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प्रकोपबाट बच्न सजक ह ौं 

प्राकृततक प्रकोऩहरू—जस्तै फाढी, ऩहहयो, बकूम्ऩ, डफुान, आगरागी आदद—नेऩारजस्तो 
बौगोतरक हिहिधता बएको देशका रातग साभान्मजस्तै बएका छन।्मस्ता प्रकोऩरे 
जनधनको ठूरो ऺतत ऩरु् माउॉदै आएको तथ्मराई नकानन सहकन्न।हारै भात्र प्राम: दैतनक 
हािा, हयुी सहहत ऩानी ऩरययहेको छ।हािा, हयुीरे धनजनको ऺतत ऩरु् माउन सक्छ।त्मसैरे 
मी प्रकोऩफाट फच्न स्िमभ ्व्मक्ती नै सजक हनु ुऩने हनु्छ।हािा, हयुी चल्दा अनािश्मक 
आउजाउ नगने, घयका सयसाभान सयुक्षऺत ठाउॉभा याख्न ेगयौं।ऩूिानधाय तनभानणभा सािधानी 
अऩनाउन ुजरुयी छ।बकूम्ऩ भात्र नबइ हािा, हयुी प्रततयोधी बिन, फाढीफाट सयुक्षऺत ऩरु 
तथा फाटो फनाइन ुआिश्मक छ।हिकासको नाभभा जथाबािी डोजय प्रमोग गनुन, जॊगर 
पॉ डानी गनुन, नदी हकनायभा अिैध फसोफास गनुनजस्ता कामनरे प्राकृततक प्रकोऩको 
सम्बािना फढाउॉछन।्त्मसैरे, ददगो हिकासका तसद्धान्तराई आत्भसात ्गयेय भात्र ऩूिानधाय 
हिकास गनुनऩछन।प्राकृततक प्रकोऩ कुनै एक ऺेत्र िा िगनको सभस्मा होइन, मो सम्ऩूणन 
सभाजको साझा चनुौती हो।त्मसैरे मसको सभाधान ऩतन साझा प्रमासफाट भात्र सम्बि 
छ।सयकाय, स्थानीम तह, साभाक्षजक सॊस्था य आभ जनताफीच सहकामन हनुऩुछन।हाभी 
सफैरे आपू य अरूको सयुऺाको रातग अग्रसय बई प्राकृततक प्रकोऩफाट फच्ने 
उऩामहरूभा गम्बीय ध्मान ददन आिश्मक छ।हिडम्फना के छ बने हाभी प्राम् प्रकोऩ 
आएऩतछ भात्र सहिम हनेु गछौं, जफ हक सतकन ता य ऩूिनतमायी नै फचािको सफैबन्दा 
प्रबािकायी उऩाम हो।िर्ानत ्सरुु बएसॉगै देशका हितबन्न बागभा फाढी य ऩहहयोको जोक्षिभ 
फढ्ने गछन।तय, सम्फक्षन्धत तनकामहरू सभमभै ऩूिनतमायी तरन चकेुका उदाहयण प्रशस्तै 
छन।्मसरे गदान जनताको ज्मानभार सॊकटभा ऩने गयेको छ।एकाततय ऩूिनसूचना प्रणारी 
कभजोय छ बने अकोतपन  जनचेतना अबाि ऩतन उक्षिकै क्षचन्ताको हिर्म हो।प्रकोऩफाट 
जोतगनका रातग याज्म, स्थानीम तह, साभाक्षजक सॊघसॊस्था य आभ जनताफीच सहकामन हनु ु
अत्मन्त आिश्मक छ।ऩूिनसूचना प्रिाह गने, जोक्षिभमकु्त ऺेत्रफाट सभमभै स्थानान्तयण 
गने, सयुक्षऺत फसोफासको व्मिस्था तभराउने, य आऩतकारीन उद्धाय टोरी तमायी 
अिस्थाभा याख्नजेस्ता कामन अतनिामन छन।्हिद्यारम, सञ्चाय भाध्मभ य साभाक्षजक 
अतबमानहरू भापन त जनस्तयभा चेतना पैराउने िारका कामनिभ प्रबािकायी फन्न 
सक्छन।्फाढीको सभमभा कुन फाटो प्रमोग गने, कहाॉ जान ु सयुक्षऺत हनु्छ, प्राथतभक 
उऩचाय कसयी ददने—मस्ता हिर्मभा सिनसाधायणराई जानकायी ददन ुजरुयी छ।अन्तत् 
प्रकोऩराई ऩूणनरूऩभा योक्न नसहकने बए ऩतन त्मसफाट हनेु ऺतत बने घटाउन सहकन्छ—

