
सुरक्षित पौडी

•	 सधैंं अरू कोोहीीसँँग पौौडीी खेेल्नुुहोोस्् र एक अर्काा�माा नजर रााख्नुुहोोस््।
•	 पाानीीकोो आसपाासमाा आफ्नाा बाालबाालि�कााहरूलााई वि�शेेष ध्याान 

दि�नुुहोोस््।
•	 आफ्नोो स्वाास्थ्यकोो ध्याान दि�नुुहोोस््। छाारेे रोोग वाा मुुटुुकोो समस्याा जस्ताा 

स्वाास्थ्य अवस्थााहरूलेे माानि�सहरूलााई डुुब्नेे उच्च जोोखि�ममाा पाार्नन 
सक्छन््। 

•	 यदि� तपााईंलााई पौौडीी खेेल्न आउँँदैैन भनेे छाातीीभन्दाा गहि�रोो पाानीीमाा 
नजाानुुहोोस््।

•	 यदि� तपााईं पौौडीी खेेल्नेे योोजनाा बनााउँँदैै हुनुुहुन्छ भनेे मदि�राा वाा 
लाागूूपदाार्थथकोो सेेवन नगर्नुु�होोस््। 

•	 आठ फि�ट (2.5 मि�टर) भन्दाा कम गहि�रोो वाा गहि�रााइ थााहाा नभएकोो 
पाानीीमाा फााल नहााल्नुुहोोस््।

•	 मौौसममाा ध्याान दि�नुुहोोस्् र आँँधीीबेेहरीी वाा चट्यााङ परेेकोो बेेलाा कहि�ल्यैै 
पौौडीी नखेेल्नुुहोोस््।

•	 पौौडीी खेेल्नकाा लाागि� सबैैभन्दाा सुुरक्षि�त ठााउँँ साार्ववजनि�क 
बीीच वाा लााइफगाार्डडहरू भएकोो पोोखरीी होो।

डुुब्न लाागेेकाा लक्षणहरू चि�न्नुुहोोस््
प्रत्येेक वर्षष, सयौँँ न्युु योोर्ककवा ासीीहरूकोो डुुबेेर मृृत्युु हुन्छ। 
पाानीी भएकोो जुुनसुुकैै ठााउँँमाा, जोोकसैैलााई पनि� यस्तोो हुन 
सक्छ। माानि�स डुुब्नेे घटनाा छि�टोो र शाान्त रूपमाा हुन्छ। डुुब्न 
लाागेेकोो व्यक्ति�ि पाानीीमाा तैैरि�रहन संंघर्षष गरि�रहँँदाा उसलेे पाानीी 
छ्याापि�रहेेकोो वाा हाात हल्लााइरहेेकोो जस्तोो देेखि�न सक्छ।  

आफ्नोो जोोखि�म कम गर्नुु�होोस््। आधाारभूूत पौौडीी खेेल्नेे 
सीीपहरू सि�क्नुुहोोस््। काार्डि�ियोोपल्मोोनरीी रि�ससि�टेसन कक्षाा 
लि�नेे वि�चाार गर्नुु�होोस््। उद्धाार श्वाासप्रश्वाास, प्रााथमि�क उपचाार र 
911 माा फोोन गर्नाा�लेे कसैैकोो ज्याान जोोगााउन सक्छ।

सबैका लागि सुझावहरू
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बाालबाालि�काालााई सुुरक्षि�त रााख्नुुहोोस््
बाालबाालि�काा र कि�शोोरकि�शोोरीीहरूमाा डुुब्नेे जोोखि�म सबैैभन्दाा 
बढीी हुन्छ। साानाा बाालबाालि�कााहरूलााई कम गहि�रोो भाागमाा 
भए पनि� सधैंं हाातलेे भ्यााउनेे दूरीीमाा रााख्नुुहोोस््। 
लााइफगाार्डडहरू र लााइफ ज्यााकेेटहरूलेे वयस्कहरूकोो 
प्रत्यक्ष नि�गराानीीकोो ठााउँँ लि�न सक्दैैनन््। तपााईंकोो पोोखरीीमाा 
बाालबाालि�कााहरू पुुग्न नसक्नेे गरीी सुुरक्षि�त घेेरााबााराा छ भनीी 
सुुनि�श्चि�त गर्नुु�होोस््। 

स्वस्थ रहनुुहोोस्् 
पाानीीकोो मााध्यमबााट कीीटााणुहुरू फैैलि�न सक्छन्। पाानीी 
ननि�लेरे तथाा पौौडीी खेले्नु ुअघि� र पछि� शरीीर पखाालेरे बि�राामीी 
हुनबााट बच्नुुहोोस्।् धमि�लोो वाा रङ बि�ग्रि�एकोो पाानीीमाा कहि�ल्यैै 
पौौडीी नखेले्नुुहोोस्।् 
यदि� तपााईंलााई पखाालाा लाागेकेोो छ, वाा शरीीरमाा खुुलाा 
कााटि�एकाा घााउहरू छन् ्भने ेपाानीीमाा नजाानुहुोोस््। पाानीीमाा 
पि�सााब वाा दि�साा नगर्नुु�होोस््। बाालबाालि�कााहरूलााई पटक-पटक 
शौौचाालय लैजैाानुहुोोस्।्

बोोटि�ङ गर्दाा�
सधैंं सुुरक्षि�त नौौकाावि�हाार अभ्याासहरू पाालनाा गर्नुु�होोस्् र 
युु.एस. कोोस्ट गाार्डड (U.S. Coast Guard) लेे स्वीीकृृत 
गरेेकोो (I-III लेेबल भएकोो) लााइफ ज्यााकेेट लगााउनुुहोोस््। 
हाावाा भरि�नेे पौौडीी सहाायताा साामग्रीीहरू, जस्तैै वााटर वि�ङ््ग्स र 
फ्लोोट््स, कहि�ल्यैै प्रयोोग गर्नुु� हुँँदैैन। 

थप जाानकाारीी
health.ny.gov/SwimSafe


