
यस पारि�योजनालेे तपााईलँेाई आफ्नो पारि�वाा�को स्वाास्थ्य � कल्यार्ण कायम �ाख्ने भिवाषयमा भिसक्न सहयोग गनेछ। 
तपााईलेँे पाारि�वाारि�क स्वाास्थ्य पाभुिस्तका भिसजणना गनुणहुनेछ � आफ्नो पारि�वाा�को स्वाास्थ्य स�ुा� गनण कायणहरू 
पाभिह�ान गनुणहुनेछ।

प�रयोजनाको सहभािगको रूपमा, तपाई ँसक्षम ह�नुह�नेछः

 स्वाास्थ्यलेाई अस� गने का�कहरूको पाभिह�ान 
गनण

 केन्द्रामा गए� स्वाास्थ्य 

व्यवासायीहरूसँग 

अन्त�भिक्रया गनण

 केन्द्रामा गए� स्वाास्थ्य 
 �ाथीभिमक उँपा�ा� 
भिकट भिसजणना गनण

स्वाास्थ्य सम्बैन्�ी जानका�ी दताण � 
भिवाशे्लेषर्ण गनण

 पाारि�वाारि�क स्वाास्थ्य 
स�ुा� योजना 
भिवाकास गनण

 पाारि�वाारि�क स्वाास्थ्य 

तिचत्र 6.1: स्वाास्थ्य र काल्याण कााय� राख्ना ुहा�ी सेबैकाा लााक्रिग आवाश्यका र्छ।

6.  कथीा भि�न्न ८. पाठ्कथीा लेेख्न

School Kitchen Garden
Project 1:

पारिर�ारिरक स्�ास्थ्य पुतिस्�का
पारि�योजना 6
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पाारि�वाारि�क स्वाास्थ्यलेे परि�वाारभि�त्रकाा सबैै सदस्यहरूकोो समग्र शाारीीरि�क, माानसि�क र भाावनाात्मक  स्वाास्थ्यलााई 

जनााउँँछ। व्यक्ति� र सम्पूरू्णण परि�वाारकोो स्वाास्थ्य एकअर्काा�सँँग अन्तरसम्बन्धि��त हुुन्छ। 

आहाार, शाारीीरि�क स्वाास्थ्य, नि�द्राा, माानसि�क स्वाास्थ्य र वााताावरणीीय काारकहरूसहि�त धेरैेै काारकहरूकोो 

परि�णााम हुुन्छ रााम्रोो स्वाास्थ्य  (चि�त्र 6.1)। यीी सबैै काारकहरू वि�भि�न्न उमेेरकाा माानि�सहरूकाा लाागि� महत्त्वपूरू्णण 

भए ताापनि� वि�भि�न्न उमेेर समूहूकाा माानि�सहरूकोो आवश्यकताा फरक-फरक हुुन्छ। योो परि�योोजनाा परि�वाारकाा 

वि�भि�न्न सदस्यहरूकोो आवश्यकतााहरू बुझुेरे पाारि�वाारि�क स्वाास्थ्य पुसु्ति�िकाा सि�र्जजनाा गरे्ने वि�षयमाा छ।

तपााईँलेँे स्वाास्थ्यकोो महत्त्वबाारेे स्कुुलमाा अनि� परि�वाार र सााथीीहरू दुवुैैबााट सि�क्नुभुएकोो छ। तपााईँलँााई योो 

पनि� थााहाा छ कि� रााम्रोो स्वाास्थ्य, सकााराात्मक मनोोवृतृ्ति� र माानसि�क कल्यााण तपााईँकँोो खुशुीीकाा लाागि� धेरैेै 

महत्त्वपूरू्णण छ। तपााईँलेँे योोगकोो अभ्याास गरि�रहनुभुएकोो हुुन सक्छ र पााउनुभुयोो कि� यसलेे तपााईँलँााई शाारीीरि�क 

रूपमाा स्वस्थ हुुन माात्र होोइन तर दि�नभरि� शाान्त र ऊर्जाा�वाान हुुन पनि� सहयोोग गर्ददछ। तपााईँ ँजेे गर्दै ैहुुनुहुुुन्छ त्यसमाा 

ध्याान केेन्द्रि�ित गर्नन सक्षम हुँँ�नकोो सााथैै तपााईँ ँबढ़ीी लचि�लोो र बलि�योो बन्नुहुुुन्छ।

तपााईँलेँे योो पनि� सि�क्नुभुएकोो छ कि� शरीीरकोो आवश्यकतााहरू पूरूाा गर्नन पौौष्टि�क र सन्तुलुि�त आहाार 

आवश्यक छ। शरीीरकोो वि�भि�न्न आवश्यकतााहरू पूरूाा गर्नन र हाामीीलााई कााम गर्नन र खेले्न ऊर्जाा� दि�न खाानााकाा 

वि�भि�न्न तत्त्वहरू आवश्यक छन्।्

यसबााहेके, आरााम धेरैेै महत्त्वपूरू्णण छ। हाामीी सुतु्दाा हााम्रोो शरीीरलेे आफूूलााई मरम्मत गर्छछ र हाामीी स्फूूर्तत भएर 

उठ््छौँँ�  र अर्कोो दि�नकाा लाागि� तयाार हुुन्छौँँ� । उमेेरकाा आधाारमाा, दैनैि�क नि�श्चि�त घन्टााकाा लाागि� सुतु्नु ुस्वाास्थ्यकाा 

लाागि� धेरैेै महत्त्वपूरू्णण छ। 

सकााराात्मक मनोोवृतृ्ति� र माानसि�क कल्यााण पनि� त्यति� नैै महत्त्वपूरू्णण छ। सन्तुलुि�त आहाार, नि�यमि�त 

व्याायााम, व्यक्ति�गत स्वच्छताा, सकााराात्मक वि�चाार र दयाा माानसि�क कल्यााणकाा लाागि� महत्त्वपूरू्णण छन्।् यसकाा 

सााथैै, तपााईँलेँे मन परााउने काामहरू गर्नुु� र प्रि�यजनहरूसँँग समय बि�तााउनु ुमहत्त्वपूरू्णण छ।

अझै ैपनि�, यीी सबैै प्रयाासहरूकोो बाावजुदु, माानि�स वााताावरणीीय काारकहरूसहि�त वि�भि�न्न काारणहरूलेे 

बि�राामीी पर्छछन्।् तसर्थथ, तपााईँलेँे आफ्नोो र आफ्नोो परि�वाारकोो रक्षाा गर्नन साावधाानीी अपनााउनु ु आवश्यक छ। 

उदााहरणकाा लाागि�, समयमै ैखोोप लगााउनु,ु सङ््क्रमणकोो फैैलाावट रोोक्न साावधाानीी अपनााउनु,ु वरपर सफाा रााख्नु ु
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� यो सभुिनभि�त गनुण भिक लेामखुटेु्टी �जनन सक्ने पाानी नजाभिम्मयोस।् कसलेाई सहयोग माग्न ु� कभिहलेे डााक्ट�लेाई 

�ट्ेन ु�न्ने कु�ा पाभिन जान्न ुमहत्त्वापारू्णण छ।

यस�ी, सन्तभुिलेत � पाौभि�क आहा�,  शाा�ीरि�क स्वाास्थ्य, भिनद्राा, सका�ात्मक मनोवाभृि� � मानभिसक कल्यार्ण 

� वाातावा�र्णीय का�कहरू स्वास्थी �हनका लेाभिग आवाश्यक का�कहरू हुन।्

यस पारि�योजनामा, तपााईलेँे यी का�कहरू � आफ्नो � आफ्नो पारि�वाा�को स्वाास्थ्य कायम �ाख्न के गनण 

सभिकन्छ �न्नेबैा�े थीपा जान्नहुुनेछ। तपााईलेँे भिवावा�र्ण भिवाकास � कायम गनुणहुनेछ � पाारि�वाारि�क स्वाास्थ्य पाभुिस्तकामा 

आफ्नो कायण योजना लेेख्नहुुनेछ। 

� के गनय सीक्नेछु?

यस पारि�योजनाको अन्त्यमा, तपााई ँसक्षम हुनहुुनेछः

1.  भिवाभि�न्न उँम�े समहूका व्यभि�हरूको भिवाभिशा� आवाश्यकताहरू पाभिह�ान गनण।

2. पारि�वाा�मा कुनै पाभिन स्वाास्थ्य समस्याको �भितभिक्रया भिदन।

3.  स्कुले � घ�मा �योगका लेाभिग �ाथीभिमक उँपा�ा� भिकट बैनाउँन।

4. पारि�वाा�मा �ाम्रोो स्वाास्थ्य � कल्यार्णलेाई समथीणन पारु्‍ याउँने योजना भिवाकास गनण।

�लाई के चातिहन्छ?

