
यिद तपा� COVID-19 
को लािग �ारे�ाइनमा
वा से�-आइसोलेसनमा
ब�भुएको छ भने के गन�



मलाई िकन 14 िदनस� �ारे�ाइनमा रािख�छ ?
िबरामी नभएका र COVID-19 को कुनै पिन ल�ण नभएका तर भाइरसको स�क
 मा आएको �नस�े स�ावना 
रहकेा �ि�लाई �ारे�ाइनमा रािख छ । यिद तपा� भाइरसको स�क
 मा आउनुभएको छ भने तपा�लाई 14 
िदनस� �ारे�ाइनमा ब� लगाइनेछ । तपा� धरैे तरीकाले भाइरसको स�क
 मा आउन स�ु� छ, ज� ैधरैे 
मािनसह�मा COVID-19 फैिलएको कुनै ��ेको �मण गदा
 वा यो भाइरस भएका कसैसँग निजकको स�क
 मा 
रहँदा । यिद तपा�को पिरवारका कुनै सद�को परी�णको नितजा पोिजिटभ (भाइरस रहकेो नितजा) आएमा तपा� 
�ारे�ाइनमा ब�पुछ
 । �ारे�ाइनमा बसेपिछ तपा� अ�बाट टाढा रहनु� छ जसले गदा
 तपा�ले अ� कसैलाई पिन 
स�िमत गराउनु�� ।

● 14 िदनस� घरमै ब�हुोस ्।
● आ£नो घरमा आउन ेआग¤कुह�को सं¦ालाई सीिमत गराउनुहोस ्।
● तपा�ले िचिक©कीय सेवा िलनुपन« बलेामा मा� आ£नो घरबािहर िनि®नुहोस ्।
● अ¯ मािनसह�बाट क°ीमा 6 िफट टाढा रहने ±यास गनु
होस ्।
● ±ायः छोइरहन ेसतहह� सफा गनु
होस ्(फोन, ढोकाको नब, लाइट ि´च,शौचालयका ·ा¸ल, िसºका ·ा¸ल, 

काउ�रटपह� र अ¯ कुनै पिन धातु) ।

यसलाई सामािजक दूरी भिन छ । जितस¼ो घरमै ब�हुोस ्। आ£नो लािग िकराना वा अ¯ ½ोरमा अ�लाई नै पठाउनुहोस ्। यिद यो स�व छैन भने तपा�लाई 
एकदम आव¿क परेको बलेामा मा� पसलमा जानुहोस ्। सामािजक दूरी महÀपूण
 छ िकनिक यसले COVID-19 फैिलने गितलाई कम गराउँछ । तपा� िबरामी 
नै नभए पिन वा तपा�मा COVID-19 को कुनै पिन ल�ण नदेिखए पिन तपा� काम, Âूल वा चच
 नगई घरैमा ब�पुछ
 । भीडबाट टाढा रहेर तपा� र तपा�को 
पिरवारको सुर�ा � छ । अ¯ मािनसह�बाट क°ीमा 6 िफट टाढा रहन े±यास गनु
होस ्। यिद तपा�लाई कत ैजानुपन« छ वा �ि�ह� भेला भएको Äानमा जानुपन« 
भयो भने, जितस¼ो चाडँो आ£नो हात साबनु र पानीले धनुुहोस ्। यिद साबनु र पानी उपलÅ छैन भने तपा�ले अÆोहल हालेर बनाइएको ·ा¸ सेिनटाइजर ±योग 
गन
 स�ु� छ । यिद तपा�को उमेर 60 वष
भÈा बढी छ वा तपा�लाई अ¯ ´ाÉ सम�ाह� छन ्भने घरमै र अ� मािनसह�बाट टाढा ब�हुोस ्।

के मलाई क ो छ भनेर कसैले मलाई िदन�ँ जाचँ गिररहनेछ ?
तपा�लाई दईु तिरकाबाट ल�णह�को िनगरानी गन
 लगाउन सिक छ । पिहलो तिरकालाई सिËय िनगरानी भिन छ । सिËय िनगरानीमा, तपा�को Äानीय ´ाÉ 
िवभागबाट कसैले तपा�लाई जाचँ गन
को लािग िदनको एकपटक तपा�लाई फोन गन«छन ्र तपा�लाई क�ो भइरहकेो छ भनेर सोÌछेन ्। �ा� िवभागले 
तपा�लाई जाचँ गन�को लािग फोन गन� स�ेछ । यिद तपा�ले कल िमस गनु�भयो भने जितस�ो चाडँो उनीह�लाई फोन गनु� ज�री ��छ ।

