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नागरयककै घयआॉगनभा बभेू 
सयकाय 

बभेू गाउॉऩालरकारे सरुु गयेको लनिःशलु्क आॉखा स्वास््म शशववयरे 
गाउॉगाउॉका नागरयकभा नमाॉ आशा य उज्मारो बववष्म फोकेको 
छ।असोज २६ गतेदेशख कालतिक १७ गतेसम्भ सञ्चारन हनेु मो शशववय 
केवर स्वास््म सेवा ववतयण भात्र होइन, गाउॉऩालरकाको जनभखुी 
दृविकोण य दीघिकारीन सोचको भूति रूऩ हो।मसयी सेवा नागरयककै 
घयआॉगनभा ऩरु् माउने कामि रामाभीण जनताको स्वास््म ऩहुॉच 
ववस्तायतपि को ऐलतहालसक कदभ हो।गाउॉऩालरका अध्मऺ होभप्रकाश 
शे्रष्ठरे उद्घाटन कामिक्रभभा बनेझैं, “आॉखा योगका कायण गाउॉका 
नागरयकरे अन्धकायभा फस्नऩुने अवस्था अफ यहॉदैन।” मो केवर उद्घोष 
होइन, व्मवहायभै देशखएको प्रलतफद्धता हो।स्वास््म शाखा, जनप्रलतलनलध, 

स्थानीम सॊस्था तथा स्वमॊसेवकहरूको सवक्रमतारे मो अलबमानराई थऩ 
जनभखुी य प्रबावकायी फनाएको छ। 

साभान्मतिः रामाभीण बेगका नागरयकरे आॉखा योगराई फेवास्ता गने, 

ऩयीऺणका रालग टाढा सहयसम्भ ऩगु्न नसक्ने, खशचिरो उऩचायका कायण 
ऩलछ हट्ने अवस्था देशखॉदै आएको छ।तय  बभेू गाउॉऩालरकारे “स्वास््म 
नागरयककहाॉ” ऩरु् माउने नीलत भापि त मी चनुीतीराई उल्उाउने प्रमास 
गयेको छ।जनु अनकुयणीम छ।भोलतववन्द ुयोग ऩत्ता रागेका लफयाभीको 
शल्मवक्रमा सभेत योल्ऩाभा लनिःशलु्क गरयने बएकोरे मस अलबमानरे 
दजिनौँ नागरयकराई अन्धकायफाट उज्मारोतपि  पकािउने सम्बावना 
फोकेको छ।मस वकलसभका स्वास््म ऩहरहरूरे केवर उऩचाय भात्र 
होइन, जनचेतना, ववश्वास य याज्मप्रलतको रगाव सभेत 
फढाउॉछ।गाउॉऩालरकाको मो कदभरे गाउॉस्तयभै गणुस्तयीम स्वास््म 
सेवा ऩरु् माउन सवकन्छ बनेे  देखाएको छ। 

अफ प्रश्न के छ बने।मसराई लनयन्तयता ददन सवकन्छ ? स्थामी स्वास््म 
प्रणारीका रूऩभा रुऩान्तयण गनि सवकन्छ ? मदद स्थानीम तहरे मोजना, 
स्रोत य जनसहबालगता लभराएय मस्ता अलबमानराई लनयन्तयता ददन सके, 

बभेू भात्र होइन, ऩूया रुकुभऩूवि उज्मारो दृविकोणतपि  अगालड 
फढ्नेछ।मसका रालग शजल्राका दईु गाउॉऩालरकारे ऩलन बभेूफाट 
सकयात्भक काभको थारनी लसक्न जरुयी देशखन्छ। 

 

 प्रकाशक 
 

भूमे गाउँपालिका 

गाउँ काययपालिकाको 

कायायिय 

खाबाङबगर, रुकुम (पूर्य) 

िुम्बिनी प्रदेश नेपाि 

र्र्य ७ अङ्क ११  असोज  २६ आईतबार 

 स कीम   भूमे प्तालिक 
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गाउँ–गाउँमा पुगेर नागररकिाई 

आँखा लशलर्र सञ्चािन गदै भूमे 
 फारायाभ शेऩािरी  

रुकुमपरू्वको भमू े

गाईँपालिकामा अइतबार 

दलेख लनःशलु्क अखँा 

स्र्ास््य लशलर्र सरुु भएको 

छ।अज २६ गते 

अइतबारदलेख कालतवक १७ 

गतेसम्म सञ्चािन हुने ईक्त 

लशलर्रको ईद्घाटन 

गाईँपालिका ऄध्यक्ष 

होमप्रकाश श्रेष्ठिे ररर्न 

काटेर 

गनुवभयो।गाईँपालिकािे 

यसपटक अखँा स्र्ास््य 

सेर्ामा लर्शषे प्राथलमकता 

लददँ ैगाईँ–गाईँसम्म सेर्ा प्ु‍ याईने ईदेशयेलयिे यायापक 

ऄलभयान सञ्चािन गरेको हो। 

लशलर्र गाईँपालिकाको अयोजनामा र नेपाि अखँा 

कायवक्रम, लतिगंगा अखँा प्रलतष्ठान तथा लतिगंगा 

सलजवकि सामदुालयक अखँा केन्द्र लिर्ाङ (रोल्पा) को 

सहअयोजनामा सरुु गररएको हो।नेपाि रेडक्रस 

सोसाआटी लजल्िा शाखा रोल्पािे कायवक्रमको समन्द्र्य 

गरेको छ।स्र्ास््य शाखािे लदएको जानकारी ऄनुसार 

लशलर्रमार्व त गाईँपालिकाका सबै ९ र्टै र्डाका 

बस्तीहरूमा पगुेर लनःशलु्क अखँा परीक्षण, मोलतलर्न्द्द ु

रोगी छनोट, लनःशलु्क औषलध लर्तरण, चस्मा परीक्षण 

तथा अखँा सम्बन्द्धी सम्पणूव स्र्ास््य जाँच गररनछे। 

ईद्घाटन समारोहमा बोल्द ै गाईँपालिका ऄध्यक्ष 

होमप्रकाश श्रेष्ठिे अखँा स्र्ास््य सेर्ामा 

गाईँपालिकािे लर्शषे पहि थािेको बताईनभुयो। 

ईहाँिे स्र्ास््य सेर्ा प्रत्येक नागररकको मौलिक हक 

भएको ईल्िेख गद ै गाईँपालिकािे प्राथलमक स्र्ास््य 

नागरयक 
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सेर्ािाइ गाईँ–गाईँमा प्ु‍ याईने दीघवकािीन योजना 

ऄलघ सारेको जानकारी लदनभुयो।“गाईँका नागररकिे 

अखँा रोगका कारण ऄन्द्धकारमा बस्नपुने ऄर्स्था 

ऄब रहदँनै,” ऄध्यक्ष श्रेष्ठिे भन्द्नभुयो।“अखँा स्र्ास््य 

संरे्दनशीि के्षत्र हो।समयम ै परीक्षण र ईपचार नहुदँा 

स–साना समस्या गम्भीर बन्द्ने गरेका ईदाहरण धेरै 

छन।्त्यसैि े गाईँपालिकािे यो लशलर्रिाइ ऄत्यन्द्तै 

प्राथलमकतामा राखेको छ।” 

