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सिंस्थान का दासयत्व सिंभालते ही यह अनुभव अत्यिंत सुखद रहा हक यहाँ राजभाषा हहिंदी के सिंवधटन को केवल औपचाररकता
नहीिं, बष्ल्क प्रसतबिता के रूप में अपनाया गया है। राजभाषा ववभाग, गहृ मिंत्रालय द्वारा प्रदत्त इिंहदरा गािंधी राजभाषा पुरस्कार
इस सतत प्रयास की सशक्त स्वीकृसत है। इसी प्रेरक पषृ्ठभूसम में हहिंदी पवत्रका ‘जन स्वास््य धारिा’ का सनयसमत प्रकाशन
हमारे सिंस्थागत सिंकल्प और बौविक सिंवाद का महत्वपूिट माध्यम बना हुआ है।

वपछले वषट प्रकासशत हहिंदी भाषा एविं साहहत्य ववशेषािंक को पाठकों, शोधासथटयों और ववद्वानों से व्यापक सराहना समली। प्राप्त
सुझावों और सकारात्मक प्रसतहक्रयाओिं ने हमें यह ववश्वास हदलाया हक जन स्वास््य और भाषा-सिंवधटन का यह समन्द्वय
साथटक है। उसी क्रम में वतटमान अिंक में स्वास््य ववषयक समसामसयक लेखों के साथ हहिंदी भाषा एविं साहहत्य से सिंबिंसधत
चयसनत रचनाओिं को भी स्थान हदया गया है, ताहक ज्ञान-ववस्तार और भाषा-प्रचार दोनों उदे्दश्य सिंतुसलत रूप से साधे जा
सकें ।

‘जन स्वास््य धारिा’ हमारे सलए केवल प्रकाशन नहीिं, बष्ल्क ववचार-ववमशट और जनचेतना का मिंच है। यह पवत्रका जन
स्वास््य के ववववध आयामों—रोकथाम, स्वास््य सिंवधटन, अनुसिंधान और नीसत—पर आधाररत ववश्वसनीय सामग्री प्रस्तुत करने
का प्रयास करती है। हमारा लक्ष्य है हक प्रत्येक अिंक पाठकों के सलए प्रासिंसगक, उपयोगी और सचिंतन-उत्प्रेरक ससि हो।

प्रधान सिंपादक के रूप में यह अिंक आप सभी के समक्ष प्रस्तुत करते हुए मुझे हषट का अनुभव हो रहा है। आशा है हक यह
अिंक ववद्यासथटयों, शोधासथटयों और स्वास््य क्षेत्र से जुडे़ ष्जज्ञासुओिं के सलए ज्ञानवधटक ससि होगा। मैं आप सभी से आग्रह करता
हँू हक अपने सुझावों और शोधपरक लेखों के माध्यम से इस बौविक यात्रा में सहभागी बनें।

पवत्रका के प्रकाशन में समवपटत सहयोग देने वाले प्रो. अिंकुर यादव, डॉ. गिेश शिंकर श्रीवास्तव तथा उनकी र्ीम के प्रसत मैं
हाहदटक धन्द्यवाद ज्ञावपत करता हँू। आपकी सनरिंतर सहभासगता और प्रसतहक्रया ही हमारे प्रयासों की वास्तववक प्रेरिा है।
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शुभकामनाओिं सहहत, 

डॉ. सुनील ववलासराव सगत्ते
प्रधान सिंपादक





डॉ. गिेश शिंकर श्रीवास्तव
सह सिंपादक 

यह हमारे सलए गौरव का ववषय है हक दसुनया भर में भारत जन स्वास््य के्षत्र में नीसतगत दृढ़ता और व्यावहाररक हक्रयान्द्वयन का उदाहरि
ससि हो रहा है। कें र सरकार तथा स्वास््य और पररवार कल्याि मिंत्रालय ने स्वास््य सेवाओिं को उपचार-कें हरत मॉडल से आगे बढ़ाकर
सनवारक, हडष्जर्ल और समावेशी स्वरूप देने की हदशा में ठोस पहल की है।

हासलया वषों में राष्ट्रीय शून्द्य खसरा-रूबेला उन्द्मूलन असभयान के अिंतगटत ववश्व स्वास््य सिंगठन के वैष्श्वक लक्ष्यों के अनुरूप व्यापक
र्ीकाकरि कवरेज सुसनष्ित करने के प्रयासों से अनेक के्षत्रों में रोग के मामलों में उल्लेखनीय कमी दजट की गई है। इस असभयान ने न
केवल बच्चों को रोके जा सकने वाले रोगों से सुरक्षा प्रदान की है, बष्ल्क सावटजसनक स्वास््य तिंत्र की सनगरानी, डेर्ा सिंग्रह और त्वररत
प्रसतहक्रया क्षमता को भी सुदृढ़ हकया है।

महहला स्वास््य के के्षत्र में एचपीवी र्ीकाकरि पहल “स्वस्थ नारी, सशक्त पररवार” सनवारक स्वास््य नीसत की हदशा में महत्वपूिट कदम है,
जो सवाटइकल कैं सर की रोकथाम हेतु हकशोररयों को लष्क्षत कर दीघटकासलक सुरक्षा और जागरूकता को बढ़ावा देता है। साथ ही, हडष्जर्ल
स्वास््य अवसिंरचना—क्यूआर प्रमािपत्र, एसएमएस अनुस्मारक और ररयल-र्ाइम डेर्ा प्रबिंधन—ने स्वास््य सेवाओिं की पारदसशटता और
दक्षता को मजबूत हकया है, ववशेषकर ग्रामीि और दरूस्थ के्षत्रों में समय पर सेवा उपलब्ध कराने में।

सावटभौसमक स्वास््य सुरक्षा की हदशा में आयुममान भारत – प्रधानमिंत्री जन आरोग्य योजना ने करोड़ों पात्र पररवारों को अस्पताल उपचार हेतु
ववत्तीय सिंरक्षि प्रदान हकया है। गिंभीर बीमाररयों के उपचार में होने वाले खचट से राहत समलने से सामाष्जक सुरक्षा तिंत्र को मजबूती समली है
और अस्पताल नेर्वकट के ववस्तार से सेवा की गुिवत्ता में भी सुधार हुआ है।

समग्र रूप से, ये उपलष्ब्धयाँ दशाटती हैं हक भारत का स्वास््य मॉडल अब सनवारि, हडष्जर्ल सशवक्तकरि और समावेशन पर आधाररत है।
अवसिंरचना सनमाटि, सचहकत्सा सशक्षा ववस्तार और तकनीकी नवाचार के सनरिंतर प्रयास स्वास््य प्रिाली को असधक सक्षम, उत्तरदायी और
हर्काऊ बनाने की हदशा में अग्रसर हैं।

वप्रय पाठकगि, हहिंदी पवत्रका ‘जन स्वास््य धारिा’ के माध्यम से हमारा सिंस्थान भी देश में जन स्वास््य के ववषयों पर जानकारी प्रदान
करने हेतु प्रयासरत है। 'जन स्वास््य धारिा' का तैतीसवािं अिंक आपके हाथों में है। हमारा प्रयास रहा है हक जन स्वास््य और हहिंदी भाषा
के ववसभन्द्न ववषयों पर उपयोगी और सूचनापरक आलेख आप तक पहुिंचाए जाएिं। प्रस्तुत अिंक में जन स्वास््य और हहिंदी भाषा एविं साहहत्य
के गिंभीर एविं महत्वपूिट ववषयों पर आलेखों को सष्म्मसलत हकया गया है। सुप्रसतवष्ठत साहहत्यकार रघुववन्द्र यादव से डॉ. शैलेष गुप्त 'वीर'
द्वारा सलए गए साक्षात्कार का समावेश भी इस अिंक में हकया गया है। प्रत्येक अिंक की भािंसत पवत्रका की रोचकता को बनाए रखते हुए
कववताओिं को भी स्थान हदया गया है। आपकी प्रसतहक्रयाएिं हमें अवगत कराएिंगी हक हम इस प्रयास में हकतने सफल हुए। आपसे पवत्रका के
आगामी अिंक के सलए मौसलक लेख आमिंवत्रत हैं। आप अपने लेख हहिंदी फािंर् मिंगल में र्िंहकत कर ankuryadav@nihfw.org एविं
ganeshsrivastava @nihfw.org पर मेल कर सकते हैं।

प्रो. अिंकुर यादव
प्रबिंध सिंपादक 
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भारतीय परिंपरा में स्वास््य ससफट वैद्य, डॉक्र्र या अस्पताल का
ववषय नहीिं रहा। यह एक जीवन-दशटन रहा है, और जीवन का
दशटन ही तो साहहत्य को पे्ररिा देता है। इससलए शब्द और
स्वास््य का स्पिंदन एक ऐसा आख्यान है, जो आहद काल से
आधुसनकता तक अपनी सनरिंतरता बनाए हुए है। तभी तो जब
कबीर कहते हैं, “असत का भला न बोलना, असत की भली न चुप”,
तो हमें यह समझते देर नहीिं लगती हक कबीर के यहािं जो
स्वास््य दशटन है, वह ‘सिंयम’ पर आधाररत है। वह मानससक
सिंतुलन की बात करते हैं। उनका ‘हठयोग’ शरीर को शुि करने
की एक प्रहक्रया है। ऐसी स्वास््य चेतना ससफट कबीर के यहािं नहीिं
है। सूरदास के पदों में कृमि के खान-पान का जो विटन है, वह
बाल-स्वास््य के सलए आज भी प्रासिंसगक है। वे ‘मक्खन-समश्री’
और ‘दधू-दही’ को केवल स्वाद नहीिं, बष्ल्क ऊजाट और ववृि का
स्रोत मानते रहे और लोगों को बताते रहे। सूरदास के बाद हुए
जायसी के यहािं स्वास््य एक ‘तपस्या’ है, जहािं मनुमय को प्रकृसत
के समजाज के साथ अपनी देह का तालमेल वबठाना पडता है।
सूरदास के यहािं स्वास््य एक ‘उत्सव’ है, जहािं ऋतु के अनुसार
खान-पान और क्रीड़ा ही शरीर को पुष्ट करती है।

इन दोनों कववयों ने यह स्पष्ट कर हदया था हक स्वास््य का
रास्ता रसोई और ऋतुओिं के सामिंजस्य से होकर गुजरता है।
जायसी ने ‘पद्मावत’ के नागमती ववयोग विटन में बारह महीनों का
ष्जक्र हकया है। यद्यवप यह ववरह की कथा है, लेहकन इसमें इस
बात के गहरे सिंकेत हैं हक ववशेष ऋतुओिं में शरीर की ष्स्थसत कैसी
होती है। जायसी सलखते हैं हक अगहन के महीने में हदन छोरे् और
रातें लिंबी हो जाती हैं, ष्जससे शरीर में शीत का प्रभाव बढ़ता है।
वे स्वास््य की दृवष्ट से ‘अष्ग्न’ और ‘गमट वस्त्रों’ की महत्ता बताते
हैं। वहीिं, सूरदास के पदों में ऋतु के अनुसार ‘शीतल जल’ और
‘छाया’ के सुख का भी विटन है, जो ग्रीमम ऋतु में ‘ल’ू और ताप
से बचने के प्राकृसतक उपाय हैं।

इन कववयों के बाद सबके वप्रय कवव तुलसीदास की बात करें तो वे
रामचररत मानस के उत्तरकािंड में सलखते हैं, “मोह सकल व्यासधन्द्ह कर
मूला।” वे जानते थे हक देह की प्रयोगशाला में जो ववष घुलता है,
उसका असली स्रोत कहीिं गहरे मन की किं दराओिं में सछपा है। एक
सचत्रकार जैसे कैनवास पर गहरे काले रिंगों से अवसाद उकेरता है,
तुलसीदास वैसे ही शब्दों से यह रेखािंहकत करते हैं हक हमारी बीमाररयािं
दरअसल हमारे ववकारों का ही शारीररक ‘एक्सर्ेंशन’ (ववस्तार) हैं।
तुलसीदास हमें एक ऐसे ‘इनर हाइजीन’ की ओर ले जाते हैं, जहािं राम
की भवक्त केवल मिंत्र नहीिं, बष्ल्क एक ‘हडर्ॉक्स’ की प्रहक्रया है। वे एक
ऐसे आरोग्य की विंदना करते हैं, जहािं मन का सिंयम ही सबसे बड़ी
औषसध है और सिंतों का साथ ही सबसे बड़ा ‘सेनेर्ोररयम’। उस काल के
अन्द्य कववयों के पदों में भी ऋतुओिं के अनुसार शरीर की बदलती
जरूरतों और उस दौरान आहार-ववहार का बहुत सूक्ष्म विटन समलता है
और यह परिंपरा बहुत हद तक आज के हहिंदी साहहत्य में भी जीववत है।

आधुसनक हहिंदी साहहत्य में स्वास््य चेतना पर बात होती है तो
फिीश्वरनाथ ‘रेिु’ का उपन्द्यास ‘मैला आिंचल’ याद आ जाता है। ‘मैला
आिंचल’ स्वास््य को व्यवक्तगत समस्या के बजाय एक सामुदासयक और
राजनीसतक प्रश्न के रूप में खड़ा करता है। पूष्िटया के मेरीगिंज गािंव की
पषृ्ठभूसम में फैला यह उपन्द्यास केवल लोक सिंस्कृसत का सचत्रि नहीिं है,
बष्ल्क यह उस ‘बीमार’ व्यवस्था का एक्सरे है, जहािं मलेररया, कालाजार
और कुपोषि केवल बीमाररयािं नहीिं, बष्ल्क वपछडे़पन की पहचान बन
चुकी हैं। उपन्द्यास का नायक डॉक्र्र प्रशािंत आधुसनक स्वास््य चेतना
का प्रतीक है। वह शहर की सखु-सुववधाओिं को छोड़कर दरू के एक
वपछडे़ अिंचल में आता है। उस अिंचल में अिंधववश्वास और ओझा-गुिी का
राज है। गािंव के लोग सुई लगवाने से डरते हैं और चेचक को ‘माता का
प्रकोप’ मानते हैं। डॉक्र्र प्रशािंत का सिंघषट केवल कीर्ािुओिं से नहीिं,
बष्ल्क उस मानससकता से है, जो बीमारी को ‘हकस्मत’ मान लेती है।
डॉक्र्र प्रशािंत के माध्यम से रेिु यह सिंदेश देते हैं हक “मरीज का
इलाज करने से पहले उसकी गरीबी और उसके डर का इलाज करना

समट्र्ी, पानी और धूप का ऋि: साहहत्य में स्वास््य की तलाश

देव प्रकाश चौधरी

साहहत्य ने हमें बार-बार यही ससखाया है हक बीमारी देह की सीमा हो सकती है, पर
आत्मा की नहीिं। साहहत्य एक ‘हडर्ॉक्स’ की तरह काम करता है, जो हमें उस आहदम
स्वास््य की ओर ले जाता है, जब हम समट्र्ी, पानी और धूप के ऋिी थे। साहहत्य समाज
का दपटि होता है और स्वास््य जीवन का आधार। हहिंदी साहहत्य की यात्रा केवल भावों
और सिंवेदनाओिं की यात्रा नहीिं है, बष्ल्क यह मनुमय के सवाांगीि ववकास की गाथा
है। ‘शरीरमाद्यिं खलु धमटसाधनम’् (शरीर ही सभी धमों/कतटव्यों का पहला साधन है) के मिंत्र
को हहिंदी के कववयों और लेखकों ने आत्मसात हकया है।
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जरूरी है।” यह उपन्द्यास हमें बताता है हक वास्तववक स्वास््य चेतना
तब आती है, जब सचहकत्सा ववज्ञान लोक जीवन की सिंवेदनाओिं के
साथ हाथ समलाता है।

रेिु के अलावा समय-समय पर हहिंदी के दसूरे महान साहहत्यकारों ने
अपने रचना-कमट में ‘सेहत की सचिंता’ को जगह दी है। जनैेंर कुमार
के ‘त्यागपत्र’ में मिृाल की मानससक ष्स्थसत और समाज द्वारा
जसनत अवसाद का गहरा सचत्रि है, जो अिंतताः उसके शारीररक पतन
का कारि बनता है। इलाचिंर जोशी हहिंदी के उन ववरले लेखकों में से
हैं, ष्जन्द्होंने मनोववशे्लषि और यौन-कुिं ठाओिं को बीमारी की तरह
सचवत्रत हकया। नरेश मेहता ने ‘यह पथ बिंधु था’ उपन्द्यास में क्षय

रोग के दौर और उससे उपजी त्रासहदयों का विटन हकया है। उस
समय र्ीबी एक लाइलाज और सामाष्जक कलिंक मानी जाने वाली
बीमारी थी। उपन्द्यास में स्वास््य और जीवन की जद्दोजहद को बहुत
बारीकी से उकेरा गया है। सगररराज हकशोर ने अपने उपन्द्यास
‘पररसशष्ट’ में तकनीकी सिंस्थानों में छात्रों के मानससक तनाव को
आधार बनाया गया है। यह उपन्द्यास आधुसनक समय में ‘मानससक
सेहत’ पर एक बड़ा प्रश्नसचन्द्ह खड़ा करता है।

जब हम स्वास््य और साहहत्य के अिंतसांबिंधों को छायावाद के
कोहरेसे छनकर आती धूप में देखते हैं, तो वहािं आरोग्य का एक
सनराला ही व्याकरि हदखाई देता है। जयशिंकर प्रसाद, सुसमत्रानिंदन

पिंत और महादेवी वमाट के यहािं स्वास््य केवल मािंसल देह की कसरत
नहीिं है, बष्ल्क वह प्रकृसत के साथ तादात्म्य बैठाने की एक रागात्मक
प्रहक्रया है। ‘कामायनी’ में प्रसाद जब ‘आनिंदवाद’ की स्थापना करते
हैं, तो वे दरअसल एक मानससक सचहकत्सा पिसत का ही खाका खीिंच
रहे होते हैं। वे कहते हैं हक दखु और रोग का मूल कारि ‘भेद-बुवि’
है, जब मनुमय स्वयिं को प्रकृसत से अलग मान लेता है, तो वह रुग्ि
होने लगता है। छायावादी कववयों ने ष्जस ‘शुसच’ और ‘सौंदयट’ की
विंदना की, वह दरअसल एक आिंतररक स्वच्छता (इन्द्नर हाइजीन) का
ही काव्य रूप था।

लेहकन जब हम अपनी सीमाएिं लािंघकर पष्िम की ओर झािंकते हैं, तो

वहािं स्वास््य का एक अलग ही कोलाज हदखाई देता है। यूनानी
साहहत्य से लेकर आधुसनक यूरोपीय उपन्द्यासों तक स्वास््य को
‘प्राकृसतक सिंतुलन’ और ‘वैज्ञासनक यथाथट’ के बीच झलूते हुए देखा
गया है। यूनानी दशटन में ‘हहपोके्रट्स’ के ससिािंतों का प्रभाव साहहत्य
पर गहरा रहा। शेक्सवपयर के दखुािंत नार्कों में जब ‘लेडी मैकबेथ’
अपने हाथों से खून के धब्बे धोने की कोसशश करती है, तो वह दृश्य
केवल अपराध बोध का नहीिं, बष्ल्क एक खिंहडत मानससक स्वास््य
का चरम है। पष्िम ने स्वास््य को ‘डायग्नोससस’ यानी सनदान की
दृवष्ट से देखा, जबहक पूवट ने इसे ‘हामटनी’ यानी सामिंजस्य की दृवष्ट
से।
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औद्योसगक क्रािंसत के बाद जब मशीनें इन्द्सान पर हावी होने लगीिं, तब
चाल्सट हडकें स के उपन्द्यासों में लिंदन की उन गसलयों का धुआिं और
कासलख उतरी, जो फेफड़ों को काला कर रही थी। हडकें स का साहहत्य
एक तरह से ‘पष्ब्लक हेल्थ’ का पहला बड़ा दस्तावेजी साक्ष्य है।
उधर, थॉमस मान ने अपने कालजयी उपन्द्यास ‘मैष्जक माउिं रे्न’ में
क्षय रोग (र्ीबी) को एक ऐसे रूपक की तरह इस्तेमाल हकया, जो पूरे
बीमार यूरोप की मानससकता को दशाटता था। वहािं अस्पताल केवल
इलाज की जगह नहीिं, बष्ल्क दाशटसनक ववमशट के कें र बन गए।

वापस अपनी हहिंदी की दसुनया में लौर्ें, तो मुिंशी पे्रमचिंद इस चेतना
के सबसे बडे़ सिंवाहक बनकर उभरते हैं। पे्रमचिंद के यहािं स्वास््य एक
सामाष्जक न्द्याय का प्रश्न है। ‘कफन’ का घीसू और माधव या ‘पूस
की रात’ का हल्कू- ये केवल पात्र नहीिं हैं, बष्ल्क कुपोषि और अभाव
के चलते रू्र्ते हुए शरीर हैं। पे्रमचिंद हमें बताते हैं हक एक भूखा पेर्
कभी स्वस्थ मष्स्तमक का घर नहीिं हो सकता। उनकी कहासनयों में
स्वास््य कोई ‘वेलनेस सेंर्र’ की ववलाससता नहीिं, बष्ल्क दो जून की
रोर्ी और ससर पर छत की न्द्यूनतम आवश्यकता है। यह चेतना आगे
चलकर सनराला में ‘शवक्त की मौसलक कल्पना’ बनती है। सनराला का
‘राम’ जब शवक्त की पूजा करता है, तो वह दरअसल आिंतररक ऊजाट
और शारीररक साम्यट को पुनजीववत करने का उपक्रम है।

आज का साहहत्य चाहे वह अपने देश में सनमटल वमाट की उदास
कहासनयािं हों या ववदेशी लेष्खका ससष्ल्वया प्लाथ की कववताएिं, वह
उस ‘अकेलेपन’ की बात करता है, जो कैं सर से भी घातक होता जा
रहा है। पािात्य साहहत्य में ‘नैरेहर्व मेहडससन’ का जो दौर आया है,
वह यह मानता है हक मरीज की कहानी सुनना उसके इलाज का
आधा हहस्सा है। उत्तर-आधुसनकता के किं क्रीर् के जिंगलों में स्वास््य
का पूरा पररदृश्य ही बदल गया है।

