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चिसो मौसममा देचिने स्िास््य समस्या
चिसो तथा शीतलहरको समयमा,

➢मौसमी रूघािोकी, भाईरल ज्िरो, छातीको समस्या, दम, ननमोननया, झार्ापिला, छाला चिलाउने र 
सखु्िा हनेु, जोनी दिुाई, वपनास (साइनसाइविस), िचससल, हृदयघात लगायतका स्िास््य समस्या 
देिा पनड सक्छन ्। 

➢यी रोगले बालबानलका, बदृ्धबदृ्धा तथा दीघडरोगीहरू बढी प्रभावित हसुछन ्।

➢उनीहरूको विशेष ख्याल रािौं ।

➢बाक्लो र सयानो कपर्ा लगाऔ ं। 

➢तातो, पोवषलो र झोनललो िानेकुरा िाऔ ंर ििुाउँ।

➢ स्िास््यमा ध्यान ददऔ, कुनै समस्या देचिए नचजकैको स्िास््य संस्थामा जाऔ ं।  
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चिसोबाि बिौं
➢जार्ोबाि बच्न बाक्लो तथा सयानो कपर्ा लगाऔ,ं

➢तातो, पोवषलो तथा झोनललो िानेकुरा िाऔ,ं

➢घर तथा कोठा सयानो बनाऔ,ं

➢बालबानलका तथा बदृ्धबदृ्धालाई तेल मानलस गररददऔ,ं

➢बढी चिसोमा मननडङ्गिाक नगरौं,

➢दैननक घाम ताप्ने गरौं, 
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आगो, वहिर िा नगजर प्रयोगमा होनसयारी पपनाऔ ं
➢आगो िा वहिर नचजकबाि नतापौं,

➢कागज, कपर्ा जस्ता नछिो जल्ने िालका सामग्री आगो िा वहिरको नचजकै नरािौं,

➢कोठामा आगो िा वहिर बाल्दा हािा ओहोरदोहोर हनेु ब्यिस्था नमलाऔ,ं

➢वहिरलाई समय समयमा बसद गने गरौं,

➢आगो िा वहिर बसद गरेर मात्र सतुौं,

➢आगो, वहिर र नबजलुीको काम सवकने नबचिकै बसद गरौं,

➢बाथरुममा नगजरको प्रयोग गदाड भेचसिलेसन िलुा रािौं,

➢नगजर िोलेर लामो समयसम्म बाथरुममा नबसौं ।
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िाय ुप्रदषुणको पसर कम गरौं
➢व्यचिगत सिारीको सट्टा ठूला र एकैपिकमा धेरैले प्रयोग गनड नमल्ने सािडजननक 
सिारीको प्रयोग बढाऔ,ं

➢नर्जेल र पेट्रोलबाि िल्ने सिारी साधनको विकल्पमा विद्यतुीय सिारी साधनको प्रयोग 
गरौं ,

➢आफूँले प्रयोग गने सिारी साधनको ईचसजन राम्रोसँग ममडत गरौं, ननयनमत प्रदषुण जाँि 
गरौं ,

➢उद्योग तथा कलकारिानामा प्रदषुण ननयसत्रण प्रविनधहरू प्रयोग गरौं ,

➢फोहोरमैलालाई जलाउने कायड नगरौं, उचित व्यिस्थापन गरौं ,

➢कच्िी सर्कहरू ममडत तथा कालोपते्र गरौं ,

➢िकृ्षारोपण गरौं, बनजंगलको संरक्षण गरौं ,

िाय ुप्रदषुणको पसर कम गनड सहयोग गरौं ।स्िस्थ िातािरण ननमाडणमा योगदान प्ु‍ याऔ ं।
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प्लाविकको प्रयोग नगरौं, िातािरण स्िस्थ रािौं
➢प्लाविक िारसय िषडसम्म कुवहदैन ,

➢यसले जनमन तथा जल प्रदषुण गदडछ ,

➢प्लाविकका भाँर्ामा तातो िाद्य पदाथड िाँदा क्याससर जस्तो घातक रोग लाग्न सक्दछ ,

➢प्लाविक जलाउदा िायमुण्र्ल प्रदवुषत हसुछ ,

➢िोलानाला िा समदु्रमा प्लाविक परे पानी प्रदवुषत हसुछ ,

त्यसैले प्लाविकको सट्टा कागज र कपर्ाले बनेका झोला प्रयोग गरौं ।
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फोहरमैलाको उचित व्यिस्थापन गरौं
➢सर्क र सािडजननक स्थानमा फोहोर नफालौं,
➢घर, पस्पताल, होिल, उद्योग तथा कायडस्थलबाि ननचस्कएको फोहोरको उचित 
ब्यिस्थापन गरौं,

