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DOH 420-309 

 
 

तपाईं सम्भवतः COVID-19 बाट सङ्क्रमित कुनै व्यक्ततको सम्पकक िा आउनुभयो 
भने के गने 

अतटोबर 24, 2022 िा गररएका पररवतकनहरूको साराांश 

• सर्वसाधारणका लागि हटाइएका क्र्ारेन्टाइन ससफाररस  
• परीक्षणसम्बन्धी अद्यार्गधक ससफाररसहरू 
• ननश्चित सामूहहक सेहटङहरूमा बस्ने र्ा काम िन ेमाननसहरूका लागि संशोगधत जानकारी 
• COVID-19 को सम्पकव मा आएका र अहहले बबरामी भएका माननसहरूका लागि सशंोगधत ससफाररसहरू 

पररचय 

तपाईं COVID-19 बाट सङ्क्रसमत व्यश्क्तको सम्पकव मा आउनुभएको छ र्ा सम्पकव मा आएको जस्तो लािेको छ भने तपाईं 
आफ्नो घर र्ा समुदायका अन्य माननसहरूमा भाइरस फैलन नहदन मद्दत िनव सक्नुहुन्छ। कृपया तल हदइएको मािवदशवनको 
पालना िनुवहोस।् कृपया यहााँ ननश्चित स्थानहरूका लागि ससफाररस िररएको अनतररक्त मािवदशवन हेनुवहोस:् 

• स्र्ास््य सेर्ा प्रदान िररने ठाउाँमा बस्ने, काम िने र्ा ती ठाउाँमा जाने व्यश्क्तहरूले स्र्ास््य सेर्ा सेहटङहरूमा SARS-
CoV-2 सङ्क्रमण रोकथाम र ननयन्रणका लागि अन्तररम ससफाररसहरू मा भएका ननदेशन पालना िनुवपछव। 
(अङ्क्रेजीमा मार)  

• तपाईं भीडभाडयकु्त कायवस्थल, अस्थायी कामदार आर्ास, व्यार्सानयक सामुहिक सेहटङ, सुधार िहृ र्ा कारािार, 
घरबारवर्हीन व्यश्क्तहरूको आश्रयस्थल र्ा संरमणकालीन आर्ासमा काम िनुवहुन्छ र्ा बससरहनुभएको छ भने कृपया 
ननश्चित सामूहहक सेहटङहरूमा बस्ने र्ा काम िन ेमाननसहरूका लागि जानकारी अन्तिवत हदइएका मािवदशवन पालना 
िनुवहोस।्  

स्थानीय स्र्ास््य ननकायहरू प्रकोप ननयन्रण र लािू िररएका रोकथामका उपायहरूका आधारमा यी ससफाररसहरूमा थपघट िनव 
आफ्नो स्र्वर्रे्क प्रयोि िनव सक्छन।् Revised Code of Washington (RCW, र्ाससङ्क्टनको संसोगधत आिारसंहहता) 
70.05.070 मा पररभावित िररएअनुसार, (केही थप भािाहरूमा उपलब्ध छ) स्थानीय स्र्ास््य अगधकारीहरूले सङ्क्रामक रोिको 
फैलार्ट ननयन्रण र रोकथाम िनव आर्चयक ठानेका उपायहरू अपनाउन सक्छन।्  

ि COVID-19 को पोक्िटटभ नततिा आएको कोही व्यक्ततसँग नक्िकको सम्पकक िा आएको थिए ँतर ि बबिारी 
भइँन। िलेै के गनुकपर्क? 

सङ्क्रसमतसाँि पनछल्लो पटक सम्पकव मा आएको समनतबाट 3-5 हदनपनछ COVID-19 को परीक्षण िराउनुहोस।्  

• तपाईंको परीक्षणको ननतजा पोश्जहटभ आएमा तपाईंले COVID-19 को परीक्षण िदाव पोश्जहटभ ननतजा आएमा के िने 
(केही थप भािाहरूमा उपलब्ध छ) अन्तिवत हदइएको मािवदशवनको पालना िनुवहोस।् 

