
तपाईं COVID- 19 बाट संक्रमित हुनु भएको सम्ावना भएकोले तपाईंलाई सम्पक्क  गरिँदै छ ।  तपाईंले अरूिा कोिोना भाइिस फैलन 
नददन ि आफनो हेिचाह गन्क केही कार्कहरू गनु्कपनने हुनछ ।  

तपाईंले थाहा पाउनु पनने िहतवपूर्क कुिा के हो भने तपाईंले बबिािी भएको िहसुस गनु्क भएको छैन भने पबन तपाईंिा कोिोना भाइिस 
हुन सकछ ि तपाईंले रसलाई अरूिा सान्क सकनुहुनछ । तत् कालैबकाट तपकाईंले आफूलकाई आउने 14 दिनसम्म अरूभनिका अलग रकाखननु 
ए्ि्मै ्महत्वपूर्ण छ । तपाईंले रो कार्क घििा गनु्क पछ्क । रसले COVID- 19 फैलन ददँदैन । 

कृपरा राद िाखनुहोस्, तपाईं घििा कवािेनटाइन बसेको अवमििा स्ानीर सवास्र बवभागका प्रबतबनमिहरूले तपाईंलाई सहरोग गनने छन् ।  

तपाईं घििा कवािेनटाइनिा बसनुपनने िहतवपूर्क कािर के हो भने COVID- 19 सजिलै फैलनछ ि रो अतरनत खतिनाक हुन सकछ । 
COVID- 19 संक्रमित व्यक्तिको सवासप्रश्ासिनर बनषकासनबाट (ससँगान, ि् राल ि खोकदा बनसकने क्छटाहरू), हाच्छिउँ गदा्क, हाँसदा, 
गाउँदा ि बोलदा फैलनछ । रसले नरुिोबनरा, िससतषकघात, अङ्ग बनष्षक्रर हुने, ि केही अवस्ािा िृतरुसमि हुनसकने हुनछ ।   

केनटुकीका सैरौं COVID- 19 बाट संक्रमित व्यक्तिहरू रसबाट बनको भइसकेका छन्, िेिैले आफूिा सािानर लक्षर देखा पिेको वा कुनै 
पबन लक्षर नदेखखएको िनाएका छन् । तरि खराल िाखनुहोस्, COVID- 19 अतरनत गम्ीि प्रकृबतको भाइिस हो, रस कािर तपाईंले 
बनश्चित कार्कहरू गनु्क आवशरक हुनछ, थप 14 ददन समि वा तपाईंका स्ानीर सवास्र बवभागका प्रबतबनमिले तपाईं घििा कवािेनटाइनिा 
नबसे पबन सुिश्क्षत हुनुहुनछ नभने समि अनर कािहरू नगनु्क िहतवपूर्क छ । 

घर्मका सनुरक्षित तरर्काले घर्मका क्वकारेनटकाइनका बसने ननय्महरू 

दिन्ो ए्पट् आफनो तकापक्र्म नकाप्े र तयस्ो रे्र्ण रकाखने । स्ानीर सवास्र बवभाग प्रबतबनमिले तपाईंसँग रस बािेिा ि तपाईंको 
सािानर सवास्र अवस्ाको बािेिा सोिपुछ गनने छन् । 

उपचकार गन्ण बकानहर जकाननु परे्ो अ्वस्का्मका बकाहे् घर्मै बसननुहोस् । काििा, बवद्ालर वा साव्किबनक स्ानहरूिा निानु होस्, 
साव्किबनक रातारात, िोटिसाइकल आददिा अकको िानछेसँग रात्ा गनने वा ट्ाकसीहरूिा चढ्ने काि नगनु्कहोस् । आिाि गनु्कहोस्, परा्कपत 
पानी बपउनुहोस् ।  

