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बाढी आएपछि आफ्नो स्वास््यको सुरक्षा गनुहुोस ्
1. बाढी आएपछि म आफ्नो स्वास््य र आफ्नो पररवारको स्वास््यको सुरक्षा कसरी गनु सक्िु ? 

• बाढीको पानी पिेको कुनै पतन धिज छोएपतछ साबुन ि पानीले हाि ि लुगा िुनुहोस ्। 
बाढीको पानीिा ढल ि हातनकािक िसायन मिमसएको हुन सक्छ । 
 

• सफा गर्ाा बाक्लो पन्जा, वाटिप्रुफ जुत्ता, N95 िास्क, िश्िा, लािो बाहुला भएको सटा 
ि लािो प्यान्ट लगाउनुहोस ्। 
 

• िपाईंको िािाको पानी सुिक्षिि छैन भने िपाईंको स्थानीय सेवा प्रर्ायकले िपाईंलाई सूधिि गने छ । आफ्नो हाि, र्ााँि 
ि शिीि िुन बोिलिा प्याक गिेको, उिालेको वा िसायनले कीटाणुशोिन गरिएको पानी प्रयोग गनुाहोस ्। यदर् 
िपाईंसाँग तनजी इनाि छ ि इनािको िुखिा बाढीको पानीले ढाकेको धथयो भने घििनीले पिीिण गिेि इनािको पानी 
सुिक्षिि िहेको सुतनश्श्िि गनुा पछा । 

 
• बच्िाहरूको हाि बािम्बाि ि खाना खानुअतघ जदहले पतन साबुन ि पानीले िोइदर्नुहोस ्। बालबामलका वा घिपालुवा 

जनाविहरूलाई बाढीको पानी वा भखािै बाढीको पानीले ढाकेको िेत्रिा खेल्न वा बाढीको पानीले छोएको ि कीटाणुशोिन 
नगरिएका खेलौनाहरू खेल्न नदर्नुहोस ्।  

 
• बाढीको पानीको सम्पका िा आएका ि पानी नपस्ने कन्टेनिहरूिा निाखखएका खाना, औषधि ि सौन्र्या प्रसािनहरू 

फाल्नुहोस ्। पानी नपस्ने कन्टेनििा िाखखएका वस्िुहरूलाई कोठाको िापक्रििा िहेको एक क्वाटा (अथााि,् 946 
मिमलमलटि) पानी बिाबि 2 िम्िा ििल घिेलु श्ललि प्रयोग गिी बनाइएको कीटाणुनाशक घोलिा 15 मिनेटसम्ि 
मभजाउनुहोस ्। 
 

• अदहले बगैँिा सुक्खा भए पतन बाढीको पानीद्वािा प्रभाववि बगैँिािा फलेको कुनै पतन कााँिो वा पकाएको फलफूल वा 
ििकािी नखानुहोस ्। बबरुवा ि िाटो ककटाणु ि िसायनले र्वूषि हुन सक्छ जसले गर्ाा िपाईंलाई िोग लाग्न सक्छ । 
सबै बोटबबरुवा हटाएि तिनलाई व्यवस्थापन गनुाहोस ्ि बाढीको जोखखि सिाप्ि भइसकेपतछ कम्िीिा छ इन्ि (15 
सेश्न्टमिटि) सफा िाटो वा कम्पोस्ट िाखेि फेरि नयााँ बोटबबरुवा िोप्नुहोस ्। 

 

2. बाढी आएपछि मैले स्वास््य र रोगसम्बन्धी के कस्ता जोखिमहरूका बारेमा थाहा पाउनु पिु ? 

घाउ 
• बाढी आएपतछ सिसफाइ ि ििाि गर्ाा काट्ने ि अन्य िोटपटक लाग्ने सम्भावना 

बढ्छ । स-साना िोटपटक साबुन ि सफा पानीले सफा गनुाहोस ्ि त्यसिा लयान्डेज 
लगाएि, ढाकेि सुख्खा िाखु्नहोस ्।  
 

• सङ्क्क्रिणको जोखखि कि गना एश्न्टबायोदटक कक्रि प्रयोग गनुाहोस ्।  
 

• यदर् घाउ वा र्खेुको ठाउाँिा िािो भयो, सुश्न्नयो वा त्यसबाट वपप/ििल पर्ाथा 
तनस्केको रे्खखयो भने स्वास््य सेवा प्रर्ायकसाँग कुिा गनुाहोस ्। 
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• यदर् िपाईंको अश्न्िि दटटानस खोप लगाएको 10 वषा भन्र्ा बढी सिय भइसकेको छ भने दटटानसको बुस्टि खोप 
लगाउनुहोस ्वा अदहलेसम्ि दटटानस खोप लगाउनुभएको छैन भने सो खोपको पूिा डोज लगाउनुहोस ्। बाढी आएपतछ 
घि फकेका िातनसहरूका लाधग अन्य कुनै ववशेष खोप लगाउन मसफारिस गरिएको छैन । 

झाडापखाला 
• बाढीको पानीिा ढल मिमसएको हुन सक्छ । बाढीको पानीबाट र्वूषि खानेकुिा खााँर्ा वा वपउाँर्ा झाडापखाला लाग्न सक्छ ।  

 
• झाडापखालाका लिणहरूिा ज्विो आउने, टाउको र्खेु्न, शिीि र्खेु्न, थकान िहसुस हुने, वाकवाकी 

लाग्ने, बान्िा हुने, ऐंठन हुने ि पखाला लाग्ने पर्ाछन ्। िपाईंिा यीिध्ये कुनै पतन लिणहरू 
रे्खखयो भने आिाि गनुाहोस ्ि प्रशस्त मात्रामा सफा पानी पपउनुहोस ्।  
 

• िपाईंिा तनम्निध्ये कुनै पतन लिण रे्खखयो भने स्वास््य सेवा प्रर्ायकसाँग कुिा गनुाहोस:्  
o 3 दर्नभन्र्ा बढी सियसम्ि झाडापखाला लाधगिहने 
o झाडापखालासाँगै 102˚F/38.9˚C भन्र्ा उच्ि ज्विो 
o पखालािा िगि रे्खखने 
o बान्िा आएको आएकै भएि िपाईंिा ििल पर्ाथा अडडाँरै् नअडडने ि वपसाब थोिै आउने 

 
3. E. Coli र बाढीको पानीको बारेमा मैले के-के थाहा पाउनु पिु ?  

• E. Coli लयाक्टेरिया प्रायः हातनकािक हुाँरै्न, िि केही प्रकािका E. Coli लयाक्टेरियाले गम्भीि िोग तनम्त्याउन सक्छन ्
। Public Health (जनस्वास््य ववभाग) ले िातनसहरूका लाधग खििनाक हुन सक्ने E. coli प्रकोपको बािेिा थाहा 
पाएिा हािी सिुर्ायलाई सिेि गिाउने छौँ । 

 

4. मसँग अहहले कुनै चिककत्सक िैन, यहि मलाई मद्ित िाहहएमा मैले के गने ? 

• Community Health Access Program (CHAP, सािुर्ातयक स्वास््य पहुाँि 
कायाक्रि) को नम्बि 1-800-756-5437 िा कल गनुाहोस ्(कसैसाँग कुिा गना 5 
धथच्नुहोस,् त्यसपतछ आफ्नो भाषा भन्नुहोस)् वा chap@kingcounty.gov िा इिेल 
गनुाहोस ्। 
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