
पौडीबाजको ककताब 

पौडीबाजको सावधानीको लागि 

 

परिचय 

हङकङमा पौडी खेल्नु िमीको एउटा सबैभन्दा लोकगिय समय व्यगतत िने तरिका हो। गलजि एण्ड कल्चिल सर्भिसेज 

गडपाटिमेन्ट (LCSD) ले आम जनताहरुका लागि गवगभन्न साविजगनक पौडी सुगवधाहरुको िबन्ध ि व्यवस्थापनमा सकिय 

भूगमका खेल्दछ । LCSD को व्यवस्थापन अन्तिित त्यहााँ कुल 42 साविजगनक सामुकिक तटहरु ि 45 साविजगनक गस्वममिंि 

पुलहरु छन् । लाइफिाडि सेवाहरु 39 वटा साविजगनक सामुकिक तटहरु ि सब ैसाविजगनक गस्वममिंि पुलहरुमा िदान 

िरिन्छ । साकि  िोकथाम जालहरु लाइफिाडि सेवाहरु िदान िरिएको सब ैसाविजगनक समुिी तटहरुमा स्थापना िरिएको 

छ । यद्यगप पौडी खेल्नेहरुले दरु्िटनाहरुबाट बच्न अझै पगन पानी सम्बगन्धत सुिक्षा(वाटि सेफ्टी) सल्लाहमा ध्यान कदन ु

पदिछ ।  

 

सामान्य सिुक्षा सल्लाह 

1. खाना खाईसके पगछ तुिन्तै पौडी नखेल्नुहोस् । 

2. एक योग्य िगिक्षकसिंि पौडी खेल्न गसकु्नहोस्, ि आफ्नो पौडी खेल्ने क्षमता बािे ईमानदाि िहनुहोस् । 

3. गस्वममिंि एड्स(साधन)मा भिोसा निनुिहोस् । 

4. करिनाइमा पदाि सहयोिको लागि पुकानुिहोस् । 

5. तपाई पौडनु अगर् सामान्य व्यायाम िनुिहोस् । 

6. आफ्ना बालबच्चाहरुको िाम्रो हेिगवचाि िनुिहोस् । 

7. गस्वममिंि पुलमा डाइभ नहान्नुहोस्  वा पुल डेकमा नकुद्नुहोस् । 

 

पगललक बामथिंि गबचहरु (सामकुिक तटहरुमा साविजगनक रुपमा पौडी खले्न गमल्न)े बािे सिुक्षा सल्लाह                                                                                                                                                                                                                                                                                        

1. सामुकिक तटमा िहकेो िाफ्टबाट  हामनफाल्नुहोस् वा मुगन डाइभ नहान्नुहोस् । 

2. एक्लै वा अाँध्यािो भए पगछ पौडी खेल्न नजानुहोस् । 

3. सुिक्षाका कािण, सामुकिक तटको िाफ्ट भएकोगति पुग्नलाई पौडी खेल्ने ियास निनुिहोस् जबसम्म तपाई एक िाम्रो 

पौडी खेलाडी हुनुहुन्न । तपाईको पौडी खेल्ने क्षमता ि िािीरिक कफटनेसको बािेमा ईमानदाि िहनुहोस् । 

4. आाँधीबेिीको बेला पानीबाट टाढा िहनुहोस् । 

5. समुिी ककनािमा सीपीहरु नखन्नुहोस् वा ििंिटाहरु समात्न नखोज्नुहोस् ककनकक पानीको सतह उच्च वेिमा चााँडो 

बढ्न सक्छ । 

6. लाइफिाडि सेवा अवगध भन्दा बागहि पानीमा िवेि निनुिहोस् । 

7. फन्दामा पने खतिाबाट बच्नको लागि मडफ्लाटहरु ि दलदलबाट टाढा िहनुहोस् । 



8. साकि  चेतावनी झण्डा फहिाईसके पगछ पौडी नखेल्नुहोस् । िातो झण्डा ि साकि  चेतावनी झण्डा फहिाएपगछ 

पानीमा िवेि निनुिहोस् । 

9. िातो छालका कािण िातो झण्डा देखाएको समयमा पानीमा नगछनुिहोस् । 

10. पानीमा िदषूण भएका कािण िातो झण्डा दखेाएको समयमा पानीमा नगछनुिहोस् । 

11. उग्र समुिी अवस्थाको कािण िातो झण्डा फहिाउाँ दा पानीमा िवेि निनुिहोस् । 

 