आज का ववदेशी साहहत्य, ववशेषकर काफ्का से लेकर हारुकी
मुराकामी तक एक ऐसी ‘एसलयनेशन’ (अलगाव) की बीमारी का ष्जक्र
करता है, ष्जसका कोई ठोस एक्सरे उपलब्ध नहीिं है। मुराकामी के
उपन्द्यासों में पात्र अक्सर अपने ही शरीर से करे् हुए एक जादईु
यथाथटवाद की अस्वस्थता में जीते हैं। यही वह वबिंदु है, जहािं हहिंदी की
समकालीन कववता और कहानी हस्तके्षप करती है। आज के
साहहत्यकार, जैसे ववनोद कुमार शुक्ल या कुिं वर नारायि, वस्तुओिं के

बीच मनुमय के स्वास््य को तलाशते हैं। ववनोद कुमार शुक्ल के यहािं
जब ‘दीवार में एक ष्खड़की रहती थी’ की बात आती है, तो वह
ष्खड़की केवल हवा के सलए नहीिं है, वह मन की मुवक्त के सलए भी है।
उत्तर-आधुसनक दौर में स्वास््य चेतना अब केवल दवाओिं तक सीसमत
नहीिं रही, वह पयाटवरि की शुिता, शुि जल और रसायनों से मुक्त
भोजन की लड़ाई बन गई है।

साहहत्य हमें ससखाता है हक यह देह नश्वर है, पर इसकी उपयोसगता
अनश्वर हो सकती है। आज के साहहत्य में जब हम ‘देहदान’ की बात
पढ़ते हैं, तो हम दरअसल स्वास््य चेतना के उस उच्चतम सशखर पर
होते हैं, जहािं अपनी मतृ्यु में भी हम हकसी और के जीवन का
स्वास््य ढूिंढ़ लेते हैं। यह उपसनषदों की उस परिंपरा का आधुसनक
ववस्तार है, जहािं दधीसच ने अपनी हष्ड्डयािं लोक कल्याि के सलए
दान कर दी थीिं। आज का लेखक जब इस पर सलखता है, तो वह
ववज्ञान और करुिा के बीच एक नया सेतु बनाता है।

ववदेशी साहहत्य में अल्बर्ट कामू का ‘द प्लेग’ हमें याद हदलाता है हक
स्वास््य केवल व्यवक्तगत ष्जम्मेदारी नहीिं, बष्ल्क एक सामाष्जक
नैसतकता है। जब शहर में प्लेग फैलता है, तो डॉक्र्र रीयू केवल
दवाएिं नहीिं बािंर्ता, वह मानवीय गररमा की रक्षा करता है। यही बात
हमारे समकालीन हहिंदी कवव भी कह रहे हैं। वे प्रदषूि से मरती
नहदयों और रसायनों से भरे भोजन के ष्खलाफ जो कववता सलख रहे
हैं, वे दरअसल हमारे आने वाली पीहढ़यों के सलए ‘हेल्थ बुलेहर्न’ हैं।
ववदेशी साहहत्य में जो ‘सवाटइवल सलर्रेचर’ (उत्तरजीववता साहहत्य)
है, वह कैं सर या एड्स जैसी बीमाररयों के साथ जीने की कला
ससखाता है। पाउलो कोएलो या समच एल्बोम जैसे लेखकों ने मतृ्यु को
स्वास््य के एक असनवायट हहस्से के रूप में स्वीकारना ससखाया है। वे
बताते हैं हक एक गररमापूिट मतृ्यु भी स्वास््य की ही एक पररिसत
है। साहहत्य और स्वास््य के इस वैष्श्वक कोलाज को देखते हुए मन
के हकसी कोने में यह बोध गहराता है हक मनुमय केवल कोसशकाओिं
का सिंकुल नहीिं, बष्ल्क अनुभूसतयों का एक महासागर है। आरोग्य
केवल वह नहीिं है, जो पैथोलॉजी की ररपोर्ट में दजट होता है, बष्ल्क
आरोग्य वह सिंगीत है, जो मनुमय के भीतर और बाहर के सामिंजस्य
से पैदा होता है।

तुलसीदास के ‘राम’ से लेकर कामू के ‘डॉक्र्र रीयू’ तक साहहत्य ने
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हमें बार-बार यही ससखाया है हक बीमारी देह की सीमा हो सकती है,
पर आत्मा की नहीिं। साहहत्य एक ‘हडर्ॉक्स’ की तरह काम करता है,
जो हमें उस आहदम स्वास््य की ओर ले जाता है, जब हम समट्र्ी,
पानी और धूप के ऋिी थे। साहहत्य समाज का दपटि होता है और
स्वास््य जीवन का आधार। हहिंदी साहहत्य की यात्रा केवल भावों और
सिंवेदनाओिं की यात्रा नहीिं है, बष्ल्क यह मनुमय के सवाांगीि ववकास
की गाथा है। ‘शरीरमाद्यिं खलु धमटसाधनम’् (शरीर ही सभी

धमों/कतटव्यों का पहला साधन है) के मिंत्र को हहिंदी के कववयों और
लेखकों ने आत्मसात हकया है। आहद काल से लेकर आधुसनक काल
तक साहहत्यकारों ने न केवल शारीररक व्यासधयों पर चचाट की, बष्ल्क
मानससक और सामाष्जक स्वास््य को भी प्रमुखता दी है और हम
यह उम्मीद कर सकते हैं हक जब तक साहहत्य है और शब्दों में
शवक्त है, यह यात्रा जारी रहेगी।

(लेखक देव प्रकाश चौधरी मूल रूप से सचत्रकार, लेहकन पेशे से पत्रकार हैं। कभी र्ीवी तो कभी वप्रिंर् मीहडया में नौकरी करते रहे हैं।
आधुसनक भारतीय कला, लोक-सिंस्कृसत और दृश्य-सिंस्कृसत ववमशट में गहरी हदलचस्पी रखते हैं। कला और सामाष्जक मुद्दों पर कई हकताबें
प्रकासशत हैं। 1000 से असधक हकताबों के सलए कवर हडजायन कर चकेु हैं। देश ववदेश में आयोष्जत कई पेंहर्िंग प्रदशटनी में आपकी सहक्रय
भागीदारी रही है। आपको सिंस्कृसत मिंत्रालय की ओर से फैलोसशप प्रदान की गई है। मिंत्रालय के सलए कई शोध सम्पन्द्न हकए हैं। हफलहाल
एक चसचटत दैसनक में वररष्ठ स्थानीय सिंपादक हैं।)
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हडष्जर्ल क्रािंसत ने सिंचार की दसुनया को पूरी तरह बदल हदया है,
और इसी बदलाव के कें र में सोशल मीहडया है। वतटमान में
स्वास््य सिंबिंधी जानकारी केवल अस्पतालों, पुस्तकों या पारिंपररक
मीहडया तक सीसमत नहीिं रही, बष्ल्क किं प्यूर्र की स्क्रीन से लेके
स्मार्टफोन की स्क्रीन पर उपलब्ध है। सोशल मीहडया प्लेर्फॉमट
जैसे: फेसबुक, इिंस्र्ाग्राम, एक्स, यूट्यूब और व्हाट्सएपस्वास््य
जागरूकता कायटक्रमों के शवक्तशाली माध्यम बन चकेु हैं। इन मिंचों
ने स्वास््य सिंदेशों को तेजी से, कम लागत में और व्यापक
जनसमूह तक पहँुचाने की क्षमता ववकससत की है। पररिामस्वरूप,
देखा जाए तो सोशल मीहडया सावटजसनक स्वास््य सिंचार का एक
असनवायट उपकरि बन गया है।

स्वास््य जागरूकता का उदे्दश्य लोगों को बीमाररयों के कारि,
लक्षि, बचाव और उपचार के बारे में जानकारी देकर स्वस्थ
जीवनशैली अपनाने के सलए पे्रररत करना है। पहले यह कायट
मुख्यताः समाचारपत्र, रेहडयो और रे्लीववजन के माध्यम से हकया
जाता था, ष्जनकी पहँुच और सहभासगता सीसमत थी। सोशल
मीहडया ने इस सीसमतता को समाप्त कर हदया। अब लोग न केवल
जानकारी प्राप्त करते हैं, बष्ल्क उस पर प्रसतहक्रया देते हैं, प्रश्न
पूछते हैं, अपने अनुभव साझा करते हैं और दसूरों को पे्रररत भी
करते हैं। यह हद्व-मागीय सिंवाद स्वास््य सिंचार को असधक प्रभावी
बनाता है।

सोशल मीहडया की सबसे बड़ी ववशेषता इसकी त्वररत सूचना प्रसार
क्षमता है। महामारी, प्राकृसतक आपदा या हकसी बीमारी के फैलाव
के समय तुरिंत हदशा-सनदेश, सावधासनयाँ और उपचार सिंबिंधी
जानकारी लाखों लोगों तक पहँुचाई जा सकती है। कोववड-19 के
दौरान यह स्पष्ट रूप से देखा गया हक हकस प्रकार सरकारी
सिंस्थाएँ, अस्पताल और स्वयिंसेवी सिंगठन सोशल मीहडया के
माध्यम से सनरिंतर अपडेर् साझा कर रहे थे। मास्क पहनने, हाथ

धोने, सामाष्जक दरूी बनाए रखने और र्ीकाकरि जैसे सिंदेश व्यापक
रूप से प्रसाररत हुए, ष्जससे लोगों के व्यवहार में सकारात्मक पररवतटन
आया।

सोशल मीहडया भौगोसलक सीमाओिं को भी समाप्त करता है। गाँव, कस्बे
और दरूस्थ के्षत्रों में रहने वाले लोग भी स्वास््य सिंबिंधी महत्वपूिट
जानकारी आसानी से प्राप्त कर सकते हैं। भारत जैसे ववशाल और
ववववधतापूिट देश में यह ववशेष रूप से महत्वपूिट है, जहाँ स्वास््य
सेवाओिं की पहँुच हर स्थान पर समान नहीिं है। इिंर्रनेर् और स्मार्टफोन
के माध्यम से स्वास््य सिंदेशों का प्रसार ग्रामीि के्षत्रों तक सिंभव हुआ
है।

स्वास््य जागरूकता कायटक्रमों में सोशल मीहडया की एक महत्वपूिट
भूसमका सनवारक स्वास््य व्यवहार को बढ़ावा देना है। पोषि, स्वच्छता,
योग, व्यायाम, मातृ एविं सशशु स्वास््य, र्ीकाकरि और मानससक
स्वास््य जैसे ववषयों पर सनरिंतर असभयान चलाए जाते हैं। छोरे् वीहडयो,
इन्द्फोग्राहफक्स, लाइव सत्र और पोस्र् के माध्यम से लोगों को सरल
भाषा में स्वास््य सिंबिंधी जानकारी दी जाती है। इससे लोग स्वस्थ
आदतें अपनाने के सलए पे्रररत होते हैं।

समुदाय सनमाटि सोशल मीहडया की एक और बड़ी ववशेषता है।
दीघटकासलक बीमाररयों से जूझ रहे लोग ऑनलाइन सहायता समूहों से
जुड़ते हैं, जहाँ वे अपने अनुभव साझा करते हैं और भावनात्मक सहयोग
प्राप्त करते हैं। मानससक स्वास््य से जुडे़ समुदाय लोगों को अपनी
समस्याओिं के बारे में खुलकर बात करने का अवसर देते हैं। इससे
एचआईवी, कैं सर और मानससक स्वास््य जैसे सिंवेदनशील ववषयों पर
सामाष्जक कलिंक कम करने में सहायता समलती है।

स्वास््य ववशेषज्ञ, डॉक्र्र, न्द्यूहिशसनस्र् और हफर्नेस प्रसशक्षक भी
सोशल मीहडया का सहक्रय रूप से उपयोग करते हैं। वे समथकों का खिंडन

स्वास््य जागरूकता कायटक्रम में सोशल मीहडया की भूसमका

डॉ. अरवविंद सागर

भववमय में सोशल मीहडया की भूसमका और भी ववस्ततृ होगी। रे्लीमेहडससन सेवाओिं का
सोशल मीहडया से एकीकरि, AI आधाररत चैर्बॉर् के माध्यम से स्वास््य परामशट,
व्यवक्तगत स्वास््य असभयानों का सिंचालन और लाइव इिंर्रैष्क्र्व सत्र स्वास््य जागरूकता
को और प्रभावी बनाएँगे। वीहडयो आधाररत किं र्ेंर् और रीयल-र्ाइम सिंवाद स्वास््य सशक्षा
को असधक आकषटक और उपयोगी बनाएँगे।
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करते हैं, लोगों के प्रश्नों का उत्तर देते हैं और वैज्ञासनक त्यों पर
आधाररत जानकारी प्रदान करते हैं। इन्द्फ्लुएिंसर भी स्वस्थ जीवनशैली
को बढ़ावा देने में महत्वपूिट भूसमका सनभाते हैं, ष्जससे युवाओिं पर
सकारात्मक प्रभाव पड़ता है।

हालाँहक, सोशल मीहडया के माध्यम से स्वास््य जागरूकता फैलाने में
कुछ चुनौसतयाँ भी हैं। सबसे बड़ी समस्या गलत जानकारी और फेक
न्द्यूज का प्रसार है। कई बार अप्रमाष्ित उपचार, एिंर्ी-वैक्सीन प्रचार
और षड्यिंत्र ससिािंत तेजी से फैल जाते हैं, जो लोगों के स्वास््य के
सलए हासनकारक हो सकते हैं। सभी स्रोत ववश्वसनीय नहीिं होते,
ष्जससे सही और गलत जानकारी में अिंतर करना कहठन हो जाता है।

गोपनीयता और डेर्ा सुरक्षा भी एक महत्वपूिट सचिंता है। लोग अपनी
स्वास््य सिंबिंधी व्यवक्तगत जानकारी साझा करते हैं, ष्जसका दरुुपयोग
हो सकता है। इसके अलावा, अत्यसधक जानकारी का प्रवाह
उपयोगकताटओिं को भ्रसमत कर सकता है, ष्जसे ‘इन्द्फॉमेशन
ओवरलोड’ कहा जाता है।

इन चुनौसतयों से सनपर्ने में सरकार और स्वास््य सिंगठनों की
भूसमका महत्वपूिट है। प्रमाष्ित खातों से सही जानकारी साझा करना,
हडष्जर्ल साक्षरता को बढ़ावा देना, भ्रामक सामग्री की सनगरानी करना
और प्रभावी जागरूकता असभयानों के सलए ववशेषज्ञों तथा इन्द्फ्लुएिंसर
के साथ सहयोग करना आवश्यक है। लोगों को यह ससखाना भी
जरूरी है हक वे हकसी भी स्वास््य सिंबिंधी जानकारी पर ववश्वास करने
से पहले उसके स्रोत की जाँच करें।

भववमय में सोशल मीहडया की भूसमका और भी ववस्ततृ होगी।
रे्लीमेहडससन सेवाओिं का सोशल मीहडया से एकीकरि, AI आधाररत
चैर्बॉर् के माध्यम से स्वास््य परामशट, व्यवक्तगत स्वास््य
असभयानों का सिंचालन और लाइव इिंर्रैष्क्र्व सत्र स्वास््य जागरूकता
को और प्रभावी बनाएँगे। वीहडयो आधाररत किं र्ेंर् और रीयल-र्ाइम
सिंवाद स्वास््य सशक्षा को असधक आकषटक और उपयोगी बनाएँगे।

सनमकषटताः, सोशल मीहडया ने स्वास््य जागरूकता कायटक्रमों की
प्रकृसत, पहँुच और प्रभाव को बदल हदया है। इसकी त्वररत सिंचार
क्षमता, व्यापक पहँुच, कम लागत, समुदाय सनमाटि और व्यवहार
पररवतटन में योगदान इसे सावटजसनक स्वास््य सिंचार का एक सशक्त
माध्यम बनाते हैं। यद्यवप गलत जानकारी, गोपनीयता और
ववश्वसनीयता जैसी चुनौसतयाँ मौजूद हैं, हफर भी उसचत सनयमन,
सत्यापन और हडष्जर्ल साक्षरता के माध्यम से इनका समाधान
सिंभव है। ष्जम्मेदारीपूवटक उपयोग हकए जाने पर सोशल मीहडया
स्वास््य जागरूकता को सुदृढ़ बनाने और समाज को स्वस्थ हदशा में
अग्रसर करने में अत्यिंत महत्वपूिट भूसमका सनभा सकता है।

(लेखक डॉ. अरवविंद सागर हिसनर्ी इिंस्र्ीट्यूर् ऑफ़ प्रोफेशनल स्र्डीज,
द्वारका, नई हदल्ली के पत्रकाररता और जनसिंचार ववभाग में सीसनयर
अससस्र्ेंर् प्रोफेसर हैं।)
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हमारा जीवन तीन मुख्य स्तिंभों पर हर्का है – अच्छा भोजन,
सनयसमत व्यायाम और पयाटप्त नीिंद। अगर इनमें से कोई एक भी
असिंतुसलत हो जाए, तो हमारा स्वास््य प्रभाववत हो सकता है।
हदनभर की भागदौड़, काम का दबाव और तनाव भरी ष्जिंदगी में
अगर कोई चीज हमें सबसे ज्यादा राहत देती है, तो वह है —गहरी
नीिंद। नीिंद केवल आराम नहीिं देती, बष्ल्क यह हमारे शरीर और
मन को नई ऊजाट से भर देती है। जब नीिंद पूरी होती है तो सुबह
ताजगी और सकारात्मकता के साथ शुरुआत होती है। लेहकन
अगर नीिंद अधूरी रह जाए तो परूा हदन बोष्झल, थकान भरा और
सचड़सचड़ा लगने लगता है। इससलए कहा जाता है हक अच्छी नीिंद
ही अच्छे स्वास््य की असली कुिं जी है।

नीिंद की कमी के कारि
आजकल की भाग-दौड़ भरी ष्जिंदगी में नीिंद पूरी न होने की
समस्या बहुत बढ़ गई है।आधुसनक जीवनशैली में नीिंद की कमी के
कई कारि हैं-

हडष्जर्ल लत
आजकल सबसे ज़्यादा नीिंद वबगाड़ने वाला कारि है मोबाइल और
र्ीवी का ज़्यादा इस्तेमाल। मोबाइल और र्ीवी की आदत इतनी बढ़
गई है हक वबना देखे चैन नहीिं पड़ता। यह आदत रात का समय
खा जाती है और सोने का समय कम कर देती है।मोबाइल और
र्ीवी की स्क्रीन से नीली रोशनी सनकलती है। यह रोशनी हदमाग़
को यह महसूस कराती है हक अभी हदन है। इस वजह से नीिंद
लाने वाला हामोन मेलार्ोसननकम बनता है और नीिंद आने में देर
होती है।बहुत लोग वबस्तर पर जाने के बाद भी मोबाइल चलाते
रहते हैं। सोशल मीहडया, गेम या वीहडयो देखने की आदत के
कारि नीिंद देर से आती है।अगर नीिंद आ भी जाए तो वह गहरी
और सुकूनभरी नहीिं होती। मोबाइल और र्ीवी देखने के बाद
हदमाग़ पूरी तरह शािंत नहीिं होता, इस कारि नीिंद बार-बार रू्र्ती

है।
जिंक फूड नीिंद की कमी का एक और महत्वपूिट कारि है जिंक फूड- रात
को वपज़्जा, बगटर, समोसा, तैलीय और मसालेदार भोजन खाने से पेर्
भारी हो जाता है और पाचन सही से नहीिं होता। इसके कारि नीिंद आने
में देर लगती है। कोल्ड हरिंक, चॉकलेर् और एनजी हरिंक जैसी चीजों में
मौजूदकैफीनहदमाग़ को जाग्रत रखता है और नीिंद को उड़ाता है कई बार
नीिंद आ भी जाए तो वह गहरी और सुकूनभरी नहीिं होती।

तनाव और सचिंता
आज की तेज रफ्तार ष्जिंदगी मेंतनाव और सचिंताहर हकसी का हहस्सा
बन चुकी है। यही नीिंद की कमी का सबसे आम और गिंभीर कारि है।
जब मन पर काम का दबाव, पढ़ाई का बोझ, आसथटक कहठनाइयाँ या
ररश्तों में समस्याएँ होती हैं, तो हदमाग़ लगातार सहक्रय रहता है। सोने
के समय भी व्यवक्त बार-बार उन्द्हीिं बातों के बारे में सोचता रहता है,
ष्जससे नीिंद आने में देर होती है। कई बार लोग वबस्तर पर घिंरे् भर
लेरे् रहते हैं, लेहकन मन की बेचैनी और सचिंता उन्द्हें सोने नहीिं देती।
लगातार तनाव और सचिंता से शरीर मेंकॉहर्टसोलनामक तनाव हामोन का
स्तर बढ़ जाता है। यह हामोन नीिंद के चक्र को वबगाड़ता है और रात
की नीिंद बार-बार रू्र्ने लगती है। धीरे-धीरे यह समस्या आदत में बदल
जाती है और व्यवक्त को असनरा (Insomnia) जैसी बीमारी हो सकती है।
लिंबे समय तक तनाव और नीिंद की कमी रहने से मानससक स्वास््य
पर गहरा असर पड़ता है। व्यवक्त सचड़सचड़ा और गुस्सैल हो जाता
है।इसके अलावा लगातार सचिंता और नीिंद की कमी से अवसाद
(Depression), घबराहर् (Anxiety Disorder) और याददाश्त की कमजोरी
जैसी गिंभीर समस्याएँ हो सकती हैं

काम का बोझ
काम का बोझभी नीिंद की कमी का एक बड़ा कारि है।आज के समय में
असधकतर लोग अपने काम और ष्जम्मेदाररयों में इतने व्यस्त हो जाते
हैं हक आराम के सलए समय ही नहीिं बचता। नौकरी करने वाले लोग देर

अच्छी नीिंद, अच्छे स्वास््य की कुिं जी

डॉ. मनीषा 

नीिंद की कमी का एक महत्वपूिट कारि कुछ दवाइयों का असर भी हो सकता है। कई बार
लोग एलजी, हृदय रोग, ब्लड पे्रशर, थायरॉइड या अवसाद जसैी बीमाररयों के सलए
सनयसमत दवाइयाँ लेते हैं। इन दवाइयों के साइड इफेक्र् से शरीर बेचैन रहता है या हदमाग़
सहक्रय बना रहता है, ष्जसके कारि नीिंद आने में कहठनाई होती है। इसी तरह, शारीररक
गसतववसध की कमी भी नीिंद पर नकारात्मक असर डालती है। जब शरीर हदनभर पयाटप्त
शारीररक श्रम या व्यायाम नहीिं करता, तो उसे स्वाभाववक थकान महसूस नहीिं होती।
नतीजा यह होता है हक रात को हदमाग़ तो थका होता है लेहकन शरीर तरोताजा रहता है,
ष्जससे नीिंद गहरी और समय पर नहीिं आती।

