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मलाई ककन 14 दिनसम्म क्ारेन्ाइनमा राखिन्छ ?
बिरामी नभएका र COVID-19 को कुनै पबन लक्षण नभएका तर भाइरसको सम्पकदा मा आएको हुनसके् सम्ावना 
रहेका माबनसहरूका लागग क्ारेन्ाइन हो । यदि तपाईं भाइरसको सम्पकदा मा आउनभुएको ्छ भने तपाईंलाई 14 दिनसम्म 
क्ारेन्ाइनमा िस्न लगाइने्छ । तपाईं धेरै तरीकाले भाइरसको सम्पकदा मा आउन सकु्हुन्छ, जसै् धेरै माबनसहरूमा 
COVID-19 फैललएको कुनै के्षत्रको भ्रमण गिादा वा यो भाइरस भएका कसैसँग नजजकको सम्पकदा मा रहँिा । यदि तपाईंको 
घरको कुनै सिस्यको परीक्षणको नबतजा पोजजदिभ (भाइरस रहेको नबतजा) आएमा तपाईं क्ारेन्ाइनमा िस्नपु्छदा  । 
क्ारेन्ाइनमा िसेपल्छ तपाईं अरूिाि िाढा रहनुहुन्छ जसले गिादा तपाईंले अरू कसैलाई पबन सङ्क्रगमत गराउनुहुन्न ।

मलाई कस्ो ्छ भनेर हेनदाको लागग के हरेक दिन  
कसैले मेरो चेकजाचँ गनने्छ ?

तपाईंलाई िईु तररकािाि लक्षणहरूको बनगरानी गनदा लगाउन सककन्छ । पकहलो तररकालाई सकरिय बनगरानी भबनन्छ । सकरिय बनगरानीमा, तपाईंको स्ानीय स्ास्थ्य 
बवभागिाि कसैले तपाईंलाई जाचँ गनदाको लागग दिनको एकपिक तपाईंलाई फोन गनने्छन ्र तपाईंलाई कस्ो भइरहेको ्छ भनेर सोधे््छन ्। स्ास्थ्य बवभागले स्ास्थ्य बवभागले 
तपाईंलाई जाचँ गनदाको लागग फोन गनदा सके््छ । यदि तपाईंले कल गमस गनुदाभयो भने जबतसक्ो चाडँो उनीहरूलाई फोन गनुदा जरुरी हुन्छ ।तपाईंलाई जाचँ गनदाको लागग फोन गनदा सके््छ । यदि तपाईंले कल गमस गनुदाभयो भने जबतसक्ो चाडँो उनीहरूलाई फोन गनुदा जरुरी हुन्छ ।

अकको तररका भनेको स्-बनगरानी हो । स्-बनगरानीमा, स्ास्थ्य बवभागले तपाईंलाई िैबनक फोन 
गनने ्ैछन । त्यसको सािोमा, तपाईंले आफना लक्षणहरूलाई िैबनक जाचँ गनुदाहुने्छ र यदि तपाईंका 
कुनै पबन प्रश्न वा लचन्ाका कुराहरू ्छन ्भने तपाईंले आफनो स्ानीय स्ास्थ्य बवभागलाई फोन 
गनुदाहुने्छ । यदि क्ारेन्न्नमा हँुिा तपाईं बिरामी हुनुभयो वा तपाईंमा अन्य लक्षणहरू िेिा परयो 
भने तपाईंले COVID-19 को परीक्षण गराउनपु्छदा  । 

तपाईंलाई जे-जस्ो प्रकारको बनगरानी गनदा भबनएको भए तापबन, यदि तपाईंलाई ज्वरो आएको 
्छ, िोकी लागेको ्छ, श्ास फेनदा गाह्ो भएको ्छ, मासंपेशी ििेुको ्छ वा स्ाि वा गन्ध थाहा पाउने 
शक्तिमा कमी आएको ्छ भने COVID-19 को परीक्षण गराउनहुोस ्। तपाईंले यहा ँतपाईंको 
नजजक रहेको परीक्षण स्ल पाउन सकु्हुन्छ: 
https://coronavirus.utah.gov/testing-locations/. 

