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नेपाल सरकार 
विज्ञापन बोर्ड

खानपान र जीिनशैली पररिर्डन गरौं, स्िस्थ रहौं
असन्र्लुलर् खानपान र्था जीिनशैलीका कारण मधमेुह, उच्च रक्तचाप, मष्तर्तकघार्जस्र्ा रोगहरु 
लाग्न सक्छन ्।

त्यसैले,

➢सन्र्लुलर् र स्िस्थ खाना खाऔ,ं

➢शारररीक वियाकलाप र्था लनयलमर् व्यायाम गरौं,

➢मदिरा, सरु्ी र्था सरु्ीजन्य पिाथडको उपभोग नगरौं,

➢प्रशस्र् मात्रामा पानी वपउने गरौं,

➢र्नाि ब्यिस्थापन गरौं ।



नेपाल सरकार 
विज्ञापन बोर्ड

मधमेुह (र्ायलबविज) रोगबाि बचौं
मधमेुहले, 
➢शरीरका विलभन्न अंगमा क्षलर् परु् याउने, 
➢मिुु र लमगौलाले काम नगने,
➢अन्धोपन, पक्षघार्लगायर्का जोष्खम बढाउछ । 
त्यसैले मधमेुहबाि बच्न,
➢शरीरको र्ौल सन्र्लुलर् राखौं,
➢ष्चल्लो र्था ष्चनीजन्य (ग्लकुोज) पररकार कम खाऔ,ं 
➢पेय पिाथड, जंक फुर् र्था र्ारेका, भिेुका पिाथडहरु नखाऔ,ं
➢धमु्रपान, मद्यपान नगरौं, लनयलमर् व्यायाम गरौं,
➢रेशायकु्त र्था प्राकृलर्क खानेकुरा खाऔ,ं
➢प्रशोलधर् खानाहरु नखाऔ,ं
➢र्नाब व्यिस्थापन गरौं,
➢लनयलमर् स्िास््य पररक्षण गरौं ।



नेपाल सरकार 
विज्ञापन बोर्ड

लनमोलनयाबाि बचौं र बचाऔं
फोक्सोमा हनेु लनमोलनया संिमणका लक्षणहरुुः
➢ज्िरो आउने, खोकी लाग्ने,
➢स्िासप्रश्वासको गलर् बढ्ने, स्िास फेनड गार् हो हनेु,
➢स-साना बालबाललकालाई आमाको िधु चसु्न गाह्रो हनेु,
➢शररर लनलो हनेु, 
यसबाि बवढमात्रामा बालबाललका प्रभाविर् हनेु हुुँिा,

त्यस्र्ा लक्षण िेष्खएमा र्रुून्र् अस्पर्ाल िा ष्चवकत्सकसुँग परामशड गरौं ।



नेपाल सरकार 
विज्ञापन बोर्ड

बालबाललकालाई लनमोलनयाबाि जोगाऔ ं
लनमोलनयाबाि बालबाललकालाई बचाउन,

➢लनयलमर् रुपमा लगाईने खोपहरु लगाऔ ं।

➢आमाको िधुका साथै पोषणयकु्त थप आहार खिुाऔ ं।

➢धलुो, धिुाुँ, ष्चसो र्था प्रिषुणबाि बचाऔ ं।

➢सरसफाईमा उष्चर् ध्यान दिऔ ं।

➢संिमण भएमा ष्चवकत्सकसुँग परामशड गरौं ।



नेपाल सरकार 
विज्ञापन बोर्ड

चार्पिड मनाउुँिा सामाष्जक सद् भाि कायम गरौं
➢ चार्पिडमा अनािश्यक र्र्क-भर्क नगरौं,
➢ जिुार्ास नखेलौं र मद्यपान नगरौं,
➢ धालमडक, सांस्कृलर्क मूल्य मान्यर्ा र परम्परा जोगाऔ,ं 
➢ चार्पिडलाई सामाष्जक सवहतणरु्ा र मेललमलापको अिसरका रुपमा प्रयोग गरौं,
➢ आफ्नो जस्रै् अरुको धालमडक, सांस्कृलर्क रीलर्ररिाजको सम्मान गरौं,
➢ चार्पिड एक आपसमा लमली हषोल्लासका साथ मनाऔ ं।



नेपाल सरकार 
विज्ञापन बोर्ड

चार्पिडलाई पाररिाररक भेिघािको अिसरका रुपमा 
प्रयोग गरौं,

हाम्रा सांस्कृलर्क पिडहरुको जगेनाड गरौं,

चार्पिडमा अनािश्यक खचड नगरौं,
मद्यपान र जिुार्ास जस्र्ा विकृलर्को अन्त्य गरौं।



नेपाल सरकार 
विज्ञापन बोर्ड

जिुार्ासले गछड सिडनाश
जिुार्ासको लर्ले,
➢पाररिाररक कलह, झै-झगर्ा हनेु गछड,
➢सामाष्जक र्था पाररिाररक िार्ािरण अशान्र् र कोलाहलपूणड हनु्छ,
➢सम्पष्िको नाश र पररिारको लबचल्ली हनु सक्छ,
➢सामाष्जक र आलथडक संकि उत्पन्न हनु्छ,
➢पाररिाररक लबखण्र्नको सम्भािना बढ्छ,
➢सन्र्लर्हरू समेर् कुलर्मा फस्ने सम्भािना हनु्छ,
➢सामाष्जक प्रलर्ष्ठामा आुँच आउछ, 

