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(ेिमंग 

हामीले िलने पोषण - अथा1त् हा4ो खानिपनले हा4ो 
जीवनको िविभ: प;ह<लाई >?; @पमा असर गरेको 
DEछ । जHै: हा4ो पाKरवाKरक र सामािजक सLM 
लगायत मानिसक र शारीKरक PाQ । 

हा4ो Pभाव र हामीले िलने पोषणले मोटोपना, Tदय रोग, 
टाइप २ मधुमेह, उ[ र\चाप साथै शारीKरक र मानिसक 
PाQलाई िबगान_ जो`खम बढाएर हा4ो PाQलाई असर 
गन1 सcछ । ?सैले, गुणHरीय र Pd जीवनको लागी रा4ो 
खानिपन र पोषणको छनोट गन1 महeपूण1 छ ।   
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1.आहारले मौ,खक 
/ा0लाई कसरी 

असर गछ7  ? 
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1.आहारले मौ,खक 
/ा0लाई कसरी 

असर गछ7  ? 
 

 

  



 

 

 

मुख र दाँतले खानालाई हा/ो शरीरमा 3वेश गराउन 
म7त गछ9 , ;सैले सु>मा हामी मुखको बारेमा केिह 
जानौ ँ । शरीरको यस भागको GाHको Iाल गनु9 
महJपूण9 छ िकनिक मुखमा Nने रोगहOले दुखाइ र 
हा/ो शारीQरक Oपमा पQरवत9न Rाउने माS होइन, 
तर GT मुख र दाँतले हामीलाई खाना खाँदा हा/ो 
काय9Uमता कायम राV पिन म7त गछ9  । 

केिह सामाW हेरचाह गरेर मुख र दाँतमा Nने लगभग 
सबै समYाहO रोकथाम गन9 स[छौ,ँ ज\ै: 

• मुख र दाँतको दैिनक सरसफाइ बार_ार गनु9पछ9 : 
िदनको क`ीमा दुई पटक (िबहान र सुcु अिघ), 
gोराइड युi दjमkजन, टुथlस, र डेmल gस 
3योग गरेर दाँत माnनुपछ9  । 

• रोगहO रोo र िनयिमत GाH हेरचाह कायम 
राVको लािग मौpखक GाH िवशेषr (मौpखक 
GाH िवशेषr/दj िचिकtक) सँग िनयिमत 
परामश9 गनु9पछ9  । 

 

हामीले िलने आहार, हामीले vान राwनु पनx अकy पU 
हो । 

• िचनीयुi खानेकुरा, िवशेष गरी zा{ी, 
|ुइङगम, करामेल, गमी, लालीपप वा िचनीहO 
िब\ारै चपाइkछ र हा/ो मुख र दाँतमा लामो 
समयस~ रिहरहkछ। ;सैले यी खानाहOले दाँत 
Uय िन�;ाउँछ । 

• अW खानाहOमा धेरै िचनी नNन स[छ, ज\ै pखर, 
कुकीज, केक, िचनी युi अनाज, वा Åाकेट 
िÇÉहO । यी खानेकुरा नरम Nkछन् र चपाउदा 
लामो समयस~ हा/ो दाँतमा टाँिसkछन् र दाँतमा 
Uित पुया9उँछन् । 

• िचनी बाहेक, पेय पदाथ9, अिमR अथा9त एिसिडक 
Nन स[छ, जसले तपाईंको दाँतमा रहेको 
सुरUाáक - इनामेललाई नâ गद9छ । यसरी, जुस, 
सोडा, Éोट9 पेय पदाथ9, ऊजा9 िदने पेय, र मादक 
पेय दाँतको GाHको लागी हािनकारक छ । 
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तपाईंको दाँतमा यी खानेकुरा र पेय पदाथ1ह<को 
>भावलाई कम गन1 केिह उपायह<: 
 

• उ#ेख ग'रएका खानाह. थोरै मा3ामा खाने गनु5होस् । 

• मु9 भोजनमा नै समावेश गरेर खाने वा िपउने गनु5होस् ।  

• पेय पदाथ5 िलँदा दाँतसँगको सEक5  कम गन5को लािग FG  
Hयोग गन5 सIुJKछ । 

• सMव भएमा, दुO उPादनह. (दूध, चीज, दही, िचनी रिहत) 
सँगै यी खानेकुरा र पेय पदाथ5ह. िलनुहोस् , यसले 
एिसिडटीको असरलाई रो[छ। 

• ताजा फलफूल र तरकारीले दाँतको सुर]ा गन5स[छ । दूध र 
िचजले पिन दाँतको सुर]ा गछ5  । 

• भोजन पिछ सMव भएस^ दाँत मा_नुहोस् । 

 

यiिप यसले खाना पिछ दाँत माjनुलाई >ितdापन गदkन, 
lाउ वा िचनी-रिहत mाnेट खाँदा पिन दाँत जोगाउन 
सिकEछ िकनभने, चपाएर, हामीले मुखको P-सफाईलाई 
बढावा िदने या1लको उ[ उpादनलाई उqेिजत गछr । 

 

धु4पानले दाँतलाई नोsान पुt याउँछ, पहेलँो बनाउछ र मुख 
र िगजाका अu रोगह< िनv?ाउँछ भ:े कुरामा पिन wान 
िदनुहोस् । 

 

 

 

  
िदनको क`xमा दुई पटक, िबहान र बेलुका, दाँत माjनु महyपूण1 छ। िबहान र बेलुका मw, बेलुका सबैभzा 
महyपूण1 समय हो । 

 

