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jk"Vªh; LokLF; ,oa ifjokj dY;k.k laLFkku ls ge o"kZ 1995 ls ^/kkj.kk* if=dk dk fuckZ/k izdk'ku 

dj jgs gSaA ;g if=dk tu&LokLF; ds fo"k;ksa ij Kkuo/kZd ,oa mi;ksxh lkexzh izLrqr djrh jgh 

gSA ,d izeq[k laiknd ds :i esa esjk iz;kl jgk gS fd ^if=dk* esa izLrqr dh xbZ lkexzh vf/kd 

Lrjh;] jkspd vkSj mi;ksxh gksA blh Øe esa ^tu LokLF; /kkj.kk* ds NCchlosa vad dks ikBdksa ds 

le{k j[krs gq, eq>s vikj g"kZ gks jgk gSA 

 

eq>s bl ckr dh cM+h izlUurk gS fd if=dk us LokLF; ea=ky; lfgr vU; izsf"kr ea=ky;ksa ,oa 

LFkkuksa esa yksdfiz;rk vftZr dh gS] lkFk gh gesa dbZ lq[kn vkSj leh{kkRed izfrfØ;k,a Hkh izkIr gqbZa 

gSaA gekjh ;g if=dk u flQZ fgUnh esa rduhdh ys[ku dks c<+kok ns jgh gS] vfirq jktHkk"kk uhfr ds 

fØ;kUo;u esa Hkh ,d l'kDr gLrk{kj gSA  

 

 

bl vad esa ge LokLF; ds izfr fofHkUUk igyqvksa ij vk/kkfjr ys[kksa dk izdk'ku dj jgs gSaA 
vk'kk gS fd tu lkekU; ,oa LokLF; {ks= ls tqM+s f'k{kkÆFk;ksa ,oa ftKklqvksa dks blls mi;ksxh 
lkexzh izkIr gks ldsxhA eSa lq/kh ikBdx.kksa ls blh izdkj ds lrr lg;ksx dh vk'kk djrk 
gwaA vr% eSa tu LokLF; ,oa ifjokj dY;k.k ds {ks= esa layXu 'kks/kkÆFk;ksa fo}r tuksa rFkk 
ikBdksa ls vkxzg d:axk fd og gesa lelkef;d vkSj tu LokLF; ls lacaf/kr mi;ksxh lkfgR; 
miyC/k djk,a] ftlls gesa if=dk ds vkxkeh vad ds izdk'ku esa lgk;rk izkIr gksxhA  
 

àÉä®É ÉÊ´É¶´ÉÉºÉ cè ÉÊBÉE "tu LokLF; vÉÉ®hÉÉ" VÉxÉ-º´ÉÉºlªÉ BÉEä |ÉÉÊiÉ +ÉYÉÉxÉiÉÉ BÉEÉä nÝ® BÉE®xÉä àÉå ABÉE àÉci´É{ÉÝhÉÇ 

£ÉÝÉÊàÉBÉEÉ ÉÊxÉ£ÉÉxÉä BÉEä ºÉÉlÉ cÉÒ ®ÉVÉ£ÉÉÞÉÉ ÉÊcxnÉÒ àÉå iÉBÉExÉÉÒBÉEÉÒ ãÉäJÉÉå BÉEÉä |ÉÉäiºÉÉcxÉ näxÉä BÉEÉ £ÉÉÒ ºÉ{ÉEãÉ |ÉªÉÉºÉ 

BÉE®äMÉÉÒ* ^tu LokLF; /kkj.kk* ds NCchlosa vad ds izdk'ku ij eSa if=dk ls tqMs+ leLr vf/kdkfj;ksa] 

rduhdh fo'ks"kKksa ,oa bl vad esa izdkf'kr ys[kdksa dks c/kkbZ nsrk gw¡A 

 

 

 

izksQslj g"kZn Bkdqj 

funs'kd ,oa izeq[k laiknd 
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,d vksj tgka foxr o"kZ dksjksuk egkekjh ls mith leL;kvksa vkSj pqukSfr;ksa dk lkeuk djrs gq, xqtjk gS 
ogha  o"kZ 2020 Hkkjr ds fy, LokLF;&{ks= esa ,d usr`Rodkjh Hkwfedk fuHkkus dh bckjr fy[k pqdk gSA 

dsaæh; LokLF; ,oa ifjokj dY;k.k ea=h MkW- g"kZo/kZu dks fo'o LokLF; laxBu ds ,XthD;wfVo cksMZ dk 
v/;{k fu;qä fd;k x;kA dksjksuk egkekjh dh pqukSfr;ksa ds chp LokLF; {ks= esa LokLF; dÆe;ksa }kjk 
c<+&p<+dj dk;Z fu"iknu fd;k x;kA yksxksa ds vanj vc ,d ldkjkRed ÅtkZ dk izos'k gks jgk gSA 
 

dksjksuk dky us ns'k nqfu;k dh cgqr lh LokLF; lqfo/kkvksa esa ck/kk,a igqapkbZA [kkl rkSj ij cPpksa ds 
Vhdkdj.k cqjh rjg izHkkfor gq,A dbZ cPpksa ds Vhdkdj.k le; ls ugha fd, tk ldsA baæ/kuq"k 3-0 ds 
varxZr ,sls cPpksa dk Vhdkdj.k izkjaHk fd;k tk,xk ftudk dksjksuk dky esa Vhdkdj.k laiUUk ugha gks 
ldk FkkA Hkkjr us bl egkekjh dk MVdj lkeuk fd;kA LokLF; ,oa ifjokj dY;k.k ea=ky; us QkSju 
fn'kk funsZ'k tkjh dj bl egkekjh ij fu;a=.k ikus ds gj laHko iz;kl fd,A LokLF; ls tqM+s vla[; 
deZpkfj;ksa us th tku ls dksjksuk xzLr jksfx;ksa  dh ns[kjs[k vkSj mipkj dks laHko cuk;kA viuh tku dh 
ijokg u djrs gq, Hkh vla[; dksjksuk okfj;lZ us fuLokFkZ lsok dk n`"Vkar izLrqr fd;kA *losZ Hkoarq 
lqf[ku%] losZ larq  fujke;k*  dh  xkSjo'kkyh  ijaijk dk fuoZgu djrs gq, Hkkjr ljdkj us dksjksuk 
oSDlhu  dks nqfu;k ds dbZ ns'kksa esa HkstkA Hkkjr vc rd enn vkSj deÆ'k;y :i ls oSDlhu dh djhc 
2-30 djksM+ [kqjkd nqfu;k ds 20 ns'kksa dks eqgS;k djok pqdk gS ftuesa usiky] Jhyadk] E;kaekj] ckaXykns'k] 
fQyhihal] baMksusf'k;k vkSj czkthy tSls ns'k 'kkfey gSaA vkus okys le; esa Hkkjr vÝhdk vkSj ysfVu 
vesfjdh ns'kksa dks Hkh oSDlhu dh [kqjkd miyC/k djok,xkA 

 

mYys[kuh; gS fd Hkkjr nqfu;k ds lcls cM+s oSDlhus'ku dk;ZØe dks fØ;kfUor dj jgk gSA LokLF; ctV 
fiNys lky ds eqd+kcys 137 Qhlnh c<+k;k x;k gS rFkk dksfoM oSDlhu gsrq lky 2021&22 ds fy, 35 

gtkj djksM+ #i, vkoafVr fd, x, gSaA fu'Pk; gh ljdkj dh izfrc)rk vkSj tu lg;ksx ls ge gj 
leL;k dk lek/kku djus esa lQy gksaxsA  
 

fiz; ikBdksa! bu lc iz;klksa ds chp *tu LokLF; /kkj.kk* dk NCchlok¡ vad vkids gkFkksa esa gSA gekjk 
iz;kl jgk gS fd tu LokLF; ds fofHkUUk fo"k;ksa ij mi;ksxh vkSj lwpukijd vkys[k vki rd igqapk, 
tk,aA izLrqr vad esa LokLF; ds dbZ xaHkhj ,oa egRoiw.kZ fo"k;ksa ij vkys[kksa dks lfEefyr fd;k x;k gSA 
izR;sd vad dh Hkkafr if=dk dh jkspdrk dks cuk, j[krs gq, dforkvksa dks Hkh LFkku fn;k x;k gS ,oa 
lkfgR; vdsneh iqjLdkj izkIr lqizfl) fgUnh dFkk ysf[kdk ukfljk 'kekZ ds lk{kkRdkj dk lekos'k Hkh bl 
vad esa fd;k x;k gSA vkidh izfrfØ;k,a gesa voxr djk,axh fd ge bl iz;kl esa fdrus lQy gq,A 
if=dk ds vkxkeh vad ds fy, vkids ekSfyd ys[k vkeaf=r gSaA vki vius ys[k fgUnh QkaV eaxy esa 
Vafdr dj ankuryadav@nihfw.org ,oa ganeshsrivastava@nihfw.org ij esy dj ldrs gSaA  
 

  MkW- x.ks'k 'kadj JhokLro                                        MkW- vadqj ;kno  
  lgk;d laiknd                                              izca/k laiknd  
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गर्भावस्थभ में फिजियोथरेैपी की  र्मूमकभ 
डॉ. ग ुंिन रभठी 

 
 
 

गर्भावस्थभ एक ऐसी अवस्थभ है जो प्रत्येक महहलभ 
के जीवन कभल में एक महत्वपूर्ा र्ूममकभ रखती है। 
गर्भावस्थभ एक ओर तो स्री को गौरवभन्ववत होने कभ 
एहसभस करभती है, तो दसूरी ओर तनभव र्ी पैदभ 
करती है क्योंकक सूक्ष्म रूप में गर्ाधभरर् करने के 
पश्चभत महहलभओं में न केवल शभरीररक बदलभव 
आतभ है अपपतु गर्भावस्थभ से जुडी समस्यभओं को 
लेकर मभनमसक तनभव र्ी होतभ है। 

 

र्ौततक चचककत्सभ अथभात ् 'किन्जयोथैरेपी की 
गर्भावस्थभ में एक महत्वपूर्ा र्ूममकभ है। हमभरे देश 
में खभसतौर पर गर्भावस्थभ से जुडी बहुत सी ममथ्यभ 
धभरर्भएं हैं,  पवशेष रुप से र्ौततक चचककत्सभ को 
लेकर। आज र्ी अचधकतर लोग इस बभत से 
अनमर्ज्ञ हैं कक गर्भावस्थभ से लेकर प्रसव तक और 
प्रसव के पश्चभत र्ी र्ौततक चचककत्सभ कभ 
महत्वपूर्ा योगदभन है। 

 

गर्भावस्थभ में एक महहलभ के शरीर में संरचनभत्मक 
रूप से बहुत प्रकभर के बदलभव आत ेहैं न्जससे कक 
वह भ्रूर् (बच्च)े को गर्भाशय में आरभम से स्थभन दे 
सके। पसमलयभं ऊपर उठ जभती हैं एवं स्तनों कभ 
आकभर बढ़ जभतभ है। 'मूरभशय' यभ 'यूररनरी' ब्लैडर 
अपनी जगह बदल कर ऊपर खखसक जभतभ है। यह 
सर्ी बदलभव स्री के शरीर में इसीमलए होत े हैं 
न्जससे कक गर्भाशय आसभनी से अपनभ स्थभन ले 
सके और बढ़त े हुए भ्रूर् को जगह ममल सके।  
इसके अततररक्त गर्भावस्थभ में जैसे-जैसे बच्च े कभ 
आकभर और वजन बढ़ने लगतभ है, गर्भाशय िैलनभ 
शुरू कर देतभ है और पेट की मभंसपेमशयभं खखचंने 
लगती हैं एवं मशचथल हो जभती हैं। गर्भाशय के 
बढ़ने के कभरर् नीच ेकी ओर 'पेन्ववक फ्लोर' पर 

जोर पडने लगतभ है और वह 1.5 इंच तक नीचे 
खखचं जभतभ है। यहद व्यभयभम न ककयभ जभए तो  

 
 
 

'पेन्ववक फ्लोर' की मभंसपेमशयभं इस हद तक दबुाल 
हो जभती हैं कक खभंसने और छ ंकने तक से 
महहलभओं कभ यूररन लीक होने लगतभ है। 

 

गर्भावस्थभ में 'ररलेन्क्सन हभमोन' तनकलतभ है 
न्जससे योतन के आसपभस के जोड ढीले हो जभएं 
और प्रसव यभ डडलीवरी होने में आसभनी हो सके। 

इस हभमोन के प्रर्भव से गर्ावती स्री के शरीर के 
अवय जोड र्ी ढीले पड जभत े हैं। इन सर्ी मभंस 
पेमशयों और जोडों में अवपकभमलक रूप से जो 
पररवतान आत ेहैं उसके मलए र्ौततक चचककत्सभ यभ 
गर्भावस्थभ में व्यभयभम अतनवभया है। 

 

यह एक ममथ्यभ धभरर्भ है कक गर्भावस्थभ में 
व्यभयभम करने से होने वभले बच्च ेको नुकसभन पहंुच 
सकतभ है। वभस्तव में एक स्री यहद गर्भावस्थभ में 
उपयुक्त व्यभयभम नहीं करती तो उसे बहुत सी 
समस्यभओं कभ सभमनभ करनभ पडतभ है। यहद आपकी 
गभईनोकोलॉन्जस्ट आपकी गर्भावस्थभ के अनुसभर 
आपको अनुमतत दे कक आप व्यभयभम के मलए 
सक्षम है और आपको कोई 'रेड फ्लैग सभइन' नहीं 
है तो आप गर्भावस्थभ में व्यभयभम कर सकत ेहैं। रेड 
फ्लैग सभइन के अंतगात इम्यूनोसपरेशन,  ब्लैडर 
डडस्िंक्शन, कैं सर की हहस्री, रभमभ की हहस्री,  
हभइपरटेंशन,  सैंडल एनेस्थीमसयभ,  व्यभयभम के दौरभन 
यभ बभद में छभती में ददा, सभसं  उखडनभ, तजे मसर 
ददा, देखने में तकलीि, पेट में ददा इत्यभहद लक्षर् 
शभममल हैं। यहद रेड फ्लैग सभइन हो तो व्यभयभम 
नहीं करनभ चभहहए और अपनी गभइनोकोलॉन्जस्ट से 
बतभनभ चभहहए। 

रेड फ्लैग सभइन  

 इम्यूनोसपरेशन 

 ब्लैडर डडस्िंक्शन 
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 कैं सर की हहस्री 
 रभमभ की हहस्री 
 हभइपरटेंशन 

 सैंडल एनेस्थीमसयभ 
 व्यभयभम के दौरभन यभ बभद में छभती में 

ददा, सभंस  उखडनभ, तजे मसर ददा, देखने में 
तकलीि, पेट में ददा 

 

वजन बढ़ने से कमर और कूवहों में र्ी ददा होने 
लगतभ है। बैठने और पोजीशन बदलने में यभ लंबे 
समय तक खड े रहने में कमर की मभंसपेमशयभ ं
थकने लगती हैं और बबनभ व्यभयभम के वह दबुाल 
होने लगती हैं। इसकभ यह मतलब बबवकुल नहीं है 
कक गर्ावती स्री को केवल आरभम करनभ चभहहए 
अपपतु  न्जतनी ज्यभदभ गततशीलतभ यभ सकियतभ 
रहती है उतनभ ही डडलीवरी में आसभनी होती है। 

 तीसरे रभईमेस्टर में यभ सभतवें महीने से नौवें 
महीने तक बहुत जवदी जवदी यूररन आने लगतभ है 
क्योंकक गर्भाशय कभ आकभर बढ़ने से ब्लेंडर दबने 
लगतभ है। सभथ ही प्रसव की चचतंभ आखखरी हदनों में 
गर्ावती स्री को होने लगती है। यहद वह व्यभयभम 
और मेडडटेशन करें तो मभंसपेमशयों में अकडन र्ी 
कम हो जभएगी और वह मजबूत र्ी हो जभएगी। 

किन्जयोथैरेपी न केवल इन ददो से आपको मुन्क्त 

हदलभ सकती है अपपतु यह आपको गततशील र्ी 
बनभती है न्जससे प्रसव होने में र्ी आसभनी होती 
है। व्यभयभम र्ौततक चचककत्सक के तनदेशभनुसभर 
और उनकी देखरेख में ही होनभ चभहहए। यह हमेशभ 
ध्यभन रखनभ चभहहए कक व्यभयभम की तीव्रतभ हवके 
से ही हो न्जससे कक होने वभले बच्च े कभ हभटा रेट 

ज्यभदभ नभ बढे़। पहले रभईमेस्टर में गर्भावस्थभ 
नभजुक होती है इसमलए व्यभयभम नहीं करनभ चभहहए। 
गर्भावस्थभ के चौथे महीने से प्रसव तक और प्रसव 
के बभद र्ी व्यभयभम की महत्वपूर्ा र्ूममकभ है यहद 
आप चभहत े हैं कक आपको एक स्वस्थ पे्रगनेंसी 
चभहहए और आप कभ वजन पे्रगनेंसी की वजह से 
ज्यभदभ नभ बढे़ और प्रसव के पश्चभत र्ी आपकी 
शभरीररक रचनभ वैसी ही रहे जैसे कक गर्ाधभरर् 
करने के पूवा थी तो र्ौततक चचककत्सभ यभ 
किन्जयोथैरेपी अवश्य करें। 

व्यभयभम के मलए दिशभ ननिेश एवुं पूवा सभवधभननयभुं 
ककसी र्ी व्यभयभम को करने के पूवा अपने 
किजीमशयन और गभइनोकोलॉन्जस्ट से पूरी तरह से 
शभरीररक जभंच अतनवभया है। र्ौततक चचककत्सक से 
परभमशा करके ही व उनको अपने पोश्चर,  अपने 
अन्स्थ व मभंस पेमशयों की जभंच करवभ कर ही 
व्यभयभम आरंर् करें। इस बभत कभ पवशेष ध्यभन रखें 
कक व्यभयभम कभ स्तर उतनभ ही होनभ चभहहए न्जतनभ 
गर्ावती स्री गर्ाधभरर् करने के पूवा करती थी। 

मभंस पेमशयों कभ जब खखचंभव हो तो यह ध्यभन रखें 
कक वह उवहें बहुत अचधक नभ खींचे क्योंकक गर्भावस्थभ 
में जोड अन्स्थर हो जभत ेहैं। ऐसे कभया यभ व्यभयभम 
न्जसमें एक पैर पर खडभ होनभ पड सकतभ है उवहें 
नभ करें क्योंकक इससे संतुलन बबगड सकतभ है. 

 

 
 

चौथे महीने के बभद से गर्भावस्थभ में 5 ममनट से 
अचधक सीधभ नहीं लेटनभ चभहहए न्जससे कक 
इनिीररयर वीनभ केवभ गर्भाशय से नभ दबे। इसके 
मलए जब र्ी सीधभ लेटें तो एक तौमलए कभ रोल 
बनभकर अपने दभहहने कूवहे के नीच े रख लें। 

पोश्चरल हभइपोटेंशन यभनी खड े होत े ही चक्कर 
आनभ को, नभ होने देने के मलए जब र्ी गर्ावती 
स्री को लेट कर खडभ होनभ हो, तो पहले बैठनभ 
चभहहए और कुछ ममनट पश्चभत खडभ होनभ चभहहए। 
व्यभयभम के दौरभन सभंस रोकनभ तनषेध है क्योंकक 
इससे ब्लड पे्रशर और हभटा रेट पर असर पडतभ है। 

व्यभयभम के दौरभन बीच-बीच में पभनी अवश्य पीत े
रहनभ चभहहए। 

 (लेखिकभ अखिल र्भरतीय आय र्वाज्ञभन सुंस्थभन 
(एम्स) नई दिल्ली में फिजियोथैरेर्पस्ट के रूप में 
कभया कर च की हैं।  वे कई स्वभस््य अमर्यभनों को 
सुंचभमलत कर लोगों को िभगरूक कर रहीुं हैं) 
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र्भरत में टीकभकरण 
डॉ. एच. एस. बिष्ट 

 
 
 
र्भरत में वभयरस जतनत रोगों से तनपटने के कदम 19वीं 
सदी के दौरभन तजे हुए। इसके तहत वैक्सीनेशन को 
बढ़भवभ हदयभ गयभ,  वैक्सीन संस्थभन खोले गए। प्लेग के 

टीके की खोज हुई और कॉलरभ वैक्सीन कभ परीक्षर् हुआ 

। बीसवी ं सदी के शुरुआती वषों में र्भरत में चचेक के 

टीके को पवस्तभर देने, र्भरतीय सैवय बलों में टभयिभइड के 

टीके कभ परीक्षर् और देश के कमोबेश सर्ी रभज्यों में 
वैक्सीन संस्थभन खोलने की चुनौती रही। आजभदी के 

बभद बीसीजी वैक्सीन लैबोरेटरी के सभथ अवय रभष्ट्रीय 

संस्थभन स्थभपपत ककए गए। 1977 में देश चेचक मुक्त 

हुआ। टीकभकरर् कभ पवस्तभररत कभयािम (ईपीआइ) कभ 
श्रीगरे्श 1978 में हुआ। सभवार्ौममक टीकभकरर् 

कभयािम 1985 में शुरू हुआ। र्भरत 2012 में पोमलयो 
मुक्त घोपषत ककयभ गयभ। (1) 
 
सभवार्ौममक टीकभकरर् कभयािम के तहत न्जन 
टीकभ तनरोधक रोगों को शभममल ककयभ गयभ है उनमें 
डडप्थीररयभ, कभली खभंसी, धनुस्तंर् (टेटनेस), 
पोमलयो, खसरभ, हेपेटभइहटस बी, जभपभनी 
एनसेिेमलहटस, इंसेिेलभइहटस, यक्ष्मभ 
(ट्यूबरक्लोमसस), वयूमोकोकल, हीमोकिलस 
इंफ्लुएंजभ टभइप बी संबंचधत बीमभररयभाँ, रोटभ वभयरस 
के कभरर् होने वभलभ दस्त रूबेलभ शभममल हैं।   
 
टीकभकरर् पररवभर और समुदभय को सुरक्षक्षत रखने के 

मलए सुरक्षभ कवच कभ कभम करतभ है। अपने मशशुओं कभ 
टीकभकरर् करके हम अपने समुदभय के सबसे अचधक 

जोखखम ग्रस्त सदस्य जैसे नवजभत मशशु की सुरक्षभ 
करते हैं। पवगत दो दशकों में र्भरत ने स्वभस्थ्य 

सूचकों,खभस करके मशशु स्वभस्थ्य से संबंचधत सूचकों में 
सुधभर करन ेके हदशभ में महत्वपूर्ा प्रगतत ककयभ है।  

