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Ǔनजामती Ĥशासनमा èवाèØय सचेतना: जोिखम Ûयूनीकरणको 
उपाय 

डा. राम थापा ¢ेğी§§ 

लेखसार 

सबल र स¢म कम[चारȣ संयÛğबाट नै राƶको समǏुǓत, सशुासन र समǒृƨ सàभव छ। तसथ[, राƶसेवक 
कम[चारȣलाई शारȣǐरक र मानǓसक तबरले èवèथ, सबल, मया[Ǒदत, उÍच नैǓतकता र मनोबलका साथ 
काम गन[ सÈने वातावरणको Ǔनमा[ण गन[तफ[  पǓन सबैको Úयान जान ुआवæयक छ।èवèथ र सबल 
जीवनयापन हामी सबैको चाहना हो। जनताको ǒहतमा सेवा गनȶ कम[चारȣहǾ èवèथ हनु ुआवæयक छ। 
दȣघा[य,ु खसुी र सखुी पǐरवार नै हाĨा सवȾपǐर कुरा हनु।् हाĨा èवÍछ र सÛतǓुलत आहारǒवहारमा Úयान 
नपâु याउँदा कालाÛतरमा जǒटल रोगहǾको Ǔसकार बǓनरहेका छɊ। आकिèमक èवाèØय समèया जनुसकैु 
बेला, जोसकैुलाई आइपन[ सÈछ। ×यèतो संवेदनशील पǐरिèथǓतमा èवाèØय सàबÛधी सामाÛय सीप र 
ǒवǓधले जीवन र¢ा गन[ महǂवपूण[ भǓूमका खेãन सÈछ।दैǓनक जीवनमा आइपनȶ ǒवǓभǏ èवाèØय 
समèयाहǾलाई त×कालै उिचत िचǒक×सकȧय åयवèथापन गन[ सǒकएमा मानव जीवनलाई èवèथ, समƨृ र 
सबल बनाउन सǒकÛछ। आकिèमक èवाèØय सàबÛधी £ान र सचेतनाले आफू पǓन बÍन र अǾलाई 
बचाउन मƧत पÊुने हुँदा èवाèØयसàबÛधी आधारभतू जानकारȣ हामी सबैले राơपुद[छ।  

शÞदकुÑ जीः सबल Ĥशासन, èवèथ जीवनशैलȣ, आकिèमक èवाèØय, मानǓसक èवाèØय, èवाèØय 
बीमा। 

 
                                                            
§§ मेǓडकल अǓधकृत, èवाèØय बीमा बोड[ 
इमेलः drthapa11@gmail.com 
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पƵृभǓूम (Background) 

राƶको समǏुǓत, सशुासन र समǒृƨ सबल र स¢म कम[चारȣ संयÛğबाट नै सàभव छ। तसथ[, Ǔनजामती 
कम[चारȣलाई शारȣǐरक र मानǓसक तबरले èवèथ, सबल, मया[Ǒदत, उÍच नैǓतकता र मनोबलका साथ 
काम गन[ सÈने वातावरणको Ǔनमा[ण गन[तफ[  पǓन सबैको Úयान जान ु आवæयक छ। पǐरवǓत[त 
मागअनसुार नपेालȣ जनताको आकाÌ¢ालाई Ǔनçप¢ र पारदशȸ ढǍबाट सàबोधन गनु[पनȶ अवèथा 
Ǔनजामती Ĥशासनलाई रहेको छ। जनताĤǓत समǒप[त सबल, स¢म र èवèथ Ǔनजामती Ĥशासन नै 
अǒहलेको माग हो। दैǓनक राÏय Ĥशासनमा खǒटन े कम[चारȣहǾ èवèथ भए माğ जनतालाई Ǒदइने 
सेवाĤवाह र राÏयका नीǓत काय[ĐमहǾको सफल काया[Ûवयन गन[ सǒकÛछ। 

राÏयका सबै नीǓतमा èवाèØय (Health in All Policy) लाई ĤाथǓमकतामा राơपुद[छ। हाĨा काया[लय, 
संèथा, काय[¢ेğ तथा घरायसी र åयिƠगत जीवनमा आइपनȶ ǒवǓभǏ आकिèमक र Ĥणालȣगत 
èवाèØयका ǒवǓभǏ घटना र आयामहǾको ǒववेचनासǒहत èवèथ जीवनशैलȣ र जीवनदायी सीप र 
उपायहǾका बारेमा यस लेखमा उãलेख गǐरएको छ। 

åयाÉया र ǒवƲषेण  

èवèथ र सबल जीवनयापन हामी सबैको चाहना हो। जनताको ǒहतमा सेवा Ĥवाह गनȶ कम[चारȣहǾ पǓन 
èवèथ हनु ुआवæयक छ। दȣघा[य,ु खसुी र सखुी पǐरवार नै हाĨा सवȾपǐर हनु।् èवèथ जीवन ĤाǓƯको 
चाहनालाई मूत[Ǿप Ǒदन हामी आफू किƣको अनशुाǓसत र èवèथ जीवनशैलȣ अपनाउँछɊ भǏे कुरा 
महǂवपूण[ हनु े गद[छ। हामीले दैǓनक जीवनमा खान े खानाको असÛतǓुलत åयवहार तथा शारȣǐरक 
ǒĐयाकलाप एवं åयायामको कमी गदा[ अǓधकांश åयिƠहǾ ǒवǓभǏ रोगबाट ĒǓसत बÛदै गइरहेका 
छन।् 

èवÍछ र सÛतǓुलत आहारǒवहारमा Úयान नपâु याउँदा कालाÛतरमा जǒटल रोगहǾको Ǔसकार बǓनरहेका 
छɊ। हरेक Ǒदन कàतीमा आधा घÖटा ǒहँÔदा वा शारȣǐरक ǒĐयाकलाप गदा[ हाĨो शरȣरलाई Ǔनकै 
फाइदा पÊुने गद[छ। सफा र èवÍछ खानेपानीको Ĥयोग, हǐरया सागसÞजी, फलफूल, सलाद र 
कागतीको Ĥयोगले हाĨो शरȣरलाई चाǒहने आवæयक पोषक तǂवको पǐरपूǓत[ हनु ेगद[छ। आजकल धेरै 
माǓनसको शारȣǐरक ǓनिçĐयताका कारण पेट लाÊने, अ×यǓधक वजन वǒृƨ हनु े जèता समèयाहǾ 
देखापरेका छन।् ×यèता मोटोपना भएका åयिƠले अèपताल पगुेर रगतमाफ[ त कलेजो सàबÛधी जाँच, 
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कोलेèĚोल सàबÛधी जाँच, मधमेुह, मटुु तथा रƠनलȣ सàबÛधी रोग र उमेरअनसुारको परȣ¢ण इ×याǑद 
गना[ले धेरै रोगहǾ बेलैमा िèĐǓनङ गन[ सǒकÛछ। 

