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विद्यारमका वकशोय वकशोयीहरुराई फार वििाह न्मूनीकयण,प्रजनन ्
स्िास््म,सयसपाई य ऩोषण सम्फन्धी अबबभखुीकयण 

१.ऩरयचम  

फारफाबरकाराई सानै उभेयभा बफिाह गनुण गयाउन ुफारअबधकाय बफयोधी काभ हो ।मसरे फारफाबरकाको 
जीिनभा धेयै खतयाहरु बनम््माउछ । फारवििाह गनण गयाउन कानूनरे ऩबन योकेको छ । मो फािाबरका 
बफरुद्धको एउटा अऩयाध ऩबन हो ।फारवििाह य मसरे ऩमुाणनउने हानीका फायेभा फारफाबरका, वकशोय 
वकशोयी, अबबबािक सफै सचेत यहन ुऩछण य सभाजभा यहेको मस कुप्रथाराई हटाउन ुऩछण ।२० िषण उभेय 
नऩगेुका फारक य फाबरका फीच गरयने बफफाह िा उभेय ऩगेुका व्मन्िरे ्मस्ता उभेय नऩगेुका फारक िा 
फाबरकासॉग गने बफिाह फारबफिाह हो ।उभेय नऩगेुकासॉग वििाह गने गयाउनेराई कानून अनसुाय सजाम 
सभेत हनु्छ । 

वकशोया अिस्थाभा केटा तथा केटीहरुरे वििाह गने य शायीरयक तथा भानबसक रुऩभा ऩरयऩक्ि नहदैु गबणिती 
बई फच्चा जन्भाउन ुऩदाण प्रसूती सम्फन्धी बफबबन्न सभस्माहरु आउने सम्बािना धेयै हनु्छ । सानै उभेयभा 
फच्चा जन्भाउन ुऩदाण फच्चा य आभा दफैुको ज्मानै सभेत जाने खतया ऩबन हनु्छ ।्मसैरे विद्यारमभा 
अध्ममनयत वकशोय वकशोयीहरुराई फारवििाह य प्रजनन स्िास््मको फायेभा अबबभखुीकयण गयी चेतना 
पैराउन सकेभा केही हद सम्भ फारबफफाह यवकन्छ वक बने्न उद्देश्मरे मो कामणक्रभको आमोजना गरयएको 
हो। 

नेऩारभा करयफ ४१ प्रबतशत फारफाबरका ददघण कुऩोषणफाट ग्रस्त यहेको ऩाइएको छ। गबणधायणदेन्ख दईु 
िषणको उभेयको बफचभै फारफाबरकाभा ऩडु्कोऩनको बफजायोऩण हनु्छ। मसका साथै नेऩारको ठूरो जनसॊख्मा, 
विशेषगयी जोन्खभभा यहेका भवहरा तथा फारफाबरकाहरु विबबन्न सकु्ष्भ ऩोषक त्िहरुको अबािफाट ग्रबसत 
छन। कुऩोषणको विकायार सभस्मारे गदाण फाल्मकारभै भृ् म ुहनेु जोन्खभ फढेको छ। नेऩारभा ददघण 
कुऩोषणका कायणहरुभा अऩमाणप्त आहाय तथा हेयचाह, अऩमाणप्त ऩोषण, उच्च दयको सॊक्रभण रगामत 
वकशोयािस्थाभा गबणधायण यहेका छन। ददघण कुऩोषणको सभस्माराई सभाधान गने कामणराई साभान्जक य 
आबथणक विकासको आधायशीराका रुऩभा भाबनएको छ। कुऩोवषत फारफाबरकाहरु योगफाट फवढ सॊक्रबभत हनेु 
य न्मून सॊऻाना्भक ऺभताका हनु्छन, जसको परस्िरुऩ उनीहरुको शैन्ऺक विकासभा प्रबतकुर असय ऩछण। 
गबणधायण अन्घ, ऩबछ य स्तनऩान गयाउने अिबधभा आभाहरुभा हनेु कुऩोषण य जन्भेको ऩवहरो दईु िषणको 
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उभेयसम्भ फारफाबरकाभा हनेु कुऩोषण ऩडु्कोऩनका कायणहरु हनु। ्मसैकायणरे गदाण वकशोयीहरु, गबणिती 
य स्तनऩान गयाउने आभाहरु तथा ० देन्ख २४ भवहनासम्भका फारफाबरकाराई रन्ऺत गयी कुऩोषण 
न्मूनीकयण गनणका राबग फहुऺ त्रीम ऩोषण मोजना आएको हो। फहुऺ ेत्रीम ऩोषण मोजना य बभेू गाउॉऩाबरकाको 
सॊमिु रगानीभा बभेू गाउॉऩाबरका बबत्र सञ्चाबरत विद्यारमभा कामणयत फारविकास केन्रका सहमोगी कामणकताण 
य विद्यारमका फार क्रिका ऩदाबधकायीहरुराई ऩोषणको भह्िका फायेभा अबबभखुीकयण गने उद्देश्मरे बभेू 
गाउॉकामणऩाबरकाको कामाणरम अन्तगणत न्शऺा,मिुा तथा खेरकुद शाखाको आमोजनाभा उि कामणक्रभ 
सञ्चारन गरयएको हो। 

