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तपाईंलाई COVID-19 को परीक्षण गर्ाा पोजिटिभ रे्खिएमा के
गरे्न
अप्रिल 12, 2023 मा गररएका पररवतार्नहरूको साराांश

• निश्चित सामूहिक स्थलमा आइसोलेसिको बारेमा स्पष्ट जािकारी
• स्वास््य सेवा स्थलमा मार्गदर्गिको अद्यावधिक र्ररएको ललङ्क

पररचय
तपाईंलाई COVID-19 पोश्जहटभ देखिएमा तपाईंले अरूलाई COVID-19 सिग िहदि मद्दत र्िग सक्िुिुन्छ । कृपया उपिार,

आइसोलेसि र मास्क लर्ाउिे सम्बन्िमा तलका निदेर्ििरू पालिा र्िुगिोस ्। कृपया COVID-19 को परीक्षणमा पोश्जहटभ
िनतजा देखिएका व्यश्क्तिरूका लाधर् जारी र्ररएका कुिै पनि स्थािीय स्वास््य क्षेत्राधिकार, कायगस्थल, व्यवसाय वा
ववद्यालयका िीनतिरू पनि पालिा र्िुगिोस,् जुि WA State Department of Health (वालसङ्टि राज्य स्वास््य ववभार्) को
निदेर्िभन्दा अझ बढी सख्त प्रकारका िुि सक्छि ्।

• स्वास््यसेवा सुवविामा बस्ि,े काम र्िे वा भ्रमण र्िे व्यश्क्तिरूले स्वास््य सेवा स्थलमा COVID-19

सङ्रमणको रोकथाम (अङ्रेजीमा मात्र उपलब्ि छ) मा भएका निदेर्ि पालिा र्िुगपछग  ।
• तपाईं सिुार र्िृ वा कारावास, घरबारवविीि मानिसिरूको आश्रयस्थल वा सङ्रमणकालीि आवासमा काम र्िुगिुन्छ

वा त्यिााँ बस्िुिुन्छ भि ेकृपया यहद तपाईं यीमध्ये कुिै पनि सामूहिक आवास र्िृिरूमा बस्दै िुिुिुन्छ वा काम र्दै
िुिुिुन्छ भि ेअन्तर्गत हदइएको मार्गदर्गिको पालिा र्िुगिोस ्।

तपाईंलाई उपचार चाटहन्छ कक चाटहिँरै्र्न भर्नेर नर्नर्ाारण गर्ननाहोस ्

यहद तपाईंको परीक्षणमा पोश्जहटभ िनतजा आयो र तपाईंको उमेर वा पुरािो औषधि उपिारको अवस्थाका कारण COVID-19

बाट िेरै बबरामी िुिे सम्भाविा छ भि,े तपाईंको अस्पतालमा भिाग िुिे वा रोर्बाट मतृ्यु िुिे सम्भाविा कम र्िग सक्िे
उपिारिरू उपलब्ि छि ्। COVID-19 को उपिारका औषधििरू स्वास््यसेवा प्रदायकद्वारा लसफाररस र्ररएको िुिुपदगछ र
प्रभावकारी िुिका लाधर् रोर् पत्ता लाग्िे बबवत्तकै जनतसक्दो िााँडो सुरु र्िुगपदगछ । तपाईंको लक्षणिरू अहिले िल्का भए तापनि,

तपाईं उपिारका लाधर् योग्य िुिुिुन्छ वा िुिुिुन्ि भिेर नििागरण र्िगका लाधर् तुरुन्त ैस्वास््यसेवा प्रदायकलाई सम्पकग
र्िुगिोस ्। ववर्ेष COVID-19 धिककत्साववधि (थप भाषािरूमा उपलब्ि छ) र उपिारमा कसरी पिुाँि र्िे सम्बन्िमा आफू र
आफ्िो स्वास््यसेवा प्रदायकका लाधर् थप जािकारी प्राप्त र्िग DOH को वेबपषृ्ठ िेिुगिोस ्।

घरमा आइसोलेसर्नमा बस्र्ने
COVID-19 पोश्जहटभ देखिएका मानिस COVID-19 का लक्षण देखिएका मानिस र परीक्षणको िनतजा पखिगरिेका मानिसिरू
उपिार प्राप्त र्िगको लाधर् भन्दा बािेक अरू मानिसबाट टाढा घरमा अलग्र् ैबस्िुपछग  । COVID-19 भएका मानिसिरूले यो रोर्
अरूलाई सािग सक्दछि ्। घरमा अलग्र् ैबस्दा अरू मानिसिरूलाई बबरामी िुिबाट जोर्ाउि मद्दत र्दगछ । तपाईंले िोप
लर्ाएको भए पनि िभए पनि तपाईं अलग्रै् बस्िुपछग  । यहद िोप लर्ाएको व्यश्क्तलाई COVID-19 भयो भि,े नतिले अझै पनि
अरू मानिसिरूलाई सङ्रमण फैलाउि सक्दछि,् तर COVID-19 को िोप लर्ाउाँदा उिीिरूलाई अस्पतालमा भिाग िुिे वा
COVID-19 बाट मतृ्यु िुिे सम्भाविा िेरै कम िुन्छ । आफ्िा लाधर् अरू माफग त ककिमेल र्राउिुिोस ्वा ककरािा सामाि डलेलभरी
र्िे सेवा प्रयोर् र्िुगिोस ्। यहद तपाईंलाई घरमा आइसोलेसिमा बस्दा िािा वा अन्य सियोर् िाहिएमा, Care Connect