 
 

 
 
 

र्भरत को सन 2014में पोमलयो मुक्त और सन 2015 

में मभततृ्व व नवजभत टेटनस उवमूलन कभ सहटाकिकेट  

 

ममलभ। मशशुओं को जीपवत रहने के मलए टीकभकरर् 

जरूरी है। तनयममत टीकभकरर् को छोडने से नवजभत के 

जीवन पर जभनलेवभ प्रर्भव पड सकतभ है। मशशुओं के 

जीवन और र्पवष्ट्य को सुरक्षक्षत रखने के मलए 

टीकभकरर् सबसे प्रर्भवी और कम लभगत कभ तरीकभ है। 

संपूर्ा टीकभकरर् सुतनन्श्चत करने के मलए प्रतत वषा 
र्भरत में 90 लभख से र्ी अचधक टीकभकरर् सरों कभ 
आयोजन ककयभ जभतभ है। इस कभयािम के तहत 

नीमोकॉक्कल कवज्यूगेट वैक्सीन (पीसीवी) और 

रोटभवभयरस वैक्सीन (आरवीवी) जैसे नए टीकों को र्ी 
शभममल ककयभ गयभ है। इसके तहत एक देशव्यभपी 
मीजवस-रूबेलभ अमर्यभन र्ी चलभयभ जभ रहभ है। न्जससे 

सर्ी बच्चों को लक्षक्षत ककयभ गयभ है चभहे उनकभ आवभस 

कही र्ी हो।  
 
पूर्ा टीकभकरर् को गतत प्रदभन करके वंचचत लोगों तक 

पहुाँच बनभने के मलए र्भरत सरकभर ने एक महत्वभकभंक्षी 
कभयािम,ममशन इंद्रधनुष,प्रभरंर् ककयभ है। यह 

लभर्भचथायों की संख्यभ,र्ौगोमलक पहुाँच और टीकों की 
मभरभ के आधभर पर पवश्व कभ सबसे बडभ टीकभकरर् 

कभयािम है,न्जसमें प्रततवषा लगर्ग 2 करोड 70 लभख 

नवजभत मशशुओं को लक्षक्षत ककयभ जभतभ है। 
 
सतत पवकभस लक्ष्य को प्रभप्त करने के मलए टीकभकरर् 

कभ प्रसभर महत्वपूर्ा है। एक समय हजभरों बच्चों की 
जभन लेने वभली बीमभररयभं,पोमलयो और स्मॉल पॉक्स कभ 
उवमूलन ककयभ जभ चुकभ है एवं प्रभथममक रूप से सुरक्षक्षत 

व प्रर्भवी टीकों के कभरर् अवय बीमभररयभ ंर्ी उवमूलन 

के कगभर पर हैं। 
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पवगत 70 वषों में टीकभकरर् यूतनसेि के कभया के कें द्र 

में रहभ है। पवश्व र्र में मशशुओं के मलए सेवभओं को 
प्रदभन करन े के मलए इससे बढ़कर कोई संस्थभ नहीं है। 

यूतनसेि र्भरत सरकभर के टीकभकरर् कभयािम कभ 
तकनीकी सभझदेभर है और यह सरकभर को सहयोग करने 
के मलए पूरी तरह से प्रततबद्ध है तभकक यह सुतनन्श्चत 

ककयभ जभ सके कक टीकभकरर् के द्वभरभ सुरक्षक्षत ककए 

जभने वभले बीमभररयों से कोई र्ी मशशु प्रर्भपवत न हो 
सके। यूतनसेि सर्ी जगह सर्ी लडकों और लडककयों 
के मलए तनयममत टीकभकरर् पहुाँच में सुधभर करके,उनके 

जीवन को बचभ कर,बभल अचधकभर की वचनबद्धतभ को 
सुतनन्श्चत करतभ है। यह अपने सहयोगी एवं सभझदेभरों 
के सभथ ममलकर सर्ी र्ौगोमलक स्थभनों,ग्रभमीर् व 

शहरी क्षेरों में गरीबों,वंचचतों,कम पढे़ मलख े समूहों में 
टीकभकरर् की कममयों को समभप्त करने के मलए 

कभयारत है। ऐसभ करके यह सुतनन्श्चत करतभ है कक वह 

सर्ी मशशु जो टीकभकरर् के मलए आते हैं उवहें 
आवश्यक व पयभाप्त टीकभ के सर्ी डोज ममल सके। ऐसभ 
करने के मलए सर्ी स्तर पर आवश्यक संसभधनों जैसे 

टीकभकरर् करने वभले,आपूतता,कौशल,मोहटवेशन और 

सभमुदभतयक र्भगीदभरी सुतनन्श्चत करनभ शभममल है। 
टीकभकरर् के क्षेर में यूतनसेि के र्भरतीय तकनीकी 
सहयोग में नयभ जुडभव मीजवस-रूबेलभ टीकभकरर् कभ 
हुआ है। इस बबमभरी के प्रसभर में पवश्व र्र में एक 

खतरनभक वपृद्धहुई है यहभाँ तक कक वैसे देशों में र्ी जहभाँ 
इसकभ उवमूलन हो चुकभ थभ यभ यह उवमूलन के कगभर 

पर थी। मीजवस-रूबेलभ (एमआर) टीकभकरर् सुरक्षक्षत 

और प्रर्भवी है। िरवरी 2017 से अब तक र्भरत में 32 

रभज्यों में 23 करोड मशशुओं को एमआर टीकभ कभ डोज 

हदयभ जभ चुकभ है। इस अमर्यभन में उपयोग ककयभ जभने 

वभले एमआर वैक्सीन कभ तनमभार् र्भरत में ककयभ गयभ है 

एवं उसे पवश्वर्र में उपयोग के मलए तनयभात र्ी ककयभ 
गयभ है। मशशु मतृ्यु दर को कम करने वभले पहल में 
टीकभकरर् तक पहुाँच को सुधभरने के मलए र्भरत की 
वचनबद्धतभ महत्वपूर्ा है और सरकभर के उच्च स्तर पर 

टीकभकरर् की प्रधभनतभ दी जभती है। 190 न्जलों में यह 

ममशन इंद्रधनुष चलभयभ गयभ थभ। तनयममत व प्रर्भवी 
टीकभकरर् से र्भरत को प्रर्भपवत करने वभले कई 

बीमभररयों कभ उवमूलन ककयभ जभ सकतभ है। 
एक हभमलयभ सवेक्षर् के अनुसभर ममशन इंद्रधनुष 

कभयािम अमर्यभन के बभद संपूर्ा टीकभकरर् आच्छभदन 

में 18.5 प्रततशत की वपृद्ध हुई है। ममशन इंद्रधनुष से 

प्रभप्त अनुर्वों को देशर्र में टीकभकरर् से छूट चुके 

मशशुओं को टीकभकरर् में शभममल करने और संपूर्ा 
टीकभकरर् आच्छभदन को 90 प्रततशत तक स्थभई बनभने 

के मलए उपयोग ककयभ जभ रहभ है। 
इस प्रगतत के बभवजूद र्ी पवश्व में आधे से अचधक बच्चे 
खतरें  की पररन्स्थतत और स्वस्थ जीवन के मलए 

आवश्यक टीकभ प्रभप्त करने से वंचचत रह जभत ेहैं। यहद 

मशशु कभ टीकभकरर् ककयभ जभए तो पवश्व में उनके बचभव 

में लगर्ग 15 लभख मशशु मतृ्यु को रोकभ जभ सकतभ है। 
 
र्भरत में मशशु मतृ्यु दर और अस्वस्थतभ में संिभमक 

बीमभररयों की उच्च र्भगीदभरी है। र्भरत में लगर्ग 10 
लभख बच्चे अपने पभंचवभ जवमहदन मनभने से पहले ही 
मर जभते हैं। इनमें से चभर में से एक की मतृ्यु तनमोतनयभ 
और डभयररयभ के कभरर् होती है जो पवश्व र्र में मशशु 

मतृ्यु के दो प्रमुख संिभमक बीमभरी है। इनमें से 

अचधकभंश को मशशु स्तनपभन टीकभकरर् एवं उपचभर 

देकर बचभयभ जभ सकतभ है। जीवन के पहले वषा में र्भरत 

में केवल 65 प्रततशत मशशुओं को ही संपूर्ा टीकभकरर् 

ममल पभतभ है। 
हभलभंकक जीवन बचभन े और बीमभररयों से बचभव की 
टीकभकरर् की क्षमतभ के स्पष्ट्ट सभक्ष्य मौजूद हैं। किर 

र्ी,पवश्व र्र में लभखों छोटे मशशु टीकभकरर् से वंचचत 

रह जभते हैं जो उवहें और समुदभय को बीमभररयों एव ं

महभमभरी के खतरे में डभल सकतभ है। आज जब पवश्व में 
कम दभम पर जीवन रक्षक टीकभ उपलब्ध हैं तो यह 

अस्वीकभया होनभ चभहहए। (लेखक स्वभस्थ्य एवं 
प्रमशक्षर् कें द्र हवद्वभनी के पूवा संकभय सदस्य हैं ) 

संदर्ा:  
1. https://www.health360hindi.com 
2. कमल वमभा, 1896 में र्भरत में महभमभरी बनभ थभ प्लेग, 1897 में पहली बभर देश में बनभ थभ कोई टीकभ, 16 Mar 

2020. 
3. इम्यूनजैशन (टीकभकरर् )बच्चों के जीवन और र्पवष्ट्य की सुरक्षभ के मलए सबसे प्रर्भवी और ककिभयती तरीकों में 

से एक है, UNICEF/UN076866/Sharma 

https://www.health360hindi.com/


 
अकं - 26                    जन स्वास््य धारणा                           मार्च, 2021 

राष्ट्रीय स्वास््य एव ंपररवार कल्याण संस्थान की जन स्वास््य पर केररित परिका 
5 

 

 

सम्पणूा स्वभस््य ही सच्चभ धन है 
ज्योनत सोनी 

 
 
 
सम्पूर्ा स्वभस्थय वह है न्जसमे जीवन के हर एक 
पहलु को हम स्वस्थ रख सके । व्यन्क्त कभ स्वस्थ 
होनभ अथभात शभरीररक , मभनमसक, एवं सभमभन्जक 
रूप से स्वस्थ  होनभ है न की केवल बीमभररयों से 
बचनभ । इन ्सर्ी पहलु को हम थोडभ सभ स्वस्थ 
बनभने की कोमशश में आगे समझते है  कक ये क्यभ 
है: 
1. शभरीररक स्वभस्थय की तुलनभ एक विा  के पहभड 
से की जभ सकती है जो पभनी में डूबभ हुआ हो हम 
उसके केवल छोटे से र्भग को ही देख  पभत े  है 
जबकक उसकभ बहुत बडभ र्भग पभनी में डूबभ हुआ 
होतभ है इसी प्रकभर रोग कभ सूक्षम हहस्सभ ही 
डॉक्टरों द्वभरभ देखभ जभ सकतभ है जैसे जब एक 
व्यन्क्त को मसरददा, बुखभर आहद होतभ है तब लोग 
उसे अस्वस्थ समझत े है लेककन ये ऊपरी रोग के 
लक्षर् नभ र्ी  हो तो र्ी व्यन्क्त अस्वस्थ हो 
सकतभ है क्यंूकक संर्व है कक इस समय वह रोग 
के चचह्न महसूस न कर पभ रहभ हो तो र्ी सभथ 
सभथ अगर वह अंदर ही अंदर िैल रहभ हो तो 
इसकभ तनदभन डॉक्टर नहीं कर पभतभ उसके मलए 
व्यन्क्त को इसके मूल कभरर् को समझ मुक्त 
रहनभ चभहहए तभकक शभरीररक बीमभरी को उत्पवन 
होने व ्िैलने से रोकभ जभ सके । 
शभरीररक रूप से स्वस्थ रहने के मलए कुछ बभतो कभ 
ध्यभन रखे : १ शुर् चचतंन २ गहन तनदं्रभ 3 
संतुमलत र्ोजन ४ शभरीररक व्यभयभम। 
2. मभनमसक स्वभस््य, आरोग्य स्वभस्थ्य कभ एक 
महतवपूरर् पहलु है क्यंूकक एक व्यन्क्त कभ  मन 
उसकी शभरीररक प्रकियभ पर प्रर्भव डभलतभ है 
मभनमसक रूप से स्वस्थ व्यन्क्त अपने मन्स्तष्ट्क को 
हर पररन्स्थतत में संतुमलत रख सकतभ है ।   
मभनमसक स्वभस्थ्य को स्वस्थ रखने के चभर उपभए 
है 1. गलती एवं अपनी कममयों को महसूस करनभ 
और उसे ठ क रखने के मलए उचचत तनर्ाय लेनभ । 

हर पररन्स्थतत  में शुर् चचतंन करनभ ।  २ जीवन 
की वभस्तपवक सच्चभई को समझनभ । इससे व्यन्क्त 
की मभवयतभओं एवं पवचभरधभरभ में पररवतान आतभ है 
एवम पवपरीत पररन्स्थतत में र्ी मन को संतुलन 
बनभये रखने में मदद ममलती है ३ जब तक कभया 
यभ लक्ष्य समभप्त न हो जभये तब तक अनवरत 
प्रयभस करते रहनभ ।  ४ एक रस्टी की तरह घर के 
सभमभन्जक उत्तरदभतयत्वो को पूरभ करनभ ।  धूम्रपभन 
करनभ , शरभब पीनभ ,दंगे िसभद में हहस्सभ लेनभ , 
अश्लील  मसनेमभ देखनभ, चोरी करनभ, जुआ खेलनभ 
आहद हभतनकभरक आदतों से मुक्त रहनभ ।   
मन से स्वस्थ व्यन्क्त जीवन में प्रगतत करतभ हुआ 
संपूरर्तभ को प्रभप्त करने के लक्ष्य तक पहुाँच जभतभ 
है ।    

 
3. सभमभजिक रूप से स्वस्थ व्यन्क्त अपने मभत 
पपतभ  कभ उत्तरदभतयत्व  पूरभ करतभ सभथ ही वह  
शभंत एवम सुखी पभररवभररक जीवन बनभने  में 
सहयोगी बनतभ है वह सभमभन्जक हभतन होने से 
बचतभ है । 
सभमभन्जक स्वस्थ्य की नीव के पभंच तत्व है : 
१ पररवभर के सदसयो के बीच  आपसी स्नेह एवम 
शुर् र्भवनभ हो 
२ बच्चो के समुचचत पवकभस और संर्भल में संतुलन 
बडभ ही आवश्यक है 
३ ममरतभ  एवम सहयोग की र्भवनभ व्यन्क्त के 
सभमभन्जक स्वस्थ्य को बढ़भती है 
४ यथभ शन्क्त समभज सेवभ में समय व्यतीत करने 
से व्यन्क्त अपने दुुःख ददा र्ूल जभतभ है  
५ कुछ समय आध्यभन्त्मक मनन चचतंन एवम 
जभग्रतत लभने  से व्यन्क्त के दृन्ष्ट्टकोर् में पररवतान 
आतभ है एवम वभयुमंडल में र्ी अच्छे प्रकम्पवन 
िैलत े है । ये तत्व महत्वपूर्ा है क्यंूकक एक बभर 
व्यन्क्त में आध्यभन्त्मक  चतेनभ जभगतृ हो जभती है 
तो दसूरे अवय तत्व स्वयं उसके जीवन कभ अंग 
बन जभत ेहै। 
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4. सम्पूणा स्वस््य कभ आधभर : आध्यभजममक 
स्वभस््य 
आध्यभन्त्मक स्वभस्थ्य वभलभ  व्यन्क्त स्व (शरीर 
और आत्म शन्क्त) के पवषय में ज्ञभन रखतभ है ।   
इस आत्म न्स्थतत से वह जभगरूकतभ प्रभप्त करतभ 
और हर कभया करत ेहुए अपनी आन्त्मक न्स्थतत में 
रहतभ है न्जसके कभरर् उसके अंदर आन्त्मक गुर्, 
शभंतत, आंनद, पे्रम, और पपवरतभ  कभ पवकभस होतभ 
है और स्वतुः ही अस्वभस्थ्यकर आदतों एवम तनभव 
से बच जभतभ है ।  वह स्वयं को परमभत्मभ  की 
संतभन समझ जभतत, धमा, सम्प्रदभय, रंग आहद के 
रे्दर्भव से दरू रहकर पवश्व वंधुतत्व की र्भवनभ से 
ओतप्रोत रहतभ है आध्यभन्त्मक रूप  से स्वस्थ 
व्यन्क्त को मभनमसक एवम सभमभन्जक स्वस्थ्य 
प्रभप्त करने में कोई कहठनभई नहीं होती वह 
तनरंवतर परमभत्मभ से योग रख कर अपूवा शन्क्त 
प्रभप्त करतभ है  न्जससे शुर् एवं पपवर कमा होते 
है। 

 
स्वभस्थ्य कभ कोई र्ी पहलु हो उसको हम सब  
ठ क रखनभ चभहते है और इसमें अहम ् र्ूममकभ 
तनर्भतभ है योग ।  योग दो प्रकभर कभ होतभ है 
शभरीररक और मभनमसक । हम सबकी अलग अलग 
शभरीररक समस्यभ  के मलए अलग अलग प्रकभर के 
योग, हमे डॉक्टसा व ्योगभ रेनसा बतलभत े है परवतु 
ख़ुशी की बभत यह है की मभनमसक समस्यभ कैसी 
र्ी हो लेककन उसके मलए सवोत्तम योग है रभजयोग 
।  यह एक ऐसी पवचध है न्जसमे हम मभनमसक 
न्स्थतत ,शभरीररक न्स्थतत, सभमभन्जक न्स्थतत यहभाँ 
तक की आध्यभन्त्मक न्स्थतत को र्ी सवोच्च 
अवस्थभ तक ले जभ सकत े है ।  सबसे पहले हम 
समझते है की योग क्यभ होतभ है हम सबको यभद 
होगभ की बचपन में हम सब को अध्यभपक मसखभते 
थे की  २ को २ के सभथ योग करे तो ४ हो जभतभ 
है यभतन की पभवर डबल हो जभती है  ठ क उसी 
प्रकभर जब हम अपने मन को ककसी अनवय 
वस्तु/व्यन्क्त/सभधन/वैर्व के सभथ जोडते है तो जैसे 
उसकी अवस्थभ होती है वैसे ही हम र्ी  बन जभत े
है इसीमलए जब मन उदभस होतभ है तो हम 
दोस्त/पररवभर के सभथ बभत ेकरत ेतो वो जैसे है हम 

र्ी वैसे ही सोचने लगत े तर्ी लोग पवपरीत 
पररन्स्थतत में परमभत्मभ के पभस जभतभ है और अपने 
मन की बभत बतभतभ है तो उसको सच्ची शभंतत व ्
शन्क्त अनुर्व होती है क्यंूकक परमभत्मभ सुख शभंतत 
शन्क्त पपवतरतभ व ् अवय कई गुर्ों कभ सभगर है 
उसके सभथ मन को जोडने से उसके गुर् कभ 
अनुर्व हम अपने अंदर करने लगत े है यभतन की 
रभजयोग कभ मतलब है सम्बवध जोडनभ और 
प्रर्भपवत हो जभनभ (get connected and get 
affected). इसी को ही मडैडटेशन कहभ जभतभ है ।  

 
न्जस प्रकभर से शरीर को स्वस्थ रखने के मलए हम 
डभइट प्लभन बनभत ेहै इस  डभइट प्लभन में र्ी हम 
ऐसे ही कुछ नहीं खभ लेते है वोही खभत े है न्जससे 
हमे शन्क्त और स्वभस्थ्य प्रभप्त हो ठ क उसी प्रकभर 
हमे आपमें मेवटल डभइट प्लभन बनभनभ चभहहए, 
न्जससे हम शन्क्त  और स्वभस्थ्य दोनों प्रभप्त हो 
सके ।  इसके मलए हमे अपने आप को प्रततहदन 
एक पवचध से जोडनभ है वो है " कुछ समय एकभंत 
में बैठनभ " अतुः शभंतत में कुछ समय बबतभनभ व ् 
सकभरभत्मक चचतंन करनभ ।  शभंतत कभ सच्चभ अथा 
है १) व्यथा संकवपो के पवस्तभर को समेट कर सभर 
में लभनभ २) मुख के आवभज / वभर्ी के व्यथा को 
समेट सभर में लभनभ । ( नभ कक स्वयं को अकेले 
कमरे में बंद करनभ,नभरभज होकर अलग हो जभनभ, 
सबको छोड कर दरू  चले जभनभ ) इस प्रकभर की 
शभंतत से मन को शन्क्त प्रभप्त होगी सशक्त अनुर्व 
होगभ स्वयं में तछपे गुर्ों को देख सकें गे ।  यहभाँ  
आदरर्ीय  अब्दलु कलभम जी के कुछ शब्द यभद 
आते है की शभंत हमे कब रहनभ चभहहए :  जब 
शब्दों से र्ी कोई आपकी र्भवनभओं को न समझ े, 
दसूरे जब बबनभ  कहे ही आपकी र्भवनभओं को 
सभमने वभलभ समझ ले ।   

 
ब्रह्मभकुमभरी अनीतभ दीदी जी (संचभमलकभ, आर के 
पुरम, मैडडटेशन सेवभकें द्र)  कभ मभननभ है कक 
मैडडटेशन  इज मेडडमसन (Meditation is 
medicine) ।  हमभरे जीवन में मैडडटेशन एक 
दवभई की तरह कभम करतभ है और सही समय आने 
पर हमे  अनेक रोगो से बचभतभ है पर ये दवभई हमे  
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बीमभरी से पहले ही लेने कभ अभ्यभस करत े रहनभ 
होगभ क्यंूकक समय पर इसकभ असर ही हमभरी रक्षभ 
करतभ है मैडडटेशन कभ प्रततहदन प्रयोग हमभरे अंदर 
सोल पभवर को बढ़भतभ है और सभन्त्वक गुर्ों को 
जभगतृ करतभ  है  । दीदी जी कभ मभननभ है कक  
अगर हम सब रोजभनभ  मैडडटेशन करे तो इसकभ 
स्वभस्थ्य पर सुवदर लभर् होतभ है हम रोज सुबह 
जभगत ेही पहले अपने मन को सकभरत्मक पवचभरो 
से र्रे किर अपने हदन की शुरुआत करे ।  वभस्तव 
में सकरभत्मक चचतंन ही मैडडटेशन है इसके सभथ 
प्रततहदन  परमभत्मभ को धवयवभद करने से मन को 
एक अद्भतु शन्क्त प्रभप्त होती है । 