आलेख
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रात तक ऑहफस का काम करते हैं और सुबह जल्दी उठकर हफर वही
हदनचयाट शुरू हो जाती है। छात्र भी पढ़ाई और परीक्षा की तैयारी के
दबाव में देर रात तक जागते रहते हैं। लिंबे समय तक काम के बोझ
के कारि नीिंद न समलने से मानससक समस्याएँ, तनाव, सचड़सचड़ापन
और अवसाद बढ़ सकता है। इसके अलावा शारीररक बीमाररयों जैसे
ससरददट, हाई ब्लड पे्रशर और हृदय रोग का खतरा भी बढ़ जाता है।
इस तरह लगातार काम का बोझ नीिंद के समय को कम कर देता
है।जब शरीर और हदमाग़ को पयाटप्त आराम नहीिं समलता, तो थकान
बढ़ती है और कायटक्षमता घर्ने लगती है।

असनयसमत काम का समय
रात की ड्यरू्ी (Night Shift) करने वाले लोग या बार-बार यात्रा करने
वाले लोग को नीिंद की कमी असधक होती है। असनयसमत हदनचयाटनीिंद
की कमी का एक और बड़ा कारि है आज के समय में बहुत से लोग
सोने और उठने का समय तय नहीिं करते। कभी देर रात तक
जागना, तो कभी बहुत जल्दी उठ जाना – इस तरह की आदतें शरीर
की प्राकृसतक घड़ी (Biological Clock) को वबगाड़ देती हैं। हमारा शरीर
हदन और रात के हहसाब से काम करता है, लेहकन जब सोने-जागने
का समय बार-बार बदलता है, तो नीिंद का चक्र (Sleep Cycle) गड़बड़ा
जाता है। असनयसमत हदनचयाट केवल कामकाजी लोगों में ही नहीिं,
बष्ल्क छात्रों और गहृहष्ियों में भी आम है। लिंबे समय तक
असनयसमत हदनचयाट अपनाने से न ससफट नीिंद की कमी होती है,
बष्ल्क थकान, ससरददट, ध्यान की कमी और मानससक तनाव जसैी
समस्याएँ भी बढ़ जाती हैं। इससलए पयाटप्त और गहरी नीिंद के सलए
सनयसमत हदनचयाट बनाना बहुत जरूरी है।

दवाइयों का असर तथा शारीररक गसतववसध की कमी
नीिंद की कमी का एक महत्वपूिट कारि कुछ दवाइयों का असर भी
हो सकता है। कई बार लोग एलजी, हृदय रोग, ब्लड पे्रशर, थायरॉइड
या अवसाद जैसी बीमाररयों के सलए सनयसमत दवाइयाँ लेते हैं। इन
दवाइयों के साइड इफेक्र् से शरीर बेचैन रहता है या हदमाग़ सहक्रय
बना रहता है, ष्जसके कारि नीिंद आने में कहठनाई होती है।इसी
तरह, शारीररक गसतववसध की कमी भी नीिंद पर नकारात्मक असर
डालती है। जब शरीर हदनभर पयाटप्त शारीररक श्रम या व्यायाम नहीिं
करता, तो उसे स्वाभाववक थकान महसूस नहीिं होती। नतीजा यह
होता है हक रात को हदमाग़ तो थका होता है लेहकन शरीर तरोताजा
रहता है, ष्जससे नीिंद गहरी और समय पर नहीिं आती। आधुसनक
जीवनशैली में लिंबे समय तक बठेै रहना, गाड़ी का असधक उपयोग
और व्यायाम की उपेक्षा इस समस्या को और बढ़ा देते हैं।

नीिंद की कमी के प्रभाव
नीिंद हमारे शरीर और हदमाग़ के सलए उतनी ही जरूरी है ष्जतना
भोजन और पानी। जब नीिंद पूरी नहीिं होती, तो इसका असर स्वास््य
पर धीरे-धीरे हदखाईदेने लगता है।

1. शारीररक स्वास््य पर प्रभाव - नीिंद की कमी का सबसे पहला
असर शरीर पर हदखाई देता है। पयाटप्त नीिंद न समलने से थकान,
ससरददट, आिंखों में जलन और पूरे शरीर में कमजोरी महसूस
होती है। रोग प्रसतरोधक क्षमता कमजोर होने लगती है, ष्जससे
बार-बार सदी-जकुाम या अन्द्य बीमाररयाँ घेर लेती हैं। नीिंद पूरी
न होने से शरीर में हामोनल असिंतुलन होता है, ष्जससे मधुमेह,
मोर्ापा, उच्च रक्तचाप और हृदय रोग जैसी गिंभीर समस्याओिं का
खतरा बढ़ जाता है।

2. मानससक स्वास््य पर प्रभाव - नीिंद केवल शरीर ही नहीिं,
हदमाग़ के सलए भी अत्यिंत जरूरी है। नीिंद की कमी से ध्यान
कें हरत करने की क्षमता घर् जाती है, स्मरि शवक्त कमजोर हो
जाती है और व्यवक्त को सनिटय लेने में कहठनाई होने लगती है।
लगातार नीिंद की कमी व्यवक्त को सचड़सचड़ा और तनावग्रस्त बना
देती है। यह अवसाद (Depression), सचिंता (Anxiety) और
भावनात्मक अष्स्थरता जैसी मानससक समस्याओिं को जन्द्म देती
है। वैज्ञासनक शोध बताते हैं हक नीिंद की कमी से मष्स्तमक में
“सेरोर्ोसनन” और “डोपासमन” जैसे रसायनों का सिंतुलन वबगड़
जाता है, ष्जससे मानससक रोगों का खतरा और भी बढ़ जाता
है।

3. सामाष्जक और व्यवहाररक प्रभाव - नीिंद पूरी न होने का असर
व्यवक्त के व्यवहार और ररश्तों पर भी हदखता है। नीिंद से विंसचत
लोग अक्सर गुस्सैल, असहयोगी और नकारात्मक हो जाते हैं।
कायटके्षत्र में उनकी उत्पादकता घर् जाती है और बार-बार
गलसतयाँ होने लगती हैं। नीिंद की कमी के कारि दघुटर्नाओिं का
खतरा भी बढ़ जाता है, क्योंहक थका हुआ हदमाग़ तुरिंत
प्रसतहक्रया नहीिं कर पाता। इस प्रकार, नीिंद की कमी न केवल
व्यवक्तगत स्वास््य बष्ल्क सामाष्जक जीवन और कायटक्षमता पर
भी नकारात्मक प्रभाव डालती है।

नीिंद की कमी के अन्द्य स्वास््य प्रभाव
1. हामोनल असिंतुलन - नीिंद की कमी का सबसे बड़ा असर हमारे

हामोन्द्स पर पड़ता है। जब हम पयाटप्त नीिंद नहीिं लेते, तो शरीर
में भूख सनयिंवत्रत करने वाले हामोनघे्रसलनऔरलेष्प्र्नअसिंतुसलत
हो जाते हैं।घे्रसलनभूख को बढ़ाता है जबहकलेष्प्र्नतसृप्त का सिंकेत
देता है। नीिंद की कमी में घे्रसलन का स्तर बढ़ जाता है और
लेष्प्र्न का स्तर घर् जाता है, ष्जसके कारि व्यवक्त को बार-बार
भूख लगती है और खासकर मीठा व जिंक फूड खाने की इच्छा
बढ़ जाती है। इसका सीधा असर वजन बढ़ने और मोर्ापे पर
पड़ता है। इसके अलावा, नीिंद की कमी सेकोहर्टसोल,तनाव हामोन
का स्तर भी बढ़ जाता है, ष्जससे शरीर लगातार तनावग्रस्त
रहता है और हामोनल सिंतुलन और वबगड़ जाता है। महहलाओिं
में यह समस्या माससक धमट की असनयसमतता और हामोनल
ववकारों का कारि बन सकती है, वहीिं पुरुषों में रे्स्र्ोस्रे्रोन
स्तर प्रभाववत होकर थकान और ऊजाट की कमी का कारि
बनता है। इस प्रकार, नीिंद की कमी धीरे-धीरे पूरे अिंताःस्रावी तिंत्र
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(Endocrine System) को असिंतुसलत कर देती है।

2. त्वचा पर असर - पयाटप्त नीिंद न समलने से आँखों के नीचे काले
घेरे, चेहरे पर सूजन और थकान के लक्षि स्पष्ट हदखाई देने
लगते हैं। जब शरीर को गहरी नीिंद नहीिं समलती,
तोकोहर्टसोलनामक तनाव हामोन का स्तर बढ़ जाता है। यह
हामोन त्वचा की कोसशकाओिं को नुकसान पहँुचाता है और
कोलेजन नामक प्रोर्ीन को तोड़ देता है, जो त्वचा को लचीला
और जवान बनाए रखने के सलए जरूरी है। इसके कारि समय
से पहले झरुरटयाँ और उम्र बढ़ने के लक्षि हदखने लगते हैं। साथ
ही, नीिंद की कमी से त्वचा में तेल का सिंतुलन वबगड़ जाता है,
ष्जससे मुिंहासे, दाग-धब्बे और रूखापन जैसी समस्याएँ बढ़ जाती
हैं। अच्छी नीिंद त्वचा की प्राकृसतक मरम्मत प्रहक्रया को सहक्रय
करती है, इससलए जब नीिंद कम हो जाती है तो त्वचा की चमक
और ताजगी भी धीरे-धीरे खोने लगती है।

3. हृदय रोग का खतरा - नीिंद की कमी से ब्लड पे्रशर बढ़ सकता
है और हदल की धड़कन असनयसमत हो सकती है। लगातार नीिंद
की कमी व्यवक्त को हाई ब्लड पे्रशर और हार्ट अरै्क जैसी गिंभीर
बीमाररयों के प्रसत सिंवेदनशील बना देती है।

4. प्रसतरोधकक्षमता की कमी - पयाटप्त नीिंद शरीर को नई ऊजाट देती
है और इम्यून ससस्र्म को मजबतू करती है। नीिंद की कमी से
शरीर सिंक्रमि और बीमाररयों से लड़ नहीिं पाता, ष्जसके कारि
बार-बार बीमार पड़ने की सिंभावना बढ़ जाती है।

5. मेर्ाबॉसलज़्म पर असर - नीिंद की कमी का सीधा असर शरीर
के मेर्ाबॉसलज़्म पर पड़ता है। मेर्ाबॉसलज़्म का काम शरीर में
भोजन को ऊजाट में बदलना और कैलोरी को सिंतुसलत तरीके से
बनट करना है। जब नीिंद पूरी नहीिं होती, तो शरीर का
मेर्ाबॉसलज़्म धीमा हो जाता है और कैलोरी सही तरह से खचट
नहीिं हो पाती। इसके कारि वजन बढ़ने लगता है और मोर्ापे
की समस्या उत्पन्द्न होती है। साथ ही, नीिंद की कमी इिंसुसलन
हामोन की कायटप्रिाली को प्रभाववत करती है, ष्जससे शरीर में
शुगर का स्तर असिंतुसलत हो जाता है। यह ष्स्थसत आगे
चलकरर्ाइप-2 डायवबर्ीजका खतरा बढ़ा सकती है।

इस प्रकार नीिंद की कमी केवल थकान या आलस्य तक सीसमत नहीिं
रहती, बष्ल्क यह शरीर और मन दोनों पर गहरा असर डालती है।
हामोनल असिंतुलन, त्वचा की समस्याएँ, हृदय रोग का खतरा,
प्रसतरोधक क्षमता की कमी, मेर्ाबॉसलज़्म की गड़बड़ी और मानससक
तनाव — ये सभी समस्याएँ लगातार नीिंद की कमी के पररिामस्वरूप
सामने आ सकती हैं। इससलए, स्वस्थ जीवनशैली और अच्छे
मानससक स्वास््य के सलए पयाटप्त नीिंद लेना उतना ही आवश्यक है

ष्जतना सिंतुसलत आहार और सनयसमत व्यायाम। अच्छी और गहरी
नीिंद हमें न केवल ऊजाट देती है, बष्ल्क शरीर को बीमाररयों से बचाने
और जीवन को खुशहाल बनाने की नीिंव भी रखती है।

नीिंद की कमी से बचने के उपाय
1. सनयसमत हदनचयाट बनाएँ - नीिंद की कमी से बचने के सलए

सबसे जरूरी है हक हम एक सनयसमत हदनचयाट बनाएँ। यहद हम
रोज एक ही समय पर सोएँ और उठें , तो शरीर की जैववक घड़ी
सिंतुसलत रहती है और नीिंद स्वताः समय पर आने लगती है।

2. मोबाइल और र्ीवी से दरूी रखें - सोने से कम से कम 1 घिंरे्
पहले मोबाइल, र्ीवी या लैपर्ॉप का इस्तेमाल न करें। इनसे
सनकलने वालीब्लू लाइर्मेलार्ोसनन हामोन को दबा देती है, जो
नीिंद लाने में मदद करता है। हकताब पढ़ना या हल्की बातचीत
करना बेहतर ववकल्प हो सकता है।

3. सिंतुसलत आहार लें - भोजन का भी नीिंद पर गहरा प्रभाव पड़ता
है। रात को भारी, मसालेदार और तैलीय भोजन करने से नीिंद
बासधत हो सकती है। सोने से पहले हल्का और सुपाच्य खाना
लेना चाहहए। साथ ही कैफ़ीन युक्त पेय जैसे चाय, कॉफी और
कोल्ड हरिंक्स से बचना जरूरी है। ये पेय मष्स्तमक को सहक्रय
कर देते हैं और नीिंद को दरू भगा देते हैं।

4. तनाव और सचिंता कम करें- सोने से पहले गहरी साँस लेना,
ध्यान (Meditation) या प्रािायाम करने से मन शािंत होता है
और नीिंद आसानी से आ जाती है।

5. शारीररक गसतववसध बढ़ाएँ - शरीर की थकान स्वाभाववक रूप से
नीिंद लाने में सहायक होती है। हालाँहक, ध्यान रखना चाहहए हक
सोने से ठीक पहले भारी व्यायाम न करें, क्योंहक इससे उल्र्ा
असर हो सकता है।

6. नीिंद के सलए अनुकूल वातावरि बनाएँ - नीिंद के सलए अनुकूल
वातावरि बनाना भी आवश्यक है। शोरगुल, रोशनी या गमी से
नीिंद रू्र्ती है। इससलए कमरे को शािंत, ठिंडा और अिंधेरा रखना
चाहहए। चाहें तो हल्का सिंगीत या सुगिंसधत अरोमा का उपयोग
करके भी नीिंद को और आरामदायक बनाया जा सकता है।

7. दवाइयों और नशीले पदाथों से दरूी - कुछ दवाइयाँ जैसे एलजी
या सदी की दवाएँ और नशे की आदतें - शराब, ससगरेर्, नीिंद
पर बुरा असर डालती हैं।दवाइयाँ हमेशा डॉक्र्र की सलाह से ही
लेनी चाहहए।सही दवा और नशामुक्त जीवनशैली से ही अच्छी
और गहरी नीिंद सिंभव है।
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अिंत में कहा जा सकता है हक नीिंद की कमी से बचना हमारे ही हाथ
में है। यहद हम सनयसमत हदनचयाट अपनाए,ँ सिंतुसलत भोजन करें,
तनाव को सनयिंवत्रत रखें और सोने से पहले हदमाग को शािंत करने
वाली गसतववसधयाँ करें तो हमें अच्छी और गहरी नीिंद आ सकती है।
पयाटप्त नीिंद ही अच्छे स्वास््य, ऊजाट और खुशहाल जीवन की कुिं जी
है।
(लेष्खका डॉ. मनीषा सशक्षा एविं प्रसशक्षि ववभाग, राष्ट्रीय स्वास््य एविं
पररवार कल्याि सिंस्थान, नई हदल्ली में सहायक अनुसिंधान असधकारी
हैं।)

सिंदभट:
1. ववश्व स्वास््य सिंगठन – नीिंद और स्वास््य पर ररपोर्ट, 1998,

2004।
2. भारतीय आयुववटज्ञान अनुसिंधान पररषद – लाइफस्र्ाइल

गाइडलाइिंस फॉर हेल्दी स्लीप एिंड वेल-बीइिंग, 2019।
3. राष्ट्रीय मानससक स्वास््य एविं स्नायु-ववज्ञान सिंस्थान

(एनआईएमएचएएनएस), बेंगलुरु – नीिंद ववकार एविं स्वास््य,
2021।
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एडेनोइड्स (Adenoids) हमारे शरीर की रक्षा-प्रिाली का एक हहस्सा
हैं, लेहकन जब इनमें सूजन आ जाती है या ये आकार में बडे़ हो
जाते हैं, तो यह ववशेषकर बच्चों के सलए एक बड़ी समस्या बन
सकते हैं। इसे आम भाषा में अक्सर "नाक के पीछे का मािंस
बढ़ना" भी कहा जाता है।

एडेनोइड्स क्या हैं? (What are Adenoids?)

एडेनोइड्स सलम्फ नोड्स (ग्रिंसथ) का एक छोर्ा-सा समूह होता है,
जो नाक के वबल्कुल पीछे और गले के ऊपरी हहस्से में ष्स्थत
होता है। यह मुिंह खोलकर देखने पर हदखाई नहीिं देता। इसका
मुख्य कायट शरीर को बैक्र्ीररया और वायरस से बचाना है।

आमतौर पर 5 से 7 साल की उम्र तक ये सहक्रय रहते हैं और
हकशोरावस्था (Teenage) तक आते-आते ये अपने आप ससकुड़कर
छोरे् या गायब हो जाते हैं। लेहकन कई बार सिंक्रमि या एलजी के
कारि ये असामान्द्य रूप से बडे़ हो जाते हैं, ष्जसे 'Enlarged

Adenoids' कहा जाता है।

एडेनोइड्स बढ़ने के लक्षि (Symptoms)

जब एडेनोइड्स का आकार बढ़ जाता है, तो यह नाक से हवा के
प्रवाह को रोक देता है, ष्जससे सनम्नसलष्खत लक्षि हदखाई देते हैं:
• मुिंह से सािंस लेना: नाक बिंद रहने के कारि बच्चा मुिंह से

सािंस लेने लगता है।
• खराटरे् लेना (Snoring): सोते समय जोर-जोर से खराटरे् आना या

सािंस का बीच में अर्कना (Sleep Apnea)।
• नीिंद में बेचैनी: रात को ठीक से नीिंद न आना।
• बार-बार कान का सिंक्रमि: एडेनोइड्स के बढ़ने से कान की

नली (Eustachian tube) ब्लॉक हो सकती है, ष्जससे कान में
ददट या कम सुनाई देने की समस्या हो सकती है।

• आवाज में बदलाव: बच्चे की आवाज "नाहकया" (Nasal tone) हो
जाती है।

• चेहरे की बनावर् में बदलाव: लिंबे समय तक मुिंह से सािंस लेने के
कारि चेहरे की बनावर् बदल सकती है, ष्जसे 'एडेनोइड फेस'
(Adenoid Facies) कहते हैं (जैसे हक ऊपरी होंठ का उठ जाना और
दािंतों का बाहर आना)।

एडेनोइड्स (Adenoids) और र्ॉष्न्द्सल्स (Tonsils) दोनों ही हमारे शरीर के
रक्षक (Immune System का हहस्सा) हैं और दोनों गले के पास ही ष्स्थत
होते हैं, इससलए अक्सर लोग इनमें भ्रसमत हो जाते हैं। लेहकन इनमें
स्थान और कायट करने के तरीके का अिंतर है। आसान शब्दों में, यहद
समस्या नाक बिंद होने और खराटर्ों की है, तो यह अक्सर एडेनोइड्स की
वजह से होती है। यहद समस्या गले में ददट और सनगलने में हदक्कत
की है, तो यह अक्सर र्ॉष्न्द्सल्स की वजह से होती है।

एडेनोइड्स बढ़ने के कारि (Causes)

1. बार-बार सिंक्रमि: सदी-जकुाम या गले का सिंक्रमि बार-बार होने
से एडेनोइड्स में सूजन आ जाती है।

2. एलजी (Allergy): धूल, प्रदषूि या हकसी ववशेष एलजी के कारि।
3. आनुविंसशक (Genetics): यहद माता-वपता को बचपन में यह समस्या

रही हो, तो बच्चों में भी इसकी सिंभावना होती है।

कुछ जरूरी सावधासनयािं (Precautions)

• ठिंडी चीजों से परहेज: हिज का पानी, आइसक्रीम और कोल्ड हरिंक्स
वबल्कुल न दें। ये सूजन को और बढ़ा देते हैं।

• खट्र्ी चीजें: बहुत ज्यादा खट्र्ा दही या अचार गले में जलन पदैा
कर सकता है।

• साफ-सफाई: यहद बच्चे को धूल (Dust) से एलजी है, तो उसे घर की
सफाई के समय दरू रखें, क्योंहक धूल से एडेनोइड्स और बढ़ सकते
हैं।

एडेनोइड्स और इसके होम्योपसैथक उपचार

डॉ. आवबर प्रमाष्िक

एडेनोइड्स (Adenoids) और र्ॉष्न्द्सल्स (Tonsils) दोनों ही हमारे शरीर के रक्षक
(Immune System का हहस्सा) हैं और दोनों गले के पास ही ष्स्थत होते हैं, इससलए
अक्सर लोग इनमें भ्रसमत हो जाते हैं। लेहकन इनमें स्थान और कायट करने के तरीके का
अिंतर है। आसान शब्दों में, यहद समस्या नाक बिंद होने और खराटर्ों की है, तो यह अक्सर
एडेनोइड्स की वजह से होती है। यहद समस्या गले में ददट और सनगलने में हदक्कत की है,
तो यह अक्सर र्ॉष्न्द्सल्स की वजह से होती है।

आलेख
अिंक: 33    माचट, 2026
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एडेनोइड्स की समस्या में राहत पाने के सलए आप घर पर ये आसान
और असरदार उपाय अपना सकते हैं। ये नुस्खे सजून कम करने और
सिंक्रमि (Infection) को रोकने में मदद करते हैं:
1. नमक के पानी के गरारे (Salt Water Gargles)

