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कोभिड-19 बाट सुरक्षित हुनका लागि तपाईंले काम र घरमा िन्म सके् कुराहरू
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तपाईं गबरामरी हुनुहुन्छ िने घरमा बस्ुहोस।् 
• तपाई ंसकेसम्म आफ्नो घर्मा भएका अन्य ्मान्सहरूबाट टाढा एउटा कनोठा्मा बस्नुहनोस।्
• तपाई ंका्म्मा कनहल ेफक्क ् सक्नुहुन्छ भन् ेबारे निनकतसक र आफ्नो सनुपरभाइजरसगँ कनु रा 
ग्नु्कहनोस।्

निगरािी गि्नुपिने लक्षणहरू:

• ज्वरनो आउ् े

• खनोकी लाग् े

• श्ास-प्रश्ास्मा क्मी ्वा श्ास फे््क्मा कनठ्ाई हु्े
• निसनो हु्े
• ्मासंपशेी द नुख्े
• स्वाद ्वा गन्धकनो ््या ँक्मी
• घाटँी द नुख्े

 पहुँ चयोगय संस्करण: https://www.cdc.gov/coronavirus/2019-ncov/community/organizations/meat-poultry-processing-workers-employers.html

cdc.gov/coronavirus

काममा र सारनुजनिक ठाउँमा अन्य मानिसहरूभन्ा 6 निट टाढा रहि ेप्र्यास गि्नुहोस्।
• लकर रू्म, न्वश्ा्म क्ते्र, हल्व ेर प्र्वशे द्ार तथा बानहर न्सक् ेक्ते्रहरू्मा अन्य ्मान्सहरूकनो 
्जजक ्हु्नुहनोस।्

• कनु राका्ी गदा्क अन्य ्मान्सहरूबाट अलग रह्नुहनोस।्
• सहक्ममीहरूसगँ प्ेय पदाथ्क ्वा खा्केनु रा साझा ्ग्नु्कहनोस।्

का्यनुस्थल रा सारनुजनिक ठाउँहरूमा हँ्ा आफिो मख् र िाकमा कपडाको मख् छोपि े
लगाउिह्ोस्।

• ्मनुख ्छनोप् ेकनु रालाई आफ्नो ्मनुख ्वरपर राम्नोसगँ नफट तर आरा्मदा्यी रूप्मा लगाउ्नुहनोस।्
• आफ्नो ्मनुख ्छनोप् ेकनु रा (कभररङ) लाई खनोलदा, आफ्नो आखँा, ्ाक ्वा ्मनुख ््छनु् ेप्र्यास 
ग्नु्कहनोस ्र त्यसपन्छ तनुरुनततै आफ्ा हातहरू ्धन्ु नुहनोस।्

• प्र्यनोगपन्छ आफ्नो ्मनुख ्छनोप् े्धन्ु नुहनोस ््वा बदल्नुहनोस।्
• ्मनुख ्छनोप् ेनिसनो ्वा फनोहनोर हँुदा ्यसलाई बदल्नुहनोस।्
• तपाईलं े्मनुख ्छनोप् ेलगाउ्नुभएकनो ्छ भ् ेपन् अन्य ्मान्सहरूबाट 6 नफट टाढा बस्नुहनोस।्
• आफ्नो सा्मान्य का्मकनो लानग आ्वश्यक व्यनतिगत सनुरक्ात्मक उपकरण (PPE) पनहरर् 
जारी राख्नुहनोस।्
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https://www.cdc.gov/coronavirus/2019-ncov/hcp/disposition-in-home-patients.html
https://www.cdc.gov/coronavirus/2019-ncov/hcp/disposition-in-home-patients.html
https://www.cdc.gov/coronavirus/2019-ncov/symptoms-testing/symptoms.html
https://www.cdc.gov/coronavirus/2019-ncov/community/organizations/meat-poultry-processing-workers-employers.html
http://www.cdc.gov/coronavirus
https://www.cdc.gov/coronavirus/2019-ncov/prevent-getting-sick/diy-cloth-face-coverings.html
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निमिल ेआफिा आँखाहरू, िाक रा मख् िछ्िह्ोस्:

• ््धनोइएका हातहरूले
• पञ्ाहरू लगाउँदा 
• आफ्नो ्मनुख ्छनोप् े्वा िश्माहरू स्मा्यनोज् गदा्क ्वा खनोलदा

निमि अरस्थामा आफिा हातहरूलाई कमतीमा 20 सकेेणडसमम साब्ि र पािील ेधि्ह्ोस् रा 
कमतीमा 60% अलकोहल भएको अलकोहलमा आधाररत ह्ानड सनेिटाइजर प्र्योग गि्नुहोस्:

• का्य्क जशफट र न्वश्ा्महरू अनघ र पन्छ
• नसगँा् फ्याकेँपन्छ, खनोकेपन्छ ्वा हाच््छउँ गरेपन्छ
• शौिाल्य प्र्यनोग गरेपन्छ
• खा्ा खा्नुअनघ
• खा्ा त्यार ग्नु्कअनघ र गरेपन्छ
• कपडाकनो ्मनुख ्छनोप्हेरू लगाएपन्छ, ्छनोएपन्छ ्वा खनोलपेन्छ

खोक्ा र हाच्छउँ ग्ानु छोपिह्ोस्।
• आफ्नो ्मनुख र ्ाक नटस्यनु ्वा आफ्नो कनु नह्नोकनो जभत्री भागल े्छनोप्नुहनोस।्
• प्र्यनोग गररएका नटस्यनुहरू फनोहनोर फाल् ेभाडँनो्मा फाल्नुहनोस।्
• हाच््छउँ गरेपन्छ ्वा खनोकेपन्छ तनुरुनततै  आफ्ा हातहरू ्धन्ु नुहनोस ््वा ह्ानड स्यान्टाइजर प्र्यनोग 
ग्नु्कहनोस।्
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