• तपाईंको एश्न्टजेन परीक्षणको ननतजा नेिेहटभ आएमा पहहलो नेिेहटभ परीक्षणपनछ 24 देखि 48 घण्टासभर पुनः 
एश्न्टजेन परीक्षण िनुवहोस।् दोस्रो परीक्षणको ननतजा नेिेहटभ आयो तर तपाईंलाई अझ ैपनन आफूलाई COVID-19 
भएको शङ्क्का लागिरहेको छ भने तपाईं दोस्रो नेिेहटभ परीक्षणपनछ 24 देखि 48 घण्टासभर पुनः परीक्षण िनव सक्नुहुन्छ 
(कम्तीमा कुल 3 पटकसम्म पुनः परीक्षण िनुवहोस)्। यहद तेस्रो परीक्षणमा तपाईंको ननतजा नेिेहटभ आयो तर 
तपाईंलाई अझ ैपनन आफूलाई COVID-19 भएको शङ्क्का लागिरहेको छ भने तपाईं एश्न्टजेन परीक्षण ककट प्रयोि िरेर 
पुन: परीक्षण िनव, प्रयोिशालामा मोलेकुलरमा आधाररत परीक्षण िराउन र्ा आफ्नो स्र्ास््य सेर्ा प्रदायकलाई कल िनव 

https://doh.wa.gov/sites/default/files/2022-06/420-391-SARS-CoV-2-InfectionPreventionControlHealthcareSettings.pdf?uid=62f3d86bb5d65
https://doh.wa.gov/sites/default/files/2022-06/420-391-SARS-CoV-2-InfectionPreventionControlHealthcareSettings.pdf?uid=62f3d86bb5d65
https://app.leg.wa.gov/RCW/default.aspx?cite=70-05-070
https://app.leg.wa.gov/RCW/default.aspx?cite=70-05-070
https://doh.wa.gov/sites/default/files/legacy/Documents/1600/coronavirus/COVIDSickANDExposed_NE.pdf
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सक्नुहुन्छ। तपाईंसाँि 3 पटक एश्न्टजेन परीक्षण िनवका ननश्म्त पयावप्त स्रोतहरू छैनन ्भने तपाईंसाँि भएको स्रोत र 
तपाईं र तपाईं र्रपर भएका माननसहरूका लागि जोखिमको स्तरअनुसार तपाईंले तीनभन्दा कम पटक परीक्षण िरे पनन 
स्र्ीकायव हुने छ। 

• यहद तपाईं COVID-19 सङ्क्रसमत व्यश्क्तको सम्पकव मा आउनुभएर पनन कुन ैलक्षणहरू देखिएनन ्तर वर्ित 30 
हदनमा COVID-19 भएको गथयो भने परीक्षण िनव ससफाररस िरराँदैन। यहद तपाईंलाई वर्ित 30 देखि 90 हदनसभर 
COVID-19 भएको गथयो भने एश्न्टजेन परीक्षण िनुवहोस ्(PCR परीक्षण होइन), ककनकक नयााँ, सकरय सङ्क्रमण नभए 
पनन PCR परीक्षणका ननतजाहरू ननरन्तर पोजेहटभ देखिन सक्छन।्  

तपाईं COVID-19 बाट सङ्क्रसमत व्यश्क्तसाँि पनछल्लो पटक नश्जकको सम्पकव मा आएको समनतबाट 10 हदनसम्म ननम्न 
िरणहरू पालना िनुवहोस:् 

• घरमा र सार्वजननक स्थानमा अरूको र्ररपरर हुाँदा उच्ि िुणस्तरीय मास्क र्ा रेश्स्परेटर (सबै भािाहरूमा उपलब्ध) 
लिाउनुहोस।् तपाईंको COVID-19 परीक्षणको ननतजा नेिेहटभ आएको भए पनन मास्क लिाउन जारी राख्नुहोस।्  

o तपाईंले मास्क लिाउन नसक्ने स्थानहरूमा नजानुहोस।्  
o यहद कोही 2 र्िवभन्दा कम उमेरको भएकाले र्ा मास्क लिाउन नसमल्ने कुन ैअपाङ्क्िता भएकाले मास्क 

लिाउन असमथव हुनुहुन्छ भने यी 10 हदनको अर्गधमा रोि फैलन नहदन अन्य रोकथाममूलक उपायहरू 
(जस्त ैभेश्न्टलेसन सुधार िने (केही थप भािाहरू उपलब्ध छ) प्रयोि िनुवपछव।  

• िम्भीर रोिको उच्ि जोखिम भएका माननसहरूको र्ररपरर नजानुहोस,् (केही थप भािाहरू उपलब्ध छ) र उच्ि जोखिम 
भएका ठाउाँ हरू (जस्त,ै स्र्ास््य सेर्ा प्रदान िररने ठाउाँ हरू) मा नजानुहोस।् 

