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सम्पादकीय 
खेलकुदमा लगानी बढाउन जरुरी 

अहिले गाउँ बस्तीमा हिभिन्न यिुा क्लि िा 
समूिको पिलमा खेलकुद प्रभतयोभगतािरु िइरिेका 
छन।् स्थानीय सरकारको सियोग िोस ् िा संघ 
संस्था िा स्थानीयबासीको आफ्नै लगानीमा िोस,् 

गाउँमा खेलकुदप्रभत आम नागररकको चासो 
बढेको देखखन्छ। हिशेष गरी यिुािरु खेलकुदमा 
आकहषित िएका छन।् यसरी गाउँ गाउँमा पगुेको 
खेलकुदको लिरले यिुािरुलाई खेलप्रभत चासो 
बढाउनकुा साथै गाउँ ठाउँको हिकास, प्रचार र 
जनचेतना जगाउनका लाभग खेल क्षेत्र मित्िपूर्ि 
पक्ष बनेको छ। गाउँठाउँमा लकेुर रिेका 
प्रभतिािरुलाई खचनाउने, खेलाडीिरु उत्पादन गने 
र खेलाडीिरुमार्ि त ्आफ्नो गाउँ ठाउँलाई बाहिरी 
खजल्ला, प्रदेश र राहिय रुपमै पहिचान ददलाउन 
अहिले सबैको चासो खेल क्षेत्रमा देखखएको छ।  

कुनै समय बेरोजगार िएर रक्सी, जिुातास र 
अन्य गलत हियाकलापमा िराउने यिुािरु हिभिन्न 
क्लि र संघ संस्थामा आबद्ध िएर खेलकुदतर्ि  
लाग्ने र समाजको लाभग केिी गने अठोट भलएको 
देखखन्छ। यसले यिुािरुलाई सिी बाटोमा हिड्न 
प्ररेरत गरेको देखखन्छ। त्यसैले गाउँ गाउँमा 
स्थानीय सरकारको पिलमा यिुा क्लि, हिभिन्न 
खेलकुद क्लििरु बनाएर यिुािरुलाई खेलप्रभत 
रुखच जगाउन र प्रोत्साहित गनि जरुरी छ। अहिले 
यिुािरुमा खेलप्रभत देखखएको िेजलाई सरकारले 
समयमै सम्बोधन गनि सके खेल क्षेत्रमा राम्रो 
हिकास गनि सम्िि छ। 

प्रकाशक 
 

भूमे गाउँपालिका 

गाउँ कार्यपालिकाको कार्ायिर् 

खाबाङबगर, रुकुम (पूर्य) 

िुम्बिनी प्रदेश नेपाि 

भूमे साप्ताहिक 
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 सलकर्ो बृहत कृलि मेिा प्रदशयनी 

कृषि उत्पादन बढाउन र कृिकलाई व्यावसाषिक बनाउन प्रोत्साहन गने उदे्धश्यले 

आिोजना गररएको मेलाले कृिकमा उत्साह थषिएको छ। 

 बालाराम शेपािली

रुकुम पूिि । िमेू गाउँपाभलकाको केन्र 
खाबाङबगरमा दईु ददनसम्म चलेको पाभलका 
स्तरीय बिृत कृहष मेला प्रदशिनी सम्पन्न िएको 
छ। पसु २५ र २६ गते दईु ददन चलेको कृहष 
मेलामा स्थानीय कृहष उत्पादनको प्रचार प्रसारका 
साथै प्रभतयोभगतामार्ि त ् कृषकले उत्पादन गरेका 

हिभिन्न िस्तिुरुको प्रदशिनी गररएको भथयो। 
मेलाले स्थानीय कृषकिरुको कृहषजन्य 
िस्तिुरुको बजारीकरर् गनि र स्थानीय 
उत्पादनको प्रचार प्रसार गनि मित्िपूर्ि िभूमका 
खेलेको मेला आयोजक िमेू गाउँपाभलकाका 
जनप्रभतभनभध तथा कमिचारीिरुको िनाई छ। 
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गाउँपाभलका अध्यक्ष िोमप्रकाश शे्रष्ठको 
अध्यक्षतामा शरुु िएको कृहष मेलामा खजल्ला 
समन्िय सभमभत रुकुम पूििका प्रमखु मेघबिादरु 
शे्रष्ठको प्रमखु आभतथ्यता रिेको भथयो।   

मेलामा हकसानले उत्पादन र भनमािर् गरेका 
स्थानीय उत्पादनलाई प्रोत्सािन गनि मेलामा 
प्रभतयोभगतात्मक कृहष प्रदशिनी, रैथाने बाली 
प्रदशिनी, प्रभतयोभगतात्मक बाख्रा, कुखरुा प्रदशिनी, 
बीउभबजन, भबरुिा तेलिन बाली, औजारिरु, 
िस्तकलाका हिभिन्न सामग्रीिरु प्रदशिन गररएको 
िमेू गाउँपाभलका कृहष शाखा प्रमखु स्ितन्त्रराज 
चौधरीले जानकारी ददनिुयो। 

