनेश रहनेको ह्ान्ड सनेकनटाइजर 
प्रयोग गनु्कहोस।् 

 » ्धनेरैजसो माकनसहरूमा, लषिरहरू कने हभी क्नसम्म रहन्छन ्र एक हप्ापजर सु्धार हुन्छ। 

2. सम्व भएसम्म वबरामी माविससँरको आफ्ो सम्पक्ग लाई सीवमत रिु्गहोस।् कबरामभी भएको 
माकनसहरूलाई तपाईंलने उनभीहरूको स्याहार गनु्कअचघ सम्व भएसम्म मास्क लगाउन भनु्होस।् 
यसलने कने हभी सुरषिा प्र्ान गनने भएकालने, स्याहाकतदालने कबरामभी माकनसलाई स्याहार ग्दा पकन मास्क 
लगाउनुपर्क।

3. स्याहारकतदाहरू क्ारनेन्ाइिमा बस्ुपर्ग।स्याहारकतदाहरू कबरामभी भएको व्यकतिलाई स्याहार 
गररसकने पजर क्ारनेन्ाइनमा बसु्पर्क। http://bit.ly/covid19_quarantine मा ककहलने र कसरभी 
क्ारनेन्ाइनमा बस्ने भनभी जानु्होस।् 

4. सतह, ढोकाका चिुक्कल र अन्य सामान्यतया रोइएका सतहहरूलाई साबुि र पािीलने सफा 
रिु्गहोस।् त्यसपजर, वर्िहँु यी सतहहरूलाई कीटाणुरवहत बिाउि (कीटाणुहरूलाई माि्ग) घरनेल ु
वलििरको प्रयोर रिु्गहोस।् यहाँ COVID-19 कनम्त्याउनने भाइरसका कवरूद्धमा प्रभावकारभी हुनने 
घरनेलु कक्नर र संक्रमर रकहत औषच्धहरूको सूिभी फने ला पानु्कहोस:्http://bit.ly/covid19_
disinfectants।
 » सुरजषित भएमा र त्यसो गन्क व्यवहाररक भएमा, स्वच्छ हावा आउन र िनेल्न क्नका लाकग 
सरसफाईका उत्ा्नहरूको प्रयोग ग्दा झ्ाल िोलु्नहोस ्र पङ्िा िालू गनु्कहोस।् 

 » सम्व भएमा, कबमारभी व्यकतिको लाकग रनेिाङ्ककत फोहोर फाल्नने भाँ्डो समप्कर गनु्कहोस।् प्रयोग 
गररएका पञ्ा र अन्य दुकषत वसु्हरूलाई रनेिाङ्ककत फोहोर फाल्नने भाँ्डोमा राखु्नहोस।् फोहोर 
समाचतसकने पजर आफ्ा हातहरू ्ुधनुहोस।् 

 » कबरामभी भएको कुन ैपकन व्यकतिलने तन्ाहरूको प्रयोग गरनेपजर चतनभीहरूलाई ्धोएर सुकाउनुहोस।् 
फोहोर लन्ड्भी समात्ा नष्ट गन्क सककनने िालका पञ्ाहरू लगाउनुहोस।्

सफा गनने र कीटारुरकहत बनाउनने बारने ्प कुराहरू यहाँ फने ला पान्क सककन्छ: http://bit.ly/covid19_
clean.
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5. COVID-19 भएको व्यवति वबरामी हुिुहुन्छ वा तपाईंसँर आफूलने स्याहार ररररहिुभएको 
व्यवतिको बारनेमा प्रश्न वा सरोकारहरू रि ्भिने, उहाँहरूको भचिवकत्कको फोि िम्र हातमा 
लनेख्नुहोस ्र उिीहरूको भचिवकत्कलाई फोि रिु्गहोस।् तपाईं अङ्ग्नेजभीमा पोख्त हुनुहुन् भनने, 
मद्दतको लाकग ्ोभाषनेलाई वा आफ्ो पररवारको स्स्यलाई अनुरो्ध गनु्कहोस।् COVID-19 भएको 
व्यकतिलने चिककत्कलाई भनेटन आवशयक भएमा, तपाईं जानुभन्ा अगाक्ड न ैफोन गनु्कहोस ्र 
कबरामभी भएको व्यकतिलने मास्क लगाउनुपर्क।

