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जनस्वास््य मासिक िमाचारपत्र 
 

स्वास््य कायाालय, प्यूठानको  
 

अंक १६, वर्ष १, २०८१ परु् ७, न.े िं. ११४५ स ंलागा, आइतवार 

 

यस अंकका मुख्य 

ववषयवस्तुहरु 

 

१) परिवाि वनयोजन स्थायी बन्ध्याकिण विववि 

सफलतापुबाक सम्पन्धन ।  

२) वजल्लाका वबविन्धन पावलकाहरुको कावताक 

मवहनाको रिपोवटाङको अवस्था । 

३) ववथाङ सेन्धटिमा कामगने स्वास््यकमीहरुलाई 

वललवनकल मेनटोरिङ कायाक्रम सम्पन्धन । 

४) ४० वषा मावथका नागरिकहरुको मधुमेह, 

तक्तचाप ि मृगौला परिक्षण कायाक्रम सम्पन्धन 

५) वकड्स कवपलवस्तुको वजल्ला स्तिीय 

अन्धतवक्रा या कायाक्रम सम्पन्धन । 

६) HPV खोप सम्वन्धधी जानकािी । 

७) मानवसक स्वास््य सम्बन्धधी लेख । 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

परिवाि वनयोजन स्थायी बन्ध्याकिण विववि सम्पन्धन 

 

स्वास््य कायाषलय प्यठूानको आयोजना र िनुौलो पररवार, नपेाल (मेरी स्टोप्ि, नेपाल) को 

िहयोग त ा स् ानीय तहहरुको िहकायषमा समसत २०८१ मंसिर २ दसेि ११ गतेिम्मका 

सवसिन्न समसतमा गरी नौ सदन िम्म प्यठूान सजल्लाका सवसिन्न नौ स् ानमा पररवार 

सनयोजनको स् ायी बन््याकरण सिसवर िम्पन्न िएको छ। सिसवरमा मरेी स्टोप्ि नपेालका 

डाक्टरहरु िसहतको अनिुसव र कुिल टोसलले िेवा प्रदान गरेको स यो। सिसवरमा 

िन्तानको रहर पगुेका २७ जना मसहलाहरुले स् ायी बन्याकरण िेवा सनिः िलु्करुपमा प्राप्त 

गरेका स य। 
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HPV खोप सम्वन्धधी जानकािी 

 

 
 

 

 

 

 
 
 
 
 
 
 
 

 

 

  

सकड्ि कसपलवस्त ु पररयोजनाको सजल्ला स्तरीय 

अन्तसरष या कायषरम िम्पन्न 

स्वास््य कायाषलय प्यठूानको आयोजना त ा सकड्ि कसपलवस्तुको िहयोग 

र िमन्वमा  यौन त ा प्रजनन ्स्वास् य पररयोजना अन्तगषत मंगसिर २४ गते 

अन्तरसरया कायषरम आयोजना िएको स यो| कायषरम स्वास् य 

कायाषलयका सनसमत्त प्रमिु मधिुदुन िड्का ज्यकुो अ्यक्षतामा िएको 

स यो| उक्त कायषरममा प्रमिु असतस  को रुपमा सजल्ला िमन्वय िसमसतका 

प्रमिु धरम वहादरु सजिी र िमन्वय असधकारी िोज वहादरु िण्डारीको 

उपसस् सत रहकेो स यो। कायषरम को िहजीकरण कोल्ड चेन supervisor 

कौिल राज वैध ले गनुष ियो | कायषरम मा सकड्ि कसपलवस्तु SRHR 

पररयोजना अन्तगषत सजल्ला कायषरम असधकृत कामना बैध ज्यलेु पररयोजना 

अन्तगषत सबगत एक वर्षमा दईुवटा पासलका (सिमरुक र नौबसहनी) मा 

केकस्ता कायषरम हरु िम्पन्न ियो त ा िमस्या र चनुौतीहरुको बारेमा 

प्रस्तुतीकरण गनुषियो| कायषरममा जम्मा १३ जना िरोकारवालाहरुको 

उपसस्त ी स यो| िरोकारवालाहरुले कायषरम को बारेमा आफ्नो िल्लाह 

ििुाब सदनकुा िा ै आबस्यक िहयोग उपलब्ध गराउने प्रसतवद्धता िमेत 

व्यक्त गनुषिएको स यो|  
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मानसिक स्वास््य  