यसलाई सामाजजक िूरी भबनन्छ । जबतसक्ो घरमै िस्नहुोस ्। आफनो लागग ककराना वा अन्य स्ोरमा अरूलाई नै पठाउनहुोस ्। यदि यो सम्व ्ैछन भने तपाईंलाई एकिम 
आवश्यक परेको िेलामा मात्र पसलमा जानुहोस ्। सामाजजक िूरी महत्त्वपूणदा ्छ ककनकक यसले COVID-19 फैललने गबतलाई कम गराउँ्छ । तपाईं बिरामी नै नभए पबन 
वा तपाईंमा COVID-19 को कुनै पबन लक्षण निेखिए पबन तपाईं काम, सू्ल वा चचदा नगई घरैमा िस्नपु्छदा  । भीडिाि िाढा रहेर तपाईं र तपाईंको पररवारको सुरक्षा हुन्छ 
। अन्य माबनसहरूिाि कम्ीमा 6 फफि िाढा रहने प्रयास गनुदाहोस ्। यदि तपाईंलाई कतै जानपुनने ्छ वा व्यक्तिहरू भेला भएको स्ानमा जानुपनने भयो भने, जबतसक्ो चाडँो 
आफनो हात सािुन र पानीले धनुहुोस ्। यदि सािुन र पानी उपलब्ध ्ैछन भने तपाईंले अल्ोहल हालेर िनाइएको ह्ान्ड सेबनिाइजर प्रयोग गनदा सकु्हुन्छ । यदि तपाईंको 
उमेर 60 वरदाभन्ा िढी ्छ वा तपाईंलाई अन्य स्ास्थ्य समस्याहरू ्छन ्भने घरमै र अन्य माबनसहरूिाि िाढा िसु्नहोस ्।

•  14 दिनसम्म घरमै िस्नहुोस ्।
•  आफनो घरमा आउने आगन्कुहरूको सङ््ालाई सीगमत गराउनुहोस ्।
•  तपाईंले बनक्लिनै पनने भएमा वा लचककत्सकीय सेवा ललनपुनने भएमा मात्र आफनो घरिाकहर बनक्लिनुहोस ्।
•  अरू माबनसहरूिाि कम्ीमा पबन 6 फफि िाढा रहने प्रयास गनुदाहोस ्।
•  प्रायः ्छोइरहने सतहहरूलाई सफा गनुदाहोस ्(फोन, ढोकाको नि, लाइि स्स्च, शौचालयका ह्ान्डल, ससङ्कका ह्ान्डल, काउन्रिपहरू र 

अन्य कुनै पबन धातु) ।

क्ारेन्ाइनमा रहँिा मैले के गनुदाप्छदा  ?



2

2X 14
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मैले मेरो तापरिम र लक्षणहरूलाई 14 दिनसम्म लेिेर राख्न 
ककन आवश्यक हुन्छ ?
यदि तपाईं COVID-19 को सम्पकदा मा आउनभुएको ्छ भने तपाईं बिरामी हुनुहुन्छ कक हुनहुुन्न 
भनेर थाहा पाउनको लागग 14 दिनसम्म लाग्न सक्छ । यसको अथदा तपाईं बिरामी नै हुनहुुने्छ भने्न 
होइन तर तपाईं बिरामी भइहालनुहुन्छ कक भनेर आफनो तापरिम र लक्षणहरू हरेक दिन लेिेर 
राख्न महत्त्वपूणदा हुन्छ ।

परीक्षण
तपाईंले आफू बिमारी भएको महसुस नगरे पबन स्ास्थ्य बवभागले तपाईंलाई COVID-19 
को परीक्षण गनदा भन्न सक्छ ।

यदि तपाईंको परीक्षणको नबतजा पोजजदिभ आएमा पृष्ठ 5 मा रहेको सेल्फ आइसोलेसनमा 
िस्ा पालना गनुदापनने दिशाबनिनेशहरूलाई पालना गनुदाहोस ्। स्ास्थ्य बवभागिाि कसैले 
तपाईंलाई फोन गनने्छन ्।

यदि तपाईंको परीक्षणको नबतजा नेगेदिभ आयो र तपाईंले बिरामी भएको महसुस नगरे पबन 
तपाईंले अबनवायदा रूपमा 14-दिने क्ारेन्ाइन पूरा गनुदाप्छदा  ।