आफूलकाई घर्मका भए्का अरू व्यक्तिहरूबकाट अलग रकाखननुहोस् । सम्व भएसमि तपाईं आफनो घिका सदसरहरू भनदा अलग कोठािा 
बसनुपछ्क । उपलब्ध भएको खण्डिा तपाईंले अलग बाथरूि प्ररोग गनु्कपछ्क ।  
घििा पाहुना बोलाउनु हुँदैन । 

आफनो रकाकटरलकाई भेट्न जकाँिका जकाननुभनिका अघघ फोन गननु्णपछ्ण । कुनै पबन ्डाकटिी िाँचको सिर क्लनुअमघ सवास्र सेवा प्रदारकलाई 
फोन गनु्कहोस् ि तपाईं COVID- 19 को कािर बनिीक्षरिा िहनु भएको कुिा बताउनुहोस् । रसले तपाईंको सवास्र सेवा प्रदारकको 
कारा्कलरलाई आवशरक कदि चालेि अनर िानछेहरूलाई सम्ाबवत कोिोना संक्रिरबाट िोगाउन सहरोग गछ्क । 

आफनो नका् र ्मनुख ढकाकने ्परका प्रयोग गननु्णहोस् । रदद तपाईं अरू िानछेको छेउिा िानै पनने अवस्ा आरो भने आफनो नाक ि िुख 
ढाकने कप्डाको अबनवार्क प्ररोग गनु्कपछ्क । रदद तपाईंले नाक, िुख ढाकने कप्डा प्ररोग गन्क सकनुहुन्न भने अरू िानछे भएको कोठािा 
सीमित सिर िात् बसनुहोस्, खोकदा, हाच्छिउँ गदा्क अनर कुनै तरिकाले नाक, िुख छोप्ुहोस् । 2 बर्क भनदा कि उिेिका बच्ाहरूलाई 
नाक, िुख ढाकने कप्डा वा िासक नलगाइददनुहोस् ।

खोकिका र हकाच्छिउ ँगिका्ण नका् ्मनुख छोप्नुहोस् । खोकदा वा हाच्छिउँ गदा्क आफनो नाक ि िुख कुनै दटसरु कागिले छोप्ुहोस् ।  
आफनो बाहुलािा पबन खोकन वा हाच्छिउँ गन्क सबकनछ । प्ररोग गिेका दटसरु कागि सुिश्क्षत फोहोि फालने भाँ्डोिा फालनुहोस् ि ततकाल 
कष्मतिा 20 सेकेन्डसमि साबुन पानीले हात िुनुहोस् । 

हकात धनुननुहोस् । साबुन पानीले बािमबाि कमतीिा 20 सेकेन्ड हात िुनुहोस् । रसिी हात िुँदा साबुन पानीको प्ररोग गनु्कहोस् । रदद साबुन 
पानी उपलब्ध छैन भने तपाईंले अलकोहल प्ररोग गिेि बनाइएको ह्ाण्ड सराबनटाइिि प्ररोग गन्क सकनुहुनछ ।  हात निोएसमि हातले 
आँखा, नाक ि िुख नछुनुहोस् । 

COVID- 19 को सम्ाबवत संक्रिर पक्छ घििा कवािेनटाइन बसने बािेिा बनदनेक्िका
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आफूले प्रयोग गरे्का घरकायसी सका्मकाग्ी अरूलकाई प्रयोग गन्ण नदिननुहोस् । तपाईंले आफूले प्ररोग गनने थाल भाँ्डाहरू, गलासहरू, 
कपहरू, खाना खाने भाँ्डाकँु्डा, तौक्लरा, सुतने बबछ्ौना, वा अनर सािाग्ीहरू अरूलाई प्ररोग गन्क ददनु हुँदैन तथा अरूका सािग्ी पबन 
प्ररोग गनु्क हुँदैन । री सािाग्ीहरू प्ररोग गरिसकेपक्छ बतनलाई साबुन पानीले सफासँग िुनु पछ्क । 

