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�9�3स्�� ���
 डु�<�=रुको ���
 यु�������������2हिना
�<म्�2��पु ग्�, ���<क् �� �����4��यिनी �=रुले��प्र ति���9र्ष ���p
देखि ���q��पु स्ता��� न्मा�
�, ���<क् �� न् �s
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 डु�<�=रुको ��टोका ��
�
 डु�<�=रुको ��टोका ��को ��जो खि �2मा���4हेका��व्य क्ति �=रू��प्रा �3�����	 त्�3धि��
मानि �<�=रुको ���0सोबा�<���1�� को ��ठाउँ ����� स्तै��होटे�6�=रू����मा���0स्�� न् �s
�
 डु�<�=रु��मुख्�3�(या��रा�(को ���<�2�3मा���<क्रि�3��हुन्�� न् ���4��प्रा यः��दि�, को
�<�2�3मा��कु ना ����का प्चा ���4��अँ ध्यारो��ठाउँ �=रूमा��लुक्�� न् ���s

�
 डु�<�=रु���1�� को ���6क्ष �' �=रू��भेटि�� मा��के ���� र्ने �"

������ म्�0�6���4���� छ्या �, ला����तातो��पा नी ����������डिग्री ��सेल्सि�3�<����मा��धुनुहोस्����त्�3�<�.छि ��घा �2मा
सुका�
 नु ��होस्��वा���
 ���4�, ���� र्नु होस्
����तातोमा��राख्�, ���, �<कि ने ���9स्तु�=रूला����प्लास्टि�� को ��झो लामा���0न्�*���� र्नु होस्���4��फ्रि � �4�����������r
डिग्री ��सेल्सि�3�<����मा���������� ण्टा�<म्�2��राख्नु होस्
�����
 डु�<�=रु��पा ��ने ��कु ना ��का प्चा मा��तातो��हावा��वा��बा�/ ���6गा �
 नु होस्
����नि �3न्त्र �' ���4��रो�� था �2को ��लागि ��पे स्�#���� न्ट्रो�6ला����बोला�
ने ��बारे��विचा �4���� र्नु होस्

यात्रा ���� र्ने ��व्य क्ति �=रूको ��लागि ��कु नै ��विशे �;���<ल्ला�=

यात्रा ���	 घि ����
�
 डु�<�=रु��रोक्�, ���0लियो��खो �6���1�� को ��सु�#के �<को ��प्र यो�� ���� र्नु होस्����
�
 फ् नो ���� �. डाला����पु �,����सि�6���� र्न ��मिल्ने ��प्लास्टि�� को ��झो लामा��प्या�� ���� र्नु होस्��

यात्रा को ��क्र�2मा����
�� छ्या �, ����सिरानी ������ द्दा ���4���/ र्नी �� �4मा���
 डु�<�=रु�=रू��जाँ ������ र्नु होस्��
का र्पे�#मा��सामा�, ���, राख्नु होस्
प्र यो�� ���, �� र्दा���� �. डा���4��सामा�, ���0न्�*��राख्नु होस्

यात्रा ���. छि ����
सामा�, ���4���� �. डा���
 डु�<�=रुको ��लागि ��सा�9धानी ��पू र्व����जाँ ������ र्नु होस्
�� �. डा���4��सामा�, �=रू��तातो��पा नी ���4��बा�/ ले��धुनुहोस्���s

घाँ टी����पा खु रा���4��हा�(मा
�
डु�<�=रुले��टोक्नु

�: री�4को ��विभिन्न ��भा�� �=रूमा��टोके को
भेटि�� मा���3�<को ���2�(�6�0���� �� ���1न्दा��धेरै
की रा�=रूले��टोके को ��हु�, �<क् ��

रातो��दा�� �=रु��सामान्�3�(या���� �
 टै��घे रामा
पा��न्�� �s

�
 डु�<�=रुले��टोके मा��छा लामा��चि ला�
ने ���4��राती��नि न्द्रा���, लाग्ने
हुन्�� ����हा�6मा��तिनी �=रूले��रो�� ��फैला�
�� ���1न्ने ��फेला���. रेको
छै �, �s

�
 डु�<�=रुद्वा रा���
 त्�.न्न ���� �(रा�=रू
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 डु�<�=रु��साना ���. �4जी वी��कि रा�=रू��हुन् ��� �<ले��तातो���4�� �(���1�� का
� ना �9�4�=रूको ���4�� �(��मात्र ���
 हा�4��लिन्�� न् ���s
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صو%���پر��پائے�� ف��ح مختل م��کے�� س ج
ب ����کا��مطل شا جانے�����Tلے��کاٹنے��کے��ن

