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आहार& व्यवहार एवं स्वच्छन्दता 

                                                               &मुरलीधर दुबे 

 वर्ष 2020 में पूरे वव”o का मानव एक वायरस के बीमारी के izकोप से पzHkkववत 

है । इसे कोववड-19 का नाम वदया गया है । यह चीन के हुबेई izkaत के वुहान शहर से 

फैली है । चूूंवक वहााँ इसकी जानकारी वदसम्बर 2019 में ही हो गयी थीA अतः यह 

कोववड-19 के नाम से जानी जा रही है। इस बीमारी के मूल में एक नया कोरोना वायरस 

हैA वजसे नोवेल कोरोना वायरस-19 के नाम से पहचाना गया  तथा बीमारी को कोववड-

19 नाम से ।  

 अब तक इस वायरस से वव”o में लगभग 1-32 djksM + से अवधक लोग 

पz z aभाववत हो चुके है तथा लगभग 5-76 लाख लोग मर चुके  है ।  भारत वर्ष में लगभग 9-

11 लाख से अवधक लोग पzHkkववत हो चुके है  तथा लगभग 23779 लोग मर चुके है ।  

अकेले अमेररका में ही 34-79 लाख से ज्यादा लोग izभाववत है rFkk yxHkx 1-

38yk[k yksx ej pqds gSaA अभी तक इस बीमारी का कोई इलाज] दवा वव”o स्तर 

पर ववकवसत नही हो सकी है] जबवक वैज्ञावनक  वदन – रात इसके इलाज के वलये कोई 

वैक्सीन ववकवसत करने के पzयास में लगे है । अभी तक कुछ पुरानी बीमाररयोूं के दवा 

के अनुसार इलाज के पz zयास हो रहे हैं और बीमार लोग  ठीक भी हो रहे हैं । वव”o स्तर 

पर लगभग 77-31 लाख लोग ठीक हो चुके है] भारत में अब तक 5-73 लाख  एवूं 

अमेररका में 15-49 लाख से अवधक  ठीक हो चुके हैं । 

  वव”o के हर देश का खान –पान अलग अलग है] यही कारण है वक उनकी 

रोगो से लड़ने की पzवतरोधक क्षमता भी अलग-अलग है । यह पzवतरोधक क्षमता          

( Immunity) अलग& अलग व्यक्तियोूं में भी उनके रहन सहन] खान-&पान] उमz 
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आवद पर वनभषर करती है । चीन] कोररया] ववयतनाम] जापान आवद पूवी एवशयायी देशोूं  

का खान पान अवधकाूंशतः हर तरह के पशु-पवक्षयोूं] समुद्री जीवोूं आवद पर वनभषर है । 

वुहान  शहर के वजस माूंस बाजार से कोरोना वायरस का उद~Hkव होना कहा जा रहा है  

वहााँ कुत्ता] वबल्ली]  सााँप] वछपकली] चूहा] मेढ़क] चमगादड़] मछली] घोूंघा] सी ूंप] 

अनेक समुदzh जीवोूं के माूंस सुलभता से वबकzh होते रहे हैं । हमारे यहाूं सामान्य तौर पर 

बकरा] भेड़] मुगाष] सुअर] भैंसा के ही माूंस खाये जाते है। एक – दो प्ाूंत को छोड़कर 

गोमाूंस यहााँ ववजषत है तथा आपरावधक कृत्य भी है । वगलहरी]बूंदर] कुत्ता] कौआ] उलू्ल] 

नीलकूं ठ आवद अनेक पशु-पक्षी यहााँ वूंदनीय है क्ोूंवक उनका पौरावणक महत्व बना 

वदया गया है ।  

 वैसे अभी तक यह भी वववावदत है वक चमगादड़ोूं से ही कोरोना वायरस की  

उत्पवत्त हुयी है । परनु्त वव”o के अवधकाूंश लोग वववभन्न सz zksaतो से पzkIr जानकारी के 

