
श्र�मकहरूको सरु�ा र स्वास्थ्यको
सरं�ण
कोरोनाभाइरस रोग २०१९ (COVID-19)

OSHA/CDC को �नद�शनहरु प्रयोग गरेर
कामदारहरूको सुर�ा गनर्का ला�ग हामी
कायर्स्थलहरूलाई अनलाइन ल्याउँछ��चत्र: �स�डसी/Alissa Eckert र Dan Higgins



प�हले नै कायर्रत (स्वास्थ्यकम�हरू, प�हलो प्रत्यु�रकतार्हरू, र अन्य
संक्रमण �नयन्त्रण, व्यिक्तगत सरु�ा /सवर्मान्य सतकर् ताहरूमा

प्र�श�ण �लइसकेका बाहेक) कमचार्र�हरु लगायत सम्पणूर्
कमर्चार�हरुले यस अ�नवायर् स्वास्थ्य र सरु�ा प्र�श�ण वा VOSHA 
ले प्रदान गरेको प्र�श�ण संग �मल्ने वा पार गन� अन्य प्र�श�ण पणूर्
गन�पछर् र रोजगारदाताहरुले यसको �नयमहरुको दस्तावेज मे ४,

२०२० सम्ममा प्रमाणीकरण गन�पछर्।



नोभल कोरोनाभाइरस के हो?
• कोरोनाभाइरस भाइरसहरूको प�रवार हो जसले

मा�नसलाई �बरामी पानर् सक्छ।
कोरोनाभाइरसहरू ऊँट, गाईवस्तु र �बरालोहरू
स�हत जनावरहरूको बीचमा सछर्न।्

• को�भड-१९ �नम्त्याउने सासर्-कोभ -२, सात�
�ात मानव कोरोनाभाइरस र भाइरस, 
जनावरहरु बाट मानवमा उ�त्रएको जीवाणुहरु
हुन ्भ�नएको छ।.

Illustration: CDC / Alissa Eckert & Dan Higgins



कोरोनाभाइरस रोग २०१९ के हो (को�भड-१९)?
• को�भड-१९ एक श्वासप्रश्वासको रोग हो जुन एक

व्यिक्तदे�ख अक� व्यिक्तमा सछर्। कोरोना भाइरस
गराउने भाइरस नयाँ कोरोनाभाइरस हो जुन प�हलो
पटक चीनको वुहानमा एक प्रकोपको अनुसन्धानको
क्रममा प�हचान ग�रएको �थयो।

Illustration: CDC / Alissa Eckert & Dan Higgins

Source: CDC

https://www.cdc.gov/coronavirus/2019-ncov/downloads/2019-ncov-factsheet.pdf


को�वड १९ कसर� अन्य �ात कोरोनाभाईरस भन्दा फरक छ?

• धेरै कोरोनाभाइरसले सामान्य रुघाहरु हुनेगछर् , 
तर प्रायः स्वस्थ मा�नसहरूका ला�ग यो खासै
खतरनाक हँुदैन।

• अन्य कोरोनाभाइरसहरूले गिम्भर तीव्र
श्वासप्रश्वास �सडं्रोम (SARS) र मध्य पूवर्
रेस्पीरेटर� �सडं्रोम (MERS) लगायतका
प्रकोपहरु �नम्त्याएको �थयो- हरेक एक फरक
कोरोनाभाइरसको कारण भएको �थयो।

• SARS-CoV-2 एक फरक कोरोनाभाइरस हो।.
Illustration: CDC / Alissa Eckert & Dan Higgins



कोरोनाभाइरस कसर� फै�लन्छ?
• भाइरस खास गर� एक व्यिक्तबाट अक� व्यिक्तमा फै�लन्छ

भ�नन्छ।

• कोरोनाभाइरस मान्छेले खोक�, हाँछ्यंु वा कुराकानीको साथ
बनाएको थोपाबाट भाइरस फै�लन्छ। यी थोपाहरू निजकका
मान्छेहरूको मुख वा नाकमा उत्रन सक्छन ्वा उनीहरूको फोक्सो
�भत्र प्रवेश गनर् सक्छन ् ।

• संक्र�मत व्यिक्तहरू प्रायः —तर सध� त होइन —लाई रोगको ल�ण
हुन्छ। ल�ण नभएका व्यिक्तहरु भाइरस फैलाउन स�म छन।्

• यो सम्भव छ �क एक व्यिक्तले कुनै भाइरस भएको सतह वा
वस्तुलाई छोएर कोरोनाभाइरस प्राप्त गनर् सक्छ र त्यसप�छ आफ्नै
मुख, नाक, वा सम्भवतः �तनीहरूको आँखा छुन्छ, तर यो भाइरस
फै�लनुको मुख्य त�रका हो भनेर स��चएको छैन।. 