मदद हाभी सभमभै सजग, सचेत य तमायी अिस्थाभा यह्यौं बने।अफ हढरो गनुनहनु्न, प्रकोऩ 
आउन ुअक्षघ नै सजक फनौं। 
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भूमे गाउँपालिका–१ िुकुममा रेन्बो टर ाउट माछा लसद्धच र मालर् िुकुमका 

प्रधानाध्यापक समेत रहेका रामबहादुर पुन मगरिे पािन गरेका माछा  

श्री छेरोपाल्न ेआधायबतू हिद्यारमको तनभानणातधन ३ कोठे हिद्यारमको ऩक्की बिन य श्री जन ज्मोती आधायबतू हिद्यारम धभनशाराभा 
फतनयहेको ४ कोठे ऩक्की बिन रगामतको अिरोकन गदै बभेू गाउॎऩातरकाका अध्मऺ होभ प्रकाश शे्रष्ठ , िडा नॊ.- ६ का िडा अध्मऺ 

तफिभ ऩनु, ७ नॊ. िडा अध्मऺ सॊगभ योका, िडा सदस्म सनु कुभायी सनुाय, प्राहितधक सतुनर फढुा भगय 
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भूमे गाउँपालिकाद्वारा लछमेकी 

गाउँपालिकािाई डेढ िाख सहयोग 

 

 फारायाभ शेऩानरी  

रुकुभऩूिन बभेू गाउॉऩातरकारे हिऩद् व्मिस्थाऩनका 
रातग आकक्षस्भक कोर् िाता २०७४ सार देक्षि 
सञ्चारन गदै आएको छ।गाउॉऩातरका तबत्रका 
जनप्रतततनतध य कभनचायीरे िर्नको दईु ददनको 
ऩारयश्रतभक आकक्षस्भक कोर् िाताभा जम्भा गदै 
आउन ुबएको छ।  

गाउॉऩातरकारे भानि जीिनको यऺा, भानि 
अतधकायको प्रिद्र्धन गननको रातग य जनुसकैु 
सभमभा हनु सक्ने हिऩद्को अिस्थाराई भध्मेनजय  

 

गयी याहत, उद्धाय य िोजीकामनका रातग तनदेक्षशका 
तमाय गयेय आकक्षस्भक कोर् सञ्चारन गरयएको 
गाउॉऩातरकारे जनाएको छ।बभेू गाउॉऩातरकाको 
मसै हप्ताभा फसेको ११ औॊ कामनऩातरका फैठकरे 
तछभेकी गाउॉऩऩातरका तसस्ने गाउॉऩातरकाभा 
सञ्चारनभा यहेको अल्ऩकारीन सयुक्षऺत आिास 
गहृराई एक राि ऩचास हजाय रुहऩमाॉ आतथनक 
सहमोग गने तनणनम गयेको छ। 

सहमोगको यकभ गाउॉऩातरकाको आकक्षस्भक 
कोर्फाट हितनमोजन गरयने गाउॉऩातरका प्रभिु 
प्रशासकीम अतधकृत तथा कामनऩातरका सक्षचि 

 समाचार 
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देतफरार तफकरे जानकारय ददनबुमो।सयुक्षऺत 
आिास गहृरे घयेर ु हहॊसा, साभाक्षजक शोर्ण तथा 
अन्म कायणरे सॊकटभा ऩयेका भहहरा, 
फारफातरकाराई अस्थामी आिास, भनोऩयाभशन तथा 
ऩनु्स्थाऩना सेिा ददॉदै आएको छ।तय मो कामन 
तसस्ने गाउॉऩातरकाको भातै्र नबएय बभेू 

गाउॉऩातरकाको ऩतन साभाक्षजक उियदाहमत्ि 
बएकोरे उक्त सहमोग गरयएको गाउॉऩातरका 
अध्मऺ होभप्रकाश शे्रष्ठरे फताउनबुमो।अध्मऺ 
शे्रष्ठरे बनु्नबमो, “हाभी नेततृ्िभा फसेका व्मक्षक्तहरू 
सॊकटभा ऩयेका जनताको ऩीडाभा साथ ददन तमाय 
हनुऩुछन।” 

लजल्ला लर्पद् व्यर्स्थापन सलमलतद्वारा लर्पद् 

नू्यनीकरणका िालग लर्लभन्न लनणयय 

 फारायाभ शेऩानरी  

चैत्र २७ गते फधुाफाय क्षजल्राभा हिऩद् जोक्षिभ 
न्मूनीकयणका रातग क्षजल्रा हिऩद् व्मिस्थाऩन 

सतभततको फैठकरे ऩाॉच भहत्िऩूणन तनणनमहरू गयेको 
छ। 

आगरागी, चट्याङ, फाढी, ऩहहयो तथा 
भहाभायीजस्ता प्राकृततक हिऩद्हरूको 
व्मिस्थाऩनका रातग हिस्ततृ मोजना 
ऩारयत गरयएको हो। 