आ|नो दाँत बीचको खाना हटाउन सध} ~स, �श र कुÄा गन_ मw एक माwम >योग गनु1होस् । 

 
२ X २ X २ तKरका अपनाउनुहोस्: िदनमा २ पटक, २ िमनेट दाँत माÇे, मुÉ भोजन र दाँत माझे पिछ २ 
घÜा सá केिह नखाने । 
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1.2 जीवनको (ार+,क कालह/मा मौ+खक 3ा4  
 

 

जàेदे`ख नै मौ`खक PाQलाई जोगाउने र कायम राäे 
Pभाव बसाãन हामी आफैमा िनभ1र DEछ । 
 

बालबािलकाको दाँत नभएको बेला पिन, तपाईंले 
उनीह<लाई खाना खुवाउँदा वा िदनको दुई पटक िगजाको 
मािलस गरेर मुख िभå सफा गन1 सçुDEछ । कéेस, 
औलंाको êाड वा नरम �शह<íारा िशशुह<को सुìे 
समय अिघ सफा गन1 सçुDEछ । (थप जानकारीको लािग, 
nक २ को सुची हेनु1होस्) । 

 

 
पोचु1गलले मौ`खक PाQ >वñ1नका लािग रािóò य Hरको 
योजना लागू गरेको छ, जसमा मौ`खक PाQ जाँच  गन_ 
मुÉ उमेरह< ७, १० र १३ वष1, र १६ र १८ Dन्।  राüका 
साव1जिनक  िवiालयमा भना1 भएका १८ वष1सáका 
बालबािलका र युवाह< यस  योजनामा समावेश छन्। ?सैले 
आ|नो बालबािलका पिढरहेका िवiालय वा तपाईंको 
पाKरवाKरक डा†र माफ1 त "द¢ भाउचर" - "चेक डे`£§ा" 
पाउन सçुDनेछ। "चेक डे`£§ा" एक कागजात हो । जसले 
तपाईंलाई मौ`खक PाQ िवशेष•/द¢ िचिकßकको 
परामश1 िलनको लािग पDँच िदन सcछ । 
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2. सावधानीपूव7क खाएर 
मानिसक /ा0लाई 

बढावा िदने 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

2.



 

 

 

 

 
 

िव® PाQ संगठन (WHO) ले PाQलाई "पूण1 शारीKरक, मानिसक र सामािजक क≠ाण" 
को <पमा पKरभािषत गरेको छ । 

मानिसक PाQले हामीलाई दुवै सकाराÆक र नकाराÆक मनोभाव सँग सामना गन1, 
Ø`\गत र Øावसाियक िजáेवारी र सीपह< Øवdापन गन_ स;म बनाउँछ । हा4ा 
शारीKरक PाQ र हेरचाहालाई हा4ा भावना, मनोभाव, र मानिसक PाQले पिन >?; 
<पमा >भाव पाछ1  । 

 

 

 
केिह सामाu हेरचाहाíारा हामीले हा4ो मानिसक PाQ 
सुधार गन1 सcछौ ँ। जHै:  

• सु`े र आरामको लािग िनिbत समय कायम राखेर । 

• शारी'रक cायाम गरेर । 

• de पोषण कायम राखेर ।  

• भावनाhक र सामािजक सij eापना र कायम राखेर  । 

• धुkपान, रlी, लागूपदाथ5को सेवन mागेर । 
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2.2 पोषण8ारा मानिसक 3ा4को हेरचाहा कसरी गन>? 
 

 

केही वष1 अिघसá, >ोिटन, िभटािमन जHा पौिóक तeको 
कमीले माåै मानिसक PाQ समlा िनv?ाउछ भ:े 
मािन∞ो । आजको समयमा आहारले मानिसक 
PाQलाई >भाव पाछ1  भ:े •ात भएको छ । हामीले िलने 
आहारले केिह अवdामा सकाराÆक र केिह नकाराÆक 
तKरकामा >भाव पछ1  । 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

हामीले खाने आहार माफ1 त मानिसक PाQको र;ा गन1 
सcछौ ं । तल उÄेख गKरएको खानाह<ले मानिसक 
PाQलाई र;ा गन1 म±त गछ1 : 

 फलफूल र तरकारी: 

 

• िदनभKर िविभ: भोजनको समयमा फलफूल र 
तरकारीह< खानुहोस्, िकनिक यसले हामीलाई 
मानिसक <पमा सि≤य Dन म±त गछ1 । यी 
खानाह<बाट िभटािमन पिन >शH पाइEछ जसले हा4ो 
सो≥े ;मता सुधार गन1 सcछ साथै हा4ो ¥रणश`\ 
बिलयो बनाउन र रोगबाट पिन ब≥ म±त गद1छ। जामुन, 
नट्स, हKरयो सागसµीले मानिसक बु∂ौलीलाई कम 
गन1 सcछ । 

• िचज, बदाम, काजू, कुखुराको मासु, अ∑ा, मटर, हेक, 
बादाम, एभोकाडो, काउली, आलु, केरालगायत खानाले 
रा4री िन∏ा लगाउछ र तनाव कम गन1 म±त गछ1  ।  

• बzागोभी, �ोकाउली, काउली, शलगम, सु¢ला र रातो 
सागसµी जHा तरकारीह<मा ए`£अ`sडे£  र 
ए£ी-इE~ेमेटरी  गुण DEछ । 
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• बzागोभी, �ोकाउली, काउली, शलगम, सु¢ला र रातो 
सागसµी जHा तरकारीह<मा ए`£अ`sडे£  र 
ए£ी-इE~ेमेटरी  गुण DEछ । 

 

 

 

 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

2.2 पोषण8ारा मानिसक 3ा4को हेरचाहा कसरी गन>? 
 