• COVID-19 का लक्षणहरू (केही थप भािाहरूमा उपलब्ध छ) ख्याल िनुवहोस।् 
• लक्षणहरू देखिएमा परीक्षण िराउनुहोस ्(केही थप भािाहरूमा उपलब्ध छ) र ननम्न अन्तिवरका िरणहरू पालना िनुवहोस ्

म COVID-19 परीक्षणको ननतजा पोश्जहटभ आएको कोही व्यश्क्तसाँि नश्जकको सम्पकव मा आएको गथएाँ र म अहहले 
बबरामी छु। मैले के िनुवपछव? 

• याराका बारेमा थप जानकारीका लागि यारा | Centers for Disease Control and Prevention (CDC, रोि 
ननयन्रण र रोकथाम केन्ि) (केही थप भािाहरूमा उपलब्ध छ) हेनुवहोस।् 

• यहद तपाईं स्र्-परीक्षण ककट प्रयोि िदै हुनुहुन्छ भने मािवदशवनका लागि SARS-CoV-2 को स्र्-परीक्षणसम्बन्धी 
अन्तररम मािवदशवन (wa.gov) (अङ्क्रेजीमा मार) हेनुवहोस।् 

घरका कोही सदस्य COVID-19 बाट सङ्क्रसमत हुनुहुन्छ भने प्रायः घरका अन्य सदस्य उहााँसाँि बारम्बार तथा लामो समयसम्म 
सम्पकव मा आउने अर्स्था ससजवना हुन्छ। तपाईं घरमा लिातार COVID-19 सङ्क्रसमतको सम्पकव मा रहनुहुन्छ भने COVID-19 
का लक्षणहरू ख्याल िनुवहोस ्र आफू COVID-19 सङ्क्रसमतको सम्पकव मा आएको समनतदेखि आफू पनछल्लो पटक सङ्क्रसमतको 
सम्पकव मा आएको 10 हदनसम्म आफ्नो सङ्क्रामक अर्गधमा घर तथा सार्वजननक स्थलमा अरूको र्ररपरर हुाँदा उच्ि िुणस्तरीय 
मास्क र्ा रेश्स्परेटर लिाउनुहोस।् तपाईं COVID-19 सङ्क्रसमतसाँि पहहलो पटक सम्पकव मा आएको समनतबाट हरेक 3 देखि 5 
हदनमा र तपाईं सङ्क्रसमतसाँि पनछल्लो पटक सम्पकव मा आएको समनतबाट 3 देखि 5 हदनपनछ सम्म परीक्षण िनुवहोस।् 

तनक्चचत ककमसिका भीडभाडयुतत ठाउँिा बस्न ेवा काि गने िातनसहरूका लाथग िानकारी: 

स्र्ास््य सेर्ा प्रदान िररने ठाउाँ बाहेकका सामूहहक सेहटङहरूमा अहहले सामान्यतया क्र्ारेन्टाइन ससफाररस िरराँदैन। यद्यवप, 
ननश्चित पररश्स्थनतहरूमा स्र्ास््य सेर्ा प्रदान िररने ठाउाँ बाहेकका ननम्न सामहूहक सेहटङहरूमा क्र्ारेन्टाइनका बारेमा वर्िार िनव 
सककन्छ: 

• सुधार िहृ र्ा कारािारहरू 
• घरबारवर्हीन व्यश्क्तहरूका आश्रयस्थल र्ा सङ्क्रमणकालीन आर्ास 
• कामको प्रकृनतका कारण भौनतक दरूी कायम राख्न सम्भर् नहुने भीडभाडयुक्त कायवस्थलहरू (जस्त ैिोदाम, कारिाना र 

