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प्र फेसर िीरज श  

प्रि न सिंप दक

जैसा वक आप अिगत हैं वक राजभाषा वहोंदी के प्रोत्साहन के उदे्दश्य से सोंस्थान से वहोंदी पवत्का 'जन स्वास्थ्य धारिा' का वनबााध प्रकाशन

वनरोंतर वकया जा रहा है। विगत िषा वसतोंबर माह से वहोंदी भाषा एिों सावहत्य विशेषाोंक के प्रकाशन के साि वहोंदी पवत्का जन स्वास्थ्य धारिा

अब छमाही आधार पर प्रकावशत हो रही है। मुझे यह व्यि करते हुए अत्योंत प्रसन्नता हो रही है वक वहोंदी के सुधी वििानोों, शोधाविायोों और

पवत्का के अन्य वनयवमत पाठकोों िारा उि विशेषाोंक की भूरर-भूरर प्रशोंसा की गई और उनकी ओर से सुखद प्रवतवियाएँ और महत्वपूिा

सुझाि भी प्राप्त हुए हैं। इस विशेषाोंक की सफलता को देखते हुए एिों सोंस्थान की राजभाषा कायाान्वयन सवमवत के वनिाय के अनुसार हम

ितामान अोंक में भी स्वास्थ्य सोंबोंधी आलेखोों के साि-ही-साि वहोंदी भाषा एिों सावहत्य से सोंबद्ध लेख एिों कविताओों का समािेश भी प्रसु्तत

अोंक में कर रहे हैं। राजभाषा वहोंदी के प्रोन्नयन की दृवष्ट् से प्रकावशत की जा रही वहोंदी पवत्का 'जन स्वास्थ्य धारिा' जहाों एक ओर राजभाषा

नीवत के वियान्वयन को गवत प्रदान करती है तो िही ों दूसरी ओर जन स्वास्थ्य के विविध विषयोों पर महत्वपूिा एिों उपयोगी जानकारी प्रसु्तत

करती है। इस प्रकार वनश्चय ही इसमें प्रसु्तत की गई विषय सामिी जन स्वास्थ्य और वहोंदी भाषा के वजज्ासुओों और पाठकोों के वलए अत्योंत

उपादेय है।

मुझे प्रसन्नता है वक इस महत्वपूिा पवत्का के ितामान अोंक को मैं प्रधान सोंपादक के रूप में आप सब सुधी पाठकोों को सौोंप रहा हों। मेरा

प्रयास रहा है वक प्रधान सोंपादक के रूप में उपयोगी सामिी और जानकाररयाों आप तक पहुोंिा सकूों ।

प्रसु्तत अोंक में हम जन स्वास्थ्य एिों वहोंदी भाषा से सोंबद्ध विवभन्न पहलुओों पर आधाररत लेखोों का प्रकाशन कर रहे हैं। आशा है वक वशक्षाविायोों

एिों वजज्ासुओों को इससे उपयोगी सामिी प्राप्त हो सकेगी। मैं शोधाविायोों, विितजनोों तिा सुधी पाठकोों से आिह करूों गा वक िह हमें जन

स्वास्थ्य और वहोंदी भाषा एिों सावहत्य से सोंबोंवधत उपयोगी आलेख उपलब्ध कराएों , वजससे हमें पवत्का के आगामी अोंक के प्रकाशन में

सहायता प्राप्त होगी।

वप्रय पाठकगि, अब 'जन स्वास्थ्य धारिा' का ितामान अोंक आपके हािोों में है। आपकी प्रवतवियाएों हमें बताएों गी वक हम इस प्रयास में

वकतने सफल रहे। पवत्का के प्रकाशन में मेरे सहयोगी रहे डॉ. अोंकुर यादि, डॉ. गिेश शोंकर श्रीिास्ति तिा उनकी िीम को मैं बहुत-बहुत

साधुिाद पे्रवषत करता हों।

शुभकामनाओं सहित।

अंक: 31 जन स्वास््य धारणा मार्च, 2025 





डॉ. गणेश शिंकर श्रीि स्ति

स  सिंप दक 

भारत सरकार की सुव्यिक्तस्थत और कुशल स्वास्थ्य नीवतयोों के पररिामस्वरूप देश ने विवभन्न जन कल्यािकारी योजनाओों के वियान्वयन के साि

जन स्वास्थ्य के विवभन्न के्षत्ोों में असाधारि उपलक्तब्धयाों प्राप्त की ों हैं। आयुष्मान भारत और जल जीिन वमशन जैसी योजनाओों ने जन स्वास्थ्य के

के्षत् में िाोंवतकारी पररितान ला वदए हैं। आविाक समीक्षा 2024-25 और कें द्रीय बजि 2025-26 में देश में स्वास्थ्य को बढािा देने के वलये कई

उपायोों की वसफाररश की गई है। जन स्वास्थ्य को सुवनवश्चत करने की दृवष्ट् से सरकार ने वित्त िषा 2026 तक प्रते्यक वज़ले में कैं सर देखभाल कें द्र

और कीमोिेरेपी उपिार के वलये दो सौ नए डे-केयर कैं सर कें द्र स्थावपत करने की महत्वपूिा घोषिा भी की है। डे-केयर कैं सर कें द्र देखभाल की

सुलभता और दक्षता में सुधार के वलये कीमोिेरेपी, दिाएँ, बायोप्सी और जविलता प्रबोंधन की सुविधा प्रदान करने का महत्वपूिा काया कर िोंवित

के्षत्ोों में अवधक रोवगयोों को लाभाक्तन्वत करें गे एिों स्थानीय स्तर पर कीमोिेरेपी और अनुिती देखभाल की सुविधा प्रदान करके अस्पताल के बोझ

को कम करें गे। जीिन रक्षक दिाओों में उले्लखनीय छूि देते हुए छत्तीस जीिन रक्षक दिाओों को सीमा शुल्क से छूि दी गई है, वजससे लागत

कम होने के िलते फामाा कों पवनयोों िारा िलाए जा रहे शुल्क मुि रोगी सहायता कायािम जारी रह सकें गे।

सािाजवनक स्वास्थ्य पर योजना के असर को देखते हुए 22 जनिरी, 2025 को एक महत्वपूिा वनिाय के अोंतगात कें द्रीय मोंवत्मोंडल ने राष्ट्र ीय

स्वास्थ्य वमशन को अगले पाोंि िषों के वलए जारी रखने को मोंजूरी दी। वमशन ने वपछले 10 िषों में ऐवतहावसक लक्ष्य हावसल वकए हैं। 2021 और

2022 के बीि लगभग 12 लाख स्वास्थ्य देखभाल कमी राष्ट्र ीय स्वास्थ्य वमशन में शावमल हुए और भारत ने इस वमशन के अोंतगात कोविड-19

महामारी का भी सफल मुक़ाबला वकया। 2021 में राष्ट्र ीय स्वास्थ्य वमशन के विस्तार के बाद से, मातृ एिों बाल स्वास्थ्य, रोग उनू्मलन और स्वास्थ्य

देखभाल बुवनयादी ढाोंिे में पयााप्त प्रगवत दजा की गयी है। मातृ मृतु्य दर में 25 प्रवतशत की वगरािि आई है, जो 2014-16 में प्रवत 100,000

जीवित जन्मोों पर 130 से घिकर 2018-20 में प्रवत 100,000 पर 97 हो गई। इसी तरह, वशशु मृतु्य दर 2014 में प्रवत 1,000 जीवित जन्मोों पर 39

से घिकर 2020 में लगभग 28 हो गई। इस प्रकार उपयुाि आोंकड़े इस तथ्य के साक्षी हैं वक सरकार जन स्वास्थ्य को सुवनवश्चत करती हुई जन

कल्यािकरी योजनाओों के साि अिसर है। वनश्चय ही ये प्रयास सरकार की प्रवतबद्धता और जनता की सहभावगता से ही सफल हो सके हैं।

वप्रय पाठकगि, वहोंदी पवत्का ‘जन स्वास्थ्य धारिा’ के माध्यम से हमारा सोंस्थान भी देश में जन स्वास्थ्य के विषयोों पर जानकारी प्रदान करने हेतु

एक प्रयास है। 'जन स्वास्थ्य धारिा' का इकतीसिाों अोंक आपके हािोों में है। हमारा प्रयास रहा है वक जन स्वास्थ्य और वहोंदी भाषा के विवभन्न

विषयोों पर उपयोगी और सूिनापरक आलेख आप तक पहुोंिाए जाएों । प्रसु्तत अोंक में जन स्वास्थ्य और वहोंदी भाषा एिों सावहत्य के गोंभीर एिों

महत्वपूिा विषयोों पर आलेखोों को सक्तिवलत वकया गया है। सफदरजोंग अस्पताल के मनोरोग विभाग में आिाया िररष्ठ मनोविवकत्सक डॉक्टर

अवभलाषा यादि के साक्षात्कार का समािेश भी इस अोंक में वकया गया है। प्रते्यक अोंक की भाोंवत पवत्का की रोिकता को बनाए रखते हुए

कविताओों को भी स्थान वदया गया है। आपकी प्रवतवियाएों हमें अिगत कराएों गी वक हम इस प्रयास में वकतने सफल हुए। आपसे पवत्का के आगामी अोंक

के वलए मौवलक लेख आमोंवत्त हैं। आप अपने लेख वहोंदी फाोंि मोंगल में िोंवकत कर ankuryadav@nihfw.org एिों ganeshsrivastava@nihfw.org

पर मेल कर सकते हैं।

डॉ. अिंकुर य दि

प्रबोंध सोंपादक 

अंक: 31 जन स्वास््य धारणा मार्च, 2025 



जनसोंिार का तात्पया ऐसी सोंिार प्रविया से है वजसमें सोंदेश, सूिना,

वििार और ज्ान आवद का प्रसार बड़े पैमाने पर जनता तक वकया

जाता है।यह प्रविया पारोंपररक और आधुवनक सोंिार माध्यमोों से

सोंिावलत होती हैवजनमें वप्रोंि मीवडया, इलेक्टर ॉवनक मीवडया और

वडवजिल मीवडया के घिक शावमल हैं। भारत में जनसोंिार

बहुआयामी और प्रभािशाली हैजो समाज के हर पहलू को प्रभावित

करता है। वप्रोंि, रेवडयो, िेलीविजन और वडवजिल मीवडया ने वमलकर

जनसोंिार को व्यापक और गवतशील बनाया है। इसी कड़ी में,

स्वास्थ्य जनसोंिार आधुवनक समाज का एक अवनिाया घिक हैजो न

केिल लोगोों को बीमाररयोों से बिाने बक्तल्क उन्हें एक स्वस्थ जीिन

शैली अपनाने के वलए पे्रररत करने में महत्वपूिा भूवमका वनभाता है।

२१िी ों सदी मेंतकनीकी प्रगवत के कारि जहाँ एक तरफ स्वास्थ्य

सेिाओों की पहँुि बढी है तो िही ों दूसरी तरफ सूिना के

अभाि,अज्ानताऔर गलत धारिाओों के कारि कई स्वास्थ्य

समस्याएँ भी बनी हुई हैं। ऐसे मेंप्रभािी स्वास्थ्य जनसोंिार लोगोों को

स्वास्थ्य सोंबोंधी सहीजानकारी प्रदान करके उनके व्यिहार में

सकारात्मक पररितान लाने का काया करता है।भारत जैसे विशाल

और विविधतापूिा देश में िामीि और शहरी के्षत्ोों के बीि स्वास्थ्य

सुविधाओों में असमानता है। ऐसे में स्वास्थ्य जनसोंिार की भूवमका

और भी महत्वपूिा हो जाती है। यह केिल बीमाररयोों के बारे में

जानकारी देने तक सीवमत नही ों है, बक्तल्क इसमें जागरूकता

अवभयान, वनिारक उपायऔर स्वास्थ्य नीवतयोों की समझ विकवसत

करना भी शावमल है।िामीि और शहरी गरीब समुदायोों में स्वास्थ्य

के प्रवत जागरूकता का स्तर अपेक्षाकृत कम होता हैवजससे

कुपोषि, मातृ एिों वशशु मृतु्य दर, सोंिामक रोगोों के प्रसार और अन्य

स्वास्थ्यसमस्याएँ बनी रहती हैं।इस क्तस्थवत में आँगनिाड़ी

कायाकताास्वास्थ्य जनसोंिार के एक मजबूत स्तोंभ के रूप में उभरती

हैं। आँगनिाड़ी कायाकताा अिपोंक्ति के स्वास्थ्य सेिा प्रदाताओों के

रूप में पोषिवशक्षा, मातृ एिों वशशु स्वास्थ्य सेिा और पोवषत आहार

की सुविधा प्रदान करके समुदाय स्तर पर कुपोषि को दूर करने में

महत्वपूिा भूवमका वनभाते हैं।िे समेवकत बाल विकास सेिा योजना

के तहत काम करती हैं और मातृ एिों बाल स्वास्थ्य, कुपोषि

उनू्मलन, िीकाकरि, पररिार वनयोजन, स्वच्छता और स्वास्थ्य वशक्षा

को समुदाय तक पहँुिाने का काया करती हैं। िे सरकार और समाज

के बीि एक कड़ी के रूप में काया करती हैं और स्वास्थ्य सोंबोंधी

जानकारी को व्यािहाररक रूप में लागू कराने में मदद करती हैं।

स्व स्थ्य जनसिंच र क्य  ै?

स्वास्थ्य जनसोंिार िह प्रविया है वजसके माध्यम से स्वास्थ्य सोंबोंधी

जानकारी, व्यिहार पररितान तकनीकोों और नीवतयोों को लोगोों तक

पहँुिाया जाता है तावक िे स्वस्थ जीिनशैली अपनाएँ और रोगोों से

बिाि कर सकें । यह प्रविया कई प्रकार की रिनीवतयोों, माध्यमोों

और सोंिार तकनीकोों पर वनभार करती है।स्वास्थ्य जनसोंिार

प्रिारात्मक स्वास्थ्य सूिनाओों को सोंपे्रवषत करने का अध्ययन एिों

अभ्यास है वजनमें सािाजवनक स्वास्थ्य अवभयान अििा स्वास्थ्य वशक्षा

जैसे महत्वपूिा पहलू शावमल हैं। इसका मुख्य उदे्दश्य स्वास्थ्य

सूिनाओों का प्रसार करना और स्वास्थ्य साक्षरता में सुधार करके

व्यक्तिगत स्वास्थ्य विकल्ोों को प्रभावित करना है। अतः यह कह

सकते हैं वक, स्वास्थ्य जनसोंिार सािाजवनक स्वास्थ्य का एक मूलभूत

पहलू है जो सूिनाओों के प्रसार और सामावजक समिान के माध्यम से

सकारात्मक स्वास्थ्य व्यिहार को बढािा देता है।

आलेख (स्व स्थ्य)

स्व स्थ्य जनसिंच र में आाँगनि ड़ी क यटकि टओिं की भूहमक 

डॉ. प्रक िंशी

स्वास्थ्य जनसोंिार िह प्रविया है वजसके माध्यम से स्वास्थ्य

सोंबोंधी जानकारी, व्यिहार पररितान तकनीकोों और नीवतयोों को

लोगोों तक पहँुिाया जाता है तावक िे स्वस्थ जीिनशैली अपनाएँ

और रोगोों से बिाि कर सकें । यह प्रविया कई प्रकार की

रिनीवतयोों, माध्यमोों और सोंिार तकनीकोों पर वनभार करती

है।स्वास्थ्य जनसोंिार प्रिारात्मक स्वास्थ्य सूिनाओों को सोंपे्रवषत

करने का अध्ययन एिों अभ्यास है वजनमें सािाजवनक स्वास्थ्य

अवभयान अििा स्वास्थ्य वशक्षा जैसे महत्वपूिा पहलू शावमल हैं।
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स्व स्थ्य जनसिंच र में आाँगनि ड़ी क यटकि टओिं की भूहमक 

भारत सरकार ने १९७५ में समेवकत बाल विकास सेिा कायािम के

तहत आँगनिाड़ी कें द्रोों की स्थापना की। इन कें द्रोों का मुख्य उदे्दश्य

मवहलाओों और बच्ोों के स्वास्थ्य एिों पोषि में सुधार करना, कुपोषि

को कम करना और िीकाकरि जैसी स्वास्थ्य सेिाएँ प्रदान करना

िा।सामुदावयक स्वास्थ्य के के्षत् में काम करने िाले आँगनिाड़ी

कायाकताा पारोंपररक स्वास्थ्य सेिा प्रिावलयोों और हावशए पर पड़ी

आबादी के बीि की खाई को भरने में महत्वपूिा भूवमका वनभाते हैं।

आँगनिाड़ी कायाकताा भारत की स्वास्थ्य सेिा प्रिाली की

आधारवशला हैं। िे समुदाय और स्वास्थ्य सेिा के बुवनयादी ढाँिे के

बीि मध्यस्थ के रूप में काया करते हैं और अक्सर उन के्षत्ोों में काम

करते हैं जहाँ विवकत्सा सुविधाएँ सीवमत या दुगाम हैं।आँगनिाड़ी

कायाकताा लोगोों को उनके भोजन के बारे में वशवक्षत करने, समुदाय

में विश्वास बनाने और स्वास्थ्य सोंबोंधी मुद्दोों के बारे में अवधक

जागरूक बनाने में बहुत महत्वपूिा भूवमका अदा करते हैं।वदसम्बर

२०२३ तक के आँकड़ोों के अनुसार, देश में १३,४८,१३५ आँगनिाड़ी

कायाकताा और १०,२३,०६८ आँगनिाड़ी सहावयकाएँ हैं जो सरकार

और समुदाय के मध्य एक सेतु के रूप में काम कर रही हैं।

आँगनिाड़ी कायाकताासमुदाय के सबसे वनिले स्तर पर काम करते

हुए एक कुशल जनसोंिारक की भूवमका वनभाती हैं इसवलए स्वास्थ्य

सोंिार में उनका महत्वपूिा योगदान है।आँगनिाड़ी कायाकताा

गभािती मवहलाओों को सोंतुवलत आहार, आयरन एिों फोवलक एवसड

सप्लीमेंि्स उपलब्ध कराने के साि-साि वनयवमत स्वास्थ्य जाँि और

सोंस्थागत प्रसि के लाभोों की जानकारी प्रदान करती हैं। िे गोंभीर

कुपोवषत बच्ोों की पहिान कर उन्हें पोषि पुनिाास कें द्रोों से जोड़ने

में सहायता करती हैं और िीकाकरि के सही समय और लाभोों की

जानकारी माता-वपता के साि साझा करती हैं। सोंतुवलत आहार एिों

पूरक पोषि कायािमके महत्व को समझाने में उनकी महत्वपूिा

भूवमका है। इसके अलािा िे सोंिामक रोगोों की रोकिाम और

डायररया, मलेररया, डेंगू या िीबी जैसी बीमाररयोों से बिाि के वलए

समुदाय को वशवक्षत करने के साि-साि जल जवनत रोगोों की

रोकिाम हेतु जल शुक्तद्धकरि और स्वच्छता उपायोों को बढािा देती

हैं।

आाँगनि ड़ी क यटकि टओिं ि र अपन ए ज ने ि ले सिंच र म ध्यम

स्वास्थ्य और पोषि जागरूकता बढाने के वलए जनसोंिार की प्रभािी

भूवमका को नकारा नही ों जा सकता, विशेष रूप से भारत जैसे

विशाल और विविधता से भरे देश मेंजहाँ शहरी और िामीि के्षत्ोों के

बीि स्वास्थ्य सुविधाओों की असमानता बनी हुई है। आँगनिाड़ी

सेिाओों का उदे्दश्य ०-६ िषा के बच्ोों तिा गभािती और स्तनपान

कराने िाली माताओों को पोषि, स्वास्थ्य और वशक्षा प्रदान करना है।

आँगनिाड़ी कायाकताा इस उदे्दश्य को सफल बनाने के वलए विवभन्न

सोंिार माध्यमोों का उपयोग करती हैंवजनमें पारोंपररक और आधुवनक

दोनोों ही तकनीकोोंको शावमल वकया जाता है। इन सोंिार माध्यमोों से

िे स्वास्थ्य और पोषि सोंबोंधी जानकारी समुदाय तक पहँुिाकर

जागरूकता बढाती हैं और उनमें व्यिहारगत पररितान को पे्रररत

करती हैं।ये माध्यम पारोंपररक (परस्पर सोंिाद, दृश्य सामिी,

लोकगीत इत्यावद) से लेकर आधुवनक वडवजिल मीवडया (मोबाइल

एप्स, सोशल मीवडया, रेवडयो, िेलीविजन) तक विसृ्तत हैं।

प रिंपररक सिंच र म ध्यम

(क) व्यक्तिगि सिंपकट और मौक्तखक सिंच र

आँगनिाड़ी कायाकताा समुदाय के लोगोों के साि व्यक्तिगत सोंपका

स्थावपत करके स्वास्थ्य और पोषि सोंबोंधी सोंदेश देती हैं।िे घर-घर

जाकर गभािती मवहलाओों, निजात वशशुओों की माताओों और

वकशोररयोों को स्वास्थ्य एिों पोषि सोंबोंधी जानकारी प्रदान करती

हैं।स्वास्थ्य परामशा सत् के माध्यम से गाँि की मवहलाओों और

वकशोररयोों को व्यक्तिगत या सामूवहक रूप से स्वच्छता, िीकाकरि,

स्तनपानऔर सोंतुवलत आहार के महत्व के बारे में बताती हैं।

(ख) समू चच टएाँ और स मुद हयक बैठकें

गाँि में मवहलाओों के समूहोों को इकट्ठा करके आँगनिाड़ी कायाकताा

स्वास्थ्य, पोषि और स्वच्छता के विवभन्न पहलुओों पर ििाा करती

हैं।िे िाम सभा के सदस्योों और आशा कायाकतााओों के साि समन्वय

स्थावपत करके छोिी-छोिी सभाओों का आयोजन करती हैं। ऐसी

सभाओों तिा सामुदावयक बैठकोों में िे स्वास्थ्य और पोषि को

प्रािवमकता देने िाले कायािमोों के प्रवत जागरूकता फैलाती हैं तिा

िामीिोों से सहयोग की माँग करती हैं।

(ग) दृश्य एििं प रिंपररक सिंच र म ध्यम

स्वास्थ्य जागरूकता के वलए आँगनिाड़ी कें द्रोों में वित्मय पोस्टर

और िािा लगाए जाते हैंवजससे अवशवक्षत लोग भी जानकारी िहि

कर सकें ।इसके अवतररि लोकगीत और नुक्कड़ नािक की

सहायता से प्रभािी जनसोंिार वकया जाता है। आँगनिाड़ी कायाकताा

गाँि की मवहलाओों और बच्ोों को आकवषात करने के वलए विशेष

रूप से इनका उपयोग करती हैं। कुछ जगहोों पर स्वच्छता, कुपोषि

अििा िीकाकरि सोंबोंधी अवभयान के वलए वशक्षाप्रद कठपुतली शो

भी कराए जाते हैं।
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आिुहनक सिंच र म ध्यम

(अ) रेहडय  और स मुद हयक रेहडय 

आँगनिाड़ी कायाकताा मवहलाओों और वकशोररयोों को विशेष रूप से

लवक्षत करने के वलए िलाए जाने िाले आकाशिािी और

सामुदावयक रेवडयो कायािमोों जैसे "हमारा स्वास्थ्य, हमारी बातें",

"माँ और वशशु पोषि कायािम"आवद से स्वास्थ्य सोंबोंधी

जानकाररयाँप्राप्त करती हैं और िामीि मवहलाओों को जागरूक

करने के वलए इनका उपयोगकरती हैं।

(ब) रे्लीहिजन और िीहडय म ध्यम

सरकार िारा पोषि, स्वच्छता और स्वास्थ्य जागरूकता बढाने के

वलए दूरदशान सवहत डीडी के अन्य िैनलोों परिेलीविजन कायािमोों

का प्रसारि वकया जाता है। िीिी पर वदखाए जाने िाले इन

कायािमोों से वमली जानकाररयोों का उपयोग िामीिोों से बातिीत

करते समय आँगनिाड़ी कायाकताा करती हैं।

(स) म ब इल एप्लीकेशन और हडहजर्ल सिंच र

विज्ान एिों प्रौद्योवगकी में वनत नए अनुसोंधान हो रहे हैं। ितामान

तकनीकी युग में आँगनिाड़ी कायाकताा भी अब वडवजिल माध्यमोों

का उपयोग कर रही हैं। िीवडयो और इन्फोिावफक्स के माध्यम से

जागरूकता बढाने या पोषि अवभयान और वमशन इोंद्रधनुष जैसी

योजनाओों की जानकारी देने के वलए अब सोशल मीवडया का

उपयोग वकया जाता है।आँगनिाड़ी कायाकताा मवहलाओों के वलए

व्हाि्सएप िुप बनाकर स्वास्थ्य, पोषि और सरकारी योजनाओों की

जानकारी साझा करती हैं।इसके साि ही भारत सरकार िारा

विकवसत आँगनिाड़ी सक्षम और पोषि िर ैकर जैसे ऐप्स के माध्यम

से बच्ोों की िृक्तद्ध और पोषि स्तर को िर ैक वकया जाता है। इनका

उपयोग आँगनिाड़ी सेिाओों की वनगरानी रखने के वलए भी होता है।

आँगनिाड़ी कायाकतााओों के सोंिार माध्यमोों की प्रभािशीलता

िामीि स्वास्थ्य वितरि प्रिावलयोों में आँगनिाड़ी कायाकतााओों का

स्थान सबसे महत्वपूिा है। जमीनी स्तर पर एक जनसोंिारक की

भूवमका में िे लोगोों से जुड़ते हैं और उन्हें प्रत्यक्ष रूप से प्रभावित

करते हैं। इसके वलए एक बेहतरीन सोंिार कौशल की आिश्यकता

होती है। आँगनिाड़ी योजनाओों पर अब तक कई अध्ययन हो िुके हैं

वकनु्त आँगनिाड़ी कायाकतााओों को एक प्रभािी जनसोंिारक के रूप

में देखने और उनके महत्व को उजागर करने िाले अध्ययनोों की

अभी कमी है। आँगनिाड़ी कायाकताा सरकार और समुदाय के बीि

की कड़ी हैं। प्रभािी जनसोंिार के वलए िो कई तरह से प्रयास करते

हैं। समाज में वडवजिल और पारोंपररक दोनोों ही सोंिार माध्यमोों का

सही वमश्रि समुदाय में बड़े स्तर पर जानकारी प्रसाररत करने में मदद

करता है। जहाँ एक तरफ लोकगीत, नुक्कड़ नािक और वित्मय सामिी

स्थानीय सोंसृ्कवत के अनुकूल होने के कारि अवधक प्रभािी है तो िही ों दूसरी

तरफ मोबाइल एप्स और सोशल मीवडया के माध्यम से वनरोंतर सोंिाद बनाए

रखने में आसानी होती है। हालाँवक, िामीि भारत वडवजिल साक्षरता और

इोंिरनेि कनेक्तक्टवििी की कमी से जूझ रहा है। आज भी गाँिोों में मवहलाओों

के पास मोबाइल फोन की उपलब्धता कम है। ऐसे में स्वास्थ्य जनसोंिार

प्रभावित होता है। इसके अलािा स्वास्थ्य सोंिार में पुरुषोों की भागीदारी भी

कम है। िे या तो सहयोग नही ों करते या वफर बात करने में सोंकोि करते हैं।

पुरुषोों को लवक्षत करने िाले अवभयान और सामुदावयक बैठकें करने की

आिश्यकता है। यवद सरकार, समुदाय और िेक्नोलॉजी वमलकर इन प्रयासोों

को और अवधक सशि बनाएँ तो स्वास्थ्य एिों पोषि सोंिार की पहँुि और

प्रभािशीलता में बड़ा सुधार वकया जा सकता है।

हनष्कषट

स्वास्थ्य जनसोंिार केिल सूिनाओों का प्रसार नही ों है, बक्तल्क यह एक प्रभािी

समाज के वनमााि की नी ोंि है। सही और सिीक स्वास्थ्य जानकारी लोगोों को

सशि बनाती हैवजससे िे बेहतर स्वास्थ्य वनिाय लेते हैं और समाज में स्वस्थ

जीिनशैली को अपनाते हैं। भारत में स्वास्थ्य जनसोंिार के माध्यमोों का सही

उपयोग करकेन केिल बीमाररयोों की रोकिाम की जा सकती है, बक्तल्क एक

समृद्ध और स्वस्थ भविष्य की भी नी ोंि रखी जा सकती है। यवद सरकार,

स्वास्थ्य सोंस्थाएँ और आम नागररक वमलकर इस वदशा में काया करेंतो भारत

में स्वास्थ्य सोंकेतकोों में िाोंवतकारी सुधार सोंभि है।स्वास्थ्य जन सोंिार में

आँगनिाड़ी कायाकतााओों की भूवमका अत्योंत महत्वपूिा है। यवद उन्हें सही

सोंसाधन, प्रवशक्षि और समिान वदया जाएतो िे भारतीय समाज में स्वास्थ्य

जागरूकता बढाने और स्वस्थ जीिनशैली को प्रोत्सावहत करने में अभूतपूिा

पररितान ला सकती हैं।इन सोंिार माध्यमोों को और अवधक प्रभािी बनाने के

वलए आिश्यक सोंसाधन और प्रवशक्षि प्रदान वकया जाना िावहए।

आँगनिाड़ी कायाकतााओों से अवधकतम लाभ प्राप्त करने के वलए प्रवशक्षि

कायािमोों में सुधार करनामहत्वपूिा है। इसके साि ही यह सुवनवश्चत वकया

जाए वक उनके पास आिश्यक उपकरि होों।नागररक समाज िारा

सामुदावयक स्तर पर समिान वमलने से आँगनिाड़ी कायाकतााओों की

प्रभािशीलता में सकारात्मक बदलाि देखने को वमल सकता है। हम सब

इस पर ध्यान केक्तन्द्रत करके कुपोषि के क्तखलाफ लड़ाई और अपने लोगोों

के वलए बेहतर स्वास्थ्य पररिाम की वदशा में एक बड़ा कदम आगे बढा

सकतेहैं। बेहतर प्रवशक्षि, तकनीकी एकीकरि और नीवत समिान के

माध्यम से इन कायाकतााओों को पररितान के सशि एजेंि के रूप में बदला

जा सकता हैवजससे सभी के वलए समान स्वास्थ्य सेिा पहँुि सुवनवश्चत हो

सके। इस तरह हम एक राष्ट्र के रूप में सतत विकास लक्ष्योों की प्राक्तप्त के

वलए सामूवहक रूप से योगदान दे सकते हैं और विज़न विकवसत भारत

२०४७@ के सपने को साकार करने में मदद कर सकते हैं।

(प्रथम लेखक सहचत्र हमश्र लखनऊ हिश्वहिद्य लय के पत्रक ररि एििं

जन सिंच र हिभ ग में श ि छ त्र  ैं एििं हििीय लेक्तखक डॉ प्रक िंशी

हदल्ली हिश्वहिद्य लय के जीजस एण्ड मैरी म  हिद्य लय में  ैं।)
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तनाि जीिन का एक स्वाभाविक वहस्सा है, जो विवभन्न कारकोों से

उत्पन्न होता है। यह शारीररक समस्याओों, जैसे नी ोंद न आना या

बीमारी या भािनात्मक िुनौवतयोों- जैसे वित्तीय विोंताओों या वकसी

वप्रयजन की मृतु्य से उत्पन्न हो सकता है। यह रोजमराा की

वजिेदाररयोों और दबािोों से भी उभर सकता है जो वनयोंत्ि से बाहर

होने होने पर हमारे स्वास्थ्य पर गोंभीर प्रभाि डाल सकता है।

तनाि के प्रवत शरीर की प्रवतविया स्वाभाविक होती है; हालाँवक,

जब तनाि पुराना हो जाता है, तो यह नुकसान पहँुिा सकता है।

तनाि की प्रवतविया में, कॉविाकल हामोन वनकलता है। शोध से पता

िलता है वक लोंबे समय तक ऊों िे कॉविाकल स्तरोों के सोंपका में रहने

से रि कोलेस्टर ॉल, िर ाइक्तिसराइड्स, रि शका रा और रििाप बढ

सकता है - ये सभी हृदय रोग के जोक्तखम को बढाते हैं। इसके

अवतररि, पुराने तनाि से धमवनयोों में प्लाक वबल्डअप को बढािा

देने िाले पररितान हो सकते हैं। यहाों तक वक मामूली तनाि भी हृदय

सोंबोंधी समस्याओों को विर गर कर सकते हैं, जैसे वक हृदय की

माोंसपेवशयोों में अपयााप्त रि प्रिाहकी अिस्था में हृदय को पयााप्त

रि या ऑक्सीजन नही ों वमलता है। लोंबे समय तक तनाि रि के

िक्कोों के तरीके को भी बदल सकता है, वजससे यह विपविपा हो

जाता है और स्टर ोक की सोंभािना बढ जाती है। इसके अलािा,

अवधक तनाि में व्यक्ति धूम्रपान या अन्य अस्वास्थ्यकर िीजोों का

सहारा ले सकते हैं। तनाि के प्रवत सामान्य शारीररक और

भािनात्मक प्रवतवियाओों में ददा और पीड़ा, िकान, नी ोंद में गड़बड़ी,

विोंता, िोध और अिसाद की भािनाएँ, साि ही अधीरता और भूलने

की बीमारी शावमल हैं। लोग तनाि पर विवभन्न तरीकोों से प्रवतविया

करते हैं, कुछ लोग मजबूत भािनात्मक प्रवतवियाएँ प्रदवशात करते हैं

जबवक अन्य शाोंत और उदासीन रहते हैं। यद्यवप शरीर पर तनाि के

प्रभाि को कम करना सोंभि है।

प्रबोंधनीय तनाि और अवधक दुबाल करने िाली विोंता के बीि प्राय:

