
यभि तपाईं कोभिड- १९ बाट संक्रभित हुनुहुन्छ िने,कोभिड- १९ 
का लक्षणहरू वा कोभिड- १९ िएको कसैसँग घभनष्ठ सम्पकक 
िएको छ, र तपाईंलाई अस्पतालिा िनाक गनुक आवश्मक पिैन, 
तर तपाईं घरिै बस्नुपनेछ र सबै भिभकत्सकको भसफाररसहरू 
पालना गनुक पनेछ। फोन कलहरूको उत्तर भिन उपलब्ध हुनु 
िहत्त्वपूणक छ, यो फोन स्वास्थ्य सेवा वा तपाईंको 
भिभकत्सकको हुन सक्छ।

?लाग्छ
जब कोभिड 

होि आइसोलेसन रहेको 
व्यक्तिको कोठािा हुँिा सँधै 
भडस्पोजेबल िास्क र पन्जा 
लगाउनुहोस्।
िास्क र ग्लोभ्सहरू हटाउँनु 
पभहले र पछाभड हात 
धुनुहोस।

यो कुरा भनभित गनुकहोस् 
भक कोभिड- १९ पुभि 
गररएको व्यक्ति घरिा रहनु 
पिकछ , प्रसस्त िात्रािा 
पाभन भपउनुका साथै आराि 
गनुक र िाइरसको संक्रिण 
बाट टाडा रहनको लाभग 
अरूसँग उसको सम्पकक 
सीभित गनुक पिकछ।

घरिा बभहर भित्र भहडडुल 
नगनुकहोला

भनक्तचित वा पुभि गररएको 
कोभिड- १९ िएको व्यक्तिको 
ख्याल गनक केवल एक 
स्वचथ व्यक्ति रहनुहोस्।

कोभिड- १९ पुभि गररएको 
व्यक्तिको प्रयोगको लाभग 
छुट्टै कोठा को ब्यबचथा 

गनुकहोस।

घर िा होि आइसोलेसनको सियिा

धेरै कमजोर मानिस
जब कोही कोभिड- १९ बाट भबरािी छ, वृद्ध वा िीघककालीन रोग 
(संभिग्ध वा संक्रभित छैन) का िाभनस, सम्भव िएिा अरु ठाउँिा 
बस्न भविार गनुकपछक। यो भतनीहरूको आफ्नै सुरक्षा 
सुदृढीकरण गनक उपाय हो।
घरिा अन्य व्यक्ति ियिा :
सकेसम्म आइसोलेसन रहेको व्यक्तिसँग सम्पकक नराख्नुहोस्, 
भवशेष गरी जो किजोर छ (जो,िीघककालीन रोगहरू, र गिकवती 
िभहलाहरू) लाई २ भिटर िन्दा किको िूरी नराखी राख्छन्। यभि 
कुनै सम्पकक छ िने, तुरुन्तै आफ्नो हात धुनुहोस् वा ह्यान्ड 
स्याभनभटजर जेल प्रयोग गनुकहोस्।

तपाईंले कोठा छोड्िा, सधैं 
िास्क लगाउनुहोस् ,अन्यहरू 
िन्दा २ भिटरको सुरक्षा िूरी 
राख्नुहोस्

३ िरण / 
२ भिटरहरू

? बस्दा
जब घर

“गक्तम्भर तीव्र 
श्वासप्रश्वास भसंडरोि कोरोना 
िाइरस २ "(सासक-कोि -२) हो 
जसले कोरोनािाइरस रोग २०१९ 
(कोभिड- १९) भनम्त्याउँछ, 
श्वसन रोग जो कोभिड- १९ 
िहािारीको लाभग भजम्मेिार 
छ। एक व्यक्तििा लक्षणहरू 
छन् वा छैन, संक्रभित 
व्यक्ति संक्रािक हुन सक्छन्, 
र यो िाइरस भछटो फैभलन 
सक्छ। संक्रिण को रोकथाि 
गनक र यसबाट बच्नका 
लभग यो िहत्वपूणक छ।

भिभडयो हेनुकहोस्:

कसरी सािाजिा 
भिल्ने?

के गने?

को ?

कभत सियको 
लाभग हो?

कोसँग कुरा 
गने?

