
        संशोधित 08/11/2020 

Nepali 

यदि तपाई ंCOVID-19 सङ््करमण पुदि भएका व्यदिको  

दिकट सम्पकक मा आएको व्यदि हुिुहुन्छ भिे के गिे 

यो जानकारी COVID-19 सङ््करधित कसैसँग धनकट सम्पकक िा रहकेा िाधनसहरूका लाधग हो । धनकट सम्पकक को अर्क व्यधि सङ््करािक रहकेो बेलािा छ 

धिट वा दईु धिटरधित्रको दरूीिा 15 धिनेट वा सोिन्दा बढी सियको लाधग रहन ुहो । सङ््करािक अवधि कुनै पधन लक्षणहरू दधेिन र्ालेको धदनिन्दा दईु 

धदन अधिदधेि (वा यधद तपाईिंा कुनै लक्षणहरू दिेा परेको धर्एन िने तपाईलें परीक्षण गराउनुिएको धदनिन्दा दईु धदन पधहलेदधेि) सरुु हुन्छ र तपाई ंधनको 

निएसम्ि जारी रहन्छ । धनकट सम्पकक को अर्क उही धित्री (इण्डोर) वातावरणिा 15 धिनेट िन्दा कि सियको लाधग छ धिट वा दईु धिटर टाढा रहन,ु 

नधजकबाट धहड्ँन ुवा एकै कोठािा छोटो सियको लाधग रहन ुहोइन । स्वास््यकिीहरू: कृपया यो हनेुकहोस ्“COVID-19: यधद तपाई ंस्वास््यकिी हुनहुुन्छ 

िने के गने” । 

 

दिकट सम्पकक का उिाहरणहरू दिकट सम्पकक  िहुिे उिाहरणहरू 

तपाई ंएकै िरिा बस्नुहुन्छ तपाई ंधतनका धकराना पसलका क्याधसयर हुनहुुन््यो 

तपाई ंिधनष्ठ सार्ी हुनुहुन्छ तपाई ंती व्यधिलाई औषधि धदने ििाकधसष्ट हुनुहुन्छ  

तपाईलें ती व्यधि सङ््करािक रहदँा सँगै एकै कारिा सवारी गनुकिएको 

धर्यो 

तपाई ंपसलिा ती व्यधिको अगाधड पङ््कधििा उधिने व्यधि 

हुनहुुन््यो 

घरमै क्वारेन्टाइिमा बस्िुहोस ्र 14 दििसम्म लक्षणहरू िेदिए-ििेदिएको हेिुकहोस:् 

 धदन 0 त्यो धदन हो जनु धदन तपाई ंती व्यधिसँग अधन्ति पटक सम्पकक िा हुनुहुन््यो । 

 हल्का नै िए पधन, िोकी लाग्ने, सास िुल्ने वा सास िेनक गाह्रो हुने, ज्वरो आउने, काम्ने, र्रर्र काि छुट्ने, र्कान लाग्ने, िांसपेशी दखु्ने वा 

शरीर दखु्ने, टाउको दखु्ने, िाँटी दखु्ने, ििकरैदधेि स्वाद वा गन्ि र्ाहा पाउन छोडेको, नाक बन्द हुने वा नाकबाट पानी बग्ने, वाकवाकी लाग्ने वा 

बान्ता हुने वा पिाला लाग्ने जस्ता लक्षणहरू दधेिन्छन ्धक िनेर ख्याल गनुकहोस ्। 

 धिधकत्सा सेवा धलनपुरेिा बाहके िरबाट बाधहर नधनधस्कनहुोस ्। यधद तपाई ंिर बाधहर धनस्कनुपने िएिा कपडाको िास्क लगाउनहुोस ्। 

 स्वास््य सेवा प्रदायक वा आकधस्िक धविागिा जानुअधि िोन गरेर जानकारी गराउनहुोस ्।  

 सम्िव िएिा आफ्नो िरको एक धनधित कोठािा बस्नहुोस ्र छुटै्ट शौिालय प्रयोग गनुकहोस ्।  

 हरसिय आफ्नो िरका अरूहरूबाट कम्तीिा पधन छ धिट वा दईु धिटरको दरूीिा रहनहुोस ्। तपाईलंाई सास िेनक सिस्या िएिा बाहके अन्य 

िाधनसहरूसँग एकै कोठािा हुनुहुन्छ िने कपडाको िास्क लगाउनुहोस ्। िरायसी सािानहरूलाई साझा रूपिा प्रयोग नगनुकहोस ्।  

 अरूहरूसँग सम्पकक िा रधहरहनुहोस ्- सार्ीिाइ र पररवारजनसँग कुराकानी गनक प्रधवधिको प्रयोग गनुकहोस ्।  

