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सहजकर्ताको लतगि हतर् ेपुस्तर्कत 

हतरे्पुगतर्कतबतरे भनतई 

महिनावारी स्वच्छता र  स्वच्छता व्यवस्थापन, वातावरण संरक्षण, आहथिक हमतव्ययी, महिला स्वास््य र मानहसक स्वास््य 

प्रवर्द्िनका गने उरे्द्श्यले यो पहुस्तका तयार गरेकी छु । यो पहुस्तकामा महिनावारी स्वच्छता र व्यवस्थापन, महिनावारी स्वच्छता 

व्यवस्थापनमा परुुषको भहुमका, महिनावारीको समयमा आउन सक्ने समस्या, हिडम कीट ब्याग (सहिलो प्याड)को पररचय, 

मित्व, प्रयोग गने, सफा गने र सकुाउने तररका, महिला स्वास््य, य न रोगका प्रकार, सरुहक्षत ि ने तररका, य न रोगको लक्षण दखेा 

परेमा गनिसहकने घरेल ुउपचार हवधी, रिोनीवतृी, रिोनीवतृीका समयमा आउने शारीररक, भावनात्मक र मानहसक पररवतिन, 

रिोनीवहृतको समयमा ध्यान हदन ुपने कुरािरू, गभिवती र सतु्केरी अवस्थामा आउनसक्ने मनोसामाहिक समस्यािरू, 

मनोसामाहिक समस्याका लक्षणिरू, कारण, उपचार आहद हवषयमा छोटो र व्याविारीक चचाि गररएको छ ।  

यो पहुस्तका हसििनशील संस्था नेपालको हिगत ३ िषिको कायि अनभुव, तयार गने व्यहिको लामो अनभुवका आधारमा र स्वास््य 

तथा िनसंख्या मन्त्रालय, लहुबिनी प्रदशेका हवषय हिज्ञिरूको पषृ्टपोषण समते हलई तयार गररएको िो । यस पहुस्तकामा महिला 

स्वास््यको लाहग हकशोर हकशोरी, महिला र परुुषिरूले िान्त्नैपने केिी हवषयिरू समावशे गररएको छ ।  हनहत तथा योिना हनमािता, 

हकशोर हकशोरी, ४०-५५ िषि हभरका महिला र टोल हवकास संस्थाका महिला तथा परुुष सदस्यिरूलाई ताहलम हदने हसलहशलामा  

हिषयवस्त,ु भाव, ममि, सन्त्दशे र सीप सबप्रेषण र ताहलमको सन्त्दशे र हवहधमा एकरुपता ल्याउन सिि िोस भन्त्ने उरे्द्श्यले यो पहुस्तका 

तयार गररएको िो ।  

यो पहुस्तका तयार गदाि हवषयिस्तमुा पषृ्टपोषण हदएर सियोग गने स्वास््य मन्त्रालय, लहुबिनी प्रदशेका सहचव डा.हवकास दवेकोटा, 

उपसहचव श्री रािने्त्र पन्त्थी र लहुबिनी प्रेदशे स्वास््य हनदशेनालयका हवषयगत हिज्ञिरू सिैप्रहत िाहदिक आभार ब्यि गनि चािान्त्छु 

। त्यसगैरी यो पहुस्तका तयार गदाि सबपादन सियोग गने हसििनशील ससं्था नेपालकी कायिक्रम तथा व्यवस्थापन हनदहेशका प्रहतमा 

पन्त्थी र प्रशासहनक कायिमा सियोग गने लेखा तथा प्रशासन प्रमखु हमना कडेललाई धन्त्यवाद हदन चािान्त्छु । यो पहुस्तका प्रकाशनमा 

आहथिक सियोग गने हिडम कीट ब्याग य ुके प्रहत कृतज्ञता प्रकट गदिछु ।   

 

        

                     प्रगर्मत िमता 

          सतंथतपक अध्यक्ष  
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संतथतको पररचय

संतथतकत उद्देश्यहरू

मगहलत तवतत्य

मगहनतवतरी भनेको के हो ?

मगहनतवतरी सम्बगन्ध िलर् धतरणत र अभ्यतसहरु

मगहनतवतरी सम्बन्धी िलर् धतरणत र अभ्यतसकत असरहरु

मगहनतवतरी ह ुँदत आउन सक्ने सतमतन्य समतयतहरु

मगहनतवतरी ह ुँदत आउन सक्ने जगिल समतयत र असर

समय अितगड ह ने मगहनतवतरी

समय अितगड ह ने मगहनतवतरीकत लक्षणहरू

मगहनतवतरी ह ुँदत ध्यतन गदनुपने कुरतहरू

मगहनतवतरी ह ुँदत खतनुपने खतनेकुरतहरू

मगहलतको मगहनतवतरीमत पुरुष सहभतगिर्त

मगहनतवतरी व्यवतथतपनमत सगजलो प्यतड (फ्रीडम कीि ब्यति) को पररचय र फतइदत

गडतपोजेबल प्यतड र यसले गनम््यतउने आगथाक भतर र्थत वतर्तवरणीय प्रदुष र फोहर व्यवतथतपनको जोगखम

यौनरोिको पररचय

यौनरोिकत प्रकतरहरू

यौनरोि लतिेकत मगहलतमत देगखने संकेर्

यौनरोि लतिेकत पुरुषमत देगखने संकेर्

यौनरोि गकन लतग्छ ?

यौनरोिको उपचतर निरेमत ह नसक्ने समतयतहरू

यौनरोि बति सुरगक्षर् ह नकत लतगि ध्यतन गदनु पने कुरतहरू

घरेलु उपचतर

रजोगनवृत्ती

रजोनीबृगर्कत प्रकतरहरू

रजोगनवृगर्कत लक्षणहरु

िरीररक लक्षण

भतवनत्मक पररवर्ान

मनोबैज्ञतगनक लक्षण

रजोगनवृत्ती ह नुकत कतरणहरू

रजोगनवृत्तीकत समयमत आउन सक्ने केगह जगिल समतयतहरु

रजोगनवृत्तीको समयमत ह ने गहसंत र लतन्छनत

रजोगनवृत्तीको समयमत ध्यतन गदनुपने कुरतहरु

मनोगिक्षत



3 
सहजकर्ताको लतगि हतर् ेपुस्तर्कत 

मनोसतमतगजक समतयत

नेपतलमत देगखएकत केही मनोसतमतगजक समतयतहरु

मनोसतमतगजक समतयत भएकत व्यगिमत देगखने स ङ्केर्हरु

मनोसतमतगजक समतयतकत कतरण

मनोसतमतगजक समतयत पगहचतनकत केही आधतरहरु

मनोसतमतगजक समतयतको उपचतर

र्तगलम योजनत
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मोड्युल एकः  

संतथतको पररचय र मगहनतवतरी सम्बन्धी सचेर्नत 
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मोड्यलु एकः संतथतको पररचय र मगहनतवतरी सम्बन्धी सचेर्नत 

संतथतको पररचय  

हसििनशील संस्था नपेाल २०५४ सालमा महिलािरू द्वारा स्थापना गररएको संस्था िो । यो संस्थाले महिला, हकशोरी लैंङ्हगक तथा य हनक 

अल्पसंख्यक, िालिाहलका साथै हसमान्त्तकृत र हवपन्त्न समदुायको सामाहिक, सांस्कृहतक, रािहनतीक र आहथिक हस्थहतमा महिलावादी दृ�ीकोणले 

रुपन्त्तरण गनि लैंङ्हगक समानता र सामाहिक समावेशीकण, महिला, हकशोरी, लैंहगक तथा य हनक अल्पसंख्यक व्याहििरूको सशहिकरण; नेततृ्व 

हवकास; र एिेन्त्सी हनमािण; महिला स्वास््य, य न तथा प्रिनन ्स्वास््य, िाल संरक्षण, प्राङ्गरीक खेती प्रणाली र वातावरण संरक्षणका क्षेरमा काम 

गद ैआएको छ । साथसाथै अध्यायन, अनसुन्त्धान, क्षमता हिकास ताहलम, लैंहगक समानता, सामाहिक समावेशीकरण, िालसंरक्षण र 

मानवअहधकार सबिन्त्धी हनहतगत हिषयमा  ििस, परैवी गदिछ ।  
संतथतकत उदे्दश्यहरू 

 महिला, लैंङ्हगक तथा य हनक अल्पसंख्यक, िालिाहलका र हकशोरीको सशहिकरणद्वारा  लैंङ्हगक मानहसक सोचाई तथा हपतसृत्तात्मक  
सामाहिक, आहथिक, सांस्कृहतक  रुपान्त्तरण गद ैमहिला मानव अहधकारको संस्थागत स्थापना र सारभतु समानताका लाहग  ििस, परैवी, 
अहभयान तथा िागरण कायिक्रम गनुि,  

 महिला तथा हकशोररिरुको य न तथा प्रिनन ्स्वास््य अहधकार, य हनकता, य हनक अहभमहुखकण सबिहन्त्ध सचुना र ज्ञान हवस्तार गनुि, 
ििस र परैहव गनुि, र महिला तथा हकशोरीिरुलाई आफ्नो लाहग सहि छनोट गनि सक्न ेिनाउन कायिक्रम गनुि, 

 पयािवरण संरक्षण, प्राङ्गररक खेहत प्रणाली र  सरसफाई प्रवधिन सबिहन्त्ध िागरण ल्याउन,ु 

