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(महिला, बालबाललका तथा ज्येष्ठ नागरिक मन्त्रालयको  
माननीय मन्त्रीस्तिको लमलत २०७७-०१-१५ को लनर्णयानसुाि स्वीकृत) 

कोलिड-१९ मिामािी हवरुद्धको अलियानमा अपाङ्गता सम्बन्न्त्ि 
सिोकािवालािरुको लालग मागणलनरे्दशन, २०७७ 

क) अपाङ्गता िएका व्यन्ििरु तथा परिवाििरु: 

१. पवुणसतकण ता सम्बन्त्िी 

 अलिकतम सम्िब िएसम्म हिड्डलु कम गनुणिोस, िीडिाडमा नजानिुोस तथा अन्त्य व्यन्ििरुको 
सम्पकण बाट टाढा ििनिुोस । 

 खोक्र्दा, िान्छिउँ गर्दाण, नाक, मखु कुहिनो वा हटस्य ुपेपिले िोप्ने ि प्रयोग गिेको हटस्य ुपेपि 
हवको िएको फोिि फाल्ने िाँडोमा फाल्न ेि साबनु पानीले लमन्िलमन्ि िात िनु ेवा अल्कोिल 
िएको स्यालनटाइजि प्रयोग गनुणिोस । 

 सेवा ,स्यािाि वा िेििाि गने व्यन्िले मखुमा मास्क लगाउन ेि सेवा दरँ्दर्दा जस्तै सतुाउने ,
उठाउने ,शौिालय लान े,खवुाउने ,सफा गरिदर्दने जस्ता शरििमा िात पने कामिरू गनुणिन्त्र्दा 
पहिले आफ्ना िात सावनु पानीले िोएि मार गिन्िुोस । 

 आबश्यकता पिुा गनण अपाङ्गता िएका व्यन्ििरुलाई कुनै सलुबिा िुट्टयाइएको िए लतनको 
प्रयोग गने प्रयास गनुणिोस । 

 तपाई सिायक सामग्रीिरु प्रयोग गनुणिनु्त्ि िने त्यस्ता सामग्रीको सिसफाईमा पयाणप्त ध्यान  
दर्दनिुोस, लनयलमत रुपमा लनसङ्क्रमर् ( लडसइन्त्फेट) गनण परिवाि वा सेवा प्रर्दायकको सियोग 
ललनिुोस ्। 

 अपाङ्गता िएको व्यन्िले सियोगीसँग  सेवा ललँर्दा सेवा ललने दर्दने र्दवैुले अलनवायण मास्क प्रयोग 
गने ि िात साबनु पानी वा स्यालनटाइजिले सफा गिन्िुोस ।  

 तपाँइ वा तपाइँको सियोगीलाई ज्विो आएको वा खोकी लागेको ि िन ेयस्तो अवस्थामा सियोग 

नललई  र्दवैुले तरुून्त्तै नन्जकको स्वास््य संस्थामा गई तत्काल न्िहकत्सकको सल्लाि 
ललनिुोस। 

 आबश्यक सामग्री खरिर्द गनण सम्िव िएसम्म online वा टेललफोन माफण त अडणि गनुणिोस, वा 
परिवाि तथा साथीिाईको सियोग ललनिुोस ्। 

 खाद्यान्न, सिसफाईका सामग्री, औषलि तथा अन्त्य सामग्री लनन्ित समयका लालग पगु्ने गरि 
ललनिुोस ्ता हक तपाइलाई पटकपटक लिडिाड वा अरुको सम्पकण मा जान ुनपिोस 

 थप जानकािीका लालग आिािितु संिक्षर्का उपायिरु सम्बन्न्त्ि WHO guideline िेनुणिोस ि 
संकटको समयमा सोिीअनसुाि अन्ि बढ्निुोस । 
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 नेपाल सिकािले मजर्दिु, आलथणक रुपमा कमजोि ि आबश्यक पने व्यन्ििरुलाई िाितको 
व्यवस्था गिेको ि, अपाङ्गता िएका व्यन्ििरुलाई प्राथलमकता िाखेको ि, तपाईलाई 
आबश्यक पिे आफ्नो नन्जकको वडाकायाणलयमा सम्पकण  गनुणिोस, आफू िाित ललन जान 
नसक्ने अवस्थामा सियोगीको साथ ललनिुोस ि यदर्द सो पलन संिव निए बडा कायाणलयमा 
आफ्नो अवस्थाको बािेमा सबै हवविर् दर्दएि बसेको स्थानमै िाित सामग्री उपलब्ि गिाइदर्दन 
अनिुोि गनुणिोस । 