श्रेष्ठिे नागररकिाइ तोलकएको लमलत र स्थानऄनसुार 

ईपलस्थत भइ अखँा स्र्ास््य परीक्षण गराईन अग्रह 

गद ैसबै र्डामा यो ऄर्सर समान रूपमा पगु्ने अश्वासन 

लदनभुयो।ईहाँिे गाईँपालिकािे भलर्ष्यमा पलन अँखा 

स्र्ास््य िगायतका लर्शषे स्र्ास््य सेर्ािाइ 

लनरन्द्तरता लदने प्रलतबद्धता जनाईनभुयो। 

गाईँपालिकाको प्रमखु प्रशासकीय ऄलधकृत दलेबिाि 

लबकिे यस पटकको अखँा स्र्ास््य लशलर्रिाइ 

लर्गतका तिुनामा ऄझ यायापक रूपमा सञ्चािन 

गररएको जानकारी लदनुभयो।ईहाँका ऄनसुार अखँा 

सम्बन्द्धी समस्यामा धेरैजसो ग्रामीण बालसन्द्दाि े

लनयलमत परीक्षण गनव नपाईने र स्र्ास््य संस्थामा पगु्न 

नसक्ने समस्या दलेखएको हुदँा गाईँम ैगएर सेर्ा प्ु‍ याईने 

यायर्स्था गररएको बताईनभुयो।नागररकिाइ स्र्ास््य 

संस्थामा पगु्नपुने ऄर्स्थािाइ घटाईँद ै सेर्ा ईनीहरूकै 

घरअगँनमा प्ु‍ याईने  िष्य य गाईँपालिकाको रहकेो 

बताईनभुयो। 

लशलर्र भमू े गाईँपालिका र्डा नं.–१ िगुमुबाट 

औपचाररक रूपमा सरुु भआसकेको छ।यसपलछ क्रमशः 

र्डा नं. २ दलेख ९ सम्मका गाईँर्स्तीहरूमा तालिका 

ऄनसुार लशलर्र सञ्चािन हुदँ ै जानेछ।र्डाका 

जनप्रलतलनलध, मलहिा समहू, यरु्ाहरू र सामदुालयक 

संस्थाहरूको सलक्रय सहयोगमा लशलर्रिाइ सहज र 

प्रभार्कारी बनाआने गाईँपालिकािे जनाआएको छ। 

मोलतलर्न्द्द ु रोग पत्ता िागकेा लबरामीहरूको शल्यलक्रया 

कालतवक १९ र २० गत े रोल्पा लजल्िाको थर्ाङमा 

गररनेछ । शल्यलक्रयामा सहभागी हुने लबरामीिाइ 

गाईँपालिकािे अर्यलयक सहजीकरण, यातायात र 

औषलध–ईपचारमा सहयोग प्ु‍ याईने तयारी गरेको छ। 

नागररकिे गाईँपालिकाि ेचािेको सकरात्मक कदम र  

लशलर्र गाईँम ै सञ्चािन भएकोमा खसुी यायक्त गरेका 

छन।्यसरी गाईँपालिकाि े सरुु गरेको अखँा स्र्ास््य 

लशलर्रिे स्थानीय बालसन्द्दािाइ समयम ै परीक्षण, 

ईपचार तथा अर्यलयक परे शल्यलक्रयाको ऄर्सर 

ईपिब्ध गराईने ऄपेक्षा गररएको छ।लशलर्रका क्रममा 

र्डाध्यक्ष मनकाजी पनु, गाईँपालिका स्र्ास््य 

शाखाका सलन्द्जप खड्का, समाजसेर्ी तथा यरु्ा नेता 

चन्द्र रसाआिी , लर्लभन्द्न राजनीलतक दि, समदुायका 

ऄगरु्ा स्र्ास््यकमी तथा स्र्यंसेर्कहरूको ईपलस्थलत 

रहकेो लथयो। 

नागरयक 
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भहतभा सऩुथ भूल्म ऩसर सञ्चारन 

 लफयस थाऩा ऺेत्री  

रुकुभऩूविको बभेू गाउॉऩालरका –६ भहतभा शकु्रफाय 
देशख सऩुथ भूल्म ऩसर सञ्चारनभा आएको 
छ।रशुम्फनी प्रदेश सयकाय उद्योग, ऩमिटन तथा 
उऩबोक्ता वहत सॊयऺण लनदेशनारम तथा घयेर ुतथा 
साना उद्योग कामािरम रुकुभ ऩूवॉ बागको सहमोगभा 
“ऩावर एण्ड एन्जर स्टोय” ऩरयसयभा सस्तो ऩसर 
सञ्चारन गरयएको हो। 

बभेू गाउॉऩालरका उऩाध्मऺ सलफना फढुा भगयरे 
व्मानय ऩढेय ऩसरको उद्घाटन गनुिबमो।स्थानीम 
नागरयकराई दैलनक उऩबोग्म साभरामी सरुब भूल्मभा 
उऩरब्ध गयाउने उद्देश्मसवहत सऩुथ भूल्म ऩसर 
सञ्चारन गरयएको घयेर ुतथा साना उद्योग कामािरम 
रुकुभ ऩूविका कामािरम प्रभखु बोरा प्रसाद शभािरे 
फताउनबुमो।उनका अनसुाय गाउॉघयभा खाद्याने  
आऩूलतिभा सहजता ल्माउन भहतभा सहलुरमत ऩसर 
खोलरएको हो।अफ लछटै्ट लसस्ने गाउॉऩालरका –२ 

नामगाड य ऩथुा उत्तयगॊगा गाउॉऩालरका कोरभा ऩलन 
सऩुथ भूल्म ऩसर सञ्चारन गरयने तमायी गरयएको 
छ। 

सस्तो ऩसरभापि त भलसनो चाभर, भोटो चाभर, 

ववलबने  दार, सन््रावय तेर, शचनी, ननु य आटा वऩठो 
छुट भूल्मभा लफक्री ववतयण गरयनेछ। उदाहयणका 
रालग, भलसनो चाभर प्रलतवकरो ९० रुऩैमाॉ, भोटो 
चाभर ५४ रुऩैमाॉ, भास दार १७० रुऩैमाॉ, भसयुो 
दार १४० रुऩैमाॉ, सन््रावय तेर प्रलतलरटय २३० 
रुऩैमाॉ, शचनी ९५ रुऩैमाॉ, ननु २५ रुऩैमाॉ य आटा 
वऩठो ५२ रुऩैमाॉभा उऩरब्ध हनेुछ। 

              उद्घाटन कामिक्रभभा घयेर ु तथा 
साना उद्योग कामािरम रुकुभ ऩूविका प्रभखु बोरा 
प्रसाद शभाि, बभेू गाउॉऩालरका उऩाध्मऺ सलफना फढुा 
भगय, वडा अध्मऺ ववक्रभ ऩनु भगय, अस्थामी प्रहयी 
ऩोस्ट भहतका प्रहयी सहामक लनयीऺक तशुल्सयाभ 
चीधयी, नामफ सबु्फा सन्तोष भल्र, अध्मऺ शवुणि 
सनुाय, सञ्चारक साववत्रा फढुा भगय रगामत 
सयोकायवाराहरूको उऩशस्थलत लथमो। 

          कामिक्रभ सञ्चारन नामफ सबु्फा सन्तोष 
भल्ररे गनुिबएको हो।कामिक्रभभा सऩुथ भूल्म 
ऩसरको उद्देश्म य मोजनाफाये जानकायी ददइएको 
लथमो।मसैफीच, घयेर ु तथा साना उद्योग कामािरमरे 
बभेू गाउॉऩालरका – ६ भहत य बभेू गाउॉऩालरका–२ 
खाफाङफगयका साना, भझीरा तथा ठूरा उद्योगहरूको 
अनगुभन तथा लनयीऺण सभेत गयेको छ। 

 

सभाचाय 
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इराका प्रहयी कामािरम चनुवाङद्वाया नागरयक सनुवुाइ कामिक्रभ सम्ऩने  

