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सम्ऩादकीम 

जनयुद्धको उर्वर भूमीमा  गुररल्ला 

अल्ट्र ाको सने्दश 

रुकुभ य योल्ऩाका ऩहाडी गोयेटा फाटोहरू कुनै सभम फन्दकुको 
आवाजरे गनु्जन्थे।अहहरे ती गोयेटोहरूभा जतु्ता घघस्रिएको आवाज, 

साहस्रसक दौडको रम य ऩमयटनको आशा ऩराएको छ।मही सॊक्रभणको 
प्रस्रतहवम्फ हो – गरुयल्रा अल्रा रेर म्मायाथन, जनु मसऩास्रर छैटौँ 
सॊस्कयणभा प्रवेश गदैछ।असाय ३ गते हनु रागेको मो ५५ हकरोस्रभटय 
राभो दौड केवर खेरकुदको प्रस्रतस्ऩधाय भात्र होइन, एउटा जीवन्त 
इस्रतहासको ऩनुसंवाद हो।रुकुभको भहतदेघख योल्ऩाको थफाङसम्भ कुनै 
सभम मदु्चको गोप्म तमायी, यणनीस्रत य फस्ररदान फोकेको स्थान आज 
शाघन्त, ऩमयटन य सहकामयको प्रतीक फन्दै छ। 

बभेू गाउॉऩास्ररका य थफाङ गाउॉऩास्ररकाको सॊमकु्त ऩहरभा सम्ऩन्न हनेु 
मो म्मायाथन स्थानीम तहफाट भरुकुको सम्बावनाराई उजागय गने 
प्रयेणादामी अभ्मास हो।मदु्चभा अस्रबशद्ऱ बगूोर आज अवसयको केन्र 
फन्दै जान ु एउटा दूयदशॉ सोचको ऩरयणाभ बभेूरे देखाउॉदै छ।मो 
म्मायाथनको भागय केवर मात्रकुा ऩाइरा हैन, अनसुन्धानकतायका रास्रग 
दस्तावेज, साहस्रसक ऩमयटकका रास्रग योभाञ्च, य स्थानीमका रास्रग ऩहहचान 
स्रनभायणको भाध्मभ फन्न थारेको छ।गरुयल्रा मदु्चका केन्र, तास्ररभ स्थर, 

आश्रम गाउॉहरूराई सभेटेय तमाय गरयएको रेररे, 'यणबसू्रभभा ऩमयटकीम 
बहवष्म' स्रनभायणको सन्देश ददएको छ। 

त्मसो त, अल्रा म्मायाथनको स्रनयन्तयता आपैँ भा उऩरघधध हो।तय अफ 
मो मात्रा स्थानीम ऩूवायधाय हवकास, रेरको सॊयऺण, मवुा ऺभता अस्रबवहृद्च 
य अन्तयायहष्डमकयणसॉग गाॉस्रसन आवश्मक छ। मसको दीघयकारीन प्रबाव 
ससु्रनघद्ळत गनय सभदुाम, सयकाय य साझेदायफीच अझ फस्ररमो सभन्वम 
अऩरयहामय छ। 

गरुयल्रा रेर शाघन्तऩस्रछ ऩस्रन सन्देश ददइयहेको छ – सॊघषयको गोयेटो 
अफ सभहृद्चको दौडभागय फन्न सक्छ।बभेू साद्ऱाहहक मो ऩरयकल्ऩनाको 
सशक्त ऩऺधय यहॉदै, मसको सपर आमोजनाको शबुकाभना व्मक्त 
गदयछ। 

 

 प्रकाशक 

 

भूमे गाउँपालिका 

गाउँ कायवपालिकाको 

कायाविय 

खाबाङबगर, रुकुम (पूर्व) 

िुम्बिनी प्रदेश नेपाि 
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थर्ाङ्ग र भूमेको आयोजनामा 

छैट ौं गुररल्ला म्याराथनको तयारी 

 फारायाभ शेऩायरी  

रुकुभ य योल्ऩाको उच्च ऩहाडी बेगहरू केवर 
मदु्चका कथा फोकेका छैनन,् अफ खेरकुदको 
गस्रतशीरता ऩस्रन फोहकयहेका छन।्त्मही गस्रतशीरता 
हो – गरुयल्रा अल्रा रेर म्मायाथन, जसको छैटौं 
सॊस्कयण आउॉदो असाय ३ गते आमोजना 
हुॉदैछ।योल्ऩाको थवाङ गाउॉऩास्ररका य रुकुभऩूवयको 
बभेू गाउॉऩास्ररकाको सॊमकु्त आमोजनभा हनु रागेको 
मो दौड प्रस्रतमोस्रगता ऐस्रतहास्रसक ऩदभागयभा जीवन,  

साहस य ऩहहचानको 
धनु पेरय एकऩटक 

गनु्जाएको 
छ।तत्कारीन 

भाओवादीरे १० वषय 
सञ्चारन गयेको 
सशस्त्र मदु्चभा 

गरुयल्राहरुरे हहॉडेको 
गोयेटो, तास्ररभ य 

सेल्टय स्ररएका केन्र 
तथा गाउॉ–फस्तीहरु 
सभेटेय दईु घजल्राको 
ऩमयटन प्रवद्चयन गने 
उदेश्मरे प्रस्रतमोस्रगता 
तथा कामयक्रभको 

आमोजना गरयएको छ। 

५५ हकरोस्रभटय राभो अल्रा म्मायाथन भहतदेघख 
थफाङसम्भको कष्टसाध्म मात्राराई दौडभापय त ्
जीवन्त फनाउने अऩेऺा गरयएको छ।१० वषॉम 
सशस्त्र मदु्चको उद्गभ थरो भहत गाउॉफाट सरुु हनेु 
दौड नईभाहकङ्ग, राफाङ, हरुफाङ, थोफायङ, जरजरा, 
थाऩ ुय हुॉदै जफुायङ ऩाय गयेय थफाङ ऩगु्नऩुने मो दौड 
केवर प्रस्रतस्ऩधाय भात्र होइन, मो रुकुभ य योल्ऩाको 

 समाचार 
बभेू साद्ऱाहहक  
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बौगोस्ररक, साॊस्कृस्रतक य ऐस्रतहास्रसक ऩमयटनको साझा 
भञ्च फन्दै गएको बभेू गाउॉऩास्ररकारे जनाएको 
छ।प्रस्रतमोस्रगताभा ऩरुुष य भहहराराई सभान रूऩभा 
प्रस्रतस्ऩधाय गरयनेछ।प्रथभ हनेुरे नगद ७० हजाय 