िाद्य प्याकेश्जङ र मासु प्रशोधन केन्िहरू र रोजिारदाताले उपलब्ध िराएका यातायात)  
• अस्थायी कामदार आर्ास 

https://doh.wa.gov/sites/default/files/2022-05/820-131-COVID19MaskGuidance-Nepali.pdf
https://www.cdc.gov/coronavirus/2019-ncov/prevent-getting-sick/prevention.html#ventilation
https://www.cdc.gov/coronavirus/2019-ncov/need-extra-precautions/people-with-medical-conditions.html
https://www.cdc.gov/coronavirus/2019-ncov/symptoms-testing/symptoms.html
https://doh.wa.gov/ne/emergencies-covid-19/kaobhaida-19-kao-paraikasana
https://www.cdc.gov/coronavirus/2019-ncov/travelers/index.html#do-not-travel
https://www.cdc.gov/coronavirus/2019-ncov/travelers/index.html#do-not-travel
https://doh.wa.gov/sites/default/files/2022-06/420-360-SARSCoV2SelfTesting.pdf
https://doh.wa.gov/sites/default/files/2022-06/420-360-SARSCoV2SelfTesting.pdf
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• व्यापाररक समुिी सेहटङहरू (अङ्क्रेजीमा मार) (जस्त,ै व्यापाररक प्रयोजनको समुिी िाद्य बोक्ने जहाज, कािो जहाज, 
रुज जहाजहरू)  

क्र्ारेन्टाइन बस्ने बारेमा वर्िार िनव सककने पररश्स्थनतहरूमा ननम्न समार्ेश छन:् 

• प्रकोप ननयन्रण, वर्शेि िरी अन्य रोकथाममूलक उपायहरूले फैलार्ट रोक्न नसकेको अर्स्थामा 
• COVID-19 भएको व्यश्क्तको सम्पकव मा आएका माननसहरूका लागि अन्य रोकथाममूलक उपायहरू (जस्त ैपरीक्षण र 

मास्क लिाउने) अपनाइएका छैनन ्भन े

यस्ता पररश्स्थनतहरूमा, जोखिम सहहष्णुताको स्तरअनुसार COVID-19 को इन्कुबेसन अर्गधको आधारमा सङ्क्रसमतसाँि अश्न्तम 
पटकसम्पकव मा आएको समनतदेखि 5-10 हदनसम्म क्र्ारेन्टाइनमा बस्नुपछव। क्र्ारेन्टाइन अर्गध िणना िने प्रयोजनका लागि 
COVID-19 भएको व्यश्क्तको सङ्क्रामक अर्गधमा तपाईं उहााँसाँि सम्पकव मा आएको समनतलाई हदन 0 माननन्छ। हदन 1 भनेको 
COVID-19 भएको व्यश्क्तसाँि तपाईं अश्न्तम पटक नश्जकको सम्पकव पनछको पहहलो पूरा हदन हो। 

क्र्ारेन्टाइनका वर्कल्पहरूमागथ पनन वर्िार िनव सककन्छ, जस्त ैकमविारीले टाढैबाट काम िने र्ा व्यश्क्तित कायवस्थल र राम्रो 
भेश्न्टलेसन भएको सुवर्धाको क्षरेमा अस्थायी पुनननवयुश्क्त िन।े 

यी सेहटङहरूमा भएका माननसहरूले पनन मागथ “म COVID-19 को परीक्षणमा पोश्जहटभ देखिएका कोही व्यश्क्तसाँि नश्जकको 
सम्पकव मा आएको गथएाँ तर म बबमारी भइाँन। मलेै के िनुवपछव?” अन्तिवत हदइएका ननदेशन पालना िनुवपछव। 

संस्थाहरूले कुन ैननश्चित पररश्स्थनतमा क्र्ारेन्टाइन र्ा क्र्ारेन्टाइनको वर्कल्प उपयुक्त हुन्छ कक हुाँदैन भन्ने बारेमा आफ्नो 
स्थानीय स्र्ास््य ननकायसाँि परामशव सलन सक्छन ्र ती संस्थाहरूले स्थानीय स्र्ास््य ननकायल ेतोकेका सबै मािवदशवन पालना 
िनुवपछव। स्थानीय स्र्ास््य ननकायहरूले क्र्ारेन्टाइन उपयुक्त हुन सक्ने पररश्स्थनतहरूमा क्र्ारेन्टाइन बस्नु पने आर्चयकता 
जनाउने सम्भार्ना हुन्छ। 

ि COVID-19 बाट सङ्क्रमित व्यक्ततको सम्पकक िा कसरी आएँ? 