मैले आफना लक्षणहरूको बनगरानी कसरी गनदा सक्ुछ ?
आफना लक्षणहरूलाई जाचँ गनदा र आफनो बववरण लेख्न बनम्न चरणहरूलाई प्रयोग गनुदाहोस ्। तपाईंलाई स्ास्थ्य बवभागले िन् गनदा नभनेसम्म 14 दिनसम्म 
तपाईं क्ारेन्ाइनमा रहँिा हरेक दिन 2 पिक तपाईंले यी चरणहरू गनदा आवश्यक हुन्छ । स्ास्थ्य बवभागले तपाईंलाई अन्न्मपिक सम्पकदा मा आएको 
गमबत र तपाईंलाई आफनो तापरिम तथा लक्षणहरू लेख्न िन् गनदा सके् गमबतिारे िताउने्छ ।

यदि तपाईं क्ारेन्ाइनमा बस्ा बबरामी हुनुभयो भने आफनो चिदित्सि र स्ास्थ्य बिभागलाई फोन गनुनुहोस ्। तपाईंिो 
COVID-19 िो परीक्षण गनुनुपनने पबन हुन सक्छ । तपाईंले तरुुन्तै सेल्फ आइसोलेट गननु पबन आिश्यि हुन्छ ।
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दिनको 2 पिक आफनो तापरिम ललनुहोस ्।
14 दिनसम्म हरेक दिन यसो गनुदाहोस ्।

आफनो तापरिम ललने िारेमा जानु्नपनने महत्त्वपूणदा कुराहरू:

चरण 1

•  आफनो तापरिम ललनको लागग थमकोगमिर प्रयोग गनुदाहोस ्।
•   यदि तपाईंसँग थमकोगमिर ्ैछन भने तपाईंलाई ज्वरो आएको जस्ो लाग्छ भने सो कुरा 

लेख्नहुोस ्(तपाईंलाई आफनो ्छाला तातो वा रातो भएको महसुस हुनसक्छ वा तपाईंलाई 
लचसो लागे्न वा पससना आउने हुनसक्छ)।

•  एकपिक बिहान (AM) र एकपिक िेलुका (PM) आफनो तापरिम ललनहुोस ्। यदि तपाईंले 
आफनो तापरिम ललन बिसदानभुयो भने याि हुने बिसतिकै तापरिम ललनुहोस ्।

तपाईंले िाना िाएपल्छ, केही बपएपल्छ वा व्यायाम गरेपल्छ 30 गमनेि कुरेर 
आफनो तापरिम ललनुहोस ्।

कुनै पबन औरसध िानुभन्ा अघघ तापरिम ललनुहोस ्। केही औरधीहरूले 
तपाईंको तापरिम घिाउँ्छन ्जसले गिादा तपाईंलाई ज्वरो आएको ्छ कक ्ैछन 
भनेर थाहा पाउन गाह्ो हुन्छ । तल दिइएका जस्ा औरसध िाएपल्छ 6 घण्ा 
पर्िएर त्यसपल्छ तापरिम ललनुहोसः्
  • एससिागमनोफेन, प्ाराससिामोल पबन भबनन्छ (िाइलेनोल)
  • आइिुप्रोफेन
 • एस्पिररन 

नवजात जशशु र 4 वरदाभन्ा कम उमेरका िालिाललकाहरूका लागग कानमा 
राखे्न थमकोमीिर प्रयोग गनुदा उतिम हुन्छ । यदि तपाईंले आफनो िच्ाको तापरिम 
कािीमबुन ललनभुयो र तापरिम 99.4*F/37.4*C वा सोभन्ा िढी ्छ भने 
तपाईंको िच्ालाई ज्वरो आएको ्छ । यदि तपाईंले आफनो िच्ाको तापरिम 
कािीमबुन ललनहुुन्छ भने सो कुराको िारेमा लचककत्सक वा स्ानीय स्ास्थ्य 
बवभागलाई जानकारी गराउनु महत्त्वपूणदा हुन्छ ।

30
ममनेट

6
घण्ा

परनुनुहोस्

परनुनुहोस्

तपाईंले राना राएपछ्छ, 
िेही बपएपछ्छ िा व्ायाम 
गरेपछ्छ

तपाईंले िुनतै पबन औषधि 
राएपछ्छ

4 िषनुभन्ा िम उमेरिा  बालबाछलिाहरूिा 
लामग िानमा लगाउने थममोममटरिो प्रयोग 

गनुनुहोस ्।

�दन र रात



4

यस पुस्स्काको अन्न्ममा रहेको फारममा आफनो तापरिम
र लक्षणहरू लेख्नहुोस ्। 14 दिनसम्म हरेक दिन यसो गनुदाहोस ्।