यधद 14 धदनपधछ पधन तपाईिंा कुनै पधन लक्षण दधेिएन िने तपाई ंक्वारेन्टाइन बस्न रोक्न सक्नहुुनेछ । तपाईलंाई काििा िकक नको लाधग तपाईकंो 

रोजगारदाताले COVID-19 को परीक्षणको नेगेधटि नधतजा वा स्वास््य धविागको पत्रिध्ये कुनै पधन िाग्न आवश्यक पदनै । स्वास््य धविागले तपाई ं

काििा िकक न सक्ने कुरा इङ््कधगत गररएको पत्र उपलब्ि गराउँदनै । 

िैदिक सरसफाइ गिे र धुिे: 

 आफ्नो िरका सतहहरूलाई सिा गरेर धनिकलीकरण गनुकहोस ्। यधद तपाई ंछुटै्ट कोठािा बस्द ैहुनहुुन्छ र छुटै्ट शौिालय प्रयोग गद ैहुनुहुन्छ िने 

धतनीहरूलाई आिैं  सिा गनुकहोस ्। िरका अन्य क्षेत्रहरू अरू कसैलाई सिा गनक लगाउनहुोस ्।  

 िाँडाकँुडा लगायत िरका सािानहरू प्रयोग गररसकेपधछ राम्रोसँग िनुुहोस ्। 

 आफ्नो हातहरूलाई बारम्बार कम्तीिा पधन 20 सेकेन्डसम्ि साबनु र पानीले िनुहुोस ्। साबनु र पानी उपलब्ि निएिा अल्कोहल धिसाइएको 

ह्याण्ड सेधनटाइजर प्रयोग गनुकहोस ्। 

https://www.healthvermont.gov/sites/default/files/documents/pdf/COVID-19-What-to-do-if-you-are-a-health-care-worker_final.pdf
https://www.healthvermont.gov/sites/default/files/documents/pdf/COVID-19-What-to-do-if-you-are-a-health-care-worker_final.pdf
https://www.healthvermont.gov/sites/default/files/documents/pdf/COVID-19-VDH-mask-guidance.pdf
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यदि कुिै बेला तपाईमंा लक्षणहरू िेदिि थाल्यो भिे: 

 तपाईकंो स्वास््य िलू्याङ््ककन गनुकपने-नपने बारेिा र्ाहा पाउनका लाधग िोन गरी आफ्नो स्वास््य सेवा प्रदायकलाई सम्पकक  गनुकहोस ्। तपाई ं

COVID-19 सङ््करिण पधुष्ट िएका कुनै व्यधिको धनकट सम्पकक िा आएको हुनाले नोिले कोरोनािाइरसको लाधग िरिै क्वारेन्टाइनिा बस्द ै

गरेको हुनुहुन्छ िनी उनीहरूलाई र्ाहा धदनहुोस ्। 

 यधद तपाईलंाई धिधकत्सकीय आकधस्िकता िएिा 9-1-1 िा िोन गनुकहोस् वा अस्पताल जानहुोस ्।   

 यधद तपाईकंो कुनै सेवा प्रदायक छैनन् िने आफ्नो क्षेत्रको कुनै धक्लधनकसँग जोधडनका लाधग 2-1-1 िा िोन गनुकहोस ्। 

 हल्का धबरािी िएका िाधनसहरूले िरिै आफ्नो लक्षणहरूलाइ उपिार गनक सक्छन््ः िेरै आराि गनुकहोस,् प्रशस्त तरल पदार्क धपउनहुोस ्र यधद 

आवश्यक परेिा ज्वरो कि गने औषधि िानहुोस ्। 

कुि बेला तुरुन्तै दिदकत्सा सेवा दलिे: 

यधद तपाईलंाई सास िेनक गाह्रो िइरहकेो छ, छाती दधुिरहकेो छ, धदग्रधित िहससु िइरहकेो छ वा तपाईकंो ओठ, धगजा, अनहुार, आँिा वररपरर वा नङ्किा 

रङ्क पररवतकन िइरहकेो छ िने तरुुन्तै धिधकत्सा सेवा धलनहुोस ्। तपाईलें धिधकत्सा सेवाको लाधग िोन गदाक, सेवा प्रदायक वा 911 लाई तपाई ंCOVID-19 

सङ््करिण िएको कसैसँग धनकट सम्पकक िा रहकेो हुनाले िरिै क्वारेन्टाइनिा बधसरहनिुएको कुरा बताउनुहोस ्। 

आइसोलेसि र क्वारेन्टाइि बीिमा दभन्िता 

 सेल्फ-आइसोलेसि सेल्फ-क्वारेन्टाइि 

कसका 

लाधग ? 