 वडामा सम्पकण  निए तपाइको गाउँपाललका वा नगिपाललकाको प्रमखु लाई अनिुोि गनुणिोस ि 
सेवा नपाए सङ्घीय मालमला तथा सामान्त्य प्रसासन मन्त्रालयका सम्बन्न्त्ित प्ररे्दशमा समन्त्वय ि 
सिजीकिर् गनण तोहकएका तपलसलका अलिकािी लाई सम्पकण  गनुणिोस । 

लस. 
न 

सम्पकण  व्यन्ि प्ररे्दश सम्पकण  नम्बि कैहफयत 

१ उप-सन्िव श्री प्रल्िार्द काकी प्ररे्दश  न. १ ९८५११५७४८५  

२ उप-सन्िव श्री ऋषीिाज आिायण प्ररे्दश  न. २ ९८४१२९६९९०  

३ उप-सन्िव श्री अछयतुिाज िेग्मी बागमती प्ररे्दश   ९८४१३६७८६६  

४ उप-सन्िव श्री बाबिुाम िसुाल गण्डकी प्ररे्दश   ९८४१३५३६८३  

५ उप-सन्िव श्री लडलािाम पन्त्थी प्ररे्दश  न. ५ ९८४१६१३२२८  

६ उप-सन्िव श्री िामप्रसार्द वाग्ले कर्ाणली प्ररे्दश   ९८५२०६११४५  

७ उप-सन्िव श्री िेशमलाल कंडेल सरूु्दिपन्िमम प्ररे्दश   ९८५१२१३८२३  

 अन्त्य कुनै समस्या वा जानकािीका लालग  महिला, बालबाललका तथा जेष्ठ नागरिक 
मन्त्रालयको अपाङ्गता सम्बन्न्त्ि फोकल पसणन उप-सन्िब श्री शशीिि न्िलमिे 
(९८५१२१९९८५ ) लाई सम्पकण  गनण सक्निुनुेि । 

 

२. परिक्षर् वा उपिाि सेवा आबश्यक पने अवस्था; 
 तपाईको परिवािका सर्दस्य वा सियोगी िरुलाई तपाईको स्वास््यलगायतका मित्वपूर्ण सूिना 

बताउनिुोस, ताहक तपाई लबिामी िए उपािािमा सन्जलो िोस ्

 परिवािका सबै सर्दस्यिरु लबिमा कोिोना संरमर् िइिालेमा वा सियोग आबस्यक पिे 
कसले के गने िने्न हवषयमा तयािी गनुणिोस 

 परिवािका सबै सर्दस्यिरुले संकटमा सियोग गनणसक्ने व्यन्ि, संस्था, सेवा प्रर्दायक ि यसका 
नेटवकण  बािे जानकािी िाख्निुोस ्सम्पकण  नम्बि सिुन्क्षत गनुणिोस ताहक कुनै सर्दस्य लबिामी 
पर्दाण अन्त्य सर्दस्य अलमललन ुनपिोस  

 नन्जकको स्वास््य संस्था ि वडाअध्यक्ष वा वडा कायाणलयको सम्पकण  नम्बि िान्खिाख्निुोस,  

  नेपाल सिकािले तय गिेका  स्वास््यसम्बन्त्िी िटलाईन नम्बि ११३३ ि १११५ यार्द 
िाख्निुोस,् िाख्न लगाउनिुोस ्

 नन्जकको एम्बलेुन्त्स सेवा सम्बन्न्त्ि जानकािी िाख्निुोस ् 
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ख) पनुस्थाणपन केन्त्र तथा सेवा प्रर्दायकिरु: 

 समिुमा गरिन ेथेिापी (Group Therapy) कोिोना िाइिसको मािामािी लनयन्त्रर्मा नआउन्त्जेल 
सम्म नगिाउने । थेिापीको हवषयमा ििमा गने अभ्यासिरु लसकाउने वा टेललफोन, िाइवि, 
ह्वाट्स एप, स्काइप जमु वा म्यासेन्त्जिको माध्यमबाट पिामशणिरू दर्दने वा फलोअप गने  ताकी 
व्यन्िले पनुस्थाणपना केन्त्रमा नआइकनै ििैमा त्यस्ता सेवािरू ललन सकुन । 

