
डुबेर मृ�यु �ने < 
1.5 ��त 
100,000

डुबेर मृ�यु �ने 
1.5-3.0 ��त 

100,000

डाटा उपल� छैन लागूयो�य छैन

डुबेर मृ�यु �ने > 
3.0 ��त 
100,000

घरेलु डु�ने खतराह� सू�म �न स�छन् 
पानीको बा��टन प�न डु�न स�छ। स�ा�वत 
जो�खमह�बारे सावधान रहनुहोस्

प�रवारको कुनै सद�य लड्ने वा बेहोस �ने 
खतरा छ भने, यसले डुबाउन स�छ भनेर 
सावधान रहनुहोस्।

बालबा�लकाको पयर्वेक्षण गनुर्होस् र �वशेष 
�याहारको आव�यक पन� वृद्ध ���त र 
प�रवारका सद�यह�को 
अ�त�र�त �याहार गनुर्होस्।

घरेलु डु�नबाट रो�नुहोस्

��तकूल मौसमका 
अव�ाह�मा पानीका 
ग�त�व�धह�लाई 
�या�नुहोस्।

पानीका ग�त�व�धह�मा संल�न सु�वधा, 
प�रवेश र जो�खमह�बारे जा�ुहोस्।

वातावरण थाहा पाउनुहोस्

कसरी पौडी खे�ने भनी �स�नुहोस् डुबेका पी�डतह�का ला�ग  का�ड�यक अरे�टका 
अ�य मा�मलाभ�दा फरक �ने का�ड�योप�मोनेरी 
�रस�सीटेशन (CPR) �स�नुहोस्।

पानीको सुरक्षास�ब�ी ज्ञान र सीपह� सुधार गनुर्होस्

आ�नो क्षमता जानी, पानीका �वशेष 
ग�त�व�धह�का ला�ग सीपह� �ा�त 
गनुर्होस् र उपयु�त सुरक्षा�मक �गयरले 
आफूलाई सुस��त गनुर्होस्।

तपा�को �च�क�सा अव�ा छ भने पानीका 
ग�त�व�धह�मा संल�न �नका ला�ग 
तपा�को आ�नै �फटनेसको बारेमा 
�च�क�सकसँग परामशर् �लनुहोस्।

तयार रहनुहोस्

अवैध लागूपदाथर् सेवन नगनुर्होस्। साथमा �नुहोस्।

लाइफगाडर्को उप���तमा पानीका 
ग�त�व�धह� �दशर्न गनुर्होस्।

बालबा�लकाको पयर्वेक्षण गनुर्होस् र 
वृद्ध ���तह�लाई साथ �दनुहोस्।

आ�नो सहयोगीह�को �याल रा�नुहोस्

नद� वा खोलाको �कनारबाट ब�ने 
पानीका ग�त�व�ध वा पैदल या�ाका 
ला�ग योजना बनाउँदा मौसमस�ब�ी 
जानकारी जाँच गनुर्होस्।

मादक पदाथर्को सेवन �या�नुहोस्।

�व� डु�ने रोकथाम �दवस
�व� �वा�य सङ्गठनका अनुसार, ��त घ�टा 26 जना �ने, �व�भर ��येक वषर् 230,000 भ�दा बढ� 
मा�नस डुबेर मछर्न्! तीम�ये कोही �वप��, माछा मानर् वा खाना सङ्कलन गदार् डुबेका छन् भने कोहीको 
खोलाको पानीमा खे�दा, घरको ��व�मङ पुलमा वा नुहाउने �ममा प�न डुबेर मृ�यु भएका छन्। तीम�ये 
धेरै बालबा�लका �थए। डु�ने रोकथाम गनर् स�क�छ। सन् 2021 मा, �व� �वा�य सङ्गठनले प�रवार र 
समुदायमा डु�नेको �भावको सचेतना जगाउनका साथसाथै डु�ने रोकथामस�ब�ी �सफा�रसह� उपल� 
गराउनका ला�ग 25 जुलाईलाई �व� डु�ने रोकथाम �दवसको �पमा सेट ग� यो।