 

केही वष1 अिघसá, >ोिटन, िभटािमन जHा पौिóक तeको 
कमीले माåै मानिसक PाQ समlा िनv?ाउछ भ:े 
मािन∞ो । आजको समयमा आहारले मानिसक 
PाQलाई >भाव पाछ1  भ:े •ात भएको छ । हामीले िलने 
आहारले केिह अवdामा सकाराÆक र केिह नकाराÆक 
तKरकामा >भाव पछ1  । 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

हामीले खाने आहार माफ1 त मानिसक PाQको र;ा गन1 
सcछौ ं । तल उÄेख गKरएको खानाह<ले मानिसक 
PाQलाई र;ा गन1 म±त गछ1 : 
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खानाह<बाट िभटािमन पिन >शH पाइEछ जसले हा4ो 
सो≥े ;मता सुधार गन1 सcछ साथै हा4ो ¥रणश`\ 
बिलयो बनाउन र रोगबाट पिन ब≥ म±त गद1छ। जामुन, 
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 माछा र होल ãेन पिन समावेश छन् । फलफूल र 
तरकारी साथै माछा र होल ãेन खानाले पिन िड3ेसन 
ज\ा मानिसक रोगको जोpखम कम गन9 स[छ । 
माछामा उå माSामा पाईने तJ (ओमेगा ३) ले 
मानिसक GाHमा लाभ 3दान गछ9  । 
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;मता बढाउन म±त गछ1 । यी तeह< सामन माछा, 
टुना, øाकेरल, हेKरंग, सी �ीम, सािड1न, ≤्याब, िझ¿े 
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 अनाज: गँNको िपठो, जई (ओट्स), lाउन राइस, 
िसमल त>ल को िपठो, िसमी, दाल, चना आिद खानु 
सुझाव िदइkछ भने सेतो िचनी, सë िडí ंì, सेतो lेड, 
िमठाई र डेजट्9सको अ;ािधक सेवनले सूजन बढाउँछ 
र ïरणशpi कायम राV गाñो Nkछ । 
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 जलयोिजत रहनुहोस् (हाइडí े टेड रहनुहोस्) । 
उठ्ने समयमा पानी िपउनाले िड3ेसन र िचjा ज\ा 
मानिसक अवTाहOलाई कम गन9 म7त गन9 स[छ । 

 

सjुिलत आहार साथै यी पौिâक तJहO vानपूव9क 
खाँदा मानिसक GाHलाई बिलयो बनाउन स[छ, तर 
GT पोषण आफó मा pTर मानिसक GाH कायम 
राV पया9ò नNन स[छ िकनिक कामको पQरpTित, 
आनुवंिशक कारकहO र वातावरणले पिन हा/ो 
मानिसक GाHमा 3भाव पान9 स[छ। ;सैले पया9ò 
शारीQरक ôायाम, समयमा िनयिमत र पया9ò सुcे 
बानी र सöव भएस~, 

 

 

सकाराÆक सLM र भावनाÆक स≈ाल कायम राäे, 
िनयिमत अ¢रालमा खाना खानेलगायत बानी गनु1 पिन 
महyपूण1 छ । 
 

यिद तपाईं एका∆ताको कमी, िन∏ा िब∆ँदै गएको, भोक 
नला«े, लामो समयसá िच`¢त रहने जHा समlा महसुस 
गनु1 Dँदैछ भने, तपाईंको Pा» के… / Unidade de Saúde 
माफ1 त माuता >ा“ PाQ िवशेष•को सÄाह िलन 
निबस1नुहोस् । 
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2.3 रा$ो खानिपन 
 

• सरल त'रकाले पकाउनुहोस्। खाना पकाउने िविधह., जpै: 
बफाएर पकाएको वा उमालेर बनाएको खानाले पोषक 
तrह.लाई सुरि]त राsदछ; 

• eानीय, ताजा र मौसमी खाना खानुहोस्;  

• जीव जuुमा आधा'रत खानेकुराह. भvा वनwितमा 
आधा'रत खानेकुराह. बढी खानुहोस्; 

• सेतो रोटी र शुद्घ अz भvा {ाउन {ेड र अz छनोट 
गनु5होस्; 

• माछा र रातो मासु कम खानुहोस्; 

• बोसो िचज र बटरको सेवन सीिमत गरी दुOज| पदाथ5 
म}म मा3ामा उपभोग गनु5होस्; 

 

 

• जैतुन, तोरी वा बादामको तेल, र तेलयु~ (ओिलिजनस) 
फलफूललाई बोसो/Åाटको Çोतको .पमा Hयोग गनु5होस्; 

• नुनको मा3ा कम गन5 सुगÉjत जडीबुटी Hयोग गनु5होस्; 

• िदनभ'रको मु9 पेयको .पमा पानी िपउनुहोस्; 

• सबैसँग बसेर भोजन गदा5 भावनाhक, Hभावकारी र सामािजक 
सijलाई बढाउँछ र बिलयो बनाउँछ। 
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3. आहारCारा िवशेष 
/ाF अवGाको 

रोकथाम म र उपचार 
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3. आहारCारा िवशेष 
/ाF अवGाको 

रोकथाम म र उपचार 
 

 
 

 

 

 

 



 

 
3.1 मोटोपाना र अिधक वजन Cनु 

 

बडी मास इ”ेs - Ø`\को आदश1 शारीKरक वजन 
मापन गन_ िविधलाई बीएमआई भिनEछ । बीएमआई मापन 
गन1 र बुÇको लािग उपयोगी िल‘ 
www.trustaboutweight.global र 
arodadaalimentacao.pt/calculadora [ 
Calculadora IMC | À Roda da Alimentação 
(arodadaalimentacao.pt) ] सामाuतया, तपाईंले 
आ|नो तौललाई आ|नो वग1 उचाइले िवभाजन गरेर आ|नो 
बीएमआई मापन गन1 सçुDEछ - जHै: 