हरे् दिन "बढी छनु ननुपनने" सबै सतहहरू सफका गननु्णहोस् । बढी छुनुपनने सतहहरूिा फोनहरू, रििोट कनट्ोलहरू, काउनटिहरू, 
टेबुलका सतहहरू, ढोकाका ह्ान्डलहरू, बाथरूििा िाखखएका सािाग्ीहरू, चपपी, बकबो्ड्क, ट्ाबलेट ि ओछ्ान नजिक िाखखएका 
टेबलहरू पद्कछन् । 

आफनका लषिरहरू्ो ननगरकानी गननु्णहोस् । रदद तपाईंिा लक्षरहरू देखा पिेिा आफनो सवास्र सेवा प्रदारक तथा स्ानीर सवास्र 
बवभागलाई िानकािी गिाउनुहोस् । COVID- 19 का लक्षरहरू िा जविो (100.4 ब्डग्ी भनदा िाक्थ तापक्रि भएिा), खोकी, सवास 
फेन्क कदठनाई, क्चसोले क्सरिँग हुने, क्डा वा दुखेका िांिपेिीहरू वा भख्कि सवाद क्लने वा  
गन्ध क्लने क्षिता गुमनु आदद पद्कछन् । 

तपकाईं्मका COVID- 19 ्का ननमन आपत् कालीन लषिर िेखका परे्मका तत् काल क्चन्तस्लकाई भेट्ननु होस्:सास फेन्क कदठनाइ, 
छातीिा लगाताि दुखाइ वा दवाब, भख्कि देखखएका उठ्न, िागृत िहन नसकने वा दुबविा हुने सिसरा ि/वा नीलो भएका ओठ वा अनुहाि 
। तपाईंलाई आपतकालीन क्चबकतसकीर सेवा चाबहएिा 9-1-1 िा फोन गनु्कहोस् ि अपिेटिलाई  
आफूलाई COVID- 19 को िंका लागेको कुिा िानकािी गिाउनुहोस् । सम्व भएिा क्चबकतसकीर सहारता आइपुगनुअमघ अनुहाि 
ढाकने कप्डा प्ररोग गनु्कहोस् । 

स्कानीय स्वकास्य न्वभकाग्का पिकाक्ध्कारीले भने्ो स्मयसम्म क्वकारेनटकाइन्मै बसननुहोस।् फेरि पबन, साव्किबनक सवास्रा 
पदामिकािीले अनर सुझाव नददएसमि तपाईंले आफूिा COVID- 19 को संक्रिर भएको सम्ावना िहेको मिबतबाट 14 ददन 
कवािेनटाइनिा बसनु पछ्क । तपाईंले आफनो कवािेनटाइन अनतर गन्क सकने अवस्ा भएिा पदामिकािीहरूले तपाईंलाई िानकािी ददने छन् 
।
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हेिचाह गनने व्यक्तिहरू एवं घििा सदसरहरू िोगको िोकथािका लाबग चालनु पनने कदिहरूू 

रदद तपाईं COVID- 19 को बनगिानीिा भएको व्यक्तिलाई घििा हेिचाह गनने वा ऊ सँगै बसने गनु्कहुनछ भने:

• तपाईं COVID- 19 बाट गम्ीि बबिािी हुनसकने उच् िोखखििा हुनुहुनछ भने सम्व भएसमि तपाईंले बनगिानीिा िहेका 
व्यक्तिको हेिचाह गनने काि गनु्क हुँदैन । उच् िोखखििा िहेका व्यच्कतिहरूिा 60 बर्क िाक्थका व्यक्तिहरू, दीघ्क िोगको कािर 
िोग प्रबतिोि क्षिता कििोि िहेका व्यक्तिहरू, िसतिै, िुटु, फोकसो, वा िृगौलाका दीघ्क िोगीहरू तथा ििुिेहका बबिािीहरू 
पद्कछन् । रसता व्यक्तिहरूलाई कवािेनटाइनिा बसेका व्यक्तिहरूबाट टाढा िाखनुहोस् ।