िन्नाले मनोवजै्ञासनक, 

िंवेगात्मक त ा िामासजक 

तन्दरुुस्तीलाई बिुाउँछ । 

सवश्व स्वास््य िङ्गठनले मानसिक िमस्यालाई िाधारण त ा दसैनक 

आईपने तनावहरू व्यवस् ापन गनष कसठनाइ िई, दसैनक, घरायिी त ा 

िमाजमा योगदान गनष बाधा िएको अवस् ा िनी पररिासर्त गरेको 

छ । 

मन, िरीर र िमाज सबचको अन्तरिम्बन्धले धेरै स्वास््यका 

कुराहरूलाई प्रिाव पाछष जिलाई हामी मनोिामासजक अवस् ाको 

रूपमा बझु्छौं । यसद मन, िरीर र िमाजको सबचमा तालमले िएन 

िन ेमन सिन्न हुन,े दिुःि लाग्ने, आफूलाई माया र िम्मान नगररएको 

महििु हुने, सवरक्त त ा सदक्दारी लाग्ने आसद हुन्छ जिलाई हामी 

मनोिामासजक िमस्या िनरे सचन्छौं । 

मानसिक स्वास््यले व्यसक्तको िामासजक र िावनात्मक अवस् ाको 

बारेमा व्याख्या गदषछ । स्वस्  जीवनयापन गनष, आफुले चाहकेो काम 

गनष, जीवनमा ििुी रहन, िम्बन्धहरू प्रगाढ बनाउन, नयाँ पररविेमा 

िहज ैघलुसमल हुन र जीवनमा आइपने चनुौसतहरूको िामना गनषका 

लासग पसन हाम्रो मानसिक स्वास््य स्वस्  हुन ुपदषछ । व्यसक्त मानसिक 

रुपमा स्वस्  िएको िण्डमा यिले हाम्रो सजन्दगीिर न ै आइपने 

िमस्या र अप्ठयाराहरूिँग जझु्नका सनसम्त हामीलाई िहयोग 

परु् याउँदछ । 

जीवनमा हरेक व्यसक्तले अप्ठेरो र िमस्याको िमाना गनुषपदषछ, यो 

िामान्य कुरा हो । िामना गनुष िनकेो नयाँ अवस् ामा आफुलाई 

िमायोजन गनष िक्न ुर िमस्यािँग जिेुर पसहलेिै ँबसलयो र िसरय 

रुपमा प्रस्ततु हुन िक्ने क्षमता हो । यस्ता व्यसक्तहरूले िमस्याहरूिँग 

जझु्ने रममा आउँदा सदनमा िमस्याको िामना गनष सवसिन्न 

जीवनउपयोगी िीपहरू सिक्न ेगदषछन ्। यिले गदाष व्यसक्त िंवेगात्मक 

र िावनात्मक रुपमा पसन बसलयो हुन्छ ।  ब ाँकी पषृ्ठ ४ म .. 

४० वषा मावथका नागरिकहरुको मधुमेह, िक्तचाप ि 

मृगौला वनिः िुल्क परिक्षण कायाक्रम सम्पन्धन 

स्वास््य कायाषलय प्यठूानको आयोजनाम ४० वर्ष मास का नागररकहरुको 

मधमुेह,  रक्तचाप र मगृौला पररक्षण कायषरम सजल्लाका सवसिन्न स् ानमा  

िम्पन्न गररएको छ। मसंिर मसहनाका सवसिन्न समसतमा सजल्लाका नौवसहनी गा 

पा का डाम्री र सलघा, गौमिुी गा पा का अिाष र रजवारा, प्यठूान न पा को 

धमाषवती र जसुम्रकाडा िा ै ऐरावतीको दाङ्वाङ र पकलामा उक्त कायषरम 

िम्पन्न गीएको स यो। यो कायषरम परु् मसहनामा पसन िञ् चालन िईरहकेो छ। 

 

 

         : राज ुिड्का 

(जनस्वास््य सनरीक्षक) 

स्वा.का.प्यठूान 

मानवसक स्वास््य आजको आवश्यकता 

पोषण कायाक्रमको वजल्ला स्तिीय सवमक्षा तथा 

योजना तजुामा गोष्ठी ि आमाको िुधलाई प्रवतस्थापन 

गने बस्तु (वववक्र ववतिण वनयन्धरण) ऐन, २०४९ ि 

वनयमावली, २०५१ को अविमुवखकिण कायाक्रम 

सम्पन्धन। 

स्वास््य कायाषलय प्यठूानको आयोजनामा समसत २०८१ मंसिर १२ दसेि १४ 

गते िम्म सजल्लामा रहकेा िवै स् ानीय तहका स्वास््य िािा प्रमिु र पोर्ण  

फोकल व्यसक्तहरुको िहिासगतामा स्वास््य कायाषलयको तासलमहलमा पोर्ण 

कायषरमको सजल्ला स्तरीय िसमक्षा त ा योजना तजुषमा गोष्ठी र आमाको 

दधुलाई प्रसतस् ापन गन े बस्त ु (सवसर सवतरण सनयन्त्रण) ऐन, २०४९ र 

सनयमावली, २०५१ को असिमसुिकरण कायषरम िम्पन्न गररएको छ। 

कायषरममा िवै स् ानीय तहको पोर्ण िम्वन्धी कायषरमको िसमक्षा त ा  

योजना तयार गररएको स यो। कायषरममा कायषरम िंयोजक  राज ुकुमार िड्का 

र असधवक्ता मेघराज िट्ट लगाएतले िहसजकरण गनुषिएको स यो। 

 



 

4 

 