 

वजन 

बीएमआई  =  ____________ 
 

उचाइ x उचाइ 

 

पKरणाम २५ kg/m2 भzा बढी छ भने, तपाईंको वजन 
अिधक भएको संकेत गछ1  । 

पKरणाम ३० kg/m2 भzा बढी छ भने, तपाईंमा मोटोपना 
भएको संकेत गछ1  । 

 

• तसथ1, बडी मास इ”ेs >ा“ गन1को लािग Ø`\को 
उचाइ र वजनबीचको सLMको आधारमा अ?िधक 
शारीKरक वजन र मोटोपना मापन गKरEछ । >ािविधक 
<पमा बीएमआई = २५ kg/m2 र बीएमआई = ३० 
kg/m2 ले, ≤मशः  अ?िधक तौल र मोटोपनलाई संकेत 
गद1छ। पिछÄोले मधुमेह, उ[ र\चाप, कोले§ò ोल, 
गिठया र Tदय रोगको वृ`ñमा >भाव पाछ1  । वजन 
घटाउनाले हा4ो रगतमा कोले§ò ोल, र\चाप, र िचनीको 
माåा कम गन1 म±त गछ1  र उ[ र\चाप र मधुमेह जHा 
अवdाह<को उपचारमा सहयोग पुया1उँछ । 

• यी अवdाह<मा, वजन घटाउने, PाQ अवdा सुधार 
गन_ र रा4ो महसुस गराउने सकाराÆक गितिविधह@ 
गनु1पछ1  । तर, कुनै पिन "चमˆारी" आहारबाट भने टाढै 
रहनुपछ1 ! यसको िवपKरत, तपाईंको दीघ1कालीन PाQ 
अवdा सुधार गन1 तपाईंको जीवनशैलीलाई िबHारै 
पKरवत1न गनु1 सबैभzा >भावकारी DEछ । 
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 के गन% स'क(छ ? 

सव1>थम, िबHारै आ|नो बानी पKरवत1न गरेर हािसल गन1 
सçे ल¯ह< पKरभािषत गनु1होस् (उदाहरणका लािग, 
>ित मिहना २ िकलो∆ाम घटाउने ल¯ बनाउँन सçुDEछ)।  

• खाi िकनमेल गन1 जाँदा स¢ुिलत आहारको बारेमा 
सो≥ुहोस् र एउटा िकनमेल सुची बनाउँनुहोस् र उ[ 
√ालोरी खानाह< (िब˘ुट, िमठाई, केक, स˙ िडò ंक, 
फा§ फूड, तयार खाना)मा wान के`…त नगनु1होस् । 

• हरेक िदन Øायाम गन_ >यास गनु1होस् । कvêुटरमा 
काम गरेर वा िटभी हेरेर लामो समय निबताउनुहोस् । 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 स#ुिलत आहार कसरी िलन सिक/छ? 

• भोजनको पुव1 योजना बनाउनुहोस्; 

• िदनमा ५ पटक सá खानुहोस् - िबहानको नाHा, िबहान 
ह˚ा खाना, िदउँसो मुÉ खाना, िदउँसो िचया, 
बेलुकाको खाना। यी खानाको समयको बीचमा कुनै 
अितKर\ खाजा निलनुहोस् िकनभने यसले शरीरमा 
अनाव¸क √ालोरीको माåा बढाउन सcछ; 

• िदनमा २ िलटर पानी िपउनुहोस्; 

• भुटेको, तेलमा तारेको खाना र ससको स˝ा उमालेको वा 
ि∆ल गKरएका खानाह< खानुहोस् । जीव ज¢ुमा 
आधाKरत तेल / बोसो भzा वन¬ित तेल (सूय1मुखी, तोरी, 
नKरवल, बादाम, बदाम)को तेल >योग गनु1होस । जैतूनको 
तेललाई सबै भzा Pd तेल मािनEछ जसमा √ालोरी 
पिहÄै DEछ, ?सैले मwम माåामा उपभोग गनु1पछ1  र 
उ[ तापमानमा पकाउनु Dँदैन । 

• हरेक िदन फलफूल र तरकारी खानुहोस् । सूप वा दाल, 
तरकारी वा सलादबाट सु@ गन1 सçुDEछ । 

• भात र चाउचाउ मwम माåामा माå खानुहोस् । �ाउन 
�ेड र बासमती चामललाई वैक`˛क माzै, यी 
खानाह<लाई आ|नो मुÉ भोजनमा समावेश नगनु1होस् 
। भुटेको भात र �ेडका उpादनको स˝ा उमालेको 
चामल (भात) छनौट गनु1होस् । 
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• रातो मासु (गाईको मासु, सँुगुरको मासु, बाछा, भेडा) 
संयिमत माåामा खानुहोस्। यसको स˝ा छालािवहीन 
कुखुरा वा टकˇ वा माछा छनोट गन1 सçुDEछ ।  

• >ित िदन २-३ भाग फल खानुहोस्, जसमा फलको १ 
भाग भनेको आ|नो हातको बz मु!ीको आकार जित 
हो । 

• कम बोसो/ºाट र िचनी रिहत दही, दूध र चीज छनोट 
गनु1होस् । 

• ससेज र लामो समयसá रा`खएको मासु, तौिस"ो, 
√ुड1 िचज, िघउ, तेल, बटर र मागा1Kरन रा4ो होइन । 

• िचनीको माåा बढी भएका िमठाईह<, जHै: जेरी, चुम 
चुम, बफˇ र हलुवा नखानुहोस् । 

• फलफूलको जुस, स˙ िडò ंs र मिदरा सेवन 
नगनु1होस्। खानासँगै र खाना पिछ पानी िपउनुहोस् । 

• रे§ुरे£ह<मा धेरै बोसो र िचनी >योग गन_ >वृिq 
भएकाले बािहरको खाना नखानुहोस् । यिद तपाइँ 
रे§ुरे£मा खाना खानुDEछ भने, ≤ीम, सस वा 
नKरवलको तेलमा पकाएको पKरकार (जHै कोमा1, करी, 
आिद) मघाउन रा4ो Dँदैन। थप तेल >योग नगKरएको 
सु#ा तEदुरी र तड्का दाल छनोट गनु1होस् ।

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

 आ|नो भोजनमा के-के समावेश गन_? 
 

