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xgu vè;;u mís'; 

 Nk=kksa dks vax nku rFkk izfrjksi.k ls voxr djkukA 

 Nk=kksa dks jksfx;ksa dks vax izfrjksi.k ds fy, nh tkus okyh uhfr;ksa rFkk izkFkfedrkvksa ds lkFk 

lqxzkgh cukukA 

 vax nku dh de la[;k ds ihNs dkj.kksa dk fo'ys"k.k djukA 

 thfor vax nkfu;ksa ds LosPN;k ;ksxnku ds izfr o`QrK gksukA 

 vaxksa ds iqu%pozQ.k ds fy, lkekU; yksxksa ds mÙkjnkf;Ro dks le>ukA 

ikBdksa gsrq uksV 

fuEu ikB~; ys[kka'k vax nku lsokvksa }kjk nh?kkZ;q ekuork ds ewY; dks le>us ds fy, vfHkdfYir 

fd;k x;k gSA thfor rFkk 'ko nkuh eq[; izdkjksa ds nkuh igpkus x, gSaA tcfd vax nku ds fy, 

izHkkoiw.kZ gSa ijUrq vHkh Hkh iatho`Qr nkfu;ksa dh la[;k dh rqyuk esa oSf'od Lrj ij izrh{kk dj jgs 

yksxksa dh la[;k esa cgqr cM+k varj gSA vax nku ds izfr tkx#drk vax nku ds fy, cM+s lkekftd 

lg;ksx dh vksj ys tkrk gSA thfor vax nkuh le>s tkus ds fy, fdlh O;fDr dks izfrjksi.k dsUnz 

okys vLirky ls laidZ djuk pkfg,A izfrjksi.k dsUnzksa dh lwph vax miyfC/ rFkk izfrjksi.k usVodZ 

NOTTO (jk"Vªh; vax rFkk mQrd izfrjksi.k laxBu) }kjk ikbZ tk ldrh gsA 
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lkjka'k 

tks o`Dd ls vkjaHk gqvk Fkk vc ân;ksa] iqQÝiqQlksa] ;o`Qrksa rFkk vU; vaxksa rd foLr`r gks x;k gSA 

thfor nkfu;ksa ls izkjaHk djds e`rd O;fDr;ksa rFkk efLr"d e`rd nkfu;ksa rd ;g lqfuf'pr djus ds 

fy, fd dkSu vax nku dj ldrk gS] 'koh; rFkk thfor vax nku vH;kl dk fodkl ,d yphyh 

rFkk ifjorZu'khy izfozQ;k gSA lq;ksX; nkfuk;sa ds la?k dk c<+uk rFkk fucZU/u vkt Hkh fujarj gSA 

vLohdj.k fojks/h vkS"kf/;ksa ds fodkl us vax izfrjksi.k dh liQyrk dks c<+kus esa vk'p;Ztud 

dk;Z fd, gSaA vè;;u dk ;g ftKklk mRiUu djus okyk {ks=k dqN 'kks/dÙkkZvksa ds fy, vf/d 

vkdf"kZr gks x;k gS D;ksafd nku }kjk vax izfrjksi.k dh vko';drk okys yksxksa dh la[;k yxkrkj c<+ 

jgh gSA LVse dksf'kdk 'kks/ ;g [kskt djus ds fy, fd vax fdl izdkj fodflr gksrs gSa rFkk mudh 

òf¼ dks dkSu izsfjr djrk gS] bl iz;kl esa o;Ld rFkk ekuo Hkwz.k dksf'kdkvksa dk ijh{k.k dj jgk gSA 

 

fiNyh vk/h 'krkCnh ds nkSjku euq";ksa dh e`R;q ds {ks=k esa vfHkO;atrkiwoZd ifjorZu vk;k gSA dHkh 

e`R;q tks ,d vkdfLed rFkk vizR;kf'kr ?kVuk gksrh Fkh vc lfozQ;rk ls fu;U=k.kh; rFkk vf/drj 

nh?kZdkyhu izfozQ;k tks izk;% leqnk; esa u ?kVdj vLirky esa ?kfVr gksrh gSA LokLF; laj{k.k esa fo'ks"k 

:i ls mUufr us gekjh e`R;q dk rjhdk :ikUrfjr dj fn;k gSA mnkgj.k ds fy, vaxksa dk vliQy gks 

tkuk vc vllk/s;rk ls e`R;q ls lac¼ ugha gSA vafre voLFkk ds o`Ddh; jksxksa ls xzflr jksxh vc 

dbZ o"kks± rd fu;fer :i ls Mk;kfyfll ij thfor jgrs gSaA ân; laca/h vliQyrk okys jksfx;ksa ds 

thou baVªkWfid rFkk ozQksuksVªkWfid jksxksipkjksa }kjk nh?kZdkyhu cuk, tk ldrs gSa rFkk 'olu laca/h 

vliQyrk okys jksxh vLirky esa vFkok ?kj ij baosflo rFkk ukWu baosflo oSafVys'ku izkIr dj ldrs 

gSaA lkFk gh fo'oO;kih yxHkx 1-7 fefy;u vliQy vaxksa ds izfrjksi.k dh vko';drk okys jksfx;ksa 

esa ls izfr o"kZ 100]000 ls vf/d jksfx;ksa ds fy,] mu jksfx;ksa ls tks baVsflo ds;j ;wfuV esa ej x, 

gSa muds vaxksa rFkk mQrdksa dk izfrjksi.k djds egRoiw.kZ ykHk miyC/ gksrk gS] ftlds dkj.k e`R;q nj 
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rFkk #X.krk esa deh yEch rd mÙkjthfork esa o`f¼ thou dh xq.koÙkk esa o`f¼ rFkk nh?kZdkfyd jksxksa 

okys jksfx;ksa ds fy, LokLF; laj{k.k ij [kpZ gksus okys vkfFkZd cks> esa deh vkrh gSA 

vax izfrjksi.k % fdlh LoLFk vax dk 'kY; fpfdRlk }kjk ,d O;fDr ls nwljs O;fDr ftldk og 

vax vliQy vFkok {kfrxzLr gks x;k gS] esa izfrjksi.k izk;% thouj{kd gksrk gS rFkk izkid dks 

peRdkfjd thou dh ubZ yhl nsrk gSA ijUrq vax izfrjksi.k Hkh ,d cM+h 'kY; fpfdRlk gS ftlesa 

lEHkkfor tksf[ke rFkk vax vLoho`Qfr la;ksx tSlh deh gksrh gSA blfy, vax izfrjksi.k ij vki vkSj 

vkids fiz;tuksa dks ftruk laHko gks Bhd&Bhd lwpuk ,d=k djus dh vko';drk gSA 

vaxnku ekuo 'kjhj ds thfor vFkok e`r O;fDr dh izfrjksi.k dh vko';drk okys thfor izkid esa 

tSfod mQrd vFkok vax nku djuk gSA iqQÝiqQl] ;o`Qr] vkar] o`Dd] vXU;k'k;] vk¡[k dk 'osr iVy] 

Ropk] vfLFk eTtk] ânn; oSYo] eè; d.kZ rFkk efLr"d e`r jksfx;ksa ds daMjkvksa dks vU; jksfx;ksa esa 

iz;ksx fd;k tk ldrk gSA 

 

fp=k&1 % nku ds fy, mi;ksx fd, tkus okys fofHkUu vax 
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vax nku rFkk izfrjksi.k vk/qfud fpfdRlk dh lcls peRdkjh miyfC/;k¡ gSaA ysfdu ;s iw.kZ :i ls 

nkrk rFkk muds ifjokjksa dh mnkjrk ij fuHkZj djrs gSa] tks bl thou j{kd migkj dks LosPNk ls 

nwljksa dks nsuk pkgrs gSA Hkkjr esa ekuo vaxksa ds izfrjksi.k vf/fu;e 1994 us efLr"d eR̀;q rFkk vaxksa 

dk LFkkukarj.k jksxksipkj ds fy, oS/ cuk fn;kA lkFk gh bl vf/fu;e us thfor v&laca/h nkrkvksa 

ls vaxksa ds okf.kT; O;kikj ij izfrca/ yxk;kA 

vax nku ds izfr tkudkjh rFkk vfHko`fÙk  

gkykafd 'kksdkdqy ifjokjksa ds fy, vius fiz;tuksa ds vaxksa dks MkWDVjksa }kjk dkVs tkus dh vuqefr nsus 

ds fy, cgql lkgl dh vko';drk gSA og Hkh rc tc vius ifjokj ds lnL; dks vla'kksè; gkfu 

ls cpkus ds fy, os vkxs vk jgs gSaA vax nku djds os nwljksa dks vuqdj.k djus ds fy, mnkgj.k r; 

djsaxsA bl fn'kk esa vkSj vf/d djus dh vko';drk gSA bl ij fopkj dhft, % Hkkjr esa vuqekfur 