अकÍ तिरका भनेको ´-िनगरानी हो । ´-िनगरानीमा, ´ाÉ िवभागले तपा�लाई हरेक िदन फोन 
गन« छैन । Îसको सÏा, तपा�लाई �ारे�ाइनमा रहँदा तपा� िबरामी पनु
भयो वा अ¯ ल�णह� 
देखा पन
 थाÑो भने Äानीय ´ाÉ िवभागलाई फोन गन
 भिननेछ ।

तपा�लाई ज-ेज�ो ±कारको िनगरानी गन
 भिनएको भए तापिन, यिद तपा�लाई Òरो आएको छ, 
खोकी लागेको छ, Óास फेन
 गाÔो भएको छ, मासंपेशी दखुेको छ वा ´ाद वा गÕ थाहा पाउने 
शि�मा कमी आएको छ भने िचिक©क, आ£नो Äानीय ´ाÉ िवभाग वा यटुा िडपाट
मे� अफ 
हÖे (´ाÉ िवभाग) लाई 1-888-EPI-UTAH (1-888-374-8824) मा फोन गनु
होस ्।
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�ारे�ाइनमा रहँदा मैले के गनु�पछ�  ?
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मैले मेरो ताप�म र ल�णह� 14 िदनस� ले� िकन 
आव�क ��छ ?
यिद तपा� COVID-19 को स�क
 मा आउनुभएको छ भने तपा� िबरामी �नु� छ िक 
�नु�� भनेर थाहा पाउनको लािग 14 िदनस� ला× सØछ । यसको अथ
 तपा� िबरामी 
�नु�नेछ भ� ेहोइन तर तपा� िबरामी भइहाÙनु� छ िक भनेर आ£नो तापËम र ल�णह� 
हरेक िदन लेÚ महÀपूण
 � छ ।

मैले कसरी आ�ना ल�णह� िनगरानी गन� स�छु ?
आ£ना ल�णह� जाचँ गन
 र आ£नो िववरण लेÚ िनÛ चरणह� ±योग गनु
होस ्। तपा�लाई ´ाÉ िवभागले Îसो गन
 बÈ गन
 भनेको खÜमा बाहेक 
14 िदनस� तपा� �ारे�ाइनमा रहँदा हरेक िदन 2 पटक तपा�ले यी चरणह� दोहोर् याउनुपछ
  । ´ाÉ िवभागले तपा�लाई अि¤मपटक स�क
 मा 
आएको िमित र तपा�को तापËम र ल�णह� लेÚ बÈ गन
 स�े िमित बताउनेछ ।

परी�ण
तपा�ले आफू िबमारी भएको महसुस नगरे पिन ´ाÉ िवभागले 
तपा�लाई COVID-19 को परी�ण गन
 भ� सØछ ।

यिद तपा�को परी�णको नितजा पोिजिटभ आएमा पृß 5 मा रहकेो सेà आइसोलेसनमा बáा 
पालना गनु
पन« िदशािनद«शह� पालना गनु
होस ्। ´ाÉ िवभागबाट कसैले तपा�लाई फोन गन«छन ्।

यिद तपा�को परी�णको नितजा नेगेिटभ आयो र तपा� िबरामी भएको महसुस नगरे पिन तपा�ले 
अिनवाय
 �पमा 14-िदन े�ारे�ाइन पूरा गनु
पछ
  । 

यिद तपा� �ारे�ाइनमा बáा िबरामी �नुभयो भन,ेआ£नो िचिक©क र ´ाÉ िवभागलाई 
फोन गनु
होस ्।तपा�को COVID-19 को परी�ण गनु
पन« पिन �न स¼छ ।
तपा�ले तâु¤ ैसेà आइसोलेट गन
 पिन आव¿क � छ ।

को लािग2X
िदन

14
िदन
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आ�नो ताप�म िलने बारेमा जा¡ुपन� मह¢पूण� कुराह�:

नवजात िशशु र 4 वष
भÈा कम उमेरका बालबािलकाह�को लािग कानमा 
राÚे थमÍमीटर ±योग गनु
 उäम � छ । यिद तपा�ले आ£नो बåाको 
तापËम काखीमुिन िलनुभयो र तापËम 99.4*F/37.4*C वा सोभÈा 
बढी छ भने तपा�को बåालाई Òरो आएको छ । यिद तपा�ले आ£नो 
बåाको तापËम काखीमुिन िलनु� छ भने सो कुराको बारेमा िचिक©क वा 
Äानीय ´ाÉ िवभागलाई जानकारी गराउनु महÀपूण
 � छ ।

