
 

परिक्षार्थीको नाम:  

 

 

2. सन्तलुन खाना खाने बानीको सुधाि । 

 □ प्रत्येक दिन क्याल्ससयम भएको 1 ग्लास भन्िा बढी िधु, कम चसलो भएको िधु, वा सोयाल्बन(भोटमास)को िधु ल्पउनुहोस् ।  

 □ दिनमा 3 पटक भन्िा बढी केल्ह मात्रामा माछा, मासु, तफु, वा ल्समी खानुहोस् ।  

 □ प्रत्येक खानामा तरिकािी खानुहोस् । 

 □ तािेको खानेकुिाहरु भन्िा मसलेिाि, उमालेको, ि भुटेको खानेकुिा खानुहोस् । 

 □ मासु खााँिा सम्भव भएसम्म बोसो नभएको ि छाला ल्बनाको कुखुिा ि हााँसको मासु खानुहोस् । 

 □ गुल्लयो भएका खानेकुिाहरु, जस्तै, आइसदिम, नास्ता वा केक नखानुहोस् । 

 □ ठोस खानेकुिाहरु भन्िा झोल खानेकुिाहरु बढी खानु होस् ि नुल्नलो खानेकुिाहरु खान कम गनुुहोस् । 

 □ कल्हले पल्न ल्बहानको खाना खाना नछोड्नुहोस् ि ल्नयल्मत खाना खानुहोस् । 

 □ सन्तलु्लत खाना खाइिाख्नुहोस् । 

□ यदि सम्भव भए, घि बाल्हि खाना खान कम गनुुहोस् ि यदि बाल्हि खानु हुन्छ भने, कृपया एकिमै नुल्नलो, मसला युक्त ि ल्चसलो भएको खाना 

नखानुहोस् । 

 

3. स्वास््य समस्या वा अवस्र्था स्वास््य खाना खान ेबानीले सुधान ुसदकन्छ ।. 

 □ उच्च िक्तचाप  □ मधुमहे 

 □ मुटु िोग   □ हाइपिल्लल्पडले्मया 

 □ िक्तागत (स्रोक)  □ पेरिफेिल ब्लड भेसल रबल  

 □ आल्स्टओपिोल्सस  □ बढी तौल  

 □ बार्थ िोग    □ अन्य 

4. अन्य रटप्पणीहरू (100 वणहुरू वा कम) 

                                                                           

 

ल्चदकत्सकको नाम / हस्ताक्षि： 

 

※ यो औषल्ध उपचाि औषल्ध सेवनको लाल्ग प्रयोग गनु सदकिनै । यो व्यल्क्तको आचिण(बानी)को ल्वकासको लाल्ग मात्रै हो । . 

1. हाल सन्तुलन खाना खान ेबानी 

□ एकिमै धिैे सुधाि गनु आवश्यक । 

□ सामान्य । 

□ िोगबाट बााँच्न ि स्वास््य व्यवस्र्थापन गन ुसदकन्छ । 

पोषण युक्त जीवन आचिणको लाल्ग औषल्ध उपचाि  


