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नसने रोगहरुको पररचय:

• नसने रोगहरु यस्ता रोगहरु हुन् जसले माननसहरूमा प्रत्यक्ष रूपमा सने गदनैन।् यी रोगहरू दीर्ाकालीन

(लामो समयसम्म चल्ने) हुन्त्छन् र जीवनशलैी तथा अन्त्य कारणहरूले उत्पन्त्न हुने गछान।्

• एक ब्यनि बाट अको ब्यनिमा नसने, सकु्ष्म जीबाणु माध्यमबाट नहुने रोग लाई साधारणयता नसने रोग

भन्त्ने गरीन्त्छ ।

• नसने रोगहरूले लामो अवनध र साधारणतया ससु्त गनतमा प्रभाव पाने गदाछ ।

• धरैे ब्यनिहरुको अल्प आयमुै मतृ्यु हुने तथा स्वास््य क्षेरमा धरैे धनराशीको खचा गराउने यी रोगहरु नवश्वमा

प्रमखु महामारीको रुपमा दखेापरीरहकेो छ ।
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नवश्वव्यापी भार (Global Burden according to WHO)

• नवश्व स्वास््य संगठनका अनसुार नसने रोगहरू नवश्वव्यापी रूपमा मतृ्यकुो प्रमखु कारण हुन।् हरेक वर्ा कररब ४१

नमनलयन माननसहरू मतृ्यु हुन्त्छ।

• नसने रोग लागी सकेपनछ जीवनपयान्त्त उपचार गनपुने, बढ्दो धान्त्नै नसक्ने स्वास््य उपचारको खचा र व्यनिको

उत्पादननशलतामा आउने ह्रास आनद कारणले गदाा व्यनि, पररवार तथा समाजले आम्दानीको ठूलो नहस्सा यसमा खचा

गनुापरेको छ ।

• नबरामी, अपाङ्गता वा अल्पआयमुै हुने मतृ्यकुो कारणलमा सबैभन्त्दा ठूलो अनपुात (५१५) नसने रोगहरूलको कारणले

गदाा योगदान हुने गदाछ ।

• नसने रोगहरुको उपचारको खचाको कारणले बर्नेी हाम्रो जस्तो दशेमा थपैु्र र्रपरीवार गरीनबको रेखामनुी धकेनलएका छन्

। नसने रोगहरुले रोगको रुपमा मार नरही सामानजक, आनथाक, वातावरणमा र समग्र दशे नवकासमा नै समते नकारात्मक

असर पारररहकेो हुन्त्छ ।
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• नवश्व स्वास््य संगठन (WHO) का अनसुार, हरेक वर्ा ४१ नमनलयन माननसहरूको मतृ्य ुनसने 

रोगहरूका कारण हुन्त्छ।

यो नवश्वव्यापी कुल मतृ्यकुो ७४% नहस्सा हो।

यी मतृ्यहुरूमध्ये कररब ८५% ननम्न र मध्यम आय भएका दशेहरूमा हुन्त्छ।

नसने रोगहरू नवशेर् गरी यवुामा समेत बढ्दछैन,् जसले आनथाक, शारीररक, र सामानजक असरहरू 

ल्याउँछ।

WHO को त्याङक (2023)

• मतृ्यकूो मखु्य ४ कारणहरुमा : मटुु रोग, क्यान्त्सर, स्वासप्रश्वास रोग, मधमेुह

• NCD-related deaths globally: 74% of all deaths
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नेपालमा नसने रोगहरूको नस्थनत

नेपालमा नसने रोगहरूले स्वास््य प्रणालीमा ठूलो भार थप्दछैन।्

नेपालको कुल मतृ्यहुरूमध्ये कररब ६६% नसने रोगहरूका कारण हुन्त्छ।

ग्रामीण के्षरमा स्वास््य सेवाको पहुचँ र चेतनाको कमीले गदाा यो समस्या अझ जनटल बनेको छ।

नवशेर् गरी मधमेुह, उच्च रिचाप, क्यान्त्सर, र मटुु रोगहरू नेपालमा प्रचनलत छन।्

नेपालको त्याङक (2019 - WHO):

• ६६% माननसको मतृ्य ुनसने रोगले हुन्त्छ।

• ग्रामीण भेगका माननसहरूमा उच्च रिचाप र मधमेुहको दर बढ्दो छ।
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नसने रोगका कारणहरू (Causes of NCDs)

• असन्त्तनुलत आहार (Unhealthy diet)

• शारीररक नननरियता (Physical inactivity)

• सनुताजन्त्य पदाथा सेवन (Tobacco use)

