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     जनस्वास््य मासिक िमाचारपत्र 

 

स्वास््य कायाालय, प्यूठानको  
 

अंक १८, वर्ष १, २०८१ फागनु ७, ने. िं. ११४५ सिल्लागा, बुधवार 

 

यस अंकका मुख्य 

ववषयवस्तुहरु 
१) एच. वि. वि. खोि अवियान सम्िन्न ।  

२) सामुदायीक ववद्यालयका वकशोरीहरुको 

रक्तअल्िता िररक्षण कायाक्रम सम्िन्न। 

३) रक्त अल्िता सम्बवन्ि जानकारी। 

४) नसने रोगहरुको िवहचानको लावग एक 

मवहने अवियान संचालन गररने। 

५) कम जन्म तौल िएका वच्चाको संख्या। 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

एच. वि. वि. खोि अवियान सम्िन्न 

 

स्वास््य कायाषलय प्यठूानको आयोजनामा समसतिः २०८१ माघ ६ गत ेदसेि १३ गत ेिम्म 

स्वास््य कायाषलय प्यठूानको तासलमहलमा सजल्ला सस्ित स्िानीयतहका स्वास््य शािा 

र स्वास््य िंस्िाका प्रमिुहरुलाई एच. सव. सि. (सिकोसलन) िोप असियानवारे 

असिमसुिकरण तासलम िंचालन गररएको सियो। तासलममा सजल्लाका नौ वटा स्िानीय 

तहका स्वास््य शािाका कमषचारीहरु र ६४ वटा वडामा रहकेा स्वास््य िंस्िा प्रमिुहरुको 

उपसस्िसत रहकेो सियो। तासलममा स्वास््य कायाषलयका सन. प्रमिु मधिुधुन िड्का, 

कोल्ड चेन सनररक्षक कोशलराज बैध, जनस्वास््य सनररक्षक राज ुकुमार िड्का र असधकृत 

(त्याङ्क) बिन्त पोख्रेल लगाएतले िहसजकरण गनुषिएको सियो। त्यिैगरी स्िानीय 

तहहरुले १३ गते दसेि १५ गते िम्म िोप सदने स्वास््यकसमषहरुका लासग असिमसुिकरण 

कायषक्रम िंचालन गरेका सिए। िािै १५ गत ेसजल्ला िोप िमन्वय िसमसत र सजल्ला सस्ित 

िरोकारवालाहरुको लासग एच. सप. सि. िोप असियानको वारेमा असिमसुिकरण गरीएको 

सियो। उक्त कायषक्रममा लसुम्वनी प्रदशे ििा िदस्यहरु मा. सनमा सगरी, मा. धनलक्ष्मी श्रेष्ठ 

लगायतको उपसस्िसत रहकेो सियो। िािै स्िानीय तहमा र वडा स्तरमा रहकेा िोप िमन्वए 

िसमसतका िािै िामदुायीक मसहला स्वास््य स्वयंिेसवका र सवद्यालयका सशसक्षकाहरुलाई 

िमेत असिमसुिकरण कायषक्रम िंचालन गरी असियान वारेमा िवैलाई जानकारी गराउने र 

 बाकी पेज नं. २ मा..... 
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एच. वि. वि. खोि ......... 

असियान िंचालन गनषको लासग जनशसक्त तयार गने काम गररएको सियो।                        

 

 

 

 

२०८१ माघ २२ गते सजल्लाका हरेक वडाका एक/एक िोप केन्र (सबद्यालय) 

मा एच. सप. सि. िोप असियानको उद ्घाटन गरी िोप सदन िरुु गररएको सियो। 

यिै क्रममा  माघ २२ गते नेपाल रासरिय माध्यसमक सवद्यालय, प्यठूान न. पा. 

