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प्रो. मीनू षसिंह 

कार्यकारी षनदेशक 

एम्स, ऋषिकेश 

“वन अर्थ वन हेल्थ” के लक्ष्यों कय जमीनी स्तर पर सभी के स्वास्थ्य एवों कल्याण की कल्पना करते हुए, 

सयशल आउटरीच सेल एम्स ऋषिकेश षवगत कई विों से स्र्ानीय एवों सुदूरवती के्षत्यों में स्वास्थ्य सवेक्षण, 

स्वास्थ्य जाोंच, षनशुल्क स्वास्थ्य षशषवर तर्ा जागरूकता कायथक्रम के कई अषभयानयों कय ययजनाबद्ध तरीकयों 

से चला रहा है | इसी क्रम में षहोंदी भािा में रषचत “स्वास्थ्य चेतना” नामक पषत्का के माध्यम से जन सामान्य 

कय स्वस्र् जीवन के षलए जागरूक करने का यह प्रयास अत्यषिक सराहनीय है । 

अोंत में "स्वास्थ्य चेतना " पषत्का के सम्पादक डॉ. सोंतयि कुमार व उनकी पूरी टीम कय उनके उतृ्कष्ट कायथ  

व पषत्का के सफल प्रकाशन हेतु बिाई एवों उज्जवल भषवष्य के षलए शुभकामनायें देती हूँ । 

 

 

िन्यर्वाद 

 

 

 

 

 

प्रो. मीनू षसिंह 

षनदेशक महोदर्ा की ओर से  

शुभकामना सने्दश 



 

 

 

  

 

प्रो. जर्ा चतुरे्वदी  

सिंकार्ाध्यक्ष  

एम्स, ऋषिकेश 

मुझे यह जानकर अत्यषिक हिथ हय रहा है षक, “स्वास्थ्य चेतना” पषत्का अोंक-6 सफलतापूवथक प्रकाषशत 

हयने जा रही है | मुझे षवश्वास है, षक इस पषत्का के द्वारा एम्स ऋषिकेश के षविय षवशेिज्यों की राय समाज 

के सभी वगों के स्वस्र् जीवन के षलए लाभदायक हयगी।  एम्स ऋषिकेश षचषकत्सा षशक्षा और मरीजयों के 

उच्च कयषट के इलाज के सार्-सार् “हेली मेषडकल” सषवथसेज देने वाला देश का पहला सोंस्र्ान बन चुका 

है। सयशल आउटरीच सेल सुदूरवती के्षत्यों एवों गाोंव में जन जागरूकता तर्ा स्वास्थ्य षशषवरयों के माध्यम से 

वोंषचत लयगयों तक पहुोंचकर समाज के षलए उतृ्कष्ट कायथ कर रहा है 

 

मैं इस पषत्का के सफल सोंपादन से सोंबोंषित सभी सदस्यों कय अपनी हाषदथक शुभकामनाएूँ  पे्रषित करती 

हूँ। 

 

 

िन्यर्वाद 

 

 

प्रो. जर्ा चतुरे्वदी  

सिंकार्ाध्यक्षा की अषभव्यस्टि   



 

 

 

 

 

 

 

  

 

डॉ. सिंतोि कुमार  

नोडल ऑषिसर  

सोशल आउटरीच सेल  

एम्स, ऋषिकेश 

सिंपादक की ओर से सने्दश 

एम्स,सोंस्र्ान की षनदेशक,डीन महयदया एवों सभी सोंकायाध्यक्षयों की सहायता से मुझे "स्वास्थ्य 

चेतना पषत्का"  जारी करने में  प्रसन्नता की अनुभूषत हय रही है | मुझे षवश्वास  है षक  यह पषत्का  

समाज कय षचषकत्सा षवज्ान के षविय में नई षदशा प्रदान करने एवों षबमाररययों कय दूर करने में 

महत्वपूणथ भूषमका षनभाएगी वररष्ठ षचषकत्सा षविेशज्यों द्वारा पषत्का के माध्यम से षदए गए सुझाव 

समाज में प्रचाररत प्रसाररत करने और युवाओों कय पे्रररत करने में सार्थक षसद्ध हयोंगे |  पषत्का में 

प्रकाषशत सभी रचनाएों  पाठकयों के षलए ज्ानविथक एवों  रचनात्मक भाव सृजन करने में सफल 

हयोंगी और आगे भी हमारा यह प्रयत्न रहेगा षक पषत्का के माध्यम से षचषकत्सा षवज्ान की उपययगी 

जानकारी आप तक पहुोंचाते रहें | आप अपने स्वास्थ्य के प्रषत जागरूक तर्ा सजग व हमेशा स्वस्र् 

रहें | इसी शृ्ोंखला कय आगे बढ़ाते हुए  “स्वास्थ्य चेतना” पषत्का अोंक-6  का प्रकाशन षकया जा 

रहा है | 

 

 

िन्यर्वाद 

 

 

 

 

 

डॉ. सिंतोि कुमार  

 



  

सयशल आउटरीच सेल एम्स ऋषिकेश स्वास्थ्य चेतना 
अोंक-6 1 

एम्स, ऋषिकेश की उपलस्टिर्ाँ 

एम्स ऋषिकेश से षटहरी बुराड़ी के षलए डर ोन द्वारा दर्वाईर्ािं भेजी गई ,  

जोषक उत्तराखिंड के दूर-दराज के के्षत्र में रहने र्वाले रोषगर्ो िं के षलए लाभदार्क रही िं। 

उत्तरकाशी टनल में ििं से 41 श्रषमकोिं को एर्र ऐमु्बलेंस के माध्यम से एम्स ऋषिकेश में इलाज के षलए 

लार्ा गर्ा। सभी श्रषमक सुरषक्षत एर्विं स्वस्थ थे। 

स्त्रीरोग षर्वशेिज्ञ डॉ. अनुपमा बहादुर एर्विं डॉ. 

राजलक्ष्मी द्वारा जषटलतम सजयरी के द्वारा एक 

साथ चार बच्ोिं का प्रसर्व सिलतापूर्वयक 

करार्ा गर्ा |  



  

एम्स षनदेशक महोदर्ा तथा सेर्वा टी एच डी सी षनदेशक द्वारा कमु्यषनटी मोबाइल रै्वन को हरी झिंडी  षदखाकर  
रर्वाना षकर्ा  गर्ा जो कमु्यषनटी में जाकर स्वास्थ्य सर्वाएिं  प्रदान करेगी | 

रू्रोलॉजी तथा नेफ्रोलॉजी षर्वभाग द्वारा तीन सिल षकडनी प्रत्यारोपण 

सयशल आउटरीच सेल एम्स ऋषिकेश स्वास्थ्य चेतना 
अोंक-6 2 

एम्स, ऋषिकेश के पे्रषसडेंट समीरन निंदी एर्विं षनदेशक द्वारा हेल्थ एटीएम मशीन का षनररक्षण षकर्ा। 

एम्स, ऋषिकेश की उपलस्टिर्ाँ 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

षमगी का कारण  

" नू्यरोषसस्टिसरकोषसस"  

कई मरीजयों कय उनके षचषकत्सक बताते हैं षक उनकय हयने वाले षदमागी दौरयों (झटके या षमगी) का कारण षदमागी कीडा या 

उनके अोंडे हैं। आइये षवस्तार से जानते हैं इसके बारे में I यह कैसे हमारे षदमाग में पहुूँचते हैं और इससे बचने के उपाय 

एवों उपचार क्या है  ? 

 
षदमागी कीडा यह एक तरह का इने्फक्शन है जय 

हमारे शरीर में रक्त सोंचारण के माध्यम से प्रवेश 

करता है I यह टीषनया सयषलयम नामक पैरासाइट या 

उसके  लावाथ या अोंडे जय मनुष्य के पेट में हयते है I 

उनके द्वारा शरीर में प्रवेश करता है I 

 

1. यह कीडा प्रायः  गोंदे पानी, आिी पकी या षबना िुली 

सब्जिययों के खाने से शाकाहारी लयगयों में व आिा पका 

हुआ माोंस  (प्राय: सुअर का माोंस) खाने से माोंसाहारी 

लयगयों के पेट में हय जाता है। 

 

2. यह कीडा सोंक्रषमत व्यब्जक्त के मल द्वारा (खुले में 

शौच करने पर) आस पास के पानी, सब्जिययों, फल 

एवों अन्य खाद्य पदार्ों में पहुूँच जाता है। 

 

3. सोंक्रषमत खाद्य पदार्ों के सेवन से यह पररवार के 

अन्य लयगयों या आसपास के लयगयों कय भी सोंक्रषमत 

कर  सकता है। अगर पानी व खाद्य पदार्ों कय अचे्छ 

से उबाल कर प्रययग षकया जायें तय यह कीडा या 

उसके अोंडे या लावाथ मर जाता है। खुले -में शौच बन्द 

करके इसे फैलने से रयका जा सकता है। 

 

मरीज के लक्षण - 

प्रायः  मरीज कय षसरददथ , दौरे आना, बेहयश हयना, जैसे लक्षण हय 

सकते हैं। सार् ही पेट में कीडे हयने के लक्षण जैसे की पेट में ददथ , 

उल्टी, खाना न पचना व पेट खराब रहना आषद  लक्षण भी हय सकते 

है। 

 

जाँच एर्विं इलाज -  

षनम्नषलब्जखत जाोंच द्वारा षदमाग में कीडे का पता लगाया जा सकता 

है जैसे षक "षसटी सै्कन या एम.आर.आई तर्ा खून व सेरेब्रयस्पाइनल 

फू्लइड (सी.एस.एफ) का पररक्षण I  

 

मरीज़यों में षदखने वाले लक्षणयों जैसे की षसर ददथ , दौरे या सूजन कय 

कम करने के षलए  डॉक्टर द्वारा दवाई दी जाती है। दवाई की मात्ा 

कय  षवषभन्न शारीररक पररब्जस्र्षतययों कय ध्यान में रखते हुए दी जाती 

है I 

 

कभी-कभी मब्जस्तष्क के चारयों ओर बहने वाला सेरेब्रयस्पाइनल 

फू्लइड (सी.एस.एफ) रुकने एवों अन्य कारणयों के चलते षदमाग की 

सजथरी भी करनी पड सकती है। 

 

कैसे बचें- 

1. खुले में शौच ना करें  एवों शौच के बाद हार् और पैर 

अचे्छ से ियएों  I 

2. साफ पानी प्रययग करें । अगर साफ पानी न षमलें तय 

पानी कय  उबाल कर ही पीने के षलए प्रययग करें  I 

3. खाद्य पदार्ों षवशेिकर जमीन में उगने वाली 

सब्जिययों एवों फलयों कय अच्छी तरह ियकर ही खायें। 

4. खाने से पहले हार् जरूर िययें। 

 

अन्य उपार्:- 

 देश के कई के्षत्यों के सू्कलयों में  सरकार द्वारा बच्चयों कय 

पेट के कीडे मारने वाली दवा की खुराक दी जाती है। 

 सुअर पालन वाले के्षत्यों में मवेषशययों की पहचान कर 

उन्हें भी कीडे मारने की दवाई दी जाती है। 

 

डॉ आशुतोि षतर्वारी 

सहार्क आचार्य 

षर्वभाग नू्यरोलॉजी 

एम्स, ऋषिकेश 

सयशल आउटरीच सेल एम्स ऋषिकेश स्वास्थ्य चेतना 
अोंक-6 

सयशल आउटरीच सेल एम्स ऋषिकेश स्वास्थ्य चेतना 
अोंक-6 3 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

पररचर्: 

पीठ के षनचले षहसे्स में ददथ  (लयअर बैक पेन) एक व्यापक 

और दुबथल करने वाली ब्जस्र्षत है जय वैषश्वक स्तर पर लाखयों 

व्यब्जक्तययों कय प्रभाषवत करती है I सार् ही उनके जीवन की 

गुणवत्ता कय भी  प्रभाषवत करती है और अक्सर स्वास्थ्य 

देखभाल प्रणाषलययों के षलए महत्वपूणथ चुनौषतयाों पैदा करती 

है। यह लेख वैषश्वक स्तर पर और षवशेि रूप से भारत में पीठ 

के षनचले षहसे्स में ददथ  की घटनाओों ,व्यापकता, सोंकेतयों और 

लक्षणयों पर प्रकाश डालता है। इसके अषतररक्त, इस लेख द्वारा 

हम, एम्स ऋषिकेश के पेन ब्जिषनक में उपलब्ध नैदाषनक 

दृषष्टकयणयों और षवषभन्न उन्नत उपचार के तौर-तरीकयों के षविय 

में चचाथ करें गे जैसे की - डर ाई नीडषलोंग, षटर गर पॉइोंट इोंजेक्शन, 

टर ाोंसफयराषमनल एषपडू्यरल से्टरॉयड इोंजेक्शन, कॉडल 

नू्यरयप्लास्टी, रेषडययफ्रीके्वन्सी एबे्लशन प्रषक्रयाओों जैसे 

हस्तके्षपयों पर प्रकाश डाला जायेगा।  

पीठ के षनचले षहसे्स में ददय की घटना और व्यापकता: 

पीठ के षनचले षहसे्स में ददथ  एक सवथव्यापी स्वास्थ्य समस्ा है, 

षजसका जीवनकाल में वैषश्वक स्तर पर 80% तक प्रसार हयने 

का अनुमान है। यह षवकलाोंगता के प्रमुख कारणयों में से एक 

है और स्वास्थ्य देखभाल लागत और खयई हुई उत्पादकता के 

कारण एक बडे आषर्थक बयझ का प्रषतषनषित्व करता है। 

भारत में, एक अरब से अषिक लयगयों कय, पीठ के षनचले षहसे्स 

में ददथ  की घटनाएूँ  षचोंताजनक रूप से अषिक हैं, जय सभी 

आयु समूहयों और सामाषजक-आषर्थक स्तर के व्यब्जक्तययों कय 

प्रभाषवत करती हैं। गषतहीन जीवनशैली, खराब मुद्रा और 

जागरूकता की कमी जैसे कारण देश में लयअर बैक पैन के 

बढ़ते बयझ में ययगदान करते हैं। 

पीठ के षनचले षहसे्स में ददय के लक्षण: 

पीठ के षनचले षहसे्स में ददथ  षवषभन्न तरीकयों से प्रकट हय सकता है, 

षजसमें सुस्त, ददथ भरी परेशानी से लेकर तेज, दुबथल कर देने वाला 

ददथ  शाषमल है। सामान्य लक्षणयों में पीठ में कठयरता, गषत की सीषमत 

सीमा और माोंसपेषशययों में ऐोंठन शाषमल हैं। व्यब्जक्तययों कय तेज ददथ  

या सुन्न हयना का भी अनुभव हय सकता है जय षनतोंबयों और पैरयों तक 

फैल जाता है, जय तोंषत्का भागीदारी का सोंकेत है। लक्षणयों की 

गोंभीरता और अवषि अलग-अलग हय सकती है, षजससे सटीक 

षनदान और उषचत प्रबोंिन के षलए समय पर षचषकत्सा सहायता 

लेना महत्वपूणथ हय जाता है। 

पीठ के षनचले षहसे्स में ददय का षनदान: 

