
अष्टे्लियन सां्ककृ लतक अलभमखुनीकरण कायनुक्रम 

सरुलषित रहने 

आपतकालिन अवस्ा 

आपतकालिन ल्थिलतमा लतनवटा शनुना (000) मा फोन गनुनुहोस ्। 

जव तपाईिेँ लतनवटा शनुना (000) मा फोन गनुनुहुन्छ, तव तपाईिँाइ एम्िेुनस, अगननी लनयनत्रण वा  
प्रहरनीको सहायता के चालहयो भनेर सोलिन्छ । तपाईिेँ आफूिाइ आवशयक परेको सेवाको नाम भननपु्छनु ।  
स्मरण रहोस:् यलि आपतलवपत परे्मा ्मात्र लतनवटा शुनना (000) ्मा फोन गनुनुहोस ्। 

यलि तपाईिेँ अङ््ेजनी ्ोलन नजानेमा ‘इनटरपे्टर’ भनेर तपाईिेँ ्ोलने भाषाको नाम भननहुोस ्। 

लतनवटा शनुना (000) अलफसर (वा इनटरपे्रटरिाई): 

•  तपाईकँो ना्म ।

•  आपत आइपरेको ठाउँको ठेगाना । 

•  तपाईकँो टेलिफोन नम्र । 

•  के भरैहकेो ्छ ।

•  कुन ठाउँ्मा आपत परररहकेो ्छ ।

यलि तपाई ँ अनयोिमा हुनहुुन्छ वा के भनने कुराको यलकन गननु सलकरहन ुभएको ्ैछन भने फोन नराखनहुोस ्। िाइनमा ्लसराखनहुोस ्जसिे गिानु अपरेटरिे तपाईिेँ 

कहाँ्ाट फोन गरररहन ुभएको ्छ भनने कुरा यलकन गरेर मद्दत पठाउन सक्छ ।  

एम्ुिेनस सेवाहरू आपतकालिन लस्लतको िालग ्मात्र हो । 

नोट: यलि तपाईकँो लनजनी ्वा््थय वनीमा ्ैछन, हलेथि कारनु ्ैछन र ्ुछट पाउने कारनु पलन ्ैछन भने तपाईिेँ यो सेवा प्रयोग गरे्ापत पैसा लतनुनुपनने हुनसक्छ । 

घर्मा सरुलषित रहने उपाय 
पानी 
िाराको पाननी लपउन र तयसमा खाना पकाउन सरुलषित हुन्छ । तािहरु र खोिा्ाट लयाएको पाननी नलपउनहुोस र तयसिे खाना नपकाउनहुोस ्लकनभने सो पाननी प्रिलुषत 

हुनसक्छ । तातो पाननीिे शरनीर पोलन सक्छ । केटाकेटनीिाई नहुाउन पाननीमा राखनअुलि वा नहुाउनको िालग िारा खोलिा पाननीको तापक्रम जाँच गनुनु जरूरनी हुन्छ ।

लवजुिी 

लवजिुनीको करेनटिे चोट िागने वा मालनसको जयानै जाने हुनसक्छ । 

नगनुनुहोस ्: 

•  लसङ्क वा पाननीको अनय स्ोतहरू नलजक लवद्लुतय सामानहरू राखने काम । 

•  टोष्टर, माइक्रोवेभ वा उजानुको लवनि ुनलजक िातकुो सामान राखने काम ।



चलुहोको मालथिलिो भाग र ओभन िरैे नै तातो हुनेग्छनु । खाना पकाउँिा भाँरोको ह्ाणरि िमुाएर लभत्रपट्नी पानुनुहोस ्तयसो भएमा साना केटाकेटनीिे तयसिाई भट्ेन 

सकिनैन ्। केटाकेटनीिाई चलुहोको ढोका्ाट पर राखनहुोस ्लकनभने यो लनकै तातो हुनसक्छ । 

गयास 
केहनी लहटर, ्टोभ र ओभनको शनीषनु भागमा गयासको प्रयोग गररएको हुन्छ । प्रयोग गनने काम सलकएपल्छ ओभन र ्टोभको शनीषनु भाग ्नि गनुनुहोस ्। यलि तपाईिेँ 

गयासको गनि पाउन ुभएमा आगो सलकाउन सिाई वा िाइटर न्ालनुस ्लकनभने जवािािे गयास लवष्फोट गराइलिन सक्छ । गयास चलुहएको ठाउँ खोजनी गनुनुहोस ्र 

तयसिाई ततकािै ्नि गररहालनहुोस ्। 

औषधी र रसायनहरू 
िरको आसपासमा पाइने केहनी रसायन तथिा औषिनीहरूिे गलमभर हाननी परु ्याउने र गलमभर लवरामनी ्नाइलिन सक्छ । स्ै औषिनीहरू केटाकेटनीहरूिे भट्ेन नसकने ठाउँमा 