एक धुोंधली रेखाहोती है। ये दोनोों क्तस्थवतयाँ हमारे आधुवनक भाग-

दौड़ िाले समाज में बहुत प्रिवलत है। तनाि, वजसे बाहरी दबािोों या

माोंगोों के प्रवत शरीर की शारीररक प्रवतविया के रूप में पररभावषत

वकया जाता है, यहफायदेमोंद और हावनकारक दोनोों हो सकता है।

यह जीिन का एक स्वाभाविक वहस्सा है। कम मात्ा में यह

लाभदायक और पे्ररक भी हो सकता है। वकसी पे्रजेंिेशन से पहले

एडर ेनालाईन रश या डेडलाइन को पूरा करने के वलए कें वद्रत ऊजाा-

यह तनाि हमारे पक्ष में काम करता है और हमें सतका और

उत्प्ररेररत करता है। हालाोंवक तीव्र तनाि नही ों, लेवकन िोवनक स्टर ेस

हमारे समि स्वास्थ्य पर गोंभीर हावनकारक प्रभाि डाल सकता है,

वजसमें उच् रििाप, जीआई वडसिरबेन्स, विोंता, नू्यरोवसस,

मधुमेह, ऑिोइमू्यन रोग जैसे मनोिैज्ावनक मुदे्द और विशेष रूप से

हमारे हृदय स्वास्थ्य शावमल हैं। कावडायक अरेस्ट, हृदय की

कायाक्षमता का अिानक नुकसान, जो अक्सर कोरोनरी धमनी रोग

या अतालता जैसी अोंतवनावहत हृदय क्तस्थवत के कारि होता है जो

िोवनक तनाि के कारि होता है जो िैवश्वक स्तर पर मृतु्य के प्रमुख

कारिोों में से एक है। प्राय: उदार स्वभाि और नैवतक समिान

सोंभावित रूप से व्यक्तियोों को हृदयघात से बिाने में महत्वपूिा

भूवमका वनभा सकते हैं।

हृदय स्वास्थ्य पर प्रभाि एक महत्वपूिा कारक है वजसे हले्क में नही ों

वलया जाना िावहए। तनाि में न केिल शारीररक सोंिेदनाएों शावमल

आलेख (स्व स्थ्य)

हृदय स्व स्थ्य पर िन ि क  अदृश्य प्रभ ि

हृदय स्वास्थ्य पर प्रभाि एक महत्वपूिा कारक है वजसे हले्क

में नही ों वलया जाना िावहए। तनाि में न केिल शारीररक

सोंिेदनाएों शावमल हैं, बक्तल्क जीिन की िुनौवतयोों और

अवनवश्चतताओों से उत्पन्न मनोिैज्ावनक और भािनात्मक

प्रवतवियाएों भी शावमल हैं। जब ये परेशान करने िाली

पररक्तस्थवतयाँ लोंबे समय तक बनी रहती हैं और इनसे

प्रभावित व्यक्तियोों के वलए पयााप्त मुकाबला तोंत् या सहायता

प्रिाली मौजूद नही ों होती है - तो िोवनक तनाि की क्तस्थवत

पैदा हो जाती है।

एस.के. ि रे्ष्णय
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हैं, बक्तल्क जीिन की िुनौवतयोों और अवनवश्चतताओों से उत्पन्न

मनोिैज्ावनक और भािनात्मक प्रवतवियाएों भी शावमल हैं। जब ये

परेशान करने िाली पररक्तस्थवतयाँ लोंबे समय तक बनी रहती हैं और

इनसे प्रभावित व्यक्तियोों के वलए पयााप्त मुकाबला तोंत् या सहायता

प्रिाली मौजूद नही ों होती है - तो िोवनक तनाि की क्तस्थवत पैदा हो

जाती है। िोवनक तनाि हमारे शरीर में हामोनल पररितान को पे्रररत

करता है जो सामान्य शारीररक कायों को बावधत करता है। यह न

केिल तनािपूिा घिनाओों के दौरान स्रावित कोविासोल का लगातार

स्तर बढाता है बक्तल्क उते्प्ररक साइिोवकन्स भी हृदय स्वास्थ्य पर

नकारात्मक प्रभाि डालते हैं।

हृदयघ ि में स इर् क इन्स की भूहमक 

साइिोकाइन्स छोिे प्रोिीन होते हैं जो कोवशका सोंकेतन और

प्रवतरक्षा प्रवतवियाओों के विवनयमन में महत्वपूिा भूवमका वनभाते हैं।

बढते प्रमाि बताते हैं वक साइिोकाइन्स हृदय सोंबोंधी बीमाररयोों

(सीिीडी) के रोगजनन में अवभन्न अोंग हैं, जो सूजन, एों डोिेवलयल

फों क्शन और मायोकावडायल रीमॉडवलोंग जैसी प्रवियाओों को

प्रभावित करते हैं। उन्हें उनकी सोंरिना और काया के आधार पर कई

पररिारोों में िगीकृत वकया जा सकता है, वजसमें इोंिरलू्यवकन्स (IL),

टू्यमर नेिोवसस फैक्टर (TNF), इोंिरफेरॉन (IFN) और केमोकाइन

शावमल हैं । साइिोकाइन उत्पादन और वसग्नवलोंग का असोंयम

विवभन्न हृदय सोंबोंधी क्तस्थवतयोों में शावमल है।

इन््लािेिरी साइिोकाइन्स, उते्प्ररक प्रोिीन कोवशकाओों के बीि

सोंिार को विवनयवमत करते हैं और प्रवतरक्षा प्रिाली में शारीररक

कायों को वनयोंवत्त करते हैं। िे कोरोनरी धमनी रोग, मायोकावडायल

इोंफाक्शान, हृदय विफलता और अन्य प्रवतकूल हृदय सोंबोंधी घिनाओों

की दृढता से भविष्यिािी करते हैं। यह इन््लािेिरीकासकेड के

कारि होता है जो एक मुख्य कारक है, वजसे साइिोकाइन्स िारा

तीव्रताप्राप्त प्रदान की जाती है। इनमें इोंिरलू्यवकन-1, इोंिरलू्यवकन-

6, इोंिरलू्यवकन-10, टू्यमर नेिोवसस फैक्टर-α, मैिोफेज माइिेशन

इनवहवबिरी फैक्टर और िर ाोंसफॉवमिंग िोि फैक्टर-β जैसे कई

साइिोकाइन्स की उच् अवभव्यक्ति टू्यमर की शुरुआत और प्रगवत

में शावमल है।

कोरोनरी हृदय रोग (सीएिडी), एिेरोस्के्लरोविक हृदय रोग और

सीएिएफ सवहत विवभन्न हृदय रोग, इोंिरफेरॉन-γ (आईएफएन-γ),

आईएल-1β, आईएल-6 और िीएनएफ-α जैसे प्रोइोंफे्लमेिरी

साइिोवकन्स के बढे हुए स्तरोों से जुड़े हैं। ये साइिोवकन्स

एिेरोस्के्लरोविक प्लाक केवनमााि में महत्वपूिा भूवमका वनभाते हैं।

सविय मैिोफेज की विया िारा विवभन्न उते्प्ररक अिु, साइिोवकन्स

और केमोकाइन स्रावित करते हैं जो ऊतक क्षवत और अोंततः

इन््लािमेशन, एिेरोस्के्लरोविक प्लाक को बढािा देते हैं। इस तरह

के प्लाक या घाि एों डोिेवलयल वडसफों क्शन को पे्रररत करते हैं।

इसके अलािा, उते्प्ररक साइिोवकन्स कई पुरानी िोवनक बीमाररयोों

को पे्रररत करने के वलए भी जाने जाते हैं। (मोहिद एन.ए तिा अन्य,

2020, SAGE-ओपन मेवडवसन िॉलू्यम 8: 1–12)

स इर् क इन स्टॉमट और हृदय सिंबिंिी हशहथलि 

“साइिोकाइन स्टॉमा” मायोकावडा विस और एकू्यि कोरोनरी वसोंडर ोम

जैसी क्तस्थवतयोों में हो सकता है। प्रो-इोंफे्लमेिरी साइिोकाइन्स के

अत्यवधक उत्पादन से गोंभीर मायोकावडायल िोि और हृदय सोंबोंधी

वशविलता हो सकती है।

नमक के वबना खाना बनाना स्वावदष्ट् नही ों होता। अगर नमक की

मात्ा बढ जाती है, तो यह खाने/पूरी वडश का स्वाद वबगाड़ देता है।

खाना वकसी और काम का नही ों रह जाता, वसिाय फें कने के। तनाि

भी ऐसा ही है। यह जरूरी है, एक वनवश्चत सीमा तक और भी जरूरी

है। लेवकन अगर यह अवधक बढ जाए तो यह समि स्वास्थ्य को

खराब कर देता है! तनाि पर नजर रखना जरूरी है, यह धीरे-धीरे

एक खामोश जानलेिा बीमारी में बदल जाता है। हर कोई अलग-

अलग पररक्तस्थवतयोों में अलग-अलग तरह से प्रवतविया करता है, कुछ

लोग जोर से विल्लाते हैं, कुछ लोग शाोंतवित्त होकर अपना ध्यान

वकसी और िीज़ पर कें वद्रत करते हैं और खुद को जीिन के शोर

और दबािोों से अलग कर लेते हैं, एकाोंत में साोंत्वना की तलाश करते

हैं। कई बार, धैया के कुछ वमनि वकसी की भी क्तस्थवत को ठीक कर

सकते हैं और अराजकता पर शाोंवतसे जीत हावसल कर सकते हैं ।

चेि िनी के सिंकेि िं क इिंिज़ र न करें , अपने हृदय स्व स्थ्य पर

हनयिंत्रण रखें

तनाि, छोिी मात्ा में, लाभकारी हो सकता है क्योोंवक यह हमें सतका

और पे्रररत रहने में मदद करता है। हालाँवक, जब तनाि पुराना या

अत्यवधक हो जाता है, तो यह हृदय रोगोों के वलए एक महत्वपूिा

जोक्तखम कारक बन जाता है। कोविासोल और उते्प्ररक साइिोवकन्स

जैसे तनाि हामोन के लगातार स्रािसे उच् रििाप, सूजन और

हृदय पर काम का बोझ बढ सकता है। तनाि के कारि हृदयघात

एक गोंभीर विोंता का विषय है वजसे नजरअोंदाज़ नही ों वकया जाना

िावहए। अत्यवधक तनाि के सोंकेतोों को पहिानना और इसे प्रभािी

ढोंग से प्रबोंवधत करने के वलए सविय उपाय करना आिश्यक है।

इसमें वनयवमत व्यायाम, पयााप्त विश्राम, वप्रयजनोों या पेशेिरोों से

सहायता लेना और स्वयों की देखभाल के वलए समय वनकालना जैसे
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जीिनशैली में बदलाि शावमल हो सकते हैं। समि स्वास्थ्य पर पुराने

तनाि के प्रभाि को नजरअोंदाज करने से हृदय प्रिाली, तोंवत्का तोंत्,

गैस्टर ो इों िेस्टाइनल वसस्टम, एों डोविनोलॉजी को प्रभावित करने िाले

गोंभीर पररिाम हो सकते हैं और ऑन्कोलॉजी में प्रिेश कर सकते

हैं।स्वस्थ हृदय और समि स्वास्थ्य को बनाए रखने के वलए अपने

स्वास्थ्य को प्रािवमकता देना और तनाि के स्तर को कम करने के

वलए आिश्यक कदम उठाना महत्वपूिा है। कृपया ध्यान दें वक

समय पर एक िाोंकाबाद के नौ िाोंके बिाता हैं तिा रोकिाम इलाज

से बेहतर है जैसी कहाितें अत्योंत कारगर हैं। दुघािनाओों या

समस्याओों के प्रवत शरीर की प्रवतविया एक जविल शारीररक प्रविया

है वजसमें मक्तस्तष्क में हाइपोिैलेमस, एडर ेनल िोंवि और एडर ेनालाईन

और कोविासोल हामोन का स्राि शावमल होता है। ये प्रवतवियाएों

हृदय गवत, श्वास दर, रििाप और माोंसपेवशयोों में तनाि को बढाकर

तनाि और खतरे से वनपिने में हमारी मदद करने के वलए वडजाइन

की गई हैं। हालाँवक, समस्या तब उत्पन्न होती है जब ये प्रवतवियाएँ

बहुत अवधक बार-बार होने लगती हैं।

िन ि और उसके भ िन त्मक स य ग की क  नी

कई व्यक्तियोों के वलए, तनाि दैवनक जीिन का एक अपररहाया

वहस्सा है। यह विवभन्न रूपोों में प्रकि हो सकता है, जैसे अल्कावलक

या तीव्र तनाि, और दीघाकावलक या पुराना तनाि। हमारा मक्तस्तष्क

इस बात में महत्वपूिा भूवमका वनभाता है वक हम तनािपूिा क्तस्थवतयोों

का अनुभि कैसे करते हैं और उन पर कैसे प्रवतविया करते हैं।

प्रते्यक तनािपूिा घिना एक सृ्मवत के रूप में सोंिहीत होती है, और

ये यादें अक्सर ऐसे हामोन के स्राि को विर गर कर सकती हैं जो हमारे

तनाि के स्तर को और बढा देते हैं।

इस वबोंदु को स्पष्ट् करने के वलए, आइए एक माँ का उदाहरि लें जो

सुबह अपने बच्ोों को सू्कल के वलए तैयार करती है। यह काम बहुत

ही साधारि लग सकता है, लेवकन यह जल्दी ही भारी पड़ सकता है।

सुबह जल्दी उठने से लेकर विवफन बॉक्स तैयार करने और बच्ोों

को समय पर सू्कल भेजने तक - यह माँ के वलए एक लड़ाई की

तरह लग सकता है। अगर बचे् फोन नही ों उठाते हैं, अगर बचे् शाम

को सू्कल से वनकलने के बाद भी काफी देर तक घर नही ों लौिते हैं,

तो यह माँ के वलए अवतररि परेशानी का कारि बन सकता है।

उसके वदल की धड़कन और विोंताजनक वििार इस बात के स्पष्ट्

सोंकेत हैं वक सोंवित तनाि उस पर कैसे प्रभाि डाल सकता है। भले

ही ये सभी भािनाएँ तनािपूिा और अल्कावलक होों, अगर हम

सविय कदम उठाते हैं तो यह हमें स्वस्थ और अवधक सोंतुवलत

जीिन प्राप्त करने के वलए सतका रहने में मदद करता है।

िन ि के लक्षण

शारीररक रूप से, तनाि कई तरह से प्रकि हो सकता है। जैसे-

बार-बार वसरददा , सुस्ती और िकान महसूस होना, सोने में कवठनाई,

अवनद्रा, पसीने से तर हिेवलयाँ, िक्कर आना और यहाँ तक वक

जठराोंत् सोंबोंधी समस्याएँ जैसे उल्टी, दस्त या अपि आवद।लोंबे समय

तक तनाि उच् रििाप में भी योगदान दे सकता है और प्रवतरक्षा

प्रिाली को कमजोर कर सकता है, वजससे बार-बार सदी और

सोंिमि हो सकता है। यह ध्यान रखना महत्वपूिा है वक तनाि

मावसक धमा िि को भी प्रभावित कर सकता है। सोंज्ानात्मक रूप

से, तनाि ध्यान कें वद्रत करने और प्रभािी ढोंग से वनिाय लेने में

असमिाता पर भारी पड़ सकता है। आप खुद को समय पर काया

पूरा करने के वलए सोंघषा करते हुए पा सकते हैं या सबसे सरल

वजिेदाररयोों से अवभभूत महसूस कर सकते हैं। जैसे-जैसे दबाि

बढता है, व्यक्ति अक्सर अपनी क्षमताओों पर विश्वास खो देता है जो

क्तस्थवत को और बढा देता है।

सी.िी.डी. की र कथ म  ेिु प्रमुख प ल:

हृदय सोंबोंधी बीमाररयोों की बढती घिनाओों से वनपिने के वलए,

जागरूकता और वनिारक उपायोों को बढािा देने के वलए भारत और

विश्व स्तर पर कई पहल की गई हैं। भारत में, कैं सर, मधुमेह, हृदय

सोंबोंधी बीमाररयोों और स्टर ोक की रोकिाम और वनयोंत्ि के वलए

राष्ट्र ीय कायािम (एनपीसीडीसीएस) का उदे्दश्य कमु्यवनिी

मोबलाइजेशन, स्वास्थ्य वशक्षा और स्वास्थ्य सेिाओों में रिनीवतक

हस्तके्षप के माध्यम से इन बीमाररयोों की बहुमुखी प्रकृवत को

सोंबोवधत करना है। इसके अवतररि, एसिी-एवलिेशन

मायोकावडायल इन्फाक्शान (एसिीईएमआई) पररयोजना वदल के दौरे

के प्रबोंधन और उपिार को बढाने, समय पर देखभाल सुवनवश्चत

करने और प्रारों वभक वनदान की सुविधा प्रदान करने पर कें वद्रत है।

िैवश्वक स्तर पर 29 वसतोंबर को मनाया जाने िाला विश्व हृदय वदिस,

हृदय सोंबोंधी स्वास्थ्य के बारे में जागरूकता बढाने के वलए एक

महत्वपूिा मोंि के रूप में काया करता है, जो व्यक्तियोों को हृदय-

स्वस्थ जीिन शैली अपनाने के वलए प्रोत्सावहत करता है जबवक

सरकारोों और सोंगठनोों को हृदय रोगोों से जुड़े जोक्तखम कारकोों के

क्तखलाफ सख्त कारािाई करने के वलए पे्रररत करता है।

अनुग्र पूणट शब् िं की भ ष क प्रय ग

लोंबे समय तक उच् स्तर के तनाि के सोंपका में रहने से स्वास्थ्य पर

गोंभीर प्रभाि पड़ सकता है। यवद इनमें से कोई भी लक्षि वदखाई दे

तो पेशेिरोों से सहायता लेकर या वनयवमत व्यायाम, माइोंडफुलनेस

तकनीक जैसे स्व-देखभाल अभ्यासोों को अपनाकर या भरोसेमोंद
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दोस्तोों या पररिार के सदस्योों के साि खुलकर बात करके उन्हें तुरोंत

सोंबोवधत करना आिश्यक है। लक्षिोों को पहिानना आपके तनाि

के स्तर को प्रभािी ढोंग से प्रबोंवधत करने और अपने समि स्वास्थ्य

पर वनयोंत्ि पाने की वदशा में पहला कदम है। अपने करीबी दोस्तोों

के साि अपने मुद्दोों पर ििाा करने से सकारात्मक पररिाम वमल

सकते हैं। इससे हमें नए दृवष्ट्कोि प्राप्त करने और समस्या को एक

अलग कोि से देखने की अनुमवत वमलती है। जब हमारी विोंताओों

को साझा करने के वलए कोई उपलब्ध नही ों होता है या जब हम ऐसा

करने में सहज महसूस नही ों करते हैं, तो डायरी वलखना आवद जैसे

िैकक्तल्क दृवष्ट्कोि हैं वजन्हें खोजा जा सकता है और दृढ सोंकल्

और सकारात्मक मानवसकता के साि आगे बढ सकते हैं। यह हमें

याद रखना होगा वक हमारे अपने कायों और प्रवतवियाओों पर हमारा

वनयोंत्ि होना िावहए, और जो हमारे वनयोंत्ि में है उस पर ध्यान

कें वद्रत करके, हम प्रभािी रूप से तनाि का प्रबोंधन कर सकते हैं

और वकसी भी क्तस्थवत का समाधान पा सकते हैं।

आगे का रास्ता...हम एक साि वमलकर आगे बढ सकते हैं। यह

पहिानना महत्वपूिा है वक इस समय हम जो ददा या पीड़ा अनुभि

कर रहे हैं, िह हमेशा के वलए नही ों रहेगी। क्तस्थवत बदल जाएगी, और

समय के साि, िीजें बेहतर हो जायेंगी। असफलताओों या

असफलताओों का सामना करने पर हार की भािना से िवसत होना

स्वाभाविक है। हालाोंवक, यह समझना महत्वपूिा है वक एक िीज में

हार का मतलब जीिन में हार नही ों है। हर असफलता विकास और

सीखने का अिसर प्रसु्तत करती है। जो हमारे हाि में नही ों है उसे

छोड़ कर और जो हम वनयोंवत्त कर सकते हैं उस पर ध्यान कें वद्रत

करके, हम बाधाओों को दूर कर सकते हैं और अपने जीिन के अन्य

के्षत्ोों में सफलता प्राप्त कर सकते हैं।

लेक्तखक डॉ. एन.के. प्रसन्न (prasanna@niscair.res.in)
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हररत प्रौद्योवगकी एक व्यापक अिधारिा है जो पयाािरि के अनुकूल

उत्पादोों और सेिाओों के सोंबोंध में प्रौद्योवगकी और िैज्ावनक निािारोों

को प्रोत्सावहत करता है। यह प्रौद्योवगकी उन स्वच्छ तकनीकोों के

अनुप्रयोग पर बल देती है जो विशेष रूप से उत्पादोों या सेिाओों के

सोंबोंध में लागत, ऊजाा खपत, अपवशष्ट्या पयाािरि पर नकारात्मक

प्रभाि को कम करते पररिालन प्रदशान में सुधार हेतु समवपात हैं।

हररत प्रौद्योवगकी का लक्ष्य पयाािरि की रक्षा करना, अतीत में

पयाािरि को हुए नुकसान की मरित करना और पृथ्वी के

प्राकृवतक सोंसाधनोों का सोंरक्षि करना है। यह एक उभरता हुआ

उद्योग भी बन गया है वजसने भारी मात्ा में वनिेश पूोंजी आकवषात की

है। हररत प्रौद्योवगकी का सोंबोंध स्वच्छ ऊजाा, िैकक्तल्क ईोंधन के

उपयोग और जीिाश्म ईोंधन की तुलना में ऐसी उन्नत प्रौद्योवगकी के

अनुप्रयोग को बढािा देना है जो पयाािरि को स्वच्छ एिों सुोंदर

बनाने महत्वपूिा भूवमका वनभा सके।भारत सरकार ने सौर, पिन

और जलविद्युत ऊजाा जैसे निीकरिीय ऊजाा स्रोतोों को बढािा देने

के वलए विवभन्न कायािम और नीवतयाों आरोंभ की हैं। क्षमता विस्तार

के वलए वनधााररत महत्वाकाोंक्षी लक्ष्योों के साि, विशेष रूप से सौर

ऊजाा में महत्वपूिा िृक्तद्ध देखी जा सकती है। देश भर में पिन ऊजाा

पररयोजनाएँ भी लागू की गई हैं। इसके अवतररि, भारत काबान

उत्सजान को कम करने के वलए इलेक्तक्टर क िाहनोों और जैि ईोंधन

जैसे स्वच्छ पररिहन समाधानोों में वनिेश कर रहा है। परफॉमा,

अिीि एों ड िर ेड (पीएिी) योजना जैसी पहलोों के माध्यम से उद्योगोों

और घरोों में ऊजाा दक्षता को बढािा देने के प्रयास वकए गए हैं।

हालाँवक, इसमें अभी िुनौवतयाँ बनी हुई हैं, वजनमें बुवनयादी ढाँिे,

प्रौद्योवगकी विकास और नीवत कायाान्वयन में अवधक वनिेश की

आिश्यकता शावमल है। प्रगवत के बािजूद, भारत को िायु प्रदूषि,

िनोों की किाई और अपयााप्त अपवशष्ट् प्रबोंधन जैसे मुद्दोों का सामना

करना पड़ रहा है, वजसके वलए हररत प्रौद्योवगकी अपनाने और

सोंधारिीय पहलोों पर और जोर देने की आिश्यकता है। कुल

वमलाकर, भारत एक हररत भविष्य की ओर बढ रहा है। इन

सकारात्मक पररितानोों में तेजी लाने और पयाािरिीय सरोकारोों को

व्यापक रूप से सोंबोवधत करने के वलए ठोस प्रयासोों सवहत

जनभागीदारी की वनरोंतर आिश्यकता है।

हररत प्रौद्योवगकी भारत में िामीि विकास के वलए अपार सोंभािनाएों

रखती है, जो इन के्षत्ोों में प्रिवलत विवभन्न सामावजक-आविाक और

पयाािरिीय िुनौवतयोों का समाधान करती है। यहाों कुछ प्रमुख

अनुप्रयोगोों का उले्लख करना आिश्यक है यिा:

निीकरणीय ऊज ट प्रण हलय ाँ: सौर माइिोविड और बायोगैस

सोंयोंत् जैसी विकेन्द्रीकृत निीकरिीय ऊजाा प्रिावलयोों को लागू करने

से िामीि समुदायोों को विश्वसनीय वबजली वमलती है। यह घरोों,

सू्कलोों और स्वास्थ्य देखभाल कें द्रोों के वलए ऊजाा तक पहुोंि बढाता

है, समि जीिन स्तर में सुधार करता है और आविाक गवतविवधयोों को

सक्षम बनाता है।

स्वच्छ ख न पक ने के सम ि न: बेहतर कुकस्टोि और बायोगैस

डाइजेस्टर जैसी स्वच्छ खाना पकाने की तकनीकोों को पेश करने से

घर के अोंदर िायु प्रदूषि में कमी आती है, वजससे िामीि पररिारोों,

विशेषकर मवहलाओों और बच्ोों के स्वास्थ्य को लाभ होता है। यह

पारोंपररक बायोमास ईोंधन पर वनभारता को भी कम करता है, िनोों

की किाई और पयाािरिीय वगरािि को कम करता है।बायोगैस

डाइजेस्टर जैसी स्वच्छ खाना पकाने की तकनीकोों को पेश करने से

घर के अोंदर िायु प्रदूषि में कमी आती है

आलेख (भाषा)
पय टिरण अनुकूल ग्र मीण हिक स क  सुहनहिि करिी  ररि प्रौद्य हगकी

हररत प्रौद्योवगकी का लक्ष्य पयाािरि की रक्षा करना, अतीत में पयाािरि को

हुए नुकसान की मरित करना और पृथ्वी के प्राकृवतक सोंसाधनोों का सोंरक्षि

करना है। यह एक उभरता हुआ उद्योग भी बन गया है वजसने भारी मात्ा में

वनिेश पूोंजी आकवषात की है। हररत प्रौद्योवगकी का सोंबोंध स्वच्छ ऊजाा,

िैकक्तल्क ईोंधन के उपयोग और जीिाश्म ईोंधन की तुलना में ऐसी उन्नत

प्रौद्योवगकी के अनुप्रयोग को बढािा देना है जो पयाािरि को स्वच्छ एिों सुोंदर

बनाने महत्वपूिा भूवमका वनभा सके।भारत सरकार ने सौर, पिन और

जलविद्युत ऊजाा जैसे निीकरिीय ऊजाा स्रोतोों को बढािा देने के वलए विवभन्न

कायािम और नीवतयाों आरोंभ की हैं।

अहनरूद्ध हिि री 
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जल प्रबिंिन प्रौद्य हगहकय ाँ: जल प्रबोंधन के वलए हररत

प्रौद्योवगवकयाँ, जैसे िषाा जल सोंियन प्रिाली और वडर प वसोंिाई, कृवष

में जल सोंसाधनोों के कुशल उपयोग और सोंरक्षि में मदद करती हैं।

इससे कृवष उत्पादकता बढती है, आजीविका कायम रहती है और

सूखे ि बाढ जैसे जलिायु पररितान के प्रभािोों के प्रवत लिीलेपन को

बढािा वमलता है।

अपहशष्ट् प्रबिंिन नि च र: जैविक किरे के वलए बायोगैस सोंयोंत्

और ठोस किरे के वलए खाद जैसे विकेन्द्रीकृत अपवशष्ट् प्रबोंधन

समाधानोों को लागू करने से प्रदूषि कम होता है, स्वच्छता में सुधार

होता है, और कृवष उपयोग के वलए बायोगैस या खाद उत्पन्न होता

है। यह पहल पयाािरिीय क्तस्थरता में योगदान देता है और अपवशष्ट्

पुनिािि के माध्यम से आय सृजन के अिसर उत्पन्न करता है।

 ररि अिसिंरचन हिक स: हररत भिन, पयाािरि-अनुकूल सड़कें

और विकाऊ आिास जैसे पयाािरि-अनुकूल बुवनयादी ढाोंिे का

वनमााि ऊजाा दक्षता को बढािा देता है, सोंसाधन की खपत को कम

करता है और िामीि के्षत्ोों में पयाािरिीय प्रभाि को कम करता है।

यह जलिायु पररितान और प्राकृवतक आपदाओों के प्रवत लिीलापन

को भी बढाता है।

कृहष प ररक्तस्थहिकी क यट: जैविक खेती, कृवष िावनकी और

एकीकृत कीि प्रबोंधन जैसी कृवष पाररक्तस्थवतकी कायों को बढािा देने

से िामीि समुदायोों में वमट्टी के स्वास्थ्य, जैि विविधता और खाद्य

सुरक्षा में िृक्तद्ध होती है। ये सोंधारिीय खेती के तरीके रासायवनक

उिारकोों पर वनभारता को कम करते हैं, फसल के लिीलेपन में सुधार

करते हैं और कृवष आय में िृक्तद्ध करते हैं।

आईसीर्ी सम ि न: िामीि विकास के वलए सूिना और सोंिार

प्रौद्योवगकी (आईसीिी) का लाभ उठाने से ज्ान, बाजार और सेिाओों

तक पहुोंि आसान हो जाती है। मोबाइल आधाररत कृवष सलाह,

िामीि उत्पादोों के वलए ई-कॉमसा पे्लिफॉमा और िेलीमेवडवसन

सेिाओों जैसे आईसीिी एक्तप्लकेशन आजीविका के अिसरोों और

दूरदराज के के्षत्ोों में आिश्यक सेिाओों तक पहुोंि में सुधार करते हैं।

भ रि में  ररि प्रौद्य हगकी के म ध्यम से जल एििं अपहशष्ट्

प्रबिंिन: जल प्रबोंधन और अपवशष्ट् प्रबोंधन भारत में महत्वपूिा

िुनौवतयाँ हैं, और हररत प्रौद्योवगकी उन्हें स्थायी रूप से सोंबोवधत

करने के वलए निीन समाधान प्रदान करती है, यिा:

िष ट जल सिंचयन: हररत तकनीक वसोंिाई, भूजल पुनभारि और

घरेलू उदे्दश्योों जैसे विवभन्न उपयोगोों के वलए िषाा जल को एकत् करने

और सोंिहीत करने के वलए िषाा जल सोंियन प्रिावलयोों की स्थापना

को बढािा देती है। इससे भूजल पर वनभारता कम हो जाती है और

पानी की कमी दूर हो जाती है।

हडर प हसिंच ई: वडर प वसोंिाई प्रिाली जैसी कुशल वसोंिाई तकनीक

सीधे पौधोों की जड़ोों तक पानी पहुोंिाती है, वजससे पानी की बबाादी

कम होती है और फसल की पैदािार में सुधार होता है। हररत

तकनीक पानी के उपयोग को अनुकूवलत करने और जल सोंसाधनोों

के सोंरक्षि के वलए कृवष में वडर प वसोंिाई को अपनाने को प्रोत्सावहत

करती है।

जल पुनचटक्रण और पुन: उपयोग: हररत तकनीक वसोंिाई,

औद्योवगक प्रवियाओों और भूजल पुनभारि जैसे गैर-पीने योग्य

अनुप्रयोगोों में पुन: उपयोग के वलए घरेलू और औद्योवगक अपवशष्ट्

जल का उपिार करने के वलए अपवशष्ट् जल उपिार सोंयोंत्ोों के

कायाान्वयन की सुविधा प्रदान करती है। इससे मीठे पानी की माोंग

कम हो जाती है और जल वनकायोों का प्रदूषि कम हो जाता है।

ब य गैस सिंयिंत्र: हररत तकनीक जैविक किरे के उपिार और खाना

पकाने, प्रकाश व्यिस्था और वबजली उत्पादन के वलए बायोगैस का

उत्पादन करने के वलए बायोगैस सोंयोंत्ोों की स्थापना को बढािा देती

है। बायोगैस सोंयोंत् लैंडवफल से मीिेन उत्सजान को कम करते हुए

जैविक अपवशष्ट् को एक मूल्यिान ऊजाा सोंसाधन में पररिवतात करके

अपवशष्ट् प्रबोंधन में मदद करते हैं।

पुनचटक्रण और सिंस िन पुनप्र टक्तप्त: हररत प्रौद्योवगकी प्लाक्तस्टक,

कागज, काोंि और धातुओों जैसे विवभन्न प्रकार के अपवशष्ट् पदािों को

अलग करने, उनको सोंसावधत और पुनिािि करने के वलए

पुनिािि सुविधाओों और सोंसाधन पुनप्रााक्तप्त कें द्रोों के कायाान्वयन को

प्रोत्सावहत करती है। पुनिािि प्राकृवतक सोंसाधनोों का सोंरक्षि

करता है, लैंडवफल बोझ को कम करता है और ििीय अिाव्यिस्था

(circular economy)वसद्धाोंतोों को बढािा देता है।

स्म र्ट अपहशष्ट् प्रबिंिन प्रण ली: अपवशष्ट् प्रबोंधन प्रिावलयोों में IoT

(इोंिरनेि ऑफ विोंग्स) और सेंसर-आधाररत प्रौद्योवगवकयोों का

एकीकरि अपवशष्ट् सोंिह की िास्तविक समय की वनगरानी,

अपवशष्ट् सोंिह मागों के अनुकूलन और लैंडवफल साइिोों के कुशल

प्रबोंधन को सक्षम बनाता है, वजससे पररिालन दक्षता में सुधार होता
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है और पयाािरिीय क्तस्थरता सुवनवश्चत होती है।जल और अपवशष्ट्