साकि  आिमणबाट  कसिी जोगिन ेभन्ने बािेमा सिुक्षा सल्लाह 

1. एक्लै पौंडी नखेल्नुहोस् । 

2. गबहान, सााँझ वा िातमा पौंडी नखले्नुहोस् । 

3. यकद तपाईको िित बगििहकेो छ वा कुनै खुल्ला र्ाउ छ भने पानीमा िवेि निनुिहोस् । 

4. यकद खेगलिहेका माछाहरू अनपेगक्षत व्यवहाि िनि लाि ेवा असामान्य रूपमा िूलो सिंख्यामा भेला हुन लाि ेभने, 

पौगडबाजहरूले पानी छोड्नुपछि । 

5. यकद वरिपरि िूलो माछा दगेखन्छ भने, सकेसम्म गछटो ि िान्त रुपले  पानीबाट गनस्कनुहोस् । 

6. आपतकागलन अवस्थामा, कृपया लाइफिाडिहरुको गनदिेनहरुलाई पालना िनुिहोस् । 

7. सुिक्षाको कािण, साकि  िोकथाम नेटबाट टाढा िहनुहोस् । 

8. साकि  वा साकि  जस्तो वस्तु दखेेमा, कृपया तुरुन्त 999 मा डायल िनुिहोस् । 

 

स्वच्छता सम्बन्धी सल्लाह 

एक स्वच्छनीय पौंडी वाताविण सुगनगित िनि, साविजगनक गस्वममिंि पुल  सफा ि स्वच्छ िाख्नमा  मद्दत िनि तपाईको 

सहयोि आवश्यक छ । साविजगनक गस्वममिंि पुलहरुको भ्रमण िदाि कृपया गनम्न कुिाहरुलाई ध्यानमा िाख्नुहोस्: 

1. जब तपाई पुलको क्षेत्र गभत्र हुनुहुन्छ, कृपया लुिा फेने कोिा ि िौचालय सफा ि व्यवगस्थत  िाख्नुहोस् । 

2. थुक्न, फोहोिमैला, भोजन, गपउन वा धुम्रपान निनुिहोस् । 

3. तपाई पुल डेक क्षेत्रमा िवेि िनुि भन्दा पगहले, तपाईले एक उगचत ि सफा पौंडी पोिाक लिाउनुभएको छ कक छैन 

भन्ने सुगनगित िनुिहोस् । यकद तपाई पौंडी खेल्दा टी-िटि लिाउन रुचाउन हुन्छ भने, लुिाफेने कोिामा सफा सतेो 

टी-िटि लिाउनको लागि ल्याउनुहोस् । 

4. कृपया नुहाउने कोिामा तपाईको ििीिलाई िाम्रिी सफा िनुिहोस् । 

5. कृपया  क्लोिीनयुक्त पानी भएको साविले नुहाउद ैि खुट्टा धुन जमाएको पानीमा महिंड्नुहोस् ि तपाईको ििीिमा 

भएको मैलालाई पखाल्न गभजाऊनुहोस् । 

6. कृपया पुल डेक क्षेत्रमा सफा लुिा ि व्यगक्तित चीजहरु मात्र ल्याउनुहोस् । 

7. पुल डेक क्षेत्रमा, पुल क्षेत्र भन्दा बागहि ियोि ििेको जुत्ता/चप्पलहरु नलिाउनहोस् । यकद आवश्यक छ भने, कृपया 

अको जोडी सफा चप्पल गलएि आउनुहोस्, लुिा फेने कोिा गभत्र िदान िरिएको मेटमा चप्पलको तलको भाि 

ििडेि सफा िनुिहोस् ि कुनै पगन फोहोि हटाउनको लागि पानीले पूिै स्िे िनुिहोस् । खुट्टा धुने िााँउबाट महिंडेि ि पुल  

डेकमा िवेि िनि चप्पल लिाउनुहोस् । 



8. भािी वषािको समयमा ि पगछ  सामुकिक तट िदगूषत हुन सक्छ । पौडी खेल्नेहरुलाई िूलो वषाि पगछ तीन कदनसम्म 

सामुकिक  तटमा पौडी निनि सल्लाह कदइन्छ । 

9. पयािविण सिंिक्षण गवभािले(इन्भाइिोमेन्टल िोटेक्सन गडपािटमेन्ट) कदएको जानकािी अनुसाि पौडी खेल्नेहरुलाई 

समुिी ककनािमा पौडी निनि सल्लाह कदइन्छ जहााँ पानीको िुणस्तिलाई  "ग्रेड 4 - धेिै निाम्रो " को रुपमा विीकृत 

िरिएको छ । 

 

चप्पल सफा िन ेचिणहरू 

1. चप्पलको पपाँधमा िहेका फोहोि हटाउनका लागि तोककएको स्थानमा िागखएको खस्रो म्याटमा चप्पलहरू 

गर्सानुिहोस्; 