फैठकरे तडतबजन िन कामानरम (ऩूिॉ 
बाग) द्वाया प्रस्ततु आगरागी               

तथा चट्याङ न्मूनीकयण    कामनमोजना 
ऩारयत गदै तरुुन्त कामानन्िमनभा 
रैजान तनदेशन ददएको छ। 

मोजना अनसुाय जोक्षिभमकु्त िन 
ऺेत्रभा झाडी सपा गने, प्राथतभक 
आगो तनमन्त्रण साभग्रीहरू उऩरब्ध 
गयाउने य चट्याङ न्मूनीकयणका 
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कामनिभ सञ्चारन गरयने प्रभिु क्षजल्रा अतधकायी 
तथा क्षजल्रा हिऩद् व्मिस्थाऩन सतभततका अध्मऺ 
रुरप्रसाद न्मौऩानेरे फताउनबुमो।ऩथुाउियगॊगा 
गाउॉऩातरकाको िडा नॊ। 

 

१४ अन्तगनत देउिोराभा िर्ानतको सभमभा 
सानीबेयी नदी  जरसतह फढ्दा तसस्ने गाउॉऩातरका 
य ऩथुाउियगॊगा गाउॉऩातरकाका नागरयकराई 
आउजाउभा तनकै सभस्मा देक्षिएको कायण 
जोक्षिभमकु्त फाटोराई भभनत गने प्रहिमा अक्षघ 
फढाउने तनणनम गरयएको छ।ऩथुाउियगॊगा 
गाउॉऩातरकाको हकुाभ य ऩेल्भा तफचको जोक्षिभऩूणन       

झोरङेु्गऩरु भभनत गनन 
गाउॉऩातरका य सडक   
ऩूिानधाय कामानरम 
रुकुभऩूिनराई अनयुोध गने 
तनणनम गरयएको छ। 

फैठकरे क्षजल्राका तीन 
िटै स्थानीम तहराई हिऩद् 

न्मूनीकयण य 
व्मिस्थाऩनका रातग 

कामानदेश सभेत ददएको 
छ।सचेतनाभूरक कामनिभ 

सञ्चारन, आगरागी 
न्मूनीकयणको रातग गाउॉ 

गाउॉभा सूचना प्रिाह गनन अनयुोध सभेत गयेको 
छ। 

  

प्रभिु क्षजल्रा अतधकायी रुरप्रसाद न्मौऩानेको 
सॊमोजनभा सम्ऩन्न फैठकभा तसस्ने गाउॉऩातरका 
अध्मऺ कृष्ण येग्भी, बभेू गाउॉऩातरका अध्मऺ 
होभप्रकाश शे्रष्ठ, ऩथुाउियगॊगा गाउॉऩातरका 
गाउॉऩातरका अध्मऺ ऩतुनयाज घतॉभगय रगामत 
सयुऺा तनकाम, स्थानीम तह, िन, स्िास्थ्म, क्षशऺा तथा 
अन्म सयोकायिारा तनकामहरूको सहबातगता यहेको 
तथमो। 
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िािीगुराँसको रङमा 

रौं लगएको रुकुमपूर्य, 

पययटकको आकर्यण बढ्यो 

हहभारी क्षजल्रा रुकुभऩूिन मततफेरा रारीगयुाॉसको 
पूररे ढकभक्क छ।क्षजल्राको तसस्ने, बभेू य 
ऩथुाउियगॊगा गाउॉऩातरकाका डाॉडाऩािाभा यातो 
गयुाॉस पहिएऩतछ महाॉको दृश्म झनै भनभोहक 
फनेको छ। 

बभेू गाउॉऩातरका–१ रकुुभका अग्रा धूऩीका 
रुिफीच गयुाॉस पुरेको देख्दा सम्ऩूणन ऩहाड नै 
यॊ तगएको छ।छरनङ्ग आकाश, हरयमारी फन य 

गयुाॉसको सगुन्धरे रुकुभऩूिनराई स्िगनजस्तै फनाएको 
छ।बभेू ३ को कि रेक गयुाॉसे, तनम्फाङ, याम्री, 
भहत हुॉदै थफाङसम्भको ऩदभागनभा स्थानीम य फाह्य 
ऩमनटकहरूको चहरऩहर फढ्दो छ।मतत ठाउॉहरु 
भात्र नबई रुकुभऩूिनका सफै ठाउॉभा हार 

रारीगयुाॉस पूरेको छ।जसरे गदान 
हार रुकुभऩूिनका हितबन्न ठाउॉभा 
ऩमनटक आउनेको सॊख्मा फढेको 
छ। 