➢कुवहने र नकुवहने फोहोरलाई छुट्टाछुटै्ट रािौं,
➢कुवहने फोहोरलाई घरमा नै मल बनाई प्रयोग गरौं,
➢पनु: प्रयोग हनु सक्ने िस्त ु( जस्तै -प्लाविकका नर्ब्बा, झोला आदद) पनु: प्रयोग गरौं, 
➢फोहोरलाई तोवकएको स्थान र समयमा मात्र विसजडन गरौं, 
➢प्लाविक िा पसय िस्त ुप्रयोग िा उपयोग गररसकेपनछ प्लाविक लगायतका बट्टा िा 
िोल जथाभािी नफालौं,

➢फोहोरमैलाको ब्यिस्थापनमा सबै जिुौं,
शहर तथा गाउँ स्िच्छ र सफा रािौं ।
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जथाभािी औषधीको प्रयोग नगरौं
जथाभािी औषधीको प्रयोगले स्िास््यमा गचम्भर समस्या देचिन सक्छ। त्यसैले,
➢मासयताप्राप्त चिवकत्सक िा स्िास््यकमीको सल्लाहविना औषधी सेिन नगरौं,
➢नबरामी हुँदा घरमा बाँवक रहेका परुाना औषधी निाऔ,ं
➢परूलाई सञ् िो भयो भसदैमा देिानसकी गरेर सोही औषधीको प्रयोग नगरौं,
➢सामासय स्िास््य समस्यामा एचसिबायविकको सेिन नगरौं, 
➢एचसिबायविक चिवकत्सक िा स्िास््यकमीको सल्लाह पनसुार परुा मात्रामा सेिन गरौं,
➢म्याद नाघेका औषधीलाई जथाभािी नफालौं, 
➢जनािर तथा पशपुसछीहरूलाई नछिो हकुाडउन िा तौल बढाउन एचसिबायोविकको प्रयोग 
नगरौं ।
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धमु्रपान र मद्यपान नगरौं, स्िस्थ जीिन बाँिौं
➢धमु्रापान र मद्यपानले जार्ो घट्ने िा हट्ने होईन,

➢यसले मिुु, दम, श्वासप्रश्वास, क्याससरजस्ता दीघडकालीन रोग लाग्न सक्छ,

➢आफू, पररिार तथा समाजका पसय व्यचिलाई त्यस्तो कुलतमा फस्न नददऔ,ं

➢कुलतमा रहेकाले त्याग्ने प्रण गरौं,

➢धमु्रपानले तपाई र तपाईको पररिारका साथै नचजक रहेका व्यचिलाई समेत पसर प्ु‍ याउँछ।

त्यसैले,

धमु्रपान र मद्यपान नगरौं, स्िस्थ जीिन बाँिौं ।
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स्तन क्याससरका लक्षणहरू
➢स्तन िा कािी मनुन नदखु् ने नगिाड िा गाँठो देचिन,ु

➢स्तनको छालामा ननको नहनेु घाउ आउन,ु

➢स्तनको आकारमा पररितडन हनु,ु

➢स्तनको छाला ससुतलाको बोक्राजस्तो हनु,ु

➢स्तनको मसुिा नभत्र तफड  जान,ु

➢स्तनको मसुिाबाि रगत िा पीप बग्न,ु

➢स्तन दखु् न ुिा सचुस नन,ु

यस्ता कुनै पनन लक्षण देचिए तरुूसतै चिवकत्सकसंग परामशड गरौं ।
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सािडजननक सेिा नलदा ध्यान ददऔ ं।
➢आफूले नलने सेिाका सम्बसधमा जानकारी रािौं, 
➢आिश्यक कागजात/प्रवक्रया परुा गरौं, 
➢नागररक बर्ापत्रको प्रयोग गरौं, 
➢आनधकाररक सेिा प्रदायकबाि सेिा नलऔ,ं 
➢सेिा प्राप्त गदाड आफैले नलऔ,ं वििौनलयाको प्रयोग नगरौं, 
➢सकेसम्म पनलाईनबािै सेिा नलने र ददने गरौं,  
➢जेष्ठ नागररक, पपाङ्गता भएका तथा पशि व्यचिहरूलाई प्राथनमकता ददऔ,ं 
➢सेिा प्रिाहमा समस्या देचिए सम्बचसधत ननकायमा गनुासो गरौं,
➢पननयनमतता र भ्रष्ट्रािार नबरूद्ध उजरुी गरौं,  
➢सािडजननक सेिालाई सरल, सहज र पारदशी बनाऔ ं।
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सामाचजक सञ् जाल प्रयोगमा सतकड ता पपनाऔ ं
सामाचजक सञ् जालमााः
➢जातीय, धानमडक र साम्प्रदावयक सद् भािमा िलल प्ु‍ याउने,
➢रावष्ट्रय सूरक्षा र रावष्ट्रय एकतामा आिँ पगु्ने,
➢कुनै व्यचि िा संस्थाको प्रनतष्ठा र आत्मसम्मानमा ठेस प्ु‍ याउने,
➢जातीय भेदभाि, छुिाछुत र श्रमप्रनत पिहेलना हनेु,
➢शाचसत सरुक्षामा िलल पगु्ने,
➢प्रिनलत कानूनले रोक लगाएका सामग्रीहरूको प्रकाशन िा प्रदशडन गने,
➢जनमानसमा भ्रम नसजडना गने,
जस्ता विषयिस्त ुपोि, शेयर, ट्याग, ह्यास ट्याग गनुड हुँदैन । त्यस्ता कायड 
कानूनताः दण्र्नीय हसुछन ्।



