
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ह िंदी भाषा में हिहित्सा हिज्ञान िी एि अनोखी प ल 

सोशल आउटरीच सेल एम्स, ऋषिकेश अंक-9 पृष्ठ संख्या 01-26 जून -षिसम्बर 2025 



 

 

 

  

 

प्रो. (डॉ.) मीनू षसंह  

कार्यकारी षनिेशक  

 एम्स, ऋषिकेश 

प्रो. (डॉ.) सौरभ वारे्ष्णर् 

संकार्ाध्यक्ष 

एम्स, ऋषिकेश 
 

डॉ. संतोि कुमार (अपर-आचार्य) 

कमु्यषनटी एंड फैषमली मेषडषसन 

नोडल अषिकारी (सोशल आउटरीच सेल) 

एम्स, ऋषिकेश 

 

 

 

 

 

 

 

 

राष्ट्र ीर् रु्वा षिवस के अवसर पर रु्वाओ ंके षलए षवशेि संिेश 

बच्ो ंके हृिर् परीक्षण का महत्व: संकेत, जोखिम और िेिभाल 

PET-CT सै्कन: आिुषनक तकनीक से सटीक डार्ग्नोषसस 

मानसून सीज़न में त्वचा रोग: जोखिम, लक्षण और िेिभाल 

वारु् प्रिूिण और कैं सर: एक गहरी समस्या पर षवचार 

 

ओरल हेल्थ: िांत और मसूडो ंकी सुरक्षा के उपार् 

घाव की त्वररत िेिभाल 

 

स्वास्थ्य जीवन के षलए सही और संतुषलत आहार एवं आवश्यक 

षनर्म 

“रु्वा जोश" रू्थ वैलनेस कार्यक्रम 

“स्वस्थ नारी सशक्त पररवार” अषभर्ान 

प्रषशक्षण कें द्र का शुभारंभ 

रु्वा जोश-रु्थ कॉन्क्लेव फॉर हेल्थ एंड फाइनेंषशर्ल वेलबीइंग 

षनिः शुल्क स्वास्थ्य षशषवर 

कमू्यषनटी हॉलीखिक हैल्थ एवं वैलनेस कार्यक्रम 

01 

02-03 

04-05 

06-08 

11-12 

13-14 

09-10 

15-17 

18-19 

20 

21 

22-23 

24-25 

26 

मुख्य  

सह-संपािक 

डॉ. आशीि जैन (सह-आचार्य) 

टर ांसफु्यजन मेषडषसन 

एम्स, ऋषिकेश 

01 

02 

03 

04 

05 

06 

07 

08 

09 

10 

11 

12 

13 

14 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

   

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

प्रो.(डॉ.)मीनू षसंह  
 

 

षनिेशक महोिर्ा की ओर से 

 

शुभकामना संिेश 
 प्रो. (डॉ.) मीनू षसंह  

कार्यकारी षनिेशक  

 एम्स, ऋषिकेश 

नवविय की आप सभी को हाषियक शुभकामनाएँ। 

 

मुझे यह जानकर अतं्यत प्रसन्नता हो रही है कक हमारे संस्थान के सोशल आउटरीच सेल द्वारा प्रकाकशत की जाने वाली 

“स्वास्थ्य चेतना” पकिका का अंक–9 शीघ्र ही पाठको ंके समक्ष आने वाला है। इस पकिका का प्रमुख उदे्दश्य आम 

जनमानस तक स्वास्थ्य से संबंकित महत्वपूर्ण जानकाररयााँ कचककत्सा कवज्ञान की जकटल शब्दावली से मुक्त, सरल एवं 

सहज भाषा में पहाँचाना है। 

संस्थान के कवषय कवशेषज्ञो ंद्वारा ककया गया यह प्रयास अतं्यत सराहनीय है। इसके माध्यम से उत्तराखण्ड के दूर-दराज़ 

के्षिो ंसकहत अन्य राज्ो ंमें कनवास करने वाले नागररको ंको स्वास्थ्य जागरूकता, कवकभन्न रोगो ंकी जानकारी तथा उनके 

बचाव से संबंकित उपयोगी मागणदशणन प्राप्त होगा, कजससे समाज को व्यापक स्वास्थ्य लाभ सुकनकित हो सकेगा। 

“स्वास्थ्य चेतना” पकिका के अंक–9 के संपूर्ण लेखन, संपादन एवं कववेचना कायण हेतु मैं पकिका के संपादक डॉ. संतोष 

कुमार एवं उनकी संपादकीय टीम की भूरर-भूरर प्रशंसा करती हाँ। इस महत्वपूर्ण प्रकाशन के कलए मैं समस्त टीम को 

हाकदणक बिाई एवं शुभकामनाएाँ  पे्रकषत करती हाँ तथा आशा करती हाँ कक यह पकिका भकवष्य में भी जन-स्वास्थ्य 

जागरूकता की कदशा में कनरंतर साथणक योगदान देती रहेगी। 

 

इषत 

 



 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

संकार्ाध्यक्ष महोिर् की ओर से  

 

शुभकामना संिेश 
 

प्रो. (डॉ.) सौरभ वारे्ष्णर् 

संकार्ाध्यक्ष 

एम्स, ऋषिकेश 
 

नवविय की आप सभी को अनंत एवं अकु्षण्ण शुभकामनाएँ। 

 

यह मेरे कलए अतं्यत हषण और गौरव का कवषय है कक सोशल आउटरीच सेल द्वारा “स्वास्थ्य चेतना” पकिका के नौवें अंक का प्रकाशन ककया 

जा रहा है, जो जन-स्वास्थ्य संविणन, रोगो ंसे बचाव तथा उपचार संबंिी जागरूकता के प्रसार की कदशा में एक अतं्यत आवश्यक एवं 

सराहनीय पहल है। 

“स्वास्थ्य चेतना” पकिका न केवल कचककत्सा कवशेषज्ञो ंद्वारा कलखे गए उपयोगी एवं वैज्ञाकनक आलेखो ंके माध्यम से महत्वपूर्ण जानकाररयााँ 

प्रदान करती है, बल्कि आम जनमानस को कवकभन्न रोगो ंसे होने वाले संभाकवत खतरो ंके प्रकत सचेत कर स्वस्थ जीवनशैली अपनाने के 

कलए पे्रररत भी करती है। 

मुझे पूर्ण कवश्वास है कक इस पकिका में प्रकाकशत रचनाएाँ  पाठको ंके कलए अतं्यत रोचक, ज्ञानविणक एवं पे्ररर्ादायक कसद्ध होगंी तथा समाज 

के प्रते्यक वगण को स्वास्थ्य के प्रकत जागरूक करने में महत्वपूर्ण भूकमका कनभाएाँ गी। 

इन्ी ंमंगलकामनाओ ंके साथ मैं इस पकिका के समस्त लेखकगर्, रचनाकारो ंएवं संपादक मंडल को हाकदणक बिाई एवं शुभकामनाएाँ  

पे्रकषत करता हाँ, कजनके समकपणत प्रयासो ंऔर सहयोग से “स्वास्थ्य चेतना” पकिका का यह अंक सफलतापूवणक प्रकाकशत हो रही है। 

 

सािर। 

प्रो.(डॉ.)सौरभ वारे्ष्णर् 
 



 

मैं नवविय की आप सभी को हाषियक बिाई एवं शुभकामनार्ें पे्रषित करता हं। 
 

सदैव की भााँकत, इस पकिका के नवीनतम अंक में भी आप हमारे संस्थान के कवषय-कवशेषज्ञ कचककत्सको ंद्वारा कलल्कखत उपयोगी एवं 

ज्ञानविणक आलेखो ंके माध्यम से स्वास्थ्य उपचार संबंिी महत्वपूर्ण जानकाररयो ंका लाभ प्राप्त करें गे। कचककत्सको ंद्वारा प्रसु्तत ये आलेख 

हमें स्वस्थ, संतुकलत एवं संतोषजनक जीवन जीने की कदशा में मागणदशणन प्रदान करते हैं। 

हमारी पकिका “स्वास्थ्य चेतना” आज अपने 9 अंक तक पहाँच चुकी है, जो आप सभी के सतत सहयोग, कवश्वास एवं सहभाकगता के कबना 

संभव नही ंहो पाता। इसके कलए मैं आप सभी को हृदय से अनेक-अनेक बिाइयााँ एवं शुभकामनाएाँ  देता हाँ। 

सोशल आउटरीच सेल द्वारा प्रकाकशत “स्वास्थ्य चेतना” पकिका का अंक–9 आप सभी के समक्ष प्रसु्तत करते हए मुझे अतं्यत गवण की 

अनुभूकत हो रही है। पि-पकिकाएाँ  समाज का वह दपणर् होती हैं, जो व्यल्कक्त और समाज के कायणकलापो ंको प्रकतकबंकबत कर पाठको ंके 

व्यल्कक्तत्व को सकारात्मक रूप से प्रभाकवत करती हैं तथा एक स्वस्थ और जागरूक समाज के कनमाणर् में महत्वपूर्ण भूकमका कनभाती हैं। 

हमारे संस्थान की यह पकिका “स्वास्थ्य चेतना” नवीनतम एवं उपयोगी जानकाररयो ंके साथ कनरंतर आप सभी पाठको ंतक पहाँच रही 

है। 

कचककत्सको ंद्वारा कलखे गए लेख एवं अन्य कचककत्सीय सामग्री स्वास्थ्य उपचार और जन-जागरूकता से पररपूर्ण होते हैं, और उन्ें 

जनमानस तक पहाँचाने हेतु यह पकिका एक सुलभ एवं प्रभावी मंच प्रदान करती है। हम सभी कवषय-कवशेषज्ञो ं द्वारा प्रसु्तत नवीन 

कचककत्सीय जानकाररयो ंका हृदय से स्वागत करते हैं और आशा करते हैं कक इस अंक के समस्त आलेख पूवणवती अंको ंकी भााँकत आपको 

रुकचकर, उपयोगी एवं संग्रहर्ीय प्रतीत होगें। 

 

 

िन्यवाि। 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

डॉ. संतोि कुमार 

संपािक की कलम से… 

डॉ. संतोि कुमार (अपर-आचार्य) 

कमु्यषनटी एंड फैषमली मेषडषसन 

नोडल अषिकारी (सोशल आउटरीच सेल) 

अखिल भारतीर् आरु्षवयज्ञान संस्थान, ऋषिकेश 



  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

हर वषण 12 जनवरी को राष्ट्र ीय युवा कदवस मनाया जाता है। यह कदन भारत के महान संत, कवचारक और युवा पे्ररक स्वामी कववेकानंद 

जी की जयंती के रूप में मनाया जाता है। स्वामी कववेकानंद जी का पूरा जीवन युवाओ ंको जागरूक, आत्मकनभणर और आत्मकवश्वासी 

बनाने के कलए समकपणत रहा। उनका प्रकसद्ध संदेश “उठो, जागो और तब तक मत रुको जब तक लक्ष्य की प्राखि न हो जाए” 

आज के युवाओ ंके कलए भी उतना ही प्रासंकगक है। 

 
इन्ी ंकवचारो ंसे पे्रररत होकर रू्वा जोश मॉडल के अंतगणत कायण ककया 

जा रहा है, कजसकी पहल एम्स  ऋकषकेश के यशस्वी कनदेशक प्रो. मीनू 

कसंह के कनदेशनानुसार सोशल आउटरीच सेल द्वारा की गई है। इस 

मॉडल के माध्यम से अब तक 5000 से अकिक युवाओ ंको जागरूक 

ककया जा चुका है। इस पहल का मुख्य उदे्दश्य युवाओ ंकी मानकसक, 

शारीररक, सामाकजक और आध्याल्कत्मक स्वास्थ्य पर ध्यान कें कित करना 

है, ताकक युवा जीवन की चुनौकतयो ंका डटकर सामना कर सकें ।आज 

के समय में युवा अनेक समस्याओ ंसे गुजर रहे हैं। पढाई और कररयर 

का दबाव, बेरोजगारी, पाररवाररक अपेक्षाएाँ , ररश्ो ंमें असमंजस और 

सोशल मीकडया की अंिी दौड़ ने युवाओ ंके मन पर गहरा प्रभाव डाला 

है। इसके पररर्ामस्वरूप कडपे्रशन, तनाव, अकेलापन और आत्महत्या 

जैसे कवचार युवाओ ंमें तेजी से बढ रहे हैं। ऐसे समय में युवाओ ंको सही 

मागणदशणन और सकारात्मक सोच की सबसे अकिक आवश्यकता है। 

 