यदि तपाईंलाई ज्वरो आएको ्छ, िोकी लागेको ्छ, श्ास फेनदा गाह्ो भएको ्छ, मासंपेशी िखु्छ, घािँी िखु्छ वा 
स्ाि वा गन्ध थाहा पाउने क्षमतामा कमी आएको ्छ भनेः 

चरण 2

चरण 4

कसैले प्रयोग गररसकेपल्छ हरेक पिक
थमकोगमिरलाई सफा गनुदाहोस ्।

चरण 3

•  फारममा भएको अन्न्म सम्पकदा  गमबत भनेको तपाईं अन्न्मपिक COVID-19 को सम्पकदा मा 
आएको गमबत हो । यो तपाईं COVID-19 भएको कोही माबनससँग बनकि सम्पकदा मा रहनभुएको 
अन्न्म गमबत वा तपाईं यात्रािाि घर फकदा नभुएको अन्न्म गमबत हुनसक्छ । तपाईंले आफनो 
तापरिम र लक्षणहरू बनगरानी िन् गनदा सके् गमबत तपाईं भाइरसको सम्पकदा मा आएको गमबतले 
14 दिनपल्छ हुन्छ । यदि तपाईंलाई यी गमबतहरू ककहले-ककहले हो भनेर थाहा ्ैछन भने स्ास्थ्य 
बवभागलाई फोन गनुदाहोस ्। 14 दिनको लागग सिै  गमबतहरू भनुदाहोस ्। कुनै पबन ठाउँलाई िाली 
न्छोडन्हुोस ्।

•  यस पुस्स्काको अन्न्ममा रहेको फारममा आफनो तापरिम लेख्नहुोस ्। तपाईंले हरेक दिन 2 पिक 
आफनो तापरिम ललनुप्छदा  । एकपिक बिहान (AM) र एकपिक िेलुका (PM) आफनो तापरिम 
ललनहुोस ्।

•  यदि तपाईंमा फारममा सूचीिद्ध कुनै पबन लक्षणहरू िेखिएमा "्छ" वा निेखिएमा "्ैछन" मा लचन्ह 
लगाउनहुोस ्।

•  यदि तपाईंलाई तुरनै् लचककत्सकिाि जचाउँनपु्छदा  जस्ो लाग्छ भने उनीहरूको कायादालय वा क्लिबनकमा 
जानभुन्ा पकहले फोन गरेर आफूलाई COVID-19 को बनगरानीमा राखिएको कुरा िताउनहुोस ्।

•  यदि तपाईंलाई 911 मा फोन गनुदाप्छदा  जस्ो लाग्छ भने उनीहरूलाई आफूलाई COVID-19 को बनगरानीमा 
राखिएको कुरा िताउनहुोस ्।

•  आफनो स्ानीय स्ास्थ्य बवभागलाई फोन गनुदाहोस ्। यदि तपाईंले उनीहरूलाई सम्पकदा  गनदा सकु्भएन भने यिुा 
स्ास्थ्य बवभागलाई 1-888-374-8824 मा फोन गनुदाहोस ्।

•  यदि तपाईंको तापरिम 100.4°F/38°C वा सोभन्ा िढी ्छ भने तपाईंलाई ज्वरो आएको ्छ ।
•  यदि तपाईंले आफनो िच्ाको तापरिम कािीमुबन ललनभुयो र तापरिम 99.4°F/37.4°C वा सोभन्ा िढी ्छ 

भने तपाईंको िच्ालाई ज्वरो आएको ्छ । यदि तपाईंले आफनो िच्ाको तापरिम कािीमुबन ललनहुुन्छ भने सो 
कुराको िारेमा लचककत्सक वा स्ानीय स्ास्थ्य बवभागलाई जानकारी गराउनु महत्त्वपूणदा हुन्छ ।