Washington (केयर किेक्ट वालसङ्टि) (थप भाषािरूमा उपलब्ि छ) उपलब्ि छ । 1-800-525-0127 डायल र्री COVID-19

जािकारी िटलाइिमा कल र्िुगिोस,् त्यसपनछ # धथच्िुिोस ्वा आफ्िो Care Connect (थप भाषािरूमा उपलब्ि छ) िबमा

https://doh.wa.gov/emergencies/covid-19/healthcare-providers/infection-prevention
https://doh.wa.gov/emergencies/covid-19/healthcare-providers/infection-prevention
https://doh.wa.gov/ne/emergencies-covid-19/kaobhaida-19-kaa-upacaaraharauu
https://doh.wa.gov/ne/emergencies-covid-19/care-connect-washington
https://doh.wa.gov/ne/emergencies-covid-19/care-connect-washington
https://doh.wa.gov/ne/emergencies-covid-19/care-connect-washington
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सम्पकग  र्िुगिोस ्। भावषक सिायता उपलब्ि छ । यात्रा िर्िुगिोस,् काम, ववद्यालय, बाल स्यािार वा सावगजनिक क्षते्रिरूमा 
िजािुिोस ्वा सावगजनिक यातायात, राइडसेयररङ वा ट्याक्सीिरू प्रयोर् िर्िुगिोस ्। आइसोलेसिको समयमा निम्ि र्िुगिोस:् 

• घरपररवारका सदस्य र घरपालुवा जिावर लर्ायत अन्य व्यश्क्तिरूबाट टाढा एउटा निश्चित कोठामा बसेर र सम्भव 

भएमा छुट्टै र्ौिालय प्रयोर् र्रेर घरमा अरूबाट सकेसम्म अलर् बस्िुिोस ्। Centers for Disease Control and 

Prevention (CDC, रोर् नियन्त्रण तथा रोकथाम केन्र) द्वारा COVID-19 र जिावरिरू (थप भाषािरूमा उपलब्ि छ) 

का बारेमा थप जािकारी हदइएको छ ।  

• यहद तपाईं घरमा वा सावगजनिक रूपमा अरू मानिसिरूको िश्जक जािुपरेको िण्डमा, उच्ि रु्णस्तरीय मास्क वा 
रेश्स्परेटर (थप भाषािरू उपलब्ि छ) लर्ाउिुिोस ्। 

• सम्भव भएमा घरमा, भेश्न्टलेसि (थप भाषािरूमा उपलब्ि छ) सुिार र्िग आवचयक कदमिरू िाल्िुिोस ्। 

• व्यश्क्तर्त घरायसी सामाििरू, जस्त ैकप, तौललया र भााँडािरू अरूसाँर् सेयर र्रेर प्रयोर् िर्िुगिोस ्। 

• आफ्िा लक्षणिरूको निर्रािी र्िुगिोस ्। यहद तपाईंसाँर् आपत्कालीि िेताविी सङ्केत (थप भाषािरूमा उपलब्ि छ) 

देखिएमा (जस्तै सास फेिग समस्या िुिे), तुरुन्तै आपतकालीि मेडडकल सेवा ललिुिोस ्।  

• यहद तपाईंसाँर् नियलमत मेडडकल अपोइन्टमेन्ट छ (आकश्स्मक सेवा िोइि) भि,े तपाईं जािुभन्दा अर्ाडड कल 

र्िुगिोस ्र तपाईंको स्वास््यसेवा प्रदायकलाई तपाईंलाई COVID-19 भएको छ वा COVID-19 को परीक्षण िुाँदैछ भिरे 

बताउिुिोस ्।  

म कनत समयसम्म अलग्गै बस्र्ननपछा र मास्क लगाउर्ननपछा  ? 

यहद तपाईंको COVID-19 को परीक्षणमा पोश्जहटभ िनतजा आयो भिे, कम्तीमा 5 टर्र्न घरमै बस्र्ननहोस ्र अरूलाई COVID-19 

फैलि िहदि आफ्र्नो घरमा अरूबाि अलग बस्र्ननहोस ्।   

आइसोलेसिमा बस्ि बन्द र्िे  

तपाईंले कनत समयसम्म आइसोलेसिमा बस्िुपछग  भन्ि ेकुरा िेरै पक्षिरूमा निभगर िुन्छ: 

• तपाईंले राम्रोसाँर् िाकमुि छोवपि ेमास्क लर्ाउि सक्िुिुन्छ कक िुन्ि, 

• 5 हदि आइसोलेसिमा बलससकेपनछ 6-10 हदिसम्म तपाईंको COVID-19 को परीक्षणमा पोश्जहटभ देखिइरिन्छ कक 

देखिाँदैि, 

• तपाईं COVID-19 का कारणले र्म्भीर रूपमा बबरामी पिुगभएको वा तपाईंको प्रनतरक्षा प्रणाली कमजोर भएको छ कक 

छैि र  

• तपाईं सामूहिक सेहटङिरूमा बस्दै वा काम र्दै िुिुिुन्छ कक छैि ।  

तपाईंले COVID-19 को परीक्षण गराउिँ र्ा पोजिटिभ र्ननतिा आयो र लक्षणहरू रे्िा परेमा (थप भाषािरूमा उपलब्ि छ)  

