
0(कोिभड-१९ सकंट िनद�शनह�) ५�मुख दिैनक �ारेनटाान िननमह� हरेक  िि�े दिैनक  जीनमा  अनास 

गनुर्पर( ि�� १३, २०२०) 

 

कोिभड-१९ ीृि�को तनारज संगै �ारेनटाान िीििमा  ानुहोसस्  

 

0भाारसको स�ंमण र ीिृ��ाई रोकद ैगदार हामज केिह हद स म दिैनक ��नाक�ा्ह��ाई िनरनतरता  ददद ै

'दिैनक �ारेनटाान' को समनमा ्ा�ना गनर स�कन े५ िननमह� हामज बताउन चाहनपछ् 

 

0५ �मुख दिैनक �ारेनटाान िननमह� 

0(िननम १) कुन ै�कण दिेखिमा ३-४ �दन स म  रमा  राम गनुरहोसस्  

कारण: कोिभड-१९ शु�को चरणमा र हलका �कणह� हददा ्िन सि �ै संग सनर सकप् 

त्ा��े केी�  �ह� संगको स ्कर�ाई कम गनुर भिर कोिभड-१९ फैि�ने स भाीना�ाई कम गनर 

स�ुहनप् 

1. न�द त्ा��ाई �ास��ास गा�ो हने �कण प भने,  रमा क रब ब 3 �दन स म  राम गनुरहोसस्  

�ास ��ासको �कणह�: :ीरो, खोक�, खकार, ि उ द�ेु, बनद नाक,  दज् 

2. न�द त्ा��े कुनै ्िन �कण ् ा �गाउनु भनो भन,े  �ह� बाट टाढा ब�ुहोस,त्ा�को मासक  रमा 

हददा �गाई रा�ुहोसस न�द त्ा�  � मािनसह� संगै बसद ैहनुहनप भने् (ीृ�  ििह� र ्ुरानो रोग�े ेसत 

भिकाह�को स ्कर मा न उनुहोसस  सतै बोलन ेीा संगै खाने नगनुरहोसस) 



ब.  राम ग रसके ्िप न�द �कणह� हरानो भन ेत्ा�को दिैनक � टनमा फ�कर नहुोसस्  राम ग ररहकेो 

समनमा न�द :ीरो ब8℃ रहज र�ो ीा �कण    खराब भनो भने, (☎1ब99, ☎ ि रना कोड+120) मा 

फोन गनुरहोसस ीा मेिडक� केन्मा स ्कर  गनुरहोसस् 

3.  ीशनक  मणको �ममा मासक �गाउनुहोसस  सतै डाकटरह्, फाम�सज, ीा �कराना �कनमे�  दज् 

5. क ्नजह्,  ीसान माि�कह्,  �द� ेसहनोग गनुर् पर ता�क �कण भिका कमरचारजह् काममा  ान ु

न्रोसस, र उनजह्�ाई  र  ाने र  राम गन�  नुमित �दनुहोसस् 

 

0 T(िननम २) मािनसह् बजच दईु हात  ितको  नतरा�मा ्नारर खा�ज ीाउद  रा�हुोसस 

कारण: कोिभड-१९ मुखन ््मा रा�को  ो्ाबाट फै�नप्  ििह् बजच दईु िमटरभनदा बढज खा�ज 

स ान रा�ा�े, बोलदा, खोकदा, ीा हाद�ुगदार रा�को  ोिखमको स भाीना कम गनर सकदप,  स�े 

सं�मणको  ोिखम�ाई कम गदरप् 

1. सकेस म बनद ीा भजडभाड स ानह्मा न ानुहोसस् 

2. दिैनक  जीनमा  ननबाट �गभग २ िमटर टाढा (कि तमा १ िमटर) रहनहुोसस् 

ब. िसटह् राखज �दनुहोसस ता�क  ििह्  ्बाट ्नारर ददरज रा� सकदपनस् 

3.  ब िेरै  ििह् भे�ा हन  ीशनक ्दरप, तब ्नारर ीाउद  �दान गनुरहोसस ता�क  ििह् २ मजटरको 