सटीक षनदान पीठ के षनचले षहसे्स में ददथ के प्रभावी प्रबोंिन की 

आिारषशला है। पेन ब्जिषनक, एम्स ऋषिकेश में एक व्यापक 

दृषष्टकयण अपनाया जाता हैI षजसमें एक षवसृ्तत षचषकत्सा इषतहास, 

शारीररक परीक्षण और जब आवश्यक हय तब एक्स-रे, एमआरआई, 

या सीटी सै्कन जैसे उन्नत इमेषजोंग अध्ययन शाषमल हयते हैं। यह 

जाोंचें पीठ के षनचले षहसे्स में ददथ  के अोंतषनथषहत कारण की पहचान 

करने में मदद करती हैं, चाहे वह षडस्क हषनथयेशन, स्पाइनल 

से्टनयषसस, फेसेट जॉइोंट आर्थ्रोपैर्ी या अन्य सोंरचनात्मक 

असामान्यताएों  हयों। 

ददय स्टिषनक एम्स ऋषिकेश में उन्नत उपचार के तौर-तरीके: 

एम्स ऋषिकेश का ददथ  ब्जिषनक पीठ के षनचले षहसे्स में ददथ  के 

स्रयत का पता लगाने के षलए अत्यािुषनक नैदाषनक उपकरणयों और 

प्रषक्रयाओों का उपययग करता है। यह जाूँचें प्रते्यक रयगी के षलए 

उपचार ययजनाएूँ  षवकषसत करने में सहायता करती हैं।  

सामान्य जािंच में शाषमल हैं -डायग्नयब्जस्टक तोंषत्का ब्लॉक इनमें ददथ  

के स्रयत की पहचान करने और षनदान की पुषष्ट करने के षलए 

षवषशष्ट तोंषत्काओों के पास स्र्ानीय एनेस्रे्षटक्स का इोंजेक्शन 

शाषमल हयता है। 

 

पीठ के षनचले षहसे्स में ददय को 

समझना और उसका प्रबिंिन करना 

डॉ. अजीत कुमार 

अपर-आचार्य 

षर्वभाग एनेस्टस्थओलोजी 

एम्स, ऋषिकेश 
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“अषनद्रा” 

 कारण, प्रभार्व, और समािान 
 

 नी ोंद (Sleep)एक षनयषमत रूप से हयने वाली स्वाभाषवक 

बाययलॉषजकल प्रषक्रया है, षजसमें शरीर और मब्जस्तष्क कय 

आराम और पुनषनथमाथण के षलए समय षमलता है। यह हमारे 

जीवन का लगभग एक षतहाई षहस्सा बनाता है।  एक 

अच्छी एवों तरयताजगी देने वाली नी ोंद हमारे स्वास्थ्य के षलए 

उतनी आवश्यक है  षजतना भयजन और व्यायाम । अषनद्रा 

शब्द अ ( नही ों ) और षनद्रा ( नी ोंद ) से षमलकर बना है- 

इसका मतलब है  नी ोंद  का नही ों आना या सयने में 

असमर्थता।  अषनद्रा अपयाथप्त और ख़राब गुणवत्ता वाली 

नी ोंद की ब्जस्र्षत है।  यह दुषनया भर में लाखयों लयगयों कय 

प्रभाषवत करता है। नेशनल इोंस्टीटू्यट ऑफ हेल्थ का 

अनुमान है षक दुषनया की लगभग 30% आबादी नी ोंद की 

समस्ाओों से ग्रस्त है और उनमें से लगभग 10% कय  

अषनद्रा  की बीमारी  है। तनाव ग्रस्त  जीवन शैली के कारण 

प्रते्यक व्यब्जक्त कभी-कभी अषनद्रा का अनुभव करता है जय 

षबना षकसी गोंभीर समस्ा के आते और जाते हैं। लेषकन, 

कुछ लयगयों के षलए, अषनद्रा के एषपसयड महीनयों या विों 

तक चलते हैं और जीवन की गुणवत्ता पर महत्वपूणथ प्रभाव 

डालते हैं। इसषलए अषनद्रा की समस्ा कय ठीक से 

समझना जरूरी है।   

 

सामान्यतः  अषनद्रा में षनम्नषलस्टखत में से एक र्ा एक से अषिक 

लक्षण देखने को षमलते है 

 नी ोंद आने में समस्ा / परेशानी हयना  

 रात कय बार-बार नी ोंद टूटना    

 सुबह नी ोंद जल्दी खुल जाना  

 षदन में र्कान  

 उदासी  

 षचडषचडापन 

 सर ददथ  

 ध्यान देने में परेशानी  

उपरयक्त लक्षण यषद हफे्त में कम से कम 3 षदन रहते है तय आपकय 

अषनद्रा की बीमारी हय सकती है। यहाूँ यह ध्यान देना आवश्यक है 

की उपरयक्त परेशानी नी ोंद के षलए पयाथप्त समय और वातावरण देने 

के बावजूद हय। 

अषनद्रा के प्रकार 

  

1. एकू्यट इिंसोमषनर्ा र्ा अल्पकाषलक अषनद्रा -यह 

अषनद्रा का एक सामान्य रूप है और आमतौर पर 

मनयवैज्ाषनक या शारीररक तनाव के पररणामस्वरूप हयता 

है। तीव्र अषनद्रा के रयगी अक्सर अषनद्रा के तत्काल कारण 

की पहचान कर सकते हैं। लक्षण अक्सर एक महीने से भी 

कम समय तक रहते हैं, हालाोंषक औपचाररक षनदान 

मानदोंड (स्टैंडडथ डायग्नयब्जस्टक क्राइटेररया) लक्षणयों कय तीन 

महीने तक रहने की अनुमषत देते हैं 

 

2. क्रोषनक अषनद्रा र्ा दीघयकाषलक अषनद्रा -अषनद्रा की 

यह समस्ा गोंभीर हय सकती है। औपचाररक षनदान 

मानदोंड के अनुसार इसमें अषनद्रा के लक्षण  तीन महीने से 

ज्यादा समय के षलए रह सकते है | 
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मनोरोग षर्वभाग 

(षनद्रा रोग षर्वशेिज्ञ) 
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अषनद्रा के कारण 

अषनद्रा के कई सारे कारण हय सकते है:-  

लाइििइल र्ा जीर्वन शैली- जाने अनजाने में कई 

बार हमारे जीवन शैली से जुडी चीजें अषनद्रा का कारण  

बनती है जैसे-  

1. उते्तजक पदाथय का सेर्वन- अगर हम शाम के समय 

एक कप चाय या काफ़ी पीते है तय यह हमें लमे्ब समय 

तक जगा कर रख सकता है क्ययोंषक कैफीन हमारे 

ब्लड स्टर ीम में लगभग 6 घोंटय तक रहता है।  

 

2. षनकोषटन का सेर्वन- कई बार हम बीडी , षसगरेट या 

तम्बाकू के माियम से षनकयषटन का सेवन करते है, यह 

हमें नी ोंद कय शुरू करने में बहुत तकलीफ देता है।  

 

3. शराब- आपकय ऐसा लग सकता है षक सयते  समय 

एक ग्लास शराब लेने से आपकय जल्दी नी ोंद आ जाएगी 

परनु्त  इसके लगातार सेवन से आपकी नी ोंद  पूरी रात 

बार -बार  टूटेगी और नी ोंद की गुणवत्ता भी ख़राब 

हयगी।  

 

4. कार्य का समर्- यषद आप ऐसा काम करते है षजसका 

षशफ्ट बदलता रहता है तय आपकय नी ोंद की समस्ा 

हयने की  सम्भावना अषिक हय जाती है ।  

 

5. ख़राब आदतें- इोंटरनेट पर देर रात तक काम करना, 

कयई भी स्क्रीन जैसे टीवी, मयबाइल या टेबलेट का 

उपययग सयने से तुरोंत पहले करना, प्रमुख रूप से बहुत 

डरावने या परेशान करने वाले प्रयग्राम आपकी नी ोंद में 

परेशानी पैदा कर सकते है।  

 

6. कसरत-  षनयषमत कसरत करने से अच्छी  नी ोंद आती 

है एवों इसकी गुणवत्ता में भी सुिार हयता है। कसरत 

करने का सबसे अच्छा समय सुबह अर्वा दयपहर बाद 

हयता है।  सयने से 3 घोंटे पहले तक अषिक मेहनत या 

कसरत करने से नी ोंद ख़राब हय सकती है । 

 

मनोरै्वज्ञाषनक कारण-  छयटी -छयटी बातयों कय लेकर 

तनाव लेना या षचोंता करने की आदत हयना, नी ोंद कय 

लेकर लगातार  सयचना, नी ोंद आये इसके षलए बार-

बार प्रयास करने से अषनद्रा की समस्ा और ख़राब 

हयती है । 

 

र्वातार्वरणीर् कारण- बेडरूम में अषिक आवाज और अषिक 

प्रकाश हयने से भी नी ोंद  में परेशानी हय सकती है।  

1. दर्वाएिं - से्टरॉयड, षर्ययषफलाइन, षफ़नाइटयइन, लेवयडयपा 

और चयनात्मक सेरयटयषनन रीअपटेक इनषहषबटर जैसी 

दवाएों  अषनद्रा के जयब्जखम कय बढ़ाती हैं। 

 

2. मनोरोग- अवसाद और षचोंता रयग के मरीज में भी अषनद्रा 

हयने की सम्भावना ज्यादा रहती है। 

 

3. नी िंद सम्बन्धी अन्य षर्वकार-   कई बार नी ोंद सम्बन्धी 

दूसरी बीमाररययों से भी अषनद्रा हय सकती है जैसे :- 

 

4. ऑब्सटर स्टिर्व स्लीप एपषनर्ा ( OSA )- यह एक नी ोंद  

के दौरान हयने वाली श्वास की बीमारी है, सयने के दौरान 

तेज खराथटे आते है , साोंस बार - बार  रुकती, षजससे 

आपकी नी ोंद बार - बार टूटती है और नी ोंद की गुणवत्ता भी 

प्रभाषवत हयती है। 

 

5. रेिलेस लेग षसिंडर ोम (RLS )- सयने के दौरान पैर  में ददथ  

और असहजता हयना या बेचैनी, पैर या पैर के पोंजयों कय 

षहलाने  की तीव्र इच्छा  हयना तर्ा षहलाने पर असहजता 

में आराम पडना, ये नी ोंद  कय शुरू करने में परेशानी पैदा 

करता है और नी ोंद के दौरान भी बार- बार उते्तजना आने 

से नी ोंद  की गुणवत्ता ख़राब हयती है।  

 

6. पीररर्ाषडक षलम्ब मूर्वमेंट्स (PLM )- इसमें नी ोंद  के 

दौरान र्यडे समय के षलए माोंसपेषशययों में सोंकुचन  हयता 

है षजससे हार् या पैर  में झटके आ सकते है यह 1 या 2 

सेकें ड्स के षलए हयता है परनु्त ऐसा बार - बार हयता रहता 

है षजससे नी ोंद में बार-बार व्यविान पैदा हयता है। 

शारीररक बीमाररर्ाँ- कई बार शारीररक समस्ाएों  भी 

अषनद्रा का कारण बन सकती हैं। उच्च रक्तचाप, 

डायषबटीज, र्ायराइड, और श्वास-रयग जैसी बीमाररयाूँ 

नी ोंद कय प्रभाषवत कर सकती हैं। 

अषनद्रा के प्रभार्व- अषनद्रा का असर व्यब्जक्त के शारीररक 

और मानषसक स्वास्थ्य पर हयता है | 

शारीररक स्वास्थ्य पर प्रभार्व- 

1. थकान और कमजोरी- अषनद्रा से पीषडत व्यब्जक्त षदन 

भर की गषतषवषिययों में र्कावट महसूस कर सकता है और 

उसे कमजयरी आ सकती है। 
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2. इमू्यन षसिम कमजोर हो सकता है- नी ोंद 

की कमी के कारण शारीररक रूप से 

सषक्रयता कम हय सकती है, षजससे इमू्यन 

षसस्टम कमजयर हय सकता है और व्यब्जक्त 

अषिक सोंक्रमण का सामना कर सकता है। 

 

3. र्वजन षनर्िंत्रण में परेशानी: अषनद्रा के 

कारण शरीर के वजन षनयोंत्ण में कई 

समस्ाएों  उत्पन्न हय सकती हैं, क्ययोंषक नी ोंद की 

कमी से आपकी भूख और सैकडयों हामोनल 

प्रणाषलयाूँ प्रभाषवत हय सकती हैं। 

मानषसक स्वास्थ्य पर प्रभार्व: 

1. ध्यान कें षद्रत नही िं रहना: अषनद्रा के कारण 

व्यब्जक्त ध्यान कें षद्रत नही ों रख पाता है और 

मानषसक िैररटी में कमी हय सकती है। 

2. इररटेषबषलटी और मुड स्टस्विंग्स: नी ोंद की 

कमी से व्यब्जक्त इररटेषबल हय सकता है और 

उसके मूड में बदलाव आ सकता है, षजससे 

मुड ब्जस्वोंग्स हय सकते हैं। 

3. र्ाददाश्त तथा षनणयर् लेने की क्षमता में 

कमी : अषनद्रा से आपकी याददाश्त ख़राब हय 

सकती , तर्ा छयटे - छयटे षनणथय लेने में भी 

लम्बा समय लग सकता है।   

4. मानषसक चुनौषतर्ो िं का सामना करना 

मुस्टिल हो सकता है: नी ोंद की कमी के 

कारण व्यब्जक्त  कय मानषसक चुनौषतययों का 

सामना करने में मुब्जिल हय सकती है और 

उसकी सामाषजक और व्यब्जक्तगत जीवन में 

असुषविाएों  हय सकती हैं। 

 

नी िंद की कुछ अच्छी आदतें नीचे सूचीबद्ध हैं: 

 जब आप र्का हुआ महसूस करें  तभी सयएों । 

 सयने से पहले एक षगलास गमथ दूि षपएों । 

 सुषनषित करें  षक आपका शयनकक्ष शाोंत हय और 

कमरे में अूँिेरा हय | 

 अपने बेडरूम कय आरामदायक तापमान पर 

रखें। 

 सयने से कुछ घोंटे पहले व्यायाम न करें । 

 सयने और यौन षक्रया के षलए ही बेडरूम का 

उपययग करें । 

 शाम कय भारी भयजन खाने या बहुत सारा पानी 

पीने से बचें। 

 षदन में देर से कैफीन युक्त पेय जैसे कॉफी और 

चाय, या तम्बाकू लेने से बचें। 

 सप्ताह के अोंत में भी षनयषमत रूप से सयने और 

जागने के चक्र का पालन करें । यह शरीर कय 

स्लीप शेडू्यल षवकषसत करने में मदद करता है। 

 पढ़ने, टीवी देखने या षबस्तर पर षचोंता करने से 

बचें क्ययोंषक इससे नी ोंद में खलल पड सकता है। 

 30 षमनट से ज्यादा की झपकी लेने से बचें। बार-

बार झपकी न लें और दयपहर 3:00 बजे के बाद 

झपकी न लें। 

 सयने से पहले गुनगुने पानी से नहाएों  या रात कय 

सयने से पहले 10 षमनट के षलए उपन्यास या 

कहानी पढ़ें। 

 