 िालहववाि , दाइिो प्रथा र घरेल ुतथा लैंङ्हगक हिसंा, छुवाछुत िस्ता अमानहवय कायि र सामाहिक हवकृतीको अन्त्त्य गनि िाहनकारक 
सामाहिक मलु्यमान्त्यता चनु हत हदने अहभयान सञ्चालन गनुि, 

 िोहखममा परेका िालिाहलकाको संरक्षण, हिसंा प्रभाहवत महिला र िाहलकाको लाहग सरुहक्षत िास तथा पनुस्थािपना केन्त्र र सडकमा 
आहश्रत िालिाहलकाको लाहग अल्पकाहलन आश्रयस्थल सञ्चालन गनुि,  

 महिलावादी दृ�ीकोणले अध्यायन, खोि मलुक अनसुन्त्धान, योिना तिुिमा  र ताहलम सञ्चालन गनुि,  

 काननु तथा हनहतको पनुरावलोकन गरी लैंङ्हगक समानता, अपांगता र सामाहिक समावेशीकरणका लाहग रणनीहत, काननु, र हनदशेीका 
िनाउन हतनै तिका सरकारिरुलाई सिहिकरण गनुि तथा परैवी गनुि यस संस्थाको उद्दशे्य िो ।  

मगहलत तवतत्य  
हवकासका लाहग महिला स्वास््यको हवशेष मित्व छ । मातमृतृ्यदुर नपेाल भरी एक मित्वपणूि मदु्दा िो । मात ृमतृ्यदुर घटाउने, िाल स्वास््य सधुार गने, 
लैङ्हगक समानता र आहथिक सशहिकरणलाई प्रवर्द्िन गने पक्षिरूसँग महिला स्वास््यको गहिरो सबिन्त्ध छ । त्यसैगरी, हतलोत्तमा नगरपाहलकाका १ 
ििार नविात हशश ुिन्त्मँदा २९ िनाको मतृ्य ुर १ सय ५० िना हिहवत िन्त्मँदा १२ िना कम त ल भएका िच्चा िन्त्मन ेगरेका छन । यसलाई शनु्त्यमा 
झाने खालका कायिक्रम सञ्चालन गनुि आवश्यक छ । महिला स्वास््य र लैंहगक समानतालाई प्राथहमकता हदएमा मार हशशमुतृ्यदुरलाई शनु्त्यमा झानि 
सहकन्त्छ । त्यसैले हसििनशील संस्था नेपालले हतलोत्तमा नगरपाहलकामा लैंङ्हगक समानता र समरृ्द्का लाहग कायिक्रम गद ैआएको छ ।  
पररवार हनयोिन र प्रिनन ्स्वास््य सेवािरूमा महिलाको सबमानिनक पि चँ र स्वायत्तता ि नपुछि । यसले महिलालाई कहिले र कहत िच्चािरू िन्त्माउन े
भन्त्ने िारे हनणिय गनि सक्षम िनाउँछ तर ििारमा उपलब्ध पररवारहनयोिनको अस्थाई साधनिरू महिला स्वास््यको दृ�ीकोणले धरैे िाहनकरक छन । 
त्यसैले महिला स्वास््य कस्तो िनाउने भन्त्ने कुरा महिलामा मार नभई सरकारको हनहत, कायिक्रम र हनहि क्षेरको प्तहतिर्द्तासँग िढी सबिहन्त्धत छ ।  
लैंहगक समानता, हशक्षा पद्दहत, महिलाको आहथिक सशहिकरण, कुपोषणको सबिोधन, लैङ्हगक हिसंाको रोकथाम, िाल स्वास््य, सामाहिक र 
साँस्कृहतक पक्ष, सरकारको प्रहतिर्द्ता, रिश्वला, गभिहनरोधक अस्थायी साधन, य न हशक्षा र महिलामा ि न ेरिोहनवहृत आहदले पहन महिला स्वास््यलाई 
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प्रभाव पादिछ । आफ्नो शारीरीक स्वास््य, पररवार हनयोिनमको अस्थाई साधनको छन ट र स्वायत्ततामाथीको हनयन्त्रणले महिला स्वास््यमा नकरात्मक 
असर गदिछ । यहत मार िोइन, मानहसक समस्या पहन महिला स्वास््यको मित्वपणुि पक्ष िो ।  

मगहनतवतरी भनेको के हो ? 

महिनावारी ि न ुप्राकृहतक तथा िैहवक प्रहक्रया िो । यो िरेक महिलालाई ि न्त्छ । महिनावारीको चक्र सामान्त्यतया २८ दहेख ३५ हदनसबमको ि न्त्छ । 

िरेक महिलाको पाठेघर र पाठेघरमा हडबिासय ि न्त्छ । हडबिासयले लाख  अण्डािरु उत्पादन गदिछ र िरेक महिना महिनावारी भएको आठौं हदन दहेख 

१९ औ ंहदनसबम हडबिासयिाट हडबििाहिनी नली ि द ैपाठेघरमा आउँछन ्। हडबिासयले उत्पादन गने अण्डािरु हडबिाहिनी नली ि दँ ैपाठेघरहतर िाद ै

गदाि परुुष र महिलाहिच य न सबपकि  भयोभने परुुषिाट आउन ेसकु्रहकट र महिलामा ि न ेअण्डािीच हमलन ि नसक्छ र महिला गभिवती ि हन्त्छन । 

गभिवती भएहक महिलामा महिनावारी रोहकन्त्छ । तर य न सबपकि  भएन वा  हडबि र सकु्रहकटिीच हमलन भएन भने, पाठेघरमा िबमा भएका हडबििरु र 

पाठेघरको हभत्तामा टाँहसएर िसेको रगत २८औ ंहदनमा योनीमागि ि द ैिाहिर आउँछ, यसैलाई महिनावारी भहनएको िो । यसरी महिलाको उमरे िढ्द ै

िाँदा (औसतमा ४० िषि उमरे दहेख ) अण्डासयिाट अण्डा उत्पादनमा कमी आउन थाल्छ । िि अण्डा उत्पादन ि न छोड्छ, महिनावारी पहन 

रोहकन्त्छ ।  
 मगहनतवतरी सम्बगन्ध िलर् धतरणत र अभ्यतसहरु 
िाम्रो समािमा महिनावारी सबिन्त्धी फरक फरक धारणा र अभ्यास भएको पाइन्त्छ । हवशेष गरी िातीगत समदुाय, क्षेर, वगि, हशक्षा, पेशा, अवस्था, 
संस्कार र उमेर समिुका आधारमा फरक फरक सोच, धरणा र व्यविार दहेखन्त्छन । समय अनसुार महिनावारी सबिन्त्धी धारणा र व्यविारमा केिी पररवतिन 
आएको छ तथापी अझै पहन धरैे न ैगलत धारणाा र िाहनकारक अभ्यास भएको पाइन्त्छ । उदािरणका लाहग केिी तल हदइएको छः   

   महिनावारीलाई पाप र अछुतका रुपमा हलइन ुर िाररन,ु           महिनावारीलाई महिलाको मार सवाल वा समस्या ठाहनन,ु  

   महिनावारीका िारेमा कुरा गनि लिाउन ुर लुकाउन,ु          महिनावारी स्वच्छता र व्यवस्थापनमा परुुषले अपनत्व नहलन,ु 

   पोहषलो खानेकुरा खान नहदइन,ु            पिूा र चाडपवििाट िहन्त्चत गररन,ु 

   रसायनयिु र कम गणुस्तरका सेनेटरी प्याडको प्रयोग गररन ु     प्याडको सिी व्यवस्थापन नगरी िथाभािी फाहलन ु।  

यी गलत अभ्यासलाई मखु्यतया हनबन ३ समिुमा हिभािन गनि सहकन्त्छ ।  

 

  

 

१. सामाहिक सास्कृहतक अभ्यास २. वातावरण प्रदषुणिन्त्य अभ्यास 
३. व्यहिगत स्वास््यसँग सबिहन्त्धत 

अभ्यास 
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  मगहनतवतरी सम्बन्धी िलर् धतरणत र अभ्यतसकत असरहरु 
 

महिनावारी सबिन्त्धी गलत धारणा र अभ्यासले महिला र िाहलकाको हशक्षा, स्वास््य, र व्यहित्व हिकासमा नकरात्मक असर गरेको छ । िाम्रो 
आफ्नै समािको हिकास र फोिर ब्यिस्थापन, वातावरण सम्रक्षण तथा हदगो हिकासका लक्ष्य प्राप्तीमा चनु ती िनेको छ । उदािरणका लाहग तल 
हदइएको हफगर िरेौं ।  

 

मगहनतवतरी ह ुँदत आउन सक्ने सतमतन्य समतयतहरु  
 

महिनावारी ि दँा अहलअहल पटे वा कबमर दखु्न ुसामान्त्य कुरा िो तर 

कसैलाई तल्लो पेट र ढाडको दखुाई असामान्त्य ि नसक्छ । सिै 

महिलालाई एउटै लक्षण नदहेखन सक्छ हकनकी एउटा महिलालाई 

असामान्त्य र अहनयहमत लाग्न ेलक्षण अको महिलालाई सामान्त्य 

लाग्न सक्छ । त्यसैले भहनन्त्छ की िरेक महिलाको महिनावारी फरक 

फरक ि न्त्छ । महिनावारी ि दँा दहेखने सामान्त्य समस्या हनबनानसुार 

छनः 

 रगत धेरै िग्न ुवा रगत नै नि न,ु    

 सात हदनभन्त्दा िढी रगत िहगरिन,ु  

 तल्लो पेट र ढाड धेरै दखु्न,ु    

 टाउको र हतघ्रा दखु्न,ु थकान मिससु ि न,ु 

 वाकवाकी लाग्न,ु     

 चक्कर आउन,ु मडु हस्वङ्ग अथाित भावनात्मक पररवतिन ि न,ु 

 २१ हदनभन्त्दा हछटो वा ३५ हदनभन्त्दा ढीलो महिनावारी ि न,ु 

 हतन महिना वा सोभन्त्दा िढीसबम महिनावारी नि न ु। 
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मगहनतवतरी ह ुँदत आउन सक्ने जगिल समतयत र असर 
 