4 वष
भÈा कम उमेरका 
बåाह�का लािग कानमा 
राÚे थमÍिमटर ±योग 
गनु
होस ्।

तपा�ले खाना खाएपिछ, केही िपएपिछ वा �ायाम गरेपिछ 30 िमनेट कुरेर 
आ£नो तापËम िलनुहोस ्।

पख
नुहोस्
तपा�ले खाने, 
िपउने वा अæास 
गरेपिछ

30
िमनेट

कुनै पिन औषिध खानुभÈा अिघ तापËम िलनुहोस ्। केही औषधीह�ले तपा�को 
तापËम घटाउँछन ्जसले गदा
 तपा�लाई Òरो आएको छ िक छैन भनेर थाहा 
पाउन गाÔो � छ ।
तलका ज�ा औषिध िलएपिछ 6 घèा पéखएर Îसपिछ तापËम िलनुहोसः्
  ● एिसटािमनोफेन, êारािसटामोल पिन भिन छ (टाइलेनोल)
  ● आइब±ुोफेन
  ● एिìिरन 

पख
नुहोस्
तपा�ले कुनै 
पिन मेिडिसन 
िलएपिछ

6
घèा

चरण 1
िदनको 2 पटक आ�नो ताप�म िलनहुोस ्।
14 िदनस� हरेक िदन यसो गनु�होस ्।

● तापËम िलनको लािग थमÍिमटर ±योग गनु
होस ्।
● यिद तपा�सँग थमÍिमटर छैन भने तपा�लाई Òरो आएको ज�ो लाíछ िक लाîैन, सो कुरा लेÚुहोस 

(तपा�लाई आ£नो छाला तातो वा रातो भएको महसुस �नसØछ वा तपा�लाई िचसो ला×े वा पिसना 
आउन े�नसØछ) ।

● एकपटक िबहान (AM) र एकपटक बलुेका (PM) आ£नो तापËम िलनुहोस ्। यिद तपा�ले आ£नो 
तापËम िलन िबस
नुभयो भने याद �न ेिबिäकै तापËम िलनुहोस ्।

िदन र रात
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● यिद तपा�लाई तरु¤ ैिचिक©कलाई जचाउँनुपछ
 ज�ो लाíछ भने उनीह�को काया
लय वा ि®िनकमा जानुभÈा 
पिहले उनीह�लाई फोन गरेर आफूलाई COVID-19 को िनगरानीमा रािखएको कुरा बताउनुहोस ्।

● यिद तपा�लाई 911 मा फोन गनु
पछ
  ज�ो लाíछ भने उनीह�लाई आफू COVID-19 को िनगरानीमा रािखएको 
कुरा बताउनुहोस ्।

● आ£नो Äानीय ´ाÉ िवभागलाई फोन गनु
होस ्। यिद तपा�ले उनीह�लाई स�क
  गन
 स�ुभएन भने यटुा ´ाÉ 
िवभागलाई 1-888-EPI-UTAH (374-8824) मा फोन गनु
होस ्।

● यिद तपा�को तापËम 100.4°F/38°C वा सोभÈा बढी छ भने तपा�लाई Òरो आएको छ ।
● यिद तपा�ले आ£नो बåाको तापËम काखीमुिन िलनुभयो र तापËम 99.4°F/37.4°C वा सोभÈा बढी छ भने 

तपा�को बåालाई Òरो आएको छ । यिद तपा�ले आ£नो बåाको तापËम काखीमुिन िलनु� छ भने सो कुराको 
बारेमा िचिक©क वा Äानीय ´ाÉ िवभागलाई जानकारी गराउनु महÀपूण
 � छ ।

चरण 4 यिद तपा�लाई ¦रो, खोकी वा सास फेन� गा¨ो भएको छ भनेः

चरण 3 हरेकपटक कसैले ªयोग गिरसकेपिछ
थम¬िमटरलाई सफा गनु�होस ्।

वय® ¯ि±ह�
तापËम
100.4°F/38°C
वा सोभÈा बढी

बालबािलकाह�
तापËम
99.4°F/37.4°C
वा सोभÈा बढी

िनद«शह� ±ाï गन
 पिहले
िचिक©कलाई फोन गनु
होस्

● फारममा भएको अि¤म स�क
  िमित भनेको तपा� अि¤मपटक COVID-19 को स�क
 मा आएको 
िमित हो । यो तपा� COVID-19 भएको कोही मािनससँग िनकट स�क
 मा रहनुभएको अि¤म िमित 
वा तपा� या�ाबाट घर फक
 नुभएको अि¤म िमित �नसØछ । तपा�ले आ£नो तापËम र ल�णह� 
िनगरानी बÈ गन
 स�े िमित तपा� भाइरसको स�क
 मा आएको िमितले 14 िदनपिछ � छ । यिद 
तपा�लाई यी िमितह� किहले-किहले हो भनेर थाहा छैन भने ´ाÉ िवभागलाई फोन गनु
होस ्। 14 
िदनको लािग सब ैिमितह� भनु
होस ्। कुनै पिन ठाउँ खाली नछोड्नुहोस ्।

