
󰇐च󰇓󰇹तत र उही समयमा 󰊅ःखी?

󰇏म󰇑सएको अनुस󰇹धान र 󰇎नराशाजनक 
अराजकलाई अ󰇹वेषण गद󰇟ै
(Nepali version)

󰇏म󰇑󰈺त 󰇐च󰇹ता र 󰇎ड�े�शन 󰇎डसअड󰇟र  (MADD) के हो?

󰇎ड󰈯ेसन र 󰇐च󰇹ता 󰊅ई 󰈯कारका भावना󰈘मक 󰊅:ख हो, तर 󰇎तनीह󰊂 󰈯ाय: एकसाथ भे󰇎ट󰇹छन्। जब ल󰊈णह󰊂 पया󰇟󰇺त ग󰇾भीर 

󰉻󰇹छन्, एकलाई एकै समयमा 󰇐च󰇹ता 󰇎डसअड󰇟र र 󰇎ड󰈯ेसन भएको प󰊋ा ला󰇧न स󰇥छ। य󰊣󰇎प, 󰇏म󰇑󰈺त 󰇐च󰇹ता र 󰇎ड󰈯ेशन 

󰇎डसअड󰇟र (MADD) अ󰇐धक सामा󰇹य 󰇔󰈈थ󰇎त हो। 󰊅बै 󰇐च󰇹ता र उदा󰇑सन ल󰊈णह󰊂 देखा पदा󰇟 यसले अव󰈈थालाई जनाउदछ,ँ  

तर कुनै प󰇎न 󰈯कारका ल󰊈णह󰊂 ग󰇓󰇾भरताका 󰉻ँदैनन् जुन आफैले एउटा अलग 󰇎नदानको औ󰇐च󰈘य 󰇎द󰇹छ।

MADD बाट 󰈯भा󰇏वत 󰈄य󰇏󰊊ह󰊂 󰇐च󰇹ता वा उदा󰇑सनताले 󰈯भा󰇏वत गने󰇟ह󰊂को 󰊂पमा 󰇐च󰇓󰇹तत छन्। 󰇎तनीह󰊂को काम र दै󰇎नक 

जीवनमा ग󰇾भीर असर पन󰇟 स󰇥छ।

MADD क󰇏󰊋को सामा󰇹य छ?

हङकङमा MADD सबैभ󰇹दा साधारण मुड 󰇎डसअड󰇟र हो
हङकङका लगभग 7% मा󰇎नस 󰈯भा󰇏वत छन्

MADD को ल󰊈ण के हो?

󰇎कन󰇎क MADD 󰊅बै 󰇐च󰇹ता र 󰇎ड󰈯ेशन ल󰊈णह󰊂 समावेश गद󰇟छ, यसको ल󰊈ण 
󰇐च󰇹ता 󰇎डसअड󰇟र र 󰇎ड󰈯ेसनसँग 󰇏म󰈂दोजु󰈂दो छ तर कम ग󰇾भीर 󰉻󰇹छ।

भावना󰈘मक
लगातार कम मुड र प󰇎हलेको रमाइलो ग󰇎त󰇏व󰇐धह󰊂मा 󰊁󰇐च 
हराउन 

धेरै 󰇐च󰇓󰇹तत 󰉻नु र आराम गन󰇟 गा󰈽ो ला󰇧छ

शारी󰇍रक
क󰇾पन र मांसपे󰇑शको तनाव
थ󰇎कत महसुस गन󰇟 स󰇐जलो

󰇎न󰇹󰈬ा
󰈯ायः 󰇎न󰈬ाको 󰇥वा󰇒लटी, 󰈯ाय: पतन वा 
󰇎नदाउन गा󰈽ो 󰉻न स󰇥छ

य󰇎द तपाइ ँसमान प󰇍र󰇔󰈈थ󰇎तको सामना गदै󰇟 󰉻नु󰉻󰇹छ भने, आव󰈅यक म󰊡त वा उपचार 󰈯ा󰇺त गन󰇟 पशेेवर मू󰈂याकंनह󰊂 कृपया एक 
डा󰇥टर वा 󰇗󰇥ल󰇎नकल मनोव�ै�ा󰇎नकको ला󰇏ग परामश󰇟 गनु󰇟होस्। पवु󰇟को उपचार 󰈈वा󰈈󰇶य लाभको ला󰇏ग रा󰈳ो छ।

MADD को उपचार कसरी गने󰇟?