कृहष उत्पादन बढाउन र कृषकलाई व्यािसाहयक 
बनाउन प्रोत्सािन गने उद्धेश्यले आयोजना 
गररएको मेलाले कृषकमा उत्साि थहपएको छ। 
मेलामा ३ सय ४ जना हकसानले कृहष सामग्री 
प्रदशिन गरेका भथए। जसमा ३३ जनाले प्रथम, 

दोस्रो र तेस्रो स्थान िाभसल गरेका छन ्िने २१ 
जना कृषकले सान्त्िना स्थान प्राप्त गरेका छन।् 

सो अिसरमा आयोखजत कायििमलाई सम्बोधन 
गदै प्रमखु अभतभथ खजसस प्रमखु मेघबिादरु शे्रष्ठले 
कृहष मेला तथा प्रदशिनीले कृषकिरुलाई कृहष 
कमिमा लाभगरिन प्ररेर्ा ददने बताउन ु ियो। 
स्थानीय तिले हकसानिरुको मेिनतलाई प्रोत्सािन 
गनुिपने र उनीिरुलाई आधभुनक कृहष प्रहिभधका 
बारेमा सीप भसकाउन पभन पिल गनुिपने िन्दै 
शे्रष्ठले मेला मिोत्सिबाट हकसानिरुबीच एक 
अकािलाई सियोग, समन्िय र प्रभतस्पधाित्मक 

रुपमा उत्पादनमा लाग्न उत्साि प्राप्त िनेु 
बताउन ुियो।   

िमेू गाउँपाभलका अध्यक्ष िोमप्रकाश शे्रष्ठले 
गाउँपाभलका स्तरीय कृहष मेला कायििमलाई 
समापन गदै हकसान दाजिुाइ ददददबहिनीिरुको 
पररश्रम मेिनत बराबर िनेु िन्दै परुस्कार 
नपाउने कृषकिरू भनरास निनु आग्रि गनुिियो। 
अध्यक्ष शे्रष्ठले कृहष उत्पादनलाई प्राथभमकतामा 
राखेर गाउँपाभलकाबाट त्यसको सर्ल उदािरर् 
बनाउन पिल गने बताउन ुियो। 

िमेू गाउँपाभलका उपाध्यक्ष सहिना बढुाले थपु्रै 
स्थानीय तथा अगािभनक उत्पादन िएको बताउँदै 
स्थानीय उत्पादन कृहष मेलामा प्रदशिन गररएको 
बताउन ु ियो। त्यस्तै एकीकृत कृहष तथा 
पशपुन्छी हिकास कायािलयका प्रमखु हपताम्िर 
बस्नेतले हिस्तारै रुकुम पूिि कृहष उत्पादनमा 
अखघ बहढरिेको र आधभुनकतातर्ि  लैजान जरुरी 
रिेको बताउन ुियो। 

िमेू गाउँपाभलका प्रमखु प्रशासकीय अभधकृत 
देहिलाल हिकको स्िागत मन्तव्य रिेको 
कायििमको सञ्चालन िमेू गाउँपाभलका कृहष 
नाप्रस खशखर हिश्वकमािले गनुििएको भथयो िने 
कायििममा िमेू गाउँपाभलकाका भनितिमान 
अध्यक्ष रामसरु बढुा, हिभिन्न राजनीभतक दलका 
प्रमखु तथा प्रभतभनभध, गाउँपाभलकाको शाखाका 
प्रमखु तथा सबै पाभलकाका कमिचारी, हिभिन्न 
संघसंस्थाका प्रमखु तथा प्रभतभनभध, कृषक तथा 
सञ्चारकमीिरुको उपखस्थभत रिेको भथयो। 
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 महतमा तेस्रो गाउँस्तरीर् खेिकुद प्रलतर्ोलगता 

 बालाराम शेिााली 

रुकुम पूिि । िमेू गाउँपाभलका िडा नम्बर ६ 
मितमा तेस्रो गाउँस्तरीय िभलबल तथा धनषुिार् 
प्रभतयोभगता कायििम उद्घाटन गररएको छ। 
मितखस्थत हिजयदीप यिुा क्लिको तेस्रो 
िाहषिकोत्सि तथा माघे संिाखन्तको अिसरमा 
िभलबल, रू्टबल, धनषुिार्, ब्याडभमन्टन 
लगायतका खेलकुद प्रभतयोभगता आयोजना 
गररएको िो।  

प्रभतयोभगताको उद्घाटन गदै खजल्ला समन्िय 
सभमभत रुकुमपूििका प्रमखु मेघबिादरु शे्रष्ठले गाउँ 
गाउँमा िनेु यस्ता प्रभतयोभगताले प्रभतिा छनोट र 
दक्ष खेलाडी उत्पादनका लाभग मित्िपूर्ि िभूमका 
खेल्ने बताउन ु ियो। लकेुर रिेका प्रभतिािरु 
यस्तै प्रभतयोभगताबाट िेहटने िन्दै उिाँले 
प्रभतिािान ् खेलाडीिरु समयमै खचनेर उनीिरुलाई 
अगाभड बढाउन स्थानीय सरकारले पिलकदमी 
भलनपुनेमा जोड ददनिुयो। 
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िमेू गाउँपाभलका अध्यक्ष िोमप्रकाश शे्रष्ठले 
िास्तिमा रंगशाला कस्तो िनु्छ िने्न बनाउने, 
िभलबल खेललाई अझै शहुद्धकरर्  गदै लैजाने र 
आफ्नो पाभलकाका यिुायिुतीलाई खेल जगतबाट 
पररखचत गराउन आरू्िरुले सक्दो पिल गने 
बताउन ुियो। 

