
ए��जमा �ाय �ने छाला रोग हो जसले वष� भर पटक पटक सताउने गद�छ ।
जब शरद ऋतु र जाडो मौसम ��छ, शरीरमा पानीको क�मले गदा� ए��जमा पुन
देखापद�छ । जब गम� मौसम ��छ, प�सनाको कारणले गदा� अव�ा झनै खराब
��छ । आ��ता र तापमानको चरम प�रवत�नका कारण ए��जमाले पटक पटक
ती� �पमा सताउने गद�छ । हङकङमा ��येक पाँच ���ह� म�ये एक

जनालाई ए��जमा �व�भ� समयमा �ने गद�छ । यसले शारी�रक र मनोवै�ा�नक
�पमा नकारा�मक असर गन� स�छ ।

ए��जमा

एलज�को कारणले �ने �चलाउने छालाको डाबरलाई
सामा�य श�दमा ए��जमा भनेर बुझाउदछ । यसलाई
छालाको बा�हरी भाग (ए�पड�म�स) सु�नने अव�ालाई
जनाउदछ । यसले छाला �चलाउने, फोका उठ्ने,
रातो �ने, सु��ने र छालामा �पप ज�ने वा छालामा
पा�ा ब�ने अव�ालाई बुझाउँदछ ।  
कारणह�: 
·बंशाणुगत
·एलज� �ने पदाथ�ह�सँग स�क�  भएमा ज�तै
धुलो, ऊन, परागकण, घरपालुवा जनावरको र� र
��� वा अ�य जनावरको र�, भँुवा वा पंखह�
·एलज� �ने खाना वा औषधी खाएमा
·भावना�मक तनाव वा �वत ��तरोधक अव�ाबाट
��सत

छालामा रातो, �चलाउने ख�ो
दे�खने डाबरले भ�रएको भएमा
ती� ए��जमाले छालामा फोका
�न��याउँछ, जसले छालालाई
��तीय जीवाणु सं�मणको
जो�खममा पाद�छ
द�घ�का�लन ए��जमाबाट ��सत
छाला बा�लो �नको साथै सतह
ख�ो र सु�खा दे�खनेछ
एका�ता र �न�ाको अभावको
कारणले �कूल वा काममा दै�नक
ग�त�व�धह�मा �भावपाद�छ 

�व�भ� कारण अनुसारए��जमा देखा पन� भागह� फरक
�दछ । एटो�पक डम�टाइ�टसले सामा�यतया छाला
खु��चने भागह� ज�तै घाँट�, कु�हनो वा घोडाको
जोन�ह�को �भ�ी भागह�मा असर गद�छ भने
क��ा�ट डम�टाइ�टस �ाय: �य�ता भागह�मा देखा
पद�छ जहाँ छालामा एलज� �ने बा�हरी व�तुह�/
कारकह�को स�क�  छालाको बा�हरी भागसँग ��छ ।
बढ्दो उमेर सँग स�ब��त वृ� �बरामीह�मा �ाय
छालाको सु�खापन खु�ाको त�लो भाग �तर देखा पद�छ
। औषधीसँग स�ब��त ए��जमा �ाय शरीरको बीच
भाग बाट शु� �दै अ�य भागमा फै�ल�छ ।



धेरै लामो समय स�म ननुहाउनुहोस ्
धेरै तातो पानीले ननुहाउनुहोस् । मन तातो
पानीको �योग गनु�होस् 
डा�टर�ारा �नद�शन गरे अनुसार हाइपोए��ज�नक
उ�पादनह� �योग गनु�होस् 

शु� कपासले बनेको कपडाको छनौट गनु�होस्
जसले तपाईको प�सनालाई शो�दछ र सु�खा
रा�दछ 
छालालाई ऊनको �वेटर वा �लानेल कोटको
��य� स�क� बाट रो�न, कपासको �योग ग�र
�भ�ीव�� कपडा लगाउनुहोस् 
लुगा धुने �ममा, अ�या�धक धुने पाउडरको
�योग नगनु�होस् र लुगा धुने पाउडर पूण� �पमा
पखालेको छ भ�न सु�न��त गनु�होस ्  

