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�नद��शत क्वारेन्टाइन पत्र: प्र�तबिन्धत चाल र आफ� -अवलोकनको सुझाव �दँदै

�प्रय सम्पकर् :

तपा�को जानकार� प्रदान गनुर्भएकोमा धन्यवाद। यसो गरेर, तपा�ले आफ्नो प�रवार, साथीहरू, �प्रयजनहरू र तपा�को
समुदायमा COVID-19 को प्रसार रोक्न सहयोग गद� हुनुहुन्छ। तपा� COVID-19 का ला�ग पोिज�टभ प�र�ण गरेका
को�हसँग सम्पकर् मा हुनुभएको पुिष्टकरणको रूपमा यो पत्र प्राप्त गद� हुनुहुन्छ। एक पटक तपा� भाइरस स�हत कसैको
छेउछाउमा हुनुभएमा, यो तपा� �बरामी हुनुभन्दा 14 �दन प�हले हुनसक्छ। अब तपा�को स्वास्थ्य र तपा�को वरपर रहेका
व्यिक्तहरूको स्वास्थ्यको बारेमा सोच्ने समय हो। 

तपा�लाई क्वारेन्टाइनमा बस्न सो�धँदै छ। �नद��शत क्वारेन्टाइनको मतलब तपा�ले COVID-19 को प्रसार रोक्न आफूलाई
अरूबाट आइजोलेट गनुर्पछर् वा अलग गनुर्पछर्। य�द तपा�सँग ल�णहरू नभए वा �बरामी महससु गनुर्नभएमा प�न भाइरस
फै�लन सक्छ, त्यसैले तपा� आफूलाई अरूबाट अलग गनर् र यस प्र�क्रयाको पालना गनर् यो �नकै मह�वपूणर् हुन्छ। 

तपा�को क्वारेन्टाइनको लम्बाइ तपा� अिन्तम पटक भाइरस लागेको व्यिक्तसँग क�हल ेसम्पकर् मा आउनुभएको �थयो सोको
आधारमा �नभर्र गदर्छ  

 य�द तपा�सँग जो�खम वा संक्रमण जार� रा�ुभएमा, तपा�को क्वारेन्टाइनको अवस्था पुन: प्राप्त नभएसम्म हुनेछ
र त्यसप�छ थप 14 �दन सम्म हुनेछ।

 य�द तपा�सँग अब संक्रमणको जो�खम नभएमा, तपा�को क्वारेन्टाइन तपा�को अिन्तम संक्रमणको �म�त दे�ख
14 �दनसम्म रहनेछ।

तपा�ल ेअब के गनुर्पछर् 
 डाक्टरमा जानु बाहेक घरम ैबस्नुहोस।्
 सावर्ज�नक स्थानहरूमा नजानुहोस।्
 य�द तपा�लाई औषधी वा खाना प्राप्त गनर् सहयोग चा�हएमा द��णी केन्टक� 211 वा ब्यारेन �रवर �डिस्ट्रक

स्वास्थ्य �वभागमा सम्पकर्  गनुर्होस।्
 सम्भव भएमा कामबाट घरम ैबस्नुहोस ्वा घरबाट काम गनुर्होस।् सावर्ज�नक स्वास्थ्य �दशा�नद�शका ला�ग प्र�त

CDC र केन्टक� �वभाग अनुसार, सम्पकर् हरूलाई आवश्यक कामदारहरू/महत्वपूणर् पूवार्धारका रूपमा वग�कृत
छन,् जसलाई कुनै ल�णहरू छैन, केह� घटनाहरूमा �तनीहरूको क्वारेन्टाइन समयमा काम गनर् अनुम�त �दन
स�कन्छ। कृपया यी �दशा�नद�शहरूको बारे अ�धक जान्न तपा�को सम्पकर्  टे्रसरसँग परामशर् गनुर्होस।्

 आफ्नो घरमा अरूबाट आफूलाई अलग रा�ुहोस।् य�द उपलब्ध भएमा बेग्लै बाथरूमको प्रयोग गनुर्होस।्
 तपा�को घरमा आउनेहरू छैनन।्

 आफ्नो तापक्रम दै�नक जाँच ग�र रेकडर् गनुर्होस।्
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 COVID-19 को खोक�, सास फेनर् वा �लन गाह्रो, ज्वरो (100.4 �डग्रीभन्दा बढ� तापक्रम), �चसो, बारम्बार �चसो 
लाग्ने, मांसपेशी द�ु,े टाउको द�ुे, र/वा स्वाद वा गन्ध भखर्र गुम्ने जस्ता ल�णहरूको ला�ग हेनुर्होस।् य�द ज्वरो 
वा ल�णहरू भएमा, आफ्नो स्वास्थ्य सेवा प्रदायकलाई सम्पकर्  गनुर्होस।् 