अखखल िाखन्तकारी रुकुम पूिि खजल्ला संयोजक 
चन्र रसाइलीले ऐभतिाभसक ठाउँलाई बिृत ्
रंगशाला भनमािर्को काम पूरा निएको िन्दै 
त्यसका लाभग सरोकारिाला भनकायले पिल 
गनुिपनेमा जोड ददनिुयो।  

हिजयदीप यिुा क्लिले िाहषिकोत्सिको अिसर 
पारी महिला, परुुष िभलबल, रु्टबल, धनषुिार्, 

नतृ्य, लोकदोिोरी, रस्साकसी परुुष डबल 
ब्याडभमन्टन, परुुष पाँच िजार भमटर रभनङ  र 
महिला तीन िजार भमटर रभनङ प्रभतयोभगता 
आयोजना गररएको छ। 

हिजयदीप यिुा क्लिका संयोजक भनस्मत 
शेपािलीको अध्यक्षतामा िएको तेस्रो गाउँस्तरीय 
िभलबल प्रभतयोभगता तथा हिभिन्न हिधाको खेलकुद 
कायििममा प्रमखु अभतभथ खजसस प्रमखु 
मेघबिादरु शे्रष्ठ िनुिुनु्थ्यो िने हिशेष अभतभथमा 
िमेू गाउँपाभलका अध्यक्ष िोमप्रकाश शे्रष्ठ 
रिनिुएको भथयो। अभतभथिरुमा गाउँपाभलका 
उपाध्यक्ष सभबना बढुा, िडा नम्बर ६ का अध्यक्ष 
भबिम पनु, भनितिमान िडा अध्यक्ष देबबिादरु 
बढुा, िमेू गाउँपाभलका भनभमत्त प्रमखु प्रशासकीय  

अभधकृत उपेन्र यादि,  योजना शाखाका प्रमखु 
प्रमेप्रसाद िट्टराई, अखखल िाखन्तकारी रुकुम पूिि 
खजल्ला संयोजक चन्र रसाइली, खजल्ला बाल 
सञ्जाल अध्यक्ष अमर खत्री, खशक्षक, हिद्याथी, 
स्थानीयबासीको उल्लेख्य उपखस्थभत रिेको 
भथयो।कायििमको सञ्चालन  चेतन बढुा मगरले 
गनुििएको भथयो।  

 

पाँच ौं भूमे राष्ट्र पलत रलनङ लशल्ड माघ १५ देम्बख 
 बालाराम शेपािली 

 

रुकुम पूिि । माघ १५ गते आइतिारदेखख िमेू 
गाउँपाभलकामा पाभलकास्तरीय पाँचौँ िमेू रािपभत 
रभनङ खशल्ड सञ्चालन िनेु िएको छ। िडा नम्बर 
६ मा रिेको जनजागभृत माध्यभमक हिद्यालय 
मितमा उद्घाटन गरी पाँचौँ रभनङ खशल्ड 
प्रभतयोभगता सञ्चालन िनेु खशक्षा यिुा तथा खेलकुद 
शाखा प्रमखु कौशल कुमार भतिारीले जानकारी 
ददनिुयो। 

१५ गतेदेखख १८ गतेसम्म सञ्चालन िनेु रभनङ 
खशल्डमा िभलबल, कबड्डी, एथलेहटक्स, दौड, उफ्रने 

र प्याक्ने, िाइजम्प, लमजम्प, भत्रपलजम्प, 

ज्यािभलङ थ्रो ग्राम र सटरु्ट पाउन्ड प्रभतयोभगता 
छात्र र छात्रा दिैु भबधामा खेलाइने भतिारीले 
बताउन ुियो। 

गाउँपाभलका स्तरीय खशल्ड प्रभतयोभगता सञ्चालन 
सखचिालयको उद्घाटन माघ ८ गते मितमै गररने 
बैठकले भनर्िय गरेको छ। खशल्डको समय 
ताभलका, र्ारम िने भमभत सखचिालयले 
सरोकारिालािरूको िृित ् उपखस्थभत गराइ 
भनधािरर् गरी साििजभनक गने जनाएको छ।
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लिनोफानो रु्र्ा क्लर्को र्ालियकोत्सर्मा खेिकुद 
दुगाम गाउममा िुवा ्लववमा ा्  ् ुनने खेलकुद प्रष्िोषग्ाहरुले लुकेर रहेका प्रष्ााहरुको िषहाान ुनने र 

उनीहरुलाई सही मागादशान र ्ाषलमको अवसर षदन सके राष्ट्र कै प्रष्ाा बन्न सके्न वक्ताहरुले ब्ाए। 

  

