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लिक्षा, युवा तथा खेिकुद िाखासााँफेवगर नगरपालिका अछामको स्वीकृलत 

लवना व्यापाररक प्रयोजनका िालग यसको पुरै वा आंलिक भाग हुवहु प्रकािन 

गना, पररवतान गरेर प्रकािन गना, कुनै लवद्युलतय साधनमा उताना वा अन्य रेकर्ा 

गना र प्रलतलिलप लनकाल्न पाइने छैन । 
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हाम्रो भनाइ 

 

सााँफेवगर नगरपालिका अन्तगात रहकेा लवद्याथीहरुमा आफ्नो नगरपालिका लभत्र नगरपालिकाको पररचय, 

भौगोलिक अवलस्थलत, सामाजीक सम्मान, संस्कृलत, जर्ीबुरि एवम लवलवधता प्रलतको सम्मानको भावना 

जगाई व्यावहाररक रुपिे भालिक तथा सञ्चार सीपको लवकास गराउन आवश्यक छ । यसै गरी लवद्याथीमा 

नैलतकता, सरसफाइ, अनुिासन, सामाजीक सम्मान, वातावरण संरक्षण र ददगो लवकास प्रलत सजगता 

अपेलक्षत गरीएको छ । कक्षा कोठाको लसकाइिे लवद्याथीहरुमा सामालजक सम्मान, िारीररक तन्दरुुलस्त, 

स्वस््यकर जीवन िैलि, स्थानीय सीप, पेसा र श्रमप्रलत सम्मान गना सकु्नपछा । लवद्याथीहरुिे स्थानीय किा, 

संस्कृलतको संरक्षण गरी लसजानात्मक प्रयोग गना सकु्न पछा । उनीहरुमा स्थानीय र भौगोलिक पररवेि बोध र 

सद्भाव एवम् सहअलस्तत्व वोधका माध्यमिे दैलनक जीवनमा आइपने समस्या तथा सामाजीक समस्या 

समाधान गने सीप पलन लवकास हुन आवश्यक छ । यस्ता पक्षिाई दलृिगत गरी स्थानीय पाठ्यक्रम(कक्षा ६) 

अनुसार तयार गरीएको यस पाठ्यपुस्तकिाई सााँफेवगर नगरपालिका भररका लवद्याियमा प्रयोग गने 

उदे्दश्यिे यस रुपमा लवकास गरीएको हो । 

 

यस स्थानीय पाठ्यपुस्तक िेख्न श्री लत्रपुरा सुन्दरी माद्यलमक लवद्यािय सााँफेवगर नगरपालिका-०२, श्रीकोि, 

अछामका लिक्षक श्री िोक बहादरु बोगिी बाि भएको हो । पाठ्यपुस्तकिाई यस रुपमा ल्याउने कायामा 

सााँफेवगर नगरपालिकाका लिक्षा, युवा तथा खेिकुद िाखा प्रमुख, िाखा अलधकृत िंकर थापा, प्रा.स.झंकर 

खनाि, लिक्षा प्रेलम ध्वज बहादरु कुाँ वर, सुयाचन्द्र मा.लव.का लिक्षक र्वि िाह, देलवस्थानका लनवतामान 

वर्ाध्यक्ष गणेि खड्का, चौरपारि गा.पा. ७ माकुा का स्वास््य चौकी इन्चाजा मुकेि लव.क. र िालन्त 

मा.लव.माकुा का िेखापाि लहक्मत लव.क.को योगदान रहकेो छ । यसको िालपङ्ग, लर्जाइलनङ्ग िेखक 

स्वयंमबाि भएको हो । उहााँहरु िगायत यसको लवकासमा संिग्न सम्पूणा प्रलत हार्दाक कृतज्ञता प्रकि गदाछ । 

 

यस स्थानीय पाठ्यपुस्तकिाई लिक्षण लसकाइको महत्वपूणा साधनका रुपमा लिइन्छ । यस पाठ्यपुस्तकको 

प्रयोगबाि पाठ्यक्रमद्धारा िलक्षत सक्षमता हालसि गना लवद्याथीिाई सहयोग पुगे्न अपेक्षा गरीएको छ । 

पाठ्यपुस्तकिाई सकेसम्म दक्रयाकिापमुलख र रुलचकर वनाउने प्रयत्न गरीएको छ । लिक्षकिे लिक्षण लसकाई 

दक्रयाकिाप गदाा लवलभन्न सूचना तथा सञ्चार प्रलवलधको प्रयोग गरी दक्रयाकिापमुलख भएर लिक्षण काया गनुा 

पनेछ । यस स्थानीय पाठ्यपसु्तकिाई अझै पररस्कृत पानाका िालग लिक्षक, लवद्याथी, अलभभावक, 

वुलद्धजीलव एवम् पाठकहरुको समेत महत्वपूणा भूलमका रहने हुदा सम्बद्ध सवैमा रचनात्मक सुझावका िागी 

लिक्षा, युवा तथा खेिकुद िाखा सााँफेवगर अछाम हार्दाक अनुरोध गदाछ । 

 

 

लव.स.२०७९        लिक्षा, युवा तथा खेिकुद िाखा 
सााँफेवगर, अछाम 
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लवियसूची 
इकाई           लवियवस्तु        पृष्ठसंख्या 

एकाई-एक   भौगोलिक वनोि तथा संरचना 

पाठ १   नगरपालिका 

पाठ २   वर्ा कायाािय(वर्ा सभा गठन र कायासम्पादन) 

पाठ ३   नक्सा काया 

पाठ ४   हाम्रा लछमेदक पालिका 

एकाई-दईु   हाम्रा जातजाती र भािाभािी 

पाठ १   जातजाती र भािा भािी 

पाठ २   सामालजक सम्मान 

एकाई-तीन   हाम्रा संस्कृलत तथा मूल्यमान्यता 

पाठ १   होिी पवा 

पाठ २   नामाकरण र भात चखाउन े

एकाई-चार   सामालजक समस्याहरु 

पाठ १   वािलववाह 

एकाई-पााँच  हाम्रा सम्पदा 

पाठ १   ऐलतहालसक स्थिहरु 

एकाई-छ  स्थानीय बालिनािी तथा पररकार 

पाठ १   रैथाने वालिहरु 

एकाई-सात  स्थानीय पेसा, व्यवसाय र प्रलवलध 

पाठ १   स्थानीय पेसा व्यवसाय 

एकाई-आठ  स्वास््य, सरसफाइ, पोिण, खेिकूद तथा योगाभ्यास 

पाठ १   स्वास््य साँस्था 

पाठ २   सरसफाइ र यसका प्रकार 

पाठ ३   पोिण 

पाठ ४   अनुिोमलविोम 

पाठ ५   स्थानीय जर्ीबुरि 

एकाई-नौ  लवपद व्यवस्थापन 

पाठ १   लवपद(पररचय व्यवस्थापन) 
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एकाई - एक 

भौगोलिक बनावि तथा प्रिासलनक संरचना 

 

लसकाइ उपिलधध 

 

 आफ्नो नगरपालिकाको पररचय ददन 

 वर्ा कायााियको पररचय ददइ वर्ा सभा गठन लवलध र प्रवाह गरीने सेवाहरु बताउन 

 नक्सा तयार गने लसप लवकास गना 

 लछमेकी पालिकाको सामान्य जानकारी ददन 
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जनसङ्ख्या, लनलित भौगोलिक अवलस्थलत र सहरी लवकासका पूवााधारका आधारमा स्थापना भएका 

स्थानीय तहिाई नगरपालिका भलनन्छ । देिमा रहकेा अन्य नगरपालिका मध्ये सााँफेबगर नगरपालिका 

पलन एक हो । जुन अछाम लजल्िाको प्रमुख व्यापाररक केन्द्र सााँफे एरपोिा वजारमा रहकेो छ ।  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

नेपाि सरकार मलन्त्रपररिदको लमलत २०७१/०१/२५ को लनणायबाि नगरपालिकाको केन्द्र सााँफे एयरपोिा 

वजारमा रहने गरी सााँफेबगर नगरपालिका घोिणा गरीयो र  नगरपालिकािे आफ्नो काया िुभारम्भ लमलत 

२०७१/०२/७ देलख गरीरहकेो छ । नगरपालिकामा रहकेा १४ विा वर्ाहरु ति ददइएका छन ।  

वर्ा नं. वर्ाको नाम  वर्ा नं. वर्ाको नाम 

१ वैजनाथ ८ चलडर्का 

२ जाल्पादेलव ९ बुढाकोि 

३ लसदे्दश्वर १० घुघुरकोि 

४ मिामाडर्ौ ाँ ११ देलवस्थान 

५ नवाठाना १२ खप्तर् 

६ भाग्यश्वर १३ बाधिा 

७ ररलर्कोि १४ पातिकोि 

पाठ 

  १ 
                 नगरपालिका 
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नगरपालिकाको भौगोलिक अवलस्थलत   

सुदरुपलिम प्रदेि अछाम लजल्िा लनवााचन के्षत्र नं १  पूवामा बान्गढी गाउपालिका, पलिममा चौरपािी 

गाउपालिका अन्तगात माकुा  र िुङ्रा, उत्तरमा सााँफेबगर नगरपालिका अन्तगात बुढाकोि, घुघुरकोि, मेल्िेख 

गाउपािका अन्तगात हालत्तकोि र लवन्देवासनी र दलक्षणमा चौरपािी गाउपालिका अन्तगात पायि तथा र 

मंगिसेन नगरपालिका रहकेा छन ।यस नगरपालिकाको कुि के्षत्रफि ७.६ वगा दक.मी. रहकेो छ । २९०१२′ 

उत्तर देलख २९०१६′ उत्तर अक्षांि सम्म र ८१०१०′ पुवा देलख ८१०१६′ पुवा देिान्तर सम्म रहकेो छ ।  

मध्यपहालर् उचाई  िगभग ६०० लम. रहकेो यस नगरपालिकामा समलितोिण हावापानी रहकेो छ । यहााँ 

बुदढगंगा नदी, कैिास खोिा, लछपेखोिा र प्रभालिगार् प्रमुख नदी, खोिा (गार्) रहकेा छन । यस 

नगरपालिकालभत्र लजमराढी के्षत्र, वैजनाथ धाम  प्रमुख पयािकीय तथा धार्माक स्थिहरु हुन ।   

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

दक्रयाकिाप१ लिक्षकको सहयोगमा आफू वसे्न वर्ाको वारेमा िेख्नुहोस । 

लिक्षकिाई लनदेिन : सााँफेबगर नगरपालिका अन्तगात लवद्यािय रहकेो वर्ा, नगरपालिकाका अन्य 

वर्ा तथा लछमेकी पालिकाका वर्ाका वारेमा लवद्याथीहरुिाई सामान्य जानकारी ददए पिात पाठ 

लिक्षण सुरु गने । 

दक्रयाकिाप २ तपाई बसे्न नगरपालिकालभत्र भएका लवद्यािय,धार्माक स्थि,नदीनािा तथा प्राकृलतक 

सम्पदा आददको सूलच बनाई छिफि गनुाहोस । 
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अभ्यास 

क.खालि ठााँउ भनुाहोस । 

१.सााँफेवगर नगरपालिकामा .....................वर्ाहरु रहकेा छन । 

२.सााँफेवगर नगरपालिकाको पूवामा...............पालिका पदाछ । 

३.सााँफेवगर नगरपालिकाको के्षत्रफि .............वगा दक.लम.छ । 

४.सााँफेवगर नगरपालिकाको कायािुभारम्भ ..............मा भएको हो । 

५. सााँफेवगर नगरपालिकाको कायाािय ....................मा रहकेो छ । 

 

ख.ति ददइएका लवकल्प मध्ये सलह लवकल्प िखे्नहुोस । 

१.तिका मध्ये सााँफेवगर नगरपालिका लभत्र नपने वर्ा कुन हो ? 

क.बुढाकोि ख.भाग्यश्वर ग.देलवस्थान घ.माकुा  

२.सााँफेवगर नगरपालिकाको पलिममा कुन पालिका रहकेो छ ? 

क.बालन्नगढी जयगढ गाउपालिका  ख.चौरपारि गाउपालिका 

ग.मेल्िखे गाउपालिका   घ.मंगिसेन नगरपालिका 

३.सााँफेवगर नगरपालिकामा तिका मध्ये कस्तो हावापानी पाइन्छ ? 

क.समिोलतष्ण ख.िुन्रा ग.उष्ण  घ.िेकालि 

४.सााँफेवगर नगरपालिका लभत्र नपने धार्माक के्षत्र कुन हो ? 

क.बैधनाथ ख.लजमरालर् के्षत्र ग.वाहुि ढुङ्गा घ.िालन्नकोि 

 

ग.तिका प्रश्नहरुको उत्तर ददनहुोस । 

१. नगरपालिका भनेको के हो ? 

२. तपाईको नगरपालिमा कलत ओिा वर्ाहरु छन सुलच तयार गनुाहोस । 

३. तपाई बसे्न नगरपालिको भौगोलिक अवलस्थलतको वारेमा िेख्नुहोस । 

४. तपाई बसे्न नगरपालिको स्थापना कलहिे भएको हो ? 

५. सााँफेवगर नगरपालिकाका प्रमुख तथा उपप्रमुखको नाम िेख्नुहोस । 

पररयोजना काया 

तपाई वसे्न वर्ाको वारेमा अध्ययन गरी कक्षामा सुनाउनुहोस । 
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पाठ –दईु 

वर्ा कायाािय(वर्ा सभा गठन र  काया सम्पादन) 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

स्थानीय तहमा हुने लवकासका गलतलवलधिे समर देिको लवकासमा िेवा लमल्छ । लवकेन्द्रीकरणको लसद्दान्त 

अनुरुप हाम्रो देिमा संलघयता कायाान्वयन गरीएको हो । देिमा िासन सुव्यवस्था, लवकास, लिक्षा तथा 

लवकासका पूवााधारको समुलचत लवकास गने अलभप्रायिे संघीय प्रणािी अबिम्बन गरीएको छ । संघ, प्रदेि 

र स्थानीय तह गरी तीन प्रकारको सरकार रहकेो छ ।  

वर्ा कायााियिाई वर्ा सरकार पलन भन्ने गरीन्छ । सम्बलन्धत वर्ा लभत्रका जनताहरुिाई लछिोछररतो 

सेवा प्रवाह तथा लवकास लनमााण कायामा समावेलि, सुिासन, पादालिता र भ्रिचारमुक्त गनाका िालग 

लनमाणा गरीएको कायााियिाई वर्ा कायाािय भलनन्छ । वर्ा कायााियबाि प्रदान गरीने सेवािाई 

प्रभावकारी वनाउन गठन गरीएको सभािाई वर्ा सभा भलनन्छ । प्रत्येक पााँच विामा वर्ा सभाको िालग 

लनवााचन गरीन्छ । 

 

 

वर्ा सभाको गठन 

क.सम्बलन्धत वर्ाका वर्ा अध्यक्ष -१ जना 

ख. सम्बलन्धत वर्ाका खुल्िा सदस्य -२ जना 

ग. सम्बलन्धत वर्ाका दलित मलहिा सदस्य- १ जना 

घ. सम्बलन्धत वर्ाका खुिा मलहिा सदस्य- १ जना 

 

 

 

पाठ 

  २ 
वर्ा कायाािय(वर्ा सभा गठन र कायासम्पादन) 

दक्रयाकिाप १ तपाईिे सुनेको, देखेको आधारमा स्थनीय लनवााचन अन्तगात वर्ा सभा लनवााचन वारे 

छिफि गनुाहोस । 
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वर्ा कायााियि ेप्रदान गन ेसवेाहरु 

क. वर्ा लभत्रका सर्क लनमााण र ममात 

ख. वर्ा स्तरका खानेपानी र लसचाई सम्बलन्ध काया 

ग. त्याङ्क सङ्किन तथा अलभिेख व्यवस्थापन 

घ. मािपोत सङ्किन 

ङ. कृलि र पिुपािनसम्बलन्ध सहयोग तथा परामिा प्रदान गने 

च. पञ्जीकरण सम्बलन्ध काया 

छ. सम्बलन्धत  वर्ा लभत्र सञ्चािन गरीने व्यवसायको लसफाररस 

ज. योजनाको अनुगमन तथा मूल्याङ्कन 

झ. आधारभूत तथा माद्यलमक लिक्षा, आधारभूत स्वास््य, सामालजक सुरक्षा सम्बलन्ध काया 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

दक्रयाकिाप २ लवद्याथीहरु र लिक्षकिे वर्ा सभा गठनको नमुना लनवााचन गरेर छिफि गनुाहोस । 

 

 

लिक्षकिाई लनदेिन : वर्ा कायाािय कस्तो साँस्था हो ? यसको स्थापना,प्रदान गरीने सेवा तथा 

सुलवधावारे लवद्याथीहरुको प्रलतदक्रया पिात पाठ लिक्षण गनुापनेछ । 
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अभ्यास 

क.खालि ठााँउ भनुाहोस । 

१.वर्ा सभाको लनवााचन.........................विामा गरीन्छ । 

२.वर्ा सभामा खुिा मलहिा सदस्य................जना रहने व्यवस्था छ । 

३.वर्ा सभामा खुिा सदस्य.....................जना रहने व्यवस्था छ । 

४.देिमा.................प्रकारका सरकार रहकेा छन । 

 

ख.तिका प्रश्नहरुको उत्तर ददनहुोस । 

१.वर्ा कायााियको पररचय ददनुहोस । 

२.आफू बसे्न वर्ाको संरचना उल्िेख गनुाहोस । 

३.वर्ा कायााियिे प्रदान गने सेवा सुलवधाको सूलच तयार गनुाहोस । 

४.आफू बसे्न वर्ा कायााियका अध्यक्ष तथा सदस्यहरुका नाम िेख्नुहोस । 

 

पररयोजना काया 

१.आफ्नो सम्बलन्धत वर्ा कायााियमा गई त्यहााँ रहकेा जनप्रलतलनलध साँग भेि गरी वर्ा कायााियबाि प्रदान 

गररने सेवाहरु वारे रिपोि गरी कक्षामा सुनाउनुहोस । 

२. आफू वसे्न सम्बलन्धत वर्ाकायााियमा गई त्याँहा भएका जनप्रलतलनलध र कमाचारीहरुको नामाविी सलहत 

उनीहरुिे प्रदान गने सेवाहरु रिपोि गरी कक्षामा सुनाउनुहोस । 

३. यदद तपाई वर्ाध्यक्ष हुनु भयो भने आफ्नो वर्ा लवकासमा तपाईिे खेल्ने भूलमकाहरु िेख्नुहोस । 
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श्रीसरस्वलत आधारभूत लवद्यािय िोिी, 

अछाममा कक्षा छ मा पढ्ने आकृलत कुाँ वरिे 

आफ्नो गाउाँको लववरण यसरी उल्िेख गरेकी छन 

। मालथ ददइएको नक्सा सााँफेवगर नगरपालिका २ 

नं वर्ा जाल्पादेलव अन्तगात िोिी भन्ने ठाउाँ  पदाछ 

।  

 
 
 
 

नक्सा भनेको कुनै पलन ठाउाँिाई लनलित नापद्धारा समति सतह वा कागजमा उताने काया हो । हामीिे 

नक्साको ति परि स्केि िेखेको देखेका छौ । त्यो कागज र जलमनको दरुीको अनुपात हो । यसिाई १ 

से.लम.= ६० दक.लम. भनेर देखाइयो भने जलमनको ६० दक.लम.नक्सामा १ से.लम. िे जनाइन्छ । नक्सामा 

सङ्केत, रङ आददको प्रयोग गरीन्छ । जुन यस प्रकार रहकेा छन । 

सङ्केतको नाम सङ्केत 

िाकुरा  

नदी  

पहार्ी िृङखिा  

ताि  

भञ्याङ  

मलन्दर  

गोरेिो बािो  

सर्क  

पुि  

 

 

 

गोयिापालन 

दकर्ताखाम 

माकुा  

माकुा  

नदद 

पाठ 

  ३ 
नक्सा काया 

दक्रयाकिाप १ आफू वसे्न वर्ाको नक्सा तयार 

पारी नगरपालिकाको गुगि नक्सामा आफ्नो 

वर्ा कुन ठाउाँमा रहकेो छ ? देखाउनुहोस । 

 

 

लिक्षकिाई लनदेिन : लवद्यार्थाहरुिाई नक्सा काया साँग सम्बलन्धत प्रिस्त अभ्यास गराउनुका साथै 

रङ्गहरुको प्रयोग गराउनु पनेछ । 
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अभ्यास 

क.जोर्ा लमिाउनहुोस । 

समूह “क”       समूह “ख” 

पुि 

 

ताि 

 

िाकुरा 

 

नदी 

 

सर्क 

 

ख. तिका प्रश्नहरुको उत्तर ददनुहोस् । 

१.नक्सा भनेको के हो ? 