1. पाभुिस्तका � स्टेशान�ी (पाढ़्ीने लेेख्ने सामग्री) का लेाभिग कापाी /पान्ना � भिजल्द । 

2. �ाथीभिमक उँपा�ा� सामग्री (सानो पाट्टीी, कपाास (कटन)- का गोलेी वाा स्वााबै (पाछु्ने), मभेिडाकले टेपा, 

ह्यान्डा सेभिनटाइज�/ भिडासइन्फेक्टेन्ट, मास्क � ग्लेोभ्स, एभिन्टसेभिप्टक/मलेम, डााक्ट�को सल्लेाहअनसुा� 

आ�ा�   �तू औषभि�, ननु, भि�नी, ओ.आ�.एस., थीमाणमीट�, भि�मटी, कँै�ी, स�ुक्षा भिपान (हुक 

भिशायो)  � भिवाशाषेज्ञको सल्लेाहअनसुा� अन्य)। 

�ैले आफूलाई र अरूलाई कसीरी सीरुतिक्ष� राख्न सीक्छु?

1. तपााईलेँे सबैै स�ुक्षा भिनदशेानहरू पाालेन गनुणपाछण � भिनदशेानअनसुा� उँपाक�र्णहरू �योग गनुणपाछण।
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2. अस्पाताले/ �ाथीभिमक स्वाास्थ्य केन्द्रा (पाी.ए�.सी.) सामदुाभियक स्वाास्थ्य केन्द्रा (सी.ए�.सी.)/ भ्रमर्ण 
गदाण आफ्नो द�ूी कायम �ाख्नहुोस ्� आफ्नो � भिबै�ामीहरूको स�ुक्षाका लेाभिग मास्क लेगाउँनहुोस।् 
भ्रमर्णपाभिछ �ाम्रो�ी हात �नेु कु�ा याद �ाख्नहुोस।्

3. संक्रमर्ण फैभिलेनबैाट �ोक्नका लेाभिग भिवाशाषेज्ञ � तपााईकँो भिशाक्षकद्वा�ा भिनदभेिशात �योग गरि�एका पान्जा, 
मास्क � पाट्टीीहरू भिडास्पाोज गनुणहोस।्

4. घाइतेहरू, साना बैच्�ाहरू � वादृ्धहरू�भित संवाेदनशाीले � समान�ुभूितशाीले हुनहुोस।्
5. भिवाभिवा�ता स्वाीका� गनुणहोस ् - माभिनसहरूलेाई शा�ीरि�क बैनावाट, आका� वाा खुाने तरि�काका 

आ�ा�मा नआक्नहुोस।् 

सीञ्जाल (इन्टरनेट) सीरुक्षाः इन्ट�नेट �योग गदाण आफ्ना भिशाक्षकलेाई सहयोग माग्नहुोस।् 
जाँ� नग�ी कुनै पाभिन कु�ा अपालेोडा वाा डााउँनलेोडा नगनण सावा�ानी अप्नाउँनहुोस।् व्यभि�गत 
जानका�ी कतै पाभिन साझेा नगनुणहोस।्

सीरुु गनुयअतिघ �ैले के जान्न आ�श्यक छ?

स्वाास्थ्यलेाई अस� गने केही सामान्य का�कहरू तपााईलँेाई थीाहा छ।  
तपााईकँो समहूमा अरू, तपााईकँा आमाबैाबै ु � भिशाक्षकहरूसँग स्वाास्थ्यलेाई अस� गने का�कहरूबैा�े 

छलेफले गनुणहोस।्

गति�ति�ति� १: स्�ास्थ्यलाई असीर गने कारकहरू

हाम्रोो स्वाास्थ्यलेाई अस� गने केही का�कहरू तले भिदइएका छन।् कृपाया भितनीहरूलेे हामीलेाई कस�ी ��ावा 
पााछणन ्�न्ने उँदाह�र्णहरू भिदनहुोस।् तपााईलँेाई महत्त्वापारू्णण लेागेका कुनै पाभिन का�कहरू थीप्नहुोसः्

1. व्यभि�गत स्वाच्छताको अ�ावा।.............................................................
2.  �दषूर्ण (जस्तै., ध्वाभिन, वााय,ु थीले, जले)।................................................
3.  अस्वाच्छ वाातावा�र्ण।.........................................................................
4.  पाौभि�क � सन्तभुिलेत आहा�को अ�ावा।...................................................
5.  एक्लेोपान।......................................................................................
6.  भिनद्रााको अ�ावा।..............................................................................
7.  व्यायामको अ�ावा।..........................................................................
8.  भिट�ी/ मोबैाइले फोनको अत्याभि�क �योग।............................................
9.  तपााईलेँे सोच्न सक्ने कुनै पाभिन अन्य का�कहरू।.......................................
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के �पाईलँाई थाहा छ?

यी स्वाास्थ्य भिवाज्ञहरूका केही सझुेावाहरू हुन।्

आहार र पोषण

1. �ोजनको आ�तृित्तः लेगाता� अन्त�ालेहरूमा भितनपाटक मखु्य �ोजन � 1-2 स्वास्थी–खुाजा खुानालेे 
अत्यभि�क खुाने वाा ऊजाणमा कमी हुनबैाट �ोक्छ। 

2. जलयोजन (हाइडे्रसीन): पाा�न, तापाक्रम भिनयन्त्रर्ण � मानभिसक एकाग्रताका लेाभिग–दभैिनक कभिम्तमा 6-8 
भिगलेास पाानी भिपाउँन ुआवाश्यक छ।

3. घर�ा पकाएको खाना खानुहोसी ्र प्राशाो�न गरिरएको खाना तिसीति�� रूप�ा खाने गनुयहोसीः् बैाभिह�बैाट 
मगाएको दाले फ्राई � �ात जस्ता ‘सा�ा�र्ण खुाना’ पाभिन स्वास्थी नहुन सक्छ भिकनभिक तपााई ँ तेलेको मात्रा 
थीभिपाएको वाा दाले ताजा पाकाएको छ वाा बैासी छ �ने� भिनभि�त हुनहुुन्न। त्यसैलेे, बैाभिह�बैाट मगाइएको खुाना, 
�शाो�न गरि�एका स्न्याकहरू (जस्तै, भि�प्स), भि�नीय�ु पाेयहरू � �टेुको खुाना भिसभिमत गनण स्वाास्थ्यका लेाभिग 
�ाम्रोो हुन्छ।

सीतु्ने �रिरका

1. सतु्ने अवाभि� उँम�ेअनसुा� भि�न्न हुन्छ। आदशाण रूपामा,6-13 सम्म उँम�ेका भिवाद्यााथीीहरूका लेाभिग लेग�ग 
9-11 घण्टा सतु्न उँपाय�ु हुन्छ, जबैभिक वायस्कहरूका लेाभिग लेग�ग 8-9 घण्टाको भिनद्राा पायाणप्त हुन्छ। 5 वाषण 
मभुिनका बैालेकहरूलेाई 11 घण्टा�न्दा बैढ़ीी भिनद्राा �ाभिहन्छ।

2. स्वास्थी शा�ी�को कायण�र्णालेी पाभिन भिनयभिमत सतु्ने अनसुभूि� (सतु्ने � दभैिनक एकै समयमा उँठ््ने) द्वा�ा भिन�ाणरि�त 
गरि�न्छ; यसलेे शा�ी�को आन्तरि�क घड़ीीलेाई भिनयन्त्रर्ण गनण सहयोग गदणछ। 

3. हल्लेा, उँज्यालेो बै�ी वाा असहज ओछ्यान जस्ता अवा�ो�हरूलेे भिनद्रााको ढााँ�ालेाई अस� गनण सक्छ।
4. सभिजलैे सतु्न जानका लेाभिग, भिस्क्रन टाइम, ठु्लेो आवााजको सङ््गीत वाा सतु्न�न्दा एक घण्टा अभिघ अत्यभि�क 

खुाना जस्ता उँ�जेक गभितभिवाभि�हरूबैाट जोभिगनहुोस।्

शाारीरिरक स्�ास्थ्य

1. शाा�ीरि�क गभितभिवाभि�को अ�ावा � ससु्त जीवानशालैेीलेे लेामो समयसम्म शा�ी�को कायणहरूमा ��ैे हाभिनका�क 
��ावा पाानण सक्छ। 

2. भिस्थी�ता महत्त्वापारू्णण छ, त्यसैलेे तपााईलेँे मनपाने शाा�ीरि�क गभितभिवाभि� �ोज्नपुाछण। यो योग, खुलेे वाा सा�ा�र्ण भिहडँ़ीाइ 
पाभिन हुन सक्छ।

तपााई ँकुन का�कहरूका बैा�ेमा केही गनण सक्नहुुन्छ � कुन तपााईकँो भिनयन्त्रर्ण बैाभिह� छन?् 
..................................................................................................................................
..................................................................................................................................
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�ैले के गनुयपछय?