• घििा बबिािीको हेिचाह गन्क िरूिी व्यक्तिहरू बाहेक अनर पाहुनाहरू आउनु हुँदैन ।

• अनर घिका सदसरहरू अनर घििा वा बासस्ानिा बसनु पनने छ । रदद रो सम्व छैन भने उनीहरू अलग कोठािा वा 
कवािेनटाइनिा िहेको व्यक्तिबाट सकेसमि अलग बसनु पनने छ । उपलब्ध भएको खण्डिा तपाईंले अलग बाथरूि प्ररोग गनु्कपछ्क । 
रदद तपाईंले कवािेनटाइनििा भएको व्यक्तिसँग मिलेि बसनुपनने अवस्ा छ भने उति कोठािा हावाको आवतिावत िाम्ो भएको 
सुबनश्चित गनु्कहोस् । अलग कोठािा वा क्षेत्हरूिा बसेि खानुहोस् ।

• कवािेनटाइिा िहेको व्यक्तिले अनर व्यक्तिहरू भएको स्ानिा िहनु पिेको बेला नाक, िुख ढाकने कप्डाको अबनवार्क प्ररोग 
गनु्कपनने छ । हेिचाह गनने व्यक्तिले कवािेनटाइनिा िहेको व्यच्कतिको िगत, ददसा, वा ििीिबाट बनसकेका अनर तिल पदाथ्कहरूको 
सम्पक्क िा आउनु पनने अवस्ािा पञ्ा लगाउनु पनने छ । हेिचाह गनने व्यक्तिले कवािेनटाइिा िहेको व्यक्तिको सराहाि गदा्क नाक, 
िुख ढाकने कप्डाको अबनवार्क प्ररोग गनु्कपनने छ ।

• तपाईंले सवास्र सेवा प्रदारकले ददएका औरिी खुवाउने तथा हेिचाह गनने बनदनेिन बुझन तथा पालना गन्क कवािेनटाइनिा िहेको 
व्यक्तिलाई िद्धत गरििहेको कुिा रबकन गनु्कहोस् । तपाईंले उति व्यक्तिलाई घििा भएका आिािभूत आवशरकता पूरतँ गन्क िद्धत 
गनु्कपनने छ, उसलाई खाद्ान्न, औरिी तथा व्यक्तिगत आवशरकता परिपूरतँ गन्क िद्धत गनु्कपनने छ ।

• साबुन पानीले बािमबाि कमतीिा 20 सेकेन्ड हात िुनुहोस् । रसिी हात िुँदा साबुन पानीको प्ररोग गनु्कहोस् । रदद साबुन पानी 
उपलब्ध छैन भने तपाईंले अलकोहल प्ररोग गिेि बनाइएको ह्ाण्ड सराबनटाइिि प्ररोग गन्क सकनुहुनछ । हात निोए समि हातले 
आँखा, नाक ि िुख नछुनुहोस् ।

• घिारसी सािाग्ीहरू िसत ैथालहरू, बगलासहरू, कपहरू, खाना खान ेभा्ँडाकँु्डाहरू, तौक्लरा, ओछ्ानिा प्ररोग हुन ेबबछ्ौनाहरू, 
बवद्तुीर सािाग्ीहरू (िोबाइल फोन आदद) वा अनर सािाग्ीहरू COVID- 19 को बनगिानीिा िहकेो व्यक्तिसगँ साझा नगनु्कहोस ्। 
री सािाग्ीहरू प्ररोग गरिसकेपक्छ बतनलाई साबनु पानील ेसफासगँ िुन ुपछ्क (तल हनेु्कहोस ्“लगुा िनु ेिाम्ोसगँ”)।