आधार पर यह वव”okस करने लगे है वक यह कोरोना -19 वायरस चीन के वुहान शहर 

के एक ‘वायरोलाजी’ लैब में तैयार वकया गया मानव वनवमषत वायरस है वजसमें कई रोगो 

के  वायरसोूं (ववर्ाणुओूं) का सक्तिJण है । यही कारण है वक इसकी वैक्सीन तैयार 

करने में वैज्ञावनकोूं को अभी तक सफलता नही वमली है । इसका सम्बन्ध चमगादड़ो के 

रि से भी है ।  चीन को वजिेदार ठहराने को लेकर वव”o के अनेक देश ववशेर्कर  

अमेररका पzयासरत है । जो भी हो] इस नये वायरस ने लाखो लोगोूं की जान ले ली है] 

सारा वव”o स्तब्ध है] आवथषक गवतवववधयाूं ठप है] आवागमन ठहर गया है] पयषटन उद्योग 

एवूं अन्य fकzयाकलाप ठप है । सारा शासन & पzशासन अपनी –अपनी आबादी को 

बचाने के पzयास में ही लगा है । कुछ देश यथा & अमेररका] इटली] से्पन] विटेन] ईरान] 

फzkaस आवद काफी पzभाववत है । वैसे तो  दुवनया के 220 देश इस बीमारी@ वायरस से 

पzभाववत है । यहाूं भी सभी लोग एक दूसरे से दूरी बनाके रह रहे है] मुूंह पर मास्क है] 
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सैवनटाइजर का प्योग हो रहा है] सामावजक fdz;kकलाप ठप है] सड़के सूनी है] जो 

जहाूं है वही पर अपने को कोरोन्टाइन वकया है । इस भीर्ण आपदा के समय डाक्टर] 

नसष एवूं उनके स्टाफ पुवलस पzशासन के लोग] सफाई कमषचारी आवद ही  अपने-& अपने 

उत्तरदावयत्वो का वनवषहन जान जोक्तखम में डालकर कर रहे हैं  । ‘लाकडाउन ’ के चार 

से्टज भारत में बीत चुके हैं । चौथे से्टज के बाद कुछ राहत दी गयी है । परनु्त आगामी 

कई माह तक सावधानी के साथ जीवन यापन करने की सलाह भारत में एवूं वव”o 

स्वास्थ्य सूंगठन   (WHO) द्वारा भी दी जा रही है । 

  अब पz”u यह उठता है वक क्ा मनुष्य का पzकृवत के पzवत हो रहे अत्याचार का 

पzवतफल यह वायरस तो नही है । अरबो वर्ष तक धधकते गोले के रूप में पृथ्वी रहने के 

उपरान्त ठूं डी हुयी] यहाूं जल] जलीय जीव उत्पन्न हुये] वृक्ष] जूंगल आवद ववकवसत हुये । 

पशु पवक्षयोूं का आववभाषव हुआ । मानव तो पृथ्वी पर सबसे बाद में आया । इस पzकार 

पृथ्वी पर अवधकार मानव से अवधक इन पशु- पवक्षयोूं]  जलीय  जीवोa] पzkकृवतक सzksतोूं 

का है । परनु्त वववभन्न सभ्यताओूं के ववकास के साथ मनुष्य ने पzकृवत से छेड़छाड़ पzkरम्भ 

कर दी । ववगत दो सौ वर्ो में ववज्ञान की पzगवत ने मानव को समावेशी पzवृवत्त से शोर्क 