दैǓनक मानवीय जीवनमा देखापनȶ èवाèØय समèयाअÛतग[त उÍच रƠचाप (Hypertension) पǓन गàभीर 
समèयाका Ǿपमा देखापरेको छ। नपेालका सबै ¢ेğ र सबै वग[ समदुायका माǓनसहǾ यो समèयाबाट 
ĒǓसत छन।् उÍच रƠचापको बेलैमा Ǔनदान गरȣ औषǓध सेवन गनु[ नै पǒहलो महǂवपूण[ काम हो। 
कुनै गàभीर ल¢ण नदेिखन ेतर रƠचाप परȣ¢ण गदा[ Ĥसेर बढेका घटना हाĨा èवाèØय संèथाहǾमा 
Ĥशèत छन।् िचǒक×सकले उÍच रƠचापको औषǓध सǽु गनु[पछ[ भÛदा नमाǏे Ĥविृƣले गदा[ पǓन उÍच 
रƠचापका ǓबरामीहǾ मिèतçकघात (Stroke), ǿदयघात (Heart Attack), प¢घात (Paralysis), Ǔमगȿला 
सàबÛधी रोग (Kidney Disease) लगायत ǒवǓभǏ èवाèØय जǒटलता Ǔलएर अèपताल पÊुने गरेको 
पाइÛछ। उÍच रƠचाप बेलैमा परȣ¢ण गरेर िचǒक×सकको Ǔनगरानीमा औषǓध सǽु गनȶ, साथमा 
ǓनयǓमत åयायाम, योगा, Úयान तथा खानामा सÛतलुन Ǔमलाउन सकेमा यो समèयालाई बेलैमा ǓनयÛğण 
गन[ सǒकÛछ। 

सीपीआर (Cardio Pulmonary Resuscitation: CPR) 

आकिèमक èवाèØय समèया जनुसकैु बेला, जोसकैुलाई आइपन[ सÈछ। ×यèतो संवेदनशील पǐरिèथǓतमा 
èवाèØय सàबÛधी सामाÛय सीप र ǒवǓधले जीवन र¢ा गन[ महǂवपूण[ भǓूमका खेãन सÈछ। आकिèमक 
èवाèØय समèया आइपदा[ जाǏैपनȶ ǒवǓधहǾमÚये काǓड[यो पãमोनरȣ ǐरसǓुसटेशन (सीपीआर) महǂवपूण[ र 
जीवनदायी उपचार ǒवǓध हो। 

ǿदयघात भई अचेत हुँदा वा अÛय दघु[टनाका कारण रƠसʶार र ƳासĤƳास Ĥणालȣमा गàभीर ¢Ǔत 
पगुेर म×ृयकुो मखुमा पगुेको Ǔबरामीलाई त×कालै मटुुमा Ǔथचेर रƠसʶार Ĥवाह गराउने र मखुƮारा 
अिÈसजन पठाएर ƳासĤƳास Ĥणालȣ जीǒवत गराउने ǒवǓध नै सीपीआर हो। घटना भएलगƣै वा घटना 
भएको कàतीमा ६ देिख ८ ǓमनेटǓभğ यो ǒवǓध अपनाउनपुछ[। Ǔबरामीको ƳासĤƳास Ĥणालȣ सचुाǽ 
गराउन कàतीमा आधा घÖटादेिख ४५ Ǔमनटेसàम ǓनरÛतर सीपीआर Ǒदन ुआवæयक हÛुछ। 

सीपीआर ǒवǓध ǓसÈनाले आकिèमक Ǿपमा Ǔबरामी परेर म×ृयकुो मखुमा पगुेका åयिƠलाई बचाउन 
सǒकÛछ। ǿदयघात हुँदा, सडक दघु[टना तथा भीरबाट खèदा, खानेकुरा अिÔकँदा, ǓनसाǓसँदा, ǒवषादȣ 
सेवन, धवुाँका कारण हनु ेघटना, करेÛट लागेर हनु ेदघु[टना, पानीमा डबेुर हनु ेघटना, लागूऔषध तथा 
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मǑदरा सेवन आǑदका कारण ƳासĤƳासमा समèया भई बेहोस भएका Ǔबरामीलाई सीपीआर Ǒदनपुनȶ हनु 
सÈछ। 

सीपीआर ǒवǓधलाई पाँच चरणमा सàपǏ गन[ सǒकÛछ: 

पǒहलो चरण : सव[Ĥथम कुनै पǓन घाइते, Ǔबरामी वा त×काल बेहोस अवèथामा रहेका åयिƠलाई 
घटनाèथलमै अÛय केहȣ कुराको पबा[ह नगरȣ वरपर भएका åयिƠलाई समेत सहयोगका लाǓग आĒह 
गनु[पछ[ र उƨार गरȣ निजकैको सरुि¢त èथानमा लैजानपुछ[। 

दोİो चरण : घाइते वा अचेत Ǔबरामीलाई उƣानो पारȣ घाँटȣमा आड Ǒदँदै निजकै सरुि¢त èथानमा 
ãयाउनपुछ[। घाइते वा Ǔबरामीलाई उƨार गदा[ टाउकोǓतर एक जनाले, Ïयानमा एक जनाले र खʣुाǓतर 
अकȾ åयिƠले समातेर कडा सतह (जèतै: भɂु वा सडक) मा उƣानो पारेर सतुाउनपुछ[। सीपीआर Ǒदन े
Đममा मटुु ǓथÍनपुनȶ हुँदा Ǔबरामीलाई नरम डèना वा सोफामाǓथ राÉदा यो ĤǒĐया Ĥभावकारȣ हुँदैन। 

तेİो चरण : ×यसरȣ उƨार गरȣ ãयाइएको åयिƠ वा घाइते साँÍचै अचेत हो भनी Ĥƴ हनुका लाǓग दवैु 
कुममा आÝना दईु हात राखी घचघच पादȷ उसको नाम Ǔलनपुछ[। अथवा ‘दाइ सǏुुस ्त’, ‘Ǒददȣ हेनु[स ्
त’ जèता वाÈय बोãदै ǽġघÖटȣको छेउको गǒहरो भागमा नाडी (चाल) महससु गनु[पछ[। सो 
धÔकनमाफ[ त अचेत åयिƠले Ƴास फेरे/नफेरेको यǒकन गनु[पछ[। कथंकदािचत यो ĤǒĐया गदा[सàम 
Ǔबरामीको होस आयो भन े केहȣबेर देĦे कोãटे पाǐरǑदएर तǽुÛतै निजकको अèपताल लैजाने तयारȣ 
गनु[पछ[। तर, Ǔबरामी वा घाइते अचेत नै हो भनी Ĥƴ भएमा सीपीआर Ǒदन ेतयारȣ गनु[पछ[। 

सीपीआरको मÉुय उƧेæय भनेको मिèतçक, मटुु र Ǔमगȿलामा रƠसʶार, खासगरȣ मिèतçकमा रगत र 
×यससँगै अिÈसजन Ĥवाह ǓनरÛतर राखी मिèतçकका रƠकोǒषका मन[ नǑदन ु नै हो। ×यसका लाǓग 
घाइते वा अचेत भएको ६ देिख ८ ǓमनेटǓभğ सीपीआर सǽु गन[ सÈदा माğ घाइतेलाई बचाउने 
सàभावना Ĥबल रहÛछ। तसथ[, सीपीआरको Ĥ×येक चरण यथासÈय चèुत ढǍले सावधानीपूव[क 
गनु[पछ[। 

चौथो चरण : अचेत åयिƠको बायाँपǒʣ घुडँा धसेर बèनपुछ[। दवैु हातका कुǒहना र पाखरुा सीधा पारेर 
अथा[त ्कुǒहना नबÌÊयाई छातीको बीच भाग (दवैु èतनका मÛुटाको बीच) र शरȣरको मÚयरेखा जोǓडन े
(टाई आकारको पातलो हʨीको पÍुछर) भागमा एक हातमाǓथ अकȾ हात खÜʫाएर, दवैु हातका औUला 
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एक-अका[मा Ǔछराई (माछȤकाँडे आकारमा) शरȣरको बलसमेत लाÊने गरȣ ह×केलाको Ǔडलले एक– दईु 
गÛदै ३० पटक ǓथÍनपुछ[। 

