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संǒवधानको एक दशक । 

  संǒवधान देशको मलु कानून हो,

 संǒवधानĤदƣ हक र अǓधकारको र¢ा गनु[ सबैको कत[Þय हो,  

 संǒवधान अनǽुप बनाइएका कानूनको उƧेæय नागǐरक अǓधकारको र¢ा गनु[ हो,

 संǒवधानसँग बािझने कानूनहǾ बािझएको हदसàम अमाÛय हÛुछन ् 

 नेपालको संǒवधान जारȣ भएको एक दशक परुा भएको अवसरमा संǒवधान Ǒदबश भåय 

ǽपमा मनाऔ ं।  

संǒवधानको पालना गनु[ सबैको कत[åय हो ! 
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संǒवधान Ǒदवस भÞय ǽपमा मनाऔ ं। 

 संǒवधान जारȣ भएको Ǒदन असोज ३ गते संǒवधान Ǒदवस राǒƶय उ×सवका ǽपमा  

मनाऔ,ं

 संघ, Ĥदेश र èथानीय तहमा ǒवǒवध काय[Đमको आयोजना गरɋ,  

 संǒवधानको मह×व बझुɋ र बझुाऔ,ं

 Ĥ×येक नागǐरकले असोज २, ३ र ४ गते घर-घरमा राǒƶय झÖडा फहराऔ ंर 

दȣपावलȣ गरɋ ।
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चाडपव[मा याğकुो चाप बÕने भएकाले,

 सवारȣसाधनमा अनावæयक Ǔभडभाड नगरɋ,

 सवारȣसाधनमा ¢मताभÛदा बढȣ याğ ुनबोकɋ र नचढɋ,  

 आवæयक संÉयामा सवारȣसाधन संचालन गरɋ,

 सवारȣसाधनको छतमा बसेर याğा नगरɋ,

 सवारȣसाधनको ǓनयǓमत मम[त तथा परȣ¢ण गरɋ,

 मादकपदाथ[/लागपुदाथ[ सेवन गरȣ सवारȣसाधन नचलाऔ,ं

दघु[टनाबाट आफू पǓन बचɋ र अǽलाई पǓन बचाऔ ं! 

चाडपव[को बेला सरुि¢त याğा गरɋ । 
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चाडपव[ मनाउँदा अनावæयक तडकभडक नगरɋ, 
मौǓलक संèकार र संèकृǓत झãकने गरȣ चाडपव[ मनाऔ,ं 
सßय, िशƴ र मया[Ǒदत ǽपमा चाडपव[ मनाऔ,ं 
असल आचरण र सामािजक सɮ भाव Ĥवƨ[न गरɋ, 
एक अका[को चाडपव[ ĤǓत सàमान गरɋ,  
अǽलाई नकरा×मक असर पानȶ गǓतǒवǓध नगरɋ, 
धम[ संèकृǓत र परàपरालाई सàमान गरɋ ।  

चाडपव[ ĤǓत सàमान गरɋ ।
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Ǔनराश हनु,ु  
तनाव तथा िचिÛतत महशसु हनु,ु  
बेला बेलामा डर लाÊन,ु  
Ǔबनाकारण पǓसना आउन,ु  
गǒहरो Ǔनġा नपनु[,  
मानǓसक रोगका ल¢ण हनु ्
मानǓसक समèया Ǔनदानको लाǓगः  
ǓनयǓमत åयायाम गरɋ, 
आÝना भावना खãुला Ǿपमा åयƠ गरɋ, 
पǐरवार र साथीहǾसँग समय Ǔबताऔ,ं 
योग, Úयान वा मनपनȶ गǓतǒवǓधमा संलÊन होऔ,ं 

आवæयक परेमा िचǒक×सकसँग परामश[ गरɋ ! 
 

मानǓसक èवाèØय ĤǓत सचेत बनɋ।
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नेपालका ǒहमशǌृला, तालतलैया, Ǔनकुʷ तथा आर¢, धाǓम[क एवं पय[टकȧय èथलहǾको 
ħमण गरɋ, 
जाğा, नाचगान, भेषभषूा, साǒह×य, कलालगायत नेपालȣ संèकृǓतको संर¢ण एवं Ĥवƨ[न गरɋ,  
पया[वरणमैğी पय[टनको ǒवकास गदȷ जैǒवक ǒवǒवधता संर¢ण गरɋ, 
Ēामीण पय[टनका आधारको ǽपमा रहेका होमèटे, रैथाने खाना एवं सांèकृǓतक केÛġको  
ǒवकास गरɋ, 
पय[टकको सेवा, सरु¢ा र सƫावमा Úयान Ǒदऔ,ं 
èवदेशी पय[टकलाई Ĥो×साहन गरɋ, 
आÛतǐरक पय[टनमाफ[ त रोजगारȣ Ǔसज[ना गरɋ । 

पय[टक हाĨा पाहुँना हनु,् सहयोग र सàमान गरɋ ! 
 

