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सााँचो स्वास््य को पररभाषा

पिश्ि स्िास््य संगठन (डब्ल्यूएचओ) द्िारा
स्िास््यको िररभाषा भनेको "िूर्थ शारीररक, 

मानलसक र सामाजिक हििको अिस्र्ा िो र
रोग िा अशक्ििाको अभाि मात्र िो।" सम्िूर्थ
समुदाय स्िस्र् छ भने मात्र यसिे आफ्नो
व्यजक्िको स्िास्र् स्िास््यमा िुर् याउन
सक्छ। सदस्यिरू सुरक्षिि िुन्छन।् िब
प्रत्येक व्यजक्ि स्िस्र् िुन्छ, समुदाय िूर्थ
रूिमा स्िस्र् रिन सक्छ।



को लागी रोकथाम उपायहरु

स्वास््य र कल्याणकारी

स्िस्र् रिनका िागग िामीिे आन्िररक र बाह्य दिुै िािािरर्को
ख्याि राख्नु िदथछ। "आन्िररक िािािरर्" िे िाम्रो शरीर र
हदमागिाई िनाउँछ। प्रतिरिा प्रर्ािी बढाउने र शरीर र
हदमागको सन्िुिन कायम राख्ने संक्रामक रोगिरू रोक्नको
िागग आिश्यक छ।

शरीरको प्रत्येक कोषमा आफ्नै सुरिा गने िमिा िुन्छ।
यद्यपि, िब शरीरको केिी अशं कमिोर िुन्छ, रोगिनक
शरीरमा प्रिेश गनथ सक्दछ। यहद कुनै व्यजक्ि लभत्रिहि िूरा
भएको मिसुस गदथछ भने, सकारात्मक पिचारिरू सोच्दछ, र
उसको िूरा गरररिन्छ। राम्रो ऊिाथको सार् शरीर, त्यसितछ
राम्रो कोलशकािरू िुन: उत्िन्न िुनेछन ् र खराबिरू मेटाइनेछ।
यसैिे, ििाईं सजििै बबरामी िुने छैन।



स्वस्थ रहनको लागि तीन चीज त्याग्नहुोस ्

1. ररसाउनु हुुँदैन।
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ररसाउनु हुुँदैन।
िब ििाईं राम्रो मुडमा िुनुिुन्छ, ििाईं
शारीररक र मानलसक सन्िुिन कायम गनथ
सक्नुिुन्छ।

प्रस्िरक्षा प्रणाली स्वस्िार गरुु्होस् = प्रभावकारी रूपमा रोगहरू रोक्रु्होस्

सँधै संक्रामक रोगिरू रोक्नको िागग मानलसक रूिमा स्िस्र् रिनु मित्त्ििूर्थ छ ककनभने
“िीन चीििरू” बाट बच्न आफूिाई बारम्बार सम्झाउनुिोस।्

2. गचन्ततत नहुनुहोस।्

3. गचन्ततत छैन।
गचन्ततत नहुनुहोस।्
िब ििाईं सबै चीिको िागग राम्रो
ियारी गनुथिुन्छ, ििाईं गचजन्िि िुनुिुने
छैन।

गचन्ततत छैन।
सहि िानकारी िान्नुिोस ् र ििाईं
नडराउनुिुनेछैन।



स्वस्थ रहनका लागि पाुँच काययहरू िनुयहोस ्
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1. आफ्ना हातहरू बारम्बार धुनुहोस ्

अगधक व्यायाम िनुयहोस ्
ििाईंको मेटाबोलिज्म सधुार गनथ र घामको
दैतनक खुराक प्राप्ि गनथ ििाईंको प्रतिरिा
प्रर्ािी िपृि गनथ।

स्िस्र् िीिनको िागग ठोस आधार तनमाथर् गनथ र रोगिरूको खिराबाट आफूिाई िोगाउन
"िाँच गनुथिोस"् अनुसरर् गनुथिोस।्