175]000 ds mQij dh vko';drk ds fo#¼ 5000 ls de o`Dd izfrjksi.k izfro"kZ fd, tkrs gSaA blh 

izdkj izfr o"kZ 50]000 ds mQij ;o`Q jksxksa ls ihfM+r yksxksa ds fo#¼ dsoy 1000 ;o`Qr vuqjksi.k 

fd, tk jgs gSaA ân;ksa dh okf"kZd vko';drk yxHkx 50]000 rFkk iQsiQM+ksa dh yxHkx 20]000 gSA 

vkt Hkkjr esa izfrjksi.k ds fy, vaxksa dh ekax vkiwfrZ ls vf/d gSA izfrjksi.k rduhd rFkk 'kY; 

fof/;ksa esa yxkrkj lq/kj vk jgk gS rFkk izkid ds fy, mÙkjthfork rFkk thou dh xq.koÙkk esa Hkh 

lq/kj gSA ijUrq izfrjksi.k rduhd ls lacaf/r [kkst esa rsth ls lao`f¼ nkrk vaxksa dh miyC/rk esa 

lekukarj o`f¼ ds lkFk ugha gSA e`r nkrk dk;ZozQeksa dh liQyrk yksxksa dh vax nku ds izfr tkudkjh 

rFkk vfHko`fÙk ij fuHkZj djrh gSA 

blls vkxs ds vè;;uksa ls ik;k x;k gS fd 42» yksx vax nkrk cuus ds fy, rS;kj gSa] 48» 'kgjh 

{ks=kksa esa vfuf'prrk esa gS tks fd mu yksxksa dk cM+k izfr'kr gS tks tkudkjh ds izHkkoh izlkj ij nkrk 

cuus ds fy, Loho`Qr ns ldrs gSa] nkrk cuus ds izfr vlg;ksx'khyrk ds fy, dkj.k fpfdRldksa }kjk 

vaxksa dk nq#i;ksx rFkk vax nku izfozQ;k ds ckjs esa tkudkjh dh deh gks ldrh gSA nkrk ds tksf[ke 

ds rhu vk/kjh; {ks=k gSa& 'kY; tksf[ke yach vof/ rd LokL; ij izHkko] HkkokRed @ euksoSKkfud 

izHkko @ NksVh 'kY; leL;k,a gSa ,usLFkhfl;k] laozQe.k ?kko Hkjuk] iQsiQM+ksa esa fuikr iQsiQM+k nzo 

(fueksfu;k) rFkk ihM+k @ yach vof/ rd LokLF; izHkko gSa lkekU; xyr /kj.kk,a tSls nkrk dks o`Dd 
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jksx gks tk,xk @ vliQyrk nkrk dk thoudky de gks tk,xk rFkk nkrk dks ,d o`Dd ds fy, cM+s 

thou'kSyh lek;kstu dh vko';drk iM+sxhA euksoSKkfud izHkko gSa % nkrk dks i'pkrki gks ldrk gS] 

HkkoukRed la?k"kZ ;s brus lkekU; ugha gSa ijUrq ;g vf/d lEHko gS fd ;fn izfrjksi.k ;kstuk ds 

vuqklj u gqvk rks\ 

 

fp=k&2 % vuqnÙk vaxksa dk lkaf[;dh fo'ys"k.k 

nkrkvksa ds izdkj  

eq[;r% nkrk nks izdkj ds gksrs gSa thfor nkrk rFkk 'koh; nkrk rFkk nks izdkj dh e`R;q gksrh gSa 

ânf;d e`R;q rFkk efLr"d e`R;qA os fLFkfr;ka tks efLr"d e`R;q dh vksj vxzxfr djrh gSa os gSa ?kkrd 

diky pksV efLr"d jDr L=kko @ efLV"d e`R;q vuqRozQe.kh; lapsruk dh gkfu] 'olu dh 

vuqifLFkfr] piVk ECG efLr"d dh LVse izfrorZ fozQ;kvksa dh {kfr @ efLr"d e`R;q ds ijh{k.kksa esa 

'kkfey gSa izdk'k ds izfr dksbZ iSfiyjh vuqfozQ;k ugha] vka[k esa dksbZ xfr ugha] d.kZ uyh ls ciQhZyk 

ty fudyuk] 'osr iVy mÙkstuk ds izfr dksbZ vuqfozQ;k ugha dksbZ diQ vFkok eqag can djus dh 

vuqfozQ;k ugha] LokHkkfod 'olu ughaA efLr"d e`r jksfx;ksa dks lnk vLirky ds baVSaflo ds;j ;wfuV 

esa j[kk tkrk gS rFkk muds jDr nkc vkSj 'olu dks o`Qf=ke :i ls vuqjf{kr fd;k tkrk gSA 
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o`Ddh; jksx dh vafre voLFkk ds fy, dqN rR; (ESRD) 

izfro"kZ yxHkx 2 yk[k yksxksa dks o`Dd izfrjksi.k dh vko';drk gksrh gSA yxHkx 6000 izfrjksi.k izfr 

o"kZ fd, tkrs gSa ijUrq dsoy 600 'koh; nku dk iz;ksx djrs gSaA o`Dd vliQyrk ,d /heh izfozQ;k 

gks ldrh gS rFkk tc rd jksx vxzorhZ u gks y{k.k fn[kkbZ ugha nsrs gSaA o`Dd vliQyrk rc gksrh gS 

tc nksuksa o`Dd vif'k"V vyx djus rFkk 'kjhj esa nzo larqyu cuk, j[kus esa l{ke ugha gksrs gSaA 

fdlh Hkh izdkj dh fpfdRlk ds fcuk bldk ifj.kke e`R;q gksrk gSA o`Dd vliQyrk ds nks izdkj ds 

mipkj gksrs gSa Mk;kfyfll vFkok izfrjksi.k @ Mk;kfyfll nks fHkUu izdkj ds gksrs gSa gheksMk;kfyfll 

vFkok iSfjVksfu;y Mk;kfyfll nh?kZdkfyd o`Dd vliQyrk ds yksxksa ds fy, o`Dd izfrjksi.k rhljk 

fodYi gSA o`Dd izfrjksi.k esa vuqnÙk o`Dd dks 'kY; fpfdRlk }kjk fuEu mjh; {ks=k esa j[kk tkrk gS 

rFkk ;g izko`Qfrd o`Ddksa dk dk;Z izfrLFkkfir djrh gSA  

 

fp=k&3 % o`Dd vliQyrk ds fofHkUu dkj.k 
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o`Dd izfrjksi.k vko';drk okys izkidksa dh la[;k rFkk o`Dd izfrjksi.k ds fy, miyC/ vaxksa dh 

la[;k ds eè; vlekurk gS D;ksafd dqN jksfx;ksa dks o`Dd dh vko';drk vuqu; fou; ds vk/kj ij 

gksrh gS nsjh gksus ls e`R;q gks ldrh gSA ESID vuqj{k.k ds fy, Mk;kfyfll Lohdk;Z gSA fofu/ku 

fl¼kar] dyu fof/ rFkk {ks=kh; @ jkT; dlkSVh ds fy, rS;kj rFkk jk"Vªh; vax rFkk mQrd izfrjksi.k 

laxBu }kjk jk"Vªh; Lrj ij vax izkIr djus ds fy, ojh;rk ds vk/kj ij fuf'pr fd;k tkuk pkfg,A 

ojh;rk cukus ds fy, leadu ra=k 

ozQ-la- leadu ds fy, dlkSVh vad vkoafVr 

1- Mk;kfyfll ij le; ($1) Mk;kfyfll ij izR;sd ekl ds fy, 

2- izfrjksi.k ds 3 eghuksa ds Hkhrj fiNyk 

izfrj{khdj.kh; jksi.k 

($3) izR;sd vliQy jksi.k ds fy, 

3- izkid dh vk;q ($3) 6 o"kZ ls de 

($2) 6 o"kZ ls 12 o"kZ ls de ds fy, 

($1) 12 o"kZ ls 18 o"kZ ls de ds fy, 

4- vLFkk;h laoguh izos'k ij jksxh 

d) lHkh vliQy AV fiQLVqyk LFky 

[k) lHkh vliQy AVF LFkyksa ds i'pkr 

vliQy AV LFky 

 