 बालाराम शेपािली 
रुकुम (पूिि) । िमेू गाउँपाभलका-८ मा रिेको 
भछनोर्ानो प्रगभतशील मयरु यिुा क्लि कोजािको 
१२ औ ँ िाहषिकोत्सि उद्घाटन गररएको छ। 
शभनबार खजल्ला समन्िय सभमभत रुकुम पूििका 
प्रमखु मेघबिादरु शे्रष्ठले भछनोर्ानो प्रगभतशील 
मयरु यिुा क्लि कोजािको १२ औ ँिाहषिकोत्सि 
उद्घाटन गनुििएको िो। क्लिको िाहषिकोत्सि 
िलाबोटखस्थत खेलमैदानमा हिहिध खेलकुद 
प्रभतयोभगता आयोजना गरेको छ। 

क्लिको िाहषिकोत्सि कायििमलाई सम्बोधन गदै 
खजसस प्रमखु शे्रष्ठले खेलाडीले खेल क्षेत्रको 
माध्यमबाट देशलाई खचनाइ राखेको बताउन ु
ियो। खेलकुद क्षेत्रबाट खेलाडीले देशलाई 
खचनाउनकुा साथसाथै शारीररक तथा मानभसक 
रुपमा स्ियम ्व्यखिलाई पभन र्ाइदा िनेु गरेको 
प्रमखु शे्रष्ठले बताउन ु ियो। क्लिको 
िाहषिकोत्सिमा हिहिध खेलकुद आयोजनाले दगुिम 
गाउँठाउँमा लकेुर रिेका यिुािरूको प्रभतिा बाहिर 
आउने गरेको शे्रष्ठको िनाइ रिेको 
भथयो।क्लिको िाहषिकोत्सि कायििमले खेल 
क्षेत्रमा यिुािरू प्रभतिा पहिचान िइरिेको उिाँले 
बताउन ुियो। 

यसैगरी खजल्ला खेलकुद हिकास सभमभत रुकुम 
पूििका अध्यक्ष नामेन्र सनुारले यिुा क्लििरू 

िाहषिकोत्सिको अिसरमा मात्र सहिया निई 
अन्य समयमा पभन सामाखजक कायिमा समेत 
अग्रसर िनुपुनेमा जोड ददनिुयो। क्लिलाई 
िैधाभनक रुपमा दताि गराई िरेक िषि निीकरर् 
गरी क्लिको हिधान अनसुार सामाखजक कायिमा 
समेत लाग्न सनुारले आग्रि गनुिियो। क्लिले 
िाहषिकोत्सिको अिसर पारी महिला/परुुष 
िभलबल, धनषुिार्, नतृ्य, लोकदोिोरी, रस्साकसी र 
घैटार्ोर प्रभतयोभगता आयोजना गरेको छ। जसमा 
परुुष िभलबलतर्ि  २४ हटम र महिला 
िभलबलतर्ि  १५ हटमको सििागी रिेको 
आयोजकले जनाएको छ। 

क्लिको िाहषिकोत्सि उद्घाटन कायििम क्लिका 
अध्यक्ष अभनल रोकाको अध्यक्षतामा कायििम 
गररएको िो। प्रमखु अभतभथमा खजसस प्रमखु 
मेघबिादरु शे्रष्ठको रिेकोमा हिशेष अभतभथमा 
खजल्ला खेलकुद हिकास सभमभतका अध्यक्ष नामेन्र 
सनुारको रिेको भथयो। अन्य अभतभथमा िमेू 
गाउँकायिपाभलका सदस्य र्ोमली बढुा मगर, िमेू 
८ का पूिि िडाध्यक्ष पञ्चबिादरु रोका लगायत 
स्थानीय बहुद्धखजिी तथा खेलाडीिरुको उपखस्थभत 
रिेकोमा कायििममा स्िागत मन्तव्य क्लिका 
सदस्य रहि रोकाले र सञ्चालन क्लिका सदस्य 
सभुनल बढुाले गनुििएको भथयो। 
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घरमा आगिागी हँदा ५ िाख बढी क्षलत 
 

 बालाराम शेपािली 
 

रुकुम पूिि । िमेू गाउँपाभलका िडा नम्बर ३ 
भसमाका स्थानीय श्यामबिादरु पनुको घरमा 
आगलागी िुँदा ५ लाख बढीको क्षभत िएको छ। 
िदुाँ क्षभत िएको िो। पनुको दईु तले घरमा पसु 
२९ गते ददउँसो आगलागी िुँदा खाद्यान्न, 
लत्ताकपडा र अन्य घरभित्रका सामान जलेका 
छन।् 

पीभडत पनुका अनसुार घरभित्र रिेको १ क्िीन्टल 
धान, २ क्िीन्टल मकै, १ क्िीन्टल गिुँ जलेर 
नष्ट िएको छ। त्यस्तै ओढ्ने, ओछ्याउने, 
लगाउने लत्ताकपडा, प्लाहष्टकको २० एमएमको 
पाइप १ क्िाइल जलेर नष्ट िएको छ। आगो 
कसरी र हकन लाग्यो िने्न बारेमा थप अनसुन्धान 
िइरिेको प्रिरीले जनाएको छ। 