• खानाको आधा भाग तरकारीको लािग >योग गनु1होस् । 

• काब%हाइडò ेट (आलु, भात, चाउचाउ/उडोन, पाHा, 
रोटी/नान, ि&नोआ /कस-कस, वा गDँको िपठो) को 
लािग ¼ (25%) भाग >योग गनु1होस्; 

• बाँकी रहेको भागलाई >ोिटन यु\ तरकारीह< (जHै 
चना, दाल, िसमी) र जीव ज¢ुमा आधाKरत >ोिटनह< 
(मासु वा माछा) मा िवभाजन गन1 सिकने छ । 
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3.2 मुटु सE+F रोिग वा मुटु रोिगहGलाई आवJक पोषण 
 

दिUण-पूवõ एिशयाका मािनसहO úदय रोगको 
जोpखममा बढी Nkछन् । आनुवंिशकी कारकले 3मुख 
भूिमका खेùछ, तर तपाइँले आûनो जीवनशैली 
पQरवत9न गरेर जोpखम कम गन9 सoुNkछ। 

 

 उ" र%चाप: 
 

रiचापले रगतलाई शरीरका अंगहOमा पुया9उन 
म7त गछ9 । यो धमनीको पखा9ल िव>ü रi 3वाह†ारा 
मापन गQरkछ । 

धेरै कारकहOले गदा9 उå रiचाप Nनस[छ, जसले 
ती° मायोकािड9यल संÇमण, ¢í ोक र एWुQर£को  
सöावना बढाउँछ जसले कम उमेरमा नै मृ;ु पिन 
Nन स[छ। रiचाप बढ्नुलाई हाइपरटे•न भिनkछ 
र  १४०/९०mmHg भ≠ा मािथ रiचाप Nनु भनेको 
हाइपरटे•नको  संकेत हो। यसको कुनै Éâ 
लUणहO Nदैन, ;सैले ४० वष9भ≠ा मािथका 
मािनसहOको लािग 3;ेक ५ वष9को अjरालमा एक 
पटक (वा बढी िनयिमत Oपमा, GाH 
अवTाहOलाई vानमा राwदै) रiचाप मापन गनु9 
महØपूण9 छ । 

 

 

 

 

गैर-औषिध र औषधीय उपायहO†ारा रiचाप 
िनय±ण गन9 म7त गद9छ। 

 

गैर-औषधी उपायहO GT आहारमा आधाQरत 
Nkछन्, ज\ै: तपाईंको खानामा नुन घटाउने 
(उदाहरणका लािग खाना पकाउँदा नुनको िवक≤मा 
िविभ≥ मसलाहO 3योग गन9 सिकkछ), फलफूल र 
तरकारीहO खाने, र रìीको सेवन कम गनx। 3शोिधत 
खाना (ससेज, zा{, ि3-Åाके¥ र रेडीमेड फूड, 
आिद) र फा¢ फूड नखानु पिन महØपूण9 छ। 
शारीQरक ôायाम गन9, धु/पान नगनx र यिद शारीQरक 
वजन अिधक छ वा मोटोपना छ भने वजन घटाउन पिन 
महJपूण9 छ। 
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 कोले%&ोल:

कोले¢í ोल एक महJपूण9 3कारको बोसो/µाट हो, 
तर यिद शरीरमा अिधक माSामा कोले¢í ोल छ भने  
धमनीमा ज~ा Nkछ र रगतको 3वाहमा बाधा पु∂ याउँ 
छ र úदय र मp\∑मा रगत नपुगेको कारणले 
Çमश: ती° मायोकािड9यल हाट9 अ∏ाक र ¢í ोक 
िन�;ाउँछ । 

मािनसको जीवनशैलीले गदा9 कोले¢í ोलको माSा 
बढ्दछ। ;सैले धु/पान नगनx, शारीQरक ôायाम गनx 
र मोटोपना भएमा तौल घटाउने ज\ा िविभ≥ 
तQरकाबाट बπ सिकkछ। ;सैगरी, रातो मासु र उå 
बोसो/µाट भएको डेयरी उ∫ादनहO (दूध, चीज र 
दही) र अW खानेकुराको खपत घटाएर उå 
कोले¢í ोलको जोpखम कम गन9 सoुNkछ। 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 मधुमेह: 
मधुमेह एक दीघ9कालीन रोग हो । हा/ो शरीरमा 
अªाशयले ”इ•ुिलन! उ∫ादन गद9छ र रगतमा भएको 
Ωुकोज हा/ो शरीरको कोषमा पुगी शरीरमा शpi 
संचालन गन9 सहयोग गद9छ । तर इ•ुिलन हमyनको 
उ∫ादन वा काय9मा कमीको कारणले रगतमा िचनीको 
माSामा वृpü Nkछ र यस अवTालाई मधुमेह भिनkछ। 
मधुमेहको सबैभ≠ा सामाW 3कारहO टाइप १ Nन्, 
जसमा शरीरले इ•ुिलन उ∫ादन गदæन; इ•ुिलनको 
उ∫ादन वा काय9मा कमीको भएको अवTालाई टाइप 
२ मधुमेह भिनkछ । 