जो कोही प�न डु�न स�छ 
तर डुबेका 90% भ�दा बढ� घटनाह� �न�न र म�यम 

आय भएका देशह�मा ��छन्।

25 जुलाई
�व� डु�ने रोकथाम �दवस हो।

डु�नेबारे थप �ानीय जानकारीका ला�ग, 
कृपया �न�न वेबसाइटमा जानुहोस्ः

जो�खमपूणर् �वहारह�
�रपोटर्बाट, हामीलाई डु�नबाट �न��याउने जो�खम कारकह�को बारेमा थप कुरा थाहा छ। डु�ने 
अ�धकांश घटनाह� �व�भ� ज�टल कारणह�बाट उ�प� ��छन् तर �न�न जो�खमपूणर् �वहारह� 
बार�बार �रपोटर् ग�रएको �थयो।

पानीका ग�त�व�धह�मा 
ए�लै संल�न �नु

शरीरमा लागु पदाथर् 
फेला प� यो

शरीरमा मादक पदाथर् 
फेला प� यो

��तकूल मौसमका अव�ाह�मा 
पानीका ग�त�व�धह�मा संल�न �नु

लाइफगाडर्को अभावमा 
पौडी खे�ने

डु�नुभ�दा प�हले शीषर् 5 सबैभ�दा सामा�य डु�ने �ान तथा ग�त�व�धह�

 

 

 

डु�ने �ानह�

पानीस�ब�ी जो�खमह�का बुझाइ
डु�ने �घर्टनाह�बाट ब�नुहोस्

एक बा��टन पानीले प�न डुबाउन स�छ। सही ज्ञान र सुरक्षा सावधानी अपनाएमा �घर्टनाबाट ब�न स�क�छ।
2019 मा, �वा�य �वभागले 2012 दे�ख 2016 स�म कोरोनरको अदालतमा दतार् भएका अनजानमा डुबेर मृ�युका घटनाह�को �व�ेषण ग�रने Hong Kong Drowning �रपोटर् जारी ग� यो। यस �रपोटर्ले 
यी डुबेका घटनाह� घटेका �ानह� र �तनीह�स�म पु�ने ग�त�व�धस�हत र �सफा�रसह� प�न उपल� गराउँने जनसां��यक�य �वशेषताह� र यी घटनाह�को जो�खम कारकह� बु�ने उदे्द�यह� रा�दछ।

डु�ने �ान तथा स�ब��त ग�त�व�धह�
2012 दे�ख 2016 स�म, पानीमा डुबेर 193 जनाको मृ�यु भएको �थयो। अपे�क्षत जल 
ग�त�व�धह�बाहेक घरेलु से�टङ र घरेलु ग�त�व�धह� डु�ने र डु�नुअ�घ ग�त�व�धह� �ने 
शीषर् पाँच सबैभ�दा सामा�य �ानह�मा सूचीबद्ध छन्। �यसैले घरघरमा डु�ने जो�खमको 
बारेमा जाग�कता बढाउन मह�वपूणर् छ।

डु�ने रोकथामस�ब�ी �सफा�रसह�
एक पटक डुबेप�छ डु�ने ���तलाई का�ड�याक अरे�टमा जान केही �मनेट मा� ला�छ। 
सुरक्षा सु�न��त गनर् र डु�नबाट ब�नका ला�ग, �न�न उपायह� अपनाउनु पछर्:

डु�नुभ�दा अ�घका ग�त�व�धह�

अपतट�य पानी

समु�को �कनार

�नजी ��व�मङ 
पुलह�

घरेलु ग�त�व�धह�

घरेलु से�टङह� पानीमु�नका 
ग�त�व�धह�

सावर्ज�नक 
��व�मङ पुलह�

पानीमा आधा�रत 
�फ�सङ

पौडी खे�ने

आक��मक �वसजर्न

स
वर्स

ाध
ार

ण
पा

नी
क

ा ग
�त

�व
�ध

ह�
म

ा स
ंल

�न
 �

ने 
म

ा�न
स

ह�

�व� �वा�य सङ्गठन

जुलाई