हाम्रो शयीयको चौतपी विकासको राबग ऩोषणमिु खानाको आिश्मकता ऩदणछ। ऩोषणमिु खानाभा 
शयीयराई आिश्मक ऩने सिै ऩौविक त्िहरुसभािेश बएको हनु्छ। ऩौविक त्िहरु बनेका बबटाबभन, 
खबनज, प्रोवटन, काफोहाइडे्रट, न्चल्रो ऩदाथण आदद हनु। मी त्िहरुरे शयीयको विकास, िवृद्ध य योगफाट 
सयुन्ऺत तथा हाम्रा कोषहरुको भभणत कामण गछणन। ्मसकायण हाभी सफै अबबबािक, वकशोयवकशोयी, 
फारफाबरकाहरुरे खानाको ऩवहचान गयेय ऩोषणमिु खाना प्रमोग गनुणऩछण। खानाभा बएका ऩोषक त्िहरु 
शयीयरे शोषण गयेय शयीयका विबबन्न बागभा ऩगु्नऩुछण य शयीयरे शन्ि प्राप्त गयेय शयीयका सम्ऩूणण दैबनक 
वक्रमाकराऩहरु सञ्चारन बइयहेको हनु्छ। मसयी शयीय एउटा भेबसनका रुऩभा सञ्चारन हनु स्िस्थ य 
ऩोषणमिु खाना खानऩुछण। 

हाभीरे हाम्रो गाॉउघय छयबछभेकभा उभेयअनसुाय उचाइ कभ बएका, उचाइ अनसुाय तौर कभ बएका, 
ऩडु्कोऩन, ख्माउटेऩन बएका व्मन्िहरु देखेकै छौ। उभेय अनसुाय भानबसक विकास नबएका असाधायण 
भाबनसहरु खानाभा ऩोषणकै कभीरे गदाण बएको हो। कुनै ऩबन भाबनसको स्िास््म याम्रो हनुका राबग 
गबाणिस्था देन्ख नै ध्मान ददनऩुछण। मसका राबग गबणिबत भवहराहरुरे आफ्नो गबणभा यहेको फच्चाको राबग 
खानाभा विशेष ध्मान ददनऩुछण। मसका साथै वकशोयीहरुरे ऩबन ऩोषण सम्िन्न्ध ऻान हाबसर गनुण बनतान्त 
जरुयी छ। 

ऩोषण बन्नारे कुनै ऩबन प्राणीरे खानेकुया खाने य ्मसको सभनु्चत प्रमोग गने हो। ऩोषण अन्तगणत ऩमाणप्त खाना 
खाने,खानाभा बएका ऩोषक त्िहरु शयीयरे ऩमाणप्त भात्राभा सोस्ने,ती ऩोषक त्िहरु आिश्मक अॊगहरुभा ऩगु्ने य 
बतनको उन्चत उऩमोग बई विबबन्न अॊगहरुरे आिश्मक कामण गने प्रवक्रमा हो।  ऩोषणरे फारफाबरकाको 
शारयरयक,भानबसक, फौदद्दक विकासभा सहमोग गदणछ।  
 

२. अबबभखुीकयण कामणक्रभको उद्देश्म   

 

मस बभेू गाउॉऩाबरका बबत्र सञ्चाबरत कऺा १-८, कऺा 1-10 य कऺा 1-12 सञ्चाबरत 13 िटा 
साभदुावमक विद्यारमका वकशोय वकशोयीहरुराई फारबफफाह न्मूनीकयण, प्रजनन स्िास््म, ऩूणण सयसपाई य 
ऩोषण सम्फन्धी अबबभखुीकयण गयी प्रबािकारयता  य जिापदेवहता फढाउनकुा साथै बनम्न उद्देश्महरु यहेका 
छन। 
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 वकशोय वकशोयीहरुको भाद्यमभफाट फारबफफाहको फायेभा घय घयभा जानकायी गयाउने  

 वकशोय वकशोयीहरुराई फारबफिाहको फेपाईदाको फायेभा जानकायी गयाउने । 

 वकशोय वकशोयीहरुराई प्रजनन प्रवक्रमा य स्िास््मको फायेभा जानकायी गयाउने । 

 वकशोय वकशोयीहरुराई सयसपाई य भवहनािायी सयसपाईका फायेभा जानकारय गयाउने 

 वकशोय वकशोरयहरुराई ऩोषणको फायेभा जानकायी गयाउने ।   

३.1.कामणक्रभ सञ्चारन बएका स्थानहरु   

 साभदुावमक विद्यारमका वकशोय वकशोयीहरुराई फारबफफाह न्मूनीकयण, प्रजनन स्िास््म, ऩूणण सयसपाई य 
ऩोषण सम्फन्धी अबबभखुीकयण सञ्चारन  बभेू गाउॉऩाबरका बबत्रका १३ िटा विद्यारमभा  प्र्मेक विद्यारमका 
40/40 जना केटा केटीको सहबाबगताभा बएको बथमो। कामणक्रभ सञ्चारन बएका विद्यारमहरु बनम्नानसुाय 
यहेका छन। 