चैत–िैशािभा पुल्ने रारीगयुाॉससॉगै 
िनभा गकु्षिने कोइरीको स्िय य 
स्थानीमको दैतनकीरे महाॉको 
प्राकृततक जीिनशैरी झक्षल्कन्छ। 

डाॉडाऩािाभा घाॉस–दाउया काट्न 
गएका भहहरा–ऩरुुर्को सभहु य 
गयुाॉस पुल्ने िाताियणरे यभाइरो 

दृश्म तसजनना गछन। 

स्थानीम तहहरूरे मस्ता भौसभी सौन्दमनराई 
प्रिद्र्धन गदै ऩमनटकीम ऩूिानधाय तनभानणभा चासो 
देिाइयहेका छन।्सभमभै मोजना फनेभा रुकुभऩूिन 
आन्तरयक तथा फाह्य ऩमनटकका रातग एक 
आकर्नक गन्तव्म फन्ने तनक्षित बएको छ।

  

    पययटन 
बभेू साप्ताहहक  
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रुकुमपूर्यमा एक र्र्यमा एक हजार भन्दा बढीिे बनाए 

राहदानी 

 
 हकस्भत शेऩानरी

रकु्षम्फनी प्रदेशको हहभारी तथा दगुनभ क्षजल्रा रुकुभ 
ऩूिनभा ऩतछल्रो एक िर्नभा १ हजाय २ सम ३६ 
जनारे याहदानी ( ऩासऩोटन ) फनाएका छन।्क्षजल्रा 
प्रशासन कामानरम अन्तगनतको याहदानी शािाका 
अनसुाय गत िर्नको िैशाि देक्षि चैत्र भहहनासम्भ ८ 
सम ६५ ऩरुुर् य ३ सम ७१ भहहरारे याहदानी 
फनाएका हनु।्  

स्थानीम तहभा ऩमानप्त योजगायीको अिसय नहनु,ु 

आतथनक सॊकट, ऩारयिारयक दफाफ, तथा साभाक्षजक 
अक्षस्थयताका कायण मिुाहरू िैदेक्षशक योजगायीका 
रातग हिदेश जाने फाध्म बएका छन।्कामानरमका 

अनसुाय िैशाि भहहनाभा १ सम ६ जनारे याहदानी 
तरएका तथए बने जेठभा ९६, असायभा १ सम १० 
जना श्रािणभा १ सम १८, बदौभा ५७ जना य 
असोजभा ८९ जनारे याहदानी फनाएका 
छन।्असायदेक्षि असोजसम्भको अितधभा भात्र ३ 
सम ७४ जनारे याहदानी तरएका छन।्  

त्मसऩतछ काततनक देक्षि चैत्र भहहनासम्भ ऩाॉच 
भहहनाको अितधभा ६ सम ६२ जनारे याहदानी 
फनाएका छन।्काततनकभा १ सम ६१, भॊतसयभा 
९६, ऩौर्भा १ सम ३७, भाघभा ९७, पाल्गनुभा 
८१ य चैत्रभा ९० जनारे याहदानी तरएका हनु।् 

  बेरोजगार 
बभेू साप्ताहहक  

७ 



८ साप्ताहहक    

         

बभेू साप्ताहहक । िेफसाइट http://ebhume.com  | इभेर् news.bhume@gmail.com | कामानरम् सूचना केन्र, बभेू गाउॉऩातरका रुकुभऩूिन 
 
  

र्र्य  ६ अङ्क  ३१  २०८१ चेत्र ३१  

आईतबार 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

गलणत, लर्ज्ञान र अौंगे्रजी 

लर्र्यमा कमजोर 

 

हारै सािनजतनक गरयएको कऺा ८ अथानत गाउॉऩातरका स्तयीम िाहर्नक 
ऩयीऺापरको नततजा सािनजतनक गरयएको छ।मस क्षजल्राभा तीन 
गाउॉऩातरका यहेको छ।जसभा तीन गाउॉऩातरकारे गाउॉऩातरका 
स्तयीम कऺा ८ को िाहर्नक ऩयीऺापरको नततजा सािनक्षजक गयेका 
छन।्  

अतधकाॊश हिद्यारमभा ऩयीऺाको नततजा कभजोय आएको छ।गक्षणत, 

हिऻान य अॊग्रजेी हिर्मभा कभ उिीणन बएका छन।्कभजोय नततजा 
देक्षिएऩतछ अतबबािकहरू क्षचक्षन्तत बएका छन।्तसस्ने गाउॉऩतरकाफाट 
४ सम ९६ जना, बभेू गाउॉऩातरकाफाट ३ सम ३१ जना य 
ऩथुाउियगॊगा गाउॉऩातरकाफाट ३ सम ८२ गयी क्षजल्राबयफाट जम्भा 
१ हजाय दईु सम ९ जना हिद्याथॉ िाहर्नक ऩयीऺाभा सहबागी बएका 
तथए।बभेूभा १८, तसस्नेभा १८ य ऩथुाउियगगाभा १७ गयी जम्भा 
५३ िटा हिद्यारमफाट कऺा ८ को ऩयीऺाभा सहबागी तथए। 