षनष्किय  

जब नी िंद सिंबिंिी षर्वकार से पीषड़त हो िं, तो षजतनी जल्दी हो सके डॉिर से सिंपकय  करना सबसे अच्छा है। क र्ो िंषक 

स् र्वस् थ जीर्वन के षलए अच् छी नी िंद बेहद जरूरी है। इसषलए तनार्व मुि रहना सुषनषित करें  , नी िंद  आने के षलए 

बार - बार प्रर्ास न करें  और हर रात अच्छी नी िंद का आनिंद लें। 
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COPD के साथ 

एक स्वस्थ जीर्वनशैली का 

मागयदशयन 

COPD का मतलब 

 

लक्षण 

 प्रदूिण: हवा में प्रदूिण का अषिक हयना भी COPD कय 

बढ़ावा देता है। 

 आनुर्वािंषशक (genetic) कारक: कुछ मामलयों में यह 

आनुवाोंषशक भी हयता है, अर्ाथत पररवार में षकसी कय भी हय 

सकता है।  

 

कारण 

COPD के लक्षण िीरे-िीरे शुरू हयते हैं और समय के सार् बढ़ 

सकते हैं। षजसके कुछ मुख्य लक्षण हैं: 

 खािंसी और बलगम: यह लोंबे समय तक रह सकती है और 

फे्लग्म (बलगम) के सार् आती है। 

 सािंस लेने में षदक्कत: फेफडयों में रुकावट के कारण साोंस लेने 

में तकलीफ हयती है। 

 थकान और कमजोरी: ऑक्सीजन का प्रवाह सही से न हयने 

के कारण, र्कान और कमजयरी महसूस हयती हैं। 

 

उपचार 

COPD (क्रॉषनक ऑब्स्टस्टर ब्जक्टव पल्मयनरी षडजीज) का इलाज 

सोंकुषचत हवा कय दूर करने और लक्षणयों कय प्रबोंषित करने पर 

आिाररत हयता है। इसमें दवाएूँ , इने्हलसथ, और हवा कय साफ 

करने के षलए प्रषक्रयाएों  शाषमल हय सकती हैं। िूम्रपान छयडना 

एक सबसे महत्वपूणथ कदम हयता है। 

 

डॉ. सुर्श षसिंह राठौर 

डी.एम. रेषसडेंट 
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COPD का मतलब हयता है क्रॉषनक ऑब्स्टस्टर ब्जक्टव पल्मयनरी 

षडजीज। यह एक प्रकार की ब्जस्र्षत है षजसमें श्वास नली में 

हवा के प्रवेश (इन्हलेशन) हयने में रुकावट उत्पन्न हयती है 

और जय िीरे-िीरे फेफडयों की क्षमता कय कमजयर करती 

है। यह बीमारी प्रमुख रूप से षसगरेट स्मयषकों ग या प्रदूिण 

से सोंबोंषित हयती है। COPD कय दय मुख्य रयगयों में षवभाषजत 

षकया जा सकता है:    

1. क्रॉषनक ब्रॉन्काइषटस- इसमें फेफडे और हवा की नषलयाूँ 

प्रदूषित हय जाती हैं, षजससे खाोंसी और बलगम का उत्पाद 

बढ़ जाता है। सोंकुषचत हवा की वजह से साोंस लेने और 

छयडने में कषठनाई हयती है। फलस्वरूप फेफडयों के अोंदर 

हवा भर जाती है, षजससे फेफडे भरे- भरे रहते हैं। 

 

2. एस्टफिसीमा- इसमें फेफडयों की दीवारें  टूट जाती हैं, षजससे 

फेफडयों में सोंकुषचत हवा भर जाती हैं और स्वास नली द्वारा 

बाहर हवा षनकालने में मुब्जिल हयती है।फेफडयों की क्षमता 

कमजयर हय जाती है और रयगी कय साोंस लेने में तकलीफ 

हयती है। इससे ऑक्सीजन फेफडयों तक पहुोंचने में षदक्कत 

हयती है।  

 

प्रो. षगरीश षसिंिर्वानी 

षर्वभागाध्यक्ष श्वास रोग 

षर्वभाग एम्स, ऋषिकेश 

COPD के मुख्य कारण होते हैं: 

 षसगरेट स्मोषकिं ग: COPD का सबसे प्रमुख कारण है 

षसगरेट स्मयषकों ग।  

 



 

  

िूम्रपान छोड़ने के िार्दे 

 यषद कयई COPD के रयगी षसगरेट छयडता है, तय उसके 

फेफडयों की ब्जस्र्षत में सुिार हय सकता है। 

 िूम्रपान से बचाव करने से जीवनशैली में सुिार हय सकता 

है और रयग की प्रगषत कय कम करने में मदद कर सकता 

है। 

 षसगरेट छयडने के षलए कुछ तरीके हैं, लेषकन ध्यान रहे षक 

हर व्यब्जक्त अलग हयता है और षकसी भी बुरी आदत कय 

छयडना मुब्जिल हय सकता है।  

 

िूम्रपान छोड़ने के कुछ तरीके 

षनिर् बनाएिं : अपने मन में तय करें  षक आप षसगरेट छयडना 

चाहते हैं। इस उदे्दश्य कय कही ों षलख कर रखें, षजसे आप रयज़ 

देख सकें  , ताषक आपकय याद रहे। 

 

सहार्ता लें: पररवार और दयस्तयों से अपना इरादा शेयर करें  

ताषक उनका सहययग षमले। छयडने में असफलता हय तय 

पेशेवर षचषकत्सक की सहायता लें। 

 

षनर्षमत व्यार्ाम: व्यायाम करने से स्टर ेस कम हयता है, जय 

षसगरेट छयडने में मदद करता है। 

 

पोिणरु्ि आहार: स्वस्र् आहार से शरीर कय पयषित रखें, 

जय आपकय मिुर रुषचययों में और ऊजाथ प्रदान करेगा। 

 

बदले में कुछ और टर ाई करें : षसगरेट छयडने के षलए कुछ 

अन्य तरीके ढूोंढें , जैसे षक चू्यइोंग गम, मुखवास, या पानी 

पीना। 

 

षटर गसय को पहचानें:  षसगरेट पीने के कारण कय पहचानें और 

उससे बचने का तरीका ढूोंढें । 

 

समथयन: षकसी भी समय अगर आपकय षसगरेट पीने की 

तलब  हय, तय षकसी सहायक व्यब्जक्त से बात करें  इससे 

आपका ध्यान षसगरेट से हट जायेगा । 

 

प्राकृषतक तरीके: ययग और ध्यान से मानषसक तनाव कम 

करें , जय षसगरेट छयडने में सहायक हय सकता है। 

 

थेरेपीज़ का उपर्ोग: कुछ लयग रे्रेपीज़ का उपययग करते 

हैं, जैसे षक व्यावहाररक रे्रेपी या षनकयटीन प्रषतस्र्ापन 

रे्रेपी। 

 

 

 

 

 

 

सिंकल्प पत्र बनाएिं : अपने षलए एक सोंकल्प पत् षलखें, षजसमें 

आप अपने उदे्दश्य और कायथक्रम कय स्पष्ट रूप से षलखें। 

ध्यान रहे षक षसगरेट छयडना मुब्जिल हय सकता है, लेषकन 

सही समर्थन और उषचत तरीकयों का  इसे्तमाल करके आप 

इसे कर सकते हैं। अगर आपकय लगता है षक आप षसगरेट 

छयडने में असमर्थ हैं, तय षकसी षचषकत्सक से सलाह लें।   

शल्य षचषकत्सा, बुलेक्टयमी फेफडयों के बुले (ख़राब फेफडे) 

कय साफ करने में मदद कर सकती है, षजससे एब्जिययली 

(air sacs) षफर से सामान्य आकार में आ जाती हैं। लोंग 

वॉलू्यम रीडक्शन सजथरी फेफडयों में हुए क्षषतग्रस्त ऊतकयों कय 

हटाने में मदद कर सकती है, षजससे फेफडे की क्षमता बढ़ 

सकता है। लोंग टर ाोंसप्लाोंट से क्षषतग्रस्त फेफडयों कय स्वस्र् 

फेफडयों से बदला जा सकता है। 

 

इस रयग कय समझना और जल्दी से षचषकत्सा शुरू करना 

महत्वपूणथ है, ताषक रयगी की ब्जस्र्षत सुिारी जा सके, और 

उसकी जीवनशैली में सुिार हय सके। बीमारी के कारणयों कय 

समझना और एक स्वस्र् जीवनशैली अपनाना, इससे COPD 

(सी ओ पी डी) कय प्रबोंषित और रयका जा सकता है I जैसे 

षक- 

 

 षनर्षमत व्यार्ाम करें : अपनी षदनचयाथ में शब्जक्त विथन 

व्यायाम शाषमल करें । अपनी माोंसपेषशययों कय मजबूत करना 

साोंस तोंतु पर दबाव कय कम कर सकता है, षजससे दैषहक 

गषतषवषियाूँ सोंभालना आसान हयता है।षनयषमत व्यायाम 

सीओपीडी के लक्षणयों कय कम करने में मदद करता है। 

शारीररक गषतषवषि से फेफडयों की क्षमता में सुिार हयता है, 

षजससे साोंस लेना आसान हयता है। पैदल चलना या सौम्य 

ययग जैसी गषतषवषिययों से सामान्य कल्याण कय बढ़ावा दें। 

 

 तिंबाकू और िूम्रपान से मना करें : तोंबाकू िूम्रपान COPD 

का प्रमुख कारण है। िूम्रपान छयडें और दूसरयों के सार् 

िूम्रपान से बचें, खतरे कय कम करने के षलए एक िूम्ररषहत   

वातावरण बनाएों । 

 

 स्वस्थ आहार को अपनाएिं : अपने शरीर कय फल, सिी, 

और प्रयटीन से भरपूर सोंतुषलत आहार से पयषित करें । पूणथ 

पयिण से सामान्य स्वास्थ्य कय समर्थन षमलता है और COPD 

के लक्षणयों कय प्रभावी रूप से प्रबोंषित करने में मदद करता 

है। 

 

 षनर्षमत डॉिर की सलाह: लक्षणयों कय नजरअोंदाज न 

करें । COPD के षनयषमत जाूँच से इसकी पहचान और प्रबोंिन 

में मदद हयती है।  

 

 प्रदूिण से बचार्व: पयाथवरण में प्रदूिण लक्षणयों कय षबगाड 

सकता है। उच्च प्रदूिण स्तरयों में बाहर न जाएों , और बाहर 

जाते समय मास्क का प्रययग करें । यह सुषनषित करें  षक 

आपके षनवास स्र्ानयों में अच्छी हवा का प्रवाह है । 
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इनहेलर तकनीक: हमेशा अस्पताल में अपना 

इने्हलर ले जाएों  और डॉक्टर कय अपना इने्हलर लेने 

का तरीका जाोंच कराएों । 

 

टीकाकरण: सोंक्रमणयों जैसे फू्ल और नू्यमयषनया 

के ब्जखलाफ समय पर टीकाकरण प्राप्त करें । 

अपनी देखभाल कय प्रार्षमकता दें  अपने शरीर की 

बातें सुनें। यषद आप साोंस लेने में कषठनाई का 

अनुभव करते हैं, तय तुरोंत डॉक्टर से षमलें। तनाव 

कय सोंभालने, पयाथप्त नी ोंद पाने, और सामान्य 

कल्याण के षलए साहसी बनें 

 

 

 

 

ध्यान रखें स्वस्थ जीर्वनशैली की ओर एक छोटा कदम भी महत्वपूणय है | 

सयशल आउटरीच सेल एम्स ऋषिकेश स्वास्थ्य चेतना 
अोंक-6 

षनष्किय: COPD (सी ओ पी डी) कय पूरी तरह 

सोंभव नही ों है, लेषकन जीवनशैली में पररवतथन और 

दवाओों की सहायता से इसे सोंभाला जा सकता है। 

बाहर जाते समय मास्क पहनना िूल और प्रदूिकयों 

के प्रभाव कय कम कर सकता है। साूँस लेने में 

षदक्कत बढ़ना, बलगम बढ़ना, तेज़ बुखार, एलजी, 

जैसे लक्षणयों पर सतकथ  रहना महत्वपूणथ है, और 

इसके षलए अपने डॉक्टर से सलाह लेनी चाषहए। 
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विथ 2022 में अब्जखल भारतीय आयुषवथज्ान 

सोंस्र्ान ऋषिकेश के मेषडकल ऑोंकयलॉजी 

षवभाग के षचषकत्सकयों द्वारा यह पाया गया षक 

सोंस्र्ान में मूत्ाशय के कैं सर के मामले बहुत 

आयात में आ रहे हैं जब इस पर शयि षकया गया 

तय यह सोंज्ान में आया षक 3/4  मैररज 

उत्तराखोंड और उत्तर प्रदेश तराई इलाकयों के 

रहने वाले रे् जहाों कृषि ही मुख्य रूप से रयजगार 

का सािन है लगभग 30% मैररज कृषि से प्रत्यक्ष 

रूप से जुडे हुए रे् और हर विथ दय से तीन फैसले 

लगते रे् कीटनाशकयों का प्रचुर प्रययग हर फसल 

के दौरान पाया गया यह भी पाया गया षक 

अषिकाोंश मरीज भूषमगत जल कय षबना षकसी 

उपचार के पी रहे रे् सोंके्षप में कीटनाशकयों और 

खरपतवार नरसी रसायनयों का प्रययग हमारी वायु 

जल और मृदा कय प्रदूषित कर रहा है और यह 

कैं सर के सृजन का कारण है समस्ा बहुत ही 

गोंभीर है | 

क्ययोंषक कृषि खाद्य उत्पादन से जुडी है अतः  मात् 

कृिक के स्तर पर इस समस्ा का षनराकरण 

सोंभव नही ों लगता राजनीषतक स्तर पर 

कीटनाशकयों के मुदे्द के समािान के षलए प्रभावी 

अपषशष्ट प्रबोंिन नीषतयाों आवश्यक है अगर 

जल्द ही इस समस्ा का समािान नही ों ढूोंढा गया 

तय आने वाले विों में अत्योंत भयावह ब्जस्र्षत 

उत्पन्न हय सकती है | 

 

सयशल आउटरीच सेल एम्स ऋषिकेश स्वास्थ्य चेतना 
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कैं सर के आँकड़े 

सयशल आउटरीच सेल एम्स ऋषिकेश स्वास्थ्य चेतना 
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विथ 2020 के वैषश्वक आोंकडयों के अनुसार भारत विथ में 