स्वामी कववेकानंद जी कहते थे, “मनुष्य अपने कवचारो ंसे ही महान बनता है।” यकद 

कवचार सकारात्मक हो ंतो पररल्कस्थकतयााँ चाहे जैसी भी हों, व्यल्कक्त आगे बढ सकता 

है। यूवा जोश मॉडल के अंतगणत युवाओ ंको यही कसखाया जाता है कक वे अपने 

कवचारो ंको पहचानें, अपनी भावनाओ ंको दबाएाँ  नही ंऔर आवश्यकता पड़ने पर 

सहायता लेने से न डरें । मानकसक स्वास्थ्य पर खुलकर बात करना कमजोरी नही,ं 

बल्कि समझदारी और साहस का प्रतीक है।स्वामी कववेकानंद जी की एक और 

पे्ररर्ादायक उल्कक्त है, “शखक्त ही जीवन है, िुबयलता ही मृतु्य।” यह शल्कक्त केवल 

शरीर की नही,ं बल्कि मानकसक एवं आध्याल्कत्मक भी होती है। कनयकमत व्यायाम, 

योग, ध्यान और संतुकलत कदनचयाण युवाओ ंको मानकसक और शारीररक रूप से 

मजबूत बनाती है। साथ ही पररवार, कमिो ंऔर समाज से जुड़ाव सामाकजक स्वास्थ्य 

को बेहतर करता है। 

 
आज का युवा कडकजटल दुकनया में जी रहा है, जहााँ तुलना और प्रकतस्पिाण हर कदम पर है। सोशल मीकडया पर कदखने वाली तथाककथत “परफेक्ट 

लाइफ” युवाओ ंको भ्रकमत कर देती है। इस संदभण में स्वामी कववेकानंद जी का कथन अतं्यत साथणक है—“िुषनर्ा एक व्यार्ामशाला है, जहाँ 

हम स्वरं् को मजबूत बनाने आते हैं।” जीवन की ककठनाइयााँ हमें कमजोर नही,ं बल्कि मजबूत बनाने के कलए आती हैं। युवा जोश मॉडल के 

माध्यम से युवाओ ंको यह समझाया जाता है कक असफलता अंत नही,ं बल्कि सीखने का अवसर है। हर युवा में कोई न कोई कवशेष क्षमता होती 

है। आवश्यकता है उसे पहचानने और सही कदशा देने की। स्वामी कववेकानंद जी सेवा को सबसे बड़ा िमण मानते थे। जब युवा समाज के कलए 

कायण करते हैं, तो उनमें आत्मकवश्वास बढता है और जीवन को एक सकारात्मक उदे्दश्य कमलता है। राष्ट्र ीय युवा कदवस पर युवाओ ंके कलए यही 

संदेश है कक वे अपने जीवन को अनमोल समझें। कनराशा और असफलता के क्षर् अस्थायी होते हैं , लेककन जीवन अतं्यत मूल्यवान है। स्वयं पर 

कवश्वास रखें, अपने मन और शरीर का ध्यान रखें और कभी भी अकेले संघषण न करें । 

 

यह पहल स्वामी कववेकानंद जी के कवचारो ंको युवाओ ंतक पहाँचाने का एक छोटा सा प्रयास है, ताकक युवा सशक्त बनें और एक मजबूत राष्ट्र  

का कनमाणर् कर सकें । 

 

राष्ट्र ीर् रु्वा षिवस के अवसर पर रु्वाओ ंके षलए 

षवशेि संिेश 

स्वास्थ्य चेतना  

अंक 09 
सोशल आउटरीच सेल पेज-01 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

स्वास्थ्य चेतना  

अंक 09 
सोशल आउटरीच सेल पेज-02 

बच्ो ंके हृिर् परीक्षण का महत्व: संकेत, जोखिम 

और िेिभाल 

 

डॉ. र्श श्रीवास्तव 

सह-आचार्य 

पेषडएषटक्स लीषनकल काषडयर्ोलॉजी 

एम्स, ऋषिकेश 

जन्मजात हृिर् रोग: एक अदृश्य चुनौती, षजसे जानना ज़रूरी है 

कहते हैं बचे्च ईश्वर का रूप होते हैं, लेककन जब कोई बच्चा जन्म से ही हृदय की 

बीमारी (Congenital Heart Disease - CHD) के साथ पैदा होता है, तो वह पररवार 

के कलए एक अकिपरीक्षा की तरह होता है। भारत में हर साल हजारो ंबचे्च इस अदृश्य 

चुनौती के साथ जन्म लेते हैं। कवडंबना यह है कक जागरूकता की कमी के कारर् 

कई बचे्च समय पर इलाज नही ंपा पाते। आइए समझते हैं कक हम इन नने् कदलो ंको 

कैसे िड़कने में मदद कर सकते हैं।जन्मजात हृदय रोग एक ऐसी ल्कस्थकत है जहााँ 

कशशु के जन्म से ही उसके कदल में संरचनात्मक दोष होते हैं। यह मााँ के गभण में भू्रर् 

के कदल के कवकास के दौरान होता है। यह अक्सर एक अदृश्य चुनौती होती है, क्ोकंक 

कई बार इसके लक्षर् तुरंत सामने नही ंआते, या उन्ें सामान्य कशशु की समस्याओं 

के रूप में गलत समझा जाता है। सामाकजक जागरूकता इस गंभीर समस्या से 

कनपटने और प्रभाकवत बच्चो ंको बेहतर जीवन देने में महत्वपूर्ण भूकमका कनभाती है। 

 
जन्मजात हृिर् रोग क्या है? 

CHD का मतलब है कदल की बनावट में कोई असामान्यता, जो जन्म के समय से मौजूद होती 

है। ये दोष हिे से लेकर गंभीर तक हो सकते हैं। कुछ सामान्य प्रकारो ंमें शाकमल हैं: 

 सेप्टल िोि (Septal Defects): कदल के ऊपरी या कनचले कक्षो ं (एकटर या या 

वेंकटर कल) को अलग करने वाली दीवारो ं(सेप्टम) में छेद। 

 वाल्व संबंिी िोि (Valve Defects): कदल के वाल्ो ंका ठीक से काम न करना 

– वे या तो बहत संकरे होते हैं, लीक करते हैं, या पूरी तरह से अनुपल्कस्थत होते हैं। 

 रक्त वाषहकाओ ं में असामान्यताएं (Abnormalities of Blood 

Vessels): प्रमुख रक्त वाकहकाओ ंका गलत तरीके से जुड़ा होना या संकरा होना। 

यह समझना महत्वपूर्ण है कक CHD जन्म के समय मौजूद होती है और इसे रोका नही ंजा 

सकता, लेककन प्रारंकभक पहचान और उपचार जीवन बचा सकता है और जीवन की गुर्वत्ता 

में सुिार कर सकता है। 

 CHD के मुख्य कारण: 

अकिकांश CHD के सटीक कारर् अज्ञात हैं। कुछ मामलो ंमें, आनुवंकशक कारक या गभाणवस्था के दौरान कुछ दवाओ ंका सेवन या 

संक्रमर् एक भूकमका कनभा सकते हैं। हालांकक, ज्ादातर मामलो ंमें, यह एक यादृल्किक घटना होती है। 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

CHD के लक्षण: पहचानना क्यो ंज़रूरी है? 

लक्षर् CHD के प्रकार और गंभीरता पर कनभणर करते हैं। कुछ सामान्य लक्षर्, कजन पर माता-कपता और देखभाल करने वालो ंको ध्यान देना चाकहए, उनमें 

शाकमल हैं: 

 त्वचा का नीला पडना (Cyanosis): होठं, उंगकलयो ंया पैर के नाखूनो ंका नीला या गे्र रंग का कदखना, जो ऑक्सीजन की कमी का संकेत 

है। 

 सांस लेने में कषठनाई: कशशु का तेजी से या मुल्किल से सांस लेना। 

 िूि पीने में परेशानी: कशशु का दूि पीते समय थक जाना या ठीक से वजन न बढा पाना। 

 तेज र्ा अषनर्षमत षिल की िडकन: कदल की असामान्य गकत। 

 अत्यषिक पसीना आना: कवशेषकर दूि पीते समय। 

 
सामाषजक जागरूकता क्यो ंमहत्वपूणय है? 

1. प्रारंषभक पहचान: जागरूकता से माता-कपता, स्वास्थ्य कायणकताण और समाज के अन्य लोग लक्षर्ो ंको पहचानना सीख सकते हैं और 

समय पर कचककत्सा सहायता प्राप्त कर सकते हैं। 

2. सही जानकारी का प्रसार: कई लोग CHD के बारे में नही ंजानते, कजससे गलत िारर्ाएं और भय पैदा होते हैं। सही जानकारी इन 

आशंकाओ ंको दूर कर सकती है। 

3. भावनात्मक समथयन: CHD वाले बच्चो ंके माता-कपता को अक्सर भारी भावनात्मक और कवत्तीय चुनौकतयो ंका सामना करना पड़ता है। 

समुदाय का समथणन उन्ें इस यािा में मदद कर सकता है। 

4. बेहतर िेिभाल तक पहंच: जागरूकता अकभयानो ंसे सरकार और स्वास्थ्य प्रर्ाकलयो ंपर बेहतर कनदान सुकविाओ ंऔर उपचार 

कवकल्ो ंको उपलब्ध कराने का दबाव बनता है। 

5. भेिभाव कम करना: जागरूकता से CHD वाले बच्चो ंके प्रकत समाज में समझ और स्वीकायणता बढती है, कजससे उनके साथ होने वाला 

कोई भी संभाकवत भेदभाव कम होता है। 

 
हमें क्या करना चाषहए? 

 गभयवती मषहलाओ ंके षलए: कनयकमत प्रसव पूवण जांच कराएं, कजसमें भू्रर् इकोकाकडणयोग्राफी (Fetal Echocardiography) शाकमल हो 

सकती है यकद कोई जोल्कखम कारक हो। 

 नवजात षशशुओ ंकी जांच: जन्म के बाद पल्स ऑक्सीमेटर ी  जैसी सरल जांचें CHD का पता लगाने में मदद कर सकती हैं। 

 लक्षणो ंको पहचानें: ऊपर बताए गए लक्षर्ो ंपर ध्यान दें  और यकद कोई संदेह हो तो तुरंत बाल रोग कवशेषज्ञ से संपकण  करें । 

 षशषक्षत करें : दोस्तो,ं पररवार और समुदाय के सदस्यो ंको CHD के बारे में कशकक्षत करें । 

 समथयन समूह: CHD वाले बच्चो ंके माता-कपता के कलए समथणन समूहो ंका कहस्सा बनें या उन्ें ऐसे समूहो ंसे जुड़ने में मदद करें । 

 षचषकत्सा षवशेिज्ञो ंपर भरोसा करें : ककसी भी लक्षर् या संदेह की ल्कस्थकत में कवशेषज्ञ डॉक्टर (बाल हृदय रोग कवशेषज्ञ) की सलाह लें। 

 आषथयक सहार्ता: कें ि और राज् सरकारो ंकी कई योजनाएं (जैसे आयुष्मान भारत) बच्चो ंके हृदय ऑपरेशन में आकथणक मदद प्रदान 

करती हैं। 

जन्मजात हृदय रोग एक ऐसी चुनौती है कजसका सामना कई पररवार करते हैं। सही जानकारी, समय पर कनदान और उकचत उपचार से इन बच्चो ंको 

एक सामान्य और स्वस्थ जीवन जीने का मौका कमल सकता है। यकद जन्म के पहले एक साल के भीतर जकटल हृदय रोगो ंका पता चल जाए, तो सजणरी 

के पररर्ाम बहत उत्साहजनक होते हैं। देरी करना हृदय और फेफड़ो ंको स्थायी नुकसान पहाँचा सकता है। 

जन्मजात हृदय रोग के साथ पैदा होना ककसी बचे्च की गलती नही ंहै, लेककन जानकारी के अभाव में उसका इलाज न हो पाना समाज की कवफलता 