• मनदरा सेवन (Alcohol use)
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प्रमखु ४ नसने रोगहरु

• मटुु रोग (Cardiovascular diseases): जस्तै

उच्च रिचाप, मटुु आर्ात

• क्यान्त्सर (Cancer): छाला, स्तन, फोक्सो, आनद

• मधमुहे (Diabetes): शरीरमा नचनीको मारा 

असन्त्तनुलत हुनु

• स्वासप्रश्वास रोग (Chronic respiratory 

diseases): दीर्ाकालीन श्वासप्रश्वास समस्या 

(जस्तै, दम)
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उच्च रिचाप 

उच्च रत्तचाप यस्तो अवस्था हो , जसमा रगत

प्रवाह हुने रत्तनलीहरुमा चाप वढी हुन गई रि नलीहरुमा

क्षती पग्नकुा साथै रत्तनलीहरु वन्त्द हुने संभावनालाई समेत

वढाउँछ । उच्च रिचापको कारणल नवश्वमा प्रनत वर्ा ७५

लाख माननहरुको मतृ्यु हुने गछा भने दनक्षण पवूी

एनसयाली क्षेरमा मारै झण्डै १५ लाख माननसको मतृ्यु हुने

गरेको छ । हाल दनक्षण पवूी एनसयाली के्षरमा ३ जना

वयस्कहरुमध्ये १ जनामा उच्च रिचाप दनेखएको छ ।

उच्च रिचापलाई मटुु रोगको प्रमखु कारणको रुपमा पनन

नलईएको छ ।
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मधमुेह भनेको के हो ?

मधमुेह रोग यस्तो अवस्था हो जसमा रगतमा नचनीको (Glucose) मारा बढी हुन्त्छ । यो रोग

प्याननियाज (Pancrease) बाट उत्पादन हुने हमोन (Hormone) इन्त्सनूलन (Insulin) को

उत्पादनमा आउने कमी वा इन्त्सनुलनको उपयोगमा आउने कमीको कारणबाट हुन सक्छ ।

प्रकारहरु

१. टाइप १ इन्त्सनुलन हमानको आवश्यकता पने इन्त्सनुलनको उत्पादन बन्त्द भएमा वा इन्त्सनुलन

उत्पादन गने कोर्मा क्षनत भएमा

२. टाइप २ इन्त्सनुलन हमोनको आवश्यकता नपने इन्त्सनुलन हमोनको गलत नियाकलाप एवं

इन्त्सनुलन हमोन ननस्कृय भएमा

३. गभाावस्थामा हुने मधमुेह
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मधमुहेको ननदान(Diagnosis)

१.खाली पेटमा रगत जाँच गने (Fasting Plasma Blood Sugar; ≥ 126  mg/dl) 

२.जनुसकैु वेलाको सगुर  (Random Plasma Blood Sugar≥ 200,mg/dl) 

लक्षण सनहत वा 

३ .ग्लाइकोसाइलेटेड हमेोग्लोवीन (Glycosylated Hemoglobin,HbA1C ≥ 6.5)

कनम्तमा दईु पटक जाँच गदाा सगुरको मारा मानथ उल्लेनखत अवस्थामा पगुेमा मधमुेह हो भन्त्न 

सनकन्त्छ।
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नेपालको स्वास््य प्रणालीमा मधमुहेको प्रभाव

• हाम्रो स्वास््य प्रणालीमा एक प्रमखु चनुतती

• नेपालमा अल्पायु मतृ्यु र शारीररक अशिाको प्रमखु कारण

• मधमुेहले मटुुरोगको जोनखम बढ्ने

• प्राथनमक तहका स्वास््य संस्थामा उनचत व्यवस्थापनको अभाव
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मधमुेहका नवरामीले कुन कुन खानामा ध्यान नदने ?

खानै नहुने थोरै मार खान नमल्ने प्रशस्त खान नमल्ने

• बोसो भएका मासु

• अण्डाको पहलेो भाग

• तारेको खाने कुरा

• नचप्स, दालमोट,

•चाउचाउ

•बोसो नभएको मासु

•अण्डाको सेतो भाग

•नचल्लो नभएको दधु दही

•माछा

•कम गनुलयो फल (अम्बा,

•मेवा, सनु्त्तला, स्याउ)

•भात

•गहुको रोटी

•आलु

•मकै

•कािो

•टमाटर

•प्याज

•मलुा

•गाजर

•उमारेको गेडागडुी

•गनुलयो नभएको फल( नास्पती, अमला,

कागती, मतसम) सातु (चना,जत)
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मधमेुहका नवरामीको धमु्रपान र मद्यापन गने वानी छ भन,े  तरुुन्त्तै बन्त्द गनुा पछा ।
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पहिले अहिले