समयको साथ, रगतमा Ωुकोजको उå माSाले रi 
वािहकाहOलाई Uित पु∂ याउँ छ । यसले यौन 
नपंुसकता, दीघ9कालीन मृगौला रोगको िवकास, 
आँखाको रेिटना (आँखाको ¡ोितको 3दान गनx 
आँखाको तह) को Uितको कारणले आँखाको ¡ोित 
पQरवत9न Nने, र ती° मायोकािड9यल इk¬ाìन ज\ा 
रोगको जोpखम बढाउछ । यी जिटलताहOबाट बπको 
लािग, तपाईंले वष9मा दुई पटक Ωाइकेटेड हेमोΩोिबन  
िनयिमत Oपमा जाँच गन9 रगत परीUण गरेर मधुमेह 
िनय±ण गनु9पछ9 , वा दैिनक Oपमा आफैले औलंामा 
घोचेर (केवल िवशेष अवTामा) रगतमा Ωुकोजको 
मापन गन9 पिन सिकkछ । िनयिमत िचिकtा अनुगमन 
पिन उि√कै महØपूण9 छ । 
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मधुमेहको जिटलताबाट बπ रगतमा Ωुकोजको 
िनय±ण आवƒक Nkछ । यसका लािग पया9ò तौल 
कायम राwनु, धु/पान नगनु9, रiचापमा िनगरानी 
राwनु, र िनयिमत ôायाम गनु9 आवƒक छ । 
काबyहाईडí ेट भएको आहार पालना गनु9 सबैभ≠ा 
महØपूण9 सिÇय हेरचाह हो । 

 

खाना खाइसके पिछ, काबyहाइडí ेट िचनीमा पQरणत 
Nkछ र हा/ो रi3वाहमा िचनीको माSामा उå 
3भाव पाछ9  ।  
 
यी खानाहOमा काबyहाइडí ेट पाइkछ: 
 
• 2ाच4 - जसमा रोटी, पाH चुबाटा, आलु, याम, 

चाउचाउ, भात, अ: र भुजा समावेश छन् । 

 
• िचनी - जHै मह र पKर*ृत िचनी - जुन >ायः  अu 

खानामा थिपEछन् वा जुन फल र दूधमा पाइEछ । 
 

 

 

 

 

तर आûनो आहारमा पूण9 >पमा िचनी समावेश नगन9 
GT Nँदैन । GT रहन िन≈ काय9हO पालना गन9 
सoु Nनेछ: 
 

• िदनमा ५-६ पटक खानुहोस्: िबहानको नाHा, िबहानको 
ह˚ा खाजा, िदउँसोको खाजा, िदउँसोको िचया, 
बेलुकाको खाना । 

• काब%हाइडò ेट मwम माåामा खानुहोस् । �ाउन �ेड जHा 
Pd िवक˛ छनौट गनु1होस् । बासमती चामल 
शरीरíारा िबHारै अवशोिषत DEछ, ?सैले अu सेतो 
चामल भzा Pd पिन DEछ । 

• िदनDँ सलाद र तरकारी खानुहोस् । >?ेक िदन िविभ: 
>कारका फल िदनको २ टु≤ा खानुहोस् । 

• िचनीयु\ खानेकुराह< नखानुहोस्: मह, चकलेट, 
तारेको खानेकुरा, जुस, बटर, तुिस"ो, लामो समय सá 
रा`खएको मासु, सस र êािट, रातो मासु । धेरैजसो 
पर+रागत खाजाह<, जHै: कचोरी, घिटया, पापडह< 
तेलमा ताKरएका DEछन् र यसमा धेरै √ालोरीह< DEछन्, 
?सैले तपाईंले यसको Pd िवक˛ह< छनौट गनु1पछ1 , 
जHै चना वा बेcड पापड र भापमा परेको ढोकरा । 

• पूण1 ºाट भएका डेयरी उpादनह< भzा कम ºाट 
डेयरीह< छनोट गनु1होस् । 

• रातो मासु र मोटो मासुको िवक˛मा सेतो मासु (जHै 
कुखुरा वा टकˇ), दुबला माछा वा अ∑ाह< छनोट 
गनु1होस् । 

• कम बोसो भएको उमालेको, ि∆ल गKरएको वा बफाएर 
पकाएका खानेकुराह< खानुहोस् र तेलमा 
तारेका/भुटेका खानेकुराह<लाई बेवाHा गनु1होस् । 

• नुन र ससको स˝ा कागती, कालो मKरच, लसुन र मसलाले 
खानालाई Pािदलो बनाउनुहोस् । 
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मधुमेहबाट पीिडत र इ•ुिलन उपचार र अW 
औषिधबाट गुि∆रहेका ôpiहOमा 
हाइपोΩाइसेिमयाको जोpखम बढी Nkछ । रगतमा 
िचनीको माSा अिधक कम भएको अवTालाई 
हाइपोΩाइसेिमया भिनkछ । शरीर काँपनु, पिसना 
आउनु, कमजोरी, बार_ार भोक ल«ु र िन»ा 
लािगरहनु हाइपोΩाइसेिमयाको लUणहO Nन् । 
खाना खाने समयको अjराल लामो Nँदा, अचानक 
शारीQरक ôायामको माSा बढाउँदा, औषिध सेवन 
गदा9 ग…ी गदा9, र धेरै रìी िपउदा 
हाइपोΩाइसेिमयाको जोpखम बढ्ने सöावना Nkछ । 

 

;सैले िसफाQरस गQरएको माSामा र सिह समयमा 
खाना खानु, खाना नछोड्नु, िचनी वा िमठाईको Åाकेट 
साथमा बोoु र िचिकtकको स ाह अनुसार 
खेलकुद अÀास गनु9 पिन महØपूण9 छ । आûनो 
डाÃरको पूव9 परामश9 िबना उपवास बÕु पिन उिचत 
Nँदैन । 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 गाउट: 

