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क्ारेन्ाइन भनेको के हो ?
क्वारेन्वाइन बिरवामी नभएकवा र COVID-19 को कुनै पबन लक्षण नभएकवा तर भवाइरसको 
समपक्क मवा आएको हुनसकने समभवा्नवा रहकेवा मवाबनसहरूकवा लवाबि हो । यसले तपवाईंलवाई 
अरूहरूिवा् ्वाढवा रवाख्छ जसले िरवा्क तपवाईंले थवाहवा नपवाइकन अरू कसैलवाई पबन सङ्क्रबमत 
िरवाउनुहुनन । 

यदर तपवाईं COVID-19 को समपक्क मवा आउनुभएको थथयो भने तपवाईं क्वारेन्वाइनमवा िस् नुप्छ्क 
। यसको अथ्क COVID-19 भएको कुनै व्यथति सङ्क्रवामक अ्सथवामवा हुुँरवा तपवाईं उनीसुँि 
बनक् समपक्क मवा आउनुभएको थथयो भन् ने हुन्छ ।

क्ारेन्ाइनमा रहँिा मैले के िनुनुप्छनु ?
•  घरमै िसनुहोस् र अरू मवाबनसहरूिवा् सकरो ्वाढवा रहनुहोस् ।
•  तपवाईं कवाम, सकुल, अबतररति दक्रयवाकलवाप, धवारममिक से्वा, पवारर्वाररक भे्घवा् ्वा अनय 

दक्रयवाकलवापहरूमवा जवानुहुुँरैन । 
•  आफनो घरमवा आउने आिनतुकहरूको सङ्खयवालवाई सीबमत िरवाउनुहोस् ।
•  अरू मवाबनसहरूिवा् कमतीमवा पबन 6 बि् ्वा 2 बम्र (लिभि 2 हवात लम् िवाइ) ्वाढवा िस् ने 

प्रयवास िनु्कहोस् ।
•  यदर तपवाईंलवाई अरू मवाबनसहरूको नजजक रहनुपनने भएमवा मवासक लिवाउनुहोस् । 
•  िवारम् िवार हवातहरू धुनुहोस् ्वा सेबन्वाइजर प्रयोि िनु्कहोस् ।
•  िवारम् िवार ्छोइने सतहहरूलवाई सिवा िनु्कहोस् (जसतै: िोन, ढोकवाको नि, लवाइ् स्ीच, 

शौचवालयको ह्वान्डल, जसङ्कको ह्वान्डल, कवाउन्र्प र धवातुको कुनै पबन ्सतुहरू) ।

यदर तपवाईंलवाई ग्ोसरीहरू जसतवा अतयवा्शयक ्सतुहरू ्वा थचदकतसकीय से्वाकवा लवाबि घरिवा् 
िवादहर अबन्वाय्क जवानुप्छ्क भने सुरक्षवाकवा थप उपवायहरू अपनवाउनुहोस् तवादक तपवाईंले अरू 
मवाबनसहरूमवा भवाइरस िैलवाउनु हुने्ैछन ।

गनक् सम्पकनु को अरनु गनमन हुन्छ:
•  24 घण्वाको अ्बधमवा तपवाईं भवाइरस भएको कुनै व्यथतििवा् 6 बि्भनरवा नजजक कुल 15 

बमने् ्वा सोभनरवा िढी समय रहनुभयो ।
•  तपवाईंले COVID-19 िवा् बिमवारी भएकवा व्यथतिलवाई घरमवा सयवाहवार िनु्कभएको थथयो ।
•  तपवाईंले COVID-19 िवा् सङ्क्रबमत व्यथतिसुँि प्रतयक्ष भौबतक समपक्क  रहनुभएको थथयो 

(उनलवाई अुँिवालो हवालनुभएको ्वा म्वाइुँ खवानुभएको थथयो) । 
•  तपवाईंले COVID-19 िवा् सङ्क्रबमत व्यथतिले प्रयोि िरेको खवाने ्वा बपउने भवाुँ्डवाकुुँ ्डवालवाई 

प्रयोि िनु्कभएको थथयो । 
•  COVID-19 िवा् सङ्क्रबमत व्यथतिले खोकरवा, हवाच््छउुँ  िरवा्क ्वा अनय कुनै मवाधययमिवा् 