महिनावारी ि दँा उहचत व्यवस्थापन नगने िो भने िहटल समस्या आउन सक्छन ्। केिी िटील समस्यािरू िुँदागत रुपमा तल हदइएको छ ।  

 राम्रो सरसफाई र िरेचाि नगरे संक्रमण ि न सक्छ िसका कारण समस्या ि नसक्छ ।  

 िाझोपन ि नसक्छ ।  

 पाठेघरसबम संक्रमण ि नसक्छ ।  

 गभिपतन ि नसक्छ । 

 अपाङ्गता भएका सन्त्तान िहन्त्मन सक्दछन ्।  

 मातमृतृ्य ुतथा हशशकुो मतृ्य ुि नसक्छ ।   
 

समय अितगड ह ने मगहनतवतरी 
 

 माहसक चक्र परुा नि दँ ैकसैलाई हछटो महिनावारी ि न सक्छ ।  

 एकदईु िप्ता अगाहड महिनावारी ि नलुाई हछटो महिनावारी भएको माहनन्त्छ ।  

 यस्तो अवस्थामा महिलािरुले शारीररक र भावनात्मक पररवतिनको अनभुव गदिछन ्।  

 तर कसैलाई कुनपैहन लक्षण नदहेखन वा केहिपहन नि नसक्छ ।  

 ििसबम आफ्नो सोचाई, काम, व्यविारमा असर गदनै, ति सबम हचन्त्ता मान्त्न ुपदनै हकनकी िरेक महिलाको अनभुहुत फरक-फरक ि न्त्छन ्।  
 

समय अितगड ह ने मगहनतवतरीकत लक्षणहरू 
 

यहद तपाईको महिनावारी चक्रमा कुनै मित्वपणूि पररवतिन तथा समस्या आएको मिससु गनुिभयो भने नहिकको स्वास््य संस्थामा गई �ी रोग 
हवशेषज्ञको सल्लािा हलनपुछि । समय अगाहड ि ने महिनावारीमा हनबन संकेत दहेखन सक्छन ्। 

 हचडहचडा पन        ढाड दखु्न े

 टाउको दखुाई       स्तन दखुाई 

 भोक धेरै लाग्न े       अत्यहधक थकान 

 हचन्त्ता मान्त्न े       तनाव मिससु ि न े 

 हनरा नलाग्न े       कहब्ियत ि न े 

 पखला लाग्ने        तल्लो पेट दखु्ने  
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मगहनतवतरी ह ुँदत ध्यतन गदनुपने कुरतहरू 
 

 

 

 शारीररक सरसफाई गने ।  

 साहिकको खानामा थप पोहषलो र रगत िढाउने खानेकुरा खानपुछि िस्तै माछा, मास,ु दधु, दिी, गेडागडुी, फलफुल, िसु, पानी आहद । 

 हनयहमत शारीररक व्यायम र ध्यान गने । 

 आराम गने, तनावरहित ि ने । 

 महिनावारीका िारेमा िािा, दाि,ु भाई, केटा साथी, आमा, हदहदिहिनी, हशक्षक सिैसँग खलेुर कुरा गनुिपछि ।  

 धोएर, पनु प्रयोग गनि हमल्ने, वातावरणमैरी, स्वस्थ र रसायन रहित सहिलो प्याड प्रयोग गनुिपछि ।  

 आफुले प्रयोग गरेका प्याड राम्रोसँग धोएर घाममा सकुाउन ुपछि, प्याड फेनुि अगाहड र फेरेपहछ सािनु पानीले राम्रोसँग िात र य नअंग सफा 
गनुिपछि । 

 

यौन तथा प्रजनन 
स्वस््य शिक्षा 
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मगहनतवतरी ह ुँदत खतनुपने खतनेकुरतहरू  
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

महिनावारी ि दँा िरेक महिलाले रगत िढाउने खान ेकुरा धेरै खान ुपछि । गोलभेडा, गािर, भने्त्डी, अनार, आलु, पानी, साग, स्याउ, माछा मास,ु अण्डा, 
केरा, दाल, गेडागडुीको झोल, दधू, दिी आदी खाने कुराले रगत िढाउन र तागत हदन सियोग गदिछ ।   
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मगहलतको मगहनतवतरीमत पुरुष सहभतगिर्त 
 

छोरीको महिनावारी व्यवस्थापनमा िािाको सिभाहगता ।  

 

महिनावारी महिला मार ि न्त्छन,् परुुष ि दँनैन ्तर महिला महिनावारी भएको िेला परुुषको अिम भहुमका ि न्त्छ । महिला महिनावारी भएको िेला 
परुुषले धेरै सियोग गनि सक्छन र गनुिपछि । 

कसरी? 

 महिला महिनावारी भएकािलेा के के लक्षण दहेखन्त्छन र त्यसलाई कसरी न्त्यहुनकरण गन ेभन्त्नेिारे महिला र परुूषहिच छलफल गन े। 

 महिलाका समस्यामा परुुषिरू सबवेदनशील ि ने, महिलाका कुरा सनु्त्ने, र दहैनक कृयाकलापमा सियोग गन े। 

 महिनावारी ि दँा महिलालाई आवश्यक पन ेसामान िस्तै पानी, सािनु र प्याडको व्यवस्था गने । 

 सहिलो तथा धोएर पनु प्रयोग गने वातावरण मरैी प्याडको व्यावस्था गने ।  

 पोहषलो खाना, फलफुल, झोहललो खानकुेरा खाने वातावरण िनाउन ेर खान ि सला हदन े।  

 घर, भान्त्सा, र खेतिारीको काममा सियोग गरी आराम गन ेवातावरण हमलाउन े। 

 पेट र ढाड िढी दखुेमा तातोपानीको व्यागले सेक्न र िल्का शारीररक व्यायम गनि हसकाउन े।  

 धेरै दखुेमा वा िहटलतािरू आएमा �ी रोग हिशेषज्ञको परामशिका लाहग अस्पताल लैिान े।  

 महिलाको महिनावारी सरसफाईको काममा सियोग गने ।  
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मोड्युल दुईः  

गफ्रडम गकि ब्यति (सगजलो प्यतड) को पररचय 
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मोड्युल दुईः फ्रीडम कीि ब्यति (सगजलो प्यतड) को प्रयोि  

मगहनतवतरी व्यवतथतपनमत सगजलो प्यतड (फ्रीडम कीि ब्यति) को पररचय र फतइदत 
 

 

 

 

 

 

 

 

िीडम कीट ब्याग धोएर पनु प्रयोग गनि हमल्ने, रसायन मिु र वातावरणमरैी प्याड िो । हिडम कीट ब्याग, य.ु कै. (Freedom Kit 
Bags (FKB), U.K.)  को सियोगमा हसििनशील संस्था नेपालले आफै उत्पादन गरेको सस्तो, सहिलो, धोएर पनु प्रयोग गनि 
हमल्ने, वातावरणमरैी, कुनै केहमकल प्रयोग नगररएको सहिलो प्याड अथाित िीडम कीट ब्याग िो ।  

 िीडम कीट ब्याग हकफायती, सहिलो, स्वच्छ र उपयिु छ ।  

 यसले तपाईको पैसा िचाउछ ।  

 महिलाको स्वास््य एव ंवातावरण संरक्षण गदिछ ।  

 एक पटक लगानी गरेपहछ धेरै महिना सबस पगु्दछ ।  

 स्कूल, घरको काम, िाहगर, मेला पवि सिै ठाउँमा काम गदाि आफ्नो महिनावारी व्यवस्थापन गनि धेरै सिोलो ि न्त्छ । 

 रसायन मिु भएकोले  िहढमा हदनभरी (१२ घण्टा) प्रयोग गनि सहकन्त्छ, कहबतमा ४ /५ घण्टामा पररवतिन गनुि स्वस््यकर 
माहनन्त्छ ।  

 िीडम कीट ब्याग प्रयोग गरेमा महिलाको महिनावारीसँग सबिहन्त्धत धेरै समस्याको समाधान गनि सियोग पगु्छ, िस्तैः यसको 
प्रयोग गदाि रगत प्याडिाट िाहिर आउदनै ।  

 ििारको रसायन यिु प्याड प्रयोग गदाि ि ने संक्रमण िाट िच्न सहकन्त्छ ।  

 य हन हचलाउने समस्या समाधान ि न्त्छ, सानो सानो रातो हिहिरा, चाला वा घाउ ि दँनै ।  

 प्याड हकन्त्ने झन्त्झट ि दँनै र पैसा िचत ि न्त्छ र फोिर व्यवस्थापन सहिलो ि न्त्छ ।  

 महिनावारीका कारण घरमा िबमा ि ने फोिर ह्वात्त ैघट्छ र व्यवस्थापनको झन्त्झट कम ि न्त्छ ।  
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 गडतपोजेबल प्यतड र यसले गनम््यतउने आगथाक भतर र्थत वतर्तवरणीय प्रदुष र फोहर व्यवतथतपनको जोगखम  