प्रबोंधन के वलए हररत प्रौद्योवगकी समाधानोों का लाभ उठाकर, भारत

सोंधारिीय विकास लक्ष्योों (sustainable development goals) को

प्राप्त कर सकता है। इसके अलािा,पयाािरि सोंरक्षि को बढािा दे

सकता है और पानी की कमी को दूर करते हुए अपवशष्ट् प्रदूषि

िुनौवतयोों के प्रवत लिीलापन को बढा सकता है।

स्वच्छ भ रि आिंद लन क सशि बन ने के हलए  ररि

प्रौद्य हगकी क उपय ग

स्वच्छता और स्वच्छ भारत आोंदोलन को हररत प्रौद्योवगकी समाधानोों

के एकीकरि, दीघाकावलक प्रिावलयोों और पयाािरिीय प्रबोंधन को

बढािा देने के माध्यम से महत्वपूिा रूप से मजबूत वकया जा सकता

है। इस वदशा में हररत प्रौद्योवगकी का अनुप्रयोग विविध के्षत्ोों में वकया

जा सकता है, यिा: -

हिकेन्द्रीकृि अपहशष्ट् उपच र प्रण हलय ाँ: िामीि और शहरी के्षत्ोों

में जैि-शौिालय और पयाािरि-स्वच्छता प्रिावलयोों जैसे विकेन्द्रीकृत

अपवशष्ट् उपिार प्रिावलयोों को लागू करने से मानि अपवशष्ट् के

सुरवक्षत और पयाािरि के अनुकूल वनस्तारि प्रवियाओों में मदद

वमलती है। जैि-शौिालय किरे को बायोगैस और पोषक तत्वोों से

भरपूर घोल में पररिवतात करने के वलए अिायिीय प्रविया का

उपयोग वकया जाता है, वजसका प्रयोग उिारक के रूप में वकया जा

सकता है। इससे ििीय अिाव्यिस्था को बढािा वमलता है और जल

वनकायोों के प्रदूषि को कम वकया जाता है।

ब य हडगे्रडेबल सेनेर्री उत्प द: कों पोसे्टबल मावसक धमा पैड और

बायोप्लाक्तस्टक्स जैसे बायोवडिेडेबल (जैिअपघिनशील) सेनेिरी

उत्पादोों के उपयोग को बढािा देने से पारोंपररक सैवनिरी किरे का

पयाािरिीय प्रभाि कम हो जाता है। बायोवडिेडेबल विकल्

प्राकृवतक रूप से विखोंवडत हो जाते हैं, वजससे लैंडवफल का बोझ

कम हो जाता है और इससे जलमागों में प्लाक्तस्टक प्रदूषि को

वनयोंवत्त वकया जा सकता है।

भ रि क खुले में शौच से मुि देश बन ने में  ररि प्रौद्य हगकी

की भूहमक 

हररत प्रौद्योवगकी विकाऊ और पयाािरि के अनुकूल स्वच्छता

समाधान प्रदान करके भारत को खुले में शौि से मुि देश बनाने में

महत्वपूिा भूवमका वनभा सकती है। वनम्नवलक्तखत प्रवियाओों के

अनुपालन से हररत प्रौद्योवगकी के िारा इस लक्ष्य को प्राप्त वकया

जाना सोंभि है।

विकें द्रीकृत स्वच्छता प्रिाली: िामीि और शहरी के्षत्ोों में पयाािरि के

अनुकूल शौिालय, जैि-शौिालय और कों पोक्तस्टोंग शौिालय जैसी

विकें द्रीकृत स्वच्छता प्रिाली को लागू करने से सुरवक्षत और स्वच्छता

सुविधाएों प्रदान करने में मदद वमलती है। इन प्रिावलयोों में मानि

अपवशष्ट् को साइि पर ही उपिाररत करने, पयाािरि प्रदूषि को

कम करने और सुरवक्षत वनपिान प्रिाओों को बढािा देने के वलए

अिायिीय प्रविया की हररत तकनीकोों का उपयोग वकया जाता है।

सौर ऊजाा सोंिावलत स्वच्छता समाधान: दूरदराज और ऑफ-विड

के्षत्ोों में सौर ऊजाा सोंिावलत शौिालयोों और स्वच्छता बुवनयादी ढाोंिे

की तैनाती से वबजली की सीवमत पहुोंि िाले के्षत्ोों में भी स्वच्छता

सुविधाओों तक पहुोंि सुवनवश्चत होती है। सौर ऊजाा शौिालयोों में

प्रकाश व्यिस्था, िेंविलेशन और पानी पोंवपोंग वसस्टम में विद्युत

आपूवता उपलब्ध कराया जा सकता है। इस प्रकार की हररत

प्रौद्योवगकी के सहयोग से ये शौिालय वियाशील हो जाते हैं,

खासकर रात के समय उपयोग के दौरान।

म ब इल स्वच्छि इक इय ाँ: हररत तकनीक पयाािरि-अनुकूल

शौिालयोों और अपवशष्ट् उपिार सुविधाओों से सुसक्तित मोबाइल

स्वच्छता इकाइयोों के विकास को सक्षम कर सकती है। इन इकाइयोों

को अस्थायी बक्तस्तयोों, वनमााि स्थलोों और आपदा प्रभावित के्षत्ोों में

स्वच्छता सुविधाओों तक पहुोंि प्रदान करने के वलए विकवसत वकया

जा सकता है।

जलरह ि स्वच्छि प्रौद्य हगहकय िं: शुष्क शौिालयोों और यूररनल

इकाइयोों में जल रवहत स्वच्छता प्रौद्योवगवकयोों को बढािा देने से

स्वच्छता सुविधाओों में पानी के व्यिा होने को कम वकया जाता है।

इस तकनीक से पानी के प्रयोग िाली सीिेज प्रिावलयोों की

आिश्यकता कम हो जाती है। ये प्रौद्योवगवकयाों मूत् और मल को

अलग करती हैं, वजससे गोंध और सोंदूषि के जोक्तखम को कम करते

हुए सुरवक्षत उपिार और उिारक के रूप में मूत् का पुन: उपयोग

वकया जा सकता है।

भ रि के ग्र म ऊज ट स्वर ज अहभय न में  ररि प्रौद्य हगकी क 

सम िेश

िाम ऊजाा स्वराज अवभयान (जीयूएसए) भारत सरकार की एक

महत्वपूिा पहल है वजसका उदे्दश्य हररत प्रौद्योवगवकयोों को अपनाकर

िामीि के्षत्ोों में ऊजाा आत्मवनभारता और क्तस्थरता को बढािा देना है।

िाम ऊजाा स्वराज अवभयान में हररत प्रौद्योवगकी का अनुप्रयोग

विवभन्न रूपोों में वकया जा सकता है, यिा: -
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सौर ऊज ट क बढ ि : िाम ऊजाा स्वराज अवभयान िामीि

विद्युतीकरि के एक प्रमुख घिक के रूप में सौर ऊजाा को बढािा

देने पर जोर देता है। यह पहल स्वच्छ और विकाऊ वबजली उत्पन्न

करने के वलए छतोों, सामुदावयक भिनोों और कृवष भूवम पर सौर

फोिोिोक्तल्टक (पीिी) पैनलोों की स्थापना को प्रोत्सावहत करती है।

सौर ऊजाा दूरदराज के गाोंिोों तक विश्वसनीय ऊजाा पहुोंि प्रदान

करती है, वजससे जीिाश्म ईोंधन और विड-आधाररत वबजली पर

वनभारता कम हो जाती है।

कृहष के हलए सौर पिंप सेर्: यह अवभयान कृवष जल पोंवपोंग के वलए

सौर ऊजाा सोंिावलत वसोंिाई पोंप सेि को अपनाने की सुविधा प्रदान

करता है। सौर पोंप सेि कुओों और नवदयोों से पानी खी ोंिने के वलए

सौर ऊजाा का उपयोग करते हैं, वजससे वकसान विड वबजली या

डीजल-सोंिावलत पोंपोों पर वनभार हुए वबना अपने खेतोों की वसोंिाई

कर सकते हैं। यह कृवष में ऊजाा दक्षता को बढािा देता है और

पारोंपररक पोंवपोंग तरीकोों से जुड़े िीनहाउस गैस उत्सजान को कम

करता है।

म इक्र -  इडर  प िर: उपयुि जल सोंसाधनोों िाले के्षत्ोों में,

जीयूएसए छोिे पैमाने के जल िबााइनोों से वबजली उत्पन्न करने के

वलए माइिो-हाइडर ो पािर पररयोजनाओों के विकास को बढािा देता

है। माइिो-हाइडर ो पािर निीकरिीय ऊजाा का उत्पादन करने के

वलए नवदयोों और नालोों के प्राकृवतक प्रिाह का उपयोग करती है,

खासकर पहाड़ी और दूरदराज के के्षत्ोों में जहाों विड कनेक्तक्टवििी

सीवमत है। यह विकेन्द्रीकृत ऊजाा समाधान ऊजाा पहुोंि को बढाता है

और िामीि विद्युतीकरि प्रयासोों में योगदान देता है।

हमशन ल इफ में  ररि प्रौद्य हगकी क म त्व: वमशन लाइफ

अपवशष्ट् प्रबोंधन, जल सोंरक्षि और निीकरिीय ऊजाा अपनाने जैसी

पयाािरि-अनुकूल आदतोों को बढािा देकर पयाािरि सोंरक्षि के

महत्व पर जोर देता है। जोंगलोों, नवदयोों और जैि विविधता के सोंरक्षि

के पाररक्तस्थवतक महत्व के बारे में जागरूकता बढाकर, यह पहल

िामीिोों को स्थायी आदतोों को अपनाने के वलए प्रोत्सावहत करती है

जो उनके पाररक्तस्थवतक पदविह्न और पयाािरिीय क्षरि को कम

करती हैं।

वमशन लाइफ पयाािरि-अनुकूल व्यिसायोों और विकाऊ आय-

सृजन गवतविवधयोों को बढािा देने के माध्यम से िामीिोों के वलए

आजीविका के अिसर भी उत्पन्न करता है। जैविक खेती, पयाािरि-

पयािन और हस्तवशल् उत्पादन जैसी पहल आय के िैकक्तल्क स्रोत

प्रदान करती हैं।इस प्रकार हम यह कह सकते हैं वक जीिन के

प्रते्यक के्षत् में हररत प्रौद्योवगकी महत्वपूिा भूवमका वनभा सकती है।

यह पयाािरि को वबना कोई क्षवत पहँुिाए एक समािेशी विकास का

मागा प्रशस्त कर सकती है।

(लेखक युि स ह त्यक र  ैं एििं र ष्ट्र ीय हिज्ञ न सिंच र एििं नीहि

अनुसिंि न सिंस्थ न, नई हदल्ली की पहत्रक ‘नि सिंचेिन ’ के सिंप दक

 ैं।)

सिंदभट:

1. ओपेन एडीशम जनाल

2. ररसिागेि

3. िाइम्स ऑफ इोंवडया

4. पयाािरि प्रौद्योवगकी-नये वक्षवतज
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विश्व स्वास्थ्य सोंगठन (डबू्ल्यएिओ) के अनुसार, विश्व की 80%

आबादी अभी भी अपनी स्वास्थ्य आिश्यकताओों के वलए अपनी

सोंसृ्कवत और मूल के्षत् से सोंबोंवधत पारोंपररक विवकत्सा पर वनभार है।

हालाँवक, एक सदी से भी पहले से, आधुवनक विवकत्सा रोग उनू्मलन

और मानि दीघाायु के विस्तार का मुख्य स्रोत रही है। पारोंपररक

विवकत्सा का इतना मजबूत साोंसृ्कवतक सोंबोंध है वक जब लोगोों को

लगता है वक उनके स्वास्थ्य को िुनौती दी जा रही है, तो िे आधुवनक

क्तक्लवनक में जाने से पहले कुछ पारोंपररक उपिार का उपयोग करते

हैं। जब िे आधुवनक उपिार से वनराश हो जाते हैं तो िे पारोंपररक

प्रिाओों की ओर भी लौि आते हैं। आधुवनक विवकत्सा की भारी

सफलताओों के बािजूद पारोंपररक विवकत्सा से जुड़े दृढ विश्वास को

इस प्रकार समझा जा सकता है:

1. फामाासु्यविकल उद्योग में बड़ी प्रगवत के बािजूद, उपिार की

प्रविया में वनराशा अभी भी आम है।

2. आधुवनक विवकत्सा में विशेषज्ता और अवत-विशेषज्ता रोग

पीवड़तोों के वलए भ्रवमत करने िाली हो सकती है और वनवश्चत

रूप से इसने कई लोगोों के वलए उपिार की लागत को िहन

करने योग्य नही ों बनाया है।

3. उम्रदराज आबादी कई अोंगोों को प्रभावित करने िाली कई

अपक्षयी क्तस्थवतयोों से पीवड़त है, वजससे विवशष्ट् विवकत्सा

असोंतोषजनक हो जाती।

4. पारोंपररक विवकत्सा शारीररक सोंतुलन और समि सद्भाि की

क्तस्थवत का सामान्य िादा करती है जो विशेष रूप से बीमारी की

रोकिाम और बुजुगा लोगोों के वलए अनुकूल है।

एहशय ई प रिंपररक हचहकत्स : मध्य पूिा में ईरान और इस्लामी

के्षत्ोों में, पारोंपररक विवकत्सा का एक उले्लखनीय इवतहास है। यह

िास्ति में प्रािीन यूरोपीय हेलेवनक्तस्टक िीको अरबी विवकत्सा

पद्धवतयोों को विरासत में वमला, वजसके बाद यह फारस में यूनानी

विवकत्सा के रूप में और अन्यत् इस्लामी या अरबी विवकत्सा के रूप

में बस गया। इसवलए मध्य पूिा में पारोंपररक विवकत्सा की जविलता

आयुिेद और पारोंपररक िीनी विवकत्सा से तुलनीय है। यूरोप में

विज्ान और प्रौद्योवगकी के विकास के बाद हुई औद्योवगक िाोंवत के

पररिामोों का मध्य पूिा में पारोंपररक विवकत्सा पर अत्यवधक प्रभाि

पड़ा। इसका पतन भारत और िीन में जो हुआ, उससे कही ों अवधक

तीव्र और विनाशकारी िा। अवभलेखोों और पुस्तकोों के बहुत समृद्ध

सोंिह (वजन्हें आज मध्य पूिा के बाहर शायद ही उद्धृत वकया जाता

है) और व्यािहाररक मूल्य के बािजूद, अोंतरााष्ट्र ीय मान्यता कम

वदखाई देती है। िीनी भाषा में वलखा गया एक शास्त्रीय ररकॉडा:

यूएन राजिोंश (1260-1368) के "नुस्ोों का इस्लामी िोंि" ने अरबी

इस्लामी वजले और िीन के बीि घवनष्ठ सोंबोंधोों का प्रदशान वकया है:

लगभग 40% प्रलेक्तखत जड़ी-बूवियाँ मध्य पूिा और फारस से आयात

की गई िी ों। एक सदी बाद िीन में वमोंग राजिोंश की औषधीय जड़ी-

बूवियोों पर विश्व-प्रवसद्ध विश्वकोश में मध्य पूिा और भारत मूल की

10% से अवधक हबाल िसु्तएों शावमल हैं [1]। भारतीय और िीनी

पारोंपररक विवकत्सा 3000 साल पहले लगभग एक ही अिवध में

विकवसत हुई होगी। आज, जब हम उनके सोिने के तरीकोों का

अध्ययन करते हैं तो हम उनके बीि समानताएों और अोंतर पाते हैं।

पारोंपररक विवकत्सा को 'विवभन्न सोंसृ्कवतयोों के मूल वसद्धाोंतोों, विश्वासोों

और अनुभिोों के आधार पर ज्ान, कौशल और प्रिाओों के कुल योग

के रूप में पररभावषत वकया गया है, िाहे िह व्याख्या योग्य हो या

आलेख (स्वास््य)

िैहश्वक पररपे्रक्ष्य में प रिंपररक हचहकत्स  की भूहमक  : एक अिल कन

एकीकृत पारोंपररक विवकत्सा पर भारतीय पररपे्रक्ष्यः भारत उन कुछ देशोों में

से एक है वजन्होोंने स्वास्थ्य सेिा प्रिाली की आवधकाररक योजना प्रविया के

माध्यम से पारोंपररक विवकत्सा की सेिाएों विकवसत की हैं। 2005 में, राष्ट्र ीय

िामीि स्वास्थ्य वमशन (एनआरएिएम) के शुभारोंभ में 'आयुष को मुख्यधारा

में लाने और एलएििी के पुनरुद्धार' की रिनीवत शावमल िी। एनआरएिएम

को "िासु्तवशल् सुधार" के साि स्वास्थ्य सेिाओों की सािाजवनक प्रिाली को

मजबूत करने का दावयत्व वदया गया है तावक हावशए पर रहने िाले िगों पर

विशेष ध्यान देने के साि सभी की गुिित्तापूिा देखभाल तक पहुोंि सुवनवश्चत

हो सके।

डॉ. ििंदन  भट्ट च यट
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नही ों, वजसका उपयोग स्वास्थ्य के रखरखाि के साि-साि रोकिाम,

वनदान में वकया जाता है।

जब विश्व स्वास्थ्य सोंगठन (डबू्ल्यएिओ) पारोंपररक विवकत्सा के

महत्व की िकालत करता है, तो इसे आधुवनक अभ्यास के अनुरूप

लाने के अपने हावलया दृढ सोंकल् में, इसने विवशष्ट् शब्ोों को

विवकत्सा जनता के वलए अवधक स्वीकाया बनाने के प्रयास में

पारोंपररक िीनी विवकत्सा के नैदावनक पहलुओों की विशेष रूप से

समीक्षा की। एवशया के दो अन्य के्षत्, अिाात् जापान और कोररया, भी

अपने के्षत्ीय पारोंपररक विवकत्सा पद्धवतयोों और दशान की

लोकवप्रयता को बरकरार रखते हैं जो प्रािीन िीन से वनकिता से

सोंबोंवधत हैं। जापान और कोररया दोनोों ही आधुवनक विवकत्सा में

नैदावनक और अनुसोंधान के्षत्ोों में अत्यवधक विकवसत हैं। यह

स्वाभाविक लग सकता है वक पारों पररक विवकत्सा पर भरोसा कम हो

रहा है। इसके विपरीत, अस्पताल प्रिाओों और विवकत्सा वशक्षा में

समृक्तद्ध और उले्लखनीय प्रगवत के बािजूद, जापानी और कोररयाई

लोगोों ने पारोंपररक विवकत्सा पर अपना भरोसा बरकरार रखा है।

जापान में कम्पो दिा और कोररया में कोररयाई दिा ने लोगोों का

विश्वास और अपेक्षाएँ कभी नही ों खोई हैं। उन्हें मानक अस्पताल

अभ्यास के समानाोंतर पूरक उपिार विकल् के रूप में उत्साहपूिाक

स्वीकार वकया जाता है।

एकीकृत पारोंपररक विवकत्सा पर भारतीय पररपे्रक्ष्यः भारत उन कुछ

देशोों में से एक है वजन्होोंने स्वास्थ्य सेिा प्रिाली की आवधकाररक

योजना प्रविया के माध्यम से पारोंपररक विवकत्सा की सेिाएों

विकवसत की हैं। 2005 में, राष्ट्र ीय िामीि स्वास्थ्य वमशन

(एनआरएिएम) के शुभारोंभ में 'आयुष को मुख्यधारा में लाने और

एलएििी के पुनरुद्धार' की रिनीवत शावमल िी। एनआरएिएम को

"िासु्तवशल् सुधार" के साि स्वास्थ्य सेिाओों की सािाजवनक प्रिाली

को मजबूत करने का दावयत्व वदया गया है तावक हावशए पर रहने

िाले िगों पर विशेष ध्यान देने के साि सभी की गुिित्तापूिा

देखभाल तक पहुोंि सुवनवश्चत हो सके। आयुष को मुख्यधारा में लाने

की रिनीवत प्रािवमक स्वास्थ्य कें द्रोों (पीएिसी), सामुदावयक स्वास्थ्य

कें द्रोों (सीएिसी) और वजला अस्पतालोों (डीएि) में आयुष डॉक्टरोों

और पैरामेवडक्स के सह-स्थान का प्रािधान करती है।

एनआरएिएम के भीतर भी इस रिनीवत के प्रािवमक उदे्दश्योों के

बारे में विविध वििार हैं, जहाों इसे िामीि के्षत्ोों के वलए स्वास्थ्य

देखभाल प्रदाता प्राप्त करने के एक तरीके के रूप में देखा जाता है।

जहाों एलोपैविक डॉक्टर तैनात होने के इचु्छक नही ों हैं िहाँ इसे पहुोंि

बढाने के एक तरीके के रूप में देखा जाता है। आयुष प्रिावलयोों की

सेिाओों को मजबूत करने के उदे्दश्य को ध्यान में रखते हुए, रिनीवत

के कायाान्वयन की गुिित्ता और सीमा का आकलन करना

महत्वपूिा माना गया, तावक मध्य-पाठ्यिम में सुधार वकया जा सके।

भारत सरकार पारोंपररक विवकत्सा पद्धवत को सविय रूप से

प्रोत्सावहत कर रही है।

आयुष मोंत्ालय का गठन 9 निोंबर 2014 को हमारी प्रािीन विवकत्सा

प्रिावलयोों के गहन ज्ान को पुनजीवित करने और स्वास्थ्य देखभाल

की आयुष प्रिावलयोों के इष्ट्तम विकास और प्रसार को सुवनवश्चत

करने की दृवष्ट् से वकया गया िा। इससे पहले, 1995 में गवठत

भारतीय विवकत्सा प्रिाली और होम्योपैिी विभाग (ISM&H) इन

प्रिावलयोों के विकास के वलए वजिेदार िा। इसके बाद निोंबर 2003

में इसका नाम बदलकर आयुिेद, योग और प्राकृवतक विवकत्सा,

यूनानी, वसद्ध और होम्योपैिी (आयुष) विभाग कर वदया गया, वजसमें

आयुिेद, योग और प्राकृवतक विवकत्सा, यूनानी, वसद्ध और होम्योपैिी

में वशक्षा और अनुसोंधान पर ध्यान कें वद्रत वकया गया।

आयुष प्रिाली, देश में अपनी व्यापक उपक्तस्थवत के साि, भारत के

सािाजवनक स्वास्थ्य पररदृश्य में एक महत्वपूिा योगदानकताा के रूप

में उभरी है। इसके व्यापक नेििका में 3,844 आयुष अस्पताल और

36,848 औषधालय शावमल हैं, जो 7,55,780 पोंजीकृत आयुष

विवकत्सकोों की मेहनती सेिा िारा सुगम हैं। पारोंपररक मूल की यह

विवकत्सा प्रिाली वशक्षा, सेिाएँ, औद्योवगक सहायता और अनुसोंधान

प्रोत्साहन प्रदान कर रही है।

एकीकृत प्रिाएँ, आयुिेद और अन्य आयुष पद्धवतयोों की मजबूत

परोंपरा उनकी लोकवप्रयता को बनाए रखने में मदद कर रही है,

खासकर सामान्य बीमाररयोों और मावलकाना दिाओों के उपयोग के

सोंबोंध में। गोंभीर जीिन-घातक स्वास्थ्य समस्याओों और बीमाररयोों के

वलए स्पष्ट् रूप से सोंबोंवधत क्लीवनकोों और अस्पतालोों में आधुवनक

विवकत्सा के समिान की आिश्यकता होती है। हालाँवक, जब

कवठनाइयाँ पूरी होती हैं, तो लोग एकीकृत समिान के रूप में

पारोंपररक विवकत्सा का सहारा लेते हैं। इस महामारी के दौरान,

भारत में स्वास्थ्य अवधकाररयोों िारा दी जाने िाली एकीकृत देखभाल

ितामान क्तस्थवत को अच्छी तरह से दशााती है। भारत सरकार में

आयुष मोंत्ालय पारोंपररक भारतीय विवकत्सा को बढािा देने का

काम करता है। मई 2020 में भारत सरकार ने ऐसे उपाय सुझाए हैं

वजनमें प्रवतरक्षा बूस्टर के रूप में अदरक, करकू्यवमन, लौोंग, शहद,

सौोंफ, जीरा आवद से युि एक हबाल फॉमूाला, वजसे "काढा" कहा

जाता है, का उपयोग शावमल है [1]। सोंिमि वनयोंत्ि के वलए

आयुिेद में औषधीय और गैर-औषधीय वनदेश की िकालत की जाती
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है[2]। लहसुन, हल्दी, अजिायन और वफर से युि कुछ आयुिेवदक

हबाल तैयाररयोों का उपयोग सीओिीआईडी-19 के क्तखलाफ मौक्तखक

कीिािुनाशक के रूप में वकया गया है। महामारी के वलए

आयुिेवदक विवकत्सा के उपयोग पर शोध शुरू हो गया है [3]।

आसेवनकम एल्बम और िायोवनया का उपयोग करने िाली विवशष्ट्

एों िीफू्ल तैयाररयाों भी सविय और लोकवप्रय उपयोग में आ गई हैं

[4]1

भारत के पुिे के्षत् के अस्पतालोों में हाइडर ोक्सीक्लोरोक्वीन और

होम्योपैविक दिा का सोंयुि उपयोग व्यापक रूप से वकया जाता है।

इससे भी महत्वपूिा बात यह है वक यह सोंयोजन सोंगरोध के तहत

2000 से अवधक लोगोों को वदया गया है। गुजरात सरकार ने प्रवतरक्षा

बूस्टर के रूप में आयुिेवदक विवकत्सा के उपयोग पर वदशावनदेश

जारी वकए हैं [5]। केरल सरकार ने महामारी पर काबू पाने के वलए

पारोंपररक भारतीय विवकत्सा के ढाोंिे को सािाजवनक स्वास्थ्य

प्रशासवनक प्रिाली के साि जोड़ा। पररषृ्कत वनदेशोों में बुजुगों के

वलए "सुखायुषम" का उपयोग शावमल है; 60 िषा से कम आयु िालोों

के वलए "स्वास्थ्यम्"; साि ही ठीक हो रहे मरीजोों की मदद के वलए

आयुष रक्षा क्तक्लवनक का उपयोग कर रहे हैं [6]। लक्षि-मुि पृिक

लोगोों के वलए, कई विवशष्ट् वनिारक हबाल फामूाले सविय रूप से

वदए गए िे [7]। डॉ. अवभषेक शोंकर ने भारत में कोविड-19 की

रोकिाम और उपिार के वलए इसे्तमाल की जा रही पारोंपररक

भारतीय विवकत्सा की ितामान क्तस्थवत पर विस्तार से ररपोिा दी है [8]।

रोकिाम और उपिार के वलए पारोंपररक भारतीय विवकत्सा पर

सविय अभ्यास काफी हद तक िैसा ही है जैसा वदसोंबर 2019 में

फैलने के बाद से आज िीन में हो रहा है। भारत में विशेषज् महामारी

की बेहतर रोकिाम और वनयोंत्ि के वलए भारतीय हबाल विवकत्सा

के सविय उपयोग की िकालत करते हैं। [8], [9]1

एक साझा वमशन पारोंपररक प्रिावलयाँ समान िुनौवतयोों का सामना

कर रही हैं। पुराने वसद्धाोंतोों और कठोर प्रिाओों पर दृढता से विके

रहने से साक्ष्य-आधाररत अनुसोंधान और अभ्यास के समिान में बाधा

उत्पन्न हुई है। नैदावनक और जैि-िैज्ावनक नू्यनीकरििादी धारा के

पूिा िैज्ावनक दृवष्ट्कोि पर जोर देते हैं। िे नही ों मानते है वक

पारोंपररक विवकत्सा को साक्ष्य-आधाररत स्तर पर उन्नत वकया जा

सकता है। औषधीय जड़ी-बूवियोों पर उनकी रुवि एकल लक्ष्य डर ग

वडस्किरी दृवष्ट्कोि पर दृढता से विकी हुई है। हालाोंवक भारत में

पारोंपररक विवकत्सा को आधुवनक विवकत्सा के साि एकीकृत करने

की राज्य नीवतयाों रही हैं, लेवकन प्रगवत बेहद धीमी रही है। सहयोग

की िास्तविक क्तस्थवत शुरू करने के वलए एक नए प्रवतमान बदलाि

की आिश्यकता है, जो अपेवक्षत रूप से सही अिों में िवमक

एकीकरि की ओर ले जाएगा। [10]।

यूरोप और अमेररका में स्थावपत साक्ष्य-आधाररत आिश्यकताओों की

प्रवियाओों के माध्यम से, पारोंपररक सेविोंग्स में उपयोग की जाने

िाली औषधीय जड़ी-बूवियोों और फामूालोों से बीमारी के लक्ष्य और

विवशष्ट् स्वास्थ्य आिश्यकताओों को ध्यान में रखते हुए विवशष्ट्

औषधीय पूरक विकवसत वकए जा सकते हैं। अच्छी तरह से स्वीकृत

"कायाात्मक भोजन" शे्रिी को पारोंपररक अभ्यास से उपयुि जड़ी-

बूवियोों का उपयोग करके औषधीय पूरक स्तर तक उन्नत वकया जा

सकता है [11]।

(लेक्तखक य जन एििं मूल् िंकन हिभ ग में अनुसिंि न अहिक री  ैं )
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आयुिेद से िीनी विवकत्सा तक िीनी औषधीय पौधोों का अनुसोंधान और

विकास, विश्व िैज्ावनक (2017)

11. अमेररकन एसोवसएशन ऑफ क्तक्लवनकल एों डोविनोलॉवजस्ट (एएसीई)

आहार अनुपूरकोों और नू्यिर ासू्यविकल्स के नैदावनक उपयोग के वलए

विवकत्सा वदशावनदेश एों डोि पैक्ट, 9 (5) (2003), पीपी 417-470
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शैक्षविक सोंस्थानोों में स्वास्थ्य सोंिार एक महत्वपूिा विषय है, वजसका

उदे्दश्य छात्ोों, वशक्षकोों और अन्य कमािाररयोों को स्वास्थ्य सोंबोंधी

जानकारी प्रदान करना और उन्हें स्वस्थ जीिनशैली अपनाने के वलए

प्रोत्सावहत करना है। यह छात्ोों, वशक्षकोों और कमािाररयोों के बीि

स्वस्थ जीिनशैली, बीमाररयोों की रोकिाम और मानवसक स्वास्थ्य के

प्रवत जागरूकता बढाने में सहायक होता है। स्वास्थ्य सोंिार का

उदे्दश्य जानकारी का प्रभािी आदान-प्रदान करना, स्वस्थ व्यिहार

को प्रोत्सावहत करना और स्वास्थ्य से सोंबोंवधत वमिकोों और

गलतफहवमयोों को दूर करना होता है।

शैक्षविक सोंस्थानोों में स्वास्थ्य सोंिार के प्रमुख उदे्दश्य:

1. स्वास्थ्य वशक्षा: स्वास्थ्य वशक्षा का अिा है व्यक्तियोों और समुदायोों

को उनके शारीररक, मानवसक और सामावजक स्वास्थ्य को

बनाए रखने और सुधारने के वलए आिश्यक जानकारी और

कौशल प्रदान करना। इसका उदे्दश्य स्वस्थ जीिनशैली को

प्रोत्सावहत करना और स्वास्थ्य सोंबोंधी जोक्तखमोों को कम करना

है। इसके अोंतगात स्वस्थ जीिनशैली के बारे मेंसमझाया जाता है

जैसे- पोषि, व्यायाम, स्वच्छता और नी ोंद आवद। बीमाररयोों और

सोंिमिोों से बिाि के तरीकोों के बारे में जानकारी दी जाती है।

उपलब्ध विवकत्सा सेिाओों, िीकाकरि और वनिारक उपायोों के

बारे में जागरूकता बढाई जाती है। प्रािवमक उपिार, मानवसक

स्वास्थ्य देखभाल, और घरेलू उपिार के बारे में जानकारी दी

जाती है। धूम्रपान, शराब और नशे की लत जैसी हावनकारक

आदतोों से बिाि का सुझाि वदया जाता है।

2. बीमाररयोों की रोकिाम: स्वास्थ्य सोंिार सोंिामक रोगोों, जैसे

कोविड-19, डेंगू, मलेररया आवद से बिाि के उपायोों पर जोर

• देता है। रोकिाम की दृवष्ट् से स्वास्थ्य सोंिार के प्रमुख उदे्दश्योों में

शावमल हैं:- बीमाररयोों के लक्षि, कारि, और बिाि के तरीकोों

के बारे में सही जानकारी देना, िीकाकरि, स्वच्छता, और

जीिनशैली में बदलाि को प्रोत्सावहत करना, नई बीमाररयोों,

महामाररयोों (जैसे COVID-19) या मौसमी बीमाररयोों के प्रवत

सतका करना, वमिकोों और गलत धारिाओों का वनिारि कर

अफिाहोों और भ्रामक जानकाररयोों से बिाि करना, जन

भागीदारी और सामूवहक जागरूकता अवभयानोों का आयोजन

करना आवद।

3. मानवसक स्वास्थ्य: तनाि, विोंता, अिसाद आवद मुद्दोों पर ििाा

और सहायता प्रदान करना। मानवसक स्वास्थ्य का अिा है एक

व्यक्ति का मानवसक, भािनात्मक और सामावजक रूप से स्वस्थ

होना। यह हमारे सोिने, महसूस करने और व्यिहार करने के

तरीके को प्रभावित करता है। मानवसक स्वास्थ्य का प्रभाि न

केिल व्यक्ति पर बक्तल्क उसके पररिार, समाज और कायाके्षत्

पर भी पड़ता है।

4. स्वास्थ्य सोंिार मानवसक स्वास्थ्य को सुधारने और मानवसक

बीमाररयोों के प्रवत जागरूकता बढाने में महत्वपूिा भूवमका

वनभाता है। इसके माध्यम से लोगोों को मानवसक स्वास्थ्य के

महत्व, लक्षिोों की पहिान, सहायता प्राप्त करने के तरीके और

सकारात्मक जीिनशैली अपनाने के बारे में वशवक्षत वकया जाता

है।

स्व स्थ्य सिंच र के स िन और िरीके:

1. व्याख्यान और कायाशालाएों : स्वास्थ्य विशेषज्ोों और डॉक्टरोों िारा

सेवमनार आयोवजत करना।

आलेख (स्वास््य)

शैक्षहणक सिंस्थ न िं में स्व स्थ्य सिंच र

स्वास्थ्य वशक्षा का अिा है व्यक्तियोों और समुदायोों को उनके शारीररक,

मानवसक और सामावजक स्वास्थ्य को बनाए रखने और सुधारने के वलए

आिश्यक जानकारी और कौशल प्रदान करना। इसका उदे्दश्य स्वस्थ

जीिनशैली को प्रोत्सावहत करना और स्वास्थ्य सोंबोंधी जोक्तखमोों को कम करना

है। इसके अोंतगात स्वस्थ जीिनशैली के बारे मेंसमझाया जाता है जैसे- पोषि,

व्यायाम, स्वच्छता और नी ोंद आवद। बीमाररयोों और सोंिमिोों से बिाि के तरीकोों

के बारे में जानकारी दी जाती है। उपलब्ध विवकत्सा सेिाओों, िीकाकरि और

वनिारक उपायोों के बारे में जागरूकता बढाई जाती है।

प्रोफेसर अंकुर यादव
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2. पोस्टर और िािा: सोंस्थान के प्रमुख स्थानोों पर स्वास्थ्य-सोंबोंधी

सोंदेश लगाना।

3. वडवजिल मीवडया: ईमेल, सोशल मीवडया, सोंस्थान की िेबसाइि

और ऐप्स के माध्यम से जानकारी प्रसाररत करना।

4. नाट्य और नािकोों के माध्यम से: छात्ोों िारा स्वास्थ्य विषयोों पर

नािक प्रसु्तत करना।

5. सलाह और परामशा कें द्र: जहाों छात् गुप्त रूप से स्वास्थ्य सोंबोंधी

समस्याओों पर ििाा कर सकें ।

शैक्षहणक सिंस्थ न िं में स्व स्थ्य सिंच र के ल भ:

1. छात्ोों को स्वास्थ्य सोंबोंधी जानकारी प्राप्त करने में मदद वमलती

है।

2. छात्ोों को स्वस्थ जीिनशैली अपनाने के वलए प्रोत्सावहत वकया

जाता है।

3. वशक्षकोों और अन्य कमािाररयोों को स्वास्थ्य सोंबोंधी जानकारी

प्राप्त करने में मदद वमलती है।

4. स्वास्थ्य सोंबोंधी समस्याओों का समाधान करने में मदद वमलती

है।

5. स्वास्थ्य सोंबोंधी जागरूकता बढाने में मदद वमलती है।

चुनौहिय िं:

• स्वास्थ्य जानकारी का सही और प्रमाविक होना।

• सभी आयु िगा के छात्ोों के वलए जानकारी को सरल और समझने

योग्य बनाना।

• साोंसृ्कवतक और सामावजक विविधताओों का ध्यान रखना।

सम ि न:

• स्वास्थ्य विशेषज्ोों की मदद लेना।

• स्वास्थ्य सोंिार को वशक्षि पाठ्यिम का वहस्सा बनाना।

• वनयवमत रूप से स्वास्थ्य सिेक्षि और फीडबैक लेना।

सिंदभट:

1. स्वास्थ्य सोंिार : के्षत् तिा िुनौवतयाँ, डॉ एम वतनेश्वरी देिी, इकाई

4, इगू्न पाठ्य सामिी

2. दत्ता-बगामैन, मोहन जे. (2005). "स्वास्थ्य-उनु्मखीकरि,

प्रदाता-रोगी सोंिार और सोंतुवष्ट् के बीि सोंबोंध: एक व्यक्तिगत-

अोंतर दृवष्ट्कोि", स्वास्थ्य सोंिार , 18 (3): 291–303

3. ए बी नोंदी, शाोंतनु; ओसिाल्ड, जॉन (2014),"सोंबोंध-कें वद्रत

देखभाल: जनसोंख्या स्वास्थ्य प्रबोंधन के वलए एक नया प्रवतमान",

हेल्थकेयर।2(4):216–219
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वकडनी स्टोन या गुदे की पिरी (िृक्कीय कैल्कली, रीनल कॅलु्क्यली,

नेफरोवलवियावसस) (अोंिेज़ी: Kidney stones) गुदे एिों मूत्नवलका

की बीमारी है वजसमें, िृक्क (गुदे) के अन्दर छोिे-छोिे या बड़े पत्थर

का वनमााि होता है। गुदें में एक समय में एक या अवधक पिरी हो

सकती है। सामान्यत: ये पिररयाँ अगर छोिी हो तो वबना वकसी

तकलीफ मूत्मागा से शरीर से बाहर वनकाल दी जाती हैं, वकनु्त यवद

ये पयााप्त रूप से बड़ी हो जाएों (2-3 वममी आकार के) तो ये

मूत्िावहनी में अिरोध उत्पन्न कर सकती हैं। इस क्तस्थवत में मूत्ाोंगोों

एिों कमर और पेि के आसपास असहनीय पीड़ा होती है, वजसे रीनल

कोवलक कहा जाता है।

यह क्तस्थवत आमतौर से 30 से 60 िषा के आयु के व्यक्तियोों में पाई

जाती है और क्तस्त्रयोों की अपेक्षा पुरूषोों में िार गुना अवधक पाई जाती

है। बच्ोों और िृद्धोों में मूत्ाशय की पिरी ज्यादा बनती है, जबवक

ियस्को में अवधकतर गुदो और मूत्िाहक नली में पिरी बन जाती

है। आज भारत के प्रते्यक सौ पररिारोों में से दस पररिार इस

पीड़ादायक क्तस्थवत से पीवड़त है, लेवकन सबसे दु:खद बात यह है वक

इनमें से कुछ प्रवतशत रोगी ही इसका इलाज करिाते हैं और लोग

इस असहनीय पीड़ा से गुज़रते है एिों अश्मरी से पीवड़त रोगी को

काफी मात्ा में पानी पीना िावहए।

वजन मरीजोों को मधुमेह की बीमारी है, उन्हें गुदे की बीमारी होने की

काफी सोंभािनाएों रहती हैं। अगर वकसी मरीज को रििाप की

बीमारी है तो उसे वनयवमत दिा से रििाप को वनयोंत्ि करने पर

ध्यान देना िावहए क्योोंवक अगर रििाप बढता है, तो भी गुदे खराब

हो सकते हैं।

क रण

वकसी पदािा के कारि जब मूत् सान्द्र (गाढा) हो जाता है तो पिरी

वनवमात होने लगती है। इस पदािा में छोिे छोिे दाने बनते हैं जो बाद

में पिरी में तब्ील हो जाते है। इसके लक्षि जब तक वदखाई नही ों

देते तब तक ये मूत्मागा में बढने लगते है और ददा होने लगता है।

इसमें काफी तेज ददा होता है जो बाजू से शुरु होकर उरू मूल तक

बढता है।

लक्षण

पीठ के वनिले वहसे्स में अििा पेि के वनिले भाग में अिानक तेज

ददा , जो पेि ि जाोंघ के सोंवध के्षत् तक जाता है। ददा फैल सकता है या

बाजू, श्रोवि, उरू मूल, गुप्ताोंगो तक बढ सकता है, यह ददा कुछ

वमनिो या घोंिो तक बना रहता है तिा बीि-बीि में आराम वमलता

है। ददो के साि जी वमिलाने तिा उल्टी होने की वशकायत भी हो

सकती है। यवद मूत् सोंबोंधी प्रिाली के वकसी भाग में सोंिमि है तो

इसके लक्षिोों में बुखार, कों पकों पी, पसीना आना, पेशाब आने के

साि-साि ददा होना आवद भी शावमल हो सकते हैं ; बार बार और

एकदम से पेशाब आना, रुक रुक कर पेशाब आना, रात में अवधक

पेशाब आना, मूत् में रि भी आ सकता है। अोंडकोशोों में ददा , पेशाब

का रोंग असामान्य होना भी इसके लक्षि हैं।

गुदे की पिरी के ज्यादातर रोगी पीठ से पेि की तरफ आते भयोंकर

ददा की वशकायत करते हैं। यह ददा रह-रह कर उठता है और कुछ

वमनिो से कई घोंिो तक बना रहता है इसे ”रीलन िोवनन” कहते हैं।

यह रोग का प्रमुख लक्षि है, इसमें मूत्िाहक नली की पिरी में ददा

पीठ के वनिले वहसे्स से उठकर जाोंघोों की ओर जाता है।

आलेख (स्व स्थ्य)

िृक्क अश्मरी के इल ज के हलए   हमय पैथी

वकसी पदािा के कारि जब मूत् सान्द्र (गाढा) हो जाता है तो पिरी वनवमात होने

लगती है। इस पदािा में छोिे छोिे दाने बनते हैं जो बाद में पिरी में तब्ील हो

जाते है। इसके लक्षि जब तक वदखाई नही ों देते तब तक ये मूत्मागा में बढने

लगते है और ददा होने लगता है। इसमें काफी तेज ददा होता है जो बाजू से शुरु

होकर उरू मूल तक बढता है।

डॉ. आबीर प्र म हणक
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हनद न

गुदे की पिरी के वनदान के वलए सबसे पहले सोंपूिा जाोंि ज़रूरी है। जाँि के

कई रेवडयोलोजी परीक्षि उपलब्ध हैं। सबसे पहले अल्टर ासाउोंड जाोंि करते है

वजससे महत्वपूिा जानकारी प्राप्त होती है। अगर अल्टर ासाउोंड पर पिरी

वदखती है या वफर गुदे में सूजन वमलती है तो वफर X-RAY या रोंगीन X-

RAY वकया जाता है वजसे IVP बोलते है। रोंगीन दिा या कों िर ास्ट देने से पहले

वकडनी का फों क्शन जाोंिना जरुरी है। आजकल CT सै्कन ने अल्टर ासाउोंड

और IVP की जगह ले ली है।

पथरी से बच ि ि इल ज

पिरी से बिने के वलए अवधक मात्ा में पानी पीना िावहए। भोजन में

कैक्तशशयम ि आक्सलेि युि पदािा का सेिन सीवमत मात्ा में ही करनी

िावहए। पिरी होने पर िमािर, मूली, वभोंडी, पालक, बैगन ि मीि का सेिन

नही ों करना िावहए। पिरी होने पर एलोपैिी विवकत्सा पद्धवत में इसे

ऑपरेशन करके या वलिोविर प्टर नामक योंत् से वकरिके माध्यम से गलाकर

बाहर वनकालते हैं। यह अत्यवधक महँगा इलाज है और इससे पिरी वनकल

तो जाती है पर इससे पिरी बनने की प्रिृवत समाप्त नही ों होती है। होवमयोपैिी

विवकत्सा पद्धवत में कई ऐसी कारगर दिाईयाों हैं, वजनका लक्षि के आधार

पर सेिन करके वबना ऑपरेशन के मात् दिाई िारा ही पिरी को वनकाला

जाना सोंभि है एिों पिरी बनने के कारि को भी समाप्त वकया जा सकता है।

पथरी के इल ज के हलए   हमय पैहथक दि ईय िं

विवकत्सकोों िारा रोगी के लक्षिोों के आधार पर बबेररस बल्गाररस,

लाइकोपोवडयम, सारसापेररला, ओवसमम कैनम आवद दिाइयोों से

यिाआिश्यकता उपिार वकया जाता है। पाठकोों को सलाह दी जाती है वक िे

अपने विवकत्सक के देखरेख में ही अपना उपिार करें ि विवकत्सक के

परामशा से ही वकसी भी प्रकार ककी दिाई का सेिन करें।

(डॉ. आबीर प्र म हणक सीजीएचएस के दहक्षण के्षत्र, िीएमसीसी एििं

सफ़दरजिंग अस्पि ल, नई हदल्ली में मुख्य हचहकत्स हिक री,

  हमय पैथी  ैं।)

सन्दभट:

1. https://hi.wikipedia.org/िृक्क_अश्मरी

2. https://www.lybrate.com/topic/pathri-ka-homeopathic-ilaaj

3. आोंत् नोसोड्स के साि सामिी मेवडका के कुछ प्रमुख उपिारोों की तुलना के

साि मुख्य बातें और विशेषताएों - एि.सी. एलन

4. होम्योपैविक मिेररया मेवडका और ररपिारी- विवलयम बोएररक, एम.डी.
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आज के आधुवनक युग में प्रदूषि एक गोंभीर िैवश्वक समस्या बन

िुका है। िायु, जल, ध्ववन और भूवम प्रदूषि न केिल पयाािरि को

नुकसान पहँुिाते हैं बक्तल्क यह मानि स्वास्थ्य पर भी गहरा प्रभाि

डालते हैं। खासकर, प्रदूषि के बढते स्तर ने िायरसजवनत बीमाररयोों

के प्रसार और उनकी गोंभीरता को भी बढािा वदया है।

प्रदूषण और ि यरस के बीच सिंबिंि:

प्रदूषि से हमारे िातािरि में हावनकारक कि और रसायन फैलते

हैं, जो मानि शरीर की प्रवतरक्षा प्रिाली (इमू्यनवसस्टम) को कमजोर

कर देते हैं। जब हमारी प्रवतरक्षा प्रिाली कमजोर होती है, तो िायरस

जैसे इन्फु्लएों जा, कोविड-19, सासा आवद का प्रभाि तेजी से बढ

सकता है। विशेष रूप से िायु प्रदूषि में मौजूद सूक्ष्म कि (PM2.5

और PM10) श्वसन तोंत् को नुकसान पहँुिाते हैं और फेफड़ोों की

बीमाररयोों को जन्म देते हैं।

ि यरसजहनि र ग

उन रोगोों को कहते हैं जो वकसी व्यक्ति के शरीर पर िायरस के

हमले के कारि होते हैं. िायरसजवनत रोगोों में से कुछ वनम्नवलक्तखत

हैं:

सामान्य सदी, ्लू, खसरा, कण्ठमाला, रूबेला, विकन पॉक्स,

इन््लूएों ज़ा, वनमोवनया, कोविड-19, रेबीज़ आवद।

िायरसजवनत रोगोों के बारे में कुछ और बातें:

िायरस सोंिमि, सम्पका , िायु, भोजन, जल, और कीिोों के ज़ररए

फैलता है. कुछ िायरस लाभदायक भी होते हैं. जैसे, जीिािुभोजी

विषािु, जो हैज़ा, पेविश, िाइफाइड जैसे रोग पैदा करने िाले

जीिािुओों को खत्म करते हैं। एडिडाजेनर ने साल 1716 में पता

लगाया िा वक िेिक, िायरस की िजह से होता है। उन्होोंने ही िेिक

का िीका भी बनाया िा।

ि यरस के प्रभ ि क बढ ने में प्रदूषण की भूहमक :

1. प्रवतरक्षा प्रिाली पर प्रभाि:प्रदूवषत हिा में साोंस लेने से शरीर में

सूजन (इोंफे्लमेशन) बढ जाती है, वजससे इमू्यनवसस्टम कमजोर

होता है और िायरस आसानी से शरीर पर आिमि कर सकते

हैं।

2. श्वसन तोंत् पर प्रभाि:प्रदूषि से फेफड़ोों की कायाक्षमता घिती है,

वजससे व्यक्ति को श्वसन सोंबोंधी सोंिमि होने की सोंभािना

अवधक होती है।

3. िायरस का अवधक समय तक जीवित रहना:कुछ शोधोों में पाया

गया है वक प्रदूवषत िातािरि िायरस के किोों को अवधक

समय तक जीवित रख सकता है, वजससे सोंिमि के फैलाि की

दर बढ जाती है।

क हिड-19 म  म री और प्रदूषण:

कोविड-19 महामारी के दौरान यह देखा गया वक वजन के्षत्ोों में िायु

प्रदूषि का स्तर अवधक िा, िहाों सोंिमि और मृतु्य दर भी अवधक

िी। प्रदूषि के कारि पहले से ही कमजोर श्वसन तोंत् िाले लोग

िायरस के प्रभाि में जल्दी आ गए और गोंभीर बीमाररयोों का सामना

करना पड़ा।

र कथ म के उप य:

1. प्रदूषि वनयोंत्ि:िायु, जल और ध्ववन प्रदूषि को कम करने के

प्रदूषण से म नि पर ि यरस क  प्रभ ि

प्रदूषि और िायरस के प्रभाि के बीि गहरा सोंबोंध है। यवद हमें भविष्य में

िायरसजवनत महामाररयोों से सुरवक्षत रहना है, तो प्रदूषि वनयोंत्ि को

प्रािवमकता देनी होगी। पयाािरि की रक्षा करना न केिल प्रकृवत के वलए,

बक्तल्क मानि जावत के अक्तस्तत्व के वलए भी अवनिाया है।

हिजय प्रभ कर नगरकर
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• वलए सरकारी नीवतयोों का पालन करें और हररत ऊजाा का

उपयोग बढाएँ।

2. स्वस्थ जीिनशैली:पौवष्ट्क आहार, वनयवमत व्यायाम और

स्वच्छता बनाए रखना शरीर की प्रवतरक्षा प्रिाली को मजबूत

करता है।

3. सामावजक जागरूकता:लोगोों को प्रदूषि और स्वास्थ्य पर

उसके प्रभाि के बारे में जागरूक करना आिश्यक है।

प्रदूषि और िायरस के प्रभाि के बीि गहरा सोंबोंध है। यवद हमें

भविष्य में िायरसजवनत महामाररयोों से सुरवक्षत रहना है, तो प्रदूषि

वनयोंत्ि को प्रािवमकता देनी होगी। पयाािरि की रक्षा करना न

केिल प्रकृवत के वलए, बक्तल्क मानि जावत के अक्तस्तत्व के वलए भी

अवनिाया है।

पुिे में हाल ही में गुइलेन-बैरे वसोंडर ोम (GBS) के मामलोों में

उले्लखनीय िृक्तद्ध देखी गई है। GBS एक दुलाभ नू्यरोलॉवजकल

विकार है वजसमें शरीर की प्रवतरक्षा प्रिाली गलती से तोंवत्काओों पर

हमला करती है, वजससे माोंसपेवशयोों में कमजोरी, सुन्नता और कभी-

कभी लकिा हो सकता है।

म मल िं की ििटम न क्तस्थहि:

पुिे में GBS के सोंवदग्ध मामलोों की सोंख्या बढकर 166 हो गई है,

वजनमें से 130 की पुवष्ट् हो िुकी है। इनमें से 7 मौतें दजा की गई हैं।

प्रभावित के्षत्ोों में पुिे नगर वनगम (PMC) के्षत् के नए शावमल गाोंि,

वपोंपरीविोंििड़ नगर वनगम (PCMC) के्षत्, पुिे िामीि और अन्य

वजले शावमल हैं। स्वास्थ्य विभाग के अनुसार, कैक्तम्पलोबैक्टरजेजुनी

(Campylobacter jejuni) नामक बैक्टीररयाGBS के प्रकोप का

मुख्य कारि हो सकता है। यह बैक्टीररया दूवषत पानी के माध्यम से

फैलता है। मरीजोों के मल के नमूनोों में इस बैक्टीररया की उपक्तस्थवत

पाई गई है।

लक्षण:

• हािोों और पैरोों में अिानक कमजोरी या सुन्नता

• िलने में कवठनाई

• साोंस लेने में परेशानी

• दस्त

उपच र:

GBS का कोई वनवश्चत इलाज नही ों है, लेवकन उपिार से लक्षिोों को

कम वकया जा सकता है और ररकिरी में तेजी लाई जा सकती है।

उपिार में प्लास्माफेरेवसस या अोंतः वशराइमु्यनोिोबुवलनिेरेपी

शावमल हो सकती है।

महाराष्ट्र सरकार ने क्तस्थवत की गोंभीरता को देखते हुए स्वास्थ्य विभाग

को अलिा पर रखा है। कें द्रीय स्वास्थ्य मोंत्ालय ने भी एक उच्-

स्तरीय िीम को पुिे भेजा है तावक राज्य स्वास्थ्य अवधकाररयोों को

समिान वमल सके। साफ और सुरवक्षत पानी का सेिन करें । स्वच्छता

का ध्यान रखें। यवद उपरोि लक्षि महसूस होों, तो तुरोंत

विवकत्सकीय सलाह लें।

पुिे में गुइलेन-बैरे वसोंडर ोम (GBS) के बढते मामलोों के बीि, हाल ही

में वकए गए परीक्षिोों में पैकेज्ड पानी की बोतलोों और 20-लीिर केन

में बैक्टीररयलसोंदूषि पाया गया है। पुिे नगर वनगम (PMC) िारा

वसोंहगढ रोड, धायरी, वकका ििाड़ी, खडकिासला और नाोंदेडवसिी

के्षत्ोों में क्तस्थत आरओप्लाोंि्स, पानी बेिने िाले वििेताओों और िािर

एिीएम से 30 नमूने एकत् वकए गए िे। इनमें से 19 नमूनोों में

कोलीफॉमाबैक्टीररया और 14 में ई. कोलाई की उपक्तस्थवत पाई गई।

आरओ और पैकेज्ड पानी में बैक्टीररया की उपक्तस्थवत स्वच्छता में

कमी या वितरि के दौरान लापरिाही का सोंकेत देती है। यह क्तस्थवत

विोंताजनक है, क्योोंवक कई पररिार और कायाालय इन 20-लीिर केन

को सुरवक्षत मानकर उपयोग करते हैं।

इन वनष्कषों के बाद, स्वास्थ्य अवधकाररयोों ने नागररकोों को सलाह दी

है वक िे पानी को कम से कम 10 वमनि तक उबालकर ही सेिन

करें और स्वच्छता का विशेष ध्यान रखें। इसके अलािा, बाहरी स्रोतोों

से भोजन या पेय पदािों के सेिन से बिने की भी सलाह दी गई है।

प्रदूषण र कने के प्रभ िी उप य

प्रदूषि आज के समय की सबसे गोंभीर समस्याओों में से एक है, जो

न केिल पयाािरि को बक्तल्क मानि स्वास्थ्य को भी गहरा नुकसान

पहुोंिा रहा है। इसे रोकने के वलए व्यक्तिगत, सामावजक और

सरकारी स्तर पर प्रयास वकए जाने आिश्यक हैं। आइए जानते हैं

प्रदूषि को रोकने के कुछ प्रभािी उपाय:

1. िायु प्रदूषि रोकने के उपाय:

• सािाजवनक पररिहन का उपयोग करें : वनजी िाहनोों की तुलना

में बस, मेिर ो, या कारपूवलोंग से प्रदूषि कम होता है।
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• इलेक्तक्टर क िाहनोों का प्रयोग: पेिर ोल-डीजल की जगह इलेक्तक्टर क

या हाइविड िाहनोों का प्रयोग करें ।

• पेड़-पौधे लगाएँ: हररत के्षत् बढाने से काबान डाइऑक्साइड का

स्तर कम वकया जा सकता है।

• औद्योवगक वनयोंत्ि: उद्योगोों में प्रदूषि वनयोंत्ि उपकरि जैसे

वक एअर वफल्टर और स्क्रबर का प्रयोग करें ।

2. जल प्रदूषण र कने के उप य:

• रसायनोों का सही वनस्तारि: औद्योवगक किरे को नवदयोों या

जलाशयोों में बहाने से बिें।

• घरेलू जल सोंरक्षि: रसोई और बािरूम में रसायनोों का कम

उपयोग करें और नावलयोों में तेल या प्लाक्तस्टक न डालें।

• जल शुक्तद्धकरि सोंयोंत्: सीिेज और अपवशष्ट् जल को उपिाररत

कर पुन: उपयोग में लाया जा सकता है।

3. भूहम प्रदूषण र कने के उप य:

• किरा प्रबोंधन: गीले और सूखे किरे को अलग-अलग करें और

रीसाइक्तक्लोंग को बढािा दें।

• जैविक खाद का प्रयोग: रासायवनक उिारकोों के बजाय जैविक

खाद का उपयोग करें ।

• प्लाक्तस्टक का कम उपयोग: प्लाक्तस्टक बैग्स और उत्पादोों के

बजाय कपड़े या जूि के बैग का उपयोग करें ।

4. ध्वहन प्रदूषण र कने के उप य:

• शोर कम करने िाले उपकरिोों का प्रयोग: िाहनोों में साइलेंसर

लगिाएों और तेज हॉना बजाने से बिें।

• औद्योवगक के्षत्ोों में वनयोंत्ि: उद्योगोों में साउोंडपू्रफ तकनीक का

उपयोग करें ।

• सामावजक जागरूकता: वििाह, त्योहार या सािाजवनक

कायािमोों में तेज सोंगीत बजाने से परहेज करें ।

5. र शनी प्रदूषण (Light Pollution) र कने के उप य:

• ऊजाा दक्ष प्रकाश का उपयोग: एलईडीबल्ब और स्मािालाइविोंग

तकनीकोों का प्रयोग करें ।

• अवधक रोशनी से बिाि: जरूरत न होने पर अनािश्यक

लाइि्स को बोंद रखें।

व्यक्तिगि स्तर पर उप य:

• प्लाक्तस्टक के बजाय कागज या कपड़े का उपयोग करें ।

• पानी और वबजली की बबाादी न करें ।

• अवधक से अवधक पेड़ लगाएों और पयाािरि के प्रवत जागरूक

रहें।

सरक री और स मुद हयक उप य:

• कड़े पयाािरि सोंरक्षि कानून लागू करें ।

• पयाािरि के प्रवत लोगोों में जागरूकता फैलाने के वलए अवभयान

िलाएों ।

• पयाािरि सोंरक्षि के वलए गैर-सरकारी सोंगठनोों (NGOs) के

साि सहयोग करें ।

प्रदूषि को रोकने के वलए केिल सरकार ही नही ों, बक्तल्क हर व्यक्ति

की वजिेदारी है। छोिे-छोिे कदम जैसे किरा न फैलाना,

पौधारोपि करना, और ऊजाा की बित करना, एक बड़ा बदलाि ला

सकते हैं। यवद हम सब वमलकर प्रयास करें , तो एक स्वच्छ और

हररत भविष्य सोंभि है।

सिंदभट

1. निभारत िाइम्स पुिे

2. वहोंदी विवकपीवडया
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योग केिल एक शास्त्र ही नही ों अवपतु योग एक वदनियाा भी है। योग

साधन और साध्य दोनोों है, योग वजस समय अपने अष्ट्ाोंग रूपोों- यम-

वनयम-आसन-प्रािायाम-प्रत्याहार-धारिा-ध्यान-समावध अष्ट्ाोंग रूपोों

से गुजरता हुआ अपने अक्तन्तम लक्ष्य समाज तक पहँुिता है तो उस

समय िह वकसी उदे्दश्य की प्राक्तप्त में विया के रूप में सहायक होने

के कारि िह योग साधन बन जाता है। िही योग परम सत्ता को

प्राप्त योगी (सोंज्ा) के रूप में होने पर स्वयों साध्य हो जाता है। साध्य

की क्तस्थवत में योग शब् योगी, कमा योगी, यवत, सोंन्यासी, ऋवष महवषा

के रूप में होने पर साध्य बन जाता है। जैसे भगिान् श्रीकृर्ष्ण के रूप

में िही योग कमायोगी श्रीकृर्ष्ण के रूप में साध्य (उदे्दश्य) की सोंज्ा से

विभूवषत होने पर ईश्वर का रूप ले लेता है। यह हमारे ऊपर वनभार

करता है वक हम योग को साधन के रूप में लेते है वक साध्य के रूप

में।

योग के व्यािहाररक पक्ष के रूप में योग स्वस्थ रहने हेतु एक साधन

के रूप में है। ितामान में योग को साध्य के रूप में कम अवपतु

साधन के रूप में अवधक प्रयोग वकया जा रहा है।योग के

व्यािहाररक पक्ष के रूप में ितामान में मूल रूप से आसन एिों

प्रािायाम का प्रत्यक्ष प्रयोग हो रहा है। विशेषकर योगासन तो दैवनक

जीिनियाा का अोंग बन िुका है।

आधुवनकता की इस दौड़ में मानिीय जीिन मूल्योों का स्तर बहुत

नीिे वगरा है वजसके फलस्वरूप उसके व्यक्तित्व विकास की प्रविया

अिरूद्ध सी पड़ गई है एिों मानिीय व्यक्तित्व इस युग की भोगिादी

आँधी में वछन्न-वभन्न हो गया है तिा उसके आोंतररक विघिन की

क्तस्थवत गोंभीर है। समाज एिों िातािरि में व्याप्त अराजकता, आतोंक

एिों अशाोंवत का साया इसी आोंवतरक िुिन एिों आिोश की बाह्य

अवभव्यक्तियाँ मात् है। युद्धोन्माद, आतोंकिाद, जावत एिों

साम्प्रदावयक वहोंसा, भ्रष्ट्ािार, बलात्कार, अिसाद, आत्महत्या जैसी

गोंभीर सामावजक समस्याएँ मानिीय व्यक्तित्व के आोंतररक विघिन

की ही बाह्य प्रवतकृवतयाँ कही जा सकती हैं।

भूमोंडलीकरि, वनजीकरि, भौवतकिाद, उपभोिािाद, वित्तीय-

वडवजिल युग एिों भौवतकिादी सभ्यता में बढते मनोरोगोों की विकार

की बाढितामान पररदृश्य में गोंभीर समस्या बन गई है। िसु्ततः हम

मानिीय िेतना के गोंभीर सोंकि से गुजर रहे है। नू्यरोवसस,

साइकोवसस, वसजोफे्रवनया जैसे वबखराि एिों विखण्डन के पररिायक

शब् बन गये है। एक सिेक्षि के अनुसार 90 प्रवतशत बीमाररयाँ

मानिीय िेतना के आोंतररक िुिन एिों विघिन का ही पररिाम है।

इस िैश्वीकरि, वनजीकरि, उपभोिािादीएिम् भौवतकिादी युग में

प्रकृवत पर विजय पाने का अहोंकार वदया और भोगिादी सोंसृ्कवत दी।

सभी मानिीय सोंबोंधोों, जीिनमूल्योों का बाजारीकरि कर वदया काम-

िासना, लोभ-मोह जैसे विकारोों को सुलगा कर मानिीय अक्तस्तत्व को

महाविनाश के कगार पर पहँुिा वदया है।

आज के भूमोंडलीकरि, वनजीकरि, पदािािादी, उपभोिािाद,

वडवजिल ि वित्तीय युग और भोगिादी सभ्यता की देन आधुवनक

जीिन शैली ने जहाँ मानिीय जीिन को िौतरफा क्षवत पहँुिायी है

वजसमें जीिन का सुख िैन, प्रसन्नता, सब कुछ समावहत हो गई है

एिों अनेक प्रकार की मानवसक एिों शारीररक समस्याएँ काल के रूप

में प्रकि हो रही हैं। अस्त-व्यस्त जीिनियाा के कारि तनाि, विन्ता,

आलेख (स्व स्थ्य)

य ग और मन स्व स्थ्य

महवषा अरविन्द के शब्ोों में िेतना को सामान्यतः मन का पयााय मान वलया

जाता है जबवक मानि िेतना (मन) मात् मानिीय पररसीमा है जो िेतना के

समस्त स्तरोों का प्रवतवनधत्व नही ों करती है। इस तरह पवश्चमी मनोविज्ान

मानिीय मन, व्यिहार एिों व्यक्तित्व के साोंगोपाोंग अध्ययन,उपिार एिों समि

विकास का प्रश्न हो तो िहाँ िुप्पी साध लेता है।

डॉ. कृर्ष्ण चिंद्र चौिरी
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वनराशा, आत्महीनता के साि विवभन्न मनोकावयक विकृवतयाँ जैसे-

हृदय रोग, उच् रििाप, अस्थमा, मधुमेह एिों कैं सर जैसी

खतरनाक बीमाररयाँ मानि समुदाय को प्रभावित कर रही है। िारोों

तरफ फैली आधुवनक विवकत्सकीय भ्राक्तन्त के मध्य अक्षम स्वास्थ्य

सोंतुवष्ट् विन्ता का विषय बना रहा क्योोंवक इसका कारि भािनात्मक

असोंतुलन है वजसे भतृाहरर ने भी स्वीकार वकया है वक तृर्ष्णा एिों भोग

जीिन को अस्वस्थ बनाता है।

अगर इन सारी समस्याओों के मूल में दृवष्ट्पात वकया जाय तो एक ही

कारि समझ में आता है वक अपनी पुरातन भारतीय न जीिनशैली-

वजसमें भोग और त्याग धमा और अिा पे्रम और शे्रय,अभु्यदय और

वनः शे्रयस, भौवतकता और आध्याक्तत्मकता का सोंतुवलत समन्वय ही

जीिन का आदशा माना जाता है, को छोड़ कर व्यक्ति आधुवनक

जीिन शैली की िकािौोंध में अवििेक का अिलोंबन लेकर नरकीिक

एिों नरपशु का अमानिीय जीिन जी रहा है।

आधुवनक जीिन में उत्पन्न हुई अनेकानेक शारीररक, मानवसक एिों

मनोकावयक समस्याओों का आज के विज्ान के पास कोई सविक

उपाय नही ों है। विज्ान के पास विवकत्सा की जो पद्धवतयाँ आज

प्रिवलत एिों सुलभ है, िे अत्यन्त अधुरी, एकाोंगी एिों प्रािघातक है।

कहने की आिश्यकता नही ों वक सारे विश्व में एक नी ोंद, तनाि की

दिा ‘िेवलडोमाइड िर ेजेडी’अपने प्रािघातक प्रभाि विकलाोंग बच्ोों

के जन्म के रूप में सारे विश्व में विख्यात हुई िी।

इस तथ्य में कोई अवतसोंयोक्ति नही ों है वक आधुवनक विवकत्सा पद्धवत

ने अनेकोों के्षत्ोों में िाोंवत की वकनु्त इनके िारा हुए कुप्रभािोों को भी

नही ों नकारा जा सकता है, वजसका कारि आज के विवकत्सा पद्धवत

का एक पक्षीय विवकत्सा वसद्धाोंत है। वजसमें िह शरीर को ही सब

कुछ मानता है उसने िेतना जैसे मानिीय अक्तस्तत्व के मूलाधार की

अिहेलना की। सोंभितः उसे समझ ही नपाया। मानिीय मन के

ममाज्ोों के अनुसार अनेक सू्थल रागोों को जड़ सूक्ष्म मन में पलती है।

प्रवसद्ध मनोविज्ानी हेक डू्यक ने अपनी कृवत ‘माइण्ड एण्ड हेल्थ’में

शरीर पर पड़ने िाले मानवसक प्रभािोों का विसृ्तत ििान वकया है।

उनका वनष्कषा है वक काया (शरीर) पर सिाावधक प्रभाि व्यक्ति की

अपनी मनः क्तस्थवत का पड़ता है। यह प्रभाि नाड़ी सोंस्थान पर

36प्रवतशत, अोंतः स्रािी िोंवियोों पर 56 प्रवतशतएिों माोंसपेवशयोों पर 8

प्रवतशत पाया जाता है।

महवषा अरविन्द के शब्ोों में िेतना को सामान्यतः मन का पयााय मान

वलया जाता है जबवक मानि िेतना (मन) मात् मानिीय पररसीमा है

जो िेतना के समस्त स्तरोों का प्रवतवनधत्व नही ों करती है। इस तरह

पवश्चमी मनोविज्ान मानिीय मन, व्यिहार एिों व्यक्तित्व के साोंगोपाोंग

अध्ययन,उपिार एिों समि विकास का प्रश्न हो तो िहाँ िुप्पी साध

लेता है। इसकी सबसे बड़ी भूल को बताते हुए शाोंवत प्रकाश आते्य

कहते है वक िह िेतना के आधार (आत्मा) को ही भूल गया है।

मानि िेतना की समिता को खोजने के वलए इन वदनोों आधुवनक

विज्ान के साि पवश्चमी मनोिैज्ावनक भारतीय ज्ान-विज्ान एिों योग

पद्धवतयोों की ओर काफी आकवषात हुए है। जैसे इस बात का प्रमाि

है वक कालाजुोंग (1933) ने इस सोंदभा में ‘माडान मैन इन सिा आफ ए

सोल’नामक िोंि की रिना की।

इसी तरह जीन हाडी (1997) ‘साइकोलॉजी विि ए सोल’को वलखने

के वलए पे्रररत हुए।‘बुक्तद्ध के साि भािनाओों’ की उपयोवगता को

स्वीकार करने का वििार डेवनयल गोलमैन (1996) की रिना

‘इमोशनल इनै्टवलजेन्स’में व्यि हुआ’ तिा दाना जौहर (1999) ने

जीिन को समिता देने िाली आध्याक्तत्मक प्रवतभा के रूप में

‘स्प्रीिुअल केवपिा’को प्रसु्तत वकया है।

िैवदक काल के आरोंभ एिों आवद कालीन विवकत्सकीय उन्नवत का

पररिाम समेिे योग िवशष्ठ के “इस सत्य को आज का सोंपूिा

मनोविवकत्सक समुदाय भी स्वीकारने लगा है वक वजन्दगी की

समस्याओों की जड़े-इोंसान के मन में होती हैं। रोग शारीररक हो या

मानवसक इसका मुख्य कारक अिेतन मन की परतोों में वछपा होता

है। आधुवनक मनोविज्ान के अनुसार समस्त समस्याओों की जड़

अिेतन में दबी भािनाएँ होती हैं जो अनेकोों रूपोों में समय-समय पर

प्रकि होती रहती हैं। योगी इसे वित्त कहते हैं वजसको बै्लक बाक्स

कहा जा सकता है। वजसमें हमारे ितामान जीिन की सभी इच्छाएँ,

आकाक्षाएँ, आदत-सोंस्कार आवद समावहत रहते हैं। यही सोंस्कार

हमारे भािी जीिन के सुख-दुखोों का वनधाारि करते हैं।”

