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राम्रो व्यिक्तगत सर

�कन सरसफाई महत�वपूणर� छ ?
राम्रो सरसफाईको महत्वका कारणहरु धेरै छन ्। सफा 
रहनले �बरामी हुनबाट बचाउँछ र तपाई र तपाईका 
व�रप�रका कुराहर स्वस्थ रख्दछ । राम्रो सरसफाईको 
अभ्यासले तपाई आफ्नो स्कूल तथा कायमार् सफल 
बनाउन मद्दत गनर ्सक्छ ।

मैले टाम् सटसफाईक् ो यास कसटक गन क व्क ? 
राम्रो िव्यक्तगत सरसफाईले तपाईको शर�रलाई सफा 
बनाउँछ र शर�रको गन्धलाई कम गराउँदछ ।
हात धनेु 
सफा र स्वस्थ रहने सबभन्दा उ�म त�रका हात धनेु हो 
जसले रोगहरु फै�लनबाट बचाउँछ । बाथरुम प्रयोग 
गरेप�छ,डाइपर(थान्ग्नो) प�रवतनर् गरेप�छ, र घरका 
धन्दा(काम) गरेप�छ सधै हात धनु ुपछर ्। खाना 
पकाउनु भन्दा अ�घ वा प�छ र खाना खानु भन्दा  अ�घ 
वा प�छ हात धुन एकदम ैमहत्व पणूर ्छ । हात धनेु 
बेलामा साबनु र पानी प्रयोग गनहु�स ्।  हात धनु ु
पखाल्न ुभन्दा अ�घ हातलाई �कम्तमा प�न 30 सेकेण्ड 
माड्न ुहोस ्र औलाको काप र नङ �भत्र प�न सफा 
गनहु�स ्।  
�नय�मत नुहाउने 

शर�रलाई सफा रा� र शर�रको गन्धलाई कम गनर ्लाई 
नहुाउन एकदम ैमहत्वपणूर ्छ । नहुाउने बेलामा शर�र 
धनु बार र तरल(liquid soap) साबुन प्रयोग गनुह�स ्। 
शर�र पखाल्न ुभन्दा प�हले शर�रको सबै भागमा साबनु 
लगाएर माड्न ुपछर ्। कपाल धनुलाई स्याम्पु प्रयोग 
गनहु�स ्। केह� िव्यक्तहरुले कपाललाई एकदमै सखु्ख 
हुन न�दन स्याम्प ुप्रयोग ग�रसकेप�छ 
कन्डीसनर(conditioner) प्रयोग गछन ्र् । सामान्य 
स्याम्पलेु जमु्रा मद�न । य�द तपाईसँग जमु्रा छ भने, 
�वशषे खालको स्याम्पु डाक्टर वा औषधी पसलबाट प्राप्त 
गनहु�स ्।
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