
�नजी सामान साझेदारी नगनु�होस्
भाँडाबत�न, तौ�लया, ओ�ान आ�द आफूसँग ब�ने मा�नससँग।६

COVID-19 का ल�ण घरमै �व�ापन कसरी

आ�ना ल�ण �नगरानी गनु�होस्।
ल�ण खराब �न गए आ�ना �वा�य �दायकलाई फोन गनु�होस्।
नभए �कङ काउ�ट� COVID-19 कल से�टरमा फोन गनु�होस्।

भा�सा र शौचालय ज�ता साझा ठाउ ँफरक समयमा �योग गनु�होस्।
सतहह� सध� सफा गनु�होस् र �योगप�छ भाँडाबत�न धोइहा�नुहोस्।

�व� हावाका ला�ग �याल खो�नुहोस्
खासगरी एउटै शौचालय �योग गनु���छ भने।

य�द तपा� अ�ह�सगँ ब�न�ु�छ र  COVID-19 पोज�ेटभ �न�ु�छ र/वा �यसका ल�ण तपा�मा छन ्भन ेघरका अ� मा�नसमा यो सन� जो�खम उ�
��छ। आ�नो घरलाई बचाउन �न�न उपाय अपनाउनहुोस:्

१
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४

५

७

भौ�तक �री कायम गनु�होस्
हरपल क�तीमा ६ �फट (२ �मटर)।

सबै सतहह� सफा गनु�होस्
�ायः छोइरा�खने ढोकाको समाउने ठाउँ वा काउ�टरह�।८

९
�व�कर �दनचया� कायम रा�नुहोस्।
खो�दा र हा�ँु गदा� मुख छो�ुहोस्। साबुनपानीले हात धोइरा�नुहोस् वा
क�तीमा ६०% अ�कोहल भएको �ा� �या�नटाइजरले हात सफा गनु�होस्।

मा�क लगाउनुहोस्
घर�भ� सबैका अ�घ��तर हरबखत।

तो�कएको कोठामा ब�नुहोस्
साथै, सकेस�म घरका अ� सद�यह�बाट टाढै रहनुहोस्।
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भा�सा र शौचालय ज�ता साझा ठाउ ँफरक समयमा �योग गनु�होस्।
सतहह� सध� सफा गनु�होस् र �योगप�छ भाँडाबत�न धोइहा�नुहोस्।

�व� हावाका ला�ग �याल खो�नुहोस्
खासगरी एउटै शौचालय �योग गनु���छ भने।
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COVID-19 भएकालाई घरमै �याहार कसरी
COVID-19 भएका कसैसँग ब�नु भनेको यो सन� स�ने जो�खमपूण� अव�ा हो। य�द तपा� COVID-19 भएका सँगै
ब�नु��छ भने तपा�मा प�न सं�मणको खतरा ��छ। 

य�द तपा� COVID-19 भएकासँग ब�नु��छ भने �न�न उपाय अपनाउन हामी सुझाउँछ�:

मु�य हरेचाहकता�का �पमा घरमा एकजनालाई छा�हुोस।्
COVID-19 भएका ���ल े�श�त आराम पाएको स�ुन��त गनु�होस।् ल�णका ला�ग बजारबाट सोझै
�क� �म�न ेऔष�ध �योग गनु�होस।् �वा�य �दायकको सझुाव पालना गनु�होस्।

घरमा COVID-19 भएका कोही छन् र �तनको �याहार कसरी गन� भ�े उपाय थाहा पाउन यहाँ जानुहोस्,
www.kingcounty.gov/covid/self-care [जानकरी अं�ेजीमा मा� उपल� छ]
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सबै सतहह� सफा गनु�होस्
�ायः छोइरा�खने ढोकाको समाउने ठाउँ वा काउ�टरह�।८

९

आ�ना ल�ण �नगरानी गनु�होस्
य�द तपा�  COVID-19 बाट सं��मत भइहा�नुभयो भने।

जो मु�य हेरचाहकता� होइनन्, उनीह�ले सामा�जक �री कायम गन�पछ�
COVID-19 भएका ���सँग।

�नजी सामान साझेदारी नगनु�होस्
भाँडाबत�न, तौ�लया, ओ�ान आ�द आफूसँग ब�ने मा�नससँग।

१०

�व�कर �दनचया� कायम रा�नुहोस्
खो�दा र हा�ँु गदा� मुख छो�ुहोस्। साबुनपानीले हात धोइरा�नुहोस् वा
क�तीमा ६०% अ�कोहल भएको �ा� �या�नटाइजरले हात सफा गनु�होस्।

COVID-19 परी�ण गराउनुहोस्।
COVID-19 भएका ���ले छु�ै ब�ने �याद पूरा �ने अ��तम �दनबाट
तपा� आ�नो �वार��टन सु� गनु�होस्।
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मा�क लगाउनुहोस्
घर�भ� र बा�हर जसको न�जक �नु परे प�न।

http://www.kingcounty.gov/covid/self-care