($2) 

($4) 

5- PRA (iSuy fj,fDVo ,aVhckWMh) ($0-5) 20» ds mQij izR;sd 10» ds fy, 

6- fiNyk thfor nkrk vc o`Dd izfrjksi.k dh 

vko';drk 

($5) 

7- (THOTA dh ifjHkk"kk ds vk/kj) fiNys 

e`r nkrk ftldks o`Dd izfrjksi.k dh 

vko';drk gS dk fudV laca/h 

($5) 

 

fVIi.kh % ,d leku leadu okys jksfx;ksa esa ojh;rk fuf'pr djus dk vk/kj izrh{kk lwph esa ofj"BrkA 

fp=k&4 % izrh{kk lwph dh ojh;rk 
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ân; izfrjksi.k rFkk vax nku  

ân; izfrjksi.k nkrk dh efLr"d e`R;q ds rqjar i'pkr fd, tkrs gSaA tc rd izfrjksi.k Vhe vkrh gS 

ân; rFkk vU; vaxksa dks e'khuksa }kjk dk;Z'khy j[kk tkrk gSA Vhe dks 'kh?kz igqapus dh vko';drk 

gksrh gS rkfd ân; loksZÙke laHko voLFkk esa izkIr gks ldsA 

 

fp=k&5 % ,d gkosZfLVM ân; ds fy, le; js[kk 

2013 rd yxHkx 250 Mksuj ân; izfr o"kZ izR;sd 'kgj esa fpfdRlk dpjk dh rjg fMl~dkMZ dj 

fn, tkrs Fks tc gtkjksa yksx ân; jksx dh vafre voLFkk ij ej tkrs FksA rhu o"kZ gks x, gSa 

rfeyukMq esa ikap xq.kk ân; izfrjksi.k esa c<+r gks xbZ gSA rfeyukMq vax 'ks;fjax iathdj.k ls L=kksfrr 

vkadM+ksa ds vuqljk ân; izfrjksi.k dh la[;k 2016 esa 16 ls 2015 esa 64 gks xbZA 2016 esa 4 ebZ 

rd efLr"d e`r nkrkvksa ls 26 ân; izfrjksfir gks x, gSaA yksxksa dh e`R;q ij yxHkx 35» gSA ,d 

Mksuj ân; ds fy, nwljs vaxksa dh vis{kk izrh{kk le; de gksrk gSA ân; izfrjksi.k dh lkekU;r;k 

mu yksxksa ds fy, fliQkfj'k dh tkrh Fkh ftudh mÙkjthfork nj ,d o"kZ esa 70» ls de gksrh FkhA 

muds ân; nqcZy gks ldrs gSa ijUrq gesa izfrjksi.k ds fy;s mUgsa LoLFk j[kus dh vko';drk gSA 

tcfd o`Dd ds fy, izrh{kk dj jgs jksfx;ksa dks Mk;kfyfll ij j[kk tk ldrk gS cgqr lkjs yksxksa ds 

fy, ân; iai cgqr egaxs gksrs gSaA iwjs ns'k esa dsoy psUubZ] gSnjkckn] fnYyh] caxyq#] dksfPp] eqEcbZ 

rFkk fo'kk[kkiÙkue us ân; izfrjksi.k fd, gSaA 
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fp=k&6 % xzhu dksfjMkWj 

mipkjkFkZ dkjd 

blls igys fd vax miyfC/ laxBu mi;qDr izR;k'kh dk p;u djsa dqN vfrfjDr dkjdksa dk 

ewY;kadu djuk vko';d gSA 

d) D;k jksxh miyC/ gS rFkk LosPNk ls rqjar izfrjksi.k ds fy, rS;kj gS\ 

[k) D;k jksxh bruk LoLFk gS fd mls izfrjksfir fd;k tk lds\ 

 ,d ckj mi;qDr izR;k'kh dh vofLFkfr irk yx tkrh gS rks vax miyfC/ laxBu vax 

ysdj izfrjksi.k dsUnz tgka izfrjksi.k fd;k tk,xk ogka igqapk nsrk gSA 

 tc izfrjksi.k jksxh Mksuj vax ds fy, rS;kj gS rks izfrjksi.k dsUnz 'kY; fpfdRlk }kjk 

vliQy vFkok vliQy gks jgs vax dks gVk dj u;k vax izfrLFkkfir dj nsrk gS mlds 

ckn vkxs dh dk;Zokgh dh tkrh gSA 

 izfrjksi.k ds i'pkr jksxh fjdojh ds fy, vkxs dh ;k=kk izkjaHk djrk gSA 

 ;fn 'kY; fpfdRlk Bhd gks tk, rks jksxh dks vax vLoho`Qfr dh Hkh laHkkouk gSA 
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fp=k&7 % vax izR;kjksi.k ds fy, laxrrk pkVZ 

 vLoho`Qfr og izfozQ;k gS tgka 'kjhj u, jksfir vax ls la?k"kZ djrk gSA vLoho`Qfr izfrjksi.k 

dh liQyrk ds fy, gkfudkjd gS D;ksafd 'kjhj u, vax ds lkFk bl izdkj la?k"kZ djrk 

gS tSls fd okbjl vFkok thok.kq gksA okLro esa 'kjhj dk izfrj{kk ra=k ml vax ds lkFk 

bl izdkj mipkj djrk gS tSls fd ;g gkfudkjd fons'kh vkozQked gksA izfrj{kk ra=k dqN 

izksVhu cukrk gS ftUgsa ,aVhckWMh dgrs gSa tks izfrjksfir vax esatkdj mls u"V djus dk 

iz;kl djrs gSaA os ,aVhckWMh esa u, vax ds fy, [krjk cu tkrh gSa mUgas cuus ls jksduk 

pkfg,] jksi.k jksfx;ksa dks 'kfDr'kkyh bE;wukslizslsaV MªXl nsuh pkfg, ftlls ,aVhckWMh dk 

Lrj uhps jgs bruk uhps fd os ,dhdj.k }kjk dk;Z djuk u vkjaHk dj nsaA 
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fp=k&8 % vaxksa ds izfrjksi.k dh fof/ 

vius thou dk iqu%pozQ.k dhft, % vax nkrk cfu, 

 vius ifjokj ds lnL;ksa ds lkFk ppkZ dhft,A 

 ljdkjh osclkbV (www.notto.nic.in) vax nku ds fy,A 

 vax Mksuj dkMZ izkIr dhft,A 

 

fp=k&9 % Mksuksj dkMZ dk uewuk 
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fp=k&10 % vax nku djus dh fof/ 

yksxksa dh vax nku ds izfr tkx#drk esa o`f¼ dh vko';drk gSA vax nku ls VªsftMh esa u;k eksM+ vk 

ldk gSA ¶;kn jf[k, vaxksa dks fujFkZd djus dk vFkZ gS dbZ thouksa dh {kfr¸ cgqr lkjs lkekftd 

laxBuksa tSls jksVjh Dyc rFkk fofHkUu NGO tks 'koh; vax nku ds izfr tkx#drk iQSyk jgs gSaA mudk 

eq[; mís'; yksxksa dks rFkk fpfdRlk txr ds O;olkf;dksa dks vax nku rFkk izfrjksi.k ds egRo ds 

ckjs esa f'kf{kr djuk gSA os 'koh; vax nku ds ckjs esa 'kCnksa dks fo|ky;ksa] dkWystksa] /kfeZd LFkyksa] 

ioZ mRloksa rFkk dkiksZjsV iQeks±] Vh-oh foKkiuksa] lks'ky ehfM;k] fizaV ehfM;k rFkk flusekvksa }kjk iQSyk 