है।  

एक जागरूक समाज ही इन बच्ो ंके षलए आशा की षकरण बन सकता है। 

 

स्वास्थ्य चेतना  

अंक 09 
सोशल आउटरीच सेल पेज-03 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

स्वास्थ्य चेतना  

अंक 09 
सोशल आउटरीच सेल पेज-04 

PET-CT सै्कन: आिुषनक तकनीक से 

सटीक डार्ग्नोषसस 

AIIMS ऋषिकेश में हाल ही में PET-CT (पॉषज़टर ॉन एषमशन टोमोग्राफी–कम्प्यूटेड 

टोमोग्राफी) जांच सुकविा की शुरुआत होना उत्तराखंड एवं आसपास के के्षिो ंके कलए स्वास्थ्य 

सेवाओ ंके के्षि में एक महत्वपूर्ण उपलल्कब्ध है। यह अत्यािुकनक इमेकजंग तकनीक रोगो ंके 

सटीक, शीघ्र और प्रभावी कनदान में सहायक है तथा आिुकनक कचककत्सा पद्धकत का एक 

अकभन्न अंग मानी जाती है। 

 

डॉ. षववेक सैनी 

सहार्क-आचार्य 

नू्यखलर्र मेषडषसन 

एम्स, ऋषिकेश 

 PET-CT सै्कन दो तकनीको ंका संयुक्त रूप है। CT सै्कन शरीर की आंतररक संरचना की स्पष्ट् तस्वीर प्रदान करता है, जबकक PET सै्कन 

शरीर की कोकशकाओ ंकी चयापचय (metabolic) गकतकवकि को दशाणता है। इन दोनो ंके संयोजन से न केवल यह पता चलता है कक शरीर में 

कोई असामान्यता कहााँ है, बल्कि यह भी समझ में आता है कक वह असामान्यता ककतनी सकक्रय या गंभीर है। यही कारर् है कक PET-CT को 

पारंपररक जांचो ंकी तुलना में अकिक संवेदनशील और कवश्वसनीय माना जाता है। 

 PET-CT जांच का सबसे अकिक उपयोग कैं सर रोगो ंमें ककया जाता है। यह कैं सर के प्रारंकभक कनदान, से्टकजंग (रोग की अवस्था कनिाणररत 

करने), उपचार की प्रकतकक्रया का मूल्यांकन तथा कैं सर की पुनरावृकत्त (recurrence) की पहचान में अतं्यत उपयोगी है। सही समय पर और 

सही जानकारी कमलने से कचककत्सक रोगी के कलए अकिक प्रभावी उपचार योजना बना सकते हैं , कजससे उपचार की सफलता की संभावना बढ 

जाती है।इसके अकतररक्त, PET-CT का उपयोग हृदय रोगो ंमें हृदय की मांसपेकशयो ंकी जीकवतता (viability) और रक्त प्रवाह के मूल्यांकन के 

कलए ककया जाता है। नू्यरोलॉजी में यह मल्कस्तष्क संबंिी रोगो ंसबसे कमगी, अल्जाइमर रोग और अन्य नू्यरोडीजेनेरेकटव कवकारो ंके आकलन में 

सहायक है। इस प्रकार PET-CT केवल कैं सर तक सीकमत न होकर बहआयामी कचककत्सकीय उपयोग रखता है। 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

स्वास्थ्य चेतना  

अंक 09 
सोशल आउटरीच सेल पेज-05 

PET-CT के उपर्ोग (Uses of PET-CT) 

PET-CT एक उन्नत जांच तकनीक है, कजसका उपयोग शरीर में होने वाले कवकभन्न रोगो ंकी सटीक पहचान, 

मूल्ांकन और उपचार की षनगरानी के कलए ककया जाता है। इसके प्रमुख उपयोग कनम्नकलल्कखत हैं: 

1. कैं सर में उपर्ोग 

 कैं सर का प्रारंषभक षनिान 

 कैं सर की िेषजंग (रोग ककतना फैला है) 

 कीमोथेरेपी/रेषडर्ोथेरेपी के प्रभाव का आकलन 

 कैं सर की पुनरावृषि (िोबारा होने) की पहचान 

 उपचार योजना बनाने में सहायता 

2. हृिर् रोगो ंमें उपर्ोग 
 हृदय की मांसपेकशयो ंकी जीकवतता (viability) जानना 

 हृदय में रक्त प्रवाह का मूल्यांकन 

 बाईपास या एंकजयोप्लास्टी से पहले कनर्णय में सहायता 

3. मखस्तष्क (नू्यरोलॉजी) में उपर्ोग 

 कमगी के कारर् का पता लगाना 

 अल्जाइमर रोग और अन्य सृ्मकत कवकारो ंका मूल्यांकन 

 बे्रन टू्यमर की पहचान और कनगरानी 

4. संक्रमण और सूजन में उपर्ोग 
 शरीर में कछपे हए संक्रमर् की पहचान 

 अज्ञात बुखार (FUO) के कारर्ो ंका पता लगाना 

 सूजन संबंिी रोगो ंका मूल्यांकन 

5. उपचार की षनगरानी 

 उपचार के दौरान रोग की प्रगकत या सुिार की जानकारी 

 अनावश्यक इलाज से बचाव 

 

 

 

AIIMS ऋषिकेश में PET-CT सेवा की शुरुआत न केवल संस्थान की उन्नत कचककत्सा क्षमताओ ंको दशाणती है, बल्कि यह के्षिीय स्वास्थ्य 

व्यवस्था को भी मजबूत बनाती है। यह पहल समर् पर षनिान, बेहतर उपचार और रोषगर्ो ंके जीवन की गुणविा में सुिार की 

कदशा में एक महत्वपूर्ण कदम है। 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

स्वास्थ्य चेतना  

अंक 09 
सोशल आउटरीच सेल पेज-06 

मानसून सीज़न में त्वचा रोग:  

जोल्कखम, लक्षर् और देखभाल 

डॉ. सुशांषतका  

सहार्क-आचार्य  

त्वचा रोग षवशेिज्ञ  

एम्स,ऋषिकेश  

भारत में हाल के वषों में फंगल संक्रमर् के मामलो ंमें लगातार वृल्कद्ध देखी गई है, कवशेष रूप से सतही (सुपरकफकशयल) फंगल संक्रमर् और 

उनके दवा-प्रकतरोिी रूपो ंमें। कवकभन्न अध्ययनो ंके अनुसार, दकक्षर् भारत में इसकी व्यापकता 6.09% से 27.6% तक पाई गई है, जबकक उत्तर 

भारत में सतही फंगल संक्रमर् की उच्च व्यापकता लगभग 61.5% तक दजण की गई है। 

 

फंगल संक्रमण होने के जोखिम कारक 

फंगल संक्रमर् होने की संभावना कनम्न कारर्ो ंसे बढ जाती है:  

 कमजोर प्रकतरक्षा शल्कक्त (HIV, कैं सर, अकनयंकित मिुमेह, 

अंग प्रत्यारोपर् के बाद के रोगी) 

 अकिक नमी और गमी (अकिक पसीना, तंग कपडे़) 

 खराब व्यल्कक्तगत स्विता 

 त्वचा या नाखून की चोट 

 से्टरॉयड या कीमोथेरेपी दवाओ ंका सेवन 

 अस्पताल या स्वास्थ्य देखभाल से जुडे़ कारक (लंबे समय 

तक कैथेटर लगे रोगी) 

 उम्र की चरम अवस्थाएाँ  (बचे्च और बुजुगण) 

 गभाणवस्था 

 आनुवंकशक कारर् 

इनमें से एक या एक से अकिक कारर् कमलकर त्वचा के फंगल 

संक्रमर् के कलए कजमे्मदार हो सकते हैं। 

 
मानसून और फंगल संक्रमण 

 मानसून का मौसम नमी, गीलापन और आि्रता से भरा होता है, जो फंगस के बढने के कलए आदशण वातावरर् प्रदान करता है। 

 फंगस गमण और नम वातावरर् में तेजी से पनपते हैं क्ोकंक: नमी उन्ें पोषक तत्व अवशोकषत करने और सूखने से बचाती है 

 गमी उनके चयापचय को बढाती है, कजससे उनके बीजारु् (स्पोसण) तेजी से अंकुररत होते हैं 

 यह वातावरर् उन्ें एंजाइम छोड़कर काबणकनक पदाथों को तोड़ने और तेजी से फैलने में मदद करता है 

 



 

  

स्वास्थ्य चेतना  

अंक 09 
सोशल आउटरीच सेल पेज-07 

मानसून में: 

 िूप की कमी के कारर् कपडे़ देर से सूखते हैं, कवशेषकर 

अंडरगारमेंट्स और तौकलए 

 अचानक बाररश में भीग जाना 

 गड्ो ंके पानी से जूते-चप्पल भीग जाना, कजससे पैर लंबे समय तक नम 

रहते हैं 

 ये सभी कारर् कमलकर बाररश के मौसम में फंगल संक्रमर् का खतरा 

बढा देते हैं। 

सतही फंगल संक्रमण के प्रकार 

 टीकनया कू्रररस (Tinea cruris) – शरीर की कसलवटो ंमें संक्रमर् / 

“जॉक इच”888 

 टीकनया पेकडस (Tinea pedis) – पैरो ंका संक्रमर् / “एथलीट्स फुट” 

 कैं कडडल इंटरटर ाइगो – शरीर की कसलवटो ंया उंगकलयो/ंपैरो ंके बीच 

संक्रमर् 

 कपकटरायकसस वसीकलर – छाती, पीठ और गदणन पर हिे या गहरे रंग 

के िबे्ब 

 

         लक्षण 

 टीकनया में तेज खुजली, लाल गोलाकार चकते्त, ककनारो ं

पर पपड़ी 

 टीकनया पेकडस और इंटरटर ाइगो में उंगकलयो ंके बीच 

सफेद, गीली, गलती हई त्वचा और बदबू 

जांच 

 आमतौर पर ल्किकनकल जांच से कनदान 

 KOH माउंट से फंगल तत्वो ंकी पुकष्ट् 

 बार-बार या दवा-प्रकतरोिी मामलो ंमें फंगल कल्चर 

 

1. सामान्य उपार् 

 संक्रकमत स्थान को साफ और सूखा रखें 

 खुजलाने से बचें 

 तौकलया, कपडे़ और जूते साझा न करें  

 नाखून कनयकमत रूप से काटें 

 बहत बंद (occlusive) डर े कसंग से बचें 

2. बाह्य (टॉषपकल) उपचार 

 हिे से मध्यम संक्रमर् में: 

 िोकटर माजोल 

 केटोकोनाजोल 

 टकबणनाफाइन 

 सटाणकोनाजोल 

 👉 कदन में दो बार 2–4 सप्ताह तक लगाएं 

 👉 लक्षर् खत्म होने के बाद भी 1 सप्ताह तक उपचार जारी रखें 

⚠️ से्टरॉयड कमकित क्रीम का उपयोग न करें , ये फंगल संक्रमर् को और 

कबगाड़ती हैं। 

3. आंतररक (षसिषमक) उपचार 

 इन ल्कस्थकतयो ंमें आवश्यक: 

 संक्रमर् बहत ज्ादा फैला हो 

 बार-बार या लंबे समय से संक्रमर् 

 कमजोर प्रकतरक्षा वाले रोगी 

 

आम िवाएं: 

फु्लकोनाजोल, इटर ाकोनाजोल, टकबणनाफाइन 

👉 इन दवाओ ंकी खुराक और अवकि केवल त्वचा रोग 

कवशेषज्ञ द्वारा कनिाणररत की जानी चाकहए। 

4. अन्य सहवती खस्थषतर्ो ंका प्रबंिन 

 मिुमेह को कनयंकित रखें 

 मोटापा कम करें  

 जहां संभव हो प्रकतरक्षा-दमन को सुिारें  

 



 

 

  

