
• 	�Clean your hands thoroughly for at least 20 seconds with soap
and water, or an alcohol-based hand rub.

• 	�Cover your nose and mouth when coughing and sneezing with a
tissue or a flexed elbow. Put the tissues in the bin.

• Avoid close contact with anyone with cold or flu-like symptoms.
• Stay home if you are sick.

Help us stop the spread

বিস্তার র�োধে আমাদের সাহায্য করুন Bangla

• সাবান ও পানি দিয়ে অন্তত ২০ সেকেন্ড ধরে আপনার হাত ভাল�োভাবে ধুয়ে নিন অথবা একটি অ্যালক�োহল ভিত্তিক হাত
পরিস্কারক ব্যবহার করতে পারেন।

• কাশি এবং হা ঁচি দেওয়ার সময় আপনার নাক এবং মুখ টিস্যু বা ভাজ করা কনুই দিয়ে ঢেকে রাখুন। টিস্যুগুলিকে আবর্জ নার
বিনে ফেলুন।

• সর্দি বা ফ্লু  জাতীয় লক্ষণগুলি কার�ো থাকলে তার সাথে ঘনিষ্ঠ য�োগায�োগ এড়িয়ে চলুন।
• আপনি যদি অসুস্থ হ�োন তাহলে বাসায় থাকুন।

फैलनबाट रोक्नकोलागि हामीलाई मद्दत गर्नुहोस् Nepali

• साबुन र पानी वा रक्सी मिसिएको ह्याण्ड रबले आफ्नो हात कम्तीमा पनि २० सेकेण्ड सम्म राम्रो संग धुनुहोला।

• खोक्दा र ह्याछ्युँ गर्दा तपाईको आफ्नो नाक र मुख टिस य्ु(नरम कागज) वा कुहि ना ल्याएर ढाक्नुहोला। टिस्यु(नरम कागज)
लाई फोहोर फ्याल्ने भाँडा(बिन)मा राख्नुहोला।

• रुघा खोकी वा चिसो लागेको जस्तो लक्षण भएकाहरुको निकटतम सम्पर्क मा रहनबाट परै रहनुहोला।

• यदि तपाई बिरामी हुनुहुन्छ भने घरमै बस्नुहोला।

ਇਸ ਦੇ ਫ਼ੈਲਾਅ ਨੂੰ ਰੋਕਣ ਲਈ ਸਾਡੀ ਸਹਾਇਤਾ ਕਰੋ Punjabi

• ਆਪਣੇ ਹੱਥਾ ਂਨੂੰ ਚੰਗੀ ਤਰ੍ਹਾਂ ਸਾਬਣ ਅਤੇ ਪਾਣੀ ਨਾਲ ਘੱਟੋ ਘੱਟ 20 ਸਕਿੰਟਾ ਂਲਈ ਸਾਫ ਕਰੋ, ਜਾ ਂਫਿਰ ਨਸ਼ੇ ਵਾਲੀ ਹੱਥਾ ਂਦੀ ਦਵਾਈ ਦੇ 
ਨਾਲ।

• ਆਪਣੇ ਨੱਕ ਅਤੇ ਮੂੰਹ ਨੂੰ ਢੱਕੋ ਜਦੋਂ ਇੱਕ ਟਿਸ਼ੂ ਜਾ ਂਆਪਣੀ ਨ/ਕੂਹਣੀ ਵਿੱਚ ਖੰਘਦੇ ਜਾ ਂਛਿੱਕਦੇ ਹੋ। ਟਿਸ਼ੂਆ ਂਨੂੰ ਬਿੱਨ ਵਿੱਚ ਸੁੱਟੋ।

• ਉਨ੍ਹਾਂ ਵਿਅੱਕਤੀਆ ਂਨਾਲ ਨੇੜਲਾ ਸੰਪਰਕ ਨਾ ਕਰੋ ਜਿਨ੍ਹਾਂ ਨੂੰ ਜ਼ੁਕਾਮ ਜਾ ਂਫਲੂ ਦੀਆ ਂਨਿਸ਼ਾਨੀਆ ਂਹਨ।

• ਜੇ ਤੁਸੀਂ ਬੀਮਾਰ ਹੋ ਤਾ ਂਘਰ ਰਹੋ।

இந்த ந�ோயின் பரவலைத் தடுக்க எமக்கு உதவுங்கள் Tamil

• ச�ோப்பு மற்றும் தண்ணீர் அல்லது ‘ஆல்கொஹால்’ (சாராயம்) கலந்த கைச் சுத்திகரிப்பானைப்

பாவித்துக் குறைந்தபட்சம் 20 ந�ொடி நேரத்திற்கு உங்கள் கைகளை முற்றிலுமாகச் சுத்தம் செய்யுங்கள்.

• இருமும்போது அல்லது தும்மும்போது ஒரு திசுத் தாள் அல்லது உங்களுடைய முழங்கை மடிப்பைக்

க�ொண்டு  உங்களுடைய மூக்கு மற்றும் வாயை மூடுங்கள். திசுத் தாள்களைக் குப்பைத் த�ொட்டியில் 

ப�ோடுங்கள்.  

• சளி அல்லது சுர ந�ோயறிகுறிகள் உள்ளவர்களுடன் நெருக்கமான த�ொடர்பைத் தவிருங்கள். 

• உங்களுக்கு சுகவீனம் என்றால் வீட்டிலேயே இருங்கள். 