सडक सँगै मधमेुि पगेुको िो त ?
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क्यान्त्सर Cancer
• क्यान्त्सर भन्त्नाले शरररका कोनर्काहरुको

अननयनन्त्रत बनृद ।

• शरररमा कोनर्काहरुको बनृिलाई नवनभन्त्न

तत्वहरुले ननयन्त्रणमा राखकेा हुन्त्छन यनद नय

तत्वहरुको काम गने तालमेलमा फरक परेमा

कोनर्काहरुको बनृि अननयनन्त्रत हुन पगु्दछ र

क्यान्त्सर रोग दखेा पदाछ ।
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• नवश्वमा क्यान्त्सर प्रमखु स्वास््य समस्याको रुपमा

फैनलरहकेो छ ।

• हाल नवश्वमा बानर्ाक कररव एक करोड व्यनिमा क्यान्त्सर

रोग दखेा पदाछ र त्यसमा सत्तरी लाख भन्त्दा बदीको

क्यान्त्सर बाट मतृ्यु हुने गदाछ।

• नपेालमा पनन कुल मतृ्यकुो ७५ कारण क्यान्त्सर रहकेो छ।
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कारणहरु

• धमु्रपान र सनुताजन्त्य पदाथाको सेवन

• मद्यपान

• वाय ुप्रदरु्ण

• अस्वस्थ खाननपन

• नकटनाशक और्धीहरुको प्रयोग र नवर्ादीहरु

• संिमण जस्तै पाठेर्रको मखुको क्यान्त्सरको लागी Human papilloma virus

•  वशंाणगुत
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▪ क्यान्त्सर (फोक्सो, मखु, र्ाँटी, रगत,पटे)

▪ मटुु सम्बन्त्धी रोगहरु लाग्ने

▪ दमखोकी, क्षयरोग, न्त्यमुोननया र दीर्ा श्वासप्रश्वास अबरोध सम्बन्त्धी रोग

▪ मधमुहेको सम्भावना बढाउने, पटेको र्ाऊ हुने

▪ कपाल झन,े श्रवणशनि कमजोर हुने

▪ आखँाको दृनिशनि कमजोर हुने

▪ छाला चाउरी पने र नंगहरु पहेंलो हुने

▪ दाँत, नगजंा नबग्रने, हाड कमजोर हुने

▪ आमा वा अन्त्यले गरेको धमु्रपानले समय अगावै, मरेको वा कम ततलको 

बच्चा जनन्त्मन,ु 

सनूताजन्त्य पदाथा सेवनबाट हुने असर र रोग
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क्यान्त्सर भएको फोक्सो

९० प्रनतशत फोक्सोको क्यान्त्सर धमु्रपान तथा सनूता सवेनको कारणबाट नै हुन्त्छ
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परुुर्हरुमा हुने क्यान्त्सर 

• मखु

• फोक्सो

• प्रोस्टेट

• पेट

• आन्त्रा

• छाला



www.hoparbat.gandaki.gov.np

Email: dhoparbat44@gmail.com प्रदशे जनस्वास््य कायाालय , कुश्मा, पवात

नसन ेरोगहरु

मनहलाहरुमा हुने क्यान्त्सर 
• स्तन

• पाठेर्रको मखु र आङ 

• फोक्सा

• पेट

• आन्त्रा
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• क्यान्त्सर ( फोक्सो, मखु र्ाटी, पटे) 

मरुथैली 

• ताल ुखईुनलने समस्या

• मोनतया नवन्त्दु

• चाउरी पनुा

• श्रवण शनि कम हनुु

• छालाको क्यान्त्सर

• दात नवग्रने

• दम वढने

• हाड कमजोर हुने

• मटुु संवनन्त्ध रोग

• पेटको अल्सर

• औलो पहलेो हुने

• कमजोर शिुकीट

• स्नाय ुनसा र धमनी सनुन्त्नने 

रोग
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समयमानै पत्ता लगाउन सनकने नबनभन्त्न क्यान्त्सरहरुको लक्षण

क्यान्त्सर लक्षणहरु

स्तन स्तनमा गाठा गनुठ आउने, स्तनको मनु्त्टोवाट असामान्त्य ढङ्गले नवनभन्त्न रङ्गको तरल पदाथा वग्न,ु स्तनको 

छाला खनुम्चने, स्तनको आकार असामान्त्य हुने, स्तनको छाला रातो वा सनु्त्तलाको बोिा जस्तो हुने

