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स्ास्थ्य सरुक्ा

आखँों की दखेभवाल

आँखें इस ्ुधन्ा को ्ेखने का ज़धर्ा हैं । ्े क़ु्रत की अमूल् ्ेन हैं । 
हम एक असंधे इनसान की हालत का असं्ाज़ा तभी लगा सकत ेहैं जब हम 
आँखें बसं् करके कुछ सम् धबता्ें ।

हम जी्नभर इन आँखों के द्ारा ही ्ेख पाते हैं, इसधल्े हमें इनकी 
्ेखभाल करनी चाधह्े । आँखों की तकलीफ़ जी्न में कभी भी हो सकती 
है । आँखों की कई बीमाधर्ाँ तो बचचे को माता के गभ्य में ही हो जाती 
हैं । कुछ बीमाधर्ाँ जनम के सम् हो जाती हैं, तो कई बचपन में सकूल 
जाने से पहल े्ा सकूल जान ेकी उम्र के ्ौरान होती हैं । ज्ानी, अधडे़ 
अ्स्ा और बुढ़ापे में भी आँखों की कई तरह की तकलीफ़ें  हो जाती हैं । 

सबसे महत््पूण्य और ्ा् रखने्ाली बात ्ह है 
धक आँखों की अधधकतर बीमाधर्ों की पहचान 
और इलाज ्ध् सम् पर न कर्ा्ा जा्े, तो 
इनसान असंधा हो सकता है । ्ूसरी महत््पूण्य बात 
्ह ह ैधक असंधेपन की ओर ले जाने्ाली बहुत-सी  

बीमाधर्ाँ  रोकी जा सकती  हैं ।  धकसी  बीमारी की  रोक्ाम कर लेना, 
उसके इलाज कर्ान ेकी अपेषिा ज़्ा्ा फ़ा््ेमसं्, आसान, ससता और 
सुध्धाजनक है ।

आइ्े! अब ्ेखें  धक आँखों की ्ेखभाल माता  के गभ्य से लेकर 
जी्न के असंत तक और उसके बा् भी (नेत्र्ान के धल्े) कैसे करनी है ।
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गभवाभा्स्वा के दौरवान बचचे की आखँों की दखेभवाल
गभवा्स्ा के ्ौरान उधचत आहार न लेने से, ख़ून की कमी से, सटीरॉ्ड 
्ुकत ््ाइ्ों का से्न करने से, पेट का एकस-रे कर्ाने से ्ा रूबेला 
(खसरा) का ससंक्मण होन ेसे, माता के पेट में पल रहे बचचे की आँखों 
को  नुकसान  पहुँच सकता  है ।  जनमजात सफे़् मोधत्ा, काला  मोधत्ा 
और रेधटनोपै्ी के कारण भी असंधापन हो सकता है । ऐसी समस्ाओसं की 
रोक्ाम के धल्े ्े उपा् करने चाधह्ें :

 z धकशोरा्स्ा से पहले लड़धक्ों को रूबेला (एम. एम. आर.) का 
टीका लग्ा े्ं ।

 z पेट के अना्श्क एकस-रे न कर्ा े्ं और सटीरॉ्ड ्ुकत ््ाइ्ों 
का से्न न करें ।

 z ससंतुधलत आहार लें ।
 z गभवा्स्ा के पहले तीन महीनों में अना्श्क ््ाइ्ों का से्न 
न करें ।

न्जवात शििु की आखँों की दखेभवाल
धशश ुके चेहरे, ख़ास तौर पर आँखों के खुलने स ेपहले, 
उसके आसपास की जगह की सफ़ाई धकसी साफ़ और 
कीटाणुरधहत कपड़े से करें । इसके बा् धशशु की आँखों 
में ऐसंटीबा्ोधटक ््ाई की बूँ्ें डालें । ्ध् पहल ेमहीने 

में बचचे की आँखों से पानी ्ा कोई अन् स्ा् होता है, तो तुरसंत आँखों 
के डॉकटर स े धमलें । ्ह आई फ़लू  (conjunctivitis) हो सकता है ्ा 
धनमनधलधखत गसंभीर बीमाधर्ों में से भी कोई एक हो सकती है :
1) ऑफ्ैधलम्ा धन्ोनेटोरम (Ophthalmia neonatorum) (न्जात 

धशश ुकी आँखों में ससंक्मण होना) ।
2) जनमजात काला मोधत्ा (बचचे की आँखों में ्बा् ज़्ा्ा होना) ।
3) नेसोलेधक्मल  नाली  (nasolacrimal-duct)  में  रुका्ट  (आँस ू

धनकलने् ाली नाली में रुका्ट) ।
इन पधरधस्धत्ों में ्ध् आप डॉकटर स ेइलाज कर्ा्ें तो बचच ेको 

असंधपेन और अन् बीमाधर्ों स ेबचा सकत े हैं ।  ्ध् बचच ेकी आखँों 
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की  पुतली में कुछ सफे़्ी नज़र आ्,े तो ्ह जनमजात सफे़् मोधत्ा 
(cataract) ्ा आँखों के कैं सर (Retinoblastoma) ्ा धकसी और गसंभीर 
बीमारी के लषिण हो सकत ेहैं । इसके धल् ेआखँों के डॉकटर की सलाह लें ।

बढ़ते हुए बचचों में आखँों की तकलीफ़ें
जैसे-जैसे बचचा बड़ा होता है, नीच े्ी ग्ी समस्ाएँ आ सकती हैं :

पौवटिक आहवार की कमी के कवारण अधंवापन
बचचों में  ध्टाधमन-ए की कमी  के कारण  रतौंधी (रात का असंधापन) 
और आँखों में सूखापन हो जाता है । कॉर्न्ा (जो आँख के सामने की 
पार्शशी  धिलली  है)  में  ज़ख़म  होन े पर  उसके  धछन्न-धभन्न  हो  जाने  से 
(Keratomalacia) पूण्य असंधापन ्ा एक आँख की नज़र ख़तम हो जाती 
है । असंधेपन की ्ह अ्स्ा पौध्टक आहार की कमी के कारण होती है । 
्ह ज़्ा्ातर पाँच साल से कम उम्र ्ाले बचचों में पा्ी जाती है, ख़ास 
तौर पर उन बचचों में धजनके आहार में प्रोटीन और कैलोरीज़ की कमी 
होती है । साँस लेने की ऊपरी नली में ससंक्मण (upper Respiratory tract 
infection), खसरा, ्सत और पेट में कीड़े भी इसका कारण हो सकत ेहैं ।

पौष्टिक	आहार	की	कमी	से	होनेवाले	अंधेपन	को	रोकने	के	षलये	
गाजर,	आम,	पपीता,	हरी	पत्ेदार	सष्ज़ियाँ	(जैसे	पालक	और	
बथुआ)	और	दूध	के	पदाथथों	का	सेवन	करें	।	नवजात	षििुओं	
और	छोटिे	बच्चों	को	माता	का	दूध	दें	।

्ध् आपको ्े खाद्य प्ा््य उपलबध न हों, तो बचचे को हर 6 महीने 
में (6 महीने से 6 साल की उम्र तक) ध्टाधमन-ए की ््ा ्ें ।

सकूल जवाने् वाले 6 से 14 सवाल के बचचों में आखँों की समस्यवाए ँ
नज़र में कमज़ोरी (Refractive errors), कोई सप्ट कारण न होने पर भी 
दृध्ट में कमी (Amblyopia), भेंगापन और रसंगों को पहचानने की षिमता 
की जाँच कर्ा े्ं ।



10 | स्ास्थ् की ्ेखभाल 

नज़र की कमज़ोरी (शजसमें चशमवा लगवानवा ज़रूरी है)
इसमें मुख् रूप से तीन अ्स्ाए ँहैं धजनसे नज़र कमज़ोर हो जाती है 
और कभी-कभी असंधापन भी हो जाता है । ्े हैं :

 z के्ल पास की ् सतुओसं का साफ़ ध्खाई ् ेना 
(near-sightedness) ।

 z के्ल ्ूर की ्सतुओसं का साफ़ ध्खाई ्ेना 
(Far-sightedness) ।

 z आँख की बाहर की सतह में असमानता (Astigmatism) ।
्े तीनों समस्ाएँ हर उम्र के लोगों को हो सकती हैं और आम तौर 
पर चशमा लगाने से इनका समाधान भी हो जाता है । आँख के गोल े
(eye ball) के आकार में ब्ला् आन ेके कारण ्ूर ्ा पास की 
नज़र कमज़ोर हो जाती है । बचचों में ्ह समस्ा जनम से हो सकती 
है । ्ध् बचचों में इनमें से कोई बीमारी हो, तो ्े :

 � बार-बार पलकें  िपकते हैं और आँखें मलते हैं ।
 � पास ्ा ्ूर की धकसी ्सतु को ्ेखने के धल्े आँखों को 
भींचते हैं ्ा उनहें ्बाते हैं ।

 � धकताब को पढ़ते सम् उसे आँखों के बहुत पास रखते हैं ।
 � ्ूर टँगी हुई घड़ी का सम् नहीं ्ेख पाते ।
 � कम रोशनी में ठीक तरह चल नहीं पात ेऔर लड़खड़ा जात ेहैं ।
 � अपन ेआसपास हो रह ेधकसी भी काम में उनका मन  
नहीं लगता ।

बचचे आम तौर पर नहीं बताते धक उनहें ठीक से ध्खाई नहीं ्े रहा । 
हो सकता है धक उनहें इस समस्ा का एहसास ही न हो । ्े टेलीध्ज़न 
्ा बलकै-बोड्य के नज़्ीक बैठकर ्ा आँखें भींचकर जैसे-तैसे काम चला 
लेते हैं ।

बीमारी	का	पता	जलदी	लगाने	और	उसका	इलाज	समय	से	करवाने	
के	षलये	स्कूल	जाने	से	पहले	बच्चे	की	आँखों	की	जाँ्च	करवायें	।	
स्कूल	जाने	वाले	बच्चों	की	(6-14	साल	की	उम्र	के	बी्च)	साल	
में	कम	से	कम	एक	या	दो	बार	आँखों	की	जाँ्च	ज़िरूर	करवायें	।	
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भेंगवापन (आखँों कवा टेढ़वा होनवा)
भेंगापन न के्ल ्ेखने में बुरा लगता है, बधलक इससे असंधापन भी हो 
सकता है । इसका जल् से जल् इलाज कर्ाना चाधह्े ।

रंगों की पहचवान में समस्यवा
इस तरह की समस्ा का  पता  तब चलता  है जब बचचा कोई  ध्शेष 
व््सा् अपनाना चाहता है । रसंगों की पहचान न कर पाने की समस्ा के 
कारण बचचे को उस व््सा् के धल्े अ्ोग् ठहरा ध््ा जाता है । उस 
सम् बहुत धनराशा होती है । ्ध् इस समस्ा का पता जल्ी चल जा्े, 
तो माता-धपता और बचचा पहले से ही ऐसे पेशे के बारे में धनण्य् ल ेसकत े
हैं जहाँ इस समस्ा से कोई बाधा न पड़े ।

आखँों में चोट
आँखों में चोट लगने के कारण बहुत-से लोग आँखों की रोशनी गँ्ा बैठते 
हैं । बचचों को चोट लगने का ख़तरा ज़्ा्ा रहता है । आँखों में चोट आम 
तौर पर धनमन कारणों से लगती है :

 z आँख में गें् ्ा धकसी ठोस ्सतु का सीधे टकराना ।
 z आँख में धकसी नुकीली ्सतु का चुभ जाना ।
 z आँख में धकसी रसा्न का पड़ जाना ।
 z आँख में ताप‚ गरमी ्ा आग के कारण लगी चोट ।
 z बसं्ूक की गोली ्ा बारू्ी सुरसंग की चोट ।
 z धसर पर कोई गसंभीर चोट लगना ।
 z सड़क ्ुघ्यटना ।

आखँ की चोट से बचने के शल्ये

 z जब बचचे धगलली-डसंडा, धक्केट ्ा तीर-कमान से 
खेलें तो उनका ख़्ाल रखें ।

 z बचचों को तीखी नोक्ाले धखलौनों, चाकू, कैं ची, 
सुइओसं ् ा धकसी और नुकीले प्ा््य से न खेलने ् ें ।
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 z बचचों को पटाख़ों से न खेलन े्ें ।
 z सू््य की तरफ़, ख़ास तौर पर सू््य-ग्रहण के सम्, नसंगी आँखों से 
्ा काल ेचशमे लगाकर भी न ्ेखें । ऐसा करने से आँखों का बेह् 
नाज़ुक असंग रेधटना जल जाता है और नज़र कमज़ोर हो जाती है ्ा 
असंधापन हो जाता है ।

 z ्ध् आप बस, ट्रक ्ा कोई और गाड़ी चलाते हैं, तो हर साल 
अपनी नज़र की जाँच कर्ा्ें । गाड़ी चलाते सम् ्ा उससे पहल े
शराब का से्न कभी न करें ।

 z छेनी चलाने, आरी, ्ा धकसी और मशीन पर काम करत ेहएु, ख़ास 
तौर पर ्ेसलडग करत ेसम् आखँों के बचा््ाल ेचशम ेज़रूर पहनें ।

कुकरे ्यवा रोहे (Trachoma)

कुकरे आँखों की बीमारी ह ैजो कलमेाइडी्ा ट्रकेोमधेटस 
(chlamydia trachomatis) नामक जी्ाण ुद्ारा होती 
है । ्ध् इसका इलाज न कर्ा्ा जा्,े तो आखँ की 
रोशनी ख़तम हो सकती ह ै। भारत में ्ह एक आम 

रोग ह,ै ख़ास तौर पर गाँ्ों में जहाँ लोग अस्चछ ्ाता्रण में रहत ेहैं ।
कुकर ेहोने के कारण :
 z बहुत-से लोगों का इकटठे रहना ।
 z साफ़ पानी की कमी ।
 z आँखों पर मधकख्ों का बठैना । (भारत में ऐसा आम तौर पर अप्रलै-
मई और जुलाई स ेधसतमबर के महीनों में होता ह ैजब बाधरश और 
ज़्ा्ा गरमी के कारण मधकख्ों की ससंख्ा बढ़ जाती ह)ै ।

 z एक-्ूसरे के तौधल्े, रूमाल और तधक्े आध् का प्र्ोग करना ।
 z कई लोगों का एक ही सलाई स ेआखँों में सरुमा ्ा काजल लगाना ।
 z शु्क और धूल भरे ्ाता्रण में रहना ।
 z ग़रीबी और अज्ानता के कारण लोगों में धनजी-स्चछता ्ा बीमारी 
फैलन ेकी जानकारी की कमी होना । जैसे-जैसे रहन-सहन बेहतर 
होता है, ्ैसे-्ैसे बीमारी भी कम होती है ।
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कुकरे के कवारण अधंवापन
कुकर ेका ससंक्मण अपने आप में एक साधारण बीमारी है धजसके कोई 
ध्शेष लषिण नहीं होते । इसधल्े इसके इलाज पर ज़्ा्ा ध्ान नहीं ध््ा 
जाता । धफर भी ्ध् इसका कोई इलाज न धक्ा जा्े, तो ्ह बीमारी 
काफ़ी  सम्  तक  बनी  रहती  है  धजसे  सबएक्ूट  ट्रैकोमा  (Subacute 
trachoma) कहते हैं । आँखों की पार्शशी धिलली ्ानी कॉर्न्ा अपार्शशी 
हो जाती है और ध्खाई ् ेना बसं् हो जाता है । कॉर्न्ा धनमनधलधखत कारणों 
स ेअपार्शशी हो जाता है :
1) आँखों की पलकों के बाल असं्र की तरफ़ मुड़ जाते हैं  धजसके 

कारण असं्र ्ाले धहससे में खुर्रापन और घा् हो जाते हैं धजस े
ट्राइधकएधसस (trichiasis) कहते हैं । पलकों की सतह में असमानता 
और असं्र मुड़े हुए बाल, पलक िपकने के सम् बार-बार कॉर्न्ा 
पर रगड़ खाते हैं और इस रगड़ से बने घा्ों के कारण कॉर्न्ा 
अपार्शशी हो जाता है ।

2) कुकर ेके जी्ाणु सीधे कॉर्न्ा पर भी ज़ख़म कर सकते हैं । जब 
्ह ज़ख़म भरता ह ैतो कॉर्न्ा अपार्शशी हो जाता है ।

3) धजस आँख में कुकरे हों, उसमें ्ूसरे धिसम की बीमाधर्ाँ होने का 
भी ख़तरा होता है । इसे एक्ूट ट्रैकोमा (Acute trachoma) कहत ेहैं । 
इससे कॉर्न्ा में जल् ही बहुत गहरे और ख़तरनाक ज़ख़म हो जाते 
हैं । ्े ज़ख़म बार-बार होते रहते हैं धजससे और ज़्ा्ा अपार्र्शता 
हो जाती है और असंधापन हो सकता है ।

कुकरे	से	ब्चाव	के	षलये	:
आँखों	को	साफ़	पानी	से	धोयें	।
अपनी	सफ़ाई	रखें	।
अपन	ेआसपास	का	वातावरण	साफ़	रखें	।

यषद	आपको	आँख	का	संक्रमण	हुआ	है	:
षकसी	अचछे	डॉकटिर	को	षदखायें
जलद	ही	सही	(ऐंटिीबायोषटिक)	दवा	का	प्रयोग	करें	।
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व्श्व स्वास्थ्य संगठन (World Health Organization) द्वारवा बतवा्य े
ग्य ेसुरक्वा के उपवा्यों पर अमल करें ।

 z SAFE	्ोजना के असंतग्यत धनमनधलधखत उपा् बता्े ग्े हैं :
S-Surgery—सज्यरी—अस्ं र मडु़ी हईु पलकों (trichiasis) का इलाज 
कर्ान ेके धल् ेऑपरशेन कर्ा्ें, नहीं तो असंधापन हो सकता ह ै।
A-Antibiotics—ऐसंटीबा्ोधटक  ््ाए—ँरोग  के  इलाज  के  धल्े 
धकसी आँखों के डॉकटर द्ारा बता्ी ग्ी ऐसंटीबा्ोधटक ््ा का 
इसतेमाल करें ।
F-Facial cleaning—(फे़स) चेहर ेकी सफ़ाई—बीमारी को फैलन े
स ेरोकने के धल्े धन्धमत रूप से चेहरे को साफ़ रखें ।
E-Environment—एन्ा्न्यमेंट ्ानी ्ाता्रण को बहेतर बना्ें—
शौचाल् साफ़ होना चाधह्,े मधकख्ों को ्ूर रखें, पीने् ाला पानी 
साफ़ रखें और कूड़ा-करकट फें कन ेकी उधचत व््स्ा करें ।

कॉशनभा्यवा कवा ज़ख़म (Corneal Ulcer)

कॉर्न्ा आँख की सबस ेसामने्ाली धिलली ह,ै धजसके 
ज़धर् ेआखँों में  रोशनी प्र्शे करती ह ै।  इसकी सतही 
कोधशकाओसं  (cells)  में  कोई  ख़ाली  स्ान  (घा्  ्ा 
खरोंच के कारण) आ जाना कॉर्न्ल अलसर कहलाता 
ह ै। कॉर्न्ल अलसर स ेआखँ की रोशनी जाने का ख़तरा 

रहता ह ै। आम तौर पर ् ह कॉर्न्ा की सतह पर धकसी खरोंच आने से होता 
ह ैधजस पर बकैटीधर्ा, फफँ्  ्ा ्ा्रस द्ारा ससंक्मण हो जाता ह ै। ्ह 
खरोंच धकसी मामलूी-सी चोट ् ा कचरा आध् पड़ जाने से आती ह ै। पलकों 
के बालों का अस्ं र की तरफ़ मडु़ ेहोने के कारण और पलकों के अस्ं र्ाली 
सतह पर धकसी ्ाने् ार प्ा््य के जमा होने से भी, पलक िपकत ेसम् 
कॉर्न्ा पर हर बार रगड़ लगती ह ैधजसस ेखरोंच आ जाती ह ै।

नीचे  ध््े ग्े कारणों से कॉर्न्ल अलसर होने की ससंभा्ना बढ़ 
जाती है :

 z आँखों का सखूापन (Xerosis or Xerophthalmia)—्ह ध्टाधमन-ए 
की कमी स ेहोता है ।
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 z चेहरे का लक्ा होने से आँखें बसं् न कर पाना ।
 z कॉर्न्ा की ससं्े्नशीलता कम हो जाना ्ा पूरी तरह ख़तम हो 
जाना ।  ऐसा  हरपीज़  (Herpes)  ्ा  न्ूरोपैरोधलधटक  केरेटाइधटस  
( neuroparalytic Keratitis) के कारण होता है ।

 z कॉर्न्ा में पानी भर जाना (corneal Oedema) ।
 z गोनोकोकस ्ा धडप्ीधर्ा बेसीलाई (Gonococcus or diptheria 

Bacilli), जैसे बैकटीधर्ा का कॉर्न्ा की सतह पर आक्मण ।
 z आँखों में सटीरॉ्ड ्ुकत ््ा डालना ।
 z शरीर  की  प्रधतरोधी  षिमता  (immunosuppressant)  को  कम 
करने् ाली ््ाइ्ों ्ा सटीरॉ्ड का से्न करना ।

 z आँसू धनकलने्ाली नधलका में कोई रुका्ट ।

कॉर्न्ल अलसर आपातकालीन धस्धत है । ्ध् आपकी आँख में तेज़ 
्््य ् ा लाली हो, आँखें रोशनी को ब्वाशत न कर पा्ें, उनसे पानी ् ा कोई 
और स्ा् धनकले, तो तुरसंत अपने आँखों के डॉकटर के पास जा्ें ताधक 
धकसी भी गसंभीर समस्ा का इलाज जल्ी हो सके । कॉर्न्ा में खरोंच 
आने से ्ह धिलली अपार्शशी हो सकती है धजसस ेआसंधशक ्ा पूरी तरह 
से असंधापन हो सकता है ।

कॉशनभा्यवा के अलसर से कैसे बचवा् करें?
1) आँखों को खरोंच ्ा ज़ख़म से बचा े्ं । आँख में 

कचरा ्ा धूल न जाने ्ें और ्ध् चला जा्े 
तो इनहें मलें नहीं । आँखों को अचछी तरह साफ़ 
पानी से धो्ें । ् ध् धफर भी आँख में चुभन रहती 
है, तो शीघ्र ही अपने डॉकटर से धमलें ।

2) ् ध् आप कॉनटेकट लेंस लगाते हैं, तो अपन ेडॉकटर द्ारा ्ी ग्ी 
धह्ा्तों  पर अमल करें । ्ध् लेंस पहनने से आँखों में  ्््य  ्ा 
लाली होती ह ैतो डॉकटर से ज़रूर धमलें ताधक कॉर्न्ल अलसर न 
होने पा्े ।



16 | स्ास्थ् की ्ेखभाल 

3) ् ध् आप खेती का काम करते हैं, तो आँखों में पडे़-पौधों के कण 
(जैसे धक गन्ने ्ा मककी के पत्े) जाने स ेबचा्ें । इनमें फफँ् हो 
सकती है । फफँ् से हुए ज़ख़म बहुत मुधशकल से भरते हैं ।

4) ् ध् आपकी आँखें सूखी  रहती हैं,  तो आँखों को नमी ्ेने्ाली 
््ाइ्ों का इसतेमाल करें और डॉकटर द्ारा बता्ी ग्ी ध्टाधमन-ए 
की ््ा का से्न करें ।

5) ् ध् आपको चेहर ेका लक्ा है, तो डॉकटर की धह्ा्त के अनुसार 
इससे प्रभाध्त आँख पर रात को टेप लगा ्ें, क्ोंधक इस बीमारी 
में आँख बसं् नहीं हो पाती धजसके कारण आँख शु्क हो जाती है 
और कॉर्न्ल अलसर बन जाता है ।

6) पलकों के बाल जो असं्र की तरफ़ मडु़े हों, उनहें ऑपरेशन द्ारा 
ठीक कर्ा े्ं, ्ा डॉकटर से बाहर  सखच्ा  े्ं, ताधक कॉर्न्ा में 
ज़ख़म न होन ेपा्े ।

7) ् ध् आँख की कोई और तकलीफ़ हो तो उसका इलाज कर्ा्ें ।
8) ् ध् आँख में अलसर है, तो उसमें सटीरॉ्ड ्ुकत ््ा न डालें । 

सा् ही सटीरॉ्ड ्ा शरीर की प्रधतरोधी ताित  को घटाने्ाली 
(imununosuppressant) धकसी भी ््ा का से्न न करें ।

टेलीव्ज़न और हमवारी आखँें
टेलीध्ज़न  ्ेखने  से  हमारी आँखों  पर  तना्  बढ़ता  है ।  ्ध् आपको 
टेलीध्ज़न ्ेखना पससं् हो, तो इन बातों का ख़्ाल रखें :

 z टेलीध्ज़न से कम से कम तीन मीटर (आठ स े्स फ़ुट) की ्ूरी 
पर बैठें ।

 z टेलीध्ज़न ्ेखने्ाले कमरे में प्वापत रोशनी हो ताधक कमरे में घना 
अँधेरा न हो ।

 z इस बात का ख़्ाल रखें धक उस रोशनी की चौंध टेलीध्ज़न से 
टकराकर आपकी आँखों में न पड़े । 

 z जब सक्ीन पर तस्ीरें धुँधली, काँपती हुईसं ्ा ्ाने्ार नज़र आ्ें तो 
टेलीध्ज़न न ्ेखें ।
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 z टेलीध्ज़न  ्ेखते  सम्  ्ोड़ी-्ोड़ी  ्ेर  बा्  अपनी आँखों  को 
आराम ्ें । उ्ाहरण के धल्े, कमरा छोड़कर बाहर चले जा्ें ्ा 
कुछ अन् काम कर लें, जैसे चा् आध् बना लें ।

कंप्यटूर व्ज़न शसंड्ोम (CVS)

मनु्् की आँखें लसंबे सम् तक कसं प्ूटर पर काम करने के धल्े उप्ुकत 
नहीं हैं । कसं प्ूटर का प्र्ोग ध्न-प्रधतध्न बढ़ता जा रहा ह ैऔर हम कसं प्ूटर 
के सामने ज़्ा्ा से ज़्ा्ा सम् धबता रह ेहैं । भले ही कसं प्ूटर से काम 
बेहतर और जल्ी होता है, लेधकन इसके धल्े िीमत भी चुकानी पड़ती 
है ्ानी कसं प्ूटर ध्ज़न ससड्ोम का ख़तरा । कसं प्ूटर ध्ज़न ससड्ोम आँखों 
और उनके ्ेखने की शधकत से जुड़ी हुई ्े तकलीफ़ें  हैं जो कसं प्ूटर के 
प्र्ोग से जुड़ी हैं और बार-बार हो जाती हैं ।

कंप्यटूर व्ज़न शसंड्ोम के लक्ण
1) आँखों का तना् ।
2) धुँधला नज़र आना ।
3) चककर आना ्ा जी मतलाना ।
4) धसर ्््य ।
5) आँखों में लाली, शु्कता ्ा जलन ।
6) ् ूर की ्सतुओसं को ्ेखने में कधठनाई ।
7) रसंगों की पहचान में मुधशकल ।
8) धकसी चीज़ पर ध्ान कें धद्रत करने में कधठनाई ।
9) अधधक ्कान ।
10) गर्न, कसं धों और पीठ में ्््य होना ।
11) कभी-कभी एक की जगह ्ो चीज़ें ध्खाई ्ेना ।
12) कसं प्ूटर से होने् ाली इन सभी समस्ाओसं की रोक्ाम और इलाज 

हो सकता है ।
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कंप्यटूर व्ज़न शसंड्ोम से बचने के शल्य े10 उपवा्य

स्क्रीन	से	दूरी—कम से कम 25 इसंच ।

स्क्रीन	का	झुकाव—मॉधनटर का ऊपरी  धहससा 
नीच े्ाले धहससे से अधधक ्ूर रखें ।

स्क्रीन—हलकी पृ्ठभधूम पर गहर ेअषिर ।

मॉषनटिर	का	देखने	का	षहस्सा—आँखों के सतर से 
15-50 धडग्री नीच ेहोना चाधह्े ।

रोिनी—छत  पर लगे  बलब की  रोशनी  सीधी 
आप पर नहीं पड़नी चाधह्े । बाहर से आ रही 
सीधी रोशनी ्ा परछाईसं से बचने के धल्े पर्े 
का प्र्ोग करें ।

गरदन	की	षस्थषत—बाँहों ्ाली कुसशी का प्र्ोग 
करें । ्ोड़ा  धसर िुकाकर काम करने से कम 
्कान होती है ।

ए.	सी.	(Air conditioner)	की	हवा	का	रुख़	—
आपकी आँखों में सीधी ह्ा नहीं आनी चाधह्े ।

षवश्ाम—हर बीस धमनट बा् ्ोड़ा ध्श्ाम करें ।
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वयायाम—कुछ सम् के धल्े पलकें  िपका्ें । 
आँखें बसं् करें और इनहें बसं् रखते हुए पहल े
्ा्ें से  बा्ें और  धफर बा्ें से  ्ा्ें  घुमा्ें । 
लसंबी साँस लें और साँस बाहर छोड़ते  सम् 
आँखें खोलें । 

आँखों	की	नमी—डॉकटर की धह्ा्त के अनुसार 
आँखों को नमी ्ेने्ाली ््ा का प्र्ोग करें । 

अधेड़ उम्र में आखँों की समस्यवाए ँ
मधुमेह और हवाई बलड प्िेर 
मधुमेह के रोग के कारण हमारे  ख़ून में शुगर की मात्रा  धन्संधत्रत नहीं 
रहती । ख़ून में  शुगर को  धन्संधत्रत करने का काम इसंसधुलन नामक एक 
हॉममोन करता है जो पैधनक््ाज़ से उतपन्न होता है । जब इसंसधुलन बहुत कम 
हो, तो मधुमेह हो जाता है । इस रोग से आँखों समेत शरीर के सभी असंग 
प्रभाध्त होते हैं ।

चेतावनी! मधुमेह  के  कारण  रधेटना  की  नाधड़्ों  को  नुकसान  होने  से 
असंधापन हो सकता है । मधुमेह के रोगी को गभवा्स्ा में, धूम्रपान करने 
से, मोटापा आने से ्ा ख़ून में कोलेसट्रॉल की मात्रा अधधक होने से आँखों 
का ख़तरा और भी बढ़ जाता है ।

हर साल  अपने बलड प्रेशर की जाँच कर्ाते रहें । 
आम तौर पर हाई बलड प्रेशर के कोई ध्शेष लषिण 
नज़र नहीं आते, हालाँधक उम्र के बढ़ने से ्ा शरीर 
का  ्ज़न  बढ़न े से  इसका  ख़तरा  और  भी  बढ़  
सकता है ।

चेतावनी! ्ध् आपको मधुमेह और हाई बलड प्रशेर ्ोनों हैं, तो आपको 
आँखों की बीमारी होने की ससंभा्ना उन लोगों की अपेषिा कहीं ज़्ा्ा है,  
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धजनहें के्ल इनमें से एक ही रोग है । अपने डॉकटर की सलाह स ेइन 
रोगों को धन्संत्रण में रखन ेका प्र्तन करें । ऐसा करने स ेआपकी नज़र 
ठीक रहेगी ।

बलड  प्रेशर और  मधुमेह को  धन्संधत्रत करने  के  सा्-सा् फ़सं डस 
(Fundus) की जाँच कर्ाना भी ज़रूरी है, धजसमें आँखों की पुतली में 
््ा डालकर उसे फैला्ा (dilate) जाता है और असं्र से जाँच की जाती 
है । मधुमेह के बारे में और जानकारी पृ्ठ 117 पर पढ़ें ।

कवालवा मोशत्यवा (Glaucoma)

काला मोधत्ा इनसान को असंधा कर ्ेता है । इस रोग के कारण आँखों की 
जो रोशनी चली जाती है, उसे ्ापस नहीं ला्ा जा सकता । इस रोग में 
आँख की कई तकलीफ़ों के कारण हमारी ऑधपटक न््य (Optic nerve) 
को धीरे-धीरे नुकसान होता जाता है । हमारी आँखें जो कुछ भी ्ेखती हैं, 
ऑधपटक न््य उसका ससं्ेश लेकर मधसत्क तक जाती है । ्ह रोग आम 
तौर पर ्ोनों आँखों को प्रभाध्त करता है । 

ऑधपटक न््य की षिधत होने से असंधापन हो जाता है । इस षिधत का 
कारण है, आँख में ज़रूरत से ज़्ा्ा ् बा् होना, ् ा न््य में ख़ून की कमी । 
्हाँ तक धक धजस आँख के असं्र ्बा् ठीक भी हो, ्ह रोग ्हाँ भी 
हो सकता है । न््य की षिधत से ्ेखन ेका ्ा्रा कम होता जाता है और 
धीरे-धीरे इनसान पूरी तरह असंधा हो सकता है । 

काला मोधत्ा ऐसा ख़तरनाक रोग है, धजसमें रोगी को पता भी नहीं 
चलता धक उसकी नज़र ख़तम हो रही है । आम तौर पर इसमें ्््य नहीं 
होता और जब तक रोगी को इसके बारे में पता चलता है, नज़र को काफ़ी 
नुकसान हो चुका होता है । ्ह नुकसान धकसी भी ््ा ्ा ऑपरेशन ्ा 
लेज़र से ठीक नहीं हो सकता । हाँलाधक जब इस रोग का पता चल जा्े, 
तो आगे बता्े ग्े उपचारों से रोग को ्हीं रोका जा सकता है, ताधक 
आँखों को और ज़्ा्ा नुकसान न हो ।

आँखों की रोशनी को िा्म रखने के धल्े आँखों के डॉकटर द्ारा 
बता्े ग्े इलाज की अचछी तरह से पालना करनी चाधह्े । हो सकता है 
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धक ्ह इलाज सारी उम्र चले, क्ोंधक काला मोधत्ा ठीक नहीं धक्ा जा 
सकता । इस पर धसफ़्य  धन्संत्रण रखा जा सकता है ।

धजन कारणों से काला मोधत्ा होन ेका ख़तरा ज़्ा्ा होता है, ्े हैं :
 z पधर्ार में काले मोधत्े की बीमारी ।
 z ्ूर के चशमे का नसंबर बहुत ज़्ा्ा होना ।
 z मधुमेह, हाई बलड प्रेशर ्ा ्ा्रॉ्ड के रोगी ।
 z सटीरॉ्ड  से  ्ुकत  ््ा  (खाने्ाली  ््ा,  आँखों  के  ड्ॉपस  ्ा 
मरहम) का प्र्ोग करना ।

 z चशमे के नसंबर का बार-बार ब्लना ।
 z रात में कम ध्खाई ्ेना ।
 z आँखों में ्बा् की समस्ा ।
्ह ख़तरा  उम्र  के  सा्-सा्  बढ़ता  जाता  है ।  सब  बाधलग़ों  को 

सम्-सम् पर आँखों की जाँच कर्ाते रहना चाधह्े ताधक काला मोधत्ा 
होने पर उसका जल् पता लग सके । ्ध् इसका इलाज जल्ी शुरू हो 
जा्े तो इससे आँखों के असंधेपन को रोकन ेमें सहा्ता धमल सकती है ।

एक ऐसा काला मोधत्ा भी है जो बहुत जल् बढ़ जाता है, इसे एक्ूट 
ऐसंगल कलोज़र गलोकोमा (Acute Angle closure Glaucoma) कहते हैं । 
्ह आपातधस्धत है क्ोंधक इससे दृध्ट ख़तम हो सकती है । इसधल्े 
्ध् आपको धनमनधलधखत लषिणों में से कोई हो, तो तुरसंत डॉकटर के 
पास जा्ें । ्ा् रखें धक ्ोनों आँखों का इलाज होगा :

 z एक आँख में बहुत तेज़ ्््य ।
 z आँख में बहुत ज़्ा्ा लाली ।
 z बलब,  मोमबत्ी  ्ा  और  धकसी  भी  रोशनी  के  आसपास  रसंगीन  
घेरे ध्खना ।

 z अचानक ही नज़र कमज़ोर हो जाना ।
 z जी मतलाना ्ा उलटी होना ।
 z नज़्ीक की नज़र का बहुत कमज़ोर होना ।
काला मोधत्ा आम तौर पर बुज़गुगों को होता है, लेधकन ्ह न्जात 

धशशुओसं और छोट ेबचचों को भी हो सकता है । इसे ‘जनमजात काला मोधत्ा’  
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कहते हैं और नज़र को बचाने के धल्े इसका जल् ही इलाज कर्ाना 
चाधह्े । ् ध् आपके बचचे की आँखें कुछ ज़्ा्ा ही बड़ी हैं, तो सा्धान! 
्ह ‘जनम-जात काला मोधत्ा’ हो सकता है । बचचे को जल् ही धकसी 
आँखों के डॉकटर के पास ले जा्ें ।

्ा् रखें धक अपनी नज़र को सही रखने के धल्े आपको ख़ु् प्र्ास 
करना है ।

काले	मोषतय	ेके	इलाज	का	मूल-मंत्र	:	
इस	रोग	की	पह्चान	जलदी	करें!

आँखों	की	जाँ्च	समय-समय	पर	करवाते	रहें	।

बुढ़वाप ेमें होने् वाली आखँों की समस्यवाए ँ
सफ़ेद मोशत्यवा (Cataract)

सफे़् मोधत्े का अ््य ह ैआँख के लेंस में धुँधलापन । इस धुँधलेपन की 
्जह से आँख में रोशनी प्र्ेश नहीं कर पाती धजसस े्ेखने में तकलीफ़ 
होती है । ्ह रोग आम तौर पर पचास साल स ेज़्ा्ा उम्र के लोगों में 
होता है और चूँधक ्ह अधधकतर बुज़गुगों में होता है, इसधल्े इसे ‘बुढ़ापे 
का सफे़् मोधत्ा’ भी कहते हैं । बुढ़ापे के सफे़् मोधत्े के कारण अभी 
तक पता नहीं लग पा्े हैं । ्ह जनम से भी हो सकता है और बहुत कम 
आ्ु में भी हो सकता है ।

सफे़् मोधत्े के सामान् कारण :

z  आ्ु (बुढ़ापे का सफे़् मोधत्ा) ।
z  आँख में चोट लगना ।
z  हरी सधबज़्ाँ कम खाना ।
z  सू््य की तेज़ रोशनी (अलट्रा-्ॉ्लेट धकरणें) ।
z  आँखों की कुछ ख़ास बीमाधर्ाँ ।
z  मधुमेह, ्ा्रॉ्ड ्ा पैरा-्ा्रॉ्ड की बीमारी ।
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 z कुछ ््ाइ्ों, जैसे धक सटीरॉ्ड का इसतेमाल ।
सफे़् मोधत्े के लषिण :
 z धबना ्््य के लगातार नज़र कमज़ोर होना ।
 z साफ़ ्ेखने के धल्े ज़्ा्ा रोशनी की ज़रूरत होना ।
 z बार-बार चशमे का नसंबर ब्लना ।
 z रोशनी के आसपास रसंगीन घेरे ध्खना ।
 z पास  की  ्सतुओसं  का  चशमे  के  धबना  पहले  से  अधधक  सप्ट  
ध्खाई ्ेना ।

 z एक की जगह ् ो ् ा उससे ज़्ा्ा ् सतुएँ ध्खना, जैसे धक एक चाँ् 
की जगह कई चाँ् ध्खाई ्ेना ।

 z रात को गाड़ी चलाने में ध्क़ित होना ।
 z आँखों की पुतली का रसंग सलेटी ्ा सफे़् होना ।

सफ़ेद मोशत्य ेकवा उपचवार
सफे़् मोधत्े का इलाज ््ा से नहीं हो सकता । इसका एकमात्र इलाज 
है ऑपरेशन कर्ाकर धुँधले हो चुके लेंस को धनकल्ाना । उसकी जगह 
एक छोटा कृधत्रम लेंस लगा ध््ा जाता ह ैताधक व्धकत सामान् रूप से 
्ेख सके ।

 z ऑपरेशन के  धल्े सफे़् मोधत्े  के पकन ेका इसंतज़ार करने की 
ज़रूरत  नहीं  है ।  ्ध्  ्ोड़े-से  धुँधलेपन  में  ही आपको  ध्क़ित 
महसूस होती ह ैतो ्ह ऑपरेशन जल्ी भी कर्ा्ा जा सकता है ।

 z ्ध् सफे़् मोधत्े के बढ़न ेका इसंतज़ार धक्ा जा्े तो धफर बा् में 
काला मोधत्ा होन ेके आसार भी बढ़ जाते हैं ।

 z ऑपरेशन के बा् आपको ज़्ा्ा सम् के धल्े असपताल में नहीं 
रहना पड़ता; हो सकता है धक आपको उसी ध्न छुटटी धमल जा्े । 

 z ऑपरेशन धकसी भी मौसम में कर्ा्ा जा सकता है ।
 z सफे़् मोधत्े का इलाज लेज़र के ज़धर्े नहीं होता । इसकी जगह 
एक न्ी तकनीक फै़कोएमधलसधफ़केशन  (phacoemulsification) 
के ज़धर्े आँख में एक छोटा सा चीरा लगाकर, लेंस को धपघलाकर 
धनकाला  जाता  है ।  इसमें  टाँके  लगाने  की  ज़रूरत  नहीं  होती ।  
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हालाँधक ्ह इलाज कुछ महँगा है, लेधकन इसस ेरोगी जल्ी ठीक 
हो जाता है ।

 z इलाज की कम ख़चशीली तकनीकें  भी उपलबध हैं । इनमें आई. ओ. एल. 
की सहा्ता से धक्ा ग्ा सफे़् मोधत्े का छोटा-सा ऑपरेशन 
सधममधलत है । इस से भी आँख की नज़र ठीक हो जाती है ।

उम्र के सवा् मकै्यलुवा की क्शत (Age Related Macular Degeneration)

रेधटना के मध् में गोलाकार धहससा मैक्ुला होता है । ्ह सबसे भीतरी 
सतह रोशनी के प्रधत ससं्े्नशील है । ् ह हमें धकसी ् सतु को बेह् बारीिी 
से ्ेखने में और अलग-अलग रसंगों की पहचान करने में सहा्ता करता 
है । मैक्ुला को उम्र के सा् धीरे-धीर ेषिधत पहुँचती ह ैधजसस ेअसंधापन हो 
सकता है । ्ह ्ोनों आँखों को प्रभाध्त करता है । ध्कधसत ्ेशों में 65 
साल से अधधक आ्ु के लोगों में असंधेपन का ्ही मुख् कारण है । भारत 
में भी ्ह तेज़ी से बढ़ रहा है, क्ोंधक ्हाँ व्धकत का जी्न पहल ेसे 
लसंबा होता जा रहा है, धजस कारण बुज़ुगगों की ससंख्ा बढ़ रही है ।
मैक्ुला की षिधत ्ो प्रकार की है :
1) िु्क	 मैकयुला	 की	 क्षषत	:  मैक्ुला  के  कुल  रोधग्ों  में  90%  से 

ज़्ा्ा  इसी  प्रकार  की  षिधत  ्ेखने  में  आती  है ।  ऐसा  मैक्ुला 
ऊतकों  (Macula tissues) का उम्र के सा् कमज़ोर हो जाने के 
कारण होता है । इससे आँखों की रोशनी धीरे-धीरे कम होती जाती 
है,  धजसमें कई साल लग सकते  हैं ।  इसका अचूक  इलाज अभी 
उपलबध नहीं है । लो ध्धज़न ऐड (Low Vision Aids—magnifying 
glass, telescope bioptic eyewear etc.)  की  सहा्ता  स े रोगी  
पढ़ाई-धलखाई ्ा अन् का््य कर सकता है ।

2) नमी	वाले	मैकयुला	की	क्षषत	: ्ह रोग काफ़ी कम पा्ा जाता है, 
लेधकन पहले ्ाले से कहीं अधधक ख़तरनाक होता है । ्ह धसफ़्य  
10% रोधग्ों में ही पा्ा जाता है‚ लेधकन उम्र के सा् मैक्ुला की 
षिधत के कारण धजतने लोगों में असंधापन होता है, उसमें 90% लोग 
इसी श्ेणी में आते हैं । रेधटना की धपगमेंट ्ाली तह के नीचे कुछ 
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न्ी ख़ून की नाधड़्ाँ पै्ा हो जाती हैं । इन नाधड़्ों से रकत-स्ा् हो 
सकता है धजससे मैक्ुला पर धनशान पड़ जाते हैं । ऐसा होने स ेनज़र 
काफ़ी कमज़ोर हो जाती है । इस रोग का मुख् लषिण है—बहुत 
तेज़ी से और बहुत ज़्ा्ा नज़र की कमज़ोरी । फ़सं डस फ़लोरोसीन 
एनधज्ोग्राफ़ी (Fundus Flourescein Angiography) से न्ी ख़ून 
की नाधड़्ों के बनने का पता लग सकता है ।

ख़तरे की पवरशस्शत्यवाँ
 z आयु—्ध् धकसी की आ्ु 65 ्ष्य से ज़्ा्ा है, तो उसमें मैक्ुला 
की षिधत के आसार बढ़ जात ेहैं । 

 z पाषरवाषरक	इषतहास—्ह रोग एक से ्ूसरी पीढ़ी में जा सकता है ।
 z ललग—्ह रोग पुरुषों की अपेषिा धसत्र्ों में ज़्ा्ा होता है ।
 z भौगोषलक	षस्थषत—्ह रोग उत्री ्ूरोप के लोगों में ज़्ा्ा पा्ा 
जाता है ।

 z धूम्रपान—धूम्रपान ्ाता्रण से जुड़ा एकमात्र कारण है जो धनधशचत 
रूप से मैक्ुला को हाधन पहुँचाता है । ्ह रोग धूम्रपान करने्ालों 
को ज़्ा्ा होता है ।

 z हाई बलड प्रशेर, हृ्् रोग, ख़ून में कोलेसट्रॉल का ज़्ा्ा होना, 
मोटापा और अधधक धचकनाई ् ाला भोजन करने से इस रोग के होने 
का ख़तरा बढ़ जाता है । 

्यवद आप को इनमें से कोई तकलीफ़ हो, तो आप आखँों के डॉकटर से 
िीघ्र शमलें 

 z ्ध् आपको पढ़न े्ा नज़्ीक का काम करने में ध्क़ित महसूस 
हो, धकताब में धलखे शब् असप्ट ्ा धुँधल ेध्खाई  े्ं ।

 z रसंग फीके नज़र आ े्ं ।
 z सीधी पसंधकत्ाँ टेढ़ी-मेढ़ी नज़र आ्ें ।
 z ्सतु का आकार छोटा-बड़ा लगे ।
 z ्ेखते सम् बीच का स्ान ख़ाली ्ा काला नज़र आ्े ।
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इलवाज
ऐंटिीऑकसीडैंटि : ARMd के शुरुआत में कुछ ऐसंटीऑकसीडैंट के प्र्ोग से 
मैक्ुला की षिधत धीमी हो जाती है, इसधल्े हमें हर ेपत्ों ्ाली सधबज़्ों 
का जी्न भर से्न करना चाधह्े ।
लेज़िर :  नमी  ्ाले  मैक्ुला की षिधत  के  रोग  में लेज़र कुछ लोगों को 
सहा्क हो सकता है । आँख की धजतनी रोशनी जा चुकी हो, लेज़र स े
उसे ्ाधपस नहीं ला्ा जा सकता । इस रोग के बढ़ जाने पर Low Vision 
Aids का प्र्ोग लाभप्र् होता है ।

पी. डी. टी. (photodynamic therapy) और टी. टी. टी. (transpupillary 
Thermo-therapy)  ऐसी  न्ी  तकनीकें   हैं,  धजनके  द्ारा  इसका  इलाज 
धक्ा जाता है ।
इलाज का मुख् उद्ेश् आँख की मौजू् ा नज़र को उसी सतर पर बना्े 
रखना है ।

आखँों की दखेभवाल के शल्य ेऐसवा करें
 z चेहरे और आँखों को धोने के धल्े साफ़ पानी का इसतेमाल करें ।
 z धड्ल, ् ेसलडग, धकसी धात ुको काटने्ाला काम करते हुए ् ा धमटटी 
और धूल भरे ्ाता्रण में काम करते सम् आँखों पर सुरषिा के 
धल्े पहने जाने् ाले चशमे का इसतेमाल करें ।

 z हरी  सधबज़्ाँ,  गाजर  और  फल,  जैसे  आम  और  पपीते  का  
से्न करें ।

 z हमेशा सही रोशनी में और सही धस्धत में बैठकर पढ़ें । पढ़ते सम् 
धकताब मेज़ पर होनी चाधह्े और रोशनी :

 � ्ा्ें हा् का इसतेमाल करने ्ाले व्धकत के धल्े सामने स े
और बा्ीं तरफ़ से आनी चाधह्े ।

 � बा्ें हा् का इसतेमाल करने ्ाले व्धकत के धल्े सामने स े
और ्ा्ीं तरफ़ से आनी चाधह्े ।

 z ्ध् बचचे की आँखों में भेंगापन है ्ा लेज़ी आइज़ (Lazy Eyes) 
हैं, तो उसे डॉकटर के पास लेकर जा े्ं ।
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 z बचचे को सतनपान कर्ा्ें ताधक उसमें पौध्टक आहार की कमी 
के कारण असंधापन न हो ।

 z धक्केट और बॉसकसग जैसे खेल खेलते सम् आँखों का बचा् करें ।
 z ्ध् आ्ु 35 ्ष्य से ज़्ा्ा है और आप पेशे से ड्ाइ्र हैं, तो हर 
साल अपनी आँखों की जाँच ज़रूर कर्ा्ें ।

 z बचचों को सकूल भेजने से पहले और सकूल की पढ़ाई के ् ौरान कम 
से कम 1-2 बार आँखों की जाँच ज़रूर कर्ा्ें ।

 z ्ध् धुँधला ध्खाई ् े, रोशनी के इ््य-धग््य रसंगीन घेर ेध्खाई ् ें, अँधेरे 
में ् ेखने में ध्क़ित हो ् ा धफर एक अ््ा ् ोनों आँखों में बार-बार 
्््य हो, तो डॉकटर से ज़रूर ससंपक्य  करें ।

 z ्ध् आप चालीस  साल  के आसपास  हैं और आपको  पढ़ने  में 
ध्क़ित आती है,  तो पढ़ने्ाले चशमे की ज़रूरत हो सकती है । 
्ह चशमा डॉकटर की सलाह पर ही पहनें, न धक चशमा बेचने्ाल े
्ुकान्ार की ।

