
होम आईसुलेसनमा बस्दा ध्यान ददनु पने कुराहरु 
सि.नं. िमय मात्रा सििरण 
१ ६:०० बजे ...... सबहान ६ बजे िम्म उसििक्न े/ उि्ने 

२ ६:३०  दसेि ७:०० बजे आधा घण्टा योग तथा शारीररक व्यायाम गन े

३ ७:०० बजे १ सगलाि तातो कागसत पासन िाने 

४ ७:३०  दसेि ८:०० बजे ....... नास्ता िान े

५ ८:३० बजे १ सगलाि मन तातो दधुमा बेिार हालेर िान े

६ ९:०० बजे ५ दसेि १० समनेट पानीको बाफ सलन े

७ ९:३० बजे ......... सबहानको िाना िान े

८ १०:०० बजे १/१ क्याप्िलु सिटासमन बी, सि र ई िान े

९ १०:३० बजे १ सगलाि तातो पानी िान े(अदिुा, बेिार, मररच लगायतका जसिबुटीजन्य मिलाको समश्रण 

िएको ) 

१० ११:०० बजे १ कप सचया िान े

११ १२:०० बजे १ सगलाि तातो कागसत पानी िान े

१२ १:००  दसेि २:०० बजे ........... िाजा िान े

१३ ३:०० बजे ५ दसेि १० समनेट पासनको बाफ सलन े

१४ ४:००  दसेि ५:०० बजे १ घण्टा आराम गन े

१५ ५:३० बजे १ सगलाि तातो पानी िान े(अदिुा, बेिार, मररच लगायतका जसिबुटीजन्य मिलाको समश्रण 

िएको ) 

१६ ६:००  दसेि ७:०० बजे १ घण्टा योग तथा शारीररक व्यायाम गन े

१७ ७:०० बजे १ सगलाि तातो कागसत पानी िान े

१८ ७:३०  दसेि ८:३० बजे ......... रातीको िाना िान े

१९ ९:०० बजे ५ दसेि १० समनेट पानीको बाफ सलन े

२० ९:३० बजे १ सगलाि तातो पानी िान े(अदिुा, बेिार, मररच लगायतका जसिबुटीजन्य मिलाको समश्रण 

िएको ) 

२१ ितु्नु असघ १ सगलाि मन तातो दधुमा बेिार हालेर िान े

नोटः- आफ्नो अनुकुल समय व्यवस्थापन गनन सदकनेछ । 
नास्ताको दववरण खानाको दववरण 

• Vitamin C जन्य फलफूलहरु (कागदत, अमला, अम्बा, 

केरा, स्याउ, आँप, अनार आदद) 

• अण्डा 

• दूध 

• बे्रड/रोदट/दिउरा/भुजा 

• सदजज/तरकारी 

• िात/रोसट, दाल 

• हररयो िागपात/तरकारी 

• माछा/माि ु

• दधू 

• गेिागसुि, च्याउ 

• प्रोसटनयकु्त िाना 

औषधीः- 
क्र.स. औषधीको नाम मात्रा 
१ Calciferol हप्तामा १ पटक दधूमा घोलरे 

२ Vitamin E १ क्याप्िलु िाना पछी १ पटक 

३ Vitamin B with C १ क्याप्िलु सबहानको िाना पछी 

४ Zinc १ ट्याव्लेट पिाला लागमेा जीिनजल िंग ै

५ Paracetamol ज्िरो आएमा, टाउको दिुमेा, सजउ दिुमेा १ ट्याब्लेटका दरले सदनमा ३ पटक 

६ Cetrizine िोसक लागमेा रासत १ पटक १ ट्याब्लेट 

७ Jeewan Jal पिाला लागमेा १ सलटर पानीमा घोलरे िके जसत सपउने 

नोटः- उल्लेदखत औषधीहरु गाउँपादलकाद्वारा उपलव्ध गराईनेछ । र १५ बषन भन्दा कम उमेरमा व्यदिहरुले दिदकत्सकको सल्लाह बमोदजम 

मात्र औषधी सेवन गनुनपनेछ । 

दलखु गाउँ कायनपादलकाको कायानलय, ओखलढुुंगा 