 साप्तावहक सॊवाददाता 
सभदुाम–प्रहयी साझेदायी कामिक्रभ अन्तगित इराका 
प्रहयी कामािरम चनुवाङरे शकु्रफाय “नागरयक 
सनुवुाइ” कामिक्रभ सम्ऩने  गयेको छ।शलनफाय 
आमोजना गरयएको कामिक्रभभा स्थानीम जनप्रलतलनलध, 

सभाजका अगवुाहरू, ववलबने  ऺेत्रका 
सयोकायवाराहरूको सवक्रम सहबालगता यहेको 
लथमो।कामिक्रभ इराका प्रहयी कामािरम चनुवाङका 
कामािरम प्रभखु प्रहयी लनयीऺक भोहन कुभाय 
खड्काको अध्मऺताभा सम्ऩने  बएको 
लथमो।कामिक्रभभा बभेू गाउॉऩालरका –९ का वडा 
अध्मऺ लफनोद फढुा प्रभखु अलतलथ तथा गाउॉ 
कामिऩालरका सदस्म बागीरार दभाई ववशेष अलतलथ 

यहनबुएको लथमो।कामिक्रभभा येलडमो ऩूवॉ रुकुभका 
अध्मऺ रारफहादयु लफि, याजनीलतक दरका 
प्रलतलनलध, ववत्तीम सॊस्था, सभाजसेवी, फवुद्धजीवी, आभा 
सभूह, मवुा क्रफका सदस्मरगामत कयीफ ४१ जना 
स्थानीमवासी सहबागी यहेका लथए। 

कामिक्रभका अध्मऺ प्रहयी लनयीऺक खड्कारे 
आ्नो शजम्भेवायी ऺेत्रलबत्रको शाशन्त–सयुऺा अवस्था, 
अऩयाधका घटनाक्रभ, य चार ु आलथिक वषिभा 
देशखएका अऩयाधका अवस्थाफाये ववस्ततृ जानकायी 
प्रस्ततु गनुिबएको हो।उहाॉरे नागरयकका प्रश्न, सझुाव 
य गनुासाहरू सम्फोधन गदै सभदुाम य प्रहयीफीचको 
सहकामिरे भात्र प्रबावकायी अऩयाध लनमन्त्रण सम्बव 
हनेु फताउनबुमो। 

सभाचाय 
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लनयीऺक खड्कारे सभदुामस्तयभा देशखने आऩयालधक 
वक्रमाकराऩ न्मूनीकयण तथा योकथाभका रालग 
इराका प्रहयी कामािरम सधैं तत्ऩय य प्रलतफद्ध यहेको 
उल्रेख गनुिबमो।साथै, आगाभी शबुददऩावरी य छठ 
ऩविराई दृविगत गदै नागरयकरे शान्त य बमयवहत 
वातावयणभा चाडऩवि भनाउन सकून ् बनेे  उद्देश्मका 
साथ ववशेष सयुऺा मोजना तमाय गयी प्रहयी जनशशक्त 
ऩरयचारन गने जानकायी ददनबुमो। 

 

कामिक्रभको सञ्चारन ऩथृक वहभार ओरीरे 
गनुिबएको लथमो।इराका प्रहयी कामािरम चनुवाङरे 
मस्ता नागरयक सनुवुाइ कामिक्रभराई सभदुाम–प्रहयी 
सम्फन्ध सदुृढ गने भहत्वऩूणि भाध्मभका रूऩभा 
लरएको जनाएको छ।  

स्टेररङ लक ह ुँदा पिकअि 

दुर्घटना, मानवीय क्षपि भएन 

 साप्तावहक सॊवाददाता 
रुकुभऩूविको बभेू गाउॉऩालरका –३ शजतखोराभा 
शकु्रफाय ददउॉसो वऩकअऩ शजऩ दघुिटनाभा ऩयेको 
छ।र ु २ च २९४१ नम्फयको उक्त शजऩ स्टेरयङ 
रक बएऩलछ सडकफाट अलनमशन्त्रत बई दघुिटनाभा 
ऩयेको शजल्रा प्रहयी कामािरम रुकुभऩूविरे जनाएको 
छ।प्रहयीका अनसुाय बभेू गाउॉऩालरका –२ 
खाफाङफगयफाट साभान अनरोड गयी रुकुभ 
ऩशिभको सोराफाङतपि  जाॉदै गयेको उक्त गाडी 
भध्मऩहाडी रोकभागि अन्तगित शजतखोरा नशजक 
ऩगु्दा एक्कासी स्टेरयङ रक हुॉदा दघुिटना बएको हो। 
दघुिटनाका कायण गाडी सडक छेउलतय शचशलरएय 
दघुिटनारामस्त बएको फताइएको छ। 

गाडीभा चारक य सहचारक भात्र सवाय यहेका 
लथए।दवैु जना सकुशर यहेको य भानवीम ऺलत 
नबएको प्रहयीरे जानकायी ददएको छ।दघुिटनाऩलछ 
प्रहयी टोरी घटनास्थरभा ऩगेुय आवश्मक 
अनसुन्धान य उद्धाय कामि गयेको लथमो। 

सभाचाय 
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पिल्ला प्रहरी 

कायाघलय 

रुकुमिूवघलाई 

िीन प्रश्न ? 
शजल्राभा जनशशक्त तथा स्रोत–साधन ऩमािप्त छ? 

 

शजल्राभा उद्धाय तथा याहत कामिका रालग नेऩार 
प्रहयीसॉग आवश्मक जनशशक्त य स्रोत–साधन 
उऩरब्ध यहेको तय ऩमािप्त भात्राभा स्रोत साधन 
उऩरब्ध छैन।आऩतकारीन अवस्थाको साभना गनि 
प्रहयीको ववऩद प्रलतकामि उद्धाय टोरी, चीकीहरू तथा 
प्रहयीलफट सधैं तमायी अवस्थाभा याशखएको छ।साथै, 

सशस्त्र प्रहयी, नेऩारी सेना, स्थानीम तह, स्वास््म 
सॊस्था य नागरयक सभाजसॉग सहकामिगयी उद्धाय तथा 
याहतकामि प्रबावकायी रूऩभा सञ्चारन गने मोजना 
फनाइएको छ। 

मद्यवऩ ठूरा ववऩद् वा दगुिभ ऺेत्रभा तत्कार उद्धाय 
आवश्मक ऩयेभा, अलतरयक्त जनशशक्त य साधनका 
रालग प्रदेश प्रहयी कामािरम तथा केन्रफाट सहमोग 
भाग्ने व्मवस्था ऩलन गरयएको छ।सभरामभा, शजल्राभा 
यहेका जनशशक्त य उऩरब्ध स्रोत–साधन ऩमािप्त छन,् 

य आवश्मक ऩयेभा अन्म लनकामसॉग सहकामि गयेय 
तरुुन्त उद्धाय तथा याहतकामि सञ्चारन गनि सवकने 
अवस्था यहेको छ। 

शजल्रा प्रहयी कामािरम रुकुभऩूविका लडएसऩी 
उभा शॊकय प्रसाद मादव हनुहुनु्छ । 

आकशस्भक घटना फाढी, ऩवहयो, आदद हुॉदा तरुुन्त 
कस्तो प्रलतवक्रमा ददने व्मवस्था छ ? 