तपवाईंमवा उति व्यथतिको थुक ्वा ब्छ्वा परेको थथयो ।
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मैले क्ारेन्ाइनलाई कगहले समापत िननु सक्ुछ ?
अरू मवाबनसहरूलवाई भवाइरसको समपक्क मवा आउनिवा् सुरजक्षत िनने सिैभनरवा रवाम्ो तररकवा अझै पबन 14-दरने क्वारेन्वाइन नै हो । यद्यबप, COVID-19 कवा िवारेमवा हवामीले 
थप थवाहवा पवाउुँ रै िरवा्क जनस्वास्थयले अि 14 दरनसम् म क्वारेन्वाइनमवा िसन नसक् ने मवाबनसहरूकवा लवाबि द्कल् पहरू प्ररवान िन्क सक्छ । 

तपवाईंले बनम् न अ्सथवामवा क्वारेन्वाइनलवाई समवापत िन्क सक् नुहुन्छ: 
•  परीक्षण नगररकन 10 दिनमा । यदर तपवाईंमवा COVID-19 कवा कुनै पबन लक्षणहरू ्ैछनन् भने परीक्षणमवा पोजेद्भ भएको व्यथतिको बनक् समपक्क मवा आएको 

समयरेखख 10 दरनजभत्र तपवाईंले क्वारेन्वाइनलवाई समवापत िन्क सक् नुहुन्छ ।
•  परीक्षणको नतिजा नेगेदिभ आएमा 7 दिनमा । तपवाईं समपक्क मवा आएपब्छ परीक्षण िरवाउनकवा लवाबि तपवाईंले कमतीमवा पबन 7 दरन प्रतीक्षवा िननैप्छ्क । यदर तपवाईंको 

परीक्षणको नबतजवा नेिेद्भ ्छ र तपवाईंमवा COVID-19 कवा कुनै पबन लक्षणहरू ्ैछनन् भने तपवाईंले क्वारेन्वाइनलवाई समवापत िन्क सक् नुहुन्छ । 

यदर तपवाईंले यीमधये कुनै पबन द्कल् पहरूलवाई प्रयोि िरेर क्वारेन्वाइनलवाई समवापत िनु्कभयो भने तपवाईं समपक्क मवा आएको 14 दरनसम् म लक्षणहरूकवा लवाबि सतक्क  
हुनुहोस् । तपवाईंले ति पबन सुरक्षवाकवा उपवायहरू अपनवाउनु आ्शयक हुन्छ । 

यदि तपाईं COVID-19 भएको व्यक्तिसँि बस् नुहुन्छ 
भने तपाईंको परीक्षणको नगतजा नेिेद्भ आएपगन 
तपाईं 10 दिनसम् म क्ारेन्ाइनमा बसनैप्छनु ।
तपवाईं भवाइरसद्वारवा सङ्क्रबमत हुने अझै पबन उच् च जोखखममवा हुनुहुन्छ । तपवाईंलवाई आफनो घरमवा िसने 
COVID-19 िवा् सङ्क्रबमत व्यथतिसुँि अलि भएर िसनु बनकै कठिन हुन सक्छ । यदर तपवाईं बिरवामी 
व्यथतििवा् ्वाढवा िस् न सक् नुहुन् न भने तपवाईंलवाई 10 दरनभनरवा िढी समयसमम क्वारेन्वाइनमवा िस् न 
आ्शयक हुन सक्छ । पोजजद्भ भएको व्यथति सङ्क्रवामक अ्सथवामवा हुुँरवा तपवाईं उति व्यथतिको बनक् 
समपक्क मवा आएको हरेकप्कमवा तपवाईंको 10-दरने क्वारेन्वाइन िेरर सुरु हुन्छ । 

 

SUN MON TUE WED THU FRI SAT COVID-19 
भएको 

���सँगको 
अ�न्तम �नकट 

स�कर्  

तपा�ले 
परीक्षण 

गराउन सक्ने 
सबैभन्दा चाँडो 

�म�त 

क्वारेन्टाइनको 
अ�न्तम �दन 

10 �दने क्वारेन्टाइन 

 