कोसभड-19 सङ्क्रमण िराउने भाइरस नाक र्ा मुिबाट ननस्कने वर्सभन्न आकारका कणहरूबाट सछव। तपाईं सङ्क्रसमतसाँि 
नश्जकको सम्पकव मा आउनुभयो, अथावत ्6 कफट (2 समटर) भन्दा नश्जक आउनुभयो भने त्यस्ता कणहरूबाट भाइरस सनव सक्छ। 
भेश्न्टलेसनको राम्रो व्यर्स्था नभएका कोठा जस्ता ठाउाँ हरूमा ती कणहरू अझ लामो समयसम्म हार्ामा रहन सक्ने भएकाले ती 
ठाउाँ हरूमा ती कणहरू अझ परसम्म फैलन सक्छन।् COVID-19 भएका व्यश्क्तहरूले लक्षणहरू देिा परेको 2 हदनअनघदेखि (र्ा 
नतनीहरूलाई लक्षणहरू नभएका िण्डमा नतनीहरूको ननतजा पोश्जहटभ आएको समनतभन्दा 2 हदनअनघदेखि) लक्षणहरू देिा परेको 
10 हदनपनछसम्म (र्ा नतनीहरूमा लक्षणहरू देखिएका छैनन ्भने नतनीहरूको ननतजा पोश्जहटभ आएको समनतभन्दा 10 
हदनपनछसम्म) अरू माननसहरूलाई भाइरस फैलाउन सक्छन।् यहद COVID-19 लािेको व्यश्क्तको आइसोलेसन अर्गध 10 
हदनभन्दा लामो (जस्त,ै उनीहरू िम्भीर रूपमा बबरामी र्ा कमजोर प्रनतरक्षा प्रणाली भएकाले) छ भने, उनीहरू आफ्नो 
आइसोलेसन अर्गधको अन्त्यसम्म सङ्क्रामक हुन्छन ्। यहद COVID-19 परीक्षणको पोजेहटभ ननतजा आएको व्यश्क्तले कम्तीमा 
5 हदनको आइसोलेसन पनछ राम्रो महसुस िदाव 24-48 घण्टाको अन्तरालमा 2 र्टा रसमक नेिेहटभ COVID-19 परीक्षणहरू 
आएमा उनीहरूलाई अब सङ्क्रामक माननने छैन।  

सामान्यतया नश्जकको सम्पकव मा आउनु भनेको तपाईं 24 घण्टाको अर्गधमा कुल 15 समनेट र्ा सोभन्दा बढी समयसम्म 
COVID-19 बाट सङ्क्रसमत कोही व्यश्क्तसाँि 6 कफट (2 समटर) भन्दा कम दरूीमा रहनुभएको छ भन्ने बुखझन्छ। तथावप, तपाईं 
सम्भावर्त सङ्क्रसमतको सम्पकव मा आएको बढ्दो जोखिम अर्स्थाहरू जस्त ैबन्द स्थान, कम भेश्न्टलेसन भएका ठाउाँ  र्ा 
माननसहरूले कराउने र्ा िाउने जस्ता िनतवर्गधहरू िने क्षेरहरूमा हुनुहुन््यो भने कोही COVID-19 भएको व्यश्क्त तपाईंबाट 6 
कफट (2 समटर) भन्दा बढी टाढा भए पनन त्यहााँ अझ ैपनन तपाईं सङ्क्रसमतको सम्पकव मा आएको हुन सक्नुहुन्छ। केही 
माननसहरूलाई आफू कसरी सङ्क्रसमत व्यश्क्तको सम्पकव मा आएाँ भन्ने कुरा थाहै नपाई COVID-19 लाग्छ।  

 

https://doh.wa.gov/sites/default/files/2022-05/420-397-COVID19CommercialMaritimeSettings.pdf
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िनस्वास््य ववभागले मलन ेअन्तवाकताकिा सहभागी हुनुहोस ्

COVID-19 बाट सङ्क्रसमत कोही व्यश्क्तले आफू हालसालै तपाईंसाँि नश्जकको सम्पकव मा आएको कुरा जनस्र्ास््य वर्भािलाई 
बताएमा तपाईंलाई जनस्र्ास््य वर्भािले सन्देश पठाउन र्ा फोन िनव सक्छ। अन्तर्ावताव सलने व्यश्क्तले तपाईंलाई अब के िने र 
के-कस्तो सहयोि उपलब्ध हुन्छ भन्ने बारेमा बुझ्न मद्दत िनुव हुन ेछ। अन्तर्ावताव सलने व्यश्क्तले तपाईंको नाम उनीहरूलाई कसले 
हदयो भन्ने कुरा बताउनु हुने छैन।  

ि COVID-19 पोक्िटटभ देखिएका कोही व्यक्ततसँग नक्िकको सम्पकक िा आएको थिए ँर अटहले ि बबरािी रु्। िैले 
के गनुकपर्क? 