तपााईलेँे स्वाास्थ्यलेाई ��ाभिवात गने का�कहरू पाभिह�ान गनुण�एको छ � केही �श्नहरू भिटपाेका हुन सक्छ। जबै 
तपााई ँआफ्नो पारि�योजनामा काम गनण जा�ी �ाख्नहुुन्छ, तपााईलेँे यी �श्नहरूको उँ�� खुोज्ने �यास गनुणहुनेछ। 
तपााईलेँे भिवाभि�न्न उँम�े समहूका व्यभि�हरूको आवाश्यकताहरू बैझु्नहुुनेछ � स्वाास्थ्यलेाई ��ाभिवात गनण सक्ने 
वा�पा�का वाातावा�र्णीय का�कहरू पाभिह�ान गनुणहुनेछ। तपााईलेँे �ाथीभिमक उँपा�ा� कस�ी �दान गने � भि�भिकत्सा 
सेवाा कस�ी �ाप्त गने �ने� पाभिन भिसक्नहुुनेछ। अन्तमा, तपााई ँआफ्नो � आफ्नो पारि�वाा�को स्वाास्थ्य स�ुा� गनण � 
कायम �ाख्नका लेाभिग एउँटा कायण योजना भिलेनहुुनेछ। यी सबैै तपााईकँो पाारि�वाारि�क स्वाास्थ्य पाभुिस्तकाको भिहस्सा 
हुनेछ।

�ानतिसीक स्�ास्थ्य

जस�ी हाम्रोो शाा�ीरि�क कल्यार्ण ��ैे का�कहरूद्वा�ा ��ाभिवात हुन सक्छ, हाम्रोो मानभिसक कल्यार्ण पाभिन ��ाभिवात हुने 
सम्�ावाना हुन्छ। उँदाह�र्णका लेाभिग, साथीीसँगको झेगड़ीा, पा�ीक्षाको तनावा, पारि�वाा�को भि�न्ता वाा अन्य कुनै 
का�र्णलेे गदाण। मानभिसक � शाा�ीरि�क कल्यार्ण एकअकाणसँग सम्बैभिन्�त हुन्छ � दवुाै समान रूपामा महत्त्वापारू्णण छन।् 
साथीीहरू � पारि�वाा�सँग समय भिबैताउँँन ु� खुलेेकुद लेगायत उँत्पाादक गभितभिवाभि�हरूलेे, मानभिसक कल्यार्ण कायम 
�ाख्न सहयोग गदणछ। 

तपााईलेँे इन्ट�नेटमा खुोजी ग�े� पाारि�वाारि�क स्वाास्थ्य � �ाथीभिमक उँपा�ा� �भिवाभि�हरूको बैा�ेमा थीपा जान्न सक्नहुुन्छ। 
तपााईलेँे पाारि�वाारि�क स्वाास्थ्य, आ�ा��तू �ाथीभिमक उँपा�ा� � ��र्णहरू, पाारि�वाारि�क स्वाास्थ्य � कल्यार्णका लेाभिग 

सझुेावाहरू, सामान्य �ोटपाटकका लेाभिग �ाथीभिमक उँपा�ा�, आभिद जस्ता कुञ्जी शाब्दहरू �योग ग�े� खुोजी गनण सक्नहुुन्छ। 

गति�ति�ति� २: �पाई ँर �पाईकँो 
परिर�ारको स्�ास्थ्यसीगँ सीम्बतिन्�� प्राश्नहरू �यार पानय 

तपााई ँ� तपााईकँा पारि�वाा�का सदस्यहरूको स्वाास्थ्यको बैा�ेमा सोच्नहुोस।् तपााईकँो मनमा कुन �श्नहरू आउँँछन?्  
यी �श्नहरू वाा कुनै पाभिन सान्दभि�णक भिवा�ा�हरू तपााईकँो पाभुिस्तकामा लेेख्नहुोस।् केही उँदाह�र्णहरू – अको 

पाषृ्ठमा भिदइएका छन।् यी नमनुा �श्नहरूमा थीप्नहुोस ्- उँ��हरूका लेाभिग ठ्ाउँँ छोड्ान सम्झेनहुोस।्
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1.	 मेरेीी काान्छीी बहि�नीी 4 वर्षषकीी छ। उसलााई कि�न बाारम्बाार चि�सोो लााग्छ?
2.	 यदि� घरमाा कसैैलााई ज्वरोो आयोो भने म केे गर्नन सक्छुु?
3.	 मेरेाा आमााबााबु ुप्राायःः भन्छन्,् “सुतु्नअघि� टि�भीी नहेरे”। यस्तोो कि�न?
4.	 मेरेीी हजुरुआमाालेे कि�न खाान अस्वीीकाार गर्नुु�हुन्छ? 
5.	 ...........................................................................................................................

...........................................................................................................................
6.	 ...........................................................................................................................

...........................................................................................................................
7.	 ...........................................................................................................................

...........................................................................................................................
8.	 ...........................................................................................................................

...........................................................................................................................

यीी मध्येे केेहीी प्रश्नहरूकोो उत्तर परि�वाारकाा सदस्यहरू, अन्य समुदुाायकाा सदस्यहरू र शि�क्षकहरूसँँग 
उपलब्ध हुुन सक्छ। तर तपााईँलेँे अरूलााई उत्तर दि�न डााक्टर, परि�चाारि�काा(नर्सस), माान्यताा प्रााप्त साामााजि�क स्वाास्थ्य 
काार्ययकर्ताा� (आशाा काार्ययकर्ताा�) र अङ््गनवााड़ीी शि�क्षकहरू/ काार्ययकर्ताा� जस्ताा वि�शेषेज्ञहरूसँँग कुुराा गर्नुु�पर्ने हुुन 
सक्छ। तपााईँलेँे परि�योोजनाामाा वि�भि�न्न काार्ययहरू गर्दाा� यीी प्रश्नहरूमध्येे केेहीीकोो उत्तर आफैै दि�न पनि� सक्षम हुुन 
सक्नुहुुुन्छ। 

गति�वि�धि� 3: अस्पतााल,प्रााथमि�क स्वाास्थ्य केेन्द्र (पीी.एच.सीी.)/साामुुदाायि�क स्वाास्थ्य केेन्द्र (सीी.
एच.सीी.) -काा भ्रमण

अस्पतााल पि�.एच.सि�./सि�.एच.सीी. भ्रमण गर्नाा�लेे तपााईँलँााई स्वाास्थ्य-सम्बन्धि��त काारकहरूकोो गहि�रोो बुझुााइ 

वि�काास गर्नन सहयोोग गरे्नेछ। तपााईँलेँे स्वाास्थ्य वि�शेषेज्ञकोो जीीवनमाा एउटाा दि�न अवलोोकन गर्नन सक्षम हुुनुहुुुनेेछ। 

ति�नीीहरूलााई, ति�नीीहरूलेे बि�राामीीलााई उपचाार कसरीी गर्छछन्,् ति�नीीहरूलेे कुुन उपकरणहरू प्रयोोग गर्छछन् ् र 

बि�राामीीहरूकोो आराामकोो कसरीी ध्याान 

रााखि�न्छ अवलोोकन गर्नुु�होोस् ्(चि�त्र 6.2)।  

तपााईँलेँे भेट्े्नु ु हुुनेे वि�शेषेज्ञहरूलााई 

प्रााथमि�क उपचाार कि�टकोो प्रयोोग गरेेर 

देखेााउनु ु र त्यसमाा रााख्नकाा लाागि� साामग्रीी 
चि�त्र 6.2: स्वाास्थ्य सेेवाा व्यवसाायीीहरूसँँग अन्तरक्रि�याा 
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र औषधि�हरूकोो सूचूीीसँँगैै रााख्न सहयोोग गर्नन अनुरुोोध गर्नुु�होोस्।् सााथैै, भवि�ष्यमाा तपााईँलँााई सहाायताा गर्नन सक्नेे 

उपयोोगीी जाानकाारीी सङ््कलन गर्नुु�होोस् ्(उदााहरणकाा लाागि�, आपतकाालीीन सम्पर्कक  नम्बर, एम्बुलेुेन्सकाा लाागि� 

नम्बर)।

तपााईँलेँे पहि�लेे नैै पहि�चाान गर्नुु�भएकोो प्रश्नहरूकोो अति�रि�क्त, तपााईँलेँे भेट्े्नेे डााक्टर र परि�चाारि�काा (नर्सस)

हरूलााई सोोध्नकाा लाागि� वि�शि�ष्ट प्रश्नहरूकोो उदााहरणहरू दि�इन्छ। तपााईँकँोो मनमाा आउने अन्य प्रश्नहरू थप्नुहुोोस्।् 
यााद रााख्नुहुोोस्,् यदि� परि�योोजनााकोो क्रममाा केेहीी अन्य प्रश्नहरू आए पनि�, तपााईँलेँे वि�शेषेज्ञ (हरू)सँँग पछि� 

सम्पर्कक  गर्नन अनुमुति�काा लाागि� अनुरुोोध गर्नन सक्नुहुुुन्छ।

भ्रमणकोो मि�ति� र समयःः 

स्थाानःः                                                                                                    

केेन्द्रकोो/प्रकाार (अस्पतााल/सि�एचसीी/ पि�एचसीी/अन्य):

केेन्द्रकोो नाामःः                                                                                  

तपााईँलेँे कुुरााकाानीी गर्नुु�भएकोो वि�शेषेज्ञ (हरू)कोो नाामःः                        

आपतकाालीीन सम्पर्कःः�

आपतकाालीीन सम्पर्कक  नम्बरःः                                                        

एम्बुलेुेन्सकाा लाागि� फोोन नम्बरःः                                                                

रााष्ट्रि�िय आपतकाालीीन नम्बर (पुलुि�स, परि�चाारगााड़ीी( एम्बुलेुेन्स), दमकल : 112

परि�चाारगााड़ीी(एम्बुलेुेन्स)काा लाागि� रााष्ट्रि�िय नम्बरःः 108                                

अन्य कुुनैै अवलोोकनहरूःः

तपााईँकँोो स्वाास्थ्य पुसु्ति�िकााकाा लाागिः�ः अस्पताालभ्रमण गरेेपछि� नि�म्न जाानकाारीीहरू लेेख्नुहुोोस्।्

1.	 तपााईँकँोो केेन्द्रमाा उपलब्ध वि�भि�न्न सुवुि�धााहरू केे केे छन्?् 

	 ...........................................................................................................................
...........................................................................................................................