एकपटक Ǔथचेर छाती माǓथ आउÛजेल अकȾ पटक ǓथÍने ĤǒĐया ǓनरÛतर जारȣ राơपुछ[। एक Ǔमनटेमा 
कǐरब १०० देिख १२० पटक पनȶ गरȣ १८ देिख २० सेकेÛडǓभğ ३० पटक ǓथÍनपुछ[। ǓथÍदा 
यसको गǒहराइ कàतीमा २ इÛच (५ से.मी.) हनुपुछ[। यसरȣ ǓनरÛतर आÝनो शरȣरको तागत लगाएर 
ǓथÍने Đममा हात छातीमा नै रहनपुछ[। दवैु हातले छातीमा ǓथÍदा हनुे गǒहराइअनसुार नै सीपीआरको 
Ĥभावकाǐरता हनु ेहुँदा हाĨो शरȣरको तागतले ßयाएसàम Ĥभावकारȣ सीपीआर ǓनरÛतर Ǒदनपुछ[। आफू 
थाकेको अवèथामा अकȾ åयिƠलाई बोलाई तǽुÛतै जनु अवèथामा छोडेको हो, ×यहȣ चरणबाट 
ǓनरÛतरता Ǒदनपुछ[। 

यसरȣ छातीमा ǓथÍने Đममा Ǔबरामी वा घाइतेको करङका हʨी भाँिचन पǓन सÈछन।् तर, भाँिचएको 
हʨी पनुः जोǓडने हुँदा Ǔबरामी बचाउन हʨी भाँिचने िचÛता Ǔलनहुुँदैन। भाँिचएको हʨी पनुः जोǓडÛछ, तर 
सीपीआर Ǒदन ǒढलो गǐरए अमूãय जीवन बचाउन सǒकँदैन। तसथ[, सावधानीपूव[क घाइतेको जीवन र¢ा 
गनȶ उƧेæयका साथ सीपीआर Ǒदनपुछ[। 

पाचँɊ चरण : ३० पटक मटुुमा ǓथिचसकेपǓछ तǽुÛतै अचेत Ǔबरामीको Ǔनधारको तल आÝनो देĦे हातले 
ǓथÍनपुछ[। Ǔबरामीको िचउँडो केहȣ उचालȣ देĦे हातले नाकको Üवाल थनुेर घाइतेको मखुमा आÝनो मखु 
टपʞ जोडी सीपीआर Ǒदन े åयिƠले दईु पटक लामो Ƴास Ǒदनपुछ[। घाइते åयिƠलाई मखु जोडेर 
छोडेको Ƴासको अिÈसजनको माğा (१६ ĤǓतशत) नै पǓन उƠ अवèथाका लाǓग पया[Ư हनु सÈछ। 
यसरȣ अिÈसजन Ǒदने Đममा घाइतेको मखुमा रगत वा अÛय फोहोर वèत ुभए तǽुÛतै सफा पारेर एक 
हातलाई ढुÌĒो आकारमा मखुमा जोडेर पǓन Ƴास Ǒदन सǒकÛछ। अथवा, केहȣ नसǒकए छाती ǓथÍने 
काम माğै भए पǓन ǓनरÛतर गǐररहनपुछ[। 

एक वष[मǓुनका िशशकुो हकमा, कुनै पǓन आकिèमक èवाèØय समèयाका कारण अचेत भएमा दईु 
औUलाले सोहȣअनसुार आधा घÖटादेिख ४५ Ǔमनेटसàम (एàबलेुÛस नआइपगुÛुजेल) छातीको बीच भागमा 
१५ पटक ǓथÍने र दईु पटक Ƴास Ǒदने गनु[पछ[। एकदेिख १२ वष[मǓुनका बÍचाका लाǓग Ǒदइन े
सीपीआर माǓथ उãलेख गǐरएबमोिजम दवैु हातले ३० पटक ǓथÍने र दईु पटक Ƴास Ǒदन ेगनु[पछ[। 
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यसरȣ कàतीमा आधा घÖटासàम Ǒदइने सीपीआरले घाइते वा अचेत Ǔबरामीलाई त×कालै जीवनदान Ǒदन 
सǒकÛछ। कुनै पǓन आकिèमक èवाèØय समèया वा घटना भई घाइते वा अचेत भएका Ǔबरामीलाई 
उƨार गरȣ अèपताल लैजाने बेलासàम Ǔनकै ǒढलो भइसÈने हनुाले सीपीआर ǒवǓध घटनाèथलमै अǒवलàब 
सǽु गǐरहाãनपुछ[। ×यसका लाǓग घाइते Ǔबरामी अचेत अवèथामा पगुकेो हो वा होइन भनी ǓनŘयोल 
गरेर घटनाèथलमा पगुेका जोसकैु उƨारकता[ वा åयिƠले सीपीआर सǽु गन[ सÈछन।् कोहȣ åयिƠ 
एʞाǓस बेहोस/अचेत भएमा Ǔबरामीको ƳासĤƳास र रƠसʶारको अवèथा यǒकन गरेर मखुमा 
गǓुलयोजÛय पदाथ[ खवुाउनपुद[छ। 

जीवनदायी सीपीआर ǒवǓधलाई बालक¢ादेिख नै पाʬĐममा समावेश गरȣ गाउँघर, टोल-Ǔछमेक र 
समदुाय सबैǓतरका नागǐरकलाई ताǓलम Ǒदन ुआवæयक छ। काया[लय, ǒवमानèथल, åयापाǐरक मल, 
ǒवƭालय, िश¢ण संèथा र धाǓम[कèथल जèता नागǐरकको बाÈलो आवतजावत हनु ेèथानमा Ĥभावकारȣ 
सीपीआर सàबÛधी जानकारȣ र अटोमेटेड एÈसटन[ल ǓडǒफǓĦलेटर (AED) मेǓसन अǓनवाय[ åयवèथा 
गनु[पछ[। सीपीआर ǒवǓध सàबÛधी ताǓलमका ĮåयǺæय सामĒीहǾ इÛटरनेट र यʫुुबमा सिजलै ĤाƯ 
हनुे भएकाले Ĥभावकारȣ सीपीआर Ǒदने तǐरका सबैले जाǓनराơ ुअपǐरहाय[ छ। 

खानेकुरा अिÔकएर हनेु घटना (Choking)  

खानेकुरा अिÔकएर हनु े घटनामा (Choking) अकȾ åयिƠले पछाǓडबाट आएर Ǔबरामीलाई Ǔनहरुाएर 
ढाडमा सात पटक ǒहका[उने र पेटमा मʧुी बनाएर जǽुक-जǽुक पारेर उचाãने ǒवǓध अिÔकएको खाना 
नǓनèकुÛजेल ǓनरÛतर गरेमा Ǔबरामीको Ïयान जोगाउन सǒकÛछ। साना बÍचाहǾको घटनामा बÍचाको 
िचउँडोलाई ह×केलाले समाएर अकȾ हातले पछाǓड ढाडमा ǒहका[उने (Back slap) ǒवǓध गदा[ पǓन अकाल 
म×ृयबुाट जोगाउन सǒकÛछ। 