२.नक्सामा लनम्नलिलखत त्यहरु कस्तो सङ्केतद्धारा देखाइन्छ,िेख्नुहोस् । 

सर्क, पहार्, ताि, लवद्यािय, नदी 

३.तपाईको घरबाि लवद्यािय सम्म पुगे्न बािोको नक्सा बनाउनुहोस् । 

४.आफू वसे्न वर्ाको लचत्र बनाइ महत्त्वपूणा स्थान देखाउनुहोस् । 

 

 

पररयोजना काया 

१.समूहगतरुपमा आफ्नो गाउाँ िोिको नक्सा बनाई कक्षामा प्रस्तुत गनुाहोस । 

२.आफ्नो स्थानीय  तहको नक्सा हरेी उक्त नक्सामा उल्िेख गरेका त्यहरु साथीहरुसाँग छिफि गनुाहोस । 
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हाम्रो सााँफेवगर नगरपालिका अछाम लजल्िाको व्यापाररक केन्द्रमा अवलस्थत छ । अछाम लजल्िामा 

सााँफेवगर नगरपालिका, चौरपारि गाउपालिका, मेल्िेख गाउपालिका, बालन्नजयगढ गाउपालिका, मंगिसेन 

नगरपालिका, कमिवजार नगरपालिका, पञ्चदेवि लवनायक नगरपालिका, तुमााखाद गाउपालिका र ढकारी 

गाउपालिका गरी १० विा पालिकाहरु छन । हामी सााँफेवगर नगरपालिकासाँग लसमाना जोलर्एका लछमेकी 

पालिकाहरुको अध्ययन गनेछौ ।  

क.चौरपािी गाउपालिका 

 

 

 

 

अछाम लजल्िाको प्रवेिद्धार मालनएको चौरपािी गाउपालिका सााँफेवगर नगरपालिकाको पलिम ददिामा 

रहकेो छ ।  चौरपािी गाउपालिकामा सात विा वर्ाहरु रहकेा छन । यहा कुि जनसङ्ख्या  २५१४९ रहकेो 

छ भने के्षत्रफि १८२.१६ वगा दक.लम. रहकेो छ । यस पालिका लभत्र ब्रामण, कुाँ वर, खड्का, बोगिी, साउद,  

थापा, काकी, बोहरा, दमाइ, साकी, िुहार ,सुनार आदद जातजालत बसोबास गदाछन । यस के्षत्रका दिै, 

माघी, होिी, लबिु,र्ोिजात्रा,जात आदद मुख्य पवाहरु हुन । भने िालन्नकोि, कालिका, देवीथुम धार्माक तथा 

पयािकीय के्षत्रहरु हुन ।  

 

 

 

 

 

 

 

पाठ 

  ४ 
हाम्रा लछमेकी पालिका 

दक्रयाकिाप१ लिक्षकको सहयोगमा  चौरपािी गाउपालिका अनुसार तिको तालिका भनुाहोस् । 

क्र.स. धार्माक स्थिहरु मनाइने चार्पवाहरु अन्य लविेिताहरु 

१    

२    

३    

४    

५    
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ख. मेल्िेख गाउपालिका 

 

 

 

 

 

मेल्िेख गाउपालिका सााँफेवगर नगरपालिकाको पूवा ददिामा रहकेो छ ।  मेल्िेख गाउपालिकामा आठ विा 

वर्ाहरु रहकेा छन । यहा कुि जनसङ्ख्या २४६७० र के्षत्रफि १३४.७८ वगा दक.लम. रहकेो छ । यस 

पालिका लभत्र ब्रामण, खड्का, साउद, थापा, काकी, बोहरा, दमाई, साकी, िुहार, सुनार आदद जातजालत 

बसोबास गदाछन । दिै, माघी, होिी, लबिु, र्ोिजात्रा आदद मुख्य पवाहरु हुन । भने,..........धार्माक तथा 

पयािकीय के्षत्रहरु हुन ।  

 

 

ग.बालन्नगढी जयगर् गाउपालिका 

बालन्नगढी जयगर् गाउपालिका सााँफेवगर 

नगरपालिकाको पूवा ददिामा रहकेो छ । बालन्नगढी 

जयगर् गाउपालिकामा छ विा वर्ाहरु रहकेा छन । 

यहा कुि जनसङ्ख्या १७३५९ र के्षत्रफि ५८.२६ वगा 

दक.लम. रहकेो छ । यस पालिकालभत्र ब्रामण, िाह, 

खड्का, साउद, थापा, काकी, बोहरा, दमाई, साकी, 

िुहार, सुनार आदद जातजालत बसोबास गदाछन । दिै, 

माघी, होिी,लबिु, र्ोिजात्रा, आदद मुख्य पवाहरु हुन । 

भने वदाादेलव जस्ता धार्माक तथा पयािदकय के्षत्रहरु हुन 

।  

 

 

 

 

दक्रयाकिाप २ मेल्िेख गाउपालिकाको सााँफेवगर नगरपालिकासाँगको सम्बन्ध िेख्नुहोस । 

 

 

लिक्षकिाई लनदेिन : लछमेकी पालिकाका साथै अछाम लजल्िामा रहकेा अन्य पालिकाको वारेमा पलन 

सामान्य जानकारी प्रदान गनुापने छ । 
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अभ्यास 

क.खािी ठाउाँ  भनुाहोस् । 

१.चौरपािी गाउपालिकाको जनसङ्ख्या.....................रहकेो छ । 

२.बालन्नगर्ी जयगढ गाउपालिकाको के्षत्रफि................रहकेो छ । 

३.अछाम लजल्िामा ....................विा पालिकाहरु छन । 

४.वदाादेवी धार्माक के्षत्र....................पालिकामा पदाछ । 

५. मेल्िेख गाउपालिकामा...................विा वर्ाहरु रहकेा छन । 

ख. तिका प्रश्नहरुको उत्तर ददनुहोस् । 

१.हाम्रा लछमेकी पालिकाहरु कुन कुन हुन नाम िेख्नुहोस् । 

२.चौरपािी गाउपालिकाका प्रमुख लविेिताहरु के के हुन िेख्नुहोस् । 

३.मेल्िेख गाउपालिकाको जनसङ्ख्या कलत रहकेो छ ? 

४.अछाम लजल्िाको प्रवेिद्धार भनेर कुन पालिकािाई लचलनन्छ ? 

५.सााँफेवगर नगरपालिकाको दलक्षणमा कुन पालिका रहकेो छ ? 

६.सााँफेवगर नगरपालिकाका लछमेकी पालिकाहरुको सामान्य पररचय ददनुहोस् । 

 

समूह काया 

लछमेकी पालिकासाँग तपाईको पालिकाको कस्तो सम्बन्ध रहकेो  छिफि गनुाहोस् । 

 

        पररयोजना काया 

१.सम्पूणा लवद्याथीहरु लछमेकी पालिका अनुसार समूहमा लवभालजत हुनुहोस र  आफ्नो समूहमा पने 

पालिकाको बारेमा िेखेर कक्षामा प्रस्तुत गनुाहोस । 

२.लछमेकी पालिकाको आधारमा आफ्नो नगरपालिकाको वारेमा िेख्नुहोस । 

पररचय वसोवास गने जातजाती के्षत्रफि र  जनसङ्ख्या संस्कृलत तथा धार्माक 

के्षत्रहरु 
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एकाई- दईु 

हाम्रा जातजाती तथा भािाभािी 
 

 

लसकाइ उपिलधध 

 आफ्नो नगरपालिका लभत्र बसोवास गने जातजालतसाँग पररलचत भई समुदायमा बोलिने स्थानीय 

भािाहरुको पलहचान गना । 

 एक अकाा जातजाती र भािाभािी लवच सम्मान गना । 
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जात 

 लहन्द ुवणााश्रमका आधारमा सानो-ठुिो, तल्िो र उपल्िो भनेर छुट्याउने समूहिाई जात भलनन्छ । लहन्दु 

वणा व्यवस्था अनुसार ब्राह्मण, के्षत्री, वैश्य र िुद्र गरी ४ वणा र त्यस अन्तगात लवलभन्न जात पदाछन । 

उहादरणका िालग खड्का, खनाि, बोगिी, िमाा, जोिी, कुाँ वर, कामी, दमाई र साकी आदद जात हुन तर 

जालत हनैन । 

 

जालत 
हाम्रो देि नेपाििाई दकन बहुरालिय देि भलनएको होिा ? 

कुनै देिलभत्रका पृथक भािा, लिलप, धमा, संस्कृलत, भूलम, सभ्यता र सभ्यता सलहत साझा पलहचान भएको 

मानव समुदायिाई जालत भलनन्छ । उदाहरणका िालग िेपााजालत, खस आया जालत, मगरजालत, थारु जालत 

आदद । जसरी एक रािको आफ्नै भािा, धमा, संस्कृलत र लसमाना सलहतको थातथिो हुन्छ, जालतको पलन 

आफ्नै भािा, संस्कृलत, धमा र पलहचानका आधारमा लसमाङ्कन गरीएको थातथिो हुने भएको हुनािे 

जालतिाई राि पलन भलनन्छ । धेरै जालत भएको देि भएको हुनािे नेपाििाई बहुरालिय देि पलन भलनन्छ । 

  

 

 

 

 

 

 

पाठ 

  १ 
जातजाती तथा भािाभािी 

दक्रयाकिाप १ तपाईको समूदायमा भएका जालतहरुको सूलच बनाउनुहोस् । 

 

 

दक्रयाकिाप २ तपाईको समूदायमा भएका जालतहरुका संस्कृलत, भेिभूिा र रहनसहनको सूलच तपसीि 

अनुसार बनाउनुहोस् । 

जालतहरु संस्कृलत भेिभूिा धमा लविेिताहरु 
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सााँफेवगर नगरपालिकाको जालतगत लववरण 

 सााँफेवगर नगरपालिका लभत्र जम्मा १४ विा वर्ाहरु रहकेा छन ।  जातजालतगत आधारमा जनसङ्ख्याको 

लस्थलतिाई हदेाा ३८३४१ जनसङ्ख्या मध्ये २५३०२ जना ब्राह्मण/के्षत्री रहकेो देलखन्छ । नगरपालिकाको 

जनसङ्ख्यािाई जालतगत आधारमा देहायबमोलजम प्रस्तुत गरीएको छ ।  

जातजालतगत जनसङ्ख्या लववरण 

वर्ा न.ं 

जातजालतगत जनसङ्ख्या लववरण 

 

जम्मा 

 पहार्ी ब्राह्मण/क्षते्री 
पहार्ी 

आदावालस/जनजालत 

पहार्ी दलित मलुस्िम 

१ १०१० ० ५१९ ० १६०१ 

२ १४२७ ० ११०२ ० २५२९ 

३ ३४४६ ० १३६४ ० ४८१० 

४ २१६० ० १६१३ ० ३७७३ 

५ १७४४ ० ६८६ ० २४३० 

६ ९२४ ० ३९५ ० १३१९ 

७ १३२८ ११ ६७७ ० २०१६ 

८ १३०२ ० ९९२ १४४ २४३८ 

९ २१८६ १२ ९९७ ० ३१९५ 

१० २४६८ २ १४१६ १ ३८८७ 

११ १४५९ ९ ९१७ ० २३८५ 

१२ १४६३ ५ २८८ ० १७५६ 

१३ २६२४ २ ९८८ ० ३६१४ 

१४ १७६८ ० ८२० ० २५८८ 

जम्मा २५३०९ ४१ १२८४६ १४५ ३८३४१ 

प्रलतित ६६.०१ ०.११ ३३.५० ०.३८ १००.०० 

 सााँफेवगर नगरपालिका घरपररवार सभेक्षण, २०७४ 
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भािा 

भािा भनेको सञ्चारको संरलचत प्रणािी हो । भािाहरू मालनसको सञ्चारको प्राथलमक माध्यम हो, र बोिी, 

लचन्ह, वा िेखन माफा त व्यक्त गना सदकन्छ । आलधकाररक र व्यापक रूपमा नेपािी भािा भनेर 

लचलनएतापलन नेपािी भािािाई लवलभन्न समुदायहरूमा लवलभन्न नामिे लचन्ने गरीन्छ।  नेपािी भािाको 

सबैभन्दा पुरानो नाम खस कुरा हो । यस नगरपालिकालभत्र ७० प्रलतितिे मातृभािाका रुपमा नेपािी भािा 

बोल्ने गरेको देलखन्छ । मातृभािा अनुसार वर्ागत जनसङ्ख्या लववरण देहाय बमोलजम रहकेो छ । 

वर्ा न ं
मातृभािा अनसुार जनसङ्ख्या लववरण  

नपेािी अछामी र्ोिेिी  लहन्दी मलुस्िम अन्य  जम्मा 

१ 1119 482 0 0 0 0 1601 

२ 1720 809 0 0 0 0 2529 

३ 3175 1635 0 0 0 0 4810 

४ 2717 1056 0 0 0 0 3773 

५ 1750 680 0 0 0 0 2430 

६ 905 414 0 0 0 0 1319 

७ 1377 639 0 0 0 0 2016 

८ 1506 785 0 0 147 0 2438 

९ 2166 1029 0 0 0 0 3195 

१० 2876 1011 0 0 0 0 3887 

११ 1703 682 0 0 0 0 2385 

१२ 1212 544 0 0 0 0 1756 

१३ 2627 987 0 0 0 0 3614 

१४ 1848 740 0 0 0 0 2588 

जम्मा 26847 11494 0 0 0 0 38341 

प्रलतित 70.02 29.98 0.00 0.00 0.00 0.00 100.00 

सााँफेवगर नगरपालिका घरपररवार सभेक्षण, २०७४ 

 लिक्षकिाई लनदेिन : प्रत्येक लवद्याथीहरुिाई आ-आफ्नो समुदायमा बसोबास गने जालत र लतनीहरुिे 

बोल्ने भािाहरुको वारेमा सोलध लतलनहरुको प्रलतदक्रयािाई समायोजन गरे पिात पाठको सुरुवात गने । 

 



हाम्रो सााँफेवगर,कक्षा-६  23 

 

 

अभ्यास 

 

क. ति ददइएका मध्य ेसही लवकल्प छानरे िखे्नहुोस् । 

 

१.सााँफेवगर नगरपालिकामा कुन जालतको बाहुल्यता रहकेो छ ? 

क. मुलस्िम ख. दलित ग. जनजालत घ.ब्राह्मण र के्षत्री 

२.सबै भन्दा बढी जनसङ्ख्या भएको वर्ा कुन हो ? 

क.वर्ा नं २ ख.वर्ा नं ३ ग.वर्ा नं ४ घ.वर्ा नं १४ 

३.सााँफे नगरपालिकामा मुलस्िमको जनसंख्या कलत रहकेो छ ? 
क.१४४ जना  ख.१४२ जना  ग. १४५ जना  घ. १४८जना 

४. सबै भन्दा बढी कुन भािा बोल्ने मालनसहरु छन ? 

क.नेपािी  ख.र्ोिेिी  ग.अछालम  घ.लहलन्द 

५.अछालम भािा बोल्ने कलत प्रलतित रहेका छन ? 
क.७०.०२%  ख. २९.९८%  ग.१५%  घ.५०% 

 

ख. तिका प्रश्नहरुको उत्तर ददनुहोस । 
१.सााँफेवगर नगरपालिकामा अछामी भािा बोल्ने मालनसको सङ्ख्या कलत रहकेो छ ? 

२.सााँफेवगर नगरपालिको जम्मा जनसङ्ख्या कलत रहकेो छ ? 

३. लतमीहरुको वर्ामा कलत जनसङ्ख्या रहकेो छ ? 

४. जातजालत र भािाभालिको कस्तो सम्बन्ध रहकेो छ ? 

 

पररयोजना काया 

१.तपाईको वर्ामा रहकेा जातजालतको सूलच तयार पानुाहोस । 

 

ब्राह्मण/ के्षत्री आददवालस/जनजालत दलित मुलस्िम जम्मा 

     

 

२.तपाईको वर्ामा रहकेा भािाभालिको सूलच तयार गनुाहोस । 

 

g]kfnL c5fdL  8f]6]nL  lxGbL d'l:nd cGo  hDdf 
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पाठ २ 
लिक्षकिे सामालजक सम्मानबारे कक्षामा लवद्याथीहरुिाई समूह बनाएर सूचना सङ्किन गना िगाउनु भयो 

। प्रत्येक समूहिाई सामालजक सम्मान अन्तगात घुिलमि भेिघािमा भई सूचना सङ्किन गना भलनयो । 

त्यस्तै अनुभव आदान प्रदान सामूलहक काया जस्ता सामालजक सम्मानमा आधाररत सूचना सङ्किन गना 

िगाइयो । यसका िालग लिक्षकिे ढााँचा तयार पाना िगाउनुभयो । त्यही ढााँचाअनुसार लवद्यार्थाहरुिे 

समुदायमा मनाइने चार्पवा, मेिापात, संस्कार आदद सम्बन्धमा सूचना सङ्किनका िालग तयार गरे । 

प्रत्येक समूहका लवद्याथीहरुिे समुदायका तीन तीन ओिा घरमा गई अविोकन,भ्रमण र अन्तरदक्रया गरे । 

प्राप्त सूनचािाई  उनीहरुिाई उनीहरुिे यसरी कक्षामा प्रस्तुत गरे । 

 

 

 

 

 

 

समहू “क” 

हाम्रो समूहका सदस्यिे समुदायका तीन ओिा घरको भ्रमण गयौ । 

हामीिे ती घरका घरमुिीहरुिाई  अलभवादन गयौ र हामी आउनुको 

उदे्दश्य बतायौ । उहााँहरुिे समुदायमा भएको सम्पूणा जाती र 

लतनीहरुिे बोल्ने भािाका आधारमा हामीिे सम्मान गनुा पदाछ र 

एक आपसमा लमिेर बसु्न राम्रो कुरा हो भन्नुभयो । उहााँहरुबाि 

हामीिे सामालजक सम्मान सम्बन्धमा लनम्नलिलखत जानकारी पायौ । 

 

क.समाजमा रहकेा लवलभन्न व्यलक्तहरुिे उनीहरुको जात र भािाका आधारमा मेिलमिाप गरेर वसु्न नै 

सामालजक सम्मान हो । 
ख.सामालजक सम्मानिे लवलभन्न कामहरु लमिेर गना सदकन्छ । 

ग.समाजमा एक आपसमा सहयोग आदान प्रदान हुन्छ । 

घ.सामालजक सम्मानिे सम्बन्ध बलियो हुन्छ । 

ङ.यसिे ऐचो पैचो तथा अमा पमा जस्ता काया सहजै हुन्छन । 

च.समाजमा िान्त वातावरण लसजाना हुन्छ । आदद 

 

 

पाठ 

  २ 
सामालजक सम्मान 

 

दक्रयाकिाप १ तपाइको समूदायमा भएका लवलभन्न जालतहरु कसरी सामालजक सम्मानको काममा अगालर् 

बढेका छन ? उल्िेख गनुाहोस् । 
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समहू “ख” 

हाम्रो समूहिे सााँफेवगर नगरपालिका -०८, चलडर्का लस्थत 

मुलस्िम समुदायका तीन घरमा गएर अन्तरदक्रया गयौ  । 

उहााँहरुसाँग मेिा, चार्पवा, संस्कार आददमा सहयोग र 

संिग्नताको लवियमा  सोध्यौ । उहााँहरुबाि हामीिे लनम्नानुसार 

जानकारी पायौ । 

क.हाम्रो समुदायमा बकर इद, रमजान आदद मनाइन्छ । 

ख.हाम्रो यस चार्मा समुदायका अन्य जात जातीको पलन साथ र सहयोग लमल्छ । 

ग.हामी दिै,लतहार जस्ता अन्य चार् पवा पलन रमाइिो साँग मनाउने गदाछौ । 
घ.समुदायमा हुने हरेक दक्रयाकिापमा हामी प्रत्यक्ष संिग्नता हुन्छ । 

ङ.समुदायमा हुने लवकास लनमााण, मेिा उत्सवमा प्रत्यक्षरुपमा संिग्न हुन्छौ ाँ । 

च.हामी समुदायमा अलर्मो पलर्मो पलन गछौ ाँ । 

छ.हामीमा धार्माक सलहष्णुता कायम रहेको छ ? 

 

 

समहू “ग” 

हाम्रो समुदायिे स्थानीय चार् पवा र मेिापातका बारेमा पााँच घरमा 

गएर लववरण सङ्किन गयौ । हामीिे ब्राह्मण, के्षत्री समुदायका 

बारेमा लनम्नलिलखत जानकारी पायौ । 
क.यी समुदायका मालनसिे दिै, लतहार, कृष्णजन्मािमी, अनन्ते, 

आदद जस्ता चार्पवािाई प्रमुख चार्का रुपमा मनाउछन । 

ख.यस्ता चार्पवा मेिा उत्सवमा आफन्त, इिलमत्र, साथीभाई, सुभलचन्तकहरु सहभागी हुने हुनािे सामूलहक 

भावनाको लवकास हुने र आपलस सम्बन्ध बलियो हुनािे सामालजक सम्मान हुने जानकारी प्राप्त भयो । 

ग.कूि पूजा, लवलभन्न पूजा, व्रत, लववाह, ब्रतबन्ध जस्ता संस्कारमा लहन्द ुसंस्कारअनुसार पािना गदाछन । 
घ.यस्ता कायािे सांस्कृलतक परम्पराको लनरन्तरताका साथै सामालजक सम्मानमा सहयोग पुगेको छ । 

 

 

 

 

 

 

 

 

दक्रयाकिाप २ समूह ख िे गरेको सामूलहक कायाबाि ल्याएको जानकारीिे तपाईहरुिे के कुरा गने प्रेररत 

गयो ? उल्िेख गनुाहोस् । 

 

 

दक्रयाकिाप ३  

क्र.स. चार्पवाका नाम सहभालग हुने समुदाय धार्माक लवश्वास लविेिताहरु 

१     

२     

३     

४     

५     
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अन्यमा लिक्षकिे सबै लवद्याथीहरुिाई धन्यबाद ददनुभयो । तपाईहरुिे सामालजक सम्मानिाई उदाहरण 

द्धारा प्रस्ि पानुा भयो । हाम्रो समुदायमा लवलभन्न धमा,संस्कृलत मान्ने मालनसहरु रहकेा छन । लतनीहरुिे 

बोल्ने भािा र मनाउने चार्पवा पलन फरक फरक छन । समुदायमा मनाइने चार्पवा र मेिा उत्सवमा सवै 

मालनसहरुिे लमिेर दुुःख, पीर्ा, खुसी एक आपसमा सािासाि गनुा नै सामालजक सम्मान हो । हामीिे 

सामूलहक भावनाबाि प्रेरणा लिएर काम गनुापछा । 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

दक्रयाकिाप ४ क.सामालजक सम्मान सम्बन्धी वकृ्तत्वकिा प्रलतयोलगता सञ्चािन गनुाहोस । 
ख.सामालजक सम्मान झलल्कने एउिा गीत कक्षामा प्रस्तुत गनुाहोस । 

 

 

 

लिक्षकिाई लनदेिन : यस पाठमा सामालजक सम्मान सम्बन्धी एउिा पररयोजना कायाको उदाहरण 

प्रस्तुत गरीएको छ । लवद्याियमा लवद्याथी सङ्ख्या र अवस्था अनुसार यस्ता दक्रयाकिाप गराउन 

सदकन्छ । 
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अभ्यास 
१.सामालजक सम्मान भनेको के हो ? 

२.सामालजक सम्मान लभत्र के-के पदाछन ? 