हरेक व्यक्ति िाइरसको प्रिाविा 
पिैन, भवशेष गरी जोक्तखििा 
(बुढ्यौली, िीघककालीन भबरािी, 
गिकवती िभहलाहरू) पिकछन।

जो िाभनसहरू कोभिड- १९ संक्रभित कसैसँग घभनष्ठ सम्पककिा भथए।
कोभिड- १९ व्यक्तिहरू कोभिड- १९ का लाभग सकारात्मक पररक्षण गरेका छन्

१४ भिन

कसैसँग सम्पकक नगनुकहोस्। यभि सम्भव छ िने, यस ब्रोसरिा िएका कुराहरु पालना गरर, अलग्गै कोठािा बस्नुहोस्।

सकेसम्म कि व्यक्तिहरूसँग सम्पकक िा रहनुहोस

आपतकाभलन अवचथािा िात्र घर छोड्नुहोस्। तपाईका वरपरका िाभनससँग अन्तभक्रकया नगनुकहोस्। िूरी राख्नुहोस् र सबै भसफाररशहरू पालना गनुकहोस्।

न्यूनति १० भिनअभनक्तचितकाल

रूििेटहरू, पररवार र साथीहरूको सानो सिूह।

सबै सािाभजक जिघट र कायकक़्रि हरू रद्द गनुकहोस्

साना सिूहहरूिा सािूहीकरण गनुकहोस्, िास्क लगाउने, हात धुने, र सािाभजक िूरी कायि गनुकहोस्।

आइसोलेसनक्वारेक्तिनसािाभजक िुरी
बाभहर घर भित्र

?सोच्नु पछक
तपाईंले कभहले 

फ्लूभिसोकोभिड- १९लछणहरु
िुलकिबारम्बार बारम्बार

बारम्बारिुलकि िुलकि

बारम्बारिुलकि कभहलेकाँही

कभहलेकाँहीकभहलेकाँही बारम्बार

बारम्बारकभहलेकाँही बारम्बार

बारम्बारकभहलेकाँही
िुलकििुलकि

कभहलेकाँही
कभहलेकाँही 
(बच्चाहरूिा)

िुलकिकभहलेकाँही बारम्बार
िुलकिकभहलेकाँही िुलकि

हल्का बारम्बार
(प्राय: सुक्खा)

ज्वरो
थकान
खोभक

हाक्तियूं
िांसपेशी वा शरीर िुखाइ

बन्द नाक
िुखेको घाँटी
पखाला

टाउको िुखाई
सासको किी

लक्षणहरूको लागि हेर्नुहोस्। आवश्यकताको मामलामा, 804 24 24 24 मा सम्पर्क गर्नुहोस्

बारम्बार
(प्राय: सुक्खा)

भिनिा आफ्ना हातहरू २० 
सेकेन्ड सम्म पटक पटक 
साबुन र पानीले धुनुहोस्। 
हात धुन सम्भव निएको 
अवचथािा अल्कोहलिा 

आधाररत हात 
सेभनटाइटरहरू प्रयोग 

गनुकहोस

जब तपाईं खोकी वा 
हाक्तियूं गनुकहुन्छ 

तपाईंले नाक र िुखलाई 
भटशू वा पाखुराले 

छोप्नुपिकछ, र प्रयोग 
गररयको भटस्यु् पपेर 
लाइरद्दी टोकरीिा 

फ्ाँक्नुहोस्।

सावकजभनक यातायात र 
सावकजभनक ठाउँहरूिा, 
भवशेष गरी िीड र बन्द 
चथानहरूिा संक्रभित वा 
किजोर व्यक्तिहरूसँगको 
सम्पककिा सँधै िास्क 

लगाउनुहोस।

िोबाइल फोन वा ि�ा जस्ता 
बारम्बार प्रयोग गररएका 

वस्तुहरूको कीटाणुिुि 
गनुकहोस्, र अन्यसँग 
साझेिारी नगनुकहोस्।

१० िन्दा बढी व्यक्तिको 
सिूहलाई सहिाभग 
नहुनुहोस र िीड 

कायकक्रिहरूिा िाग 
नभलनुहोस,

सडकिा, सावकजभनक 
यातायातिा र काििा 

तपाईले िेटेका 
िाभनसहरूबाट २ भिटर 

िूरी राख्नुहोस्।

िैभनक आधारिूत स्यहार

घरलाई राम्रो बाताबरणिा 
राख्नुहोस्, झ्यालहरू हरेक भिन 
खोल्नुहोस्।

यस िहािारीको बखत, िाइरसलाई तपाईंको घरिा आऊन नभिनु िहत्त्वपूणक हुन्छ! आफ्नो घर सफा राख्नुहोस्, आफ्नो र आफ्नो पररवारको ख्याल राख्नुहोस्। रोकथािका उपायहरू सबैिा सिान र भनष्पक्ष रूपिा भवतररत छन्।

