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Preventing Illness During an Emergency

आपतकालीन स्थिततको बेलामा तबरामी हुनुबाट रोकथिाम

Germs such as bacteria, viruses, fungi and 
parasites cause infections that can lead to 
serious illness. 
There are things you can do to stay healthy 
during an emergency:
•	 Wash your hands often.  

Wash the front and back 
of your hands and wrists, 
between yourvfingers and 
around your nails with 
soap and water for 15 
seconds.Wash your hands:
 Ì After using the toilet
 Ì Before and after eating 

or handling food
 Ì After coughing, sneezing or blowing 

your nose
 Ì Before and after you have contact 

with someone who is sick
 Ì Before and after changing a baby’s 

diaper
 Ì After touching another person
 Ì After handling dirty dishes or garbage
 Ì After touching animals or handling 

animal waste
•	 Use alcohol-based hand sanitizer 

when soap and water are not available.
•	 Avoid touching your eyes, nose and 

mouth. Germs often spread when you 
touch something that has germs on it and 
then touch your face. 

जीवाणुहरू जस्तै ब्ाक्टेरिया, भाइिसहरू, ढुस्ी ि 
पिजीवीहरूलटे यस्ा संक्रमण हुन सक्छन् जसबाट गम्ीि 
बबमािी हुन सक्छ। 
आपतकालीन स्थिबतमा स्व्थि िहनका लाबग तपाईंलटे गन्न 
सक्टे कुिाहरू ्छन्:
• आफना हातहरू बारम्ार धुनुहोस्। 

आफना हातको अगाबि ि 
प्छाबि अबन नािीहरू, 
औलँलीका कापहरू ि नङलाई 
साबुन ि पानीलटे 15 सटेकटे न्डसम्म 
बमचटेि धुनुहोस्। आफना हातहरू 
धुनुहोस्:

 4 शौचालयको प्रयोग गिटेपब्छ
 4 खाना खानु वा ्ुछनुभन्ा अबि   

ि पब्छ
4 खोकटे पब्छ, हासछिउँ गिटेपब्छ वा बसँगान फाँकटे   

पब्छ
4 कुनतै बबिामीसँग सम्पक्न  गनु्नभन्ा अबि   

 ि पब्छ
4 नानीको िाइपि बदबलनु अबि ि    

पब्छ
4 अकको व्यसतिलाई ्छोएपब्छ
4 फोहि भाँिाहरू वा फोहिलाई ्छोएपब्छ
4 जनाविहरूलाई ्छोएपब्छ वा जनाविका बदसा-

बपसाब ्छोएपब्छ
• अल्ोहलयुक्त ह्ान्ड स्ातनटाइजरको प्रयोग 

गनुनुहोस् साबुन ि पानी उपलब्ध नभएको स्थिबतमा।
• आफना आँखा, नाक र मुखलाई छुनबाट बच्नहोस्। 

जीवाणुहरू प्रायः त्यबतबटेला स्छ्न न् जब तपाईंलटे 
जीवाणुहरू भएको कुनतै वसु्लाई ्ुछनुहुन्छ ि त्यसपब्छ 
त्यसतै हातलटे आफनो अनुहाि ्ुछनुहुन्छ। 
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•	 Cover your mouth and 
nose with a tissue when 
you cough or sneeze to 
prevent spreading germs 
to those around you. 
Throw away the tissue 
and wash your hands. If 
you do not have a tissue, 
cough or sneeze into your 
shoulder or arm.

•	 Clean surfaces such 
as countertops, sinks, doorknobs, 
telephones and light switches with a 
disinfectant cleaner or cleaner with 
bleach. You can also mix your own water 
and bleach solution. Mix ten parts water 
to one part bleach.

•	 Limit your contact with those who are 
ill.

•	 Avoid shaking hands if you are ill and 
with others who are ill.

•	 Stay away from others when you are 
sick. Stay home from work, school or 
running errands if you can.

•	 Get a full night’s rest, eat a healthy 
diet and drink at least eight glasses of 
liquids each day.

• तपाईं वरिपरिका अन्यहरूलाई 
जीवाणु नसिोस् भन्ाखाबति 
खोक्ा वा हासछिउँ गदा्न 
आफना मुख र नाकलाई 
तटशु्ले ढाकु्होस्। बटशु् 
फाँकु्होस् ि हातहरू 
पखालनुहोस्। तपाईंबसत बटशु् 
्छतै न भनटे आफनो काँधमा 
पाखुिामा खोकु्होस् वा 
हासछिउँ गनु्नहोस्।

• सतहहरू जस्तै काउन्टिटप, बसङ्क, 
ढोकाका ह्ान्डल, टटेबलफोन ि बत्ीका 
सस्वचहरूलाई जीवाणुनाशक सलिनि वा 
सलिचयुति सलिनिलटे सफ्ा गनुनुहोस्। 
तपाईंलटे पानी ि सलिचको आफनतै सोलु्शन 
तयाि गन्न सकु्हुन्छ। एक भाग सलिचमा दस 
भाग पानी बमसाउनुहोस्।

• तबरामीहरूतसत आफनो सम्पकनु  सीतमत  
गनुनुहोस्।

• कसैतसत हात तमलाउनबाट बच्नहोस् यबद तपाईं 
बबिामी हुनुहुन्छ ि अन्य बबिामीहरूबसत हुनुहुन्छ भनटे।

• तपाई ंतबरामी हुनुहुनछ भने अरूहरूबाट टाढा 
बसु्होस्। काय्न-्थिल, स्कू ल वा यताउबत बहंििुल 
नगिटे ि ििमा बसु्होस् यबद तपाइँ सकु्हुन्छ भनटे।

• रातत पूरा तनद्ा तलनुहोस्, स्व्थि आहार खानुहोस् 
र कसतिमा आठ तगलास पानी हरेक तिन 
तपउनुहोस्।


