
 
P

ag
e1

 

 
 

भौततक संरचना बतियो बनाऔ ं
देशको सभदृ्धि य नागरयकको सदु्धिधा फलरमो बौलतक ऩूिााधायभा लनबाय गदाछ।सडक, 

ऩरु, बिन, द्धिद्यतु, खानेऩानी य सञ्चायजस्ता ऩूिााधायहरू देशको द्धिकासको आधायशशरा 
हनु।्मस्ता सॊयचनाहरू फलरमो, सयुशऺत य ददगो हनु ुअत्मािश्मक छ।नेऩारभा भात्र 
नबई रुकुभऩूिाभा ऩलछल्रा िर्ाहरूभा द्धिकास लनभााणका काभहरू फढेका छन।्तय 
धेयैजसो लनभााणहरू गणुस्तयहीन य अस्थामी देशखन्छन।्केही िर्ाभै सडक बशत्कन,ु 

ऩरुभा दयाय आउन ु िा बिन असयुशऺत ठहरयनजुस्ता घटनाहरू साभान्म बएका 
छन।्मसरे फजेटको दरुुऩमोग भात्र होइन, जनधनको ऺलत ऩलन लनम्तम्ाउॉछ। 

बौलतक सॊयचना फलरमो फनाउन सयकाय, लनभााण कम्ऩनी, प्राद्धिलधककभॉ य 
सिासाधायण सफैको बलूभका हनु्छ।लनभााणभा ऩायदशशाता, भाऩदण्डको कडाइ, 

गणुस्तयीम साभग्रीको प्रमोग, य लनमलभत अनगुभन अलनिामा हनुऩुछा।सभिृ नेऩार य 
सखुी नेऩारीको सऩना साकाय ऩाना फलरमो बौलतक ऩूिााधाय लनभााण गनुा आजको 
आिश्मकता हो।अफ द्धढराससु्ती य राऩयिाही होइन, इभान्दाय प्रमास य दीयघ्कारीन 
सोचसद्धहत अगालड फढ्नऩुछा।  

मो भद्धहनाभा लसस्ने गाउॉऩालरका–५ भा यहेको धाउने शस्थत क्रसय उद्योग, बभेू 
गाउॉऩालरका–२ खाफाङ फगयभा लनभााण बइयहेको करबटा, बभेू–७ गनुाभ आधायबतू 
द्धिद्यारमभा लनभााण बइयहेको बिन रगामतको बौलतक सॊयचना सम्फन्धी द्धिकास 
लनभााणको अिस्थाफाये शजल्रा अनगुभन सलभलतरे अनगुभन ग¥मो।तय क्रसय 
उद्योगभा गणुस्तयद्धहन फारिुा, लगट्टी उत्ऩादन गनुाका साथै उद्योग सञ्चारनको रालग 
ऩूया प्रद्धक्रमा ऩूया नगयेको अनगुभन सलभलतरे पेरा ऩायेको छ।क्रसयफाट कभसर 
खारको भारिस्त ु द्धितयणरे गदाा बौलतक सॊयचना लनभााण असय ऩाने देशखएको 
छ।लनभााण व्मिसामरे ऩलन गणुस्तय बएको भारिसत् ुप्रमोग गना नसकेको ऩाइएको 
छ।  

खाफाङ फगयको करबटा य गनुाभको द्धिद्यारम बिन लनभााणभा कभसर प्रकायको 
लगट्टी य फारिुा प्रमोग गदै आएको ऩाइएको अनगुभन सलभलतरे जनामो।त्मसऩलछ 
अनगुभन सलभलतरे गणुस्तय बएको भारिस्त ु प्रमोग गनुा बनी दददेशन ददएऩलछ 
लनभााण व्मिसामरे गणुस्तय भारिस्त ुप्रमोग गने प्रलतििता जनाउन ुबएको छ।बने 
धाउनेको क्रसय उद्योगराई उद्योग सञ्चारनको आिश्मक कागजात भाग गनुाका साथै 
गणुस्तय भारिस्त ुउत्ऩादन गना अनगुभन सलभलतरे लनदेशन ददएको छ।   
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१२, ९९९ जनाले राष्ट्रिय पररचयपत्रको 

फाराम भरे, कार्ड ष्ट्लन आउनेको संख्या न्यून

 
 साप्ताद्धहक सॊिाददाता 

सयकायी काभकाजभा याद्धिम 
ऩरयचमऩत्र अलनिामा फनाएऩलछ 
रुकुभ ऩूिाभा हार सम्भ १२ 
हजाय ९ सम ९९ जनारे 
याद्धिम ऩरयचमऩत्रको पायाभ बनुा 
बएको छ।याद्धिम ऩरयचमऩत्रको 
पायाभ बनेको सॊख्मा धेयै बए 
ऩलन ऩलछ काडा लरन आउनेको 
सॊख्मा न्मून यहेको छ।  

शजल्रा प्रशासन कामाारम, रुकुभ 
ऩूिाका अनसुाय हारसम्भ जम्भा 
५ हजाय १३ िटा काडा भात्र 
द्धितयण गरयएको छ।बने केही 
काडाहरू भन्त्रारमफाट छाद्धऩने 
क्रभभा यहेको य केही शजल्राभा 
आएको काडा ऩलन नागरयकरे 