दोिोरे ४५ हजाय य तेिो स्थान प्राद्ऱ गनेरे २५ 
हजाय घजत्नेछन।्चौथोदेघख दसौं स्थानसम्भ ऩगु्ने सफै 
खेराडीरे ५ हजाय नगदसहहत प्रभाणऩत्र, भेडर य 
कऩ प्राद्ऱ गनेछन।्नेऩारी खेराडीका रास्रग दताय 
शलु्क ५ सम य हवदेशी सहबागीका रास्रग १ हजाय 
तोहकएको छ।  

बभेू गाउॉऩास्ररकारे अघघल्रो वषय आपै सञ्चारन गये 
ऩनी मस वषय बने योल्ऩाको थवाङ्ग गाउॉऩास्ररकासगॊ 
सहकामय गयेको बभेू गाउॉऩास्ररका अध्मऺ होभ 
प्रकाश शे्रष्ठरे फताउनबुमो।म्मायाथन खेररे मो 
ऺेत्रराई याहष्डम अन्तयायहष्डम स्तयभा ऩमयटन           

प्रवद्चयनभा ठुरो सहमोग ऩगेुको देख्न 
सहकन्छ।ऩस्ररकारे प्रत्मेक वषय फजेट हवस्रनमोजन 
गयेय खेरराई ब्राघडडङ गयेको तथा कामयऩास्ररका 
सदस्महरु य स्थानीम मवुाको प्रभखु बसू्रभका मस 
म्मायाथन प्रस्रतमोस्रगता यहेको अध्मऺ शे्रष्ठरे 
फताउनबुमो।उहाॉका अनसुाय स्थानीम सॊस्कृस्रत 
जनजीवन, बगूोरका साथै मदु्च ऩमयटनराई हवकास य 
हवस्ताय गदै तत्कारीन जनमदु्चको ऐस्रतहास्रसकराई 
प्रचाय–प्रसाय गनय य घजल्राको ऩमयटन तथा प्रवद्चन 
गने रक्ष्म अनरुुऩ प्रस्रतमोस्रगताको आमोजना गरयएको 
फताउनबुएको छ।मस्तै थवाङ गाउॉऩास्ररकाका 
अध्मऺ ऋहषकेश फढुा बनु्नहनु्छ “थवाङ जनमदु्चको 
उवयय बसू्रभ हो।हाभी अफ शाघन्त य ऩहहचानको खेती 
गदैछौँ।मो म्मायाथन त्मसैको नभनुा हो।” थवाङ 
मदु्चका ददनभा सयकायी पौज य हवरोहीफीचको ठुरो 
स्रबडन्तको साऺी स्रथमो। 

          अहहरे त्मही डाॉडाकाॉडाभा मवुा खेराडी 
दौस्रडन्छन।्म्मायाथनका ददनहरूभा गाउॉभा उत्सवकै 
वातावयण फन्ने फढुारे फताउनबुएको छ।फन्दकु 
फोकेको इस्रतहासराई अफ स्रफफ नम्फयरे प्रस्रतस्थाऩन 
गदैछ।गरुयल्राको गोयेटोभा अफ दौस्रडने तमायी 
बइसकेको छ।तत्कारीन जनमदु्चको केन्रस्रफन्द ु
भास्रनने योल्ऩाको थवाङ य रुकुभऩूवयको बभेू 
गाउॉऩास्ररकारे मस वषय छैटौं सॊस्कयणको गरुयल्रा 
अल्रा म्मायाथन हनेु छ।मो केवर दौड भात्र 
होइन, मदु्चको बसू्रभभा शाघन्तको उत्सव हो। ५५ 
हकरोस्रभटय राभो म्मायाथनरे मदु्चको स्भसृ्रतराई 
साहस्रसक खेरकुद य ऩमयटनभा फदल्ने प्रमास गयेको 
छ। 

 समाचार 
बभेू साद्ऱाहहक  
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भूमे गाउँपालिका 

पूर्व खोप 

सुलनलितता तथा 

लदगोपना घोर्र्ा 
 साद्ऱाहहक सॊवाददाता 

रुकुभ ऩूवयको बभेू गाउॉऩास्ररकाराई ऩूणय खोऩ 
ससु्रनघद्ळतता तथा ददगोऩना घोषणा गरयएको छ।१५ 
भहहनादेघख २३ भहहनासम्भका १ हजाय ६६ जना 
फारफास्ररकारे सम्ऩूणय स्रनमस्रभत खोऩ सेवा प्राद्ऱ 
गयेऩस्रछ गाउॉऩास्ररकाराई ऩूणय खोऩ ससु्रनघद्ळतता तथा 
ददगोऩना गाउॉऩास्ररका घोषणा गरयएको हो।स्वास््म 
कामायरम रुकुभ ऩूवयका प्रभखु ऩसु्कर प्रसाद 
शे्रष्ठका अनसुाय घजल्राका तीन स्थानीम तहभध्मे 
बभेू ऩस्रन अफ ऩूणय खोऩ ससु्रनघद्ळतता तथा ददगोऩनाभा 
ऩगु्न सपर बएको फताउनबुमो।कामयक्रभभा प्रभखु 
अस्रतस्रथ तथा गाउॉऩास्ररका अध्मऺ होभप्रकाश शे्रष्ठरे 
स्वास््मकभॉ, भहहरा स्वास््म स्वमॊसेहवका य 
ऩास्ररकाको सभघन्वत प्रमासकै कायण मो उऩरघधध 
सम्बव बएको फताउनबुमो।"स्वास््म ऺेत्रका 
सभस्माराई प्राथस्रभकताभा याख्दै अफको रक्ष्म 
बनेको खोऩ सेवाको ददगोऩनाराई ससु्रनघद्ळत गनुय 
हो," अध्मऺ शे्रष्ठरे बनु्नबमो।मस्तै कामयक्रभभा 
उऩाध्मऺ सस्रफना फढुा भगयरे खोऩ ससु्रनघद्ळतता 
साभाघजक न्मामसॉग प्रत्मऺ जोस्रडएको फताउॉदै 

