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सम्ऩादकीम 
खेलकुद र सिकाइने सिक्षा:  
 

 

 'ङ्झफकङ्झसत देशभा हङ्टकक ने केटाकेटीहरु धेयै 
बाग्मभानी हङ्टन ् । उनीहरुराई राउन खान 
तथा ऩढाइको अवसयभा कङ्ट नै कङ्झभ हङ्टॊदैन । 
खानेकङ्ट याको ऩङ्झन धेयै च्वाइस हङ्टन्छ । त्मङ्जह 
बएय उनीहरुराई खङ्टवाउन गाह्रो हङ्टन्छ । मो 
खाङ्ङ त्मो खान्छङ्ट बङ्ङ ऩाइन्छ । सफैकङ्ट या 
फाफङ्टआभारे ऩङ्टर् माइयहेका हङ्टन्छन ्। कुकङ्ट र ऩङ्झन 
त्मकुतै सपा, सङ्टयङ्ञऺत तथा खेल्ने ग्राउण्ड ऩमाक् 
बएका खङ्टरा ङ्जकङ्झसभका आधङ्टङ्झनक ङ्ञशऺा प्रणारी 
अनङ्टसाय चरेका हङ्टन्छन ् । उनीहरुको ऩढाइ 
जफकजकुती बन्दा कुवेच्छारे सजृनात्भक ङ्जकङ्झसभरे 
ऩढ्ने अवसय ङ्छदइन्छ ।  कुकङ्ट रभा ऩढ्न े
ऩढाउने फातावयण अत्मन्त अनङ्टकङ्ट र हङ्टन्छ । 
अङ्झबबावकरे खासै कङ्ट नै गङ्टनासो गनङ्टक ऩदैन ।' 

 

उसको सजृनात्भक ऺभता फङ्जढयहेको हङ्टन्छ । 
मकुता ङ्जकङ्झसभका 'रेगो' का ब्रकहरूभा 
रागेऩङ्झछ उसराई अनावश्मक चकचक गङ्चययहनङ्ट 
ऩदैन । अङ्झन कुकङ्ट रभा ऩङ्झन उ 'रेगो' फनाउनेभा 
'ङ्झरडय' जकुतै यहेछ । उसराई अप्ठ्यायो बनेको 
नेऩारी बाषा फङ्टझे ऩङ्झन फोल्न सकै्तन । 
आभाफाफङ्टरे नेऩारीभा फोरे ऩङ्झन उसरे अॊग्रजेीभा 
जवाप ङ्छदन्छ । मो सफै वातावयण य कुकङ्ट रका 
साथीहरु य ङ्ञशऺक सॊग फोल्नङ्ट ऩयेको कायणरे 
हो ।  
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 व्याविार्ीक कृसिमा राजपुरका मसिला । 

 
 ङ्ञशव याज खनार

याजऩङ्टय गाउऩाङ्झरका वडा नम्फय २ गैया ङ्झनवासी ङ्छदर 
कङ्ट भायी चौधयीको दैङ्झनकी आजबोरी तयकायी फायीभै ङ्झफत्ने 
गयेको छ । आज बन्दा एक फषक ऩङ्जहरे च ङ्टरो य चौकाभै 
ङ्झसङ्झभत यहनङ्टबएको चौधयी गाउॉऩाङ्झरका फाट ङ्छदइएको 
ताङ्झरभभा सहबागी बएऩछी उहाॉ तयकायी खेतीभा आक्रङ्ञशत 
बएकी हङ्टन । अङ्जहरे उहाॉराई टभाटय बेच्न भ्माइनभ्माई 
जकुतै बएको छ । " ऩङ्जहरे घयको काभ भातै्र गङ्चयन््मो , 

आपङ्ट राइ आफकुमक ऩने साभान्म साभान ङ्जकङ्ङ ऩङ्झन फङ्टढा 
सङ ऩैसा भाग्नङ्ट ऩ्मो अङ्जहरे बने आपै फङ्टढाराइ ऩैसा ङ्छदन 
सक्ने बनकेो छङ्ट "- चौधयीरे बङ्ङङ्टबमो ।  

 

तेकुतै सोही गाउॉऩाङ्झरका ङ्झनवासी चनक चौधयीरे अङ्जहरे 
सम्भ कङ्चयफ ८० ङ्जकरो टभाटय फेचीसक्नङ्टबएको छ अझै 
उहाॉको फाङ्चयभा एक क्मङ्टइन्टर बन्दा धेयै टभाटय ऩाक्दै 
छन । ऩङ्जहरेको ङ्छदन सम्झदै व्मावसाङ्जमक रुऩभा तयकायी 
खेती गदाक भनग्मे आम्दानी बएकोभा हौङ्झसदै अफ मो बन्दा 
फढी ऺेत्रभा खेती गने मोजना फनाएको फताउनङ्टहङ्टन्छ । 

 

याजऩङ्टय गाउॉऩाङ्झरकाको कृङ्जष तथा ऩशङ्टऩन्छी ङ्जवकासभा 
आधाङ्चयत सानाङ्जकसान तथा मङ्टफा उद्दभेङ्झसरता  सझेदायी 
ऩङ्चयमोजना अन्तयगत गाउॉऩाङ्झरका ङ्झबत्रभा सभङ्टहभा आफद्द 
बएका भङ्जहरा कृषकहरुराइ ऩराकुटीक टनरे भङ्ञल्चङ 
ऩराङ्ञकुटक ङ्झफउङ्झफजन ङ्जवतयण गयेको ङ्झथमो । ऩाङ्झरका 
ङ्झबत्रका ५ वटा सभङ्टहका ३० जना भङ्जहरा कृषक राई 
आङ्झथकक आमआजकनका राङ्झग ङ्झनसङ्टल्क ङ्झफतयण गङ्चयएको 
याजऩङ्टय गाउऩाङ्झरका अन्तगकत ङ्झबटा ऩङ्चयमोजना सॊमोजक 
ङ्झगङ्चययाज बट्टरे फताउनङ्टबमो  ।  

 
 

ङ्छदर कङ्ट भायी चौधयीको दैङ्झनकी आजबोरी तयकायी फायीभा 
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बौगोङ्झरक ङ्जहसाफरे हावा ऩानी पयक हङ्टने बमका कायण 
कङ्ट न ठाउभा ककुतो के गदाक याम्रो हङ्टन्छ , कङ्ट नै ठाउॉभा ऩशङ्ट 
ऩारन , कङ्ट नै ठाउॉभा तयकायी याम्रो हङ्टन्छ सोही अनङ्टसाय 
उऩमङ्टक्त ऺेत्रराई ऩकेट ऺेत्रनै फनाउने उद्देश्मरे 
गाउऩाङ्झरका अगाडी फङ्जढयहेको याजऩङ्टय गाउऩाङ्झरकाका 
अध्मऺ सयद कङ्ट भाय फङ्टढाथोकीरे फताउनङ्टबमो । याजऩङ्टयभा 
उत्ऩादन बएका दूध , तयकायी य भासङ्ट दाङ ङ्ञजल्राभा 
फजाङ्चयकयण हङ्टॉदै आएकोभा अफ थऩ उत्ऩादनका राङ्झग 
कृषकराई अनङ्टदान य याम्रो काभ गने कृषक राई ऩङ्टयकुकृत 
गने गङ्चययहेको अध्मऺ फङ्टढाथोकीरे थप्ठ्नङ्ट बमो । तेकुतै 