आगलागीबाट प्रिाहित पनु पररिारलाई राित 
स्िरुप खाद्यान्न, कपडा लगायतका आिश्यक 
सामग्री ददइएको छ। राित सामग्रीमा तत्कालका 
लाभग चामल ३ बोरा, डस्ना १ थान, भसरक १ 
थान, ब्ल्याङे्कट १ थान, तन्ना २ थान, भसरानी २ 
थान, दाल ५ केजी, तेल ४ भलटर, चना केराउ 
िट्टमास गरी ५ हकलो, ननु ५ हकलो उपलब्ध 
गराइएको एचडीसी नेपालका लेखा तथा प्रशासन 
प्रमखु रामचन्र केसीले बताउन ु ियो। रुकुम 
पूििमा ग्रामीर्  सधुार पररयोजना सञ्चालन 
गरररिेको रे्यरमेड र्ाउण्डेसन र एचडीसी 
नेपालको तर्ि बाट पीभडतलाई राित ददइएको 
संस्थाका कायिकारी भनदेशक भललामखर् गौतमले 
बताउन ुियो। 
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हराउँदै लसङ्गारु नाचको परम्परा 

 बालाराम शेपािली 

रुकुम (पूिि) । भसङ्गारु िमेू 
गाउँपाभलका िडा नं. ३  झमु्लाबाङमा  
बाजे बाजरुाको पालादेखख नाच्दै गाउँदै 
आएको  सबैिन्दा परुानो नाच िो। 
अहिले िमेूको झमु्लाबाङमा मातै्र यो 
नाच्ने गररन्छ। खजल्लाको लोकसंस्कृभत 
िराउँदै जाँदा खचन्ताजनक रिेको छ। 
दशैँ लगायतका चाडबाड र अन्य 
पिििरुमा िनेु हिभिन्न हकभसमको 
साँस्कृभतक जगेनाि र रमाइला पक्षिरु 
भबस्तारै िराउन थालेको र िोभलको पसु्तालाई 
िस्तान्तरर् गनि सहकन्न हक िन्ने खचन्ता लाग्न 
थालेको झमु्लाबाङका ६३ बषीया तोपबिादरु 
भबकले बताउन ुिनु्छ। 

“दसैँको बेला गाउँघरमा िाभलने भलङ्गे हपङ 
अखघल्लो बषिको  दसैँदेखख नै िाल्न छोडेका छन,् 
गाउँिरर यिुा जम्मा िएर िैलो देउसी, नाचगान 
र रातिरर रमाइलो गदिथे। पखुािले चलाएको 
संस्कृभत लोप िनु थाल्ला िनेर बढुापाकािरुले  

खचन्ता  गरररिेका छन,् हिकले िनु्नियो, “िाम्रो 
पालामा यिुतीले हपङको डोरी बनाउन जङ्गलमा 
गएर बाभबयो काटेर ल्याउने र केटािरुले 
जङ्गलबाट लामो डाली िएको भलङ्गो काटेर  दसैँमा 
हपङ िाल्ने गदिथे। अहिलेका यिुा केटाकेटीिरुमा 
पहिलेको जस्तो जाँगर र संस्कृभतप्रभतको मोि नै 
देखखदैन।” 

पहिले सबै गाउँमा हपङ िालेको प्रशस्त िनु्थ्यो 
अहिले हपङ िालेको गाउँ कमै िेहटन्छन।् दसैँमा 
मात्र नाखचने भसङ्गारु नाच नाच्न िन्दा यिुा 
यिुतीिरु मोबाइल, हटिी, सामाखजक सञ्जालमै 
रमाउन थालेका छन।् प्रहिभधको हिकासले गदाि 
पखुािले चलाएको लोपोन्मखु भसंगारु नाच लोप िनेु 
अिस्था पगेु िन्दै  स्थानीयले खचन्ता व्यि गरेका 
छन।् लोक संस्कृभतको संरक्षर् र सम्िद्धिनमा 
यिुा पसु्ताले ध्यान नददए अको पसु्ताले यस्ता 
सांस्कृभतक गीत नतृ्यिरु देख्न नपाउने स्थानीय 
बताउँछन।् बषि ददनको दसैँमा घर भलपपोत गरेर 
माभथभतर कमेरो माटो र  तलभतर रातो माटोले घर 
भलपेर झहकझकाउ पाररन्थ्यो। अहिले माटोको 
ठाउँमा बजाररया रङ  र चनु लगाउन थालेका 
छन।् पहिले गाउँघरकै झ्याली दमािा पैचन 
स्थानीय बाजा घखन्कन्थे िने अहिले बजारको भडजे 
डेकले ठाउँ ओगटेको छ।  
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लोकसेिा आयोग, खशक्षक सेिा आयोग, िाखजरी जिार् प्रभतयोभगताका लाभग उपयोगी 

१. नेपाल पयिटन बोडिका अनसुार सन ्२०२३ मा नेपाल आएका पयिटकको सङ्खख्या कभत रिेको छ? 

 १० लाख १५ िजार ८७६ 

२. खचतिनको सौरािामा सञ्चाभलत िात्ती तथा पयिटन मिोत्सि अन्तगित िात्ती सौन्दयि प्रभतयोभगताको 
उपाभध कसले खजत्यो ?  

 सेल्र्ीकली (हिसं २०८० पसु १०-१४, सौरािा, खचतिन) 
३. अपरेसन म्यान िन्ट िन्नाले के बखुझन्छ ?  

