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SUDEP केे होो?
SUDEP भनेकेोो छाारेेरोोगबााट हुने ेआकस्मि�िक तथाा अप्रत्यााशि�त 
मृतृ्यु ु(Sudden Unexpected Death in Epilepsy, SUDEP) 
भन्ने ेअंगं्रेजेीी वााक्यांं�शकोो संकं्षि�प्त रूप होो।

योो शब्द त्यति�बेेलाा प्रयोोग गरि�न्छ जब छाारेेरोोग भएकोो कुुनैै 
व्यक्ति�िकोो कुुनै ैचेेताावनीीकाा लक्षणहरू बि�नाा मृृत्यु ुहुन्छ र 
मृृत्युुकोो कुुनैै काारण पत्ताा लगााउन सकिँ�ँदैैन। छाारेेरोोग भएकाा 
व्यक्ति�िहरू र उनीीहरूकाा परि�वाारलेे SUDEP केे होो र SUDEP 
कोो जोोखि�म कम गर्नेे उपाायहरू केे-केे हुन्् भनीी जाान्नुुपर्छछ। 

SUDEP कत्ति�कोो 
साामाान्य छ?
औसतमाा, छाारेेरोोग भएकाा हरेेक 1,000 
जनाामध्येे लगभग 1 जनाालााई� SUDEP 
लेे असर गर्छछ। केेहीी बि�राामीीहरूमाा यसकोो 
जोोखि�म बढीी वाा केेहीीमाा कम हुन्छ।  
योो तथ्य-पत्रलेे सबैैलााई� आफ्नोो जोोखि�म 
कम गर्नेे उपाायहरू सि�क्न मद्दत गर्नेेछ। 

SUDEP बाारेे थप जाानकाारीी लि�नुु नैै यसलााई� 
रोोक्न मद्दत गर्ने ेपहि�लोो महत्त्वपूूर्णण कदम होो। 

SUDEP केे काारणलेे हुन्छ?
SUDEP प्राायःः राातमाा वाा नि�द्रााकोो समयमाा हुन्छ। SUDEP दौौराा 
परेेपछि� हुन सक्छ तर सधैँँ त्यसोो हुँदैँैन।

SUDEP काा यकि�न काारणहरू थााहाा नभए पनि� यसबाारेे 
थप जाान्नकाा लाागि� अनुुसन्धाान भइरहेेकोो छ। SUDEP काा 
सम्भाावि�त काारणहरूमाा नि�म्न पर्ददछन््:

•	 दौौरााकोो समयमाा मुुटुुकोो चाालमाा समस्यााहरू।

•	 दौौरााकोो समयमाा लाामोो समयसम्म साास रोोकि�नुु।

•	 दौौरााकोो समयमाा मस्ति�िष्ककोो काार्ययमाा परि�वर्ततन जसलेे मुुटुुकोो 
चााल र श्वाासप्रश्वाासमाा असर गर्छछ।

तपााईंं�काा स्वाास्थ्य सेेवाा प्रदाायक र योो तथ्य-पत्रकोो अन्त्यमाा 
सूूचीीकृृत संंस्थााहरूले ेतपााईंं�लााई� नयाँँ� अनुुसन्धाानबाारेे जाानकाारीी 
रहन मद्दत गर्नन सक्छन््।

SUDEP कोो सबैैभन्दाा बढीी जोोखि�म 
कसलााई� हुन्छ?
•	 बाारम्बाार वाा अनि�यन्त्रि�ित रूपमाा दौौराा पर्नेे व्यक्ति�िहरू।

•	 नि�यमि�त रूपमाा दौौरााकोो औषधि� छुुटााउने ेवाा 
तोोकि�एबमोोजि�म औषधि� नखाानेे व्यक्ति�िहरू।

•	 ठूूलोो दौौराा (tonic-clonic seizures)  
पर्नेे व्यक्ति�िहरू।

•	 राातमाा दौौराा पर्ने ेव्यक्ति�िहरू।

म आफूूमाा यसकोो जोोखि�म कसरीी कम 
गर्नन सक्छुु?
SUDEP कोो जोोखि�म कम गर्ने ेसबैभैन्दाा उत्तम उपााय भनेकेोो 
सकेसम्म कम दौौराा पर्नन दि�नु होो। प्राारम्भि��क उपचाारपछि� पनि� 
तपााईंं�कोो दौौराा नि�यन्त्रणमाा आएन भने,े छाारेेरोोग वि�शेषेज्ञलााई� 
भेट्े्ने ेवाा वि�शेषे छाारेेरोोग केेन्द्रमाा परीीक्षण 
गरााउनेबेाारेे आफ्नोो स्वाास्थ्य सेवेाा प्रदाायकसँगँ 
कुुराा गर्नुु�होोस््। यस तथ्य-पत्रकोो अन्त्यमाा 
दि�इएकोो सम्पर्कक  जाानकाारीी हेरे्नुु�होोस््।