गाउऩाङ्झरका उऩाध्मऺ धनऩती देङ्झफ मादफरे ऩाङ्झरका 
ङ्झबत्रका हयेक घयका भङ्जहरा राई आत्भङ्झनबकय फनाउन 
ऩाङ्झरका राङ्झगऩयेको फताउनङ्ट बमो । " हाभी भङ्जहराराई 
ऺेभता अनङ्टसायको ताङ्झरभ य सीऩ ङ्छददै भङ्जहराराई 
आत्भङ्झनबकय फनाउन राङ्झग ऩङ्चययहेका छौ, भङ्जहरा आत्भङ्झनबकय 
बएय भातै्र फल्र ऩाङ्झरकाको ङ्झफकास हङ्टन सक्छ " - 
मादफरे फताउनङ्ट बमो  । दाङको याजऩङ्टय गाउॉऩाङ्झरकाभा 
भातै्र १०० जना बन्दा फढी भङ्जहराहरु व्मावसाङ्जमक रुऩभा 
कृङ्जष ऺेत्रभा यहेको गाउॉऩाङ्झरका सङ त्माॊक यहेको छ ।

अगायसनक तरकारीमा राजपुर गाउँपासलकाको जोड 

याजऩङ्टय गाउॉऩाङ्झरकारे अगमाकनीक तयकायी खेती तथा 
ऩशङ्टऩारनभा जोड ङ्छदएको ऩाईएको छ । 

याजऩङ्टय गाउॉऩाङ्झरकारे दङ्ञऺण देउखङ्टयी अङ्झधकाय भञ्चसॊगको 
सभन्वम सहकामकभा अग्र्मानीक तयकायी, फाख्रा तथा 
फॊगङ्टयऩारन राई जोड ङ्छदईएको गाउॉऩाङ्झरकाका उऩाध्मऺ 
धनऩती मादवरे जानकायी ङ्छदनङ्टबमो । 

आपू ङ्झफगत २०६५ सारदेङ्ञख दङ्ञऺण देउखङ्टयी अङ्झधकाय 
भञ्चभा आवद्ध बै काभ गदै आएको य साभाङ्ञजक ऺेत्रको 
भङ्टख्म जग त्मही नै बएको उहाॉरे फताउनङ्टबमो ।  
कृङ्जष सभूहहरु भापक त याजऩङ्टय गाउॉऩाङ्झरकारे तयकायी खेती, 
फॊगङ्टय तथा फाख्रा ऩारन प्रफधकन गनक ङ्झफङ्झबङ्ङ वडाहरुभा १४ 
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वटा सभूहहरु अङ्झधकाय भञ्चको भाताहतभा सॊचारनभा यहेको 
अध्मऺ देफयाज कङ्टॉ वयरे फताउनङ्ट बमो । 

उत्ऩादनभङ्टङ्ञख कृङ्जष ब्मवसाम प्रफधकन गनक य ङ्जकसानहरुको 
ङ्ञजवीकोऩाजकनभा सङ्टधाय ल्माउन याजऩङ्टय गाउॉऩाङ्झरकारे 
उल्रेख्म फजेट सभेत ङ्झफनीमोजन सभेत गयी काभ सङ्टरु 
गयेको उऩाध्मऺ मादवरे फताउनङ्टबमो । भानव कल्माण 
तथा वातावयण सॊयऺण केन्रसॊगको सभन्वमभा केन्रद्धाया 
याजऩङ्टय ५ जॊग्रहवाभा ङ्जकसानहरुरे उत्ऩादन गयेको तयकायी 
तथा खसी फाख्रा ङ्झफक्रीका राङ्झग हाटफजाय सभेत ब्मवकुथाऩन 
गङ्चयएको गाउॉऩाङ्झरकाका अध्मऺ शयद कङ्ट भाय फङ्टढाथोकीरे 
जानकायी ङ्छदनङ्टबमो । 

दङ्ञऺण देउखङ्टयी अङ्झधकाय भञ्च य हेपय ऩङ्चयमोजना अन्तगकत 
सफैजसो वडाहरु य नाका ऺते्रहरुभा कृषक सभूहहरु गठन 
गयी अग्र्माङ्झनक तयकायीखेङ्झत उत्ऩादन, फाख्रा तथा फॊगङ्टयऩारन 
फाट ङ्जकसानहरुको ङ्ञजवीकोऩाजकनभा सङ्टधाय ल्माउने 
ऩाङ्झरकाको यणनीती यहेको य सोही फभोजीभ काभ अगाडी 
फढीयहेको गाउॉऩाङ्झरकारे जनाएको छ । 

त्मकुतै ङ्झनधाकयीत रऺम अनङ्टरुऩ गाउॉऩाङ्झरका य हेपय 
ऩङ्चयमोजना भापक त सफैजसो वडाहरुभा कृषक सभूहहरु 
फनाईएको तथा दङ्ञऺण देउखङ्टयी अङ्झधकाय भञ्चरे ऩङ्झन ङ्झफङ्झबङ्ङ 
वडाहरुभा ङ्झफऩङ्ङ य ङ्झसभान्तकृत वगकका ङ्जकसानहरुको 
ङ्ञजवीकोऩाजकन य आम आजकनकाराङ्झग १४ वटा सभूहहरु 
फनाएको फताइएको सॊकुथाका अध्मऺ देवयाज कङ्टॉ वयरे 
जानकायी ङ्छदनङ्टबमो ।सोही अङ्झबमान अन्तगकत याजऩङ्टय–५ 
जनचेतना कृषक सभूहका कभरा चौधयीरे ४ कठ्ठा जग्गाभा 
टनेर फनाएय खङ्टसाकनी, टभाटय, पूर तथा फन्दागोफी य 
यातोकेया सभेत खेङ्झत गनङ्टकबएको ऩाईएको छ । त्मकुतै 
याजऩङ्टयको सारबौंयीभा अऩाॊगता बएका तेजफहादङ्टय ओरीरे 
सभूहरे ङ्छदएको सकुतो ब्माजको ३५ हजाय रगानीफाट सात 
फषक अङ्ञघदेखी ङ्जकयाना ऩसर तथा फे्रस हाउस सॊचारन गयी 
आत्भङ्झनबकय फङ्ङङ्टबएको छ बने याजऩङ्टय ५ हाथीहवा गाउॉको 
सयकुवती कृषक सभूहका २६ जना ङ्जकसानहरुरे अग्र्मानीक 
तयकायी य कागती खेती तथा बेंडाफाख्रा य फॊगङ्टयऩारन 
गनङ्टकबएको छ । 

उक्त सभूहरे हारै सहकायी सभेत दताक गयेको य सभूहभा 
भासीक फचत सॊकरन गयी ४० राखको हायाहायीभा कोष 
खडागयी ऩङ्चयचारन गयेको सभूहका अध्मऺ शॊकय चौधयीरे 
फताउनङ्टबमो । भूर सङ्झभतीका अध्मऺ कणकङ्झसॊह बण्डायीका 
अनङ्टसाय ङ्झफऩङ्ङ य ङ्झसभान्तकृत सभङ्टदामका ङ्जकसानहरुको 
आमआजकनभा टेवा ऩङ्टग्ने ढॊगरे कृषक सभूहहरु फनाएय 
अग्र्मानीक तयकायी तथा ऩशङ्टऩारनभा जोड ङ्छदइएको य 
त्मसभा गाउॉऩाङ्झरका, हेपय य भानवकल्माण सॊकुथारे ऩङ्झन 
सहमोग गदै आएको फताउनङ्टबमो । 

मसैगयी याजऩङ्टय गाउॉऩाङ्झरका वडा नम्फय ४ को दङ्टरैमाभा 
यहेको राफाजङ्टनी कृषक सभूहका २६ जना ङ्जकसानहरुरे 
टाभाटय, खङ्टसाकनी, आरङ्ट, गोफी रगामतका तयकायीहरु उत्ऩादन 
गयी जॊग्रहवा ङ्ञकुथत हाटफजायभा ङ्झफक्री गनक रैजाने गयेको 
ऩाईएको छ । आपूरे खाने तयकायी उत्ऩादन गनक नजाङ्ङ े
ङ्जकसानहरुरे ताङ्झरभ ङ्झरएऩङ्झछ प्रसकुतै तयकायी उत्ऩादन गनक 
थारेको राफाजङ्टनी कृषक सभूहका अध्मऺ ङ्झडल्रीयाज 
चौधयीरे फताउनङ्टबमो । 