متعد���Èکیڑ�T%���نے��کاٹا��ہے��

���8عا�� شانا ���³ن سر
طو���íپر��لکیر��کی
ں��پائے می شکل��

ں جاتے��ہی

�Áں ں��تو��کیا��کری ���8پائی��جائی ما لا مل��کی��ع ��گر��کھٹ

ں¿���پھر�� ں���Èھوئی می سینٹی��گریڈ(�� ���• ستر��کو��گر����پانی��)�������Ðگر مبل�������í�Tب ک
ں¾� •���کری ستر ں��یا���� ک��کری ش خ ں�� می ���' ���������������Èھو

ں��کیا�� ں��گر����نہی ں��جنہی سیل��کر���Èی شیا����کو�� سی���� ں����ی می ک��کے��تھیلو%��� سٹ لا پ
ں¾� ں��������گھنٹے��کے��لیے���íکھی می سینٹی��گریڈ(�� ���• منفی���������Ðگر (���íفریز���í�Tسکتا���� ��������������جا��

ں¾� '���لگائی ں���Tہا%����T�ü���í�È%���پر��گر����ہو����یا��بھا مل��پائے��جاتے��ہی جہا%���کھٹ
ں¾� مقر���íکرنے��پر��غو���íکری ���ú�Tٹ��کنٹر س قابو��پانے�����T�í���í�T©���تھا����کے��لیے��پی

�������r�&��

���������r�&��

مل��کا��کاٹنا کھٹ
خطر;���ہوتا��ہے���T;���عا�� مل��کے��کاٹنے��کا�� ن��لوگو%���کو��کھٹ ج
مکینو%���کا ں��جہا%��� ں���íہتے��ہی می لاقو%��� سے��ع طو���íپر����ی

سے������ہوٹلز(¾��� �ðیا�È;�����نا��جانا��ہوتا��ہے��)جی
ں�������í�Tعا�� ���8کے��کیڑ���Ãہوتے��ہی ���íپر�����íطو���• �Èمل��بنیا کھٹ

پ ک��جگہو%���پر��چھ ت�����í�T�����%�T�ü���í�Èتا�íی ����کے���Tق �Èپر�����íطو
ں�� جاتے��ہی

��

مل کھٹ
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�;�íشو م ���5 خا سفر��کرنے�����Tلو%���کے��لیے��کوئی��

��سے��پہلے سفر��
ں¾� ما���úکری ستع خو���T���úلے��بیگ��کا���� ت�� سخ سے��بچا[���کے��لیے�� مل�� کھٹ

ک ں��پی می ک��کے��تھیلو%��� سٹ لا سیل��ہونے�����Tلے��پ ���;�íبا�T�Èکو�����%�Tپنے��کپڑ��
ں�� کری

���� ���í�T�Èسفر��کے��
ں¿� چ��پڑتا���úکری ستر¿���تکیے¿���گد���í�T�����Ãّفرنیچر��کی��جان مل��کے��لیے��ب کھٹ

ں سے��گریز��کری �����íکھنے�� ما سا ن��پر�� قالی
ں ����کو��بند���íکھی ما سا ���í�T�����%�Tں��نہ��ہو%���تو��کپڑ می ���úما ستع ب���� ج

��سفر��کے��بعد
ں ک��کری سے��چی ���Oکو����حتیا���%�Tکپڑ���í�T������ ما سا مل��کے��لیے�� کھٹ

ں¾� سے���Èھوئی ���' شیا����کو��گر����پانی�������í�Tبھا �����í�T�����%�Tکپڑ

ن ں��جل می ں��جلد�� می مل��کے��کاٹنے��کے��نتیجے�� کھٹ
ں¿� ں��نیند��نہ����نے��کا��باعث��بنتے��ہی می ���8 ���í���í�T��
ں��جانے لانے��کے��لیے��نہی •���پھی �íما فی����لحا�T���ú;���بی

جاتے¾�

�8 خطر�� سے��ہونے�����Tلے�� مل��کی���Tجہ�� ��کھٹ
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�8 مل��کی���ðندگی��کی��مد غ��کھٹ بال
سکتی��ہے¿� چ�� ک��پہن ما;���ت ������ ����

ں می ���8 سا�ðگا���íحالا ���úسا �����í�Tہر��
ں��پید�� سلی ���8ن سا سے�� چھ��

ں�� سکتے��ہی کر

���sگر�� صر ں��جو�� سنے�����Tلے��کیڑ���Ãہی ����چو خو مل��چھوٹے�� ��کھٹ
سے ����پر�� خو �������Tلے��جانو�T�í%���کے�� خو