स्वास्थ्य चेतना  

अंक 09 
सोशल आउटरीच सेल पेज-08 

मानसून में फंगल संक्रमण से बचाव 

a.) व्यल्कक्तगत स्विता – रोज नहाएं और त्वचा अिी तरह सुखाएं 

b.) त्वचा की कसलवटो ंमें एंटीफंगल पाउडर का उपयोग 

c.) भीगे या पसीने से गीले कपडे़ तुरंत बदलें 

d.) कपडे़ – ढीले और सूती कपडे़ पहनें, तंग व कसंथेकटक कपड़ो ंसे बचें 

e.) मोजे रोज बदलें 

f.) जूतो ंको दोबारा पहनने से पहले अिी तरह सुखाएं 

g.) घर को सूखा और हवादार रखें 

h.) लंबे समय तक त्वचा को गीला न रहने दें  

i.) संतुकलत आहार लेकर प्रकतरक्षा शल्कक्त बढाएं 

j.) वजन कनयंकित रखें और ब्लड शुगर कनयंकित रखें 

k.) स्वयं दवा न लें और डॉक्टर द्वारा कदया गया पूरा इलाज करें  

l.) बार-बार संक्रमर् होने पर डॉक्टर से सलाह लें 

जषटलताएं 

लंबे समय तक फंगल संक्रमर् रहने पर: 

 कद्वतीयक बैक्टीररयल संक्रमर् 

 त्वचा पर दाग-िबे्ब (पोस्ट-इन्फ्फे्लमेटरी कपगमेंटेशन) 

 पररवार के अन्य सदस्यो ंमें संक्रमर् फैलना 

 

षनष्किय 

मानसून में फंगल संक्रमर् बहत आम हैं, लेककन इन्ें रोका और ठीक ककया जा सकता है। समय पर पहचान, सही एंटीफंगल 

उपचार, अिी स्विता और जीवनशैली में सुिार से सफल इलाज संभव है। जन जागरूकता और कबना डॉक्टर की सलाह 

के से्टरॉयड क्रीम के उपयोग से बचना, लंबे और दवा-प्रकतरोिी फंगल संक्रमर् को रोकने में अतं्यत महत्वपूर्ण है। 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

स्वास्थ्य चेतना  

अंक 09 
सोशल आउटरीच सेल पेज-09 

वारु् प्रिूिण और कैं सर: एक गहरी समस्या 

पर षवचार 

 

आज के आिुकनक युग में, वायु प्रदूषर् न केवल पयाणवरर्ीय संकट बन चुका है, बल्कि यह मानव स्वास्थ्य पर भी 

गंभीर प्रभाव डाल रहा है। वायु प्रदूषर् आज वैकश्वक स्तर पर मानव स्वास्थ्य के कलए एक गंभीर चुनौती बन चुका 

है। यह न केवल पयाणवरर्ीय संतुलन को प्रभाकवत करता है, बल्कि मानव स्वास्थ्य पर भी गहरा प्रभाव डालता है। 

कवश्व स्वास्थ्य संगठन (WHO) की ररपोटों के अनुसार, वायु प्रदूषर् के कारर् फेफड़ो ंके कैं सर, हृदय रोग, स्टर ोक 

और श्वसन संक्रमर् से लाखो ंलोग प्रभाकवत हो रहे हैं। इसके अकतररक्त, वायु प्रदूषर् का सीिा संबंि कैं सर के 

अन्य प्रकारो ंसे भी है। 

 

डॉ. अषमत सहरावत 

 सह-आचार्य 

कैं सर षचषकत्सा षवभाग 

एम्स,ऋषिकेश 

वारु् प्रिूिण और फेफडो ंका कैं सर 

WHO की एक ररपोटण के मुताकबक, बाहरी वायु प्रदूषर् (Ambient Air 

Pollution) के कारर् प्रकतवषण लाखो ंलोग कवकभन्न बीमाररयो ंके कशकार हो 

रहे हैं। WHO और यूकनयन फॉर इंटरनेशनल कैं सर कंटर ोल (UICC) की 

ररपोटें बताती हैं कक फेफड़ो ंके कैं सर के लगभग 50% मामलो ंका कारर् 

वायु प्रदूषर् है। खासतौर पर, पीएम 2.5 जैसे सूक्ष्म कर्, जो वायु में घुले 

होते हैं, हमारे श्वसन तंि को गंभीर रूप से प्रभाकवत करते हैं। इन कर्ो ंका 

सांस के जररए फेफड़ो ं तक पहंचना न केवल कैं सर बल्कि अन्य श्वसन 

संबंिी रोगो ंका भी प्रमुख कारर् है। बाहरी वायु प्रदूषर् (Ambient Air 

Pollution) में मौजूद कर् (PM2.5 और PM10) और अन्य हाकनकारक 

गैसें, जैसे नाइटर ोजन डाइऑक्साइड (NO₂) और सल्फर डाइऑक्साइड 

(SO₂), श्वसन तंि में प्रवेश कर लंबे समय तक गंभीर स्वास्थ्य समस्याओ ंका 

कारर् बनती हैं। वायु प्रदूषर् और कैं सर के बीच का संबंि स्पष्ट् है। 

यूआईसीसी (Union for International Cancer Control) के अनुसार, 

फेफड़ो ंके कैं सर के लगभग 50% मामले वायु प्रदूषर् से जुडे़ होते हैं। इसके 

अकतररक्त, मूिाशय के कैं सर और हृदय रोगो ंमें भी वायु प्रदूषर् का योगदान 

देखा गया है। 

 

 

शहरी भारत में वारु् प्रिूिण की चुनौती 

भारत के शहरी इलाको ंमें वायु प्रदूषर् की ल्कस्थकत और भी गंभीर है। शहरी भारत में वायु प्रदूषर् के कारर् फेफड़ो ंके कैं सर और अन्य 

श्वसन रोगो ंके मामलो ंमें बढोतरी देखी जा रही है। भारत जैसे देश में, जहां शहरीकरर् और औद्योकगकीकरर् तेजी से हो रहा है, वायु 

गुर्वत्ता में कगरावट कचंता का कवषय है। PM2.5 जैसे महीन कर्ो ंके कारर् कैं सर का खतरा तेजी से बढ रहा है, कवशेष रूप से उन लोगो ं

में जो तंबाकू का सेवन नही ंकरते। हाकलया ररपोटो के अनुसार, कदल्ली, मंुबई और कोलकाता जैसे बडे़ शहरो ंमें रहने वाले लोग अत्यकिक 

प्रदूकषत वायु में सांस लेने को मजबूर हैं। गैर-िूम्रपान करने वालो ंमें भी फेफड़ो ंके कैं सर के बढते मामलो ंका कारर् यही प्रदूषर् है। 

 

 

मषहलाओ ंऔर बच्ो ंपर प्रभाव: 

वायु प्रदूषर् का प्रभाव केवल वयस्को ंतक सीकमत नही ंहै। WHO की ररपोटण के अनुसार, यह बच्चो ंमें श्वसन संक्रमर् और मकहलाओ ंमें 

मूिाशय के कैं सर के जोल्कखम को भी बढाता है। प्रदूकषत वायु में लंबे समय तक रहने से बच्चो ंके फेफड़ो ंका कवकास बाकित होता है और 

श्वसन संक्रमर् से मौत का खतरा बढ जाता है। 

 



  

स्वास्थ्य चेतना  

अंक 09 
सोशल आउटरीच सेल पेज-10 

स्वास्थ्य पर प्रभाव और समािान 

वायु प्रदूषर् का असर न केवल कैं सर तक सीकमत है, बल्कि यह हृदय 

रोगो ंऔर श्वसन संक्रमर्ो ंका भी बड़ा कारर् है। आंकड़ो ंके अनुसार, वायु 

प्रदूषर् 29% स्टर ोक, 24% हृदय रोग, और 26% श्वसन संक्रमर् से होने 

वाली मौतो ंके कलए कजमे्मदार है। इन समस्याओ ंका समािान साफ और 

हररत ऊजाण को अपनाना, वाहन प्रदूषर् को कनयंकित करना और 

वृक्षारोपर् को बढावा देना है। 

जनजागरूकता की आवश्यकता 

इस समस्या का समािान तभी संभव है जब आम जनता को इसके खतरो ं

और समािान के उपायो ंके प्रकत जागरूक ककया जाए। स्वि ऊजाण का 

उपयोग, कचरा जलाने से बचाव, और पररवहन में सावणजकनक सािनो ंका 

अकिकाकिक उपयोग वायु प्रदूषर् को कनयंकित करने के कुछ महत्वपूर्ण 

उपाय हैं। 

 

 

समािान और उपार्: 

यह समय की मांग है कक वायु प्रदूषर् पर कनयंिर् के कलए प्रभावी कदम उठाए जाएं। स्वि ऊजाण के उपयोग को बढावा देना, सावणजकनक 

पररवहन को प्रोत्साकहत करना और वनीकरर् जैसे उपाय वायु गुर्वत्ता सुिारने में मददगार हो सकते हैं। इसके साथ ही, व्यल्कक्तगत स्तर पर 

मास्क का उपयोग और स्वि जीवनशैली अपनाकर भी स्वास्थ्य संबंिी खतरो ंको कम ककया जा सकता है। 

 वारु् प्रिूिण के संकट को कम करने के षलए षनम्नषलखित किम उठाने की आवश्यकता है: 

1. स्वच्छ ऊजाय स्रोतो ंको अपनाना: कोयला और डीजल जैसे ईंिनो ंकी बजाय सौर ऊजाण और पवन ऊजाण का उपयोग। 

2. वाहनो ंके उत्सजयन को षनरं्षित करना: सावणजकनक पररवहन को बढावा देना और इलेल्कक्टर क वाहनो ंको प्राथकमकता देना। 

3.नीषत षनमायण और जन जागरूकता: सरकार को वायु गुर्वत्ता में सुिार के कलए कठोर कनयम बनाने चाकहए और नागररको ंको प्रदूषर् के 

दुष्प्रभावो ंके प्रकत जागरूक करना चाकहए। 

4.शहरी हररत के्षि: वृक्षारोपर् और हररत के्षिो ंको बढावा देना। 

 

 
षनष्किय 

वायु प्रदूषर् और उससे जुड़ी बीमाररयो ंपर तत्काल ध्यान देने की आवश्यकता है। सरकार, संगठनो ंऔर नागररको ंको कमलकर नीकतयां बनानी 

होगंी और उनका ईमानदारी से पालन करना होगा। यकद आज हमने कदम नही ंउठाए, तो आने वाली पीकढयां इस बढते संकट की भारी कीमत 

चुकाने को मजबूर होगंी। वायु प्रदूषर् और उससे उत्पन्न होने वाले कैं सर जैसे रोग केवल स्वास्थ्य संकट नही ंहैं, बल्कि यह सामाकजक और 

आकथणक मुदे्द भी हैं। हमें व्यल्कक्तगत स्तर पर और सामूकहक प्रयासो ंसे वायु प्रदूषर् को कम करने की कदशा में कायण करना होगा। यह समय की 

मांग है कक हम पयाणवरर् की रक्षा करें  और अपने भकवष्य को सुरकक्षत बनाएं। वायु प्रदूषर् और कैं सर के बीच के घातक संबंि को समझना 

और इस संकट को कनयंकित करने के कलए त्वररत कदम उठाना आवश्यक है। एक स्वस्थ समाज और स्वि पयाणवरर् के कलए सामूकहक 

प्रयास ही समािान हो सकते हैं। आइए, हम सभी कमलकर एक स्वि और स्वस्थ भकवष्य की कदशा में कदम बढाएं। वायु प्रदूषर् से होने वाली 

बीमाररयां मानवता के कलए एक गंभीर चेतावनी हैं। यकद समय रहते आवश्यक कदम नही ंउठाए गए, तो इसके पररर्ाम कवनाशकारी हो सकते 

हैं। समाज और सरकार को कमलकर इस संकट से कनपटने के कलए ठोस कदम उठाने होगें। स्वि हवा हर व्यल्कक्त का अकिकार है, और इसे 

सुकनकित करना हमारी सामूकहक कजमे्मदारी है। 

 

 
“स्वच्छ वारु् हमारा अषिकार है। इसे संरषक्षत करने में प्रते्यक व्यखक्त की 

भूषमका है। आज ही किम उठाएं और पर्ायवरण को बचाएं।” 
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ओरल हेल्थ: िांत और मसूडो ंकी सुरक्षा के उपार् 

मुख एवं दंत स्वास्थ्य समग्र स्वास्थ्य और जीवन की गुर्वत्ता का एक अतं्यत महत्वपूर्ण भाग है। 

