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सम्बत ्२०८० सालको नियम िं.११ 

िसिे रोग तथा मािनसक स्वास््य समस्या सम्बन्धि काययक्रम सधचालि काययववनि २०८० 

 
 



v08M &          ;+VofM ११                             ldltM @)*)÷)९÷२४ 

 

1 

 िसिे रोग तथा मािनसक स्वास््य समस्या सम्बन्धि काययक्रम  सधचालि काययनबनि २०८० 

                                                     प्रमान्िकरि नमनतिः-२०८०।०९।२४ 

 

प्रस्ताविािः-     

क्याधसर, दिर्य श्वासप्रश्वास सम्बधिी रोग (दिगय अवरोिात्मक श्वासप्रश्वास रोग  र िम)  मटुु तथा रक्तिनलका 
रोगहरु (उच्च रक्तचाप, कोरोिरी रक्तिनलको रोग,हृिय र्ात, मन्स्तष्क र्ात,) मिमेुह जस्ता िसिे रोगहरु र 
मािनसक स्वास््य समस्या  समिुायमा बढ्िै गएको हुुँिा िसिे रोग तथा मािनसक स्वास््य समस्याको कारक 
तत्व सनुतयजधय पिाथयको प्रयोग, मद्यपाि अस्वस्थकर खािवपि, अपयायप्त शारीरीक गनतनबनि जस्ता जोन्खम पूिय 
ब्यबहार र अस्वस्थकर न्जबिशैली लार्य समयमै नियधरि गरी दिर्यकानलि रूपमा िसिे रोग तथा मािनसक 
स्वास््य समस्याको जवटलता र अकाल मतृ्य ु हिुबाट बचाउि र स्वस्थ निरोगी समिुाय निमायिमा टेवा 
परु् याउि प्रशासवकय काययवविी 2076 को िफा ४ ले दियको अनिकार प्रयोग गरी गेरुवा गाउुँ काययपानलका 
बाट िसिे रोग तथा मािनसक स्वास््य समस्या सम्बधिी काययक्रम सधचालि काययनबनि 2080 जारी गरीएको 
छ । 

 

1.संन्िप्त िाम र प्रारम्भिः- 
(क) यो काययनबनिको िाम िसिे रोग तथा मािनसक स्वास््य सम्बन्धि काययक्रम सधचालि काययनबनि 

2080 रहेको छ । 

(ख)  यो काययनबिी स्थािीय राजपरमा प्रकाशि भएको नमनत िेन्ख लाग ुहि ेछ। 

 

2.पररभाषािः- 
नबषय वा प्रसंगले अको अथय िलागेमा यस काययनबनिमािः- 

 

(क)  िसिे रोग भन्नाले क्याधसर, दिर्य श्वासप्रश्वास सम्बधिी रोग (दिगय अवरोिात्मक श्वासप्रश्वास रोग  र िम)  
मटुु तथा रक्तिनलका रोगहरु (उच्च रक्तचाप, कोरोिरी रक्तिनलको रोग,हृिय र्ात, मन्स्तष्क र्ात,) 
मिमेुह जस्ता िसिे रोगहरु सम्झि ुपियछ । 

(ख) मािनसक स्वास््य समस्या भन्नाले निप्रसेि,सार्यकोसेस,छारे,कधभजयि निसअियर,न्चधता जस्ता मािनसक 
स्वास््य समस्या सन्म्झि ुपियछ । 

(ग) गाउुँपानलका भन्नाले गेरूवा गाउुँपानलका बदियया सम्झि ुपियछ । 

 

3.उिेश्यिः- 
(क) िसिे रोग तथा मािनसक स्वास््य समस्याका कारिहरूको रोकथाम,नियधरिकालागी 

स्वास््य न्शिा तथा परामशय  दिि।  

(ख) िसिे रोग तथा मािनसक स्वास््य समस्या रोकथाम र नियधरिकालागी गिय सवकिे 
प्रभावकारी उपायको बारेमा जािकारी दिि ।    
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(ग) गिुस्तररय स्वास््य सेवा प्रबाह गिय ।    

(र्) िसिे रोग तथा मािनसक स्वास््य समस्या भएका ब्यन्क्तको दिक समयमा 
नििाि,उपचार,ब्यबस्थापि गिय।  

(ङ) िसिे रोग तथा मािनसक स्वास््य समस्याको उपचारमा एकरूपता ल्याउि ।  

(च) समिुाय र स्वास््य संस्था नबच समधवयमा बवृि गिय ।                                                                                                                                                                                                                                                                 

                                                                                                                                                            

4.िसिे रोग तथा मािनसक स्वास््य समस्या सम्बन्धि संधचालि गिय सवकि ेकाययक्रम   

(क) गाउुँपानलका स्तरमा जिप्रनतनििी,स्वास््यकमी, नबध्यालयका स्वास््य न्शिा न्शिक तथा िसय 
हरूलार्य छुट्टा छुटै्ट समहुमा १ (एक) दििे अनभमनु्खकरि तानलम संधचालि।                                

(ख) विा स्तरमा मवहला स्वास््य स्वयं सेनबका हरूलार्य  १ (एक) दििे अनभमनु्खकरि तानलम 
संधचालि।                                                                                       

(ग) समिुाय स्तरमा िसिे रोग तथा मािनसक स्वास््य समस्या सम्बधिी सिक 
िाटक,अधतरवक्रया जस्ता सचेतिामूलक काययक्रम संधचालि । 

(र्) नबध्यालय स्तरमा स्वास््य न्शिा किा संधचालि। 

(ङ) िसिे रोग तथा मािनसक स्वास््य समस्याको पररिि,नििाि,उपचार,परामशय,प्रषेि सम्बन्धि 
न्शनबर सधचालि 

5.अनभमनु्खकरि तानलमका सहजकताय सम्बन्धि ब्यबस्था 
(क) गाउुँपानलका स्तरमा सहजकताय स्वास््य शाखामा काययरत २ (िरु्य) जिा स्वास््यकमी । 

(ख) विा स्तरमा सहजकताय स्वास््य शाखामा काययरत स्वास््यकमी १ (एक) जिा र सम्बन्धित 
विाको स्वास््य संस्था प्रमखु १ (एक) जिा गरी जम्मा २ (िरु्य) जिा । 

(ग) नबध्यालय तथा समिुाय स्तरमा सम्बन्धित विाको स्वास््य संस्थामा काययरत १ (एक) जिा 
पारामेनिक्स स्वास््यकमी र १ (एक) जिा िनसयङ स्वास््यकमी गरी जम्मा २ (िरु्य) जिा। 

६. न्शनबर संधचालि सम्बन्धि ब्यबस्था 
(क) कुिै पनि िसिे रोग वा कुिै पनि मािनसक स्वास््य समस्याको न्शनबर नबशेषज्ञ 
न्चवकत्सक,तानलम प्राप्त स्वास््यकमी हरूको सहभानगतामा संधचालि गिुयपिेछ। 

(ख)कुिै पनि िसिे रोग वा कुिै पनि मािनसक स्वास््य समस्याको 
पररिि,नििाि,उपचार,परामशय,प्रषेि सम्बन्धि न्शनबर सधचालिमा आवश्यक पिे 
औजार,उपकरि,सामग्री तथा औषिी न्शनबर सधचालि हिुभुधिा २ (िरु्य) दिि अगािी ब्यबस्था 
गररसक्ि ुपिेछ ।  
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(ग) न्शनबर सधचालि हिु ेस्थाि,नमनत र समयको बारेमा न्शनबर संधचालि हिुे दिि भधिा ३ (नति) 
दिि अगािी िेखी न्शनबर सधचालिको दिि सम्म सेवा प्रिाि गिय गेरूवा गाउुँ काययपानलकाको 
कायायलय बाट तोवकएको समिुायमा प्रचार प्रसार गिुयपिे छ । 

7. बजेट सम्बन्धि ब्यबस्था 
गेरूवा गाउुँपानलका बदिययाको गाउुँ सभा बाट िसिे रोग तथा मािनसक स्वास््य समस्या सम्बन्धि 
काययक्रमकालागी नबनियोन्जत बजेटको पररनिमा रही  गिय सवकि े काययक्रम आनथयक ऐि,नियम,काययनबनि 
बमोन्जम संधचालि गिुयपिेछ । 

8.िसिे रोगहरुको प्रकोपिः-                                                                            

(क) राविय स्वास््य तानलम केधर टेकु कािमाण्िौ बाट प्रकान्शत िसिे रोगको उपचार,रोकथाम तथा 
नियधरिका निन्म्त प्राथनमक स्वास््य सेवा तहका स्वास््यकमीहरूको लागी तानलम पनु्स्तकामा उल्लेख भए 
अिसुार नबश्वमा िसिे रोगहरुको प्रकोप बढीरहेकोछ, बषेनि करीब ३ करोि ६० लाख मानिसको मतृ्य ुिसिे 
रोग बाट भएको र िेपालमा सि ्२०१४ मा भएको कूल मतृ्य ुमध्ये ६० प्रनतसत मतृ्यकुो कारि िसिे 
रोगबाट भएको नथयो त्यसमा कररब २२ प्रनतसतको मतृ्य ुअल्पायमुा भएको नथयो,िपेाल लगायत िन्िि पूवी 
एनसयाका िेशहरूमा िसिे रोगका कारि नबशेषगरी ३० िेखी ७० बषय उमेर समहुका मानिसहरूको मतृ्य ु
भर्रहेको छ । 