 संकटका बेला कम कमणिािीिरूबाट  काम गने ि online तथा नया ढंग बाट सेवा पयुाणउन े
गरि योजना बनाइ काम गनण सिायक सामग्री सफा िाख्न ि संरमर्मिु गिाउने उपायिरूको 
बािेमा लसकाउने ।  

 सियोगीले िेििाि गर्दाण ध्यान दर्दनपने कुिािरुको बािेमा सियोगीलाई हवस्ततृ जानकािी गिाउन ेि 

लसकाउने । आवास ि आवासीय सहुविालाई संरमर् मिु िाख्न ेसबै उपायिरू अपनाउने । 
बाहििबाट िनुे आवतजावत संरमर् समाप्त निइन्त्जेल सम्मको लालग िोक्ने ि यदर्द कोहि 
आउनै पने परिन्स्थलत िएमा सावनु पानीले िात िनुे, मास्क लगाउने, सामान्जक र्दिुी कायम 
गने ि स्यानीटाइजिको प्रयोग गने कुिाको पूर्ण पालना गिाउने  

 आवासमा ििेका अपाङ्गता िएका व्यन्ििरू समक्ष सबै उपयिु वा पिुिँयिु हवलि अपनाएि   

िाइिस, यसको संरमर् ि संरमर्बाट बछन अपानउनपुने उपायिरूको बािेमा सूिनािरू 
पयुाणउने । 

 आवासमा ििेका अपाङ्गता िएका व्यन्ििरूको स्वास््य अवस्थाको बािेमा लनयलमत रूपमा 
जानकािी ललन,े लनयम पालना गिेको नगिेको अनगुमन गने ि कुनै लक्षर् रे्दन्खएमा तत्काल 
स्वास््यकमीको सियोग ललन े।  

 आवासमा ििेका अपाङ्गता िएका व्यन्ििरूलाई लनयलमत रूपमा सावनु पानीले िात िनुे, 
स्यालनटाइजिको प्रयोग गने ि सामान्जक र्दिुी कायम गने जस्ता लनयमिरूको पालना गिाउने।  

 संकटमा अपाङ्गता िएका व्यन्ििरुलाई सेवा तथा टेवा पयुाणउन ेसन्त्र्दिणमा बन्त्र्दाबन्त्र्दी लगायत 
लनषेिकािी आरे्दशका कािर् आइपने अबिोि िटाऊन सिकािी लनकायमा समन्त्वय गने 

 सङ्क्रमर्को जोन्खम कम गनण तथा थप क्षमता हवकास गिाउने, अपाङ्गता सम्बन्त्िी सेवा दर्दन े
तथा यसक्षेरमा कम गने संिसंस्थािरु (जस्तै िाहिय अपाङ्ग मिासंि नेपाल) संग सम्पकण  तथा 
संजललकिर् गने 

 नेपाल सिकािले मजर्दिु, आलथणक रुपमा कमजोि ि आबश्यक पने व्यन्ििरुलाई िाितको 
व्यवस्था गिेको ि, अपाङ्गता िएका व्यन्ििरुलाई प्राथलमकता िाखेको ि, आबश्यक पिे 
आफ्नो नन्जकको वडाकायाणलयमा सम्पकण  गने 

 वडामा सम्पकण  निए तपाइको पनुस्थाणपन केन्त्र ििेको गाउँपाललका वा नगिपाललकाको प्रमखु 
लाई अनिुोि गनुणिोस ि सेवा नपाए सङ्घीय मालमला तथा सामान्त्य प्रसासन मन्त्रालयका 
सम्बन्न्त्ित प्ररे्दशमा समन्त्वय ि सिजीकिर् गनण तोहकएका तपलसलका अलिकािी लाई सम्पकण  
गने 
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लस. 
न 

