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स्वा   ग   त   छ



स्वागत छ! 
यो प्ाकेट तपाईं र तपाईंको पररवारलाई COVID-19 महामारीको 
दौरान संयुक्त राज्य अमेररकामा तपाईंको आगमनपछि स्वस्थ रहन 
मद्दत पुर ्याउनको लागग हो। यस प्ाकेटलाई आफूसँग ैराख्ुहोस ्
गकनगक यसमा तपाईं र तपाईंको पररवारलाई COVID-19 को बारेमा 
पछ्ाउन र जान्नको लागग मद्दत गनने महत्त्वपूर्ण जानकारी समावेश ि।



COVID-19 भनेको एक व्यक्तिबाट अकको व्यक्तिमा सन्न सके् भाइरसद्ारा लाग्े क्बमारी हो। संयुति राज्य अमेररकाको 
थुप्रै समुदायमा COVID-19 को केसहरु र मतृ्ुहरु ररपोट्न गररएका छन।् राज्य र सथानीय सरकारहरूको COVID-19 को 
बारेमा भभन्ाभभन्रै क्नयम छन ्र केही राज्य र सथानीय सरकारहरूले हालरैमा यात्ा गरेका यात्ुहरूलाई केक्ह समयका लाक्ग 
लाक्ग घरमरै बस्न आवशयक ठहर गछ्नन।् तपाईंको ररसेटलमेंट एजेन्ी केस काय्नकतताले तपाईंलाई COVID-19 बारे 
तपाईंको नयाँ समुदायको जानकारी फेला पान्न मद्दत गनु्नहुन्छ।    

तपाईंको यात्ाको क्रममा तपाईलाई COVID-19 लाग् सक्छ। तपाईंले स्वसथ महसुस गरेपक्न र कुनरै लक्षणहरू नदेखाए 
पक्न तपाईं अरूमा COVID-19 सान्न सकु्हुन्छ। तपाईं र तपाईंको यात्ाको साथीहरू (बच्ाहरू सक्हत) तपाईं भाइरसको 
सम्पक्न मा परेको 14 क्दनसम्म तपाईंको पररवार, साथीहरू र समुदाय लगायत अन्य व्यक्तिहरूमा COVID-19 फरै लाउन 
सकु्हुन्छ।   

आफ्ो स्वास्थ्यको ख्ाल राख्ुहोस्

थप जवानकवारीको लवागग: www.cdc.gov/coronavirus

तसथ्थ, आफू र अरूलवाई बचवाउन यी सवावधवानी अपनवाउनुहोस:्

आगमनपछछको पगहलो 
10 गिनको लवागग सकेसम्म 

घरमवा बस्ुहोस।् आफ्ो  
क्षेत्मा तोक्कएको 
आवशयकताको 

जानकारीका लाक्ग आफ्ो 
ररसेटलमेन्ट एजेन्ीका 

केस कम्नचारीलाई सम्पक्न  
गनु्नहोस ्।

COVID-19 बवाट गम्ीर 
गबरवामी हुने खतरवामवा 

रहकेवा व्यगतिहरूबवाट टवाढै 
रहनुहोस।् जोखखम बढी हुने 
व्यक्ति को हो भनेर जान्को 
लाक्ग "गम्ीर क्बरामी हुने 
जोखखम बढने व्यक्तिहरू" 
लाई तपाईंको भाषामा 
हनेु्नहोस।्https://bit.ly/

nativelanguage

अरूको वररपरर हुुँ िवा, 
तपवाईंको घरपररववार 

बवाहकेको अन्य मवागनसबवाट 
कम्ीमवा 2 गमटर (6 गफट) 
टवाढवा बस्ुहोस।् घर भित्र र 

बवागहर दुबै ठवाउुँ मवा यसो गन्थ 
महत्त्वपूर्थ छ।
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तपवाईं घरबवाट बवागहर हुुँ िवा 
तपवाईंको नवाक र मुख ढवाक्न 

