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प�रचय

���गत तथा घरेलु स्व�ता हा�ो द�नक ग�रने कामको एक �हस्सा 
हो । यद्य�प, हामीले सही त�रकाह� अपनाइरहेका छ� �क छन भ�े 
तपा�लाई थाहा छ ?  

यस हातेपु�स्तकामा सङ�मण फलने �मलाई कम गनर्का ला�ग आफ 
र हा�ो घर सफा राख्न �ावहा�रक सुझावह� �दान ग�रएको छ ।
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आफ्नो स्याहार

स्व�ता र स्वा�य ���बाट नै सु� �न्छ । तसथर्, आफ्नो स्याहार गनुर् धेरै 
मह�वपूणर् छ ।

���गत स्व�ता
 हरेक �दन �बहान र रा�त सुत्नुअ�घ दाँत माझ्नुहोस्
 �दन�ँ नुहाउनुहोस्
 द�नक वा एक �दन प�छ कपाल धुनुहोस्
 नङ छोटो �नेगरी काटनुहोस्
 कपडा र �भ�ी कपडा �दन�ँ फनुर्होस्
 लगाउने कपडा र ओ�ानमा �योग �ने कपडा 

�नय�मत �पमा सफा गनुर्होस्
 दाँत माझ्ने �स, कस्मे�टक, रेजर, तौ�लया, काइयो, 

कपाल कोन� �स र अन्य ���गत सामानह� 
अ�लाई चलाउन न�दनुहोस्

ै
्

े

ँ

हातको स्व�ता
�नरन्तर हातको स्व�ता गनुर् सङ�मण फलन न�दने सबैभन्दा �भावकारी उपाय हो । 

हातको स्व�ता क�हले गन� ?
 आँखा, नाक र मुख छनु अ�घ
 खाना खानु र खाना तयार गनुर् अ�घ
 शौचालय �योग ग�रसकप�छ
 हातह� �ास��ासबाट �नस्कने �छटाले ��षत �ँदा, उदाहरणका ला�ग, खोक्दा वा हा��उ गदार्
 डायपर फ�रसकप�छ वा फोहोर वस्तुह� हातले समातेप�छ 
 जनावरह�, कखुराचल्ला वा �तनको �बस्टा/मल छोएप�छ
 फोहोर �व�ापन ग�रसकप�छ
 सावर्ज�नक �ानमा ज�डत पूवार्धार वा उपकरणह� छोएप�छ, जस्तै एस्कलेटर, �ा�रेल, 

�लफ्टको �नयन्�ण प्यानल वा ढोकाका नबह�
 अ�ताल, आवासीय स्याहार गृह �मण वा �बरामीह�को हेरचाह गनुर् अ�घ र प�छ
 आफ्नो हात फोहोर �ँदा कनै प�न बेला

् ै

ु

े
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हातको उ�चत सरसफाइका 7 चरणह�, कम्तीमा 20 
सेक�सम्म हातह� रगडनुहोस्े ्

हत्कलाे हातको पछा�डको भाग आ�लाह�को �बचमा आ�लाह�को पछा�डको भाग बूढ� आ�ला आ�लाका टप्पाु नाडी

े

े

् े

खोक्दा अपनाउनुपन� �श�ाचार
खोक्दा �छटाह� �नस्कन र सङ�मण फलाउन सक्ने �नाले 
खोक्दा अपनाउनुपन� आचरण अपनाउनुहोस् । 

 खोक्दा वा हा��उ गदार् �टस्यु पेपरले नाक र मुख छो�ुहोस् 
 फोहोर �टस्युलाई ढकनी भएको फोहोर टोकरीमा फाल्नुहोस्
 खोकप�छ वा हा��उ गरेप�छ तरल साबुनले रा�री हात धुनुहोस्
 �ास��ासमा समस्याका लक्षणह� �ँदा स�ज�कल मास्क 

