
घर संगरोध निरे्दशि- यनर्द COVID-19 संक्रमण पुनि भएमा  

 

निनित्सा सेवा पाउि बाहेि घरमा बसु्नहोस् 

चिचित्सा सेवा प्राप्त गर्न बाहेि, तपाईं घर बाचहर र्जारु्होस्। िाम, सू्कल वा सावनजचर्ि के्षत्रमा 

र्जारु्होस्। सावनजचर्ि यातायात, सवारी-साझेदारी, वा ट्याक्सीहरू प्रयोग र्गरु्नहोस्। तपाईंिो घरमा अन्य 

व्यक्ति र जर्ावरहरूबाट आफूलाई अलग गरु्नहोस्। 

 

तपाईिंो घरिा मानिसहरू: सिेसम्म तपाई एि चवशेष िोठामा बसु्नपर्न  र तपाईिो घरिा अन्य 

व्यक्तिहरूबाट टाढा हुरु्पर्न । रु्टै्ट बाथरूम प्रयोग गरु्नहोस्, यचद उपलब्ध र् भरे्। यचद तपाईंसँग सू्कले-

उमेरिा बच्चाहरू र्र्् भरे्, चतर्ीहरू सू्कल वा डेिेयरमा जारु्हँुदैर् यचद यो अझै सत्रमा र् भरे्। तपाईंिो 

घरमा अर्ावश्यि आगनु्तिहरू हुरु्हुदैर्।  

 

जिावरहरू: तपाईं COVID-19 बाट चबरामी हँुदा तपाईंले घरपालुवा जर्ावर र अन्य जर्ावरहरूसँग 

सम्पिन  राख्रु्हँुदैर्, जसै्त तपाईं अरू व्यक्तििो वररपरर हुरु्हुन्र्।तपाइँिो घरपालुवा जर्ावरहरूलाई 

बोचडिंग सुचवधामा र्पठाउरु्होस्। 

 

तपाईिंो डाक्टरसँग भेट्ि अनघ बोल्िुहोस्  

तपाईंिो गैर-तत्काल मेचडिल अपोइन्टमेन्टहरू रद्द गरु्नहोस्। यचद तपाईंलाई एि मेचडिल अपोइन्टमेन्ट 

आवश्यि र् भरे्, स्वास्थ्य सेवा प्रदायिलाई िल गरु्नहोस् र उर्ीहरूलाई भनु्नहोस् चि तपाईंलाई 

िोरोर्ाभाइरस र् (COVID-19)। यसले हेल्थिेयर प्रदायििो िायानलयले अन्य माचर्सहरूलाई संक्रचमत 

हुरु्बाट वा पर्नबाट जोगाउर् िदम िाल्र् मद्दत पुयानउँर् वा आवश्यि र् भरे् तपाईंिो अपोइन्टमेन्टिो पुर् 

समय ताचलिा बर्ाउँदर्। 

 

सम्भव भएमा फेस मास्क लगाउिुहोस् 

तपाईंले फेसमास्क लगाउरु्पदनर् जब तपाईं अन्य व्यक्तिहरू (उदाहरणिा लाचग िोठा वा गाडी साझेदारी 

गदान) वा घरपालुवा जर्ावरिो वररपरर हुरु्हुन्र् र तपाईंले  स्वास्थ्य सेवा प्रदायििो िायानलयमा प्रवेश गरु्न 

अचघ पचर् लगाउरु्पर्न । यचद तपाईं फेसमास्क लगाउर् असमथन हुरु्हुन्र् (उदाहरणिा लाचग, चिर्चि यसले 

सास फेर्न समस्या गदनर्), त्यसो भए तपाईंिो साथमा बसे्न माचर्सहरूले तपाईंसँग एिै िोठामा बसु्नहँुदैर्, 

वा यचद उर्ीहरू तपाईंिो िोठामा चर्र्न र्् भरे् तपाईंले फेसमास्क लगाउरु्पर्न । 

 

तपाईिंो खोिी र छीिं छोपु्नहोस् 

जब तपाईं खोिी वा हाँछ्यौ गरु्नहुन्र् तब मुख र र्ािलाई चटशूले र्ोपे्न गरु्नहोस्। सम्भव भएमा प्रयोग 

गररएिो चटशूहरू रद्दीटोिरीिो झोलामा फाल्रु्होस्। िक्तिमा २० सेिेन्डसम्म साबुर् र पार्ीले तपाईंिो 

हातहरू तुरून्त धुरु्होस् वा, यचद साबुर् र पार्ी उपलब्ध रै्र् भरे्, आफ्र्ा हातहरू अल्कोहल-आधाररत 

हात सेचर्टाइजरले सफा गरु्नहोस्। 

 

तपाईिा हातहरू प्राय: सफा गिुुहोस् (तपाई ंर तपाईिंो घरिो सम्पिुहरूिा लानग) 

प्राय िक्तिमा २० सेिेन्ड सम्म साबुर् र पार्ीले धुरु्होस। चवशेष गरी तपाईिो र्ािबाट चसगार् फ्ाँक्दा, 