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 महिनावारी औसत २८ हदनमा ि न्त्छ, वषिमा १३ पटक  र कहबतमा ५ हदनसबम रगत िग्छ।  

 ििारको प्याड िढीमा ३-४ घन्त्टामार प्रयोग गनुिपछि, नर संक्रमण ि नसक्छ । 

 महिनावाररको प्रत्येक चक्रमा औसत २२ वटा प्याड चाहिन्त्छ र यहद एउटा प्याड रु १२ मा हकनमेा, एक िना महिलाले एक चक्रमा २६४  
रुपैयाको प्याड हकन्त्नपुछि । एक िषिमा १३ पाटक महिनावारी ि दँा २८६ प्याड आवस्यक पछि र यसको मलु्य ३४३२ पछि । 

  नेपालमा ११,०००,००० (एक करोड दश लाख) हकशोरी र महिला महिनावारी ि न्त्छन, हयहनिरुकोले  एक िषिमा ३१,४६०,००००० 
(हतन अरि च ध करोड साठी लाख) वटा प्याड प्रयोग गछिन ।  

 माथी उल्लेहखत प्याडको १२ रुपैयाको दरले हिसाि गदाि एक िषिमा ३७,७५२,०००,००० (सैहतस अरि पचित्तर करोड हिस लाख ) 
रुपैया खचि ि न्त्छ ।   
स्रोतः बीबीसी समाचार र फ्रीडम कीट ब्याग, युके, जनवरी, २०२२ 
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मोड्युल गर्नः यौन रोि 
 

 यौनरोिको पररचय 

 
कुनै पहन व्यहिको य न अंगमा लाग्ने रोगलाई य न रोग भहनन्त्छ । यो सरुवा रोग िो । एच .आई.भी .र एड्स िािकेका सिै य न रोग , उपचार गरेपहछ 
हनको ि न्त्छ । य न संचाररत रोगिर (STDs), िसलाई य न रोगको संक्रमण (STIs) पहन भहनन्त्छ ।  
 य न रोगको हनयहमत परीक्षण, सरुहक्षत य न अभ्यास, र य न साझेदारिरूसँग खलुा य न सञ्चार िाट संक्रमण रोकथाम गनि सहकन्त्छ । यहद तपाईलाई 
य न संक्रमण वा रोग लागेको शंका छ भन,े भहवष्यमा ि नसक्ने थप िहटलतािरू र अरूलाई प्रसारण रोक्नको लाहग तपाई र तपाईको य न साथी दवैुले 
हचहकत्सा सल्लाि र परीक्षण गनुि पदिछ ।  

यौनरोिकत प्रकतरहरू 
हवश्व स्वास््य संगठन अनसुार य न रोगका प्रकारिरू हनबनानसुार छन ्। 

क्लतगमगडयत: क्ल्याहमहडया एक ब्याक्टेररया संक्रमण िो िसले य नअंग, मलद्वार र घाँटी क्षेरिरूलाई असर गनि सक्छ । यो प्रायः कुन ैलक्षणिरू 
हिना प्रस्तुत ि न्त्छ तर उपचार नगररएमा गबभीर िहटलतािरू हनबत्याउन सक्छ । 

िोनोररयत: गोनोररया अको ब्याक्टेररयल संक्रमण िो िसले य नअगं, मलाशय र घाँटीलाई असर गनि सक्छ । यसले हडस्चािि, दखुाइ र हचलाउने 
िस्ता लक्षणिरू हनबत्याउन सक्छ । उपचार नगररएको गोनोररयाले गबभीर स्वास््य समस्यािरू हनबत्याउन सक्छ । 



17 
सहजकर्ताको लतगि हतर् ेपुस्तर्कत 

गसगफगलस: हसहफहलस एक ब्याक्टेररया संक्रमण िो िनु धेरै चरणिरूमा िढ्छ । यहद उपचार गररएन भन ेयसले घाउिरू, दागिरू, र गबभीर 
आन्त्तररक अंगलाई क्षहत पयुािउन सक्छ । 

ट्रतइकोमोगनयतगसस: ट्राइकोमोहनयाहसस एक प्रोटोिोआ िीविाट ि ने परिीवी संक्रमण िो । यसले य नअंग र यसको वरीपरी हचलाउन,े िलन र 
हडस्चािि ि न सक्छ । 

HIV/AIDS: ह्यमुन इबयनुोडेहफहशयन्त्सी भाइरस (HIV) एक भाइरस िो िसले प्रहतरक्षा प्रणालीलाई आक्रमण गछि। एक्वायडि इबयनुोडेहफहशयन्त्सी 
हसन्त्रोम (एड्स) एचआईभी संक्रमणको अहन्त्तम चरण िो, िसमा प्रहतरक्षा प्रणालीमा गबभीर क्षहत ि न्त्छ । 

हपीज (HSV-1 र HSV-2): िपसे भनेको िपेस हसबप्लेक्स भाइरस टाइप १ (HSV-1) वा टाइप 2 (HSV-2) को कारणले ि ने भाइरल संक्रमण 
िो । यसले य नअंग वा मखुमा वा वरपर पीडादायी घाउ आउछ । 

HPV (Human Papillomavirus): HPV भाइरसिरूको समिू िो, िसमध्ये केिीले िेहनटल वाट्िस हनबत्याउन सक्छ, ििहक अरूिरू 
पाठेघरको मखुको क्यान्त्सर सहित हवहभन्त्न क्यान्त्सरिरूसँग िोहडएका ि न्त्छन।् 

हेपतितइगिस बी र सी: यी भाइरल संक्रमणिरू ि न ्िसले मखु्य रूपमा कलेिोलाई असर गछि तर य न सबपकि िाट पहन सनि सक्छ । िपेाटाइहटस िी र 
सी ले दीघिकालीन कलेिोको रोगी िनाउछ । 

Molluscum Contagiosum: Molluscum Contagiosum एक भाइरल छालाको संक्रमण िो िनु य न सबपकि िाट सनि सक्छ र छालामा 
साना, पीडारहित िबपिरू वा हिहिरािरू आउँछ । 

तक्यतबीज र प्यूगबक लतइस: यी परिीवी प्रकोप ि न ्िसले य नअंग वरीपरीको क्षेरमा हचलाउने र असििता हनबत्याउँछ र यो य न सबपकि  माफि त 
फैहलन सक्छ । 

ब्यतक्िेररयल भ्यतगिनोगसस: एसटीडी मार नभएर ब्याक्टेररयल भ्याहगनोहससले योनीमा िाहनकारक ब्याक्टेररयाको अत्यहधक वहृर्द् गराउछ । यो 
हट्रगर वा य न गहतहवहध द्वारा िढ्न सक्छ । 

क्यतगन्डगडआगसस (यीति इन्फेक्सन): ब्याक्टेररयल भ्याहगनोहसस िस्तै, हयस्ट इन्त्फेक्सन पहन य न हक्रयाकलापिाट िढ्न सक्छ । यो Candida 
भहनन ेखमीर को अत्यहधक वहृर्द् को कारण िो । 

 

मुख्य र््यहरू 

हवश्व स्वास््य संगठन अनसुार STIs ले हवश्वव्यापी रूपमा य न र प्रिनन स्वास््यमा गहिरो प्रभाव पाछि । प्रत्येक हदन एक लाख भन्त्दा िढी STIs  
संक्रमण ि न्त्छ । सन २०२० मा WHO ले  ३७४ हमहलयन नयाँ संक्रमणिरू अनमुान गरेको हथयो िस्तै  क्लाहमहडया (१२९ हमहलयन), गोनोररया 
(८२ हमहलयन), हसहफहलस (७.१ हमहलयन) र ट्राइकोमोहनयाहसस (१५६ हमहलयन) । सन २०१६ मा ४९० हमहलयन भन्त्दा िढी माहनसिरु िेहनटल 
िपेस िाट प्रभाहवत भएको अनमुान गररएको हथयो, र अनमुाहनत ३०० हमहलयन महिलािरुलाई एचपीवी संक्रमण छ । परुुषिरुसंग य न सबिन्त्ध राख्ने 
परुुषिरुमा ग्रीवा क्यान्त्सर र गदुा क्यान्त्सर भएको छ । हवश्वव्यापी रूपमा २९६ हमहलयन माहनसिरू क्रोहनक िपेाटाइहटस िी िाट प्रभाहवत भएका छन ्। 
STIs ले संक्रमणको तत्काल प्रभाव िािके गबभीर पररणामिरू ि न सक्छ । िपेस, गोनोररया र हसहफहलस िस्ता य नरोगले एचआईभीको िोहखम 
िढाउन सक्छ । आमािाट िच्चामा सने STIs ले मतृ िन्त्म, नविात हशशकुो मतृ्य,ु कम त ल र समय नपगु्न,ु सेहप्सस, नविात कन्त्िहन्त्क्टवाइहटस र 
िन्त्मिात हवकृहत हनबत्याउन सक्छ । HPV संक्रमणले पाठेघर र अन्त्य क्यान्त्सर हनबत्याउँछ । मानव प्याहपलोमाभाइरस (HPV) संक्रमण प्रत्येक वषि 
३११,००० िनाको पाठेघरको क्यान्त्सरका कारण मतृ्य ुि न्त्छ । िपेाटाइहटस िी ले २०१९ मा अनमुाहनत ८२०,००० िनाको मतृ्य ुभयो ।  गोनोररया र 
क्लामाइहडया िस्ता य नरोगको संक्रमणले महिलािरूमा पेहल्भक इन्त्फ्लेमेटरी रोग र िाँझोपन िनाएको छ1 ।  
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यौनरोि लतिेकत मगहलतमत देगखने संकेर् 
 