शजल्रा प्रहयी कामािरम रुकुभ ऩूविभा आकशस्भक 
घटना (जस्तै फाढी , ऩवहयो, आगरागी, दघुिटना आदद )
हुॉदा तरुुन्त प्रलतवक्रमा ददने एवककृत ववऩद् भनसनुऩूवि 

तमायी तथा ववऩद् प्रलतकामि मोजना फनाईएको छ । 

 

      २४ सैं घण्टा सवक्रम प्रहयी कन्रोर 
नम्फयभा आकशस्भक खफय प्राप्त हनेु लफशत्तकै तत्कार 
प्रलतवक्रमा वटभराई सूशचत गरयने, शजल्रा प्रहयी 
कामािरमभा प्रहयी लनयीऺकको कभाण्डभा ३५ जना 
य भातहत ईकाइहरुभा जु .प्र.अ.को कभाण्डभा ७८ 
जना गयी जम्भा १  सम १३ जनाको ववऩद् प्रलतकामि 

टोरी आवश्मक असबावको साभान सवहत स्टेण्डफाई 
यहेको छ। 

 लछटो प्रलतवक्रमा वटभ १५ जानाको  प्रहयीको 
टोरी आवश्मक साभारामी सवहत तत्कार 

साप्तावहक प्रश्न 
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घटना स्थरतपि  ऩठाउन सक्ने गयी तमायी 
हारतभा याशखएको, 

 स्थानीम प्रहयी चीकीहरूसॉग सभन्वम 
घटनास्थर नशजकका चीकीहरूफाट तत्कार 
टोरी ऩरयचारन गने गयी स्थानीम LEOC य 
DEOC राई Link गरयएको तथा LEOC भा 
Focal Person तोवकएको, 

 स्थानीम तह गाउॉऩालरका य सयुऺा 
लनकामफीच सभन्वम आवश्मक उद्धाय य 
याहत कामिभा सहकामि गरयने, 

 सञ्चाय भाध्मभ य सूचनाको रतु आदान–प्रदान 
सचाॊय सेट, पोन, य सोलसमर लभलडमा भापि त 
जनताराई जानकायी सवहत सचेतना गयाईने, 

 उद्धायका उऩकयण य सवायी साधन तमायी 
अवस्थाभा  येस्यूका रालग प्रमोग हनेु साभरामी,  
य गाडी तमाय अवस्थाभा याशखएको, 

 शजल्रा प्रशासन तथा अन्म सयोकायवारा 
लनकामहरुसॉग आवश्मक सभन्वम गयी ववऩद 
उद्धाय साभारामीहरु तमायी हारतभा याशखएको 
साथै घाईते ववयाभीराई तत्कार उऩचाय गने 
व्मवस्था लभराईएको, 

 प्राथलभक उऩचाय य अस्ऩतार सभन्वम — 

घाइतेहरुको उद्धाय तथा प्राथलभक उऩचायको 
रालग डाक्टय सवहतको वटभ स्टेण्डवाई यहेको 
, 

 ववऩद ऺलतफाट बएका फाटाघाटाहरु तत्कार 
भभित गनिको रालग सम्फशन्धत ऩऺहरुसॉग 
सभन्वम गयी शजसेवीराई  स्टेण्डफाई याख्न े
व्मवस्था लभराईएको, 

 ववऩद सम्फन्धी हेल्ऩ डेस्क गठन गरयएको। 

 भध्म ऩहाडी रोकभागि तथा सवहत भागि 
सडक अवरुद्ध बएभा लसस्ने गाउॉऩालरकाको 
खोवऩचाय, काशजन्दा,फसऩाकि  य बभेू 
गाउॉऩालरकाको खाफाङफगय य ऩालतहाल्ना, 
ऩथुा उत्तयगॊगा गाउॉऩालरकाको तकसेयाभा 
सवायी साधन योक्नको रालग सयुऺलत स्थान 
तथा खलु्रा स्थानको ऩवहचान गरयएको , 

 जनताको सहमोग य सचेतना प्रवद्धिन स्थानीम 
फालसन्दाराई सयुशऺत स्थानभा सानि य सतकि  
यहन अनयुोध गरयएको,अन्म उद्धाय लनकाम 

(जस्तै सशस्त्र प्रहयी , नेऩार सेना, येडक्रस 
आदद  )सॉग सहकामि ठूरो ववऩद् हुॉदा सॊमकु्त 
उद्धाय कामि सञ्चारन गरयने।  

ववऩद् व्मवस्थाऩनभा स्थानीम तह, प्रशासन,  सशस्त्र 
प्रहयी य सभदुामफीच कस्तो सभन्वम बइयहेको छ? 

ववऩद् व्मवस्थाऩनभा सफै लनकामफीच सहकामि, सूचना 
आदान–प्रदान य एकीकृत कामिशैरी कामभ गयी 
प्रबावकायी सभन्वम बइयहेको छ।शजल्रा शस्थत 
सम्ऩूणि सयोकायवारा लनकामहरुसॉग ऩलन सभन्वम 
बईयहेको।ववऩद् सम्फन्धी जानकायी आदान–प्रदानका 
रालग प्रहयी, स्थानीम तह य प्रशासनफीच लनमलभत 
सूचना सॊप्रषेण प्रणारी सञ्चारनभा छ।सम्बाववत 
ववऩद्  (फाढी ,ऩवहयो, डफुान, आगरागी आदद  )को 

जोशखभ ऺेत्र ऩवहचान गनि स्थानीम तह य 
सभदुामसॉग सभन्वम गयी  प्रायशम्बक भूल्माॊकन 
गरयएको छ।ववऩद्् प्रबाववत नागरयकको याहत 
ववतयण य ऩनुिःस्थाऩनाभा प्रशासन य स्थानीम तहको 
नेततृ्वभा प्रहयी य सशस्त्र प्रहयी सभन्मात्भक सहमोगी 
बलूभका लनवािह गने व्मवस्था गरयएको छ। 

साप्तावहक प्रश्न  
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आधारभूि सेवाको अभाव झेपलरहेको कान्छो 

पिल्ला, सरकारको 

ध्यान कपहले िाला? 

रुकुभ ऩूवि बीगोलरक वहसाफरे अत्मन्तै दगुिभ य 
चनुीतीऩूणि शजल्रा हो।नेऩारको सॊववधान २०७२ 
अनसुाय कान्छो शजल्राको रुऩभा स्थावऩत मस 
शजल्राभा तीनवटा गाउॉऩालरका यहेका छन।्महाॉका 
लसस्ने, बभेू य ऩथुा उत्तयगॊगा गाउॉऩालरकाभा  यहेका 
छन,् जहाॉ ३१ वटा वडाहरू ऩदिछन।्बीगोलरक 
रूऩभा मो शजल्रा ववकट वहभारी ऺेत्र बएकारे 
सडक, मातामात, शशऺा, स्वास््म तथा सञ्चाय सेवाको 
ऩहुॉच ऩगेुको छैन।आधलुनक मगुभा महाॉका 
नागरयकहरू आधायबतू सञ्चाय सेवाफाट फशञ्चत हनु ु
दबुािग्मकै लफषम फनेको छ।  

मो कुया केवर असवुवधा भात्र होइन, याज्मका 
नागरयकभालथको उऩेऺा य सेवाको असभान ववतयण 
हो बने े अनबुलूत महाॉका जनतारे वषौँदेशख गरययहेका 
छन।्आधलुनक लडशजटर मगुभा, जहाॉ स्भाटिपोन य 
इन्टयनेटरे सभाजको हयेक ऺेत्रराई जोलडयहेको छ, 

महाॉका नागरयक अझै ऩलन लसग्नर खोज्न डाॉडाचढ्न 

फाध्म छन।्रुकुभ ऩूवि वहभारको काखभा अवशस्थत 
छ।वषाि, वहउॉ य कठोय भीसभरे गदाि सडक सम्ऩकि  
अस्थामी हनु्छ।स्वास््म, शशऺा, व्माऩाय य ववऩद् 
व्मवस्थाऩनभा सञ्चायको बलूभका अत्मावश्मक छ 
महाॉको जनसॊख्मा करयफ ५८ हजाय छ। 

