
समुद्रीतट (Beach) मा सुरक्षित रहन ेकदम 
घरबाट शुरु हुन्छ

एक सुरक्षित 
समुद्रीतट रोजु्होस् ...

१ Beachsafe एप 
डाउनलोड गनुनुहोस्

के यो समुद्रीतटमा आज जीवनरषिक 
(लाइफसभेर) हरूल े
ननगरानी गरररहकेो ्छ?
निगरािी िभएको समुद्रीतटमा 
तपाईंल ेपौडरी खलेिु हुँदैि ककिभि े
यदद तपाईं समस्ामा पिुनुभयो भि े
त्यहाुँ तपाईंलाई बचाउि ेकोनह पनि 
हुँदैि ।

समुद्रीतट खुला ्छ कक बनद?
यदद समुद्रीतट बनद छ 
भि ेयसको मतलब त्यहाुँको  
पािीमा जािु एकदम 
खतरिाक हनछ - तपाईं 
कुि ैपनि बनद समुद्रीतटमा 
िजािु होला।

समुद्रीतटमा कसता खतराहरू 
हुन्छन्? 
समुद्रीतटमा तािरे लाग् ेप्रवाह, 
बललू बोतल जसता समुद्री 
जीवहरू वा ठलू ला छालहरू 
आउि ेजसता खतराहरू 
हि सकछ।

घाम कत्तिको चकको ्छ?
अष्ट् लेलयाको घाम एकदम कडा 
हि सकछ। निश्चित गिुनुहोस् 
कक तपाईंल ेयलूभी (UV) अरानुत 
अलटट्ाभवाइलटे नबककरणको मात्ा 
जाुँच गिनु िनबसनुिुहोस् र ददिभर 
छायाुँमा बसु्होस् र प्रशसत पािी 
नपउिुभयो।

समुद्रीतटमा तपाईंलाई सुरक्षित  
राख्न चानहन ेसामानहरू पयाक गनुनुहोस्२

सनस्क्रीन, टोपी र लामो बाहुला 
भएको लूगा
• तपाईं बानहर निसकिु भनदा कम्तमा 30 ममिटे 

अगानड सिसक्रीि लगाउिु पछनु।

• ददिभर नियममत रूपमा सिसक्रीि फेररी लगाउिु 
पछनु , नवशषे गररी यदद तपाईं पािीमा खलेि जािु 
भएमा।

पौडंरी खलेडा लगाउन ेलूगा 
(स्वीमवयेर)
• सामानय लगाउि ेललूगामा पौडरी िहालिुहोस् 

ककिकक यसमा पािी ज्मा हि सकछ  
(पािी सोसछ) र लुगा धरैे गहौ ौं बन्न सकछ 
जसल े गदानु पािीमा तरैरि, पौडरी खलेि वा उश्भि  
धरैे गाहो हनछ।

• पौडरी खलेि ेलुगाहरूमा धरैे सुरलषित नवकलपहरू 
हनछि्, जसत ैपुरै  शररीर ढाके् बुककनु िी। 

रक नफशशगं गनने सुरषिा सामानहरू
• यदद तपाईं रक दफशशौंग (चट्ािमा बसरे माछा 

मािने) गिनु जाि चाहिुहनछ भि ेतपाईंल ेनियमको 
पालिा गिुनुहोस्, उपयुकत लुगा लगाउिुहोस् 
र तपाईंसुँ ग सही सुरषिा उपकरणहरू भएको 
सुनिश्चित गिुनुहोस्।

• रक दफशशौंग गदानु लाइफजाकेट लगाउिु पिने नियम 
छ र यसको पालिा िगरेमा जररवािा लागछ।

• तपाईंको लाइफजाकेट कसररी खोलि ेर फुलाउि ेभिरे तपाईंलाई राहा 
भएको निश्चित गिुनुहोस्  - ककिभि े धरैे मानिसहरू उिीहरूको सुरषिा 
उपकरणहरू प्रयोग गिनु िजािरे डुब् ेगछनुि्।

मनदरासवेन गननु रकसी नलगु्होस्
• शररीरमा पयानुप्त पािीको मात्ा कायम  

गिनु प्रशसत पािी निरनतर नपउिुहोस्।

• समुद्रीतटमा हुँदा मददरासवेि िगिुनुहोस् ककिकक 
यसल ेसपष् रूपमा सोच्न र सही निणनुय गिने तपाईंको षिमतालाई 
कमजोर बिाउछ।

• रकसील ेतपाईंको प्रमतदक्या गिने समयलाई दढलो बिाउुँछ र 
पािीमा खलेदै गदानु समस्ामा पिने सम्ाविा बढाउुँदछ।
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समुद्रीतटमा तपाईं कततको 
सुरक्षित हुनुहुन्छ?
आफिो पररीषिा ललिुहोस् र समुद्रीतटमा  
सुरलषित रहि ेबारे तपाईंलाई कमत राहा छ  
भिरे पत्ा लगाउिुहोस्।  
यहाुँ ककलक गिुनुहोस्।

समुद्रीतटमा  
हुुँदा कसररी  
सुरक्षित रहन े...

