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नेपाल सरकार
विज्ञापन बोर्ड

संबिधानको रक्षार्थ सिै जटुौं
➢ संविधान देशको मलु कानून तर्ा राजनीबतक र सामाजजक सहमबतको दस्तािेज हो ।

➢ संबिधान प्रदत्त जनताको हक र अबधकारको रक्षा गनुथ सिैको कतथब्य  हो।

➢ संबिधानको ममथअनरुुप बनमाथण गररएका कानूनले राज् का बनका हरूको क्षेत्राबधकार 

बनधाथरण  गरी नागररक अबधकारलाई रक्षा गरेको हनु्छ ।

➢ संबिधानसँग िाजिने कानून, नीबत तर्ा विबधहरू अमान्  हनु्छन।्

त् सैले संबिधानको पालना गनुथ सिैको कतथव् हो



नेपाल सरकार
विज्ञापन बोर्ड

नेपालको संबिधानका मखु्  विशेषताहरू
➢ जनबनिाथजित संबिधानसभािाट जारी भएको पवहलो संविधान, 
➢ सािथभौमसत्ता एिम ्राजकी  सत्ता नेपाली जनतामा बनवहत,

➢ संघी  लोकताजन्त्रक गणतन्त्रात्मक शासन ब्य िस्र्ा,
➢ संसदी  शासन प्रणाली, स्ितन्त्र न् ा पाबलका,
➢ धमथबनरपेक्षता तर्ा समािेशीकरणको बसद्धान्तलाई आत्मसात,

➢ आिबधक, प्रत् क्ष र समानपुाबतकसवहतको बमजित बनिाथिन प्रणाली,
➢ मानि अबधकार र विबधको शासनको प्रत् ाभबूत,

➢ संबिधानिाद एिम ्लोकताजन्त्रक मलु् मान् तामा आधाररत ।



नेपाल सरकार
विज्ञापन बोर्ड

संबिधान ददिस भब्य  रुपमा मनाऔ ं

➢ नेपालको संबिधान जारी भएको ददन असोज ३ गते संविधान ददिस रावि  उत्सिका 
रुपमा मनाऔ ं।

➢ संघ, प्रदेश र स्र्ानी  तहमा विविध का थक्रमको आ ोजना गरौं, संबिधान ददिसको 
महत्ि िढाऔ ं।

➢ प्रत् ेक नागररकले असोज २, ३ र ४ गते घर-घरमा रावि  िण्डा फहराऔ,ं दीपािली 
गरौं ।



नेपाल सरकार
विज्ञापन बोर्ड

संबिधानले ब्य िस्र्ा गरेका नागररकका कतथब्य हरू
➢ रािप्रबत बनष्ठािान हुँदै नेपालको रावि ता, सािथभौमसत्ता र अखण्डताको रक्षा गनुथ,
➢ संबिधान र कानूनको पालना गनुथ,
➢ राज् ले िाहेका िखत अबनिा थ सेिा गनुथ,
➢ सािथजबनक सम्पजत्तको सरुक्षा र संरक्षण गनुथ, 

जस्ता नागररक कतथब्य को पालना गरौं, जजम्मेिार नागररकको पररि  ददऔ।ं



नेपाल सरकार
विज्ञापन बोर्ड

डेंगीका लक्षणहरू:
➢ एक् कासी ज्िरो आउन,ु
➢ ५-७ ददनसम्म ज्िरो रहन,ु
➢ िेस्सरी टाउको दखु् न,ु
➢ आखँाको गेडी दखु् न,ु
➢ हाडजोनी, मांशपेसी र ढाड दखु् न,ु
➢ शरीरमा विविरा आउन,ु
➢ ररङ्गटा लाग्न,ु
➢ िाक्िाकी लाग्न,ु िान्ता हनु,ु
 स्ता लक्षणहरु देजखएमा तत्काल स्िास्् कमीसँग परामशथ गरौं ।

डेंगीका लक्षणहरू



नेपाल सरकार
विज्ञापन बोर्ड

डेंगीिाट िच्ने उपा हरू
➢ लामखटेु्टको टोकाईिाट डेंगी लाग्न सक्छ ।
➢ लामखटेु्टिाट िच्न परैु शरीर ढाक्ने लगुा लगाऔ ं।
➢ घर, का थस्र्ल र सािथजबनक स्र्ानमा पानी जम्न नददऔ ं।
➢ पानी राखेको भाडाँलाई छोपेर राखौं।
➢ लामखटेु्ट भगाउने धपु िालौं र लामखटेु्टको टोकाईिाट िच्ने मलम लगाऔ ं।
➢ घरबभत्र लामखटेु्ट बछनथ नसक्ने गरी झ् ाल ढोकामा जाली िा सतु्न ेिेलामा िलु लगाएर सतुौं । 
➢ अधँ् ारा कुना-काप्िामा कीटनाशक औषधी छकथ ने गरौं ।
➢ कजम्तमा हप्ताको एकपटक ए र कुलर, पानी ट्ांकी, फूलदानी, गमलामा राजखएका प्लेटहरु 