jgs gSaA mUgksaus ?kj&?kj tkdj Hkh tkx#drk vfHk;ku fd, gSaA 

e`R;q ds lcls lkekU; dkj.k gSa vaxksa ds jksx tSls ân;] iQsiQM+ksa] ;o`Qr] o`Dd rFkk vXuk'; vkSj bUgsa 

izfrjksi.k }kjk mipkfjr fd;k tkrk gS] ijUrq gekjkj izfrj{kk ra=k jksi.k dks vLoho`Qr djrk gSA ,d 
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bE;wuks lizslsaV vkS"kf/ E;wjkseksuc–CD vax izfrjksi.k okys jksfx;ksa dks vLoho`Qfr de djus ds fy, nh 

tkrh gSA LVse lsy dh [kkst u dsoy vko';d vax dks fodflr djus ds fy, dh xbZ gS ijUrq ;g 

le>us ds fy, Hkh gS fd fdl izdkj izfrjksi.kh; ;qfDr;ksa dh vLoho`Qfr dks /hek fd;k tk,A mQrd 

bathfu;j % tSfod izdk;ks± dks mUur vFkok izfrLFkkfir djus ds fy, mi;qDr tSo jklk;fud rFkk 

'kkjhfjd jklk;fud dkjdksa] bathfu;jh] dksf'kdkvksa ds la;kstu dk mi;ksx gSA 

vax nku rFkk izfrjksi.k tfVy rFkk dherh gS rFkk bl fof/ ds fy, dksbZ jkT; rS;kj ugha gSA e`r 

nku ds vf/drj fozQ;kdyki vlkoZtfud Hkkx esa gksrs gSaA Mksujksa dh egRoiw.kZ la[;k rFkk izkidksa dk 

cM+k Hkkx futh vLirkyksa ls gksrk gS rFkk rRdkyhu vkadM+ksa ds fglkc ls vaxksa dk eq[; Hkkx vehj 

yksxksa dks tkrk gSA vaxksa ds vkoaVu ra=k esa lekurk fodflr djus ds fy, vaxksa dk fofu/ku ifCyd 

lSDVj laLFkkvksa ds fy, vkns'kkRed gksuk pkfg,A  

 

fp=k&11 % vax nku dk lkjka'k 
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lHkh vLirkyksa ds fy, efLr"d e`R;q izdj.k izekf.kr rFkk lqfuf'pr vkns'kkRed gksuk pkfg,A ,d 

ckj dksbZ jksxh izekf.kr efLr"d e`r ?kksf"kr dj fn;k tk, rks mlds ân;] o`Dd] iQsiQM+s] ;o`Qr] 

vXU;k'k; rFkk mQrd fdlh t:jrean jksxh dks jksfir rFkk izfrjksfir fd, tk ldrs gSaA ljdkj us 

jk"Vªh; vax rFkk mQrd izfrjksi.k laxBu (NOTTO) dh LFkkiuk dh gS] tks jk"Vªh; Lrj dh laLFkk gS] 

;g vaxksa rFkk mQrdksa ds forj.k] miyfC/ rFkk iathdj.k ds fy, mPp f'k[kj dk;Z djrh gSA vc 

rd 100 lqij LiSf'kfyVh vLirky iwjs ns'k ls bl laLFkk ls tqM+ pqds gSaA 

gesa yxkrkj nku ds nj esa o`f¼ dh vksj c<+kok nsuk pkfg,A gesa Hkkjr esa ,d ,slk ra=k fodflr 

djuk gS tks u gB/ehZ gks u nks"kfuokjd ijUrq lkfE;d rFkk ikjn'khZ gksA ;g ,d /heh rFkk dfBu 

izfozQ;k gksxh ftldks mUur rFkk leFkZ LokLF; laj{k.k ra=k ds fy, ,d cM+s la?k"kZ ls tqM+us dh 

vko';drk gSA 

lanHkZ lwph 

 www.donаtelifeindiа.org 

 www.scientificаmericаn.com 

 www.eurostemcell.org 

 www.notto.nic.in 

uewuk iz'u  

1- lkekU; yksxksa esa ltho vaxksa ds nku ds lanHkZ esa vtkx#drk ds fy, lHkh laHko dkj.k 

ijkofrZr dhft,A (5) 

2- vax rFkk mQrd nku ds fy, mi;ksx dh tkus okyh] ;kstukvksa rFkk lalwpd ekun.Mksa dh x.kuk 

dhft,A  (5) 

vad ;kstuk 

1- (i) 'kjhj ds tSfod izdk;ks± ds ckjs esa tkudkjh dh dehA (1) 

 (ii) ljdkjh rFkk xSj ljdkjh ,tsafl;ksa }kjk izpkj esa dehA (1) 

 (iii) euksoSKkfud Mj ls ekrk&firk vius cPpksa dks bl ckjs esa Li"V ugha djrsA (1) 

http://www.donatelifeindia.org/
http://www.scientificamerican.com/
http://www.eurostemcell.org/
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 (iv) v[kckjksa rFkk eSxthuksa esa vaxksa ds iqu%pozQ.k ds lanHkZ esa cgqr de ysaA (1) 

 (v) vLirkyksa esa bl izdkj dh bdkbZ;k¡ ugha tSls fd #f/j cSadA (1) 

2- (i) ljdkjh rFkk futh vLirkyksa esa efLr"d e`R;q dh izek.kdrkA (1) 

 (ii) thfor rFkk 'koh; Mksujksa ds lacaf/;ksa ls vax nku ds fy, ijke'kZA (1) 

 (iii) izfrjksi.k rFkk nku ds fu;e izrh{kk lwph esa t:jrean jksfx;ksa dks ojh;rk ds fy, dM+kbZA (1) 

 (iv) xzhu dksfjMkWj rFkk vax nku dsUnzksa ds Vksy izQh gsYiykbZu uacj futh rFkk ljdkjh LokLF; 

laj{k.k dsUnzksa esa fof'k"V LFkkuksa ij fpidk, tkus pkfg,A 

 (v) vax VªSfiQfdax ds fo#¼ dbZ dne mBkus pkfg, (ekuo VªSfiQfdax rFkk ifjogu fu;a=k.k 

,DV 2007) (1) 
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xgu vè;;u mís'; 

 ;g le>uk fd vPNk LokLF; ekuo [kq'kgkyh rFkk dY;k.k ds fy, dsUnzh; gSA 

 dqN lkekU; gkWeksZuy fodkjksa ds dkj.k dks thou 'kSyh ls lac¼ djukA 

 viuh Lo;a dh thou 'kSyh dk ewY;kadu djuk rFkk vPNs thou ds fy, mlesa lq/kj djukA 

 LoLFk thou ds fy, vius rFkk vius ifjokj ds lnL;ksa ds fy, vkgkj pkVZ rFkk O;k;ke 

fu;e lwf=kr djukA 

 LoLFk lekt ns'k dh vkfFkZd mUufr ds izfr egÙoiw.kZ ;ksxnku nsrk gS] bldk ewY; fu#i.k djukA 

 lekt ds dY;k.k ds fy, ljdkj ds ;ksxnku dh iz'kalk djukA 

 lekt esa ifjorZu ds fy, ,tsaV cudj vius mÙkjnkf;Ro dks le>ukA 

 lekt esa LoLFk thou 'kSyh ds egRo ds ckjs esa tkx#drk iQSykukA 

ikBdksa gsrq uksV  

uhps fn;k x;k ikB~; ys[kka'k ran#Lrh dk egRo le>kdj Nk=kksa dh lgk;rk ds fy, vfHkdfYir 

fd;k x;k gSA bldk è;s; Nk=kksa dh thou 'kSyh dk ewY;kadu] mlesa lq/kj rFkk mudh {kerk fuekZ.k 

djuk gSA nks gkeksZuy fodkj Mk;fcVht eSfyVl rFkk Fkk;jkWbfMTe gSa tks vk/qfud fo'o fopkj.kh; gSa 

rFkk budk fuokj.k gks ldrk gS] bl fo"k; mnkgj.k ds #i esa fy;k x;k gSA bl fo"k; dk dsanz bu 

fodkjksa ds dkj.kksa rFkk y{k.kksa dks le>uk gS u fd mUgsa ;kn djukA ;g Nk=kksa dks mudh Lo;a dh] 

muds lacaf/;ksa vFkok fe=kksa dh thou 'kSyh ls tksM+us esa lgk;d gksxkA vè;kid ls vk'kk dh tkrh 

gS fd bl ikB~; dks Nk=kksa ds thou ls lac¼ djsa rFkk mudh lgk;rk ds fy, ifjppkZ djsaA bu 

fopkjksa dks csgrj le>us ds fy, vè;kid dks Nk=kksa dks izksRlkfgr djuk pkfg,A Nk=k viuh thou 

