
टोक्योबासीहरूप्रति अनुरोध

वर्ाान्ि िथा नयााँ वर्ाको लागि 
सन्देश

नोभल कोरोना भाइरस
नसाने / सना नददने



अदहले सम्मको भन्दा फरक वर्ाान्ि 
िथा नयााँ वर्ा
सद्भावनाको छुट्टी

• संक्रमणबाट आफूलाई बचाऔं
• पररवारलाई संक्रमणबाट बचाऔं
• आफ्ना नजीकका व्यक्क्िहरूलाई संक्रमणबाट बचाऔं
• साथीभाइलाई संक्रमणबाट बचाऔं

त्यसको लािी िपाइाँले िना सक्नेकुराहरू छन ्
नयााँ जीवनशैलीको आनन्द ललने िररका खोजौं



अदहले सम्मको भन्दा फरक वर्ाान्ि 
िथा नयााँ वर्ा

आफ्नो र अन्यसबैको रक्षा िने
• बादहर जानैपरेको खण्डमा मास्क लिाउनुहोस ्।
• धेरै मान्छे हुने ठााँउहरूमा जान हुदैन 
• １ददनमा धेरै पटक आफ्नो हाि धुनुहोस ्।
• प्रतिददन शारीररक स्वास््य क्स्थतिको रेकडा राख्नुहोस ्
• बादहर जााँदा वा अन्य व्यक्क्िलाई भेट्दा, तिनीहरूलाई 
पतछ सम्झन सक्ने िरी रेकडा राख्नुहोस ्



अदहले सम्मको भन्दा फरक वर्ाान्ि 
िथा नयााँ वर्ा
घरैमा बबिाऔं

• １घण्टामा लिभि 2 पटक झ्याल खोल्नुहोस ्।
• １ददनमा धेरै पटक आफ्नो हाि धुनुहोस ्।

• खोक्नेबेला, मास्क लिाउनुपछा

• आिन्िुकहरू आउाँदा आपसमा मास्क लिाउनुपछा
(30 लमनेट वा सो भन्दा अगधक भए जोखखम बढ्छ)



अदहले सम्मको भन्दा फरक वर्ाान्ि 
िथा नयााँ वर्ा
घरैमा बबिाऔं

• पररवार, नक्जकका साथीभाइ आदद, "सधैजसोको सानो
समूहमा" बबिाउनुपछा

• हजरुबुबा, हजरुआमा, आफन्िहरू, स्थानीय साथीहरू आदद
"लामो समयपतछ भेदटएका व्यक्क्ि" लाई भेट्नबाट 
सकेसम्म टाढा रहनुहोस ्

• "लामो समयपतछ भेदटएका व्यक्क्ि" लाई भेट्न परेमा आपसमा 
मास्क लिाएर छोटो समय लभत्र भेट्नुपछा

• ककनमेल िदाा भीडभाड हुने समय वा स्थानबाट टाढा रहनुपछा



अदहले सम्मको भन्दा फरक वर्ाान्ि 
िथा नयााँ वर्ा

धेरैजना भेला भएर साँिै खाना खाने 
निरौं

• पररवार िथा हरेक ददन साँि ैहुने व्यक्क्ि आदद थोरै सङ्खख्यामा जानुपछा
• खानापपना िथा मद्यपान छोटो समयका लागि िनुापछा
• खानापपना र कुराकानीको समय अलि िनुापछा
• बोल्ने बेला मास्क लिाउनुहोस ्।
• कुराकानी सानो स्वरमा िनुाहोस,् ठूलो स्वरले नबोल्नुहोस ्
• धेरैजना भेला भएर साँि ैखाना खानेबेला, कुसीबाट नउठ्ने र मददरा आफैले 

हाल्ने
• वर्ाको अन्त्यमा हुने पाटी र नयााँ वर्ाको पाटीहरूबाट टाढा रहने



अदहले सम्मको भन्दा फरक वर्ाान्ि िथा 
नयााँ वर्ा

नयााँ वर्ामा िररने स्राइन िथा मक्न्दर 
दशान

• अनलाइन आदद नयााँ जीवनशैलीको
आनन्द ललने िररका खोजौं

• व्यस्ि हुने ददन र समयमा नतनस्की, 
बबस्िार आरामसाँि बादहर जानुहोस ्

• बादहर जानुहुाँदा मास्क लिाउनुहोस ्।

पदहलो ददन देखख िीन 
ददन सम्म निई 
त्यसपतछ आरामसाँि
दशान िने



अदहले सम्मको भन्दा फरक वर्ाान्ि 
िथा नयााँ वर्ा

घर फका ने / जन्मथलो फका ने
• अदहले स्वदेश फका न नसक्ने पवदेशीहरू पतन यहााँ छन ्
यस अवस्थामा, अनलाइन आदद प्रयोि िने िनुाहोस ्।



अदहले सम्मको भन्दा फरक वर्ाान्ि 
िथा नयााँ वर्ा
5 प्रतिज्ञाहरू

1. धेरैजसो सँगै हुने व्यक्तिसँग बििाऔं
2. धेरै मान्छे हुने ठाउँहरूमा नजाने
3. मास्क लिाउनुहोस ्।
4. １ददनमा धेरै पटक आफ्नो हाि धुनुहोस ्।
5. １घण्टामा लिभि 2 पटक झ्याल खोल्नुहोस ्।