३.कक्षामा साथीवीच हुने समूहगत काया बाि के फाइदा पुग्छ, उल्िेख गनुाहोस । 

४.आपसी सहयोगिे गदाा हुन सके्न फाइदाहरु उल्िेख गनुाहोस । 

 

 

पररयोजना काया 

आफ्नो समुदायमा मनाइने चार्पवा तथा मेिा उत्सवका फाइदा र बेफाइदाहरु उल्िेख गरी सुधार गनुापने 

पक्षहरु कक्षामा प्रस्तुत गनुाहोस । 
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एकाई तीन 
हाम्रा संस्कृलत तथा मूल्यमान्यता 

 

लसकाइ उपिलधध 

 स्थानीय स्तरमा रहकेा लवलभन्न चार् पवा तथा मूल्य मान्यतासाँग पररलचत भई होिी खेि, नामाकरण 

तथा भात चखाउने ददनका लविेिताहरु बताउन 
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हामीहरुिे समुदायमा लवलभन्न दकलसमका चार्पवा मनाउदै आइरहकेा छौ । चार्पवाहरु ऐलतहालसक, धार्माक 

र सांस्कृलतक पक्षमा आधाररत हुन्छन । हाम्रो समुदायमा दसै ाँ, लतहार, माघे सङ्क्रालन्त, होिी, 

कृष्णजनमािलम आदद जस्ता चार्पवा मनाउदै आइरहकेा छौ ाँ । चार्पवा मानव सम्बन्ध र सद्भावका सेतु पलन 

हुन जसिे आपलस मेिलमिाप र सहकायािाई प्रश्रय ददन्छन । कक्षा ६ मा हामी होिी पवाको बारेमा 

अध्ययन गनेछु ।  
 

 

नेपाि किा र संस्कृलतिे भररएको देि हो । जहााँ लवलभन्न चार्पवाहरु मनाउने गरीन्छ । ती मध्ये होिी पलन 

एक हो । जसिे नेपािी सस्कृलतिाई झल्काउने गदाछ । होिी पवािाई फागु पुर्णामाको रुपमा पलन लिने 

गरीएको पाईन्छ । होिी लहन्द ुसंस्कृलतमा प्रत्येक विाको फागुन िुक्ि पूर्णामा अथाात होिी पुर्णामाको ददन 

मनाइन्छ । होिी नेपाि, भारत तथा अन्य रािमा रहकेा लहन्दहुरूको एउिा महत्वपूणा चार् हो । यो चार् 

वसन्त ऋतुमा फागुनको मलहनामा मनाइन्छ । होिी रङ्गहरूको चार् हो । होिीको ददन मालनसहरूिे एक 

अकाामालथ लवलभन्न प्रकारका रङ्गहरू हािेर एक अकाािाई रलङ्गन बनाउछन् । होिी पवा मनाउनुको एउिा 

कारण र इलतहास छ । यस पवािाई फागुनको मलहनामा मनाउने भएकािे यसिाई फगुआ पलन भलनन्छ । 

होिी पवा घरपररवार साथीभाइ आपसमा रङमा रलङ्गएर उल्िासपूवाक मनाउने फागुन पूर्णामाको 

अवसरमा पहार्देलख तराई र गाउाँ देलख िहरसम्मका केिाकेिी, युवायुवती तथा प्रौढहरूका हूि तथा 

जत्थाहरू हातमा रङ र रङ्गीन घोि पदाथा लिएर गाउाँ दै, बजाउाँ दै, रमाइिो र होहल्िा गदै आपसी 

ररसईबीिाई लबसेर उत्साह र उमङ्गका साथ मनाइने रङ्गीन पवाको रूपमा लिइन्छ । 

त्रेता यूगमा भगवान लवष्णुका परम भक्त प्रहिादसंग होिीिाई जोरे्र हरेरन्छ, लहरडयकश्यपुका पुत्र 

प्रल्हादिाई उनको आफ्नै फुपू होिीकािे आगोमा भष्म पाना िाग्दा उनी आाँफै आगोमा भष्म भएदक ददनका 

रुपमा होिीको पवा पदाापण भएको मालनन्छ । लवष्णुको नरससंह अवतारको वणान अलन उत्पती पलन होिी 

अलन प्रहिाद घिना क्रम साँग सम्वलन्धत छ । नारद पुराण र भलवष्य पुराणमा होिीको महत्व अलन चिनको 

चचाा गरीएको छ। भगवान श्रीकृष्णिाई दधू खुवाएर माना आएकी राक्षसनी पुतनाको पलन आजकै ददन 

बािक कृष्णिे वध गरेको उल्िेख गरीएको छ । यसरी पुतनाको बध भएपलछ गोपािवासीहरुिे जयजयकार 

गदै आजको ददनको रङ्गीन उत्सव मनाएको लववरण पलन इलतहासिे वयान गदाछ । 

पाठ 

  १ 
होिी पवा 
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होरी खिे 

होिी पवािाई रङ खेिेर उल्िासपूवाक मनाउने मात्र नभई हाम्रो 

समुदायमा यसिाई होरर खेिका नामिे लचलनन्छ । बसन्तोत्सवको 

सबैभन्दा उत्कृि खेि होरी हो । त्यसैिे यसिाई बसन्तोत्सव पलन 

भलनन्छ । फागुनको िुक्िअिलममा प्रारम्भ गरी पूर्णामाको भोलिपल्ि 

समापन गरीने होरी खेि अछामको लवलिि संस्कृलतको पररचािक हो। 

बराहपुराणमा अवीर जस्तो चुणाद्धारा रमाइिो गरीने पूर्णामा भनेर 

उल्िेख गरेझै भगवान कृष्णिे गोपाि गोलपनीसाँग रङ्ग खेिी लसजाना गनुाभएको उल्िासपूणा वातावरणको 

संस्करणमा नै यहााँका गाउाँ  गाउाँमा होरी खेि धुमधामसाँग मनाइन्छ र खेलिन्छ । यो आकिाक र मौलिक 

खेििाई पयािकिे पलन अविोकन गना पाउन र खेिको पररमाजान र संरक्षण पलन हुदै जावस् भन्ने 

उदे्दश्यिेमकर संक्रालन्त उत्सवमा बैद्यनाथ के्षत्रमा पलन होरी प्रदिान गरीन्छ । 

होरी खेिमा गाइने गीतको केही अंि   

कहााँ जन्मे कृष्ण कन्हयैा, 

कहााँ जलन्मन राधा मैया, 

गोकुि जन्मे कृष्ण कन्हयैा,  

मथुरा जलन्मन राधा मैया...................। 

 

यस्तै थुप्रै धुन साँगै हाम्रो समुदायमा होरी खेि भव्यताका सात मनाइन्छ । होरी खेि खेल्ने खेिालर्िे जामा 

िगाएर खेल्छन । होरी खेि एक प्रकारको देउर्ा खेि जस्तै हो । कुनै समुदायको सावाजलनक स्थान जस्तै 

पिकानीमा होरी खेि खेलिन्छ । आफ्ना दखु पीर्ा भुिेर सानादेलख वृद्धसम्म उल्िास पूणा वातावरणमा यो 

खेि खेल्ने गरीन्छ । हाम्रो नगरपालिका अन्तगात सााँफेवगर नगरपालिका अन्तगात प्राय सबै वर्ाहरुमा 

धुमधामका साथ होरर खेि खेल्ने गरीन्छ । मकरसङ्क्रालन्तका ददन वैद्यनाथमा पलन होरर प्रदिान गनाका 

साथै फाल्गुण कृष्ण त्रयोदिीमा लिवरालत्रका ददन रातभर लिवमेिामा रमाएर भोलि लवहान चत्रुादिीका 

ददन बैद्यनाथधामबाि होरी जगाएर यसको सुरुवात  गरीन्छ । हाम्रो समुदायमा होरी िगायत थुप्रै चार् पवा 

िोपहुने अवस्थामा छन । लयनको समयमै जगेनाा गनुापने हुन्छ । बेिैमा तपाई हामी नसोचे हाम्रो पलहचान 

गुम्न सके्न अवस्था लसजाना हुनेछ ।          

              

              

              

              

        

 

दक्रयाकिाप १ तपाईहरुको समूदायमा होिी पवािाई कसरी लिइरहनु भएको छ ? वणान गनुाहोस । 

 

 

दक्रयाकिाप २ लिक्षकको सहयोगमा गाउाँघरमा खेलिने होरी खेिका बारेमा कक्षामा सुनाउनुहोस । 

 

 

लिक्षकिाई लनदेिन : हाम्रो समाजमा मनाइने लवलभन्न पवा तथा खेलिने खेिहरुको सामान्य पररचय ददई 

किा संस्कृलत संरक्षणमा लवद्याथीहरुिाई प्रेररत गने खािका दक्रयाकिापहरु गना लसदकनेछ ।  
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अभ्यास 

तिका प्रिनहरुको उत्तर ददनहुोस । 
१.होिी पवा भनेको केहो ? 

२. होिी पवा दकन मनाइन्छ ? व्याख्या गनुाहोस । 

३. होिी पवा कुन कुन देिहरुमा मनाइन्छ ? 

४. होरी खेि कस्तो खेि हो ? 

५. होरी खेि कलहिे मनाइन्छ ? 
६. होरी खेिका लविेिताहरु उल्िेख गनुाहोस । 

७. होरी खेििाई दकन वसन्तोत्सव भलनन्छ ? 

 

समूह काया 

दईु समूहमा लवभाजन भई तपाईको समुदायमा खेलिने होरर खेि खेल्ने अभ्यास गनुाहोस् । 
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क.नामाकरण 

वािक जन्मेको दिौ ाँ, एघारौ ाँ, बाहौ वा सोहौ ददनमा 

वािकको नाम राख्ने प्रकृयािाई नामाकरण वा नामकमा 

भलनन्छ । हाम्रव समाजमा आज “सूलतका दिरात्रेण िुद्धयलत” 

भन्ने िधदिाई आधारमालन दिौ ददन पलछ उपयुक्त ददनमा 

नामारण गने अथवा देिाचार, कुिाचार अनुसार गने 

गरीएको छ । देिाचारिाई आधार मान्ने हो भने दिरात्रको 

सूतक िागे्न जलतिाई दोि िाग्दैन । सूतकको लवचमा जुठो 

परेमा जुठो १० ददन पलछ सूलतकािाई पञ्चगडय खुवाइ जुठोको काम सदकएपलछ लवलधवत रुपिे नामारण 

गने चिन हामी कहााँ रलहआएको छ । सूतक मालथ सूतक थलपएमा ६ ददन लभत्र परेमा पलहिो साँग गाबु्न पछा 

भने ६ ददनपलछ थलपएमा पलछको सूतकसाँग लमिाई नामाकरण गने भन्ने िास्त्रीय मत भएतापलन  

व्यवहारमा भने अलघल्िो ६ ददन पलन पलछल्िो साँग लमिाई नामाकमा गने चिन देिाचार र कुिाचार 

अनुसार समाजमा चल्दै आएको छ । 

नामाकरण गने ददनमा लवहान उठेर सबै पररवारिे नुवाई धुवाई गरी घर आगन लिपपोत गरी सफा बस्त्र 

पलहरर नामाकरण काया सुरुवात गनुा पछा । पूजाकािालग आवश्यक सामरी तयार पारी बािकका वुवािे 

पञ्चगव्यप्रिन गरी पूवा तफा को पूजा प्रारम्भ गनुापछा । यस कायामा ददयो, गणेि, मातृपूजा, आभ्युिलयक 

श्राद्ध पुडयाहववाचन, कििपूजा त्यस मालथ नवरह पूजा तथा रक्षा लवधान आददको पूजा गने गनुापदाछ । 

सूलतिाई तीन पिक लछिा हालि नयााँवस्त्र धारण गना िगाउने चिन छ । बच्चािाई तामाको चाल्नु, सुन, 

दधु र पञ्चगव्य, िुद्ध पानीिे नुहाने चिन छ । यो काया सकेपलछ नाम सुनाइन्छ । यसरी लवलधवतरुपमा 

नामाकरण काया समापन हुन्छ । नाम राख्दा केिाको नाम देवता र केिीकोनाम देवीहरु साँग लमल्ने हुनुपदाछ 

भन्ने लसद्धान्तिाई हािसम्म पलन ज्योलतिहरुिे आत्मासात गरेकाछन । 

 

 

ख. भात चखाउन े

हाम्रो समुदायको अको महत्वपूणा लवलध भात चखाउने पलन 

हो । भात चखाउने लवलधिाई अन्नप्रिन लवलध पलन भलनन्छ 

। बच्चा जन्मेको १२० ददन देलख १५० ददन लभत्र उपुक्त 

ददनमा बच्चािाई भात वा अन्न खुवाउने प्रकृयािाई 

अन्नप्रिन वा भात चखाउने भलनन्छ । हाम्रो समुदायमा 

सामान्यतया बच्चा जन्मेको छ मलहना पलछ उपयुक्त ददन 

हरेेर अन्न चखाउने चिन रलहआएको छ । बच्चा जन्मेको छ 

मलहना सम्म आमाको दधू र छ मलहना पलछ आमाको दधू साँगै अन्नको पलन आवश्यकता पदाछ भलन लवज्ञानिे 

पलन भनेको छ ।  

नामाकरण र भात चखाउने 
 

पाठ 

  २ 

दक्रयाकिाप १ के तपाईहरुिे गाउाँ  िोिमा नामाकरण संस्कार गरेको सुनेका वा देखेका छौ ाँ ? यदद देखे वा 

सुनेका भए के कसरी मनाइन्छ ? छोिकररमा कक्षामा सुनाउनुहोस । 
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अन्नप्रािन गदाा बच्चािाई चखाउन सबै प्रकारका अन्नको पररकार तयार गरी दधु, दही,  घ्यू, मह आदद 

रसाददमा राख्नु पदाछ । सबैभन्दा पलवत्र अन्न जौ भएकािे जौ को साद ुसुन वा चाददको पात्रिे भखाउनु पदाछ 

। बािकिाई अन्न चखाउनु पुवा ददयो, गणेि, मातृका, किि रक्षा र हवन काया गरी सातु र लखरको केलह 

आहुलत पलन गनुापछा । देिाचार र कुिाचार अनुसार बािकको मुख मत्यस जििे चुठाउने भनेता पलन 

अलधकांि स्थानमा लजउदो माछािे लगजा छुने चिन छ । यसरी माछािे लगजा छुदा दात लछिो र सलजिै 

आउने भन्ने भनाई यत्रतत्र पाइन्छ । यो िास्त्रीय मत नभएता पलन देिाचार र कुिाचारको मत हो । 

बािकिाई अन्नप्रािनमा नयााँ वस्त्र िगाई चखाउनुपछा । आजभोलि तामलस भोजन बदढ प्रयोग भएको 

पाइन्छ ।अन्नप्रािन गदाा िर्रस युक्त भोजन प्रयोग गनुा पदाछ । नुलनिो, अलमिो, लततो, गुलियो, लपरो तथा 

कसायको रसायन गराउने चिन आजभोलि सवासम्मत भएको छ । 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

दक्रयाकिाप २ भात चखाउने संस्कारवारे आ-आफ्ना धारणाहरु कक्षामा सुनाउनुहोस । 

 

 

लिक्षकिाई लनदेिन : लिक्षकिे लवद्याथीहरुिाई उनीहरुको समूदायमा नामाकरण र भात चखाउने लवलध 

के कसरी गरररहकेा छन र त्यसवारे उनीहरुको धारणा आत्मासात गरे पिात मात्र पाठ लिक्षण काया 

अगालर् बढाउने ।  
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अभ्यास 

क.खालि ठाउाँ  भनुाहोस । 

१.सामान्यतया भात चखाउने चिन ............... मलहना पलछ गरीन्छ । 

२.नामाकरण ........................ददनमा गरीन्छ । 
३.केिाको नामाकरण .....................साँग लमल्ने हुनु पदाछ । 

४.सूतक........................ददन सम्म रहन्छ । 

५.भात चखाउने लवलधिाई.........................पलन भलनन्छ । 

 

ख. तिका प्रश्नहरुको उत्तर ददनुहोस । 

१.िर्रस लभत्र कुनकुन रस पदाछन ? 

२.नामाकरण भनेको के हो ? 

३. भात चखाउने भनेको के हो ? 
४. देिाचार र कुिाचार भनेको के हो ? 

५.सूतक भन्नािे के बुलझन्छ ? 

६.नामाकरण गने लवलध िेख्नुहोस । 

७. अन्नप्रािन गदाा कुन कुन सामारीको आवश्यकता पदाछ ? 

 

 समूह काया 

लिक्षक र साथीहरुको सहयोगमा लनम्नलिलखत िधदहरुको पलहचान गनुाहोस् । 
देिाचार र कुिाचार, तामलस, जुठो, सूतक, पञ्चगव्य, चिन, श्राद्ध, ज्योलति, सूलत, दकम्बदलन्त, देलव र 

देवता , ददयो, हवन, मातृका, िर्रस,सातु,पात्र,सनातन 

 

पररयोजना काया 

आफ्नो समुदायमा रहकेा मालनसहरुिाई सोधपुछ गरी नामाकरण र भात चखाउने चिन के कस्तो छ, 

रिपोि गरी कक्षामा प्रस्तुत गनुाहोस् । 
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एकाई -चार 

सामालजक समस्याहरु 

 

लसकाइ उपिलधध 

 

 समाजमा रहकेा सामालजक समस्याहरुसाँग पररलचत भई बािलववाहिे सामाजमा पारेका 

नकारात्मक असरहरु बताउन 
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हाम्रो समाजमा केही राम्रा चिन पलन छन केलह नराम्रा चिन पलन छन । कलतपय चिनहरु समाज 

लवकासमा बाधा पाने खािका छन । यस्ता चिनहरुिे सामालजक समस्या लनम्त्याउन सक्छन । समाजका 

प्रचलित मूल्य मान्यता लवपरीत मालनसिे अपनाएका गलतलवधिाई सामालजक समस्या भलनन्छ । यस्ता 

सामालजक समस्याहरुिे समाजमा झै-झगर्ा, बेमेि, दकचिो जस्ता थुप्रै लवकृलत तथा लवसंलगत लसजाना 

गदाछन । चोरी र्कैती, िागुपदाथा दवु्यासन, धूमपान, मद्यपान, घरेिु सहंसा, बोलक्स प्रथा, धामी झादक्र, 

छुवाछुत, बािलववाह आदद सामालजक समस्याका उदाहरण हुन । वािलववाहसाँग सम्बलन्धत ति ददइएको 

घिना अध्ययन गरौ ाँ । 

घिना १ 

एउिा गाउमा हररिाि नाम गरेका मालनस वसोवास गदाथे । 

उनका घरमा उनदक श्रीमलत र तीन जना छोरी लथए । उनको 

पाररवाररक लस्थलत राम्रो लथएन । जेठो र मालहिो छोरी 

लवद्यािय जादैन लथए भने कालन्छ छोरी गाउकै सरकारी 

लवद्याियमा पढ्न जान्थे । एक ददनको कुरा हो, पल्िो गाउाँको 

एक जना राम नाम गरेका मालनस आफ्नो छोराको िागी 

हररिािकी जेठी छोरीको हात माग्न आए । हररिाििे आफु 

गरीव भएको कारण छोरी ददने लनधो गरे । त्यस समयमा उनकी 

छोरी १४ विाकी लथइन । तीन मलहना लभत्र उनको लववाह भयो । लववाह गना उमेर नपुगेकी हररिािकी 

छोरी लवहे गरेको एक विामै वच्चा पाउने भइन ।  

वच्चा पाउने समयमा प्रिव पीर्ामा रहेकी हररिािकी छोरी दईु ददनको व्यथा पिात पलन बच्चा पाउन 

नसकेपलछ गाउिेहरुको सहयोगमा नलजकैको सरकारी स्वास््य साँस्थामा िलगयो । स्वास््य संस्था पुयााएको 

चार घडिा पलछ नत हररिािकी छोरी बालचन नत उनको पेिमा रहकेो बच्चािाई बचाउन सदकयो । एक 

लछन पलछ र्ाक्िरको ररपोिा अनुसार बच्चा पाउन उमेर नपुगेकोिे उनको मृत्यु भएको कुरा पुलि भयो । 

हररिाि र रामको घरका रुवावासी भयो । 
 
 
 

घिना २ 

केलह समय पलछ हररिािकी मालहिी छोरीको भेि एकजना 

अन्जान मान्छेसाँग दसैको मेिामा भयो । उक्त अन्जान 

मान्छेिे आफूिाई लववेक वताउ्यो । लववेकिे लहरिािकी 

छोरीिाई एउिा मोबाइि फोन पलन ददएको रहछे । उस 

बेिाबेिामा नलजकैको बजारमा भेट्न पलन आउने गदा् यो । 

भेिघािको क्रम चल्दै गयो । लववेकिे आफु भारतमा वसे्न 

गरेको र आफुसाँग आफ्नै छुिै फल्याि रहेको वताउने गदा् यो 

।  हररिािकी छोरी मैिे त राम्रो केिा पाए भाग्यमानी रहछूे 

पाठ 

  १ 
वािलववाह 

 

दक्रयाकिाप १ हाम्रो समूदाय मालथ उल्िेलखत जस्ता घिनाहरु सुनेका वा देखेका हौिा, यी यस्ता 

घिनािाई कसरर न्युनीकरण गना सदकन्छ, बुदागतरुपमा प्रस्तुत गनुाहोस । 
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भनेर दङग लथइन । प्रेम बसेको एक मलहना नहुदै उनीहरुिे भागे्न लनणाय गरे । भागेर गएको  विौ हुदा पलन 

हररिािकी छोरीको कुनै अत्तोपत्तो छैन । लवलभन्न मालनसबाि बुझ्दा हररिािकी छोरी भगाएर लिएको 

केिा त दिाि रहछे । नेपािबाि सोझा केिीहरुिाई ििाई फकाई भारत लिएर देहव्यापारमा वेच्नेरहछे ।   
 
 
 
 
 

घिना ३ 

मालथ उल्िेलखत घिनाबाि हररिािको पररवार लनकै 

दलुखत लथयो । हररिाि वेिावेिामा भगवानिाई “हे 

भगवान मिाई मात्र कलत दखु ददन्छै, मैिे कुन जुनीको 

पाप गरेको छु” भनेर दोिी मान््यो । यी घिनाबाि 

हररिािकी कान्छी छोरीिे धेरै कुरा लसदक सकेकी 

लछन । उनिे एउिा दढृ संकल्प गरे म अब केही बनेर 

मात्र लववाह गछुा । उनी घरको कामधन्दा संगै पढ्न 

थालिन । पढाइमा उनी अधबिनै लथइन । गाउाँ कै लवद्याियबाि राम्रो लज.लप.ए. ल्याएर ए.ई.ई. उत्तीणा 

गरीन । उनिे आफ्नो पूरा मेहनत पढाईमा िगाइन र पूणा 

लनिुल्क छात्रवृलतमा नाम लनकािे र हले्थ 

अलसस्िेन्ि(एच.ए.)पढ्न सहरलतर गइन । वेिावेिामा 

हररिाि पलहिेको घिनािे झसङ्ग हुने गदा् यो । कही कतै यो 

छोररको हाित पलन त्यलह त हुने हनै भलन । हररिािकी 

छोरीको अथक मेहनत पिात िोकसेवा आयोगमा नाम 

लनकालि गाउकै स्वास््य चौकीमा स्वास््य इन्चाजा छन । 

अलहिे उनी दखुी गरीवको सेवा साँगै वािलववाह िगायत 

सामालजक लवकृलत लबसंगलत लवरुद्धमा जनचेतना अलभवृलद्ध 

गनेकाममा लनरन्तर िालग रहकेी लछन । 
 
 
 

हाम्रो समुदायमा वािलववाह सम्बन्धी यस्ता तमाम घिनाहरु घिेका देलखन्छन । सूचना प्रलवलध िगायत 

सामालजक सञ्जािको दरुुपयोगिे ददनाददन वािलववाहका घिनाहरु घट्न गइरहेका छन । दकिोरवस्थाका 

वािवालिकािाई भलवष्यमा के हुन्छ ? भन्ने कुराको ज्ञान नहुदा उनीहर िहिहमैा गािेर पढ्ने उमेरमा 

वािलववाह गने गरेका छन । कलतपय वािवालिकाहरु लछमेकी देिमा वेलचएका छन भने कलतपयिे 

अकािमा ज्यान गुमाएका कयौ ाँ उदाहरणहरु हामीकहााँ लजलवत छन । यस्ता घिनािाई तपाई हामी लमिेर 

अन्त्य गना जरुरी छ । 
 
 
 

दक्रयाकिाप ३ तपाईहरुिाई हररिािकी कान्छी छोरीिे गरेका दक्रयाकिापबाि के प्रेरणा लमल्यो ? 

बुदागत रुपमा िेलख कक्षामा प्रस्तुत गनुाहोस । 

 

 

दक्रयाकिाप २ हामीिे विेनी चेिीवेिी वेचलवखनका घिनाहरु सुन्दै आइरहकेा छौ ाँ । चेिीवेिी वेचलवखन 

कायािाई रोक्न माइती नेपाि जस्ता अरु संस्थाहरुिे काम गरीरहकेा भएतापलन अझै पलन यस्ता 

दक्रयाकिापमा कलम नआउनुका कारणहरु उल्िेख गनुाहोस । 

 

 

लिक्षकिाई लनदेिन : हाम्रो समूदायमा वािलववाह सम्बन्धी तमाम उदाहरण छन । यस्ता उदाहरणको 

वारेमा लवद्याथीहरुिाई सुनाई वािलववाह न्यूनीकरण गना प्रेररत गने । 
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अभ्यास 

१.सामालजक समस्या भनेको के हो ? 

२. तपाईको समुदायमा लवद्यमान सामालजक समस्याहरुको सूलच बनाउनुहोस । 

३.वािलववाह भनेको के हो ? 