लगाउनुहोस् 

् ै

ँ

े ँ

घाउको स्याहार 
घाउमा क�टाणुले ��षत गराउन सक्छ । घाउको रा�ोसँग ख्याल गनुर्होस्।

 छालामा �ने ख�टरा वा घाउलाई पानी न�छन� र टाँ�सने प्लास्टर वा ब्या�जले 
ढाक्नुहोस्

 छालाको ख�टरा वा घाउलाई सफा र सुख्खा राख्नुहोस् र टाँ�सने प्लास्टर वा 
ब्या�जह� �नय�मत �पमा वा �भजेको बेला वा फोहोर भएप�छ प�रवतर्न 
गनुर्होस्

 घाउमा रातो �ने, सु��ने, �ख्ने र झन� जस्ता सङ�मणका लक्षणह� दखा 
परेमा �च�कत्सकको परामशर् �लनुहोस्
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�बमारीको स्याहार
 अस्व� महसुस भएमा �च�कत्सकको सल्लाह �लनुहोस्
 ज्वरो वा �ास��ासका लक्षणह� द�खएमा स�ज�कल मास्क 

लगाउनुहोस्, रोजगारदातालाई सू�चत गनुर्होस्, घरमै आराम गरेर 
बस्नुहोस् र �शस्त पानी �पउनुहोस् 

 �च�कत्सकको सल्लाहअनुसार औष�ध �लनुहोस् 
 उ� जो�खम भएका ���ह�सँग स�कमा नआउनुहोस्

े

र्

ए�न्टबायो�टकह�

ए�न्टबायो�टकको उ�चत �योग
ए�न्टबायो�टकह� ब्याक्ट�रया सङ�मणको उपचारका ला�ग 
�भावकारी औष�ध �न् तर �तनीह� 'जा�मय औष�ध' होइनन् 
र सामान्य �घाखोक� र इन्फ्लुएन्जा �नको पानर् सक्दनन् । 
ए�न्टबायो�टकको ��पयोगले प�न साइड इफक्टह� �नम्त्याउन 
सक्छ र ए�न्टबायो�टक ��तरोधी ब्याक्ट�रयाको वृ�द्धलाई बढावा 
�दन्छ । तसथर् ए�न्टबायो�टकको उ�चत �योग गनुर्पदछ । 

 �च�कत्सकको सल्लाह�वना ए�न्टबायो�टक न�लनुहोस्
 ए�न्टबायो�टक �ल�दा �च�कत्सकका �नदशनह� पालना गनुर्होस्
 ए�न्टबायो�टक क�हल्यै अ�लाई �योग गनर् न�दनुहोस् वा �तनलाई 

प�छ �योग ग�ला भनेर नछोडनुहोस्

स्व� जीवनशैली अपनाउने
स्व� जीवनशैली अपनाउनाले रोग ��तरोधात्मक क्षमता बढाउनुका साथै 
शारी�रक तथा मान�सक स्वा�यलाई �वद्धन गनर् र कायम राख्न स�कन्छ ।

 धु�पान र म�दरा सेवन नगनुर्होस्
 �नय�मत �ायाम गनुर्होस् र सन्तु�लत आहार कायम राख्नुहोस् 
 �नय�मत द�नक ता�लका र �नयमह� पालना गनुर्होस्
 मान�सक स्वा�य कायम राख्नुहोस्
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खाद्य स्व�ता

अस्व� खाना खानाले पाचन अङ्गह�मा सङ�मण �न सक्ने भएकाले 
खानालाई हो�सयारीपूवर्क �व�ापन गनुर् अ�त आवश्यक छ ।

्

खाद्य भण्डारण
 खानेकरा �कन्दा स्व� र भरपद� इजाजतप� �ाप्त पसलबाट �क�ुहोस्ु
 खानालाई उ�चत ताप�ममा राख्नुहोस् र म्याद स�कने �म�तमा 

ध्यान �दनुहोस् । खानाको लेबल पढनुहोस् र खाने बेलामा 
�नदशनह� पालना गनुर्होस्

 काँचो खाना र खानका ला�ग तयार ग�रएको वा पकाइएको 
खाना �म�सन न�दनका ला�ग खानेकरालाई ढा�कएको वा बन्द 
भाँडोमा भण्डार गनुर्होस्

 काँचो मासु, चराजन्य मासु र समु�� खानेकरा खानका ला�ग 
तयार वा पकाइएको खानाभन्दा तल भण्डारण गनुर्होस् ता�क 
�तनको रस अन्य खानामा नखसोस्