लरन आएका छैन।मसैगयी हार 
३ हजाय ८ सम ५५ िटा     

काडा छऩाइका रालग 
भन्त्रारमभा ऩठाइएको प्रभखु 

शजल्रा अलधकायीको 
सशचिारमरे जनाएको 

छ।सशचिारमको अनसुाय काडा 
छऩाइ गहृ भन्त्रारमफाट हनेु 
बएकारे सभम राग्ने गयेको 

जनाइएको छ।

     समाचार  
बभेू साप्ताद्धहक       २ 
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याद्धिम ऩरयचमऩत्रको 
पायाभ बयेको ६ 
भद्धहना नाघेऩलछ 
शजल्रा प्रशासनभा 
आएय आफ्नो याद्धिम 
ऩरयचमऩत्रको काडा 
लरन आउन शजल्रा 
प्रशासन कामाारमरे 
आग्रह गयेको छ। 

एक चयण िडा य 
ऩालरकाभा सभेत काडा 

रगेय द्धितयण गरयएको प्रशासनरे जनाएको छ।सयकायी काभकाजभा याद्धिम ऩरयचम ऩत्र अलनिामा गरयएकोरे 
नागरयकता प्राप्त गनुा बएको सफै नागरयकराई ऩरयचमऩत्र फनाउन प्रशासनरे अनयुोध गयेको छ। 

साउन देशख मता 
१,८५० जनारे नमाॉ 

नागरयकता प्राप्त 

रुकुभ ऩूिाभा गत साउन भद्धहना देशख हार सम्भ १ 
हजाय ८ सम ५० जनारे नमाॉ नेऩारी नागरयकताको 
प्रभाणऩत्र लरन ुबएको छ।शजल्रा प्रशासन कामाारम 
रुकुभ ऩूिाको अनसुाय नागरयकता लरनेभा १८ देशख 

२० िर्ा उभेय सभूहका धेयै यहेका छन।्९ सम 
६९ जना भद्धहरा य ८ सम ८१ जना ऩरुुर्रे नमाॉ 
नागरयकको प्रभाणऩत्र लरन ु बएको सहामक प्रभखु 
शजल्रा अलधकायी जीिनकुभाय खड्कारे जानकायी 
ददनबुमो। 

ऩयुानो नागरयकता हयाएका कायण प्रलतलरऩी लरनेको 
सॊख्मा ऩलन फढ्दो यहेको खड्कारे 
फताउनबुमो।उहाॉको अनसुाय १ हजाय १ सम २५ 
जनारे हयाएको नागरयकताको प्रभाणऩत्रको प्रलतलररी 
लरन ुबएको छ। 

 

     समाचार  
बभेू साप्ताद्धहक       ३ 
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मिुा नतेा यसाइरीद्वाया भातातीथाभा 
लनस्सन्तान दाम्ऩत्मराई उऩहाय 

 साप्ताद्धहक सॊिाददाता

सभाजसेिी तथा मिुा नेता चन्र यसाइरीरे भातातीथा 
औसँीका ददन रुकुभऩूिा बभेू गाउॉऩालरका–५ 
सेयाफाङका लनस्सन्तान ५० िर्ॉम रमन दभाई य 
५१ िर्ॉमा ऩदभकुभायी दभाईको दाम्ऩत्मराई 
उऩहाय प्रदान गनुा बएको छ।लनस्सन्तान 
दाम्ऩत्मराई सन्तान बएको भहससु गयाउनका 
रालग यसाइरीरे भातातीथाका ददन बेटघाट गयी 
सन्तानको रुऩभा उऩहाय प्रदान गनुा बएको 
हो।सभाजभा हयेक व्मशिराई भामा, सद्भाि य 
भानिताको खाॉचो ऩने गयेको अशखर क्राशन्तकायीका      
शजल्रा अध्मऺ चन्र यसाइरीरे 
फताउनबुमो।यसाइरीको मो कामा प्रयेणादामी बएको 
िडाध्मऺ टेकप्रसाद फढुा भगयरे फताउनबुमो। 

मस्ता कामाहरूरे सभाजराई सकायात्भक ददशा 
ददएको फढुा भगयरे बनु्नबमो।बेटका क्रभभा 
यसाइरीरे दभाईका दाम्ऩत्मराई हौसरा प्रदान गदै 
बािकु हुॉदै बनु्नबमो–“भातातीथाको ददन आफ्नो 
आभाफफुाराई सम्झनेहरू धेयै छन,् तय जसको 
सन्तान छैन,् उहाॉहरूको बािनात्भक छोया फन्न े
अिसय ऩाउन ु भेयो रालग अत्मन्त गिाको कुया 
हो।”यसाईरीरे उि दाम्ऩत्मराई कऩडासॉगै 
भामाको शचनो रगामत उऩहाय प्रदान गनुा बएको 
छ।ििृििृा, असहाम तथा एकर नागरयकप्रलत 
सम्भान य भामाको बािना अझ फलरमो फनाउन 
मस्ता कामाराई लनयन्तयता ददने प्रलतफिता 
जनाउनबुमो।

      समाज 
बभेू साप्ताद्धहक       ४ 
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स्थानीम तहका प्राद्धिलधकसॉग अन्तयद्धक्रमा  

 
 साप्ताद्धहक सॊिाददाता 

रुकुभऩूिाको तीन िटै स्थानीम तहका 
प्राद्धिलधकहरूसॉग अन्तयद्धक्रमा गरयएको छ।कामाक्रभ 
एकीकृत कृद्धर् तथा ऩशऩुन्छी द्धिकास कामाारम 
रुकुभऩूिाको आमोजनाभा स्थानीम स्तयका कृद्धर् 
प्राद्धिलधकसॉग ऩरयशचत हनेु य अद्धहरे सम्भको 
कामासम्फन्धी सभीऺा गने उद्देश्मरे उि कामाक्रभ 
गरयएको कृद्धर् अलधकृत थरयाज फस्नेत 