लसस्ने गाउॉऩालरकाको वडा नम्वय १ य ६ खोवऩचाय, 

बभेू गाउॉऩालरको अलधकाॊश वडाहरू य ऩथुा 
उत्तयगॊगा गाउॉऩालरकाको १४ वटै वडाभा नागरयक 
अझै ऩलन टेलरपोन य भोफाइर नेटवकि फाट वशञ्चत 
छन।्टावय लनभािण बए ऩलन नेटवकि  हुॉदैन।फायम्फाय 
सभस्मा उठाउॉदा ऩलन पोन नउठ्ने वा औऩचारयक 
भात्र जवाप ददने प्रवशृत्त जायी छ।ववकास य 
लडशजटर ऩहुॉचको आधायबतू अलधकाय सफै 
नागरयकको हो।तय महाॉका नागरयक दैलनक जीवनभा 
नेटवकि  खोज्न डाॉडा चढ्न फाध्म छन।् 

ववद्याथॉहरू अनराइन कऺा लरन ऩाउॉदैनन।्ऩयीऺा 
पायभ बनि रुकुभकोट धाउनऩुछि। शशऺकहरूरे 
अनराइन शशऺण गनि असपर हनु्छन।्स्वास््म 
ऺेत्रभा, लफयाभीराई सभमभै उऩचाय ऩरु् माउन 
कदठनाइ बएको छ।ववऩद्को फेरा सूचना नऩगु्दा 
उद्धाय वढराइ हनु्छ।  

 लफचाय  
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गत वषिको ऩवहयोभा धेयै ऩरयवायको 
घय प्रबाववत बमो।सूचना सभमभा 
टेलरकभभापि त नऩगु्दा उद्धाय टोरी 
ऩगु्न घण्टी राग्छ।सफै ऩऺभा 
सञ्चाय अबावरे साभाशजक य आलथिक 
जीवनराई प्रबाववत फनाएको छ। 

लफहान उठ्ने ववशत्तकै भोफाइर लरएय 
गाउॉ बन्दा अग्रो डाॉडाभा ऩगु्न ु
ऩछि।अग्रो स्थानभा भात्र लसग्नर 
आउॉछ।अलधकाॊश रुकुभेरी ववदेशभा 
छन।्घाभ, वषाि वा वहउॉदभा उही 
नेटविकि  आउने प्रतीऺा गयेय महाॉका 
सविसाधायण फलसयहेका छन।्नेटवकि  
नआए भलरन अनहुाय फनाउॉदै पवकि न ु
ऩछि।ववद्याथॉहरू अनराइन कऺा, अनसुन्धान य 
ऩयीऺा पायभ बनि असभथि छन।्करेज य भाध्मलभक 
तहका ववद्याथॉहरूरे भोफाइर नेटवकि  नहुॉदा शशऺा, 
सभम य करयमयभा असभानता बोलगयहेका 
छन।्शशऺक य ववद्यारमरे ऩलन अनराइन शशऺण 
कामि गनि सक्दैनन।्मवुारे व्मवसाम, जालगय य 
अनराइन आवेदन प्रवक्रमाभा सहबागी हनु 
सक्दैनन।्मसरे बववष्मको अवसयराई लनयन्तय 
प्रबाववत ऩारययहेको छ।  

स्थानीम वकसान, व्माऩायी य साना व्मवसामीहरू 
अनराइन फजाय, भूल्म जानकायी य सञ्चाय अबावका 
कायण घाटाभा ऩयेका छन।्हाभीरे भोफाइरभा 
रामाहकसॉग सम्ऩकि  गनि सक्दैनौं।ऩैसाको कायोफाय 
वढरा बएको छ।लफचीलरमाफाट अत्मलधक शलु्क 
लतनि फाध्म छौं। 

मसयी नेटवकि  नहुॉदा आलथिक 
गलतववलध प्रबाववत बएको 
छ।साना व्मवसाम य रामाभीण 
अथितन्त्र सॊकटभा ऩयेको 
छ।नेऩार टेलरकभ य सूचना 
तथा सञ्चाय भन्त्रारमको 
शजम्भेवायी केवर टावय 
उभ्माउने भात्र होइन होरा, 
सञ्चाय सेवा सलुनशित गनुि ऩलन 
हो।लडशजटर नेऩार, स्भाटि 
लसटी य अनराइन प्रशासनका 
मोजनाहरू प्रबावकायी फने  
महाॉको नेटवकि  अलनवामि छ।  

रुकुभ ऩूविभा टावय फनेको बए ऩलन सवक्रम सेवा 
नददने, गनुासा याख्दा पोन नउठाउने वा औऩचारयक 
जवाप भातै्र ददने व्मवहाय नागरयकको ववश्वास 
कभजोय फनाएको छ। 

सञ्चाय सेवा नऩाउन ुकेवर सवुवधा वा प्रववलधको कुया 
होइन, अफ त नागरयकको आधायबतू अलधकायको 
सवार हो।नागरयकरे जानकायी ऩाउन, आऩतकारीन 
अवस्थाभा सम्ऩकि  गनि य साभाशजक जीवनभा 
सहबागी हनु अलधकाय याख्छन।् हाभीरे बोलगयहेको 
उऩेऺा य वढराइ अफ सह्य हनु सक्दैन।मो केवर 
गनुासो होइन, मो न्मामको भाग य नागरयक 
अलधकायको अवऩर हो।  

फुॉदागत रुऩभा बनुे ऩदाि आभ रुकुभेरी जनताको 
तपि फाट सञ्चाय सवुवधाको रालग तऩशशरका भाग 
वतिभानका जल्दाफल्दा भाग यहेका छन।्  

 लफचाय  
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- सम्ऩूणि अधयुा वा लनशष्क्रम टावय तरुुन्त 
सञ्चारनभा ल्माउने। 

- स्थानीम तह य जनप्रलतलनलधसॉग सभन्वम गयी स्ऩि 
कामिमोजना फनाउने। 

- टेलरकभ शाखारे नागरयकका पोन य गनुासाराई 
जवाप ददने प्रबावकायी प्रणारी रागू गने। 

- रुकुभ ऩूविराई प्राथलभकता ऺेत्रको रूऩभा ऩवहचान 
गयी स्रोत य प्रववलध ऩरयचारन गने। 

- सूचना तथा सञ्चाय भन्त्रारमसॉग लभरेय स्थरगत 
अनगुभन गयी सभाधान सलुनशित गने। 

हाभीरे फायम्फाय भीशखक य पोनभापि त सभस्मा 
उठाएका छौं।जनताको आवाजराई गम्बीयताऩूविक 
लरएय तत्कार कामािन्वमन मोग्म कदभ चाल्न 
आवश्मक छ।रुकुभ ऩूविका नागरयकहरूको 
आवाजराई फेवास्ता नगयी सञ्चाय सवुवधाराई 
प्राथलभकता ददन य वास्तववक ऩरयवतिनको अनूबलूत 
ददराउन सयकाय सभऺ लफनम्र आरामह गदिछौं। 

पविद् व्यवस्थािनका लापि 

सशस्त्र प्रहरीको ियारी िीव्र छ  

सशस्त्र प्रहयी फर रुकुभऩूविका प्रभखु सॊगीत बट्ट 

देशका ववलबने  स्थानहरूभा बइयहेका ववऩदजन्म 
घटनाहरूराई भध्मनजय गदै रुकुभ ऩूविभा सशस्त्र 
प्रहयीरे सम्बाववत ववऩद् व्मवस्थाऩनका रालग 
जनशशक्त तथा उद्धाय साभरामी तमायी अवस्थाभा 
याखेको जनाएको छ। 

शजल्राभा ववऩद् व्मवस्थाऩनका रालग सशस्त्र प्रहयीरे 
कस्तो तमायी गयेको छ ? 

