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नेपाल सरकार  
ǒव£ापन बोड[

हेपाटाइǒटस कलेजोमा हनुे एक Ĥकारको संĐमण हो,  
यèतो संĐमणले कलेजो ǓबĒन सÈछ,  
हेपाटाइǒटस A, B, C, D, र E गरȣ पाँच Ĥकारका 
हÛुछन ्। 

यसका ल¢णहǾ: 
थकान महससु हनेु, 
पेट दơु,े  
आखँाको सेतो भाग पहɄलो हनेु (जिÛडस देिखने), 
वाÛता वा खानामा अǽिच हनेु, 
तौल घÒने जèता ल¢ण देिखन सÈछन ्। 

हेपाटाइǒटस रोगबाट बचɋ 
हेपाटाइǒटसबाट बÍन: 
सफा पानी ǒपउन,े 
èवÍछ खाना खाने,  
हेपाटाइǒटस ǒवǽƨको खोप लगाउन,े 
संĐǓमतको रगत तथा सईुबाट टाढा रहने, 
सरुि¢त यौन सàपक[  गनȶ । 

“हेपाटाइǒटस रोकथाम गरɋ, जीवन जोगाऔ”ं
 



नेपाल सरकार  
ǒव£ापन बोड[

èतनपान गराऔ,ं बालèवाèØयमा सधुार गरɋ । 

िशश ुजिÛमएपǓछ जǓतसÈदो चाँडो (१ घÖटाǓभğ) आमाको (ǒवगौती) दधु खवुाऔ,ं  
जÛमेदेिख ६ मǒहना परुा नभएसàम आमाको दधुमाğ खवुाऔ,ं 
६ मǒहना परुा भएपǓछ उमेर अनसुार पूरक खानाका साथै किàतमा २ वष[ सàम ǓनरÛतर èतनपान 
गराऔ,ं 

आमाको दधु िशशकुो लाǓग अमतृ समान हो र यसले िशशकुो रोगसँग लÔन सÈने ¢मतालाई 
बढाउँछ,  

èतनपानले मǒहलाहǽमा èतन ÈयाÛसर र पाठेघरको ÈयाÛसर हनुे जोिखमलाई कम गद[छ, 
िचǒक×सकको सãलाह Ǔबना िशशलुाई आमाको दधु बाहेक अÛय कुनै ǒकǓसमको दधु नखवुाऔ,ं  
सकेसàम दधुदानी वा बोतलको दधु Ĥयोग नगरɋ, 
èतनपान सàबÛधी उिचत परामश[ तथा थप जानकारȣका लाǓग निजकैको èवाèØय संèथा वा मǒहला 
सामदुाǒयक èवाèØय èवयंसेǒवकालाई सàपक[  गरɋ । 

ǒवƳ èतनपान सƯाह सफल पारɋ ।  
 



नेपाल सरकार  
ǒव£ापन बोड[

ल¢ण: 
उÍच Ïवरो आउन,ु 
जोनȸ र मांशपेशीहǽमा असƻ पीडा हनु,ु 
आखँाको गेडी दÉु न,ु 
अ×याǓधक टाउको दÉु न,ु 
शरȣरमा राता ǓबǓबराहǽ आउन,ु 
वाकवाकȧ लाÊन ुवा वाÛता हनु ु। 
 
लामखʣेुको टोकाईबाट डɅगी लाÊन सÈदछ, ×यसैले: 
लामखʣेुबाट बÍन पूरै शǐरर ढाÈने लगुा लगाऔ,ं 
घर, काय[èथल र साव[जǓनक èथानमा पानी जàन नǑदऔ,ं 
लामखʣेुको टोकाईबाट बÍने मलम लगाऔ,ं 
घरǓभğ लामखʣेु Ǔछन[ नसÈने गरȣ Ðयाल-ढोकामा जालȣ लगाऔ,ं 
सƤु ेबेलामा झलु लगाएर सतुɋ, 
एयर कुलर, पानी ʫांकȧ, गमलामा रािखएका Üलेटहǽ समयसमयमा सफा गरɋ । 

