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     जनस्वास््य मासिक िमाचारपत्र 

 

स्वास््य कायाालय, प्यूठानको  
 

अंक १९, वर्ष १, २०८१ चैत्र ७, न.े िं. ११४५ सचल्लागा, सिसिवार 

 

यस अंकका मुख्य 

ववषयवस्तुहरु 
१) नसने रोगहरुको पवहचानको लावग एक 

मवहने अवियान सचंालन । 

२) नसने रोग सम्वन्धी सचेतनामुलक कायाक्रम 

सम्पन्न। 

३) रक्त अल्पता सम्बवन्ध जानकारी। 

४) सामुदायीक ववद्यालयका वकशोरीहरुको 

रक्तअल्पता पररक्षण कायाक्रम सम्पन्न। 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

नसने रोगहरुको पवहचानको 

लावग एक मवहने अवियान 

सम्पन्न। 

अस्वस्थ सिवनशैली, शाररररक गसिसवसिको कमी, 

िमु्रपान र मध्यपान, मानसिक िनाव, वािावरणीय 

कारणिरु आसिले गिाष निने रोग लाग्ने िर पसिल्ला 

िर्षिरुमा िढ्ि ै गइरिकेो ि। मिमुेि, मटुुरोग, उच्च 

रक्तचापा, मसस्िस्क घाि, मानसिक स्वास््य िमस्या, 

समगौला िम्वसधि रोगिरु,  लगाएिका रोगिरु लाग्ने िर 

िढ्ि ैगईरिकेोले यस्िा रोग लाग्न नसिन िथा लासगिालेमा 

पसन िरुुवासि अवस्थामै पसिचान गरी थप िसटल वधन 

नसिन िथा सनको पानष असि आवस्यक रिकेोले िंघ, प्रिशे 

र स्थानीय िरकारिरुको ििकायषमा २०८१ फागनु 

मसिनालाई निने रोगिरुको पसिचान गने मसिनाको रुपमा 

१ मसिना िम्म ३० िर्ष मासथका …. 

 

नागररकिरुमा िुनिक्ने निनेरोगिरुको सस्िसनङ् गने कायष िम्पधन गररएको ि। यि 

निने रोगको पसिचान कायषिम अधिगषि िपसिल वमोसिमका िेवािरु प्रिान गररएको 

ि। 

िपसिल 

१. मिमुेि स्कृसनङ्गः यरूरन सिपसस्टक र ग्लकुोसमटरको प्रयोग गरी िाच र 

परामशष गने। 

२. उच्च रक्तचापको पररक्षणः सव सप िेटको प्रयोग गरी िाच र परामशष गने। 

३. समगौला िाचः यरूरन सिपसस्टकको प्रयोग गरी सपिाव िाट प्रोसटनको िि 

पसिचान गरी परामशष गने। 

िाकी पेि नं. २ मा..... 
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नसने रोगहरुको ......... 

४. मोटोपनको िाचः शरररको िौल र उचाई मापन गरी उचाई 

अनिुारको िौल िेरै वा थोरै भएकोकुरा मापन र परामशष 

गने। 

५. निने रोगको रोकथाम िथा सनयधत्रणका लासग िचेिना 

मलुक कायषिम िंचालन गने। 

यि कायषिममा प्यठूान सिल्लाका नौ वटा स्थानीय ििमा रिकेा 

स्वास््य िंस्थािरुले फागनु मसिनाभरमा िेवा प्रिान गरेका 

िेवाग्रासिको िंख्या ििेायवमोसिम रिकेो ि। 

ि. िं. स्थानीय ििको नाम िेवा पाएका 

िेवाग्रासिको िंख्या 

१ गौमखुी गा. पा. ७१७ 

२ नौिसिनी गा. पा. १५०० 

३ सिमरुक गा. पा. ११४० 

४ प्यठूान न. पा. १६३१ 

५ स्वगषद्वारी न. पा. ९१२ 

६ माण्िवी गा. पा. ७३४ 

७ मल्लरानी गा. पा. ३८७ 

८ ऐराविी गा. पा. ७५१ 

९ िरुमारानी गा. पा. ९५१ 

१० अधय सिल्ला/स्थानीय िि  

ठेगाना भएका 

१०१ 

सिल्लाको िम्मा ८८२४ 

 

घर पररवार िथा िमिुायमा िचेिना फैलाउने, स्वस्थ र िधिसुलि 

भोिन खाने, सनयसमि व्यायम िथा शाररररक गसिसवसि िढाउने, 

िमु्रपान र मध्यपान त्याग्ने, िनाव व्यवस्थापन गनष ध्यान, योग वा 

मनोरञ् िनात्मक गसिसवसि अपनाउने िाथै िमयमै नने रोगको िा च 

गराई स्वस्थ र िीघष सिवन िसिउन मद्दि समल्ि। थप िानकाररको 

लासग नसिकैको स्वास््य िंस्था, सचसकत्िक वा स्वास््यकमी िंग 

िम्पकष  गनुष उपयकु्त िुधि। 

 

