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पानी र सरसफाईः स्वस्थ रहन 
आवश्यक कुराहरु
हामीलाई हुने धेरै स्वास्थ्य समस्याहरुको सजिलै रोकथाम गर्न सकिन्छ । रोकथाम गर्दा केही समय, मिहेनत र 
पैसा चाहिएता पनि लामो अवधिभरमा विचार गर्दा रोग नलागेपछि समय र खर्च दवुै जोगिन्छ ।    

यस परिच्छेदमा मानव एवं जनावरको मलमूत्रमा रहेका किटाणुहरुबाट सर्ने झाडापखाला र अन्य रोगहरुको 
रोकथाम कसरी गर्ने भनेर वर्णन गरिएको छ । हात धोएर, खाना तयार गर्न एवं भण्डारण गर्न स्वच्छ सफा 
विधिहरुको उपयोग गरेर, शौचालयको प्रयोग गरेर र सुरक्षित पिउनयोग्य पानी पिएर पेट सम्वन्धि धेरै 
समस्याहरुबाट जोगिन सकिन्छ ।    

उल्लेखित स्वास्थ्य समस्याहरुको कसरी रोकथाम गर्ने भन्ने बारेमा जान्न दिइएको परिच्छेदमा हेर्नुहोसः्  

•	 �कुपोषण, मधुमेह, मुटुसम्वन्धि रोगहरु र पोषणको कमीले हुने अन्य समस्याहरुका लागि हेर्नुहोस् 
परिच्छेद असल खानाले राम्रो स्वास्थ्य बनाउँछ ।  

•	 �निमोनिया, क्षयरोग र श्वासप्रश्वास सम्वन्धि अन्य समस्याहरुका लागि हेर्नुहोस् परिच्छेद श्वासप्रश्वास र 
खोकी सम्वन्धि समस्याहरु (तयारीको क्रममा) ।

•	 �फोहरमैलाबाट हुने स्वास्थ्य समस्याहरुका लागि हेर्नुहोस् परिच्छेद फोहरमैला, स्वास्थ्य संस्थाजन्य 
फोहरमैला र प्रदषुण (तयारीको क्रममा) ।    

•	 �मलेरिया, डेगुं र लामखुट्टेबाट सर्ने अन्य रोगहरुका लागि हेर्नुहोस् परिच्छेद केही गम्भिर संक्रामक 
रोगहरु (तयारीको क्रममा) ।   

झाडापखाला कसरी सर्दछ
मानव वा पशुको मलमूत्रबाट यि माध्यमहरु मार्फ त गएर किटाणु र किराहरुले रोग निम्त्याउँदछन् ।

मलमूत्र

पानी

झिँगा

औंला

मुख

खेतवारी

खाना
किटाणु

किटाणु

किटाणु

किटाणु

किटाणु

किटाणु

किटाणु

किटाणु

किटाणु

किटाणु

किटाणु



24 July2018

	 डाक्टर नभएमाः नयाँ संस्करण
२	 पानी र सरसफाईः स्वस्थ रहन आवश्यक कुराहरु

किटाणुहरु एक ब्यक्तिबाट अर्को ब्यक्तिमा पनि सर्दछन् । परिवारका सदस्यहरु एक अर्काको नजिकको 
सम्पर्क मा हुने भएकोले किटाणु र रोगहरु परिवारका एकबाट अर्कोमा सजिलै सर्न सक्छन् ।

१. बर्षातमा खुला रहेको ढलमा 
पानी बढ्छ । घरपालुवा कुकुर 
बाटोमा हिड्दा दिशा उसको 
खुट्टामा टाँसिन्छ ।   	

२. कुकुर घरमा गएपछि बच्चाले 
उससँग खेल्दछ । कुकुरको 
खुट्टामा लागेको दिशा बच्चाको 
हातमा टाँसिन्छ ।	

३. बच्चाले आमालाई छँुदा धोती 
समातेर त्यसलाई फोहर बनाउँछ 
।

४. आमाले साँझको खाना बनाउँदा आफ्नो हातलाई 
तातोबाट जोगाउन फोहर धोतीकै प्रयोग गर्दछिन् । 

५. परिवारले त्यही खाना खान्छ र सबैलाई झाडाप-
खाला लाग्न सक्छ ।

परिवारको विमारलाई रोकथाम केले गर्न सक्दथ्यो ?
यि मध्येका कुनै पनि कुरा हुन सकेको भए विमार सर्नबाट रोकथाम गर्न सकिन्थ्योः  

•	 टोलमा खुला ढल नभएको भए

•	 कुकुर घरभित्र नपसेको र बालबालिकासँग नखेलेको भए 

•	 बच्चाको हात धोइदिएको भए

•	 आमाले फोहर धोतीले रोटी नछोएको भए
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हात धुने काम ३

हात धुने काम
साबुन पानी वा सफा खरानी पानीले हात धुँदा धेरै रोगबाट बच्न सकिन्छ । हातहरु सफा नै देखिएता पनि 
किटाणु र किराका अण्डाहरु हातमा टाँसिएका हुन सक्छन् र खाना खाँदा पेटमा गएर अनेक रोग लगाउन 
सक्छन् ।

१. पानीले हात धुनुपर्छ । २. साबुनको प्रयोग गरेर 
हात माड्नुपर्छ । यसरी 
माड्नाले किटाणुहरुलाई 
मार्दछ । औंलाहरुको 
बिचमा र नङ वरपर पनि 
सफा गर्नुपर्छ । 

मयल र किटाणुहरु हटाउनको लागि साबुनको प्रयोग गर्नु उत्तम हुन्छ । साबुन उपलब्ध नभएको खण्डमा सफा 
खरानीको प्रयोग गर्न सकिन्छ । 

स्वास्थ्य कार्यकर्ताको लागि
सरसफाईलाई बढावा दिनु र सफा पानी पिउन बढावा दिनु समूदायलाई स्वस्थ राख्ने केही उत्तम 
उपायहरु हुन् । तपाईंको समूदायका मानिसहरुलाई उनीहरुले आफूलाई स्वस्थ राख्न के गरिरहेका छन् 
त्यसलाई प्रोत्साहन गर्नुहोस् र सरसफाई शुरु गर्नका लागि एक दईुवटा महत्वपूर्ण कदम चाल्नुहोस् । 
सफल एवं दिर्घकालिन हुनका लागि मानिसहरुको सरसफाई र पानीमा गरिएको सुधार निम्न बमोजिम 
हुनुपर्दछः 

•	 �सस्तो र साधारण – स्थानीयहरुको आबश्यकतालाई ध्यानमा राखेर सस्तो र सहज रुपमा हुने 
काम शुरु गर्नुपर्दछ । 

•	 �सांस्कृ तिक रुपले स्विकार्य – स्थानिय रितिरिवाज, विश्वास (धर्म) र चाहना पनि ध्यानमा 
राख्नुपर्छ ।  

•	 �सबैका लागि उपयोगी – बालबच्चा, शारिरिक अपागंता भएका मानिसहरु, महिला एवं पुरुष र 
प्रौढहरुका स्वास्थ्य सम्वन्धि आवश्यकताहरु ध्यानमा राखेर काम गर्नुपर्छ ।

३. अनि सफा पानीले हात 
राम्रोसँग पखाल्नुपर्छ । 

४. सफा कपडाले 
पुछ्नुपर्छ ।
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यि अवस्थामा सधैं हात धुनुपर्दछः

•	 दिशा गरेपछि वा बच्चाको दिशा धोएपछि ।

•	 खाना बनाउनु वा खानु अघि ।  

•	 पशुलाई छोएपछि ।  

•	 हातले मुख छोपेर हाच्छ्युँ गरेपछि वा खोकेपछि । 

•	 विरामी मानिसलाई छोएपछि ।  

तपाईंको स्वास्थ्य तपाईंकै हातमा छ । हात सफा राख्नुहोस् ।  

Tippy-tap

साधारण प्रकृतिको यस हात धुने उपकरणले थोरै पानीको प्रयोग गरी हात धुन सकिन्छ । यसले हातमा 
पानी परिरहँदा दवैु हातहरु सँगसँगै माड्न पनि सहज बनाई किटाणुहरु हटाउन मद्दत गर्छ । यसलाई 
खाना बनाउने ठाउँमा, शौचालयमा वा बजारमा राख्नुपर्दछ । 

Tippy-tap कसरी बनाउने
यो बनाउनका लागि १) सोडाको बोतल जस्तै विर्को लगाउने ठाउँमा पेच (screw-on cap) भएको 
एक प्लाष्टिकको बोतल र २) डट्पेनको ट्युब वा अरु कुनै सानो सानो कडा खाली ट्युब चाहिन्छ ।

१. ट्युबलाई सफा गर्नुपर्छ ।

२. जोडले तताइएको तारबाट बोतलको तल्लो भागमा सानो प्वाल बनाउनुहोस् ।	

३. डट्पेनको भित्रपट्टिको ट्युबलाई हटाएर सफा गर्नुहोस् । यसलाई तिखो हुने गरी काटेर 
बोतलको प्वालभित्र छिराउनुहोस् । त्यो ट्युब कसिने गरी मिल्नुपर्छ ।	