 �चसो हावाको �वाह कायम राख्न ��जमा अटाई-नअटाई 
खानेकरा नराख्नुहोस् 

्
�

ु

ु

ु
 पकाएको र नाश �ने खानेकरालाई 2 घण्टा�भ� ��जमा राख्नुहोस्ु

खानेकराको �व�ापनु
 खाना चलाउनु र पस्कनु अ�घ र काँचो खानेकरा चलाइसकप�छ रा�री 

हात धुनुहोस् 
 एकबाट अक� खानेकरा ��षत �न न�दनका ला�ग काँचो र पकाइएको 

वा खानका ला�ग तयार खानेकराह�का ला�ग अलग-अलग चक्क र 
क�टङ बोडह� �योग गनुर्होस् खाद्य सुरक्षा सु�न��त गनर् खानुभन्दा 
अगा�ड खानेकरा रा�री पकाउनुहोस् 

 य�द बाँक� रहेको खानेकरा राख्नुपन� छ भने, यसलाई रा�ोसँग 
��जमा राख्नुहोस् र सकसम्म चाँडो खाइहाल्नुहोस् । खानाको 
�नरीक्षण गनुर्होस् र खानुअ�घ यसलाई रा�री तताउनुहोस् । 
पकाइएको खानालाई एक पटकभन्दा बढ� नतताउनुहोस्

 कनै प�न सडको खाद्यवस्तु र ��जमा 3 �दनभन्दा बढ� समयसम्म 
रा�खएको बाँक� खानेकरालाई उ�चत ढङ्गले फाल्नुहोस्

ु े

ु
ु ु
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े
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थप �ावहा�रक सुझावह�का ला�ग, कपया खाद्य सुरक्षा कन्� (Centre for Food Safety) को 
वेबसाइटमा जानुहोस्:
https://www.cfs.gov.hk/english/consumer_zone/safefood_all/five_keys.html

ृ े

DD/MM/YY अनुसार �योग ग�रएको

खाद्य भण्डारण 

�व�धह�

https://www.cfs.gov.hk/tc_chi/consumer_zone/safefood_all/five_keys.html
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घरेलु स्व�ता

सफा वातावरणले तपा�को घरलाई थप आरामदायी बनाउन सक्छ र स�वा रोग फलने 
�मलाई कम गनर् सक्छ । 

ै

सामान्य वातावरणीय सफाइ
 हप्ताको कम्तीमा एक पटक आफ्नो घर�भ� र व�रप�र रा�री सफा गनुर्होस् । 

गैर-धातुजन्य सतहमा, तपा�ले 99:1 अनुपातको पातलो घरेलु �ब्लच �योग 
गनर् सक्नु�न्छ (5.25% सो�डयम हाइपोक्लोराइट भएको 10 �मली�लटर 
�ब्लचलाई 990 �मली�लटर पानीमा �मलाएर), 15 - 30 �मनेट त्य��क 
छोडनुहोस् र त्यसप�छ पानीले सफा गनुर्होस् । धातुको सतहका ला�ग, 70% 
अल्कोहल स�हत क�टाणुशोधन गनुर्होस्

 बारम्बार छोइने क्षे�ह�, जस्तै ढोकाको नब वा साझा ट�लफोन सफा गनुर्होस् । 
क�त-क�त समयमा सफा गन� भ�े करा �योगको सङख्यामा �नभर्र गदछ

 सफाइ अ�लक बढ� सफा क्षे�ह�बाट सु� गरेर �बस्तारै फोहोर क्षे�ह�मा सफा 
गद जानुहोस्

 सफा गन� काम स�कएप�छ तु�न्तै हात धुनुहोस्

ै
्

े
ु ् र्

�

भे�न्टलेसन 
 घर �भ� रा�ो भे�न्टलेसन कायम राख्नुहोस्
 एयर कडीश�न�गका  एयर �फल्टरह� �नय�मत �पमा सफा गनुर्होस्
 एयर कडीश�न�गह�  सफा गदार् उत्पादकका �नदशनह� पालना गनुर्होस्
 ढसी फलन �ोत्सा�हत गनर् सक्ने स�ा�वत पानीका �ोतह� हटाउनुहोस्, �वशेषगरी भे�न्टलेसन �णालीह�मा जमेर रहेको 