आÛतǐरक पय[टन Ĥवƨ[न गरɋ ।  
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रेǒवज: कुकुर तथा जंगलȣ जनावरको टोकाईबाट माǓनसमा सनȶ Ĥाणघातक रोग हो । 
यसबाट बÍन: 
 घरपालवुा जनावरलाई ǓनयǓमतǽपमा रेǒवजǒवǽƨको खोप लगाऔ,ं 
 जनावरले टोकेमा तǽुÛतै साबनु पानीले कàतीमा 15 Ǔमनेटसàम राĨोसँग धोऔ,ं  
 जनावरले टोकेमा तǽुÛतै निजकैको èवाèØय संèथामा सàपक[  गरɋ,  
 èवाèØयकमȸको सãलाहबमोिजम रेǒवजǒवǽƨको खोप लगाऔ,ं  
 कुकुर तथा घरपालवुा जनावरलाई खãुला ǽपमा नछाडɋ,  
 जंगलȣ वा अपǐरिचत जनावरसँग टाढा बसɋ, 

रेǒवजको उपचार हुँदैन, सतक[ ता अपनाऔ ं! 
 

रेǒवज: तØय बझुɋ, ğǓसत नहोऔ ं।
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मटुुलाई माया गरɋ । 

मटुुलाई èवèथ राÉ न: 
ǓनयǓमत åयायाम गरɋ, मोटोपन घटाऔ,ं 
नǓुनलो, िचãलो र गǓुलयो कम खाऔ,ं सÛतǓुलत आहार, फलफूल र हǐरयो सागसÞजी 
खाऔ,ं  
धूĨपान र मƭपान नगरɋ, 
Úयान, योग र सकारा×मक सोचमाफ[ त तनाव कम गरɋ, 
पया[Ư माğामा सतुɋ, 
सǒĐय िजवनशैलȣ अवलàबन गरɋ, 

मटुुको ǓनयǓमत परȣ¢ण गरɋ ! 
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जेƵ नागǐरक अनभुव र £ानका भÖडार हनु:् 
जेƵ नागǐरकको भǓूमकालाई पǐरवार र समाजमा मह×व Ǒदऔ,ं  
Ǔनण[य ĤǒĐयामा समावेश गराऔ,ं 
èवाèØय र सरु¢ा सǓुनिƱत गरɋ, 
एÈलोपन हटाउन सँगै समय Ǔबताउने गरɋ, 
सामािजक र सांèकृǓतक काय[Đममा सहभागी गराऔ,ं 
आǓथ[क Ǿपमा सहयोग र सरु¢ा उपलÞध गराऔ,ं 
अǓधकार र èवाǓभमानको र¢ा गरɋ, 
सƫाव र माया बढाई पǐरवार र समाजको अǓभǏ ǒहèसा बनाऔ ं 

जेƵ नागǐरकको सàमान गरɋ । 
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ǒहंसा हनु नǑदऔ:ं  
सबै ĤाणीĤǓत कǽणा र सàमान राखɋ, 
ƮÛƮ होइन, संवाद र समझदारȣ अपनाऔ,ं 
पǐरवारदेिख समाजसàम शािÛत फैलाऔ,ं 
ǒहंसा×मक ǒĐयाकलापबाट बचɋ, 
बालबाǓलका, मǒहला र अÛय कमजोर वग[को सरु¢ा गरɋ, 
Ʈेष र घृणा नफैलाऔ,ं 
सामािजक ǒववादमा धैय[ता र संयमता अपनाऔ,ं 
तनाव र ǐरसलाई åयवèथापन गरɋ, 
समèयाको शािÛतपूण[ समाधान खोजɋ। 

  

