
तपाईंको स्ानीय पौंडी खेलने स्ान(पोखरी), जसलाई एक जलीय केन्द्रको रूपमा पनन चिननन््छ, यो पौडी खेलन चसकनको लानि र 
पानीका िनतनिधिहरूसँि पररचित हुन सबैभन््ा सुरक्षित ठाउँ हो, नकननक नतनीहरूले पौडी खेलने कषिाहरूको कृयाकलाप ि्छ्छन् र 
तपाईंलाई सहयोि िन्छ योगय लाइफिाड्छहरू हुन््छन्। सामुद्द्रक तट िा न्ीमा जानु अधि तपाईं र तपाईंको पररिारले पौडी खेलन चसकनु 
महत्िपूर्छ हुन््छ। पौंडी एउटा कला हो जसले तपाइ ँवा परिवािका सदस्यहरूको जीवन बचाउन सक्छ।

तपाईको स्ानन्य ससवमिङ्ग पुल(पौडी खेलने स्ान)िा जानुहँदा

बहुसाम्प्रदायिक तथि पषृ्ठ

मरेो स्थानिय पलु कहथँा पत्थालगथाउि सक्दछु?
तपाईको ईलाकाको पुलहरुको बारेमा पत्ा लगाउनको लागग स्ानन्य परिषद(काउस्सल)को 
वेभसाईटिा जानुहोला।

पलु समम कसरी जथािे बथारेमथा जथािकथारीहरु मलेै कहथँा हथानसल गि्न सक्दछु?
यदि सार्वजगनक यातायात प्रयोग गिदै हुनुहुन्छ भने, तपाईं transportnsw.info मा हेन्व सकनुहुने्छ 
जहाँ तपाईंको सार्वजगनक यातायात माग्व पत्ा लगाउन तपाईं यात्ा योजनाकार प्रयोग गन्व सकनुहुने्छ। 
रैकल्पक रूपमा, तपाई यापस “गुगल नकसा” सहयोगी पाउन सकनुहुन्छ।

मलेै के पनहरि ुपिनेछ?
राम्ोसँग गिट भएको लाइक्र रा स्रमसुइट जुन प्राय जसो खेलकुि ्टोरहरूमा खररि गन्व सगकन्छ। 
धेरै सामानय गरक्पहरू अब उपलब्ध ्छन्र। सडकमा पगहरनुहुने र्त्हरू ज्तै लेगगंगहरू, 
अंडरगरयर, टी-शट्व र जीनस उचित हुँिैन गकनगक गतनीहरू भभजेपच्छ गहरुङ्ो हुन सक्छन्र र  
डुबने जोखखम बढाउन सक्छ। 

तपाईं राम्ोसँग गिटहुने चशिाको जोडी (पौडी िशमा) 
लगाएको ्छनौट गन्व सकनुहुन्छ र एउटा पौंडी टोपी। 
िशमाहरू अगनराय्व ्ैछनन्र, तर गतनीहरूले तपाईंको 
आँखा सुरभषित गन्व सक्छन्र। तपाईंको पौंडीमा स्रममंग 
कयापस अगनराय्व हुन सक्छ। उनीहरूको नीगत जान्नको 
लागग तपाईंको पूलमा सम्पक्व  गनु्वहोस्र।

 पुलिा जानु अगाडी

मलेै क लयथाउि ुप्द्नछ?

चशमथाको जोडी  
(पौडी चशमथा)

तौनलयथा

बथानहरको  
पलुकोलथानग  
घथाममथा लगथाउिे  
नरिम र ह्थाट

पौनडखलेेपछी 
लगथाउिको लथानग 
सखुखथा कपडथा

वयनतिगत औषधी  
(जसतै ईनहलेर)

Nepali

http://transportnsw.info


्प जथािकथारीकोलथानग र पथािीमथा सरुक्थाको सथामथाग्ीहरुकोलथानग निमि वभेसथाईटमथा हिेु्नहोलथा: 

royallifesaving.com.au

लथाईफगथाड्नहरु को हुि?्
उगनहरुको “Lifeguard”(लाईिगाड्व) लेखखएको पोशाक हुने्छ

लथाईफगथाड्नले के ग्द्नछि?्
लाईफगाड्डले तपाईंलाई िद्दत गद्ड्छ, प्रश्नहरूको उत्ति ददने्छन्, 
ि तपाईं ि तपाईंको परिवािलाई सुिक्षित िाकने्छन्। उनीहरूलाई 
प्राथममक उपिार र सीपीआर सीपमा प्रचशषिण दिइएको हुन्छ।  
यो महत्रपूण्व ्छ गक तपाईं उनीहरूको गनिदेशनहरू पालना गनु्वहोस्र। 
यद्यगप लाइिगाड्र ्वसले तपाईको बच्ाहरु तपाईका लागग अरलोकन 
गन्व सकिैनन्र। तपाईंले पूलमा रहनु हुँिा आफना बच्ाहरूलाई सधैँ 
हेरररहनु प्छ्व।

पलुमथा मलेै मरेो बथालबथानलकथालथाई कसरी सरुनक्त रथाखि सकिेछु?
तपाईका बच्ाहरूलाई संधैनै हेनु्डहोस् – हामी यसलाई
पानी रररपरर बच्ाहरूको गनरीषिण भनि्छौं। बच्ाहरूलाई 
तपाइकँो पूण्व धयानाकर्वणको आरशयक हुन्छ, पुलमा रहनुहँिाको 
सबै समयमा। कुनै कुरामा नभुल्लनुहोला, आफनो िोनबाट 
टाढा रहनुहोस्र र अरलोकन गरररहनुहोस्र।