त्यसैले सम्पष्ि हारष्जर् हनेु जिुालगायर्का खेल नखेलौं, पररश्रममा विश्वास गरौं ।



नेपाल सरकार 
विज्ञापन बोर्ड

जिुार्ास खेल्न ुर खेलाउन ुकानूनी अपराध हो
जिुार्ास खेले िा खेलाएमा, मलुकुी अपराध संवहर्ा २०७४ को िफा १२५ मा-
➢पवहलोपिक खेल्ने िा खेलाउनेलाई र्ीन मवहनासम्म कैि िा र्ीसहजारसम्म 
जररबाना,

➢िोश्रोपिकमा एक िषडसम्म कैि र पचास हजार रूपैंयासम्म जररबाना, 
➢त्यसपलछ हरेक पिक थप र्ीन मवहनासम्म कैि र िश हजार रूपैंयासम्म 
जररबाना,

➢जिुा खेल्न प्रयोग भएको साधन, जिुाखालमा प्राप्त सम्पूणड चल अचल सम्पष्ि 
जफर् हनेुलगायर्का कानूनी व्यिस्था छ ।

त्यसैले जिुार्ास नखेलौं, नखेलाऔ,ं कानूनी कािाडहीबाि बचौं ।



नेपाल सरकार 
विज्ञापन बोर्ड

िीपािली गिाड सर्कड  रहौं
िीपािलीको समयमाुः
➢ मैनबिी, दियो र्था विद्यरु्ीय बिी प्रयोग गिाड आगजनी हनु सक्छ,
त्यसबाि बच्नुः
➢दियो, मैनबिी बाल्िा आगोले विप्ने सामान नष्जक नराखौं,
➢बालबाललकाले भेट्ने गरी दियो, मैनबिी लगायर्का प्रज्िलनशील पिाथड नराखौं,
➢पिाड िा झ्याल ढोकाको नष्जकै र्था काठका फलनडचरमालथ दियो र्था मैनबिी नबालौं,
➢मैनबिी, दियो बाललसकेपछी नलनभेसम्म लनगरानी गरौं,
➢धेरै विद्यरु्ीय बष्िको प्रयोग गिाड ओभरलोर्का कारण विद्यरु् सि भई आगलागी हनु सक्छ,
➢एक्सिेन्सन प्लगको क्षमर्ाअनसुार मात्र िष्िको प्रयोग गरौ,
➢पिाका र्था अन्य प्रज्िलनसील बस्र्कुो प्रयोग नगरौं,

आगजनीबाि बचौं र बचाऔ ं।



नेपाल सरकार 
विज्ञापन बोर्ड

 जलिाय ुपररिर्डनका असरबाि बचौं र बचाऔं
जलिाय ुपररिर्डनका असरलाई दृविगर् गरीुः

➢अनािश्यक उजाडको खपर् नगरौं,
➢सधुाररएको चलु्हो, िायोग्याुँस, सौयड उजाड जस्र्ा नविकरणीय उजाड प्रयोग गरौं,
➢सकेसम्म विद्यरु्बाि चल्ने सिारी साधनको प्रयोग गरौं,

➢िनजंगल संरक्षण र िकृ्षारोपण गरौं, 
➢काम नलाग्ने सामानको पनु: प्रयोग, पनु: प्रशोधन गरौं,
➢घरबाि लनस्कने फोहोरलाई जथाभािी नफालौं,

➢जैविक फोहोरलाई कम्पोि मल बनाऔ,ं
➢आफ्नो छरलछमेक र गाउुँघरमा भएका परम्परागर् ज्ञानलाई संरक्षण र प्रिर्द्डन गरौं ।



नेपाल सरकार 
विज्ञापन बोर्ड

िाय ुप्रिषुणका असरहरू
िाय ुप्रिषुणले 
➢फोक्सोको क्यान्सर, ब्रोन्काईविस, िमजस्र्ा श्वासप्रश्वाससम्बन्धी रोग लाग्न सक्छन,्
➢यसले मिुु, रक्तसंचार प्रणाली र मष्स्र्तकमा समेर् गम्भीर असर परु् याउन सक्छ,
➢सखु्खा खोकी लाग्ने, घाुँिी ष्चलाउने र्था आखाुँमा असर िेखा पनड सक्छ,
➢सहरी क्षेत्रमा यसको असर बढी हनु सक्छ,
त्यसैलेुः
➢ िाय ुप्रिषुण न्यूनीकरणका लालग सिारीसाधनको समय-समयमा ममडर् गरौं,
➢ कच्ची सर्कहरू कालोपते्र गरौं,
➢ िकृ्षरोपण गरौं, 
➢ घर, सर्क र्था सािडजलनक स्थानको सरसफाई गरौं ।