आफ्ना हातहरू बारम्बार धनुहुोस ्
रोगिनकको प्रसारर् रोक्न।

2. बढी तयानो पानी पपउनहुोस ्

3. अगधक व्यायाम िनुयहोस ्

4. खुशी हुनुहोस ्

5. होशशयार हुनुहोस ्

बढी तयानो पानी पपउनहुोस ्
शरीरबाट पिष िटाउन।

खुशी हुनहुोस ्
ििाईंको प्रतिरिा प्रर्ािी बढाउन।

होशशयार हुनहुोस ्
प्रसारर् र बचाि उिायिरूका
मागथिरूमा ध्यान हदनिुोस।्



िपाइाँको हाि बारम्बार धुरु्होस्

रोग प्रसारण रोक्रु्होस्

िाि, प्रायः िुजटट गररएको रोगिनकिरू बबरामीको र्ोिा िा शरीरको फ््युइड (स्िुिम, 

िार, नाक बिगम, आसँ,ु िीयथ, रगि, मूत्र, मि) को सार् िा रोग भेक्टरको टोका माफथ ि
संक्रलमि िुन्छ (िामखुिे, िुँिा) र मिको मि िनािरिरू िस्िै चूिों संक्रमर्।
िाि धुने क्रमशः िाम्रो िाििरूमा िीिारु्िरूको आसंिन कम गनथ, िीिारु्िरूको आखँा, 
मुख र नाक लभत्र िस्ने बाटोिाई काटेर, र प्रभािकारी रूिमा रोगिनकिरूको पिस्िार
रोक्न सक्छ।

◎ घर आइसकेितछ कुनै ितन चीि छुनु अतघ िाि धुनुिोस।्
◎ ििाईंको िा अरूको आखँा, नाक िा मुखिाई छुनु अतघ िाि धुनुिोस।्
◎ खाना खाँदा िा खाना िकाउनु अतघ िाि धुनुिोस।्
◎ घर फकेितछ कुनै ितन चीि छुनु अतघ िाि धुनुिोस।्
◎ सािथितनक ठाउँमा कुनै िस्िुिाई छुनु भएितछ आफ्ना िाििरू धुनुिोस,् 

िस्िै ह्यान्रे् स, ढोका ढोका, एलिभेटर बटनिरू, इत्याहद।



एक रमणीय वािावरण बर्ाउरु्होस्

र िपाईकंो प्रस्िरक्षा वृस्ि

खुशी रिनु, राम्रो शब्लद भन्नु, दयािु हृदय िािनिोषर्, र राम्रो कायथिरू गदाथ
ििाइँको प्रतिरिा प्रर्ािी बढािा र रोगिरु बाट आफूिाई बचाउन सक्छ।
खुशी िुनु ििाईिाई मद्दि गदथछ:
◎ मांसिेशीिरू आराम गनुथिोस।्
◎ सामान्य रक्िचाि, मुटुको धडकन, र राम्रो मेटाबोलििम कायम राख्नुिोस।्
◎ स्िस्र् रंग राख्नुिोस।्
◎ ििाईंको प्रतिरिा प्रर्ािी बढाउनुिोस।्

िपाईकंो ररसलाई स्र्यन्त्रण गरुु्होस्

आफ्र्ो शरीरको ख्याल राख्रु्होस्

ररस उठ्नु ििाई र अरुिाई दबुै शारीररक र मानलसक
रुिमा असर िाछथ। ररस उठ्न नबबसथनुिोस ्यो ििाई र
अरु दिुैको िागग फाइदािनक छ।



सुरस्क्षि र स्वस्थ रहरु्होस्

सामाजिक दरूी राख्नुिोस,् िाििरू बारम्बार धुनुिोस,् आखँा, नाक र मुखिाई छोड्नुिोस,् 

र फोक्सोको िमिा र प्रतिरोधात्मक िमिा बढाउनुिोस।्



सावधार् हुरु्होस् र स्चन्त्िा र्स्लरु्होस।्

स्स्थस्ि बुझ्रु्होस् र स्चस्न्त्िि र्हुरु्होस।्

रोगिरू सजििैसँग व्यजक्ि-देखख सम्िकथ र अन्िराथजटिय यािायािको माध्यमबाट
प्रसाररि गनथ सककन्छ। रोगको रोकर्ामका बारे सिी र उियोगी िानकारी िालसि गदाथ
ििाईं सिकथ रिन र अफिाििरूको कारर् गचन्िाबाट िोगगन सक्नुिुन्छ।

