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 साझेदािहरू 

 

 

 

 

 

 युरोपेली संघको सह-वित्तको साथ। व्यक्त गररएका विचार र विचारहरू सम्पादकहरूका मात्र 

हुन् र युरोवपयन युवनयन िा युरोपेली विक्षा र संसृ्कवि काययकारी एजेन्सी (EACEA) को 

विचारहरू प्रविवनवित्व गदैनन्। युरोवपयन युवनयन र EACEA लाई व्यक्त विचारहरूको लावग 

वजमे्मिार ठहराउन सवकिँ दैन। 

  



 

 

 

प्रतितितप अतिकाि सूचना: 

 

 

यो प्रकािन Creative Commons लाइसेन्स अन्तगयि इजाजिपत्र प्राप्त गररएको छ। िपाईं सकु्नहुन्छ: 

- साझेदारी गनुयहोस् - प्रविवलवप गनुयहोस् र सामग्रीलाई कुनै पवन माध्यम िा ढािँचामा वििरण गनुयहोस् 

- अनुकूलन गनुयहोस् - सामग्रीमा पररिियन, पररमाजयन र वनमायण गनुयहोस् 

वनम्न सियहरूमा: 

- िपाईंले वसजयनाकिायलाई शे्रय वदनुपछय , इजाजिपत्रमा वलङ्क गनुयहोस्, र पररिियनहरू गररएको छ भने उले्लख 

गनुयहोस्। िपाईंले यो कुनै पवन उवचि िररकामा गनय सकु्नहुन्छ, िर वसजयनाकिायले िपाईंको काम िा िपाईंको 

प्रयोगलाई अनुमोदन गने िररकामा होइन। 

- गैर-व्यािसावयक प्रयोग - िपाईंले व्यापाररक उदे्दश्यका लावग सामग्री प्रयोग गनय सकु्नहुन्न। 

- समान वििरण - यवद िपाईंले सामग्रीमा ररवमक्स, पररमाजयन िा वनमायण गनुयहुन्छ भने, िपाईंले आफ्नो 

योगदानहरू मूल रूपमा उही इजाजिपत्र अन्तगयि वििरण गनुयपछय ।  
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1 िपाईंले यो पुस्तिकामा के फेला पानुयहुनेछ 

स्वागि छ! िपाईलाई पकै्क पवन थाहा छ, 

त्यहािँ वििेष गरी मावनसहरूलाई आफ्नो 

स्वास्थ्य र आफ्नो र आफ्नो पररिारको 

हेरचाहलाई अझ प्रभािकारी रूपमा 

व्यिस्थापन गनय मद्दि गनय विजाइन 

गररएका विवजटल उपकरणहरूको बढ्दो 

संख्याहरू छन्। यी उपकरणहरू मधे्य, 

स्वास्थ्य एपहरू वििेष गरी वकफायिी 

समािानहरूका रूपमा खिा छन् जुन 

िपाईंको मोबाइल फोन माफय ि सवजलै 

प्रयोग गनय सवकन्छ।. 

स्वास्थ्य एप्स बारे थप जान्न चाहनुहुन्छ? 

सोच्दै हुनुहुन्छ वक कुनचावहिँ िपाईको 

आिश्यकिा अनुसार उपयुक्त छ? 

िा के िपाइिँ विनीहरूलाई 

प्रभािकारी रूपमा प्रयोग गनय वसक्न 

चाहनुहुन्छ, कुनै पवन समस्याहरू बेिािा गदै? 

यवद िपाइिँ यी प्रश्नहरूमा रुवच राख्नुहुन्छ भने, िपाइिँ सही ठाउिँमा हुनुहुन्छ! हामी 

िपाइिँलाई यो म्यानुअल अने्वषण गनय र हाम्रो पररयोजना िेबसाइट 

(https://training.apps4health.eu/) र प्रविक्षण एप (एन्ड्र ोइि मात्र) मा उपलब्ध 

प्रविक्षण सामग्रीको अने्वषण गनय आमस्तिि गदयछ ।ं 

https://www.pexels.com/de-DE/lizenz/ 

https://training.apps4health.eu/


  

 

 

 

2 स्वास्थ्य एपहरू के हुन् र विनीहरूले हामीलाई कसरी मद्दि गनय 

सक्छन्? 