6. COVID-19 को आपातकालीि चिनेताविी संकने तहरू हनेिु्गहोस।् यवर् कसैलने यीमध्ने कुि ैसंकने तहरू 
र्नेिाउँर् ैहुिुहुन्छ भिने, तत्ाल आकजमिक भचिवकत्ा स्याहार िोज्ुहोस:्
 » शवासप्रशवासमा ककठनाइ हुनने 
 » लगातार रातभी दुख्नने वा िाप हुनने 
 » नयाँ भ्रम पै्ा हुनने 
 » उठन वा जागा रहन नसक्ने  
 » रालाको रङको आ्धारमा फुस्ो, पहेंलो वा नभीलो रङको राला, ओठ वा नङ

* यस सूिभीमा सब ैसम्ाकवत लषिरहरू समावनेश हँु्ैनन।् कृपया गम्भीर भएका अन्य कुन ैपकन 
लषिरहरू वा तपाईंसँग सम्कधित कुराहरूको बारनेमा ररपोट्क गन्क उनभीहरूको चिककत्कलाई 
फोन गनु्कहोस।्

7. भचिवकत्ासम्न्ी आपतकालीि अवस्ाहरूका लावर 911 मा फोि रिु्गहोस।् व्यकतिलाई 
COVID-19 भएको र वा उहाँहरूलाई COVID-19.भएको र जस्ो लागनेमा 911 सञ्ालकलाई 
भनु्होस।् तपाईं अङ्ग्नेजभीमा पोख्त हुनुहुन् भनने, मद्दतको लाकग ्ोभाषनेलाई वा आफ्ो पररवारको 
स्स्यलाई अनुरो्ध गनु्कहोस।् 

8. सम्व भएसम्म तपाईंका ग्ोसरी र औषभध वपक अप रि्ग मद्दत रि्गका लावर सा्ी वा 
जरमनेकीलाई अिुरोध रिु्गहोस।् वा तपाईंको षिनेत्मा उपलब्ध हुनने ्डनेखलभरभी कवकल्पहरू जाँि 
गनु्कहोस।् 

तपाईलं ेhttp://bit.ly/covid19_care4sick मा बिरामी भएको कोही व्यबति िारे थप जानकारी फेला पान्न 
सकननुहुन्छ।
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कदोही व्यनति नबरामी हुुँ दा कसरी िािा उपलब्ध 
गराउिे
सम्व भएमा, पररवारको कबरामभी स्स्यका लाकग आफ्ो रुट् ैषिनेत्मा िानने प्नेट बनाउनुहोस।् उहाँहरूलने 
आफ्ो रुट् ैषिनेत्मा िान सकु्हुन् भनने, उहाँहरू सम्व भएसम्म िाना िानने समयमा पररवारका अन्य 
स्स्यहरूबाट कम्भीमा 2 कमटर वा 6 कफट (लगभग 2 हात लम्ाई) टाढा बसु्पर्क वा बाँकी पररवारलने 
भन्ा चभन् समयमा िानुपर्क।सा्,ै यी सुझावहरू पालिा रिु्गहोस:्

1. तपाईं वबरामी हुिुहुन्छ भिने, िािा तयार रि्ग वा वर्ि मद्दत िरिु्गहोस।् 

2. पररवारमा सबैजिालने िािा तयार रिु्ग वा िािुअभघ र पजर आफ्ा हातहरूलाई कम्ीमा 20 
सनेकने न्डसम्म साबुि र पािीलने धुिुपर्ग।

3. िािा पस्किको लावर सफा भाँडाहरूको प्रयोर रिु्गहोस।् पररवारका सब ैस्स्यहरूका लाकग 
एउट ैव्यकतिलने िाना पस्कनुपर्क वा एउट ैभाँ्डाहरूलाई नरुनको लाकग पररवारका सब ैस्स्यहरूलने 
आफ्ा सफा भाँ्डाहरूको प्रयोग गरनेर आफैलने िाना पजस्कनुपर्क।  

4. घरपररवारका अरू माविसलने प्रयोर ररनेकै वडसहरूमा ििािुहोस ्वा एउटै भाँडाहरूको प्रयोर 
िरिु्गहोस।् 

5. स्याहारकतदालने वबरामी व्यवतिको लावर िािा ल्ाउर्ा मास्क लराउिुपर्ग र वबरामी व्यवतिका 
वडस र भाँडाहरूलाई सफा रिु्गपर्ग।  यो गम्भीर कबरामभी हुनने बढ्ो जोखिममा नभएको कोहभी व्यकति 
हुन सक्छ।