स्वस्थ दााँत और मसूडे़ न केवल भोजन चबाने और स्पष्ट् बोलने में सहायता करते हैं, बल्कि व्यल्कक्त 

के आत्मकवश्वास और व्यल्कक्तत्व को भी कनखारते हैं। दुभाणग्यवश, दंत क्षय और मसूड़ो ंकी बीमाररयााँ 

आज भी बहत आम हैं, कजनका मुख्य कारर् अपयाणप्त मुख स्विता और जागरूकता की कमी है। 

अिी बात यह है कक इन अकिकांश समस्याओ ंको सरल, कनयकमत और प्रभावी देखभाल द्वारा रोका 

जा सकता है। 

अिे मुख स्वास्थ्य की नीवं सही दैकनक मुख स्विता में कनकहत है। दंत 

पकिका (डेंटल प्लाक), जो बैक्टीररया की एक कचपकचपी परत होती है, 

दााँतो ंकी सतह पर लगातार बनती रहती है और यही दंत क्षय एवं मसूड़ो ं

की बीमाररयो ंका प्रमुख कारर् है। इसकलए दााँतो ंऔर मसूड़ो ंकी सुरक्षा 

के कलए पकिका को कनयकमत रूप से हटाना आवश्यक है। फ्लोराइड 

युक्त टूथपेस्ट से कदन में दो बार दााँत साफ करने से दााँतो ंकी बाहरी परत 

मजबूत होती है और सड़न से बचाव होता है। ककंतु केवल दााँत साफ 

करना ही पयाणप्त नही ंहै, बल्कि सही तरीके से ब्रश करना भी उतना ही 

आवश्यक है। ब्रश करते समय ब्रश को मसूड़ो ंकी ओर हिे कोर् पर 

रखकर छोटे, गोल या हिे कंपन वाले आंदोलनो ंसे दााँतो ंऔर मसूड़ो ं

की सीमा को साफ करना चाकहए। इससे उन स्थानो ंकी सफाई होती है 

जहााँ गंदगी सबसे अकिक जमा होती है, और मसूड़ो ंको कोई नुकसान 

नही ंपहाँचता। पीछे के दााँतो ंकी चबाने वाली सतहो ंको आगे-पीछे की 

हिी गकत से साफ करना चाकहए, जबकक आगे के दााँतो ंकी अंदरूनी 

सतह को ऊपर-नीचे की कोमल गकत से साफ करना उकचत होता है। 

ब्रश करने में कम से कम दो कमनट का समय देना चाकहए और नरम 

कब्रसल वाले ब्रश का उपयोग करना चाकहए, क्ोकंक अकिक जोर से ब्रश 

करने से दााँत और मसूडे़ दोनो ंको नुकसान हो सकता है। ब्रश को हर 

तीन महीने में या उसके कब्रसल खराब हो जाने पर बदल देना चाकहए। 

दााँतो ं के बीच की सफाई भी उतनी ही महत्वपूर्ण है, क्ोकंक टूथब्रश उन 

स्थानो ंतक पूरी तरह नही ंपहाँच पाता। प्रकतकदन डेंटल फ्लॉस या इंटरडेंटल 

ब्रश का उपयोग करने से दााँतो ंके बीच फाँ से भोजन कर् और पकिका हटती 

है, कजससे कैकवटी और मसूड़ो ंकी सूजन का खतरा कम होता है। माउथवॉश 

का उपयोग सहायक के रूप में ककया जा सकता है, परंतु इसे कभी भी ब्रश 

और फ्लॉस का कवकल् नही ंसमझना चाकहए। 

 

डॉ. आशुतोि िीषक्षत  

अपर -आचार्य  

िन्त शल् षचषकत्सा  

एम्स, ऋषिकेश  
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आहार और जीवनशैली भी मुख स्वास्थ्य में महत्वपूर्ण भूकमका कनभाते हैं। मीठे खाद्य पदाथों और पेयो ंका बार-बार सेवन 

करने से बैक्टीररया सकक्रय होते हैं और अम्ल का कनमाणर् होता है, कजससे दााँतो ंमें सड़न होती है। कवशेषकर भोजन के बीच में 

मीठा खाने से बचना चाकहए। फल, सल्कियााँ, दुग्ध उत्पाद और पयाणप्त मािा में पानी से युक्त संतुकलत आहार दााँतो ंऔर मसूड़ो ं

को स्वस्थ बनाए रखने में सहायक होता है। तंबाकू का सेवन मुख स्वास्थ्य के कलए अतं्यत हाकनकारक है और यह मसूड़ो ंकी 

बीमारी, घाव भरने में देरी तथा मुख कैं सर के जोल्कखम को बढाता है, इसकलए इससे पूर्णतः  बचना चाकहए। 

कनयकमत रूप से दंत कचककत्सक के पास जाना भी मुख स्वास्थ्य की रक्षा के कलए आवश्यक है। समय-समय पर जााँच से दंत 

समस्याओ ंका प्रारंकभक अवस्था में पता चल जाता है, कजससे गंभीर जकटलताओ ंसे बचा जा सकता है। पेशेवर सफाई द्वारा 

वह कठोर जमाव हटाया जाता है कजसे घरेलू देखभाल से हटाना संभव नही ंहोता। फ्लोराइड उपचार और सीलेंट जैसे कनवारक 

उपाय दााँतो ंको और अकिक मजबूत बनाते हैं। 

 

संके्षप में, दााँतो ंऔर मसूड़ो ंकी सुरक्षा एक आजीवन प्रकक्रया है, कजसमें सही ब्रकशंग तकनीक, दााँतो ंके बीच की कनयकमत सफाई, 

संतुकलत आहार, हाकनकारक आदतो ंसे परहेज और कनयकमत दंत परीक्षर् शाकमल हैं। मुख स्वास्थ्य समग्र स्वास्थ्य का प्रकतकबंब है 

और रोकथाम दंत कचककत्सा का सबसे प्रभावी एवं ककफायती उपाय है। सरल कनवारक उपायो ंको अपनाकर और जागरूकता 

बढाकर हम जीवन भर स्वस्थ मुस्कान और बेहतर जीवन गुर्वत्ता प्राप्त कर सकते हैं 

आज िेिभाल करें , कल मुसु्कराएँ। 
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घाव की त्वररत िेिभाल 

 

घाव ककसी भी उम्र में और ककसी भी पररल्कस्थकत में लग सकता है। सही समय पर और सही 

तरीके से की गई त्वररत देखभाल न केवल ददण  कम करती है, बल्कि संक्रमर्, देरी से भरने 

और जकटलताओ ंसे भी बचाती है। घाव की प्रकृकत चाहे छोटी खरोचं हो या गहरा कट, 

शुरुआती देखभाल का महत्व हमेशा रहता है। 

1.घाव क्या है 

घाव वह ल्कस्थकत है कजसमें त्वचा या नीचे के ऊतको ंकी संरचना टूट जाती है। यह कटने, 

कगरने, जलने, चुभने, दुघणटना या जानवर के काटने से हो सकता है। 

घाव मुख्य रूप से दो प्रकार के होते हैं: 

 खुले घाव: कट, खरोचं, चुभन, फटा हआ घाव 

 बंद घाव: चोट या कुचलने से अंदरूनी रक्तस्राव 

2.त्वररत िेिभाल का उदे्दश्य 

 रक्तस्राव को रोकना 

 घाव को साफ रखना 

 संक्रमर् से बचाव 

 ददण  और सूजन कम करना 

 घाव भरने की प्रकक्रया को तेज करना 

3. घाव की त्वररत िेिभाल के चरण 

(क) हाथो ंकी सफाई 

 घाव को छूने से पहले अपने हाथ साबुन और साफ पानी से अिी तरह 

िोएं। यह संक्रमर् से बचाव का सबसे पहला और ज़रूरी कदम है। 

(ि) रक्तस्राव को षनरं्षित करना 

 साफ कपडे़, गॉज या पिी से घाव पर हिा लेककन ल्कस्थर दबाव डालें। 

 यकद संभव हो तो घायल अंग को हृदय के स्तर से थोड़ा ऊपर रखें। 

 तेज रक्तस्राव में दबाव बनाए रखें और पिी बार-बार न हटाएं। 

(ग) घाव की सफाई 

 घाव को बहते साफ पानी या सलाइन से िोएं ताकक कमिी, कांच या अन्य 

कर् कनकल जाएं। 

 घाव के अंदर जोर से रगड़ना नही ंचाकहए। 

 हाइडर ोजन पेरॉक्साइड, ल्कस्पररट या आयोडीन को सीिे गहरे घाव में बार-

बार डालने से बचें क्ोकंक ये स्वस्थ ऊतको ंको नुकसान पहाँचा सकते हैं। 

(घ) कीटाणुनाशक का प्रर्ोग 

 हिा एंटीसेकप्टक घाव के ककनारो ंपर लगाएं। 

 अत्यकिक दवा लगाने से घाव भरने की गकत िीमी हो सकती है। 

(ङ) पट्टी करना 

 घाव को सूखी, साफ और से्टराइल पिी से ढकें । 

 पिी इतनी कसी न हो कक रक्त प्रवाह रुक जाए। 

 रोज़ पिी बदलें या गीली और गंदी होने पर तुरंत बदलें 

डॉ. रूबी कटाररर्ा  

सहार्क-आचार्य  

टर ॉमा सजयरी  

एम्स, ऋषिकेश 
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4. षवशेि पररखस्थषतर्ो ंमें िेिभाल 

जलने का घाव 

 जले हए स्थान को तुरंत ठंडे पानी में 10 से 20 कमनट तक 

रखें। 

 बफण , टूथपेस्ट, घी या घरेलू नुसे्ख न लगाएं। 

 फफोले न फोड़ें। 

चुभने र्ा गहरे घाव 

 अंदर फंसी वसु्त को जबरदस्ती न कनकालें। 

 रक्तस्राव रोकें  और तुरंत कचककत्सकीय सहायता लें। 

जानवर के काटने पर 

 घाव को खूब साफ पानी और साबुन से िोएं। 

 रेबीज़ और कटटनस की रोकथाम के कलए तुरंत डॉक्टर से 

संपकण  करे । 

  

संक्रमण के लक्षण 

यकद घाव में कनम्न लक्षर् कदखाई दें  तो यह संक्रमर् का संकेत हो 

सकता है: 

 बढती लाकलमा या सूजन 

 तेज या बढता ददण  

 पस या दुगंि 

 बुखार 

 घाव का न भरना 

6. कब डॉक्टर को षििाना आवश्यक है 

 गहरा या बहत बड़ा घाव 

 लगातार खून बहना 

 नस, मांसपेशी या हड्डी कदखाई देना 

 बहत गंदा घाव 

 मिुमेह या कमजोर प्रकतरक्षा वाले मरीज 

 कटटनस टीका समय पर न लगा हो 

 

षनष्किय 

घाव की त्वररत और सही देखभाल सािारर् लेककन अतं्यत महत्वपूर्ण प्रकक्रया है। थोड़ी सी साविानी और सही जानकारी गंभीर जकटलताओ ंसे 

बचा सकती है। प्राथकमक देखभाल के बाद भी यकद संदेह हो, तो देरी न करते हए कचककत्सकीय सलाह लेना सबसे सुरकक्षत कवकल् होता है। 
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स्वास्थ्य जीवन के षलए सही और संतुषलत आहार 

एवं आवश्यक षनर्म 

फल, शराब और शरीर का पुराना संकेत 

मानव इकतहास में फलो ंऔर शराब की कहानी कसफण  स्वाद या पूरकता की नही ंहै — यह हमारी  जीवनी )metabolism) 

के साथ जुड़ी एक गहरी यािा है। पहले, फलो ंका मीठा स्वाद और ककण्वन (fermentation) का संकेत हमारे शरीर को 

ऊजाय -भरे स्रोत तक मागयिषशयत  करता था। यह कसस्टम हमारे पूवणजो ंके कलए समझदारी से कवककसत हआ था। आज का 

आिुकनक वातावरर् इस पुराने संकेत के साथ तालमेल खो चुका है — और पररर्ामस्वरूप शरीर भ्रकमत हो रहा है।  

 
आिुषनक फल और शराब की अलग अलग षिशा 

आिुकनक फल कैसे बदले? 

