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कोभिड-19 को फैलाव रोक्न

तपाईं बिरामी हु्नुहुन्छ ि्ेन यी चरणहरूको पाल्ना ग्नुनुहोस ् 
चचककतसा सयाहार प्ाप्त गदानु िाहेक घरम ैिस्नुहोस ्

घरमा अनय मान्नस र घरपालुवा 
ज्नावरहरूिाट अलग रह्नुहोस ्

• मास्क लगाउनुहोस।् 
• अरूहरूबाट ्कम्तीमा 6 फिट टाढा रहनुहोस।्
• आफना हा्हरू प्ाय: धोई राखु्होस।्
• खोक्ा र हाच्छिउँ ग्ादा छिोपनुहोस।्
• सब ैउ्च-सपरदा हुने स्हहरूलाई प्तये्क द्न सिा गनुदाहोस।्

• मास्क लगाउनुहोस।् 
• अरूहरूबाट ्कम्तीमा 6 फिट टाढा रहनुहोस।्
• आफना हा्हरू प्ाय: धोई राखु्होस।्
• खोक्ा र हाच्छिउँ ग्ादा छिोपनुहोस।्
• सब ैउ्च-सपरदा हुने स्हहरूलाई प्तये्क द्न सिा गनुदाहोस।्

• सम्भव ्भएसमम ववशरष्ट ्कोठामा बसनुहोस।् 
• आफनो घरमा अनय माननस र घरपालुवा जनावरहरूबाट टाढा रहनुहोस।् 
• सम्भव ्भएमा, ्पाईंले अलग बाथरूम प्योग गनुदापछिदा। 
•  ् पाईंलाई घरमा वा बादहर अनय माननस वा जनावरहरू्को नचज्क हुन 
आवशय्क ्भएमा, मास्क लगाउनुहोस।्
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्ुरुन् ैआप््कालीन चचफ्कतसा सयाहार खोजनुहोस।् 911 मा वा आफनो सथानतीय आ्कचसम्क सुववधालाई िोन गनुदाहोस ्
्पाईं COVID-19 ्भए्को वा हुन सकने ्ुकन ैवयक्ति्को लाचग सयाहार खोज्ै हुनुहुनछि ्भनती सञचाल्कलाई सूचच् गनुदाहोस।्

घरका वयक्तिगत वसतुहरू साझा 
्नग्नुनुहोस ्

आफ्ना लक्षणहरूको न्नरीक्षण ग्नुनुहोस ्

आपतकाली्न चचककतसा सहायता 
कहहले खोज्ेन

आफनो घरमा ्भए्का अनय माननससँग ्भाँडा, वपउने 
चगलास, खाने ्भाँडा, टावेलहरू वा बबस्रा साझा 
नगनुदाहोस।् 

्कोश्भड-19 ्का लक्षणहरूमा जवरो आउने, खो्की लागने वा 
अनय श्ासप्श्ास्को ्कमती हुने र थप ्ुकराहरू समावेर हुनछिन।् 

आफनो सवास्थय सेवा प््ाय्क र सथानतीय सवास्थय 
वव्भागबाट प्ाप्त नन द्ेरनहरू पालना गनुदाहोस।्

कसलैाई
• श्ासप्श्ासमा ्कदठनाइ ्भइरहेमा।
• लगा्ार छिा्ती ्खु् ेवा चाप हुने ्भइरहेमा।
• उठन वा जागा रहन नसकने ्भएमा।
•  छिाला्को रङ्को आधारमा पहेँलो, खरैो वा नतीलो रङ्को 
छिाला, ओठ वा नङ ्भएमा।