 
स्वभस्थ्य  ही सच्चभ धन है । ये हमभरे हभथ में है 
की हम इसको ककतनभ अच्छभ बनभते है हमअपने 
आप के अच्छे  डॉक्टर है हम समझ पते है की 
कोनसभ र्ोजन हमभरे मलए उपयुक्त है यभ कौनसभ 
मौसम हमभरे मलए अच्छभ है ।  अतुः हमे आने 
र्ोजन के चुनभव के मलए हमेशभ ध्यभनपूववाक रहनभ 
है क्यंूकक र्ोजन एक दवभई है सभन्त्वक र्ोजन की 
चीजे हमभरे शभरीररक स्वभस्थ्य  को बनभये रखने में 
सहयोगी है डॉक्टसा के द्वभरभ शभकभहभरी र्ोजन को 
शभरीररक स्वभस्थ्य  को उत्तम बनभने में मददगभर 
पभयभ गयभ है सही शभरीररक स्वभस्थ्य बनभनभ वभस्तव 
में हमभरे मभनमसक स्वभस्थ्य पर तनर्ार करतभ है 
हमभरे पवचभरो कभ हमभरे शरीर पर गहरभ प्रर्भव 
पडतभ है सभथ सभथ सभमभन्जक और आद्यभन्त्मक 
स्वस्थ्य में र्ी हमभरे पवचभरो कभ ही महत्वपूर्ा 
ककरदभर है अतुः हमभरे पवचभरो पर ध्यभन देनभ अतत 
आवश्यक है नकभरभत्मक , व्यथा और पवषैले पवचभर 

हमभरे शरीर के रोग प्रर्भली के संतुलन को व 
शभरीररक स्वभस्थ्य को खरभब कर देतभ है न्जसकभ 
प्रर्भव हमभरे संर्ंधो पर र्ी पडतभ है इस प्रकभर हमे 
केवल शुद्ध व ्सकभरत्मक और शे्रष्ट्ठ पवचभरो की ही 
उत्पन्त्त करनी चभहहए ।  पवचभर ककसी मभनव को 
मतृ्यु और एक पवचभर ककसी इंसभन को जीवन दभन 
र्ी दे सकतभ है स्नेह र्ी दे सकतभ है तो संिमर् 
र्ी दे सकतभ है  चरभओ पहलु में से मभनमसक 
स्वभस्थ्य अपर अगर ध्यभन दे तो हम अपने र्ोजन 
को ठ क रख सकते है सभथ ही सम्बवधो में मधुरतभ 
लभ सकते है  
महभत्मभ गभाँधी जी अपने स्वस्थ्य कभ अचधक ध्यभन 
रखते थे उनकी न्जवदगी बहुत ही "सभदभ जीवन, 
उच्च पवचभर" के मलए जभनी जभती है वह सदभ 
सभन्त्वक व ्शभकभहभरी र्ोजन लेनभ ही पसंद करत ेथे 
वह कहते थे "पररश्रम ,पढ़भई  प्रभथानभ" शभरीररक व ्
मभनमसक स्वस्थ्य की चभबी है इनमे से ककसी एक 
की कमी र्ी हमभरे स्वभस्थ्य को खरभब कर सकती 
है।  
(लेखखकभ प्रजभपतत ब्रह्मकुमभरी ईश्वरीय 
पवश्वपवद्यभलय, नई हदवली में रभजयोग की पवद्वभन 
हैं) 
सन्िर्ा 
1."सीिेट ऑफ़ सक्सेस " जी सुरेंद्रन , पेज ९५ 
2.स्वभस्थ्य प्रदशानी , ब्रह्मकुमभर डॉक्टर चगरीश 
पटेल  , पेज ४, ५,८, २६ 
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                           य वभ र्भरत की सेहत स धभरेगभ रहस्यमयी वभयरस 

    परीक्षित ननर्ाय 
 

 

 

सभल 1947 में गुलभमी से आजभद हुए देश को 74 वषा 
पूरे हो चुके हैं लेककन मशक्षभ, बेरोजगभरी और 
स्वभस्थ्य जैसे मुद्दों पर आज र्ी हम एक जंग लड 
रहे हैं। कमजोर स्वभस्थ्य मसस्टम हर सभल लभखों-
करोडों लोगों की मौत कभ कभरर् र्ी बन रहभ है। 
यह कमी दतुनयभ के ककसी र्ी हहस्से से तछपी र्ी 
नहीं है।  

र्ूखमरी, कुपोषर् और कैं सर जैसी घभतक बीमभररयभ ं
आज र्ी हमभरे देश को खोखलभ कर रही हैं। 
कोरोनभ वभयरस की दस्तक से र्भरत के मलए 
महभमभरी को एक बडभ संकट मभनभ जभ रहभ थभ। छह 
मभह बभद अगस्त 2020 में इसकी एक झलक र्ी 
ममलने लगी जब रोजनभ हजभरों की तभदभद में 
संिममत मरीज ममल रहे थे और एक हजभर से 
ज्यभदभ लोगों की मौतें र्ी हो रही थीं लेककन एक 
समय बभद इस लडभई में सिंमर् कमजोर पडने 
लगभ।  

 

सभल 1817 से 2020 के बीच र्भरत करीब दो दजान 
महभमभरी कभ सभमनभ कर चुकभ है। यह बीमभररयभ ं
अर्ी र्ी हमभरे समभज में मौजूद हैं लेककन उनकभ 
असर अब पहले न्जतनभ नहीं रहभ। हर बभर महभमभरी 
के आने और लभखों न्जंदचगयभं मौत की मशकभर होने 
के बभद र्ी देश के कमजोर स्वभस्थ्य मसस्टम में 
सुधभर नहीं आयभ। सभलों-सभल बभद र्ी गभंव से  

 

 

 

 

लेकर महभनगरों तक में सरकभरी स्वभस्थ्य सेवभओ ं
की जहटलतभ बनी हुई है।  

30 जनवरी 2020 को जब केरल की एक छभरभ के 
जररए कोरोनभ वभयरस ने र्भरत में दस्तक दी तो 
पवशेषज्ञों से लेकर सरकभर तक स्वभस्थ्य की कममयों 
पर समीक्षभ करने लगीं। इन खभममयों की सूची 
तैयभर होने लगीं और तब पतभ चलभ कक दतुनयभ के 
दसूरे सबसे बडी आबभदी वभले देश में महज आठ 
हजभर वेंहटलेटर ही सरकभरी अस्पतभलों में हैं।  

इतनभ ही नहीं 135 करोड की जनसंख्यभ वभले इस 
देश में अस्पतभल, कोवड चैन, टीकभकरर्, ऑक्सीजन 
जैसी चुनौततयभं र्ी हैं। एक वक्त थभ जब र्भरत में 
एक र्ी पीपीई ककट नहीं बनती थी और न ही ढ़भई 
हजभर से अचधक वेंहटलेटर एक महीने में तैयभर होते 
थे लेककन कोरोनभ संिमर् की लडभई ने इसे संर्व 
बनभयभ। इसी की बदौलत जहभं 70 वषों में आठ 
हजभर ही वेंहटलेटर सरकभरी अस्पतभलों में उपलब्ध 
हुए, वहीं संिमर् के चलत े दो महीने में वेंहटलेटर 
की संख्यभ 30 हजभर से अचधक हो गई। आज देश 
में लभखें की तभदभद में रोजभनभ पीपीई ककट, एन95 

मभस्क तैयभर हो रहे हैं। ऑक्सीजन की क्षमतभ में 
करीब 2 हजभर मीहरक टन प्रततहदन कभ इजभिभ र्ी 
हुआ है। 

 

कोरोनभ वभयरस के चलते पहली बभर है जब हदवली 
में बैठ  कें द्र सरकभर के पभस हर न्जले और गभंव 
तक में कभयारत स्वभस्थ्य कमाचभररयों की पूरी 
जभनकभरी उपलब्ध है। कोरोनभ वभयरस ने न मसिा  
सरकभरों को एक होकर लडनभ मसखयभ है बन्वक देश 
की जनतभ को र्ी स्वभस्थ्य के प्रतत न्जम्मेदभररयों 
कभ एहसभस करभयभ है। चेहरे पर मभस्क लगभने के 
सभथ सभथ बभर बभर हभथ धोने की आदतों को लेकर 
सहदयों से अमर्यभन चलभए गए। इन पर करोडों 
रुपये के बजट तक खचा हो गए लेककन जो 
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जभगरुकतभ कोरोनभ वभयरस की वजह से देश में 
देखने को ममली है वह सोच से र्ी परे है। 

19 से 21वीुं सिी तक िेिी महभमभरी  

ररसचागेट जनाल में प्रकभमशत र्भरत में महभमभरी कभ 
इततहभस पर के अनुसभर र्भरत दतुनयभ कभ तीसरभ 
ऐसभ देश है जहभं संिभमक रोग और उनकी 
महभमभरी कभ एक लंबभ इततहभस है। हैजभ, इवफ्लूएंजभ, 
डेंगू, चचेक, प्लेग, पोमलयो, सभसा, मसा, चचकनगुतनयभ, 
मलेररयभ, स्वभइन फ्लू, तनपभह जैसे संिमर् अपनभ 
प्रर्भव हदखभ चुके हैं। 19वीं सदी से लेकर 21वीं तक 
इन बीमभररयों की वजह से र्भरत में करोडों लोगों 
की मौत हो चुकी है। 

हम 1918 िैसी महभमभरी के मलए नहीुं हैं तैयभर 

ठ क इसी तरह वषा 2018 में इंडडयन मेडडकल 
जनाल ऑि मेडडकल ररसचा में प्रकभमशत पैनडमेमक 
फ्लू 1918 अध्ययन में हदवली एम्स के तनदेशक डॉ. 
रर्दीप गुलेररयभ और पन्ब्लक हेवथ िभउंडशेन ऑि 
इंडडयभ के वररष्ट्ठ महभमभरी पवशेषज्ञ डॉ. लक्ष्मीकभंत 
ने संयुक्त रुप से कहभ है कक वषा 1918 जैसी 
महभमभरी कभ सभमनभ करने के मलए र्भरत तैयभर 
नहीं है। बभवजूद इसके इटली, फ्भंस, अमेररकभ, 
ब्रभजील, दक्षक्षर्ी  अफ्ीकभ इत्यभहद की र्भंतत र्भरत में 
कोरोनभ कभ संकट देखने को नहीं ममलभ। 

िभनपभन और य वभ र्भरत की तभकत के आगे झ कभ 
वभयरस  
पन्ब्लक हेवथ िभउंडशेन ऑि इंडडयभ के अध्यक्ष डॉ. 
के श्रीनभथ रेड्डी इसके पीछे युवभ र्भरत की तभकत 
को शे्रय देते हैं। डॉ. के श्रीनभथ कभ कहनभ है कक 
कोरोनभ वभयरस के चलते र्भरत में 26 अक्तूबर 
2020 तक 79,09,959 लोग संिममत हो चुके हैं 
जबकक 1.20 लभख लोगों की मौत हो चुकी है। 
हभलभंकक पवश्व स्तर पर देखें तो र्भरत में प्रतत 10 

लभख की आबभदी पर 70 लोगों की संिमर् से मौत 
हुई है। जबकक यूके, इटली, फ्भंस, अमेररकभ, ब्रभजील में 
यह आंकडभ कभिी ज्यभदभ है। इसके पीछे कई वजह 
हो सकती हैं लेककन मुख्य तौर पर यह कहभ जभ 
सकतभ है कक र्भरत कभ खभनपभन और युवभ आबभदी 
की बदौलत कोरोनभ संिमर् कभ असर कम देखने 
को ममल रहभ है। 

क्यभ र्भरत में तीसरी शजक्त लड़ रही कोरोनभ से  

हैदरभबभद न्स्थत सीसीएमबी के तनदेशक डॉ. रभकेश 
ममश्रभ कभ मभननभ है कक र्भरत में 80 िीसदी से र्ी 
ज्यभदभ मरीजों में संिमर् कभ असर हवकभ हदखभई 
दे रहभ है। एक प्रकभर से तीसरी शन्क्त ही कोरोनभ 
संिमर् से लड रही है। उनकभ यह र्ी मभननभ है 
कक न्जस तरह की स्वभस्थ्य खभममयभं र्भरत वषों से 
देख रहभ है उसके मलहभज से कोरोनभ संिमर् पर 
जीत हभमसल कर पभनभ संर्व नहीं थभ। 

कोरोनभ फिर नभ आनभ  

र्ले ही कोरोनभ वभयरस की महभमभरी हमभरे कमजोर 
स्वभस्थ्य के मलए एक वरदभन सभबबत हो रही हो 
लेककन यह र्ी सच है कक इस संिमर् के अवय 
गंर्ीर पररर्भम र्ी हमने देखे हैं। किर चभहे वह 
मजदरूों कभ पलभयन हो यभ किर गैर कोरोनभ 
संिममत मरीजों की उपचभर के अर्भव में मौत। 
अथाव्यवस्थभ को र्ी इसकी एक बडी कीमत चुकभनी 
पडी है। हजभरों-लभखों लोग न मसिा  बेरोजगभरी के 
दंश को झले रहे हैं बन्वक तनम्न और मध्यम 
वगीय लोगों की कमर र्ी टूटी है। इतनभ ही नहीं, 
संिमर् कभ असर व्यभपभरी वगा पर र्ी कभिी गंर्ीर 
पडभ है। ऐसे में हर ककसी के जहन में बस यही है, 

कोरोनभ, किर न आनभ। 

 

य वभ र्भरत की डडजिटल तकनीक ने दियभ िभयिभ  
कोरोनभ महभमभरी में सबसे अहम र्ूममकभ युवभ 
र्भरत की डडन्जटल तकनीक र्ी है न्जसके चलते 
हर हदन  न मसिा  देश में कोरोनभ वभयरस की जभंच 
कभ दभयरभ बढ़तभ चलभ गयभ बन्वक युवभ वैज्ञभतनकों 
की खोज से हमें नई नई जभंच तकनीकों के बभरे में 
र्ी पतभ चलभ। र्भरत एकमभर ऐसभ देश है जहभं 
एंटीजन और िेलूदभ दो जभंच तकनीकों की खोज पर 
पूरे पवश्व की ओर से सरभहनभ ममली है। एंटीजन 
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जभंच की बदौलत ही र्भरत ने रोजभनभ सैंपल जभंच 
की क्षमतभ को 5 से 15 लभख तक पहंुचभयभ। आज 
देश में रोजभनभ 14 लभख के आसपभस सैंपल की 
जभंच हो रही है न्जनमें 60 िीसदी एंटीजन तकनीक 
के जररए ही टेस्ट ककए जभ रहे हैं। इसके अलभवभ 
चभर हजभर मरीजों के जीनोम मसक्वेंमसगं कर 
सीएसआईआर के सीसीएमबी संस्थभन को बडी 
सिलतभ र्ी हभमसल हुई है। 

(लेखक परीक्षक्षत तनर्ाय, पवशेष संवभददभतभ के तौर 
पर रभष्ट्रीय दैतनक समभचभर पर अमर उजभलभ में 

कभयारत हैं। स्वभस्थ्य के क्षेर में 14 वषों से 
परकभररतभ कर रहे परीक्षक्षत तनर्ाय  र्भरत सरकभर 
के कें द्रीय स्वभस्थ्य मंरभलय सहहत पवज्ञभन और 
स्वभस्थ्य के मुद्दों पर कभया करत ेआए हैं। उवहें अब 
तक रभष्ट्रीय व अंतररभष्ट्रीय स्तर पर आठ बभर 
सम्मभतनत ककयभ जभ चुकभ है। हभल ही में उवहें रीच 
टीबी मीडडयभ िेलोमशप 2020 कभ सम्मभन र्ी हदयभ 
गयभ) 
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                   र्भरतीय परुंपरभएुं और हमभरभ स्वभस््य 

डॉ. अुंक र यभिव 
 

र्भरतीय संस्कृतत न मसिा  सबसे प्रभचीन संस्कृततयों 
में से एक है बन्वक सबसे महभन संस्कृततयों में से 
र्ी एक है। कई ऐसी र्भरतीय परम्परभएाँ, जो न 
मसिा  हमभरे गौरव की तनशभनी हैं बन्वक मभनव 
जीवन के मलए बेहद स्वभस्थ्यवधाक हैं। बस जरूरत 
है तो इनके सही अथा को पवस्तभर से जभनने और 
इनके पीछे तका  को समझने की। प्रोिेसर ए एन 
वभइडन ने सत्य ही कहभ है- ''धमा पवश्वभस की वह 
शन्क्त है जो आंतररक र्भगों को स्वच्छ करतभ है। 
पवज्ञभन ने र्ी र्भरतीय परंपरभओं को मभनभ है। यहभाँ 
ऐसी ही कुछ र्भरतीय परंपरभओं की चचभा है। 

चभंदी बहुमूव य गुर्ों वभली धभतु है, न्जसमें 
जमीसभइडल, एंटी-वभयरल और एंटी-बैक् टीररयल गुर् 
होत े हैं। ये गुर् र्ोजन को पवषभरु्ओं से मुक्त 
करत े हैं। कई लोग मभनत े हैं कक र्ोजन के मलये 
चभंदी के बतानों कभ इस्तमेभल स् टेटस मसबंल थभ, 
शभयद ऐसभ र्ी हो, लेककन इनके उपयोग कभ 
वभस्तपवक उद्देश् य मसिा  और मसिा  खभने को पवषभरु् 
मुक्त रखनभ होतभ है। यही वजह है कक बच् च े की 
परवररश के दौरभन दधू में चभंदी कभ मसक् कभ डभलकर 
उसे दधू पपलभयभ जभतभ है तभकक चभंदी के गुर् उसके 
शरीर में चले जभएं।  
 

पीयरमसगं यभ कभन को छेडनभ न केवन स् रीत् व को 
पररर्भपषत करतभ है बन्वक यह एक प्रकभर की 
एक् यूपंक् चर प्रैन्क्टस र्ी है, न्जससे स् री कभ शरीर 
स् वस् थ रहतभ थभ। पवशेषज्ञों कभ र्ी मभननभ है कक 
नभक और कभन कभ छेदन करनभ, धभममाक महत् व को 
दशभाने के अलभवभ शरीर को र्ी अप्रत् यक्ष रूप से 
स् वस् थ रखतभ है। गभवों से लेकर शहर तक हर 
जगह ककसी र्ी पवा यभ त्यौहभर आहद पर हहदं ूघरों 
के बभहर यभ आंगन में रंगोली जरूर बनभई जभती है। 

 

 
 

पहले के समय में रंगोली चभवल के आटे से बनभई 
जभती थी, इसके पीछ तथ्य यह थी कक चभवल के 
आटे से रंगोली बनभने से घरों के अंदर कीडे -मकोड े

नहीं आत ेथे और घर में स् वच् छतभ रहती  थी।  

 

र्भरत में हर हदन ककसी न ककसी देवी -देवतभ कभ 
हदन होतभ है और हर हदन कभ एक अलग धभममाक 
महत् व होतभ है। सभथ ही र्भरतीय संस् कृतत में 
थभलीर्र र्ोजन करने की परम् परभ इसमलए है कक 
लोग सर्ी प्रकभर के पौन्ष्ट्टक आहभर ममल सकें । वही ं
महहने में कुछ हदन उपवभस के मलये र्ी हैं तभकक 
शरीर में पैदभ होने वभले असंतुलन और पवषभक् त 
पदभथो को दरू ककयभ जभ सके।  

 
 
 

कई लोग हैरत से पूछत ेहैं कक र्भरतीय संस्कृतत में 
पभनी के ककसी र्ी स् रोत में मसक् के क् यों डभले जभते 
हैं, उसके पीछे एक वैज्ञभतनक कभरर् है। दरअसल 
पहले मसक् के तभंबे के बनत ेथे, न्जवहें पभनी में डभलने 
से पभनी शुद्ध हो जभतभ थभ, क् योंकक तभंबे में पभनी को 
शुद्ध करने के गुर् होत े है। सभथ ही तभंबे में कई 
ऐसे र्ी गुर् होत े है न्जनसे शरीर के कई रोग र्ी 
सही हो सकत ेहै। लेककन अब मसक् के तभंबे के नहीं 
आत े है, इसमलए इन मसक्कों को पभनी में डभलनभ 
व्यथा है।  

 

र्भरतीय शैली में खभने कभ तरीकभ होतभ है कक प् लेट 
के सभथ पभनी को रखभ जभतभ है और खभनभ लग 
जभने के बभद पभनी को गोलभई में घुमभकर हव कभ सभ 
तछडकभ जभतभ है, लोगों ने इसे धमा से जोड हदयभ। 
लेककन वभस् तपवकतभ यह है कक इस प्रकभर से पभनी 
कभ हव कभ तछडकभव करने से आपकी खभने के थभली 
में कोई र्ी कीडभ नहीं आ पभएगभ। सभथ ही नीचे 
बैठकर खभने कभ तरीकभ र्ी सही थभ, क् योंकक रीढ़ की 
हड्डी सही ढंग से मुडती है और ब् लड सकुा लेशन र्ी 
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अच् छ  तरह होतभ है। इस तरह बैठकर खभने से 
पभचन कियभ र्ी दरुूस् त रहती है।  

 

घी एक प्रकभर कभ संतपृ् त वसभ है। सभधभरर् र्भषभ 
में कहभ जभएं तो घी में ककसी र्ी प्रकभर के 
हभतनकभरक पदभथा नहीं होत े है। घी खभने से शरीर 
कभ कोलेस् रॉल कम होतभ है क् योंकक इसमें 
पेरॉक् सभइड और फ्ी रेडडकव स नहीं होत ेहै तो शरीर 
को बदहभल कर देत े है। घी के र्रपूर सेवन से 
कैं सर होने की संर्भवनभएं कम हो जभती है और 
इसमें कई प्रकभर के आयुवेहदक गुर् र्ी होत ेहैं।  

 
 
 
 

स्वच्छतभ की र्भरत में एक प्रभचीन परम्परभ रही है। 
इस परम्परभ के अनुरूप ही देश में ऐसी व्यवस्थभएाँ 
पवकमसत की गई थीं जो न केवल र्भरतीय समभज 
के अनुकूल थी, बन्वक पयभावरर् और पभररन्स्थततकी 
के मलये र्ी लभर्कभरी थी।  

 