  
क्र.सॊ. कामणक्रभ सञ्चारन बएको विद्यारमको नाभ य ठेगाना 

१ श्री बसद्धचौय भाद्यबभक विद्यारम रकुुभ बभेू १ 

२ श्री बत्रिेणी भाद्यबभक विद्यारम काॉक्री बभेू २ 

३ श्री शवहद शकु्र भाद्यबभक विद्यारम बसभा बभेू ३ 

४ श्री शवहद िास ुस्भतृी नभूना आधायबतू विद्यारम क्माङ्सी बभेू ३ 

५ श्री टक्साय आधायबतू विद्यारम झमु्रािाङ बभेू ३ 

६ श्री जनशन्ि भाद्यबभक विद्यारम काॉडा बभेू ४ 

७ श्री जनजागबृत भाद्यबभक विद्यारम भहत बभेू ६ 

८ श्री फारजनजागयण आधायबतू विद्यारम रयसारचौय बभेू ६ 

९ श्री जनज्मोती आधायबतू विद्यारम धभणशारा बभेू ७ 

१० श्री सयस्िती आधायबतू विद्यारम बसभखोरा बभेू ८ 

११ श्री नेऩार याविम आधायबतू विद्यारम कोजाण बभेू ८ 

१२ श्री भाद्यबभक विद्यारम कुन्चिाङ बभेू ८ 

१३ श्री नेऩार याविम भाद्यबभक विद्यारम चनुिाङ बभेू ९ 

 

 

 

3.2. कामणक्रभ सञ्चारन बभबत य सहबागीहरुको बफियण 

 बभेू गाउॉऩाबरका न्स्थत विबबन्न 13 िटा  विद्यारमहरुभा 40 जना वकशोय वकशोयी रगामत बनम्ना 
नसुायको उऩन्स्थबतभा बनम्नानसुायको बभबतभा अबबभखुीकयण कामणक्रभ सञ्चारन बएको बथमो । 
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क्र.सॊ. कामणक्रभ सञ्चारन बएको विद्यारमको 
नाभ य ठेगाना 

कामणक्रभ सञ्चारन बभबत सहबागी सॊख्मा 

१ श्री बसद्धचौय भाद्यबभक विद्यारम रकुुभ 
बभेू १ 

2076/02/30 51 जना 

२ श्री बत्रिेणी भाद्यबभक विद्यारम काॉक्री 
बभेू २ 

2076/03/15 51 जना 

३ श्री शवहद शकु्र भाद्यबभक विद्यारम बसभा 
बभेू ३ 

2076/03/06 52 जना 

४ श्री शवहद िास ुस्भतृी नभूना आधायबतू 
विद्यारम क्माङ्सी बभेू ३ 

2076/03/19 47 जना 

५ श्री टक्साय आधायबतू विद्यारम 
झमु्रािाङ बभेू ३ 

2076/03/23 43 जना 

६ श्री जनशन्ि भाद्यबभक विद्यारम काॉडा 
बभेू ४ 

2076/03/26 45 जना 

७ श्री जनजागबृत भाद्यबभक विद्यारम भहत 
बभेू ६ 

2076/03/20 49 जना 

८ श्री फारजनजागयण आधायबतू विद्यारम 
रयसारचौय बभेू ६ 

2076/03/24 46 जना 

९ श्री जनज्मोती आधायबतू विद्यारम 
धभणशारा बभेू ७ 

2076/03/25 55 जना 

१० श्री सयस्िती आधायबतू विद्यारम 
बसभखोरा बभेू ८ 

2076/03/10 55 जना 

११ श्री नेऩार याविम आधायबतू विद्यारम 
कोजाण बभेू ८ 

2076/03/11 45 जना 

१२ श्री भाद्यबभक विद्यारम कुन्चिाङ बभेू ८ 2076/03/12 53 जना 
१३ श्री नेऩार याविम भाद्यबभक विद्यारम 

चनुिाङ बभेू ९ 

2076/03/08 58 जना 

 

4. अबबभखुीकयण कामणक्रभभा प्रस्ततु बएका विषमहरु   

 
 कामणक्रभभा विद्यारमभा अध्ममनयत वकशोय वकशोयीहरुराई फार बफिाह न्मूनीकयण, प्रजनन स्िास््म, ऩूणण 
सयसपाई य ऩोषण सम्फन्धी बनम्न विषमहरुभा अबबभखुीकयण गरयएको बथमो । 
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4.1.फार बफफाह बनेको के हो ? 

 काननुरे वििाहका राबग मोग्म बनी तोकेको उभेय बन्दा चाॉडो बएको वििाहराई फार वििाह बबनन्छ  

 केटा य केटीको उभेय २० िषण बन्दा कभ बएभा ्मस्तो वििाहराई फार वििाह बबनन्छ । 

 फार वििाह रैविक वहॊसाको एक रुऩ हो । 

 फार वििाह एक प्रकायको मौन दवु्मणिहाय हो 

 नेऩार रगामत अन्म केही विकासोन्भखु देशहरुभा फार वििाहराई काननुरे फन्देज रगाएको हुॉदाहदैु ऩबन 
साभान्जक रुऩभा प्रचरनभा यहेको ऩाईन्छ । 

 नेऩार सयकायरे वि.सॊ. २०६४ भा गयेको एक अध्ममन अनसुाय  नेऩारभा कयीफ ३४ प्रबतशत वििाह १५ िषण 
नऩगुेका फारिाबरकाको हनु्छ । 

 

4.2.फार वििाह गये गयाएभा के सजाम हनु्छ ?  