“डɅगीको उपचार भÛदा रोकथाम नै सिजलो उपाय हो”
 

डɅगीबाट बचɋ र बचाऔ ं। 



नेपाल सरकार  
ǒव£ापन बोड[

बाढȣ र पǒहरो आउनअुिघः  
èथानीय रेǓडयो वा अÛय माÚयमबाट मौसमको जानकारȣ Ǔलऔ,ं  
खोला, नदȣ तथा जोिखमपूण[ ठाउँबाट सरुि¢त èथानमा जाऔ,ं  
घरको निजक पǒहरो खèन सÈने ठाउँ भए सावधानी अपनाऔ,ं 
आपतकालȣन झोला (ĤाथǓमक उपचार सामĒी, टच[लाइट, खानेकुरा, लगुाफाटालगायत) तयार राखɋ, 
जोिखममा परेका बालबाǓलका, वƨृवƨृा र अपाǍता भएका åयिƠहǾलाई ĤाथǓमकता Ǒदऔ ं। 
 

बाढȣ र पǒहरो आएमा: 
अनावæयक ǒहडडलु नगरɋ, 
सरुि¢त èथानतफ[  जाऔ,ं 
ǒवजलुȣका लाइन वा पोलहǾबाट टाढा रहɋ,
खोलानाला सरुि¢त तवरले पार गरɋ, 
अफवाह नफैलाऔ,ं स×य सूचना माğ आदान–Ĥदान गरɋ, 
घाइते वा फसेका åयिƠको उƨारमा सहयोग गरɋ ।

 

बाढȣ र पǒहरोबाट सचेत होऔ ं। 



नेपाल सरकार  
ǒव£ापन बोड[

पया[Ư माğामा पानी वा झोǓललो पदाथ[ ǒपउन ेगरɋ,
मौसम अनसुारका ताजा तरकारȣ एवं फलफूल उपभोग गरɋ, 
सडेगलेको र बासी खानेकुरा नखाऔ,ं  
खलुाèथानमा असरुि¢त तǐरकाले रािखएका खानकुेरा नखाऔ,ं 
धेरै अǓमलो, िचãलो र मसलेदार खाना नखाऔ,ं
घर बाǒहर ǒहÔदा शरȣर ढाÈने गरȣ लगुा लगाऔ,ं 
घर, आगँन र आसपासको ¢ेğ सफा राखɋ, 
åयिƠगत सरसफाईमा Úयान Ǒदऔ।ं

गमȸयाममा लाÊनसÈने रोगबाट बचɋ र बचाऔ ं।



नेपाल सरकार  
ǒव£ापन बोड[

 सप[ले डसेका åयिƠ आिƣन सÈछन,् साÛ×वना Ǒदऔ,ं 
 आÝनो निजक सप[दंश उपचार केÛġ कहाँ छ ? जानकारȣ राखɋ, 
 सप[ले डसेका åयिƠलाई तǽुÛत अèपताल वा सप[दंश उपचार केÛġ पâु याऔ,ं
 सवारȣ साधनमा घाईतेलाई बसाएर सप[ले टोकेको ठाउँलाई Ǔमलेसàम मटुुको सतहभÛदा तल पारȣ 

लैजाऔ,ं
 झारफूकलगायतका गलत परàपरागत उपचार ǒवǓधǓतर नलागɋ,  
 घरवǐरपरȣ सप[ बèन सÈने सàभाǒवत ठाउँको पǒहचान गरȣ Ǔतनलाई नƴ गरɋ,  
 रातको समयमा बटु लगायर टच[ लाईट बालेर माğ ǒहडɋ,  
 घरमा सप[ Ǔछन[ सÈने Üवालहǽ बÛद गरɋ,  
 झलु लगायर खाटमा माğ सतुɋ ।  