Illustration: CDC / Alissa Eckert & Dan Higgins

Source: CDC

https://www.cdc.gov/coronavirus/2019-ncov/prevent-getting-sick/how-covid-spreads.html?CDC_AA_refVal=https://www.cdc.gov/coronavirus/2019-ncov/prepare/transmission.html


संक्रमणको संकेत र ल�णहरु

• COVID-19 भाइरस संक्र�मत सबैलाई ल�णहरू हँुदैन।
ल�णहरुमा हल्का दे�ख गिम्भर श्वास रोग सिम्म�लत छन।्
ल�ण भाइरसको संपकर् प�छ २ दे�ख १४ �दन प�छ सुरु हुन सक्छ।

• ल�णहरूमा: ज्वरो, खोक�, दम वा सास फेनर् क�ठनाई, जाडो, 
�नरन्तर काम ज्वरो आउने, मांशपेशी दखुाई, टाउको द�ु,े खराब
घाँट� , र नयाँ स्वाद वा बास्ना हराउने हुन्छ

• य�द तपा�सँग COVID-19 को ल�णहरू छन ्भने, आफ्नो
प्रदायकलाई कल गनुर्होस।् य�द तपा�सँग आपतका�लन स्वास्थ्य
समस्या भईरहेको भने, ९-१-१ मा कल गनुर्होस ् वा अस्पताल
जानुहोस।् Illustration: CDC / Alissa Eckert & Dan Higgins

CDC को स्व पर��क उपकरण:
https://www.cdc.gov/coronavirus/2019-ncov/symptoms-
testing/index.html

https://www.cdc.gov/coronavirus/2019-ncov/symptoms-testing/index.html


हालको महामार�

• �वश्वव्यापी २.७ �म�लयन भन्दा बढ� संक्र�मतहरू।

• अमे�रकाका �व�भन्न भागहरूले COVID-19 ग�त�व�धको
�व�भन्न स्तरहरू दे�खरहेका छन।्

• सबै ५० राज्यहरुले CDC लाई COVID-19 का सु�चत
गराईएका संक्र�मत केसहरु छन।्.

Latest situation summary:
www.cdc.gov/coronavirus/2019-ncov/



हालको महामार�
अमे�रक� को�भड-१९ केसमा यी समावेश छन:्

– यात्रहुरुमा आया�तत केसहरु।
– �ात केसको निजकका सम्पकर् हरू बीचको

सकं्रमणहरु।
– समदुाय-आिजर्त केसहरू जहाँ सकं्रमणको स्रोत

अ�ात छ।
– धेरै अमे�रक� राज्यहरूले समदुाय प्रसा�रत

COVID-19 को �रपोटर् गद�छन ् ।
Latest situation summary:

www.cdc.gov/coronavirus/2019-ncov/



य�द तपाइँ एक्स्पोज / संक्र�मत हुनुभएको छ भने

• उपचार खोज्नु भन्दा प�हले, तपा�को स्वास्थ्य सेवा प्रदायक
वा व्यवसा�यक स्वास्थ्य िक्ल�नकलाई सचेत गराउनुहोस ्
य�द तपा�लाई लाग्छ �क तपा�सँग COVID-19 हुन सक्छ।

• य�द तपा� भाइरस लागेको कसैको सम्पकर् मा आउनु भएको
र संक्रमणका संकेत/ल�णहरू छन,् साथै कुनै भखर्रको
COVID-19 फै�लएको �ेत्रमा यात्राको बारेमा तपा�को
स्वास्थ्य सेवा प्रदायकलाई बताउनुहोस ् ।

• य�द तपा�लाई सास फेनर् समस्या भइरहेको छ, वा ल�णको
सम्बन्धमा कुनै अन्य चीज छ भने तत्काल मद्दतको ला�ग
९११ मा कल गनुर्होस।्

Photo: CDC / Scott Housley



�नदान र उपचार

• तपा�लाई हुन सक्ने कुनै प�न ल�णहरू, र ती मध्येको
गंभीरताको आधारमा तपा�लाई COVID-19 को पर��ण
ग�रनु पछर् या पद�न भ�न तपा�को स्वास्थ्य सेवा
प्रदायकले �नधार्रण गनर् सक्दछ।

• COVID-19 को ला�ग हाल खोप वा �वशषे उपचार छैन।

• केह� �बरामीहरू, �वशषे गर� जो धेरै �बरामी छन ्जसलाई
हिस्पटलमा सहायता स्याहार आवश्यकता पछर्। Photo: CDC / Scott Housley



व्यावसा�यक एक्सपोजर जो�खमहरु

• च�लरहेको महामार�को अनुगमन गनर् OSHA ले CDC 
सँग र रािष्ट्रय व्यावसा�यक स्वास्थ्य र सुर�ा संस्थान
(NIOSH), र अन्य एजेन्सीहरू स�हतसँग निजकबाट
समन्वय ग�ररहेको छ।

• धेरै कायर्स्थलहरूमा एक्सपोजरको जो�खमले उक्त
कायर्स्थल अविस्थत भएको समुदाय �भत्रका
सवर्साधारणलाई सम्भा�वत जो�खम हुनसक्छ ।

• जो�खम बढ्न सक्दछ जब श्र�मकहरुको सवर्साधारण वा
अन्य सहकम�हरूसँग लगातार, निजकको सम्पकर् हुन्छ।

Photo: U.S. Navy / Seaman Rob Aylward



व्यावसा�यक एक्सपोजर जो�खमहरु
• के�ह �ेत्रहरुमा श्र�मकहरुले को�भड-१९ प्र�त व्यवसा�यक

सकं्रमणको जो�खमको �नम्न कुराहरुमा बढाएको छ:

– स्वास्थ्य सेवा र प्रयोगशालाहरू

– आपतकाल�न प्र�त�क्रया

– शवगहृ सेवाहरू र अन्य मतृ्यु सेवाहरु

– एयरलाइन कायर्हरू

– सीमा सरु�ा र यात्री पर��ण

– अत्यावश्यक�य खुद्रा पसलहरु (जस्तै �कराना स्टोर, 
फाम�सीहरू)