-४, टारीमा सजल्ला िोप िमन्वय िसमसतका अध्यक्ष एवम ्सजल्ला िमन्वय 

िसमसतका प्रमिु धरम बहादरु सज. िी., प्यठूान नगरपासलकाका नगर उपप्रमिु 

र स्वास््य शािाका स्वास््यकमीहरु, स्वास््य कायाषलयका प्रमिु र अन्य 

कमषचारीहरु, प्यठूान अस्पतालका प्रमिुका  िािै  पत्रकार, सशक्षक 

लगायतका िरोकारवालाहरुको उपसस्िसतमा असियानको ििुारम्ि गररएको 

सियो।  प्यठूान सजल्लामा माघ २२ गते दसेि ३० गते िम्म िंचालन गररएको 

यो असियानमा कक्षा ६ दसेि १० िम्मका छात्राहरु र सवद्यालय वासहर रहकेा 

१० दसेि १४ वर्ष िम्मका सकशोरीहरु गरी जम्मा १३,१०० जनाले एच. सप. 

सि. िोप लगाएको प्रारसम्िक त्याङ्क रहकेो छ। यो असियान 

कुशलतापवूषक िम्मपन्न गनष आआफ्नो क्षत्रबाट योगदान पयुाषउनुहनुे िम्पणूष 

महानुिावहरुलाई स्वास््य कायाषलय प्यठूान हासदषक आिार प्रकट गदषछ। 

 

 

सामुदायीक ववद्यालयका वकशोरीहरुको 

रक्तअल्िता िररक्षण कायाक्रम सम्िन्न 

अस्पतालमा गएर रगत जााँच गदाष हमेोग्लोसवनको मात्रा कम िए निएको 

िाहा पाउन िसकने िएतापसन कसतपय सकशोरीहरुले सवसवध करणले गदाष 

पररक्षण गराउन ेनगरेको कारणले गदाष उसनहरुको रक्त अल्पताको अवस्िा 

पत्ता लगाई परामशष गन ेउद्देश्यल ेलसुम्वनी प्रदशे िरकारले गत आ. व. दसेि 

िंचालन गद ैआएको िामदुायीक सवद्यालयमा अध्ययनरत १० दसेि १९ बर्ष 

िम्मका सकशोररहरुको रक्तअल्पता जाच कायषक्रम अन्तगषत स्वास््य 

कायाषलय प्यठूानको आयोजना तिा स्िानीयतहहरुको िमन्वमा सजल्लामा 

रहकेा िामदुायीक सवद्यालयमा अध्ययनरत १० दसेि १९ बर्ष िम्मका 

सकशोररहरुको रक्तअल्पता जाच  तिा रक्त िमहू पसहचान गने कायषक्रम 

अन्तगषत समसतिः २०८१ माघ मसहनामा प्यठूान नगरपासलकाको िरैामा रहकेो 

श्री िवुनेश् वरी माध्यसमक सवद्यालयमा अध्ययन गन े१० दसेि १९ वर्ष उमरे 

िमहूका िवै सकशोरीहरुको रक्त अल्पता पररक्षण गरी रक्तअल्पता दसेिएका 

सकशोररहरुलाई परामर्ष गन ेकायष िम्पन्न गररएको छ । िािै यि कायषक्रम 

अन्तगषत बाकी रहकेा स्िानीय तहहरुमा पसन फागनु मसहनादसेि यो कायषक्रम 

सनरन्तर जारर रहने छ। 
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िम्पादकीय 

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

शरुुवात िाँग ैशरुु गरेको जनस्वास््य मासिक िमाचारपत्रको १८ औ ंअंक 

प्रकाशन गनष लागेको छ । माघ मसहनामा  सजल्लामा िएका जनस्वास््य 

गसतसवसधहरु र स्वास््य िम्बन्धी जानकाररहरु िमेसटएको यो अंकल े

जनस्वास््य िम्वसन्ध मासिक गसतसवसधहरु र आगामी सदनमा  िन्चालन हनु 

गईरहकेा स्वास््य िम्वन्धी सक्रयाकलापहरुको बारेमा र िमग्र स्वास््य 

कायाषलयबाट िंञ्चासलत कायषक्रमहरुको िारिंक्षेप प्रस्ततु गररएको छ । 

यि िमाचारपत्र लाई सबसिन्न क्षते्रबाट प्राप्त िझुावको आधारमा क्रसमक 

रुपमा िधुार गद ैलसगने छ। । 

 

रक्तअल्िता के हो र यसबाट कसरी बच्ने ? 