पzवृवत्त में बदल वदया है । वह पzकृवत का अवधक से अवधक शोर्ण अपनी आवश्यकता से 

अवधक करने लगा ।  वव”o एक प्वतस्पधाषत्मक पzवृवत्त की ओर अगzसर हो चला । 

ववज्ञान के सूंसाधनो ने उसे थल] जल] नभ तीनो का ही शोर्क बना वदया । कदावचत 

कोरोना वायरस नाम का यह पzकोप मनुष्य के वलये एक चेतावनी है । 

  मनुष्य की खान-पान की आदतें एक जैसी नही है । समय काल एवूं भौगोवलक 

पररक्तथथवतयोूं के अनुरूप उसकी खान-पान की आदतें ववकवसत हुयी । वकसी का भोजन 

मुख्य रूप से मछली] वकसी का माूंस तो वकसी का शाकाहारी हुआ। सामान्य रूप से 

माूंसाहारी भोजन में मछली के अवतररि बकरा] भेड़] मुगाष] भैंसा] सुअर का माूंस चलन 

मे  है । हमारे भारतवर्ष के एक –दो पzkaतो को छोड़कर गोमाूंस ववजषत है जबवक वव”o 
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के अनेक देशोूं में गोमाूंस भी पzमुखता से खाया जाता है । अन्य जलीय जीव] समुद्री जीवो 

तथा पवक्षयोूं का माूंस भी बहुत से देशो में रूवचकर भोजन है । इसके अवतररि अन्य 

तरह के थथलीय जीव भी उनके आहार के अूंग है परनु्त  यह एक सवषवववदत सत्य है वक 

मनुष्य की बीमाररयााँ एक जैसी ही है। मनुष्य दीघषजीवी होने का पzयास करता है और इस 

एक लालसा ने उसके अपने खान -पान की  पद्धवत पर उसका वव”okस गहरा वकया है  । 

यह भी सही है वक कोई एक खान पान की पद्धवत नही है जो मनुष्य को 100 साल जीने 

की गारूंटी दे सके । दीघषजीवी मनुष्य सूंसार के हर देश में है] परनु्त यवद उनकी जीवन 

शैली का अध्य;न वकया जाये तो यह पता चलेगा वक वे माूंसाहारी होने के कारण 

दीघषजीवी नही थे] परनु्त कवठन Jम वनयवमत वदनच;kZZ] खानपान में शाकाहार का 

अत्यवधक पzयोग] प zकृवत से वनकटता उनकी लम्बी उमz का कारण है ।  

  मनुष्य के शरीर में अनेक तरह के रोग होते है कुछ *reversible^ अथाषत इलाज 

के उपराूंत ठीक हो जाने वाले तो कुछ *irreversible^ अथाषत इलाज के उपराूंत भी 

ठीक न होने वाले । अपवादोूं को छोड़कर शरीर में रोग खान- पान में हमारी स्वच्छन्दता 

के कारण ही होता है । भोजन शरीर के पोर्ण हेतु होता है] न वक शरीर भोजन हेतु । 

हम समय के साथ खान पान की ऐसी आदत ववकवसत कर लेते है वक भोजन हमारे वलये 

स्वाद एवूं पेट भरने का उपाय मा= होकर रह जाता है ।  शरीर की आवश्यकता से  

अवधक भोजन शरीर में अनेक तरह के  ववकार उत्पन्न करता है और जब लगातार लूंबे 

समय तक यह व्यवतकzम  चालू रहता है तो शरीर वकसी न वकसी गूंभीर बीमारी  से 

गzवसत हो जाता है । हमारा शरीर वववभन्न तरह की सेल्स (cells)  एवूं ऊत्तको 

(tissues) से बना होता है । इनके पोर्ण के वलये पzksटीन] काबोहाइडर ेट] वसा] ववटावमूंस 

चावहये होते हैं । वातावरण में एवूं स्वयूं हमारे शरीर के अूंदर अनेक तरह के बैक्टीररया 

(जीवाणु) होते हैं । कुछ बैक्टीररया हमारे शरीर के मेटाबावलज्म (metabolism) के 

वलये आवश्यक भी होते हैं । वातावरण में अनेक तरह के वायरस (ववर्ाणु) भी होते हैं । 
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शरीर स्वथथ रहने पर इस ववपरीत बैक्टीररया या वायरस से अपना बचाव करता रहता है 

