
!भडबाट टाढा 
ब)नसु ्

क"हले:
&बरामी हुनभुयो भने
2व24य हुनहुु5छ भने
तपाईको :;फलमा महामार= 
समा?त नभए सAम

कसर= :
“भीड” भनेको मा5छेहCको ठूलो 
समहू हो
“ठुलो” भनेको तपाई एक अकाG बाट ६ 
Jफट (२ Mमटर) टाढा ब2न सPनहुु5न
अMभवादनको लाRग नम2कार मा; ै
गनुG होला। हात नाMमलाउन ुहोला
य"द तपाW 2व2थ हुनहुु5छ भने पYन 
यो महZवपणूG छ

घर Mभ;ै ब2नसु ् घर बा"हर शा5त 2थानमा
रमाउनु

अ_ह_ बाट ६ फ`ट (१८०
सेि5टMमटर) टाडा

रहनसु,् लगभग एक गाई
को लAबाई

नम#त!े

बा"हर ताजा हावामा
fयायाम गनुGहोस ्

६ फ#ट

तपाई गनुG पछG : &ब2तरमा
बसेर आराम

तपाW सPनहुु5छ: "टभी
हेनG

नगनुGहोस:् सावGजYनक यातायात
hयोग

य/द तपा3 4बरामी 
हुनहुु9छ घरमै ब)न ुहोला

अ@सर Aयोग हुने सतहहD 
सफा गनुFहोस ्

खो@दा र हाHय ुगदाF 
मुख ढा@नहुोस ्

बारIबार आKना हातहD 
धुनहुोस ्

ढोकाको iया5डल पानीको धाराको
टूट=/ नल

&बजMुलको ि2वच सतह जहाँ तपाW खाना
पकाउने, खान खाने

शौचालयका सबै :े;ह_, oलश
हpडल र कमोड सीट स"हत

मोबाइल फोन र "टभीका
rरमोटहC

"टsयु वा _मालमा आoनो लगुाको बाहुला वा
कु"हनो मा

२० सेके5ड
१, २, ३ ... 
१८, १९, २०

अvकह_ वा गीत
गाउनसु ्

क"हले:
wवरो
खोक`
sवास फेनG गाxो हुनु

कसर= :
ल:णहC सJकए पYछ पYन डाPटरले ठyक नभए सAम 
घरम ैब2नहुोस ्
डाPटरकोमा जान ुभ5दा प"हले फोन गनुGहोस ्
सावGजYनक :े;,कायाGलय अथवा 2कूल नजानहुोस ्
सावGजYनक यातायात अथवा {याPसी hयोग नगनुGहोस ्
य"द तपाW बा"हर जान ुछ भने मा2क लगाउनहुोस ्

क"हले :
"दनमा एकपटक
धेरै hयोग पYछ
जब &बरामी कसलेै hयोग
गनुGहु5छ

कसर= :
साबनु र पानीले काम गदGछ
सफा सफा गन| किAतमा ७० hYतशत 
म"दरा सफाई को उ~देsय को लागी
भएको केMमकल पदाथG 

क"हले :
य"द तपाW &बरामी हुनहुु5छ भने
य"द तपाWलाइ के"हको एलज� छ भने
य"द तपाई धेरै धेरै खसुाGनी राखेर
पकाउनहुु5छ भने

कसर= :
hयोग गrरएको "टsय ुफोहोर फा�ने 
भाडा मा फा�नहुोस 
तु_5तै आoनो हात धुनहुोस ्

क"हले :
भवनमा hवेश गदाG
घर प�ुदा
शौचालय hयोग गदाG
भीडमा हँुदा
हा�यु गदाG वा खोPदा
सावGजYनक यातायात hयोग गदाG
खाना खानु अथवा बनाउनु भ5दा प"हले

कसर= :
साबनु र पानी सबभै5दा उ�म हु5छ 
हात सेYनटाइजर ठyक छ
हातका दबु ैप{"ट
नंगह_ मYुन
औलंाह_ बीच
बढु=औला न&बसGनहुोस ्
पणूG Cपमा सकुाउन ुहोस ्

@epiellie
@benjaminlinas
@the_BMC
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