बनिनेशनहरू प्राप्त गननुिो लामग पदहले 
चिदित्सिलाई फोन गनुनुहोस्

वयस् व्यक्तिहरू
तापक्रम
100.4°F/38°C
िा सोभन्ा बढी

िालिाललकाहरू
तापक्रम
99.4°F/37.4°C
िा सोभन्ा बढी
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मैले ककहले सेल्फ-आइसोलेि गनुदाप्छदा  ?
सेल्फ-आइसोलेसन COVID-19 िाि बिरामी भएका वा यसको परीक्षणको नबतजा पोजजदिभ आएका व्यक्तिहरूका लागग हो । यदि तपाईंको घरमा कसैलाई 
परीक्षणमा COVID-19 को नबतजा पोजजदिभ आएमा तपाईंको घरमा िसे्न सिै माबनसहरू घरमै िस्नपु्छदा  । सेल्फ-आइसोलेसन त्यस्ा माबनसहरूका लागग हो 
जो अपितालमा जानुपनने गरी बिरामी भएका ्ैछनन ्। तपाईंका लचककत्सकले तपाईंलाई घरमा नै रहेर स्ास्थ्यलाभ गनदा भन्न सकु्हुन्छ । आइसोलेसनले बिरामी 
माबनसहरूलाई स्स् माबनसहरूिाि िाढा रािी बिमारीलाई फैललनिाि रोक्छ ।

सेल्फ-आइसोलेसनको अथदाः

•  तपाईंलाई लचककत्सकीय सेवा आवश्यक नपरेसम्म  
घरमा नै िस्नहुोस ्।

•  आफनो घरका अन्य माबनसहरूभन्ा ्ुछटै् कोठामा िसे्न प्रयास 
गनुदाहोस ्। यदि त्यो सम्व ्ैछन भने अन्य माबनसहरूभन्ा 
कम्ीमा पबन 6 फफि िाढा िस्नहुोस ्। 

•  आफनो घरमा िसे्न माबनसहरूभन्ा ्ुछटै् शौचालय प्रयोग गनने 
प्रयास गनुदाहोस ्। 

•  प्रायः ्छोइरहने सतहहरू सफा गनुदाहोस ्(फोन, ढोकाको 
नि, लाइि स्स्च, शौचालयका ह्ान्डल, ससङ्कका ह्ान्डल, 
काउन्रिपहरू र अन्य कुनै पबन धातु)

•  यदि तपाईं बिरामी हुनुहुन्छ भने यात्रा नगनुदाहोस ्।
•  िोक्ा वा हाच्छुँ  गिादा आफनो मुि र नाक पातलो दिस्य ु

पेपर वा िाहुलाले (आफनो हातले होइन) ्छोप्हुोस ्।
•  तपाईंले िोकेपल्छ, हाच्छुँ  गरेपल्छ वा ससगँान फालेपल्छ 

हातहरूलाई तुरुनै् सािुन र पानीले धनुहुोस ्।  यदि तपाईंसँग 
सािुन वा पानी ्ैछन भने तपाईंले अल्ोहल हालेर िनाइएको 
ह्ान्ड सेबनिाइजर प्रयोग गनदा सकु्हुन्छ । 60% िेखि 95% 
अल्ोहल रहेको ह्ान्ड सेबनिाइजर प्रयोग गनने प्रयास गनुदाहोस ्
।

•  यदि तपाईं अन्य माबनसहरूको वरपर जानुपरेमा अनहुार 
्छोपे् मास् लगाउनहुोस ्(यदि तपाईं एउिै कोठा वा 
कारमा रहनपुनने भएमा) । यदि तपाईंलाई सास फेनदा 
गाह्ो हुने भएकोले तपाईंले मास् लगाउन सकु्हुन्न भने 
अरू माबनसहरूभन्ा फरक कोठामा िस्नहुोस ्।  यदि अरू 
माबनसहरू तपाईंको कोठामा आएमा उनीहरूले मास् 
लगाउनपु्छदा  ।

फरक कोठामा 
 

   
फरक शौचालय   

 

 छोइने 
सफा 

नुबास  र पानीले हात
्सोहुनुध

 
 ामरेपुनाज  फेस

 ्सोहुनउागल
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मैले सेल्फ आइसोलेसनलाई ककहले रोक् सक्ुछ ?
यदि तपाईंको परीक्षणको नबतजा पोजजदिभ आएमा र तपाईंमा लक्षणहरू िेखिएको भएमा
तपाईंको ज्वरो हिेर  तपाईंका लक्षणहरू कम्ीमा 24 घण्ािेखि सुधार आई तपाईं पकहलोपिक बिरामी भएको 
 कम्ीमा 10 दिन नहँुिासम्म तपाईं अन्य माबनसहरूिाि िाढा एलैि िस्नपुिदा्छ । यसको अथदा, तपाईंले आफनो ज्वरो 
कम गनदा कुनै पबन औरसध प्रयोग गनुदाभएन र तपाईंका सिै लक्षणहरू हराइसकेका ्छन ्। तपाईंको घरका अन्य 
माबनसहरू तपाईंको नजजकमा रहेको अन्न्म दिनिेखि 14 दिनसम्म क्ारेन्ाइनमा िस्नपु्छदा  । सिैको स्ास्थ्य राम्ो 
नहुनजेल तपाईंको घरका सिैजना क्ारेन्ाइनमा िस्नपु्छदा  ।