�दन 
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यदि मेरो परीक्षणको नगतजा पोजजद्भ आयो ्ा म COVID-19 भएको व्यक्तिको 
सम्पकनु मा आए ँभने के स्ास्य ग्भािले मलाई फोन िनने्छ ?
जनस्वास्थय कम्कचवारीहरूले COVID-19 पोजजद्भ भएकवा ्वा COVID-19 भएको व्यथतिको समपक्क मवा आएकवा सिैलवाई समपक्क  िनने प्रयवास ि्छ्कन् । जनस्वास्थय 
कम्कचवारीले तपवाईं पोजजद्भ व्यथतिको समपक्क मवा आउनुभएको ्छ र तपवाईं क्वारेन्वाइनमवा िस् नुप्छ्क भनेर जवानकवारी दरुँरै तपवाईंलवाई िोन िन्क ्वा ्केस् ्वा इमेल पिवाउन 
सक्छन् । 

तपवाईंले प्रतयेक दरन COVID-19 कवा लक्षणहरूको जवाुँच िनु्कप्छ्क । यदर तपवाईं क्वारेन्वाइनमवा 
िस् नुभएको ्छ भने लक्षणहरूको जवाुँच िन्ककवा लवाबि तपवाईंलवाई दुई््वा तररकवाहरूिवा् िन्क भनन 
सदकने्छ । पदहलो तररकवालवाई सदक्रय बनिरवानी भबनन्छ । सदक्रय बनिरवानीमवा, जनस्वास्थय कम्कचवारीले 
तपवाईंलवाई जवाुँच िन्क र तपवाईंलवाई कसतो महसुस िनु्कभएको ्छ भनेर सोधनकवा लवाबि दरनको एकप्क 
तपवाईंलवाई िोन िनने्छन् । यदर तपवाईं क्वारेन्वाइनमवा हुनुहुन्छ भने तपवाईंमवा कुनै पबन लक्षणहरू 
रेखखएकवा ्छन् दक ्ैछनन् भनेर िुझन ्वा तपवाईंलवाई स्ोतसवाधनहरू प्रवापत िन्कमवा सहयोि चवादहन्छ दक 
भनेर जवाननकवा लवाबि तपवाईंले स्वास्थय द्भवाििवा् िोन कल ्वा ्केस् प्रवापत िन्क सक् नुहुने्छ ।

अकको तररकवा भनेको स्-बनिरवानी हो । स्-बनिरवानीमवा, स्वास्थय द्भवािले तपवाईंलवाई रैबनक िोन 
्वा ्केस् िनने ्ैछन । तयसको सवा्ोमवा, तपवाईंले आि् नवा लक्षणहरूलवाई रैबनक जवाुँच िनु्कहुने्छ र 
यदर तपवाईंकवा कुनै पबन प्रश् न ्वा थचनतवाकवा कुरवाहरू भएमवा तपवाईंले स्वास्थय द्भवाि ्वा स्वास्थय 
से्वा प्ररवायकलवाई िोन िनु्कहुने्छ । यदर क्वारेचन्नमवा हुुँरवा तपवाईं बिरवामी हुनुभयो ्वा तपवाईंमवा 
COVID-19 कवा लक्षणहरू रेखखयो भने तपवाईंले परीक्षण िरवाउनुप्छ्क । तपवाईंले तपवाईंको नजजक 
रहकेो परीक्षण सथल https://coronavirus.utah.gov/utah-covid-19-testing-locations/  
मवा पवाउन सकनुहुन्छ । 

for2X
Day

14
Days

क्ारेन्ाइनमा हुँिा मैले हरेक दिन मेरो तापक्रम र 
लक्षणहरूलाई लेखेर राखन गकन आ्शयक हुन्छ ?
धेरैजसो मवाबनसहरूमवा समपक्क मवा आएको 10 दरनसमम लक्षणहरू रेखवा पनने्छन् तर लक्षणहरू 
रेखखनकवा लवाबि 14 दरनसम् म लवाि् न सक्छ । कबतपय मवाबनसहरूमवा अतयनतै सवामवानय लक्षणहरू 
मवात्र हुन सक्छ र उनीहरूले यो COVID-19 भन् ने महसुस निन्क सक्छन् । यही कवारणले िरवा्क 
तपवाईंले हरेक दरन आि् नो तवापक्रम र तपवाईंले कसतो अनुभ् िरररहनुभएको ्छ भनेर लेख् नुप्छ्क 
। यदर तपवाईंमवा कुनै पबन लक्षणहरू रेखखयो भने तपवाईंले COVID-19 को परीक्षण िरवाउनपु्छ्क । 