आखँों की दखेभवाल के शल्य े्य ेन  करें:
 z ्ूसरों के द्ारा प्र्ोग धक्े तौधल्े और रूमाल का प्र्ोग न करें ।
 z बचचों को एक ही सलाई से सुरमा ्ा काजल न लगा्ें ।
 z अपन ेबचचों को नुकीली ्सतुओसं, छरते ्ाली बसं्ूकों, पटाख़ों इत्ाध् 
से  न  खेलने  ्ें ।  उनहें  धगलली-डसंडा  और  तीर-कमान  से  भी  न  
खेलने  े्ं ।

 z सू््य की  तरफ़ नसंगी आँख से  न  ्ेखें, ख़ास  तौर  पर सू् ्य-ग्रहण  
के ्क़त ।

 z ्ध् आँख में कुछ पड़ जा्े तो आँख न मलें, बधलक इसे साफ़ पानी 
से धो्ें । ्ध् आराम न आ्े तो डॉकटर के पास जा्ें ।

 z नािाधबल नीम-हकीमों के पास न जा्ें । (ऐस ेलोग इलाज करने 
का ्ा्ा तो करते हैं, लेधकन ्ासत् में उनके पास कोई मेधडकल 
धडग्री नहीं होती) उनकी ््ाए ँउलटा नुकसान पहुँचा सकती हैं ।

 z आँख में कौन-सी ््ा डालनी है, ्ह ख़ु् न त् करें ।
 z कम रोशनी में न पढ़ें ।
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 z भेंगापन, लाल-आँख, कोई भी समस्ा  धजसमें चशमा लगान ेकी 
ज़रूरत हो, सफे़् मोधत्ा, काला मोधत्ा, आँख की धकसी भी चोट 
का इलाज शीघ्र कर्ा्ें ।

 z धकसी और व्धकत के चशमे का इसतेमाल न करें ।

अपने	जीते-जी	प्रण	लें	षक	मृतयु	के	बाद		
अपनी	आँखें	दान	करेंग	े।	

इसके	बारे	में	अषधक	जानकारी	के	षलये		
स्थानीय	आई	बैंक	से	संपक्क 	करें	।

देखें	पृ््ठ	181
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दवाँतों की दखेभवाल

मुँह और ् ाँतों की सफ़ाई शरीर के स्ास्थ् 
का  एक  महत््पूण्य  असंग  है ।  भारत  में 
बहुत-से  लोग  मुँह  से  ससंबसंधधत  रोगों  स े

ग्रसत हैं जैसे—्ाँतों में खोड़, मसूड़ों के रोग, ्ाँतों का आकार धबगड़ना, 
मुँह का कैं सर आध् । सब जानते हैं धक ्ाँतों का इलाज काफ़ी महँगा है, 
इसधल्े ज़रूरी है धक शुरू में ही इन बीमाधर्ों की जाँच करके इनकी 
रोक्ाम की जा्े ।

दवाँत
्ाँत शरीर का एक जीध्त असंग हैं । इनकी सबसे बाहर ्ाली सफे़् और 
सख़त सतह को इनेमल (Enamel) कहते हैं । इसके असं्र के धहससे को, 
जो इससे कम सख़त होता है, डैंटाइन (dentine)	कहत ेहैं । ्ह पलप के 
इ््य-धग््य होता है, धजसमें ्ाँतों की ख़ून की नाधड़्ाँ और नसें होती हैं । ्ाँत 
जबड़े की हडडी में गड़े होत ेहैं जो बाहर से मसूड़ों	द्ारा ढकी होती है । 
्ाँत जी्न में ्ो बार आते हैं ।

दधू के दवाँत
इनकी ससंख्ा बीस होती है । ्े 6 महीन ेकी आ्ु से धनकलन ेशुरू हो जाते 
हैं और ्ो साल तक बीस ्ाँत धनकल आते हैं । इनहें ्ूध के ्ाँत भी कहत े
हैं । ्े प्रारसंधभक ्ाँत 6 साल की आ्ु से धगरना शुरू होकर 12 साल तक 
धगर जाते हैं । इनकी जगह स्ा्ी ्ाँत आ जाते हैं ।
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स्वा्यी दवाँत
इनकी ससंख्ा 32 होती है ।  ्े 6 साल की आ्ु स े धनकलना शुरू हो  
जाते  हैं  और  12-13  साल  तक  28  ्ाँत  धनकल आते  हैं ।  बची  हुई  
चार अकल ्ाढ़ें आम तौर पर  (Wisdom teeth) 18 से 24 साल तक 
धनकलती हैं ।

मी्ठा	या	नमकीन,	कुछ	भी	खायें
खाने	के	बाद	कुलला	करना	न	भूलें

दवाँतों की चवार आम बीमवावर्यवाँ और उनकी रोक्वाम
1. दवाँतों की सड़न

्ाँतों की सड़न ्ा ्ाँतों में कीड़ा बचचों और बड़ों, 
सब के ्ाँतों में हो सकता है । ्ह बीमारी आम तौर 
पर चबाने्ाली सतह पर ्ा ्ो ्ाँतों के बीच के जुडे़ 
हुए स्ान के नीच ेहोती है । 

जब  भोजन  और  भोजन  के  अ्शेषों  में  पा्े 
जाने्ाले बैकटीधर्ा ्ाँत की सतह के सा् धचपककर 

एक ्ूसरे को प्रभाध्त करते हैं, तो ्ह बीमारी उतपन्न होती है । हर व्धकत 
के  मुँह  में  बैकटीधर्ा  होत े हैं ।  ्े  बैकटीधर्ा  ्ाँतों  पर  पा्ी  जाने्ाली 
धलसधलसी (Slimy) और पार्शशी तह में रहते हैं । इस धलसधलसी तह को 
पलाक कहते हैं । जब मुँह में पड़े खान ेके अ्शेष बैकटीधर्ा के ससंपक्य  में 
आते हैं, तो धकण्न (Fermentation) की प्रधक््ा शुरू हो जाती है । इस 
प्रधक््ा के कारण तेज़ाब बनता है धजससे ्ाँतों की सतह घुलनी शुरू हो 
जाती है और इस प्रकार ्ाँतों की सड़न शुरू हो जाती है ।

2. मसूड़ों के रोग (Gingivitis)

मसूड़ों के रोग पलाक ्ानी पपड़ी जम जाने से भी हो जाते हैं । पलाक में 
मौजू् बैकटीधर्ा ध्षैला प्ा््य उतपन्न करते हैं धजसस ेमसूड़ों में सूजन आ 
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जाती है । ्ध् पलाक को धन्धमत रूप से न उतारा जा्े, तो ्ह सख़त 
होकर टाट्यर (tartar) ्ानी ्ाँतों की मैल बन जाता है ।

दाँतों	को	मोषतयों	जैसा	सफ़ेद	रखने	के	षलये	
षदन	में	दो	बार	ब्ुि	करें

दवाँतों की सड़न और मसूड़ों के रोगों की रोक्वाम
्ाँतों की सड़न और मसूड़ों के रोगों का प्रमुख कारण ्ाँतों में पलाक का 
जमना है । इसधल्े ्ध् पलाक को जमन ेसे रोक धल्ा जा्े, तो बीमाधर्ों 
की रोक्ाम हो सकती है । पलाक इन तरीकों से रोका जा सकता है :

्यवांशरिक व्शध्यवाँ
पलाक को रोकन ेमें ्ह तरीिा सबसे महत््पूण्य 
है । ्ाँतों में ब्ुश पेसट के सा् करना है । इनकी 
सफ़ाई का सबसे अचछा तरीिा है धक ऊपर के 

्ाँतों को ऊपर से नीच ेकी ओर, और नीच ेके ्ाँतों को नीचे से ऊपर की 
ओर साफ़ धक्ा जा्े । ्ाँतों को असं्र और बाहर, ्ोनों तरफ़ से साफ़ 
करना चाधह्े । खाना चबाने् ाली सतह को साफ़ करने के धल्े ब्ुश को 
गोलाकार घुमाएँ ताधक गडढों और ् रारों की सफ़ाई ठीक स ेहो । ब्ुश करने 
के बा् अचछी तरह से कुलला करें, उँगली स ेजीभ को साफ़ करें और 
मसूड़ों की माधलश करें । 

एक	टिाँका	गर	उखड़	जाए	और	जलदी	लगा	षलया	जाये,
तो	दूसरे	टिाँके	ब्च	जात	ेहैं	।

एक	दाँत	में	गर	पस	पड़	जाए	और	जलदी	इलाज	कर	षलया	जाये,
तो	और	सब	दाँत	ब्च	जाते	हैं	।
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रवासवा्यशनक व्शध
कुछ रसा्न जैसे धक कलोरहैकसीडाइन (chlorhexidine) और फ़लोराइड 
(Fluoride) बैकटीधर्ा के पलाक को कम करने में सहा्क होते हैं । ्े 
कुलला करने् ाली ््ाइ्ों (Mouth wash) के रूप में धमलत ेहैं, लेधकन 
इनका इसतेमाल डॉकटर की सलाह से ही करना चाधह्े ।

दवाँतों की सड़न रोकने में आहवार कवा ्योगदवान
्ाँतों की सड़न में मीठ ेका बहुत ्ोग्ान है, इसधल्े भोजन में मीठे की 
मात्रा कम लेनी चाधह्े । ख़ास कर ्ो बार के भोजन के बीच में मीठे 
खाद्य-प्ा््य, जैसे टॉफ़ी, चॉकलेटस, मीठे धबसकुट, केक, पेसट्रीज़, शीतल 
पे् और आइसक्ीम आध् का से्न कम करें । मीठे का प्र्ोग धकसी 
मुख् भोजन के सा् ही होना चाधह्े । ्ो बार के भोजन के बीच में फल, 
सला्, धगधर्ों, मकई, सधबज़्ों और सैंडध्च आध् का से्न धक्ा जा 
सकता है ।

मीठा खाने के बा् अचछी तरह कुलला करना चाधह्े । ्ाँतों के अचछे 
ध्कास के धल्े ध्टाधमन और खधनजों का महत््पणू्य ्ोग्ान है; इसधल्े 
बचचों को छोटी आ्ु में ही कैधलश्म और ध्टाधमन ्ुकत भोजन ध््ा 
जाना चाधह्े । गभ्य्ती मधहलाओसं और बचचों को सतनपान कर्ाने्ाली 
माताओसं को भी ऐसा ही आहार लेना चाधह्े । छोटे बचचों को रात के सम् 
बोतल से ्ूध नहीं धपलाना चाधह्े ।

सड़न!	सड़न!	सड़न!
दूर	भाग	जाओ!

मैं	खान	ेके	बाद	बु्ि	करती	हूँ
षजससे	मेरे	दाँत	हर	समय	सुरषक्षत	रहत	ेहैं!!

दवाँतों की सड़न रोकने में फ़लोरवाइड कवा ्योगदवान
फ़लोराइड ् ाँतों को मज़बूत बनाते हैं और सड़न को रोकते हैं । फ़लोराइड का  
प्र्ोग करन ेका सबसे आसान तरीिा ह ैधक फ़लोराइड-्ुकत पेसट से ब्ुश 
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धक्ा जा्े । 6 साल से अधधक आ्ु के सभी लोगों को फ़लोराइड-्ुकत 
पेसट का इसतेमाल करना चाधह्े ।

मसूड़ों के रोगों की रोक्वाम और उनकवा शन्यरंिण
हम जानते हैं धक सही तरीिे से ब्ुश करने से पलाक और बैकटीधर्ा कम 
होंगे और इससे मसूड़ों को भी फ़ा््ा होगा । इसके अधतधरकत मसूड़ों को 
स्स् रखने के धल्े धनमनधलधखत उपा् करने चाधह्ें :

 z धूम्रपान ना करें, क्ोंधक ज्ों-ज्ों उम्र बढ़ती है, धूम्रपान स ेमसूड़े 
अस्स् होत ेजाते हैं ।

 z खाने के बा् हर बार सा्े पानी ्ा माउ् ्ॉश (mouth Wash) 
से कुलला करें ।

 z उँगधल्ों से ्ाँतों और मसूड़ों की माधलश करें ।
 z ्ो ्ाँतों के बीच की जगह साफ़ करने के धल्े डेंटल फ़लौस ्ा 
ससगल-टफ़ट ब्ुश ्ा रबर धटप का प्र्ोग करें । 

 z सम्-सम् पर ्ाँतों के डॉकटर से ्ाँत साफ़ कर्ाकर पॉधलश 
कर्ा्ें ।

 z 6 महीने में कम से कम एक बार ्ाँतों के डॉकटर से ज़रूर धमलें ।

मैं	रोज़ि	दो	बार	ब्ुि	करता	हूँ
और	धूम्रपान	तो	कभी	नहीं	करता	।

तभी	मेरे	जीवन	में	पलाक	नहीं	षसफ़्क 	मुस्कराहटि	ही	रहती	है!

3. टेढ़े-मेढ़े दवाँत 
इस ध्कार में ्ाँत एक-्ूसरे के बहुत ज़्ा्ा िरीब 
होते हैं ्ा उनमें बहुत ज़्ा्ा ख़ाली जगह होती है; 
्े  ज़्ा्ा आगे  ्ा  ज़्ा्ा  पीछे  िुके  होते  हैं  ्ा  
टेढ़े-मेढ़ ेहोत ेहैं ।

हमार े ्ेश में लगभग 30-40% बचचों के ्ाँत 
टढ़े-ेमढ़े ेहोत ेहैं । इसके मखु् कारण हैं—अगँठूा चसूना, जीभ बाहर धनकालना 
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और मुहँ स ेसाँस लनेा । लेधकन इसका सबस ेबड़ा कारण ह ै् ाँतों की सड़न ् ा  
धकसी कारण्श ्ूध के ्ाँतों का जल्ी धगर जाना । ् धू के ् ाँत स्ाई ् ाँतों 
के धल् ेउधचत जगह बनाकर रखन ेमें सह्ोग ्ेत ेहैं । ्ाँत ्ध् टढ़े-ेमढ़ेे 
हों, तो  इसके कारण सड़न ्ा मसडू़ों  के  रोग और टमैपोरो-मणैडीबलुर 
(temporo-mandibular) जोड़ में तकलीफ़ हो जाती ह ै। 

दवाँतों के टेढ़ेपन की रोक्वाम
्ाँतों को इस रोग से बचान ेके धल्े ज़रूरी है धक ्ूध के ्ाँतों को सड़न 
से बचा्ा जा्े और बचचों को मुँह की सफ़ाई की आ्त डाली जा्े । 
्ध् ्ूध के ्ाँत ज़्ा्ा सम् तक रह ग्े हैं, तो उनहें ्ाँतों के डॉकटर 
की सलाह के अनुसार धनकल्ाना ही सही है ।

4. मुँह कवा कैं सर 
भारत में ्ह तीसरा सबसे ज़्ा्ा पा्ा जाने्ाला कैं सर है । जो लोग ज़्ा्ा 
पान, सुपारी त्ा तसंबाकू चबाते हैं, बीड़ी, धूम्रपान और मद्यपान करते हैं, 
उनको ्ह बीमारी अधधक होती है । इस बीमारी के अन् कारण हैं :

 z मुँह की सफ़ाई न रखना ।
 z मुँह में लसंब ेसम् तक कोई चुभन रहना (जैसे खुर्रे ्ाँत, नकली 
्ाँत और ्ाँतों की धफ़सलग इत्ाध्) ।

मुँह के कैं सर का पता जल्ी नहीं चलता क्ोंधक इस रोग के लषिण 
शुरू में प्रबल नहीं होते । ्ध् आपको धनमनधलधखत लषिण ध्खाई ्ें तो 
तुरसंत सा्धान हो जाना चाधह्े :

 z ्ो हफ़ते ्ा उससे ज़्ा्ा सम् से मुँह में कोई 
ज़ख़म हो, जो ठीक न होता हो ।

 z मुँह में सफे़् ्ा लाल रसंग का उभरा  
हुआ धबबा ।

 z मुँह खोलने में ध्क़ित होना ।
 z मुँह में कोई उभार (Lump) ्ा ग्रसंध् (Growth) बनना ।
 z ्ाँतों का ज़्ा्ा ढीला हो जाना ्ा धबना कारण ख़ून बहना ।
 z गले में ख़राश होना ्ा ऐसा महसूस होना धक कुछ अटका हुआ है ।
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 z चबाने और धनगलने में ध्क़ित होना ।
 z जीभ और  मुँह  के  अन्  धहससों  का  सुन्न  होना  ्ा  ससं्े्ना  की  
कमी होना ।

 z आ्ाज़ का भारी होना ्ा फटा स्र ।

सावधान!	सावधान!!	सावधान!!!
पान-मसाला	और	गटुिका	्चबानेवालो,

और	बीड़ी-षसगरेटि	पीनेवालो,
आप	िायद	कैं सर	के	अषभिाप	को	षनमंत्रण	दे	रहे	हैं	।

मुँह के कैं सर की रोक्वाम
 z तसंबाकू से बन ेहर प्ा््य से परहेज़ रखें । शराब से भी ्ूर रहें ।
 z अपनी जाँच ख़ु्  करें, ताधक कैं सर का ससंकेत ्ेने्ाल ेघा्ों का 
जल्ी पता लग सके और उनका इलाज हो सके :

 � अपन ेमुँह के असं्र की जाँच, अचछी रोशनी में शीशे के सामने 
खड़े होकर ्ो धमनट में ठीक तरह से हो सकती है ।

 � ्ोनों होंठ, ्ोनों गाल, जीभ के आसपास का ऊपरी और नीचे 
्ाला धहससा, मुँह का ऊपर और नीचे ्ाला धहससा त्ा गल े
की अचछी तरह से जाँच करें ।

 � ध्ान  े्ं  धक इनमें कहीं भी  रसंग और  धलसधलसेपन में कोई 
ब्ला् तो नहीं, अ््ा कहीं कोई सूजन, रसौली ्ा फोड़ा 
तो नहीं है । 

्ध् आपको इनमें से कोई भी लषिण धमलता है तो जल् ही अपने 
नज़्ीकी डॉकटर से धमलें ।

न्जवात शििु के दवाँतों की दखेभवाल
बचचे धकसी भी ्ेश का भध््् होते हैं । ्ध् हम बचचों को बीमाधर्ों 
से ्ूर रखेंगे, तो आने्ाली पीढ़ी स्स् और प्रगधतशील होगी । गभ्य्ती 
मधहलाओसं और माताओसं को ्ह जानकारी ्ी जानी चाधह्े :
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 z पौध्टक आहार महत््पणू्य है । गभ््य ती मधहलाओसं को पौध्टक आहार 
और ससंतधुलत भोजन करना चाधह् ेताधक बचच ेके सा्-सा् उसके 
्ाँतों त्ा मसडू़ों का सही और स्स् ध्कास हो सके ।

 z गभ्य्ती मधहलाओसं को डॉकटर की रा् के धबना धकसी भी ््ा का 
से्न नहीं करना चाधह्े । उनहें अपने डॉकटर को अपन ेगभ्य्ती होने 
के बारे में बताना चाधह्े ताधक उनहें टेट्रासाइकलीन (tetracycline) 
जैसी ््ाए ँन ्ी जा े्ं । इनसे बचचों के ्ाँतों का रसंग ख़राब हो 
सकता है ।

 z जनम के सम् बचचे के मुँह में बैकटीधर्ा नहीं होते । ्रअसल जब 
माँ-बाप बचचे को  प्ार से सहलाते और चूमते हैं, तो बचचे  के 
मुँह में कीटाणु चले जाते हैं । इसधल्े ्ह ज़रूरी है धक माता-धपता 
अपना मुँह साफ़ रखें और बचचे को मुँह पर चूमने स ेपरहेज़ करें । 
एक ्ूसरे के चममच और बरतन इसतेमाल करने से भी परहेज़ करें ।

 z ऐसा ्ेखने में आ्ा ह ैधक छोट ेबचचों के ्ाँतों में सड़न होने का 
मखु् कारण ्ूध की बोतल ह ै। इसधल् ेमाताओसं को चाधह् ेधक ्े 
बचच ेको पहल ेसाल तक सतनपान कर्ा्ें और उसके बा् बोतल 
का प्र्ोग करन ेके बजा् सीध ेही कप ्ा चममच का इसतमेाल करें ।

 z बचचे को ्ूध धपलाने के बा् हर बार एक घूँट पानी धपलाना चाधह्े 
ताधक मुँह में बचा बािी ्ूध साफ़ हो जा्े । उसके बा् बचचे को 
पाँच से ्स धमनट के धल्े सीधा उठाकर पकड़ें ।

 z माँ  को  चाधह्े  धक  ्ूध  धपलाने  के  बा्  हर  बार  एक  साफ़,  
गीले, मुला्म सूती कपड़े से बचचे के मसूड़ों और जीभ की सफ़ाई 
करे । साफ़ सूती कपड़े को पहले उबाल लें । धफर इसे उँगली पर 
लपेटकर ऊपरी और धनचले मसूड़ों को एक ही बार में साफ़ करें । 
इसके बा् कपड़े की तह ब्लकर जीभ को भी एक ही बार में 
साफ़ करें ।

 z जब बचचे के मुँह में ्ूध के ्ाँत धनकल आ्ें तो बचचों के नरम 
ब्ुश का प्र्ोग शुरू कर ्ें ।

 z जब  बचचों  के  ्ाँत  धनकल  रह े होते  हैं  तो  उनहें  मसूड़ों  में 
खुजली महसूस होती है,  इसधल्े  ्े मुँह में कोई न कोई ्सतु ,  



्ाँतों की ्ेखभाल | 37

धखलौने आध् डालने की कोधशश करते हैं । ऐसी आ्त स ेउनहें 
ससंक्मण हो सकता ह ैधजससे ्सत लग सकत ेहैं । इसधल्े माताओसं 
को चाधह्े धक अपने बचचे की पूरी धनगरानी रखें । बचचे को रसक 
(Rusk) ्ा फल ्े ध््े जा्ें ताधक उनहें खुजली से भी राहत धमल े
और ्े चबाना भी सीखें ।

 z ्ह बहुत महत््पूण्य है धक ्ूध के ्ाँतों का पूरा ख़्ाल रखा जा्े । 
्ध् ्ूध के ्ाँत सड़न-मुकत हैं, तो इससे स्ा्ी ्ाँतों को एक 
स्स् शुरुआत धमलती है और ्े सही जगह पर धनकलते हैं ।

बच्चों	में	दंत-रोगों	की	रोकथाम

•	षदन	में	दो	बार	ब्ुि	=	स्वस्थ	दाँत•	संतुषलत	आहार	=	स्वस्थ	दाँत

•	स्वस्थ	दाँत	=	स्वस्थ	िरीर
भोजन	में	मी्ठा	कम	=	32	दाँत	सही-सलामत

बचचों के मुँह और चेहरे की चोटों की रोक्वाम
बचचों  में  धगरने  से,  खेलते  सम्  चोट  लगन े से, 
साइधकल  चलाते  सम्  ्ा  सड़क  ्ुघ्यटनाओसं  के 
कारण  चेहर ेऔर  मुँह  पर  चोट  लगन े के आसार 
ज़्ा्ा होते हैं । कभी-कभी एक छोटी-सी लापर्ाही 

से गसंभीर चोट लग जाती ह ैधजससे बचचे और उसके पधर्ार के जी्न पर 
काफ़ी बुरा प्रभा् पड़ता है । कुछ बातों का ख़्ाल रखकर इन छोटे-बड़े 
हा्सों से बचा जा सकता है :

 z तीन साल तक का बचचा जब चलना सीखता है तो उसकी पूरी 
सहा्ता करें ।

 z जब बचचा साइधकल चलाना सीखता है तो साइधकल में ्ोनों तरफ़ 
सपपोट्य सटैंड (छोटे पधह्े) लग्ा्ें । 

 z बचचे को समिा े्ं धक जब ्ह सीधढ़्ाँ चढ़ ्ा उतर रहा हो तो 
अपन ेहा् जेब में न डाले ।
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 z बचचे को सड़क-सुरषिा  धन्म  धसखा्ें और  ्ेखें  धक ्ह उनका 
पालन कर रहा है ।

 z जो ्ाँत कुछ ज़्ा्ा ही आगे की तरफ़ आ रहे हों, उनहें ्ाँतों के 
डॉकटर से ठीक कर्ा्ें ।

 z जो बचचे ् ा ् ु्ा खेलों में भाग लेते हैं, ् े अपने चेहरे और ् ाँतों की 
सुरषिा के धल्े ्ाँतों के डॉकटर से ख़ास सुरषिा-्संत्र बन्ा सकते हैं ।

यषद	दाँत	हैं	स्वस्थ,	तो	लज़िदगी	है	मस्त
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मवातवा और शििु कवा स्वास्थ्य

भारत में गभ्य्ती मधहलाओसं और न्जात धशशुओसं की मृत्ु ्र अभी भी 
बहुत ज़्ा्ा है । पुसतक के इस भाग का लक्् गभ्य्ती मधहलाओसं के मन 
से गभवाधान,  धडली्री और न्जात बचचे की ्ेखभाल से जुड़ी सभी 
भासंधत्ाँ और डर ्ूर करना है । ्रअसल लोगों में गभवा्स्ा और न्जात 
धशशु की ्ेखभाल से ससंबसंधधत बुधन्ा्ी जानकारी की कमी है धजसकी 
्जह से उनके मन में कई प्रकार का डर समा्ा रहता है । ्ध् हम माँ 
और धशशु की ्ेखभाल के धल्े कुछ ज़रूरी सा्धाधन्ाँ बरतें, तो अनेक 
माताओसं और बचचों की सज़्गी बचा सकते हैं ।

गभवाभा्स्वा के दौरवान दखेभवाल
माँ और उसके होने् ाले बचचे की अचछी सेहत के धल्े 
्ह जान लेना आ्श्क है धक बचचे की ् ेखभाल उसके 
जनम से पहले ही शुरू हो जाती है । इसका मतलब है धक 
हर  गभ्य्ती  सत्री को अपनी  ्ेखभाल अचछी  तरह स े

करनी चाधह्े । इन छोटी-छोटी बातों का ख़्ाल रखना चाधह्े :
 z अपन ेगभ्यधारण का पता चलते ही आप पास के धकसी असपताल, 
धडसपेंसरी,  हेल्  सेंटर  ्ा  सब-सेंटर  में  गभ्य  के  ्ेखभाल  ्ाले 
कलीधनक  (ए. एन. सी. / Antenatal clinic)  में  अपना  नाम  ्ज्य 
कर्ा लें । 

 z डॉकटर की सलाह  के अनुसार सम्-सम् पर  इस कलीधनक में 
जा्ें । आपको इस कलीधनक में कम से कम तीन बार जाँच कर्ानी 
चाधह्े :  पहली  बार  अपना  नाम  ्ज्य  कर्ाते  सम्,  ्ूसरी  बार 
गभवा्स्ा के 24-28 सपताह के बीच और तीसरी बार बचचा पै्ा 
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होने की  तारीख़ से  3-4  हफ़ते  पहले ।  इस  कलीधनक में  हर बार 
आपकी ऊँचाई, भार और बलड प्रेशर मापा जा्ेगा । इसके सा्-सा्  
हीमोगलोधबन, पेशाब की जाँच इत्ाध् की जा्ेगी । 

 z धजन मधहलाओसं को गभ्य ससंबसंधी गसंभीर समस्ा हो, उनहें ए. एन. सी. में 
ज़्ा्ा बार जाना चाधह्े, क्ोंधक उनहें गभवा्स्ा के ्ौरान तकलीफ़ 
होने  का  ख़तरा  ज़्ा्ा  होता  है ।  गभ्य  ससंबसंधी  गसंभीर  समस्ा  की  
श्ेणी में ्े मधहलाएँ आती हैं धजनमें नीच ेध््े ग्े कोई भी लषिण 
मौजू् हों :

 z 18 साल से कम ्ा 35 साल से ज़्ा्ा आ्ु ।
� 140 सेंटीमीटर ्ा इससे कम ऊँचाई । 
 � गभवा्स्ा के ्ौरान ्ोधन से ख़ून बहना ्ा पेट में ्््य होना 
(्ह गभ्यपात होन ेके ख़तरे का ससंकेत है) ।

 � गभवा्स्ा के ् ौरान अनीधम्ा (ख़ून की कमी), पैरों में सूजन, 
हाई बलड प्रेशर और पेशाब में प्रोटीन आना (प्री-एकलैमपधस्ा)  
्ा ्ौर ेपड़ना (एकलैमपधस्ा) ।

 � गभ्य में जडु़्ाँ बचचे हों ।
 � इस गभ्य से पहले आपका बचचा ऑपरेशन द्ारा ्ा फ़ोरसैपस 
से हुआ हो ।

 � बचचा गभ्य में असामान् धस्धत (Abnormal position) में हो ।
 � माँ को हृ्् रोग, हाई बलड प्रेशर, गु् ते का रोग, मधुमेह, टी. 
बी. ्ा धल्र की बीमारी हो ।

 � माँ की आ्ु तीस ् ष्य से ज़्ा्ा हो और ् ह पहली बार गभ्य्ती  
हुई हो ।

 z गभवा्स्ा के ् ौरान टेटनस टॉकसॉ्ड (टी. टी.) 
के टीके ज़रूर लग्ाने चाधह्ें । ् ध् आप पहली 
बार गभ्य्ती हुई हैं, तो 4-6 सपताह के असंतराल 
पर ्ो बार टेटनस के टीके लग्ा्ें । ्े टीके 
गभवा्स्ा में कभी भी लग्ा्े जा सकते हैं । ्े 
टीके टेटनस जैसी जानले्ा बीमारी से आपको 
और आपके बचचे की सुरषिा के धल्े ज़रूरी हैं । 
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 z ्ध् आपने ् ूसरी बार गभ्य धारण धक्ा ह ैऔर ् ह पहले गभ्य धारण 
के तीन साल के असं्र ठहरा है और ्ध् आपने पहली बार टेटनस 
के ्ोनों टीके लग्ा्े ्े, तो आपको इस बार धसफ़्य  एक ही टीका 
लग्ाना है । लेधकन ्ध् पहली बार ्ो टीके नहीं लग े्े, तो इस 
बार ्ो टीके लग्ान ेज़रूरी हैं ।

 z गभवा्स्ा  के  पहले  तीन  महीने  में  फ़ोधलक  एधसड की  गोधल्ाँ 
खा्ें और उसके बा् आ्रन, फ़ोधलक एधसड, और कैधलश्म की 
गोधल्ाँ लेती रहें ताधक गभ्य के ्ौरान अनीधम्ा (ख़ून की कमी) 
से बचा जा सके । (्ा् रखें धक ्ध् आपको पहले से ही ख़ून की 
कमी है, तो आपको आ्रन और फ़ोधलक एधसड ्ोनों गोधल्ाँ 
लेने की ज़रूरत है ।)

 z रात को कम से कम आठ घसंटे की नीं् लें और ्ध् ससंभ् हो तो 
्ोपहर को भी ्ो घसंटे आराम करें ।

 z धूम्रपान ्ा शराब का से्न न करें । ्ह भी ध्ान रखें धक आपके 
आसपास भी कोई धूम्रपान न करता हो ।

 z डॉकटर के बता्े धबना कोई ््ा न खा्ें । सा् ही अपनी मरज़ी 
से एकस-रे ्ा अलट्रा-साउसंड जैसी जाँच न कर्ा्ें । ्े ख़तरनाक 
हो सकते हैं । 

 z अपन ेआपको साफ़ और स्चछ रखें ।
 z अपन ेसतन साफ़ रखें, उनहें रोज़ धो े्ं । ्ध् सतन के धनपपल असं्र 
की तरफ़ मडु़े हुए हैं, तो इस समस्ा का अभी समाधान करें । उनहें 
हलके से बाहर की तरफ़ खींचें और कुछ सम् तक ऐसे ही खींचे 
रखें । ध्न में 5-6 बार ऐसा करें । 

 z गभवा्स्ा के पहले तीन महीने और आधख़री 6 सपताह में ्ौन-
ससंबसंध न बना े्ं । 

 z नीचे धलखे लषिणों के प्रधत सा्धान रहें । ्े ख़तरनाक हो सकत ेहैं । 
इनका तुरसंत इलाज कर्ा े्ं :

 � लगातार धसर्््य 
 � नज़र कमज़ोर होना ्ा धुँधला ध्खाई ्ेना
 � एधड़्ों के आसपास सूजन
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 � पेट ्््य
 � ्ोधन से ख़ून बहना ्ा पानी जैसे द्र् का बहुत ज़्ा्ा बहना

 z बचचा  पै्ा  होन ेकी अनुमाधनत  तारीख़ स ेकुछ सपताह  पहल े ही 
धडली्री की तै् ारी कर लें । ्ह बहे् ज़रूरी ह ैधक धडली्री धकसी 
कुशल डॉकटर/नस्य द्ारा एक साफ़ और सरुधषित जगह पर हो ।

 z अपने नज़्ीकी असपताल की जानकारी हाधसल करें, ताधक धकसी 
आपातकालीन धस्धत में आपको ्हाँ ले जा्ा जा सके । धकसी 
गाड़ी का पहल ेसे ही इसंतज़ाम करना ना भूलें ।

 z ससंतुधलत और पौध्टक भोजन करें । गभ्य धारण करन ेसे पहले 
आप  धजतना खाना खाती  ्ीं,  गभ्य  के  ्ौरान  उससे  डढ़े  गुणा 
भोजन खा्ें । ्ा् रखें, ्ध् आप पौध्टक आहार लेंगी, तो गभ्य 
में पल रह ेबचचे को भी अचछी ख़ुराक धमलेगी और जनम के 
्क़त उसका ् ज़न अचछा होगा । अपन ेभोजन में आ्रन के धल्े  
हरी-पत्े्ार सधबज्ाँ, ध्टाधमन के धल्े मौसम के ताज़े फल, 
ताित के धल्े गडु़ और प्रोटीन के धल्े चने, मटर त्ा ् ालों का 
से्न करें । ्े सब शरीर की ताित के धल्े ज़रूरी हैं । अगर हो 
सके तो ध्न में आधा लीटर ् ानी ् ो धगलास ् ूध भी ज़रूर धप्ें । 
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भोजन में आ्यरन कवा अिं

भोजन में आ्यरन की मवारिवा 
5 शमशलग्वाम/100 ग्वाम से अशधक

भोजन में आ्यरन की मवारिवा 
5 शमशलग्वाम/100 ग्वाम से कम

पूरे गेहूँ का आटा हरे केले ज्ार

वहीट जम्य  

(Wheat germ)
भें (कमल ककड़ी) मकई

्धल्ा तरबूज़ जौ

राइस फ़लेकस (पोहा) बा्ाम चा्ल

बाजरा धकशधमश रागी

सूख ेमटर धतल पालक

सो्ाबीन कलौंजी मे्ी

राजमा इमली का गू्ा चौलाई

लोधब्ा धधन्े के बीज हर ेमटर

्ालें जीरा ब्ुआ के पत्े

चने की ्ाल अज्ा्न सेम की फधल्ाँ

साबुत चने अमचूर सेब

भुन ेहुए चने हल्ी पाउडर आमला

चने के पत्े मुनकका काजू

अरबी के पत्े गुड़ चीकू

फल गोभी के पत्े प्ाज़ के पत्े

सरसों के पत्े शलगम के पत्े

मूली के पत्े
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जनम के सम्य दखेभवाल
वडली्री कवा स्वान

 z हो सके तो पहली धडली्री असपताल में 
कर्ा्ें ।

 z ्ध् धडली्री घर में होनी हो तो धकसी कुशल नस्य/्ाई/डॉकटर द्ारा 
होनी चाधह्े । कमरा साफ़-सु्रा, ह्ा्ार, हलका गरम और ज़रूरत 
के मुताधबि रोशनी्ाला होना चाधह्े । चारपाई, चटाई और कसं बल 
आध् का इसतेमाल करने से पहले इनहें धूप लग्ा लें ।

वडली्री के सम्य सफ़वाई के शल्य ेइन पवाँच बवातों पर ख़वास ध्यवान दें
 z बचचा पै्ा करने में सहा्ता करने्ाले के हा् साफ़	होने चाधह्ें । 
उसके नाख़ून कटे हों और धडली्री से पहल ेसाबुन और साफ़ पानी 
से हा् धो लेने चाधह े्ं । उसे अपने हा् पोंछने नहीं चाधह्ें और न 
ही धकसी चीज़ को छूना चाधह्े ।

 z धडली्री साफ़ जगह ्ा साफ़ धबसतर	पर होनी चाधह्े ।
 z नाल (umbilical cord) को बाँधने के धल् ेसाफ़ धाग ेका इसतमेाल करें ।
 z नाल को काटने के धल्े न्े और साफ़ बलेड का प्र्ोग करें ।
 z नाल पर कुछ न लगा्ें । इसे साफ़ रखें ।

वडली्री के सम्य शनमनशलशखत  
कवा्यभा करें

वडली्री के सम्य शनमनशलशखत  
कवा्यभा न करें

1. डॉकटर, ्ाई ्ा नस्य को सधूचत करें ।
2.  नीच े धलखा  सामान  तै् ार  रखें :  न्ा 

बलडे, साबुन, धागा, ्सतान,े (्ाई द्ारा 
इसतमेाल करके फें के जाने् ाला सामान), 
बचच ेको लपटेन ेके धल् ेसाफ़ कपड़ा, 
माँ के धल् ेसधेनटरी नपैधकन, रुई और 
कपड़ ेकी पटटी और गरम पानी ।

3.  धडली्री  की  ्््य  के  ्ौरान  काफ़ी 
मात्रा में तरल प्ा््य धप्ें ।

4. ्््य के शुरुआती ्ौर में पै् ल चलें ।
5. जब पानी की ्लैी फट जा् ेतो बडै 

पर लटेकर लसंबी-लसंबी साँस लें ।

1. पेट को बाहर से न ्बा्ें और न 
ही पेट के बल लेटें ।

2. पानी की ्ैली को बलेड ्ा नाख़ून 
से न फोड़ें ।

3. बचचे को जल्ी पै्ा करन ेके धल्े 
कोई टीका न लग्ा े्ं ।

4.  धडली्री  की  ््गों  के  बीच  के 
सम् में  बचचे को  नीच ेधकेलन े
की कोधशश न करें ।

5. बचचे को ज़ब्सती बाहर न खींचें ।
6. ् ोधन की जाँच बार-बार न कर्ा्ें ।
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बचचवा पदैवा होने के बवाद
 z पै्ा होने पर स्चछ और मुला्म कपड़े से बचचे को साफ़ करें । 
 z कपड़े की ्ो तह करके बचचे को उसमें लपेटें और माँ के बग़ल 
में धलटा्ें । माँ के शरीर की गरमी बचचे को गरम रखेगी ।

 z बचचे के पै्ा होन ेके आधे घसंटे के असं्र सतनपान शुरू कर ्ें ।  
बचचे  को  सीधी  ह्ा  न  लगन े े्ं ।  ्ध्  बचचे  का  भार  कम  
है (2.5 धकलोग्राम से कम) तो उसे जनम के एक सपताह तक 
न नहला े्ं ।

 z ध्ान रखें धक बचचे की ्ेखभाल धसफ़्य  एक ्ा ्ो लोग ही करें ।

बचचवा पदैवा होने के सम्य ख़तरे के लक्ण
्ध् माँ और बचचे में इनमें से कोई भी ख़तरे का लषिण ध्खाई ्े, तो 
उनहें तुरसंत असपताल ले जा े्ं :

 z बचचा पै्ा होने से पहले ्ा बा् में ्ोधन से अत्धधक रकत बहना ।
 z अगर धडली्री के ्््य को शुरू हुए 24 घसंटे हो जा्ें और धफर भी 
बचचा पै्ा न हो ।

 z बचचे का हा् ्ा पैर पहले बाहर आ्े ।
 z ्ध् ्ोधन से गसं्ा द्रव् धनकले ।
 z धडली्री के ्ौरान माँ को ्ौर ेपड़ें ।
 z माँ को पेट में अत्धधक ्््य हो ्ा त्चा पीली पड़ जा्े ्ा साँस 
ठीक स ेन आ्े ।

 z बचचे का रसंग पीला ्ा नीला हो ्ा ्ह रोता न हो ।

बचचवा पदैवा होने के बवाद दखेभवाल
 z बचचे  को  जनम  ्ेन े के  बा्  माँ  के  धल्े 
पौध्टक भोजन बहुत ज़रूरी है ।

 z आ्रन, कैधलश्म की गोधल्ाँ लेते रहें और 
प्रोटीन-्ुकत भोजन लें ।

 z ्ूध और अन् तरल प्ा्गों का से्न करें ।
 z सही सम् पर बचचे का टीकाकरण कर्ा्ें ।
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 z 6 महीने तक बचचे को धसफ़्य  माँ का ्ूध ही ्ें । ्ूध धपलान ेस ेपहले 
सतनों के धनपपल और उसके आसपास की जगह को साफ़ करें ।

 z रोज़ाना सनान करें और 6-8 घसंटे बा् पैड ब्लते रहें ।
 z बचचा पै्ा होन ेके 6 सपताह के असं्र माँ को कम से कम तीन 
बार नस्य ्ा ्ाई से ्ा असपताल में जाँच ज़रूर कर्ानी चाधह्े ।

मवातवा में ख़तरे के लक्ण
 z बचचा पै्ा होन ेके 40 ध्न के असं्र-असं्र माँ को बहुत तेज़ बुख़ार 
होना और ्ोधन से ्ुगगंधपूण्य स्ा् होना ।

 z बचचा पै्ा होन ेके 40 ध्न के असं्र ्ोधन से अत्धधक ख़ून आना ।
 z धसर-्््य और उलटी आना ्ा ्ौर ेपड़ना ।
 z बचचा पै् ा होन ेके 40 ध्न के असं्र पेट में अधधक ्््य रहना ।

न्जवात बचचे की दखेभवाल
न्जात  बचचे  की  ्ेखभाल  गभ्य  से  ही  शुरू  हो  जाती  है ।  धडली्री 
असपताल में ्ा कुशल ्ाई के हा्ों घर में कर्ा्ें । इसके अला्ा :

 z पै्ाइश के सम् बचचे को साँस लेने में ध्क़ित हो तो साँस लेने 
में उसकी सहा्ता करें ।

 z सामान् से कम तापमान ्ाले बचचे की ्ेखभाल ।
 z बचचे को कोई ससंक्मण होन ेसे बचा् ।
 z साधारण से कम ्ज़न्ाले (2.5 धकलोग्राम से कम) बचचों  
की ्ेखभाल ।

 z गसंभीर समस्ा ्ाले न्जात धशशु की पहचान ।

जनम के सम्य सवाँस लेने में तकलीफ़ (Asphyxia)

 z 95% बचचे जनम लेते  ही  रोते  हैं ।  उनकी  त्चा का  रसंग  गुलाबी 
होता है और ्े आसानी से साँस लेते हैं । उनके ध्ल की धड़कन  
120-160  प्रधत  धमनट  होती  है ।  ऐसे  बचचे  को  एक  साफ़ और 
मुला्म कपड़े से पोंछकर एक गरम कपडे़ में लपेट ् ें और सतनपान 
के धल्े माँ के पास धलटा ्ें ।
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 z कुछ बचचे जनम लेने के बा् रोत ेनहीं और साँस भी अधन्धमत 
रूप से लेत ेहैं । उनकी त्चा का रसंग नीला ्ा पीला होता है । 
उनके ध्ल की धड़कन 100 प्रधत धमनट से कम होती है ्ा धफर 
सुनाई ही नहीं ्ेती । इसका मतलब है धक बचचे को साँस लेने में 
कहीं रुका्ट हो रही है ।

साँस लेने में तकलीफ़ हो तो :
शनमनशलशखत कवा्यभा करें शनमनशलशखत कवा्यभा न करें

1.  बचचे  को  शरीर  गरम  रखने् ाली 
मशीन (Warmer) ्ा बलब के नीच े
धलटा ्ें ।

2.  बचचे को कर्ट ् ेकर धलटा्ें ताधक 
द्रव् आसानी से बाहर आ सके ।

3.   ् ध् ससंभ् हो तो ्ूक खींचन े्ाले 
्संत्र  से  द्रव्  को  बाहर  धनकालें । 
बचचे का मुँह, नाक और गला साफ़ 
करें  ताधक साँस की नली में कोई 
रुका्ट न हो ।

4.  साँस की नली की सफ़ाई के बा् 
बचचा आराम स ेसाँस लेता है और 
उसके बा् रो भी पड़ता है । लधेकन 
अगर  धफर  भी  ऐसा  न  हो,  तो 
उँगधल्ों से  उसके  पैरों  के  तल्ों 
्ा पीठ को हलके से मलें ।

5.   मुँह से मुँह लगाकर बचचे को साँस 
्ें । अपने गालों में ह्ा भर के बचचे 
के  मुँह  में  ह्ा  भरें ।  ज़्ा्ा  ज़ोर 
न लगा्ें क्ोंधक बचचों के फेफड़े 
बहुत छोटे ् कोमल होते हैं ।

6.   ् ध् ्े सभी उपा् काम न करें, तो 
बचचे को  तुरसंत  पास  के असपताल 
ले जा्ें ।

1. बचचे को उलटा न करें ।
2. बचचे को मुँह के बल न धलटा्ें ।
3. बचच ेकी पीठ पर ज़ोर स ेन ् प्पा्ें ।
4. बचचे का पेट न ्बा्ें ।
5. बचच ेपर गरम ् ा ठसंडा पानी न धछड़कें  ।
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िरीर कवा तवापमवान कम हो जवानवा (Hypothermia)

इस रोग में न्जात बचचे के शरीर का तापमान कम 
हो जाता है । उसका शरीर सामान् तापमान बना्े 
रखने  के  धल्े गरमी पै्ा  नहीं कर सकता । ्ध् 
इसकी धचधकतसा न की जा्े तो शरीर का तापमान 
बहुत  जल्ी  धगर  जाता  है,  धजससे  मृत्ु  भी  हो 

सकती है । बगल का तापमान लेकर इसका पता लगा्ा जा सकता है 
(सामान् तापमान 98.40 F होता है) ।

ठंड कवा प्भवा् (Cold Stress) 
्ध् ह्ेधल्ाँ और तल्े ठसंडे हों, लेधकन छाती और पेट गरम हों‚ तो 
्ह ठसंड का बुरा प्रभा् है ।

हवाइपो्शमभा्यवा 
्ध् शरीर के सभी असंग ठसंडे हों तो बचचे को हाइपो्र्म्ा है । आम तौर 
पर स्स् न्जात बचचे की त्चा छूने में गरम और ्ेखन ेमें गुलाबी 
होती है ।

हवाइपो्शमभा्यवा की रोक्वाम
 z बचचे के पै्ा होते ही उसे साफ़, गरम तौधल्े से पोंछें ।
 z धफर उसे धसर से पैर तक गरम, सूखे तौधल्े ्ा रुई में लपेटें ।
 z न्जात बचचे को माँ के सा् धलटा्ें ।
 z कमरा हलका गरम होना चाधह्े और पसंखे बसं् कर ्ें ।

हवाइपो्शमभा्यवा कवा इलवाज
 z ्ध् गरम करने्ाली मशीन (Warmer) उपलबध हो, तो बचचे 
को उसमें धलटा ्ें, नहीं तो 200 ्ॉट के बलब से डेढ़ फ़ुट ्ूर 
धलटा ्ें । कमरे को हीटर से गरम रखें ्ा गरम पानी की बोतल 
इसतेमाल करें ।

 z बचचे को माता के सतनों के बीच (कसं गारू की तरह) रखें ।
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संक्रमण की रोक्वाम 
जब बचचा पै्ा होता ह ैतो उसे ससंक्मण का ख़तरा बहुत ज़्ा्ा होता है; 
बचचों की मौत का ्ही सबसे बड़ा कारण है ।

शनमनशलशखत कवा्यभा करें शनमनशलशखत कवा्यभा न करें

1.  प्रत्ेक  गभवा्स्ा  के  ्ौरान  टेटनस 
टॉकसॉ्ड  (tetanus toxoid)  के  ्ो 
टीके ज़रूर लग्ा्ें ।

2.  जहाँ  धडली्री  होनी  है,  ्ह  जगह 
साफ़, ह्ा्ार और अचछी रोशनी्ाली 
होनी चाधह्े । 

3.  धडली्री में सहा्ता करने्ाली  नस्य 
को पहले अपन ेहा् पानी और साबुन 
से अचछी तरह धोन ेचाधह्ें ।

4. नाल (कॉड्य) की ् ेखभाल बहुत ज़रूरी 
है । इसे एक साफ़ और न्े बलडे स े
काटें,  कीटाणुरधहत  धागे  स े बासंधकर 
साफ़ और सूखा छोड़  े्ं ।

5. धजस धकसी ने भी बचचे की ्ेखभाल 
करनी हो उसे अपन ेहा् अचछी तरह 
(कम से कम एक  धमनट  के  धल्े) 
धोने चाधह्ें । 

6. बचचे के नाख़ून काटें ।
7. बचचे को कम स ेकम 6 महीन ेतक 

सतनपान कर्ा्ें । 
8. न्जात बचचे को साफ़ कपड़े पहना्ें ।
9. बचचे का टीकाकरण कर्ा्ें ।

1. बचचे को शह्, चा्, गडु़, पानी 
्ा घुटटी और बोतल का ्ूध न ्ें ।

2.  धकसी बीमार  व्धकत को  न्जात 
बचचे को उठान े्ा ससंभालन ेन ्ें ।

3. बचचे को भीड़्ाली जगह पर न 
लेकर जा्ें ।

4.  जहाँ  न्ा  पै्ा  हुआ  बचचा  हो, 
उस कमरे  में  बहुत  स े लोगों को 
न जान े्ें ।

