
सामािजक दरू*  
त"य प&ृठ 
 
 

Nepali (Bhutan) । नेपाल' भूटानी 

सामािजक दरू+ भनेको के हो? 
 
सामािजक दरू* भनेको तपा1को र अ3य 5यि6तह8 बीच डढे >मटर (वा पाँच Bफट) खाल* ठाउँ राIु हो। यो लगभग 
दईु ठूलो कदम हु3छ। 
 

तपाई के गन6 स7नहुु9छ? 
 
• सकेसOम घरमै बRनुहोस।् 

• यTद तपा1लाई आवVयक पयW भने सुपरमाकX ट, औष[ध पसल र ब]क जानुहोस।् 

• तपा1 बाTहर 5यायाम गन ̂स6नुहु3छ, तर तपा1को Rथानीय `ेaमा रहनुहोस ्यTद स6नुहु3छ भने। 

• तपा1 कसैलाई सहयोग वा हेरचाह bदान गन ̂भेcन स6नुहु3छ। 

• तपाइँको सामा3य [चBकeसा भेटघाटमा जान जार* राIुहोस।् यीहf महgवपूण ̂छन।् 

• तपा1को पiरवार र साथीह8को ला[ग सामानह8 ढोका अगाjड छोkनुहोस ्जो तपा1सँग बRदैन।  

• जब तपा1 आlनो घरबाट बाTहर mनRकनुहु3छ अ8 5यि6तह8देnख डढे >मटर टाढा रहनुहोस।् 
 

तपाई के गन6 स7नहुु9न? 
 
• जब तपा1 माmनसह8लाई भेcनुहु3छ उनीहfसँग हात >मलाउनु, अंगालो हाpनु वा चुOबन नगनुह̂ोस।् 

• आवVयक नपरे घर न छोkनुहोस ्। उदाहरण को लागी, यTद तपा1 पसल, [चBकeसक र पेrोल bाsत 
गन ̂आवVयक छ भने, यी याaाह8लाई तीन अलग याaाको सcटा एक याaामा >मलाउन bयास 
गनुह̂ोस।् 

• धेरै माmनस भएको `ेaह8बाट टाढा रहनुहोस।् उदाहरण को लागी, यTद सुपरमाकX ट मा कार पाक̂ पूण ̂
देnख3छ वा >भa भीड देnख3छ भने, अकW समय मा Bफता̂ आउन को>शस गनुह̂ोस।् 

  

मलेै घरमा के गनु6पछ6? 
 
• घर >भa हावा च>लरहनु Tदनुहोस,् जबसOम तपा1 3यानो हुनुहु3छ। 
• तपा1को घर वiरपiर बे3चह8, vबजुल*को िRवचह8 र ढोकाको wया3डलह8 सफा गनुह̂ोस।् 
• हात साबुन र पानीले bाय जसो धुनुहोस ्र mतनीह8लाई सुकाउनुहोस।् यो xवशेष गर* महgवपूण ̂छ घर 

फBक̂ने vबxyकै, तपाईले शौचालय bयोग गiरसकेपmछ, तपाईले हाि{छउं गरे, खोके वा अनुहार छुएपmछ 
र खाना चलाउनु अmघ। 
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म कसर+ अ?सँग सAपक6 मा रहन स7छु? 
 
• अनलाइन र फोन |वारा आlनो साथीहf र पiरवार संग सOपक̂ रहनुहोस।् 
• तपाइँ बार बाट mछमेक}ह8सँग कुरा गन ̂स6नुहु3छ, तर दईु ठूला कदम अलग रहनुहोस।् 
• यTद तपा1लाई सpलाह वा समथन̂ चाTहएमा, कल गनुह̂ोस:् 

o bवासी संसाधन के3� तRमाmनया (०३) ६२२१ ०९९९ 
o 6याथो>लक केयर (०३) ६२७८ १६६०  
o bवासी संसाधन के3� उyर (०३) ६३३२ २२११ 

 

य"द म &बरामी भए के गन1? 
 
• यTद तपाई �वरोबाट vबरामी हुनुभयो (वा �वरोको ल`ण जRतै रातको पसीना वा [चसो) वा खोक}, 

घाँट* दखुाइ वा सास फेन ̂गा�ो भए, तपाईको [चBकeसकलाई कल गनुह̂ोस।् 
• यTद तपा1लाई दोभाषे चाTह3छ भने, अनुवाद र दोभाषे सेवा (TIS) लाई १३ १४ ५० मा कल गनुह̂ोस ्र 

उनीह8लाई तपा1को भाषा भ3नुहोस।् 
• यTद तपा1लाई अ8 केTहको ला[ग RवाR�य सpलाह चाTह3छ भने, तपा1को [चBकeसक वा हेpथडाइरे6ट 

अ�rे>लया १८०० ०२२ २२२ मा कल गनुह̂ोस।् 
• यTद तपा1 धेरै vबरामी हुनुहु3छ र [चि3तत हुनुहु3छ वा सास फेन ̂समRया भएमा, एOबुले3सको ला[ग 

००० मा कल गनुह̂ोस।् 
• तपा1 रेड �ॉसमा तपाइँको िद्व सांRकृmतक RवाR�यकम�लाई पmन (०३) ६२३५ ६०७७ मा कल गन ̂

स6नुहु3छ। 