'kSyh dk ewY;kadu djsa rFkk ran#Lr thou ds fy, vius vkgkj rFkk thou 'kSyh dh ;kstuk dk 

lw=k.k djsaA ikB~; ds var esa nks uewuk iz'u fn, x, gSa vè;kid dks dqN vkSj iz'uksa dh vfHkdYiuk 

rFkk foospuk djuh pkfg, ftuds mÙkj bl ikB~; esa izR;{k #i esa u gksaA 

mailto:eqDr@vfu.khZr
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lkjka'k 

bl fo'o esa izR;sd O;fDr O;fDrxr rFkk O;kolkf;d o`f¼ ds fy, la?k"kZ dj jgk gSA rjDdh dh 

bl nkSM+ esa ge dgha u dgha vius LokLF; rFkk ran#Lrh dk è;ku j[kuk Hkwy jgs gSaA vehj cuus dk 

;g vFkZ ugha gS fd gekjs thou dh xq.koÙkk csgrj gSA ran#Lr thou thus ds fy, gesa LoLFk rFkk 

larqfyr thou thuk gksxkA bl ikB~; esa ge dqN lkekU; gkWeksZuy fodkjksa tSls fd Mk;fcVht rFkk 

Fkk;jkWbM fodkjksa ij dsafnzr gksaxs] tks Hkkjr lfgr iwjs fo'o ds fy, pqukSrh cu x;s gSa rFkk budk 

fuokj.k dsoy thou 'kSyh esa ifjorZu ls gksxkA 

 

thou ds vafre y{; /eZ] vFkZ] dke rFkk eks{k dsoy vuqdwyre LokLF; izkIr djds miHkksx fd, 

tk ldrs gSaA  

;s 'kCn pjd ds gSa ftUgsa fpfdRlk {ks=k dk tud ekuk tkrk gS rFkk tks izfl¼ fpfdRlh; 'kks/ izca/ 

iqLrd pjd lafgrk ds ys[kd gSaA 

¶csgrj LokLF; ekuo dh [kq'kgkyh rFkk mlds dY;k.k ds fy, dsanzh; gSA ;g vkfFkZd mUufr esa 

egRoiw.kZ ;ksxnku nsrk gS D;ksafd LoLFk yksx yEck thou thrs gSa] vf/d mRiknd gksrs gSa rFkk vf/d 

cpr djrs gSaA¸ WHO ds vuqlkj LokLF; og voLFkk gS ftlds varxZr 'kkjhfjd] ekufld rFkk 

lkekftd dY;k.k gS rFkk ;g dsoy jksx dh vuqifLFkfr ugha gSA¸ 

ran#Lrh thou dh lao`¼ xq.koÙkk ls laca/ j[krh gSA fdlh euq"; dh ran#Lrh iks"k.k] 'kkjhfjd 

fozQ;kdyki] LoLFk HkkSfrd rFkk lkekftd i;kZoj.k ls izHkkfor gksrh gSA 

ran#Lrh u dsoy fdlh O;fDr dh le`f¼ ds fy, vko';d gS vfirq le`¼ jk"Vª ds fy, Hkh 

egRoiw.kZ gSA fdlh jk"Vª dh uhfr;ka rFkk ctV dk fofu/ku ogka dh ljdkj dk ukxfjdksa ds dY;k.k 

ds izfr nwjnf'kZrk ijkofrZr djrk gSA vkb, bl lanHkZ esa ge Hkkjr dh fLFkfr rFkk iz;klksa dk ogka ds 

2016&2017 ds ctV ds dqN [k.Mksa ij izdk'k Mkydj fo'ys"k.k djsaA 

mailto:eqDr@vfu.khZr
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Hkkjr dks vPNh ran#Lrh vuqozQef.kdk in esa 145 ns'kksa esa ls 70osa ozQe ij j[kk x;k gSA UN fjiksVZ 

ds vuqlkj orZeku esa Hkkjr ds 194-6 fefy;u dqiksf"kr yksx ;gka dh tula[;k dk 15 izfr'kr gSA 

;fn ge oSf'od lanHkZ esa ns[ksa fo'o ds dqiksf"kr yksxksa (795 fefy;u) esa ls 25 izfr'kr ;gk¡ jgrs 

gSaA Hkkjr esa dqiksf"kr yksxksa dh la[;k dks de djus ds fy, fodklh ;kstukvksa esa Hkkjr ljdkj us 

iks"k.k ij fuos'k esa 1-4 izfr'kr dh o`f¼ dh gSA Hkkjr ljdkj dh ledkfyr f'k'kq fodkl ;kstuk 

rFKk eè; fnol Hkkstu ;kstuk ds varxZr f'k'kqvksa esa dqiks"k.k rFkk LokLF; leL;kvksa ls fuiVus ds 

fy, ozQe'k% lHkh dk;Z fnolksa esa fo|ky; tkus okys cPpksa dks eqÝr nksigj dk Hkkstu miyC/ djkuk 

gSA vc jkT;ksa dks vf/d /u fcuk 'kh"kZd fof/ ds :i esa LFkkukarfjr fd;k tkrk gS ftlls jkT;ksa dks 

viuh ojh;rk fuf'pr djus esa vf/d Lora=krk feysA 

ljdkj dh ojh;rkvksa esa lkekftd [k.M] LokLF; laj{k.k rFkk f'k{kk mPp izrhr gksrs gSaA lkekftd 

[kaM fofu/ku esa O;kid :i ls o`f¼ gqbZ gSA foÙkh; o"kZ 2016&2017 esa LokLF; ftlesa vk;w"k 

(vk;qosZnk] ;ksxk] izko`Qfrd fpfdRlk] ;wukuh] fl¼k rFkk gksfe;ksiSFkh) ij ctV fofu/ku #i;s 39]532-

5 djksM+ dk gS tks fiNys foÙkh; o"kZ ls 13» vf/d gSaA ljdkj dh dsUnzh; ljdkj LokLF; ;kstuk 

dsUnzh; deZpkfj;ksa rFkk muds ifjokj ds lnL;ksa dks fpfdRlh; laj{k.k lqfo/k,a miyC/ djkrh gSA 

f'k{kk ctV ds ukS LrEHkksa esa ls ,d lwfpr fd;k x;k gS ftldk fofu/ku #i;s 72]394 djksM+ gS tks 

fiNys ctV dh vis{kk 4-9 izfr'kr vf/d gSA 

u dsoy Hkkjr esa iwjs fo'o esa lHkh jk"Vªksa esa iks"k.k] LokLF;] lkekftd [k.M rFkk f'k{kk mPp ojh;rk 

ij gSa ijUrq fiQj Hkh oSf'od Lrj ij LokLF;] rFkk ran#Lrh dh vuqozQef.kdk cgqr mPp ugha gSA bl 

lanHkZ esa izkIr vkadM+sa ;g fl¼ djrs gSa fd yksxksa ds LokLF; ij ran#Lrh esa lq/kj ds fy, oSf'od 