कम ्ज़न के न्जवात बचचे
न्जात बचच ेका सामान् ् ज़न 2.5 धकलोग्राम होता ह ै। ् ध् बचच ेका भार 
जनम के सम् इस स ेकम है, तो उस े‘कम ्ज़न्ाला बचचा’ माना जाता 
ह ै। धजन बचचों का भार 2.0 स े2.5 धकलोग्राम के बीच होता ह,ै उनकी 
्खेभाल घर पर ही की जा सकती है, लेधकन धजनका ्ज़न 2 धकलोग्राम 
स ेभी कम होता है, उनहें असपताल में रखने की ज़रूरत पड़ सकती ह ै।
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कम ्ज़न ्वाले बचचों की घर पर दखेभवाल
 z पहले सपताह में बचचे को रोज़ाना गीले कपड़े स ेसाफ़ करें । सपताह 
के असंत में उसे नहला े्ं ।

 z ्ध् शरीर का तापमान सामान् से कम हो जा्े तो इलाज करना 
बहुत ज़रूरी है । बचचे को गरम कपड़ों में लपेटकर रखें ्ा माता के 
शरीर के सा् धलटा्ें । कसं गारू की तरह, बचचे को माता के सतनों 
के बीच धलटा्ें ।

 z बचचे को साफ़ और ह्ा्ार कमरे में  धलटा्ें, कमर ेको हलका 
गरम रखें ।

 z बचचे को धसफ़्य  सतनपान ही कर्ा्ें । कम से कम हर ्ो घसंटे बा् 
्ूध ज़रूर ्ें क्ोंधक बचचा ्ोड़ा-सा ्ूध पीने के बा् जल्ी ्क 
जाता है ।

 z ्ध् बचचा सतनपान न कर पाता हो तो सतनों स े्ूध धनकालकर बचचे 
के मुहँ में डालें, ्ा धकसी कटोरी में डालकर चममच स ेधपला्ें ।

 z ध्ान रखें धक बचचे को ्सत ्ा फेफड़ों का ससंक्मण न होने पा्े । 
्ध् ्सत लगें, तो बचचे को ओ. आर. एस.  (Oral Rehydration 
Solution) का घोल ्ें और जल् ही डॉकटर के पास ले जा्ें ।

 z कमज़ोर बचचे ससंक्मणों का धशकार जल्ी होते हैं इसधल्े टीकाकरण 
बहुत आ्श्क है ।

 z बचचे को कम से कम लोग उठा े्ं । बीमार लोगों को बचचे के पास 
न आन े्ें ।

जनम के सम्य बचचे के कम ्ज़न की रोक्वाम
भध््् में माँ बनने्ाली मधहलाओसं को इन बातों का ध्ान रखना चाधह्े :

 z बारह  साल  की आ्ु  के  बा्  लड़धक्ाँ  ताित  (आ्रन)  की 
गोधल्ों का से्न शुरू कर ्ें ।

 z 21 ्ष्य की आ्ु से पहले गभ्य धारण न करें ।
 z गभवा्स्ा में सामान् से ज़्ा्ा भोजन करें और बहुत ज़्ा्ा मेहनत 
्ाला काम न करें ।
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 z धूम्रपान और शराब का से्न न करें ।
 z ध्न में कम से कम ्ो घसंटे आराम करें और रात को आठ घसंटे नीं् 
ज़रूर लें ।

 z गभवा्स्ा के पहले तीन महीन ेके्ल फ़ोधलक एधसड और उसके 
बा् आ्रन, फ़ोधलक एधसड और कैधलश्म की गोधल्ाँ लेते रहें ।

 z गभवा्स्ा के ्ौरान डॉकटर से कम से कम तीन बार जाँच ज़रूर 
कर्ा्ें ।

 z ख़ून की कमी (अनीधम्ा), हाई बलड प्रशेर और ख़ून बहने का 
पता लगते ही तुरसंत असपताल जा्ें ।

 z ्ो बचचों के जनम में कम से कम तीन साल का असंतर ज़रूर रखें ।

न्जवात बचचे में ख़तरे की पहचवान
्ध् बचचे में  धनमनधलधखत में से कोई भी 
लषिण हो, तो उसे असपताल ल ेजा्ें :

 z जनम के सम् बचचे का ्ज़न 1 धकलो 800 ग्राम से कम हो, ्ा 
पूरे सम् से पहले धडली्री हो ।

 z साँस मुधशकल से आ रही हो ्ा साँस लेने में तकलीफ़ हो ।
 z बचचा सतनपान न कर पा रहा हो ।
 z बचचे को िटके ्ा ्ौरे आ रह ेहों ।
 z बचचे को ज्ा्ा नीं् आती हो ्ा बहुत ज़्ा्ा रोता हो ।
 z बचचे का चेहरा सफे़् / पीला लगे ।
 z बचचे को बुख़ार हो ्ा उसका शरीर ठसंडा हो ।
 z कहीं से भी ख़ून धनकल रहा हो ।
 z बचचे का पेट फला हुआ हो ्ा उसे उलधट्ाँ आ्ें ।
 z उसकी नाल से पस धनकल रही हो ।
 z बचचे में कोई जनमजात ्ोष हो ।
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सतनपवान
 z माँ  का  ्ूध  पहले  6  महीन े बचचे  के  धल्े  ससंतुधलत आहार  है । 
बचचे को माँ का पहला ्ूध (colostrum) ज़रूर ्ें, क्ोंधक इसमें 
बीमाधर्ों से लड़ने की षिमता होती है ।

 z पै्ा होने के आध ेघसंटे से ्ो घसंटे के बीच ्ा धजतना जल्ी हो सके, 
सतनपान शुरू कर ्ें ।

 z जब  बचचा  ्ूध  के  धल्े  रो्े,  तब  ्ा  हर  ्ो  घसंटे  में  सतनपान  
कर्ा्ें ।

 z पहले 6 महीन ेमें बचचे को धसफ़्य  सतनपान ही कर्ा्ें ।
 z बचचे को पानी, घुटटी ्ा बोतल का ्ूध न  े्ं ।
 z जब बचचा 6 महीन ेका हो जा्े तो धीरे-धीरे सतनपान कम बार 
कर्ा्ें । उसे तरल आहार, जैसे ्ाल का पानी, चा्ल का पानी 
और लससी ्ेना शुरू कर ्ें । उसके बा् कुछ गाढ़ा आहार जैसे 
्धल्ा, धखचड़ी, सूजी की खीर, उबालकर मसल ेहुए आलू, मसला 
हुआ केला और घर में बना्ा हुआ सैरेलैक * धखला्ें । माँ का ्ूध 
भी ्ेते रहें ।

 z शुरू-शुरू में ्ह सब ध्न में तीन से चार बार  े्ं ।
 z धीरे-धीरे इनकी मात्रा बढ़ा ्ें और भोजन ज़्ा्ा बार  े्ं ।
 z नौ महीने की आ्ु से उसे ्े सब धखला्ें जो आप अपन ेधल्े 
पकाते हैं ।

 z डेढ़ साल के बचचे को एक बड़े आ्मी के भोजन की आधी मात्रा 
खानी चाधह्े ।

शनमोशन्यवा और सवाँस की समस्यवाए ँ
न्जात बचचे में इन लषिणों का ध्ान रखें :

 z बचचे का शरीर ठसंडा हो ्ा बुख़ार और कसं पन हो ।
 z साँस तेज़ और मुधशकल से आती हो ।

*  सैरेलैक बनाने की ध्धध प.ृ 56 पर ्ी ग्ी है
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 z बचचा ्ूध न ले पा रहा हो ्ा खाना नहीं खा पा रहा हो ।
 z बचचा  सामान्  से  ज़्ा्ा  सोता  हो और  उसे  जगाने  में  मुधशकल  
होती हो ।

 z जब बचचा आराम से लेटा हो तो छाती असं्र की तरफ़ सखची हो 
्ानी जब बचचा असं्र साँस भरे, तो छाती और पेट के बीच में 
सखचा् के कारण गडढा नज़र आता हो ।

 z जब बचचा आराम से लेटा  हो  तो छाती से सीटी जैसी आ्ाज़  
आती हो ।

सवाँस की समस्यवाओ ंसे ग्सत न्जवात बचचे की दखेभवाल

शनमनशलशखत कवा्यभा करें शनमनशलशखत कवा्यभा न करें
1. तरल प्ा््य ख़ूब ्ें ।
2. माँ का ्ूध ्ेते रहें ।
3. बचचे को गरम रखें ।
4. बचचे को साफ़ और धुएँ स ेरधहत कमरे 

में रखें ।
5. ्ध् ऊपर ध््े ग्े लषिणों में से कोई 

नज़र आ्े तो बचचे को तुरसंत डॉकटर के 
पास ले जा्ें ।

1. ्ध् इनमें से कोई लषिण नज़र 
आ्े तो कोई घरेलू नुसख़ा न ् ें ।

2.  बचचे  को  धकसी  नीम-हकीम 
डॉकटर के पास न लेकर जा्ें ।

टीकवाकरण
बचचे को टी. बी., धडप्ीधर्ा, काली खाँसी, 
टेटनस, पोधल्ो, खसरा और धहपैटाइधटस-
बी  जैसी  जानले्ा  बीमाधर्ों  से  बचाना 
बहुत ज़रूरी है । अगर बचचे का इन रोगों 
से बचने के धल्े टीकाकरण नहीं कर्ा्ा 
ग्ा है, तो ्ह ध्कलासंग हो सकता है ्ा 
कमज़ोरी से उसकी मौत भी हो सकती है ।
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टीकवाकरण की सम्य सूची
 z जनम के सम्  बी. सी. जी. और  ओ. पी. ् ी. (पोधल्ो) की  
        ज़ीरो ख़ुराक

 z 1½ महीना होन ेपर  डी. पी. टी. और ओ. पी. ् ी. की पहली  
        ख़रुाक+धहपटैाइधटस बी की पहली ख़रुाक

 z 2½ महीने होन ेपर  डी. पी. टी. और ओ. पी. ् ी. की ्ूसरी  
        ख़ुराक+धहपटैाइधटस बी की ् सूरी ख़रुाक

 z 3½ महीने होन ेपर  धहपैटाइधटस बी की तीसरी ख़ुराक
 z 9 महीने होने पर  खसरा और ध्टाधमन-ए की पहली ख़रुाक
 z 16-24 महीने होन ेपर डी. पी. टी. और ओ. पी. ् ी. बूसटर+  
        ध्टाधमन-ए की ्ूसरी ख़ुराक

 z 2 साल होन ेपर  ध्टाधमन-ए की तीसरी ख़ुराक
 z 2½ साल होन ेपर  ध्टाधमन-ए की चौ्ी ख़ुराक
 z 3 साल होन ेपर  ध्टाधमन-ए की पाँच्ीं ख़ुराक
 z 4½-5 साल होने पर डी. टी. और ओ. पी. ् ी.     
        बूसटर + धहपैटाइधटस बी बूसटर

 z 10-16 साल होने पर टेटनस टॉकसॉ्ड (टी. टी.)+    
        धहपैटाइधटस बी बूसटर

1) 0-5 साल के सभी बचचों को पलस पोधल्ो का््यक्म के ्ौरान 
ओ. पी. ् ी. की ्ो बूँ्ें ज़रूर ्ेनी चाधह्ें ।

2) टीकाकरण बेह् ज़रूरी  है और जनम  के  पहल े साल में  ही  हो  
जाना चाधह्े ।

दसत लगनवा
 z ्सत लगन ेसे बचचे के शरीर में पानी की कमी हो जाती ह ैधजससे 
मृत्ु भी हो सकती है ।

 z ्ध्  बचचा  सतनपान  न  कर  रहा  हो  तो  बचचे  को  तरल  प्ा््य 
ज़्ा्ा ्ें, जैसे नाधर्ल पानी, नीब ूपानी, हलकी चा्, छाछ, सूप, 
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धखचड़ी, हलकी ्ाल, ्धल्ा‚ पके हुए चा्ल, उबालकर मसले  
हुए आलू ।

 z ओ. आर. एस. (Oral rehydration solution) ्ानी जी्न रषिक 
घोल ्ें ।

 z माँ का ्ूध धपलाते रहें ।
 z ्ध् ्ो हफ़ते से ज़्ा्ा ्सत चलें ्ा सा् में ख़ून आ्े तो डॉकटर 
से धमलें ।

 z जब बचचा ् सत के बा् ठीक हो तो उस ेअगल े् ो हफ़त ेतक सामान् 
भोजन के अला्ा एक और बार अधतधरकत भोजन ज़रूर  े्ं ।

डॉकटर से तुरंत शमलें अगर:
 z बचचे की उधलट्ाँ और ्सत पर िाबू न पा्ा जा सके ।
 z ्सत में ख़ून आ्े ।
 z बचचा कुछ खा-पी न रहा हो ।
 z बचचे को बहुत ज़्ा्ा नीं् आती हो और उसे 
जगाना मुधशकल हो ।

 z बचचा पानी की कमी के कारण बेहोश हो ग्ा हो ।

बहुत ज़्यवादवा पवानी की कमी के लक्ण 
 z बचचा धीमे-धीमे रोता हो, आँखों से आँसू न आ्ें, मुँह और होंठ 
सूखे हों ।

 z त्चा में लचीलापन कम हो ।
 z आँखें धँसी हुई हों और धसर का ऊपरी धहससा धँसा हो (बचचे के 
धसर की हडडी में नरम जगह) ।

 z पेशाब कम आ्े ।

दसत की रोक्वाम
 z के्ल माँ का ्ूध ्ें : बचचे को पहले 6 महीने में घुटटी ्ा बोतल 
से ्ूध न ्ें ।
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 z भोजन और पीने के पानी को ढककर मधकख्ों से बचाकर रखें ।
 z बचचे को साफ़—सु्रा  रखें और उसके  नाख़ून  धन्धमत रूप से 
काटते रहें ।

 z खाने स ेपहल ेऔर शौच के बा् साबनु और साफ़ पानी स ेहा् धो्ें ।

कुपोषण (Malnutrition)
कुपोषण के कवारण

 z सात्ें महीन ेसे पहले सतनपान बसं् करना ।
 z ठीक से सफ़ाई न होना / पौध्टक आहार की कमी ।
 z पेट में कीड़े होना ।
 z बार-बार ्सत आना ्ा छाती में ससंक्मण होना ।

कुपोषण के लक्ण  
 z बचचे का ्ज़न ्ा ि् ठीक तरह न बढ़ना ।
 z उम्र के धहसाब से ्ज़न कम होना ।
 z पूरे शरीर में सूजन ्ा बहुत पतला होना ।
 z त्चा में बार-बार ससंक्मण, जैसे फोड़,े फुसंसी आध् ।
 z बचचे को ऐसी चीज़ें खान ेकी आ्त, जो खाने ला्ि नहीं 
हैं—जैसे धमटटी, कागज़, चॉक, पेंधसल, बाल आध् ।

कुपोषण से बचवा्
 z प्रोटीन से भरपूर भोजन करना ।
 z पेट के कीड़ों का इलाज कर्ाना । 
 z पौध्टक आहार जैसे घर में बना सैरेलैक :

 � 250 ग्राम भुने हुए चने + 100 ग्राम मुरमुरे लें ।
 � इनको अलग-अलग पीसें और छान लें ।
 � आपस में धमलाकर, सील बसं् धडबबे में रखें ।
 � एक कटोरी ्ूध में  इस  धमश्ण के चार चममच और चीनी 
डालकर धखला े्ं ।
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्यु् वा लड़की
 z शा्ी 18 साल की उम्र के बा् होनी चाधह्े ।
 z 21 साल की उम्र से पहले गभवाधान करना माँ और बचचे, ्ोनों की 
सज़्गी के धल्े ख़तरनाक हो सकता है ।

 z 10-14 साल की लड़धक्ों को हर ्ूसरे ध्न आ्रन की गोली 
खानी चाधह्े ताधक ख़ून की कमी (अनीधम्ा) से बचा जा सके ।

 z अगर लड़की की शा्ी होने तक और गभ्य होने तक आ्रन की 
गोली ्ी जा्े तो अनीधम्ा और कम ्ज़न  के बचचे होने की 
समस्ा को रोका जा सकता है । आ्रन की गोली हफ़ते में तीन 
बार हर न् ध््ाधहत लड़की को भी ्ेनी चाधह्े जब तक ्ह गभ्य 
धारण न करे ।

 z आ्रन-्ुकत आहार लेने से अनीधम्ा की रोक्ाम हो सकती है । 
साग, पालक, चौलाई, मे् ी, मूली, असंकुधरत ्ालों का से्न करें ।

 z लोहे के बरतनों में खाना पकाना भी लाभ्ा्क है ।
 z माह्ारी के ्ौरान सफ़ाई का ख़्ाल रखना बेह् ज़रूरी है । सैनेटरी 
नैपधकन का प्र्ोग प्रजनन-प्रणाली के ससंक्मण की रोक्ाम के धल्े 
ज़रूरी है ।
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स्वास्थ्य और सफ़वाई

ध्श् स्ास्थ् ससंगठन (WHO) के अनुसार स्ास्थ् का अ््य	के्ल 
बीमारी ्ा ्ुब्यलता का न होना ही नहीं ह,ै बधलक ्ह पूण्य रूप से 
शारीधरक त्ा मानधसक तसं्ुरुसती और सामाधजक कुशलता का नाम है । 
हर स्स् इनसान सामाधजक और आर््क तौर पर एक उत्म जी्न 
जी सकता है । 

जी्न में स्वास्थ्य के लक््य
 z स्स् और ध्कधसत बालक ।
 z स्स् और आकष्यक नौज्ान । 
 z स्स् और सफ़ल बाधलग़ ।
 z स्स् और सधक्् बुज़ुग्य ।

स्वस्थ	रहकर	आप	लज़िदगी	की	उँ्चाइयों	को	छ	ूसकते	हैं—
स्वास््थय	की	जानकारी	सफलता	में	मदद	करती	है	।

स्स् जी्न िैली
जी्न शैली स ेभा् है हम कैस ेरहत ेहैं, हम क्ा खात-ेपीत ेहैं, कौन-स े
शारीधरक काम करत ेहैं और कौन-सी अचछी-बरुी आ्तें अपनात ेहैं । ्ध् 
हमारी जी्न शैली अचछी है तो हम बीमार कम पड़ेंग ेऔर हमशेा चसुत 
और बल्ान रहेंग े। जी्न शैली बढेसंगी होने स ेहमारी उम्र कम हो सकती है 
और बीमार और असहा् होने के कारण हमारा जी्न कधठन हो सकता ह ै।
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स्स् जी्न आपके हा् में है—अचछा भोजन लें, धन्धमत रूप स े
व्ा्ाम करें, तसंबाकू त्ा शराब से ्ूर रहें । हम अपन ेपधर्ार के अन् 
स्स्ों को भी इन अचछी आ्तों के धल्े प्रेधरत कर सकत ेहैं । अपने आप 
से और अपने पधर्ार से स्स् जी्न की शुरुआत के बा् हम समाज 
को भी स्स् बनाने में सहा्ता कर सकते हैं ।

आइय	ेहम	सब	स्वस्थ	जीवन	का	आनंद	लें!
आपका	स्वास््थय	आपकी	षनजी	षज़िममेदारी	है!

आपकी	देखभाल	आपस	ेबेहतर	और	कोई	नहीं	कर	सकता!

मौजूदवा जी्न िैली के बवारे में अपने आप से ्य ेस्वाल पछूें
 z क्ा मेरा आहार मेरे शरीर की ज़रूरतों को पूरा करता है?
 z क्ा मेर ेशरीर को उधचत व्ा्ाम धमलता है?
 z क्ा तसंबाकू से मेर ेशरीर को नुकसान होता है?
 z इन स्ालों के ज्ाब पाने के धल्े आगे पढ़ें ।

स्स् जी्न िैली अपनवाकर आप
 z अचछे	षदखेंगे	:	आपका शरीर सुडौल, मासंसपेधश्ाँ मज़बूत, आँखों में 
चमक और त्चा त्ा बाल सुसं्र होंगे । 

 z अचछा	महसूस	करेंगे	:	आपमें ज़्ा्ा चुसती होगी, आप अचछी तरह 
सो्ेंगे और तना् मुकत रहेंगे ।

 z खिु	रहेंगे	:	आप अपना काम और पढ़ाई बहेतर रूप स ेकर सकें ग ेऔर 
अपन ेपधर्ार त्ा ्ोसतों के सा् सज़्गी ख़शुी-ख़शुी धबता सकें ग े।

आप ऐसा कर सकते हैं—सज़्गी का पूरा आनसं् लीधज्े ।

स्वस्थ	रहना	सीखो!	स्वास््थय-लाभ	कमाओ	।
आज	भी	और	कल	भी

ख़ुद	अर्जत	कर	सकते	हो	स्वास््थय	तुम,
पर	उधार	नहीं	ल	ेसकते	।
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स्स् जी्न कवा अ भ्ा है
 z बुरी आ्तें न अपनाना ।
 z बुरी आ्तों को छोड़ ्ेना ।
 z अचछी आ्तें अपनाना ।

हमारे ्ेश में ध्ल का ्ौरा, हाई बलड प्रेशर, मधुमेह, कैं सर, साँस की 
समस्ाएँ और ध्माग़ी बीमाधर्ाँ बढ़ती जा रही हैं । अचछी आ्तों को 
अपनाकर और बुरी आ्तों को छोड़कर इन बीमाधर्ों की रोक्ाम के 
धल्े बहुत कुछ धक्ा जा सकता है । बचपन में अचछी आ्तें अपनाना 
आसान होता है । इससे हम जी्न में आगे चलकर अस्स् जी्न शैली से 
जुड़ी समस्ाओसं से बच सकते हैं । ्ध् हम इककीस्ीं स्ी में अपनी और 
अपने ्ेश की सफलता चाहत ेहैं तो हमें अपना अचछा स्ास्थ् सुधनधशचत 
कर लेना चाधह्े जो सज़्गी भर हमारा सा् ्ेगा । अपनी उधचत ्ेखभाल 
से  (ससंतुधलत भोजन खाकर, चुसत  रहकर और धूम्रपान न करके) हमें 
अचछा लगेगा और हमें अधधक काम करने और खेलने की शधकत धमलेगी ।

स्स् जी्न िैली को अपनवाने के शल्य ेमझु ेक्यवा करनवा चवावह्य?े

हृदयरोग,	मधुमेह	और	हाई	्लड	प्रेिर	से	ब्चें	।
जीवन	का	आनंद	लेन	ेके	षलय	ेस्वस्थ	बनें	।	

अपना	वज़िन	अपने	क़द	के	अनुसार	रखें	ताषक	आप	मोटिे	न	हों	।
धयान	रखें	षक	बढ़ी	हुई	तोंद	सेहत	के	षलये	ख़तरनाक	है	।

स्स् रहने कवा तरीक़वा: उशचत भोजन 
मलूमंरि हैं: शन्यशमत वदनच्यवाभा, संतुलन, संतोष और व्व्धतवा

 z भोजन	सीषमत	मात्रा	में	षनयषमत	अंतराल	में	खायें
क्ा आप जानत ेहैं धक जो लोग ध्न में धसफ़्य  एक ् ा 
्ो बार ही भोजन करत ेहैं, उनहें ध्ल का ् ौरा पड़न े
्ा मधमुहे होन ेकी ससंभा्ना अधधक होती ह?ै इससे 
कहीं बहेतर है ध्न में कई बार ्ोड़ी-्ोड़ी मात्रा  
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में खा्ें । सबुह ्ा शाम के नाशत ेमें कभी नागा न डालें । सबुह और 
शाम के भोजन के अला्ा फल खा्ें और सधबज़्ों के सैंडध्च लें ।

 z अपनी	उम्र	के	अनुसार	सही	भोजन	करें
बचचे एक बार में बड़ों धजतना खाना नहीं खा सकते । सारे ध्न में 
्े काफ़ी शधकत भी इसतेमाल करते हैं । इस शधकत को बना्े रखने 
के धल्े उनहें  ध्न भर ्ोड़ी-्ोड़ी मात्रा में भोजन और सनैकस 
खाने चाधह े्ं । लेधकन इसके सा् इस बात का ख़्ाल भी	रखें धक 
कभी ज़रूरत से ज़्ा्ा न खा्ें ।

 z िारीषरक	गषतषवषध	के	अनुसार	भोजन	करें
भोजन शरीर का ईसंधन ह ै। ज़्ा्ा शारीधरक काम करने् ाल ेलोगों 
को ज़्ा्ा और कम शारीधरक काम करने् ालों को कम भोजन 
की ज़रूरत होती ह ै। ज़्ा्ातर लोगों की शधकत की खपत उनके 
शारीधरक काम स ेससंबसंधधत होती ह ै। उ्ाहरण के धल्,े एक बढ़ई 
और डाधक्ा, जो शारीधरक रूप स ेज़्ा्ा काम करत ेहैं, उनहें 
एक कलक्य  ्ा अधधकारी की अपषेिा ज़्ा्ा भोजन की ज़रूरत ह,ै 
क्ोंधक कलक्य  और अधधकारी अधधकतर बठैकर ही का््य करत ेहैं । 

 z बाहर	का	खाना	कम	खायें	
ढाब े्ा रेसतरासं में खाना खान ेकी अपनी आ्त न बना लें, क्ोंधक 
इससे असंटशसंट खाने का से्न बढ़ जाता है । इस भोजन में घी-तेल, 
मसाले और नमक अधधक होता है । ससंभ् है धक ्ह खाना साफ़ 
सु्र ेढसंग से न बना हो और इसमें कुछ हाधनकारक प्ा्गों की 
धमला्ट भी हो, जैसे धक धमठाई में रसंग ्ा रसा्न का इसतेमाल ।

 z षभन्न-षभन्न	प्रकार	का	भोजन	करें
भरपेट खाने का मतलब ्ह नहीं है धक एक ही चीज़ को बहुत 
ज़्ा्ा खा्ा जा्े । ऐसा कोई भी एक खाद्य प्ा््य नहीं है जो 
आपकी ज़रूरत के अनुसार पूरी शधकत और पोषण ् े सके । इसधल्े 
आपके भोजन में ध्ध्धता होनी चाधह्े । एक ही प्रकार का भोजन 
करने से आपके भोजन में कुछ पोषक तत््ों की कमी आ जा्ेगी । 
ससंतुधलत आहार के धल्े रोज़ाना ऐसी चीज़ें चुनें धजनसे आपको पूरा 
पोषण प्रापत हो :
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 z आ्श्क भोजन—अन्न जैसे चा्ल, रोटी, डबलरोटी—्े खेल और 
काम के धल्े िषकत	देते	हैं	।

 z शरीर के ध्कास के धल्े भोजन—्ालें, राजमा, ् ूध और ् ूध से बने 
प्ा््य जैसे धक ्ही और पनीर (जो कम ्सा ्ाल े्ूध ्ा धबना 
्सा ्ाले ्ूध से बना हो), मे्े, मगज़, धगधर्ाँ इत्ाध् जो षवकास	
में म्् करते हैं क्ोंधक उनमें प्रोटीन होता है । 

 z चेहरे पर षनखार लाने्ाले भोजन—फल और सधबज़्ों स ेध्टाधमन, 
खधनज (Mineral) और फ़ाइबर (Fibre) प्रापत होते हैं ।

पौवटिक आहवार के शल्य ेइनकवा प््योग ज़्यवादवा करें:
 z ताज़िे	फल	और	सष्ज़ियाँ
इनसे  ध्टाधमन,  खधनज  (Mineral)  और 
फ़ाइबर (Fiber) प्रापत होते हैं ।

 z रेिेदार	पदाथ्क	(फ़ाइबर)
फल  और  सधबज़्ों  के  अला्ा  हमें  अन्न  (जैस े आटा  और 
्धल्ा) से भी फ़ाइबर धमलता है । सधबज़्ों से धमलने्ाल ेफ़ाइबर 
से  हमें  भोजन  अचछी  तरह  पचाने  में  सहा्ता  धमलती  है ।  ्े 
मधुमेह, ध्ल के ्ौर ेत्ा कई धिसम के कैं सर को रोकने में भी 
सहा्क होत ेहैं । इनसे ख़ून में कोलेसट्रॉल की मात्रा भी सीधमत  
रहती है ।

कम खवा्यें:
 z ष्चकनाई
अचछे  ध्कास और  स्ास्थ्  के  धल्े  ्सा,  जैसे  घी और  तेल 
बेह् महत््पूण्य है । लेधकन भोजन में ्सा का अधधक मात्रा में 
से्न करने से मोटापा, ध्ल का ्ौरा ्ा कई तरह के कैं सर होने 
का ख़तरा भी रहता है । इसधल्े तली हुई चीज़ों, प्रोसेसड चीज़, 
मकखन, मलाई, आइसक्ीम और चॉकलेट का से्न कम मात्रा में 
और कभी-कभी करें । 
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 z ्चीनी,	्चािनी	
मीठी  चीज़ें  ज़्ा्ा खाने  से  ्ाँत ख़राब  हो  जाते  हैं और  उनमें 
सड़न आ जाती  है ।  इनसे  मोटापा और आलस्  भी  बढ़ता  है । 
हालाँधक आपको बढ़ने और काम करने के धल्े शधकत की ज़रूरत 
होती  है,  लेधकन  अगर  आप  रोटी,  चा्ल,  आलू  और  अरबी 
जैसे  धमधश्त  काबमोहाइड्ेटस  ज़्ा्ा  लें  और  साधारण  चीनी  से 
परहेज़ रखें तो ्ह बेहतर होगा । खाने के बा् मीठी चीज़ें कम 
लेना और ्ूध, कॉफ़ी और चा् में चीनी कम ्ा न डालना ही  
अचछा है ।

 z नमक	
ज़्ा्ा नमक खाने से हाई बलड प्रेशर का ख़तरा बढ़ जाता है । हाई 
बलड प्रेशर, ध्ल का ्ौरा और लक्ा होने का प्रमुख कारण है । 
अपने भोजन में नमक की मात्रा कम रखें, क्ोंधक हमें इतने नमक 
की ज़रूरत नहीं है धजतना धक हम लेत ेहैं । खाना बनाते सम् नमक 
का प्र्ोग कम करें त्ा खाते सम् ऊपर स ेऔर नमक न डालें । 
अचार, चटधन्ाँ, पापड़, धचपस और नमकीन इत्ाध् में बहुत ज़्ा्ा 
नमक होता है, इसधल्े ्े कम खान ेचाधह्ें ।

खवाने के गणु उसके बनवाने के तरीक़े पर शनभभार करते हैं!
खाना बनाते सम् इन बातों का ध्ान रखें :

 z फल और सधबज़्ों को खाने, काटने और पकान ेसे पहल ेअचछी 
तरह धो्ें ।

 z फल और सधबज़्ों को काटने के बा् कभी नहीं धो्ें, क्ोंधक इससे 
ध्टाधमन और खधनज प्ा््य न्ट हो जाते हैं ।

 z कचची  सधबज़्ों  का  से्न  ज़्ा्ा  करें,  क्ोंधक  इनसे  ध्टाधमन, 
खधनज और फ़ाइबर अधधक मात्रा में  धमलत ेहैं ।  इनके अधतधरकत 
धनमनधलधखत प्ा्गों का से्न फ़ाइबर प्र्ान करता है :

 � धबना छाने हुए आटे का इसतेमाल करें ।
 � सेब, चीकू, अमरू् आध् का से्न धछलके के सा् ही करें ।
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 � सफे़् ब्डै और नान के बजा्  तस्ं रूी रोटी और चपाती खा् ें, 
क्ोंधक नान मै् ेस ेबनता ह ैऔर इसमें फ़ाइबर बहतु कम होता ह ै।

 � फलों के रस के बजा् ताज़ ेफलों का से् न करें ।

्यवाद रखें!
 z कोला जसैी सॉफ़ट सड्क के बजा् फलों का रस पीना कहीं बहेतर ह ै।
 z फलों के रस के बजा् पूरा फल खाना बेहतर है ।
 z भाप से पकाना, बेसकग ्ा भूनकर खाना पकाना, उबालने से ज़्ा्ा 
अचछा है, क्ोंधक इससे खान ेके पोषक तत्् कम न्ट होते हैं ।

 z तलने से खाने में धचकनाई की मात्रा बढ़ जाती है, धजससे मोटापा, 
हृ््-रोग और मधुमेह जैसी बीमाधर्ाँ हो सकती हैं । तलने से खाने 
के पोषक तत्् भी न्ट हो जाते हैं । उ्ाहरण के धल्े, ्ड़ा खाने 
स ेइडली खाना बेहतर है, क्ोंधक ्ड़ा तला जाता है, इसधल्े इसमें 
काफ़ी ्सा होती है, जबधक इडली को भाप में पका्ा जाता है 
धजस कारण इसमें ्सा नहीं होती ।

 z इसी तरह धचकनाई से परहेज़ करने के धल्े तले हुए आल ूके धचपस 
की जगह भुनी हुई मूँगफली खानी चाधह्े । मूँगफली को भूनते सम् 
कम तेल का इसतेमाल करें ।

 z पालक और तोरई जैसी सधबज़्ों में क़ु्रती तौर पर नमक होता है, 
इसधल्े इनहें पकाते सम् कम नमक का इसतेमाल करें ।

 z नमक का से् न कम करन ेके धल् ेखान ेमें ऊपर से नमक न धछड़कें  ।

िवति के सवा्-सवा् पोषक तत््ों की ज़रूरत
काम करने और जी्न का आनसं् लेने के धल्े शरीर 
में बल होना चाधह्े । शरीर को ्ह शधकत भोजन स े
धमलती है । लेधकन ्ध् हम अपनी ज़रूरत स ेज़्ा्ा 
खा्ेंगे  तो  ्ह  हमारे  शरीर  पर  चबशी  बनकर  जम 
जा्ेगा ।  शारीधरक  ध्कास  त्ा  काम  करने,  पढ़ाई, 

व्ा्ाम करन ेऔर बीमाधर्ों से लड़ने के धल्े शधकत के सा्-सा् पोषण 
की भी ज़रूरत होती है ।
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कुछ खाद्य प्ा््य आपको काम करने की शधकत तो ्ेते हैं, लेधकन 
ध्कास ्ा चेहर ेपर धनखार लाने्ाले पौध्टक तत्् इनमें कम होते हैं । 
धजस खाने में पोषक तत््ों की कमी हो, ् ह हमें मोटा कर सकता है, ् का 
सकता है और अस्स् भी बना सकता है । पोषण से भरपूर खाना, जैसे 
अनाज, ्ूध, फल, सधबज़्ाँ और ्ालों से हमें बढ़ने की शधकत धमलती है 
और शरीर तेजस्ी बनता है । हाई कैलोरी-्ुकत खाद्य प्ा््य जैसे, सॉफ़ट 
सड्क, धचकनाई ्ाला भोजन और चॉकलेट धकसी ख़ास मौिे पर ही खा्ें 
और इनका से्न कम मात्रा में करें ।

आहवार में पोषक तत््ों के मखु्य िवाकवाहवारी स्ोत

पोषक तत्् आहवार

शधकत / बल अनाज, ्ालें, कसं ्-मलू, ्सा और तले, चीनी और गुड़ ।

प्रोटीन ्ूध और ्ूध स ेबने प्ा््य, ्ालें, मे् े और धगधर्ाँ ।

्सा/धचकनाई मकखन, घी, ्नसपधत तेल, ्नसपधत घी, मे्े और 
धगधर्ाँ । 

काबमोहाइड्ेट अनाज, ्ालें, चीनी और गडु़, जड़ें, कसं ्-मूल जैस े
आलू , गाजर आध् ।

रेशा/फ़ाइबर हरी पत्े्ार सधबज़्ाँ, फल, धबना छना अनाज, ्ालें 
और फधल्ाँ ।

कैधलश्म ्धू और ् धू स ेबने प्ा््य, रागी, हरी पत्े् ार सधबज़्ाँ ।

आ्रन हरी पत्े् ार सधबज़्ाँ, राइस फ़लकेस, गेहू ँका आटा, ् ालें । 

ध्टाधमन-ए,  बीटा  कैरोटीन 
और ध्टाधमन-बी

मकखन, घी, ्ूध, गाजर, रागी, हरी पत्े्ार सधबज़्ाँ, 
पपीता, आम ।

ध्टाधमन-बी कॉमपलेकस ्ूध, हा् से कूट कर धनकाला ग्ा चा्ल (मोटा 
चा्ल), गेहूँ , साबुत चने, ् ालें, हरी पत्े्ार सधबज़्ाँ, 
मे्े और धगधर्ाँ । 

ध्टाधमन-सी आमला, नीबू , ससंतरा, अमरू्, टमाटर, सला् के पत्े,  
असंकुधरत ्ालें ।

ध्टाधमन-डी ्ूध, सू् ्य की रोशनी ।
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आ्योडीन और स्वास्थ्य

आयोडीन	 के	 मुखय	 स्ोत	:	 आयोडाइज़ड	 नमक	 और	 केलप	
(सुखाया	हुआ	समुद्ी	िैवाल	(Seaweed))	हैं	।
दही,	गाय	का	दूध	और	स्ट्ाबेरी	भी	इसके	अचछे	स्ोत	हैं	।	
आयोडीन	 की	 कमी	 से	 यह	 बीमाषरयाँ	 पैदा	 हो	 सकती	 हैं	:	
फ़ाइब्ोषसषस्टिक	 छाती	 की	 बीमारी,	 घेंघा	 गोइटिर	 (Goiter),	
हाइपरथायरॉयषडज़म	 (Hyperthyroidism)	 हाइपोथायरॉयषडज़म	
(Hypothyroidism)	और	बार-बार	गभ्कपात	का	होना	।

ज़्यवादवा खवाने से बचें
 z धन्धमत सम् पर भोजन लें ताधक आप एक बार में ज़्ा्ा न खा्ें ।
 z भोजन करन े के बीस  धमनट बा् आपकी भूख  धमटती है । ्ोड़ा 
कम खाने के धल्े छोटे ग्रास लें, उनहें अनेक बार चबा्ें और धीरे 
धीरे खा्ें ।

 z कचची ्ा पकी हुई सधबज़्ाँ और फल फ़ाइबर ्ेते हैं धजसस ेपेट 
जल्ी भर जाता ह ैऔर आप ससंतु्ट भी महसूस करत ेहैं ।

 z व्सत रहें, ख़ाली रहन ेसे कुछ न कुछ खाने का मन करता रहता है ।

आहवार की जवानकवारी

िषकत	से	भरपूर	खाद्य	पदाथ्क	:	ये	हमें	ज़यादा	कैलोरीज़ि	देते	हैं	
लेषकन	वे	पोषक	तत्व	नहीं	देते	जो	हमें	स्वस्थ	रखने	के	षलये	
ज़िरूरी	हैं	।	कुछ	ऐसे	पदाथ्क	हैं—्चॉकलेटि,	आइसक्रीम,	आलू	के	
ष्चपस,	सॉफ़टि	लरिंक	आषद	।
पौष्टिक	खाद्य	पदाथ्क	:	य	ेहमें	िषकत	के	साथ-साथ	बढ़ने	और	
आभा	युकत	होने	के	षलय	ेकैलोरीज़ि	और	पोषक	तत्व	भी	देते	
हैं	।	पोषक	तत्वों	से	भरपूर	ऐसे	भोजन	हैं	:	रोटिी,	्चावल,	दालें,	
राजमा,	सष्ज़ियाँ,	फल,	दूध	और	दूध	स	ेबने	पदाथ्क	।



स्ास्थ् और सफ़ाई | 67

सफ़वाई की आदत
हवा् धोने से हम स्स् रहते हैं

हमारे  हा्ों  में  हाधनकारक  बैकटीधर्ा  और 
्ा्रस धचपक सकते हैं । ससंक्मण को फैलन े
से  रोकने  के  धल्े  हा् धोना सबसे अचछा 
तरीिा है । 

्ह आ्त सबके धल् ेज़रूरी ह ै। ध्ान रखें धक रसोई में काम करन े्ाले 
अपन ेहा् ज़रूर धो लें ।

हवा् कैसे धो्यें हवा् कब धो्यें 

1.  हा्ों को गुनगुन ेपानी की धार  

में धो्ें । 

2.  गीले हा्ों पर साबुन लगा्ें ।

3.  5 स े10 सकेसं ड साबनु को अचछी 

तरह ह्ेधल्ों पर, उनके धपछल ेभाग 

पर और उगँधल्ों के बीच में मलें ।

4.  नाख़ून साफ़ करन ेके धल्े ब्ुश का 

प्र्ोग करें ।

5.  चलते पानी की धार में हा्ों को 

अचछी तरह धो्ें ।

6.  साफ़ तौधल्े से हा्ों को पोंछें ।

1.  शौचाल् जान ेके बा् । 

2.  बचचे को शौचाल् ल ेजाने के बा् ।

3.  बचचे के नैपधकन ब्लने  

के बा् ।

4.  अपना नाक साफ़ करन ेके बा् ।

5.  धकसी बीमार व्धकत की से्ा 

करने से पहले और उसके बा् । 

6.  खाने से पहले त्ा खान ेके बा् ।

खवाँसते ्यवा छींकते सम्य मुँह और नवाक को ढकने से बीमवारी से बचवा 
जवा सकतवा है
खाँसते और छींकते सम् मुँह और नाक को रूमाल स ेढकें  । ्ध् आपके 
पास रूमाल न हो तो कुहनी के असं्र के भाग का इसतेमाल करते हुए 
छींकें  और खाँसें परसंतु हा्ों का इसतेमाल न करें, क्ोंधक इनहीं हा्ों से हम 
खाना खा लेते हैं और अन् लोगों को छूत ेहैं । ऐसा करन ेसे ह्ा के ज़धर्े 
फैलने् ाली बीमाधर्ों, जैसे फ़लू , ज़ुकाम, तपेध्क आध् स ेबचा् होता है ।   
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सवा भ्ाजशनक जगह पर ्ूकने से बीमवावर्यवाँ फैलती हैं
्ूकना एक बुरी आ्त है, क्ोंधक इससे ्ाता्रण ्ूधषत होता है । ्ूक में 
कीटाणु (बैकटीधर्ा और ्ा्रस) होते हैं जो बीमाधर्ाँ फैलात ेहैं ।

आपकी सेहत आपके हवा् में है
 z खुली जगह, ख़ाली ज़मीन और पाकगों आध् में कूड़ा न फें कें  ।
 z अपनी सहूधल्त के धल्े कूड़ा फें कने की अनुधचत जगह न बना्ें । 
ऐसा करना आपकी सेहत के धल्े हाधनकारक हो सकता है ।

 z कूड़े्ान के आसपास कूड़ा न फें कें  ।
 z सकूल, कॉलेज इत्ाध् की ्ी्ारों के पास कूड़ा न फें कें  ।
 z अपनें घरों की ्ी्ारों के पीछे कूड़ा फें ककर अस्चछ पधरधस्धत्ाँ 
पै्ा न करें ।

 z िाधड़्ों ्ा मलबे के ढेर पर कूड़ा न फें कें  ।

सफ़वाई से स्वास्थ्य सुशनशचित होतवा है
 z अपन ेघर में काम करने्ालों को कूड़ा धन्धमत स्ान पर ही फें कने 
की धशषिा ्ें ।

 z अपन ेआसपास का ्ाता्रण साफ़ रखें ।
 z अपन ेघर / ् ुकान आध् में कूड़े्ान रखें ।
 z सोने से पहले अपनी रसोई के कूड़े्ान को ख़ाली करें ।
 z सकूल जाने्ाले बचचों को अपनी और आसपास के ्ाता्रण की 
सफ़ाई के बारे में धशषिा ्ें ।

 z कूड़ा हमेशा कूड़े्ान में ही फें कें , उसके आसपास नहीं ।
 z अपन ेमुहलले के सफ़ाई कम्यचारी और स्ास्थ् इसंसपकेटर को सह्ोग 
्ेकर सहा्ता करें ।
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तंबवाकू
हर प्कवार के तंबवाकू से दरू रहें 

 z धूम्रपान न करना स्ास्थ् के धल्े स्मोत्म है ।

 z तसंबाकू के धुएँ में 4000 से भी ज़्ा्ा हाधनकारक 
्ा ज़हरीले रसा्न प्ा््य होत ेहैं जैसे धनकोटीन, 
टार  (tar),  काब्यन  मोनॉकसाइड  आध् ।  धसगरेट,  बीड़ी,  हुकका, 
धचलम, पाइप आध् सभी हाधनकारक हैं ।

 z कोकेन, हेरोइन इत्ाध् ्ूसरे नशील ेप्ा्गों की तरह धनकोटीन के 
नशे  की भी आ्त पड़ जाती है । ्ध् इसकी आ्त पड़ जा्े, तो 
इनसान इसका ग़ुलाम हो जाता है और इसे आसानी से नहीं छोड़ 
सकता । इसी धल्े धूम्रपान करने्ाले बहुत-से लोग ्ह आ्त छोड़ 
नहीं पाते । तसंबाकू का धुआँ आपके शरीर को नुकसान पहुँचाता है 
और फेफड़ों, गले आध् का कैं सर, हृ्् रोग और लसंबे सम् तक 
रहने्ाली फेफड़ों की बीमाधर्ाँ जैसे ब्ोंकाइधटस, ्मा आध् का 
कारण है ।  इससे का ््य करने की षिमता कम हो जाती है ।  इससे 
बाँिपन  (infertility) हो सकता है और गभ्य में  पल  रहा बचचा 
जनम से पहले ही मर सकता है । ्ध् आप चुसत और तसं्ुरुसत रहना 
चाहते हैं, तो धूम्रपान को “ना” कधह्े । अपने ्ोसतों ्ा धसगरेट के 
ध्ज्ापनों से प्रभाध्त न हों । धूम्रपान करने की ललक को ख़ु् पर 
हा्ी न होन े्ें । ्ह कोई फ़ा््ेमसं् चीज़ नहीं है ।

 z धूम्रपान करने्ाला अपने आसपास के लोगों को भी नुकसान पहुँचाता 
है । जलती हुई धसगरेट ्ा बीड़ी ह्ा में धुआँ छोड़ती है । सा् ही 
जब धूम्रपान करने्ाला व्धकत असं्र धल्ा ग्ा धुआँ बाहर छोड़ता 
है, तो उस कमरे में धुएँ की मात्रा बढ़ जाती है । इस तरह कमरे में 
बैठे अन् लोगों को भी उसी धुए ँमें साँस लेनी पड़ती है । ् े धनध्क्् 
धूम्रपान करने्ाले (passive Smokers) बन जाते हैं, धजसका अ््य है 
धक भले ही ्े ख़ु्  धूम्रपान न करें, धफर भी धुएँ से उनके फेफड़ों 
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और हृ्् को नुकसान हो सकता है । इस तरह धूम्रपान करने्ाला 
अपन ेपधर्ार, ्ोसतों और पास बैठ ेलोगों को नुकसान पहुँचाता है ।

उन 1000 ्यु् कों में से जो आज धमू्रपवान करते हैं:
 z 500	की	मृतयु	तंबाकू	से	जुड़ी	बीमाषरयों	के	कारण	होगी	।
 z 250	लोग	कम	उम्र	में	मर	जायेंगे	।	वे	धूम्रपान	न	करनेवाल	ेलोगों	
की	तुलना	में	अपनी	आयु	औसतन	22	साल	कम	कर	लेते	हैं	।	

 z 250	लोगों	की	मृतयु	्चाहे	बुढ़ाप	ेमें	होगी	लेषकन	जैसे-जैसे	उम्र	
बढ़ेगी,	उनहें	तंबाकू	के	सेवन	से	जुड़ी	बीमाषरयाँ	होंगी	षजनसे	उनकी	
सेहत	ख़राब	रहेगी	।

्यवद कोई पहले से ही धूम्रपवान करतवा है
धूम्रपान करने् ाला व्धकत ्ध् अपना इरा्ा पकका कर ले, तो धूम्रपान 
छोड़ सकता है । इसके धल्े इचछा शधकत और दृढ़ ससंकलप की ज़रूरत है । 
इसकी आ्त पड़ने के कारण कभी-कभी ऐसा करना मुधशकल होता है, 
लेधकन अपनी कोधशश और पधर्ार ए्सं ्ोसतों के सह्ोग स ेऐसा धक्ा 
जा सकता है ।

्यवद आप धूम्रपवान नहीं करते
 z सा्धान रहें, इसके चसंगुल में न फँसें ।
 z लोगों को अपने आसपास धूम्रपान करने से रोकें  । षनष्क्रय धूम्रपान 

(passive Smoking) भी ख़तरनाक है ।
 z ्ध् आपके पधर्ार ्ा  ्ोसतों में से कोई धूम्रपान करता  है  तो 
उनहें इस आ्त को त्ागने के धल्े प्रेधरत करें । उनहें इस ेत्ागन ेके 
फ़ा््े बता्ें ।

 z अपन ेबड़े अफ़सर से आग्रह करें धक ्े ऑधफ़स में धूम्रपान की 
अनुमधत न ्ें ।

 z सरकार से आग्रह करें धक सभी का््य षिेत्रों में ‘धूम्रपान धनषेध’ हो ।
नीचे कुछ त्थ् ध््े ग्े हैं धजसस ेआप अपने जान-पहचान के लोगों 

को धूम्रपान छोड़ने के धल्े प्रेधरत कर सकते हैं :
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 z धूम्रपान छोड़न ेसे आपको फेफड़ों का कैं सर और ध्ल का ्ौरा 
पड़ने का ख़तरा बहुत कम हो जा्ेगा ।

 z धूम्रपान के कारण होने् ाली खाँसी ग़ा्ब हो जा्ेगी ।
 z आप पहले की अपेषिा ज़्ा्ा आसानी से साँस ल ेपा्ेंगे ।
 z आप ज़्ा्ा तसं्ुरुसत महसूस करेंगे ।
 z आप अपने धप्र्जनों को और नुकसान नहीं पहुँचा्ेंगे ।
 z आपके पैसे बचेंगे ।
 z आपके कपड़ों स ेतसंबाकू के धएु ँकी नहीं, बधलक ताज़ा ख़शुब ूआ्गेी ।
 z आपकी साँसों में ताज़गी होगी ।
 z आपका घर साफ़ रहेगा ।

तंबवाकू कवा प््योग और कैं सर
तसंबाकू भारत में  पहली बार  17 ् ीं शताब्ी  में ला्ा  ग्ा,  परसंत ु 20 ् ीं 
शताब्ी तक ् ह काफ़ी प्रचधलत हो ग्ा । तसंबाकू का इसतमेाल कई प्रकार से 
धक्ा जाता ह,ै उ्ाहरण के धल् े—धूम्रपान में, चबान ेके धल् ेऔर नस्ार 
बनाकर । धमू्रपान का प्रचलन आज परूी ्ुधन्ा में हो रहा ह ै। धमू्रपान के धएुँ 
में हाइड्ोकाब्यन, बनैज़ीन ् कैडधम्म जसै ेध्षलेै प्ा ््य होत ेहैं । तसंबाकू में 
भी धनकोटीन और नाइट्रोसमैाइसंज़ जसै ेहाधनकारक प्ा ््य होत ेहैं । जब तसंबाकू 
को गुटके के रूप में मुहँ के भीतर ्ेर तक रखा जाता ह ैतो ्ह बहतु 
हाधनकारक होता ह ै। मुहँ के कैं सर को बढ़ान ेमें तो इसका बहतु बड़ा हा् ह ै।

मुँह के कैं सर के कवारण
 z छोटी उम्र में पान ्ा तसंबाकू का प्र्ोग ।
 z ्ाँतों त्ा मुँह की सफ़ाई में ्ेख-रेख की कमी ।
 z मुँह के छाले जो बहुत सम् से ठीक न हो रहे हों ।
 z बहुत अधधक गरम खाना खाने की आ्त ।