 पहले फल प्राकृकतक रूप से छोटे, कम शक्कर वाले और मौसम आिाररत होते थे। 

 इंसानो ंने फलो ंको ज्ादा मीठा, बड़ा और लंबे समय तक कटकने वाला बनाया है। 

 फल में मौजूद कड़वीता, फाइबर और जकटल तत्व कम कर कदए गए हैं, जबकक शक्कर की मािा बढा दी गई है। 

 इसकलए आज के फल लगभग पररषृ्कत शक्कर के समान व्यवहार करते हैं — क्ोकंक उनमें शक्कर पहले से ही बहतायत में मौजूद रहती 

है। यही वजह है कक फलो ंमें अब पहले जैसा एथेनॉल संकेत नही ंबचा जो कभी ऊजाण का संकेत था।  

 यह बदलाव शरीर के कलए भ्रकमत कर देने वाला है क्ोकंक हमारा मेटाबोकलज्म अभी भी पुराने जंगल आिाररत संकेतो ंके कहसाब से काम 

करता है। 

आिुषनक शराब का फकय  

शराब अब पहले जैसी हिी ककल्कण्वत चीज़ नही ंरही। 

 कडल्कस्टलेशन के कारर् शराब में एथेनॉल बहत सघन हो गया है। 

 अब यह शरीर के कलए कवष जैसा व्यवहार करता है । 

 शरीर इसे ऊजाण के संकेत के बजाय टॉल्कक्सक (toxic) रूप में पहचानता है।  

इस तरह पहले जो दो सहायक तत्व थे — फल (ऊजाण संकेत( और हिा ककल्कण्वत अिोहॉल — वही अब दो अलग अलग उद्योग बन गए हैं, 

कजनके शरीर पर मेटाबोकलक प्रभाव उलझन पैदा करते हैं। 

मेटाबोकलक गलत तालमेल (Mismatch) के पररर्ाम 

शक्कर और फाइबर का असंतुलन 

आज के फलो ंमें: 

 शक्कर बहत ज्ादा 

 फाइबर बहत कम 

जब आप इन्ें पूरे साल खाते हैं, खासकर जूस या सू्मदी के रूप में, तो: 

 इंसुकलन बढता है 

 शरीर में फैट जमा होता है 

 गू्लकोज़ प्रोसेकसंग कमज़ोर होती है 

यह शरीर का पुराना कसस्टम लगातार शक्कर बाढ के कलए कवककसत नही ंहआ था।  

डॉ. मृणाल बरुआ 

अपर आचार्य  

एनाटॉमी  

एम्स, ऋषिकेश  
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शराब का असर 

जब आप शराब कपते हैं, तो लीवर उसे पहले कडटॉक्स करने लगता है। 

इस प्रकक्रया में: 

 फैट को ऊजाण में बदलना रुक जाता है 

 लीवर में टर ाइल्कग्लसराइड्स (चबी( जमा होने लगती है — यह फैटी लीवर की शुरुआत होती है। 

 लंबे समय तक शराब सेवन से इंसुकलन प्रकतरोि, सूजन (inflammation) और हामोनल असंतुलन हो सकते हैं।  

यह प्रकक्रया शरीर को सीिे नुकसान पहंचाती है क्ोकंक शराब का प्रभाव नशा से कही ंअकिक है — यह कसिल नही,ं बल्कि 

मेटाबोकलक दबाव बन गई है। 

जब आिुकनक फल “पररषृ्कत चीनी” जैसा व्यवहार करता है 

पहले फल षनरं्षित ऊजाय स्रोत थे — 

जहााँ एथेनॉल और मौसम इसे समय समय पर मीठा ऊजाण स्रोत बनाते थे। 

आज: 

• प्रजनन एवं प्रसंस्करर् के कारर् आिुकनक फल 

• शरीर में तेजी से पचने वाली शक्कर पररषृ्कत चीनी की तरह व्यवहार करते हैं। 

• खासकर फाइबर रकहत फल का जूस जल्दी रक्त में शक्कर बढाता है, और शरीर इसे सोडा की तरह शीघ्र असर देने 

वाला स्रोत मानता है।  

पैक्ड जूस में अकतररक्त चीनी भी कमलाई जा सकती है, कजससे यह और भी अकिक ठीक से metabolize न होने वाला स्रोत बन 

जाता है।  

एथेनॉल अब संकेत नही ं— बल्कि एक तोड़ने वाली शल्कक्त 

वहााँ जहााँ पहले एथेनॉल सूचना था कक “यह फल पका और ऊजाण भरा है”, 

आज: 

 यह एक तीव्र, कें कित ऊजाण दायक वसु्त की तरह है जो शरीर पर हामोनल और metabolic तनाव डालती है।  

 शीषण वैज्ञाकनक शोि से पता चलता है कक अकिक फु्रक्टोज़ (fructose) का सेवन: 

 कलवर में चबी कनमाणर् बढा सकता है (lipogenesis) 

 इंसुकलन के प्रकत प्रकतरोि बढा सकता है 

 वजन और मेटाबोकलक समस्याएाँ  बढा सकता है 

 कवशेष रूप से तब जब यह उच्च मािा में सेवन हो (जैसे शक्कर युक्त पेय या जूस( — क्ोकंक यह फाइबर रकहत रूप 

में तेजी से पचता है और शरीर पर असर डालता है।  

षवकास बनाम आिुषनक िपत 

पहले: 

✔ हिा, मौसमी फल 

✔ थोड़ी मािा में ककल्कण्वत अिोहॉल 

✔ संकेत आिाररत ऊजाण स्रोत 

अब: 

✔ आिुकनक शराब = सघन और तीव्र अिोहॉल 

✔ आिुकनक फल = साल भर उपलब्ध मीठा शक्कर स्रोत 

✔ शरीर को पुराने संकेतो ंमें भूल होने लगी है 

हमारा मेटाबोकलज्म अब भी पुरानी जैकवक प्रोग्राकमंग के अनुसार काम करता है, जबकक वातावरर् लगातार मीठा, अकिक शक्कर 

वाला बन गया है। यह तालमेल टूटने का मुख्य कारर् है। 
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पोिण षिशाषनिेशो ंपर पुनषवयचार 

अब सवाल यह उठता है कक: 

अगर फल इतना बदल गया है, तो आिुकनक डाइट गाइडलाइन्स अभी भी रोज 5–10 सकवंग फल और सल्कियााँ क्ो ंकहती हैं? 

कारर् यह है कक: 

✔ सच सरलीकरर् के दौरान खो जाता है। 

✔ फल और सल्क़ियो ंको एक साथ कगने जाने से उनके अलग metabolic प्रभाव अनदेखा हो जाते हैं। 

✔ “फल = स्वास्थ्य” का मानक सामान्य रूप में मान कलया जाता है — जबकक अलग स्रोत, मािा और रूप का प्रभाव अलग है। 

उदाहरर्: 

• सल्क़ियााँ कम शक्कर, अकिक फाइबर रखती हैं, जो शरीर के कलए बेहतर हैं। 

• लेककन शराब और शुगर युक्त जूस का प्रभाव कबिुल अलग है।  

मेटाबोकलक समझ का मतलब 

✔ फल से डरें  नही,ं लेककन 

✔ मौसम के कहसाब से खाएं, 

✔ पूरे फल खाएं, न कक जूस या सू्मदी (फाइबर हट जाने से शरीर पर शुगर का असर तेजी से होता है( — जो शरीर में मेटाबोकलक 

तनाव बढा सकता है।  

✔ शराब को रोज़मराण की रस्म न बनाएं — यह कसफण  संकेत नही,ं बल्कि शल्कक्त पूर्ण पदाथण है जो बहत जल्दी शरीर में भारी 

metabolic प्रभाव छोड़ सकता है। 

✔ स्वास्थ्य केवल कनयमो ंसे नही,ं संतुलन और संदभण से बनता है — मतलब यह समझना कक कब और कैसे चीज़ का सेवन 

आपके शरीर पर असर डालता है। 

मुख्य संदेश (Summary) 

✔ आज के फलो ंका शकण रा प्रभाव पहले के प्राकृकतक संकेत से अलग है — वह अब तेजी से पचने वाली ऊजाण देता है जैसे 

पररषृ्कत चीनी।  

✔ जूस (कवशेष रूप से पैक्ड या फाइबर रकहत( शरीर पर सोडा जैसा असर डाल सकता है।  

✔ आिुकनक शराब अब एक तकनीकी और भारी तत्व है, न कक ऊजाण संकेत।  

✔ स्वास्थ्य संतुलन समय, संदभण, मािा और रूप से आता है, न कक कसफण  “फल की संख्या” से। 
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“रु्वा जोश" रू्थ वैलनेस कार्यक्रम 

एम्स ऋकषकेश के मेकडकल कॉलेज में एमबीबीएस प्रथम वषण एवं फामेसी के छाि-छािाओ ंके कलए एक कवशेष जागरूकता कायणक्रम का 

आयोजन ककया गया। इस कायणक्रम में शारीररक और मानकसक स्वास्थ्य को लेकर अनेक प्रकार की गकतकवकियााँ करवाई गईं। 

डॉ. संतोष कुमार ने अपने संबोिन में कहा कक युवा ककसी भी राष्ट्र  की रीढ 

होते हैं, वे न केवल वतणमान को कदशा देते हैं, बल्कि भकवष्य की नीवं भी रखते 

हैं। आज के सामाकजक, मानकसक एवं नैकतक संकट के दौर में युवाओ ंका 

उत्थान और उनमें जागरूकता लाना अतं्यत आवश्यक है। यह यािा उन्ें 

आशावाद, आत्मबल और सामंजस्य की ओर ले जाती है। 

उन्ोनें छािो ंको बताया कक आज की भागदौड़ भरी कजंदगी में स्वस्थ रहना 

एक चुनौती है, लेककन यह असंभव नही ंहै। समय-समय पर आयोकजत ऐसी 

गकतकवकियााँ युवाओ ंके सामाकजक, शारीररक और मानकसक कवकास के कलए 

अतं्यत आवश्यक हैं। उन्ोनें कहा कक आज का युवा सब कुछ कर सकता 

है। यह समय उनके कलए सीखने, खुद को कनखारने और अपने भकवष्य को 

संवारने का है। 

वैलनेस एक्सपटण ने छािो ंको अपनी अंदरूनी ताकत पहचानने और 

अपने हनर एवं कौशल को कनखारने की पे्ररर्ा दी। उन्ोनें बताया कक 

यकद युवा वगण रचनात्मक सोच और संकल् के साथ हर कदन अपनी 

आदतो ंमें सुिार करने का कनिय करे, तो वह सफलता की ऊाँ चाइयो ं

तक पहाँच सकता है। उदाहरर् स्वरूप, उन्ोनें सुबह जल्दी उठने, 

पढाई करने और कनयकमत व्यायाम को जीवनशैली का कहस्सा बनाने की 

सलाह दी।उन्ोनें यह भी कहा कक समय पर आदतो ंमें सुिार और 

सकारात्मक सोच अपनाकर युवा जीवन में बहत कुछ प्राप्त कर सकते 

हैं। साथ ही, उन्ोनें युवाओ ंको अपने स्वास्थ्य को प्राथकमकता देने की 

सलाह दी, ताकक वे लंबे समय तक स्वस्थ रह सकें । उन्ोनें सोशल 

मीकडया, मोबाइल फोन और इंटरनेट के अकिक उपयोग से बचने की 

भी सलाह दी, कजससे युवा मानकसक और शारीररक रूप से बेहतर 

ल्कस्थकत में रह सकें । 
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उन्ें महत्त्व देना चाकहए। अपने कौशल पर ध्यान देकर वे समाज और देश में अपनी एक अलग पहचान बना सकते हैं। उन्ोनें युवाओ ं

को यह भी सलाह दी कक खुश रहने के कलए छोटे-छोटे कायण करें  और उनमें खुकशयााँ तलाशें। साथ ही, कनयकमत रूप से अपनी पसंदीदा 

पुस्तको ंका अध्ययन करें । जीवन में थोड़ा-बहत तनाव भी आवश्यक है, जो हमें कुछ नया करने की पे्ररर्ा देता है। ऐसे में हमें अपनी 

अंतकनणकहत इिाशल्कक्त को पहचान कर उसका सकारात्मक उपयोग करना चाकहए। 

कायणक्रम में यह समझाया गया कक अवसाद हमारी दैकनक स्वास्थ्य को कबगाड़ सकता है,साथ ही उन्ोनें ओकबकसटी मोटापे से होने वाली 