Lrj ij vf/d mÙkksyd egRo nsuh pkfg,A rduhdh rFkk vkfFkZd lgk;rk dsoy Hkh mRiknd gks 

ldrh gS ;fn LokLF; rFkk ran#Lrh ds izfr vfHko`fÙk esa izHkko'kkyh ifjorZu gksrk gSA fdlh us Bhd 

gh dgk gS& 

¶dksbZ tkudkjh izkIr djuk bruk dfBu ugha gS ftruk ;g tkudkjh izkIr djuk fd bl thou dks 

izko`Qfrd :i ls fdl izdkj ft;k tk,¸ & fek'Sy ekSaVsXus 
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7 vizSy dks izfr o"kZ fo'o LokLF; laxBu (WHO) }kjk fo'o LokLF; fnol euk;k tkrk gSA ;g 

oSf'od Lrj ij LokLF; rFkk ranq#Lrh ds ckjs esa tkx#drk iQSykus dh fn'kk esa igy gSA WHO bl 

fnu fdlh fof'k"V fo"k;oLrq ij varjkZ"Vªh; {ks=kh; rFkk LFkkuh; izfr;ksfxrk,a vk;ksftr djrk gSA bl 

o"kZ Mk;fcVht esfyVl ij iQksdl gSA 

Mk;fcVht esa o`f¼ ij jksd yxkus ds fy, vko';d dkjZokbZ 2016 ds fy, fo'o LokLF; fnol dh 

fo"k; oLrq ^Mk;fcVht dks ijkftr djks* FkhA fiNys ikap o"kks± ds fy, fo'o LokLF; fnol dh 

fo"k;oLrq Kkr djus dk iz;kl djsaA 

Mk;fcVht feysVl va/kiu] o`Dd vliQyrk] ân; vk?kkr] LVªksd rFkk fuEu vax dk vaxksPNsnu dk 

eq[; dkjd gSA bldk izpyu eè; vk; oxZ rFkk fuEu vk; oxZ okys ns'kksa esa rsth ls c<+ jgk gSA 

WHO ds vuqlkj 2030 esa Mk;fcVht e`R;q dk lkroka izeq[k dkjd gksxkA gesa vkt bls jksdus dk 

iz;kl djuk pkfg,A vkb, le>sa fd ge ;g fdl izdkj dj ldrs gSaA 

 

Mk;fcVht esfyV~l ,d nh?kZdkfyd jksx gS tks eq[;r% vXuk'k; xzfUFk dh i;kZIr baL;wfyu mRiUu 

djus dh vleFkZrk vFkok 'kjhj dh baL;wfyu ds izHkko'kkyh <ax ls mi;ksx esa vleFkZrk ls gksrk gSA 

baL;wfyu ,d gkWeksZu gS tks #f/j 'kdZjk Lrj dks fu;fer djrk gSA Mk;fcVht dk ,d izeq[k lwpd 

gkbijfXylhfe;k vFkok c<+h gqbZ #f/j 'kdZjk gSA 
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ekuo 'kjhj esa vXU;k'k; xzafFk dh vofLFkfr ;kn djus dk iz;kl djsaA D;k ;g var%lzkoh vFkok 

ckálzkoh xzafFk gS\ 

Mk;fcVht esfyVl eq[;r% nks izdkj dh gksrh gS izdkj&1 rFkk izdkj&2 

izdkj&1 Mk;kfcVht esfyVl (igys bls baL;wfyu fuHkZj tqosukby vFkok cpiu&vkWu lsV tkuk tkrk 

Fkk) baL;wfyu Loizfrj{kk fouk'k ds ifj.kkeLo:i vXU;k'k; esa chVk dksf'kdk,a mRlftZr djrk gSA 

(fp=k&1) blds dkj.k baL;wfyu dh deh rFkk #f/j ,oa ew=k esa Xywdkst c<+ tkrk gSA mÙkjthfork ds 

fy, izfrfnu baL;wfyu ysus dh vko';drk jgrh gSA izdkj&1 dh Mk;fcVht dk dkj.k iw.kZ :i ls 

Kkr ugha gqvk gSA blds y{k.k gSa ckj&cj ew=k.k (ikWyh;wfj;k)] Hkw[k esa o`f¼ (ikWyhiQsft;k)] Hkkj esa 

deh] n`';rk esa ifjorZu rFkk FkdkuA ;s y{k.k vpkud ls ?kfVr gks ldrs gSaA 

 

fp=k&1 % vXU;k'k; ds [k.M dk lw{en'khZ; n`'; 

izdkj&2 Mk;fcVht (igys ls ukWu baL;wfyu vk/kfjr vFkok o;Ld&vkWu lsV) 'kjhj ls baL;wfyu ds 

vizHkkfor mik;sx dk ifj.kke gSA ;g vf/drej vf/d 'kjhj Hkkj rFkk 'kkjhfjd fozQ;kdykiksa esa 
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deh ds dkj.k gksrh gSA izdkj&2 dh Mk;fcVht ls iwjs fo'o esa vf/drj yksx xzflr gSaA Mk;fcVht 

ds 90 izfr'kr izdj.k izdkj&2 ds gSa tcfd 10 izfr'kr izdj.k izdkj&1 ds gSaA izdkj&2 ds y{k.k 

izdkj&1 dh Mk;kfcVht ds y{k.kksa ds leku gh gksrs gSaA ijUrq vf/drej de iznf'kZr gksrs gSa] ftlds 

ifj.kkeLo:i tfVyrkvksa ds vkjaHk ds dbZ o"kks± i'pkr jksx dk funku gks ikrk gSA 

 

Hkkjr ljdkj yksxksa dks Mk;fcVht rFkk blds fuokj.k ds ckjs esa yksxksa dks f'kf{kr djus dk iz;kl dj 

jgh gSA dsUnzh; ljdkj us jkT; ljdkjksa ds iz;klksa dks rduhdh rFkk foÙkh; lgk;rk nsdj dSalj] 

Mk;fcVht] CVD rFkk LVªksd (NPCDCS) ds fuokj.k rFkk fu;a=k.k ds fy, jk"Vªh; dk;ZozQeksa }kjk 

lgk;rk dhA 

fdlh Hkh dk;ZozQe dh liQyrk bls ykxw djus okys LVsd gksYMjksa dh LosPNk ij fuHkZj djrh gSA 

ljdkj dsoy yksxksa dks f'kf{kr dj ldrh gS ijUrq bldk liQy dk;kZUo;u geesa ls izR;sd ij fuHkZj 

djrk gSA vla[; dk;Z'kSyh ij fuHkZj dkjd tSls fd 'kkjhfjd lfozQ;rk esa deh] eksVkik] iQkLV iwQM 

dksYM fMªaDl] mPp jDr nkc] rackdw] ,YdksgkWy rFkk ruko ds dkj.k xEHkhj tfVyrk,a rFkk 

Mk;fcVht mRiUu gksrs gSaA bl izdkj bldk fuokj.k thou'kSyh rFkk vkgkj vknrksa esa ifjofrZu }kjk 

fd;k tk ldrk gSA vkb, ge viuh thou'kSyh rFkk vkgkj esa lq/kj djsa rFkk dy ds fy, LoLFk 

thou lqfuf'r djsaA 
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vkb, ge bl pqukSrh dks izko`Qfrd :i ls Mk;fcVht ij vk?kkr djds Lohdkj djsa! 

,d vU; izeq[k LokLF; pqukSrh ftldk Hkkjr lfgr iwjk fo'o lkeuk dj jgk gS og gS Fkk;jkWbM 

fodkj dk fuokj.k Fkk;jkWbM xzafFk ls lacaf/r lkekU; fodkj gS gkbij Fkk;jkWbfMl gkbiksFkk;jkbfMle 

rFkk xkW;Vj @ fo'o LokLF; laxBu ds vuqlkj iwjs fo'o esa 200 fefy;u rFkk Hkkjr esa yxHkx 42 

fefy;u yksx bu fodkjksa ls xzflr gSaA vkb, ge Fkk;jkWbM fodkjksa rFkk buds fuokj.k dks le>us dk 

iz;kl djsaA 
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Fkk;jkWbM xzafFk dh vofLFkfr rFkk izdk;Z ;kn djus dk iz;kl djsaA Fkk;jkWbM ,d frryh ds vkdkj 

dh xazfFk gS tks xjnu esa vofLFkr gSA blds nks ia[k ck,a rFkk nk,a yksc gS (fp=k&2)A ;g Hkkstu ls 

vk;ksMhu ;wfVykbt djds nks gkWjeksu cukrk gS Vªk;ksMksFkk;jksuhu T3 rFkk Fkk;jkWfDlu (T4) tks miikpu 

dh nj dks fu;fer djds ekuo 'kjhj esa mQtkZ Lrj dks vuqjf{kr djrs gSaA Fkk;jkWbM xzfUFk }kjk T3 

rFkk T4 gkeksZuksa dk mRiknu ih;w"k xzfUFk }kjk lzkfor Fkk;jkWbM fLVE;wysfVax gkWeksZu (TSH) }kjk fu;fer 

gksrk gSA ran#Lr jgus ds fy, ;g vko';d gS fd T3, T4 rFkk FSH Lrj lkekU; gSa 

(;wFkk;jkWbfMle)A ;fn buesa ls dksbZ gkeksZu vius funsZ'k ifjlj esa ugha gS rks O;fDr uhps fn, x, 

fdlh fodkj ls xzflr gks ldrk gSA 

Fkk;jkWbM fodkj T3 rFkk T4 Lrj TSH Lrj 

gkbiksFkk;jksfMle fuEu mPp 

gkbijFkk;jksfMle mPp fuEu 

lc&Dyhfudy gkbiksFkk;jkWfMll lkekU; FkksM+k lk c<+k gqvk 

lc&Dyhfudy gkbijFkk;jkWfMle lkekU; fuEu 

 