चेतवा्नी के संकेत
 z मुँह, होंठ, मसूड़ों और ज़बान पर सफे़् ्ानों का उभरना ।
 z मुँह से ्ुगगंध आना त्ा खाने और पीने के सम् ्््य होना ।
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 z ज़बान में कोई उभार (Lump) महसूस होना जो धनगलने में तसंग करे ।
 z कानों में ्््य और नाक से बोलना ।

इलाज	: ज़्ा्ातर ऑपरेशन, कीमो्ेरेपी (chemotherapy) और रेधड्ो्ेरेपी 
(Radiotherapy) द्ारा होता है ।

फेफड़ों के कैं सर कवा कवारण
 z धूम्रपान ।
 z एसबेसटॉस फ़ाइबर का प्रभा् ।

संकेत और लक्ण
आम तौर से शुरुआत में कोई लषिण  ध्खाई नहीं  ्ेते ।  परसंतु बा् की 
अ्स्ा में ्े लषिण ध्खाई ्ेते हैं :

 z हर ्क़त रहने्ाली खाँसी ।
 z साँस लेने में तकलीफ़ ।
 z साँस लेते सम् छाती से सीटी की तरह भारी आ्ाज़ ।
 z खाँसी में ख़ून का धनकलना ।
 z छाती में ्््य ।

जवाँच के शल्य ेटेसट
 z ्ूक की जाँच ।
 z छाती का एकस-रे ।
 z ब्ोंकोसकोपी  द्ारा  साँस  की  नधल्ों  का  परीषिण  (शरीर  को  
सुन्न करके मुँह में से छाती के असं्र ट् ् ूब डाली जाती है) और 
बा्ोपसी (Biopsy) ।

इलाज	:	ऑपरेशन, कीमो्ेरेपी और रेधड्ो्ेरेपी ।

एक	बार	आप	धूम्रपान	करना	बंद	कर	देते	हैं	तो	आपका	िरीर	
पहले	से	हो	्ुचके	नुकसान	को	सुधारना	िुरू	कर	देता	है	।
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्यवाद रखें!
z तसंबाकू धकसी भी रूप में ख़तरनाक है । तसंबाकू से बने प्ा्गों को 

चबाने से मुँह, पेट और मूत्राश् का कैं सर होता है ।
z धसगरेट बनाने के धल्े हर साल बहुत-से पेड़ काटे जाते हैं (तसंबाकू 

को बनाने के धल्े लकड़ी जलाई जाती है) । हर 300 धसगरेट बनाने 
के धल्े कहीं न कहीं धकसी ने एक पेड़ काटा है ।

z अपनी सेहत  के  धल्े आप ख़ु्  धज़ममे्ार  हैं । जो लोग आपको 
धूम्रपान करने के धल्े उकसाते हैं, उनकी बात न सुनें ।

िवारीवरक वक्र्यवा (Physical Activity)
िवारीवरक वक्र्यवा क्यवा है

शरीर  की  कोई  भी  गधतध्धध,  धजसमें  शधकत  का 
प्र्ोग हो (कैलोरीज़ की खपत हो) ्ह शारीधरक 
धक््ा कहलाती  है ।  इसधल्े  धकसी भी  प्रकार की 
गधतध्धध शारीधरक धक््ा है । जब हम तेज़ी से चलते 
हैं, सीधढ़्ाँ चढ़ते हैं, साइधकल चलाते हैं, कोई खेल 

खेलते हैं, नाचते हैं, ्ा घर की सफ़ाई करते हैं, तो हम शारीधरक धक््ाएँ 
कर रहे हैं । इन का्गों में इसतेमाल होने्ाली शधकत के आधार पर शारीधरक 
धक््ाओसं को इन श्ेधण्ों में बाँटा ग्ा है : हलका, मध्म और कठोर ।

िवारीवरक वक्र्यवाओ ंकी वक़सम और मवारिवा

चसुत जी्न के 
शल्ये

स्स् रहन ेके 
शल्य ेगशतव्शध

तंदरुुसती के शल्य े
व्यवा्यवाम

खलेों के शल्य े
अभ््यवास

हलकी से मध्म 
गधतध्धध

मध्म गधतध्धध मध्म  से  तेज़ 
गधतध्धध

बहुत  ज़ोर  से  की 
ग्ी गधतध्धध

10 धमनट ्ा 
उसस ेज़्ा् ा—
ध्न में कुछ बार

हफ़ते में तीन 
बार, ध्न में बीस 
धमनट ्ा उससे 
अधधक

रोज़ाना तीस 
धमनट ्ा इससे 
ज़्ा्ा

अपनी-अपनी 
शारीधरक षिमता के 
अनुसार धजतनी बार 
और धजतनी ्ेर 
कर सकें
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िवारीवरक गशतव्शध और व्यवा्यवाम में क्यवा अतंर है?
धन्धमत रूप से मध्म ्जते की शारीधरक धक््ाओसं से हमें स्ास्थ् के 
अनेक फ़ा््े होते  हैं, ख़ास तौर पर कई बीमाधर्ों से बचने में म्् 
धमलती  है ।  हालाँधक कठोर शारीधरक  गधतध्धध से  हृ््,  फेफड़ों और 
मासंसपेधश्ों की का््यकुशलता और सहनशधकत  बढ़ती  है,  लधेकन  इससे 
सेहत से जुड़े अन् फ़ा््े उतने नहीं होते । तसं्ुरुसत होने से आप ऊँचे ्जते 
के व्ा्ाम तो आसानी से कर पा्ेंगे, लेधकन मध्म ्जते की गधतध्धध्ों 
से सेहत से जुड़े काफ़ी फ़ा््े होते हैं । ज़्ा्ा शारीधरक व्ा्ाम करने से 
ज़्ा्ा कैलोरीज़ की खपत होती है, इसधल्े ्ह ्ज़न को धन्संत्रण में 
रखने के धल्े फ़ा््ेमसं् है ।

मधयम	स्तर	की	षनयषमत	िारीषरक	षक्रया	=	सेहत	से	जुड़े	
फ़ायद	े(बीमारी	होन	ेका	कम	ख़तरा)

तीव्र	गषत	स	ेबार-बार	की	गयी	िारीषरक	षक्रया	=	बेहतर	
तंदुरुस्ती	और	स्वास््थय	लाभ

िवारीवरक व्यवा्यवाम के क्यवा फ़वा्यद ेहैं?
शन्यशमत िवारीवरक व्यवा्यवाम 

 z अकाल मृत्ु का ख़तरा कम करता है ।
 z हृ्् रोग ्ा सट्रोक से मृत्ु का ख़तरा कम करता है । एक धतहाई 
लोगों की मृत्ु इनहीं कारणों से होती है ।

 z हृ्् रोग ्ा कोलन के कैं सर के ख़तरे को 50% कम करता है ।
 z टाइप-2  मधुमेह  के ख़तरे  की  ससंभा्ना को  भी  50%  तक कम  
करता है ।

 z हाई बलड प्रेशर की रोक्ाम ्ा इसे कम करने में म्् करता है । 
्ुधन्ा के 20% लोग (18 साल की उम्र स ेज़्ा्ा) इस रोग से 
पीधड़त हैं ।

 z हधडड्ों की कमज़ोरी को रोकता है । मधहलाओसं में कूलहे का फ़ै्कचर 
होने के ख़तरे को 50% तक कम करता है । 



स्ास्थ् और सफ़ाई | 75

z पीठ के धनचले धहससे में ्््य के ख़तरे को कम करता है ।
z मानधसक स्ास्थ् बेहतर बनाता है । तना्, सचता और उ्ासी त्ा 

अकेलेपन का एहसास कम करता है ।
z आचरण को धन्संधत्रत करने में और उसके 

्ु्प्रभा् को रोकने में म्् करता है (ख़ास 
तौर  पर  बचचों  और  ज्ान  लोगों  में) 
जैसे—धूम्रपान, शराब ्ा धकसी अन् मा्क 
प्ा््य का से्न, ब्परहेज़ी ्ाला भोजन और सहसा । 

z ्ज़न कम करने में सहा्ता करता है । जो लोग कोई व्ा्ाम नहीं 
करते, उन लोगों की तुलना में व्ा्ाम करने्ालों में मोटापा होने 
की ससंभा्ना को 50% तक कम करता है ।

z हधडड्ों, मासंसपेधश्ों और जोड़ों को स्स् रखने में म्् करता है । 
जो लोग धकसी लसंबी बीमारी और ध्कलासंगता से पीधड़त हैं, उनकी 
सहन शधकत बढ़ाता है ।

z शरीर को बीमाधर्ों से लड़ने की ताित ्ेता है धजससे ससंक्मण से 
बचा् होता है ।

z पीठ और घुटने के ्््य के धन्संत्रण में सहा्ता करता है ।
z स्ास्थ् सुदृढ़ करता है और का््यषिमता बढ़ाता है ।
z खेलों में कुशलता को बढ़ाता है ।
z सामूधहक खेल ्ा का््य से सामाधजक और पाधर्ाधरक ससंबसंधों को 

मज़बूत बनाता है ।
z नगर ् ोजना को का््यशील करने में सहा्क होता है । पै्ल चलने के 

रासते, साइधकल चलाने के रासते, उद्यान, साफ़ ह्ा और ्ाता्रण 
की माँग पै्ा करता है ।

वयायाम	के	लाभ	जीवन	भर	के	षलये	हैं	।

बचपन में व्यवा्यवाम करने से
z  हधडड्ाँ मज़बूत होती हैं और शरीर का ध्कास बेहतर होता है ।
z  हृ्् और फेफड़ों की षिमता पहले से बेहतर होती है ।
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 z सज़्गी में आने्ाले कधठन शारीधरक का्गों और तना् स ेलड़ने की 
षिमता बढ़ती है ।

 z शरीर की का ््य-प्रणाली सुचारु हो जाती है धजससे बलड प्रशेर, नाड़ी 
गधत (pulse), ख़ून में कोलेसट्रॉल त्ा गलकूोज़ की मात्रा और ्ज़न 
आध् धन्संत्रण में रहत ेहैं ।

वकिोरवा्स्वा में व्यवा्यवाम करने से
 z हधडड्ाँ मज़बूत और मासंसपेधश्ाँ बेहतर होती हैं ।
 z शरीर का आकार, चाल-ढाल और आतमध्श्ास बेहतर होने से 
्ूसरे लोग आकर्षत होत ेहैं ।

 z मानधसक तना् का सामना करने में सहा्ता धमलती है ।
 z खेलों में कुशलता बढ़ जाती है ।
 z अना्श्क रूप से ्ज़न नहीं बढ़ता ।
 z बीमाधर्ों से लड़ने की षिमता बढ़ती है और ससंक्मण स ेबचा् 
होता है ।

 z भूख बढ़ती है और पोषण बेहतर होता है ।

्यु् वा्स्वा में व्यवा्यवाम करने से
 z हाई बलड प्रेशर से बचाता है ।
 z मधुमेह से रषिा करता है ।
 z ख़ून में ्सा (Blood Fats) की मात्रा उधचत रखता है ।
 z ्ज़न और शरीर में चबशी का ससंतुलन रखता है ।
 z रोज़मरवा की मुधशकलों का सामना तना्  के  धबना करने में म्् 
करता है ।

अधेड़ अ्स्वा में व्यवा्यवाम करने से
 z ध्ल के ्ौर ेके ख़तर ेको कम करता है ।
 z कोलन का कैं सर होने के आसार कम करता है ।
 z बलड प्रेशर धन्संत्रण में रखता ह ै(130 / 85) ।
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 z ख़ून में असामान् ्सा को धन्संधत्रत करता है ।
 z मधुमेह धन्संधत्रत करता है ।
 z सचता और उ्ासी ्ूर करता है ।
 z शरीर का ससंतुलन बेहतर करता है ।
 z जोड़ों के रोग होन ेका ख़तरा कम करता है । 
 z धगरने और हडडी टूटने का ख़तरा कम करता है ।
 z धन्धमत रूप से पेट साफ़ करता ह ैऔर कबज़ से बचाता है ।
 z टाँगों की मासंसपेधश्ों में ऐसंठन से बचा् करता है ।
 z सुचारु जी्न सुधनधशचत करता है ।

शन्यशमत रूप से व्यवा्यवाम करने से इन ख़तरनवाक बीमवावर्यों से 
बचवा् होतवा है

वदल कवा दौरवा
धन्धमत तौर पर  व्ा्ाम करत े रहने से  बलड प्रेशर 
और  हाट्य-रेट  (प्रधत  धमनट  में  ध्ल  की  धड़कन) 
साधारणत्ा कम रहत ेहैं, धजससे ध्ल का ्ौरा पड़ने 

का ख़तरा कम हो जाता है । इससे ख़ून में एच. डी. एल. की मात्रा बढ़ती 
है । ्ह अचछी धिसम का कोलेसट्रॉल ह ैजो नाधड़्ों में चबशी को जमने स े
रोकता है । बलड प्रेशर कम होने से लक्े से भी बचा् होता है ।

कैं सर
जो लोग व्ा्ाम करते हैं, उनमें आँतों का कैं सर होने की ससंभा्ना कम 
रहती है । धन्धमत व्ा्ाम करने से सतन-कैं सर को भी रोका जा सकता 
है । धन्धमत रूप से व्ा्ाम करने्ालों को अन् प्रकार के कैं सर भी कम 
होते हैं ।

मधुमेह
्ध् धन्धमत रूप से व्ा्ाम के सा्-सा् सही भोजन लें, तो मधुमेह 
होने के आसार बहुत कम हो जात ेहैं ।
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हश्ड्यों की कमज़ोरी (Osteoporosis)

 z व्ा्ाम से हधडड्ों को बनने में और धफर स ेसुदृढ़ होने में बढ़ा्ा 
धमलता है । बुज़ुगगों की हधडड्ाँ भी मज़बूत बनी रहती हैं ।

 z व्ा्ाम से हधडड्ों में कैधलश्म की कमी नहीं होती और ्े बुढ़ापे 
में कमज़ोर नहीं पड़तीं ।

 z हधडड्ों में ्््य और उनका टूटना बहुत कम होता है ।
 z जोड़ों  में  लचीलापन  बना  रहता  है,  जोड़ों  के  ्््य  की  परेशानी 
कम  होती  है ।  मासंसपेधश्ाँ  सुचारु  रूप  से  काम  करती  हैं  और 
अचछे ससंतुलन की ्जह से बुज़गुगों को भी धगरने का ख़तरा कम  
रहता है ।

ज़्यवादवा ्ज़न और मोटवापवा
ज़्ा्ा ्ज़न और मोटापा होने से ध्ल का ्ौरा, हाई बलड प्रशेर, मधुमेह, 
ख़ून में चबशी की मात्रा, जोड़ों के ्््य और फेफड़ों के रोग आध् होने का 
ख़तरा बढ़ जाता है । धन्धमत व्ा्ाम से शरीर का ्ज़न धन्संत्रण में रहता 
है और समस्ाओसं से बचा जा सकता है । जो शारीधरक रूप स ेचुसत हैं 
और अपन े्ज़न को धन्संधत्रत रखते हैं, उनकी उम्र लसंबी होती है और 
स्ास्थ् भी अचछा रहता है ।

मवानशसक स्वास्थ्य
शारीधरक स्ास्थ् ख़राब होने स ेमानधसक स्ास्थ् पर भी बरुा असर पड़ता 
ह ै। शारीधरक व्ा्ाम सचता और तना् स ेबचान ेमें सहा्ता करता ह ै।

्यवद आप रोज़वानवा सवाधवारण िवारीवरक व्यवा्यवाम करनवा चवाहते हैं
 z ध्न में तीन बार, ्स धमनट के धल्े तेज़-तेज़ चलें ।
 z सीधढ़्ाँ चढ़ें । (कम से कम तीसरी मसंधज़ल तक धलफ़ट का इसतेमाल 
न करें ।)
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 z नज़्ीक के बाज़ार में सकूटर ्ा कार की जगह पै्ल ्ा साइधकल 
पर जा े्ं ।

 z घर के काम करें (सफ़ाई, िाड़ू-पोंछा, कपड़े धोना आध्) ।
 z बाग़बानी, खु् ाई, सफ़ाई और पौधों को पानी ्ेने जैसे काम करें ।
 z नाधच्े । (्ध् घर में ही नाचें तो भी ्ह इतना पागलपन नहीं है, 
धजतना आप सोच रहे हैं!)

 z बचचों और ्ोसतों के सा् खेलें ।
 z ऐरोधबक व्ा्ाम करें ।
 z रससी कू्ें ।
 z ्ोग सीखें और अभ्ास करें ।

व्यवा्यवाम के दौरवान कैलोरीज़ की खपत 
व्ा्ाम के ्ौरान  धकतनी कैलोरीज़ की खपत होती ह,ै इसके  धल्े 
धनमनधलधखत बातों पर ध्ान  े्ं :

 z व्ा्ाम की धिसम ।
 z व्ा्ाम का सम् और इसकी तीव्रता । 
 z व्ा्ाम कर रहे व्धकत का ्ज़न—व्धकत का ्ज़न धजतना अधधक 
होगा, उतनी ज़्ा्ा कैलोरीज़ की खपत होगी ।

इनके  अधतधरकत  व्धकत  की  आ्ु ,  सलग  और  मासंसपेधश्ों  त्ा  ्सा  
का अनुपात भी व्ा्ाम के ्ौरान कैलोरीज़ की खपत में अहम भूधमका 
धनभाते हैं : 

व्शभनन प्कवार के व्यवा्यवाम के दौरवान कैलोरीज़ की खपत 
नीचे ्ी ग्ी चचवा के धल्े हम व्ा्ाम का सम् 30 धमनट और व्धकत 
का ्ज़न 180 पाउसंड ्ा 82 धकलो मानते हैं । आइ्े ्ेखें धक धभन्न-धभन्न 
व्ा्ामों स ेधकतनी कैलोरीज़ की खपत होती है ।
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एरोवबक गशतव्शध्यवाँ 
(30 शमनट, िवारीवरक ्ज़न 180 पवाउंड  

्यवा 82 वकलो)

कैलोरीज़ की खपत

सामान् एरोधबकस, कम उग्रता से 215

सामान् एरोधबकस, अधधक उग्रता से 300

एक ही स्ान पर (Stationary) साइधकल चलाना, सामान् 
ज़ोर से

300

एक ही स्ान पर (Stationary) साइधकल चलाना, अधधक 
ज़ोर से

450

एक ही स्ान पर  (Stationary) नौका के चपपू चलाना 
सामान् ज़ोर से

300

एक ही स्ान पर (Stationary) नौका के चपपू चलाना, 
अधधक ज़ोर से

360

6 मील प्रधत घसंटा की रफ़तार स े् ौड़ना (10 धमनट / मील) 330

8 मील प्रधत घसंटा की रफ़तार से ् ौड़ना (7.5 धमनट / मील) 450

10 मील प्रधत घसंटा की रफ़तार से ् ौड़ना (6 धमनट / मील) 533

सामान् तेज़ी से रससी कू्ना 430

तेज़ गधत से रससी कू्ना 510

मशीन पर सामान् ज़ोर से सीधढ़्ाँ चढ़ना 380

सामान् ज़ोर से फ़्ी सटाइल तैराकी 300

अधधक ज़ोर से फ़्ी सटाइल तैराकी 430

3 मील प्रधत घसंटा की रफ़तार स ेसमतल जगह पर चलना 
(सामान् गधत से)

140

4 मील प्रधत घसंटा की रफ़तार से समतल जगह पर चलना 
(तेज़ गधत से)

215

3.5 मील प्रधत घसंटा की रफ़तार से चढ़ाई चढ़ना 260
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िरीर को मज़बूत बनवान ेके शल्य ेव्यवा्यवाम कैलोरीज़ की खपत

सामान् गधत से ्संड-बैठक, उठक-बैठक, जसंधपग जैक 
पर व्ा्ाम

200

तीव्र गधत से की ग्ी ्संड-बैठक, उठक-बैठक 340

मध्म प्र्ास से भार उठाना 200

अधधक प्र्ास से भार उठाना 260

खले की गशतव्शध्यवाँ कैलोरीज़ की खपत

बैडसमटन 200

बासकेटबॉल का मैच 340

धबना मैच के बासकेटबॉल खेलना 260

बासकेटबॉल‚ बासकेट में डालना 200

बेसबॉल / सॉफ़टबॉल 230

धबधल्डस्य 110

बॉसलग 130

सरग में बॉसकसग 510

पसंसचग बैग से बॉसकसग 260

बॉसकसग का अभ्ास 390

तल्ारबाज़ी 260

फ़ुटबाल 350

गोलफ़ में चलना और सामान उठाना 200

धबना सामान उठा्े गोलफ़ खेलना 150

लघ ुगोलफ़ 130

सामान् धजमनाधसटकस 170

टीम में हैंडबॉल खेलना 350

हॉकी—बफ़्य  पर ्ा मै् ान में 350

उछलत ेहुए घोडे़ पर स्ारी 280

चलते हुए घोड़े की पीठ पर स्ारी 110
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खले की गशतव्शध्यवाँ कैलोरीज़ की खपत

बाज़ीगरी 170

धककबॉल 300

माश्यल आटस्य (जडूो, जधुजतस,ु कराट,े धकक बॉसकसग, 
ताइ क्ोंडो)

430

पोलो 340

रोलर सकेसटग 300

बोड्य पर सकेसटग 215

सॉकर 370

टेबल टैधनस 170

ताई ची 170

टधैनस 300

्ॉलीबॉल का मैच 340

सामान् ्ॉलीबॉल 300

कृपया	धयान	द ेसं : ्े आँकड़े 180 पाउसंड ्ा 82 धकलो ्ज़न ्ाल ेव्धकत 
के धल्े हैं, धजसने ऊपर सूची में ध््े ग्े व्ा्ाम में से कोई भी आधे 
घसंटे के धल्े धक्ा हो ।

 z ्ध् धकसी व्धकत का भार 180 पाउसंड स ेकम है, तो ऊपर ध््े 
ग्े आँकड़ों की तुलना में कम कैलोरीज़ की खपत होगी ।

 z ्ध् धकसी व्धकत का ्ज़न 180 पाउसंड से ज़्ा्ा है, तो ऊपर ध््े 
ग्े आँकड़ों की तुलना में अधधक कैलोरीज़ की खपत होगी ।

अपने धल्े सही आँकड़े ्ेखने के धल्े, व्ा्ाम के ्ौरान कैलोरीज़ की 
खपत की ताधलका पृ्ठ 85-86 पर ्ेखें।

कम सम्य में अशधक उप्योगी व्यवा्यवाम चुनने कवा तरीक़वा
ऊपर ्ी ग्ी ताधलकाएँ धभन्न-धभन्न व्ा्ामों में खपत होने्ाली कैलोरीज़ 
का तुलनातमक ब्ोरा ्ेती हैं ।  धनःससं्ेह जो  व्ा्ाम उतने ही सम् में 
ज़्ा्ा ऊजवा की खपत करते हैं, ्े ज़्ा्ा उप्ुकत हैं ।
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ऊपरोकत व्ा्ामों की सूची से आप ्ेख सकते हैं धक ्े व्ा्ाम 
सबसे उप्ुकत हैं :

 z ्ौड़ना (8-10 मील प्रधत घसंटा की गधत से)
 z सरग में बॉसकसग
 z तेज़ी से रससी कू्ना
 z माश्यल आटस्य
 z एक ही स्ान पर (Stationary) तेज़ी से साइधकल चलाना
 z बहुत तेज़ तैरना

कम सम् में अधधक उप्ोगी व्ा्ाम चुनने के धल्े :
 z ऊपरोकत ताधलका में से ्ह  व्ा्ाम चुनें जो आधे घसंटे में  250 
कैलोरीज़ से अधधक की खपत करता हो ।

 z उसके बा् ्ह व्ा्ाम चुनें धजसे करने में आपको ज़्ा्ा आनसं् 
आ्े और धजसे आप आसानी से कर सकें  ।

इंटर्ल ट्ेशनंग
आप  धकसी भी  धिसम  के  व्ा्ाम का चुना् करें,  व्ा्ाम  के  ्ौरान 
तीव्रता बढ़ाकर अपनी का ््यषिमता बढ़ा सकते हैं । लगातार मध्म तीव्रता 
से व्ा्ाम करने से बेहतर ह ैधक कुछ सम् के धल्े तीव्रता से व्ा्ाम 
करें, धफर कम तीव्रता से करें; इस तरह अ्ल-ब्ल कर व्ा्ाम करने 
के तरीिे को ‘इसंटर्ल ट्रेसनग’ कहते हैं । ्ुधन्ा भर के धखलाड़ी इसी तरह 
से व्ा्ाम करते हैं ।

इंटर्ल ट्ेशनंग के फ़वा्यदे
 z कम तीव्रता से व्ा्ाम करते सम् आपकी शधकत को पुन: उभरने 
का सम् धमल जाता है ।

 z इससे उतने प्र्ास में ही ज़्ा्ा शधकत की खपत होती है ।

उ्ाहरण के धल् े्ध् आप ्ौड़न ेका व्ा्ाम चनुत ेहैं तो आप मध्म 
गधत, 6 मील प्रधत घसंटा की रफ़तार स े्ौड़ सकत ेहैं और धफर 1-2 
धमनट के धल् ेअपनी गधत बढ़ा सकत ेहैं (8-10 मील प्रधत घसंटा की 
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रफ़तार स)े ।  धफर मध्म गधत पर ्ापस आ जाने के बा् इस े धफर 
्ोहरा सकत ेहैं । जैस ेआपको आ्त पड़ती जा्गेी, आप कम गधत ् ाली 
्ौड़ के बजा् अधधक गधत ्ाली ्ौड़ का सम् बढ़ा सकें ग े। तरैाकी, 
चलना, साइधकल चलाना, सामान् एरोधबकस, एक जगह नौका के चपपू 
चलाना, ्ज़न उठान ेआध् व्ा्ामों पर भी ्ही धसदासंत लाग ूहोता है ।

सवकभा ट ट्ेशनंग
व्ा्ाम के ्ौरान अधधक ऊजवा की खपत करने के धल्े एरोधबक और 
शरीर को मज़बूत करने्ाली साधारण कसरत ्ोनों करें । इस व्ा्ाम को 
‘सर्कट ट्रेसनग’ कहते हैं । इससे पूरे व्ा्ाम की प्रधक््ा के ्ौरान पहल े
आप तीव्र व्ा्ाम करें,  धफर साधारण कसरत करें, जैसे उठक-बैठक । 
इससे आपको पहले धक्े ग्े व्ा्ाम से उभरने का सम् धमल जाता है, 
्ा धफर पहल ेसाधारण कसरत करें और धफर तीव्र व्ा्ाम करें । इससे 
आपके व्ा्ाम की प्रधक््ा का सतर तीव्र बना रहता है ।
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व्यवा्यवाम के दौरवान कैलोरीज़ की गणनवा 
कैलोरीज़ की खपत	प्रषत	षमनटि	 धक्े ग्े	व्ा्ाम पर धनभ्यर करती है । 
खपत हुईसं कैलोरीज़ ्रअसल आपके ्ज़न पर धनभ्यर करती हैं, धजतना 
अधधक शरीर का ्ज़न होगा, उतनी अधधक कैलोरीज़ की खपत होगी ।

गशतव्शध

्ज़न 

105-115 
पवाउंड / 
48-52 
वकलो

127-137 
पवाउंड /  
58-62 
वकलो

160-170 
पवाउंड / 
73-77 
वकलो

180-200 
पवाउंड / 
82-91 
वकलो

एरोधबक नृत्  5.8  6.6  7.8  8.6

बासकेटबॉल  9.8 11.2 13.2 14.5

एक जगह साइधकल 
चलाना 
10 मील प्रधत घसंटा

 5.5  6.3  7.8  8.3

एक जगह साइधकल 
चलाना 
20 मील प्रधत घसंटा

11.7 13.3 15.6 17.8

गोलफ़  3.3  3.8  4.4  4.9

पीठ पर सामान उठाकर 
चढ़ाई पर चलना

 5.9  6.7  7.9  8.8

धीमे ्ौड़ना 5 मील 
प्रधत घसंटा

 8.6  9.2 11.5 12.7

्ौड़ना 8 मील प्रधत 
घसंटा

10.4 11.9 14.2 17.3

ढलान पर सकीइसंग  7.8 10.4 12.3 13.3

ढलान और चढ़ाई, 
्ोनों तरह की सतह 
पर सकीइसंग

13.1 15 17.8 19.4
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गशतव्शध

्ज़न 

105-115 
पवाउंड / 
48-52 
वकलो

127-137 
पवाउंड /  
58-62 
वकलो

160-170 
पवाउंड / 
73-77 
वकलो

180-200 
पवाउंड / 
82-91 
वकलो

मध्म गधत से बफ़्य  
खो्ना

9 9.1 10.8 12.5

तीव्र गधत से बफ़्य  
खो्ना

13.8 15.7 18.5 20.5

सीधढ़्ाँ चढ़ना 5.9 6.7 7.9 8.8

तैराकी—20 गज़ प्रधत 
धमनट

3.9 4.5 5.3 6.8

तैराकी—60 गज़ प्रधत 
धमनट

11 12.5       14.8                17.9          

टैधनस (Singles) 7.8 8.9 10.5 11.6

्ॉलीबॉल 7.8 8.9 10.5 11.6

4 मील प्रधत घसंटा से 
चलना

4.5 5.2 6.1 6.8
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िवारीवरक वक्र्यवाओ ंके कुछ उदवाहरण

कार ् ा मोटर साइधकल को धोना ् ा 
पॉधलश करना

45-60 धमनट कम	ताक़त	से,
ज़यादा	समय	के	

षलये

धखड़धक्ों ् ा फ़श्य को साफ़ करना /  
धोना

45-60 धमनट

्ॉलीबॉल ्ा बैडसमटन खेलना 45 धमनट

बाग़बानी / खु् ाई करना 30-45 धमनट

1¾ मील चलना 35 धमनट (20 धमनट /
प्रधत मील)

बासकेटबॉल (बासकेट शूसटग) 30 धमनट

पाँच मील साइधकल चलाना 30 धमनट (10 मील /
प्रधत घसंटा)

तेज़ नाचना 30 धमनट

्ो मील चलना 30  धमनट  (4  मील /
प्रधत घसंटा)

पानी में एरोधबक व्ा्ाम करना 30 धमनट

तैरना 20 धमनट

बासकेटबॉल खेलना 15-20 धमनट

चार मील साइधकल चलाना 15 धमनट

रससी कू्ना 15 धमनट

डेढ़ मील ्ौड़ना 15 धमनट (10 धमनट /
प्रधत मील)

सीधढ़्ाँ चढ़ना 15 धमनट ज़यादा	ताक़त	से,	
कम	समय	के	

षलये
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ऐटंीबवा्योवटकस के वबनवा  
स्स् होनवा

ऐटंीबवा्योवटकस क्यवा हैं?
ऐसंटीबा्ोधटकस ्े तेज़ ््ाइ्ाँ हैं जो बैकटीधर्ा द्ारा धक्े ग्े ससंक्मण 
(infection) के इलाज के धल्े इसतेमाल की जाती हैं । ्े ्ा्रस को 
नहीं मार सकतीं ।

क्यवा ऐटंीबवा्योवटकस कवा प््योग सवाधवारण बीमवावर्यों, जसेै खवाँसी, 
सददी और ‘फ़ल’ू के शल्य ेवक्यवा जवानवा चवावह्य?े
नहीं! ्े आम बीमाधर्ाँ ्ा्रस के कारण होती हैं बैकटीधर्ा के कारण 
नहीं । इन बीमाधर्ों के इलाज के धल्े साधारण ््ाइ्ों का प्र्ोग करें जो 
केधमसट के पास उपलबध हों । खूब पानी धप्ें और आराम करें ।

ऐटंीबवा्योवटकस कवा बवार-बवार प््योग करने से क्यवा होतवा है?
छोटी-मोटी बीमाधर्ों के धल्े अगर हम ऐसंटीबा्ोधटकस 
का बार-बार इसतेमाल करते हैं तो कुछ बैकटीधर्ा पर 
ऐसंटीबा्ोधटक  बेअसर  हो  जा्ेंगी ।  इसे  ऐसंटीबा्ोधटक 
प्रधतरोध (Antibiotic Resistance) कहते हैं ।

ऊपरोति हवालत में क्यवा हम वकसी अन्य ऐटंीबवा्योवटक  
कवा प््योग कर सकते हैं?
जी हाँ, ऐसा धक्ा जा सकता है लेधकन इसके कुछ ् ु्पधरणाम भी हैं । कुछ 
सम् तक अन् ऐसंटीबा्ोधटक लेने से बैकटीधर्ा पर इस ऐसंटीबा्ोधटक 
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का भी कोई प्रभा् नहीं  रहेगा ।  इस तरह, हमारे  इलाज के  धल्े कोई 
ऐसंटीबा्ोधटक उप्ुकत ही नहीं रहेगा जब तक धकसी न्ी ऐसंटीबा्ोधटक 
का आध््कार  नहीं  होता ।  इसमें लसंबा सम् लग सकता  है ।  ्ध्  हर  
कोई  ऐसंटीबा्ोधटकस  का  अधधक  इसतेमाल  करता  है,  तो  ्ुधन्ा  में 
ऐसंटीबा्ोधटक-प्रधतरोधी बैकटीधर्ा की ससंख्ा बहुत ज़्ा्ा हो जा्ेगी । ्ह 
पहल ेसे ही गसंभीर समस्ा बन चुकी है । 

ऐटंीबवा्योवटक-प्शतरोध को कैसे दरू वक्यवा जवा्य?े
धसफ़्य  बैकटीधर्ा के ससंक्मण के धल्े ही ऐसंटीबा्ोधटकस का इसतेमाल करें ।

ऐटंीबवा्योवटक की ज़रूरत कब होती है?
कभी-कभी ्ा्रस द्ारा हुए साधारण ज़ुकाम में बैकटीधर्ा का ससंक्मण 
हो जाता है और बीमारी ज़्ा्ा गसंभीर हो जाती है । कुछ गसंभीर बीमाधर्ाँ 
जैसे ध्माग़ी बुख़ार, धनमोधन्ा और गु्ते के ससंक्मण में ऐसंटीबा्ोधटक की 
ज़रूरत होती है । इस बात का फै़सला आपका डॉकटर करेगा धक आपको 
कब ऐसंटीबा्ोधटक की ज़रूरत है ।

मैं कैसे सहवा्यतवा कर सकतवा हूँ?
के्ल ज़रूरत पड़ने पर ही ऐसंटीबा्ोधटकस का इसतेमाल करें । ध्ान रहे 
धक डॉकटर द्ारा ्ी गई पूरी ््ा खा्ें । ्ध् इनका प्र्ोग सा्धानी से 
धक्ा जा्े तो ्े इनसान को स्स् करती हैं, उसकी सज़्गी बचा सकती 
हैं । ऐसंटीबा्ोधटक-प्रधतरोध पूरी ्ुधन्ा में एक गसंभीर समस्ा बन ग्ी है 
और इसमें हम सब का ्ोग्ान है । बैकटीधर्ा हमेशा जैध्क-ध्कास और 
ऐसंटीबा्ोधटक-प्रधतरोध के ज़धर्े बचने की कोधशश करता है, इसधल्े हमें 
उनसे एक ि्म आगे ही रहना है ्ानी हमें ऐसंटीबा्ोधटकस का इसतेमाल 
ज़्ा्ा नहीं, कम करना चाधह्े ।
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कैं सर की जलद पहचवान

धकसी भी उम्र में जब शरीर के धकसी असंग की कोधशकाएँ (cells) और 
ऊतक (tissues) असामान् और अधन्संधत्रत ढसंग से बढ़कर एक ग्रसं्ी का 
रूप ले लेत ेहैं, तो ्ह कैं सर हो सकता है । जब कैं सर शरीर के अन् 
असंगों में फैल जाता ह ैतब इसका ख़तरा बढ़ जाता है । अगर इसकी पहचान 
जल्ी हो जा्े तो ्ह इलाज से ठीक हो जाता है । इसी धल्े ्ह अत्संत 
ज़रूरी है धक अगर आपको अपने शरीर में ऐसी कोई ग्रसंध् ्ा उभार ध्खे 
्ा ्््य हो जो ठीक न हो रहा हो, तो आप जल् स ेजल् डॉकटर की 
म्् लें ।

कैं सर: चेतवा्नी के संकेत
 z ऐसा कोई धरसा् हो जो माह्ारी का धहससा न हो, जो रजोधन्ृधत् 
के बा् शुरू हुआ हो ्ा  धजसमें ्ुगगंध आती हो तो डॉकटर की 
म्् लें ।

 z आ्मी ्ा औरत के शरीर में, छाती में ्ा कहीं भी, कोई उभार ्ा 
ग्रसंध् ध्खाई पड़े ।

 z सतनों  की  त्चा  में  ब्ला्,  धजससे  ्ह  ससंतरे  के  धछलके  की 
तरह लगे ्ा उसका रसंग लाल ्ा भूरा हो जा्े । धनपपल से धरसा् 
धनकलता हो ।

 z कोई छाला जो इलाज के बा्जू् ठीक न हो ।
 z शौच की आ्तों में ब्ला्—जैसे धक कबज़ और ् सत का बार-बार  
होना ्ा कबज़ और ्सत का एक के बा् एक होना ।

 z मूत्र त्ागने में कधठनाई ।
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 z पाख़ाने ्ा मूत्र में रकत का आना ।
 z ख़ाँसी जो बहुत सम् से ठीक न हो रही हो, आ्ाज़ का फटना, 
्ूक में रकत का आना ।

 z खाना ्ा पानी धनगलने में कधठनाई; भोजन ठीक से न पचना, उलटी 
में ख़ून का ध्खना ।

 z मससे ्ा धतल में ब्ला्; उसका बड़ा ्ा छोटा होना; रसंग ब्लना, 
खुजली होना ्ा ख़ून धनकलना ।

 z धबना धकसी कारण के शरीर का ्ज़न घट जाना, भूख न लगना; 
बहुत ्कान महसूस होना ।

 z गर्न, बगल ्ा जाँघ के जोड़ में धकसी ग्रसंध् ्ा उभार का होना । 
 z हडडी के ऊपरी भाग में, जोड़ में ्ा मासंसपेशी पर कोई ग्रसंध् ।

अगर आपको इनमें से कोई लषिण ध्खाई ्े ्ा कोई ऐसा लषिण धजसका 
कारण समि में न आ्े, तो आप तुरसंत डॉकटर की म्् लें । ्ध् कैं सर 
की पहचान जल्ी हो जा्े और इसका इलाज भी जल्ी शुरू हो जा्े तो 
ठीक होने के आसार बढ़ जाते हैं । इलाज सज्यरी, कीमो्ेरेपी ्ा रेधडएशन 
धकसी के भी द्ारा हो सकता है ।

्ह जान लेना भी ज़रूरी है धक कैं सर की रोक्ाम हो सकती है । 
इसधल्े ज़रूरी ह ैधक हम अपने जी्न के सभी पहलुओसं के बारे में सोचें 
जैसे धक खान-पान, व्ा्ाम और शरीर का ्ज़न । अपने जी्न से कैं सर 
के कुछ मूल कारणों को ्ूर करके आप कैं सर स ेबचा् कर सकते हैं । 
आप कैं सर के धशकार नहीं ध्जेता हो सकते हो ।
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औरतों के स्वास्थ्य की दखेभवाल

कैं सर  की  प्रारसंधभक  पहचान  जाँच  द्ारा  की  जाती  है । औरतें  ज़्ा्ातर 
सर्ीकल ्ा सतन के कैं सर का धशकार होती हैं ।

सतन कैं सर की जवाँच
सबस ेपहला ि्म ख़ु् ही अपने सतनों का परीषिण करना है । हर महीने 
माह्ारी से पहले ्ा रजोधन्ृधत पा लेने्ाली मधहलाओसं को महीने की 
धकसी एक धनधशचत तारीख़ पर करना चाधह्े । छ: महीने स ेएक साल  
के बीच डॉकटर से जाँच ज़रूर कर्ा्ें । सतन कैं सर की जाँच के चार 
तरीिे हैं :

(1)	स्तनों	का	अपने	आप	परीक्षण—्ह ज़रूरी है धक आपका डॉकटर  
आपको ख़ु् सतनों का परीषिण करना धसखा्े । सतनों के परीषिण के ्ो 
भाग हैं धजनका ध््रण नीच ेध््ा ग्ा है :

स्तनों	का	परीक्षण—्ह अचछी रोशनी में शीशे के सामने खड़े होकर 
्ा बैठकर करना चाधह्े ।

 z ्ोनों  बाँहों  को  छाती  के  ्ोनों  ओर  रखें  और  
्ेखें ्ध् :

 z सतन के आकार ् ा गोलाई में कोई ब्ला्  ध् खाई ्  े।
 � सतन की त्चा में कोई गडढा ् ा सखचा् हो ।
 � धनपपल के इ््य-धग््य ख़ाधरश ्ा सूखी त्चा ।
 � धनपपल का असं्र की तरफ़ मुड़ना ।
 � सतन की त्चा में सूजन, लाली ्ा धनशान ।
 � धनपपल में से धरसा् ।
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 z ्ोनों बाँहों को धसर के ऊपर ्ा पीछे जकड़ लें 
और ्ेखें ्ध् : 

 � सतन के आकार ् ा गोलाई में कोई ब्ला् हो ।
 � ्ोनों धनपपल एक ही सीधी रेखा में होने चाधह्ें । अगर कोई 
ब्ला् नज़र आ्े तो ्ह बीमारी का लषिण हो सकता है ।

 z ्ोनों हा्ों को अपने कूलहों पर रखकर ्बाएँ । ऐसा करने से सतन 
का उभार बढ़ जाता है । अब आप धफर सतन के उभार, गोलाई, 
गधतध्धध और आकार में कोई ब्ला् की जाँच करें ।

 z नीचे की ओर िुकें  और ्ेखें धक सतन ्ोनों तरफ़ ठीक ढसंग से धगर 
रहे हैं और धनपपल भी बाहर की तरफ़ हैं ।

हवा्ों से सतन कवा परीक्ण करनवा
लेटि	कर—पीठ  के बल लेट जा े्ं । कसं धों  के नीचे 
तधक्ा ्ा तह धक्ा हुआ तौधल्ा रखें ताधक सतन 
उपर की ओर उठ जा्ें । उलटे तरफ़ के हा् की उँगधल्ों के नीचे ्ाल े
भाग से सीधे तरफ़ के सतन की जाँच करें । हा् का ्ह भाग धीरे से 
गोलाई में घुमा्ें और हलके-स े्बा् डालकर जाँच करें धक सतन में कोई 
सूजन, ्््य ्ा और कोई असमानता तो नहीं है ।

अपन ेधनपपल को ्बाकर ्खेें । पानी जसैा लाल ्ा भरूा 
धरसा् सही लषिण नहीं ह ै। बग़ल, छाती और गर्न सब अचछी 
तरह स े्बाकर ्खेें धक कोई उभार ्ा ग्रसंध् तो नहीं ह ै।

्ूसरी तरफ़ के सतन की जाँच भी इसी तरह स ेकरें ।
खड़े	होकर—उसी तरीिे से ्ह परीषिण आप नहाते ्क़त 
फव्ारे (Shower) के नीच ेखडे़ होकर भी कर सकत ेहैं । 
साबुन लगाते  ्क़त  गीले  हा्ों  से  सतन  के ऊतकों का 
परीषिण ज़्ा्ा गहराई और आसानी स ेधक्ा जा सकता 
है । नहाते ्क़त जाँच करने की आ्त डालें ।

(2)	मैमोग्ाफ़ी—30-35 ्ष्य की उम्र में मैमोग्राफ़ी कर्ानी चाधह्े, 
40-50 साल तक हर तीन साल में कर्ानी चाधह्े और 50 साल के बा् 
हर साल कर्ानी चाधह्े ।
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(3)	सोनोमैमोग्ाफ़ी—ऐसी ग्रसंध््ाँ धजनमें कोई तरल प्ा््य भरा हो, 
उनका परीषिण बाहर से ही धबना चीर-फाड़ धक्े धक्ा जाता है, इसमें 
कोई सज्यरी नहीं होती । इसको गभवा्स्ा में भी धबना धकसी डर के कर्ा 
सकते हैं ।

(4) ससं्ेहजनक ग्रसंध््ों का परीषिण पतली सुई स ेसतन के असं्र के 
तरल प्ा््य को धनकालकर बायोपसी द्ारा धक्ा जा सकता है ।

कृप्यवा ्यवाद रखें!
 z सतनों में होने् ाले कई उभार ्ा ग्रसंध््ाँ हमेशा कैं सर नहीं होते । 
(कई मधहलाओसं को माह्ारी से पहले इस तरह की सूजन अपने 
सतनों में होती है ।)

 z अगर आपको अपने सतनों में इनमें से कोई लषिण ध्खाई  ्े तो 
तुरसंत डॉकटर की सलाह लें । कोई सूजन ्ा अलग तरह का उभार; 
धनपपल का असं्र की तरफ़ धँसना; धनपपल से ख़ून का धरसा्; सतन 
की त्चा में धकसी तरह का सखचा्; एक ्ा ्ोनों सतनों में धकसी 
प्रकार की असामान्ता ।

 z सतन कैं सर होन ेकी ससंभा्ना : बढ़ती उम्र में गभ्यधारण करना, चाहे 
्ह पहला गभ्य हो ्ा आधख़री; कोई बचचा न होना; सतनपान न 
कर्ा्ा हो; बढ़ती उम्र के सा् मोटापे का बढ़ना ।

 z कैं सर से सुरषिा के धल्े, तना् रधहत स्स् जी्न जी्ें । धन्धमत 
रूप  से  व्ा्ाम  करें  और  अपने  ्ज़न  को  सही  रखें ।  अधधक 
रेशे्ाली लाल, पीली, हरी सधबज़्ाँ और फल खा्ें ।

 z ्ध् आपके धकसी नज़्ीकी धरशते् ार को सतन कैं सर ह,ै तो आपको 
भी इस रोग की ससंभा्ना हो सकती ह ै। इसधल् ेसा्धान रहें ।

सर्ीकल कैं सर की जवाँच
सर्ीकल कैं सर मुख् रूप से उन मधहलाओसं में होता है जो ्ौन ससंबसंध 
बनाती हैं ।

 z सर्ीकल कैं सर की ससंभा्ना इन कारणों से बढ़ सकती है :
 z छोटी उम्र स े्ा बीस साल की उम्र स ेपहल े्ौन ससंबसंध की शरुुआत ।
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 z Human papilloma Virus (HpV) का ससंक्मण । 
 z धूम्रपान करना ्ा तसंबाकू का से्न ।
 z बार-बार गभ्यधारण, गभ्यपात ्ा धडली्री होना ।
 z पधत ्ा पाट्यनर को सलग का कैं सर होना ।
 z ग़रीबी, समाज में आर््क धस्धत से कमज़ोर होना धजस कारण शरीर 
की सफ़ाई की तरफ़ ध्ान न ्ेना ।

 z इम्ूनो-सप्रेशन (immuno-Supression) जैसा धक एच. आई. ् ी. के 
ससंक्मण के कारण हो जाता है ।

 z शुरू-शुरू में सर्ीकल कैं सर  के कोई लषिण नहीं होते, लधेकन 
धन्धमत रूप से पैप समीअर टेसट (pap Smear test) त्ा परीषिण 
से इसका पता चल जाता है ।

पैप	स्मीअर की जाँच के  धल्े बचचे्ानी के मुहँ स,े  धकसी लकड़ी के 
सपटैलुा ्ा बु्श स ेकोधशकाओसं को इकटठा धक्ा जाता ह ै। इन कोधशकाओसं 
को काँच  के  सलाइड  पर  फैला  ्ेत े हैं ।  डॉकटर  ्ा अनभु्ी  टकेधनशन 
(technician) माइक्ोसकोप द्ारा कैं सर की कोधशकाओसं की जाँच करता ह ै।

 z ्ौन ससंबसंध  बना  रही  हर  मधहला को  पैप  समीअर  टेसट कर्ाना 
चाधह्े ।

 z पहला पैप समीअर 21 ्ष्य की आ्ु में होना चाधह्े ।
 z 20 से 30 ्ष्य तक पैप समीअर हर ्ो साल के बा् होना चाधह्े ।
 z 30 ्ष्य की आ्ु के बा् ्ह जाँच हर 3 साल बा् होनी चाधह्े ।
 z 65 ्ष्य की आ्ु के बा् अगर लगातार 3 बार की जाँच में सब 
सही हो तो इसे धफर से कर्ाने की ज़रूरत नहीं है ।

 z धजन मधहलाओसं की बचचे्ानी कैं सर के अला्ा धकसी अन् कारण 
से धनकाल ्ी ग्ी है, उनको ्ह जाँच कर्ाने की ज़रूरत नहीं है ।

कॉलपोस्कोपी  जाँच  के  बा्  धजस  समीअर  में  (H. p. V.)  एच. पी. ् ी. 
का ससंक्मण पा्ा जा्े उसका कॉलपोसकोपी द्ारा परीषिण धक्ा जाना 
चाधह्े—्ेखकर की ग्ी सरध्कस की जाँच । ससं्ेहजनक धहससे की कैं सर 
की जाँच के धल्े बा्ोपसी की जाती है ।
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कृप्यवा ्यवाद रखें!
अगर आपको धनमनधलधखत लषिण ध्खाई ् ें तो अपन ेडॉकटर को तरुसंत धमलें :

 z रजोधन्ृधत के बा् भी रकत का धरसा्, ्ौन ससंपक्य  के बा् ्ा ्ो 
माह्ाधर्ों के ्ौरान धरसा् । 

 z ्ोधन स े्ुगगंधम् धरसा् ।
 z ्ोधन के पास कोई ग्रसंध् ्ा सूजन ।
 z ्ोधन के पास खाधरश, छाले ्ा सफे़् ्ाग ।
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आतँों कवा कैं सर  
(Colorectal Cancer)

आँतों का कैं सर सत्री और पुरुष ्ोनों को हो सकता है ।
आँतों के कैं सर के कारण :

 z सधबज़्ाँ कम खाना और मासंस का अधधक से्न ।
 z धूम्रपान करना ।
 z शराब पीना ।
 z व्ा्ाम की कमी ।
 z शरीर के ्ज़न का ज़्ा्ा बढ़ना ।
 z पधर्ार में धकसी को ्ह रोग होना ।
 z अलसरधेट् कोलाइधटस ।