पानी हटाउनुहोस्

ं
ं �

ु ै



ु ँ

पानी जमेर बस्न न�दनुहोस्
 एयर कडीश�न�गका ��प �ह�मा पानी जमेर बसेको छन 

भ�े करा सु�न��त गनुर्होस्
 फलदानीमा �नय�मत �पमा पानी फनुर्होस् 
 गमलाह�को मु�न �रकापी �योग नगनुर्होस्
 पानी फरेप�छ फलदानीह� रा�री सफा गनुर्होस्
 पानीका भाँडाह�मा कसेर �बक� लगाउनुहोस्

ं े ै
ु

ू े

े ू

भान्सामा सरसफाइ
 खाना रा�ोसँग भण्डार गनुर्होस्
 भान्साका भाँडाकडा सफा राख्नुहोस् 
 भे�न्टलेसन फ्यान र रेन्ज �ड �नय�मत �पमा सफा गनुर्होस् 
 ��जलाई �नय�मत �पमा सफा गनुर्होस् र ��ज 4 �ड�ी 

से�ल्सयस वा सोभन्दा कम ताप�म र ��जरमा -18 �ड�ी 
से�ल्सयस वा सोभन्दा कम ताप�म रहेको सु�न��त गनुर्होस्

शौचालयको सरसफाइ 
 �दनमा कम्तीमा एक पटक शौचालय सफा गनुर्होस् 
 शौचालयको प्यानको गोलाइ, �सट र ढक्कनलाई �डटज�न्टले पुछ्नुहोस्, पानीले पखाल्नुहोस् र त्यसप�छ सुख्खा 

बनाउनुहोस् 
 हप्तामा एक पटक पानीको �नकास (U-traps) मा लगभग आधा �लटर पानी हाल्नुहोस् । य�द �नकास र पाइप 

चु�हएमा वा अव�द्ध भएमा वा �नकासह�बाट �गर्� आएमा, दक्ष �ा�व�धकद्वारा तु�न्त ममर्तको �व�ा गनुर्होस् 
 शौचालय �योग ग�रसकप�छ, फ्लश गनुर्अ�घ प्यानको ढकनी बन्द गनुर्होस् ता�क क�टाणुह� फ�लन नपाओस्े ै



े ै
्

�लनेन र कपडाको �व�ापन
 सफा �लनेन वा लुगाह� फोहोर कपडाबाट अलग-अलग 

राख्नुहोस्, ढवानी गनुर्होस् र भण्डार गनुर्होस्
 फोहोर �लनेन वा कपडालाई सावधानीपूवर्क �व�ापन 

गनुर्होस् र वातावरणीय ��षण रोक्नका ला�ग सकसम्म कम 
चलाउनुहोस्

 ओ�ानमा �योग �ने �लनेन �नय�मत �पमा फनुर्होस्

ु

े

े

फोहोरमैला �व�ापन
 फोहोरको �डब्बालाई ढकनीले छो�ुहोस्
 �दनमा कम्तीमा एक पटक फोहोरको �डब्बा खाली गनुर्होस्
 फोहोर फाल्नुअ�घ फोहोर रा�खएको झोला कसेर बाँध्नुहोस्
 फोहोर फा�लसकप�छ रा�री हात धुनुहोस्े

घरपालुवा जनावरह�को हेरचाह
 घरपालुवा जनावरको �लटर बक्स वा � द�नक खाली गनुर्होस्
 घरपालुवा जनावरको मलमू� सङकलन गरेर सही ढङ्गले �वसजर्न गनुर्होस्
 घरपालुवा जनावरलाई छोएप�छ वा �तनको मलमू� चलाएप�छ रा�री हात 

धुनुहोस्
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�ावहा�रक सुझावह�

सो�डयम हाइपोक्लोराइटको पानीजन्य घोल, �ब्लच एक �भावकारी घरेलु 
क�टाणुनाशक हो । तथा�प, �ब्लच अनुपयु� ढङ्गले �योग गदार् यसको 
�भावका�रता घटन सक्छ वा �घर्टनाह� �नम्त्याउन सक्छ । हामीले 
यसलाई सावधानीपूवर्क र रा�ोसँग �योग गनुर्पदछ ।