×यèतै एÈलै हुँदा खाना अिÔकएमा दवैु हात माǓथ उचाãने तथा कुसȸको पǓछãलो भागमा उǓभएर 
×यसको माǓथपǒʣ एउटा हातको मʧुीमा पेट राखेर Ǔनहǐुरने गना[ले पǓन सहज बनाउन सǒकÛछ। यèता 
जीवनदायी ǒवǓधहǾ हामीले ताǓलमĤाƯ िचǒक×सक तथा अÛय ĮåयǺæय माÚयममाफ[ त सबैलाई Ǔसकाउन 
सÈछɊ। 
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सप[दंश (Snake Bite) 

नेपालमा बसȶǓन हजारɊ माǓनसलाई सप[ले टोकेका घटना साव[जǓनक हनुे गरेका छन।् तीमÚये सयɊ 
माǓनसको समयमै उपचार नपाउँदा अकालमा Ïयान जान े गरेको पाइÛछ। ǒवशेष गरȣ गमȸ मौसममा 
सप[ले टोÈन ेघटना वǒृƨ हनु ेगरेको छ। तराई– मधेसमा माğ नभएर अǒहले पहाडी िजãलाहǾमा समेत 
सप[ले टोकेका घटना बǒढरहेका छन।् Ĥ×येक िजãला अèपतालमा 'एिÛट èनेक भेनम'को उपलÞधता 
आवæयक छ। सप[ले टोÈदा टोकेको भागलाई िèथर राखेर (हातलाई डोरȣले बाँÚने होइन) तǽुÛत 
अèपताल लैजानपुद[छ। अèपताल तथा नेपालȣ सेनाका सप[दंश उपचार केÛġहǾमा सप[को ǒवष मानȶ 
औषǓध (Anti Snake Venom) उपलÞध हनुे हुँदा Ǔबरामीलाई साÛ×वना Ǒदएर जनुसकैु सवारȣसाधनको 
माÚयमबाट ǓछटोभÛदा Ǔछटो निजकको अèपताल वा नपेालȣ सेनाको सप[दंश उपचार केÛġ 
पâु याउनपुद[छ। 

सवारȣसाधनमा Ǔसटबेãटको अǓनवाय[ Ĥयोग गनȶ, दईुपाÌĒ ेसवारȣमा दवैु जनाले िचउँडोसàम छोÜन ेगरȣ 
बǓलयो हेलमेट (Full Helmet) अǓनवाय[ लगाउने, मǒहलाहǾले दईुपाÌĒ ेसवारȣमा याğा गदा[ सल, सारȣ, 
कपडा वा अÛय सामान नलğने गरȣ याğा गनȶ, बालबाǓलका तथा मǒहलाहǾलाई सवारȣको अिघãलो 
भागमा याğा नगराउन,े अǒवरल वषा[को समयमा खोलानाला, खहरे तथा नदȣमा जथाभावी नजाने, 
वनजǍलमा घाँस-दाउरा गन[ जाँदा समूहमा साथ Ǔलएर जाने, जǍलȣ ǒवषाल ु Íयाउको सेवन नगनȶ, 
अǐरǍाल वा बाǽलाले िचलेर हनुे ĤǓतǒĐया (Anaphylactic Shock) भएमा त×काल अèपताल पगुेर एलजȸ 
ǒवǽƨ सईुमाफ[ त उपचार सǽु गनȶ, कोहȣ बेहोस वा अचेत भएमा त×काल सीपीआर सǽु गनȶ तथा 
जèतोसकैु èवाèØय समèया आइपदा[ हेलचेŘयाइँ नगरȣ तǽुÛतै अèपताल पÊुदा मानवीय ¢Ǔत रोÈन 
सǒकÛछ। बखा[याममा फãन ेनिचनेको जǍलȣ Íयाउको सेवनले पǓन धेरै नागǐरक Ǔबरामी हनुे र Ïयान 
समेत जान ेघटना बढेकाले निचनेका Íयाउ सेवन गनु[ हुँदैन। 

कुनै पǓन घाउलाई सफा राơ, काठ, ढुǍा, फलाम वा सडक दघु[टनाका कारण शरȣरको कुनै भागमा 
चोटपटक लागेमा ǓबटाǓडन सोलसुन लगाएर ǒटटानस ǒवǽƨ टȣ.टȣ. (Tetanus Toxoid) खोप अǓनवाय[ 
लगाउनपुद[छ। सरकारȣ अèपतालमा टȣ.टȣ. खोप Ǔनःशãुक ĤाƯ गन[ सǒकÛछ। ǒवǓभǏ Ǔनमा[णाधीन 
सडक, संरचना आǑदमा खाãडाखãुडी भएमा वा पानी भǐरएका खाãडा भएमा ×यèतो èथानमा सबैले बÐुने 
गरȣ सावधानीको िचƹ रािखǑदनपुद[छ। 
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डɅगी र èĐब टाइफस सÌĐमण (Dengue & Scrub Typhus Infection) 

धेरैले महǂव नǑदएको लामखʣेुको टोकाइबाट हनुे डɅगी र èĐब टाइफस जèता गàभीर èवाèØय 
समèयालाई पǓन हामीले बेलैमा उपचार गन[ आवæयक छ। यèता सÌĐमणका ल¢ण देिखनासाथ 
जथाभावी औषǓधको सेवन नगरȣ बेलैमा अèपताल पगुेर िचǒक×सकको परामश[ Ǔलनपुद[छ। Ïवरो 
सàबÛधी èवाèØय समèयामा बेलैमा िचǒक×सकȧय परामश[ नǓलँदा धेरै नागǐरकको Ïयान जाने गरेकाले 
अèपताल जान ेबानीलाई ǒवशेष ĤाथǓमकता Ǒदनपुद[छ। डɅगी सÌĐमणबाट जोǓगन ेउपायहǾको पालना 
गनȶ तथा सÌĐमण भइहालेमा तǽुÛत अèपताल पगुेर िचǒक×सकको Ǔनगरानीमा उपचार सǽु गनु[पद[छ। 
डɅगी सÌĐमणलाई सामाÛय Ǿपमा Ǔलँदा यस रोगबाट हनुे जǒटलताका कारण Ǔबरामीको Ïयान समेत 
जाने हुँदा बेलैमा परȣ¢ण गरȣ उपचार सǽु गनु[ अपǐरहाय[ छ। 

रेǓबज रोग (Rabies Infection) 

घरमा पाǓलएका वा सडकमा पाइने कुकुर, Ǔबरालो, èयाल, बाँदर, Ýयाउरो जèता जीवजÛतलेु टोकेमा, 
िचथोरेमा वा घाउमा चाटेमा आधा घÖटासàम साबनुपानीले सफा गरेर तǽुÛत रेǓबज ǒवǽƨको खोप 
लगाउन अèपताल पÊुनपुद[छ। ठुलो घाउ वा धेरै ठाउँमा टोकेको छ भने िचǒक×सकको सãलाह 
बमोिजम घाउमै इààयनुोÊलोबǓुलन इÛजेÈसन अǓनवाय[ लगाउनपुद[छ। घरका गाईवèतलुाई पǓन 
जीवजÛतलेु टोकेमा पश ुिचǒक×सालयमाफ[ त समÛवय गरȣ खोप लगाउन सǒकÛछ। 