सफा गरौं ।



नेपाल सरकार
विज्ञापन बोर्ड

डेंगी बन न्त्रणका उपा 
➢ लामखटेु्टको िवृद्ध विकास रोक्न लामखटेु्टले फुल पानथ सक्ने ठाउँ पत्ता लगाई नष्ट गने 

तर्ा गमला, टा र िा कुनैपबन खलुा भाँडामा पानी जम्न नददने ।

➢ लामखटेु्टको टोकाईिाट िच्ने उपा हरू अपनाउने ।

➢ डेंगीका लक्षण देजखए तत्काल स्िास्् कमीसँग सल्लाह गरी उपिार गराउने ।



नेपाल सरकार
विज्ञापन बोर्ड

िाडपिथको सम मा खानपानमा ध् ान ददऔ ं।
➢ मास ुतर्ा मासजुन्  पदार्थको आिश् कताभन्दा िढी उपभोग नगरौं ।
➢ काटेको िा पकाएको मास ुिा मासजुन्  पदार्थ सरुजक्षत राखेर मात्र उपभोग गरौं ।
➢ िासी, सडेगलेको र गन्हाएको मासजुन्  पदार्थ उपभोग नगरौं ।
➢ मास ुतर्ा मासजुन्  पदार्थसँग अन्  खानेकुराको सन्तलुन बमलाएर उपभोग गरौं ।



नेपाल सरकार
विज्ञापन बोर्ड

सभ्  रूपमा िाडपिथ मनाऔ ं
➢ िाडपिथमा तडक-भडकसवहतका खजिथला का थक्रमहरू नगरौं ।
➢ िाडपिथमा जिुातास नखेलौं र मद्यपान नगरौं ।
➢ संस्कृबत र परम्परा जोगाऔ,ं िाडपिथको मौबलक पक्षको संरक्षण गरौं ।
➢ सिैको िाडपिथ एिम ्संस्कृबतको सम्मान गरौं ।
➢ िाडपिथ मनाउँदा सामाजजक सद्भाि का म राखौं ।



नेपाल सरकार
विज्ञापन बोर्ड

रोगिाट िच्ने उपा हरू
➢ खाना खानु र खुिाउनु अ जघ ,

➢ खाना पकाउनु अ जघ र प बछ ,

➢ िाह्य जुनसुकै िस्तु छोएप बछ ,

➢ िपी प्र ोग ग रेप बछ ,

➢ िच्िाको ददशा वपसाि सफा ग रेप बछ ,

➢ फोहोर कुरा छोएप बछ ,

सािुन पानी ले बम जि बम जि हात धोऔ ं,  रोगिाट ििौं र ििाऔ ं ।



नेपाल सरकार
विज्ञापन बोर्ड

मोिाईलको लतिाट िालिाबलकालाई ििाऔं
मोिाईलको लतिाटः
➢ बनद्रा वढलो लाग्ने, पातलो हनेु र पटक-पटक ब्य िुने समस् ा हनुसक्छ,
➢ मोिाईल देखाएर खाना खिुाउनाले पोषण तर्ा पािनप्रणाली सम्िन्धी समस् ा आउन 
सक्छ,

➢ मोिाईलको लत लागेका िालिाबलकामा एकोहोरो हनेु, ररसाउने, िवकथ ने, रुने, दोहोरो कुरा 
नगने लगा तका समस् ा देजखन सक्छन,्

➢ लामो सम  मोिाईल हेने िालिाबलकामा बनद्रा लाग्ने हामोन उत्सजथनमा समस् ा हनु 
सक्छ,

➢ मोिाईलले िालिाबलकाको मजस्तष्क विकासमा असर परु्  ाउन सक्छ ।



नेपाल सरकार
विज्ञापन बोर्ड

विषादीको प्र ोगिाट ििौं र ििाऔ ं
➢ वकरा माने विषादीले माबनसलाई पबन असर गदथछ,
➢ अनािश् क रुपमा विषादीको प्र ोग नगरौं,
➢ विषादी प्र ोग गनैपने भए प्राविबधकको सल्लाहमा मात्र गरौं, 
➢ विषादी प्र ोग गनुथपूिथ त् सको असरको िारेमा जानकारी बलऔ,ं
➢ विषादी त ार गदाथ र प्र ोग गदाथ सतकथ ता अपनाऔ,ं
➢ विषादी प्र ोग गररएको तरकारी तर्ा फलफूल खान  ोग्  भए नभएको  वकन गरेर मात्र 