(ख) नबनभन्न अस्पताल बाट पत्ता लागेका िसिे रोगका नबरामीहरूले िेपाल सरकार बाट उपचार सहनुलयत 
पाउिकालागी गेरूवा  गाउुँपानलका बदियया बाट नसफाररस गररएका केही िसिे रोगको त्यांङ्क । 

रोगको 
प्रकार 

आनथयक बषय अिसुार उपचार सहनुलयतकालागी  नसफाररस गररएको संख्या  

077/078 078/079 079/080 

मवहला परुूष जम्मा मवहला परुूष जम्मा मवहला परुूष जम्मा 
क्याधसर 5 4 9 6 6 12 17 11 28 

मटुुरोग 2 0 2 5 6 11 5 2 7 

मगृौला रोग 1 0 1 5 1 6 2 6 8 
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9.िसिे रोगहरुको प्रकोप कम गिय गररि ेकाययहरूिः- 

स्वास््य सम्बधिी जािकारी मूलक काययक्रम तथा  वक्रयाकलापहरू संधचालि गरी  सनुतयजधय 
पिाथय तथा मद्यपािको सेविमा कमी ल्याउिे, अत्यानिक िनुिलो तथा न्चल्लो र गनुलयो पिाथय 
खािे कुरामा कमी ल्याउिे, नियनमत ब्यायाम तथा स्वास््य पररिि गिय र िलुो, िवुाुँ बाट बच्ि 
र पोवषलो खािा खाि जािकारी गराउिे । 

10.िसिे केही मखु्य रोगहरुिः-                                                                        
(क) उच्च रक्तचाप  

पररचयिः-  

उच्च रक्तचाप भिेको यस्तो अवस्थाहो जसमा रगत  प्रबाह हिुे रक्तिनल हरूमा चाप बढेको हधुछ।  

लििहरू 

 टाउको िखु्न े

 चक्कर लाग्ि े

 िाकबाट रगत बग्ि े

 खटु्टा वा अिहुार सनुििे  

 लामो समय िेन्ख उच्च रक्तचाप भएमा मटुु रोग, मगृौला सम्बन्धि रोग, पिर्ात हिुसक्छ । 

उच्च रक्तचाप भए के गिे 

िन्जकको स्वास््य संस्था अथवा स्वास््यकमी संग सम्पकय  गिे  

उच्च रक्तचापको रोकथाम तथा ब्यवस्थापि  

 सधतनुलत आहारमा ध्याि दििे ।  

 स्वस्थ तौल कायम राख्न े।   

 खािामा ििुको प्रयोग कम गिे ।  

 फलफुल सागसब्जी बढी खािे ।       

 न्चल्लो खािे पिाथय कम खािे ।  

 नियनमत शारीररक ब्यायाम (हप्ताको कन्म्तमा ५ दिि हरेक दिि ३० नमिेट िौनिि ेवा नछटो,नछटो 
वहड्िे)  

 िमु्रपाि मद्यपाि िगिे । 

 नियनमत रुपमा पिुय शारीररक जाुँच र उन्चत परीिि गराउिे । 
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 समय समयमा न्चवकत्सकसुँग परामशय नलिे । 

 नियनमत रुपमा दििहुुँ औषिी सेवि गिे । 

 न्चवकत्सकको सल्लाहनबिा औषिी सेवि गिय िछोििे । 

 यिी औषिीको कारि केही प्रनतकुल असरहरु (Side effects)  िेन्खएमा न्चवकत्सक संग सम्पकय  गिे  

रक्तचाप सम्बन्धि तानलका 
Classification of blood pressure in adult (Age ≥18 years) 

Normal Blood pressure Prehypertension Stage-1 Hypertension Stage-2 Hypertension 

Systolic Diastolic Systolic Diastolic Systolic Diastolic Systolic Diastolic 
<120mmhg <80mmhg 120-139 mmhg 80-89 mmhg 140-159 mmhg 90-99 mmhg ≥160 mmhg ≥100 mmhg 

 

(ख) हृियर्ात 

पररचयिः-                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                               

मटुुको मांशपेशी मा रगत तथा अन्क्सजि प्रबाह गिे  कोरोिरी रक्तिलीहरू साुँर्रुो अथवा बधि हिुाले 
हृियर्ात हिुे गियछ । 

कारिहरु  

 सनुतयजधय पिाथयको सेवि  

 उच्च रक्तचाप  

 मिमेुह  

 रगतमा बढी न्चल्लोपिा (Cholesterol) 

 मोटोपिा  

 निन्ष्क्रय न्जविशैली  

 मद्यपाि 

 मािनसक तिाव  

लििहरू 

 प्रायिःजसो िेबे्र (बायाुँ) नतर छाती िखु्न ु। 

 कवहलेकाहीीँ बायाुँ पाखरुा, र्ाुँटी मनुि र पेटको मानथल्यो भाग िखु्न ु। 

 एक्कासी श्वास फेिय गाह्रो हिुे, वाकवाकी लाग्िे र बेहोस हिुे। 

हृियर्ात भएमा के गिे  

 मानथ उल्लेन्खत कुिै लिि िेन्खएमा तरुुधतै अस्पताल लैजािे । 
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हृियर्ातको रोगथाम तथा ब्यवस्थापििः- 

 सधतनुलत आहारमा बढी जोि दििे र आफ्िो स्वस्थ तौललाई कायम राख्न े 

 नियनमत रुपमा शारीररक गनतववनि गिे  

 िमु्रपाि र मद्यपाि सेवि िगिे 

 मािनसक तिाव हटाउि े

 िेरै न्चल्लोयकु्त खािेकुरा िखाि े

 न्चवकत्सकले नसफाररस गरेका औषनिहरु नियनमत रुपमा सेवि गिे  

 नियनमत Follow up का  निन्म्त स्वास््य संस्थामा सम्पकय  राख्न े

(ग) मन्स्तष्कर्ात 

पररचयिः- 

मन्स्तष्कका ववशषे भागहरुमा रगतको प्रवाहमा बािा पिायले अचािक िेखापिे  एक प्रकारको शाररररक 
अवस्थालार्य मन्स्तष्कर्ात भनिधछ । 

लििहरु 

 अचािक गंभीर रुपमा टाउको िखु्न े

 अचािक कमजोरी महससु हिु ु

 शरररको कुिै अंग वा िायाुँ अथवा बाुँयाुँ नतरको भाग चलाउि िसक्ि ु

 मखु बाङ्गो हिु ु

 बोली लरबराउिे वा बोल्ि िसक्िे  

 दिसा वपसाब नियधरि िहिु े

 

मन्स्तष्कर्ातको रोगथाम 

 सधतनुलत आहारमा बढी जोि दििे र आफ्िो स्वस्थ तौललाई कायम राख्न े

 नियनमत रुपमा शारीररक गनतववनि गिे  

 िमु्रपाि र मद्यपाि सेवि िगिे 

 िेरै न्चल्लोयकु्त खािेकुरा िखाि े

मन्स्तष्कर्ातको उपचार तथा व्यवस्थापि 
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 मन्स्तष्कर्ातको तत्काल आपतकानलि  उपचार गिुयपिे अवस्था भएकाले नबरानमलाई तरुुधतै अस्पताल 
लैजाि ुपियछ । 

 न्चवकत्सकको सल्लाह बमोन्जम औषिी, हेरनबचार,स्याहार ससुार गिुयपियछ । 

(र्) मिमेुह 
 

पररचय 

मानिसको रगतमा ग्लकुोजको मारा बढी हिुलुार्य मिमेुह भनिधछ । 

मिमेुह हिुाका कारि 

 शारररीक गनतनबिीमा कमी 
 मोटोपिा 
 शारीररक गनतनबनिमा कनम बंशािगुत 

 गभायवस्था  

 पेिवक्रयाज ग्रधथीको रोग  

 मदिरापाि 

 उच्च कोलेस्रोल 

 अस्वस्थकर खािा 
 बंशािगुत 

लििहरू 

 नछि नछिमा वपसाब लाग्ि ु

 बढी तखाय लाग्ि,ु मखु सकु्ि ु

 खािामा रुन्च बढ्ि ु 

 शरीरको तौल कम हुुँिै जाि ुवा र्टबढ भर्यरहि ु 

 वपसाब पोल्ि ु

 शरीर अन्ल्छ हिैु जाि ु 

 नछटो छीटो थकाई लाग्ि ु

 हात खटु्टा झमझमाउि ु

 आखाले िनमलो िेख्न ु

 र्ाउ सधचो हिु लामो समय लाग्ि ु
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मिमेुहको नििाि 