४. बोतलमा पानी भरिसकेपछि विर्को 
लगाउनुहोस् । विर्को कस्सिएमा ट्युबपट्टि 
पानी बग्दैन । विर्को खुकुलो भएमा पानी 
विस्तारै बग्छ । मानिसहरुले यसलाई 
हात धुनको लागि प्रयोग गर्न सक्ने ठाउँमा 
राख्नुहोस् । नजिकै साबुन राख्नुहोस् वा 
बोतलमा साबुनको bar बाँध्नुहोस् ।

५. Tippy-tap को प्रयोग गर्नः 

विर्कोलाई पानी वग्न मिल्नेसम्म 
खुकुलो पार्नुहोस् । हात 
भिजाइसकेपछि साबुन लगाउनुहोस् 
र दवुै हातलाई दलेर 
सफा नहुन्जेल पानीले 
पखाल्नुहोस् । हात 
धोइसकेपछि विर्को बन्द 
गर्नुहोस् ।  
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खानेकुराको तयारी र भण्डार ५

खानेकुराको तयारी र भण्डारण
हामीले खाएको खानेकुराबाट शरिरमा प्रवेश गरेका किटाणुबाट रोग सर्न सक्दछ । खानेकुराको माध्यमबाट 
रोग हुन नदिनको लागिः 

•	 खानेकुरा छुनु वा पकाउनु अघि हात धुनुपर्छ ।  

•	 �खानअुघि मासुजन्य पदार्थहरु राम्रोसँग पकाएर पकाएको ठाउँ सफा 
गर्नुपर्छ ताकि रोगका किटाणुहरु नपकाएको मासुबाट पहिले नै 
पकाइसकिएको खाना वा काँचै खाइने खानेकुरामा नसरुन् ।    

•	 �फलफूल र तरकारीलाई खानअुघि पखाल्नुहोस् वा ताछ्नुहोस् 
अथवा राम्रोसँग पकाउनुहोस् । यसल ेतिनिहरु उत्पादन भएको 
माटोमा भएका सकु्ष्म किटाणु मार्दछ । 

•	 �तयार भइसकेको खानेकुरालाई छोपेर राख्नुहोस् र खानको लागि 
तयारी नहोउन्जेल झिगा र फोहरबाट सुरक्षित राख्नुहोस् ।

•	 �बजारबाट किनेका खानेकुराहरु वा बाहिर राखिएका कुनै पनि 
खानेकुराहरुलाई राम्रोसँग तताउनुहोस् ।    

•	 खानेकुराहरुलाई मुसाहरुबाट सुरक्षित हुने गरि राख्नुहोस् ।

•	 �खाना पकाउने ठाउँलाई सफा राख्नुहोस् । भाँडाकँुडा र काट्ने सामग्रीहरु प्रत्येक चोटीको प्रयोगमा 
धोएर सुख्खा हुन दिनुपर्छ ।  

•	 �खेर गएको खानेकुरा घरपालुवा जनावरलाई खुवाउनुपर्छ वा तिनलाई कम्पोष्ट विनमा हालेर मल 
बनाउनुपर्छ । यसले गर्दा फोहर हुँद न ।      

•	 �विग्रिनबाट जोगाउन खानालाई चिसोमा (जस्तै फ्रिजमा) राख्नुहोस् । 

दईुवटा फरक आकारका माटोका भाँडाहरुको प्रयोग गरेर चिस्याउने 
भाँडो बनाउन सकिन्छ । एउटा भाँडो अर्कोभित्र हालेर दवुैको बिचको 
खालि भागमा कसिने गरी बालुवा भर्नुपर्दछ । दिनको दईु पटक 
पानी हालेर वालुवालाई चिसो पार्नुपर्छ । चिसो पार्न चाहेको 
खानेकुरालाई सानो भाँडोमा राखेर भाँडाहरुलाई बन्द गर्नुपर्छ 
। आजकल प्रायः फ्रिजको प्रयोग गरेर खानालाई बिग्रनबाट 
बचाइने भएकोल ेयो बनाईंदैन । 
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झिंगाबाट खानेकुरालाई जोगाउन 
झिगाहरुले मानिस र जनावरको मलमूत्रमा बसेर र त्यसपछि खानेकुरामा बसेर सकू्ष्म 
किटाणुहरु सार्छन् । यसबाट बच्न खानेकुरालाई छोप्नुहोस् र झिगे पासो (fly traps) 
बनाउनुहोस् । आजकल बजारमा झिगा मार्ने औषधि पाइन्छ । औषधिलाई प्लेटमा हालेर 

कुना कुनामा राख्दा झिगाले औषधि खाएर मर्छ । झिगा नआओस् भनेर ठाउँलाई सफा पनि राख्नुपर्छ ।    

झिँगे पासो बनाउने तरिका
१. कागजलाई टेप वा गमले टाँसेर खुला सोली/शङ्कु  (cone) जस्तो 
बनाएर त्यसलाई जार वा बोतलभित्र फिट गर्नुहोस् ।  

२. बोतलको वरीपरिको खुला भागलाई बन्द गर्नुहोस् ताकी कोन र 
बोतलको बिचमा खालि भाग नरहोस् ।  

३. डोरीको सहायताले वोतल झुण्ड्याउनुहोस् वा जमिनमा गाडिएको 
लट्ठिमा ठोक्नुहोस् ।

४. फलफूल, माछा वा अन्य केहि चारोहरु पासो मुन्तिर राख्नुहोस् 
। झिगाहरु खानेकुरामा बस्दछन् र त्यसपछि कोन भित्रपट्टि उडेर 
वोतलतिर जान्छन् ।

५. पासो खालि गर्नको लागि यसलाई माथिपट्टि फर्काउनुहोस,् कोन 
हटाउनुहोस,् झिगाहरु मरेको सुनिश्चित हुनको लागि पानीले भर्नुहोस् र 
त्यसपछि त्यसलाई बाहिर गाड्नुहोस् । 

स्वास्थ्य एवं सरसफाईको लागि शौचालय (चर्पी)
समूदायको सरसफाई पनि ब्यक्तिगत र पारिवारिक सरसफाई जत्तिकै महत्वपूर्ण छ । सरसफाईको मतलब 
सामूदायिक सरसफाई – सफा र सुरक्षित चर्पीको प्रयोग, पानीलाई सफा बनाउनु र फोहरमैलाको सुरक्षित 
तवरले विसर्जन हो (हेर्नुहोस् फोहरमैला, चिकित्साजन्य फोहरमैला र प्रदषुण – तयारीको क्रममा) । 
सरसफाईको कमीले धेरै किसिमका रोग लागेर मृत्यु पनि हुन्छ ।

समूदायले मिलेर नै दैनिक रुपमा सरसफाई गर्नुपर्छ । तर पानी नभएको ठाउँ र 
गरिव समूदायमा सफाई गर्न गाह्रो हुन्छ । जस्तो सुकुम्वासी वस्ती, मुसहर, 
डोम, चमार आदि बस्ने समूदायमा सफाई कार्यक्रम चलाउन र दीगो 
राख्न निकै मिहेनत गर्नुपर्छ । 

चर्पी बनाउँदा स्थानीय ज्ञान र मालसामान प्रयोग गरेर 
बनाउनुपर्छ । धेरै महंगो मालसामान प्रयोग गर्दा चर्पी बनाउन 
सकिन्न ।

झिँगाहरु कम गर्न झिँगे पासोलाई 
शौचालयको नजिक र खाना तयार 

गर्ने ठाउँमा राख्नुपर्दछ ।
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समूदायको आवश्यकताहरु र सम्भावित उपायहरु बारेको छलफलमा महिलाहरुलाई समावेश गर्नुहोस् । 
महिलाहरुले बालबच्चाहरु र घरको हेरबिचार गर्नुपर्ने भएकोले उनीहरुलाई समस्या के छ र कसरी हल गर्ने 
भन्ने बढी जानकारी हुन्छ ।    

मलमूत्र ब्यवस्थापनका लागि शौचालयको प्रयोग गर्नुहोस्   
मानवको मलमूत्र राम्रोसँग ब्यवस्थापन नगरिएमा पानी, खाना र माटोलाई सकु्ष्म किटाणुले प्रदषुित बनाउँछ र 
झाडापखाला एवं अन्य गम्भिर स्वास्थ्य समस्याहरु निम्त्याउँदछ । शौचालयको प्रयोगले सम्पूर्ण समूदायको 
स्वास्थ्यको रक्षा गर्दछ ।

शौचालयको निर्माण र प्रयोग गर्दा निम्न कुरा पनि ध्यान 
दिनुपर्छः 

•	 �गोप्यताः चर्पी बनाउँदा गोप्यताको ख्याल 
राख्नुपर्छ । ढोका वा पर्दा भएको चर्पी स्थानीय 
सामग्रीहरुबाट बनाउन सकिन्छ वा कंक्रिटबाट 
पनि बनाउन सकिन्छ । 