 स्वास्थ्य एपहरू प्रयोगकिायहरूको समग्र 

स्वास्थ्य, कल्याण र वचवकत्सा व्यिस्थापन सुिार 

गनय विजाइन गररएका विवजटल उपकरणहरू 

हुन्। विनीहरूले रोग रोक्न र दीघयकालीन अिस्था 

भएका मावनसहरूलाई उनीहरूको स्वास्थ्य 

समस्याहरू व्यिस्थापन गनय िा विनीहरूको 

वनिायररि उपचार पालन गनय मद्दि गनय 

महत्त्वपूणय भूवमका खेल्छन्।  

विनीहरूले िपाईंलाई बहुमूल्य जानकारी प्रदान गनय सक्छन्, जिै िपाईंको मुटुको दर 

वनगरानी गने र व्यस्तक्तगि आहारहरू वसफाररस गने, साथै िपाईंलाई िनाि व्यिस्थापन 

गनय मद्दि गने। संके्षपमा, विनीहरूले स्वास्थ्य-सम्बस्तिि आिश्यकिाहरूको वििृि 

दायरालाई समथयन गदयछ, स्वस्थ जीिनिैली कायम राख्न मद्दि गदयछ। अब, िपाईं कसरी 

स्वास्थ्य एपहरू प्रभािकारी रूपमा प्रयोग गनय सकु्नहुन्छ भनेर थप वििरणहरू हेनयको 

लावग अको खण्डहरूमा जाऔ।ं 

https://www.pexels.com/de-DE/lizenz/ 



  

 

 

 

3 सही प्रयोगको लावग सुझािहरू 

स्वास्थ्य एपहरूबाट बढीभन्दा बढी फाइदा वलन र विनीहरूका सुवििाहरूको पूणय फाइदा 

वलन केही आिारभूि सुझािहरू जानु्न िेरै महत्त्वपूणय छ। त्यसैले यहािँ केही उपयोगी 

सुझािहरू छन्: 

• स्वास्थ्य एपहरू कहािँ र कसरी खोजे्न? गुगल पे्ल स्टोर 

(एन्ड्र ोइि) र एप स्टोर (एप्पल) मा। 

• गलि जानकारीबाट बच्न प्रमावणि स्वास्थ्य एपहरू छन ट 

गनुयहोस्, वकनवक केही एपहरूमा गलि िा हावनकारक जानकारी पवन हुन सक्छ। 

• राम्रोसिँग विजाइन गररएका स्वास्थ्य एपहरू छन ट गनुयहोस्, वकनभने खराब विजाइन, जिै 

वमतै्रलो इन्टरफेसले विरलै प्रयोग गनय सक्छ। 

• आफ्नो व्यस्तक्तगि िेटा संग साििान रहनुहोस्। स्वास्थ्य एपहरूलाई प्रयोग गनय र राम्रोसिँग काम 

गनयको लावग संिेदनिील व्यस्तक्तगि िेटा आिश्यक हुन सक्छ। 

• एउटामा प्रविबद्ध हुनु अवघ विवभन्न एपहरू प्रयास गनुयहोस् (भुक्तानी, उदाहरणका लावग, 

सदस्यिा)। 

• यी अनुप्रयोगहरूले िाक्टर र अन्य स्वास्थ्य पेिेिरहरूको सल्लाहलाई प्रविस्थापन गदैनन्। 

विनीहरू मात्र अविररक्त प्रयोग गनुयपछय ! 

 

https://www.apple.com/app-store/
https://play.google.com/store/games?hl=es_419


  

 

 

 

4 स्वास्थ्य के्षत्रहरू जहािँ स्वास्थ्य एपहरू उपयोगी हुन सक्छन् 

हामी िपाईंलाई स्वास्थ्यका प्रमुख के्षत्रहरूमा केस्तिि हुने एपहरूका लावग केही 

सुझािहरू साझेदारी गनय चाहन्छ ।ं वनस्सने्दह, िपाईलाई सुरु गनयका लावग यी केही 

उदाहरणहरू मात्र हुन्। हामी िपाईंलाई यी सुरुिािी वबन्दुको रूपमा प्रयोग गनय र 

त्यसपवछ िपाईंको व्यस्तक्तगि स्वास्थ्य लक्ष्यहरूसिँग वमल्दोजुल्दो एपहरूको खोजी गनय 

प्रोत्साहन गछौं। 

शािीरिक व्यायामको िाति स्वास्थ्य एपहरू  

वफटनेस एपहरूले मावनसहरूलाई कुनै पवन समयमा आफ्नो 

स्वास्थ्यको बारेमा जानकारी र मागयदियन प्राप्त गनय सक्षम पारेर 

वनयवमि व्यायाममा संलग्निा बढाउने लक्ष्य राख्छन्। उन्नि 

प्रविविहरूको लावग िन्यिाद, विनीहरूले प्रयोगकिायहरूलाई 

विनीहरूको प्रगवि अनुगमन गनय, विनीहरूको काययसम्पादन 

मूल्याङ्कन गनय र विनीहरूको िारीररक गविविविमा प्रविविया 

प्राप्त गनय अनुमवि वदन्छ। 

तनद्रा स्वास्थ्य एपहरू  

वनद्रा एपहरू वनद्राको गुणिर सुिार गने उदे्दश्यका उपकरणहरू 

हुन्। विनीहरूले प्रदान गने विवभन्न प्रकाययहरू माफय ि, यी 

एपहरूले प्रयोगकिायहरूलाई स्वस्थ वनद्रा अभ्यासहरू स्थापना 

गनय मद्दि गनय सक्छन्।. 

