
यदि तपाई ंकोरोना भाइरस रोग (कोदभड - १९) 

बाट दबरामी हुनुभयो भने के गने  

यदि तपाई ंकोदभड-१९ बाट दबरामी हुनुभएको छ वा तपाई ंआफूलाई कोदभड-१९ को कारण हुने भाइरसबाट संक्रदमत 

भएको शंका लागेमा उक्त रोग आफ्नो घर तथा समुिायका मादनसमा फैदलनबाट बचाउन सहयोग पुगोस ्भन्नका लादग 

दनम्न चरणहरू अमल गनुुहोस ्। 

औषधोपचार सेवा दलनबाहेक घरमै बस्नुहोस ्

तपाईलें औषधोपचार सेवाबाहके आफ्नो घरबाहहरका गहतहवहधहरू सीहित गननुपरु् । 

काि, स्कूल, वा सावुजहनक के्षत्रहरूिा नजाननहोस् । सावुजहनक यातायात, हिलेर सवारी

-साधन चढ्ने, वा ट्याक्सीको प्रयोगबाट टाढै बस्ननहोस् ।

तपाईकंो घरमा अन्य मादनस तथा जनावरहरूबाट आफू अलग 

रहनुहोस ्

मादनसः सकेसम्ि तपाईलें हनहदुष्ट कोठािा बस्ननपरु् र आफ्नो घरका अन्य 

िाहनसहरूबाट टाढा रहननपरु् अहन, उपलब्ध र् भने तपाईलें हभन्नै बाथरूि प्रयोग 

गननुपरु् । 

जनावरहरूः हबरािी र्न ्भने घरेलन जनावर वा अरू जनावरहरू नर्न नन / नबोक्ननहोस् । 

धेरै जानकारीका लाहग कोहभड-१९ र जनावरहरू हनेनुहोस ्। 

दचदकत्सकसगँ जाँच्न जानुअदघ फोन गनुुहोस्

यहद तपाईलें आफ्ना हचहकत्सकसँग जाँच्न सिय हलननभएको र् भने स्वास््य-सेवा 

प्रदायकलाई फोन गननुहोस् र तपाईलंाई कोहभड-१९ भएको वा हुनसक्ने उहाँहरूलाई 

सननाउननहोस ्। यसो गनाुले स्वास््य-सेवा प्रदायकको कायाुलयिा अरू िाहनसलाई 

संक्रहित वा सम्पकुिा आउनबाट जोगाउने कदि चाल्न िद्दत गरु् । 

नाक र मुख छोप्ने मखुन्डो (मास्क) लगाउनुहोस्

जब तपाईलें िाहनस (जस्तोोः कन नै कोठा वा यातायातको साधन हिलेर भोगचलन गदाु) 

वा घरपालनवा जनावरहरूको वरपर हुदँा वा आफ्नो स्वास््य-सेवा प्रदायकका कायाुलय 

जाननअहघ िास्क लगाउननपरु् । यहद तपाई ंिास्क लगाउन सक्ननहुन्न (उदाहरणका लाहग, 

यसले सास फेनु गाह्रो पारु्) भने तपाईसँंग बस्ने िाहनसहरू तपाईकंो कोठािा रहन 

सक्ननहुन्न वा तपाईकंो कोठािा पस्दा उहाँहरूले िास्क लगाउननपरु् । 

खोक्िा र हाच््यु गिाु ढाक्नुहोस्

जब तपाईलें खोक्नन वा हाच््यन गननुहुन्र्, तब िनख र नाक हटस्यूले ढाक्ननहोस ्। पनर्पार् 

गररएका हटस्यूहरू हभत्रपट्टी फोहोर थाप्ने थैलो राखेको रद्दीको भाँडािा फ्याँक्ननहोस्, 

तत्काल २० सेकेन्ड लगाएर साबनन-पानीले तपाईकंा हात धनननहोस् वा कम्तीिा ६० दहेख 

९५ प्रहतशत अल्कोहल भएको अल्कोहलिा आधाररत स्याहनटाइजर प्रयोग गरी हातका 

सबै सतहहरूिा पनग्ने गरी दनवै हात सनक्खा नभएसम्ि दलेर तपाईकंा हात सफा गननुहोस् । 

यहद हातहरूिा देहखने गरी फोहोर र् भने साबनन र पानीले प्राथहिकताका साथ प्रयोग 

गननुपरु् । 

व्यदक्तगत घरायशी सामानहरू दमलेर नचलाउनुहोस्

तपाईलें आफ्ना घरका अरू िाहनस वा घरपालनवा जनावरहरूका भाडाहरू, हपउने 

हगलासहरू, कचौराहरू, खाने थालहरू, तौहलयाहरू, वा तन्नाहरू नचलाउनन-होस् । 

यी वस्तनहरू चलाएपहर् हतनीहरूलाई साबनन-पानीले राम्ररी सफा गननुपरु् ।

पटक-पटक आफ्ना हातहरू धुनुहोस्

साबनन-पानीले कम्तीिा २० सेकेन्ड लगाएर पटक-पटक तपाईकंा हात धनननहोस् यहद साबनन

-पानी रै्न भने कम्तीिा ६० प्रहतशत अल्कोहल भएको अल्कोहलिा आधाररत 

स्याहनटाइजर प्रयोग गरी हातका सबै सतहहरूिा पनग्ने गरी दनवै हात सनक्खा नभएसम्ि दलेर 