प्रषतविथ 13 लाख से भी ज्यादा मामले कैं सर के पाए जा 

रहे हैं यह अभी तय वास्तषवकता से परे हैं क्ययोंषक कई 

मामले सोंज्ान में नही ों आ पाते हैं इन सब मामलयों में एक 

प्रमुख कैं सर मूत्ाशय का कैं सर है जय षक षवश्व में शीिथ 10 

कैं सर की शे्णी में आता है भारत विथ में जनसोंख्या 

आिाररत कैं सर रषजस्टर ी के आोंकडयों के अनुसार मूत्ाशय 

का कैं सर उत्तर भारतीय राज्ययों में लगातार बढ़ता जा रहा 

है मूत्ाशय के कैं सर के मुख्य कारणयों  में िूम्रपान और 

रासायषनक पदार्थ द्वारा पयाथवरण जल मृदा का षनरोंतर 

प्रदूिण शाषमल है मूत्ाशय का कैं सर प्राय बढ़ी हुई अवस्र्ा 

से्टज 3 या 4 में पाया जाता है ऐसी अवस्र्ा में इस बीमारी 

से पूणथतः  ठीक हयने की सोंभावना बहुत ही सीषमत रह जाती 

है अतः  हमारे षलए यह बहुत ही आवश्यक हय जाता है षक 

ऐसी जषटल बीमारी के षलए इलाज से बेहतर रयकर्ाम के 

उपाय सुझाए जाएूँ  | 

 पयाथवरण प्रदूिण जलवायु एवों मृदा इसके प्रमुख कारण 

रासायषनक पदार्थ का प्रययग है जय  न केवल मूत्ाशय का 

कैं सर करते हैं अषपतु फेफडे, स्तन, पेनषक्रया, अग्नाशय, 

रक्त कैं सर, अमाशय और वृक्क षकडनी का कैं सर भी कर 

सकते हैं रासायषनक पदार्थ मूल रूप से कृषि में 

कीटनाशकयों के रूप में षकए जाते हैं अषिकाोंश षछडकाव 

षकए गए कीटनाशक गैर लक्षण प्रजाषतययों तक पहुोंच जाते 

हैं और वायु जल और मृदा कय प्रदूषित करते हैं षजससे 

जल्द ही प्रत्यक्ष रूप से कीटनाशक का षछडकाव करने 

वाला मजदूर/ षकसान वायु के द्वारा और उनके पररवार 

के लयग (प्रदूषित जल कय पीकर) अप्रत्यक्ष रूप से वह 

लयग जय इन कृषि उत्पादयों का उपययग करते हैं, दूषित हय 

जाते हैं I 

 

क्ययोंषक भारत एक कृषि प्रिान देश है अतः  खरपतवार नाशी 

रसायन और कीटनाशकयों का प्रययग बहुतायत में षकया जाता है 

षकसान स्वयों में यह तथ्य स्वीकार करते हैं षक, उनके पास 

कीटनाशकयों का कयई षवकल्प नही ों है ऐसे कीटनाशक जय पयाथवरण 

कय नू्यनतम प्रदूषित करते हैं, जय की बहुत ही महोंगे आते हैं, और 

उनका खचथ उठाना सोंभव नही ों है | इसी तरह कम कमाई के कारण 

मैनु्यअल रूप से खरपतवार षनयोंत्ण करना या PPE (पसथनल 

प्रयटेब्जक्टव इब्जक्वपमेंट) का इसे्तमाल करना सोंभव नही ों है | 

कें द्रीय भूजल बयडथ 2021 की ररपयटथ के अनुसार कई कृषि के्षत् में 

नाइटर ेट का स्तर 45 षमलीग्राम प्रषत लीटर से ऊपर है जय षक 

मानकयों के स्तर से चार गुना अषिक है यह आोंत, र्ायराइड, षकडनी 

और मूत्ाशय के कैं सर का प्रमुख कारण है | 

पानी की गुणवत्ता की बात आती है तय भारत 122 देश में 120 वे 

स्र्ान पर है देश की लगभग 70% जल आपूषतथ प्रदूषित है विथ 2022 

में अब्जखल भारतीय आयुषवथज्ान सोंस्र्ान ऋषिकेश के मेषडकल 

ऑोंकयलॉजी षवभाग के षचषकत्सकयों द्वारा यह पाया गया षक सोंस्र्ान 

में मूत्ाशय के कैं सर के मामले बहुतायत में आ रहे हैं जब इस पर 

शयि षकया गया तय यह सोंज्ान में आया षक 3/4  मरीज (उत्तराखोंड 

और उत्तर प्रदेश) तराई इलाकयों के रहने वाले रे् जहाों कृषि ही मुख्य 

रूप से रयजगार का सािन है लगभग 30% मरीज कृषि से प्रत्यक्ष 

रूप से जुडे हुए रे् और हर विथ दय से तीन फसले लगाते रे् | 

कीटनाशकयों का प्रचुर प्रययग हर फसल के दौरान पाया गया यह 

भी पाया गया षक अषिकाोंश मरीज भूषमगत जल कय षबना षकसी 

उपचार के पी रहे रे् | 

सोंके्षप में कीटनाशकयों और खरपतवार नाशी रसायनयों का प्रययग 

हमारी जल, वायु और मृदा कय प्रदूषित कर रहा है और यह कैं सर 

के सृजन का कारण है समस्ा बहुत ही गोंभीर है क्ययोंषक कृषि खाद्य 

उत्पादन से जुडी है अतः  मात् कृिक के स्तर पर इस समस्ा का 

षनराकरण सोंभव नही ों लगता राजनीषतक स्तर पर कीटनाशकयों के 

मुदे्द के समािान के षलए प्रभावी अपषशष्ट प्रबोंिन नीषतयाों आवश्यक 

है अगर जल्द ही इस समस्ा का समािान नही ों ढूोंढा गया तय आने 

वाले विों में अत्योंत भयावह ब्जस्र्षत उत्पन्न हय सकती है I 
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डॉ. दीपक सुिंदररर्ाल 

सह-आचार्य 

षर्वभाग ऑन्कोलॉजी 

एम्स, ऋषिकेश 



 

  

जेएन.1 सब-रै्वररएिं ट 

जेएन. 1 रै्वररएिं ट, कोषर्वड की रोकथाम कैसे करें?  

जेएन.1 वैररएों ट जय षक ओमीक्रॉन BA.2.86 का वोंशज है 

उसने दयबारा से लयगयों के बीच षचोंताएूँ  बढ़ा दी हैं। हालाूँषक 

इस वैररएों ट के बारे में अभी तक ज़्यादा जानकारी नही ों षमल 

पायी है परनु्त इसके द्वारा सोंक्रमण कय रयकने के बारे में कुछ 

मुख्य षबोंदु षदए गए हैं: 

 

डॉ. राखी षमश्रा 

सहार्क आचार्य 

कॉलेज ऑफ़ नषसिंग 

एम्स, ऋषिकेश 
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जेएन.1 सब-रै्वररएिं ट क्या है ?  

 जेएन.1 ओषमक्रॉन बीए.2.86 का सब-वैररएों ट है षजसके 

स्पाइक प्रयटीन में एक अषतररक्ट मू्यटेशन है I  जेएन.1 के 

षनरोंतर बढ़ते हुए मामलयों कय देखते हुए षवश्व स्वास्थ्य सोंगठन 

(डबू्ल्यएचओ) ने जेएन.1 कय "वैररएों ट ऑफ़ इोंटरेस्ट" (VoI) के 

रूप में वगीकृत षकया है I सार् ही  डबू्ल्यएचओ ने यह भी कहा 

है की यह वैररएों ट वैषश्वक सावथजषनक स्वास्थ्य जयब्जखम पैदा 

करता है लेषकन कम जयब्जखम वाले स्तर पर I हालाोंषक इसका 

कयई सबूत नही ों षमल पाया है षक यह आम जनता के षलए 

षकतने हद्द तक खतरनाक है इसषलए हमें सतकथ  रहने की 

ज़रूरत है I  

जेएन.1 सब-रै्वररएिं ट के लक्षण क्या है ?  

जेएन.1 सब-वैररएों ट के लक्षण बाषक वैररएों ट से कैसे अलग है 

इसका उत्तर अभी तक कयई रीसचथ या षचषकत्सक नही ों दे पाएों  

है पर बढ़ते हुए मामलय कय देख कर यह बताया जा रहा है की 

बुखार, खाोंसी, सदी, षसरददथ , गैस्टर यइोंटेस्टाइनल षवकार, साोंस 

लेने की समस्ाएों  कयषवड जेएन.1 के कुछ सामान्य लक्षण हैं।  

षवशेिज्यों ने चेतावनी दी है षक जय लयग सह-रुग्णता (षकसी भी 

प्रकार की बीमारी जैसे की डायषबटीज, हाइपरटेंशन, रेब्जस्परेटरी 

और ह्रदय रयग) से पीषडत हैं या षजनके फेफडयों की क्षषत पहले 

वाले कोषर्वड-19 के दौरान हुई है, उन्हें साविान रहना चाषहए 

क्ययोंषक नया सोंस्करण उन्हें अषिक प्रभाषवत कर सकता है I 

 

 

1. टीकाकरण और बूिर: कहा जा रहा है की इस नए 

वैररएों ट जेएन.1 से बचने के षलए कयषवड-19 टीकाकरण 

और बूस्टर प्राप्त करना सबसे प्रभावी तरीका है। अतः  

सुषनषित करें  षक आप नवीनतम अनुशोंषसत टीकाकरणयों से 

अपडेट हैं। 

 

2. मास्क पहनें: भीड-भाड वाली इनडयर जगह  में और जब 

शारीररक दूरी बनाना मुब्जिल हय तय अच्छी तरह से षफट 

हयने वाले मास्क, अषिमानतः  N95 या KN95 रेब्जस्परेटर 

पहनें। आउटडयर में भी मास्क का इसे्तमाल करें  ताषक आप 

सोंक्रमण से बच सकें  I 

 



 

  

 

3. हाथ की स्वच्छता: अपने हार्यों कय बार-बार साबुन 

और पानी से कम से कम 20 सेकों ड तक ियएों , या कम 

से कम 60% अल्कयहल वाले अल्कयहल-आिाररत 

हैंड सैषनटाइज़र का उपययग करें । 

 

4. सामाषजक दूरी: दूसरयों से कम से कम 6 फीट की 

शारीररक दूरी बनाए रखें, खासकर यषद वह  बीमार 

हैं या टीकाकरण नही ों कराया है। 

 

5. अपने आपको अलग कर लें: यषद आपकय JN-१ 

वैररएों ट या कयषवद-१९ के षकसी भी तरह के लक्षण का 

अनुभव हयता है, तय खुद कय घर पर अलग कर लें और 

तुरोंत जाोंच कराएों । अपने सोंभाषवत जयब्जखम के बारे में 

करीबी सोंपकों कय सूषचत करें । 

 

 

6. र्वेंषटलेशन: ब्जखडषकयाों और दरवाजे खयलकर या 

वायु शयिक का उपययग करके इनडयर स्र्ानयों में 

वेंषटलेशन में सुिार करें । 

 

7. रोग प्रषतरोिक क्षमता बढाना- रयग प्रषतरयिक 

क्षमता कय बढ़ने के षलए आप अपने खाने षपने का 

ध्यान रखें I  अषिक मात्ा में तरल पदार्थ लें I रयज़ 

व्यायाम, ध्यान या ययग करें  I सार् ही अच्छी नी ोंद 

लें I 

 

8. अपडेटेड रहे : स्र्ानीय षदशाषनदेशयों और स्वास्थ्य 

अषिकाररययों या गवनथमेंट वेबसाइट जैसे की 

डबू्ल्यएचओ , सी डी सी या षमषनस्टर ी ऑफ़ हेल्थ एों ड 

फॅषमली वेलफेयर द्वारा नए कोषर्वड वैररएों ट की 

रयकर्ाम द्वारा दी गयी सलाह से अपडेट रहें। 

 

 

सदी का मौसम फू्ल के मौसम के सार् मेल खाता है। वायरस के सोंचरण कय षनयोंषत्त करने के षलए लक्षणयों 

में अोंतर कय पहचानना और ठीक से परीक्षण करवाना महत्वपूणथ है। हालाूँषक, नया कोषर्वड वैररएों ट जेएन.1 

एक अनुस्मारक है षक महामारी अभी भी जारी है I अतः  हमें गोंभीर स्वास्थ्य जयब्जखमयों से बचने के षलए 

षनवारक और एहषतयाती कदम उठाने चाषहए। 
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भारत एक युवा देश है इसषलए देश के प्रते्यक 

नागररक की षजमे्मदारी बनती है षक, हमारे समाज 

का युवा मानषसक शारीररक एवों सामाषजक रूप से 

स्वस्र् रहे।  तभी हम सब लयग षमलकर माननीय 

प्रिानमोंत्ी श्ी नरेंद्र मयदी जी का सपना "षवकषसत 

भारत सोंकल्प" यात्ा में भागीदार बन सकें गे, क्ययोंषक  

ऊजाथ से ओत- प्रयत  युवा ही एक ऊजाथवान देश में 

अपना ययगदान दे सकता है | परों तु षवडोंबना यह है, 

षक आज सामाषजक एवों शारीररक षवकार युवाओों कय 

अपने चोंगुल में पूणथता जकड चुके हैं नशा, तनाव 

आपसी वैमनष्य, दे्वि   और आत्महत्या की प्रवृषत्त षदन 

प्रषतषदन युवाओों में बढ़ती हुई देखी जा रही  है | 

 रू्षनसेि की एक ररपयटथ के अनुसार हर एक सातवाों 

युवक मानषसक तनाव का षशकार है।  इन सभी 

षवकृषतययों के कारण आज युवाओों में गैर सोंचारी रयग  

जैसे डायषबटीज, हाइपरटेंशन, मयटापा और कैं सर 

जैसी बीमाररययों का प्रादुभाथव कम उम्र से ही देखने कय 

षमल रहा है जय षक अत्योंत षचोंता का षविय है | 

 तकनीकी एवों आषटथषफषशयल इोंटेषलजेंस के बढ़ते 

हुए दौर में भले ही हम वैज्ाषनक दौड के चरम सीमा 

तक पहुोंचाने जा रहे हैं लेषकन षफर भी शायद युवा 

वगथ अपने आप कय इन सभी सोंसािनयों से जुडा हुआ 
महसूस करने के बाद भी अकेलेपन एवों मानषसक 