 खाली पेटमा रगत जाुँच गिाय ( Fasting plasma blood sugar  ≥126mg/dl) वा जिुसकैु बेलाको सगुर 
(Random plasma blood sugar  ≥200 mg/dl) + लिि सवहत वा ग्लार्कोसार्लेटेि हेमोग्लोनबि          
( Glycosylated hemoglobin,HbA1C ≥6.5)  

 कम्तिमा दरु्इ पटक जााँच गदाइ सुगरको मात्रा माथि उल्लेखिि मध्ये कुनै एक भएमा मधुमेह साबिि गनइ 
सककन्छ । 

 

मिमेुहको नियधरि तथा उपचार  

 शारीररक गनतववनििः 

नियनमत शारीररक गनतववनि गिायले खािाबाट निस्केको ग्लकुोजलाई खपत गरर रगतमा सगुरको मारा 
नियधरि गिय मद्दत गियछ, त्यसैले मिमेुहका नबरानमले नियनमत रूपमा शारीररक व्यायाम गिुय पछय, वहड्ि ु
पियछ।             

 खािामा नियधरि                                                                                           

 आहारमा भात,रोटी,मकैको मारा कम र प्रशस्त िाल तथा गेिागिुी, सागपात, हररयो सलाि, खािपुछय  

 गनुलयो कम भएका फलफुल खािपुछय। 

 खािामा ििुको प्रयोग कम गिुयपछय (िैनिक 5 ग्राम सम्म मार) 
 परखुािा (जंगफुि) िखािे । 

 औषिीको प्रयोग तथा स्वास््य पररिि 

न्चवकत्सकको सल्लाह अिसुार नियनमत औषिी सेवि तथा स्वास््य पररिि गिे 
 

 मिमेुहका ववरानमले ध्याि दििपुिे कुराहरु 

 मिमेुहले मटुु, मगृौला,आुँखा र मन्स्तष्क जस्ता अंगलाई िराम्रो असर गरेको छ वक छैि पत्ता 
लगाउि िाक्टरको सल्लाह अिसुार समय समयमा जाुँच गिुयपिे हधुछ।  

 सगुर नियधरको जाुँच न्चवकत्सको सल्लाह अिसुार खाली पेट र िाना पछछ   जाुँच गिे यदि 

उपलब्ि भएमा HBA1C पनि जाुँच गिे। 

 नियनमत रक्तचाप जाुँच गिे  
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 कोलेस्रोलको जाुँच, वपसाब र वक्रयेवटनिि (Cretinine)  को जाुँच न्चवकत्सकको सल्लाह अिसुार 
नियनमत रुपमा गिे । 

 कन्म्तमा 2 बषयको फरकमा आुँखाको जाुँच गिे । 

  प्रनत दिि खटु्टाको पैतला,िङ्ग र औलंाको नबचको भागलाई हिे र केवह चोटपटक लागेको छ 
छैि पत्ता लागाउि ुपछय।  

 मद्यपाि तथा सनुतयजधय पिाथयको सेवि िगिे । 

 कोलेस्रोलको राम्रो नियधरि गिे । 

 समय समयमा रक्तचापको पररिि र नियधरिमा ध्याि दििे । 

(ङ) अबुयिरोग (क्याधसर)  

शरीरमा कोवषकाहरूको बवृिलार्य नबनभन्न तत्वहरूले नियधरिमा राखेका हधुछि यदि यी तत्वहरूको 
कामगिे तालमेलमा फरक परेमा कोवषकाहरूको बवृि अनियन्धरत हिु पगु्िछ र अबुयिरोग (क्याधसर)  
िेखा पियछ ।  

कारि 

 सनुतयजधय पिाथयको सेवि  

 अस्वस्थ खािवपि  

 वकट िाशक औषनिको प्रयोग/नबषािीको प्रयोग  

 मध्यपाि 

 वाय ुप्रिषुि 

 संक्रमि जस्तै पािेर्रको मखुको अबुयिरोग (क्याधसर) का लागी Human papilloma virus र 
िाक,र्ाुँटीको अबुयिरोग (क्याधसर)  का लागी  ebstein barr virus आिी 

 बंशािगुत  

परुुषमा हिु ेअबुयिरोग (क्याधसर)   

 मखुको अबुयिरोग (क्याधसर)    

 फोक्सोको अबुयिरोग (क्याधसर )    

 प्रोस्टेट अबुयिरोग (क्याधसर )    
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 पेटको अबुयिरोग (क्याधसर)    

 छालाको आदिको अबुयिरोग (क्याधसर)   

मवहलामा हिु ेअबुयिरोग (क्याधसर)   

 स्ति अबुयिरोग (क्याधसर)    

 पािेर्रको मखु र आङको अबुयिरोग (क्याधसर)   

 फोक्सोको अबुयिरोग (क्याधसर)   

 पेटको अबुयिरोग (क्याधसर)   

 आधरा आिीको अबुयिरोग (क्याधसर)    

लििहरु  

 स्तिको अबुयिरोग (क्याधसर) मा स्तिमा गाुँिा गिुी आउिे, स्तिको मधुटोबाट असामाधय ढंगले 
ववनभन्न रंगको तरल पिाथय बग्िे,स्तिको छाला खनु्म्चिे,स्तिको आकार असामाधय हिुे,स्तिको 
छाला रातो वा सधुतलाको बोक्रा जस्तो हिुे । 

 मखुको अबुयिरोग (क्याधसर) मा मखु, न्जब्रो, ओिमा र्ाउ खवटरा आउि,ु मखुमा सेतो रातो 
िाबरहरु िेन्खि े। 

 िाकको अबुयिरोग (क्याधसर) मा िाकबाट रगत बग्ि,ु िाकमा मासकुो िल्लो िेन्खि,ु र्ाुँटी 
वररपरी िल्लाहरु िेखा पिे। 

 र्ाटीको अबुयिरोग (क्याधसर) मा स्वर िोरो हिु,ु र्ाुँटी वररपरी िल्ला िेखापिे । 

 प्रोस्टेटको अबुयिरोग (क्याधसर ) मा  बारम्बार वपसाब लागी रहि ुतर वपसाब गिय अप्ठ्यारो हिुे, 
वपसाबमा रगत िेखा पिे। 

 फोक्सोको अबुयिरोग (क्याधसर) मा  सास फिय गाह्रो हिुे, खकारमा रगत आउिे, छाती िखु्न।े  

 पािेर्रको मखुको अबुयिरोग (क्याधसर) मा तल्लो पेट िखु्न,े मवहिावारी समयमा िहिुे वा 
अनियनमत रगत बग्िे, रगत नमन्ित पानि बग्िे । 

 पेटको अबुयिरोग (क्याधसर) मा लामो समय सम्म पेट िखु्न ेपेटमा गाुँिा गिुी िेखापिे, 
रक्तअल्पता, दिसा कालो हिुे, खािामा रुन्च िहिुे। 

 पािेर्रको अबुयिरोग (क्याधसर ) मा अनियनमत मवहिावारी हिुे, तल्लो पेट िखु्न ेमवहिावारी 
रोवकएपनछ पनि रगत बग्िे, रगत नमन्ित पानि बग्िे । 
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 रगतको अबुयिरोग (क्याधसर) मा हड्डी िखु्न,ेरक्त अल्पता हिुे,लामो समय सम्म ज्वरो आर्य 
रहिे,र्ाुँटी,काखी,काछ आदि िाउुँमा िल्ला िेन्खिे । 

 

अबुयिरोग (क्याधसर)  को रोगथामका उपायहरू 

 सनुतयजधय पिाथयको सेवि िगिे ।  

 प्रशस्त मारामा फलफुल र सागसब्जी खािे। 

 आफ्िो स्वस््य तौललाई कायम राख्न े। 

 नियनमत शारररीक गनतवविी गिे र स्वस्थकर न्जविशैली  अपिाउिे । 

 कामको नसलनसलामा आईपिे वववकरि वा औद्योनगक ववषाक्त पिाथयहरुको जोन्खमको उपयकु्त 
सरुिाका उपायहरु अपिाउिे।  

 सधतनुलत आहार खािे। 

 यदि शंकास्पि लिि िेन्खएमा वा पररवारमा कोवहलाई पवहला क्याधसर भएको र्नतहास भएमा 
आफ्िो जाुँच गराउिे । 

 न्चवकत्सकको सल्लाह नलएर हेपाटार्वटस-बी खोप लगाउिे । 

 Leukoplakia को जाुँचकालागी आवनिक रूपमा मखुको पररिि गराउिे । 

 पािेर्रको मखुको क्याधसर पत्ता लगाउि समय समयमा Pap Smear जाुँच गराउिे । 

 स्तिमा गाुँिागिुी िेन्खएमा तरुूधत न्चवकत्सक संग भेटगरी पररिि गिे । 

 