 नक्कली डाक्टर पत्ता लगाउन नेपाल प्रिरीद्वारा सञ्चाभलत अभियान 

४. कुन अिभधलाई साििजभनक हिद्यालय सबलीकरर् दशकका रूपमा घोषर्ा गररएको छ ? 

 हिसं २०७६-२०८५ 

५. प्रशासनमा ‘एक्स र िाइ’ को भसद्धान्त केसग ँसम्बखन्धत छ ? 

 उत्प्ररेर्ा 
६. भसद्धाथि गौतम बदु्धको धमिपत्नी को िनु ्? 

 यशोधरा (भसद्धाथि र यशोधराको कोखबाट एक छोरा रािलुको जन्म िएको भथयो।) 

७. गोस्िारा िलुाकको परुानो नाम के िो ? 

 नेपाल िलुाक घर 

८. खचया बगानका श्रभमकलाई बस्नका लाभग सािलेु बनाइददएको घरलाई के िभनन्छ ? 

 धरुा 
९. नेपालबाहिर बनेको पहिलो नेपाली चलखचत्र कुन िो ? 

 सत्य िररशचन्र (यो नेपाली िाषाको पहिलो चलखचत्र िो।) 
१०. के्षत्रर्लका आधारमा सबैिन्दा ठुलो गाउँपाभलका िमु्लाको नाम्खा (२४१९.६४ िगि हकलोभमटर) 

िो िने सबैिन्दा सानो गाउँपाभलका कुन िो ? 

 परिानीपरु (बारा), १५.४८ िगि हकभम (क्षेत्रर्लका आधारमा सबैिन्दा ठुला पाँच गाउँपाभलका 
िमशः नाम्खा (िमु्ला), मगुमु कामािरोङ्ग (मगु)ु, र्ािाङलङु (ताप्लेजङु), चमुनबु्री (गोरखा) र 
खमु्ब ुपासाङ ल्िाम ु(सोलखमु्ब)ु। क्षेत्रर्लका आधारमा सबैिन्दा साना पाँच गाउँपाभलका िमशः 
परिानीपरु (बारा), यमनुामाई (रौतिट), दगुाििगिती (रौतिट), हिश्रामपरु (बारा) र प्रसौनी (बारा) 

११. चन्र धरातलमा पगु्ने पहिलो अन्तररक्ष यान कुन िो ? 

 लनुा-२  

संकलनः टङ्क केसी/गोरखापत्रबाट 

९ ज्ञान तिज्ञान 
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ओखर खेती प्रलर्लि र र्सका फाइदा 

नेिालमा ओखर खे्ी गने कृिकहरु वृद्धद्ध ाइरहेका छन । स्थानीि उत्पादनलाई राम्रो ब्राद्धिङ गने र 

बजारीकरणमा जोड षदने हो ाने षवदेशबाट आिा् ुनने ओखरको िररमाणलाई कम गना सषकन्छ। 

ओखर एक प्रकारको बिउुपयोगी र्ल िो। जसमा 
प्रोहटन, एखन्टओखक्सडेन्ट, भिटाभमन, खभनज पयािप्त 
मात्रामा पाइन्छ। हिशेष गरी ओखरमा ओमेगा 
फ्याटी एभसड िनु्छ, जसले मखस्तष्कको 
गभतहिभधलाई तेज बनाउन मद्दत गदिछ।  

भतिारमा ओखर र्ोरेर दददी-बहिनीले आफ्ना दाज-ु
िाइका बाधा रु्काइददने साँस्कृभतक परम्परा छ। 
तर, त्यिी बाधा र्ोभडददने ओखर िने हिदेशबाट 

आयात िनेु गरेको छ।नेपालको िौगोभलक बनािट 
अनसुार ओखर र्ल्ने पयािप्त सम्िािना छ। 

कृहष प्राहिभधकिरुका अनसुार खेतीयोग्य जभमनको 
५२ प्रभतशत जभमनमा ओखर खेती गनि सहकन्छ। 
तर, यसको व्यािसाहयक खेती िनु नसकेका कारर् 
हिदेशी ओखरको िर पनुिपरेको िो। कृहषको 
आधभुनकीकरर् र व्यािसायीकरर् निएका कारर् 
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नेपालले िषेनी खबौं रकम बराबरका कृहष 
उत्पादन आयात गदै आएको छ। 

पररचय : 

ओखर एकदमै ठूलो िनेु रुख िो। यस रुख धेरै 
बभलयो िनु्छ। यस रुखको आय ुसरदर २०० बषि 
िनु्छ।ओखरको एक ियस्क रुखले १०० देखख 
२०० केजीसम्म र्ल ददन्छ।  

यो दईु प्रजाभतको िनु्छ। एउटा िाडे ओखर र 
अको दाँते ओखर। प्राय: नेपालमा िाडे ओखर िन 
जङ्गलमा पाइन्छ। दातेँ प्रजाभतको ओखर िने खेती 
गररन्छ। िाडे ओखरको बाहिरी िाग भनकै कडा 
िनु्छ। िाडे ओखर सिजै रु्टाउन 
सहकदैन।त्यसको ठीक उल्टो दाँते ओखरको 
बाहिरी िाग नरम िनु्छ।यसको बाहिरी िाग नरम 
िनेु िुँदा दाँतले नै रु्टाएर खान सहकन्छ।  