ददरज  ् मा  रा� सकदपनस ीा समन समानोि त गनर सकदपनस् 

5. हात िम�ाउने ीा  ंगा�ो मान� नगनुरहोसस् 

 

0 T(िननम ३) हात रा�रज िनुहुोसस र त्ा�को खोक��ाई त्ा�को बह�ा� ेढा�ुहोसस 



कारण: िन� खोक� स बिनि  नुशासनको ्ा�ना� ेभाारस�ाई ददिूत हातह् र रा�का  ो्ाका 

माधनमबाट हा�ो शरजरमा �ीेश गनर र फैि�न बाट रोकदप् 

1. खाना खानु  ि  र ्पािड, शौचा�न �नोग ग रसके्िप, बािहरबाट  र फक� र  उददा, � ा �ागदा, 

खोकदा ीा हाद�ु गदार ३० सकेेनड भनदा ब�ढ बगज रहकेो ्ानज र साबुन�े हात िुनहुोसस ीा �ानड 

सेिनटाा र �नोग गनुरहोसस् 

2.  फनो हात िुन ु ि   फनो  दखा, नाक ीा मुख पुनहुोसस् 

ब. िन ज/साीर िनक स ानमा ासंक र साबुन राखज �दनहुोसस र िीिभि केकह्मा �ानड सेिनटाा रह� 

राखज �दनुहोसस् 

- �तनेक दईु  घटामा िक ्टक  फनो हात िुनुहोसस् 

3. त्ा�को खोक� ीा हाद�ु�ंाई  टशनु, �मा� ीा त्ा�को बाह�ाको िभकज भाग�े ढा�ु होसस् 

5. न�द त्ा�सदग �ास��ासका �कणह्  सतै :ीरो, खोक�, कफ, मांस्ेशज द�ेु, भ रिको नाक,  �द ीा 

 सीस  महसुस गनुरहनप भन,े  ्को �ािग मासक �गाउनुहोसस् 

 

0(िननम ४) �दनमा दईु ्टक ीा  ििक हाीा  ीत  ीात गराउनहुोसस र र िननिमत ््मा क�टाण ुनास 

गनुरहोसस्   

कारण: हाीामा हने स�े भाारस नुि रा�  ो्ाह्को िकाेता�ाई भेिनट�ेसन र क�टाणुनाशक केकह् 

 समा रा�को  ो्ा रहकेो हन सकप ितनजह��ाई कम गदार हातह् माफर त कोिभड-१९ को स�ंमण�ाई 

 टाउन सकप् 



1. झना�ह� खु�ा रा�ुहोसस न�द �ाकृितक भेिनट�ेसन स भी प भने् न�द PM 2.5 ीा  नन कारण�े नो 

स भी पैन भने, �दनको कि तमा दईु ्टक 15 िमनेट भनदा बढजको हाीा  ीात  ाीत गराउनहुोसस् 

- हाीा  ीत ाीतको �ममा दबैु ढोका र झना�ह् िकै समनमा खोलनुहोसस् 

2. त्ा�को दिैनक स ान  सतै त्ा�को  र ीा कानरकेक ातना�द सफा र क�टाणुमुि रा�ुहोसस  हाद 

मािनसह्को हातह् हरामा िक भनदा िेरै ्टक ्ुगदप् 

- फोन,  रमोट कन्ो�र, �ानड�, ढोकाको नब, डसेक,  मर कु्सर, िसीच, �कबोडर, माउस, �िति�ि् मेिशन, 

ातना�द् 

ब. �तनेक �दन साीर िनक स ानह् र सामानह् क�टाणुरिहत गनुरहोसस  हाद िरैे  ििह्  उददपनस र 

पुनपनस्  

-िननिमत पोाने स ानह�: ि�फट बटन, �ीेशेार ढोका, �ानड�, रेि�लग, ढोका नब,  मर कु्सर, िसीच, 

