
डढेलो नियन्त्रण गरौं, जीवि र वि जोगाऔ ं

 सखु्खा मौसममा डढेलो लाग्ि सक्छ,  

 डढेलोले मानिस, वन्त्यजन्त्त ुर पयाावरणमा गम्भीर असर पािा सक्छ,   

त्यसैले डढेलोबाट जोनगिः   

o वि क्षेरमा आगो िबालौं,   
o सकु्खा घााँस जस्ता ज्वलिशील पदार्ाहरू सरुक्षक्षत रूपमा व्यवस्र्ापि गरौं, 
o चरुोट, नबडी, आगोका क्षिल्का भएका वस्त ु

जर्ाभावी िफालौं,   
o डढेलो देक्षखएमा तत्काल स्र्ािीय प्रशासिमा 

 खबर गरौं,   
o डढेलो ववरूद्ध समदुायस्तरमा सचेतिा 

फैलाऔ,ं  

o वि संरक्षणमा योगदाि ददऔ ं। 

 

चाडपवा प्रनत सम्माि गरौं 
 चाडपवा मिाउाँदा अिावश्यक तडकभडक िगरौं,  
 मौनलक संस्कार र संस्कृनत िल्किे गरी चाडपवा मिाऔ,ं   

 चाडपवालाई सभ्य, क्षशष्ट र मयााददत रूपमा मिाऔ,ं   

 धानमाक, सांस्कृनतक संस्कारलाई निरन्त्तरता ददऔ,ं  

 असल आचरण र सामाक्षजक सद्भाव प्रवद्धाि गरौ,   
 एक अकााको चाडपवा प्रनत सम्माि गरौं,  
 अरुलाई िकरात्मक असर पािे गनतववनध िगरौं,   
 धमा संस्कृनत र परम्परालाई सम्माि गरौं । 
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मौसमी फ्ल ुरोकर्ामका उपाय   

 नबरामी भएका व्यक्षिसाँग भौनतक दरुी कायम गरौं,  
 खोक्दा हाक्षछछउाँ गदाा मखु र िाक छोपौं,   
 शारीररक रुपमा सविय बिौं र पौवष्टक खािा खाऔ,ं   

 नबरामी हुाँदा सम्भव भएसम्म घरमै बसौं,   
 समयसमयमा साबिु पािीले हात धऔु,ं   

 स्यानिटाइजरको प्रयोग गरौं,   
 आाँखा, िाक, मखु छोइरहिे बािी िगरौं।   

 

 

 

क्षयरोगबाट बचौं र बचाऔ ं 

 लगातार खोकी लाग्िे,  

 खोकीमा रगत देखापिे,  

 तौल घट्िे,  

 फोक्सो दखु्ने वा असक्षजलो महससु हिेु जस्ता लक्षण क्षयरोगका 
लक्षण हिु सक्छि ्।  

 

क्षयरोगबाट बछिः  

o धमु्रपाि तर्ा मद्यपाि िगरौं,  
o धवुााँ धलुोमा िबसौं,  
o खोक्दा हाछ्यु गदाा रुमालले िाकमखु छोपौं,  
o बालबानलकालाई निक्षित समयमा बीसीजी खोप लगाऔ,ं  

o क्षयरोग लागेका व्यक्षिभन्त्दा टाढै बसौं र रोगीको जठुो िखाऔ ं 

o क्षयरोगको शंका लागेमा क्षचवकत्सकको सल्लाह नलऔ।ं 
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उपभोिा हकको रक्षा गरौं  

 प्रत्येक उपभोिालाई गणुस्तरीय वस्त ुतर्ा सेवा प्राप्त गिे हक हनु्त्छ,  

 गणुस्तरहीि वस्त ुवा सेवाबाट क्षनत पगेु कािूि बमोक्षजम क्षनतपूनता 
पाउिे व्यवस्र्ा छ ।  

त्यसैले,  

o उपभोिा हकको बारेमा सचेत बिौं,  
o उपभोिा हकवहत रक्षाको लानग एकजटु होऔ ं। 

 

 

 

खािा पकाउि ेग्यााँस प्रयोगमा सावधािी अपिाऔ ं 

 सलाई, लाइटर जस्ता प्रज्वलिशील सामग्री बालबानलकाले भेट्िे गरी िराखौं,  
 ग्यााँस बालेर भान्त्साकोठा छाडेर िजाऔ,ं  

 ग्यााँस नसनलण्डरलाई सकेसम्म भान्त्सा कोठाभन्त्दा बावहर राखौं,  
 प्रयोग नमनत यवकि गरेर मार ग्यााँस नसनलन्त्डर खररद गरौं,  
 ग्यााँस नसनलन्त्डरको पाइप समय-समयमा जााँच गरौं,  
 आवश्यकताभन्त्दा बढी ग्यााँस नसनलन्त्डर सञ्चय िगरौं,  
 कुिै खराबी वा टुटफुट भए तरुुन्त्त ममात गरौं । 

 

 

 

 

 

लकु्षम्बिी प्रदेश सरकार 
आन्त्तररक मानमला तर्ा काििु 

मन्त्रालय 

राप्ती उपत्यका (देउखरुी), िेपाल 

 

 