•	 �सुरक्षाः चर्पी राम्रोसँग बनाइएको हुनुपर्छ र सुरक्षित स्थानमा हुनुपर्छ । शौचालय भत्किने डर भएमा 
कसैले पनि त्यसको प्रयोग गर्दैन । त्यसैगरी शौचालय घरदेखि टाढा वा एकान्त स्थानमा छ भने 
महिलाहरुलाई प्रयोग गर्न गाह्रो हुन्छ ।      

•	 �सजिलोः चर्पी प्रयोग गर्दा सजिलोसँग प्रयोग गर्न र हावा, पानी वा हिउँबाट पनि सुरक्षित हुने गरी 
बनाउनुपर्छ ।  

•	 �सरसफाईः रोगका किटाणु नफैलियोस् भनेर पनि शौचालय सफा राख्नुपर्छ । घरमा सबैले मिलेर 
सफा गरे चर्पी सफा रहन्छ । चर्पीलाई पनि घर सफा गरे जस्तै सफा राख्नुपर्छ ।    
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शौचालय (चर्पी) कहाँ बनाउने
शौचालय बनाउने स्थानबारे निर्णय लिनुपूर्व यसले नदी, इनार वा खोला जस्ता कुनै पनि पानीका श्रोतहरु 
प्रदषुित गर्दैनन् भन्ने कुरा ध्यान राख्नुपर्छ । पानीका श्रोतहरु भन्दा कम्तिमा २० मिटर पर मात्रै शौचालय 
बनाउनुपर्छ ।  

त्यसैगरी शौचालयले जमिनमूनीको पानी समेत प्रदषुित नगरोस् भनेर ध्यान दिनुपर्छ किनभने जमिनमुनिको 
पानी विभिन्न स्थानमा फरकफरक गहिराईमा बग्दछ । पानीको सतह सुख्खा याममा भन्दा बर्षा याममा धेरै 
माथि हुन्छ । चर्पी बनाउँदा यि नियमहरु पालना गर्नुपर्छः 

•	 खाल्डोको पिध जमिनमूनीको पानीभन्दा २.५ मिटर माथि हुनुपर्छ । 

•	 �शौचालयको लागि खाल्डो खन्दा यदि माटो धेरै भिजेको छ वा खाल्डो पानीले भरिन्छ भने त्यो ठाउँ 
शौचालय बनाउनका लागि ठीक हुँदन ।  

•	 �डुबान पर्ने जमिनमा पनि खाल्डे चर्पीहरु (pit toilets) बनाउनुहुँद न । खाल्डे चर्पीबाट जमिनमूनीको 
पानी प्रदषुण हुने खतरा भएमा जमिन माथिको चर्पी बनाउने बारे बिचार गर्नुपर्दछ । यदि ठाउँ नै 
छैन भने शौचालयलाई नजिकको इनारभन्दा पनि मुनी पार्नुपर्दछ ताकी सकू्ष्म किटाणुहरु इनारतिर 
नजाउन् । 

जमिनमूनीको पानी भनेको जमिनमा सोसिएको र जमिनभित्र बग्ने पानी हो । शौचालय बनाउँदा खाल्डो धेरै गहिरो 
छैन र जमिनमुनिको पानीलाई प्रदषुित गर्दैन भन्ने कुराको विचार गर्नुपर्छ ।
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शौचालय (चर्पी) का प्रकार
विभिन्न समूदायमा विभिन्न किसिमका शौचालय प्रयोग गरिन्छन् । कस्तो किसिमको चर्पी बनाउने भन्ने 
विचार गर्दा यसलाई प्रयोग गर्नेहरुको आबश्यकता र यसको लागि उपलब्ध ठाउँको किसिमको बारेमा बिचार 
गर्नुपर्छ । साथै तपाईं र तपाईंको परिवारले कम्पोष्ट चर्पी प्रयोग गर्न र सम्भार गर्न चाहन्छ कि चाहँदैन भन्ने पनि 
बिचार गर्नुपर्छ । यदि होइन भने खाल्डे चर्पी नै उत्तम हुन सक्छ । 

सबै चर्पीका फाइदा वा वेफाइदा हुन्छन् । सर्वगुण सम्पन्न चर्पी कुनै पनि छैन । प्रत्येकका आफ्नै वेफाइदाहरु 
छन् । तर यस परिच्छेदमा वर्णन गरिएका ३ प्रकारका चर्पीहरु वातावरण र मानिसहरुलाई न्यून हानी हुनेगरी 
समूदायलाई सफा एवं स्वस्थ राख्न प्रभावकारी छन् । यस्ता प्रकारका सबै चर्पीहरुको प्रयोग गर्दा पानीको 
वचत हुन्छ । 

धेरैजसो पानी फ्लस गर्ने चर्पीहरुले समस्या (मलमूत्र र सकू्ष्म किटाण)ु लाई एक ठाउँबाट अर्को ठाउँमा मात्रै 
लैजान्छन् । तिनले मानव मलमूत्रलाई सुरक्षित बनाउँदैनन् र त्यसो गर्दा प्रशस्त मात्रामा पानी दषुित हुन्छ 
(तल हेर्नुहोस्) । दिशा गरिसकेपछि सफा गर्न यदि तपाईं पानीको प्रयोग गर्नुहुन्छ भने वातावरणलाई दषुित 
नगर्ने गरी बनाउन सकिने सुरक्षित चर्पीहरु छन् । उदाहरणको लागि पानी हाल्न मिल्ने चर्पी (pour-flush 
toilet) । यो चर्पी बनाउने विधिबारे सिक्न वातावरणीय स्वास्थ्यः सामूदायीक मार्गदर्शन, परिच्छेद ७ हेर्नुहोस् 
।

पानी प्रयोग हुने (फ्लस चर्पी) र निकास पद्धती  
पानी प्रयोग हुने चर्पीले पाइप मार्फ त ढल 
निकास पद्धतीमा दिशापिसाव पुर्याउन 
पानीको प्रयोग गर्दछन् । 

तर फ्लस चर्पीहरुका धेरै नै नदेखिने 
समस्याहरु छन् । पानीलाई सुरक्षित रुपले 
खोला नदी (waterways) मा फर्काउन 
वा पुनः प्रयोगको लागि ढललाई प्रशोधन 
गरिनुपर्दछ । यो ज्याद खर्चि लो हुने भएकोले 
ढललाई राम्रोसँग प्रशोधन नै नगरिकन नदी, 
पोखरी वा समूद्रमा विसर्जन गर्ने गरिन्छ । 
यसले गर्दा ढलबाट रोगका किटाणुहरु हाम्रो 
पानी प्रणाली वा छिमेकमा फैलिन्छन् । 
नेपालमा यस्तो समस्या धेरै छ । वागमतीको पानीमा ढल मिसाइएको छ । 

ढललाई प्रशोधन गर्न प्रयोग गरिने रसायनहरुले पिउने पानीको श्रोत र मानिसहरु बस्ने एवं खेती गर्ने 
भूभागलाई दषुित पार्दछन् । फ्लस चर्पीहरुले पिउन र सिचाई (खेती) को लागि चाहिने सफा पानीलाई 
खेर फाल्दछन् । धेरै मानिसहरुलाई पिउनका लागि प्रशस्त पानी नभएको अवस्थामा धेरै पानीलाई तल 
ढलपट्टि फ्लस गर्नु राम्रो होइन ।
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बन्द खाल्डे चर्पी
बन्द खाल्डे चर्पीमा प्वाल भएको प्ल्याटफर्म प्रयोग नभएको बखतमा त्यो प्वाल ढाक्ने 
ढक्कन पनि हुन्छ । प्ल्याटफर्म काठ (wood), कंक्रिट (concrete) वा माटोले 
ढाकिएका मुढा (logs) बाट बनाउन सकिन्छ । कंक्रिट प्ल्याटफर्म मा पानी भित्र 
छिर्दैन र सफा गर्न सजिलो भएको कारणले स्वास्थ्य समस्याहरु कम हुन्छन् । बन्द 
खाल्डे चर्पि मा प्ल्याटफर्म र खाल्डो भत्किनबाट जोगाउन लाइनिगं वा कंक्रिटको गोलो 
बिम हुन जरुरी हुन्छ । अर्को पृष्ठमा हेर्नुहोस् ।

गन्ध र झिगाहरु कम गर्न हावा जाने पाइपको प्रयोग गरी सुधार ल्याएर (जसलाई 
ventilated improved pit वा VIP चर्पी भनिन्छ) यसलाई सजिलो तरिकाले 
प्रयोग गर्न मिल्ने बनाउन सकिन्छ । 