(च) दिर्य अवरोिात्मक श्वासप्रश्वास सम्बधिी रोग 

पररचय 

मानिसको फोक्सोमा रहेका हावाका सािा िलीहरू स्थायी रूपमा िनत भएर श्वास फेिय कदििार्य हिुे 
अवस्थालार्य दिर्य अवरोिात्मक श्वासप्रश्वास रोग भनिधछ । 

कारिहरु  

 िमु्रपाि,सनुतयजधय पिाथयको सेवि । 

 परम्परागत चलुोको प्रयोग (गोबर ग्यास वा िाउरा) ले र्रनभर हिुे वाय ुप्रिषुि । 

 वातावरिीय प्रिषुि । 
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लििहरु  

 खोग्िा खकार आउि ु। 

 छानत घ्यारघ्यार हिुे। 

 रोगको शरुुको अवस्थामा भारी काम गिाय नछटो नछटो श्वास चल्िे तर पनछ गएर आराम 
गरीरहेको अवस्थामा पनि श्वास फिय गाह्रो हिुे।  

 स्वास फेिाय कदििाई हिु।े 

 ओि तथा औलंाहरु निलो हिुे। 

 फोक्सोको कारिले गिाय मटुुमा असर पगुी (Cor-pulmunale) भई त्यसका साथै ववनभन्न 
लििहरु जस्तै खटु्टहरु सनु्न्निे, पेट सनु्न्निे, कलेजो सनुििे आदि िेन्खि सक्छि। 

 आवानिक अधतरालमा गम्भीर वकनसमका लििहरुको बदृि हिुे यस्तो ववशेष गरी  जािो 
मवहिामा र संक्रमि भएको अवस्थामा हिुे गियछ।  

 

रोकथाम 

 िमु्रपाि,सनुतयजधय पिाथयको सेवि िगिे। 

 र्रनभर वाय ुप्रिषुि हिुे भएकाले परम्परागत चलुो गोबर ग्यास वा िाउराको प्रयोग िगिे  

 वातावरिीय स्वच्छता कायम राख्न े। 

 र्र र भाधछा बिाउुँिा प्रयाप्त मारामा हावा ओहोर िोहोर हिुे खालका झ्याल,ढोका राख्न े। 

 वाय ुप्रिषुि भएको िाउुँमा मास्कको प्रयोग गिे । 

 

उपचार  

 स्वास््य संस्थामा गर्य न्चवकत्सक वा स्वास््यकनमयको सल्लाह अिसुार पररिि गरी औषिी सेवि 
गिे ।  
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11. मोटोपि  

अत्यानिक वा असािारि रुपले शरररमा जम्मा हिुे बोसो िै मोटोपिा हो जसले शरीरमा िकारात्मक 

असर पािय सक्िछ र मोटोपिाले मटुु रोग, मिमेुह,पिर्ात, अबुयिरोग (Cancer)  जस्ता रोगहरु 
निम्त्याउि सक्िे सम्भाविा हधुछ । 

 

मोटोपिका कारिहरू  

 शारीररक गनतववनिमा कमी हिु । 

 अस्वस्थकर िेरै खािा खाि ु

 मद्यपाि 

 गनुलयो र न्चल्लो खािा 
 थार्रार्ि र अधय  हमोिको समस्या 
 औषिी (OCP आिी) 

 बंशािगुत 

स्वास््यमा मोटोपिाले हिु सक्ि ेजोन्खम 

 उच्च रक्तचाप 

 उच्च कोलेस्रोल  

 मिमेुह 

 ह्रियर्ात  

 मन्स्तष्कर्ात  

 बाुँझोपिा 
 अबुयिरोग (Cancer) 

मोटोपिको मापि 

Body Mass Index 

यो बयस्क ब्यन्क्तमा मोटोपिा मापि गिे प्रचनलत र्कार्य हो यसमा मानिसको उचार्य अिसुार वजि 
मापिगरी मोटोपिाको नििायरि गररधछ । 
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BMI =                weight in kg  

                      (Height in metre)2 

बयस्कको  

 बढीतौल भन्नाले BMI ≥25  

 मोटोपिा भन्नाले BMI ≥30 
 

मोटोपि रोकथाम  

 सधतनुलत आहारको सेवि । 

 नियनमत शारीररक गनतववनि  

 नियनमत स्वास््य पररिि  

 मद्यपाि र िमु्रपाि िगिे  

 जंक खािाहरु जस्तै न्चप्ठ्स, चाउचाउ, चकलेट आदि िखािे 
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12.मद्यपाि 

पररचय 

 प्रायजसो रक्सी,जाुँिको सेविलार्य मद्यपाि भनिधछ,यस्ले हाम्रो शरीरकासाथै सामान्जक र आनथयक 
िेरमा समेत िराम्रो असर पारेको हधुछ । 

मद्यपािका कारि शरीरमा पािे असरहरुिः- 

 मटुु- मटुुको चालमा अनियनमतता । 

 कलेजो- Alcoholic liver Disease, Cirrhosis of liver Hepatitis  

 रक्तिली – उच्च रक्तचाप  

 पेन्धक्रयाज- Pancreatitis  

 आमाशय- Gastritis  

 मन्स्तष्क- मािनसक समस्या  

 मांसपेनस- कमजोरी  

 अबुयिरोग (Cancer) - कलेजो, पेट 

 सवारी िरु्यटिा 
 गभयवती मवहलािः- अपांग वच्चा जन्धमि सक्िे,जधमजात मटूु रोग भएको बच्चा जन्धमि सक्िे  

 यौि िमतामा कमी  

13.शारीररक गनतववनि  

पररचय 

हाम्रो शरीरको मटुु,फोक्सो,रक्तिली,हातखटु्टा,जोिी लगायत नबनभन्न अंगलार्य स्वस्थ राख्नकालागी 
नियनमत शारीररक गनतनबनि महत्वपूिय हधुछ, शारीररक गनतनबनिले गिाय हानमले खािाबाट प्राप्त 
गरेको क्यालोरी खचय गियमा मद्दत पगेुर मोटोपिको रोकथाम भर्य मटुुरोग,मिमेुहको जोन्खम 
कम हिुकुासाथै रक्तचाप समेत नियधरि हधुछ,हामीले हप्तामा कन्म्तमा ५ (पाुँच) दिि िैनिक 
३० नमिेट िौनिि वा नछटोनछटो वहड्ि स्वास््यकालागी लाभिायक हधुछ । 

शारीररक गनतववनिका फाईिाहरू  

 मिमेुह, उच्चरक्तचाप, अबुयिरोग (Cancer)  जस्ता रोगकोसाथै मोटोपि रोकथाम । 
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 निधरा राम्रो लाग्छ। 

 खािामा रुन्च हधुछ।  

 शरीर स्फुतय हधुछ। 

 तौल नियधरि हधुछ। 

 शरीरमा अन्क्सजिको मारा बढ्छ। 

 आत्मबल बढ्छ। 

 मािनसक तिाब कम हधुछ ।  

नबनभन्न प्रकारले गिय सवकि ेशारीररक गनतनबनिहरू 

नस.िं. मध्यम खालको शारीररक गनतनबनि नतब्र खालको शारीररक गनतनबनि 

१ िाच्िे उकालोमा वहड्ि े

२ फुनतयलो तररकाले वहड्ि े िौनिि े
३ बगैचामा काम गिे बोट,नबरूवा रोप्ठ्ि े नछटो नछटो सार्कल चलाउिे,पौिी खेल्ि े
४ बालबानलकाहरू संग खेल्ि े योग गिे 

५ र्रको िैनिक काम गिे 20 वकलो भधिा बढी वजि उचाल्ि े

६ २० वकलो भधिा कम वजि उचाल्ि े खेलहरू खेल्िे जस्तै फुटबल,भनलबल,कपिी आिी 
७ र्रमा रङ्ग लगाउिे ,छािा छाउि े कोिालोले खने्न ,बेल्चाले गिे कामगिे 

 

14.मािनसक स्वास््य  

पररचय 

मािनसक स्वास््य भन्नाले कुिै पनि व्यन्क्तको त्यस्तो अवस्थालाई जिाउुँछ जसमा व्यन्क्तले आफ्िो िमतालाई 
पवहचाि गिय सक्िछ, जीविका सामाधय तिावको सामिा गिय सक्िछ, उत्पाििनसल तररकाले काम गिय 
सक्िछ र आफ्िो समिुायमा केवह योगिाि दिि सिम हधुछ । 

