
पुरुष स्वास्थ्य: जीवनको दौडमा तन्दुरुस्तीको महत्त्वपूर्ण कदम 

डा ननमणल लामीछाने 

परिवाि, समाज ि कामको दबाबबीच पुरुषहरू प्रायः आफ्नो स्वास्थ्यलाई पछ्याउँदै नहड्छन्। ति, शािीरिक 

ि माननसक रूपमा स्वस्थ हुनु नै दीर्णकालीन सफलता ि खुशीको आधाि हो। यहाँ पुरुष स्वास्थ्यका केही 

महत्त्वपूर्ण पक्षहरू ि सुझावहरू छन्: 

१. सामान्य तथा गम्भीि स्वास्थ्य चुनौतीहरू (Common & Serious Health Concerns) 

१.१. हृदय िोग (Heart Disease): पुरुषहरूमा मृतु्यको प्रमुख कािर्। उच्च िक्तचाप, उच्च 

कोलेसे्टिोल, मधुमेह, धूम्रपान, अस्वस्थ खानपान, शािीरिक ननष्क्रियता ि तनाव प्रमुख जोष्क्रखम कािक हुन्। 

१.२. प्रोसे्टट समस्या (Prostate Issues):५० वषण पनछ बेनाइन प्रोसे्टनटक हाइपिप्लानसया (BPH - प्रोसे्टट 

ठूलो हुनु) सामान्य छ। प्रोसे्टट क्यान्सि पनन गम्भीि खतिा हो। ननयनमत जाँच (PSA टेस्ट, नडनजटल िेक्टल 

पिीक्षा) महत्त्वपूर्ण छन्। 

१.३. मधुमेह (Diabetes): टाइप २ मधुमेहले हृदय िोग, गुदाणको खिाबी, नसाको क्षनत ि दृनिहीनताको 

खतिा बढाउँछ। वजन ननयन्त्रर्, व्यायाम ि स्वस्थ आहािले िोकथाम गनण सनकन्छ। 

१.४. फोक्सोको क्यान्सि (Lung Cancer):धूम्रपान मुख्य कािर् हो। छोड्नु नै सबैभन्दा िाम्रो उपाय हो। 

१.५. माननसक स्वास्थ्य (Mental Health): पुरुषहरूले नचन्ता, अशान्ती, तनावलाई प्रायः अनदेखा गछण न् 

वा सामानजकरुपमा केनह भन्लान नक भने्न भयले व्यक्त गदैनन्। यसले जीवनको गुर्स्ति, सम्बन्ध ि 

शािीरिक स्वास्थ्यमा गम्भीि असि गछण । 

 

२. िोकथाम ि जीवनशैली प्रबन्धन (Prevention & Lifestyle Management): यहाँ नै जोड नदनुपछण। 

२.१. ननयनमत स्वास्थ्य जाँच (Regular Check-ups): "मलाई केही छैन" भने्न भावना खतिनाक हुन 

सक्छ। वानषणक चेकअप, िक्त जाँच (कोलेसे्टिोल, ब्लड शुगि), िक्तचाप नापु्न, आँखा ि दाँत चेकजाँच 

गनुण अत्यावश्यक छ। उमेि अनुसािको ष्क्रिननङ (जसै्त प्रोसे्टट, कोलोिेक्टल क्यान्सि) गनुणआवश्यक छ। 

२.२. सनु्तनलत आहाि (Balanced Diet): 

२.२.१. ताजा फलफूल, सागसब्जी, साबुत अनाज प्रचुि मात्रामा खानुहोस्। 

२.२.२. िातो मासुको मात्रा नसनमत गनुणहोस्, कम नचल्लो मासु (हाँस, कुखुिा, माछा) प्राथनमकता 

नदनुहोस्। माछामा पाइने ओमेगा-३ फ्याटी एनसड हृदयका लानग िाम्रो हुन्छ। 

२.२.३.  प्रशोनधत खाना, धेिै नुन, नचनी ि अस्वस्थ फ्याट (टर ान्स फ्याट, स्याचुिेटेड फ्याट) कम 

गनुणहोस्। 

 २.२.४. पयाणप्त पानी खानुहोस्। 

२.३. ननयनमत शािीरिक गनतनवनध (Regular Physical Activity): हप्तामा कष्क्रिमा १५० नमनेट मध्यम 

(जोनगङ, तेज नहँड्ने, साइकल चलाउने) वा ७५ नमनेट गनहिो (दौडने, भाि उचाल्ने) व्यायाम गनुणहोस्। 

शष्क्रक्त प्रनशक्षर् (स्टर ेन्थ टर े ननङ) पनन हड्डी ि माांसपेशीको स्वास्थ्यका लानग जरुिी छ। 



२.४. वजन ननयन्त्रर् (Weight Management):  मोटोपन हृदय िोग, मधुमेह ि केही क्यान्सिको 