हाĨा Ēामीण भेगका धेरै बालबाǓलकाले कुकुरले टोकेको घटना घर वा èकुलमा नभǏे र पǓछ समय 
ǓबतेपǓछ रेǓबज रोगका ल¢ण देिखएपǓछ अèपताल पâु याउँदा जीवन बचाउने कुनै उपाय नहनु े हुँदा 
ǿदयǒवदारक अवèथाबाट Ïयान जान ेघटना बǒढरहेका छन।् ×यसैले रेǓबज ǒवǽƨको सचेतना देशåयापी 
बनाउन हामी सबैले आÝनो èथानबाट भǓूमका Ǔनवा[ह गनु[ आवæयक छ। कुकुरले टोÈने Ǔबिƣकै वा 
७२ घÖटाǓभğ खोप लगाउनपुद[छ। पǓछãलो अनसुÛधान अनसुार ७२ घÖटा Ǔबते पǓन कुकुरले टोकेको 
पǒुƴ भएमा रेǓबज ǒवǽƨको खोप लगाउन जानपुनȶ तØय उãलेख छ। यèता èवाèØय सचेतना र 
जानकारȣमाफ[ त रेǓबजबाट हनुे म×ृयदुरलाई शूÛय बनाउन सबै èथानीय Ǔनकाय, ǒवƭालय, सरकारȣ 
Ǔनकाय तथा èथानीय जनसमदुायको Ĥ×य¢ वा परो¢ सहभाǓगता र समÛवय अपǐरहाय[ छ। 
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यौन èवाèØय (Sexual & Reproductive Health) 

नेपालमा Ǔनकै कम बहस र अÛतरǒĐया हनु ेअकȾ ǒवषय यौन èवाèØय पǓन हो। ǒवƭालय तहदेिख नै 
रािखएको Ĥजनन èवाèØय सàबÛधी िश¢ाले धेरै हदसàम सचेतना अǓभवǒृƨ गन[ सहयोग पâु याएको छ। 
यौन रोगहǾ सनȶ भएकाले सरुि¢त यौन सàपक[  नै सबैभÛदा महǂवपूण[ उपाय हो। असरुि¢त यौन 
सàपक[  (कÛडमको Ĥयोग नगनȶ), कÛडमको सहȣ Ĥयोग नगदा[ फुÒने, लागपुदाथ[ दåुय[सनीले Ĥयोग 
गरेका ǓसǐरÛजको पनुः Ĥयोग गदा[, एचआईभी सÌĐǓमत Ǔबरामीलाई Ĥयोग गरेको सईुले घोचेमा वा 
रगतजÛय सÌĐमण भएमा र पǓछãलो समय पǒुƴ भएको ǒवǓभǏ ʫाटु खोÜदा पǓन एचआईभी सरेको 
हुँदा ×यèता शǋाèपद घटनामा ७२ घÖटाǓभğ तǽुÛत अèपताल पगुेर एचआईभी ǒवǽƨको औषǓध सǽु 
गरेमा यèता Ĥाणघातक रोगबाट बÍन सǒकÛछ। 

असरुि¢त यौनसàपक[ बाट हनु े ǒवǓभǏ यौन रोग तथा एÔसबाट बÍनका लाǓग कÛडमको सहȣ तǐरकाले 
Ĥयोग गनȶ र सàभाǒवत रोग भएका åयिƠसँग असरुि¢त सàपक[  भएमा ७२ घÖटाǓभğ èवाèØय संèथा 
पगुेर 'पोèट एÈसपोजर ĤोǒफलािÈसस' (PEP) २८ Ǒदनसàम ǓनयǓमत सेवन गनु[पद[छ। साथै, असरुि¢त 
यौन सàपक[ बाट हनु े सàभाǒवत रोगबाट बÍन 'ǒĤप' (Pre-Exposure Prophylaxis) औषǓध èवाèØय 
संèथाहǾबाट Ǔनःशãुक ĤाƯ गन[ सǒकÛछ। यèता औषǓध तथा सामानको Ĥयोगबारे èथानीय िचǒक×सक 
तथा èवाèØयकमȸहǾबाट आधारभतू £ान Ǔलन ुआवæयक छ। 

मानǓसक èवाèØय (Mental Health) 

मानǓसक èवाèØय आज आम नपेालȣको Ǔनकै िचÛता र चासोको ǒवषय बनेको छ। बÕदो बेरोजगारȣ, 
पाǐरवाǐरक कलह, उÍच महǂवाकाÌ¢ा, आǓथ[क अभाव, लागपुदाथ[ दåुय[सन, धूĨपान, मƭपान र 
राजनीǓतक अिèथरता जèता ǒवǓभǏ कारणले गदा[ धेरै åयिƠ तनाव, नैराæय र मनोरोग जèता मानǓसक 
èवाèØय समèयाबाट ĒǓसत छन।् मनोरोगका ल¢ण देिखएका (Anxiety, Depression), आ×मह×याको 
सोच आउने (Suicidal Thoughts) वा मानǓसक Ǿपले ǒवि¢Ư åयिƠहǾले तǽुÛत मनोरोग ǒवशेष£सँग 
परामश[ गनȶ वा ११६६ मा फोन गरȣ Ǔनःशãुक परामश[ Ǔलन सǒकÛछ। यèता समèयालाई बेलैमा 
परामश[ गरȣ उपचार सǽु गरेमा मानवीय जीवनको र¢ा गन[ सǒकÛछ। माǓनसलाई िचÛतामƠु र èवèथ 
बनाउन हरेक गाउँ र बèतीमा योगा तथा Úयान केÛġ सʶालन गनु[पद[छ। यसले पानȶ सकारा×मक 
Ĥभावका कारण èवèथ जीवनशैलȣ अपनाउन सबैलाई उ×Ĥǐेरत गरेको छ। 



Ĥशासन, वष[ 5७, अÌ क २, पूणा[Ì क 1४२, प.ृ 60-75 

69 
 

बाल èवाèØय (Child Health) 

बालबाǓलकालाई बाǒहरको खानेकुराभÛदा घरमै तयार गरेको पौǒƴक आहार खवुाउनपुछ[ र जǋ फुड 
Ǔनषधे गनु[पद[छ। हामीले दैǓनक खान ेखानालाई सÛतǓुलत भोजनको Ǿपमा Ǔमलाएर खान ुआवæयक छ। 
दैǓनक Ǔबहान र बेलकुा खाना खाइसकेपǓछ अǓनवाय[ दाँत माÐने बानीको ǒवकास गनु[पद[छ। वष[मा 
एकपटक दÛत िचǒक×सकलाई भेटेर दÛत परȣ¢ण गनु[ लाभदायक हÛुछ। मखु तथा दÛत èवाèØयको 
Éयाल गरȣ धूĨपान, मƭपान, खैनी, पराग र गटुखा सेवनबाट टाढा रहनपुद[छ। 

सडक दघु[टना (Road Traffic Accident) 

नेपालमा सडक दघु[टनाका कारण धेरै माǓनसको Ïयान गइरहेकाले Ěाǒफक सचेतनालाई Ĥभावकारȣ 
Ǿपमा काया[Ûवयन गनु[पद[छ। सवारȣसाधन चलाउँदा Ěाǒफक Ǔनयमको पालना गनȶ, बǓलयो र 
िचउँडोसàम ढाÈने हेलमेट लगाउने, राजमाग[को याğामा दईुपाÌĒ े सवारȣका याğीले पǓन अǓनवाय[ 
हेलमेट लगाउनपुनȶ, Ǔसटबेãटको अǓनवाय[ Ĥयोग गनȶ, राǓत ǒहँÔदा वा दईुपाÌĒ े सवारȣ चलाउँदा 
चिàकलो Ïयाकेट लगाउने र बाटो काÒदा जेĦा ĐǓसङ Ĥयोग गनȶ जèता काय[लाई कडाइका साथ 
पालना गनु[पद[छ। 