पवश्व में स्वच्छतभ की परंपरभ कभ सूरपभत र्भरत से 
ही हुआ है। रोमन सभ्यतभ के पतन के बभद लम्बे 
समय तक यूरोप में शौचभलयों की व्यवस्थभ कभ 
अर्भव रहभ। न्स्थतत इतनी पवकट थी कक ग्यभरहवी ं
शतभब्दी तक लोग सडकों पर मल िें क हदयभ करत े
थे। कई स्थभनों पर घरों में मल करने के बभद उसे 
खखडकी से बभहर िें क हदयभ जभतभ थभ न्जससे आने-
जभने वभलोोों को कभिी असुपवधभ कभ सभमनभ करनभ 
पडतभ थभ। इस कभल में लोग कहीं र्ी मूरत्यभग कर 
देत ेथे। सडकों के ककनभरे से लेकर बेडरूम तक में। 
यूरोप में छठ  शतभब्दी से लेकर सोलहवीं शतभब्दी 
तक कभ कभल अंधकभर कभ कभल थभ, न्जसमें सवार 
अज्ञभन और अंधपवश्वभस कभ बोलबभलभ थभ। इस पूरे 
कभलखंड में मनुष्ट्य के मल के तनस्तभरर् की कोई 
उपयुक्त व्यवस्थभ पूरे यूरोप में कहीं नहीं थी।  

 

प्रधभनमंरी नरेंद्र मोदी ने सत्तभ में आत े ही 
स्वच्छतभ अमर्यभन की शुरुआत की। व ेस्वयं सडकों 
पर झभडू लेकर तनकले और देशर्र में नेतभओं तथभ 
अिसरों को झभडू लगभत े देखभ गयभ। पूरे देश में 
इसकी कभिी चचभा हुई। इसकी सिलतभ और 

पविलतभ को लेकर कभिी बहसें र्ी की गई। परवतु 
इस अमर्यभन कभ एक सभ्यतभमूलक एवं सभंस्कृततक 
आयभम र्ी है, न्जसकी ओर कम ही लोगों ने ध्यभन 
हदयभ है। स्वच्छतभ की प्रभचीन और वैज्ञभतनक 
र्भरतीय परम्परभ की बजभय ऐसे सर्ी अमर्यभन 
पभश्चभत्य परम्परभ के आधभर पर संचभमलत ककए जभ 
रहे हैं। ऐसे में यह न केवल र्भरतीय संस्कृतत के 
पवरुद्ध है, बन्वक अवैज्ञभतनक और अंत में पूरे समभज 
व प्रकृतत के मलये हभतनकभरक मसद्ध होगभ।  

 

ऊवलेखनीय है कक केवद्रीय ग्रभमीर् स्वच्छतभ 
कभयािम )सीआरएसपी (कभ प्रभरम्र् वषा 1986 में 
रभष्ट्रीय स्तर पर हुआ थभ और यह गरीबी रेखभ से 
नीच े के लोगों के व्यन्क्तगत इस्तमेभल के मलये 
स्वभस्थ्यप्रद शौचभलय बनभने पर केन्वद्रत थभ। इसकभ 
उद्देश्य सूखे शौचभलयों को अवप लभगत से तैयभर 
स्वभस्थ्यप्रद शौचभलयों में बदलनभ, खभसतौर से 
ग्रभमीर् महहलभओं के मलये शौचभलयों कभ तनमभार् 
करनभ तथभ दसूरी सुपवधभएाँ जैसे हैंडपम्प, नहभन -गहृ 
स्वभस्थ्यप्रद, हभथों की सिभई आहद थभ। यह लक्ष्य 
थभ कक सर्ी उपलब्ध सुपवधभएाँ ठ क ढंग से ग्रभम 
पंचभयत द्वभरभ पोपषत की जभएाँ। गभाँवों में उचचत 
सिभई व्यवस्थभ जैसे जल तनकभसी व्यवस्थभ, सोखने 
वभलभ गड्ढभ, ठोस और द्रव अपमशष्ट्ट कभ तनपटभन, 

स्वभस्थ्य मशक्षभ के प्रतत जभगरूकतभ, सभमभन्जक, 

व्यन्क्तगत, घरेलू और पयभावरर्ीय सभि -सिभई 
व्यवस्थभ आहद की जभगरूकतभ हो।  
(लेखक रभष्ट्रीय स्वभस्थ्य एवं पररवभर कवयभर् 
संस्थभन में सहभयक प्रोिेसर हैं) 
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 पभररजस्थनतक सुंत लन कभ मलूमुंत्र : िरै्वक िेती 
 स्वपननल मसुंह                    डभ० पूनम मसुंह  

 
 
जैपवक खेती एक तकनीक है, न्जसमे पौधों की 
खेती और प्रभकृततक तरीके से जभनवरों को पभलनभ 
शभममल है | इस प्रकियभ में जैपवक पदभथो कभ 
उपयोग शभममल है, ममट्टी की उवारतभ और 
पभररन्स्थततक संतुलन बनभये रखने के मलए 
मसथेंहटक पदभथो से परहेज करनभ न्जससे प्रदषूर् 
और अपव्यय को कम ककयभ जभ सके | 
दसूरे शब्दों में, जैपवक खेती एक कृपष पद्धतत है 
न्जसमे मसथेंहटक आधभररत उवारको और कीटनभशको 
के उपयोग के बबनभ िसलो को उगभनभ और पोषर् 
करनभ शभममल है | इसके अलभवभ, ककसी र्ी 
आनुवभंमशक रूप से संशोचधत जीवों की अनुमतत 
नहीं है | 
जैपवक खेती संगठनो कभ अंतरभाष्ट्रीय (IFOAM), 
जैपवक कृपष संगठनो के मलए 1972 में स्थभपपत 
एक अंतरभाष्ट्रीय संगठन है, जो जैपवक खेती के 
लक्ष्य को पररर्भपषत करतभ है : 
“जैपवक कृपष एक उत्पभदन प्रर्भली है जो ममट्टी, 
पभररन्स्थततक तंर और लोगों के स्वभस्थ्य को बनभये 
रखती है | पर पभररन्स्थततक प्रकियभओं, जैव 
पवपवधतभ और स्थभनीय पररन्स्थततयों पर तनर्ार 
करनभ है, जो प्रततकूल प्रर्भव वभले इनपुट के बजभय 
स्थभनीय पररन्स्थततयों के अनुकूल होतभ है | जैपवक 
कृपष सभझभ पयभावरर् को लभर्भन्ववत करने के मलए 
परम्परभ,नवभचभर पवज्ञभन को जोडती है और तनष्ट्पक्ष 
संबंधो और सर्ी के मलए जीवन की अच्छ  
गुर्वत्तभ को बढ़भवभ देती है ....” 
          जैपवक खेती की प्रमुख पवशेतभएाँ  

1. जैपवक सभमग्री कभ उपयोग करके ममट्टी की 
गुर्वत्तभ को रक्षभ करनभ और जैपवक 
गततपवचध को प्रोत्सभहहत करनभ | 

2. ममट्टी के सूक्ष्म जीवों कभ उपयोग करके 
िसल पोषक तत्वों कभ अप्रत्यक्ष प्रभवधभन | 

 

 
 

3. कमलयों कभ उपयोग करके ममट्टी में 
नभइरोजन तनधभारर् | 

4. िसल चिर्, जैपवक पवपवधतभ, प्रभकृततक 
मशकभररयों, जैपवक खभदों और उपयुक्त 
रभसभयतनक,थमाल और जैपवक हस्तक्षेप 
जैसी पवचधयों के आधभर पर खरपतवभर 
और कीट तनयंरर् | 

5. पशुधन कभ पभलन, आवभस, स्वभस्थ्य, 
पभलन और प्रजनन कभ ख्यभल रखनभ | 
             जैपवक खेती के मसद्धभंत  
जैपवक खेती के मुख्य रूप से चभर मसद्धभंत 
है – 
1. स्वभस्थ्य कभ मसद्धभंत:- जैपवक कृपष में 

ममट्टी, पौधों जभनवरों मनुष्ट्यों और 
पथृ्वी के स्वभस्थ्य और कवयभर् में 
योगदभन करनभ चभहहए | यह 
मभनमसक, शभरीररक, पभररन्स्थततक और 
सभमभन्जक कवयभर् कभ तनवभात है | 
उदभहरर् के मलए,यह मनुष्ट्यों के मलए 
प्रदषूर् और रभसभयतनक मुक्त, 
पौन्ष्ट्टक खभद्य पदभथा प्रदभन कतभा है | 

2. तनष्ट्पक्षतभ कभ मसद्धभंत:- मनुष्ट्यों और 
अवय जीपवत प्रभखर्यों के बीच सभझभ 
गहृ की इन्क्वटी और वयभय बनभये 
रखने में तनष्ट्पक्षतभ स्पष्ट्ट है | जैपवक 
खेती जीवन की अच्छ  गुर्वत्तभ 
प्रदभन करती है और गरीबी को कम 
करने में मदद ममलती है | 

3. पभररन्स्थततक संतुलन कभ मसद्धभंत:- 
जैपवक खेती से जीपवत पभररन्स्थततक 
प्रर्भमलयों पर आधभररत होनभ चभहहए | 
जैपवक खेती के तरीको को प्रकृतत में 
पभररन्स्थततक संतुलन और चि किट 
करनभ चभहहए | 
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4. देखर्भल कभ मसद्धभंत:- वतामभन और 
आने वभली पीहढयों और पयभावरर् को 
लभर् पहुाँचभने के मलए जैपवक कृपष कभ 
सभवधभनीपूवाक और न्जम्मेदभर तरीके 
से अभ्यभस ककयभ जभनभ चभहहए | 
       जैपवक खेती के प्रकभर    

1. शुद्ध जैपवक खेती:- इसमें अकभबातनक 
रसभयनों और कीटनभशको के पूर्ा परहेज के सभथ 
जैपवक खभदों और जैव कीटनभशको कभ उपयोग 
शभममल है | 
2. एकीकृत जैपवक खेती:- इसमें एकीकृत 
पोषक तत्व प्रबंधन और एकीकृत कीटनभशक 
प्रबंधन शभममल है यह खेती कभ प्रकभर है जहभाँ आप 
प्रभकृततक संसभधनों से िसल उगभत े है | इसके 
अलभवभ सम्पूर्ा पोषक मूवय होने और कीटो से 
िसल यभ पौधों को रोकने के मलए प्रबंधन र्ी | 
जैपवक खेती में हम तनम्नमलखखत तकनीको कभ 
उपयोग करत ेहै :- 
1. िभप रोटेशन :- यह एक ही क्षेर में 
पवमर्वन मौसमो के अनुसभर िमबद्ध तरीके से 
पवमर्वन प्रकभर की  िसलो को उगने की तकनीक 
है | 
2. ग्रीन मैनयोर:- यह मरत े हुए पौधों को 
संदमर्ात करतभ है जो ममट्टी में बदल जभत ेहै और 
न्जससे ममट्टी की गुर्वत्तभ बढ़भने के मलए पोषक 
तत्व के रूप में कभया ककयभ जभ सकतभ है | 
3. जैपवक कीट तनयंरर्:- इस पद्धतत के सभथ 
हम रसभयनों के उपयोग के सभथ यभ बबनभ कीटो 
को तनयंबरत करने के मलए जीपवत जीवों कभ 
उपयोग करत ेहै | 
4. कम्पोस्ट:- पोषक तत्वों से र्रपूर यह एक 
पुननावीनीकरर् कभबातनक पदभथा है न्जसकभ उपयोग 
कृपष िमो में उवारक के रूप में ककयभ जभतभ है | 

         जैपवक खेती के 
लभर्   

1. जैपवक खेती पयभावरर्ीय क्षरर् को रोकने 
में मदद करती है और इसकभ उपयोग अपमर्भतत 
क्षेरो को पुनुः उत्पवन करने के मलए ककयभ जभ 
सकतभ है | 

2. जैपवक खभद ममट्टी में उच्च पैदभवभर और 
िसलो की अच्छ  गुर्वत्तभ के मलए एक आदशा 
स्थतत पैदभ करती है | 
3. वे ममटटी के रभसभयतनक गुर्ों में सुधभर 
करत े है जैसे ममट्टी के पोषक तत्वों की आपूतता 
और अवधभरर्भ अनुकूल रभसभयतनक प्रततकियभयो 
को बढ़भवभ देत ेहै| 

 
र्भरत में जैपवक खेती कभ महत्त्व:- र्भरत में केवल 
तीस प्रततशत क्षेर में केवल उवारको की खेती की 
जभती है जहभाँ मसचभई की सुपवधभ उपलब्ध है ककसभन 
अपने खेतो के मलए पोषक तत्व के रूप में जैपवक 
खभद कभ उपयोग करत ेहै उत्तर र्भरत कभ पूवी क्षरे 
रसभयनों के कम उपयोग के कभरर् जैपवक खेती के 
मलए पवशभल संसभधन प्रदभन करतभ है | र्भरत के 
उत्तर पूवी क्षेर में लगर्ग 18 मममलयन हेक्टेयर 
र्ूमम उपलब्ध है जहभाँ लोग जैपवक खेती करत ेहै | 
र्भरत में िसलो को व्यवन्स्थत रूप से पवकमसत 
करने की कभिी संर्भवनभ है और यह दतुनयभ में 
जैपवक उत्पभदों कभ एक प्रमुख आपूतता करतभ हो 
सकतभ है | र्पवष्ट्य में मदृभ जैपवक कभबान 
उत्पदभक्तभ में सुधभर के मलए जैपवक खभद लभग ू 
करनभ एकमभर उपभय है | 
जैपवक कृपष के बड े पैमभने पर रूपभंतरर् की एक 
पवचध होनी चभहहए जो र्ोजन की कमी को कम 
करेगी क्योकक जैपवक प्रर्भमलयों की उपज औसत 
कृपष पर पंद्रह प्रततशत से सम्बंचधत है | जैपवक 
खभद कभ उपयोग पोषक तत्वों की आपूतता के मलए 
एक वैकन्वपक अक्षय संसभधन के रूप में ककयभ जभ 
सकतभ है तथभ जैपवक खेती को अपनभने से खेतो 
में कीट और बीमभरी की घटनभ कम होती है | 

(*प्रथम लेखखकभ पभररवभररक संसभधन प्रबवधन एव ं
उपर्ोक्तभ पवज्ञभन सभमुदभतयक पवज्ञभन महभपवद्यभलय 
आचभया नरेवद्र देव कृपष एवं प्रौद्योचगक पवश्वपवद्यभलय 
कुमभरगंज अयोध्यभ में परभस्नभतक छभरभ हैं।         
** द्पवतीय लेखखकभ पभररवभररक संसभधन प्रबवधन एव ं
उपर्ोक्तभ पवज्ञभन सभमुदभतयक पवज्ञभन महभपवद्यभलय 
आचभया नरेवद्र देव कृपष एवं प्रौद्योचगक पवश्वपवद्यभलय 
कुमभरगंज अयोध्यभ में सहभयक प्रभध्यभपक हैं) 
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स्वच्छतभ कभ महमव 

रभधभ 
  
 

स्वच्छतभ नभ मसिा  वह र्ौततक वभतभवरर् को अपपतु 
आंतररक सुचचतभ कभ र्ी पयभाय है. व्यभवहभररक 
जीवन के मलए  स्वच्छतभ एक ऐसी आवश्यकतभ है 
जोकक हमें मभनमसक और शभरीररक रूप से स्वस्थ्य 
रखती है अपपतु  हमभरे सभमभन्जक जीवन में र्ी 
कुशलतभ कभ संचरर् करतभ है. हमभरी र्भरतीय 
संस्कृतत में र्ी वषों से यही मभवयतभ है की जहभं 
पर सिभई होती है वहभं पर लक्ष्मी कभ वभस होतभ है. 
र्भरत के धमा ग्रंथों में सभि सिभई और स्वच्छतभ 
के बभरे में बहुत से तनदेश हदए गए हैं।  

 

स्वच्छतभ कभ महमव 

र्ोजन पभनी जैसी जीवन की बुतनयभदी जरूरतों की 
तरह ही स्वच्छतभ कभ जीवन में बहुत महत्त्व है. 
पवकभस एव ं कवयभर् के सभथ-सभथ संिमर् को 
रोकने के मलए स्वच्छतभ बहुत आवश्यक है. 
स्वच्छतभ के द्वभरभ रोगभरु्ओं के उद्भव एवं प्रसभर में 
कमी आती है और बीमभररयों से र्ी बचभव होतभ है. 
यह हमभरी प्रततरक्षभ प्रर्भली को मजबूत करती है. 
पूर्ा स्वच्छतभ गंदगी और बीमभररयों से दरू रखती 
है. क्योंकक दोनों एक सभथ चलत ेहैं जहभं गंदगी है 
वहभं बीमभररयभं हैं। 
 

गंदगी कई तरह की खतरनभक और जभनलेवभ 
बीमभररयों  की उत्पन्त्त कभ कभरर् होती है. कई 
तरह के बैक्टीररयभ वभयरस कभ जवम अपने 
आसपभस स्वच्छतभ नभ रखने के कभरर् ही होतभ है. 
रोग पैदभ करने वभले कीटभरु् गंदगी में बहुत तजेी से 
प्रजनन करत ेहैं और संिमर् यभ पवमर्वन महभमभरी 
कभ कभरर् बनत ेहैं. स्वच्छतभ से आत्मपवश्वभस और 
सकभरभत्मक पवचभरों की उत्पन्त्त होती है. स्वच्छतभ 
हमें मभनमसक रूप से स्वस्थ रखती है और 
मनोवैज्ञभतनक समस्यभओं से बचभती है. स्वच्छतभ 
एक खुशहभल और सुखी जीवन की आधभरमशलभ है. 
गभंधी जी ने र्ी कहभ थभ की स्वच्छतभ ही सेवभ है।  

  
 

स्वच्छतभ से होने वभले लभर् 

स्वछतभ हमभरे आसपभस के वभतभवरर् को सभि 
रखती है एवं हमें बीमभररयों से बचभती है.  स्वच्छतभ 
से रखरखभव की लभगत को कम ककयभ जभ सकतभ 
है. स्वच्छतभ हमभरे जीवन को संिमर् मुक्त जीवन 
बनभती है एवं आत्मपवश्वभस में वपृद्ध करती है. 
स्वच्छतभ अव्यवस्थभ, हडबडभहट को कम करती है 
न्जससे मन्स्तष्ट्क और शरीर के अवय अंग बेहतर 
तरीके से एव ंध्यभन कें हद्रत होकर कभया को करत ेहैं 
न्जससे कभया की गुर्वत्तभ में र्ी वपृद्ध होती है. 
तनयममत सभि-सिभई वभले वभतभवरर् में कभया करने 
वभले कमाचभररयों के िोकस में सुधभर ककयभ जभ 
सकतभ है अतुः उत्पभदकतभ में वपृद्ध के मलए 
स्वच्छतभ के मभध्यम से महत्वपूर्ा पररर्भम हदये 
जभ सकत ेहैं. एक स्वच्छ वभतभवरर् आपके व्यवहभर 
को सकभरभत्मक रूप से प्रर्भपवत करतभ है  और इसे 
हमेशभ सभि रखने के मलए वभह कभया करने के मलए 
कभरर् और पे्ररर्भ देतभ है। 
  

स्वच्छतभ सुंिुंधी अमर्यभन 

र्भरत सरकभर ने स्वच्छतभ की महत्तभ एवं 
आवश्यकतभ को समझत े हुए स्वच्छ र्भरत नभमक 
अमर्यभन की शुरुआत 2 अक्टूबर 2014 को गभंधी 
जयंती के मौके पर की. इस अमर्यभन के अंतगात 
सरकभर ने शहरी एव ं ग्रभमीर् दोनों क्षेरों में 
स्वच्छतभ को बढ़भवभ हदयभ है और पूरे र्भरत को 
खुले में शौच त्यभगने से मुक्त करने कभ प्रर् मलयभ 
है. अब तक र्भरत के कई रभज्यों में कई शौचभलयों 
कभ तनमभार् इस अमर्यभन के तहत ककयभ जभ चुकभ 
है. इसी  प्रकभर अवय अमर्यभन जैसे तनमाल र्भरत, 
बभल स्वच्छतभ अमर्यभन आहद कभ उद्देश्य र्ी र्भरत 
में स्वच्छतभ को बढ़भवभ देनभ है।(लेखखकभ रभष्ट्रीय स्वभस्थ्य 
एव ंपररवभर कवयभर् संस्थभन की पवूा तकनीकी सहभयक  हैं) 
संदर्ा 
https://www.hindimeaning.com   

https://www.hindimeaning.com/
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                 कोरोनभ कभल में स्वभस््य के िेत्र में आममननर्ार होतभ िेश 
वैशभली िभयसवभल 

 
 
 
र्भरत में कोरोनभ कभ पहलभ मभमलभ 30 जनवरी को 
आयभ थभ। केरल में तब तीन लोगों में ही कोरोनभ 
की पुन्ष्ट्ट हुई थी ।र्भरत सरकभर ने मभमलों को 
बढ़तभ देख 25 मभचा को जब सख्त लॉकडभउन 
लगभयभ थभ, तब पूरे देश में करीब 500 कोरोनभ के 
मरीज थे, लेककन लॉकडभउन लगन ेके बभद र्ी देश 
में कोरोनभ के मभमले तजेी से बढे़। र्भरत में जैसे 
ही कोरोनभ के मभमले बढ़ने लगे, सरकभर ने पूरे देश 
में सख्त लॉकडभउन लगभ हदयभ और आवभजभही पर 
पूरी रोक लगभ दी। यहभं जनतभ ने र्ी सरकभर के 
तनयमों कभ पभलन ककयभ और सभवाजतनक जगहों पर 
मभस्क पहनने को आदत बनभयभ। कोरोनभ से अब 
तक दतुनयभ में 10 करोड  33 लभख संिममत  
हुए,5 करोड 75 लभख ठ क हुए और 2 करोड  23 
लभख के करीब लोगों की जभन जभ चुकी है। कोरोनभ 
के कुल मभमलों की बभत करें तो दतुनयभ में 
अमेररकभ, र्भरत और ब्रभजील शीषा स्थभन पर है। 
वहीं मरन ेवभलों की बभत करें तो अमेररकभ में अब 
तक कोरोनभ से 438,035 से ज्यभदभ लोगों की मौत 
हो चुकी है  
 
 

इसके अलभवभ ब्रभजील में 224,534 से ज्यभदभ लोग 
अपनी जभन गंवभ चुके हैं और  
 
 
इसके बभद सकिय मभमलों में दतुनयभ के तीसरे नंबर 
पर आने पर र्भरत में कोपवड-19 से मरने वभलों की 
संख्यभ 154,228 के पभर पहंुच गई है। मौजूदभ 
समय में यह दर 88 िीसदी है। एक तरि जहभं 
देश में कोरोनभ के मभमले १ करोड  ७ लभख  के 
पभस हो गए हैं तो वहीं महभमभरी से ठ क होने वभले 
मरीजों की संख्यभ र्ी १ करोड 4 लभख से ज्यभदभ 
है। शुरुआती समय में गोवभ और केरल ने कभिी 