 १० िषण नऩगेुकी फाबरकाको वििाह गये गयाएभा ६ भवहना देन्ख ३ िषण सम्भ कैद य १ हजाय रुऩैमा 
देन्ख १० हजाय रुऩैमा सम्भ जरयभाना। 

 १० िषण बन्दा भाबथ य १४ िषण नऩगेुकी फाबरकाको वििाह गयाएभा ३ भवहना देन्ख १ िषण सम्भ 
कैद य ५ हजाय रुऩैमा सम्भ जरयभाना । 

 १४ िषण बन्दा भाबथ १८ िषण नऩगेुकी वकशोयीको वििाह गये गयाएभा ६ भवहना सम्भ कैद िा १० 
हजाय रुऩैमाॉसम्भ जरयभाना िा दफैु सजाम । 

 सॊयऺकको भञ्जुयी बफना २० िषण उभेय नऩगेुका ऩरुुष िा भवहराको वििाह गये गयाएभा ६ भवहनासम्भ 
कैद िा १० हजाय रुऩैमाॉसम्भ जरयभाना िा दफैु सजाम । 

 फार वििाह गनण गयाउन नहनेु जानी जानी वििाहको काभ गने ऩयुोवहत रभी य अरु भद्दत 
गनेहरुभध्मे उभेय ऩगेुकाराई एक भवहनासम्भ कैद िा एक हजायसम्भ जरयभाना । 

4.३.फार वििाहका िेपाईदाहरु 

 वििाह ऩबछ अबधकाॊश िाबरकाहरुको न्शऺाभा असय ऩदणछ ।  
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 वििाह ऩबछ रोग्नेको घयभा फस्नऩुने हुॉदा साधै अरुको खटनभा फस्नऩुने हनु्छ।जसफाट िाबरकाको 
भानबसक शायीरयक विकासका साथै साभान्जकीकयणभा ठूरो फाधा बसजणना हनु्छ । 

 सानै उभेयभा अकाणको घयभा गएय फस्न ुऩने सफैको सेिा ससुाय गनुणऩने धेयै काभ गनुणऩने घय 
ऩरयिायको हेरा दवु्मणिहाय सहनऩुने हनु्छ । 

 सानै उभेयभा शायीरयक भानबसक रुऩभा ऩरयऩक्ि नहदैु फच्चा जन्भाउनऩुने दिाि हदुा शायीरयक 
भानबसक वहॊसा सहनऩुछण । 

 ऩरयऩक्ि नहदैु गबणिती हुॉदा तथा फच्चा जन्भाउन ुऩदाण आभा तथा फच्चा दफैुको भृ् म ुदय धेयै हनु्छ 
। 

 २० िषण बन्दा कभ उभेयका भवहरारे जन्भाएका फच्चाहरुको भृ् म ुदय उभेय ऩगेुका भवहरारे 
जन्भाएको बन्दा ७५ प्रबतशतरे फढी हनु्छ । 

 सानै उभेयभा मौन सम्ऩकण  याख्न ुऩदाण य फच्चा जन्भाउन ुऩदाण आभाराई प्रसतुी सम्फन्धी धेयै सभस्माहरु 
आई ऩदणछन ।  

४.४. फार वििाह  न्मूनीकयणका उऩामहरु 

 ऩरयिाय बबत्र छोया य छोयीफीचभा बेदबाि नगने। 

 फारफाबरका प्रबत फेिास्ता,हेरचक्रमाई, बेदबाि नगने । 

 फारफाबरकाराई न्शऺाको अिसय ददने । 

 बनमबभत विद्यारम ऩठाउने । 

 सभदुाम स्तयभा जीिन उऩमोगी ऻान तथा सीऩ सम्फन्धी दौतयी न्शऺाको व्मिस्था गने । 

 फारक्रि तथा वकशोयवकशोयीहरुको क्रि गठन , सञ्चारन तथा व्मिस्थाऩनका राबग सहमोग य 
सहजीकयण गने । 

 फारफाबरकाको सभस्मा तथा भदु्दाहरु सनुिुाई गने प्रबािकायी सॊमन्त्र तमाय गने । 

 विद्यारमभा फारफाबरकाको सभस्मा िा उजयुी सनुिुाईको राबग सॊमन्त्र तमाय य सञ्चारन गने 

 फारविफाह विरुद्धको अबबमान सञ्चारन गने । 
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 4.5. k'?ifsf k|d'v of}g tyf k|hgg cËx¿ 

 

c08sf]ifx¿ (Testes) 
 c08sf]ifx¿ k'?ifsf k|hgg u|lGyx¿ x'g\ . 