उपभोग गरौं,
➢ विषादी प्र ोग गररएका तरकारी तर्ा फलफूल विष मकु्त नभएसम्म विवक्र वितरण नगरौं, 
➢ विषादीको प्र ोग भएका फलफूल तर्ा तरकारीले क् ान्सरलगा तका रोगहरू लाग्न सक्छ,
➢ विषादीको प्र ोगले जनस्िास्र् मा गजम्भर असर पनथ सक्छ,

त् सैले विषादीको प्र ोगमा सिेत िनौं ।



नेपाल सरकार
विज्ञापन बोर्ड

धमु्रपान तर्ा सतुीजन्  पदार्थ सेिनका असर
➢ दम, बनमोबन ा, ब्रोन्काईवटसजस्ता श्वासप्रश्वाससम्िन्धी समस् ा देखा पने,
➢ िारम्िार रुघाखोकी लाग्ने,
➢ कानको संक्रमण भई ििण शजक्त कम हनेु,
➢ क् ान्सरको सम्भािना िढ्ने भएकोले,
धमु्रपान तर्ा सतुीजन्  पदार्थको सेिन आफू पबन नगरौं, अरुलाई पबन गनथिाट बनरुत्सावहत 
गरौं ।



नेपाल सरकार
विज्ञापन बोर्ड

िाडपिथको िेला सरुजक्षत  ात्रा गरौं
िाडपिथमा  ात्रकुो िाप िढ्ने भएकोले,
➢ प ाथप्त संख् ा र बन बमतरुपमा सिारीसाधन संिालन गरौं ।
➢ सिारीसाधनमा अनािश् क बभडभाड नगरौं ।
➢ सिारीसाधनमा क्षमताभन्दा िढी  ात्र ुनिोकौं ।
➢ सिारीसाधनको छतमा िसेर  ात्रा नगरौं ।
➢ सिारीसाधनको बन बमत ममथत तर्ा परीक्षण गरौं ।
➢ मादकपदार्थ सेिन गरी सिारीसाधन निलाऔ ं।
➢ दघुथटनािाट आफू पबन ििौं र अरुलाई पबन ििाऔ ं।



नेपाल सरकार
विज्ञापन बोर्ड

विपद िाट ििौं र ििाऔं
विपद आकजस्मकरुपमा आउने हुँदाः

➢ विपद  िाट िच्न आिश् क पूिथत ारी गरौं,
➢ समदुा  तर्ा छरबछमेकमा आिश् क समन्ि  गरौं,
➢ प्रहरी, दमकल, एम्िलेुन्सलगा त अत् ािश् क बनका को सम्पकथ  नम्िर राखौं, 
➢ विपद आईहालेमा नआजत्तऔ,ं
➢ िालिाबलका, िदृ्घिदृ्घालगा त िढी जोजखममा रहेका िगथको उजित ख् ाल राखौं,
➢ विपजत्तमा परेकालाई उद्दार र पनुस्र्ाथपनामा सह ोग गरौं,
➢ विपद्सम्िन्धी सिेतना फैलाऔ,ं
➢ विपद िाट हनेु जनधनको क्षबत न् ूबनकरण गरौं ।



नेपाल सरकार
विज्ञापन बोर्ड

िैदेजशक रोजगारमा जाँदा ध् ान ददनपुने कुराहरू
➢ जान िाहेको देशको भाषा, कानून र त् हाँको संस्कृबतको आधारभतू जानकारी राखौं ।
➢ िैदेजशक रोजगारमा जाँदा प्रिबलत कानूनिमोजजम िम स्िीकृबत बलएर मात्र जाऔ ं।
➢ नेपालको िैदेजशक रोजगारसम्िन्धी कानूनहरूको आधारभतू जानकारी राखौं ।
➢ सीप बसकेर मातै्र िैदेजशक रोजगारीमा जाऔ ं।
➢ िैदेजशक रोजगारमा जानअुजघ रोजगारदाता कम्पबनले ददने सेिा, सवुिधा र लाग्ने खिथ 
 वकन गरेर मातै्र जाऔ ं।

➢ िैदेजशक रोजगारमा जाँदा बभजजट बभषामा नभई रोजगार बभषामा जाऔ ं ।
➢ िैदेजशक रोजगारमा हनेु ठगीिाट िच्न बििौबल ािाट सजग रहौं ।
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