
य द तपा को प रवारमा कसैलाई नयाँ कोरोना भाइरस (COVID-19) सं मत भएको शंका
लागेमा प रवारमा/ घरमा सावधान रहनु पन 8 वटा कुराह ,

जापान वातावरणीय सं मण रोकथाम तथा नयं णको 
लागी जापानी समाज ( इ पान यादान होिजन नहोन 
खा यो खा सेन गा काई) को संशो धत सारांसको 
आधारमा - 2020 माच 1 ता रकको सं करण

प रवारको सद यह  ब ने कोठा अलग गर
◆ प रवारको हरेक सद यको कोठा  आ-आ नो अलग अलग गर  । खाना 

खांदा तथा सु दा पनी प रवारको हरेक सद य आ-आ नो अलग अलग कोठामा बस  ।
· य द स-साना बाल-बा लकाह  भएको कारणले वा कोठाह  नपु ने कारणले 

प रवारका सद यह  अलग अलग कोठामा ब न नस ने अव थामा एक आपसमा 
कम से कम 2 मीटरको सामािजक दरू  कायम गर  अथवा कोठालाई पदा इ या द 
वारा छु याऔ ं ।

· य द दईुजना एउटा कोठामा सु नू हु छ भने एक आपसको टाउकोलाई उ टो 
दशामा पानुहोस ।

◆ सं मत सद य सकेस म आ नो कोठा बाट न न क  l शौचालय, लुगा धुने 
- नुहाउन ेठाउं आ द ज ता सबै सद यह ले योग गन ठाउंह  सकेस म कम योग 
गर  ।

य द स नु हु छ भन ेसं मत सद यको 
याहार-सुसार गन एक सद य नि चत गर   
।
◆ मुटु, फो सो, मगृ लामा अ त न  रोगह भएका सद य वा मधुमेहको रोगी, कम

तरोधक मता भएका तथा गभवती म हलाह ले सं मत सद यको याहार-सुसार 
नगर l

मा क लगाऔ ं।
◆ लगाई सकेको मा क अ य कोठामा लएर नजानुहोस ।l
◆ मा कको भ प ट  नछुनुहोस । मा क फुका दा कानमा अडकाउने डोर समातेर

फुका नुहोस ।
◆ मा क फुकाल  सकेप छ अव य हात धुनुहोस । (अथवा अ कोहल बाट हात 



सफा गनुहोस l)
∗ मा क मैलो भएमा तु  नयाँ सफा र सु खा मा क फेर ।
∗ मा क नलगाई राखेको बेलामा खोक वा हा  आएमा यू पेपर वा अ य कुन ै

चीजले मुख तथा नाक छोप  ।

छन छनमा (बराबर) हात धोऔं
◆ बराबर साबुन पानीले हात धोएर अ कोहलले सफा गर  । नधोएको हातले 

आँखा,  नाक तथा मुख नछुनुहोस ।

वा य, म तथा क याण म ाल                                     पछाडी प ताउनुहोस ।



हावा खु ला 
(भेि टलेट) गर  l
◆ कोठा बराबर खोलेर हावा खु ला गनुहोस । यालह  खोलेर प रवारका सब ै

सद यह ले योग गन ठाउंह  तथा कोठाह मा हावा खु ला गनुहोस ।

सबैले योग गन वा छून ेव तुह  वा ठाउंह  
क टाणुनाशक ( सा नटाईज) गर ।
◆ सबैले छूने व तुह (ज तै ढोका या डलह , न बह , बेडको बारह , आ द)

बजारमा क न पाउने घरेलु उपयोगको लो रन ल चले फ का गरेर 
(पातलो बनाए र) पूछे प छ पा नले पुछ  ।
· व तुमा संल न भाइरस के ह समयको ला ग बाँ छन ।
· घरेलु उपयोगको लो रन ल चमा मु य पदाथ सो डयम हाइपो लोराइट भएको 

बुझेर साधारण मा ामा पातलो बनाएर मा ै योग गनुहोस ।   (सुझाव गा रने 
फ कापनको मा ा 0.05% [उ पा दत व तुको कडापन 6% भएमा, 25 mL, 3 
ल टरको पानीमा मलाउनुहोस । ])

◆ शौचालय, लुगा धुने, हात- खु टा धुने, नुहाउने ठाउंह मा घरेलु डटरजटले 
पखालेर घरेलु क टाणनुाशक पदाथले बरोबर सफा गनुहोस ।   माल, 
लुगाफातो, भांडाकंुडाह , चपि टक, च चा आ द साधारण  धोए पनी फरक पदन 
। सं  सद यले चलाएकका व तुह पनी छु याएर धुनु वा पखा नु आव यक 
छैन ।

◆ नधोएका व तुह  सेयर नगनुहोस ् । बशेष गर  शौचालय, हात-खु टा धुने, 
नुहाउने ठाउं, भा छा कोठाको माल शेयर गरेर नचलाउन सावधान रहनुहोस ।

मैला भएका त ना, ट कया - सरकको 
खोलह , लुगाफातो धोऔ ं।
◆ शर र बाट न कने तरल पदाथ लागेर मैला भएका त ना, ट कया -

सरकको खोलह , लुगाफातो धंुदा प जा र मा क लगाएर, साधारण घरेलु 
डीटरजे टले धोएर रा र  सुकाउनुहोस ।

. क हलेकांह ं दशामा भाइरस पाउन स छ ।

फोहर रा र  ब द गरेर फाल ।



◆ नाक पुछेको ट यू तु तै लाि टक यागमा हालेर, बा हर फा ने बेलामा 
रा र  ब द गरर फा नुहोस । फाल  सके प छ तु तै साबुन पा नले हात धोऔ ं।

● सं मत यि त बा हर नजानुहोस ।
● सं मत यि तका प रवार तथा संग ैब ने गरेकाह , वरो ना ने आ द गरेर वा य 

अवलोकन गर  नचा हने अव थामा बा हर जाने कम गरेर, य द खोक  वा वरो ज ता 
ल ण देखा परेमा काममा वा कुलमा नजानुहोस ।