५ जना भएको परिवारको २ मिटर गहिराईको बन्द खाल्डे चर्पी भरिन करिब ५ बर्ष लाग्छ ।   

खाल्डे चर्पीहरुको समस्या भनेको एकपटक खाल्डो भरिएपछि तिनको प्रयोग गर्न सकिदैंन । यद्यपी भरिएको 
तर लाइनिगं नभएको खाल्डोमा रहेको फोहरबाट सजिलै फाइदा लिन सकिन्छ – जस्तै उक्त स्थानमा रुख 
रोपेर । अथवा थोरै मात्रै फरक किसिमको दैनिक मर्मत सम्भारबाट लाइनिगं भएको खाल्डे चर्पीमा रहेको 
फोहरलाई उपयोगी कम्पोष्ट बनाउन सकिन्छ । कम्पोष्ट बनाउने चर्पी साधारण प्रकृतिको हुन्छ । हेर्नुहोस् पृष्ठ 
१३ ।

बन्द खाल्डे चर्पी बनाउन
१. मानिसहरुलाई प्रयोग गर्न सजिलो हुने र पानीका श्रोतहरु 
नहुने स्थानको छनौट गर्नुपर्दछ । 

२. १ मिटर चौडाई र २ मिटर गहिराईको खाल्डो खन्ने । माटो 
धेरै नै बलौटे भएमा खाल्डो भत्किनबाट जोगाउन खाल्डोलाई 
तेलको खाली ड्रमहरु एक अर्कामा खप्ट्याएर वा सिमेन्टको 
ईंटाले लाइन गर्नुपर्दछ ।

३. खाल्डोको माथिको भागलाई मुढा (logs), ढुंगा, ईंटा, 
कंक्रिट रिङ्ग विम वा अन्य सामग्रीले लाइन गर्नुपर्दछ जसले 
प्ल्याटफर्म थाम्नुका साथै खाल्डो भत्किनबाट जोगाउँछ ।

४. खाल्डो माथि राख्न प्ल्याटफर्म र छेकवार बनाउने । 
प्ल्याटफर्म कक्रिं ट वा स्थानीय सामग्रीहरु जस्तै मुढा (logs) 
वा बाँस र माटोबाट बनाउन सकिन्छ । यदि मुढाबाट 
प्ल्याटफर्म बनाउनुपर्ने भएमा छिट्टै नकुहिने काठको प्रयोग 
गर्नुपर्दछ । 
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चर्पीको कंक्रिट प्ल्याटफर्म र रिङ्गविम बनाउने तरिका
राम्रोसँग बनाइएको कंक्रिट प्ल्याटफर्म र रिङ्ग विमले खाल्डे चर्पीलाई भत्किनबाट जोगाउँछ र चर्पीलाई सफा 
राख्न समेत सजिलो बनाउँछ । 

एउटा २५ के. जी. को सिमेन्टले २ वटा प्ल्याटफर्म र २ वटा रिङ्ग बिम बनाउन पुग्छ । यि दवुैलाई एकै चोटी 
बनाउनु धेरै सजिलो हुन्छ । साँचो (mold) बनाउनको लागि बोर्ड, बाँध्ने (reinforcing) तार, ईंटा र 
प्वालको आकार बनाउनको लागि ताल्चामा साँचो हाल्ने प्वाल (keyhole) को आकारमा काटिएको एउटा 
काठको टुक्रा चाहिन्छ । यहाँ देखाइएका प्ल्याटफर्म र रिङ्ग बिम वर्गाकार भएपनि गोलाकार पनि बनाउन 
सकिन्छ ।

१. समथर जमिनमा प्लाष्टिकको सिट वा प्रयोग भइसकेको सिमेन्टको ब्याग ओछ्याउनुहोस् । यसको माथि 
ईंटा वा वोर्डको साँचो (mold) बनाउनुहोस् ।	

	 चर्पीको प्ल्याटफर्म 	 रिङ्ग विम

१२० स.े मी. लम्वाई, ९० स.े मी. चौडाई र ६ स.े 
मी. गहिराई भएको प्ल्याटफर्म बनाउनुहोस् । 

चर्पीको प्वाल बनाउनको लागि बिचमा काठको 
“keyhole” mold वा केहि ईंटाहरु राख्नुहोस् ।

बाहिरपट्टि १३० स.े मि. लम्वाई र १ मि. चौडाई र 
भित्रपट्टि १ मि. लम्वाई र ७० स.े मि. चौडाई भएको 

रिङ्ग बिम बनाउनुहोस् ।

२. १ भाग सिमेन्ट, २ भाग ग्राभेल, ३ भाग वालुवा र चाहिने जति मात्रामा पानी हालि कंक्रिटको मिश्रण बनाउने 
। कंक्रीटलाई साँचोको आधा नहुन्जेलसम्म भर्ने ।	
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३. ३ मि. मि. मोटाइको बाँध्ने (reinforcing) तारहरु भिजेकै अवस्थाको कंक्रिटमाथि राख्ने । 

	 चर्पीको प्ल्याटफर्म 	 रिङ्ग विम

४. बाँकी रहेको कंक्रिटलाई खन्याएर काठको ब्लकले सम्याउनुहोस् ।	

५. कंक्रिट कडा हुन थालेपछि (करिब ३ घण्टापछि) प्वाल बनाउन राखिएको काठको साँचो झिक्नुहोस् । 
यदि ईंटाको mold प्रयोग भएको भएमा ईंटालाई हटाएर keyhole को आकारमा प्वाल बनाउनुहोस् ।  	

६. कंक्रिटलाई भिजको सिमेन्टको बोरा, चिसो कपडा वा 
प्लाष्टिकको सिटले ढाक्नुहोस् । ७ दिनसम्म ओसिलो पारिराख्न 
यसलाई हरेक दिन समय समयमा पानी छम्कनुहोस् । ओसिलो 
राख्नाले कंक्रिट ढीलो सुक्छ र बलियो हुन्छ ।

७. कंक्रिट पूर्ण रुपमा कडा भएपछि रिङ्ग बिमलाई चर्पी बनाउने 
ठाउँमा लैजानुहोस् । जमिनलाई सम्याएर रिङ्ग विमलाई राख्नुहोस् 
र यसभित्र खाल्डो खन्नुहोस् । रिङ्ग बिमको बाहिरि किनारामा 
माटो खाँदेर (राखेर) त्यसै स्थानमा set हुन दिनुहोस् । त्यसपछि 
खाल्डोमाथि प्ल्याटफर्म राख्नुहोस् ।	

८. प्वाल छोप्ने कंक्रिट वा काठको ढकनी बनाउनुहोस् । यसमा ह्याण्डल राख्न सकिन्छ वा हातमा रोगका 
किटाणुहरु नआउन् भनी खुट्टाको सहायताले सार्ने पनि बनाउन सकिन्छ । 	

प्ल्याटफर्मको लागिः   
४ देखि ६ वटा तारहरु 

प्रत्येक दिशामा राख्ने ।

८ देखि १० मि. 
मि. मोटो तारको 
ह्यान्डल बनाएर ४ 
कुनामा कंक्रिटमा 

जम्नेगरी 
अड्याउने ।

रिङ्ग विमको 
लागिः  

रिङ्ग विमको सबै 
भागमा तारहरु 
तेर्साउनुहोस् ।  
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कम्पोष्ट चर्पी
कम्पोष्ट चर्पीले मानव मलमूत्रलाई कम्पोष्ट बनाएर भण्डार गर्दछ । यसमा 
रहेका हानिकारक रोगका किटाणुहरु (मार्न अत्यन्त कठीन हुने राउण्ड 
वर्मका अण्डाहरु समेत) पछि मर्दछन् । शुरुमा कम्पोष्ट चर्पीको 
बारेमा कुरा गर्न अचम्म लाग्न सक्छ । विचित्र किसिमको प्रविधि 
लाग्न सक्छ । तर राम्रोसँग प्रयोग गरिएमा मानव मलमूत्र 
ब्यवस्थापन एवं माटोको गुणस्तर सुधार गर्न मद्दत पुर्याउँछ । 
नेपालका केही गाउँहरुमा यो प्रयोग पनि गरिएको छ ।    

१ मिटर गहिरो र करिब १ मिटरभन्दा कम चौडाईको खाल्डो खन्नुहोस् 
। खाल्डोलाई लाइन गर्ने र अन्य खाल्डे चर्पीमा बनाए जस्तै 
प्ल्याटफर्म बनाउने । तर चर्पी घरलाई भने सार्न सकिने खालको 
बनाउनुहोस् ।    

कम्पोष्ट चर्पीको प्रयोग र मर्मत सम्भारको लागि
•	 प्रयोग गर्नुपूर्व खाल्डोमा सुख्खा पातहरु वा काठको धुलो राखे मलमूत्रलाई कुहाउन मद्दत गर्दछ ।

•	 �प्रत्येक पटक चर्पीको प्रयोग गरिसकेपछि खरानी वा सुकेका पातहरुसँग मिसाइएको एक हातभरि 
माटो मिसाउनुहोस् । यसले दरु्गन्ध हटाएर मलमूत्रलाई सड्न सहयोग गर्छ ।   