2. िाम्रोसाँि चप्पल सफा िनिका लागि चप्पलमा पाइपले स्िे िनुिहोस्;  

3. आवश्यक पिेको समयमा, चप्पलको पपाँधमा टााँगसएको हुन सके्न फोहोिलाई फाल्नका लागि त्यो स्थानमा िहकेो 

ब्रिको ियोि िनुिहोस्; ि 

4. हल्का फोहोिलाई हटाउनका लागि पाइपले चप्पलमा पनुः स्िे िनुिहोस् जसले िदाि चप्पल पूणि रूपमा सफा हुन्छ; 

5. चप्पल पूणि रूपमा सफा भएपगछ, गतनीहरूलाई िावि बाथ वा फुटबाथमा गहड्न ि पुल डेकमा िवेि िनिका लागि 

लिाउनुहोस् । 

 

स्वास््य सल्लाह 

1. ज्विो आएका, अगत सिंिामक कन्जगककभाइरटस (िातो आाँखा लक्षण), ग्यास्रोइन्टेिाइरटस, “हात, खुट्टा ि मुखको 

िोि”, खुला काटेको वा र्ाउ भएको, सिंिामक चमििोि वा अन्य सरूवा िोि भएका व्यगक्तहिलाई गस्वगमङ पुलको 

हातागभत्र िवेि िनि अनुमगत छैन । 

2. ज्येष्ठ नािरिक पौडी खेलाडीले आवगधक ििीि जााँच िनुि पछि । 

3. छालामा गचलाउने, आाँखाको जलन, खोकी, सास फेनि िाह्रो वा पौडी खेल ेपिात अन्य समस्या भएमा गचककत्सा 

सल्लाह गलनु पछि । 

4. आाँखा ि छालालाई UV गवककिणबाट बचाउन र्ाम ताप्नेहरुलाई(सनबाथि) गनम्नगलगखत उपायहरु िनि सल्लाह 

कदइन्छ: 

4-1 र्ाम छेके्न टोपी लिाउनुहोस् । 

4-2 पौडी पोिाकको माथी सफा सेतो टी-िटि लिाउनुहोस् । 

4-3 UV- िोषक चश्माहरु लिाउनुहोस् । 

4-4 लामो अवगधसम्म सूयिको िकािको जोगखमबाट टाढा िहनुहोस् । 

4-5 15 वा मागथको सूयि सुिक्षा कािक (सन िोटेक्सन फ्याक्टि) भएको सनस्िीन लोिन ियोि िनुिहोस्; बािम्बाि 

लिाउनुहोस् । 

 

 



सामकुिक तटहरुमा चतेावनी सिंकेतहरु 

 

पौगड खेल्नका लागि तोककउका गवदा ि सााँस्कृगतक सेवा गवभािका साविजगनक नुहाउने समुिी तटहरूमा पानीको 

सुिक्षाको बािेमा सन्दिे िसािणका लागि झण्डाका खम्बाहरू ि सूचना पाटीहरू छन् । आपतकालीन अवस्थामा, 

पौगडबाजहरूलाई सचेत बनाउनका लागि समुिी तटहरूमा सूचना िागखनेछ ि साविजगनक उद्घोषण िणाली वा 

लाउडहलेिको माध्यमबाट सन्दिेहरू िसािण िरिनेछ । 

समिुी तटमा झण्डाका सिंकेतहरू 

 

यो समुिी तटमा लाईफिाडि सेवा िदान िरिन्छ । 

 

नगजकैको पानीमा ििंकास्पद रूपमा िाकि हरू दगेखएको कुिा जानकािीमा आएको 

छ । 

 

यो समुिी तटमा पौगड खेल्नु खतिनाक छ । कृपया पानीमा िवेि निनुिहोस् । 

 

 



Swimmer’s handbook 

For Swimmers’ Attention 

 

Introduction 

Swimming is one of the most popular summer pastimes in Hong Kong. The Leisure and Cultural Services 

Department (LCSD) takes an active role in the provision and management of various public swimming 

facilities for all members of the public. There are a total of 42 public beaches and 45 public swimming 

pools under the management of the LCSD. Lifeguard services are provided at 39 of the public beaches 

and at all public swimming pools. Shark prevention nets are installed at all public beaches provided with 

lifeguard services. However, swimmers still need to take heed of water safety advice to avoid accidents. 

 

General Safety Advice 

1. Do not swim immediately after a meal. 

2. Learn to swim with a qualified instructor, and be honest about your swimming ability. 

3. Do not rely on swimming aids. 

4. Cry for help when in difficulties. 

5. Warm up before you swim. 

6. Take good care of your children. 

7. Do not dive into the swimming pool or run on the pool deck. 

 

Safety Advice at Public Bathing Beaches 

1. Do not jump from a beach raft or dive underneath. 

2. Do not swim alone or after dark. 

3. For safety reasons, do not attempt to swim to the beach raft unless you are a good swimmer. Be 

honest about your swimming ability and physical fitness. 

