
प.सं. :- ०८१/८२

च.नं. :- ४७४ �म�त :- �व.सं. २०८२/०१/२५

�वषय: २०८२ साल जेठ म�हनामा प्रकाशन गन� लोककल्याणकार� �व�ापन पठाइएको ।

�ी सम्पादकज्यू/प्रकाशकज्यू आ.ब.२०७८/७९ को वग�करणमा परेका पत्रप�त्रकाहरू ।

.

िव�ापन (िनयमन गन�) ऐन, २०७६ को दफा ३२ र िव�ापन (िनयमन गन�) िनयमावली, २०७७ को िनयम ६ साथै छापामाध्यमका लािग लोककल्याणकारी

िव�ापन प्रकाशनसम्बन्धी काय�िविध, २०८१  बमोिजम छापामाध्यमबाट लोककल्याणकारी िव�ापन प्रकाशन गन� प्रयोजनको लािग आ.ब.२०७८/७९ को

वग�करणमा परेका पत्रपित्रकाले २०८२ साल जेठ मिहनामा संलग्न बमोिजमका लोककल्याणकारी िव�ापन प्रकाशनको लािग पठाइएको व्यहोरा

िनण�यानसुार अनरुोध छ । बोड�बाट उपलब्ध गराइएको लोककल्याणकारी िव�ापन प्रकाशन गदा� दहेाय बमोिजम गनु� गराउनहु�न साथै सो बमोिजम नभएमा

लोककल्याणकारी िव�ापन प्रकाशन बापतको रकम भ�ुानी नह�ने व्यहोरा समते अनरुोध छ  ।

तपिसलः

१. पत्रसाथ उपलव्ध गराइएका िव�ापनहरू २०८१ साल जेठ मिहनाको लािग भएकोले सोही मिहनामा मात्र प्रकाशन गनु�ह�न ।

२. िव�ापन प्रकाशन गदा� फरक अकंमा नदोहोराइकन फरक फरक िव�ापन प्रकाशन गनु�ह�न अथा�त मिहना भरीमा एउटा िव�ापन एक पटक मात्र प्रकाशन

गनु�ह�न ।

3.  जेठ मिहनाको िव�ापन प्रकाशन गरेपिछ िव�ापन प्रकाशन ग�रएका पत्रपित्रका र बील जेठ मिहनामा नै वा २०८२ साल असार मिहनाको ७ गतेिभत्र

अिनवाय�रुपमा बोड�/ह�लाक िनद�शनालय/काया�लयमा पेश गनु�ह�न ।

प्रमािणत �डिजटल हस्ताक्षर गन� व्यि�
Bimal Rijal

bimalrijal51@gmail.com

(�बमल �रजाल)

शाखा अ�धकृत

बोधाथ�:

�ी क्षेत्रीय हलुाक �नद�शनालय/�ी िजल्ला हलुाक काया�लय
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नेपाल सरकार 
विज्ञापन बोर्ड

मनसनुजन्य विपद् बाट बच्ने उपाय

❖आपतकालीन अिस्थामा चाविने सामग्री सरुक्षित रुपमा भण्र्ारण गरौँ,
❖बाढीको सम्भािना भएको बेला सतकड  बनौँ र सरुक्षित स्थानमा सरौँ,
❖पविरो सम्भावित िेत्रमा सकेसम्म यात्रा नगरौं, 
❖घर बनाउँदा सरुक्षित स्थान, संरचना र प्रविधिको प्रयोग गरौं,
❖आपतकालीन झोला (औषधि, पानी, टचड, सञ्चारका सािनसवित) तयार राखौं,
❖विपद् पूिडतयारीसम्बन्िी ताधलममा सिभागी बनौं,
❖विपद्पधि भ्रम र र्र नफैलाऔ,ं आधिकाररक सूचना मात्र अनसुरण गरौं,
❖सामूविक सियोग, सजगता र तयारीले मात्र विपद् बाट िनुे िधत न्यूनीकरण गनड सवकन्ि । 
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गणतन्त्र ददिस, 2082 भव्यरुपमा मनाऔँ
गणतन्त्र ददिस (जेठ 15गते) को अिसरमा विधभन्न कायडक्रमको आयोजना गरौं।

