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मेेरोो लाागि� केे मेहत्त्वपूरू्णण छ
र्गम्भीर रोर्ग भएकेा मेानिनीसहेरूकेा लाधिर्ग केायटपनु्स्टि�तकेा
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यो केायटपुन्स्टि�तकेा र्गम्भीर रोर्ग भएकेा मेानिनीसहेरूलाई उनीीहेरूकेा
लाधिर्ग सबुभैन्दा मेहेत्त्वापूर्णट कुेराकेा बुारेमेा धि�क्रिकेत्सके, नीसट, 
सामेान्स्टिजके केायटकेताट, आटिद लर्गायत उनीीहेरूकेो �वाा�थ्य सेवाा
िोलीसँर्ग कुेरा र्गनीट तयार हुेनी मेद्दत र्गनीट डि�जाइनी र्गरिरएकेो हेो।

यो केायटपुन्स्टि�तकेा विवामि��ि धि�क्रिकेत्सा निनीर्णटयहेरू
र्गनेीबुारे हेोइनी। यो तपाईंकेा लाधिर्ग सबुैभन्दा
मेहेत्त्वापूर्णट कुेराकेा बुारेमेा सोच्नी र तपाईंकेो
�वाा�थ्य �याहेार िोलीसँर्ग तपाईंकेो लक्ष्य र
प्रुाथमिमेकेताहेरू साझाा र्गनीटकेा लाधिर्ग हेो। त्यसपनिछ, 
एकेसाथ तपाईंले आफ्नीो लाधिर्ग उपयुक्त �याहेारकेो
प्रुकेार छनीोि र्गनीट सक्नीुहुेन्छ।

योो केायोणपूुस्ति�िकेाकेो प्रयोो� केसरोी �रे्ने
• केायटपुन्स्टि�तकेा आफैले वाा अरू केसैसँर्ग र्गनीुटहेोस।्
• आफ्नीो फुसटदकेो टिदनी निनीकेाल्नीुहेोस।्
• आफ्नीो समेय मिलनीुहेोस ् । तपाईंले केायटपुन्स्टि�तकेा
सबुै एकैे बुठैकेमेा पूरा र्गनीट आवाश्यके छैनी। प्रुश्नीहेरू
छाड्नीु वाा नितनीीहेरूपनिछ र्गनीुट आउनी ठीके छ।

• त्यसलाई आफ्नीो �वाा�थ्य सेवाा िोलीसँर्ग साझाा
र्गनीुटहेोस।् पूरा भएकेो केायटपुन्स्टि�तकेालाई अकेो
अपोइन्िमेेन्िमेा ल्याउनीुहेोस ्ताक्रिके तपाईं आफ्नीा
उत्तर र प्रुश्नीहेरूमेा कुेरा र्गनीट सक्नीुहुेन्छ।

• तयार रहेनुीहेोस।् तपाईंकेो �ाँ�ै अपोइन्िमेेन्ि छैनी
भनेी पनिनी वाा तपाईंले �ाँ�ै परिरवाारकेो सद�यलाई
भेट्नीुहुेन्नी भनेी पनिनी, केायटपुन्स्टि�तकेा र्गदाट तपाईंलाई
केे मेहेत्त्वापूर्णट छ भनेीर �प�ि हुेनी मेदत र्गनेी छ।

पूरूोा �रे्ने दुईु िरिरोकेाहरू

1. तपाईं आफ्नीो
केम्प्युिरमेा
केायटपुन्स्टि�तकेा र्गदै
हुेनीुहुेन्छ भनेी, तपाईंकेो
उत्तरहेरू िाइप
र्गनीुटअनि� तपाईंकेो
केम्प्युिरमेा सुरक्षि�त
र्गनीट निनीन्स्टिश्�त हुेनीुहेोस।्
अन्यथा, तपाईंले
िाइप र्गनीुटभएकेो कुेरा
बु�त हुेनेी छैनी।

2. धेरै व्यन्स्टिक्तहेरूले
छाविपएकेो केार्गजातमेा
आफ्नीा जवााफहेरू
लेख्नी सन्स्टिजलो
पाउँछनी,् त्यसपनिछ
अरूसँर्ग साझादेारी
र्गनीट प्रुनितमिलविपहेरू
बुनीाउछनी।्

नीामेः

मिमेनित:

Penn State Health द्वाारा अनुीकूेमिलत:

यो केार्गजातले केानुीनीी सल्लाहे प्रुदानी र्गनीट खोोज्दैनी।
©2021 Ariadne Labs and The Conversation Project, इन्स्टिन्�िच्युि फर हेेल्थकेेयर
इम्प्रुुभमेेन्ि (IHI) केो अवासर
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�योाहारोकेिाणहरूकेा लाागि�
तपाईंले यो केायटपुन्स्टि�तकेा पूरा र्गनीट अरू केसैलाई मेद्दत र्गदै हुेनीुहुेन्छ
भनेी, यहेाँ ध्यानीमेा राख्नीु पनेी केेहेी कुेराहेरू छनी:्

• यसले क्रिकेनी मेद्दत र्गनेी छ व्याख्या र्गनुीटहेोस।् तपाईंले, “मे हेामेी
तपाईंकेा लाधिर्ग सबुैभन्दा मेहेत्त्वापूर्णट कुेरा केे हेो भनेीर जान्दछँ भन्नेी
कुेरा सुनिनीन्स्टिश्�त र्गनीट �ाहेन्छु, ताक्रिके हेामेी तपाईंकेो �वाा�थ्य �याहेार
िोलीसँर्ग थप उपयोर्गी कुेराकेानीी र्गनीट सक्छँ ।” भन्नी सक्नीुहुेन्छ।

• यसलाई सानीो भार्गमेा मिलनीुहेोस।् कुेनीै प्रुश्नी छोड्नी सधं ठीके
छ। तपाईंले व्यन्स्टिक्तलाई अपील र्गनेी प्रुश्नीहेरू छान्नी पनिनी टिदनी
सक्नीुहुेन्छ। नितनीीहेरू थक्रिकेत वाा अमिभभूत भएमेा, विवाश्राामे मिलनीुहेोस ् र
पनिछ फकेट नीुहेोस।्

• व्यन्स्टिक्त अलमेलमेा परेकेा छनी ्भनेी, थोरै सहेयोर्गी राख्नुीहेोस।् धेरै
मेानिनीसहेरू उपन्स्टि�थत हुेनीुले र्गम्भीर रूपमेा बिबुरामेी व्यन्स्टिक्तमेा दबुाबु
बुढााउनी सक्छ। केायटपुन्स्टि�तकेा पूरा र्गनीट एके वाा दईु व्यन्स्टिक्तलाई
सहेयोर्ग र्गनीुटहेोस,् त्यसपनिछ अरूसँर्ग साझादेारी र्गनीुटहेोस।्

मेेरो �वाा�थ्य
तपाईंकेो वातटमेानी �वाा�थ्य अवा�थाकेा बुारेमेा तपाईंकेो बुुझााइ केे छ?

तपाईं आफ्नीो �वाा�थ्य �याहेार िोलीबुाि तपाईंकेो रोर्गकेो साथ अर्गाडि� केे हुेनी सक्छ
भन्नेीबुारे केनित जानीकेारी �ाहेानीुहुेन्छ?
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मेेरो बुारेमेा
मेेरोा शुुभ दिदुर्नेहरू • तपाईंकेा लाधिर्ग राम्रोो टिदनी के�तो देखिखोन्छ?
मेलाई राम्रोो टिदनीमेा र्गनीट मेनीपनेी यहेाँ केेहेी कुेराहेरू छनी:्

उदाहेरर्णहेरूः उठ्नीहुेोस ्र लरु्गा लर्गाउनीहुेोस।् • मेेरो बिबुरालोसँर्ग खेोल्नीहुेोस।् • फोनी केल र्गनीुटहेोस।् • 
टििभी हेेनीुटहेोस।् • साथीसँर्ग केफी विपउनीहुेोस।्

मेेरोा केदि�र्ने दिदुर्नेहरू • तपाईंकेा लाधिर्ग केटिठनी टिदनी के�तो देखिखोन्छ?
यी मेेरा लाधिर्ग केटिठनी टिदनीमेा सामेनीा र्गनीट सबुभैन्दा केटिठनी कुेराहेरू हुेनी:्

उदाहेरर्णहेरूः ओछ्यानीबुाि उठ्नी नीसक्नेी • धेरै असहेजतामेा • भोके नीलाग्नेी • केसैसँर्ग कुेरा र्गनीट
मेनी नीलाग्नेी