 
रक्तअल्िता के हो ? (िररचय) 

शरीरमा रातो रक्त कोसशका अिाषत हमेोग्लोसवनको कमीलाई रगतको कमी 

अिाषत एसनसमया िन्ने गररन्छ । शरीरका प्रत्येक कोसर्कालाई अससिजनको 

आवश्यक हुन्छ र हमेोग्लोसबनको मात्रा कम ियो िने अससिजनयकु्त रगत 

शरीरको सवसिन्न िागमा पयुाषउने क्षमतामा कमी आउाँछ फलस्वरुप िकान र 

कमजोरर महििु हनु्छ 

 

रक्तअल्िताको कारणः  

शरररमा रगतको सनमाषण गन ेसिटासमन सब १२, आईरन र फोसलक एसिड पाईन े

िाना दसैनक पयाषप्त मात्रामा निाएमा। बजारको तयारर िाना (जंक फुड) धेरै 

िायमा, मसहनावारी हुाँदा धेरै रगत बगमेा, यसद कुनै कारणल े

(घाउ/चोटपटकले) शरररबाट रगत िेर गएमा वा वा पेटमा जकुा परेमा अन्य 

रक्त जन्य रोग िएमा । 

 

वकशोरीमा रक्तअल्िताले के असर गर्ा? 

- शारीररक तिा बौसिक सवकािमा कमी आउन े(पढेको कुरा िम्झन निसने), 

हातिटु्टा झमझमाउने, चसकर लाग्ने, िकान महििु हुने, एकाग्रता नहनु,े 

मसहनावारी असनयसमत हुन िसने। 

- िानो कदको (पड्ुकोपना हुने), कम तौलको (दबु्लो हुने), र ख्याउटे हनु िसने, 

रक्तअल्पता िएको बेला गिषवती हुाँदा उसनहरुको गिष तसुहने तिा कम तौल 

िएका सशश ुजन्मने िम्िावना बढी हुने। 

- गम्िीर अवस्िाको रस तअल्पताले गदाष मटुु िम्बन्धी रोगहरू लाग्न िसछ 

असन मटुुले काम गनष पसन छोड् न िसछ। रस तअल्पताले गदाष २० प्रसतशत 

गिषवती मसहलाको ज्यान जान ेगरेको छ। 

 

 

 

रक्तअल्िता िएको कसरी थाहा िाउने ? 

अस्पतालमा गएर रगत जााँच गदाष हमेोग्लोसवनको मात्रा कम िएमा, छाला 

र अनहुार पहेंलो िएमा र धेरै िकाई लाग्ने घरायिी िानोसतनो काम पसन 

गनष निसने िएमा। 

 

रक्तअल्िताबाट बच्न के गना सवकन्र् ? 

सकशोरीहरूमा रहकेो उच्च रक्तअल्पतालाई कम गनष आफ्नो घर  

िमदुायमा पाइन ेआइरनयकु्त िानकुेराहरू (हररयो िाग, सिस्नो, ककष लो, 

पालङ्ुगो,  सिजन अनुिार पाईन ेफलफुल, कोदोको पररकार, दाल तिा 

गेडागडुी, चकुन्दर, अनार र मािकुो िािै िाप्तासहक रूपमा आइरन 

श्रावण, िार, अिोज र माघ, फागनु र चतै्र मसहनामा सबद्यालयमा िवुाईने 

आईरन चसकी नछुटाई िान ेर हरेक ६-६ मसहना जेठ र मंसिरमा जकुाको 

और्सध िानपुदषछ। बजारमा पाईन े धेरै नुन, धरैे मिला र धेरै सचल्लो 

िएका प्याकेटका िानकुेरा चाउचाउ, सबस्कुट, सचप्िले स्वास््यमा 

फाईदा नगने िएकोल ेयी पदािषहरु िकिर िााँद ैनिाने । 

रक्तअल्िताको उिचारः 

 रक्तअल्पत्रा िएमा आइरन, फोसलक एसिड तिा सिटासमन बी १२ सदइने 

गररन्छ । त्यस्तै, हररयो िागिब्जी, अनार, चकुन्दर, रातो माि ुलगायतका 

आइरनयकु्त िानेकुरा िाने िल्लाह सदइन्छ। यसद कडा िालको 

रक्तअल्पता िएमा रगत पसन चढाउनु पने हनु िसछ। 

 
तयार गर्नेः राज ुकुमार खड्का, ज.स्वा. र्ी (स्वा. का. प्यठूार्) 
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नसने रोगहरुको िवहचानको लावग एक मवहने अवियान संचालन गररने। 