लोकताक्षन्त्रक गणतन्त्रका उपलक्षधिलाई संस्थागत गरौं।
लोकताक्षन्त्रक अभ्यासलाई मजबतु बनाऔ ँ।
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मानि बेचधबखन र ओसारपसार माधनने कायडिरुुः

❖माधनसलाई झकु्याएर बन्िक बनाउने िा दास बनाउने,

❖माधनसलाई खररद विक्री गने र जिरजस्ती काममा लगाउने, 

❖कुनै प्रकारको फाइदा धलई िा नधलई िेश्यािकृ्षिमा लगाउने, 

❖प्रचधलत कानूनविपरीत मानि अङ्ग क्षझक्ने िा व्यापाररक प्रयोजनमा खररद विवक्र गने,  

❖िेश्यागमन गने िा गराउनेजस्ता कायड मानि बेचधबखन माधनने कायड िनु ्। 

यस्ता कायड गने गराउन ेव्यक्षिलाई कानूनबमोक्षजम कारिािी िनु्ि । त्यस्तो कायड भए गरेको जानकारी भए नक्षजकको 
प्रिरीमा खिर गरौं । 

मानि बेचधबखनजन्य कायडिरु
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िािािरुीबाट जोधगने उपाय 
❖ घर लगायतका धनमाडण संरचना बधलयो बनाऔ।ं

❖ िािािरुी चल्न थाले झ्यालढोका बन्द गरौं।

❖िानालाई राम्ररी कसेर बािौं।

❖ गमलालाई सरुक्षित तररकाले राखौं।

❖ जस्तापातालगायतका सामग्री खलु्ला र जथाभािी निोर्ौं।

❖ भीर्भार्मा भएको बेला िािािरुी चले भागदौर् नगरौं, विस्तारै सरुक्षित स्थानमा जाऔ।ं

❖ सिारीसािन चलाईरिेको बेला िािािरुी चले रोकेर सरुक्षित स्थानमा जाऔ।ं
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धनयधमत रुपमा स्िास््य जाँच गरौं । 
धनयधमत स्िास््य परीिण वकन ?

❖प्राणघातक रोगिरुको प्रारक्षम्भक अिस्थामा नै पविचान गनड,
❖पविचान भएका रोगको समयमा नै रोकथाम तथा उपचार गनड,
❖सम्भावित रोगको पिुाडनमुान गरी बच्न र बचाउन, 
❖दीघड रोगबाट बच्न,
❖उपचार खचड कम गनड,  
त्यसैलै, 
❖स्िास््य परीिण स्िास््यमा गररने लगानी िो, 
❖आफूलाई पायक पने स्िास््य संस्थामा गई धनयधमत रुपमा परीिण गराऔ,ँ 

❖स्िस््य र धनरोगी बनौं ।
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ल ु(तातोिािा) का असर र बच्ने उपाय

❖प्रशस्त पानी तथा झोल पदाथड वपऊँ
❖शरीर कमजोर भएमा जीिनजल वपऊँ
❖क्षशतल ििारीमा बसौं
❖घाम लागेको बेला खेतबारीमा काम नगरौं
❖घाममा धनस्कँदा िाता ओढौं
❖अत्यािश्यक कामबािेक बाविर नधनस्कौं
❖मौसमी फलफूल र धतनको रस सेिन गरौं

❖‘ल’ु लागेमा नक्षजकको स्िास््य केन्रमा सम्पकड  
गरौं।

❖थकाइ लाग्ने
❖कमजोरी िनुे
❖बढी धतखाड लाग्ने
❖टाउको दखु्ने
❖खटु्टा बाउँधर्ने
❖ररङ्गटा लाग्ने
❖बेिोस िनुे
❖मासंपेशी दखु्ने
❖िान्ता िनुे आदद ।