6. सम्व भएसम्म वबरामी व्यवतिका प्रयोर रररएका वा फोहोर वडसहरू, वपउिने वरलास र भाँडाहरू 
समात् पञ्ाहरू लराउिुहोस।् सा्,ै प्रयोग गररएका वसु्हरूलाई तातो, साबुन पानभीलने वा 
क्डसवाशरमा ्ुधनुहोस।्
 » कबरामभी व्यकतिलने पजरको लाकग िाना बाँकी राखु्नभएको र भनने, उनभीहरूको िानालाई 
रुट् ैभाँ्डोमा राखु्नहोस ्र कबरामभी व्यकतिको लाकग त्यसलाई लनेबल गनु्कहोस ्जसकारर अन्य 
व्यकतिलाई यो िानुहँु्ैन भन्ने ्ाहा हुन्छ।

7. प्रयोर रररएका वडस र भाँडाहरू समातनेपजर र पञ्ाहरू हटाएपजर आफ्ा हातहरूलाई 20 
सनेकने न्डसम्म साबुि र पािीलने धुिुहोस।्
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नबरामी व्यनतिकदो सम्पक्य मा आएपक्र कसरी 
क्ारेन्ाइिमा बस् े
क्ारनेन्ाइि भिनेको रोर फैलिबाट रोक्नको लावर COVID-19 को सम्पक्ग मा आउि सक्नने  कुि ैपवि 
व्यवतिलाई अन्य व्यवतिहरूबाट अलर राख्नको लावर हो।तपाईं वा तपाईंको पररवारको कुि ैसर्स्य 
COVID-19 भएको कोही व्यवतिसँरको िजजकको सम्पक्ग मा आउिुभएको र भिने, यी सुझावहरू 
पालिा रिु्गहोस:्

1. घरम ैबस्ुहोस ्र आफ्ो विास्थ्य विरीक्ण रिु्गहोस।्
 » तपाईं पजरल्ो पटक COVID-19 लागनेको व्यकतिसँगको सम्पक्क मा आइसकने पजर घरम ै
क्ारनेन्ाइनमा बसु्होस।्

 » ज्वरो आउनने (100.4°F वा सोभन्ा उच्च), िोकी लाग्नने, शवासको कमभी, स्वा् वा गधिमा नयाँ 
ककजसमको कमभी हुनने वा COVID-19 का अन्य लषिरहरू कनगरानभी गनु्कहोस।् 

 » सम्व भएमा, घरपालुवा जनावरहरू, कवशनेषगरभी COVID-19 बाट एक्म ैकबरामभी हुनने बढ्ो 
जोखिममा भएका माकनसहरू सकहत अन्य व्यकतिहरूबाट टाढा रहनुहोस।् यसलने एक्ो 
महसुस गराउँ्ा, COVID-19 को फैलावलाई रोक् र आफू र आफ्ो पररवारलाई बिाउनका 
लाकग क्ारनेन्ाइनमा बस् आवशयक हुन्छ। तपाईंलाई आफू आफ्ो घरमा सुरजषित तररकालने 
क्ारनेन्ाइनमा बस् सकु्हुन् भन्ने महसुस भएमा वैकखल्पक हाउजजङ कवकल्पहरूका लाकग आफ्ो 
स्ानभीय स्वास्थ्य कवभाग वा स्वास्थ्य स्यहार प्र्ायकलाई सम्पक्क  गनु्कहोस।्

2. िोक्ा र हाभछिउँ रर्दा रोप्ुहोस;् हातहरू बारम्ार धुिुहोस;् र आफ्ो आँिा, िाक र मुि 
िरुिुहोस।् आफ्ा आँिाहरू, िाक र मुि वा मास्क रोइसकने पजर आफ्ा हातहरू धुिुहोस।्  

3. तपाईंको पररवारको कुि ैसर्स्य COVID-19 बाट वबरामी हुिुहुन्छ र रुट् ैसुत्ने कोठामा बसनेर 
आइसोलनेट गन्क सकु्हुन्छ भनने, तपाईं र उति कबरामभी माकनससँगको नजजकैको सम्पक्क मा रहनेका 
तपाईंको पररवारका अन्य स्स्यहरू क्ारनेन्ाइनमा बसु्पर्क (आफूलाई कबरामभी व्यकतिबाट टाढा 
राखु्नपर्क) र COVID-19 भएको तपाईंको पररवारको स्स्यलने आइसोलनेकटङ सुरु गररसकने पजरको 
समयमा घरम ैबसु्पर्क। 