खोक्दा, वा र्ीकं्दा; बाथरूममा जादा र खार्ा खारु् भन्दा पचहले वा खार्ा पिाउरु् भन्दा पचहले। यचद साबुर् 

र पार्ी सचजलैसँग उपलब्ध रै्र् भरे्, अल्कोहल-आधाररत हात सेचर्टाइजर प्रयोग गरु्नहोस्, तपाईंिो 

हातिो सबै सतहहरू ढाकु्नहोस् र चतर्ीहरूलाई सुख्खा र्भएसम्म सँगै दल्रु्होस्। यचद हातमा देक्तखरे् 

फोहोर र्र्् भरे् साबुर् र पार्ी उत्तम चविल्प हो। फोहोर हातले तपाईंिो आँखाहरू, र्ाि, र मुख 

र्रु्रु्होस।  

 

व्यक्तिगत घरेलु वसु्तहरू साझा िगिुुहोस्  



तपाईंले भाँडा, चपउरे् चगलास, िप, खार्ािो भाँडा, तौलंी, वा ओछ्यार् अन्य माचर्स वा घरपालुवा 

जर्ावरहरूसँग साझेदारी गरु्नहँुदैर्। यी वसु्तहरू प्रयोग गररसिेपचर् चतर्ीहरूलाई साबुर् र पार्ीले राम्ररी 

धुरु्पर्न । 

 

प्राय वा िक्तिमा रै्दनिि सबै "उच्च स्पशु" सतहहरू सफा गिुुहोस् 

उच्च स्पशन सतहहरूमा  िाउन्टर, ट्याबलेट, डोरिर्ब््स, बाथरूम चफक्स्िर, शौिालय, फोर्, िीबोडन, 

ट्याबलेट, र पलंग टेबल समावेश हुन्र्र्। साथै, िुरै् पचर् सतहहरू सफा  गरु्नहोस् जुर्मा रगत, मल, वा 

शरीरिा फु्लइड हुर् सक्र्र््। घरिो सफाई से्प्र प्रयोग गरु्नहोस् र लेबलिो चर्देशर् अरु्सार सफा गरु्नहोस्। 

लेबलमा  सुरचक्षत र प्रभाविारी प्रयोगिो लाचग चर्देशर्हरू समावेश गररएिो हुन्र् जसमा त्यो सफाईिो 

उत्पादर्हरू  प्रयोग गदान अपर्ाउरु् परे् सावधार्ीहरू पचर् समावेस गररएिो हुन्र्। 

 

तपाइँिा लक्षणहरूिो निरीक्षण गिुुहोस् 

तुरुन्त चिचित्सा सेवा खोजु्नहोस् यचद तपाईले र्राम्रो महसुस गरररहरु् भएिो र् भरे् (जसै्त, सास फेर्न 

िचठर्ाई, भ्रम)। यचद सम्भव र् भरे्, हेरचविार खोजु्न अचघ, तपाईंिो स्वास्थ्य सेवा प्रदायिलाई िल गरु्नहोस् 

र उर्ीहरूलाई भनु्नहोस् चि तपाईंलाई COVID-19 र्। चतचर्हरूले तपाईंलाई चवशेष अचफस वा के्षत्रमा 

हेरिाह चलर्िा लाचग चर्देशर् चदर्सक्र्र््। सम्भव भएसम्म, तपाईले सुचवधामा प्रवेस गरु्नभन्दा अगाचड 

फेसमास्क लगाउरु्होस्।यी िरणहरूले स्वास्थ्य सेवा प्रदायििो िायानलयलाई अन्य व्यक्तिहरूलाई 

अचफसमा वा प्रचतक्षा िोठामा संक्रचमत हुरु्बाट बिाउर् मद्दत गदनर्।  

 

यचद तपाईंसँग एि चिचित्सा आपतिाचलर् र् र 911 िल गर्न आवश्यि र् भरे्, पे्रषण िमनिारीलाई 

सूिीत गरु्नहोस् चि तपाईंमा COVID-19 र्। यचद सम्भव र् भरे्, आपतिालीर् चिचित्सा सेवाहरू आउर् 

अचघ फेसमास्क लगाउरु्होस्। 

 

घर अलगाव बन्द गिे  

पुनि गररएिो िोरोिाभाइरस (COVID-19)भएिा नबरामीहरूलाई अरूमा सिे खतरा िम 

िभएसम्म घर अलगै्ग सावधािी अपिाउिु पछु। हामी सुझाव नर्दनछछ ंनि तपाई आफ्िो नबरामी सुरु 

भएरे्दक्तख िक्तिमा ७ नर्दिसम्म घर क्वारेन्टाइिमा बसु्नहोस्  

जबसम्म िक्तिमा ३ नर्दि िुिै लक्षण रे्दखा परै्दि (जब िुिै पनि ज्वरो-घटाउिे औषधी नलि परै्दि), 

जुि लामो छ त्यनह। 

 
Additional Information on Covid-19 
 

https://www.colorado.gov/cdphe

