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प्रयोोग :

सबैैकोो जाानकाारीीकोो लाागि� : योो पूूर्णण सरसफााइ प्रवर्द्धधनकोो लाागि� तयाार गरि�एकोो पुुस्ति�काा नेेपााल सरकाार, युुरोोपि�यन युुनि�यन, फि�नल्यााण्ड सरकाारकोो आर्थि�िक सहयोोग 
र नि�रस फि�नल्यााण्डकोो प्राावि�धि�क सहयोोगमाा सि�र्जजनाा गरि�एकोो होो। यस पुुस्ति�कााकोो साामग्रीी सुुस्वाा आयोोजनाामाा पूूर्णणरुपमाा नि�हि�त रहनेे छ र कुुनैै पनि� सरकाारकोो 
दृष्टि�कोोणलााई प्रति�बि�म्बि�त गर्ननकोो लाागि� योो पुुस्ति�काा नि�र्मााण गरि�एकोो होोइन । योो पुुस्ति�काा वि�शेेषगरीी समुुदााय तथाा वि�द्याालय स्तरमाा खाानेेपाानीी, सरसफााइ तथाा 
स्वच्छताा प्रवर्धधन गर्ननकाा लाागि� प्रयोोग गर्नन सकि�नेे छ ।

फ्लि�पचाार्टट प्रयोोगकर्ताालााई नि�र्देशनःः

१. 	ताालि�म तथाा छलफल सुुरु गर्नुु�अघि� सहजकर्ताालेे यस सहयोोगीी पुुस्ति�काामाा लेेखि�एकाा नि�र्देशन तथाा वि�षयवस्तुुहरु रााम्ररीी अध्ययन गर्नेे ।

२. 	यस पुुस्ति�काा सन्दर्भभअनुुसाार अन्य सहयोोगीी साामग्रीीहरु (जस्तैै पोोस्टर, अन्य स्थाानीीय साामग्रीी) कोो प्रयोोग गर्नेे ।

३. 	यस पुुस्ति�काा प्रयोोग गर्दाा जहि�लेे पनि� पहि�लोो पाानाादेेखि� सुुरु गर्नेे, एक पटकमाा एक चि�त्रबाारेे छलफल चलााउनेे । त्यसलेे केे भन्न खोोजेेकोो छ 
	भन्ने े कुुराामाा ध्याान दि�नेे । क्रमशःः अन्य चि�त्रकाा बाारेेमाा पनि� बुुझााउँँदैै जाानेे ।

४. 	यस पुुस्ति�कााकाेे� चि�त्र भएकोो भााग सहभाागीीति�र फर्कााउनेे र त्यसकोो पछााडि�पट्टि� लेेखि�एकोो कुुराालााई सि�लसि�लाा मि�लााएर आफँैँलेे व्यााख्याा गर्नेे ।

५. 	कति�पय वि�षयहरु जस्तैःः� सााबुुनपाानीीलेे हाात धुुनेे, पाानीी शुुद्धीीकरणकाा उपाायहरु छलफल गर्दाा प्रयोोगाात्मक वि�धि�हरु अपनााउँँदाा थप स्पष्ट हुुनेे भएकोोले े
	यथा ासम्भव प्रयाेे�गाात्मक वि�धि� अवलम्बन गर्नेे ।

६. 	अन्त्यमाा, हरेेक पटक छलफल भएकाा मुुख्य मुुख्य बुँँ�दााहरु भन्न लगााई आफूूलेे पनि� छोोटकरीीमाा दोोहोोर्यााइदि�नेे । सि�केकाा कुुराालााई व्यवहाारमाा ल्यााउन प्रति�बद्धत 
 	लि�ने े र त्यसकोो नि�यमि�त अनुुगमन गर्नेे ।
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सरसफााइ तथाा स्वच्छताा

सरसफााइ

राेे�गमुुक्त भई मर्याादि�त जीीवन जि�उनकाा लाागि� अनुुकूूल वााताावरण सि�र्जजनाा गर्नेे क्रि�यााकलााप तथाा काार्ययलााई 
सरसफााइ भनि�न्छ l

पूूर्णण सरसफााइ माार्गगदर्शशन २०७३ अनुुसाार

• माानव मलमूूत्रकाेे� सुुरक्षि�त वि�र्ससजनकाा लाागि� सेेवाा र सुुवि�धााहरुकोो व्यवस्थाालााई सरसफााइ भनि�न्छ ।
• सरसफााइलेे फोोहोोरमैैलाा सङ्कलन र फोोहोोर पाानीीकोो वि�र्ससजनमाार्फफ त स्वच्छताा काायम गर्नुु�लााई बुुझााउँँछ । 		
  जनस्वाास्थ्य प्रवर्द्धधनकाा लाागि� गरि�एकाा वि�भि�न्न स्वस्थकर क्रि�यााकलाापहरुकोो समग्र काार्यय नैै सफााइ होो ।

स्वच्छताा
व्यक्ति�गत स्वच्छताा क्रि�यााकलाापकोो मााध्यमबााट रोोग फैैलि�न नदि�नेे तथाा मर्याादि�त जीीवनकोो आधाार सि�र्जजनाा 
गर्नेे पक्षलााई स्वच्छताा भनि�न्छ l
पूूर्णण सरसफााइ माार्गगदर्शशन २०७३ अनुुसाार
• स्वच्छताा भनेेकाेे� आफूू र वरि�परि�कोो वााताावरण सफाा गरीी रोोगकोो वि�स्ताार रोोक्न र बि�राामीी हुुनबााट बच्न  	   	
   अपनााइनेे सम्पूूर्णण व्यवहाारहरु हुुन्् ।
• स्वच्छताालेे व्यक्ति� र समुुदाायकोो आनीीबाानीीलााई जनााउँँछ ।
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पूूर्णण सरसफााइकाा सूूचकहरु (प्रमुुख)
पााठ २

पााठ
२

सुुरक्षि�त खाानेेपाानीी
• क्लोोरि�नेेटेेड, उमाालेेकोो तथाा रााष्ट्रि�ि य माापदण्डसहि�तकोो खाानेेपाानीी
• खाानेेपाानीीकोो सुुरक्षि�त भण्डाारण
• सुुधाारि�एकोो स्रोोत तथाा व्यवस्थि�त खाानेेपाानीी योोजनााबााट खाानेेपाानीीकोो प्रयोोग

 खाानााकोो स्वच्छताा
• भााडाा मााझ्नेे स्थाान
• सफाा भाान्साा
• फलफूल तथाा काँँचोो खाानेेकुुराा सफाा गरेर माात्र खाानेे 

घराायसीी तथाा संंस्थाागत सरसफााइ
• घरभि�त्र र बााहि�रकाेे� सफााइ
• सड््नेे तथाा नसड््नेे वस्तुुकाेे� वर्गीीकरण
• घरपाालुुवाा पशुुपक्षीीकाेे� गोोठ तथाा खोोरकोो उचि�त सरसफााइ तथाा व्यवस्थाापन