मेेरोा लाक्ष्योहरू • तपाईंकेो �वाा�थ्य अवा�था बिबुग्रीन्छ भनेी तपाईंकेो सबुभैन्दा
मेहेत्त्वापूर्णट लक्ष्यहेरू केे हुेनी?्
मेैले मेेरो भविवा�यमेा र्गनीट स�मे हुेनी �ाहेनेी केेहेी कुेराहेरू:

उदाहेरर्णहेरूः मेेरो कुेकुेरलाई �मु्नी लैजानेी। • मेेरो बुच्�ाकेो विवावााहेमेा उपन्स्टि�थत हुेनेी। • ��ट जानीकेा
लाधिर्ग राम्रोो मेहेससु हुेनेी। • मेेरा नीानितनीानितनीाहेरू भेट्नी आउँदा कुेरा र्गनेी
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थपू समेयो प्राप्ि �रे्ने सम्भावर्नेाकेो लाागि� िपूाईं केनिि गिचाकिकेत्सा उपूचाारो �र्नेण इँच्छुके
हुर्नेुहुन्छ?

केेहेी छैनी: मेलाई �ाटिहेदैनी कुेनीै पनिनी
थप धि�क्रिकेत्सा उप�ार �ाहेन्नी

सबुै कुेराहेरू: मे कुेनीै पनिनी धि�क्रिकेत्सा
उप�ार सम्भवा प्रुयास र्गनीट �ाहेन्छु

िपूाईंकेो �वा�थ्यो अव�था बि�ग्रन्छ भरे्ने, िपूाईं केहा� हुर्ने चााहर्नेुहुन्छ?

मे दृढातापूवाटके �वाा�थ्य सेवाा
सुविवाधामेा रहेनी रु�ाउँछु

सम्भवा भएमेा मे �रमेै बु�नी
रु�ाउँछु

मेेरोो रोो�केो �ारेोमेा अरूस�� जाार्नेकेारोी साझाा �रे्ने कुेरोा आउ�छ...

मे मेेरो नीन्स्टिजकेकेा मेानिनीसहेरूले
सबुै विवावारर्णहेरू थाहेा पाऊनी ्भन्नेी �ाहेन्नी

मेेरो नीन्स्टिजकेकेा मेानिनीसहेरूले सबुै
विवावारर्ण जान्नी सकूेनी ्भन्नेी �ाहेन्नी

मेेरोो �रो रो गिचान्िाहरू • तपाईंकेो �वाा�थ्यकेो बुारेमेा भविवा�यकेो बुारेमेा सबुभैन्दा ठूलो
�र र धि�न्ताहेरू केे हुेनी?्
मेैले धि�न्ता र्गनेी यी मेुख्य कुेराहेरू हुेनी:्

उदाहेरर्णहेरूः मे पी�ामेा पनीट �ाहेन्नँी। • मे मेले �ाहेेकेो �याहेार पाउनी सन्स्टिक्दनी भनीी धि�न्स्टिन्तत छु। • 
मेलाई केसैले भेट्नी नीआओस ्भन्नेी ठाउँमेा मे अडि�र्ग भएकेो मेहेससु र्गनीट �ाहेन्नी। • मे मेेरो �याहेारकेो
लार्गतकेो बुारेमेा धि�न्स्टिन्तत छु। • मेेरो �याहेारकेताटहेरूले प्रुदानी र्गनीट सक्नेी भन्दा बुढाी �याहेार �ाटिहेन्छ
भनेी केे हुेन्छ?
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मेेरो �याहेार
आफूले र्गनेी र प्रुाप्त र्गनीट नी�ाहेेकेो �याहेारकेा बुारेमेा सबुैकेो आफ्नीै प्रुाथमिमेकेताहेरू
छनी।् यस समेयमेा तपाईं केे �ाहेनीुहुेन्छ भन्नेीबुारे सोच्नी तलकेो �केेल प्रुयोर्ग र्गनुीटहेोस।्

ध्यानी टिदनुीपनेी कुेरा: यी तराजूहेरूले भावानीाहेरूकेो दायराकेो प्रुनितनिनीधिधत्वा र्गदटछनी;् 
त्यहेाँ कुेनी ैसहेी वाा र्गलत जवााफ छैनी।

• तपाईं अटिहेले केहेाँ हुेनीुहुेन्छ जवााफ टिदनुीहेोस।् तलकेो प्रुत्येके �केेलकेा लाधिर्ग, तपाईं
अटिहेले केे �ाहेनुीहुेन्छ सोच्नीुहेोस।् भविवा�यमेा आफ्नीा जवााफहेरू पुनीः हेेनीुटहेोस,् 
नितनीीहेरू समेयसँर्गै परिरवातटनी हुेनी सक्छनी।्