“स्वास््म सेवाभा सभान ऩहुॉच ससु्रनघद्ळत गनुय हाम्रो 
प्रभखु दाहमत्व बएको फाउनबुमो।भहहरा य 
फारफास्ररका सभेत खोऩ सेवाफाट वघञ्चत नहोस ्
बने्नभा हाभी हवशेष सतकय  स्रथमौं।” खोऩ सेवाभातै्र 
हैन, भात ृ तथा नवजात घशश ु स्वास््म सधुायका 
रास्रग ऩस्रन ऩास्ररकारे आवश्मक ऩूवायधाय य 
जनशघक्त हवस्तायभा जोड ददएको फताउनबुमो।बभेू 
गाउॉऩास्ररका स्वास््म शाखाका जनस्वास््म स्रनयीऺक 
उऩेन्र मादवरे ऩस्रछल्रो सभम ऩास्ररकारे ४ वटा 
स्वास््म चौकीफाट १४ वटा ऩरु् माएको जानकायी 
ददनबुमो।सफै वडाभा वस्रथयङ सेन्टयको व्मवस्था 
गरयएको य स्रफयाभी सेवा ददन स्वास््मकभॉहरू २४ 
सै घडटा खहटइयहेको उहाॉरे फताउनबुमो। 

उक्त कामयक्रभभा गाउॉऩास्ररकास्तयीम खोऩ सभन्वम 
सस्रभस्रत सॊमोजक तथा अध्मऺ होभप्रकाश शे्रष्ठ, 

उऩाध्मऺ सस्रफना फढुा भगय, नौ वटै वडाका 
वडाध्मऺ, प्रभखु प्रशासकीम अस्रधकृत देहवरार 
हवक, स्वास््म कामायरम रुकुभ ऩूवयका प्रभखु 
ऩसु्कर शे्रष्ठसहहत हवस्रबन्न सॊघसॊस्थाका प्रस्रतस्रनस्रधको 
उऩघस्थस्रत स्रथमो। 

   स्वास्थ्य 
बभेू साद्ऱाहहक  
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र्र्व  ६ अङ्क  ३८ २०८२ जेठ २५  

आईतबार 

भूमेमा बाि जनजागरर् लर्द्याियमा 

अनुगमन, सुधारका िालग सुझार्

 साद्ऱाहहक सॊवाददाता 

रुकुभऩूवयको बभेू गाउॉऩास्ररका–६ घस्थत फार 
जनजागयण आधायबतू हवद्यारम, रयसारचउयको 
अनगुभन गरयएको छ।सोभफाय घजल्रा घशऺा 
हवकास तथा सभन्वम सस्रभस्रत रुकुभऩूवयको टोरीरे 
हवद्यारमको शैघऺक, बौस्रतक तथा व्मवस्थाऩकीम 
ऩऺको अनगुभन गयेको हो। 

घजल्रा घशऺा हवकास तथा सभन्वम इकाइका प्रभखु 
तथा घजल्रा घशऺा सभन्वम सस्रभस्रतका सघचव 
स्रतरक गौतभका अनसुाय अनगुभनका क्रभभा 
हवद्यारमको शैघऺक अवस्था, बौस्रतक सॊयचना, ददवा 
खाजा कामयक्रभ, घशऺक दयफन्दीको अवस्था, तथा 
ऩदऩूस्रतयसम्फन्धी ऩऺहरूभास्रथ अवरोकन गरयएको 
स्रथमो।गौतभरे हवद्यारमभा बएका याम्रा अभ्मासको 

सयाहना गदै केही कभजोयीहरूराई 
आगाभी ददनभा सधुाय गनय सझुाव ददइएको 
जानकायी ददनबुमो।हवद्यारम व्मवस्थाऩन 
सस्रभस्रतका अध्मऺ बीभफहादयु ओरीरे 
हवद्यारमको सभग्र अवस्था प्रस्ततु गनुयहुॉदै 
हवषमगत घशऺकको अबावरे ऩठनऩाठनभा 
सभस्मा आइयहेको फताउनबुमो।साथै, 

घशऺक व्मवस्थाऩनभा सम्फघन्धत स्रनकामरे 
ध्मान ददनऩुने य व्मवस्थाऩन सस्रभस्रतका 
सदस्महरूको ऺभता अस्रबवहृद्चका रास्रग 

तास्ररभ आवश्मक यहेको धायणा याख्नबुमो।अध्मऺ 
ओरीरे हवद्यारमको नमाॉ बवन स्रनभायण, ऩरयसय 
घेयाफाय तथा अन्म बौस्रतक ऩूवायधाय स्रनभायणका रास्रग 
ऩस्रन ऩहर गरयददन अनयुोध गनुयबमो।घजल्रा 
सभन्वम सस्रभस्रतका प्रभखु तथा घशऺा सभन्वम 
सस्रभस्रतका अध्मऺ भेघफहादयु शे्रष्ठरे हवद्यारमका 
सभस्मा सम्फोधनका रास्रग सम्फघन्धत स्रनकामभा 
ऩहर गरयने प्रस्रतफद्चता जनाउनबुमो। गणुस्तयीम 
घशऺा ससु्रनघद्ळत गनय हवद्यारम व्मवस्थाऩन सस्रभस्रत य 
घशऺकहरू गम्बीय बएय राग्नऩुनेभा उहाॉरे जोड 
ददनबुमो।अनगुभन टोरीभा घजल्रा सभन्वम 
सस्रभस्रतका ऩूवयप्रभखु गजेन्रफहादयु ओरी, स्रनस्रभत्त 
घजल्रा सभन्वम अस्रधकायी यहवन्र फढुाऺेत्री, घशऺक 
यभेश शभाय रगामतको सहबास्रगता यहेको स्रथमो। 

  अनुगमन 
बभेू साद्ऱाहहक  
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आईतबार 

भूमेमा योजना तजुवमा कायवशािा 

सम्पन्न, मानलसक स्वास्थ्यमा जोड 

 साद्ऱाहहक सॊवाददाता 

रुकुभऩूवयको बभेू गाउॉऩास्ररकाभा मोजना तजुयभा 
सम्फन्धी एक ददने ऩास्ररका स्तयीम कामयशारा 
सम्ऩन्न बएको छ।साभदुाहमक रुऩान्तयण ऩरयमोजना 
कामयक्रभ अन्तगयत नेऩार जनजागयण भञ्च 
रुकुभऩूवयको आमोजनाभा, म.ुएभ.एन. रुकुभऩूवय 
क्रस्टयको सहमोग तथा बभेू गाउॉऩास्ररकाको 
सभन्वमभा कामयक्रभ सञ्चारन गरयएको हो। 

कामयक्रभभा गाउॉऩास्ररका अन्तगयत यहेका सफै नौ 
वटै वडाध्मऺ, कामयऩास्ररका सदस्म तथा शाखागत 
प्रभखुहरूको सहबास्रगता यहेको नेऩार जनजागयण 
भञ्च रुकुभऩूवयका कामयक्रभ सॊमोजक रुकुभ टभटारे 
जानकायी ददनबुमो।उहाॉको अनसुाय कामयशाराभा      