सफाई

?तयार गने
आफ्नो घर कसरी 

तपाईको घरिा जभहले पभन भय कुराहरु हुनु पछक

आवश्मकताको अवचथािा

साबुन

थिोिीटर पन्जाब्लीि

हात स्याभनटाइजर
 जेल

िास्क

राभिरय स्वास्थ्य सेवा एसएनएस - २४
आवास प्राभधकरण
पररवार सहायता, भबरािी लाि 300502502

घरेलु भहंसाको भशकार
एस ओ एस िोज अिीगा (िावनात्मक सिथकन)
एस ओ एस बच्चाहरू
बुजुगकका लाभग एसओएस
सािाभजक आपतकाभलन अवचथा
आपतकाल - िुघकटना / भबरािी, आइ अन इ यि

कीटाणुनाशक र ब्लीि 
उत्पािनहरूको साथ, िैभनक िुइँ 
र प्रायः छोइएका सतहहरू 
सफा गनुकहोस्
(कीटाणुशोधन को लागी ब्लीि 
पातलो = ब्लीि को 4 िम्मि 
/ 1 लीटर पानी)

804242424 

217231738 / 217231779

800202148 —SMS 3060

213544545 /912802669

11611

800990100

144

112

स्वाि वा गन्ध को किी

खोभक
छातीिा लगातार िुखाइ वा िबाव

सास फेने सिस्या /
 सास फेनक सिस्या

ज्वरो
उच्च तापिान 

(३८ भडग्री सेक्तियस िाभथ)
टाउको / शरीर िुखाई

िुखेको घाँटी



घरिा कसरी
  बस्ने?

अलग रहनुहोस

अलग रहनुहोस

आइसोलेसनिा रहने व्यक्तिको अन्य 
प्रयोगको लाभग कोठाको िाग 
सीभित गनुकहोस्।

कोभिड- १९ पुभि िएको व्यक्तिको 
लाभग कोठािा, कक्तििा २ भिटर 
िौडा क्षेत्र अलग गनुकहोस्।

कोभिड- १९ पुभि गररएको िएको 
व्यक्तिसँग घरिा अन्य 
िाभनसहरूलाई एउटै कोठािा सुत्न 
नभिनुहोस ।

यभि घरिा पयाकप्त कोठा 
वा ठाउँ छैन संभिग्ध वा 
पुभि गररएको कोभिड- १९ 
िएको व्यक्तिलाई अलग 
गनकका लाभग, थप अन्य 
सबै भसफाररशहरू यहाँ 
लेक्तखएका छन्:

कोभिड- १९ पुभि, िएको 
व्यक्ति ले जभहले पभन 
िास्क लगाउनु पिकछ।

अलग्गै बस्दा को बखत
 साझेिारी गररएको ठाउँ

सरभजकल िास्क प्रयोग 
गनुकहोस ।
कोभिड- १९ पुभि गररएको 
व्यक्तिसँग सोफा, कुसीहरू, 
कुशन र कम्बलहरू साझेिारी 
नगनुकहोस्।

अलग खानुहोस्। कोभिड- 
१९ पुभि गररएको व्यक्ति 
यभि सम्भव िएिा उनीहरूको 
कोठािा खानुहोस् (वा 
खुवाउनु पछक)।

कोभिड- १९ िएको 
व्यक्तिको सुत्ने कोठा 
बाभहर, जब अन्य 
व्यक्तिहरू आउछन, उि 
व्यक्तिबाट कक्तििा २ 
भिटरको िुरी राख्िै 

भनभित गनुकहोस् भक 
कोभिड- १९ पुभि गररएको 
व्यक्ति सधैं अक्तन्तििा 
नुहाउने र तुरुन्तै सफा 
गनुकहोस्।

कोभिड- १९ पुभि गरीयको 
व्यक्ति द्वारा प्रयोग 
गरीयको सािान हरु कसैसँग 
साझेिारी नगनुकहोस्, जस्तै 
टुथपेस्ट र टुथब्रश, 
कपालब्रश, तौभलया, हात 
तौभलया र भिया तौभलया

यभि तपाईंसँग एक िन्दा बढी 
बाथरूि छैनन् िने, शंकास्पि 
वा पुभि गररएको कोभिड- १९ 
िएको व्यक्तिलाई बाथरूिको 
प्रयोग पभछ सम्पूणक 
सतहहरू सफा गनुकहोस्। सबै 
"उच्च-टि" क्षेत्रहरू लाईट 
क्तस्विहरू, डोरकनब्स, 
नलहरू, र भवशेष रूपिा 
भसन्क क्षेत्रहरू सभहत 
सफा गनुकहोस्, संक्रािक 
जोक्तखिहरूलाई कि 
गनुकहोस्। 