खेती प्रहिभध : 

नेपालमा ओखरको खेती समनु्री सतिबाट ९०० 
भम.देखख ३५०० भम.सम्म गनि सहकन्छ।ओखरको 
रुख ठुलो िनेु िुँदा यसलाई ७-७ भमटरको 
र्रकमा लगाउन ु पछि। यो भबरुिा १ रोपनीमा 
१०-१५ ओटा लगाउन सहकन्छ। यस भबरुिाले 
५-६ बषिबाट उत्पादन ददन सरुु गदिछ। 

लगाउने हिभध : 

 २ र्ीटको खाडल खनेर मल र माटोको 
भमश्रर् राख्न।ेत्यसपभछ नयाँ पालिुा 
आउनअुखघको हिरुिालाई रोप्ने। 

 हिउँदको समयमा पानीको राम्रो व्यिस्थापन 
गनि सहकन्छ िने हिउँदमा पभन राम्रोसँग 
यसलाई लगाउन सहकन्छ। 

 स्यािार राम्रोसँग गरेर एक पटक िकुािएको 
हिरुिालाई िहुकि सकेपभछ धेरै िेरचाि गनुि 
नपने। 

ओखरका र्ाइदािरु : 

 मधमेुिका भबरामीिरुका लाभग ओखरले धेरै नै 
र्ाइदा गने खचहकत्सकिरु बताउँछन।् त्यसैले 
मधमेुिका भबरामीिरुका लाभग र्ाइदाजनक 
िनु्छ। 

 ओखरमा प्रशस्त मात्रामा क्याखल्सयम िनु्छ, 
जसले िड्डी बभलयो बनाउन आिश्यक पोषक 
तत्ि प्रदान गदिछ। 

 एक ददनमा ४-५ िटा ओखरको सेिन गनािले 
मटुुलाई स्िस्थ राख्नकुा साथै शरीरमा 
कोलेस्रेरोलको मात्रा कम गनि मद्दत गछि। 

 ओखरको सेिनले मानभसक समस्या कम 
गनुिका साथै तनािबाट मखुि भमल्छ। 

 यसको भनयभमत सेिन गनािले मखस्तष्कलाई 
स्िस्थ बनाइराख्न मद्दत गछि। 

 ओखरमा प्रशस्त मात्रामा र्ाइबर िनु्छ, 
जसले पाचन हियालाई मजबतु बनाउँछ। 
यसको भनयभमत सेिनले कखब्जयतसम्बन्धी 
समस्याबाट मखुि भमल्न सक्छ। ओखर खाँदा 
हकड्नीमा पत्थरी िनेु सम्िािना कम िनु्छ। 

 ओखरमा भिटाभमन ई िनु्छ जसले 
छालासम्बन्धी समस्याबाट मखुि ददलाउँछ। 
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यसले छालालाई सनु्दर र स्िस्थ राख्नमा मद्दत 
गछि। 

 ओखरमा पोभलरे्नोभलक कम्पाउन्ड र 
र्ाइटोकेभमकल्स पाइन्छ, जसले शरीर दःुख्न,े 

पोल्ने, जोनीमा जलन िनेु आदद समस्याबाट 
राित ददन्छ। 

 ओखर हिभिन्न भिटाभमनको राम्रो स्रोत 
िो।ओखरमा शरीरलाई चाहिने भिटाभमन-ई, 

भिटाभमन-बी, भिटाभमन-बी ६ जस्ता 
अत्यािश्यक तत्ि पाइन्छ अभनराको समस्या 
िएकािरूलाई ओखर रामबार् िो। 

 सतु्नअुखघ भिजाएको ओखर खानाले मीठो भनरा 
लाग्छ अथिा खानासँगै सलादमा ओखर छरेर 

पभन खान सहकन्छ। ओखरमा पाइने 
मेलाटोभनन तत्िले भनरा लगाउने गछि। 

बजार : भबश्व बजारमा ओखरको माग अत्यभधक 
छ। नेपाली बजारमा ओखर प्रभतहकलो ६००-
७०० सम्ममा भबिी िनु्छ। ओखर चाँडै नभबग्रने 
िुँदा यसलाई लामो समयसम्म पभन िन्डारर् गरेर 
राख्न सहकन्छ। यो भबरुिा धेरै बषिसम्म बाँखचरिने 
िुँदा पभछल्लो पसु्तासम्मको लाभग पभन आम्दानीको 
राम्रो स्रोत बन्छ। पभछल्लो समय नेपालमा ओखर 
खेती गने कृषकिरु िहृद्ध िइरिेका छन।् स्थानीय 
उत्पादनलाई राम्रो ब्राखण्डङ गने र बजारीकरर्मा 
जोड ददने िो िने हिदेशबाट आयात िनेु ओखरको 
पररमार्लाई कम गनि सहकन्छ। 
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दही सिन्धी रोचक जानकारी  