तपाईंलाई पहिलो पटक लक्षणिरू देखिएपनछ कम्तीमा 5 टर्र्नसम्म अलग्र् ैबस्िुिोस ्। तपाईं निम्ि अवस्थािरू भएमा 5 हदि 

पूरा भइसकेपनछ आइसोलेसिमा बस्ि बन्द र्िग सक्िुिुन्छ: 

• तपाईंले आइसोलेसि सुरु र्िुगभएको 5 हदिपनछ तपाईंका लक्षणिरू सुिार िुाँदैछि ्र 

• ज्वरो घटाउिे औषधि ििााँदा पनि तपाईंलाई 24 घण्टासम्म ज्वरो िआएमा 

तपाईं COVID-19 को परीक्षणमा पोजिटिभ रे्खिर्ननभएको छ तर कन रै्न पनर्न लक्षणहरू  (थप भाषािरूमा उपलब्ि छ) रे्िा परेका 
छैर्नर्न ्भर्न:े तपाईंको COVID-19 परीक्षण र्दाग पोश्जहटभ िनतजा देखिएपनछ कम्तीमा 5 टर्र्नसम्म अलग्र् ैबस्िुिोस ्। तपाईं 

निम्ि अवस्था भएमा 5 हदि पूरा भइसकेपनछ तपाईंमा कुिै लक्षणिरू िदेखिएमा आइसोलेसिमा बस्ि बन्द र्िग सक्िुिुन्छ ।  

परीक्षणमा तपाईंको िनतजा पोश्जहटभ आएपनछ तपाईंमा लक्षणिरू देिा परेमा तपाईंले 5-हदिको आइसोलेसि फेरर सरुु र्िुगपछग  
। तपाईंमा लक्षणिरू देखिएका धथए भि ेआइसोलेसि अन्त्य र्िग माधथ उश्ल्लखित सुझाविरूको पालिा र्िुगिोस ्।  

https://www.cdc.gov/coronavirus/2019-ncov/daily-life-coping/animals.html
https://doh.wa.gov/sites/default/files/2022-05/820-131-COVID19MaskGuidance-Nepali.pdf
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/symptoms-testing/symptoms.html#Emergency
https://www.cdc.gov/coronavirus/2019-ncov/symptoms-testing/symptoms.html
https://www.cdc.gov/coronavirus/2019-ncov/symptoms-testing/symptoms.html
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तपाईंले िटहले आइसोलेसर्न समाप्त गरेको भए पनर्न, तपाईंमा लक्षणहरू रे्िा परेपनछ (वा तपाईंमा कटहल्य ैलक्षणहरू र्नरे्खिए 

पनर्न परीक्षणको र्ननतिा पोजिटिभ आएमा) 10 टर्र्नसम्म नर्नम्र्न कर्महरू चाल्र्ननहोस:् 

• तपाईंको 5-हदिको आइसोलेसि अवधि समाप्त भएपनछ कम्तीमा थप 5 हदि (हदि 6 देखि 10 हदिसम्म) घरमा र 

सावगजनिक रूपमा अरूको वररपरर राम्रोसाँर् िाकमुि छोवपिे र उच्ि रु्णस्तरीय मास्क वा रेश्स्परेटर लर्ाउिुिोस ्। 

• प्रनतरक्षा प्रणाली कमजोर भएका वा र्म्भीर रोर् लाग्िे उच्ि जोखिममा रिेका (थप भाषािरूमा उपलब्ि छ) 

मानिसिरूबाट टाढा रििुिोस ्र स्वास््यसेवा केन्र (िलसगङ िोमिरू लर्ायत) र अन्य उच्ि जोखिमयुक्त क्षेत्रिरूमा 
िजािुिोस ्। 

• मास्क लर्ाउि िसककि ेठाउाँ िरू जस्त ैरेस्टुरेन्ट र केिी श्जमिरूमा िजािुिोस ्र घर र कायागलयमा अरू मानिसिरूको 
वररपरर बसेर िािा ििािुिोस ्। 

• यहद लक्षणिरू फककग एमा वा अझ बबधरएमा, तपाईंले आफ्िो आइसोलेसि अवधि 0 हदिबाट पुि: सुरु र्िुगपदगछ । 

• यात्रासम्बिी जािकारीका लाधर् यात्रा | CDC हेर्नहुोस ्। 

तपाईंको आइसोलेसर्न अवधर् कसरी गणर्ना गरे्नेः 

तपाईंमा लक्षणिरू देखिएका छि ्भि ेहदि 0 लक्षणिरू देखिएको पहिलो हदि िो । हदि 1 तपाईंमा लक्षणिरू देखिएको पहिलो 
पूरा हदि िो । 

तपाईंमा लक्षणिरू देखिएका छैिि ्भि ेहदि 0 भिेको तपाईंले परीक्षण र्राएको लमनत िो । हदि 1 तपाईंको पोश्जहटभ िनतजाको 
िमूिा सङ्कलि र्रेपनछको पहिलो पूरा हदि िो । 

सिायताका लाधर् DOH को आइसोलेसि र क्वारेन्टाइि क्याल्कुलेटर (थप भाषािरूमा उपलब्ि छ) टुल िेिुगिोस ्। 