• वााताटलाप �ुरुवाातकेो रूपमेा आफ्नीो जवााफ प्रुयोर्ग र्गनुीटहेोस।् तपाईंकेा जवााफहेरू
अरूसँर्ग कुेरा र्गनीटकेा लाधिर्ग राम्रोो सुरुवाात बिबुन्दु हुेनी सक्छ क्रिकेनी तपाईंले जवााफ
टिदनीुभयो जसरी तपाईंले र्गनीुटभयो।

एके बि�रोामेीकेो रूपूमेा, मे जाान्र्ने चााहन्छु...

मेेरो अवा�था र मेेरो उप�ारकेा
बुारेमेा मेात्र आधारभूत कुेराहेरू

मेेरो अवा�था र मेेरो उप�ारकेा
बुारेमेा सबुै विवावारर्णहेरू

त्योहा� मेेडि�केला निर्नेर्णणयो लिलाइँ�दुा, मे चााहन्छु...

सबुै निनीर्णटय र्गनीटकेा लाधिर्ग मेेरो
�वाा�थ्य �याहेार िोली

सम्भवा भएसम्मे निनीर्णटयहेरूमेा
भनीाइ राख्नी

गिचाकिकेत्सा उपूचाारोकेोकेा �ारेोमेा िपूाईंकेो गिचान्िा केे हो?

मेैले पयाटप्त �याहेार पाउनेी छैनी
भन्नेीबुारे मेलाई धि�न्ता छ

मे धेरै �याहेार र्गनेी छु
भन्नेीबुारे मेलाई धि�न्ता छ
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मेेरोो स�ला पूक्ष • तपाईं आफ्नीो रोर्गकेा साथै भविवा�यकेो बुारेमेा सोच्नुीहुेन्छ, 
तपाईंलाई सबुलता टिदन्छ?
केटिठनी समेयमेा मेेरो �न्स्टिक्तकेो मेुख्य स्रोोत:

उदाहेरर्णहेरूः मेेरा साथीहेरू • मेेरो परिरवाार • मेेरो विवाश्वाास • मेेरो बुर्गै�ा • मे आफँ (“मेैले मेात्र र्गछुट ”)

मेेरोा क्षमेिाहरू • तपाईंकेो जीवानीकेो लाधिर्ग कुेनी �मेताहेरू यनित मेहेत्त्वापूर्णट छनी ् क्रिके
तपाईं नितनीीहेरूविवानीा बुाँच्नी केल्पनीा र्गनीट सक्नीुहुेन्नी?
जबुसम्मे मे सक्छु, मे �ाहेन्छु...

उदाहेरर्णहेरूः केम्तीमेा ओछ्यानीमेा बु�नी र केटिहेलेकेाहेी� मेेरा नीानितनीानितनीाहेरूसँर्ग कुेरा र्गनीट  
• आइसक्रि�मे खोानी र टििभीमेा फुिबुल खेोल हेेनीट • मेेरा विप्रुयजनीहेरूलाई धि�न्नी • मेलाई हेो� नीभए पनिनी
मेिुुकेो धड्केनी छ

तपाईं बिबुरामेी पनीुटभयो भनेी, तपाईंकेा लाधिर्ग कुेनी कुेरा बुढाी मेहेत्त्वापूर्णट छ: 
लामेो जीवानीकेो सम्भावानीा वाा जीवानीकेो राम्रोो रु्गर्ण�तरकेो सम्भावानीा? कृेपया
व्याख्या र्गनुीटहेोस:्

8

मेेरोा इँच्छा रो प्राथलिमेकेिाहरू • तपाईंकेो �याहेारकेा लाधिर्ग केे �ाहेनीा र
प्रुाथमिमेकेताहेरू छनी?्
मेेरो �वाा�थ्य अवा�था बिबुग्रीन्छ भनेी, मे केे हुेन्छ भनीी सुनिनीन्स्टिश्�त र्गनीट �ाहेन्छु:

उदाहेरर्णहेरूः मे सकेेसम्मे �वातन्त्र रहेनी �ाहेन्छु। • मे �र फकेट नी �ाहेन्छु। • मे मेेरा धि�क्रिकेत्सकेहेरूले
मेलाई बु�ाउनीकेा लाधिर्ग आफूले सक्दो प्रुयास र्गरूनी �ाहेन्छु। • मेलेै मे आरामे �याहेारमेा मेात्र न्स्टि�वा� र्गनीट
�ाहेेमेा मे सबुलेै मेेरो इच्छाकेो सम्मेानी र्गरोस ्भन्नेी �ाहेन्छु।