 केह� व्यिक्तहरू COVID-19 बाट �नकै �बरामी हुने उच्च जो�खममा छन।् यी व्यिक्तहरूमा 60 वषर् भन्दा 
मा�थका व्यिक्तहरू वा दम, मधुमेह, मुटुको रोग, गम्भीर मोटापा, �कडनी/फोक्सो/कलेजोको रोग, �सकल 

सेल रोग, थैलेसी�मया, वा प्र�तर�ा प्र�तरोधात्मक रोग जस्ता गम्भीर �च�कत्सा अवस्था भएका 
व्यिक्तहरू समावेश गदर्छ (https://www.cdc.gov/coronavirus/2019-ncov/need-extra- 

precautions/groups-at-higher-risk.html)। यी मा�नसहरूको व�रप�र नजानुहोस।् तपा� भाइरसको सम्पकर् मा 
आउन न�दई �तनीहरूको सुर�ा सु�निश्चत गनर् चाहनुहुन्छ। 

�च�कत्साको ध्यान खोज्दा 
य�द तपा�सँग एक �च�कत्सा आपतका�लन भएमा 911 मा फोन गनुर्होस ्र तपा�ले अपरेटरलाई तपा�लाई COVID-19 हुन 
सक्छ भ�न भन्नुहोस।् य�द तपा�लाई सास फेदार् समस्या भए, तपा�को छातीमा दखुाई वा दबाब भए, नयाँ भ्रम वा उठाउन 
असमथर्ता भए, र/वा �नलो ओठ वा अनुहार भएमा आफ्नो डाक्टरलाई फोन गनुर्होस ्वा �च�कत्सा ध्यान खोज्नुहोस।् य�द 
सम्भव भएमा, �च�कत्सा सहायता आउनु प�हले अनुहार ढाक्न कपडा रा�ुहोस।् 

 
प्रसार रोक्न 
तपा�को क्वारेन्टाइनको अ�त�रक्त, तपा�ले COVID-19 को प्रसारलाई रोक्न �नम्न�ल�खत स्वस्थ अभ्यासहरू गनुर्पछर्: 

 किम्तमा प�न 20 सेकेन्डको लागी अक्सर आफ्नो हात धुनुहोस ्वा किम्तमा 60% अल्कोहल हुने ह्यान्ड 

से�नटाइजरको प्रयोग गनुर्होस।् 
 आँखा/नाक/मुख नछुनुहोस।् 
 तपा�को घरमा समेत �बरामी भएका व्यिक्तहरूसँग सम्पकर्  हुनबाट जो�गनुहोस।् 
 अरूको व�रप�र हँुदा अनुहार तपा�को मुख र नाकलाई कपडाले छोप्नुहोस।् 
 खोक� र हाँिच्छउँ ढाक्नुहोस ्(कु�हनो वा �टशूको �भत्र प्रयोग गनुर्होस ्- प्रयोग ग�रएको �टशूहरूलाई लाइनमा 

रा�खएको फोहोरमा फाल्नुहोस ्र त्यसप�छ हात धुनुहोस)्। 

 दै�नक बारम्बार छुने सतहहरू सफा र क�टाणुर�हत गनुर्होस ्
(https://www.cdc.gov/coronavirus/2019- ncov/prevent-getting-sick/prevention.html) 

अ�त�रक्त जानकार� 
कृपया संलग्न जानकार�लाई सावर्ज�नक स्वास्थ्य र रोग �नयन्त्रण र रोकथाम (CDC) केन्द्रहरूको ला�ग केन्टक्क� 
�वभागबाट COVID-19 मा अ�त�रक्त जानकार�को ला�ग हेनुर्होस ् वा https://kycovid19.ky.govवेवसाइटमा 
जानुहोस।् य�द तपा�सँग अ�त�रक्त �टप्पणी वा अपडेटहरू भएमा, कृपया 270-781-8039 मा सम्पकर्  गनुर्होस।् हामी 
सम्भव भए सम्म �छटो प्र�त�क्रया �दने छ�। 

 
 
तपा�को भाग गनुर्भएकोमा धन्यवाद। 
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