2.	 बि�राामीीहरूलााई कस्ताा सेेवााहरू प्रदाान गरि�न्छ (उदााहरणकाा लाागि�, खोोप, बााह्य रोोगीी उपचाार, नि�दाान, 
अस्पताालमाा उपचाार र वि�शेषे उपचाार)? 

	 ...........................................................................................................................
...........................................................................................................................

3.	 हााम्रोो क्षेेत्रमाा सबैैभन्दाा साामाान्य रोोगहरू केे केे छन्?् हाामीी ति�नीीहरूलााई कसरीी रोोक्न सक्छौँँ� ?  

	 ...........................................................................................................................
...........................................................................................................................
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4.	 आपतकाालीीन अवस्थाामाा हाामीीलेे केे गर्नुु�पर्छछ? यदि� दुरु्घघटनाा भयोो भने हाामीीलेे केे गर्नुु�पर्छछ? 

	 ...........................................................................................................................
...........................................................................................................................

5.	 बि�राामीीलााई लााग्नेे शुलु्क कति� हुुन्छ? रसि�द कसरीी गरि�न्छ/ कााटि�न्छ? भुकु्ताानीी कसरीी गर्नुु�पर्छछ? केे 
त्यहाँँ� कुुनैै छुुटहरू दि�इन्छ (उदााहरणकाा लाागि�, वरि�ष्ठ नाागरि�क र सैैन्य कर्ममचाारीीहरूकाा लाागि�)? 

	 ...........................................................................................................................
...........................................................................................................................

6.	 कसैैलााई चि�कि�त्साा सहाायताा चााहि�न्छ वाा हाामीी घरमाा व्यवस्थाापन गर्नन सक्छौँँ�  भनेर हाामीी कसरीी 
नि�र्णणय गर्छौंं?

	 ...........................................................................................................................
..........................................................................................................................

7.	 यदि� कोोहीी राातकोो समयमाा वाा छुुट्टीीकोो दि�नमाा बि�राामीी परे हाामीीलेे केे गर्नुु�पर्छछ?

	 ...........................................................................................................................
...........................................................................................................................

8.	 औषधि� लिँ�दाा केे-केे साावधाानीी अपनााउनु ुपर्छछ?  

	 ...........................................................................................................................
...........................................................................................................................

गति�वि�धि� 4: प्रााथमि�क उपचाार कि�ट सृजृन 

एकचोोटि� तपााईँलेँे केेन्द्रमाा प्रााथमि�क उपचाार कि�टकोो प्रयोोग अवलोोकन र बुझु्नुभुयोो भने, तपााईँलेँे यसलााई 
वि�द्याालयमाा आफ्नैै तरि�काालेे सि�र्जजनाा गर्नन सक्नुहुुुन्छ। 

हााम्रोो दैनैि�क जीीवनमाा, हाामीी प्राायःः साानाा चोोटहरू, दुरु्घघटनााहरू, घााउहरू र साानाा रोोगहरू अनुभुव गर्ददछौँँ� । 
प्रााथमि�क उपचाार कि�टलेे चि�कि�त्साा सहाायताा प्रदाान गर्नन सक्छ। योो आपतकाालीीन अवस्थााकाा लाागि� आधाारभूतू 
औषधि�हरूलेे सज्जि�ित हुुन्छ। तपााईँकँोो सुरुक्षाा तयाारीी योोजनााकोो एक भाागकोो रूपमाा तपााईँसँँँग घरमाा प्रााथमि�क 
उपचाार कि�ट पनि� हुुनुपुर्छछ। 

तपााईँलेँे ध्याान केेन्द्रि�ित गर्नन सक्नेे प्रााथमि�क उपचाार गति�वि�धि�हरू हुुन्ःः� 
1.	 साानोो कटााइकाा लाागि� पट्टीी (ब्याान्डेेज) बाँँ�ध्नेे (चि�त्र 6.3)।
2.	 कम्तीी जलेेकोो घााउकाा लाागि� प्रााथमि�क उपचाार (चि�त्र 6.4)।
3.	 नि�र्जजलीीकरणकोो समयमाा ओ.आर.एस. तयाार गर्नुु� (चि�त्र 6.5)। 

यााद गर्नुु�होोस्,् प्रााथमि�क उपचाार भनेकोो तपााईँलेँे बि�राामीीलााई डााक्टरकहाँँ� लैैजाानु ुअघि� गरे्ने आपतकाालीीन 
उपचाार माात्र होो।
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प्रााथमि�क उपचाार कि�ट बनााउन तपााईँलेँे वि�द्याालयमाा काार्ययशाालााकोो आयोोजनाा गर्नन सक्नुहुुुन्छ। 
काार्ययशाालाालााई एकजनाा वि�शेषेज्ञलेे सञ्चाालन गर्नुु�पर्छछ, जोो याा त स्वाास्थ्य व्यवसाायीी वाा शि�क्षक वाा अभि�भाावक 
हुुन सक्छन्।्

चि�त्र 6.3: साानाा घााउहरूकाा लाागि� प्रााथमि�क उपचाार

(क) चोोट लाागेेकोो ठााउँँ सफाा गर्नुु�होोस्।् (ख) घााउमााथि� गज (पट्टीी ) रााख्नुहुोोस्।्  (ग) घााउकोो वरि�परि� पट्टीी बाँँ�ध्नुहुोोस्।्

चि�त्र 6.4: जलेेकोो प्रााथमि�क उपचाार

(क) धााराादाार नलकोो पाानीीमाा धुनुुहुोोस्।् (ग) जलेेकोो ठााउँँमाा कुुनैै दबााव नपाारीी खकुलोो 
पट्टीीलेे ढााक्नुहुोोस्।्

(ख) मलम लगााउनुहुोोस्।्

चि�त्र 6.5: ओआरएस मि�श्रणकोो तयाारीी

(ख) आधाा चम्चाा नुनु 
हााल्नुहुोोस्।्

(ग) ८ चम्चाा चि�नीी 
हााल्नुहुोोस्।्

(घ) रााम्ररीी घोोल्नुहुोोस्।्(क) एक लि�टर पाानीी 
लि�नुहुोोस्।्

प्रााथमि�क उपचाार कि�ट काार्ययशाालााकोो सृजृन
यस ढाँँ�चाालेे तपााईँलँााई काार्ययशाालाालााई व्यवस्थि�ित गर्नन सहाायताा गरे्नेछ। 
काार्ययशाालााकोो अवधिः�ः ___________________________
सहभाागीीहरूःः ________________________
सहजकर्ताा� (वि�शेषेज्ञ प्रााथमि�क उपचाार जाान्नेे कोोहीी पनि� हुुन सक्छ): _ _ ___________
आवश्यक साामग्रीीहरूःः _  ________________________________________________
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काार्ययशाालााकोो वि�षय सूचूीी

1.	प्रा ारम्भि�िक रोोगहरूकोो उपचाारकाा लाागि� प्रााथमि�क उपचाार कि�टकोो महत्त्वबाारेे छलफल।

2.	 प्रााथमि�क उपचाार कि�टकाा घटकहरूकोो अन्वेेषण  : स्कुुलकोो प्रााथमि�क उपचाार कि�टमाा समाावेेश गर्नन सकि�ने 

साामग्रीीहरू नि�श्चय गर्नुु�होोस्।् स्कुुल परि�सरमाा हुुनसक्नेे सम्भाावि�त चोोटपटक र स्वाास्थ्य समस्यााहरू र कुुन 

तत्त्वहरू आवश्यक पर्नेछन् ्भन्नेेबाारेे छलफल गर्नुु�होोस्।्

3.	प्रा ाथमि�क उपचाार कि�टकाा संंघटक तत्त्व व्यवस्थि�ित र चि�ह्नि�त गर्नुु�।

4.	 प्रााथमि�क उपचाार कि�ट बनााउनेे : तपााईँलेँे चयन गर्नुु�भएकोो घटक (कम्पोोनेेन्ट)-हरू फरााकि�लोो धाातुकुोो बााकस 

(कन्टेेनर) वाा खल्तीी भएकोो साानोो झोोलाामाा रााख्नुपुर्छछ। तपााईँलेँे गत्ताा प्रयोोग गरेेर वि�भााजक (सेेपरेेटर) -हरू 

बनााउन सक्नुहुुुन्छ वाा आवश्यक भएमाा तपााईँलेँे ति�नीीहरूलााई सजि�लै फेेलाा पाार्नन सक्नु ुसुनुि�श्चि�त गर्नन साानाा 

कोोठााहरू वाा झोोलााहरूमाा घटक (कम्पोोनेेन्ट) -हरू रााख्न सक्नुहुुुन्छ। बााकस वाा झोोलाामाा ‘प्रााथमि�क उपचाार 

कि�ट’ लेेखि�एकोो हुुनुपुर्छछ। 

5.	प्र दर्शशन र प्रयोोगकोो अभ्याास :वि�शेषेज्ञहरूलेे आधाारभूतू प्रक्रि�यााहरू प्रदर्शशन गर्दाा� टि�पोोट लेेख्नुहुोोस्,् जस्तैै 

कााट््नकाा लाागि� पट्टीी लगााउनु,ु कम्तीी जलेेकोो उपचाार,नि�र्जजलीीकरण (डि�हााइडे्रेसन), ज्वरोो, आदि�। 

	वि�शे षेज्ञकोो सहयोोगमाा एकपटक अभ्याास गर्नुु�होोस्।्

6.	 प्रााथमि�क उपचाार कि�ट कहाँँ� रााख्नेे भन्नेे नि�र्णणय : प्रााथमि�क उपचाार कि�टलााई वि�द्याालय परि�सरमाा सजि�लै 

भेटेााइनेे ठााउँँमाा तर साानाा वि�द्याार्थीीहरूकोो पहुँँ�चभन्दाा टााढ़ाा रााख्नुपुर्छछ।

चि�त्र 6.6 लेे प्रााथमि�क उपचाार कि�टकाा घटक (कम्पोोनेेन्ट) हरू देखेााउँँछ। तपााईँलँााई केे लााग्छ कि� अरू केे 
आवश्यक हुुन सक्छ? 