४.वािलववाहिे समाजमा पारेका नराम्रा असरहरु के-के हुन ? उल्िेख गनुाहोस । 

५.सामालजक समस्या र सामालजक लवकृलत लवच लभन्नता िेख्नुहोस । 

समूह काया 

१.वािलववाहिाई रोकथाम गना के के गनुा पिाा साथीहरु वीच छिफि गरी कक्षामा सुनाउनुहोस । 

२.तपाईको समुदायमा वािलववाह सम्बलन्ध भए गरेका घिनाहरु कक्षामा सुनाउनुहोस । 

३.तपाईिे हररिािकी कान्छी छोरीबाि के प्रेणना पायौ ? प्रस्तुत गनुाहोस । 
 

पररयोजना काया 

१.वािलववाह रोक्न तपाईहरुको कुन कुन भूलमका रहन्छ समूहगत कक्षामा प्रस्तुत गनुाहोस । 

२.लिक्षकको सहयोगमा वािलववाह न्यूनीकरण गना सदकने कुनै एउिा सूचनामूिक नािक प्रस्तुत गनुाहोस ।  
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एकाई -पााँच 

हाम्रा सम्पदा 
 

लसकाइ उपिलधध 
 

 आफ्ना वरपर रहकेा ऐलतहालसक स्थिहरुसाँग पररलचत भई त्यसको महत्व वताउन 
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लतमीहरुिे हाम्रा समुदायमा परापूवाककािमा केही स्थिहरु रहकेा कुरा सनेका हौिा ? यस्ता लवगतमा 

लनमााण भई हािसम्म रहकेा वा भग्नावसरुप रहकेा स्थिहरुिाई भलतहालसक स्थि भलनन्छ । यस्ता स्थिहरु 

हाम्रा लचनारी हुन, लयनिाई संरक्षण गररनु पछा । 
 

क.लबमकोि दरवार 
 

अछाम के्षत्रमा राज्य गने सोमवंिी राजाहरुको पलहिो र जेठो हााँगो 

लवमकोिे राज पररवारिाई मालनएको छ । अछामी राजाको एउिा 

लचनोका रुपमा ऐलतहालसक लबमकोि दरवार के्षत्र मालनन्छ । 

सााँफेबगर नगरपालिका वर्ा नम्बर ४ र ५ तथा मेल्िेख  

गााँउपालिका वर्ा नम्बर ७ र ८ को लसमानामा लबमकोि दरवार 

अवलस्थत रहकेो छ । दरवारभन्दा मालथ र्ााँर्ोमा लबमकोिे ठकुरी  

राजाहरुको इिदेलव िोर्सा देवीको मलन्दर पलन दिालनयस्थिका 

रुपमा रहकेो छ । अछाम लजल्िाको बालन्नगढीबाि तत्कालिन अछामी 

राजाका दईु भाई छुरिएर बसे्न क्रममा एक भाई मंगिसेनमा र अको भाई लवमकोिमा आई बसेको देलखन्छ । 

सााँफेवगरबाि कररव ७ दक.लम. सर्क यात्राबाि यस ठााँउमा पुग्न सदकन्छ । भने कररव २ घडिाको पैदि 

दरुीमा रहकेो छ ।  
 

ख.नवाहाि 

नवाहाि अछाम लजल्िाको सााँफेवगर नगरपालिका वर्ा नं.२ लस्थत श्रीकोि भन्ने ठाउाँमा रहकेो छ । हािको 

लत्रपुरा बहुमुलख क्याम्पसिे चचेको जग्गाको पूर्वादलक्षण भागमा दईु लपपिका चौतारी र जाल्पादेवी मलन्दर 

भएको थुम्को छ ।त्यसै ठाउाँिाई नवाहाि भलनन्छ । रापूवाक कािमा यस ठाउाँमा हाि िागे्न गदा्यो । सो 

हािमा अछाम र वाजुरा  लजल्िाका लवलभन्न ठाउाँबाि मालनसहरु सामान दकनवेच गने आउने गदाथे । 

परापूवाककािमा िाढााँ िाढााँबाि सामान लिन हाि जाने गरीन््यो । यलहहाि यसको नाम नवाहाि रहन 

गएको हो भन्ने भनाइ छ ।त्यस वेिा नवाहाि आसपासमा अथाात श्रीकोि के्षत्र देलख कार्ताखम्म सम्म ठुिो 

मानव बलस्त लथयो । केही समय अगालर् पुरातालत्वक लवभागिे जलमनमुलन घरहरुका जगहरु फेिा पारेर 

परापूबाक कािमा बलस्त रहकेो कुरा प्रमालणत गरेको छ  । त्यस समय भात पकाउने चामि धोएर फ्याकेको 

चमिानी पालनिे घि चल्न सक्छ भन्ने दकमबदलन्त आजपलन सुन्न सदकन्छ । त्यो वेिा नवाहाि ससंजािी 

सभ्यताको केन्द्र लथयो । नवाहाि जनमानसिाई आवश्यक पने र्ोका र्ािा, भाङ्रा, नुन आदद साट्ने ठाउाँ  

लथयो । 

१८ औ ाँ िताधदी भन्दा अगालर् ससंजािी राजाहरुको अलधनमा अछाम लजल्िा लथयो । लविेि गरी बाइसे 

चौलवसे मध्येका बमाा थर भएका राजाहरु राज्ये गथे । वमााहरुकै पुखेउलिको रुपमा अथाात १४ औ ाँ 

िताधदीमा मल्िहरुिे राज्य गरेको पाइन्छ । मल्िहरु मध्ये लवक्रमको १४२४ मा सुयामल्ि श्रीकोिको 

गोयिपानीमा बसोबास गने जुठु जैिीिाई खप्तर्को श्रहासलिङ्ग अथाात खप्तर् कालिकाको पुजारी लनयुक्त 

पाठ 

  १ 
ऐलतहालसक स्थिहरु 
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गरी यनका नाममा ताम्रपत्र गरीददनु भएको हो । श्रीकोि ससंजािी सभ्यताको केन्द्र जहााँ कृलतखम्म, 

लवहारको कुवा, मुङरा र देविहरुको लनमााण भएको मल्ि कालिन सभ्यता आज पलन देख्न सदकन्छ । 

लवक्रमको १४४०मा राजा अभयमल्ि श्रीकोि आउदा उनिे भनेका लथए “संसारको रगव्यालध नास गने 

भगवानका लवियमा सुनेको लथए, त्यो भगवान बैद्यनाथ श्रीकोि नगरका नलजकै लवराजमान हुनुहुदो रहछे 

।” नवाहािमा श्रीकोि क्याम्पसको भवन लसिन्यास गदाा २०७६ साि बैिाख मलहनामा सुन र चाददका 

गहना र लसक्काका गालर फेिा परेका लथए । जसिाई अलभिेखका िालग पुरातत्व लवभाग केलन्द्रय कायाािय 

काठमाडर्ौ ाँिे लवभागमा िगेको छ । लयनको अध्ययन आजका लमलत सम्म भैसकेको छैन । एउिा रहस्य यो 

ठाउाँ  कस्तो लथयो । लय गहना कुन समय र कसरर दफनाएका लथए । लयनको खोज अनुसन्धान हुन सकेमा 

नवाहािको लवियमा अरु जानकारर आउन सक््यो । 

दकमबदलन्तका आधारमा १५ औ ाँ िताधदीको आरम्भमा जव ससंजािी साम्राज्य लवघरित भयो अथाात बाइसे 

चौलवसे गरठत भए त्यो समयमा र्ोिी राजा लनरपािका छोरा नाजी मल्ि कोिका िासक भएको जानकारी 

लमल्छ । लयनै नाग मल्ि र्ोरिको ददपायि र अछामको श्रीकोिको राजा हुदा यहााँ धेरै जातजातीको वलस्त 

लवस्तार भएको लथयो । त्यसै वेिाको काहावत जस्तै खुिाि खप्तलर्, देउमा बोगिी, झोरो बोरो(साउद 

बोहरा), भि कर्ायत, ब्रह्मण जैिी र उपाध्या वाजा बजाउने गरगहना बनजाउने, कालम गाइने तथा 

भुिहरुको समेत व्यवस्थापन भइसकेको लथयो । यहााँको संस्कृलत न्याउिेखेि, मागि, फाग, धमारी, पड्छो, 

नौमती, भूवो, भाररखेि, मालिकका जोर्ा खेलिन््ये र गाइन््ये । मुख्य पोिासकमा पुरुिहरुिे भोिो 

कछार्, गादो र िोपी र मलहिाहरुिे गुन्यूाँ चोिी, गादो, पिुका प्रयोग गदाथे । खुिामा जािाका पाना पैिा । 

नवाहािकी देलव जाल्पादेवी कालिका, कृलतखम्मकी लत्रपुरा सुन्दरी, मस्िीमा खापर मिो । 
 

ग.कालिमािी गढी 

कालिमािी गढी अछाम लजल्िा सााँफेवगर नगरपालिका वर्ा नं. १ अन्तगात बैद्यनाथ मा रहकेो छ । 

तत्कालिन अन्दालज ४० औ ाँ पुस्ताका अछामी राजा भान िाहको दरबारको रुपमा रहकेो ठाउाँिाई 

कालिमारि गदढ भलनन्छ ।  

राजा भान िाहका दईु विा रानीहरु लथइन । जेठी रालनबाि कालिमािी ठकुरी हुन भने कालन्छ रालनबाि 

अछामी राजा हुन । जेठी रानीको माइलतघर गढवाि लथयो । उन माइलत बाि आउदा होरी खेि उनीसाँगै 
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आएको भन्ने भनाई रहकेो छ । होरीमा वाजा बजाउने ताइके, बइहरु पलन उनी साँगै आएका लथए । कान्छी 

रालनको माइती घर दैिेख रहकेो र उनी साँग मिौरे खेि आएको भन्ने भनाई रहकेो छ ।  
 
 
 

घ.मोलतपुर दरवार 
 
 

 
 

लव.स.१७६३ को ताम्रपत्रबाि महाराज भान िाहिे पुत्रेलि यज्ञ गरेवाफत लिवराज जोिीिाई ददएको 

जग्गादानको त्य प्रकािमा आएको छ । त्यसपलछ अथाात लव.स. १७७०-१८०० को बीचमा उनका 

ज्येिपुत्र लभञा िाहिे आफू राज गदद्दमा बस्दा कालिमािीगदढिाई उनकी सौतेनी मातापरिका भाइहरु 

राम, मान, जहन्त, जगलत र िलक्तिाई छोलर् त्यसैकी पूवापरि ररलर्कोिको ककर्सात नलजक पने मोलतपुरमा 

कोि बनाई मदिलम राधालनमा पररणत गरेका लथए । मोतीपुरकोिबाि उत्तरतफा  बाजुरा र साइपािको 

उच्चश्रृखिा, खप्तर्, पलिममा सङ्गरा पवात, दलक्षणमा कैिासेरा, महाभारत पवात तथा पूवा नौिागदढ र यी 

चार दकल्िाको लबचालबच भए उत्तरबाि दलक्षण बहकेी वृद्धगङगा र वैद्यनाथ के्षत्र उपत्यकाको दशृ्याविोकन 

गना सदकन्छ भने यसको ति ग्वािेमा प्राकृलतक रुपमा बलहरहकेी वृद्धगङ्गामा  बाउाँ खेल्ने र्म्म बनाई 

पयािकिाई आकर्िात र मनोरञ्जन लिन सदकन्छ । 
 

ङ.खापर जगन्नाथको ददव्यलििा 
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हाम्रा समुदायमा ऐलतहालसक स्थिहरु थुप्रै छन । यी ऐलतहालसक स्थिहरु हाम्रा मुख्य लचनारी हुन । हाम्रो 

किा, संस्कृलत, रहनसहन आदद कुराको अवगत गराउछन । यी ऐलतहालसक स्थिहरुको संरक्षण र सम्बदान 

गना लनतान्त आवश्यक छ । आजकािको पीलर्िे आफ्नो मौलिकता र भेिभूिािाई लवसेर पलिमेिी संस्कृलत 

अंगािेको देलखन्छ । यसिे उनीहरुमा आफ्नो भेिभूिा र रहनसहनमा त्यती चाख देलखएको देलखदैन । हाम्रा 

ऐलतहालसक स्थिहरुको संरक्षण र प्रचार प्रसार गना सकेमा पयािक लभत्र्याउन सदकन्छ । 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

दक्रयाकिाप : तपाईको गाउाँ  समूदायमा भएका ऐलतहालसक स्थिहरुका नाम िेलख लविेिताहरु पलन उल्िेख 

गनुाहोस । 

क्र.स. ऐलतहालसक स्थिहरु लविेिताहरु 

१   

२   

३   

४   

५   

 

 

लिक्षकिाई लनदेिन : हाम्रो समुदायमा रहकेा ऐलतहालसक स्थिका वारेमा लवद्याथीहरुिाई सलह धारणा 

बसाल्न प्रेररत गनुा पछा । 
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अभ्यास 

क.जोर्ा लमिाउनहुोस । 

समूह ‘क’         समूह ‘ख’ 

लवमकोि दरवार        ककर्सात 

नवाहाि         वैजनाथ 

कालिमािी गदढ        जाल्पादेवी 

मोतीपुर दरवार        देलवस्थान 

खापर जगन्नाथ ददव्यिीिा       ररलर्कोि र चलडर्का 
 

ख.तिका प्रश्नहरुको उत्तरददनुहोस । 

१.लवमकोि दरवारको वारेमा िेख्नुहोस् । 

२.नवाहािको अथा िेख्नुहोस् । 

३.नवाहािका लविेिताहरु बुदागत रुपमा िेख्नुहोस् । 

४.कालिमािी गदढ र मोतीपुर दरवारका वारेमा िेख्नुहोस् । 

५.खापर जगन्नाथ ददव्यलििाको वारेमा लवस्तृतरुपमा िेख्नुहोस् । 

६. ऐलतहालसक स्थि भनेको के हो ? 
 

पररयोजना काया 

तपाईको गाउाँ िोिमा भएका ऐलतहालसक तथा धार्माक के्षत्रहरु कुन कुन छन, त्यसका वारेमा गाउाँका 

वृलद्धलजलविाई सोधपुछ गरेर कक्षामा सुनाउनुहोस । 
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एकाई- छ 

स्थानीय बालिनािी तथा पररकार 

लसकाइ उपिलधध 

 स्थानीय स्तरका लवलभन्न रैथाने वािीहरुसाँग पररलचत भई महत्व वताउन 
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लतमीहरुको घर तथा समुदायमा सधै धान, गाँहु, कोाँदा, भिमास आदद खेती िगाएको देखेका होिा । हाम्रो 

समुदायमा लनरन्तर िगाइने वािीिाई रैथाने वालि भलनन्छ । कुनै के्षत्र लविेिमा लनरन्तर िगाइने 

वालििाई रैथाने वािी भलनन्छ । रैथाने बािी सामालजक तथा आर्थाक मूल्य बोकेका बािीहरू हुन्, जुन 

मानव भोजन र पिुबस्तुको चारा तथा आहाराका साथै औिधीजन्य प्रयोजनका िालग समेत प्रयोग 

गरीन्छन् । खाद्य तथा पोिण सुरक्षा र बािी लवलवधीकरणका िालग पलन रैथाने बािी महत्त्वपूणा 

मालनन्छन् । रैथाने बािी लवलभन्न रोग र दकरा तथा प्रलतकूि मौसम जस्तैुः सुख्खा, खरे्री, अनावृलि तथा 

अलतवृलि सहन सके्न लविेिता बोकेका हुन्छन् । जुन गुणहरू बािी प्रजनन तथा सुधारका िालग महत्त्वपूणा 

मालनन्छन् ।  

रैथाने बािी कुनै ठाउाँ  लविेिको स्थानीय हावापानीमा पाइन्छ । नेपािका प्रमुख रैथाने बािीमा धान, मकै, 

गहु, कोदो, लछकेलमके लसमी, लमठे र लततेफापर, भागो, नेपािे भि, सेतो भि, मासीधान आदद पछान् । यी 

मध्ये केही रैथाने बािीहरुको चचाा गने छौ ाँ । 

क.धान बािी 

जब असार िाग्छ, दकसानहरू सम्पूणा द:ुख लबसेर रमाइिो 

गदै मानो रोपेर मुरी उधजाउने रोपाइाँ कमामा िाग्छन् । 

नेपािीहरूको प्रमुख खाद्य बािी धान हो र यसको खेती 

मुिुकका प्राय: सबैजसो स्थानमा गना सदकन्छ । मुिुकमा 

करीब ७८० प्रकारका धानको खेती गरराँदै आएको छ । 

धानको बीउ उत्पादन र लवकासमा कृलि अनुसन्धान 

केन्द्रहरू, कृलि फमा, नेपाि कृलि अनुसन्धान पररिद ्जस्ता 

लनकायिे काम गदै आएका छन् ।  

हाम्रो सााँफेवगर नगरपालिका भौगोलिक लहसाविे लविम छ , कतै उच्च पहार् त कतै समस्थिी । यस 

नगरपालिका लभत्रका मालनसहरुको प्रमुख बािी भनेको नै धान हो । धान बािीको खेती सुरु गरेको छ 

मलहना लभत्र धान काट्न सदकन्छ । यस नगरपालिकामा सवै ठाउमा ससंचाइको सम्भावना नभएकािे 

एकैनासको धान खेती गरीदैन । 

धानमा मुख्य गरेर काबोहाइरेर् पाइन्छ, यसको मात्रा करीब ९० प्रलतित हुन्छ । ८/१० प्रलतित प्रोरिन र 

१ प्रलतित जलत फ्याि र िवण पाइन्छ। ब्राउन राइसमा थाइलमन, लनआलसन, राइबोफ्िालभन, आइरन, 

क्यालल्सयम पाइन्छ। त्यसैिे यस्तो चामििाई उत्तम मालनन्छ। सेतो चामिमा थाइलमन र िवण नपाइने 

भएकािे यसिाई त्यलत राम्रो माननाँदैन। लयनै पोिण तत्त्वको अभावमा बेररबेरी भन्ने रोग िाग्छ । धान 

बहुउपयोगी छ। कुि उत्पाददत धानको ९५ प्रलतित मालनसको खानाका रूपमा उपयोग हुन्छ। यसबाि मुख्य 

खाना भात, सूप, सहायक खाना जापानीज सेक, जार्ो मौसममा नेपािको पूवी तराईमा रुचाइने भक्का 

बनाइन्छ। सेिरोिीको प्रमुख अवयव चामि नै हो । मुरै (भुजा), लचउरा नेपािीिे मन पराउने धानजन्य 

पाठ 

  १ 
रैथाने बािीहरु 
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खानेकुरा हुन् । धानको बोि समेत हाम्रो जनजीवनमा उपयोगी हुन्छ। परािबाि गुन्द्री, गजरा, बोरा, कागज 

बनाउन सदकन्छ। ब्रान चानहाँ तेि, कस्मेरिक सामान, साबुन आदद बनाउन सहायक हुन्छ । भुसिाई 

गाईबस्तुको खाद्यान्नका साथै इन्धनका रूपमा समेत प्रयोग गरीन्छ । चामिमा पाइने स्िाचािाई यूरोलपयन 

मुिुकहरूिे चकिेि तथा पाउरोिी उद्योगमा प्रयोग गछान्। कलनकािाई अल्कोहिजन्य पेय पदाथा बनाउन 

प्रयोग गरीन्छ । 
 
 
 
 

ख.मकै 

मकै पलन अको महत्वपूणा वािी हो । मकै खेलत लविेि गरी सााँफेवगर 

नगरपालिकाका बुढाकोि, पातिकोि, देलवस्थान,खप्तर्,बाधिामा 

गरीन्छ । मकैिाई स्थालनय भािामा घोगा पलन भन्ने गरीन्छ । यसिाई 

लसङगो कोसा उलसनेर, पोिेर र दानाहरु भुिेर खानुका साथै लपसेर 

धुिो बनाए पिात रोिीका रुपमा प्रयोग गरीन्छ ।  

मकै नेपािको प्रमुख अन्नबािी हो । यो लहमाि, पहार्, तराई सबै 

भेगमा धेरै थोरै उत्पादन हुन्छ । मकैबाि ढढंर्ो, रोिी, लरिको भात आदद पररकार तयार गना सदकन्छ । 

स्वाददि सुप बनाउनका िालग हररयो दधुे मकैको लपठो अलनवाया हुन्छ । अलहिे मकैबाि खानेतेि पलन 

उत्पादन हुन थािेको छ । नेपािको सरदर उत्पादनकत्व मकैको २.२०५ प्रलत हके्िर रहकेो छ । मकै 

तराईदेलख उच्च पहार्सम्म खेती गरीने बािी भएकािे लवकलसत देिहरूको तुिनामा नेपािमा मकैको औित 

उत्पादन न्यून रहकेो छ ।  

मकै लभिालमन सी मा समृद्ध छ, एक एलन्िअलक्सर्ेंि जसिे हाम्रा कोलिकाहरूिाई क्षलतबाि बचाउन मद्दत 

गदाछ र यसिे क्यान्सर र हृदय रोग जस्ता रोगहरूबाि बचाउाँछ । पहेाँिो मकै क्यारोिीनोइड्स िुिेन र 

जेक्सालन्थनको राम्रो स्रोत हो। जसिे आाँखाको स्वास््यको िालग राम्रो हुन्छ र िेन्सिाई क्षलत हुनबाि रोके्न 

मद्दत गदाछ जसिे मोलतयालबन्द लनम्त्याउाँछ । 

 
 
 

ग.गहुाँ 

गहुाँ लवश्वको एक प्रमुख अन्न बािी हो । यो लवश्वका प्राय सबै देिमा 

खेती गरीन्छ । लवश्वमा गहुाँ उत्पादन तथा खपत गने देिहरूमध्ये 

भारत एक प्रमुख देि हो। भारतीय कृलिमा धानपलछ िगतै्त दोस्रो 

स्थानमा गहुाँको महत्त्व रहकेो छ । गहुाँ लपठो जलनत उत्पादन हो । 

खासगरी पूवीय भारतसलहत देिको अलधकांि भागमा गहुाँको लपठोको 

रोिी बनाएर खाइन्छ, जो एक प्रमुख खाद्य हो । गहुाँको नि वा छ्वािी पिुआहारमा पलन प्रयोग हुन्छ।  

नसाँचाइ सुलवधा र यस के्षत्रको िालग अनुकूि हुने बीजको लवकास गरेर यी के्षत्रहरूमा गहुाँको िोकलप्रयता 

बढाइाँदैछ। नेपािमा गहुाँको अनुसन्धान केन्द्र भैरहवामा छ । स्िाचा र उजााको प्रमुख स्रोत हुनुको अिावा, 

दक्रयाकिाप १ तपाईहरु गाउाँघरमा धान वािी कसरी िगाइन्छ ? लवस्तृतमा कक्षामा सुनाउनुहोस । 

 

 

दक्रयाकिाप २ तपाईको लवचारमा मकै बालिको खेतीिाई व्यवसालयक गने उपायहरु प्रस्तुत गनुाहोस ।  

 

 

https://ne.wikipedia.org/wiki/%E0%A4%AD%E0%A5%88%E0%A4%B0%E0%A4%B9%E0%A4%B5%E0%A4%BE
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गहुाँिे स्वास््यका िालग आवश्यक वा िाभदायक तत्वहरू, लविेि गरी प्रोरिन, लभिालमन (लविेि गरी बी 

लभिालमन), आहार फाइबर, र फाइिोकेलमकल्सको पयााप्त मात्रा प्रदान गदाछ। 

 

घ.कोदो 

लवश्वको एक प्रमुख अन्न बािी हो। यसको रोिी, ढढंर्ो िगायतका 

पररकार बनाइन्छ । कोदोबाि जााँर्, रक्सी पलन बनाइन्छ । यो कर्ा 

मेहनत गने श्रमजीवी मालनसहरूको रुलचकर खाद्य हो भने मधुमेहको 

रोग िागेको मालनसको िालग पलन यो लनकै उपयोगी हुन्छ । 

समुद्रसतहदेलख १८०० लमिर उचाइसम्ममा यसको खेती गना सदकन्छ। यसमा क्यािलसयम, फस्फोरस र 

फिामको मात्रा प्रचुर हुन्छ । केही पहार्ी के्षत्रमा यो सानो खाद्यान्नको रूपमा उधजाउ गरीन्छ, जसिाई अन्न 

र गाईवस्तुको आहार दवैु लहसाबिे उत्पादन गरीन्छ। केही ठाउमा कोदो प्राय रोिी बनाएर खाइन्छ भने 

केलहमा केक, लमिान्न वा लमठाइहरू बनाउन कोदोको प्रयोग गरीन्छ । उलम्रएको वा िुसा पिाएको कोदोबाि 

पेय पदाथा बनाइन्छ अलन नानीहरूिाई खुवाइन्छ। यो गभावती मलहिाको लनलम्त उत्तम हुन्छ अलन लवलभन्न 

उमेरका वयस्क मालनसका िालग पररवर्तात खाद्यको रूपमा पलन यसिाई लिइन्छ।  यसको नि पिुको राम्रो 

आहार मालनन्छ । 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

दक्रयाकिाप ३ कोदोबाि बन्ने पररकारहरु के के हुन ? छिफि गनुाहोस । 

 

 

लिक्षकिाई लनदेिन : हाम्रो समुदायमा िगाइने रैथाने वािीको वारेमा लवद्याथीहरुको प्रलतदक्रया पिात 

लिक्षण काया आरम्भ गने र दकतावमा उल्िेलखत भन्दा बदढ रैथाने वालिका सामान्य पररचय र महत्ववारे 

प्रकाि पानुा पनेछ । 

 

 

https://ne.wikipedia.org/wiki/%E0%A4%A2%E0%A4%BF%E0%A4%81%E0%A4%A1%E0%A5%8B
https://ne.wikipedia.org/wiki/%E0%A4%9C%E0%A4%BE%E0%A4%81%E0%A4%A1
https://ne.wikipedia.org/wiki/%E0%A4%B0%E0%A4%95%E0%A5%8D%E0%A4%B8%E0%A5%80
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अभ्यास 

क.ति ददइएका लवकल्प मध्य ेसलह लवकल्प छानरे िखे्नहुोस । 

१.नेपािको प्रमुख खािबािी कुन हो ? 

