
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

		   
									



 खाना िवःतारै चपाउनहुोस ्।  

 सतु् ने समयमा खाने वानी नराखɋ । 

 खाना अिघ नै पानी िपउने गरɋ ।  
  पेटको आरामको िनिम्त अनआवँ यक समयमा 
खाने नगरɋ ।  

 
 

 

 

 

 

 

 

 



वै£ािनक र डक्टरहǽले  शाकाहारी खाना नै 
खान सल्लाह िदन्छन ्। 
 

ǿदयघाट‚  उÍच  रक्तचाप‚  मधमेुह  तथा  रगत  संचालनमा 
आइपनȶ समèयाहǽबाट सुरिक्षत राख्छ । 
 

शाकाहारी खानाका अÛय िवशेशताहǽ 
 शिररलाई चािहने समःत पौिƴक त् तवको समावेश । 

 मासाहारी खानाले हामीलाई िछटै वƨृ बनाउदछ ।  

 जनावरहǽ ूित दूरव्याभार हनुबाट रोक्दछ ।  
 

उिचत खाना  अनुिचत खाना 
rfdn, ux'F OToflb    गरम मसला 
फलफूल      चकलेट 
तरकारी      आइस कृम 
गेडागुडी     कोका कोला 
बदाम      चाउचाउ तथा िबèकुट 
 
 



 
 
 

 

 

िमनटे दैिनक 
 

 

 

 

 

 

 

 



शिररको नशा बनाउनकुो साथै 
मजबतु गदर्छ ।   
          शिररको अनआवँयक फोहोर 
पिसना माफर् त बािहर िनकाल्छ । 

          हामीलाई तन्दǽःत राखी खसुी 
बनाउछ ।  

 

 िकटान ुतथा रोगसँग लड्छ ।   
                   िहँडाई‚ ढौड‚ तथा साईकल 
चलमउन ुसमावेश हनु्छन ्। 

   v]ns"bdf k|lt:kwln] rf]6k6s 

nfUg ;Sx|, k|ltzf]wsf] efjgf klg pTkÌ x'g 

;Sx| . 

 
 
 



शिररले आफ्नो काम गनर् दैिनक   
किरव   िगलास पानी शिररबाट नƴ 
गदर्छ ।   

 

दैिनक ६–८ कप पानी पीउने वानी 
वसालɊ । गमीर् भए अझ बढी खायɊ ।  
 

                      नै खाने गरɊ ।  
यिद पानीको ौोत जनावर िहँड्ने वा जनावरले 
पानी खाने ठाऊ भए पानी उमालेर खाऔ ँ। 
 

यिद खाने समयमा पानी खाएमा यसले हाॆो 
पेटलाई राॆोसँग आवँयक कायर् गनर् िददैन 
। अतः खाना खान केिह समय अिघ नै पानी 
िपउने वानी बसालɊ र खाना खाएको एक 
घण्टा पिछ माऽ पानी पीउने गरɊ ।  
 



 
 

 

हाॆो शिरर  

 

पानी हो 



 
 

दैिनक ३० देिख ४५ िमनेट सूयर्को ूकाशमा 
बःन िवशेस£हǽले सझुाव िदएका छन ्। 

  
 

 पानी ूयाƯ िपउनहुोस ्।  
 तेलको ूयोग कम गनुर्होस तथा 
चकलेट तथा अन्य गिुलयो खानेकुरा 
कम गनुर्होस‚ यसले रक्त संचारमा 
सहयोग परु् याउछ ।  

 हल्का (पातलो) लगुा लगाउनहुोस ्।  



 

 Aofकटेरीया तथा िकटा0f' नƴ गदर्छ  
 छालामा िभटािमन डी बनाउछ ।  
 हाॆो मटुु तथा शिरर ःवःथ्य 

 बनाइ हामीलाई खसुी 
राख्दछ ।  

 रातमा िमठो 
िनद्रा सु×न  
सिकÛछ ।  

  
 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 
 

 शिररलाई हािन गनȶ तथा राॆो ःवाद 
भएको‚ राॆो वासना भएको तथा हेदार् पिन 
राॆो देिखने हािनकारक वगर्का खानेकुरा 
त्याग्न ु।   
 

 ती वगर्का खाना रोज्न ुजसको अत्यािधक 
ूयोगले पिन हाॆो शिररलाई कुनै समःया 
नपरु् याउन ।  

 



 

 

 
 
 

 

 

 

 

 

 



हामी खाना नखाई हƯौ सम्म बाच्न सक्छौ‚ 
पानी िवना िदनौसम्म बाच्न सक्छौ तर हावा 
िवना केिह िमनेट माऽ बाच्न सक्छɊ ।  

 धुॆ पानले हावा दिुसत पादर्छ ।  

 ःवच्छ हावा िभऽ आउनलाई कोठाको 
झ्यालहǽ खलैु राखɊ ।   

 घरको छेउमा रहेका फोहोर सफा गरɊ ।  

 घरको छेउमा पानी जम्न नदेऔ ँ।   

 

 



घुàने‚  खेãने  वा  गफ  गनȶ  जèता 
िक्रयाकलापले  राती  िढलासàम  जाग्ने 
नगरɊ ।   

 

 

 

 

 

 

 

 



 
 

 मध्य रात १२ बजे भन्दा पिहलेको 
िनिा उत्कृःत मािनन्छ । अतः िछटै 
सतु् ने गरɊ ।  

 खाना खाएको ३ घण्टािभऽ नसतुɊ‚ 
यसले पेटले गनȶ पाचनँ ूणालीमा 
बाधा परु् याउँछ ।   

 यसले िदमाग ःवच्छ राखी ःकूल 
तथा काममा ध्यान परु् याई‚ िसक्न 
तथा राॆो व्याभार राख् न सहयोग गछर् 
। 

 
 



 
xfdLn] ls6f0f'x?nfO{ / 

AoflS6l/ofx? gb]v]tf klg ltgLx? 

pkl:yt x'G5g\ .  

 
 
 
 
 
 
 
 

 
 



 

 

 प्र×यक घरमा शौचालय हुनुपछर् ।  
 शौचालयको प्रयोय पिछ साबुनले हात धुनु 
पछर् ।   

 जनावरलाई छोएपिछ हात धुने गरɊ । 
 उिब्रएका खाना िनिÍछत ठाउँमा फालɊ ।  
 खोक्ने समयमा हातले मखु छौपɊ ।   
 फोहोरहǽ जàमा गरेर गाɬने गरɊ ।  

 

 

 

 



 

 

 

 

 



           हामीलाई  माया  गनुर्हुÛछ‚ उहाँ 
हामी सधै èवÍछ र खुशी भएको चाहनुहुÛछ।       
        हामीलाई बचाउनुहुÛछ।           
             हामीलाई चँगाई गनुर्हुÛछ । 
          हामीलाई आराम िदनुहुÛछ । 
 

 

 

“परमूभ ु िवगत समयमा हामीकहाँ यसो 
भन्दै देखा पनुर्भयो: सधैभिर रहने ूमेले 
मैले तँलाई ूमे गरेको छु । मैले तँलाई 
दया गरी िखचेँको छु ।” 
 