तपाईं COVID-19 बाट सङ्क्रसमत व्यश्क्तको सम्पकव मा आउनुभएको छ र तपाईंमा लक्षणहरू केही थप भािाहरूमा उपलब्ध छ) 
(मध्यम िालका भएपनन) देखिएका छन ्भने, तपाईं घरमै र अन्य माननसहरूबाट टाढा बस्नुपछव र िोपको श्स्थनत जेसुकै भए 
पनन भाइरल परीक्षण (केही थप भािाहरूमा उपलब्ध छ) वर्गधमाफव त COVID-19 को परीक्षण िराउनुपछव।  

• एश्न्टजेन परीक्षण िदाव ननतजा नेिेहटभ आएमा: 
o ज्र्रो कम िने औिगध सेर्न निरी तपाईंलाई वर्ित 24 घण्टासभर ज्र्रो नआएसम्म र तपाईंका लक्षणहरू 

(केही थप भािाहरू उपलब्ध छ) उल्लेिनीय रूपमा सुधार नभएसम्म घरमै बस्नुहोस।् 
o तपाईंका लक्षणहरू सुरु भएको कम्तीमा 5 हदनसम्म प्रत्येक 24 देखि 48 घण्टामा पुनः परीक्षण िनुवहोस।् 

तपाईंमा लक्षणहरू देखिन थालेपनछ कम्तीमा पााँि हदनपनछ परीक्षण िदाव तपाईंको ननतजा नेिेहटभ आयो तर 
तपाईंलाई अझ ैपनन आफूलाई COVID-19 भएको शङ्क्का लागिरहेको छ भने तपाईं एश्न्टजेन परीक्षण ककट 
प्रयोि िरेर पुन: परीक्षण िनव, प्रयोिशालामा मोलेकुलरमा आधाररत परीक्षण िराउन र्ा आफ्नो स्र्ास््य सेर्ा 
प्रदायकलाई कल िनव सक्नुहुन्छ। 

• तपाईंको परीक्षणको ननतजा नेिेहटभ आयो र तपाईंका लक्षणहरू ननको भयो भने म COVID-19 को पोश्जहटभ ननतजा 
आएको कोही व्यश्क्तसाँि नश्जकको सम्पकव मा आएको गथएाँ तर म बबमारी भइाँन। मैले के िनुवपछव? अन्तिवत हदइएका 
मािवदशवनहरू पालना िनव पनुः सुरु िनुवहोस।् 

• तपाईंको परीक्षणको ननतजा पोश्जहटभ आएमा तपाईंले COVID-19 को परीक्षण िदाव पोश्जहटभ ननतजा आएमा के िने 
(wa.gov) (केही थप भािाहरूमा उपलब्ध छ) मा हदइएको मािवदशवनको पालना िनुवहोस।् तपाईंले परीक्षण िराउनुभएको 
छैन भने, परीक्षणको ननतजा पोश्जहटभ देखिएका माननसहरूले पालना िनुव पने आइसोलेसन तथा मास्कको 
प्रयोिसम्बन्धी मािवदशवन नै पालना िनुवहोस।् 

• यहद तपाईं स्र्-परीक्षण ककट प्रयोि िदै हुनुहुन्छ भने मािवदशवनका लागि SARS-CoV-2 को स्र्-परीक्षणसम्बन्धी 
अन्तररम मािवदशवन (wa.gov) (अङ्क्रेजीमा मार) हेनुवहोस।् 

यहद तपाईं घर र्ा बाहहरका अन्य माननसहरूको र्ररपरर रहनै पने भएमा उच्ि िणु्सतरीय मास्क (केही थप भािाहरूमा उपलब्ध 
छ) लिाउनुहोस।् तपाईं घर बाहहरका अन्य माननसहरूको र्ररपरर रहनु पने भयो भने उनीहरूले मास्क र्ा रेश्स्परेटर लिाउनु पछव। 
तपाईंका लक्षणहरू झन ्िराब हुाँदै िएमा र्ा तपाईंमा कुनै नयााँ लक्षण देखिएमा स्र्ास््य सेर्ा प्रदायकसाँि परामशव सलनुहोस।्  

कुन ैव्यक्ततका स्वास््य स्याहार प्रदायक नभएिा: धेरैजसो स्थानहरूमा आप्रर्ासनको श्स्थनत जेसुकै भए पनन ननःशुल्क रूपमा र्ा 
कम शुल्कमा परीक्षण िररन्छ। Department of Health (स्र्ास््य वर्भाि) ले जारी िरेको परीक्षणसम्बन्धी प्रायः सोगधने 
प्रचनहरू (अङ्क्रेजीमा मार) हेनुवहोस ्र्ा र्ाससङ्क्टन राज्यको COVID-19 सम्बन्धी जानकारीमूलक हटलाइन (केही थप भािाहरूमा 
उपलब्ध छ) मा कल िनुवहोस।् 

आइसोलेसन र तवारेन्टाइन बीच के मभन्नता र्? 