।  हमारे खून में izकृवत  ने रोगो से लड़ने की क्षमता दे रखी है] परनु्त जब आवश्यक 

तत्वोूं अथवा अवयवोूं की कमी हो जाती है तो रोग शरीर में हावी होने लगता है । हमारे 

खून में लाल रि कवणकायें (R.B.C), हीमोग्लोवबन] सफेद रि कवणकाvksa 

(W.B.C) के अवतररि अनेक तत्व यथा सोवडयम (Na), पोटेवशयम (K), मैग्नीवशयम 

(Mg)] कैक्तल्सयम (Ca), फास्फोरस (P), ववटावमूंस] कााँपर] क्लोरीन (Cl) आवद होते 

हैं । शरीर के अूंग & लीवर]] थलीन  (Spleen), गुदाष (Kidney) vkfn इन तत्वोूं को 

भोजन से गzहण करते है । उत्सजषन योग्य पदाथो को वे शरीर से बाहर कर देते हैं । 

भोजन का पचना मुूंह के लावाष के साथ ही आमाशय] छोटी आूंत व बड़ी आूंत में पूणष 

होता है तथा अवशेर् शरीर के बाहर हो जाता है । हमारा शरीर हड्डी] माूंस से बना है 

परनु्त  इसका जीवन तत्व खून पूरे शरीर में ऊजाष पहुाँचाता है । gzदय खून को पूंप करता 

है] फेफड़ा आक्सीजन पहुूंचाता है एवूं काबषन डाई आक्साइड को बाहर वनकालता है । 

लीवर]] थलीन] वकडनी छोटी आूंत व बड़ी आूंत शोवर्त भोजन को खून में बदलने एवूं 

उने्ह स्वथथ रखने का कायष करते हैं । अग्नाशय ( Pancreas) खून में सुगर (Sugar) के 

स्तर को एक वनधाषररत सीमा के भीतर रखता है और इसके वलये वह इूंसुवलन वनकालता 

है । गाल बै्लडर  से  वपत्त (Bile)  वनकलता है जो पाचन fकz zया में अत्यन्त सहायक है । 

स्वयूं आमाशय में अनेक तरह के एवसड व एूं जाइम वनकलते हैं जो भोजन को पचाने एवूं 

उसे लुगदी बनाकर छोटी आूंत में भेजने का कायष करते हैं । âदय चूूंवक  पूंप की तरह 

कायष करता है अतः स्वथथ âदय का दबाव (Pressure) भी 80 से 120 तक रहता है । 

खून में वववभन्न तत्वोूं यथा Na, K, P,यूररया] यूररक एवसड आवद को बनाये रखने का 

कायष वकडनी करती है] यह ब्लड पz sशर को भी  सामान्य रखने का कायष करती है । शरीर 

में खून को लाने व ले जाने के वलये धमवनयोूं ( arteries) एवूं वशरायें में (Veins) का 

जाल वबछा होता है जो वसर  से  पैर तक खून को पहुूंचाने एवूं वापस लाने का कायष 
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करती हैं । इसी पzकार हमारी सूंवेदनाओूं को पहुचाने एवूं उस पर पzवतfकzया पzkप्त करने 

हेतु nerves (तfU=कायें) का जाल वबछा हुआ है । मक्तस्तष्क में इसका वनयूं=ण कक्ष है 

तो रीढ़ हड्डी के बीच से जाता स्पाइनल काडष इसका मुख्य सूंवाहक है । पzते्यक अूंगो में 

फैला nervous system इसी स्पाइनल काडष से वनकलता है ।  सूचनाओूं का आदान 

पzदान nervous cells के द्वारा होता है । यही कारण है वक यवद हमारे पैर में  काूंटा 

चुभ जाये तो तुरूंत इसकी सूचना इस nervous system के माध्यम से मक्तस्तष्क में 

पहुूंचती है और वहाूं से आदेश बचाव हेतु आ जाता है । यही पzवकया शरीर के पzते्यक 

अूंगो के सम्बन्ध होती है । खान –पान की स्वच्छन्दता एवूं अवनयवमत जीवन शैली इस 

rfU=का तूं= को भी पzभाववत करती है और जीवन में बाद के वर्ो में कमर ददष ] 

