		[bookmark: _GoBack]सेल्फ आइसोलेशनमा  बस्नु भएका हरु तथा परिवार र साथी हरु सग बस्नु भएका हरु को लागि जिबन नियमको सूचना पत्रI

	
	यो सूचना पत्रचाही बिदेस बाट आउनु भएका बिदेसीहरु र  क्यारेन्टटाइनमा बस्नु भएका र संगै साथी सग बस्नु भयेका लागी प्रदान गरिएको हो र यो नियम अवलम्बन गरेर या उलन्गघन गरेको खण्डमा दण्डको भागिता या निस्काशन पनि हुन् सकिन्छ तेसैले तलका नियमलाई कृपया पालना गर्नुहोला I

	सेल्फ आइसोलेशनमा  बसेका ब्यक्तिले पालना गर्नु पर्ने नियम


○ सक्रमण  फैलिन नदिनको  लागि बाहिर जान मनाही छI
○ छुटै कोठामा एक्लै बस्ने र तोकेको दिनसम्म एक्लै जिबन चलाउनुहोसI
○ उपचार तथा बाहिर जाने बेलामा पहिला स्वाथ्यचौकी(☎३३०-४४१)मा सम्पर्क गर्नुहोला I
○ परिवार तथा संगै बसने ब्यति सग कुरा गर्दा सम्पर्क नगर्नुहोस I
○ ब्यतिगत सामान (ब्यतिगत रुमाल,टेबलको रुमाल  हरु,मोबाइलआदि )प्रयोग गर्नुहोस I
○ स्वाथ्य नियमको पालना गर्नुहोस्(हात धुने,सानीटैज़र,मास्क,लगाउने, र सामाजिक दुरी आदि )I
○ बस्ने हरुको लागि सुरक्षा वेव डाउनलोड गर्नुहोसI
	सेल्फ आइसोलेशनमा बसेका हरुका परिवार र संगै बसेका  साथीकोहरु लागि
	○ परिवार तथा संगै बसने हरु जति सक्नु हुन्छ सेल्फ आईसोलेसनमा बस्नु हुने हरु सग सम्पर्कबाट टाडा रहनु होला I.
○ सेल्फ आईसोलेसनमा बसेका सग झुकिएर सम्पर्क हुनु भयो भने मास्क लगाउनु होला र २मिटरटाडा रहनु होलाI
○ सेल्फ आईसोलेसनमा मा मात्र बस्नु होला र सार्बजनिक स्थल मा जादा बारम्बार हावा आवतजावत गर्ने बाताबरण बनाउनु
 होलाI  
○ पानी र साबुन तथा हेन्डवास प्रयोग गरेर हात धुनुहोलाI 
○ क्यारेन्टटाइनमा मा बसने हरु को दैनिक सामान हो कि होईनविचार गरेर प्रयोग गर्नुहोस(टेबलरुमाल पानीपिउने कप,रुमाल,बिस्तारा आदि)I
○ हातले छुने ठाउमा धेरै पटक पुछ्नुहोसI
○सेल्फ आइसोलेशनमा बसने हरु को स्वाथ्यको ख्याल राखनुहोसI
○ क्यारेन्टटाइनमा बसने हरुका परिवार (साथै साथीहरु )ईनिहरु धरै भन्दा धरै व्यक्तिको सम्पर्कबाट टाडा रहनु होला केहि कारणले  सम्पर्कआएको परिथितिमा आईसोलेसनको दिनसम्म  आफै पनि जागिर वा काम मा नजानुहोलाI







	

	* सामुहिक सुबिधा : बिधालय,टिउसन कलास,शिशुकेन्द्र ,मोनटेसोरि, सामाजिक कल्याण सस्था, प्रसुती देखभाल केन्द्र ,चिकित्सा सस्था आदिI 
*कोरोना १९लक्षहरू(उच्च ज्वरो(३७c.भन्दा बडी) खोकी,स्वासप्रश्वासमा कठिन,शरिर दुख्नु  टाउको दुख्नु घाटीदुख्नु स्वादमा कठिन सुघाइमा कठिन  तथा निमोनियाI