सशस्त्र प्रहयीका अनसुाय हार देशका ववलबने  
स्थानहरूभा बइयहेका ववऩदजन्म घटनाहरूराई 
ध्मानभा याखी शजल्राभा ऩलन हनुसक्ने ववऩदको 
साभना गनिका रालग आवश्मक जनशशक्त तथा उद्धाय 
साभरामी तमायी अवस्थाभा याशखएको छ।“हाभीसॉग 
यहेका ववऩद व्मवस्थाऩनका उद्धायका साभानहरू 
सवहत जनशशक्तराई तरुुन्त ऩरयचारन गनि सवकने 
गयी तमायी हारतभा याखेका छौं।ववऩद् व्मवस्थाऩन 
तालरभ प्राप्त ६ जना सवहत अन्म १९ जना गयी 
२५ जना सशस्त्र प्रहयी कभिचायीहरुराई उद्धाय 
वटभको रूऩभा कामािरम ऩरयसयभा स्मान्डफाई 
याशखएको छ। 

त्मसैगयी, सशस्त्र प्रहयी फरका आशश्रत गलु्भ रुकुभ 
ऩूविसवहत अन्म कामािरमहरूभा जरजन्म प्रकोऩका 
घटनाभा खोज तथा उद्धाय कामि गनि सवकने 
आधायबतू उऩकयणहरू चीलफसै घण्टा तमायी 
अवस्थाभा याशखएका छन।् 

 लफचाय  
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याविम ववऩद् जोशखभ न्मूलनकयण तथा व्मवस्थाऩन 
प्रालधकयण, याविम तथा प्रादेशशक आऩतकारीन कामि 
सञ्चारन केन्र य शजल्रा आऩतकारीन कामि सञ्चारन 
केन्रहरूसॉग सभन्वम गयी तालरभ प्राप्त जनशशक्तहरू 
आवश्मकता अनसुाय ऩरयचारन गरयएको छ।मसरे 
सूचना प्रवाह य उद्धाय ऩरयचारनराई सहज फनाएको 
छ। 

दगुिभ ऺेत्रभा उद्धाय गदाि भखु्म चनुीती के–के ऩनि 
आउॉछ ? 

सशस्त्र प्रहयीका अनसुाय दगुिभ ऺेत्रभा उद्धाय कामि 
सञ्चारन गदाि सफैबन्दा ठूरो चनुीती फाटोघाटो नै 
हो।“ववऩद् हुॉदा सफैबन्दा फढी असय मातामातका 
साधन य फाटोघाटोभा ऩनि जाने बएकारे दगुिभ 
ऺेत्रभा उद्धाय टोरी ऩरयचारन गनि लनकै कदठनाइ 
हनु्छ।मद्यवऩ, उद्धाय कामिभा खवटनका रालग सशस्त्र 
प्रहयी फरका जनशशक्त य साभरामीहरू सधैं तमायी 
अवस्थाभा याशखएको छ। 

उद्धायका रालग साभारामी ऩमािप्त छन ्? 

हाभीसॉग ववऩद् व्मवस्थाऩन तालरभ प्राप्त ६ जना 
सशस्त्र प्रहयी कभिचायी य अन्म १९ जना गयी २५ 
जनाको टोरी तमायी अवस्थाभा छ।उऩरब्ध 
साभरामीराई अलधकतभ प्रमोग गयी उद्धाय तथा ववऩद् 
व्मवस्थाऩन कामिभा खवटने तमायी गरयएको 
छ।हाभीरे शजल्राभा ववऩद् व्मवस्थाऩनका रालग ऩूवि 
तमायीराई लनयन्तय फलरमो फनाएको छौं।ववऩद् 
आइऩने लफशत्तकै तालरभप्राप्त जनशशक्त, उऩकयण य 
साभरामी ऩरयचारन गयी जनधनको ऺलत न्मूनीकयण 
गनि सवक्रम यहने प्रलतफद्धता सभेत व्मक्त गदिछौं। 

आघात बने ारे के 
जनाउॉछ? 

 रुकुभ 
टभटा 
भनोववद्  

आघात बने ारे 
कुनै ऩलन 
प्रकायको 
दिुःखदामी 
घटना वा 
अनबुवराई 
जनाउॉछ, 

जसरे व्मशक्तको भानलसक सन्तरुन, सोच्ने य 
व्मवहाय गने ऺभताराई असय ऩानि सक्छ। 
मस्तो अनबुवरे बावनात्भक, शायीरयक तथा 
भानलसक ऺलत ऩरु् माउन सक्छ। 

धेयै भालनसहरूरे जीवनभा एकऩटक वा फढी ऩटक 
कुनै न कुनै वकलसभको आघातजन्म घटना )जस्तै—
वप्रम व्मशक्तको अचानक भतृ्म,ु सवायी दघुिटना आदद( 
अनबुव गने गछिन।् 

तय, मस्तो आघातजन्म घटनाऩलछ सफै व्मशक्तभा 
ऩोस्ट-रीभावटक स्रेस लडसअडिय )PTSD) ववकलसत 
हनु्छ बनेे  छैन।मद्यवऩ, PTSD नदेशखए ऩलन 

 आरेख 
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आघातऩलछ केही सभमसम्भ PTSD जस्तै रऺणहरू 
देशखन सक्छन,् जनु धेयै हदसम्भ स्वाबाववक 
प्रलतवक्रमा हनु।् 

कुनै ऩलन त्मस्तो त्रासदीऩूणि अनबुव जसरे व्मशक्तभा 
गवहयो डय, असहामऩन, भानलसक ववलछप्तता भ्रभ वा 
अन्म अव्मवशस्थत बावनाहरू उत्ऩने  गयाउॉछ य जनु 
मलत तीव्र हनु्छ वक त्मसरे दीघिकारीन रूऩभा 
व्मशक्तको दृविकोण, व्मवहाय य कामिसम्ऩादनका अन्म 
ऩऺहरूभा नकायात्भक असय ऩाछि। 

आघातजन्म घटनाहरू )traumatic events) भा 
भालनसरे गयेका कामिहरू )जस्तै: फरात्काय, 

औद्योलगक दघुिटना( साथै प्राकृलतक घटनाहरू )जस्तै: 
बकूम्ऩ( सभावेश हनु्छन।् 

मस्ता घटनाहरूरे व्मशक्तको सॊसायप्रलतको धायणा—
न्मामऩूणि, सयुशऺत य ऩूवािनभुान मोग्म—राई चनुीती 
ददन सक्छन।्त्मस्तै, कुनै गम्बीय शायीरयक चोटऩटक 
)जस्तै: ऩूयै शयीयभा जरन हनेु घाउ वा टाउकोभा 
रागेको गवहयो चोट( ऩलन आघातको रूऩभा 
गलनन्छ। 

बावनात्भक आघात )Emotional Shock) 

बनेको के हो? 