‘ल’ु बाट बच्न ेउपाय‘ल’ु का असर
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स्तन क्यान्सरका लिण

❖स्तन िा काखीमधुन नदखु् ने धगखाड िा गाँठागठुी देक्षखन,ु

❖स्तनको िाला लामो समयसम्म धनको निनेु खवटरा आउन,ु

❖स्तनको आकारमा पररितडन आउन,ु

❖स्तनको िाला सनु्तलाको बोक्राजस्तो िनु,ु

❖स्तनको मनु्टा धभत्रतफड  जान,ु

❖स्तनको मनु्टाबाट रगत िा पीप बग्न,ु

❖स्तन दखु् न ुिा सकु्षन् नन ुआदद ।

यी मध्ये कुनै पधन लिण देक्षखएमा क्षचवकत्सकसगँ परामशड गरौं ।
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चट्याङबाट बच्न धनम्न उपाय अपनाऔ ं। 
घरधभत्र िुँदा गने?

❖वटभी र कम््यटुरजस्ता धबजलुीबाट चल्ने 
उपकरण नचलाऔ,ं विजलुीका स्िीच अफ गरौँ,

❖त्यस्ता उपकरण विजलुीको ्लगबाट िुटाऔ,ं
❖तारिाला फोन प्रयोग नगरौं, मोिाइल स्िीच 
अफ गरौं,

❖निुाउने, लगुा िनुे िा भाँर्ा माझ्ने काम नगरौं,
❖झ्याल, भयाडङ, बरन्र्ालगायतका धग्रल र बार 
निोऔ,ं 

❖ धभिा िा झ्यालमा अरे्स लागेर नबसौं ।

घरबाविर िुँदा गने?

❖आकाशमा धबजलुी चक्षम्कदा, 
गड्याङगङुुङ्ग िुँदा घरधभत्र जाऔ,ँ

❖नक्षजकै घर नभए ओतमा बसौं, 
❖रुख िा धबजलुीको पोलमधुन नबसौं, 
❖िाता नओढौं,

❖खेतबारीमा काम नगरौं,
❖कुनै ओत नभए दबैु िातलाई 
टाउकोमाधथ राखी धनिरुरएर कुकुड च्चा 
जोर्ी थचुकु्क बसौं, 

❖ भूइँमा लम्पसार परेर नसतुौं।
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कृवष उत्पादन बढाऔ ं। 

❖खेतबारी बाँझो नराखौँ, उत्पादनमा जोर् ददऔ,ँ

❖जैविक मल र जैविक विषादीको प्रयोग बढाऔ,ँ

❖स्थानीय बीउधबजन तथा रैथाने बालीको संरिण गरौँ,

❖प्राङ्गाररक िस्तकुो उत्पादन र उपभोगलाई प्रिर्द्डन गरौँ,

❖कृवष तथा पशपुन्िी पालनसम्बन्िी ताधलम, गोष्ठी तथा सेधमनारमा सिभागी िोऔ,ं

❖कृवष अनदुानको सिी सदपुयोग गरौँ,

❖बाली तथा पशपुन्िीमा समस्या देक्षखए कृवष प्राविधिकसङ्ग सल्लाि-सझुाि धलऊँ,
कृवष पेशाको सम्मान गरौं, कृषकलाई प्रोत्सािन गरौँ।
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नसने रोगबाट बच्ने उपाय । 
❖िूमपान र मद्यपान नगरौं,
❖ दैधनक शारीररक व्यायाम गरौँ,
❖मानधसक तनािबाट मिु रिौँ,
❖अस्िस्थकर खानपान र जीिनशैली नअपनाऔ,ं 
❖ स्िस्थकर र सन्तधुलत भोजन गरौँ,
❖ धनयधमत स्िास््य जाँच गरौँ,