ں صل��کرتے��ہی خو���í©���حا ��ہی��

�8�U�G�X
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�9�3स्�� ���� �#�2लों��का ��जी �9�, ��का �6����������
�2हीने ���(�� ���. हुं�����<�� ता��है������ �4��प्र ति
�9र्ष ���p��से���q��पी ढ़ियां��पै दा��हो��
�<�� ती��हैं�s

��

�� �#�2�6
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�� �#�2�6का ��का �#ना
जि �, ��लोगों ��को ���� �#�2�6��के ��का �#ने ��का ���� �(रा��होता��है��वे���
 �2��तौ�4
�. �4���
 �, ��� �� हों��में���4�=ते��हैं��� हां���4�=ने ��वालों��का ���
 ना��जा ना
�	 धि�� ��होता��है�����
 दा�=�4�' ��के ��लि�� ��हो�#�6���s���� �#�2�6��मुख्�3��रू�.
से��रात्रि �� �4��होते��हैं���� �4���
 �2तौ�4���. �4��दि�, ��के ��दौरा�, ���*रारों��
सूराखों ���� �4��अं धेरे��स्था नों ��में��छि �. ते��हैं�s

�� �#�2�6के ���6क्ष �' ��पा �� ��जा ने ���. �4��क्या���� रें�"

����कं �0�6���� �4��बिस्�(�4��के ���� �. ड़ों��को ���� र्म��पा नी ���������r�&����में��धोएं ����फि �4��धू�.��में��सुखाएं ��या
��स्त्री ���� रें�s
����जि �, ���9स्तुओं��को ���� र्मी��से���
 �. चा रि�(���, हीं��कि या��जा ���<�� ता���
 न्हें��प्लास्टि�� ��की ��थै लियों
में��सी�6���� रें���� �4��������घं टे��के ��लि�� ��फ्री � �4�����������r�&����में���4खें �s
�����
 �, ���*रारों���. �4���� र्म���=वा��या��भा�.���6गा एं ��� हां���� �#�2�6��पा �� ��जा ते��हैं�s
����नि यंत्र�' ���� �4��रो�� था �2��के ��लि�� ��की �#��नि यंत्र�� ��नि युक्त���� �4ने���. �4��विचा �4���� रें�s

यात्रा ���� �4ने ��वाले��लोगों ��के ��लि�� ��को ����विशे �;���<ला�=

यात्रा ��से���. �=ले����
�� �#�2�6��से���0�� ने ��के ��लि�� ��हार्ड��के �<��वाले��सामा�, ��का ���
 �. यो�� ���� रें�s
�	 �. ने ���� �. ड़ों��को ��दोबारा��सी�6���� �4ने ��योग्�3��प्लास्टि�� ��बै����में��पै ������ रें�s

यात्रा ��के ��दौरा�, ����
�� �#�2लों��के ��लि�� ��बिस्�(�4�����(कि �� ������ द्दे���� �4���/ र्नी �� �4��की ��जाँ ������ रें
का ली�, ���. �4��सामा�, ���4�� ने ��से���0चें �s
�
 �. यो�� ��में���, ��होने ���. �4���� �. ड़े���� �4��सामा�, ��बं�*���4खें �s

यात्रा ��के ��बा�*����
�� �#�2लों��के ��लि�� ��सामा�, ���� �4���� �. ड़ों��की ��सा�9धानी पूर्व����जाँ ������ रें
�� �. ड़ों���� �4���9स्तुओं��को ���� र्म��पा नी ���� �4��भा�.��से��धोएं �s

�� �#�2�6���� र्द�, ����बांहों������ �4
हाथों ���. �4��का �#ते��हैं��

�: री�4��के ��विभिन्न ��हिस्सों���. �4��का �#ने ��के
नि शा �, ��पा �� ��जा ने ��का ���2�(�6�0��है��कि ���� ��
�� �#�2�6���� �� ��सा�) ��का �#���4हे��हैं

���
 �2तौ�4���. �4��ला�6��नि शा �, ��ला���, ��में��पा ��
जा ते��हैं�s

�� �#�2लों��के ��का �#ने ��से��त्�9चा ��में��� �6�, ��होती��है���� �4
रा�(��की ��नीं �*���] रा�0��हो��जा ती��है����फि �6हा�6���
 न्हें
बीमारी��फैलाने ��के ��लि�� ���, हीं��जा ना ��जा ता��है�s

�� �#�2लोंसे��होने ��वाले���� �(रे
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���������r�&��

