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को#वड-१९ महामार. संसारभर फै4लएको छ। को#वड-१९ 9ायः 
<यि>तह@ एक अकाBसँग निजकको सGपकB मा हँुदा बढ. फै4लMछ।

एक <यि>त तब संN4मत हुन स>छ जब भाइरस य>ुत अPQय 
बँूदह@लाई Qवास माफB त 4लईMछ वा आँखा, नाक, वा मखु संग 
4सधा सGपकB मा आउँछ। तीन जनामा एक जना <यि>तसंग 
भाइरस छ तर कुन ैलZण नदे]खन प^न स>छ। यसकैारण 
सरु_Zत रहने ^नयमह` को पालना गनुB महaवपूणB छ।

सरकारले भाइरस फैलनबाट ^नयMcण गनB सवBc कदम चालेको 
छ। हामी -.येकले प1न यसलाई फैलन नdदन कदम चा5न 
स6छौ।

यस हाते पुिeतकामा हामीले तपाईह` आफैले तपाइँको प;रवार र 
समदुायलाई संर@ण गनC सDकयोस भनेर जानकार. 
सG9ेषण गरेका छg। कृपया तपाइँको दै^नक जीवनमा यो 
1नयमहFको अनसुरण गनुCहोस ्र अ@लाई प^न यो पुिJतका 
बाँडरे यJत ैगनC भNन ुहोस।
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हामी यस सँगै छ,



तपाi आjनो घर बाdहर हुनहुुMछ भने जहाँ होस 
सध ैमाeक लगाउन ुहोस, #वशषे गर. जब तपाi 
६ जना वा सो भMदा बढ. <यि>तह` को समहूमा 
हुनहुुMछ भने माeक लगाउन ुहोस। आjनो माeक 
यसर. लगाउनहुोस ्ताoक यसले तपाiको नाक र 
मखु ढाकोस।

समय समयमा साबुन र पानीले हात धनुहुोस ्#वशषे 
गर. जब तपाi बाdहरबाट घर फकB दै हुन ुहुMछ भने 
घरमा कुन ैकुरा छुन ुअ^घ साबुन र पानीले हात 
धनुहुोस।् खाना खान ुभMदा पdहले सध ैहात 
धनुहुोस।्
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यdद तपाi आjनो माeक पुनः 9योग गदp हुनहुुMछ भने, घर जाने qब#rकै यसलाई 
धनुु होस ्। सधs आjनो माeक सफा ठाउँमा राuुहोस।् कस ैसंग प^न तपाiको माeक 
साझदेार. नगनुBहोस।् यdद तपाi कतै बाdहर हुनहुुMछ र माeक लगाउन ुभएको छैन भने 
आjनो आँखा, मखु वा नाकमा नछुनहुोस।्

तपाई घर बा)हर हंुदा मा/क लगाउनहुोस ्

बार8बार हात धुन ुहोस:



जब सGम संNमण दरह@ उwच हुMछन ्र 
लकडाउन वा 9^तबMधह@ हुMछन,् टे4लफोन वा 
yडिजटल उपकरण माफB त <यि>तसँग कुरा गनुBहोस ्
वा wयाट गनुBहोस।्

ठूला समहूह@मा जGमा नहुन ुहोस।् सामािजक 
@पमा भेटघाट गनBबाट सरु_Zत छ भMने जानकार. 
नआए सGम यथा सGभव भेटघाटबाट जो{गनहुोस।्
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जब तपाi बाdहर हुनहुुMछ र समहूह@मा 
हुनहुुMछ भने किGतमा तपाi र अMय <यि>तह@ 
बीच किGतमा दईु मीटरको दरू. कायम राuुहोस।् 
जब तपाi oकनमेल गदp हुनहुुMछ, बाdहर भोजन 
गदp हुनहुुMछ (यdद अनमु^त dदईMछ भने) र 
बाdहरका ग^त#व{धह@मा सामेल हुनहुुMछ भने 
यसो गनुBहोस।्

