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ताकायुकी िमयाजावा। �ोनटीएर लाइफ एवं िचिक�ा िब�ान, �ोतो िव�िव�ालय।  

योजना एवं स�ादक: िहरोको ओकादा / अनुवादक: िमंङगमा िछरीङ शेपा�।

रा�री खानहुोस,

 रा�री स�ु ुहोस,

  धरे ैम�ुुराउनहुोस।्रा�री खानहुोस,

 रा�री स�ु ुहोस,

  धरे ैम�ुुराउनहुोस।्

के तपाईसंग पया�� मा� छैन?
मा� पनु: �योग गन� पिन सिक�।धनुहुोस ्वा कीटाणनुाशक   े�योग गनु�होस।्

के तपाईसंग पया�� मा� छैन?
मा� पनु: �योग गन� पिन सिक�।धनुहुोस ्वा कीटाणनुाशक   े�योग गनु�होस।्

जब तपा� कसलैाई भ�ेन�ु�……!
जब तपा� कसैसँग कुरा गनु���छ, मा� लगाउनुहोस्।
जब तपा� कसैसँग भोजन गनु���छ, खानाको £ाद
िलनुहोस् र उनीह¤सँग कुरा नगनु�होस्। 
खाना खाएपिछ फेरी मा� लगाएर तपाई कुरा गन�  स¦ु��छ।

जब तपाई घर फक� न�ु�……!
सकेस� चाँडो आ¨ना हात धुनुहोस्। 
यिद तपा�सँग कीटाणुनाशक ªे छ भने, ढोकाको ¬ा®ल पिन सफा गनु�होस्।
¯°िछ नुहाउने सकेस� चाँडो नुहाउनुहोस्।

आ¨नो अनुहार छुनु अिघ आ¨ना हातह¤ अिनवाय�  धुनु पछ� ।
यिद हात धुन स¦ु�³ भने, कीटाणुनाशक ªे,
िभजेको अलकोहोल वाइप वा िभजेको तौिलया ¶योग गन� निबस�नुहोस्।

यिद घर बिहर आ�ो अनहुार छ� नपैन� अव�ा मा ……

मह·पूण� कुरा! तपाईका हातह¤ भाइरसले सं¹िमत �न सºछन।
आ¨नो अनुहार छुदा भाइरस आ¨नो आँखा, नाक र मुखको निजक आउन सºछ ! 
साथै, आ¨नो नाक को½ाउने गनु�  �दैन!

घर बािहर �दँा आ�ो अनहुार छोइरहन ेनगरनहुोला।

मुख बाट सास फेदा�  तपाइँको फो¾ो िभ¿ भाइरस 
िछर� ने संभावना बढ़ने �नाले होस गनु�होस्।

 �ाल खोलरे तपाईको कोठामा �स� हावा आउन िदनहुोस।

भाइरस खोकी,  थुक र  �ासको बाफ बाट सन�  सºछ।
थुक र  खोकीबाट निजकैका मा िनसह¤लाई ¶भाव पन�  सºछ।
तर ¶ायः  जसो  सं¹िमतह¤ले मा� लगाए भने  यो  सन�  ब ाट र ो¦  
सिक�छ।
भाइरस थुक िबना  एÂै �ासको बाफबाट सदÃ न।

भ ा इ रस  स � � ी  � ा न

मािनिलनुस: तपाई  सं¹िमत �नु��छ तर रोग को लÄण छैन।
      उÅेÆ: म Covid-१९ फैिलन िद³।

Covid-१९ बाट म कसरी आफूलाई जोगाउन स¢�  भ£ा  पिन 
Covid-१९ फैलन कसरी रो¤ सिक�  भ¥ ेसोचन ुज§री छ।
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