वााताावरणीीय सरसफााइ
• फोोहोोर पाानीीकोो करेसााबाारीीमाा प्रयोोग तथाा अन्य तरि�काालेे उचि�त व्यवस्थाापन
• ठोोस तथाा तरल फोोहोोरकोो उचि�त प्रवि�धि�बााट व्यवस्थाापन
• करेसााबाारीी तथाा हरि�याालीी

व्यक्ति�गत सरसफााइ तथाा हाात धुुनेे आनीीबाानीी
• सााबुुनपाानीीसहि�तकोो हाात धुुनेे स्थाान
• प्रयाेे�ग गरि�एकाा स्वच्छताा साामग्रीीकाेे� सुुरक्षि�त वि�सर्जजन
• पुुन प्रयोोग गर्नन सकि�नेे स्वच्छताा साामग्रीीलााई सफााइ गर्नेे तथाा घााममाा सुुकााउनेे

आधाारभूूत तथाा सुुधाारि�एकोो (सुुरक्षि�त) चर्पीीकोो प्रयोोग
• आधाारभूूत तथाा सुुधाारि�एकोो चर्पीीमाा पहुँँ�च
• चर्पीीकोो सफााइ तथाा स्वच्छताा
• सबैै परि�वाारबााट शौौचाालयकोो प्रयोोग



दि�साा मुुखदेखि� पेेटसम्म पुुग्नेे मााध्यमहरु
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दि�साा मुुखदेखि� पेेटसम्म पुुग्नेे मााध्यमहरु
पााठ २

पााठ
३

हाामीीलेे दि�साा खाानेे गरेकाा छौँँ ? प्रश्न सोोध्नेे ।

हाामीीलेे प्रत्यक्ष र अप्रत्यक्ष रुपमाा नि�म्न मााध्यमबााट दि�साा खाानेे गरेकाा छौँँ :

• 	हा ात : दि�साापि�सााब जथााभाावीी गरेमाा त्यसमाा भएकाा कीीटााणुु हााम्रोो 
	 खाानाामाा मि�सि�न पुुग्छ ।

• 	खे ेतबाारीी : खेेतबाारीीमाा खुुलाा दि�साा गर्नाालेे हाावाा, पाानीी तथाा वि�भि�न्न 
	 मााध्यमबााट दि�साा हााम्रोो मुुखसम्म आइपुुग्छ ।

• 	 नपखाालि�एकोो खाानेेकुुराा : तरकाारीी, फलफूल तथाा अन्य खााद्य वस्तुु 
	रा ाम्ररीी नपखाालीी खााएमाा रोोगजन्य कीीटााणुुहरु हााम्रोो मुुखमाा पुुग्छन्् ।

• 	झिँ� गँाा/पशुुपक्षीी : झिँ�गँाा/ पशुुपक्षीीलेे दि�साापि�सााबमाा भएकाा रोोगजन्य 
	की ीटााणुुहरु हााम्रोो खाानाा, पाानीी र वरपर साार्नेे गर्ददछन्् ।

• 	फो ोहोोर पाानीी : पाानीीकाा स्रोोत नजि�क दि�साापि�सााब वाा फोोहोोर गरेमाा 
	 त्यस ठााउँँकाेे� पाानीी प्रयोोग गर्नाालेे रोोगजन्य कीीटााणुुहरु मुुखमाा 			 
	पु ुग्दछन्् ।

•	दि�सा ाजन्य लेेदोो पदाार्थथ : दि�सााजन्य लेेदोो पदाार्थथ खुुलाा वााताावरणमाा 
	छो ोड््नाालेे वि�भि�न्न मााध्यमबााट माानि�सकोो सम्पर्कक माा आएर हाानि� 			 
	पु ुर्‍यााउँँछ ।
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पााठ
४

चर्पीीकाा प्रकाारहरु/ सरसफााइकोो भर्‍यााङ्ग

प्रकाार प्रमुुख वि�शेेषताा

सुुधाारि�एकोो

आधाारभूूत

सीीमि�त

असुुरक्षि�त

खुुल्लाा दि�साा

• झिँ�गँाा, लाामखुुटे्टे सहजैै भि�त्र बााहि�र गर्नन नसक्नेे ठोोस र नचुुहि�नेे प्रकाारकोो स्ल्यााब भएकोो
• वााटरसि�ल प्याान तथाा कमोोड भएकोो
• अन्य घरपरि�वाारसँँग सााझाा रुपमाा प्रयोोग नगरि�एकोो
• सुुरक्षि�त रुपमाा दि�सााकोो व्यवस्थाापन गरि�एकोो (दुईु खााडल वाा दुईु खााडलकोो लाागि� जमि�न भएकोो, 

सुुरक्षि�त वि�सर्जजनकोो वि�कल्प भएकोो वाा स्थाानीीय स्तरमाा स्वच्छ रुपमाा दि�साापि�सााबकोो वि�सर्जजनकोो 
व्यवस्थाा भएकोो

• शौौचाालयकोो स्तरीीयताा ( उचााए, क्षेेत्र, पहुँँ�चता ा)

• झिँ�गँाा, लाामखुुटे्टे सहजैै भि�त्र बााहि�र गर्नन नसक्नेे ठोोस र नचुुहि�नेे  प्रकाारकोो स्ल्यााब भएकोो
• वााटरसि�ल प्याान तथाा कमोोड भएकोो
• अन्य घरपरि�वाारसँँग सााझाा रुपमाा प्रयोोग नगरि�एकोो
• दि�सााकोो व्यवस्थाापन बि�षयमाा योोजनाा नभएकोो

• झिँ�गँाा, लाामखुुटे्टे सहजैै भि�त्र बााहि�र गर्नन नसक्नेे ठोोस र नचुुहि�नेे प्रकाारकोो स्ल्यााब भएकोो
• अन्य घरपरि�वाारसँँग सााझाा रुपमाा प्रयोोग गरि�एकोो

• स्ल्यााब नभएकोो खााले्डे चर्पीी वाा ह्यााङ्गि�ङ चर्पीी वाा बााल्टीी चर्पीी

• खुुलाा चउर, जङ्गल,  झााडीी, सतहीी पाानीी, नदीीकोो कि�नाार तथाा खुुलाा स्थाानमाा गरि�नेे दि�साा
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चर्पीीकाा वि�भि�न्न प्राावि�धि�क वि�कल्पहरु
पााठ २

पााठ
५

आफ्नोो क्षमताा, साामग्रीीकोो उपलब्धताा र रुचि�अनुुसाारकाा चर्पीीहरु नि�र्मााण गर्नन सकि�न्छ ।

• 	अहि�लेे बजाारमाा पाानीी कम खपत हुुनेे, हल्काा र सस्तोो
	कि� सि�मकाा वि�कल्पहरु पनि� उपलब्ध छन््
•	चर्पी ीलााइ हेेर्दाा सुुन्दर बनााउन टााइल भएकोो स्ल्यााब पनि�
	बना ाउन सकि�न्छ । गि�ट्टीीकोो सट्टाा AAC ब्लककोो टुुक्राा प्रयोोग
	गरे र स्ल्यााबलााई हल्काा पनि� बनााउन सकि�न्छ ।

चर्पीी बनााउदाा नि�म्न कुुराामाा ध्याान दि�नुुपर्छछ :

• 	चर्पीेे�कोो डि�जाायन (Latrine room design)
• 	छेस्कि�नीी, ह्याान्डि�ल
• 	झ्यााल, ढोोकाा
• 	प्रर्यााप्त ठााउँँ, प्याान सि�ट
• 	प्रयोोगकाा लाागि� आउजााउ गर्नन सजि�लोो
• 	गोोप्यताा, उज्याालोो
• 	प्रयोोग गर्नन आराामदाायक
• 	हाावााकोो आवतजाावत, सफाा गर्नन सजि�लोो
• 	पाानीीकोो व्यवस्थाा गर्नन सजि�लाेे�
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६

चर्पीीकोो उचि�त प्रयोोग तथाा मर्ममत संंभाार

कि�न ?