नेपाल सरकार 
विज्ञापन बोर्ड

उपभोिा सिेत बनौं
➢पिाद्य, सरे्गलेको िा म्याद नाघेको तथा पस्िभाविक रूपमा बढी मूल्य िा कम
तौलका िस्तु विक्री गने जस्ता कायड गैह्र कानूनी हो,

➢त्यस्ता गैह्रकानूनी कायड भएको जानकारी पाउनासाथ िाचणज्य, आपूनतड तथा उपभोिा
संरक्षण विभाग िा िाचणज्य तथा उपभोिा वहत संरक्षण कायाडलय, सम्बचसधत चजल्ला
प्रशासन कायाडलय, स्थानीय तह िा िोल फ्री नं. 1137 मा उजरुी गरौं ,

➢सिेत उपभोिा बनौं, आफ्नो मौनलक पनधकारको सदपुयोग गरौं ।
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उपभोिा हकको रक्षा गरौं
➢िररद नबक्री गररने िस्तमुा उत्पादन नमनत तथा उपभोग्य नमनत नराख् न,ु

➢नमनत/म्याद समाप्त भएको बस्त ुविक्री गनुड,

➢कुनै पनन बस्तकुो कृनत्रम पभाि नसजडना गनुड,

➢पनचुित मनुाफा रािी िस्त ुतथा सेिा विक्री गनुड,

➢िाद्य पदाथडमा पिाद्य रंग िा पदाथडको प्रयोग गनुड,

➢जस्ता कायड उपभोिाको हक नबरूद्धका कायड हनु,्  

यस्ता कायड कानून बमोचजम दण्र्नीय भएकोले त्यस्ता कायड नगरौं, नगराऔ ं। 
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कृवष उत्पादन बढाऔ ं
➢िेतबारी बाँझो नरािौं, उत्पादनमा जोर् ददऔ,ं 
➢जैविक मल र जैविक विषादीको प्रयोगलाई बढािा ददऔ,ं 
➢स्थानीय बीउनबजन तथा रैथाने बालीको संरक्षण गरौं,
➢प्राङ्गाररक िस्तकुो उत्पादन र उपभोगमा जोर् ददऔ,ं
➢कृवष तथा पशपुसछीपालन सम्बसधी तानलम नलऔ,ं
➢कृवष पनदुानको सही सदपुयोग गरौं,
➢बाली तथा पशपुसछीहरूमा समस्या देचिएमा स्थानीय तहका कृवष प्राविनधकहरूसंग सल्लाह 
सझुाि नलऔ,ं

➢कृवष पेशाको सम्मान गरौं, कृषकलाई प्रोत्साहन गरौं ।
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जार्ो मौसममा सिारी दघुडिनाको जोचिमबाि बिौं
हसु्स,ु कुवहरो र शीतलहरका बेला सिारी दघुडिनाको उच्ि जोचिम हनु सक्छ,
➢सािधानीपूिडक सिारी साधन िलाऔ,ं
➢सिारी िलाउन ुपूिड सिारीको याचसत्रक पररक्षण गरौं,
➢हसु्स,ु कुवहरो र शीतलहरको बेला बचि (फग लाइि) बालेर मात्र सिारी साधन िलाऔ,ं
➢बाक्लो कुवहरोको समयमा पिश्यकता पनसुार हनडको प्रयोग गरौं, 
➢नतब्र गनतमा सिारी साधन निलाऔ,ं
➢सिारी साधन रोक्नपुदाड संकेत ददई सर्क वकनारामा मात्र रोक्ने गरौं,
➢मादक पदाथड सेिन गरी सिारी साधन निलाऔ,ं
➢जथाभािी बािो नकािौं, बािो काट्दा शतकड  रहौं,
सिारी दघुडिनाबाि आफू पनन बिौं, परूलाई पनन बिाऔ ं।