य न रोग लागेका महिलामा दहेखन ेसकेंतिरू हनबनानसुार छनः 
 

• य न अंगिरुमा, र यसको वररपरी खहटरा आउछ, हचलाउछ । 
• योनीिाट गन्त्िाउन ेपानी िग्छ । 
• महिनावारी नभएको िेलामा पहन तल्लो पटे दखु्छ । 
• रगत िग्न सक्छ । 
• य नसबपकि  गदाि य हनको हभहर भागमा िहढ दखु्छ । 
• हपसाि पोल्छ ।  
• िात खटु्टािरुमा रातो रातो र सानो सानो हिहिरािारु पहन आउन सक्छ ।  

 
यौनरोि लतिेकत पुरुषमत देगखने संकेर् 

 य न अगंिरुमा, र यसको वररकरर खहटरा आउछ । 

 नदखु्ने घाउ आउछ । 

 अण्डकोस सहुनन्त्छ । 

 हपसाि गदाि दखु्ने वा पोल्ने समस्या ि न्त्छ र हलंगिाट हपप िग्छ । 

 य न सबपकि  गदाि वा हवयि स्खलन ि दँा दखु्छ । 

 समहलङ्गी परुुषमा कमलहपत्तको िस्तो लक्षण दहेखन्त्छ ।  

 िात खटु्टािरुमा रातो रातो सानो सानो हिहिरािारु पहन आउन सक्छ । 
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यौनरोि गकन लतग्छ ? 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
य नरोग सरुवा रोग िो । यो हिहभन्त्न कारणले सदिछ । य नरोग सन ेकेिी कारणिरू हनबनानसुार छन ।  

• एकभन्त्दा िहढ य नसाहथसँगको सबपकि िाट  
• एउटै सईु साटासाट गदाि र निाँहचएको रगत हलदाहददा 
• असरुहक्षत य न सबपकि िाट (कन्त्डम प्रयोग नगरी सिवास गरेमा)  
• य न अंगको राम्रो सरसफाई नगदाि  
• ब्याक्टेररया (हिवाण)ु, भाइरस र परहिवीिरूिाट पहन य नरोग ि न्त्छ ।  

 
यौनरोिको उपचतर निरेमत ह नसक्ने समतयतहरू 

य नरोग उपचार नगरी परुानो ि द ैगएमा प्रिनन ्क्षमतामा र  अन्त्य स्वास््य 
अवस्थामा धेरै िटील समस्यािरू पहन ि नसक्छन िस्तै,  

• पाठेघरसबम संक्रमण ि न्त्छ ।  
• िाँझोपन ि न सक्छ । 
• गभि पतन ि न सक्छ ।  
• पाठेघरको मखु वा पाठेघरको क्यासर ि न सक्छ ।  
• मटुु र महस्तस्कमा असर पछि र चक्कर आउन सक्छ । 
• ससु्त मनहस्थती र आँखामा संक्रमण भएका सन्त्तान िहन्त्मन सक्छन।  

 
यौनरोि बति सुरगक्षर् ह नकत लतगि ध्यतन गदनु पने कुरतहरू 

• य न रोगका संकेतिरु दहेखएमा र आफुलाई शंका लागेमा नहिकको स्वास््य संस्थामा गई स्वास््य पररक्षण  गनुिपछि ।  
• रोग लागकेो थािा पाउन साथ तुरुन्त्त उपचार गनुिपछि, नर रोग परुानो ि द ैिान्त्छ र ज्यान ेिान ेहकहसमको स्वास्थ िोहखम ि न सक्छ ।  
• य न रोग लागेको शंका लागमेा श्रीमान श्रीमती दवैु िनाले स्वास््य पररक्षण  गनुिपछि । 
• य न साथी मध्ये एक िनाले मार उपचार गरेर, यो सन्त्चो ि दँनै, एकिाट अकािमा सरररिन्त्छ । 
• य न रोग लागेको अवस्थामा असरुहक्षत य नसबपकि  गनुिि दनै, नर हनको ि दनै । 
• य न सबपकि  गनै परेमा, कण्डमको सरुहक्षत प्रयोग गनुिपछि । 
• याद गनुििोस, परुुषको तलुनामा महिलालाई कैयनगनुा हछटो र सहिलै य नरोग सदिछ । 

• िाम्रो आफ्नै गलत अभ्यासले पहन िाम्रो य नअंगमा संक्रमण ि न सक्छ । 
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घरेलु उपचतर 

 

य नरोग वा संक्रमणको शंका लागमेा वा य न अंग वरीपरी हचलाएमा, हिहिरा आएमा र गन्त्िाउन ेपानी िगेमा हततेपाती वा हनमपत्ता वा असरुो प्रयोग 
गनि सहकन्त्छ ।  

गर्रे्पतर्ीको प्रयोि गवगधः  

 १० हलटर पानी उमाल्न े। 

 उबलेको पानीमा सफा पानीले धोएको दईु मठुी हततेपातीको हछप्पएको पात िाल्न ेर १५-२० हमनटे छोपेर राख्न े। 

 उि पाहनलाई सफा िाटामा खन्त्याउने, हभरी लुगा खोलेर िातले सिन सक्ने तातो पानीमा २० दहेख ३० हमनेट सबम य हनको भाग डुिाएर 
िस्ने / िाथ हलने । 

 यो कायि हदनहदन ै७ हदनदखेी १५ हदनसबम गरेमा भखिर शरुु भएको य नरोग तथा संक्रमण हनको ि न्त्छ, यहद नभएमा तुरुन्त्त य न रोग 
हवशेषज्ञको सल्लाि हलन ुपछि  ।  

 

असुरो र गनमपत्ततको प्रयोि गवधीः 

 असरुो वा हनमपत्तालाई सफा पानीले धनु े

 महसनो गरी हथच्ने र १ हलटर िहत रस हनकाल्न े

 उमालेर िातले सिन सक्ने १० हलटर तातो पानीमा हमसाउन े

 तेिी पानीमा िाथ हलने वा रसले य नअगं हनयहमत रुपमा १५ हदनसबम निुाउन ेवा सफा गन े ।  

 िाथ हलदा हभरी लगुा हनकाल्ने ।  

 
 
 
 

तििेपाति तिमपत्ता असुरो 
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मोड्युल चतर  
मगहलत र मतनगसक तवतत्य  
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मोड्युल चतर मगहलत र मतनगसक तवतत्य  
 

मगहनतवतरी र मतनगसक समतयतः 
 
महिला महिनावारी ि न्त्छन । महिनावारी ि न ुप्राकृहतक कुरा िो तर सिै महिला खहुस ि न सक्दनैन ्। त्यसैगरी महिला गभिवती ि न ुसिैको लाहग खहुसको 
कुरा िो । महिला आफैले पहन गवि गररन्त्छ हक म अि आमा िन्त्द ैछु भनेर । तर सिै महिला एकै ि दँनैन ्। गभिवती अवस्थामा िमिनल हडस्ब्यालेन्त्स 
ि न्त्छ िसले गदाि केिी महिलालाई मानहसक समस्या ि न सक्छ ।  
 
िभावर्ी अवतथत र मतनगसक समतयतः 
 
गभिवती अवस्थामा िमिनल हडस्ब्यालेन्त्स ि न्त्छ िसले गदाि  केिी महिलालाई छटपटी ि न,ु  सास फेनि गारो ि न,ु मन आहत्तने, डर लाग्ने, ला मलाई केिी 
ि न्त्छ की िस्तो मिससु ि न,े िच्चा अड्केिस्तो, हनसाहस्सए िस्तो ि न,ु ढाड दखु्न,ु हनरास ि न,ु वाक्क हदक्क लाग्न,ु िेखसु ि न ुआहद लक्षण दहेखन 
सक्छन । यस्तो अवस्थामा श्रीमानको धेरै मित्वपणुि भहुमका ि न्त्छ । िस्तै माया गन,े स्वास््य पररक्षण गराउने, काममा सियोग गने, पोहषलो खाना 
खवुाउने,  सरसफाईमा रेखदखे गने िस्ता काममा श्रीमानले सियोग गनुिपछि । 
पररवारका अरु सदस्यिरूको पहन सियोग आवस्यक ि न्त्छ ।  
 
सु्केरी अवतथत र मतनगसक समतयतः 
 
सतु्केरी अवस्थामा कुन ैकुन ैमहिलामा मानहसक समस्या दहेखन सक्छ । यस्तो समस्या ३ प्रकारको ि न सक्छ िस्तै पोस्टपाटिम ब्लुि, पोस्टपाटिम 
हडप्रेसन, र पोस्टपाटिम साईकोहसस ।  
 
 
 
 
 
 
 
 
पोतिपतिाम ब्लजुः मन हनरास ि न,े कुरा गनि मन नलागे िस्तो ि न,े हझिो लाग्ने, रुप हिग्रे िस्तो ठान्त्ने, खान मन नलाग्न,े  हदक्क लाग्ने, आफुलाई 
दोषी ठान्त्न ेआहद ि न सक्छ । यो संकेत सतु्केरी भएको १/२ हदन दहेख  १/२ िप्ता सबम दहेखन सक्छ र त्यसपहछ आफै हठक ि नसक्छ ।  यसलाई 
पोस्टपाटिम ब्लुि भहनन्त्छ ।   
 