जबकि� हााम्रोो सबैै सक्दोो 
प्रयाासकोो बाावजुदु आपतकाालीीन 
अवस्थाा हुुन सक्छ, केेहीी रोोगहरूबााट 
‘रोोकथााम काार्यय’ बााटजोोगि�न 
सकि�न्छ। यसकोो अर्थथ पोोषण र 
आहाार, नि�द्राा,  
शाारीीरि�क स्वाास्थ्य, माानसि�क 
कल्यााण र वााताावरण सुनुि�श्चि�त गर्नन 
ध्याान रााख्नुपुर्छछ तााकि� माानि�सहरू 
सकेेसम्म स्वस्थ रहून्।् यसकाा लाागि�, 
तपााईँलेँे वि�भि�न्न उमेेरकाा 
माानि�सहरूकोो आवश्यकतााहरू 
बुझु्नुपुर्छछ। चि�त्र 6.6: प्रााथमि�क उपचाार कि�टकाा घटकहरू
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गति�वि�धि� 5: वि�भि�न्न उमेेरहरूमाा स्वाास्थ्यलााई असर गरे्ने काारकहरू

माानि�सहरूकोो वि�भि�न्न उमेेरमाा फरक आवश्यकतााहरू हुुन्छन्।् तपााईँलेँे यााद गर्नुु�भएकोो हुुन सक्छ कि� बाालकहरू 
धेरैेै खाान्छन् ्र सुतु्छन् ्र वृदृ्ध माानि�सहरू दि�उँँसोो आरााम गर्नन मन परााउँँछन्।् आफ्नाा परि�वाारकाा सदस्यहरूकोो 
वि�शेषे आवश्यकतााहरू थााहाा पााउन, तपााईँलेँे वि�भि�न्न उमेेरहरूमाा स्वाास्थ्यलााई असर गरे्ने काारकहरू बुझु्नुपुर्छछ।

प्रत्येेक परि�वाार भि�न्न हुुन्छन्,् उदााहरणकाा लाागि�, केेहीी परि�वाारहरूमाा आमााबााबु ुर एक वाा बढ़ीी नाानीीहरू 
हुुन्छन्,् केेहीी एउटै घरमाा बस्नेे धेरैेै पुसु्तााकाा संंयुकु्त परि�वाारहरू हुुन्,् – केेहीी केेवल एक अभि�भाावक र एक 
सन्ताान मि�लेेर बनेकाा हुुन्छन् ्- एकााधि�क वि�भि�दताा सम्भव छ। यद्यपि�, हाामीीमध्येे अधि�कांं�शसँग हााम्रोो वि�स्ताारि�त 
परि�वाारहरूमाा सबैै उमेरेकाा माानि�सहरू वाा वि�भि�न्न उमेरेकाा पाारि�वाारि�क सााथीीहरू हुुनेेछन्।् 

यसलााई ध्याानमाा रााख्दै,ै नि�म्न उमेेर समूहूकाा लाागि� आधाारभूतू स्वाास्थ्य–डेेटाा (जाानकाारीी) र दैनैि�क 
दि�नचर्याा�सँँग सम्बन्धि��त केेहीी अवलोोकनहरू सङ््कलन गरीी–दस्ताावेेज तयाार गर्नुु�होोस्ःः� (i) 5 वर्षषभन्दाा कम, (ii) 
6-18 वर्षष,  (iii) 19-30 वर्षष, (iv) 31-45 वर्षष, (v) 46-60 वर्षष,–(vi) 60 वर्षषभन्दाा मााथि�काा। यदि� तपााईँसँँँग 
यीी कुुनैै पनि�–उमेरे समूहूकाा परि�वाारकाा सदस्य छैैनन् ्भने पनि�, तपााईँ ँआफन्त/छि�मेेकीी /सााथीीबााट जाानकाारीी 
सङ््कलन गर्नन सक्नुहुुुन्छ। तपााईँलेँे आफ्नोो पुसु्ति�िकाामाा प्रत्येेक सदस्यकाा लाागि� 3-4 पाानााहरू प्रयोोग गरेेर वाा 
आवश्यकतााअनुसुाार प्रत्येेक उमेरे समूहूकाा लाागि� छुुटै्टै खण्डहरू बनााउन सक्नुहुुुन्छ। 

तपााईँलेँे सोोध्न सक्नेे प्रश्नहरूकाा केेहीी उदााहरणहरू ताालि�काा 6.1माा दि�इएकोो छ। यीी प्रश्नहरूमाा तपााईँकँोो 
आवश्यकतााअनुसुाार प्रश्नहरू थप्नुहुोोस् ्। 

सबैै प्रश्नहरू नि�श्चि�त व्यक्ति�हरूकाा लाागि� साान्दर्भि�िक नहुुन सक्छन्;् तपााईँलेँे तीी छोोड््न सक्नुहुुुन्छ। 5 वर्षष मुनुि�काा उमेेर 
समूहूकाा बच्चााहरूकाा लाागि�, उनीीहरूकाा आमााबााबुसुँँग कुुराा गरेेपछि� जाानकाारीी भर्नुु�होोस्।् 

ताालि�काा 6.1: आधाारभूूत स्वाास्थ्य तथ्यााङ््ककोो ताालि�काा

नााम

वि�द्याार्थीीसँगँकोो सम्बन्ध

लि�ङ््ग

उमेेर
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वर्गग प्रश्नहरू उत्तरहरू
आहाार र पोोषण तपााईँ ँएक दि�नमाा कति� खाानाा खाानुहुुुन्छ? 1/2/3/अधि�क

तपााईँ ँकति� पटक फलफुल र तरकाारीीहरू 

खाानुहुुुन्छ?

दैनैि�क/ हप्ताामाा 3-4 पटक/ हप्ताामाा 0-2 

पटक
केे तपााईँ ँआफ्नोो खाानाामाा दााल र अन्न 

समाावेेश गर्नुु�हुन्छ?

होो/होोइन

केे तपााईँ ँआफ्नोो खाानाामाा/ दुगु्धजन्य पदाार्थथ/ 

माासु ुसमाावेेश गर्नुु�हुन्छ?

होो/होोइन

तपााईँ ँकति� पटक जंंक फूूड (उदााहरणकाा 

लाागि� चि�प्स) खाानुहुुुन्छ र चि�नीीयुकु्त वाा पेेय 

पदाार्थथ (सफ्ट ड्रिं�क) लि�नुहुुुन्छ?

दैनैि�क/सााप्तााहि�क//वि�रलै

पाानीीकोो दैनैि�क सेेवन कति� होो (गि�लाासमाा 

अनुमुाानि�त माात्राा)?
शाारीीरि�क स्वाास्थ्य केे तपााईँ ँकुुनैै शाारीीरि�क गति�वि�धि� वाा 

व्याायााममाा संंलग्न हुुनुहुुुन्छ? 

होो/होोइन

यदि� होो भने, तपााईँ ँकुुन प्रकाारकोो व्याायााम 

गर्नुु�हुन्छ? (जस्तैै, हिँ�डँ़ााइ, योोग, खेलेकुद)
तपााईँ ँहप्ताामाा कति� दि�न व्याायााम गर्नुु�हुन्छ? 

सुतु्नेे तरि�काा तपााईँ ँदैनैि�क औसत कति� घन्टाा सुतु्नुहुुुन्छ?
तपााईँ ँसाामाान्यतःः कति� बेेलाा सुतु्नुहुुुन्छ र 

उठ््नुहुुुन्छ?
केे तपााईँ ँदि�नकोो समयमाा झप्कीी लि�नुहुुुन्छ? 

यदि� होो भने, कति� समयसम्म?
केे तपााईँ ँसुतु्नअघि� वि�द्युतुीीय (इलेेक्ट्रोोनि�क) 

उपकरणहरू (टि�भीी, फोोन, कम्प्युटुर) 

चलााउनुहुुुन्छ? यदि� होो भने, सुतु्नुभुन्दाा कति� 

समय अघि�सम्म?
केे तपााईँकँोो सुतु्नेे ठााउँँ शाान्त र आराामदाायक 

छ? 
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माानसि�क स्वाास्थ्य तपााईँ ँकति� पटक तनााव वाा चि�न्ताा अनुभुव 

गर्नुु�हुन्छ? 

