
 

 
 

 
 
 
OVERCOMERS COVID-19 UPDATE 
  
 
बा�हर �हडडूल गदा� हू�छ तर हो�सयार भने रहनहूोला  
आरामकूसल ैहूनहूू�छ बा�हर �हडडूल गन� स�नहूू�छ तर �बरामी भएका �यि�त सगं नरहन ूहोला। 
 घर बा�हर रंहदा  हात अनहूार �तर न�याऊने,  एऊटै बास�थान वा प�रवारका होईनन ्भने  अथवा  अ�य 
परच�� फरक वसेबास  छ भने  आफू टाडा रहन ूहोला,  ए�ल ै�हडडूल गदा� , प�रवार सगं �ह�दा  हू�छ, 
साईकल कूदाऊदा हू�छ तर कि�तमॉ   हरदमन ै६ �फटको दरू� कयम गनू�  र घर आईस�ता हात धनू ू
अ�नवाय� हो।। 
नानीह� �भ�मैॉ� खे�ने होईन , मॉथीका�नयमह� पालन गरे ऊनीह� बा�हरपनी खे�न स�तछन। रा�ो 
�दनहूदॉ बा�हर-फेर �हडडूल गनू� मॉन�सक �ब��यकालागी लाभदायक हू�छ तर सतक�  रहन ूपन� हू�छ।। 
 
 
 
 
Website: www.OvercomersNH.org 
Facebook: Overcomers Refugee Services 
Instagram: OvercomersNH 
WhatsApp: “COVID19 Emergency” Group 
 


