
सरुवा रोगबाट बच्न पालना गनुर् प८ �नयमहरू  
8 rules to prevent communicable disease 

 
सरुवा रोगबाट बच्न के ग ? 

What to do to prevent infection (to the extent possible at your location)   

 
1 

सके  सम्, खानेकुरा रा म्रो सँग पकाएर मात्र खाने गनुर ्ह 
If possible, make sure your meal is thoroughly cooked. 

 

2 
सफा, स्वच्छ पानी मात्र �पउने गनुर ्होस् र सफा  या कप प्रयोग गनुर् होस  

Drink only the water designated for drinking (drinkable water) and use a clean glass/cup  
 

3 
खाना खानु भन्दा अगा�ड र शौचालय गइ सके प�छ साबुन पानीले  राम्रो सँग हात धुनु होस  

Wash your hands before your meal and after going to the restroom. 
(Wash with water or use disinfectant alcohol for hands) 

 

4 
डाइपर या अन्य त्यस्तै �क�समका फोहोरहरू चप� वा त्यस्तै फोहोरहरू फाल्ने प्रयो
छु ट्याइएको छेत्रमा मात्र फाल्ने गनुर्  

Use only the designated area to discard diapers and then wash your hand 
 
 
 

य�द रोगका ल�णहरू देखा परेमा के गन ? 

What to do if you have symptoms? 
 

 
5 

खोक्दा या हािच्छउँ गद ार् आफ्नो हातले या रुमालले नाकमुख छोप्ने वा मास्कको प्रयोग गन  
Cover your mouth with your hand when you cough or sneeze(put on a mask - "masuku" - if available) 

 
6 

य�द चोटपटक लागेको छ भने वा ज्वरोआउने, घाँट� दुख्न, रुघा खो�क लाग्, झाडापखाला या 
वाकवाक लाग्ने जस्तो ल�ण तपा�मा र �वशेष ग�र तपा�को निजक अन्य व्यिक्तमा प�न देखा प
छ भने तुरुन्तै निजकको स्वास्थ्यकम�लाई देखाउनु  ह 
If you have a fever, sore throat, cough, injury or diarrhea, or if you are vomitting, and especially if others 
around you have similar symptoms, consult the doctor,nurse or authorities.  
 



7 
ज्वरो आउन, घाँट� दुख्न, रुघा खो�क लाग्ने जस्ता ल�ण भएका �बरामी र ती �बरामीको स्याहार 
व्यिक्तले सके सम्म मास् प्रयोग गनुर् होस  
If you have a fever and/or cough or if you are looking after anyone with such symptoms, wear a mask as much 
as possible  
 

8 
तल ले�खएका ल�णहरू य�द तपाई या तपा�को निजकको कसैमा देखा पय� भने तुरुन्
स्वास्थ्यकम�लाई देखाउनु होस  
If you or someone has any of the following symptoms, an appropriate treatment may need to be sought at a 
medical facility. Please consult the doctor, nurse or authority.  
 
 

①चक� खो�क या चक� खो�क सँग पहेलो खकार दे�खए मा । 
 heavy coughing or coughing up yellow mucus, sputum 
②स्वास फे नर् गाह्रो भए  
 having difficulty breathing or heavy breathing 

 ③�नकै क मजोर महसुस भए मा वा  दे�खए मा । 
  feeling very weak/exhausted or looking very pale 
 
 
*ल�ण बाल बच्चा र बुढा बुढ�मा तुरुन्तै देखा नपनर् सकछ। कहो�सयार रहनु होस ्र कुनै 
अस्वाभा�वक ल�ण दे�खए मा सम्बिन्धत व्यिक्तलाई खबर गनुर्   
*Symptoms among children and elderly people may not appear right away- pay attention and please report if 

you notice anything unusual health wise among them.   
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