
नोभल कोरोना भाइरस संक्रमण रोकथामका लागि अपनाउनु पने सावधानी।

विदेशी श्रविक िहानुभािहरूिा

・यवद तपाईं अस्वस्थ िहसुस गरििहनु भएको छ भने बावहि 

नजानुहोस्।

・िास्क लगाएि िात्र बावहि जानुहोला। गिीिा घाि बा  ुनने वह  

स्ट्र ोक (लू लागे्न) बा  सािधान िहनुहोस् ि अरूबा  २ वि ि को 

शािीरिक दूिी िा बस्दा िास्क ह ाउनुहोस्। 

बागिर जााँदा

・घि वभत्र पवन आपसिा (२ वि ि) शािीरिक दूिी िाख्नुहोस्।

・कुिाकानी गने बेला िास्क लगाउनुहोस् ि ठुलो स्वििा नबोल्नुहोस्। 

・खोकी िा हाच्छिउँ गिे पवछ आफ्ना हातहरू धुनुहोस्।

आफ्नै  ािल िात्र प्रयोग गनुुहोस्।

・झ्याल खोल्नुहोस् ि एक घण्टािा दुई प क हिा बदल्नुहोस्।

・अरूसँग साझेदािी गिी प्रयोग गनुुभएका सािानहरु जसै्त  (रििो  कन्ट्र ोल, विज, बत्तीहरूका 

च्छस्वच, ड्र ायि) को प्रयोग पवछ की ाणुनाशक प्रयोग गि ।ं

・श चालय प्रयोग गरिसकेपवछ, ढकनी बन्द गरि पानी बगाउनुहोस्।

【खाना खाने बेला 】

・खाना खानु अवघ ि खाई सके पछावड् हात धुनुहोस् ि आफ्नै  ािल

िात्र प्रयोग गनुुहोस्।

・खाना खाँदा, सकेसम्म साइड् बा  लाइन िा बसु्नहोस्।

・खाना खाने बेला प्रते्यक व्यच्छि लाई छुट्टा छुटै्ट पे्ल  प्रयोग गनुुहोस्।

・साबुन पानीले िाम्रिी हात धुनुहोस्।

आफ्नै  ािल िात्र प्रयोग गनुुहोस्।

・प्रयोग गरिएका िास्क, व सु्य ,पन्जा आवद फाल्ने बेला, अरु कसैले ती फोहोि 

नछुने गरि फोहोिको झोला िाम्रिी बन्द गनुुहोला। 

बागिर बाट फगकि दा

अन्य व्यक्तििरू साँि बसोबास िने बेला
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・ही स्ट्र ोक (लू लागे्न) िोक्न, झ्याल खोल्नुहोस् ि हािा बदल्नुहोस्। 

गिीबा  बच्न बािम्बाि आिश्यकता अनुसाि एयि कच्छिसनि को तापिान सेव   

सिायोवजत गनुुहोस्।

・तापक्रि ि आरु्द्ता उच्च ुँनदा, बावहि अन्य व्यच्छिहरू भन्दा (२ वि ि भन्दा बढी) को दुिी िा 

ुननुुनन्छ भने िास्क ह ाउनुहोस्। 

・ िास्क लगाएको सिय, कवठन व्यायाि नगनुुहोस् ि आफू ििपिका व्यच्छिहरूबा  पयाुप्त दूिी 

िा ुँनदा िास्कलाई अस्थायी रूपिा ह ाएि विश्राि वलनुहोस्। 

・वतखाुउनु भएको छैन भने पवन ( एक वदन िा १ देच्छख २ वल ि) पानी वपउनुहोस्।

・िाकिाकी या रिङ्ग ा िहसुस भएिा, शिीि लाई वचसो बनाई पानी वपउनुहोस् ि यवद अस्वस्थ

िहसुस भएिा, घििा आिाि गनुुहोस्।

िीट स्ट्रोक (लू लागे्न) बाट सावधान रि ं

※अगधक गववरणको लागि, कृपया तलको साइट िेनुििोस्।

■ नोभल कोरोना भाइरस संक्रमणको रोकथामको बारेमा 

https://www.mhlw.go.jp/stf/seisakunitsuite/bunya/0000164708_00001.html

■गिट स्ट्रोक (लू लागे्न) को रोकथामको बारेमा

https://www.otit.go.jp/heatstroke/

स्वास्थ्य, श्रि तथा कल्याण 

िन्त्रालय होि पेज

विदेशी क शल प्रवशक्षण 

होि पेज

स्वास्थ्य, श्रम  तथा कल्याण मन्त्रालय

अन्य व्यक्तििरूसाँि बसोबास िदाि

【 नुिाउाँदा 】

・आफ्नै  ािल िात्र प्रयोग गनुुहोस्।

・पालैपालो, एक पवछ अको गिी ओफ़ुिो प्रयोग गि ।ँ

【 सुते्न बेला 】

・एउ ै कोठािा अन्य व्यच्छिहरू सँग सुत्दा, सकेसम्म  ाढा सुते्न गि ँ ।

・अन्य व्यच्छिहरू सँग सुते्न बेला सकेसम्म  ाउको को वदशा फिक बनाएि सुते्न गि ।ँ 
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