अच्छभ प्रदशान हदखभयभ लेककन बभद में यहभं पर र्ी 
कोरोनभ के मभमले बढ़त ेगए।  
 
प्रतत दस लभख जनसंख्यभ पर कोरोनभ से होने वभली 
मतृ्यु कभ आंकडभ देखें तो अमेररकभ में ये संख्यभ 
506 और ब्रभजील में 485 है लेककन तीसरे नंबर 
पर होने के बभवजूद र्ी र्भरत में ये सखं्यभ मभर 33 
है। ये सर्ी आंकडे ववडोमीटर की वेबसभइट से मलए 
गए हैं। कें द्रीय स्वभस्थ्य मंरभलय के अनुसभर र्भरत 
में कोरोनभ की मतृ्यु दर बभकी देशों के मुकभबले कम 
है। मौजूदभ समय में र्भरत में कोरोनभ की मतृ्यु दर 
1.98 िीसदी है। 2018 मेडडकल जनाल लैंसेट के 
एक अध्ययन के मुतभबबक, स्वभस्थ्य सेवभओं की 
गुर्वत्तभ और लोगों तक उनकी पहंुच के मभमले में 
र्भरत पवश्व के 195 देशों में 145 वें पभयदभन पर 
है। इस शोध कभ सबसे चौंकभने वभलभ पक्ष यह है 
कक र्भरत 195 देशों की सूची में अपने पडोसी देश 
चीन, बभंग्लभदेश, श्रीलंकभ और र्ूटभन से र्ी पीछे है।  
 
र्भरत में र्ले ही स्वभस्थ्य सुपवधभएं शीषा पर नहीं है 
लेककन यहभं कोरोनभ को कभिी हद तक कभबू ककयभ 
गयभ है।र्भरत की ओर से स्वभस्थ्य सेवभओं पर, 
जीडीपी कभ 1.15 िीसदी हहस्सभ ही खचा ककयभ 
जभतभ है जबकक वैन्श्वक स्तर इसे छह िीसदी मभनभ 
गयभ है। हभलभंकक नई स्वभस्थ्य नीतत में सरकभर ने 
इसे बढ़भकर 2.5 िीसदी करने कभ लक्ष्य रखभ है। 
सभल 2020-21 के बजट में सरकभर ने स्वभस्थ्य के 
मलए 69,000 करोड रुपये रखे। इसके अलभवभ बब्रटेन 
ने सभल 2020-21 के मलए अपनभ स्वभस्थ्य बजट 
129 बबमलयन यूरो यभतन कक 11,362 करोड से 
ज्यभदभ रखभ है। हभलभंकक बब्रटेन में प्रभथममक 
स्वभस्थ्य सुपवधभएं मुफ्त हैं लेककन इसके मलए लंबभ 
इंतजभर करनभ पडतभ है। वहीं चीन ने सभल 2019-
20 में स्वभस्थ्य बजट के मलए 1.46 लभख करोड 
रुपये कभ आवंटन ककयभ थभ।इसके अलभवभ ब्रभजील 
स्वभस्थ्य सेवभओं पर 46 िीसदी, चीन 56 िीसदी, 
इंडोनेमशयभ 39 िीसदी, अमेररकभ 48 िीसदी और 
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बब्रटेन 83 िीसदी खचा करत े हैं। ध्यभन देने की 
बभत यह है कक इन देशों में प्रतत व्यन्क्त आय दर 
र्ी र्भरत के मुकभबले कहीं ज्यभदभ है।यहभं की 
सरकभरें सरकभरी स्वभस्थ्य सेवभओं पर ज्यभदभ खचा 
करती हैं। र्भरत में एक बडी आबभदी गरीबी रेखभ के 
नीचे आती है लेककन किर र्ी यहभं सरकभरी 
स्वभस्थ्य सुपवधभओं पर इतनभ खचा नहीं ककयभ 
जभतभ।  
 
हम सब जभनते हैं कक आज कोरोनभ वभयरस के 
कभरर् अपने अन्स्तत्व को बचभने के मलए पूरी 
दतुनयभ दहशत में है। इस महभमभरी के प्रकोप के 
कभरर् सर्ी को अपने घरों में रहने की हहदभयत दी 
गई अथभात  लॉकडभउन की न्स्थतत उत्पवन हो गई। 
कोरोनभ के प्रहभर से अथाव्यवस्थभ र्ी अछूती नहीं 
रह सकी है । अंतरभाष्ट्रीय श्रम संगठन (आईएलओ) 
की एक ररपोटा के अनुसभर र्भरत र्ी नभइजीररयभ 
और ब्रभजील के सभथ उन देशों में शभममल है, जो 
इस महभमभरी से उत्पवन होने वभली न्स्थततयों से 
तनपटने के मलए अपेक्षभकृत सबसे कम तैयभर थे।  
देश में कोरोनभ महभमभरी से लॉकडभउन के कभरर् 
आई मंदी से उर्रन े के मलए प्रधभनमंरी जी के 
द्वभरभ आत्मतनर्ार र्भरत अमर्यभन की घोषर्भ की 
गई  है /योजनभ कभ उद्देश्य 130 करोड 
र्भरतवभमसयों को आत्मतनर्ार बनभनभ है तभकक देश 
कभ हर नभगररक संकट की इस घडी में कदम से 
कदम ममलभकर चल सके और कोपवड-19 की 
महभमभरी को हरभने में अपनभ योगदभन दे सके।  
 
र्भरत में लगर्ग ढभई महीने संपूर्ा लॉकडभउन की 
न्स्थतत रही और कोरोनभ के मभमलों न्स्थरतभ देखने 
बभद सरकभर ने एक जून से अनलॉक-1 की शुरुआत 
कर दी। लॉकडभउन की वजह से देश की 
अथाव्यवस्थभ पर कभिी नकभरभत्मक और गहरभ असर 
पडभ थभ। कें द्र ने इस लडभई की शुरुआत में 15,000 
करोड रुपये के पैकेज की घोषर्भ की थी। दसूरे 
पवकमसत और पवकभसशील देशों की तुलनभ में र्भरत 
में कोपवड-19 से लडने के मलए बेहतर तरीको और 
रर्नीततयों को अपनभयभ गयभ। सरकभर ने कोरोनभ 
टेन्स्टंग की क्षमतभ बढ़भई, न्जससे बीमभरी से 

संिममत ज्यभदभ मरीजों के बभरे में जभनकभरी 
ममली।देश में अब 11,000 से अचधक कोपवड -19  
सुपवधभएं और 11 लभख से अचधक आइसोलेशन बेड 
हैं।र्भरत में कोरोनभ से मरन े वभलों मरीजों की 
संख्यभ र्ी दसूरे देशों के मुकभबले कभिी कम है।  
 
र्भरत सरकभर ने कोपवड -19 महभमभरी संकट को 
एक अवसर में बदलने कभ एक कहठन रभस्तभ तय 
ककयभ ।  60 हदनों में व्यन्क्तगत सुरक्षभ उपकरर् 
(पीपीई) ककटों की एक स्वदेशी आपूतता श्रृंखलभ कभ 
सिल पवकभस स्थभनीय तनमभातभओं के मलए एक 
उदभहरर् है कक उच्च गुर्वत्तभ वभले उत्पभद में 
आत्मतनर्ारतभ की जभ सकती है।  
 
जब 30 जनवरी को यह वभयरस र्भरत पहंुचभ, तो 
स्थभनीय तनमभातभओं के पभस बॉडी कवर की तरह 
पीपीई ककट कभ उत्पभदन करने की क्षमतभ नहीं थी, 
जो कक महभमभरी की न्स्थतत के दौरभन आवश्यक 
होती हैं और इवहें आईएसओ 16603 मभनक के 
तहत वगा -3 सुरक्षभ स्तर के रूप में वगीकृत ककयभ 
जभतभ है। र्भरत पूरी तरह से आयभत पर तनर्ार थभ। 
मभचा में, तनतत आयोग ने अनुमभन लगभयभ कक हमें 
20 मममलयन पीपीई ककट और 40 मममलयन  N-
95 मभस्क की आवश्यकतभ होगी । केवल कुछ हदनों 
के मलए, सरकभर ने लोगों और स्वभस्थ्य कमाचभररयों 
सहहत डॉक्टरों, नसों और पैरभमेडडकल स्टभि की 
सुरक्षभ सुतनन्श्चत करने के मलए एक कहठन कभया 
कभ सभमनभ ककयभ और शूवय क्षमतभ से डब्वयूएचओ 
(WHO) गुर्वत्तभ मभनकों के अनुसभर पीपीई ककट 
की आपूतता की गई । इस यभरभ में स्वभस्थ्य और 
पररवभर कवयभर् मंरभलय (MoHFW) और कपडभ 
मंरभलय (MoT) ने महत्वपूर्ा र्ूममकभ है।   
 
 

आत्मतनर्ार र्भरत अमर्यभन (Atmanirbhar 
Bharat)  के तहत, सरकभर  ने पभंच देशों को 23 
लभख पीपीई ककट (PPEs Kit) तनयभात ककयभ है. 
कोरोनभ कभल (Coronavirus) की शुरुआत के समय 
र्भरत पीपीई ककट को लेकर दसूरे देशों पर तनर्ार 
थभ. लेककन अब र्भरत में र्भरी मभरभ में पीपीई ककट 
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तैयभर की जभ रही है और इसकभ तनयभात र्ी शुरू हो 
गयभ है.  इसके सभथ ही कें द्र सरकभर द्वभरभ रभजय्ों 
को र्ी लगर्ग 1.28 करोड से अचधक पीपीई ककट 
पवतररत की गई है. र्भरत ने यूएसए, यूके, यूएई, 
सेनेगल और सल्ोवभतनयभ को पीपीई ककट तनयभात 
ककयभ है।  

 

कें द्र सरकभर ने 3.04 करोड से ज्यभदभ एन-95 
मभस्क, 1.28 करोड से ज्यभदभ तनजी सुरक्षभ 
उपकरर् (पीपीई) ककट रभज्यों, कें द्र शभमसत क्षेरों 
और कें द्रीय संस्थभनों को 11 मभचा से अब तक 
मुफ्त प्रदभन ककए । स्वभस्थ्य मंरभलय के अनुसभर 
10.83 करोड से ज्यभदभ हभइड्रॉक्सीक्लोरोक्वीन  की 
गोमलयभं र्ी इनके बीच पवतररत की गई । इसके 
अततररक्त ‘मेक इन इंडडयभ’ वभले 22,533 वेंहटलेटर 
पवमर्वन रभज्यों, कें द्रशभमसत प्रदेशों और कें द्रीय 
संस्थभनों को हदए गए । कें द्र सरक।र ने इन मशीनों 
को लगभने और संचभलन कभ कभया र्ी सुतनन्श्चत 
ककयभ। कोपवड-19 महभमभरी के खखलभि लडभई में 
सरकभर की मुख्य र्ूममकभ रभज्यों और कें द्र शभमसत 
प्रदेशों को मजबूत करने और इसके प्रर्भवी प्रबंधन 
को सुतनन्श्चत करन े की है। कोपवड-19 सुपवधभओं 
को बढ़भने के सभथ ही कें द्र सरकभर रभज्यों और कें द्र 
शभमसत प्रदेशों को चचककत्सकीय आपूतता र्ी की। 
र्भरत सरकभर की ओर से आपूतता ककए जभने वभले 
ज्यभदभतर उत्पभद शुरुआत में देश में नहीं बन रहे 
थे. महभमभरी की वजह से वैन्श्वक स्तर पर मभंग 
तजे होने से पवदेशी बभजभरों में र्ी इन चीजों की 
उपलब्धतभ कम हो गई थी। स्वभस्थ्य मंरभलय, 
कपडभ मंरभलय, िभमभास्यूहटकवस मंरभलय समेत 
अवय के संयुक्त प्रयभस से घरेल ूउद्योग को बढ़भवभ 
ममलभ और पीपीई, एन-95 मभस्क, वेंहटलेटर जैसी 
चचककत्सकीय वस्तुओं व उपकरर्ों कभ उत्पभदन और 
आपूतता शुरू हुई।  
 

देश में जनवरी में केवल एक कोपवड -19  परीक्षर् 
कें द्र थभ, वतामभन में, देश में रोजभनभ 5 लभख से 
अचधक परीक्षर् ककए जभ रहे हैं। 

 कोरोनभ की शुरुआत के समय इसकी 
कोपवड -19  जभंच के मलए हमभरे देश में 

मसिा  एक प्रयोगशभलभ  थी, आज 1600 
से अचधक प्रयोगशभलभएं हैं और इनकभ 
कभ नेटवका  हहवदसु्थभन के हर कोने में 
िैलभ हुआ है। जब कोरोनभ कभ संकट 
आयभ तो एक हदन में मसिा  300 टेसट् 
हो पभत े थे। आज हर हदन 7 लभख से 
जय्भदभ टेसट् हम कर पभ रहे हैं। 

 वेंहटलेटर की वभपषाक उत्पभदन क्षमतभ 3 
लभख हो गई है और मेडडकल ऑक्सीजन 
मसमलडंर के उत्पभदन में र्ी उवलेखनीय 
वपृद्ध हुई है । इसने न केवल जीवन बचभने 
में मदद की है, बन्वक र्भरत को आयभतक 
से तनयभातक में बदल हदयभ है। 

 देश में नए AIIMS, नए मेडडकल कॉलेज कभ 
तनमभार्, इनके आधुतनकीकरर् की हदशभ में 
हम तनरंतर प्रयभस कर रहे हैं। पभंच सभल में 
MBBS, MD में 45 हजभर से जय्भदभ पवद्यभथीयो 
के मलए सीटों की बढ़ोतरी की गई है। 

 नेशनल डडन्जटल हेलथ् ममशन  कभ र्ी आरंर् 

ककयभ गयभ । इसमें टेक्नोलॉजी  कभ बहुत बडभ 
रोल रहेगभ और ये  र्भरत के स्वभस्थ्य  क्षेर में 
ये एक नई िभंतत ले आएगभ। प्रतये्क र्भरतीय 

को हेवथ ID दी जभएगी। ये हेवथ ID प्रतये्क 

र्भरतीय के स्वभस्थ्य  खभत े की तरह कभम 

करेगी। 

 कोरोनभ वैक्सीन : देश के वैज्ञभतनक कोरभनभ कभ 
टीकभ पवकमसत करने में जी-जभन से जुटे हुए हैं। 

र्भरत में एक नहीं, दो नहीं, तीन-तीन वैक्सीन 

टेन्स्टंग के अलग-अलग चरर् में हैं। वैज्ञभतनकों 
से  

वैन्श्वक महभमभरी कोरोनभ वभयरस के खखलभि जंग में ड्रग 

कंरोलर जनरल ऑि इंडडयभ (डीसीजीआई) ने दो वैक्सीन 

के आपभत इस्तमेभल को मंजूरी दे दी । इसी के सभथ र्भरत 

को कोरोनभ वैक्सीन को लेकर चल रहभ लंबभ इंतजभर अब 

खत्म हो गयभ । महभमभरी के खखलभि इस लडभई में 
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वैक्सीन की मंजूरी को एक हचथयभर कभ कभम करेगी। 

।सीरम इंस्टीटयूट और र्भरत बभयोटेक की वैक्सीन 
को डीसीजीआई की मंजूरी ममलने के बभद कोरोनभ 
मुक्त रभष्ट्र होने कभ रभस्तभ सभि हो गयभ ।  
कोरोनभ के खखलभि लडभई में यह एक तनर्भायक 
मोड है। न्जन दो वैक्सीन के इमरजेंसी इस्तमेभल 
को मंजूरी दी गई है, वे दोनों मेड इन इंडडयभ हैं। 
यह आत्मतनर्ार र्भरत के सपने को पूरभ करन े के 
मलए हमभरे वैज्ञभतनक समुदभय की इच्छभशन्क्त को 
दशभातभ है। वह आत्मतनर्ार र्भरत, न्जसकभ आधभर 
है- सव े र्ववतु सुखखनुः सव े सवतु तनरभमयभ। 
वैज्ञभतनक समुदभय ने र्ी आत्मतनर्ार र्भरत कभ 
जज्बभ हदखभयभ है। पवपरीत पररन्स्थततयों में 
असभधभरर् सेवभ र्भव हदखभयभ है। 
 

पीपीई, एन 95 मभस्क और अवय चचककत्सभ वस्तुओं 
के घरेलू उत्पभदन में हभमसल की गई आत्मतनर्ारतभ 
के अपने दशाकों को सरकभर और तनजी क्षेरों के 
बीच तनकट सहयोग के सभथ कक पवत्त मंरभलय के 
सभथ-सभथ स्वभस्थ्य और पररवभर कवयभर् मंरभलय 
प्रयभस कर रहभ है।इन प्रयभसों को आगे बढ़भत े हुए 
एक सभमभवय ढभाँच े पर कभम करने के मलए रभज्यों 
और कें द्र शभमसत प्रदेशों के सभथ समन्ववत 
दृन्ष्ट्टकोर् अपनभकर र्भरत को आत्मतनर्ार  बनभने 
के व्यभपक लक्ष्य के सभथ जोडभ। अवय हहतधभरकों 
के सभथ तनकट परभमशा में "मेक इन इंडडयभ" पहल के 

तहत स्वदेशी प्रौद्योचगकी पवकभस को प्रोत्सभहहत करने 
के मलए बभधभओं की पहचभन कर  उवहें दरू ककयभ । 

(लेखखकभ रभष्ट्रीय स्वभस्थ्य एवं पररवभर कवयभर् 
संस्थभन में सहभयक समीक्षभ अचधकभरी हैं) 

संदर्ा :  
1. स्वभस्थ्य और पररवभर कवयभर् मंरभलयसे सभर्भर   
2. https://www.worldometers.info/coronavirus/# 
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                कोर्वड़ -19 और मदहलभओुं में अवभुंनछत गर्ाधभरण एवुं घरेलू दहुंसभ 
              डॉ. िी. एस. करोल 

 
 
लॉकडभउन कभ असर दतुनयभर्र की महहलभओं पर 
पडभ हैं गर्ातनरोधक दवभईयो कभ स्टॉक खत्म हो 
जभने के कभरर् लभखो महहलभओं को दवभईयभ 
उपलब्ध नहीं हो पभई। यूनभइटेड नेशवस पॉप्युलेशन 
फ़ंड की ररपोटा के अनुसभर इस समय दतुनयभ र्र मे 
4.7 करोड से ज्यभदभ महहलभएं लॉकडभउन के कभरर् 
अनचभहे गर्ा धभरर् कभ मशकभर हुई हैं। केवल र्भरत 
मे ही 13 लभख महहलभएं न चभहत ेहुए र्ी मभाँ बनने 
जभ रही हैं, न्जसकभ मुख्य कभरर् लॉकडभउन के 
दौरभन जवम तनयवरर् के सभधनों की अनुपलब्धतभ 
रही है। अस्पतभलों को र्ी कोपवड अस्पतभलों में  
बदल हदयभ गयभ थभ। 
 
अस्पतभल िभने से डर रही थी मदहलभएुं  
सयंुक्त रभष्ट्र जनसंख्यभ कोष ने 27 अप्रैल को जभरी 
अपनी ररसचा ररपोटा में बतभयभ है कक महहलभएं  
पररवभर तनयोजन की सेवभए नहीं ले पभ रही हैं। 
पवश्व मे करीब 70 लभख महहलभएं अनचभहभ 
गर्ाधभरर् करेगी तथभ इस महभमभरी की वजह से 
लभखों की संख्यभ मे महहलभएं अपने स्वभस्थ्य तथभ 
शरीर की देखर्भल/सुरक्षभ र्ी सही तरीके से नहीं 
कर पभएाँगी, इतनी बडी संख्यभ मे गर्ा धभरर् कभ 
कभरर् अस्पतभलों में नहीं जभनभ र्ी रहभ हैं। 18 
प्रततशत महहलभएं वभयरस कभ संिभमर् िैलने के डर 
के कभरर् अस्पतभलों में नहीं गई तथभ कभिी 
महहलभओ ने आवभगमन के सभधनो के अर्भव को 
र्ी एक कभरर् बतभयभ है। मरैी स्टॉप्स इंटरनेशनल 
(MSI), जो 37 देशों में कभम करती है, र्पवष्ट्यवभर्ी 
करती है कक उनकी सेवभओ ंके बंद होने से 9 से 5 
मममलयन तक कमजोर महहलभओं और लडककयों को 
सभल 2020 में गर्ातनरोधक और सुरक्षक्षत गर्ापभत 
सेवभओं तक न पहंुच पभने कभ नुकसभन होगभ। 2.7 
लभख असुरक्षक्षत गर्ापभत और 11000 गर्भावस्थभ से  
संबंचधत मौतें। उदभहरर् के मलए, नेपभल और र्भरत 
में देशव्यभपी तभलभबंदी ने सभवाजतनक क्षेर के बभहर  
 

 
र्भरत में पररवभर तनयोजन सेवभओं के सबसे बडे 
प्रदभतभ एमएसआई द्वभरभ सचंभमलत क्लीतनकों को 
बंद करने के मलए मजबूर कर हदयभ। 

