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बिमारीलाई फैलन नबिन सहयोग गननुहोस ्
 

कोरोनाभाइरस, रुघा र फ्ल ूजस्ता श्वासप्रश्वाससम्िन्धी भाइरसहरूलाई फैलनिाट रोक्नमा मद्दत गनु हरेक बिन किमहरू 

चाल्ननहोस ्। 

 

आफ्नो हातहरूलाई िारम्िार कम्तीमा पबन 20 सेकेन्डसम्म साबनु र पानीले धनुहुोस,् विशेषगरी 

शौचालय गइसकेपवि, खाना खानभुन्दा पवहले र वसिँगान फालेपवि, खोवकसकेपवि िा हाच्छयुिँ 

गररसकेपवि । 

यबि सािनन र पानी उपलब्ध छैन भने कम्तीमा पबन 60% अल्कोहल भएको अल्कोहल 

वमसाइएको ह्यान्ड स्यावनटाइजर प्रयोग गनुुहोस ्। 

 

खोक्िा वा हाच्छयनुँ गिाु आफ्नो कन बहनो वा बटस्यनले ढाक्ननहोस ्। 

 

नधोएको हातले आफ्नो आुँखा, नाक िा मखु निुनहुोस ्। 

 

अरू माबनसहरूिाट 6 वफट टाढा रहनहुोस ्। 

 

बिरामी ह ुँिा घरमै िस्ननहोस ्। 

 

अरू माबनसहरूको वरपर रहुँिा मास्क लगाउननहोस ्। 

 

वस्तन तथा सतहहरूलाई बनयबमत रूपमा सफा र बकटाणनरबहत िनाउननहोस ्। 
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Help Keep Illness from Spreading 
 

Take actions every day to help prevent the spread of respiratory viruses 

like coronavirus, cold and flu: 

 

Wash your hands often with soap and water for at least 20 

seconds — especially after using the bathroom or blowing 

your nose, and before eating. 

If soap and water are not available, use an alcohol-based 

hand sanitizer with at least 60% alcohol. 

 

Cover your cough or sneeze into your elbow or a tissue. 

 

Don’t touch your eyes, nose or mouth with unwashed 

hands. 

 

Stay 6 feet away from other people. 

 

Stay home when you are sick. 

 

Wear a mask around other people. 

 

Clean and disinfect objects and surfaces regularly. 

 