• रोोगव्यााधि�बााट बच्न

• सरसफााइ काायम रााख्न

• दि�सााबााट आउनेे गन्ध तथाा घि�नबााट जोोगि�न

• सहज जीीवनयाापनकाा लाागि�

• खतरनााक जीीवजन्तुु तथाा  दुरु्व्ययवहाारबााट सुुरक्षि�त रहन

• झााडाापखाालाा जस्ताा पाानीीजन्य रोोगकाा काारण उपचाारमाा लााग्नेे आर्थि�िक भाार घटााउन

• रोोगकोो उपचाारमाा लााग्नेे समयकोो बचत गरीी आयमूूलक कााममाा लााग्न आदि� ।

कसरीी गर्नेे ?

•	चर्पीीकाेे� नि�यमि�त सरसफााइ गर्नेे (फि�नेेल वाा यस्तैै अन्य पदाार्थथ रााखि�एकोो बोोतल रााम्ररीी 
	 हल्लााउनेे र बि�र्कोो खोोलेेर चर्पीीकोो प्याान र वरि�परि�कोो भुुइँँमाा छर्ककने े, त्यसलााई ब्रसलेे 	
	घो ोटेेर फिँ�ज नि�स्केपछि� केेहीी समय (कम्तीीमाा १० मि�नेेट) यत्ति�कैै छााडि�दि�नेे (भि�ज्न 		
	दि�ने े),चर्पीीकोो प्याान, वरि�परि�कोो भुुइँँ र भि�त्तााहरुमाा ब्रसलेे रााम्ररीी घोोट््नेे)

• .टुुटफुुट भएकोो वाा हुुन लाागेेकोो अनुुगमन गर्नेे र आवश्यक मर्ममतसम्भाार गर्नेे

• .चर्पीीकोो प्रयोोग, सरसफााइ तथाा मर्ममतसम्भाारकाा बाारेेमाा समयसमयमाा बाालबाालि�काालााई 
	 अभि�मुुखीीकरण गर्नेे ।
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व्यक्त्ति�िगत स्वच्छताा

टााउकोोदेेखि� खुुट्टाासम्मकोो सरसफााइ तथाा हेेरचााह गर्नेे पद्धति�लााई नैै व्यक्ति�गत स्वच्छताा भनि�न्छ ।

व्यक्ति�गत सरसफााइभि�त्र पर्नेे कुुरााहरु :

• दि�नकोो दुईुपटक (खाानाा खााइसकेेपछि�) दाँँत मााझ्नेे

• नि�यमि�त नुुहााउनेे (हप्ताामाा कम्तीीमाा दुईुपटक)

• नााक, काान, आँँखाा नि�यमि�त रुपमाा सफाा गर्नेे

• फोोहोोर हुुनेेबि�त्ति�कैै लुुगाा धुुनेे र घाामकोो प्रकााश पर्नेे ठााउँँमाा सुुकााउनेे

• नि�यमि�त कपााल कााट््नेे र कोोर्नेे

• नि�यमि�त नङ कााट््नेे

• जोोखि�मयुुक्त ६ अवस्थाामाा सााबुुन पाानीीलेे मि�चि�मि�चीी हाात धुुनेे

• चप्पल वाा जुुत्तााकोो प्रयोोग गर्नेे

• महि�नाावाारीीकाा बेेलाामाा सरसफााइ तथाा स्वच्छताामाा ध्याान दि�नेे ।

पााठ २
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जोोखि�मपूूर्णण अवस्थाामाा सााबुुन पाानीीलेे हाात धुुनुु पर्नेे अवस्थााहरु
पााठ २

पााठ
८

वि�श्व स्वाास्थ्य सङ्गठनकाा अनुुसाार जोोखि�मयुुक्त ६ अवस्थाामाा अनि�वाार्यय 
सााबुुनपाानीीलेे मि�चि�मि�चीी हाात धोोएमाा झााडाापखाालाा लााग्नेे दरलााई झणै्डै 
४५ प्रति�शतलेे कम गर्नन सकि�न्छ ।

सााबुुनपाानीीलेे हाात धुुनैै पर्नेे जोोखि�मयुुक्त ६ अवस्थााहरु :

अगााडि�काा तीीन अवस्थाा :
• खाानेेकुुराा खाानुुअगााडि�
• खाानाा पकााउनुु वाा तयाार गर्नुु�अगााडि�
• बच्चाालााई खाानेेकुुराा खुुवााउनुुअगााडि�

पछााडि�काा तीीन अवस्थाा : 
• चर्पीी गएपछि� 
• बच्चााकोो दि�साा धोोएपछि�
• फोोहोोर कुुराा छोोएपछि� वाा कााम गरेपछि�





पााठ २
पााठ
१

सुुरक्षि�त खाानेेपाानीी
पााठ २

पााठ
९

घरेेलुु स्तरमाा पाानीी सुुरक्षि�त वाा शुुद्धीीकरण गर्नेे वि�धि�हरु :
• 	पाानीी उमााल्नेे (कम्तीीमाा एक भल्कोो)
• 	फि�ल्टर  गर्नेे (सकेेसम्म चाँँदीी लेेपन गरि�एकोो वाा सि�ल्भर कोोलााइडल फि�ल्टर प्रयोोग गरेर)
• 	सो ोडि�स वि�धि�माार्फफ त (पाानीी रााखि�एकाेे� प्लाास्टि�ककाेे� बाेे�तललााई घरकाेे� छाानाा वाा जस्ताा 
	पा ाताामाा छड््केे पाारेेर रााम्ररीी लाागेेकाेे� घाामकाेे� प्रकााशमाा कम्तीीमाा ६ देेखि� ८ घण्टाा सुुकााउनेे ।)
• 	 क्लोोरि�नेेसन वि�धि� (Chlorination) (क्लोोरि�न झोोल वाा चक्कीी माात्राा 
	 (न्यूूनतम ०.१ – ०.५ मि�.ग्राा./लि�.) हुुनेे गरीी मि�लााएर ३० मि�. सम्म रााखेेर प्रयोोग गर्नेे ।)