COVID-19 कवा लक्षणहरूमवा बनम् न पर्क्छन्: ज्रो आउने, खोकी लवाि् ने, सवास िेन्क िवाह्ो हुने, घवाुँ्ी दुख् ने, मवांसपेशीमवा पी्डवा र दुखवाइ हुने, ्वा स्वार ्वा िनध थवाहवा पवाउने 
शथतिमवा कमी आउने । 
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परीक्षण
COVID-19 को परीक्षण िरवाउनकवा लवाबि तपवाईं समपक्क मवा आएको दरनरेखख 
7 दरनसम् म प्रतीक्षवा िनु्कहोस् । यसले तपवाईंको शरीरमवा परीक्षण िरवा्क भेटने िरी 
पयवा्कपत मवात्रवामवा भवाइरसलवाई िढन दरन्छ ।

आफनो परीक्षणको नबतजवा प्रवापत निरवा्कसम् म तपवाईंले आिूलवाई क्वारेन्वाइनमवा नै 
रवाख् नुप्छ्क ।

तपवाईंले क्वारेन्वाइनमवा िसेको 7 दरनमवा परीक्षण िरवाउन सक् नुहुन्छ र यदर 
तपवाईंको परीक्षणको नबतजवा नेिेद्भ ्छ र तपवाईंमवा COVID-19 कवा कुनै पबन 
लक्षणहरू ्ैछनन् भने तपवाईंले क्वारेन्वाइनलवाई समवापत िन्क सक् नुहुन्छ । यदर तपवाईं 
COVID-19 भएको कुनै व्यथतिसुँि िस् नुहुन्छ भने जनस्वास्थयले तपवाईंलवाई 
ति पबन परीक्षण िन्ककवा लवाबि जसिवाररस ि्छ्क तर तपवाईंले आफनो 10-दरने 
क्वारेन्वाइनलवाई समवापत िननैप्छ्क । 

यदर तपवाईंको परीक्षणको नबतजवा पोजजद्भ आएमवा पृष्ठ 7 मवा रहकेो 
आइसोलेसनकवा दरशवाबनरनेशनहरूलवाई पवालनवा िनु्कहोस् ।
स्वास्थय द्भवाििवा् कसैले तपवाईंलवाई िोन, ्केस् ्वा इमेल िन्क सकने्छन् ।

मैले आफना लक्षणहरूको गनिरानी कसरी िननु सक्ुछ ?
आफनवा लक्षणहरूलवाई जवाुँच िन्क र आफनो द््रण लेखन बनमन चरणहरू प्रयोि िनु्कहोस् । तपवाईं COVID-19 भएको कुनै व्यथतिको समपक्क मवा 
आएको दरनरेखख 14 दरनसम् म तपवाईंले हरेक दरन यी चरणहरू 2 प्क पूरवा िनु्कप्छ्क । 
स्वास्थय द्भवािले तपवाईंलवाई अचनतमप्क समपक्क मवा आएको बमबत र तपवाईंलवाई आफनो तवापक्रम तथवा लक्षणहरू लेखन िनर िन्क सकने बमबतकवा 
िवारेमवा ितवाउने्छ ।

यदि क्वारेन्वाइनमवा बसिवा तपवाईं बबरवामी हुनुभयो ्वा तपवाईंमवा COVID-19 कवा कुनै पबन 
लक्षणहरू िेखियो भने आफूलवाई तुरुनतै आइसोले् गरेर चिबकतसकलवाई फोन गनुनुहोस् । 
तपवाईंले COVID-19 को परीक्षण गरवाउन आ्शयक हुन्छ । 

 

 

का ला�ग 

�दन �दन 
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दिनको 2 प्क आफनो तापक्रम क्लनुहोस् ।
10 दिनसमम हरेक दिन यसो िनुनुहोस् ।