बावनात्भक आघात बने ारे कुनै अकस्भात ् घटेको 
घटना वा आघातजन्म ऩरयशस्थलतरे उत्ऩने  हनेु 

बावनात्भक प्रलतवक्रमा हो, जसरे तऩाईंराई भानलसक 
रूऩभा अशान्त फनाउॉछ य तऩाईंको साभान्म रूऩभा 
कामि गनि सक्ने ऺभताराई कभजोय फनाउॉछ। 

आघातजन्म अनबुवसॉग सम्फशन्धत साभान्म 
रऺणहरू: 

 आघातऩूणि अनबुवको झल्को आउने  

 घटनाको रगाताय सम्झना हनेु वा ऩनुिः अनबुव 
गरययहन ु

 डय राग्दो सऩना आउने (Nightmares) फढ्न ु

 लनरा नराग्ने सभस्मा  
 आपैराई सनुे  )numb) भहससु गनुि य 

उदासीऩन (Depression) अनबुव गनुि 
 आघात सम्झाउने वस्त ु वा व्मशक्तरे सशजरै 

प्रलतवक्रमा गयाउने (Triggered) अवस्था 
 रयस य झकोऩन (Irritability) फढ्न ु

 सशजरै डयाउन ुवा झशस्कन.ु 

 साथीसॊगी वा ऩवहरे यभाइरो राग्ने 
गलतववलधफाट टाढा हनु ु

 ऩढाइभा ध्मान केशन्रत गनि गाह्रो हनु,ु गहृकामि 
ऩयुा गनि नसक्ने 

 आघातजन्म घटनाको फायेभा कुया गनि 
नचाहने 

 आघातसॉग सम्फशन्धत कुनै ऩलन व्मशक्त वा 
स्थानफाट टाढा यहन चाहनेबावनात्भक 
आघात ववलबने  प्रकायका आकशस्भक, दखुद, 

वा तनावऩूणि घटनाफाट उत्ऩने  हनु सक्छ। 
त्मस्ता घटनाहरूभा लनम्न सभावेश छन:् 

 आपन्त, अलबबावक वा साथीरे छाड्न ु

  भानलसक, शायीरयक वा मीनजन्म दवु्मिवहाय 

 दघुिटना )Accident) 

 झगडा वा फहस .सम्फन्ध ववच्छेद  

 आरेख 
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 अऩयाधको लसकाय हनु ु 

 कसैको भतृ्म ु 

 लडबोसि वा वैवावहक टुटपुट  

 घयेर ुवहॊसा )Domestic abuse) आलथिक सॊकट  

 गम्बीय स्वास््म सभस्मा ऩत्ता राग्न ु 

 ववश्वासघात वा धोका 
 चोटऩटक )Injury) प्राकृलतक प्रकोऩ  

बावनात्भक आघातऩलछ साभना गने )Coping) केही 
उऩमोगी उऩामहरू  

बावनात्भक आघातऩलछ आपूराई सम्हाल्न य शस्थलत 
सहज फनाउन लनम्न उऩामहरू उऩमोगी हनु 
सक्छन:्सकायात्भक य सहमोगी व्मशक्तहरूको साथभा 
फस्नहुोस।् 

 आपूराई सयुशऺत भहससु हनेु ठाउॉभा 
जानहुोस।् 

 खाना खाएय य ऩानी वऩएय शयीयको ख्मार 
याख्नहुोस।् 

 ऩाल्त ु जनावय वा भन ऩने शचजहरूसॉग 
सान्त्वना लरनहुोस।् 

 ध्मान केशन्रत गने खेरहरू खेल्नहुोस।् 

 हारको अवस्था स्वीकाय गनुिहोस ् – 
तऩाईं अवहरे साभान्म रूऩभा काभ गनि 
सक्नहुनुे , य त्मो ठीकै हो। 

 अझै अत्मलधक तनावभा हुॉदा घटना वा 
बावनाहरूको फायेभा कुया गनि 
नखोज्नहुोस।्आपूभालथ अनावश्मक दफाफ 
नददनहुोस।् 

मोटोपनाका ७ प्रमुख 

कारण र लनयन्त्रण गने 

प्रभार्कारी उपाय 

सलुभत्रा रइुटेर 

भोटोऩन वकन फढ्छ बन्दा ऩलन कसयी घटाउने बनेे  
प्रश्नरे धेयैराई सताइयहेको हनु्छ।तय, मो प्रश्नको 
सभाधान भोटोऩन फढ्ने कायणहरूको खोजी य 
लतनको सही व्मवस्थाऩनभा छ।अथाित,् भोटोऩनका 
कायणहरू ऩवहल्माएय लतनको उशचत व्मवस्थाऩन गनुि 
नै भोटोऩनफाट छुटकाया ऩाउने सयर उऩाम हो। 

भोटोऩना बनेको के हो ? 

भोटोऩना बनेको शयीयभा आवश्मकबन्दा फढी फोसो 
जम्भा हनेु अवस्था हो, जसरे स्वास््मभा नकायात्भक 
असय ऩानि सक्छ।मो साभान्मतमा फडी भास 
इन्डेक्स )फीएभआई( को आधायभा भाऩन 
गरयन्छ।फीएभआई लनकाल्न आ्नो उचाइ लभटयभा 
य तीर वकरोरामाभभा भाऩन गनुिऩछि। उचाइराई दईु 
ऩटक गणुा गयेय प्राप्त हनेु सॊख्मारे तीरराई बाग 
गदाि आएको अॊक नै फीएभआई हो।मदद फीएभआई 
३० वा सोबन्दा भालथ छ बने त्मसराई भोटोऩना 

 जीवनशैरी 
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भालनन्छ।ववश्व स्वास््म सॊगठनका अनसुाय, ववश्वभा 
प्रत्मेक आठ जनाभध्मे एक जनाभा भोटोऩना छ। 

भोटोऩनका कायण हनेु स्वास््म सभस्माहरू 

भोटोऩनरे ववलबने  स्वास््म सभस्माहरू लनम्त्माउछ, 

जसभा रृदम योग, टाइऩ २ भधभेुह, उच्च यक्तचाऩ, 

स्रोक य भानलसक स्वास््म सभस्माहरू जस्तै लडप्रेसन 
य शचन्ता सभावेश छन।्ववश्व स्वास््म सॊगठनका 
अनसुाय सन ् २०२१ भा साभान्मबन्दा फढी 
फीएभआईका कायण गैयसॊक्राभक योगहरू, जस्तै 
रृदम योगफाट, करयफ ३७ राख भालनसको भतृ्म ु
बएको लथमो।भोटोऩन उच्च यक्तचाऩको प्रभखु 
कायण हो यहेको अनसुन्धानहरूरे देखाउॉछन।्य 
उच्च यक्तचाऩ बएका करयफ तीन चीथाइ 
लफयाभीहरूभा भोटोऩना ऩाइन्छ।मसरे टाइऩ २ 
भधभेुह य गबािवस्थाभा हनेु भधभेुहको जोशखभ 
फढाउॉछ।अनसुन्धानरे तीर घटाउॉदा मी 
जोशखभहरूराई उल्रेखनीम रूऩभा कभ गनि सवकने 
प्रभाशणत गयेको छ। 

भोटोऩनका कायणहरू य व्मवस्थाऩनका उऩामहरू 

वॊशाणगुत कायण: भोटोऩनभा वॊशाणगुत बलूभका 
भहत्त्वऩूणि हनु्छ।अलबबावकफाट प्राप्त जीनहरूरे 
शयीयभा फोसो कलत जम्भा हनेु, कहाॉ जम्भा हनेु, 

खानाराई ऊजािभा कलत कुशरताऩूविक रूऩान्तयण 
गने, बोक लनमन्त्रण गने य व्मामाभभा यारोयी खचि 
गने कुया लनधाियण गछिन।् ‘जीनहरूरे भोटोऩनको 
जोशखभ ४०–७० प्रलतशतसम्भ लनधाियण गने 
ऩोषणववद् प्रवीण बट्टयाई फताउॉछन।्समौँ जीनहरूरे 
सानो–सानो प्रबाव ऩायेय सभराम जोशखभ फढाउने 

उनको बनाइ छ।भोटोऩन ऩरयवायभा चल्ने गछि, 
जसभा जीनहरू भात्र होइन, साझा खानऩान य 
जीवनशैरीका फानीहरू ऩलन शजम्भेवाय हनु्छन।्ववश्व 
स्वास््म सॊगठनरे भोटोऩनराई फहआुमालभक योग 
भानेको छ।य, वॊशाणगुत ववववधताहरूरे ऩमािवयणसॉग 
अन्तयवक्रमा गयेय भोटोऩनभा मोगदान ऩरु् माउने 
फताएको छ। 