मैले आफनो स्ानीय स्ास्थ्य बवभागलाई कसरी फोन गनदा सक्ुछ ?
यदि तपाईंका कुनै प्रश्नहरू ्छन ्भने तपाईंले सिैभन्ा पकहला आफनो स्ानीय स्ास्थ्य बवभागलाई फोन गनुदाप्छदा  । यदि तपाईंले आफनो स्ानीय स्ास्थ्य बवभागलाई 
सम्पकदा  गनदा सकु्भएन भने यिुा स्ास्थ्य बवभागलाई 1-888-EPI-UTAH (374-8824) मा फोन गनुदाहोस ्।

बियर ररभर स्ास्थ्य बवभाग  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  (435) 792-6500
(िक्स एल्डर, क्ाचे र ररच काउन्ीहरू)

सेन्ट्रल यिुा जनस्ास्थ्य बवभाग
(जवुाि, गमलाडदा, पायिु, सानबपि, सेजभयर र वेन काउन्ीहरू):  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  (435) 896-5451

डेजभस काउन्ी स्ास्थ्य बवभाग.  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  (801) 525-5000

साल्ट लेक काउन्ी स्ास्थ्य बवभाग  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  (385) 468-4100

सान िवुान जनस्ास्थ्य बवभाग   .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  (435) 359-0038

साउथइस् यिुा स्ास्थ्य बवभाग.  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  (435) 637-3671
(कािदान, एमरी र ग्ाण्ड काउन्ीहरू)

साउथवेस् यिुा जनस्ास्थ्य बवभाग  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  (435) 673-3528
(िीभर, गार्फल्ड, आइरन, केन र वाजशङ्िन काउन्ीहरू)

सगमि काउन्ी स्ास्थ्य बवभाग .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  (435) 333-1500

िूएल काउन्ी स्ास्थ्य बवभाग  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  (435) 277-2440

िट्राइकाउन्ी स्ास्थ्य बवभाग  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  (435) 247-1177
(ड्ाजेि, डचेसन र यनु्ाह काउन्ीहरू)

यिुा काउन्ी स्ास्थ्य बवभाग.  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  (801) 851-7000

वासाच काउन्ी स्ास्थ्य बवभाग  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  (435) 654-2700

वेिर-मोगदान स्ास्थ्य बवभाग  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  (801) 399-7100

यदि तपाईंको परीक्षणको नबतजा पोजजदिभ आएमा तर तपाईंमा लक्षणहरू निेखिएको भएमा
यदि तपाईंको परीक्षणमा COVID-19 को नबतजा पोजजदिभ आयो तर तपाईंमा ककहले पबन लक्षणहरू िेखिएन भने तपाईंको परीक्षणको नबतजा पोजजदिभ आएको 
10 दिनपल्छ तपाईंले सेल्फ-आइसोलेसनलाई रोक् सकु्हुन्छ ।

यदि तपाईंको परीक्षणको नबतजा नेगेदिभ आयो र तपाईंले बिरामी भएको महसुस नगरे पबन तपाईंले अबनवायदा रूपमा 14-दिने क्ारेन्ाइन पूरा गनुदाप्छदा  । 

**यदि तपाईंले क्ारेन्ाइन र सेल्फ-आइसोलेसनको अभ्ासलाई पालना गनुदाभयो भने यसले तपाईंसँग बनकि सम्पकदा मा आउने अरू माबनसहरू, सिै त होइन, तर 
असधकाशंमा COVID-19 फैललने रिमलाई रोकु्पनने हुन्छ । तपाईंमा लक्षणहरू िेखििँा COVID-19 झन सजजलैसँग फैललन्छ (तपाईंलाई िोकी लाग्ा र ज्वरो 
आउँिा)। तपाईंले COVID-19 िाि बनको भएपल्छ तपाईंले यो  भाइरस अरू कसैलाई फैलाउने सम्ावना धेरै कम हुन्छ ।
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