  मािनसक स्वास््य समस्या  

मािनसक स्वास््य समस्या भिेको मानिसमा िेन्खिे भाविात्मक, सवेगात्मक र सामान्जक आदि ववनभन्न 
कारिहरुबाट व्यन्क्तको व्यवहारमा हिुे पररवतयि हो,जब कुिैपनि व्यन्क्तमा सामाधय भधिा बढी मारामा 
भाविात्मक रुपमा ववचलि आई िेरै लििहरु िेखा पियछि ्र यसबाट व्यन्क्तको िैनिक वक्रयाकलाप तथा 
सम्बधिमा िकारात्मक प्रभाव पियछ भिे मािनसक स्वास््य समस्या भएको हिु सक्िछ।  
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मािनसक स्वास््य समस्याका कारिहरु 

ववनभन्न अिसुधिािहरुबाट मािनसक स्वास््य समस्याका कारिहरु कुिै एक मार िभएर जैववक  वा 
मिोबैज्ञानिक  वा सामान्जक हिु सक्िछि ्भने्न कुरा पिृी भएको छ।  

जैववक  (biological) 

 मन्स्तष्कमा हिु ेसमस्याहरुिः- 

 मन्स्तष्कको सङ्कक्रमि (मन्स्तष्क ज्वरो) 
 कुिैकारिले टाउुँकोमा चोट लागेर मन्स्तष्क नभर असर परेमा  

 मन्स्तष्कमा रक्तञ्चार कम भएमा 
 अत्यनिक लाग ुपिाथय तथा मािक पिाथयको िवु्ययसिबाट मन्स्तष्कमा हानि पगेुमा  

 मन्स्तष्कमा ट्युमर वा अधयरोग भएमा  

 शारररीरक रोगले मन्स्तष्कमा िराम्रो असर पारेमा  

 मन्स्तष्कमा ववनभन्न रासायनिक तत्व (िोपानमि,सेरोटोनिि आदि) को मारामा र्टबढ भएमा पनि मािनसक 
स्वास््य समस्या हिु सक्िछ।  

 ववनभन्न शारीररक स्वास््य समस्याहरुिः- 

 दिर्यकानलि शारररीक रोग (िम, बाथ, ससु्त मिन्स्थनत, छारे रोग) तथा शारीररक अङ्गभङ्ग भएमा  

 टार्फार्ि तथा अधय कारिले गिाय िेरै ज्वरो आएमा  

 थार्रोर्ि ग्रन्धथबाट वा अधय यस्तै ग्रन्धथहरुबाट निस्किे हमयिको र्टबढ भएमा  

 शरीरमा न्चनि, ििु आदिको मारामा र्टबढ भएमा  

 मगृौला तथा कलेजोमा हिुे गन्म्भर समस्या आदि भएमा पनि मािनसक स्वास््य समस्या हिु सक्िछ। 

 औषनिहरुले पािय सक्ि ेप्रनतकुल असरहरुिः- 

 कुिै कुिै रोगमा प्रयोग हिुे औषनिहरु जस्तै ियरोगमा प्रयोग हिुे Isoniazid  वा steroid  

(prednisolone) को प्रयोगले मािनसक स्वास््यमा समस्या हिु सक्िछ।  

मिोबैज्ञानिक                                                                                   
निम्ि कारिले ब्यन्क्तको मािनसक अवस्थालाई िराम्रो प्रभाव पािय सक्िछिः- 

 बाल्यकालमा मािनसक आर्ात (भाविात्मक, शारीररक, र यौि िवु्ययवहार) भोगेमा  
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 बाल्यकालमा आफ्िो न्जविको महत्वपिुय व्यन्क्त गमुाएमा  

 बाल्यकालमा माया-ममता तथा उन्चत संरिि िपाएमा  

 व्यन्क्तत्व ववकासका क्रममा अप्रभावकारी तथा िोषपूिय नसकार् भएमा  

 बेसहारा महशसु भएमा 
 िकारात्मक कुरालार्य बढी सोच्िे भएमा। 

 सामान्जक  

 पाररवाररक वातावरििः- 

 र्रायसी झै-झगिा  

 एक आपसमा ववश्वासको कनम 

 पाररवारीक सहयोगको भाविामा कमी आिी  

 तिावग्रस्त न्जवि पररवेशिः- 

 असफलता                                         

 गररबी  

 बेरोजगारी  

 वप्रयजिको मतृ्य ु

 बाुँझोपि  

 वहंसा  

 आर्ातजधय र्टिा  

 व्यवसावयक समस्या  

 प्राकृनतक तथा मािव नसन्जयत िरु्यटिाहरु 

 रतुय सामान्जक पररवतयिसुँग सामधजस्यताको कमी  

 आनथयक समस्या  

 अधयाय  

 यातिा  

 एक्लोपि  

 नबग्रिो वैवावहक न्स्थनत  

 यिु वा यिुको िर असरुिा  

 कमजोर सामान्जक सहयोगी सञ्जाल / नबभेि  
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15.केही मािनसक स्वास््य समस्याहरूिः- 
(क) निप्रसेि 

निप्रसेि एक प्रकारको मािनसक स्वास््य समस्या हो, जसमा कुिै काम, न्जम्मेवारी वा अवस्थाप्रनत निराशा 
उत्पन्न हिुे, मि उिास हिुे, कुिै पनि कुरामा चाख िलाग्िे, रमार्लो  िलाग्िे, आत्म ववश्वास र्ट्िै जािे र 
शरीररर कमजोरी भएको महशसु हधुछ। यी लििहरुका साथै राम्रो संग निधरा िलाग्िे, खािा खाि मि 
िलाग्िे र आफुले गिै आएका कामकाजमा समेत राम्रो ध्याि दिि िसक्िे हधुछ।  

निप्रसेिका कारिहरु 

जैववक कारििः- वंशािगुतिः जस्तै आमा,बाब ुमध्ये एक जिा वा िबैुजिालाई निप्रसेि सम्बधिी समस्या भएमा 
छोराछोरीलाई पनि हिु े सम्भाविा बढी हधुछ,मन्स्तष्कमा हरेका ववनभन्न रासायनिक तत्वहरु खास गरेर 
Serotonin को असधतलुिले पनि निप्रसेि हिुे गियछ । 

मिोवैज्ञानिक कारिहरुिः -तिाव व्यवस्थापि सीपको कनमले पनि हिु ेगियछ । 

सामान्जक कारिहरुिः- िकारात्मक वातावरि वा बेरोजगारी, बैबावहक सम्बधिमा असधतलुि वा िराम्रो 
व्यवहार, समाजमा अरु व्यन्क्तहरु संगको असधतनुलत सम्बधि , कमजोर आनथयक सामान्जक अवस्था, वहंसा 
तथा िवु्ययवहार, ववभेि, द्वधि प्रकोप आदिले निप्रसेिको सम्भाविा बढाउुँिछ। 

निप्रसेिका लििहरुिः- 

शारररीक लििहरु भाविात्मक लििहरु वैचाररक लििहरु व्यवहारगत लििहरु 

न्शनथल वा कमजोर 
महशसु हिुे, निधरा िपिे, 
खाि मि िलाग्िे, 
निस्सानसएको महशसु हिुे, 
ररगटा लाग्िे, न्जउभरी िै 
नसयोले र्ोचेको जस्तो 
महशसु हिुे, अत्यानिक 
थकाई लाग्िे, शरीर िखु्न े
तथा झम ्झमाउिे, टाउको 
िखु्न,े छाती िखु्न े। 

िरमार्लो लाग्ि ेवा ििुःखी 
हिुे, न्झजो लाग्िे  

कुिै कुरामा खशुी हिु ुवा 
रमाउि िसक्िे आत्मग्लािी 
हिुे, आत्मबल र 
आत्मसम्मािको कनम 
महशसु हिुे, रुि मि लाग्ि े
अवास्तववक रुपमा 
आत्मसम्मािमा वृवि भएको 
महशसु हिुे । 

निराशपि 

मलु्यहीिता  

असहायपि 

निियय नलि िसक्िे, 
ध्याि केन्धरत गिय िसक्िे, 
भववष्यप्रनत िकरात्मक 
िवुिकोि सोच, 
आत्महािी/आत्महत्याको सोच, 
ववचार, योजिा वा प्रयास । 

सामान्जका 
वक्रयाकलापहरुबाट टाढीिे, 
बोनल तथा चालमा कनम 
आउिे, न्जम्मेवारी वहि गिय 
िसक्िे, मिोरञ्जिमा मि 
िलाग्िे, लाग ुपिाथयको 
सेवि तथा अत्यानिक 
मािक पिाथय सेवि गिे। 
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निप्रसेिको व्यवस्थापि 

 शारीररक पररिि तथा िाक्टरले दिएको सल्लाह बमोन्जम औषिी सेवि गिे 

 तिाव कम गराउिे काम गिे ।  

 योग, िैनिक वक्रयाकलाप गिे । 

 प्रभावकारर िहिुे उपचार िगिे। 

 सरसफार्य र सधतनुलत आहारमा ध्याि दििे । 

(ख) सार्कोसेस  

सार्कोसेस एउटा किा खालको मािनसक स्वास््य समस्या हो, सार्कोसेस भएका ब्यन्क्तको अिभुव, सोचाई 
तथा व्यवहार असामाधय हधुछ।  