सधैँँ� /कहि�लेेकााहीँँ� /कहि�ल्यैै होोइन

आरााम गर्नाा�काा लाागि� तपााईँ ँकेे गर्नुु�हुन्छ? 

(उदााहरणकाा लाागि�, कसैैसँँग कुुराा गर्नुु�, 

सङ््गीीत सुनु्नु,ु व्याायााम गर्नुु�, रूचि�हरू)?
केे तपााईँसँँँग कुुनैै शौौक वाा काामहरू छन् ्जुनु 

तपााईँलेँे मजाा लि�नुहुुुन्छ? यदि� होो भने, कृृपयाा 

उल्लेेख गर्नुु�होोस्।्
केे तपााईँ ँआफ्नोो परि�वाार र सााथीीहरूलााई 

सहयोोगक मााग्नुहुुुन्छ? 

सधैँँ�  /कहि�लेेकााहीँँ� /वि�रलै

तपााईँ ँआरााम गर्नन वाा ध्याान गर्नन कति� समय 

लि�नुहुुुन्छ? 

दैनैि�क /कहि�लेे कोोहीँँ� / कहि�ल्यैै होोइन

स्वाास्थ्य सम्बन्धि�� कुुनैै वि�शेषे आवश्यकतााहरू (उदााहरणकाा लाागि�, खोोप आवश्यकतााहरू, नि�यमि�त औषधि� आवश्यक 

पर्ने कुुनैै पनि� अवस्थाा, चि�कि�त्सक (डााक्टर)बााट कुुनैै वि�शेषे सल्लााह)?

कुुनैै अन्य साान्दर्भि�िक जाानकाारीी?

यीी प्रश्नहरू आहाार र पोोषण, शाारीीरि�क स्वाास्थ्य, नि�द्राा र माानसि�क स्वाास्थ्यसँँग सम्बन्धि��त थि�ए। यद्यपि�, 
स्वाास्थ्य र माानसि�क स्वाास्थ्यसँँग सम्बन्धि��त पर्याा�वरणीीय काारकहरूलेे पनि� महत्त्वपूरू्णण भूमूि�काा नि�र्वाा�ह गर्ददछ।  

तपााईँकँोो वरपरकोो  वााताावरण अवलोोकन गर्नुु�होोस् ्र ताालि�काा 6.2माा प्रश्नहरूकोो उत्तर दि�नुहुोोस्।् 

ताालि�काा 6.2: पर्याा�वरणीीय काारकहरूसँगँ सम्बन्धि��त प्रश्नहरू

वााताावरण केे तपााईँकँोो घर वरपरकोो परि�सरमाा खुलुाा नाालाा छ? केे 

त्यहाँँ� पाानीी जमाा हुुनेे ठााउँँहरू छन् ्? 
लाामखुटेु्टेकाा लाागि� प्रजनन स्थल बन्नेे सम्भाावनाा भएकोो 

पाानीी जमेकेोो कुुनैै ठााउँँ छ? 
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के तपााईकँो घ� नभिजक समयम ैफोहो� सङ््कलेन हुन्छ? 
तपााईकँो भिछमकेमा �हकेो कुनै पाभिन नदी वाा अन्य 

जलेाशायको अवास्थीा कस्तो छ?  
के त्यहाँ नभिजकैमा प्लेाभिस्टक /का�खुानाको फोहो� 

फ्याक्ने ठ्ाउँँ छ?
तपााईकँो घ�मा हावााको गरु्णस्त� कस्तो छ(�दशुान/ 

�वुााँ/ का�खुानाको �वुााँ, आभिद)?  
के तपााईकँो घ� नभिजकै ध्वाभिन �दषूर्णको स्रोत छ? 

प्रादूाषणको �थ्याङ््क (डेाटा) सीङ््कलन गनय ट्याब्लेट /स्�ाटयफोन प्रायोग गदा�

ध्वाभिनलेाई डेीक्रिसेबल्से (भिडाभिबै)मा मापान गरि�न्छ। 85 डेाभिसबैले�न्दा माभिथीको ध्वाभिन माभिनसका लेाभिग हाभिनका�क माभिनन्छ।  
तपााई ँट्याब्लेेट /स्माटणफोनमा एपाहरू �योग ग�े� ध्वाभिन �दषूर्ण नाप्न सक्नहुुन्छ।
कुञ्जी शाब्दहरूद्वा�ा खुोज्नहुोसः् नोइस ्मजेरि�ङ् एपा (आवााज मापान एपा)
तपााईलेँे �ा�तीय मौसम भिवाज्ञान भिवा�ाग (आइ.एम.डाी.) द्वा�ा व्यवाभिस्थीत वाातावा�र्णीय अनगुमन सेवााको MAUSAM 

वाेबैसाइटमा आफ्नो भिजयोट्याग स्थीानमा वााय ुगरु्णस्त� स�ूकांक (ए.क्य.ूआई.) पाभिन पााउँन सक्नहुुन्छ।  

तपााईसँँग अबै पारि�वाा�का सदस्यहरूको सवाेक्षर्ण, साथैी तपााईकँो वाातावा�र्णको अवालेोकनको 

तथ्याङ््क छ। यस तथ्याङ््क (डेाटा)-को भिवाशे्लेषर्णलेे तपााईलँेाई आफ्नो � आफ्नो पारि�वाा�को स्वाास्थ्य स�ुा� 
अभिन कायम �ाख्नका लेाभिग कायण योजना भिवाकास गनण सहयोग गनेछ।

के �पाईलँाई थाहा छ?
तिपउने पानीको गुणस्�र परीक्षण
स्वाच्छ भिपाउँने पाानी �ाम्रोो स्वाास्थ्यका लेाभिग आवाश्यक छ। दभूिषत पाानीलेे दस्त, हजैा, टाइफाइडा जस्ता �ोगहरू � 
अन्य दीघणकालेीन स्वाास्थ्य समस्याहरू भिनम्त्याउँन सक्छ। पाानीको गरु्णस्त� पा�ीक्षर्णलेे यसलेाई भिपाउँन स�ुभिक्षत छ 
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�ने� सभुिनभि�त गनण सहयोग गदणछ; यसलेे तपााईकँो पारि�वाा�लेाई हाभिनका�क �ोगहरूबैाट बै�ाउँन सक्छ।
पाानी भिपाउँन योग्य छ भिक छैन �ने� जाँच्न ��ैे सभिजलेो छ। H

2
S भिस्िपा टेस्ट भिकट पाानीमा ब्याक्टेरि�या �दषूर्ण 

जाँ� गनण �योग गरि�ने एउँटा स�ले भिवाभि� हो। 

H
2
S तिस्ट्रप टेस्ट तिकटको प्रायोग

1. पाानीको नमनूा बैोतलेमा भिदइएको भि�� (20 भिमलेी) सम्म हाल्नहुोस।्
2. बैोतले बैन्द गनुणहोस ्� �ाम्रोोसँग भिफट्नहुोस।् पाानीको �ङ््ग सनुौलेो खु�ैोमा पारि�वातणन हुनेछ।
3. यो बैोतलेलेाई कोठ्ाको तापाक्रम (लेग�ग 25-35°C)मा �ाख्नहुोस।् कम तापाक्रमको अवास्थीामा, बैोतलेलेाई 

तातो कपाड़ीामा बेैनुणपाछण � न्यानो ठ्ाउँँमा �ाख्नपुाछण।
4. 24-28 घण्टाका लेाभिग–बैोतलेमा खुलेबैले नगनुणहोस।् 
5. अबै नमनुाको �ङ््ग अवालेोकन गनुणहोस ्(भि�त्र 6.7)।

परीक्षणको व्याख्या

1. यभिद �ङ््ग पारि�वातणन �एन � सनुौलेो खु�ैो �हन्छ �नेः पाानी भिपाउँनका लेाभिग स�ुभिक्षत छ।
2. यभिद �ङ््ग कालेो �यो �नेः पाानी हाभिनका�क ब्याक्टेरि�याद्वा�ा दभूिषत छ � भिपाउँनका लेाभिग स�ुभिक्षत छैन।

48 घन्टा �योग गनण अस�ुभिक्षत

तिचत्र 6.7:H
2
S परीक्षण

�योग गनण स�ुभिक्षत

पाानीको नमनूाको स्रोतः _____________________

पा�ीक्षर्णको भिमभितः ____________

पारि�र्णामको भिमभित ( पा�ीक्षर्णको 24-48 घन्टापाभिछ):______________

 बैोतलेमा   पाानीको �ङ्ः _________________________

 पाानी भिपाउँनका लेाभिग स�ुभिक्षत छः हो /होइन__________________________

यभिद तपााईलेँे पाानी भिपाउँनका लेाभिग स�ुभिक्षत न�एको थीाहा पााउँन�ुयो �ने, यो पाानी �योग गनेहरूलेाई 
सम्�ाभिवात खुत�ाको बैा�ेमा सभूि�त गनुणहोस,् उँदाह�र्णका लेाभिग, तपााई ँपाोस्ट� बैनाउँन सक्नहुुन्छ � यसलेाई पाानीको 
स्रोत नभिजकै �ाख्न सक्नहुुन्छ। 

