
 

 
 
 
आफूपनी �वा��य रह� र अ�लाईपनी �वा��य राख� 
*हजरूका हातह�ले भाईरस सान�हूदॉ पटक-पटक हात धोईरहन ूहोला। 
*  लामोसमय स�म �कट�ण ूजीवीत ैरहने हूदॉ  हात पगूीरहने �े�  सफा गर�रहन ूहोला। 
*भॉडावत�न ल�ाकपडाको साजेदार� नगनू� होला र  यीकूराह� पटक पटक सफा गर�रहन ूहोला। 
 * हावावाट �कट�ण ूसन� भएकाले  नाक र मखू  मॉ�स ले छो�न ूहोला। 
 
�बरामी पर� हालेको बखतमा के गन�?? 
घरैबाट  आ�नो डा�टरलाई  कल गनू�होला र डा�टरले स�लाह �दए बमोजीम  काम गनू� होला। 
 प�रवारको सरू�ा गनू�होस, आ�नो दरू� कयम गनू�स,मा�स �योग गनू�स र सबकूैरा सफ़ा रा�हूोस। 
  
पटक पटक हात धनूहूोस! 
 
हा�ाहातह�ले �ब�भ�न �े�मॉ  छू�छ ज�बीट �कट�ण ूसि�क�छ। 
२० सेके�ड साबनूपानील ्हात सफा गनू�स , �यो नभए   ६०% अ�कोहल भएको हे�ड से�नट�ईजरले  हातको ह�केला 
ह�मा  लेपन गरेर नसकूू�जेल  �म�चरहन ूहोला 
 
�वषशेगर� यो चा�ह ं हाि�छम गरेर, खोकेर ,  चप� गएर  , खाना तयार गनू� भ�दा अगाव ैर खान ूभ�दा अगाडी 
मह�वपणू�  छ। 
 मलैा हातह�ले  ऑखा, नाक , मखूको �पस� नगनू� होला 
 एकचो�ट फोहोर हातह�ले ऑखा ,नाक ,मखूको �पस�का कारण �कट�ण ू स�ररमॉ  �छछ�  अनी �यसप�छ �बरामी 
गराऊछ । 
 
 �योग ग�र रहने �े�ह�  ज�त ै( फोन,टेबलेत, क��यटूर �कबेड�,�रमोट, ऑ�ट, टेवल, दैलाकाज�ूक, चप�का 
सामा�ी र  स�ूने आसन बर�पर�  सफागर�रहन ूहोला 
डाई�यटेूड ि�लच , अनडाई�यटेूड हाई�ोजन  परअ�साईड अथवा ७०% अलकोहलको मा�ा भएको पदाथ�  �छटेर 
प�ून ूभ�दा अगाडी  १ �मनेट  छाड�दन ूहोला  अथवा साबनु पानीले प�ूतापनी हू�छ। 
 
 