लकु्षम्बिी प्रदेश सरकार 
आन्त्तररक मानमला तर्ा काििु 

मन्त्रालय 

राप्ती उपत्यका (देउखरुी), िेपाल 

 

 



पािीका स्रोतको संरक्षण गरौं 
 विसम्पदाको संरक्षण गरौं,  
 खुला ठाउाँमा वकृ्षरोपण गरौं,  
 इिार, कुवा, पोखरी, पािी पाँधेरोजस्ता पािीका स्रोतको संरक्षण गरौं,  
 भनूमगत पािीको दोहि िगरौं,  
 पािीका स्रोतको संरक्षणबारे जिचेतिा अनभववृद्ध गरौं,  
 खोलािाला, पोखरी, ताल वररपरर सफा र हराभरा राखौं । 

 

 

 

 

वव्यक्षिगत स्वास््यमा ध्याि ददऔ ं 

 नियनमत स्वास््य परीक्षण गराऔ,ं  

 सन्त्तनुलत, पोषणयिु आहार सेवि गरौं,  
 नियनमत शारीररक पररश्रम गरौं,  
 दैनिक रूपमा निद्रा पगु्िे गरी सतुौं,  
 ध्याि, योग, व्यायाम जस्ता गनतववनधमा संलग्ि होऔ,ं  

 व्यक्षिगत सरसफाइमा ध्याि ददऔ ं।  
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िागररक बडापरको उपयोग गरौं  

िागररक बडापरमाः  

 सम्बक्षन्त्धत कायाालयले ददिे सेवा र त्यसको प्रकृनत,  

 सेवाग्राहीले सेवा प्राप्त गिा पूरा गिुापिे कायाववनध,  

 सेवा प्राप्त गिा लाग्िे शलु्क र समयावनध,  

 सेवा प्रदाि गिे क्षजम्मेवार पदानधकारी र निजको कायाकक्षको 
वववरण,  

 तोवकएबमोक्षजम अन्त्य कुरा उल्लेख गररएका हनु्त्छि ्।  

 

सेवाग्राहीले;  

o समयमा सेवा प्राप्त िभए तत्काल कायाालय प्रमखु वा तोवकएको अनधकारी समक्ष 
उजरुी गरौं । 

 

 

सहकारीका ववश्वव्यापी नसद्धान्त्त 

 स्वेक्षछछक तर्ा खुला सदस्यता,  
 सदस्यहरूद्वारा लोकताक्षन्त्रक नियन्त्रण,  

 सदस्यहरूको आनर्ाक सहभानगता,  
 स्वायत्तता र स्वतन्त्रता,  
 सहकारी क्षशक्षा, तानलम र सूचिा,  
 सहकारी-सहकारीनबच पारस्पररक सहयोग,  

 समदुायप्रनतको चासो ।  

सहकारी नसद्धान्त्तको पालिा गरौं । 
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सहकारीका गनतववनधबारे सचेत बिौं  

 सहकारी काििुको पालिा गरौं,  
 गैर सदस्यहरूसाँग आनर्ाक कारोबार िगरौं,  
 एक पररवारका एक भन्त्दा बढी सदस्य एकै पटक सञ्चालक सनमनतमा 

िबसौं,  
 सञ्चालकहरूलाई सहकारीको कमाचारीको रूपमा िराखौं,  
 नियनमत रुपमा सहकारी संस्र्ाको साधारण सभा र लेखापरीक्षण 

गराऔ,ं  

 सहकारी संस्र्ाको सञ्चालि तर्ा कारोबारमा संस्र्ागत सशुासि र 
पारदक्षशाता कायम गरौं,  

 आफ्िो सहकारी संस्र्ाको गनतववनधवारे सदस्यहरू सचेत बिौं ।  

सहकारी मूल्य मान्त्यताको पालिा गरौं। 

 

 

िागररकले पाउि ेसामाक्षजक सरुक्षा भत्ताहरू  

 जेष्ठ िागररक भत्ता,  
 अन्त्य जेष्ठ िागररक भत्ता,  
 एकल मवहला भत्ता,  
 ववधवा भत्ता,  
 पूणा अपाङ्गता भत्ता,  
 अनत अशि अपाङ्गता भत्ता,  
 बाल पोषण भत्ता,  
 लोपन्त्मखु जानत भत्ता ।  

सामाक्षजक सरुक्षा भत्ता प्राप्त गिा आफ्िो स्र्ािीय तहमा सम्पका  गरौं । 
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उछच रिचाप नियन्त्रण गिे उपायहरू  

 ििु कम भएको स्वस्र् र पोवषलो आहार खािे,  

 तौल कम गिे र शारीररक रूपमा सविय रहिे,  

 सतुी तर्ा मददराजन्त्य पदार्ाको सेवि िगिे,  

 क्षचवकत्सकको सल्लाह पालिा गिे,  

 क्षचवकत्सकले नसफाररस गरेको औषधी िछुटाई खािे,  

 आफूलाई पायक पिे स्वास््य संस्र्ामा गई मधमेुह, 

रिचाप (ब्लडप्रेसर), नमगौला सम्बन्त्धी रोगको नियनमत 

जााँच गिे गरौं।  

स्वस्र् र दीघा जीवि बााँचौं। 
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