ǒहंसा होइन, माया र सǒहçणतुा बढाऔ ं।
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छाडा पशचुौपायाका कारणले: 
सडक दघु[टनाको सàभावना बÕछ, 
बालȣ तथा बोटǒवǽवामा ¢Ǔत पÊुछ,
माǓनस र पश ुदबैुको जीवन जोिखममा पछ[,
जथाभावी फोहोरमैला ǒवसज[न हुँदा रोग फैǓलन सÈछ,
साव[जǓनक शािÛत र सरु¢ामा अवरोध पÊुन सÈछ ।
×यसैले,  
पशचुौपायालाई घरमा åयविèथत तǐरकाले राखɋ,
चरन ¢ेğको åयवèथापन गरɋ,
सडकछेउमा पशचुौपाया नछाडɋ/छाÔन नǑदऔ,ं  
छाडा पशचुौपायाको ǓनयÛğण गरɋ ।

छाडा पशचुौपायाको संर¢ण गरɋ ।



नेपाल सरकार  
ǒव£ापन बोड[

सूचना तथा सÛदेश पयुा[उने भरपदȾ माÚयम हलुाक सेवा हो । 
सरुि¢त र भरपदȾ ǽपमा वèतकुो ओसारपसार गनȶ,  
िचठȤपğ, पास[ल, ġतु डाँक सेवा सरुि¢त र समयमै पâु याउने, 
दैǓनक जीवनमा सहजता ãयाउने, 
ĤǒवǓधसँगै आधǓुनकतातफ[  उÛमखु,  
हलुाक सेवाको उपयोग गरɊ, 
èथानीय तहमा रहेको हलुाक, िजãला हलुाक, गोƳरा हलुाक काया[लयमाफ[ त 
हलुाक सेवा Ǔलन सǒकÛछ, 

 
 
 

 

हलुाक सेवालाई Ĥवध[न गरɋ ।
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 सàभाǒवत जोिखमको मूãयाǋन गरɋ,  
 भकूàप, बाढȣ, आगलाǓगजèता सàभाǒवत Ĥकोपको बारेमा सचेत बनɋ,  
 सàभाǒवत जोिखमबाट बÍन आपतकालȣन पूव[योजना बनाऔ,ं  
 घर पǐरवार र ǓछमेकȧहǾसँग Ǔमलेर सरुि¢त èथानको पǒहचान गरɋ,  
 सàपक[  ǓबÛदहुǽ तय गरɋ, सूचना Ĥणालȣमा आवƨ होऔ,ं
 खाƭाǏ, पानी, ĤाथǓमक उपचार सामाĒी, टच[लाइट र आवæयक औषǓध आǑद 

तयारȣ अवèथामा राखɋ,  
 Ĥकोप åयवèथापन ताǓलम तथा अßयासमा सहभागी बनɋ,  
 बालबाǓलका, वƨृवƨृा र अपाǍता भएका åयिƠको सरु¢ामा Úयान Ǒदऔ ं।

Ĥकोप जोिखम Ûयूनीकरणको पूव[तयारȣ गरɋ । 
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 सधɇ साबनु र पानीले हात धोऔ,ं 
 खाना खान ुअिघ र पǓछ हात सफा राखɋ, 
 शौचालय Ĥयोग गरेपǓछ अǓनवाय[ हात धनुे गरɋ, 
 खोÈदा, फोहोर वèत ुसमातेपǓछ हात सफा गरɋ, 
 रोग लाÊनबाट बÍन हातधनेु अßयासलाई आ×मसाथ गरɋ, 
 बालबाǓलकालाई हातधनु Ǔसकाऔ ं। 

हात धोऔ,ं रोगको सङĐमणबाट बचɋ ।
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 सफा र सरुि¢त खानेकुरा माğ ǒकनɋ, 
 Ǔमसावट भएको खाƭ सामĒी नबेचɋ र नǒकनɋ,  
 खाƭ सामĒीमा कुनै रासायǓनक पदाथ[ वा हाǓनकारक त×व नǓमसाऔ,ं 
 àयाद समाƯ भएको खानेकुरा सेवन नगरɋ, 
 खाƭाÛ न भÖडारण देिख पकाउने भाँडा समेतमा उिचत Úयान पâु याऔ,ं  
 ताजा फलफूल र तरकारȣ खाने बानी बसाऔ,ं 
 अ×यǓधक ननु, तेल, िचनी र ǒपरो खाने नगरɋ,  
 खाƭ सामĒी सहȣ तापĐममा भÖडारण गरɋ, 

èवèथ जीवनका लाǓग गणुèतरȣय खाना खाऔ ं! 

खाƭ गणुèतरमा Úयान Ǒदऔ ं। 