पोतिपतिाम गडपे्रसनः २ िप्ता पहछ वा ५/६ िप्ता पहछ मनमा नकरात्मक सोचाइिरू आउन सक्छन िस्तै छोरी िाट म आमा भए, हिबमेवारी परुा गनि 
सहक्दन हक िस्तो लाग्ने, खाना न खाने, शररर हिग्र ेिस्तो लाग्ने, िच्चाको रेखदखे नगने, हदक्क मान्त्ने, रुन,े श्रीमानसँग रीस उठ्न,े हपट्न मन लाग्न,े 
आफ्ना सन्त्तान िोइन िस्तो पहन लाग्ने, आफ्न ैसन्त्तान िो िस्तो लाग्ने तर स्यािार गनि मन नलाग्ने िस्ता लक्षण दहेखन सक्छन । यसलाई प्रशहुत 
पहछको हडप्रेसन भहनन्त्छ । 
यो लक्षणिरू १५ हदन पहछ, लगातार २ िप्तासबम भयो भने त्यो मानहसक समस्या िो, मनोरोग िो । तुरुन्त्त उपचार गनुिपछि । 
 
पोतिपतिाम सतईकोगससः यो कडा खालको मानहसक स्वास््य समस्या पहन ि न सक्छ । िस्तै िच्चाको माया नलाग्ने, यो मरेो िच्चा िोइन िस्तो 
लाग्ने, माहदिउ िस्तो लाग्ने, श्रीमानलाई हपट  िस्तो लाग्न े, िेसरु र अस्वभाहिक कुरा गन,े एक ठाउमा िस्न नसक्ने आहद । यो समस्या सतु्केरी भएको 
हदन दहेख वा केिी पछी पहन शरुु ि न सक्छ ।  
 
 
 

पोस्टपाटटम 
साईकोससस

पोस्टपाटटम 
डिपे्रसि

पोस्टपाटटम 
ब्लुज
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रजोगनवृत्ती  

रिोहनवतृ्ती भनेको महिलाको महिनावारी चक्रको अन्त्त्य ि न ेसमय िो । यसले महिलाको प्रिनन ्क्षमताको अन्त्त्य ि दँ ैछ भन्त्ने संकेत गदिछ । िसरी 

महिनावारी ि न ुप्राकृहतक तथा िैहवक प्रकृया िो, त्यसैगरी  रिोहनवतृ्ती पहन प्राकृहतक एवं िैहवक प्रहक्रया िो । यो प्राय ४५ दहेख ५५ वषिको उमेरहभर 

ि न्त्छ । तर एक प्रहतशत महिलाले ४० वषि वा सोभन्त्दा कम उमरेमा रिोहनवतृ्तीको अनभुव गदिछन,् यसलाई समयपवूिको रिोहनवतृ्ती भहनन्त्छ ।  

रिोहनवतृ्तीको िारेमा धेरै महिला र परुुषिरुलाई सिी िानकारी वा सिी सचूना नभएका कारण महिला स्वास््यमा थप िहटलता र िोहखमिरु 

िढ्दछन ्िसको पीडा महिलालाई त पछि नै, महिलाको हप्रय व्यहि र पररवारमा समेत पदिछ । त्यसैले महिनावारी र रिोहनवतृ्तीका िारेमा महिला र 

परुुष सिै िना ससुहुचत ि न ुआवश्यक छ । रिोनीिहृतलाई पहन ३ चरणमा िनेि सहकन्त्छ ।  

 

प्री-मेनोपोज चरणः महिनावारी सकु्नको तयारी ि द ैगरेको अवस्था िो । यो चरणमा महिनावारीमा अहनयहमतता ि न्त्छ ।  

पेरर-मेनोपोज चरणः प्रिनन िमिनमा कमी आउन थाल्छ, महिनावारीमा उतारचढाव ि न्त्छ, रिश्िला अहनयहमत ि न्त्छ र यो चरणलाई संक्रमणकाल 

पहन भहनन्त्छ ।  

मेनोपोज चरणः ४५ दखेी ५५ िषि हभर ि न्त्छ । अन्त्डासयले अन्त्डा उत्पादन गनि छोड्छ ।  

 

 

 

Source of image: https://www.medicoverhospitals.in/articles/tips-to-ease-menopause-symptoms
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रजोनीबृगर्कत प्रकतरहरू 

 प्राकृहतक तथा स्वभाहवक रिोहनवहृत 

 समयपवुि दहेखन ेरिोहनवहृत (४० वषि अगाडी नै) 

 कृहतम सल्यकृया रिोहनवहृत  

 
रजोगनवृगर्कत लक्षणहरु  

रिोहनवतृ्ती ि दँा हवहभन्त्न संकेत, हचन्त्ि तथा लक्षणिरु दहेखन्त्छन ्तर सिै महिलामा दहेखन ेलक्षणिरु फरक फरक ि नसक्छन । सामान्त्यतया रिोहनवतृ्ती 

शरुु भएका महिलािरुमा ३ प्रकारको पररवतिन आउन सक्छ िस्तै १. शारीररक पररवतिन २. भावनात्मक पररवतिन र ३. मानहसक पररवतिन । त्यसैगरी 

रिोहनवतृ्तीका लक्षणिरु पहन महिलाको शरीर अनसुार फरक फरक ि न्त्छन ्। एक दईु महिना महिनावारी रोहकएर फेरी फहकि न सक्छ र एक दईु वषि 

हनयहमत ि नपहन सक्छ । रगत कम ि न वा िढी ि नसक्छ । महिनावारी ि दँासबम गभिधारण पहन ि न सक्छ । अतः सिै महिलालाई समान लक्षण ि दँनैन ्

भन्त्ने कुरा रिोनीवतृ्ती शरुु भएका महिला तथा हत महिलाका हप्रयव्यहि एवं पररवारिनले िझु्नपुदिछ । सामान्त्यतया रिोनीवहृत्तका लक्षणिरु ४/५ 

वषिसबम रिन सक्छन ।  

 

िरीररक लक्षण 

महिनावारीमा अहनयहमतता   शररर एकै हछनमा तातो र हचसो ि न े

राहतमा िहढ पहसना आउने    थकाई लाग्ने  

टाउको, ढाड, स्तन, पेट, र िोनी दखु्न े, अररो ि ने  वाकवाकी लाग्ने  

त ल िढ्न,े कपाल झन े   मटुुको ढुकढुकी िड्ने  

हनरामा गडिडी ि न े    छाला, मखु, आखा सखु्का ि न ेर छाला चाउरी पन े

हपसािको हनयन्त्रणमा कठीन ि ने, खोक्दा हपसाि चहुिन े यहुटआई ि ने  

य न सबपकि  गनि मन नलाग्न े   योहन सखु्खा ि न े  

मेटािोहलिम  (शरीरको कायििरू र तन्त्तुिरूको हनमािण र ममित, खाना तथा पोषक तत्विरूलाई ऊिािमा रूपान्त्तरण गने कायि) ससु्त वा कम ि न ु

 
भतवनत्मक पररवर्ान 
 हचन्त्तािन्त्य हिकार ि ने      ररस उठ्न े  
 हझिो लाग्न े     स्वभावमा पररवतिन आउन े   
 मडु पररवतिन ि ने       डर भाव ि न े 
भावनात्मकरुपमा कमिोर मिससु ि न ु

 
मनोबैज्ञतगनक लक्षण 

 हचडहचडािट ि ने      हिहसिने  
 स्मरणशहिमा कमी आउन े    ध्यानकेहन्त्रत गनि गािो ि ने  
 आत्महिश्वासमा कमी आउन े    य नप्रहतको मनोभावनामा पररवतिन आउने/चािानामा नि न े  
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रजोगनवृत्ती ह नुकत कतरणहरू 

महिलािरुको पाठेघरसँगै अण्डासाय र हडबिासय पहन ि न्त्छ । अण्डासयले लाख  अण्डा भण्डारण गदिछ र हडबिासयले िरेक महिना अण्डा हदन्त्छ । 

हडबिासयले एस्ट्रोिेन र प्रोिेस्टेरोन िमोनिरु िनाउँछ र यसले महिलाको महिनावारी ि न ेर अण्डा हनहस्कने (ओभ्यलेुसन) कायिलाई हनयन्त्रण  गदिछ । 

स्वभाहवक रुपमा महिलािरु ४० वषि नहिक पगु्द ैगदाि हडबिासयले  महिनावारीलाई हनयमन गने िमिन (एस्ट्रोिेन र प्रोिेस्टेरोन) कम िनाउन थाल्छ ।

 

 यसलाई प्रिनन ्िमोन पहन भहनन्त्छ, िि प्रिनन ्िमोन कम ि न्त्छ ति प्रिनन ्क्षमता पहन घट्छ । ४० दहेख ५० वषिहभर महिनावारी कहिले लामो त 

कहिले छोटो चक्रको ि नसक्छ । कहिले िल्का वा कम त कहिले भारी वा अहधक रगत ि नसक्छ । हिस्तारै ५० वषिपहछ हडबिासयले अण्डा हदन 