ववसध: एक सगलास गुनगुने पानी में आधा चम्मच नमक
समलाएिं। इससे हदन में 2–3 बार गरारे करें।
फायदा: यह गले की सजून कम करता है और हासनकारक
बैक्र्ीररया को खत्म करता है।

2. हल्दी और दधू (Turmeric Milk)

हल्दी में 'करक्यूसमन' होता है, जो प्राकृसतक रूप से सजून को
कम करता है।
ववसध: एक सगलास गमट दधू में आधा चम्मच हल्दी पाउडर
और एक चुर्की वपसी हुई काली समचट समलाएिं। इसे रात को
सोने से पहले वपएिं।
फायदा: यह एडेनोइड्स की सजून घर्ाने और इम्यूसनर्ी
बढ़ाने में मदद करता है।

3. शहद, अदरक और नीिंबू (Honey, Ginger & Lemon)

इन तीनों का समश्रि एिंर्ीबायोहर्क की तरह कायट करता है।
ववसध: एक चम्मच शहद में आधा चम्मच अदरक का रस
और कुछ बूिंदें नीिंबू का रस समलाएिं। इसे हदन में दो बार
धीरे-धीरे चार्ें।
फायदा: अदरक सिंक्रमि से लड़ता है और शहद गले की नसों
को आराम पहुिंचाता है।

1. तुलसी के पते्त (Basil Leaves)

तुलसी में एिंर्ीवायरल गुि होते हैं।
ववसध: 8–10 तुलसी के पत्तों को एक कप पानी में उबालें। जब
पानी आधा रह जाए, तो उसे छानकर हल्का गुनगुना होने
पर वपएिं। आप इसमें शहद भी समला सकते हैं।
फायदा: यह बार-बार होने वाले सदी-जुकाम और एडेनोइड्स
की सूजन में लाभकारी है।

2. भाप लेना (Steam Inhalation)

एडेनोइड्स बढ़ने पर नाक बिंद हो जाती है, ष्जसमें भाप लेना
बहुत फायदेमिंद है।
ववसध: एक बडे़ बतटन में गमट पानी लें और ससर पर तौसलया
रखकर उसकी भाप लें। पानी में आप पदुीने का तेल,
अजवाइन या Eucalyptus mother tincture भी डाल सकते हैं।

3. गुनगुना पानी और तरल पदाथट (Warm Fluids)

एडेनोइड्स की समस्या में गला सूखना नहीिं चाहहए। बच्चे को

हदनभर थोड़ा-थोड़ा गुनगुना पानी वपलाते रहें। सूप
(Vegetableor Chicken Soup) पीना भी बहुत फायदेमिंद होता
है, क्योंहक इसकी गमाटहर् से नसों को आराम समलता है।

ववशेष हर्प: बच्चों को सोते समय एक तरफ करवर् लेकर सुलाने की
कोसशश करें, इससे उन्द्हें सािंस लेने में आसानी होगी।

अिंक: 33    माचट, 2026जन स्वास््य धारिा l
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डेनोइड्स का होम्योपैसथक इलाज (Homeopathic Treatment for

Adenoids)

होम्योपैथी में एडेनोइड्स का प्रभावी इलाज सिंभव है। यह न केवल
सूजन को कम करता है, बष्ल्क सजटरी की आवश्यकता को भी र्ाल
सकता है। यहािं कुछ प्रमुख दवाएिं दी गई हैं:
1. एग्राहफस नूर्न्द्स (Agraphis Nutans)

कब लें: यह एडेनोइड्स के सलए सबसे प्रमखु दवाओिं में से
एक है।
लक्षि: जब एडेनोइड्स के साथ र्ॉष्न्द्सल (Tonsils) भी बढे़ हुए
हों। बच्चे को सदी बहुत जल्दी लग जाती है और नाक पूरी
तरह बिंद रहती है। यहद बच्चे को एडेनोइड्स की वजह से
कम सुनाई देने लगा हो, तो यह दवा अच्छा कायट करती है।

2. बैराइर्ा काबट (Baryta Carbonica)

कब लें: यह उन बच्चों के सलए उपयुक्त है ष्जनका शारीररक
और मानससक ववकास धीमा होता है।
लक्षि: ऐसे बच्चे ष्जन्द्हें बहुत जल्दी सदी लग जाती है
(Tendency to catch cold), गले की ग्रिंसथयािं सूजी रहती हैं और
जो थोडे़ शमीले स्वभाव के होते हैं।

3. कैल्केररया काबट (Calcarea Carbonica)

कब लें: यह दवा उन बच्चों पर अच्छा कायट करती है जो
थोडे़ मोरे् या थुलथुले (Chubby) होते हैं।
लक्षि: बच्चे को ससर पर पसीना बहुत आता है (ववशेषकर
सोते समय)। उन्द्हें ठिंड बहुत जल्दी लगती है और अिंडे
(Eggs) खाने की इच्छा असधक होती है।

4. ट्यूबरकुसलनम (Tuberculinum)

कब लें: इसे अक्सर "इिंर्रकरेंर् रेमेडी" (Intercurrent

remedy) के रूप में इस्तेमाल हकया जाता है, जब बाकी दवाएिं
काम करना बिंद कर दें या बीमारी बार-बार लौर् आए।
लक्षि: उन बच्चों के सलए ष्जन्द्हें हर मौसम बदलने पर
सदी-खािंसी हो जाती है और ष्जनका वजन अच्छा खाने के
बावजूद नहीिं बढ़ता।

5. थूजा ऑक्सीडेंर्ासलस (Thuja Occidentalis)

कब लें: जब एडेनोइड्स का ववकास बहुत ज्यादा हो गया हो।
लक्षि: शरीर में कहीिं भी 'असतररक्त मािंस' (Overgrowth)

बढ़ने की प्रववृत्त होने पर यह दवा दी जाती है। बच्चे को हरे
रिंग का बलगम आ सकता है।

चेतावनी: कोई भी दवा लेने से पहले हकसी योग्य होम्योपैसथक
डॉक्र्र से परामशट अवश्य लें। डॉक्र्र बच्चे की प्रकृसत और लक्षिों के
आधार पर सही दवा और पोर्ेंसी (Potency) का चुनाव करते हैं।

सनमकषट (Conclusion)

एडेनोइड्स की समस्या बच्चों के ववकास और स्वास््य को प्रभाववत
कर सकती है। एलोपैथी में इसका मुख्य इलाज सजटरी है, लेहकन
शुरुआती दौर में होम्योपैथी द्वारा इसे पूरी तरह ठीक हकया जा सकता
है। सही खान-पान, ठिंडी चीजों से परहेज और उसचत होम्योपैसथक
उपचार से बच्चा वबना ऑपरेशन के स्वस्थ हो सकता है।
(लेखक डॉ. अबीर प्रामाष्िक कें रीय सरकार स्वास््य योजना
(हदल्ली) एविं सफदरजिंग अस्पताल में मुख्य सचहकत्सा असधकारी हैं।
आपकी होम्योपैसथक बालरोग ववज्ञान में ववशेषता है।)

अिंक: 33    माचट, 2026जन स्वास््य धारिा l
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ववश्व स्वास््य सिंगठन ने वषट 2014 में स्वास््य प्रोफाइल ररपोर्ट
जारी की और बताया हक भारत में लगभग 3.2% भारतीय वावषटक
रूप से स्वास््य सेवाओिं पर होने वाले भारी खचट के कारि गरीबी
रेखा से नीचे जीवन-यापन करते हैं। इसके अलावा, तीन-चौथाई
भारतीय अपनी पूरी आय स्वास््य देखभाल और दवाओिं की खरीद
पर खचट करते हैं (नाज, सनलोफर और शािंतकुमार सनगदुगी,
2022)। इस ररपोर्ट और राष्ट्रीय स्वास््य नीसत 2017 की
अनुशिंसाओिं को ध्यान में रखते हुए, आयुममान भारत प्रधानमिंत्री
जन आरोग्य योजना की घोषिा बजर् में 1 फरवरी, 2018 को की
गई और इसका शुभारिंभ 23 ससतिंबर, 2018 को भारत के
प्रधानमिंत्री श्री नरेंर मोदी द्वारा रािंची, झारखिंड से हकया गया। यह
योजना प्रत्येक पात्र पररवार को सनहदटष्ट माध्यसमक और ततृीयक
स्वास््य देखभाल ष्स्थसतयों के सलए प्रसत वषट 5,00,000 रुपये
तक का नकद कवर प्रदान करती है।

यह योजना भारत की लगभग 40% आबादी यानी लगभग 55
करोड़ लोगों को कवर करते हुए 12 करोड़ से असधक गरीब और
कमजोर पररवारों को लाभ पहँुचाती है। इस योजना में, विंसचत और
ववसशष्ट व्यावसासयक समूहों पर ध्यान कें हरत करते हुए, ग्रामीि
और शहरी दोनों के्षत्रों में सामाष्जक-आसथटक जासत जनगिना 2011
(एसईसीसी-2011) के आधार पर पररवारों का चयन हकया जाता
है। पीएम-जेएवाई ने वषट 2008 में शुरू की गई वपछली राष्ट्रीय
स्वास््य बीमा योजना (आरएसबीवाई) को भी अपने में समाहहत
कर सलया है। यह योजना पूरी तरह से सरकार द्वारा ववत्त-पोवषत
है, ष्जसमें लागत कें र और राज्य सरकारों के बीच साझा की जाती
है।

उदे्दश्य:
• आयुममान भारत प्रधानमिंत्री जन आरोग्य योजना और इसकी

सामग्री को समझना।

• आयुममान भारत प्रधानमिंत्री जन आरोग्य योजना के प्रदशटन को
समझना।

कायटप्रिाली:
इस शोधपत्र में ववसभन्द्न शोध पत्रों, ररपोर्ों, पवत्रकाओिं, जनटलों और
वेबसाइर्ों से एकवत्रत हद्वतीयक साहहत्य का उपयोग हकया गया है। इस
अध्याय को सलखने में साहहत्य समीक्षा और ववषय-ववशे्लषि की
कायटप्रिाली का प्रयोग हकया गया है।

साहहत्य समीक्षा:
लिंबी दस्तावेजीकरि प्रहक्रयाओिं के कारि समय पर ववत्तीय सहायता
प्राप्त करने में देरी होती है। ये देरी लाभासथटयों को समय पर ववत्तीय
सहायता प्राप्त करने से रोक रही है। इससलए, इन प्रशाससनक अक्षमताओिं
को दरू करने और प्रहक्रयाओिं को सुव्यवष्स्थत करने की तत्काल
आवश्यकता है ताहक नीसत की सलुभता बढ़ाई जा सके और योजना की
जवाबदेही भी बढ़ाई जा सके (कौरव, रजा और कीरत पाल कौर,
2024)।

योजना के प्रभाव को असधकतम करने के सलए सशकायत सनवारि तिंत्र
को मजबूत करने और लाभासथटयों के बीच जागरूकता बढ़ाने की
महत्वपूिट आवश्यकता है। भारत के सनयिंत्रक एविं महालेखा परीक्षक ने
भी गलत आँकड़ों, पात्रता त्रुहर्यों और सनसध के दरुुपयोग जैसे महत्वपूिट
मुद्दों की ररपोर्ट की है, जो मजबूत सनगरानी और जवाबदेही तिंत्र की
असनवायटता को उजागर करते हैं (कुमार, ए.पी., येराटम, ए., चुघ, वाई.,
एर् अल., 2025)।

जागरूकता, स्वास््य सेवा प्रदाताओिं की भागीदारी, बुसनयादी ढािंचा और
सनगरानी जैसी कुछ बाधाएँ हैं, इससलए इन्द्हें दरू करना अत्यिंत आवश्यक
है। इसके अलावा, स्वास््य सेवा प्रदाताओिं की सचिंताओिं, लाभासथटयों के
अनुभवों और नीसतगत ढाँचों को एकीकृत करने वाला सिंतुसलत दृवष्टकोि

ववषय: आयुममान भारत प्रधानमिंत्री जन आरोग्य योजना: नीसत और प्रदशटन की समीक्षा

डॉ. सशव प्रकाश कहर्यार

आयुममान भारत योजना ववश्व की सबसे बड़ी स्वास््य बीमा योजनाओिं में से एक है। यह
भारत की प्रमुख स्वास््य सेवाओिं में शासमल है, जो समाज के कमजोर वगों को
सावटजसनक स्वास््य बीमा के माध्यम से सामाष्जक सुरक्षा प्रदान करती है। इस योजना ने
ग्रामीि भारत में सावटभौसमक स्वास््य कवरेज प्राप्त करने की हदशा में महत्वपूिट प्रगसत
की है। हालािंहक, सीसमत जागरूकता, प्रशाससनक अक्षमताएँ तथा अनैसतक प्रथाओिं जैसी
कुछ चुनौसतयाँ अभी भी ववद्यमान हैं, ष्जन पर जरूरतमिंदों तक असधकतम लाभ पहँुचाने के
सलए ववशेष ध्यान देने की आवश्यकता है।
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देश में सावटभौसमक, न्द्यायसिंगत और हर्काऊ स्वास््य सेवा सुसनष्ित
करने में महत्वपूिट भूसमका सनभाएगा। इन मुद्दों को सिंबोसधत करके,
लोग योजना से असधकतम लाभ प्राप्त कर सकें गे। साथ ही, भववमय
के शोध में साक्ष्य-आधाररत नीसतगत हस्तके्षपों के सलए भारत के
ववसभन्द्न राज्यों में दीघटकासलक मूल्यािंकन, समता आकलन और
तुलनात्मक ववशे्लषि पर ध्यान कें हरत हकया जाना चाहहए। समावेशी,
रोगी-कें हरत और डेर्ा-सिंचासलत दृवष्टकोिों के माध्यम से योजना को
मजबूत हकया जा सकता है, ष्जससे सावटभौसमक स्वास््य कवरेज
प्राप्त करने की प्रहक्रया में तेजी आएगी और बदले में देश के ववकास
में मदद समलेगी (बिंसल, सनसध और ध्रुव ससिंह चौहान, 2025)।

वषट 2024 तक प्रधानमिंत्री जन आरोग्य योजना (पीएम-जेएवाई) ने
उल्लेखनीय उपलष्ब्धयाँ हाससल की हैं। इस अवसध तक 41 करोड़
(410 समसलयन) से असधक आयुममान काडट जारी हकए जा चुके हैं।
योजना के अिंतगटत 9.84 करोड़ से असधक अस्पताल में भती
(हॉष्स्पर्लाइजेशन) दजट हकए गए हैं तथा 1.40 लाख करोड़ रुपये से
असधक की रासश असधकृत की जा चकुी है। यह योजना लगभग 6
करोड़ भारतीयों को गरीबी रेखा के नीचे जाने से बचाने में सहायक
ससि हुई है। साथ ही, लाभासथटयों के जेब से होने वाले खचट में
लगभग 1.25 लाख करोड़ रुपये की बचत हुई है। कुल स्वास््य व्यय
में जेब से होने वाले खचट का हहस्सा ववत्त वषट 2015 के 62.6
प्रसतशत से घर्कर ववत्त वषट 2022 में 39.4 प्रसतशत रह गया है, जो
ववत्तीय सुरक्षा की हदशा में महत्वपूिट प्रगसत को दशाटता है।

योजना के अिंतगटत 31,466 अस्पताल सूचीबि हैं, ष्जनमें 14,194
सनजी अस्पताल शासमल हैं। लैंसगक समानता के दृवष्टकोि से भी
योजना प्रभावी रही है—जारी हकए गए आयुममान काडों में से 49
प्रसतशत महहलाओिं को प्रदान हकए गए हैं तथा अस्पताल में भती
होने वाले लाभासथटयों में 48 प्रसतशत महहलाएँ हैं। (स्रोत: पुमपलता,
सी. एविं आर.आर. राघवी, 2025)

उपयुटक्त से इस योजना के माध्यम से प्राप्त महत्वपूिट सिंकेतकों
(आयुममान काडट जारी करना, अस्पताल में भती, स्वीकृत रासश,
गरीबी से बचाई गई जानें, जेब से होने वाला खचट, सूचीबि
अस्पताल, लैंसगक समानता) को दशाटया गया है। इससे यह भी पता
चलता है हक देश की लगभग 34% आबादी को आयुममान काडट जारी
हकए जा चकेु हैं। इसके अलावा, 6 करोड़ भारतीयों को गरीबी से
बचाया गया है। सबसे महत्वपूिट बात यह है हक पूरे देश में जेब से
होने वाले खचट में कुल 1.25 लाख करोड़ रुपये की बचत हुई है। कुल
स्वास््य व्यय के हहस्से के रूप में जेब से होने वाला खचट 62.6
प्रसतशत (ववत्त वषट 2015) से घर्कर 39.4 प्रसतशत (ववत्त वषट 2022)
हो गया है। यह उपलष्ब्ध सबसे उल्लेखनीय है। सूचीबि अस्पतालों
में लैंसगक समानता के मुदे्द पर, महहलाओिं को आयुममान काडट जारी
करने और अस्पताल में भती होने के मामलों में यह लगभग 50% है।

ववत्त वषट 2015–20 के दौरान मातृ एविं सशशु स्वास््य सिंकेतकों में
प्रधानमिंत्री जन आरोग्य योजना (पीएम-जेएवाई) से आच्छाहदत राज्यों
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ने गैर-पीएम-जेएवाई राज्यों की तुलना में असधक सुधार दजट हकया।
सशशु मतृ्यु दर (आईएमआर) में गैर-पीएम-जेएवाई राज्यों में 12
प्रसतशत की कमी हुई, जबहक पीएम-जेएवाई राज्यों में यह कमी 20
प्रसतशत रही। इसी प्रकार, पाँच वषट से कम आयु के बच्चों की मतृ्यु
दर (U5MR) में गैर-पीएम-जेएवाई राज्यों में 14 प्रसतशत की सगरावर्
दजट की गई, जबहक पीएम-जेएवाई राज्यों में 19 प्रसतशत की कमी
देखी गई।

पररवार सनयोजन की अपूिट आवश्यकताओिं के सिंदभट में भी पीएम-
जेएवाई राज्यों में उल्लेखनीय प्रगसत हुई, जहाँ ऐसी महहलाओिं की
सिंख्या में 31 प्रसतशत की कमी आई, जबहक गैर-पीएम-जेएवाई
राज्यों में यह कमी केवल 10 प्रसतशत रही। इसके असतररक्त,
एचआईवी/एड्स के बारे में जानकारी रखने वाली महहलाओिं की
सिंख्या गैर-पीएम-जेएवाई राज्यों में 2 प्रसतशत बढ़ी, जबहक पीएम-
जेएवाई राज्यों में यह ववृि 13 प्रसतशत रही। ये आँकडे़ दशाटते हैं हक
योजना से जडेु़ राज्यों में मातृ एविं सशशु स्वास््य से सिंबिंसधत
सिंकेतकों में अपेक्षाकृत असधक सकारात्मक सुधार दजट हकया गया।
(स्रोत: पुमपलता, सी. एविं आर.आर. राघवी, 2025)

आयुममान भारत योजना ववश्व की सबसे बड़ी स्वास््य बीमा
योजनाओिं में से एक है। यह भारत की प्रमखु स्वास््य सेवाओिं में
शासमल है, जो समाज के कमजोर वगों को सावटजसनक स्वास््य बीमा
के माध्यम से सामाष्जक सुरक्षा प्रदान करती है। इस योजना ने
ग्रामीि भारत में सावटभौसमक स्वास््य कवरेज प्राप्त करने की हदशा
में महत्वपूिट प्रगसत की है। हालािंहक, सीसमत जागरूकता, प्रशाससनक
अक्षमताएँ तथा अनैसतक प्रथाओिं जैसी कुछ चुनौसतयाँ अभी भी
ववद्यमान हैं, ष्जन पर जरूरतमिंदों तक असधकतम लाभ पहँुचाने के
सलए ववशेष ध्यान देने की आवश्यकता है।

सरकार द्वारा ववत्तपोवषत स्वास््य बीमा योजनाएँ, जैसे कें रीय सरकारी
स्वास््य योजना (सीजीएचएस) और कमटचारी राज्य बीमा योजना
(ईएसआईएस), ववसशष्ट जनसिंख्या वगों पर असधक कें हरत हैं और
लष्क्षत समूहों के सलए ओपीडी देखभाल तथा अन्द्य सेवाओिं जैसे
ववसशष्ट लाभ प्रदान करती हैं। यह योजना सतत ववकास लक्ष्यों को
प्राप्त करने में भी सहायक ससि हो सकती है।

•

सुझाव:
• सभी ग्रामीि आबादी को जागरूक करने के सलए व्यापक

जागरूकता असभयान प्रारिंभ हकए जा सकते हैं।
• लाभासथटयों की समस्याओिं के समाधान हेतु सशकायत सनवारि तिंत्र

को और असधक सुदृढ़ हकया जा सकता है।
(लेखक डॉ. सशव प्रकाश कहर्यार राष्ट्रीय स्वास््य एविं पररवार
कल्याि सिंस्थान, नई हदल्ली में आरर्ीआई सलाहकार हैं)
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आहर्टहफसशयल इिंरे्सलजेंस (एआई), अथाटत सरलतम शब्दों में,
मशीनों—ववशेषकर किं प्यूर्र ससस्र्म—द्वारा प्रदसशटत कृवत्रम बुविमत्ता
है। यह किं प्यूर्र ववज्ञान के के्षत्र में अनुसिंधान का एक नवीन एविं
प्रचसलत ववषय है, ष्जसके अिंतगटत ऐसे सॉफ्र्वेयर और तकनीकों
के ववकास का अध्ययन हकया जाता है ष्जनके माध्यम से मशीनों
को अपने वातावरि को समझने, उससे सीखने और अपनी कृवत्रम
बौविक क्षमता के अनुरूप कायट करने में सक्षम बनाया जा सके,
ताहक वे सनदेसशत लक्ष्यों को असधकतम क्षमता एविं सिंभावनाओिं के
साथ त्वररत रूप से पूरा कर सकें ।