आफनो तापक्रम क्लने बारेमा जान्ुपनने महत््पूणनु कुराहरू:

चरण 1

•  आफनो तवापक्रम जलनकवा लवाबि थमकोबम्र प्रयोि िनु्कहोस् ।
•   यदर तपवाईंसुँि थमकोबम्र ्ैछन भने तपवाईंलवाई ज्रो आएको जसतो लवाग्छ भने सो कुरवा लेखनुहोस् 

(तपवाईंलवाई आफनो ्छवालवा तवातो ्वा रवातो भएको महसुस हुन सक्छ ्वा तपवाईंलवाई थचसो लवागने ्वा 
पजसनवा आउने हुन सक्छ) ।

•  एकप्क बिहवान (AM) र एकप्क िेलुकवा (PM) आफनो तवापक्रम जलनुहोस् । यदर तपवाईंले 
आफनो तवापक्रम जलन बिस्कनुभयो भने यवार हुने बिथतिकै तवापक्रम जलनुहोस् ।

 तपवाईंले खवानवा खवाएपब्छ, केही बपएपब्छ ्वा व्यवायवाम िरेपब्छ 30 बमने् 
कुरेर आफनो तवापक्रम जलनुहोस् । 30

ममने्
पिनुनुहोस्

तपवाईंले िवानवा
िवाएपच्छ, केही 
बपएपच्छ ्वा व्वायवाम 
गरेपच्छ

 
�दन र रात 

्यस्क ््यक्तिहरू
तवापक्रम
100.4°F/38°C
्वा सोभन्िवा बढी

बालबालिकाहरू
तवापक्रम
99.4°F/37.4°C
्वा सोभन्िवा बढी

 कुनै पबन औषबध खवानुभनरवा अबघ तवापक्रम जलनुहोस् । केही औषधीहरूले 
तपवाईंको तवापक्रम घ्वाउुँ्छन् जसले िरवा्क तपवाईंलवाई ज्रो आएको ्छ दक ्ैछन 
भनेर थवाहवा पवाउन िवाह्ो हुन्छ । तल दरइएकवा जसतवा औषबध खवाएपब्छ 6 घण्वा 
परखमिएर तयसपब्छ तवापक्रम जलनुहोस्ः
 • एजस्वाबमनोिेन, पयवारवाजस्वामोल पबन भबनन्छ (्वाइलेनोल)
 • आइिुप्रोिेन
 • एचसपररन 

6
घण्वा

पिनुनुहोस्
तपवाईंले
कुनै पबन औषमि
िवाएपच्छ

 

 

न्जवात थशशु र 4 ्ष्कभनरवा कम उमेरकवा िवालिवाजलकवाहरूकवा लवाबि कवानमवा 
रवाखने थमकोमी्र प्रयोि िनु्क उतिम हुन्छ । यदर तपवाईंले आफनो ि्चवाको तवापक्रम 
कवाखीमुबन जलनुभयो र तवापक्रम 99.4*F/37.4*C ्वा सोभनरवा िढी ्छ भने 
तपवाईंको ि्चवालवाई ज्रो आएको ्छ । यदर तपवाईंले आफनो ि्चवाको तवापक्रम 
कवाखीमुबन जलनुहुन्छ भने सो कुरवाको िवारेमवा थचदकतसक ्वा सथवानीय स्वास्थय 
द्भवािलवाई जवानकवारी िरवाउनु महत््पूण्क हुन्छ ।

4 ्षनुभनिवा कम उमेरकवा 
 बवालबवाचलकवाहरूकवा लवाबग कवानमवा 
  लगवाउने थममोमम्रको प्रयोग  
   गनुनुहोस् ।
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यस पुससतकाको अननतममा रहेको फारममा आफनो तापक्रम
र लक्षणहरू लेखनुहोस् । 10 दिनसमम हरेक दिन यसो िनुनुहोस् ।

यदि तपाईंलाई ज्रो आएको ्छ, खोकी लािेको ्छ, सास फेननु िाह्ो भएको ्छ, मांसपेशी 
दुखेको ्छ ्ा स्ाि ्ा िन्ध राहा पाउने शक्तिमा कमी आएको ्छ भने: 