Ǔनमा[णाधीन सडक वा संरचनामा खाãडाखãुडी भएमा सावधानीको िचƹ रािखǑदनपुद[छ। याğाको Đममा 
शौचालयका लाǓग राजमाग[ छेउछाउमा जाँदा सावधानी अपनाउनपुद[छ। सवारȣसाधनको Ðयालबाट 
Üलािèटक तथा अÛय वèत ुबाǒहर ÝयाÈदा दघु[टनाको जोिखम हनु ेभएकाले फोहोर बाǒहर फाãन Ǔनषधे 
गनु[पद[छ। उÍच पहाडी भेग वा अ×यǓधक िचसो èथानमा जाँदा सरुि¢त तबरले आवæयक औषǓधको 
ĤबÛध गरȣ याğामा Ǔनिèकनपुद[छ। 

खसेर हनेु दघु[टना (Fall Injury) 

हाĨो समाजमा बालबाǓलकाहǾ Ðयालबाट खसेर हनु ेदघु[टना, भाँडामा भǐरएको पानी, पोखरȣ, नाला वा 
कुलोमा डÞुन,े खाटबाट खèन ेर जथाभावी औषǓध खान ेजèता घटनाका कारण गàभीर èवाèØय समèया 
देखापनȶ हुँदा सबै अǓभभावक तथा सरोकारवाला Ǔनकायले ǒवशेष सावधानी अपनाउन ुआवæयक छ। 
Ēामीण भेगमा घाँस-दाउरा गनȶ Đममा ǽख वा भीरबाट खसेर धेरै नागǐरकको Ïयान जाने गरेकाले 
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èथानीय पाǓलकाहǾले यèता जोिखमपूण[ काय[मा सावधानी र सचेतनामूलक काय[Đम आयोजना 
गनु[पद[छ। 

जलन (Burn Injury) 

कुनै पǓन पोलेको घटना (जलन) मा पोलेको भागलाई आधा घÖटासàम िचसो पानीले Ǔभजाउन ुसबैभÛदा 
महǂवपूण[ उपचार पƨǓत हो। धाराको पानी, बगेको खोलाको पानी वा जàमा गरेर राखेको सफा पानीले 
पोलेको भागलाई Ǔभजाउँदा जǒटल घाउ हनुबाट जोगाउन सǒकÛछ। 

आगो लागेको अवèथामा शरȣरलाई भɂुमा पãटाएर लǓडबडुी खेãदा आगो Ǔनभाउन सिजलो हÛुछ। 
तसथ[, आगो लागेको åयिƠले भाÊने वा कराउने नगरȣ भɂुमा पिãटएर लǓडबडुी गनु[पद[छ। ×यèतै, 
सÈुखा मौसममा वनजǍलमा हनुे आगलागीका घटनाका कारण धेरै जनधनको ¢Ǔत हनुे हुँदा ×यèता 
घटनालाई Ûयूनीकरण र ǓनयÛğण गनȶ तथा Ïयान जोगाउने ǒवǓधहǾका बारेमा आम जनतालाई सहभागी 
गराई जनचेतना अǓभवǒृƨ गराउन ु आवæयक छ। डढेलो Ǔनभाउन जाँदा पǓन धेरै नागǐरक तथा 
उƨारकमȸको म×ृय ुहनु ेघटना बढेकाले ताǓलमĤाƯ सरु¢ाकमȸले पूण[ सरु¢ा कवच र सावधानी अपनाएर 
माğ उƨारमा जान ुआवæयक छ। यèता काय[Đमको अगवुाइ ǓडǓभजन वन काया[लय र ǒवǓभǏ सरु¢ा 
Ǔनकायमाफ[ त हुँदै आइरहेकाले ×यèता अǓभयानलाई जनèतरमा Ĥभावकारȣ ढǍले लैजान ुआवæयक छ। 

आप×कालȣन औषǓध (Emergency Medicine) 

हाĨो दैǓनक जीवनमा आवæयक पनȶ ǒवǓभǏ आप×कालȣन औषǓधहǾ जèतै: ǿदयघात हुँदा चपाएर 
खानपुनȶ ४ चʞी एिèपǐरन (Aspirin), Ïवरो आउँदा वा पखाला लाÊदा खान े Ǔसटामोल र जीवनजल, 
एलजȸ वा ǽघाखोकȧ लाÊदा राǓत एकपटक खान े औषǓध, आखँामा राơ े औषǓध, काटेको घाउमा 
लगाउने औषǓध, गज ǒपस (Gauze piece), ÞयाÛडेज, माèक, पʷा, रƠचाप बढेको अवèथामा खान े
औषǓध र रƠचाप मापन यÛğ जèता सामानहǾ हरेक घर, काया[लय र संèथामा तयारȣ अवèथा 
(Standby) मा राơ ुअपǐरहाय[ छ। 

आकिèमक अवèथामा Ĥयोग हनु ेजीवनदायी औषǓधहǾ साथमै राơ ेर सबै काया[लय एवं संèथाहǾमा 
पǓन आधारभतू उपचार सामĒीसǒहतको आकिèमक उपचार बाकस (First Aid Box) अǓनवाय[ राơ े
Ĥणालȣको ǒवकास गनु[पद[छ। छारे रोग लागेर बेहोस भएका Ǔबरामीलाई सरुि¢त èथलमा उƨार गरȣ 
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अèपताल पâु याउनपुद[छ। नदȣमा पौडी खेãन जाँदा हनु ेघटना Ûयूनीकरण गन[ जोिखमयƠु ¢ेğमा जान 
ĤǓतबÛध लगाउने, पौडी खेãन नजाǏेहǾ नदȣमा नपèने, सावधानीयƠु िचƹहǾ राơ े र सरु¢ाकमȸको 
Ǔनगरानी बढाउने जèता काय[हǾ गनु[पद[छ। 

हाĨो घर-समाजमा रहेका ÏयेƵ नागǐरक तथा दȣघ[ रोगी, जèतै: दम तथा अÛय ƳासĤƳास सàबÛधी 
Ǔबरामीलाई िचǒक×सकको Ǔसफाǐरसमा Pneumococcal Vaccine र Influenza Vaccine ǓनयǓमत Ĥदान गन[ 
सकेमा धेरै हदसàम जǒटलता Ûयूनीकरण गन[ सǒकÛछ। यèता खोपहǾ िजãला तथा पाǓलका èतरȣय 
अèपतालहǾमा åयवèथापन गन[ आवæयक छ। हाĨो वायमुÖडल ǑदनĤǓतǑदन Ĥदूǒषत हुँदै गइरहेकाले 
बाǒहर Ǔनिèकँदा अǓनवाय[ माèक लगाउन ुबǒुƨमानी हÛुछ। 

नेपालȣ बजारमा फामȶसी तथा औषǓध पसलबाट हनु े एिÛटबायोǒटकको दǽुपयोग, ǓसǐरÛज तथा अÛय 
नाकȾǒटक औषǓधको दǽुपयोग रोÈन हामी सबै िजàमेवार हनुपुद[छ। कसैले ×यèतो अवैधाǓनक काम 
गरेको छ भन े काननुी कारबाहȣको दायरामा ãयाउनपुद[छ। िजàमेवार ǓनकायहǾले पǓन औषǓधको 
दǽुपयोगबारे कडा Ǔनगरानी र Ǔनयमन गन[ जǽरȣ छ। ǒवǓभǏ धाǓम[क अÛधǒवƳासका कारण ǓनयǓमत 
खानपुनȶ औषǓधको Ĥयोग नगदा[ धेरै åयिƠले अनाहकमा जीवन गमुाइरहेकाले ×यèता अÛधǒवƳास 
फैलाउनेहǾ ǒवǽƨ èथानीय Ĥशासनले कडा कारबाहȣ गनु[पद[छ। 

