
2019 को नोभल कोरोनाभाइरस संक्रमणको अवस्था गम्भीर
छ । संक्रमण बिरूद्धव्यक्तिगत सुरक्षा र समुदायमा रोग

फैबलन नबदन रोकथामको लाबग जबिले पबन कडा व्यक्तिगत, 
वातावरणीय र खाद्य स्वच्छता कायम गनुु मित्त्वपरणु हुन्छ: 

• आँखा, नाक, र मुख छुनु अबि उपयुि
तरीकाले िात धोएर, िातको स्वच्छता
बनबित गरेर मात्र छुनुिोस् ।

• श्वासप्रश्वासको सरक्ष्म बछटािरू उदािरणका

लाबग खोकेपबछ वा िाच्छ्ँु गरेपबछ जि

तपाईको िातिरू दर बित हुन्छन्, तपाईको
िातिरू सफा गनुुिोस् ।

• सावुजबनक यातायातको प्रयोग गदाु वा

भीडभाड भएको स्थानिरूमा िस्दा

सबजुकल मास्क सबि तररकाले

लगाउनुिोस् ।

• भीडभाड भएको स्थानिरूमा नजानुिोस् र

सम्भव भएसम्मअन्यव्यक्तििरूसँग

उपयुि सामाबजक दर री कायम गनुुिोस् ।

• िङकङ िाबिर अनावश्यक यात्रा

नगनुुिोस् ।
• बभत्री स्थानिरूमा झ्यालिरु खुल्ला राक्तख उबित वायु संिार

बनबित गनुुिोस् ।

• वातावरणीय स्वच्छता सुबनबित गनुको लाबग डर े नेज

पाइपिरू ठीकसँग राख्नुिोस् र बनयबमत रूपमा (िप्ताको
एक पटक) प्रते्यक नली आउटलेटमा (यु-टर ्याप्स) कररि
आधा बलटर पानी खन्याउनुिोस्, ।

• िरको वातावरणलाई बदनहँु सरसफाई र कीटाणुशोधन गने 99 भाग को 1 
भाग पातलो िरेलु ब्लीिलाई 15-30 बमनेटसम्म छोड्नुिोस् र पानीले

पखाल्नुिोस् । धातु भएको सतििरूलाई, 70% प्रबतशत अल्कोिोलले

कीटाणुरबित गनुुिोस् ।

• यबद स्थानिरू श्वासप्रश्वास गदाु सरक्ष्म बछटािरू, िान्ता वा मलमरत्रद्वारा
दर बित भएमा, देक्तखने वसु्तलाई सरसफाई गनु कडा शोष्न सके्न
बडस्पोजेिल टावलको प्रयोग गनुुिोस् । त्यसपबछ सति र यसको

वररपररको स्थानलाई 49 भागको 1 भाग पातलो िरेलु ब्लीिले
कीटाणुरबित गनुुिोस्, 15-30 बमनेटसम्म छोड्नुिोस् र पानीले पखाल्नुिोस्

। धातु भएको सतििरूको लाबग, 70% प्रबतशत अल्कोिोलले

कीटाणुरबित गनुुिोस् ।
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• िर फकेपबछ तुरुनै्त िात धुनुिोस्, 
लुगा फेनुुिोस्, र नुिाउनुिोस् ।

• जुन िेला तपाई िाच्छ्ँु गनुु हुन्छ वा

खोकु्नहुन्छ, यबद तपाईले मास्क
लगाउनुभएको छैन भने, आफ्नो मुख
र नाकलाई बटशु्य वा बभत्री कुबिनोले

ढाकु्निोस् । प्रयोग गररसकेको

बटशु्यिरूलाई मैला फाल्ने टोकरीमा

फाल्नुिोस् र तुरुनै्त िात धुनुिोस् ।

• तपाईले िाच्छ्ँु गदाु वा खोक्दा यबद

तपाईले मास्क लगाइरिनुभएको छ

भने, तपाईको मास्क निटाउनुिोस्! 
साधारण रूपमा तपाईले मास्क बभत्रनै

िाच्छ्ँु वा खोकी सकु्निोस् र बभजे

पबछ फेनुुिोस् ।

• िाबिरी भोजन नगनुुिोस् ।

• जंगली बशकार गरेको मासु सेवन नगनुुिोस् र

जनावरिरू नछुनुिोस् (जंगली बशकार सबित) ।
• सावुजबनक यातायात प्रयोग गदाु मोटरगाडीको

झ्यालिरू खुल्ला राख्नुिोस् ।

• सावुजबनक यातायातमा भोजन वा पेय उपभोग नगनुुिोस्

।

• मोटरगाडी िाट बनस्कने बिबिकै अल्कोिोल आधाररत

ह्यान्ड्र िले िातिरूको सरसफाई गनुुिोस् ।
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यदि तपाईसँंग केही प्रश्नहरू छन् भने

कृपया हामीलाई व्हाट्सएपद्वारा मा

सम्पकक गनक नदहचदकचाउनुहोस् ।
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जुलाई 2020 मा अद्यावदिक गररएको



4. औलंाहरूको पछाडी 3. औलंाहरूका बीचमा 2. हातको पछाडी 1. हते्कला

5. बुढी औलंाहरू 6. औलंाहरूको टुप्पो 7. नाडी

िातको स्वच्छताको

लाबग सात वटा उबित

िरणिरू

• WHOको मागुदशुन अनुसार, धेरै जसो अल्कोिोलमा आधाररत ह्यान्ड्र ििरूमा या

त ईथेनोल, आइसोप्रोपानोल वा एन-प्रोपेनल, वा यी दुई वटा पदाथुिरोको संयोजन
हुन्छ ।

• िातको सिै सतििरू ढाके्न गरर 3-5ml अल्कोिोलमा आधाररत ह्यान्ड्र िको

लगाउनुिोस् ।

• िात सुक्खा नभएसम्म कक्तिमा 20 सेकेन्ड् सम्मको लाबग िात स्वच्छता गने तररका

सात वटा उबित िरणिरू अनुसार िातिरूमा दल्नुिोस् ।

अल्कोहोल आिाररत ह्यान्ड्र बले हातहरू सफा गनुकहोस्

• जि िातिरूमा फोिोर मैला देक्तखन्छ वा

रगत र शरीर िाट बनसे्कको पानी (तरल
पदाथु) संग बभजेको दाग देक्तखएमा
िातिरू बलक्तिड सािुन र पानीले

सरसफाई गनु सल्लाि बदइन्छ ।

• जि िातिरूमा िेदाु फोिोर मैला

देक्तखनै्दन भने, िातको स्वच्छताको लाबग
70-80%प्रबतशत अल्कोिोल आधाररत

ह्यान्ड्र िको साथ िात स्वच्छता गने पबन

एक प्रभावकारी बवकल्प िो ।

कम्तिमा पदन 20 सेकेन्ड्
सम्मको लादग हात स्वच्छता

गने तररका

िाबिरी ति: 
तरल पदाथु-िटाउने

मध्यम ति: छाने्न बभत्री ति: 
ओस-अवशोिक ।