सार्कोसेसका कारिहरु  

सार्कोसेसका सम्भाववत केवह कारिहरु निम्िािसुार छि।  

जैववक कारि मिोवैज्ञानिक कारि सामान्जक कारि 

 वंशािगुत कारििः वंसजमा गम्भीर 
मािनसक समस्या  भएमा  

 धयरुोराधसनमटरिः Dopamine लगायत 
रासायनिक गिबिी भएमा  

 मन्स्तष्कको संरचिामा पररवतयि भएमा  

 लागपुिाथयको िवु्ययसिी भएमा  

 मन्स्तष्कमा गवहरो चोटपटक लागेमा 
वा मेनिधजार्वटस, वा अधय मन्स्तष्कका 
हिुे संक्रमि भएमा  

 टाउकोमा रक्तिाव भएमा  

 हमोिल गिबिी भएमा जस्तै थार्राईि 
हमोिको असधतलुि वा अधय । 

 व्यन्क्तत्व ववकारहरु  

 मिोलैवङ्गक ववकासमा 
समस्या  

 कमजोर आनथयक र 
सामान्जक न्स्थनत, 

 पाररवाररक समस्या, 
 िधि 

 असफलता वा अधय 
कारि  

 िातेिार मानिसको 
अिेपेन्ित मतृ्य ु

 व्यन्क्तगत सम्बधिमा 
उतार चढाव 

 ििजिको िनत 

 
 

सार्कोसेसका लििहरु 

असामाधय व्यवहारहरुिः- 

 एक िाउुँमा न्स्थर भएर बस्ि िसक्िे ।  
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 रोगीले बढ्ता छुकछुक गिे।  

 छट्पट् गिे, बढी उतेन्जत हिुे खालको व्यवहार िेखाउि।े 

  अरुसुँग बस्ि िखोज्िे, एक्लै बस्िे, एउटा कुिामा िेरैबेर सम्म बस्िे। 

  अरुको माि सम्माि िगिे। 

  मानिसको अगानि दिसा-वपसाब गिे। 

 आफ्िो सरसफाईमा बेवास्था गिे  

 अिौिो वकनसमको लगुा लगाउिे वा िाङ्ग ैवहुँड्ि।े 

 आफु तथा अरुको लानग पनि हानि परु् याउिे वकनसमका व्यवहार गिे 

अव्यवन्स्थत ववचारहरुिः- 

 सार्कोसेस भएका ब्यन्क्तको अगानि कुिै बस्त ुिभएपनि अिेक वकनसमको बस्तहुरु िेख्िछ, कवहलेकाही 

यसको कारिले िराउिे कराउुँिै िौनििे हधुछ। 

 कुिैपनि आवाज िआउुँिा आफ्िो कािमा ववनभन्न वकनसमका आवाजहरु सनुिरहेको हधुछ।  

  यथाथय वववहि ववचारमा िौनििे िभएको कुरामा नबश्वास गिे हधुछ । 

 अधतरदृविमा कमीिः- 

 नबरानमलाई आफ्िो अवस्थाबारे ज्ञाि हिैुि  

 कुिैपनि पररन्स्थनतको मलु्याङ्ककि अथवा निियय गिय सक्िैिि ्। 

 आफुलार्य मािनसक स्वास््य समस्या भएको सोच्िैि । 

 आत्महत्याको सोच आउिे वा आत्महत्या गिेिः- 

 सार्कोनसस भएका व्यन्क्तहरुमा आत्महत्याको प्रयासको जोन्खम बवढ हधुछ । 

 सार्कोनसस भएका व्यन्क्तहरुले कुिैपनि जोन्खमपिुय संङे्कत/व्यवहार वा चेताविी िदिई आत्महत्या गछयि  
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व्यवस्थापि 

 सवयप्रथम मािनसक स्वास््य समस्या भएका व्यन्क्त तथा स्याहारकतायहरुलाई मिोन्शिा दिि।े 

 ववशेषज्ञसुँग सल्लाह वा परामशय नलएर उपचार सरुु गिे ।  

 सामान्जक सहयोगलाई सदुृढ तलु्याउि।े 

 मािनसक स्वास््य समस्या भएका व्यन्क्तहरुको सरुिा सनुिन्ित गिे। 

 समिुायमा पिुस्थापिाका लानग सहयोग गिे 

 तिाव धयूनिकरि गिय मित गिे स्वास््य न्जविशैली जस्तैिः पौविक आहारा, शारीररक वक्रयाकलाप, 

नियनमत निधरा व्यन्क्तगत सरसफाई र तिाव रवहत हिु सल्लाह दिि े

(ग) छारे  

छारे मन्स्तष्क सम्बन्धि िसिे एक प्रकारको मािनसक स्वास््य समस्या हो जसमा व्यन्क्तलाई पटक-पटक 

स्पि कारि नबिा कम्पि आईरहधछ, यो समस्या हुुँिा मन्स्तष्कमा िन्िक खराबी उत्पन्न हधुछ जसका कारि 

होस ्हराउिे, लड्िे, वेहोस ्हिुे, कम्पि हिुे आदि लििहरु िेखा पछयि। यो समस्यालाई स्थाि नबशेषमा 

वाख्र े, मगृी वा चररफाई पनि भनिधछ।  

छारेका कारिहरु 

छारे सम्बधिी मािनसक स्वास््य समस्यामा निम्िनलन्खत कारिहरु हिु सक्िछि ्। 

 बच्चा जधमुँिा टाउकोमा चोट लागेमा  

 मन्स्तष्कमा र्धफेक्सि जस्तै मेनिधजार्वटस, र्िसेफलार्वटस भएमा। 

 बे्रि ट्युमर भएमा । 

 ववगतमा मन्स्तष्कमा चोट (टाउकोमा गन्म्भर चोट र मन्स्तष्कर्ात) वा मन्स्तष्क सम्बन्धि संक्रमि भएमा  

 मन्स्तष्कमा रक्तिाव भएमा  

 मन्स्तष्कमा िाम्ले जकुाको फुल भएमा  
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 अत्यानिक मदिरा सेवि गरेमा  

 वंशािगुत 

व्यवस्थापि 

 छारे सम्बधिी मािनसक स्वास््य समस्यामा भएका ब्यन्क्त तथा उनिहरूका स्याहारकतायलाई मिोन्शिा 

दििपुछय।                                                                     

 स्वास््य पररिि तथा िाक्टरको सल्लाह अिसुार औषनि गिे   

  िैनिक वक्रयाकलापहरुमा काययशीलता प्रवियि गिे ।  

 सनुतयजधय पिाथय तथा मद्यपाि सेवि िगिे । 

 िैनिक शारररीक सरसफार्य तथा पौविक आहारामा ध्यािदिि।े  

 आगो ,िेरै पािी भएको िाउुँ जस्तै िदि,ताल,पोखरी र नभरपाखा बाट जोनगिे ।  

 सवारी सािि िचलाउिे ।                                                                                                                                                                                                                                                                           

(र्) कधभजयि निसअियर  

ववश्व स्वास््य संगििका अिसुार कधभजयि निसअियरबाट प्रभाववत भएका ब्यन्क्तहरुमा सामाधयतया ववगतका 

कुराहरुको स्मरि, आफ्िो पवहचािको ख्याल, शरीरमा महशसु हिुे चेतिा तथा शरीरका चालसुँग सम्बन्धित 

जािकारीहरु आनं्शक वा परुा मारामा समधवय िहिु े  हधुछ, कधभजयि निसअियरमा मिोबैज्ञानिक कारि 

भएपनि प्रायिः जसो शारीररक लििहरु िेन्खधछि ्। यो समस्या प्राय  वकशोर-वकशोरी उमेरमा बढी िेन्खएको 

पार्धछ। यो समस्या परुुषमा भधिा मवहला हरूमा बढी भेवटएको छ।  

समहुमा िेन्खिे कधभजयि निसअियर 

जब कधभजयिका लििहरु समहुमा एकपनछ अको व्यन्क्त हिैु एक भधिा बढीमा िेन्खधछ भिे त्यसलाई 

समहुमा हिु े (मास) कधभजयि निसअियर भिेर बनु्झधछ,मास कधभजयिका लििहरु सक्कानस सरुु हधुछ र 

एकपनछ अको गिै एकैनछिमा िेरै जिामा लििहरु िेन्खि थाल्छि, मास कधभजयिमा प्रायिः िेन्खि े
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लििहरुमा बेहोस हिुे (अिय बेहोस),हात-खटु्टा किा बिाउुँिे, बाउुँनििे, हात खटु्टाको माुँसपेशी फकय ि ेवा किा 

हिुे, पेट िखु्न ेटाउको िखु्न,े बाधता हिुे हधुछ। प्रायिः यस्ता लिि एक व्यन्क्तबाट अकोमा तरुुधतै फैनलधछ 