COVID-19 का लक्षणहरू दधेिएका िाधनसहरू 

 अस्पतालिा िनाक हुने गरी धबरािी निएका COVID-19 

सङ््करधित िाधनसहरूका लाधग, वा  

 परीक्षण नधतजाको लाधग पधिकरहकेा िाधनसहरूका लाधग 

COVID-19 को कुनै पधन लक्षण नदधेिएका िाधनसहरू 

 COVID-19 सङ््करधित िाधनसहरूको धनकट सम्पकक िा 

आएका िाधनसहरू 

कधत 

सियको 

लाधग ? 

धनको नहुदँासम्ि, जनु (तपाईलें आफ्नो स्वास््य सेवा प्रदायकबाट 

िरक धनदशेनहरू प्राप्त गरेको अवस्र्ािा बाहके) यी तीनै कुराहरू 

िएपधछ िएको िाधनन्छ्ः  

1. ज्वरो कि औषधिको प्रयोगधबना नै ज्वरो नआएको 24 

िण्टा िएको छ, र 

2. अन्य लक्षणहरूिा सिुार िएको छ, र 

3. तपाईिंा पधहलो पटक लक्षण दिेा परेको धदनदधेि 

कम्तीिा पधन 10 धदन धबधतसकेको छ ।  

वा यधद तपाईकंो परीक्षण गराउँदा तपाईिंा कुनै लक्षण दधेिएको 

धर्एन िने पधहलो पटक पोधजधटि नधतजा आएको धदनदधेि 10 

धदन धबधतसकेको छ र तपाईिंा कुनै लक्षण दिेा परेको छैन िने 

धनको िएको िाधनन्छ ।  

सम्िाधवत सम्पकक को अधन्ति धिधतबाट 14 धदनसम्ि । सम्पकक  िएको 

धदनलाई धदन 0 िानेर गणना गररन्छ । 

 

यधद तपाईिंा कुनै पधन लक्षण दधेिएको छैन िने क्वारेन्टाइनिा रहकेो 

अवधििा तपाईसँंग परीक्षण गराउने धवकल्प हुन्छ । 7 धदनिा वा 

त्यसपधछ, तपाईलें आफ्नो सेवा प्रदायक वा पप-अप (जाने धबधिकै 

गररने) परीक्षण स्र्लिािक त परीक्षण गराउन सक्नुहुन्छ । आफ्नो 

नधतजा प्राप्त निएसम्ि क्वारेन्टाइनिा रहनुहोस ्। यधद नधतजा नेगेधटि 

आयो र तपाईिंा अझै पधन कुनै लक्षण दधेिएको छैन िने तपाई ं

क्वारेन्टाइनबाट बाधहर धनस्कन सक्नुहुन्छ । तपाईकंो नधतजा तयार 

िएपधछ तपाईलंाई स्वास््य धविागबाट िोन गररनेछ, जुन यधद िाँडो 

निएिा सािान्यतया 2-4 धदनधित्र हुने गछक । तपाईलें परीक्षण 

गराएको 7 धदनधित्र हुलाकबाट पत्र पधन प्राप्त गनुकहुनेछ । 

यसको अर्क 

के हो ? 

िरिा अलग कोठािा 24/7 बस्ने, छुटै्ट शौिालय प्रयोग गने, 

अरूसँग प्रत्यक्ष सम्पकक  नगने । तपाईलंाई सास िेनक सिस्या िएिा 

बाहके अन्य िाधनसहरूसँग एकै कोठािा हुनहुुन्छ िने िास्क 

लगाउनहुोस ्। 

24/7 िरिै बस्ने, लक्षणहरू दधेिए-नदधेिएको धनगरानी गने र 

सािाधजक दरूीको अभ्यास गने । सम्िव िएिा, छुटै्ट कोठा र 

शौिालय प्रयोग गने । यधद तपाईिंा लक्षण दधेियो िने तपाईकंो 

धनकट सम्पकक िा आउनेहरूले पधन सेल्ि-क्वारेन्टाइनिा रहनपुछक । 

थप जािकारी हाम्रो वेबसाइटमा उपलब्ध छ: www.healthvermont.gov/COVID-19 

http://www.healthvermont.gov/COVID-19
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What to do if you are a close contact of someone  

who is diagnosed with COVID-19 

This information is for people who were in close contact with someone who has COVID-19. Close 

contact means being closer than six feet or two meters apart for 15 minutes or more while the 

person was infectious, which starts two days before any symptoms began (or for people without any 

symptoms, two days before the day they got tested) and continues until they are recovered. Close 

contact does not mean being more than six feet or two meters away in the same indoor 

environment for less than 15 minutes, walking by, or briefly being in the same room. Health care 

workers: please see “COVID-19: What to do if you are a health care worker”. 