आफ्ना भिशाक्षक � पारि�वाा�का अग्रज सदस्यहरूसँग पारि�र्णामहरू छलेफले गनुणहोस ्� भिपाउँनअुभिघ पाानी कस�ी 
सफा गने �न्ने कु�ा भिसक्नहुोस।्
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गति�वि�धि� 6: परि�वाारकाा सदस्यहरूकोो सर्वेक्षणबााट प्रााप्त तथ्यााङ््ककोो वि�शे्लेषण 

प्रत्येेक काारककाा लाागि� परि�वाारकाा प्रत्येेक सदस्यबााट तपााईँसँँँग रहेकेोो तथ्यााङ््ककोो वि�शे्लेषण गर्नुु�होोस्।् यसलेे 
तपााईँलँााई ति�नीीहरूकोो आवश्यकतााहरू केे हुुन् ्भन्नेेबाारेे एक अवधाारणाा प्रााप्त गर्नन सहयोोग गरे्नेछ। तपााईँ ँयस 
वि�शे्लेषणकोो आधाारमाा ताालि�काा 6.3 भर्नन सक्नुहुुुन्छ।

ताालि�काा 6.3: परि�वाारकाा सदस्यहरूकोो स्वाास्थ्य तथ्यााङ््क

स्वस्थ वि�शे्लेषण साारांं�श
नााम उमेेर
काारक तत्त्व केे त्यहाँँ�   चि�न्तााकोो केेहीी 

काारण छ?
यस समस्याालााई 
कसले सम्बोोधन 
गर्नन सक्छ?

काारबााहीीकाा लाागि� जि�म्मेेवाारकोो 
छ (समााज, स्वयंं, डााक्टर, 
परि�वाारकाा सदस्यहरू, अन्य)?

आहाार र पोोषण 

शाारीीरि�क स्वाास्थ्य

सुतु्नेे तरि�काा

माानसि�क स्वाास्थ्य 

वााताावरण 

जब तपााईँ ँवि�शे्लेषण गर्नुु�हुन्छ, ठुुलाा बढ़ााहरू (उदााहरणकाा लाागि�, ध्वनि� प्रदूषूणकाा काारण नि�द्रााकोो कमीी), 
शि�शुहुरू (उदााहरणकाा लाागि�, वि�शेषे प्रकाारकोो खाानााकोो तयाारीी) र अपााङ््गताा भएकाा (दि�व्यााङ््ग) -व्यक्ति�हरूकोो 
वि�शि�ष्ट आवश्यकतााहरूलााई ध्याान दि�नुहुोोस्।्

गति�वि�धि� 7: आफ्नोो र परि�वाारकोो स्वाास्थ्य सुधुाार गरे्ने योोजनाा बनााई

तपााईँलेँे वााताावरणमाा केेहीी चीीजहरूकोो अनुपुस्थि�िति� र उपस्थि�िति� यााद गर्नुु�भयोो। कुुन काार्ययहरू गर्नन आवश्यक छ 
र कसलेे काार्यय गर्नन आवश्यक छ भनेर चि�न्नुहुोोस्।् उदााहरणकाा – लाागि�, वरपरकाा क्षेेत्रमाा लाामखुटेु्टे हटााउन तपााईँ ँ
केे गर्नन सक्नुहुुुन्छ, केे तपााईँ ँस्वच्छताा अभि�याान सुरुु गर्नुु�हुनेेछ? वाा सम्बन्धि��त नगरपाालि�काा प्रााधि�करणमाा मुदु्दाा 
उठााउन ठुुलाा बढ़ााहरूकोो सहाायताा लि�नुहुुुनेेछ?  
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तपााईकँो भिवाशे्लेषर्णको आ�ा�मा ताभिलेका 6.4  �नुणहोस।्

�ातिलका 6.4  तिन�ारक स्�ास्थ्य सेी�ा कायय

क्र. सी� कुन अ�लोकनहरूले 

�पाईलँाई तिचतिन्�� 

बनाउँछ?

ति�षयको ख्याल 

रातिखएको सीतुिनति�� 

गनयको तिजम्�े�ार छ?

�पाई ँति�नीहरूलाई 

कसीरी जानकारी 

तिदानुह�नेछ?

के �पाई ँकेही गनय 

सीक्नुह�न्छ? यतिदा हो 

�ने, के ?

कायय गनेः सीोक तिपट बनाउनु

सेोका क्रिपट (पानाी सेोस्नेा खाड़ला) 
भिस्थी� पाानी लेामखुटेु्टीका लेाभिग �जनन स्थीले हो। तसथीण, �ान्साघ� वाा लेगुा 
�नेु ठ्ाउँँको/वारि�पारि� अत्याभि�क पाानी सेस्न सोक भिपाटहरू बैनाइन्छ। एउँटा 
सोक भिपाट बैो�वाेले (कुवाा)/ अन्य पाानीको/ स्रोतबैाट कभिम्तमा 5 भिमट� टाढ़ीा 
� �वानहरूबैाट पाभिन 5 भिमट� टाढ़ीा  बैनाउँन ुपाछण (भि�त्र 6.8)। 

सोक भिपाट बैनाउँन भिनम्न ��र्ण अनसु�र्ण गनुणहोस ्(भि�त्र 6.९):
1. 1 भिमट� × 1 × भिमट� × 1 भिमट�को खुाड़ीले खुन्नहुोस ् जहाँ 

अभितरि�� पाानी छोड्ानपुाछण।
2. क्रमशाः बैालेवुाा � इटँाका 20 सेभिन्टभिमट� वाैकभिल्पाक तहहरू 

बैनाउँनहुोस।्
3. त्यसपाभिछ, तहहरूको सबैै�न्दा माभिथी बैालेवुााको 10  सेभिन्टभिमट� बैाक्लेो तह बैनाउँनहुोस।्
4. अभितरि�� पाानी सोक भिपाट (खुाड़ीले)-सम्म पारु्‍याउँने व्यवास्थीा गनुणहोस।्

तिचत्र 6.9: सेोकाक्रिपट�ा राक्रिखएकाो ड्र� र पाइपसेँग जोक्रिड़एकाो (�से सेेक्शनाला दृश्य)

तपााईलेँे खुाड़ीलेमा पा�ुानो ड्रेम पाभिन �ाख्न सक्नहुुन्छ। माभिथी भिनदशेा गरि�एअनसुा� ड्रेममा प्वाालेहरू � यसभि�त्र तहहरू 
बैनाउँनहुोस ्(भि�त्र 6.9)।

यो सोक भिपाटलेे भिस्थी� पाानीको �ोकथीाम ग�े� यसैलेे लेामखुटेु्टीको �जनन �ोक्छ।

तिचत्र 6.8: सेोका क्रिपट बनााइरहकेाा क्रिवाद्यााथ�हरू
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तपााईँकँोो समूहूमाा तथ्यााङ््क वि�शे्लेषणबाारेे छलफल गर्नुु�होोस्।् यस छलफलकोो आधाारमाा, तपााईँकँोो कक्षाालेे 
वि�द्याालय र वरपरकाा पर्‍‍याावरणीीय काारकहरूकाा काारण भएकोो खरााब स्वाास्थ्य रोोक्नकाा लाागि� लि�ने सबैैभन्दाा 
महत्त्वपूरू्णण काार्यय लेेख्नुहुोोस्।्

..................................................................................................................................

..................................................................................................................................

..................................................................................................................................

गति�वि�धि� 8: वााताावरणसँगँ सम्बन्धि��त काार्ययहरू रोोक्नुु

रोोकथााम सधैँँ�  उपचाारभन्दाा रााम्रोो हुुन्छ। त्यसैैलेे, अहि�लेेसम्मकाा गति�वि�धि�हरूकोो आधाारमाा, स्वाास्थ्य काायम 
रााख्न तपााईलेे प्रत्येेक काारकसँँग सम्बन्धि��त कस्तोो प्रकाारकोो काार्यय गर्नुु�हुनेेछ?

तपााईँलेँे आफ्नोो परि�वाारसँग काार्याा�न्वयन गरे्ने मुखु्य काार्ययहरूकोो बाारेेमाा सोोच्नुहुोोस्।् 

1.	 पोोषक तत्त्वयुकु्त आहाार (उदााहरणकाा लाागि�, घरमाा पकााएकोो खाानाा, चि�प्स र प्यााकेेज गरि�एकोो 
खाानेेकुुराा जस्ताा जङ््क फूूडबााट बच्नुहुोोस्)्

	 (क)	 .................................................................................................................

	 (ख)	 .................................................................................................................

	 (ग)	 .................................................................................................................

2.	 सुतु्नहोोस् ्(उदााहरणकाा लाागि�, एकैै समयमाा सुतु्न, सुतु्न अघि� वि�धुतुि�य (इलेेक्ट्रोोनि�क) उपकरणहरू 
त्यााग गर्नुु�)

	 (क)	 .................................................................................................................

	 (ख)	 .................................................................................................................

	 (ग)	 .................................................................................................................

3.	 शाारीीरि�क स्वाास्थ्य (उदााहरणकाा लाागि�, सााथीीहरू र परि�वाारसँँग योोग गर्नुु�)

	 (क)	 .................................................................................................................

