
      लामो समय देखि फोक्सोको रोगबाट पिपित पबरामीहरुले  गरे्न आफ्र्नो हेरचाह सम्बखि प्रस्नहरु  

 

                                           िण्ड " क": स्व-हेरपबचार सँभार 

लामो समयसम्म फोक्सोको रोगबाट ग्रससत सिरामीहरुले आफ्नो स्वास्थ्य अिस्था सिक राख्न अपनाउनुपने 

सािधानीहरु सनम्न अनुसार रहेको छ । तपाईले सनम्न अनुसारका व्यहारहरु कसत पटक प्रसु्तत गनुु हुन्छ, 

कृपया अंक छानु्नहोस् । 

 

 

  कसहलै्य 

पसन गसदुन 

    १ 

  सबरलै 

   

    २ 

कसहलेकााँही 

 

      ३ 

  प्राय 

 

   ४ 

 साँधै 

 

  ५ 

  १ रुघाखोकी अथिा फु्ल लागेका व्यक्तिहरुबाट टाढा 

रहन्छु । 
     

  २ म बससरहेको िाउाँ  िा कोिामा कसैले धुम्रपान गछु भने 

म ते्यस कोिाबाट बासहर सनस्कन्छु 
     

  ३ से्प्र, रंग, रासायसनक घुलक्तिल पदाथु  िा धुलोबाट टाढा 

रहन्छु 
     

   ४ खोकेर िा आिस्यक परेमा लामो लामो स्वास सलएर 

फोक्सोको खकार लाई बासहर सनकाल्ने गछुु । 
     

  ५ दैसनक सियाकलापहरु गदाु सिच सिचमा आराम   

सलन्छु । 
     

६ श्वासप्रश्वासलाई ससिलो बनाउनको लासग लामो लामो 

सास सलने अथिा ओि गोलो थैलीको मुख िस्तो बनाएर 

लामो लामो सास सलन्छु । 

     

७ म सनयसमत रुपमा कुनै न कुनै प्रकारका व्यायाम 

(सहड्ने, करेसािाररमा काम गने, गमलाको काम गने) 

गदुछु 

     

८ हात पाखुराको प्रयोग गरी हप्तामा कक्तिमा तीन पटक 

व्यायाम गछुु । 
     

९ सामासिक सियाकलापहरुमा कक्तिमा हप्तामा 

एकपटक भाग सलन्छु । 
     

१० फू्लको खोप प्रते्यक बरु् लगाउंछु ।      

११   मलाई िाचे्न डाक्टरको  

सल्लाह अनुसार और्सधहरु 

 प्रयोग गछुु । 

मलाई और्सधको 

प्रयोग गने सल्लाह 

सदएको छैन 

 

     

१२ म बासहर सहडडुल गदाु िा सचसो हािामा सहड्दा मेरो 

मुख र नाक छोपेर सहड्छु । 
     

१३ मेरो यो फोक्सो सम्बन्धी रोगको िांचको लासग म 

सनयसमत रुपमा स्वास्थ्यकसमुलाई भेट्छु । 
     

 

 

 



 

 

िण्ड "ि" स्व-हेरचाह अरु्नगमर्न 

फोक्सोमा दीघुकालीन रोग लागेका व्यक्तिहरुले आफ्नो रोगको सनगरानीको लागी गनु सके्न व्यिहारहरु 

सनम्न अनुसार रहेका छन् । तपाईले सनम्न अनुसारका व्यिहारहरु कसत पटकसम्म प्रसु्तत गनुु हुन्छ । 

 

 मलाई यस्तो 

समस्या छैन। 

कसहलै्य पसन 

गसदुन 

    १ 

सबरलै 

   

    २ 

कसहलेकााँही 

 

      ३ 

प्राय 

 

   ४ 

साँधै 

 

  ५ 

१ खकारको मात्रा बढेको ध्यान सदन्छु। 

 

यो मलाई 

लागु हुाँदैन 
     

 २ खकारको रंगमा पररितुन भए 

नभएको ध्यान सदन्छु  । 

 

यो मलाई 

लागु हुाँदैन 
     

  ३ खोकीको मात्रा बढेको ध्यान सदन्छु । 

 

यो मलाई 

लागु हुाँदैन 
     

   

४ 
श्वास प्रश्वास बढेको िा श्वास फेदाु सुई 

सुई आिाि आउने बढेको कुरा  ध्यान 

सदन्छु। 

 

यो मलाई 

लागु हुाँदैन 
     

५ श्वास प्रश्वासमा समस्या भई राती उि्न 

परेको नपरेको कुरा  ध्यान सदन्छु । 

 