�� �#�2�6��छो टे���. �4जी वी��की ड़े��होते��हैं��जो ��के �9�6���� र्म��खू �,��वाले
जा �, �9रों��के ��खू �,���. �4��नि र्भ�4���� �4ते��हैं�s

�+�L�Q�G�L
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ਵਿ��ਸਿ� �������)�, ��ਦਾ��ਜੀ�.�$��ਕਾ�,����������
�)ਹੀਨਿਆਂ��ਤੱ�����%ਹੁੰ�����0��ਦਾ��ਹੈ������ਤੇ��ਪ੍ਰਤੀ
ਸਾ�,��ਛੇ ��ਤੋਂ��ਸੱ� ��ਪੀੜ੍ਹੀਆਂ��ਪੈਦਾ��ਕੀਤੀਆਂ��ਜਾ
�0��ਦੀਆਂ ���1�$�s

��

�� �� �)�,
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�� �� �)�, ��ਦਾ��ਕੱ ��ਣਾ
���) ��ਤੌ�+���
ਤੇ�������)ਲਾਂ��ਦੇ��ਕੱ������ਦਾ����� ਰਾ�����1ਨਾਂ��ਲੋ ਕਾਂ��ਨੂੰ��ਹੁੰਦਾ��ਹੈ
ਜਿ�1ੜੇ����ਨ੍ਹਾਂ��ਖੇ� ਰਾਂ��ਵਿੱ�����+ਹਿੰਦੇ���1�$��ਜਿੱਥੇ���+ਹਿ����ਵਾਲਿਆਂ��ਦੀ
�.ਧੇਰੀ�����"ਲਾ���'�"ਲੀ��ਹੁੰਦੀ��ਹੈ������ਦਾ�1�+�$���,�
 ��ਹੋ���,���s�������)�,
ਮੁੱ����ਤੌ�+���
ਤੇ��ਰਾ� ��ਨੂੰ��ਬਾ�1�+����ਉਂਦੇ���1�$����ਤੇ�����) ��ਤੌ�+���
ਤੇ��ਦਿ�$��ਦੇ
ਦੌਰਾ�$��� ਰੇੜਾਂ�������"ਰਾੜਾਂ����ਤੇ���1ਨੇਰੀਆਂ��ਥਾਵਾਂ���
ਤੇ��ਲੁ �� ��ਜਾਂਦੇ���1�$�s

ਜੇ ��ਬਿ �0� ਰੇ��ਦੇ���� �� �)ਲਾਂ ��ਦੇ��ਸੰਕੇ� ��ਮਿ�, ਦੇ���1�$��ਤਾਂ��ਕੀ ���� �+ਨਾ��ਚਾ ਹੀਦਾ
ਹੈ�"
����ਕੰ �' ਲਾਂ ���� ਤੇ��ਬਿ �0� ਰੇ��ਦੇ��ਕੱ �%ੜਿਆਂ ��ਨੂੰ���� �+�)��ਪਾਣੀ �����������r�&����ਵਿੱ����ਧੋਵੋ����ਫਿ�+��ਧੁੱ�%��ਵਿੱ����ਸੁਕਾ��
ਜਾਂ ��ਪ੍ਰੈੱ�0���� ਰੋ
��ਜਿ ਨ੍ਹਾਂ��ਚੀ ਜ਼ਾਂ��ਦਾ���� �+ਮੀ��ਨਾ�, ���	 ਲਾ �� ���$ਹੀਂ��ਕੀ ਤਾ��ਜਾ ���0�� ਦਾ���� ਨ੍ਹਾਂ��ਨੂੰ���%ਲਾ �0ਟਿ �� ��ਦੇ��ਥੈ ਲਿ ਆਂ ��ਵਿੱ��
ਸੀ�, ��ਬੰ �"���� ਰੋ���� ਤੇ��������ਘੰ ਟਿ ਆਂ ���, �
 ��ਫ੍ਰੀ�@�+�������������r�&����ਵਿੱ����ਰੱਖੋ�s
���� �+�)���1ਵਾ��ਜਾਂ ��ਭਾ�&��ਨੂੰ��ਸਿੱਧੇ��ਤੌ�+���
ਤੇ���� �1ਨਾਂ��� ਰੇੜਾਂ���� ਤੇ���"ਰਾੜਾਂ���
ਤੇ��ਪਾ�� ��ਜਿੱ ਥੇ���� �� �)�, ��ਪਾ�
 ��ਜਾਂ ਦੇ
�1�$
���� �� �)�)��ਨਿਯੰ � �+�� ���� ਤੇ��ਰੋ��ਥਾ �)���
ਤੇ��ਪੇਸ਼ੇ�.�+��ਸੇਵਾਵਾਂ��ਪ੍ਰਾ�%� ���� �+�$���, �
 ��ਇੱ ����ਕੀ �� ��ਨਿਯੰ � �+��
ਕੰ �%ਨੀ��ਨੂੰ��ਨਿਯੁ ��� ���� �+�$���
ਤੇ��ਵਿਚਾ �+���� ਰੋ