बीमारी पर बी चचाण की  जैसे: डायकबटीज़ (मिुमेह), हृदय रोग, आघात (Stroke), अवसाद (Depression), ऑल्कस्टयोआथणराइकटस इन 

सभी समस्याओ ंसे बचाव हेतु कनयकमत रूप से सूक्ष्म व्यायाम  तथा नॉन-एक्सरसाइज एल्कक्टकवटी थमोजेकनक (N.E.A.T.) अपनाने के महत्व 

को समझाया  व साथ ही कराया। कायणक्रम में तनाव एवं अवसाद से कनपटने की व्यवहाररक प्रकक्रया को व्यायाम के माध्यम से समझाया, 

कजसमें कवद्याकथणयो ंने सकक्रय रूप से सहभाकगता की। कायणस्थल पर ध्यान कें कित करना एवं सूक्ष्म समय के कलए मेकडटेशन करना कैसे 

संभव है, इस पर भी छािो ंको अभ्यास करवाया और उसकी उपयोकगता के बारे में बताया। 

उन्ोनें उदाहरर् देते हए कहा जैसे दो कगलास हो ं— एक में काला पानी और दूसरे में सफेद पानी (या साफ पानी)। जब हम काले पानी 

को सफेद पानी में कमला देते हैं, तो वह भी काला हो जाता है। ठीक उसी तरह, जब हम अपने भीतर नकारात्मक सोच को जगह देते हैं, 

तो वह हमारे पूरे सोचने के तरीके को प्रभाकवत कर देती है। नकारात्मकता हमारी सकारात्मक सोच को ढक देती है और कफर हम आगे 

बढने की बजाय वही ंरुक जाते हैं। इसकलए आज से हम संकल् लें कक अपनी सोच को सकारात्मक बनाएंगे। सकारात्मक सोच न कसफण  

हमें आत्मकवश्वास देती है, बल्कि हमारे आसपास के लोगो ंको भी पे्रररत करती है। 

कायणक्रम के अंत में सभी छािो ंने मानकसक स्वास्थ्य को बेहतर बनाने का संकल् कलया और इस सि की सराहना की। उन्ोनें इसे अपने 

कमिो ंके साथ साझा करने की भी इिा जताई। 
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“स्वस्थ नारी सशक्त पररवार” अषभर्ान 

एम्स ऋकषकेश की कनदेशक महोदया प्रोफ. मीनू कसंह जी के कदशा 

कनदेशन में सोशल आउटरीच सेल के नोडल अकिकारी एवं वैलनेस 

एक्सपटण डॉ. संतोष कुमार द्वारा कुमाऊाँ  के हल्द्वानी के्षि में इस 

कायणक्रम का आयोजन ककया गया कजसमे 50 से अकिक मकहलाओ ं

ने भाग कलया और उनका कनः शुि स्वास्थ्य परीक्षर् ककया गया। 

परीक्षर् के दौरान लगभग 30 प्रकतशत मकहलाओ ंमें उच्च रक्तचाप 

(Hypertension) की समस्या पाई गई और 40 प्रकतशत मकहलाओ ं

में मोटापा (Obesity) जैसी समस्या को देखा गया । 

कशकवर के अंतगणत एक प्रश्नोत्तर सि का आयोजन भी ककया गया, कजसमें वैलनेस एक्सपटण द्वारा मकहलाओ ंको संतुकलत आहार, कनयकमत 

व्यायाम, योग, तनाव प्रबंिन और समय-समय पर स्वास्थ्य जांच कराने की आवश्यकता पर कवशेष रूप से प्रकाश डाला गया। मकहलाओ ं

ने इस सि में रुकच और उत्साहपूवणक भाग कलया तथा अपने स्वास्थ्य संबंिी प्रश्न कवशेषज्ञ से पूछे। डॉ संतोष ने सरल भाषा में उनके प्रश्नो ंका 

समािान ककया और स्वस्थ जीवनशैली अपनाने के कलए पे्रररत ककया। यह स्वास्थ्य कशकवर मकहलाओ ंमें स्वास्थ्य के प्रकत जागरूकता बढाने 

की कदशा में एक साथणक और सफल प्रयास कसद्ध हआ। इस तरह के अकभयान समाज में जागरूकता फैलाते हैं और मकहलाओ ंको 

आत्मकनभणर बनने में मदद करते हैं। यकद हर मकहला स्वस्थ होगी, तो हर पररवार मजबूत और खुशहाल बनेगा। "स्वस्थ नारी, सशक्त 

पररवार" का यह संकल् इस कशकवर एवं “युवा जोश एवं संवाद“ कायणक्रम के माध्यम से एक मजबूत कदम आगे बढा रहा हैं। 
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प्रषशक्षण कें द्र का शुभारंभ 

अल्कखल भारतीय आयुकवणज्ञान संस्थान, ऋकषकेश की कायणकारी कनदेशक महोदया के संयुक्त तत्वािान में सोशल आउटरीच सेल एवं 

आईसीआईसीआई के अनुबंि से कमलैट कैफे में आगामी चारिाम यािा 2025 के कलए प्रकशक्षर् कें ि का शुभारंभ ककया गया। प्रकशक्षर् कें ि का 

उद्धघाटन कनदेशक महोदया प्रो० मीनू कसंह द्वारा ककया गया तथा ल्कस्कल लैब मे चल रहे सि का उनके द्वारा कनरीक्षर् भी ककया गया। प्रकशक्षर् 

कें ि का संचालन आउटरीच सेल के नोडल अकिकारी डॉ. संतोष कुमार द्वारा ककया जा रहा है। प्रथम चरर् में एलाइड हैल्थ सकवणस के 

एनेशकथकशया, माइक्रोबायलॉजी, रेकडयोथैरेपी , रेकडयोलॉजी, स्लीप टैक्टनोलॉजी, एमएलटी, परफू्यजन, बीएमआरआईटी, यूरोलॉजी, रेकडऐशन 

ऑंकोलॉजी कवभागो ंके टैक्नीकशकयन को दो कदवसीय प्रकशक्षर् कदया गया। 

इस कें ि को बनाने का मुख्य उदे्दश्य चारिाम यािा के दौरान याकियो ंको होने वाली 

परेशाकनयो/ं कबमाररयो ं पर हमें क्ा-क्ा साविाकनयााँ रखनी चाकहए तथा इसके 

माध्यम से स्वास्थ्य ककमणयो,ं स्वयंसेवको ं और समुदाय के सदस्यो ं को आवश्यक 

कचककत्सा और आपातकालीन कचककत्सा के कलए प्रकशक्षर् कदया जाएगा, कजससे 

ककसी व्यल्कक्त या यािी को चोट लगने की ल्कस्थकत तथा आकल्कस्मक आघात के समय 

प्राथकमक उपचार प्रदान कर उसे नजदीकी स्वास्थ्य कें ि में जल्द से जल्द इलाज 

मुहैया कराया जा सके। 

 

चारिाम प्राथकमक देखभाल कौशल प्रकशक्षर् कायणक्रम द्वारा स्वास्थ्य सेवा की तैयाररयो ंको बढावा कदया जा रहा है। सि के दौरान प्रकशकु्षओ ं

को प्राथकमक उपचार के कलए प्रदशणन के माध्यम से उन्ें प्रकशक्षर् भी कदया गया तथा प्रश्नपि के माध्यम से उनकी योग्यता को भी जांचा गया। 

साथ ही उपरोक्त सि को सभी प्रकशकु्षओ ंने अिी तरह से समझा और चार िाम यािा में जाने के कलए अपनी खुशी जाकहर की। 
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रु्वा जोश-रु्थ कॉन्क्लेव फॉर हेल्थ एंड फाइनेंषशर्ल वेलबीइंग 

 

“युवा जोश – युथ कॉन्फ्िेव फॉर हेल्थ एंड फाइनेंकशयल वेलबीइंग” 

कायणक्रम में एम्स ऋकषकेश के यशस्वी कनदेशक प्रो. मीनू कसंह के 

कनदेशनानुसार एम्स, के यूथ वेलनेस एक्सपटण डॉ. संतोष कुमार (एकडशनल 

प्रोफेसर एवं नोडल अकिकारी, सोशल आउटरीच सेल), मुख्य अकतकथ िी 

मनोज कुमार, कायणकारी कनदेशक (SEBI),िी सूयणकांत शमाण (सीकनयर 

कंसल्टेंट, पूवण DGM, AMFI) और िी वीर कसंह (जनरल मैनेजर, SEBI) 

मुख्य वक्ता के रूप में आमंकित ककए गए। इन कवषय कवशेषज्ञो ं ने 

कवश्वकवद्यालय के छािो ंके साथ स्वास्थ्य जागरूकता और कवत्तीय साक्षरता 

से संबंकित अपने महत्वपूर्ण कवचार साझा ककए। इसके पिात सभी वक्ताओ ं

ने अपने संबोिन के माध्यम से छािो ंऔर कशक्षको ंको स्वास्थ्य जागरूकता, 

मानकसक और शारीररक कल्यार् तथा कवत्तीय वेलबीइंग के महत्व के बारे 

में मागणदशणन प्रदान ककया। इस सि ने प्रकतभाकगयो ंको नई ऊजाण, पे्ररर्ा 

और ज्ञानविणक दृकष्ट्कोर् से लैस ककया। ग्राकफक एरा कवश्वकवद्यालय में 

युवाओ ंके मानकसक, शारीररक और आध्याल्कत्मक स्वास्थ्य पर कें कित एक 

कवशेष सि का आयोजन ककया गया। इस अवसर पर यूथ वेलनेस एक्सपटण 

डॉ. संतोष ने "युवा जोश – यूथ वेलनेस" कवषय पर पे्ररक संबोिन कदया। 

डॉ. संतोष ने अपने वक्तव्य में सभी के साथ कनल्कम्लल्कखत मुख्य कबंदु पर 

अपने कवचार साझा ककए -  

 कैररयर फोकस (Career Focus): अपने लक्ष्ो ंको स्पष्ट् रूप 

से पहचानें और योजनाबद्ध तरीके से उन्ें हाकसल करने के 

कलए कनरंतर प्रयास करें । 

 लक्ष् प्राल्कप्त (Goal Achievement): छोटे-छोटे कदमो ं के 

माध्यम से बडे़ लक्ष्ो ंको हाकसल करना आसान होता है। लक्ष् 

कनिाणररत करें  और उन्ें समयबद्ध तरीके से पूरा करें । 

 आत्मकवश्वास कवकास (Confidence Development): अपने 

गुर्ो ंऔर क्षमताओ ंपर भरोसा रखें। सकारात्मक सोच और 

लगातार अभ्यास आत्मकवश्वास बढाते हैं। 

 संबंि प्रबंिन (Relationship Management): अिे संबंि 

बनाने और बनाए रखने से व्यल्कक्तगत और पेशेवर जीवन में 

सहयोग और संतुलन आता है। 

 भावनात्मक कनयंिर् (Emotional Regulation & 

Management): अपनी भावनाओ ं को समझना और उन्ें 

सकारात्मक तरीके से प्रबंकित करना मानकसक ल्कस्थरता और 

तनावमुक्त जीवन के कलए आवश्यक है। 
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साथ ही उन्ोनें कहा कक “हेल्थ और वेल्थ का संतुकलत संयोजन” ही जीवन के दो अतं्यत महत्वपूर्ण सं्तभ हैं, और वास्तकवक सफलता तभी 

संभव है जब व्यल्कक्त दोनो ंके बीच संतुलन बनाए रखे। उन्ोनें यह भी समझाया कक िन कमाना जरूरी है, परंतु स्वास्थ्य की कीमत पर नही।ं 

उन्ोनें कवद्याकथणयो ंको पे्रररत ककया कक वे अपने दैकनक जीवन में अनुशासन अपनाएाँ  और ‘हेल्थ इज़ वेल्थ’ के वास्तकवक अथण को समझें। 

ग्राकफक एरा कवश्वकवद्यालय में आयोकजत  “युवा जोश – युथ वेलनेस एंड फाइनेंकशयल अवेयरनेस कॉन्फ्िेव” कायणक्रम में मुख्य अकतकथ िी 