्
र्

�ब्लचको घोल र सुरक्षासम्ब�ी मा�मलाह�

�ब्लच



ु
ु

ँ
ँ

ँ
् ँ

ै ् ै

ै ् ै

ु

�ब्लच घोल बनाउने र �योग गन� �व�धह�
 हावा रा�ोसँग आवतजावत गनर् सक्ने करा सु�न��त गनर् झ्यालह� खोल्नुहोस्
 �ब्लच घोल बनाउदा वा �योग गदार् उपयु� ���गत सुरक्षात्मक उपकरण (जस्तै प�ा र प्ला�स्टक ए�ोन) लगाउनुहोस् 

�कनभने यसले म्युकस मेम्�ेन, छाला र �ासनलीमा जलन गराउछ ।
 �ब्लचलाई �चसो पानीमा �मसाउनुहोस् �कनभने तातो पानीले �ब्लचको स��य तत्वलाई �वघटन गदछ र यसलाई �भावहीन

बनाउछ ।
 5.25% सो�डयम हाइपोक्लोराइटयु� �ब्लच । उपयु� घोल बनाउन �ब्लचलाई तल �दइएअनुसार रा�ोसँग पानीमा

�मसाउनुहोस्:

ु
ँ

ँ
र्

ँ

 थ�पने �ब्लचको मा�ा सही ढङ्गले मापन गनर् चम्चा वा मेज�रङ कप �योग गनुर्होस्
 य�द सो�डयम हाइपोक्लोराइटको मा�ा 5.25% मा�थ वा तल भएमा �ब्लचको मा�ा समायोजन गनुर्होस् ।
 क�टाणुशोधन ग�रएको सतह र वस्तुह� पानीले पखालेर सुख्खा गरी पुछ्नुहोस्
 सरसफाइ उपकरणह� 30 �मनेटसम्म �ब्लचको घोलमा �भजाउनुहोस् र त्यसप�छ पुन: �योग गनुर् अ�घ

रा�री पखाल्नुहोस्
 अन्तमा, तरल साबुनले हात धुनुहोस् र सफा तौ�लया वा पेपर टावलले पुछर हात रा�री सुख्खा गनुर्होस् ।े

�ब्लच

�ब्लच

�ब्लच

�ब्लच

�वशेष ध्यान �दनुपन� कराह�:
गनर् न�ने कराह�
 धातु, ऊन, नाइलन, रेशम, रङ लगाइएको कपडा र रङ लगाइएको सतहह�मा �ब्लच �योग नगनुर्होस्
 अन्य घरेलु �डटज�न्टह�सँग �ब्लच �योग नगनुर्होस् �कन�क यसले क�टाणुशोधनमा �भावका�रता घटाउछ र खतरनाक

रासाय�नक ��त��याह� �नम्त्याउछ ।

भण्डारण
 नघो�लएको (शुद्ध) �ब्लचमा घामको �करण पदार् �वषा� ग्यास उत्पादन �न्छ । त्यसैले �शतल, छायाँ पन� ठाउमा र

बालबा�लकाले नभेटने ठाउमा भण्डारण गनुर्होस्
 समय �बत्द जाँदा �ब्लच सडद जान्छ । यसको �भावका�रता सु�न��त गनर्, भखर्रै उत्पादन ग�रएको �ब्लच ख�रद गनुर्होस् 

र अ�त �कनेर नराख्नुहोस्
 �ब्लच घोल तयार पारेको 24 घण्टा�भ� �योग गनुर्होस् �कन�क �योग नगरेको खण्डमा समय �बत्द जाँदा सडद जाने �न्छ

�ाथ�मक उपचार
 आँखा नछनुहोस् । �ब्लच आँखामा पय� भने, तु�न्तै कम्तीमा 15 �मनेटसम्म पानीले पखाल्नुहोस् र �च�कत्सकसँग परामशर् 