उननीहरूको पहुचँ्ाट पर राखनहुोस ्। सफाइका समपणूनु सामानहरू िराजमा ्नि गरेर केटाकेटनीहरूिे नभट्ेने ठाउँमा राखनहुोस ्।

खानेकुरा 
खानेकुरा ज्तो लक रेरनीका उतपािनहरू, मास ुर फिफूि तथिा तरकारनीहरू प्रयोगका िालग तयारनहुनजेि लरिजमा राखनपु्छनु । केहनी खानेकुराहरूिाई पकाउने तयारनी 

नगरूनजेि ्रफमा राखनपु्छनु । एक पटक रिोजनमा भएको खानेकुरा ्ालहर लनकािेर तयसको लचसोपन गैसकेपल्छ पनुः तयसिाई लरिजमा राखन ुहुिँनै । तय्तो 

खानेकुरािे तपाईिँाई लवरामनी ्नाउन सक्छ । खानभुनिा पलहिे फिफूि र तरकारनीिाई िनुहुोस ्जसिे गिानु तयसमा भएका लवषाक्त पिाथिनु पखालिएर जान्छ । खाना 

पकाउने ठाउँको स्ैलतर सफा राखनहुोस ्र खानेकुरा तयार पािानु हातहरू िनेु गनुनुहोस ्। 

आगिागी 
स्ै िरहरूमा िुवँाको जनाउ लिने ्मोक एिामनुको प्रयोग गररन ुअलनवायनु ्छ । यलि सो यनत्रिे िवुाँ फैलिएको चाि पायो भने ठूिो ्वरमा हलिा हुनेगरनी आवाज  
लिन्छ । तय्ता एिामनुहरू वयाट्नी्ाट चलने हुन्छन ्र तनी वयाट्नीहरूको प्रतयेक ६ मलहनामा पररषिण गरेर ्िलने गनुनुप्छनु । िरमा आगो िागनकुो सामानय कारण मनै्त्नी र 

चरुोटको ठूटो हुने भएकोिे तनी कुराहरूमालथि लवशषे धयान लिनपु्छनु । लहटरभनिा मालथि वा नलजकै कपरा नराखनहुोस ्। यलि आगिागनी भएमा आफनो िर्ाट कसरनी भागने 

भनने्ारे एउटा योजना तयार पानुनुहोस ्र आफनो पररवारलसत ्सेर तयसको अभयास गनुनुहोस ्।

सडक्मा सरुलषित रहने 

सडक पार गनने 
अष्टे्लियामा िबे् ेहातपट्नी्ाट सरकमा कारहरू चल्छन ्। जव सरक पार गननु 

खोलजन्छ ्ायाँपट्नी र आफनो िायाँतफनु  साविाननीपवूनुक हनेुनुहोस ्र ट्ालफकको 

अव्थिा जाँच गनुनुहोस ्। ट्ालफक िाईटमा वा पिैि यात्रनीिे पार गनने ठाउँ्ाट सरक 

पार गनुनुहोस ्। 

साइकि चिाउँिा 
साइकि चिाएको ्ेिा तपाईिेँ हलेमेट िगाएको हुनपु्छनु । रातको ्ेिा साइकि 

चिाउँिा तपाईकँो साइकिको अगालर र प्छालर िाइट हुन ुजरूरनी ्छ । साइकि 

चािकिे सरकका स्ै लनयमहरूको पािना गनुनुप्छनु । कलतपय शहरहरूमा लवशषे 

खािका साइकि िेनहरू ्छन ्। सरकमा साइकि चढ्न तपाईिँाइ िाइसेनस 

चालहिँनै तर तपाईिेँ सरकका लनयमहरू पािना गरेकै हुनपु्छनु र लतनै लनयमहरू कार 

चिाउँिा (ज्तै: मािक पिाथिनुको मात्रा) समते िाग ूहुन्छ । 
िागूपिा न्ु र ्मलिरा 
िागपूिाथिनु र मलिराको नशामा सवारनी चिाउन ुखतरनाक र गैरकाननूनी काम हो । यलि तपाईिेँ मलिरा र िागऔूषि सेवन गरेर सवारनी चिाएको फेिा परेमा तपाईिँाई 

ठूिो पररमाणमा रकम जररवाना हुने्छ । यसको अिावा तपाईकँो िाइसेनस खोलसने वा अझ थिनुामा नै राखने पलन हुनसक्छ । 

अष्टे्लियन सामालजक सेवा लवभाग 

को तफनु ्ाट अनतरानुलष्ट्य आप्रवासन संगठन 

 द्ारा प्रिान गररएको । 