बाथरुि

 संभिग्ध वा पुभि 
गररएको कोभिड- १९ 
(अस्पताल, नभसिंग 
होि, उिाहरणका लाभग) 
को साथ एक 
व्यक्तिसँग सम्पकक 
राख्नुिएको छ िने, 
तपाईंको लुगा 
पररवतकन गनुकहोस् 
(यसलाई धुनुहोस्) र 
नुहाउनुहोस्, यभि 
नुहाउन सम्भव छैन िने 
सबै खुला क्षेत्रहरू 
सफा गनुकहोस।

प्रवेशद्वारको छेउिा, हात 
सभनटाइजर जेल राख्नको 
लाभग ठाउँ पत्ता 
लगाउनुहोस्, तपाईंको हातहरू 
कीटाणुरभहत गनक। 
तपाईंको सािानहरू प्रवेश 
द्वारिा छोड्नुहोस् (ज्याकेट, 
ह्यान्डब्याग, कुञ्जीहरू)

। तपाईंको जुत्ता खोल र 
ढोकािा छोड्नुहोस्। 

तपाईंको घरपालुवा जनावर 
जब सडकबाट आउँछ खुट्टा 
सफा गनुकहोस्यभि तपाईं

प्रवेश

िहािारीको सियिा, नयाँ कायकहरू र 
भवभिन्न िैभनक भिनियाकहरू कि 
गनक आवश्मक छ। तपाईसँग 
बस्नुहुने व्यक्तिहरू बीि कायकहरू र 
भजम्मेवारी सिान भबिाजन 
गनुकहोस्।

आइसोलेसन को सियिा 
सुत्ने कोठा

जब कोही कोठा भित्र 
जान्छ वा बाभहर आउिछ, 
हातको सम्पककिा 
डोरकनब्स र अन्य सतहहरू 
कीटाणुरभहत गनुकहोस्।

कोठािा डस्टभबन राख्नुहोस, 
फोहरको झोला भसधै 
यहाँबाट रद्दी टोकरीिा 
फाल्नुहोस।

सम्भव िएसम्म ,ओछ्यानको 
खोलहरू अलग अलग 
व्यक्तिले प्रयोग गनुकहोस 
। संक्रािक जोक्तखि 
घटाउनको लाभग, खोलहरू 
झोलािा बन्द गरेर 
राख्नुहोस्।

यभि तपाईंको घरिा एउटा 
बेडरूि छ िने, यो कोठा 
कोभिड- १९ पुभि गररएको 
व्यक्तिलाई भिनुहोस् , अरु 
ब्यक्तिहरु बैठक कोठािा 
बस्नुहोस ।

जब सम्भव हुन्छ, सुत्ने 
कोठाको ढोका बन्द 
राख्नुहोस् र प्रकाश र हावा 
आवतजावतको लाभग 
झ्याल खुला राख्नुहोस्। 
यभि बेडरुििा झ्याल छैन िने 
ढोका खुला राख्नुहोस्।

३ िरण / 
२ भिटरहरू

२ भिटरहरू

Projeto "Como ficar em casa? Intervenções imediatas de combate à 
Covid-19 em bairros precários da AML", financiado pela FCT ao 
abrigo do programa Gender Research 4 COVID 19.

रद्दीटोकरीको 
झोला बन्द 
गनुकहोस

सेयर नगनुकहोस्

भिभडयो हेनुकहोस्:

सावधानीका 
साथ 

हटाउनुहोस्

बैठक कोठा, िान्छा 
र अन्य ठाउँहरू

यभि एक्लोसनिा िएको 
व्यक्तिले पकाउन 
आवश्मक छ िने, िास्क 
लगाउन अभनवायक छ। 
कोभिड- १९ पुभि गररएको 
व्यक्ति द्वारा प्रयोग 
काट्ने सािभग्रहरु, 
प्लेटहरू, ि�ा र अन्य 
वस्तुहरू अलग राख्नुहोस।

बतकनहरू, काट्ने 
सािभग्रहरु, र िान्साका 
िाँडाहरू धेरै तातो पानी र 
भडटजेंटको साथ, ग्लोिहरू 
प्रयोग गरेर धुनुहोस्,

प्राथभिक रूपिा ब्लीि र 
कीटाणुनाशक उत्पािनहरू 
(ब्लेिको 4 िम्मि १ भलटर 
पानी) प्रयोग गरेर िैभनक 
िुइँ र सबै "उच्च-स्पशक" 
सतहहरू सफा गनुकहोस् ।