मसैङ्झफच दङ्ञऺण देउखङ्टयी अङ्झधकाय भञ्चको आमोजनाभा 
याजऩङ्टय गाउॉऩाङ्झरकाका प्रभङ्टख उऩप्रभङ्टख य कभकचायी तथा 
ऩत्रकायहरु सभेतको टोरीरे याजऩङ्टयका ङ्झफङ्झबङ्ङ वडाहरुभा 
ङ्जकसानहरुरे उत्ऩादन गयेको तयकायी तथा ऩशङ्टऩारनको 
कुथरगत अफरोकन तथा अनङ्टगभन गयेको छ । 

अनङ्टगभन टोरीभा गाउॉऩाङ्झरकाका अध्मऺ शयद कङ्ट भाय 
फङ्टढाथोकी, उऩाध्मऺ धनऩती मादव,सङ्टचना सॊचाय अङ्झधकृत 
शयद येग्भी,ऩशङ्ट तथा भत्कुम ङ्झफकास शाखाका प्रभङ्टख ङ्छदऩक 
नेऩारी, कृङ्जष प्राङ्झफधीक नेत्र भल्र,दङ्ञऺण देउखङ्टयी अङ्झधकाय 
भञ्चका अध्मऺ देवयाज कङ्टॉ वय, कामाकरम प्रभङ्टख ऩूजा चौधयी य 
ऩत्रकायहरु ङ्ञशफयाज ऩन्थी, दङ्टखहयण मादव यहनङ्टबएको 
ङ्झथमो। अनङ्टगभनको क्रभभा ङ्जकसानहरुरे याखेका ङ्झफङ्झबङ्ङ 
सभकुमाहरु कुथानीम सयकायको तपक फाट सभाधान गनक 
गाउॉऩाङ्झरकाका अध्मऺ तथा उऩाध्मऺरे प्रङ्झतफद्धता जाहेय 
गनङ्टकबएको छ । 
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िबै िरकारी कार्ायलर् तथा सवद्यालर्िरुमा गुनािो पेसिका 
 श्रवण कङ्ट भाय मादव 

 

याजऩङ्टय । याजऩङ्टय गाउॉऩाङ्झरकाका सयकायी कामाकरमभा 
सङ्टझाव तथा गङ्टनासो सॊकरन गनकका रागी ऩाङ्झरकारे 
‘याजऩङ्टय गाउॉऩाङ्झरका गङ्टनासो ऩेङ्जटका’ याखेको छ । 

याजऩङ्टय गाउॉऩाङ्झरकारे गयेको काभ सम्फङ्ञन्ध सङ्टझाव य 
गङ्टनासो सॊकरनका राङ्झग ७ वटै वडा कामाकरम देङ्ञख 
ङ्झरएय ऩाङ्झरका बङ्चयका सफै ङ्जवद्यारम रगामत सयकायी 
ङ्झनकामहरुभा गङ्टनासो ऩेङ्जटका याङ्ञखएको याजऩङ्टय 
गाउॉऩाङ्झरका अध्मऺ शयद कङ्ट भाय फङ्टढाथोकीरे फताएका 
हङ्टन।्

 

याजऩङ्टय ऩाङ्झरकाका फासीहरुको सभकुमाहरू के-के हङ्टन।् 
प्रत्मऺ सम्फन्ध तथा ऩहङ्टॉच नबएका सवकसाधायणराई 
ऩाङ्झरकासॉग सम्फङ्ञन्धत गङ्टनासो, सभकुमा, सङ्टझाव सङ्ञजरो 
तङ्चयकारे याख्नका राङ्झग व्मवकुथाऩन गङ्चयएकाे ेफताउॉछन।् 
त्मकुतै ङ्जवद्यारम तपक  ङ्ञशऺक प्रङ्झतङ्झनधी, अङ्झबबावक तथा 
फारफाङ्झरकाका गङ्टनासा सङ्टन ङ्टवाइ गयी सफै फारफाङ्झरकाको 
ङ्जवद्यारमभा सहबाङ्झगता फढाउन य गङ्टणकुतयीम ङ्ञशऺा 
सङ्टङ्झनङ्ञित गनक मकुतो व्मवकुथा गङ्चयएको अध्मऺ फङ्टढाथोकीरे 
फताउॉछन।्सफै ङ्जवद्यारमरे ङ्जवद्याथॉराई गङ्टनासो याख्न ेभौका 
ङ्छदन,े ङ्जवद्याथॉका याम्रा ङ्जवचायराई सम्भान गनक, ङ्झनणकमभा 
सहबागी गयाउन, सहज कुथानभा गङ्टनासो ऩेङ्जटकाहरु याख्न,े 

गोप्ठ्म गङ्टनासाहरु गङ्टनासो ऩेङ्जटकाभा याख्न उत्प्रङे्चयत गनक 
आग्रह गङ्चयएको अध्मऺ फङ्टढाथोकीकाेे बनाइ छ। ङ्ञशऺा 
ऺेत्र ऩङ्जहराे े प्राथङ्झभकताभा याखेय काभ गयीयहेको 
फताउॉछन।्अध्मऺ फङ्टढाथोकीका अनङ्टसाय गङ्टनासो ऩेङ्जटका 
ङ्झनङ्ञित ङ्छदनभा भङ्जहनाभा एक ऩटक खोल्ने य ऩयेका 
गङ्टनासाहरु गङ्टनासो यङ्ञजष्टयभा उताने, गङ्टनासो सभाधानको 
राङ्झग व्मवकुथा ङ्झभराई गङ्टनसो अनङ्टसाय काभ गने बङ्झनएको 
छ।ङ्झनकुसा प्रा् गयेको प्रभाणऩत्रकै आधायभा जग्गा 
नाऩजाॉच तथा अन्म प्रङ्जक्रमा अङ्ञघ फढ्ने बएकोरे मसको 
सॊयऺण गयेय याख्न ऩाङ्झरका अध्मऺ सयद कङ्ट भाय 
फङ्टढाथोकीरे अनङ्टयोध गये  ।  क्रभश् ङ्झनकुसा ङ्झफतयण सफै 
वडाभा गङ्चय सक्ने य मसऩछी अन्म प्रङ्जक्रमाको काभ थारेय 
चाडै याजऩङ्टयका सङ्टकङ्ट म्फासी तथा ब ङ्टङ्झभङ्जहनहरुराई धनीऩ ङ्टजाक 
उऩरब्ध गयाईन े उनरे फताए । तेकुतै गाउॉऩाङ्झरका 
उऩाध्मऺ धनऩती देङ्झफ मादफरे ऩाङ्झरका ङ्झबत्र फसोफास 
गने कोङ्जह ऩङ्झन जग्गाधनी ऩङ्टजाक फाट फङ्ञन्चत नहङ्टने गङ्चय 
ऩाङ्झरकारे काभ गङ्चययहेको फताइन । तेकुतै वडा नम्फय ७ 
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का वडाध्मऺ ऩङ्टष्कय वङ्झररे चाडै नै वडाका फाकी ऺेत्रभा 
ङ्झनकुसा ङ्झफतयण गङ्चयने फताए । 