ਯਾ � ਰਾ���� �+�$��ਵਾਲੇ ��ਲੋ ਕਾਂ ���, �
 ��ਕੋ �
 ��ਵਿਸ਼ੇ ਸ਼���0ਲਾ �1

ਯਾ � ਰਾ��ਤੋਂ���%ਹਿਲਾਂ ����
�� �� �)�, ��ਨੂੰ��ਰੋ���� ���, �
 ���0�� � ��ਸੂ��ਕੇ �0��ਦੀ���.�+ਤੋਂ���� ਰੋ�s
�� �%ਣੇ ��ਕੱ �%ੜਿਆਂ ��ਨੂੰ��ਮੁ�A��ਸੀ�, ��ਬੰ �"���� �+�$��ਯੋ �����%ਲਾ �0ਟਿ �� ��ਬੈ ਗਾਂ��ਵਿੱ����ਪੈ������ ਰੋ�s

ਯਾ � ਰਾ��ਦੌਰਾ�$����
�� �� �)ਲਾਂ ���, �
 ��ਬਿ �0� ਰੇ����ਸਿ�+ਹਾਣੇ ����ਗੱ ਦੇ���� ਤੇ���&�+ਨੀ�� �+��ਦੀ��ਜਾਂ �� ���� ਰੋ��
�� ਲੀ ਚੇ ���
ਤੇ��ਸਾਮਾ�$��ਨੂੰ��ਰੱ���� ��ਤੋਂ���%�+ਹੇਜ਼���� ਰੋ
�� ਦੋਂ���.�+ਤੋਂ��ਵਿੱ����ਨਾ��ਹੋਵੇ��ਤਾਂ��ਕੱ �%ੜੇ���� ਤੇ��ਸਾਮਾ�$��ਨੂੰ��ਬੰ �"��ਰੱਖੋ

ਯਾ � ਰਾ��ਤੋਂ��ਬਾ �� �"����
�� �� �)ਲਾਂ ���, �
 ��ਸਾਮਾ�$���� ਤੇ��ਕੱ �%ੜਿਆਂ ��ਦੀ��ਧਿ�� �$��ਨਾ�, ��ਜਾਂ �� ���� ਰੋ�s
�� �+�)��ਪਾਣੀ ���� ਤੇ��ਭਾ�B��ਨਾ�, ��ਕੱ �%ੜਿਆਂ ���� ਤੇ��ਚੀ ਜ਼ਾਂ��ਨੂੰ��ਧੋਵੋ�s

�� �� �)�, ���� �+�"�$����ਬਾ ਹਾਂ��
ਹੱਥਾਂ���� ਤੇ���� �+�"�$���
ਤੇ���� �� ਦੇ
�1�$

�0ਰੀ�+��ਦੇ��ਵੱ����ਵੱ����ਹਿੱਸਿਆਂ ���
ਤੇ��ਕੱ ���� ��ਦੇ
ਨਿਸ਼ਾ �$��ਪਾ�
 ��ਜਾ �� ��ਦਾ���)� �, �' ��ਹੈ��ਕਿ ���� �

�� �� �)�, ��ਹੋ���0�� ਦੇ���1�$

ਲਾ �, ��ਨਿਸ਼ਾ �$���� �)��ਤੌ�+���
ਤੇ��ਲਾ �
 �$��ਵਿੱ����ਪਾ�

ਜਾਂ ਦੇ���1�$�s

�����)�, ��ਦੇ��ਕੱ������ਦੇ���$ਤੀਜੇ���.ਜੋਂ�����)ੜੀ��ਦੀ�����,�� ��ਹੁੰਦੀ
ਹੈ����ਤੇ��ਰਾ� ��ਨੂੰ��ਨੀਂ�"���$ਹੀਂ����ਉਂਦੀ�����	�1 ���.�+� ਮਾ�$
ਵਿੱ����ਬਿਮਾਰੀ��ਫੈਲਾ�������,�
 ���$ਹੀਂ��ਜਾਣੇ��ਜਾਂਦੇ�s

�� �� �)�, ��ਕਾ �+�$��ਹੋ����ਵਾਲੇ ���� � ਰੇ
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