4. Stay out of water during thunderstorm. 

5. Do not dig clams or catch crabs by the seashore as the water level may rise rapidly at high tide. 

6. Do not enter the water outside the lifeguard service hours. 

7. Keep away from mudflats and marshes to avoid the risk of being trapped. 

8. Do not enter the water when the red flag and the shark warning flag are hoisted. 

9. Do not enter the water when a red flag is hoisted due to red tide. 

10. Do not enter the water when a red flag is hoisted due to water pollution 

11. Do not enter the water when a red flag is hoisted due to rough sea. 

 



Safety Advice on How to Avoid Shark Attack 

1. Do not swim alone. 

2. Do not swim at dawn, at dusk or at night. 

3. Do not enter the water if you are bleeding or have any open wound. 

4. If schooling fish start to behave erratically or start to congregate in an unusually large numbers, 

swimmers should leave the water. 

5. If a large fish is sighted in the vicinity, leave the water as quickly and calmly as possible. 

6. In case of emergency, please follow the instructions of lifeguards. 

7. For safety sake, keep away from the shark prevention nets. 

8. In case of sighting of shark or shark-like object, please dial 999 immediately. 

 

Hygiene Advice 

To ensure a desirable swimming environment, your cooperation is needed to help keep public swimming 

pools clean and hygienic. Please observe the following when visiting public swimming pools: 

1. When you are inside the pool area, please keep the changing room and toilet clean and tidy. 

2. DO NOT spit, litter, eat, drink or smoke. 

3. Before you enter the pool deck area, make sure you put on a proper and clean swimming suit. If you 

prefer to wear a T-shirt while swimming, bring along a clean white T-shirt to put on in the changing 

room. 

4. Please wash your body thoroughly in the changing room. 

5. Please walk through the shower bath and footbath containing chlorinated water and rinse your body 

to remove dirt. 

6. Please only bring in clean clothing and personal belongings to the pool deck area. 

7. On the pool deck area, do not wear shoes/slippers that are worn outside the pool complex. If 

necessary, please bring along another pair of clean slippers, scrub the bases against a mat provided 

inside the changing room and spray thoroughly with water to remove any dirt. Wear your slippers to 

walk through the footbath and enter the pool deck. 

8. Beach is likely to be polluted during and after heavy rain. Bathers are advised not to swim at beach 

for three days after heavy rainfall. 

9. Bathers are advised not to swim at beach where water quality is classified as "Grade 4 - Very Poor" 

according to the information provided by Environmental Protection Department. 

 

 

 



Steps of Cleaning Slippers 

1. Scrub slippers against a coarse mat placed at a designated area to remove any dirt on the bases of 

the slippers; 

2. Spray the slippers with a hose to clean them thoroughly; 

3. Where necessary, use a brush provided in the venue to scrub off any dirt stuck on the bases of the 

slippers; and 

4. Spray the slippers with a hose again to remove the loosen dirt so that the slippers are thoroughly 

cleaned; 

5. After the slippers are thoroughly cleaned, wear them to walk through the shower bath and footbath, 

and enter the pool deck. 

 

Health Advice 

1. Persons having fever or suffering from Acute Infectious Conjunctivitis (Red Eye Syndrome), 

gastroenteritis, “Hand, Foot and Mouth Disease”, has an open cut or wound, are not allowed to enter 

the precincts of the swimming pool. 

2. Elderly swimmer should have a periodic body check. 

3. Medical advice should be sought in case of itchy skin, eye irritation, cough, breathing difficulties or 

other discomfort after swimming. 

4. Sunbathers are advised to take the following measures to protect eyes and skin from UV radiation: 

4-1 Wear a suncap. 

4-2 Wear a clean white T-shirt on top of the swimming suit. 

4-3 Wear UV-absorbing sunglasses. 

4-4 Avoid exposure to sunlight for long periods of time. 

4-5 Use a sunscreen lotion of sun protection factor 15 or above; reapply frequently. 

 

Water Safety and Warning Signals 

At public bathing beaches of the Leisure and Cultural Services Department designated for swimming, 

there are flag poles and notice boards for dissemination of message on water safety. In case of an 

emergency, notices will be put up at beaches and messages will be broadcast through the public 

announcement system or loudhailers at alert swimmers. 

 

 

 

 



Warning Signals at Beaches 

 

Lifeguard service is provided at this beach. 

 

Suspected shark sighting in nearby waters has been reported. 

 

It is dangerous to swim at this beach. Please do not enter the water. 

 