 
आûनै अjरदहन  (मेटाबोिलजम) को कारणले 
तपाईंको जोनõहOमा युQरक एिसड (आûनै 
अjरदहनको पQरणाम G-Oप रगतमा उपpTत) 
ज~ा Nनु भनेको गाउट हो । यो रोगले जोनõ सुि≥ने र 
ती° दुखाइको समYा िन�;ाउँछ । भिवŒमा आउने 
य\ै समYाको लािग औषिध िलन र आûनो आहार 
समायोजन गन9 स ाह िदईkछ ।   
तपाईंले आûनो डाÃरसँग परामश9 गरेर र उनीहOले 
सुझाव िदएको औषिध िलनका साथै िन≈ स ाहहO 
पालना गन9 पिन महJपूण9 छ:  
 

• कुनै पिन >कारका रsी निपउनुहोस्, िवशेष गरी िबयर 
स˝ा 

• >शH माåामा पानी िपउनुहोस् । 
• िभसेरल खाना वा िभिå अ¿का भागका मासु (कलेजो, 

मृगौला, िगदी), समु∏ी खाना, nु िफस (ए,ोिभज, 
सािड1न), लामो समय सá भ∑ार गKरएको मासु, रातो 
मासु र बँदेल र भेिनसन मासु जHा खानाह<को सेवन 
कम गनु1होस् । यी खानेकुराह<मा युKरक एिसडको माåा 
उ[ DEछ र यसले दुखाई पुन: िनv?ाउछ । 

• >ितब`Mत आहार िबना नै वजन िनय-ण गनु1होस् । 
ºाट/बोसोको सेवन घटाउनुहोस् र लामो समयसá 
उपवास ब. र खानािबना लामो समयसá ब.े 
नगनु1होस्। 
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4. मिदरा सेवन 
 

  

 

 
 

 

 

 

 

 

 

4.



 

 

 र(ीको लत भनेको के हो?

रsीमा धेरै िनभ1रता भएको अवdालाई रsीको लत 
भिनEछ । जब Ø`\ले लगातार, अिनय`-त तKरकामा र 
बढ्दो माåामा रsीको सेवन गछ1 , तब ?स Ø`\ 
रsीको लतमा भएको मािनEछ । 

सही तKरकाले र मwम माåामा मिदरा सेवन गन1 सिकEछ 
। 

यiिप, िन/ उÄेख गKरएका मािनसह<ले रsी िपउनु 
Dँदैन: 

• गभा5वeाको समयमा वा गभ5धारण गनÑ Hयास गनÑ 
मिहलाह. 

• कुनै सMािवत खतरनाक उपकरण चलाउनु अिघ वा 
डG ाइिभङ गदा5 

• यिद तपाइँ िपउने कानूनी उमेर भvा कम JनुJKछ 
(पोचु5गलको कानुनले १८ वष5स^का 
बालबािलकाह.लाई रlी िकz र खान मनाही गछ5 ) 

 

• यिद तपाइँसँग िनिbत िचिकâा अवeाह. छन् वा मिदरासँग 
अuरिäया गन5 सIे िनिbत औषिध िलइरहनुभएको छ । 

• यिद तपाईं रlीको कुलतबाट िनÉçनु Jँदैछ 
 

यिद मिदरा सेवन बारे केिह श‘ा छ भने, कृपया PाQ 
सेवा >दायकसँग परामश1 गनु1होस् । तपाइँको PाQ सेवा 
>दायकíारा तपाईंको PाQ अवdा अनुसार िपउन सçे 
माåाको सÄाह पिन िदन सçुDEछ । 
 
यी ठेगानाह*मा स-क/  गन/ स0ु23छ: 
 

आéनो पा'रवा'रक िचिकâक / जेनेरल िफिजिसयन 
The Equipa Técnica Especializada de Tratamento de 
Xabregas, a Specialised Unit in Rua de Xabregas, 62 – 
1900- 440 Lisboa. Telephone number: 00351 211 119 
430 
Unidade de Alcoologia de Lisboa M. Parque de Saúde 
de Lisboa, Avenida do Brasil, 53A - Pavilhão 41, 1749 - 
006 Lisboa – Telephone no. +351 211 119 430 
SICAD - Serviço de Intervenção nos Comportamentos 
Aditivos e nas Dependências. 
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 र#ीले शरीरलाई कसरी असर गछ/ ? 
 

मिदरा (वाइन, िबयर, साके, चामलको रsी, बाई िजउ, 
मी िजउ) िपउँदा, म<म मा=ामा खान िसफा@रस 
ग@र/छ । 

रsी िपउनाले दुघ1टना र चोटपटक िनv?ाउँछ र थु>ै 
PाQ समlाह@, जHै: कलेजोको रोग, उ[ र\चाप, 
िविभ: √ाΩरह< (जHै टाउको र घाँटीको √ाΩर, 
पाचन नली र Hनको √ाΩर), िडमे`Ωया र जàजात 
रोगह< िनv?ाउन सcछ । 

मिदरा सेवन गरेको केही िमनेटपिछ माåै यो र\>वाहमा 
>वेश गन1 थाãछ, जहाँ यो घÜौसंá रहन सcछ र केही 
ल;णह< देखाउँछ, जHै: 

• िन√ा लाƒु 

• ≈ि∆मा किठनाइ (धिमलो ≈ि∆) 

