
स्वास्थ्य विभागद्वारा सन् 2011 देखि सुरुवात गरिएको ‘हेल्थ फ्याक्ट्स अफ हङकङ’ का
अनुसार, ‘पाचन प्रणालीका रोगहरू’ हङकङका सबै अस्पतालहरूमा भर्ना भएका
बिरामीहरूमा प्रायजसो देखिने रोगमध्ये यो तेस्रो रोग बनेको छ । यसले प्रत्येक 100
बिरामीहरू मध्ये लगभग 10 बिरामीहरू यी रोगहरूबाट पीडित छन् भन्ने देखाउँदछ ।
यसबाहेक, बिरामीहरूको संख्या लगभग 32% ले बढेको छ, 2011 मा 164,000 बाट
2019 मा 217,000 पुगेको छ ।

PROTEIN 
POKE BOWL

स्वास्थ्य एक्सप्रेस प्रकाशन 127

पाचन स्वास्थ्य



फङ्गसनल डिस्पेपसिया(पाचन प्रणालीमा अवरोध उत्पन्न हुनु)लाई
जीवनशैली परिवर्तन गरी मुक्त हुन सकिन्छ । पेट फु लिने लक्षण
कम गर्न र पेरिस्टालिसिस (पाचन मार्गमा उत्पन्न हुने स्वचालित
मांसपेशीको खुकु लो नली आकारको अँङ्ग संकु चन)लाई बढावा
दिनको लागि निर्धारित औषधिहरू पनि उपयुक्त छन् । यद्यपि,
यदि बिरामीलाई लगातार भोक नलाग्ने, तौल घट्ने, बान्ता हुने,
एक्कासी/लगातार पेट दुख्ने, र कालो दिसा हुने समस्या देखा
परेमा उचित उपचारको कारण पत्ता लगाउन चिकित्सकीय
परामर्श आवश्यक हुन्छ ।

पेट दुख्नु, वाकवाकी लाग्नु, बान्ता हुनु, पेट फु ल्नु, मुखमा
अमिलो पानी आउनु (एसिड रिफ्लक्स), छाती पोल्ने,
डकार आउने, रिगर्जिटेशन (नपचेको खाना पुन मुखमा
आउने प्रक्रिया), भोक नलाग्ने र पेट फु ल्ने

पाचन प्रणालीमा सामान्य असहज/रोगहरू 
(माथिल्लो र मध्य पेट वा भुँडी)




पाचन प्रणाली मुख्यतया मुख, अन्न
नली, पेट, सानो आन्द्रा र ठूलो आन्द्रा
मिलेर बनेको हुन्छ । खाना पचाई
सके पछि पाचन प्रणालीमा खाना
साना भागहरूमा टुक्रिन्छ । यो
के शिकाहरूमा अवशोषित हुन्छ र
कोशिकाहरूलाई पोषक र ऊर्जा
प्रदान गर्न रगतद्वारा शरीरका विभिन्न

भागहरूमा सँचार गरिनेछ ।



पाचन प्रणाली



अत्याधिक पोषण र अस्वस्थ जीवनशैलीले समुदायमा प्रमुख स्वास्थ्य
समस्या भएकाले सर्वसाधारणले जनचेतना अभिवृद्धि गर्ने उद्देश्यले
सम्बन्धित रोगप्रति ध्यान दिनुपर्छ  



अत्याधिक रातो फल मासु र प्रशोधित खाना नखानुहोस् । 
भुटेको/तारेको र चिल्लो खानेकु रा नखानुहोस् । 
राम्रोसँग नपाके को वा अनुचित तरिकाले पकाईएको खानाहरू नखानुहोस् । 
एकै  पटकमा धेरै खाना खानुको सट्टा बारम्बार तर थोरै खाना खानुहोस् ।
बिस्तारै खानुहोस् र राम्रोसँग चपाउनुहोस् ।
खाना खाने बेलामा कु रा नगर्नुहोस्, एस्पिरेशन निमोनाइटिसबाट
(चुषणक्रियामा फोक्सोको शोथ) बच्नुहोस् ।

स्वस्थ जीवनशैली अपनाउने, मानसिक स्वास्थ्यप्रति सचेत रहनुहोस् ।
·कामलाई सन्तुलित राख्नुहोस् र आरामदायी ढाँचा अपनाउनुहोस् ।
·अव्यवस्थित खानेकु रा र एक पटकमा धेरै मात्रामा नखानुहोस् ।
नियमित व्यायाम गर्नुहोस् ।
धुम्रपान नगर्नुहोस् र धुम्रपान त्याग्नुहोस्, मद्यपान नगर्नुहोस् ।
रिफ्लक्सबाट (खाएको खाना फर्के र अन्न नली हुँदै मुख तर्फ  आउने) बच्नको
लागि खाना खाने बित्तिकै  नढल्किनुहोस् ।
आवश्यक परे तुरुन्तै शौचालय जानुहोस् ।
भावना र तनावबारे बुझ्नुहोस्, सामना गर्नुहोस् र मुक्त हुनुहोस्, आरामदायी
व्यायामहरू गर्नुहोस् 

औषधि डाक्टरहरु द्वारा निर्धारित हुनुपर्छ । परामर्श बिना कु नैपनि औषधि
सेवन नगर्नुहोस् ।

भोजन गर्ने बानी

स्वस्थ जीवनशैली अपनाउनुहोस्, मानसिक स्वास्थ्यप्रति सचेत रहनुहोस्

औषधिको उचित प्रयोग

Proper use of medication 
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More information: अँक 126 हड्डी सम्बन्धी
स्वास्थ्य 

अँक 125 श्रवणशक्ति  अँक 124 मुखको
स्वास्थ्य




पाचन स्वास्थ्यको लागि स्वस्थ जीवनशैली
विकास गर्नुहोस्




प्रकाशित अँक
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सहरवासीहरूको द्रुत जीवनको बावजुद, स्वस्थ जीवनशैलीको महत्त्वलाई बेवास्ता गर्नु
हुँदैन । फङ्गसनल डिस्पेपसियाले दै निक जीवनलाई असर गर्दछ र विभिन्न प्रकारका

असुविधाहरू उत्पन्न गर्दछ, जस्तै: एसिड रिफ्लक्स (अम्ल प्रतिवाह) र सुत्दा छाती पोल्ने
। विभिन्न प्रकारका ‘जाल’ बाट बच्न सकियो भने मात्रै पाचन रोग रोकथाम गर्न गाह्रो

हुँदैन ।


