
�वा�य �वभाग�ारा सन् 2011 दे�ख सु�वात ग�रएको ‘हे� �या�ट्स अफ हङकङ’ का
अनुसार, ‘पाचन �णालीका रोगह�’ हङकङका सबै अ�तालह�मा भना� भएका
�बरामीह�मा �ायजसो दे�खने रोगम�ये यो ते�ो रोग बनेको छ । यसले ��येक 100
�बरामीह� म�ये लगभग 10 �बरामीह� यी रोगह�बाट पी�डत छन् भ�े देखाउदँछ ।
यसबाहेक, �बरामीह�को सं�या लगभग 32% ले बढेको छ, 2011 मा 164,000 बाट
2019 मा 217,000 पुगेको छ ।

PROTEIN 
POKE BOWL

�वा�य ए�स�ेस �काशन 127

पाचन �वा�य
 

फ�सनल �ड�ेप�सया(पाचन �णालीमा अवरोध उ�प� �नु)लाई
जीवनशैली प�रवत�न गरी मु� �न स�क�छ । पेट फु�लने ल�ण
कम गन� र पे�र�टा�ल�सस (पाचन माग�मा उ�प� �ने �वचा�लत
मांसपेशीको खुकुलो नली आकारको अँ� संकुचन)लाई बढावा
�दनको ला�ग �नधा��रत औष�धह� प�न उपयु� छन् । य��प,
य�द �बरामीलाई लगातार भोक नला�ने, तौल घट्ने, बा�ता �ने,
ए�कासी/लगातार पेट ��ने, र कालो �दसा �ने सम�या देखा
परेमा उ�चत उपचारको कारण प�ा लगाउन �च�क�सक�य
परामश� आव�यक ��छ ।

पेट ��नु, वाकवाक� ला�नु, बा�ता �नु, पेट फु�नु, मुखमा
अ�मलो पानी आउनु (ए�सड �र�ल�स), छाती पो�ने,
डकार आउने, �रग�ज�टेशन (नपचेको खाना पुन मुखमा
आउने ���या), भोक नला�ने र पेट फु�ने

पाचन �णालीमा सामा�य असहज/रोगह� 
(मा�थ�लो र म�य पेट वा भँुडी)

 

पाचन �णाली मु�यतया मुख, अ�
नली, पेट, सानो आ��ा र ठूलो आ��ा
�मलेर बनेको ��छ । खाना पचाई
सकेप�छ पाचन �णालीमा खाना
साना भागह�मा टु���छ । यो
के�शकाह�मा अवशो�षत ��छ र
को�शकाह�लाई पोषक र ऊजा�
�दान गन� रगत�ारा शरीरका �व�भ�

भागह�मा सँचार ग�रनेछ ।
 

पाचन �णाली
 

अ�या�धक पोषण र अ�व� जीवनशैलीले समुदायमा �मुख �वा�य
सम�या भएकाले सव�साधारणले जनचेतना अ�भवृ�� गन� उ�े�यले
स�ब��त रोग��त �यान �दनुपछ�  



अ�या�धक रातो फल मासु र �शो�धत खाना नखानुहोस् । 
भुटेको/तारेको र �च�लो खानेकुरा नखानुहोस् । 
रा�ोसँग नपाकेको वा अनु�चत त�रकाले पकाईएको खानाह� नखानुहोस् । 
एकै पटकमा धेरै खाना खानुको स�ा बार�बार तर थोरै खाना खानुहोस् ।
�ब�तारै खानुहोस् र रा�ोसँग चपाउनुहोस् ।
खाना खाने बेलामा कुरा नगनु�होस्, ए��रेशन �नमोनाइ�टसबाट
(चुषण��यामा फो�सोको शोथ) ब�नुहोस् ।

�व� जीवनशैली अपनाउने, मान�सक �वा�य��त सचेत रहनुहोस् ।
·कामलाई स�तु�लत रा�नुहोस् र आरामदायी ढाँचा अपनाउनुहोस् ।
·अ�व��त खानेकुरा र एक पटकमा धेरै मा�ामा नखानुहोस् ।
�नय�मत �ायाम गनु�होस् ।
धु�पान नगनु�होस् र धु�पान �या�नुहोस्, म�पान नगनु�होस् ।
�र�ल�सबाट (खाएको खाना फक� र अ� नली �ँदै मुख तफ�  आउने) ब�नको
ला�ग खाना खाने �ब��कै नढ��कनुहोस् ।
आव�यक परे तु��तै शौचालय जानुहोस् ।
भावना र तनावबारे बु�नुहोस्, सामना गनु�होस् र मु� �नुहोस्, आरामदायी
�ायामह� गनु�होस् 

औष�ध डा�टरह� �ारा �नधा��रत �नुपछ� । परामश� �बना कुनैप�न औष�ध
सेवन नगनु�होस् ।

भोजन गन� बानी

�व� जीवनशैली अपनाउनुहोस्, मान�सक �वा�य��त सचेत रहनुहोस्

औष�धको उ�चत �योग

Proper use of medication 
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More information: अँक 126 ह�ी स�ब�ी
�वा�य 

अँक 125 �वणश��  अकँ 124 मखुको
�वा�य

 

पाचन �वा�यको ला�ग �व� जीवनशैली
�वकास गनु�होस्

 

�का�शत अँक
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सहरवासीह�को �त जीवनको बावजुद, �व� जीवनशैलीको मह�वलाई बेवा�ता गनु�
�ँदैन । फ�सनल �ड�ेप�सयाले दै�नक जीवनलाई असर गद�छ र �व�भ� �कारका

असु�वधाह� उ�प� गद�छ, ज�तै: ए�सड �र�ल�स (अ�ल ��तवाह) र सु�दा छाती पो�ने
। �व�भ� �कारका ‘जाल’ बाट ब�न स�कयो भने मा�ै पाचन रोग रोकथाम गन� गा�ो

�ँदैन ।


