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तपाईं बिरामी हुनुहुन्छ भने घरमा बस्नुहोस।् 
•	तपाई ंसकेसम्म आफ्नो घरमा भएका अन्य मानिसहरूबाट टाढा एउटा कोठामा बस्नुहोस।्
•	तपाई ंकाममा कहिल ेफर्क न सक्नुहुन्छ भन्ने बारे चिकित्सक र आफ्नो सपुरभाइजरसगँ कुरा 
गर्नुहोस।्

निगरानी गर्नुपर्ने लक्षणहरू:

•	ज्वरो आउन े

•	खोकी लाग्ने 
•	श्वास-प्रश्वासमा कमी वा श्वास फेर्नमा कठिनाई हुने
•	 चिसो हुने
•	मासंपशेी दखु्ने
•	स्वाद वा गन्धको नया ँकमी
•	घाटँी दखु्ने

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

cdc.gov/coronavirus

काममा र सार्वजनिक ठाउँमा अन्य मानिसहरूभन्दा 6 फिट टाढा रहन ेप्रयास गर्नुहोस्।
•	लकर रूम, विश्राम क्षेत्र, हलव ेर प्रवशे द्वार तथा बाहिर निस्कन ेक्षेत्रहरूमा अन्य मानिसहरूको 
नजिक नहुनुहोस।्

•	कुराकानी गर्दा अन्य मानिसहरूबाट अलग रहनुहोस।्
•	सहकर्मीहरूसगँ पये पदार्थ वा खानकुेरा साझा नगर्नुहोस।्

कार्यस्थल वा सार्वजनिक ठाउँहरूमा हुँदा आफ्नो मखु र नाकमा कपडाको मखु छोप्ने 
लगाउनुहोस्।

•	मुख छोप्ने कुरालाई आफ्नो मुख वरपर राम्रोसगँ फिट तर आरामदायी रूपमा लगाउनुहोस।्
•	आफ्नो मुख छोप्ने कुरा (कभरिङ) लाई खोल्दा, आफ्नो आखँा, नाक वा मुख नछुन ेप्रयास 
गर्नुहोस ्र त्यसपछि तरुुन्तै आफ्ना हातहरू धुनुहोस।्

•	प्रयोगपछि आफ्नो मुख छोप्ने धुनुहोस ्वा बदल्नुहोस।्
•	मुख छोप्ने चिसो वा फोहोर हुँदा यसलाई बदल्नुहोस।्
•	तपाईलं ेमुख छोप्ने लगाउनुभएको छ भन ेपनि अन्य मानिसहरूबाट 6 फिट टाढा बस्नुहोस।्
•	आफ्नो सामान्य कामको लागि आवश्यक व्यक्तिगत सरुक्षात्मक उपकरण (PPE) पहिरिन 
जारी राख्नुहोस।्
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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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निम्नल ेआफ्ना आँखाहरू, नाक वा मखु नछुनुहोस्:

•	नधोइएका हातहरूले
•	पञ्जाहरू लगाउँदा 
•	आफ्नो मुख छोप्ने वा चश्माहरू समायोजन गर्दा वा खोल्दा

निम्न अवस्थामा आफ्ना हातहरूलाई कम्तीमा 20 सकेेण्डसम्म साबुन र पानील ेधुनुहोस् वा 
कम्तीमा 60% अल्कोहल भएको अल्कोहलमा आधारित ह्यान्ड सनेिटाइजर प्रयोग गर्नुहोस्:

•	कार्य शिफ्ट र विश्रामहरू अघि र पछि
•	 सिगँान फ्याँकेपछि, खोकेपछि वा हाच्छिउँ गरेपछि
•	शौचालय प्रयोग गरेपछि
•	खाना खानुअघि
•	खाना तयार गर्नुअघि र गरेपछि
•	कपडाको मुख छोप्नेहरू लगाएपछि, छोएपछि वा खोलपेछि

खोक्दा र हाच्छिउँ गर्दा छोप्नुहोस्।
•	आफ्नो मुख र नाक टिस्यु वा आफ्नो कुहिनो को भित्री भागल ेछोप्नुहोस।्
•	प्रयोग गरिएका टिस्युहरू फोहोर फाल्ने भाडँोमा फाल्नुहोस।्
•	हाच्छिउँ गरेपछि वा खोकेपछि तरुुन्तै  आफ्ना हातहरू धुनुहोस ्वा ह्यान्ड स्यानिटाइजर प्रयोग 
गर्नुहोस।्
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