औषधी

󰈄य󰇏󰊊को अव󰈈थाको मु󰈂याकंन गरेप󰇑छ, 
डा󰇥टरल ेए󰇹टी󰇎ड󰈯सेस󰇹टह󰊂 ज󰈈ता 
औषधीह󰊂 󰇎दन स󰇥छन्।

मनोवै󰊉ा󰇎नक 
उपचार

थेरा󰇎प󰈈टल ेप󰇎हल े󰇔󰈈थ󰇎त प󰊋ा लगाउदछ रँ  
󰈯भा󰇏वत 󰈄य󰇏󰊊सँगै एक उपचार योजनाको 
साथ आउदछ। 󰈄ँ य󰇏󰊊लाई तब भावना, 
󰈄यवहार र अनुभ�ू�तबीचको स󰇾ब󰇹ध ब�ु�न, 
नकारा󰈘मक त󰇍रकाल ेसो󰇪न न󰉻ने 
चरण-द�े�ख-चरण, र तनाव र भावना󰈘मक 
󰈄यव󰈈थापन 󰈯󰇏व󰇐धह󰊂को बारेमा जा󰇹न 
माग󰇟दश󰇟न ग󰇍रनेछ। उपचारको मा󰇸यमबाट, 
󰈄य󰇏󰊊 󰈈व󰈈थ जीवनशैली 󰇎नमा󰇟ण गन󰇟 स󰊈म 
󰉻नेछ।

MADD को उपचार गन󰇟 स󰇎क󰇹छ। य󰇎द तपाइ ँसो󰇪नु󰉻󰇹छ 󰇎क तपाइ ँयसबाट पी󰇎डत 󰉻नु󰉻󰇹छ, तपाइलँ ेसहयोग 
󰇒लनु पछ󰇟।

󰈯भा󰇏वत 󰈄य󰇏󰊊लाई 󰇎नको 󰉻न म󰊡त गन󰇟 चाहानु󰉻󰇹छ?

तपाई:

समथ󰇟न 󰈄य󰊊 गन󰇟 󰈯भा󰇏वत 
󰈄य󰇏󰊊को सु󰇹नुहोस्

󰈯भा󰇏वत 󰈄य󰇏󰊊लाई उपचार 󰈯ा󰇺त 
गन󰇟 󰈯ो󰈘सा󰇎हत गनु󰇟होस्

󰈯भा󰇏वत 󰈄य󰇏󰊊लाई सामा󰇐जक ग󰇎त󰇏व󰇐धह󰊂मा भाग 
󰇒लन 󰈯ो󰈘सा󰇎हत गनु󰇟होस्

󰈯भा󰇏वत 󰈄य󰇏󰊊लाई 󰇎नय󰇏मत जीवनशैली 
बनाउन सहयोग गनु󰇟होस्

अ󰇐धक जानकारी को लागी:

तपाईको डा󰇥टरसँग परामश󰇟 
󰇒लनुहोस्

यी 󰇏वभागह󰊂लाई कल र परामश󰇟 गनु󰇟होस्:
अ󰈈पताल 󰈯ा󰇐धकरण मान󰇑सक 󰈈वा󰈈󰇶य 󰈯󰈘य󰊈
2466 7350
समाज क󰈂याण 󰇏वभागीय हटलाइन
2343 2255

󰈲मण गनु󰇟होस्
shallwetalk.hk

󰇏म󰇑सएको अनुस󰇹धान र 󰇎नराशाजनक 
अराजकलाई अ󰇹वेषण गद󰇟ै 2020 मा उ󰇵पादन ग󰇍रएको
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