तपाईंको मास्क िटाउि े

5 हदिसम्म आइसोलेसि बलससकेपनछ पनि तपाईं सङ्रामक िुि सक्िुिुन्छ । तपाईंले 5-हदि ेआइसोलेसि अवधि पूरा 
र्ररसकेपनछ थप 5 हदिसम्म (हदि 6 देखि हदि 10 सम्म) घर र सावगजनिक स्थलमा राम्रोसाँर् िाकमुि छोवपिे र उच्ि 
रु्णस्तरीय मास्क वा रेश्स्परेटर (थप भाषािरूमा उपलब्ि छ) लर्ाइराखु्निोस ्। ववकल्पमा, तपाईंको मास्क कहिले िटाउि े

भिेर नििागरण र्िग एश्न्टजेि परीक्षण प्रयोर् र्िे बारेमा वविार र्िुगिोस ्(तल िेिुगिोस)् । यहद तपाईंले राम्रोसाँर् िाकमुि छोवपिे 
मास्क लर्ाउि असमथग िुिुभएमा, तपाईंले पूरै 10 हदिसम्म आइसोलेसिमा बलसराखु्नपदगछ ।  

निरन्तर मास्कको प्रयोर् र्िुग भिेको तपाईं घर लभत्र वा बाहिर अरूको वररपरर िुाँदा, राम्रोसाँर् िाकमुि छोवपिे र उच्ि 
रु्णस्तरीय मास्क वा रेश्स्परेटर (थप भाषािरूमा उपलब्ि रिेको छ) लर्ाउिु िो । तपाईंले मास्क लर्ाउि िसक्ि ेबेलामा 
(जस्तै सुत्दा, िािा िााँदा वा पौडी िेल्दा) अरूको वररपरर करयाकलापिरूमा संलग्ि िुिु िुाँदैि । मास्कका ववकल्पिरू (जस्तै 
ढाक्ि ेकपडाको फेस लसल्ड) ले राम्रोसाँर् िाकमुि छोवपि ेर उच्ि रु्णस्तरीय मास्कले जवत्तकै सुरक्षा प्रदाि र्दैिि ्। यहद तपाईं 

राम्रोसाँर् िाकमिु छोवपि ेमास्क लर्ाउि सक्िुिुन्ि भि,े तपाईंले 10 हदिसम्म अलर् बस्िुपछग  ।  

आइसोलेसिको बसाइ कहिले समाप्त र्िे र तपाईंको मास्क कहिले िटाउिे भन्ि ेकुरा नििागरण र्िग एश्न्टजेि 
परीक्षणको प्रयोर् 

यहद तपाईंसाँर् एश्न्टजेि परीक्षण (थप भाषाहरूमा उपलब्ध छ) मा पहनुँच छ भर्,े तपाईंले आइसोलेसर् छोड्र् ेयोजर्ा गर्ा ु6 

दर्र्भन्र्ा चाुँडो र्गरी परीक्षण र्रेर अरू मानिसलाई सङ्रलमत िुिे जोखिमलाई कम र्िग सक्िुिुन्छ । ज्वरो कम र्िे 
औषधि प्रयोर् िर्रीकि 24 घण्टासम्म ज्वरो र्आएमा र अन्य लक्षणहरू सनधार भएको छ भर् ेमात्र ैपरीक्षण सनरु गर्नहुोस ्। 

https://doh.wa.gov/sites/default/files/2022-05/820-131-COVID19MaskGuidance-Nepali.pdf
https://www.cdc.gov/coronavirus/2019-ncov/travelers/index.html#do-not-travel
https://doh.wa.gov/ne/emergencies-covid-19-isolation-and-quarantine-covid-19/aisaolaesana-ra-kavaaraenataaina-kayaalakaulaetara
https://doh.wa.gov/sites/default/files/2022-05/820-131-COVID19MaskGuidance-Nepali.pdf
https://doh.wa.gov/sites/default/files/2022-05/820-131-COVID19MaskGuidance-Nepali.pdf
https://doh.wa.gov/sites/default/files/2022-05/820-131-COVID19MaskGuidance-Nepali.pdf
https://doh.wa.gov/sites/default/files/2022-05/820-131-COVID19MaskGuidance-Nepali.pdf
https://www.cdc.gov/coronavirus/2019-ncov/symptoms-testing/testing.html


   

4 
 

स्वार् वा गन्ध थाहा र्पाउर्े समस्या नर्को भएपनछ पनर् हप्ता वा मदहर्ासम्म पनर् रहर् सक्छ र यसले गर्ाु आइसोलेसर् 

अन््य गर् ुदिलाइ गर्न ुपरै्र् ।  

• तपाईंको परीक्षणमा पोश्जहटभ िनतजा आएको छ भिे, तपाईं सम्भवतः अझै पनर् सङ्क्रामक हनर्नहनन्छ । तपाईं 

अझै आइसोलेसर्मा र मास्क लगाएर बस्र्नपछु र 24-48 घण्टा परे्खर फेरर परीक्षण गर्नपुछु।  
• यहद 24-48 घण्टाको फरकमा गररएको र्नई रममक (ब्याक-टु-ब्याक) परीक्षणहरूमा र्ेगेदटभ र्नतजा रे्खर्खएमा, तपाईं 

आइसोलेसर्बाट बादहर आउि सक्िुिुन्छ र 10 दर्र् अगाडड रै् मास्क लगाउर् बन्र् गर् ुसक्र्नहनन्छ ।  

यहद 10 दर्र्सम्म र्ोहोर्‍याएर गररएको परीक्षणमा लगातार पोजजदटभ र्नतजा रे्खर्खमा, तपाईंले नर्रन्तर मास्क लगाइराख्ननपछु 