 
लभंसेट की ररपोटा के मुतभबबक पहले 3 महीने मे 39 
लभख गर्ापभत कभ अनुमभन लगभयभ थभ लेककन इनमे 
से 18 लभख गर्ापभत नहीं हो पभये सबसे ज्यभदभ 
परेशभनी शुरुआत के 40 हदनों मे हुई तब 59 
प्रततशत गर्ापभत नहीं हो पभये अगले 14 हदनों मे 
(लॉकडभउन-2) 46 प्रततशत, इससे आगे 14 हदनों 
(लॉकडभउन-3) मे 39 प्रततशत गर्ापभत नहीं हो 
पभये। 
लॉकडभउन की शुरुआत के बभद से गर्ापभत सेवभओं 
की मभंग करने वभली महहलभओं की कॉल की संख्यभ 
में र्भरी वपृद्ध हुई थी। र्भरत में,मुन्श्कल से पहंुच 
वभले क्षेरों में रहने वभली लभखों महहलभएं 
गर्ातनरोधक सेवभओं कभ उपयोग करने में असमथा 
हैं। 
िभउंडशेन िॉर ररप्रोडन्क्टव हेवथ सपवासेज इंडडयभ, 
एमएसआई से संबद्ध, कभ अनुमभन है कक लॉकडभउन 
से उत्पवन व्यवधभन यह बतभतभ है कक लॉकडभउन से 
उत्पवन व्यवधभन र्भरत में 26 मममलयन दंपततयों 
को गर्ातनरोधक कभ उपयोग करने में असमथा बनभ 
सकतभ है, न्जससे अततररक्त 2.3 मममलयन 
अनपेक्षक्षत गर्ाधभरर् और  800000 से अचधक 
असुरक्षक्षत गर्ापभत हो सकत ेहैं, जो र्भरत में मभत ृ
मतृ्यु कभ तीसरभ प्रमुख कभरर् है। महभमभरी की 
घोषर्भ के बभद से 9 महीनों में जवम की 
अनुमभतनत संख्यभ वभले देश हैं: र्भरत 
(20.1मममलयन), चीन (13.5मममलयन), नभइजीररयभ 
(6.4मममलयन),पभककस्तभन (5 मममलयन) और 
इंडोनेमशयभ (4 मममलयन)। इन देशों में महभमभरी से 
पहले र्ी उच्च नवजभत मतृ्यु दर थी और कोपवड-
19 न्स्थततयों के सभथ इन स्तरों में वपृद्ध देखी जभ 
सकती है। 
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अस रक्षित तरीके अपनभये गए 
महहलभओ को जब सुरक्षक्षत तरीके उपलब्ध नहीं थे 
तो उवहोने ने  अनचभहे गर्ाधभरर् को रोकने के  
मलए असुरक्षक्षत तरीके अपनभये न्जसके कभरर् उनको 
संिभमर् हो गयभ तथभ सभइड इिैक्ट र्ी हो गयभ 
लॉकडभउन के दोंरभन सरकभर कभ सभरभ  घ्यभन खभनभ, 
रहनभ, कपड े और दवभईयो पर थभ लेककन यही र्ी 
देखनभ थभ कक प्रसूतत (डडमलवरी) नहीं रुक सकती 
और गर्ापभत र्ी एक तनशचचत समय पर ही हो 
सकतभ हैं। यूतनसेफ़ कभ कहनभ हैं कक इस सभल 11 
मभचा से 16 हदसम्बर के बीच दतुनयभर्र मे 11 
करोड 60 लभख बच्च े पैदभ होगें। दतुनयभ के दसूरे 
देशों के मुकबभले इस सभल 2.1 करोड बच्च ेर्भरत 
मे पैदभ होगें, इस दोरभन अमेररकभ मे 30 लभख 
बच्च ेपैदभ होने कभ अनुमभन हैं। 
 
घरेलू दहुंसभ के मभमलो मे वरृ्ि 
लॉकडभउन के दौरभन घरेलू हहसंभ के मभमलों में र्ी 
वपृद्ध हुयी। घर में अचधक समय तक रहने तथभ 
आजकल युवकों में सहनशीलतभ के अर्भव के कभरर् 
पन्त्नयों के सभथ मभरपीट की घटनभओं में 10 
प्रततशत वपृद्ध हुई है। महहलभओं की आचथाक, 
शभरीररक शोषर् की मशकभयतें र्ी बढ़ी है। 

 
यूएनएिपीए और उसके र्भगीदभरों द्वभरभ ककए गए 
एक नए पवश्लेषर् से पतभ चलतभ है कक 6 महीने 
से अचधक के लॉकडभउन से संबंचधत व्यवधभन के 
कभरर् मलगं आधभररत हहसंभ के 31 मममलयन 
मभमलों में अततररक्त बढ़तोरी हो सकती हैं। इस 
महभमभरी को र्ी महहलभ जननभंग पवकृतत और बभल 
पववभह को समभप्त करने के मलए कभयािमों में 
महत्वपूर्ा देरी कभ कभरर् बनतभ है,न्जसके 
पररर्भमस्वरूप अगले दशक की तुलनभ में एिजीएम 
के अनुमभतनत 2 मममलयन अचधक मभमले अवयथभ 
घहटत होंगे। वैन्श्वक स्तर पर बढ़ती आचथाक 
कहठनभइयों के कभरर् ये पवलंबबत कभयािम,10 वषों 
में 13 मममलयन अचधक बभल पववभह होने कभ 
अनुमभन हैं। एक बडी बभत अर्ी र्ी अज्ञभत है कक 
कैसे महभमभरी,और इस पर प्रततकियभ दतुनयभ र्र में 
प्रकट होगी। लेककन सभथ में,अनुमभन र्पवष्ट्य कभ 

एक खतरनभक दृश्य पेश करत ेहैं न्जसकभ महहलभओं 
और लडककयों को सभमनभ करनभ पड सकतभ है यहद 
उनके कवयभर् को सुरक्षक्षत करने और उनके 
अचधकभरों को सुतनन्श्चत करने के मलए तत्कभल 
प्रयभस नहीं ककए जभत े हैं तो। यूएनएिपीए के 
कभयाकभरी तनदेशक डॉ॰ नतभमलयभ कनेम ने कहभ, 
"यह नयभ डटेभ वैन्श्वक स्तर पर महहलभओं और 
लडककयों पर पडने वभले पवनभशकभरी प्रर्भव को 
हदखभतभ है।" 
घरेलू हहसंभ हॉटलभइनों, संकट कें द्रों और वयभय 
अचधकभररयों की बढ़ती ररपोटों के सभथ,दतुनयभ पहले 
से ही महहलभओं और लडककयों के खखलभि हहसंभ में 
वपृद्ध के संकेत देख रही है। नए मूवयभंकन में दो 
तरह से कहभ गयभ है कक महभमभरी मलगं आधभररत 
हहसंभ में अचधक योगदभन कर सकती है। पहलभ- 
हहसंभ को रोकने और बच ेलोगों को सेवभएं, देखर्भल 
और सहभयतभ प्रदभन करने के मलए कभयािमों में 
व्यवधभन के मभध्यम से है। दसूरभ- हहसंभ के कुल 
कृत्यों में वपृद्ध के मभध्यम से होतभ है क्योंकक 
लॉकडभउन महहलभओं को अपने सभथ दवु्यावहभर करने 
वभलों के सभथ रखतभ है और जैसे ही घर में आचथाक 
अशभंतत जैसे तनभव होत े हैं। कफ्यूा के दौरभन एक 
महहलभ को अपने पतत द्वभरभ पीटभ जभ रहभ 
थभ,क्योंकक पतत ने अपनी नौकरी खो दी थी और 
महहलभ अपने नौ बच्चों को तनयंबरत करने में 
असमथा थी। 
 
सभरभुंश 
लॉकडभउन के दोरभन बथा तनयवरर् के सभधनो की 
अनुपलब्धतभ के कभरर् लभखो महहलभओं ने अनचभहभ 
गर्ाधभरर् ककयभ तथभ उसकी वजह से पवश्व मे 
करोडो बच्चो कभ जवम होगभ न्जसकभ प्रर्भव  उनकी 
मभतभओं के स्वभस्थ्य और घर कक आचथाक दशभ पर 
पडगेभ तथभ लॉकडभउन के कभरर् दतुनयभर्र मे 
महहलभओं और लडककयों के सभथ दवु्यावहभर और 
घरेलू हहसंभ के मभमलो मे वपृद्ध हुई हैं। आजकल 
युवकों में सहनशीलतभ के अर्भव के कभरर् पन्त्नयों 
के सभथ मभरपीट की घटनभओं में वपृद्ध हुई है। 
महहलभओं की आचथाक, शभरीररक शोषर् की 
मशकभयतें र्ी बढ़ी है।जो कक एक चचतंभ कभ पवषय 
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हैं।यह वैन्श्वक स्तर पर महहलभओं और लडककयों पर 
पडने वभले पवनभशकभरी प्रर्भव को हदखभतभ है। इस 
दोंर मे हम सब को महहलभओं और लडककयों के 
प्रतत सहहष्ट्रु्तभ और सम्मभन कभ र्भव रखनभ चभहहये 
न्जस की वे हकदभर है । 
(लेखक रभष्ट्रीय स्वभस्थ्य एवं पररवभर कवयभर् 
संस्थभन, नई हदवली में सहभयक अनुसंधभन 
अचधकभरी हैं) 
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             स्वभस््य में आहभर, योग और िीवन शलैी की र्मूमकभ 
      िच्च ूमसुंह 

 
 
 
र्भरत में एक अनुमभन के आधभर पर लगर्ग एक 
ततहभई लोगों को उच्च रक्तचभप है। इस उच्च 
रक्तचभप के कभरर् स्रोक, हदल की पविलतभ, हदल 
कभ दौरभ, हदल की धडकन की अतनयममततभ, नेर 
रोगों के मलए नेरहीनतभ, िोतनक ककडनी रोगों के 
कभरर् गुदे की पविलतभ के अंततम चरर् और कई 
मनोवैज्ञभतनक समस्यभओं कभ कभरर् हो सकतभ है। 
रक्तचभप एक बीमभरी नहीं बन्वक एक लक्षर् है। 
हृदय पूरे शरीर में रक्त संचभर के मलए बभहर पंप 
करतभ है। अस्वभस्थ्यकर आहभर जैसे कक संतपृ्त 
वसभ कभ अचधक सेवन, लवर् के सभथ-सभथ िलों 
और सन्ब्जयों कभ कम सेवन उच्च रक्तचभप यभ 
रक्तचभप, कोरोनरी हृदय रोग और स्रोक कभ कभरर् 
बनतभ है।   
 
डयेरी उत्पभद जैसे न्स्कम्ड दधू, दही न्जनमें वसभ 
कम होती है उवहें आहभर में शभममल ककयभ जभनभ 
चभहहए। अचधक वजन से हदल को परेशभनी होती है 
इसमलए वजन बढ़भने वभले र्ोजन से परहेज ककयभ 
जभतभ है और शरीर के न्स्थर वजन को बनभए रखने 
के मलए तनयममत शभरीररक व्यभयभम को बढ़भयभ 
जभनभ चभहहए। इसके अलभवभ, रक्त कोलेस्रॉल के 
उच्च स्तर से हदल कभ दौरभ पड सकतभ है, इसमलए 
हदल के दौरे के जोखखम को कम करने के मलए 
रक्त कोलेस्रॉल कभ तनयममत परीक्षर् बहुत 
आवश्यक है। 
 
संतरे और गभजर के रस में रक्त वभहहकभ की 
कभयाक्षमतभ में सुधभर और एंटीऑक्सीडेंट 
एक्सीपपररडडन के मभध्यम से रक्तचभप को कम कर 
सकतभ है। कुरकुरे रक्त शका रभ के स्तर को तनयंबरत 
करने और मधुमेह के पवकभस के जोखखम को कम 
करने में मदद कर सकते हैं। कॉिी और चभय   
 

 
 
टभइप -।। डभयबबटीज को दरू कर हमभरे हदल को 
सुरक्षक्षत रखने में मदद कर सकते हैं। 
 
अध्ययन से पतभ चलतभ है कक जो लोग एक हदन 
में 3-4 कप कॉिी और चभय लेत े हैं, वे अपने 
जोखखम को 25% तक कम कर सकते हैं। आहभर 
की सलभह और तनयममत अभ्यभस जैसे कक 
योगभसन, भ्रभमरी, प्रभर्भयभम, अनुलोम-बलोम, 
बजरभनभ, गोमुखभसन, प्रभर्भयभम और मसद्दीसभनभ की 
उच्च रक्तचभप और हृदय रोगों के गैर औषधीय 
प्रबंधन में महत्वपूर्ा र्ूममकभ है। 
   
योचगक प्रथभओं के सबसे सभमभवय पहलू, 
मभंसपेमशयों में शन्क्त और श्वसन, हृदय तनभव को 
कम करते हैं और शरीर के लचीलेपन को बढ़भत ेहैं 
। लत, चचतंभ और अवसभद से मुन्क्त और नींद के 
पैटना में सुधभर कर पुरभने ददा को कम करते हैं । 
समग्र कवयभर् और जीवन की गुर्वत्तभ में वपृद्ध 
करते हैं ।  
 
अन लोम-र्वलोम प्रभणभयभम के लभर्:  
 मभनमसक समस्यभओं जैसे अवसभद, चचतंभ, 

तनभव, तनभव आहद को ठ क करने में मदद 
करतभ है।  

 श्वभस संबंधी समस्यभओं जैसे (ब्रोंकभइहटस, 
अस्थमभ) आहद के मलए सबसे अचधक 
िभयदेमंद है। 

 िेिडों के कभम में सुधभर। 
 अपनी यभददभश्त बढ़भने के मलए सबसे अच्छ  

सभाँस लेने की तकनीक (आपके हदमभग को 
तजे बनभतभ है)।  

 आपकी प्रततरक्षभ प्रर्भली में सुधभर करतभ है, 
इसमलए यह खभंसी और सदी जैसे सभमभवय 
मुद्दों को ठ क करतभ है।  
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 बबनभ ककसी संदेह के, अनुलोम पवलोम सर्ी 
के मलए सबसे उपयुक्त प्रभर्भयभम है।  

 वैकन्वपक नथुने की सभाँस लेनभ आपके हदल 
को स्वस्थ बनभए रखने के मलए एक आदशा 
सभाँस लेने की तकनीक है।   
     

वैकन्वपक नथुने से सभंस लेने की तकनीक स्वस्थ 
हृदय के मलए आदशा श्वभस व्यभयभम है। इसे नभडी 
षोधन प्रभर्भयभम के नभम से र्ी जभनभ जभतभ है। 
नभडी शोधन अनुलोम पवलोम कभ अगलभ स्तर है। 
अनुलोम पवलोम प्रभर्भयभम में हम श्वभस लेत े हैं 
और सभाँस छोडते हैं, लेककन नभडी सोधन   
प्रभर्भयभम में हम सभाँस छोडते हुए एक यभ दो ममनट 
के मलए अपनी सभंस रोकत ेहैं। 
 
कुल ममलभकर स्वभस्थ्य पर खभए जभने वभले र्ोजन 
कभ प्रमुख प्रर्भव पडतभ है। अचधक क्षभरीय-आधभररत 
आहभर खभने के कई लभर् हैं, न्जसमें हृदय स्वभस्थ्य 
में सुधभर, रक्तचभप कम करनभ और बीमभररयों से 
शरीर की रक्षभ करनभ शभममल है। 
नीचे नौ क्षभरीय खभद्य पदभथों की सूची दी गई है 
जो तनम्न रक्तचभप में मदद करने के मलए आहभर 
में शभममल ककए जभ सकत ेहैं: 
 
1. तरबूज: 
मैग्नीमशयम और पोटेमशयम रक्तचभप को कम 
करने में एक महत्वपूर्ा र्ूममकभ तनर्भ सकते हैं, 
और दोनों तरबूज में उच्च मभरभ में मौजूद हैं। 
पोटेमशयम एक वैसोडडलेटर के रूप में कभया करतभ है 
जो रक्त वभहहकभओं को पतलभ करतभ है, न्जससे 
नसों और धमतनयों से तनभव को छोडने में मदद 
ममलती है। यह रक्त प्रवभह को बेहतर बनभतभ है 
और हृदय प्रर्भली पर तनभव को कम करतभ है। 
तरबूज में कैरोटीनॉयड र्ी मौजूद होते हैं। ये 
नभरंगी, लभल और पीले कभबातनक वर्ाक िल और 
सन्ब्जयों जैसे मकई, कद्दू, टमभटर और गभजर को 
पवशेषतभ रंग देत े हैं। कैरोहटनॉयड धमतनयों और 
नसों की दीवभरों को सख्त होने से रोकतभ है और 
इससे रक्तचभप कम होतभ है। 
 

2. बेर टमभटर:   
प्रततहदन एक बेर टमभटर खभन े से उच्च रक्तचभप 
कभ खतरभ कम होतभ है। यह ज्यभदभतर इस तथ्य के 
कभरर् है कक बेर टमभटर पोटेमशयम में उच्च हैं, जो 
रक्त वभहहकभओं में तनभव को कम करतभ है। यह 
पररसंचरर् में सुधभर करने में मदद करतभ है और 
हृदय पर रख ेदबभव और तनभव को कम करतभ है। 
3. अखरोट: 
अध्ययनों से पतभ चलभ है कक अखरोट खभने से 
खरभब कोलेस्रॉल के स्तर को कम ककयभ जभ सकतभ 
है और अच्छे कोलेस्रॉल के स्तर -।। में वपृद्ध हो 
सकती है। आवश्यक िैटी एमसड की अनुशंमसत 
दैतनक मभरभ कभ लगर्ग 90% हर हदन लगर्ग 25 
ग्रभम अखरोट खभने से प्रदभन ककयभ जभ सकतभ है। 
इसमलए, उच्च रक्तचभप और हृदय रोगों की 
संर्भवनभ कम हो जभती है। 
4. रभई: 
रभई को हृदय-स्वस्थ र्ोजन मभनभ जभतभ है । ऐसभ 
इसमलए है क्योंकक इसमें मैग्नीमशयम होतभ है, जो 
हृदय स्वभस्थ्य को अनुकूमलत करने और रक्तचभप 
को तनयंबरत करन ेमें मदद करतभ है। इसमें उच्च 
स्तर के घुलनशील िभइबर र्ी होते हैं और यह 
कोलेस्रॉल को कम कर सकतभ है। रोज के आहभर 
में शभममल करने के मलए रभई की मसिभररश की 
जभती है क्योंकक इसमें कई आवश्यक पोषक तत्व 
होते हैं जो शरीर को आवश्यक होते हैं, न्जसमें 
अच्छभ िभइबर और खतनज सभमग्री शभममल होती 
है। 
5. डडंमेलयन ग्रीवस: 
पेशभब रक्तचभप को कम करने के सबसे प्रर्भवी 
सभधनों में से एक है और अचधकभंश आधुतनक 
रक्तचभप दवभएं इसी तथ्य पर आधभररत हैं। स्वर्भव 
से, मसहंपर्ी रस मूरवधाक है, न्जसकभ अथा है कक 
यह मूर की गुर्वत्तभ और आवनृ्त्त दोनों को बढ़भतभ 
है। इसमलए, यह रक्तचभप को कम करने में मदद 
करतभ है। 
6. स्रॉबेरी: 
स्रॉबेरी में बहुत सभरे पोटेमशयम और मैग्नीमशयम 
होते हैं जो अकभबातनक सोडडयम और अवय जोखखम 
कभरकों के कभरर् रक्तचभप को कम करने में मदद 
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कर सकते हैं। स्रॉबेरी र्ी रक्त वभहहकभ की दीवभरों 
की कठोरतभ को कम करती है, और यह बदले में 
रक्तचभप को कम करती है। 
7. बडॉाक चभय: 
बडॉाक चभय रक्तचभप को कम करने में मदद कर 
सकती है, लेककन यह व्यभपक रूप से ज्ञभत नहीं है 
। बडॉाक में पोटेमशयम कभ उच्च स्तर होतभ है, जो 
नसों और धमतनयों को आरभम देतभ है और हृदय 
प्रर्भली से तनभव से रभहत देतभ है। नतीजतन, यह 
हदल के दौरे, स्रोक और एथेरोस्क्लेरोमसस को 
रोकन े में मदद करतभ है, एक बीमभरी न्जसमें 
पहट्टकभ धमतनयों के अंदर जमभ होती है। 
8. नभशपभती:   
एक और खभद्य पदभथा जो हदल के मलए अच्छभ है 
वह कभंटेदभर नभशपभती है । वे पोटेमशयम में उच्च हैं 
और रक्त वभहहकभओं को आरभम करके और हृदय 
प्रर्भली पर तनभव कम करके उच्च रक्तचभप को 
कम करत ेहैं। 
9. टोमभटीलोस: 
टोमभटीलोस में पोटेमशयम और सोडडयम कभ एक 
अच्छभ रभशन होतभ है, और यह रक्तचभप को कम 
कर सकतभ है। पोटेमशयम शरीर में ऑक्सीजन और 
पररसंचरर् को बढ़भतभ है, रक्त वभहहकभओं को 
आरभम करने में मदद करतभ है और हृदय प्रर्भली 
पर दबभव कम करतभ है। 
उच्च रक्तचभप शरीर के प्रमुख तनभव कभ कभरर् 
बन सकतभ है और कोहटासोल और अवय तनभव 
अंगों की ररहभई को र्ी पे्रररत कर सकतभ है। ये 
बदले में स्वभस्थ्य के मलए हभतनकभरक हो सकत ेहैं। 
दैतनक आहभर में इन क्षभरीय खभद्य पदभथों को 
शभममल करने से रक्तचभप को कम करने और 
समग्र अच्छे स्वभस्थ्य को बनभए रखने में मदद 
ममलेगी। 
रक्तचभप के स्तर में कमी कभ मतलब हमेशभ न्स्थर 
रक्तचभप नहीं होतभ है। एक अध्ययन से पतभ चलभ 
है कक न्जन लोगों को हदल की बीमभरी यभ स्रोक 
कभ सभमनभ करनभ पडभ, उनमें न केवल रक्तचभप 
कम थभ, बन्वक उनके मन्स्तष्ट्क में पवमर्वनतभएं र्ी 
थीं, जो उनके संज्ञभन और स्मतृत पर प्रर्भव डभलती 
थीं। 

कई अलग-अलग तरीके हैं न्जनके मभध्यम से 
मन्स्तष्ट्क स्वभस्थ्य रक्तचभप से प्रर्भपवत हो सकतभ 
है। रक्तचभप के बढे़ हुए स्तर मन्स्तष्ट्क की छोटी 
रक्त वभहहकभओं को नुकसभन पहंुचभ सकते हैं, जो 
मन्स्तष्ट्क के ऊतकों को और नुकसभन पहंुचभ सकते 
हैं। इसके अलभवभ, यह पवषभक्त पदभथों की मभरभ पर 
एक बडभ प्रर्भव डभल सकतभ है, जो मन्स्तष्ट्क को 
घुसनभ और नुकसभन पहंुचभ सकतभ है। 
यद्यपप तनयंबरत रक्तचभप मनोभ्रंश जोखखम को 
कम कर सकतभ है, किर र्ी यह संवहनी स्वभस्थ्य 
और हृदय रोग के महत्व और मन्स्तष्ट्क पर उनके 
प्रर्भव को रेखभंककत करतभ है। मनोभ्रंश के जोखखम 
को कम करने के मलए अपने रक्तचभप को बनभए 
रखने के तरीकों के बभरे में व्यन्क्तयों के मलए 
हदशभतनदेश स्थभपपत करन े के मलए पयभाप्त प्रमभर् 
प्रदभन कर सकत ेहैं।*1. 
उपरोक्त के आधभर पर हम इस नतीजे पर पहंुचते 
हैं कक स्वभस्थ्य में आहभर, योग और जीवन शैली 
की अहम र्ूममकभ है। अथभात यह कहनभ गलत नहीं 
होगभ कक आहभर, योग और जीवन शैली के आधभर 
पर हम अपने सम्पूर्ा स्वभस्थ्य हभंमसल करने की 
सम्र्भवनभ से इनकभरनहीं ककयभ जभ सकतभ । 
(लेखक रभष्ट्रीय स्वभस्थ्य एवं पररवभर कवयभर् 
संस्थभन, नई हदवली में सहभयक अनुसंधभन 
अचधकभरी हैं) 
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              प्लभजस्टक िगै पयभावरण और स्वभस््य के मलए एक गम्र्ीर सुंकट 