क.धान  ख.गहुाँ  ग.मकै  घ.कोदो 
२.मुिुकभर िगभग कलत प्रकारका धान खेलत गरीन्छ ? 

क.३५०  ख.७८०  ग.७४०  घ.८२० 

३.नेपािमा गहुाँ अनुसन्धान केन्द्र कहााँ रहेको छ ? 

क.लचतवन  ख.भैरहवा  ग.वुिवि  घ.धनगदढ 

४.घोगा भन्नािे केिाई बुलझन्छ ? 
क.मकै   ख.कोदो   ग.गहुाँ   घ.मुिा 

५.प्रिस्त मात्रामा क्यालल्सयम पाइने वािी कुन हो ? 

क.गहुाँ   ख.मकै    ग.धान   घ.कोदो 

 

ख.तिका प्रश्नहरुको उत्तर ददनहुोस । 

१.रैथाने वािी भनेको केहो ? 

२.धान वािी वारे िेख्नुहोस । 

३.गहुाँका उपयोलगता उल्िेख गनुाहोस । 
४.मकै खेती गने तररकाहरु िेख्नुहोस । 

५.कोदो खेती वारे िेख्नुहोस । 

 

समूह काया 

लिक्षकको सहयोगमा हाम्रा रैथाने वालिका आधारमा तिको तालिका भनुाहोस । 

क्र.स. रैथाने वालिको नाम खेलत गने समय लविेिताहरु महत्वहरु 

१ धान    

२ गहुाँ    

३ मकै    

४ कोदो    

५ भिमास    

६ जौ....    

 पररयोजना काया 

तपाईको समुदाय गरीने खेती प्रणालिका वारेमा स्थानीय कृिकहरुिाई सोधी कक्षामा प्रस्तुत गनुाहोस । 
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एकाई - सात 

स्थनीय पेसा, व्यवसाय र प्रलवलध 

 

लसकाइ उपिलधध 

 स्थानीय स्तरका पेसा व्यवसाय प्रबद्धानमा सहयोग पुयााउन 
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 (स्थानीय पेसा व्यवसाय लिक्षण गने लिक्षक र लवद्याथीहरु लबच भएको छिफि यस प्रकार रहकेो छ ।) 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

लिक्षकुः आज हामी कुन पाठसाँग सम्बलन्धत कुरामा छिफि गने होिा ? 

लवद्याथीहरुुः (एकै स्वरमा) – नमस्कार सर । हाज हामी स्थानीय पेसा व्यवसाय सम्बन्धी अध्ययन गनेछौ ाँ । 

लिक्षकुः धन्यवाद । त्यसो भए, स्थानीय पेसा भनेको के होिा ? कसैिे भन्न सक्छ ? 

रामुः म भन्छु सर । 

पसेा 

आफ्नो जीवन लजउनका िालग मालनसिे स्थानीय स्तरमा गरीने कामिाई स्थानीय पेसा भलनन्छ । पेसा ठुिो 

सानो हुदैन । लवलभन्न पेसा कर्माहरुिाई उनीहरुिे गने पेसाका आधारमा हे को भावनािे नहरेी समान्न 

गनुापछा । मालनसहरु आ-आफ्नो पेसामा िालग रहकेा हुन्छन,त्यो लयलनहरुको लजउने इिम हो । हाम्रो 

पाठ 

  १ 
स्थानीय पेसा व्यवसाय 
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समाजमा कृलि, घर बनाउने, काठको काम गने, भार्ाकुर्ा, गरगहना आदद पेसा गने मालनसहरु रहेका छन । 

उनीहरुिाई सम्मानजनक व्यवहार गररनुपदाछ ।  

व्यवसाय 

व्यवसाय भन्नािे आय आजान गनाका िालग मालनसद्धारा गरीने आर्थाक दक्रयाकिापिाई जनाउाँछ । हामीिे 

समाजमा स-साना पसिहरुदेलख ठुि ठुिा किकारखानाहरु सञ्चािनमा आएका देख्न सक्छौ ाँ । मालनसिे 

आफ्नो जीलवको पाजान गनाका लनलमत्त कुनै न कुनै आर्थाक दक्रयाकिापहरुमा संिग्न रहेका पाउछौ ाँ । 

उनीहरुिे पुजी ाँ िगानी गरी जोलखम बहन गरे वाफत त्यसबाि नाफा कमाउने उदे्दश्यिे मालनसद्धारा गरीने 

आर्थाक दक्रयाकिाप हो । व्यवसायको सालधदक अथािे व्यस्त भैरहने अवस्थािाई जनाउाँ छ तर सबै 

दकलसमको व्यस्ततािाई व्यवसाय भन्न लमल्दैन । व्यवसाय हुनका िालग िगालन गरी जोलखम बहन गरी 

नाफा कमाउने उदे्दश्यबाि व्यस्त रहकेो हुनुपछा । 

व्यवसायका लविेिताहरु 

१. व्यवसाय एक आर्थाक दक्रयाकिाप हो । जसिाई व्यलक्त वा व्यलक्तको समूहिे समाज र मालिकको 

लहतमा सञ्चािन गदाछ । 

२. व्यवसायिे वस्तु तथा सेवाको उत्पादन र लवदक्र लवतरणसाँग सम्बन्ध राख्दछ । 

३. कारोवारहरु लनयलमत र लनरन्तररुपमा हुनुपछा । 

४. व्यवसायमा नाफा कमाउने उदे्दश्य रहकेो हुन्छ । 

५. व्यवसायमा रहकेो जोलखम र अलनलिततािाई धैयातापूवाक  बहन गदै जानुपदाछ । 

६. व्यवसायको प्रमुख उदे्दश्य उपभोक्ता सन्तुलि हो । 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

लिक्षकुः हो, रामिे भनेको सलहछ । खेलतपालतको वारेमा कसैिे भन्न सक्छ । 

श्यामुःसर, म भन्छु ।  

दक्रयाकिाप १ तपाईको समूदायमा गरीने पेसाका आधारमा ति ददइएको तालिका भनुाहोस । 

क्र.स. पसेाहरुको नाम पसेा गने मालनसिाई के भलनन्छ 

१ उदाहरण : सामान दकनवेच गने(व्यापार) व्यापारी 

२   

३   

४   

५   
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खतेीपाती 

खेतीपाती पूणारुपमा कृलिमा आधाररत पेसा हो । खेतीपाती 

एउिा महत्वपूणा पेसा हो । कुनै पलन मालनसिा लजलवत राख्न 

खाना चालहन्छ, त्यो खाना खेतीपातीबाि प्राप्त हुन्छ । हामीिे 

खेतीपातीिाई मुख्य पेसा बनाउन सदकरहकेा छैनौ । खेतीपाती 

भनेको मालनसिे आफ्नो जीवन जीवनका िालग कृलि काया 

अन्तगात खाधान्न उत्पादन गने दक्रयाकिापिाई खेतीपाती 

भलनन्छ । खेतवारर खनजोत गरी खाधन्न िगायत अन्य कृलि 

जन्य लचजवस्तु उत्पादन गनुा नै खेतीपाती हो । हाम्रो देि कृलि प्रदान देि हो । नेपािका धेरै मालनसहरुिे 

कृलि काया गदै आइरहकेा छन । हाम्रो नगरपालिका लभत्र िगभग ९०% मालनसिे कृलि काया गरदै 

आइरहकेा भएता पलन विा भरर खान पुगे्न अवस्था छैन । कृलिमा आधुलनकरण नभए सम्म जलत कृलि काया 

गरेपलन हाित यस्तै हो ।  

 

 

लिक्षकुः श्यामिे भनेको कुरा एकदम सही छ, हरर ि बाबु तरकारी खेतीको बारेमा भन त ? 

हररुःहुन्छ सर,  

तरकारी खेलत 

तरकारी खेती वागवानी लवज्ञानको एक प्रमुख उपके्षत्र हो । 

िरीरिाई चालहने लवलभन्न तत्त्वहरु प्राप्त गनााका िालग 

हामीिाई तरकारी चालहन्छ । लवलभन्न तरकारी खानािे 

मालनको िारीररक लवकास गना चालहने पौलिक तत्वहरु 

उपिधध हुन्छ । यसिे मालनसको जीवनयापन, स्वास््य रक्षा 

र िारीररक सुरक्षा समेत गदाछ । आजभोलि तरकारी खेती 

व्यवसायका रुपमा गने प्रचिन बढेको छ । तरकारी उत्पादन गने कामिाई तरकारी खेती भलनन्छ । तरकारी 

उत्पादन व्यवसायिे मालनसको जीवनयापन गना समेत सलजिो भएको छ । तरकारी खेती मौसमी र 

वेमौसमी गरी दईु प्रकाका छन । 

क.मौसमी तरकारी खतेी 

 मौसम अनुसार तरकारी खेती गनुािाई मौसलम तरकारी 

खेती भलनन्छ ।कुनै संरचना नबनाई प्राकृलतक वातरण 

अनुसार लवलभन्न समय र मौसममा गरीने तरकारी खेतीिाई 

मौसलम तरकारीखेती भलनन्छ । मौसलम तरकारी खेती जार्ो 

तठ्ठा गमी जुनसुकै समयमा पलन गना सदकन्छ । जुनसुकै 

तरकारी बािी उम्रन, हुका न र राम्रो उत्पादन ददन उलचत 

तापक्रम र विाा चालहन्छ । तरकारी वािीिाई ठडर्ा 

दक्रयाकिाप २ तपाईको समुदायमा कुन कुन खेलतपाती गछान ? त्यसको वारेमा कक्षामा सुनाउनुहोस । 
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हावापानी चालहन्छ । लचसो हावापानी वा लहउदे मौसमीमा पलन तरकारी खेती गरीन्छ । समय र मौसम 

अनुसार मौसमी तरकारी वािी दईु भागमा लवभाजन गना सदकन्छ । 

१.लहउदे तरकारी बािीुः लहउाँद वा लचसो मौसममा प्राय असोज देलख माघ-फागुनमा उत्पादन गरीने मौसलम 

तरकारी खेतीिाई लहउदे तरकारी बािी भलनन्छ । जस्तै :-काउलि, बन्दा, रायो, मुिा, पािुङ्गो, गोिभेर्ा 

आदद 

२.वसे तरकारी वालिुः गर्मा मलहना वा चैत्र देलख भाद्र मलहना सम्म उत्पादन गरीने मौसमी तरकारी 

खेतीिाई वसे तरकारी बािी भलनन्छ । जस्तैुः- काक्रो,लघरौिा, करेिा आदद 

ख.वेमौसमी तरकारी खतेी 

लविेि संरचना बनाएर उपयुक्त वातावरण लसजाना गरी मुख्य 

मौसम भन्दा अलघ वा पलछ गरीने तरकारी खेतीिाई 

वेमौसमी तरकारी खेलत भलनन्छ । वेमौसमी खेतीको सामान्य 

अथा मौसमभन्दा फरक समयमा लविेि प्रलवलध अपनाई 

आवश्यकता अनुरुपको तरकारी खेती गनुा हो । यस्ता 

तरकारीहरु उत्पादन गना खेतीपाती गने समय हरेफेर गनुा पछा 

। यसका िालग उन्नत जातको छनोि, खेती प्रलवलधको लवकास 

र लनयलमत वातावरणको लसजाना आदद आवश्यक हुन्छ । नेपािमा बेमौसमी तरकारी खेतीको लवकास तथा 

वृलद्ध भइरहकेो छ । यसमा सरकारी तथा लनलज के्षत्रको महत्वपूणा योगदान छ । जार्ो मौसममा पाइने 

तरकारीहरु गमी मौसममा उत्पादन गरी बजारमा उपिधध गरीएको हुन्छ । त्यस्तै गर्मा मौसममा पाइने 

तरकारीहरु जार्ो मौसममा हािवजारमा दकन्न पाइन्छ । 

 

 

 

 

 

 

 

लिक्षकुः धन्यवाद,हरर अब ररतािे पिुपािनको वारेमा भन्नेलछन । 

ररताुः हस सर, 

पिपुािन 

जनावर तथा पिुपलन्छ पाल्ने तथा लवदक्र लवतरण गने पेसािाई 

पिुपािन भलनन्छ । हाम्रो समुदायमा गाई, बाख्रा,भैलस, रागा, बंगुर 

आदद जनावर तथा कुकुर हााँस आदद पंलक्षहरु दधु, मासु, अडर्ाका 

साथै घरायलस सजावि तथा सुरक्षा र ढुवानीको साधन आददका 

उदे्दश्यिे पाल्ने गररन्छ । हाम्रा कृिकिे खेती तथा पिुपािन दवैु गने 

भएकािे यसिाई लमलश्रत खेती भलनन्छ । 

दक्रयाकिाप ३ हाम्रो घर अथवा गरीने तरकारर खेलतका आधारमा तिको तालिका भनुाहोस । 

क्र.स. मौसमी तरकारी वािी बेमौसमी तरकारी वािी 

१   

२   

३   

४   

५   
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आफ्नो दैलनक जीवन चिाउनका िागी व्यवसालयकरुपमा पिुपाल्ने र लवदक्र लवतरण गने दक्रयाकिापिाई 

पिुपािन भलनन्छ । हाम्रो समुदायमा पिुपािन अलत नै राम्रो व्यवसाय हो । समुदायमा बाख्रा, कुखुरा, 

भैलस र गाई प्राय सबैिे पालिरहकेा छन तर व्यवसालयकरुपमा व्यवस्थापन गना सदकरहकेा छैनन ।  

 

 

 

लिक्षकुः अब लगतािे व्यापारको वारेमा भन्नेलछन । 

लगताुः हुन्छ, सर 

व्यापार 

मालनसिाई दैलनक जीवनमा चालहने कृलिजन्य सामरी 

तथा उद्योगबाि उत्पाददत सामानहरुिाई दकनवेच गने 

काम व्यापार हो । व्यापार गने व्यलक्त व्यापारी हुन, 

जसिे सामान दकनबेच गने गदाछन । व्यपार धेरै 

दकलसमका छन । नाङ्िो, र्ोका, तथा िोकररमा 

तरकारर, फिफुि बेच्ने, साना दकराना पसि देलख 

ठूिाठूिा लर्पािामेन्िि स्िोर सम्ममा व्यापार हुन्छन । 

यसिे पाददत वस्तु सवासाधारण सम्म पुयााउने काम गदाछन । व्यापार व्यलक्त व्यलक्तलवच, फमा फमा वीच तथा 

राि रािवीच हुन्छ । व्यापारमा थोक तथा खुद्रा सामान लवके्रता हुन्छन । ठ्ठवक लवके्रता भनेको ठूिो मात्रामा 

सामानको लवदक्र गने व्यलक्त बुलझन्छ भने खुद्रा व्यापारी थोरै सामान लवदक्र गने व्यलक्त भन्ने बुलझन्छ । 

साधारण तथा खुद्रा व्यापार व्यलक्तगतरुपमा पररवारबािै सञ्चािन हुन्छ । थोक व्यापार र ठूिा ठूिा 

व्यापारमा व्यापारीक अलतररक्त अन्य व्यलक्तहरु पलन संिग्न हुन्छन । कसैिे सामान बेच्ने, कोलह 

त्यसिाईपोको पाने, लहसाब दकताब राख्ने, कोलह लबि बनाउने जस्ता काम गदाछन । कसैिे देि लभत्र मात्र 

सामान खररद लवदक्र गदाछन भने कसैिे देिबालहर पलन व्यापार गदाछन । यसता कामका िालग पलन सीप 

तथा तालिमको आवश्यकता पदाछ । 

 

 

लिक्षकुः सम्पूणा लवद्याथी भाइबलहलनिाई धन्यवाद । सवै लवद्याथीहरुिे राखेको आ-आफ्नो  लवचार एकदमै 

सलह छ । हाम्रा समुदायमा लय िगाएत अन्य थुप्रै पेसा तथा सीपहरु गने मालनहरु पलन छन । 
 

 

 

 

 

 

 

दक्रयाकिाप ४ तपाईको समुदायमा गररने पिुपािनिाई व्यवसालयक गने ददन सदकने सुझावहरु प्रस्तुत 

गनुाहोस । 

 

 

दक्रयाकिाप ५ यदद तपाई भलवष्यमा व्यापारी वन्नु भयो भने कस्तो व्यापार सञ्चािन गनुाहुनेछ ? र दकन? 

 

 

लिक्षकिाई लनदेिन : हाम्रो समुदायमा गदै आइरहकेा लवलभन्न पेसा तथा सीपको सलह धारणा वसान्न 

अलभप्रेररत गनुापनेछ । 
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अभ्यास 

क.तिका प्रश्नको उत्तर ददनुहोस । 

१.व्यापार भनेको के हो ? 

२.खेतीपाती भनेको के हो ? यो दकन गरीन्छ ? 

३.पिुपािन भन्नािे के बुलझन्छ ? 

४.स्थानीय पेसा भनेको के हो ? 
५. तपाई भलवष्यमा कुन पेसा गना चाहानु हुन्छ, र दकन ? 

६.तपाईको समुदायमा कुन कुन पेसा गने मालनसहरु छन सूलच बनाउनुहोस । 

७.तपाईको गाउमा भैसी पाल्ने कामिाई भैलस पािन व्यवसायमा िैजाने के के सुझावहरु ददनु हुन्छ ? 

ख. लभन्नता छुट्याउनुहोस् । 

१.तरकारी खेती र पिुपािन 
२.खेतीपाती र व्यापार 

 

 

पररयोजना काया 

१.तपाईको घरमा कुन कुन पेसा गछान ? उक्त पेसाका वारेमा सोधेर कक्षामा प्रस्तुत गनुाहोस । 

 

समूह काया 

कक्षामा रहकेा लवद्याथीहरुिाई ४/५ समूहमा लवभाजन गरी प्रत्येक समूहिाई फरक फरक स्थानीय पेसा 

वारे छिफि गराई कक्षामा प्रस्तुत गना िगाउने । 
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एकाई - आठ 

स्वास््य, सरसफाइ, पोिण, खिेकुद तथा योगाभ्यास 

 

लसकाइ उपिलधध 

 स्वास््य संस्थाहरुको पररचय ददन  

 सरसफाइसाँग पररलचत भई यसका प्रकारहरु भन्न 

 पोिणको पररभािा ददई यसको बगीकरण गना 

 योगाभ्यास साँग पररलचत भई अनुिोम लविोम साँग अभ्यस्त गराउन 

 स्थानीय जलर्बुरिको पररचय ,आवश्यकता र महत्व बताउन 
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नेपाि सरकारिे तोदकएको न्युनतम स्वास््य सेवा सहज, 

सुिभ र लनिुल्क रुपमा प्रत्येक नागरीकको घरदैिोमा 

पुयााउनका िालग स्थापना भएको सरकारी संस्थािाई 

स्वास््य साँस्था भलनन्छ । लविेिगरी यसको स्थापनाको मुख्य 

उदे्दश्य प्राथलमक उपचार सेवा सहज, सुिभ र लनिुल्क रुपमा 

सवासाधारणमा पुयााउनु हो । उसका साथै प्रवाधनात्मक सेवा, 

लनवारक सेवा, उपचारात्मक सेवा पलन समुदाय स्तरमा सहज र लनिुल्क रुपमा उपिधध गना तोदकएको 

लनलित के्षत्र वा भौलतक संरचना नै स्वास््य संस्था हो । अलहिे स्वास््य साँस्थाका रुपमा प्रत्येक वर्ामा 

स्वास््य चौकी रहकेा छन । 

 नेपाि सरकारिे स्वास््य चौकीबाि प्रदान गररने सेवाहरुिाई समुदायस्तरमा सहजै उपिधध गनााका िालग 

स्वास््य चौकीमा काम गने कमाचाररको लनलित दरवन्दी तय गरेको हुन्छ । जुन भौगोलिक के्षत्रका पररवेि 

अनुसार फरक फरक रहकेा छन । लहमािी र पहार्ी के्षत्रमा ६ जना र तराई के्षत्रमा भने ८ जना स्वास््य 

कमाचारी रहने व्यवस्था छ । प्रत्येक स्वास््य चौकीमा हले्थ अलसस्ट्यान्ि , अ.ह.ेव., अ.न.लम. र कायाािय 

सहयोगी कायारत रहन्छन । स्वास््य संस्थाको काम गने प्रमुख के्षत्र समुदाय भएकािे मलहिा स्वास््य 

स्वयम सेलवका पलन आबद्ध रहन्छन । जसिाई स्वास््य सेवा प्रदानका िालग पलहिो अङ्ग मान्न सदकन्छ । 

जुन सालवकको प्रत्येक वार्ामा एकजना रहने गरी स्वास््य साग सम्बलन्धत आमा समुहिे छनोि गरेका 

हुन्छन । 

स्वास््य साँस्था उसिे प्रदान गने सेवाका आधारमा सानो देलख ठूिो सम्म हुने गछान । हाम्रो वर्ामा स्वास््य 

सास्थाकारुपमा स्वास््य चौकी रहकेो छ । स्वास््य चौकीमा औिधी उपचार गदाा पैसा लतनुापदैन । समयको 

पररवतान साँगै मालनसमा िागे्न रोगहरु पलन लवलभन्न प्रकारका छन । हाम्रो आफ्नो िापरवालहिे सामान्य 

रोगिे पलन जरिि अवस्थामा लिन सक्छ । त्यसैिै रोग िागनासाथ तुरुन्तै नलजकको स्वास््य साँस्थामा गएर 

लचदकत्सको परामिा लिनुपछा । हाम्रो समुदायमा अझै पलन लवरालम हुदा स्वास््य साँस्था जानुको सािो 

धालमझाक्री कहााँ जाने गरीन्छ । यो नराम्रो चिन हो । यसको लवरुद्धमा तपाई हामी सबैिे िाग्न जरुरी 

देलखन्छ । यसो गदाा  मालनसको अकािमा ज्यान जान पनी सक्छ । र सामान्य रोगिे पलछ जरिि अवस्था 

लसजाना गरी ठुिो धनको क्षलत हुने सम्भावना रहन्छ । स्वास््य साँस्थाबाि प्रदान गरीने सेवाहरु लनम्नानुसार 

रहकेा छन । 

क.मातलृििु स्वास््य सवेा 

पाठ 

  १ 
स्वास््य साँस्था 
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स्वास््य संस्थाबाि गभावती, सुत्केरी र लििुको स्वास््य हरेचाह र परीक्षण सम्बन्धी काया गरीन्छ । 

त्याँहाबाि स्वास््य कर्मािे गभवालत मलहिा र उनको गभामा रहकेो बच्चाको स्वास््य परीक्षण गरी आवश्यक 