कामकक्रभ  याजऩङ्टय गाउॉऩाङ्झरका वडा नम्फय ७ का वडा 
अध्मऺ ऩङ्टष्कय वरीको अध्मऺता, गाउॉऩाङ्झरका अध्मऺ 
शयद कङ्ट भाय फङ्टढाथोकीको प्रभङ्टख आङ्झत्मता, य उऩाध्मऺ 
श्री धनऩङ्झत देङ्जव मादवको ङ्जवङ्ञशष्ट आङ्झत्मता बएको हो। 
उक्त कामकक्रभभा ब ङ्टभी ब्मफकुथाऩन शाखा प्रभङ्टख शयद 
येग्भी, शाखाका कभकचायी, वडाका कभकचायी रगामत 
कुथानीमफासीहरुको सभेत सहबागीताभा यहेको ङ्झथमो । 

अन्म कुथानभा ङ्झनयन्तय रुऩभा ङ्झनकुसा ङ्झफतयण कामक चारू 
यहने गाउॉऩाङ्झरकारे जनाएको छ । 
 

 

नाभ- ङ्झसमा ङ्जव. क. 
कऺा- ९  
श्री जनज्मोङ्झत भाध्मङ्झभक ङ्जवद्यारम, भटेङ्चयमा  

 

                                                               
 

 

 

फार प्रङ्झतबा कुतम्बका राङ्झग अनङ्टयोध 

 

बाइफङ्जहनीहरु, तऩाईंहरुरे ङ्ञचत्र फनाउॉदा सेतो कागज 
(ह्वाइट ऩेऩय) वा ड्रइङ ऩेऩयभा फनाउनङ्ट होरा। धसाक 
बएको काऩीभा फनाएको तङ्ञकुफय छाप्ठ्न मोग्म हङ्टॉदैन।  

ङ्ञचत्रको तर सानो अऺयभा आफ्नो नाभ, उभेय, कऺा 
य ङ्जवद्यारमको नाभ रेख्न नब ङ्टल्नङ्टहोरा। 
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गजर 

 
 

आमा 

नायामण ओरी 
 

भराई सम्झेय आज त बात रगामौ ये आभा। 

कहाॉ गमौ ? खान आउ साॉझ डगामौ ये आभा। 

 

 

साहै्र सम्झेकी ङ्झथमौ ये सङ्टसेरी हाल्दै भराई नै, 

रुॉदा रुॉदै आॉखाभा आॉसङ्ट खास फगामौ ये आभा। 

 

भेयो फाटो कङ्ट दाक कङ्ट दै आङ्ञिएजकुतो राग्छ आज, 

साॉझभा भेयो झल्को भङ्टटङ्टभा फास फसामौ ये आभा। 

 

आभारे घय आउ बनी फाय-फाय फोरामौ भराई, 

आज छोयाको भङ्टख देख्न ेआस खसामौ ये आभा। 

 

खट्दै ङ्झथएॉ अझै प्रदेशी फनी आज पाॉसी चढाए, 

छोया बन्दै ङ्झनजॉव भङ्टदाक रास सभामौ ये आभा। 

 

 

 

 

भङ्टक्तक 

सिंिदरबार 
 

ङ्झनभकर खड्का ङ्झनजकर 
 

खै कङ्जहरे गाउॉ गाउॉभा ङ्झसॊहदयफाय आउॉछ 

ङ्झफयाभी भङ्चयसकेऩङ्झछ कुटेचय उऩहाय आउॉछ। 

 

आशा नभानङ्टकहोस ्ऩीङ्झडत जनता अझै ऩङ्झन  

पेङ्चय ऩाॉच फषकऩङ्झछ नेताफाट नभकुकाय आउॉछ। 

 

 

गजर 

मनले जोडेको नाता 
 

ङ्ञचत्रा फकुनेत 
 

भनरे जोडेको नाताभा यहय देङ्ञखने यै ’ छ  

फाध्मात्भक त्मो फन्धनभा कहय देङ्ञखने यै ’ छ। 

 

ङ्झभरेय दङ्टई भन भङ्टटङ्ट फकुने सङ्टन्दय सॊसाय 
झङ्टऩडी ऩङ्झन त आङ्झरसान घय देङ्ञखने यै ’ छ। 

 

तदाक दङ्ट : खका बेरहरु जोडेय हातहरुराई 

जङ्घाय ऩङ्झन त साथी नहय देङ्ञखने यै ’ छ। 

 

ऩरऩर ङ्ञचङ्ञन्तत बइङ्छदने उनकै ङ्झफषमभा नै 

प्रभेभम ङ्ञजन्दगी हय प्रहय देङ्ञखने यै ’ छ। 

 

नङ्झभल्दा दङ्टई भन भङ्टटङ्ट मी येटेय रृदमराई 

अभतृ ङ्छददा ङ्झन साॉच्चै त्मो जहय देङ्ञखने यै ’ छ। 

दाङ 

 

काल्पसनक 
 

प्रदीऩ खड्का 
 

ङ्ञजन्दगीभा कङ्जहरेकाही  भनक भन राग्छ 

आज आपूरे आपैराई हनक भन राग्छ। 

 

सङ्टन्दयता मो ङ्झबत्र कसैको आॉखा राग्मो 
ङ्झगद्द ेमो नजय देङ्ञख डनक भन राग्छ। 

 

जहाॉ छ यङ्गीन सॊसाय भेयो ठूरो चाहना 
सङ्टसेरेय त्मो छाॉगाफाट झनक भन राग्छ। 

 

काॉगङ्टनी त्मो छयेय जार ङ्जपॊ जाएका हङ्टन्छन ्

नकक भा बन्दा कुवगकभा चनक भन राग्छ। 

 

ङ्ञजन्दगीभा कङ्जहरेकाही  भनक भन राग्छ 

आज आपूरे आपैराई हनक भन राग्छ। 

दाङ हार : ऩोत ङ्टकगर 
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रोकसेवा आमोग, ङ्ञशऺक सेवा आमोग, हाङ्ञजयी जवाप प्रङ्झतमोङ्झगताका राङ्झग उऩमोगी 
१. प्रदेश य कुथानीम तहरे फजेट ऩेश गने सभम ........... फभोङ्ञजभ हङ्टनेछ।  

क)प्रदेश कानून       ख)सङ्घीम कानून      ग) कुथानीम कानून    घ) प्रदेश य कुथानीम कानून 

२. अङ्झनवामक तथा ङ्झन्शङ्टल्क ङ्ञशऺा सम्फङ्ञन्ध ङ्झनमभावरी, २०७७ अनङ्टसाय ङ्झनयऺय नागङ्चयकराई साऺय फनाउन ककुतो ङ्ञशऺा 
सञ्चारन गने व्मवकुथा छ? 

क)प्रौढ ङ्ञशऺा     ख) अनौऩचाङ्चयक ङ्ञशऺा      ग) साऺयता कामकक्रभ      घ) अनौऩचाङ्चयक ङ्ञशऺा  

३. याङ्जष्डम ऩायक्रभ ङ्जवकास तथा भूल्माङ्कन ऩङ्चयषद्को अध्मऺ को हङ्टने व्मवकुथा छ? 

क)ङ्ञशऺाभन्त्री वा याज्मभन्त्री  ख) कामककायी ङ्झनदेशक, ऩा.ङ्जव.के.   ग) भन्त्रारमको सङ्ञचव      घ) सदकुम, याङ्जष्डम 
मोजना आमोग (ङ्ञशऺा हेने) 

४. याङ्जष्डम ङ्ञशऺा ङ्झनङ्झत,२०७६ अनङ्टसाय ङ्जवद्यारम तहका थऩ ऩायऩङ्टकुतक तथा ऩायसाभग्री छनौट तथा प्रमोग सम्फन्धी 
ङ्झनङ्झत, भाऩदन्ड, कुवीकृङ्झत य ङ्झनमभन गने ङ्ञजम्भेवायी कसको हो? 