Photo: U.S. Customs and Border Protection / James Tourtellotte



प्रच�लत OSHA मापदण्डहरूले श्र�मकहरूलाई एक्सपोजरबाट बचाउँछ

• कामदारहरूलाई SARS-CoV-2 र COVID-
19 संक्रमणको जो�खमबाट बचाउन सहयोग
गनर् प्रच�लत OSHA मापदण्डहरूको अनुसरण
गनुर्होस।्

• रोजगारदाताहरूले यो प�न याद रा�ु पछर् �क
OSHA ले व्यावसा�यक सुर�ा र स्वास्थ्य
ऐनको सामान्य कतर्व्य धारा, ५(क) (१) 
प्रयोग गनर् सक्दछ ता�क यो सु�निश्चत गनर्
�क श्र�मकहरू गम्भीर हानी पुयार्उन सक्ने
मान्यता प्राप्त सुर�ा र स्वास्थ्य जो�खमबाट
सुर��त हुन सकुन।्

सान्द�भर्क OSHA आवश्यकताहरू
 व्यिक्तगत सरु�ा उपकरण (२९ CFR १९१० उपभाग

१), स�हत:
 पीपीई सामान्य आवश्यकताहरू (१९१०.१३२)
 आँखा र अनुहार सरं�ण (१९१०.१३३)
 श्वासप्रश्वास सरं�ण (१९१०.१३४)
 हात सरु�ा (२९ CFR १९१०.१३८)

 रक्तउत्पन्न �कटाणहुरू (२९ CFR १९१०.१०३०)
 जो�खम सचंार (२९ CFR १९१०.१२००)
 दस्तावेजीकरण (२९ CFR भाग १९०४)



एक्सपोजर जो�खम स�हतका �ेत्रहरू - धेरै उच्च
• स्वास्थ्य सेवा कमर्चार�हरू (जस्तै, डाक्टरहरू, नसर्हरू, दंत �च�कत्सक, प्यारामे�डक्स, 

EMTs) �ात वा सं�दग्ध COVID-19 �बरामीहरूमा एरोसोल-उत्पादन प्र�क्रयाहरू (जस्तै, 
इन्टुबेशन, खोक� इन्डक्शन प्र�क्रयाहरू, ब्रोन्कोस्कोपी, सीपीआर, केह� दन्त प्र�क्रयाहरू र
जाँचहरु,  आक्रामक नमूना संग्रह) उपचार गद� वा त्यस्तो लागी उपिस्थत भएकाहरु ।

• �ात वा सं�दग्ध COVID-19 �बरामीहरूबाट नमूनाहरू संकलन वा ह्यान्डल गद� गरेका
हेल्थकेयर वा प्रयोगशाला कमर्चार�हरू।

• मतृ मा�नसको शर�रमा पोस्टमाटर्म गर�रहेका लाश गहृका कमर्चार�हरु जसलाई मतृ्युको
समयमा COVID-19 भएको वा त्यसको सं�दग्धहरु �थए।



एक्सपोजर जो�खमका �ेत्रहरू - उच्च
• हेल्थकेयर ड�ेलभर� र सहयोगी स्टाफ (जस्तै डाक्टरहरू, नसर्हरू, र अन्य अस्पताल स्टाफ जो

�बरामीहरूका कोठामा प्रवेश गन�पछर्) �ात वा सं�दग्ध COVID-19 �बरामीहरूको सम्पकर् मा परेका
�थए। (जब�क कुनै एयरोसोल उत्पादन प्र�क्रयाहरू भइरहेको छैन।)

• �च�कत्सा यातायात मजदरुहरू (जस्तै, एम्बुलेन्स वाहन अपरेटरहरू) जसले �ात वा सं�दग्ध
COVID-19 �बरामीहरूलाई बन्द गाडीहरुमा सवार गराई रहेकाछन।्

• को�भड-१९ भएको वा आशंका ग�रएका व्यिक्तहरुको लाशलाई तयार ग�ररहेका लाशघरका
कमर्चार�हरु।



एक्सपोजर जो�खमको �ेत्रहरू - मध्यम

• SARS-CoV-2 बाट संक्र�मत भएका, तर COVID-19 को �ात वा सं�दग्ध �बरामी
नभएका व्यिक्तहरूसँग बारम्बार (जस्तै, के�ह �मनेट भन्दा बढ�) र/वा निजक (अथार्त ६
�फट �भत्र) सम्पकर् मा आउन आवश्यक पन� कामहरू।

• उदाहरणहरु समावेश छन:्

– महत्वपूणर् खुद्राकम�हरू, जस्तै फाम�सीहरू र �कराना स्टोरहरूमा हुनेहरु।

– ट्रािन्जट कामदारहरू, जस्तै बस ड्राइभरहरू, सबवे अपरेटरहरू, र ट्याक्सी ड्राइभरहरू।

– अन्य यातायात संचालनका कामदारहरू।



एक्सपोजर जो�खमको �ेत्रहरू - न्युन (सावधानी)

• SARS-CoV-2 बाट संक्र�मत हुन लागेको वा सं�दग्ध भएको व्यिक्तसँग सम्पकर् न त
सवर्साधारणहरु संग (६ �फट) �नय�मत भेट गनर् नपन� कायर्हरू।

