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जार्ो मौसममा चिसोबाट बिौं
➢जार्ोबाट बच्न बाक्लो तथा न्यानो कपर्ा लगाऔ,ं

➢तातो, पोविलो तथा झोलललो खानेकुरा खाऔ,ं

➢घर तथा कोठा न्यानो बनाऔ,ं

➢बालबाललका तथा बदृ्धबदृ्धालाई तेल माललस गररदिऔ,ं

➢बढी चिसोमा मलनडङ्गिाक नगरौं,

➢िैलनक घाम ताप्ने गरौं ।
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आगो, विटर िा लगजर प्रयोगमा िोलसयारी पपनाऔं
➢आगो िा विटर नचजकबाट नतापौं,

➢कागज, कपर्ा जस्ता लिटो जल्ने खालका सामग्री आगो िा विटरको नचजकै नराखौं,

➢कोठामा आगो िा विटर बाल्िा िािा ओिोरिोिोर िनुे ब्यिस्था लमलाऔ,ं

➢ विटरलाई समय समयमा बन्ि गने गरौं, 

➢आगो िा विटर बन्ि गरेरमात्र सतुौ,

➢आगो, विटर र लबजलुीको काम सवकने लबचिकै बन्ि गरौं,

➢ लगजरलाई बाथरुम बाविर खलुा ठाउँमा जर्ान गरौं,

➢बाथरुममा लगजरको प्रयोग गिाड भेचन्टलेसन खलुा राखौं,

➢ लगजर खोलेर लामो समयसम्म बाथरुममा नबसौं,
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मविला विंसाका घटनालाई कानूनी िायरामा ल्याऔ ं
➢मविला विंसा जोसकैुबाट जनुसकैु बेला जिाँसकैु पलन िनु सक्ि, 

➢विंसाका घटना लकुाउँिा, ढाकिोप गिाड पीर्क थप उत्सावित िनु सक्िन,् 

➢ उत्सावित पीर्कले थप घटना घटाउन सक्िन,्

आफन्त, नातेिार, लिमेकी, साथीभाई िा सिकमी भनी पीर्कलाई उम्कन नदिऔ,ं 
पीर्कलाई कानूनी िायरामा ल्याऔ,ं सभ्य समाजको लनमाडण गरौं।
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लैवङ्गक विंसाबाट सिेत बनौं
शारीररक विंसा:
➢कुटवपट गने, जीउ पोल्ने, र्ाम्ने, कुरुप पाने, घरबाट लनकाला गने, 

मानलसक विंसा:
➢गाली गलौज गने, पपमालनत गने, र्र धम्की र त्रासपूणड व्यििार गने, झठुा आरोप 
लगाउने, मानलसक र भािनात्मक िोट परु् याउने,

यौनजन्य विंसा: 
➢यौन िवु्यडििार गने, यौन शोिण गने, जबरजस्ती करणी गने, िेिब्यापारमा लगाउने, 
यस्ता कायड लैवङ्गक विंसाका घटना िनु,् यस्ता घटना लबरूद्ध सिेत िोऔ ं।
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बालपलधकारप्रलत संिेिनशील बनौं
➢माया, ममता, संरक्षण, स्िस्थ िातािरण, उचित पोिण, चशक्षा, मनोरन्जन र विकासका 
पिसर पाउन ुप्रत्येक बालबाललकाका आधारभतू पलधकार िनु,्

➢बालबाललकाकाको बाँच्न पाउने, संरक्षण, विकास एिं सिभालगताको पलधकारको 
सलुनचित गरौं, गराऔ,ं

➢बालबाललकाको पलधकारप्रलत राज्य, समाज, पररिार र पलभभािकलगायत सबै 
संिेिनशील बनौं ।