स्पाूंडलाइवटस]  पैर में ददष ] घुटने का ददष ] आूंखो की रोशनी पर पzभाव आवद पररलवक्षत  

होते हैं । 

  अब हम अपने खान – पान की शैली एवूं उसका शरीर पर पडने वाले पzभाव के 

सम्बन्ध में ववचार करते हैं । मानव शरीर के वलये पzksटीन] काबोहाइडर ेट] वसा] ववटावमूंस] 

वमनरल्स  सूंतुवलत मा=k में आवश्यक है । 18 से 20 वर्ष तक शरीर में काफी बदलाव 

होते है अतः पzksटीन की अवधक आवश्यकता रहती है । यह पzksटीन हमें दूध] पनीर] दालें] 

सोयाबीन] राजमा आवद जैसे शाकाहारी पदाथों एवूं मछली] अण्डा] माूंस जैसे माूंसाहारी 

भोजन से पzkप्त होती है । 20 से 50 वर्ष तक आयु में पzksटीन एवूं काबोहाइडर ेट की 

सूंतुवलत मा=k की आवश्यकता होती है] साथ में वसा व ववटावमूंस आवद । 50 से 

अवधक उमz में पzksटीन कम से कम एवूं काबोहाइडर ेट सूंतुवलत मा=k में लेना चावहये । 

वसा के वलये खाने के तेल में सवोत्तम सरसोूं का तेल] वतल का तेल]  ओवलव आयल व 

नाररयल का तेल है । अन्य वेवजटेबल (Vegetable Oil) आयल यथा पाम आयल] 

सोयाबीन आयल] सूरजमुखी तेल] कनोला का तेल] रेपसीड आयल आवद कुछ न कुछ 
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हावनकारक हैं । इसी पzकार शुद्ध देशी घी (गाय का ) सवोत्तम है परनु्त अनेक तरह के 

(Saturated Fat) डालडा आवद शरीर के वलये हावनकारक हैं ।  ये शरीर में खराब 

कोलेस्टर ाल को बढ़ाते हैं जो हटष अटैक का कारण बनता है । इसी पzकार शराब] तूंबाकू] 