पाठेर्रको मखु मनहनावारी समयमा नहुन ुवा अननयनमत रगत वग्न,ु रगत नमनित पानी बग्न,ु तल्लो पटे दखु्नु

आन्त्रा वजन र्टन,ु नदसामा रगत दखेा पनुा, रि अल्पता, नदसा अननयनमत हुनु

मखु मखु, नजब्रो, ओठमा र्ाउ खनटरा आउन,ु मखुमा सेतोर रातो डावरहरु दखे्नु

नाक नाक बाट रगत बग्न,ु नाकमा मासकुो डल्लो दनेखन,ु कान कम सनु्त्न,ु र्ाटँी वररपरी डल्लाहरु दखेा पनुा 

र्ाटी स्वर धोरो  हुन,ु र्ाटी वररपरी डल्ला दखेा पनुा
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समयमानै पत्ता लगाउन सनकने नबनभन्त्न क्यान्त्सरहरुको लक्षण

क्यान्त्सर लक्षणहरु

पटे लामो समय सम्म पटे दखु्ने, पटेमा गाठा गठुी दखेापने, रि अल्पता, नदसा कालो हुने, खानामा रुची नहुने

प्रोस्टेट बरम्बार नपशाव लागी रहन ुतर नपशाव गना अप्ठ्यारो हुने, नपशावमा रगत दखेा पने 

फोक्सो शास फेना गाहो हुने, खकारमा रगत आउने, छाती दखु्ने

रगत रि अल्पता, हड्डी दखु्ने, लामो समय सम्म ज्वरो आई रहने, र्ाटी कानख काछ आनद ठाउमा डल्ला दनेखन ु

पाठेर्र तल्लो पटे दखु्ने, अननयनमत मनहनावारी, मनहनावारी रोनकएपनछ पनन रगत बग्न,ु रगत नमनित पानी बग्न'
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क्यान्त्सरको रोकथामका उपायहरु 
• सनूताजन्त्य पदाथाको सेवन तथा धमु्रपान नगने ।

• सन्त्तनुलत आहार खाने ।

• आफ्नो स्वस््य ततललाई कायम राख्ने ।

• प्रशस्त मारामा फलफुल र सागसब्जी खाने । 

• ननयनमत शारीररक कसरत गने र स्वस्थकर जैवनशैली अपनाउने । 

• यनद शंकास्पद लक्षण दनेखएमा वा पररवारमा कोहीलाई पनहला क्यान्त्सर भएको इनतहास भएमा आफ्नो जाँच गराउने ।

• नचनकत्सकको सल्लाह नलएर हपेाटाइनटस–वी खोप लगाउने । 

• स्तनमा नगखाा वा गाँठागठुीको समम ैपत्ता लगाउन आफैले स्तनको परीक्षण गने तररका बारे जानकारी नलन आफ्नो

नचनकत्सक संग सल्लाह नलने । 

• पठेर्रको मखुको क्यानसर पता लगाउन समय समयमा Pap Smear गराउने
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दीर्ा अवरोधात्मक श्वासप्रश्वास रोग

• दीर्ा अवरोधात्मक श्वासप्रश्वाससम्बन्त्धी रोग भनेको माननसको फोक्सोको साथै फोक्सोमा रहकेा हावाका

साना नलीहरू स्थायी रूपमा क्षनत भएर (प्रायःजसो धमु्रपान गनााले) श्वास नलन कनठनाइ हुने

अवस्थालाई भननन्त्छ । दम रोगमा जस्तो दीर्ा अवरोधात्मक श्वासप्रश्वाससम्बन्त्धी रोगको प्रनियालाई

और्धीले पणूा रूपमा उल्टाउन वा साधारण अवस्थामा ल्याउन सक्दनै ।

• यो रोग धवुाँको कारणले लाग्दछ। त्यसमा पनन धमु्रपान (चरुोट वा अन्त्य सनूताजन्त्य पदाथा सेवन गनुा यो

रोग लाग्नकुो एक प्रमखु कारण हो । परम्परागत चलुोको प्रयोग (गोबरग्यास वा दाउराको) ले र्रनभर हुने

वायु प्रदरू्ण वा वातावरणीय प्रदरू्ण पनन यो रोग लाग्नकुा कारणहरू हुन् ।
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लक्षणहरु