तपााईंं�कोो दौौरााकोो जोोखि�म कम गर्ननकाा लाागि� 
तपााईंं�लेे गर्नन सक्ने ेकेेहीी वि�शेेष कुुरााहरू यहाँँ� दि�इएकाा छन्:्

•	 आफ्नोो स्वाास्थ्य सेेवाा प्रदाायकलााई� नि�यमि�त भेेट््नुुहोोस््। 
उनीीहरूसँगँ रााम्रोो सम्बन्ध बनााउनुुहोोस््।

•	 तोोकि�एबमोोजि�म दौौरााकोो औषधि� लि�नुुहोोस्् र कुुनै ैपनि� 
चि�न्तााकोो वि�षयमाा आफ्नोो प्रदाायकसँगँ कुुराा गर्नुु�होोस््।

•	 आफ्नोो रााम्रोो हेेरचााह गर्नुु�होोस््। पर्याा�प्त आरााम गर्नुु�होोस््, व्याायााम 
गर्नुु�होोस््, स्वस्थकर खाानाा खाानुुहोोस्,् र तनाावबााट बच्नुुहोोस््।

•	 अत्यधि�क मदि�राा सेेवन, लाागुुपदाार्थथकोो प्रयोोग वाा पर्याा�प्त नि�द्राा 
नपुुग्नेे जस्ताा दौौराा नि�म्त्यााउन सक्नेे व्यवहाारहरूबाारेे आफ्नोो 
स्वाास्थ्य सेेवाा प्रदाायकसँगँ कुुराा गर्नुु�होोस््।

•	 दौौराा पर्नुु�अघि� केे-केे भयोो भन्ने ेकुुरााकोो जर्ननल रााख्नुहुोोस््, तााकि� 
तपााईंं�लााई� आफ्नोो दौौराालााई� उत्प्रेरेि�त गर्ने ेतत्वहरू (triggers) 
थााहाा होोस््, जसमाा दौौराा कहाँँ� र कहि�ले ेभयोो भन्ने ेपनि� समाावेेश छ।

•	 घोोप्टोो परेेर (अनुुहाार तल पाारेेर) नसुुत्नुुहोोस््।

तपााईंं�लेे जाान्नुुपरे्ने कुुरााहरू 
छाारेेरोोगमाा हुने ेआकस्मि�िक तथाा 
अप्रत्यााशि�त मृतृ्यु ु- (SUDEP)



न्युुयोोर्कक  रााज्यकाा क्षेेत्रीीय छाारेेरोोग संंस्थााहरू 
• �Epilepsy Foundation of Northeastern New York, Inc.

Albany, NY 12205  |  (518) 456-7501
https://www.efneny.org

• �Epilepsy Foundation of Long Island
East Meadow, NY 1155  |  (516) 739-7733
https://www.epicli.org/

• �Epilepsy Alliance of West Central NY, EPI  
(Empowering People’s Independence) कोो एक भााग
Rochester, NY 14620  |  (585) 442-4430 एक्सटेन्सन 2741
https://www.epiny.org/
https://epiny.org/epilepsy/sudep/

• �Epilepsy Society of Southern NY/Capabilities 
Partnership, Inc.
West Nyack, NY 10994  |  (845) 627-0627 एक्सटेन्सन 112
https://cpiny.org/

• �Epilepsy Foundation of Metropolitan New York
New York, NY 10006  |  (212) 677-8550
https://www.efmny.org/

• �Epilepsy Association of Western New York
Buffalo, NY 14222  |  (716) 883-5396 एक्सटेन्सन 407
https://epilepsywny.org/

रााष्ट्रि�िय छाारेेरोोग संंस्थााहरू र स्रोोतहरू
• �American Epilepsy Society (AES)

https://www.aesnet.org/
• �Partners Against Mortality in Epilepsy (PAME)

https://pameonline.org/
• �SUDEP Action Day

https://sudepactionday.org/
• �U.S. Centers for Disease Control and Prevention

https://www.cdc.gov/epilepsy/about/sudep/index.htm
• �Epilepsy Foundation of America

https://www.epilepsy.com/programs/sudep-program
• �Epilepsy Alliance America

https://www.epilepsyallianceamerica.org/
• �Danny Did Foundation

https://www.dannydid.org/epilepsy-sudep/about-sudep/
• �CURE Epilepsy

https://www.cureepilepsy.org/signature_programs-sudep-
sudden-unexpected-death-in-epilepsy-overview/