र तपाईंले र्नई रममक एजन्टजेर् परीक्षणमा र्ेगेदटभ र्नतजा प्राप्त र्गरेसम्म प्रनतरक््षा प्रणाली कमजोर भएका वा र्म्भीर 
रोर् लाग्िे उच्ि जोखिममा रिेका मानिसिरूबाट टाढा रििुपदगछ । 

तपाईं COVID-19 का कारणले र्म्भीर रूपमा बबरामी वा तपाईंको प्रनतरक्षा प्रणाली कमजोर भएमा निम्ि र्िुगिोस:् 

COVID-19 लारे्र र्म्भीर रूपमा बबरामी भएका मानिसिरू (अस्पतालमा भिाग भएका वा सघि उपिार कक्ष वा भेश्न्टलेसि 

सिायता आवचयक पिेिरू लर्ायत) र कमजोर प्रनतरक्षा प्रणाली (थप भाषािरूमा उपलब्ि छ) भएका मानिसिरूले कम्तीमा 10 

हदिसम्म र बढीमा 20 हदिसम्म आइसोलेसिमा बस्िुपिे िुिसक्छ । ती मानिस अरू मानिसिरूका कहिले वररपरर जाि 

सक्छि ्भिेर नििागरण र्िग उिीिरूको भाइरल परीक्षण (थप भाषािरूमा उपलब्ि छ) र्राउिु आवचयक िुि सक्छ । तपाईं 

कहिले अन्य मानिसिरूका वररपरर जाि सक्िुिुन्छ भिेर आफ्िो स्वास््यसेवा प्रदायकसाँर् परामर्ग ललिुिोस ्। तपाईंले योग्य 

िुि सक्िे उपिार र औषधििरूका बारेमा जािकारीका लाधर् माधथको धिककत्साववधि िण्ड िेिुगिोस ्।  

तपाईं यीमध्ये कुिै पनि सामदूानयक सेहटङिरूमा बस्दै वा काम र्दै िुिुिुन्छ भिे:् 

निम्ि सामूदानयक सेहटङिरूमा बस्ि ेवा काम र्िे मानिसिरूले आइसोलेसि सम्बन्िी तल उश्ल्लखित सुझाविरूको पालिा 
र्िुगपछग  । तपाईं निम्िमध्ये एउटा सामुदानयक सेहटङमा काम र्िुगिुन्छ तर बस्िुिुन्ि भिे, कायग स्थालबाट कनत 
समय टाढा रििे भन्िेबारे निम्ि आइसोलेसिको मार्गदर्गि पालिा र्िुगिोस;् तपाईं अन्य करयाकलापिरूका लाधर् 
घरमा छोटो अवधिको आइसोलेसिमा बस्िसेम्बन्िी मार्गदर्गि पालिा र्िग सक्िुिुन्छ । 

• सुिार र्िृ वा हिरासत स्थल 

• घरबारवविीि व्यश्क्तिरूको आश्रयस्थल वा सङ्रमणकालीि आवास 

• व्यापाररक समुरी स्थल (जस्तै, व्यापररक प्रयोजिको समुरी िािा बोक्ि ेजिाज, कार्ो जिाज, रुज जिाज) 

• र्ोदाम, कारिािा र िाद्य प्याकेश्जङ र मासु प्रर्ोिि केन्रिरू जस्ता कामको प्रकृनतका कारण भौनतक दरूी सम्भव 

ििुिे भीडभाडयुक्त कायगस्थल 

• अस्थायी कामदार आवास 

तपाईंलाई COVID-19 पोजिटिभ रे्खियो र लक्षणहरू रे्िा परेमा तपाईंमा पहिलो पटक देखिएका लक्षणिरू निको भएको 10 

टर्र्नपनछ निम्ि अवस्था भएमा सामूहिक सेहटङबाट आइसोलेसि छाड्ि सक्िुिुन्छ: 

• ज्वरो घटाउिे औषधि ििााँदा पनि तपाईंलाई 24 घण्टासम्म ज्वरो आएको छैि र 

• तपाईंको लक्षणिरू सुिार भएका छि ्। 

तपाईंलाई COVID-19 परीक्षणमा पोजिटिभ रे्खिएको छ तर कन रै्न पनर्न लक्षण रे्िा परेका छैर्नर्न ्भर्न ेतपाईंले निम्ि अवस्थामा 
COVID-19 पोश्जहटभ देखिएको 10 टर्र्नपनछ तपाईंमा लक्षणिरू ववकास िभएमा सामूहिक सेहटङबाट आइसोलेसि छाड्ि 

सक्िुिुन्छ । परीक्षणमा तपाईंको िनतजा पोश्जहटभ आएपनछ तपाईंमा लक्षणिरू देिा परेमा तपाईंले यस सेहटङबाट 10-हदिको 
आइसोलेसि फेरर सुरु र्िुगपछग  । तपाईंमा लक्षणिरू देखिएका धथए भिे आइसोलेसि अन्त्य र्िग माधथ उश्ल्लखित सुझाविरूको 
पालिा र्िुगिोस ्।  

https://doh.wa.gov/sites/default/files/2022-05/820-131-COVID19MaskGuidance-Nepali.pdf
https://www.cdc.gov/coronavirus/2019-ncov/testing/diagnostic-testing.html
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तपाईं 10 टर्र्न बबत्र्ननअनघ आफ्र्नो मास्क र आइसोलेसर्न हिाउर्न सक्र्ननहनन्छ कक भर्नी नर्नर्ाारण गर्ना तपाईं एजन्ििेर्न 
परीक्षण ियोग गर्ना सक्र्ननहनन्छ । 6 हदिपनछ परीक्षण सुरु र्िुगिोस ्र तपाईंलाई ज्वरो कम र्िे औषधि िहदई 24 