• यस वगर्का कामदारहरूको सवर्साधारण र अन्य सहकम�हरूको संग न्यूनतम व्यावसा�यक
सम्पकर् हुन्छ।



सबै व्यवसाय, गैर मनुाफा र सरकार�
कायर्सचंालनहरुका ला�गअ�नवायर् स्वास्थ्य र

सरु�ाआवश्यकताहरू
सबै व्यवसायहरूले भम�न्ट स्वास्थ्य �वभाग र सीडीसी �दशा�नद�शहरू र

VOSHA कामापदण्डहरुको पालना गन�पछर्



अ�नवायर् �नयमहरू
• कमर्चार�हरू �बमार छन ्वा �बमारको ल�ण (ज्वरो, खोक� र/वा
श्वासप्रश्वास समस्या) स�हत छन ्भने, �तनीहरु काममा वा कायर्
स्थलमा हािजर हुन वा रहन पाउनेछैनन।्

• गैर-ल�णात्मक को�भड -१९ पोिज�टभ कामदारहरूलाई साइटमा
अनुम�त छैन र को�भड-१९ दे�खएको कुनै श्र�मक वा अन्य कुनै
व्यिक्तको सम्पकर् मा आएका कुनै मजदरू (हरू) छन ्भने �तनीहरु १४
�दनको ला�ग क्वारेन्टाइन बस्न आवश्यक छ।



अ�नवायर् �नयमहरू
• संकेतहरू सबै प्रवेशद्वारहरूमा स्पष्ट रूपमा पोष्ट ग�रएको हुनुपछर्
जसले श्वास सम्बिन्ध रोगको ल�ण भएकाहरु को�ह प्रवेश नगरुन भ�न
स्पष्ट दशार्एको हुनुपछर्।

• सम्भव भएसम्म प्रत्येक कामको ता�लका सुरु हुनुभन्दा प�हले, प्रत्येक
कमर्चार�लाई पुवर्-िस्क्र�नङ्ग वा सव��ण ग�र तापक्रमको जाँच स�हत, 
श्वासप्रश्वासको रोग (ज्वरो, खोक�, र/वा श्वासको कमी) को कुनै ल�ण
भए-नभएको प्रमा�णत गनुर्पन� छ।



अ�नवायर् �नयमहरू
• तापमान जाँच
• 100.4°F/38°C वा सोभन्दा माथीको तापक्रमलाई ज्वरो मा�नन्छ, 
• वतर्मान समयमा सम्पकर् -र�हत थम��मटरहरुको आपू�त र्मा अभाव
छन,् यद्य�प �नय�मत तापमान जाँच गनर्को लागी, रोजगारदाताले
तुरून्त माग गद�, र सबै भन्दा राम्रो प्रयासले थमार्मीटर प्राप्त गन�
को�शस गनुर्पछर्।



अ�नवायर् आवश्यकताहरू
• सबै कमर्चार�हरूले सु�चत नगराईए सम्म, काममा हँुदा ६ �फटको
कडा सामािजक दरू� पालना गन� पदर्छ, र �तनीहरूको अनुहार
छुनबाट जो�गनु पछर्।

• कमर्चार�हरुको कुनै प�न झुण्डलाई अनुम�त छैन।



अ�नवायर्आवश्यकता
• य�द सम्भव छ भने, सावर्ज�नक �ेत्रहरुमा, �वश्राम वा खाजा कोठा बन्द
वा �नयन्त्रण ग�रनु पछर् ।

• य�द एक रोजगारदाताको कामको प्रकृ�त, वा कायर् �ेत्रले कामदारहरूलाई
कायर्स्थलमा सुर��त रूपमा भोजन उपभोग गनर् अनुम�त �दँदैन भने
सबै शतर्हरू पालना ग�रएको खण्ड्मा एक रोजगारदाताले साझा �ेत्र वा
कोठा तोक्दछ जहाँ खाना सुर��त रूपमा उपभोग गनर् स�कनेछ: 



अ�नवायर्आवश्यकता
• तो�कएको साझा �ेत्र वा कोठाको प्रवेश द्वारमा रोजगारदाताले
स्पष्ट रूपमा उक्त ठाँउमा ओगट्ने �ेत्र सी�मत, र न्यूनतम
सामािजक दरू�, हात धुने/हात स्या�नटाइज गन� र ठाउँ सरसफाई
गनुर्पन� आवश्यकताको नी�त टाँस गनुर्पन�छ।



अ�नवायर्आवश्यकता

• रोजगारदाताले तो�कएको साझा �ेत्र वा कोठाको ओगट्ने �ेत्र
सी�मत गनुर्पछर् ता�क त्यहाँ बस्ने व्यिक्तहरू प्र�त व्यिक्त ६ �फट
भन्दा कमको कडा सामािजक दरू� कायम गनर् सकुन।्
रोजगारदाताले ओगट्ने सीमा लागू गन�छन।्



अ�नवायर्आवश्यकता
• कमर्चार�हरुले �तनीहरूको �ेत्र छोड्नु अ�घ पुछ्नु पन�छ- वा त्यहाँ
�दन भ�र नै �नय�मत अन्तरालमा उक्त �ेत्र सफाई गनुर् पन�छ।

• हात धुने सु�वधा र/वा हात से�नटाइजर प्रवेशद्वारहरूमा तो�कएको
सावर्ज�नक �ेत्र वा कोठामा तुरून्त उपलब्ध गराईनु पन�छ।

. 