4. ियाँ पररवारको सर्स्य COVID-19 बाट वबरामी हुिने कुि ैपवि समयमा र तपाईं िजजकैको 
सम्पक्ग मा आउँर्ा, तपाईंलने आफ्ो क्ारनेन्ाइि पुि: सुरु रिु्गपिदे हुन्छ।

5. तपाईंलने COVID-19 बाट वबरामी भएको पररवारको सर्स्यको स्याहार रर्दैं हुिुहुन्छ भिने वा 
आफूलाई वबरामी भएको व्यवतिबाट रुट् ैराख्न सकु्नहुन् भिने, तपाईं COVID-19 बाट कबरामभी 
भएको व्यकतिको स्याहार गररसकने पजर र COVID-19 भएको तपाईंको पररवारको स्स्यलने 
आइसोलनेसन समाप् गन्क सक्ने  समयावच्धसम्म क्ारनेन्ाइनमा बसु्पर्क। 

कसरभी क्ारनेन्ाइन बस्ने भनभी जसकु्होस:् http://bit.ly/covid19_quarantine. सम्ाकवत 
रूपमा तपाईंको क्ारनेन्ाइनको अवच्धलाई रोट्ाउन तपाईंको षिनेत्मा भएका कवकल्पहरू बारने 
जानकारभीका लाकग तपाईंको स्ानभीय स्वास्थ्य कवभागको वनेबसाइट जाँि गनु्कहोस।्

 COVID-19 भएको व्यकतिलने ककहलने आइसोलनेसन समाप् गन्क र अन्य व्यकतिहरूको वररपरर जान 
सकु्हुन्छ भन्ने बारने ्प जानकारभी http://bit.ly/covid19_endisolation मा फने ला पान्क सककन्छ।

6. घरमा आउि आवशयक भएका आरन्ुकहरूलाई मात्र सीवमत रिु्गहोस ्(जस्:ै रहृ विास्थ्य 
िस्ग)। तपाईंको घरमा कोहभी व्यकति COVID-19 बाट कबरामभी हुनुहुन्छ र अन्य व्यकतिहरू 
क्ारनेन्ाइनमा हुनुहुन्छ भनभी आगनु्कहरूलाई ्ाहा क्नुहोस।् आगनु्कहरू प्रवनेश गनु्कपर्क भनने, 
उहाँहरूलने मास्क लगाउनुपर्क र सम्व भएसम्म कबरामभी व्यकति र क्ारनेन्ाइनमा बसनेका कुन ैपकन 
व्यकतिहरूबाट—कम्ीमा 2 वमटर वा 6 वफट (लरभर 2 हात लम्ाई)— टाढा बसु्पर्क। 

7. सम्व भएसम्म तपाईंका ग्ोसरी र औषभध वपक अप रि्ग मद्दत रि्गका लावर सा्ी वा 
जरमनेकीलाई अिुरोध रिु्गहोस।् उहाँहरूलने ्डनेखलभर गनु्कहुन्छ कक गनु्कहुन् भनभी हनेन्क आफ्ो स्ानभीय 
ग्ोसरभी स्टोरमा जाँि गनु्कहोस।्   

तपाईंलने http://bit.ly/covid19_quarantine मा ककहलने र कसरभी क्ारनेन्ाइनमा बस्ने भनभी ्प 
जानकारभी फने ला पान्क सकु्हुन्छ।   

cdc.gov/coronavirus

पषृ्ठ 10 को 10

https://www.cdc.gov/coronavirus/2019-ncov/if-you-are-sick/quarantine.html
https://www.cdc.gov/coronavirus/2019-ncov/symptoms-testing/symptoms.html
https://www.cdc.gov/coronavirus/2019-ncov/daily-life-coping/pets.html
https://www.cdc.gov/coronavirus/2019-ncov/need-extra-precautions/index.html?CDC_AA_refVal=https%3A%2F%2Fwww.cdc.gov%2Fcoronavirus%2F2019-ncov%2Fneed-extra-precautions%2Fpeople-at-increased-risk.html
https://www.cdc.gov/coronavirus/2019-ncov/need-extra-precautions/index.html?CDC_AA_refVal=https%3A%2F%2Fwww.cdc.gov%2Fcoronavirus%2F2019-ncov%2Fneed-extra-precautions%2Fpeople-at-increased-risk.html
http://bit.ly/covid19_quarantine
http://bit.ly/covid19_endisolation.
http://bit.ly/covid19_quarantine
http://www.cdc.gov/coronavirus
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