वतटमान समय में यह मानव जीवन से सिंबिंसधत ववसभन्द्न के्षत्रों में
पररवतटनकारी क्षमता वाली एक अभूतपूवट तकनीक के रूप में उभरी
है, ष्जससे सचहकत्सा के्षत्र भी अछूता नहीिं है। बड़ी मात्रा में
सचहकत्सकीय आँकड़ों का ववशे्लषि करने और जहर्ल कायों को
दक्षता से सिंपन्द्न करने की क्षमता के कारि एआई ने रोग-सनदान,
उपचार और रोगी-देखभाल के के्षत्र में नए एविं आशाजनक आयाम
खोले हैं। इससे सचहकत्सा ववज्ञान और स्वास््य देखभाल में
क्रािंसतकारी पररवतटन प्रारिंभ हो चकेु हैं। प्रस्तुत लेख में सचहकत्सा
के्षत्र में एआई के महत्व, प्रभाव, सिंभाववत लाभ तथा चुनौसतयों पर
प्रकाश डाला गया है।

एआई-सिंचासलत रोग-सनदान
सचहकत्सा के्षत्र में एआई के सबसे उल्लेखनीय अनुप्रयोगों में से
एक सर्ीक एविं कुशल रोग-सनदान में इसकी भूसमका है। मशीन
लसनांग एल्गोररद्म की सहायता से एआई ससस्र्म एक्स-रे,
एमआरआई और सीर्ी स्कैन जैसी मेहडकल इमेष्जिंग तकनीकों का
अत्यिंत सर्ीक ववशे्लषि कर सकते हैं, जो कई बार ववशेषज्ञों के
सलए भी चुनौतीपूिट होता है। ववसभन्द्न शोध अध्ययनों के अनुसार
फेफड़ों के कैं सर, हृदय रोगों और तिंवत्रका सिंबिंधी ववकारों सहहत
अनेक ष्स्थसतयों के शीघ्र एविं सर्ीक सनदान में एआई प्रभावी

ससि हुआ है।

उदाहरिस्वरूप, नेचर मेहडससन में प्रकासशत एक अध्ययन में मकैहकनी
एविं सह-लेखकों ने पाया हक मैमोग्राम के बडे़ डेर्ासेर् पर प्रसशष्क्षत
एआई मॉडल ने स्तन कैं सर का पता लगाने में रेहडयोलॉष्जस्र् से बेहतर
प्रदशटन हकया तथा फॉल्स-नेगेहर्व और फॉल्स-पॉष्जहर्व दर को कम
हकया। इसी प्रकार, नेचर में प्रकासशत एस्रे्वा एर् अल. के अध्ययन के
अनुसार गहन सशक्षि एल्गोररद्म ने त्वचा कैं सर के वगीकरि में
ववशेषज्ञ-स्तरीय पररिाम प्रदसशटत हकए। अताः एआई-सिंचासलत सनदान से
स्वास््य पररिामों में सुधार तथा स्वास््य व्यय में कमी की व्यापक
सिंभावनाएँ हैं।

वैयवक्तक सचहकत्सा और पररशुिता मेहडससन
वैयवक्तक सचहकत्सा सचहकत्सा-जगत की एक असभनव पिसत है, ष्जसमें
रोग की रोकथाम, सनदान एविं उपचार हेतु व्यवक्त के जीन, वातावरि
और जीवनशैली के अिंतर को ध्यान में रखते हुए उपचार योजना बनाई
जाती है। एआई बड़ी मात्रा में आनुविंसशक जानकारी, सचहकत्सा इसतहास
तथा उपचार पररिामों का ववशे्लषि कर ववसशष्ट उपचारों के प्रसत
सिंभाववत प्रसतहक्रया का पूवाटनुमान लगा सकता है तथा व्यवक्तगत
हस्तके्षप की आवश्यकता का सुझाव दे सकता है।

इस प्रकार की सचहकत्सा प्रिाली को पररशुिता मेहडससन कहा जाता है,
जो रोग प्रबिंधन में क्रािंसतकारी पररवतटन ला सकती है। उदाहरि के सलए,
कैं सर उपचार में पररशुिता मेहडससन व्यवक्त के ट्यूमर की ववसशष्ट
जानकारी के आधार पर उपचार योजना बनाने, उसकी प्रभावशीलता की
सनगरानी करने तथा रोग के पूवाटनुमान में सहायता करती है।

नैदासनक सनिटय एविं कायटप्रवाह में एआई
एआई जहर्ल डेर्ा का ववशे्लषि कर साक्ष्य-आधाररत सिंस्तुसतयों के
माध्यम से स्वास््य सेवा प्रदाताओिं की सहायता करता है। यह बड़ी

सचहकत्सा के्षत्र में कृवत्रम बुविमत्ता का महत्व

डॉ. रेखा मीिा

एआई-सिंचासलत वचुटअल अससस्र्ेंर् और चैर्बॉर् रोसगयों को त्वररत सचहकत्सा सलाह,
सामान्द्य प्रश्नों के उत्तर तथा लक्षि-आधाररत मागटदशटन प्रदान कर सकते हैं। एआई-सक्षम
रे्लीमेहडससन प्लेर्फॉमट दरूस्थ रोगी-सनगरानी को सशक्त बनाते हैं, ष्जससे समय पर
हस्तके्षप सिंभव हो पाता है। जनटल ऑफ मेहडकल इिंर्रनेर् ररसचट में प्रकासशत शोध इस
हदशा में एआई की भूसमका को रेखािंहकत करता है।

आलेख
अिंक: 33    माचट, 2026

जन स्वास््य धारिा
l

17



मात्रा में सचहकत्सा साहहत्य, नैदासनक हदशासनदेशों एविं इलेक्िॉसनक
स्वास््य असभलेखों का ववशे्लषि कर सनिटय-समथटन प्रदान कर सकता
है। उदाहरिताः एनपीजे हडष्जर्ल मेहडससन में प्रकासशत अध्ययन के
अनुसार एआई एल्गोररद्म इलेक्िॉसनक स्वास््य ररकॉडट के आधार पर
सिंभाववत जहर्लताओिं की पूवाटनुमानात्मक पहचान करने में सक्षम हैं।

औषसध खोज और नैदासनक अनुसिंधान
नई दवाओिं की खोज एविं ववकास पारिंपररक रूप से समय-साध्य और
महिंगी प्रहक्रया है। एआई बायोमेहडकल साहहत्य, जीनोसमक डेर्ा और
नैदासनक परीक्षिों के पररिामों का ववशे्लषि कर सिंभाववत दवा-लक्ष्यों
की पहचान, दवा-ववषाक्तता की भववमयवािी तथा दवा-फॉमूटलेशन के
अनुकूलन में सहायक हो सकता है।

वचुटअल अससस्र्ेंर् और रे्लीमेहडससन
एआई-सिंचासलत वचुटअल अससस्र्ेंर् और चैर्बॉर् रोसगयों को त्वररत
सचहकत्सा सलाह, सामान्द्य प्रश्नों के उत्तर तथा लक्षि-आधाररत
मागटदशटन प्रदान कर सकते हैं। एआई-सक्षम रे्लीमेहडससन प्लेर्फॉमट
दरूस्थ रोगी-सनगरानी को सशक्त बनाते हैं, ष्जससे समय पर हस्तके्षप
सिंभव हो पाता है। जनटल ऑफ मेहडकल इिंर्रनेर् ररसचट में प्रकासशत

शोध इस हदशा में एआई की भूसमका को रेखािंहकत करता है।

चुनौसतयाँ और नैसतक पहलू
यद्यवप सचहकत्सा के्षत्र में एआई की सिंभावनाएँ अत्यिंत व्यापक हैं,
तथावप डेर्ा गोपनीयता, सुरक्षा, एल्गोररद्म की पारदसशटता तथा
जवाबदेही जैसे मुद्दों पर ववशेष ध्यान देना आवश्यक है। रोगी-डेर्ा की
सुरक्षा सुसनष्ित करना तथा एआई के सनिटय-प्रहक्रया को समझने
योग्य बनाना असनवायट है।

स्पष्ट है हक कृवत्रम बुविमत्ता स्वास््य देखभाल के्षत्र में क्रािंसतकारी
पररवतटन लाने की क्षमता रखती है। रोग-सनदान से लेकर वैयवक्तक
उपचार, नैदासनक सनिटय और औषसध-खोज तक, एआई सचहकत्सा को
असधक सर्ीक, प्रभावी और सुलभ बना रहा है। तथावप, इसके पूिट
लाभ प्राप्त करने के सलए डेर्ा सुरक्षा, पारदसशटता और नैसतक मानकों
का पालन अत्यावश्यक है। ष्जम्मेदारीपूिट उपयोग के माध्यम से
एआई सर्ीक सचहकत्सा के एक नए युग की शुरुआत कर सकता है।

(लेष्खका डॉ. रेखा मीिा राष्ट्रीय स्वास््य एविं पररवार कल्याि
सिंस्थान, नई हदल्ली में अनुसिंधान असधकारी हैं)
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यहद आप किं प्यूर्र पर लिंबे-लिंबे समय तक बैठकर काम करते हैं
या लेखक, पत्रकार, सिंगीतज्ञ, रे्बल पर काम करने वाले हैं, रे्सनस
या हक्रकेर् ष्खलाड़ी, थैसलयािं बनाने वाले या ऐसे लोग जो लगातार
अपने हाथों का काम में इस्तेमाल करते हैं तो आपको अपने हाथों
का ध्यान रखना होगा। ऐसे लोगों के हाथ कारपल र्नल ससिंरोम
से प्रभाववत हो सकते हैं।

लक्षि: हाथों में सख्ती और कमजोरी या हाथों या उिंगसलयों में
सुन्द्न होने का अहसास। कलाई या कोहनी तक तेज ददट, जो कभी-
कभी किं धे, गले और सीने तक भी महसूस होता है। अिंगूठे में
कमजोरी का अहसास होना और छोर्ी उिंगली छोड़कर सभी
उिंगसलयों में झनुझनुी महसूस होना। त्वचा का शुमक हो जाना और
रिंग बदलना। छोर्ी चीजों को उठाने में तकलीफ तथा हाथ,
उिंगसलयों, कोहनी या किं धे की कायटक्षमता में कमी। वबना हकसी
चोर् के सजून का होना। इससे ससफट हाथ प्रभाववत होते हैं। हमारी
हथेली के आधार पर, जहािं हाथ हथेली से जुड़ता है, वहािं एक कसी
हुई नली होती है, ष्जससे गुजरकर तिंवत्रकाएिं हाथ और उिंगसलयों
तक जाती हैं। इस नली को कारपल र्नल कहते हैं। यहािं से एक
बहुत महत्वपूिट तिंवत्रका मीहडयन भी गुजरती है, जो हाथ की
हक्रयाशीलता और उसकी सिंवेदनशीलता को बनाए रखती है।

हाथ के लगातार इस्तेमाल से मीहडयन पर दबाव पड़ता है और
नतीजतन हाथ और उिंगसलयों में झनुझनुी जैसा अहसास होता है। इसी
अवस्था को, यानी जब इस तिंवत्रका में चुभन उठती है और उिंगसलयों में
झनुझनुी आती है, को कारपल र्नल ससिंरोम कहते हैं।

इसको सनयिंवत्रत करने का सबसे अच्छा तरीका है व्यायाम। इसके पािंच
चरि हैं। यह व्यायाम करने से पहले अपने अनुभवी योगाचायट,
सचहकत्सक से भी सलाह कर लें।

• प्रथम चरि: अपने बाएिं हाथ से दायािं हाथ पकड़ें और दोनों तरफ 
अच्छी तरह मासलश करें।
उिंगसलयों को पकड़कर कलाई से पीछे की तरफ हल्के से मोड़ें। 
ज्यादा दबाव न डालें। इसी तरह अिंगूठे को भी पीछे की तरफ हल्का 
सा मोड़ें। ऐसा कुछ सेकिं ड के सलए करें। अब बाएिं हाथ से दाएिं हाथ 
की कलाई को जोर से पकड़ें और छोड़ दें। यही सब हक्रयाएिं दाएिं 
हाथ से बाएिं हाथ के सलए करें।

• दसूरा चरि: बैठकर या खडे़ होकर अपने हाथों को सामने की ओर 
इस तरह फैलाएिं हक कोहसनयािं शरीर के नजदीक रहें यानी आधी 
बािंहें ही फैलें। हथेसलयािं जमीन की ओर हों। अब दोनों कलाइयों को 
खुले हाथ रखते हुए, एक बार घड़ी की हदशा में और एक बार उससे 
ववपरीत हदशा में 5-10 बार घुमाएिं।

• तीसरा चरि: अब आपको थोड़ा अच्छा महसूस होने लगेगा। खडे़ या 
बैठकर अपनी कोहसनयों को कमर के नजदीक रखें और हाथों को 
सामने की ओर फैलाएिं। हथेसलयों की हदशा जमीन की ओर रखें। 
अपनी मुट्ठी में एक गोल पेपर वेर् ले लें और हाथ को 5-10 बार 
नीचे की ओर झकुाएिं और हफर उठाएिं।

कलाई ददट : कारि और सनदान

डॉ. ववनोद बब्बर

कलाई में चोर् लग जाए या ददट महसूस हो तो नजरअिंदाज न करें। ष्जसे आप मामूली
मान रहे हैं, वह अिंदर से िैक्चर हो सकता है। कई बार घरेलू उपचार या क्रैं प बैंड बािंधकर
छोड़ देते हैं। इससे भववमय में परेशानी हो सकती है। प्रस्तुत लेख में सामान्द्य जानकरी दी
गई है। कृपया इस लेख पर हदए गए अभ्यास करने से पूवट रोगी के लक्षिों के आधार पर
हकसी योग्य सचहकत्सक से परामशट अवश्य करें।
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• चौथा चरि: उपरोक्त व्यायाम को अब इस तरह करें हक हाथ
सीधे रखते हुए केवल कलाई के बल पर पेपर वेर् थामे मुट्ठी को
ऊपर व नीचे करें।

• पािंचवािं चरि: उपरोक्त व्यायाम को ही अब ऐसे करें हक मुट्ठी
बािंधे रखते हुए, पूरे हाथ को कोहसनयों तक, धीरे-धीरे इस तरह
घुमाएिं हक हाथ और हथेसलयािं एक बार सीधी होकर छत की तरफ
हो जाएिं और एक बार घूमकर जमीन की तरफ। इसे 5-10 बार
करें।

ध्यान दें: कलाई में चोर् लग जाए या ददट महसूस हो तो नजरअिंदाज
न करें। ष्जसे आप मामूली मान रहे हैं, वह अिंदर से िैक्चर हो
सकता है। कई बार घरेलू उपचार या क्रैं प बैंड बािंधकर छोड़ देते हैं।
इससे भववमय में परेशानी हो सकती है। प्रस्तुत लेख में सामान्द्य
जानकरी दी गई है। कृपया इस लेख पर हदए गए अभ्यास करने से
पूवट रोगी के लक्षिों के आधार पर हकसी योग्य सचहकत्सक से
परामशट अवश्य करें।
(लेखक डॉ. ववनोद बब्बर स्वास््य मामलों के जानकार और
साहहत्यकार हैं। आप पवत्रका ‘राष्ट्र हकिं कर के सिंपादक हैं)
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हकशोरावस्था जीवन का एक अत्यिंत सिंवेदनशील और पररवतटनशील
चरि है। इस समय शरीर में तीव्र शारीररक पररवतटन होते हैं,
सोचने-समझने की क्षमता ववकससत होती है और व्यवक्त अपनी
पहचान बनाने का प्रयास करता है। यह आयु सपनों, उम्मीदों और
नई सिंभावनाओिं से भरी होती है, हकिं तु इसके साथ असमिंजस और
दबाव भी बढ़ने लगते हैं। ववशेषकर सशक्षा के के्षत्र में बढ़ती
प्रसतस्पधाट ने इस आयु वगट पर असतररक्त बोझ डाल हदया है।

आज सशक्षा केवल सीखने की प्रहक्रया नहीिं रह गई है; इसे
सामाष्जक प्रसतष्ठा, बेहतर कररयर और सुरष्क्षत भववमय से जोड़ा
जाने लगा है। बोडट परीक्षाएँ, प्रसतयोगी परीक्षाएँ और प्रवेश परीक्षाएँ
हकशोरों के जीवन का कें र बन गई हैं। कई बार पररवार, समाज
और स्वयिं बच्चों की अपेक्षाएँ इतनी असधक हो जाती हैं हक वे
मानससक दबाव अनुभव करने लगते हैं।

वतटमान पररदृश्य में माता-वपता, सशक्षक और समाज समलकर
हकशोरों के सलए सफलता और स्वीकृसत के मापदिंडों को पुनाः
पररभावषत कर रहे हैं। इस प्रहक्रया में मानससक स्वास््य से जडु़ी
जहर्लताएँ उभर रही हैं, जहाँ हकशोर स्वाभाववक रूप से अपने
आिंतररक उदे्वग और तनाव को व्यक्त करने में सिंकोच करते हैं।
शैष्क्षक सफलता का अत्यसधक दबाव, बढ़ती प्रसतस्पधाटत्मकता और
सामाष्जक अपेक्षाएँ हकशोरों पर अनावश्यक बोझ बन रही हैं, जो
अिंतताः अवसाद और सचिंता जैसी मानससक स्वास््य समस्याओिं को
जन्द्म दे रही हैं।

शैष्क्षक तनाव के ववववध आयाम: असभभावकों, ववद्यालयों और
समाज का प्रभाव
शैष्क्षक दबाव की प्रकृसत सामाष्जक और पाररवाररक अपेक्षाओिं का
पररिाम है, ष्जसमें माता-वपता, ववद्यालय और समाज की
मानससकता महत्वपूिट भूसमका सनभाती है। माता-वपता अक्सर

अपनी आकािंक्षाओिं के अनुरूप बच्चों से उच्च प्रदशटन की अपेक्षा करते हैं,
ष्जससे सफलता का मापदिंड केवल अिंक और परीक्षा-पररिाम बन जाते
हैं। ऐसी अपेक्षाएँ बच्चों में तनाव का स्रोत बनती हैं, ववशेषकर जब वे
अपनी क्षमताओिं के अनुरूप प्रदशटन नहीिं कर पाते।

ववद्यालय भी प्रसतस्पधाट और प्रदशटन-आधाररत मूल्यािंकन की सिंस्कृसत को
बढ़ावा देते हैं, ष्जससे छात्रों की स्वायत्तता और आत्मववश्वास प्रभाववत
होता है। समाज में भी सफलता का दबाव पररवार, समत्र-समूह और
मीहडया के माध्यम से सुदृढ़ होता है। जब बच्चे इन अपेक्षाओिं को पूरा
नहीिं कर पाते, तो उनके सामाष्जक और भावनात्मक जीवन पर
नकारात्मक प्रभाव पड़ता है, ष्जसमें अवसाद, सचिंता और आत्महत्या
जैसी प्रववृत्तयों की सिंभावना बढ़ जाती है। अताः पाररवाररक समथटन,
ववद्यालय का सहयोगी वातावरि और समाज का सकारात्मक दृवष्टकोि
अत्यिंत आवश्यक है।

प्रसतस्पधाटत्मकता और अपेक्षाएँ: समकालीन सफलता का चक्र
आधुसनक युग में सफलता के मापदिंड तेजी से बदल रहे हैं। वतटमान
प्रसतस्पधाटत्मक वातावरि में सफलता का सनधाटरि केवल शैष्क्षक
उपलष्ब्धयों से नहीिं, बष्ल्क व्यापक सामाष्जक अपेक्षाओिं से भी होता है।
माता-वपता, सशक्षक और समत्र-समूह की उच्च अपेक्षाएँ ववद्यासथटयों में
आिंतररक तनाव उत्पन्द्न करती हैं। पररिामस्वरूप असफलता का भय,
आत्म-सिंदेह और अवसाद जैसी मानससक समस्याएँ जन्द्म लेती हैं।

हकशोर मानससक स्वास््य: अवसाद के मौन सिंकेत और लक्षि
हकशोर मानससक स्वास््य में अवसाद एक जहर्ल और सूक्ष्म ववषय है।
बदलती शैष्क्षक और सामाष्जक पररष्स्थसतयों में यह और असधक गिंभीर
हो गया है। प्रायाः हकशोरों में अवसाद चुप्पी और आिंतररक सिंघषट के रूप
में प्रकर् होता है, ष्जससे समय रहते पहचान और उपचार कहठन हो
जाता है

शैष्क्षक अपेक्षाएँ, परीक्षा तनाव और हकशोर मानससक स्वास््य: नीसतगत सिंकेत

डॉ. आशुतोष सतवारी

ववद्यालय केवल सशक्षा प्रदान करने का माध्यम नहीिं, बष्ल्क हकशोरों के समग्र ववकास का
मिंच भी हैं। ववद्यालय पररसर में मानससक स्वास््य सिंसाधनों—जैसे स्कूल काउिंसलर,
मनोवैज्ञासनक सेवाएँ और जागरूकता कायटक्रम—की उपलब्धता छात्रों को अपनी भावनाएँ
व्यक्त करने का अवसर देती है। सशक्षा और स्वास््य ववभाग के समष्न्द्वत प्रयास इस हदशा
में प्रभावी भूसमका सनभा सकते हैं।

आलेख
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अवसाद के सामान्द्य लक्षिों में उदासी, सनराशा, ऊजाट की कमी, रुसच
में सगरावर्, नीिंद सिंबिंधी समस्याएँ, आत्म-सम्मान में कमी तथा
आत्महत्या के ववचार शासमल हैं। इन सिंकेतों की समय रहते पहचान
अत्यिंत आवश्यक है। शैक्षष्िक सिंस्थानों में मानससक स्वास््य
सनगरानी तिंत्र और जागरूकता कायटक्रम इस हदशा में सहायक ससि हो
सकते हैं।

जन स्वास््य का ववकससत दृवष्टकोि: नीसत, कायटक्रम और
सामुदासयक सहभासगता
जन स्वास््य के दृवष्टकोि से स्पष्ट और प्रभावी नीसतयों का सनमाटि
आवश्यक है, जो हकशोर मानससक स्वास््य के सिंरक्षि और सिंवधटन
पर कें हरत हों। ववद्यालय और स्वास््य ववभाग के बीच समष्न्द्वत
प्रयासों से मानससक स्वास््य सेवाओिं की सहज उपलब्धता सुसनष्ित
की जा सकती है। हकशोर-कें हरत और समावेशी कायटक्रमों में
जागरूकता असभयान, सामुदासयक प्रसशक्षि और परामशट सेवाएँ
शासमल होनी चाहहए।

रोकथाम और हस्तके्षप: सशक्षा कें र और स्वास््य सेवाओिं का
सष्म्मलन
रोकथाम और हस्तके्षप के सलए ववद्यालयों में मनोवैज्ञासनक परामशट
सेवाओिं की स्थापना आवश्यक है। प्रसशष्क्षत परामशटदाताओिं की
सनयुवक्त तथा सशक्षकों का सनयसमत प्रसशक्षि हकशोरों में तनाव और
अवसाद के लक्षिों की पहचान में सहायक होगा।

ववद्यालय-आधाररत मानससक स्वास््य सिंसाधन
ववद्यालय केवल सशक्षा प्रदान करने का माध्यम नहीिं, बष्ल्क हकशोरों
के समग्र ववकास का मिंच भी हैं। ववद्यालय पररसर में मानससक
स्वास््य सिंसाधनों—जैसे स्कूल काउिंसलर, मनोवैज्ञासनक सेवाएँ और
जागरूकता कायटक्रम—की उपलब्धता छात्रों को अपनी भावनाएँ व्यक्त
करने का अवसर देती है। सशक्षा और स्वास््य ववभाग के समष्न्द्वत
प्रयास इस हदशा में प्रभावी भूसमका सनभा सकते हैं।

नीसतगत सुझाव: सशक्षा प्रिाली और जन स्वास््य की साझेदारी
सशक्षा प्रिाली और जन स्वास््य तिंत्र के बीच सहयोग को सुदृढ़ करने
की आवश्यकता है। छात्रों पर अनावश्यक दबाव कम करने, मानससक
स्वास््य सिंसाधनों के सजृन, और असभभावकों व सशक्षकों के प्रसशक्षि
की व्यवस्था की जानी चाहहए। ववद्यालय-आधाररत मानससक स्वास््य
कायटक्रमों और सामुदासयक जागरूकता असभयानों का समावेश प्रभावी
ससि हो सकता है।
सनमकषट: एक समावेशी और सिंवेदनशील भववमय की ओर
उच्च शैष्क्षक दबाव और प्रसतस्पधाट के दमुप्रभावों से सनपर्ने के सलए
समाज, नीसत-सनमाटताओिं और ववद्यालयों के सिंयुक्त प्रयास आवश्यक
हैं। हकशोरों के मानससक स्वास््य की सुरक्षा हेतु समावेशन,
सिंवेदनशीलता और सहानुभूसत पर आधाररत रिनीसतयाँ ववकससत की
जानी चाहहए।
(लेखक डॉ. आशुतोष सतवारी धमट समाज कॉलेज, अलीगढ़ में सहायक
आचायट हैं)
सिंदभट सूची:
1. एररक एररक्सन (1968). पहचान: युवावस्था और सिंकर्.