सरसल्िाह तथा औिधी उपचार सेवा ददने गद्धाछन । यस्तो सेवािाई मातृलििु स्वा्य भलनन्छ । गभावलत 

मलहिािे लनयलमत रुपमा स्वास््य परीक्षण गराइरहनु पछा । तोदकएको खोप सेवा लिनु पछा । पयााप्त 

सन्तुलित र पौलिक आहारको सेवन गनुापछा । 

ख.नवजात लिि ुस्याहार 

जन्मेको २८ ददन सम्म लििुिाई नवजात लििु भलनन्छ । लििु जन्मेको पलहिो लमनेििाई उसको सुनौिो 

लमनेि मालनन्छ । पलहिो घडिा आमा र लििुका िालग अलत महत्वपूणा समय मालनन्छ । लििु जन्मेको 

पलहिो घडिामै ददइने स्वास््य सेवा र स्याहार लििु र सुत्केरी आमादबैुको स्वास््य जीवनका आधारहरु हुन 

। नवजात लििुका िालग ददइने सेवाहरुमा लनयलमत स्वास््य परीक्षण, स्तनपान र खोपको व्यवस्था साथै 

आमा र वच्चा दबैुको व्यलक्तगत सरसफाइ आदद पछान । 

ग.खोप सेवा 

हामीिे रोगसाँग िड्ने िलक्त प्राकृलतक वा कृलतम रुपिे प्राप्त गछौ । यस्तो रोगसाँग िड्न सके्न िलक्तिा२ रोग 

प्रलतरोधात्मक िलक्त भलनन्छ । खोप सेवा रोगसाँग िड्ने क्षमताम प्रदान गने एउिा कृलतम तररका हो । 

बािक जन्मेदेलख १५ मलहना सम्ममा सम्पूणा बािबालिकािाई १२ विा रोग लवरुद्ध खोप प्रदान गरीन्छ । 

खोपकेन्द्र तथा स्वास््य संस्थाहरुिे खोप सेवा ददन्छन । यो सेवा लनुःिुल्क प्रदान गरीन्छ । बच्चा जन्मे पलछ 

खीप तालिका बमोलजम तोदकएका खोपका सबै मात्रा पूरा गराउनुपछा । बािबालिकाको कुन खोप कलहिे र 

कलतपिक ददनुपछा भन्ने जान्नका िालग तिको तालिका हरेौ ाँ । 
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स्वास््य चौकीबाि प्रदान गरीन ेअन्य सवेाहरु  

स्वास््य चौकी स्वास््य सेवा उपिधध हुने पलहिो लवन्द ुहो, जहााँ समुदाय स्तरमा रही प्रवाद्नात्मक सेवा देलख 

इमजलेन्स उपचारात्मक सेवाहरु लनिुल्क रुपमा प्रदान गरीन्छ ।  

१.प्रवाद्नात्मक स्वास््य सवेाुः- समुदाय स्तरमा स्वास््य प्रवदानका िालग चेतना अलभवृलद्ध जस्तै प्रजनन 

स्वास््य सम्बन्धी सचेतना, खानलपन वालनव्यवहार सम्बन्धी परामिा सेवा आदद 

२.नवारक(रोकथाम) स्वास््य सवेाुः- रोगका दकिाणुिाई समुदाय स्तरमा बढ्न नददन गरीने दक्रयाकिाप 

यस अन्तगात पदाछन । जस्तै मधुमेह सम्बन्धी लस्क्रनङ्ग,  STI रोग लस्क्रनङ्ग, मानलसक स्वास््य पररक्षण 

आदद 
३.उपचारात्मक सेवाुः- सामान्य रोग पररक्षण तथा व्यवस्थापन जस अन्र्तगात इमजेलन्स र ओ लप लर् सेवा 

पदाछन । 

४. खोप सवेाुः- १५ मलहना लभत्र िगाउनु पने सम्पूणा खोपहरु जस्तै लव लस लज , लर्लप रि हपे.लव पोलियो , 

लप लस लम , दादरुा, जेई र गभावलत मलहिाई र्ीिी खोप  

५. पोिण सवेाुः- वृलद्ध अनुगमन,लभिामलन ए, आइरन चदक्क, जुकाको औिधी लवतरण र पोिण आदद 
६.झार्ापखािा  रोग लनयन्त्रणुः- जीवनजि र लजङ्क चदक्कबाि उपचार र स्वास््य लिक्षा 

७. स्वािप्रश्वास रोग लनयन्त्रणुः- श्वासप्रवास रोगको उपचार र स्वास््य लिक्षा  

 ८.सरुलक्षत मातृत्व सवेा 

क.गभावलतुः- िारीररक जाच आइरन चदक्क र अल्वेन्र्ाजोि 
ख.सुत्केररुः सामान्य प्रसुलत सेवा, नवजात लििु स्याहार , परामिा, स्तनपान सम्बलन्ध जानकारर,आइरन र 

लभिालमन लवतरण 

ग. सुत्केरर पिात जाच सेवा 

घ. सुरलक्षत गभापतन सेवाुः- ९ हप्ता ६ ददन सम्मको गभािाई औिधीद्धारा लनिुल्क सुरलक्षत गभापतन 

९.पररवार लनयोजन सेवाुः- कडर्म, लपल्स, लर्पो, इम्पिान्ि, आयुलसलर् जस्ता अस्यालथ पररवार लनयोजन 

सेवाहरु 

१०.रोग तथा महामारी लनयन्त्रण सवेाुः- औिो, क्षयरोग, कुिरोग, एड्स तथा यौनरोगका िालग नमुना 

सङ्किन र उपचार 

११.दकिोरदकिोरर मैलत्र स्वास््य सवेाुः- लविेि गरी १० देलख १९ वरेिका दकिोररिाई लविेि स्वास््य 

लिक्षा र परामिा 
१२.िलैङ्गक सहसंा सम्बलन्ध सेवाुः- सहसंामा परेकािाई परामिा र उपचार सेवा 

 

यसरी मालथ उल्िेलखत सम्पूणा सेवाहरुिाई समट्दै उलचत स्वास््य लिक्षा तथा परामिाका साथ नेपाि 

सरकारबाि स्वीकृत ३८ दकलसमका औिलधहरु पलन लनिुल्करुपमा समुदायका सवासाधारण व्यलक्तमा 

पुयााउने गदाछ । त्यसका साथै इमजेलन्स तथा प्रसुलत सेवा २४ घडिा उपिधध गने व्यवस्था नेपाि सरकारिे 

गरेको छ । 

 

 

दक्रयाकिाप १.मालनसका िालग खोप दकन,आवश्य छ ? समूहगतरुपमा उल्िेख गनुाहोस । 

                 २.मानौ तपाई एउिा स्वास््य कर्मा हुनु भएको भए तपाईिे गने कायाहरु उल्िेख गनुाहोस । 
 

 लिक्षकिाई लनदेिन : समुदायमा स्थालपत स्वास््य साँस्थाको औलचत्य र त्यस प्रलत लवद्याथीहरुको 

सकारात्म धारणा वसाल्ने थप दक्रयाकिापहरु गराउन सदकनेछ । 
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अभ्यास 

क.खालि ठाउाँ  भनुाहोस । 

१.स्वास््य चौकीमा .............. प्रकारका औिलध लनिुल्क पाइन्छन । 
२.बच्चा जन्मेको ................ मलहना लभत्र पुरा खोपको मात्रा पुरा गनुा पछा । 

३. लहमाि र पहार्का स्वास््य चौकीमा ............... स्वास््य कर्माको दरबलन्द हुन्छ । 

४. स्वास््य चौकीमा .............. रोग लवरुद्ध खोप प्रदान गरीन्छ । 

५.इमजेलन्स र प्रसुलत सेवा.................... उपिधध हुन्छ । 

 

ख. तिका प्रश्नहरुको उत्तर ददनुहोस । 

१.स्वास््य संस्था भनेको के हो ? 

२. स्वास््य संस्थाको प्रमुख उदे्दश्य केहो ? 
३. स्वास््य चौकी भनेको केहो ? 

४.स्वास््य चौकीबाि प्रदान गरीने स्वास््य सेवाहरुको छोिकररमा वणान गनुाहोस । 

५.मलहिा स्वास््य स्वयम सेलवकाका कायाहरु केके हुन ? 

६.स्वास््य संस्थाबाि प्रदान गरीने खोपहरु कुन कुन हुन तालिका बनाउनुहोस । 

 

पररयोजना काया 

१.नलजकैको स्वास््य चौकीमा गई उक्त स्वास््य चौकीबाि प्रदान गरीने स्वास््य सेवाहरुको सुलच बनाई 

कक्षा प्रस्तुत गनुाहोस । 
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व्यलक्त, घर, पररवार, समुदाय र वातावरणिाई सफा-सुग्घर राख्ने 

दक्रयाकिापिाई सरसफाइ भलनन्छ । सरसफाइ मानव जीवनको 

महत्वपूणा पािो हो । सरसफाइ लवना हामी स्वस्थ रहन सदकदैन । 

सरसफाइको कलमका कारणिे धेरै मालनसिाई झार्ापखािा, 

आउाँ , जस्ता लवलभन्न सरुवरोगहरु िालग रहकेा हुन्छन । हामीिे 

आफ्ना व्यलक्तगत तथा वातावरणीय सरसफाइमा लविेि ध्यान 

ददनु पछा । आफ्नो घरवरपर, धारा कुवा, पानीको मुहान आदद 

सरसफाइ गनुापछा । लवश्व स्वास््य संगठन अनुसार, सरसफाइिे मानव फोहोर र ढिको सुरलक्षत लवसजान, र 

त्यसका िालग पयााप्त सेवा र सुलवधाहरूको प्रावधानिाई जनाउाँछ । यसिे ददसासाँग मानव सम्पका बाि बच्न 

र साबुन पानीिे हात धुनु समावेि छ । सरसफाइ प्रणािीहरू लविेि गरी मि-मौलखक मागा माफा त रोग 

सने रोकथाम गने स्वच्छ वातावरण लसजाना गरेर मानव स्वास््यको संरक्षण गना लर्जाइन गरीएको हो ।  
कम जनसङ्ख्या भएका के्षत्रमा सरसफाइ सामान्यतया राम्रो हुन्छ दकनभन ेफोहोर व्यवस्थापन गना सलजिो 

हुन्छ । सघन आबादी भएका के्षत्रहरूमा रोग फैलिने सम्भावना बढी हुन्छ, त्यसैिे राम्रो सेनेिरी अभ्यासहरू 

िागू गनुाको आवश्यक हुन्छ । मिमूत्र व्यवस्थापनका िालग लवलभन्न सरसफाइ प्रणािी र प्रदक्रयाहरू उपिधध 

छन् । सरसफाइका प्रकारहरु ति ददइएका छन । 
• आधारभूत सरसफाइ 

• कन्िेनरमा आधाररत सरसफाइ 

• समुदायको नेतृत्वमा कूि सरसफाइ 

• सुख्खा सरसफाइ 

• पाररलस्थलतक सरसफाइ 

• आपतकािीन सरसफाइ 

• वातावरणीय सरसफाइ 

• स्थिगत सरसफाइ 

• सुरलक्षत रूपमा व्यवलस्थत सरसफाइ 

• ददगो सरसफाइ 

पाठ 

  २ 
सरसफाइ र यसका प्रकार 

 

दक्रयाकिाप १.हाम्रो दैलनक जीवनमा 

सरसफाइको महत्व दकन रहकेो छ? 

उल्िेख गनुाहोस ।                             

२.तपाईको कक्षाकोठा तथा 

लवद्याियिाई सरसफाइ राख्न के भुलमका 

हुनसक्छ ? उल्िेख गनुाहोस । 
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मानव मिमूत्र र फोहोर पानीिाई सरसफाइ प्रणािीमा कधजा, भडर्ारण, ढुवानी, प्रिोधन, लर्स्पोज वा 

पुन: प्रयोग गरीन्छ। मि र फोहोर पानीमा पाइने पोिक तत्व, पानी, उजाा र जैलवक पदाथा सरसफाइ 

प्रणािी लभत्र पुन: प्रयोग गने गलतलवलधहरूको लविय हुन सक्छ। “स्वच्छता मूल्य श्रृंखिा” वा “सरसफाइ 

अथाव्यवस्था” यसिाई बुझाउाँछ ।  

१. आधारभूत सरसफाइ 

जेएमपीिे 2017 मा "आधारभूत सरसफाइ सेवा" भन्ने वाक्यांि बनाएको लथयो। यसिाई अन्य घरहरूसाँग 

साझा नगरीएका राम्रो सेनेिरी सुलवधाहरू प्रयोग गने रूपमा पररभालित गरीएको छ। "सीलमत सरसफाइ 

सेवा" भनेको कम स्तरको सेवाको िालग नयााँ िधद हो जसिे दईु वा बढी घरहरूद्वारा साझा गरीएको 

सुधाररएको सरसफाइ सुलवधाहरूको प्रयोगिाई जनाउाँछ। 

२. कन्िेनरमा आधाररत सरसफाइ 

कन्िेनर-आधाररत सरसफाइ एक सरसफाइ प्रलवलध हो जसमा मानव मििाई लसि गना लमल्ने, हिाउन 

सदकने कन्िेनरहरूमा (कारतूस पलन भलनन्छ) संकिन गरीन्छ र उपचार सुलवधाहरूमा स्थानान्तरण 

गरीन्छ। सरसफाइको यो लवलधिे व्यावसालयक सेवाको प्रयोगिाई समावेि गदाछ जसिे लविेि प्रकारका 

पोिेबि िौचाियहरू प्रदान गदाछ र खािी कन्िेनरहरू पूणा उठाउाँदा लवतरण गदाछ। सेवािे सुरलक्षत 

तररकािे संकिन गरीएको मिमूत्रिाई रे्लिभर र लर्स्पोज गछा वा पुन: प्रयोग गछा 

३. समुदायको नेतृत्वमा कूि सरसफाइ 

समुदायको नेतृत्वमा कुि सरसफाइ मुख्यतया गरीब देिहरूमा कायारत समुदायमा सरसफाइ र स्वच्छता 

अभ्यासहरू सुधार गने लवलध हो। यो लवलधिे "रिगरीङ" प्रदक्रया माफा त मुख्यतया रामीण जनसंख्यामा 

व्यवहार पररमाजान गने िक्ष्य राख्छ जसिे खुिा ददसा प्रथाहरूको सहज र दीघाकािीन त्यागमा पररणाम 

ददन्छ। यसिे सम्पूणा समुदायको सहज र दीघाकािीन व्यवहार पररवतानमा केलन्द्रत छ ।  

4. सुख्खा सरसफाई 

सुख्खा सरसफाइ एक िधद हो जुन व्यापक रूपमा प्रयोग गरीएको छैन र पूणा रूपमा पररभालित गरीएको 

छैन। यसिे सामान्यतया एउिा प्रणािीिाई बुझाउाँछ जसिे ढिको सिा सुख्खा िौचाियको रूप प्रयोग 

गरेर मि ढुवानी गछा। जब मालनसहरूिे "सुक्खा सरसफाइ" को बारेमा कुरा गछान्, लतनीहरूिे सामान्यतया 

लपसाब-र्ाइभर्िाङ राई ट्वाइिेिहरू प्रयोग गने प्रणािीिाई बुझाउाँछन्।  

5. पाररलस्थलतक सरसफाइ 

पाररलस्थलतक सरसफाई, प्रायुः इकोसन भनेर लचलनन्छ एक सरसफाई प्रणािी हो जसिे कृलिमा मिमूत्रिाई 

सुरलक्षत रूपमा पुन: प्रयोग गने प्रयास गदाछ। यो एक अवधारणा हो जुन मुख्यतया पोिक र जैलवक 
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पदाथाको िालग सरसफाइ र कृलि बीचको "िूप पूरा" गने िक्ष्यद्वारा पररभालित गरीएको छ। एक िक्ष्य 

भनेको गैर-नवीकरणीय स्रोतहरू सकेसम्म कम प्रयोग गनुा हो। इकोसान प्रणािीहरू, सही रूपमा लनमााण र 

चिाउाँदा, मानव मिमूत्रिाई नुमा रूपान्तरण गनाको िालग एक स्वच्छता सुरलक्षत संयन्त्र प्रदान गदाछ ।  

6.आपतकािीन सरसफाइ 

आपतकािीन अवस्थामा सरसफाइ उपिधध गराउन आवश्यक पने प्रिासलनक र प्रालवलधक प्रलवलधहरूिाई 

आपतकािीन सरसफाइ भलनन्छ। िरणाथीहरू, प्राकृलतक प्रकोपका पीलर्तहरू, र आन्तररक रूपमा 

लवस्थालपत व्यलक्तहरूको िालग मानवीय राहत गलतलवलधहरूको समयमा, आपतकािीन सरसफाइ आवश्यक 

छ। आपतकािीन प्रलतदक्रयािाई तीन चरणमा लवभाजन गरीएको छ: तत्काि, अल्पकािीन र दीघाकािीन। 

खुल्िा ददसा प्रबन्धनमा तत्काि ध्यान केलन्द्रत गरीएको छ, िौचािय प्रलवलधहरू जस्तै अत्यन्त प्राथलमक l 

7.वातावरणीय सरसफाइ 

रोग प्रसारणसाँग सम्बलन्धत वातावरणीय अवस्थाहरूको लनयमनिाई वातावरणीय सरसफाइ भलनन्छ। ठोस 

फोहोर व्यवस्थापन, पानी र फोहोर पानी प्रिोधन, औद्योलगक फोहोर प्रिोधन, र ध्वलन प्रदिूण लनयन्त्रण 

सबै यस वगाका उपश्रेणीहरू हुन्। 

8. स्थिगत सरसफाइ 

यो एक सरसफाई प्रणािी हो जसमा मि र फोहोर पानी संकिन, भडर्ारण वा प्ििमा प्रिोधन गरीन्छ। 

उपचार को स्तर अलस्तत्वहीन t देलख दायरा हुन सक्छ उन्नत गना। लपि िौचािय (प्रिोधन लबना) र सेलप्िक 

ट्याङ्कहरू दईु उदाहरणहरू (फोहोर पानीको प्राथलमक उपचार) हुन्। अन-साइि सरसफाइ प्रणािीहरू 

प्रायुः मि स्िज व्यवस्थापन प्रणािीहरूसाँग जोलर्एका हुन्छन्, जसमा अनसाइि मिहरू िाढाको स्थानमा 

प्रिोधन गरीन्छ। फोहोर पानी (ढि) तब मात्र उत्पादन गरीन्छ जब संरचना लभत्र वा नलजकै पाइपद्वारा 

पानी आपूर्ता हुन्छ। एक लवकेन्द्रीकृत फोहोर पानी प्रणािी एक सम्बलन्धत वाक्यांि हो जसिे साइिमा 

सरसफाईको फोहोर पानीको भागिाई जनाउाँछ। त्यस्तै, फोहोर 

9.सुरलक्षत रूपमा सरसफाइको व्यवस्थापन 

ददगो लवकास िक्ष्य नम्बर ६ िे घरायसी सरसफाइको उच्चतम स्तरको पररकल्पना गरेको छ: सुरलक्षत 

रूपमा व्यवलस्थत सरसफाइ। यसिाई SDG 6 अन्तगात "साबुन र पानीिे हात धुने सुलवधा सलहत सुरलक्षत 

रूपमा व्यवलस्थत सरसफाइ सेवाहरू प्रयोग गने जनसंख्याको अनुपात" को रूपमा मापन गरीएको छ। JMP 

को 2017 आधारभूत अनुमान अनुसार, 4.5 लबलियन मालनसहरूको उलचत रूपमा व्यवलस्थत सरसफाइमा 

पहुाँच छैन। सुधाररएको सरसफाइ सुलवधा प्रयोग गने जनसंख्याको अनुपात जुन ि लस्थलतमा उपचार र 

लनपिान । 

क. अस्थायी रूपमा भडर्ारण गरीयो र त्यसपलछ खािी गरी उपचारको िालग अफ-साइिमा ढुवानी गरीयो। 
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ख. फोहोर पानी भएको ढिबाि ढुवानी गरीन्छ र त्यसपलछ साइि बालहर प्रिोधन गरीन्छ। 

यसिाई अको तररकामा भन्नुपदाा, सुरलक्षत रूपमा व्यवलस्थत सरसफाइ एक आधारभूत सरसफाइ सेवा हो 

जसमा मिमूत्र लवसजान समावेि छ, जुन सुरलक्षत रूपमा साइिमा वा ढुवानी गना सदकन्छ र अफ-साइि 

उपचार गना सदकन्छ। यसबाहके, SDG 6 मा साबुन र पानीिे हात धुने सुलवधाहरू समावेि छन्, जसिाई 

अन्तगात स्वतन्त्र रूपमा लनगरानी गरीन्छ।  

10.ददगो सरसफाइ 

ददगो सरसफाइ एक सरसफाइ प्रणािी हो जुन लविेि आवश्यकताहरू पूरा गना र समयसाँगै राम्रोसाँग काम 

गना लर्जाइन गरीएको हो। ददगो सरसफाइ प्रणािीहरूिे प्रयोगकतााको अनुभवबाि मिमूत्र र फोहोर पानी 

सङ्किन लवलधहरू, फोहोर ढुवानी वा ढुवानी, उपचार र पुन: प्रयोग वा लर्स्पोजिसम्मको सम्पूणा “सफाइ 

मूल्य श्रृंखिा” िाई हछेा ।  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

दक्रयाकिाप २ िोि लछमेकिाई सफासुग्घर खान्न तपाईको भूलमका के हुन सक्छ ? बुदागतरुपमा िेख्नुहोस । 
 

 

लिक्षकिाई लनदेिन : सरसफाइ मानव जीवनका कलत अपररहाया छ? त्यसको सलह धारणा वसाल्ने लिक्षण 

दक्रयाकिाप गने र गराउने । 
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अभ्यास 
क.ति ददइएका प्रश्नहरुको उत्तर ददनुहोस । 

१.सरसफाइ भनेको के हो ? 

२.सरसफाइका महत्वहरु िेख्नुहोस । 

३. सरसफाइका प्रकारहरु के के हुन ? छोिकररमा उल्िेख गनुाहोस । 

४.हामी सरसफाइ गना दकन आवश्यक छ? 

