
 

 
 
 
मॉ�सलगाई  आफूपनी �बा��य रह� र अ�लाईपनी �वा��य राख�। 
घर बा�हर जानपूदा�  नॉक र मखू ढा�नेगर� मॉ�सलगाऊनहूोला र  अ� �यि�तह�बाट क�तीमॉ ६ �फ़ट 
पर रहन ूहोला। 
 �वा��य कम�ह�का अनसूार मॉ�सलगाऊदा   को�भड-१९ सन�बाट रो�क�छ, घरेल ूमॉ�सन ै�योग गरेको 
रा�ो �कन�क मे�डकल मॉ�सको  आव�यकता �वा��य कम�ह�लाई अ�याव�यक पद�छ। 
�कट�ण ूज�मापनी हूनस�ने भएकाले  घरवाट बा�हर �नि�कनसाथ मॉ�सको �योग अ�नवाय� गनू�स । 
  य�दऊप��धछैन भने  गलफन,् �मालको �योग गदा�पनी हू�छ तर पटक पटक साबनूपानी ले 
सफागर�रहन ूपद�छ  र एकैप�ट� मॉ� �योग गनू� पद�छ �कन�क बा�हर� प�ट� �कट�ण ूज�मॉ भएर ब�छन। 
 �बरामी हूनहूू�छभने अ�नवाय�  प�रवार र अ�य �यि�तह�का छेऊछाऊ जॉदा  मॉ�सलगाई  ऊनीह�को 
सरू�ागनू� होला। 
हजरू ह�लाई य�द मॉ�सको आव�यकता परेको छ भने  
ओभरकमरको काया�लय अगाडी 90 Airport road को अगाडी काया�लय समयमॉ अएर  �लन स�नहूू�छ  , 
प�रवार अनसूार एकझोलाभ�दा बडी आब�य�ता परेको भएपनी उपल�ध हून स�छ तर कृपया आऊन ू
भ�दा अगाडी  कल गनू� होला । 
 आब�य�ता छ तर �लनआऊन स�नहूू�नभने   फेसबकू ,  वाडसप अथबा फोनमाफ� तपनी  हामीलाई 
जानकार� �दन स�नहूू�छ। रोयल गड�न �े�मॉ मॉ�स �वतरणकोलागी �बयम सेबक �णाल� कोपनी 
�जृना भईरहेको छ।   क�तवटा आब�य�ता परेकोहो आ�नो नाम र स�पक�  न�बर �दनहूोला। 
 मॉ�सह� न�सल�ई पनी धेरैत�रकावाट  घरम ैपनी �नमा�ण गन� स�क�छ  य�ता ज�ूक�तह� य�ूयवूमॉ 
���त पाई�छन  
 

https://www.youtube.com/watch?v=KQZPhj_erhg 
https://www.youtube.com/watch?v=gVmilweCgFU 

 
 
वेबसाइट: Overcomers NH.org 
फेसबकू:Overcomers Refugee Services 
वाडसप:Covid-19 Emergency’ group  
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