● यस पुि�काको अि¤ममा रहकेो फारममा आ£नो तापËम लेÚुहोस ्। तपा�ले हरेक िदन 2 पटक 
आ£नो तापËम िलनुपछ
  । एकपटक िबहान (AM) र एकपटक बलुेका (PM) आ£नो तापËम 
िलनुहोस ्।

● यिद तपाईमा फारममा सूचीबð कुनै पिन ल�णह� देिखएमा "छ" वा छैन भने "छैन" मा िचñ 
लगाउनुहोस ्।

चरण 2
यस पुि काको अिµममा रहेको फारममा आ�नो ताप�म र ल�णह� ले�हुोस ्।
14 िदनस� हरेक िदन यसो गनु�होस ्।
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● तपा�लाई िचिक©कीय सेवा आव¿क नपरेस� घरमा नै 
ब�हुोस ्।

● यिद Îो स�व छैन भने अ¯ मािनसह�भÈा क°ीमा पिन 6 
िफट टाढा ब�हुोस ्। 

● तपा�को घरमा ब� ेमािनसह�भÈा छुÏै शौचालय ±योग गन« 
±यास गनु
होस ्।

● ±ायः छोइरहने सतहह� सफा गनु
होस ्(फोन, ढोकाको नब, 
लाइट ि´च, शौचालयका ·ा¸ल, िसºका ·ा¸ल, 
काउ�रटपह� र अ¯ कुनै पिन धातु)

● यिद तपा� िबरामी �नु� छ भने या�ा नगनु
होस ्।
● खो¼ा वा हाòुँ  गदा
, आ£नो मुख र नाक पातलो िट�ु पेपर 

वा बा�लाले (तपा�को हातले होइन) छोóुहोस ्।
● तपा�ले खोकेपिछ, हाòुँ  गरेपिछ वा िसगँान फालेपिछ तâु¤ ै

हात साबनु र पानीले धनुुहोस ्। यिद तपा�सँग साबनु वा पानी 
छैन भने तपा�ले अÆोहल हालेर बनाइएको ·ा¸ सेिनटाइजर 
±योग गन
 स�ु� छ । 60% देिख 95% अÆोहल रहकेो 
·ा¸ सेिनटाइजर ±योग गन« ±यास गनु
होस ्।

● यिद तपा� अ¯ मािनसह�को वरपर जानुपरेमा अनुहार छोóे 
माÂ लगाउनुहोस ्(यिद तपा� एउटै कोठा वा कारमा रहनुपन« 
भएमा) । यिद तपा�लाई सास फेन
 गाÔो �न ेभएकोले तपा�ले 
माÂ लगाउन स�ु�� भने अ� मािनसह�भÈा फरक कोठामा 
ब�हुोस ्। यिद मािनसह� तपा�को कोठामा आएमा उनीह�ले 
माÂ लगाउनुपछ
  ।

मैले किहले से�-आइसोलेट गनु�पछ�  ?
सेà-आइसोलेसन िबरामी �ि�ह� वा जसको COVID-19 को परी�णको नितजा पोिजिटिभ आएकाह�का लािग हो । यिद तपा�को पिरवारमा कसैलाई परी�णमा 
COVID-19 को नितजा पोिजिटभ आएमा तपा�को घरमा ब� ेसब ैमािनस घरमै ब�पुछ
 । सेà-आइसोलेसन Î�ा िबरामीह�का लािग हो जो अìतालमा जानुपन« 
गरी िबरामी छैनन ्। तपा�का िचिक©कले तपा�लाई घरमा नै रहरे ´ाÉलाभ गन
 भ� सØछन ्।
आइसोलेसनले िबरामी मािनसलाई ´Ä मािनसह�बाट टाढा राख ी िबमारी फैिलनबाट रोØछ ।