सम्पकण  व्यन्ि प्ररे्दश सम्पकण  नम्बि कैहफयत 

१ उप-सन्िव श्री प्रल्िार्द काकी प्ररे्दश  न. १ ९८५११५७४८५  

२ उप-सन्िव श्री ऋषीिाज आिायण प्ररे्दश  न. २ ९८४१२९६९९०  

३ उप-सन्िव श्री अछयतुिाज िेग्मी बागमती प्ररे्दश   ९८४१३६७८६६  

४ उप-सन्िव श्री बाबिुाम िसुाल गण्डकी प्ररे्दश   ९८४१३५३६८३  

५ उप-सन्िव श्री लडलािाम पन्त्थी प्ररे्दश  न. ५ ९८४१६१३२२८  

६ उप-सन्िव श्री िामप्रसार्द वाग्ले कर्ाणली प्ररे्दश   ९८५२०६११४५  

७ उप-सन्िव श्री िेशमलाल कंडेल सरूु्दिपन्िमम प्ररे्दश   ९८५१२१३८२३  

 अन्त्य कुनै समस्या वा जानकािीका लालग  महिला, बालबाललका तथा जेष्ठ नागरिक 
मन्त्रालयको अपाङ्गता सम्बन्न्त्ि फोकल पसणन उप-सन्िब श्री शशीिि न्िलमिे 
(९८५१२१९९८५ ) लाई सम्पकण  गनण सक्निुनुेि 

 

२. परिक्षर् वा उपिाि सेवा आबश्यक पने अवस्था; 
 केन्त्रका सर्दस्य िरुको स्वास््यलगायतका मित्वपूर्ण सूिना संकलन गने, ताहक संरमर्मा 

ब्यबथापन गनण सन्जलो िोस ्

 कोिोना संरमर् िइिालेमा वा सियोग आबस्यक पिे के कसिी ब्यबथा गने िने्न हवषयमा 
तयािी गने 

 सियोग गनणसक्न े व्यन्ि, संस्था, सेवा प्रर्दायक ि यसका नेटवकण  बािे जानकािी िाख्निुोस ्
सम्पकण  न सिुन्क्षत गनुणिोस ताहक संकटमा अलमललन ुनपिोस  

 नन्जकको स्वास््य संस्था ि वडाअध्यक्ष वा वडा कायाणलयको सम्पकण  नम्बि खोजेि िन्खिाख्न,े  

  नेपाल सिकािले तय गिेका  स्वास््यसम्बन्त्िी िटलाईन नम्बि ११३३ ि १११५ यार्द 
िाख्न,ु िाख्न लगाउन े

 नन्जकको एम्बलेुन्त्स सेवा सम्बन्न्त्ि जानकािी िाख्निुोस ् 

 

(ग) अपाङ्गता क्षरेमा काम गने संिसंस्था, सेवा प्रर्दायक संस्थािरू, नागरिक समाज ि समरु्दायले 
 खेल्नपुने िलूमका  

 सावणजलनक प्रलतवन्त्िको अवस्थामा आफ्नो नन्जकमा ििेका अपाङ्गता िएका व्यन्ििरूलाई 
सियोग गने,  

 साबणजलनक सेवा उपयोगमा प्राथलमकता दर्दने ि कुनै सियोगको जरूिी िएमा सम्बन्न्त्ित 
सिकािी लनकायसँग समन्त्वय गिाउने ।  

 कोिोना िाइिस, यसको संरमर् ि यसबाट बछने उपायिरुको बािेमा आलिकारिक 
सूिनािरू िेिै िन्त्र्दा िेिै अपाङ्गता िएका व्यन्ििरू समक्ष पयुाणउन े।  
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 अपाङ्गता िएका व्यन्िमा िाइिस संरमर्को लक्षर् रे्दन्खएको कुनै जानकािी आएमा ि 
स्वास््य कमीको सियोग ललन समस्या िएमा स्वास्थकमीको पिुिँमा पयुाणउन पिल 
गने। 

 सावणजलनक प्रलतबन्त्िको अवस्थामा ििँर्दा सेवा सहुविामा पिुँि प्राप्त गनण कुनै अपाङ्गता 
िएका व्यन्िलाई समस्या िएमा सिन्जकिर् ि समन्त्वय गने ।  

 कोलिड – १९ हवरूद्धको प्रलतकायणलाई अपाङ्गता समावेशी बनाउने सिकाि, अन्त्तिाणहिय 
समरु्दाय, िािसंिीय लनकायिरूमा आवाज उठाउन,े सझुाव ि सल्लाििरू उपलब्ि 
गिाउने।  