प्रख्यात मनोविद् लारेन्स हाइड के शब्ोोंमें-मनोिैज्ावनक विवधयोों की

अपनी सीमाएँ हैं, वजनके िारा “व्यक्तित्व के विकारोों को एक सीमा

तक ही ठीक वकया जा सकता है, वकनु्त उनका सिािंगपूिा उपिार

यहाँ सोंभि नही ों है।” उनके अनुसार जीिन को आत्मकेक्तन्द्रत बनाये

वबना वकसी भी तरह व्यक्तित्व तिा जीिन के वबखराि की पूिा

समाक्तप्त नही ों हो सकती। िसु्ततः व्यक्तित्व को अखोंवडत बना सकना

मानवसक स्तर से गहरे जाने पर ही सोंभि है, जहाों आक्तत्मक सत्ता ही

है। जब तक समूिा व्यक्तित्व इस केन्द्र से सोंिावलत नही ों होता, तब

तक इसकी समस्याओों के समाधान के वलए वकए गए प्रयास िृक्ष की
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जड़ोों को छोड़कर पत्तोों को सी ोंिने जैसे ही होोंगे।

पोलैण्ड के ‘िडा क्लीवनक आप मेवडकल’के वनदेशक प्रो. जूवलयन

का कहना है वक इन समस्त विकराल समस्यओों के समुवित, सिीक,

समि एिों वनरापद समाधान हेतु हमें पुनः िैवदक भारत की विर

पुरातन यौवगक प्रवियाओों का अनुसरि करना होगा। यही ों से उन्हें

आज की सभी शारीररक, मानवसक समस्याओों के सािाक और सक्षम

समाधान प्राप्त करना सोंभि हो सकता है। िूोंवक योग िेतना (आत्मा)

को व्यक्तित्व का आधार मानते हुए व्यक्तित्व के समि सोंगठन एिों

विकास की ठोस पृष्ठ भूवम तैयार करता है। जीिन का उच् धे्यय

सुस्पष्ट् आिार पद्धवत एिों अिेतन (वित्त) के पररष्कार की

सुव्यिक्तस्थत प्रविया िारा यह इस काया को प्रभािी ढोंग से आगे

बढता है।

स्वामी यतीश्वरानन्द के शब्ोों में इस तरह सोंगवठत व्यक्तित्व में अहों

की िैयक्तिक िेतना िह्माण्डीय िेतना से लयबद्ध रहती है और यह

सोंगवठत िेतना मन और शरीर को सहज, सविय एिों सामोंजस्य ढोंग

से वनदेवशत रखती है। योग औरआधुवनक विज्ान का तुलनात्मक

अध्ययन करने िाली प्रख्यात् विदुषी सावधका कोस्टर के शब्ोों में

योग पद्धवत मानि जावत के वलए सािाभौम रूप से सत्य है। और

इसमें उपलब्ध सामिी की हम असीम लाभ के साि जाँि और प्रयोग

कर सकते हैं। साि ही यह दािा करती हैं वक योग मानवसक विकास

की एक व्यिहाररक पद्धवत है। मैं पूिा आश्वस्त हँ वक महवषा पतोंजवल

का योगसूत् कुछ ऐसी सूिनाएँ रखता है।“मानिीय मन के विशेषज्

कालारोजसा ने इस के्षत् में बहुतायत शोध काया वकये है, उनके

अनुसार मानिीय स्वास्थ्य सोंकि के समाधान का समस्त विज्ान योग

शास्त्र में उपलब्ध है।” इस सोंदभा में मधुसुदन रेड्डी का भी कहना है

वक मानवसक स्वास्थ की दृवष्ट् से योग की पद्धवतयाँ आधुवनक एिों

प्रायोवगक है।

इस तरह ितामान भौवतकिादी, विश्व दृवष्ट्कोि, विज्ान एिों तकनीकी

पर अवधक पराश्रयता तिा योग विवहन जीिनशैली जहाँ व्यक्तित्व की

महाव्यावधयोों का मूल कारि है, िही ों इनके उपिारािा इन सब में एक

आमूल-िूल पररितान अपेवक्षत है। एक अवधक समि जीिनदृवष्ट्, एक

स्वस्थ एिों सोंतुवलत जीिन पद्धवत की आिश्यकता है। इच्छा शक्ति

का सम्यक विकास एिों भािसोंतुलन, मक्तस्तष्क का समि विकास एक

स्वस्थ, सोंतुवलत,सामोंजस्यपूिा जीिन के वलए अवनिाया है और यही

सब कुछ यौवगक जीिन हमें प्रदान करती है।”

योग का वियात्मक पक्ष जहाँ शरीर ि मन को वनयोंवत्त करता है,

‘साइको-नू्यरो-इमू्यन’ तोंत् में सोंतुलन स्थावपत करता है, शरीर में

जीिनी शक्ति (प्राि) को बढाता है और मन को एकाि एिों शाोंत

रखता है। िही ों इसका सैद्धाक्तन्तक पक्ष जीिन के प्रवत सकारात्मक

दृवष्ट्कोि प्रदान करता है, जीिन के सािाकता को प्रकि करताहै

तिा जीिन के िरम लक्ष्यके प्रवत आश्वस्त करता है।

हनष्कषट

वनष्कषातः योग विवकत्सा शास्त्र के विविध आयाम हैं और मानि

शरीर में प्राि अमृत रूप है। इसतरह से योग साधना मानिीय िेतना

का विज्ान है, उच्स्तरीय मनोविज्ान है औरिेतना की सोंकल् शक्ति

का नाम मन है। जो हमारे जीिन के आोंतररक एिों बाह्य िातािरि के

साि सामन्जस्य स्थावपत करता है। मक्तस्तष्क की काया क्षमता को

बढाता है, शरीर एिम् मन को विश्राम देता है तिा जीिन को

आरोग्यता से उच्तर िेतना की ओर अिसर करता है। इस प्रकार

यौवगक जीिन हमें शारीररक और मानवसक रूप से पररपूिा सुखी,

सिुन्नत जीिन प्रदान करता है।

(लेखक एक मन हिज्ञ नी, प्रहिहिि लेखक, स्तिंभक र, हिच रक,

ल क पक रक, सम जसेिी एििं बहुआय मी प्रहिभ सम्पन्न व्यक्तित्व के

िनी व्यक्ति  ैं। ििटम न में ये िीर कुाँ िर हसिं हिश्वहिद्य लय अिंिगटि

स ज निंद ब्रह्महषट म  हिद्य लय, आर के मन हिज्ञ न हिभ ग में

हिभ ग ध्यक्ष के पद पर क यटरि  ैं।)
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स्व स्थ्य हकसे क िे  ैं?

विश्व स्वास्थ्य सोंगठन(1948)के अनुसार, स्वास्थ्य पूिा शारीररक,

मानवसक और सामावजक कल्याि की क्तस्थवत है, न वक केिल बीमारी

या दुबालता की अनुपक्तस्थवत।स्वास्थ्य के उच्तम प्राप्य मानक का

आनोंद जावत, धमा, राजनीवतक विश्वास, आविाक या सामावजक क्तस्थवत

के भेदभाि के वबना प्रते्यक मनुष्य के मौवलक अवधकारोों में से एक

है।

सोंयुि राष्ट्र आविाक एिों सामावजक पररषदमोंवत्स्तरीय घोषिा, 2009

ने कारािाई के वलए एक स्पष्ट् जनादेश प्रदान वकया: “हम इस बात

पर जोर देते हैं वक स्वास्थ्य साक्षरता स्वास्थ्य पररिाम सोंकेतक

सुवनवश्चत करने में एक महत्वपूिा कारक है और इस सोंबोंध में,

स्वास्थ्य साक्षरता को बढािा देने के वलए उवित काया योजनाओों के

विकास विकास की आिश्यकता है”।

प्रते्यक िषा 7 अपै्रल को विश्व स्वास्थ्य वदिस मनाया जाता है। 1948

में प्रिम स्वास्थ्य सभा में अपनी शुरुआत से और 1950 में प्रभािी

होने के बाद से, उत्सि का उदे्दश्य विश्व स्वास्थ्य सोंगठन के वलए विोंता

के प्रािवमकता िाले के्षत् को उजागर करने के वलए एक विवशष्ट्

स्वास्थ्य विषय के बारे में जागरूकता पैदा करना है।

स्वास्थ्य वकसी भी व्यक्ति के वलए सबसे महत्वपूिा और समझौता न

करने िाला तत्व है।िास्ति में, ज्ान और समझ स्वास्थ्य सोंिधानके

वलए शक्तिशाली उपकरि हैं।अचे्छ स्वास्थ्य को बनाए रखने के वलए

स्वास्थ्य साक्षरता की आिश्यकता है।कोविड-19 महामारी के दौरान

स्वास्थ्य साक्षरता ने महत्वपूिा भूवमका वनभाई।

स्व स्थ्य स क्षरि क्य  ै?

स्वास्थ्य साक्षरता स्वास्थ्य सोंबोंधी जानकारी प्राप्त करने, पढने,

समझने और उसके उपयोग करने की क्षमता है, तावक उवित

स्वास्थ्य सोंबोंधी वनिाय वलए जा सकें और िूोंवक स्वास्थ्य साक्षरता

स्वास्थ्य असमानताओों में एक प्रािवमक योगदान कारक है। यह

स्वास्थ्य पेशेिरोों के वलए एक वनरोंतर और बढती हुई विोंता का विषय

है।

स्वास्थ्य साक्षरता का तात्पया, मोिे तौर पर, व्यक्तियोों की "पहँुि प्राप्त

करने, समझने" की क्षमता से है और जानकारी का उपयोग उन

तरीकोों से करें जो अपने, पररिार और समुदायके वलए अचे्छ स्वास्थ्य

को बढािा दें और बनाए रखें”।

स्वास्थ्यसाक्षरता एक उभरती हुई अिधारिा है, इस बात पर सहमवत

है वक स्वास्थ्य साक्षरता का अिा "पैम्फलेि पढने", अपॉइोंिमेंि लेने",

"खाद्य लेबल को समझने" या डॉक्टर िारा वनदेवशत"वनधााररत कायों

का पालन करें "में सक्षम होनेसेकही ों अवधक है।

डबू्ल्यएिओ स्वास्थ्य साक्षरता को "व्यक्तिगत ज्ान और दक्षताओों का

प्रवतवनवधत्व करने के रूप में पररभावषत करता है जो दैवनक

गवतविवधयोों, सामावजक सोंपकों और पीवढयोों के माध्यम से जमा होते

हैं। व्यक्तिगत ज्ान और दक्षताओों को सोंगठनात्मक सोंरिनाओों और

सोंसाधनोों की उपलब्धता िारा मध्यस्थ वकया जाता है जो लोगोों को

सूिना और सेिाओों तक पहँुिने, समझने, मूल्याोंकन करने और

उनका उपयोग करने में सक्षम बनाता है, जो उनके और उनके

आस-पास के लोगोों के वलए अचे्छ स्वास्थ्य और कल्याि को बढािा

देते हैं और बनाए रखते हैं।"

आलेख (स्व स्थ्य)

स्व स्थ्य स क्षरि : एक अिि रण  और म त्व की समीक्ष 

डबू्ल्यएिओ स्वास्थ्य साक्षरता को "व्यक्तिगत ज्ान और दक्षताओों का

प्रवतवनवधत्व करने के रूप में पररभावषत करता है जो दैवनक गवतविवधयोों,

सामावजक सोंपकों और पीवढयोों के माध्यम से जमा होते हैं। व्यक्तिगत ज्ान और

दक्षताओों को सोंगठनात्मक सोंरिनाओों और सोंसाधनोों की उपलब्धता िारा

मध्यस्थ वकया जाता है जो लोगोों को सूिना और सेिाओों तक पहँुिने, समझने,

मूल्याोंकन करने और उनका उपयोग करने में सक्षम बनाता है

डॉ. शशव प्रकाश कहियार
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डबू्ल्यएिओ (1998), “सोंज्ानात्मक और सामावजक कौशल, जो

व्यक्तियोों तक पहुोंि प्राप्त करने की पे्ररिा और क्षमता वनधााररत

करते हैं, जानकारी को उन तरीकोों से समझें और उपयोग करें जो

अचे्छ स्वास्थ्य को बढािा दें और बनाए रखें।"

स्वास्थ्यसाक्षरता एक उभरती हुई अिधारिा है, इस बात पर सहमवत

है वक स्वास्थ्य साक्षरता का अिा "पैम्फलेि पढने", अपॉइोंिमेंि लेने",

"खाद्य लेबल को समझने" या डॉक्टर िारा वनदेवशत"वनधााररत कायों

का पालन करें "में सक्षम होनेसेकही ों अवधक है।

डबू्ल्यएिओ स्वास्थ्य साक्षरता को "व्यक्तिगत ज्ान और दक्षताओों का

प्रवतवनवधत्व करने के रूप में पररभावषत करता है जो दैवनक

गवतविवधयोों, सामावजक सोंपकों और पीवढयोों के माध्यम से जमा होते

हैं। व्यक्तिगत ज्ान और दक्षताओों को सोंगठनात्मक सोंरिनाओों और

सोंसाधनोों की उपलब्धता िारा मध्यस्थ वकया जाता है जो लोगोों को

सूिना और सेिाओों तक पहँुिने, समझने, मूल्याोंकन करने और

उनका उपयोग करने में सक्षम बनाता है, जो उनके और उनके

आस-पास के लोगोों के वलए अचे्छ स्वास्थ्य और कल्याि को बढािा

देते हैं और बनाए रखते हैं।“

डबू्ल्यएिओ (1998), “सोंज्ानात्मक और सामावजक कौशल, जो

व्यक्तियोों तक पहुोंि प्राप्त करने की पे्ररिा और क्षमता वनधााररत

करते हैं, जानकारी को उन तरीकोों से समझें और उपयोग करें जो

अचे्छ स्वास्थ्य को बढािा दें और बनाए रखें।"

अमेररकन मेवडकल एसोवसएशन(1999), “कौशलोों का समूह,

वजसमें बुवनयादी पढने और आिश्यक सोंख्यात्मक कायों को करने

की क्षमता शावमल है, स्वास्थ्य देखभाल िातािरि में काया करें ।"

ईयू (2007), "अच्छा वनिाय लेने के वलए स्वास्थ्य जानकारी को पढने,

वनस्पोंदनकरने और समझने की क्षमता।"

ऑस्टर ेवलयाई साोंक्तख्यकी बू्यरो(2008), “स्वास्थ्य सोंबोंधी मुद्दोों जैसे

नशीली दिाएों और शराब, बीमारी की रोकिाम और उपिार, सुरक्षा

और दुघािना की रोकिाम, प्रािवमक विवकत्सा, आपात क्तस्थवतऔर

स्वस्थ रहें, से सोंबोंवधत जानकारी को समझने और उपयोग करने के

वलए आिश्यक ज्ान और कौशल"(सोरेनसेन एि अल., 2012)।

स्वास्थ्य साक्षरता को "उस वडिी के रूप में पररभावषत वकया गया है

वजस तक व्यक्तियोों में उवित स्वास्थ्य वनिाय लेने के वलए आिश्यक

बुवनयादी स्वास्थ्य जानकारी और सेिाओों को प्राप्त करने, सोंसावधत

करने और समझने की क्षमता होती है।"

स्वास्थ्य साक्षरता से तात्पया वकसी व्यक्ति के वलए स्वास्थ्य देखभाल

प्रिाली में भाग लेने और अच्छास्वास्थ्य बनाए रखने के वलए

आिश्यक कौशल से है। इन कौशलोों में पढना और वलखना,

सोंख्याओों की गिना करना, स्वास्थ्य देखभाल पेशेिरोों के साि सोंिाद

करना और स्वास्थ्य प्रौद्योवगकी का उपयोग करना (उदाहरि के

वलए, एक इलेक्टर ॉवनक मधुमेह मॉवनिर)शावमल है।

उदे्दश्य:

• समाज में स्वास्थ्य साक्षरता की अिधारिा एिों महत्व को समझना

• समाज में प्रिवलत स्वास्थ्य साक्षरता की क्तस्थवत को समझना।

क यटप्रण ली:

इस लेखकी तैयारी में प्रयुि पद्धवत सावहत्य की समीक्षा और सामिी

विशे्लषि है। लेखमें प्रयुि डेिा वितीयक डेिा है। डेिा के स्रोत

पवत्काएँ, जनाल और िेबसाइिें, शोध पत् और ररपोिा आवद हैं।

स ह त्य की समीक्ष :

सामान्य साक्षरता के साि-साि स्वास्थ्य साक्षरता, स्वास्थ्य का एक

महत्वपूिा वनधाारक है।पयााप्त साक्षरता कौशल िाले लोगोों को

अच्छास्वास्थ्य वमल सकता है, जबवक वनरक्षर लोगोों केवलएिैज्ावनक

नाम या विवकत्सा शब्जाल और स्वास्थ्य और विवकत्सा में बुवनयादी

अिधारिाओों कोसमझनाएक िुनौतीहैं।इसके बाद, शहरी-िामीि

विभाजन सेिाओों या सूिना सोंिार प्रौद्योवगकी (आईसीिी) तक पहुोंि

के रूप मेंऔर अन्य सामावजक बाधाओों जैसे जावत, जनजावत, वलोंग,

िह भाषा जो स्वास्थ्य सोंकि को और बढाती है, 'स्वास्थ्य-साक्षरता'

की आिश्यकता और महत्व पर जोर देती है।; जबवक 'स्वास्थ्य' एक

प्रािवमक क्तस्थवतकारहा है, इसवलए इस सोंबोंध में सिीकता तथ्य का

विषय है और यह सिीकता बेहतर रोगी के साि 'स्वास्थ्य साक्षरता'

प्रदाता और लाभािी के बीि जुड़ाि और ज्ान का पारस्पररक

प्रिाहके साि पुवष्ट् की जाती है।

साक्षरता का वनम्न स्तर एक िैवश्वक विोंता का विषय है क्योोंवक यह

अपररवित और व्यापक है।भारत में, दस में से कम से कम नौ

व्यक्तियोों में स्वास्थ्य साक्षरता का अभाि है।समुदायोों को सशि

बनाने के वलए उन्हें सुविज् स्वास्थ्य सोंबोंधी वनिायलेना आिश्यक

है(मविअस, एद्वलन ग़्लने, एि अल, 2023)।

हनम्न स्व स्थ्य स क्षरि हकसकी  ै?

अनुमानतः 90 वमवलयन अमेररवकयोों की स्वास्थ्य साक्षरता कम है,
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वजसमें शावमल है:

• वनम्न सामावजक-आविाक क्तस्थवत या वशक्षा;

• जो बुजुगा हैं;

• कम अोंिेजी दक्षता (एलईपी) िाले और/या जो अोंिेजी बोलने

िाले; गैर-देशी हैं

• जो सािाजवनक रूप से वित्त पोवषत स्वास्थ्य किरेज या अन्य

सामावजक-आविाक सहायता प्राप्त कर रहे हैं

स्व स्थ्य स क्षरि क्य िं म त्वपूणट  ै?

लोग हर वदन अपने स्वास्थ्य के बारे में िुनाि करते हैं: क्या खाना

िावहए, डॉक्टर को कब वदखाना िावहएऔर धूम्रपान करना िावहए

या नही ों। स्वस्थ रहने के वलए, व्यक्तियोों को यह पता होना िावहए वक

भोजन और दिा पर लगे लेबल को कैसे पढा जाए, वनकितम

स्वास्थ्य कें द्र का पता कैसे लगाया जाए, स्वास्थ्य पेशेिरोों को लक्षिोों

की ररपोिा करें , बीमा कागजी कारािाई को समझें और विवकत्सा

वबलोों का भुगतान करें । ये जविल काया हो सकते हैंऔर उन्हें प्राप्त

करने के कौशल स्वास्थ्य देखभाल प्रिाली या अन्य शैक्षविक और

सामावजक सोंस्थानिारा स्पष्ट् रूप से नही ों वसखाए जाते हैं ।

हनम्न स्व स्थ्य स क्षरि के पररण म हनम्न ि र म सूस हकये ज िे

 ैं:

• व्यक्ति, पररिार और समुदाय गुिित्तापूिा देखभाल प्राप्त करने

या स्वस्थ व्यिहार बनाए रखने के वलए सोंघषा कर रहे हैं;

• स्वास्थ्य देखभाल वितरि प्रिावलयाँ सुरवक्षत और प्रभािी सेिाएँ

प्रदान करने में असमिा हैं; और

• सरकारें , वनयोिा, बीमाकताा और मरीज़ उच् लागत का सामना

कर रहे हैं।

कम स्व स्थ्य स क्षरि क क्य प्रभ ि  ै?

वनम्न स्वास्थ्य साक्षरता का पररिाम हो सकता है:

• दिा सोंबोंधी तु्वियाँ;

• खराब सोंिार के कारि उपिार अनुपालन की कम दर प्रदाताओों

और रोवगयोों के बीि;

• वनिारक सेिाओों का कम उपयोग और अनािश्यक आपातकाल

कमरे का दौरा;

• पुरानी क्तस्थवतयोों का अप्रभािी प्रबोंधनके कारि अपयााप्त स्व-

देखभाल कौशल;

• लोंबे समय तक अस्पताल में रहना और अस्पताल में पुनः प्रिेश

में िृक्तद्ध;

• सािाजवनक स्वास्थ्य आपात क्तस्थवतयोों के प्रवत खराब प्रवतविया;

और

• उच् मृतु्य दर

वनपुि लोगोों की तुलना में स्वास्थ्य साक्षरता, कम स्वास्थ्य िाले ियस्क

साक्षरता अनुभि:

• स्वास्थ्य देखभाल की लागत 4 गुना अवधक

• 6% अवधक अस्पताल दौरे

• 2 वदन तक अवधक अस्पताल में रहना (स्वास्थ्य देखभाल

रिनीवतयोों के वलए कें द्र, वनगवमत, तथ्य पत् 1 अकू्टबर 2013

मािा 2024 में अद्यतन)।

हनष्कषट:

लेख का वनष्कषा है वक दुवनया में स्वास्थ्य साक्षरता के बारे में

जागरूकता का स्तर कम है।स्वास्थ्य साक्षरता के बारे में जागरूकता

का वनम्न स्तर कई प्रभािोों जैसे डॉक्टरोों के पास अवधक जाना, दिाओों

पर अवधक खिा, समय की बबाादी और कभी-कभी मृतु्य भी……का

कारि बन रहा है।

सुझ ि:

स्वास्थ्य साक्षरता के बारे में जागरूक करने के वलए सभी राष्ट्र ीय और

अोंतरााष्ट्र ीय सोंगठनोों को एकजुि होकर काम करने की जरूरत है।

-लेखक राष्ट्र ीय स्वास्थ्य एिों पररिार कल्याि सोंस्थान के आरिीआई

प्रकोष्ठ में सलाहकार के रूप में कायारत हैं।

सोंदभा:

ररनिेन ओबी, एि अल(2021), “स्वास्थ्य साक्षरता और स्वास्थ्य सेिा

उपयोग:वसक्तक्कम,भारतके पाक्योोंग और ज़ोोंगु वजले में भूविया और

लेप्िा माताओों का एक अध्ययन”,अ ॅन्नल्स ओफ मेवदकल अोंद हेअल्थ

साइोंसेस रेसेअिा, नम्बर 11।

सोरेनसेन एि अल. (2012), “हेअल्थ वलते्सी अोंद पक्तब्लक हेअल्थ; अ

वससे्तमवतक ररवु्य अोंद इों ते्िेयसन ओफ डवफनीसोंस अोंद

मॉडल्स”बीएमसी पक्तब्लक हेल्थनम्बर12:80।

मविअस, एद्वलन ग़्लने, एि अल (2023), “किुवनिी बेस्ड हेअल्थ

वलते्सी इोंिरिेन्सोंस इनवदया: अ सकोवपोंग ररवु्य” क्तक्लवनकल

एवपदेवमओलोजी अोंद िोबल हेअल्थ, नम्बर 22 ।

स्वास्थ्य देखभाल रिनीवतयोों के वलए कें द्र, वनगवमत, तथ्य पत् 1

अकू्टबर 2013 मािा 2024 में अद्यतन।
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पररचय

जन स्वास्थ्य वकसी भी राष्ट्र की प्रगवत और समृक्तद्ध का एक आिश्यक

घिक है। एक स्वस्थ समाज न केिल आविाक उन्नवत को बढािा देता

है, बक्तल्क नागररकोों की जीिन गुिित्ता को भी सुधारता है। ितामान

समय में आधुवनक जीिनशैली के िलते स्वास्थ्य पर प्रवतकूल प्रभाि

पड़ रहा है। मानवसक तनाि, असोंतुवलत आहार, शारीररक

वनक्तियता, बढते पयाािरिीय प्रदूषि, अपयााप्त नी ोंद और नशे की

बढती प्रिृवत्त के कारि विवभन्न स्वास्थ्य समस्याएँ उत्पन्न हो रही हैं।

इस लेख में हम आधुवनक जीिनशैली और जन स्वास्थ्य के सोंबोंध का

विशे्लषि करें गे और स्वस्थ जीिनशैली अपनाने के उपायोों पर ििाा

करें गे।

आिुहनक जीिनशैली और जन स्व स्थ्य पर प्रभ ि

1. म नहसक िन ि: आधुवनक जीिनशैली की एक प्रमुख समस्या

मानवसक तनाि है। कायास्थल पर बढता दबाि, पररिाररक

वजिेदाररयाँ और प्रवतस्पधाा के कारि विोंता, अिसाद और

मानवसक िकान जैसी समस्याएँ बढ रही हैं। यह न केिल

मानवसक स्वास्थ्य को प्रभावित करता है, बक्तल्क उच् रििाप

और हृदय रोग जैसी अनेक शारीररक बीमाररयोों का कारि भी

बन सकता है।

2. असिंिुहलि आ  र: ितामान समय में फास्ट फूड और प्रोसेस्ड

फूड का अत्यवधक सेिन वकया जा रहा है। इन खाद्य पदािों में

िसा, नमक और शक्कर की अवधकता होती है वजससे मोिापा,

मधुमेह, उच् रििाप और हृदय रोग जैसी गोंभीर बीमाररयाँ

उत्पन्न होती हैं। पोषि की कमी के कारि शरीर की रोग

प्रवतरोधक क्षमता भी कमजोर हो जाती है, वजससे सोंिामक

रोगोों का खतरा बढ जाता है।

3. श रीररक हनक्तियि : तकनीकी प्रगवत के िलते अवधकाोंश

काया वडवजिल माध्यम से वकए जा रहे हैं वजससे लोगोों की

शारीररक सवियता में भारी कमी आई है। कों पू्यिर, मोबाइल

और अन्य वडवजिल उपकरिोों के अत्यवधक उपयोग के कारि

लोग घोंिोों तक बैठे रहते हैं वजससे रीढ की हड्डी की समस्याएँ,

माोंसपेवशयोों में जकड़न और मोिापा जैसी समस्याएँ जन्म लेती

हैं।

4. पय टिरणीय प्रदूषण: बढते शहरीकरि और औद्योगीकरि के

कारि पयाािरिीय प्रदूषि में भी िृक्तद्ध हो रही है। िायु प्रदूषि,

जल प्रदूषि और ध्ववन प्रदूषि के कारि साोंस सोंबोंधी रोग,

त्विा रोग और अन्य गोंभीर बीमाररयाँ तेजी से बढ रही हैं। इसके

अलािा, रासायवनक उिारकोों और कीिनाशकोों का अत्यवधक

उपयोग भी खाद्य उत्पादोों को दूवषत कर रहा है वजससे

दीघाकावलक स्वास्थ्य समस्याएँ उत्पन्न हो सकती हैं।

5. नशे की बढिी प्रिृहि: शराब, धूम्रपान और अन्य नशीले

पदािों की बढती लत स्वास्थ्य पर गोंभीर प्रभाि डाल रही है। ये

आदतें फेफड़ोों, यकृत और हृदय को प्रभावित करती हैं वजससे

कैं सर, लीिर वसरोवसस और उच् रििाप जैसी घातक

बीमाररयाँ हो सकती हैं।

6. अपय टप्त नी िंद: नी ोंद की कमी से न केिल मानवसक स्वास्थ्य पर

असर पड़ता है, बक्तल्क यह शरीर की प्रवतरोधक क्षमता को भी

कमजोर कर सकती है। अवनयवमत वदनियाा, देर रात तक

जन स्व स्थ्य और आिुहनक जीिनशैली: एक अध्ययन

वनयवमत शारीररक व्यायाम: योग, ध्यान, जॉवगोंग, तैराकी और अन्य शारीररक

गवतविवधयोों को अपनी वदनियाा में शावमल करें । इससे शरीर वफि रहता है और

मानवसक तनाि भी कम होता है। प्रवतवदन कम से कम 30- 40 वमनि तक

व्यायाम करना स्वास्थ्य के वलए फायदेमोंद होता है।

डॉ. अचटन  परे्ल

आलेख (स्व स्थ्य)
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मोबाइल और लैपिॉप का उपयोग, अत्यवधक कैफीन का सेिन और

काम का दबाि लोगोों की नी ोंद की गुिित्ता को प्रभावित करता है

वजससे िकान, एकािता की कमी और विड़विड़ापन जैसी समस्याएँ

उत्पन्न होती हैं।

स्वस्थ जीिनशैली अपन ने के उप य

1. म नहसक स्व स्थ्य क ध्य न रखन : मानवसक स्वास्थ्य को

बनाए रखने के वलए सकारात्मक सोि विकवसत करना

आिश्यक है। ध्यान और योग के माध्यम से मानवसक तनाि को

कम वकया जा सकता है। पयााप्त नी ोंद लेना, वप्रयजनोों के साि

समय वबताना और मनोरोंजन के वलए समय वनकालना भी

मानवसक शाोंवत के वलए आिश्यक है।

2. सिंिुहलि आ  र क सेिन: स्वास्थ्य को बनाए रखने के वलए

सोंतुवलत आहार अत्योंत आिश्यक है। अपने आहार में ताजे

फल, हरी सक्तियाँ, प्रोिीन युि खाद्य पदािा, साबुत अनाज

और कम िसा िाले डेयरी उत्पादोों को शावमल करें । पानी का

पयााप्त सेिन करें और जोंक फूड से परहेज करें ।

3. हनयहमि श रीररक व्य य म: योग, ध्यान, जॉवगोंग, तैराकी और

अन्य शारीररक गवतविवधयोों को अपनी वदनियाा में शावमल करें ।

इससे शरीर वफि रहता है और मानवसक तनाि भी कम होता

है। प्रवतवदन कम से कम 30- 40 वमनि तक व्यायाम करना

स्वास्थ्य के वलए फायदेमोंद होता है।

4. पय टिरण सिंरक्षण में य गद न: स्वस्थ जीिन के वलए स्वच्छ

पयाािरि अत्योंत आिश्यक है।पयाािरि सोंरक्षि के वलए

िृक्षारोपि करें , प्लाक्तस्टक का कम से कम उपयोग करें , जल

और ऊजाा की बित करें तिा प्रदूषि को कम करने के वलए

अवधक से अवधक हररत ऊजाा का उपयोग करें ।

5. नशीले पद थों से बच ि: धूम्रपान, शराब और अन्य नशीले

पदािों से दूरी बनाकर रखें। जागरूकता अवभयान में भाग लें

और दूसरोों को भी इन हावनकारक आदतोों से बिने के वलए

पे्रररत करें ।

6. पयााप्त नी ोंद लेना: रोजाना कम से कम 7-8 घोंिे की गुिित्ता

िाली नी ोंद लेना आिश्यक है। सोने और जागने का वनयवमत

समय वनधााररत करें , सोने से पहले मोबाइल और लैपिॉप का

उपयोग सीवमत करें और कैफीन का सेिन कम करें ।

स्व स्थ्य ज गरूकि और सरक र की भूहमक 

स्वास्थ्य सोंबोंधी जागरूकता बढाने में सरकारी और गैर-सरकारी

सोंगठनोों की महत्वपूिा भूवमका होती है। सरकार िारा स्वास्थ्य

नीवतयोों के माध्यम से पोषि, व्यायाम, स्वच्छता और मानवसक

स्वास्थ्य को प्रोत्सावहत करने िाले कायािमोों को लागू वकया जा रहा

है।

सरकार िारा राष्ट्र ीय स्वास्थ्य वमशन, आयुष्मान भारत योजना और

विवभन्न मुफ्त िीकाकरि कायािम िलाए जा रहे हैं वजनका उदे्दश्य

जनता को बेहतर स्वास्थ्य सेिाएँ उपलब्ध कराना है। साि ही,

सरकारी सोंस्थानोों िारा िामीि और शहरी के्षत्ोों में स्वास्थ्य वशविरोों

का आयोजन वकया जाता है, वजससे स्वास्थ्य

समस्याओों का शीघ्र वनदान हो सके।

इसके अलािा, वडवजिल माध्यमोों के उपयोग से स्वास्थ्य वशक्षा को

बढािा वदया जा सकता है। िेलीमेवडवसन और ऑनलाइन स्वास्थ्य

परामशा सेिाएँ विशेष रूप से िामीि के्षत्ोों में स्वास्थ्य सेिाओों की

पहँुि बढाने में सहायक वसद्ध हो रही हैं। सरकार को स्वास्थ्य वशक्षा

को सू्कली पाठ्यिम में अवनिाया रूप से शावमल करना िावहए

तावक बिपन से ही लोगोों में स्वास्थ्य के प्रवत जागरूकता उत्पन्न हो

सके।

हनष्कषट

जन स्वास्थ्य को बनाए रखना केिल सरकार की वजिेदारी नही ों है,

बक्तल्क प्रते्यक नागररक का कताव्य भी है वक िह स्वस्थ जीिनशैली

अपनाए और समाज में स्वास्थ्य के प्रवत जागरूकता फैलाए। स्वस्थ

समाज की नी ोंि तभी रखी जा सकती है जब हर व्यक्ति अपनी सेहत

के प्रवत सजग रहे और स्वस्थ आदतोों को अपने जीिन का अवभन्न

वहस्सा बनाए। इसके वलए सोंतुवलत आहार, वनयवमत व्यायाम,

मानवसक शाोंवत, पयााप्त नी ोंद, स्वच्छता और पयाािरि सोंरक्षि

आिश्यक हैं।

सोंतुवलत आहार में पोषक तत्वोों से भरपूर खाद्य पदािों का सेिन, हरी

सक्तियाों, फल, प्रोिीन और उवित मात्ा में जल शावमल होना िावहए

वजससे शरीर की प्रवतरोधक क्षमता मजबूत बनी रहे। वनयवमत

व्यायाम से शरीर स्वस्थ और ऊजाािान रहता है, वजससे हृदय,

माोंसपेवशयोों और सोंपूिा शारीररक वियाओों का सही सोंिालन सोंभि

होता है। मानवसक शाोंवत और सकारात्मक सोि के वलए ध्यान, योग

और प्रािायाम अत्योंत लाभकारी होते हैं जो मानवसक तनाि को कम

करने में सहायक वसद्ध होते हैं।
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पयाािरि सोंरक्षि भी जन स्वास्थ्य से गहराई से जुड़ा हुआ है। स्वच्छ