• नछटो-नछटो श्वास फेनुा । शरुुको अवस्थामा सामान्त्य काम गना कनठनाइ हुने तर पनछ

गएर आराम गरररहकेो अवस्थामा पनन श्वास फेना गाह्रो हुनु ।

• खोक्दा खकार आउनु

• आवनधक अन्त्तरालमा गम्भीर नकनसमका लक्षणहरूको वनृि हुनु । यस्तो नवशेर्

गरी जाडो मनहनामा र संिमण भएको अवस्थामा हने गदाछ ।
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रोकथामका उपाएहरु

• धमु्रपान नगने ।धमु्रपान गनेले तरुुन्त्तै धमु्रपान त्याग्ने । धमु्रपान छोड्न नसके नचनकत्सकसँग चानहने

सल्लाह र सहयोग नलने। तर अरु व्यनिको सहयोग भन्त्दा तपाईकंो छोड्ने इच्छा शनि हुनु सबैभन्त्दा

जरुरी हुन्त्छ ।

• खाना पकाउन परम्परागत चलुोको सट्टा आधनुनक धवुाँरनहत चलुोको प्रयोग गने र र्रनभर वायु प्रदरू्ण

हुनबाट रोक्ने ।

• वायु प्रदरू्णबाट आफूलाई बचाउने। यनद प्रदनूर्त वातावरणमा काम गनुापरेमा सही नकनसमको माक्स

लगाउने वा सफा कपडाले नाकमखु छोप्ने ।
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रोकथामका उपाएहरु

• रोग गम्भीर अवस्थामा पगेुको पनहलो कुनै लक्षण दखे्ने नवनत्तकै यस रोगबाट ग्रनसत नबरामीलाई तरुुन्त्तै

नचनकत्सक कहाँ लानपुदाछ । समय रहदँ ैउपचार गरेमा जनटलताबाट बच्न सनकन्त्छ ।

• ननयनमत रूपमा और्धी सेवन गने गनुापछा । नचनकत्सकको सल्लाहबमोनजम प्रयोग गदाा मार Oxygen 

therapy ले काम गछा ।

• गम्भीर नकनसमको संिमण भई अझ नस्थनत नबग्रन ननदन यस रोगका नवरामीलाई खोप लगाउनेबारे 

नचनकत्सकसँग सोध्नहुोस ्।
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नसने रोगका प्रभावहरू

• दीर्ाकालीन स्वास््य समस्याहरू

• अकालमा मतृ्यु

• आनथाक भार

• माननसक स्वास््यमा असर
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रोकथामका उपायहरू (Prevention of NCDs)

• स्वस््य आहार (Healthy diet)

• ननयनमत शारीररक व्यायाम (Regular physical activity)

• सनुताजन्त्य पदाथाको सेवन नगने (Avoid tobacco use)

• मनदराको सेवन सीनमत गने (Limit alcohol consumption)

• माननसक स्वास््यको ख्याल राख्ने (Take care of mental health)
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नसने रोग रोकथामको लानग नवद्याथीहरुको भनुमका 

•ननयनमत शारीररक व्यायाम गने र अरूलाई पनन प्रेररत गने।

•स्वस््य खानेकुरा (कम ननु, नचनी, बोसो; बढी फलफूल–हररयो तरकारी) रोज्ने।

•धमू्रपान, मनदरापान तथा नशाजन्त्य पदाथाबाट टाढा रहने।

•नवद्यालयमा “स्वस्थ जीवनशैली” सम्बन्त्धी सचेतनामलूक कायािम सञ्चालन गना सहयोग गने।

•सहपाठीहरूलाई मोटोपन, उच्च रिचाप, मधमेुह जस्ता NCD बारे जानकारी नदन।ु
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नसने रोग रोकथामको लानग नवद्याथीहरुको भनुमका 

•इन्त्टरनेट/सामानजक सञ्जालमाफा त सकारात्मक स्वास््य सन्त्दशे फैलाउने।

•नवद्यालयमा खेलकुद तथा दनैनकीमा सनिय जीवनशैलीलाई प्रोत्साहन गने।

•स्वास््य परीक्षण (BMI, रिचाप आनद) को महत्व बझुेर पररवारलाई पनन परीक्षण गना सझुाव नदने।

•फोहोर–धवुाँरनहत वातावरण बनाइ राख्न नवद्यालय र समदुायमा सफाइ अनभयानमा सहभागी हुने।

•तनाव व्यवस्थापन (योग, ध्यान, समय व्यवस्थापन) अभ्यास गने र साथीहरूलाई नसकाउने।
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ननस्कर्ा

नसने रोगहरू जीवनशलैीसँग सम्बनन्त्धत छन।् सही जीवनशलैी, स्वस्थ खानपान र शारीररक

व्यायामले नसने रोगहरूको जोनखमलाई कम गना मद्दत परु् याउँछ।
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