घण्टासम्म ज्वरो आएको छैि र तपाईंका लक्षणिरू सुिार भएका छि ्भि ेमात्र परीक्षण सरुु र्िुगिोस ्। निको 
भएपनछ पनि िप्ता वा महििौँसम्म स्वाद र र्न्ि िराएको समस्या रहिरिि सक्छ र यसले आइसोलेसिको अन्त्य 
र्िे कायग हढला र्राउाँ दैि ।  

• तपाईंको परीक्षण सकारात्मक भएमा तपाईं सङ्रामक िुिे सम्भाविा िुन्छ । तपाईंले आइसोलेट र्िग र 
मास्क लर्ाउि जारी राखु्नपछग र 24-48 घण्टापनछ फेरर परीक्षण र्राउिुपछग ।  

• तपाईंको 24-48 घण्टाको फरकमा र्ररएका दईु ओटा लर्ातार (ब्याक-टु-ब्याक) परीक्षणमा िनतजा 
िकारात्मक आएमा, तपाईं 10 हदिअनघ िै आइसोलेसि अन्त्य र्िग र मास्क लर्ाउि बन्द र्िग सक्िुिुन्छ । 
यसको अथग आइसोलेसि छोड्िे र मास्क लर्ाउि बन्द र्िे सम्भाववत सबैभन्दा िााँडो 7औ ँहदि िो, जुि 
हदि 6 र 7 मा तपाईंको परीक्षण िकारात्मक आएमा िुन्छ । 

तपाईंको 10 हदिसम्म परीक्षण दोिोर् याउाँ दा सकारात्मक िनतजा आइरिेमा, तपाईंको दईु ओटा लर्ातार एश्न्टजेि 
परीक्षणको िनतजा िकारात्मक िआएसम्म तपाईंले मास्क लर्ाउि जारी राखु्नपछग र प्रनतरक्षा प्रणाली कमजोर भएका 
र र्म्भीर रोर्को उच्ि जोखिममा भएका मानिसिरूको सामुन्िे जािु िुाँदैि । 

तपाईंमा लक्षणिरू देखिएका छि ्भि ेहदि 0 लक्षणिरू देखिएको पहिलो हदि िो । हदि 1 तपाईंमा लक्षणिरू देखिएको पहिलो 
पूरा हदि िो । तपाईंमा लक्षणिरू देखिएका छैिि ्भि ेहदि 0 भिेको तपाईंले परीक्षण र्राएको लमनत िो । हदि 1 तपाईंको 
पोश्जहटभ िनतजाको िमूिा सङ्कलि र्रेपनछको पहिलो पूरा हदि िो । 

सङ्कटपूणग कमगिारी अभावको अवधिमा सुिार र्िृ, हिरासत स्थल, घरबारवविीि मानिसिरूको आश्रय स्थल, सङ्रमणकालीि 

आवास र मित्त्वपूणग पूवागिार कायगस्थलिरूले सञ्िालिको निरन्तरता सुनिश्चित र्िग कमगिारीिरूका लाधर् आइसोलेसि अवधि 

छोट्याउि सक्छि ्। यी स्थाििरूमा आइसोलेसिल अवधि छोट्याउि ेनिणगयिरू र्दाग स्थािीय स्वास््य प्रार्ासिको परामर्गमा 
र्ररिुपछग  । 

ममा रे्खिएका लक्षणहरू फेरर रे्िा परेमा मैले के गर्ननापछा  ? 

तपाईंले आइसोलेसि अवधि पूरा र्ररसकेपनछ, यहद तपाईंमा COVID-19 का लक्षणिरू फककग एमा वा अझ ैबढेमा, 0 हदिबाट 

आफ्िो आइसोलेसि पुि: सुरु र्िुगिोस ्र माधथ मैले आफूलाई कनत समयसम्म अलग्र् ैराखु्नपछग  र मास्क लर्ाउिुपछग  ? मा 
हदइएका निदेर्ििरू पालिा र्िुगिोस ्। यहद तपाईंसाँर् आफ्िो लक्षण वा आइसोलेसि अन्त्य र्िे बारेमा प्रचििरू छि ्भि,े 

स्वास््यसेवा प्रदायकसाँर् कुरा र्िुगिोस ्। 

म कटहले सम्भाप्रवत सङ्क्रामक हनन्छन  र अरूलाई रोग सार्न ेसम्भावर्ना हनर्न सक्छ ? 