शान्ि हदमागिे अनािश्यक गचन्िािाई कम गनथ सक्छ गचन्िा, डर, र दबाबिे केिी
सियोग गदैन। उनीिरूको शरीरमा बढी पिषाक्ि िदार्थिरू उत्िादन गदथछ र एकको
प्रतिरिा प्रर्ािीिाई कमिोर गदथछ।

िसर्थ, सुरक्षिि राख्न, एक आराम र जस्र्र हृदय कुञ्िी िो।
यसिाई ध्यानमा राख्दै, सबै ठीक बाहिर िान्छ।



स्वास््य सुरक्षा चेकस्लस्ट

ििाईको राम्रो ख्याि राख्नुिोस।् ििका स्िाििरू हदनिँु अभ्यास गनथका िागग
आफैिाई सम्झाउनुिोस।्

डाइट: 
□ धेरै न्यानो िानी पिउनुिोस ् र ििाईंको शरीरबाट पिष िटाउन अगधक िलसना बिाउनुिोस।्
□ अगधक िलसना बिाउनुिोस।्
□ अगधक िरकारी र फिफूििरू सन्िुलिि आिार राख्नुिोस।्
□ घरमा अक्सर खानुिोस ् र ििाईंको भान्साको भाँडािरू सफा राख्नुिोस।्

कपडा: 
□ िुगािरू प्रायः िररििथन िुन्छन ् र धोइन्छन,् र अन्डरिेयरिाई
अन्य किडािरूबाट अिग धुनुिदथछ।

□ ििाईंको रुमाि िा अनुिारको हटशूिरू बोक्नुिोस।्

आवास:
□ इनडोर एयर सकुथ िेशन कायम राख्नुिोस।्
□ िािािरर् सफा राख्नुिोस।्
□ ियाथप्ि तनद्रा छ।



यातायात:
□ भीड ठाउँिरूमा भ्रमर् घटाउनुिोस।्
□ बबरामीिाई भेट्नबाट िोगगनुिोस ्िबसम्म यो आिश्यक िँुदैन।
□ अरूसँग कुरा गने क्रममा उगचि दरूी राख्नुिोस।्
यहद ििाईं भीड स्र्ानिरू प्रिेश र बाहिर तनस्कनुभयो, िा सािथितनक यािायाि

लिनुभयो
भने, कृिया मास्क िगाउनुिोस।्

स्वास््य:
□ िािक्रम लिनुिोस ्िब ििाई राम्रो मिसुस गनुथिुन्न।
िब ििाईिाई ज्िरो आयो डाक्टरको िरामशथ लिनुिोस।्

□ स्िास््य सुरिाको बारेमा निीनिम िानकारीमा ध्यान हदनुिोस।्
□ फोन, लभडडयो, िा सामाजिक सफ्टिेयरको प्रयोग आफन्ि र सार्ीिरूिाई अलभिादन
गनथ, मिामारी रोकर्ामको सिी अिधारर्ा साझा गनुथिोस,् र उनीिरूिाई मानलसक
शाजन्ि हदनुिोस।्

िततपवगध:
□ व्यायाम गनुथिोस ् र उगचि आराम गनुथिोस।्
□ हदनमा to देखख minutes लमनेट घाममा बस्नुिोस।्
□ राम्रो मुड राख्न िरेक हदन र्ि सकारात्मक गीििरू गाउनुिोस।्



एक अकाुलाई सहयोग गरुु्होस्

सुरस्क्षि र स्वस्थ रहरु्होस्

िामी एउटा ठूिो िररिारका सदस्य िौं। प्रत्येक
व्यजक्िको स्िास््य सम्बजन्धि छ। िाम्रो सुरिा
ििाईं र ममा तनभथर गदथछ।

संक्रामक रोगिरूको फैिािट रोक्नु सबैको
व्यिसाय िो। केिि िब सबैको प्रतिरिा प्रर्ािी
िपृि गररन्छ िामी रोगिरूको प्रसारर् रोक्न
सक्छौं। िब िामी राम्रो मुटुको िोषर् गछौं, राम्रो
शब्लद बो्छौं, राम्रो काम गछौं, र यी रोग
तनिारर् स्िाििरू अभ्यास गछौं, िामी शरीर र
हदमागमा सन्िुिन कायम राख्न सक्छौं।
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