नोोट :
१. 	घराायसीी स्तरमाा पाानीीकोो सुुरक्षि�त रुपमाा सञ्चय र यसकोो सुुरक्षि�त प्रयोोग नैै सबैैभन्दाा 
	 प्रभाावकाारीी उपााय होो 
२. 	उमााल्नेे र क्लोोरि�नकोो प्रयोोग पाानीी शुुद्धीीकरणकाा सबैैभन्दाा भरपर्दाा वि�धि� हुुन, घराायसीी 
	 तहमाा शुुद्धीीकरणकाा लाागि� औषधीी (क्लोोरि�न) रााखेेकोो पाानीी धेेरैै उपयुुक्त्त र सुुरक्षि�त माानि�न्छ । 
	यदि�  पाानीी शुुद्धीीकरण गरि�सकेेपछि� त्यसलााई सुुरक्षि�त गर्नन सकि�एन भनेे त्यसलेे खाासैै अर्थथ 	
	रा ाख्दैैन ।

• 	वि�श्व स्वाास्थ्य सङ्गठनकाा अनुुसाार वि�भि�न्न सरुवाा रोोगहरु मध्येे ८० प्रति�शत रोोगहरु दूषूि�त 	
	 पाानीी र सरसफााइकोो कमीीकाा काारणलेे लााग्नेे गर्ददछ ।
• 	माानव शरीीरकाा लाागि� हाानि�काारक कीीटााणुु र राासाायनि�क पदाार्थथहरु माापदण्डभन्दाा बढीी 
	 नभएकोो (नष्ट भएकोो) सााथैै ठोोस पदाार्थथहरु पनि� नभएकोो पाानीीलााई सुुरक्षि�तपाानीी 		
	भनि� न्छ ।
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सुुरक्षि�त खाानेेपाानीीकाा लाागि� ईनलााइन क्लोोरि�नेेशन

• 	ने ेपाालकोो सुुरक्षि�त खाानेेपाानीीकोो आँँकडाामाा कर्णाालीी सबैैभन्दाा न्यूून रहेेकोो अवस्थाामाा दि�गोो 		
	 खाानेेपाानीी सरसफााइ तथाा स्वच्छताा आयोोजनाालेे इनलााइन क्लोोरि�नेेसन प्रवि�धि� जडाान 		
	 गरीी प्रयोोगमाा ल्यााएकोो छ ।
• 	 इनलााइन क्लोोरि�नेेसन जोोडि�एकाा खाानेेपाानीी प्रणाालीीहरुमाा हाानि�काारक जैैवि�क कीीटााणुुहरु 		
	निः� ःसङ््क्रमि�त हुुनेे हुुनाालेे त्यहाँँ प्रवााहि�त पाानीी सुुरक्षि�त हुुनेे गर्ददछ |

इनलााइन क्लोोरि�नेेसन प्रवि�धि� जडाान गरि�एकाेे� खाानेेपाानीी प्रणाालीीमाा ध्याान दि�नुुपर्नेे कुुरााहरु:

• 	सु ुरक्षि�त पाानीी हुुनकोो लाागि� क्लोोरि�नकोो माात्राा न्यूूनतम ०.१ देेखि� अधि�कतम ०.५ मि�. ग्राा. प्रति� 		
	लि� टर माापदण्डभि�त्र हुुनुुपर्ददछ त्यसैैलेे दैैनि�क रुपमाा यसकाेे� मर्ममतसम्भाार तथाा
	चे ेकजाँँच गर्नुु�पर्छछ  | 
• 	 क्लोोरि�न प्रयोोग भएकोो पाानीी प्रयोोग गर्नुु�भन्दाा पहि�लेे कम्तीीमाा ३० मि�. सम्म घोोलि�इसकेेकोो 		
	हु नुुपर्ददछ नत्र जीीवााणुु नष्ट नहुुन सक्छ ।
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खाानााकोो स्वच्छताा

स्वस्थ रहनकाा लाागि� हाामीीलेे खाानेे खाानेेकुुराा पोोसि�लोो माात्र नभई 
सफाा र सुुरक्षि�त पनि� हुुन आवश्यक छ ।

खाानेेकुुरााकोो स्वच्छतााकोो लाागि� ध्याान दि�नुुपर्नेे कुुरााहरु:

• 	खाानाा पकााउनुु र पस्कि�नुुअघि� सााबुुनपाानीीलेे मि�चि�मि�चीी हाात धुुनेे
• 	काँँचैै खाान मि�ल्नेे खाानेेकुुराा (फलफूल तथाा तरकाारीी) लााई 
	 सफाा र सुुरक्षि�त पाानीीलेे रााम्रोोसँँग पखाालेेर माात्रैै खाानेे वाा खाान दि�नेे
• 	खाानेेकुुराा र पाानीीलााई सफाा भाँँडोोमाा सधैँँ छोोपेेर रााख्नेे
• 	भाान्छााकोोठाालााई सधैँँ सफाा र व्यवस्थि�त गरेर रााख्नेे
• 	रााम्रोोसँँग पााकेेकोो खाानेेकुुराा माात्रैै खाानेे र खुुवााउनेे
• 	भाँँडााकुँँ�डा ालााई भि�त्र बााहि�र रााम्रोोसँँग सफाा गर्नेे
• 	हरेेक घरमाा घााम लााग्नेे ठााउँँमाा भाँँडाा सुुकााउनेे चााङ बनााउनेे र सफाा 
	गरे कोो भाँँडाालााई रााम्रोोसँँग सुुकााएर भाान्छाामाा लैैजाानेे
• 	बाासीी, सडेेगलेेकाा र झिँ�गँाा भने्केकाा खाानेेकुुराा नखाानेे
• 	बच्चाालााई खाानेेकुुराा खुुवााउन प्रयोोग गरि�नेे भाँँडााहरु (जस्तैःः� दुधुदाानीी, 	
	च म्चाा, कचौौराा आदि�) समय समयमाा नि�र्ममलीीकरण गर्नेे ।
• 	सधैँँ सफाा एवंं सुुरक्षि�त पाानीीकोो प्रयोोग गर्नेे
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स्रोोत : 	माातृृ शि�शुु तथाा बााल्यकाालीीन पोोषण सुुधाारकोो लाागि� साामााजि�क व्यवहाार	
	प रि�वर्ततन सञ्चाार ताालि�म सहजकर्ताा नि�र्देशि�काा २०७१, स्वाास्थ्य मन्त्राालय
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सफाा घरकाा सूूचकहरु

सफाा घरकाा सूूचकहरु

१. 	म हि�लाा पुुरुष दुवुैै मि�लेेर नि�यमि�त रुपमाा घरआँँगनकाेे� सरसफााइ
	गर्ने े गरेकोो
२. 	पा ानीीलााई घरेलुु शुुद्धीीकरण गरीी पि�उनेे गरेकोो
३. 	 खाानाालााई छोोपेेर सुुरक्षि�त रााख्नेे गरेकोो
४. 	भाँ ँडाालााई धोोएपछि� सुुकााएर व्यवस्थि�त रााख्नेे गरेकोो
५. 	खे ेर जाानेे पाानीी र ठोोस फोोहोोरलााई व्यवस्थाापन गर्नेे गरेकोो
६. 	घरा ायसीी बगैँँचाा प्रवर्धधन, व्यवस्थाापन र प्रयोोग गर्नेे गरेकोो
७. 	हा ात धुुनकाा लाागि� सााबुुन र पाानीीकोो सुुवि�धाा नि�श्चि�त स्थाानमाा
	भ एकोो र हाात धुुनेे अभ्याास भएकोो
९. 	चर्पी ीलााई स्वच्छ रााखीी परि�वाारकाा सबैै सदस्यहरुलेे प्रयोोग गर्नेे
	गरे कोो तथाा बच्चााकोो दि�साालााई चर्पीीमैै व्यवस्थाापन गर्नेे गरेकोो 
१०. 	सुुधाारि�एकोो चुुलोो प्रयोोग गर्नेे गरेकोो
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फोोहोोर व्यवस्थाापन तथाा वााताावरणीीय सरसफााइ 