 

 

 

    लशक्षा  
बभेू साप्ताहहक  
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कलर्ता: सिन्धको सात 

फेरो 
 नायामण ओरी  

आउ ततम्रो सनु्दयता सॊग 

भेयो सनु्दयता जोडौ। 

रकेुका ती कतररा भनुाराई, 

सकेुका ऩातरे छोऩे जस्तो, 
ततभीराई ऩतन ततम्रो, 
भन्द भसु्कानरे छोऩेको छ। 

आउ एकैतछन िरु, 

भेयो रृदमभा डफु। 

पूरेको पूर ओइराए झै, 

ओइराएको पूरभा बभया रजाए झै, 

कतत ऩछेउया छेर ऩायेय हेछेउ। 

आउ कहहरेकाही त, 

भेयै काधभा सतेुय,भराई हेरय याि। 

ततम्रो अनहुायफाट हटाउ, 

भिभरको घमु्टे पेयो, 
पूल्न आटेका कोहऩराहरु, 

भराई त,फादराई जनु घेये जस्तो राग्छ। 

ततभीरे ऩछेउया िोरेको ददन, 

ऩानी ऩयेय थाकेको आकाशराई, 

फादररे छोडे जस्तो राग्छ। 

 

 

       गजर :दृहिकोण 

 

 प्रकाश शेऩानरी  

सनेुको भैरे प्रभेको कुनै आॉिा हदैुन 

प्रीतीको कुनै धनु अतन बाका हदैुन।। 

प्रभेी प्रतेभकाको फीच जस्तो भामा बएऩतन , 

फाफा आभाको भामा कैल्मै ऩािा हदैुन। 

बय ऩछुन भ त हजयु ईश्वयको त्मो रीराभा, 
ऩाऩी य अधभॉको सन्तान शािा हदैुन।। 

फाहहयी आॉिारे त भान्छे क्षचन्न गाह्रो, 
हो हक जस्तो देक्षिने सफै डाका हदैुन।। 

फानी, व्मिहायरे नै हो भान्छेको रुऩ क्षचने्न 

ददभागरे नै हो हेनुनस,् उभेय ऩाका हुॉदैन।। 

 

              साथ ततम्रो 
राग्दैछ केही ऩाएको,य गभुाएको जस्तो। 

आॉिाभा आॉस ुतय भन यभाएको जस्तो।। 

ततम्रो त्मो रुऩको फमान भ कुन शब्दरे गरुॉ। 

मतत फझु फच्चारे हात सभाएको जस्तो।। 

ततभी उदाउन ुनै ऩछन कसैको क्षजिनभा 
मता गरयदेउन तफन्ती अस्ताएको जस्तो 

भन बोको तथमो ततम्रो बयोसा भामाको। 

बमो ऩक्षस्कनै नऩाउॊ दै अघाएको जस्तो।। 

 
 

 

   सालहत्य 
बभेू साप्ताहहक  
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 साप्तालहक िोक सेर्ा श्नोत्तर  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
  

१ फहुऺ ते्रीम प्राहितधक तथा आतथनक सहमोगका रातग फङ्गारको िाडीको प्रमास (तफम्स्टेक) को छैटौँ 
क्षशिय सम्भेरन कहहरे य कहाॉ सम्ऩन्न बएको हो ? 

 सन ्२०२५ अहप्रर ४, फैङ्कक (थाइल्मान्ड)  

२. भैनारी कथा सम्भान–२०८१ फाट सम्भातनत हनु ेस्रिा को हनु ्? 

 कथाकाय यत्न कोज ु 

३. हिश्व फैङ्कद्वाया सन ्२०२५ अहप्रर ३ भा सािनजतनक प्रततिेदन अनसुाय आि २०८१/८२ भा 
नऩेारको आतथनक िहृद्धदय कतत कामभ हनु ेअनभुान छ ? 

 ४.५ प्रततशत 

४. हकयाॉती प्रथभ याजा मतरहाङ (मरम्फय) को सातरक कहाॉ तनभानण गरयएको छ ? 

 फइुऩा, िोटाङ  

 

५. प्रधानभन्त्री केऩी शभान ओरी थाइल्मान्डको औऩचारयक भ्रभण तथा फहुऺ ते्रीम प्राहितधक तथा 
आतथनक सहमोगका रातग फङ्गारको िाडीको प्रमास (तफम्स्टेक) को छैटौँ क्षशिय सम्भेरनभा सहबागी 
हनु कहहरे थाइल्मान्ड प्रस्थान गनुनबएको हो ? 