फताउनबुमो।फस्नेतका अनसुाय ठाउॉ अनसुायको 
कृद्धर् प्रिद्र्धनसॉगै आलथाक िर्ा ०८२/०८३ भा 
गरयने कामा मोजना द्धिर्मभा द्धिस्ततृ छरपर गयी 
कामाक्रभ सम्ऩन्न गरयएको हो।  

तीन िटै स्थानीम स्तयभा कृर्कको आिश्मकता 
अनसुाय भौयीको घय, लसजनभा रगाउने तयकायीको 
फीउ द्धितयण गदै आएको य कृद्धर्राई नभूना 

     कृतर्  
बभेू साप्ताद्धहक       ५ 
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फनाउने आधाय लनभााण गदै आएको फस्नेतरे 
फताउनबुमो।तीन िटै स्थानीम तहभा गरयएका 
काभको द्धिियण देखाउॉदै आगाभी ददनभा गरयने 
कामा मोजनाको द्धिर्मभा ऩलन द्धिस्ततृ छरपर 
बएको हो।  

कामाक्रभभा ऩश ु प्राद्धिलधकहरुरे ऩशरुाई योगको 
ऩद्धहचान गयी अद्धहरे सम्भ सफै योगरे ऩीलडत 
जनाियराई सहजै उऩचाय गदै आएको फताएका 

छन।्घयऩारिुा जनािय िाताियण हेयी कहाॉ कस्तो 
जनािय ऩल्दा पाइदा  हनु्छ बने्न द्धिर्मभा ऩद्धहचान 
गयी कृर्कराई तालरभ ददइदै आएको फताइएको 
छ।आगाभी ददनभा कसयी उऩचाय गने कसयी ऩश ु
योगफाट भिु हनेु जस्ता द्धिर्मभा केन्रीत बएय 
अन्तयद्धक्रमा गरयएको छ। 

स्थानीम तहका प्रद्धिलधकसॉग अन्तयद्धक्रमा गोष्ठी 
कामाक्रभराई सम्फोधन गदै कृद्धर् द्धिकास 
लनदेशनारम फटुिरका लनलभत्त प्रभखु याभप्रसाद 
ऩाण्डेरे प्रस्तलुतसॉगै आगाभी कामामोजना याम्रो 
बएको फताउनबुमो।लनलभत्त प्रभखु ऩाण्डेरे कृद्धर्भा 
सफैरे ठूरो आशा गयेको य कृर्कको भनभा 
बएको कृद्धर् ऩेशा कृर्करे आपै अऩनाउॉदा 
कृर्कको ऩलसना अनसुाय कृर्कको भाग ऩूया हुॉदै 
गएको फताउनबुमो। 

कृर्करे ऩद्धहरो ऩटक २।५ प्रलतशत खेती गना 
भन ऩयाउॉथ्मे दोस्रो िर्ाभा प्रिेश गदाा ३४ 
प्रलतशत य ४ िर्ाभा ६८ प्रलतशत द्धकसानरे कृद्धर्    

गना सऺभ बएको उहाॉरे फताउनबुमो। 

कामाक्रभको सभाऩन गदै एकीकृत कृद्धर् तथा 
ऩशऩुन्छी द्धिकास कामाारम रुकुभऩूिाका प्रभखु 
लडल्रीयाज ऩौडेररे कृद्धर् प्रद्धिलधकसॉग सभन्िम य 

सहकामाको रालग कामाक्रभ आमोजना गरयएको 
फताउनबुमो। 

     कृतर्  
बभेू साप्ताद्धहक       ६ 
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फाख्रा ऩारन  कसयी गने ? 
फाख्राऩारनको ऩरयचम:कृद्धर् प्रणारीभा ऩशऩुारनको 
ठूरो मोगदान यहेको छ।नेऩारको कुर कृद्धर् 
ग्राहस्थ उत्ऩादनभा करयफ एक लतहाई द्धहस्सा 
ऩशऩुारन ऺेत्ररे ओगटेको छ।ऩशऩुारन 
व्मिसामभा फाख्राऩारन एक अलबन्न व्मिसामको 
रुऩभा सफै बौगोलरक ऺते्रका कृर्कहरुरे 
अऩनाएको ऩाईन्छ।फाख्राऩारन व्मिसामको प्रभखु 
उद्देश्म भास ुउत्ऩादन गनुा यहेताऩलन उच्च द्धहभारी 
ऺेत्रभा साभान ढुिानीको लनशम्त सभेत फाख्राहरुको 
प्रमोग बैयहेको छ।मस फाहेक फाख्राको छारा, यौं 
(ऩशश्भना) य हड्डीफाट लनलभात द्धिलबन्न 
सयसाभानहरुको उऩमोग बइयहेकोछ। 

फाख्राको यौं (ऩशश्भना) भखु्मत् च्माङ्ग्ग्राको फहभुलु्म 
साभानको रुऩभा लनमाातमोग्म िस्त ु यहेको 
छ।फाख्राको दधुको उऩबोग प्रचरनभा नबएऩलन 
फारकको लनशम्त प्रबािकायी हनुकुा साथै कभरद्धऩत्त 
य ऺमयोग जस्ता योगको उऩचायभा सभेत 
प्रबािकायी भालनएको हॉदा फाख्राराई एक 
िहउुद्देश्मीम एिॊ रोकद्धप्रम जनाियको रुऩभा लरएको 
छ। 

मस प्रकाय फाख्राऩारन व्मिसामफाट कृर्कहरुको 
योजगायी य आमिदृ्धिभा उल्रेखनीम मोगदान 
ऩ¥ुमाइयहेको छ। 