।प्रायिःजसो सरुुमा एकजिाबाट लििहरु िेखापियछ जसलाई र्धिेक्स केसका रुपमा नलिे गररधछ। उसबाट 

नबस्तारै िन्जकका वकशोर-वकशोरीहरुमा समस्या िेन्खिै जािे गरेको पाईधछ।  

कारिहरूिः- 

 जैववक कारिहरु जस्तैिः-  वंशािगुत मन्स्तष्क तथा स्िाय ुप्रिालीका रसायिका कारि। 

 मिोवैज्ञानिक कारिहरु जस्तैिः-  नसकाई, िारि, सहिे तररका, बाल्यकालको आर्ात, िवु्ययवहार। 

 सामान्जक कारिहरु जस्तैिः -सामान्जक सहयोग, पररवाररक पषृ्ठभमुी, आनथयक अवस्था, संस्कृनत, 

िवु्ययवहार। 

किभजयि निसअियरमा प्रायिः िेन्खि ेलििहरु 

 छोप्ठ्िेिः- छोप्ठ्िाखेरी अिय- चेति अवस्थामा जािे हुुँिा समाउुँिा, नथच्िा कम प्रनतक्रया जिाउिे हिुाले बेहोस 

भएको जस्तो िेन्खि ेगियछ । िेरै जसोमा छोप्ठ्ि ुभधिा अगानि टाउको िखु्न,े गरुङ्गो महशसु हिुे, चक्कर 

लागेको जस्तो महशसु हिुसक्छ। यो छोप्ठ्ि ेलििमा िेरै हिसम्म भाविा वा मिको भनुमका बढी हिु े

भएकाले यसलाई मिको कारिले छोप्ठ्िे Psychogenic Faint पनि भनिधछ। यसका लििहरु िरैजसो केवह 

नमिेट िेन्ख र्ण्टौसम्म पनि िेन्खि सक्िछ। 

 छोपेको अवस्थामा श्वास नलि अप्ठ्यारो भएजस्तो िेन्खिे, सास रोवकएको जस्तो िेन्खि ेवा नछटो-छीटो 

सास फेरेको जस्तो िेन्खिे हिु सक्िछ। 

 छोप्ठ्िाखेरी हातखटु्टा िह्रो हिुे, किा बिाउुँिे,हातखट्टा िटाउिे, िोब्राउिे,र्ाटी बाङ्गो विाउिे, कवहलेकाहीीँ 

आफु वा अरुलाई हानि गिय खोज्िे व्यवहार िेन्खि सक्छ । 

 अिय बेहोस अवस्थामा, बेहोसीमा बोल्िे,बक्िे जस्तै िेवता लागेको, िाग लागेको, भतु/प्रते लागेको जस्ता 

कुराहरु गिे, आफ्िो िाम पनि भलेुको जस्तो प्रनतवक्रया िेखाउिे, आफधतलाई पनि न्चन्धिि भने्न, 

पजुापािकालागी शिु हिु ुपियछ भिेर अरुलाई िछुिे पनि गियछि। 
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 बोली बधि हिुे, स्वर िआउिे, नबस्तारै बोल्िे वा लेखेर आफ्िा कुरा व्यक्त गिे जस्ता लििहरु पनि 

िेन्खधछि।  

 हात-खटु्टाको केही भागमा छोएको, नथचेको थाहा िपाएको गिुासो गिे, शरीरको एक पवट्टका भागहरु कम 

चल्िे वा िचल्िे लििहरु िेन्खधछ। यस्तो शरीरको भाग िचल्िे लिि एक िाउुँबाट अको िाउुँमा सिे 

पनि िेन्खधछ। जस्तै िायाुँ हात िचल्िे र पनछ बाुँया हात िचल्िे लिि िेन्खिेहधुछ। 

 पनतपयमा आुँखा ििेख्न ेवा कमजोर भएको गिुासो गिे अनि काि िसनेु्न गिुासो गिे तर यस्तो गिुासो 

बेलाबेलामा मार िेन्खिे हधुछ भिे कनतपय अवस्थामा लिि भएका यस्ता व्यन्क्तले िेखेको र सिुेको 

उिका व्यवहार बाट प्रि हधुछ। 

 महत्वपूिय वा ववशेष र्टिाहरुको स्मरि शन्क्त हराउिे, तर यो मन्स्तष्कमा समस्या िभर् बढी जस्तो 

मिोवैज्ञानिक कारिले िेन्खएको हधुछ।  

 अिय-चेतिाको अवस्थामा कनतपय बेला उनिहरु नबिा उद्दशे्य यताउनि िुल्िे वा  िगिेु गियछि। 

कधभजयि निसअियरको  व्यवस्थापि 

 समस्या भएकालार्य सरुन्ित तथा  गोपनिय स्थािमा मािनसक स्वास््य सम्बन्धि परामशय दिि ुपियछ।  

 उनिहरूको समस्यालाई राम्रोसुँग बझु्िे र सनेु्न पयायप्त समय दिि ुपछय। 

 गोपनियता कायम गिुय पछय। 

 उनिहरुको भाविा बझु्िे, त्यसलाई सम्माि गिे ढंगले सरल र बझु्िे भाषामा कुरा गिे पययत्न गिे। 

 कधभजयि निसअियर भएका ब्यन्क्तले संवेििशील भर्य व्यन्क्तगत कुराहरु व्यक्त गिाय संवेििशील भर्य सनुु्न 

पछय। 

 कधभजयि निसअियर भएका ब्यन्क्तको उपचार तथा परामशय सेवा प्रिाि गिाय अनभभावक, पररवारका सिस्य 

तथा न्शिकलाई आवश्यकता अिसुार संलग्ि गराउि ुपछय। 

 समस्याको बारेमा सही र आवश्यक जािकारी प्रिाि गिुय पछय। 

 समस्या भएकालाई शाधत वातावरिमा राख्न े। 

 श्वास प्रश्वासको अभ्यास गिय लगाउिे । 
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 कधभजयि निसअियर भएका ब्यन्क्तलार्य हौसला दििे । 

(ङ) न्चधताजधय मािनसक स्वास््य समस्या  

न्चधताजधय समस्या एक मािनसक स्वास््य समस्याहो न्चधता यस्तो हधुछ जसले व्यन्क्तको िैनिक न्जविलाई िै 

िकारात्मक असर पाररदिधछ र शारीररक, मािनसक तथा व्यवहारीक रुपमा ववनभन्न प्रकारका लििहरु िेन्खि े

गियछि।्                

न्चधताजधय मािनसक स्वास््य समस्याका कारि 

न्चधताजधय समस्यामा मखु्य कारिहरु निम्ि प्रकारका छििः- 

जैववक तत्विः- वंशािगुत कारि जस्तै आमा बाब ुमध्ये कसैलाई न्चधताजधय समस्या  भएमा छोराछोरीमा पनि 

यस्तो समस्या िेन्खि सक्छ । 

मिोवैज्ञानिक कारिहरुिः- यो व्यन्क्तको ववचार, भाविा, व्यवहार, दृविकोिसुँग सम्बन्धित हधुछ । जस्तै 

व्यन्क्तमा आत्मसम्माि एवं आत्मववश्वासको कमी छ भि ेत्यस्तो व्यन्क्तलाई न्चधताजधय समस्या हिुे सम्भाविा 

बढी हधुछ। 

सामान्जक कारिहरुिः- सामान्जक परम्पराहरुमा व्यन्क्त आफु समायोजि हिु सकेि भिे पनि उसमा न्चधताजधय 

समस्या िेन्खि सक्छ। 

न्चधताजधय मािनसक स्वास््य समस्याका लििहरु 

 केवह िराम्रो र्टिाहरु र्ट्छि वक भिी सोच्िे । 

 वविाकारि एक्कानस िर लाग्ि े 

 त्यन्त्तकै िराएको महशसु हिु े। 

 चक्कर लाग्िे, कमजोरी महशसु हिुे । 

 आन्त्तिे 
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 मटुु हन्ल्लिे वा मटुुको िड्कि बढ्िे । 

 हातखटु्टा वा परैु शरीर काप्ठ्ि।े 

 तिावग्रस्त भएको अिभुव हिुे । 

 टाउको िखु्न े

 चपुचाप लागेर शाधतसुँग बस्ि िसक्िे, छटपटी हिुे । 

 आत्मववश्वास कम भएको जस्तो महशसु गिे। 

 चावहिे भधिा बढी शंकाल ुहिुे, भववश्यका स-सािा कुराहरुलाई सम्झेर िराउिे तथा ध्याि केन्धरत 

गिय गाह्रो हिुे। 

 कुिै ववशेष पररन्स्थनत तथा वस्तसुुँग अत्यानिक िराउिे । 

न्चधताजधय मािनसक समस्याको ब्यबस्थापि 

 िैनिक तथा नियनमत रुपमा शारीररक व्यायाम, श्वास-प्रश्वास प्रवक्रया, योगा, ध्याि गिे ।                              