िायु, स्वच्छ जल और स्वच्छ पररिेश ही अचे्छ स्वास्थ्य की कुों जी हैं।

इसवलए प्रते्यक नागररक को प्रदूषि कम करने, िृक्षारोपि करने

और प्लाक्तस्टक के प्रयोग को कम करने की वदशा में प्रयास करना

िावहए। इसके साि ही, नशे और हावनकारक आदतोों से बिना

अत्योंत आिश्यक है क्योोंवक ये न केिल व्यक्तिगत स्वास्थ्य को

नुकसान पहुोंिाते हैं, बक्तल्क सामावजक और आविाक विकास को भी

बावधत करते हैं।

यवद हर व्यक्ति अपने जीिन में इन आदतोों को अपनाए और दूसरोों

को भी इसके वलए पे्रररत करे, तो हम एक स्वस्थ, सशि और

खुशहाल समाज की रिना कर सकते हैं जहाों प्रते्यक नागररक स्वस्थ

और उत्पादक जीिन जी सके।
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क्र.सिं. सूचक ग्र मीण श री कुल स्र ि

क. प्रजनन सूचक िंक

1 अपररषृ्कत जन्म दर (सीबीआर) 21.1 16.1 19.5 एसआरएस ररपोिा 2020

2 सामान्य प्रजनन दर (जीएफआर) 73.7 53.7 67.0 एसआरएस ररपोिा 2020

3
कुल प्रजनन दर (िीएफआर) 2.2

2.1 

1.6

1.6

2.0

2.0

एसआरएस ररपोिा 2020

एनएफएिएस-5 (2019-21)

4 जन्म के समय वलोंग अनुपात 907 910 907 एसआरएस ररपोिा 2020

ख. मृतु्य दर सूचक िंक

1 अपररषृ्कत मृतु्य दर (सीडीआर) 6.4 5.1 6.0 एसआरएस ररपोिा 2020

2
पाँि िषा से कम उम्र के बच्ोों की 

मृतु्य दर (यू5एमआर)

36.0

45.7

21.0

31.5

32.0

41.9

एसआरएस ररपोिा 2020

एनएफएिएस-5 (2019-21)

3
वशशु मृतु्य दर (आईएमआर) 31.0

38.4

19.0

26.6

28.0

35.2

एसआरएस ररपोिा 2020

एनएफएिएस-5 (2019-21)

4
निजात वशशु मृतु्य दर 

(एनएनएमआर)
23.0

27.5

12.0

18.0

20.0

24.9

एसआरएस ररपोिा 2020

एनएफएिएस-5 (2019-21)

5 प्रसिकालीन मृतु्य दर 21.0 12.0 18.0 एसआरएस ररपोिा 2020

6 क्तस्थर जन्म दर (एसबीआर) 4.0 3.0 3.0 एसआरएस ररपोिा 2020

7 मातृ मृतु्य अनुपात - - 97 एसआरएस (2018-20)

8 मातृ मृतु्य दर - - 6 एसआरएस (2018-20)

9
जन्म पर जीिन प्रत्याशा

68.6(कुल)

67.2(पुरुष)

70.1(मवहला)

73.2(कुल)

71.9(पुरुष)

74.5(मवहला) 

70.0(कुल)

68.6(पुरुष) 

71.4(मवहला) 

एसआरएस सोंवक्षप्त जीिन

तावलका 

2016-20

भ रि के स्व स्थ्य सिंबिंिी सूचक िंक
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क्र.सिं. सूचक ग्र मीण श री कुल स्र ि

ग. अन्य सूचक िंक

1 अोंतराल की अपूररत आिश्यकता(%) 4.3 3.5 4.0 एनएफएिएस-5 (2019-21)

2 सीवमत करने की अपूररत आिश्यकता (%) 5.6 4.9 5.4 एनएफएिएस-5 (2019-21)

3 कुल अपूररत आिश्यकता (%) 9.9 8.4 9.4 एनएफएिएस-5 (2019-21)

4
गभावनरोधक प्रिलन दर (सीपीआर) कोई भी 

विवध (%)
65.6 69.3 66.7 एनएफएिएस-5 (2019-21)

5
माताएँ वजनके पास कम से कम 4 प्रसिपूिा 

देखभाल दौरे िे (%)
54.2 68.1 58.1 एनएफएिएस-5 (2019-21)

6 सोंस्थागत जन्म (%) 86.7 93.8 88.6 एनएफएिएस-5 (2019-21)

घ. प षक स्तरसूचक िंक

1
5 िषा से कम उम्र के बचे् वजनका कद 

छोिा है (उम्र के वहसाब से लोंबाई) (%)
37.3 30.1 35.5 एनएफएिएस-5 (2019-21)

2
5 िषा से कम उम्र के बचे् जो कमज़ोर हैं 

(ऊों िाई के अनुसार िजन) (%)
19.5 18.5 19.3 एनएफएिएस-5 (2019-21)

3
5 िषा से कम उम्र के बचे् वजनका िजन 

कम है (उम्र के वहसाब से िजन) (%)
33.8 27.3 32.1 एनएफएिएस-5 (2019-21)

4
वजन मवहलाओों में कमर से कूले्ह का

अनुपात (≥0.85) (%) उच् जोक्तखम है
55.2 59.9 56.7 एनएफएिएस-5 (2019-21)

5
वजन पुरुषोों में कमर से कूले्ह का अनुपात 

(≥0.90) (%) उच् जोक्तखम िाला है
46.4 50.1 47.7 एनएफएिएस-5 (2019-21)

6
बीएमआई <18.5 वकिा/ मी2 (%) िाली

मवहलाएों
21.2 13.2 18.7 एनएफएिएस-5 (2019-21)

7
बीएमआई <18.5 वकिा/ मी2 (%) िाले

पुरुष
17.8 13.0 16.2 एनएफएिएस-5 (2019-21)

8
बीएमआई ≥25.0 वकिा/ मी2 (%) िाली

मवहलाएों
19.7 33.2 24.0 एनएफएिएस-5 (2019-21)

9 बीएमआई ≥25.0 वकिा/मी2 (%) िाले पुरुष 19.3 29.8 22.9
एनएफएिएस-5 (2019-21)

साभार:

• डॉ. राजेश रोंजन (कायािाहक विभागाध्यक्ष, महामारी विज्ान विभाग)

• श्रीमती भािना किूररया (सहायक अनुसोंधान अवधकारी, महामारी विज्ान विभाग)

• श्री विशाल दराल (सहायक अनुसोंधान अवधकारी, महामारी विज्ान विभाग)
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डॉ. अवभलाषा यादि सफदरजोंग अस्पताल, नई वदल्ली में मनोरोग

विभाग की वनदेशक-आिाया हैं। डॉक्टर अवभलाषा यादि को

मनोविवकत्सा के्षत् में 25 िषों से अवधक का अनुभि है और अपने

के्षत् में कई शोधपत् प्रकावशत हो िुके हैं। डॉक्टर अवभलाषा यादि

का विशेष के्षत् मवहला, बाल एिों वकशोर मनोविवकत्सा है। डॉक्टर

अवभलाषा यादि से लक्ष्मी कुमारी की बातिीत यहाँ प्रसु्तत है:

प्रश्न: भ रि में मह ल ओिं के म नहसक स्व स्थ्य की क्य -क्य 

समस्य एिं  ैं?

उिर: नेशनल मेंिल हेल्थ सिे 2015-2016 के अनुसार भारतीय

मवहलाओों में पुरुषोों के मुकाबले मूड से सम्बक्तन्धत जैसे अिसाद

वडपे्रशन एिों तनाि से सम्बक्तन्धत समस्याएों जैसे एन्जाइिी वडसऑडासा

ज्यादा होती हैं। इस सिे में, यह सामने आया वक 2.4 प्रवतशत पुरुषोों

के मुकाबले 3 प्रवतशत मवहलाओों में अिसाद एिों 4.8 प्रवतशत पुरुषोों

के मुकाबले 5.7 प्रवतशत मवहलाओों में नू्यरोविक एिों स्टर ेस सोंबोंवधत

बीमाररयाँ होती हैं वजसमें एन्जाइिी वडसॉडार प्रमुख है। इसी तरह,

2017 में लेंसेि जनाल में छपे ‘िोबल बडान ऑफ वडसीज’ शोध के

अनुसार मवहलाओों में अिसाद, एन्जाइिी वडसॉडार एिों ईविोंग

वडसॉडार पुरुषोों के मुकाबले काफी आधी पाया गया। मवहलाओों में

प्रसि काल के दौरान मानवसक बीमाररयाों मुख्यतः अिसाद और

एन्जाइिी वडसॉडार होने का खतरा बना रहता है। कुछ अन्य शोधोों के

अनुसार वनम्न और माध्यम आय िाले देशोों में प्रसिकालीन विकार

प्रते्यक छह गभािती मवहलाओों में से एक मवहला को होने का खतरा

होता है।

प्रश्न: श री और ग्र मीण मह ल ओिं में म नहसक स्व स्थ्य

समस्य एिं क्य एक जैसी   िी  ैं? यहद अलग  ैं ि ग्र मीण

मह ल ओिं के म नहसक स्व स्थ्य के हलए क्य हिहशष्ट् चुनौहिय ाँ

 ैं?

उिर: कई शोधोों के अनुसार ये पाया गया है वक सामान्य तौर पर,

वलोंग विशेष नही ों, मानावसक स्वास्थ्य सम्बक्तन्धत समस्याएों शहरोों में

ज्यादा हैं। लगभग 80.6 प्रवतशत लोगोों में मानवसक स्वास्थ्य सोंबोंधी

समस्याएों हैं जबवक गाँिोों में इनका अनुपात 48.91 प्रवतशत है। अगर

हम वलोंग विशेष की बात करें तो शहरी मवहलाओों में िामीि

मवहलाओों के मुकाबले एन्जाइिी वडसऑडार ज्यादा पाया जाता है।

लैंवगक असमानता, कुपोषि, अवधक काम ि घरेलू वहोंसा िैसे तो, हर

मवहला के वलए िुनौती है परनु्त िामीि पररिेश में इसके होने की

सोंभािना ज्यादा होती है।

प्रश्न: क्य इन समस्य ओिं में स म हजक-आहथटक क रण िं की भी

भूहमक   िी  ै?

उिर: वनवश्चत तौर पर सामावजक एिों आविाक कारि एक बड़ी

भूवमका वनभाते हैं। हैं। अगर हम सामावजक कारिोों की बात करें तो

हमारे इस वपतृसत्तात्मक समाज में मवहलाओों का दजाा पुरुषोों के

मुकाबले कमतर है। उन्हें वशक्षा एिों रोजगार के समान अिसर प्राप्त

नही ों होते हैं। मुख्यतः िामीि पररिेश में उनकी मानवसक बीमारी को

नॉमाल वलया जाता है। क्तक्लवनक या अस्पताल तक जाने के वलए िह

पुरुषोों पर वनभार रहती हैं और शहरी मवहला अगर नौकरी भी कर

रही है तो साि में घर की, बच्ोों की वजिेदाररयाों उस पर होती हैं।

स क्ष त्क र

भािनात्मक, मनोिैज्ावनक एिों सामावजक तौर पर कवित पाररिाररक

समिान एक मवहला के मानवसक स्वास्थ्य पर महत्वपूिा के साि-साि

सकारात्मक प्रभाि डालता है। पाररिाररक समिान मवहलाओों को

आत्मविश्वास, सामावजक एिों आविाक सुरक्षा प्रदान करता है। इससे उनका

मनोबल बढता है वजसका पररिाम समि प्रसन्नता और सोंपन्नता के रूप में

नजर आता है।
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एक और महत्वपूिा कारि है घरेलू वहोंसा। इोंिरनेशनल इोंस्टीटू्यि

फॉर पापुलेशन साइोंसेज िारा कराए गए नेशनल फैवमली हेल्थ सिे-

5 सन 2019-2021 के अनुसार हमारे देश में 32 प्रवतशत वििावहत

मवहलाओों के साि शारीररक या यौन या भािनात्मक वहोंसा हुई है।

सबसे ज्यादा शारीररक वहोंसा 28 प्रवतशत ररपोिा की गई है।

भािनात्मक वहोंसा 14 प्रवतशत में और यौन वहोंसा 6 प्रवतशत तक पाई

गई। वनम्न सामावजक-आविाक क्तस्थवत या लो सोशल इकनावमक

से्टिस के लोगोों में मुख्यतः मवहलाओों में कॉमन मेंिल वडसऑडासा

पुरुषोों के मुकाबले ज्यादा पाए गए हैं। मानवसक समस्याओों में

सामावजक एिों आविाक कारिोों की बहुत बड़ी भूवमका होती है।

सामावजक और आविाक कारि ही आगे िलकर मानवसक स्वास्थ्य

के वलए िुनौती बन जाते हैं। एकल पररिार, एकाकी व्यक्ति एिों वनम्न

सामावजक आविाक क्तस्थवत िाले लोगोों में मानवसक स्वास्थ्य से जुड़ी

समस्याएों होने की ज्यादा आशोंका बनी रहती है।

प्रश्न: स िंसृ्कहिक अपेक्ष ओिं की क्य भूहमक  ै?

उिर: साोंसृ्कवतक एिों सामावजक मानदोंडोों ि अपेक्षाओों का

मानवसक स्वास्थ्य पर महत्वपूिा प्रभाि पड़ता है। साोंसृ्कवतक कारक

मानवसक बीमाररयोों की समझ, प्रसु्तवत, वनदान एिों पररिाम को

प्रभावित करते

हैं। मानवसक बीमारी से जुड़े क्तस्टगै्म को वकसी भी देश की सोंसृ्कवत,

सोि के पररपेक्ष्य में देखा जा सकता है। विकासशील देशोों में

विकवसत देशोों के मुकाबले ज्यादा क्तस्टगै्म पाया गया है।

प्रश्न: पररि र और समुद य क समथटन मह ल ओिं के म नहसक

स्व स्थ्य पररण म िं में कैसे सुि र कर सकि  ै?

उिर: भािनात्मक, मनोिैज्ावनक एिों सामावजक तौर पर कवित

पाररिाररक समिान एक मवहला के मानवसक स्वास्थ्य पर महत्वपूिा

के साि-साि सकारात्मक प्रभाि डालता है। पाररिाररक समिान

मवहलाओों को आत्मविश्वास, सामावजक एिों आविाक सुरक्षा प्रदान

करता है। इससे उनका मनोबल बढता है वजसका पररिाम समि

प्रसन्नता और सोंपन्नता के रूप में नजर आता है।

प्रश्न: हलिंग-आि ररि ह िंस मह ल ओिं के म नहसक स्व स्थ्य पर

हकिन प्रभ ि ड लिी  ै?

उिर: वलोंग-आधाररक वहोंसा से मवहलाओों के मानवसक स्वास्थ्य पर

होने िाले दुष्प्रभािोों की और मनोविकारोों की एक लोंबी फेहररस्त हो

सकती है। अिसाद, एों जायिी वडसऑडासा जैसे पैवनक अिैक, पोस्ट

िर ॉमेविक स्टर ेस वडसऑडार, ईविोंग वडसऑडासा, आत्महत्या के वििार

आना, नी ोंद से जुड़ी समस्याएों जैसे इोंसोमेवनया और नशीले द्रव्योों का

सेिन। इसके अलािा, वसर में हर िि ददा रहना, शरीर में उत्पन्न

हुए विवभन्न लक्षि-सॉनेविक वसम्िम्स या पािन तोंत् से जुड़ी समस्याएों

भी उत्पन्न हो सकती हैं। विश्व स्वास्थ्य सोंगठन के अनुसार सन 2021

के अोंत तक िैवश्वक तौर पर अोंतरोंग पािानर वहोंसा या इों विमेि पािानर

िायलेंस के िलते लगभग प्रवतवदन लगभग 137 स्त्री हत्या सामने

आईों। वलोंग-आधाररत वहोंसा के पीछे नर नारी के बीि की असमानता
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डॉ. अवभलाषा यादि का साक्षात्कार लेते हुए सुश्री लक्ष्मी कुमारी 



ही है। जब तक मवहलाओों को बराबरी का दजाा नही ों वमलेगा और

हर तरह से समान अवधकार नही ों वमलेंगे, यह समस्या जड़ से खत्म

होने िाली नही ों है।

प्रश्न: मह ल ओिं के हलए म नहसक स्व स्थ्य देखभ ल लेने में क्य 

ब ि एिं  ैं?

उिर: लैंवगक असमानता, आविाक समस्याएों , मवहलाओों िारा अपनी

मानवसक स्वास्थ्य से बड़ी समस्याओों को ना पहिान पाना, पहिानने

के बािजूद अवभव्यि ना कर पाना या अपने मानवसक स्वास्थ्य के

प्रवत लापरिाह होना, ऐसे मुदे्द हैं वजनसे नुकसान होता जाता है। साि

ही मानवसक बीमाररयोों से जुड़ा क्तस्टगै्म, ये सभी कारि मवहलाओों को

मानवसक बीमाररयोों का उपिार लेने से रोकते हैं। एक तरह से यह

बीमारी का पता लगने के बाद भी उपिार लेने से कतराने जैसा है।

प्रश्न: म नहसक स्व स्थ्य ज गरूकि ख सकर मह ल ओिं में क्य िं

म त्वपूणट  ै?

उिर: मवहला पररिार की धुरी होती है, केन्द्र वबोंदु समझी जाती है।

अगर खुद मवहला ही मानवसक तौर पर स्वस्थ नही ों होगी तो ये उसके

शारीररक स्वास्थ्य पर ि पररिारजनोों पर हर तरह से विपरीत प्रभाि

डालेगा। िह अपने रोजमराा के काया प्रभािी तौर पर नही ों कर

पायेगी, अपने घर-पररिार ि बच्ोों को समय नही ों दे पायेगी, उसकी

कायाक्षमता पर विपरीत प्रभाि पड़ेगा। इसीवलए मवहलाओों में

मानावसक स्वास्थ्य के प्रवत जागरूकता बहुत महत्वपूिा है।

प्रश्न: मह ल ओिं के हलए सरक र भी हिहभन्न य जन एिं ल गू कर

र ी  ै ये हकिनी क रगर  ैं ?

उिर: सरकार िारा नेशनल मेंिल हेल्थ प्रोिाम -1982 वजला मेंिल

हेल्थ प्रोिाम -1996 प्रारोंभ वकए गए। यह प्रोिाम इस उदे्दश्य के साि

प्रारोंभ वकए गए वक मानवसक स्वास्थ्य देखभाल सभी को उपलब्ध हो

खासकर समाज के िोंवित िगा को और मानवसक स्वास्थ्य सेिाओों में

सामुदावयक भागीदारी हो। मानवसक बीमाररयोों का जल्दी पता

लगाना और उनका उपिार ये वजला मेंिल हेल्थ प्रोिाम का पहला

उदे्दश्य है। भारत सरकार ने सन 2022 में नेशनल िेलीमेंिल हेल्थ

प्रोिाम भी शुरू वकया।

प्रश्न: आिी दुहनय के हलए म नहसक स्व स्थ्य सेि ओिं क 

अहिक सुलभ और सस्ती कैसे बन य ज सकि  ै?

उिर: हमारे देश में हर सरकारी और प्राइिेि मेवडकल कॉलेज में

मनोरोग विभाग होता है जहाँ मनोविवकत्सक उपलब्ध होते हैं।

शारीररक और मानवसक स्वास्थ्य के वलए जागरूक रहेंगी तो

विवकत्सा भी उपलब्ध हो जाएगी। इसवलए यह आिश्यक है वक

मवहलाएों अपने मानवसक स्वास्थ्य के प्रवत जागरूक रहें, इससे जुड़ी

समस्याओों को पहिानें, अवभव्यि करें और उपिार के वलए आगे

आएों ।

प्रश्न: मह ल एिं म नहसक रूप से मजबूि र ें, इसके हलए आप

क्य सुझ ि देन च  ेंगी?

उिर: सबसे पहले तो मवहलाओों को वशवक्षत होना होगा। वशक्षा के

साि ही अपने अवधकारोों के प्रवत जागरूकता आती है। अपने

शारीररक स्वास्थ्य के साि अपने मानवसक स्वास्थ्य का भी ध्यान

रखना होगा। अपने आत्मबल, आत्मसिान को जगाना होगा। अगर

उन्हें लगता है वक िह वकसी भी प्रकार की मानवसक समस्या से

िवसत हो रही हैं या तनाििस्त हैं तो अपने पररजन, अपने वमत्ोों से

साझा करें । जरूरत पड़ने पर विवकत्सीय सहायता प्राप्त करें , एक

स्वस्थ जीिनशैली को अपनाएों वजसमें 7 से 8 घोंिे की नी ोंद, योग-

व्यायाम, स्वस्थ एिों सोंतुवलत आहार को जगह दें। याद रखें मन और

शरीर एक दूसरे को प्रभावित करते हैं। इसवलए तन और मन दोनोों

का स्वस्थ रहना जरूरी है।

(स क्ष त्क रकि ट लक्ष्मी कुम री लेखन और पत्रक ररि के के्षत्र में

हपछले 20 िषों से सहक्रय  ैं। मह ल ओिं और बच् िं से सिंबिंहिि

ख सकर मन हिज्ञ न, ररशे्त, स्व स्थ्य और कैररयर हिषय िं पर हनरिंिर

लेखन और पय टिरण सिंरक्षण में सहक्रय भ गीद री करिी र ी िं  ैं।)
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बहुत कम लोगोों को ज्ात होगा वक 14 वसतम्बर 1857 को अोंिेजोों ही

ने बहादुर शाह जफरके नेतृत्व िाली वहन्दुस्तानी फौजोों को हराकर

वफर से वदल्ली के लाल वकले पर अवधकार कर वलया िा यह सोंयोग

ही है वक 14 वसतम्बर 1949 को सोंविधान सभा ने देिनागरी वलवप में

वलखी जाने िाली वहोंदी भाषा को भारत सोंघ के्षत् के सरकारी

कामकाज की भाषा स्वीकार वकया .आज जहाों पयाािरि सोंरक्षि के

वलए लोगोों में जागरूकता फैलाने के वलए विश्व में एक वदिस

वनधााररत वकया गया है वजसे पिा के रूप में मनाया जाता है। िही ों

भारतीय परोंपराएँ सनातन काल से ही पयाािरि को सोंरवक्षत एिों

सुरवक्षत करने के वलए ही विकवसत की गईों िी ों। भारतीय सोंसृ्कवत

सदैि ही प्रकृवत और पयाािरि के महत्व एिों सोंरक्षि के प्रवत सदैि

ही जागरूक रही है। पयाािरि के प्रवत अगाध पे्रम ि समपाि की

भािना हमारे धावमाक िन्ोों िेद, पुरािोों, उपवनषद, रामायि,

रामिररत मानस, महाभारत एिों लोक सावहत्य में पररलवक्षत होती है।

हमारे मनीवषयोों ने पयाािरि के सोंरक्षि-सोंिधान को विशेष महत्व

वदया है।

इस तरह वहोंदी के साि विसोंगवतयोों और दुयोगोों का वसलवसला

इसके राजभाषा बनने से पूिा ही शुरू हो गया िा.आज़ादी के सोंघषा

के दौरान महात्मा गाँधी समेत अवधकाोंश राष्ट्र ीय नेताओों ने वहोंदी को

देश को एकता के सूत् में बाोंधने िाली भाषा के रूप में मान्यता देते

हुए इसे राजभाषा से बढकर राष्ट्र भाषा का दजाा देने की िकालत की

पर विश्व में 60 करोड़ लोगोों िारा बोली जाने िाली वहोंदी जोवक िीन

की मोंगेररन के बाद आज दुवनया की सिाावधक बोली जाने िाली भाषा

है. आज भी अपना उवित स्थान पाने के वलए सोंघषारत है इतना ही

नही ों वफजी,मॉरीशस,गुयाना,सूरीनाम जैसे दूसरे देशोों की अवधकतर

जनता वहन्दी बोलती है। भारत से सिे नेपाल की भी कुछ जनता

वहन्दी बोलती है।

फ दर हग्रयसटन क ह िंदी और भ रिीय भ ष ओ ाँ के हिक स में

य गद न

आज वहन्दी राजभाषा,सम्पका भाषा,जनभाषा के सोपानोों को पार कर

विश्वभाषा बनने की ओर अिसर है। वफर भी स्वयों अपने देश में

बहुत से मोंिोों पर अपमान और उपेक्षा की वशकार है .योों तो विदेशी

वििानोों के भारत से प्रभावित होने की लोंबी परोंपरा रही है वजनमें कई

िीनी, अरबी,फारसी और योरपीय यात्ी शावमल हैं। .ये वििान् भारत

भारतीय सोंसृ्कवत और भारतीय भाषाओँ विशेषकर वहोंदी के प्रशोंसक

रहे हैं . ऐसे ही वििानोों में अन्यतम फादर वियसान एिों कावमल बुले्क

के योगदान को रेखाोंवकत वकये वबना वहोंदी की विकास यात्ा को

समझा ही नही ों जा सकता.वहोंदी को सही मायनो में समझने में बनाने

और गढने में वजस विदेशी वििान् ने अपना सिास्व समवपात कर वदया

िो िे जॉजा अिाहम वियसान ‘इों वडयन वसविल सविास’ के अवधकारी िे

. वियरसन का स्थान भाषाविज्ान के के्षत् में अमर है।

सर जाजा अिाहम वियसान “वलोंक्तिक्तस्टक सिे ऑि इक्तण्डया “ के

प्रिेता के रूप में अमर रहेंगे ।वियसान को भारतीय सोंसृ्कवत और

यहाँ के वनिावसयोों के प्रवत अगाध पे्रम िा। भारतीय भाषाविज्ान के िे

महान उन्नायक िे। ‘नव्य भारतीय आयाभाषाओों’ के अध्ययन की

दृहष्ट् से उन्हें बीम्स,भ िंड रकर और   नटली के समकक्ष रख ज 

सकि  ै।

एक सहृदय व्यक्ति के रूप में भी िे भारतिावसयोों की श्रद्धा के पात्

ह िंदी के हिक स में फ दर  हग्रयसटन ,और क हमल बुले्क की भूहमक 

सर जाजा अिाहम वियसान “वलोंक्तिक्तस्टक सिे ऑि इक्तण्डया “ के प्रिेता के रूप में

अमर रहेंगे । वियसान को भारतीय सोंसृ्कवत और यहाँ के वनिावसयोों के प्रवत अगाध

पे्रम िा। भारतीय भाषाविज्ान के िे महान उन्नायक िे। ‘नव्य भारतीय

आयाभाषाओों’ के अध्ययन की दृहष्ट् से उन्हें बीम्स, भ िंड रकर और   नटली के

समकक्ष रख ज सकि  ै।

अरहििंद पहथक
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बने 7 जनिरी 1851 को डक्तब्लन ,आयरलैंड में जने्म वियसान ने

बिपन से ही भारतीय भाषाओँ का अध्ययन वकया िा । 1873 में िे

इों वडयन वसविल सविास के कमािारी के रूप मे भारत आए और

प्रारोंभ से ही भारतीय आया तिा अन्य भारतीय भाषाओों के अध्ययन

की ओर रुवि प्रकि की। 1888 से 1903 तक उन्होोंने वहोंदी तिा

भारतीय भाषाओँ के विकास वलए सामिी सोंकवलत की। 1902 में

नौकरी से अिकाश िहि करने के पश्चात् 1903 में जब उन्होोंने

भारत छोड़ा तो उनका विसृ्तत काया प्रकाश में आया .उनके िारा

वकया गया काया 21 वजल्दोों में है और उसमें भारत की 179 भाषाओों

और 544 बोवलयोों का सविस्तार सिेक्षि है। साि ही भाषाविज्ान

और व्याकरि सोंबोंधी सामिी से भी िह पूिा है।

वियसान कृत सिे अपने ढोंग का एक विवशष्ट् िोंि है। उसमें हमें

भारतिषा का भाषा सोंबोंधी मानवित्वमलता है और उसका अत्यवधक

साोंसृ्कवतक महत्व है। दैवनक जीिन में व्यिहृत भाषाओों और बोवलयोों

का इतना सूक्ष्म अध्ययन पहले कभी नही ों हुआ िा। बुद्ध और

अशोक की धमावलवप के बाद वियसान कृत सिे ही एक ऐसा पहला

िोंि है वजसमें दैवनक जीिन में बोली जानेिाली भाषाओों और बोवलयोों

का वदग्दशान प्राप्त होता है

क हमल बुले्क , िुलसी और र मकथ 

वियसान की तरह ही एक अन्य विदेशी वििान् का वहोंदी जगत हमेशा

कजादार रहेगा .िह व्यक्तित्व है,कावमल बुले्क का .फादर कावमल

बुले्क बेक्तियम के पवश्चमी प्राोंत फ्लैंडर के वनिासी िे। उनके पास

वसविल इोंजीवनयररोंग में बीएससी वडिी िी जो उन्होोंने लोिैन

विश्वविद्यालय से प्राप्त की िी। 1934 में उन्होोंने भारत का सोंवक्षप्त

दौरा वकया और कुछ समय दाजीवलोंग में रुके। उन्होोंने गुमला

(ितामान में झारखोंड में) में 5 िषों तक गवित का अध्यापन वकया।

यही ों पर उनके मन में वहन्दी भाषा सीखने की ललक पैदा हो गई,

वजसके वलए िे बाद में प्रवसद्ध हुए। उन्होोंने वलखा है मैं जब 1935 में

भारत आया तो अिोंवभत और दुखी हुआ। मैंने महसूस वकया वक यहाँ

पर बहुत से पढे-वलखे लोग भी अपनी साोंसृ्कवतक परोंपराओों के प्रवत

जागरूक नही ों हैं। यह भी देखा वक लोग अँगरेजी बोलकर गिा का

अनुभि करते हैं। तब मैंने वनश्चय वकया वक आम लोगोों की इस भाषा

में महारत हावसल करँूगा।िषा 1935 में उन्होोंने कलकत्ता

विश्वविद्यालय से सोंसृ्कत में मास्टसा वडिी हावसल की।कावमल बुले्क

को रामिररत मानस ने बहुत अवधक प्रभावित वकया। रामिररत

मानस का अनुशीलन करते हुए िे देखते हैं वक रािि सभी भौवतक

सम्पदा के होते हुए भी धमा के विरुद्ध है। िह रि पर युद्ध करनेआया

है और राम ‘बीरि’ हैं । य़ह देख विभीषि अधीर हो उठते हैं। उनमें

राम के विजय के प्रवतसोंशय होने लगता है। तब श्रीराम उन्हें ‘धमामय

रि’ को विस्तार से समझाते हैं। महाकवि गोस्वामी तुलसीदास िारा

रवित रामिररत मानस का यह प्रसोंग ने फादर कावमल बुले्क को

बहुत प्रभवित वकया । रामिररत मानस में गोस्वामीजी ने ऐसे अनेक

आदशा िररत्ोों का सृजन वकया है ,वजनका अनुकरि मनुष्य को

देित्व की ओर ले जा सकता है।अनुकरिीय पुत्, राजा, वपता, पत्नी,

भाई, सेिक, वमत् एिों भि। बाबा तुलसीदास के बारे में कावमल

बुले्क ने जो वलखा है िह उले्लखनीय है ,बाबा को जानने के िम में

कमी बुले्क को जानना भी समीिीन होगा .