स्थानीम जातका फाख्राहरु 

नेऩारभा भखु्मतमा चाय जातका स्थानीम फाख्राहरु 
ऩाल्ने गयेको ऩाईन्छ।मी चायै जातका फाख्राहरु 
बौगोलरक ऺेत्रका आधायभा िर्र्गॉकयण गरयएको 
ऩाइन्छ।तयाई ऺेत्रभा तयाई फाख्रा, तल्रो तथा भध्म 
ऩहाडी ऺेत्रभा खरय, उच्च ऩहाडी ऺेत्रभा लसन्हार 
तथा उच्च द्धहभारी ऺेत्रभा च्माङ्ग्ग्रा जातका 
फाख्राहरु ऩाइन्छन।्द्धम स्थालनम जातका फाख्राहरु 
मस प्रकाय छन।् 

तयाई फाख्रा  

नेऩारको तयाई ऺेत्रलतय ऩाइने जातको फाख्राराई 
तयाई फाख्रा बलनन्छ।मो शिु जातको फाख्रा नबएय 
बायतीम जातको फाखा जभनुाऩायीको गणुहरु जस्तै् 
भालथ उठेको नाक, झशुण्डएको राभो कान बएकोरे 
मसराई जभनुाऩारयको खच्चड ऩलन बलनन्छ, मद्यऩी 
मसफाये अध्ममन अनसुन्धान हनु ुजरुयी देशखन्छ। 

     पशुपािन  
बभेू साप्ताद्धहक       ७ 
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मो फाख्रा भझौरा आकायको य द्धिलबन्न यॊगको बएता 
ऩलन प्राम् खैयो शरययभा सेतो धसो यहेको हनु्छ।मो 
फाख्रा दूध तथा भास ु दिैुको रालग उऩमिु 
भालनन्छ।मसको शारययीक तौर करयि १८ देशख 
३५ द्धकरोग्राभसम्भ हनु्छ।साराखारा १५ 
भद्धहनाको उभेयभा ऩद्धहरो ऩटक व्माउने य खयी 
तथा तयाई फाख्राको प्रजनन ् ऺभताभा धेयै 
सभानताहरु ऩाईन्छन।्गभॉ ठाउॉभा 
ऩाइने जात बएकोरे जाडो तथा शचसो 
ठाउॉभा कभै ऩाईन्छ। 

खयी औॊरे फाख्रा  

भध्मऩहालड प्रदेशभा ऩाइने फाख्राराई 
ऩहालड िा खरय फाखा्य बन्ने 
गरयन्छ।द्धिलबन्न ७ यॊगका खयी 
फाख्राहरुभा कारो तथा खैयो यॊगका 
फाख्राहरु तरुनात्भक रुऩभा धेयै ऩाईन्छन।्प्राम् 
खयी फाख्राहरुभा भध्मभ आकायका ऩछाडी िा 
भाथीलतय पकेका लसॊग हनु्छन।्थोयै फाख्राहरु भडुुरे 
ऩलन ऩाईएका छन।्खरय फाख्राको शारययीक तौर 
साधायणतमा १५ देशख २५ द्धकरोग्रासम्भ हनु्छ बने 
फोकाको शारययीक तौर २५ देशख ३५ 
द्धकरोग्राभसम्भ हनु्छ।मो जातको फाख्रा साराखारा 
१६ भद्धहनाको उभेयभा ऩद्धहरो ऩटक व्माउने, 

साधायण अिस्थाभा २  

िर्ाभा ३ ऩटक ब्माउने य प्रलत फेत २ िा २ 
बन्दाफढी ऩाठाऩाठी हकुााउन सक्ने ऺभता बएको 
हनुारे नेऩारको अलधकाॊश ब–ुबागभा मो फाख्रा 
रोकद्धप्रम बएको ऩाईन्छ। 

मसको शरयय सानो य पुलतारो हनु्छ।मो जातको 
िाख्राराई फधिुा िा चयाएय ऩाल्न सद्धकन्छ।  

च्माङ्ग्ग्रा 
च्माङ्ग्ग्रा द्धहभारम ऩिात शृ्ॊखराको ऩछालडऩदट्ट 
सखु्खा, फढी हािा राग्ने, शचसो य अधाबलूभजस्तो 
ठाउॉभा ऩाइन्छ।च्माङ्ग्ग्रारे त्मस ऺेत्रभा ऩाइने 
ताल्रा बन्ने झायभा ऩराएको ऩात, पूर, जया य 
घाॉसहरु खाएय जीिन लनिााह गदाछन।्च्माङ्ग्ग्रा 
ऩशश्भना य नयभ खारको न्मानो बिुा उत्ऩादनको 
रालग प्रलसि छ।च्माङ्ग्ग्राको शयीय िाक्रो राभो 

     पशुपािन  
बभेू साप्ताद्धहक       ८ 
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यौंरे ढाकेको हनु्छ।यौंको लबलत्र बागभा भलसना 
ऩशश्भना यहेको हनु्छ। 

मसको सानो तय राभो टाउको, सीधा नाक, साॉघयुो 
थतुनुो य कलसरो शयीय तथा फटारयएको लसङ्ग 
हनु्छ। 

तीव्िती तथा कशश्भयी च्माङ्ग्ग्रा ठूरो खारको हनु्छ 
बने नेऩारको उत्तयी बेकभा ऩाइने च्माॊग्रा सानो 
खारको हनु्छ।द्धमनीहरु अन्दाजी दईु िर्ाको 
उभेयभा ऩद्धहरो ऩटक व्माउने, िर्ाभा एक ऩटक 
व्माउने य अलधकाॊशरे एक ऩटकभा एउटा भात्र 
ऩाठाऩाठी ऩाउने गदाछन।् 