र यहेाँ केे मे यो सुनिनीन्स्टिश्�त र्गनीट �ाहेन्छु क्रिके य�तो नीहेोस:्

उदाहेरर्णहेरूः मे मेेरो परिरवाारमेा बुोझा बुन्नी �ाहेन्नी। • मे एक्लो हुेनी �ाहेन्नँी। • मे धेरै मेेमि�नीहेरूमेा र्गहेनी
�याहेार एकेाइमेा समेाप्त र्गनीट �ाहेन्नी। • मे पी�ामेा पनीट �ाहेन्नँी।
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मेेरा मेानिनीस
त्यहेाँ तपाईंकेो �याहेारमेा संलग्नी हुेनेी मेुख्य व्यन्स्टिक्तहेरू छनी ्(परिरवाारकेा सद�य, 
साथी, विवाश्वाासकेा नेीताहेरू, अन्य)? तपाईंकेो सू�ीमेा भएकेा प्रुत्येके व्यन्स्टिक्तकेा लाधिर्ग, 
नितनीीहेरूकेो फोनी नीम्बुर र तपाईंसँर्गकेो सम्बुन्ध समेावेा� र्गनीट निनीन्स्टिश्�त हुेनीुहेोस।्

तपाईंकेो इच्छा र प्रुाथमिमेकेताहेरूबुारे उनीीहेरूलाई केनित थाहेा छ? उनीीहेरूकेो
निनीर्णटयमेा के�तो भूमिमेकेा हेोस ्भन्नेी �ाहेनुीहुेन्छ? तपाईं केटिहेले आफ्नीो इच्छा बुारे
नितनीीहेरूसँर्ग कुेरा र्गनीट स�मे हुेनी सक्नीुहुेन्छ?

यटिद तपाईं स�मे हुेनीुहुेन्नी भनेी तपाईं कुेनी व्यन्स्टिक्तलाई तपाईंकेो तफट बुाि धि�क्रिकेत्सा
निनीर्णटय मिलनी �ाहेानीुहुेन्छ? यो व्यन्स्टिक्तलाई प्रुायः तपाईकेो �वाा�थ्य �याहेार प्रुोक्सी, 
एजेन्ि वाा सरोरे्गि भनिनीन्छ।

नीामे, फोनी नीम्बुर, मेेरो सम्बुन्ध

9

िपूाईं बि�रोामेी हुर्नेुभयोो भरे्ने िपूाईंकेो पूरिरोवारो, साथी रो �वा�थ्यो �योाहारो टोोलाीलेा
िपूाईंकेा �ारेोमेा रो िपूाईंकेा इँच्छा रो प्राथलिमेकेिाहरू�ारेो थाहा छ भर्नेी सुनिर्नेस्ति�चाि �र्नेण
चााहर्नेुहुन्छ किके अरू केेही छ?

उदाहेरर्णहेरूः आर्गामेी मेटिहेनीाहेरूमेा तपाईं मेसँर्ग केसरी केामे र्गनीुटहुेन्छ? • यस बिबुन्दमुेा मेेरो लाधिर्ग कुेनी
उप�ार विवाकेल्पहेरू उपलब्ध छनी ्र नितनीीहेरूले केामे र्गनेी सम्भावानीाहेरू केे हुेनी?् • मेलेै थप उप�ारात्मेके
उप�ार नी�ाहेनेी निनीर्णटय र्गरेमेा मे केे आ�ा र्गनीट सक्छु? • मे बिबुरामेी भएँ भनेी, तपाईं मेलाई आरामेदायी रहेनी
मेद्दत र्गनीट केे र्गनीट सक्नीहुुेन्छ? • उत्तमे-अवा�था र सबुभैन्दा खोराबु-अवा�थाकेा परिरदृश्यहेरू केे-केे हुेनी?्

मेेरोा प्र�र्नेहरू • तपाईं आफ्नीो �वाा�थ्य �याहेार िोलीलाई केे प्रुश्नीहेरू सोध्नी
�ाहेनीुहुेन्छ?
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मेेरो मेुख्य
विवा�ेषज्ञ नीामे फोनी नीम्बुर