वााताावरणीीय सरसफााइकोो आवश्यकताा :

• जल, वाायुु र जमि�नकोो प्रदूषूण रोोक्न
• रोोगहरु फैैलि�न नदि�न
• वााताावरण सुुरक्षि�त र हरााभराा रााख्न

केे गर्नेे ?
• 	डस्टवि�न, डोोकोो अथवाा बोोरााकोो व्यवस्थाा गरीी तोोकि�एकोो स्थाानमाा माात्रैै फोोहोोर सङ्कलन गर्नेे
•	कु हि�नेे र नकुुहि�नेे फोोहोोरलााई छुुट्टााछुुटै्टै सङ्कलन गर्नेे, कुुहि�नेे फोोहोोरलााई कुुहााएर मलकोो रुपमाा प्रयोोग गर्नेे र नकुुहि�नेे फोोहोोरलााई सकेे पुुनःः प्रयोोग गर्नेे, नसकेे
	ज लााउनेे वाा खााडल खनेेर पुुर्नेे ।
• 	प्रयोोग गरेर (हाात धोोएकोो वाा धाारााबााट) खेेर गएकोो वाा फोोहोोर पाानीीलााई व्यवस्थि�त गर्दै (सङ्कलन वाा आवश्यकताानुुसाार शुुद्धीीकरण गरेर) पुुनःः प्रयोोग गर्नेे
	 (करेसााबाारीी वाा फलफूल बगैँँचाा तथाा खेेतबाारीीमाा सिँ�चँााइ गर्नेे आदि�।)
• 	फोोहोोर पाानीी करेसााबाारीीमाा प्रयोोग गर्नन नसक्नेे अवस्थाामाा फोोहोोर पाानीी सोोस्नेे खााल्टोो/सोोक-पि�ट (SOAK PIT) बनााई व्यवस्थाा गर्नेे
• 	करेसााबाारीी, फूूलबाारीी तथाा बगैँँचाा नि�र्मााण तथाा व्यवस्थाापन गर्नेे
• 	पशुुपन्छीीकोो खोोर, गोोठ आदि�कोो व्यवस्थाापन गर्दै नि�यमि�त सरसफााइ गर्नेे
• 	वृृक्षाारोोपण गर्नेे र पाानीीकोो मुुहाान सुुक्न नदि�नकाा लाागि� मााथि�ल्लोो भेेगमाा पाानीी पुुनर्भभरण पोोखरीी तथाा पाानीी सङ्कलन पोोखरीी नि�र्मााण गर्नेे 

आफ्नोो वरि�परि�कोो वााताावरण सफाा रााख्न फोोहोोरकोो उचि�त व्यवस्थाापन (कुुहि�नेे र 
नकुुहि�नेे फोोहोोरलााई छुुट्टााछुुटै्टै सङ्कलन गरीी कुुहि�नेेलााई मल बनााउनेे र नकुुहि�नेेलााई 
जलााउनेे वाा खााडलमाा पुुर्नेे) गर्नेे पद्धति�



सेेप्टि�क टैकैीीमाा साेे�क पि�टकाेे� जडाान गराैै�

सुुधाारि�एकोो शाैै�चाालय



पााठ २
पााठ
१

दि�सााजन्य लेेदोो व्यवस्थाापनकाा वि�धि�हरु
पााठ २

पााठ
१४

दि�सााजन्य लेेदोो व्यवस्थाापन भनेेकाेे� घराायसीी तथाा वााताावरणीीय सरसफााइ 
काायम रााख्न अपनााइनेे अति� महत्त्वपूूर्णण पद्धति� होो l यसअन्तर्गगत वि�भि�न्न 
वि�धि�हरु पर्ददछन्् l जस्तैै :

• 	 एक खााले्डे सुुरक्षि�त चर्पीी (उक्त खााल्डोो भरिँ�दँाा दोोस्रोो खााल्डोो खन्न सकि�ने े
	प्रा ावधाान रहेकोो)

• 	दु ईु खााले्डे सुुरक्षि�त चर्पीी

• 	से ेफ्टीी ट्यााङ्कीीसहि�तकोो चर्पीी

• 	हो ोल्डि�ङ ट्यााङ्कीीसहि�तकोो चर्पीी र दि�सााजन्य लेेदोो व्यवस्थाापन ट्रि�ि टमेेन्ट प्लाान्ट 
	 (Treatment plant) सम्म पठााउन सकि�नेे

• 	सु ुरक्षि�त ढलसँँग जोोडि�एकोो चर्पीी
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महि�नाावाारीी चक्र

महि�नाावाारीी चक्र भनेेकाेे� केे होो ?

महि�नाावाारीी सबैै नाारीीहरुमाा हुुनेे साामाान्य प्रााकृृति�क एवम्् जैैवि�क प्रक्रि�याा होो । यसलेे 
महि�लााहरुलााई माानव सृृष्टि�कर्ताा बन्न (शि�शुुलााई जन्मााउन) योोग्य बनााउँँछ। महि�लााकोो 
योोनि�बााट प्रत्येेक महि�नाा प्राायःः ३ देेखि� ७ दि�नसम्म रगत बग्नेे प्रक्रि�याालााई महि�नाावाारीी 
भनि�न्छ। जब महि�लाा कि�शोोराावस्थाामाा प्रवेेश गर्छि�िन््, उनकोो महि�नाावाारीी सुुरु हुुन्छ । 
कुुनैै पनि� महि�लााकोो पहि�लोो महि�नाावाारीी ९ देेखि� १६ वर्षषमाा सुुरु हुुन्छ भनेे ४५ देेखि� ५५ 
वर्षषभि�त्र बन्द हुुन्छ वाा रोोकि�न्छ। यसलााई महि�नाावाारीी वाा रजस्वलाा चक्र भनि�न्छ ।

माासि�क चक्र प्रक्रि�याा (महि�नाावाारीी हुुनेे प्रक्रि�याा):