बालबाललकाको सिोिम वितलाई प्राथलमकता दिऔ ं। 
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बालवििाि मकु्त समाज लनमाडण गरौं 
➢बालवििाि सामाचजक र कानूनी पपराध िो,
➢बालवििाि गने, गराउने कायड कानून बमोचजम िण्र्नीय िो,
➢तोकेको उमेर नपगुी भएको वििाि स्ितः बिर िनेु कानूनी व्यिस्था ि,

त्यसैले,
➢बीस बिड नपगुी वििाि नगरौं, नगराऔ,ं
➢बालवििािको विरुद्धमा सबै जटुौं,
➢िोिीलाई कानूनको िायरामा ल्याऔ,
➢बालवििाि मकु्त समाजको लनमाडण गरौं ।
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िाईजो प्रथा लनरुत्सावित गरौं
➢िल, पिल सम्पचि, िाईजोको रुपमा माग गनुडििैुन,
➢लेनिेनको शतड राखी वििाि गनुड/गराउनु ििैुन,
➢वििाि गरी सकेपलि िल, पिल सम्पचि िा िाईजो माग गनुड ििैुन,
➢िाईजो नदिएको कारण यातना दिने िा पमानिीय िा पपमानजन्य व्यबिार गनुड
ििैुन,

यस्ता कायड कानूनबमोचजम िण्र्नीय िन् । यस्तो गरेको पाइएमा स्थानीय प्रशासनमा
खबर गरौं ।

वििाि जस्तो पवित्र बन्धनलाई लेनिेनको वििय नबनाऔ ं।
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वििाि पवित्र बन्धन िो, 
वििािलाई लेनिेनको वििय नबनाऔ,ं 

वििािमा िाईजो ललन ेर दिन ेकाम नगरौं,
िाईजोका कारण िनु ेविंसा पन्त्य गरौं ।
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एड्स तथा यौन रोगबाट बच्न र बिाउन
➢सरुचक्षत यौन सम्पकड  गरौं,
➢यौन सम्पकड  गिाड कण्र्मको प्रयोग गरौं,
➢वििाणरुवित रगत तथा सईुको मात्र प्रयोग गरौं,
➢एि.आई.लभ. लनयलमत पररक्षण गरौं,
➢यौन रोगको लक्षण िेचखएमा चिवकत्सकसँग परामशड गरौं ।
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विज्ञापन आिारसंविताको पालना गरौं
➢विज्ञापन बोर्डमा सूिीकृत सञ्चारमाध्यम र विज्ञापन एजेन्सीसँग मात्र 
विज्ञापन कारोबार गरौं, 
➢विज्ञापनको कारोिार गिाड िईुपक्षीय िा लत्रपक्षीय सम्झौता गने गरौं, 
➢विज्ञापन कारोिारमा सञ्चारमाध्यमको बील िेरेरमात्र भकु्तानी दिने गरौं,
➢विज्ञापन दिन विज्ञापनिातालाई ििाि तथा प्रभाि नपारौं, 
➢विज्ञापन गरौं र आफ्नो व्यिसायको प्रिद्धडन गरौं, 
➢विज्ञापन व्यिसायलाई स्िच्ि र पारिशी बनाऔ ं।
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मानिपलधकारको सम्मान गरौं

➢मानिपलधकार प्रकृलतप्रिि, जन्मलसद्ध र नैसलगडक पलधकार िो, 
➢मानिपलधकार व्यचक्तको जीिन, स्ितन्त्रता, मयाडिा र समानतासँग सम्बचन्धत ि, 
➢मानिपलधकार िेशको संविधान, कानून र पन्तराविय सचन्धद्वारा प्रिि पलधकार िनु,्
➢मानिपलधकार उल्लंघन नगरौं, सबैको मानिपलधकारको सम्मान गरौं,
मानिपलधकारको उल्लंघन भए गरेको पाइएमा राविय मानिपलधकार आयोगमा उजरुी गरौं । 
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भ्रिािार र पलनयलमतता लबरूद्ध जटुौं
➢घसु ललने र दिने िबैु पपराधी िनु,्