 नारायर् ओली 

िाम्रो जीिनमा िएका हिकास र अहिलेको 
आधभुनक समाजमा िएका आहिस्कारका बारेमा 
िामी अनहिज्ञ छौँ। िामीले प्रयोग मात्र 
गरररिन्छौँ तर यसको खोजी गने ईच्छा र 
चािना मैले कहिले पभन राखेनौँ। यो सबै गनि 
िामीलाई आिश्यक पभन भथएन। िामी दिीको 
आहिस्कार कसरी, कहिले र किाँबाट ियो?  िन्ने 
कुराको जानकारी ददन गइरिेको छु। िामी 
सबैले प्रत्येक ददन दिी खाने गरेका छौँ। दिी 
स्िास्थ्यका लाभग पभन राम्रो माभनन्छ। 
सामान्यतया दधुबाट बने्न दिी सरुुमा कसले 
बनाए ? दिी बनाउने प्रचलनको सरुुिात किाँबाट 
ियो ? ददनददनै दिी खाने िामी मध्ये थोरैलाई 
मात्र थािा छ  िोला।  

हिन्द ुमलुकुिरुमा िगिान श्रीकृष्र्को पालादेखख 
नै दिीको सरुुिात िएको माभनन्छ। श्रीकृष्र् 
िगिान पभन मखन र दिी चोरका रुपमा 
पररखचत छन ् तर पखिमा देशिरुमा दिीको 
सरुुिात किाँबाट र कहिलेबाट ियो िने्न कुराको 
हििाद कायमै रिेको छ। पूिी यरुोहपयन देश 
बलु्गाररयामा आजिन्दा चार िजार बषि पहिले 
घमुक्कड जाभतका माभनसिरुले दिी जमाउने 
तररकाको खोजी गरेको हिभिन्न लेखिरुमा 
लेखकले दाबी गरेका छन।् उनीिरु आफ्ना 
पररिारका साथमा एक ठाउँबाट अकाि ठाउँमा 
बसाइ सरररिन्थे। यसै िममा दिीको प्रचलन 
हिश्वव्यापी रुपमा रै्भलएको िने्न मान्यता रिेको 
छ। यो देशको इभतिासझैँ दिीको इभतिास पभन 
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उभत नै परुानो रिेको माभनएको छ। यिाँ 
दिीलाई भनयभमत रुपमा खाने गररन्छ िने यिाँ 
दिीभबना खाना नै अपरुो माभनन्छ। 
जानकारिरुका अनसुार दिी बनाउने काम मध्य 
एभसया र मध्यपूििका क्षेत्रिरुमा अलग अलग 
समयमा सरुु िएको भथयो। बलु्गेररयामा दिी 
प्रयोगको भसलभसला सददयौँदेखख चभलआएको 
भथयो।  

दिी जमाउनका लाभग जरुरी ब्याक्टेररयाको 
एउटा खास नस्ल पाइने गदिछ। त्यिाँको मािोल 
पभन दिी जमाउनका लाभग धेरै नै प्रिािकारी 

रिेको भथयो। बलु्गेररयाले नै पखिमी देशिरुलाई 
दिीसँग पररखचत गराएको भथयो। त्यिाँका 
स्टामेन ग्रीगोरोि नाम गरेका बैज्ञाभनकले 
सबैिन्दा पहिले दिी जमाउने तररकाका बारेमा 
खोजी गरेका भथए। बलु्गेररयामा यी बैज्ञाभनकका 
नाममा ट्न इलाकामा दिी म्यूखजयम पभन 
बनाइएको छ। उनले नै दिीको ब्याक्टेररयाको 

खोजी गरेका भथए। उनले खोजी गरेको उि 
ब्याक्टेररयाको नाम ल्याक्टोब्याभसलस 
बलु्गाररकस राखखएको छ।  

दिी बनाउनका लाभग हिभिन्न तररकािरू छन,् 

प्रत्येकको आफ्नै र्ाइदािरू छन।् यिाँ तीन 
लोकहप्रय हिभधिरू प्रस्ततु गररएको छ- 

दही बनाउने तररका 

 दधु ( फ्याट ३ %  एस.एन.एर् .८.५% ) 

 गरु्स्तर मायोजन ( प्रोहटन समायोजन ४% ) 

 दधु तताउने (९० भड.से./ ५देखख १० भमनेट) 

 दधु िोमोखजनाइजेशन गने १५० देखख २०० 
बार ६० देखख ६५ भड.से. मा  

 दधुलाई ३७ भड.से. मा 
खचस्याउने। 

 दधुलाई खचस्याएर दिी 
जमाउने िाँडोमा खन्याउने।  

 दिी जमाउने िाँडोमा तोहकए 
अनसुारको डी.भि.एस. जोरन 
हिउ राख्न ेर कररब १० 
भमनेट भमसाउने। 

 जोरर् हिउ भमसाइएको 
दधुलाई प्याहकङ गने र ३७ 

भड.से को तापिममा ५-६ घण्टा राख्न।े 

 दिीको अम्लता P.H ४.६-४.७ पगु्नासाथ 
दहि जमाउने कोठा बाट िटाएर खचसो 
ठाउँमा राख्न।े 

 दिीलाई एकदम भछटो ४ डी.से को 
तापिममा झाने।
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