सप[को टोकाइबाट आफू पǓन बचɋ अǽलाई पǓन बचाऔ ं।  

सप[ले डसेमा Úयान Ǒदनपुनȶ कुराहǽ । 



नेपाल सरकार  
ǒव£ापन बोड[

ǓनयǓमत Ǿपमा साबनु पानीले हात धोऔ,ं 
संĐǓमत वा शंकाèपद ÞयिƠको सàपक[ बाट टाढा रहɋ, 
ǽघाखोकȧ लागेका ÞयिƠको निजक वा सामǏुेमा नबसɋ,  
अनावæयक ǽपमा आखँा, मखु तथा नाकमा बारàबार नछोऔ,ं 
भीडभाडमा नजाऔ ंर जानै परे माèक लगाएर जाऔ,ं 
बारàबार Ĥयोगमा आउने सामाĒी फोन, कलम, चèमा, ǽमालको सरसफाइमा Úयान Ǒदऔ,ं 
खोÈदा वा हाÍʪु गदा[ पाखरुाले वा ǽमालले नाकमखु छोपɋ, 
खोप अǓनवाय[ ǽपमा लगाऔ,ं  
कोरोनाको ल¢ण देिखएमा तǽुÛत परȣ¢ण गराऔ ंर आइसोलेसनमा बसɋ ।

कोरोनाबाट बÍने उपाय 



नेपाल सरकार  
ǒव£ापन बोड[

 लामखʣेुको टोकाईबाट औलो (मलेǐरया), डɅगी, कालाजार, जापानीज इÛसेफलाइǒटस जèता 

संĐामक रोग लाÊन सÈदछ। 

×यसैले, लामखʣेुको टोकाईबाट बÍनः 

 घर वǐरपरȣ पानी जàन नǑदऔ,ं 

 घर तथा गोठ वǐरपरȣ सफा सÊुघर राखɋ, 

 गोठ तथा खोर घरभÛदा टाढा राखɋ,  

 परुा बाहलुा भएको कपडा लगाऔ,ं  

 स×ुदा झलु लगाएर माğ सतुɋ, 

 Ðयाल तथा ढोकामा लामखʣेु पèन नǑदन जालȣ लगाऔ ं।   
 

“लामखʣेुको टोकाईबाट बचɋ र बचाऔ।ं”

लामखʣेुबाट सनȶ रोगबाट बचɋ।



नेपाल सरकार  
ǒव£ापन बोड[

माǓनसलाई झÈुयाएर बÛधक बनाउने वा दास बनाउन,े 

माǓनसलाई खǐरद ǒवĐȧ गनȶ र जवरजèती काममा लगाउन,े  

कुनै Ĥकारको फाइदा Ǔलई वा नǓलई वेæयाविृƣमा लगाउन,े  

ĤचǓलत कानून ǒवपरȣत मानव अǍ िझÈने वा åयापाǐरक Ĥयोजनमा खǐरद ǓबĐȧ गनȶ,   

वेæयागमन गनȶ वा गराउनेजèता काय[ मानव बेचǓबखन माǓनने काय[ हनु ्।  

यèता काय[ गनȶ गराउन ेåयिƠलाई कानूनबमोिजम कारवाहȣ हÛुछ ।  

×यèतो काय[ कǒह कतै भए गरेको जानकारȣ भए निजकको Ĥहरȣमा खबर गरɋ ।  

मानव बेचǓबखन अपराध हो । 



नेपाल सरकार  
ǒव£ापन बोड[

चʫाङबाट बÍन Ǔनàन उपाय अपनाऔ ं। 
घरǓभğ हुँदा  गनȶ?

ǒटभी र कàÜयटुरजèता Ǔबजलुȣबाट चãने 
उपकरण नचलाऔ,ं ǒवजलुȣका èवीच अफ गरɊ, 

×यèता उपकरण ǒवजलुȣको Üलगबाट छुटाऔ,ं

तारवाला फोन Ĥयोग नगरɋ, मोवाइल èवीच 
अफ गरɋ,

नहुाउने, लगुा धनेु वा भाँडा माÐने काम नगरɋ,

Ðयाल, भâ याङ, बरÛडालगायतका ǓĒल र बार 
नछोऔ,ं  

 Ǔभƣा वा Ðयालमा अडेस लागेर नबसɋ । 

घरबाǒहर हुँदा  गनȶ?