न्द्यूयॉकट : नॉर्टन प्रकाशन।
2. राष्ट्रीय मानससक स्वास््य एविं तिंवत्रका ववज्ञान सिंस्थान (2016).

भारत का राष्ट्रीय मानससक स्वास््य सवेक्षि, 2015–16. बेंगलुरु।
3. राष्ट्रीय अपराध ररकॉडट ब्यूरो (2022). भारत में आकष्स्मक मतृ्यु

एविं आत्महत्याएँ, 2022. नई हदल्ली: गहृ मिंत्रालय।
4. जीन एम. ट्वेन्द्ज, थॉमस ई. जॉइनर, मेगन एल. रोजसट एविं

गैवियल एन. माहर्टन (2018). सिंयुक्त राज्य अमेररका के हकशोरों
में अवसाद के लक्षिों और आत्महत्या-सिंबिंधी पररिामों में ववृि.
ष्क्लसनकल मनोवैज्ञासनक ववज्ञान, खिंड 6, अिंक 1, पषृ्ठ 3–17।

5. सिंयुक्त राष्ट्र बाल कोष (यूसनसेफ) (2021). ववश्व के बच्चों की
ष्स्थसत 2021: बच्चों के मानससक स्वास््य का सिंवधटन, सिंरक्षि
और देखभाल. न्द्यूयॉकट : यूसनसेफ।

6. ववश्व स्वास््य सिंगठन (2021). हकशोर मानससक स्वास््य.
जेनेवा।

अिंक: 33    माचट, 2026जन स्वास््य धारिा l

22



जलवायु पररवतटन को वतटमान समय में वेक्र्र जसनत रोगों के
उद्भव, प्रसार एविं तीव्रता को प्रभाववत करने वाला एक प्रमुख
वैष्श्वक पयाटवरिीय कारक माना जा रहा है। तापमान में ववृि, वषाट
एविं आरटता के बदलते प्रसतरूप तथा बाढ़ व सूखा जैसी चरम
मौसमी घर्नाएँ मच्छरों के जीवन-चक्र, प्रजनन क्षमता,
उत्तरजीववता और रोगजनकों के सिंचरि को प्रत्यक्ष रूप से प्रभाववत
करती हैं। भारत जैसे तीव्र शहरीकरि वाले ववकासशील देश में
जलवायु पररवतटन का प्रभाव, अपयाटप्त जल आपूसतट, ठोस अपसशष्ट
एविं सीवेज प्रबिंधन की कमी, असनयोष्जत शहरी ववस्तार तथा
सनमाटि गसतववसधयों के साथ समलकर मलेररया और डेंगू जैसे
वेक्र्र जसनत रोगों के सलए अनकूुल पररष्स्थसतयाँ उत्पन्द्न करता
है। यह लेख शहरी भारत में मलेररया और डेंगू की महामारी
ववज्ञान पर जलवायु पररवतटन एविं पयाटवरिीय कारकों के प्रभाव का
ववशे्लषि करता है तथा प्रभावी, एकीकृत एविं जलवायु-सिंवेदनशील
वेक्र्र सनयिंत्रि रिनीसतयों की आवश्यकता पर बल देता है।

जलवायु पररवतटन वतटमान सदी की सबसे महत्वपूिट वैष्श्वक
पयाटवरिीय चुनौसतयों में से एक है और रोगों के उद्भव को
प्रभाववत करने वाला एक सिंभाववत पयाटवरिीय कारक भी है।
आईपीसीसी (IPCC) की Fifth Assessment Report (2014) में स्पष्ट
रूप से कहा गया है हक मानवजसनत जलवायु पररवतटन पहले से
ही मानवीय और प्राकृसतक प्रिासलयों पर व्यापक प्रभाव डाल रहा
है और आगे भी इसके जोष्खम बढ़ेंगे। इस ररपोर्ट में तापमान,
वषाट, समुरी स्तर जैसी प्रिासलयों में पररवतटन से खाद्य सुरक्षा,
जल-सिंसाधन, स्वास््य व जीवन-यापन के जोष्खमों में ववृि का
व्यापक वैज्ञासनक मूल्यािंकन शासमल है। ववश्व स्वास््य सिंगठन
(WHO) के आँकड़ों के अनुसार, 2030–2050 के बीच जलवायु
पररवतटन के कारि प्रसतवषट लगभग 2,50,000 असतररक्त मतृ्यु
होने की आशिंका है, ष्जनमें कुपोषि, मलेररया, दस्त और हीर्
स्िेस शासमल हैं।

जलवायु पररवतटन सीधे या परोक्ष रूप से स्वस्थ जीवन के आवश्यक
तत्वों, जैसे स्वच्छ हवा और जल, पर प्रभाव डालता है। बढ़ता तापमान
और प्रदषूि वायु-गुिवत्ता तथा जल की गुिवत्ता को प्रभाववत करते हैं।
असनयसमत वषाट, चरम मौसमी घर्नाएँ और उच्च तापमान के कारि
फसल उत्पादन और उसके ववतरि में अष्स्थरता आती है, ष्जससे खाद्य
सुरक्षा प्रभाववत होती है। पोषि और भोजन की कमी अष्स्थरता,
कुपोषि और आसथटक असुरक्षा को बढ़ावा देती है।

वेक्र्र-जसनत रोग
पाररष्स्थसतकीय पररवतटन, मौसम की पररवतटनशीलता और तापमान में
ववृि की प्रववृत्त वेक्र्र जसनत रोगों के प्रसार में महत्वपूिट भसूमका
सनभाती प्रतीत होती है। उदाहरि के सलए, मच्छरों की आबादी
स्वाभाववक रूप से सरीसपृों, पष्क्षयों, मकहड़यों और चमगादड़ों द्वारा
सनयिंवत्रत होती है। तालाबों की मछसलयाँ मच्छरों के लावाट को खाती हैं।
मच्छर इन जीवों को पोषि प्रदान करते हैं, हकिं तु कुछ मच्छर मलेररया,
पीला बुखार, डेंगू बखुार और अन्द्य वेक्र्र जसनत रोग फैलाते हैं। डेंगू
बुखार, मलेररया की तरह, मच्छरों द्वारा फैलता है। इसकी उत्पवत्त
अिीका में हुई और यह उमिकहर्बिंधीय एविं उपोमिकहर्बिंधीय के्षत्रों में
मच्छरों की 130 से असधक प्रजासतयों द्वारा फैलता है। इसके मामले
दष्क्षि और दष्क्षि-पूवट एसशया, मध्य अमेररका और पष्िमी प्रशािंत के
कई देशों में व्यापक रूप से दजट हकए गए हैं। मलेररया के ववपरीत, डेंगू
बुखार मुख्यताः शहरी के्षत्रों में पनपने वाले मच्छरों द्वारा फैलता है।
इसका सबसे घातक रूप डेंगू रक्तस्रावी बखुार (डीएचएफ) है, जो
पररसिंचरि तिंत्र और आिंतररक अिंगों को गिंभीर रूप से प्रभाववत करता है।
यहद इसका समय पर सनदान हकया जाए, तो उपचार सिंभव है।

भारत में शहरी मलेररया और डेंगू पररदृश्य
जलवायु पररवतटन पर अिंतर-सरकारी पैनल (आईपीसीसी) के बढ़ते
तापमान सिंबिंधी अनुमानों से सिंकेत समलता है हक उन के्षत्रों में भी रोग-
अनुकूल पररष्स्थसतयाँ ववकससत हो रही हैं जहाँ पहले रोग या रोग वाहक

जलवाय ुपररवतटन और वेक्र्र जसनत रोगों की पाररष्स्थसतकी

डॉ. वैशाली जायसवाल

मच्छरों की प्रजनन दर, ववकास दर और मतृ्यु दर पर तापमान का महत्वपूिट प्रभाव
पड़ता है। उच्च तापमान मच्छरों के जीवन-चक्र को तेज करता है, ष्जससे वेक्र्र जसनत
रोगों के प्रसार की सिंभावना बढ़ती है। एनोहफलीज और एडीज जैसे मच्छर गमट के्षत्रों में
असधक सहक्रय रहते हैं। तापमान में ववृि उनकी उत्तरजीववता (survival) और रोगजनक के
इनक्यूबेशन समय (extrinsic incubation period) को प्रभाववत करती है।
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उपष्स्थत नहीिं थे। वैष्श्वक तापमान ववृि से भौगोसलक दायरा बढ़
जाता है, ष्जससे रोग फैलाने वाले जीव, कीर् और सूक्ष्मजीव नए
के्षत्रों में स्थावपत हो सकते हैं। बदलते मौसम पैर्नट वेक्र्र-जसनत
रोगों के प्रसार को प्रभाववत करते हैं।

चरम मौसमी घर्नाएँ जैसे बाढ़, तूफान, सूखा और असनयिंवत्रत आग
स्वास््य के सलए ववनाशकारी हो सकती हैं। बाढ़ बैक्र्ीररया, वायरस
और रासायसनक सिंदषूकों को फैलाती है, कवक के ववकास को बढ़ावा
देती है तथा कीर्ों के प्रजनन में ववृि करती है। भारी वषाट के बाद
लिंबा सूखा कीर्ों और कृिं तकों की जनसिंख्या में ववृि का कारि बन
सकता है। एसशया और लैहर्न अमेररका में मलेररया तथा जल-जसनत
रोग जैसे र्ाइफाइड, हेपेर्ाइहर्स ए और हैजा के प्रकोप दजट हकए गए
हैं।

हाल के वषों में भारत में वेक्र्र जसनत रोगों की घर्नाओिं में ववृि
देखी गई है। शहरी के्षत्रों में ववशेष रूप से मलेररया और डेंगू की
ष्स्थसत सचिंताजनक होती जा रही है। पयाटवरिीय प्रिासलयों में
जलवायु-जसनत पररवतटन मेजबान (host) और वेक्र्र (vector) दोनों
की भौगोसलक सीमाओिं को बदल सकते हैं, ष्जससे रोग प्रसार के
अवसर और जोष्खम पैर्नट में पररवतटन होता है।

तापमान का सीधा प्रभाव
मच्छरों की प्रजनन दर, ववकास दर और मतृ्यु दर पर तापमान का
महत्वपूिट प्रभाव पड़ता है। उच्च तापमान मच्छरों के जीवन-चक्र को
तेज करता है, ष्जससे वेक्र्र जसनत रोगों के प्रसार की सिंभावना
बढ़ती है। एनोहफलीज और एडीज जैसे मच्छर गमट के्षत्रों में असधक
सहक्रय रहते हैं। तापमान में ववृि उनकी उत्तरजीववता (survival) और
रोगजनक के इनक्यूबेशन समय (extrinsic incubation period) को
प्रभाववत करती है।

वषाट, बाढ़ और सूखे का समसश्रत प्रभाव
वषाट ऋतु के पैर्नट में पररवतटन, बाढ़ और सूखे की घर्नाएँ वेक्र्र
प्रजनन के सलए नए जल-जमाव उत्पन्द्न करती हैं। वावषटक और
मौसमी वषाट का मलेररया के मामलों से सहसिंबिंध पाया गया है,
ष्जससे स्पष्ट है हक वषाट की मात्रा और ववतरि रोग प्रसार को
प्रभाववत करते हैं।

भौगोसलक रूपािंतरि
तापमान और आरटता में ववृि से रोग की भौगोसलक सीमा का
ववस्तार हो सकता है। गमट के्षत्रों में रोग का प्रसार असधक व्यापक
पाया गया है, जबहक ठिं डे के्षत्रों में अपेक्षाकृत सीसमत।

त्वररत पयाटवरिीय पररवतटन
तेज पयाटवरिीय बदलाव रोगजनकों के अनकूुलन, मेजबान पररवतटन
और पाररष्स्थसतक ववस्तार को बढ़ावा देते हैं।

अपयाटप्त जल आपूसतट
शहरी के्षत्रों में जल की कमी के कारि लोग पानी सिंग्रहहत करते हैं,
ष्जससे मच्छरों के प्रजनन के अवसर बढ़ते हैं। एनोफे़लीज स्रे्फ़ें सी
और एडीज एष्जप्र्ी जैसे मच्छर कृवत्रम किं रे्नरों में प्रजनन करते पाए
गए हैं।

सनमाटि गसतववसधयाँ
असनयोष्जत सनमाटि और जल सनकासी की कमी शहरी मलेररया और
डेंगू के प्रसार में योगदान करती है। उसचत भवन उपसनयम और
शहरी सनयोजन आवश्यक हैं।

ससिंचाई
ससिंचाई प्रिासलयाँ जल-सिंबिंधी रोगों के प्रसार से जुड़ी पाई गई हैं।
ससिंचाई अवसिंरचना वेक्र्र प्रजनन के सलए अनकूुल वातावरि तैयार
कर सकती है।

अपयाटप्त प्रसशष्क्षत कमटचारी
शहरी के्षत्रों में वेक्र्र सनयिंत्रि के सलए प्रसशष्क्षत मानव सिंसाधन की
कमी है। एिंर्ी-लावाट गसतववसधयाँ केवल रासायसनक सनयिंत्रि तक
सीसमत हैं। एकीकृत स्रोत सनयिंत्रि उपायों पर पयाटप्त ध्यान नहीिं हदया
गया है।

सनमकषट रूप में हम कह सकते हैं हक ववकासशील राष्ट्र होने के नाते
भारत पर जलवायु पररवतटन का प्रभाव असधक पड़ने की सिंभावना है।
शमन और अनकूुलन रिनीसतयों को वैज्ञासनक साक्ष्यों के आधार पर
बढ़ावा देना आवश्यक है। प्रस्तुत शोधपत्र शहरी मलेररया और डेंगू के
प्रसार में पयाटवरिीय कारकों की भूसमका का ववशे्लषि करता है। यहद
पयाटवरि का उसचत प्रबिंधन हकया जाए, तो असधकािंश वेक्र्र जसनत
बीमाररयों को काफी हद तक सनयिंवत्रत हकया जा सकता है। इस प्रकार
पयाटवरि प्रबिंधन वेक्र्र जसनत बीमाररयों पर सनयिंत्रि के सलए एक
महत्वपूिट कदम है।

(लेष्खका डॉ. वैशाली जायसवाल राष्ट्रीय स्वास््य एविं पररवार कल्याि
सिंस्थान, नई हदल्ली में सहायक अनुसिंधान असधकारी हैं)
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भारत में इलेष्क्िक वाहन (ईवी) का भववमय बेहद उज्ज्वल और
तेजी से उभरता हुआ है। इसे सरकारी नीसतयों (फेम–II, पीएलआई),
बढ़ते प्रदषूि, तेल आयात कम करने की आवश्यकता तथा
उपभोक्ताओिं में बढ़ती जागरूकता से प्रोत्साहन समल रहा है।
हालािंहक चाष्जांग अवसिंरचना और शुरुआती लागत जैसी चुनौसतयाँ
भी मौजूद हैं, हकिं तु इन्द्हें दरू करने के सलए सनवेश और नवाचार
सनरिंतर जारी है। अनुमान है हक वषट 2030 तक भारत के वाहन
बाजार में ईवी की हहस्सेदारी उल्लेखनीय रूप से बढ़ सकती है।

वतटमान में भारत का इलेष्क्िक वाहन बाजार उच्च बैर्री लागत,
सीसमत चाष्जांग पॉइिंट्स और रेंज की सचिंता जैसी चुनौसतयों का
सामना कर रहा है। हफर भी मजबूत सरकारी प्रोत्साहन, बढ़ता
सनवेश और बढ़ती उपभोक्ता जागरूकता नए अवसर प्रदान कर रहे
हैं। स्थानीय बरै्री उत्पादन और ववस्ततृ होते चाष्जांग नेर्वकट के
साथ, भारत इन बाधाओिं के बावजूद वैष्श्वक इलेष्क्िक वाहन के्षत्र
में अग्रिी बनने की हदशा में अग्रसर है।

एक इलेष्क्िक वाहन की पररचालन लागत पेिोल या डीजल वाहनों
की तुलना में काफी कम होती है। इलेष्क्िक वाहन अपनी बैर्री
चाजट करने के सलए पेिोल या डीजल जैसे जीवाश्म ईंधनों के
स्थान पर वबजली का उपयोग करते हैं। ये वाहन असधक ऊजाट-
कुशल होते हैं, ष्जससे वबजली की लागत के साथ इनका सिंचालन
पेिोल या डीजल भरवाने की तुलना में सस्ता पड़ता है।
नवीकरिीय ऊजाट स्रोतों का उपयोग इलेष्क्िक वाहनों को और
असधक पयाटवरि-अनकूुल बनाता है। यहद घर में स्थावपत
नवीकरिीय ऊजाट स्रोतों, जैसे सौर पैनलों, से चाष्जांग की जाए तो
पररचालन लागत और भी कम हो जाती है।

वतटमान ष्स्थसत और रुझान
• वबक्री में ववृि: वपछले कुछ वषों में इलेष्क्िक वाहनों, ववशेषकर

दोपहहया और सतपहहया वगट में, वबक्री में उल्लेखनीय ववृि हुई है।
• सरकारी प्रोत्साहन: सरकार सष्ब्सडी, कर में ररयायत (5% जीएसर्ी)

तथा फेम इिंहडया जैसी योजनाओिं के माध्यम से ईवी अपनाने को
प्रोत्साहहत कर रही है।

• प्रमुख किं पसनयाँ: र्ार्ा मोर्सट, एमजी मोर्र, ओला इलेष्क्िक और
एथर एनजी जैसी किं पसनयाँ बाजार में सहक्रय हैं। साथ ही कई
वैष्श्वक किं पसनयाँ भी सनवेश कर रही हैं।

• ववसनमाटि कें र: भारत इलेष्क्िक वाहन उत्पादन का एक महत्त्वपिूट
कें र बन रहा है, जहाँ अनेक किं पसनयाँ अपनी ववसनमाटि क्षमता का
ववस्तार कर रही हैं।

भववमय की सिंभावनाएँ

• लक्ष्य: वषट 2030 तक 30% सनजी कारें, 70% वाष्िष्ज्यक वाहन
और 80% दोपहहया/तीनपहहया वाहन इलेष्क्िक करने का लक्ष्य
सनधाटररत हकया गया है।
• आसथटक लाभ: तेल आयात में कमी (लगभग 60 अरब डॉलर तक),
रोजगार सजृन और अथटव्यवस्था को प्रोत्साहन समलने की सिंभावना है।
• पयाटवरिीय लाभ: शून्द्य रे्लपाइप उत्सजटन से वायु प्रदषूि में कमी
आएगी और स्वच्छ वायु उपलब्ध होगी। हालािंहक वबजली उत्पादन के
सलए स्वच्छ ऊजाट स्रोतों (सौर, पवन) पर सनभटरता अत्यिंत आवश्यक है।
• तकनीकी प्रगसत: बैर्ररयों और इलेष्क्िक मोर्रों में सनरिंतर नवाचार
हो रहा है, जैसे फेराइर् मोर्र का ववकास।

भारत में इलेष्क्िक वाहन और उनका भववमय

हरेन्द्र ससिंह

एक इलेष्क्िक वाहन की पररचालन लागत पेिोल या डीजल वाहनों की तुलना में काफी
कम होती है। इलेष्क्िक वाहन अपनी बैर्री चाजट करने के सलए पेिोल या डीजल जैसे
जीवाश्म ईंधनों के स्थान पर वबजली का उपयोग करते हैं। ये वाहन असधक ऊजाट-कुशल
होते हैं, ष्जससे वबजली की लागत के साथ इनका सिंचालन पेिोल या डीजल भरवाने की
तुलना में सस्ता पड़ता है। नवीकरिीय ऊजाट स्रोतों का उपयोग इलेष्क्िक वाहनों को और
असधक पयाटवरि-अनुकूल बनाता है। यहद घर में स्थावपत नवीकरिीय ऊजाट स्रोतों, जैसे
सौर पैनलों, से चाष्जांग की जाए तो पररचालन लागत और भी कम हो जाती है।

आलेख
अिंक: 33    माचट, 2026
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चुनौसतयाँ
• चाष्जांग अवसिंरचना: चाष्जांग स्रे्शनों की कमी एक बड़ी बाधा है,