स्वपननल मसुंह                                    डभ० पूनम मसुंह 
 
प्लभन्स्टक एक मभनव तनममात पदभथा है दसूरे 
प्रभकृततक पदभथो के तरह इसकभ तनस्तभरर् करनभ 
सम्र्व नही है क्योकक यह एक नभन बभयोडडग्रडबल 
पदभथा है | प्लभन्स्टक बैगो कभ पूरे पवश्वर्र में र्भरी 
मभरभ में कचरे की उत्पन्त्त होती है| 
प्लभजस्टक िैग स्वभस््य के मलए ितरभ :- 
प्लभन्स्टक बैग के कभरर् मभनव स्वस्थ्य के मलए र्ी 
कई तरह के संकट उत्पवन हो जभत ेहै इसके सभथ 
ही यह पशुओ के  मलए र्ी कभिी हभतनकभरक है 
ख़रभब खभनभ और सन्ब्जयभं तथभ िलो के तछलके 
आहद प्लभन्स्टक बैगो के सभथ ही िेक हदए जभत ेहै, 
न्जससे पशु पक्षी द्वभरभ इवहें खभने के सभथ तनगल 
मलयभ जभतभ है न्जससे उनके अवदर कई तरह की 
बीमभररयभाँ और स्वभस्थ्य सम्बवधी समस्यभए उत्पवन 
हो जभती है, इसके सभथ कभिी ज्यभदभ मभर में 
प्लभन्स्टक तनगल लेने की वजह से यह उनके गले 
में िंस जभतभ है, न्जससे इन तनरीह पशुओ की 
मतृ्यु तक हो जभती है इसी तरह समुद्री जीवों द्वभरभ 
र्ी प्लभन्स्टक बैग यभ उसके टुकडो को भ्रमवश 
अपनभ र्ोजन समझकर खभ मलयभ जभतभ है, न्जससे 
प्लभन्स्टक कभ जहरीलभ तत्व उनके र्ीतर कई 
स्वभस्थ्य सम्बवधी समस्यभए उत्पवन कर देतभ है 
इसके अलभवभ जो व्यन्क्त इन मछमलयों, केकडो 
और अवय समुद्री जीवो को खभत े है उसके र्ी 
संिमम्रत होने कभ खतरभ बनभ रहतभ है इसी तरह से 
प्लभन्स्टक के द्वभरभ होने वभले प्रदषूर् से अवय कई 
समस्यभए र्ी उत्पवन होती है | 
प्लभजस्टक िैगो कभ पेड़ - पौधों पर हभननकभरक 
प्रर्भव :- 
पेड – पौधे हमभरे पयभावरर् के अमर्वन अंग है, वह 
जीवनदभयी आक्सीजन के महत्वपूर्ा स्रोत है, 
न्जससे कक पथृ्वी पर जीवन सम्र्व है | दरु्भाग्य से 
हम मनुष्ट्यों द्वभरभ ईश्वर के द्वभरभ बनभई गयी इस 
महत्वपूर्ा रचनभ को नष्ट्ट ककयभ जभ रहभ है | 
क्योकक प्लभन्स्टक बैग कभिी हवके होत ेहै, इसमलए 
यह हवभ द्वभरभ आसभनी से एक स्थभन से दसूरे  

 
स्थभन पर बबखेर हदए जभत े है, न्जससे खेती की 
र्ूमम प्रर्भपवत होती है और यह ममट्टी की गुर्वत्तभ 
को ख़रभब करके उसे कम उपजभऊ बनभ देत े है, 
इसके सभथ ही यह जमीन में बोये गए बीज को 
हभतन पहंुचभकर पेड – पौधों की वपृद्ध को प्रर्भपवत 
करतभ है | प्लन्स्टक बैग में मौजूद पवमर्वन रसभयन 
ममट्टी को दपूषत कर देत ेहै | 
मन ष्यों और पश ओुं पर प्लभजस्टक िैग कभ 
हभननकभरक प्रर्भव :-   
जैसे – जैसे पयभावरर् कभ स्तर बबगडतभ जभ रहभ है, 
वैसे – वैसे ही खेती की िसलो और पेड – पौधों की 
वपृद्ध प्रर्भपवत होती जभ रही है, न्जससे हदन 
प्रततहदन मनुष्ट्यों और पशुओं की जीवन दशभ ख़रभब 
होती जभ रही है | प्लभन्स्टक बैग से उत्पवन प्रदषूर् 
से मनुष्ट्य और पशु प्रत्यक्ष अथवभ अप्रत्यक्ष रूप से 
अवश्य प्रर्भपवत होत ेहै | जभनवरों द्वभरभ इधर-उधर 
खुले में पडभ हुआ प्लभन्स्टक खभ मलयभ जभतभ है, 
न्जससे उनकभ पभचन तंर ख़रभब हो जभतभ है और 
उनमे पवमर्वन तरीके की स्वभस्थ्य सम्बवधी 
समस्यभए उत्पवन हो जभती है | इसी तरह से कई 
पक्षक्षयों तथभ मछमलयों और अवय समुद्री जीवों 
द्वभरभ पभनी में तैरत े हुए प्लभन्स्टक को खभ मलयभ 
जभतभ है, न्जससे उनमे कई तरह की समस्यभए 
उत्पवन हो जभती है | 
िलवभय  पररवतान के मलए जिम्मेिभर :- 
प्लभन्स्टक बैग ज्यभदभतर पोलीप्रोपलभईन से बने होत े
है जो कक पेरोमलयम और प्रभकृततक गैस से बनतभ 
है | यह दोनों ही अनुकरर्ीय जीवभश्म ईधन है और 
इनके तनष्ट्कषार् से ग्रीन हभउस गैस उत्पवन होती 
है, न्जससे ग्लोबलवभममाग जैसी गम्र्ीर समस्यभ हो 
जभती है | 
िल - प्रिषूण में वरृ्ि करतभ है :- 
प्लभन्स्टक कभिी हवकभ होतभ है और लोगों द्वभरभ 
उपयोग करके इधर-उधर िेक हदयभ जभतभ है, 
न्जससे यह हवभ द्वभरभ उडकर जल स्रोतों में पहुाँच 
जभत े है | इसके अलभवभ पैक्ड खभद्य पदभथा र्ी 
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प्लभन्स्टक पैककग में आत े है और जो व्यन्क्त 
पपकतनक और कैपपगं के मलए जभत े है तो इन 
ख़रभब प्लभन्स्टक बैगों को वभही िेक देत ेहै, न्जससे 
यह आस-पभस के समुद्रो और नहदयों में ममलकर 
जल प्रदषूर् जैसी गम्र्ीर समस्यभ उत्पवन करतभ 
है। 
 
र्ूमम प्रिषूण कभ सिसे िड़भ कभरण :- 
प्लभन्स्टक बैग एक नभन बभयो गे्रडडबल पदभथा है 
इसमलए इनकभ उपयोग अच्छभ नहीं मभनभ जभतभ 
क्योकक इनकभ उपयोग करने से र्भरी मभरभ में 
अवमशष्ट्ट इकट्ठभ हो जभतभ है यह इस्तमेभल करके 
िेक हदयभ जभने वभलभ प्लभन्स्टक बैग तनस्तभरर् के 
मलए र्ी एक गम्र्ीर समस्यभ है यह छोटे-छोटे 
टुकडों में टूट जभत ेहै और वभतभवरर् में हजभरो वषो 
तक बने रहकर प्रदषूर् िैलभत ेहै | 
प्लभन्स्टक बैगों को अचधक पसंद ककयभ जभतभ है, 
क्योकक यह कभिी ककिभयती होने के सभथ ही कभिी 
हलके और इस्तमेभल करने में आसभन होत ेहै, र्ले 
ही यह इतने व्यभपक रूप से लोकपप्रय है, परवतु 
हमें पयभावरर् और स्वभस्थ्य पर इनके हभतनकभरक 
प्रर्भव को नहीं र्ूलनभ चभहहए | प्लभन्स्टक बैग 
ककरभने कभ सभमभन लभने के मलए इस्तमेभल ककये 
जभने वभले सबसे व्यभपक वस्तुओं में से एक है, 
हभलभाँकक यह सबसे ख़रभब तरह के बैगों में से एक है 
क्योकक इनके उपयोग से पयभावरर् पर कभिी 
हभतनकभरक प्रर्भव पडतभ है यह प्लभन्स्टक बैग समय 
के सभथ छोटे-छोटे टुकडो में टूट जभतभ है, परवतु 
पवघहटत नहीं होतभ है क्योकक यह नभन 
बभयोडडगे्रडडबल होत े है, यह पयभावरर् में वषो तक 
बनभ रहतभ है, न्जससे र्ूमम, वभयु और जल प्रदषूर् 
की समस्यभ उत्पवन होती है। 
 
पयभावरण के स रिभ के मलए प्लभजस्टक पर प्रनतिन्ध 
आवश्यक :- 
सरकभर को कड़ े िैसले लेने की आवश्यकतभ है- 
पवश्वर्र में कई रभष्ट्रों द्वभरभ प्लभन्स्टक बैगों पर 
प्रततबवध लगभयभ जभ चुकभ है, र्भरत सरकभर द्वभरभ 
र्ी देश के कई रभज्यों मरे प्लभन्स्टक के उपयोग पर 
प्रततबवध लगभयभ जभ चुकभ है, लेककन सरकभर द्वभरभ 

लगभये गए तनयमो को सही तरीके से लभगु नहीं 
ककयभ गयभ इसमलए कोई खभस सिलतभ नहीं प्रभप्त 
हुई और अर्ी र्ी बभजभरों में इनकभ खुले आम 
उपयोग ककयभ जभतभ है इस पवषय में सरकभर को 
कड ेिैसले लेने के सभथ ही इसके मलए बनभये गए 
तनयमो को कभयभाववयन सुतनन्श्चत करने की र्ी 
आवश्यकतभ है नीच ेबतभये गए कुछ सुझभवो द्वभरभ 
प्लभन्स्टक बैगो कभ प्रततबवध कभ कभयभाववयन 
सुतनन्श्चत ककयभ जभ सकतभ है। 
 
प्लभन्स्टक बैगों के उत्पभदन को रोकभ जभनभ चभहहए |  
प्लभन्स्टक बैगो कभ इस्तमेभल करने वभले दकूभनदभरों 
और इनकभ उपयोग करने वभले लोगो दोनों को 
आचथाक रूप से दन्डडत ककयभ जभनभ चभहहए। जो 
प्लभन्स्टक बैग पहले से ही बभजभर में उपलब्ध है 
उनके उपयोग पर शुवक वसूलभ जभनभ चभहहए। 
 
लोगों द्वभरभ इस र्वषय में ज्यभिभ पररपक्वतभ की 
आवश्यकतभ है  
यह वह समय है जब हमभरे देश के लोगों को 
समझनभ होगभ की उनकी ही र्लभई के मलए 
प्लभन्स्टक जैसी र्यभनक वस्तु को प्रततबंचधत ककयभ 
गयभ है, लोगों को यह समझनभ होगभ कक पयभावरर् 
की स्वच्छतभ और हमभरे स्वस्थ जीवन के मलए ही 
इन प्लभन्स्टक बैगो को प्रततबंचधत ककयभ गयभ है, 
लोगो द्वभरभ इस समस्यभ को और पररपक्वतभ से 
समझभने की आवश्यकतभ है न्जससे वह प्लभन्स्टक 
बैगो कभ उपयोग बंद करके इस गम्र्ीर समस्यभ से 
तनपटने में अपनभ महत्वपूर्ा योगदभन दे सके। 
प्लभजस्टक िैगो के र्वकल्पों को अपनभकर 
 
प्लभन्स्टक बैगो के कई ऐसे कई पवकवप है, न्जनको 
हम आसभनी से अपनभ सकत ेहै ज्यभदभतर प्लभन्स्टक 
बैग दकुभनदभरो द्वभरभ ककरभनभ यभ अवय सभमभन देने 
के मलए प्रयोग ककयभ जभतभ है इसकभ सबसे अच्छभ 
उपभय है कक जब र्ी हम बभजभर जभये तो अपने 
सभथ कपड े यभ जूट कभ बैग लेकर जभए कपड े के 
बने हुए बड े आकभर के बैग बभजभर में उपलब्ध है 
हम चभहे तो इवहें खरीदकर कई बभर इनकभ उपयोग 
कर सकत े है ये कपड े के बने हुए प्लभन्स्टक बैगो 
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की तुलनभ में कभिी अच्छे होत े है क्योकक सभमभन 
लभने की इनकी क्षमतभ प्लभन्स्टक बैगों की तुलनभ में 
कभिी ज्यभदभ है इसमलए इवहें हम आसभनी से लभ 
सकत ेहै। 
 
ननष्कषा :- इस प्रकभर से हम कह सकत े है कक 
प्लभन्स्टक बैग हमभरे पयभावरर् के सभथ-सभथ हमभरे 
स्वभस्थ्य के मलए गम्र्ीर से गम्र्ीर एक संकट बन 
चुकभ है और यह-वह समय है जब हमें इसके 
उपयोग को रोकनभ होगभ इसके मलए हमें अपनी 
वभखर्क सुपवधभओ को छोडकर इसके व्यभपक रूप से 
होने वभले नुकसभन को देखनभ होगभ | प्लभन्स्टक 
बैगो के द्वभरभ पयभावरर् में र्भरी मभरभ में प्रदषूर् 
िैलतभ है इवही कभरर्ों से सरकभर द्वभरभ इन 
प्लभन्स्टक बैगो पर प्रततबवध लगभयभ जभनभ चभहहए | 
इसके सभथ ही एक न्जम्मेदभर नभगररक होने के नभते 
यह हमभरभ कताव्य है कक हम इन प्लभन्स्टक बैगो 
कभ उपयोग बंद करने जैसे बड े िैसले लेने की 
आवश्यकतभ है | 

(*प्रथम लेखखकभ पभररवभररक संसभधन प्रबवधन एवं 
उपर्ोक्तभ पवज्ञभन सभमदुभतयक पवज्ञभन महभपवद्यभलय 
आचभया नरेवद्र देव कृपष एवं प्रौद्योचगक 
पवश्वपवद्यभलय कुमभरगंज अयोध्यभ में परभस्नभतक 
छभरभ हैं।         
** द्पवतीय लेखखकभ पभररवभररक संसभधन प्रबवधन 
एवं उपर्ोक्तभ पवज्ञभन सभमुदभतयक पवज्ञभन 
महभपवद्यभलय आचभया नरेवद्र देव कृपष एवं 
प्रौद्योचगक पवश्वपवद्यभलय कुमभरगंज अयोध्यभ में 
सहभयक प्रभध्यभपक हैं) 
 
सन्िर्ा:- प्रोशभद आर, इस्लभम एमएस, कोरमोकर 
टी, हक एमए, महिूजुर रहमभन एमडी, एट अल 
(201) मभनव स्वभस्थ्य और पयभावरर् पर प्लभन्स्टक 
के पवषभक्त प्रर्भव : 
  
डरेरक जेजी (2002) प्लभन्स्टक मलबे द्वभरभ समुद्री 
पयभावरर् कभ प्रदषूर् एक समीक्षभ | मभर पोलुट बुल 
44:842-852 | 
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           सभिभमकभर : नभमसरभ शमभा 

            (स प्रमसि लेखिकभ नभमसरभ शमभा से डॉ. गणेश शुंकर श्रीवभस्तव की िभतचीत ) 
 
नभमसरभ शमभा हहवदी कथभ जगत की जभनी-मभनी 
लेखखकभ हैं। अपने पवपवध ककरदभरों के चलत े वे 
एमशयभ की रभइटर मभनी जभती हैं। यह कहनभ र्ी 
समीचीन होगभ कक व े एक ग्लोबल लेखखकभ हैं 
न्जनके लेखन को रभष्ट्रीय और अंतरभाष्ट्रीय स्तर पर 
समभन रूप से स्वीकभयातभ ममली है। उनकभ जवम 
22 अगस्त 1948 को इलभहभबभद में एक संपवन 
मुन्स्लम पररवभर में हुआ। प्रगततशील पवचभरों के 
धनी उनके पपतभ प्रोिेसर जभमीन अली उदूा के 
प्रोिेसर थे। मभतभ नभजमीन बेगम सिल गहृर्ी 
रहीं। नभमसरभ जी के र्भई-बहन र्ी सभहहत्य और 
लेखन से जुड े रहे हैं। नभमसरभ जी कभ पववभह डॉ. 
रभमचवद्र शमभा जी से हुआ जोकक र्ूगोल पवषय में 
अध्यभपन कभया कर रहे थे। चचचात उपवयभस 
’पभररजभत’ के मलए नभमसरभ जी को वषा 2016 कभ 
सभहहत्य अकेडमी अवभडा र्ी ममलभ है। पत्थर गली’, 
संगसभर, इब्न े मररयम, शभमी कभगज, सबीनभ के 
चभलीस चोर, खुदभ की वभपसी, इंसभनी नस्ल, शीषा 
कहभतनयभं और दसूरभ तभज महल आहद उनके 
प्रकभमशत कहभनी संग्रह हैं। शभवमली, ठ करे की 
मंगनी, न्जंदभ मुहभवरे, सभत नहदयभं एक समुंदर, 
अक्षयवट, कुईयभंजभन, पभररजभत, शब्द पखेरू आहद 
उनके चचचात उपवयभस हैं। उवहोंने संपभदन एव ं
अनुवभद कभया र्ी ककयभ है, सभथ ही बच्चों के मलए 
र्ी बहुत कुछ मलखभ-पढ़भ है। प्रस्तुत है डॉ. गणेश 
शुंकर श्रीवभस्तव से उनकी बभतचीत:  

                
प्रश्न : आपन े ढेर सभरी कहभतनयभं और उपवयभस 
मलख ेहैं उपवयभस एवं कहभनी के आपसी संबंधों के 
बभरे में आप क्यभ समझती हैं? 

 

उत्तरुः कहभनी एक जज्बभ है, एक मशद्दत है न्जसे 
आप उठभत े हैं। चभहे वह लंबी कहभनी हो यभ लघु 
कहभनी, आप कभ जज्बभ उसमें तनकल आतभ है। 
लेककन उपवयभस में आपको परूी बस्ती पूरभ मोहवलभ 
बसभनभ पडतभ है। उसमें कर्ी अपनभ शहर तो कर्ी 

पवदेश र्ी उपन्स्थत रहतभ है। इसमलए उपवयभस में 
बहुत धैया और समय की जरूरत है। उपवयभस में 
हर ककरदभर के तका  और तथ्य को इस प्रकभर 
सभधनभ होतभ है कक उपवयभस की प्रभमभखर्कतभ और 
पवश्वभस बनभ रहे और पभठक को उपवयभस में आए 
चररर प्रर्भपवत कर सकें  और सच्च े लगें। इसमलए 
उपवयभसकभरों कभ एक मुकभम र्ी होतभ है। 
 
प्रश्न : सभहहत्य और परकभररतभ कभ गहरभ अंतसबंंध 
रहभ है ककंतु आजकल परकभररतभ में सभहहत्य हभमशए 
पर चलभ गयभ है, इस पर आपके क्यभ पवचभर हैं। 
 

उत्तरुः देखखए एडडटर क्यभ प्रकभमशत करनभ चभहतभ 
है क्यभ नहीं यह सब एडडटर के ममजभज पर तनर्ार 
करतभ है। पहले सभहहत्यकभर और परकभरों मैं बैलेंस 
थभ। अब परकभरों ने सभहहत्यकभरों से एक दरूी बनभ 
ली है और स्वयं को ररपोहटंग तक सीममत कर 
मलयभ है। अब परकभरों को सभहहत्य की दतुनयभ की 
इतनी जभनकभरी नहीं होती यभ शभयद उनकी 
सभहहत्यकभरों में हदलचस्पी नहीं होती। एक और 
महत्वपूर्ा बभत मैं कहनभ चभहती हंू कक जो 
परकभररतभ की जरूरत होती है वह कहभनी की नहीं 
होती है। हर घटनभ पर आप कहभनी नहीं मलख 
सकत े और हर घटनभ सूचनभ नहीं हो सकती, यह 
सबसे बडभ िका  है। न्जनके पभस यह समझ है और 
जो इन दोनों की सीमभएं जभनत े हैं, वे एक सभथ 
परकभर और सभहहत्यकभर दोनों हो जभत ेहैं। 
 
प्रश्न : आपकी रभय में क्यभ आज र्ी समभज और 
रभजनीतत के पररष्ट्करर् में सभहहत्य की सकिय 
र्ूममकभ है ? 