स्थानीम तहको मोजना स्रनभायण प्रहक्रमाभा 
भानस्रसक य भनोसाभाघजक स्वास््म सभस्माराई 
जोड ददई आस्रथयक वषय ०८२/०८३ भा मोजना 
तथा कामयक्रभ ससु्रनघद्ळत गनय गहहयो छरपर 
गरयएको टभटारे फताउनबुमो। 

             कामयशाराभा गरयफी न्मूनीकयण, 

ददगो हवकास रऺ्, वातावयण सॊयऺण, साभाघजक 
सभावेशीकयण, सभताभूरक हवकास, हवऩद् 
व्मवस्थाऩन, सन्तसु्ररत हवकास, रैहङ्गक सभानता 
तथा भानस्रसक स्वास््मभा सफैको ऩहुॉच ससु्रनघद्ळत 

गने जस्ता हवषमवस्तभुा हवस्ततृ रूऩभा प्रस्तसु्रत तथा 
छरपर गरयएको सॊमोजक टभटारे जानकायी 
ददनबुमो। 

     कामयक्रभभा प्रभखु वक्ताका रूऩभा सहबास्रगता 
जनाएका भसु्रसकोट नगयऩास्ररकाका न्मामास्रधवक्ता 
रस्ररत फढुाभगयरे मोजना तजुयभा प्रहक्रमाभा काननुी 
य नीस्रतगत ऩऺको स्ऩष्टता आवश्मक यहेको 
फताएका छन।्कामयक्रभको सभाऩन सत्रभा फोल्दै 
बभेू गाउॉऩास्ररकाका अध्मऺ होभप्रकाश शे्रष्ठरे 
स्थानीम तहको मोजना स्रनभायणभा सयोकायवारा सफै 
ऩऺको सहकामय आवश्मक यहेको य भानस्रसक 
स्वास्थ सभस्माराई साभाधान गने आगाभी ददनभा 
कामायन्वमन गने प्रस्रतफद्चता जनाउन ुबएको छ। 

 समाचार 
बभेू साद्ऱाहहक  
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आईतबार 

असार २ गतेदेम्बख साँसृ्कलतक भूमे 

मिोत्सर् नाचको प्रलतस्पधाव हुने 

 साद्ऱाहहक सॊवाददाता 

रुकुभ ऩूवय, बभेू – बभेू गाउॉऩास्ररकाभा ऩयम्ऩयागत 
करा य सॊस्कृस्रत जोगाउन उद्ङेश्मसहहत ऩाॉचौं 
साॉस्कृस्रतक भहोत्सव हनेु बएको छ। 

                           असाय २ गतेदेघख सरुु हनेु 
भहोत्सव गाउॉऩास्ररकाको केन्र खाफाङ फगयभा 
सञ्चारन हनेु भहोत्सव व्मवस्थाऩन सस्रभस्रतरे 
जनाएको छ।गाउॉऩास्ररका उऩाध्मऺ तथा भहोत्सव 
सस्रभस्रतका सॊमोजक सहवना फढुा भगयको 

अध्मऺताभा फसेको सस्रभस्रतको फैठकरे भहोत्सव 
आमोजना गने स्रनणयम गयेको हो।व्मवस्थाऩन 
सस्रभस्रतका सदस्म–सघचव चन्र यसाइरीका अनसुाय, 

बसू्रभ ऩूजाको अवसय ऩायेय मो भहोत्सव आमोजना 
गरयॉदै आएको फताउनबुएको छ। 

भहोत्सवभा बभेू नाच, ढोङ्गे /नचारु नाच , भमूय नाच, 

स्रडग्रे /ऩासेरु नाच , झोयेल्री नाच, पाक नाच, स्रसॊगारु 
नाच तथा रस्के गीत रगामतका ऩयम्ऩयागत नतृ्म 
य साॊगीस्रतक हवधाको प्रस्रतमोस्रगता हनेुछ। 

 

 समाचार 
बभेू साद्ऱाहहक  
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आईतबार 

बभेू नाच 
प्रस्रतमोस्रग

ताभा 
प्रथभ, 

दद्रतीम, 

ततृीम 
तथा सान्त्वना स्थान प्राद्ऱ गने सभूहरे क्रभश् १ 
राख, ७५ हजाय, ५० हजाय य २० हजाय रुऩैमाॉ 
ऩयुस्काय ऩाउने छन।्त्मस्तै ढोङे्ग /नचारु नाच  भमूय 
नाच य स्रडग्रे /ऩासेरु नाचतपय क्रभश् प्रथभरे  २५ 
हजाय, दोिोरे १५ हजाय, तेिोरे १० हजाय य 
सान्त्वना स्थानरे ५ हजाय रुऩैमाॉ ऩयुस्काय प्राद्ऱ 
गनेछन।्अन्म नाच तथा गीत प्रस्रतमोस्रगता – 

झोयेल्री, पाक, स्रसॊगारु नाच य रस्के गीततपय  बने 
प्रथभ स्थानराई १० हजाय, दोिोराई ७ हजाय, 

तेिोराई ५ हजाय य सान्त्वनाराई ३ हजाय रुऩैमाॉ 
प्रदान गरयने बएको छ।बभेू गाउॉऩास्ररका अध्मऺ 
होभ प्रकाश शे्रष्ठरे बभेू नाचदेघख  हवस्रबन्न 
सॉस्कृस्रतराई ऩयम्ऩयागत हवधाहरू केवर भनोयञ्जन 
भातै्र  नबए  य ऩखुायहरूको ऻान, जीवनशैरी य 
इस्रतहास फोकेका अभूतय सम्ऩघत्तराई फचाउने 
फताउनबुएको छ।स्थानीम रोऩोन्भखु सॊस्कृस्रत य 
ऩहहचानराई सॊयऺण गने उद्ङेश्मरे गाउॉऩास्ररकारे 
प्रत्मेक वषय मो भहोत्सव आमोजना गदै आएको 
गाउॉऩास्ररका उऩाध्मऺ सहवना फढुा भगयरे 

फताउनबुमो। 

उहाॉका अनसुाय, प्रस्रतमोस्रगताभापय त मवुाऩसु्ताभा 
भौस्ररक सॊस्कृस्रत प्रस्रतको आकषयण फढाउन खोघजएको 
फताउनबुएको छ। 