• �SUDEP Action “SUDEP and Seizure Safety Checklist”
https://www.sudep.org/checklist

• �Preventing Epilepsy Deaths Toolkit, Child Neurology 
Foundation बााट
https://preventingepilepsydeaths.org/

मद्दत पााउन सजि�लोो छ
तपााईंं�लेे छाारेेरोोग वाा SUDEP बाारेे एक्लैै बुुझ्नु ुपरै्दैन। SUDEP बाारेे थप जाान्न प्रयाास गरि�रहेेकाा व्यक्ति�ि तथाा 
परि�वाारकाा लाागि� सहयोोग र स्रोोतहरू प्रदाान गर्नेे धेेरैै छाारेेरोोग संंस्थााहरू छन््।

तपााईंं�कोो नजि�कैकोो छाारेेरोोग वि�शेेषज्ञताा केेन्द्रसँगँ सम्पर्कक  गर्नुु�होोस््

रााष्ट्रि�िय छाारेेरोोग केेन्द्रहरूकोो संघं (National Association of Epilepsy Centers, NAEC) ले ेतपााईंं�लााई� 
आफ्नोो नजि�कैकोो छाारेेरोोग वि�शेषेज्ञताा केेन्द्र भेट्े्न सघााउन सक्छ। रााज्य वाा जि�प कोोडद्वााराा यहाँँ� खोोज्नुहुोोस््: 
https://www.naec-epilepsy.org/about-epilepsy-centers/find-an-epilepsy-center/

दौौरााकोो समयमाा कसरीी सुुरक्षि�त रहनेे
छाारेेरोोग भएकाा व्यक्ति�िहरूले ेदौौराा पर्दाा� आफूू सुुरक्षि�त रहनकाा 
लाागि� नि�म्न उपाायहरू अपनााउन सक्छन््:
•	 गहि�रोो पाानीीमाा (कम्मरभन्दाा गहि�रोो) पौौडीी नेेखेेल्नुुहोोस््। 

आवश्यक परेेमाा तपााईंं�लााई� बोोक्न सक्नेे सााथीीसँगँ पौौडीी 
खेेल्नुुहोोस्् र पाानीीकोो वरि�परि� हुँदँाा पाानीीमाा तैैरि�न मद्दत 
गर्नेे उपकरण (floatation device) लगााउनुुहोोस््।

•	 बााथटबमाा नुुहााउनुुकोो सट्टाा साावर प्रयोोग गर्नुु�होोस््। बााथटबमाा 
नुुहााउनै ैपर्नेे भए, कसैैलााई� जाानकाारीी दि�नुुहोोस््।

•	 घरमाा, फर्नि�िचरकाा ति�खाा प्यााड लगााउनुुहोोस्् र लड्न सक्ने े
खाालकाा साानाा गलैँँचााहरू (area rugs) नरााख्नुुहोोस््। 

•	 खुुलाा आगोो (जस्तैै, क्यााम्प फाायर, आँगँनकोो फाायर पि�ट, 
वाा फाायरप्लेेस) बााट आफूूलााई� पर्याा�प्त टााढाा रााख्नुुहोोस््। 

•	 भर्याा�ङ र खुुलाा उचााइहरू (जस्तैै, छाानाा) बााट बच्नुुहोोस््। 
•	 गम्भीीर चोोटपटककोो जोोखि�म हुने ेठााउँँमाा पाावर औजाारहरू 

प्रयोोग नगर्नेे प्रयाास गर्नुु�होोस््। पाावर औजाारहरू प्रयोोग गरै्दै 
हुनुुहुन्छ भनेे, सुुरक्षाा गि�यर र सुुरक्षाा गाार्डडहरू प्रयोोग गर्नुु�होोस््। 

•	 धुुम्रपाान नगर्नुु�होोस््।

दौौरााकोो समयमाा सुुरक्षााबाारेे थप जाानकाारीी, जसमाा अरूलेे 
तपााईंं�सँगँ कसरीी सुुरक्षि�त रूपमाा अन्तरक्रि�याा गर्ने ेभन्नेे 
माार्गगदर्शशन पनि� समाावेेश छ, यहाँँ� उपलब्ध छ:  
https://www.epilepsy.com/preparedness-safety/
staying-safe। 
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