 

उत्तरुः  किलहभल सभहहत्य कुछ बदल तो पभ नही ं
रहभ, यहभाँ तक कक ककसी देश की व्यवस्थभ तो बदल 
नहीं पभ रहभ पहले एक उपवयभस नयभ कभनून बनवभ 
देतभ थभ। कहभ जभतभ है कक ममस्र के एक रभष्ट्रपतत 
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थे उनकी पूरी सोच एक नोबेल से बदली। इंग्लैंड के 
एक उपवयभस कभ प्रर्भव रहभ कक बच्चों के पक्ष में 
एक पूरभ कभनून बनभ। कमी लेखकों में नहीं है, मुझ े
लगतभ है कक लेखकों की रभय कोई लेनभ नहीं चभह 
रहभ। ऐसभ मभहौल 1947 के बभद धीरे-धीरे बनतभ 
चलभ गयभ। दसूरी महत्वपूर्ा बभत है कक पभठक 
अपनी न्जम्मेदभरी को नहीं समझत े हैं। पभठक 
लेखक के पवचभर को आगे नहीं ले जभत।े लेककन 
एक तीसरभ बहुत हदलचस्प दृश्य हदन-ब-हदन बढ़तभ 
जभ रहभ है कक पभठक कम होत े जभ रहे हैं, लेखक 
बढ़त ेजभ रहे हैं। आजकल लेखक की चभहे एक ही 
ककतभब हो, लेककन उसकी इतनी ज्यभदभ प्रभयोन्जत 
चचभा होती है कक अच्छे लेखक ठगे से रह जभत ेहैं। 
मीडडयभ और सोशल मीडडयभ की वजह से आईं 
तब्दीमलयभं आज कभ पररदृश्य तय कर रही हैं। 
इनकी वजह से सतही चीजों कभ बहुत ज्यभदभ शोर 
हो गयभ है। क्योंकक सभहहत्य बहुत धीरे-धीरे असर 
करतभ है, परकभररतभ िौरन असर करती है। एक 
खबर मेरभ ककरदभर बनभ र्ी सकती है और बबगभड 
र्ी सकती है क्योंकक मैं खबर को लेकर ररएक्शनरी 
र्ी तो हो सकती हंू। परकभररतभ रोज घटने वभली 
घटनभओं के प्रतत एन्क्टव बनभती है, जबकक सभहहत्य 
चररर कभ तनमभार् करतभ है, आपको अच्छे बुरे की 
समझ देतभ है। सभहहत्य आपकभ पररचय उस समभज 
से र्ी करवभतभ है न्जस तक आप पहंुच नहीं पभत।े 
 
प्रश्न :  मैं यह मभनतभ हंू और यकीनन और र्ी 
कई लोग जो यह मभनत ेहोंगे कक नभमसरभ शमभा की 
न मसिा  शक्ल-औ-सूरत अंतररभष्ट्रीय है बन्वक वे 
अंतरभाष्ट्रीय समस्यभओं यभ मुद्दों की लेखखकभ र्ी हैं। 
स्वयं की इस छपव को आप ककस प्रकभर देखती हैं? 
 

उत्तरुः मैं इस छपव से खुश हंू। मेरी इस सोच को 
लोगों ने बहुत पसंद ककयभ है। मेरे बुपद्धजीवी पभठकों 
ने मुझ े बहुत सम्मभन हदयभ है। मैं आपको बतभऊं 
एक वक्त तक मेरे लेखन को लेकर चंद लोगों की 
नकभरभत्मक बभतें मुझ े झलेनी पडी, न्जससे मैं 
अपसेट र्ी होती थी लेककन मैंने इन सब से र्ी 
पे्ररर्भ ली। ऐसे कमअक्ल लोग अंतररभष्ट्रीय मुद्दों 
पर कलम उठभने को जभसूसी समझत े थे। उनकी 

समस्यभ थी कक वे संबंधों को संकीर्ा नजर से देखते 
थे। उनकी बभतों से थोडी देर के मलए मन कसैलभ 
जरूर होतभ थभ किर लगतभ थभ कक मेरभ जुडभव 
ककवहीं और ऊंचभइयों से है। लेककन मुझ े खुशी है 
कक न्जन लोगों ने मुझ ेपसंद ककयभ, र्रपूर ककयभ। 
मुझ ेककसी से मशकभयत नहीं है। 

 
प्रश्न :  पभररजभत के मलए आपको सभहहत्य अकेडमी 
अवॉडा ममलभ कुछ लोग मभनत े हैं कक यह अवभडा 
आपको देर से ममलभ, इस बभरे में आपकभ क्यभ 
कहनभ है? 

 

उत्तरुः  हभं, कुछ लोग मभनत े हैं कक शभवमली के 
मलए ही मुझ े सभहहत्य अकभदेमी अवभडा ममल जभनभ 
चभहहए थभ। लेककन कोई बभत नहीं। उस वक्त 
रभइटर और र्ी बहुत अच्छे-अच्छे थे, शभयद 
इसीमलए उवहें पहले हदयभ गयभ। मैं यह तो नहीं 
कहंूगी कक मुझ ेयह देर से ममलभ लेककन जब ममलभ 
तो र्ी मेरी न्जंदगी में क्यभ िका  पडभ? मेरे सभमने 
दो सवभल हैं कक अगर अर्ी र्ी नभ ममलतभ तो? 
और जब ममलभ तो ककसी ने कम से कम यह तो 
नहीं कहभ कक यह बैकडोर एंरी है यभ खुशभमद कभ 
नतीजभ है। मुझ े इस बभत कभ शुि है कक मुझ े
अवॉडा उस वक्त ममलभ जब लोगों ने यह मशद्दत से 
महसूस ककयभ कक अब नभमसरभ शमभा को सभहहत्य 
अकेडमी अवॉडा ममल जभनभ चभहहए । 
 
प्रश्न :  आपकी दृन्ष्ट्ट में स्री पवमशा क्यभ है? 

 

उत्तरुः  स्री एक न्जंदगी है। उसे एक आंदोलन की 
तरह लोग इस्तमेभल करत े हैं। लेककन मुझ े स्री  
पवमशा के खभत ेमें डभलभ जभए, ऐसभ मेरे समझ के 
परे है। स्री पवमशा नभम तो अर्ी दे हदयभ गयभ है, 
लेककन सभहहत्यकभर तो पहले से ही बबनभ ककसी स्री 
पवमशा आंदोलन के न्स्रयों के शोपषत चररर को बडी 
खूबसूरती से उठभत े रहे हैं। दतुनयभ में न्जतने बडे 
लेखक हैं, उवहोंने जो एक से एक शभनदभर न्स्रयों 
के ककरदभर हदए हैं, उसमें महहलभ लेखखकभएं र्ी 
शभममल हैं। औरतों की तभदभत कम जरूर थी लेककन 
शभनदभर थी। देखखए जब ककसी चीज को आंदोलन 
कभ रूप दे हदयभ जभतभ है तो सब कुछ होने के 
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बभवजूद र्ी वह वक्त के सभथ खत्म हो जभतभ है। 
स्री पवमशा एक खभस अंदभज से शुरू हुआ। उससे 
पहले र्ी न जभने ककतने ककरदभरों में न्स्रयों के 
सरोकभर बबनभ ककसी स्री पवमशा के र्रे पड े हैं। 
मुझ े लगतभ है स्री पवमशा सभमभन्जक दृन्ष्ट्ट से 
जरूरी है। कहभतनयों में कलभ को बबभाद नहीं करनभ 
चभहहए वह ककसी नभरे की मोहतभज नहीं होनी 
चभहहए। ऐसी न्स्थतत में कहभनी कभ पूरभ कभ पूरभ 
ढभंचभ चरमरभ जभतभ है। अतुः हमें देखनभ पडगेभ कक 
उस स्री पवमशा में लेख और बभतचीत के जररए 
ककस तरह से जभगरूकतभ लभएं। मैं यह नहीं कहती 
कक 'कलभ कलभ के मलए' हो, लेककन ककरदभर ऐसभ 
होनभ चभहहए जो लेखक की सोच से प्रर्भपवत होकर 
उसकी मजी से नभ चले, बन्वक खुद वह लेखक को 
यह बतभएं कक वह ककरदभर ककस ग्रभि कभ है। मैं 
मभनती हंू कक लेखक को ककसी र्ी तरह के पवमशा 
को अपनी कहभतनयों में प्रस्तुत नहीं करनभ चभहहए। 
ऐसे पवमशा उसे लेखों वक्तव्यों और समभज सेवभ में 
प्रस्तुत करनभ चभहहए। हभं, जो आंदोलनकभरी हैं वह 
कहभनीकभर की कहभतनयों कभ इस्तमेभल अपने 
आंदोलन में कर सकत ेहैं। 
 
प्रश्न :  क्यभ स्री की बुतनयभदी और जज्बभती 
जरूरतों को पूरभ करन े के मलए आज कभ सभहहत्य 
कभरगर है? 

 

उत्तरुः कभरगर इस तरह से है कक हर कोई कलम 
लेकर अपनी बभत कह रहभ है। यह एक अच्छभ 
शगुन है। औरतों ने बोलनभ सीखभ है और मलख रही 
हैं। यह बहुत अच्छ  बभत है कक औरतों को जुबभन 
ममल गई है और उसको लोग सुनत ेहैं। 
 
प्रश्न :  आपकी दृन्ष्ट्ट में क्यभ आज ऐसभ सभहहत्य 
रचभ जभ रहभ है जो पुरुषों को झकझोर कर न्स्रयों 
के प्रतत अच्छे बतभाव को पे्रररत करे। 
 

उत्तरुः सभम्यवभद के असर से मदा-समभज में 
सभमभन्जक चतेनभ आनी शुरू हुई। हमभरे यहभं जब 
1947 के बभद जमीदभरी खत्म हुई, बढे़ स्तर पर 
मशक्षभ कभ प्रचभर-प्रसभर हुआ तो मदो को र्ी एक 
नजररयभ ममलभ। देखखए सवभल उठतभ है कक समभज 

यंू ही नहीं खुलतभ गयभ होगभ, इततहभस में जभकर 
हमें देखनभ होगभ कक मदा कहभं तक हमभरे समभज 
को कंरीब्यूटर कर रहे हैं  और यह मसलमसलभ कहभ ं
से शुरू होतभ है। हम देखत ेहैं कक मुन्स्लम समभज 
के सर सैयद अहमद खभाँ ने अलीगढ़ मुन्स्लम 
यूतनवमसाटी की नींव रखी। इस संस्थभन ने मुन्स्लमों 
के पवश्वभस को बढ़भयभ। यह यूतनवमसाटी हहदं ू
मुन्स्लमों कभ खेमभ नहीं थभ। यहभं से सबसे पहले 
एम.ए. करन े वभले छभर प्रमसद्ध इततहभसकभर ईश्वरी 
प्रसभद थे। उस यूतनवमसाटी में र्भई बहनों ने सभथ-
सभथ पढ़नभ शुरू ककयभ। इस बभत को समखझए कक 
उस समय स्री पवमशा नहीं थभ, बन्वक समभज ने 
करवट बदली। रभजभ रभममोहन रभय के सती प्रथभ के 
खखलभि ककए गए प्रयभसों को कैसे र्ुलभयभ जभ 
सकतभ है। यह तो संकुचचत सोच है कक óोभh 
पवमशा आज कभ मुहभवरभ है। औरत जो कुछ मलख 
रही है उससे जरूर संकुचचत मर्दों की चतेनभ में 
बदलभव आयभ होगभ। वैसे तो असमभनतभ और एक 
दसूरे के शोषर् कभ मसलमसलभ बहुत पुरभनभ है और 
इस शोषर् के खखलभि मदा के पवरोध कभ मसलमसलभ 
र्ी बहुत पुरभनभ है। 
 

 
 
प्रश्न :  आपको अपनभ सबसे पप्रय उपवयभस कौन 
सभ लगतभ है। 
  

उत्तरुः जब मैं एक उपवयभस मलख रही हंू तो वह 
मुझ ेप्यभरभ लगतभ है। उसकभ ककरदभर मुझ ेअवसभद 
और परेशभनी में र्ी डभलतभ है, लेककन जब वह 
मभकेट से होत े हुए पभठकों के हभथों में पहंुच जभतभ 
है तो वह मेरभ नहीं रहतभ। मेरभ संबंध तो उससे 
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बनभ रहतभ है लेककन मेरी मशद्दत  दसूरे उपवयभस में 
चली जभती है। 
 
प्रश्न :  आपन े बच्चों के मलए र्ी मलखभ है बभल 
सभहहत्य मलखत ेसमय क्यभ सभवधभतनयभं रखनी होती 
हैं ? क्यभ लेखन शैली में ककसी पवशेष तकनीक कभ 
इस्तमेभल अपेक्षक्षत होतभ है 
 
उत्तरुः मेरे लेखन को पवधभओं में आप बभटं दें, यह 
आपकी मजी, लेककन एक लेखक के हदल में जो र्ी 
आयभ वो उसने मलखभ। कुछ लोग बड े और बच्चे 
दोनों के मलए अलग-अलग तरह से मलखत े हैं। मैं 
कोई खभस सचते होकर नहीं मलखती कक मैं ककसके 
मलए मलख रही हंू।  आपके अंदर कभ रस कोई र्ी 
रंग पकड सकतभ है। मैं बडों के मलए मलखंू यभ 
बच्चों के मलए,  मनोपवज्ञभन को सभमने रखकर नहीं 
मलखती बन्वक न्जंदगी को सभमने रखती हंू कक 
न्जंदगी कैसे इंसभन को मोडती है। 
 
प्रश्न :  हहदंी और उदूा के आपसी संबंधों को आप 
ककस प्रकभर देखती हैं? 

उत्तरुः हहदंी उदूा एक ही मभ ं से पैदभ हुई दो बहनें 
हैं। हहदंसु्तभन की बेहटयभं हैं। न्स्िप्ट कभ िका  जरूर 
है। उदूा की पैदभइश तो यहीं से हुई। उसकी हहस्री 
चभहे जहभं से पकड लो। उदूा की न्स्िप्ट अरबी और 
िभरसी के करीब हो गई। हहदंी कभ झुकभव संस्कृत 
की तरि हो गयभ।  मजे की बभत है कक संस्कृत 
और िभरसी को कुछ लोग जुडवभ बहनें कहत े हैं। 
कुछ लोगों ने इस पर कभम र्ी ककयभ है। अर्ी मैंने 
अपने एक लेख में मलखभ है कक हहदंी और उदूा के 
बहुत से शब्द दरअसल िभरसी के शब्द हैं।  न्जसे 
दोनों र्भषभओं ने अपनभ मलयभ है, क्योंकक र्भषभ 
ककसी की मोहतभज नहीं रहेगी और नभ ककसी सीमभ 
में रहेगी। उसकी ग्रोथ तो बरभबर होती रहती है। 
नभमवर मसहं ने एक लेख मलखभ थभ 'बभसी र्भत में 
खुदभ कभ सभझभ' न्जसके कभरर् उवहें प्रगततशीलों की 
आलोचनभ र्ी झलेनी पडी। र्भषभओं के सभथ कैसी 
नफ़रत? उदूा केवल मुसलमभनों की जुबभन नहीं है। 
 

प्रश्न :  रभजर्भषभ की दृन्ष्ट्ट से आप हहदंी की 
न्स्थतत को कैसभ पभती हैं? 

उत्तरुः ककसी र्ी देश कभ एक झंडभ और एक र्भषभ 
तो होनी ही चभहहए। जब हम अखंडतभ की बभत 
करत े हैं और सभरे प्रभंतों, बोमलयों और र्भषभओं के 
लोगों को एकजुट करनभ चभहेंगे तो यह प्रश्न उठेगभ 
कक हहदंी ही क्यों? दसूरी र्भरतीय र्भषभएं र्ी तो 
मलटरेचर की वजह से कभिी ररच हैं? यह र्ी एक 
सवभल हो सकतभ है कक मसिा  हहवदी क्षरेों में बोली 
जभने वभली र्भषभ को ही आगे क्यों बढ़भयभ जभ रहभ 
है? ऐसे सवभल वक्त के सभथ बढ़ रहे हैं, क्योंकक 
यह तो तय है कक उदूा-हहदंी ममचश्रत र्भषभ यभनी 
'हहदंसु्तभनी', न्जसमें अब दसूरी र्भषभओं के शब्द र्ी 
आने लगे हैं, एक कनेन्क्टंग र्भषभ तो है ही। अतुः 
हहदंी को अलग रखत े हुए उदूा को अवय र्भरतीय 
र्भषभओं में शभममल कर लीन्जए और 'हहदंसु्तभनी' 
र्भषभ जो ममली जुली र्भषभ है, उसे रभष्ट्रीय र्भषभ 
मभन लीन्जए। उसमें एकतभ र्ी है, अखंडतभ र्ी है, 
सहकभररतभ र्ी है और एक दसूरे को सभथ लेकर 
चलने की र्भवनभ र्ी है। इस तरह हहदंी और उदूा के 
प्रतत लोगों की परस्पर निरत र्ी खत्म हो जभएगी। 
 
प्रश्न :  आपन े अंतरधमीय पववभह ककयभ है। क्यभ 
इस पववभह से सभमभन्जक रूप से आपको कोई 
पवरोध झलेनभ पडभ ? यभ जीवन में ककसी 
नकभरभत्मक प्रर्भव कभ सभमनभ करनभ पडभ? 
 
उत्तरुः शभदी को लेकर तो ऐसभ कोई पवरोध नहीं 
हुआ न्जसे दघुाटनभ कभ नभम हदयभ जभए। यह बभत 
अलग है कक लोगों ने हहवद-ूमुसलमभन कभ नभम 
देकर हम दोनों को प्रोिेशनली नुकसभन पहंुचभने की 
कोमशश जरूर की थी। लेककन यह र्ी सच है कक 
ढे़रों लोग कहत ेरहे इतनभ खूबसूरत नभम है कक मेरे 
जहन में जम गयभ। 
 
प्रश्न :  नभमसरभ शमभा आज के समभज में ककन 
चुनौततयों को गंर्ीर मभनती हैं। 
उत्तरुः  सबसे गंर्ीर बभत है कक परस्पर निरत 
बहुत बढ़ रही है। ऐसभ नहीं है कक यह मसिा  हहदं-ू
मुसलमभन तक सीममत है। यह मुसलमभनों में कई 
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वर्गों में है, हहदंओंु में जभतत-पभतत के रूप में मौजूद 
है। दमलत अर्ी तक इंसभन के रूप में स्वीकभरभ नहीं 
गयभ है। दसूरी तकलीि यह होती है कक हमभरे पभस 
इतनभ कुछ है लेककन हम कॉमन आदमी की 
परेशभतनयभं दरू नहीं कर पभ रहे हैं। क्योंकक आजभदी 
के 70 सभलों से ज्यभदभ वक्त गुजरने के बभद र्ी 
कॉमन आदमी को सभि पभनी, छोटभ सभ घर, छोटी 
सी जॉब तक नहीं ममल रही है। मैं न्जन देशों में 
गई हंू वहभं िकीर और िुटपभथों में सोत े हुए लोग 
नहीं हदखते, और सबसे बडी बभत खेततहर देश में 
ककसभनों के हभल मुझ ेबेचैन करत ेहैं। 
 
 
 
प्रश्न :  आजकल आप के अध्ययन कक्ष में क्यभ 
चल रहभ है। 
 

उत्तरुः  कुछ नयभ तो मैंने शुरू नहीं ककयभ है। अर्ी 
हभल ही में मेरे 'शब्द पखेरू' और 'दसूरी जवनत' 
लघु उपवयभस आए हैं। इधर 6 खंडों में मेरे अनुवभद 
की एक ककतभबें आई थीं। 
 
प्रश्न :  आपके अनुसभर नए युवभ कहभनीकभर और 
उपवयभसकभर जो अच्छभ मलख रहे हैं? 

 

उत्तरुः  कुछ युवभ लेखक बहुत खूबसूरत मलख रहे 
हैं। उनकी कुछ कहभतनयों को हहदंी की बेहतरीन 
कहभतनयों के सभथ रखभ जभ सकतभ है, क्योंकक जो 
लेखक संजीदगी से अपने लेखन को लेतभ है और 
जमीन से चीजों को उठभतभ है उसमें बनभवटीपन 
नहीं होतभ। वह सीधे आपके हदल पर असर करतभ 
है। 
 
प्रश्न :  नए रचनभकभरों को आप क्यभ संदेश देनभ 
चभहेंगी। 
 

उत्तरुः मुझ ेलगतभ है कक नई आने वभली कलम को 
आलोचनभ की परवभह नहीं होनी चभहहए और नभ ही 
सस्ती शोहरत पर यकीन करनभ चभहहए। उसकभ 
खजभनभ उसके पभठक होत ेहैं जो उसे सही पहचभन 

देत ेहैं। कुछ ककतभबों को जबरदस्ती बेस्टसेलर कहभ 
गयभ लेककन वे रभइटर अब नजर नहीं आत।े 
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कर्वतभएुं 

खबर नभ होगी 
हहमभंशु मसहं 

 

कब न्जंदगी की ककतभब मलखत ेमलखत ेआखखरी 
पवनभ पलट दोग े

खबर नभ होगी..... 
कब वक्त की सीढ़ी चढ़त ेचढ़त ेआसमभन चीर 

दोग े

खबर नभ होगी..... 
तमु नहीं होगे पर 

होगी तमु्हभरी कहीं हर बभत 

नभम ही नहीं तमु्हभरभ कभम र्ी हदलभएगभ 
तमु्हभरी यभद 

कोमशश करनभ जब जुबभन पर नभम आए तो 
लभए बस एक मसु्कभन 

कुछ तो ऐसभ करनभ कक मरो तमु पर न्जदंभ रहे 
तमु्हभरभ सम्मभन 

गौरव हो सबको जब उठे तमु्हभरी बभत 

कुछ तो करनभ कक तमु्हभरभ नभम न्जए तमु्हभरे 
बभद 

व्यथा नहीं अथा की न्जंदगी जीनभ मौत तो एक 
अटूट सत्य है 

कब आएगी कैस ेआएगी खबर नभ होगी 
न्जंदगी की कश्ती यू ंही अचभनक डूब जभएगी 

खबर नभ होगी..... 
(कपव आईआईटी खडगपरु में पवद्यभथी हैं) 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

कैसभ दौर है 

डॉ. मनीषभ 
 

कौन सरुक्षक्षत है यहभं 
हर तरि शतैभतनयत कभ शोर है 

उजभलभ है पर अनदेखभ अधेंरभ घनघोर है 

कल ककसी की बेटी परसों बहन 

समभज में िैली कैसी यह मरोड है 

हे मेरे मभमलक चल रहभ ये कैसभ दौर है 

समभज की ददुाशभ के पीछे 

हमभरी र्ी एक खोट है 

आंखें खुलती नहीं हमभरी 
जब तक लगती नहीं कोई बडी चोट है 

वभर करनभ होगभ वहभ ं
जहभं समस्यभ कभ स्रोत है 

स्री को र्गवभन मभन पछूतभ 
ऐसभ हमभरभ देश है 

पर आज सब देख लगतभ 
रभवर् ने सभधभ सभध ुकभ वेश है 

नभ ररश्त ेदेखत ेऔर नभ उम्र 

नभ जभने इवहें चढ़भ यह कैसभ आवेश है 

इंसभन तो छोडो जभनवर तक कभ  

मशकभर हुआ शीश है 

हुआ बहुत अब लगभनभ होगभ परू्ा पवरभम 

समभज के इस बखुभर को ममटभने कभ  

करनभ होगभ कभम 

एक नयभ दौर अब लभनभ होगभ 
इन दररदंों को सबक मसखभनभ होगभ 

 

(कवतयरी रभष्ट्रीय स्वभस्थ्य एव ंपररवभर 
कवयभर् ससं्थभन नई हदवली में सहभयक 

अनसुधंभन अचधकभरी हैं) 