 

 

 

 

नसने रोग सम्वन्धी सचेतनामुलक  कायाक्रम 

सम्पन्न 

समसि २०८१।११।४ गिे िसेख स्वास््य कायाषलय प्यठूानको िासर्षक 

सस्वकृि कायषिम अनिुार, लुसम्िनी प्रिशे िरकारिाट प्राप्त निने रोग 

सनयधत्रण िथा स्वस्थकर सििनशैसल प्रििषन िम्िधिी कायषिम प्यठुान 

सिल्लाका ७ वटा पासलकामा पासलकाको अध्यक्ष, उपाध्यक्ष, 

कायषपासलका ििस्यिरु, स्वास््य िंथा प्रमखुिरु, ििार ब्यिस्थापन 

िसमसिका ििस्यिरु, मसिला िालिासलका िथा सशक्षा र स्वास््य 

शाखा, स्थानीय पत्रकार आसिको उपसस्थसिमा िंचालन गररयो। समसि 

२०८१।११।०४ गिे सिमरुक गा उपासलका िाट िरुु गरर गौमखुी, 

स्वगषद्वारी, माण्िवी, प्यठूान न.पा., ऐराविी र मल्लरानी गा उपासलकामा 

िंचालन गरर िसकएको ि भने, िांसक २ वटा पासलकामापसन िीटै 

िंचालन गररने योिना रिकेो ि। 
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िम्पािकीय 

  स्वास््य कायाषलय प्यठूानले असघल्लो आ. व. २०८०।८१ को 

शरुुवाि ि ग ैशरुु गरेको िनस्वास््य मासिक िमाचारपत्रको १८ औ ंअंक 

प्रकाशन गनष लागेको ि । माघ मसिनामा  सिल्लामा भएका िनस्वास््य 

गसिसवसििरु र स्वास््य िम्िधिी िानकाररिरु िमेसटएको यो अकंले 

िनस्वास््य िम्वसधि मासिक गसिसवसििरु र आगामी सिनमा  िधचालन िुन 

गईरिकेा स्वास््य िम्वधिी सियाकलापिरुको िारेमा र िमग्र स्वास््य 

कायाषलयिाट िंञ्चासलि कायषिमिरुको िारिंक्षेप प्रस्ििु गररएको ि । 

यि िमाचारपत्र लाई सिसभधन क्षते्रिाट प्राप्त ििुावको आिारमा िसमक 

रुपमा ििुार गि ैलसगने ि। । 

 

रक्तअल्पता के हो र यसबाट कसरी बच्ने ? 

 
रक्तअल्पता के हो ? (पररचय) 

शरीरमा रािो रक्त कोसशका अथाषि िमेोग्लोसवनको कमीलाई रगिको कमी 

अथाषि एसनसमया भधने गररधि । शरीरका प्रत्येक कोसर्कालाई असक्ििनको 

आवश्यक िुधि र िमेोग्लोसिनको मात्रा कम भयो भने असक्ििनयकु्त रगि 

शरीरको सवसभधन भागमा पयुाषउने क्षमिामा कमी आउ ि फलस्वरुप थकान र 

कमिोरर मिििु िुधि 

 

रक्तअल्पताको कारणः  

शरररमा रगिको सनमाषण गन ेसभटासमन सि १२, आईरन र फोसलक एसिि पाईन े

खाना िसैनक पयाषप्त मात्रामा नखाएमा। ििारको ियारर खाना (िंक फुि) िेरै 

खायमा, मसिनावारी िु िा िेरै रगि िगमेा, यसि कुनै कारणले 

(घाउ/चोटपटकले) शरररिाट रगि खेर गएमा वा वा पेटमा िकुा परेमा अधय 

रक्त िधय रोग भएमा । 

 

वकशोरीमा रक्तअल्पताले के असर गर्ा? 

- शारीररक िथा िौसिक सवकािमा कमी आउन े(पढेको कुरा िम्िन निक्ने), 

िािखटु्टा िमिमाउन,े चक्कर लाग्ने, थकान मिििु िुन,े एकाग्रिा निुन,े 

मसिनावारी असनयसमि िुन िक्ने। 

- िानो किको (पि्ुकोपना िुने), कम िौलको (िबु्लो िुने), र ख्याउटे िुन िक्न,े 

रक्तअल्पिा भएको िेला गभषविी िु िा उसनिरुको गभष िसुिने िथा कम िौल 

भएका सशश ुिधमने िम्भावना िढी िुने। 

- गम्भीर अवस्थाको रक् िअल्पिाले गिाष मटुु िम्िधिी रोगिू  लाग्न िक्ि 

असन मटुुले काम गनष पसन िोि् न िक्ि। रक् िअल्पिाले गिाष २० प्रसिशि 

गभषविी मसिलाको ज्यान िान ेगरेको ि। 

 

 

 

रक्तअल्पता िएको कसरी थाहा पाउने ? 