मखु्य लक्ण
 z मल त्ाग की आ्त में ब्ला्—जैसे पहल ेकबज़ होना, धफर ्सत 
लगना; ऐसा बार-बार होत ेरहना ।

 z मल त्ाग में ्््य ।
 z ्कान, ख़ून की कमी ।
 z गु्ा से रकत स्ा् ।

जलदी पतवा लगवाने के शल्य ेशनमनशलशखत जवाँच कर्वानी चवावह्ये
 z मल में धमधश्त ध्खाई न ्ेने ्ाले रकत की हर साल जाँच ।
 z हर साल प्रोकटोसकोपी (proctoscopy) और मलाश् की जाँच । 
 z अगर कैं सर का ससं्ेह है तब परीषिण के अन् तरीिे अपना्े जाते 
हैं—जैसे एकस-रे, कोलोनोसकॉपी ्ा मलाश् की जाँच (एक लसंबी 
ट ्् ूब को गु्ा के असं्र से डालकर जाँच की जाती है) ।
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सुरक्वा के उपवा्य
 z शाकाहारी भोजन धजसमें सधबज़्ाँ ज़्ा्ा हों ।
 z व्ा्ाम ।
 z शारीधरक ्ज़न को बढ़ने न  े्ं ।
 z तसंबाकू और शराब का से्न न करें ।
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परुुषों के स्वास्थ्य की  
दखेभवाल – प्ोसटेट कैं सर

प्रोसटटे,  मतू्राश्  के  पास अखरोट  के आकार  की  एक छोटी  ग्रसंध्  ह ै। 
बज़ुगुगों  में  प्रोसटटे  का आकार  बढ़  जाता  ह,ै  लेधकन आम  तौर  पर  ्ह 
कैं सर नहीं होता । इस ेबनैाइन प्रोसटेधटक हाइपरपलेधस्ा (Benign prostatic 
Hyperplasia / B.p.H.) कहते हैं । इसकी ्जह से मतू्र  से ससंबसंधधत अनके 
परेशाधन्ाँ हो जाती हैं, जसै ेरात को मतू्र त्ाग करन ेके धल् ेकई बार उठना 
और मतू्र के ्गे का धीमा हो जाना । ््ाइ्ों से बी. पी. एच. का सफल 
इलाज हो सकता ह;ै ्ध् ््ाई स ेइलाज न हो, तो छोटा-सा ऑपरेशन 
करके समस्ा को ्रू कर  ध््ा जाता ह,ै जसेै  धक मतू्र-माग्य में  धकसी 
रुका्ट को ्ूर करना ।

कुछ  परुुषों  में  प्रोसटटे  की  बीमारी  कैंसर  बन  जाती  ह ै।  इसमें  कई 
साल लग जात ेहैं । बीमारी की शरुुआत में कोई लषिण ध्खाई नहीं ्ेत े।  
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्ध् आपका डॉकटर जल् ही प्रोसटटे कैंसर का पता लगा ल,े तो इसका 
इलाज ससंभ् ह ै।

चरम अ्स्ा में जब प्रोसटेट कैं सर पीठ की हधडड्ों और पसधल्ों 
तक फैल जा्े तो इससे पीड़ा होती है ।

वकसे ज़्यवादवा ख़तरवा है?
 z 40 ्ष्य की आ्ु से ऊपर के पुरुषों को प्रोसटेट कैं सर का ख़तरा 
ज़्ा्ा है, क्ोंधक इस आ्ु के बा् कैं सर होने के आसार धीरे-धीरे  
बढ़ जाते हैं ।

 z धकसान और ् े लोग जो कैडधम्म (रासा्धनक तत््) और एकस-रे  
के ससंपक्य  में ज़्ा्ा आते हैं, उनहें भी प्रोसटेट कैं सर का ख़तरा ज़्ा्ा 
होता है ।

्यवद मझु ेप्ोसटेट कैं सर हो जवा्य ेतो इसकवा जलदी पतवा लगवाने के 
शल्य ेमझु ेक्यवा करनवा चवावह्य?े
40 ्ष्य की आ्ु के बा् साल में कम से कम एक बार अपने डॉकटर स े
प्रोसटटे की जाँच कर्ा्ें ।

्ध् ख़ून की जाँच (पी. एस. ए.) उपलबध हो तो इसका पता जल्ी 
लगा्ा जा सकता है ।

्ध् कोई शक  हो,  तो  बा्ोपसी  (Biopsy) कर्ाई जा  सकती  है 
धजसमें एक सुई के द्ारा प्रोसटेट का नमूना लेकर जाँच की जाती है ।

प्ोसटेट कैं सर कवा इलवाज
्ध् इस रोग का पता शीघ्र चल जा्े तो इसका इलाज ससंभ् है । अनेक 
प्रकार के ध्धकरण (Radiation) और ऑपरेशन के ज़धर्े इसका इलाज 
सफलतापू््यक हो सकता है ।

्ध् कैंसर बढ़ जा् ेतो इलाज में सबस ेपहल ेख़नू में मौजू्  परुुष-हॉममोन 
(एणड्ोजन) की मात्रा को कम कर ध््ा जाता ह ै।
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्ुधन्ा में कॉरोनरी आट्यरी की बीमारी (coronary Artery disease / cAd) 
स ेमरने् ाल ेलोगों की ससंख्ा सबस ेज़्ा्ा भारत में ह ै। भारत के शहरों 
में रहने् ाल े10% लोग इस रोग स ेपीधड़त हैं । ्रूोप ्ा एधश्ा के ्सूरे 
लोगों की तलुना में भारती्ों में सी. ए. डी. कुल धमलाकर ्ो स ेचार गणुा 
ज़्ा्ा ह ैऔर 40 साल स ेकम उम्र ्ालों में तो पाँच स े्स गणुा ज़्ा्ा 
ह ै। अनमुान लगा्ा जाता है धक उत्र भारत के शहरों में रहने् ाल े7-10% 
और ् धषिण भारत के शहरों में रहने्ाल े14% लोग सी. ए. डी. स ेपीधड़त हैं ।

हृ्् के रोगों में सी. ए. डी. सबसे ज़्ा्ा पा्ा जाने्ाला रोग है । ्ह 
छाती में ्््य, ध्ल के ्ौरे और अचानक मृत्ु के रूप में प्रकट होता है ।

हृ्् शरीर के सभी धहससों में नाधड़्ों के ज़धर्े ख़ून पहुँचाता है ताधक 
उनहें ऑकसीजन और पोषण धमल सके । ऑकसीजन ्ह ईसंधन है जो शरीर 

को शधकत ्ेता है । हृ्् को भी ख़ून की ज़रूरत होती 
है धजसे कॉरोनरी आट्यरीज़ द्ारा पहुँचा्ा जाता है । जब 
इन कॉरोनरी आट्यरीज़ में से धकसी एक में कोई रुका्ट 
पै्ा हो जाती है तो ख़ून का ् कका (clot) बन जाने के 
कारण ध्ल का ्ौरा पड़ सकता है । ्ासत् में आट्यरी 
की  ्ी्ार  पर  धीरे  धीरे  कोलसेट्रॉल  (cholesterol) 

जमना शुरू हो जाता है जो जमकर पलाक (plaque) बन जाता है । इसस े
आट्यरी में रुका्ट पै्ा हो जाती है ।
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वदल के दौरे की संभवा्नवा के लक्ण
छवाती में तकलीफ़
्ध् छाती में ्बा्, कसा्, पीड़ा हो और छाती में भारीपन महसूस हो, 
जो कुछ धमनटों तक रहे और धफर बार-बार हो, तो ्े ध्ल के ्ौरे के 
सूचक हैं (अगर ऐसा तीस धमनट से ज़्ा्ा रहे और नाईट्रेट की गोली का 
भी कोई असर न हो) ।

छवाती के अलवा्वा िरीर के अन्य अगंों में तकलीफ़
बाज़ू, पीठ, गर्न ्ा जबड़े में भी तकलीफ़ (पीड़ा ्ा भारीपन) हो 
सकती है । छाती से शुरू होकर ्ह ्््य बाज़ू, कसं धे, जबडे़ ्ा गर्न तक 
जा सकता है ्ा इन भागों से शुरू होकर छाती में जा सकता है । इनके 
अला्ा कुछ रोधग्ों में पेट के ऊपरी भाग में ्््य ्ा भारीपन का एहसास, 
खटटापन ्ा ब्हज़मी भी होती है और उनहें ऐसंटैधसड ््ाइ्ों से आराम 
नहीं धमलता । इन अ्स्ाओसं को नज़रअसं्ाज़ मत करें और ध्ल के ्ौरे 
की ससंभा्ना समिते हुए जाँच कर्ा लें ।

सवाँस लेने में तकलीफ़
छाती में ्््य के ्ौरान, इससे पहले ्ा बा् में, साँस लेने में तकलीफ़ 
आती है ्ा साँस फलती है । इसके सा्-सा् धमतली, पसीना ्ा चककर 
भी आ सकते हैं । कभी-कभी धबना ्््य के साँस फलना ्ा धबना ्््य के 
्म घुटना ही ध्ल के ्ौर ेका एकमात्र लषिण हो सकता है ।

सी. ए. डी. के ख़तरे के जवाने पहचवाने कवारण
इनहें ्ो भागों में बाँटा जा सकता है ।
1)	कारण	षजनहें	बदला	नहीं	जा	सकता	ः
 z पुरुषों में 55 और मधहलाओसं में 65 ्ष्य से 
ज़्ा्ा आ्ु ।

 z पुरुषों की आट्यरीज़ में चबशी जमने के आसार 
ज़्ा्ा होते हैं ।
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 z पधर्ार में 55 ्ष्य की आ्ु से पहल ेसी. ए. डी. होने का इधतहास 
(माता-धपता, ्ा्ा-्ा्ी ्ा नाना-नानी को 55 साल की आ्ु 
से पहले सी. ए. डी. हुई हो) ।

2)	कारण	षजनहें	बदला	जा	सकता	ह	ैः
 z ख़ून में कोलेसट्रॉल की अधधकता ।
 z धूम्रपान ् ा तसंबाकू चबाना (अब कर रह ेहों ् ा पहल ेकभी धक्ा हो) ।
 z हाई बलड प्रेशर (Bp) ।
 z शारीधरक व्ा्ाम की कमी ।
 z मधुमेह ।
 z मानधसक तना् ।
 z मोटापा, ख़ास तौर स ेतों् होना (कमर और कूलह ेका अनपुात, 
परुुषों में 0.95 स ेज़्ा्ा और मधहलाओसं में 0.85 स ेअधधक होना ।)

्यु् वा भवारती्यों में वदल के दौरे कवा ख़तरवा अशधक होने के कवारण
भारत में हाई बलड प्रेशर की बीमारी बहुत ज़्ा्ा नहीं 
है; धूम्रपान ज़्ा्ातर पधशचमी ्ेशों में ही व्ापक है । 
भारती्ों में कोलेसट्रॉल की औसत मात्रा भी कम है । 
धफर भी कम उम्र के भारती्ों में सी. ए. डी. होने के 

आसार काफ़ी हैं । इस ‘एधश्न ध्रोधाभास’ (Asian paradox)  के अनेक 
कारण हैं, जैसे धक :

 z मधुमेह के रोधग्ों की बढ़ती ससंख्ा ।
 z ख़ून  में  ट्राइधगलसराइडस का  अधधक  होना  ्ा  अचछे  कोलेसट्रॉल 
(एच. डी. एल.) की मात्रा कम होना ।

 z पेट का ज़्ा्ा मोटापा, सी. ए. डी. के ख़तर ेका एक बहतु बड़ा कारण 
ह ै। ऐसा, ख़नू में इसंसधुलन की अधधकता के कारण और इसंसधुलन के 
असर में रुका्ट के कारण ह ै। इस रुका्ट स ेख़नू में ट्राइधगलसराइडस 
की मात्रा अधधक और एच. डी. एल. की मात्रा कम हो जाती ह,ै पटे 
पर चबशी जमा हो जाती ह,ै हाई बलड प्रशेर और मधमुहे होन ेके 
आसार अधधक हो जात ेहैं और इन सब की ्जह स ेसी. ए. डी. 
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होने का ख़तरा बढ़ जाता ह ै। इस ेससड्ोम एकस (Syndrome X) ्ा 
मटेाबॉधलक ससड्ोम (Metabolic Syndrome) भी कहा जाता ह ै।

 z शारीधरक व्ा्ाम की कमी ।
 z ्ेसी घी और नाधर्ल के तेल का अधधक इसतेमाल ।
 z ्नसपधत घी (हाइड्ोधजनेटड फै़टस) का अधधक प्र्ोग ।
 z लाइपोप्रोटीन ए : ् ह एक ख़ास तरह का कोलसेट्रॉल है जो सी. ए. डी. 
का ख़तरा पै्ा करता है । ्ूरोप और चीन के लोगों की तुलना में 
भारती्ों में इसकी मात्रा तीन से चार गुणा अधधक पा्ी ग्ी है ।

 z आनु्संधशक  तौर  पर  (Genetically)  ट्राइधगलसराइडस  का  अधधक 
और एच. डी. एल. का कम होना ।

वदल कवा दौरवा पड़न ेकवा ख़तरवा वकस सम्य सबसे ज़्यवादवा होतवा है?
आम तौर पर सुबह 4 से 10 बज ेके बीच सबसे ज़्ा्ा ध्ल के ्ौरे पड़ते 
हैं । ऐसा शा्् इसधल्े है धक सुबह के सम् बलड प्रशेर अचानक बढ़ 
जाता है, ख़ून को जमने से रोकने्ाली प्रधक््ा इस सम् नाममात्र होती 
है । सुबह के ्क़त कॉरोनरी आट्यरीज़ भी ससंकुधचत रहती हैं ।

्यवद वदल कवा दौरवा पड़ने कवा िक हो तो क्यवा करें?
 z एक्म धकसी पास के असपताल में जा्ें ।
 z ्ध् चककर न आ रहे हों तो असपताल जाते सम् सीधे बैठें ।
 z ्ध् डॉकटर ने छाती में ्््य के  धल् ेपहले से नाइट्रोधगलसरीन की 
गोली का से् न करन ेको कहा हो, तो एक गोली जीभ के नीच ेरखें ।

 z पानी के सा् ऐधसप्रन की एक गोली लें; ्ह ध्ल के नुकसान को 
सीधमत कर सकती है ।

सी. ए. डी. की रोक्वाम
सी. ए. डी. की रोक्वाम में भोजन की भशूमकवा
इसकी रोक्ाम के धल्े ससंतुधलत आहार लेना और ख़ुशनुमा जी्न व्तीत 
करना बहुत महत््पूण्य है । कुछ हालात में ््ाइ्ों की ज़रूरत भी पड़ 
सकती है ।
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स्स् आहवार लेने के मलूभतू शन्यम
 z ध्ध्ध प्रकार के भोजन का से्न करें ।
 z ससंतुधलत मात्रा में; ज़रूरत के मतुाधबि खा्ें ।
 z धचकनाई ्ाले प्ा््य कम खा े्ं ।
 z सैचुरेधटड  फै़ट् स  (जैसे  मकखन,  क्ीम, 
चॉकलेट आध्) का से्न कम करें ।

 z हाइड्ोधजनेधटड फै़ट् स (जैसे धक ्नसपधत घी) कम खा्ें ।
 z कोलेसट्रॉल बढ़ाने्ाली चीज़ें कम मात्रा में खा्ें ।
 z फ़ाइबर ्ाले खाद्य प्ा््य सही मात्रा में खा्ें ।
 z चीनी, मै् ा, कैफ़ीन (चा् , कॉफ़ी) और नमक आध्  का प्र्ोग कम करें ।

इन लक््यों को पवाने के शल्ये
 z अनाज, ्ाल, फल और सधबज़्ों का से्न ख़ूब करें ।
 z कम धचकनाई ्ाले ्ूध से बने प्ा्गों का से्न करें ।
 z धचकनाई ्ाली चीज़ों का प्र्ोग कम करें, ख़ास तौर पर तली और 
मीठी ्सतुए ँकम खा्ें ।

खवाने में कोलेसट्ॉल और चबबी की मवारिवा घटवाने के शल्य ेसलवाह
 z धबना धचकनाई का ्ूध (toned or double toned) धप े्ं और इसी 
्ूध के प्ा्गों का से्न करें ।

 z ताज़ा फल और सधबज़्ों का से्न अधधक करें ।
 z कम धचकनाई की धमठाइ्ों और सनैकस का से्न करें ।
 z खाना बनाने में तेल का प्र्ोग कम करें ताधक भोजन में धचकनाई 
की कुल मात्रा कम रहे ।

 z खाना बनाने की इन ध्धध्ों का प्र्ोग करें—भाप में पकाना, धग्रल 
पर भूनना, उबालना, सेंकना और माइक्ो्े् में पकाना ।

वकस वक़सम के तेल कवा इसतेमवाल करनवा बेहतर है? 
अनसैचुरेधटड फै़टी एधसडस (पूफ़ा / puFA—polyunsaturated Fatty Acids  
और  मूफ़ा  /  MuFA —Monounsaturated Fatty Acids)  का  इसतेमाल 
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सैचुरेधटड  फै़टी  एधसडस  के  बजा्  बेहतर  माना  जाता  है ।  सैचुरेधटड 
फै़टी एधसडस (खराब कोलेसट्रॉल) एल. डी. एल. को बढ़ाते हैं,  धजनसे 
सी. ए. डी. होने का ख़तरा बढ़ जाता है, जबधक अनसैचुरेधटड फै़टी एधसडस 
(पूफ़ा और मूफ़ा) एल. डी. एल. को कम करते हैं ।

हालाँधक धजन अनसैचुरेधटड फै़टी एधसडस में पूफ़ा की मात्रा ज़्ा्ा 
होती है, ्े भी हाधनकारक हो सकते हैं, क्ोंधक इनसे अचछे कोलसेट्रॉल 
(एच. डी. एल.) की मात्रा कम हो सकती है । इसधल्े उन धरफ़ाइसंड तेलों 
का इसतेमाल करना चाधह्े धजनमें पूफ़ा और मूफ़ा का सही ससंतुलन हो, 
ताधक सैचुरेधटड फै़टी एधसडस का इसतेमाल कम हो ।

कोई भी एक धरफ़ाइसंड तले ऐसा नहीं ह,ै धजसमें पूफ़ा और मफू़ा का सही 
ससंतलुन हो । ् ध् हम धभन्न-धभन्न प्रकार के तलेों का इसतमेाल करें, तो उप्कुत 
ससंतलुन प्रापत धक्ा जा सकता ह ै। जसै ेसू् ्यमखुी तले (धजसमें पूफ़ा की मात्रा 
ज़्ा्ा होती ह)ै और सरसों के तले (धजसमें मूफ़ा की मात्रा अधधक होती 
ह)ै का प्र्ोग करें । कुछ तलेों के उ्ाहरण नीच ेध्् ेग् ेहैं धजनके धमश्ण 
स ेपूफ़ा और मफू़ा का सही ससंतलुन प्रापत हो सकता ह ै:

 z मूँगफली का तेल + सरसों का तेल
 z धतल का तेल + सरसों का तेल
 z चा्ल की भूसी का तेल + सो्ाबीन का तेल

सैचुरेधटड फै़टी एधसडस सामान् तापमान पर जमी हुई ्ा अध्य जमी 
हुई (Solid or semi solid) अ्स्ा में होत ेहैं । इनके कुछ उ्ाहरण हैं : 
नाधर्ल का तेल, ्नसपधत और ्ेसी घी । अनसैचुरेधटड फै़टी एधसडस 
सामान् तापमान पर तरल अ्स्ा में होते हैं । इनके कुछ उ्ाहरण हैं : 
करडी  (Safflower), सू््यमुखी,  धतल, चा्ल की भूसी का तेल, सरसों, 
मूँगफली और सो्ाबीन के तेल । 

सी. ए. डी. की रोक्वाम में फ़वाइबर (Fibre) कवा महत््
फ़ाइबर ्ा रेशा भोजन का ्ह भाग है जो हज़म नहीं होता । घुलने्ाल े
फ़ाइबर कबज़ और अँतधड़्ों के कैं सर को रोकते हैं ।
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घलुने् वाले फ़वाइबर ्यवा रेिे (Soluble Fibre) के स्ोत
जई (Oats), फधल्ाँ, गडु़, जौ, सेब, गाजर और नीबू, ससंतरा, मौसममी 
आध् फल।

न घलुने् वाले फ़वाइबर (Insoluble Fibre) के स्ोत
गेहूँ का धबना छना आटा, चोकर, हरी सधबज़्ाँ 
और फल इत्ाध्।

फ़वाइबर के फ़वा्यदे
 z इससे ्ज़न घटता है ।
 z ख़ून में मौजू्  गलूकोज़ और सीरम धलधपड (Serum Lipids) कम 
रहते हैं ।

 z आँतों की कई धिसम की छोटी-मोटी बीमाधर्ों, ध्कारों (disorders) 
और मलाश् के कैं सर से बचा् होता है ।

 z कबज़ ्ूर करता है ।
 z ऐसे भोजन से ससंतुध्ट धमलती है और कम खाने से भी पेट भर जाने 
का एहसास होता है ।

 z ्ह ध्टाधमनस और खधनज प्ा्गों का भी अचछा स्ोत है ।

भोजन में अन्य व्कलप
 z सेब और नाशपाती जैसे फलों को धछलके समेत खा्ें ।
 z असंकुधरत ् ालें, राजमा, काले चने, सो्ाबीन का से्न करें और धुली 
हुई ्ालों के बजा् धछलके्ाली ्ालें (मूँग, उड़्) खा्ें ।

 z गेहूँ का आटा न छानें ।
 z सफे़् ब्ैड के बजा् ब्ाउन ब्ैड का इसतेमाल करें ।
 z हरे पते् ्ाली सधबज़्ाँ और सला् धन्धमत रूप से खा्ें ।
 z इडली, पोहा, उपमा, चा्ल, ्धल्ा, नूडलस, मैकरोनी और पासता 
को बहुत-सी सधबज़्ाँ डालकर बना्ें ताधक आपका भोजन फ़ाइबर 
स ेभरपूर हो ।
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 z भोजन में मे्ी (बीज / पाउडर) का इसतेमाल करें ।
 z नाशते  में  कॉन्य  फ़लेकस की  जगह  सफे़्  जई  (White Oats) का 
इसतेमाल करें ।

 z नान, रूमाली रोटी और पराँठे के बजा् धबना छने आटे की रोटी 
्ा भर्ाँ (पालक, गोभी, मूली) रोटी खा्ें ।

्यवद वकसी को मधुमेह नहीं है, तो भी उसे अशधक चीनी खवाने से 
परहेज़ क्यों करनवा चवावह्य?े
ज़्ा्ा चीनी खाने से ्ज़न बढ़ता ह ैऔर ट्राइधगलसराइडस की मात्रा भी 
बढ़ती है ।

अशधक कोलेसट्ॉल होने पर द्वाइ्यवाँ लेने की ज़रूरत कब होती है?
ससंतुधलत भोजन के सा्-सा् ््ाइ्ों की ज़रूरत तब पड़ती है, जब :

 z शरीर  में  असामान्  धलधपड  प्रोफ़ाइल  (Lipid profile)  होने  की 
आनु्संधशक प्र्ृधत् (Genetic predisposition) हो । (एच. डी. एल,  
एल. डी. एल,  लाइपोप्रोटीन  कोलेसट्रॉल  और  ट्राइधगलसराइडस—इन  
सब के जोड़ को धलधपड प्रोफ़ाइल कहा जाता है ।)

 z ख़ून में कोलेसट्रॉल ्ा ट्राइधगलसराइडस की मात्रा बहुत बढ़ जा्े 
(कोलेसट्रॉल  250  धमधलग्राम / डी  एल और  ट्राइधगलसराइडस  200 
धमधलग्राम / डी एल से अधधक) ।

 z भोजन और ध्नच्वा में ब्ला् लाने से भी इनमें कोई फ़ि्य  न पडे़ ।

््ाइ्ों के असर और सुरषिा पर नज़र रखने के धल्े सम्-सम् पर 
धलधपड प्रोफ़ाइल और धल्र की जाँच कराते रहना चाधह्े । ््ाइ्ों का 
इसतेमाल जी्न भर करते रहने की धज़ममे्ारी लेनी चाधह्े । ्ेखने में आ्ा 
है धक जब ््ाइ्ों का से्न बसं् होता है तो कोलसेट्रॉल की मात्रा धफर 
से बढ़ जाती है । धन्संधत्रत भोजन और ््ाइ्ों के इसतेमाल स ेहृ्् रोग 
धन्त्रसंण में रहता है, आट्यरीज़ में कोलेसट्रॉल का जमना बसं् हो जाता है,  
्हाँ तक धक पहले से जमा कोलेसट्रॉल भी कम होने लगता है ।
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स्स् वदल के शल्य ेभोजन तवाशलकवा
भोजन क्यवा खवा्यें क्यवा कम करें इन से बचें

अनाज गेहूँ , चा्ल, रागी, 
बाजरा, मकई, ज्ार

मै् े स ेबने प्ा््य 
जैस े(सफे़् बै्ड 
और धबसकुट)

केक, पेसट्री, नान, 
रूमाली रोटी, 
नूडलस

्ालें साबुत और असंकुधरत 
्ालें

— —

सधबज़्ाँ हरी पत्े्ार सधबज़्ाँ 
और अन् सधबज़्ाँ

सधबज़्ाँ जो ज़मीन 
के नीचे पै्ा होती 
हैं जैस ेआलू, 
अरबी, जमीकसं ् 

तली सधबज़्ाँ, केले 
के धचपस, धडबबाबसं् 
सधबज़्ाँ

फल ताज़े फल — सूख ेमे्े, चाशनी 
्ाल ेधडबबाबसं् फल 

्ूध के 
प्ा््य

कम ्सा ्ाला 
्ूध, छाछ, धबना 
मलाई का ्ूध

मलाई ्ाला ्ूध, 
्ूध पाउडर 

चीज़, मकखन, 
खो्ा, कसं डैसड 
धमलक, क्ीम

्सा एक से अधधक 
प्रकार का ्नसपधत 
तेल ्ा उनका 
धमश्ण

कुल ्सा की मात्रा
नाधर्ल का तेल
घी

अधधक तेल्ाला 
भोजन, मकखन, 
घी, नाधर्ल तेल, 
्नसपधत घी, 
अधधक तेल में तला 
भोजन 

चीनी और 
चीनी से बने 
प्ा््य

चीनी, गुड़ घर पर बने धकसी 
पे् में चीनी, सब 
प्रकार की धगधर्ाँ 

धमठाइ्ाँ, चॉकलेट, 
आइसक्ीम, 
गुलाबजामुन, जलेबी 
आध्

धगधर्ाँ  — सभी धगधर्ाँ  —
पे् पानी, ताज़े फलों 

का जूस (धबना 
चीनी के), हलकी 
चा्

कॉफ़ी, कोला, 
सॉफ़ट सड्कस 

अलकोहल / शराब

नमक प्राकृधतक अ्स्ा 
में उपलबध भोजन 
(धबना नमक के) 
(धडबबाबसं् नहीं) । 

भोजन में अधधक 
नमक

अचार, पापड़, 
चटधन्ाँ, नमक, 
धबसकुट, तेल में 
तले धचपस आध्
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भोजन में नमक की मवारिवा 

सशबज़्यवाँ शमशलग्वाम

करेला 2.4

पर्ल 2.6

बैंगन 3.0

प्ाज़ 4.0

फ़्ें च बीन 4.3

कद्ू 5.6

सभडी 6.9

हरे मटर 7.8

अरबी 9.0

शकरकसं ्ी 9.0

खीरा 10.2

आलू 11.0

पका हुआ टमाटर 12.9

सफे़् मूली 33.0

सटडा 35.0

गाजर 35.6

फल गोभी 53.0

लैट्ूस (सला् के पत्े) 58.0

पालक 58.2

धधन्े के पत्े 58.3

चुकसं ्र 59.8

कटहल 63.2

लाल मूली 63.5

मे्ी के पत्े 76.1

कमल ककड़ी (भें ) 438.0
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भोजन में नमक की मवारिवा

फल शमशलग्वाम

आलू बुख़ारा 0.8

अनार 0.9

आड़ू 2.0

फालसा 4.4

ससंतरा 4.4

अमरू् 5.5

चीकू 5.9

पका हुआ पपीता  6.0

हरा पपीता (कचचा) 23.0

नाशपाती 6.1

पका हुआ आम  26.0

तरबूज़ 27.3

सेब 28.0

अनन्नास 34.7

केला 36.6

कचचा आम 43.0

खरबूज़ा 104.6

लीची 124.6
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भोजन में नमक की मवारिवा

अनवाज शमशलग्वाम

ज्ार 7.3

गेहूँ की से्इ्ाँ 7.9

गेहू ँका छाना आटा / मै्ा 9.3

मककी सूखी 15.9

गेहूँ का आटा 20.0

सूजी 21.0

मूँग धछलका 27.2

मसूर ्ाल 28.5

काला चना 37.3

उर् ्ाल साबुत 38.8

मूँग साबुत 41.1

चना ्ाल 73.2

चौलाई 230.0

अन्य शमशलग्वाम

भैंस का ्ूध 19.0

धधन्ा (साबुत) 32.0

गा् के ्ूध स ेबना ्ही 32.0

नीम के पत्े 72.0

गा् का ्ूध 73.0

जीरा 126.0
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शलवपड प्ोफ़वाइल वकसे कर्वानवा चवावह्य?े
बीस ्ष्य की आ्ु के सभी लोगों को धलधपड प्रोफ़ाइल 
कर्ाना चाधह्े ।  इससे  सी. ए. डी.  होने  के ख़तरे का 
अनुमान लगा्ा जा सकता है । इसस े्ह भी पता लग 
सकता ह ैधक आनु्संधशक रूप से (genetic) कोलसेट्रॉल 
और ट्राइधगलसराइडस का सतर ख़तरनाक तो नहीं! ्ध् 

बीस ्ष्य की आ्ु में धलधपड प्रोफ़ाइल सही है तो पाँच साल बा् धफर 
जाँच कर्ानी चाधह्े । 

शलवपड की उशचत मवारिवा
शलवपड उशचत मवारिवा

कोलेसट्रॉल 200 धमधलग्राम% से कम

एल. डी. एल. कोलसेट्रॉल 100 धमधलग्राम% से कम 

एच. डी. एल. कोलसेट्रॉल पुरुषों के धल्े 40 धमधलग्राम / डी एल से ज़्ा्ा 
मधहलाओसं के धल्े 60 धमधलग्राम/डी एल स ेज़्ा्ा 

ट्राइधगलसराइडस  150 धमधलग्राम / डी एल से कम 
 
्ु्ा्स्ा में  धलधपड प्रोफ़ाइल कर्ाने की  धह्ा्त आम तौर  पर  इन 
पधरधस्धत्ों में ्ी जाती है :

 z पधर्ार में धकसी स्स् का 55 ्ष्य की आ्ु से पहले, सी. ए. डी. 
्ा सट्रोक होन ेका इधतहास ।

 z पधर्ार में कोलेसट्रॉल की अधधक मात्रा होने का इधतहास ।
 z पलकों पर ्ूधध्ा चबशी का धबबों के रूप में जमना ।
 z मोटापा, हाई बलड प्रेशर, मधुमेह ्ा ्ा्रॉ्ड की समस्ा ।
 z शराब के अत्धधक से्न का इधतहास ।
 z गभ्यधनरोधक गोधल्ों का कई सालों तक से् न करना ।

शन्यशमत व्यवा्यवाम से कैसे फ़वा्यदवा होतवा है?
स्स् जी्न के  धल् ेव्ा्ाम सबस ेज़रूरी ह ै।  धन्धमत व्ा्ाम करने 
स ेसी. ए. डी. और अकाल मृत् ुस ेबचा जा सकता ह ै। इसस ेबलड प्रशेर 
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और ध्ल की धड़कन धन्संत्रण में रहत ेहैं, धजसस ेध्ल का ्ौरा पड़न ेके 
आसार बहतु कम हो जात ेहैं । व्ा्ाम करत ेरहन ेस ेख़नू में एच. डी. एल. 
कोलसेट्रॉल की मात्रा बढ़ती ह,ै जो ख़नू की नाधड़्ों में चबशी को जमन ेसे 
रोकता ह ैऔर ध्ल के ् ौर ेस ेबचाता है । हाई बलड प्रशेर के मरीज़ धन्धमत 
व्ा्ाम स,े अपनी ््ा कम ्ा परूी तरह स ेबस्ं  भी कर सकत ेहैं । व्ा्ाम 
स ेटाँगों में ख़नू का ्ौरा बढ़ जाता है और टाँगों में ऐसंठन कम होती ह ै।

हफ़ते में 3-5 ध्न, 30 धमनट के धल्े हलकी कसरत करनी चाधह्े । 
धीरे-धीरे व्ा्ाम का सतर बढ़ा्ा भी जा सकता है । तेज़ चलना, तैरना, 
साइधकल चलाना ्ा हलके खेल जैसे बैडसमटन ्ा टेबल टैधनस अचछे 
व्ा्ाम हैं । ्ज़न उठाने (Weight Lifting) जैसा भारी व्ा्ाम स्स् रहने 
में म्् नहीं करता परसंतु इससे ताित ज़रूर बढ़ती है ।

व्यवा्यवाम में सुरक्वा के शन्यम
 z व्ा्ाम भोजन से पहले ्ा उसके ्ो घसंटे बा् करें ।
 z बीमारी की हालत में व्ा्ाम न करें ।
 z व्ा्ाम को ्ो हफ़ते से ज़्ा्ा बसं् न करें ।
 z अगर आपको  इसकी आ्त नहीं  है  तो  ज़्ा्ा भारी  व्ा्ाम से 
परहेज़ करें ।

 z साँस रोककर न रखें ।
 z मुधशकल और ऐसे व्ा्ाम धजनहें करने में तकलीफ़ हो, न करें ।
 z मोटे लोगों को हलकी कसरत करनी चाधह्े जैसे तेज़ चलना । धीरे-
धीरे उसके सतर को बढ़ा सकते हैं ।

 z ज़्ा्ा गरमी में व्ा्ाम कुछ कम कर ्ें ।
 z बहुत ज़्ा्ा स्शी के मौसम में बचा् के धल्े गरम कपडे़ पहनें ।
 z पानी ख़ूब धप्ें ।

सी. ए. डी. की रोक्वाम के शल्य ेतनवा् को शन्यशंरित करने के उपवा्य
तना् से  हमारा  धसमपे्ेधटक न््यस  धससटम सधक्् हो जाता है  धजसस े
ध्ल की धड़कन तेज़ हो जाती है, हाई बलड प्रेशर बढ़ जाता है और 
कॉरोनरी आट्यरीज़ धसकुड़ जाती हैं, धजसके कारण हृ्् की मासंसपेधश्ों में 
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ऑकसीजन की माँग बढ़ जाती है । तना् से इन नाधड़्ों में ख़ून के जमने 
(clot) के आसार भी बढ़ जाते हैं । 

्ह कहना आसान है पर करना मुधशकल है, लेधकन इन उपा्ों द्ारा 
तना् ्ूर करने का प्र्ास करें :

 z तना् ्ूर करने् ाले व्ा्ाम ।
 z ध्ान-मनन । 
 z शुग़ल और शौक (Hobbies) पूरे करें ।
 z चुसत रहें (physical Activity) ।
 z सकारातमक सोच रखें ।
 z ्ोगाभ्ास ।

सी. ए. डी. में तंबवाकू और धूम्रपवान की भशूमकवा
धूम्रपान सी. ए. डी. का एक ख़तरनाक कारण है ।  ्रअसल 40 ्ष्य से 
कम आ्ु के लोगों में सी. ए. डी. का मुख् कारण धूम्रपान है । धूम्रपान न 
करने् ालों की तुलना में धूम्रपान करने्ाले लोग सी. ए. डी. से तीन से पाँच 
गुणा ज़्ा्ा पीधड़त हैं । तसंबाकू में मौजू् धनकोटीन से ध्ल की धड़कन और 
बलड प्रेशर बढ़ जाते हैं और ख़ून की नाधड़्ाँ धसकुड़ जाती हैं ।

क्यवा धूम्रपवान छोड़ने से फ़वा्यदवा होतवा है?
सज़्गी भर धूम्रपान करने्ाले लोगों में भी ्ेखा ग्ा है धक धूम्रपान बसं् 
करने के एक साल के असं्र ही सी. ए. डी. का ख़तरा कम होना शुरू हो 
जाता है । धूम्रपान से परहेज़ करने से सी. ए. डी. का ख़तरा लगातार घटता 
जाता है । (्ेखें पृ्ठ 71)

तनवा् पर शन्यरंिण 
हम तना् पर धन्संत्रण करना सीख सकत ेहैं । सबसे पहले, 
अपने तना् का कारण पता करें । उसके बा्, जब भी 
ससंभ् हो, उन पधरधस्धत्ों में ब्ला् लाने की कोधशश 
करें । तीसरा, रोज़मरवा की सज़्गी में तना् ्ूर करने के 

तरीिों को धफर से अपना्ें ।
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तना् ्ूर करने के धल्े कुछ सुिा् :
 z छोटी-छोटी बातों से परेशान होकर अपनी ताित व्््य न गँ्ा्ें । 
्ा् रखें धक कोई भी धस्धत अपने आप में तना्पणू्य नहीं होती, 
बधलक उसके प्रधत हमारी प्रधतधक््ा तना् पै् ा करती है । खुलकर 
बात करने से अकसर फ़ा््ा होता है । ्ूसरों  के  ध्चार सुनकर 
अन् पहलू भी सामने आते हैं और अपना ध्ल हलका करने का 
अ्सर भी धमलता है ।

 z कुछ सम् के धल्े तना् की धस्धत से ्ूर चले जा्ें । जैसे तना् 
्ूर करने में सैर फ़ा््ेमसं् है । सुबह की परेशाधन्ों से छुटकारा पाने 
के धल्े ्ोपहर के भोजन से पहले सैर करना ्ा ्फ़तर के काम 
के बा् सैर करना ।  

 z बड़े-बड़े ख़्ाली पुला् न बना्ें । अपनी प्रा्धमकताए ँत् करें, 
अपन ेसामने व्ा्हाधरक लक्् रखें और अपन ेऊपर बहुत ज़्ा्ा 
काम का भार न लें ।

 z आराम  के  धल्े  रोज़  सम्  धनकालें,  चाहे  तना्  ्ूर  करने्ाले 
व्ा्ाम द्ारा ्ा अपने मन पससं् के शौक में सम् धबता्ें ।

 z आलोचना ्ा धकसी से हुए ्ा्-ध््ा् को ध्ल से न लगा्ें । ्ध् 
आपको लगता ह ैधक आपकी सोच सही है तो उस पर दृढ़ रधह्े, 
लेधकन ्ूसरे के नज़धर्े को स्ीकार करने की भी कोधशश करें । 
धकसी ्ा्-ध््ा् में ्ा धकसी आलोचक में भी अचछाई ढूँढ़ने का 
प्र्तन करें और अपनी सोच भी सकारातमक रखें । 

 z असंत में, ् ध् धफर भी तना् ् ूर न हो तो डॉकटर ् ा स्ास्थ् परामश्य 
्ेने्ालों से इसके बारे में बात करें ।

मोटवापवा और सी. ए. डी.
मोटापे स ेध्ल का जानले्ा ्ौरा पड़ने के आसार बढ़ जाते हैं, क्ोंधक :

 z धूम्रपान  के  धस्ा्  मोटापा  सी. ए. डी.  के  सभी  कारणों  से  
जुड़ा है ।

 z ्ज़न बढ़ने के सा्-सा् ख़ून में कोलसेट्रॉल, ट्राइधगलसराइडस 
त्ा शुगर बढ़ जात ेहैं, सा् ही हाई बलड प्रशेर भी बढ़ता है ।
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 z ज़रूरत से ज़्ा्ा मोटापे से अचछा कोलेसट्रॉल (एच. डी. एल.) कम 
हो जाता है ।

बॉडी मास इसंडेकस (बी. एम. आई.) से मोटापे को मापा जा सकता है । 
बी. एम. आई. इस तरह से आँका जाता है ।

 भवार  
   ऊँचवाई2 

सामान् बी. एम. आई. 19-24.9

ज़्ा्ा ्ज़न 25-29.9

मोटापा 30-40

ध्कृत मोटापा (Morbid Obesity) 40 से ज़्ा्ा

क्यवा ्ज़न को शन्यरंिण में रखने से फ़वा्यदवा होतवा है?
जी हाँ, ्ज़न कम करने से हाई बलड प्रेशर अकसर सामान् हो जाता है । 
इससे शुगर का सतर ठीक होने लगता ह ैऔर मधुमेह धन्संत्रण में आ जाता 
है । इससे सीने में ्््य का बार-बार होना और उसकी तीव्रता भी कम हो 
जाती है, ध्ल का ्ौरा पड़न ेका ख़तरा कम हो जाता है और हृ्् की 
ख़ून को पमप करने की षिमता बढ़ती है । 

षदल	के	दौरे	के	लक्षणों	को	नज़िरअंदाज़ि	मत	कीषजये
डॉकटिरी	सहायता	माँगन	ेसे	न	षह्चषक्चाइये	।
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मधुमेह

भारत में मधुमेह की बीमारी एक बहुत बड़ा ख़तरा बन चुकी है । शहरों में 
हर चौ्े ्ा पाँच्ें घर में एक मधुमेह का मरीज़ पा्ा जाता है । धपछल े
कुछ सालों से मधुमेह के मरीज़ों की ससंख्ा काफ़ी बढ़ ग्ी है । कुछ ् शक 
पहले  2% ्ु्ा ्ग्य मधुमेह का  धशकार ्ा, लधेकन  धपछल ेबीस-तीस 
सालों में इनकी ससंख्ा तेज़ी से बढ़कर 8-10% हो ग्ी है । ध्श् स्ास्थ् 
ससंगठन (WHO) का अनुमान है धक 2025 तक भारत में इस रोग के पाँच 
करोड़ सत्र लाख मरीज़ होंगे । हालाँधक इस रोग का कोई स्ा्ी इलाज 
नहीं है, लेधकन आधुधनक धचधकतसा में प्रगधत के कारण इसका मरीज़ आम 
लोगों की तरह ही सामान्, चुसत और उप्ोगी जी्न जीने की आशा 
कर सकता है ।

मधुमेह क्यवा है?
मधुमेह के रोगी के शरीर में इसंसुधलन की कमी के कारण ्ा इसंसधुलन के 
सही ढसंग से का््य न करने से ख़ून में शुगर की मात्रा ह् से ज़्ा्ा बढ़ 
जाती है । शरीर की कोधशकाओसं में शुगर की ज़रूरत होती है धजसे इसंसधुलन 
्हाँ पहुँचाती है । ऐसा समिें धक इसंसुधलन के न होने स े्ा कम मात्रा में 
होने से ख़ून में पै्ा होने् ाली शुगर शरीर की कोधशकाओसं में नहीं जा पाती 
और ख़ून में ही अधधक मात्रा में इकट् ठी होने लगती है । 

मधुमेह में क्यवा होतवा है?
जब इसंसुधलन की कमी के कारण कोधशकाओसं में गलकूोज़ नहीं जा पाता तो 
्ह ख़ून में ही इकट् ठा हो जाता है । जब ्ह एक ख़ास सतर को पार कर 
जा्े तो पेशाब में आने लगता है । सामान् पेशाब में गलूकोज़ नहीं होता ।  
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जब पेशाब में गलूकोज़ आता है, तो ्ह शरीर से बहुत-सा पानी भी सा् 
ले आता है, धजसके कारण पेिाब	अषधक	मात्रा में	आता	ह	ै। ज़्ा्ा पेशाब 
आने से शरीर में पानी की कमी हो जाती है, धजससे पयास	ज़यादा	लगती	ह	ै। 
भल ेही ख़ून में गलूकोज़ ज़्ा्ा मात्रा में होता है, लधेकन इसंसुधलन की कमी 
के कारण कोधशकाओसं में नहीं पहुँचता । इसधल्े कोधशकाओसं में गलकूोज़ 
की कमी हो जाती है । इससे व्धकत को भूख	ज़यादा	लगती	है	। इसधल्े 
मधुमेह का रोगी ज़्ा्ा खाता है, लेधकन कोधशकाओसं को प्वापत गलूकोज़ 
नहीं धमलता । कोधशकाओसं को ताित की सख़त ज़रूरत होती है इसधल्े 
्े शरीर की चबशी और प्रोटीन को इसतेमाल करना शुरू कर ्ेती हैं । इस 
कारण वज़िन	में	कमी	और	थकान	होन	ेलगती	है, ऐसा के्ल टाइप  i  
मधुमेह  में  होता  है । ख़ून  में  ज़्ा्ा  गलूकोज़  होने  से  कुछ लोग  बहुत 
धचड़धचड़े हो जाते हैं । कभी-कभी ख़ून में गलूकोज़ की मात्रा बहुत अधधक 
हो जाने से रोगी कोमा	(Coma) में भी चला जाता है । सा् ही ससंक्मण 
होने का ख़तरा बढ़ जाता है । इसके लषिण आम तौर पर ध्खाई नहीं ्ेते ।

मधुमेह के सवामवान्य लक्ण

 अधधक मूत्र आना  प्ास ज़्ा्ा लगना

 भूख ज़्ा्ा लगना  ्ज़न कम होना

  ्कान  धचड़धचड़ापन
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मधुमेह कवा क्यवा कवारण है?
मुख् रूप से मधुमेह के ्ो कारण हैं :

 z आनुवंशिक कारण (Hereditary factors)  
कुछ  जनमजात  कारणों  से  (Genetic Factors) 
बचचे  माता-धपता  से  ्ह  रोग  प्रापत  करते  हैं । 
इसी  धल्े  कुछ  पधर्ारों  में  ्ह  रोग  ज़्ा्ा 
होता है । ्ध् माता ्ा धपता में से धकसी एक को ्ह रोग है, तो 
बचचे को ्ह रोग होने की 20% ससंभा्ना है और ्ध् माता और 
धपता ्ोनों को मधुमेह ह ैतो बचचे को मधुमेह होने की ससंभा्ना  
20-50% है ।

 z वातावरण और आदतों के कारण (Environmental factors)
 � मोटापा ।
 � शारीधरक आलस ।
 � व्ा्ाम की कमी ।
 � भोजन का सही चुना् न करना, जैसे ज़्ा्ा मीठा, ज़्ा्ा ् सा 
और कम रेशे ्ाला भोजन, फ़ासट फ़ूड खाना । 

इन कारणों से उन लोगों को मधुमेह होने  के आसार ज़्ा्ा हैं 
धजनमें आनु्संधशक (Hereditary) मधुमेह रोग के तत्् धमलते हैं ।

क्यवा मधुमेह के सभी रोगी एक-से होते हैं?
नहीं, मधुमेह के सभी रोगी एक से नहीं होते । मधुमेह के रोधग्ों को मुख् 
रूप से ्ो श्ेधण्ों में बाँटा जा सकता है ।

टवाइप I 
 z ्ह रोग कम उम्र में, ज़्ा्ातर बचपन में हो जाता है ।
 z रोगी ज्ान और ्ुबले-पतले होते हैं ।
 z बीमारी काफ़ी तेज़ी से बढ़ती है ।
 z रोगी को सारी उम्र इसंसुधलन पर धनभ्यर रहना पड़ता है ।
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टवाइप II

 z चालीस ्ष्य की उम्र से अधधक आ्ु ्ाले लोगों को होता है ।
 z रोगी का ् ज़न आम तौर पर ज़्ा्ा होता ह ैऔर उसकी तों् होती ह ै।
 z बीमारी धीरे-धीरे बढ़ती है ।
 z ्ह ज़रूरी नहीं है धक रोगी इसंसुधलन पर हो, लेधकन रोग को धन्संधत्रत 
करने के धल्े अकसर इसकी ज़रूरत पड़ जाती है ।

टवाइप II मधुमेह की रोक्वाम संभ् है
1) पहले	स्तर	पर	रोकथाम	:	उन रोधग्ों पर लागू होती है धजनमें मधुमेह 

होने की ससंभा्ना बहुत ज़्ा्ा है । आप ज़्ा्ा खतरे ्ाली श्ेणी 
में हैं, ्ध् :

 z आपका कोई धरशते्ार मधुमेह से पीधड़त है!
 z आपका ्ज़न ज़्ा्ा ह ै(बी. एम. आई. > 25 है) ।
 z आपने चार धकलोग्राम ्ा इससे ज़्ा्ा ्ज़न ्ाले बचचे को जनम 
ध््ा है ।

 z गभवा्स्ा के ्ौरान आपको मधुमेह ्ा ्ा ख़ून में  गलकूोज़ का 
सतर ज़्ा्ा ्ा ।

 z आप शारीधरक रूप से आलसी हैं, अ्वात्  आप सपताह में तीन बार 
से कम व्ा्ाम करते हैं ।

 z आपको हाई बलड प्रेशर है ।
 z पहले से  ही  मधुमेह  के लषिण हैं :  धबना खाना खा्े  (Fasting) 
गलूकोज़ की मात्रा 110-126  धमधलग्राम% है और खाना खाने  के 
बा् 140-200 धमधलग्राम% है ।

 z ट्राइधगलसराइडस ्ा कोलेसट्रॉल का सतर सामान् स ेज़्ा्ा है ।

मधुमेह की रोक्ाम में सफलता इन पर धनभ्यर है :
 z आप शरीर का ्ज़न सही रखें । ्ध् ्ज़न ज़्ा्ा है तो 5-7% 
्ज़न घटा्ें । 2-3 धकलोग्राम ्ज़न कम करने से भी बहुत फ़ि्य  
पड़ जाता है ।
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 z ऐसी ्सतएुँ खा े्ं धजनका गला्सीधमक इसंडेकस (Glycemic index) 
कम हो, अ्वात्  धजनको खान ेके बा् ख़ून में गलूकोज़ की मात्रा 
ज़्ा्ा न बढ़े । जैसे गेहूँ , फधल्ाँ, फल और सधबज़्ाँ इत्ाध् का 
से्न करें । के्ल अनसैचुरेधटड ्सा, ्ानी ्नसपधत तेलों (Liquid 
Vegetable Oils) का ही प्र्ोग करें जो सामान् तापमान पर न जमें 
(unsaturated Fat) ।

 z सपताह में पाँच बार, तीस धमनट के धल्े तेज़ सैर करें ्ा कोई अन् 
व्ा्ाम करें ।

2) दूसरे	 स्तर	 पर	 रोकथाम	:	 ्ध् आप ख़ून  में  गलूकोज़ और  चबशी 
की मात्रा त्ा बलड प्रेशर को धन्संत्रण में रखत ेहैं और सा् ही 
्ूसरे  उपा्  भी  अपनाते  हैं,  जैसे  डॉकटर  के  सुिा्  के  अनुसार 
ऐधसप्रन लेना, चबशी और बलड प्रेशर की ््ाइ्ों (Statins and AcE 
inhibitors) का सही इसतेमाल करना, तो आप मधुमेह से होने्ाली 
परेशाधन्ों से बचे रहते हैं । 

3) तीसरे	स्तर	पर	रोकथाम	: मधुमेह के कारण ्ध् आँख, गु् ते, हृ््, 
ख़ून की नाधड़्ों ्ा नसों से जुड़ी कोई समस्ा पै्ा हो जा्े और 
्ध् इनका पता जल्ी लग जा्े तो आगे के नुकसान को रोका जा 
सकता है और इन असंगों को बचा्ा जा सकता है ।

मधुमेह के रोगी की शज़ममेदवारी है वक ्ह अपने पवर्वार के लोगों में 
इसकी रोक्वाम करने कवा प््यवास करे
्ध् आप जानते हैं धक आपको मधुमेह है, तो आपके पधर्ार के अन् 
लोगों को भी मधुमेह हो सकता है । ्ध् आपके भाई-बहनों में ्े लषिण 
हैं, तो उनहें जाँच कर्ाने के धल्े प्रेधरत करें, ख़ास तौर पर अगर :

 z आ्ु 25 साल से ज़्ा्ा हो ।
 z ्ज़न अधधक हो ।
 z व्ा्ाम न करते हों ।
 z बार-बार ससंक्मण होता हो ।
 z बलड प्रेशर ज़्ा्ा रहता हो ।
 z पहले कभी सीने में ्््य ्ा ध्ल का ्ौरा पड़ा हो ।



मधुमेह | 123

 z ख़ून में कोलेसट्रॉल की मात्रा सामान् से ज़्ा्ा हो ।
 z धडली्री के सम् कोई समस्ा रही हो ।

मधुमेह की जवाँच सुव्धवाजनक है 
भोजन करने के ्ो घसंटे बा् बलड शुगर की जाँच कर्ा्ें । ्ध् गलूकोज़ 
(Blood Sugar) का सतर 140 धमधलग्राम% से अधधक है, तो एक बार और 
ख़ाली पेट जाँच कर्ा्ें और धफर 75 ग्राम गलकूोज़ खाने के ्ो घसंटे बा् 
्ोबारा जाँच कर्ा्ें । 

ख़ून में िगुर की मवारिवा
ख़वाली पटे खवान ेके दो घटें बवाद

सामान् 110 धमधलग्राम% से कम 140 धमधलग्राम% स ेकम

मधुमेह होने का ख़तरा 110-125 धमधलग्राम% 140-200 धमधलग्राम%

मधुमेह  200 धमधलग्राम% से ज़्ा्ा

्ध् गलूकोज़ का सतर अभी ठीक है, लेधकन आई. जी. टी. (impaired 
Glucose tolerance) जाँच कर्ाने के बा् ्ह सतर सामान् से ज़्ा्ा 
है, तो हर साल आई. जी. टी की जाँच ज़रूर कर्ा्ें । इस जाँच को 
नज़रअसं्ाज़ न करें । अपनी जी्न शैली में पधर्त्यन करके आप मधुमेह 
से बचा् कर सकते हैं ।

मधुमेह की जवटलतवाओ ंसे बचवा्
्ध् मधुमेह पर सही धन्संत्रण न रखा जा्े तो इसस ेशरीर के ्ूसरे असंगों 
को भी नुकसान पहुँचता ह ैऔर कई गसंभीर समस्ाएँ पै् ा हो जाती हैं । ् ध् 
रोग को धन्संधत्रत कर धल्ा जा्े तो इनमें से कई समस्ाओसं को अधधक 
सम् तक टाला ्ा रोका जा सकता है । 

1. गभंीर समस्यवाए ँ
मधुमेह के जो रोगी बलड शुगर की अधधक मात्रा को नज़रअसं्ाज़ करते 
हैं, उनके शरीर से पेशाब द्ारा काफ़ी मात्रा में पानी और नमक धनकल 
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जाता है । इस कारण शरीर में पानी की कमी हो जाती है; ्ह जानले्ा 
हो सकता है । 

मधुमेह	के	उस	रोगी	की	आय	ुलंबी	होगी,
षजस	ेअपनी	बीमारी	की	जानकारी	सबसे	ज़यादा	होती	है	।

हवाइपरगलवाइसीशम्यवा (ख़ून में ज़्यवादवा िगुर / कीटोएशसडोशसस और कोमवा)
जब शरीर की चबशी का सही ढसंग से  इसतेमाल नहीं 
होता,  तो  इससे  एक  खराब  प्ा््य  कीटोन  बॉडीज़ 
(Ketone Bodies) की उतपधत् होती है,  धजसस ेख़ून 
अमली्  (Acidic)  हो  जाता  है ।  इस  धस्धत  को 
कीटोएधसडोधसस (Ketoacidosis) कहत ेहैं । ऐसा उन 

मरीज़ों में होता है धजनहें मधुमेह का इलाज करने के धल्े इसंसुधलन की 
ज़रूरत होती है । ्ध् मरीज़ इसंसुधलन का इसतेमाल बसं् कर ्े ्ा धकसी 
बीमारी के कारण इसंसुधलन का इसतेमाल ज़्ा्ा करना पड़े, तो ्ह धस्धत 
पै्ा होती है । मरीज़ को उलधट्ाँ, पेट में ्््य, शरीर में पानी और नमक 
की बहुत कमी, साँस फलना, साँस में फलों जैसी  गसंध जैसे  ऐसीटोन 
(Acetone) और बेहोशी हो सकती है त्ा मौत भी हो सकती है ।

हवाइपोगलवाइसीशम्यवा (ख़ून में कम िुगर होनवा)
हाइपोगलाइसीधम्ा का अ््य है ख़ून में गलूकोज़ की मात्रा का सामान् और 
उधचत सतर से कम हो जाना । इसके कई लषिण होते हैं । परसंतु कई बार 
्ह अ्स्ा धबना धकसी लषिण के भी पै्ा हो सकती है, ्हाँ तक धक 
सोते-सोते भी! इसके कारण हैं :

 z अधधक मात्रा में ्ा ग़लत सम् पर इसंसुधलन लेना, ्ा गलकूोज़ कम 
करने् ाली अन् ््ाइ्ों का से्न ।

 z इसंसुधलन लेने के बा् अप्वापत मात्रा में भोजन करना ।
 z अधधक व्ा्ाम करना ।
 z ज़्ा्ा शराब पीना ।
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हवाइपोगलवाइसीशम्यवा (ख़ून में िुगर की कमी) के लक्ण क्यवा हैं?