 

fp=k&2 % Fkk;jkWbM xzafFk 
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fp=k&3 % fyax vuqlkj Fkk;jkWbM fodkjksa dh O;kidrk 

nksuksa gkbiksFkk;jkWbfMle rFkk gkbijFkk;jkWbfMle iq#"kksa dh vis{kk efgykvksa esa vf/d gksrs gSaA 

Fkk;jkWbfMle vU; fodkjksa dh vis[kk vklkuh ls funku rFkk mipkj dh mikxE;rk ds lanHkZ esa fHkUu 

gSA 
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fp=k&4 % Fkk;jkWbM fodkjksa dh O;kidrk 

gkbijFkk;jkWbfMle esa Fkk;jkWbM xzfUFk vfrlzko.k djrh gS rFkk Fkk;jkWbM gkWeksZu dks vf/d ek=kk esa 

cukrh gSA ;g 'kjhj ds mikip; dh xfr c<+k nsrh gS ftldk ifj.kke ?kcjkgV] O;xzrk] rst ân; dh 

?kM+du] mQ"ek lgu u gksuk] gkFk dkaiuk] lksus dh leL;k] vfrlkj rFkk Hkkjr esa deh gksrk gSA 

gkbijFkk;jkWbfM;e dk lcls cM+k mHk;fu"B dkj.k gS xzso~l jksx] ,d izdkj dk Lo&izfrj{kk jksx 

ftlesa 'kjhj ,d ,aVhckWMh cukrk gS Fkk;jkWbM fLVE;wysfVax bE;wuksXyksfcu @ nwljk de mHk;fu"B dkj.k 

gS Hkkstu esa vf/d vk;ksMhu [kkukA 

lHkh Fkk;jkWbM fodkjsa esa ls gkbiksFkk;jkWbfMle lcls vf/d mHk;fu"B gSA 'kkjhfjd lfozQ;rk esa deh] 

lkFk gh vlarqfyr vkgkj ;qokvksa lfgr vf/d ls vf/d yksxksa dks lkekU; ls de lfozQ; Fkk;jkWbM 

xzfUFk ds fodkj gkbiksFkk;jkWbfMle dh vksj /dsy jgk gSA Hkkjr esa ;g lHkh vk;q oxZ ds yksxksa esa 

ikbZ tkrh gSA ;g Fkk;jkWbM xzafFk ds ,d Hkkx ds tyus ls Hkh gks ldrh gS ftlds dkj.k dksf'kdk,a 

{kfrxzLr gks tkrh gSa rFkk os i;kZIr gkeksZu lzkfozr djus esa vleFkZ jgrh gSaA ;fn T3 rFkk T4 ds Lrj 

de gSa rks ih;w"k xzafFk ds vf/d ls vf/d TSH lzko.k ds ckotwn yksxksa esa /hes miikpu ls lacaf/r 
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y{k.k gksaxs ftldk izHkko gekjs 'kjhj ds yxHkx lHkh Hkkxksa ân; ls efLr"d] isf'k;ksa rFkk Ropk ij 

iM+sxkA bl izdkj ds izdj.kksa esa ân; /M+du nj /heh gks tkrh gS Hksktu ds ikpu dh izfozQ;k dh 

xfr vkr esa de gks tkrh gS ftldk ifj.kke dCt rFkk Hkkj esa o`f¼ gks ldrk gSA y{k.kksa dh lhek 

leL;k dh xaHkhjrk ds vuqlkj ?kV c<+ ldrh gSA 

gkbijFkk;jkWbM gkbiksFkk;jkWbM 

?kcjkgV] O;xzrk Fkdku] detksjh voueu 

vfrlkj dCt 

Hkkjr esa deh Hkkj esa o`f¼ 

ân; /M+du rst ân; /M+du /heh 

Ropk rsyh; 'kq"d Ropk rFkk cky 

uk[kwuksa dh rsth ls o`f¼ uk[kwuksa dk tYnh VwV tkuk 

xehZ vlgu'khy lnh vlgu'khy 

efgykvksa vfu;fer Írqlzko efgykvksa esa Hkkjrh Írqlzko 

lksus dh leL;k rFkk gkFkksa dk dkaiuk ;knk'r esa deh is'kh; laxBu 

 

ruko gkbiksFkk;jkWbfMle dks xaHkhj cuk nsrk gSA bldk ,d mHk;fu"B y{k.k gS Hkkj esa o`f¼A ge bl 

fodkj dk fuokj.k fdl izdkj dj ldrs gSa\ ge lHkh tkurs gSa fd O;k;ke dk 'kjhj dks LoLFk 

j[kus ds fy, fdruk egRo gS ijUrq D;k ge i;kZIr O;k;ke djrs gSa\ O;k;ke ls mQtkZ c<+ ldrh gS] 

ruko de gks ldrk gS rFkk ;g LoLFk Hkkjr ds vuqj{k.k esa Hkh lgk;d gSA fu;fer O;k;ke rFkk lSj 

gekjh thou'kSyh dk egRoiw.kZ Hkkx gksuk pkfg, u dsoy Fkk;jkWbM ds jksfx;ksa ds fy, ijUrq ge lHkh 

ds fujksx thou ds fy,A vius efLr"d dh foJkfUr ds fy, gesa ikap feuV xgjs 'okl vFkok 

esMhVs'ku ds fy, fudkyuk ugha Hkwyuk pkfg,A tSls fd gkbiksFkk;jkWfMle 'kjhj dks lqLr rFkk Fkdk 

gqvk cuk nsrk gS blfy, fiQV jgus ds fy, i;kZIr uhan rFkk LoLFk vkgkj ysuk vko';d gSA gesa NksVs 
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js'kk;qDr vkgkj tSls lfCt;ka] iQy] lkcqr vukt] izksVhu rFkk LoLFk okl [kkus pkfg,A 

gkbiksFkk;jkWbfMle dk dksbZ mipkj ugha gS ijUrq fu;fer vkS"kf/ rFkk LoLFk thou'kSyh blesa lgk;rk 

dj ldrs gSaA blfy, vPNk Hkkstu djuk rFkk O;k;ke gekjh thou'kSyh dk Hkkx gksuk pkfg,A 

tc Fkk;jkWbM xzafFk cgqr vf/d Fkk;jkWbM gkWeksZu lzkfor djrh gS (gkbijFkk;jkWfMle) rks LoLFk vkgkj 

,d lhek rd gYds gkbijFkk;jkWbfMle y{k.kksa dks de djus esa lgk;d gksrk gSA ozQwlhiQsjl lfCt;ka 

tSls iwQyxksHkh iÙkkxksHkh foVkfeu Mh izpqj Hkkstu tSls vaMs] e'k:e] eNyh] izksVhu rFkk dSfY'k;e 

izpqj vkgkj tSls iQfy;ka] nw/] pht] ;ksxVZ] lw[ks esos rFkk ,aVhvkWDlhMsUV izpqj Hkkstu tSls& LVªkcsjh 

vkgkj esa lfEefyr fd, tk ldrs gSaA 

vk;ksMhu dh deh dk fodkj (IDD) tSls fd xkW;Vj oSf'od fuokj.kh; efLr"d {kfr dk ,d gh 

lcls cM+k izdj.k gSA Hkkjr esa lkjh tula[;k bl izdkj ds fodkjksa ds izfr e`nk esa vk;ksMhu dh deh 

ds dkj.k v/kseq[k gSA 

WHO ds vuqlkj vk;ksMhu dh izfrfnu vko';drk o;Ldksa rFkk pkj o"kZ ls cM+s cPpks ds fy, 150 

mcg, xHkZorh efgykvksa ds fy, 250 mcg gSA vk;ksMhu iQyksa rFkk lfCt;ksa esa mifLFkr gksrk gS ijUrq 

bldh ek=kk cgqr de gksrh gS] mnkgj.k ds fy, dsys rFkk lsc esa izfr lfo±x 3 mcg, bldh rqyuk esa 