व्मवस्थाऩन: वॊशाणगुत कायणरे भोटोऩनको जोशखभ 
फढाए ऩलन जीवनशैरी ऩरयवतिनरे मसको प्रबाव कभ 
गनि सवकन्छ।‘मदद ऩरयवायभा भोटोऩनको इलतहास 
छ बने लनमलभत फीएभआई य स्वास््म जाॉच गनुिऩछि’ 
ऩोषणववद् बट्टयाई बन्छन ्‘प्राडय–ववरी लसन्रोभ’ जस्ता 
वॊशाणगुत ववकाय बएभा शचवकत्सकसॉग व्मशक्तगत 
ऩयाभशि लरनऩुछि।’जीनरे फोसो बण्डायणराई 
प्रबाववत गये ऩलन स्वस्थ आहाय य व्मामाभरे 
भेटाफोलरजभ सधुाय गनि सवकन्छ।लनमलभत व्मामाभरे 
वॊशाणगुत जोशखभराई ३० प्रलतशतसम्भ कभ गनि 
सवकने प्रवीण फताउॉछन।् 

आहायसम्फन्धी कायण:अस्वास््मकय खानऩान 
भोटोऩनको प्रभखु कायणभध्मे एक हो।फढी 
यारोयीमकु्त खाना, प्रशोलधत खाद्य ऩदाथि, शचनीमकु्त 
ऩेम ऩदाथि य धेयै भात्राभा खानारे तीर 
फढाउॉछ।ऩोषणववद् प्रवीणका अनसुाय, अभेरयकाभा 
अलधकाॊश भालनसहरूको आहाय पास्ट पुड य उच्च 
यारोयीमकु्त ऩेमफाट आउॉछ, जसरे गदाि त्महाॉ ४० 
प्रलतशत जनसॊख्मा भोटोऩनफाट प्रबाववत छ, जसराई 
फीफीसीरे ऩलन उल्रेख गयेको छ।प्रशोलधत खाद्य 
ऩदाथिहरूरे भशस्तष्कको ‘ऩयुस्काय प्रणारी’ सवक्रम 
ऩायेय बोक फढाउॉछन ्य स्वस्थ खानाराई ववस्थावऩत 
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वषि ७ अङ्क ११  २०८२ असोज २६ आईतफाय 

गछिन।्मो ववगत ४० वषिभा भोटोऩनको भहाभायीको 
भखु्म कायण हो, ववशेष गयी लनम्न य भध्मभ आम 
बएका देशहरूभा।’ववश्व स्वास््म सॊगठनका अनसुाय, 

उच्च फोसो, शचनी य ननुमकु्त तय ऩोषकतत्त्व कभ 
बएका खाद्य ऩदाथिहरू सस्तो य सशजरै उऩरब्ध हुॉदा 
फारफालरकाभा भोटोऩन फढ्छ।सन ् २०२२ भा 
३९० लभलरमन ५–१९ वषिका फारफालरका य 
वकशोयहरू अलधक तीरका लथए, जसभध्मे १६० 
लभलरमन भोटोऩनफाट प्रबाववत लथए। 

व्मवस्थाऩन: अस्वस्थकय खानऩान भोटोऩनको प्रभखु 
कायण हो।स्वस्थ आहायरे यारोयी लनमन्त्रण य 
ऩोषण सलुनशित गछि।त्मसैरे परपूर, सागसब्जी, 
साफतु अने  य कभ फोसोमकु्त प्रोवटन जस्तै भाछा, 
कुखयुाको भासरुाई दैलनक आहायभा सभावेश गनुिऩने 
ऩोषओववद् बट्टयाईको सझुाव छ।प्रशोलधत खाना कभ 
गनुिऩने उनको बनाइ छ।भैदा, शचनीमकु्त ऩेम, पास्ट 
पुड य उच्च फोसो÷ननुमकु्त खानाराई सीलभत 
गनुिऩछि।प्रशोलधत खानारे यारोयी खऩत २० 
प्रलतशतसम्भ फढाउने उनरे फताए। 

 

ववश्व स्वास््म सॊगठनको सझुावअनसुाय दैलनक ४०० 
रामाभ परपूर य सागसब्जी खानऩुछि।  ‘खाना खान 
सानो लरेट प्रमोग गनुिऩछि य खानाको भात्रा 
नालनऩुछि’ बट्टयाई बन्छन,्  ‘लफस्तायै याम्रयी चऩाएय 
खाॉदा अघाएको भहससु हनु्छ, जसरे धेयै खानफाट 
जोगाउॉछ।तीर लनमन्त्रणका रालग दैलनक खाना य 
यारोयी ट्र्माक गनुिऩछि।’शायीरयक वक्रमाकराऩको 
कभी : आजबोलर धेयैको काभ एकै ठाउॉभा फसेय 
गनुिऩने हनु्छ।रयभोट कन्रोर, अनराइन सवऩङ जस्ता 

सवुवधाहरूरे शायीरयक वक्रमाकराऩ घटाएका 
छन।्लनशष्क्रम जीवनशैरीरे यारोयी खचि कभ गने 
य भोटोऩनको सभस्मा लनम्त्माउने वपटनेस रेनय 
सफाना खातनु फताउॉलछन।्‘धेयै शस्क्रन टाइभरे ऩलन 
तीर फढ्छ, वकनबने मसरे गदाि व्मामाभ य दैलनक 
वक्रमाकराऩभा कभ सभम खचि गरयन्छ ’ खानतु 
बशन्छन।्ववश्व स्वास््म सॊगठनका अनसुाय, सयुशऺत य 
सशजरो शायीरयक गलतववलधको अबावरे भोटोऩनको 
जोशखभ फढाउॉछ।लनम्न य भध्मभ आम बएका 
देशहरूभा कुऩोषण य भोटोऩन सॉगसॉगै देशखन्छ, 

जसभा कभ शायीरयक वक्रमाकराऩ भखु्म कायक 
हो।अभेरयकी स्वास््म एजेन्सी सेन्टय पय लडशजज 
कन्रोर )सीडीसी( का अनसुाय, अभेरयकाभा ५ भध्मे 
२ वमस्क भोटोऩनफाट प्रबाववत छन,् जसभा 
लनशष्क्रमता प्रभखु जोशखभ हो। 

शायीरयक सवक्रमता फढाउने उऩाम: लनशष्क्रम 
जीवनशैरीरे यारोयी खचि कभ गछि बने लनमलभत 
व्मामाभरे भोटोऩन लनमन्त्रण गछि।ववश्व स्वास््म 
सॊगठनका अनसुाय, वमस्कहरूरे हप्ताभा १५० देशख 
३०० लभनेट भध्मभ–तीव्रताको एयोलफक व्मामाभ 
जस्तै वहॉड्ने, साइशक्रङ वा ७५ देशख १५० लभनेट 
उच्च–तीव्रताको व्मामाभ गनुिऩछि।सफानाका अनसुाय, 

हप्ताभा २–३ ऩटक भाॊसऩेशी फलरमो फनाउने 
व्मामाभ जस्तै तीर उठाउने गनुिऩछि, जसरे 
भेटाफोलरजभ फढाउॉछ।लर्टको सट्टा लसॉढी चढ्ने, 

छोटो दूयीभा वहॉड्ने य घयको काभ गनुिऩछि।दैलनक 
१० हजाय कदभ वहॉड्दा तीर प्रलतशत कभ हनु 
सक्छ।शस्क्रन टाइभराई २ घण्टाबन्दा कभ गनुिऩछि 
य सवक्रम यहनऩुछि 
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