 k|To]s c08sf]ifdf b'O{ ;ob]lv tLg ;ocf]6f ;fgf;fgf v08x¿ (Lobules) x'G5g .  

 k|To]s v08df ;]ldlgkm]/; gnLx¿ (Seminiferous Tubules) /x]sf x'G5g\ h;n] 

z'qmsL6 (Sperm) pTkfbg ub{5g\ .  

c08sf]if y}nL (Scrotum): c08sf]ifnfO{{ 9fs]/ /fVg] 5fnfsf] kftnf] vf]nnfO{{ c08sf]if y}nL 

elgG5 . o;n] c08sf]ifsf] tfkqmd ldnfpgsf ;fy} ;'/Iff ug]{ sfd klg ub{5 . c08sf]if / c08sf]if 

y}nLsf] tfkqmd xfd|f] z/L/sf] tfkqmd eGbf sl/j !=% b]lv @ l8u|L  

jLo{y}nLx¿ (Seminal Vesicles):  

• logLx¿ b'j} bfofF / afofF u/L d"qy}nL (Urinary Bladder) sf k5fl8kl§ x'G5g\ .  

• jLo{y}nLx¿af6 Ps k|sf/sf] afSnf] lrKnf] b|jkbfy{ aflx/ lg:sG5 h;nfO{ jLo{/; (Seminal 

Fluid) elgG5 .  

• jLo{/;n] z'qmsL6x¿nfO{ kf]if0f tyf cGo cfjZos tTj k|bfg ug]{ sfo{ ub{5 .  
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;]N;Lo;;Dd sd x'G5 . 

z'qmjflxgL gnL (Vas Deferens):  

 k'?ifx¿sf] c08sf]ifdf pTkGg ePsf z'qmsL6x¿ (Sperms) jLo{ y}nL;Dd k'¥ofpg] b'O{j6f gnL 

.  

 nDafO ;/b/ $% ;]lG6ld6/ x'G5 .  

 oL gnLx¿ Olkl88fOld;b]lv ;'? eO{ jLo{y}nL (Seminal Vesicle) af6 lg:s]sf] gnLdf uO{ 

cGTo x'G5 .  

 ue{wf/0fsf] nflu kl/kSj ePsf z'qmsL6x¿ oxL z'qmaflxgL gnL x'Fb} cfP/ d"qgnL x'Fb} dlxnfsf] 

of]lgleq;Dd k'Ub5g .  

k|f]:6]6 u|GyL (Prostate glands) 

• d"qy}nLaf6 d"q gnL ;'? x'g] 7fpFdf d"q gnLnfO{{ rf/}lt/af6 3]g]{ u|GyLnfO{{ kf}?if u|GyL 

(Prostate Gland) elgG5 .  

• oL u|GyLx? d"q gnL / :vng gnL hf]l8Psf] gnLnfO{ 9fs]/ a;]sf x'G5g\ . oL u|GyLn] k|f]:6]6 /; 

(Prostate fluid) lgsfN5g\ . o;n] pTkfbg ug]{ /;n] jLo{ / z'qmsL6;Fu ldl;P/ 

z'qmsL6nfO{{ dlxnfsf] of]lg dfu{df x'g] Iff/Lo (Acidic) jftfj/0faf6 hf]ufpg] sfd ub{5 . 

d"q gnL (Urethra)  

 of] ;ª\Vofdf Pp6f x'G5 h'g sl/a !*—@) ;]= ld= nfdf] x'G5 .  

 o;sf] d'Vo sfo{ lk;fanfO{ aflx/ pT;h{g ug'{sf ;fy} of}glqmof (Intercourse) sf a]nf 

z'qmsL6;lxtsf] jLo{nfO{ of]gLdf k'¥ofpg' xf] .  
lnË (Penis)  

 of] sl/a !) ;]= ld= nfdf] ljz]if k|sf/sf] tlGsg] tGt' (Erectile Tissue) af6 ag]sf] cË 

xf] .  

4.6. dlxnfsf k|d'v of}g tyf k|hgg cËx¿ 
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 l8Dafzo (Ovaries): kf7]3/sf b'j}lt/ bfofF / afofF u/L b'O{j6f x'G5g\ .  

 l8DajflxgL gnL (Fallopian Tube): kf7]3/sf] dflyNnf] efuaf6 b'O{j6f gnLx¿ 

lg:s]sf x'G5g\ h;nfO{ l8DajflxgL gnL elgG5 .  

 kf7]3/ (Uterus): kf7]3/ d'nfod df+;k]zLåf/f lgld{t cË xf] . 

  

 kf7]3/sf] d'v (Cervix): of] kf7]3/sf] tNnf] efu xf] . of] ;fF3'/f] x'G5 / of]lgsf] dflyNnf] 

efudf v'Nb5 . of] k|foM h;f] aGb /xG5 . ;Def]usf] a]nfdf k'?ifaf6 of]lgdf :vng ePsf] 

jLo{df ePsf z'qmsL6x¿ kf7]3/sf] d'v x'Fb} kf7]3/leq k|j]z u5{ . 