 सतु्न ेर उठ्िे समय तानलका नियनमत बिाउि।े 

 ब्यन्क्तगत सरसफार्य तथा पौविक खािामा ध्याि दििे । 

 सनुतयजधय पिाथय तथा मद्यपाि सेवि िगिे 

 ववश्वासनिय साथी र पररवारसुँग समय नबताउिे प्रयास गिे। 

 सामिुावयक तथा अधय सामान्जक वक्रयाकलापहरुमा सकेसम्म भाग नलि प्रयास गिे। 

 

16. लाग ुपिाथय प्रयोग वा सेविबाट हिु ेमािनसक तथा व्यवहाररक स्वास््य समस्या 
         

कुिै पनि वकनसमको प्राकृनतक वा रसायनिक पिाथय प्रयोग वा सेविको कारिले व्यन्क्तको शरीर र 
केन्धरय स्िाय ुप्रिालीमा प्रभाव पारी मन्स्तष्कको नियनमत प्रवक्रयामा पररवतयि ल्याउुँछ भिे त्यसलाई 
लागपुिाथय भनिधछ,लाग ु पिाथयमा निभयर भएको ब्यन्क्तमा शारीररक,मािनसक र सामान्जक पिमा 
नबकृनत तथा समस्या आउिकुासाथै मन्स्तष्कको काययमा अनियनमतता िेन्खधछ । 
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लागपुिाथय प्रयोग वा सेविका कारिहरु 

जैववक तथा शारीररक कारिहरु मिोवैज्ञानिक तत्वहरु सामान्जक सासं्कृनतक तत्वहरु 

 वंशािगुत गिु 

 मन्स्तष्कको काययप्रिालीमा 
गिबिी 

 दिर्यरोग/मािनसक रोग 

 धयरुो राधसनमटरमा गिबिी 
आदि। 

 अपररपक्वता 
 भाविात्मक तथा संवेगात्मक समस्या 
 समस्या समािाि गिे िमतामा कनम  

 सहिशन्क्तमा कनम 

 तिावपिुय वातावरिलाई सामिा गिे 
िमतामा कमी, 

 अवास्तववक सोचाई तथा िारिाहरु  

 ियाुँ वातावरिहरुमा समायोजि हिु 
िसक्ि े 

 वास्तववक न्जविबाट टाढा हिु  खोज्िे  

 तरुुधत सधतवुि चाहिे बािी 
 आफुप्रनत िकारात्मक भविा  

 आत्मसम्मािमा कमी 
 असफल हिुे िर आदि 

 लिाई,यिु, िधि 

 आनथयक समस्या  

 भेिभावपिुय वातावरि 

 पाररवाररक वातावरि 

 नबनभन्न सामान्जक िबाब 

 पेशा 
 समाज ववरोिी काययहरु  

 आफुभधिा िुलाको िक्कल 

 रीनतररवाज, िमय संस्कृनत 
आिी । 

 

 

लिि तथा न्चधहहरूिः- 

लठ्ठ िेन्खि ु,प्रनतवक्रया िजिाउि ुवा धयूि प्रनतवक्रया जिाउि।ु                                                                                  
भ्रनमत िेन्खि ु।                                                                                                               
उते्तन्जत िेन्खि।ु                                                                                          
न्चन्धतत वा छटपवटएको िेन्खि ु।                                                                            
लरबराएको बोली  ।                                                                                            
हात काप्ठ्िे ।                                                                                               
अब्यबन्स्थत सोच ।                                                                                            
अिौिो ब्यबहार ।                                                                                            
आक्रामक वा वहंसात्मक ब्यबहार ।                                                                        
सामान्जक काययमा ह्रास आउि ु।                                                                         
नसररधज सरु्यको प्रयोग गरेको भए छालामा िाग । 
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ब्यबस्थापि 

 समस्या भएकालार्य सरुन्ित तथा  गोपनिय स्थािमा शाधत वातावरिमा राखी परामशय दिि ुपियछ।  

 उनिहरूको समस्यालाई राम्रोसुँग बझु्िे र सनेु्न पयायप्त समय दिि ुपछय। 

 गोपनियता कायम गिुय पछय। 

 उनिहरुको भाविा बझु्िे, त्यसलाई सम्माि गिे ढंगले सरल र बझु्िे भाषामा कुरा गिे पययत्न गिे। 

 लाग ुपिाथय प्रयोग वा सेवि गिे ब्यन्क्तले व्यन्क्तगत कुराहरु व्यक्त गिाय संवेििशील भर्य सनुु्न पछय। 

 लाग ुपिाथय प्रयोग वा सेवि गिे ब्यन्क्तको उपचार तथा परामशय सेवा प्रिाि गिाय अनभभावक, पररवारका 

सिस्यलाई आवश्यकता अिसुार संलग्ि गराउि ुपछय। 

कुिै शारीररक स्वास््य समस्या भएमा स्वास््य पररिि तथा िाक्टरको सल्लाह अिसुार औषनि गिे       

17. आत्महािी / आत्महत्या  

आत्महत्या एक प्रकारको मािनसक स्वास््य समस्या हो, कुिैपनि व्यन्क्तले जािीजािी आफ्िो न्जवि आफैले 

समाप्त पािे कायय  गियछ भि ेत्यस्तो (आफुले आफुलाई हानि परु् यार्  न्जवि समाप्त गिे) काययलाई 

आत्महत्या भनिधछ  

आत्महत्याका कारि 

जैववक कारििः- र्र पररवार तथा वंशजमा आत्महत्याको र्नतहास भएमा वा दिमागमा Serotonin को मारा 

कम भएमा                                                                                                     

शाररररक रोगहरुिः- दिर्यकानलि शाररररक रोगहरु जस्तैिः एच. आई. नभ, कलेजो, फोक्सो, मगृौलाको 

दिर्यकानलि रोगहरू                                                                                     

मिोसामान्जक कारिहरुिः- एक्लो, अनबबावहत, सम्बधि ववच्छेि, बेरोजगारी, गररवव, प्रकोप, लागपुिाथय िवु्ययसिी  

मािनसक स्वास््य समस्याहरुिः- निप्रसेि, सार्कोसेस, निमेधसीया  
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व्यवस्थापि 

 मािनसक स्वास््य समस्या भएका व्यन्क्त तथा स्याहारकतायहरुलाई मिोन्शिा दििे। 

 ववशेषज्ञसुँग सल्लाह वा परामशय नलएर उपचार सरुु गिे ।  

 सामान्जक सहयोगलाई सदुृढ तलु्याउि।े 

 मािनसक स्वास््य समस्या भएका व्यन्क्तहरुको सरुिा सनुिन्ित गिे। 

 तिाव धयूनिकरि गिय मित गिे स्वास््य न्जविशैली जस्तैिः पौविक आहारा, शारीररक वक्रयाकलाप, 

नियनमत निधरा व्यन्क्तगत सरसफाई र तिाव रवहत हिु सल्लाह दिि े

 दिर्यकानलि रोग भएका ब्यन्क्तको नियनमत उपचार ब्यबस्थापिमा सहयोग गिे । 

 लागपुिाथयको कुलतमा परेका ब्यन्क्तलार्य स्वास््य न्शिा तथा परामशय सेवा दिि े। 

 समिुाय तथा नबध्यालयमा नबनभन्न समयमा मािनसक स्वास््य सम्बधिी स्वास््य न्शिा प्रिाि गिे । 
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18.अनभलेख तथा प्रनतबेिििः-                                                            

(क) स्वास््य संस्थाहरूले िसिे रोग तथा मािनसक स्वास््य समस्या भएका ब्यन्क्तलार्य सेवा प्रिाि 
गरेको अनभलेख तथा प्रनतबेिि स्वास््य ब्यबस्थापि सूचिा प्रिाली अिसुार गिुयपिे छ। 

(ख) नबध्यालय हरूले िसिे रोग तथा मािनसक स्वास््य समस्या सम्बन्धि नबध्यानथय हरूलार्य स्वास््य 
न्शिा दिएको अनभलेख राखी सम्बन्धित विामा भएको स्वास््य संस्थामा प्रनतबेिि दििपुिे छ । 

(ग) मवहला स्वास््य स्वयं सेनबकाहरूले आमा समहु बैिक अथवा समिुायमा िसिे रोग तथा 
मािनसक स्वास््य समस्या सम्बन्धि सहभागी हरूलार्य स्वास््य न्शिा दिएको अनभलेख सवहत 
सम्बन्धित स्वास््य संस्थामा प्रनतबेिि दििपुिे छ । 

19.संसोिि र पररमाजयि 

यस काययनबनिलार्य काययपानलकाले आवश्यक िािेको अवस्थामा संसोिि वा पररमाजयि गिय सक्िेछ । 

  

 

आज्ञाले                                                                                                          
िर बहािरु चधि  

प्रमखु प्रशासकीय अनिकृत 

 

 