षवकृषतययों का षशकार हय रहा है | ऐसे समय पर युवा 

वैलनेस की तरफ कैसे बढ़े  इसके षलए सयशल 

आउटरीच सेल एम्स, ऋषिकेश   युवा जयश, यूर् 

वैलनेस प्रयग्राम के माध्यम से युवाओों के सम्पकथ  में 

रहकर युवाओों की समस्ाओों का षनराकरण करने 

का प्रयास कर रहा है | 

रू्थ रै्वलनेस के कुछ महत्वपूणय षबिंदु हैं:- 

 षजोंदगी में षकसी एक पहलू पर ज्यादा ध्यान देना ही, षसफथ  

वैलनेस नही ों है व्यब्जक्त का सामाषजक हयना भी आवश्यक है| 

 मानषसक शारीररक, सामाषजक एवों आध्याब्जत्मक जीवन के 

सभी पहलुओों कय एक डयरी में षपरयने से हम वैलनेस की 

ओर बढ़ सकते हैं |  

 जीवन एक षवक्षयभ है जय सोंतुलन कय षबगाड रहा है उसे 

समझना महत्वपूणथ है |  

 षकसी भी तथ्य सयच षवचार पर षवश्वास करने से पहले उसके 

बारे में षवशे्लिण करें  |  

 आप का षनयोंत्ण आपके अपने पर और आपके द्वारा षकए 

कायों पर हय सकता है  उसी कय भली भाोंषत करें  यही 

आपका सोंतयि का कारण बनेगा पररब्जस्र्षतययों पर षनयोंत्ण 

करने से या सयचने  से ही आप तनावग्रस्त हयते हैं |  

 अपनी क्षमता का पूणथ आकलन तर्ा स्वयों से अपने कायथ कय 

शत-प्रषतशत   प्राप्त करने के षलए हयने वाला तनाव, तनाव 

नही ों बब्जल्क आपके शरीर एवों मन  द्वारा आपके कायथ क्षमता 

कय प्रबल बनाना है | 

 अगर आज के  युवा सोंसािन युक्त हयना चाहते हैं, तय 

मैत्ीयुक्त वातावरण में रहे अषिक से अषिक सकारात्मक 

सोंबोंियों के सार् समय व्यतीत करें , और अपने मन के सार् 

अपने  भयजन का भी ध्यान रखें | 

सयशल आउटरीच सेल  युवाओों के मध्य “युर् वेलनेस,"युवा 

जयश" कायथक्रम षवषभन्न यूषनवषसथटी, कॉलज एवों सू्कलयों में 

जाकर युवाओों कय उनके स्वास्थ्य के षलए जागरूक कर रहा 

है यषद आपकय भी लगता है षक इस प्रकार के कायथक्रम 

युवाओों कय तनाव एवों षवकारयों से मुक्त करने के षलए आपके 

के्षत् में हयना चाषहए | षवद्यालययों में या युवाओों के मध्य ऐसा 

कायथक्रम आप भी करवा सकते हैं कायथक्रम के षलए आप 

सयशल आउटरीच सेल से सोंपकथ  कर सकते हैं | 

 

डॉ. सिंतोि कुमार 

नोडल ऑषिसर 

सोशल आउटरीच सेल 

एम्स, ऋषिकेश 
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ठिं ड से बचार्व 

ठों ड से बचाव के षलए अपने शरीर के 

तापमान कय षवषनयषमत करने की क्षमता 

उच्चतर जीवय में है। हमारे शरीर का 

तापमान 36 से 38 षडग्री सेब्जियस के बीच 

सामान्य रूप से रहता है इसषलए यह 

जरूरी है षक अपने शरीर के तापमान कय 

एक सीषमत सीमा से षवचषलत हयने से 

बचाया जाए क्ययोंषक हमारे शरीर में हयने 

वाली अषिकतर षक्रयाएों  एवों प्रषतषक्रया 

तापमान से प्रभाषवत हयती है। 

डॉ. ऋचा कुमारी 

सीषनर्र रेषजडेंट 

शरीर षक्रर्ा षर्वज्ञान  

षर्वभाग षिषजओलॉजी 

15 

हाइपोथषमयर्ा र्ा अल्पताप:- यह शरीर की वह ब्जस्र्षत है, षजसमें शरीर का 

तापमान अनैब्जच्छक रूप से 35 षडग्री से कम हय जाता है |  इसका प्रार्षमक कारण 

षकसी व्यब्जक्त का ठों ड से सीिे सोंपकथ  में आना है | हाइपयर्षमथया या अल्पताप के मुख्य 

कारण भौगयषलक और मौसमी कारण है षजसका खतरा कुछ वगथ के लयगयों में ज्यादा 

है | 
 

उच् जोस्टखम र्वगय:-  

1. बुजुगथ | 

2. नवजात षशशु | 

3. कुपयषित वगथ | 

4. पर्ायर्वरणीर् जोस्टखम:- व्यवसाषयक खेल सोंबोंिी, अपयाथप्त वस्त्र, डूबना | 

5. शराब/ मषदरा पान | 

6. दर्वाएिं / नशीली दर्वाइर्ािं षिनोथाएजी िंस,  बाबीचुरेट्स, षडपे्रशन की 

दर्वाइर्ािं | 

7. सह रुग्णताएिं :- हाइपयर्ाइरॉएड   डायषबटीज  

हाइपोग्लाइसीषमर्ा, एषडर नल ग्रोंषर् की बीमाररयाों, हृदय रयग | 

8. नू्यरोलॉषजकल समस्याएिं   

9. त्वचा रोग:- सयरायषसस, जलने के चयट | 

 

डॉ. प्रशािंत पाषटल 

आचार्य 

षर्वभाग षिषजर्ोलॉजी  

एम्स ऋषिकेश 

 



 

  

चरण लक्षण उपचार 

 

कोर्ल् िरेस 

 

कों पकों पी,र्कान ,उलझन,साोंस तेज हयना,हार् पैर 

ठों डे पडना, त्वचा का रोंग फीका पडना 

 इस अवस्र्ा में शरीर कय गमथ रखने की 

कयषशश करें  | 

 अगर गीले कपडे या मयज़े में मरीज हय 

तय उसे उतार दे | 

 गमी के स्रयत जैसे हीटर और वामथर का 

प्रययग करें  | 

 गमथ तरल पदार्थ पीने कय दें  | 

 पयाथप्त कम्बल रजाई  एवों गमथ कपडे 

से मरीज कय ढक कर रखें | 

हल्का अल्पताप 

(35°C - 32°C) 

कपकपी बढ़ना, उलझन, उदासीनता स्पष्ट ना 

बयल पाना, षनणथय लेने में कषठनाई, याददाश्त में 

कमी, एररर्षमया, सीने में जकडन / ददथ , साोंस 

तेज चलना, पेशाब ज्यादा आना, माोंसपेषशययों में 

तनाव बढ़ना 

मध्यम अल्पताप 

(<32.2°C-28°C) 

चेतना में अषिक कमी, दुस्वप्न (मषतभ्रम, 

हेलुषसनेशन ) नि कमजयर हयते जाना,  

ई. सी. जी. ECG में खतरनाक बदलाव, हृदय गषत 

में अषनयषमत हयना, साोंस लेने में तकलीफ बढ़ना, 

षवरयिीभािी, वस्त्र उतारना, कों पकों पी कम या बोंद 

हयना, शारीररक सजगता में कमी हयना। 

 

 

 

 

 मरीज की अवस्र्ा षबगडने पर या 

अल्पताप बढ़ने पर नजदीकी अस्पताल 

लेकर जाएूँ  जहाूँ उसकी ब्जस्तषर् के 

अनुसार इलाज हय सके | 

 

गिंभीर अल्पताप 

( <28°C ) 

कयमा में जाना,रक्तचाप,खतरनाक ब्जस्र्षत तक 

षगर सकता है, हृदय की गषत काफी अषनयषमत 

हयना या बोंद हय जाना, शारीररक ररफे्लक्शन बोंद 

हय जाना, मृतु्य हय सकती है। 
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हाइपोथषमयर्ा र्ा अल्पताप से बचार्व :- 

हाइपयर्षमथया या अल्पताप से बचाव और उसके 

प्रभाव कय कम करने के षलए कुछ साविाषनयाों अपना 

कर काफी हद्द तक बचाव षकया जा सकता है |  

1. सषदथययों में तापमान में मुख्य रूप से राषत् के समय 

षगरावट प्रारम्भ हय जाती है जय सूयोदय से पहले 

लगातार कम हयती रहती है | इसषलए देर राषत् में 

खुले स्र्ानयों में षनकलने से बचे | आवश्यक हयने पर 

उषचत एवों पयाथप्त पररिान पहनकर ही बाहर 

षनकलें|  

 

2. ठने्ड पानी से स्नान न करें  | स्नान के षलए गुनगुने पानी 

का प्रययग करें  तर्ा पानी से सवथप्रर्म हार् और पैर 

िययें तर्ा सर एवों छाती पर पानी बाद में डालें |  

 

3. पीने के षलए गुनगुने पानी का ही उपययग करें  | हाटथ 

के मरीज तर्ा छाती के रयग के मरीज इस बात का 

षवशेि ध्यान रखें | 

 

 

4. आग, हीटर, या वामथर के पास रहने पर 

अचानक ठों डी जगह न जाएों , पहले गमी देने 

वाले श्यत कय बोंद करें  उसके उपराोंत उषचत 

वस्त्र में ही स्र्ान बदलें | 

   

5.  मषहलाऐों जय अक्सर पानी का काम करती हैं 

जैसे कपडे एवों बतथन िुलती हैं वे ठने्ड पानी 

का प्रययग न करें  गुनगुने पानी का उपययग 

करें  | 

   

6.  कई लयगयों कय षचबे्लन की समस्ा हयती है 

जैसे हार् और पैर की उोंगषलययों में खुजली 

हयना, लाली आना, सूजनहयना और अषिक 

ठण्ड में अिर भी हय सकता है उन्हें ठण्ड 

से बचाना चाषहए एवों ठने्ड पानी से काम नही ों 

करना चाषहए |   
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ठों ड में यषद आप आग जलाते हैं या कययला अोंगीठी का उपययग करते हैं तय कभी  जलता रखकर 

बोंद कमरे में न सयएों  क्ययोंषक इनके जलने से काबथन मयनयऑक्साइड नामक जहरीली गैस बनती है 

और इसके साोंस के द्वारा शरीर में जाने से मृतु्य हय सकती है | 

 

ध्यान देने 

   र्ोग्य बात:- 

षनष्किय:- 

अल्पताप या हाइपयर्षमथया ठण्ड से सीिे सम्पकथ  में आने से या ज्यादा समय तक सोंपकथ  में रहने से 

हय सकती है पर इससे बचाव सम्भव है और सही समय पर अस्पताल ले जाने से उपचार भी हय 

जाता है | इसके षलए हमे साविानी बरतनी है और सार् ही जानकार भी बनना है | 

 

 



  

माहर्वारी 

पररचर्:- अस्पताल में अनेक षचषकत्सक अपने मरीज कय 

उच्चकयटी की स्वास्थ्य देखभाल  देने के षलए दूसरे षवभागयों के 

षचषकत्सकयों कय परामशथ हेतु बुलावा भेजते हैं। एक षदन ऐसा 

ही एक बुलावा मेरे पास भी आया। बुलावा एक तेरह साल की 

लड की के षलए र्ा  लड की कय सदी और बुखार की षशकायत 

हेतु अस्पताल में, भती  षकया र्ा। लड की का नाम र्ा 

'अनषभज्। भरती हयने के तीसरे षदन 'अनषभज्, पैशाब में खून 

आने की और अपने कपडे खराब हयने की षशकायत कर रही 

र्ी। मैं वहाूँ पहुूँची तय मैंने देखा की लड की बहुत ही डरी सहमी 

र्ी। वही ों दूसरी और लड की की माूँ के चेहरे पर एक ब्जस्मत की 

रेखा र्ी। यह ब्जस्र्षत देखकर, मेरे अोंदर का प्रसूषतशास्त्री समझ 

गया षक यह बीमारी कुछ और नही ों माहवारी है और बच्ची का 

डर कुछ और नही ों एक रजयदशथन है। माषसक िमथ यानी 

माहवारी एक जैषवक वास्तषवकता है। षवश्वभर की लगभग हर 

स्त्री और बाषलकाओों कय षनरोंतर इस प्रषक्रया से गुजरना पडता 

है। इतनी सामान्य हयते हुए भी इस प्रषक्रया से नजाने षकतने 

अन्धषवश्वास, पूवथ सोंस्कार व कुरीषतयाूँ जुडी है। इसके अषतररक्त 

शौचालययों का अभाव और माहवारी के रक्त  कय रयकने के 

माध्यम जैसे पैड की अनुपलब्धता मषहलाओों का जीवन और 

भी कषठन बना देती है। 

 

 

ना हूँसयों मुझ पर षक जब मैं 

इस ददथ  में छटपटाती हूँ। 

क्ययोंषक इस माहवारी की बदौलत में तुम्हें 

भू्रण से इोंसान बनाती हूँ।' 

 

                          -दाषमनी 

समस्या: - सामाज के षपछडे वगों में तय ऋतुस्त्राव व यौन षशक्षा 

कय लेकर अज्ानत बहुत ही व्यापक है। महीने के उस समय जन 

ब्जस्त्रयाूँ शारीररक व माषसक रूप से भी दुबथल हयती है, उस समय 

उनकी अज्ानता व सामाज की रूषढ़वादी सयच, सब षमलकर सोंमू्पणथ 

स्त्री वगथ कय दुबथल बना देती है। षजस प्रषक्रया के कारण यह समू्पणथ 

मनुष्य जाषत है, उस प्रषक्रया के बारे में हमारी सयच और हमारी 

कुरीषतयाूँ कभी कभी मुझे स्तब्ध कर देती हैं। यह समस्ा इतनी 

व्यापक है षक वैन ऐषज्क ऐट. आल, के अध्य्यन में पता चला षक 

भारत में एक चौर्ाई षकशयररयाूँ महीने के इस समय षवद्यालय नही ों 

जाती। एक अलग अध्ययन के दौरान पता चला है षक बारह प्रषतशत 

स्त्रीययों के पास पैड खरीदने के पैसे नही ों है। षसफथ  42% प्रषतशत 

लड षकयाूँ माहवारी के समय पैड लगाती हैं। लगभग 80% 

षकशयररयाूँ जय गाूँव में रहती हैं उन्हें यह षवश्वास है षक माहवारी के 

रक्त में षविाक्त पदार्थ है और 60% लडषकयाूँ माहवारी के षविय में 

बात भी करने से डरती हैं। इस षवकट समस्ा का अब बस एक ही 

समािान है और वह है-जागरुकता ।  

 

अलग र्ाली, अलग षबस्तर पर षबठाया है,  

माूँ ने आज उसकय सबकय बीमार बताया है।  

पूरा षदन उसने आज अलग कमरे में षबताया है,  

सुनय सुनय आज उसे षफर महीना आया है।' 

 

                                                 - पोंखी 

डॉ. अमृता गौरर्व 

सह-आचार्य 

स्त्री रोग षर्वभाग 

एम्स, ऋषिकेश 
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डॉ. षश्रर्ा रार्वत 

जूषनर्र रेषजडेंट 
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िूल के िल बनने से पहले भी एक कली स्टखलती है  

भू्रण के इिंसान बनने से पहले माहर्वारी होती है।  

                                                      

                                                            -श्रीर्ा रार्वत 

समािान:- जागरुकता षक यह एक बहुत ही 

सामान्य प्रषक्रया है। जागरुकता षक ऋतुस्त्राव का 

समय पर हयने का अर्थ है षक मषहला स्वस्र् है। हमें 

यह जानना हयगा षक यह एक जैषवक वास्तषवकता है 

षजस समय स्त्री शारीररक व माषसक रूप से दुबथल 

हयती है। इस समय उसे अनेक बीमाररययों का 

सोंक्रमण भी हय सकता है। हमें समस्त स्त्रीययों व नन्ही 

षकशयररययों की समग्रषशक्षा का प्रयास करना हयगा। 

उन्हें यह समझाना हयगा की माहवारी के समय 

कपडे की जगह वह षकसी और साफ वसु्त जैसे पैड, 

टैम्पौन: मैन्सटु्रअल कप इत्यादी का प्रययग करें । 

षजस भी योंत् या माध्यम का वह प्रययग कर रही हैं 

उसे यर्ासमय बदलें। साबुन व पानी की सहायता से 

जननाोंग के्षत् की स्वच्छता रखें। माहवारी के समय 

बीमाररययों के सोंक्रमण की सोंभावना भी अषिक हयती 

है, इस कारणवश यह प्रयास षकया जाए षक इस 

समय यौन षक्रया कम से कम हय। यषद यौन सोंबोंि 

बनते हैं तय कों डयम' या प्रयटेक्शन का प्रययग अवश्य 

करें । ऋतुस्त्राव के बारे में कयई भी सवाल या 

षशकायत कय अनदेखा न करें  व अपने षनकट के 

प्रसूषतशास्त्री  के पास अवश्य जायें। 

षर्वश्व सिंगठन का र्ोगदान: - 2012 के डबू्ल. एच. 