कम ख़तरे के लक्ण मध्यम ख़तरे के लक्ण अशधक ख़तरे के लक्ण
पसीना आना कमज़ोरी सोचने-समिने  की  शधकत 

में  कमी,  ्हाँ  तक  धक 
्ह  भी  ्ा्  न  रहना  धक 
हाइपोगलाइसीधम्ा के धल्े 
क्ा इलाज करना है ।

ध्ल की तेज़ धड़कन  भूख के मारे पटे में ्््य 
होना

्ुध्धा, बौखलाना

घबराहट सुसती / ज़्ा्ा नीं् आना ध्ान  एकाग्र  करन े में 
कधठनाई

काँपना धीमी प्रधतधक््ा

हवाइपोगलवाइसीशम्यवा से कैसे बचवा जवा सकतवा है
्ध् ख़ून में शुगर की ्ोड़ी बहुत कमी हो तो उसे शरीर सहज ही ठीक 
कर लेता है । लेधकन ् ध् शुगर की कमी बहुत अधधक हो और सही इलाज 
न धक्ा जा्े तो रोगी कोमा में भी जा सकता है ।

भोजन, व्ा्ाम और ््ाइ्ों के सही प्र्ोग स ेहाइपोगलाइसीधम्ा 
से बचा जा सकता है । अपने पास हमेशा कोई मीठी चीज़ रखें और शुगर 
की कमी के लषिण होते ही उसका से्न करें । अपन ेधरशते्ारों को अपनी 
शुगर की कमी के बारे में ज़रूर बता े्ं । अपने पास हमेशा एक पहचान-पत्र  
(id card) रखें धजस पर धलखा हो धक आप मधुमेह के रोगी हैं । ्ध् 
बलड शुगर बहुत कम हो जा्े, तो तुरसंत डॉकटर से ससंपक्य  करें ।

2. लंबे सम्य के शल्य ेहोने् वाली समस्यवाए ँ
मधुमेह और अधंवापन
मधुमहे  के  बहतु-स े रोगी  धशका्त  करत े हैं  धक  उनहें  बार-बार  चशमा 
ब्ल्ाना पड़ता ह ैक्ोंधक उनकी ् खेन ेकी षिमता में बार-बार पधर्त्यन आ 
जाता ह ै। ऐसा बलड शुगर में उतार चढ़ा् होने के कारण होता ह ै। ् ध् बलड 
शुगर पर सही धन्संत्रण न रखा जा्,े तो बार-बार न् ेचशम ेबन्ान ेसे कोई 
लाभ नहीं होगा । इसधल् े्ह ज़रूरी ह ैधक न् ेचशम ेबन्ान ेसे पहले कम 
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स ेकम ्ो स ेतीन सपताह के धल् ेबलड शुगर के सतर को धन्संधत्रत धक्ा 
जा् ेऔर धफर उस ेधन्संत्रण में रखने की परूी कोधशश की जा् े।

चशमे  का  नसंबर  ब्लने  का  कारण  मधुमेह  के  कारण  रेधटना  को 
होने्ाला नुकसान (diabetic Retinopathy) भी हो सकता है । ्ध् इस 
रोग का इलाज न कर्ा्ा जा्े तो असंधापन हो सकता है । 

मधुमेह के कवारण होने् वालवा अधंवापन 
मधुमहे के रोधग्ों में असंधापन होन ेका सबस ेबड़ा कारण रेधटना को होने् ाला 
नकुसान ह ै। ्ध् इस रोग की पहचान करके इलाज जल् कर धल्ा जा् ेतो 
इसके कारण होने् ाल ेअसंधपेन को रोका जा सकता ह ै। जब रेधटना में ख़नू की 
नाधड़्ाँ फट जाती हैं ्ा न्ी बनन ेलगती हैं, तो डाइबीधटक रेधटनोपै् ी हो 
जाती ह,ै धजसके कारण नज़र कमज़ोर हो जाती ह ैऔर असंधापन हो सकता ह ै। 

षजसको	मधुमेह	का	ज्ान	सबसे	ज़यादा	है,
उस	रोगी	का	जीवन	ज़यादा	लंबा	होगा	।

अधेंपन को कैसे रोकवा जवा्य?े
 z साल में ्ो बार ्ा जब भी आपको लगे धक नज़र ्ोड़ी-सी भी 
कम हो रही है, आँखों की जाँच कर्ा्ें ।

 z बलड शुगर और बलड प्रेशर का धन्संत्रण में रहना 
बेह् ज़रूरी है ।

 z ्ध् ् ह अ्स्ा बनी रहती है तो फ़ोटो कोऐग्ुलेशन 
(photo coagulation)  कर्ा्ी  जा  सकती  ह ै
धजससे रेधटना में फटी हुई नाधड़्ों को बसं् धक्ा जाता है ।

 z ्ध्  नज़र  बेह् कमज़ोर  हो  जा्े  तो  ध्ट्रेकटॉमी  (Vitrectomy) 
नामक ऑपरेशन पर ध्चार धक्ा जा सकता है ।

मधुमेह और वदल कवा दौरवा
अन् लोगों की अपषेिा मधुमहे के रोधग्ों में ध्ल का ् ौरा पड़न ेकी ससंभा् ना 
तीन गणुा ज़्ा् ा होती ह ै। इनहें हाई बलड प्रशेर होन ेका ख़तरा भी बना रहता ह ै।
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मधुमेह के रोशग्यों में वदल के दौरे और सट्ोक से बचवा्
सामान् लोगों की अपेषिा मधुमेह के मरीज़ों में ध्ल के ्ौरे की ्ा सट्रोक 
होने की ससंभा्ना ्ो से चार गुणा ज़्ा्ा होती है । मधुमेह के रोधग्ों में 
ध्ल के ्ौरे के कुछ ख़ास लषिण हैं :

 z ्े कम उम्र के लोगों में होते हैं, कम से कम सामान् उम्र से ्स 
साल पहले ।

 z ध्ल के ्ौर ेमें होने्ाला सामान् ्््य शा्् इन मरीज़ों को महसूस 
न हो ।

 z कॉरोनरी आट्यरीज़ (ध्ल को ख़ून पहुँचाने्ाली नाधड़्ों) में अनेक 
जगहों  पर  रुका्ट  होती  है,  धजससे  बाइपास  सज्यरी  (By pass 
Surgery) करना मधुशकल होता है ।

 z नाधड़्ों में रुका्ट की ससंभा्ना बनी रहती है ।

मधुमेह के रोशग्यों में वदल के दौरे के कवारण
 z आनु्संधशक (Hereditary) ।
 z बढ़ती आ्ु ।
 z शारीधरक का््य कम करना ।
 z ख़ून में गलूकोज़ का बहुत बढ़ जाना ्ानी अधन्संधत्रत बलड शुगर ।
 z हाई बलड प्रेशर ।
 z माईक्ोएलब्ुधमन-्ूधर्ा—गु्ते  की  नाधड़्ों  में  षिधत  की  ्जह  से 
पेशाब में प्रोटीन आना

 z ख़ून में ज़्ा्ा चबशी (कोलेसट्राल, एल. डी. एल., ट्राइधगलसराइडस) ।
 z ख़ून जमने की प्रधक््ा में ब्ला् (Altered coagulation Factors) । 

्ध् इन लषिणों पर ध्ान रखा जा्े और बचा् के उपा् धक्े जा्ें 
तो ध्ल के ्ौरे 50% तक कम धक्े जा सकते हैं । इन लक््ों को हाधसल 
करन ेकी कोधशश करें :

 z सामान् ्ज़न ।
 z धन्धमत व्ा्ाम ।
 z बलड प्रेशर 130 / 85 से कम ।
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 z बलड शुगर : 
धबना खाना खा्—े110-120 धमधलग्राम% । 
भोजन के बा्—140 धमधलग्राम% तक ।

 z गला्केधटड हीमोगलोधबन (HbA1c) 7% से कम ।
 z ख़ून में चबशी (cholesterol) 150 धमधलग्राम% से कम । 

एच. डी. एल. 50 धमधलग्राम% से ज़्ा्ा ।
एल. डी. एल. 70 धमधलग्राम% से कम ।
टी. जी. 130 धमधलग्राम% से कम ।

 z पेशाब में एलब्ुधमन प्रधतध्न 30 धमधलग्राम% से कम ।

मधुमेह में गदुदे के फ़ेल होने ्यवा वकसी नुकसवान से बचवानवा
अधन्संधत्रत मधुमेह गु्ते को नुकसान पहुँचाता है धजसस ेअकसर गु् वा फे़ल 
हो जाता है । आजकल एक धतहाई मरीज़ों में गु्ते के फे़ल होने का कारण 
मधुमेह है ।

गदुदों कवा बचवा्
 z भोजन, व्ा्ाम और ् ्ाइ्ों के द्ारा बलड प्रशेर को सामान् रखना 
(130 / 85) ।

 z ख़ून में गलूकोज़ की मात्रा पर धन्संत्रण रखना ।
 z रोज़ के भोजन में प्रोटीन की मात्रा 40 ग्राम से ज़्ा्ा नहीं होनी 
चाधह् े।

 z पेशाब में एलब्ुधमन की मात्रा की जाँच धन्धमत रूप स ेकर्ाना ।

ख़ून की नवावड़्यवाँ और रति संचवार
धमधन्ों (आट्यरीज़) में चबशी इकटठी हो जान ेस ेख़ून के बहा् में बाधा 
पड़ती है । इससे कई बार सट्रोक और टाँगों में गैंगरीन हो सकता है ।

मधुमेह	को	षनयंषत्रत	रखन	ेमें	सफलता	
आपके	दृष्टिकोण	पर	षनभ्कर	है
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मधुमेह और सनवा्य ुतंरि (Nervous System)

अधन्संधत्रत मधुमेह से नसों को नुकसान होता है । इससे शरीर की महसूस 
करन ेकी शधकत ख़तम हो जाती है और छोटे-मोटे ज़खमों का पता नहीं 
चलता । इन ज़खमों में ससंक्मण हो सकता है और जब ख़ून के बहा् में 
रुका्ट के सा्-सा् ऐसा हो तो गैंगरीन होने का डर होता है और असंग 
को काटना भी पड़ सकता है ।

अपने	डॉकटिर	को	हर	बार	अपन	ेपैर	ज़िरूर	षदखायें	
और	पूछें	षक	कहीं	आपके	पैरों	को	कोई	ख़तरा	तो	नहीं!

परैों की दखेभवाल (गैंगरीन और परै कट्वाने से बचें)
 z बलड शुगर, बलड प्रेशर और धलधपड को धन्संत्रण में रखें ।
 z हर रोज़ पैरों की जाँच करें धक कहीं उनमें कोई चीरा, ज़ख़म, लाल 
धबबे, सूजन ्ा नाख़ूनों में ससंक्मण तो नहीं है ।

 z ध्न में हमेशा जूते पहनकर रखें ख़ास तौर पर जब आप घर से बाहर 
जा्ें । ्ध् रात को पैर ठसंडे रहें तो जुराब पहनें ।

 z पैरों को रोज़ गुनगुन ेपानी से धो्ें और अचछी तरह सुखा्ें । गम्य 
पानी का इसतेमाल न करें ।

 z पैरों को अचछी तरह सुखा्ें, ख़ास तौर पर उँगधल्ों के बीच में ।

मधुमेह की शनगरवानी के शल्य ेक्यवा करें?
मधुमेह की हर जाँच का अपना महत्् ह ैऔर इससे कुछ न कुछ जानकारी 
धमलती है । कुछ माप्णड (parameter) जैसे धक बलड शुगर हर धमनट 
ब्लते हैं, जबधक कोलेसट्रॉल कई-कई महीनों तक नहीं ब्लता । इसधल्े 
हर जाँच को सही सम् पर ्ोहरा्ा जाना चाधह्े, ताधक जाँच सा््यक 
और कम ख़च्य में हो ।
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वकस तरह की जवाँच कब कर्वानी चवावह्य?े
मधुमेह कवा पहली बवार पतवा चलने पर जवाँच कर्वा्यें

 z ्ज़न ।
 z ऊँचाई । 
 z बी. एम. आई.—धकलोग्राम में ् ज़न/(ऊँचाई मीटर 2) में : (कम ् ज़न : 
्ध् बी. एम. आई. 19 से कम है, सामान् ्ज़न : 19-25, अधधक 
्ज़न : 25-30, मोटापा : 30 से ज़्ा्ा) । 

 z बलड शुगर—ख़ाली पेट और खाने के बा् : जब तक ्ह धन्संत्रण 
में न आ जा्े, लगातार जाँच कर्ाते रहें ।

 z बलड प्रेशर ।
 z हीमोगलोधबन, ख़ून में टी. एल. सी., डी. एल. सी., और ई. एस. आर. 
की जाँच ।

 z धलधपड  प्रोफ़ाइल  (कोलेसट्रॉल,  एच. डी. एल.,  एल. डी. एल., और 
टी. जी) । 

 z सीरम धक्एधटधनन (Serum creatinine), बलड ्ूधर्ा और ्ूधरक 
एधसड की जाँच ।

 z पेशाब की सामान् जाँच और माइक्ोएलब्ूधमन की जाँच ।
 z धल्र के का ््य की जाँच—एक साल बा् ्ोबारा कर्ा्ें ।
 z फ़सं डस जाँच (आँख की पुतली को फैलाकर आसंतधरक जाँच)—एक 
साल बा् ्ोबारा कर्ा े्ं ।

 z ई. सी. जी. (EcG) ।
 z छाती का एकस-रे—हर पाँच साल बा् ्ोहरा्ें ।
जब इलाज से मधुमेह ्ोड़ा धन्संत्रण में आ जाता है तो भी बार-बार 

्ह जानने के धल्े जाँच की जाती है :
 z मधुमेह धकतना धन्संत्रण में है ।
 z धकसी होने्ाली समस्ा (रोग) की जल् पहचान ।
 z रोग की गसंभीरता में कमी । 
 z धस्धत में और धगरा्ट ।

अपनी	देखभाल	ख़ुद	करना	सबस	ेबेहतर	और	उपयोगी	है	।
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मधुमेह के रोगी की हर 3 महीने में जवाँच
 z ्ज़न ।
 z बलड शुगर ।
 z गला्केधटड हीमोगलोधबन ( HbA1c) ्ह एक माप है धजससे पता 
चलता है  धक एक  धनधवाधरत सम् के ्ौरान बलड शुगर  धकतनी 
धन्संधत्रत हुई है ।

 z बलड प्रेशर का जा्ज़ा ।
 z एलब्ूधमन की मात्रा धन्संत्रण में रखन ेके धल्े पेशाब की जाँच ।
 z इलाज का जा्ज़ा ।

मधुमेह के रोगी की हर 6 महीने में जवाँच
 z धलधपड प्रोफ़ाइल ।
 z ई. सी. जी. ।
 z इलाज में कोई ब्ला् की ज़रूरत (्ध् हो) ।

मधुमेह के रोगी की सवालवानवा जवाँच
 z शरीर के सभी असंगों की व्ापक जाँच ।
 z फ़सं डस के धल्े आँखों की जाँच ।
 z ध्ल की जाँच ।
 z गु्ते और धल्र की जाँच ।

षसफ़्क 	जानकारी	होन	ेसे	बात	नहीं	बनती,		
उस	पर	अमल	भी	करना	पड़ता	है

मधुमेह पर शन्यरंिण
मधुमेह पर शन्यरंिण से क्यवा मतलब है?
मधुमहे को धन्संधत्रत करन ेका हर व्धकत का ढसंग अलग-अलग हो सकता ह:ै

 z मधुमेह के लषिणों की रोक्ाम ।
 z बलड शुगर को धन्संत्रण में करना ।
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 z गला्केधटड हीमोगलोधबन ( HbA1c) का धन्संत्रण ।
 z मधुमेह से होने् ाली अन् समस्ाओसं की रोक्ाम । हालाँधक रोगी 
समिता है धक बलड शुगर और मधुमेह के लषिणों का धन्संत्रण करना 
काफ़ी है, लेधकन डॉकटर को इसके सा् जुड़ी  ्ूसरी समस्ाओसं 
(बलड  प्रेशर,  ख़ून  में  चबशी  आध्)  को  भी  धन्संत्रण  में  रखना  
होता है ।

रोग पर धन्संत्रण पाने के धल्े आपको अपनी बीमारी की समि होनी 
ज़रूरी है । अपने रोग की रोक्ाम के धल्े आपने जो लक्् बना्े हैं, उनहें 
हाधसल करन ेमें आपका डॉकटर सहा्ता कर सकता है, लेधकन ्ा् रखें 
धक रोग का धन्संत्रण आपके हा् में है ।
मधुमेह पर धन्संत्रण के धल्े सबसे महत््पूण्य हैं :

 z आहार ।
 z व्ा्ाम ।
 z ््ाइ्ाँ ।
जब  भी  हम  भोजन  करते  हैं,  चाह े उसमें  काबमोहाइड्ेट् स,  प्रोटीन, 

धचकनाई हों ्ा ्े प्ा््य अलग-अलग अनुपात में हों, बलड शुगर का 
सतर बढ़ जाता है । जो कुछ हम खाते हैं उसके गला्सीधमक इसंडेकस (G i)  
पर धनभ्यर करता ह ैधक बलड शुगर धकतनी बढ़ेगी ।

गला्सीधमक इसंडेकस का अ््य है—भोजन करने के बा् बलड शुगर का 
सतर और उतनी ही कैलोरीज़ में गलूकोज़ खाने के बा् बलड शुगर के सतर 
का अनुपात । गलूकोज़ का गला्सीधमक इसंडेकस बहुत अधधक होता है । ्ध् 
हम चाहते हैं धक हमारी बलड शुगर तेज़ी से न बढ़े तो हमें ऐसा भोजन 
करना चाधह्े धजसका गला्सीधमक इसंडेकस कम हो ।

गलवा्यसीशमक इंडेकस (जी. आई) कवा महत््
 z कम जी. आई. का अ््य है खाने के बा् बलड शगुर का कम बढ़ना ।
 z कम जी. आई. का भोजन करन ेस े्ज़न घटाने में सहा्ता धमलती ह ै।
 z कम जी. आई.  के भोजन से  इसंसुधलन का  शुगर  पर  ज़्ा्ा असर 
होता है ।

 z कम जी. आई. के भोजन स ेमधुमहे पर बहेतर धन्संत्रण हो सकता ह ै।
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 z कम जी. आई. के भोजन स ेआपका पटे ज़्ा्ा ्ेर तक भरा रहता ह ै।
 z कम जी. आई. ्ाले भोजन से आपकी शारीधरक सहन शधकत ज़्ा्ा 
्ेर तक बरकरार रहती है ।

कुछ खवाद्य पदवा्दों कवा गलवा्यसीशमक इंडेकस
्ही 14 हरे मटर 47

चेरीज़ 22 जई 48

राजमा 29 गाजर 49

्ालें (हरी, ब्ाउन) 30 शकरकसं ्ी 52

मलाई्ाला ्ूध 32 आम 55

धबना मलाई के ्ूध 30 केले 56

टमाटर का सूप 38 आलू 59

सेब 38 गेहूँ 66

ससंतरे 43 तरबूज़ 72

असंगूर 46 कॉन्य फ़लेकस 83

धभन्न-धभन्न खाद्य प्ा्गों के धमले-जुले भोजन स ेजी. आई. कम रहता है । 
्ध् हम रोटी के सा् ्ाल खा्ें, तो उसका जी. आई. के्ल रोटी खाने 
की अपषेिा कम होता है ।

 z गेहूँ के आटे ्ा साबुत ्ाल का जी. आई. उतनी ही मात्रा की सूजी, 
मै्ा और धुली हुई ्ाल से कम होता है ।

 z मोटे अनाज, हरी सधबज़्ाँ और कुछ फलों में फ़ाइबर होने की ् जह 
से उनका जी. आई. कम होता है ।

 z फ़ाइबर (रेशे) से भोजन का पाचन धीरे-धीरे होता है, धजसस ेबलड 
शुगर भी धीरे-धीर ेबढ़ती है ।

 z कम जी. आई. ्ाले कुछ सनैकस हैं—ढोकला, असंकुधरत ्ालें, आटे के 
धबसकुट, भुने हुए चने, पॉपकॉन्य, बेसन का धचलला और बेक करके 
बना्े ग्े व स्ंजन । 

 z सटाच्य ्ुकत सधबज़्ों का जी. आई. घटान ेके धल् ेउसमें ्ही धमला ्ें ।
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 z ्ाल ्ा साँभर का जी. आई. घटाने  के  धल्े उनमें हरी सधबज़्ाँ 
धमला्ें ।

 z ्ोड़ा-्ोड़ा  भोजन  बार-बार  खाने  से  जी. आई.  कम  धक्ा  जा 
सकता है ।

आहवार के कुछ सुझवा् 
 z सामान् ् ज़न ् ाले मधुमेह के रोगी को ऐसा भोजन और सनैकस लेने 
चाधह्ें धक उसे रोज़ 1500 कैलोरीज़ धमलें । इसमें उम्र, सलग और 
व्ा्ाम के अनुपात के अनुसार ब्ला् हो सकता है ।

 z हर रोज़ धभन्न-धभन्न प्रकार का खाना खा्ें, भोजन में नागा न करें ।
 z भोजन में फ़ाइबर (रेशे्ार भोजन) की मात्रा बढ़ा्ें ।
 z भोजन पकाने में कम तेल का प्र्ोग करें ।
 z तल ेभोजन, मलाई और नाधर्ल के तले में बने भोजन से परहज़े करें ।
 z खाने के धल्े तै्ार भोजन (धडबबा-बसं्), धमठाइ्ों और मीठे पे्ों 
से ्ूर रहें ।

 z गु्ते की समस्ा ह ैतो प्रोटीन का से्न कम करें ।
 z ्ज़न पर लगातार नज़र रखें और इसे बढ़ने न ्ें ।
 z आपके खाने  के  सम् और  इसंसुधलन  लेने  के  सम्  में  तालमेल  
होना चाधह्े ।

मधुमेह के रोगी कवा मखु्य आहवार कैसवा होनवा चवावह्य?े
मधुमेह के रोगी के शल्य ेभोजन की वहदवा्यतें

 z आपका ्ज़न आपके आ्श्य ्ज़न से ज़्ा्ा नहीं होना चाधह्े ।
 z कभी भी भूखे न रहें । नीच े्ी ग्ी उप्ुकत आहार की सूची में से 
जो भी चाहें धजतना मरज़ी खा-पी सकते हैं ।

 z ध्न में ्ो ्ा तीन बार भोजन करने के बजा् भोजन की मात्रा और 
पोषण के धहसाब से खान ेको पाँच से छ: भागों में बाँटकर खा्ें ।

 z व्ा्ाम करना बहुत अचछी बात है और इसे अपनी ध्नच्वा का 
असंग बना्ें ।
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 z ्ा्तों और व्रतों से ्ूर रहें ्ानी न बहुत अधधक खा्ें और न ही 
भूखे रहें ।

 z काबमोहाइडे्ट ्स का मखु् स्ोत अनाज हैं और इनका से् न बता्ी ग्ी 
मात्रा के अनसुार करें । धमल-ेजुल े् ा साबतु अनाज का इसतमेाल करें । 

मधुमेह के रोशग्यों के शल्य ेउप्यतुि आहवार
धबना शककर की चा् और कॉफ़ी, नीबू-पानी, पतला सूप, धबना मीठे का 
सोडा, धसरका, पतली खटटी लससी, खीरा, ककड़ी, टमाटर, मूली, करेला, 
साग और पत्े्ार सधबज़्ाँ ।

इन खवाद्य पदवा्दों से परहेज़ करें
आइसक्ीम,  हल्ा,  आम,  केला,  सीताफल,  धकशधमश,  असंगूर,  चीकू, 
खजूर, सूखे-मे्े, धगधर्ाँ, आलू, शकरकसं ्ी, कचालू, चुकसं ्र, तला भोजन, 
तेल ्ाले अचार, केक, पेसट्री, अनन्नास और मै्े से बने प्ा््य ।
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 कैलोरीज़ के मतुवावबक़ भोजन की सूची
कैलोरीज़ 800

प्रोटीन  40 ग्राम 

्सा  14 ग्राम

काबमोहाइड्ेट् स 130 ग्राम

सुबह कवा नवाशतवा

सधबज़्ाँ  डालकर  बना्ा  ग्ा  ्धल्ा 
्ही ्ा ्ूध

1 कप
1 कटोरी ्ा 1 कप

धमससी रोटी ्ा भर्ाँ रोटी 
्ही ्ा मलाई रधहत ्ूध

1 छोटी
1 कटोरी/1 कप

सुबह के नवाशते और दोपहर के भोजन के बीच

सधबज़्ों का सूप ्ा नीबू पानी 1 कप 

दोपहर कवा भोजन

धबना घी के रोटी  1  छोटी

्ाल ½ कटोरी

्ही ½ कटोरी

मौसम की उबली हुई सबज़ी 1  कटोरी

सला् ¼ पलेट

िवाम की चवा्य

धबना मलाई का ्ूध
(्ोपहर के भोजन में ्ही कम करें)

1 कप

चा् 1 कप

‘मेरी’ (Marie) धबसकुट (कम चीनी 
्ाला धबसकुट)

1

रवात कवा भोजन 

सधबज़्ों का सूप 1  कप

धबना घी के रोटी ½ छोटी रोटी

्ाल ¼ कटोरी

मौसम की उबली हुई सबज़ी 1  कटोरी

सला् ¼ पलेट
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धयान	दें	:
1) एक कटोरी ्ाल = 150 धम. ली. (25 ग्राम ्ाल)
2) एक कप ्ूध = 150 धम. ली. 
3) चा् ्ा ्ही बनाने के धल्े ्ा पीन ेके धल्े धबना मलाई का ्ूध 

इसतेमाल करें
4) एक कटोरी ्ही = 25 ग्राम

कैलोरीज़ के मतुवावबक़ भोजन की सूची
कैलोरीज़ 1300 1600 1900
प्रोटीन  50 ग्राम  60 ग्राम  70 ग्राम
्सा  30 ग्राम  36 ग्राम  43 ग्राम
काबमोहाइड्ेट् स 210 ग्राम 260 ग्राम 310 ग्राम

सुबह कवा नवाशतवा
्ूध 1 कप 1 कप 1 कप
्धल्ा 1 कटोरी 1 कटोरी 1 कटोरी
भर्ाँ / धमससी रोटी 1 रोटी 1 रोटी 1 रोटी
्ही 100 ग्राम 100 ग्राम 100 ग्राम

सुबह के नवाशते और दोपहर के भोजन के बीच   
चा्, लससी ्ा 
नीबू पानी 

चा्, लससी ्ा 
नीबू पानी 

चा्, लससी ्ा 
नीबू पानी 

चा्, लससी ्ा 
नीबू पानी 

असंकुधरत  ्ाल  ्ा 
फल

असंकुधरत  ्ाल  ्ा 
फल

असंकुधरत  ्ाल  ्ा 
फल

असंकुधरत ्ाल ्ा 
फल

दोपहर कवा भोजन
रोटी   2 छोटी   3 छोटी   2 मध्म
्ाल   1 कटोरी   1 कटोरी   1 कटोरी
सबज़ी   1 कटोरी   1 कटोरी   1 कटोरी
्ही 100 ग्राम 100 ग्राम 100 ग्राम
सला्     ¼ पलेट     ¼ पलेट     ¼ पलेट

िवाम की चवा्य
चा् 1 कप 1 कप 1 कप

धबसकुट 2-3 धबसकुट 2-3 धबसकुट 2-3 धबसकुट
पोहा ्ा उपमा 1 कटोरी 1 कटोरी 1 कटोरी
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रवात कवा भोजन 
रोटी 1 छोटी 1 छोटी 2 मध्म
्ाल ्ा 
पनीर की भाजी

½ कटोरी 1 कटोरी 1 कटोरी

सबज़ी  1 कटोरी 1 कटोरी 1 कटोरी

्ही 100 ग्राम 100 ग्राम 100 ग्राम
सला् ¼ पलेट ¼ पलटे ¼ पलेट

	

सशबज़्यवाँ

कवाबबोहवाईडे्ट और कैलोरीज़ नवाममवारि कवाबबोहवाइडे्ट 10 ग्वाम और  कैलोरीज़ 50

पत्देवार सशबज़्यवाँ जड़ ्वाली सशबज़्यवाँ मवारिवा (ग्वाम)
चौलाई चुकसं ्र  75

ब्ुआ गाजर  105

पत्ा गोभी अरबी 45

धधन्े के पत्े प्ाज़ (मध्म 
आकार का) 

90

मे् ी के पत्े आलू  45

करी पत्ा शकरकसं ्ी  30
लैट्ूस (सला् के पत्े)

पु्ीना

पालक

सो्ा के पत्े

अन्य सशबज़्यवाँ अन्य सशबज़्यवाँ
सफे़् पेठा बाकला की फली 90

करेला ग्ारफली  90

बैंगन डबल बीनस 50

ककड़ी नरम कटहल  105
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सशबज़्यवाँ

कवाबबोहवाईडे्ट और कैलोरीज़ नवाममवारि कवाबबोहवाइडे्ट 10 ग्वाम और  कैलोरीज़ 50

अन्य सशबज़्यवाँ अन्य सशबज़्यवाँ मवारिवा (ग्वाम)
फल गोभी कटहल के बीज  30

खीरा मटर  45

सहजन (drumstick) हरा केला  75

फ़्ें च बीन ससघाड़ा  45

हरा आम

सभडी

हरे प्ाज़ की डसंडी

पर्ल

कचचे केले के फल

कद्ू

मूली

राम तोरी

लसंबी तोरी

सटडा

हरा टमाटर

शलगम

फल
कवाबबोहवाइडे्ट 10 ग्वाम  कैलोरीज़  50

फल मवारिवा (ग्वाम) लगभग संख्यवा और आकवार
आमला  90 20 मध्म

सेब  75  1 छोटा

केला  30  ¼ मध्म
रसभरी  150  40 छोटी

काजू  90 2 मध्म

शरीफ़ा / सीताफल  50 ¼ -
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फल
कवाबबोहवाइडे्ट 10 ग्वाम  कैलोरीज़  50

फल मवारिवा (ग्वाम) लगभग संख्यवा और आकवार
खजूर 30 3 -
असंजीर 135 6 मध्म

असंगूर 105 20 -

अमरू् 100 1 मध्म
जामुन 50 10 बड़ा

नीबू 90 1 मध्म
लौकाट 105 6 बड़ी

आम 90 1 छोटा
खरबूज़ा 270 ¼ मध्म

ससंतरा 90 1 छोटा
पपीता 120 2 मध्म
आड़ू 135 1 मध्म
नाशपाती 90 1 मध्म
अनन्नास 90 1  गोल फाँक
आल ूबुख़ारा 120 4 मध्म
अनार 75 1 छोटा

मौसममी 150 1 मध्म
सट्रॉबेरी 105 40  -

टमाटर 240 4 मध्म
तरबूज़ 175 ¼ छोटा

फशल्यवा ँऔर दवालें
30 ग्वाम = 100 कैलोरीज़, 15 ग्वाम कवाबबोहवाइडे्ट और 6 ग्वाम प्ोटीन 

काले चने  काबुली चने 
भुने हुए काल ेचने ्ालें

बेसन   मोठ 

लोधब्ा  राजमा  

हरी ्ाल  सूख ेमटर

अरहर 
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अनवाज
30 ग्वाम = 100 कैलोरीज़, 20 ग्वाम कवाबबोहवाइडे्ट और 2 ग्वाम प्ोटीन 

बाजरा राइस फ़लकेस

जौ पोहे / मुरमुरे

बै्ड (5 ग्राम चीनी के बराबर काबमोहाइड्ेट् स और कैलोरीज़ के धल्े)

ज़्ार / जुआर से् इ्ाँ

कॉन्य फ़लेकस (corn flakes) सूजी

सूखी मकई गेहूँ का आटा

जई (Oats) मै्ा

चा्ल ्धल्ा

रागी साग ू(इसके सा् प्रोटीन ्ुकत अन् भोजन 
की ज़रूरत होती है)

दधू
कैलोरीज़ 100, प्ोटीन 5 ग्वाम

भोजन मवारिवा 
छाछ / लससी  750 धम. ली 

चीज़ (cheese)   30 ग्राम

्ही 210 ग्राम 

खो्ा   30 ग्राम 

भैंस का ्ूध   90 धम. ली.

गा् का ्ूध  180 धम. ली.

धबना मलाई का ्ूध*  260 धम. ली.

धबना मलाई ्ाले ्ूध का पाउडर*  30 ग्राम 

* इससे 10 ग्राम प्रोटीन धमलते हैं



142 | स्ास्थ् की ्ेखभाल 

्सवा
कैलोरीज़ 100, ्सवा 11 ग्वाम

भोजन मवारिवा (ग्वाम)
बा्ाम 15

मकखन 15

काजू  20

नाधर्ल  30

घी  11

भुनी मूँगफली  20

्नसपधत घी 11

तेल 11

अखरोट  15

धपसता 15

आम तौर पर प््योग होने् वाल ेभवारती्य खवान ेमें पोषण के तत््ों की मवारिवा
खवाद्य पदवा भ्ा मवारिवा घरेल ूमवाप प्ोटीन 

(ग्वाम)
कैलोरीज़

दधू और दधू के पदवा भ्ा 
गा् का ्ूध 250 धम. ली. 1 धगलास 8.00 167.50
भैंस का ्ूध 250 धम. ली. 1 धगलास 10.75 292.50
धबना मलाई का ्ूध 250 धम. ली. 1 धगलास 6.25 72.50
्ही 125 ग्राम 1 कटोरी 3.87 75.00
पनीर  25 ग्राम ½"x½"x 2 6.00 87.00
छाछ / लससी 250 धम. ली. 1 धगलास 2.00 37.50
धबना मलाई ्ाले 
्ूध का पाउडर 
(गा्)

100 ग्राम - 38.00 357.00
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खवाद्य पदवा भ्ा मवारिवा घरेल ूमवाप प्ोटीन 
(ग्वाम) कैलोरीज़

अन्य खवाद्य पदवा भ्ा और दवालें

गेहूँ  के  आटे  की 
पतली चपाती

 25 ग्राम 1 3.03 85.25

चपाती (मध्म)  30 ग्राम 1 3.63 102.30

चपाती (बड़ी)  40 ग्राम 1 4.84 136.40

गेहू ँका ्धल्ा  25 ग्राम 1 कटोरी 2.95 86.50

सूजी   15 ग्राम 1 बड़ा   
चममच

1.56 52.20

चा्ल   30 ग्राम 1 कटोरी 1.92 103.80

मूँग की धुली ्ाल  30 ग्राम 1 कटोरी 7.35 104.40

मलका मसूर ्ाल  30 ग्राम 1 कटोरी 7.53 102.90

अरहर ्ाल  30 ग्राम 1 कटोरी 6.69 100.50

काले चने  40 ग्राम 1 कटोरी 6.84 144.00

चन ेकी ्ाल  30 ग्राम 1 कटोरी 7.20 104.10

सशबज़्यवाँ
पालक 100 ग्राम 1 कटोरी 2.00 26.00

मे्ी 100 ग्राम 1 कटोरी 4.40 49.00

पत्ा गोभी / बस्ं  गोभी 100 ग्राम 1 कटोरी 1.80 27.00

बैंगन 100 ग्राम 1 कटोरी 1.40 24.00

घी्ा 100 ग्राम 1 कटोरी 0.20 12.00

हल्ा कद्ू 100 ग्राम 1 कटोरी 0.10 25.00

फल गोभी 100 ग्राम 1 कटोरी 2.60 30.00

आलू 100 ग्राम 1 कटोरी 1.60 97.00

फ्ें च बीन 100 ग्राम 1 कटोरी 1.70 26.00

मशरूम 100 ग्राम 1 कटोरी 3.10 43.00
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खवाद्य पदवा भ्ा मवारिवा घरेल ूमवाप प्ोटीन 
(ग्वाम) कैलोरीज़

फल

ससंतरा 100 ग्राम 1  0.70 48.00

केला 100 ग्राम 1  1.20 116.00

पपीता 100 ग्राम - 0.60 32.00

सेब 100 ग्राम 1 0.20 59.00

अमरू् 100 ग्राम 1  0.90 51.00

शगवर्यवा ँऔर तेल ्वाल ेबीज
बा्ाम  15 ग्राम 1 बड़ा चममच 3.12 98.25

काजू  15 ग्राम 1 बड़ा चममच 3.18 89.40

सूखा नाधर्ल  15 ग्राम 1 बड़ा चममच 1.02 99.30

अखरोट  15 ग्राम 1 बड़ा चममच 2.34 103.05

धकशधमश  20 ग्राम 1 बड़ा चममच 0.36 61.60

मूँगफली  15 ग्राम 1 बड़ा चममच 3.80 85.05

्सवा और तेल
घी और तेल  15 ग्राम 1 बड़ा 

चममच
- 135.00

मकखन  20 ग्राम 1 बड़ा 
चममच

- 145.80
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खवाद्य पदवा भ्ा मवारिवा घरेल ूमवाप प्ोटीन 
(ग्वाम) कैलोरीज़

अन्य खवाद्य पदवा भ्ा
चीनी  15 ग्राम 1 बड़ा चममच - 59.70

गुड़  20 ग्राम 1 बड़ा चममच - 76.60

साबू् ाना  20 ग्राम 1 बड़ा चममच - 70.20

भूरी बै्ड  25 ग्राम 1 सलाइस 2.20 61.00

सफे़् ब्ैड  25 ग्राम 1 सलाइस 1.95 61.25

Kellogg’s कॉन्य फ़लकेस  30 ग्राम 1 कप 2.40 114.00

न्ूट्री नगेटस   5 ग्राम 5-6 टुकडे़  4.11 43.10

प्रोटीन धबसकुट
 (Threptin)

  5 ग्राम 1  1.50 22.00

जैम (Jam)  20 ग्राम 1 बड़ा चममच - 55.00

जेली (Jelly)   18 ग्राम 1 बड़ा चममच - 50.00

षसफ़्क 	जानकारी	होन	ेसे	बात	नहीं	बनती,
उस	पर	अमल	भी	करना	ह	ै।
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भोजन में तबदीली के शल्य ेइन बवातों कवा ध्यवान रखें

भोजन में मखु्य तत््ों कवा शमश्रण
काबमोहाइड्ेट् स कुल कैलोरीज़ का 65%

प्रोटीन कुल कैलोरीज़ का 15-30%

तेल / ् सा कुल कैलोरीज़ का 20%  

                          

वदन भर के भोजन में आ्श्यक कैलोरीज़
सुबह की चा् कुल कैलोरीज़ का 5-10%

सुबह का नाशता कुल कैलोरीज़ का 20%

्ोपहर का भोजन कुल कैलोरीज़ का 30%

शाम की चा् कुल कैलोरीज़ का 10%

रात का भोजन कुल कैलोरीज़ का 30%

कम जी. आई. (G. I.) के शल्य ेरोटी और वबसकुट बनवाने की व्शध

रोटी चोकर के वबसकुट (प्शत वबसकुट 20 ग्वाम) 

15 ग्राम गेहूँ का आटा
10 ग्राम चने का आटा
5 ग्राम जौ का आटा

100 ग्राम गेहूँ का आटा
100 ग्राम गेहूँ का चोकर
 10 ग्राम तेल
  5 ग्राम  नमक
  1 ग्राम अज्ा्न
  ½ ग्राम बेसकग पाउडर
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व्यवा्यवाम
व्ा्ाम मधुमेह के इलाज का एक ज़रूरी असंग है । व्ा्ाम सबके धल्े 
लाभ्ा्क है, उनके  धल्े भी  धजनहें मधुमेह नहीं है ।  धन्धमत रूप से 
व्ा्ाम करन ेसे, ् हाँ तक धक ध्न में 3-4 धकलोमीटर चलने स ेभी बहुत 
फ़ा््ा होता है । व्ा्ाम :

 z शरीर के ्ज़न को सही रखता है ।
 z स्ास्थ् में ्ृधद करता है ।
 z सेहत अचछी होन ेसे ख़ुशी का आभास ध्लाता है ।
 z इसंसुधलन का असर बढ़ाता है ।
 z ख़ून में शुगर की मात्रा को धन्संत्रण में रखता है, भले ही ्ज़न कम 
न हुआ हो ।

 z धलधपड प्रोफ़ाइल को सही रखता है ।
 z ख़ून में ्कके के जमा् को रोकता है ।
 z भोजन का पाचन सही करता है ।
 z जोड़ों की गधतशीलता को िा्म रखता है ।
 z बलड प्रशेर और कोलेसट्रॉल की मात्रा सही रखता है धजसस ेध्ल 
का ्ौरा पड़ने का ख़तरा कम होता है ।

 z हधडड्ों और मासंसपेधश्ों की ताित बढ़ाता है ।

मधुमेह	के	कारण	भषव्य	में	होनेवाली	समस्याओं	को		
वयायाम	करने	स	ेकम	षकया	जा	सकता	है	।
हर	रोज़ि	सैर	करने	से	मधुमेह	दूर	रहती	है	।

्ध्  धन्धमत रूप से  व्ा्ाम करने  के  इतने फ़ा््े  हैं,  तो  धफर क्ा 
आप धसफ़्य  आलस् की ्जह से व्ा्ाम नहीं करते? आम तौर पर लोग 
व्ा्ाम न करने के ्े बहान ेबनाते हैं :

 z सम् की कमी
 z बहुत ज़्ा्ा काम
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 z ख़राब मौसम
 z बाहर का प्र्ूषण 
 z इससे ज़्ा्ा ज़रूरी काम हैं 
 z एलजशी होन ेका डर
 z पाक्य  में चलने से बेहतर ह ैमज़ ेसे सोना!