“सके जोवखम हटाऔ, नसके िोग लाग्न नविऔ, िोग लावगहालेमा सलिो विटो उपचाि गिौ” 

 

 

 

ववथाङ सेन्धटिमा कामगने स्वास््यकवमाहरुलाई 

वललवनकल मेन्धटोरिङ् कायाक्रम सम्मपन्धन 

स्वास््य कायाषलय प्यठुानको आयोजनामा समसतिः २०८१ मंसिर १६ 

दसेि १८ गते िम्म नौबसहसन-५, डाम्री स्वास््य चौकीमा, २१ दसेि २३ 

गतेिम्म रजवारा स्वास््य चौकीमा र २६ दसेि २८ गते िम्म ऐरावती-१, 

दाङ्वाङमा सक्लसनकल मेन्टोरीङ कायषरम िम्पन्न गरीएको स य।  

कायषरममा तासलम प्राप्त स्वास््यकसमषहरुद्वारा िहसजकरण गररएको 

स यो। 

 

प्रकािक: स्वास््य कायाालय प्यूठान, फोन नं ०८६-४६००१०, Email: healthoffice.pyuthan@lumbini.gov.np 

 

िम्पादकीय 

  स्वास््य कायाषलय प्यठूानले असघल्लो आव २०८०।८१ को 

िरुुवात िँग ैिरुु गरेको जनस्वास््य मासिक िमाचारपत्रको १६ औ ंअकं 

प्रकािन गनष लागेको छ । मंसिर मसहनामा  सजल्लामा िएका जनस्वास््य 

गसतसवसधहरु र स्वास््य िम्बन्धी आलेिहरु िमसेटएको यो अंकले 

जनस्वास््य िम्वसन्ध मासिक गसतसवसधहरु र आगामी सदनमा  िन्चालन हुन 

गईरहकेा स्वास््य िम्वन्धी सरयाकलापहरुको बारेमा र िमग्र स्वास््य 

कायाषलयबाट िंञ्चासलत कायषरमहरुको िारिंक्षेप प्रस्ततु गररएको छ । यि 

लाई सबसिन्न क्षते्रबाट प्राप्त ििुावको आधारमा रसमक रुपमा िधुार गद ै

लसगने छ। । 

 

पषृ्ठ ३ ब ट निरन्तर... 

मानसिक स्वास््यमा अिर पाने केही कुराहरू : १. प्रिव असघपसछ २. 

प्रारसम्िक बाल्यावस् ाको हुकाषइ ३. (पाररवाररक) घरायिी सहिंा ४. गररबी 

५. तनावपणूष कायषक्षते्र ६. मोबाइल त ा सस्रनको अत्यासधक प्रयोग ७. 

िाररररक रोग, िामासजक चालचलन आसद ।                          

मानवसक रुपमा स्वस्थ िहने केवह उपायहरु.. 

मानसिक रूपमा स्वस्  रहन यिको पसन दसैनक हरेचाहको आवश्यकता 

हुन्छ । यिको लासग दसैनक िारीररक अभ्याि  ( िामान्य सहड्ँडुल, दौडने 

आसद )गने, आफूलाई मनपने सिजषनात्मक सरयाकलाप गने, िकारात्मक 

िोच राख्न े। नेपालमा मानसिक स्वास््य िाक्षरताको अिावमा मानसिक 

स्वास््यको बारेमा सवसिन्न प्रकारका कलङ्क, िेदिाव, लाञ्छना, 

अन्धसवश्वाि र गलत धारणाहरू िएको पाइन्छ । आफूले आफूलाई 

सनयन्त्रण गनष निकेको अवस् ामा प्रत्येक गाउँ त ा नगरपासलकामा रहकेा 

मनोिामासजक परािषदातािँग िम्पकष  गने वा नसजकैको अस्पतालहरूमा 

िम्पकष  गरी उपचार गनुषपदषछ । सनम्नानिुार कायष गदाषपसन तनाव 

व्यवस् ापन िई मानसिक रूपमा स्वस्  हुन िसकन्छ : 

-मनका कुरा िा ीिाइ, आफन्त वा मन समल्ने मान्छेिँग िोल्ने वा िन्ने 

बानी सवकाि गने । 
-सनयसमत व्यायाम र आराम गने । 

-रमाइला सरयाकलापमा िहिागी हुने प्रयाि गरररहने । 

-व्यस्त र तनावग्रस्त जीवनिैलीबाट पररवारका लासग प्रिस्त िमय 

सनकाल्न े

-घरायिी काममा िहयोग गने वा िहिागी हुने बानी सवकाि गने  

-सनरन्तर िा ीिाइ वा आफन्तिँगको िम्पकष मारहनेप्रयाि गने । 

-पोर्णयकु्त र िन्तुसलत िाना िाने । 

-आफ्ना लासग िमय सनकाल्न ेवा धेरै तनावमा नरहने प्रयाि गने । 

-योग र आरामदायी अभ्याि गने । 

-डाक्टरको िल्लाह सबना आफै और्धी िरुु र छोड्न ेकायष नगने। 