•	 चर्पीमा प्लाष्टिक, टिन वा अन्य फोहरमैला हाल्नुहुँद न । 

•	 �प्ल्याटफर्मलाई सफा राख्नुपर्छ । तर खाल्डोमा धेरै पानी वा सरसफाईमा प्रयोग हुने हारपिक जस्ता 
रसायनहरु नजाउन् भनेर विचार गर्नुपर्छ ।    

•	 �खाल्डो लगभग भरिएपछि चर्पीघर, प्ल्याटफर्म र रिङ्ग विमलाई हटाउनुहोस् (१ मिटर गहिरो कम्पोष्ट 
चर्पी ५ जना परिवारको हकमा भरिन करिब १ बर्ष लाग्छ) ।    

•	 खाल्डोलाई वनस्पतिजन्य पदार्थसँग मिसाइएको माटोले १५ स.े मि. भर्नुपर्दछ ।   

•	 �थप माटो र वनस्पतिजन्य पदार्थ थप्नुहोस् र एउटा रुखको विरुवा रोप्नुहोस् । फलफूलको विरुवाको 
राम्रोसँग बृद्धि हुन्छ र प्रशस्त मल पाएकोले धेरै फलफूलहरु फल्दछन् ।

•	 �यसको सट्टामा कम्पोष्टलाई बाहिर निकालेर अरु बोटबिरुवा र वालिनालिमा मलको रुपमा पनि 
प्रयोग गर्न सकिन्छ । तर यसलाई कम्तिमा पनि १ बर्षसम्म कुहिन दिनुपर्छ र यो गन्धहिन र माटोजस्तो 
भएपछि मात्र प्रयोग गर्नुपर्दछ । 

•	 �चर्पीघर, प्ल्याटफर्म र रिङ्गबिमलाई अर्को ठाउँमा सारेर खाल्डो खन्नुहोस् र यसलाई पुनः प्रयोग 
गर्नुहोस् ।  
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थोर ैजग्गा भएका स्थानका लागि चर्पी
नजिकै नजिकै घर बनाएर बस्ने समूदायमा र खाल्डेचर्पी बनाउनका लागि अतिरिक्त जग्गा नभएको स्थानमा 
यो बनाउन सकिन्छ । यसलाई घरभित्र नै बनाउन सकिन्छ र नियमित सफाई गरिएमा दरु्गन्ध पनि आउँदैन । 
नेपालमा केही ठाउँमा यसको प्रयोग भएको छ । तर यो बनाउनलाई कुनै प्राविधिकको सहयोग चाहिन्छ । 
आफैं  बनाउन सकिंदैन ।

यस्तो किसिमको चर्पीको लागि पिसावलाई छुट्ट्याउनुपर्दछ जसले गर्दा मलमूत्र सुख्खा भएर छिट्टै कम्पोष्टमा 
परिणत हुनसक्छ । पिसाव छुट्ट्याउँदा गन्ध समेत कम हुन्छ ।  

१. काठको बाकस बनाउनुहोस् जुन २० लिटरको वाल्टिन भित्रपट्टि ठिक्क हुन पुग्ने गरि ठूलो होस् । माथिपट्टि 
सिट सहितको प्वाल चाहिन्छ र वाकसको किनारामा कब्जा लगाउन सकिन्छ जसले गर्दा बाल्टिन बाहिर 
निकाल्न सकियोस् ।   

२. पिसावलाई अन्यत्र पठाउन सक्ने खालको toilet bowl राख्नुहोस् । यो 
बजारमा किन्न पनि पाइन्छ वा प्लाष्टिकको जगको फेद र एकापट्टिको खण्ड 
काटेर र त्यसपछि यसलाई प्वालको अघिल्लो भागमा जोडेर एउटा बनाउन 
सकिन्छ ।

३. ट्युबको एकापट्टिको किनारा toilet bowl (वा प्लाष्टिकको जगको spout मा जोड्नुहोस)् जसले 
पिसावलाई अन्यत्र लैजान्छ । ट्युवको अर्को किनारालाई जगमा पिसाव जम्मा पार्नका लागि राख्नुहोस् ।    

४. २० लिटरको वाल्टिनलाई दिशा जम्मा हुनको लागि toilet bowl को मुन्तिर राख्नुहोस् ।  

५. ढक्कनले झिगाहरुलाई टाढा राख्दछ र दरु्गन्ध घटाउँदछ ।  

यस्तो चर्पीको प्रयोग र मर्मत सम्भारको लागि
यस्तो चर्पी प्रयोग गर्ने जोसुकैलाई पनि यसको कसरी प्रयोग गर्ने भनेर सिकाउनुपर्छ ।  

•	 �प्रयोग गर्नुअघि बाल्टिनमा सुकेका पात वा काठको धुलोको एक तह राख्नुहोस् । यसले सफा राख्न 
सहयोग गर्छ ।    

•	 �प्रत्येक पटकको प्रयोगमा बाल्टिनमा खरानी वा सुकेका पातहरु मिसाइएको एक हातभरि माटो 
थप्नुहोस् । यसले दरु्गन्ध कम गर्छ र दिशा सड्नमा सहयोग गर्छ । चर्पीमा प्लाष्टिक वा टिन जस्ता 
फोहरमैला नराख्नुहोस् । पिसाव सहितको तरल पदार्थहरु बाल्टिन बाहिर नै हुनुपर्छ ।  
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•	 �ट्युबबाट बगेर पिसाव डब्बा (कन्टेनर) मा जम्मा हुन्छ । पिसावलाई पानीमा मिसाएर मलको 
रुपमा प्रयोग गर्न सकिन्छ । मलको रुपमा ३ भाग पानीमा १ भाग पिसाव मिसाएर हप्ताको ३ पटक 
वोटविरुवामा प्रयोग गर्न सकिन्छ ।

•	 �वाल्टिन दिशाले भरिएपछि (५ जनाको परिवारलाई करिब २ हप्ता) 
यसलाई ढक्कन भएको ठूलो कण्टेनरमा खन्याउनुपर्दछ । यो भनेको 
दिशा (waste) जम्मा गर्ने भाँडो हो । यो कण्टेनर भरिएमा यसलाई १ 
बर्षसम्म सम्भव भएमा घाम लागेको स्थानमा फोहर कम्पोष्टमा परिणत 
नहोउन्जेल भण्डारण गर्नुपर्दछ । १ बर्षपछि कम्पोष्टलाई खेत, बगैंचा वा 
गमलाको विरुवामा राख्न सकिन्छ । एउटा परिवारलाई दिशा जम्मा गर्न 
धेरै ठूला कण्टेनरहरु चाहिन सक्छन् ।  यो नेपालमा प्रयोग गर्न गाह्रो 
हुन्छ ।

•	 �प्रत्येक चोटी बाल्टिनलाई खालि गरेपछि रोगका किटाणुहरु मार्न क्लोरिन मिसाइएको पानील े
यसलाई सफा गर्नुपर्दछ ।

•	 चर्पी प्रयोगमा नभएको बेलामा बाकसको ढक्कन बन्द गर्नुपर्दछ । यसले दरु्घन्ध घटाउँदछ ।

यस्तो किसिमको कम्पोष्ट चर्पी मर्मत सम्भार गर्न मिहेनत गर्नुपर्दछ । तर राम्रोसँग प्रयोग गरिएमा समूदायहरुका 
निम्ति धेरै ठाउँ प्रयोग नगरिकनै मानव मलमूत्र ब्यवस्थापन गर्ने र त्यसबाट मूल्यवान उत्पादन समेत बनाउने 
यिनिहरु महत्वपूर्ण उपाय हुन् । 

शहरी क्षेत्रका लागि कम्पोष्ट चर्पी
धेरै मानिसहरु बस्ने ठाउँमा दिशा पिसाव पनि बढी नै हुन्छ ।

हाइटीमा रहेको Sustainable Organic Integrated Livelihoods 
(SOIL) नामक एक समूहले फोहरलाई श्रोतमा परिणत गर्न शहरी समूदायमा 
काम गर्दछ । यसले एक कार्यक्रम गर्छ जसमा न्यून शुल्क तिरेर चर्पी भाडामा 
लिइन्छ र प्रत्येक घरबाट हप्तैपिच्छे संकलन गरिन्छ । दिशालाई कम्पोष्टमा 
परिणत गरिने ठाउँसम्म ओसारेर मल भएपछि विक्रि गरिन्छ र खाद्यान्न उत्पादनमा 
प्रयोग गरिन्छ । 