• बढी छुनुपनने सतहहरूिा फोनहरू, रििोट कनट्ोलहरू, काउनटिहरू, टेबुलका सतहहरू, ढोकाका ह्ान्डलहरू, बाथरूििा 
िाखखएका सािाग्ीहरू, चपपी, बकबो्ड्क, ट्ाबलेट ि ओछ्ान नजिक िाखखएका टेबलहरू पद्कछन् ।

o लेबलिा उललेख गरिएका सिसफाइ सािाग्ीहरू प्ररोग गनने बनदनेिनहरू पढ्नुहोस्, ि बतनको पालना गनु्कहोस् । 
लेबलहरूिा सिसफाइ सािाग्ीहरू प्ररोग गनने सुिश्क्षत ि प्रभावकािी बनदनेिनहरू उललेख गरिएका हुनछन्, तरसका 
साथै तपाईंले ती सािाग्ी प्ररोग गदा्क अपनाउनु पनने साविानी पबन तरहाँ उललेख हुनछन् ।

o लेबलिा "EPA-अनुिोददत" भनेि उललेख भएका घिारसी बकटनािक वा पातलो च््लचको घोल पबन प्ररोग गन्क 
सकनु हुने छ । घििा च््लचको घोल बनाउन 4 कप पानीिा 1 चमचा च््लच हालनुहोला । ठूलो आपूरतँको लाबग 1 
गरालन (16 कप) पानीिा एक चौथाई (1/4) कप च््लच हालनुहोस् । रदद व्यवसामरक उतपादनहरू उपलब्ध छैनन् 
भने हिेक ददन ततकाल बनाएको च््लचको घोल प्ररोग गनु्कहोला ।

o रदद तपाईं अलग सुतने कोठा ि बाथरूि प्ररोग गददै हुनुहुनछ भने: आवशरकता पिेको बेला कवािेनटाइनिा िहेको 
व्यक्ति विपिको क्षेत् िात् सफा गनु्कहोस् ।ै, उति क्षेत्िा िुलो ििेको भए िात् सफा गनु्कहोस् । रसले तपाईंलाई 
कवािेनटाइनिा भएको व्यक्तिसँग सम्पक्क  सीमित गन्क सहरोग गनने छ । रदद आफैं  गन्क सकछु िसतो लागेिा 
कवािेनटाइनिा भएको व्यक्ति आफैं ले आफनो क्षेत् सफा गन्क सकने छ । कवािेनटाइनिा भएको व्यक्तिलाई बनिी 
सिसफाइ गनने सािाग्ी ददनुहोस् ।

o रदद बाथरूि साझा गनु्क आवशरक छ भने: कवािेनटाइनिा िहेको व्यक्ति आफैं ले हिेक पटक बाथरूि प्ररोग 
गरिसकेपक्छ तरसको सिसफाई गनने ि बकटनािक प्ररोग गनने कार्क गनु्क पनने छ । रदद रो सम्व छैन भने िासकको 
प्ररोग गनु्कहोस् ि कवािेनटाइनिा िहेको व्यक्तिले बाथरूि प्ररोग गिेपक्छ सकेसमि लािो सिर कुिेि िात् बाथरूि 
सफा गनने वा प्ररोग गनने गनु्कहोस् ।

• कप्डाहरू सफासँग िुनुहोस् ।

o िगत, ििीिबाट बनसकेका तिल पदाथ्क वा ददसा बपसाब लागेका कप्डा तथा बबछ्ौनाहरू ततकाल बनकालनहुोस् ि िुनहुोस् ।

o कप्डालाई झटकानने, टकटकाउने कार्क नगनु्कहोस् ।
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o िुलो लागेका सािाग्ीहरू प्ररोग गदा्क प्ररोग गिेि नष्ट गन्क मिलने पञ्ा प्ररोग गनु्कहोस् ि पञ्ा खोलनेसाथ हात 
िुनुहोस् ।

o कप्डा तथा कप्डा िुन प्ररोग गरिने सािाग्ीिा िहेका लेबलहरूिा उललेखखत बनदनेिनहरू पढ्नु होस् ि बतनको 
पालना गनु्कहोस् । सािानरतरा कप्डाको लेबलको बनदनेिनअनुसाि सबैभनदा नरानो तापक्रििा कप्डा िुने ि सुकाउने 
कार्क गनु्कहोस् ।