पलिचान बचाउन 

भूमे – २ मा म लिक 

सौंसृ्कलतको तालिम 

 साद्ऱाहहक सॊवाददाता 
एकातपय  हवश्वव्माऩी आधसु्रनकताको रहय, अकोतपय  
गाउॉघयस्रतय रोऩ हुॉदै गइयहेका भौस्ररक करा य 
सॊस्कृस्रत।मही सन्दबयभा, रुकुभऩूवयको बभेू 
गाउॉऩास्ररका–२ सैऩातङुभा एक हवशेष अभ्मास सरुु 
बएको छ।सॊस्कृस्रत फचाउने अभ्मास, फधुफाय जेठ 
२१ देघख २७ गतेसम्भ चल्ने मो अभ्मास 
नाचगानको तास्ररभ भातै्र होइन, आफ्नै ऩहहचान 
सॉगाल्ने एउटा अस्रबमानको रुऩभा यहेको छ।एक 
हद्ऱासम्भ चल्ने तास्ररभको केन्रभा छन—्बभेू नाच , 

पाॉक य ऩैसेरु नाच, मी सफै ऩयम्ऩयागत नाच शैरी 
भगय सभदुामसॉग प्रत्मऺ जोस्रडएका हनु।्तय मसको 
उद्ङेश्म केवर भगय सभदुामस्रबत्र सीस्रभत 
छैन।स्थानीम करा, ऩयम्ऩया य सॊस्कृस्रतको साझा 
ऩहहचान बएको  स्थानीमरे फताएका छन।् 

 समाचार 
बभेू साद्ऱाहहक  
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आईतबार 

रोऩ हुॉदै गएका करा ऩनुजॉवनतपय  

तास्ररभको आमोजना भगय करा सॊस्कृस्रत सॊयऺण 
प्रवद्र्धन बभेू–२ रे गयेको छ।जसको सहमोग बने 
घजजी कोष (मूएसए/मकेुको आस्रथयक सहमोग) य 
ददगो तथा सभताभूरक हवकास नेऩार काठभाडौँरे 
गयेको छ।बभेू गाउॉऩास्ररकारे बने मसको 
प्रवद्र्धकको बसू्रभका स्रनवायह गयेको सो 
गाउॉऩास्ररकारे जनाएको छतास्ररभभा सहबागी छनोट 
गरयएको छ। बभेू नाचका रास्रग ३० जना (१५ 
भहहरा, १५ ऩरुुष), ऩैसेरुका रास्रग १५ जना य 
पाॉक नाचका रास्रग १२ जना।सहबागीराई 
ऩोसाक, बत्ता य आवश्मक फाजागाजासहहतको 
सहुवधा ददइएको छ।उद्घाटन कामयक्रभका प्रभखु 
अस्रतस्रथ तथा बभेू गाउॉऩास्ररका अध्मऺ होभप्रकाश 
शे्रष्ठरे तास्ररभराई साॊस्कृस्रतक जगेनायसॉगै योजगायीको 
सम्बावना फोकेको कामयक्रभ यहेको फताउनबुमो 
“भौस्ररकता जोगाउने त हो नै, अफ मसराई 
ऩमयटकरे ऩस्रन हेने ठाउॉ फनाउन ु ऩछय।सॊस्कृस्रत 
सॉगसॉगै आस्रथयक गस्रतहवस्रध जोड्न सहकन्छ," अध्मऺ  
शे्रष्ठरे बनु्नबमो।मस्तै बभेू गाउॉऩास्ररकाका सॊस्थाऩक 
अध्मऺ एवभ ् तास्ररभ उद्घाटन कामयक्रभका हवशेष 

अस्रतस्रथ याभसयु फढुाभगयरे ऩयुाना कराराई सॊयऺण 
गदै प्रवद्र्धन गनुय ऩने आवश्मक यहेको 
फताउनबुमो।भौस्ररक करा, सॊस्कृस्रतराई प्रवद्र्धन 
गनयभा ठूरो मोगदान स्रभल्ने फढुाभगयरे 
फताउनबुमो।तास्ररभ सहकएऩस्रछ स्रसकाइ बएका 
सहबागीहरूराई गाउॉगाउॉभा उत्ऩादनभूरक नाच 
कामयक्रभ प्रस्तसु्रत ददन य ऩमयटन गन्तव्मभा 
प्रस्तसु्रत गनय उत्प्ररेयत गरयने फताइएको छ। 

अहहरेको तास्ररभरे देखाएको छ—सॊस्कृस्रत 
जोगाउने काभ केवर हवगत सम्झनाका रास्रग 

होइन, बहवष्म स्रनभायणका रास्रग हो।आधसु्रनकतासॉगै 
अगास्रड फढ्दै ऩस्रन आफ्नो जया नबलु्ने अभ्मास 
फनेको छ।उक्त कामयक्रभ भगय करा सॊस्कृस्रत 
सॊयऺण प्रवद्र्धन बभेू–२ का अध्मऺ भदन 
फढुाभगयको अध्मऺताभा सरुु बएको स्रथमाेे।प्रभखु 
अस्रतस्रथ बभेू गाउॉऩास्ररकाका अध्मऺ होभप्रकाश 
शे्रष्ठको यहेको स्रथमो बने हवशेष अस्रतस्रथभा बभेू 
गाउॉऩास्ररकाका सॊस्थाऩक अध्मऺ याभसयु 
फढुाभगयको यहेको स्रथमो।मस्तै वडा सदस्म यकभ 
ऩनुभगय, यासकुभाय फढुाभगय, बभेू गाउॉऩास्ररकाका 
सॊस्थाऩक कामयऩास्ररका सदस्म श्माभसनु्दय सदाय 
मसैगयी नेऩारी काॉग्रसेका घजल्रा सहसघचव 
धनप्रताऩ फढुा, अघखर क्राघन्तकायीका घजल्रा 
अध्मऺ चन्र यसाइरी, नेऩार ऩत्रकाय भहासॊघका 
सॊस्थाऩक घजल्रा अध्मऺ भैत्मा घतॉ भगय, वतयभान 
भहासॊघका उऩाध्मऺ फारायाभ शेऩायरी, प्रसे सेन्टय 
नेऩार रुकुभऩूवयका अध्मऺ जमभान फढुाभगय  
रगामत स्थानीम फहुद्चजीहवको आस्रत्मता यहेको 
स्रथमो। 

 समाचार 
बभेू साद्ऱाहहक  
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१६ ओैं राष्ट्र पलत रलनङ लसल्डको उपाधी 