अǍदान : जीवनदान (Human Organ Transplantation) 

ǒवǓभǏ दघु[टनाका कारण अकाल म×ृयवुरण गरेका åयिƠहǾको शरȣरबाट ǓनिƱत समयǓभğ कलेजो, 
Ǔमगȿला, कǓन[या र छाला जèता केहȣ महǂवपूण[ अǍहǾ दान गरȣ अकȾ Ǔबरामीलाई Ĥ×यारोपण गन[ 
सǒकÛछ। ×यसैले अǍदानलाई जीवनदानको Ǿपमा èथानीय तहदेिख नै जनचेतनामूलक अǓभयान सʶालन 
गनु[पद[छ। अǍदान सàबÛधी जानकारȣमूलक सामĒीहǾ सरकारȣ ǓनकायहǾमा सबैले देơ े गरȣ 
टाँǓसǑदनपुद[छ। 

सामािजक èवाèØय (Social Health) 

सामािजक सेवाका ǒवǓभǏ ¢ेğहǾमÚये अèपतालहǾमा रगतको अभावले आकिèमक अवèथाका 
Ǔबरामीलाई समèया पनȶ हुँदा हरेक èवèथ åयिƠ ǓनयǓमत रƠदानमा सǐरक हनुपुद[छ। रƠदान 
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काय[Đमलाई हरेक संèथाले ĤाथǓमकतामा राखी èथानीय रेडĐस काया[लयको समÛवयमा आयोजना 
गनु[पद[छ। 

सबै काया[लयले èवाèØयलाई आÝनो काय[योजनाǓभğ समावेश गरȣ आÝना कम[चारȣ तथा सेवाĒाहȣहǾमा 
èवाèØय सचेतना अǓभवǒृƨ गराउने खालका ĤचारĤसार तथा अǓभमखुीकरण काय[Đम सʶालन गनु[पद[छ। 
सबै सरकारȣ तथा गैरसरकारȣ ǓनकायहǾले आÝना हरेक काय[Đम तथा नीǓत योजनाहǾमा èवाèØयलाई 
पǓन ĤाथǓमकतामा राơपुद[छ। 

èथानीय पाǓलका तथा Ĥहरȣ काया[लयहǾले गाउँघरमा रहेका ǒवपǏ, असहाय र ǓभǏ ¢मता भएका 
åयिƠको पǒहचान गरȣ उनीहǾलाई èवाèØय उपचारका लाǓग यथासàभव चाँडो èवाèØय संèथासàम 
पâु याउने åयवèथा गनु[पद[छ। बेलैमा अèपताल पगुेको खÖडमा जèतोसकैु समèयाको पǓन उिचत 
Ǔनराकरण गरȣ उपचार सàभव हनुे हुँदा यथाशीē अèपताल जाने पǐरपाटȣको ǒवकास गन[ जǽरȣ छ। 

नसनȶ रोग (Non-Communicable Disease) 

आजकल नसनȶ रोगहǾमÚये मटुु तथा रƠनलȣको रोग र ǿदयघात जèता समèयाको मूल कारण 
यवुावèथादेिख नै धूĨपान तथा मƭपानको लतमा पनु[ हो। यसले गदा[ कालाÛतरमा ǒवǓभǏ Ĥाणघातक 
èवाèØय समèयाबाट जीवन गमुाउनपुरेको यथाथ[ हामीसाम ुछ। तसथ[, हाĨो समाज, गाउँ र िजãला हुँदै 
देशलाई नै धूĨपान र मƭपानमƠु बनाउन चरुोट तथा सतुȸजÛय पदाथ[को ǓबĐȧǒवतरणमा बÛदेज 
लगाउने, हʞुा-तमाखकुो Ĥयोग रोÈने र मǑदराको जथाभावी ǓबĐȧǒवतरण ǓनयÛğण गन[ नीǓतगत तहमै 
बǓलयो काननु बनाउन आवæयक छ। 

मǑदराको Ĥयोगका कारण धेरै माǓनसले यवुावèथामै कलेजो सàबÛधी रोगबाट म×ृयवुरण गनु[पनȶ तथा 
पाǐरवाǐरक समèया देखापनȶ गरेकोले मƭपान ǓनयÛğण गनु[पद[छ। हाĨा ǒवƭालयहǾमा पǓन धूĨपान र 
मƭपानका असरबारे जनचेतनामूलक अǓभयान सʶालन गनु[पद[छ। ǒवषादȣजÛय पदाथ[ र ǓसǐरÛज जèता 
सामĒीको ǓबĐȧǒवतरण तथा åयवèथापनमा ǒवशेष Úयान पâु याउनपुद[छ। काया[लयमा काम गनȶ 
कम[चारȣहǾमा बसाइको अवèथा, कुसȸको Ĥयोग तथा शारȣǐरक ǓनिçĐयताले मेǽदÖड तथा नसा 
सàबÛधी समèयाहǾ देिखने गद[छन।् ǒहँडाइ कम हनु ु र शारȣǐरक सǒĐयता नहुँदा ǒवǓभǏ èवाèØय 
समèयाहǾ थǒपन ेगद[छन।् 
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ǒवपɮ åयवèथापन (Disaster Management) 

नेपाल ǒवपÙजÛय जोिखमयƠु मलुकु भएकाले भकूàप आउँदा सरुि¢त तǐरकाले खलुा ठाउँमा Ǔनèकन,े 
सरुि¢त èथान पǒहचान गनȶ र जोिखमयƠु ¢ेğमा बसोबास नगनȶ बानी बसाãनपुछ[। चʫाङ पदा[ 
घरǓभğै बèन ेर बाǒहर खलुा ठाउँमा हुँदा भɂुमा थचʞ बसेर दवैु हातले टाउको छोपेर बèनपुद[छ। 

ĤाकृǓतक ǒवपिƣबाट जोǓगने पूव[तयारȣ अßयासलाई सबै काया[लय, संèथा र घरपǐरवारले पǓन ǓनरÛतरता 
Ǒदनपुद[छ। ×यèतै, 'हाइभोãटेज ĚाÛसǓमसन लाइन' को ¢ेğमा Ĥवेश Ǔनषधे गनȶ र करेÛट लागेका 
Ǔबरामीलाई उƨार गदा[ ǒवƭतु ्Ĥवाहको अवèथा यǒकन गरेर माğ जान ेगनु[पद[छ। काया[लय, संèथा तथा 
उƭोगहǾमा आगो Ǔनभाउने मेǓसन (Fire Extinguisher) राơपुद[छ। भकूàप वा आगलागी हुँदा 
काया[लयमा कहाँ सरुि¢त Ǿपमा जàमा हनुे (Assemble Point) भǏे पǒहचान गरȣ ǓनयǓमत अßयास गनȶ 
Ĥणालȣको ǒवकास गनु[पद[छ। बाढȣ-पǒहरो जèता ĤाकृǓतक ǒवपिƣमा सहज र सरुि¢त उƨारका लाǓग 
ǓनिƱत Ĥणालȣमाफ[ त समÛवय, सहकाय[ र सहयोग गनु[पद[छ। 