प्रमुख जोष्क्रखम कािक हो। स्वस्थ आहाि ि व्यायामले वजन ननयन्त्रर्मा मद्दत गछण । 

२.५. माननसक स्वास्थ्यको ख्याल (Mental Well-being): 

२.५.१. तनाव व्यवस्थापन (स्टर ेस म्यानेजमेन्ट) गनण नसकु्नहोस् (ध्यान, योगा, गनहिो श्वास, आफ्नो मनपने 

काम गने)। 

२.५.२. भावनाहरू व्यक्त गनुण ठीक छ। नवश्वासपात्र साथी, परिवाि वा पेशेवि (मनोनचनकत्सक, 

काउने्सलि) सांग कुिा गनुणहोस्। 

२.५.३.  पयाणप्त ननद्रा नलनुहोस् (७-८ र्ण्टा)। 

२.६. आफ्ना लानग समय ननकाल्नुहोस्, आिाम गनुणहोस् ि आनन्द नलनुहोस्। 

२.७. नशा ि दुव्यणसनबाट टाढा िहनु (Avoid Harmful Substances): 

२.७.१ धूम्रपान/तमाखु छोड्नुहोस्: यो सबैभन्दा महत्त्वपूर्ण स्वास्थ्य ननर्णय हुन सक्छ। 

२.७.२ अल्कोहल सीनमत मात्रामा: अत्यनधक मनदिापान नलभि, हृदय ि माननसक स्वास्थ्यलाई नोक्सानी 

पुयाणउँछ। 

२.८. सुिनक्षत यौन सम्बन्ध (Safe Sex): सुिनक्षत यौन सम्बन्ध ि यौन सञ्चारित िोग (STIs) को जाँच 

गिाउनु महत्त्वपूर्ण छ। 

 

३. चेतावनी सांकेतहरूलाई नबेवास्ता गनुणहोस् (Don't Ignore Warning Signs): 

३.१ छातीमा दुखे्न, दबाब वा असनजलो महसुस हुनु (हृत्यौिोको सांकेत) ३.२. सास फेनण गाह्रो हुनु 

३.३. अचानक कमजोिी, चक्कि आउनु वा बोल्न गाह्रो हुनु (स्टर ोकको सांकेत) 

३.४. असामान्य तौल र्ट्नु 

३.५. नपसाब गदाण दुखे्न, िगत आउने वा बािम्बाि नपसाब लागे्न 

३.६.लामो समयसम्म दुखे्न (कुनै पनन अांगमा) 

३.७.अत्यनधक नचन्ता, उदासी, कुनै पनन काममा रुनच नलागे्न, आत्महत्याको नवचाि आउने 

३.८. त्वचा वा नतलमा परिवतणन (क्यान्सिको सांकेत) 

४. याद गनुणहोस्: 

४.१. आफ्नो स्वास्थ्य आफैले नजमे्मवािी नलनुपछण: डाक्टि वा परिवािले होइन। 

४.२. प्रािष्क्रम्भक पनहचानले जीवन बचाउँछ: धेिै गम्भीि िोगहरू प्रािष्क्रम्भक अवस्थामा पत्ता लाग्दा िाम्रिी 

उपचाि गनण सनकन्छ। 

४.३. साना साना बदलावले ठूलो फिक पाछण: दैननक जीवनमा साना साना स्वस्थ आदतहरू थपु्नहोस्। 

४.४. सहयोग मागु्न कमजोिी होइन: शािीरिक वा माननसक समस्यामा नवशेषज्ञसँग कुिा गनुण बुष्क्रिमत्तापूर्ण 

ननर्णय हो। 



४.५. तपाईँ मात्र होइनन्: यी समस्याहरू सबै पुरुषहरूले सामना गछण न्। खुलस्त रूपमा कुिा गनुणले 

आत्मनबश्वास बढाउँछ 

ननष्कषण: 

पुरुष स्वास्थ्य भन्नाले केवल िोग नहोस् भने्न होइन, समग्र रूपमा तन्दुरुस्त ि खुसी िहने क्षमता हो। आफ्नो 

शिीि ि मनको सुनेि, ननयनमत जाँच गिाएि, स्वस्थ जीवनशैली अपनाएि ि आवश्यकता पिेमा सहयोग 

मागेि पुरुषहरूले आफ्नो जीवनको गुर्स्ति ि बृहततता बढाउन सक्छन्। आफ्नो स्वास्थ्यलाई प्राथनमकता 

नदनुहोस् – यो तपाईँको ि तपाईँका नप्रयजनहरूको भनवष्यको लानग सबैभन्दा ठूलो लगानी हो। 

यो लेख साझा गिेि अरू पुरुषहरूलाई पनन जागरूक बनाउनुहोस्! 