 �द् 

साीर िनक सामानह्: �कनमे� काटर  �द् 

3. क�टाणुनाशक गदार,  द््तरह्को उत्ादकह� बाटको िनद�शनह् (�नोग, िनद�शन,  �द) ्ा�ना 

गनुरहोसस् 

- क�टाणुशोिन  द््तर: क�टाणुनाशक ीाा्ह्, रकसज (ई ेनो� ७०%), सोिडनम हाा्ोक�ोरााट ( रे�ु 

क�ोरोकस,  �द) 

 

0(िननम ५) ददरज रा�हुोसस, �मेमा रहनहुोसस 



कारण: कोिभड-१९ �ाई सबैको सहनोग र �नासको सा  हटाउन स�कनप् हामज�े िक नसतो समा  

िस रना गनुर ्पर  स�े खना� राखदप, सानतीना �दनप र सदगै िम�ेर काम गदरप् 

1. हा�ो  फनतह� र न जककाह�को सा  स ्कर  रा�ुहोसस न�ि् त्ा� उनजह्�ाई  ििगत ््मा 

भेटनुहि् 

2. समुदानको �ािग सा ेदारज र ऐकबधनताको बारेमा सोोनुहोसस् कोिभड-१९ िबरामजह्, �ारेिनटन 

बसेका  ििह्, र ातना�द �ित भेदभाी र क�ंकको िीरोि गनुरहोसस् 

ब. कम ोर सामाि क समदहको �ािग सा ा र हरेचाहको  अनास गनुरहोसस् 

3. शंकास्द  ानकारजको  ोतह्  ादच गनुरहोसस, ग�त  फीाहह् सा ा नगनुरहोसस, र िमिडनामा 

 तनाििक डुुबाट बोनुहोसस् 



<<
  /ASCII85EncodePages false
  /AllowTransparency false
  /AutoPositionEPSFiles true
  /AutoRotatePages /None
  /Binding /Left
  /CalGrayProfile (Dot Gain 20%)
  /CalRGBProfile (sRGB IEC61966-2.1)
  /CalCMYKProfile (U.S. Web Coated \050SWOP\051 v2)
  /sRGBProfile (sRGB IEC61966-2.1)
  /CannotEmbedFontPolicy /Error
  /CompatibilityLevel 1.4
  /CompressObjects /Tags
  /CompressPages true
  /ConvertImagesToIndexed true
  /PassThroughJPEGImages true
  /CreateJobTicket false
  /DefaultRenderingIntent /Default
  /DetectBlends true
  /DetectCurves 0.0000
  /ColorConversionStrategy /CMYK
  /DoThumbnails false
  /EmbedAllFonts true
  /EmbedOpenType false
  /ParseICCProfilesInComments true
  /EmbedJobOptions true
  /DSCReportingLevel 0
  /EmitDSCWarnings false
  /EndPage -1
  /ImageMemory 1048576
  /LockDistillerParams false
  /MaxSubsetPct 100
  /Optimize true
  /OPM 1
  /ParseDSCComments true
  /ParseDSCCommentsForDocInfo true
  /PreserveCopyPage true
  /PreserveDICMYKValues true
  /PreserveEPSInfo true
  /PreserveFlatness true
  /PreserveHalftoneInfo false
  /PreserveOPIComments true
  /PreserveOverprintSettings true
  /StartPage 1
  /SubsetFonts true
  /TransferFunctionInfo /Apply
  /UCRandBGInfo /Preserve
  /UsePrologue false
  /ColorSettingsFile ()
  /AlwaysEmbed [ true
  ]
  /NeverEmbed [ true
  ]
  /AntiAliasColorImages false
  /CropColorImages true
  /ColorImageMinResolution 300
  /ColorImageMinResolutionPolicy /OK
  /DownsampleColorImages true
  /ColorImageDownsampleType /Bicubic
  /ColorImageResolution 300
  /ColorImageDepth -1
  /ColorImageMinDownsampleDepth 1
  /ColorImageDownsampleThreshold 1.50000
  /EncodeColorImages true
  /ColorImageFilter /DCTEncode
  /AutoFilterColorImages true
  /ColorImageAutoFilterStrategy /JPEG
  /ColorACSImageDict <<
    /QFactor 0.15
    /HSamples [1 1 1 1] /VSamples [1 1 1 1]
  >>
  /ColorImageDict <<
    /QFactor 0.15