लससे्निाई भूमेको उजावशीि द ड 

 साद्ऱाहहक सॊवाददाता 
रुकुभ ऩूवयका मवुामवुतीहरूको साहस, स्रसऩ य 
सभऩयणको प्रत्मऺ दृश्म फनेको १६ औॊ 
घजल्रास्तयीम याष्ट्यऩस्रत यस्रनङ स्रसल्ड सम्ऩन्न बएको 
छ।असाय १७ गतेदेघख स्रसस्ने गाउॉऩास्ररका–५ 
घस्थत रुघक्भणी भाध्मास्रभक हवद्यारमको प्राङ्गणभा 
आमोघजत प्रस्रतमोस्रगताभा स्रसस्ने गाउॉऩास्ररकारे कुर 
१६ स्वणय, ११ यजत य ७ काश्म ऩदक स्ररएय 
उऩास्रध उचाल्मो। 

तय चचाय त्मघत्तभा भातै्र सीस्रभत बएन — उत्साह, 

खेरप्रस्रतको रगाव य अनशुासनको दृहष्टकोणरे बभेू 
गाउॉऩास्ररकारे दशायएको प्रस्रतफद्चता सफैको ध्मान 
घखच्न सपर बमो।१० स्वणय, ९ यजत य ८ काश्म 
ऩदकसहहत बभेूरे दोिो स्थान हास्रसर गर् मो।ऩथुा 

उत्तयगॊगा गाउॉऩास्ररकारे ४ स्वणय, १० यजत य 
१२ काश्म ऩदक हात ऩायदै् तेिो स्थान 
हास्रसर गयेको हो। 

स्थानीम सयकायको सहक्रमता 
प्रस्रतमोस्रगता अवस्रधबय बभेू गाउॉऩास्ररकाको नेततृ्व 
टोरी — अध्मऺ, उऩाध्मऺ, प्रभखु प्रशासकीम 
अस्रधकृत देस्रफरार हवक, खेर सॊमोजक चन्र 
यसाइरीरे बभेू गाउॉऩास्ररकाको ऩय्ाङ्गणभा 
सम्भान गनुय बएको स्रथमो। ए्रेहटक्स (१०० 
स्रभटयदेघख ३००० स्रभटय दौड, रङ जम्ऩ, हाई 
जम्ऩ, स्रत्रऩर जम्ऩ, सटऩटु, ज्माबस्ररन), कफड्डी य 

बस्ररफरजस्ता हवहवध हवधाभा आमोघजत 
प्रस्रतमोस्रगताभा सहबागी हनु ऩाउन ुनै ग्राभीण बेगका 
मवुाहरूका रास्रग ठूरो अवसय हो।मसरे 
खेरकुदप्रस्रतको रगाव त फढाउॉछ नै, स्थानीम 
सयकायको बसू्रभकाराई ऩस्रन उजागय गयेको छ। 

 

 खेिकुद 
बभेू साद्ऱाहहक  १० 
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रोकसेवा तमायी हवशेष वस्तगुत प्रद्लोत्तय : 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

१.उऩप्रधान तथा अथयभन्त्री हवष्णपु्रसाद ऩौडेरद्राया आस्रथयक वषय २०८२/८३ का रास्रग कस्रत याघशको फजेट प्रस्ततु 
गरयमो ?  रु. १९ खफय ६४ अफय ११ कयोड चारतुपय  : ११ खफय ८० अफय ९८ कयोड (६०.१ प्रस्रतशत) 
ऩुॉजीगततपय  : चाय खफय सात अफय ८९ कयोड (२०.८ प्रस्रतशत) हवत्तीम व्मवस्थाऩनतपय  : तीन खफय ७५ अफय २४ 
कयोड (१९.१ प्रस्रतशत 

२.याहष्डम त्माङ्क कामायरमरे सावयजस्रनक गयेको आव २०८१/८२ को प्रायघम्बक प्रादेघशक याहष्डम रेखा अनभुान अनसुाय 
सफैबन्दा धेयै आस्रथयक वहृद्चदय कुन प्रदेशको यहेको छ ? 

 गडडकी प्रदेश  गडडकी ५.५१ ,फागभती ५.१८,कणायरी ४.७४,रघुम्फनी ४.७०, भधेश ४.५०,कोशी ३.३४, 

सदूुयऩघद्ळभ ३.३२ 

३. भधऩुकय  सम्भान २०८२ फाट सम्भास्रनत िष्टा को हनु ्? ऩद्यतपय  : कहव ऻान उदास, गद्यतपय  : कथाकाय ध्रवु 
साऩकोटा, खरुा प्रस्रतबातपय  : कथाकाय ऩद्मावती स्रसॊह 

४. गामक तथा सङ्गीतकय गणेश यस्रसकको स्रनधन कहहरे बएको हो ? हवसॊ २०८२ जेठ १८  

५. हवश्वहवख्मात आयोही कास्रभरयता शेऩायरे सगयभाथाको ३१ औ ँऩटक सपर आयोहण कहहरे गयेका हनु ्?  

 हवसॊ २०८२ जेठ १३ (सन ्२०२५ भे २७) कास्रभरयतारे सवायस्रधक सगयभाथाको आयोहणको आफ्नै येकडय 
तोड्दै नमाॉ येकडय कामभ गयेका।उनरे मसअघघ हवसॊ २०८१ जेठ ९ भा ३० औ ँऩटक आयोहण गयी हवश्व 
येकडय कामभ गयेका स्रथए।  

६. सयकायरे कुन स्रनकाम अन्तगयत याहष्डम अनसुन्धान तथा हवकास ऩरयषद् स्थाऩना गने स्रनणयम गयेको छ ?  

 याहष्डम मोजना आमोग  सयकायरे २०८२ काघत्तक भहहनास्रबत्र याहष्डम अनसुन्धान तथा हवकास ऩरयषद् स्थाऩना 
गने स्रनणयम गयेको।२०८२ जेठ ५ गते फसेको भन्त्रीऩरयषद् फैठकरे मो कामयमोजना स्वीकृत गयेको।  