 

समूह काया 
“मानव जीवनमा सरसफाइको महत्व” िीिाकमा लनवन्ध प्रलतयोलगता सञ्चािन गनुाहोस । 
  

पररयोजना काया 

लवद्याियिांई सफा बनाई राख्न लवद्याथीको भूलमका कस्तो हुनु पदाछ ? प्रस्तुत गनुाहोस । 
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खानाबाि प्राप्त आवश्यक पौलिक तत्विाई पोिण भलनन्छ । 

सबै खानेकुरा पोिण युक्त हुदैन । खाना पौलिक हुनुिाई 

ताजा र सफा हुनुपछा । हामीिे खानेकुरा ठोस, तरि, वा 

अभातरि रुपमा प्राप्त गना सदकन्छ । खाद्य पदाथामा एकभन्दा 

बदढ प्रकारका पोिक तत्वहरु रहकेा हुन्छन । लवलभन्न पौलिक 

तत्विे फरकफरक काया गदाछन । हामीिे खाने खानामा 

मुख्यतया कारबाइहारेर्, प्रोरिन, लचल्िो पदाथा र खलनज पदाथा गरी पााँच प्रकारका पोिक तत्वहरु छन ।  

 

क.काबोहाइरेर् 

िरीरिाई िलक्त ददने खानेकुरािाई काबोहाइरेर् भलनन्छ । 

िरीरमा िलक्त प्राप्त गनाका िालग लनयलमत रुपमा भात, आिु, 

रोिी, आदद मध्ये कुनै एक वा सोभन्दा बढी आवश्यकतानुसार 

लमिाएर खाने गनुापछा । खानेकुराको स्रोत सबै ठाउाँमा एकै 

प्रकारका नहुन सक्छन । त्यसैिे आफ्नो वररपरर भएका स्थानीय 

खानेकुरा मध्ये काबोहाइरेर् भएको स्रोत पलहचान गरी खानुपछा 

। 

 

 

काबोहाइरेर्का कायाहरु 

१.िरीरिाई आवश्यक ताप र िलक्त उत्पादन गनुा 

२.िरीरिाई आवश्यक पने पानी उत्पादन गनुा 

३.िरीरका मांिपेलििाई सदक्रय बनाउन सहयोग गनुा 

 

ख.प्रोरिन 

िरीरको वृलद्ध र लवकासका िालग आवश्यक पने पोिक 

तत्विाई प्रोरिन भलनन्छ । िरीरमा कोिहरु लवरने, िुट्ने र 

पाठ 

  ३ 
पोिण 
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फुट्ने भइरहकेा हुन्छन । त्यैिे हामीिे प्रोरिन हुने खानेकुराको पलहचान गरी खानुपछा ।हाम्रो खानामा 

प्रलतददन कुनै एक प्रोरिनयुक्त खानेकुरा समावेि हुनुपछा । 

 

प्रोरिनका कायाहरु 

१.िरीरिाई वृलद्ध र लवकास गनुा 

२. आपतकालिन अवस्थामा िलक्त प्रदान गनुा 

३.पाचन दक्रयामा िेवा पुयााउछ । 
४.िरीरका कोिहरुको ममात गनुा 

 

 

ग.लचल्िो पदाथा 

लचल्िो पदाथािे अलतररक्त काया गनाका िालग िलक्त ददन्छ । त्यसैिे 

हाम्रो खानामा केही मात्रमा लचल्िो पदाथा पलन आवश्यक हुन्छ । 

वदढ लचल्िो पदाथाको प्रयोग गरेमा लवलभन्न खािका रोग िाग्न 

सक्छ । तसाथ िरीरिाई आवश्यक पने मात्रामा मात्रै लचल्िो 

पदाथा खानुपछा । 

 

 

 

लचल्िो पदाथाका लवििेताहरु 

१.लभिालमन  ‘ए’, ‘र्ी’, ‘ई’, र ‘के’ िाई घुिाउन सहयोग गनुा 
२.िरीरको तापक्रमलनयलमत राख्नु 

३.छािािाई स्वस्थ र लचल्िो पानुा 

४.खानािाई स्वाददि बनाउन 

५.सागपातमा भएका लभिालमन संरक्षण गनुा 

 

घ.खलनज 

िरीरिाई स्वस््य र फुर्तािो राख्नका िालग खलनज पदाथा 

चालहन्छ । यसिे िरीरिाई तरि पदाथाको मात्रा लमिाउने 

काममा मदत गछा । यो माछा, अन्र्ा, तोरी, सिगम, मूिा, 

गुन्द्रकु, अन्न, दाि, काजु, बदाम, आयोलर्नयुक्त नुन, सामुदद्रक 

खाना, फिफूि, तरकारी, सागपात आददमा पाइन्छ । फिाम, 

आयोलर्न, क्यालल्सयम,फस्फोरस आदद मुख्य खलनज हुन । 

फिामिे रगतमा हमेोग्िोलवन तयार पाने काम गछा। 
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आयोलर्निे थाइरोलक्सन हमोन तयार पाना मलहिाहरुमा गभााधान कायामा िरीरको लवकासमा पूणारुपिे 

सहयोग गछा । आयोलर्नको प्रयोगिे गिगााँर् आउने र बच्चा पुड्के हुने समस्याबाि बच्न सदकन्छ । 

 

ङ.लभिालमन 

 

 

 

 

 

हाम्रो िरीरिाई लवलभन्न रोगबाि सुरक्षा प्रदान गने सूक्ष्म पोिक तत्विाई लभिालमन भलनन्छ ।   ‘ए’, ‘र्ी’, 

‘ई’, र ‘के’ लभिालमनहरु बोसोमा घुल्छन । 

लभिालमन लभिालमन पाइन ेस्रोतहरु कायाहरु 

लभिालमन ‘ए’ माछा, मासु, अन्र्ा, गाढा हररयो सागपात, 

पािुङ्गो, पहिेा फिफिु, पाकेको मेवा, आाँफ, 

फसी, गाजर, सुन्तिा आदद 

 आखाको दशृ्य िलक्त 

मजबुत बनाउछ । 

 रतन्धो रोगबाि बचाउछ । 

लभिालमन ‘बी’ हररया सागपात, फिफूि, केरा, दधू तथा दधूबाि 

बनेका पररकारहरु र जनावरका मागौिा, किेजो, 

फोक्सो, मुिु 

 पाचन प्रकृयामा मद्दत 

पुयााउछ । 

लभिालमन ‘सी’ अलमिा फिफूि जस्तैुः-अमिा, कागती, अम्बा, 

सुन्तिा, अङगुर, आाँप आदद 
 िरीरका कोििाई जोरे्र 

बाध्ने काम गछा । 

 हार्, दात र लगजािाई 

बलियो बनाएर राख्छ । 

 स्कर्भा रोगबाि बचाउछ । 

लभिालमन ‘र्ी’ माछाको तेि, किेजो, अन्र्ाको पहिेो भाग  हार्िाई मजबुत बनाउछ । 

लभिालमन ‘ई’ तोरी, भिमास, बदाम, नररवि, सुयामुलख तेि, 

मकै, र गहुाँको लपठो, फूि, मासु, दधू, घ्यू, फिफूि, 

ब्रोनकाउिी, सागसधजी आदद 

 छािा स्वास््य र फुर्तािो 

पाना 

 प्रजनन क्षमता बढाउन 

 राता रक्त कोि नि हुनबाि 

बचाउछ 

लभिालमन ‘के’ माछा, मासु, अन्र्ा, भात, गाँहु, मकै, ताजा 

फिफूि, लवलभन्न प्रकारका हररया सागपात,दधु 
 रगत जमाउन र किेजोमा 

हुने लवलभन्न दकलसमका 

रोग िागन्बाि बचाउछ । 

 

 



हाम्रो सााँफेवगर,कक्षा-६  70 

 

िलक्त ददने, िरीर वृलद्ध र लवकास गने र सुरक्षा प्रदान गने पोिक तत्वहरु यस प्रकार छन । 

िलक्त ददने पोिक तत्व िरीर ममात, वृलद्ध र लवकास गने 

पोिक तत्व 
सुरक्षा प्रदान गने पोिक तत्व 

काबोहाइरेर् र लचल्िो पदाथा प्रोरिनजन्य खाद्य पदाथा लभिालमन र खलनज पदाथा 

चामि, गहुाँ, आिु, मकै, कनदमुि, 

मह, उखु, घ्यू, तेि, बोसो, लति 

चना, भिमास, दाि, बदाम, 

लसलम, राजमा, माछा, मासु, 

अन्र्ा, द्ड्ढ, दलह आदद 

माछा, अन्र्ा, पािुङ्गो, किेजो, 

कोदो, चुकुन्दर, साग, कररिो, 

च्याउ, सिगम, गाजर, काजु, 

ओखर 

 

 

 

 

 

 

 

दक्रयाकिाप 

१.समूहमा लमिेर आफ्नो घरवरपर पोिक तत्वका प्रकारमा लवलभन्न लचत्र वा फोिा अङकिन गरी एउिा 

सेतो पेपरमा िासेर एल्वम तयार गरी प्रदिान गनुाहोस । 

२.सालथसाँग छिफि गरी तिको तालिका भनुाहोस । 

क्र.स. समूह काया स्रोत 

१ काबोहाइरेर्   

२ प्रोरिन   

३ लचल्िो पदाथा   

४ खलनज   

५ लभिालमन   
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अभ्यास  

क.खािी ठाउाँ  भनुाहोस । 

१.काबोहाइरेर्को प्रमुख स्रोत...................... हो । 

२.िरीरको वृलद्ध र लवकासका िालग.......................आवश्यक पदाछ । 

३.लचल्िो पदाथा बदढ भएमा.......................सक्छ । 
४.िरीरिाई स्वस््य र फुर्तािो राख्न .......................चालहन्छ । 

५.िरीरिाई लवलभन्न रोगबाि सुरक्षा प्रदान गने सुक्ष्म पोिक तत्व.................हो । 

 

ख.ति ददइएका प्रश्नहरुको उत्तर ददनहुोस । 

१.पोिण भनेको के हो ? मानव जीवनमा पोिणको आवश्यकता उल्िेख गनुाहोस । 

२.काबोहाइरेर् पाइने खानाहरुको सूलच बनाउनुहोस । 

३.काबोहाइरेर्का कायाहरु िेख्नुहवस । 
४.प्रोरिनका कायाहरु िेख्नुहोस । 

५.लभिालमन भनेको के हो ? कायाका आधारमा लभिालमनको वर्गाकरण गनुाहोस । 

६.लचल्िो पदाथा भनेको के हो ? यसका लविेिताहरु उल्िेख गनुाहोस । 

७.खलनज पदाथा पाइने स्रोतहरु उल्िेख गरी यसका कायाहरु िेख्नुहोस । 

 

 

 

पररयोजना काया 

आफ्नो समुदायमा उपक्ष्यमा पोिक तत्वको खोजी गरी लतनीहरुको कायाका आधारमा लवभाजन गरी सेतो  

िेलसङ बोर्ा पेपरमा िााँसेर ल्याउनुहोस र आफ्नो लवद्याियमको नोरिस बोर्ामा िासु्नहोस । 

 

 

 

 

 

 

 

लिक्षकिाई लनदेिन : हामीिे खानेकुरा कलतसम्म पोिण युक्त हन्छन ? त्यसको वारेमा लवद्याथीहरुबाि 

प्रलतदक्रया पिात लिक्षणकाया आरम्भ गने । 

 



हाम्रो सााँफेवगर,कक्षा-६  72 

 

 

 

 

 

 

 

योग एउिा आत्मानुिासन हो । यो एक जीवन िैिी हो । व्यलक्तको व्यलक्तत्व लवकासमा महत्वपूणा भूलमका 

लनवााह गदाछ । यो िारीररक र मानलसक रोगहरुको लचदकत्सा िास्त्र हो । योगिाई व्यलक्तगत वा 

सामूलहकरुपमा अभ्यास गना सदकन्छ । यसको लनयलमत अभ्यासिे िरीरका आन्तररक तथा बाह्य अङग तथा 

प्रणािीहरु मजबुत हुन्छन । साथै यसिे िारीरिाई लवलभन्न रोग तथा दबुािताबाि मुक्त राख्न सहयोग 

पुयााउछ । खेिार्ी तथा लवद्याथीहरुको अलधकतम िारीररक तथा मानलसक तन्दरुुलस्त कायम राख्न एवम 

उच्च क्षमताको लवकास गना योग आवश्यक छ । योगका आठ अङ्गहरु छन । ती हुनुः यम, लनयम, आसन, 

प्राणायम, प्रत्याहार, धारणा, ध्यान, र समालध । यी मध्ये यस पाठमा हामी अनुिोमलविोमको वारेमा 

अध्ययन र अभ्यास गनेछौ । 

 

अनिुोमलविोम 

अनुिोमलविोम प्राणायम मध्येको एक प्रकार हो ।नाकका दईु 

प्वािहरुबाि पािैपािो श्वास फाल्ने र तान्ने ियबद्ध अभ्यास नै 

अनुिोमलबिोम हो । यो प्राणायमहरु मध्ये सबैभन्दा उत्तम 

मालनन्छ । नाकको वायााँ प्वाििाई  ‘इर्ा’ र दायााँ प्वाििाई 

‘लपिङगा’ भलनन्छ । ‘इर्ा’ र ‘लपिङगा’ बाि सन्तुलित रुपमा 

श्वास प्रश्वास गने दक्रयािाई अनुिोमलविोम भलनन्छ । यो अभ्यास 

गनाािे मलस्तष्कको दायााँ र बायााँ दबैु पािो सदक्रय भई तार्का क 

सोचाइ र लसजानात्मक सोचाइका कायाहरु सन्तुलितरुपमा हुन्छन । सबै दकलसमका रोगका िालग यो अत्यन्त 

िाभदायक मालनन्छ । सामान्यतयाुः नाकको एक प्वािबाि पााँच सेकेडर्मा श्वास तालनन्छ र केही वेर रोकेर 

अको प्वािबाि पााँच सेकेडर् श्वास फालिन्छ । अनुिोम लविोमको एक चक्र पूरा गना चार चरण पार गनुापछा 

। यो एक लमनेिमा तीन चक्र पूरा हुन्छ । यो अभ्यास सामान्य अवस्थामा ददनको ५ देलख १० लमनेि र रोग 

लविेिका िागी लचदकत्सकको सल्िाह अनुसार गना उपयुक्त मालनन्छ । यो अभ्यास बच्चादेलख वृद्धसम्म 

जुनसुकै अवस्थाका मालनसिे गना लमल्छ । अनुिोमलविोम गने 

चरणहरु यसप्रति ददइएका छन । 

 

 

 

पाठ 

  ४ 
अनुिोमलविोम 
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१.पद्यमासमा बसेर दायााँ हातको बुढी औ ाँिािे नाकको दायााँ प्वाि थुनेर एक दईु गरी पााँचसम्म गन्दै 

नाकको वायााँ प्वािबाि श्वास लभत्र तान्ने गनुा पछा । 
२.यसै गरी सााँलहिी र माझी औ ाँिािे नाकको बायााँ प्वाि बन्द गने र दाया प्वािमात्र खोिी एकदेलख 

पााँचसम्म गन्दै श्वास बालहर फाल्नुपछा । 

३.पुनुः १ देलख ५ सम्म गन्ती गदै चरण १ खनुसार दायााँ प्वािबाि श्वास लभत्र फाल्नुपछा । 

४. पुनुः चरण २ अनुसार गनुापछा । यलत गदाा एक चक्र पूरा हुन्छ । यो अभ्यास सामान्य अवस्थाका मालनसिे 

दैलनक ५ देलख १० लमनेि गनुा उपयुक्त हुन्छ भने रोग लविेिका िालग यो लचदकत्सकको सल्िाह अनुसार 

गनुापछा । 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

दक्रयाकिाप १ सम्पूणा लवद्याथीहरुिाई योगाभ्यास अन्तगात अनुिोमलविोम गनुाहोस । 
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अभ्यास 

क.खालि ठाउाँ  भनुाहोस । 

१.सामान्य अवस्थामा अनुिोम लविोम .........देलख...............सम्म पूरा हुन्छ । 
२.नाकको वायााँ प्वाििाई.......................भलनन्छ । 

३. नाकको दायााँ प्वाििाई...............भलनन्छ । 

४. अनुिोम लविोम गदाा.................आसनमा वसेर गनुापछा . 

५.अनुिोम लविोम गनाािे.....................सदक्रय हुन्छ । 

 

ख. ठीक भए लचन्ह र वेठीक भए लचन्ह िगाउनुहोस । 

१.नाकको बायााँ प्वाििाई ‘लपिङगा’ भलनन्छ । 
२.पद्यमािनमा बसेर अनुिोमलविोम गनुापछा । 

३.लवरामी मालनसिे २० लमनेि सम्म अनुिोम लविोम गनुापछा । 

४.योग भनेको आत्मानुिासन हो । 

५.अनुिोम लविोमको अभ्यािे मालनसको तार्का क सोचाइ र  लसजानात्मक सोचाइक कायाहरु सन्तुलितरुपमा 

राख्छ । 
ग.तिका प्रश्नहरुको उत्तर ददनुहोस । 

१. योग भनेको केहो ? योगको वारेमा िेख्नुहोस । 

२. अनुिोम लविोम भनेको केहो ? 

३. अनुिोम लविोम गने तकाारु िेख्नुहोस । 

४. अनुिोम लविोमका फाइदाहरु िेख्नुहोस । 
५. इर्ा’ र ‘लपिङगा’ भनेको केहो ? 

६. योगका प्रकारहरु िेख्नुहोस । 

७. अनुिोम लविोम कुन योगको प्रकार लभत्र पदाछ ? 

 

 

पररयोजना काया 

तपाईको समुदायका मालनसहरु साँग योगको वारेमा सोधपुछ गरी उनीहरुबाि आएको प्रलतदक्रयािाई 

कक्षामा प्रस्तुत गनुाहोस । 

लिक्षकिाई लनदेिन : सम्भव भए लवद्याथीहरुिाई योगाभ्यासका लवलभन्न आसनहरु गराई नभए 

अनुिोमलविोम गराई मानव जीवनमा योगको अपररहायातावारे धारणा स्पि गराउने र योग गना प्रेररत 

गने । 

 



हाम्रो सााँफेवगर,कक्षा-६  75 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

स्थानीय स्तरमा पाइने बोिलवरुवाका पात, फि, जरा, वीज, र्ााँर् आददिाई स्थानीय जर्ीबुरि भलनन्छ । 

यसअन्तगात लनमो पात, तुिक्षी, अमिा, रिमुर, िसुन, बेसार, कागती आदद । यस्ता जलर्बुरि हामै्र वरपर 

वा आफ्नै खेतवारीमा पलन पाइन्छन । जर्ीबुरििाई प्रिोधन गरी वा नगरी लसधै लपसेर, उमािेर, लमसाएर 

वा ठोस रुपमै लवलभन्न रोगहरु लवरुद्ध प्रयोग गरीन्छ । लििालजत, लपपिा, हरौ, कुररिो, ररठ्ठा,जाइफि, 

अदवुा पलन जलर्वुरि हुन । हाम्रो नगरपालिकाका पाखा पखेरा, खोच, फााँि,वन जङ्गि, लभरहरुमा 

जरिबुरि प्रिस्तै पाइन्छन । लतमीहरुिे हाम्रो गाउाँघरमा लवरामी हुदा रुख, बोिलवरुवाका पात, जरा, काडर्, 

फिफुिहरु आदद औिधीको रुपमा प्रयोग गरेका देखेका छौ ाँ । लतनै लवरुवाका पात, जरा, काडर्, फिफूिहरु 

नै जर्ीबुरि हुन । संसारमा जलर्बुरिको व्यवसालयक खेती गरीएता पलन हाम्रो लतर भने खासै चाख ददइएको 

पाइदैन । यी यस्ता स्थानीय जलर्बुरिहरुको प्रिोधन गरी लवदक्र लवतरण र लनयाात समेत गरेमा आर्थाक 

िाभ पलन लिन सदकन्छ । हाम्रो वरपरका धेरै जसो जानकारी लवना खेर गइरहकेा छन । हामी केलह 

स्थानीय जलर्बुरिको वारेमा अध्ययन गनेछौ ाँ । 

 

अमिा 

अमिा जङ्गि तथा लभर, पखेरामा पाइने रुख भएको 

लवरुवा हो । यो लभिालमन ‘सी’ को सबोत्तम प्राकृलतक 

स्रोत हो । यसका वोि, जरा, पात, फूि र फिहरु 

उपयोलग लचजहरु हुन । आयुवेदमा लत्रफिाको लनमााण 

पाठ 

  ५ 
स्थानीय जलर्वरुि 
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गदाा अमिा, हरो र बरोको प्रयोग गरीन्छ । लगजा र दातबाि रगत आउने, दात हलल्िने, मुख गनाहउने, 

अम्ि लपत्त, कपाि झने जस्ता समस्याहरुको समाधान गना यसको प्रयोग गरीन्छ । एक चम्चा लवहान र 

वेिुका खालि पेिमा पालन साँग लमसाएर खानािे खानामा रुलच बढाउछ ।च्यवनप्रास बनाउन अमिा अत्यन्तै 

महत्वपूणा छ । यो पखािा, कमिलपत्त, दम आददमा औिलधको रुपमा प्रयोग गरीन्छ । 

 

 

लघउकुमारर 

लघउकुमारीको पात लभत्र लचप्िो जेिी जस्तो गुदद हुन्छ । यसको पातको 

गुददिाई दखेुको ठाउाँमा प्रयोग गदाा दखुाई कम हुने गछा । अम्िलपत्त, कलधजयत, 

मलहनावारी हुदा तल्िो पेि दखु्ने, िाउको दखु्ने आदद रोगमा ४ इन्चको पातिो 

गुदद पानीसाँग दफिेर खादााँ धेरै फाइदा गछा । यसिे किेजोको रोगमा पलन 

आराम गछा, धिर् प्रेसर, मधुमेहको यो अचुक औिधी हो । 

 

 

घोर्ताप्र े 
घोर्ताप्रे  भुईमा फैलिने झार हो । यसको पात गोिाकार बोि सुक्ष्म 

र धागो जस्तो हुन्छ । यसको पात प्रयोग गरीन्छ । िरीरमा दााँद 

भएमा ४-५ विा घोर्ताप्रे लवहान खािी पेिमा खाएमा फाइदा 

हुन्छ । लपसाव पोल्दा गाउाँघरमा पातिाई लथलच पालनसाँग लमिाएर 

खाने चिन पलन छ । यो स्मृलतबद्ध औिधी हो । स्मरण िलक्त 

बढाउन यसको प्रयोग गना सदकन्छ ।  

 

तिुसी 
तुिसी गाउाँघरको आगन वा मठमा िगाइने पात लमच्दा बासना आउने 

लवरुवा हो । यसको पात, फुि, लवज, काडर् प्रयोग गरीन्छ । तुिसी 

antiviral, antibacterial, anti fungal, गुण भएको औिलध हो । 

रुघा, खोकी, लपनास आददमा मररच, बेसारालख यसको कार्ााँ सेवन 

गरेमा लछिै फाइदा गछा । ज्वरो, अलग्नमन्द, रगत लबकारमा पलन यसको 

प्रयोग लगरन्छ । 

 

 

लनम 

लनम औिलध युक्त लवरुवा हो । यसको पात, फूि, बीज, तेि प्रयोग 

गना सदकन्छ । यसमा पलन तुिसी जस्तै antiviral, antibacterial, 
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anti fungal गुण हुन्छन । छािा सम्बलन्ध रोग, मधुमेह, रगत लवकार आददमा यसको पातको िेप वा चुणा 

प्रयोग गना सदकन्छ । दात हलल्िने, दातबाि रगत आउने, मख गनाउने आदद रोगमा लनमको दलतउन प्रयोग 

गदाा धेरै फाइदा हुन्छ ।जीउ लचिाउने रोगमा लनमको पात पकाएर पालनिे नुहाउदा फाइदा गछा । 

 

 

बरो 
पहार्ी तथा मध्य पहार्ी भागमा पाइने अग्िो रुख हो । बरोको फि र 

लवउिाई औिलधको रुपमा प्रयोग गरीन्छ । बरो रक्तचाप, ज्वरो लनयन्त्रण 

गना, खाना पचाउन, अल्सर, दात बलियो बनाउन, िलनक र िाउकोको 

दखुाई कम गनामा प्रयोग गरीन्छ । 

 

 

 

लततपेाती 
लततेपाती पहार्ी के्षत्रमा जताततै पाइने जलर्बुरि हो । यो लवरुवाको 

सम्पूणा भाग नै औिलधकोरुपमा प्रयोग गरीन्छ ।यसिे लवसमज्वरो, 

आखा दखेुको, घाउखरिरा लनको पाछा । यसको पात केलह ददन 

िगातार जुत्तामा राखेर िाउनािे मोजा वा खुिा गनाउन छोट्छ । 

साथै दखेुको ठाउमा लततेपालत पकाएर सेक्नािे जोर्ना आदद दखु्न 

छोड्छ । 

असरुो 

 

असुरो तराई देलख पहालर् भेगको १२०० लमिर सम्म झालर्को 

रुप, खेतवाररमा वा खेतवारर वररपरर फेन्सको रुपमा 

िगाएको पाइन्छ । यसको हररयो पात लमज्दा गन्ध आउछ । 

पात १०-१५ सेलम िामा हुन्छन । असुरोको उपयोलग भाग 

पात र फुि हुन। खोदक, दम, ज्वरो आददमा असुरो औिलधका 

रुपमा प्रयोग गरीन्छ । यसिाई कृिकिे हररयो मिको रुपमा 

कीिनासक लविाददकारुपमा प्रयोग गदाछन । 

 

रिमरु 

रिमुर हाम्रो नगरपालिकाका उच्च भेगहरुमा हुने दानादार 

जलर्बुरि हो । यसको बोक्रा, फूि र फि उपयोलग भाग हो । 

रिमुर दात दखेुको, छािाको रोग, िुतो, अलजणा र हजैाको 
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औिलधका रुपमा प्रयोग गरीन्छ ।साथै नाक बन्द हुने समस्याको लनदानका िालग पलन यसको प्रयोग गरीन्छ 

।   

 

 

हाम्रो समुदाय मालथ उल्िेलख बाहके अन्य थुप्रै जलर्बुरिहरु रहकेा छन । यस्ता स्थानीय जलर्बुरिहरुको 

खोलज तथा संरक्षण गनुा जरुरी छ ।  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

दक्रयाकिाप १ लतम्रो गाउाँघरमा जर्ीबुिीका रुपमा प्रयोग हुने बोि लबरुवाका अङ्गहरु जम्मा गरी 

लिक्षकिाई देखाउनुहोस । 

दक्रयाकिाप २.जर्ीबुरि संरक्षण गने स्थानीय तररकाका वारेमा कक्षामा छिफि गर । 

दक्रयाकिाप ३.रुघाखोदक िाग्दा, ज्वरो आउाँदा, पखािा िाग्दा कुन कुन जर्ीबुरि प्रयोग गना सदकन्छ ? 