• 	गर्भा ाशय फेेलोोपि�यन ट्युुवद्वााराा अण्डााशयसँँग जोोडि�एकोो हुुन्छ । अण्डााशयलेे 			
	म हि�नाामाा एउटाा अण्डाा तयाार गर्छछ ।
• 	 अण्डााशयमाा तयाार भएकोो अण्डाा फेेलोोपि�यन ट्युुव हुँँ�दै  गर्भााशयमाा जाानेे क्रमसँँगैै
	गर्भा ाशयमाा रगतकोो लााइन/तह मोोटोो बन्दै जाान्छ ।
• 	फे लोोपि�यन ट्युुब हुँँ�दै  अण्डाा गर्भााशयमाा पुुग्दाा गर्भााशयमाा रगतकोो लााइन / तह 		
	बढ् दैै मोोटोो भएकोो हुुन्छ । यहीी क्रममाा वीीर्यय नि�षेेचन भयोो भनेे पााठेे घरमाा यहीी 		
	रग तकोो तहलेे बच्चााकोो लाागि� उपयुुक्त घर प्रदाान गर्छछ ।
• 	यदि�  वीीर्यय नि�षेेचन भएन भनेे योो रगतकोो तह बनेेर योोनि�द्वाार हुँँ�दै  बााहि�र नि�स्कन्छ । 		
	यसै ैलााई नैै महि�नाावाारीी भनि�न्छ ।
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महि�नाावाारीी स्वच्छताा व्यवस्थाापन

महि�नाावरीी सरसफााइ र स्वच्छताा काायम गर्नेे तरि�काा :

• 	म हि�नाावाारीी भएकोो थााहाा पााएपछि� जति�सक्दोो छि�टोो नुुहााउनेे

• 	दि� नहुँँ�  नुुहााउनेे र यौौनााङ्गकोो सरसफााइमाा वि�शेेष ध्याान दि�नेे

• 	 ४ देेखि� ६ घण्टााकोो फरकमाा अनि�वाार्यय रुपमाा सेेनि�टरीी प्यााड (कपडााकोो टाालोो वाा 	
	कपडा ाकोो प्यााड) फेेर्नेे

• 	 Sanitary Pad कोो वि�कल्पमाा फलााटि�न वाा सुुतीीकोो कपडााबााट पुुनःः प्रयोोग गर्नन 	
	मि� ल्नेे सेेनि�टरीी प्यााड नि�र्मााण गरेर प्रयोोग गर्नेे

• 	कपडा ाकोो सेेनि�टरीी प्यााड तथाा महि�नाावाारीीकाा बेेलाा प्रयोोग गरेकाा कपडाा धोोएर 	
	रा ाम्रोोसँँग घााम लााग्नेे ठााउँँमाा सुुकााउनेे

• 	म हि�नाावाारीीकाा बेेलाा हरेेक दि�न पेेन्टीी फेेर्नेे

• 	वि� द्याालयमाा पनि� जगेेडाा प्यााडकोो व्यवस्थाा गर्नेे र वि�द्याालय समयमाा महि�नाावरीी 	
	भ एकाा छाात्राा तथाा शि�क्षि�काालााई आवश्यकतााकाा आधाारमाा सुुरक्षि�त प्यााड उपलब्ध 	
	गरा ाउनेे

• 	वि� द्याालयमाा महि�नाावाारीीमैैत्रीी वााताावरण नि�र्मााण गर्नेे र महि�नाावाारीीकाा वि�षयमाा 	
	खु ुलेेर छलफल गर्नेे ।

• 	 अर्कोो पटककोो महि�नाावाारीीकोो लाागि� आवश्यक तयाारीी गर्नेे ।
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महि�नाावाारीीसम्बन्धीी भेेदभााव

महि�नाावरीी सरसफााइ र स्वच्छताा काायम गर्नेे तरि�काा :

• 	महि�नाावाारीीसम्बन्धीी भेेदभााव कसैैलेे पनि� गर्नुु� हुँँ�दै न ।
• 	महि�नाावाारीी कुुनैै पााप होोइन । योो त प्रकृृति�कोो वरदाान र सृृष्टि�कोो सुुन्दर प्रक्रि�याा होो । योो
	 अछुुत वाा अपवि�त्र अवस्थाा होोइन । योो त नाारीीजीीवनकोो पवि�त्र सुुरुवाातीी क्षण होो कि�नकि�
	म हि�नाावाारीी नभएमाा माानवजीीवन सम्भव नैै हुँँ�दै न । त्यसैैलेे महि�नाावाारीी भएकोो कि�शोोरीी
	 तथाा महि�लाालााई माायाा र सम्माान दि�औँ ँ। महि�नाावाारीी भएकोो बेेलाा चर्पीी तथाा पाानीीकोो धााराा
	 प्रयोोग गर्नन दि�ई पोोसि�लोो खाानेेकुुराा खुुवााऔँ ँ।

महि�नाावरीीसम्बन्धीी भेेदभााव गरेमाा केे हुुन्छ ? 

उपदफाा (३) माा भनि�एकोो छ : 

महि�लाा रजस्वलाा वाा सुुते्केरीीकोो अवस्थाामाा 
छााउपडीीमाा रााख्न वाा त्यस्तैै अन्य कुुनैै कि�सि�मकाा 
भेेदभााव, छुुवााछुुत वाा अमाानवीीय व्यवहाार गर्नुु� वाा 
गरााउनुु हुँँ �दैैन ।

उपदफाा (४) माा भनि�एकोो छ : 

उपदफाा (३) बमोोजि�मकोो कसूूर गर्नेे व्यक्तीीलााई तीीन 
महि�नाासम्म कैैद वाा तीीन हजाार रुपैैयाँँसम्म जरि�बाानाा 
वाा दुवुैै सजााय हुुनेेछ ।

उपदफाा (४) माा भनि�एकोो छ : 

रााष्ट्ररसेेवकलेे यस दफाामाा लेेखि�एकोो कसूूर गरेमाा 
नि�जलााई थप तीीन महि�नाासम्म कैैद सजााय हुुनेेछ ।

मुुलुुकीी अपरााध (संंहि�ताा) ऐन २०७४ कोो दफाा १६८ कोो
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लैैङ्गि�क समाानताा, अपााङ्गताा तथाा साामााजि�क समाावेेशीीकरण

सुुस्वाा आयोोजनाालेे माानव अधि�काारमाा आधाारि�त वि�काास अवधाारणाालााई 
काार्याान्वयन गर्ददछ र यसमाा लैैङ्गि�क समाानताा र गैैह्र-भेेदभााव (सााथैै 
जलवाायुु अनुुकूूलन, न्यूून काार्बबन उत्सर्जजन) लााई अन्तरसम्बन्धि�त 
उदे्देश्यकोो रुपमाा समााहि�त गरि�न्छ । उक्त उदेेश्य हाासि�ल गर्नन आयोोजनाालेे 
लैैङ्गि�क समताा, अपााङ्गताा तथाा साामााजि�क समाावेेशीीकरणसँँग सम्बन्धि�त 
वि�शि�ष्ट उदे्देश्य र लक्ष्यहरु नि�र्धाारण गरेकोो छ ।

लैैङ्गि�क समाानताा, अपााङ्गताा तथाा साामााजि�क समाावेेशीीकरणलााई 
आयोोजनााकाा हरेेक क्रि�यााकलाापहरुमाा मूूलप्रवााहीीकरण गरीी 
आयोोजनााकोो परि�णााम क्षेेत्रमाा उल्लि�खि�त लक्ष्य प्रााप्ति�कोो रणनीीति� तथाा 
काार्यययोोजनााकोो रुपमाा सुुस्वाा आयोोजनाालेे माानव अधि�काार र लैैङ्गि�क 
समाानताा, अपााङ्गताा तथाा साामााजि�क समाावेेशीीकरणकाेे� रणनीीति� र 
काार्यययोोजनाा तयाार गरेकोो छ ।
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वि�द्याालय खाानेेपाानीी, सरसफााइ तथाा स्वच्छताा व्यवस्थाापन

कि�न ?