ओ. और यूषनसेफ षनगरानी में माषसक िमथ स्वच्छता 

प्रबोंिन के अोंतगथत सभी मषहलाओों और षकशयररययों 

कय ऋतुस्ताव के रक्त कय  एकषत्त  या रयकने के 

षलए उषचत सामान उपलब्ध हयना चाषहए। इसके 

अलावा उस सामान के षनपटान के षलए उपयुक्त 

जगह भी षमलनी चाषहए।  

 

सभी कय साफ पानी और साबुन का अषभगन और इन सभी 

कामयों के षलए एक ऐकाोंत स्र्ान जैसे शौचालय भी उपलब्ध 

करवाने चाषहए।  

भारत सरकार का र्ोगदान:- भारत सरकार भी इस 

मागथ में अग्रसर हयने के षलए अपना ययगदान दे रही है। 

'मेनसु्टअल हाईजीन स्कीम' अोंतगथत हर 10-16 विथ की 

षकशयरी कय केवल रु 6  में फ्रीडे यानी 6 पैड षमलेंगे। यह 

'फ्रीडे, उन्हें आशा उपलब्ध करवायेंगी। स्वच्छ भारत 

अषभयान से हर घर में अपना शौचालय  हयगा षजससे 

ब्जस्त्रययों कय एक ऐकाोंत स्र्ान भी षमल पाएगा सरकार कय 

इस मागथ में र्यडी उपलब्जब्ध भी षमली है। एन. एफ. एच. 

एस. -5 के अनुसार माहवारी के समय यौन सोंबोंि बनाते 

हुए कों डयम के उपययग में 20% की बडौती और सेनेटर ी पैड 

के उपययग में 22% की बडौती हुई है। यह सब देखकर 

यही षनष्किथ षनकलता है षक हम प्रगषत के मागथ पर षनकल 

गए हैं लेषकन अभी एक लोंबा सफर बाकी है।  

उम्मीद: - इस जागरुकता की गाडी कय आगे बढ़ाने के 

षलए सामाज और सरकार कय सार् में चलना हयगा। आओ 

हम सब अपने अपने घर से शुरुआत करें  और अपनी 

रूषढ़वादी मान्यताओों कय पीछे छयड दें। हम सब के प्रयासयों 

में काश ऋतुस्त्राव का यह महत्वपूणथ लेषकन तनावभरा 

समय, समू्पणथ स्त्री जगत के षलए एक सुखद अनुभव बन 

जाए।  
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बच्ोिं में अस्टस्थ रोग लक्षण 

षनदान एर्विं उपचार 

 

षचषकत्सा षवज्ान की वह पद्धषत षजसमे अब्जस्र् एवों जयडयों के रयगयों का उपचार षकया जाता है, इसकय सामान्यत: ऑर्ोपेषडक 

षचषकत्सा कहा जाता है | ऑर्ोपेषडक प्रायः  आपातकाल में आघात एवों हताहत रयषगययों का इलाज करते हैं, षजसमे वे षवषभन्न 

फै्रक्चर (हड्डी का टूटना) तर्ा षलगामेंट की चयटयों का उपचार करते हैं, यही षचषकत्सक ओ.पी.डी. में हड्डी एवों जयड से सम्बोंषित 

अन्य बीमाररयाों जैसे रीढ़ की समस्ाएों , अब्जस्र् कैं सर सोंक्रमण एवों अब्जस्र् की जन्मजात बीमाररययों का उपचार करते हैं |  षपछले 

कुछ विों में ऑर्ोपेषडक षचषकत्सा भी आगे नई पद्धषतययों में षवभाषजत हय गयी है षजसमे चार मुख्य हैं:- 

 
1. पीषडर्ाषटर क ऑथोपेषडक: - इसमें 16 विथ से कम उम्र के बालकयों एवों बाषलकाओों में अब्जस्र् एवों जयड से सम्बोंषित रयगयों 

का उपचार हयता है | 

2. स्पाइन सजयरी-इसमें रीढ़ की हषड्डययों से सम्बोंषित सभी रयगयों कय देखा जाता है |  

3. ऑथोप्लािी-इसमें ऐसे जयडयों का प्रत्यारयपण षकया जाता है जय षकसी बीमारी या बढ़ती उम्र के कारण ख़राब हय जाते हैं | 

4. ऑथोपेषडक ऑन्कोलॉजी - इसमें अब्जस्र् से सम्बोंषित कैं सर का इलाज षकया जाता है | 

 

इस लेख में हम पीषडर्ाषटर क ऑथोपेषडक से सम्बिंषित कुछ बीमाररर्ो िं पर चचाय करें गे | 

िब िुट: - यह एक जन्मजात बीमारी है, षजसमे बचे्च के 

एक या दयनयों पैर जन्म से ही अोंदर की तरफ मुडे हुए हयते हैं 

यषद इस बीमारी का उपचार समय पर न षकया जाए तय 

बालकयों कय अत्योंत कषठनाई हयती है एवों पैर के जयड 

षकशयरावस्र्ा तक आते-आते ख़राब हयने लगते हैं | यषद 

षशशु के पैर अोंदर की तरफ मुडे हयों एवों एडी ऊपर की 

तरफ हय -तय तुरोंत षशशु कय षचषकत्सक कय षदखाना चाषहए 

| प्राय: बालक जब दय सप्ताह का हय जाता है तय 

प्लास्टरकास्ट लगाकर पैरयों कय िीरे-िीरे सीिा षकया जाता 

है यह प्लास्टर प्रते्यक सप्ताह बदला जाता है  प्राय: 8-10 

सप्ताह में बचे्च के पैर सीिे हय जाते हैं एवों उसके बाद बालक 

कय एक प्रकार का जूता (Brace) षदया जाता है, षजसकय 

बालक कय रात कय सयते समय 5 विथ की आयु तक पहनाना 

हयता है | यषद बालक कय षचषकत्सक कय सही समय पर नही ों 

षदखाया जाता एवों माता षपता देरी करें  तय जषटल शल्य 

षचषकत्सा की भी आवश्यकता हयती है, अत: िब फुट 

बीमारी से ग्रषसत षशशु कय जल्द से जल्द षचषकत्सक कय 

षदखाना चाषहए |  
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सेरेब्रल पाल्सी (C.P): - सेरेब्रल पािी (C.P) नामक बीमारी एक षशशु 

कय तब हयती है, जब भू्रण (षशशु) कय षवकषसत हयते षदमाग में ऑक्सीजन 

की कमी षकसी कारण से हय जाये जैसे षक जन्म लेते समय षडलीवरी में 

समस्ा, या षशशु का 09 माह से पहले जन्म लेना, अर्वा जन्म के समय 

षशशु का वजन अत्योंत कम हयना, इसके अलावा जन्म के बाद भी तीन 

विथ की आयु तक भी अगर बालक के षवकषसत हयते मब्जस्तष्क में 

ऑक्सीजन की कमी हय जाये जैसे पानी में डूबना, षदमागी बुखार हयना 

आषद | C.P. से ग्रषसत बालक की पहली पहचान तब हयती ही जब यह 

बालक अपनी उम्र के षहसाब से षवकषसत नही ों हयता प्राय: बालक 06-

08  माह की उम्र में बैठने लगता है और 12-18 माह में चलने लगता है, 

एवों 3 विथ की उम्र में बडयों की तरह सीढ़ी चढ़ने लगता है | यषद कयई 

बालक यह सारे कायथ करने में देरी करे तय उसकय सेरेब्रल पािी (C.P) 

हय सकता है, इस बीमारी में माोंशपेषशयाों अकडी हुई हयती है, जय षक 

जयडय कय भी प्रभाषवत करती हैं अलग-अलग उम्र में अलग दवाओों एवों 

छयटे-छयटे ऑपे्रशन के द्वारा काफी हद तक बालक कय चलने ययग्य एवों 

स्वावलम्बी बनाया जा सकता है |  

  षहप षडस्पे्लषसर्ा(DDH)- DDH:-  एक ऐसी जन्मजात बीमारी 

हयती है, षजसमे षशशु का एक या दयनयों कूल्यों के जयड अपनी जगह से 

हटे हुए हयते हैं यषद इस बीमारी का उपचार सही समय पर न हय तय 

िीरे-िीरे कूले् का जयड ख़राब हय जाता है | षजससे बालक कय चलने 

में ददथ  हयता है, एवों लोंगडापन भी हयता है | दुषनया के कई देशय में  

DDH कय सही समय में पकडने के षलए जन्म के फ़ौरन बाद षशशु के 

कूले् का अल्टर ासाउोंड षकया जाता है,षकनु्त भारत में अभी यह सुषविा 

प्राय: उपलब्ध नही ों है, और यषद है भी तय कुछ चुषनोंदा अस्पतालयों में 

ही | बालक जब एक विथ का हय जाता है और चलना शुरू करता है, 

तय माता षपता कय लगता है षक बचे्च के दयनयों पैरयों की लम्बाई एक 

समान नही ों है एवों लोंगडा भी रहा है | ऐसी ब्जस्र्षत में जब बालक कय 

अब्जस्र् रयग षवशेिज् कय षदखाया जाता है तय एक्स-रे  के माध्यम से 

DDH का पता चलता है | यषद बालक डेढ़ साल से कम उम्र का हय तय 

प्राय: प्लास्टर के माध्यम से कूले् का जयड अपनी जगह बैठाया जा 

सकता है एवों 2-3 विथ के बालक में बडे ऑपे्रशन की आवश्यकता 

पडती है | यह बीमारी ला-इलाज नही ों है षकनु्त सही समय पर षनदान 

एवों उपचार आवश्यक है |  

 ऑस्टिओमाइलाइषटस (OM):- ऑब्जस्टओमाइलाइषटस हड्डी का सोंक्रमण ऑब्जस्टओमाइलाइषटस (OM) बच्चयों की हड्डी की एक गोंभीर 

बीमारी है यह बीमारी जन्मजात नही ों हयती | हड्डी का सोंक्रमण सबसे ज्यादा पैर की हड्डी टीषबया, फीमर एवों हार् की हड्डी हुमेरेस 

(Humerus) में सबसे ज्यादा हयता है, शुरू में बालकय कय ददथ  एवों सूजन हयती है एवों तेज ज्वर भी आता है बच्चयों कय चलने में कषठनाई 

नही ों हयती है | शुरुआती समय में इसे एकू्यट ऑब्जस्टओमाइलाइषटस (Acute Osteomyelitis ) बयला जाता है | यषद बालक कय इस 

से्टज(6 हफे्त ) तक अब्जस्र् रयग षवशेिज् कय षदखा षदया जाए तय षसफथ  दवाइययों एवों छयटे से चीरे द्वारा पस कय षनकाल देने से काफी 

हद तक बीमारी पर काबू पा षलया जाता है | यषद समय पर इलाज न षकया जाए तय बीमारी क्रॉषनक ऑब्जस्टओमाइलाइषटस (Cronic 

Osteomyelitis) में बदल जाती है जय षक अत्योंत गोंभीर समस्ा हयती है | इस से्टज में हड्डी के कई सारे ऑपे्रशन करने पड सकते हैं 

कई बार हड्डी कमजयर हयकर टूट भी जाती है षजसकय जयडना अत्योंत मुब्जिल हयता है | षचषकत्सक प्राय: ऑपे्रशन के दौरान गली हुई 

अब्जस्र् कय षनकालकर उस स्र्ान पर बयन सीमेंट भर देते हैं षजससे एों टीबाययषटक दवा का ररसाव हयता रहता है, जय षक सोंक्रमण कय 

िीरे-िीरे खत्म कर देता है | ऑब्जस्टओमायलाइषटस बीमारी उन बच्चयों में अषिक हयती है, जय सही आहार नही ों लेते,कमजयर हयते हैं और 

षजनकी रयग-प्रषतरयिक क्षमता कम हयती है   अत: हड्डी के सोंक्रमण कय रयकने तर्ा खत्म करने में एक अच्छी प्रयटीन,वसा एवों 

काबोहायडर ेट युक्त सोंतुषलत आहार भी अत्योंत आवश्यक है |  

इस प्रकार हमने देखा की बालकयों में अब्जस्र् से सम्बोंषित रयग जन्मजात भी हय सकते हैं, एवों जन्म के बाद भी हय सकते हैं | अषिक्तर 

रयग असाध्य नही ों है, अतः  उनका सही समय पर षनदान एवों उपचार कर षलया जाए ||       
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शारीररक स्वास्थ्य के सार्-सार् मानषसक रूप से स्वस्र् हयना भी 

ज़रूरी है I इसी बात कय ध्यान में रखते हुए सरस्वती षवहार सू्कल 

ज्ययली कयट व सरस्वती षशशु मोंषदर सू्कल नैनीताल में छात्-छात्ाओों, 

सोंकाय सदस्, सषहत युवाओों कय शारीररक और मानषसक तनाव के 

प्रषत जागरूक षकया गया I 

मानषसक तनाव  एक सामान्य मानषसक षवकार है, जय षवद्याषर्थययों के 

सार्-सार् षकसी भी उम्र के व्यब्जक्त कय प्रभाषवत कर सकता है I  

मानषसक तनाव से प्रभाषवत व्यब्जक्त षचडषचडापन और खालीपन 

महसूस करता है।  सार् ही मानषसक तनाव के अन्य लक्षण भी हय 

सकते हैं जैसे की- एकाग्रता का अभाव, खुद कय दयिी और बेकार 

समझना, अपने भषवष्य के प्रषत षनराशा, नी ोंद में षदक्कत, बहुत 

अषिक र्का हुआ महसूस करना और सबसे महत्वपूणथ आत्महत्या 

करने का षवचार मन में आना | मानषसक तनाव कय कुछ सरल उपायय 

के सार् दूर षकया जा सकता है | 

 