प�हले खादा एलज� भएको खाना नखानुहोस ्
शरीरको ��तर�ा �मतामा सुधार �याउनको
ला�ग स�तु�लत पोषणमा �यान पुराउनुहोस्

1. नुहाउँदा

2. लुगाह�

3. उ�चत आहारको अ�यास

तपाईको घर सधै सफा रा�नुहोस् र
धुलो ज�मा �न न�दनुहोस् 
काप�ट, अपहो��टड� सोफा वा �लफ�
खेलौनाको �योग नगनु�होस्
र� धेरै भएको घर पालुवा जनावर
नपा�नुहोस् वा फूल फु�ने �ब�वाह�
नरा�नुहोस्
प�सना रो�नको ला�ग उ�चत �भ�ी
तापमान कायम गनु�होस्

कडा घाममा बा�हरी ग�त�व�धह� गना�ले
अ�या�धक प�सना ब�ने र छाला
पो�नेबाट ब�नुहोस् 
प�सना पु�नको ला�ग �भजेको तौ�लया
सधै तयार गनु�होस् 
�ायाम प�छ सकेस�म चाँडो सफा
ब�नुहोस्

छालालाई ओ�सलो रा�न डा�टरले
�नद�शन गरे अनुसार मोइ�राइ�ज�ग
उ�पादनह�को �योग गनु�होस्

4. घरको वातावरण

5. बा� ग�त�व�धह�

6. छालाको हेरचाह

पर�रागत �च�नयाँ �च�क�साको अनुसार
ए��जमाको कारण शारी�रक कारकह�,
खान�पनमा गडबडी र �लीन र पेटको खराबीले
गदा� �ने गद�छ ।

सो पर�रागत �च�नयाँ �च�क�साले �बरामीलाई
उनीह�को �व�भ� कारण र �णालीको ���या
अनुसार उपचार गद�छ ज�तै ए�युट चरणमा
छाला बाट तातोपन हटाउने, छालाको �चसो भाग
हटाउने र �चलाउने बाट मु� गन�, सब-ए�युट
चरणमा �लीन लाई ब�लयो बनाउने, छालाको
�चसो भाग हटाउने र �चलाउने बाट मु� गन�,
�ो�नक चरणमा रगत पोषण गन�, छालालाई
ओ�सलो बनाउने र �चलाउने रो�ने गद�छ ।
 
ए��जमाको उपचार गदा�, पर�रागत �च�नयाँ
औष�धले भावना�मक सम�याह� ज�तै
�चड़�चड़ापन, घबराहट, �ड�ेसन, इ�या�दलाई प�न
�नय��णमारा�दछ ।

समु�� खाना र सेल�फस: �झ�गे माछा,
गंगटा, �कालो�स, �लै�स (सीपी)
ओइ�टर, आ�द
शरीरको ताप�म बढाउने खाना: गो� र
भेडाको फल(रातो) मासु
�यानो र आ�� गुणह� भएका फलह�:
डु�रयन, आँप, अनारस
उ� �लाइसे�मक सूचकांक भएको
खाना: भात, केक, सोडा
उ�ेजक पेय पदाथ�ह�: क�फ, म�दरा

�च�नयाँ �च�क�साको ���कोणबाट, केही
�कारको खाना �या�नाले ए��जमाको
उपचारमा मह�वपूण� भू�मका खे�दछ ।
�बरामीह�ले �न�न खानेकुराह� �या�नु पद�छ:

स�दभ�: �वा�य �वभाग,
�कूल अफ चाई�नज मे�डसन CUHK,

HKU �ल का �स�ङ �याक�ट� अफ मे�डसन
मा�थको जानकारी स�दभ�को

ला�ग मा� हो स�ादक: जेसी �लय�ङ अ��तम अ�ाव�धक
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जब तपाई केही �कारको खानाह� �या�न चाहानु ��छ भने
तपाईको पौ��क सेवन स�तु�लत छ भ�न �यान पुराउनुहोस् ।
�ाकृ�तक र�व�भ� �कारका खानाह� सेवन गन� को�शस
गनु�होस् । य�द ए��जमा र�हरहेमा, चाँडो भ�दा चाँडो
�च�क�साको स�लाह �लनुहोस् ।