SOIL को धेरैजसो काम मानिसहरुलाई कम्पोष्ट चर्पीको सुरक्षाको बारेमा शिक्षा दिनु हो । उनीहरुल े
यसो गर्दा ब्यवहारिक प्रयोग गरेर देखाउँछन् । मानिसहरु आफैं ले दिशाबाट कम्पोष्ट बनेको देखेपछि 
यस्तो मल बनाउन उत्सुक हुन्छन् ।   
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समूदायमा सबैको लागि चर्पी उपयोगी हुनुपर्ने
चर्पीको प्रयोग गर्न केले सजिलो बनाउन सक्छ भन्ने बारेमा थाहा पाउन चर्पी प्रयोग गर्न खोज्ने सबैसँग कुरा 
गर्नुहोस् । यस चित्रले पाङ्ग्रे मेच (wheelchair) चढ्नेहरुका लागि चर्पीलाई अनुकुलित बनाउने उपाय 
देखाउँदछ । 

पानी र सरसफाई
जीवनको लागि पानी महत्वपूर्ण छ । मानिस, जनावर र वनस्पति सबैलाई पानी चाहिन्छ । सफा र पर्याप्त 
पानी नभएका समूदायहरुमा धेरै स्वास्थ्य समस्याहरु निम्तिन्छन् ।  

•	 �पानीबिना अन्न र फलफूल उत्पादन गर्न सकिन्न र कुपोषण एवं यससँगै 
हुने अन्य स्वास्थ्य समस्याहरु देखिन्छन् ।  

•	 �मानिसहरु सफा रहनको लागि पानी भएन भने आँखा र छालाका 
संक्रमणहरु हुन्छन् । मानिसहरु सफा नबस्दा अन्य रोगहरु पनि धेरै 
छिटो फैलिन्छन् । नेपालमा आँखाको ट्रकोमा फोहर पानीको कारणले 
हुन्थ्यो । अहिले निर्मूल भएको छ । 

•	 �घर नजिकै पानी नभए महिला र बालबालिकाले टाढाबाट पानी 
ल्याउन धेरै समय खर्च गर्छ न् । यसले गर्दा बालवालिकालाई 
विद्यालय जान समय हुँदन ।   

भित्रपट्टी पाङ्ग ्रेमेच ठिक्क हुने 
गरि छेकवार चौडा हुनुपर्छ

सहज पहुँचका लागि बाहिरपट्टि 
खुल्ने चौडा ढोका 

तान्ने डोरी भएको ढोकाको 
ह्यान्डल 

सहयोग चाहिएको बेलाको 
लागि घण्टी वा आवाज 

निकाल्ने केही चिज

बस्नलाई सजिलोको लागि 
पिठ्युँको आड

पाङ्ग ्रेमेचबाट चर्पीमा जान 
सजिलोका लागि हातले समात्ने 

डण्डी 

चर्पीको seat र पाङ्ग ्रेमेच एउटै 
उचाइमा (सतहमा)

चर्पीसम्मको बाटो 
सम्याइएको र घरबाट सजिलै 
जान सकिने किसिमको 

शारिरिक असक्षमता भएको ब्यक्तिलाई पनि 
गोपनियताको आवश्यकता हुन्छ ।
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पिउनका लागि सुरक्षित पानी
प्रशस्त पानीका अतिरिक्त मानिसलाई पिउनका लागि सुरक्षित र सफा पानी पनि चाहिन्छ । दषुित पानीले 
गर्दा निम्न समस्याहरु हुन्छनः्

•	 हेपाटाइटिस ए, टाइफाइड ज्वरो । 

•	 �हैजा र झाडापखाला, जसले गर्दा जलवियोजन हुन्छ र विशेषगरी 
बालबच्चाको ज्यान पनि लिन सक्छ ।  

•	 �Schistosomiasis जस्ता संक्रमणहरुले रक्तअल्पता र 
कुपोषण गराउँछ ।

पानीलाई सुरक्षित बनाउने विभिन्न तरीकाहरु तल पछिल्ला पृष्ठहरुमा वर्णन 
गरिएका छन् । समूदायमा पानी प्रदषुित हुनबाट जोगाउन वा अभाव हुन 
नदिन विभिन्न काम गर्न सकिन्छ ।  

सुरक्षित पानीको यथेष्ट उपलब्धता भएमा बालबच्चाहरु स्वस्थ भएर हुर्क न्छन् र 
झाडापखाला जस्ता रोग पनि कम हुन्छन् । 

रासायनीक प्रदषुण
खानी उत्खनन वा उद्योगहरु भएको स्थानहरुमा पानीको अत्यधिक प्रयोग हुने र प्रदषुण हुने हुन्छ । कृषि, 
खानी उत्खनन, उद्योगबाट निस्के को फोहरमैलाबाट विषालु रसायनहरु पानीमा जान्छन् । नेपालका धेरै 
नदीहरु जस्तो वागमती, मनहरामा यस्तो समस्या छ । यसले छालामा फोका आउन,े क्यान्सर र अन्य 
स्वास्थ्य समस्याहरु हुन्छन् । रसायनहरुबाट प्रदषुित पानी पिउनुहुँद न । पानीको रासायनीक प्रदषुणको 
समाधान गर्न सकिन्छ जव समूदायले सरकारलाई दवाव दिन्छन् र उद्योगमाथि नियम लागु हुन्छ । 
पानीको स्रोतको संरक्षणको बारेमा थप सामग्रीका लागि वातावरणीय स्वास्थ्यः सामूदायिक मार्गदर्शन, 
परिच्छेद ६ हेर्नुहोस् ।
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पानीको संकलन
सम्भव भएसम्म सफा ठाउँबाट पानी ल्याउनुपर्दछ । नदीबाट पानी संकलन गर्दा मूहानतिरबाट संकलन 
गर्नुपर्दछः

आकाश ेपानी संकलन
छानाबाट जम्मा पारेर घरसँगै राखिएका कण्टेनरहरुमा आकाशे पानी संकलन गर्न सजिलो हुन्छ । जस्ता 
वा धुरी खाल्डो भएको (नालीदार) धातुबाट बनेका छाना पानी संकलन गर्न उत्तम हुन्छन् । पिउनको 
लागि पानीलाई सुरक्षित बनाउन प्रशोधन गर्नुपर्दछ (तल हेर्नुहोस)् (अर्को 
पृष्ठमा हेर्नुहोस)् किनकी फोहर वा चरा वा अन्य 
जनावरहरुको दिशापिसावबाट छानामा 
रोगका किटाणुहरु हुन सक्दछन् । सिसा, 
एस्वेस्टस वा अलकत्राले बनेको छानामा 
विशाक्त रसायनहरु हुने भएकोले 
तिनबाट जम्मा गरिएको पानी 
पिउनका लागि असुरक्षित हुन्छ । पानी 
जम्मा पार्ने ट्याङ्की सफा हुनुपर्छ । 
यसमा कहिले पनि कुनै पनि रसायन 
हालिएको हुनुहुँद न । नेपालमा अहिले 
केही गाउँहरुमा आकाशे पानी संकलन गर्ने कार्यक्रम चलेको छ ।    

मानिस र जनावरहरुले 
दिशापिसाव गर्ने ठाउँ

मानिसहरुले नुहाउने 
वा भाँडाकँुडा वा 

लुगाकपडा पखाल्ने 
ठाउँ

घरबाट आउने कुनै प्रदषुण 
(फोहरमैला, ग्याँस वा 

तेल)

रासायनीक विषादी वा 
रासायनीक मल प्रयोग हुने खेत
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पिउनका लागि पानीलाई सुरक्षित बनाउने तरिका
पानीलाई पिउनका लागि सुरक्षित बनाइसकेपछि झाडापखालाबाट बच्न सकिन्छ । पाइप, ट्याङ्की वा 
इनारको पानी सफा जस्तो देखिए पनि त्यो प्रदषुित भएको हुनसक्छ र तसर्थ प्रशोधन गरेर सफा बनाएर मात्र 
पिउनुपर्छ ।  

प्रत्येक समूदायले पानी प्रशोधनको कुन उपाय अपनाउने भनी निर्णय लिन कति पानी चाहिन्छ, केबाट यो 
प्रदषुित छ र कस्ता स्रोतहरु उपलब्ध छन् भन्ने बारेमा बिचार पुर्याउनुपर्दछ । तल दिइएको चार्टले तपाईंको 
क्षेत्रमा साझा रुपमा देखिने कुनै विशेष समस्या तपाईंलाई थाहा भएमा कुन विधि प्रयोग गर्ने भन्ने बारेमा 
निर्णय लिन मद्दत गर्दछ । तपाईंले प्रयोग गरेको विधि मौसम अनुसार वा स्थान अनुसार परिवर्तन हुनसक्छ । 
उदाहरणको लागि घरमा तपाईं एउटा विधिको प्रयोग गर्नुहुन्छ र खेतमा काम गर्दा अर्को विधिको । 

यस चार्टमा विभिन्न विधिहरुले कुन किटाणु र परजीविलाई मार्दछ भनी देखाइएको छ ।     
पानीको थोपाको मतलव रोगका किटाणु मार्नमा उक्त विधि प्रभावकारी छ भन्ने हो ।  

कुनै ठाउँमा पानीजन्य रोगहरुको धेरै कारण भएमा राम्रो समाधान भनेको दईुवटा विधिहरुः फिल्टर र 
निसंक्रमण दवैुलाई प्रयोग गर्नुपर्छ ।