छोड्छ र महिनावारी पहन िन्त्द ि न्त्छ ।   

 
रजोगनवृत्तीकत समयमत आउन सक्ने केगह जगिल समतयतहरु   

रिोहनवहृतका समयमा माहिलािरूमा हनबन समस्या तथा िहटलतािरू आउन सक्छन । 

 रिोहनवतृ्तीका समयमा साहिकभन्त्दा िढी रगत ि न ुवा धेरै हदनसबम रगत िहगरिन सक्छ । 

 रिोनीवहृत्तमा कसैकसैलाई केहि िटील समस्या आउन सक्छ, यस्तो भएमा डाक्टरको सल्लाि हलन ुपाछि ।  

 एस्ट्रोिन स्तर घट्ने ि नाले हृदय र रिनलीमा समस्या आउन ेर हृदयरोगको िोहखम िढ्दछ ।  

 िड्डीलाई िहलयो िनाउने तत्व घट्द ैिानाले िड्डी कमिोर ि ने र भाँहचने िोहखम िढ्छ ।  

 अहल हढलो रिोहनवतृ्ती भएका महिलािरुको मेरुदण्ड, कबमर र नाडीको सबिेदनहशलता िढ्छ र भाँहचने िोहखम पहन ि न्त्छ ।  

 योहन र मरुनलीका तन्त्तुिरुको लचकता गबुन सक्छ त्यसैले िाँस्दा, खोकी आउदा, िाँच्य ुगदाि हपसाव चहुिनसक्छ ।  

 हपसावनलीमा संक्रमण िढ्न सक्छ । 

 योनीमा ि नपुने हचप्लोपदाथि र लोचको कमीले गदाि सखु्खापन आउछ िसलेगदाि य नसबपकि मा अहनच्छा, असहुवधा, पीडा र रिश्राव ि नसक्छ । 

यस्तो अवस्थामा महिलािरु आहत्मय व्यहििाट वैवाहिक िलात्कारमा परेको अनभुव गनिसक्छन ्।   

 रिोनीवहृत्तका समयमा छाला र मांसपेसीिरुको लचकतामा कमी आउछ िसका कारण धेरै महिलािरुको रिोहनवतृी समयमा छालामा चाउरी 

आउने गछि । 

 तनाव ि न सक्छ , हचडहचडािट ि न ेगदिछ , हिहसिने समस्या िड्द ैिान सक्छ ।  

 

िैहिक तथा प्राकृहतक 

अन्त्डासय िटाउने 
सल्यहक्रया 

हछटो रिोहनवहृत

क्यानसर हिररधी
थेरापीिरू 



26 
सहजकर्ताको लतगि हतर् ेपुस्तर्कत 

रजोगनवृत्तीको समयमत ह ने गहसंत र लतन्छनत  

रिोहनवहृतका समयमा महिलािरुमा शारीररक, भावनात्मक र मानहसक पररवतिन आउँछ । यिी पररवतिनका कारण महिलािरूको सोचाई, हवचार, 

व्यविारमा पररवतिन आउँछ िनु पररवतिनकाकारण महिलािरू धेरै थाक्ने, शाररररक र मानहसक रुपमा शहिहिन मिससु ि न,े ररसाउन,े हझँझो मान्त्ने, 

पहसना आउने, आहत्तने तथा हिरामी भएको मिससु गछिन । यो पररवतिनको अवस्थालाई श्रीमान, पररवारका अन्त्य सदस्य र समािले संवेदनहशल भई 

हस्वकार गदनैन ् । िरु उल्टै आफ्ना मान्त्छेिरुले नै लान्त्छना लाउन,े िलेा गने, रोगी भन्त्ने, पागल भन्त्ने, संकाई भन्त्ने, एक्ल्याउने, पाररवाररक हनणियमा 

सामेल नगराउन,े गाली गने, ररसाउने, निोल्ने गरेका ि न्त्छन ्। यो समायमा कहतपय महिलािरु माया र रेखदखे पाउनकुो सट्टा हिसंा र भेदभावमा पदिछन 

। आफन्त्तले न ैमहिलािरूलाई मनोरोगी भनेर लान्त्छना लगाउछन, मानहसक रोगको औषधी खवुाउँछन,् ि लािी, पागल भनेर थप पीडा हदन्त्छन । य न 

सबपकि  गनि नमान्त्ने महिलालाई अरूसँग लागेको, परपरुुषलाई मन पराएको र आफुसँग सतु्न नमानेको भन्त्ने आरोप लगाएर पाररवारीक सबिन्त्ध न ै

हिगादिछन र िलात्कार समेत गरेका छन ्।  

महिला स्वास््य प्रहत नेपाली समाि उदाहसन छ िसका कारण महिलाको समग्र स्वास््यमा नकरात्मक  असर परेको छ । रिोनीवहृत कै कारण महिलाको 

शारीररक, भावनात्मक र मानहसक पररवतिन आउन ुप्राकृहतक कुरा भएकोले यस्तो समयमा पररवारिाट हवशेष माया, िरेचाि, रेखदखे, भावनात्मक 

सियोग गद ैपोहषलो र झोहललो खानेकुरा  खवुाउनपुछि ।   

 
रजोगनवृत्तीको समयमत ध्यतन गदनुपने कुरतहरु  

रिोहनवतृ्तीका समयमा ि नसक्न ेहिहभन्त्न िहटलता तथा समस्या समाधानका लाहग हिहभन्त्न उपायिरु उपलब्ध छन ्िस्तैः  

 यहद कुन ैमहिलामा माहथ उल्लेख गररएका समस्यािरू आएमा वा िहटलताका संकेतिरु दहेखएमा नहिकको स्वास््य संस्थामा गई महिला रोग 

हवशेषज्ञको परामशि हलनपुछि ।  

 िीवनशैली व्यवस्थापन, स्वास््य उपचार र मनोसामाहिक हवमशि गनि सहकन्त्छ ।  

 रिोहनवहृतपहछ योनीश्राव तथा रिश्राव भएमा महिला रोग हवशेषज्ञको सल्लाि हलनपुछि । 

 रिोनीवतृ्तका समयमा स्वस्थ रहिरिनका लाहग शारीररक व्यायम र योगा गनुिपछि ।  

 स्वास््य आिार र फलफुल खाने, पानी, झोहललो कुरा र िसु हपउन ुपछि ।  

 आफ्नो त ललाई िढ्न नहदनको लाहग कम खाने र धेरै व्यायम गनुिपछि ।   

 श्रीमानले हवशेष िरेचाि र माया गनुिपछि, य नसिवासमा महिलाको चािाना र अवस्थालाई प्राथहमकता हदनपुछि । 

 महिला आफैले पहन स्विरेचाि िढाउनपुछि ।  
 

 

 

 

 

 

 



27 
सहजकर्ताको लतगि हतर् ेपुस्तर्कत 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

मोड्युल पतुँच: 
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मोड्युल पतुँच: मनोगिक्षत 
मनोगिक्षत 
 
हवश्वस्वास््य संगठनको पररभाषा अनसुार व्यहिले दहैनक गन ेहवहभन्त्न कामिरु, चतेना तथा स्पशि, भावनात्मक अनभुहूत, सोचाई र हनणिय गन ेक्षमता 
आहदमा कुनै गडिडी नभई हनरन्त्तर रुपमा व्यहिगत तथा सामाहिक हिबमेवारी सबपन्त्न गनि सक्नलुाई मानहसक स्वास््य भहनन्त्छ ।  
त्यसैगरी मानहसक स्वास््यका िारेमा प्रत्येक व्यहिलाई िागरुक िनाउने, मनोसामाहिक समस्या र समस्या समाधान िारे हशक्षा हदने कायिलाई 
मनोहशक्षा भहनएको छ ।  महिनावारी, रिनोवहृत, पररवार हनयोिनको साधनको प्रयोग, अहनहित गभिधारण, प्रसतुीपहछ आउने मनोसामाहिक समस्या, 
तथा य न रोग, लैंहगकतामा आधाररत हिसंा र भेदभाव आहद कारणले मन दखुाएका वा तनाव मिससु गरेका वा यस्तै मनको समस्या वा रोगसँग 
सबिहन्त्धत समस्या र उपचार हिहधका िारेमा ज्ञान र सीप आवश्यक परेका व्यहि वा सामाहिक अहभयान्त्तालाई मनोसामाहिक स्वास््यका िारेमा 
हशक्षा  हदन ुर मनोसामाहिक समस्यािाट िाहिर ल्याउन सियोग गने हशक्षा नै मनोहशक्षा िो ।  
 
मनोसतमतगजक समतयत 
 
व्यहिको भावना तथा मन, शरीर, व्यविार र सबिन्त्धमा व्यहि स्वयं वा अन्त्य व्यहि वा सामाहिक हक्रयाकलापको कारणले तालमेल नहमल्न ु
मनोसामाहिक समस्या िो । व्यहि, उसको मन र समाििीच तालमले नहमल्न,ु आफ्नो मनको कुरा अरु कसैले निझेुको मिससु ि न,ु समस्या 
समाधान गनि नकरात्मक सीपको प्रयोग ि न ुर पवूिअवस्था ग्रिणको साम्यि कम ि न,ु आफु आफ्न ैलाहग वा अरुको लाहग भार भएको मिससु गनुि, 
आफ्नो िारेमा अरुले केिी भनेका छन हक भनेर सशंहकत ि न ुआहद मनोसामाहिक समस्या िो ।  

 
नेपतलमत देगखएकत केही मनोसतमतगजक समतयतहरु  

 तनाव ि न ु       हदक्दारीपन तथा िेचयन ि न ु
 हचन्त्ता र रीस सबिन्त्धी समस्या  ि न ु    मानहसक असन्त्तलुन ि न ु
 य निन्त्य मानहसक समस्या ि न ु    लागऔुषध दवु्र्यसनी तथा मद्यपानको लत िस्न ु
 आफन्त्त गमुाए पहछ ि ने दःुखीपन     खान-हपनमा समस्या र हनरासबिहन्त्ध हवकार  