 

Examples of close contacts Examples of NOT close contacts 

You live in the same home You were their cashier at the grocery store 

You are intimate partners You are a pharmacist who gave the person 

medication  

You rode in the same car while the person 

was infectious 

You were in front of the person in line at the 

store 

Quarantine at home and watch for symptoms for 14 days: 

 Day 0 is the day you were last in contact with the person. 

 Watch for symptoms, even if mild, of cough, shortness of breath or difficulty breathing, fever, 

chills, repeated shaking with chills, fatigue, muscle pain or body aches, headache, sore 

throat, new loss of taste or smell, congestion or runny nose, nausea or vomiting, or diarrhea. 

 Don’t leave home, except to get medical care. Wear a cloth mask if you need to leave home. 

 Call ahead before visiting a health care provider or emergency department.  

 If possible, stay in a specific room in your home and use a separate bathroom.  

 Stay at least six feet or two meters away from others in your home at all times. Wear a cloth 

mask if you’re in any room with other people, unless you have trouble breathing. Don’t share 

household items.  

 Stay connected with others – use technology to communicate with friends and family.  

If after 14 days you still don’t have symptoms, you may end your quarantine. Neither a negative test 

for COVID-19 nor a letter from the Health Department should be required from your employer to 

return to work. The Health Department does not provide letters indicating that you can return to 

work. 

Daily cleaning and washing: 

 Clean and disinfect surfaces in your home. If you are staying in a separate room and using a 

separate bathroom, clean them yourself. Have someone else clean the other areas of the 

home.  

 Thoroughly wash household items, like utensils, after using. 

 Wash your hands often with soap and water for at least 20 seconds. Use alcohol-based 

hand sanitizer if soap and water aren’t available. 

https://www.healthvermont.gov/sites/default/files/documents/pdf/COVID-19-What-to-do-if-you-are-a-health-care-worker_final.pdf
https://www.healthvermont.gov/sites/default/files/documents/pdf/COVID-19-VDH-mask-guidance.pdf
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If at any point you develop symptoms: 

 Contact your health care provider by phone to find out if you should be evaluated. Let them 

know you are quarantining at home for novel coronavirus because you are a close contact of 

someone who is diagnosed with COVID-19. 

 If you’re having a medical emergency, call 9-1-1 or go to the hospital.   

 If you don’t have a provider, call 2-1-1 to be connected to a clinic in your area. 

 People with mild illness can treat their symptoms at home: get plenty of rest, drink plenty of 

fluids, and take fever-reducing medication if needed. 

When to get medical care immediately: 

If you have trouble breathing, chest pain, confusion, or changes in color on your lips, gums, face, 

around the eyes, or nails, seek medical care immediately. When you call for medical care, tell the 

provider or 9-1-1 that you are quarantining at home because you are a close contact of someone 

with COVID-19. 

Difference between isolation and quarantine 

 Self-isolation Self-quarantine 

For 

whom? 

People with symptoms of COVID-19 

 For people with COVID-19 who aren’t 

sick enough to be hospitalized, or  

 For people who are waiting for test 

results 

People with no symptoms of COVID19 

 Close contacts of people with 

COVID19 

For 

how 

long? 

Until recovery, which is when all three 

have happened (unless you get different 

instructions from your medical provider):  

1. It’s been 24 hours of no fever 

without the use of fever-reducing 

medication, and 

2. Other symptoms have improved, 

and 

3. At least 10 days have passed since 

your symptoms first appeared.  

Or if you didn’t have symptoms when you 

were tested, recovery is when 10 days 

have passed since the date of your first 

positive test and you continued to have no 

symptoms.  

For 14 days since the last date of possible 

exposure. The day of the exposure is Day 0. 

 

You have the option of getting tested during 

your quarantine period if you have not had 

any symptoms. On or after day 7, you can 

get a test through your provider or a pop-up 

testing site. Remain in quarantine until you 

get your results. If the results are negative, 

and you still don’t have any symptoms, you 

can discontinue quarantine. You will get a 

call from the Health Department when your 

results are ready, which is usually within 2-4 

days, if not sooner. You will also get a letter 

in the mail within 7 days of being tested. 

What 

does it 

mean? 

Staying home 24/7 in a separate room in 

the house, using a separate bathroom, 

avoiding contact with others. Wear a 

mask if you’re in a room with other 

people, unless you have trouble 

breathing. 

Staying home 24/7, monitoring for 

symptoms, and practicing social distancing. 

If possible, using a separate room and 

bathroom. If you become symptomatic, your 

close contacts should also self-quarantine. 

More information is available on our website: www.healthvermont.gov/COVID-19 

http://www.healthvermont.gov/COVID-19