यो मलाई 

लागु हुाँदैन 
     

६ श्वास प्रश्वासमा समस्या भई सनदाउन 

गाह्रो भए नभएको  िाच  गछुु । 

 

यो मलाई 

लागु हुाँदैन 
     

७ केही काम गदाु सामान्य अिस्थामा 

भन्दा बढी थकाई लागेको िा 

नलागेको  कुरामा  ध्यान सदन्छु। 

 

यो मलाई 

लागु हुाँदैन 
     

८ फोक्सोको रोगको उपचारको लासग 

उपकरणको  प्रयोग गरेर  सास सलने 

और्सध सलएपसछ  टाउको दुखे्न, 

कम्पन, असनद्रा, मुख सुख्खा हुने, 

सपसाब फेनु कसिनाइको लासग 

सनगरानी गनेछु। 

 

म सुघे्न 

और्धी 

प्रयोग 

गसदुन। 

     

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 ९. लामो समय देक्तख फोक्सो सम्बक्तन्ध सबरामीहरु लाई फोक्सोको  रोगको कारणले िा रोग संग सम्बक्तन्धत 

उपचारको कारणले सिसभन्न   लक्षणहरु  देखा पनु सक्छ असहले को अक्तिम पटक को लक्षणहरु  कसत चाडै 

तपाईले  पसहचान गनु सकु्न भयो ? 

 

मलाई कुनै 

लक्षण छैन 

मैलै लक्षणहरु 

पसहचान गनु 

ससकन 

सछटो सक्तिन  असत सछटो  एकदम सछटो 

यो मलाई लागु 

हुाँदैन 
    

     0 

 

    १ 

     

       २ 
 
      ३ 

 
     ४ 

 
     ५ 

 

 

 

 

                                              

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

                                  खण्ड "ग" स्व-हेरसबचार ब्यबस्थापन 

फोक्सो सम्बन्धी दीघुकालीन रोग लागेका ब्यक्तिहरुले रोगको लक्षणहरु व्यिस्थापन गने व्यिहारहरु सनम्न 

अनुसार रहेका छन् ।तपाईलाई रोगको लक्षण भए देहाय मधे्य कुनै एक व्यिहार कसरी प्रसु्तत गनुु हुन्छ, 

संकेत गनुुहोस् । 

 

 

  संभि 

छैन 

 १ 
 

 

 
   २ 

केसहहदसम्म 

सम्भि छ। 

  

     ३ 

 

 
   ४ 

धेरै सम्भि 

छ। 

 

  ५ 

१ मेरो फोक्सो सम्बन्धी दीघुकालीन 

 रोगको और्धी उपचार सम्बन्धी  

केही समस्या आएमा म  

मेरो स्वास्थ्यकमीसंग सल्लाह गछुु 

। 

मलाई फोक्सोको 

औससध ससफाररस 

गरेको छैन 

 

     

२ स्वास्थ्य सम्बन्धी कुनै समस्या केसह सदन भन्दा बढी 

समयसम्म रहेमा म स्वास्थ्यकमीलाई सम्पकु गछुु । 
     

  ३ मलाई श्वास प्रश्वासमा गाह्रो महसुस भएमा मेरो 

स्वास्थ्यकमीलाई िानकारी गराउंदछु । 
     

४ मलाई खोकी बढेको महसुस भएमा  

मेरो स्वास्यकमीलाई िानकारी  

गराउंदछु 

यो मलाई लागु 

हुाँदैन 

 

     

५ मेरो खकारको रंग पररितुन  

भएमा स्वास्थ्यकमीलाई  

िानकारी गराउंदछु 

यो मलाई लागु 

हुाँदैन 

 

 

     

६ मेरो खकारको मात्रा बढेमा म 

स्वास्थ्यकमी लाई िानकारी गराउंदछु 

। 

यो मलाई लागु 

हुाँदैन 

 

     

७ मैले प्रयोग गरररहेको सुघे्न औससध को 

कुनै असर देखा परेमा (कम्पन, सनन्द्रा 

नलागे्न,सपसाि फेनु समस्या हुने) म 

स्वास्थ्यकमीलाई िानकारी गराउंदछु  

। 

म सुघे्न और्धी 

प्रयोग गसदुन। 
     

८ मेरो फोक्सो सम्बन्धी रोगको लक्षणहरु 

सिग्रदै गएमा स्वास्थ्यकमीको सल्लाह 

अनुसार उपचार गछुु । 

म औससध 

खासदन 
     

९ घरको काम गरररहदा सास फेनु गाहो भएमा बस्छु      

१० मलाई नुहांउदा श्वास प्रश्वास बढेमा कुसीमा बसे्न अथिा 

केही अरु सचिको साहारा सलने गछुु । 
     



 

 