मवास्क लगवाउनुहोस।्

आफ्वा हवातहरू बवारम्वार 
धुनुहोस ्ववा कम्ीमवा 60% 
अल्ोहल िएको ह्वान्ड 

सेगनटवाइजर प्रयोग गनु्थहोस।् 

आफ्ो स्वास्थ्यको ख्वाल 
रवाख्ुहोस:् यगि तपवाईं 

गबरवामी महसुस गनु्थहुन्छ 

िने COVID-19 को लक्षर 
खोज्ुहोस ्र आफ्ो तवापक्रम 

ललनुहोस ्।

यगि तपवाईं गबरवामी हुनुहुन्छ 
िने, डवाक्टरलवाई िेटनु िन्वा 

पगहले फोन गनु्थहोस।्

यगि तपवाईंसुँ ग प्रश्नहरू छन ्
िने तपवाईंको ररसेटलमेन्ट 

एजेन्ी केस कवाय्थकततालवाई 
सम्पक्थ  गनु्थहोस।्

2 िमटर
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लक्षरहरू देखिए नदेखिएको जाँच गनु्णहोस्

थप जवानकवारीको लवागग: www.cdc.gov/coronavirus

गनम्न समवावेश हुन सके्न COVID-19 कवा लक्षरहरूको जाँच गनु्थहोस:्

लक्षणहरू मध्यमदेखख गम्ीर क्बमारीसम्म दायर हुन सक्छन ्र तपाईं COVID-19 क्नम्त्ाउन सके् भाइरसको सम्पक्न मा 
आएपछछ 2-14 क्दनमा देखा पन्न सक्छन।् यो सूचीले सम्ाक्वत सबरै लक्षणहरू समावेश गददैन। कृपया अन्य कुनरै पक्न 
लक्षणहरू गम्ीर भएमा वा तपाईंसँग सम्बक्धित भएमा आफ्ो भचक्कत्सकलाई फोन गनु्नहोस।्

आफ्ो स्वास्थ्यको ख्वाल रवाख्ुहोस:् यगि तपवाईं गबरवामी महसुस गनु्थहुन्छ िने COVID-19 को लक्षर 
हनेु्थहोस ्र आफ्ो तवापक्रम ललनुहोस।्ज्वरो 100.4°F/38°C ववा बढी छ।

COVID-19 सुँ गै, ज्वरो आउन र जवान सक्छ र केही मवागनसमवा ज्वरो आउुँ िै आउुँ िैन। ज्वरो केही 
अन्तरन्थगहत मेगडकल अवसथवाहरु, बुढेसकवालमवा वयस्कहरू ववा एछसटवागमनोफेन, प्वारवाछसटवामोल 
ववा आइबुप्रोफेन जस्वा केही खवास ज्वरोलवाई कम गनने औषधी ललने मवागनसहरूमवा कम िेलखने 
सम्वावनवा हुन्छ। 

कसरैलाई COVID-19 कवा आपतकवालीन चेतवावनी संकेतहरू िएको छ िने तुरून्तै 
भचगकत्वा स्वाहवार खोज्ुहोस।्

• श्वास-प्रश्वासमवा कठिनवाई हुने
•  छवातीमवा ठनरन्तर दुखवाइ ्वा चवाप 

हुने
• नयाँ दुठ्धवा हुने

•  उठन ्वा जवागवा रहन नसके्
• ओि ्वा अनुहवार ठनलो हुने
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खोकी लवाग्े, शववास-प्रशववासमवा कमी ववा शववास फेन्थमवा 
कगठनवाई हुने

ज्वरो आउने ववा भचसो लवाग्े 

मांसपेशी ववा शरीर 
दुख्े 

ववान्तवा हुने ववा पखवालवा लवाग्े स्वाि ववा गन्धको संवेिनमवा 
नयाँ ह्वास



गबरामी भएमा के गनने 

थप जवानकवारीको लवागग: www.cdc.gov/coronavirus

ज्वरो, खोकी ववा COVID-19 कवा अन्य लक्षरहरूसुँ गै गबरवामी हुनुिएमवा:

घरमवा बस्ुहोस।् जबसम्म 
तपाईंको लाक्ग घर आइसोलेसन 

समाप्त गन्न सुरछक्षत हँुदरैन, 
तबसम्म अरूसँग सम्पक्न  

नगनु्नहोस ्।    

तपवाईंलवाई COVID-19 िएको 
हुन सक्छ; धेररै व्यक्तिहरू घरमरै 

उपचार क्बना नरै क्नको हुन 
सकु्हुन्छ।

भचगकत्कसुँ ग कुरवा गन्थ 
िोिवाषेको आवशयकतवा हुने 

जस्वा मद्दत आवशयक िएमवा, 
तपाईंको ररसेटमेन्ट एजेन्ी केस 

काय्नकततालाई फोन गनु्नहोस।्

आफ्ो भचगकत्कसुँ ग सम्पक्थ मवा 
रहनुहोस।्

यक्द तपाईं आफ्ो लक्षणहरूको 
बारेमा भचक्तित हुनुहुन्छ भने, 
तपाईं डाक्टरको अक्फस वा 
आपतकालीन कोठामा जानु 
अभघ फोन वा टेक्ट गनु्नहोस ्।  

उनीहरूलाई तपाईंको भख्नरको यात्ा 
र तपाईंको लक्षणहरूको बारेमा 

बताउनुहोस।् 

यगि तपवाईंमवा आपतकवालीन 
चेतवावनीमूलक संकेत िेलखएको 
छ (सवास फेिता समस्वा हुने सगहत) 

िने,  तुरुतिरै आपतकालीन 
भचक्कत्सा सेवा खलन 911 मा फोन 
गनु्नहोस।् उनीहरूलाई तपाईंको 

भख्नरको यात्ा र तपाईंको 
लक्षणहरूको बारेमा बताउनुहोस।्

यगि तपवाईं कसैसुँ ग नछजकको 
आववासमवा बस्ुहुन्छ िने, 

उहाँलवाई पगन सुरछक्षत रवाख् थप 
सुरक्षवा अपनवाउनुहोस।्

तपाईंलाई क्नछशचत वा सम्ाक्वत रूपमा COVID-19 भए पशचात तपाईं अन्य व्यक्तिहरूको वररपरर कक्हले रहन सकु्हुन्छ 
भनी थाहा पाउनुहोस।् 

यहाँ थप जान्ुहोस:् https://bit.ly/endhomeisolation

COVID-19 बवारे थप जवानकवारीकवा लवागग, https://bit.ly/nativelanguage मवा हनेु्थहोस।्
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तपाईंको तापक्रम कसरी खलने 

थप जवानकवारीको लवागग: www.cdc.gov/coronavirus

1 2 3

4 5 6

छ्रिनको नछजकरै को 
बटनमा भथचेर थमकोक्मटर 
अन गनु्नहोस।्

थमकोक्मटर नबज्ासम्म यसको 
टुप्ोलाई छजब्ोको तल 
राख्ुहोस।् थमकोक्मटर नटोकु्होस।्

छ्रिनमा आफ्ो तापक्रम 
हनेु्नहोस ।

आफ्ो तापक्रम रेकड्न 
गनु्नहोस।्

कृपयवा नोट गनु्थहोस: ४ बष्न 
मुक्नको बालबाखलकालाई,  
बच्ाको काखी मुक्न क्बचमा 
थमकोक्मटर राख्ुहोस।

छ्रिनमा आफ्ो तापक्रम 
हनेु्नहोस।्

थमकोक्मटरलाई साबुन 
पानी वा अल्ोहल 
प्ाडले सफा गनु्नहोस।्
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मद्दत कहाँ खलने 

थप जवानकवारीको लवागग: www.cdc.gov/coronavirus

मद्दत कहाँ ललने 
यक्द तपाईंसँग प्श्नहरू भएमा वा केही मद्दत चाक्हएमा तपाईंको ररसेटलमेन्ट एजेन्ी केस काय्नकततालाई फोन गनु्नहोस।् 
उनीहरूको सम्पक्न  जानकारी तल रेकड्न गनु्नहोस।्

ररसेटलमेन्ट एजेन्ी केस कवाय्थकतता सम्पक्थ  जवानकवारी

नाम:

फोन नम्बर:

COVID-19 बवारे थप जवानकवारीकवा लवागग, https://bit.ly/nativelanguage मवा हनेु्थहोस।्
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