https://www.myfitnesspal.co

m 

https://www.bettersleep.com 

https://www.myfitnesspal.com/
https://www.bettersleep.com/


  

 

 

 

 स्तिन िि ि पदार्थ प्रयोि कम िनथ स्वास्थ्य अनुप्रयोिहरू 

यी एपहरूले स्तिनको अवि प्रयोग घटाउने र/िा स्तिन समय 

कम गनय अझ प्रभािकारी रूपमा वनगरानी गने लक्ष्य राख्छन्। 

थप रूपमा, त्यहािँ िेरै अनुप्रयोगहरू छन् जसले िुम्रपान छोि्ने 

प्रवियामा मद्दि गदयछ। 

 

पोषणको िाति स्वास्थ्य एपहरू 

पोषण एपहरू लक्ष्यहरूको वििृि दायराका लावग प्रयोग गनय 

सवकन्छ, जिै ि ल बढाउने/हावन गने, स्वस्थ आहार अपनाउने, 

बढी सचेि खाना छन ट गने, िा जीिनका अन्य पक्षहरूका लावग 

(जिै काम/खेलकुदमा अविकिम प्रदियन गने)। 

 

मतहिा स्वास्थ्यको िाति स्वास्थ्य अनुप्रयोिहरू 

मवहला स्वास्थ्य एपहरूलाई विनीहरूको उदे्दश्यको आिारमा 

चार मुख्य कोटीहरूमा विभाजन गनय सवकन्छ: मावसक िमय चि 

र गभयवनरोिक, गभायिस्था र पोस्टपटयम, िीवनंग र रोकथाम, 

पेररमेनोपज र रजोवनिृवत्त। 

 

 

 

 

https://www.yazio.com/ 

https://app.flo.health/ 

https://smokefreeapp.com/ 

https://app.flo.health/
https://smokefreeapp.com/
https://www.yazio.com/


  

 

 

 

नवजाि स्वास्थ्य को िािी आवेदन 

यी एपहरू नयािँ आमाबाबुहरूलाई उनीहरूको निजाि 

वििुको हेरचाह गनय दैवनक वनगरानी, पोषण, बाल सल्लाह, 

सुते्न बानी र िनपान जिा के्षत्रमा मद्दि गनय विजाइन गररएको 

हो। 

वरिष्ठहरूका िाति स्वास्थ्य एपहरू    

जे्यष्ठ नागररकका लावग स्वास्थ्यसम्बिी िेरै एपहरू उपलब्ध 

छन्। केही प्रयोगकिायहरूको िारीररक र मानवसक स्वास्थ्यसिँग 

सम्बस्तिि छन्, जबवक अरूसिँग पुरानो रोग िा असक्षमिा 

व्यिस्थापन गने उदे्दश्यका लावग वििुद्ध रूपमा वचवकत्सा 

काययहरू छन्।. 

मानतसक स्वास्थ्य को िािी अनुप्रयोिहरू 

मानवसक स्वास्थ्य समस्याहरूका लावग आिेदनहरूले 

प्रयोगकिायको मुि र दैवनक जीिन रेकिय गने, पोस्ट-टर ामावटक 

िनाि विकार र वचन्ता व्यिस्थापन गनयका लावग उपकरणहरू, 

मनोिैज्ञावनक समथयन खोज्न मद्दि गने, प्रविक्षण र 

पेिेिरहरूलाई जानकारी वदने, र भािनाहरू व्यिस्थापन गनय 

मद्दि गने जिा काययहरूको वििृि दायरा समािेि गदयछ। 

 

 

 

http://android.babytrack

ers.com/ 

https://elevateapp.com/ 

https://apps.apple.com/us/app/bre

athe2relax/id425720246 

http://android.babytrackers.com/
https://elevateapp.com/
https://apps.apple.com/us/app/breathe2relax/id425720246


  

 

 

 

स्वास्थ्य सेवाका िाति आवेदनहरू 

युरोपेली स्वास्थ्य सेिा प्रणालीहरूले पहुिँच बढाउन र सेिाहरू सुिार गनय विवजटल 

उपकरणहरू बढ्दो रूपमा समािेि गदैछन्। यसमा प्रणालीमा पहुिँच बढाउने, 

स्वास्थ्यकमीहरूसिँग सम्पकय  गने िा औषविहरू खररद गने उपकरणहरू समािेि छन्। 

यस वलङ्कमा िपाईंले से्पन, जमयनी, फ्रान्स, ग्रीस, साइप्रस र इटाली (अंगे्रजीमा) मा स्वास्थ्य 

सेिाहरू र सम्बस्तिि विवजटल उपकरणहरूको मुख्य सुवििाहरूको बारेमा वििेष 

जानकारी पाउनुहुनेछ: https://training.apps4health .eu/courses/TMA114/ । 

 

 

स्वास्थ्य एपहरू अने्वषणको आनन्द वलनुहोस् र आफ्नो स्वास्थ्य 

व्यिस्थापन गनय मूल्यिान अन्तरदृवि प्राप्त गनुयहोस्! 

 