८. नेऩार याष्ड फैङ्कको १८ औ ँगबनययभा कसराई स्रनमकु्त गरयमो ? डा. हवश्वनाथ ऩौडेर हवसॊ २०८२ जेठ ६ को 
भन्त्रीऩरयषद् फैठकरे ऩौडेरराई गबनययभा स्रनमकु्त गयेको।उहाॉ याहष्डम मोजना आमोगका ऩूवयउऩाध्मऺ ऩस्रन 
हनुहुनु्छ।डा. ऩौडेर २०७८ श्रावण १२ गते याहष्डम मोजना आमोगको उऩाध्मऺ स्रनमकु्त हनुबुएको स्रथमो।डा. 
ऩौडेररे अभेरयकाघस्थत ‘मसु्रनबस्रसयटी अप क्यास्ररपोस्रनयमा फकय रे’फाट अथयशास्त्रभा हवद्यावारयस्रध गनुयबएको।चीनको 
साॉघाइघस्थत एक हवश्वहवद्यारमफाट इघन्जस्रनमरयङभा स्नातक तहको अध्ममनसभेत गनुयबएका गबनयय ऩौडेर चीन य 
अभेरयकाको अथयतन्त्र सभाज य इस्रतहासका अध्मेता ऩस्रन हनुहुनु्छ।  

    रोकसेवा 
बभेू साद्ऱाहहक  
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मानलसक 

स्वास्थ्य र 

मानलसक तनार्
 रुकुभ टभटा भनोहवद् 

हवश्व स्वास््म सङ्गठनका अनसुाय स्वास््म बनेको 
कुनै ऩस्रन योग वा अशक्तता नहनु ु भात्र नबई 
ऩूणयरूऩभा शायीरयक, भानस्रसक, आध्माघत्भक य 
साभाघजक स्वस्थताको गस्रतशीर अवस्था हो। 

भानस्रसक स्वास््म बन्नारे कुनै ऩस्रन व्मघक्तको 
त्मस्तो अवस्थाराई जनाउॉछ जसभा व्मघक्तरे 
आफ्नो ऺभताराई ऩहहचान गनय सक्दछ, जीवनका 
साभान्म तनावको साभना गनय सक्दछ, उत्ऩादनशीर 
तरयकारे काभ गनय सक्दछ य आफ्नो सभदुामभा 
मोगदान ददन सऺभ हनु्छ।भनोसाभाघजक स–ु

स्वास््म बन्नारे कुनै ऩस्रन व्मघक्तको भन, शयीय य 
उसको सभाज मी तीनै ऩऺहरु फीचको सम्फन्ध 
सन्तसु्ररत हनु ुहो। 

मदद मी तीन भध्मे कुनै एकभा सभस्मा आएभा 
उसको भनोसाभाघजक स–ुस्वास््मभा नकायात्भक 
असय ऩदयछ।उदाहयणको रास्रग मदद कुनै व्मघक्त 
तनावभा छन ् बने मसरे उनको भनोसाभाघजक 
स्वास््मभा नकायात्भक असय ऩादयछ। 

हवस्रबन्न खारको भनोवैऻास्रनक य साभाघजक कायक 
तत्वहरूफाट उत्ऩन्न हने सभस्मा नै भनोसाभाघजक  
सभस्मा हो।दौतयी, ऩारयवारयक, साभाघजक, 

साॊस्कृस्रतक, धास्रभयक, हवस्रबन्न सभूह तथा अन्म थपु्र ै
वातावयणीम कायक तत्वहरूरे व्मघक्तको 
भनोवैऻास्रनक अवस्थाराई प्रबाव ऩाने गदयछन।् 

भानस्रसक स्वास््म सभस्माराई भनको सभस्मा, 
भनोयोग, भानस्रसक योग जस्ता हवस्रबन्न शव्दहरुफाट 
ऩस्रन फझु्ने गरयन्छ।कहहरेकाही ँ हवस्रबन्न कायणरे 
गदाय ऩस्रन भास्रनसहरूभा ऺघणक रूऩभा बावनात्भक 
हवचरन आउन सक्दछ। 

तय भानस्रसक स्वास््म सभस्मा बनेको भास्रनसभा 
देघखने बावनात्भक, सॊवेगात्भक य साभाघजक आदद 

\हवस्रबन्न कायणहरूफाट व्मघक्तको व्मवहायभा हनेु 
ऩरयवतयन हो।भानस्रसक योग एक (योगको 
रऺणहरुको सभूह)हो।उदाहयणका रास्रग स्रडप्रेसन, 

एन्जाइहट स्रडसअडयय, साइकोस्रसस, रागूऩदाथय दवु्र्मसनी 
आदद। 

    लबचार 
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भानस्रसक स्वास््म सभस्माहरूराई त्मसको हकस्रसभ 
य प्रबावका आधायभा प्राम् हवशेष उऩचाय (जस्तै् 
औषधी, व्मवहाय ऩरयवतयन, भनोसाभाघजक सहमोग) 
आददको आवश्मकता ऩदयछ।  

                              भानस्रसक स्वास््म सेवा प्राथस्रभक 
स्तयफाट ददन सहकन्छ।मसका रास्रग नेऩार सयकाय 
तथा भातहतका स्रनकामहरूफाट डाक्टय तथा 
स्वास््मकभॉहरूराई तोहकए अनसुाय तारीभ ददई 
स्रनमस्रभत सऩुयीवेऺण गने व्मवस्था स्रभराई, स्रनशलु्क 
औषधीको व्मवस्थाऩन सभेत स्रभराउन ु अत्मन्तै 
जरुयी छ। 

भानस्रसक स्वास््म सभस्माहरूभध्मे स्रडप्रसेन एक 
हो।जफ एउटा व्मघक्त तनावजन्म अवस्थाराई 
साभना गनय प्रमोग हनेु आपु सॉग बएका िोतहरुरे 
कुनै ऩरयघस्थस्रतको भकुास्रफरा गनय नसक्ने घस्थस्रतभा 
ऩगु्छ तफ व्मघक्तभा बावनात्भक तथा शायीरयक 
प्रस्रतहक्रमाहरु देखा ऩछय जसरे गदाय व्मघक्तराई 

भानस्रसक तनाव हनु्छ।वैवाहहक जीवनभा 
उत्ऩन्न कदठनाई, हप्रम व्मघक्तको स्रनधन, 

दवु्र्मवहाय, स्वास््म सभस्मा तथा आस्रथयक 
सॊकट इत्मादद तनावजन्म अवस्थाका केहह 
उदाहयण हनु।्राभो सभमसम्भ तनाव हुॉदा 
योग प्रस्रतयऺा ऺभताभा ह्रास आउनकुा साथै 
सॊक्राभक तथा प्रस्रतयऺा प्रणारी सम्फन्धी 
योगहरु हनु सक्छ। 

त्मस्तै, स्रनयन्तय अत्मास्रधक तनावको साभना 
गदाय उच्च यक्तचाऩ, अल्सय, क्यान्सय तथा 
भानस्रसक सभस्मा जस्तै, स्रडप्रसेन हनु 