चरण 2

चरण 4

कसैले प्रयोि िररसकेपक््छ हरेक प्क
रममोमम्रलाई सफा िनुनुहोस् ।चरण 3

•  िवारममवा भएको “अचनतम समपक्क  बमबत” भनेको तपवाईं अचनतमप्क COVID-19 को समपक्क मवा आएको बमबत 
हो । यो पोजजद्भ भएको व्यथति सङ्क्रवामक अ्सथवामवा हुुँरवा तपवाईं उति व्यथतिको बनक् समपक्क मवा आएको 
अचनतमप्क हो । व्यथतिमवा लक्षणहरू रेखवा पनु्कभनरवा 2 पदहलेरेखख उसलवाई सङ्क्रवामक मवाबनन्छ । यदर व्यथतिमवा 
लक्षणहरू थथएन भने उनले COVID-19 कवा लवाबि परीक्षण िरवाएको 2 दरन पदहलेरेखख उनलवाई सङ्क्रवामक 
मवाबनन्छ । तपवाईंले आि् नो तवापक्रम र लक्षणहरूको बनिरवानी िन्क ्छोडन सक् ने दरन भनेको तपवाईं अचनतमप्क 
समपक्क मवा आएको दरनको 14 दरन पब्छ हो । यदर तपवाईंलवाई यी बमबतहरू कदहले हो भनेर थवाहवा ्ैछन भने तपवाईं कहवाुँ 
समपक्क मवा आउनुभएको थथयो तयसको आधवारमवा स्वास्थय द्भवाि, सकुल ्वा कवाय्कसथललवाई समपक्क  िनु्कहोस् । 14 
दरनकवा लवाबि सिै बमबतहरू भनु्कहोस् । कुनै पबन िवाउुँलवाई खवाली न्छोडनुहोस् ।

•  यस पुचसतकवाको अचनतममवा रहकेो िवारममवा आफनो तवापक्रम लेखनुहोस् । तपवाईंले हरेक दरन 2 प्क आफनो तवापक्रम 
जलनुप्छ्क । एकप्क बिहवान (AM) र एकप्क िेलुकवा (PM) आफनो तवापक्रम जलनुहोस् ।

•  यदर तपवाईंमवा िवारममवा सूचीिद्ध कुनै पबन लक्षणहरू रेखखएमवा "्छ" ्वा नरेखखएमवा "्ैछन" मवा थचनह लिवाउनुहोस् ।

•  आइसोलेसनमवा िस् नुहोस् र COVID-19 को परीक्षण िरवाउनुहोस् ।
•  यदर तपवाईंकवा लक्षणहरू झन्-झन् खरवाि हुुँरै िए ्वा तपवाईंलवाई थचदकतसकीय से्वा आ्शयक प्छ्क जसतो 

लवाग्छ भने तुरुनतै थचदकतसकीय सहवायतवा प्रवापत िनु्कहोस् । असपतवाल ्वा थचदकतसकको कवाय्कलयमवा जवानु 
सुरजक्षत हुन्छ । मवासक लिवाउनुहोस् र स्वास्थय से्वा कम्कचवारीहरूलवाई तपवाईं COVID-19 पोजजद्भ 
हुनुहुन्छ भन् ने जवानकवारी िरवाउनुहोस् । 

यदर तपवाईंमवा यीमधये कुनै पबन आकचसमक चेतवा्नी थचन् हहरू* रेखवा परेमवा तुरुनतै 
थचदकतसकीय सहवायतवा प्रवापत िनु्कहोस्:

महवामवारीको बेलवा 
अस्पतवाल ्वा 
चिबकतसकको 
कवायनुलयमवा जवानु 
सुरक्क्षत हुन्छ ।

िपाईंको छािी दुखने  
 वा च्ापे जसिो हुने जुन लामो   

 सम्िेखि रदिरिकेो छ

भ्रतमि मिसुस हुने  वा 
सजजलै उठन नसकने

िपाईंको ओठ  वा अनुिार 
तनलो िेखिएमा

सास फेन्न गाह्ो हुने  
 वा सवााँसवााँ हुने

*यी मवात्र आकचसमक सिै लक्षणहरू होइनन् । यदर तपवाईंलवाई थचनतवा लवािेमवा आफनो थचदकतसकलवाई िोन िनु्कहोस् ।
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�भन्न कोठाह�मा बस्ने 
�यास गनुर्होस ्