तपाईकंा हात सफा गननुहोस ्। यहद हातहरूिा देहखने फोहोर र् भने साबनन र पानीले 

प्राथहिकताका साथ प्रयोग गननुपरु् । नधोएका हातहरूले तपाईकंा आँखाहरू, नाक, र िनख 

नर्न ननहोस् ।

''धेरै छुने'' सतहहरू प्रत्येक दिन सफा गनुुहोस्

धेरै र्न ने सतहहरूिा चनल्होसँगैको सतह, टेबनलको सतह, ढोकाको डोलो ताल्चा, 

बाथरूिका जडानहरू, शौचालयहरू, फोनहरू, हकबोडुहरू, ट्याब्लेटहरू, र 

ओ्यानसँगैका टेबनलहरू परु्न ्। रगत, हदसा, वा शरीरबाट हनस्केको तरल पदाथुहरू 

हुनसक्ने कन नै पहन सतहहरू पहन सफा गननुहोस् । लेबल (पची) िा लेहखएको हनदेशनअननसार 

घरायशी प्रयोजनका सफाइका हर्काु वा पन् ने कागजहरू (वाइप्स) प्रयोग गननुहोस् । 

लेबलहरूिा सफाइका उत्पादनहरूको सनरहक्षत तथा प्रभावकारी प्रयोगको हनदशेन हदइएको 

हुन्र्, जसिा ती उत्पादन प्रयोग गदाु तपाईलें अपनाउननपने सावधानी, जस्तोोः पञ्जाहरू 

लगाउने र यी उत्पादन प्रयोग गदाु राम्ररी हावा आवतजावत गने ठाउँ भएको सनहनहित गने, 

उल्लेख हुन्र् ।

आफ्ना लक्षणहरूको दनगरानी गनुुहोस्

यहद तपाईकंो हबिार बहढरहकेो (जस्तोोः सास फेनु गाह्रो) र् भने तनरून्त हचहकत्सा-सेवा 

हलन तत्परता देखाउननहोस् । यस्तो सेवा प्राप्त गननुभन्दा पदहले आफ्ना स्वास््य-सेवा 

प्रदायकलाई फोन गननुहोस् र आफूलाई कोहभड-१९ भएको वा त्यसको जाँच गनु लागेको 

जानकारी हदननहोस् । तपाई ंउक्त सेवा-स्थलिा हर्ननुअहघ िास्क लगाउननहोस ्। यस्ता 

कदिहरूले स्वास््य-सेवा प्रदायकको कायाुलय वा प्रतीक्षा-कक्षका अरू िाहनसलाई 

संक्रिण हुन वा रोगको सम्पकुिा आउनबाट बचाउन सहायता गरु् । 

आफ्ना स्वास््य-सेवा प्रदायकलाई स्थानीय वा राज्यस्तरको स्वास््य हवभागिा खबर 

गररहदननहोस् भनेर भन्ननहोस् । जो व्यहक्तहरूलाई सहक्रय हनगरानी वा स्व-हनगरानीअन्तगुत 

राहखएको र् भन ेउहाँले आफ्नो स्वास््य हवभाग वा व्यावसाहयक स्वास््य-किीहरूले 

हदएका हनदेशनहरूको पालना गननुपरु् । 

यहद तपाईलंाई हचहकत्साको दृहष्टले आपात अवस्था आइपरेको र् र ९११ िा फोन 

गननुपर यो भने तपाईलंाई अस्पताल लैजाने किुचारीलाई आफूलाई कोहभड-१९ भएको वा 

त्यसको जाँच गनु लागेको सचूना हदननहोस् । यहद संभव हुन्र् भने आपातकाहलन हचहकत्सा 

सेवा-सिहू आउननअहघ िास्क लगाउननहोस ्।

घरमा अलग्गै बस्न छाड्नुहोस्

कोहभड-१९ भएको पक्का गररएको हबरािीले तबसम्ि घरिा सावधानीहरूसहहत अलग्गै 

बस्ननपरु्, जबसम्ि अरूलाई दोस्रो स्तरको रोग सने संभावना न्यून भएको ठाँहनदैन । घरिा 

सावधानीहरूका साथ अलग्गै बस्न र्ाड्ने हनणुय स्वास््य-सेवा प्रदायकहरू र राज्य तथा 

स्थानीय स्वास््य हवभागहरूको परािशुिा अवस्था-अवस्थाका आधार हरेेर गननुपरु् ।

धेरै जानकारीका लाहगोः
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