 हिसॊ २०८१ चैत्र १९ (स्िदेश हपतान : चैत्र २३) 

६ नितनतभनत धयहया अस्थामी रूऩभा कहहरेदेक्षि सञ्चारनभा आएको हो ? 

 हिसॊ २०८१ असोज ३ 

७ हिश्व स्िास्थ्म ददिस कहहरे भनाइन्छ ? 

 अहप्रर ७  

८ रेिा व्मिसामीहरूको चौथो याहिम सम्भेरनका रातग तम गरयएको तभतत कुन हो ? 

 हिसॊ २०८१ चैत्र २६–२७                             प्रस्ततुकतान : टङ्क केसी 
 

  िोक सेर्ा  
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आत्महत्याको भाईरि मनोलर्ज्ञान 

जोक्षिभ बएका व्मक्षक्तराई सम्हारने तरयका 
 

 रुकुभ टभटा ( भनोहिद् )

 

आत्भहत्मा हिश्व स्िास्थ्म सङ्गठनका अनसुाय भने 
उद्देश्मरे आपूरे आपैँ राई हानी गयेय ज्मान 
गभुाउन ुआत्भहत्मा हो।नेऩारको सॊहिधानरे फाॉच्न 
ऩाउने अतधकायको प्रत्माबतू गयेको बएता ऩतन 
हितबन्न फाध्मात्भक ऩरयक्षस्थततफाट उम्कन नसक्दा 
व्मक्षक्तरे आत्भहत्माराई अक्षन्तभ हिकल्ऩको रूऩभा 
तरइयहेका हनु्छन। 

तफश्वस्िाथ्म सॊगठनको आॊकडा अनसुाय ऩहहरो 
क्यान्सय दोसा्ये भटुु योग य तेस्रो स्थान भानतसक 
योगरे तरएको अफस्था छ। 

भानसीक योग ऩतन अन्म योगहरु जस्तै भधभुम, 

भटुुयोग, ऺमयोग, उच्च तथा न्मून यक्तचाऩ जस्ता 
उऩचाय सॊम्बि बएका योग हरु जस्तै एउटा योग 
अिस्था हो।मो कुनै  देफी देफताको सायाऩ फोक्सी 
िा अन्म मस्तै अरौकीक शक्षक्तको प्रबाि फाट 
सकृ्षजत सभस्मा होइन।मो एक प्रकायको साभान्म 
सभस्मा हो जसको सभाधान सॊबफ छ।सम्फक्षन्धत 
क्षचकीत्सक सॊग उऩचाय गयाई तनमभीत और्तध 
सेफन गयेभा मो योग ऩणुन रुऩभा तनको हनु्छ। 

 

व्मिहायभा ऩरयितनन, तनयाशाको अतबव्मक्षक्त, भूडभा 
ऩरयितनन, िा दैतनक गततहितधहरूभा कदठनाइ जसरे 
भानतसक स्िास्थ्म तफतग्रएको अिस्थाको 
उऩक्षस्थततराई सॊकेत गनन सक्छ बनेय ध्मान 
ददनहुोस य कसैराई सोध्न नडयाउनहुोस हक 
उनीहरूभा आत्भहत्माको हिचायहरू छन हिशेर् गयी 
मदद ततनीहरू  जीिन तनािको अनबुि गदैछन।् 

तफतबन्न अध्मन अनसुाय सेतरबे्रटीहरूभा आत्भहत्मा  
फढेको ऩाईन्छ। 
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हिशेर् गयी बाईयर(देिातसिी) भनोहिऻान राइ थऩ 
उत्प्ररेयत साभाक्षजक सिार भा बेहटने आत्भहत्माका 
घटनाको उक्षचत सम्प्ररे्णरे आत्भहत्माको जोक्षिभभा 
यहेका व्मक्षक्तको ज्मान जोगाउन भदत ऩगु्न सक्छ 
बने गरत सम्प्ररे्णरे त्मस्ता व्मक्षक्तराई दरुुत्साहन 
गयी त्मस्ता घटना फढाउन सक्छ।आत्भहत्मा अको 
आत्भहत्माको अनकुयणको रूऩभा ऩरयबाहर्त 
गरयएको छ जनु आत्भहत्माको प्रमास गने व्मक्षक्तरे 
टेतरतबजन य अन्म तभतडमा का कायण थाहा ऩाएको 
छ। 

