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२०२१ मा नसन� रोगबाट (एन.िस.िड) 

४३ िमिलयनको मृ�ु भयो|

नसन� रोगबाट भएको मृ�ुहरुको 

७३ प्रितशत कम र म�म आय भएका 

देशहरुमा (एल.एम.आइ.िस) भएका छन् ।

१८ िमिलयन मािनसको नसन� 

रोगबाट (एन.िस.िड) ७० वषर् भ�ा 
पिहले मृ�ु भयो |

नसन� रोगहरु भनेका के हुन?
नसन� रोगहरु भनेका दीघर्कािलन �ा� अवस्थाहरु हुन् 
जो संक्रामक हुदैनन्  र प्राय िब�ारै धेरै वषर्हरु लगाएर 
िवकास हुन्छन् । 

शारी�रक 
रुपमा सिक्रय 

नहुनु

अ�स्थकर 
खानपानहरु 
(अ�िधक 
नुन, िचिन र 
अ�स्थकर 

िच�ो पदाथर्हरु)

धुम्रपान अथवा 
सुितर्ज� 

पदाथर्को धुवाको 
स�कर्

मिदराको 
हािनकारक 

प्रयोग

वायु प्रदषण

नसन� रोगहरुको जो�खम केले बढाउछ?
नसन� रोगहरु प्राय प्र�ेक िदनका बानीहरु र वातावरणहरुसंग जोिडएका हुन्छन, 
ज�ैः

यी कारकहरुले िन� अवस्थाहरु िनम्�ाउन सक्छन् :

उ� र�चाप रगतमा िचनीको 
मात्रा धेरै

उ� कोले�� ोल बढी तौल अथवा 
मोटोपन

हृदय (मुटु) तथा 
र�निलको रोगहरु 

(ज�ै ह्रदयघात र 
पक्षघात)

�ा�र िदघर्कािलन 
फो�ोको रोगहरु 
(ज�ै आस्थ्मा र िस 

वो िप िड)

मधुमेह

सबैभ�ा धेरै भेिटने नसन� रोगहरुः

िकन रोकथाम मह�पुणर् छ?
धेरै नसन� रोगहरुलाई रो� अथवा िढला गनर् सिकन्छ। साना दैिनक बानीहरुले ठुलो 
फरक पानर् सक्छन् :

बढी िहड्डुल 
गनुर्होस्, कम 

ब�ुहोस् |

स�ुिलत, �स्थ 
भोजन खानुहोस् |

धुम्रपान 
नगनुर्होस् |

मिदरा िसिमत 
गनुर्होस् |

िनयिमत 
�ा� जाँचहरु 

गनुर्होस् |

चाँडो प�ा लगाउने, सहायता र उपचारले मािनसलाई  
लामो समय बाँ�, �स्थकर जीवनहरु िजउन मद्दत गछर्  
र पिछ धेरै ग��र हेरचाहको आव��ा कम गछर्  |

�ायामका फाइदाहरुः
धेरै नसन� रोगहरु लाई रो� अथवा िढला गनर् सिकन्छ। साना दैिनक 
बानीहरुले ठुलो फरक पानर् सक्छन् | 

उजार् बढाउछ र 
राम्रो िनद्रा 
�ाउछ |

तपाईको तौल 
िनय�ण गछर्  |

तपाईको एरोिवक 
तन्दुरु��/िफट्नेस सुधार 
गछर् , जसले गदार् तपाइको 

मुटु र फो�ोहरुले 
कुशलतापूवर्क काम 

गछर्  | 

र�चाप र कोले�� ोल 
कम गछर्  र हृदय (मुटु) 
तथा र�निलको रोग 

ला�े जो�खम घटाउछ |

तपाईलाई कम तनाव 
महशुस गनर् मद्दत  गछर्  
र तपाई को मन�स्थित 

(मुड) सुधार गछर्  |

टाइप-२ 
मधुमेहको 
िवकासको 

जो�खम घटाउछ |

केिह �ा�रहरुको 
िवकासको जो�खम 

घटाउछ |

तपाईको स�ुलन सुधार 
गछर् , र लड्न स�े 
जो�खम घटाउछ |

प्राय नसन� रोगहरुलाई रो� अथवा िढला गनर् 
सिकन्छ।
िफिजयोथेरािप�ले तपाईलाई �स्थ िवक�हरु रो� 
र सिक्रय रहन मद्दत गनर् सक्छन्  जसले तपाईलाई 
लामो, �स्थकर र धेरै सिक्रय जीवन िजउन मद्दत 
गनर् सक्छन्।

नसन� 
रोगहरु नसन� रोगहरुले सबै उमेरका र राि�� यताका 

मािनसहरुलाई असर गछर्