क) कुथानीम सयकाय        ख) सघी ॊम सयकाय          ग) प्रदेश सरकाय          घ) भाङ्झथका सफै 

५. हार नेऩारभा खङ्टरा ङ्झनम्नभाध्मङ्झभक ङ्जवद्यारमहरु कङ्झतवटा यहेका छन?्  

क)३३ वटा       ख) ४३ वटा            ग) ३७ वटा             घ) ५३ वटा  

६. ङ्ञशऺा भनोङ्जवऻान ङ्ञशऺाको ङ्जवऻान हो? मो बनाइ ककुको हो? 

क)जङ्टड ख) कुटेपेन               ग) ई.ए.ऩेर घ) ङ्जव.एप. ङ्ञकुकनय 

१५. कङ्ट नै ऩङ्झन कामकक्रभको रक्ष्म, उदे्धश्म  वा उऩरङ्ञब्ध ऩङ्टया बमो मा बएन बनी जाॉचफङ्टझ, छानङ्झफन, रेखाजोखा गने 
प्रङ्जक्रमाराई के बङ्झनन्छ? 

क)भूल्माङ्कन   ख) भाऩन  ग) ऩषृ्ठऩोषण       घ) ऩयीऺा  

१६. भूल्माङ्कनको श्रॊखराअनङ्टसाय तरफाट भाङ्झथङ्झतय ङ्झभल्ने क्रभ कङ्ट न हो? 

क) Evaluation, test, Measurement and Assessment 

ख) Measurement, Test, Evaluation and Assessment  

ग) Assessment, Test, Measurement and Evaluation  

घ) Test, Measurement, Assessment and Evaluation  

१७. ङ्जवद्याथॉराई कङ्ट नै कऺा वा ङ्जवषमभा अध्ममन गनकका राङ्झग प्रवेश ङ्छदन अगाडी त्मस ङ्जवषमप्रङ्झत उनीहरुको रुङ्ञच, 

अङ्झबवङृ्ञि, ऻान, ङ्झसऩ काकुतो छ बनी ऩिा रगाउने भूल्माङ्कनराई के बङ्झनन्छ? 

क) कुथान ङ्झनधाकयण        ख) ङ्झनभाकणात्भक         ग) ङ्झनणकमात्भक          घ) उऩचायात्भक  

१८. ङ्जवद्याथॉको ङ्ञशऺण ङ्झसकाइ सम्फन्धी कभीकभजोयी ऩिा रगाइ सङ्टधाय गने तथा ङ्जवद्याथॉको ङ्झसकाइभा सङ्टधाय गने 
भूल्माङ्कन ............ हो? 

क) कुथान ङ्झनधाकयण        ख) ङ्झनभाकणात्भक         ग) ङ्झनणकमात्भक          घ) उऩचायात्भक  

१९. ङ्झनणकममात्भक भूल्माङ्कनभा फायम्फाय प्रमोग हङ्टने साधन कङ्ट न हो? 

क)ऩयीऺा  ख) ङ्ञशऺक अवरोकन  ग) दैङ्झनक कामक   घ) भौङ्ञखक ऩयीऺा  

२०. घटना अध्ममन सम्फन्धी सही बनाइ कङ्ट नहो? 

क) घटना अध्ममन सकायात्भक य नकायात्भक  ऩऺको गङ्चयन्छ। 

ख) घटना अध्ममन व्माङ्ञक्तको भात्र गङ्चयन्छ। 

ग) घटना अध्ममनका प्रा् ङ्झनष्कषकफाट सभकुमाको सभाधान ङ्झनङ्ञित हङ्टन्छ। 

घ) घटना अध्ममन सूक्ष्भ तङ्चयकारे नबई साभान्म तङ्चयकारे गङ्चयन्छ। 
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आँखा िुख्खा हुने १२ कारण, 

आरु्वेसदक र घरार्िी उपचार 

आॉखा सङ्टख्खा हङ्टने योग (ड्राई आई ङ्झसन्ड्रोभ) 
आॉखाको सतहभा हङ्टन े फहङ्टऩऺीम सभकुमा हो, 
जङ्टन आॉखाको आॉशङ्ट ग्रन्थीको उत्सजकनभा कभी 
य आॉखाको आॉशङ्टको सतहभा आॉशङ्टको 
प्रसायणको असन्तङ्टङ्झरत अवकुथारे हङ्टन्छ। मसो 
हङ्टनङ्टभा आॉखाको आॉशङ्ट यहन ेसतह (कङ्गजङ्ञक्टबा 
य कङ्झनकमा)भा सूक्ष्भ घाउ तथा सङ्टजन हङ्टनङ्ट भङ्टख्म 
कायण भाङ्झनआएको छ। 

 

सभग्रभा हाम्रो आॉखाभा आॉशङ्टको तीन तह हङ्टन्छ 
क्रभश् फाङ्जहयफाट ङ्झबत्र ङ्झरङ्जऩड तह (ङ्ञचल्रो 
तह), एक्वस तह (ऩानी तह) य म्मङ्टकस तह 
(ऩातरो ङ्ञझल्री तह) जङ्टन सूक्ष्भ रुऩभा 
आॉखाको कङ्झनकमा तथा कङ्गजङ्ञक्टबा अगाङ्झड 
टाॉङ्ञकुसएय फसेको हङ्टन्छ। जङ्टनसङ्टकै कायणफाट 
मी तीन तहको सन्तङ्टरन गङ्टम्न गई आॉखा 
सङ्टख्खा हङ्टनङ्ट नै ड्राई आई ङ्झसन्ड्रोभ हो। 

 

मो साभन्मत् ङ्झफयाभी आपैं रे ऩङ्जहचान गयी 
उऩचाय खोज्ने योग हो। ऩङ्चयवङ्झतकत 18, फढ्दो 
वामङ्टप्रदूषण तथा ङ्जवश्वव्माऩी ताऩभान वङृ्जद्धरे 
मसको प्रकोऩ सोचेबन्दा फङ्जढयहेको छ। मो 
एक अथकभा आॉखाको नसने बमावह योग हो। 

बायतभा हयेक वषक मो योग एक कयोड 
भाङ्झनसभा राङ्झगयहेको हङ्टन्छ। मसको प्रकोऩरे 
कुवाकु्म अथकशास्त्रभा ठूरो असय देङ्ञखन्छ। 
मसराई सभमभै उऩचाय नगयेभा कारान्तयभा 
आॉखाको ऩायदशॉ कारो बाग (कङ्झनकमाभा) घाउ 
रागेय दृङ्जष्ट शङ्ञक्तसभेत नाश हङ्टन सक्छ। 

 

ड्राई आई ङ्झसन्ड्रोभ जोङ्ञखभका कायण : 
- राभो सभमसम्भ ङ्झडङ्ञजटर ङ्झसकुटभ– 

कम्प्ठ्मङ्टटय, भोफाइर, ङ्ञकुक्रनभा अभ्मकुत हङ्टनङ्ट 
- सङ्टख्खा वातावयणभा यहनङ्ट (जकुतै् एसी, 
ऩॊखामङ्टक्त कामककुथर, घय फाङ्जहयको) काभभा 
अभ्मकुत यहनङ्ट 
-  ऩमाक् ङ्झनराको अबाव तथा याङ्झत्रको सभमभा 
काभ गनङ्टक 
- अटोइम्मङ्टन योगफाट ग्रङ्झसत बएकाहरू– 

आभवात, कुजोग्रने ङ्झसन्ड्रोभरगामत 

- ऩमाक् ऩोषणको अबाव तथा धूभऩान सेवन 

- आॉखाभा राभो सभमसम्भ कन्याक्ट 
रेन्सको प्रमोग 

- फङ्टढ्यौरी उभेय तथा भङ्जहराभा यजोङ्झनवङृ्ञि 
(भङ्जहनावायी सङ्टक्ने अवकुथा) ऩिातको अवकुथा 
- आॉशङ्ट उत्सजकन ग्रन्थीभा हङ्टन े यङ्टभय य 
त्मसको ङ्जवकीयणीम उऩचाय ऩिातको अवकुथा 