अन्य
नीामे फोनी नीम्बुर

मेेरो �वाा�थ्य �याहेार िोली
तपाईंकेो �याहेारमेा संलग्नी प्रुमेुखो धि�क्रिकेत्सकेहेरू केो हुेनी?्

मेेरो प्रुाथमिमेके
�याहेार प्रुदायके नीामे फोनी नीम्बुर

मेेरो सामेान्स्टिजके
केायटकेताट नीामे फोनी नीम्बुर

मेैले यो व्यन्स्टिक्तसँर्ग मेेरो लाधिर्ग सबुभैन्दा मेहेत्त्वापूर्णट
कुेराकेो बुारेमेा कुेरा र्गरेकेो छु।

मेैले यो व्यन्स्टिक्तलाई मेेरो �वाा�थ्य �याहेार प्रुोक्सीकेो
रूपमेा नीामे टिदनेी आधिधकेारिरके फारमे भरेकेो छु।

मेेरो �वाा�थ्य �याहेार िोलीसँर्ग आधिधकेारिरके प्रुोक्सी
फारमेकेो प्रुनितमिलविप छ भनीी सुनिनीन्स्टिश्�त र्गनीट मेैले
जाँ� र्गरेकेो छु।

�ाहेन्छु �ाहेन्नँी

�ाहेन्छु �ाहेन्नँी

�ाहेन्छु �ाहेन्नँी
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आर्गामेी �रर्णहेरू
अबु तपाईंले केायटपुन्स्टि�तकेा पूरा र्गनीुटभएकेो छ, अबु केे छ?

• योसलााई अरू केसैस�� कुेरोा �र्नेुणहोस ् । तपाईंले आफंले केायटपुन्स्टि�तकेा भनीुटभयो भनेी, 
आफ्नीो उत्तर र प्रुश्नीहेरू परिरवाारकेो सद�य, साथी वाा अन्य व्यन्स्टिक्तसँर्ग साझादेारी
र्गनीट समेय निनीकेाल्नीुहेोस।् तपाईंले नितनीीहेरूलाई केायटपुन्स्टि�तकेाकेो प्रुनितमिलविप टिदनी
�ाहेनीुहुेन्छ जसमेा तपाईंकेा जवााफहेरू लेखिखोएकेा छनी।्

• िपूाईंकेो �वा�थ्यो �योाहारो टोोलाीस�� कुेरोा �र्नेुणहोस ् । केायटपुन्स्टि�तकेाकेो बुारेमेा
कुेरा र्गनीट, आफ्नीा उत्तरहेरू साझाा र्गनीट र कुेनीै प्रुश्नीहेरू सोध्नीकेो लाधिर्ग भेि�ाि
र्गनीुटहेोस।् तपाईंकेो प्रुाथमिमेके �याहेार �ाक्िर वाा मेुख्य विवा�षेज्ञ एके सामेान्स्टिजके
केायटकेताटसँर्ग केामे र्गदटछ भनेी, त्यो व्यन्स्टिक्त सुरु र्गनीटकेो लाधिर्ग एके उत्कृे�ि �थानी
हुेनी सक्छ।

• प्रोक्सी छान्र्नेुहोस ् । तपाईं आफ्नीो लाधिर्ग नितनीीहेरूलाई बुनीाउनी स�मे हुेनीुहुेन्नी भनेी
यो व्यन्स्टिक्त हेो जुनी तपाईंकेो लाधिर्ग धि�क्रिकेत्सा निनीर्णटयहेरू र्गनीट छनीोि र्गनीुटहुेन्छ।

• कुेरोा �रिरोरोहर्नेुहोस ् । मेानिनीसहेरूकेो प्रुाथमिमेकेताहेरू प्रुायः नितनीीहेरूकेो �वाा�थ्य
परिरवातटनी वाा समेय बिबुत्दै जाँदा परिरवातटनी हुेन्छ। तपाईंकेो जवााफ परिरवातटनी भएकेो
छ क्रिके छैनी भनेीर हेेनीटकेो लाधिर्ग समेयकेो साथ केायटपुन्स्टि�तकेा पुनी: हेेनीुटहेोस।् र
तपाईंकेो �वाा�थ्य �याहेार िोलीलाई अद्यावाधिधके राख्नी निनीन्स्टिश्�त हुेनीुहेोस ्ताक्रिके
उनीीहेरूलाई थाहेा छ तपाईंकेा लाधिर्ग सबुभैन्दा मेहेत्त्वापूर्णट केे हेो।
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