उन्होोंने इसका गहराई से अध्ययन वकया। इस िोंि की अवनिािनीय

काव्यात्मक उतृ्कष्ट्ता के कारि िे इस िोंि की पूजा करने लगे। उन्हें

इसमें नैवतक और व्यािहाररक बातोों का वित्ताकषाक समन्वय देखने

को वमला। अतः उन्होोंने अपनी िीवसस के वलए इससे जुड़ा विषय

िुना: र मकथ : उत्पहि और हिक स;। इस पर उन्होोंने इलाहाबाद

विश्वविद्यालय से अपनी डॉक्टरेि की उपावध प्राप्त की उनके िारा

प्रसु्तत शोध प्रबोंध की विशेषता यह है वक यह मूलतः वहन्दी में प्रसु्तत

पहला शोध प्रबोंध है। वजस समय फादर बुले्क इलाहाबाद में शोध

कर रहे िे, उस समय यह वनयम िावक सभी विषयोों में शोध प्रबोंध

केिल अँगरेजी में ही प्रसु्तत वकए जा सकते हैं। फादर बुले्क के वलए

अँगरेजी में यह काया अवधक आसान होता पर यह उनके वहन्दी

स्वावभमान के क्तखलाफ िा। उन्होोंने आिह वकया वक उन्हें वहन्दी में

शोध प्रबोंध प्रसु्तत करने की अनुमवत दी जाए। इसके वलए शोध

सोंबोंधी वनयमािली में पररितान वकया गया। बुले्क बहु-भाषाविद् िे।

उनका अपनी मातृभाषा फे्लवमश के साि- साि अँगरेजी, फ्रें ि,

जमान, लैविन, िीक, सोंसृ्कत और वहन्दी पर भी सोंपूिा अवधकार

िा।सन् 1949 में बुले्क सेंि जेवियर महाविद्यालय, राँिी के वहन्दी

और सोंसृ्कत विभाग के प्रमुख बने, लेवकन जल्दी ही श्रिि सोंबोंधी

परेशानी के कारि उन्हें पढाने के काया से दूर होना पड़ा। उन्होोंने

शोध पर अपना ध्यान कें वद्रत वकया। भारत सरकार ने उन्हें बड़े ही

आदर के साि 1951 में भारत की नागररकता प्रदान की। िे वहन्दी

को राष्ट्र भाषा के रूप में प्रिाररत करने िाली सवमवत के सदस्य बने।

भारत की नागररकता पाने के बाद िे खुद को ‘वबहारी’ कहकर

बुलाते िे। भारत सरकार ने वहन्दी में उनके योगदान को देखते हुए

1974 में उन्हें पद्मभूषि से सिावनत वकया। उनकी मृतु्य 17 अगस्त

1982 को वदल्ली में हुई। की। उनकी यह िीवसस भारत सवहत पूरे

विश्व में प्रकावशत हुई वजसके बाद सारी दुवनया बुले्क को जाननेलगी।

उनके िारा प्रसु्तत शोध प्रबोंध की विशेषता यह है वक यह मूलतः

वहन्दी में प्रसु्तत पहला शोधप्रबोंध है। वजस समय फादर बुले्क
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इलाहाबाद में शोध कर रहे िे, उस समय यह वनयम िा वक सभी

विषयोों में शोध प्रबोंध केिल अँगरेजी में ही प्रसु्तत वकए जा सकते हैं।

फादर बुले्क के वलए अँगरेजी में यह काया अवधक आसान होता पर

यह उनके वहन्दी स्वावभमान के क्तखलाफ िा। उन्होोंने आिह वकया वक

उन्हें वहन्दी में शोध प्रबोंध प्रसु्तत करने की अनुमवत दी जाए। इसके

वलए शोध सोंबोंधी वनयमािली में पररितान वकया गया। बुले्क बहु-

भाषाविद् िे। उनका अपनी मातृभाषा फे्लवमश के साि-साि

अँगरेजी, फ्रें ि, जमान, लैविन, िीक, सोंसृ्कत और वहन्दी पर भी सोंपूिा

अवधकार िा। बुले्क आजीिन वहन्दी की सेिा में जुिे रहे। वहन्दी-

अँगरेजी शब्कोश के वनमााि के वलए सामिी जुिाने में िे सतत

प्रयत्नशील रहे। आज उनका शब्कोष सबसे प्रामाविक माना जाता

है। उन्होोंने इसमें 40 हजार शब् जोड़े और इसे आजीिन अद्यतन भी

करते रहे। बाइबल का वहन्दी अनुिाद भी वकया।

फादर बुले्क ने कहा है,1938-1939, में मैंने वहन्दी के अध्ययन के

दौरान रामिररत मानस तिा विनय पवत्का का पररशीलन वकया।

इस अध्ययन के दौरान रामिररत मानस की ये पोंक्तियाँ पढकर

अत्योंत आोंनद का अनुभि हुआ :

धन्य जनमु जगतीतल तासू।

वपतवह प्रमोद िररत सुवन जासू॥

िारर पदारि करतल ताके।

िे वहन्दी को राष्ट्र भाषा के रूप में प्रिाररत करने िाली सवमवत के

सदस्य बने। भारत की नागररकता पाने के बाद िे खुद को ‘वबहारी’

कहकर बुलाते िे। भारत सरकार ने वहन्दी में उनके योगदान को

देखते हुए 1974 में उन्हें पद्मभूषि से सिावनत वकया। उनकी मृतु्य

17 अगस्त 1982 को वदल्ली में हुई। आज वहोंदी बाज़ार की भाषा बन

िुकी है उसके विकास में वसनेमा और मनोरोंजन जगत से जुड़े

कारकोों का भी योगदान है परनु्त आज़ादी के इतने िषों बाद भी वहोंदी

को राष्ट्र भाषा नही ों बन पायी है और राजभाषा के रूप में यवद वहोंदी

वदिस और वहोंदी पखिाड़े जैसे आयोजन करने की आिश्यकता पड़

रही है तो हमे आत्मािलोकन करने की भी आिश्यकता है.

(लेखक ज ने म ने स ह त्यक र  ैं। आप बहुचहचटि स ह क्तत्यक पहत्रक 

‘स ह त्य सप्तक’ के सिंप दक  ैं। )
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प्रािीन भारतीय सोंसृ्कवत का अिलोकन करने से ज्ात होता है वक

यहाँ पयाािरि और स् िास् ् य सोंरक्षि का भाि अवत पुराकाल में भी

मौजूद िा, पर उसका स्वरूप वभन्न िा। उस काल में पयाािरि का

सोंरक्षि हमारे वनयवमत विया-कलापोों से ही जुड़ा हुआ िा। इसी

िज़ह से समकालीन सावहत् य में िेदोों से लेकर कावलदास, दण्डी, पोंत,

प्रसाद आवद तक सभी के काव्य में पयाािरि जागरुकता के दशान

होते हैं। भारत में प्रते्यक भाषा-सावहत्य में प्रकृवत से जुड़े प्रते्यक तत्वोों

का बड़ी सूक्ष्मता और सुोंदरता के साि िविात करते हुए, उसे

देितुल्य मानकर उसकी उपासना की गई है। यहाों पोंि महाभूत

अवग्न, जल, िायु, पृथ्वी, आकाश के साि िह-नक्षत्, नवदयाों, तालाबोों,

पिात, पेड़-पौधोों, जीि-जोंतुओों सभी में ईश्वरीय सत्ता को स्वीकारते हुए

उनके प्रवत आदर-सिान की भािना पररलवक्षत होती है। भारतीय

परोंपराओों में पयाािरि अवभन्न अोंग रहा है। प्रते्यक परम्पराओों के

पीछे एक िैज्ावनक तथ्य जुड़ा है।

आज जहाों पयाािरि सोंरक्षि के वलए लोगोों में जागरूकता फैलाने के

वलए विश्व में एक वदिस वनधााररत वकया गया है वजसे पिा के रूप में

मनाया जाता है। िही ों भारतीय परोंपराएँ सनातन काल से ही

पयाािरि को सोंरवक्षत एिों सुरवक्षत करने के वलए ही विकवसत की गईों

िी ों। भारतीय सोंसृ्कवत सदैि ही प्रकृवत और पयाािरि के महत्व एिों

सोंरक्षि के प्रवत सदैि ही जागरूक रही है। पयाािरि के प्रवत अगाध

पे्रम ि समपाि की भािना हमारे धावमाक िन्ोों िेद, पुरािोों, उपवनषद,

रामायि, रामिररत मानस, महाभारत एिों लोक सावहत्य में

पररलवक्षत होती है। हमारे मनीवषयोों ने पयाािरि के सोंरक्षि-सोंिधान

को विशेष महत्व वदया है।

हमारी धरती ितामान में पयाािरि सोंबोंधी विोंताओों का सामना कर

रही है। िोबल िावमिंग, एवसड रेन, िायु प्रदूषि, शहरी फैलाि,

अपवशष्ट् वनपिान, ओज़ोन परत की कमी, जल प्रदूषि, जलिायु

पररितान जैसी कई पयाािरिीय समस्याएँ हैं जो इस िह पर प्रते्यक

मानि, जीिजनु्त और राष्ट्र को प्रभावित करती ों हैं। भारतीय सोंसृ्कवत

में अवग्न, नवदयाँ, िृक्ष, सूया, पशु-पक्षी आवद अनेक प्राकृवतक घिकोों

को पूजनीय माना जाता रहा है। यूरोप के आवधपत्यिाद की अपेक्षा

भारतीय सोंसृ्कवत प्रकृवत के साि सामोंजस्यपूिा क़दमताल करती हुई

आगे बढी है। अवधकतर भारतीय पिा ि त्यौहार भी प्रकृवत से जुड़े

हुए हैं, िाहे िे बैसाखी हो या बसोंत पोंिमी। पयाािरि यहाँ जीिन की

रीढ माना जाता है। वहन्दी शब् पयाािरि ‘परर’ तिा ‘आिरि’ शब्ोों

का युग्म है। ‘परर’ का अिा है- ‘िारोों तरफ’ तिा ‘आिरि’ का अिा

है- ‘घेरा’। अिाात प्रकृवत में जो भी िारोों और पररलवक्षत है यिा- िायु,

जल, मृदा, पेड़-पौधे तिा प्रािी आवद सभी पयाािरि के अोंग है।’’

िेदोों को सृवष्ट् विज्ान का प्रमुख िोंि माना गया है। िेदोों में पयाािरि

सोंतुलन के महत्व को प्रवतपावदत करते हुए जल, िायु, अवग्न, पृथ्वी का

स्तिन अनेक स्थलोों में वकया गया है। अवग्न को वपता के समान

कल्यािकारी कहा गया है। ‘अगे्न सूनिे वपता इि नः स्वस्तये आ सिस्व’

ऋिेद का प्रिम मोंत् ही अवग्न तत्व के स्तिन से होता है। ऋिेद में जल

के महत्व को इस प्रकार बताया गया है -‘अपु्स अन्त:अमृतों, अपु्स

भेषजों’ अिाात जल में अमृत है,जल में औषधीय गुि विद्यमान रहते हैं

असु्त, आिश्यकता है जल की शुद्धता, स्वच्छता बनाये रखने की ।

ऋिेद के ऋवष का आशीिाादात्मक उद्गार है–‘पृथ्वी:पू:ि उिी भि’ -

अिाात समि पृथ्वी सोंपूिा पररिेश पररशुद्ध रहे, नदी, पिात, िन, उपिन

सब स्वच्छ रहें, गाोंि, नगर सबको विसृ्तत सकेगा।

प्र चीन भ रिीय सिंसृ्कहि एििं स ह त्य में पय टिरण सिंरक्षण और स् ि स् ्  य सिंबिंिी सूत्र िं के दशटन

आयुिेद, योग एिों प्राकृवतक विवकत्सा विश्व की प्रािीनतम विवकत्सा विधाएों हैं जो

विशुद्ध रूप से सोंपूिा विश् ि को भारतीय ऋवष मुवनयोों की देन हैं। योग, आयुिेद एिों

प्राकृवतक विवकत्सा पद्धवत, प्रकृवत के अनुरूप जीिन जीने िाले व्यक्ति के शरीर की

समस्त कोवशकाओों ि शारीररक तोंत् को न केिल पूरी तरह वनयोंवत्त और सोंतुवलत

रखती हैं बक्तल्क स्वस्थ रखते हुए शतायु प्रदान करती है। आयुिेद जहाों प्राकृवतक

जड़ी बूवियोों से रोगोों का उपिार करता है िही ों योग, श्वसन सम्बन्धी विवभन्न वियाओों

के िारा मनुष्य को स्वस्थ रहने के तरीके वसखाता है जबवक प्राकृवतक विवकत्सा,

वबना दिाओों के अिाात प्राकृवतक रूप से काया को वनरोगी रखना वसखाती है।

डॉ. स्व हि चढ्ढ 
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यजुिेद में यज् विवधयाों एिों यज् में प्रयोग वकये जाने िाले मोंत् हैं। यज्

स्वयों एक विवकत्सा है। यज् िायु मोंडल को शुद्ध कर रोगोों और

महामाररयोों को दूर करता है। अििािेद में आयुिेद का अत्योंत

महत्व है। अनेक प्रकार की विवकत्सा पद्धवत एिों जड़ी बूवियाों तिा

शल्य विवकत्सा ि विवभन्न रोगोों का ििान है। सामिेद में ऐसे मोंत्

वमलते है वजनसे ये प्रमावित होता है वक िैवदक ऋवषयोों को ऐसे

िैज्ावनक सत्योों का ज्ान िा वजनकी जानकारी आधुवनक िैज्ावनकोों

को सहस्राक्तब्योों बाद प्राप्त हो सकी।

भारतीय दशान यह मानता है वक इस देह की रिना पयाािरि के

महत्वपूिा घिकोों- पृथ्वी, जल, तेज, िायु और आकाश से ही हुई है।

समुद्र मोंिन से िृक्ष जावत के प्रवतवनवध के रूप में कल्िृक्ष का

वनकलना, देिताओों िारा उसे अपने सोंरक्षि में लेना, इसी तरह

कामधेनु और ऐराित हािी का सोंरक्षि इसके उदाहरि हैं। कृर्ष्ण की

गोिधान पिात की पूजा की शुरुआत का लौवकक पक्ष यही है वक जन

सामान्य वमट्टी, पिात, िृक्ष एिों िनस्पवत का आदर करना सीखें।

श्रीकृर्ष्ण ने स्वयों को ऋतुस्वरूप, िृक्ष स्वरूप, नदीस्वरूप एिों

पिातस्वरूप कहकर इनके महत्व को रेखाोंवकत वकया है।

आयुिेद, योग एिों प्राकृवतक विवकत्सा विश्व की प्रािीनतम विवकत्सा

विधाएों हैं जो विशुद्ध रूप से सोंपूिा विश् ि को भारतीय ऋवष मुवनयोों

की देन हैं। योग, आयुिेद एिों प्राकृवतक विवकत्सा पद्धवत, प्रकृवत के

अनुरूप जीिन जीने िाले व्यक्ति के शरीर की समस्त कोवशकाओों ि

शारीररक तोंत् को न केिल पूरी तरह वनयोंवत्त और सोंतुवलत रखती हैं

बक्तल्क स्वस्थ रखते हुए शतायु प्रदान करती है। आयुिेद जहाों

प्राकृवतक जड़ी बूवियोों से रोगोों का उपिार करता है िही ों योग, श्वसन

सम्बन्धी विवभन्न वियाओों के िारा मनुष्य को स्वस्थ रहने के तरीके

वसखाता है जबवक प्राकृवतक विवकत्सा, वबना दिाओों के अिाात

प्राकृवतक रूप से काया को वनरोगी रखना वसखाती है।

विवकत्सा शास्त्र के के्षत् में उले्लखनीय प्रगवत ईसा पूिा प्रिम सदी में

हुई जबवक िरक ि सुशु्रत जैसे सुप्रवसद्ध आिायों ने आयुिेद विषयक

अपने ज्ान से समू्पिा विश्व को आलोवकत वकया। िरक की ‘कृवत

िरक सोंवहता’ काया विवकत्सा का प्रािीनतम प्रामाविक िन् है जो

महवषा आते्य के उपदेशोों पर आधाररत है। िरक सोंवहता का न

केिल भारतीय अवपतु समू्पिा विश्व के विवकत्सा जगत के इवतहास में

महत्वपूिा स्थान है तिा इसका विवभन्न विदेशी भाषाओों में भी

अनुिाद हो िुका है। भारतीय विवकत्सा शास्त्र का तो यह एक तरह

से विश्वकोश ही है। िरक के कुछ समय पश्चात सुशु्रत का आविभााि

हुआ। िरक काया विवकत्सा के प्रिेता िे तो सुशु्रत शल्य विवकत्सक

िे। आयुिेद की आठ शाखाओों में से शल्य तोंत् की विवकत् सा अत्योंत

महत्वपूिा विधा रही है। आिाया सुशु्रत (500 ई.पू) ने सुशु्रत सोंवहता की

रिना की जो शल्य विवकत्सा के मूल वसद्धाोंतोों की उपयुि जानकारी

देती है।

िेदोों के पश्चात रामायि और रामिररत मानस की बात करें तो महवषा

िाल्मीवक एिों तुलसीदास जी ने मनुष्य के जीिन को साक्तत्वक और

सुोंदर बनाने के वलए प्राकृवतक पयाािरि की विशुद्धता पर विशेष बल

वदया है तभी मानि जीिन आनोंदकारी हो सकेगा। इन्होोंने प्राकृवतक

अियिोों को उपभोग की िसु्त नही ों मानते हुए समस्त जीिोों और

िनस्पवतयोों के बीि अिूि पे्रम सम्बन्ध भी स्थावपत वकया है।

तुलसीदास ने िनोों की सुोंदरता ि उपयोवगता के साि िन्य जीिोों के

परस्पर सोंबोंध का ििान इस प्रकार वकया है–

फूलवहों फलवहों सदा तरु कानन, रहवहों एक सोंग जग पोंिानन।

खग मृग सहज बयरु वबसराई, सबक्तन्ह परस्पर प्रीवत बढाई।।

पयाािरि सोंरक्षि को महत्व देते हुए तुलसीदास वलखते हैं,  –

रीवझ-खीवझ गुरुदेि वसष सखा सुविवहत साधू।

तोरर खाहु फल होई भलु तरु कािे अपराधू।।

अिाात् तुलसीदास ने िृक्ष से फल खाना तो उवित माना, लेवकन िृक्ष 

को कािना अपराध माना है।

िृक्षारोपि की परोंपरा भी स्वाभाविक है जो प्रािीन काल से िली आ 

रही है। भगिान रामिोंद्र जी के वििाह पश्चात राज्यावभषेक की तैयारी 

के अिसर पर गुरु िवशष्ठ ने आदेश वदया –

“सफल रसाल पूगफल केरा,रोपहु बीविन्ह पुर िहँु फेरा’’

श्रीराम ने भी 14 िषा के  िनिास  को अपने सौभाग्य का कारि माना 

जो उनके प्रकृवत पे्रम को इों वगत करता है। िनिास काल में सीता जी 

एिों लक्ष्मि ने भी िृक्षारोपि वकया –

विविध सुहाए तुलसी तरुिर’’, , कहँु कहँु वसयँ कहँु लखन लगाए।

अयोध्या नगरी में सभी ने सुमन िाविकाएँ, लताएँ आवद लगाई हैं।

नीिे के उदाहरि में सबवहों शब् विशेष महत्त्व का है अिाात रोपि

सभी को करना है उसका आकार, प्रकार जैसा भी हो।
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सुमन िाविका सबवहों लगाईों। विविध भाँवत करर जतन बनाई।।

लता लवलत बहु जावत सुहाईों। फूलवहों सदा बसन्त की नाईों।।

रामिररत मानस के सुोंदरकाोंड में लोंका के प्राकृवतक सौोंदया एिों

पयाािरि के सुव्यिक्तस्थत स्वरूप का वित्ि इस प्रकार है-

“बन बाग उपबन बाविका सर कूप बापी ों सोहवहों”।

रामिररत मानस में पयाािरि के महत्व ि सोंरक्षि के साि मानि के

अिूि सोंबोंध को दशााया गया है। रामायि कालीन िोंिोों में सजीि-

वनजीि दोनोों तत्वोों को िेतना सम्पन्न बताया गया है। िाल्मीवक जी ने

रामायि में प्रकृवत के मनोरम दृश्योों का ििान वकया है। ऋवष मुवनयोों

के आश्रम हररयाली युि िे, वजनमें जीि-जनु्त एिों पशु-पवक्षयोों का

समूह स्वच्छन्द वििरि करते िे। महाभारत काल मे भी मनीवषयोों ने

पयाािरि की मवहमा का गान वकया है। भगिान श्रीकृर्ष्ण का

बाल्यकाल प्रकृवत की गोद में बीता। उन्होोंने तो पग-पग पर पयाािरि

सोंरक्षि के सोंकेत वदए। हमारे ऋवष मुवनयोों ने पृथ्वी का आधार ही

जल और जोंगल को माना है- “िृक्षावद िषाक्तन्त पजान्य: पजान्यादन्न

सोंभि:” अिाात िृक्ष जल है, जल अन्न है, अन्न जीिन है। जोंगल को

आनन्ददायक कहते हैं।

सम्राि वििमावदत्य, िन्द्रगुप्त मौया, सम्राि अशोक के शासनकाल में

भी िन्य जीिोों एिों िनोों के सोंरक्षि पर विशेष बल वदया गया। आिाया

िािक्य ने तो आदशा शासन व्यिस्था के वलए अवनिाया रूप से

अरण्यपालोों की वनयुक्ति करने की बात कही है। वहन्दू धमा ि जीिन

में िार आश्रम वनधााररत हैं वजनमे से िह्मिया, िानप्रस्थ और सन्यास

का सीधा सोंबोंध िनोों से माना गया है। िृक्षोों को देिता मानकर पूजने

से उनका सोंरक्षि भी हो जाता है। मत्स्य पुराि में िृक्ष की तुलना

मनुष्य के दस पुत्ोों से की गई है।

“दशकूप समािापी: दशिापी समोहृद:

दशहृद सम:पुत्ो, दशपुत् समोदु्रम:”।

पयाािरिीय तत्वोों में समन्वय होना ही सुख शाोंवत का आधार है।

दूसरे शब्ोों में पदािों का परस्पर समन्वय ही शाोंवत है। प्राकृवतक

पदािों में शाोंवत की िैवदक भािना है वक – “शों न उरुिी भितु

स्वधावभ:’’। ॠिेद में िविात है वक अन्नावद से युि पृवििी हमारी

शाोंवत के वलए हो। ‘स्योना पृवििी नो भिानृक्षरा वनिेशनी यच्छा न:

शमा सप्रिा:।’ यजुिेद में िविात है वक पृवििी हमारे वलए कों िक रवहत

और बसने योग्य हो। प्रकृवत के दोहन, शोषि से मनुष्योों ने प्रकृवत के

वनयमोों की अिहेलना कर समस्त प्रावियोों के जीिन को सोंकि में

डाल वदया है। पररिामस्वरूप प्राकृवतक आपदाओों के रूप में

प्रकृवत दोंड देने से नही ों िूकती है।

िैवदक सावहत्य में प्राकृवतक पदािों से कल्याि की कामना को

स्वक्तस्त कहा गया है, वजसका आिाया सायि “अविनाशों के्षमों-सुरवक्षत

के्षम” अिा वकया है। अप्राप्त िसु्त की प्राक्तप्त योग है तिा प्राप्त का

सोंरक्षि के्षम। अत: सहज सुलभ प्राकृवतक पदािों का सुरवक्षत रहना

ही स्वक्तस्त है। ऋिेद के अनेक सूि, रामायि एिों महाभारत के

आख्यान, समू्पिा सोंसृ्कत िाङ्मय और उसके पश्चात् समकालीन

सावहत्य परम्परा विद्यमान है। भारतीय िाङ्मय के आवद-िोंि िेद हैं।

इनमें िविात प्राकृवतक वित् आया-सोंसृ्कवत के प्राकृवतक पे्रम को

उजागर करते हैं और बताते हैं वक मनुष्य अपने मन ,ििन और

आिरि एिों व्यिहार से प्रकृवत के कोप को शाोंत करके ही अपना

जीिन सुखी और शाोंत बना सकता है। यिा-

ओउम् द्योः  शाक्तन्तरन्तररक्ष शाक्तन्तः  पृवििी

शाक्तन्तः  रापः  शाक्तन्तरोषधयः  शाक्तन्तः ।

िनस्पतयः  शाक्तन्त विाषे्वदेिाः

शाक्तन्त िाह्म शाक्तन्तः  सिा शाक्तन्तः ।

शाक्तन्त रेि शाक्तन्तः  सा मा शाक्तन्त रेवध।

ऊँ शाक्तन्तः  शाक्तन्तः  शाक्तन्तः ।।

सवदयोों से भारतीय मनीवषयोों ने प्रकृवत के आश्रय में रहकर िेद

उपवनषद आरण्यक, िाह्मि, भाष्य, रामायि, महाभारत आवद िन्

रिे हैं। हमारे पूिाज प्रकृवत के सोंरक्षि एिों पयाािरि सोंतुलन को ले

कर बहुत सजग िे। उस समय िनस्पवत को कािते समय यह प्रािाना

की जाती िी वक उसमें अनेक स्थानोों पर वफर से अोंकुर फूिें। इस

सोंबोंध में यजुिेद सोंवहता (5.43) में यह श्लोक वमलता है-

अयों वहत्वा स्वावधवतसे्तवतजानः  प्रविनाय महते सौभाग्याय

अतस्त्वों देि िनस्पते षतिल्सो, विरोहसहस्त्रोंिल्या विियों रुहेम।।

हमारे ऋवष-मुवनयोों का िृक्षावद िनस्पवतयोों से अपार पे्रम रहा है।

रामायि और महाभारत में िृक्षोों-िनोों का वित्ि पृथ्वी के रक्षक

िस्त्रोों के समान प्रदवशात है, महाकवि कावलदास के

अवभज्ानशाकुन्तलम् में प्रकृवत शकुन्तला की सहिरी सी वदखती हैं

,िही ों मनुसृ्मवत आवद धमािन्ोों में स्वािा के वलए हरे-भरे पेड़ोों को

कािना पाप घोवषत वकया गया है। अनाश्यक रूप से कािे गये िृक्षोों

के वलए दण्ड का विधान है। मत्स्यपुराि में िृक्ष मवहमा का ििान

करते हुए दस पुत्ोों के समान एक िृक्ष को महत्व वदया गया है।
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भारतीय धमा दशान, कला एिों सावहत्य सभी में प्रकृवत को विवशष्ट् 

स्थान वमला है, वकों तु काव्य में उसे सिाावधक महत्व प्राप्त हुआ है। 

कवि अवधक सोंिेदनशीलता के कारि प्रकृवत के समस्त दृश्योों से 

अवभभूत होकर ििान करता है। आवदकवि िाल्मीवक ने जब प्रकृवत 

के दो वनिा न्ि प्रावियोों को मुि विहार करते देखा तो उनकी आत्मा 

भाि-विह्वल हो उठी, जब दूसरे ही क्षि एक को व्याध के बाि से 

आहत देखा तो करुिा का िन्दन फूि पड़ा। पररिामस्वरूप 

कविता का जन्म हुआ-

‘‘मा वनषाद ! प्रवतष्ठाों त्वामगमः  शाश्वती समः ।

यत्क्ौोंियोों वमिुनादेकमिधी काम मोवहतम्।।’’

प्रकृवत के प्रवत यह कवि-पे्रम अनावद काल से अनिरत जारी है। यह

ििान कभी स्वतोंत् आलोंबन रूप में, कभी हृदयगत भािोों को उद्दीप्त

करने अििा आगे की घिनाओों की पृष्ठभूवम के रूप में होता है। कई

बार यह ििान वबम्ब-प्रवतवबम्ब, उपदेश, रहस्य या मानिीकरि रूप

में दृवष्ट्गोिर होता है। विवशष्ट्ता यह है वक प्रकृवत के विग्ध रूप पर

कवि मोवहत है तो भाि-विह्वल होकर रिना करता है और यवद उस

पर सोंकि है तो िह आभास ही नही ों देता, िरन् उसकी सोंरक्षा के

वलए अपने रिनाकमा को समवपात कर देता है। आवदकालीन वहन्दी-

काव्य में रासो-काव्योों में प्रकृवत का आलम्बन ि उद्दीपन रूप में

अवतशय ििान हुआ है। इसी काल में मैविल-कोवकल विद्यापवत

रवित ‘पदािली’ प्रकृवत ििान की दृवष्ट् से अवितीय है। ऋतुराज

िसन्त का स्वागत वकसी राजा के आगमन पर उल्लवसत िातािरि

के समान प्रदवशात वकया गया है, यह प्रकृवत के प्रवत ममत्व का ििान

है-

आएल ररतुपवत राज बसोंत, धाओल अवलकुल माधवि-पोंि।

वदनकर वकरन भेल पौगोंड, केसर कुसुम धएल हेमदोंड।

नृप-आसन नि पीठल पात, काँिन कुसुम छत् धरू माि।

मौवल रसाल-मुकुल भेल ताब, समुखवह कोवकल पोंिम गाय।।

भक्तिकालीन कवियोों की साधना में आध्याक्तत्मक तन्मयता ि 

एकवनष्ठता का भाि विद्यमान रहा है। कबीर, तुलसी, सूर, जायसी की 

रिनाओों में प्रकृवत का कई स्थलोों पर रहस्यात्मक ििान हुआ है। 

कही ों-कही ों िन, पिात, नदी, पशु-पक्षी, उपिन का स्वाभाविक ि 

उल्लासमयी भोंवगमाओों के साि ििान भी है। तुलसीदास ने 

‘रामिररतमानस’ में लक्ष्मि और सीता को िृक्षारोपि करते हुए 

वदखाया है, यिा-

इसी प्रकार सूर, मीरा, रसखान आवद भि कवियोों ने प्रकृवत के 

अपार ि मोहक वित् खीिें हैं। रीवतकालीन कवियोों ने यद्यवप प्रकृवत 

की छिा को आलोंकाररक रूप में अवधक प्रकि वकया, वकों तु वबहारी, 

पद्माकर, देि, सेनापवत ने उसके सौोंदया को अपनत्व भी वदया। 

मलयावनल की शीतलता, सुगोंवध का ििान करते हुए वबहारी ने 

वबम्बात्मक ििान वकया है-

‘‘िुित से्वद मकरोंद कन, तरु तरु तर वबरमाय।

आिोंत दक्तच्छन देष ते िक्यौ बिोही बाय।’’

िैवदक एिों दाशावनक सावहत्य की ही भाँवत पुरािोों में भी पयाािरि के

घिकोों को पूजनीय माना गया है। प्रकृवत के इन घिकोों में देित्व का

भाि भी दशााया गया है। यहाों वमट्टी प्रस्तर के पहाड़ को देिात्मा

वहमालय बताया है तो नवदयोों को देिी का पयााय माना है, वजसमें

पुण्य गोंगा का स्वरूप तो अििानीय है। पुरािोों के अनुसार ईश्वर

सोंसार के कल्यािािा कभी मत्स्य का आकार िहि करते हैं तो कभी

कछुआ, होंस बनकर इनकी महत्ता प्रवतपावदत करते हैं। वसोंह और

िाराह के रूप में आकर सभी जीिोों की शे्रष्ठता घोवषत करते हैं। इसी

वलए भारतीय सोंसृ्कवत में सभी जड़-िेतन का वदव्य माना है। पुरािोों

की रिना का आधार भी सृवष्ट् के तत्वोों को लेकर बना है। अनेक

पुरािोों का नामकरि भी इन तत्त्वोों के नामोों को लेकर हुआ है।

अवग्नपुराि, िायुपुराि आवद में यही भाि वदखाई देता है। इन सभी

पुरािोों में वदव्य प्रकृवत का सहज िास है।

िैश्वीकरि और आधुवनकता के इस दौर में विश्व के देशोों की आपसी

स्पधाा, आविाक उन्नवत और अोंधाधुोंध विकास के कारि व्यक्ति ने

मानिता और मानिीय गुिोों को विसृ्मत वकया। सवदयोों से हमारी जो

परोंपराएों -सोंस् कृवत िली आ रही िी, उन् हें भुला वदया गया । हमारे

पूिाजोों, ऋवषयोों और सोंतोों के प्रकृवत माँ के परररक्षि के जो अमूश य

प्रयास रहे, िे आज के दौर में िे सब मृतपाय से हो गये हैं । आज

यवद हमें अपना पयाािरि और स् िास् ् य सुधारना है तो अपनी प्रािीन

पोंरपराओों को और अमूश य सोंस् कृवत को सहेजना होगा। अब इन

विकृत पररक्तस्थवतयोों में व्यक्ति को उसकी विकृत मानवसकता से

मुि करना अत्योंत आिश्यक है। उसमें वफर से कोमल भािनाओों

को जागृत करने की आिश्यकता है। उसे वफर से मानि बनाकर

उसके आसपास की प्रकृवत और पयाािरि को सोंरवक्षत करने की

पे्ररिा देनी है।

(लेक्तखक ह न्दी अहिक री, सीएसआईआर - र ष्ट्र ीय र स यहनक

प्रय गश ल , पुणे एििं सिंप दक –‘एनसीएल आल क’ छ:म  ी र जभ ष 

पहत्रक िथ सहचि – नगर र जभ ष क य ट. सहमहि- 2, पुणे  ैं।)
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राष्ट्र ीय स्वास्थ्य एिों पररिार कल्याि सोंस्थान में राजभाषा वियान्वयन

को सुिारु रूप से सोंिावलत करने के वलए सोंस्थान के वनदेशक

महोदय की अध्यक्षता में एक राजभाषा कायाान्वयन सवमवत गवठत

की गई है। प्रवतिेवदत अिवध में सवमवत की सभी बैठकें वनयवमत रूप

से आयोवजत की गईों। प्रवतिेवदत अिवध की प्रते्यक वतमाही में वहोंदी

कायाशालाओों का आयोजन भी वनयवमत रूप से वकया गया। इसके

अवतररि वहन्दी सोंबोंधी महत्वपूिा गवतविवधयोों का प्रवतिेदन यहाों

प्रसु्तत है।

ह िंदी पखि ड़ -2024 क आय जन

सोंस्थान में वदनाोंक 14 वसतोंबर,2024 से 30 वसतोंबर 2024 की अिवध

के दौरान वहोंदी पखिाड़ा-2024 का आयोजन वकया गया िा, वजसके

अोंतगात विवभन्न प्रवतयोवगताएों एिों कायािम आयोवजत वकए गए। इन

गवतविवधयोों का वतवििार वििरि वनम्नित है:

सोंस्थान िारा 13 वसतोंबर, 2024 को वनदेशक महोदय की ओर से

एक अपील जारी की गई। इस अपील के माध्यम से वनदेशक

महोदय ने सोंस्थान के सरकारी कामकाज में वहोंदी का अवधकावधक

प्रयोग करने की अपील की। 17 वसतोंबर, 2024 को रिनात्मक

लेखन प्रवतयोवगता (वहोंदी भाषी एिों वहोंदीतर भाषी) का आयोजन

वकया गया।

18 वसतोंबर, 2024 को वहन्दी वनबोंध प्रवतयोवगता (वहोंदी भाषी एिों

वहोंदीतर भाषी) का आयोजन वकया गया। 19 वसतोंबर, 2024 को

वहन्दी शु्रतलेखन एिों शब् ज्ान प्रवतयोवगता का आयोजन वकया गया।

इस प्रवतयोवगता में बहु कायाकारी कमािाररयोों ने भाग वलया। 20

वसतोंबर, 2024 को को वहन्दी िाद-प्रवतिाद प्रवतयोवगता (वहोंदी भाषी

एिों वहोंदीतर भाषी) का आयोजन वकया गया। इस अिसर पर

वनिाायक के रूप में स्वास्थ्य मोंत्ालय के उप वनदेशक, राजभाषा डॉ.