• आइसोलेसन भनकेो तपाईंलाई COVID-19 का लक्षणहरू देखिएमा र्ा COVID-19 पोश्जहटभ देखिएमा तपाईंले िन े
कायव हो। आइसोलेसन भनेको रोि फैलन नहदन तपाईंलाई ससफाररस िररएको समयार्गध (अङ्क्रेजीमा मार) का लागि 
घरमै अनन अन्य माननसहरू (घरका सदस्यहरूसहहत) बाट टाढा बस्नु हो।  

https://www.cdc.gov/coronavirus/2019-ncov/symptoms-testing/symptoms.html
https://www.cdc.gov/coronavirus/2019-ncov/testing/diagnostic-testing.html
https://www.cdc.gov/coronavirus/2019-ncov/symptoms-testing/symptoms.html
https://doh.wa.gov/sites/default/files/legacy/Documents/1600/coronavirus/COVIDSickANDExposed_NE.pdf
https://doh.wa.gov/sites/default/files/legacy/Documents/1600/coronavirus/COVIDSickANDExposed_NE.pdf
https://doh.wa.gov/sites/default/files/2022-06/420-360-SARSCoV2SelfTesting.pdf
https://doh.wa.gov/sites/default/files/2022-06/420-360-SARSCoV2SelfTesting.pdf
https://www.cdc.gov/coronavirus/2019-ncov/prevent-getting-sick/about-face-coverings.html
https://www.doh.wa.gov/Emergencies/COVID19/TestingforCOVID19
https://www.doh.wa.gov/Emergencies/COVID19/TestingforCOVID19
https://doh.wa.gov/ne/emergencies-covid-19/haamailaai-samaparaka-garanauhaosa
https://www.doh.wa.gov/Emergencies/COVID19/CaseInvestigationsandContactTracing/IsolationandQuarantineforCOVID19
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• तवारेन्टाइन भनेको तपाईं सङ्क्रसमत र सङ्क्रामक भएमा COVID-19 को सम्पकव मा आएपनछ घरमा बस्नु र अरूबाट 
टाढा रहनु हो। तपाईंलाई पनछ िएर COVID-19 पोश्जहटभ देखियो र्ा COVID-19 का लक्षणहरू देखिएमा क्र्ारेन्टाइन 
आइसोलेसनमा पररर्तवन हुन्छ। 

िानमसक र व्यवहारिन्य स्वास््य स्रोतहरू 

कृपया DOH व्यर्हारजन्य स्र्ास््य स्रोत र ससफाररसहरू (अङ्क्रेजीमा मार) र्ेबपेज हेनुवहोस।् 

COVID-19 सम्बन्धी िप िानकारी र स्रोतहरू 

पनछल्ला नर्ीनतम हालका र्ाससङ्क्टनमा COVID-19 श्स्थनत (अङ्क्रेजीमा मार), िभनवर Inslee का घोिणाहरू (केही थप 
भािाहरूमा उपलब्ध छ), लक्षणहरू (केही थप भािाहरूमा उपलब्ध छ), यो कसरी फैसलन्छ (केही थप भािाहरूमा उपलब्ध छ), 
माननसहरूले कसरी र कहहले परीक्षण िराउनुपछव (केही थप भािाहरूमा उपलब्ध छ) र िोपहरू कहााँ फेला पाने (केही थप 
भािाहरूमा उपलब्ध छ) बारे जानकार रहनुहोस ्। थप जानकारीका लागि हाम्रो बारम्बार सोगधने प्रचनहरू (अङ्क्रेजीमा मार उपलब्ध 
छ) हेनुवहोस ्। 