�लनुहोस्



हातको स्व�ता 
शौचालय �योग गरेप�छ वा डायपर फरेप�छ हातह� फोहोर भएको वा रगत र शारी�रक तरल पदाथर् लागेको अव�ामा तरल साबुन 
र पानीले हात सफा गनर् सुझाव �दइन्छ । हातह�मा फोहोर नद�खएमा, 70-80% अल्कोहलयु� �ा� स्या�नटाइजरले माडर हात 
सफा गनुर् प�न एक �भावकारी �वकल्प हो ।

े
े े

हत्कला हातको पछा�डको भाग आ�लाह�को �बचमा आ�लाह�को पछा�डको भाग बूढ� आ�ला आ�लाका टप्पा नाडी

तरल साबुन र पानीले हात सफा गनुर्होस्
 पानीको धारा खोल्नुहोस् र हात �भजाउनुहोस्
 तरल साबुन लगाउनुहोस् र गाज आउने गरी हातह� रगडनुहोस्बग्ने पानी बा�हर राखेर, हत्कला, हातको पछा�डको 

भाग, आ�लाह�को �बचमा, आ�लाको पछा�डको भाग,  बूढ� आ�ला , आ�लाका टप्पाह� र नारी रगडनुहोस् । कम्तीमा 
20 सेक�सम्म यसो गनुर्होस्

 धाराको पानीमा रा�री हात पखाल्नुहोस्
 सफा कपासको तौ�लया वा पेपर टावलले हात रा�री सुख्खा बनाउनुहोस्
 सफा हातले फ�र सीधै पानीको धारा छनु�ँदन । यसलाई बन्द गनुर्अ�घ धाराको नबलाई पेपर टावल �योग गरी लपेटनुहोस्
 कपया ध्यान �दनुहोस्:
 तौ�लया वा पेपर टावल क�हल्यै अ�सँग �मलेर �योग नगनुर्होस्
 �योग ग�रएको पेपर टावल रा�री �व�ापन गनुर्होस्

् े
ु ्

े

े ु ै ्
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अल्कोहलयु� �ा� से�नटाइजरले हात सफा गनुर्होस्
 हत्कलाभ�र अल्कोहलयु� �ा� से�नटाइजर हालेर लगाउनुहोस् 
 हत्कला, हातको पछा�डको भाग, आ�लाह�को �बचमा, आ�लाको पछा�डको भाग, बूढ� आ�ला, आ�लाका टप्पाह� र नाडी 

रगडनुहोस् ।
 कम्तीमा 20 सेक�सम्म हात सुख्खा नभएसम्म रगडनुहोस्

े
े ु
्

े ्

सेके�

े ु



मास्क लगाउने
मास्क लगाउनुअ�घ र मास्क �नकाल्नुअ�घ र �नकालेप�छ ज�हले प�न हात सफा गनुर्होस् । सङ�मण 
फलने �म घटाउनका ला�ग मा�नसह�ले �ास��ासको सङ�मण �ँदा; �ास��ासको सङ�मण भएका 
�बरामीको हेरचाह गदार्; वा महामारी वा इन्फ्लुएन्जाको अ�धकतम कसह� �ने याममा �क्ल�नक वा 
अ�तालह�मा जाँदा मास्क लगाउनुपछ । 

 मास्क अनुहारमा रा�ोसँग �फट �नुपछ:
 धेरैजसो स�ज�कल मास्कह�मा तीन तह �न्छन् जसमा बा�हरी तहले तरल पदाथर् रोक्ने, �बचको तहले 

क�टाणुह�लाई अवरोधको �पमा काम गन� र �भ�ी तहले आ�ता सोस्ने �न्छ । स�ज�कल मास्क �योग गदार्, 
मास्क लगाउनेले उ�चत भण्डारण र मास्क लगाउने ���याह� (जस्तै स�ज�कल मास्कको कन पट्ट� बा�हरी 
हो भनेर �नधार्रण गन�) लगायत उत्पादकह�को �सफा�रसह� पालना गनुर्पदछ । सामान्यतया, रङ्ग�न 
पाटो/फो�ह� तल�तर फ�क�एको मास्कको पाटो मा�थल्लो भागमा धातुको �स्�पस�हत बा�हर फकार्उनुपछ