८ 
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- कुनामूङ्जवकाय् केन्रीम कुनामू प्रणारीको सातौं 
कुनामूको खयाफीका कायण आॉखाको ढकनी 
खोल्न े तथा फन्द गने ङ्झनमङ्झभत ङ्जक्रमाको 
अवयोध 

 

- ङ्जवङ्झबङ्ङ चभकयोगको कायण तथा आॉखाको 
ढकनीको सॊक्रभणको अवकुथा 
 

- औषङ्झधको दङ्टरकब ऩाश्र्वप्रबाव ङ्जवशेषगयी 
सल्पोनाभाइड, एङ्ञण्टभरेङ्चयमर औषङ्झधको 
प्रमोगफाट (ङ्ञकुटङ्झबन जोन्सन ङ्झसन्ड्रोभ) 
 

- आॉखाको अन्म योगभा प्रमोग हङ्टन े आॉखाभा 
याख्न े औषङ्झध जकुतै् ‘ग्रङ्टकोभा’ भा प्रमोग हङ्टन े
‘ङ्झफटा ब्रकय’ औषङ्झध, एङ्ञन्ट एरङ्ञजकक औषङ्झध 
जकुतै् ओराप्ठ्टाङ्झडन, एङ्ञन्टबाइयर जकुतै् 
एसाङ्ञक्रोङ्झबय, ङ्झडकन्जेकुटान्ट जकुतै नापाजोङ्झरन, 

आॉखाभा याख्न े दङ्टखाई कभ गने औषङ्झध जकुतै् 
‘ब्रोभोपेनाक’ का साथै आॉखाको औषङ्झध 
सङ्टयङ्ञऺत याख्न प्रमोग हङ्टन े ङ्जप्रजकङ्झबङ्जटब 
‘फेन्जाइरकोङ्झनमभ’ का कायण आॉखा सङ्टख्खा 
हङ्टने योगको जोङ्ञखभ फढेको छ। 

 

योगको ङ्झनदान तथा ऩङ्जहचान 

साभन्मतमा् नेत्र ङ्ञचङ्जकत्सकद्वाया ङ्झफयाभीभा 
बएको रऺण तथा ङ्ञचह्नको ऩयीऺणफाट मस 
योगको ङ्झनक्र्मोर गङ्चयन्छ। जकुतै् ङ्जटमय 
बे्रकअऩ टाइभ (आॉशङ्टको कुथाङ्जमत्व ऩयीऺण), 
ङ्ञकुकभकय ङ्ञकुिप्ठ्स टेष्ट (आॉशङ्टको आमतन 
ऩयीऺण) य आवश्मक बएको खण्डभा 
ङ्झसकुटङ्झभक ङ्झनदान तथा अन्म अत्माधङ्टङ्झनक 
ऩयीऺण गयी ङ्झनक्र्मोर गङ्चयन्छ। 

 

योकथाभ तथा उऩचाय 
सवकप्रथभ भाङ्झथ उल्रेङ्ञखत जोङ्ञखभका कायणफाट 
सावधानी अऩनाई कुवकुथ 18 अऩनाउनङ्ट नै 
उिभ हङ्टन्छ। 

 

- सकबय भोफाइर, कम्प्ठ्मङ्टटय य अन्म ङ्झडङ्ञजटर 
ङ्ञकुक्रनको रतफाट टाढा यहने। 

 

-  मङ्छद आऩmे्नो ऩेशा नै कम्प्ठ्मङ्टटयसॉग 
सम्फङ्ञन्धत हो बन े कम्प्ठ्मङ्टटयको फसाइराई 
व्मवकुथाऩन गनङ्टक नै सफैबन्दा ठूरो योकथाभको 
उऩाम हङ्टन्छ। जकुतै् काभको फीचफीचभा 
आयाभ गने, ङ्जहॊड्डङ्टर गने, आॉखाको ङ्ञचम्रन े य 
खोल्न े गङ्झतराई ङ्झनमङ्झभत य कुवाबाङ्जवक याख्न,े 

ऩानी तथा यसजन्म परपूर उऩबोग गने। 
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-  मङ्छद कम्प्ठ्मङ्टटयभा रगातय काभ गने नै हो 
बन े२०–२०–२० ङ्झनमभ रागू गने। जसको 
अथक कम्प्ठ्मङ्टटयभा काभ गदाक हयेक २० 
ङ्झभनेटको सभम अवङ्झधभा २० सेकेन्डको 
आयाभ ङ्झरई २० ङ्जपट टाढाको वकुतङ्ट 
हेने/ङ्ञचमाउने। 

- सकबय कम्प्ठ्मङ्टटयभा काभ गदाक, ङ्जपल्ड तथा 
अन्म कामकऺ ेत्रभा खङ्जटॊदा एङ्ञण्टग्रेमय चकुभाको 
प्रमोग गने।  

- आॉखाको थकावटराई कभ भहसूस गनक 
ऩानीरे ङ्झबजेको दङ्टवै हातको हत्केरा फेकुसयी 
यगडी हरङ्टकासॉग आखीबौं य आॉखाको ढकनी 
वङ्चयऩङ्चय भाङ्झरस गने। 

 

- आॉखाभा अत्मन्त जरन बएभा सङ्टतीको 
कऩडाराई ङ्ञचसोऩानीभा ङ्झबजाई आॉखा छोप्ठ्न।े 

- धूभऩान त्माग्न,े ङ्जवषाक्त तथा प्रदूङ्जषत 
हावाफाट टाढा यहने। 

 

-  कामककुथर, अङ्जपस  वा  घयभा एसी, ऩॊखा 
जडान गङ्चयएको छ बन े फकुने ठाउॉको 
कुवबाङ्जवक आररता कामभ याख्न कोठाभा भङ्टख 
नछोङ्जऩएको बाॉडोभा ऩानी याख्न ेताकी एसी, ऩॊखा 
चल्दा कुवबाङ्जवक वाष्ऩीकयण बई आरकता 
कामभ यहोस।् 

- आॉखाका अन्म सभकुमा बएका य  क्न्याक्ट 
रेन्स प्रमोगकताकरे नते्र ङ्ञचङ्जकत्सकको प्रत्मऺ 
ङ्झनगयानीभा आॉखाभा प्रमोग हङ्टने औषङ्झधको 
प्रमोग गने, मदाकदा सभकुमा आएको खण्डभा 
सो औषङ्झधको प्रङ्झतकुथाऩन गयी ऩाश्र्व प्रबावफाट 
आॉखा सङ्टख्खा हङ्टन ेयोगफाट फच्न सङ्जकन्छ।  

 

औषध आहाय 
आमङ्टवेद ङ्ञचङ्जकत्साभा मस ङ्जकङ्झसभको आॉखा 
सङ्टख्खा हङ्टन े योग अथाकत ् शङ्टष्काङ्ञऺऩाक योगको 
उऩचाय सम्फन्धभा ङ्जवङ्झबङ्ङ आहाय औषधको 
वणकन गङ्चयएको छ। गाईको शङ्टद्ध ङ्ञघउ १–१ 
चम्चा ङ्झफहान–साॉझ सेवन गनाकरे योग राग्न 
नङ्छदन े उल्रेख गङ्चयएको छ। मसरे कुनहेाशॊ 
(आॉशङ्टभा हङ्टने ङ्ञचल्रो ऩदाथक) को कभीफाट हङ्टने 
ड्राई आई ङ्झसन्ड्रोभ योक्न भद्दत ऩङ्ट¥माउॉछ। 
साथै भह, कोदो, जौ, ङ्झसधेनूनको ऩङ्चयकायरे ऩङ्झन 
आॉखा सङ्टख्खा हङ्टनफाट फचाउने उल्रेख छ। 
मसका अङ्झतङ्चयक्त ङ्जवङ्झबङ्ङ आहाय वगकको सभङ्टङ्ञचत 
उऩबोग गनाकरे आॉखासम्फन्धी जङ्टनसङ्टकै योगफाट 
फच्न सङ्जकन ेउल्रेख गङ्चयएको छ।  
 