•	  पाानीीजन्य रोोगहरु जस्तैै हैैजाा (cholera ), झााडाापखाालाा (Diarrhoea), माादेे
	 ज्वरोो (Typhoid), जुुकाा पर्नेे (Worm infestation), पोोलि�योो (Polio), जन्डि�स
	 (Jaundice) आदि�बााट बच्न र यसबााट हुुन सक्नेे महाामाारीीबााट जोोगि�न
• 	बा ालबाालि�काा बि�राामीी भएर सि�क्नेे क्षमताामाा कमीी आउन नदि�न
• 	 सरसफााइ तथाा स्वच्छताासम्बन्धीी सकााराात्मक आनीीबाानीीकोो वि�काास गर्नन
• 	छा ात्रााहरुमाा महि�नाावाारीी हुँँ� दाा आइपर्नेे सरसफााइसम्बन्धीी समस्यााहरुकोो समााधाान गर्नन
	र  महि�नाावाारीीकाा बेेलाा वि�द्याालयमाा हुुनेे अनुुपस्थि�ति� दर घटााउन
• 	 सम्पूूर्णण बाालबाालि�काालेे सफाा, स्वच्छ र सुुरक्षि�त रुपमाा वि�द्याालय जाान पााउनेे 		
	 अधि�काार सुुनि�श्चि�त गर्नन ।
• 	वि� द्याार्थीीकोो सि�कााइ उपलब्धि�कोो वि�काास तथाा सुुधाार गर्नन 
• 	 सरकाारकोो नीीति�अनुुसाार तीीनताारेे वि�द्याालयकोो नि�र्मााण तथाा सुुधाार गर्नन
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तााराा पद्धति�अनुुसाारकाा सूूचकहरु

१. 	पा ानीी
२. 	शौ ौचाालय
३. 	वा ाताावरणीीय सरसफााइ
४. 	सफाा र हरि�याालीी वााताावरण
५. 	स्वच्छताा सुुवि�धाा
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तााराा पद्धति�अनुुसाारकाा सूूचकहरु

६‍‍. 	स्वच्छताा शि�क्षाा
७. 	महि�नाावाारीी स्वच्छताा व्यवस्थाापन सुुवि�धाा
८. 	सं ंस्थाागत व्यवस्थाापन र दि�गोोपन
९. 	वि�पद्  ्जोोखि�म न्यूूनीीकरण
१०. अनुुगमन तथाा जवााफदेहि�ताा
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उच्च जोोखमयुुक्त अवस्थाा
गर्भाावस्थाा

• 	 माातृृमृृत्युु दर घटााउन सकि�नेे, पाानीीजन्य रोोगकोो जोोखि�म, पोोषणकोो अधि�क 			 
	 आवश्यकताा

•	 आमाा र बच्चाालााइ उच्च असर पर्नेे गरीी रोोगकोो उच्च जोोखि�म

परि�श्रम गर्नेे तथाा सुुते्केरीी हुुनेे अवस्थाा

•	  खाानेेपाानीी तथाा सरसफााइसँँग सम्बन्धि�त रोोगलााई नि�यन्त्रण गर्नन सकि�नेे

• 	सु ुधाारि�एकोो खाानेेपाानीी तथाा सरसफााइबााट आमाा तथाा बच्चाामाा सेेप्सि�स र टि�टाानसमाा 
	 उल्लेेख्य सुुधाार हुुनेे

नवजाात शि�शुु अवस्थाा

• 	 ५ वर्षषमुुनि�काा करि�ब ४०% मृृत्युु ४ हप्तााभि�त्र हुुन्छ र यसकोो ३०% मृृत्युु पाानीी तथाा 
	 सरसफााइ जन्य रोोगकोो काारणलेे हुुनेे चलाायमाान तथाा खोोजीीकोो समय

• 	दि�सा ाजन्य वस्तुु तथाा कीीटााणुुमाा बढीी सम्पर्कक  भएकोो खण्डमाा आन्द्राा तथाा पेेटसम्बन्धीी 
	रो ोगकोो काारण पुुड््कोोपनाा हुुनुुकाा सााथैै ज्ञाान धाारण गर्नेे क्षमताामाा कमीी हुुनेे

पूूरक खाानााकोो प्रयोोग

• 	बढ् दोो रुपमाा कीीटााणुुकाेे� सम्पर्कक  हुुनेे सम्भाावनाा, खाानाा, पकााउनेे तथाा खााने े
	 स्थाान; सुुधाारि�एकोो घराायसीी सरसफााइलेे परजीीवीीजन्य तथाा आन्द्रााकोो सुुजन हुुनेे 		
	रो ोगलााइ न्यूूनीीकरण गरेकोो र बच्चााकोो क्रमि�क शाारीीरि�क वि�काासमाा उच्च टेेवाा दि�नेे
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व्यवहाार परि�वर्ततन तथाा सञ्चाार

व्यवहाार परि�वर्ततनकाा लाागि� मुुख्य माान्यतााहरु :
• ज्ञाान हुुनुु माात्र पर्यााप्त हुँँ�दै न ।
• एक पटककोो माात्र प्रयाास प्रभाावकाारीी हुँँ�दै न ।
• अरुलााई परि�वर्ततन गर्नन हाामीीलेे सर्ववप्रथम आफूूलााई परि�वर्ततन गर्नुु�पर्छछ  ।
• उल्लेेख्य रुपमाा परि�वर्ततन होोस्् भन्नााकाा लाागि� हाामीीलेे आफ्नोो सुुवि�धाालााई समेेत छोोड््नुुपर्छछ ।
• हााम्रोो काार्ययकाा सन्दर्भभमाा यसकोो अर्थथ परि�वर्ततनकोो वााताावरण सि�र्जजनाा गर्नुु� होो तााकि� सहभाागीी समूूहहरु नयाँँ कुुराा अपनााउन उत्प्रेेरि�त होोउन्् ।
व्यवहाार परि�वर्ततनकोो लाागि� प्रभााव पर्नेे तत्त्वहरु :
• ज्ञाान : कुुनैै पनि� अपेेक्षि�त बाानीीबााट हुुनेे फााइदााकोो बाारेेमाा ज्ञाान हुुनुु जरुरीी हुुन्छ । जस्तैै : सााबुुन पाानीीलेे हाात धुँँ�दाा हुुनेे फााइदाा l
• सुुवि�धाा : ज्ञाान माात्र प्रयााप्त हुँँ�दै न रााम्रोो आनीीबाानीी अवलम्बन गर्ननकोो लाागि� हाात धुुनेे बाानीी तथाा अभ्याासकोो लाागि� हाात धुुनेे ठााउँँ चााहि�न्छ l
• सङ्गत : जस्तोो सङ्गत छ त्यस्तैै प्रभााव पर्ददछ l
• साामााजि�क माान्यताा : समााजमाा वि�द्यमाान धाारणाा र माान्यताालेे रााम्रोो बाानीी वि�काासमाा प्रभााव परेकोो हुुन्छ l
• दवााब/सबलीीकरण : यदि� व्यक्ति� तथाा समूूहलेे रााम्रोो बाानीीकोो अवलम्बन नगरेकोो खण्डमाा स्थाापि�त नीीति�नि�यमकोो आधाारमाा दवााब दि�नेे काार्ययलेे पनि� 	
	 असल वि�काासमाा सकााराात्मक असर पाार्ददछ l