व्यवा्यवाम कब न करें
 z ्ध् आपकी बलड शुगर बहुत अधधक है—गलूकोज़ का सतर 400 
धमधलग्राम% से ज़्ा्ा है ।

 z ्ध् पेशाब में कीटोनस (Ketones) हों ।
 z जब आप धकसी ससंक्मण ्ा रोग के धशकार हों ।
 z जब आँखों में ्््य हो ्ा ्ेखन ेकी शधकत में ब्ला् लगे ।
 z साँस फले ्ा चककर आ े्ं—्ह ध्ल की धकसी बीमारी का लषिण 
हो सकता है ।

 z बहुत ज़्ा्ा स्शी ्ा गरमी के मौसम में ।

अपनी द्वाइ्यों पर नज़र रखें
आप में से बहुत-से लोगों को लगता होगा धक आप बहुत ज़्ा्ा ््ा 
खा रहे हैं; ्ह असुध्धाजनक और महँगा हो सकता है और इसके कुछ 
हाधनकारक असर शरीर पर हो सकते हैं । आपको इन ््ाइ्ों के असर 
पर पूरा ध्श्ास नहीं होता क्ोंधक इनका असर जल्ी नहीं होता । लेधकन 
्ूसरी तरफ़ डॉकटर को न के्ल जल्ी असर का, बधलक आगे चलकर 
होने्ाली अन् समस्ाओसं का भी ध्ान रखना होता है ।

रोगी और डॉकटर,  ्ोनों अपनी-अपनी जगह ठीक हैं । डॉकटर का 
फ़ज़्य है धक ्ह मरीज़ को बता्े और मरीज़ को चाधह्े धक ्ह अचछी 
तरह  समिे  धक कोई ख़ास  ््ा  क्ों और  धकतने  सम्  के  धल्े  ्ी 
ग्ी है । अगर मरीज़ को कुछ समि न आ्े तो उसे उसके बारे में पूछ  
लेना चाधह्े ।
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द्वाइ्यों कवा ्गबीकरण इस प्कवार वक्यवा जवा सकतवा है
1) जो ् ्ाइ्ाँ बलड शुगर के सतर को सामान् करन ेके धल् ेज़रूरी हैं :
 z टिाइप	1 मधुमेह के धल्े : इसंसुधलन ज़रूरी है और सारी उम्र लेनी 
पड़ती है ।

 z टिाइप	2 मधुमेह के धल्े : रोगी ऐसी गोधल्ाँ ले सकता है, जो :
 � इसंसुधलन के प्रधतरोध को कम करें जैसे बा्गुअनाइडस (Biguanides) 
और ्ा्ाज़ोधलडीनडाइओनस (Thiazolidinediones)

 � इसंसुधलन के स्ा् को बढ़ा्े जैसे सलफ़ोनाइल्ुधर्ाज़ 
(Sulphonylureas)

 � काबमोहाइड्ेटस के पाचन को कम करे जैसे अलफ़ा-गलूकोधसडेस 
इनधहधबटस्य (Alpha-glucosidase inhibitors)

इसंसुधलन के सा्-सा् आपको इनमें से शा्् एक ् ा ् ो, ् ा कभी-कभी  
तीनों ््ाइ्ों की ज़रूरत हो सकती है । 
2) बलड  प्रेशर  को  130 / 85  से  नीचे  रखने्ाली  ््ाइ्ाँ ।  इनमें  

AcE inhibitor  को सबसे अचछा माना जाता ह ैक्ोंधक ्े गु् ते और 
हृ्् को नुकसान से रोकती है ।

3) ख़ून  में  धलधपड  की  मात्रा  को  सही  रखने्ाली  ््ाइ्ाँ,  जैसे  
सटेधटनस (Statins)

4) ऐधसप्रन की छोटी ख़ुराक, 75-150 धमधलग्राम प्रधतध्न लेने से ख़ून में 
्कका नहीं जमता धजससे ध्ल का ्ौरा और ध्माग़ में सट्रोक (ख़ून 
का ्ौरा कम होन ेसे नुकसान) होने का ख़तरा कम हो जाता है । 

्े  ््ाइ्ाँ महत््पूण्य  हैं और मधुमेह  के अधधकासंश  रोधग्ों को  इनका 
इसतेमाल करना पड़ता है ।

कोई	भी	दवा	लेने	से	पहले
अपने	डॉकटिर	की	सलाह	ज़िरूर	लें	।
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कैलोरीज़ की ज़रूरत
शरीर की ऊँचाई और ्ज़न के अनुसार कैलोरीज़ की ज़रूरत, इलाज का 
मुख् भाग है । कैलोरीज़ का अनुमान व्धकत के आ्श्य ् ज़न (धकलोग्राम में)  
पर धनभ्यर करता है ।

 z शरीर की ऊँचाई के अनुसार आ्श्य ्ज़न :

परुुष स्ती

ऊँचाई, ि् 152 सेंटीमीटर 152 सेंटीमीटर

्ज़न  48 धकलोग्राम  45 धकलोग्राम

प्रत्ेक  अधधक  सेंटीमीटर 
के धल्े, जोड़ें

  1.1 धकलोग्राम   0.9 धकलोग्राम

 z प्रधतध्न कैलोरीज़ की ज़रूरत जानने के धल्े आ्श्य ्ज़न को 22 
धकलो कैलोरी प्रधत धकलोग्राम से गुणा	करें ।

 z आराम-परसती ्ाली सज़्गी जीन े्ालों के धल्े : सामान् कैलोरीज़ 
का 25% आम कैलोरी से ज़्ा्ा जोड़ें  ।

 z जो ्ोड़ा शारीधरक व्ा्ाम करते हैं : सामान् कैलोरीज़ का 50% 
आम कैलोरी से ज़्ा्ा जोड़ें ।

 z जो ज़्ा्ा शारीधरक व्ा्ाम करते हैं : सामान् कैलोरीज़ का 75% 
आम कैलोरी से ज़्ा्ा जोड़ें ।

 z 500 धकलो कैलोरीज़ जोड़ें अगर ्ज़न सामान् से कम है ्ा 500 
धकलो कैलोरीज़ घटिायें अगर ्ज़न सामान् से ज़्ा्ा है ।

उदाहरण	के	षलये	: 170 सेंटीमीटर ऊँचाई का, 80 धकलोग्राम ् ज़न्ाला 
पुरुष, जो आराम-परसती ्ाला जी्न व्तीत करता है ।

 z आदि्क	 वज़िन	आँकें 	:	 152 सेंटीमीटर  के  व्धकत का आ्श्य  ्ज़न 
48 धकलोग्राम  है ।  इसके  बा्  हर  अधधक  सेंटीमीटर  के  धल्े  
1.1 धकलोग्राम  जोड़ें,  170 सेंटीमीटर  के  धल्े  152  घटा  े्ं,  जो 
18 सेंटीमीटर होता है । इसे 1.1 से गुणा कर ् ें, जो 19.8 धकलोग्राम है ।  
आ्श्य ्ज़न है 48 + 19.8 = 67.8 ्ानी लगभग 68 धकलोग्राम ।
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 z 68 धकलोग्राम ्ज़न ्ाले व्धकत की कैलोरीज़ की ज़रूरत त् करें : 
इसका फ़ामू्यला है :- 22 धकलो कैलोरीज़ / धकलोग्राम । 
अत: 68 धकलोग्राम ्ज़न के व्धकत के धल्े, सामान् कैलोरीज़ हैं 
68 x 22 = 1496 (लगभग 1500) धकलो कैलोरीज़ ।

 z जीवन	िैली	के	षलये	कैलोरीज़ि	जोड़ें	:	ज़्ा्ा बैठे रहने्ाले लोगों के 
धल्े 25% कैलोरीज़ जोड़ें	।	1500 का 25% = 375 धकलो कैलोरीज़; 
्ानी  375 + 1500 = 1875	षकलो	कैलोरीज़ि	।

 z वज़िन	के	अनुसार	कैलोरीज़ि	घटिायें	या	बढ़ायें	:	चूसंधक व्धकत का वज़िन	
सामानय	 से	 ज़यादा	 है	 (उसका आ्श्य  ्ज़न  68 धकलोग्राम  होना 
चाधह्े, लेधकन ्ह 80 धकलोग्राम	है), तो 1875 धकलो कैलोरीज़ 
में  से  500  धकलो  कैलोरीज़  घटिा	 दें,	जो  1375 धकलो  कैलोरीज़ 
प्रधतध्न है ।

इसधल्े, अगर  धकसी  पुरुष का भार  80  धकलोग्राम है और क् 170 
सेंटीमीटर है और जो आराम-परसती ्ाला जी्न व्तीत करता है, तो उसे 
ध्न-भर में 1375 धकलो कैलोरीज़ चाधह्ें ।

हर	रोज़ि	षनयषमत	रूप	स	ेकी	गयी	सैर		
मधुमेह	को	दूर	रखती	है
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एच. आई. ् ी. और ए्स
एडस	एक बहे् गसंभीर और जानले् ा बीमारी ह ै धजसका अभी तक कोई 
इलाज नहीं खोजा ग्ा ह ै। हम सभी को इस बीमारी स ेख़तरा ह ैऔर हमें ख़ु्  
ही इसस ेबचा् करना होगा । इसी धल् ेएडस की जानकारी बहतु ज़रूरी ह ै।

एडस	षकसी	को	भी	हो	सकता	है...
लषेकन	हर	कोई	इसस	ेब्च	सकता	है।
इसकी	जानकारी	ही	एकमात्र	ब्चाव	है।

अभी	तक	एडस	का	कोई	भी	इलाज	नहीं	षनकला	है,
इसषलये	इससे	ब्चाव	ही	एकमात्र	और	सबसे	महत्वपूण्क	उपाय	है	।

ए्स क्यवा है?
एडस (AidS) का अ््य ह ै(Acquired immune deficiency Syndrome)  
अर्जत  (Acquired)—जो आप ग्रहण कर लेते हैं ।  
प्रषतिोधक	क्षमता (immunity)—मनु्् शरीर की रोगों से लड़ने  
की षिमता ।
क्षीण (deficiency)—षिमता में कमी ।
लक्षण (Syndrome)—्े लषिण धकसी ध्शेष रोग का ससंकेत ्ेते हैं ।
एडस ससंक्ामक रोग है । ्ह एच. आई. ् ी. पॉधज़धट् व्धकत ्ा एडस 
के धकसी रोगी से धकसी ध्शेष माध्म के द्ारा एक स्स् व्धकत 
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को हो सकता है । धफर भी ्ह छूत का रोग नहीं ह ै्ानी धक ्ह 
एक-्ूसरे को छून ेमात्र से नहीं फैलता । 

एच. आई. ् ी. क्यवा है?
एच. आई. ् ी.  (Human immunodeficiency Virus) 
मनु्् में  रोगों स ेलड़न ेकी षिमता को घटाने् ाला 
्ा्रस है । ्ही ्ा्रस एडस को उतपन्न करता ह ै।

एच. आई. ् ी. से ए्स कैसे उतपनन होतवा है?
मनु्् के शरीर में रोगों से लड़ने और अपने आप को बचाने की षिमता 
है । हम इस की तुलना धकसी ्ेश की फ़ौज से कर सकते हैं । जब कोई 
्ा्रस ्ा ‘्ुशमन’ हमारे शरीर में प्र्ेश करता है तो शरीर की प्रधतरोधक 
षिमता ्ा ‘फ़ौज’ उस ्ुशमन पर हमला करके उसे मार ्ेती है ।

सीध ेशब्ों में शरीर की प्रधतरोधक षिमता  (immune System) ्ह 
फ़ौज है जो ससंक्मणों और बीमाधर्ों से लड़ती है । इस का एक बेह् 
महत््पूण्य भाग cd4 कोधशका है । एक स्स् शरीर में (प्रधत धमधललीटर 
ख़ून में) cd4 कोधशकाओसं की ससंख्ा 500-1800 होती है । 

एच. आई. ् ी. इन cd4 कोधशकाओसं पर हमला करके इनके अस्ं र प्र्शे 
कर जाता ह ैऔर ् हाँ अपनी ससंख्ा बढ़ाकर कोधशकाओसं को न्ट करन ेलगता 
ह ै। ्ह ्ा्रस गसंभीर समस्ा पै् ा कर सकता ह,ै क्ोंधक ्ह हमार ेशरीर 
की सरुषिा व््स्ा के उस असंश को न्ट करन ेलगता ह ैजो बीमारी पै्ा 
करने् ाल ेसकू्म जी्ाणओुसं स ेहमारी सरुषिा करता ह ैजसै ेफफँ् , बकैटीधर्ा 
और ् ा्रस । कुछ ् षगों बा् cd4 कोधशकाओसं की ससंख्ा घटनी शरुू हो जाती 
ह ै। इसस ेशरीर की ससंक्मणों और बीमाधर्ों स ेलड़न ेकी षिमता कमज़ोर पड़ 
जाती ह ै। कुछ ख़ास बीमाधर्ाँ पै् ा हो जाती हैं जो आम तौर पर एच. आई. ् ी. 
ग्रसत लोगों को होती हैं । जब ऐसा होता है तब इस ेएडस कहत ेहैं ।

कुछ  ख़ास  बीमाधर्ाँ  जो  एडस  के  रोधग्ों  पर  हमला  करती 
हैं, ्े  हैं—तपेध्क, ्सत, बुख़ार, ्ज़न में कमी,  धनमोधन्ा, फफँ् 
का ससंक्मण, जनेऊ  (Herpes) और कुछ कैं सर ।  इन बीमाधर्ों को 
फैलाने् ाले जी्ाणु एक सामान् प्रधतरोधक षिमता्ाले शरीर को कोई 



154 | स्ास्थ् की ्ेखभाल 

ख़तरा नहीं पहुँचाते । लधेकन ्ध्  धकसी शरीर की प्रधतरोधक षिमता 
एच. आई. ् ी.  के कारण कमज़ोर  हो चुकी  है,  तो  ्े जी्ाणु  बेह् 
घातक रोग पै्ा कर सकते हैं और इनके कारण मृत्ु भी हो सकती है ।

एच. आई. ् ी. पॉशज़वट् होने में और ए्स में क्यवा अतंर है?
एच. आई. ् ी. पॉधज़धट् का अ््य ह ैधक आपको ्ा्रस का ससंक्मण हो 
चुका है और ख़ून की जाँच के द्ारा इसका पता लगा्ा जा सकता है । 
धफर भी जब अलग-अलग बीमाधर्ाँ उभरन ेलगें, ्ा cd4 कोधशकाओसं 
की ससंख्ा 200 प्रधत धमधललीटर से कम हो जा्े, तो उसे एडस कहते हैं । 
जब स ेआपको ्ा्रस का ससंक्मण हुआ है, तब से एडस होने में आपको 
पाँच से ्स साल तक का सम् लग सकता है । 

एच. आई. ् ी. पॉधज़धट् व्धकत को असंत में एडस हो जाता है और 
उसकी मृत्ु हो जाती है । इन अ्स्ाओसं का क्म इस प्रकार है :

साधारण	वयषकत
â

ए्च.	आई.	वी	संक्रमण
â

ए्च.	आई.	वी.	पॉषज़िषटिव
â

षबना	लक्षणों	के	ए्च.	आई.	वी.	पॉषज़िषटिव
â

ए्च.	आई.	वी.	रोग	की	प्रारंषभक	अवस्था
â

ए्च.	आई.	वी.	रोग	की	बाद	की	अवस्था
â

एडस
â

मृतयु
ए्च.	आई.	वी.	की	अवस्था	का	पता	जाँ्च	से	लगाया	जा	सकता	है	।
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एच. आई. ् ी. िरीर में कहवाँ रहतवा है?
आम तौर पर ्ह एच. आई. ् ी. ससंक्धमत व्धकत के शरीर के द्रव्ों में जैसे 
धक वीय्क,	योषन	के	स्ावों	और	ख़ून	में रहता है ।

हालाँधक  इस बात  के भी  प्रमाण  हैं  धक  एच. आई. ् ी. आँसुओसं, 
लार (Saliva), पसीना और माँ के ्ूध में भी होता है, लेधकन इन सब 
में इसकी मात्रा इतनी कम होती है धक ्ह धकसी और के शरीर को 
ससंक्धमत नहीं करता । 

एच. आई. ् ी.  िरीर में कैसे प््ेि करतवा है और कैसे ए्स उतपनन  
करतवा है?
एच. आई. ् ी. एक व्धकत से ्ूसरे तक तीन तरीिों से फैलता है:

1) एच. आई. ् ी. ससंक्धमत व्धकत के सा् असुरधषित रूप से  
ससंभोग द्ारा ।

2) एच. आई. ् ी. ससंक्धमत व्धकत के ख़ून ्ा ख़ून के अ््् (लाल 
कोधशकाएँ,  पलाज़मा,  पलेटलेट् स इत्ाध्) के सा् ससंपक्य  में आने 
से—जैसे ससंक्धमत व्धकत के टीकों और सुइओसं के प्र्ोग से (आम 
तौर पर नशा करने्ाले ऐसा करते हैं) ।

3) एच. आई. ् ी. ससंक्धमत माता के द्रव्ों ्ा ्ूध स ेन्जात धशशु को ।

एडस फैलन ेका सबसे बड़ा कारण ससंभोग है । ्ध् धकसी सत्री ्ा 
पुरुष ने कसं डोम का प्र्ोग धक्े  धबना  धकसी एच. आई. ् ी. ससंक्धमत 
्ा एडस के रोगी सत्री ्ा पुरुष के सा् ससंभोग धक्ा है, तो उनहें भी 
एच. आई. ् ी. ससंक्मण और एडस होने का ख़तरा रहता है । ्ह रोग 
असुरधषित ससंभोग करन े(्ानी धबना कसं डोम के ससंभोग करने) से फैल 
सकता है ।
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एच. आई. ् ी. / ए्स

  असुरधषित ससंभोग से फैल सकता है ।

  एच. आई. ् ी. ससंक्धमत व्धकत का ख़ून चढ़ाने 
से फैल सकता है ।

  ससंक्धमत ् ा एच. आई. ् ी. रोधग्ों द्ारा इसतेमाल 
की ग्ी सुइओसं से फैल सकता है ।

  एच. आई. ् ी. ससंक्धमत  माता  से  उसके  बचचे 
तक फैल सकता है ।

ए्स ऐसे भी फैलतवा है
 z धससरजों और सुइओसं धजनमें एच. आई. ् ी. के जी्ाण ुहों और उनहें 
कीटाणुरधहत (Sterilize) धक्े धबना प्र्ोग धक्ा ग्ा हो ।

 z कान, नाक को छे्ने्ाले ्ा टैटू बनाने्ाले ्संत्रों के इसतेमाल से 
धजनहें कीटाणुरधहत न धक्ा ग्ा हो ।

 z नशा  करने्ालों  में  नशा  करते  ्क़त  ्ध्  एक  भी  व्धकत  को 
एच. आई. ् ी. हो तो एक ्ूसरे की धससरज और सुई के इसतेमाल से 
सबको ख़तरा होता है ।

 z एच. आई. ् ी. पॉधज़धट् माँ से उसके बचचे को एच. आई. ् ी. का 
ख़तरा  है ।  ्ध् कोई  एच. आई. ् ी.  पॉधज़धट्  सत्री  गभ्य्ती  ह ै तो 
गभवाधान के ्ौरान  धडली्री  के सम् ्ा कभी-कभी बचचे को 
सतनपान कर्ाते सम् ससंक्मण हो सकता है । ऐसा होने का ख़तरा 
35% है ।

 z स्स् व्धकत को धकसी ससंक्धमत व्धकत का ख़ून चढ़ाने से ।
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ए्स ऐसे नहीं फैलतवा
 z एच. आई. ् ी. ससंक्धमत ्ा एडस के रोगी के सा् एक ही ्फ़तर ्ा 
फै़कट्री आध् में काम करने से ।

 z एच. आई. ् ी.  ससंक्धमत  ्ा  एडस  के  रोगी  के  सा्  उठने-बैठने, 
उसको छूने, उससे हा् धमलाने ्ा गले लगने से ।

 z एच. आई. ् ी. ससंक्धमत व्धकत के इसतेमाल धक्े हुए पेन, कसं प्ूटर, 
टधेलफ़ोन, टाइपराइटर और धकताबें आध् का इसतेमाल करने से ।

 z धकसी प्रधतध्ठत रकत्ान ससंस्ा में ख़ून ्ान करने से ।
 z गालों ् ा होंठों पर धीमे स ेचूमने स,े ् ध् उन पर कोई ज़ख़म नहीं ह ै।
 z एक सा् बस, ट्रेन ्ा ह्ाई-जहाज़ में सफ़र करने से ।
 z कीड़े के काटने से ।
 z एक सा् खाना खाने से, एक ्ूसरे के कपड़े पहनने स े्ा एक ही 
शौचाल् का इसतेमाल करने से ।

एच. आई. ् ी. / ए्स…

  सपश्य करने से नहीं फैलता

  मचछर काटने से नहीं फैलता

  एक-सा् काम करने से नहीं फैलता

  एक ्ूसर ेका भोजन, कपड़े ्ा शौचाल् के 
प्र्ोग से नहीं फैलता
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एच. आई. ् ी.  / ए्स से बचवा् बहुत आसवान है 
्यौन संबंधों में सं्यम और ईमवानदवारी बरतें

 z अपन ेजी्न सा्ी के सा् ही शारीधरक ससंबसंध बना्ें ।
 z ्ध् कभी धकसी अजनबी के सा् ससंबसंध बन जाते हैं, तो कसं डोम 
का सही तरह से प्र्ोग करें ।

सवाफ़ शसवरंज और औज़वार ही इसतेमवाल करें
 z हमेशा एक बार प्र्ोग करके फें क ्ेने्ाली (disposable) धससरजों 
और सुइओसं का ही इसतेमाल करें ।

 z उनहें एक बार इसतेमाल करके न्ट कर ्ें ।
 z हर व्धकत के धल्े न्ी धससरज और सुई का प्र्ोग करें ।
 z सड़कछाप  नीम-हकीमों  (Quacks)  से  अपने  कान  ्ा  नाक  न 
धछ््ा्ें  और  न  ही  उनसे  टैटू  बन्ा्ें,  क्ोंधक  उनके  औज़ार 
ज़्ा्ातर ससंक्धमत  रहत े हैं और उनमें  एच. आई. ् ी.  के ्ा  ्ूसरे 
ख़तरनाक कीटाणु भी हो सकते हैं ।

ध्यवान रखें वक आपको चढ़वा्यवा जवाने् वालवा ख़ून एकदम सुरशक्त है 
 z ्ध् आपको ्ा आपके धरशते्ारों को कभी ख़ून चढ़ाने की ज़रूरत 
हो,  तो  ्ह  सुधनधशचत  करें  धक ख़ून और ख़ून  के  अ््् की 
एच. आई. ् ी. के धल्े जाँच हो चुकी हो । अपने डॉकटर स ेइसके 
बारे में ज़रूर पूछें ।

 z एच. आई. ् ी. के धल्े जाँच हो चुके ख़ून की ही माँग करें, ्ह 
आपका अधधकार है । 

एच. आई. ् ी. / ए्स के शल्य ेख़ून की कौन-कौन सी जवाँच की जवाती है?
्ध् आपको ससं्ेह होता है धक आपको एडस है, 
तो तुरसंत डॉकटर से ससंपक्य  करें । डॉकटर आपके सभी 
शक ्ूर कर ्ेगा और ्ध् ज़रूरत हो, तो इस 

बातचीत के बा् ्ह आपको कुछ जाँच कर्ाने के धल्े कह सकता है । 
एच. आई. ् ी. / एडस का पता ख़ून की इन जाँचों से लग सकता है :
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 z एच. आई. ् ी. की पहचान के धल्े तुरसंत जाँच धक्े जाने्ाला टेसट 
ज़्ा्ा भरोसेमसं् नहीं है ।

 z एलाइज़ा टेसट (Elisa test) 
 z ्ैसटन्य बलॉट टेसट (Western Blot test)

एलाइज़ा टेसट, एच. आई. ् ी. / एडस होने की ससंभा्ना  के कम से कम 
तीन महीने बा् ही कर्ाना चाधह्े । इस तीन महीने के सम् को ‘स्डो 
पीधर्ड’ (Window period) कहते हैं ।  इस सम् से पहल ेजाँच कर्ाने 
का कोई फ़ा््ा नहीं होता और इससे ग़लत पधरणाम धमल सकते हैं ।

व्ंडो पीवर्यड (Window Period)

जब एच. आई. ् ी. मान् शरीर में प्र्शे कर लतेा ह,ै तो एलाइज़ा जसेै टसेट 
द्ारा तरुसंत ही इसकी पहचान हो सकती । कम से कम तीन महीन ेबा् ्े 
टसेट ख़नू में एच. आई. ् ी. एसंटीबॉडीज़ (Antibodies) का पता लगा सकते 
हैं । इस सम् स ेपहल ेधक् ेग् ेटसेट नेगेधट् हो सकत ेहैं, भले ही ख़ून में 
एच. आई. ् ी. मौजू्  हो । एच. आई. ् ी. के रोगी के टसेट भले ही नेगेधट् आ 
रह ेहों, लेधकन ्ह ्ूसरों तक ्ह बीमारी फैलाने में सषिम ज़रूर ह ै। इस 
सम् को ‘स्डो पीधर्ड’ कहत ेहैं; ्ानी ्ह बीच का सम् जब धकसी 
व्धकत को एच. आई. ् ी. का ससंक्मण तो होता ह ैपर टसैट में नहीं आता और 
जब उसके ख़नू में एच. आई. ् ी. ऐसंटीबॉडीज़ पै् ा होती हैं, धजनसे उसके ख़नू 
की जाँच स ेएच. आई. ् ी. का मौजू्  होना प्रमाधणत होता ह ै।

्यह जवाँच कहवाँ की जवाती है?
भारत  में  रा्ट्री्  एडस  कसं ट्रोल  ससंगठन  (nAcO)  के  अधीन  रा्ट्री् 
एडस कसं ट्रोल का ््यक्म है । इस के असंतग्यत अधधकासं श धज़ला असपतालों में 
स्ैधचछक परामश्य और जाँच कें द्रों (Voluntary counselling and testing 
centres) में बहुत ही मामूली शुलक पर एलाइज़ा टेसट धक्े जाते हैं ।

एच. आई. ् ी.  पॉशज़वट् व्यवति को वकन लक्णों कवा ध्यवान रखनवा चवावह्य?े
एच. आई. ् ी. पॉधज़धट् व्धकत को अन् व्धकत्ों की अपेषिा ससंक्मण और 
बीमाधर्ाँ होने का ख़तरा ज़्ा्ा होता है । ्ध् आप डॉकटर की धह्ा्त 
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के अनुसार सम् पर ््ाइ्ाँ ले रहे हैं और आपकी CD4 कोधशकाओसं 
की ससंख्ा 200 से ज़्ा्ा रहती है तो रोग होने के आसार कम हो सकते 
हैं । इन लषिणों का ध्ान रखें :

 z तीन हफ़ते से ज़्ा्ा तक बुख़ार रहना ।
 z तीन हफ़ते से ज़्ा्ा सम् तक खाँसी ्ा ्सत होना, जो सामान् 
इलाज स ेठीक न हों ।

 z सही भोजन खाने के बा्जू्  ्ज़न कम होना ।
 z बहुत ज़्ा्ा कमज़ोरी । 
 z रात को पसीने आना । 
 z साँस लेने में तकलीफ़ ।
 z मुँह में सफे़् ्ाग, ज़ख़म, स्ा् ब्ल जाना, ्ाँत ढीले होना ्ा 
त्चा पर धपत्ी आध् होना । 

 z धनगलन ेमें ध्क़ित ।  
 z गर्न, बग़ल और जाँघ में सूजन ्ा गाँठें होना ।
 z जैसे-जैसे बीमारी बढ़ती है, ्े लषिण बढ़ते 
जाते  हैं  त्ा  रोगी  कमज़ोर  होता  जाता 
है । उस व्धकत को लगातार कोई न कोई 
ससंक्मण ्ा रोग होते रहते हैं । उपचार करने 
स े जी्न  कुछ  लसंबा  ज़रूर  हो  जाता  है 
लधेकन एडस का कोई इलाज नहीं है ।

लंबे सम्य तक स्स् रहने के शल्य ेएच. आई. ् ी. पॉशज़वट् 
व्यवति को क्यवा करनवा चवावह्य?े
ऐसी बहुत-सी बातें हैं धजनका पालन करके कोई एच. आई. ् ी. पॉधज़धट् 
व्धकत स्स् रह सकता है । धहममत और ध्श्ास से जीना और अपनी सेहत 
का ख़्ाल रखना बहुत ज़रूरी है, क्ोंधक इनसे शरीर को एच. आई. ् ी./ 
एडस के ध्रुद लड़ने में सहा्ता धमलती है । धकसी भी ्ैध ्ा अ्ैध 
नशे का धशकार न बनें ।
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इन महत््पणूभा शन्यमों कवा पवालन करें
 z पौध्टक आहार लेना बेह् ज़रूरी है । हमेशा ससंतुधलत भोजन करें और 
अपना सामान् ्ज़न बना्े रखें । ्ह बहुत ज़रूरी है ।

 z धूम्रपान, पान और तसंबाकू चबाना छोड़  े्ं, क्ोंधक इनसे कैं सर हो 
सकता है । इनहें छोड़ने से ज़रूर फ़ा््ा होता है ।

 z व्ा्ाम करें : ससंतुधलत भोजन करने के सा् सा् व्ा्ाम करन ेस े
मासंसपेधश्ाँ मज़बतू होती हैं ।  आप तना् मकुत रहत ेहैं, बधढ़्ा नीं् 
आती ह ैऔर आप बहेतर महससू करत ेहैं । पै् ल चलना, तरैना, धीम े
्ौड़ना और साइधकल चलाना अचछे व्ा्ाम हैं । मज़बतू और तस्ं रुुसत 
बन ेरहने के धल् ेधन्धमत रूप स ेव्ा्ाम ज़रूर करें ।

 z तना् से ्ूर रहें : ्ोग और ध्ान करें । आपको शासंधत और  
सुकून धमलेगा ।

 z सफ़ाई रखें : अपनी सफ़ाई रखने से आप ख़ु् भी ससंक्मणों से बचे 
रहेंग ेऔर ्ूसरों में भी ससंक्मण नहीं फैलेगा ।

 z शराब और  धकसी भी प्रकार के अन् नशीले प्ा्गों स े्ूर  रहें, 
क्ोंधक  ्े बीमाधर्ों से लड़ने् ाले आपके  रषिा तसंत्र को कमज़ोर 
कर ्ेते हैं ।

 z एच. आई. ् ी. पॉधज़धट् व्धकत ससंभोग के सम् हमेशा कसं डोम का 
प्र्ोग करें ।

 z ्ह भी सुधनधशचत करें धक आपका बलेड, शे् करने्ाला रज़ेर ्ा 
मशीन और ब्ुश कोई और इसतेमाल न करे । 

 z ज़ुकाम, गला-ख़राब आध् के रोधग्ों से ्ूर रहें और हर तरह के 
ससंक्मण का इलाज जल् से जल् करें ।

एच. आई. ् ी. पॉधज़धट् लोग लगभग सामान् जी्न जी सकत ेहैं । ् ह 
बहुत महत््पणू्य क्न है, हो सकता ह ैधक उनके जी्न के कई उप्ोगी 
साल अभी भी बचे हों! 

जब एच. आई. ् ी. ससंक्मण प्रमाधणत हो जा् ेतो डॉकटर की 
सलाह पर कुछ अन् ख़नू के टसेट कर्ा्ें । ् ेटसेट cd4 

कोधशकाओसं की ससंख्ा और ्ा्रल लोड (Viral Load)  
हो सकत ेहैं । इन टसेटों स ेडॉकटर ्ह त् करता ह ै धक 
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आपको एेसंटीरेट्रो्ा्रल ् ्ाइ्ाँ (ARt)  कब ् नेी हैं?  इन ् ्ाइ्ों स ेबीमारी 
ठीक नहीं होती परसंत ुधन्संत्रण में रहती ह ै।

धपछले कई सालों में अनेक लोगों ने ्ा्ा धक्ा ह ैधक उनहोंने एडस 
का इलाज खोज धल्ा है, लेधकन मेधडकल ध्शेषज्ों ने इनमें से धकसी 
भी ्ा्े को ्ैज्ाधनक तौर पर सही नहीं पा्ा है । अभी तक तो एडस का 
कोई इलाज नहीं है ।

ऐटंीरेट्ो्वा्यरल द्वाइ्यवा ँ (ART) / ्यवा  रेट्ो्वा्यरस पर तेज़ी से असर 
करने् वालवा इलवाज (HAART—Highly Active Antiretroviral Therapy)

ARt ्ा HAARt का  धन्धमत रूप से से्न करने से एच. आई. ् ी./
एडस का रोगी काफ़ी सम् तक सामान् जी्न व्तीत कर सकता है । 
्े ््ाइ्ाँ कुछ सरकारी असपतालों में ध्शेष ्ग्य के लोगों के धल्े मुफ़त 
उपलबध हैं :

 z पसंद्रह साल तक की उम्र के एच. आई. ् ी. स ेससंक्धमत बचचे ।
 z ्े मधहला्ें जो माता धपता से बचचे तक ससंक्मण रोकने के का््यक्म 
स े जुड़ी  हैं  (prevention of parent to child transmission 
programme)

 z जो रोगी पूरी तरह से एडस से पीधड़त हैं ।

ए. आर. टी. (Antiretroviral Therapy) ए्स कवा इलवाज नहीं है!
 z ए. आर. टी. की ््ाइ्ाँ प्रधतध्न उम्रभर लेनी पड़ती हैं ।
 z ए. आर. टी.  के  इलाज  को  बीच  में  छोड़ने  स े एच. आई. ् ी.  का 
ससंक्मण और भी ख़तरनाक हो सकता है ।

 z एच. आई. ् ी. में ए. आर. टी. के ध्रुद प्रधतरोध भी पै् ा हो सकता 
है  ्ानी  हो सकता  ह ै धक ए. आर. टी. की  धचधकतसा कोई असर  
न करे ।

 z ए. आर. टी. में  बहुत-सी  ््ाइ्ाँ सही सम् पर और भोजन  के 
अनुसार लेनी पड़ती हैं । कृप्ा ् ा् रखें धक ् े ् ्ाइ्ाँ काफ़ी महँगी 
हैं और इनका ्ु्प्रभा् भी हो सकता है ।
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कृप्यवा ्यवाद रखें!
 z ्ह सच ह ैधक एडस का मुख् कारण शारीधरक ससंबसंधों में असा्धानी 
(लगभग 75-80%) है ।

 z लेधकन ससंभोग के अला्ा ससंक्मण होने के अन् कारण भी (लगभग 
20-25%) हैं ।

 z इसधल्े कृप्ा एडस के धकसी रोगी को हीन भा्ना से न ् ेखें । हम 
में से धकसी को भी ्ह रोग हो सकता है ।

धजस तरह आप धकसी भी अन् रोगी के सा् सामान् रूप स ेऔर प्ार 
से बतवा् करते हैं, ्ैसा ही बतवा् एडस के रोधग्ों के सा् भी करें । सभी 
बीमार लोगों को हमारी से्ा और सहारे की ज़रूरत है ।
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ख़ून जी्न का एक बेह् महत््पूण्य असंग है । इसमें 55% पलाज़मा (plasma) 
और 45% कोधशकी् असंश (cellular contents) होते हैं—लाल कोधशकाए ँ
(Red Blood cells),    सफे़् कोधशकाएँ  (White Blood cells)   और 
पलेटलेटस  (platelets) ।  पलाज़मा  में  मुख् रूप से  तीन  तरह  के  प्रोटीन 
होते हैं—एलब्ूधमन, गलोब्ुधलन और फ़ाइब्ीनोजन और सा् ही ख़ून को 
जमाने्ाले कुछ तत्् भी ।
एक धमधललीटर ख़ून में धनमनधलधखत तत्् होत ेहैं :

 z 50 लाख लाल रकत कोधशकाएँ (RBcs)
 z 4000-11000 सफे़् रकत कोधशकाएँ (WBcs)
 z 1.5-4 लाख पलेटलेटस

्े सभी हलके पीले रसंग के तरल प्ा््य पलाज़मा में मौजू् होते हैं ।
 z ख़ून का कोई ध्कलप नहीं है ।
 z ख़ून को धकसी प्र्ोगशाला में नहीं बना्ा जा सकता ।
 z धसफ़्य  इनसान ही रकत्ान कर सकते हैं ।
 z ्ध् हर स्स् व्धकत रकत्ान करने को अपनी धज़ममे्ारी समिे तो 
बीमार और ज़ख़मी लोगों को बचा्ा जा सकता है ।

 z रकत्ान करने् ाले व्धकत के शरीर में ्ान के तुरसंत बा् ही रकत 
धनमवाण की प्रधक््ा शुरू हो जाती है और 24 घसंटों के असं्र ही शरीर 
में रकत की पूर्त हो जाती है । ख़ून के बािी असंश भी तीन हफ़ते तक 
्ोबारा बन जाते हैं ।
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वकन पवरशस्शत्यों में ख़ून चढ़्वा्यवा जवानवा चवावह्य?े
ख़ून चढ़्ाना  इन  पधरधस्धत्ों और बीमाधर्ों  के  इलाज में  महत््पणू्य 
होता है :
्ुघ्यटना न्जात बचचे में ख़ून बहने्ाली 

बीमारी 
अनीधम्ा (ख़ून की कमी) अधधक ख़ून बहना (Heamorrhages)

धडली्री के बा् ख़ून बहना ख़ून का कैं सर (Leukemia)

ख़ून बहने की बीमारी कोई बड़ा ऑपरेशन
जल जाना (के्ल पलाज़मा) ्ैलेसीधम्ा रोग (Thallasemia) 

ख़ून के अलग-अलग तत्् क्यवा कवाम करते हैं?
 z लाल रकत कोधशकाएँ  फेफड़ों से ऑकसीजन 
लेकर शरीर के सभी असंगों तक पहुँचाती हैं । 
इनका जी्न काल 120 ध्न होता है ।

 z सफे़् रकत कोधशकाएँ शरीर में प्र्ेश करने्ाले 
सभी रोगाणुओसं (Germs) को न्ट करती हैं । 
इनका जी्न काल 7 घसंटे से कुछ ध्नों तक का होता है ।

 z शरीर में कोई ज़ख़म होने पर पलेटलेटस ख़ून को जमने में सहा्ता 
करत ेहैं । इनका जी्न काल पाँच ध्न होता है ।

 z पलाज़मा ख़ून की नाधड़्ों में बहता है । ्ह कोधशकाओसं और अन् 
बहुत-से रासा्धनक प्ा्गों और पोषक तत््ों को शरीर के हर भाग 
तक पहुँचाता है ।

षकसी	का	जीवन	ब्चायें—रकतदान	करें

ए. बी. ओ. बलड ग्पु 
हमारा बलड ग्रपु जी्न में कभी नहीं ब्लता । बलड ग्रपु को लाल रकत 
कोधशकाओसं  (Red Blood cells)  की  सतह  पर  पा्े  जाने्ाले  प्रोटीन 
(एसंटीजन) के आधार पर त् धक्ा जाता है ।
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बलड ग्पु लवाल रति कोशिकवाओ ंमें…
ए बी  ए-और बी- प्रोटीन (एसंटीजन) ्ोनों होते हैं
ए के्ल ए- प्रोटीन (एसंटीजन) होते हैं
बी के्ल बी- प्रोटीन (एसंटीजन) होते हैं
ओ इनमें से कोई प्रोटीन (एसंटीजन) नहीं होता

रीसस (Rhesus) बलड ग्पु (Rh Factor)

आर एच (Rh) गु्रप का नाम मकैकस रीसस बस्ं र के नाम पर रखा ग्ा है, क्ोंधक 
्ह ग्रपु रीसस बस्ं र की लाल रकत कोधशकाओसं के प्रोटीन के समान होता है ।  

 z ्ध् इनसान की लाल रकत कोधशकाओसं में आर एच प्रोटीन (एसंटीजन) 
मौजू् हों, तो इसे आर एच पॉधज़धट् कहते हैं ।

 z ्ध् इनसान की लाल रकत कोधशकाओसं में आर एच प्रोटीन न हों 
तो इसे आर एच नेगेधट् कहते हैं ।

 z 95-98% भारती् आर एच पॉधज़धट् हैं; 2-5% आर एच नगेेधट् हैं ।

रतिदवान कौन कर सकतवा है?
 z 18-60 ्ष्य के बीच के कोई भी स्स् मधहला ्ा पुरुष रकत्ान 
कर सकते हैं ।

 z पुरुष तीन महीन ेमें एक बार और मधहलाएँ चार महीने में एक बार 
रकत्ान कर सकती हैं ।

 z रकत्ाता का ्ज़न कम से कम 45 धकलो होना चाधह्े ।
 z ख़ून में हीमोगलोधबन (Haemoglobin) की मात्रा कम से कम 12.5 
ग्राम / डी एल होनी चाधह्े ।

 z धससटोधलक  बलड  प्रशेर,  (Systolic B.p. )  120-140 mm  और 
डा्सटोधलक बलड प्रशेर (diastolic B.p.) 70-90 mm होना चाधह् े।

 z ्ध् शरीर में ख़ून की मात्रा ्ज़न के अनुसार 65-80 धमधललीटर 
प्रधत धकलोग्राम हो तो आप 6-8 धमधललीटर प्रधत धकलोग्राम रकत्ान 
कर सकते हैं ।

 z धजतना ्््य एक टीका लग्ाते सम् होता है, रकत्ान करते हुए 
उससे ज़्ा्ा ्््य नहीं होता ।
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 z पसंजीकरण  (Registration) और  मेधडकल  जाँच  में  लगभग  बीस 
धमनट का ही सम् लगता ह ैऔर धफर रकत्ान करने त्ा उसके 
बा् आराम करने में भी बीस धमनट लग जाते हैं ।

रतिदवान न करें  ्यवद आपको…
 z धपछल ेसात ध्नों स ेस्शी ्ा बख़ुार (धजसका कारण न पता हो) ह ै।
 z धपछले 24 घसंटों में कोई टीकाकरण (Vaccination) हुआ हो ।
 z धपछले 6 महीनों में गभ्यपात हुआ हो ्ा धपछल े12 महीनों में आप 
गभ्य्ती रही हों ्ा बचचे को सतनपान कर्ा्ा हो ।

आप रतिदवान नहीं कर पवा्येंग े्यवद आपको…
 z गसंभीर हृ्् रोग है ।
 z तपेध्क (tB) है ।
 z अधत सधक्् ्ा्रॉ्ड (Thyrotoxicosis) है ।
 z कैं सर, गु्ते के रोग, ख़ून बहने की प्र्ृधत्, अनीधम्ा ्ा ्ौन रोग 

(Sexually transmitted disease) का इधतहास है ।
 z एडस ्ा एच. आई. ् ी. का ससंक्मण है ।
 z ज़्ा्ा शराब पीने ्ा नशे की आ्त है ।
 z आप धपछले ्ो बार रकत्ान करते सम् बेहोश हो ग्े हों ।
 z धहपेटाइधटस -बी ्ा धहपेटाइधटस-सी है ।

रतिदवातवाओ ंके शल्य ेउप्योगी और स्वास्थ्यकवारी सुझवा्
रतिदवान करने से पहले

 z पानी धप े्ं ।
 z ज़्ा्ा चा् ्ा कॉफ़ी न धप्ें ।
 z रकत्ान से पहले कुछ हलका-सा खा लें । 

रतिदवान करने के बवाद
 z ्ो घसंटे तक अधधक पानी धप्ें और अन् पे् प्ा््य भी  
अधधक लें ।
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 z धन्धमत ध्नच्वा जारी रखें, लेधकन 24 घसंटे तक कोई कधठन और 
्काने्ाला व्ा्ाम न करें ।

 z आधे घसंटे तक शराब का से्न न करें ।
 z लगभग ्ो घसंटे तक धूम्रपान न करें ।
 z जहाँ स ेख़ून धल्ा ह ै्हाँ कुछ घसंट ेपटटी (Band-Aid) लगी रहने ्ें ।

जब आप रतिदवान करेंग ेतो क्यवा होगवा?
 z रकत्ान में बहुत कम सम् लगता है और इसमें नाममात्र ही ्््य 
होता है ।

 z आपका नाम और अन् सूचना ्ज्य की जाती है ।
 z डॉकटर पहले ्ह जाँच करता है धक क्ा आपका ख़ून ्ूसरों को 
चढ़ाने ला्ि ह ै्ा नहीं । इसके धल्े आपके बलड प्रशेर, नाड़ी की 
गधत  (pulse), शरीर के तापमान और अनीधम्ा  (Anaemia) की 
जाँच की जाती है ।

 z आपको  रकत्ान  करने्ाली  जगह  पर  ले  जा्ा 
जाता है और आपकी बाज़ू को ऐसंटीसेधपटक से साफ़ 
धक्ा जाता है । 

 z आपकी बाज़ ूमें से  350  धमधललीटर ख़ून लेकर 
एक कीटाणुरधहत पलाधसटक बैग में इकट् ठा धक्ा जाता है । सुई और 
बैग एक बार इसतेमाल करने के बा् फें क ध््े जाते हैं ।

 z रकत्ान की प्रधक््ा में लगभग 5-8 धमनट का सम् लगता है । 
 z रकत्ान के बा् आपको हलका जलपान ध््ा जाता है ।
्ा् रखें धक रकत्ान के कारण शरीर के द्रव्ों में हुई कमी 24 घसंटों 

के असं्र पूरी हो जाती है ।

रकतदान	करके	आपको	एक	सुखद	एहसास	होगा!

