
ha dfS; nufpg'x'G5 .

ha dfS; nufpg'x'G5 
udL{af6 x'g] la/fdL÷…lx6 
:6«f]sÚ af6 ;+qmldt x'g] 
;Defjgf a9L x'G5 .

s8f vfnsf s;/tx?nfO{ lgif]w ug'{xf];\ .

;w}F xfO8«]6]8 -zLtn_ eO{ a:g'xf];\ .  
olb ltvf{ nfu]sf] 5}g eg] klg

ljz]ifu/L udL{ df};ddf / cfb|tf

gofF sf]/f]gfefO/;sf] ;+qmd0fsf af/]df hfgsf/L .

udL{af6 x'g] la/fdL÷…lx6 :6«f]sÚ sf af/]df yk hfgsf/L .
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a9L /x]sf] cj:yfdf ljz]if ;r]t 
/xg'xf];\ .

;fjwfg  df:s nufpFbf udL{af6 x'g] /f]usf] hf]lvd a9\g ;S5 . 
मास्क लगाउँदा मानिसको शरीर एवं छालाबाट ताप बाहिरिन गाह्रो हुन्छ र शरीरको तापक्रम नियमित हुन सक्दैन
र त्यस्तो महसुस नै नभई तपाईँ डिहाइड्रेटेड (निर्जलित) हुनु सक्नुहुन्छ ।  
त्यस्तो समस्याबाट बच्नका लागि तातो स्थानबाट जोगिने, प्रशस्त पानी पिउने एवं माक्स लगाउने र उचित 
भेन्टिलेसनको व्यवस्था गर्नेजस्ता नयाँ जीवनशैलीको व्यहार पनि गर्न सकिन्छ । 

नयाँ जीवनशैलीको व्यवहार र नोबेल कोरोना भाइरसको फैलाहटबाट बच्न तलका ३ आधारभूत उपाय 
अपनाउने जीवनशैलीलाई अपनाउनुहोस् :
१. सामाजिक दूरी कायम गर्ने । २. मास्क लगाउने । ३. नियमित हात धुने ।
३ वटा स्थान (घऋक्) (बन्द एवं गुम्सेको स्थान, भीडभाडयुक्त स्थान र अन्यसँग नजिकको सम्पर्क हुने स्थान) लाई सकेसम्म निषेध गर्ने ।

efO/; km}ngaf6 
aRg ug'{kg]{ 
sfo{nfO{ 
;Demg'xf];\ .गर्मीबाट हुने बिरामी/‘हिट स्ट्रोक’ बाट बच्न 

मास्कको प्रयोग नगर्नुहोस् ।

jftfj/0f dGqfno :jf:Yo, >d tyf sNof0f 
dGqfno

jftfj/0f dGqfno
:jf:Yo, >d tyf sNof0f dGqfno

h'g, @)@!

gofF hLjgz}nLsf] Jojxf/dfkm{t\ udL{af6 x'g] la/fdL

…lx6 :6«f]sÚ / gf]j]n sf]/f]gf efO/;sf]
;fdgf ug'{xf];\ / ;'/lIft aGg'xf];\ . 

@ ld6/ jf ;f]eGbf 
a9Lsf] ;fdflhs b"/L 
sfod ug'{xf];\ .

@ ld6/ jf ;f]eGbf 
a9Lsf] ;fdflhs b"/L 
sfod ug'{xf];\ .

cGo;Fu k|z:t b"/L sfod ug'{xf];\ .

जब तपाईँ घरबाट 

बाहिर जानुहुन्छ, अन्य व्यक्तिहरुसँग 

२ मिटरभन्दा बढी 
（प्रशस्त दूरी） 
कायम गर्नुहोस् ।



tfknfO{ lgif]w ug'{xf];\ .
यदि तिर्खा लागेको छैन भने पनि 
पानी पिइरहनुहोस् र आफूलाई 
निरन्तर रिहाइड्रेट गराउनुहोस् । 

-e]lG6n]6/ v'nf u/]klg Po/ slG8;g/ aGb ug{ h?/L x'Fb}g ._

- zLtn sk8fx?, 5ftf /6f]kL -Xof6_ sf] k|of]u ug'{xf];\ . 

- प्रतिदिन १.२ लिटर पानी 
पिउनु उपयुक्त हुन्छ ।

udL{af6 x'g] la/fdL …lx6 :6«f]sÚ sf af/]df a'em\g'kg]{ dxTjk"0f{ s'/fx? .

sl/a ^ lunf; .

- ha df};d u/d x'Fb} hfG5, cfkm\gf] z/L/nfO{ lj:tf/} 
s;/t ub}{ tftf] ;xg ;Sg] agfpg'xf];\ . -sl/a #) 
ldg]6 ;fdfGo tftf] jftfj/0fdf ul/g] s;/t_ 3/sf] ljlzi6 Po/ sl08;g/n] sf]7fdf s]jn xfjfnfO{ 

;~rflnt u/fpF5 t/ To;nfO{ e]lG6n]6 u/fpFb}g .