अस्पिालमा गएर रगि िा च गिाष िमेोग्लोसवनको मात्रा कम भएमा, िाला 

र अनिुार पिेंलो भएमा र िेरै थकाई लाग्ने घरायिी िानोसिनो काम पसन 

गनष निक्ने भएमा। 

 

रक्तअल्पताबाट बच्न के गना सवकन्र् ? 

सकशोरीिू मा रिकेो उच्च रक्तअल्पिालाई कम गनष आफ्नो घर  

िमिुायमा पाइन ेआइरनयकु्त खानकुेरािू  (िररयो िाग, सिस्नो, ककष लो, 

पालुङ्गो,  सििन अनिुार पाईन ेफलफुल, कोिोको पररकार, िाल िथा 

गेिागिुी, चकुधिर, अनार र मािकुो िाथै िाप्तासिक ू पमा आइरन 

श्रावण, भाद्र, अिोि र माघ, फागनु र चतै्र मसिनामा सिद्यालयमा खवुाईने 

आईरन चक्की निुटाई खान ेर िरेक ६-६ मसिना िेठ र मंसिरमा िकुाको 

और्सि खानपुिषि। ििारमा पाईन े िेरै ननु, िेरै मिला र िेरै सचल्लो 

भएका प्याकेटका खानकुेरा चाउचाउ, सिस्कुट, सचप्िले स्वास््यमा 

फाईिा नगने भएकोले यी पिाथषिरु िकभर खा ि ैनखाने । 

रक्तअल्पताको उपचारः 

 रक्तअल्पत्रा भएमा आइरन, फोसलक एसिि िथा सभटासमन िी १२ सिइने 

गररधि । त्यस्िै, िररयो िागिब्िी, अनार, चकुधिर, रािो माि ुलगायिका 

आइरनयकु्त खानेकुरा खाने िल्लाि सिइधि। यसि किा खालको 

रक्तअल्पिा भएमा रगि पसन चढाउन ुपने िुन िक्ि। 

 
तयार गर्नेः राज ुकुमार खड्का, ज.स्वा. र्ी (स्वा. का. प्यठूार्) 
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सामुदायीक ववद्यालयका वकशोरीहरुको 

रक्तअल्पता पररक्षण कायाक्रम सम्पन्न 

अस्पिालमा गएर रगि िा च गिाष िमेोग्लोसवनको मात्रा कम भए नभएको 

थािा पाउन िसकने भएिापसन कसिपय सकशोरीिरुले सवसवि करणले गिाष 

पररक्षण गराउने नगरेको कारणले गिाष उसनिरुको रक्त अल्पिाको अवस्था 

पत्ता लगाई परामशष गने उद्दशे्यले लसुम्वनी प्रिशे िरकारले गि आ. व. 

२०८०।०८१ िसेख िंचालन गि ै आएको िामिुायीक सवद्यालयमा 

अध्ययनरि १० िसेख १९ िर्ष िम्मका सकशोररिरुको रक्तअल्पिा िाच 

कायषिम अधिगषि स्वास््य कायाषलय प्यठूानको आयोिना िथा 

स्थानीयिििरुको िमधवमा सिल्लामा रिकेा िामिुायीक सवद्यालयमा 

अध्ययनरि १० िसेख १९ िर्ष िम्मका सकशोररिरुको रक्तअल्पिा िाच  िथा 

रक्त िमिू पसिचान गने कायषिम अधिगषि समसिः २०८१ फागनु मसिनामा 

प्यठूान सिल्लाका सवसभधन स्थानीय ििका नौ वटा माध्यसमक सवद्यालयमा 

अध्ययन गने १० िसेख १९ वर्ष उमेर िमिूका िवै सकशोरीिरुको रक्त अल्पिा 

पररक्षण गरी रक्तअल्पिा िसेखएका सकशोररिरुलाई परामर्ष गने कायष िम्पधन 

गररएको ि ।  यि कायषिम अधिगषि यि आ. व. मा िपसिल वमोसिमको 

िंख्यामा  िामिुायीक सवद्यालयमा अध्ययनरि १० िसेख १९ िर्ष िम्मका 

सकशोररिरुको रक्तअल्पिा िाच र रक्त िमिू पसिचान गने कायष गररएको ि।   

िपसिल 

क्र .स  ववद्यालयको 

नाम 

ठेगाना पररक्षण 

गररएका 

वकशोररहरुको 

सखं्या 

१ 
सशव मा सव 

नौिसिनी -१ , 

स्याउसलवाङ १७६ 

२ गंगा मा सव  नौिसिनी -६ , िािान े २०१ 

३ 
नेपाल रासरिय मा 

सव 

स्वगषद्वारी -१ , 

कोसचवाङ ९१ 
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