समस्या

पानी छान्ने प्रक्रिया 
(फिल्टर विधि) निसंक्रमण गर्ने विधि 

कपडा 
फिल्टर

कोइलाको 
फिल्टर उमाल्ने क्लोरिन सूर्यको 

प्रकाश

कागती वा 
निम्वुको 

रस

भाइरसहरु 
(हेपाटाइटिस ए र 
टाइफाइड जस्ता)

ब्याक्टेरिया (सिजला 
र इ. कोली जस्ता)

अमिवाहरु
Giardia

Cryptosporidia

हैजा
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बोतलको पानीले समस्या निम्त्याउँछ
आजकल नेपालमा शहरका मानिसहरुले धाराको पानी सफा नभएकोले पिउनको लागि जारको वा 
वोतलको पानी किन्छन् । तर त्यो पानी पनि सफा नभएको कुरा विभिन्न अनुसन्धानले देखाएको छ । 

•	 �वोतलमा पानी बेचिदैंमा त्यो सुरक्षित नै हुन्छ 
भन्ने हुँद न । धेरैजसो अवस्थामा वोतलको 
पानी भनेको खाली धाराकै पानी हुन सक्छ । 
प्लाष्टिकका वोतलको पानी महंगो हुन्छ ।  

•	 �प्रयोग भइसकेका (फालिएका) वोतलहरुको 
फोहरले जमिन र खोला नदीहरुलाई प्रदषुित 
गर्दछ । वोतलहरु जलाउँदा हावामा धेरै 
विषालु ग्याँस फैलिन्छन् र त्यो हावामा सास 
फेर्दा धेरै स्वास्थ्य समस्याहरु देखा पर्दछन् ।    

•	 �धाराबाट आउने पानीलाई नै सुरक्षित बनाएर 
पिउनुपर्छ । जस्तो उमालेर वा पानी सफा गर्ने 
औषधि हालेर ।  

वोतलको पानी महंगो हुन्छ र सफा नहुन पनि सक्छ । सबैलाई सुरक्षित पानी  
प्रणालीको व्यवस्था गर्नाले समस्याको समाधान हुन्छ ।

धाराको पानी

हिमाली 
झरनाको 

पानी
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पानी छान्ने प्रक्रिया (फिल्टर गर्ने विधि)
पानीलाई छान्ने धेरै उपायहरु छन् । कपडाको फिल्टर र कोइलाको फिल्टरको बारेमा तल वर्णन गरिएको 
छ । वालुवाको फिल्टर र सेरामिक फिल्टर जस्ता अन्य प्रकारका फिल्टरहरुको बारेमा वातावरणीय स्वास्थ्यः 
सामूदायीक मार्गदर्शन को परिच्छेद ६ मा वर्णन गरिएको छ ।

पानी सफा छैन भने पहिला पानीलाई केही घण्टा कण्टेनरमा थिग्रन दिनुपर्छ जसले गर्दा फोहर र ठोस 
पदार्थहरु कण्टेनरको पिधमा बस्दछन् । अनि सफा पानीलाई फिल्टरमा खन्याउनुपर्दछ । त्यसपछि 
कण्टेनरलाई सफा गर्नुपर्दछ ।      

कपडाको फिल्टर  
वंगलादेश र भारतमा पिउने पानीबाट हैजाका किटाणुहरु हटाउन राम्रोसँग बुनिएको (finely woven) 
कपडाबाट बनेका फिल्टर पनि प्रयोग गरिन्छ । कपडाको फिल्टर रुमाल, सनपाटबाट बनेको कपडा (linen) 
वा धोती बनाउन प्रयोग हुने कपडाबाट बनाउन सकिन्छ । पुरानो सफा कपडाको प्रयोग गर्नु ठीक हुन्छ 
किनकी पुरानो फाइवरले बुनाइको बिचको खाली भागलाई सानो बनाउँछ र फिल्टर गर्नको लागि 
राम्रो हुन्छ ।        

१. ठोस पदार्थहरु फेदमा जाउन् भनेर पानीलाई कण्टेनरमा थिग्रन दिनुपर्छ । 

२. कपडालाई ४ पटकसम्म दोब्य्राउनुहोस् र अर्को कण्टेनर वा घैंटोको मुखमा 
यसलाई फिजाउनुहोस् वा बाँध्नुहोस् ।

३. पहिलो कण्टेनरबाट कपडा राखिएको दोस्रो कण्टेनर वा घैंटोमा 
विस्तारै पानी खन्याउनुहोस् ।  

४. कपडाको प्रयोग गरिसकेपछि त्यसलाई धोएर घाममा 
सुकाउनुपर्दछ । यसले कपडामा रहेको किटाणु मार्दछ । 
वर्षायाममा भने स्त्री लगाउन सकिन्छ ।
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कोइलाको फिल्टर (Charcoal filter)
कोइलाको फिल्टर बनाउनका लागि २ वटा सफा धातुको वा प्लाष्टिकको बाल्टि, एउटा हतौडा, १ वा २ ठूला 
किला, १ वाल्टीभरी माटो वालुवा, र १/४ वाल्टी काठको कोइला चाहिन्छ ।

१. एउटा वाल्टिको पिधमा प्वालहरु बनाउने । वाल्टिलाई धुने । यो पानी छान्ने वाल्टी हो । 

२. वालुवालाई पानीमा भिजाएर पखाल्ने र पखालेको पानी सफा नहुन्जेलसम्म पखाल्ने ।  

३. पखालेको वालुवाको तह ५ स.े मी. मोटाइ जति पानी छान्ने वाल्टीमा हाल्ने र त्यसमाथि पानी खन्याउने 
। प्वालहरुबाट पानी बाहिर जाने हुनुपर्छ । पानी कत्ति पनि नछिरेमा प्वालहरु केही ठूला बनाउनुपर्छ । यदि 
वालुवा नै वगेमा प्वालहरु ठूला भएका हुन सक्छन् । त्यसो भएमा वालुवालाई निकालेर पातलो कपडा राखेर 
त्यसमाथि फेरी वालुवालाई राख्ने ।  

४. कोइलालाई सानो सानो टुक्रा बनाउने । Activated charcoal (अधिशोषी शक्ति बढाउनका लागि 
सक्रिय पारिएको कोइला, क्रियाशिल कोइला) ले राम्रोसँग काम गर्छ, तर साधारण काठको कोइलाको पनी 
प्रयोग गर्न सकिन्छ । व्रिकेट कोइलाको प्रयोग भने कहिल्यै पनि गर्नुहुँद न, तिनिहरु विष हुन् !

५. वाल्टिनको वालुवा माथि फुटाएर सानो सानो टुक्रा बनाइएको कोइलाको ८ स.े मी. तह थप्ने । त्यसपछि 
वाल्टीनमा थप पखालेको वालुवा वाल्टिनको माथि १० स.े मी. खाली रहने गरी भर्ने ।  

६. दोस्रो वाल्टिनमाथि दईुवटा लट्ठीहरु राख्ने र पानी छान्ने वाल्टीनलाई यि लट्ठीहरुमाथि राख्ने । सफा 
पानीलाई पानी छान्ने वाल्टीनमा खन्याउने । तलको पानी जम्मा हुने वाल्टिनमा स्वच्छ पानी आएमा फिल्टर 
प्रयोग गर्नलाई तयार हुन्छ ।    

७. पानीलाई फिल्टरमा खन्याउनुपूर्व थिग्रिन दिने ।  

फिल्टरमा छानिएका रोगका किटाणुहरु कोइलामा विकसित 
हुने भएकोले दैनिक फिल्टर प्रयोग भएमा हप्ता जतिमा 
कोइलालाई निकालेर सफा गर्नुपर्छ । कोइलालाई सफा 
गर्नका लागि त्यसलाई फिल्टरबाट बाहिर निकालेर पानी 
हाल्नुपर्छ । यसलाई पारिलो घाममा सुक्न दिनुपर्छ । 
त्यसपछि पुनः कोइलालाई फिल्टरमा राख्नुपर्छ ।

फिल्टर गरिसकेपछि उमालेर, क्लोरिन मिसाएर वा सूर्यको 
प्रकाश बाट पानीलाई निसंक्रमित पार्नु राम्रो हुन्छ  (हेर्नुहोस् पृष्ठ 
२३ देखि २४) । 

खालि भाग (१० स.े मी.)
वालुवा
८ स.े मी. कोइला
५ स.े मी. वालुवा

स्वच्छ पानी जम्मा 
हुने वाल्टिन

पानी छान्ने 
वाल्टिन

वाल्टिन थाम्नका 
लागि लट्ठीहरु
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पानीलाई कसरी संक्रमण रहित गर्ने 

पानी उमाल्ने
पानीलाई १ मिनेटसम्म भकभक उम्लन दिने । हिमाली 
क्षेत्रतिर पानीलाई ३ मिनेटसम्म उम्लन दिनुपर्छ ।  