शाक वगक : (हङ्चयमो साग तथा परपूर)– 

कङ्ट ङ्झबण्डो, काॉक्रो, पसॉ, धङ्झनमाॉ, ङ्ञशग्र ङ्ट ऩल्रव 
(ऩातको भङ्टना) तथा पर (ङ्ञशतरङ्ञचनी÷ 
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शोबाञ्जन), भूरा, जीवन्ती, ऩङ्टनकनवा (ऩ ङ्टङ्ङये झाय), 
बूॉई अभरा, रोडे साग, फेथे साग, ऩारङ्टङ्गो साग, 

कभाइको साग, बङृ्गयाज (बङ्गयेझाय), ऩयवर, 

ङ्ञघयौरा, रौका, कङ्ट यीरोको भङ्टना जकुता हङ्चयमा 
परपूर तथा सागऩातको ङ्झनमङ्झभत सेवन 
गनाकरे आॉखाको कुवाकु्मराई भजफङ्टत 
फनाइयाख्छ। ङ्जमनीहरुभा ऩाइने जीवनीम तत्व 
(ङ्झबटाङ्झभन) तथा गाढा यञ्क तत्व (ङ्जऩगभेन्ट) 
आॉखाको सॊयचना तथा कामकराई कुवाबाङ्जवक 
याख्दछ। 

 

परवगक : ज्माङ्झभय, सङ्टन्तरा, अभरा, आॉऩ, केया, 
ताड, नङ्चयवर, खजङ्टय, भङ्टनक्का, कुवबाङ्जवक कामकका 
साथसाथै ङ्जमनीहरुभा ऩाइने ङ्झबटाङ्झभन ए तथा 
ङ्झबटाङ्झभन सीरे आॉखाभा आॉशङे्ट ङ्ट फङ्ङे दय तथा 
सतहभा हङ्टन ेसूक्ष्भ ङ्जकङ्झसभको सङ्टजनराई (घाउ) 
चाॉडो ङ्झनको ऩानक सहमोग ऩङ्टर् माउॉछ। 

 

ऩङ्टष्ऩ वगक :  कोइयारोको पूर, ङ्झसभरको पूर, 

असङ्टयो पूर, अगकुती पूर, भधङ्टङ्ञशग्र ङ्ट (ङ्ञशतर 
ङ्ञचनी) पूर, कभरको पूर, भारती पूर, 

नागकेशय, रोणऩङ्टष्ऩीको पूरको डे्रङ्झसङ्ग प्ठ्माड 
फनाई आॉखाभा धायण गनाकरे आॉखाभा हङ्टने 
डाहराई न्मूनीकयण गनक सङ्जकन्छ। मसका 

साथै मसको तयकायी तथा अचाय फनाई 
ङ्झनमङ्झभत सेवन गनाकरे आॉखाराई ङ्जहत गदकछ। 

 

कन्द वगक : ङ्जवदायीकन्द, कङ्ट यीरोको जया, कभर 
गठ्ठा, ङ्झसॉघडा, तरुर, ङ्झगठा, भ्माकङ्ट य तथा सङ्टयण। 
कुवबाङ्जवक ऩौङ्जष्टक तत्वका साथै सूक्ष्भ ऩोषक 
तत्व ङ्ञजॊक, कोफाल्त, म्माङ्ञग्नज आङ्छद ऩाइन्छ 
जङ्टन आॉखाको कुवाकु्मका राङ्झग नबई नहङ्टन े
तत्व हो। 

 

कृताङ्ङ वगक : यक्त शारी (कुथानीम जातको 
यातो चाभर जङ्टन तार तरैमा ङ्ञचसोऩानीभा 
राभो सभम रगाई तमाय हङ्टन्छ) को भाड, ऩेमा, 
सूऩ, भङ्टङ्ग तथा भसङ्टयको दारको सूऩ, दाङ्झडभ 
तथा अभराको सङ्टऩ, सातङ्ट—भन्थ तथा ऊखङ्टको 
जङ्टस आङ्छदरे आॉशङ्टको जङ्झरमाॊशको सन्तङ्टरनराई 
सहमोग ऩङ्ट¥माउॉछ। 

 

ङ्जवहाय (जीवन शैरी) : ङ्झफहान–फेरङ्टका 
प्राकृङ्झतक वातावयणभा टहल्नङ्ट, सूमकनभकुकाय, 
शीतरी, भ्राभयी प्राणामाभ गने, याङ्झत्र जागयण 
तथा ङ्छदवाकुवप्ठ्न नगने। गभॉ तथा धङ्टरोधूॉवाफाट 
फच्न टोऩी तथा छाताको प्रमोग गने। 

 

घयामसी उऩचाय ङ्जवङ्झध : 
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आमङ्टवेद ङ्ञचङ्जकत्सा शास्त्रअनङ्टसाय वङ्ञणकत सयर 
घयेरङ्ट ङ्जवङ्झधफाट सङ्टरु अवकुथाको (ड्राई आई 
ङ्झसन्ड्रोभ) शङ्टष्काङ्ञऺऩाकको सभकुमाफाट 
छङ्टटकाया ऩाउन सङ्जकन्छ। 

- ङ्झत्रपरा चणूक (हयाके,े फयाकेे, अभराको चणूकको 
सभबाग)– 

 

१–१ चम्चा ङ्झफहान य साॉझ खानाऩङ्झछ खानारे 
आयाभ ङ्झभल्छ। 

मसभा हङ्टने एङ्ञण्टअङ्ञक्सडाण्ट औषधीम गङ्टणरे 
आॉखाको आॉशङ्ट सतहको सूक्ष्भ कोषको सङ्टयऺा 
प्रदान गदकछ। 

 

- ङ्झत्रपरा क्वाथ नेत्र प्रऺारन– ङ्झत्रपराको 
काढा ऩकाएय सपा सङ्टतीको सातऩते्र फनाई 
मसको घोरराई छानी सपा घोर (कङ्ट नै ऩङ्झन 
ठोस वकुतङ्ट तथा ङ्ञजवाणङ्टयङ्जहत) रे ङ्झफहान य 
साॉझ आॉखा धङ्टनारे आॉखाभा यहेका अन्म 
घातक सॊक्रङ्झभत ङ्ञजवाणङ्टराई नाश गदकछ साथै 
आॉशङ्टको सतहभा बएको सूक्ष्भ घाउराई ङ्झनको 
ऩादकछ। सङ्टतीको सपा कऩडाराई भनतातो 
काढाभा ङ्झबजाई आॉखाको वङ्चयऩङ्चय हरङ्टका 
सेक्नारे आयाभ ङ्झभल्छ। मो ङ्जवङ्झधफाट आॉखाको 
ढकनीभा बएको ग्रन्थीफाट आॉशङ्टराई चाङ्जहन े
ङ्ञचल्रो ऩदाथकको उत्सजकन हङ्टन्छ। 

 

 