आकाशमा Ǔबजलुȣ चिàकदा, 
गʭाङगङुुǍ हुँदा घरǓभğ जाऔU,

निजकै घर नभए ओतमा बसɋ,  

ǽख वा Ǔबजलुȣको पोलमǓुन नबसɋ,  

छाता नओढɋ, 

खेतबारȣमा काम नगरɋ,

कुनै ओत नभए दबैु हातलाई 
टाउकोमाǓथ राखी Ǔनहǐुरएर कुकु[ Íचा 
जोडी थचुʞु बसɋ,  

 भूइँमा लàपसार परेर नसतुɋ।



नेपाल सरकार  
ǒव£ापन बोड[

भ-ूसंर¢णका उपायहǾ: 
गोरेटो बाटो बनाउँदा Ǔसढȣ बनाऔ,ं 
खेती गदा[ गहरा बनाइ गरɋ, 
भ¢ूय रोÈने ǽख, घाँस (अǓĨसो, बाँस) जèता बोटǒवǽवा रोपɋ, 
Ǔबना अनमुǓत Ǔगǒʣ, बालवुा, माटो, ढुǍा उ×खनन नगरɋ, 
सकेसàम माटोमा रासायǓनक मलको Ĥयोग नगरɋ, 
पानी संर¢णका उपायहǾ अपनाऔ,ं  
èथानीय जैǒवक खेती, कृǒष वन ǒवǓध अपनाऔ ं। 

“माटो बचाऔ,ं भǒवçय जोगाऔ।ं” 

भ-ूसंर¢ण गरɋ । 



नेपाल सरकार  
ǒव£ापन बोड[

यवुा सशिƠकरण ǒकन: 

नेपालȣ यवुालाई सवल¸ ĤǓतèपधȸ र आ×मǓनभ[र बनाउन, 
राÏयका हरेक अंǍमा साथ[क सहभाǓगता सǓुनिƱत गन[, 
èवèथ¸ कम[ठ र उƭमी यवुाअǓधकार सǓुनिƱत गन[, 
कत[åय ĤǓत सचेत यवुाजनशिƠ Ǔनमा[ण गन[, 
समावेशी र सशƠ यवुा नेत×ृवको ǒवकास गन[, 
नेपाललाई आधǓुनक, Ûयायपूण[ र समƨृ राƶ बनाउन।
 

यवुा सशिƠकरण गरɋ । 



नेपाल सरकार  
ǒव£ापन बोड[

साव[जǓनक पद धारण गरेको åयिƠले आǓथ[क वष[ समाƯ भएको 60 ǑदनǓभğ सàबिÛधत Ǔनकायमा 
सàपिƣ ǒववरण बझुाइसÈन ुपछ[,  

रािजनामा वा अǓनवाय[ अवकास भई सेवा Ǔनवृत हनेुले समेत सेवा Ǔनवƣृ हनु ेआ.व. सàमको सàपिƣ 
ǒववरण बझुाउन ुपछ[,  

Ĥदेश वा èथानीय तहमा रहेका साव[जǓनक पद धारण गनȶ åयिƠ तथा कम[चारȣले आफू काय[रत 
काया[लयमाफ[ त सàबिÛधत Ĥदेशको मÉुयमÛğी तथा मिÛğपǐरषÙको काया[लयमा सàपिƣ ǒववरण 
बझुाउन ुपछ[,  

करारमा काय[रत कम[चारȣले काय[रत Ǔनकायमै सàपिƣ ǒववरण बझुाउन ुपछ[, 
सàपिƣ ǒववरण बझुाउने दाǒय×व सàबिÛधत åयिƠको हो,  
समयमा सàपिƣ ǒववरण नबझुाउनेलाई कानून बमोिजम जǐरवाना हÛुछ ।  

“×यसैले समयमै सàपिƣ ǒववरण बझुाऔ,ं सशुासनमा सहयोग गरɋ” ।  

सàपिƣ ǒववरण बझुाऔ ं