3 vkSal csd dh gqbZ dksM esa 99 mcg vFkok 1-5 xzke vk;ksMkbTM ued esa 75 mcg ik;k tkrk gSA 

Hkkjr esa yxHkx 350 fefy;u yksx i;kZIr vk;ksMkbTM ued dk lsou ugha djrs gSa blfy, os ladV 

esa gSaA 

LFkkfud xkW;Vj tks vk;ksMhu dh deh ds dkj.k gksrk gS Hkkjr ds fgeky;u {ks=kksa HkwV~ku rFkk xSaxsfVd 

cSYV esa cgqr lkekU; gSA egkjk"Vª esa xkW;Vdj dk izpyu mPp gS (11-9») rFkk if'pe caxky esa 

(9»)] vU; jkT;ksa esa losZ{k.k ds i'pkr yxHkx 4» ik;k x;kA dbZ jkT;ksa esa 'kgjh {ks=kksa dh vis{kk 

xzkeh.k {ks=kksa esa bldk izpyu vf/d gSA xkW;Vj esa Fkk;jkWbM xzafFk c<+ tkrh gS rFkk y{k.kksa esa 'kkfey 

gSa Hkkjh vkokt] diQ] lkal ysus esa dfBukbZ rFkk lwtuA IDD ds ladV ls cpus ds fy, ued dks 

vk;ksMhu ;qDr cuk;k x;k gSA Hkkjr esa IDD fu;a=k.k dk;ZozQe jk"Vª dh liQYrk dh dgkfu;ksa esa ls 

,d gSA vktdy 91» ?kjksa esa vk;ksMhu ;qDr ued mi;ksx fd;k tkrk gS ftlesa ls 71» i;kZIr :i 
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ls vk;ksMhu dk;Z ugha gS ;fn ge lHkh blds izfr tkx#drk iQSykus dks viuk fe'ku cuk ysaA Kkr 

dhft, fd vkSj dkSu lk vkgkj vk;ksMhu dh deh dks nwj dj ldrk gSA 

 

bl fo'o esa izR;sd O;fDr O;fDrxr rFkk O;olkf;d o`f¼ ds fy, la?k"kZ dj jgk gSA rjDdh dh bl 

nkSM+ esa ge dgha u dgha vius LokLF; rFkk ran#Lrh dk è;ku j[kuk Hkwy jgs gSaA vehj cuus dk ;g 

vFkZ ugha gS fd gekjs thou dh xq.koÙkk csgrj gSA ran#Lr thou thus ds fy, gesa LoLFk rFkk 

larqfyr thou thuk gksxkA gesa viuh O;Lr le; lkfj.kh esa ls vius 'kjhj ds ckjs esa vkSj vf/d 

lh[kus rFkk ran#Lr j[kus ds fy, dqN le; fudkyus dh vko';drk gSA gesa dsoy vius 'kkjhfjd 

LokLF;] vkgkj rFkk O;k;ke dk è;ku j[kus dh vko';drk ugha gS vfirq gesa eu] 'kjhj rFkk vkRek 

ds eè; larqyu cuk, j[kuk gSA galh etk] laxhr] ;ksxk rFkk eSMhVs'ku gekjs efLr"d dks foJkafr ns 

ldrs gSaA thou esa vkxs c<+us dh izfr;ksfxrk esa bu rhu igyqvksa ds eè; larqyu ,d pqukSrh gS 

ftldk lkeuk ge lc dj jgs gSaA ;fn geesa ls izR;sd bl pqukSrh dk lkeuk djus ds fy, gekjh 

vfHko`fÙk esa ifjorZu ykus dk fu'p; dj ysa rks fo'o Lo;a gh ifjofrZr gks tk,xkA tks ifjorZu vki 

fo'o esa ns[kuk pkgrs gSa og vius Hkhrj cukb, & egkRek xka/hA rks vkb, ge vius fy, tkxsa] vkt 

csgrj dy ds fy, dk;Z djsa rFkk csgrj thou thuk lh[ksaA 
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lanHkZ lwph 

 http://www.who.int/cаmpаigns/world-heаlth-dаy/2016/en/ 

 http://zenhаbits.net/live/ 

 http://www.humаnkinetics.com/excerpts/excerpts/the-importаnce-of-heаlth-

fitness-аnd-wellness 

 http://www.endocrineweb.com/conditions/hypothyroidism/4-lifestyle-tips-

hypothyroidism?pаge=1 

uewuk iz'u 

1- ikap ekin.Mksa dk lq>ko nhft, ftUgsa Mk;fcVht rFkk bldh tfVyrkvksa ds fuokj.k rFkk 

fu;a=k.k ds fy, oSf'od Lrj ij fy;k tk ldsA (5) 

2- vehj gksuk vko';d ugha gS fd vki LoLFk thou th jgs gSaA bl dFku dh iqf"V dhft,A (5) 

vad ;kstuk 

1-  

 Mk;fcVht ds fuokj.k rFkk vuqj{k.k ds fy, oSKkfud ifjn'kZd iafDr;ka miyC/ djkuk 

rFkk ljdkjksa] O;f"V;ksa uxjh; lekt rFkk futh lSDVj ds fy, ijke'kZA 

 Mk;fcVht funku rFkk mipkj ds fy, ekun.M rFkk ekud fodflr djukA 

 Mk;fcVht ds oSf'od LFkkfud ij tkx#drk mRiUu djukA 

 Mk;fcVht rFkk blds tksf[ke dkjdksa ij fuxjkuhA 

 LoLFk vkgkj] fu;fer 'kkjhfjd lfozQ;rk] 'kjhj Hkkj vuqj{k.k rFkk LokLF; ;k vU; 

mi;qDr fcUnqA (5×5 ¾ 5) 

2-  

 vehj cuus ls /u rFkk lqfo/k,a fey ldrh gSa] ijUrq blls vf/d vko';d gS ran#Lr 

jguk larqfyr rFkk LoLFk thou thus ds fy,A 

 gekjs ran#Lr jgus ds fy, dkjd tSls fd vkgkj rFkk 'kkjhfjd lfozQ;rk izHkkfor djrs 

gSaA 

http://www.who.int/campaigns/world-health-day/2016/en/
http://zenhabits.net/live/
http://www.humankinetics.com/excerpts/excerpts/the-importance-of-health-fitness-and-wellness
http://www.humankinetics.com/excerpts/excerpts/the-importance-of-health-fitness-and-wellness
http://www.endocrineweb.com/conditions/hypothyroidism/4-lifestyle-tips-hypothyroidism?page=1
http://www.endocrineweb.com/conditions/hypothyroidism/4-lifestyle-tips-hypothyroidism?page=1
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 ;fn gekjh thou 'kSyh cSBs jgus dh gS rks ge LoLFk Hkkstu ugha dj jgs gSa] cgqr lkjh 

tfVyrk,a tSls eksVkik] mPp jDr nkc Mk;fcVht] gkbiksFkk;jkWbfMle vk ldrh gSa rFkk 

gekjs LokLF; rFkk ran#Lrh dks izHkkfor dj ldrh gSaA 

 bl izdkj dh tfVyrkvksa dk ruko Hkh ,d dkj.k gSA 

 ;ksxk] è;ku] galh etkd] laxhr gekjh thou'kSyh dk Hkkx gksus pkfg,a ftlls gekjs 

efLr"d dks foJkafr feys vkSj ge ran#Lr jgsaA (vU; mi;qdr fcUnq) (5×5 ¾ 5) 