राजेश कपूर उपक्तस्थत िे। 24 वसतोंबर, 2024 को वहोंदी कवि-

सिेलन का आयोजन वकया गया, वजसमें सुप्रवसद्ध कवि श्री अरूि

जैवमनी, श्री पिन कुमार, श्री प्राोंजल धर और डॉ. गिेश शोंकर

श्रीिास्ति ने कव्यापाठ वकया।

सोंस्थान में वदनाोंक 30 वसतोंबर, 2024 को वहोंदी पखिाड़ा पुरस्कार

वितरि एिों समापन समारोह का आयोजन वकया गया िा। कायािम

र जभ ष  ह िंदी सिंबिंिी गहिहिहिय िं क  प्रहििेदन

सोंस्थान में वदनाोंक 30 वसतोंबर, 2024 को वहोंदी पखिाड़ा पुरस्कार वितरि एिों

समापन समारोह का आयोजन वकया गया िा। कायािम की अध्यक्षता सोंस्थान

के वनदेशक प्रोफेसर धीरज शाह ने की एिों मुख्य अवतवि के रूप में सावहत्य

अकादेमी, नई वदल्ली की उपाध्यक्ष प्रो. कुमुद शमाा उपक्तस्थत िी ों। सोंस्थान के

वनदेशक प्रोफेसर धीरज शाह ने सभी को सोंबोवधत करते हुए कहा वक अपना

अवधकावधक काया वहोंदी में करना िावहए। उन्होोंने कहा वक वहोंदी अपनी भाषा है

और इसके प्रयोग में कतई वझझक न करें ।

डॉ. गणेश शिंकर श्रीि स्ति

ररपोिच 
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की अध्यक्षता सोंस्थान के वनदेशक प्रोफेसर धीरज शाह ने की एिों

मुख्य अवतवि के रूप में सावहत्य अकादेमी, नई वदल्ली की उपाध्यक्ष

प्रो. कुमुद शमाा उपक्तस्थत िी ों। सोंस्थान के वनदेशक प्रोफेसर धीरज

शाह ने सभी को सोंबोवधत करते हुए कहा वक अपना अवधकावधक

काया वहोंदी में करना िावहए। उन्होोंने कहा वक वहोंदी अपनी भाषा है

और इसके प्रयोग में कतई वझझक न करें । इस अिसर पर पधारी

मुख्य अवतवि प्रोफेसर कुमुद शमाा ने वहन्दी के राजभाषा स्वरूप के

साि-ही-साि उसकी व्यािसावयक उपयोवगता एिों विश्व के फलक

पर वहन्दी की वनरोंतर बढती साख पर भी प्रकाश डाला। वहन्दी कक्ष

के प्रभारी डॉ. गिेश शोंकर श्रीिास्ति ने राजभाषा वहन्दी के प्रगामी

प्रयोग सोंबोंधी िावषाक प्रवतिेदन को प्रसु्तत वकया। समारोह में वहोंदी

पखिाड़े के अोंतगात आयोवजत विवभन्न प्रवतयोवगताओों के विजेताओों

को पुरसृ्कत वकया गया। वहन्दी कक्ष के सोंकाय प्रभारी डॉ. अोंकुर

यादि ने धन्यिाद ज्ावपत वकया। इस अिसर पर वहोंदी पवत्का जन

स्वास्थ्य धारिा" के वहन्दी भाषा एिों सावहत्य विशेषाोंक का विमोिन

वकया गया एिों एमपीएि छात्ोों िारा एक साोंसृ्कवतक कायािम की

प्रसु्तवत भी दी गई।

डॉ. गणेश शिंकर श्रीि स्ति ि र प्रहशक्षण व्य ख्य न

सोंस्थान के वहोंदी कक्ष के प्रभारी डॉ. गिेश शोंकर श्रीिास्ति िारा 26

वसतोंबर 2024 को गृह मोंत्ालय, भारत सरकार के अोंतगात राष्ट्र ीय

न्यायालवयक विज्ान विश्वविद्यालय, नई वदल्ली में ‘प्रशासवनक काया में

राजभाषा वहोंदी का प्रयोग, राजभाषा वहोंदी के सोंिैधावनक प्रािधान एिों

महत्व, तै्मावसक प्रगवत ररपोिा को भरना एिों कायाालयीन पत्ािार

विषयोों पर प्रवशक्षि व्याख्यान वदया गया। इस अिसर पर राष्ट्र ीय

न्यायालवयक विज्ान विश्वविद्यालय के अवधकारी एिों कमािारी

उपक्तस्थत िे।

र जभ ष समे्मलन क आय जन

राष्ट्र ीय स्वास्थ्य एिों पररिार कल्याि सोंस्थान के पे्रक्षागृह में 14

फरिरी, 2025 को नगर राजभाषा कायाान्वयन सवमवत, दवक्षि

वदल्ली- 03 के अोंतगात राष्ट्र ीय स्वास्थ्य एिों पररिार कल्याि सोंस्थान,

भारतीय जनसोंिार सोंस्थान, कें द्रीय होम्योपैिी अनुसोंधान पररषद,

आईआईिी वदल्ली, अोंिल पररयोजना के सोंयुि तत्वािधान में

राजभाषा सिेलन का आयोजन वकया गया। आयोजन के प्रिम सत्

में राष्ट्र ीय स्वास्थ्य एिों पररिार कल्याि सोंस्थान के वनदेशक प्रोफेसर

धीरज शाह, भारतीय जन सोंिार सोंस्थान की कुलपवत डॉ. अनुपमा

भिनागर, कें द्रीय वहन्दी वनदेशालय के वनदेशक प्रोफेसर सुनील

बाबुराि कुलकिी, कृवष और प्रसोंस्करि खाद्य उत्पाद वनयाात

विकास प्रावधकरि के सविि डॉ सुधाोंशु, भारतीय राष्ट्र ीय उपभोिा

सहकारी सोंघ मयाावदत की प्रबोंध वनदेशक श्रीमती एवनस जोसफ िोंद्रा

विवशष्ट् अवतवि के रूप में उपक्तस्थत िे। राष्ट्र ीय स्वास्थ्य एिों पररिार

कल्याि सोंस्थान के वनदेशक प्रोफेसर धीरज शाह ने अपने सम्बोधन

में नराकास के सभी सदस्योों से राजभाषा वहोंदी के प्रवत वमलजुल कर

काया करने की अपील की। इस अिसर पर सोंस्थान के सोंकाय

सदस्य डॉ. अोंकुर यादि एिों नराकास के विवभन्न सदस्य कायाालयोों

के प्रवतभागी उपक्तस्थत िे। कायािम के उदघािन सत् का सफल

सोंिालन श्री अोंकुर विजय िगीय ने वकया।

सिेलन के वितीय सत् में कें द्रीय होम्योपैिी अनुसोंधान पररषद के

महावनदेशक डॉ. सुभाष कौवशक, कें द्रीय लोक वनमााि विभाग के

कायाकारी वनदेशक श्री राजेश कुमार, भारतीय जनसोंिार सोंस्थान के

सह आिाया डॉ पिन कौोंडल, आईआईिी वदल्ली पररयोजना अोंिल

के कायाकारी वनदेशक श्री राजेश कुमार ने राजभाषा वहोंदी

केकायाान्वयन में नराकास का योगदान विषय पर अपने वििार

व्यि वकए।
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प्रो. कुमुद शमाा मुख्य अवतवि ििव्य देते हुए राजभाषा सिेलन के विवशष्ट् अवतवि वनदेशक प्रो. धीरज शाह का सिान



सिेलन के तृतीय सत् में प्रोफेसर अोंकुर यादि, विभागाध्यक्ष, सोंिार

विभाग, राष्ट्र ीय स्वास्थ्य एिों पररिार कल्याि सोंस्थान, श्री अशोक

श्रीिास्ति, सोंपादक, दूरदशान समािार, श्री प्रतीक वत्िेदी, िररष्ठ

सोंपादक, नेििका 18 समूह ने मीवडया, वसनेमा और वहोंदी विषय पर

अपने वििार व्यि वकए। कायािम का सफल सोंिालन डॉ. गिेश

शोंकर श्रीिास्ति ने वकया।

कहि समे्मलन क आय जन

नगर राजभाषा कायाान्वयन सवमवत, दवक्षि वदल्ली की ओर से नई

वदल्ली के एनआईएि िीविोंग ब्लॉक सभागार में आयोवजत राजभाषा

सिेलन के अोंतगात 14 फरिरी, 2025 को एक भव्य 'कवि सिेलन'

आयोवजत वकया गया। कायािम की अध्यक्षता देश के सुप्रवसद्ध

कवि-आलोिक प्रोफेसर वजतेंद्र श्रीिास्ति ने की। साि ही शृ्रोंगार

किवयत्ी डॉ. कीवता काले, हास्य कवि ओमप्रकाश कल्यािे, िीर रस

के कवि अरविोंद पविक तिा सोंिेदनशील कोमल भािनाओों के कवि

डॉ. गिेश शोंकर श्रीिास्ति 'ऋवष' ने अपनी रिनाओों से श्रोताओों को

मोंत्मुग्ध कर वदया।

िररष्ठ किवयत्ी डॉ कीवता काले ने 'मेरे वपया ने पीली भोंग' कविता

सुना कर पूरे सभागार को मस्ती और आनोंद से भर वदया। प्रोफेसर

वजतेंद्र श्रीिास्ति ने अपनी सुप्रवसद्ध कविता 'सोनविरई' का पाठ कर

श्रोताओों को भािुक कर वदया। कवि ओम प्रकाश कल्यािे ने अपनी

हास्य कविताएों सुनाकर श्रोताओों को खूब होंसाया गुदगुदाया। श्री

अरविोंद पविक ने िीर रस की कविताएों सुनाकर िातािरि को

राष्ट्र भक्ति और देशभक्ति से ओतप्रोत कर वदया।

डॉ गिेश शोंकर श्रीिास्ति ने जब अपनी कविता 'सनातन' सुनाई तो

श्रोताओों ने तावलयाों बजाकर उनकी कविता के साि ताल वमलाकर

सभागार को उजाा से भर वदया। डॉ गिेश श्रीिास्ति के दोहोों ने भी

श्रोताओों को खूब गुदगुदाया, उन्होोंने दोहा पढा-

'झठू-मूठ की बात का, लेते हैं सोंज्ान।

शायद कोई भर गया, साहब जी के कान।।‘

नराकास सवमवत के सदस्य सविि अोंकुर विजयिगीय ने सभी

कवियोों का धन्यिाद व्यि वकया। कायािम का सफल सोंिालन

मीनाक्षी भाविया ने वकया।
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मीवडया सत् के दौरान प्रो. अोंकुर यादि, श्री प्रतीक वत्िेदी, श्री अशोक 

श्रीिास्ति एिों डॉ. गिेश श्रीिास्ति

कविता पाठ करते हुए डॉ. गिेश श्रीिास्ति एिों मोंिासीन अन्य कवि

धन्यिाद ज्ापन देते हुए प्रो. अोंकुर यादि



मलूकद स के द  े

वकरवतम देि न पूवजए, ठेस लगे फुवि जाय।

कहैं मलूक सुभ आत्मा, िारोों जुग ठहराय।।

आतम राम न िीन्हहोों, पूजत वफरै पाषान।

कैसहु मुक्ति न होयगी, कोविक सुनो पुरान।।

अजगर करे न िाकरी पोंछी करे न काम।

दास मलूका यँू कहे सब के दाता राम।।

जो तेरे घि पे्रम है, तो कवह-कवह न सुनाि।

अोंतरजामी जावन है, अोंतरगत का भाि।।

जेती देखे आत्मा, तेते सावलगराम।

बोलनहारा पूवजये, पत्थर से क्या काम।।

जीती बाजी गुर प्रताप तें, माया मोह वनिार।

कहें मलूक गुरु कृपा ते, उतरा भिजल पार।।

साधो दुवनया बािरी, पत्थर पूजन जाय।

मलूक पूजै आत्मा, कछु माँगै कछु खाय।।

माला जपोों न कर जपोों, वजभ्या कहँ न राम।

सुवमरन मेरा हरर करे, मैं पाया वबसराम।।

गिा भुलाने देह के, रवि-रवि बाँधे पाग।

सो देही वनत देक्तख के, िोोंि सँिारे काग।।

सुोंदर देही पाय के, मत कोइ करैं  गुमान।

काल दरेरा खाएगा, क्या बूढा क्या ज्वान।

र ीम के द  े

रवहमन वनज सोंपवत वबना, कोउ न वबपवत सहाय।

वबनु पानी ज्योों जलज को, नवहों रवि सके बिाय।।

बड़े बड़ाई ना करैं , बड़ो न बोलैं बोल।

रवहमन हीरा कब कहै, लाख िका मेरो मोल।।

अमररत ऐसे ििन में, रवहमन ररस की गाँस।

जैसे वमवसररहु में वमली, वनरस बाँस की फाँस।।

तरुिर फल नवहों खात हैं, सरिर वपयवहों न पान।

कवह रहीम पर काज वहत, सोंपवत सँिवह सुजान।।

रवहमन वनज सोंपवत वबना, कोउ न वबपवत सहाय।

वबनु पानी ज्योों जलज को, नवहों रवि सके बिाय।।

वबगरी बात बनै नही ों, लाख करौ वकन कोय।

रवहमन फािे दूध को, मिे न माखन होय।।

रवहमन पानी राक्तखये, वबनु पानी सब सून।

पानी गए न ऊबरै, मोती, मानुष, िून।।

बड़े बड़ाई ना करैं , बड़ो न बोलैं बोल।

रवहमन हीरा कब कहै, लाख िका मेरो मोल।।

जहाँ गाँठ तहँ रस नही ों, यह रहीम जग जोय।

मँड़ए तर की गाँठ में, गाँठ गाँठ रस होय।।

िूिे सुजन मनाइए, जौ िूिे सौ बार।

रवहमन वफरर वफरर पोवहए, िूिे मुिाहार।।

कहिि एिं  :िर  र

द  े
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मुझे पुकारती हुई पुकार खो गई कही ों...

प्रलोंवबता अोंगार रेख-सा क्तखोंिा

अपार िमा

िक्ष प्राि का

पुकार खो गई कही ों वबखेर अक्तस्थ के समूह

जीिनानुभूवत की गोंभीर भूवम में।

अपुष्प-पत्, िि-श्याम झाड़-झोंखड़ोों-वघरे असोंख्य ढूह

भग्न वनश्चयोों-रँुधे वििार-स्वप्न-भाि के

मुझे वदखे

अपूता सत्य की कु्षवधत

अपूिा यत्न की तृवषत

अपूता जीिनानुभूवत-प्रािमूवता की समस्त भग्नता वदखी

(कराह भर उठा प्रसार प्राि का अजब)

समस्त भग्नता वदखी

वक ज्योों विरि प्राोंत में

उदास-से वकसी नगर

सिर-पिर

मलीन, त्यि, ज़ोंग-लगे कठोर ढेर—

भग्न िसु्त के समूह

विलविल रहे प्रिोंड धूप में उजाड़...

वदख गए कठोर स्याह

(घोर धूप में )पहाड़

कवठन-सत्त्व भािना नपुोंसका असोंज् के

मुझे वदखी विराि् शून्यता अशाोंत काँपती

वक इस उजाड़ प्राोंत के प्रसार में रही िमक।

रहा िमक प्रसार...

फाड़ श्याम-मृवत्तका-स्तरािरि उठे सकोि

प्रस्तरी प्रतप्त अोंग यत्-तत्-सिातः

वक ज्योों ढँकी िसुोंधरा-शरीर की समस्त अक्तस्थयाँ खुली ों

कहिि एिं  :िर  र

मुक्तिब ि की कहिि 
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मुझे पुक रिी हुई पुक र

गज नन म िि 

रही ों िमक वक विलविला रही िहाँ

अिेत सूया की सफेद औ' उजाड़ धूप में।

समीर-हीन खैबरी

अशाोंत घावियोों गई असोंग राह

शुष्क पािातीय भूवम के उतार औ' उठान की 

वनरिा

उच्ता वनहारती िली वितृर्ष्ण दृवष्ट् से

(वक व्यिा उच्ता बवधर असोंज् यह)

उजाड़ विश्व की वक प्राि की

इसी उदास भूवम में अिक जगा

मुझे पुकारती हुई पुकार खो गई कही ों।

दरार पड़ गई तुरत गभीर-दीघा

प्राि की गहन धरा प्राप्त के

अनीर श्याम मृवत्तका शरीर ये

वक भाि स्वप्न भार में

पुकार के अधीर व्यि स्पशा से वबलख उठे

वतवमर-वििर में पड़ी अशाोंत नावगनी—

वछपी हुई तृषा

अपूता स्वप्न-लालसा

तुरत वदखी

वक भूल-िूक ध्वोंवसनी अनािृता हुई।

पुकार ने समस्त खोल दी वछपी प्रिोंिना

कहा वक शुष्क है अिाह यह कुआँ

वक अोंधकार-अोंतराल में लगे

महीन श्याम जाल

घृण्य कीि जो वक जोड़ते वदिाल को वदिाल से

ि अोंतराल का तला

अमानिी कठोर ईोंि-पत्थरोों से भरा हुआ

न नीर है, न पीर है, मलीन है

सदा विशून्य शुष्क ही कुआँ रहा।

विराि् झठू के अनोंत छों द-सी

भयािनी अशाोंत पीत धुोंध-सी

सदा अगेय

गोपनीय िोंि-सी असोंग जो अपूता-स्वप्न-लालसा

प्रिेग में उड़े सुतीक्ष्ि बाि पर

अलक्ष्य भार-सी िृिा

जगा रही विरूप वित् हार का

सधे हुए वनजत्व की अभद्र रौद्र हार-सी।

मैं उदास हाि में

हार की प्रतप्त रेत मल रहा

वनहारता हुआ प्रिोंड उर्ष्ण गोल दूर के वक्षवतज।

शून्य कक्ष की उदास

श्वासहीन, पीत-िायु शाोंवत में

वदिाल पर

सिेष्ट् वछपकली

अजान शब्-शब् ज्योों करे

वक योों अपार भािभार ये-स्वप्न-

प्रशाोंवत गाढ में

प्रशाोंवत गाढ से

प्रगाढ हो

समस्त प्राि की किा बखानते

अधीर योंत्-िेग से अजीब एक-रूप-तान

शब्, शब्, शब् में।

मुझे पुकारती हुई पुकार खो गई कही ों...

आज भी निीन पे्ररिा यहाँ न मर सकी,

न जी सकी, परों तु िह न डर सकी।

घनाोंधकार के कठोर िक्ष

दोंश-विह्न-से

गभीर लाल वबोंब प्राि-ज्योवत के

गभीर लाल इोंदु-से

सगिा भीम शाोंवत में उठे अयास मुसु्करा

घनाोंधकार की वभदी परोंपरा।

सफेद राख के अिेत शीत

सिा ओर रेंगते प्रसार में

दबी हुई अनोंत ज्योवत जग उठी

मलीन मृतु्य-गीत के उदास छों द बािरे

घनाोंधकार के भुजोंग-बोंध दीघा साँिरे

विनष्ट् हो गए

प्रबुद्ध ज्वाल में हताश हो।

विशाल भव्य िक्ष से

बही अनोंत िेह की महान् कृवतमयी व्यिा

बही अशाोंत प्राि से महान् मानिी किा।

वकसी उजाड़ प्राोंत के

विशाल ररि-गभा गुोंबजोों वघरे

विहोंग जो

अधीर पोंख फड़फड़ा वदिाल पर

सहाय-हीन, बद्ध-देह, बद्ध-प्राि

हारकर न हारते

अरे निीन मागा पा खुला हुआ

तुरोंत उड़ गए सुनील व्योम में अधीर हो।

मुझे पुकारती हुई पुकार खो गई िही ों

सँिारती हुई मुझे उठी सहास पे्ररिा।
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भ रिेंदु  ररििंद्र की ग़ज़लें

गले मुझको लगा लो ऐ वदलदार होली में।

बुझे वदल की लगी भी तो ऐ यार होली में।

नही ों ये है गुलाले-सुखा उड़ता हर जगह प्यारे,

ये आवशक की है उमड़ी आहें आवतशबार होली में।

गुलाबी गाल पर कुछ रोंग मुझको भी जमाने दो,

मनाने दो मुझे भी जानेमन त्योहार होली में।

है रोंगत जाफरानी रुख अबीरी कुमकुम कुछ है,

बने हो खुद ही होली तुम ऐ वदलदार होली में।

रस गर जामे-मय गैरोों को देते हो तो मुझको भी,

नशीली आँख वदखाकर करो सरशार होली में।

खयाल-ए-नािक-ए-वमज़्गाँ में बस हम सर पिकते हैं।

हमारे वदल में मुद्दत से ये खार-ए-ग़म खिकते हैं।

रुख-ए-रौशन पे उस की गेसू-ए-शब-गँू लिकते हैं,

क़यामत है मुसावफर रास्ता वदन को भिकते हैं।

फुग़ाँ करती है बुलबुल याद में गर गुल के ऐ गुलिी ों,

सदा इक आह की आती है जब गु़ोंिे ििकते हैं।

ररहा करता नही ों सय्याद हम को मौसम-ए-गुल में,

क़फस में दम जो घबराता है सर दे दे पिकते हैं।

उड़ा दँूगा 'रसा' मैं धक्तियाँ दामान-ए-सहरा की,

अबस खार-ए-बयाबाँ मेरे दामन से अिकते हैं।

कववताएं :धरोिर
ग़ज़लें

अदम ग िंडिी की ग़ज़लें

वजसके सिोहन में पागल धरती है आकाश भी है।

एक पहेली-सी दुवनया ये गल् भी है इवतहास भी है।

विोंतन के सोपान पे िढ कर िाँद-वसतारे छू आये,

लेवकन मन की गहराई में मािी की बू-बास भी है।

मानिमन के िन्ि को आवखर वकस साँिे में ढालोगे,

'महारास' की पृष्ट्-भूवम में ओशो का सन्यास भी है।

इन्द्र-धनुष के पुल से गुज़र कर इस बस्ती तक आए हैं,

जहाँ भूख की धूप सलोनी िोंिल है वबन्दास भी है।

कों करीि के इस जोंगल में फूल क्तखले पर गोंध नही ों,

सृ्मवतयोों की घािी में यँू कहने को मधुमास भी है।

आप कहते हैं सरापा गुलमुहर है वज़न्दगी।

हम ग़रीबोों की नज़र में इक क़हर है वज़न्दगी।

भुखमरी की धूप में कुम्हला गई अस्मत की बेल,

मौत के लम्हात से भी तशखतर है वज़न्दगी।

डाल पर मज़हब की पैहम क्तखल रहे दोंगोों के फूल,

ख़्वाब के साये में वफर भी बेखबर है वज़न्दगी।

रोशनी की लाश से अब तक वजना करते रहे,

ये िहम पाले हुए शम्सो-क़मर है वज़न्दगी।

द्न होता है जहाों आकर नई पीढी का प्यार,

शहर की गवलयोों का िो गन्दा असर है वज़न्दगी।

50

अंक: 31
जन स्वास््य धारणा 

l मार्च, 2025 



क्षणणकाएँ

51

अंक: 31
जन स्वास््य धारणा 

l मार्च, 2025 कववताएं : समकालीन िस्ताक्षर 

डॉ. परमेश्वर ग यल की क्षहणक एाँ

प्रवतष्ठा बह की

दहेज से जुड़ी है,

िह अच्छी है

या बुरी

वकसको पड़ी है!

पत्थर मत मारो

घड़ा फूिेगा,

वहोंसा-आतोंक से

देश िूिेगा!

ऐसी व्यिस्था में

हम जी रहे हैं,

दूध बेिकर

िाय पी रहे हैं!

अब आदमी की

पहिान पैसा है,

अिाहीन जीिन

जानिर जैसा है!

विदेशी भाषा जानना

बुरा नही ों

पर अपनी

सोंसृ्कवत को त्यागना

खतरे की घोंिी है,

नाम अब बच्ोों के

बॉबी और बोंिी हैं!

िह गोंगा-िान कर

ज्योों ही घर आया,

आते ही दूध में

पानी वमलाया!

िे वशवक्षत नही ों

वफर भी आलमारी

क़ीमती वक़ताबोों से

पिी पड़ी है,

भाई! वदखािा िीज़

बेहद बड़ी है!

िैन महँगाई ने

ग़रीबोों का खाया,

पहले

प्याज कािते समय

अब

खरीद करते ही

आँसू आया!

पिड़ा

पाप-पुण्य का

जब से छोड़ा है,

माल पूरा

मन से जोड़ा है!

दुः ख के काँिोों में

फूल सुख के

सदैि क्तखलते हैं,

उदाहरि

एक नही ों

हज़ारोों वमलते हैं!

डॉ. शैलेष गुप्त 'िीर' की क्षहणक एाँ

बेिोों की मुस्कान के वलए

माँ िुकडोों में बँि गयी,

वज़न्दगी कि गयी!

िीवियाँ भी

पानी में िलने लगी हैं,

बड़े-बड़े मगरमच्छोों को

वनगलने लगी हैं!

िे हर अिसर पर

पिे छपिाते हैं,

िोंदे के पैसोों से

घर िलाते हैं!

बहन की शादी में

िका न देने िाले भाई ने

ससुराल में अपना मान बढाया,

साली के बिाडे में

हीरे का हार वभजिाया!

रामधनी

धनिान हो गया,

तुलसीदास से

बड़ा वििान हो गया!

िूले्ह-िौके में

वदन बीता,

अनपढ सास ने

माडना बह का

मन जीता!

'मोबाइल' के वलए

'नेििका ' जैसे िा,

उन्हें अपने होने का

एहसास

कुछ ऐसे िा!

बेिे की शादी में

मौसा जी ने

महँगा काडा छपिाया,

और बीपीएल 

ररशे्तदारोों को

आमन्त्रि नही ों 

वभजिाया!

'ह्वाि्सएप' में 'ब्लाॅॅक'

'फेसबुक' से 

'अनफे्रन्ड',

पे्रम में

नाराज़गी का

नया 'िर ेन्ड'!

रात ढल गयी

सुबह का

अपना परािम है,

कुछ कर गुज़रने की

उिीद में

बुवधया

वफर 'वििम' है!



गीत/ग़ज़ल

सोंघषो का दौर जब आएगा, 

अपने आप को तू अकेला भी खड़ा पाएगा, 

अपनी पीठ तुझे खुद ही िपिपानी होगी, 

यह तेरे अपने सोंघषो की कहानी होगी, 

हालातोों से समझौता भी करना होगा, 

सोंभल-सोंभल  कर िलना होगा,

मगर तुझे लड़ना होगा अपने पि पर बढना होगा।

वकतना भी कमजोर तू रहा हो, 

अपमावनत होकर तू ने कुछ भी साह हो, 

तेरे सपने के आगे सब बेमानी होगा, 

जब दृढ सकल् होकर तू खड़ा होगा।

तुझे हक नही ों हताश होने का, 

क्योोंवक िि नही ों तेरे पास रोने का, 

िोड़े िि में ही सही, पर तुझे करना होगा, 

बस तुझे िलना होगा, अपने पि पर बढना होगा।

मात-वपता की भी अभी तेरे आस बिी है, 

तुझ में भी तो साोंस बिी है,

आस को ईोंधन बनाकर तुझे जलना होगा, 

अपनी वजद्द पर अड़ना होगा, 

बस तुझे िलना होगा, अपने पि पर बढना होगा।

िररत् तेरा स्पष्ट् है,

कताव्य पि पर िलने का भी तू अभ्यस्त है,

तो कौन तुझे वडगा पाएगा

हार को जीत में तुझे बदलना होगा,

बस तुझे िलना होगा अपने पि पर बढना होगा।
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मेर  िि 

अिनीश दि 



1. सेहत ही धन है

रोगी वनधान है 

2. अपनाईये अच्छी जीिन शैली

सेहत िादर कभी न होगी मैली I

3. व्यायाम और योग

सेहत का सुयोग I

4. जोंक जहर है

वजगर कहर है

5. धूम्रपान अवग्नपान

धूम्रपान विषपान

अनेक रोगोों की खान

मृतु्यदोंड धूम्रपान

6. तम्बाकू खाना , मौत बुलाना

मोिापा वदल के वलए स्यापा

7. तोोंद ,तम्बाकू ,िर ाोंसविकनाई ,ताि, तनाि

सब वमल करते वदल में घाि I

8.  वसगरेि ,शराब और स्टर ेस

वदल के वलए वडस्टर ेस I

9.  स्क्रीन और जोंक

सेहत के वलए डोंक

10. रक्तखये सात बातोों पर ध्यान : 

सैर -व्यायाम योग –ध्यान

शाकाहार –खानपान, न तम्बाकू न धूम्रपान, िजन पर हमेशा ध्यान

कोलेस्टर ॉल का ज्ान, ब्लड पे्रशर पर ध्यान, डायवबिीज से सािधान

विरायु स्वास्थ्य के ये विधान I

कहिि एिं  : समक लीन  स्त क्षर 
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र जेन्द्र िम ट के द  े

विवड़या िहकी बाग़ में, आया वफर से बौर।

मगर बाग़ ही कि गया, विवड़या ढँूढे ठौर।।

िीिी की वक़स्मत खुली, व्यापारी के सोंग।

वबकते हैं बाज़ार में, इन्द्रधनुष के रोंग।।

धुला-धुला मौसम हुआ, फैली हररत सुगन्ध।दादुर बैठे बाँिते, 

अपने काव्य-प्रबन्ध।।

गूगल ने बाज़ार का, बदला योों अन्दाज़।

यौिन की बातें करे, तुतलाती आिाज़।।

उपवनिेश बनते गये, वमला न सि को ठाँि।

खाते में हैं झठू के, वलखे हज़ारोों गाँि।।

पुरिाई बुनने लगी, पछुआ के सँग जाल।

बूढा बरगद रो पड़ा, देख गाँि के हाल।।

काया मािी-सी िढी, कुम्भकार के िाक।

गीली वमट्टी घूम-वफर, हो जाती है खाक।।

ररमवझम-ररमवझम कर रही, िषाा की जलधार।

जैसे वकसी अदृश्य का, बजने लगा वसतार।।

बँूद िँगी आकाश में, वलये इन्द्रधनु-रूप।

कमलपत् पर जब वगरी, मोती बनी अनूप।।

ज्योों ही महलोों से हुई, झुग्गी की तक़रार।

आनन-फानन में उठी, नफरत की दीिार।।

3/29, विकास नगर, लखनऊ (उत्तर प्रदेश)

वपन कोड- 226022

मोबाइल- 8009660096

दोिे-

सिंदीप सृजन के द  े

गाँिोों की दहलीज़ पर, पड़े शहर के पाँि।

पेड़ किीले हो गये, ग़ायब है अब छाँि।।

किे हुए इक ठँूठ ने, दाग़ा एक सिाल।

जीिन भर देता रहा, वफर भी हुआ हलाल।।

अब गाँिोों में हैं कहाँ, िे वदल िाले लोग।

फसलोों का वजनने वकया, जनवहत में उपयोग ।।

जल कुों डी छत पर रखी, है मन में यह आस।

आयेगी विवडया यहाँ, वलए कण्ठ में प्यास।।

घँुघरु गँूजे रात भर, घर की छत पर आज।

बरखा पर होने लगा, यौिन का आगाज।।

बादल के आगोश में, कािी सारी रैन। 

वसन्दूरी आभा हुई, सुबह बहुत बेिैन।।

बागड़ के मन में उगा, जब मतलब का बीज।

फूलोों ने भी छोड़ दी, गोंध नाम की िीज।।

घि-पनघि रीते हुए, लगा सूखने नीर। आँखोों में आँसू नही ों, और 

नही ों है पीर।।

जीिन भर वमलती रही, काँिोों की सौगात।

उस पर हम करते रहे, फूलोों की बरसात।।

आज वदख रही क़ैद में, रोंग-वबरोंगी मीन।

होोंगे केिल वित् में, जोंगल और ज़मीन।।

सम्पादक- शाश्वत सृजन

ए-99 िी. डी. माकेि, उिैन (मध्य प्रदेश)

वपन कोड- 456006

मोबाइल- 9406649733
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हकससे करें  हगल 

डॉ. जगदीश व्य म क  गीि

भीड़ भरी इस नीरिता का

वकससे करें  वगला।

पीपल, बरगद, नीम

छोड़कर कहाँ िले आये

कैसे कहें

यहाँ पग-पग पर

जख़्म बहुत खाये

जो आया, हो गया यही ों का

िापस जा न सका

िुगे्ग की जुगाड़ में पोंछी

खुलकर गा न सका

साँसोों िाली वमली मशीनें

इन्साों नही ों वमला।

इस मेले में सभी अकेले

कैसा ये सोंयोग

वजतना ऊँिा कद वदखता है

उतने छोिे लोग

वकसको फुरसत यहाँ वक जाने,

उसका कौन पड़ोसी

मन में ज्वार वछपा रहता है

होठोों पर खामोशी

रहे बदलते राजा-रानी

बदला नही ों वकला।

गीत/ग़ज़ल
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अपनी-अपनी नाि खे रहे

सब नाविक ठहरे

कोई नही ों वकसी की सुनता

सबके सब बहरे

बूढे बरगद की दाढी का

कहाँ वठकाना है

गौरैया का नही ों यहाँ अब

आना-जाना है

गमलोों में भी

कही ों भला, कब

कोई कमल क्तखला?



अलक  हमश्र  की ग़ज़लें

ये मेरा नाम जो हर सू वनकल के आया है।

तेरी वनगाह का जादू वनकल के आया है।

हुई जो गुम तो मुझे रास्ता वदखाने को,

अोंधेरी रात में जुगनू वनकल के आया है।

खुद अपने वजस्म की खुश्बू को ढँूढने के वलए,

मेरे वमज़ाज का आह वनकल के आया है।

मैं अपने क़त्ल का इल्ज़ाम वकस को दँू या रब,

मेरे ही वजस्म का बाजू़ वनकल के आया है।

गुनाह करता रहा सारे, मान कर वदल की,

उसी की रूह से साधू वनकल के आया है।

घि-पनघि रीते हुए, लगा सूखने नीर। 

आँखोों में आँसू नही ों, और नही ों है पीर।।

जीिन भर वमलती रही, काँिोों की सौगात।

उस पर हम करते रहे, फूलोों की बरसात।।

आज वदख रही क़ैद में, रोंग-वबरोंगी मीन।

होोंगे केिल वित् में, जोंगल और ज़मीन।।

गीत/ग़ज़ल

जे़ह्न और वदल में जोंग जारी िी।

जाग कर मैंने शब गुज़ारी िी।

वदल गया तो गया ये जाों भी गई,

िो नज़र इस क़दर वशकारी िी।

बस गया िा खयाल ओ ख़्वाब में िो,

िो खुमारी भी क्या खुमारी िी।

उसने िेहरे को पढ वलया होगा,

वदल में महफूज़ राज़दारी िी।

जो तेरे इोंतज़ार में गुज़री,

इक िही रात मुझपे भारी िी।

अपनी जाँ का उतार कर सदक़ा,

मैंने उसकी नज़र उतारी िी।
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जन स्वास्थ्य के विविध विषयोों पर हम आपके लेखोों को आमोंवत्त करते हैं। कृपया अपने मौवलक लेख/कविता यिासोंभि वहन्दी फाोंि मोंगल में

िोंवकत कर भेजें। लेखकोों/कवियोों से यह भी अनुरोध है वक अपने लेख/कविता की एक छायाप्रवत अपने पास सुरवक्षत रख लें। स्वीकृत लेखोों

को पवत्का के अगले अोंक में प्रकावशत वकया जाएगा एिों लेखक/कवि को पवत्का की एक प्रवत पे्रवषत की जाएगी। अस्वीकृत लेखोों को िापस

नही ों भेजा जाएगा एिों सोंस्थान िारा इस सोंबोंध में कोई पत्ािार नही ों वकया जाएगा। पवत्का को उतृ्कि बनाने के वलए आपके सुझािोों का सदैि

स्वागत है।–सोंपादक

अनुरोध अंक: 30

जन स्वास््य धारणा 
l शसतम्बर, 2024
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