  
मनोसतमतगजक समतयत भएकत व्यगिमत देगखने स ङ्केर्हरु 

 पीडा र तनावमा भइरिन े     हचहन्त्तत भइरिने, एक्लै िस्न मन लाग्ने   
 शंका र इष्याि लाग्ने, ररस उठ्न,े दोधारमा पने र हिसिने   आत्मसबमान कम भएको मिससु गन े
 ररंगटा लाग्ने वा िातखटु्टा झमझमाउन े    आफ्नो शरीरका अंग, रंग, रौं र आकार मन नपने  
 शरीर ताहतन,े रिचाप िढ्न े     झाडापखाला लाग्ने  
 झगडाल ुस्वभाव ि ने वा आक्रामक ि ने    धेरै खान ेवा खान मन नगने  
 निोल्न ेवा धेरै िोल्न े      िोनी, टाउको, पेट र हिउ दखु्न े
 हछटै थकाइ लाग्ने      िान्त्ता आउने  
 

मनोसतमतगजक समतयतकत कतरण  
 िाल्यकालका अहप्रय घटनािरू र संवेगात्मक िेवास्ता     लागपुदाथिको प्रयोग  
 भावनाको कदर नि न,ु उपके्षा, दवु्यविार र हिसंा     प्राकृहतक प्रकोप 
 पाररवाररक झगडा, मायाको अभाव र एक्लेपनको मिससु    दीघि (लामो समयका) रोगिरू लाग्न ु 
 कामको अवमलू्यांकन, असियोग, आरोप र लान्त्छना    कमिोर आहथिक अवस्था  र िेरोिगारी  
 घरेल ुहिसंा, भेदभाव, लैंहगक हिसंा, दाइिो प्रथा र यातना    दघुिटना  
 असफलता  (पे्रम, पढाई वा व्यावसाय)       आफन्त्तसंग हवछोड, हवयोग, दःुखीपन 
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मनोसतमतगजक समतयत पगहचतनकत केही आधतरहरु 
लगातार २ िप्ता वा सो भन्त्दा िढी समयदखेी हनबन कुरामा पररवतिन आएमा आफुलाई मनोसामाहिक समस्या छ भन्त्ने शंका गनुिपछि ।  
 

  
यहद मनोसामाहिक समस्या भएको श ंका लागमेा ताहलमप्राप्त मनोसामाहिक हवमशिकताि वा मनोहवज्ञ वा मनोहचहकत्सकको परामशि वा सल्लाि 
हलनपुछि ।  
 
मनोसतमतगजक समतयतको उपचतर 
  

 
 

१. हनरामा गडिढी 
ि न ु

२. हनयहमत गदै
आएको काममा िाधा 
पगु्नु

३. व्यहि 
व्यहििीचको सबिन्त्ध
हिहग्रद ैिानु

४. मनोरञ्िन गनि मन 
नलाग्न ुवा मिससु 
नि नु

मनोउपचार/ 
औषहधउपचारमनोथेरापीमनोसामाहिक 

हवमशि

१. ताहलम प्राप्त 
मनोहवमशिकताििाट 
आधारभतु मनोहवमषि सेवा  

२. मनोहवज्ञिाट एड्भान्त्स 
मनोहिमशि सेवा  

 

३. मनोथेराहप� िाट 
मनोथेरापी सेवा  

 

४. मनोहचहकत्सकिाट 
मनोउपचार सेवा  
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र्तगलम योजनत 
 

क्रस गक्रयतक्लतप र्तगलम गबगध र्तगलम सतमतग्री समय 
१ अहतहथको आसनग्रन सहित सिैको पररचय  सिभाहगतात्मक  १५ मी 
२ संस्थाको पररचय  प्रस्तुती पावरपोइन्त्ट ५ मी 
३ महिला स्वास््य छलफल र प्रस्तुती पावरपोइन्त्ट ५ मी 
४ महिनावारी भनेको के िो ? अन्त्तरहक्रया, छलफल पावरपोइन्त्ट/चाटिपेपर ९० मी 
५ महिनावारी सबिहन्त्ध गलत धारणा र अभ्यासिरु अनभुव साटासाट पावरपोइन्त्ट/चाटिपेपर 
६ महिनावारी सबिन्त्धी गलत धारणा र अभ्यासका असरिरु प्रस्तुती पावरपोइन्त्ट/चाटिपेपर 
७ महिनावारी ि दँा आउन सक्ने सामान्त्य समस्यािरु प्रस्तुती पावरपोइन्त्ट/चाटिपेपर 
८ महिनावारी ि दँा आउन सक्ने िहटल समस्या र असर प्रस्तुती, छलफल पावरपोइन्त्ट/चाटिपेपर 
९ समय अगाहड ि ने महिनावारी, लक्षण अनभुव आदानप्रदान पावरपोइन्त्ट/चाटिपेपर 
१० महिनावारी ि दँा ध्यान हदनपुन ेकुरािरू छलफल, प्रस्ततुी पावरपोइन्त्ट/चाटिपेपर 
११ महिनावारी ि दँा खानपुने खानेकुरािरू छलफल, प्रस्ततुी पावरपोइन्त्ट/चाटिपेपर 
१२ महिलाको महिनावारीमा परुुष सिभाहगता छलफल, प्रस्ततुी पावरपोइन्त्ट/चाटिपेपर 
१३ महिनावारी व्यवस्थापनमा सहिलो प्याड (हिडम हकट 

ब्याग) को पररचय र प्रयोग, र फाइदा िफेाइदा िारे छलफल 
छलफल, अभ्यास पावरपोइन्त्ट/चाटिपेपर १ घन्त्टा 

१४ महिनावारी व्यवस्थापनमा सहिलो प्याड (हिडम हकट 
ब्याग) को  प्रदशिन 

प्रदसिन, छलफल पावरपोइन्त्ट/चाटिपेपर/ 
सहिलोप्याड -सेट 

१५ हडस्पोिेिल प्याड र यसले हनबत्याउने आहथिक भार तथा 
वातावरणीय प्रदषुण र फोिर व्यवस्थापनको िोहखम िारे 
छलफल 

छलफल, प्रस्ततुी पावरपोइन्त्ट/चाटिपेपर 

१६ रिोहनवहृत छलफल पावरपोइन्त्ट/चाटिपेपर १ घन्त्टा 
१७ रिोहनवहृतका लक्षणिरु छलफल, अनभुव आदानप्रदान पावरपोइन्त्ट/चाटिपेपर 
१८ रिोहनवहृत ि नकुा कारणिरू प्रस्तुती पावरपोइन्त्ट/चाटिपेपर 
१९ रिोहनवतृ्तीका समय दखेा पने सक्न ेसमस्या तथा केहि 

िहटलतािरु 
छलफल, प्रस्ततुी, अनभुव 
आदानप्रदान 

पावरपोइन्त्ट/चाटिपेपर 

२० रिोहनवतृ्तीको समयमा ि ने हिसंा र लान्त्छना छलफल पावरपोइन्त्ट/चाटिपेपर 
२१ रिोहनवतृ्तीको समयमा ध्यान हदनपुने कुरािरु छलफल, प्रस्ततुी,  पावरपोइन्त्ट/चाटिपेपर 
२२ य नरोगको पररचयम प्रकार, लक्षणिरू छलफल र प्रस्तुती पावरपोइन्त्ट/चाटिपेपर ४५ मी 
२३ य नरोग हकन लाग्छ, कारण, यसका असर छलफल र प्रस्तुती पावरपोइन्त्ट/चाटिपेपर 
२४ य नरोग लागेको िेला ध्यान हदहन पने कुरािरू छलफल र प्रस्तुती पावरपोइन्त्ट/चाटिपेपर 
२५ घरेलु उपचार छलफल र प्रस्तुती पावरपोइन्त्ट/चाटिपेपर १० मी 
२६ मनोहशक्षा छलफल, प्रस्ततुी,  पावरपोइन्त्ट/चाटिपेपर १ घन्त्टा 
२७ मनोसामाहिक समस्यािरू छलफल, प्रस्ततुी,  पावरपोइन्त्ट/चाटिपेपर 
२८ मनोसामाहिक समस्या भएका ब्यहिमा दहेखने स ङ्केतिरु, 

कारण र समस्या पहिचानका आधार 
छलफल, प्रस्ततुी, अनभुव 
आदानप्रदान 

पावरपोइन्त्ट/चाटिपेपर 

२९ मनोसामाहिक समस्याको उपचार प्रस्तुती पावरपोइन्त्ट/चाटिपेपर 
३० प्याड हितरण  हितरण प्याड  ३० मी 
३१ मन्त्तव्य सहित ताहलमको मलु्यांकन र समापन कायिक्रम    
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सहजकर्ताको लतगि हतर् ेपुस्तर्कत 
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तवतत्य मन्रतलय, 
लुगम्बनी प्रदेि  

सबपकि  ठेगाना 

हसििनशील संस्था नपेाल (सीन) 

हतलोत्तमा ९, सैहनकपथ, तुलहसपरु  

रुपन्त्दिेी, लुहबिनी प्रदशे  

इमेलः cinbutwal@gmail.com   

फोन नं. ९८४५३३०४६१  

Web: www.cinnepal.org.np  