जब तपाई समहूको बीच हुन ुहुMछ र तपाई घर बाdहर हुनहुुMछ भने तपाईले सधs 
माeक लगाउन ुहोस।

जे भए प^न, सँध ैसावधान हुनहुोस ्र जब तपाi आjनो घर बाdहर हुनहुुMछ माeक 
लगाएर सरु_Zत रहनहुोस।् ढोका र ~यालह@ खुला राuुहोस ्ताoक घर 4भc हावा 
आवतजावत हुन सकोस।

सामािजक दरू> रा?ुहोस ्

फोनको माAयमबाट DयिEतहFसँग स8पकH  
रा?ुहोस ्



हामी लाई भाइरसबाट जोगाउनको ला{ग को4भड १९ 
�याि>सन #वक4सत ग�रएको छ। केह. <यि>त 
�याि>सन 4लन चाहँदैनन।् यdद तपाi यसबारे 
{चिMतत हुनहुुMछ भने, आjनो डा>टरसँग स�लाह 
गनुBहोस।्

जब तपाiको गाउँ वा ^छमेक�मा खोप टोल. आउँछ 
उसलाई बेवाeता नगनुBहोस।् यdद तपाiले खोप 
लगाउनका लागी सचूना 9ा�त गनुBभयो भने खोप 
केM�मा जानहुोस।्
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खु�ला हावा पाउन 9यास गनुBहोस ्र ताजा 
हावामा सास फेनुBहोस।् तपाiको घरका कोठाह` 
लाई सकेसGम बढ. हावा ओहोर दोहोर 
गन� बनाई राuुहोस।्

घरमा ~याल र ढोका खो�न ुभनेको भेिMटलेसन सधुार गन� र धेरै <यि>तह@को 
ला{ग ताजा हावामा पाउने सरल तर.का हो। तपाiको कोठा वा घरको #वप�रत 
dदशाको ~याल र ढोका खो�नाले ताजा हावाको रा�ो 9वाह 9दान गदBछ (यसलाई 
Nस भेिMटलेसन भ^नMछ)। जहाँ वाय ुसंचार कमजोर छ �यeतो eथाननबाट टाढा 
रहने 9यास गनुB होस।्

खोप 9ा�त गनाBले भाइरसबाट स�Nम हुने जो]खम कम हुनेछ र यdद तपाiले खोप 
लगाए प^छ प^न भाईरस लागेमा यसले गGभीर लZणह@लाई कम ग�रdद�छ।

ताजा हावामा सास फेनुHहोस ्

खोप Lलनहुोस ्
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यdद तपाई वा तपाईको घरमा कसलैाई को4भड 
१९ को पर.Zण पोिजdटभ भएमा वा कुन ै
लZण देखापरेको छ भने तपाईले डा>टरलाई 
अवeय स{ूचत गनुBहोस र १० dदनको ला{ग 
eवयं अलग बeन ुहोस।

तपाiको घरका अMय <यि>तह@ले प^न 
eवयं-अलग बeन ुपदBछ । 

जब तपाइँमा शु̀ का ह�का लZणह@ देu 
थालेका हुMछन ्^छटो भMदा ^छटो पर.Zण 
गराउन ुमह�वपूणB छ।

आफै अलPग ब/नसु र टे/ट गराHउनहुोस ्

यdद तपाईको प�रZण पोिजdटभ छ भने, तपाई ले चाँड ैन ैउपचार पाउन स>नहुुनेछ र 
समयम ैअलग बeनाले भाइरस फै4लनबाट प^न रो>नेछ। 

यdद को#वड १९ पर.Zण गनB eवयGसेवकह` तपाiको घर वा समदुायमा आएको छ भने 
�यहाँ वा eथानीय पर.Zण eथलमा पर.Zण गराउन ुहोस।् 
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Please share this guide widely.

To learn more about this guide, please contact: 
dee.jethwa@talk21.com

To contribute with a donation to fund future resources
in this series, please visit:

https://www.justgiving.com/crowdfunding/promotingwellbeing
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