ि.स प्रदेश  ऩरुुर् भहहरा िारक िातरका  जम्भा  

१ सदुयुऩक्षिभ २५९ १९७ ३९ ६०
 ५५५ 

२ रकु्षम्फनी ७०४ ४८५ ४७ ९३
 १३२९ 

३ भधेश ५४० ४८० ६७ २०३
 १२९० 

४ कोशी ९७४ ४६४ ६५ ५३
 १५५६ 

५ फागभती ७५६ ५९४ ६३ ९७
 १५१० 

६ गण्डकी  ३४० २५६ २५ ३६
 ६५७ 

७ कणानरी १५४ ९७ २५ ५० ३२६ 

जम्भा ३७२७ २५७३ ३३१ ५९२ ७२२३ 

स्रोत : नेऩार प्रहयी 

मदद तऩाइॉ सॊघर्न गरययहेको कसैराई क्षचनु्नहनु्छ बने, 

उनीहरूराई सम्ऩकन  गनुनहोस मदद तऩाईं, आपैं , सॊघर्न 
गदै हनुहुनु्छ बने, एक हप्रमजन िा भानतसक 
स्िास्थ्म हिशेर्ऻराई िोल्नहुोस।्िातानराऩ सरुु गनुन 
भद्दत प्राप्त गननको रातग भहत्त्िऩूणन ऩहहरो चयण 
हो। 

 आत्भहत्माको सोंचरे गदान देिाऩने भानतसक असय 
य रऺणहरु 

 बहिष्मका फायेभा फढी क्षचक्षन्तत हनेु।  

 आफ्नो जीिनको सम्बािना नदेख्न े साथसाथै 
असहाम भहससु गने।  

 छटऩट हनेु तथा अनािश्मक रुऩभा 
झहकन ने।   

 आपुरे गनन नसहकने काभको रातग भयी 
तभटी रातग यहने।  

 याज्मको उक्षचत शाक्षन्त सयुऺाको व्मिस्था 
सम्फन्धी फढी हऩय तरने।  

 अत्मातधक क्षचन्ता राग्ने ,सम्हाल्नै नसक्ने 
गरय भन दु् िी हनेु।  

 एक्रो ऩारयएको भहससु हनेु।  

 कुनै कुयाभा चाि नराग्ने ,कसैरे केही गछन 
हक बनी डय भान्ने।  

 आफ्नो दैतनककाभराई याम्रो हकतसभरे गनन 
नसक्ने।  

 रागऩुदाथनको प्रमोग िा दरुुऩमोग गने 

 भनको असय शरययभा देिाऩनन थारदछ। 
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 आत्भहत्माको सोंचरे गदान देिाऩने 
व्मिहायजन्म रऺणहरु 

 आत्भहत्मा गननको रातग प्रमोग हनेु साभग्री 
जटुाउने, जस्तै् डोयी, हिर्ादद और्तध 
प्रज्िरनशीर ऩदाथन आदद।  

 अस्िाबाहिक रुऩभा आफ्नो स्िातभत्िभा 
यहेका फस्तहुरु अरुराई ददने।  

 भानतसक रुऩभा अऩरयऩक्ि तथा कभजोय 
हनेु सानो ततनो उतायचढाि देक्षि हामर 
कामर हनेु व्मक्षक्तको रुऩभा देक्षिने।  

 धेयै सॊिेदनशीर तथा तफना सोच हिचाय 
तनणनम गने व्मततmहरु फन्न।  

 आत्भहत्माको जोक्षिभ बएका व्मक्षक्तराई 
सम्हाल्ने तरयका 

 आत्भहत्माका हयेक धम्की िा िचनराई 
सॊिेदनशीरताका साथ तरने  

 सहानबुतूतयसभबािका साथ सनेु्न  

 बािनात्भक सहमोग गने  

 ऩरयिायजन य तभत्रहरुराई सम्ऩकन  गने य 
उनीहरुसॉग तफयाभीराई जोतडददने य 
सहमोगको तनक्षितता गने   

 मदद धेयै जोक्षिभ छ बने कहहल्मै एक्रो 
नछोड्ने  

 सकायात्भक सोच्ने , फोल्ने , धातभनक य 
साॉस्कृततक गततहितधभा सहबागी हनेु। 

 गीत, सॊगीत सनेु्न, क्षचत्र फनाउन 

 मोग ,ध्मान गने।आफ्न ु रातग सभम 
छुट्याउने।  

 आफ्नो भन तभल्ने भातनस सॊग भनको 
कुयाकानी गने।  

 साॊगीततक फाजा फजाउॉने।गामन य नतृ्म 

 कागजहरू च्मात्ने, आपैराई रुन ददनहुोस 

 यभाईरो तबतडमोहरू हेने,आफ्नो हिचाय य 
बािनाको फायेभा रेिे 

 आपूरे हिश्वास गने व्मक्षक्तसॉग कुया गने 

 भनोसाभाक्षजक स्माहायकतानको सहमोग 
तरने।   

 आपैरे आपैराइ भामा गने, प्रॊसासा गने,  

 काभ , आयाभ य तनन्राको सॊतरुन 
तभराउने।  

 हिशिातसरो ब्माततmसग ऩेय्भ सम्फन्ध 
तनभानण गनुनहोस। 

 