- lgoldt ?kdf, x/]s laxfg cfkm\gf] z/L/sf] tfkqmd gfKg'xf];\ / 
cfkm\gf] :jf:Yosf] r]shfFr ug'{xf];\ . 
- olb tkfO{Fn] c:j:y dx;'; ug'{x'G5 eg] w]/} sfd gu/L 3/df 
a;]/ cf/fd ug'{xf];\ . 

b}lgs ?kdf :j:y hLjgz}nLnfO sfod /fVg'xf];\

;fjwfg

l;4fGttM sl7g s;/t gug'{, aflx/ glg:sg' 
/ leqL Pj+ lr;f] :yfgdf a:g' a9L pko'Qm x'G5 . udL{af6 x'g] la/fdL÷…lx6 :6«f]sÚ af6 dg]{x?dWo] sl/a 

cfwf ;+Vof *) jif{eGbf dflysf 5g\ . oBlk sd pd]/ 
;d"xsf JolQmx?nfO{ klg plrt x]/rfxsf] cfjZos 5 .

a9L pd]/ ;d"xsf JolQmx?sf nflu pgLx?sf] 3/ lr;f] agfpg 
cfjZos 5 eg] o'jfk':tfsf nflu sfdsf] qmddf jf aflx/ sfd 
ug]{ qmddf ;fjwfgL ckgfpg h?/L 5 . 

)–^ jif{ 

)  @) $) ^) *) !)) k|ltzt

!(–#( jif{

3/df3/aflx/

sfdsf] ;dodf

ljBfnodf
s;/tsf] ;dodf

cfkm\gf] jl/kfl/sf To:tf JolQmx?;Fu ;lqmo / /fd|f] Jojxf/ ug'{ .

olb tkfO{F Po/ slG8;g/sf] k|of]u ug'{x'G5

:gfg ug'{cl3 / kl5 Pj+ 
p7]kl5 cfkm"nfO{ l/xfO8«]6 

-k'gh{lnt_ ug'{xf];\ .

- e]lG6n];g ul/;s]kl5 Po/ sl08;g/sf] 
tfkqmdnfO{ lg/Gt/ ldnfpg'xf];\ .

^%–&( jif{ M 
#@=$ k|ltzt

*) jif{eGbf 
dfly M $(=# 
k|ltzt 

;|f]t M :jf:Yo, >d tyf sNof0f dGqfnosf] …lx6 :6«f]s ljz]ifaf6 
d[To';DaGwL hfg;flª\Vos tYofª\s, @)!(Ú

;|f]t M …lx6 :6f]s la/fdLsf] j[l4;DaGwL cfsl:ds :yfgfGt/0f 8f6fÚ, jftfj/0f 
cWoog;DaGwL /fli6«o ;+:yf, @))(

udL{af6 x'g] la/fdL÷…lx6 :6«f]sÚ af6 dg]{x?dWo]
sl/a *) k|ltzt a9L pd]/ ;d"xsf 
JolQmx? 5g\ .

- olb tkfO{Fn] c:j:y dx;'; ug'{x'G5 eg] s[kof, 
  lr;f] :yfgdf ;g'{xf];\ . 

- olb tkfO{Fn] s'g} lr;f] :yfg kfpg' ePg eg], aflx/sf] 
5fofFdf ePklg a:g] sf]l;; ug'{xf];\ .

- olb tkfO{FnfO{ w]/} kl;gf cfPdf, s[kof 
s]xL g'gsf] dfqf lng ge'Ng'xf];\ .

- km\ofg / e]lG6n];g km\ofgnfO{ ;Fu} k|of]u ug'{xf];\ .

- -e]lG6n];gsf nflu_ em\ofn / 9f]sf b'j} :yfg v'nf 
/fVg'xf];\ .

र आफ्नो शरीरलाई तातो सहन 
गर्न सक्ने बनाउनुहोस् ।

cfkm"nfO{ l/xfO8«]6 
-k'gh{lnt_ u/fpg 
gla;{g'xf];\ .

ha …lx6 :6«f]sÚ sf] r]tfjgLsf] 3f]if0ff ul/G5,,

;f]af6 aRg /fd|/L r]shfFr ug'{xf];\\ . 

pd]/ ;d"xsf cfwf/df udL{af6 x'g] la/fdL÷…lx6 :6«f]sÚ 
sf sf/0f x'g] d[To'b/ -k|ltztdf_

pd]/ / :yfgsf cfwf/df udL{af6 x'g] la/fdL÷…lx6 :6«f]sÚ af6 x'g] 
la/fdLx?sf] k|ltzt .

)–$ jif{ M )=@ k|ltzt

c1ft M )=@ k|ltzt

%–!$ jif{ M ) k|ltzt
^% jif{ jf 
;f]eGbf a9L

;fj{hlgs 
;'ljwfdf

$)–^$ jif{

&–!* jif{

3/leq cGo!%–$$ jif{ M @=# k|ltzt

$%–^$ jif{ M !%=^ k|ltzt

Knfli6s af]tn %)) 
ldln, @=% af]tn .

प्रत्येक घण्टा १ 

गिलास
 पानी पिउनुहोस् ।

eg] klg /fd|f];Fu e]lG6n]6 x'g] 
Joj:yf ug'{xf];\ .

udL{af6 x'g] la/fdL÷…lx6 :6«f]sÚx'g] a9L pd]/ ;d"xsf 
JolQmx?dWo]
cfwfeGbf a9LnfO{ 3/d} o:tf] 36gf 36]sf] 
kfOG5 . 

a9L pd]/ ;d"xsf, aRrfx? Pj+ czQmtf ePsf JolQmx?nfO{ udL{af6 x'g] la/fdL÷…lx6 :6«f]sÚ sf] ;Defjgf a9L x'G5 . To;sf/0f To:tf JolQmx? 
a9L ;fjwfg x'g' h?/L 5 . 