 7'nf] euf]i7 (Labia Majora): dlxnfsf] of]lgsf] aflx/L efu tyf of}g tyf k|hgg cË, 

of]lg tyf d"qgnL ;d]tsf cËx¿nfO{{ 5f]Kg] 5fnfsf] aflx/L kq -cf]7_ nfO{{ 7'nf] euf]i7 elgG5 . 

o;nfO{{ of]lgsf] 7'nf] cf]7 klg elgG5 . of] aflx/L cf]7 leqL eGbf df]6f]  / afSnf] klg x'G5 . 

of]lgsf] aflx/L efu -cf]7_ n] k|hgg cËx¿ dWosf] Ps k|d'v cË of]lgsf] ;'/Iffsf] sfd ub{5 . 

o;n] of]lgleq kmf]x/x¿ hfgaf6 klg /f]Sb5 . 
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 ;fgf] euf]i7 (Labia Minora): 7'nf] euf]i7 eGbf leq k§Lsf] kqnfO{{ ;fgf] euf]i7 -

cf]7_ elgG5 . of] 5fnfsf] kq xf] . o;n]  of]lg tyf d"qåf/nfO{{ 5f]Kg] sfd ub{5 . o;n] klg 

of]lgleq kmf]x/x¿ hfgaf6 /f]Sb5 . 

 eufª\s'/ (Clitoris): eufª\s'/ of]lgleq d"qåf/eGbf dfly cln p7]sf], 7'nf] euf]i7 / ;fgf] 

euf]i7sf] larsf] efudf of]lgsf] cufl8kl§ -cu| efudf_ ePsf] r'Rrf] h:tf] jf 6';f h:tf] 

cfsf/sf] cË xf] . eufª\s'/nfO{{ of]gL u'l6sf klg elgG5 . of}lgs sfo{ jf efjgfsf nflu of] 

k|d'v ;Dj]bgzLn (Sensitive) cË xf] . o;nfO{{ of}lgs efjgfn] 5'Fbf jf rnfpFbf of}g 

pQ]hgf a9\5 .  of}g ;Dks{sf a]nfdf o;df x'g] 3if{0fn] dlxnfnfO{ of}g ;Gt'li6 a9fpFb5 .  

 of]gL (Vagina) : of] Pp6f /];fbf/ df+;k]zLo gnL xf] . o;n] afx\o hgg]lGb|o cª\ux¿nfO{ 

kf7]3/ (Uterus) ;Fu hf]8]sf] x'G5 . o;df k|z:t dfqfdf /QmgnL tyf :gfo' /];fx¿ /x]sf 

x'G5g\ . 

 of]gLåf/ (Vaginal Opening):  of] of]lgsf] aflx/ kl§sf] efu xf] . of]lgåf/ -of]gLsf] 

d'v_ df s]xL u'hd'h k/]sf] kftnf] 5fnfsf] kq x'G5 h;nfO{{ of]lgR5]b (Hymen) elgG5 . 

4.7. dlxgfjf/L(Menstruation) 
 ;fwf/0ftof dlxgfdf Psk6s dlxnfsf] kf7]3/af6 of]lgdfu{ x'b} /ut aU5 , h;nfO{ dlxgfjf/L 

x'g' elgG5 .  

 ;fdfGo cj:yfdf :j:y lszf]/Lsf] /h:jnf !!—!^ jif{sf] pd]/df ;'? x'G5 / k|fo $% b]lv %) 

aif{sf] pd]/df aGb x'G5 .  

 lszf]/fj:yf z'? ePb]lv ;dfGotof $% b]lv %) jif{sf] pd]/ ;Dd x/]s dlxgf dlxnfx?sf]  

of]gLaf6 /ut cfpF5 .  

 dlxgf dlxgfdf x'g] / pQm /Qm;|fjnfO{ g} /h:jnf jf dlxgfjf/L elgG5 .  

 /h:jnf x'g] pd]/ JolSt cg';f/  km/s x'g ;S5 .  

dlxgfjf/L x'g'n] lszf]/Lx¿sf] k|hgg cËx¿sf] ljsf; /fd|/L eO/x]sf] 5 eGg] s'/f yfxf x'G5 . 

4.8.dlxgfjf/L k"j{sf nIf0fx¿ 

 k|To]s dlxgfjf/L  x'g' cl3 laleGg efjgfTds,   dgf]a}1flgs / zf/Ll/s nIf0fx? b]vf kb{5g  
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  oL nIf0fx? k|foM ;a} dlxnfx?df b]lvg] ub{5g  

rf/ laleGg ;dodf  

 s= nIf0fx? dlxgfjf/L x'g' eGbf % b]lv & lbg klxn] b]lv b]lvG5g / dlxgfjf/L eP kl5 

/Qm>fj eP ;Fu} sd x'Fb} hfG5g .  

 v= nIf0fx? l8Da lg:sfzgsf] ;do cyf{t dlxgfjf/L ePsf] sl/j !$ lbgsf] ;dodf / sl/j 

b'O xKtf ;Dd b]lvO{ /xg] .  

 u= l8Da lgisfzg x'g] a]nfdf z'? eP/ csf]{ dlxgfjf/L eO{ /ut aUbf ;Dd b]lvO{ /xg] .  