सक्छ।तनावरे व्मघक्तभा हभोनको गडफस्रड ऩस्रन 
स्रनम्त्माउन सक्छ जसरे कारन्तयभा      शयीयको 
योग प्रस्रतयोधात्भक प्रणारीको हक्रमाकराऩ भा 
नकयात्भक असय ऩादयछ।   

तनार्िे मालनसमा देम्बखने 

शारीररक असर तथा िक्षर्िरु 
 भटुुको धड्कन तेज हनेु, उच्च यक्तचाऩ  

 भाॊसऩेशी फाउस्रडने वा कडा हनेु 

 टाउको दखु्न,े छास्रत दखु्न े 

  रयॊगटा चल्ने, बाउन्न ऩाने 

 खरखरी ऩस्रसना आउने 

 थयथय काप्ने 

 हातखटु्टा काम्ने  

 शायीरयक थकान  

 शयीयको तौरभा ऩरयवतयन 

 सास पेनय गाह्रो  

 मौन इच्छाभा कभी  

    लबचार 
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 भहहनावायी गडवडी हनेु 

 ऩेट सम्फघन्ध सभस्मा  

 वाकवाहक राग्ने 

 स्रछटोस्रछटो ददसा हऩसाफ 
रागेको भहससु हनेु 

 तनावरे भास्रनसभा देघखने 
बावनात्भक असय तथा 
रऺणहरु 

 रयस उठ्ने 

 घचस्रडने   

 ददक्क राग्ने  

 डय राग्ने  

 छटऩटी हनेु  

 दु् खी हनेु 

 उदासीनता    

 घचघन्तत हनेु  

तनावरे भास्रनसभा 
देघखने सॊऻानात्भक 
असय तथा रऺणहरु 

 घचघन्तत हनेु खारका 
सोंच, हवचाय गने 

डयराग्दो खतया, आतॊक, 

ऩीडा अथवा फफायददको 
ऩूवय आशॊका 

 एकाग्रताभा कदठनाइ, 

ध्मान केघन्रत गनय 
नसक्ने 

 उघचत भलु्माड्ढन गनय 
नसक्ने 

 स्भयण शघक्तभा सभस्मा 
 नकायात्भक सोच 

आइयहने 

 अल्भस्ररने, स्रनणयम गने 
ऺभताभा कभी हनेु 

 सोचाइभा घस्थयता नहनेु 

तनावरे भास्रनसभा देघखने 
व्मवहायजन्म असय तथा 

रऺणहरु 

 स्रनराभा गडफस्रड 

  खानऩानभा गडफस्रड 

 धेयै योइयहने  

 भटु्ठी कस्न ु 

 अत्मास्रधक भादक ऩदाथय 
तथा रागऩुदाथय सेवन 
गने, धमु्रऩान गने 

 तनावरे चेहेया कस्सीने, 

स्रफस्रग्रने   

  एकठाउॉभा घस्थय नहनेु, 

चटऩटे व्मवहाय 

 कामयऺ भताभा ह्रास हनेु 
तथा स्रनददयष्ट काभकाज 
सम्ऩन्न गनय कदठनाई 

 घजम्वेफायी फाट ऩघन्छने 
अथवा हढराई गने 

 सभाजसॊग फढ्दो दयुी    

तनावरे भास्रनसभा 
देघखने साभाघजक 

असय तथा 
रऺणहरु 

 ऩरयवाय, साथीबाइसॉग 
अन्तयवैमघक्तक सम्फन्ध 
स्रफग्रॉदै जाने,  

 साभाघजक हक्रमाकराऩभा 
सहबागी नहनेु  

 साभाघजक सम्फन्धहरुभा 
कदठनाइ     

 आपूरे सम्ऩन्न गने 
साभाघजक काभको 
गणुस्तयभा सभस्मा 

 जीवनका भहत्वऩूणय 
ऩरयवतनयहरु 

 कामयऺ ेत्र अथवा हवद्यारम 

 सम्फन्धभा कदठनाई, 

सभस्मा 
 आस्रथयक सभस्माहरु 

 अत्मास्रधक व्मस्त 
जीवनशैस्रर 

 ऩरयवाय तथा छोयाछोयी 
सॉगको सम्फन्ध 

 तनावराई व्मवस्थाऩन 
तथा स्रनमन्त्रण गनय हाभी 

के गनय सक्छौं ? 

 जीवनशैस्ररभा सधुाय – 

    लबचार 
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 सन्तसु्ररत आहाय, उघचत स्रनरा, भनोयञ्जन, 

आयाभ, व्मामाभ तथा  ध्मान  

 भाइन्डपुरनेश अभ्मास 

            फडी स्क्यान घचत्र कोने,अस्रबनम,साहहत्म 
रेखन, गहहयो श्वासप्रश्वास हवस्रध, ध्मानकेघन्रत गने 
अभ्मा,व्मघक्तगत सफर ऩऺको सूची फनाउने,आत्भा 
करुणाभा ध्मान ददने,आपैनै घचत्र कोने, बावना 
व्मक्त गनय हकमायकराऩभा सहबास्रग हनेु सस्रगत सनेु्न, 

यचनात्भकताभा धमानददने, सकायात्भक आत्भ वाताय। 

साभाघजक सभथयन 

पुसयद साभाघजक हक्रमाकराऩ सङ्गन हनेु,सोहेयचाहभा 
ध्मान ददने,साभाघजक सम्फनध भा ध्मान ददने,खेर 

खेरने,हववाहवतयफनभा ध्मान यभाउने,बजनहक्रतयनभा 
सभाफेस हनेु, फस्ररमो ऩायस्ऩरयक सम्फन्ध स्रनभायण 
गने, धास्रभयक गस्रतहवस्रधभा सभाफेस हनु,भानसीक योग 
ऩस्रन अन्म योगहरु जस्तै भधभुम, भटुुयोग, ऺमयोग, 

उच्च तथा न्मून यक्तचाऩ जस्ता उऩचाय सॊम्बव 
बएका योग हरु जस्तै एउटा योग हो। 

मो कुनै  देफी देफताको सायाऩ फोक्सी वा अन्म 
मस्तै अरौकीक शघक्तको प्रबाव फाट सघृजत सभस्मा 
होइन।मो एक प्रकायको साभान्म सभस्मा हो 
जसको सभाधान सॊबफ छ। 

सम्फघन्धत घचकीत्सक सॊग उaऩचाय गयाई स्रनमभीत 
औषस्रध सेफन गयेभा मो योग ऩणुय रुऩभा स्रनको 
हनु्छ। 

    लबचार 
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