समयमै नसने रोगको जाँच गराऔ,ं स्िस्थ र दीघड जीिन बाँचौ ।
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सर्क दघुडटनाबाट बचौं र बचाऔ ं
❖ जेब्रा क्रधसङबाट मात्र सर्क पार गरौं,
❖ सर्क पेटीबाट विर्ौं,
❖ रातीको समयमा यात्रा गदाड प्रकाश पराितडन िनेु कपर्ा लगाऔ,ँ
❖ चधलरिेको सिारी सािनबाट ओधलडने िा चढ्ने कायड नगरौँ-नगराऔ,ँ

❖ सिारी सािनमा भएका धसट बेल्ट प्रयोग गरौं,
❖ भीर्भार् भएका सिारी सािनमा यात्रा नगरौँ-नगराऔ,ँ
❖ सर्कमा जथाभािी नविर्ौँ-नविर्ाऔ,ँ
❖ पश ुचौपायािरुलाई सर्कमा निार्ौं,
❖ अशि, बालबाधलका, अपाङ्गता भएका व्यक्षि तथा िरृ्द्िरृ्द्ालाई सर्क पार गनड मद्दत गरौँ ।
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फोिोर व्यिस्थापन गरौं र गराऔ ं। 
❖जथाभािी फोिोर नफालौँ,
❖कुविने र नकुविने फोिोरलाई िुट्याएर अलग-अलग राखौं,
❖घरायसी फोिोर कम गरौं, 
❖पनु: प्रयोग गनड सवकने फोिोरको व्यिस्थापन गरौं, 
❖जैविक फोिोरबाट प्राङ्गारीक मल उत्पादन गरौँ । 
❖तोवकएको समय र स्थानमा मात्र फोिोर फालौं,
❖्लाक्षस्टक, कागज, काँचजस्ता पनु:प्रयोग िनुे िस्तिुरूको िुटै्ट संकलन गरौं,

फोिोर नजलाऔ,ं फोिोरको समकु्षचत व्यिस्थापन गरौं र िातािरण जोगाऔ ं। 
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मेलधमलापबाट वििादको समािान गरौं । 
मेलधमलापबाट:
❖वििाद धिटो, कम समय र खचडमा समािान िनु्ि,
❖सम्बर्द् पिले आफ्नो इच्िाअनसुार समािान खोज्ने मौका पाउँिन,्
❖आपसी सम्बन्ि सिुार िनु सक्ि,
❖सम्बर्द् सबै पिलाई क्षजतको अनभुि गराउँि, 
❖तटस्थ र धनष्पि रुपमा वििादको समािान िनु सक्ि,  

वििाद समािानमा मेलधमलाप पर्द्धतलाई अपनाऔ ंर अरुलाई पधन उत्प्ररेरत गरौं ।



नेपाल सरकार 
विज्ञापन बोर्ड

धर्प्रसेनका लिण

मानधसक रुपमाुः 
❖उदास, धनराश िा एक्लोपन मिससु गनुड, 
❖कुनै पधन कुरामा चासो नधलन ुिा कम िनु,ु 
❖आत्मबल घट्न ुिा आत्मग्लाधन िनु ुिा दोषी मिससु िनु,ु 
❖धनणडय धलन नसक्न ुिा कदठन िनु,ु 
❖आत्मित्याका विचार आउन,ु 
शारीररक र व्यििाररक लक्ष्णिरू:
❖धनन्रा कम लाग्न ुतथा सतु् न नसक्न,ु 
❖भोक नलाग्न ुिा अत्यधिक भोक लाग्न,ु 
❖तौलमा पररितडन आउन,ु 
❖सामान्य काममा थकान मिससु िनु,ु 
❖परैु शरीर दखु् न ुिा शरीरका कुनै भागमा पीर्ा मिशसु िनु,ु 
❖सामाक्षजक गधतविधिमा चासो निनु,ु 

यस्ता लिण देक्षखएमा क्षचवकत्सकको परामशड धलऔ ं। 
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