ववशेषकर हर्यर-2 शहरों में।
• शुरुआती लागत: इलेष्क्िक वाहनों की प्रारिंसभक कीमत पारिंपररक

वाहनों की तुलना में असधक है, ष्जससे कई खरीदार सिंकोच करते
हैं।

• बैर्री सुरक्षा और रेंज की सचिंता: ग्राहकों में बैर्री सुरक्षा तथा
लिंबी दरूी की क्षमता को लेकर आशिंकाएँ बनी रहती हैं।

सनमकषट
भारत में इलेष्क्िक वाहनों का भववमय अत्यिंत उज्ज्वल है। सरकार,
उद्योग और उपभोक्ता समलकर हर्काऊ और हररत पररवहन व्यवस्था
की हदशा में आगे बढ़ रहे हैं। चुनौसतयों से प्रभावी ढिंग से सनपर्ने
और सनधाटररत लक्ष्यों की प्रासप्त के सलए सनरिंतर सनवेश, तकनीकी
नवाचार और नीसतगत समथटन आवश्यक होगा।
(लेखक हरेन्द्र ससिंह राष्ट्रीय प्रसतरक्षाववज्ञान सिंस्थान के असभयािंवत्रकी
ववभाग में कायटपालक असभयिंता हैं।)
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मानव जीवन दो प्रमुख आयामों पर हर्कता है—देह और मन।
स्वास््य केवल शारीररक सिंतुलन का नाम नहीिं, बष्ल्क मानससक,
भावनात्मक और सामाष्जक समरसता का भी सिंकेत है। इसी प्रकार
साहहत्य केवल शब्दों का ववन्द्यास नहीिं, बष्ल्क मानवीय अनुभूसतयों,
सिंघषों और सिंवेदनाओिं का जीविंत दस्तावेज है। जब हम साहहत्य
और स्वास््य के अन्द्तसटम्बन्द्धों की चचाट करते हैं, तो स्पष्ट होता है
हक दोनों एक-दसूरे के पूरक और पोषक हैं। इन्द्हें सनम्नसलष्खत
वबदओुिं के माध्यम से समझा जा सकता है:

साहहत्य : मानससक स्वास््य का सिंवाहक
मानससक स्वास््य की दृवष्ट से साहहत्य एक प्रभावी औषसध का 
कायट करता है। कववता, कथा, सिंस्मरि या आत्मकथा—ये सभी 
मन की गुष्त्थयों को सुलझाने में सहायक होते हैं।
असभव्यवक्त : आत्म-सचहकत्सा का माध्यम
लेखन स्वयिं में एक सचहकत्सकीय प्रहक्रया है। डायरी लेखन,कववता-
रचना या सिंस्मरि लेखन व्यवक्त को अपनी पीड़ा को शब्द देने का 
अवसर देता है। जब पीड़ा शब्द बनती है, तो वह बोझ नहीिं रहती—
वह अनुभव बन जाती है।
साहहत्य में स्वास््य-चेतना
साहहत्य समाज का दपटि है। अनेक रचनाओिं में बीमारी, महामारी, 
शारीररक कष्ट और सामाष्जक स्वास््य-व्यवस्था का सचत्रि समलता 
है।

सहानुभूसत और सामुदासयक स्वास््य
स्वास््य का एक महत्वपूिट आयाम सामाष्जक है। जब साहहत्य पाठक
के भीतर सहानुभूसत जगाता है, तो वह सामुदासयक स्वास््य को सुदृढ़
करता है। हकसी पात्र की पीड़ा से जुड़कर पाठक असधक सिंवेदनशील और
उत्तरदायी बनता है। रवीन्द्रनाथ ठाकुर की रचनाओिं में मानवीय करुिा
और समन्द्वय की जो भावना है, वह मानससक सिंतुलन और सामाष्जक
सामिंजस्य को पुष्ट करती है।

सनमकषटत: साहहत्य और स्वास््य का सिंबिंध बहुआयामी है। साहहत्य 
मानससक सिंतुलन प्रदान करता है, आत्म-असभव्यवक्त का अवसर देता है, 
सामाष्जक चेतना जगाता है और सामुदासयक समरसता को बढ़ावा देता 
है। वहीिं स्वस्थ मन और शरीर ही सजृन की उवटर भूसम तैयार करते हैं। 
अताः यह कहा जा सकता है हक साहहत्य केवल सौंदयट-बोध का साधन 
नहीिं, बष्ल्क स्वास््य-सिंवधटन का भी माध्यम है। जब शब्द सिंवेदना बनते 
हैं और सिंवेदना सिंतुलन में रूपािंतररत होती है, तब साहहत्य और स्वास््य 
का यह अदृश्य सेतु मानव जीवन को असधक अथटपूिट और सिंतुसलत 
बनाता है।
(लेष्खका हरकीरत हीर हहन्द्दी, पिंजाबी और अससमया भाषाओिं की एक
प्रसतवष्ठत कवसयत्री, लेष्खका और अनुवादक हैं। हरकीरत हीर की रचनाएँ
मानवीय सिंवेदनाओिं, भावनाओिं और जीवन के सिंघषों को गहराई से
सचवत्रत करती हैं।)

साहहत्य और स्वास््य: अन्द्तसटम्बन्द्धों की गहन पड़ताल

हरकीरत हीर

साहहत्य और स्वास््य का सिंबिंध बहुआयामी है। साहहत्य मानससक सिंतुलन प्रदान करता
है, आत्म-असभव्यवक्त का अवसर देता है, सामाष्जक चेतना जगाता है और सामुदासयक
समरसता को बढ़ावा देता है। वहीिं स्वस्थ मन और शरीर ही सजृन की उवटर भूसम तैयार
करते हैं। अताः यह कहा जा सकता है हक साहहत्य केवल सौंदयट-बोध का साधन नहीिं,
बष्ल्क स्वास््य-सिंवधटन का भी माध्यम है। जब शब्द सिंवेदना बनते हैं और सिंवेदना
सिंतुलन में रूपािंतररत होती है, तब साहहत्य और स्वास््य का यह अदृश्य सेतु मानव
जीवन को असधक अथटपूिट और सिंतुसलत बनाता है।

आलेख
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प्रश्न:- आपने अपनी असभव्यवक्त के सलए प्रमुख रूप से दोहे
को ही माध्यम क्यों बनाया?
उत्तर:- डॉ. साहब, मैं जन-सिंचार का ववद्याथी रहा हँू और
कायाटलय प्रबन्द्धन के अन्द्तगटत सम्प्रेषि या सिंचार पढ़ाता
रहा हँू। इससलए प्रभावी सम्प्रषेि के ससिान्द्तों से पररसचत
हँू। प्रभावी सम्प्रेषि की शतट है हक सन्द्देश छोर्ा हो,
प्रभावशाली तथा स्मरि रखा जा सकने योग्य हो। ये सभी
खूवबयाँ दोहा में हैं। कवव चिंदबरदाई एक दोहे के माध्यम से
केवल अड़तालीस मात्राओिं से सुल्तान को बेहद सर्ीक
लोकेशन बताते हैं। यह दोहे की सम्प्रेषि क्षमता है, ष्जसने

मुझे प्रभाववत हकया।

प्रश्न:- वतटमान सन्द्दभों में आम आदमी और साहहष्त्यक असभरुसच
के अन्द्तसटम्बन्द्धों के दृवष्टगत दोहा छन्द्द हकतना प्रभावी है?
उत्तर:- छोर्ा होने के कारि इसे कण्ठस्थ करना आसान होता है
और अच्छे दोहे की यह ववशेषता है हक वह कण्ठस्थ होने की
क्षमता रखता हो। यही कारि है हक दोहा आहद काल से ही लोक
में प्रचसलत रहा है। आज भी सनरक्षर लोगों को लोक दोहे स्मरि
हैं। भागदौड़ के इस युग में लम्बी कववताएँ पढ़ने का लोगों के
पास समय नहीिं है, छोर्ा होने के कारि आज भी पाठक इसे

नहदया अब कैसे करे, सागर पर ववश्वास: रघुववन्द्र यादव
(लब्धप्रसतष्ठ दोहाकार रघुववन्द्र यादव से डॉ. शैलेष गुप्त 'वीर' की बातचीत)

रघुववन्द्र यादव

दोहे की लोकवप्रयता का राज, इसका आकार, इसकी सम्प्रेषि क्षमता और जुबान
पर चढ़ने की इसकी साम्यट हैं। आहदकाल में काग़ज-हकताबें नहीिं थीिं। जो कुछ
था वह जुबानी था। इससलए जो लोक की जुबान पर चढ़ता रहा वह अमर होता
गया। आज काग़ज-हकताब-इन्द्र्रनेर् हैं, लेहकन लोगों के पास समय नहीिं है।
इससलए दोहा अपने छोरे् आकार के कारि लोकवप्रय है, वहीिं बड़ी से बड़ी बात को
दोहे में कुशलतापूवटक कहा जा सकता है और यह लोगों को जल्दी याद भी हो
जाता है। दोहा समय के साथ अपना क्य बदलता रहा है, यह भी इसके
सदाबहार होने में बहुत उपयोगी रहा है।

अिंक: 32

जन स्वास््य धारिा
l ससतिंबर, 2025

साक्षात्कार

हररयािा की समट्र्ी से उपजे रघुववन्द्र यादव हहन्द्दी के एक प्रसतवष्ठत साहहत्यकार एविं सिंपादक हैं। 27 ससतिंबर 1966 को
नारनौल में जन्द्मे श्री यादव ने दोहा ववधा को नयी ऊँचाइयों तक पहँुचाया है। उनकी लेखनी से सनकले दोहे न केवल पाठकों
को आकवषटत करते हैं, बष्ल्क समाज को आईना भी हदखाते हैं। रघुववन्द्र यादव की प्रमुख दोहा कृसतयों में "नागफनी के
फूल", "वक़्त करेगा फै़सला", "आये याद कबीर" और "देख समय का फेर" शासमल हैं। इनके अलावा, उन्द्होंने कुण्डसलया-
सिंग्रह "कुण्डसलया कुमुद", "मुझमें सिंत कबीर," ग़जल-सिंग्रह "आस का सूरज" और लघुकथा-सिंग्रह "अपनी-अपनी पीड़ा",
"बोलता आईना" के माध्यम से अन्द्य ववधाओिं में भी अपनी प्रसतभा का पररचय हदया है। उनके दोहों में समकालीन जीवन
की सच्चाइयाँ, सामाष्जक ववसिंगसतयाँ और मानवीय मलू्यों की पुनस्थाटपना की पुकार सुनायी देती है। प्रकृसत-सौंदयट और
सूवक्तपरकता से भरपूर उनके दोहे पाठकों को सोचने पर मजबूर कर देते हैं। रघुववन्द्र यादव को हररयािा साहहत्य अकादमी
द्वारा वषट 2021 में लाला देशबिंधु गुप्त सम्मान से सम्मासनत हकया गया है। उनकी लेखनी की गहराई और सिंवेदनशीलता
पाठकों को आकवषटत करती है और उन्द्हें हहन्द्दी साहहत्य के एक महत्वपूिट स्तिंभ के रूप में स्थावपत करती है। रघुववन्द्र
यादव की रचनाएँ न केवल आज के पाठकों के सलए प्रेरिादायक हैं, बष्ल्क आने वाली पीहढ़यों के सलए भी एक अमूल्य
धरोहर हैं। साहहत्यकार डॉ. शैलेष गुप्त 'वीर' द्वारा रघुववन्द्र यादव से की गई बातचीत यहाँ सुधी पाठकों के सलए प्रस्तुत है:-
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पढ़ना पसन्द्द करते हैं। दोहा साहहत्य में रुसच न रखने वालों
को भी आकवषटत करता है। यही कारि है हक हर ववधा का
रचनाकार दोहे सलखने को लालासयत है।

प्रश्न:- 'समकालीन दोहा' को आप हकस प्रकार पररभावषत
करेंगे?
उत्तर:- ष्जन दोहों का क्य मौजूदा युगबोध पर आधाररत है
और ष्जनकी भाषा भी समकालीन है, उन्द्हें समकालीन दोहे
कहा जा सकता है। समकालीन दोहा भवक्त, नीसत अथवा श्रृिंगार
की बजाय शोवषत-पीहड़त लोगों की वकालत करता है।
ववरपूताओिं और ववषमताओिं पर प्रहार करता है।

प्रश्न:- सिंवेदना के स्तर पर दोहा छन्द्द का हहन्द्दी साहहत्य में
क्या महत्त्व है?
उत्तर:- काव्य की अन्द्य ववधाओिं की तरह ही दोहा छन्द्द का
भी सिंवेदना के स्तर पर हहन्द्दी साहहत्य में काफ़ी महत्त्व है।
समकालीन दोहा में आप देखेंगे इन्द्सान से लेकर जानवरों तक
के प्रसत हमददी हदखाई देगी। कन्द्या भ्रूिहत्या, नारी उत्पीडन,
मासमूों की बेबसी आहद ववषयों पर मासमटक दोहे सलखे जा रहे
हैं।

प्रश्न:- सामाष्जक सरोकारों की असभव्यवक्त में दोहे की
उपयोसगता हकतनी है?

उत्तर:- लघु छन्द्द होने के कारि दोहे को याद रखना सरल
होता है। यहद यह लोक की जुबान पर एक बार चढ़ जाये तो
लोकोवक्त बन जाता है। इससलए दोहे की सामाष्जक सरोकारों
की असभव्यवक्त में महत्त्वपूिट भूसमका है। दोहा प्राचीन काल से
ही सामाष्जक सरोकारों से जुड़ा रहा है। सिंत कववयों ने
सामाष्जक और धासमटक एकता के प्रचार-प्रसार के सलए बहुत
से दोहे रचे हैं। कबीर जी के दोहे तो हैं ही सामाष्जक सरोकारों
के दोहे। आज भी कुछ लोग अपने सामाष्जक दासयत्व को
सनभाने के सलए दोहा छन्द्द का सदपुयोग कर रहे हैं।

प्रश्न:- कई बार देखने में आता है हक दोहों के अन्द्तगटत
तुकान्द्त सही न होने पर प्रश्न हकये जाने पर दोहाकार उसे
हकसी न हकसी रूप में सही ससि करने का प्रयास करता है या
तो अनावश्यक तकों के माध्यम स,े या तो हकसी अन्द्य का
उदाहरि देकर। इस पर आपकी क्या राय है?
उत्तर:- कुतकट हमेशा आपका ही नुकसान करता है। यहद कोई
आपको सही सलाह दे रहा है या कमी बता रहा है तो उसे
ववनम्रतापूवटक स्वीकार करना चाहहए और भववमय में सधुार
कर लेना चाहहए। कसमयाँ तभी दरू हो सकती हैं, जब आप
मानें की ग़लती हुई है। जब तक स्वीकार ही नहीिं करेंगे हक
ग़लती हुई है, तो सुधार असम्भव है। पहले यहद कोई कवव
ग़लती कर गया तो इसका यह अथट नहीिं है हक आप उसकी

हररयािा साहहत्य अकादमी से पुरस्कृत होते रघुववन्द्र यादव
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भूल को अपनी ग़लती छुपाने की ढाल बनायें। आप सोशल
मीहडया या मिंच पर तो कुतकट कर सकते हैं, लेहकन जब कृसत
समीक्षक के पास जायेगी तो सछलके उतार देगा।

प्रश्न:- सामाष्जक और राजनीसतक ववरपूताओिं पर करारी चोर्
आपके दोहों का मुख्य ध्येय रहा है। आपने अपने दोहों के
सलए ये ववषय मुख्य रूप से क्यों चुने?
उत्तर:- मैं मलूताः सामाष्जक कायटकताट हँू और जमीनी स्तर पर
कायट हकया है। साथ में पत्रकाररता भी की है। इससलए समाज
और राज की ववरपूताओिं को करीब से देखने का अवसर
समला। बहुत-सी कड़वी सच्चाइयों से मेरा अक्सर सामना हुआ
है। पहले जो कुछ मैं अपने सिंबोधन या लेखों में कहता था,
वही मैंने दोहे की अड़तालीस मात्राओिं में कहना शुरू कर हदया।
ववषय चुनाव जैसी कोई बात थी ही नहीिं। ष्जस हदन जो कुछ
खर्का वह सलख हदया। शुरू में तो यह भी नहीिं मालमू था हक
जो कुछ सलख रहा हँू, वह हकसी लायक भी है या
नहीिं। जब "नयी सदी के दोहे", "कबीर ष्जन्द्दा होते तो ये होते
आज के दोहे", "कबीर के आधुसनक दोहे" आहद शीषटकों से
हमारे आठ-दस दोहे सोशल मीहडया पर छा गय,े तब जाकर
पता चला हक कुछ साथटक सलखा गया।

प्रश्न:- क्या कारि है हक एक प्राचीन छन्द्द होते हुए भी दोहा
वतटमान में बहुत असधक लोकवप्रय है?
उत्तर:- मेरे ववचार से दोहे की लोकवप्रयता का राज, इसका
आकार, इसकी सम्प्रेषि क्षमता और जुबान पर चढ़ने की
इसकी साम्यट हैं। आहदकाल में काग़ज-हकताबें नहीिं थीिं। जो
कुछ था वह जुबानी था। इससलए जो लोक की जुबान पर
चढ़ता रहा वह अमर होता गया। आज काग़ज-हकताब-इन्द्र्रनेर्
हैं, लेहकन लोगों के पास समय नहीिं है। इससलए दोहा अपने
छोरे् आकार के कारि लोकवप्रय है, वहीिं बड़ी से बड़ी बात को
दोहे में कुशलतापूवटक कहा जा सकता है और यह लोगों को
जल्दी याद भी हो जाता है। दोहा समय के साथ अपना क्य
बदलता रहा है, यह भी इसके सदाबहार होने में बहुत उपयोगी
रहा है।

प्रश्न:- मैं आपसे आपके पसिंदीदा तीन दोहे जानना चाहता हँू?
उत्तर:- डॉ साहब, यह बहुत मुष्श़्िल काम है| मुझे जो स्मरि
हैं वे तीन दोहे बता रहा हँू-
बुलबुल पर सय्याद ने, खूब हकया उपकार।
पिंख कार्कर दे हदया, उड़ने का असधकार।।

नहदया अब कैसे करे, सागर पर ववश्वास।
़ितरा-़ितरा पी गया, बुझी न हफर भी प्यास।।

नयी सदी से समल रही, ददट भरी सौगात।
बेर्ा कहता बाप स,े क्या तेरी औकात।।

प्रश्न:- बडे़ भैया, आप अपने हकन पूवटवती दोहाकारों से
प्रभाववत रहे हैं?
उत्तर:- प्राचीन कववयों में कबीर मुझे सवाटसधक पसन्द्द रहे हैं।
समकालीन रचनाकारों में श्री जय चक्रवती मेरे पसन्द्दीदा
दोहाकार हैं। नया दोहा के सलए श्री देवेन्द्र शमाट 'इन्द्र' जी द्वारा
हकये गए प्रयासों से भी प्रभाववत हँू।

प्रश्न:- समकालीनता यों तो समय सापेक्ष होती है, हकन्द्तु 
समकालीन दोहा का आववभाटव आप कब से मानते हैं? क्या 
इसके सलए आप हकसी दोहाकार ववशेष को इसका श्रेय देंगे या 
यह पररष्स्थसतजन्द्य हुआ?
उत्तर:- ष्जस प्रकार भाषाओिं का क्रसमक ववकास होता है, उसी 
प्रकार साहहत्य की ववधाओिं का ववकास भी क्रसमक रूप से ही 
होता है। इसकी कोई सनष्ित अवसध नहीिं होती। दोहा छन्द्द के 
नया दोहा बनने की भी कोई अवसध सनष्ित नहीिं है। हाँ, इतना 
अवश्य कहा जा सकता है हक नया दोहा बीसवीिं सदी के 
अष्न्द्तम दो दशकों में फला-फूला। हालाँहक इसकी नीिंव पहले 
ही रखी जा चुकी थी। मैसथलीशरि गुप्त जी का यह दोहा इस 
त्य की पुवष्ट करता है-
"अरी! सुरसभ जा, लौर् जा, अपने अिंग सहेज।
तू है फूलों की पली, यह काँर्ों की सेज।।"

प्रश्न:- काव्य ववधा में गेयता का हकतना महत्त्व है?
उत्तर:- आप देखेंगे सभी छन्द्द लयबि होते हैं। छन्द्दों के
ष्जतने भी सनयम हैं, वे उन्द्हें लय में रखने के सलए ही बनाये
गये हैं। इससलए यह त्य स्वयिंससि है हक लय कववता की
जान होती है।

प्रश्न:- दोहा ववधा के ववस्ततृ फ़लक को आप हकस प्रकार से
देखते हैं?
उत्तर:- दोहा सवटकासलक छन्द्द है। समय के साथ इसका क्य
अवश्य बदलता रहा है। हकन्द्तु यह हमेशा प्रभावी रहा है। आज
भी है और कल भी रहेगा। यह प्रभावी सम्प्रेषि का श्रषे्ठ साधन
रहा है और है। इसतहास में अनेक प्रकरि आपको समल

अिंक: 33    माचट, 2026जन स्वास््य धारिा l

30



जायेंगे, जब एक दोहे ने बहुत कुछ बदल हदया। मौजूदा दौर
में भी जन पक्षीय कवव श्रषे्ठ दोहे सलख रहे हैं, यह और बात है
हक अब सत्ता में बैठे लोग साहहत्य के प्रसत उतने सिंवेदनशील
नहीिं हैं हक उनका सिंज्ञान लें।

प्रश्न:- वतटमान स्वरूप में दोहा ववरपूताओिं से सनरन्द्तर लड़ रहा
है और शोषि के प्रसतपक्ष में अपने तीखे स्वर से आम आदमी
के सिंघषट को नये आयाम प्रदान कर रहा है। 'समकालीन दोहा'
की भूसमका आप हकस प्रकार देखते हैं?
उत्तर:- एक दौर था जब लोग कहते थे हक ग़जल के शे’र में
जो कहा जा सकता है, वैसा काव्य की हकसी भी अन्द्य ववधा
में नहीिं कहा जा सकता। हकन्द्तु आज जो दोहे में कहा जा रहा
है, उतना प्रभावी हकसी अन्द्य ववधा में नहीिं कहा जा रहा।
समकालीन दोहा रसनवास और दरबार से आजाद होकर रिभूसम
में आ चुका है तथा पूरी क्षमता से अष्न्द्तम व्यवक्त के