आपके द्वारवा दवान वक्य ेग्य ेख़ून कवा क्यवा होतवा है?
ख़ून को एक पलाधसटक के बैग में इकटठा धक्ा जाता है, धजसमें एक 
ऐसा रसा्न (Anticoagulant) धमला होता ह ैजो ख़ून को जमने नहीं ् ेता । 
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धफर इस ख़ून की कई प्रकार की जाँच की जाती है—जैसे धक ए. बी. ओ.
ग्रुप के धल्े, आर एच फै़कटर के धल्े, हर तरह की ससंक्ामक बीमाधर्ों, 
जैसे  धहपेटाइधटस-बी,  धहपेटाइधटस-सी,  एच. आई. ् ी.,  धसफ़धलस  और 
मलेधर्ा आध् के धल्े । इस ख़ून को 4-6° सेधलस्स तापमान पर धफ़्ज 
में रख धल्ा जाता है । 

जो ख़ून पलटेलटेस (platelets) के धल् े्ा पलटेलटेस 
को अलग करने के धल् ेधल्ा जाता ह‚ै उस ेसामान् 
तापमान पर पलेटलटे इनक्बुटेर ् ा शेकर में रखा जाता 
ह ै। पलटेलटेस को 5-7 ध्नों तक रखा जा सकता ह,ै 

जबधक जम ेहएु पलाज़मा को -30° सेधलस्स तापमान पर एक साल तक 
के धल् ेभी रखा जा सकता ह ै। ख़ून चढ़ाने स ेपहले मरीज़ के ख़ून और 
रकत्ान में ध्् ेग् ेख़ून का आपस में तालमले धक्ा जाता ह ैताधक ्ह 
धनधशचत धक्ा जा सके धक ्ोनों का रकत एक ्ूसरे स ेधमलता ह ै।

्ह समि लनेा ज़रूरी ह ैधक ख़ून में अलग-अलग तत्् होते हैं, जसैे 
पैकड लाल कोधशकाए ँ, पलटेलटेस, क्ा्ोप्रसेीधपटटे (cryoprecipitate) और 
पलाज़मा आध् और ् ेतत्् रकत कें द्र में ख़ून स ेअलग करके तै्ार धक्े 
जाते हैं । हर तत्् को कुछ सम् के धल् ेही सरुधषित रखा जा सकता ह ैऔर 
्ह सम् सबका अलग-अलग ह ै। लेधकन अचछी बात ् ह ह ैधक एक ् ूधनट 
ख़ून, चार ्ा पाँच रोधग्ों की ज़रूरतों को पूरा कर सकता ह ै। उ्ाहरण 
के तौर पर ख़ून की कमी के रोगी को धसफ़्य  लाल रकत कोधशकाओसं की 
ही ज़रूरत होती ह ै। धजसका ख़ून बह रहा हो ्ा ल्कूीधम्ा के रोगी को 
धसफ़्य  पलटेलटेस चाधह्ें और जल ेहएु रोगी को पलाज़मा की ज़रूरत होती ह ै। 
क्ा्ोप्रसेीधपटटे का इसतेमाल ख़ास तौर पर हीमोफ़ीधल्ा (Haemophilia)
के धल् े्ा ख़ून बहने के ऐस ेधकसी अन् रोग में होता ह ै।

मैं	आपका	नाम	तो	नहीं	जानता…
लेषकन	जीवन	के	इस	तोहफ़े	के	षलये	धनयवाद	।

रकतदान	करें!
षकसी	का	जीवन	ब्चायें	।

रकतदान	करें	।
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रक्त – जीवि का अमतृ

स््यसें्ी बलड बैंक से  
शमली जवानकवारी

 z ख़ून और इसके तत््ों की बहुत ज़्ा्ा माँग ह ैऔर ्ह माँग ध्न पर 
ध्न बढ़ती जा रही है । ्ध् आठ रोधग्ों को ख़नू चढ़ान ेकी ज़रूरत 
होती ह,ै तो औसतन एक को ही ख़ून धमल पाता ह ै। इसधल् ेख़नू 
की हर बूँ्  महत््पणू्य है । हर रकत्ान महत््पणू्य ह ै। कभी न भलूें धक 
आप धकतना महान ् काम कर रहे हैं । जब आप रकत्ान करत ेहैं तो 
आप ्ािई धकसी को ‘लज़िदगी	का	तोहफ़ा	दे	रह	ेहैं	।’

 z आप अपने काम पर ही रकत्ान कर सकत ेहैं ्ा धकसी सा््यजधनक 
रकत्ान कैं प में जाकर ख़ून ् ेसकत ेहैं । रधजसट्रशेन, मधेडकल जाँच 
और रकत ्ेने में लगभग 40-45 धमनट लगत ेहैं । जब आप ख़नू ्नेे 
के धल् ेआ े्ं तो आपस ेरोज़मरवा के जी्न के बार ेमें कुछ साधारण 
स्ाल पछेू जा े्ंग े। इन स्ालों का परूी ईमान्ारी स ेज्ाब ्ें धजससे 
आपको भी फ़ा््ा होगा और उस रोगी को भी, धजस े्ह ख़नू ध््ा 
जा्गेा । इसके बा् ्ह सधुनधशचत करन ेके धल् ेधक आपको पहल ेस े
ही ख़नू की कमी तो नहीं है, आपकी उँगली स ेएक बूँ्  ख़नू धल्ा 
जा्गेा । ्ध् सब ठीक है तो आप रकत्ान कर सकत ेहैं । इसमें धसफ़्य  
्स धमनट लगेंग े।  धफर ्ोड़ा आराम और जलपान करके आप जा 
सकत ेहैं । जलपान का प्रबसंध रकत्ान ्ाली जगह पर ही होगा ।
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 z हम समि सकते हैं धक आपके मन में कुछ शसंका होगी । जब तक 
आप एक बार ख़ून ् ान नहीं करते, मन में शसंका होना स्ाभाध्क ही 
है । ् ध् ज़रूरत हो, तो आपकी सुध्धा के धल्े सुन्न करने्ाली ् ्ा 
का इसतेमाल धक्ा जा सकता है । आप महसूस करेंग ेधक रकत्ान 
धकतना ्््य रधहत, आसान और सहज ह ैऔर सबसे बड़ी बात तो 
्ह है धक ्ह धकसी की ‘लज़िदगी	ब्चाता	है’ ।

 z स््संसे्ी  बलड बैंकों  (Voluntary Blood Banks) में  रकत्ाताओसं 
के धल्े अलग-अलग बीमा पॉधलधस्ाँ होती हैं जो ्ह धनधशचत 
करती हैं धक भध््् में जब कभी आपको ख़ून की ज़रूरत हो तो 
्ह अ्श् पूरी की जा्ेगी । साल में कम से कम ्ो बार रकत्ान 
करके धन्धमत रकत्ाता बनें ।

 z आप एक  रकत्ान से  6 िीमती  सज़्धग्ाँ  बचा सकत े हैं ।  क्ा 
आपको नहीं लगता धक ्ही अपने आप में एक बहुत बड़ी प्रेरणा 
है? धफर ्ह सब धकतना आसान है! इसमें धसफ़्य  कुछ धमनट ही 
लगते हैं । इस ्ान के धल्े आपकी सेहत अचछी और ध्ल बड़ा 
होना चाधह्े । क्ा आपके पास ् े हैं? आगे बढ़ें और आज ही पहला 
ि्म उठा्ें । कहीं न कहीं, कोई ज़रूर अपनी सज़्गी बचाने के 
धल्े आपसे उममी् लगा्े बैठा है । 

 z 18-60 ्ष्य की उम्र का कोई भी स्स् व्धकत धबना धकसी ख़तरे 
के रकत्ान कर सकता है । इसधल्े ्ध् आप इस श्ेणी में आते हैं, 
तो धकसी की सज़्गी बचाने के धल्े आप ही सही व्धकत हैं । आगे 
बढ़ें और आज ही एक सज़्गी बचा े्ं ।

 z ्ा् रखें! समाज में हमें हर तरह के ख़ून की ज़रूरत ह,ै न धक धसफ़्य  
्लु्यभ बलड ग्रपु की । ्रअसल बलड ग्रपु धजतना साधारण ह,ै हमें 
उतनी ही ज़्ा्ा उसकी ज़रूरत है । ् ध् आपका बलड ग्रपु ओ (O) ह,ै  
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तो साल में ्ो-तीन बार रकत्ान करके आप ज़्ा्ा सज़्धग्ाँ बचा 
सकत े हैं—शा्् एक  ध्न अपनी भी!  इसधल् े धन्धमत रूप स े
रकत्ान करें । आप सचमचु ‘एक	महान	काम	कर	रह	ेहैं’	। 

 z जब आप रकत्ान करते हैं तो आपका ख़ून धकसी बेह् ज़रूरतमसं् 
रोगी को ध््ा जाता है । ्ह मान्ता की उत्म से्ा है । रकत्ान 
कर के बहुत ग््य महसूस होता है । ्ह आतमससंतोष का एक ऐसा 
एहसास है धजसे शब्ों में ब्ान नहीं धक्ा जा सकता । एक बार 
रकत्ान करके आपको पता चलेगा धक ्ह धकतना बड़ा एहसास 
है! आगे बढ़ें और इसे ख़ु् महसूस करें ।

 z क्ों न आप अपने स्ास्थ् के बारे में भी सही जानकारी लें? हमारे 
पास बेह् िाधबल डॉकटर हैं जो ्ह सुधनधशचत करेंग ेधक रकत्ान 
करन ेसे आपकी सेहत पर कोई असर नहीं पड़ेगा । आपकी सेहत के 
बारे में बात करके हम ्ह सुधनधशचत करेंग ेधक आप रकत्ान करने 
के ्ोग् हैं और आपका ख़ून धकसी और को ्ेने ला्ि है । धफर 
भी ्ध् कुछ स्ास्थ् कारणों से आप रकत्ान न भी कर पा्ें तो 
आप अपने ससंबसंधध्ों और ्ोसतों को रकत्ान के धल्े प्रेधरत करके 
धकसी की सज़्गी बचा सकते हैं । 

 z रकत्ान के ्ौरान ससंक्मण होने का कोई ख़तरा नहीं है । धजस सुई 
और बैग का इसतेमाल  धक्ा जाता है, उनहें	 ‘षसफ़्क 	एक	बार	ही	
इस्तेमाल	करके	न्टि	कर	षदया	जाता	है’	। रकत्ान करने से आपको 
कोई भी ससंक्ामक रोग नहीं हो सकता ।

 z रकत्ान के तरुसंत बा् शरीर इसकी भरपाई करना शुरू कर ्ेता ह ै
और लगभग 24 घसंट ेमें ख़नू की पूर्त हो जाती ह ै। रकत्ान करन ेकी 
्जह स ेकहीं आपको अनीधम्ा न हो जा्,े इसे सुधनधशचत करन ेके 
धल् ेआप अगला रकत्ान कम स ेकम तीन-चार महीन ेके बा् करें ।
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 z साल में तीन ्ा चार बार रकत्ान करके एक धन्धमत रकत्ाता 
बनें । बहुत-से लोग अपने जी्न में सौ से भी अधधक बार रकत्ान 
करत ेहैं—आप भी कर सकते हैं, हमारे समाज को आप जैसे लोगों 
की ज़रूरत है ।

 z स््संसे्ी बलड बैंक एक सामाधजक स्ा्लसंबी चेधरटेबल ससंस्ा है 
धजसका उद्ेश् धन कमाना नहीं है । इसका लक्् है समाज की 
म्् करना, धजतना हो सके उतने जी्न बचाना और इसके धल्े 
आपके ख़ून की ज़रूरत है । आप के ध््े ख़ून के हर ितरे की धकसी 
्ा्रस ्ा अन् रोगाणु के धल्े पूरी जाँच होगी । इसके तत््ों को 
अलग-अलग कर ध््ा जा्ेगा ताधक ज़्ा्ा से ज़्ा्ा लोगों को 
इसका फ़ा््ा धमल सके ।

पलवाज़मवा दवान
रकत्ान के अला्ा, आप के्ल पलाज़मा भी ्ान कर सकत ेहैं ।

पलवाज़मवा—ख़ून कवा सबसे बहुगणुी अिं 
ख़ून में लाल रकत कोधशकाएँ, सफे़् रकत कोधशकाएँ और 
पलेटलेटस होते हैं जो पलाज़मा नामक द्रव् में मौजू् रहते हैं ।

 z पलाज़मा में बहुत महत््पूण्य प्रोटीन, पोषक तत्् और 
ख़ून को जमाने् ाले तत्् (clotting Factors) भी होते हैं जो ख़ून 
को बहने से रोकते हैं ।

 z एक बाधलग़ व्धकत में लगभग पाँच धलटर ख़ून होता है, धजसमें तीन 
धलटर पलाज़मा होता है ।

पलवाज़मवा दवान क्यों करनवा चवावह्य?े
पलाज़मा से तेरह प्रकार के उप्ोगी तत्् अलग धक्े जाते हैं । कुछ ऐस े
तत्् धजनकी बहुत अधधक माँग है :

 z बा्ोसटैधटक ्ा फै़कटर Viii कॉनसनट्रेट (Biostatic or Factor Viii 
concentrate)—इसका  इसतेमाल  हीमोफ़ीधल्ा-ए  के  रोधग्ों  में 
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बहते ख़ून को रोकने के धल्े  धक्ा जाता है । फै़कटर Viii एक 
ऐसा प्रोटीन है जो सामान् रूप से ख़ून के जमने (Blood clotting) 
के धल्े ज़रूरी है । फै़कटर Viii की आनु्संधशक कमी के कारण 
हीमोफ़ीधल्ा ए रोग होता है ।

 z इम्ूनोगलोबुधलन  (immunoglobulin)—्ह  एक  ख़ास  तरह  का 
धमश्ण है धजसमें ऐसंटीबॉडीज़ होती हैं । ्ह ससंक्ामक रोगों स ेबचाता 
है जैसे टेटनस, छोटी माता (धचकन पॉकस) और धहपेटाइधटस-बी ।

 z एलब्ूधमन (Albumin)—्ह अचानक जल जाने, स्मा ्ा धबजली 
के शॉक (Shock) के उपचार के धल्े ख़ून की मात्रा पूरी करने के 
धल्े इसतेमाल होता है । इसे धल्र ्ा गु्ते के उपचार के धल्े भी 
इसतेमाल धक्ा जाता है । 

 z इसंट्रागाम  पी  (intragam p)—इसमें  ऐसंटीबॉडीज़  होती  हैं  जो  शरीर 
की प्रधतरोधक शधकत को मज़बूत करती हैं । इसकी ज़रूरत मजजा 
प्रधतरोपण (Bone Marrow transplant) में ्ा कमज़ोर प्रधतरोधक 
षिमता (immune System) के कारण हुई बीमाधर्ों में होती है ।

लोगों	को	जीवन	की	लड़ाई	लड़ने	में	मदद	करें
रकत	दान	करें!

पलवाज़मवा दवान के दौरवान क्यवा होतवा है?
 z पलाज़मा ्ान करने की एक ख़ास ध्धध होती है  धजस ेऐफे़रेधसस 

(Apheresis) कहते हैं । 
 z पलाज़मा को धनकालने में लगभग 40 धमनट लगत ेहैं ।
 z एक बार के पलाज़मा ्ान में लगभग 650 धमधललीटर पलाज़मा धल्ा 
जा सकता है ।

इस प्रधक््ा में एक बाज़ू में से ही ख़ून धल्ा जाता है धजसे कोधशकाओसं 
को अलग करने्ाले ्संत्र  (cell Separating Machine) स ेकीटाणुरधहत 
्ैली में इकटठा धक्ा जाता है । ्ह ्संत्र ख़ून में से के्ल पलाज़मा ही 
धनकालता है और ख़ून के बािी तत््ों (लाल और सफे़् रकत कोधशकाएँ 



स््संसे्ी बलड बैंक से धमली जानकारी  | 175

त्ा पलेटलेटस) को उसी माध्म से रकत्ान करने्ाले व्धकत के शरीर 
में ्ापस डाल ्ेता है । 

क्यवा पलवाज़मवा दवान करने की व्शध सुरशक्त है?
पलाज़मा  ्ान  करने  की  ध्धध  एक्म  सुरधषित  है ।  ्ह  का््य  प्रधशधषित 
कम्यचारी ही करते हैं ।

पलवाज़मवा दवान वकतने सम्य बवाद वक्यवा जवा सकतवा है?
 z चूसंधक पलाज़मा ्ान के सम् आपकी लाल रकत कोधशकाए ँआपके 
शरीर को ्ापस धमल जाती हैं, इसधल्े हर ्ो स ेतीन सपताह के 
बा् आप पलाज़मा ्ान कर सकते हैं । 

 z ्ह ज़रूरी नहीं है धक आप धसफ़्य  पलाज़मा ही ्ान करते रहें । आप 
जब चाहें रकत्ान भी कर सकते हैं ।

मैं पलवाज़मवा दवान कैसे कर सकतवा हूँ?  
 z जो पहली बार पलाज़मा ्ान कर रहे हैं, उनके धल्े ज़रूरी ह ैधक 
उनहोंने धपछले एक साल में धबना धकसी तकलीफ़ के कम से कम 
एक बार रकत्ान धक्ा हो । 

 z पलाज़मा ् ान के धल्े आपका चुना् आपकी सम्ानुसार उपलबधता, 
नाधड़्ों की अनुकूलता, हीमोगलोधबन के सतर और बलड ग्रपु पर 
धनभ्यर करता है । 

 z पलाज़मा ्ान के धल्े आ्ु 18-60 ्ष्य के बीच होनी चाधह्े । 70 
साल की आ्ु तक आप पलाज़मा ्ान कर सकते हैं ।

 z आपका ्ज़न 50 धकलोग्राम ्ा उससे ज़्ा्ा होना चाधह्े ।
 z पलाज़मा ्ान के 24 घसंटे पहले से ही ख़ूब पानी धप्ें और पलाज़मा  
्ान से पहले भोजन ज़रूर करें ।

षकसी	को	जीवन	का	तोहफ़ा	दीषजये
रकतदान	कीषजये
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मेरवा वकतनवा ख़ून शल्यवा जवा्यगेवा?
मनु्् के शरीर में 5-6 धलटर ख़ून होता है । हर बार रकत्ान में 350 
धमधललीटर ख़ून  धल्ा जाता है ।  ्ान  के 24 घसंटे  के भीतर ही आपका 
शरीर अपन ेआप द्रव् की पूर्त कर लेता ह ैऔर आपको कोई कमज़ोरी 
भी  महसूस  नहीं  होती ।  ्ही  कारण  ह ै धक  कुछ  लोग,  धजनहें  अपना 
ऑपरेशन कर्ाना होता है, ्े ऑपरेशन के 3-4 सपताह पहले अपना ही 
ख़ून ्ान कर ्ेते हैं, ताधक ऑपरेशन के सम् उसका प्र्ोग धक्ा जा 
सके । ्ह काफ़ी जानी मानी ध्धध है और इसे ऑटोलोगस बलड डोनेशन 
(Autologous Blood donation) ्ानी अपने धल्े रकत्ान कहत ेहैं ।

पिेे्र रतिदवातवाओ ंके बजवा्य अपनी मरज़ी से ख़ून दनेे् वालों को 
ज़्यवादवा महत्् क्यों वद्यवा जवातवा है?
पेशे्र रकत्ाता पैसे कमाने के धल्े ही ख़ून ्ान करते हैं । हो सकता 
है ्े अपनी कोई बीमारी, ससंक्मण ्ा नशील ेप्ा््य के से्न के बारे में 
न बता्ें, धजनका पता तुरसंत जाँच से नहीं लग पाता । पेशे्र रकत्ाताओसं 
से धकसी गसंभीर बीमारी का ख़तरा बना रहता है, जबधक अपनी मरज़ी से 
ख़ून ्ेने्ालों को ्ध् कोई बीमारी है, तो ्े ख़ु् ही उसके बारे में बता 
्ेते हैं, इसधल्े उनका ख़ून लेना सुरधषित और ध्श्सनी् माना जाता है ।

रतिदवान करने से मेरी सेहत पर क्यवा असर पड़ेगवा?
आप तभी रकत्ान कर सकते हैं अगर आप स्स् हैं । आपका के्ल 5% ख़ून 
धल्ा जाता है और इससे कोई कमज़ोरी ् ा हाधनकारक पधरणाम नहीं होता ।  
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शरीर  स े धनकले  द्रव् की  पूर्त  24 घसंटों  में  हो  जाती  है,  जबधक  रकत 
कोधशकाएँ कुछ ही हफ़तों में ्ोबारा बन जाती हैं ।

्यवद मझु ेख़ून की ज़रूरत पड़े तो?
्ध् आपको ख़ून  की  तुरसंत  ज़रूरत  ह ै तो आपको  रकत असपताल  से 
धमलेगा । ज़्ा्ातर असपताल धकसी रोगी को ख़ून ् ेने के धल्े उसके धकसी 
ससंबसंधी ्ा धमत्र से ख़ून लेना पससं् करते हैं ।

क्यवा मैं रतिदवान के बवाद धूम्रपवान कर सकतवा हूँ?
अचछा होगा धक आप रकत्ान के बा् कम स ेकम ्ो घसंटे तक धूम्रपान 
न करें, क्ोंधक इससे चककर आ सकते हैं और आप बेहोश हो सकत ेहैं । 
बेहतर तो ्ह ह ैधक आप धूम्रपान धबलकुल न करें ।

क्यवा मैं वकसी शमरि को सवा् लवा सकतवा हूँ?
जी हाँ, आप अपने धमत्र को अ्श् सा् ला सकत ेहैं । जब ्ह ्ेखेगा 
धक रकत्ान धकतना आसान ह ैऔर इसमें कोई ्््य नहीं होता, तो उसे भी 
रकत्ान करने की प्रेरणा धमलेगी ।

क्यवा मैं कवाम पर ्वापस जवा सकतवा हूँ?
जी हाँ, ्ध् आप रकत्ान ्ाली जगह छोड़न ेसे पहले 
कुछ जलपान और ्ोड़ा आराम कर लें तो काम पर 
्ापस जा सकत ेहैं । कभी-कभी रकत्ान करन ेके कुछ 
सम् बा् कुछ लोग बहेोश हो जात ेहैं (ऐसा बहतु 
कम होता ह)ै । इसधल् े्ध् आप ऐसे व््सा् में हैं 
जहाँ आप अपनी ्ा ्सूरों की सज़्गी ख़तर ेमें डाल 

सकत ेहैं, तो बहेतर होगा धक आप रकत्ान के तरुसंत बा् काम पर न जा्ें ।
्ध् आप कोई बस ्ा ट्रेन चलाते हैं ्ा धकसी आपातकालीन से्ा 

में काम करते हैं ्ा ऊँचाई पर चढ़ने् ाले काम (सीढ़ी चढ़ना) करते हैं, 
तो रकत्ान करने के बा् आपको उस ध्न काम पर नहीं जाना चाधह्े । 
अपना काम ख़तम करने के बा् ही आप को रकत्ान करना चाधह्े ।
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रतिदवान करने के शल्य ेमैं कहवाँ जवा सकतवा हूँ?
आप अपने घर, ्फ़तर ्ा सकूल के पास लग े धकसी रकत्ान कैं प में 
जा सकते हैं; अ््ा अपने इलािे में धकसी मान्ता-प्रापत बलड बैंक में 
रकत्ान कर सकते हैं । जानकारी के  धल्े कृप्ा स्ानी् भारती् रैड 
क्ॉस बलड बैंक को फ़ोन करें । 

रतिदवान—एक अचछी आदत
सम्-सम् पर रकत्ान करन ेके कई धनजी फ़ा््े हैं :

 z जब भी आप रकत्ान करते हैं तो आपसे स्ास्थ् ससंबसंधी प्रशन पूछे 
जाते हैं और कुछ शारीधरक जाँच भी की जाती है । इस प्रधक््ा में 
कभी-कभी आपकी सेहत से ससंबसंधधत धकसी बीमारी का पता चल 
जाता है, जैसे धक हाई बलड प्रेशर, अनीधम्ा ् ा ध्ल की अधन्धमत 
धड़कन आध् । इस प्रकार धकसी भी न्ी बीमारी का इलाज सम् 
पर हो सकता है ।

 z ्ो अध््नों में पा्ा ग्ा है धक जो पुरुष रकत्ान करते हैं और 
जो मधहलाएँ (धजनकी माह्ारी बसं् हो चुकी हो) रकत्ान करती 
हैं, उनमें हृ्् रोग कम पा्ा ग्ा है ।

 z सबस ेमहत््पूण्य बात ् ह ह ैधक रकत्ान करना ् ािई में एक ‘अचछी 
आ्त’ है ।  ्ूसरों का जी्न बचाकर आपको बहुत आतमससंतुध्ट  
धमलती है ।

्यवाद रखें!
ख़ून कहीं बना्ा नहीं जा सकता । इसे मनु्् ही ्ान कर सकता है । ्ध् 
हर ्ोग् व्धकत रकत्ान करता है, तो न कभी इसकी कमी होगी और न 
ही ज़रूरतमसं् लोगों को इससे ्संधचत रहना पड़ेगा ।

आइये,	और	ज़यादा	लज़िदषगयाँ	ब्चान	ेके	षलये	षमलकर	काम	करें	-
आज	ही	रकतदान	करें	!	

षज़िममेदार	बनें,	रकतदाता	बनें	।
षकसी	का	जीवन	ब्चान	ेमें	मदद	करें!
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अधेँरे से उजवाले की ओर

अगर	आप	सहायक	बनें	तो
हमारे	देि	में	दस	लाख	अंधों	को	नज़िर	षमल	सकती	है	।	

उनहें	आँखों	की	ज़िरूरत	ह	ै।
अगर	आज	आप	नेत्रदान	का	प्रण	लें
तो	इसस	ेलज़िदगी	बदल	सकती	है	।
अपन	ेपयारों	की	आँखें	दान	करें	।

उनहें	बंद	न	होन	ेदें,
मौत	के	बाद	भी	उनहें	खुली	रहने	दें	।
नेत्रदान	एक	अनमोल	तोहफ़ा	है,
षजसे	केवल	आप	ही	द	ेसकते	हैं॥

आप नेत्र्ान कर सकते हैं । नेत्र्ान को अपने पधर्ार की परसंपरा बना्ें । 
अपन ेधप्र्जनो की आँखें भी ्ान करें । नेत्र्ान की प्रधतज्ा आप धकसी भी 
उम्र में कर सकते हैं ।

 z चशमा लगाने्ाले लोग ्ा धजनहोंने आँख का ऑपरेशन कर्ा्ा है, 
मधुमेह और बलड प्रेशर के रोगी, ्मा, तपेध्क ्ा हृ््-रोगी सभी 
नेत्र्ान कर सकते हैं ।
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 z एडस, बलड कैं सर, रेबीज़, ख़ून में ससंक्मण (Septicaemia), ् ा्रल  
धहपेटाइधटस आध् के रोगी नेत्र्ान नहीं	कर सकते । 

 z ्ध्  धकसी का कॉर्न्ा एक्म साफ़ है, चाहे उसकी रेधटना ्ा 
ऑधपटक नाड़ी षिधतग्रसत हो चुकी हो,  धफर भी ्ह नेत्र्ान कर 
सकता है ।

 z अपन ेधप्र्जन की आँखें ्ान करें । नेत्र्ान से कॉर्न्ल-असंधेपन के 
्ो रोधग्ों को रोशनी धमल सकती है । अपने नज़्ीकी नेत्र बैंक से 
ससंपक्य  करें ।

 z सभी धम्य नेत्र्ान का सम््यन करते हैं ।
 z मृत्ु  के  6 घसंटों  के असं्र आँखें  धनकालनी ज़रूरी  होती  हैं;  इनहें 
धनकालने में आधे घसंटे से भी कम सम् लगता है और धजतनी जल्ी 
्ह धक्ा जा्े उतना बेहतर है । इसधल्े जल्ी ही अपने नज़्ीकी 
नेत्र बैंक को सूधचत करें । आप सम् पर नेत्र्ान कर्ाने में एक 
महत््पणू्य भूधमका धनभा सकते हैं । ्ध् आपके पधर्ार ्ा ्ोसतों 
में से धकसी की मृत्ु हो जा्े तो नज़्ीकी नेत्र बैंक को बताना 
न भूलें । भले ही मरने्ाले  व्धकत ने नेत्र्ान की प्रधतज्ा की हो  
्ा नहीं । 

 z नेत्र बैंक के स्स्ों के आने से पहल ेपसंखे बसं् 
कर  ्ें,  ए. सी. ् ा  कूलर  चलने  े्ं ।  बफ़्य  और 
गीली  रुई  को  बसं्  पलकों  पर  रख  े्ं ।  इससे 
ऊतकों में नमी रहेगी । तधक्ा लगाकर धसर ऊँचा 
उठा ्ें ।

 z नेत्र बैंक के कम्यचारी डॉकटर ्ा धकसी कुशल तकनीधश्न के सा् 
्ानी के घर आ्ेंगे । इसके धल्े कोई शुलक नहीं लगता । ्ानी का 
ख़ून जाँच के धल्े धल्ा जा्ेगा । 

 z आँख को एक कीटाणुरधहत (Sterilized) ध्धध स ेधनकाला जा्ेगा । 
इससे चेहरे पर कोई ्ाग़ ्ा कुरूपता नहीं होती । नेत्र्ान से ्ो असंधे 
लोगों को रोशनी धमलती है, क्ोंधक असंधे व्धकत को ्ान की ग्ी 
एक आँख धमलती है ।
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 z नेत्र बैंक पहुँचने पर ऊतकों की जाँच और तै्ारी करके नेत्रों को 
जल् से जल् प्रत्ारोपण के धल्े प्र्ोग में ला्ा जाता है ।

 z नेत्र बैंक में मौजू्  ज़रूरतमसं् लोगों की सूची के अनुसार उनहें ससंपक्य  
धक्ा जाता है ।

 z ्ान ्ी ग्ी आँखें कभी ख़री्ी ्ा बेची नहीं जातीं । नेत्र्ान के हर 
प्रा््यनापत्र पर ग़ौर धक्ा जाता है ।

 z कॉर्न्ा ्ान करने्ाले और प्रापत करने्ाले व्धकत का नाम गुपत 
रखा जाता है ।

कॉशनभा्यल अधंवापन क्यवा है?
कॉर्न्ा  आँख  के  आगे  एक  पार्शशी  धिलली  ह ै
धजसके द्ारा आँख के असं्र रोशनी कें धद्रत होती है । 
्ध् ससंक्मण, चोट ्ा धकसी अन् रोग से कॉर्न्ा 
धुँधला हो जा्े तो दृध्ट बहुत कम हो जाती है, ्ा 
पूरी तरह जा भी सकती है ।

कॉशनभा्यल अधेंपन के मखु्य कवारण हैं
 z ससंक्मण
 z चोट
 z रसा्न से जलना 
 z कुपोषण (Malnutrition)
 z जनमजात रोग
 z ऑपरेशन के बा् कोई समस्ा ्ा ससंक्मण

ख़ुशधिसमती से ्ध् कॉर्न्ा का ्ान धमल जा्े तो इसे प्रत्ारोधपत कर, 
अधधकतर रोधग्ों की दृध्ट ्ापस आ सकती है ।

नेरिदवान से वकन रोशग्यों को फ़वा्यदवा होतवा है?
के्ल कॉर्न्ल-असंधेपन के रोधग्ों को ।
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आखँ के वकस भवाग कवा प््योग होतवा है?
आम तौर  पर आँख  के  पार्शशी भाग  (कॉर्न्ा) का  प्र्ोग  होता  है । 
कभी-कभी सफे़् भाग (Sclera), कसं जसंकटाइ्ा और कॉर्न्ा के आसपास 
के भाग में मौजू् सटेम कोधशकाओसं (Stem cells) का भी प्र्ोग होता है ।

मैं नेरिदवान की प्शतज्वा कैसे कर सकतवा हूँ?
अपन ेनज़्ीकी नेत्र बैंक में एक फ़ॉम्य भरें और इस पर धकसी ससंबसंधी के 
्सतख़त भी कर्ा लें ।

 z नेत्र बैंक आपको एक ्ानी काड्य ्ेगा, जो आप अपनी जेब में हर 
्क़त, रख सकते हैं । 

 z नेत्र्ान करने की इचछा अपने धरशते्ारों को ज़रूर बता्ें ।

नेरिदवान के शल्य ेमैं और क्यवा कर सकतवा हूँ?
 z अपन ेपधर्ार ्ा पड़ोस में धकसी की मृत्ु हो जाने पर उनहें भी 
नेत्र्ान करने के धल्े प्रेधरत करें और मना्ें ।

 z ्ध् ्े लोग ऐसा करने के धल्े तै्ार हैं तो तुरसंत अपने नज़्ीकी 
नेत्र बैंक से ससंपक्य  करें, ताधक ्े अपनी टीम सम् पर भेज सकें  ।

नेरिदवान आदंोलन कवा वहससवा बनें
 z ‘दृध्ट्ूत’ बनें ।
 z नेत्र्ान आसं्ोलन का धहससा बनें ।
 z नेत्र्ान  की  जानकारी  बाँटें । आपके  प्रचार  से  इस आसं्ोलन  को  
बल धमलेगा ।

 z अपन ेषिेत्र में धकसी की मृत्ु पर उसके पधर्ार के लोगों को मृत 
व्धकत की आँखें ्ान करने के धल्े प्रेधरत करें ।

 z अपन े िरीबी  धरशते्ारों  और  धमत्रों  के  नेत्र्ान  के  धल्े  अपना  
सम््यन ्ें ।

 z अपन े धकसी  नज़्ीकी  धरशते्ार  की  मृत्ु  होने  पर  तुरसंत  धकसी 
नज़्ीकी नेत्र बैंक को फ़ोन करें ।
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अगंदवान: जी्न कवा एक  
अमलू्य तोहफ़वा

हैं	ऐसे	षसतारे	षजनकी	्चमक	देखी	जा	सकती	है,
पृ्थवी	पर	अब	भी

ख़ुद	्चाहे	वे	षवलुपत	हो	गए	बहुत	समय	पहल	े।
हुईं	हैं	ऐसी	हषस्तयाँ	प्रषतभा	षजनकी	कर	रही	

है	आलोषकत	जग	को	अब	तक
ख़ुद	्चाह	ेअब	व	ेलज़िदा	रह	ेनहीं	।

जब	रात	अँधेरी	होती	ह	ैतो	उन	जयोषतयों	का
प्रकाि	कुछ	ज़यादा	ही	उजजवल	होता	है॥

हाना	सेनिे

जी्न अनमोल है
मृत्ु जी्न का एक अटल सत् है! हम जीने और मरने के धल्े जनम 
लेते हैं । टैगोर के शब्ों में, “जनम की तरह मृत्ु भी सज़्गी का धहससा 
है । चलने के धल्े पैर ऊपर उठाकर धफर नीचे भी रखना होता है ।” लोग 
ऐसा मानते हैं धक मृत्ु जी्न का असंत है । लेधकन इनसान मरने के बा् 
भी सज़्ा रह सकता है । मौत के मुँह में जा रह ेकई रोधग्ों को असंग्ान 
का अमूल् तोहफ़ा ्ेकर आप अपनी मृत्ु को भी जी्न की तरह सा््यक 
बना सकत ेहैं ।

धकसी असंग के नाकाम हो जाने पर ्ह अनमोल जी्न व्््य नहीं हो 
जाना चाधह्े । लेधकन ऐसे लाखों लोग हैं जो धकसी महत््पणू्य असंग के काम 
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न करने से अपना जी्न गँ्ा चुके हैं । सच तो ्ह है धक असंग प्रत्ारोपण 
ध्ज्ान में, ऑपरेशन और असंग ससंरषिण के षिेत्र (Organ preservation) में 
इतनी तरककी हो चुकी ह ैधक महत््पूण्य असंगों का प्रत्ारोपण करना ससंभ् 
है । इसधल्े कुछ रोग जो धकसी असंग को हमेशा के धल्े नाकाम कर ्ेते 
हैं, उनके इलाज के धल्े कुछ सा््यक ि्म उठा्े जा सकत ेहैं । आपको 
बस असंग्ान करने की प्रधतज्ा करनी है और अनमोल सज़्धग्ों को सम् 
से पहल ेखो जान ेसे बचाना है ।

असंग प्रत्ारोपण से लोग धफर से सामान् और उप्ोगी ढसंग से जी्न 
व्तीत कर सकते हैं  धजससे जी्न काफ़ी बेहतर हो जाता है । गु् ते  के 
रोधग्ों में गु् ते के प्रत्ारोपण से व्धकत सामान् जी्न धबता सकता है और 
उसे रोज़ाना डा्लेधसस (dialysis) पर धनभ्यर नहीं रहना पड़ता । हृ्् और 
धल्र के रोधग्ों में जहाँ डा्लेधसस जैसी कोई रषिा प्रणाली भी नहीं है, 
उनके धल्े तो बचा् का एकमात्र उपा् प्रत्ारोपण ही है । 

असंग्ान करने्ालों की कमी के कारण अनेक रोगी मर जाते हैं और 
उनके पधर्ार ्ुःख के सागर में डूब जाते हैं । लधेकन खे् की बात तो ्ह 
है धक ्ध् हम में से कुछ लोग भी मृत्ु के बा् असंग्ान की प्रधतज्ा करें 
तो प्रत्ारोपण के धल्े असंगों की कमी नहीं होगी ।

पूछो	अपने	आप	से	
षक	कया	स्वग्क	और	महानता	का	स्वपन
हमें	कब्ों	में	हमारी	इंतज़िार	करता	षमले

या	वह	स्वपन	हम	अभी	और	यहाँ	इस	धरती	पर	साकार	करें	।
आयन	रैंड

अगंदवान क्यवा है?
असंग्ान का अ््य है, धकसी को जी्न ्ान ्ेना । जब लोग 
असंग्ान करते हैं, तो इसका मतलब है धक ्े असंग से भी 
िीमती  ्सतु  ्ान  कर  रहे  हैं ।  ्रअसल  ्े  धकसी  को 
सज़्गी ्े रह ेहैं । इसका अ््य है धक लोग अपने जी्न में 

ही ्ह प्रधतज्ा कर लेते हैं धक उनकी मृत्ु के बा् उनके असंगों को उन 
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मरीज़ों में प्रत्ारोपण के धल्े इसतेमाल कर धल्ा जा्े धजनके बचने की 
आशा नहीं है, ताधक उनहें एक न्ी सज़्गी धमल सके ।

रोज़िी	्चलती	है	उसस	ेजो	हमें	षमलता	है,
लज़िदगी	बनती	है	उसस	ेजो	हम	देते	हैं	।

नोम्कन	मैकइवन

अगंदवान दो तरह से वक्यवा जवा सकतवा है
1) जीषवत	 दानी	:	 ‘मान्  असंगों  के  प्रत्ारोपण  अधधधन्म’  1994 

(transplantation of Human Organs Act 1994) के अनुसार, कोई 
व्धकत जीते-जी अपने पधर्ार में के्ल ख़ून के धरशते्ारों (भाई, 
बहन, माता-धपता और बचचे) को ही असंग्ान कर सकता है । एक 
जीध्त असंग्ान करने् ाला व्धकत कुछ ही असंग ्ान कर सकता ह ै
जैसे एक गु्वा (क्ोंधक एक गु्वा भी शरीर का का््य करने में सषिम 
है), पैधनक््ास (pancreas) का कुछ धहससा (आधे पधैनक््ास स े
भी शरीर का का ््य चल सकता है), और धजगर (धल्र) का कुछ 
धहससा (क्ोंधक प्रत्ारोपण धक्ा ग्ा भाग कुछ सम् बा् अपने 
आप पुनर््कधसत हो जाता है) ।

2) मरणोपरांत	अंगदानी	:	 ध्माग़ी मृत्ु के बा् सारे असंग और ऊतक 
(tissues) ्ान में ध््े जा सकते हैं ।

आप अपने अगं वकस सम्य दवान द ेसकते हैं?
असंग्ान तभी  ध््ा जा सकता ह ैजब  धकसी को  ध्माग़ी तौर पर मृत 
(Brain dead) घोधषत कर ध््ा जा्े । ‘ध्माग़ी तौर पर मृत’ का क्ा 
अ््य है? ्ह ऐसी अ्स्ा है जब ध्माग़ के सभी सामान् का््य हमेशा के 
धल्े बसं् हो जा्ें और उनहें धफर शुरू न धक्ा जा सके ्ानी जब ध्माग़, 
शरीर को उसके ज़रूरी काम (जैसे साँस लेना, महसूस करना, कोई आ्ेश 
मानना) करन ेके धल्े कोई ससं्ेश न भेज सके । ऐसे लोगों को  े्ंटीलेटर 
(Ventilator) पर रखा जाता है, ताधक असंगों में ऑकसीजन का प्र्ाह बना 
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रहे और जब तक उन असंगों को धनकाल न धल्ा जा्े तब तक ्े स्स् 
हालत में रहें । ध्माग़ी मृत्ु अधधकतर धसर पर चोट लगन ेके कारण, ्ा 
आइ. सी. ् ू. में मौजू्  ध्माग़ के कैं सर के रोधग्ों की होती है । इनके असंग 
धनकालकर उन रोधग्ों के शरीर में डाल ध््े जाते हैं धजनके अपन ेअसंग 
काम करना बसं् कर चुके होत ेहैं ।

घर पर हुई मृत्ु में  के्ल कॉर्न्ा (आँखें) ही  धनकाली जाती हैं 
लेधकन हृ्् के ्ॉल्, अधस््ाँ, मध्-कण्य, धलगामेंट और त्चा आध् 
लेने के धल्े शरीर को मृत्ु हो जान ेके कुछ घसंटों के भीतर ही असपताल 
ले जाना पड़ता है ।

ले	्चलो	मुझको	असतय	से	सतय	की	ओर,		
अँधेरे	से	प्रकाि	की	ओर,	मृतयु	से	अमरता	की	ओर	।

दूसरों	के	जीवन	का	सहारा	बनो	।

वदमवाग़ी मतृ्य ुकवा पतवा कैसे लगवा्यवा जवातवा है?
इसका धनण्य् डॉकटरों का ्ल करता है, धजनके पास इस का््य के धल्े 
प्रमाधणत ्ोग्ता और अनुभ् है । ्े डॉकटर ध्माग़ी मृत्ु की पधु्ट करने 
के धल्े अनेक प्रकार की जाँच करते हैं ।

कम से कम 6 से 12 घसंटे के असंतराल में ्ो तरह के टेसट धक्े जाते 
हैं । ्ूसरे टेसट को मृत्ु का कानूनी ्क़त माना जाता है । जब व्धकत को 
ध्माग़ी तौर पर मृत घोधषत कर ध््ा जाता है, तो उसके बा् कोई भी 
जी्न रषिक प्रणाली व्््य है त्ा इससे मानधसक और आर््क हाधन ही 
होती है । यही	वक़त	ह	ैजब	मृत	वयषकत	के	अंगों	के	दान	का	षनण्कय	षलया	
जा	सकता	है	।

अगं वकतनी जलदी दवान वद्य ेजवाने चवावह्यें?
ध्माग़ी मृत्ु के बा् धजतनी जल्ी हो सके, स्स् असंगों को असंग्ानी के 
शरीर से धनकालकर रोगी के शरीर में प्रत्ारोधपत कर ्ेना चाधह्े ।
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अगंदवान कौन कर सकतवा है?
कोई भी व्धकत—आ्ु , जाधत और सलग के भे् भा् के धबना असंग और 
ऊतक ् ान कर सकता है । 18 ् ष्य स ेकम उम्र ् ालों को असंग्ान की प्रधतज्ा 
के धल् ेअपन ेमाता-धपता ्ा काननूी अधभभा्कों (Legal Guardian) की 
अनमुधत लनेा ज़रूरी है । कोई व्धकत मेधडकल तौर पर असंग्ान करन ेके 
िाधबल ह ै धक नहीं—इसका  फै़सला मतृ् ु के सम् ही  धक्ा जाता ह ै। 
एच. आई. ् ी.,  धहपटेाइधटस-बी,  धहपटेाइधटस-सी इत्ाध् के रोगी असंग्ान 
करन ेके ्ोग् नहीं हैं ।

वदमवाग़ी मतृ्य ुके बवाद अगंदवान की अनुमशत कौन द ेसकतवा है?
धजनहोंने अपने जी्न काल में ्ो ग्ाहों (धजनमें स ेएक िरीबी धरशते् ार 
होना ज़रूरी ह)ै की मौजू् गी में असंग्ान करन ेकी मसंज़रूी ्ी ह,ै उनहें अपन े
सा् ् ह काड्य रखना चाधह् ेत्ा अपनी इस इचछा के बार ेमें अपन ेनज़्ीकी 
लोगों को भी बताना चाधह् े। लधेकन ् ध् धकसी न ेऐसी कोई इचछा ज़ाधहर न 
की हो ् ा असंग्ान का काड्य न भरा हो, तो धजस व्धकत का उसके मतृ शरीर 
पर काननूी अधधकार होता ह,ै ्ही व्धकत असंग्ान की मसंज़रूी ्े सकता ह ै।

प्त्यवारोपण से कौन-सी जवानले्वा बीमवावर्यवाँ ठीक हो सकती हैं?
असंग्ान से धजन गसंभीर बीमाधर्ों को ्ूर धक्ा जा सकता है, ्े हैं :

अंग	/	ऊतक रोग
हृ््  हाट्य फे़ल
फेफड़े फेफड़ों की बीमारी
गु्ते   गु्वा फे़ल हो जाना
धल्र धल्र का काम करना बसं् होना 
पैधनक््ास मधुमेह
आँखें असंधापन
हृ्् के ्ॉल् ्ॉल् की बीमारी
त्चा त्चा का जल जाना 
हधडड्ाँ जनमजात ्ोष, चोट ्ा कैं सर आध्
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कौन-से अगं और ऊतक दवान वद्य ेजवा सकते हैं?
मखु् असंग और ऊतक जो ्ान धक् ेजा सकते हैं—हृ््, फेफड़,े धल्र, 
पैधनक््ास,  गु् ते, आखँें,  हृ््  के  ्ॉल्,  त्चा, अधस््ाँ,  मजजा  (Bone 
Marrow), सस्ं ोजी ऊतक (connective tissue), मध् कण्य (Middle Ear) 
और ख़नू की नाधड़्ाँ । इसषलय	ेएक	अंगदानी	मरणोपरातं	गंभीर	रूप	से	बीमार	
ऐस	ेअनके	रोषगयों	को	जीवन	दान	द	ेसकता	ह	ैषजनके	ब्चने	की	उममीद	
नहीं	होती	।

जो	पीछ	ेहै	हमारे,	वह	जो	आगे	है	हमारे,	
वह	दोनों	तुचछ	हैं	तुलना	में	उसके

जो	हमारे	अंदर	है	।
रालफ़	वॉलडो	एमस्कन



असंग्ान: जी्न का एक अमूल् तोहफ़ा  | 189

अगं और ऊतक जो दवान वक्य ेजवा सकते हैं

 

 

 

 

शल्र का प्रत्ारोपण गसंभीर रूप  
स े बीमार  व्धकत्ों  को  ्ा 
धबली्री  एट्रेधस्ा  के  सा्  पै् ा 
हएु बचचों में धक्ा जाता ह।ै धल्र 
में पाचन के धलए बना प्ा््य होता 
ह,ै  ्ह  गलकूोज़ को  गला्कोजन 
में  तब्ील  करता  ह ै और  ्सा 
को  ध्घधटत  करता  ह ै।  ्ह  ख़नू 
में स ेफ़ालत ूअमीनो एधसडस को 
धनकालता ह ै।

फेफड़े	श्सन-तसंत्र का एक असंग हैं 
जो अस्ं र ली हईु ह्ा को ख़नू के 
ससंपक्य   में लात े हैं‚  ताधक ऑकसीजन 
शरीर  में  जा  सके  और  काब्यन -
डा्ऑकसाइड  बाहर  धनकल  सके। 
जब बीमारी, चोट ्ा ससंक्मण (जसैे 
धसधसटक  फ़ाईब्ोधसस)  स े इनकी 
श्सन की षिमता घट जाती ह,ै तब 
इनके प्रत्ारोपण की ज़रूरत होती ह ै।

आखँें	्ेखने का काम करती हैं । 
्े  लगभग  गोलाकार  होती  हैं । 
कॉर्न्ा  के  ज़धर्े  इनमें  रोशनी 
प्र्ेश करती है और धफर आइधरस 
में धस्त प्ूधपल के बीच से जाती 
है ।  आँख/कॉर्न्ा  के  प्रत्ारोपण 
स े आँख  की  रोशनी  ्ापस  आ 
जाती है ।

हृद्य  रकत  को  पूरे  शरीर  तक 
पहुँचाने्ाला  सबसे  प्रमुख असंग  है । 
्ह ख़ून की  नाधड़्ों  के जाल  के 
ज़धर्े  अपना  काम  करता  है ।  जब 
इसकी  ख़ून  पमप  करने  की  षिमता 
कम हो जाती है और ख़ून पूर ेशरीर 
में  अचछी  तरह  नहीं  पहुँच  पाता 
(जैसे कार्ड्ोमा्ोपै्ी), तो हृ््-
प्रत्ारोपण की ज़रूरत होती है ।

गदुदे	 शरीर  में  तरल  प्ा््य  को 
धन्संधत्रत करते हैं और व्््य प्ा्गों 
को बाहर  धनकालते  हैं। जब गु्वा 
अपना काम न कर पा्े (गु्ते का 
फे़ल होना), तब इसके प्रत्ारोपण 
की ज़रूरत होती है ।

पशैनक्र्यवास सटाच्य, प्रोटीन और ्सा 
के पाचन में म्् करता है । इसकी 
कोधशकाएँ  इसंसुधलन  बनाती  हैं  जो 
ख़ून  में  बलड शुगर  की  मात्रा  को 
धन्संधत्रत करती है ।

त्चवा:  शरीर  का  बाहरी  भाग 
त्चा  से  ढका  रहता  है ।  सपश्य, 
्््य,  गरमी और ठसंड  के  एहसास 
के धल्े त्चा में नाधड़्ाँ होती हैं । 
जल  जाने्ाले  व्धकत  को  त्चा 
प्रत्ारोपण की ज़रूरत होती है ।

अशस््यवा ँ उस  मज़बतू  ्ा  अध्य 
मज़बतू  ढाँच ेका  धनमवाण करती  हैं 
जो शरीर को आकार और सहारा 
्तेा ह ै। अधस् ् ान स ेउन लोगों को 
म्् धमलती ह ैधजनका फ़ै्कचर ठीक 
नहीं हो सकता । इस ् ान स ेहधडड्ों 
के  कैंसर,  धलगामेंट  टटून े स े घटुने 
का पनुर्नमवाण ए्सं सपाइनल फ्ज़ून 
ऑपरशेन में भी म्् धमलती ह ै।
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आपके अगं वकसे शमलेंग?े
आपके आसंतधरक असंग उन रोधग्ों में प्रत्ारोधपत धक्े जा्ेंगे धजनहें इनकी 
सबस ेज़्ा्ा ज़रूरत है । जी्न के ् े तोहफे़ (असंग) रोधग्ों की प्रत्ारोपण 
की प्रतीषिा सूची, तालमेल, उनकी ज़रूरत और भौगोधलक धस्धत पर धनभ्यर 
करते हैं ।

क्यवा अगंदवान के शल्य ेमेरे पवर्वार को पसेै दनेे पड़ेंग?े
नहीं । असंग ्ा ऊतकों के प्रत्ारोपण के धल्े कोई पैस ेनहीं ्ेने पड़ते । 
असंग्ान एक सचचा तोहफ़ा ह ै।

क्यवा अगंदवान ्यवा ऊतक दवान से अशंतम संसकवार / दफ़नवाने की तै्यवारी 
में ्यवा िरीर के आकवार में कोई फ़क़भा  पड़तवा है?
नहीं । असंगों ्ा ऊतकों  के  धनकाले जान ेसे असंधतम ससंसकार ्ा ्फ़नाने 
की तै्ारी में कोई असंतर नहीं पड़ता। बाहरी तौर से शरीर में कोई फ़ि्य  
नहीं पड़ता । प्रत्ारोपण में माधहर, कुशल डॉकटरों का ्ल शरीर से असंगों 
्ा ऊतकों को धनकालता है धजनहें धकसी ्ूसरे मरीज़ में रोधपत धक्ा जा 
सकता है । सज्यन बड़ी कुशलता से शरीर की धसलाई कर ्ेते हैं, इसधल्े 
शरीर के आकार में कोई असंतर नहीं आता । शरीर धकसी सामान् मु्ते की 
तरह ही ध्खता है और असंधतम ससंसकार में ्ेरी नहीं लगती ।

ऐसा	नहीं	षक	लज़िदगी	की	बेइंसाफ़ी	दूर	न	कर	सकें ;
हम	दूसरों	के	षलय	ेतो	पलड़ों	को	बराबर
करन	ेमें	सहायक	हो	ही	सकते	हैं,	भल	ेही
हमेिा	अपन	ेषलए	बराबर	न	कर	सकें  ।

ह्ूबटि्क	हमफ़े्

्यवद अगंदवान कवा कवाडभा शमल जवातवा है तो क्यवा 
डॉकटर मेरे पवर्वार से इजवाज़त लेंग?े
जी हाँ । ्ध् आपके हसताषिर ्ाला असंग्ान काड्य धमल 
जाता  ह,ै  तो भी डॉकटर आपके पधर्ार की अनमुधत 
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ज़रूर लेंगे ।  इसधल् े ्ह ज़रूरी  है  धक आप अपन े पधर्ार  ्ालों और 
धप्र्जनों स ेअसंग्ान करन ेके अपने फै़सल ेकी बात ज़रूर करें, ताधक उनहें 
आपकी ्ह इचछा परूी करने में आसानी हो ।

अगंदवान करने में कवानूनी शस्शत क्यवा है?
असंग्ान कानूनी ह ै। भारती् सरकार ने फ़र्री 1995 में “मान् असंगों 
का प्रत्ारोपण अधधधन्म 1994” पाधरत धक्ा ्ा, धजसके अनुसार धजस 
व्धकत की कानूनी तौर पर ध्माग़ी मृत्ु हो चुकी है, उसके असंग ्ान धक्े 
जा सकता हैं ।

क्यवा मवान् अगंों को बेचनवा कवानूनी है?
जी  नहीं ।  “मान् असंगों का  प्रत्ारोपण अधधधन्म  1994”  के अनुसार 
मान् असंगों और ऊतकों को बेचा नहीं जा सकता। ऐसा करने्ालों को 
जुमवाना ्ा जेल की सज़ा हो सकती है ।

क्यवा मतृ्य ुके बवाद घर पर ही अगं शनकवाले जवा सकते हैं?
जी नहीं । असंग तभी धनकाले जा सकते हैं जब धकसी व्धकत की ध्माग़ी 
मृत्ु असपताल में हुई हो और उसे तुरसंत ही ्ेंटीलेटर ्ा  धकसी  ्ूसरी 
जी्न रषिक प्रणाली पर रखा ग्ा हो । मृत्ु के बा् घर पर के्ल आँखें 
ही धनकाली जा सकती हैं ।

सामने	कया	है	यह	जब	षनष््चत	नहीं ।
तो	आिा	मन	में	रखना	कोई	ग़लती	नहीं ॥

ओ.	काल्क	षसमंटिन

अगंदवान कहवाँ करें?
नई ध्लली धस्त अधखल भारती् आ्ुर््ज्ान ससंस्ान (AiiMS) में ऑग्यन 
धरट्री्ल  बैंसकग ऑगतेनाइज़ेशन  (ORBO) की  स्ापना  से  असंग्ान  एक 
हिीित बन ग्ा है। ्ह ्ेश का कें द्री् सेंटर है धजसका मिस् लोगों 
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को असंग्ान की प्ररेणा ्ेना, मान् असंगों का सही ए्सं बराबर ध्तरण त्ा 
इनका एक्म सही इसतेमाल करना ह ै।

ORBO उन लोगों की सूची रखता है जो गसंभीर रूप से बीमार हैं और 
धजनहें असंग प्रत्ारोपण की ज़रूरत ह ै। ्हाँ ्ाधन्ों की सूची भी होती है । 
इसके काम हैं—्ानी और रोगी के असंगों का तालमेल, असंग धनकालन ेसे 
लेकर उनके प्रत्ारोपण तक तालमेल, ससंबसंधधत असपतालों और लोगों तक 
जानकारी पहुँचाना और असंग्ान त्ा प्रत्ारोपण की गधतध्धध्ों का प्रचार 
करना । इसका ससंपक्य  ध्लली के लगभग सभी असपतालों से ह ैऔर ्ह 
्ा्रा बढ़ता जा रहा ह ै।

अंगदान	की	प्रषतज्ा	करें!
अषधक	जानकारी	के	षलय	ेसंपक्क 	करें	:

ORBO
ऑग्कन	षरट्ीवल	बैंलकग	ऑगगेनाइज़िेिन
अषखल	भारतीय	आयुर्वज्ान	संस्थान,		

(All india institute of Medical Sciences)
अंसारी	नगर,	नयी	षदलली	110029

फ़ोन	:1060	(षविेष	24	घंटिे	हेलपलाइन),	
2659-3444	/	2658-8360
फ़ैकस	:	011-2658-8402

E-Mail Address
Stem cells: stemcellinfo@orbo.org

ORBO	(ऑग्कन	षरट्ीवल	बैंलकग	ऑगगेनाइज़िेिन)	:		
info@orbo.org / orboindia@yahoo.com

Web site: www.aiims.edu / aiims / orbowww.orbo.org

असंग्ान की सुध्धा ्ेश के कई भागों में उपलबध है जैसे चेन्नई, बैंगलोर, 
मुमबई, है्राबा् और चसंडीगढ़ । ् ह सुध्धा ् ेश के अन् भागों में उपलबध 
कर्ाई जा रही है ।