èवाèØय बीमा काय[Đम (Health Insurance Program) 

नेपाल सरकारले आम नपेालȣ जनतालाई èवाèØय उपचारमा आǓथ[क भार नपरोस ्भनरे èवाèØय बीमा 
काय[Đम २०७२ सालदेिख लागू गरेको छ। हालको åयवèथाअनसुार एकाघरका ५ जनासàमको 
पǐरवारले वाǒष[क ३,५०० ǽपैया ँयोगदान रकम Ǔतरेर १ लाख ǽपैयासँàमको उपचार सहǓुलयत पाउने 
åयवèथा छ। थप सदèयका लाǓग ĤǓतåयिƠ ७०० ǽपैयाँका दरले बीमा शãुक थप गनु[पद[छ। यो 
काय[Đममा ǒवपǏ, असहाय, अǓत सीमाÛतकृत, ǓभǏ ¢मता भएका åयिƠ तथा ÏयेƵ नागǐरकलाई 
Ǔनःशãुक èवाèØय बीमा गǐरǑदने åयवèथा छ। 

èवाèØय बीमामाफ[ त आकिèमक सेवा, बǒहरǍ, अÛतरǍ, शãयǒĐया, आखँा उपचार, दÛत सेवा तथा 
ǓनयǓमत औषǓधहǾ िचǒक×सकको परामश[मा ĤाƯ गन[ सǒकÛछ। यèता लोककãयाणकारȣ काय[Đमलाई 
गाउँ-शहरसàम पâु याएर कोहȣ पǓन नागǐरक उपचारबाट विʶत नहनु ् भǏे उƧेæय राơपुद[छ। सबै 
नागǐरकको अǓनवाय[ èवाèØय बीमा आबƨताका लाǓग ĤचारĤसारमा ǒवशेष Úयान Ǒदन ुआवæयक छ। 
राƶसेवक कम[चारȣहǾले èवाèØय बीमाबारे सूचना Ĥवाह गरȣ आवƨ हनु Ĥǐेरत गरेमा यो काय[Đम अझ 
सफल र Ǒदगो हनुछे। 
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सरकारȣ उपचार सहयोग तथा सहǓुलयत 

नेपाल सरकारले åयवèथा गरेका èवाèØय सǒुवधाहǾ जèतै: राƶपǓत गभ[वती मǒहला हवाई उƨार 
काय[Đम, सीमाÛतकृत समदुाय लि¢त èवाèØय बीमा, जǒटल रोगहǾ (ÈयाÛसर, èपाइनल इÛजरुȣ, हेड 
इÛजरुȣ, मटुु रोग) का लाǓग ĤाƯ हनु ेउपचार सहयोगबारे आम सव[साधारणलाई जानकारȣ गराउन सूचना 
सʶारलाई Ĥभावकारȣ बनाउनपुद[छ। 

वातावरणीय èवाèØय (Environmental Health) 

हाĨो वातावरणलाई फोहोरमैलामƠु र ÜलािèटकमƠु बनाई सरसफाइ काय[लाई जनसहभाǓगतामूलक 
अǓभयानको Ǿपमा सʶालन गनु[पद[छ। Üलािèटक जलाउनाले वायĤुदूषण हनु े भएकाले यसलाई 
Ǔनǽ×साǒहत गनु[पद[छ। खोलानालामा ढलǓनकास Ǔमसाउन ĤǓतबÛध लगाउनपुद[छ। धेरै रोगका जीवाण ु
पानीबाट सनȶ हुँदा सधɆ सफा र उमालेको पानी Ĥयोग गनु[पद[छ। 

करेसाबारȣ र खालȣ जǓमनमा तरकारȣ खेती, फलफूल तथा कृǒष बालȣ लगाएर सदपुयोग गनु[पद[छ। 
'एक घर, एक व¢ृ' रोपण अǓभयानलाई देशåयापी बनाउनपुद[छ। जनचेतनाका माÚयमबाट सÈुखा 
याममा हनुे डढेलोका घटना Ûयूनीकरण गन[ Ǔनजामती Ĥशासनले महǂवपूण[ भǓूमका Ǔनवा[ह गनु[पद[छ। 
शहरȣ ¢ेğमा हǐरयालȣ Ĥवũधन गन[ पाक[  तथा वाǒटका Ǔनमा[णमा जोड Ǒदनपुद[छ। घर-आगँन, मिÛदर र 
सडक ǒकनारामा व¢ृरोपण गरȣ सÛुदरता कायम गन[ सǒकÛछ। आÚयाि×मक र मानǓसक शािÛतका लाǓग 
देव-देवालय र मिÛदरहǾमा हनु े पूजा, आरती र मेला-महो×सवलाई ǓनरÛतरता Ǒदनपुद[छ। वन ¢ेğ 
निजकका बèतीहǾमा वÛयजÛतकुो आĐमणबाट बÍन र सरुि¢त रहन सचेतनामूलक काय[ĐमहǾ 
सʶालन गनु[ आवæयक छ। 

Ǔनçकष[ (Conclusion) 

Ǔनजामती Ĥशासन सबल र जनमखुी बनाउन सबै राƶसेवक कम[चारȣ èवèथ र Ǔनरोगी बǏ आवæयक 
छ। हामीले èवाèØयलाई पǒहलो ĤाथǓमकतामा राखी हाĨा हरेक गǓतǒवǓध र ǒĐयाकलापलाई 
सåुयविèथत तǐरकाले सʶालन गनु[पद[छ। हामीले Ǔसकेका आकिèमक èवाèØय सीप र £ानमाफ[ त 
सबैलाई बचाउने उƧेæय Ǔलएर ǒहँÔनपुद[छ। हाĨो जीवनको मूल उƧेæय नै जनताको ǒहत र मानवसेवा 
भएकाले आफूले Ǔसकेको £ान र सीप अǾको ǒहतमा सदपुयोग गनु[पद[छ। नेपाल सरकारले आधारभतू 
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तहदेिख नै आकिèमक èवाèØय सचेतना र जीवनदायी उपचार पƨǓतबारे पाʬĐम ǒवकास गरȣ लागू 
गनु[पद[छ। 

सबै राƶसेवक कम[चारȣ र नागǐरक èवèथ भए समĒ देश नै èवèथ र सबल हÛुछ। तसथ[, नेपाललाई 
समƨृ राƶ Ǔनमा[ण गन[ सबैले èवाèØयलाई ĤाथǓमकतामा राơपुद[छ। èवाèØयलाई सबैको महǂवपूण[ 
प¢का Ǿपमा ǿदयǍम गरȣ सàपूण[ कम[चारȣ तथा नागǐरकलाई ǓनयǓमत èवाèØय जाचँ र िचǒक×सकȧय 
परामश[मा जोड Ǒदँदै सामदुाǒयक èवाèØय सचेतना अǓभयानलाई देशåयापी बनाई ǒवƭालय तहदेिख नै 
आकिèमक èवाèØय सचेतना सàबÛधी ताǓलम Ǒदन ुअपǐरहाय[ छ। 

अतः सàपूण[ राƶसेवक कम[चारȣ र आम नागǐरकले èवाèØयलाई ĤाथǓमकतामा राखी सबल र जनमखुी 
Ĥशासनमाफ[ त समƨृ नपेाल Ǔनमा[णमा आपसी सहयोग, समÛवय र सहकाय[ गनु[ अपǐरहाय[ छ। 

 