अ�नवायर् �नयमहरू
• �भत्र काम गदार्, सम्भव भएसम्म धेरै हदसम्म हावाको प्रवाहलाई
बढावा �दन ढोका र झ्यालहरू खोल्नुहोस ् र ओगट्ने व्यिक्तको
संख्या एकल इनडोर स्थानमा सी�मत गनुर्होस।्

• कामको बखत एउटा गाडीमा २ भन्दा बढ� व्यिक्तहरूले ओगटेको
हँुदैन, र सँगै सवार� हँुदा मुख ढाकेको हुनुपछर्



अ�नवायर् �नयमहरू
• अरूको उपिस्थ�तमा कमर्चार�हरूले आफ्नो नाक र मुखमा अनुहार
ढाक्नुपछर्। खुद्रा क्या�सयरहरूको मामलामा, एक मास्कको सट्टामा
पारदश� ढाल वा "िस्नज गाडर्" स्वीकायर् हुन्छ।



अ�नवायर् �नयमहरू
• सबै सामान्य ठाउँ र उपकरणहरू, नुहाउने कोठाहरू स�हत, प्राय: 
छोइएका सतहहरू र ढोकाहरू, सामग्री र उपकरणहरू, र गाडीहरु
हरेक �सफ्ट्को सुरूमा, बीचमा र अन्त्यमा सफा र �कटनाशक
गनुर्पछर्। र, जब सम्भव हुन्छ, एक व्यिक्त बाट अक�मा
हस्तान्तरण गनुर् अ�घ।



अ�नवायर् �नयमहरू
• कमर्चार�हरूलाई कामको अव�धमा साबुन र पानी वा ह्याण्ड
से�नटाइजरमा सिजलो र बारम्बार पहँुच हुनुपदर्छ, र कायर्
स्थलहरूमा प्रवेश गनुर् र छोड्नु भन्दा प�हले ह्यान्ड वा�शगं वा
ह्यान्ड से�नटाइजेसन �नय�मत रुपमा ग�रनुपछर्।



अ�नवायर् �नयमहरू
• व्यवसायहरूले ग्राहकहरू र सवर्साधारणलाई, आफ्नो घरबा�हरका
व्यिक्तहरूसँगअन्त�क्रर् या गरेको बेलामा हर समय अनुहार कभर
लगाउन लाउनुपन�छ।

• घर बस्नुहोस ् र सुर��त रहनुहोस ्आदेश्मा न्यु योकर् सेफ ए�डशनको
अद्याव�ध: https://accd.vermont.gov/news/update-new-work-
safe-additions-stay-home-stay-safe-order

https://accd.vermont.gov/news/update-new-work-safe-additions-stay-home-stay-safe-order


कमर्चार�हरूका
ला�ग मागर्�नद�शन



एउटा योजना बनाउनुहोस ्

• तपाईको कायर्स्थलमा भएका
खतराहरूको �नर��णबाट सुरू गनुर्होस ्

• अन्य सबै जो�खमहरूमा जस्तै,
"�नयन्त्रणहरूको वग�करण" एक
महत्वपूणर् अवधारणा हो



उन्मलून/प्र�तस्थापन
• कायर्हरु घर बाट नै गन� सम्भावनाको ला�ग मुल्यांकन गनुर्पछर्

• बैठकहरू/सम्मेलनहरू र प्र�श�णहरू इन्टरनेट माफर् त ग�रनुपदर्छ/ भचुर्वल रुपमा

• ग्राहक/�बरामी सेवाहरू इन्टरनेट माफर् त ग�रनुपदर्छ/भचुर्वल रुपमा

• कमर्चार�-दे�ख-कमर्चार� सम्पकर् कायर् क� द्रहरु फैलाएर हटाउनु पछर्

• कमर्चार�हरू �बरामी परेको खण्डमा घरमै बस्न प्रोत्सा�हत गनुर्पदर्छ कुनै प�न �हसाबले। यो एकरूपले संचार ग�रनुपछर्

• य�द सम्भव छ भने, कमर्चार�हरूको तापमान पर��ण ग�रनु पछर्



ईिन्ज�नय�रङ्ग �नयन्त्रणहरू
• संक्रमण रोक्नको ला�ग शार��रक अवरोधहरू �वचार गनुर्होस;्

– अथार्त ्कायर्स्थल अवरोधहरू

– जस्तै क्या�सयरहरूको ला�ग िस्नज गाडर्हरू

• जहाँ सम्भव हुन्छ त्यहाँ आइशोलेसन कायर्हरूको �वचार गनुर्पछर्

• संक्रमण कम गनर् भेिन्टलेसन नमुनाहरु र हावा प�रवतर्न दरहरूले मद्दत गदर्छ



प्रशास�नक र कायर् अभ्यास �नयन्त्रण
कायर् अभ्यास �नयन्त्रणहरू COVID-19 को प्रसार रोक्नको ला�ग धेरै प्रभावकार� हुन सक्छ

• रोकथामका आधारभूत �सद्धान्तहरू बुझ्नुहोस:्

– सामािजक दरु�: सामािजक दरू� भनेको जब मा�नस न्यूनतम ६ �फट दरू� कायम गनर् स�म हुन्छन ्