अस्वस्ि सजवनशैली, शाररररक गसतसवसधको कमी, धमु्रपान र मध्यपान, मानसिक तनाव, वातावरणीय कारणहरु आसदल ेगदाष निने रोग लाग्न ेदर पसछल्ला 

बर्षहरुमा बढ्द ैगइरहकेो छ। मधमुेह, मटुुरोग, उच्च रक्तचापा, मसस्तस्क घात, मानसिक स्वास््य िमस्या, समगौला िम्वसन्ध रोगहरु,  लगाएतका रोगहरु लाग्न े

दर बढ्द ैगईरहकेोल ेयस्ता रोग लाग्न नसदन तिा लासगहालमेा पसन िरुुवासत अवस्िामै पसहचान गरी िप जसटल वन्न नसदन तिा सनको पानष असत आवस्यक 

रहकेोले िंघ, प्रदशे र स्िानीय िरकारहरुको िहकायषमा २०८१ फागनु मसहनालाई निने रोगहरुको पसहचान गने मसहनाको रुपमा १ मसहना िम्म ३० बर्ष 

मासिका नागररकहरुमा हुनिसने निनेरोगहरुको सस्क्रसनङ् गने कायष िइरहकेो छ। यसद तपाई वा तपाईको पररवार वा िमदुायका व्यसक्तको उमेर ३० बर्ष िन्दा 

मासि छ िने नसजकको वा आफूलाई पायक पने स्वास््य िंस्िामा गई मधमुेह जााँच (रगतमा सचसनको मात्रा पररक्षण), रक्तचाप (ब्लडप्रेिर) मापन, समगौला 

िम्वन्धी रोगको जााँच तिा उचाई र तौलको जााँच (BMI) लगायतका जााँचहरु गराई आफ्नो स्वास््य अवस्िा िाहा पाई आफ्नो स्वास््यप्रसतको सजम्मेवारी 

परुा गनुषहुन स्वास््य कायाषलय अनरुोध गदषछ।  

घर पररवार तिा िमदुायमा िचतेना फैलाउन,े स्वस्ि र िन्तुसलत िोजन िाने, सनयसमत व्यायम तिा शाररररक गसतसवसध बढाउने, धमु्रपान र मध्यपान त्याग्ने, 

तनाव व्यवस्िापन गनष ध्यान, योग वा मनोरञ्जनात्मक गसतसवसध अपनाउन ेिािै  िमयम ैनिन ेरोगको जााँच गराई, स्वस्ि र दीघष सजवन बााँचौ। िप जानकारीको 

लासग नसजकैको स्वास््य िंस्िा, सचसकत्िक वा स्वास््यकमी िंग िम्पकष  गनुषहनु अनरुोध छ। 

 

िम्पादकीय 

  स्वास््य कायाषलय प्यठूानल े

असघल्लो आव २०८०।८१ को शरुुवात 

िाँगै शरुु गरेको जनस्वास््य मासिक 

िमाचारपत्रको १८ औ ं अंक प्रकाशन गनष 

लागेको छ । माघ मसहनामा  सजल्लामा 

िएका जनस्वास््य गसतसवसधहरु र स्वास््य 

िम्बन्धी जानकाररहरु िमेसटएको यो अंकल े

जनस्वास््य िम्वसन्ध मासिक गसतसवसधहरु 

र आगामी सदनमा  िन्चालन हुन गईरहकेा 

स्वास््य िम्वन्धी सक्रयाकलापहरुको बारेमा 

र िमग्र स्वास््य कायाषलयबाट िंञ्चासलत 

कायषक्रमहरुको िारिंक्षपे प्रस्तुत गररएको छ 

। यि िवरपसत्रका लाई सबसिन्न क्षते्रबाट 

प्राप्त िझुावको आधारमा क्रसमक रुपमा 

िधुार गद ैलसगन ेछ। । 

 