कसैकसैले आगोमा उमालेको पानीमा केही गन्हाउँछ 
भन्छन् । स्वाद मन नपरेमा उमालिसकेपछि चिसो पारि 
बोतलमा हल्लाएर खाए हुन्छ । हल्लाउनाले पानीमा 
हावा मिसिएर स्वाद राम्रो हुन्छ । 

खाना पकाइसकेपछि आगो निभ्नुभन्दा अघि पानी उमाल्नाले दाउराको प्रयोगमा कमी आउँछ ।  

क्लोरिन
पानी सफा पारेर खानयोग्य बनाउँदा पानी कति फोहर छ त्यो अनुसार क्लोरिन प्रयोग गरिन्छ । पानीमा जती 
वढी रोगका किटाणुहरु हुन्छन्, तिनलाई मार्न त्यती नै वढी क्लोरिन चाहिन्छ । ठिक्क मात्राको प्रयोग भएमा 
पानीमा केही गन्ध आउँछ । यसको मतलव यो पिउनका लागि सुरक्षित छ भन्ने हो । तर धेरै क्लोरिन हाले 
पानी मिठो हुँद न ।

क्लोरिन विभिन्न मात्राको गाढापनको हुने गर्दछ । तल दिइएको मात्राले ५ प्रतिशत क्लोरिनयुक्त घरायसी 
bleach (सोडिएम हाइपोक्लोराइट) को प्रयोग गरेर पानीलाई किटाणुरहित कसरी गर्ने बारे देखाउँछ 
। तपाईंसँग भएको bleach मा कति प्रतिशत क्लोरिन छ भनी जान्न त्यसको लेवल पढ्नुपर्दछ । यदि 
bleach मा ३ प्रतिशत क्लोरिन भएमा वढी प्रयोग गर्नुपर्ने हुन्छ । तपाईंसँग भएको bleach को लेवलमा 
पानी निसंक्रमण गर्ने निर्देशनहरु भएमा त्यसमा भनिए अनुसार नै गर्नुपर्दछ । सावुन (soap) वा सुगन्ध 
(perfume) मिसाइएको bleach को प्रयोग गर्नुहुँद न ।  

पानी धमिलो भएमा वा त्यसमा 
धेरै ठोस पदार्थहरु भएमा क्लोरिन 
मिसाउनुअघि पानीलाई फिल्टर 
गर्नुपर्दछ ।  

ठीक मात्राको क्लोरिन पानीमा 
मिसाइसकेपछि राम्रोसँग 
चलाउने र ३० मिनेट यसै छोड्ने 
। पिउनुभन्दा अघि चलाएर 
पिउनुपर्छ । 

१ मिनेटसम्म पानीलाई 
उम्लन दिने । हिमाली 
क्षेत्रतिर पानीलाई ३ 

मिनेटसम्म उम्लन दिनुपर्छ ।

१ लिटर वा ग्यालनको १ 
चौथाईको लागि 

१ ग्यालन वा ४ 
लिटरको लागि 

५ ग्यालन वा २० 
लिटरको लागि 

२०० लिटर वा १ 
घ्याम्पो (ब्यारेल) 

पानी ५ प्रतिशत bleach मिसाउने 

२ थोपा 

८ थोपा 

१/२ चियाचम्चा  

५ चियाचम्चा
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सूर्यको प्रकाश
सूर्यको प्रकाशबाट पनि पानी सफा गर्न सकिन्छ । गर्मीको समयभन्दा जाडोको 
समयमा बढी घाममा राख्नुपर्छ ।    

घाममा राख्नुअघि पानीलाई पहिले फिल्टर गरे पानी छिट्टै सफा हुन्छ । प्लाष्टिक 
वा सिसाको वोतललाई आधा जति पानी भरेर २० सेकेण्डसम्म हल्लाएपछि यसले 
हावाको फोकाहरु थपिन्छ र जसले गर्दा पानी केही छिटो सफा हुन्छ । त्यसपछि वोतल पुरै भरेर छायाँ नपर्ने 
ठाउँमा र मानिस र जनावरहरुले असर नगर्ने ठाउँहरु जस्तोकी घरको छानामाथि राख्नुपर्दछ । वोतललाई पुरै 
घाम लागेको भए कम्तिमा ६ घण्टासम्म राख्ने वा मौसम वादल लागेको जस्तो भएमा २ दिनसम्म राख्नुपर्दछ । 

कागती वा निम्वुको रस
१ लिटर पिउने पानीमा कागती वा निम्वुको रस मिसाएर ३० 
मिनेटसम्म राख्ने । रसमा भएको अम्लले धेरैजसो हैजाका 
किटाणुहरु र केही अन्य किटाणुहरु समेतलाई मार्दछ । यसले 
सबथैरिका किटाणु त मार्दैन । तर केही पनि प्रशोधन/उपचार 
नगर्नुभन्दा यो राम्रो हुन्छ विशेषगरी हैजा प्रभावित क्षेत्रमा । 

पानीको सुरक्षित भण्डारण
पानीलाई फिल्टर र निसंक्रमित गरिसकेपछि सुरक्षित तवरले राख्नुपर्छ । टुटे फुटेको ट्याङ्कीमा राखिएको पानी 
सुरक्षित हुँदन । त्यसैगरी खुकुलो (loose), राम्रोसँग नबनाइएको वा ढक्कन नभएको कण्टेनरहरुमा राखिएको 
पानी पनि छिट्टै प्रदषुित हुन्छ ।

खुला ट्याङ्कीको तुलनामा पानी भण्डारण गर्न ढाकीएको ट्याङ्की र घरको छतमा राखिएको ट्याङ्कीहरु सुरक्षित 
हुन्छ । किनकी ढाकिएको (वन्द गरिएको) कण्टेनरहरुमा लामखुट्टे र अन्य किराहरु पस्न सक्दैनन् ।    

१ लिटर पानीमा १ निम्वु वा 
कागतीको प्रयोग गर्नुहोस् १ लिटर
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भण्डारण गरिएको बेलामा पानी प्रदषुित हुनबाट रोकथाम गर्नका लागिः

•	 �कन्टेनरको मुख नछोइकनै पानी खन्याउनुहोस् वा सफा लामो ह्यान्डल भएको ठूलो चम्चा (dipper) 
ले कण्टेनरबाट पानी निकाल्नुपर्छ ।  

•	 �प्रत्येक २-३ हप्तामा कण्टेनरलाई खाली गरेर तातो पानीले सफा 
गर्नुपर्दछ । 

•	 �कण्टेनरहरुलाई छोपेर राख्नुपर्छ र पिउने गिलासहरु पनि सफा 
राख्नुपर्दछ ।  

•	 �विषादी वा विषाक्त रसायनहरुका लागि प्रयोग भएका कण्टेनरहरुमा 
कहिल्यै पनि पानी भण्डारण गर्नुहुँद न । 

•	 �छोटो समयको प्रयोगको लागि सम्भव भएमा चाहिएकोभन्दा वढी पानी प्रशोधन गर्नुहुँद न । पिउन र 
खाना पकाउनका लागि सामान्यतयाः एक दिनमा प्रति ब्यक्ति ५ लिटर पानी चाहिन्छ । 

सानो मुख भएको कण्टेनर (घैंटो) लाई छोपेर राखेमा बाहिरका किरा,  
फट्याङ्ग ्रा पस्दैनन् र पानी सुरक्षित हुन्छ ।

सबैका लागि पानी
प्रशस्त पानी भएपछि पिउन,े नुहाउन,े लुगा धुने काम सहजै गर्न सकिन्छ र स्वस्थ रहन सकिन्छ । यसको मतलव 
हाम्रो स्वास्थ्य सम्वन्धि अधिकार (हक) मा पानी सम्वन्धि अधिकार (हक) पनि पर्दछ । पानीका श्रोतहरु 
संरक्षण गर्न र पानीलाई सुरक्षित बनाउन सबैको प्रयास हुनुपर्छ ।

सरकार र समूदायले पानी प्रणालीको संरक्षण, सुधार र विस्तारको लागि काम गर्नुपर्दछ ताकी जनताले 
पर्याप्त पानी पाउन सकून् । नेपालमा अहिले निजी ब्यापारीले धेरै पैसा लिएर पानी बेच्छन् । तर त्यो पानी 
सफा पनि हुँद न । गाउँघरमा यदि पानीको राम्रो स्रोत छ भने ब्यापारीलाई त्यो दिनुहुँद न ।

मानव जाति र वातावरणलाई स्वस्थ राख्नको लागि हामीलाई सार्वजनिक पानी प्रणाली चाहिन्छ जसले 
सबैलाई पिउनका लागि सुरक्षित पानी उपलब्ध गराउँदछ । सफा पानीको प्रयोग गर्न पाउनु सबैको अधिकार 
हो । तर सबैजनाले पानीको संरक्षण गर्नु पनि आफ्नो कर्तब्य हो भनी बिचार गर्नुपर्छ ।    


