
3. आ�नो मुख र नाक छो�ुहोस्।

खो�दा वा हा��ँु गदा� मुख र नाकलाई �ट�युले छो�ुहोस् । यसले तपा�को वरपर रहेका 
मा�नसह�लाई �बरामी �नबाट जोगाउन स�छ। �बरामी ���ले खो�दा, हा��ँु गदा� वा बो�दा 
�न�कने थोपाह�बाट क�टाणुह� फै�लन स�छन्।

2. �बरामी पदा� घरमै ब�नुहोस् ।

स�व भएस�म �बरामी पदा� काम, �कूल र स�पाइयोबाट घरमै ब�नुहोस्।
यसले तपा�को रोग अ�लाई फैलनबाट रो�न म�त गद�छ।

4. आ�नो हात सफा गनु�होस्।

तपा�लाई आ�नो हात पटक-पटक धुनुले तपा�लाई क�टाणुह�बाट जोगाउन म�त गन�छ। साबुन र 
पानी उपल� छैन भने, अ�कोहल आधा�रत �ा� रब �योग गनु�होस्।

5. आ�ना आँखाह�, नाक र मुख नछुनुहोस्।

कुनै ���ले क�टाणुले ��षत रहेको व�तुलाई छोए प�छ आ�नो आँखा, नाक वा मुख छु�छ भने 
क�टाणुह� सन� स�छन्।

6. �वा�यस�ब�ी अ�य रा�ो बानीह� बसा�नुहोस्।

�वशेष गरी कोही �बरामी �ँदा, घर, काम वा �कूलमा बार�बार छुने सतहह� सफा गनु�होस् र 
क�टाणुर�हत गनु�होस्। �श�त मा�ामा सु�नुहोस्, शारी�रक �पमा स��य �नुहोस्, आ�नो तनाव 
�व�ापन गनु�होस्, �श�त तरल पदाथ� �पउनुहोस्, र पौ��क खाना खानुहोस्।

7. खोप लगाउनुहोस्।

��येक वष� �लूको खोप �ा�त गन� �न��त �नुहोस् र �सफा�रस ग�रएको COVID खोपह�मा अ�ाव�धक 
रहनुहोस्।

1. न�जकको स�क� मा आउनबाट टाढै रहनुहोस्।

�बरामी भएका मा�नसह�सँग न�जकको स�क� मा आउनबाट टाढै रहनुहोस्। आफु �बरामी �ँदा, 
अ�ह�लाई प�न �बरामी �नबाट जोगाउन �तनीह�सँग �री रा�नुहोस्। अ� जनाको व�रप�र 
घर�भ� ब�दा उ� गुण�तरको मा�क लगाउने बारे �वचार गनु�होस्।

यो जाडोमा �व� रहनुहोस्
�लू, COVID, RSV, र अ�य भाइरसह�बाट आफू र आ�ना ��यजनह�लाई सुर��त 

रा�नका ला�ग कदम चा�नुहोस्!

11-18-22

https://www.cdc.gov/handwashing/
https://www.cdc.gov/handwashing/

