
#GharMaiSyaahar #stayHome #staySafe

30m - 2 hours
LIE ON ONE SIDE

30m - 2 hours
LIE FACE DOWN

Quarantine or Home-Isolation?

You were exposed or
suspect exposure to
someone with COVID-19 or
were exposed anyone other
than your immediate
household or family.

HOME-ISOLATION

Use Double masks. A cloth mask over a
surgical mask helps protect you better.  
 Wear first one with a knot at the ears for a
better fit.

If fever not controlled by paracetamol, call
the Hotlines

IMPORTANT

Oxygen below 92%? 
Start measuring every 2 hours and start
Proning Technique. 

30m - 2 hours
LIE ON OTHER SIDE

Oxygen below 90%? 
Continue Proning Technique.  
 If Oxygen continues to plummet, you may have to take steroids.
Call your doctor, or the HOTLINE for immediate Medical Advice.

HOME - QUARANTINE

You did a PCR test and
it turned out positive.

10 days. Check for symptoms like dry cough,
fever, shortness of breath. If you have mild
symptoms, do the PCR test or continue to
quarantine for 14 days.

10 days. Check for symptoms like dry cough,
fever, shortness of breath. 

Check both your Temperature and Oxygen level.
Be careful about shortness of breath

If Feverish or with Body aches, take
Paracetamol 500mg every 6 hours. 
If you have a light cough, take cough syrup as
required

Oxygen above 92%? Relax

30m - 2 hours
SIT UP

9880035000
NEED MEDICAL HELP? - Reach out to our
team. Specialists, Doctors and volunteers
are on standby to help guide you through
this isolation.

COVID SELF ISOLATION KIT

Thermometer
Pulse Oxymeter
Sanitizer & Soap
Masks

EQUIPMENT 

1133 & 1115Government Hotlines |

MEDICINE & DOSAGE 
Paracetamol 500mg, every 6 hours
Cough Syrup, every six hours
ORS if diarrhoea, as required
Vitamin D 60000 IU every 15 days, 
Zinc 40mg daily
Vitamin C 100mg once a day
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३० �मनेट- २ घ�टा
एकातफ�  ढ�केर सु�न े

३० �मनेट - २ घ�टा
    घो�टो परेर सु�न े

अ��सजन ९०% भ�दा तल झरेको ख�डमा

Proning �व�ध सुचा� रा�ने।

अ��सजन यहाँभ�दा प�न तल झरेमा Steroids �योग गनु�पन� �नस�छ।
 तु��त हे�पलाइन न�बर अथवा �च�क�सकलाई स�क�   गन�।   

को�भड से�फ-आइसोलेशन �कट 

थम�मीटर 

प�स- अ��स�मटर 

�यानीटाइजर र साबुन  

मा�क 

आव�यक साम�ी 

�वारे�टाइनमा वा घरमै आइसोलेशनमा ब�नु ?

तपा� समुहमा �नु���यो वा
प�रवारका सद�यभ�दा अ�
��� सँग स�क� मा
आउनुभयो।  सं�मण
�नस�ने जो�खम �नस�छ । 

होम-�वारे�टाइनमा ब�नुहोस्

तपा�ले आ�नो PCR टे�ट
गराउनुभयो र न�तजा पोजे�टभ
(+) दे�खयो।  

घरमै आइसोलेशनमा ब�नुहोस् 

क��तमा दश �दनस�म �वारे�टाइनमा रहनुहोस्।  
सु�खा खोक�, �वरो, सास फेन� अ�ठेरो �नेज�ता ल�ण ह� भए/
नभएको �वचार गद� गनु�होस्। यी ल�णह� दे�खए तु��त PCR टे�ट
गराउनुहोस्। 

न�तजा नेगे�टभ नै आएको ख�डमा प�न दश �दनको �वारे�टाइन पुरा
गनु�होस्। 

क��तमा दश �दनस�म आइसोलेशनमा रहनुहोस्। 
सु�खा खोक�, �वरो, सास फेन� अ�ठेरो �नेज�ता ल�ण
ह� भए/नभएको �वचार गद� गनु�होस्। 

�नय�मत �पमा शरीरको ताप�म र अ��स�मटरले
अ��सजनको ��तशत (�दनको २-३ पटक) जाँच गद�
गनु�होस्।

�वरो आए वा काँ�े भएमा �सटामोल च�क� (५०० mg ,
६-६ घ�टामा) खानुहोस्, ह�का खोक� लागेको ख�डमा
कफ �सरपको �योग गनु�होस्।  

अ��सजन ९२% भ�दा तल पु�यो ? अ��नुपद�न। 
तर तल देखाइए बमो�जम Proning �व�ध त�काल सु� ग�रहा�नु पछ�। 

तीस �मनेट- २ घ�टा स�म 
     अडेस लागेर ब�न े

९८८००३५००० 
मे�डकल सहयोगको आव�यकता परेमा - हा�ो
�टमसँग जो�डनुहोस्। �बशेष� डा�टर र �वयंसेवक
साथीह� यहाँह�लाई परामश� र सहयोग �दान गन� त�पर
�नु��छ। 

डबल मा�कको �योग थप �भावकारी ��छ। 

�सटामोलको �योगले समेत �वरो नघटेमा तु��त
हे�पलाइनमा स�क�  गनु�होस। 

मह�वपुण� जानकारी

दोहोरो सुर�ाका ला�ग स�ज�कल मा�क मा�थबाट
कपडाको मा�क लगाउँदा सं�मण सन� स�ने
स�ावना कम ��छ।

११३३  र  १११५ सरकारी हे�पलाइन  |

३० �मनेट- २ घ�टा
अका�तफ�  ढ�केर सु�न े

पारा�सटामोल ५००mg  (६-६ घ�टामा) 
क़फ-�सरप
नवजीवन झोल (६-६ घ�टामा वा
पखाला लागेमा आव�यकता अनुसार )
�भटा�मन डी (६०००० IU)  

�ज�क च�क� (४० mg)     

�भटा�मन सी (१०० mg)

औषधी (दै�नक मा�ा स�हत)  

(हरेक १५  �दनमा ) 

(हरेक �दन)  

(�दनको १ पटक ) 