COVID-19 भएका मानिसिरूले लक्षणिरू देिा परेको 2 हदि अनघदेखि (वा उिीिरूमा लक्षणिरू िभएमा उिीिरूको िनतजा 
पोश्जहटभ आएको लमनतभन्दा 2 हदि अनघदेखि) लक्षणिरू देिा परेको 10 हदि पनछसम्म (वा उिीिरूमा लक्षणिरू िभएमा 
उिीिरूको िनतजा पोश्जहटभ आएको लमनतभन्दा 10 हदि पनछसम्म) अरू मानिसिरूलाई भाइरस फैलाउि सक्छि ्। यहद 

COVID-19 को पोजेहटभ िनतजा आएको व्यश्क्तले कम्तीमा 5 हदिको आइसोलेसि पनछ राम्रो मिसुस र्दाग 24-48 घण्टाको 
अन्तरालमा 2 रलमक COVID-19 एश्न्टजेि परीक्षणिरूमा िेरे्हटभ िनतजा आएमा उिीिरूलाई अब सङ्रामक मानििे छैि । 

यहद व्यश्क्तको आइसोलेसि अवधि 10 हदिभन्दा लामो (जस्तै, उिीिरू र्म्भीर रूपमा बबरामी वा कमजोर प्रनतरक्षा प्रणाली 
भएकाले) छ भि,े उिीिरू आफ्िो आइसोलेसि अवधिको अन्त्यसम्म सङ्रामक िुन्छि ्।  

तपाईंको सम्पका मा आएका हनर्न सक्र्ने मानर्नसहरूलाई सूधचत गर्ननाहोस ्
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तपाईंको िश्जकको सम्पकग मा आउि ेव्यश्क्तिरूलाई उिीिरू COVID-19 को सम्पकग मा आएको िुि सक्छि ्भिी बताउिुिोस ्र 

उिीिरूलाई तपाईं सम्भाववत रूपमा COVID-19 सङ्रलमत व्यश्क्तसाँर्को सम्पकग मा आउिुभएमा के र्िे (थप भाषािरूमा 
उपलब्ि छ) पठाउिुिोस ्। सामान्यतया िश्जकको सम्पकग मा आउिु भिकेो कुिै व्यश्क्त 24 घण्टाको अवधिमा कुल 15 लमिेट 

वा सोभन्दा बढी समयसम्म COVID-19 बाट सङ्रलमत कोिी व्यश्क्तसाँर् 6 कफट (2 लमटर) भन्दा कम दरूीमा रिेको भन्ि े

बुखझन्छ । तर, यहद तपाईं सम्भाववत सङ्रलमतको सम्पकग मा आएको बढ्दो जोखिम अवस्थािरू जस्तै बन्द स्थाि, कम 

भेश्न्टलेसि भएका ठाउाँ  वा मानिसिरूले कराउि ेवा र्ाउिे जस्ता र्नतववधििरू र्िे क्षेत्रिरूमा िुिुिुन््यो भि ेउिीिरू तपाईंबाट 

6 कफट (2 लमटर) भन्दा बढी टाढा भए पनि त्यिााँ अरूलाई रोर् फैलाउि ेजोखिम रहिरिन्छ ।  यहद तपाईं सम्भाववत रूपमा 
सङ्रामक भएको समयमा काममा िुिुिुन््यो भि,े आफ्िो रोजर्ारदातालाई सूधित र्िुगिोस ्जसले र्दाग उिीिरूले 

सिकमीिरूलाई सूधित र्िग सक्छि ्। 

िर्नस्वास््य प्रवभागले ललर्ने अन्तवााताामा सहभागी हनर्ननहोस ्

तपाईंलाई COVID-19 पोश्जहटभ देखिएमा जिस्वास््य ववभार्का अन्तवागताग ललि ेव्यश्क्तले तपाईंलाई सामान्यतया फोिबाट 

सम्पकग  र्िग सक्िेछि ्। अन्तवागताग ललि ेव्यश्क्तले तपाईंलाई अब के र्िे र के-कस्तो सियोर् उपलब्ि िुन्छ भन्ि ेबारेमा बुझ्ि 

मद्दत र्िेछि ्। अन्तवागताग ललि ेव्यश्क्तले तपाईंसाँर् िालै िश्जकको सम्पकग मा आएका मानिसिरूलाई एक्सपोजर बारे सूधित 

र्िग उिीिरूको िाम र सम्पकग  जािकारी सोध्िेछि ्। अन्तवागताग ललि ेव्यश्क्तले तपाईंको िश्जकको सम्पकग मा आएका 
मानिसिरूलाई जािकारी र्राउि सककयोस ्भिरे तपाईंसाँर् यो जािकारी माग्ि ेर्छगि ्। अन्तवागताग ललि ेव्यश्क्तले तपाईंको 
िश्जकका सम्पकग का व्यश्क्तिरूलाई तपाईंको िाम बताउिे छैिि ्।  

तपाईंले गर्ननाभएको स्व-परीक्षणमा तपाईंको र्ननतिा पोजिटिभ आएमा 
कृपया थप जािकारीका लाधर् SARS-CoV-2 को स्व-परीक्षण सम्बन्िी अन्तररम मार्गदर्गि (अङ्क्रेजीमा मात्र उपलब्ध छ) 

िेिुगिोस ्। 

आइसोलेसर्न र क्वारेन्िाइर्न बीच के लभन्र्नता छ ? 