िमस्क च्माॊग्राफाट िर्ाभा ५० देशख २०० गाभ 
सम्भ ऩशश्भना उत्ऩादन हनेु गदाछ।िमस्क 
च्माङ्ग्ग्राको तौर २५ देशख ३० द्धकरोग्राभसम्भ 
हनु्छ।मसको आफ्नो शारयरयक तौरको ३० 
प्रलतशत फयाफय िजनको बायी फोक्न सक्ने ऺभता 
हनु्छ।  
स्थानीम फाख्राको द्धिशेर्ता  
नेऩारभा ऩाइने फाख्राहरु भध्मे खरय फाख्रा करयि 
५६ प्रलतशत, लसन्हार १६ प्रलतशत, च्माङ्ग्ग्रा १ 
प्रलतशत य तयाई फाख्रा २७ प्रलतशतको हायाहायीभा 
यहेको ऩाइन्छ।जात, बौगोलरक ऺेत्र, शारययीक 
फनािटको आधायभा स्थानीम फाख्राहरुको शस्थती 
लनम्ननसुाय यहेकोछ। 

जभनुाऩायी : जभनुाऩायी बायतभा ऩाइने सिैबन्दा 
ठूरो तथा आकर्ाक जातको फाख्रा हो।बायतको 
जभनुा, गॊगा तथा चम्फर नदीहरुको फीच बाग हुॉदै 
मो फाख्रा नेऩारको तयाई ऺेत्रभा आई ऩगेुको 
हो।जभनुाऩायी फाख्राको यॊग एकनासको 
हुॉदैन।साधायणतमा सेतो यॊग बएका फाख्राहरुभा 
कद्धहॊकद्धहॊ गाढा यॊगको शचन्हहरु हनेु गदाछ।ठूरो 
जीउ, राभो खटु्टा, नाकको फीच बाग उठेको 
(सगुानाके) , झशुण्डएका राभा कानहरु, छोटा य 
थेप्चा लसॊगहरु हनु ु मस फाख्राका प्रभखु शायीरयक 
द्धिशेर्ताहरु हनु।् 

 

मस जातको फाख्ररी य फोका दिैुभा दाडी हनेु 
गछा।मसको औसत जन्भ तौर ४ के. जी. सम्भ 
हनु्छ।२० देशख २५ भद्धहनाको उभेयभा ऩद्धहरो 
ऩटक व्माउने गदाछ।िर्ाभा एक ऩटक व्माउने य 
प्राम: एकर ऩाठाऩाठी ऩाउने गदाछ।भखु्मतमा मो 
फाख्रा पाल्गणु चैत्रभा व्माउने गदाछ।मो फाख्रा दूध 
य भास ुउत्ऩादनको रालग उऩमिु जात हो। 

 

मसरे प्रलत िेत १८८ ददन दूध ददने गदाछ य प्रलत 
िेत औसत दूध उत्ऩादन १५० देशख २०० 
री.सम्भ हनु्छ।मस फाख्राको शयीय ठूरो बएकोरे 
भास ु बरयन धेयै सभम राग्दछ।िमस्क फोकाको 
शजउॉदो तौर ५० देशख ६० के.जी य फाख्रीको ३० 
देशख ४० के. जी. हनेु गदाछ। 

     पशुपािन  
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रुकुमपूर्य योगमा आकर्यण 

बढ्दै, योग गनायिे तनरोगी बनै्द 
 साप्ताद्धहक सॊिददाता  

रुकुभऩूिाभा मोग प्रलत आकर्ाण फढ्दै गएको छ। 
दैलनक लफहानको सभमभा मोग गनाारे द्धिलबन्न योग 

लनको हनेु बएकोरे शजल्राभा मोग गनेहरूको 
सङ्ग्ख्मा फढ्दै गएको हो।लनमलभत मोग गदाा दभ, 

श्वासप्रश्वास, यिचाऩ, लभगौरा, ऩेट सम्फन्धी योग, 

गोरागानो य ढाड, कम्भय दखु्न े जस्ता योग लनको 
हनेु बएकोरे मोग प्रलत आकर्ाण फढ्दो यहेको छ।  

 

तीनयचाय िर्ा अशघ मोग फझेुका केही व्मशिरे भात्र 
घयभा मोग गने गयेका लथए।तय, ऩलछल्रो सभम 
मोग शशद्धिय सञ्चारनरे गदाा शजल्रािासीभा मोग 

गनेको आकर्ाण फद्धढयहेको 
छ।मोगरे शायीरयक य 
भानलसकभा स्पूता आउने 

बएकोरे मोग प्रलत 
आकर्ाण फद्धढयहेको 

आमिेुद स्िास्थ्म केन्र 
रुकुभऩूिाका प्रभखु तथा 
मोग अलबमान्ता द्धिष्णहुरय 
आचामारे फताउनबुमो। 
दैलनक द्धिहान लनमलभत 

मोग गनाारे आहाय, द्धिहाय 
य द्धिचायभा सन्तरुन बइयाख्न ेआचामारे फताउनबुमो 
।भान्छेको आहाय, द्धिहाय य द्धिचायभा सधैँ सन्तरुन 
बइयाख्मो बने कुनै ऩलन योग नराग्नकुा साथै द्धिशेर् 
गयी नसने योग लनको हनेु गयेको उहाॉको बनाइ 