व्यश्क्तको नचल/जातीयता र्ा राश्ष्ियताकै कारण उनीहरूलाई कोसभड-19 सङ्क्रमण हुने उच्ि जोखिम हुाँदैन। यद्यवप, 
त्याङ्क्कअनुसार अचर्ेत समुदायहरूलाई COVID-19 ले असमान रूपमा असर िरेको देखिन्छ। यो जातीय वर्भेद र वर्शेि िरी 
संरिनात्मक जातीय वर्भेदका कारणले भएको हो जसले िदाव केही समूहहरूले आफू र आफ्ना समुदायलाई सुरक्षक्षत राख्न 
तुलनात्मक रूपमा कम मार अर्सर पाउाँछन।् बबरामीलाई लाञ्छना लिाउनाले बबमारी वर्रुद्ध लड्न मद्दत िने छैन (अङ्क्रेजीमा 
उपलब्ध छ)। भ्रामक र िलत जानकारी फैलन नहदन सही जानकारी मार सेयर िरौँ। 

• र्ाससङ्क्टन राज्य Department of Health 2019 नोभेल कोरोनाभाइरस प्रकोप (COVID-19) (केही थप भािाहरूमा 
उपलब्ध छ) 

• WA State को कोरोनाभाइरस प्रनतकायव (COVID-19) (केही थप भािाहरूमा उपलब्ध छ) 
• तपाईंको स्थानीय स्र्ास््य वर्भाि र्ा डडश्स्िक्ट फेला पानुवहोस ्(केही थप भािाहरूमा उपलब्ध छ) 
• CDC कोरोनाभाइरस (COVID-19) (केही थप भािाहरूमा उपलब्ध छ) 

िप प्रचनहरू र्न ्कक ? COVID-19 सम्बन्धी जानकारी प्रदान िररने हाम्रो हटलाइन नम्बर 1-800-525-0127 मा फोन 
िनुवहोस।् हटलाइन सेर्ा िुला रहने समय: 

• सोमबार बबहान 6 बजेदेखि रानत 10 बजेसम्म 
• मङ्क्िलबाररदेखि आइतबारसम्म बबहान 6 बजेदेखि सााँझ 6 बजेसम्म  
• राज्यमा मनाइन ेबबदाका हदनहरू (अङ्क्रेजी भािामा मार उपलब्ध छ) मा बबहान 6 बजेदेखि सााँझ 6 बजेसम्म  

दोभासे सेर्ा प्राप्त िनव, फोन उठेपनछ # थिच्नुहोस ्अनन आफ्नो भाषा बताउनुहोस।् आफ्नो स्र्ास््य र्ा परीक्षणका ननतजाहरूका 
बारेमा प्रचनहरू भएमा कृपया स्र्ास््य सेर्ा प्रदायकलाई सम्पकव  िनुवहोस।् 

यो कािजात अको ढााँिामा अनुरोध िनव 1-800-525-0127 मा फोन िनुवहोस ्। सुन्न नसक्ने र्ा सुन्न िाह्रो हुन ेराहकहरूले, 
कृपया 711 (Washington Relay) (अङ्क्रेजीमा मार उपलब्ध छ) मा फोन िनुवहोस ्र्ा civil.rights@doh.wa.gov मा इमेल 
िनुवहोस।् 
 

 

https://doh.wa.gov/emergencies/covid-19/healthcare-providers/behavioral-health-resources
https://doh.wa.gov/emergencies/covid-19/data-dashboard
https://www.governor.wa.gov/office-governor/official-actions/proclamations
https://www.cdc.gov/coronavirus/2019-ncov/symptoms-testing/symptoms.html
https://www.cdc.gov/coronavirus/2019-ncov/prevent-getting-sick/how-covid-spreads.html
https://doh.wa.gov/ne/emergencies-covid-19/kaobhaida-19-kao-paraikasana
https://doh.wa.gov/ne/emergencies-covid-19/covid-19-khaopa
https://doh.wa.gov/emergencies/covid-19/frequently-asked-questions
https://medium.com/wadepthealth/it-takes-all-of-us-to-reduce-stigma-during-disease-outbreaks-310db60dce29
https://doh.wa.gov/ne/emergencies/kaobhaida-19
https://coronavirus.wa.gov/ne/node/3629
https://www.doh.wa.gov/AboutUs/PublicHealthSystem/LocalHealthJurisdictions
https://www.cdc.gov/coronavirus/2019-ncov/index.html
https://www.doh.wa.gov/AboutUs/ContactUs/StateHolidays
https://hamiltonrelay.com/washington/
mailto:civil.rights@doh.wa.gov