• आइसोलेसर्न भिेको तपाईंलाई COVID-19 का लक्षणिरू देखिएमा वा COVID-19 पोश्जहटभ देखिएमा तपाईंले र्िे कायग 
िो । आइसोलेसि भिेको रोर् फैलि िहदि तपाईंलाई लसफाररस र्ररएको समयावधि (अङ्क्रेजीमा मात्र उपलब्ध छ) का 
लाधर् घरमै अनि अन्य मानिसिरू (घरका सदस्यिरू लर्ायत) बाट टाढा बस्िु िो ।  

• क्वारेन्िाइर्न भिेको तपाईं सङ्रलमत र सङ्रामक भएमा COVID-19 को सम्पकग मा आएपनछ घरमा बस्िु र अरूबाट 

टाढा रििु िो । तपाईंलाई पनछ र्एर COVID-19 पोश्जहटभ देखियो वा COVID-19 का लक्षणिरू देखिएमा क्वारेन्टाइि 

आइसोलेसिमा पररवतगि िुन्छ । 

मार्नलसक र व्यवहारिन्य स्वास््य स्रोतहरू 

कृपया DOH व्यविारजन्य स्वास््य स्रोत र लसफाररसिरू (अङ्क्रेजीमा मात्र उपलब्ध छ) वबेपेज िेिुगिोस ्। 

COVID-19 सम्बन्र्ी थप िार्नकारी र स्रोतहरू 

पनछल्ला िवीितम िालका वालसङ्टिमा COVID-19 जस्थनत (अङ्क्रेजीमा मात्र उपलब्ध छ), लक्षणिरू (केही थप भाषाहरूमा 
उपलब्ध छ), यो कसरी फैललन्छ (थप भाषािरूमा उपलब्ि छ), मानिसिरूले कसरी र कहिले परीक्षण र्राउिुपछग  (थप 

भाषाहरूमा उपलब्ध छ) र िोपिरू किााँ फेला पािे (थप भाषाहरूमा उपलब्ध छ) बारे जािकार रििुिोस ्। थप 
जािकारीका लाधर् िाम्रो बारम्बार सोधििे प्रचििरू (अङ्क्रेजीमा मात्र उपलब्ध छ) हेर्नहुोस ्। 

व्यश्क्तको जात/जातीयता वा राश्ष्ियताको कारणले उसलाई COVID-19 सङ्रमण िुिे उच्ि जोखिममा पादैि । यद्यवप, 

त्याङ्क अिुसार अचवेत समदुायिरूलाई COVID-19 ले असमाि रूपमा असर र्रेको देखिन्छ । यो जातीय ववभेद र ववर्ेष र्री 

https://doh.wa.gov/sites/default/files/legacy/Documents/1600/coronavirus/420-309-COVIDExposed-Nepali.pdf
https://www.doh.wa.gov/Portals/1/Documents/1600/coronavirus/420-360-SARSCoV2SelfTesting.pdf
https://doh.wa.gov/sites/default/files/legacy/Documents/1600/coronavirus/COVIDSickANDExposed_NE.pdf
https://doh.wa.gov/emergencies/covid-19/healthcare-providers/behavioral-health-resources
https://doh.wa.gov/emergencies/covid-19/data-dashboard
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
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संरििात्मक जातीय ववभेदका कारणले भएको िो जसले र्दाग केिी समूििरूले आफू र आफ्िा समुदायलाई सुरक्षक्षत राख्न 

तुलिात्मक रूपमा कम मात्र अवसर पाउाँछि ्। बबरामीलाई लाञ्छिा लर्ाउिाले बबमारी ववरुद्ि लड्ि मद्दत र्िे छैि 

(अङ्रेजीमा मात्र उपलब्ि छ) । भ्रमिरू र र्लत जािकारी फैलिबाट रोक्िका लाधर् सिी जािकारी मात्र साझा र्िुगिोस ्। 

• वालसङ्टि राज्य Department of Health को COVID-19 सम्बन्िी प्रनतकरया 
• आफ्िो स्थािीय स्वास््य ववभार् वा डडश्स्िक्ट फेला पािुगिोस ्

• CDC कोरोिाभाइरस (COVID-19) 

थप िश्र्नहरू छर्न ्कक ? COVID-19 सम्बन्धी जार्कारी प्रर्ार् गररर्े हाम्रो हटलाइर् र्म्बर 1-800-525-0127 मा फोि 
र्िुगिोस ्। िटलाइि सेवा िुला रििे समय: 

• सोमबार बबिाि 6 बजेदेखि रानत 10 बजेसम्म 

• मङ्र्लबारदेखि आइतबारसम्म बबिाि 6 बजेदेखि सााँझ 6 बजसेम्म  

• राज्यमा मिाइि ेबबदाका हदििरू (अङ्रेजीमा मात्र उपलब्ि छ) मा बबिाि 6 बजेदेखि सााँझ 6 बजेसम्म  

दोभाषे सेवा प्राप्त र्िग, फोर् उठेपनछ # थिच्नुहोस ्र आफ्र्नो भाषा बताउर्ननहोस ्। आफ्िो स्वास््य वा परीक्षणका 
िनतजािरूका बारेमा प्रचििरू भएमा कृपया स्वास््यसेवा प्रदायकलाई सम्पकग  र्िुगिोस।् 

यो कार्जात अको ढााँिामा अिुरोि र्िग 1-800-525-0127 मा फोर् गर्नहुोस ्। सुन्ि िसक्िेवा सुन्ि र्ाह्रो िुिे 
रािकिरूिरूले कृपया 711 (Washington Relay) (अङ्क्रेजीमा मात्र उपलब्ध छ) मा फोर् गर्नहुोस ्वा civil.rights@doh.wa.gov 
मा इमेल र्िुगिोस ्। 

 

https://medium.com/wadepthealth/it-takes-all-of-us-to-reduce-stigma-during-disease-outbreaks-310db60dce29
https://doh.wa.gov/emergencies/covid-19/
https://doh.wa.gov/about-us/washingtons-public-health-system/washington-state-local-health-jurisdictions
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