छ। 
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प्राणामाभ य ध्मानको सन्तरुन लभराएय लनमलभत 
मोग गना सके शायीरयक य भानलसक स्िस्थ हनुकुा 
साथै िैचारयक य फौद्धिक द्धिकास हनेु ऩतञ्जरी मोग 
सलभलत रुकुभऩूिाका अध्मऺ बिुनेश्वय उऩाध्मामरे 
फताउनबुमो। 

उऩाध्मामरे बनु्नबमो, “द्धिगत भ ऩेट सम्फन्धी योग य 
ढाड, कम्भय दखु्नफेाट ग्रलसत लथए।त्मसको और्लध 
उऩचाय गरययाखे तय, लनको हनु सकेन जफ लनमलभत 
मोगरे नसने योग सफै लनको हनु्छ बने्न थाहा ऩाए 
तफ देशख लनमलभत मोग गये त्मसऩलछ भेयो ऩेट 
सम्फन्धी योग य ढाड, कम्भय दखु्न ेलनको बमो।”  

लनमलभत मोग गनाारे लनयोगी हनेु बएकोरे अद्धहरे 
ऩतञ्जरी मोग सलभलतरे द्धिलबन्न लनकामसॉग सहकामा 
य सहमोगभा मोग अभ्मास ठाउॉठाउॉभा लसकाइ 
याशखएको उऩाध्मामरे जानकायी ददनबुमो।मोग 
अभ्मास ठाउॉठाउॉभा सञ्चारन गरययाखेकोरे हार 
शजल्राभा मोग गनेहरू फढ्दो क्रभभा यहेको उहाॉको 
बनाइ छ। 

मोग गनेभा मिुा ऩसु्तासॉगै ििृििृा, जनप्रलतलनलध, 

कभाचायीको आकर्ाण फढेको छ।कुनै एक ठाउॉभा 
जम्भा बएय लफहान ५ फजे देशख साढे ७ फजे सम्भ 
मोग गने गयेका छन।् 

लनमलभत मोगरे भान्छेराई सकायात्भक सोचको 
द्धिकास गने गयेको प्रभखु शजल्रा अलधकायी 
रुरप्रसाद न्मौऩानेरे फताउनबुमो।  

ऩलछल्रो सभम भान्छेहरु शायीरयक व्मामाभ गने 
कभ तय फसेय साभाशजक सञ्चारन चराउने फानी 
धेयै हुॉदै गएको न्मौऩानेरे फताउनबुमो।साभाशजक 
सञ्चारनभा ऩलन रेख्न ेसकायात्भक रेख याख्ने बए त 
त्मसरे ऩलन सकायात्भक कुया ददन्थ्मो तय 
साभाशजक सञ्जारनभा नकायात्भक सन्देश प्रिाह 
गने िदृ्धि बइयहेको उहाॉको बनाइ यहेको छ। 

त्मस कायण सकायात्भक सोचको द्धिकास गनेभा 
लनमलभत मोग गनुा नै उत्तभ उऩाम यहेको प्रशजअ 
न्मौऩानेरे फताउनबुमो। लनमलभत मोग गनाारे धैयै 
पाइदा हनु गयेको लसस्ने गाउॉऩालरकाका अध्मऺ 
कृष्ण येग्भीरे फताउनबुमो। 

अध्मऺ येग्भीरे बनु्नबमो, “योग रागेऩलछ उऩचायका 
रालग धेयै ऩैसा खचा गनुाका साथै दु् ख खेद्धऩयाख्न ु
बन्दा फरु लनमलभत मोग गयेय लनयोगी फने्न तपा  
ध्मान ददन ु ऩछा ।” योग राग्न नददन ु सफै बन्दा 
फदु्धिभानी काभ बएको अध्मऺ येग्भीरे 
फताउनबुमो।त्मस कायण मोग शशऺाका रालग 
गाउॉऩालरकारे सभेत सहमोग गरययाखेको उहाॉरे 
फताउनबुमो। 
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िोक सेर्ा तर्शेर् र्सु्तगत प्रश्नोत्तर 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

१. द्धिश्व स्िास्थ्म सङ्गठन (डब्रएुचओ) का सदस्म भरुकुलफच बद्धिष्मका भहाभायीको साभना गनेसम्फन्धी सम्झौताभा 
कद्धहरे सम्झौता बएको हो ? 

 सन ्२०२५ अद्धप्रर १६ 

 कोलबड–१९ को सभमभा गरयएका गल्ती नदोहोर्र् माइ बद्धिष्मका भहाभायीसॉग जधु्ने उद्देश्मका साथ 
ऐलतहालसक सम्झौताभा सहभत बएका ।  

२. नेऩार रलरतकरा प्रऻा–प्रलतष्ठानको आमोजनाभा ‘याद्धिम भूलताकरा सम्भेरन’ कद्धहरे सम्ऩन्न बएको हो ? 

 द्धिसॊ २०८२ िैशाख ५–६, काठभाडौ 
 सम्भेरनरे १५ फुॉदे घोर्णाऩत्र जायी गयेको।  

३. कोशी प्रदेश सयकायद्वाया ऩद्धहरो ऩटक रगानी सम्भेरनको आमोजना कद्धहरे गरयने बएको छ ? 

 द्धिसॊ २०८२ िैशाख १८ य १९ 

४. नेऩारभा हार (२०८२ िैशाख) सम्भ चया प्रजालतको सङ्ग्ख्मा कलत ऩगुकेो छ ? 