 मानषसक तनाव दूर करने के षलए पयाथप्त नी ोंद लेना 

सभी के षलए अषिक महत्वपूणथ है I एक अच्छी नी ोंद 

आपके षदमाग कय षफर से सषक्रय करने में  और 

आपकय सभी कायों में ध्यान कें षद्रत करने में मदद 

करती है | 

 एक ही समय में सब कुछ करने की कयषशश ना करें  

अपनी गषतषवषिययों कय प्रार्षमकता दें  तर्ा जय 

आवश्यक नही ों है उस पर समय नष्ट न करें  | 

 ध्यान कें षद्रत करें  I ध्यान षवश्ाम की गहरी अवस्र्ा है 

और यह मन कय  शाोंत  भी करता  है, ध्यान करने के 

दौरान आप अपना ध्यान कें षद्रत कर के अस्त-व्यस्त 

षवचारयों की िारा कय समाप्त कर सकते हैं | 

 हर षदन कुछ समय अपने षलए षनकाले,  समय का 

प्रययग रचनात्मक हयने व षवचारयों और भावनाओों कय 

सोंसाषित करने के षलए करें  | आपकय जब भी समय 

षमले तय आप कुछ नया सीखें। अपनी ब्जस्कि पर काम 

करें । क्ययोंषक आप जब भी वय काम करते हैं जय आपकय 

पसोंद है तय आप खुद कय एब्जक्टव और अपने मन कय 

शाोंत पाते है और आपका तनाव कम हयता है | 

 आप सू्कल में या पररवार के सार् जहाों भी जाते हैं वहाों 

के अपने षमत्यों व साषर्ययों के सार् हमेशा सोंपकथ  में रहें। 

 जब भी हम तनाव में हयते हैं तय हमारा मब्जस्तष्क इतना 

एब्जक्टव नही ों हयता है इसषलए षकसी भी षनणथय कय पूरी 

सयच-समझ के सार् लें।  

 

"रू्थ रे्वलनेस" कार्यक्रम 
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कुमाऊँ के षकच्छा में प्रस्ताषर्वत 

सेटेलाइट सेंटर से जन 

जागरूकता एर्विं जन सम्पकय  

कार्यक्रम 

कुमाऊूँ  षकच्छा में सेटेलाइट सेंटर की प्रगषत कय लेकर 

बैठक का आययजन षकया गया षजसमें एम्स, ऋषिकेश 

षनदेशक प्रय. डॉ. मीनू षसोंह वचुथअली कायथक्रम में रही ों, 

उन्हयोंने बताया षक एम्स,ऋषिकेश की ओर से सेटेलाइट 

सेंटर के माध्यम से जल्द ही टेली मेषडषसन सेवा कुमाऊूँ  

मोंडल के दूर-दराज इलाकयों में रहने वाले लयगयों कय एम्स, 

ऋषिकेश के षवशेिज् षचषकत्सकयों द्वारा स्वास्थ्य परामशथ 

प्रदान षकया जाएगा | सार् ही षनदेशक महयदया ने बताया 

षक सोंस्र्ान की टेलीमेषडषसन सेवा से लाभ लेने वाले लयगयों 

की सोंख्या लगातार बढ़ती जा रही है और इस सेवा का 

षनयषमत तौर पर जरूरतमोंदयों कय लाभ भी षमल रहा है | 

डेंगू सेवन प्लस वन अषभयान से आम जन मानस कय 

स्वास्थ्य के प्रषत जागरूक करने के षलए एम्स, कुमाऊूँ  

के्षत् में लगातार अषभयान चलाएगा | इस अषभयान का 

प्रषतषनषित्व डॉ. सोंतयि कुमार करें गे  षजन्हयोंने डेंगू सेवन 

प्लस वन मॉडल कय तैयार षकया है | सोंस्र्ान की 

सोंकायाध्यक्षा प्रय. डॉ. जया चतुवेदी ने बताया षक षकसी भी 

जन जागरूकता कायथक्रम के षलए जन भागीदारी 

आवश्यक हयती है | षबना जन सहभाषगता के कयई भी 

जागरूकता कायथक्रम सफल नही ों हय सकता है | 

 

डॉ. सोंतयि कुमार ने आययषजत जन सोंवाद एवों सोंपकथ  

स्वास्थ्य जागरूकता एवों चेतना कायथक्रम में एम्स,सोंस्र्ान 

एवों आउटरीच सेल की ओर से सोंचाषलत हयने वाले तमाम 

स्वास्थ्य एवों जन जागरूकता अषभयानयों से आमजन कय 

रूबरू कराया और उनसे इस तरह के जन स्वास्थ्य से जुडे 

कायथक्रम में अषिक से अषिक सहभाषगता करने का 

आवाहन षकया  षजससे की सोंस्र्ान एवों आउटरीच सेल की 

इस पहल से स्वस्र् समाज की पररकल्पना कय साकार 

षकया जा सके | इस भागदौड भरी षजोंदगी में हम अपने 

स्वास्थ्य का ध्यान नही ों रख पाते हैं। षजससे अषिकाोंश लयग 

डायषबटीज, हाइपरटेंशन, लकवा जैसी बीमाररययों से षघर 

जाते हैं। इन सभी बीमाररययों से बचाव के षलए सोंस्र्ान की 

ओर से वकथ  पे्लस वेलनेस प्रयग्राम की शुरुआत की गई है।  
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र्वकय पे्लस रै्वलनेस  कार्यक्रम 

देहरादून के महालेखाकार भवन (ऑषडट) द्वारा वकथ पे्लस वैलनेस 

कायथक्रम का आययजन षकया गया आययषजत कायथक्रम में एम्स, 

ऋषिकेश के सामुदाषयक एवों पाररवाररक षचषकत्सा षवभाग एवों 

सयशल आउटरीच सेल के नयडल अषिकारी डॉ. सोंतयि कुमार 

कय मुख्य प्रवक्ता के रूप में आमोंषत्त षकया गया। नयडल 

अषिकारी ने अपने सम्बयिन में मानषसक तनाव, क्रयि, षवचार एवों 

शारीररक स्वास्थ्य पर बात की सार् ही उन्हयोंने बताया षक 

आजकल की भागदौड भरी षजोंदगी में व्यब्जक्त अपने काम और 

पररवार में इतना व्यस्त है षक, उसके पास खुद के षलए भी समय 

नही ों है, इसके षलए उन्हयोंने कहा षक स्वयों कय समय देना 

अत्यषिक आवश्यक है. सार् ही उन्हयोंने बताया षक, कायथस्र्ल पर 

एक ही स्र्ान पर अषिक समय तक नही ों बैठना है  इससे बचने 

के षलए आप अपने कायथस्र्ल पर कुछ समय के षलए व्यायाम 

एवों टहल सकते है | कार्यक्रम में षनम्नषलस्टखत षबिंदुओिं पर चचाय के षर्विर्  : 

 क्रयि प्रबोंिन | 

 तनाव प्रबोंिन | 

 सयच का प्रभाव | 

 सयच का सकारात्मक एवों नकारात्मक पररणाम |  

 वकथ पे्लस एक्सरसाइज | 

 डाोंषसोंग िास | 

 वकथ पे्लस मैषडटेशन/ ययग | 
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“रू्थ रै्वलनेस” कार्यक्रम 
 

“रू्थ रै्वलनेस 
षवश्व एड्स षदवस पर छात्-छात्ाओों के षलए 

कायथक्रम का आययजन षकया गया I आययषजत 

प्रयग्राम में षवषशष्ट अषतषर् व वक्ता  के रूप में 

एम्स, ऋषिकेश के सामुदाषयक एवों पाररवाररक 

षचषकत्सा षवभाग के अपर-आचायथ एवों सयशल 

आउटरीच सेल के नयडल अषिकारी डॉ. सोंतयि 

कुमार कय आमोंषत्त षकया गया | नयडल 

अषिकारी ने अपने सम्बयिन में छात्-छात्ाओों 

सषहत आम जन कय षवसृ्तत रूप से एड्स  के 

खतरे व उसके बचाव के तरीकयों से अवगत 

कराया उन्हयोंने अपने व्याख्यान में छात्यों  से कहा 

षक वे अपने आस-पास के लयगयों कय  एच. आई. 

वी. एड्स, के प्रषत जागरूक करें  |  

 

सार् ही उन्हयोंने कहा की इस समस्ा से जूझ रहे लयगयों 

की सहायता करें  | उनका सही मागथदशथन करें  |एच आई 

वी, एड्स पीषडतयों कय समाज अपनाये उनके प्रषत समाज 

में हीन भावना न उत्पन्न हय और वह लयग भी समाज में 

समान रूप से जी सकें  |  

सार् ही डॉ. सोंतयि ने षवश्व स्वास्थ्य सोंगठन द्वारा एड्स 

षदवस की र्ीम पर अपने षवचार व्यक्त षकये | इसी कडी 

में  एम.एल.टी के छात्यों ने एच.आई.वी. एड्स  पर नुक्कड 

नाटक के माध्यम से एच.आई.वी एड्स के प्रषत 

जागरूकता का सने्दश षदया | 
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र्वर्ल्य एिं टीमाइक्रोषबर्ल अरे्वर्रनेस 

कार्यक्रम 
 

एों टीमाइक्रयषबयल वीक के दौरान सयशल आउटरीच सेल 

की तरफ से एक पैनल षडस्कशन का आययजन षकया 

गया I कायथक्रम में, मरीजयों एवों उनके तीमारदारयों व आम 

नागररकयों कय एों टीबाययषटक दवाओों के सही इसे्तमाल की 

जानकारी दी गई और षबना जरुरत के एों टीबाययषटक 

दवाओों कय इसे्तमाल करने से हयने वाले खतरयों के प्रषत 

आगाह षकया गया। पैनल षडस्कशन में वररष्ठ स्त्री रयग 

षवशेिज् डॉ. अनुपमा बहादुर, डॉ. राजलक्ष्मी एवों  

मेषडषसन  षवभाग के डॉ. प्रसन्न कुमार पाोंडा तर्ा सयशल 

आउटरीच सेल के नयडल अषिकारी डॉ. सोंतयि कुमार ने 

जनता के एों टीमाइक्रयषबयल दवाइययों के सन्दभथ में पूछें  

गए प्रश्यों के  जवाब षदए  I इस अवसर पर पी. जी. कॉलेज 

मेषडषसन लैब के षवद्यार्ी भी मौजूद रे् उन्हयोंने भी अपने 

प्रश् पूछकर समस्ाओों का समािान षकया I लयगयों में एम्स 

के षवशेिज्यों कय देखकर काफी उत्साह र्ा | उन्हयोंने स्त्री 

रयग के षविय में भी काफी प्रश् पूछे | 

 

कार्यक्रम में षनम्न षबिंदुओिं पर चचाय की गर्ी:- 

 एिं टीबार्ोषटक का सेर्वन कब करना चाषहए? 

    षचषकत्सक की सलाह के षबना एों टीबाययषटक का सेवन न करें  अपने मन से 

न तय फामेषसस्ट एों टीबाययषटक दें  और न ही लें (सेल्फ मेषडकेशन) 

एों टीबाययषटक षचषकत्सक की सलाह से ही लें। 

 

 क्या खािंसी जुकाम एर्विं बुखार में एिं टी बार्ोषटक का उपर्ोग कर सकते 

है? 

     खाोंसी, जुकाम, बुखार में एों टीबाययषटक की आवश्यकता नही ों हयती है| ये 

वायरल सोंक्रमण से हयता है अषिक बुखार आने पर पेराषसटामॉल ले सकते 

है | आराम करें , पानी का अषिक से अषिक सेवन करें  |  

 

 खुजली होने पर बाजार से खरीदकर कोई भी क्रीम का उपर्ोग कर 

सकते है? 

    खुजली षकसी भी व्यब्जक्त कय साफ़ सफाई न रखने से या फों गल इने्फक्शन 

से हय सकती है बाजार में उपलब्ध एों टीफों गल षमषश्त क्रीम लगाने से यह 

क्षषणक भर के षलए समाप्त हयता है षकनु्त षफर हय जाता है कयई भी क्रीम 

उपययग करने से पहले षचषकत्सक कय अवश्य षदखायें | 

 

 मषहलाओिं में पीररर्ड की अषनर्षमतता का क्या कारण है? 

पीररयड का अषनयषमतता हयने का कारण हामोनल हय सकता है, और अगर 

लमे्ब समय तक यह अषनयषमत हयते है तय र्ाइरॉइड या पी सी ओ डी की 

समस्ा हय सकती है इसके षलए स्त्री रयग षचषकत्सक कय षदखाना आवश्यक 

है | पीररयड का अषनयषमत हयने का कारण हामोनल हय सकता है और अगर 

लमे्ब समय तक यह अषनयषमत हयते है तय र्ाइरॉइड या पीसीओडी की 

समस्ा हय सकती है इसके षलए स्त्री रयग षचषकत्सक कय षदखाना आवश्यक 

है |   
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चिंदे्रश्वर नगर रू्.पी.एच.सी.  सेंटर में एच.आई.र्वी 

एड्स के प्रषत जन जागरूकता कार्यक्रम 

यू.पी.एच.सी चोंदे्रश्वर नगर में षवश्व एड्स षदवस पर स्लम 

एररया में रहने वाले लयगयों में एच.आई.वी. एड्स के बचाव 

हेतु जन-जागरूकता कयथक्रम का आययजन षकया गया | 

आययषजत कायथक्रम की र्ीम षवश्व एड्स षदवस पर 

र्ी,आययषजत कायथक्रम में षवभागाध्यक्ष प्रय.वषतथका सके्सना 

ने यू.पी.एच.सी. सेंटर में मेषडकल ऑषफसर, लैब-

टेब्जिशन, ए.एन.एम, नषसिंग ऑषफसर से उनके कायों का 

जायजा षलया और सभी कमथचाररययों से षमली ों और सार् ही 

कायथक्रम का षहस्सा बनकर जन-सामान्य कय 

एच.आई.वी.एड्स से कैसे बचा जाये | 

इसके बारे में सभी के सार् अपने षवचार साझा करते हुए 

लयगयों कय एच.आई.वी. एड्स के बारे में षनम्न जानकाररयाूँ 

दी:- 

एच.आई.र्वी एड्स के लक्षण-  

 बुखार | 

 वजन कम हयना | 

 गले में खराश रहना | 

 भूख कम लगना | 

 लसीका ग्रोंषर्ययों में सूजन | 

     
 