आफ्ना हातह�लाई साबुन र 
पानीले धुनहुोस ्

य�द तपा�लाई अ�ह�को 
न�जक रहनुपन� भएमा मास्क 

लगाउनहुोस ्

अ� मा�नसह�ले �योग गन� एउटै 
���गत साम�ीह�लाई �योग गन� 

�यास नगनुर्होस ्

म कगहले आइसोलेसनमा बस् ने ?
आइसोलेसन परीक्षणको नबतजवा पोजजद्भ आएकवा ्वा COVID-19 कवा लक्षणहरू रेखखएकवा मवाबनसहरूकवा लवाबि हो । आइसोलेसनले COVID-19 िवा् 
सङ्क्रबमत व्यथतिलवाई भवाइरस िैलवाउनिवा् रोक् नकवा लवाबि स्वास्थय मवाबनसहरूिवा् ्वाढवा रवाख्छ ।

तपवाईंलवाई आफनो घरमवा िसने सङ्क्रबमत व्यथतिसुँि अलि भएर िसनु बनकै कठिन हुन सक्छ । तपवाईंको घरमवा िस् ने सिैजनवा तपवाईं आइसोलेसनमवा हुुँरवा 
तपवाईंको बनक् समपक्क मवा आएको दरनरेखख 10 दरनसम् म क्वारेन्वाइनमवा िसनुप्छ्क । 

आइसोलेसनको अरनु गनमन हुन्छ:

•  तपवाईंको आि् नै घरमवा पबन, तपवाईंले सकेसमम अरू 
मवाबनसहरूिवा् ्वाढवा रहनुप्छ्क । थचदकतसकीय से्वा 
जलनकवा लवाबि िवाहके अरू िेलवा घरमै िसनुहोस् ।  

•  यदर तपवाईं अरू मवाबनसहरूको ्रपर जवानुपरेमवा 
अनुहवार ्छोपने मवासक लिवाउनुहोस् (यदर तपवाईं 
एउ् ैकोिवा ्वा कवारमवा रहनुपनने भएमवा) । यदर 
तपवाईंलवाई सवास िेन्क िवाह्ो हुने भएकोले तपवाईंले 
मवासक लिवाउन सकनुहुनन भने अरू मवाबनसहरूभनरवा 
िरक कोिवामवा िसनुहोस् । यदर मवाबनसहरू तपवाईंको 
कोिवामवा आएमवा उनीहरूले मवासक लिवाउनुप्छ्क ।

•  तपवाईंको आइसोलेसन  समवापत नहुुँरवासमम र 
तपवाईंसुँि िस् ने सिैले क्वारेन्वाइनलवाई समवापत 
निरवा्कसमम यवात्रवा निनु्कहोस् ।

•  खोकरवा ्वा हवाच््छउुँ  िरवा्क आफनो मुख र नवाक पवातलो 
द्सयु पेपर ्वा िवाहुलवाले (आफनो हवातले होइन) 
्छोपनुहोस् ।

•  सवािुन र पवानीले िवारमिवार आफनवा हवातहरू धुनुहोस् 
। यदर तपवाईंसुँि सवािुन ्वा पवानी ्ैछन भने तपवाईंले 
अलकोहल हवालेर िनवाइएको ह्वान्ड सेबन्वाइजर 
प्रयोि िन्क सकनुहुन्छ । 60% रेखख 95% समम 
अलकोहल रहकेो ह्वान्ड सेबन्वाइजर प्रयोि िनने 
प्रयवास िनु्कहोस् ।
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मैले आइसोलेसनलाई कगहले समापत िननु सक्ुछ ?
तपवाईंमवा बनम् न अ्सथवा नहुुँरवासमम तपवाईंले आिूलवाई आइसोलेसनमवा रवाख् नुप्छ्क: 
•  24 घण्वासम् म ज्रो नहुनु (यसको अथ्क, तपवाईंले आफनो ज्रो कम िन्क कुनै पबन औषबध प्रयोि िनु्कभएको 