 सिकािले गिेका िाितका कायणरमिरूमा सिाउने ि यसलाई अपाङ्गता समावेशी बनाउन 
सिजकताणको िलूमका खेल्ने ।  

ि) िाहिय अपाङ्ग मिासंि नपेाल तथा अन्त्य अपाङ्गता सम्बन्न्त्ि मिासंि ि संििरु 

 सावणजलनक प्रलतवन्त्िको अवस्थामा हवलिन्न संिाि माध्यमिरूमाफण त (टेललफोन, स्काइप, 
म्यासेन्त्जि, फेसवकु, टूवीटि, ह्वाट्स एप, मोवाइल, इमेल) अपाङ्गता िएका व्यन्ििरूको 
अवस्थाको बािेमा लनयलमत जानकािी ललने ि कुनै सियोगको जरूिी िएमा सम्बन्न्त्ित 
सिकािी लनकायसँग समन्त्वय गिाउने ।  

 कोिोना िाइिस, यसको संरमर् ि यसबाट बछने उपायिरुको बािेमा आलिकारिक 
सूिनािरू अपाङ्गता मैरी बनाउन सियोग गने ि िेिै िन्त्र्दा िेिै अपाङ्गता िएका 
व्यन्ििरू समक्ष पयुाणउने ।  

 अपाङ्गता िएका व्यन्िलाई अपाङ्गता िएकै कािर्ले उपिाि वा सेवा सहुविामा कुनै 
हविेर्द िएमा सम्बन्न्त्ित लनकाय ि संिाि माध्यममा आवाज उठाउन,े जनवकालत गने ।  

  अपाङ्गता िएका व्यन्िलाई सिकािले गिेका िाितका कायणरमिरूमा सिाउने ि 
यसलाई अपाङ्गता समावेशी बनाउन सिजकताण तथा लबज्ञ साझेर्दािको िलूमका खेल्ने ।  

 सावणजलनक प्रलतवन्त्िको अवस्थामा अपाङ्गता िएका व्यन्िलाई सियोग ि उद्दािमा िलूमका 
खेल्न े

 

ङ) स्वास््यकमीिरुका लालग 

 कोलिड-१९ का लालग WHO guideline to Health workers को पूर्ण पालना गने  

 कोलिड-१९ को टेस्ट तथा उपािाि सेवा िौलतक, सामान्जक तथा आलथणक अबिोििरु 
िटाई/िटाई अपाङ्गता िएका व्यन्ििरुका लालग पिुिँयिु बनाउन े 

 अपाङ्गता िएका व्यन्ििरूको अवस्था अनसुाि कसिी संिाि गने ि व्यविाि गने िने्न 
हवषयमा पूर्ण जानकािी िाख्न ेि यसको लालग सम्बन्न्त्ित हवज्ञिरूसँग सियोग खोज्ने ।  

 स्वास््य सम्बन्त्िी जानकािी मौन्खक तथा ललन्खत सिुनामा मार िि नपिी बौहद्धक तथा 
मनोसामान्जक अपाङ्गता िएका व्यन्ििरुको आबश्यकताबािे जानकािी ललई  सन्जलै बझु्न े
तरिका तथा हवलिन्न फम्याणटिरुमा उपलब्ि गिाउने  
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 पूर्ण वा अलतअसि अपाङ्गता िएका व्यन्ििरु क्वािेन्त्टाइन वा आइसोलेशनमा बस्न ुपने 
अवस्थामा सिायक सामग्री सांकेलतक िाषा र्दोिाष े ि ब्यन्िगत सियोगी सेवा लगायत 
अपाङ्गता िएका ब्यन्िको आवश्यकता अनसुाि सेवा पयाणप्त उपलब्ि गिाउने ि यसका 
लालग आबस्यकता अनसुाि परिवाि, सियोगी तथा सामान्जक सेवा प्रर्दायकिरु संग 
समन्त्वय गने 

 Ventilator जस्ता मित्वपूर्ण तथा अपयाणप्त श्रोत प्रयोगको लनर्णय ललर्दा अपाङ्गता िएका 
व्यन्ििरुलाई समेत WHO guideline अनसुाि प्राथलमकता दर्दन े