मनोज कुमार, कायणकारी कनदेशक, भारतीय प्रकतभूकत और कवकनमय बोडण (SEBI) ने छािो ंको संबोकित करते हए कवत्तीय साक्षरता (Financial 

Literacy) और कजमे्मदार कनवेश (Responsible Investment) के महत्व पर प्रकाश डाला। अपने संबोिन में उन्ोनें कहा कक युवाओ ंके 

कलए सही कवत्तीय जानकारी और जागरूकता आत्मकनभणरता की कदशा में पहला कदम है। िी मनोज कुमार ने छािो ंको सलाह दी कक वे 

कनवेश से संबंकित कनर्णय सोच-समझकर लें, हमेशा कवश्वसनीय स्रोतो ंसे जानकारी प्राप्त करें , और अपने भकवष्य को सुरकक्षत एवं ल्कस्थर बनाने 

के कलए दीघणकाकलक तथा अनुशाकसत कनवेश की आदत कवककसत करें । 

िी सूयणकांत शमाण ने कवद्याकथणयो ंको बचत, कनवेश और आकथणक अनुशासन के महत्व के बारे में कवस्तारपूवणक जानकारी दी। 

“युथ कॉन्फ्िेव ऑन हेल्थ एंड फाइनेंकशयल वेलबीइंग” एसोकसएशन ऑफ़ मू्यचू्यअल फण्ड इन इंकडया (AMFI) एवं उत्तरांचल कवश्वकवद्यालय, 

देहरादून के संयुक्त तत्वाविान में पैनल कडस्कशन का आयोजन  

कायणक्रम के अंतगणत “यूवा जोश और इनकम, इने्वस्ट” कवषय पर एक कवशेष पैनल कडस्कशन का आयोजन ककया गया। इस चचाण का मुख्य 

उदे्दश्य कवश्वकवद्यालय के छािो ं में शारीररक स्वास्थ्य एवं  कवत्तीय साक्षरता (Financial Wellbeing), कनवेश की समझ (Investment 

Awareness) तथा स्वास्थ्य एवं कवत्तीय कल्यार् (Health & Financial Wellbeing) के प्रकत जागरूकता बढाना था। 

डॉ. संतोष ने अपने संबोिन में कहा कक छाि एवं युवा वगण  का “स्वास्थ्य ही एक सच्ची संपकत्त है”, क्ोकंक जब युवा शारीररक और मानकसक 

रूप से स्वस्थ होता है, तभी वह जीवन में सही कनर्णय लेकर िन अजणन और कनवेश की कदशा में संतुकलत एवं समझदारीपूर्ण कदम उठा सकता 

है। उन्ोनें कहा कक अिा स्वास्थ्य केवल बीमारी न होने का प्रतीक नही ंहै, बल्कि यह शरीर, मन और आत्मा के बीच सामंजस्य बनाए रखने 

की अवस्था है। उन्ोनें कवद्याकथणयो ंको पे्रररत ककया कक वे अपने जीवन में योग,ध्यान (मेकडटेशन), संतुकलत आहार, और कनयकमत व्यायाम को 

अपनाएाँ , ताकक वे मानकसक और शारीररक रूप से सशक्त रह सकें । तभी वह कवत्तीय कनर्णयो ंमें िैयण, दूरदृकष्ट् और अनुशासन बनाए रख 

सकता है  जो एक मजबूत आकथणक भकवष्य की आिारकशला है। 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

डॉ. कसंह ने सभी छािो ंको 4P – Publication पल्कब्लकेशन (प्रकाशन), Project प्रोजेक्ट  (पररयोजना), Patent (पेटेंट) और Participation 

पाकटणकसपेशन (सहभाकगता) – के महत्व के बारे में कवस्तार से समझाया और कहा कक इन चारो ंआयामो ंको अपने जीवन में अपनाना अतं्यत 

आवश्यक है  

1. Publication पल्कब्लकेशन का अथण है कक छाि अपने ज्ञान, शोि और अनुभवो ंको लेख, शोि-पि, केस स्टडी या ररपोटण के रूप में दुकनया 

के सामने प्रसु्तत करें । इससे न केवल व्यल्कक्त की शैकक्षक पहचान बनती है, बल्कि समाज को भी नए कवचार प्राप्त होते हैं। और वह अपनी 

कवषय-वसु्त की समझ को और अकिक मजबूत कर सके। 

2. Project प्रोजेक्ट पररयोजनाएाँ  छािो ंको वास्तकवक जीवन की समस्याओ ंको समझने और उनका समािान खोजने का अवसर देती हैं। 

प्रोजेक्ट करने से रचनात्मक सोच, कवशे्लषर् क्षमता, तकनीकी दक्षता और टीमवकण  जैसे कौशल कवककसत होते हैं। डॉ. कसंह के अनुसार, एक 

सफल कवद्याथी वह है जो अपने कवषय से जुडे़ नवाचारो ंको ककसी प्रोजेक्ट के माध्यम से लागू कर सके। 

3. Patent (पेटेंट) डॉ. कसंह ने कहा कक कवद्याथी हमेशा कुछ नया सोचने और बनाने की मानकसकता कवककसत करें । यकद कोई छाि एक नई 

तकनीक, उपकरर्, प्रकक्रया या अनोखा समािान खोजता है, तो उसे पेटेंट कराना चाकहए, कजससे उसका अकिकार सुरकक्षत रहे और आगे 

चलकर उससे आकथणक लाभ भी प्राप्त हो सके। 

4. Participation पाकटणकसपेशन (सहभाकगता) से छािो ंमें आत्मकवश्वास, नेतृत्व क्षमता और संपे्रषर् कौशल का कवकास होता है। उन्ोनें यह भी 

कहा कक कायणशालाओ,ं सेकमनारो,ं प्रकतयोकगताओ,ं सामाकजक अकभयानो ंऔर कवश्वकवद्यालय गकतकवकियो ंमें सकक्रय रूप से शाकमल होना प्रते्यक 

छाि के कलए बेहद आवश्यक है। भागीदारी से न केवल ज्ञान बढता है, बल्कि टीमवकण  और सामाकजक कजमे्मदारी भी कवककसत होती है। 
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षनिः शुल्क स्वास्थ्य षशषवर 

नेशनल मेकडकोज़ ऑगेनाइजेशन (NMO) तथा अल्कखल भारतीय आयुकवणज्ञान 

संस्थान (AIIMS), एम्स  ऋकषकेश के यशस्वी कनदेशक प्रो. मीनू कसंह के 

कनदेशनानुसार ऋकषकेश के नोडल अकिकारी डॉ. संतोष कुमार के संयुक्त 

नेतृत्व में एक व्यापक कनः शुि स्वास्थ्य मेले का आयोजन ककया गया। इस 

आयोजन का उदे्दश्य समाज के अंकतम पंल्कक्त में खडे़ व्यल्कक्त तक गुर्वत्तापूर्ण 

स्वास्थ्य सेवाएं पहाँचाना एवं जनजागरूकता फैलाना था।इस स्वास्थ्य 

अकभयान के संचालन में राष्ट्र ीय कचककत्सा संगठन, एल.एल.आर.एम. मेकडकल 

कॉलेज मेरठ, जी.आई.एम.एस. गे्रटर नोएडा, के.एस.जी.एम.सी. बुलंदशहर 

तथा महात्मा कबदुर मेकडकल कॉलेज की सकक्रय भूकमका रही।  स्वास्थ्य मेले 

के अंतगणत के्षिीय ग्रामीर् जनसंख्या को ध्यान में रखते कनः शुि स्वास्थ्य जांच 

जैसे-रक्तचाप (Blood Pressure),मिुमेह (Diabetes) ,वजन एवं सामान्य 

शारीररक स्वास्थ्य परीक्षर्,सामान्य रोगो ंकी जांच,कवशेषज्ञ कचककत्सको ंद्वारा 

परामशण,कनः शुि औषकि कवतरर्,दीघणकाकलक रोकगयो ंको उच्च संस्थानो ंमें 

रेफरल हेतु परामशण देते हए स्थानीय लोगो ंको स्वास्थ्य के प्रकत सचेत करते 

हए जागरूक ककया गया। 

उन्ोनें बताया कक बीपी, शुगर, हृदय रोग, पेट से संबंकित कमगी रोग आकद समस्याएं एवं डायकबटीज आज आम हो चुकी हैं, कजनसे 

बचाव के कलए कनयकमत जांच, संतुकलत आहार एवं दैकनक व्यायाम अतं्यत आवश्यक है। कवशेष रूप से उच्च -रक्तचाप एवं मिुमेह से 

पीकड़त रोकगयो ंको दैकनक जीवन में कनम्नकलल्कखत बातो ंका पालन करने की सलाह दी गई: खाने के ऊपर से और नमक न ले,प्रकतकदन 

कम से कम दो प्रकार के फल आहार में सल्कम्मकलत करें , मीठे पदाथों से परहेज करें , सुबह एवं शाम कनयकमत रूप से व्यायाम करें  । 
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इस स्वास्थ्य मेले का प्रमुख उदे्दश्य उन ग्रामीर् के्षिो ंमें स्वास्थ्य 

सेवाएं उपलब्ध कराना था, जहााँ प्राथकमक स्वास्थ्य सुकविाओ ंका 

अभाव है, आकथणक कारर्ो ंके चलते लोग आवश्यक उपचार नही ं

ले पाते,तथा स्वास्थ्य जागरूकता का स्तर अपेक्षाकृत कम है। एम्स 

ऋकषकेश एवं सहयोगी कचककत्सा संस्थानो ं द्वारा ककया गया यह 

प्रयास न केवल इन चुनौकतयो ंका समािान प्रसु्तत करता है, बल्कि 

ग्रामीर् समुदाय को सशक्त बनाने की कदशा में एक महत्वपूर्ण एवं 

सराहनीय पहल के रूप में भी स्थाकपत हआ है। इस आयोजन के 

माध्यम से गंगवाली गााँव के 850 से अकिक ग्रामीर्ो ं ने स्वास्थ्य 

सेवाओ ं का लाभ उठाया, जो इस अकभयान की सफलता एवं 

व्यापक प्रभाव का प्रमार् है। 

कन:शुि स्वास्थ्य मेला न केवल कचककत्सा सेवाओ ं की उपलब्धता का माध्यम बना, बल्कि ग्रामीर्ो ं के बीच स्वास्थ्य के प्रकत 

जागरूकता बढाने का एक सशक्त प्रयास भी रहा। कन:शुि स्वास्थ्य मेला के आयोजनो ंसे समाज के अंकतम व्यल्कक्त तक स्वास्थ्य 

सेवाओ ंकी पहाँच संभव हो पाती है। एम्स ऋकषकेश एवं नेशनल मेकडकोज़ ऑगेनाइजेशन का यह सामूकहक प्रयास कनकित ही ही 

स्वास्थ्य के के्षि में एक अनुकरर्ीय योगदान प्रसु्तत कर रहा है। 
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कमू्यषनटी हॉलीखिक हैल्थ एवं वैलनेस कार्यक्रम 

कायणक्रम में आउटरीच सेल के नोडल अकिकारी डॉ. संतोष कुमार द्वारा बताया गया कक  मािव सेवा कविाम सदन में कनवासरत 

बीमार रोगी एवं तीमारदार के साथ आस पास के कनवासरत लोगो का स्वास्थ्य परीक्षर् कर ग्रकसत कबमारी को प्राथकमक चरर् 

में ही रोकने के संबंि में जागरूक करना है। साथ ही साथ उन्ोनें बताया कक कबमारी का समय रहते ही इलाज करा लेना 

चाकहए कजससे उस कबमारी को बढने से रोका जा सके। 

स्वास्थ्य कशकवर में एम्स ऋकषकेश के कवकभन्न कवषय कवशेषज्ञ कचककत्सको ंद्वारा 75 से अकिक मरीजो ंके रक्तचाप, शुगर, वजन आकद की 

जााँच की गई और जााँच उपरांत मरीजो ंको संबंकित कबमारी के संबंि में परामशण एवं दवाइयां कवतररत की गयी। इस कशकवर में मुख्य रूप 

से उच्चरक्तचाप, मिुमेह, कबमाररयो ंसे ग्रकसत व्यल्कक्त उपल्कस्थत थे। 



 

 