से�-आइसोलेसनको अथ�ः

फरक कोठामा ब�े
कोिशश गनु
होस्

अ� मािनसह�ले ±योग गन«भÈा
फरक शौचालय ±योग गन« 

±यास गनु
होस्

बारôार छोइने सतहह�
सफा गनु
होस्

साबनु र पानीले हात
धनुुहोस्

अ� मािनसह�
विरपिर जानुपरेमा फेस
माÂ लगाउनुहोस्
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म किहलेदेिख से� आइसोलेसनबाट बािहर आउन स�छु ?
यिद तपा�को परी�णको नितजा पोिजिटभ आएमा र तपा�मा ल�णह� देिखएमा
तपा�को Òरो हटेर तपा�का ल�णह� क°ीमा 3 िदनदेिख सुधार आई तपा� पिहलोपटक िबरामी भएको क°ीमा 
7 िदन न�ँदास� तपा� अ¯ मािनसह�बाट टाढा ए®ै ब�पुद
छ । यसको अथ
, तपा�ले आ£नो Òरो कम गन
 
कुनै पिन औषिध ±योग गनु
भएन र तपा�का सब ैल�णह� हराइसकेका छन ्। तपा�को पिरवारका अ¯ मािनसह� 
तपा�को निजकमा रहकेो अि¤म िदनदेिख 14 िदनस� �ारे�ाइनमा ब�पुछ
 । सबकैो ´ाÉ राõो न� जले 
तपा�को घरका सबजैना �ारे�ाइनमा ब�पुछ
 ।

यिद तपा�को परी�णको नितजा पोिजिटभ आएमा तर तपा�मा 
यिद तपा�को परी�णमा COVID-19 को नितजा पोिजिटभ आयो तर तपा�मा किहले पिन ल�णह� देिखएन भने तपा�को परी�णको नितजा पोिजिटभ आएको 7 
िदनपिछ तपा�ले सेà-आइसोलेसनलाई रो� स�ु� छ ।

यिद तपा�को परी�णको नितजा नेगेिटभ आयो र तपा� िबरामी भएको महसुस नगरे पिन तपा�ले अिनवाय
 �पमा 14-िदन े�ारे�ाइन पूरा गनु
पछ
  ।

**यिद तपा�ले �ारे�ाइन र सेà-आइसोलेसनको अæासलाई पालना गनु
भयो भने यसले तपा�सँग िनकट स�क
 मा आउने अ� मािनसह�, सब ैत होइन, अिधकाशंमा 
COVID-19 फैिलने Ëमलाई रो�ुपन« हो । तपा�मा ल�णह� देिखदँा COVID-19 झन सिजलैसँग फैिल छ (तपा�लाई खोकी लाîा र Òरो आउँदा)। तपा�ले 
COVID-19 बाट ´ाÉलाभ गिरसकेपिछ तपा�ले यो भाइरस अ� कसैलाई फैलाउने स�ावना धरैे कम � छ ।

मैले आ�नो ·ानीय �ा� िवभागलाई कसरी फोन गन� स�छु ?
यिद तपा�का कुनै ±÷ह� छन ्भने तपा�ले सबभैÈा पिहला आ£नो Äानीय ´ाÉ िवभागलाई फोन गनु
पछ
  । यिद तपा�ले आ£नो Äानीय ´ाÉ िवभागमा स�क
  
गन
 स�ुभएन भने यटुा ´ाÉ िवभागलाई 1-888-EPI-UTAH (374-8824) मा फोन गनु
होस ्।

िबयर िरभर �ा� िवभाग .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  (435) 792-6500
(बø एùर, úाचे र िरच काउ�ीह�)

से�ल̧ यटुा जन�ा� िवभाग
(जवुाब, िमलाड
, पायटु, सानिपट, सेिभयर र वेन काउ�ीह�) .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .(435) 896-5451

डेिभस काउ�ी �ा\� िवभाग .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  (801) 525-5000

सा¹ लेक काउ�ी �ा� िवभाग .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  . (385) 468-4100

सान खवुान जन�ा� िवभाग .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .(435) 359-0038

साउथइº यटुा �ा� िवभाग .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .(435) 637-3671
(काब
न, एमरी र ûाÜ काउ�ीह�)

साउथवेº यटुा जन�ा� िवभाग .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  . (435) 673-3528
(बीभर, गाüफù, आइरन, केन र वािशङ्टन काउ�ीह�)

सिमट काउ�ी �ा� िवभाग .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  . (435) 333-1500

टूएल काउ�ी �ा� िवभाग .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  (435) 277-2440

ट¸ाइकाउ�ी �ा� िवभाग .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  (435) 247-1177
(þाजटे, डचेसन र य�ुाह काउ�ीह�)

यटुा काउ�ी �ा� िवभाग .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .(801) 851-7000

वासाच काउ�ी �ा� िवभाग .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  (435) 654-2700

वेबर-मोग�न �ा� िवभाग .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  . (801) 399-7100
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