	 (ख)	 .................................................................................................................

	 (ग)	 .................................................................................................................

4.	 माानसि�क स्वाास्थ्य (उदााहरणकाा लाागि�, राातमाासँँगैै खाानाा खाानु,ु परि�वाार र सााथीीहरूसँँग खेले खेले्नु)ु

	 (क)	 .................................................................................................................

	 (ख)	 .................................................................................................................

	 (ग)	 .................................................................................................................
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5. वाातावा�र्ण (उँदाह�र्णका लेाभिग मच्छडादानीको �योग गने, फोहो� फ्याँक्ने)

 (क) .................................................................................................................

 (खु) .................................................................................................................

 (ग) .................................................................................................................

6. कुनै पाभिन भिवाशाषे आवाश्यकताहरू पा�ूा गनुणपादणछ

 (क) .................................................................................................................

 (खु) .................................................................................................................

 (ग) .................................................................................................................

के �पाईलँाई थाहा छ?

मलेेरि�या हाम्रोो दशेाको �मखुु स्वाास्थ्य समस्यामध्ये एक हो। यो संक्रभिमत मभिहलेा एनाोक्रिफक्रिलाज लेामखुटेु्टीलेे भि�ल्नालेे 
हुन्छ। यद्याभिपा, मच्छडादानीको �योग ग�े� मलेेरि�याको �ोकथीाम गने – एउँटा स�ले उँपााय छ जसलेे लेामखुटेु्टीको 

टोकाइ �ोके� मलेेरि�याको माभिमलेालेाई कम गछण।

पाभिह�ान गरि�एका कायणहरूको भिन�न्त� अभ्यासलेे तपााईलँेाई पारि�र्णामहरू दखे्न सहयोग गनेछ। तपााईलेँे 
भिलेनहुुने पााँ�वाटा मखु्य कायणहरू भि�न्नहुोस।् ताभिलेका 6.5मा भिदइएको टेम्प्लेेट �योग ग�े� भितनीहरूलेाई माभिसक 
रूपामा ि्याक गनुणहोस।्

�ातिलका 6.5: स्�स्थ जी�नका लातिग गरिरएका काययहरूको अनुग�न(ट््रयाकर)

कायय अनुग�न (ट््रयाकर) (�तिहनाः........)
 मखु्य कायण

 भिमभित

9:30  बैजे 
सतु्नहुोस।्

सँगै खुाना 
खुानहुोस।्

योग अभ्यास गनुणहोस्
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हाम्रा पू�यजहरू स्�ास्थ्यको �हत्त्�का बारे�ा गतिहरो रूप�ा सीचे� तिथए। बहृदाारण्यक उपतिनषद्ाको 

एउटा श्लेोकले �न्छ:

ॐ सी�े ��न्�ु सीतुिखनः सी�े सीन्�ु तिनरा�याः ।
       सी�े �द्रातिण पश्यन्�ु�ा कति�दु्दःख�ाग्��े� ्॥

यसको अनवुााद हुन्छः

सबैै �तेन �ार्णीहरू शााभिन्तमा �हून,् 
कोही पाभिन �ोगलेे ग्रस्त नहोस,् 

जे शा�ु छ सबैैलेे त्यही दखेुोस,् कसैलेाई पाभिन दःुखु नपा�ोस।्

आफूलेाई � आफ्नो पारि�वाा�लेाई स�ुभिक्षत �ाख्न आफ्नो पाारि�वाारि�क स्वाास्थ्य पाभुिस्तका बैभुिद्धमानीपावूाणक 
�योग गनुणहोस।्

�ैले अरूबाट के तिसीकेको छु?

1. तपााईकँा अनसुा�, स्वाास्थ्य केन्द्राको भ्रमर्ण � स्वाास्थ्य व्यवासायीहरूसँगको अन्त�भिक्रयामा तपााईलेँे 
भिसकेका दईु सबैै�न्दा महत्त्वापारू्णण कु�ाहरू के के भिथीए?

 ...........................................................................................................................
...........................................................................................................................

2. �ायजसो, हामीलेे के गनुणपाछण �न्नेबैा�े हामी �ाम्रो�ी अवागत हुन्छौ ँ  तैपाभिन हामी यसको अभ्यास 
गदनैौ।ँ उँदाह�र्णका लेाभिग, हामी सबैैलेाई थीाहा छ व्यायाम जरु�ी छ त� हामी �ायः यसलेाई छोड्ाछौ।ँ 
तपााईलँेाई के लेाग्छ यसको का�र्ण के हो? यसलेाई बैदल्ेन के गनण सभिकन्छ?

 ...........................................................................................................................
...........................................................................................................................

�ैले के गरे ँर कति� सी�य लाग्यो?

कुनै कायण पा�ूा गनण कभित समय �ाभिहन्छ �न्ने कु�ा बैझु्न ुमहत्त्वापारू्णण हुन्छ। 
तपााईलेँे �त्येक गभितभिवाभि�मा भिबैताएको अनमुाभिनत समय घन्टामा गर्णना गनुणहोस।् भितनीहरूलेाई भिनम्न 

पाषृ्ठमा समय�ेखुा (टाइमलेाइन)-मा भि�भि�त गनुणहोस।् यभिद तपााईलेँे पासु्तकमा सझुेाउँ गरि�एका  �न्दा अभि�क काम 
गनुण�यो �ने, कृपाया सङ््ख्या � समय थीप्नहुोस।्  
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गभितभिवाभि�   1 2 3 4 5 6 7 8

  

लेागत समय  --- --- --- --- --- --- --- ---
(अवाभि�हरू)

� अरू के गनय सीक्छु?

1. स्वाास्थ्य आवाश्यकताहरूसँग सम्बैभिन्�त ��ैे फोहो� उँत्पाादन गरि�न्छ। उँदाह�र्णका लेाभिग, बेैबैी 
डाायपा� (साना नानीहरूलेाई भिदशाा भिपासाबै गनण लेगाइने लेगुा), वादृ्धहरूका लेाभिग डाायपा�, म्याद 
सभिकएका/ �योग नगरि�एका औषभि�हरू इत्याभिद। के तपााईलेँे कभिहल्यै सोच्न�ुएको छ भिक यो फोहो� 
कस�ी फ्याभिकन्छ? तपााईकँो घ� � भिवाद्याालेयमा यस्तै फोहो� फ्याँक्ने योजना खुोजी ग�े� लेेख्नहुोस।् 

2. स्थीानीय स्वाास्थ्य व्यवासायीहरूको सहयोगमा आफ्नो समदुायका भिवाभि�न्न उँम�ेका 
बैालेबैाभिलेकाहरूलेाई खुोपा लेगाउँने योजना बैनाउँनहुोस।् पाोभिलेयो खुोपा अभि�यानमा �ाग भिलेनहुोस।् 

3. स्वाास्थ्य तथीा पारि�वाा� कल्यार्ण मन्त्रालेयद्वा�ा सञ्�ाभिलेत अनलेाइन पाोटणले ई-सभिञ्जवानीको 
टेभिलेमभेिडाभिसन सभुिवा�ाको अन्वेाषर्ण गनुणहोस ् (भि�त्र 6.10)। डााक्ट�सँग पा�ामशाण गनण यसलेाई कस�ी 
�योग गनण सभिकन्छ �ने� पा�ा लेगाउँनहुोस।्

सीोचेर उत्तर तिदानुहोसी्

1. तपााईलेँे के गनणमा आनन्द भिलेन�ुयो? 
2. तपााईलेँे सामना गनुण�एका �नुौभितहरू के के भिथीए? 

सीोचेर उत्तर तिदानुहोसी्

तपााईलेँे के गनणमा आनन्द भिलेन�ुयो? 
तपााईलेँे सामना गनुण�एका �नुौभितहरू के के भिथीए? 

तिचत्र 6.10: स्वाास्थ्य तथा परिरवाार काल्याण �न्त्रालायद्वारा सेञ्चााक्रिलात ईँ-सेक्रिञ्जवानाी पोटनला
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3.	 तपााईँलेँे अर्कोो पटक फरक तरि�काालेे केे गर्नुु�हुनेेछ?
4.	 तपााईँकँााअनुसुाार पि�उने पाानीी कसरीी दुषुि�त हुुन्छ र योो पि�उनकाा लाागि� सुरुक्षि�त छ भनेर तपााईँलेँे कसरीी 

सुनुि�श्चि�त गर्नुु�हुनेेछ?
5.	 तपााईँलेँे भर्खखरै गरेेकोो काामसँँग सम्बन्धि��त काामकाा केेहीी उदााहरणहरू चि�न्नुहुोोस्।् उदााहरणकाा लाागि�, 

डााक्टर, परि�चाारि�काा (नर्सस), आशाा काार्ययकर्ताा�, अङ््गनवााडीी काार्ययकर्ताा�, सल्लााहकाार। केे तपााईँ ँ
स्वाास्थ्यसँँग सम्बन्धि��त कुुनैै अन्य प्रकाारकोो काामकोो बाारेेमाा सोोच्न सक्नुहुुुन्छ? वरि�परि� हेरे्नुु�होोस्,् 
माानि�सहरूसँँग कुुराा गर्नुु�होोस् ्र आफ्नोो उत्तर लेेख्नुहुोोस्।्