-  वषौंदेङ्ञख प्रमोग बइआएको च ङ्टत्रो 
(चौतायी)÷दारुहङ्चयरा काण्ड तथा फोक्राराई 
सपा ऩानीभा ऩकाई (काढा फनाई) 
(ङ्झनङ्ञजकङ्जवकृत ङ्जवङ्झध अऩनाई) ङ्ञकुटयराइज्ड ऩानी 
घोर फनाई ङ्झफहान–साॉझ आॉखाभा २–२ थोऩा 
याख्नारे आॉखाको सतह तथा आॉशङ्ट तहभा हङ्टन े
सूक्ष्भ सङ्टजनराई कभी गयी आॉशङ्टको 
(होङ्झभमोकुटाङ्जटस) कुवबाङ्जवक सन्तङ्टरन कामभ 
याख्दछ। 

 

 

-  कङ्ट ङ्चयरो चणूक (शतावयी भूर चणूक) १–१ 
चम्चा ङ्झफहान–साॉझ खानाऩङ्झछ सेवन गनाकरे 
कुवबाङ्जवक शायीङ्चयक यसामनराई सन्तङ्टरन गयी 
भङ्जहनावायी योङ्जकइसकेऩङ्झछ हङ्टन ेआॉखाको 
सङ्टख्खाऩनराई योकथाभ गदकछ। मसको 
प्रमोगरे आॉखाभा हङ्टने डाहराई नाश गदकछ। 

 

-   आमङ्टवेदभा वङ्ञणकत ङ्झत्रपरा, दारुहङ्चयराफाट 
ङ्झनङ्झभकत आई ड्रप्ठ्स जकुतै अप्ठ्थाकेमय, आइटोनको 
प्रमोग गनाकरे ङ्जहत गदकछ। 

 

आमङ्टवेद नेत्रङ्जवऻानभा  शङ्टष्काङ्ञऺऩाक (ड्राई 
आई ङ्झसन्ड्रोभ) योगको अवकुथाअनङ्टसाय योग 
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तथा ङ्जवकायको ङ्जवश्लषेण गयी शोधन (ङ्जवजातीम 
ङ्जवकायराई फाङ्जहय ङ्झनकाल्ने उऩचाय ङ्जवङ्झध) तथा 
सभन (शयीयङ्झबतै्र ङ्जवकायराई नाश गने) 
ङ्ञचङ्जकत्साको वणकन गङ्चयएको छ। ङ्जवशेषगयी 
आॉखाको ङ्ञचङ्जकत्साभा ङ्जक्रमाकल्ऩ ऩद्धङ्झत छ। 
जसभा सेक (नेत्र ङ्ञचङ्जकत्सकको ङ्झनगयानीभा 
औषङ्झधमङ्टक्त काढारे नते्र प्रऺारन गने), 
आश्च्मोतन (औषधीम गङ्टणमङ्टक्त वनकुऩतीराई 
गाईको ङ्ञघउभा ङ्झनजॉङ्जवकृत ङ्जवङ्झधद्वाया तमाय 
ऩाङ्चयएको आॉखा याखी औषङ्झध धायण गने 
ङ्जवङ्झध), अवगङ्टण्डन (औषङ्झधराई सपा सङ्टतीको 
कऩडाभा ऩोको ऩायी आॉखाको वङ्चयऩङ्चय हरङ्टका 
भाङ्झरस गने ङ्ञचङ्जकत्सा ङ्जवङ्झध), ङ्जऩण्डी (औषधीम 
डे्रङ्झसङ प्ठ्माड) द्वाया आमङ्टवेद नेत्रङ्ञचङ्जकत्सकको 
प्रत्मऺ ङ्झनगयानीभा ड्राई आई ङ्झसन्ड्रोभको 
प्रङ्झतफन्धात्भक तथा उऩचायात्भक ङ्ञचङ्जकत्सा 
गङ्चयन्छ। 

 

मसयी आमङ्टवेद नेत्रङ्जवऻान ङ्ञचङ्जकत्साशास्त्रभा 
वङ्ञणकत औषध आहाय, ङ्जवहायको सभङ्टङ्ञचत प्राकृत 
प्रमोग गनाकरे आॉखा सङ्टख्खा हङ्टन ेयोगको 
योकथाभ तथा ङ्झनवायण गनक सङ्जकन्छ। 

ऩङ्चयवङ्झतकत 18, ङ्जवश्वव्माऩी ताऩभान वङृ्जद्धफाट 
ऩनक जाने आॉखा कुवाकु्मको जोङ्ञखभराई 
न्मूनीकयण गयाउन आमङ्टवेदभा उल्रेङ्ञखत 
आहाय, ङ्जवहाय तथा औषधीम ऩद्धङ्झत कोशेढङ्टॊगा 
साङ्झफत बएको ङ्जवङ्झबङ्ङ अनङ्टसन्धानरे प्रभाङ्ञणत 
गयेको छ। 

 

 

 

 

 

(रेखक श्री धभकशारा भञ्जङ्टनाथेश्वय करेज अप 
आमङ्टवेदा एण्ड हङ्ञकुऩटर हासन, कणाकटकाभा 
नेत्रङ्जवऻान अध्ममन सॊकामभा एभ 
एस/(कुनातकोिय) अध्मनयत छन।्
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उपभोक्ता तथा व्यापारी वर्गमा राजपुर र्ाउँपालिका, दाङको अलपि ! 
 

१) कारोबार स्थलमा साइनबोडड , मूल्य सूची भए नभएको हेने बानी बसाल ौं ॰ प्याककङमा 

अकधकतम् खुद्रा मूल्य (MRP), उपभोग्य अवकध (Best Before BB) हेरेर मात्र सामान 

खररद गर ौं ॰  

२) प्याककङ सामानमा लेबल, उत्पादकको नाम, ठेगाना, वसु्तको ब्याच नम्बर, त ल, उत्पादन 

कमकत र उपभोग्य कमकत हेरेर मात्र सामान खररद गर ौं ॰  

३) उत्पादन कमकत, उपभोग्य कमकत नभएको वा केरमेट गरेको वा पुनः  लेबकलङ गरेको वसु्त 

खररद नगर ौं ॰  

४) औषधी  तथा औषकधजन्य  पदाथडहरको प्याककङमा उपभोग्य कमकत र प्रयोग गने तररका 

छ/छैन हेने बानी बसाल ौं ॰  

५) वसु्त उत्पादन गदाड प्रयोग भएका कच्चा पदाथड, भण्डारण कवकध, उपयोग गने तररका छ/छैन 

हेने बानी बसाल ौं ॰  

६) सामान खररद गदाड कबल पाउनु उपभोक्ताको अकधकार हो ॰ वसु्त तथा सेवा खररद गदाड 

अकनवायड रुपमा प्यान वा भ्याट कबल कलने बानी गर ौं ॰  

७) कमसल उपभोग्य वसु्त वा सेवाको प्रयोगबाट कुनै हानी नोक्सानी भएमा पाकलका वा 

सम्बन्धित कजल्ला प्रशासन कायाडलयमा उजुरी गर ौं ॰  

८) अखाद्य वा कमसल उपभोग्य वसु्त तथा सेवाको कबक्री कवतरण भएमा स्थानीय प्रहरी 

कायाडलय वा कजल्ला प्रशासन कायाडलय वा नकजकको गाउँ/नगरपाकलका वा आपूकतड 

व्यवस्थापन तथा उपभोक्ता कहत सौंरषण ण कवभागमा उजुरी गर ौं  ॰ 

९) व्यवसाय दताड गरेको व्यवसायीसँग मात्र सामान खररद गने बानी बसाल ौं ॰  

१०) उपभोक्ता कहत कवपररत हुने कुनै कायड भएको थाहा भएमा नागररक खबरदारी गर ौं ॰ 

 

राजपुर गाउँपाकलका 

गाउँ कायडपाकलकाको कायाडलय 
गौंगदी, दाङ, लुन्धम्बनी प्रदेश, नेपाल 
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