फोन 
गन्नुहोस् 

000

सधै ंरातो र पहेलंो झणडाको 
बीच पौडरी खलेनुहोस्
लाइफसभेरहरूल ेपौडरी खलेि सुरलषित 
भागमा झणडा गानडददनछ  र उिीहरूल े 
यो षिते्को निगरािी गरररहेका हनछि्  
र तपाईंलाई मद्दत चानहएको अवस्ामा 
उिीहरूल ेतपाईंल ेदेख्छेि्।

समुद्रीतटमा रहकेा सुरषिा संकेतहरू 
हनुेनुहोस्
लाइफसभेरल ेसमुद्रीतटमा रहेको कुि ैपनि 
खतराहरूबारे सलूश्चत गिनु सौं केतहरू  
राखखददनछ  - तपाईं पािीमा जािुभनदा  
पनहल ेयी सौं केतहरू हेरेको निश्चित गिुनुहोस्।

लाइफसभेरहरू बाल हरेचाहकतानुहरू 
होइनन्
लाइफसभेरहरू मद्दत गिनुका लामग उपस्स्त 
छि् तर उिीहरू बच्ाहरूको खयाल गिनुका 
लामग होइि।कोनह वयसकको` निगरािी नबिा 
बच्ाहरूलाई बालुवामा वा पािीमा कनहल ेपनि 
छोड्िु हुँदैि।

लाइफसभेरलाई अत्भबादन 
गनुनुहोस्
तपाईं समुद्रीतटमा जाुँदा लाईफसभेरहरूसुँ ग 
बोलिुहोस् र अश्भबादि गिुनुहोस्  - 
उिीहरू मद्दत गिनुका लामग तयार हनछि् 
र उिीहरूलाई ियाुँ वयककतहरू भट्ेि र 
तपाईंका प्रश्नहरूको उत्र ददि मि पराउुँछि्।

कनहलय ैपनन एकल ैपौडरी 
नखलेनुहोस्
सुँ ध ैकुि ैसारी वा वयसक मानिससुँ ग 
पौडरी खलेिुहोस् र आफै एकल ै 
कनहल ेपनि पािीमा िजाउिुहोस्।

यनद पानीमा खलेदै गदानु तपाईं समस्ामा 
पनुनुभयो भन ेशानत रहनुहोस् र आफनो हात 
उठाउनुहोस्
समामतिु जहाुँ आफलू  मुनिको जमीि छुि िसके् महासागरमा समस्ामा 
पदानु डर लागु् सवभानवक हो। तर शानत रहिुहोस् र मद्दतको लामग 
आफिो हात उठाउिुहोस्।

तरैरि ेकोशशश गिुनुहोस् र यदद तपाईंलाई छालल े
तटबाट तािरे लागकेो जसतो लागमेा छालको प्रवाह 
नवरुद्ध पौडरी खलेि ेकोशशश िगिुनुहोस् - यसल े
तपाईंलाई रककत बिाउुँदछ र आफलू  तरैरि असमरनु 
बिाउुँदछ। 

आपतकाक्लन अवस्ामा 000 मा 
फोन गनुनुहोस्
यदद तपाईं पौडरी खलेि आउदैि भि ेसमस्ामा रहेका 
अनय मानिसहरूलाई बचाउि ेप्रयास िगिुनुहोस् - सुँ ध ै
गुहार गिुनुहोस् - यदद लाइफसभेर उपस्स्त छैि भि े
000 मा फोि गिुनुहोस्।

तपाईंल ेउिीहरूलाई समाउि वा राम्न मद्दत गिनु कुि ै
(सदफिं ग) बोडनु वा कलू लर बकस जसता केनह सामाि 
उिी तफनु  फयाुँक् सकु्हिछे। वररपरर हेिुनुहोस् - प्रायः 
समुद्रीतटहरूमा सावनुजनिक प्रयोगको लामग  रातो तरैरि े
उपकरणहरू (फलोटेसि नडभाईस) राखखएको हनछ। 