एच.आई.र्वी. एड्स से बचार्व:- 

 यौन सम्बन्ध के समय षनरयि का प्रययग करें । 

 षकसी भी व् यब्जक्त का प्रययग में षलया हुआ ब्स्ट लेड,सुई 

दयबारा इसे्तमाल न करें  |   

 हमेशा नई षसररोंज का ही प्रययग करें  । 

 गभथवती मषहलाओ कय डॉक्टरी सलाह से ही बचे्च 

के जन्म की तैयारी करनी चाषहए | 

 जाूँच षकये हुए खून कय ही उपययग में लायें ।   

एड्स से बचाव ही उपचार है 

सयशल आउटरीच सेल एम्स ऋषिकेश स्वास्थ्य चेतना 
अोंक-6 27 



 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

आउटरीच सेल द्वारा भट्योंवाला के पोंचायती भवन में षन:शुल्क स्वास्थ्य 

षशषवर का आययजन षकया गया | आययषजत षशषवर में पहले 

बी.पी.,शुगर, वजन, लम्बाई व कमर की माप की गयी उसके पिात 

मरीजयों कय क्रमवार षचषकत्सक के पास भेजा गया षजसमे मुख्यत: हाई 

बी.पी. व शुगर बुखार ,सरददथ , घुटनय में ददथ ,छाती में ददथ ,त्वचा रयग, 

मानषसक तनाव जैसी बीमाररययों से ग्रषसत मरीज देखे  गए | 

षचषकत्सक द्वारा वृद्ध,युवा सषहत 80 से अषिक मरीजयों कय उषचत 

माध्यम से परामशथ षदये गए षजसमे डॉ. अषमत ने बताया षक इन 

षबमाररययों के सार्-सार् (NCD) Non communicable Diseases 

गैर-सोंचारी षबमाररययों का खतरा भी अषिक रहता है | इसके सार् हाइ 

बी.पी. व शुगर के मरीजयों कय षनम्नषलब्जखत उपाय भी बताये गए :- 

 षफषजकली एब्जक्टव रहें | 

 वजन पर पूरी तरह से षनयोंत्ण रखें | 

 खाने में नमक की मात्ा का खास ध्यान रखें  | 

 स्मयषकों ग और एल्कयहल से दूर रहें | 

 पयाथप्त नी ोंद लें | 

 कम कैलयरी कम फेट और कम सयषडयम वाला आहार लें | 

 मीठा कम से कम लें | 

सार् ही षशषवर में आये मरीजयों  कय उनके बीमाररययों 

से सम्बोंषित उपचार हेतु षन:शुल्क दवाइयाूँ और 

मास्कयों का भी षवतरण षकया गया तर्ा उन्हें अपने 

स्वास्थ्य की उषचत देखभाल करने के षलए भी कहा 

गया | सार् ही आम जन कय स्वास्थ्य के प्रषत जागरूक 

भी षकया गया लयगयों ने स्वास्थ्य षशषवर में खूब रूषच 

षदखाई तर्ा षशषवर में बढ़ चढ़कर षहस्सा षलया | 

 

षन:शुल्क “स्वास्थ्य 

षशषर्वर” 
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  उन्नत भारत अषभर्ान के अिंतगयत 

आउटरीच सेल द्वारा ऋषिकेश के पिंजाब 

षसिंि के्षत्र में स्वास्थ्य सरे्व 

सयशल आउटरीच सेल के नयडल अषिकारी डॉ. सोंतयि कुमार के 

मागथदशथन में आउटरीच सेल द्वारा पोंजाब षसोंि के्षत् ऋषिकेश में 

स्वास्थ्य सवे षकया गया | सवे में लयगयों का  बी.पी.,मिुमेह , वजन, 

लम्बाई व कमर की माप की गयी तर्ा लयगयों कय उनके स्वास्थ्य की 

जानकारी दी गयी | आययषजत स्वास्थ्य सवे में वृद्ध, युवा, मषहलाओों 

सषहत 60 से अषिक लयगयों की स्वास्थ्य की जाूँच की गयी |  स्वास्थ्य 

सवे में आए लयगयों कय उनके स्वास्थ्य के प्रषत जागरूक कर उन्हें 

षनम्नषलब्जखत स्वास्थ्य सम्बन्धी उपाय बताये गए :- 

 सुबह जल्दी उठने की आदत डालें | 

 खुद कय सषक्रय रखने के षलए सुबह टहलने जाएों  | 

 अच्छी हेल्थ का सीिा सम्बन्ध सोंतुषलत आहार से है | 

 जोंक-फ़ूड व मैदे से बनी चीजयों से परहेज करें  | 

 बैठने और स्क्रीन समय कम करें  | 

 शराब,तम्बाकू,षसगरेट इत्याषद नशीले पदार्ों का सेवन न 

करें   | 

 

उपरयक्त समस्ाओों से ग्रषसत मरीजयों कय एम्स ऋषिकेश में 

सामुदाषयक एवों पाररवाररक षचषकत्सा षवभाग एवों सामान्य षचषकत्सा 

षवभाग ओ.पी.डी. में उपचार के षलए बुलाया गया तर्ा इलाज मुहैया 

कराया गया | आययषजत स्वास्थ्य सवे में के्षत्ीय लयगयों ने खूब रूषच 

षदखाई व बढ़ चढ़ कर षहस्सा षलया | कायथक्रम के मौके पर के्षत् की 

पािथद श्ीमती रीना जी भी उपब्जस्र्त रही ों तर्ा अपना पूणथ सहययग 

षदया और एम्स से आयी आउटरीच टीम का आभार प्रकट षकया 

और सार् ही लयगयों कय इस प्रकार के षशषवर मे शाषमल हयने के षलए 

कहा | 
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“षर्वकषसत भारत सिंकल्प र्ात्रा”  

के तहत  

”स्वच्छता सेर्वा पखर्वाड़ा” 

सरस्वती षवद्या मोंषदर इोंटर कॉलेज आवास षवकास कॉलयनी ऋषिकेश में 

एम्स सोंस्र्ान की कायथकारी षनदेशक महयदया प्रय. मीनू षसोंह व अन्य 

अषतषर्ययों द्वारा दीप प्रज्वषलत कर कायथक्रम की शुरुआत की गयी | इसके 

सार् सरस्वती षवद्या मोंषदर की छात्ाओों ने साोंसृ्कषतक नृत्य से कायथक्रम की 

शयभा बढ़ाई | "षवकषसत भारत सोंकल्प यात्ा" के तहत स्वच्छता सेवा 

पखवाडा के प्रषत कायथक्रम में आये मुख्य अषतषर्ययों ने जन कल्याण के षलए 

अपने अमूल्य शब्दयों से सभी कय जागरूक षकया | 

कायथक्रम में षनदेशक महयदया प्रय. मीनू षसोंह ने कहा षक देश के प्रिानमोंत्ी 

नरेंद्र मयदी ने देशवाषसययों से 2047 तक भारत कय षवकषसत राष्टर  की शे्णी 

में ला खडा करने का आवाहन षकया है | इसके षलए हमे स्वच्छता और 

बेहतर स्वास्थ्य पर भी ध्यान देना हयगा | षवकषसत भारत के षलए स्वच्छता 

व स्वास्थ्य के प्रषत सजग रहना अषिक आवश्यक हैं | 

आउटरीच सेल के नयडल अषिकारी डॉ. सोंतयि कुमार ने बताया 

की नागररकयों की जागरूकता और एम्स की ओर से पूवथ में चलाये 

गए सेवन प्लस वन मुहीम से इस विथ ऋषिकेश नगर के्षत् में डेंगू 

के प्रकयप में काफी हद तक कमी आयी है सार् ही उन्हयोंने 

देहरादून उपषजलाषिकारी से आग्रह षकया षक सेवन प्लस वन 

मुहीम कय वह देहरादून के्षत् में भी सोंचाषलत कर सेवन प्लस वन 

मॉडल से प्रदेश कय डेंगू मुक्त कर सकें  | 
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नगर आयुक्त राहुल गययल ने 

कहा षक युवाओों की सयच 

समपथण व सामुषहक प्रयासयों से 

देश कय षवकषसत राष्टर  बनाना 

सोंभव है | उन्हयोंने अपने नगर 

षनगम के कमथचाररययों से कहा षक 

समय रहते ही डेंगू की रयकर्ाम 

के षलए कायथ करते रहेंगे षजससे 

की ऋषिकेश के्षत् में डेंगू कय पूणथ 

रूप से नष्ट षकया जा सके। 

 

देहरादून  एस.डी.एम. ययगेश 

मेहरा ने भषवष्य में षशक्षा 

षवभाग कय भी “षवकषसत भारत 

सोंकल्प यात्ा” से जयडने की 

बात कही षजससे सभी 

षवद्यालययों में अध्यनरत बच्चयों  

कय इस यात्ा के उदे्दश्ययों कय 

बताकर घर-घर तक सरकार  

की जनकल्याणकारी  

ययजनाओों के बारे में आम-जन  

कय जागरूक षकया जा सके, 

उन्हयोंने डॉ. सोंतयि के आग्रह पर 

देहरादून के्षत् में भी डेंगू सेवन 

प्लस वन मॉडल लागू करने का 

षवचार रखा |  

 

एम्स,नषसिंग कॉलेज षप्रोंषसपल डॉ. 

सृ्मषत अरयडा ने बताया षक 

षवकषसत भारत बनाने में युवाओों 

का सहययग एवों  प्रयास अषिक 

महत्वपूणथ है और यह देश की 

स्वच्छता व स्वास्थ्य कय ध्यान में 

रखकर ही षवकषसत भारत का 

षनमाथण षकया जा सकता है | 

 

सरस्वती षवद्या मोंषदर इोंटर 

कॉलेज के प्रिानाचायथ श्ी 

उमाकाोंत पोंत जी के कुशल 

नेतृत्व में इस कायथक्रम कय पूणथ 

अनुशासन एवों जयघयि के सार् 

सहययग प्रदान षकया गया 

षजससे “षवकषसत भारत सोंकल्प 

यात्ा” का यह कायथक्रम 

व्यवब्जस्र्त रूप से आययषजत हय 

सका | 

 

सयशल आउटरीच सेल एम्स ऋषिकेश स्वास्थ्य चेतना 
अोंक-6 31 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

आप सभी कय नए साल की हाषदथक शुभकामनाएों  I 

जैसा की आपकय षवषदत है षक, हमारा यह अनयखा 

प्रयास षसफथ  षचषकत्सा की जषटल भािा कय सरल एवों 

प्रमाषणकता के सार् आप तक पहुोंचाना है I  

एम्स ऋषिकेश सोंस्र्ान के षवशेिज्यों का बहुमूल्य 

समय लेकर षवषभन्न बीमाररययों के षविय में जानकारी 

आप तक पहुूँचाने का यह सफर काफी चुनौषतपूणथ 

रहता हैI मुझे आशा है षक यह जानकारी आपके 

दैषनक जीवन में लाभप्रद हयगीI सार् ही मैं आप लयगयों 

से अपेक्षा करती हूँ षक, आप अपने सुझाव एवों 

प्रषतषक्रया हमें भेजेंगे जय की हमारे इस प्रयास कय और 

भी उतृ्कष्ट करने के षलए महत्वपूणथ षसद्द हयगी I मुझे 

और भी ख़ुशी हयगी यषद आप एक षमत् की भाोंषत 

हमसे अपनी समस्ाओों एवों परेशाषनययों के बारें  में 

सोंवाद स्र्ाषपत कर सकें I हमारी कयषशश रहेगी की 

हम आपकी समस्ाओों कय एम्स ऋषिकेश के षविय-

षवशेिज्यों तक पहुोंचाने में तर्ा उसका उषचत समािान 

और मागथदशथन कर सकें  I  

आप हमें अपना सुझाव, समस्ा एवों प्रषतषक्रया 

षनम्नषलब्जखत माध्यम से भेज सकते हैं I 

 

षप्रर् पाठको िं, 

ईमेल- editorswasthyachetna@gmail.com 

सह-सम्पादक की कलम से…….. 

           पाठको िं के प्रश्न एर्विं उनके उत्तर 

प्रश्न- एिं टीमाइक्रोषबर्ल रेषजिेंस क्या है और हम इसको रोकने 

में हम कैसे एक एहम भूषमका षनभा सकते है? 

उत्तर- जब षकसी भी प्रकार की एों टीमाइक्रयषबयल दवाएों  जैसे 

एों टीबाययषटक्स, एों टीफों गल, एों टीवायरल और एों टीहेलषमोंषटक्स षजनका 

उपययग सोंक्रमण के इलाज के षलये षकया जाता है वह सूक्ष्मजीव जैसे 

की बैक्टीररया, वायरस, फों गस, पैरासाइट्स आषद पर बेअसर हय 

जाती है उसे एों टीमाइक्रयषबयल रेषजस्टेंस कहते है I 

एों टीमाइक्रयषबयल रेषजस्टेंस के बढ़ते हुए खतरे कय मदे्दनज़र रखते 

हुए हर साल  W.H.O  द्वारा 18-24 नवोंबर कय “वर्ल्थ 

एों टीमाइक्रयषबयल रेषजस्टेंस अवेयरनेस वीक” मनाया जाता है षजसका 

मुख्य उदे्दश्य आम जनता और हेल्थ केयर प्रयफेशनि कय 

एों टीमाइक्रयषबयल रेषजस्टेंस के प्रषत जागरूक करना है I 

एों टीमाइक्रयषबयल रेषजस्टेंस कय रयकने में आम जनता एक महत्वपूणथ 

भूषमका षनभा सकती है जैसे षक जब भी आप बीमार हय तब षबना 

डॉक्टर की सलाह के  एों टीमाइक्रयषबयल का सेवन न करें  I  अगर 

डॉक्टर उषचत समझेंगे तब वह आपकय एों टीमाइक्रयषबयल दवाएूँ  लेने 

की सलाह खुद ही देंगे  यषद एों टीमाइक्रयषबयल डॉक्टर द्वारा षप्रस्क्राइब 

की जाती है तय उसकय सही समय, सही मात्ा और बताई हुई अवषि 

तक लें  ऐसा नही ों करने से एों टीमाइक्रयषबयल रेषजस्टेंस हयने की 

सम्भावना बढ़ जाती है I और सबसे ज़्यादा ज़रूरी है सोंक्रमण कय 

रयकना और इसके षलए खुद की साफ़-सफाई के सार् सार् अपने 

हाोंर्यों की सफाई रखना I 

प्रश्न- क्या कोरोना का खतरा बढ रहा है? हमें क्या-क्या सार्विानी 

बरतनी चाषहए?  

उत्तर- हाूँ I देशभर के आकडे बताते है की कई राज्ययों में कयरयना के 

केस बढ़ रहे है  बुजुगों एवम षकसी भी तरह के रयगयों से ग्रषसत लयगयों 

कय बहुत साविानी बरतने की ज़रूरत है  जैसे की भीडभाड वाले 

स्र्ानयों पर जाने से बचना, घर से बाहर षनकलने पर फेस मास्क 

लगाएों , बुजुगथ व गोंभीर बीमारी के मरीज सुबह शाम घर में ही टहले 

और व्यायाम करें  , ज्यादा ठों डी  चीज़यों का सेवन न करें , हल्का सुपाच्य 

भयजन लें और ज़्यादा मात्ा में  तरल खाद्य पदार्ों का भी सेवन करें , 

गले में खराश हयने पर गुनगुना पानी के गरारे करें  और भाप ले। सार् 

ही अगर षकसी भी तरह के लक्षण आपकय षदखाई दें  जैसे की बुखार, 

तेज़ षसर ददथ  , गले में खराश, नाक बहना, जी षमचलाना, कम भूख 

लगना, र्कान, कमजयरी, साोंस लेने में परेशानी हयना और माोंस 

पेषशययों में कमजयरी तय तुरोंत षचषकत्सक से परामशथ लें और उपचार 

कराएों । 

 

 

Family Physician of AIIMS, Rishikesh 
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