पक्ष में युिरत है।

प्रश्न:- समकालीन दोहा लेखन के सलए नयी पीढ़ी के रचनाकारों
को हकस प्रकार प्रेररत हकया जा सकता है?
उत्तर:- वैसे तो नयी पीढ़ी के असधकािंश लोग समकालीन दोहा
ही सलख रहे हैं, हफर भी अगर सभी सम्पादक तय कर लें हक
वे समकालीन दोहे ही प्रकासशत करेंगे तो यह काम आसान हो
जायेगा। समस्या यह है हक पुरानी पीढ़ी के बहुत से लोग
अभी तक परम्परागत दोहे को छोड़ नहीिं पाये हैं। इनमें कुछ
सम्पादक और आचायट भी शासमल हैं।

प्रश्न:- दोहा ववधा और समकालीन दोहा पर ववस्ततृ परामशट
और सिंवाद के सलए आपका बहुत-बहुत धन्द्यवाद बडे़ भैया।
उत्तर:- आपका भी बहुत-बहुत शुहक्रया डॉ. साहब।
(साक्षात्कारकताट डॉ. शैलेष गुप्त 'वीर‘ से साभार)

साक्षात्कारकताट डॉ. शलैेष गपु्त 'वीर' समकालीन हहन्द्दी साहहत्य के
सहक्रय, सिंवेदनशील और बहुआयामी रचनाकार एविं सिंपादक हैं। डॉ.
वीर की कववता, दोहा, लघकुथा, क्षष्िका और आलोचनात्मक लखेन
में सशक्त उपष्स्थसत है। कई परुस्कारों से सम्मासनत डॉ. वीर की
रचनाओिं का ववसभन्द्न यरूोपीय और एसशयाई भाषाओिं में अनवुाद हो
चुका है। उनकी रचनाओिं में मानवीय सिंवेदना, सामाष्जक यथाथट
और भारतीय सािंस्कृसतक चेतना का सनु्द्दर समन्द्वय हदखायी देता
है। ववसभन्द्न प्लेर्फॉम्सट के माध्यम से वे हहन्द्दी भाषा और साहहत्य
के सिंवधटन में सनरन्द्तर योगदान दे रहे हैं।

डॉ. शैलेष गुप्त 'वीर' 

नहदया अब कैसे करे, सागर पर ववश्वास।
़ितरा-़ितरा पी गया, बुझी न हफर भी प्यास।।

रघुववन्द्र यादव
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राष्ट्रीय स्वास््य एविं पररवार कल्याि सिंस्थान में राजभाषा
हक्रयान्द्वयन को सुचारु रूप से सिंचासलत करने के सलए सिंस्थान के
सनदेशक महोदय की अध्यक्षता में एक राजभाषा कायाटन्द्वयन
ससमसत गहठत की गई है। प्रसतवेहदत अवसध में ससमसत की सभी
बैठकें सनयसमत रूप से आयोष्जत की गईं। प्रसतवेहदत अवसध की
प्रत्येक सतमाही में हहिंदी कायटशालाओिं का आयोजन भी सनयसमत
रूप से हकया गया। इसके असतररक्त हहन्द्दी सिंबिंधी महत्वपूिट
गसतववसधयों का प्रसतवेदन यहािं प्रस्तुत है।

हहिंदी पखवाड़ा-2025 का आयोजन

सिंस्थान में हदनािंक 14 ससतिंबर,2025 से 30 ससतिंबर 2025 की
अवसध के दौरान हहिंदी पखवाड़ा-2025 का आयोजन हकया गया
था, ष्जसके अिंतगटत ववसभन्द्न प्रसतयोसगताएिं एविं कायटक्रम आयोष्जत
हकए गए। इन गसतववसधयों का सतसथवार वववरि सनम्नवत है:

सिंस्थान द्वारा 14 ससतिंबर, 2025 को सनदेशक महोदय की ओर से एक
अपील जारी की गई। इस अपील के माध्यम से सनदेशक महोदय ने
सिंस्थान के सरकारी कामकाज में हहिंदी का असधकासधक प्रयोग करने की
अपील की। 15 ससतिंबर, 2025 को रचनात्मक लेखन प्रसतयोसगता (हहिंदी
भाषी एविं हहिंदीतर भाषी) का आयोजन हकया गया।

16 ससतिंबर, 2025 को हहन्द्दी सनबिंध प्रसतयोसगता (हहिंदी भाषी एविं
हहिंदीतर भाषी) का आयोजन हकया गया। 17 ससतिंबर, 2025 को हहन्द्दी
श्रतुलेखन एविं शब्द ज्ञान प्रसतयोसगता का आयोजन हकया गया। इस
प्रसतयोसगता में बहु कायटकारी कमटचाररयों ने भाग सलया। 19 ससतिंबर,
2025 को को हहन्द्दी वाद-प्रसतवाद प्रसतयोसगता (हहिंदी भाषी एविं हहिंदीतर
भाषी) का आयोजन हकया गया। इस अवसर पर सनिाटयक के रूप में डॉ.
अबीर प्रामाष्िक उपष्स्थत थे। इसी क्रम में एक भव्य हहिंदी कवव
सम्मेलन का आयोजन भी हकया गया, ष्जसमें देश के प्रख्यात कववयों
प्रवीि आयट, पिंकज शमाट, ओम प्रकाश कल्यािे तथा डॉ. गिेश शिंकर

राजभाषा हहिंदी सिंबिंधी गसतववसधयों का प्रसतवेदन

डॉ.  गिेश शिंकर श्रीवास्तव

राष्ट्रीय स्वास््य एविं पररवार कल्याि सिंस्थान में राजभाषा हक्रयान्द्वयन को सुचारु रूप से
सिंचासलत करने के सलए सिंस्थान के सनदेशक महोदय की अध्यक्षता में एक राजभाषा
कायाटन्द्वयन ससमसत गहठत की गई है। प्रसतवेहदत अवसध में ससमसत की सभी बैठकें
सनयसमत रूप से आयोष्जत की गईं। प्रसतवेहदत अवसध की प्रत्येक सतमाही में हहिंदी
कायटशालाओिं का आयोजन भी सनयसमत रूप से हकया गया। इसके असतररक्त हहन्द्दी सिंबिंधी
महत्वपूिट गसतववसधयों का प्रसतवेदन यहािं प्रस्तुत है।

राजभाषा हहिंदी सिंबिंधी गसतववसधयों का प्रसतवेदन

समापन समरोह में वक्तव्य देतीिं मुख्य असतसथ प्रोफे़सर नीलम राठी 
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श्रीवास्तव ‘ऋवष’ ने काव्य-पाठ कर उपष्स्थत श्रोताओिं को मिंत्रमुग्ध
कर हदया। कायटक्रम की अध्यक्षता सिंस्थान के असधष्ठाता प्रो. वी.के.
सतवारी ने की तथा डॉ. मोसनका सैनी ने अत्यिंत रोचक एविं
सजृनात्मक ढिंग से कवव सम्मेलन का सफल सिंचालन हकया।

सिंस्थान में हदनािंक 30 ससतिंबर, 2025 को हहिंदी पखवाड़ा पुरस्कार
ववतरि एविं समापन समारोह का आयोजन हकया गया था।
कायटक्रम की अध्यक्षता प्रोफेसर मीराष्म्बका महापात्रा ने की एविं
मुख्य असतसथ के रूप में हदल्ली ववश्वववद्यालय की प्रो. नीलम राठी
उपष्स्थत थीिं। सभी को सिंबोसधत करते हुए कहा हक अपना

असधकासधक कायट हहिंदी में करना चाहहए। मुख्य असतसथ महोदया ने कहा
हक हहिंदी अपनी भाषा है और इसके प्रयोग में कतई ष्झझक न करें।
उन्द्होंने हहिंदी के व्यावसासयक महत्व को रेखािंहकत करते हुए राजभाषा के
रूप में उसकी उपयोसगता पर प्रकाश डाला। हहन्द्दी कक्ष के प्रभारी डॉ.
गिेश शिंकर श्रीवास्तव ने राजभाषा हहन्द्दी के प्रगामी प्रयोग सिंबिंधी
वावषटक प्रसतवेदन को प्रस्तुत हकया। समारोह में हहिंदी पखवाडे़ के अिंतगटत
आयोष्जत ववसभन्द्न प्रसतयोसगताओिं के ववजेताओिं को पुरस्कृत हकया गया।
हहन्द्दी कक्ष के सिंकाय प्रभारी प्रो. अिंकुर यादव ने धन्द्यवाद ज्ञावपत हकया।
इस अवसर पर हहिंदी पवत्रका ‘जन स्वास््य धारिा’ के हहिंदी भाषा एविं
साहहत्य ववशेषािंक का ववमोचन हकया गया तथा एम.पी.एच. छात्रों द्वारा
एक सािंस्कृसतक कायटक्रम की प्रस्तुसत भी दी गई।
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पीपा पाप न कीष्जए, अलगौ रहहए आप।
करिी जासी आपिी, कुि बैर्ौ कुि बाप।।

मनसा वाचा करमिा, सुमरि सब सुख मूल।
पीपा माया मत चलै, तू हरर नाम न भूल।।

नमूिं तो गुरु अर राम कँु, भव इतराते पार।
पीपा नमें न आन कँु, सुवारथ रो सिंसार।।

जगत वबडािो रे मनािं, क्यों जलतो आग वबछोह।
पीपा साँच वपछाि ले, तज दे माया मोह।।

साँचा साँई परसचया, सतगुरु सिंत सहार।
पीपा प्रिवै वाहह को, जो सबको करतार।।

पीपै परमारथ क्यौ, सुखसागर को मूल।
स्वारथ सूका रूखड़ा, छाँव वबहूिा सूल।।

राम कृपा से होत सुख, उत्तम होत कुशात।
पीपा पररहर जगत को, भजतो क्यों वबलखात।।

ष्जनके उद्भव सब ववभव, िह्माहदक सिंसार।
सुगसत तासु परतख कृपा, पीपा कहे वबचार।।

पीपा हरर सो गुरु वबना, होत न सबद वववेक।
ज्ञान रहहत अज्ञान सुत, कहठन कुमन की रे्क।।

पीपा के वपिंजरर बस्यो, रामानिंद को रूप।
सबै अिंधेरा समहर् गया, देख्या रतन अनूप।।

दोहे : सिंत पीपा 
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धरोहर

पानी बाढ़ो नाव में, घर में बाढ़ो दाम।
दोनों हाथ उलीसचए, यही सयानो काम।।
यही सयानो काम, राम को सुसमरि कीजै।
परस्वारथ के काज, शीश आगे धरर दीजै।।
कह सगररधर कववराय, बडे़न की याही बानी।
चसलये चाल सुचाल, राष्खए अपनो पानी।।

लाठी में गुि बहुत हैं, सदा राष्खये सिंग।
गहहरी नहद नारा जहाँ, तहाँ बचावै अिंग।।
तहाँ बचावै अिंग, झपहर् कुत्ता कहँ मारै।
दशुमन दावागीर होय, सतनहँू को झारै।।
कह सगररधर कववराय, सुनो हो धूर के बाठी।
सब हसथयारन छाँहड़, हाथ महँ लीजै लाठी।।

दौलत पाइ न कीष्जए, सपने में असभमान।
चिंचल जल हदन चाररको, ठाउँ न रहत सनदान।।
ठाउँ न रहत सनदान, ष्जयत जग में यश लीजै।
मीठे बचन सुनाय, वबनय सबही की कीजै।।
कह सगररधर कववराय, अरे यह सब घर् तौलत।
पाहुन सनसशहदन चारर, रहत सबही के दौलत।।

कुण्डसलयाँ : सगररधर कववराय 
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लसलतललाम: 

अयोध्या ससिंह उपाध्याय 'हररऔध'
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सरस भाव मन्द्दार सुमन से
समसधक हो हो सौरभ धाम।
नन्द्दन बन असभराम लोक
असभनन्द्दन रच मानस आराम।
लगा लगा कर हृतािंत्री में
मानवता के मिंजुल तार।
सूना सूना कर वसुधा-तल को
सुधा भरा उसकी झनकार।1।

गा गा कर अनुराग राग से
रिंष्जत-अनुरागी जन राग।
धान को लय को स्वर समूह को
सब स्वगीय रसों में पाग।
चारु चार नयनों को हदखला
जग आलोहकत कर आलोक।
कला सनराली कली कली में
कला कलासनसध में अवलोक।2।

बढ़ा चौगुनी चतुरानन से
चीिंर्ी तक सेवा की चाह।
बहु ववमुग्ध हो बहे हृदय में
आपामर का पे्रम-प्रवाह।
कसलत से कसलत कामधेनुसम
कामद कर कमनीय कलाम।
लसलत से लसलत बनबन देखा
अलसलत सचत में लसलतललाम।3।

पक्षी और बादल,
ये भगवान के डाहकए हैं,

जो एक महादेश से
दसूरे महादेश को जाते हैं।

हम तो समझ नहीिं पाते हैं
मगर उनकी लाई सचष्ट्ठयाँ

पेड़, पौधे, पानी और पहाड़
बाँचते हैं।

हम तो केवल यह आँकते हैं
हक एक देश की धरती

दसूरे देश को सुगिंध भेजती है।
और वह सौरभ हवा में तैरते हुए

पष्क्षयों की पाँखों पर सतरता है।
और एक देश का भाप

दसूरे देश में पानी
बनकर सगरता है।

भगवान के डाहकए:

रामधारी ससिंह हदनकर

धरोहर
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दोहे: दान रक्त का जो करे: आशा खत्री 'लता'
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समकालीन हस्ताक्षर

परहहत के पथ जो चलें, करें रक्त का दान।
उनके सिंकर् आप ही, हर लेते भगवान।।

उस मन-सा सिंसार में, कहाँ समले आलोक।
जो सनज तन के रक्त से, समर्ा रहा पर-शोक।।

देख 'सदा' ववज्ञान की, चढे़ पराया खून। 
आया सिंकर् र्ाल कर, मौत मरी उस जून।।

उसके मुखडे़ पर समले, अनुपम एक उजास।
दान रक्त का जो करे, मन में ले उल्लास।।

बन आयी जब प्राि पर, गये जासतयाँ भूल।
मेल रक्त का ही समला, बातें शेष हफ़जूल।।

़िलम ववधाता की सलखे, ऐसे लेख जनाब।
रुसधर रिंक का ले ष्जयें, राजा और नवाब।।

खून कभी देखे नहीिं, देश धमट या जात।
मेल खून का चाहहए, मेल बनाये बात।।

गली-गली घर-घर गया, रक्तदान सन्द्देश।
आतुर हुई जवासनयाँ, करती सशववर प्रवेश।।

कोई दौलत बाँर्ता, कोई बाँर्ें ज्ञान।
और हकसी ने ष्जस्म से, हकया रक्त का दान।।

रक्त अल्पता दे रही, यमदतूों को भोज।
रक्त फ़ररश्ते दान कर, लाते जीवन खोज।।

मन मेरा कोमल हुआ, उत्तम हुए ववचार।
रक्तदान करके सभी, समर्ते मनोववकार।।
(कवसयत्री प्रसतवष्ठत समकालीन साहहत्यकार हैं)
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लड़की और काशी: साक्षी श्रीवास्तव
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वह लड़की है मानो काशी की गली,
सिंकरी, गूढ़, रहस्य समेरे्।
हर मोड़ पर कुछ नया हदखाती,
भीतर बाहर का सच कह जाती।

उसकी आँखें —अस्सी के घार्,
जहाँ भवक्त और पे्रम का सिंगम होता है।
उसकी हँसी — दशाश्वमेध की आरती,
दीपों से जगमग आत्मा को रोशन करती।

समकालीन हस्ताक्षर

सिंस्कार उसकी रगों में बहते,
जैसे गिंगा का शाश्वत प्रवाह।
हर दाुःख को धोकर पववत्र कर देती,
हर छुअन में आशीष भर देती।

उसका मन है मष्िकष्िटका,
जहाँ अिंत और आरिंभ का रहस्य सछपा।
मतृ्यु भी वहाँ जीवन का रूप लेती,
वैसे ही वह हर वबछड़न में उम्मीद बोती।

काशी की तरह वह भी अनाहद-अनिंत है,
गली-गली में उसका रिंग बसता है।
लड़की ही तो है—
सिंस्कार, सिंघषट और सरस्वती का सिंगम।

(कवसयत्री राष्ट्रीय स्वास््य एविं पररवार कल्याि सिंस्थान में छात्रा हैं)
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मध्य आयु में बोझ किं धों पे है भारी,
पर छोरे् सपने पूरे करने की खुशी है प्यारी।
हर पल की कीमत समझ आया है,
जब ज़्यादा पैसों के ढेर के साथ
सेहत का पकवान भी न समला।
आत्मा ने कहा —
“मैं कहानी हँू,
हर तजुबे में सीख बनकर चुप्पी हँू।”

विृावस्था में बाल की सफेदी लाई तजुबे की चमक,
साँस भारी, कदम धीमे, और आँखें हैं धुिंधली।
पर आत्मा मुस्कुराई —
“मैं यादों में, सिंतान के सपनों में,
हवाओिं की गुफ़्तगू में सदा रहँूगी।”

तब शरीर और आत्मा एक साथ बोले:
“शरीर समट्र्ी है, आत्मा गगन है,
एक साथ ही तो रचती है जीवन की दास्तान,
राह कहठन सही, पर हम सिंग हैं।”

जीवन के हर मोड़ पर सवाल हैं अनेक,
हफर भी कदम रुकते नहीिं, और हदल समझता ही नहीिं —
पर हम हफर भी आगे बढ़ते हैं, साथ-साथ, एक साथ।
(कवसयत्री राष्ट्रीय स्वास््य एविं पररवार कल्याि सिंस्थान में छात्रा हैं)

एक साथ: सुष्ममता सुब्र्मष्ि
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मिंष्जल की राहों पर, खुद से बातें होती हैं,
कभी शरीर, तो कभी आत्मा बोलने लगती है।

दो अच्छे रास्ते में से एक है चुनना,
हर तरफ सोचकर भी हदल को मनना न पाना।
हकतनी भी कीचव हो, सही सनिटय क्या होगा?
इस तन्द्हाई को दरू करने की कोसशश करते रहना।

आगे बढ़ना है तो पीछे न मुड़ना,
इस पल में जीना क्यों मुष्श्कल है लगता?
याद ये आता, जब मैंने मुड़कर देखा —
वक़्त के चक्र को रुकवाना था जरा,
यादों के समुिंदर से सनकलना था जरा।

सारसथ की खोज ले आया बेचैनी की लहर,
सपनों की दौड़ में सुकून खो गया है कहीिं।
शरीर कहता:
“मैं शवक्त हँू, मैं रूप हँू,”
आत्मा कहती:
“मैं मायने हँू, मैं डोर हँू।”

बचपन में शरीर निंगे पाँव भागता,
आत्मा ष्खलष्खलाहर् से कहती थी,
हर खरोंच में खेल।

जवानी में शरीर गवट से आइना तकता,
आत्मा फुसफुसाती —
“ये चमक है अस्थायी।”

समकालीन हस्ताक्षर
अिंक: 33    माचट, 2026
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आजादी का अमतृ महोत्सव, हम भारतवासी मना रहे हैं।
नये ववचारों और सिंकल्पों से, आत्म सनभटर भारत बना रहें हैं।

देश की रक्षा की खासतर जो, अपनी जान की बाजी लगा गये हैं।
ऐसे शूरवीरों की वीरगाथा हम, अपने देशभक्तों को सुना रहे हैं।

ववश्व ववजयी करे हमारा सतरिंगा, ऐसा भारत देश हम बना रहे हैं।
देश में बनी करोना वैकसीन हम, सारी दसुनयाभर में पहँुचा रहे हैं।

कच्चे रास्तों पर चलता था भारत, वहीिं पर एक्सपे्रस-मागट बना रहे हैं।
कौशल ववकास और लोकल के बल पर, हम आत्मसनभटरता पा रहे हैं।

गु्रप -20 के पर्ल पर भी हम, हडष्जर्ल इिंहडया का लोहा मनवा रहे हैं।
देश भर के कमटचाररयों को अव, कमटचारी से कमटयोगी बना रहे हैं।

उपलष्ब्धयों का समय है यह तो, हम चािंद पर झिंडा फहरा रहे हैं।
ऋवष - मुसनयों का देश है भारत, हम भारत की शान बढ़ा रहे हैं।

ष्जस गिंगा में बहता अमतृ हम, वैसी गिंगा यहाँ बना रहे हैं।
इन्द्हीिं उपलष्ब्धयों के साथ में हम, आजादी का अमतृ काल मना रहे हैं 
।।

(कवव राष्ट्रीय स्वास््य एविं पररवार कल्याि सिंस्थान में सहायक 
अनुसिंधान असधकारी हैं)

तुम असभमान से, जो कुछ भी बोल सकते हो, 
हकसी को भी जो गलत पर र्ोक सकते हो, 
कभी जाना है यह शवक्त कहाँ से आई है?
हकसने तुम्हे यह ताकत हदलाई है?

हर हहमाकत पे जो खडे हो जाते हो, 
सीना तान कर सतरिंगा लहराते हो, 
दशु्मन देश को जो छठी का दधू याद हदलाते हो, 
यह जो असभमान है तुम्हारा, 
अिंतसनटहहत स्वासभमान जो है हमारा, 
शवक्त, साहस, हहमाकत जैसे शब्दो को जो जाना है, 
इन सबके वपछे एक शवक्त है, यह सैसनक है 
जो हमारा, मात्र यही हमारी शवक्त है।

इनके त्याग की कोई सूरत नहीिं है, 
शायद इससलए इनकी कहीिं कोई मूरत नहीिं है, 
पररवार इनका भी छर्पर्ाता है, 
वबछड़ने का गम इन्द्हें भी सताता है 
पर अगर हदखा दे, तो कौन सर झकुाता है?

हमारी शवक्त का जो स्रोत है, 
वह हकसी माँ के लाल का ही जोश है, 
रक्षा कवच बनकर वो सीमाओिं पर ठहरा है 
अष्स्तत्व हमारा बचा रहे, 
इससलए उस वीर का पहरा है।

(कवव अवनीश कववता के असतररक्त असभनय के के्षत्र में भी 
कई मिंचीय प्रस्तुसतयाँ दे चुके हैं)

आजादी का अमतृ महोत्सव: बच्च ूससिंह
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अिंक: 32
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अनुरोध
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