– व्यिक्तगत सरसफाई: हात धुने सु�वधा र ह्यान्ड से�नटाइिजंग सिजलै संग उपलब्ध गराइनु पछर् , र
�तनीहरूको प्रयोगलाई प्रोत्सा�हत गनुर्पछर्।

– कायर् सतह सरसफाई: रोजगारदाताहरूले उच्च-छुवाईका सतहहरू �नय�मत रूपमा सफा गनर् र कायर्
वातावरण क�टाणुर�हत गनर्को ला�ग प्रोटोकलहरू कायार्न्वयन गनुर्पदर्छ।

• सतहहरु पुछनु होस ्जस्तै ढोका ठेल्ने बारहरू, श�पगं काटर्हरू, �बक्र� मे�शनको पोइन्टहरू, पखार्इ
�ेत्रका कुस�हरू, र अन्य �ेत्रहरू जहाँ ग्राहकहरू, आगन्तुकहरू, वा कामदारहरूले प्रायः छुन्छन।्



कमर्चार� ता�लम
• सबै कामदारहरूलाई को�भड-१९ प्र�तको पेशागत जो�खमको बारेमा र साथै उनीहरू उच्च जो�खमयुक्त �ेत्रहरूमा यात्रा

गरेका छन ्वा सम्भा�वत केसहरूमा एक्स्पोज भएर आएका छन ् भने के गन� भनेर ता�लम �दनुहोस ् ।

• �वशषे एक्सपोजरको जो�खमका कामदारहरूको ला�ग (जस्तै, स्वास्थ्यसेवा �ेत्रमा) छलफल गनुर्होस :

– एक्सपोजरसँग सम्बद्ध भाइरस र जो�खमको स्रोत।

– ईिन्ज�नय�रङ्ग र प्रशास�नक �नयन्त्रणको प्रयोग, सुर��त कायर् अभ्यासहरू, र पीपीई स�हत एक्सपोजरको सम्भावना रोक्न वा
कम गनर् उपयुक्त त�रकाहरू।

– के�ह OSHA मापदण्डहरू (जस्तै BBP, PPE)  अनुसार श्र�मक प्र�श�ण आवश्यक हुन्छ।



व्यिक्तगत सुर�ा उपकरण (पीपीई)
• पीपीई के हो र के होइन भन्ने राम्रो समझ छ भ�न �निश्चत गनुर्होस।्

• �त कुराहरु जुन PPE हो;

– ग्लोभ्सहरु: �व�भन्न ग्लोभ्सले �व�भन्न खतराहरू �बरूद्ध सुर�ा गदर्छ, प्राय: मे�डकल गे्रड

– शर�र सुर�ा; प्राय जसो �व�भन्न प्रकारका सुर�ात्मक सूटहरू �कटाणुजनक खतराहरूबाट बचाउनको ला�ग
लगाइन्छ। सु�वधाहरूको सन्दभर्मा �ात वा सं�दग्ध

– आखँा/अनुहार सुर�ा; �ात वा सं�दग्ध को�भड-१९ संक्रामक �वषयहरूको प्रत्य� सम्पकर् मा संलग्न
व्यिक्तहरूले आखँा सुर�ा प�न लगाउनु पछर्। आखँा सुर�ाले किम्तमा साइड सुर�ा प्रदान गनुर् पछर्। अनुहार
ढालले उत्कृष्ट संर�ण गदर्छ, �वशषे गर� जब आखँा सुर�ाको साथमा यो प्रयोग ग�रन्छ

– मास्क बनाम श्वासयन्त्रको फरक जान्नुहोस ् र उपयुक्त रूपमा लागू गनुर्होस ्



कमर्चार�हरूका
ला�ग मागर्�नद�शन



योजना जान्नुहोस ्
• तपा�को रोजगारदातासँग तपा�लाई को�भड-१९ को प्रसारबाट

बचाउनको ला�ग एउटा योजना हुनुपदर्छ र एक कमर्चार�को रूपमा
तपा�ले यो योजना सोध्नु पछर् र बुझ्नु पछर्।

• यो योजनाले को�भड-१९ बाट कामदारहरूलाई बचाउन �नम्न
अवधारणाहरू समेट्छ;

– कायर्स्थल प�रमाजर्न गद� (ढालहरू/अवरोधहरू, कायर् केन्द्रहरु साद� )

– सामािजक दरु�

– सरसफाई

– व्यिक्तगत सुर�ा उपकरण

– अनुहार कभ�रगंहरू



सामािजक दरु�
सामािजक दरू�, जसलाई "शार��रक दरू�" प�न भ�नन्छ जसको अथर्
यो तपाई र तपाईको घर बा�हरका मा�नसहरू बीच खाल� ठाउँ रा�ु
हो, र यो एक्सपोजर र फैलावटबाट सुर�ाको सबैभन्दा प्रभावकार�
साधन हो।

• अन्य व्यिक्तबाट किम्तमा ६-�फट रहनुहोस।्

• समुहमा जम्मा नहुनुहोस।्

• ६ �फट भन्दा कम दरु�मा कुनै प�न आमने सामने सम्पकर्
प्रभावकार� हँुदैन र यो एउटा मास्क लगाएर मात्रै गनुर्पछर्।

CDC बाट सामािजक दरू�मा अ�धक जानकार�

https://www.cdc.gov/coronavirus/2019-ncov/prevent-getting-sick/social-distancing.html