    /HSamples [1 1 1 1] /VSamples [1 1 1 1]
  >>
  /JPEG2000ColorACSImageDict <<
    /TileWidth 256
    /TileHeight 256
    /Quality 30
  >>
  /JPEG2000ColorImageDict <<
    /TileWidth 256
    /TileHeight 256
    /Quality 30
  >>
  /AntiAliasGrayImages false
  /CropGrayImages true
  /GrayImageMinResolution 300
  /GrayImageMinResolutionPolicy /OK
  /DownsampleGrayImages true
  /GrayImageDownsampleType /Bicubic
  /GrayImageResolution 300
  /GrayImageDepth -1
  /GrayImageMinDownsampleDepth 2
  /GrayImageDownsampleThreshold 1.50000
  /EncodeGrayImages true
  /GrayImageFilter /DCTEncode
  /AutoFilterGrayImages true
  /GrayImageAutoFilterStrategy /JPEG
  /GrayACSImageDict <<
    /QFactor 0.15
    /HSamples [1 1 1 1] /VSamples [1 1 1 1]
  >>
  /GrayImageDict <<
    /QFactor 0.15
    /HSamples [1 1 1 1] /VSamples [1 1 1 1]
  >>
  /JPEG2000GrayACSImageDict <<
    /TileWidth 256
    /TileHeight 256
    /Quality 30
  >>
  /JPEG2000GrayImageDict <<
    /TileWidth 256
    /TileHeight 256
    /Quality 30
  >>
  /AntiAliasMonoImages false
  /CropMonoImages true
  /MonoImageMinResolution 1200
  /MonoImageMinResolutionPolicy /OK
  /DownsampleMonoImages true
  /MonoImageDownsampleType /Bicubic
  /MonoImageResolution 1200
  /MonoImageDepth -1
  /MonoImageDownsampleThreshold 1.50000
  /EncodeMonoImages true
  /MonoImageFilter /CCITTFaxEncode
  /MonoImageDict <<
    /K -1
  >>
  /AllowPSXObjects false
  /CheckCompliance [
    /None
  ]
  /PDFX1aCheck false
  /PDFX3Check false
  /PDFXCompliantPDFOnly false
  /PDFXNoTrimBoxError true
  /PDFXTrimBoxToMediaBoxOffset [
    0.00000
    0.00000
    0.00000
    0.00000
  ]
  /PDFXSetBleedBoxToMediaBox true
  /PDFXBleedBoxToTrimBoxOffset [
    0.00000
    0.00000
    0.00000
    0.00000
  ]
  /PDFXOutputIntentProfile ()
  /PDFXOutputConditionIdentifier ()
  /PDFXOutputCondition ()
  /PDFXRegistryName ()
  /PDFXTrapped /False

  /CreateJDFFile false
  /Description <<

    /BGR <>
    /CHS <FEFF4f7f75288fd94e9b8bbe5b9a521b5efa7684002000410064006f006200650020005000440046002065876863900275284e8e9ad88d2891cf76845370524d53705237300260a853ef4ee54f7f75280020004100630072006f0062006100740020548c002000410064006f00620065002000520065006100640065007200200035002e003000204ee553ca66f49ad87248672c676562535f00521b5efa768400200050004400460020658768633002>
    /CHT <FEFF4f7f752890194e9b8a2d7f6e5efa7acb7684002000410064006f006200650020005000440046002065874ef69069752865bc9ad854c18cea76845370524d5370523786557406300260a853ef4ee54f7f75280020004100630072006f0062006100740020548c002000410064006f00620065002000520065006100640065007200200035002e003000204ee553ca66f49ad87248672c4f86958b555f5df25efa7acb76840020005000440046002065874ef63002>
    /CZE <>
    /DAN <>
    /DEU <>
    /ESP <>
    /ETI <>
    /FRA <>
    /GRE <>

