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तपाईं गबरारी हुरुहुन्छ िरे घररा बस्ुहयोस।् 

निगरािी गि्नुपिने लक्षणहरू:

• खोकी लाग्ने
• श्ास-प्रश्ासमा कमी वा श्ास फने र्नमा कठिराई हुरने
• जवरो आउरने
• ठिसो लाग्ने
• मासंपनेशी दखुरने
• घाटँी दखुरने
• सवाद वा गन्धको सवंनेदरमा रया ँह्ास

तपाई ंनिरामी हुँदा अन्य मानिसहरूसुँग समपरनु  िगि्नुहोस्
• सम्भव ्भएसमम, घरमा एक ठरठचित कोिामा बसरहुोस ्र आफरो घरका अनय माठरसहरूबाट टाढा रहरहुोस्
• तपाई ंकाममा कठहलने फक्न र सकरहुुन्छ ्भन्ने बारने ठिठकतसक र आफरो सपुर्भाइजरसगँ कुरा गरु्नहोस्

 उपलब्ध संस्करण: https://www.cdc.gov/coronavirus/2019-ncov/community/guidance-manufacturing-workers-employers.html

cdc.gov/coronavirus

6 िफट 
(2 िमटर)

सम्भव ्भएसमम राममा र आफिो समद्ा्यमा अन्य मानिसहरूिाट रममतमा 6 निट (व्यसररो पाखर्ारो 
लग्भग 2 हातरो लमिाइ) टाढा रहिह्ोस्

• कुराकारी गदा्न, लकर कक्षहरू, हलवने वा पयासनेजहरूमा, तथा आफरो काय्नसथलमा प्रवनेश गदा्न वा त्यहाबँाट 
ठरससकँदा कसमतमा 6 ठफटको दरूीमा बसरहुोस्

• सहकममीहरूसगँ पनेय पदाथ्न वा खारनेकुरा रबाडँरहुोस ्

• ठवशनेषगरी तपाईलंने काय्नसथलहरू पररवत्नर गदा्न वा रया ँउपकरणका सनेटहरूको प्रयोग गदा्न 
उपकरणहरूलाई ठरयठमत रूपमा सफा र कीटाणरुठहत बराउर प्छ्न

• सम्भव ्भएसमम, कारपलु रगरु्नहोस्

रा्यनुस्थल र सावनुजनिर ठाउुँहरूमा हुँदा आफिो मख् र िारमा एर अिह्ार छोपिने रपडा लगाउिह्ोस्
• अरहुार ्छोपरने कुरालाई आफरो अरहुारको वरपर सरुसक्षत तररकालने तर आरामदायी रूपमा ठमलाउरहुोस्
• आफरो अरहुार ्छोपरने कपडा हटाउँदा, आफरा आखँाहरू, राक वा मखु र्ुछरने प्रयास गरु्नहोस ्र तरुूनततै 
आफरा हातहरू ्धरुहुोस ्

• प्रयोगपठ्छ आफरो अरहुार ्छोपरने कपडा ्धरुहुोस ्वा बदलरहुोस्
• अरहुार ्छोपरने कपडा ठिसो वा फोहोर हँुदा त्यसलाई बदलरहुोस्
• आफरो सामानय काय्नहरूका लाठग आवशयक परने वयठतिगत सरुक्षातमक उपकरण (PPE) लगाउरने काय्न 
जारी राखरहुोस्

https://www.cdc.gov/coronavirus/2019-ncov/symptoms-testing/symptoms.html
https://www.cdc.gov/coronavirus/2019-ncov/community/guidance-manufacturing-workers-employers.html
http://www.cdc.gov/coronavirus
https://www.cdc.gov/coronavirus/2019-ncov/community/disinfecting-building-facility.html
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आफिा आुँखाहरू, िार वा मख् निमि मस्थनतहरूमा िछ्िह्ोस्
• र्धोइएका हातहरूलने
• पञ्ाहरू लगाउँदा 
• आफरो अरहुार ्छोपरने कपडा वा सरुक्षा िशमाहरू ठमलाउदा वा खोलदा

आफिा हातहरूलाई धि्ह्ोस् साबरु र पारीलने कमतीमा 20 सनेकने णडसमम वा रमतीमा 60% अलरोहल ्भएरो 
अलरोहलमा आधाररत ह्ानड सनेनिटाइजर प्रयोग गरु्नहोस:्

• काय्न शशफट र ठवश्ामहरू अठघ र पठ्छ
• ठसगँार फयाकँने पठ्छ, खोकने पठ्छ, वा हास््छउँ गरनेपठ्छ
• शौिालय प्रयोग गरनेपठ्छ
• खारा खारअुठघ
• खारा तयार गरु्नअठघ र गरनेपठ्छ
• अरहुार ्छोपरने कपडाहरू लगाएपठ्छ, ्छोएपठ्छ वा खोलनेपठ्छ।

 आफिो खोरीहरू र हाम्छउुँहरूलाई छोपिह्ोस्
• आफरो मखु र राकलाई ठटसयलुने ्छोपरहुोस ्वा तपाईसंगँ कुरतै ठटसय ुर्भएमा आफरो कुठहरोको श्भत्ी ्भागलने 
्छोपरहुोस्

• प्रयोग गररएका ठटसयहुरूलाई फोहोर फालरने ्भाडँोमा फालरहुोस्
• हास््छउँ गरनेपठ्छ वा खोकने पठ्छ तरुूनततै आफरा हातहरू ्धरुहुोस ्वा कसमतमा 60% अलकोहल समावनेश 
्भएको ह्ाणड-सनेठरटाइजर प्रयोग गरु्नहोस्

http://www.cdc.gov/coronavirus
https://www.cdc.gov/handwashing/when-how-handwashing.html
https://www.cdc.gov/handwashing/when-how-handwashing.html