भतथभा हिमाकरा रे तनम्न हभोन उत्ऩादन गछन के 
ऩाईदा के हनु्छ सेयोटोतनन धेयै शायीरयक कामनहरूभा 
सन्तरुन िा भूडराई तनमन्त्रण गनन भद्दत गने 
बएकारे, सेयोटोतननराई प्राम् शयीयको प्राकृततक 
हपर(गडूु यसामन बतनन्छ। 

साथै डोऩाभाइन,सम्ऩूणन शयीयभा हाम्रो भूड य 
बािनाहरूभा भहत्त्िऩूणन बतूभका िेल्छन।्थऩ 
रूऩभा, डोऩाभाइन हाम्रो ददभागभा प्रणारीभा सॊरग्न 
हनु्छ। 
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भक्षस्तष्क भा हऩटू्यटयी ग्रॊतथ य हाइऩोथारेभस द्वाया 
जायी न्मूयोट्ाॊसतभटय हो।प्राकृततक हभोनको रूऩभा, 
मसरे दिुाइ कभ गनन, तनाि कभ गनन, भडु सधुाय 
गनन, य तऩाईंको कल्माणको बािना फढाउन 
सक्छ।िाना, व्मामाभ, मौनसम्ऩकन  आदद जस्ता 
भनोयिनात्भक हिमाकराऩ गदान शयीयरे एन्डोहपन न 
उत्सजनन गछन।प्रभे िा िशुी हभोनको रूऩभा 
क्षचतनन्छ, अक्षक्सटोतसनरे तऩाईंको बािनाहरूराई 
कडा प्रबाि ऩानन सक्छ।भातथ उल्रेक्षित 
हिमाकराऩ छन ु जसभा अक्षक्सटोतसनरे तऩाईंराई 

य तऩाईंको योभाक्षन्टक, ऩारयिारयक य साभाक्षजक 
सम्फन्धहरूराई सकयात्भकअसय गनन सक्छ। 

आत्भहत्मा राई ऩेय्येरय गने काभ तनाफरे  थऩ 
गयेको ऩाईन्छ सफैरे पयक–पयक हहसाफरे 
तनाि व्मिस्थाऩन गछनन।्अकानको तनाि 
व्मिस्थाऩन नक्कर गनानरे चाहहॉ बािनात्भक य 
शायीरयक रुऩभा याम्रो िा नयाम्रो दिैु कुया हनु 
सक्छ। त्मसकायण आफ्नो रातग उऩमकु्त हितध 
आपैँ रे िोज्न ु याम्रो हो।थोयै तनाि चाहहॉ 
सफैका रातग याम्रो हनु सक्छ, हकनहक त्मसरे 
तऩाईंराई केही गनन, उदे्वतरत फन्न य चनुौतीसॉग 
साभना गनन सहमोग ऩमुानउॉछ।तय, तनयन्तय य 
दीघनकारीन तनािरे शायीरयक स्िास्थ्मभा 
अत्मन्त प्रततकूर असय गछन।तनाि 
व्मिस्थाऩनभा सन्ततुरत ददनचमान अझ बनौँ 
सन्ततुरत जीिनचमान भहत्िऩूणन हनु्छ।जीिन य 

दैतनक कामनराई आिश्मकता य भहत्िका आधायभा 
िगॉकयण गयी सभम तनधानयण गनुनऩछन।तनमतभत 
व्मामाभ य आयाभ गनानरे सन्ततुरत जीिनमाऩनभा 
पकन न तनकै सहमोग ऩगु्छ।भहत्िका आधायभा 
दैतनक कामन सभमानसुाय सम्ऩन्न गने फानीरे तनाि 
व्मिस्थाऩनभा धेयै सकायात्भक प्रबाि ऩाछन। 
आफ्ना जीिनका आिश्मकता य भहत्िराई फझु्न ु
ऩतन तनाि य आत्भहत्मा तनउतनकयण य 
व्मिस्थाऩनभा थऩ उऩमोगी हनु्छ।   
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गजि 
       लससे्न गैई लहउँ खेि िा  

        पुथा गैइ लशकार 

 थकी पुजै्द भूमे नाच्दै भेट  खाबाङबजार 

 च री छैबाङ बुकीपाटन ति सानी भेरी                                

आउनु रुकुम माया गासै्द खाउिा कमि अचार              

 
 चन्द्र रसाईिी  
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