घर रहनुहोस,् सरु��त रहनुहोस ्
• कमर्चार�हरू �बमार छन ्वा �बमारको ल�ण (ज्वरो, खोक� र/वा

श्वासप्रश्वास समस्या) स�हत छन ्भने, �तनीहरु काममा वा कायर्
स्थलमा हािजर हुन वा रहन पाउनेछैनन।्

• गैर-ल�णात्मक वा को�भड-१९ पोिज�टभ कामदारहरूलाई
स्थलमा अनुम�त छैन।

• कुनै कामदार (हरू) जो को�भड-१९ �नदान ग�रएको कुनै श्र�मक
वा कुनै अन्य व्यिक्तको सम्पकर् मा आएको छ भने १४ �दनको
ला�ग क्वारेन्टाइनमा बस्न आवश्यक छ।

CDC बाट सामािजक दरू�मा अ�धक जानकार�

https://www.cdc.gov/coronavirus/2019-ncov/prevent-getting-sick/social-distancing.html


हात धनेु/हात सफा गन�
हात धुनु भनेको आफ� लाई र तपाईको प�रवारलाई �बरामी पनर्बाट बचाउने
उ�म उपायहरू मध्ये एक हो।

�व�शष्ट एक्सपोजर जो�खमको पवार्ह नगर� सबै कायर्कतार्हरूका ला�ग:

– राम्रो र �नय�मत हात स्वच्छताको अभ्यास गनुर्होस।्

– राम्रो खोक�/हाँछ्यंु �शष्टाचार पछ्याउनुहोस ्

– आखँा, नाक र मुखलाई हात नधोईकन नछुनुहोस

– �बरामी मा�नसहरूसँग निजकको सम्पकर् बाट टाढा रहनुहोस।्

– जब तपा� साबुन र पानी प्रयोग गनर् सक्नुहुन्न तब ह्याण्ड स्या�नटाइजर प्रयोग
गनुर्होस ्

Photo: CDC

CDC बाट हात धुने सम्बिन्ध अ�धक जानकार�

https://www.cdc.gov/handwashing/when-how-handwashing.html


हात धनेु/हात सफा गन�
यी पाँच चरणहरू प्रत्येक पटक पालना गनुर्होस।्
• तपा�को हातहरूलाई सफा, ब�गरहेको पानी (न्यानो वा �चसो) को साथ

�भजाउनु होस,् धारा बन्द गनुर्होस,् र साबुन लगाउनुहोस।्
• तपाइँका हातहरू साबुनसँग �मसाएर �फँज �नकाल्नु होस।् तपा�को

औलंाहरूका बीचमा र आफ्ना नङहरू मु�न तपा�को हातको पछा�ड
�फँज लगाउनुहोस।्

• किम्तमा २० सेकेन्डको ला�ग तपाईका हातहरू रगड्नु होस।् एउटा घडी
चा�हन्छ? "जन्म�दनको शुभकामना" गीत सुरुदे�ख अन्त्यसम्म दईु
पटक गुनगुनाउनु होस ् ।

• तपा�को हातहरू सफा, ब�गरहेको पानीको मु�न राम्रोसँग पखाल्नु होस ्
।

• सुक्खा गरेर तपा�को हातहरू सफा तौ�लया वा एयर ड्राइ प्रयोग गरेर
सुकाउनु होस ् ।

Photo: CDC

CDC बाट हात धुने सम्बिन्ध अ�धक
जानकार�

https://www.cdc.gov/handwashing/when-how-handwashing.html


मास्क र अनुहार कभ�रङ्गहरू
को�भड-१९ भाइरसको फैलावटबाट सुर�ाको ला�ग मास्कहरू
मह�वपूणर् उपकरण हुन।् गभनर्रको कायर्कार� आदेशको
साथसाथै, CDC �सफा�रश गदर्छ �क सावर्ज�नक स्थलहरुमा
कपडाको अनुहार कभ�रङ्ग लगाउनु पछर् जहाँ सामािजक
दरू�का उपायहरू कायम गनर् गाह्रो पछर्

• अरूको उपिस्थ�तमा कमर्चार�हरूले आफ्नो नाक र मुखमा
अनुहार ढाक्नुपछर्।

• खुद्रा क्या�सयरहरूको मामलामा, एक मास्कको सट्टामा
पारदश� ढाल वा "िस्नज गाडर्" स्वीकायर् हुन्छ।

• �च�कत्सा र शल्य �च�कत्साका मास्कहरू स्वास्थ्य
कम�हरूको ला�ग आर��त ग�रनुपदर्छ। तपा�को आफ्नै
मास्क वा कपडा अनुहार कभ�रङ्ग कसर� बनाउने भनेर
जान्नको ला�ग, यहाँ िक्लक गनुर्होस।्

https://www.cdc.gov/coronavirus/2019-ncov/prevent-getting-sick/diy-cloth-face-coverings.html
https://www.cdc.gov/coronavirus/2019-ncov/prevent-getting-sick/diy-cloth-face-coverings.html


श्वास प्रश्वास मास्क (रेिस्परेटर)
• श्वास प्रश्वास मास्कहरु क�सएका �फ�टङ्ग हुन ् र �यनलाई

व्यिक्तगत सुर�ात्मक उपकरण मा�नन्छ।

• य�द N95 मास्कहरू स्वेच्छाले प्रयोग ग�रएमा, �फट
पर��ण गनर् आवश्यक छैन (तर अ�नवायर् प�र�शष्ट डी
प्रदान गनर् आवश्यक छ) �लकं