कुुनैै पनि� कााम वाा क्रि�यााकलाापलााई लाामोो समयदेेखि� अपनााउँँदैै जाँँदाा त्यसलेे बाानीीकोो रुप लि�ई जीीवनशैैलीीकैै 
अभि�न्न अङ्गकोो रुप लि�नेे गर्ददछ । ज्ञाान हुुनुु आफैँ माा महत्त्वपूूर्णण पक्ष होो । उक्त ज्ञाानलााई व्यवहाारमाा उताार्नुु� अझ 
आवश्यक हुुन्छ । नेेपाालीीमाा एउटाा उखाान छ, अर्तीी दि�न सजि�लोो छ तर आफैँलेे व्यवहाारमाा उताार्नन गााह्रोो छ । 
व्यवहाार परि�वर्ततन भन्नाालेे बाानीीकैै रुपमाा अभ्यस्त भई अपनााइरहेेकोो त्यस प्रकाारकाा बाानीी व्यवहाार अपनााउँँदाा 
पुुरयााएकोो असरबाारेे चि�न्तन मनन्् गरीी नकााराात्मक असर भएकोो पााईएमाा सोो कुुराा महशुुस गरीी अपनााई 
रहेेकोो बाानीी व्यवहाारलााई परि�त्यााग गरेेर सोो कोो सट्टाामाा सकााराात्मक बाानीी व्यवहाार अपनााउनुुलााई बुुझि�न्छ ।
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नेेपाालमाा लगभग २६ लााखमध्येे झन्डै ६.५ लााख बाालबाालि�कााकोो वृृद्धि� वि�काास जसरीी हुुनुुपर्नेे होो त्यसरीी 
भइरहेकोो छैैन । यीी ६.५ लााख भोोलि�काा परि�वाार सङ््ख्याा हुुन्् । भोोलि�कोो यति� ठूूलोो परि�वाारकोो जीीवनमाा आजकोो 
कुुपोोषणकोो दुषु्प्रभााव देेखि�नेे छ ।

तर योो कुुपोोषणकोो दुषु्चक्रलााई नि�ष्प्रभाावीी बनााउन नि�म्न कुुरााहरुलेे सहयोोग गर्छछ :

• 	उचि�त खाानेेपाानीी, सरसफााइ र स्वच्छताा काायम गर्नाालेे, दि�साामाा पााइनेे जीीवााणुुहरुलााई मुखुभि�त्र जाानबााट जोोगााउँँछ र पेेट तथाा आन्द्रााकोो सङ््क्रमण हुुन पााउँँदैैन l
• 	त्यस्तैै रााष्ट्रि�ि य खोोप काार्ययक्रमअन्तर्गगत बाालबाालि�कााहरुलााई लगााउनुुपर्नेे खोोप समयमाा नैै लगााउँँदाा त्यसलेे बाालबाालि�कााकोो रोोग प्रति�रोोधाात्मक क्षमताा बढ्न गई 		
	वि�भि� न्न प्रकाारकाा सङ््क्राामक रोोगबााट जोोगााउँँछ l
• 	तोोकि�एकोो समयमाा नैै जुुकााकोो औषधीी सेेवन गर्नाालेे पेेटभि�त्रकाा जुुकााकाा काारण हुुनेे क्षति� हुुनबााट जोोगााउँँछ l
•  सूूक्ष्मपोोषक तत्त्वहरु जस्तैै भि�टाामि�न ए, बााल भि�टाा आदि� खुुवााउनाालेे पनि� बाालबाालि�काामाा रोोग प्रति�रोोधाात्मक क्षमताा बढ्न गई कुुपोोषण हुुनबााट जोोगााउँँछ ।

कुुपोोषणकोो दुषु्चक्र :

• 	प्रदूषूि�त खाानाा एवम्् पाानीीकाा काारण पेेट तथाा आन्द्राामाा सङ््क्रमण हुुन्छ ।
• 	आन्द्राामाा सुुजन हुुन गई क्षति� पुुर्यााउँँछ । यस्ताेे� अवस्थाामाा आन्द्रााबााट खााएकोो खाानााबााट पौौष्टि�क तत्त्व लि�नेे काार्यय 	
	 आवश्यक माात्राामाा हुुन सकै्दैन ।
• 	उचि�त पोोषण नपााउँँदाा बाालबाालि�काामाा कुुपोोषणकाेे� समस्याा देेखि�न्छ ।
• 	बौौद्धि�क तथाा शाारीीरि�क तन्दुुरुस्तीी नहुुनेे समस्याा हुुन सक्छ ।
• 	कुपोोषणकाा काारण बाालबाालि�काालेे जन्मजाात तथाा पछि� आर्जजन गरेकोो रोोग प्रति�रोोधाात्मक क्षमताामाा गि�राावट 	
	 आउँँछ । यसाेे� भएमाा बाालबाालि�काामाा पटक पटक वि�भि�न्न खाालेे रोोगकोो सङ््क्रमण हुुनेे खतराा बढ्न गई बााल 	
	 स्वाास्थ्यमाा असर पुुग्दछ ।
• 	कमजोोर रोोग प्रति�रोोधाात्मक क्षमताा भएकाा काारण बाालबाालि�काामाा पटक पटक र नि�रन्तर सङ््क्रमण हुुन गई 	
	बा ालबाालि�कााकोो मृृत्युु पनि� हुुन सक्छ ।



डि�स्क्लेेमर: लेे योो साामग्रीी युुरोोपेेलीी संंघ, वैैदेेशि�क माामि�लाा मन्त्राालय फि�नल्यााण्ड र नेेपााल सरकाारकोो आर्थि�िक सहयोोगमाा तयाार गरि�एकोो होो । यस भि�त्र रहेेकाा साामग्रीीहरू 
SUSWA कोो एकमाात्र जि�म्मेेवाारीी भि�त्र रहेेकाा छन्् र यसलेे युुरोोपेेलीी संंघ,फि�नल्यााण्डकोो बैैदेेशि�क माामि�लाा मन्त्राालय वाा नेेपााल सरकाारकोो वि�चाारलााई प्रति�नि�धि�त्व गदैन।

सबैैकाा लाागि� दि�गोो खाानेेपाानीी, सरसफााइ तथाा स्वच्छताा आयोोजनाा 
(सुुस्वाा)


