
रााम्रोोसँँग नि�यन्त्रि�ित

रााम्ररीी साास फेेर्नेे र रााम्ररीी जीीवन बि�ति�रहेेकोो छ।
कहि�लेेकााहिँ�ँ खोोकीी /घरघरााहट (सीीटीी बजेेकोो जस्तोो 
आवााज) / छाातीी कस्सि��एकोो जस्तोो भएर नि�न्द्रााबााट 
ब्युुझााउँँछ।

धेेरैैजसोो राातीी खोोकीी /घरघरााहट (सीीटीी बजेेकोो जस्तोो 
आवााज) / क छाातीी कस्सि��एकोो जस्तोो भएर नि�न्द्रााबााट 
ब्युुझााउँँछ।

बोोल्न गााह्रोो हुनेे।

नि�लोो पफरलेे कााम गरि�रहेेकोो छैैन।

दमकोो आपतकाालि�न अवस्थाामाा केे गर्नुु� पर्नेे होो 
पाालनाा गर्नुु�होोस््।

हप्ताामाा २ दि�न वाा कम नि�लोो पफर चााहि�न्छ।

हरेेक दि�न लि�नुुहोोस््।

हरेेक दि�न लि�नुुहोोस््।

आवश्यक पर्दाा� लि�नुुहोोस््।

आवश्यक पर्दाा� लि�नुुहोोस््।स्पेेसर प्रयोोग गर्नन नभुुल्नुुहोोस््।

स्पेेसर प्रयोोग गर्नन नभुुल्नुुहोोस््।

रोोकथााम गर्नेे:

रोोकथााम गर्नेे:

रााहत दि�नेे:

रााहत दि�नेे:

माात्राा:

माात्राा:

माात्राा:

माात्राा:

हप्ताामाा २ दि�न भन्दाा बढीी नि�लोो पफर चााहि�न्छ।

आफ्नोो डााक्टरकहाँँ� जाानुुहोोस््।

अलि� अस्वस्थ छ/ हुँँदैैछ धेेरैै अस्वस्थ (खतराा)

केे तपााईंलााई थप जाानकाारीी चााहि�न्छ? 1800 278 462 माा फोोन गर्नुु�होोस्् (निः�ःशुुल्क दोोभााषेे सेेवाा उपलब्ध छ)
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मेेरोो दमकोो रोोगकोो काार्यय योोजनाा एक साामुुदाायि�क संंसााधन

Nepali | नेेपाालीी



धेेरैै खतरनााक दमकाा लक्षणहरू।

उठेेर सि�धाा बस्नुुहोोस््।

स्पेेसरकोो प्रयोोग गरेेर नि�लोो पफरकोो ४ 
सुुर्कीी लि�नुुहोोस््। एक पटकमाा १ सुुर्कीी 
लि�नुुहोोस्् र प्रत्येेक सुुर्कीी पछि� ४ पटक 
भि�त्र बााहि�र गरेेर साास ताान्नुुहोोस््।

४ मि�नेेट पर्खखनुुहोोस््।

यदि� सुुधाार भएन भनेे, स्पेेसरकोो प्रयोोग गरेेर 
नि�लोो पफरकोो ४ थप सुुर्कीीहरू लि�नुुहोोस््। 
एक पटकमाा १ सुुर्कीी लि�नुुहोोस्् र प्रत्येेक 
सुुर्कीी पछि� ४ पटक भि�त्र बााहि�र गरेेर  
साास ताान्नुुहोोस््।

यदि� अझैै पनि� सुुधाार भएन भनेे, 
एम्बुुलेेन्सलााई फोोन गर्नुु�होोस््:  
०००। एम्बुुलेेन्स नआएसम्म प्रत्येेक  
४ मि�नेेटमाा ४ सुुर्कीीहरू दि�नुुहोोस््।

४ मि�नेेट पर्खखनुुहोोस््।

४३

१

२

दमकोो आपतकाालि�न अवस्थाामाा केे गर्नेे? साामुुदाायि�क संंसााधन
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