हथामफथालिे पलुको सरुनक्त गनहरथाई कनत हो?
हरेक पोखरीमा डाइभभंगको लागग गबभभन्न गनयमहरू हुने्छन्र,  
तर तपाईंले २ मिटि भ्दा कि गनहिाइ पोखिीिा हािफालनु 
हँदैन। तयहाँ पुलको ्ेछउमा प्रायः संङ्र केतहरु हुन्छन्र जसले 
तपाईंलाई पानीको गगहराई बताउँि्छन्र। यदि तपाईं थोरै पानीमा 
हामिा्नुभयो भने पगन, तपाईंलाई गम्ीर िोटपटक लागन सक्छ, 
ज्तै टाउको रा मेरुिणडमा िोटपटक। तपाइलँे गगहरो पनीमा पानी 
कगह्यै प्नु हुँिैन भनेर सम्झनु प्छ्व जुन तपाइकँो पौडी खे्ने 
षिमताको लागग धेरै गगहरो ्छ।

पोखरीमथा मलेै कसतथा सनुवधथाहरू पथाउि सकछु?
सबै पोखरी िरक हुन्छन्र तर सबै केनद्रहरुमा लुगा िेनदे कोठा र 
बाथरूम हुन्छन्र। थप जानकारीको लागग पूल रेबसाइटमा हेनु्वहोला।

के पलुमथा प्था्था्निथा गिने स्थाि हुनछि?्
प्रा्यजसो पुलहरुिा प्रारा्डनाको कोठा हँदैनन्। तपाईको के 
रैकल्पक उपायहरु्छन्र कम्विारी संग कुरा गनु्वहोला। 

के म पलुमथा BBQ लयथाउि सक्दछु?
केही पुलहरुमा गपकगनक र BBQ षिेत्हरु हुन्छन्र। प्रतयके पोखरीको 
गबभभन्न गनयम हुन्छन्र। पत्ा लगाउन, गतनीहरूको रबेसाइटमा हनेु्वहोस्र 
रा तपाईं पगुनु अमि िोन गनु्वहोस्र।

नसवनमङ्ग पथाठहरुकोलथानग कहथँा भिथा्न गि्न सक्दछु?
बच्ाहरू र रय्कहरूको लागग उनीहरूको पौडी ्कूलको बारेमा पत्ा लगाउन, 
तपाईंको स्ानी्य पुललाई सम्पक्ड  गनु्डहोस् वा उनीहरूको वेबसाइटिा 
जानुहोस् ।

यन्द म मरेथा बचचथाहरूको लथानग पौडी खलेिे पथाठ नलि खच्न गि्न सनक्दि भिे 
म के गि्न सकछु?

१. तपाई गबभभन्न मु्यहरुका लागग गबभभन्न पौडी खे्ने गबद्यालयहरुमा सोधपु्छ  
गन्व सकनुहुन्छ। मू्यहरू प्रगत पाठ $१५ िेखख $२५ समम हुन सकि्छ

२. तपाईं सिकािको “सनरि्य बच्ाहरू(Active Kids)” का्य्डरििको लानग 
्योग्य हन सकनुह््छ जुन प्रतयेक रर्व खेलकुि काय्वकमको लागग प्रयोग गन्व 
्कूलको उमेरका बच्ाहरूका अभभभारक / हेरिाहकता्वलाई दुईरटा $१०० 
को भाउिर प्रिान गि्व्छ। https://www.service.nsw.gov.au/
campaign/active-kids मा हेनु्वहोस्र 

म नसकि चथाहथानछु तर म रथाम्ो संग अगं्ेजी बोलि सनक्दि?
पौडी खे्ने ्कूललाई सम्पक्व  गनु्वहोस्र र उनीहरू तपाईंलाई मद्दत गन्व सषिम 
हुने्छन्र। हािी एउटा “सांसककृ नतक ्योग्यता के्द्र” िा भ्रिण गनने सललाह दद््छौं 
जुन बहुसां्ककृ गतक पकृष्ठभूममका व्यचतिहरूसँग काम गन्वका लागग कम्विारीहरु 
प्रचशभषित हुन्छन्र। य्ता केनद्रहरुको सूिी https://royalnsw.com.au/
ABOUT/Partners/Cultural-Competence मा प्रापत गन्व सकनुहुने्छ। 

यन्द म वथा मरेथा बचचथाहरु नबरथामी छौं भिे के म वथा मरेो बचचथा पौडी खलेिे 
पथाठमथा भथाग नलि सक्दछौं?
जब तपाई नबिािी हनुह््छ त्यसबेला तपाई पौडी खेलनको लानग पूलिा 
नजानुहोस् र गबरामी भएको कममतमा ४८ िणटा पनीमा पौडी खे्नबाट 
परैरहनुहोला।

 ससवमिङ्ग कषिा(पाठ)हरु

 पुलिा

०-५ बष्न उमरेकथा र पौडी खलेि िजथानिेहरु:

हात-पाखुिाले भेट्ने दुिीिा िहनहोला 

६-१० बष्न उमरेकथा र ्ोरै पौडी खलेिेहरु:

संधै ननकटतिा, ततपिताका सार  
ि हेरििहनुहोला

११-१४ बष्न उमरेकथाह:

संधैंजसो हेरििहनुहोला

बथालबथानलकथाहरुलथाई निग्थािी रथाख्दथाको गथाईडलथाईिहरु: 
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