 अपाङ्गता िएका व्यन्ििरुलाई टेलीफोन, मोबाइल सन्त्रे्दश, लिलडओ कन्त्फेिेन्त्स माफण त 
पिामसण सेवािरु तथा मनोसामान्जक सेवािरु उपलब्ि गिाउन े

 स्वास््य सम्बन्त्िी सल्लाि, सझुाव ि पिामशण दरँ्दर्दा संिािको उपयिु हवलि अपनाउने ि 
अपाङ्गता िएका व्यन्िले पयाणप्त रूपमा वझेुका िन ्िने्न कुिामा सलुनन्िन िनुपुिण ।  

 

५) संि, प्ररे्दश तथा स्थानीय तिका सिकािी लनकायिरु: 

 कोिोना िाइिस, यसको संरमर् ि यसबाट बछन ििेक व्यन्िले अपनाउनपुने 
उपायिरूको बािेमा दर्दइन े सावणजलनक सूिना ि सिकािी लनर्णयिरूको बािेमा दर्दन े
जानकािी ि सूिनािरू सांकेलतक िाषा, अलडयो, लिजअुल, न्िर ि सिल िाषाको प्रयोग गिेि 
सबैको पिुँि िनुेगरि प्रवाि गने  ।  

 क्वािेन्त्टाइन स्थालिरू, संरमर् पिीक्षर् गने ठाउँिरू ि आइसोलेसन वाडणिरू िनौट गर्दाण 
वा लनमाणर् गर्दाण उि स्थानिरूको िौलतक अवस्था, शौिालय ि त्यिा ँ उपलब्ि 
गिाइन े अन्त्य सेवा सहुविािरू अपाङ्गता िएका महिला, बालबाललका,  ह्वीलन्ियि प्रयोगकताण, 
बैशाखी प्रयोगकताण, दृहिहविीन व्यन्ि, बौदद्दक अपाङ्गता, अहटजम, िेमोहफललया, मनोसामान्जक 
अपाङ्गता िएका व्यन्ििरुका लालग पिुँियिु बनाउने कुिामा ध्यान दर्दने । यस्ता 
स्थानिरूमा अपाङ्गता िएका व्यन्ििरूको लालग अपाङ्गता सूिना तथा सियोग कक्ष 
स्थापना गने । 

 क्वािेन्त्टाइनमा ििेको अवस्थामा वा कोिी अपाङ्गता िएको व्यन्ि संरलमत िएको 
कािर्ले आइसोलेसनमा िाख्र्दा यदर्द नीजले आफ्नो शािीरिक वा मानलसक अवस्थाको 
कािर् कुनै लनयलमत औषिी सेवन वा प्रयोग गरिििेको, कुनै स्वास््य सम्बन्त्िी उपकिर् 
वा सामग्री प्रयोग गरिििेको िएमा सो कुिा लनयलमत िनु ेव्यवस्था लमलाउन े। 

 कोलिड – १९ हवरूद्ध काम गनण स्वास््यकमीिरूलाई हवलिन्न प्रकािका अपाङ्गता िएका 
व्यन्ििरूलाई उपिाि, सल्लाि, पिामशणको रममा उनीिरूका हवन्शि आवश्यकतालाई 
ध्यान पयुाणइ काम गने बािेमा प्रन्शक्षर् दर्दन े।     
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 क्वािेन्त्टाइन वा आइसोलेसनमा िाख्र्दा वा उपिािको रममा  व्यन्िगत सियोगी, 
स्यािािकताण, सांकेलतक िाषा र्दोिाष,े नोट टेकि िाहिन े अपाङ्गता िएका व्यन्ििरूलाई 
सिुक्षाका सबै उपाय अपनाइ यस्ता सेवािरू उपलब्ि गिाउने व्यवस्था गने।  

 बन्त्र्दाबन्त्र्दी अवस्थामा ििपरिवाि, कायाणलय, संस्थालिर अपाङ्गता िएका व्यन्ि, अपाङ्गता 
िएका महिला, बालबाललका मालथ िनु सक्न े संिाहवत हिंसा ि र्दवु्यणविािको जोन्खमलाई 
मध्यनजि गरै्द हवशेष सतकण ता अपनाउनपुने । जस्तै गनुासो ललने पिुँियिु हवलि ि 
माध्यमिरू, तत्काल गनुासो सनेु्न, उद्दाि गने ि अपिािीलाई लनयन्त्रर्मा ललने आदर्द ।   

 