• सुिश्क्षत, लाइनरुति फोहोि फालने भाँ्डो प्ररोग गनु्कहोस् । प्ररोग गरिसकेका पञ्ाहरू तथा अनर फोहोि चीिहरू लाइन भएको 
सुिश्क्षत फोहोि फालने भाँ्डोिा हालनुहोस् । फोहोिको थैलो बाबहि बनकालदा पञ्ा प्ररोग गनु्कहोस् ि बनकाक्लसकेपक्छ ततकाल 
हात िुनुहोस् ।

• कवािेनटाइनिा भएको व्यक्तिका लक्षरहरू बनगिानी गनु्कहोस् । रदद उति व्यक्तिलाई जविो आएिा (100.4 ब्डग्ी भनदा िाक्थ 
तापक्रि भएिा), सवासप्रश्ाससमबन्धी लक्षर देखखएिा वा सास फेन्क िुष्सकल भएिा बनिको सवास्र सेवा प्रदारकलाई खबि 
गनु्कहोस् ि उति व्यक्ति COVID- 19 को कािर बनगिानीिा िहेको बताउनुहोस् । रसले तपाईंको सवास्र सेवा प्रदारकको 
कारा्कलरलाई आवशरक कदि चालेि अनर सम्ाबवत कोिोना संक्रिरबाट िोगाउन सहरोग गछ्क ।

• आफनो सवास्रको बनगिानी िाखनुहोस् । ददनको एकपटक आफनो तापक्रि नाप्ुहोस् े ि तरसको िेक्ड्क िाखनुहोस् । तपाईंिा 
जविो (100.4 ब्डग्ीभनदा िाक्थ तापक्रि भएिा), खोकी, सास फेन्क कदठनाइ, क्चसोले क्सरिँग हुने, क्डा वा दुखेका िांिपेिीहरू 
वा भख्कि सवाद क्लने वा गन्ध क्लने क्षिता गुमनु िसता लक्षरहरू देखखएका छन् वा छैनन् बबचाि गनु्कहोस् । यदि तपकाईं ्वका 
तपकाईं्ो परर्वकार्का न्ु नै पनन सिसय्मका यहकाँ उललेखखत न्ु नै पनन लषिर िेखका परे्मका तत् काल आफनो स्वकास्य से्वका 
प्रिकाय्लकाई सम्प ््ण  गननु्णहोस् ।

• कुनै अबतरिति प्रश्नहरू भएिा आफनो सवास्र सेवा प्रदारक वा स्ानीर सवास्र बवभागसँग छलफल गनु्कहोस् ।

राद िाखनुहोस्, तपाईंसँग प्रश्नहरू वा सिोकािहरू छन् भने तपाईंलाई िद्धत गन्क स्ानीर सवास्र बवभागका कि्कचािीहरू उपलब्ध हुने छन् 
। तपाईंले केनटुकी पच््लक हेल्थ ब्डपाट्किेनटको वेबसाइट पबन भ्रिर गन्क सकनु हुने छ, वा COVID- 19 हटलाइन (800) 722-5725 िा 
हािीलाई सम्पक्क  गन्क सकनु हुने छ । COVID-19 को बािेिा अबतरिति िानकािीको लाबग, kycovid.19.ky.gov हेनु्कहोस् ।  

आफनो हेिचाह गन्क ि COVID- 19 लाई थप फैलन नददन आफनो भूमिका पूिा ा गनु्कभएकोिा िनरवाद ।

http://kycovid.19.ky.gov

