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ǒबमारȣ फैͧलनबाट रोÈन सहयोग गनु[होस ्

ͬचसो र Ýल ूजèतो æवासĤæवासको भाइरस फैͧलनबाट रोÈनको लाͬग मɮदत गन[ Ĥ×येक 
Ǒदन यी काय[हǾ गनु[होस:्  

 

 

 

ͪवशेष गरȣ बाथǾम Ĥयोग गरेपǓछ वा नाक पूछे पǓछ, र खानकुेरा 
खानुभÛदा पǑहले किàतमा पǓन २० सेकेÛडसàम साबुन र पानीले 
आÝनो हातहǾ धुनुहोस।् 
 

यǑद साबुन र पानी उपलÞध छैन भने, किàतमा ६०% अãकोहोल 
ͧमसाएको  éयांड èयाǓनटाइजरको Ĥयोग गनु[होस।् 
 

 

तपाɃले  खोÈदा वा हाɩयु ंगदा[ Ǒटæयु वा  तपाɃको कुǑहनोले 
छोÜनहुोस।् 

 

नधोएको हातले तपाɃको आÝनो आखँा, नाक वा मुख नछुनुहोस। 

 

ǒबरामी माǓनसहǾबाट टाढा बèनुहोस।् 

 

तपाɃ ǒबरामी भएको बेला घरमै बèनुहोस।् 

 

वèतुहǾ र ͬचजͪवजको सतहहǾ Ǔनयͧमत Ǿपमा सफा र कȧटाणुरǑहत 
बनाउनूहोस।् 
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Help Keep Illness from Spreading 
 
Take actions every day to help prevent the spread of respiratory viruses 
like 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 away from people who are sick. 

 

Stay home when you are sick. 

 

Clean and disinfect objects and surfaces regularly. 

 