• पेटमा अिम» भाव, बाuा र पखाला 

• शरीरको तापäम घट्नु 

• टाउको दुsनु 

• ितखा5 लाƒु/िनज5लीकरण 

• बेचैनी 

• अिनयÉ…त शारी'रक चाल 

• बो नमा किठनाई  

• केिह प'रÉeितह.मा Hितिäया गनÑ ]मतामा कमी 

• }ान िदन र बुÀ नसIु 

• अपया5Ã सामािजक cवहार 

• यौन िनÉÕयता 

• प'रवित5त भावना 

• Œरण र सœझने शÉ~ घट्नु 

• यिद शरीरमा रlीको मा3ा धेरै उ— छ भने, सास फेन5 
गा“ो Jने, गिहरो िन√ा (कोमा)मा पुया5उने र अuतः  मृmु 
Jन स[छ । 

 

 

 

िनयिमत <पमा मिदरा सेवन गना1ले िविभ: अंगह<मा 
पKरवत1नह< आँउछ: यसले म`H* कोिशकाह<लाई नó 
गछ1 , शरीरको >ाकृितक >ितर;ालाई कम गछ1 , Tदयको 
काय1मा पKरवत1न ≠ाउछ, कलेजो िब∆Eछ, पेटको घाव र 
êा`E≤यािटक सूजनलाई उ0ेKरत गछ1  । मिदरा सेवनले 
अ?िधक आ≤ामकता, सुì किठनाइ, ई1ा1को कारणले 
íEí, कसैले हामीलाई सताइरहेको छ भ:े धारणा, वा िबस1ने 
र हालैका सvझनाह< गुमाउन पिन सcछ । 
 
मिदरा सेवनले ≠ाएको पKरवत1नह<ले सवारी सादन 
चलाउदा जो`खमपूण1 अवdाह< िनv?ाउन सcछ । 
अिनय`-त सेवनले सामािजक पKरणाम एवम् काममा 
अनुप`dित वा रा4ो काम गन_ ;मता कम गन1, दुघ1टनाको 
जो`खम, आपरािधक Øवहार र आÆह?ा पिन िनv?ाउन 
सcछ। मिदरा सेवनले पKरवारलाई अØव`dत बनाई, झै-
झगडा, िवनाश र एक अका1 बीचमा दुØ1वहारको स2ावना 
बढाउछ । 
 
लामो समयसá मिदरा सेवन गन_ मािनसह<ले थोरै माåामा 
मिदरा सेवन गदा1 पिन मािथ उ`Ä`खत >भावह< अनुभव 
गन1 सcछन् । 
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यस िवषयमा अिधक जानकारीको लािग: 
 
 
• https://www.nhs.uk/conditions/high-

cholesterol/how-to-lower-your-cholesterol/. 
 
• https://www.diabetes.org.uk/diabetes-the-

basics/information-in-different-languages. 
 
• Guia prático de Saúde em MGF 
 
• Reducing your risk of stroke: information for 

South Asian people - Website: stroke.org.uk. 
 
• Reducing the risk of heart and circulatory 

diseases for people of South Asian origin in 
the UK (2019). UK : British Heart foundation. 

 
• Reducing-your-risk-for-people-of-South-

Asian-origin-in-the-UK.pdf  
(leicestershirewms.co.uk) 

 
• Healthy eating for the south Asian community 

- Diabetes UK Foundation. 
 
• https://www.sns24.gov.pt 
 
• https://www.sicad.pt 
 
• https://www.dgs.pt 
 
• Jun S Lai, Sarah Hiles, Alessandra Bisquera, 

Alexis J Hure, Mark McEvoy, and John Attia. 
A systematic review and meta-analysis of 
dietary patterns and depression in community-
dwelling. adults1–3. The American Journal of 
Clinical Nutrition, Volume 99, Issue 1, 
January 2014, Pages 181–197, 
https://doi.org/10.3945/ajcn.113.069880. 

 
 
 
 
 
 

• Neel Oceana,∗ , Peter Howleya , Jonathan 
Ensor, Lettuce be happy: A longitudinal UK 
study on the relationship between fruit and 
vegetable consumption and well-being Social 
Science & Medicine. Volume 222, February 
2019, Pages 335-345, 
https://www.sciencedirect.com/science/articl
e/pii/S0277953618306907?via%3Dihub. 

 
• Fahimeh Haghighatdoost, Awat Feizi, 

Ahmad Esmaillzadeh, Nafiseh Rashidi-
Pourfard, Ammar Hassanzadeh Keshteli, 
Hamid Roohafza, Payman Adibi. Drinking 
plain water is associated with decreased risk 
of depression and anxiety in adults: Results 
from a large cross-sectional study. World J 
Psychiatr 2018 September 20; 8(3): 88-96. 

 
• Alimentação e saúde oral 

https://comum.rcaap.pt/bitstream/10400.26/3
0998/1/Duli%c3%a8re_AnneB%c3%a9atrix
_Marie_Sibylle_.pdf 

 
• Prevenção e Higiene Oral 

https://www.omd.pt/publico/prevencao-
higiene-oral/ 

 
• Direcção-Geral da Saúde Circular Normativa 

Assunto: PROGRAMA NACIONAL DE 
PROMOÇÃO DA SAÚDE 
ORAL.https://www.saudeoral.minsaude.pt/si
soPnpsoRepo/Despacho_Ministerial_153_20
05_de_5_Janeiro.pdf 

 
• Despacho n.º 5201/2021 

https://dre.pt/web/guest/home//dre/16385144
7/details/2/maximized?serie=II&parte_filter=
31&dreId=16385140  9 
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िवशेष �ा� सम�ाह�को 
रोकथामको लािग पोषण

Alimentação para cuidados 
e prevenção de condições/problemas 
de saúde e doenças específicas 

预防特殊健康问题和状况的饮食

खास �ा� सम�ाओ ंऔर परेशािनयो ं
की रोकथाम के िलए सही भोजन
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