 ८९९ ऩूिॉ नेऩारको इराभ सखुानीभा नमाॉ प्रजालतको चया ‘फैजनी कोइरी’ ‘भ्िाइरेट कुक्कु’ पेरा ऩयेको।  

५. नेऩारको प्रिासन दय प्रलतहजाय जनसङ्ग्ख्माभा कलत यहेको छ ? 

 ७.५ प्रलतशत 

६. हात्तीको भखुाकृलत जस्तै यहेको हात्तीढुङ्गा कहाॉ अिशस्थत छ ? 

 जैलभनी नऩा–९, ऩैमुॉथन्थाऩ  

७. शशराऩत्र िर्ा खेराडी २०८१ घोद्धर्त हनु सपर खेराडी को हनु ्? 

 ऩरेशा गोिधान 

 

८. िल्र्ड इकोनोलभक पोयभको मोङ ग्रोफर लरडय–२०२५ छनोट हनु सपर व्मशित्ि को हनु ्? 

 काभऩा उऩभेमय सलुनता डङ्गोर 

                                  प्रस्ततुकताा : टङ्क केसी   
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घाईते 

कान्छािाई 

मृतु्यिे िखेति 

रहेको छ ? 
 रुकुभ टभटा ( भनोद्धिद् ) 

नेऩारकै कान्छो शजल्रा, बगूोररे फाॉलडएको, तय 
द्धऩॉढी(द्धऩॉढीको इलतहासरे गाॉलसएको। मही ठाउॉ 
कद्धहल्मै थाक्दैन, सधैँ केही न केही रलडयहन्छ– 

कद्धहरे जनमिुको भैदानभा, कद्धहरे बोक य 
अबािको दरदरभा, य आज– आफ्नै भनको 
मिुसॉग।मही शजल्राको एउटा प्रलतलनलध ऩात्र हो– 

कान्छो।उसको िास्तद्धिक नाभ छैन,द्धकनबने 
उसजस्तै थपु्रै छन।कान्छोरे मिु सद्धकएऩलछ केही 
सभम गाउॉभै द्धितामो।ऩाखा ऩखेया घमु्मो, तय शाशन्त 
उनराई फोझ राग्मो। 

यातको लनरा कद्धहरे हयामो, कद्धहरे आउॉदा ऩलन 
काॉचो सऩना लरएयै गमो।छातीभा जलत चोट लथए, 

त्मो बन्दा गद्धहयो भनभा घाउ लथमो। 

रुकुभऩूिा कान्छो शजल्रा द्धिगतका मादहरुरे 
कान्छाराई लनन्रा राग्दैन िताभानका सम्झनारे 
कान्छाको भटुुको धत्कन फढी यहन्छ।त्मस ऩलछ 
बद्धिष्मको कल्ऩनारे ओछ्यान छट्टऩटी धई यहेको 
छ।कान्छो साहासी लथमो।जनमिु ऩलन रड्यो।छाती 
फभ फारुध ऩनी थप्मो त्मही ँ थऩेको फभ फारुध 
द्धहजो आज बायी बएय उकुसभकुस गदै छ।ऊ 
केही कुयाको अबािभा लथमो।  
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थोयै कुयाको दिािभा ऩमो।अद्धहरे कान्छो दयको 
प्रबािरे थद्धकत बएको भन लरएय हजायौ सभिु 
तयेय झोरा बयी सऩना फोकेय थकान भहससु गदै 

अभेरयकाको मात्राभा छ।त्मो मात्रारे समौ हायका 
खसुीभा सोहोये सनुको द्धऩन्जदाभा कैद बएको 
छ।सनुको द्धऩन्जदाभा बएको कान्छाको घयभा 
लछभेकभा सभाजभा बएका ब्मशिहरुरे गत चैत्र 
१४ य १५ गते सम्ऩन्न भानलसक स्िास्थ्म शशद्धियभा 
मसयी द्धऩडा ऩोख्छन।् 

डाक्टय साि भ मिु रेडेको भन ऩोरे जस्तो 
हनु्छ।भनभा खडेयी रगेको छ।कानभा फभ 
ऩड्केको आिाज आउॉछ भ आपैरे आपैराई हयाए 
जस्तो हनु्छ य खोजी यहन्छु। 

र शजन्दगी मस्तो राग्छ खाए साय रगाए साय भये 
ऩलछ रम्ऩससाय त्मही द्धऩडा बरुाउन ददन तीन 
ऩटक यक्सी खान्छु।मसै लफच अकाा एक जना 

आभारे मसयी द्धऩडा ऩोख्न 
हनु्छ।चाय बाई छोया लथए 
डाक्टय साि दईु छोया अभेयीका 
ऩगेुको तीन िर्ा बमो। 

एउता अभेयीकाको जेरभा छ ये 
एक लफच फाटोभा छ।ऩाचॉ 
कयोड ऋण छ ये भ याती सतु्न 
सक्दैन।भ छोयाहरुको द्धऩयरे 
योलगएको छु।कान्छो छोया 
फाटोभा छ ये नेऩार पकााई 

ददन्छ क बने्न दय त्मो बन्दा ऩलन गाउॉभा  भ भये 
बने भराभी जाने भान्छे छैन भराई हयेक याती 
काररे रखेटे जस्तो भहससु हनु्छ। 