सूची तयार गरी कक्षामा छिफि गनुाहोस । 
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अभ्यास 

क.तिका प्रश्नहरुको उत्तर ददनुहोस । 
१.स्थानीय जर्ीबुरि भनेको के हो ? 

२.स्थानीय जर्ीबुरिका फाइदाहरु िेख्नुहोस । 

३.स्थानीय जर्ीबुरि संरक्षण गने तररकाहरु िेख्नुहोस । 

४.लघउ कुमारी कुन रोगका िालग प्रयोग गरीन्छ ? 

५.लत्रफि लभत्र कुन कुन जर्ीबुरिहरु पदाछन ? 

 

ख.ति ददइएका जर्ीबुरिका वारेमा छोिकररमा िेख्नुहोस । 

१.रिमुर  २.तुिलस  ३.घोर्ताप्रे   ४.बरो   ५.लनम 
६.लततेपाती  ७.लघउकुमारी 

 

पररयोजना काया 
१.तपाईको घर वरपर पाइने दस ओिा जर्ीबुरिको पात, जरा, र्ााँठ, फुि संकिन गरी कक्षामा प्रस्तुत 

गनुाहोस । 

२.औिलधका रुपमा प्रयोग हुने दस जर्ीबुरिहरु कालपमा िााँसेर नामसमेत िेख्नुहोस । 

३.तपाईको समुदायमा लवसञ्चो हुदा प्रयोग गरीने जर्ीबुरिका नाम र प्रयोग गरीने तररकाहरु िेख्नुहोस । 

 

 

 

 

 

लिक्षकिाई लनदेिन : हाम्रा समूदायमा दकतावमा उल्िेलखत भन्दा धेरै जर्ीबुरिहरु रहकेा छन । त्यनीहरु 

सामान्य पररचय सलहत उपयोगलत सलहत लिक्षण गने 
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एकाइ - नौ 

लवपद व्यवस्थापन 

 

लसकाइ उपिलधध 

 समुदायमा हुने लवपदको पररचय ददन र यसको व्यवस्थापन गने उपायहरु बताउन 
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अकस्मातरुपमा कुनै पलन घिनारुबाि धनजनको क्षलत हुनुिाई लवपद भलनन्छ । कुनै पलन ठााँउमा प्राकृलतक 

प्रकोप र महामाररका कारण आपतकालिन अवस्था लसजाना भई जनधनको क्षलत हुनु न ैलवपद हो । लवपदिे 

जनधनको क्षलत मात्र नभई जीवहरुको लजवनयापन र वातावरणमा पलन प्रलतकुि असर पादाछ । हाम्रो 

समुदायमा पलन लवलभन्न लवपदका जोलखमहरु पलन हुन सक्छन । यहााँ हामी बाढी पलहरो, आगिागी र 

हावाहुरी जस्ता लवपदको चचाा गछौ ाँ । 

बादढपलहरो 

यो जरिि प्राकृलतक लवपद हो । नदी खोिा आददको जि 

सतह पालनमा हुने वृलद्धिे गदाा नदद वरपरको भाग किान 

हुनु नै बाढी हो । यसरी नदद किान हुदा नदद वरपरका रुख 

लवरुवा, ढुङगा मािो बगाउछ । नदद आसपासका वलस्तमा 

असर पुयााइ ठुिो धनजनको क्षलत हुन पुग्छ । विाा अत्यलधक 

हुदा पहार्को लभरािो भाग धलसने, र्ााँर्ाहरु बगे्न आदद 

गलतलवलधिाई पलहरो भलनन्छ । पलहरोको कारण विेनी 

कलतपय मालनस ज्यान गुमाएका घिनाहरु पलन सुन्दै आइरहकेा छौ ाँ ।  भखारै २०७९ साि भाद्र मलहनामा 

परेको अलभरि बिााका कारण अछाम लजल्िाका कमिवजार नगरपालिका, ढकारी गाउपालिका र तुमााखाद 

गाउपालिकामा गएको पलहरोमा पुरर २२ जनािे ज्यान गुमाएका लथए । केलह विा पलहिे रामारोिन त्यस्तै 

खप्तर्मा भएका घिना पलन वाढीपलहरोका जोिान्त उहाहरण हुन । यसको रोकथाम गना वृक्षारोपण गने, 

लनमाणा काया वैज्ञालनक ढङगिे गने, नदी दकनारा नलजक भौलतक संरचनाहरु नबनाउने, तिबन्धन लनमााण 

गने जस्ता पूवा सावधालन उपनाउन सदकन्छ ।  

 

 

पाठ 

  १ 
लवपद(पररचय र व्यवस्थापन) 

 

दक्रयाकिाप १ तपाईिे देखे सुनेका बादढ पलहरवका घिनाहरु के कस्ता छन ? कक्षामा सुनाउनुहोस । 
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आगिागी 

आगिालग मानलवय कारणिे गदाा लसर्जात लवपद हो । यस्ता 

लवपदिे ठुिो धनजनको क्षलत पुयााउछ । आगिागी नेपािको 

तेस्रो ठुिो लवपद हो । आगिागीबाि हुने लवपदमा तपाई हामी 

सबै सचेत र सजग हुन जरुरर छ । सानो हिेचेक्याइिे ठुिो 

समस्या आउन सक्छ । पुजा कोठा, लवजुलि बलत्त, वनजङ्गि 

आददबाि आगिालग भएका घिनाहरु सुनेका छौ ाँ । केलह बिा 

पलहिे सााँफे हािवजारमा लवजुलि सिा भएर पूरै पसिहरु जिेर 

नि भएको घिना पलन सुने र देखेका पलन छौ ाँ । यस्ता घिनाबाि हामीिे पाठ लसक्न जरुरी छ । यसको 

रोकथामका िालग केिाकेिी भेट्ने ठाउमा सिाई िाईिर राख्नु हुदैन, भान्सामा आगो वा ग्यास वािेर िामो 

समय वालहर जानु हुदैन, समय समयमा लवद्युतीय सामलरको चेक जाच गराउनु पदाछ, सुख्खा मौसमा 

वनजङगिमा आगो िागाउनु हुदैन । 

 

 

हावाहुरी 

हावाहुरी प्राकृलतक लवपद हो । हाम्रो ब्रह्माडर्को वररपरर हावािे 

घेरेको छ । हावामा लवलभन्न ग्यासहरु रहकेा छन । लवलभन्न 

ग्यासहरुको सलमश्रण नै हावा हो । हावािाई देख्न सदकदैन तर 

अनुभव गना सदकन्छ । कलहिेकाही हावािे धनजनको क्षलत 

पुयााउने गदाछ । जसिाई हावाहुरी भलनन्छ । हावाहुरी लवपदको 

एक रुप हो । वायुमा भएको फेरवदििे प्राय पागुन देलख चैत्रमा 

हाम्रो समुदायमा हावाहुरीिे बिेलन धनजनको क्षलत पुयााउछ ।  

 

 

 

 

दक्रयाकिाप २ आगिालगिे समदायमा पाने असरहरु के-के हुन ? कक्षामा सुनाउनुहोस । 
 

 

दक्रयाकिाप ३ हाम्रो समुदायमा हुने लवलभन्न लवपदिाई कसरी लनयन्त्रण गना सदकन्छ ? आफ्नो लवचार 

प्रस्तुत गनुाहोस । 
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लवपद व्यवस्थापन गने उपायहरु 

क.लवपद आउने सके्न कारण र यसका असरका बारेमा जनचेतना जगाउने 

ख.स्थानीय वनजङगि संरक्षण गने 

ग.वनजङगि फर्ानी लनयन्त्रण गने 

घ.नदी दकनारामा ति बन्धन लनमााण गने 

ङ.पलहरो जानेठाउमा वृक्षारोपण गने 

च.लवपदका सम्भालवत के्षत्रहरु पलहचान गरी छिफि गने 

छ.लवपदमा परेकािाई उद्धार र सहयोग गने 
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अभ्यास 

क.तिका प्रश्नहरुको उत्तर ददनुहोस । 

१. लवपद भनेको के हो ? 

२. लवपद आउने कारणहरु िेख्नुहोस । 
३.वाढी भनेको के हो ? 

४. पलहरो कसरी आउछ ? 

५.आगिागीबाि बच्न के के गनुा पछा? 

६.हावाहुरी भनेको केहो ? 
७.वादढपलहरो बाि वच्न गना सदकने उपायहरु िेख्नुहोस । 

 

समहू काया 

१.लिक्षकको सहयोगमा लवपदबाि बच्ने चेतनामूिक कायाक्रमको नमूना खाका तयार गनुाहोस । 

२. “आगिालग मालनसहरुको कारणबाि लसर्जात लवपद हो ।” यस भनाई प्रलत के तपाई सहमत हुन/नहुनु 

हुन्छ ? कारण सलहत कक्षामा प्रस्तुत गनुाहोस । 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

लिक्षकिाई लनदेिन : यस पाठ ददइएका लवपदहरु उदाहरणका रुपमा प्रस्तुत गरीएका छन । यी िगायत 

अन्य लवपदको वारेमा सामान्य जानकारी सलहत लवपदका कारण, बच्ने उपाय र लवपद न्यूलनकरण गने 

तररकावारे प्रि पाने । 
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मूल्याङ्कन प्रकृया 
 
आधारभतू तह (कक्षा ४-८)को लवद्याथी मलू्याङकन प्रदक्रया 

लवद्याथीको मूल्याङ्कनका िालग लनमााणात्मक र लनणायात्मक मूल्याङ्कन प्रदक्रया अविम्बन गनुापने छ ।  

लनमााणात्मक मूल्याङ्कनमा कक्षा दक्रयाकिाप, लवद्याथीका काया तथा कायासम्पादनको अविोकन, 

गृहकाया,पररयोजना काया, मौलखक तथा लिलखत काया, एकाइ तथा त्रैमालसक परीक्षाहरू, स्वःुः तथा 

सहपाठी मूल्याङ्कन िगायतका साधन प्रयोग गना सदकने छ ।  न्यूनतम लसकाइ स्तर हालसि नगरेका 

लवद्याथीका िालग सुधारात्मक तथा उपचारात्मक लसकाइको अवसर प्रदान गनुापने छ ।  लनमााणात्मक 

मूल्याङ्कनबाि प्राप्त लनलित अङ्किाई आन्तररक मूल्याङ्कनका रूपमा ५० प्रलतित भार र बााँकी ५० 

प्रलतित भारको अलन्तम परीक्षा सञ्चािन गनुापने छ । 

 

आन्तररक मलू्याङ्कनुः 

आन्तररक मूल्याङ्कनको मुख्य उदे्दश्य लवद्याथीहरूको लसकाइ स्तरमा सुधार गनुा हो । यसका िालग लिक्षकिे 

लवद्याथीको व्यलक्तगत लसकाइ उपिलधधका आधारमा पिक पिक लसकाइ अवसर प्रदान गनुापने छ । 

लवद्यािय तहको आन्तररक मूल्याङ्कनमा कक्षागत लसकाइ सहजीकरणको अलभन्न अङ्गका रूपमा 

गृहकाया,कक्षाकाया, प्रयोगात्मक तथा पररयोजना काया, सामुदालयक काया, अलतररक्त दक्रयाकिाप, एकाइ 

परीक्षा, मालसक तथा त्रैमालसक परीक्षा जस्ता मूल्याङ्कनका साधनहरूको प्रयोग गना सदकने छ । यस्तो 

मूल्याङ्कनमा लवद्याथीको अलभिेख राखी लसकाइ अवस्था यदकन गरी सुधारात्मक तथा उपचारात्मक 

लसकाइबाि सुधार गने पक्षमा जोर् ददइने छ । लविेि लसकाइ आवश्यकता भएका लवद्याथीका िालग लविय 

लिक्षकिे नै उपयुक्त प्रदक्रया अपनाई मूल्याङ्कन गनुापने छ । आन्तररक मूल्याङ्कनको नलतजािाई लवियगत 

पाठ्यक्रममा तोदकएअनुसार अलभिेखीकरण गनुापछा  ।   

 

लनणायात्मक मलू्याङ्कनुः 

आधारभूत तह(कक्षा ४-८ )को लनणायात्मक मूल्याङ्कन लनम्नानुसार रहकेो छ । 

 आन्तररक मूल्याङ्कनबाि प्राप्त नलतजामा आधाररत आन्तररक मूल्याङ्कन ५० प्रलतित भार तथा 

अलन्तम परीक्षाको नलतजाका आधारमा ५० प्रलतित भार लनधाारण गरी लनणायात्मक मूल्याङ्कन 

गनुापने छ ।   

  लनणायात्मक मूल्याङ्कनका अन्य आधार लवियगत पाठ्यक्रममा तोदकएअनुसार हुने छन् ।  
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 परीक्षामा अपाङ्गता भएका तथा लविेि लसकाइ आवश्यकता भएका लवद्याथीहरूिाई केही खास 

खास लवियहरूमा अरू साधारण लवद्याथीहरूिाई ददइने प्रश्नभन्दा अिग प्रश्न बनाई मूल्याङ्कन 

गनुापने छ । लविेि आवश्यकता भएका लवद्याथीका िालग परीक्षाको समय थप गना सदकने छ । 

लवद्याथी मूल्याङ्कन गदाा लिक्षकिे अपाङ्गता भएका र लविेि लसकाइ आवश्यकता भएका 

लवद्याथीहरूका िालग उपयुक्त हुने मूल्याङ्कन प्रदक्रया अपनाउनुपने  छ । 

 लनमााणात्मक मूल्याङ्कनका िालग लवद्याथीको कायासञ्चलयका  व्यवलस्थत गनुापने 

आन्तररक मूल्याङ्कनिाई वस्तुगत र व्यावहाररक गराउने उदे्दश्यिे यसका िालग लनम्न लिलखत 

मूल्याङ्कनका पक्षहरू र भार तोदकएको छ । 

 

 

 

 

 

 

 

 लवद्याथी सहभागीता, प्रत्येक लसकाइ उपिलधधमा लवद्याथीको उपिलधधको स्तर तथा 

प्रयोगात्मक/पररयोजना कायाको काया सम्पादन स्तर रेरिङको िालग रुलब्रक्सको प्रयोग गनुापने छ ।  

लवद्याथीको उपिलधधको स्तर मापनका िालग लिक्षक आफैं िे रुलब्रक्स तयार गरी अङ्क प्रदान गनुापने 

छ । 

   लवद्याथीको लनणायात्मक मूल्याङ्कनका िालग आन्तररक मूल्याङ्कनबाि प्राप्त लनलित अङ्किाई 

आन्तररक मूल्याङ्कनका रूपमा ५० प्रलतित भार लनधााररत गरी बााँकी ५० प्रलतित भारको अलन्तम 

परीक्षा सञ्चािन गरीने छ। 

 

लवद्याथीको उपिधधीस्तर र त्यसको सामान्य व्याख्या 

उपिधधीस्तर मापन उपिधधीस्तर सामान्य व्याख्या 

कमजोर १ मुख्य लसकाइ उपिलधध हालसि गना नसकेका,सबै जसो लसकाइ उपिलधधका िालग 

सुधारात्मक लसकाइ आवश्यक भएको 

सामान्य २ मुख्य लसकाइ उपिलधध आंलसक रुपमा हालसि गरेको तर सुधारात्मक लसकाइ 

आवश्यक भएको 

राम्रो ३ मुख्य लसकाइ उपिलधध हालसि गरेको 

उच्च ४ माथील्िो स्तरको उपिलधध हालसि गरेको 

उत्कृि ५ सहयोगात्मक लसकाइका िालग  साथीहरूिाई लसकाउन  

 

लविय क्षते्रगत लसकाइ उपिलधध मापन गन ेतररकाहरु 

लविय के्षत्रगत उपिलधध प्रलतित = 
उपिलधध स्तरको अङकको जोर्

५×मूल्याङकन गरीएका लसकाइ उपिलधधहरुको संख्या
×१००   

लस.न. मलू्याङ्कनका पक्ष भार कैदफयत 

१ सहभागीताुः कक्षामा उपलस्थलत र कक्षा कायामा सहभागीता ४  

२ मुख्य लसकाइ उपिलधधमा लवद्याथीको लसकाइस्तर  २०  

३ प्रयोगात्मक/पररयोजना काया १६  

४ त्रैमालसक परीक्षाहरू (पलहिो ५ र दोस्रो ५) १०  
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के्षत्रगत तथा लथमगत उपिलधध प्रलतित लनकाल्दा (उदाहरणका िालग) 
 मानौ कुनै लथममा ३ विा लसकाइ उपिलधध छन । राम भन्ने लवद्याथीिे (लसकाइ उपिलधध १ मा २ 

अङ्क, लसकाइ उपिलधध २मा ३ अङ्क र  लसकाइ उपिलधध ३ मा २ अङ्क)प्राप्त गरेको रहछे भने 

उसको के्षत्रगत तथा लथमगत उपिलधध प्रलतित देहाय अनुसार हुन्छ । 

उपिलधध स्तरको अङकको जोर् =३+४+३=१० 

लसकाइ उपिलधधहरुको संख्या = ३(मानौ) 
यहााँ ५ भनेको लवद्याथीहरुको लसकाइ उपिलधध स्तर(सबैमा ५ नै हुन्छ ) 

रामको के्षत्रगत तथा लथमगत उपिलधध प्रलतित = 
१०

५×३
×१००   

      = 
१०

१५
×१००   

                =६६.६६% 

=६७%(नलजकको अङ्कमा िुन्यान्त गने) 

तसथा उसको अक्षराङ्कन स्तर B हुन्छ र व्याख्या राम्रो 

उपिलधध प्रलतितिाई अक्षराङ्कन लमिान गरी लनम्नानुसार प्रस्तुत गनुा पने छुः 

उपिलधध 

प्रलतित 

अक्षरमा उपिलधध 

स्तर 

उपिलधध स्तरको 

व्याख्या 

०-२० E ज्यादै कमजोर 

२०-४० D कमजोर 

४०-६० C सामान्य 

६०-७५ B राम्रो 

७५-९० A उच्त 

९०-१०० A+ उतकृि 

मूल्याङ्कन तालिका 

क्र स कक्षा मलू्याङ्कन तालिका पणूााङ्क पाठ्यघडिा काया घडिा 

१ १-३ लनमााणात्मक - २६ १२८ 

२ ४-५ लनमााणात्मक र 

लनणायात्मक 
लनमााणात्मक ५०  

लनणायात्मक ५० 
३२ १६० 

३ ६-८ लनमााणात्मक र 

लनणायात्मक 
लनमााणात्मक ५०  

लनणायात्मक ५० 
३२ १६० 

 

 लवलिलिकरण तालिका 
सैद्धालन्तक मूल्याङ्कनको लवलििीकरण तालिका (कक्षा ६-८) 
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एकाई प्रश्न संख्या अकं ज्ञान सीप उच्च क्षमता कैदफयत 

१ २ १० १ १   

२ १ ५   १  

३ १ ५ १    

४ १ ५  १   

५ १ ५ १    

६ १ ५ १    

७ १ ५  १   

८ १ ५  १   

९ १ ५   १  

जम्मा १० ५० ४ ४ २  

 

कायाान्वयन तालिका 
यो स्थानीय पाठ्यक्रम सााँफेबगर नगरपालिका अन्तगातका लवद्याियहरुमा देहाय बमोलजम परीक्षण तथा 

कायाान्वयन गरीने छ । 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

समय लनधाारण 

क्र.सं. कक्षा परीक्षण विा कायाान्वयन हुने विा 

१ १-३ २०७६ २०७८ 

२ ४ २०७८ २०७९ 

३ ५ २०७८ २०७९ 

४ ६ २०७७ २०७८ 

५ ७ २०७८ २०७९ 

६ ८ २०७९ २०८० 
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रालिय पाठ्यक्रम प्रारुप, २०७६ अनुसार आधारभूत लिक्षा (कक्षा १-३) को स्थानीय लवियको 

पाठ्यघडिा ५ र वार्िाक कायाघडिा १६० लनधाारण गरीएको छ । त्यस्तै आधारभूत लिक्षा (कक्षा 

४-८) को स्थानीय लवियको पाठ्यघडिा ४ र वार्िाक कायाघडिा १२८ लनधाारण गरीएको छ । 

  

 

पाठ्यक्रम पररमाजान 

पाठ्यक्रम प्रारुप २०७६ अनुरुप पाठ्यक्रम कायाान्वयन पिात प्राप्त सुझावका आधारमा 

सामालजक इच्छा, आकाङ्क्षा र आवश्यकता अनुरुप लवद्याथीहरूको ज्ञान, सीप र व्यवहारमा 

सकारात्मक पररवतान ल्याउन समायानुकुि यो स्थानीय पाठ्यक्रम पररमाजान हुाँदै जानेछ । यस 

क्षेत्रका प्राकृलतक, सामालजक, सााँस्कृलतक, भािीक र वातावरणीय पक्षहरूको खोज, अनुसन्धान र 

अध्ययन पिात प्राप्त लनष्किािाई यस पाठ्यक्रममा समावेि गदै िलगने छ । पाठ्यक्रम 

कायाान्वयनको मूल्याङ्कन गरी त्यसका आधारमा पाठ्यक्रममा आवश्यक पररमाजान गरीने छ । 
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रचनात्क सुझाव 
नाम : 

ठेगाना : 

संिग्न लनकाय : 

पद : 

 

सझुाव ददन खोजकेो लवियवस्त ु

एकाई : 

पाठ : 

लविवस्तु : 

 

............................................................................................................................. .

............................................................................................................................. .

..............................................................................................................................

............................................................................................................................. .

..............................................................................................................................

............................................................................................................................. .

..............................................................................................................................

............................................................................................................................. .

..............................................................................................................................

............................................................................................................................. .

.............................................................................................................................

.........................................................................................................................
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.........................................................................................................................

................................................................................................................. 

 

 

रचनात्मक सझुाव पठाउन ेठेगाना 

लिक्षा, युवा तथा खेिकुद िाखा सााँफेवगर नगरपालिका, सााँफेवगर, अछाम 

िेखक : bogatilok1234@gmail.com 

 

mailto:bogatilok1234@gmail.com
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सााँफेवगर नगरपालिका 

लिक्षा, युवा तथा खेिकूद िाखा 

सााँफेवगर, अछाम 