    /HRV (Za stvaranje Adobe PDF dokumenata najpogodnijih za visokokvalitetni ispis prije tiskanja koristite ove postavke.  Stvoreni PDF dokumenti mogu se otvoriti Acrobat i Adobe Reader 5.0 i kasnijim verzijama.)
    /HUN <>
    /ITA <>
    /JPN <FEFF9ad854c18cea306a30d730ea30d730ec30b951fa529b7528002000410064006f0062006500200050004400460020658766f8306e4f5c6210306b4f7f75283057307e305930023053306e8a2d5b9a30674f5c62103055308c305f0020005000440046002030d530a130a430eb306f3001004100630072006f0062006100740020304a30883073002000410064006f00620065002000520065006100640065007200200035002e003000204ee5964d3067958b304f30533068304c3067304d307e305930023053306e8a2d5b9a306b306f30d530a930f330c8306e57cb30818fbc307f304c5fc59808306730593002>
    /KOR <FEFFc7740020c124c815c7440020c0acc6a9d558c5ec0020ace0d488c9c80020c2dcd5d80020c778c1c4c5d00020ac00c7a50020c801d569d55c002000410064006f0062006500200050004400460020bb38c11cb97c0020c791c131d569b2c8b2e4002e0020c774b807ac8c0020c791c131b41c00200050004400460020bb38c11cb2940020004100630072006f0062006100740020bc0f002000410064006f00620065002000520065006100640065007200200035002e00300020c774c0c1c5d0c11c0020c5f40020c2180020c788c2b5b2c8b2e4002e>
    /LTH <>
    /LVI <>
    /NLD (Gebruik deze instellingen om Adobe PDF-documenten te maken die zijn geoptimaliseerd voor prepress-afdrukken van hoge kwaliteit. De gemaakte PDF-documenten kunnen worden geopend met Acrobat en Adobe Reader 5.0 en hoger.)
    /NOR <>
    /POL <>
    /PTB <>
    /RUM <>
    /RUS <>
    /SKY <>
    /SLV <>
    /SUO <>
    /SVE <>
    /TUR <>
    /UKR <>
    /ENU (Use these settings to create Adobe PDF documents best suited for high-quality prepress printing.  Created PDF documents can be opened with Acrobat and Adobe Reader 5.0 and later.)
  >>
  /Namespace [
    (Adobe)
    (Common)
    (1.0)
  ]
  /OtherNamespaces [
    <<
      /AsReaderSpreads false
      /CropImagesToFrames true
      /ErrorControl /WarnAndContinue
      /FlattenerIgnoreSpreadOverrides false
      /IncludeGuidesGrids false
      /IncludeNonPrinting false
      /IncludeSlug false
      /Namespace [
        (Adobe)
        (InDesign)
        (4.0)
      ]
      /OmitPlacedBitmaps false
      /OmitPlacedEPS false
      /OmitPlacedPDF false
      /SimulateOverprint /Legacy
    >>
    <<
      /AddBleedMarks false
      /AddColorBars false
      /AddCropMarks false
      /AddPageInfo false
      /AddRegMarks false
      /ConvertColors /ConvertToCMYK
      /DestinationProfileName ()
      /DestinationProfileSelector /DocumentCMYK
      /Downsample16BitImages true
      /FlattenerPreset <<
        /PresetSelector /MediumResolution
      >>
      /FormElements false
      /GenerateStructure false
      /IncludeBookmarks false
      /IncludeHyperlinks false
      /IncludeInteractive false
      /IncludeLayers false
      /IncludeProfiles false
      /MultimediaHandling /UseObjectSettings
      /Namespace [
        (Adobe)
        (CreativeSuite)
        (2.0)
      ]
      /PDFXOutputIntentProfileSelector /DocumentCMYK
      /PreserveEditing true
      /UntaggedCMYKHandling /LeaveUntagged
      /UntaggedRGBHandling /UseDocumentProfile
      /UseDocumentBleed false
    >>
  ]
>> setdistillerparams
<<
  /HWResolution [2400 2400]
  /PageSize [612.000 792.000]
>> setpagedevice