➢भ्रिािारीलाई िण्र् र लतरस्कार गरौं, 
➢सिािारीलाई सम्मान र परुस्कृत गरौं, 
➢सिािार र नैलतक संस्कृलतको प्रिद्धडन गरौं,
➢सािडजलनक सेिा प्रिािलाई पारिशी र जिाफिेिी बनाऔ,ं
➢भ्रिािार र पलनयलमतता लबरूद्ध आिाज उठाऔ,ं
➢भ्रिािार र पलनयलमतता भएमा सम्बचन्धत लनकायमा उजरुी गरौं ।
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िाय ुप्रििुणबाट जोलगऔ ं
िाय ुप्रििुणले:

➢फोक्सोको क्यान्सर, ब्रोन्काईवटस, िमजस्ता श्वासप्रश्वाससम्बन्धी रोग लान न सक्ि,
➢मटुु, रक्तसञ्चार प्रणाली, मचतततकमा समेत गम्भीर पसर परु् याउन सक्ि,
➢सखु्खा खोकी लान ने, घाँटी चिलाउने तथा आखँामा पसर िेखा पनड सक्ि,
➢सिरी क्षेत्रमा यसको पसर बढी िनु सक्ि ।
त्यसैलेः
➢ िायु प्रििुण न्यूनीकरणका लालग सिारीसाधनको समय-समयमा ममडत गरौं,
➢ कच्िी सर्किरू कालोपते्र गरौं,
➢ घर तथा कायाडलय एिं खाली स्थानमा िकृ्षारोपण गरौं,
➢ घर, सर्क तथा सािडजलनक स्थानको सरसफाई गरौं ।

िायु प्रििुणको पसरबाट बिौं र बिाऔ।ं
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पपाङ्गताको आधारमा भेिभाि नगरौं
पपाङ्गताको आधारमा कसैलाई पलन:

➢पपमान गने,
➢िोच्याउने,
➢िवु्यडििार गने,  
➢सेिा सवुिधाबाट पलन याउने,
लगायतका कायड कानूनी तथा सामाचजक पपराध िनु,् त्यस्ता कायड नगरौं, 
नगराऔ ं।

पपाङ्गताको आधारमा गररने विभेि विरुद्ध खलेुर बोलौ,
पपाङ्गता भएका व्यचक्तको सम्मान गरौं ।
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माटोको उिडराशचक्त जोगाऔ ं
• जैविक मल र जैविक वििािीको प्रयोगलाई बढािा दिऔ,ं
• पराल, छ्िाली तथा पातपलतङ्गरलाई नजलाऔ,ं
• कम्पोष्ट मल तथा िररयो मलको प्रयोग बढाऔ,ं
• लभरालो तथा भ-ूक्षय संिेिनशील क्षेत्रलाई खाली नराखौं, त्यस्ता जन गामा कृवि बन 
प्रणाली पपनाऔ,ं

• रसायलनक मलको न्यून प्रयोग गरौं ।
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सरुचक्षत पन्न भण्र्ारण गरौं 
➢भण्र्ारण गनुडभन्िा पविला पनाजलाई राम्ररी सकुाऔ,ं

➢पन्नलाई सफा, सखु्खा, कम आद्रता भएको ठाउँमा राखौं,
➢भकारी िा पन्न राखेको भार्ोलाई भईुमा नराखौं, काठ िा फ्ल्याकमालथ राखौं,
➢चस्टल िा वटनका भार्ाँमा पन्न ओलसन नदिन लभत्रबाट पेन्ट गरेर मात्र राखौं,
➢भण्र्ारण गने कोठामा िािाको राम्रो बन्िोबस्त लमलाऔ,ं
➢पन्न भण्र्ारको समय-समयमा लनगरानी गरौं,
➢पन्न भण्र्ारमा लान ने घनु, वकरािरुको ब्यिस्थापनका लालग रसायलनक वििािीको 
साटो स्थानीयस्तरमा उपलब्ध िनेु जैविक प्रविलधको प्रयोग गरौं ।
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