भराई सतु्न और्धी ददन ु भनका हजायौं द्धऩडाहरु 
छ।ती ऩाटाहरुरे लबत्र लबतै्र सोच्छन लफचाय गछान 
आन्तरयक रूऩभा जन्छन ऩगलरन्छन छचरद्धकन्छन 
ऩलन ती छचरद्धकएका तयङ्गरे भन तयद्धङ्गत बएभा 
भनका कम्ऩन ऩैदा गछा बने त्मस िाहम ऩातोराइ 
ऩनी असाय ऩाछा जसराई हाभी सभाज मा सभदुाम 
बन्छौ जसभा सभदुाम रयलत रयिाज चार चरन 
आदद ऩदाछन। 
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भनोसाभाशजक भानलसक प्रद्धक्रमा आन्तरयक य 
साभाशजक प्रद्धक्रमा िाहम हनेु बए ऩलन एकरे 
अकााराई प्रबाि ऩरययहन गदाछ। 

त्मस्तै रुकुभऩूिा कान्छो शजल्रा लनशलु्क 
भानलसक स्िास्थ्म शशद्धियभा आमोजना लसस्ने 
गाउॉऩालरका य आलथाक प्राद्धिलधक  सहमोग 
नेऩार जनजागयण भञ्च सम्ऩन्न शशद्धियभा जम्भा 
५ सम २२ भानलसक स्िास्थ्म सभस्मा बएको 
नमाॉ तथा ऩयुाना लथए बने भद्धहरा ३ सम ६० 
ऩरुुर् य १ सम ५९ लथए बने रागू ऩदाथा 
सेिनरे भानलसक स्िास्थ्म सभस्मा बएको ४०५ 
प्रलतशत आत्भाहत्माको प्रमास य सोच बएका 
२५५ प्रलतशत लथए बने ३५५ प्रलतशतभा द्धिलबन्न 
कायणरे नोट ९५ प्रलतशत जस्तै द्वन्द्वभा ऩयेय 
अभेरयका देशख पकेय आएको ऩारयिारयक करह 
द्वोन्द सम्फन्ध लफच्छेद रगामतका लफर्मरे कडा 
भानलसक तथा भनोसाभाशजक स्िास्थ्म सभस्मा 
देशखएको छ। 

ऩाटन भानलसक अस्ऩतारका डाक्टय लनयाजन 
बट्टयाईका अनसुाय भानलसक स्िास्थ्म सभस्माराई 
फढ्न नददन य कभ गना रुकुभऩूिाफाट सरुुिात गनुा 
ऩछा।त्मस ऩलछ मस शजल्रा भानलसक योगी बएका 
द्धियाभी अल्री कभ हदुैँ जाने बट्टयाईरे बने। 

आशाको फीउ ऩथुा अझै 
भसु्कुयाउॉछ 

मो कान्छो शजल्रा हो– सधैँ द्धिछोड, द्धिग्रह य 
ऩीडाको प्रतीकजस्तो देशखए ऩलन महाॉ आशाको फीउ 
अझै फाॉचेका छन।्लफहान लसस्ने भसु्कुयाउॉछ। 

फढुाफढुी घाभ ताप्छन।् फारफालरकाहरू रकुाभायी 
खेल्छन।्मी स- साना दृश्महरूरे देखाउॉछन–् मो 
बगूोर अझै ऩलन ऩनु्उठ्न सक्छ।रुकुभऩूिारे 
इलतहासभा साहस देखाइसकेको छ।अफ सभम 
आएको छ, भनोसाभाशजक साहस देखाउने। 

ऩीडाको सािाजलनक स्िीकायोशि, सयकायी नीलत 
लनभााणभा ध्मान, स्थानीम तहफाट लनयन्तय कामाक्रभ, 

साभदुाद्धमक सॊिाद य ऩयाभशा  मी सफैको सॊमोजनरे 
भात्र मो भनको मिु शजत्न सद्धकन्छ। 
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१४  आईतबार 

कान्छोहरू अभेरयका ऩगेुका छन,् तय उनीहरूको 
भन अझै लसस्नेको कुना काप्चाभा अशल्झएको 
छ।हाभीरे त्मो भनको मात्रा फझु्न सक्यौं बने भात्र 
रुकुभऩूिा िास्तिभै स्िस्थ शजल्रा फन्न सक्छ।नत्र, 

महाॉ केिर गन्तव्म हनेुछ, सऩनारे लथशचएको मात्रा 
फन्ने छ। 

कान्छाको जेठाको मनोसामातजक 

मानतसक स्वास्थ्य हेरचाह कसरी 

गने सतकन्छ  

 सो हेयचाहभा ध्मान ददने  

 सभदुामभा एक अको सहमोगी बािना 
कामभ गने। 

 िताभान सभदुामभा लफश्वालसरो बयऩदो 
ब्मशिराई आफ्नो सभस्मा फाये बने्न सनेु्न  

 एकान्तभा नफस्ने सभदुामभा यहेका 
सकायात्भक ऩयम्ऩया द्धक्रमाकराऩभा सहबागी 
हनेु।जस्तै स ्नाच गान भेरा ऩिा  

 आफ्ना भनभा घयी घयी आइयहेका गाह्रो 
बएका कुयाहरू रेख्न।े 

 आपुभा बएका सकायात्भक ऩऺ गणुको 
शशुच फनाउने  

 सन्तलुरत, अगाालनक, आहाय ब्माहाय ब्माभ 
ध्मान जस्ता कुयाराई प्राथलभकता ददने  

 आपुराइ आिश्मकता अनसुाय ब्मस्त याख्ने 
पुसादको सभमभा घय आगन लरऩऩोत यङ 
योगन गने। 

 मदद दईु हप्ता िा सो बन्दा भाथी ६ भद्धहना 
सम्भ अऩदमुा असहज बएभा भनोऩयाभशा 
कताा भनोलफद य भनोशचद्धकत्साराई बत्न  
चेक जाॉच गयाउने 
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