• य�द कायर्स्थलमा श्वास प्रश्वास मास्कहरू आवश्यक पछर्
भने, �फट पर��ण पूरा हुनुपदर्छ, र रोजगारदाता संग पूणर् र
�वस्ततृ सुर�ा कायर्क्रम हुनुपछर् (१९१०.१३४)

• �च�कत्सा प्र�क्रयामा संलग्न भएको समयमा हावाजन्य
भाइरसमा एक्स्पोज हँुदा (इण्ट्युबे�टङ्ग खोक�को उपचार, 
आद�) श्वास प्रश्वास मास्क प्रयोग गन�पछर् ।

मास्कहरु/रेस्परेटसर्मा VOSHA मागर्दशर्नको �लकं

https://www.osha.gov/laws-regs/regulations/standardnumber/1910/1910.134AppD
https://www.osha.gov/laws-regs/regulations/standardnumber/1910/1910.134AppD
https://labor.vermont.gov/document/vosha-covid-19-facemasks-vs-respirators-understanding-difference


सहयोगी कागजातहरूको �लकं

• �कराना र खुद्राकम�हरूको सुर�ाको ला�ग OSHA मागर्दशर्न: https://labor.vermont.gov/document/osha-protecting-
grocery-store-workers-covid-19

• �नमार्ण श्र�मक सुर�ाको ला�ग OSHA मागर्दशर्न : https://labor.vermont.gov/document/osha-protection-
construction-workforce-during-covid-19

• OSHA मागर्दशर्न प्याकेज ड�ेलभर श्र�मक सुर�ा : https://labor.vermont.gov/document/osha-covid-19-guidance-
package-delivery-workforce

• �नमार्ण कम� सुर�ाको ला�ग OSHA मागर्दशर्न : https://labor.vermont.gov/document/osha-covid-19-guidance-
manufacturing-industry-workforce

• काममा फकर् दै गरेका चरण एकको ला�ग वा�णज्य मागर्दशर्नको एजेन्सी : https://accd.vermont.gov/news/update-new-
work-safe-additions-stay-home-stay-safe-order

https://labor.vermont.gov/document/osha-protecting-grocery-store-workers-covid-19
https://labor.vermont.gov/document/osha-protecting-grocery-store-workers-covid-19
https://labor.vermont.gov/document/osha-protection-construction-workforce-during-covid-19
https://labor.vermont.gov/document/osha-protection-construction-workforce-during-covid-19
https://labor.vermont.gov/document/osha-covid-19-guidance-package-delivery-workforce
https://labor.vermont.gov/document/osha-covid-19-guidance-package-delivery-workforce
https://labor.vermont.gov/document/osha-covid-19-guidance-manufacturing-industry-workforce
https://labor.vermont.gov/document/osha-covid-19-guidance-manufacturing-industry-workforce
https://accd.vermont.gov/news/update-new-work-safe-additions-stay-home-stay-safe-order
https://accd.vermont.gov/news/update-new-work-safe-additions-stay-home-stay-safe-order


लगातार अपडटेहरूको ला�ग

• OSHA को वेबसाइटमा हेनुर्होस ्https://www.osha.gov/SLTC/covid-19/

• CDC COVID-19 वेबसाइट https://www.cdc.gov/coronavirus/2019-ncov/index.html मा भ्रमण गनुर्होस ्

• भम�न्ट स्वास्थ्य �वभाग यहाँ https://www.healthvermont.gov/response/coronavirus-covid-19 भ्रमण गनुर्होस

• वा�णज्य र समुदाय �वकासको एजेन्सी https://accd.vermont.gov/covid-19 मा हेनुर्होस ्

• OSHA लाई सामािजक �म�डयामा पछ्याउनुहोस ्
– ट्�वटर: @OSHA_DOL

– फेसबुक: लेबर अफ �डपाटर्मेन्ट पषृ्ठ फलो गनुर्होस ्

https://www.osha.gov/SLTC/covid-19/
https://www.cdc.gov/coronavirus/2019-ncov/index.html
https://www.healthvermont.gov/response/coronavirus-covid-19
https://accd.vermont.gov/covid-19


पूणर्ताको प्रमाण पत्र
* प्रमाणपत्र पूरा गरेर, तपा� प्रमा�णत गनुर्हुन्छ �क तपा�ले यो प्र�श�ण पूरा गनुर्भयो

र �दईएको सरु�ा मागर्दशर्न बुझ्नभुयो।

कृपया भनुर् पन� प्रमाणपत्र पूरा भनुर्होस,् र तपा�को रोजगारदातालाई एक प्र�त�ल�प
प्रदान गनुर्होस।् तपाइँको रेकडर्को लागी एक प्र�त�ल�प रा�हुोस।्
* तपाइँको कम्प्युटरमा तपाइँको प्रमाणपत्रको प्र�त�ल�प कसर� बचत गन� भन्ने बारे �नद�शनहरूको ला�ग अक� स्लाइड हेनुर्होस।्

यस प्र�श�णको ला�ग तपा�को प्रमाणपत्रको पूणर्ता डाउनलोड गनर्, कृपया भ्रमण
गनुर्होस:् : https://labor.vermont.gov/document/covid-19-training-certificate

https://labor.vermont.gov/document/covid-19-training-certificate
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