थथएन), र 
•  तपवाईंमवा रेखखएकवा श्वासप्रश्वाससमिनधी लक्षणहरूमवा 24 घन्वारेखख सुधवार आएको ्छ, र
•  तपवाईं पदहलोप्क बिरवामी भएको 10 दरन भइसकेको ्छ । 
•  यदर तपवाईंमवा लक्षणहरू थथएनन् भने तपवाईंले परीक्षण िरवाएको दरनरेखख 10 दरनसम् म आिूलवाई 

आइसोलेसनमवा रवाख् नुहोस् । 

यदि मसँि प्रश् नहरू ्छन् भने मैले कसलाई फोन िनने ?
यदर तपवाईंकवा प्रश् नहरू ्छन् भने आफनो सथवानीय स्वास्थय द्भवाि, यु्वा स्वास्थय द्भवाि ्वा स्वास्थय से्वा प्ररवायकलवाई िोन िनु्कहोस् । 
तपवाईंले कोरोनवाभवाइरस ह्लवाइनलवाई 1-800-456-7707 मवा पबन िोन िन्क सकनुहुने्छ । 

यु्वा स्वास्थय द्भवाि                                                                                                                                    1-888-EPI-UTAH (374-8824)

बियर ररभर स्वास्थय द्भवाि                                                                                                                                                 (435) 792-6500
(िकस एल्डर, कयवाचे र ररच कवाउन्ीहरू)

सेनट्रल यु्वा जनस्वास्थय द्भवाि
(जु्वाि, बमलवा्ड्क, पवायु्, सवानबप्, सेजभयर र ्ेन कवाउन्ीहरू):                                                                                                        (435) 896-5451

्ेडजभस कवाउन्ी स्वास्थय द्भवाि                                                                                                                                             (801) 525-5000

सवाल् लेक कवाउन्ी स्वास्थय द्भवाि                                                                                                                                       (385) 468-4100

सवान जुआन जनस्वास्थय द्भवाि                                                                                                                                             (435) 359-0038

सवाउथइस् यु्वा स्वास्थय द्भवाि                                                                                                                                             (435) 637-3671
(कवाि्कन, एमरी र ग्वाण्ड कवाउन्ीहरू)

सवाउथ्ेस् यु्वा जनस्वास्थय द्भवाि                                                                                                                                        (435) 673-3528
(िीभर, िवारिमिल्ड, आइरन, केन र ्वाथशङ््न कवाउन्ीहरू)

सबम् कवाउन्ी स्वास्थय द्भवाि                                                                                                                                             (435) 333-1500

्ूएल कवाउन्ी स्वास्थय द्भवाि                                                                                                                                              (435) 277-2300

ट्रवाइकवाउन्ी स्वास्थय द्भवाि                                                                                                                                                 (435) 247-1177
(ड्वाजे्, ्डचेसन र युन्वाह कवाउन्ीहरू)

यु्वा कवाउन्ी स्वास्थय द्भवाि                                                                                                                                                (801) 851-7000

्वासवाच कवाउन्ी स्वास्थय द्भवाि                                                                                                                                             (435) 654-2700

्ेिर-मोि्कन स्वास्थय द्भवाि                                                                                                                                                 (801) 399-7100

मसँि बस् ने मागनसहरू कगत समयसम् म क्ारेन्ाइनमा बस् नुप्छनु ?
तपवाईंलवाई आफनो घरमवा िसने COVID-19 िवा् सङ्क्रबमत व्यथतिसुँि अलि भएर िसनु बनकै कठिन हुन सक्छ । तपवाईंको घरमवा िस् ने सिैजनवा तपवाईं 
आइसोलेसनमवा हुुँरवा तपवाईंको बनक् समपक्क मवा आएको दरनरेखख 10 दरनसम् म क्वारेन्वाइनमवा िसनुप्छ्क । तपवाईं सङ्क्रवामक भएको अ्सथवामवा तपवाईंसुँि बनक् 
समपक्क मवा हरेकप्क आउुँ रवा उनीहरूको 10-दरने क्वारेन्वाइन िेरर सुरु हुन्छ । 
उनीहरूको परीक्षणको नबतजवा नेिेद्भ आएपबन उनीहरूले 10 दरनभनरवा अिवाद्ड क्वारेन्वाइनलवाई समवापत िनु्कहुुँरैन । 
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