 3= l8Da lgisfzg ePsf] a]nfdf s]lx lbg ;Dd b]lvP/ s]lx ;dosf nflu gb]lvg] / To; kl5 

dlxgfjf/L x'g'eGbf s]lx cufl8af6 km]/L b]lvg] . 

 

dlxgfjf/L k"j{sf nIf0fx¿ 

 tNnf] k]6 b'Vg' 

 8G8Lkmf]/ cfpg] 

 6fpsf] b'Vg] 

 9f8 b'Vg', df;+k]zL b'Vg] 

 tgfj dxz'; x'g], efj's x'g] jf lbSs nfUg], lgb|f gkg]{  

 s'g} s'/fdf Wofg s]lGb|t ug{ g;Sg] (poor concentration),  

 :tg s8f x'g] jf s]lx a9\g], b'Vg] 

 z/L/sf] tf}n xNsf a9\g] 

 w]/} vfgf ?Rg] (Compulsive eating) jf s;}nfO{ g?Rg]  

 ysfO nfUg] (fatigue), 

 g}/f:otf (Depression)  

 cfn:o x'g] (Lethargy) 
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 emsf]{ nfUg] (Irritability) 

 leqleq l/; p7g] (unexplained anger)  

 clgolGqt h:tf] x'g] (sense of being out of control)  

 lhp km'Ng] (edema)  

 u'lnof] jf g'lgnf] vfg]s'/f vfg dg nfUg] (Craving for sweet or salty food) 

 hf]lg{ b'Vg] (joint pain)  

 9f8 sDd/ b'Vg]  (back pain)  

 jhg a9g] (weight gain)  

 lb;f ug]{ ;do u8al8  (Bowel disorders)  

 ?g dg nfUg] (crying)  

dlxgfj/L x'Fbfsf] b'vfOsf] Joj:yfkg 

 ;dfGo k]6 b'v]df, 9f8  b'v]df k]6 / 9f8df tftf] kfgLsf] Aofu jf af]tnn] ;]Sg] 

 tftf] kfgLn] g'xfpg] 

 xNsf Jofofd ug]{ 

 dg tftf] k]o kbfy{ lkpg] / kf]lifnf] vfgf, ;fukft / kmnkm"n ;lxtsf] vfgf vfg' kb{5 .  

olt u/] klg b'Vg] sd gePdf :jf:YosdL{sf] ;Nnfx cg';f/ cf}ifwLsf] ;]jg ug]{ 

4.9. ऩोषणका राबग खाना 

उन्चत ऩोषण प्राप्त गनणका राबग खानाका ७ सभूहरु भध्मेफाट खानाको प्रमोग  
गनुण ऩछण। खानाका ७ सभूहहरु तऩन्शर फभोन्जभ उल्रेख गरयएको छ।  

१.अन्न,जया य कन्दभरु    
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२.गेडागडुीहरु य दरहन 

३.दूधजन्म ऩदाथणहरु    

४.ऩमाणप्त भात्राभा बबडाबभन ए ऩाइने परपूर तथा सागसब्जी 
५.अण्डा        

६.भासजुन्म(भाछा,भास ुआदद)             

७.अन्म परपूर य तयकायी   

 

नोट: हाभीरे अन्न तथा कन्दभरुहरु ऩमाणप्त भात्राभा खानऩुछण। दार तथा गेडागडुीहरु प्र्मेक खानाभा 
खानऩुछण। परपूर तथा तयकायीहरु प्र्मेक  ददन खानऩुछण। भाछा,भास ुतथा अणडा बनमबभत रुऩभा 
खानऩुछण। गबुरमो तथा न्चल्रो ऩदाथण सािधानीऩिुणक खानऩुछण। 
 

हयेक फाय खाना चाय:   
७ खानाको सभूहभध्मेफाट सकेसम्भ हयेक ददन केही न केही खानेकुया खान ुऩदणछ।प्र्मेक ददनभा 

कन्म्तभा ऩबन ४ सभूहफाट खानेकुया खान ुऩछण। 
 

सनुौरा हजाय ददन य मसभा ध्मान ददनऩुने कुयाहरु 

सनुौरा हजाय ददन : सनुौरा हजाय ददन बनेको गबाणिस्था देन्ख २ िषण सम्भको सभम अिबध हो। सनुौरा 
हजाय ददनभा ध्मान ददनऩुने कुयाहरु   

बनम्नानसुाय उल्रेख गरयएको छ: 
 खानाका ७ सभूह( जस्तै: १.अन्न,जया य  कन्दभरु २.गेडागडुीहरु य दरहन ३.दूधजन्म 

ऩदाथणहरु(दूध,दही,न्चज) ४.ऩमाणप्त भात्राभा बबटाबभन ए ऩाइने परपुर तथा सागसव्जी 
५.अण्डा ६.भासजुन्म(भाछा, भास ुआदद) ७.अन्म परपुर य तयकायी तथा सागसव्जी) 
भध्मेफाट हयेक ददन कन्म्तभा ४ सभूहफाट केही न केही खानेकुया खानऩुछण। 