 गाँठो बाँध्नुपन� स�ज�कल मास्कको हकमा, मा�थल्लो गाँठो टाउकोको मा�थल्लो भागमा बाँध्नुहोस् । त्यसप�छ 
तल्लो गाँठो घाँट�को पछा�ड बाँध्नुहोस् । कानमा अल्झाउने खालको मास्कका ला�ग, इला�स्टक तुनाह� �वै 
कानको व�रप�र अल्झाउनुहोस् ता�क मास्क अनुहारमा रा�री �फट �ने छ ।

 स�ज�कल मास्कलाई मुख, नाक र �चउडोलाई पूरै ढाक्नेगरी तन्काउनुहोस्

 धातुको �स्�पलाई नाकको डाँडीमा ट्याप्प कस्नेगरी बङग्याउनुहोस् ता�क मास्क अनुहारमा रा�ोसँग �फट �ने छ

्
ै ् ्

े
र्

र्

र्
ु

र्
र्

ँ

्

 मास्क लगाइसकप�छ नछनुहोस् । अन्यथा, स�ज�कल मास्क छनुअ�घ र छोएप�छ हात सफा गनुर्पदछ

 स�ज�कल मास्क �नकाल्दा, मास्कको बा�हरी भागलाई नछनुहोस् �कनभने त्यहाँ क�टाणुह� रहेका �न सक्छन् 

 स�ज�कल मास्क हटाइसकप�छ, यसलाई ढकनीले छोपेको फोहोर �डब्बामा 
फाल्नुहोस् र तु�न्तै हात सफा गनुर्होस्

े ु ु र्

ु

े

 मास्क समयमै प�रवतर्न गनुर्होस् । सामान्यतया, स�ज�कल मास्क पुनः 
�योग गनुर् �ँदन । मास्क �ब��एमा वा फोहोर भएमा तु�न्तै बदल्नुहोस्ै



ै
र्

वान्ता लागेको र अन्य फोहोर वस्तुह�को �व�ापन
 य�द सफा गदार् शारी�रक तरल पदाथर्ह�, जस्तै वान्ता, थूक, �पसाब, �दसा, रगत आ�दको स�कमा आउने 

स�ावना छ भने �ड�ोजेबल पन्जा र स�ज�कल मास्क लगाउने �वचार गनुर्होस् ।
 प�हले फोहोर सतहह� सफा गनर् अ�त पानी सोस्ने �ड�ोजेबल टावल �योग गनुर्होस्

र्

 य�द वस्तुको सतहमा वान्ता, थूक, �पसाब वा मल लागेर फोहोर 
भएको छ भने, 49 भाग पानीमा 1 भाग घरेलु �ब्लच (5.25%) 
�योग गरी क�टाणुशोधन गनुर्होस् फोहोर भएको क्षे�लाई 
पूणर् �पमा सफा गनुर्होस् । 

 फोहोर भएको क्षे�को कम्तीमा 2 �मटर टाढाद�ख
सरसफाइ गनर् सु� गनुर्होस् । �बस्तारै बा�हरबाट �भ�तफ 
अगा�ड बढद जानुहोस् । 15 द�ख 30 �मनेटसम्म त्य��क 
छोडनुहोस् र त्यसप�छ पानीले पखाल्नुहोस् ।

 य�द वस्तुको सतहमा रगत लागेको छ भने, 4 भाग पानीमा
1 भाग (5.25%) घरेलु �ब्लच हाली बनाएको घोलले
क�टाणुशोधन गनुर्होस्, 10 �मनेटसम्म त्य��क छोडनुहोस् र
त्यसप�छ पानीले पखाल्नुहोस् ।

े
र्

् ै े ै
्
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�नष्कषर्

�भावकारी ढङ्गले रोगह�को रोकथाम गनर् र हा�ो स्वा�यको रक्षा गनर्, 
हामीले द�नक जीवनमा ���गत र वातावरणीय सरसफाइमा सध� 
ध्यान �दनुपछ । 



स्व�ता सम्ब�ी थप जानकारीका ला�ग, कपया
 स्वा�य संरक्षण केन्� (Centre for Health Protection)

को वेबसाइट www.chp.gov.hk मा जानुहोस्
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