िाय ुप्रिषुणको असरबाि बचौं ।



नेपाल सरकार 
विज्ञापन बोर्ड

बचर् गरौं, उद्यमशील बनौं
बचर् गरौं, सनुौलो भवितयको आधार लनमाडण गरौं 

➢ आफ्नो आम्िानीको केही प्रलर्शर् रकम बचर् गरौं,
➢ त्यस्र्ो बचर् भवितयमा आपर्काललन र्था ठूला खचडहरु िानड,
➢ ब्यापार व्यिसाय प्रारम्भ गनड,
➢ सन्र्लर्का लागी ष्शक्षा, स्िास््यलगायर्का काममा प्रयोग गनड, 
➢ स्िािलम्बी र आत्मलनभडर बन्न मद्दर् गछड ।

त्यसैले अनािश्यक खचड नगरौं, बचर् भएको रकमलाई उद्यमशीलर्ामा लगाऔं ।



नेपाल सरकार 
विज्ञापन बोर्ड

ग्याुँसको चहुाििले हनेु िघुडिना बाि बचौं
खाना पकाउने ग्याुँसको चहुाििबाि हनेु िघुडिनाबाि बच्नुः

➢लसललण्र्र ल्याउिा लैजािा नगरु्ाऔ,ं

➢भान्सामा लसललन्र्र प्रयोग गिाड ठार्ो पारेर मात्र प्रयोग गरौं, 

➢गणुस्र्रयकु्त रेगलेुिर, पाईप र चलुो प्रयोग गरौं,

➢समय-समयमा ग्याुँसको पाइप, रेगलेुिर र चलुो फेरौं,

➢ग्याुँस लसललण्र्रको प्रयोग अिधी हेरेर मात्र खररि गरौं,

➢काम सकेपलछ सधैं रेगलेुिर बन्ि गरौं,

➢भान्साकोठाको झ्याल ढोका सधैं खलुा राखौं,

➢सरु्ीको कपर्ा लगाएर मात्र खाना पकाउने गरौं ।



नेपाल सरकार 
विज्ञापन बोर्ड

साईबर अपराधबाि बचौं
ईन्िरनेि प्रयोग गिाड:

➢बललयो पासिर्ड राखौं र पासिर्डलाई समय-समयमा पररिर्डन गरौं ,

➢अपररष्चर् व्यष्क्त िा कायाडलयबाि आएका शंकास्पि मेल, म्यासेज, ललङ्क नखोलौं,

➢सामाष्जक सञ्जालमा आएका शंकास्पि लभलर्यो िा अलर्यो कल नउठाऔ,ं यस्र्ा कल पिक-पिक आए ब्लक गरौं,

➢आफ्ना ब्यष्क्तगर् वििरणहरू ओविपी, यजुरनेम, पासिर्ड, बैंक खार्ा नम्बर, वपनकोर्, नागररकर्ा नम्बर, राहिानी 
नम्बर, जन्मलमलर् आदि कसैलाई शेयर नगरौं, सरुष्क्षर् राखौं,

➢अनािश्यक सफ्ििेयरहरू ईन्स्िल नगरौं, गरेको भए हिाऔ,ं

➢सामाष्जक सञ्जाल, ईमेल िा अन्य कुनै िेि एष्प्लकेसन प्रयोग गररसकेपलछ साइन आउि गरौं,

➢ लर्ष्जिल लर्भाईसहरू ममडर् गनड दििा सम्पूणड वििरणहरू हिाएर मात्र दिऔ,ं

➢सामाष्जक सञ्जालमा अनािश्यक फोिो  र्था ब्यष्क्तगर् वििरणहरू नराखौं,
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सशुासन प्रिर्द्डन गरौं
➢कानून पालना गने संस्कार र संस्कृलर्को विकास गरौं,
➢भ्रष्ट्राचार, अलनयलमर्र्ा विरुर्द् शून्य सहनसील बनौं,
➢सािडजलनक सेिालाई पारिशी र उिरिायी बनाऔ,ं
➢राज्य र समाजप्रलर्को ष्जम्मेबारी र्था कर्डव्यबोध गरौं,
➢रचनात्मक आलोचना र सकारात्मक सोचको विकास गरौं,
➢विकास लनमाडणका कायडमा सहभागी बनौं,
➢अलनयलमर्र्ाको कुनै सूचना भए लनयामक लनकायलाई जानकारी गराऔ,ं
➢सशुासन कायम गनड राज्य संयन्त्रलाई खबरिारी गरौं ।
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