 खाद्य सयुऺा,िहृत ऩोषण,सन्तबुरत खाना तथा सकु्ष्भ ऩोषणमिु खानाभा विशेष जोड ददनऩुछण। 

 गबणिती अिस्थाभा ऩमाणप्त भात्राभा ऩोषणमिु खाना खानऩुछण। 

 फच्चाको उचाई य तौरको भाऩन गने 

 उभेय अनसुाय उचाइ य तौर नबएभा ऩोषणफाये जानकायी गयाउने 

 जन्भेको ६ भवहनासम्भ आभाको दधुभात्र चसुाउने य ्मसऩछी ऩयुक आहायको व्मिस्था गने 

 दधु चसुाउने आभारे ऩौविक आहाय ऩमाणप्त भात्राभा खाने 
 दधु चसुाउने आभाराई शायीरयक य भानबसक कामणफोझ नददने साथै दधु चसुाउदा १ िटा 

दधुराई १२ देन्ख १५ बभनेट सम्भ चसुाउने। 

 

सनुौरा हजाय ददनभा विशेष ध्मान ददइमो बने: 
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आभा य फच्चाको स्िास््म अिस्था याम्रो हनु्छ, फच्चाको शायीरयक,भानबसक य फौदद्दक विकास हनु्छ, भात ृ
तथा न्शश ुभृ् मदुय न्मनुीकयण हनु्छ, ऩडु्कोऩन, ख्माउटेऩन घट्छ, सऺभ जनशन्िको उ्ऩादनभा िवृद्ध हनु्छ, 
आभा य फच्चाको योग प्रबतयोधा्भक ऺभताभा िवृद्ध हनु्छ। 

 

5.प्रबतिेदन तमायी   

फहुऺ ेत्रीम ऩोषण मोजना अन्तगणत न्शऺा ऺेत्रको कामणक्रभ विद्यारमका वकशोय वकशोयीहरुराई 
फारबफिाह न्मूनीकयण, प्रजनन ्स्िास््म, ऩूणण सयसपाई य ऩोषण सम्फन्धी अबबभखुीकयण कामणक्रभ 
बभेू गाउॉऩाबरका बबत्रका १३ िटा विद्यारमभा सञचारन गये ऩश्चात प्रबतिेदन तमाय गरयएको हो 
।उि प्रबतिेदन न्शऺा, मिुा तथा खेरकुद शाखाका शाखा प्रभखु श्री डामभण ऩनुद्बाया तमाय 
ऩारयएको हो ।   

 

 

6. सझुािहरु 

 

फहुऺ ेत्रीम ऩोषण मोजना अन्तगणतको विद्यारमका वकशोय वकशोयीहरुराई फारवििाह न्मूनीकयण, 
प्रजनन ्स्िास््म, ऩूणण सयसपाई य ऩोषण सम्फन्न्ध अबबभखुीकयण कामणक्रभ सञ्चारन ऩश्चात मस 
कामणक्रभसॉग सम्फन्न्धत केही सझुािहरु देहामफभोन्जभ उल्रेख गरयएको छ। 

 मस प्रकायका कामणक्रभहरुभा आगाभी ददनहरुभा सहबाबगता फढाउन ुऩने । 

 आगाभी ददनहरुभा कामणक्रभ सञ्चारनको राबग फजेटको फवृद्ध गनुण ऩने । 

 मोजना बनभाणण तथा ्मसको कामाणन्िमनभा सयोकायिाराहरु सिैराई सहबागी गयाउनऩुने 
 कामणक्रभको कामाणन्िमन ऩश्चात उि कामणक्रभको प्रबािकायीता भूल्माङकन गनुणऩने । 

 मस प्रकृबतको कामणक्रभराई बविष्मभा ऩबन बनयन्तयता ददनऩुने। 
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१. श्री बसद्धचौय भावि रकुुभभा बएको कामणक्रभको झरकहरु 
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२. श्री शवहद शकु्र भावि बसभाभा बएको कामणक्रभहरुको झरक 
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३. नेऩार याविम भावि चनुिाङभा बएको कामणक्रभको झरक 
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4. सयस्िती आधायबूत विद्यारम बसभखोराभा बएको कामणक्रभको झरक 
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5. श्री नेऩार याविम आवि कोजाणभा बएको कामणक्रभको झरक 
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6. श्री भाद्यबभक विद्यारम कुन्चिाङभा बएको कामणक्रभको झरक 
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७. श्री बत्रिेणी भाद्यबभक विद्यारम काॉक्रीभा बएको कामणक्रभको झरक 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

25 

8. श्री शवहद िास ुस्भृती नभूना आवि क्माङ्सीभा बएका कामणक्रभका झरकहरु 
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9. श्री जनजागृती भावि भहतभा बएको कामणक्रभको झरक 
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10. श्री टक्साय आधायबूत विद्यारम झमु्रािाङभा बएको कामणक्रभको झरक 
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11. श्री फारजनजागयण आवि रयसारचौयभा बएको कामणक्रभको झरक 
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12. श्री जनज्मोती आवि धभणशाराभा बएको कामणक्रभको झरक 
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13. श्री जनशन्ि भावि काॉडाभा बएको कामणक्रभको झरक 
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