
आज हावाबाट क�तो 
नरा�ो ग�ध 

आइरहेकोछ है!

हो, मेरो घाँटी 
��खरहेको छ।

ध�यवाद!

फोहर हावामा सास फेदार्, ज�तै 
��त सडकको छेउछाउमा, 

तपाइर्ँलाइर् �बरामी बनाउन स�छ।

मा�कले तपाइर्ंले सास फेनुर्अ�घ 
नै हावामा भएको धुलो समा�छ।

�कूलमा

यो िभिडयो नेपाल सरकार, �ा� तथा जनसं�ा म�ालय, राि�� य �ा� िशक्षा, सूचना तथा स�ार के� र 
नेपाल �ा� अनुस�ान प�रषद्को सहकायर्मा प्र�ुत ग�रएको हो। यो िभिडयो Factors Affecting 
Childhood Exposures to Urban Particulates (FACE-UP) प�रयोजनाको अनुस�ानमा आधा�रत छ, 
जुन UKRI Collective Fund बाट Global Challenges Research Fund अ�गर्त िव� पोिषत ग�रएको हो।

िभिडयो िनमार्ण तथा िनद�शन IndoXplore द्वारा ग�रएको हो, र नेपाली आवाज कथा हारु द्वारा िदइएको हो।

यो पटकथा नेपाल, इ�ोनेिसया र बेलायतका FACE-UP क�ोिटर्यमका सद�हरूले लेखेका हुन्। िभिडयो अिभभावक, 
बालबािलका, िशक्षक र सरकारी तथा गैर-सरकारी िनकायहरूसँग सह- िमलेर िडजाइन ग�रएको हो।

यो िभिडयो Children’s Environmental Health Collaborative को Knowledge Library बाट डाउनलोड गनर् सिकन्छ: 
https://ceh.unicef.org/events-and-resources/knowledge-library/protecting-children-air-pollution

सहकायर्मा:

खराब हावा? �याल 
राखा�! मा�क लगाआ�!

https://
www.youtube.com/
shorts/d5ZJ_tgdysI
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म तपाइर्ंह�लाइर् मा�क कसरी लगाउने देखाउँछु।  
यो सहीसँग �फट �न मह�वपूणर् छ ता�क फोहर 

हावा छेउबाट �भ� नपसोस्।

ओहो, यसमा यो �बै प� खो�नुपछर् !

KN95 मा�कले हावाको 
फोहोर धेरै रा�ोसँग समा�छ, 
स�ज�कल मा�कह�ले भ�दा 

रा�ो।

कपडाका मा�कह�ले 
हावामा रहेको फोहर 

सबैभ�दा कम समा�छन्।

तपाइर्ंलाइर् ठूलो मा�क चा�ह�छ!

तपाइर्ंको मा�क लूज छ; 
यसलाइर् टाइट गनर्का ला�ग 
कानको डोरीह�मा  गाँठो 

बनाउँ।

मलाइर् खोक� 
लागेको छैन।

�व�ालय छु�ी भएप�छ मेरो 
घर आउ है!

हामीसँग मा�कह� छन्!

नाकको ��लप स�म 
बनाउनुहोस् र कानको डोरी 

लगाउनुहोस्। 

यसले तपाइर्ंको मुख, नाक र 
�चउँडो मु�न छोपेको 

�नुपछर् । 

नाक छेउको भागमा नाकको 
��लपलाइर् �थ�नुहोस् ता�क 
मा�थको भागमा कुनै हावा 

�छन�  �वाल नहोस्।

अ�हले फोहर हावा सास 
फेदार्, तपाइर्ं बूढो �ँदा �बरामी 

पनर् स�नु��छ ।

खराब हावा? 
�याल राखा�! 

मा�क लगाआ�!
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