पान पराग] गुटखा आवद शरीर के वलये घातक है । हम इस सम्बन्ध में वववभन्न रोगो की 

चचाष में ववस्तार से वणषन करें गे । सामान्य तौर पर मुनष्य को कम से कम छः माह में 

अपने ब्लड का टेस्ट अवश्य कराना चावहये वजसमें ब्लड के वववभन्न अवयवोूं  RBC, 

WBC,  Hg आवद] लीवर फूं क्शन टेस्ट (LFT), वकडनी फूं क्शवनूंग टेस्ट (KFT), 

कोलेस्टर ाल “kqगर आवद की जानकारी हो सके  । एक ही ब्लड सैंपुल से अनके टेस्ट हो 

जाते है । इसी पzकार समय-& समय पर ब्लडz s izs”kj  की भी जाूंच आवश्यक है । 

  nkलोूं में अरहर] मूूंग]  उड़द आवद अवधकतर पzयोग में रहती है इनमें मूूंग 

सुपाच्य] कम पzksटीन वाली है] अतः 50 के बाद के उमz में इसका पzयोग Jssयस्कर है ।  

मूूंग का पzयोग अनेक रूपो में भी वकया जा सकता है । नमक में वैसे आयोडाइज्ड नमक 

पzयोग में आता है वजसesasa Na की अवधकता होती है । परनु्त सेंधा नमक का पzयोग करना 

भी Jsयस्कर है] इसमें K की मा=k अवधक होती है । नमक का पzयोग कम से कम 

करना उवचत है इससे ब्लड iszशर ठीक रहता है] वकडनी सुरवक्षत रहती है ।    

 खाने के अनाजो में हम गेहूं] जौ] चना] बाजरा] मक्का] चावल आवद का पzयोग 

करते  हैं । रोटी जौ अथवा जौ] चना एवूं गेहूं की वमक्स अच्छी होती है । यवद घर पर 

वपसा पूरा आटा (चोकर सवहत) पzयोग वकया जाये तो यह अवत उत्तम है] क्ोूंवक इससे 

पाचन fकzया को आवश्यक फाइबर (रेशा) वमल  जाता है । चावल दुवनया में 

अवधकाूंशतया खाया जाने वाला अनाज है । परनु्त इसका सूंतुवलत उपयोग करना ही 

उवचत है । मसालोूं मे यवद खड़ा मसाला अथवा घर पर तैयार मसाला पzयोग में लाया 

जाये तो अवत उत्तम है । इसमें हल्दी] धवनया] जीरा] दालचीनी] काली वमचष] इलायची] 

लवूंग आवद शावमल है । गरम मसाला अथवा बाजार में उपलब्ध मसालोूं का पzयोग यवद 
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न वकया जाये तो उत्तम है ।  मसाले भी कम से कम मा=k में भोजन में पzयोग होना 

चावहये । अदरक] लहसुन] प्याज का पzयोग भी लाभकारी है । भोजन में सलाद का 

पzयोग अवश्य होना चावहये । दूध एवूं दूध के बने पदाथष तथा घी] मक्खन] दही] मट्ठा] 

पनीर] चीज आवद का पzयोग वकया जाना चावहये] जब तक वक ये वकसी रोग में ववजषत न 

हो जाये । दही में पाये जाने वाला बैक्टीररया हमारे पाचन तूं= में सहायक होता है । इसी 

प्कार दोपहर के भोजन के समय मट्ठा का उपयोग लाभकारी है । परनु्त दूध या दूध के 

बने पदाथष तभी तक लाभकारी है जब वे अपने घर के होूं] घर पर तैयार होूं अथवा 

उनकी शुद्धता सूंदेह से परे हो । 

  फलो में रसदार फल] यथा & सूंतरा] मौसमी] अूंगूर] आम] पाइनएपल] अनार 

आवद लाभदायक है । गुदे्ददार फल] यथा & पपीता] आम] अमरूद] सेब] खरबूज] 

तरबूज] बेल आवद भी लाभदायक है ।  फलोूं का पzयोग वzत में करना उवचत रहता है । 

कुछ रोगो में कुछ फल ववजषत है । आूंवला] हल्दी] लौकी आवद का जूस भी काफी 

गुणकारी है । हरी सक्तियाूं हमारे शरीर को ववटावमूंस एवूं वमनरल्स (पोर्क तत्व) 

वनयवमत रूप से पzदान करती है । अवधकाूंश रोग हमारे खान-पान की स्वच्छUदता अथाषत 

मनमानेपन के कारण ही होते हैं । vkb,] हम  कुछ पz zमुख रोगो एवूं हमारे खान पान 

की आदतोूं का उनसे सम्बन्ध पर ववचार करते है & 

1-डायररया एवं पाचन सम्बन्धी बीमारी- & सामान्यतया यह बासी भोजन] दूवर्त फल] 

आवश्यकता से अवधक अपाच्य भोजन आवद के कारण होता है । सही समय पर उपचार 

होने पर यह ठीक हो जाता है अन्यथा अत्यवधक  उल्टी & दस्त] कभी कभी जान लेवा हो 

जाती है । ववशेर्कर छोटे बच्ोूं के मामलोूं में अत्यवधक सतकष ता आवश्यक है । ताजा] 

सुपाच्य घर का बना भोजन लेने से इससे बचा जा सकता है । सड़क वकनारे के भोजन] 

अत्यवधक तले] भुने] मसालेदार भोजन] फास्टफूड] जूंकफूड आवद इसके कारक हो 

सकते हैं । यवद कभी मजबूरी में इने्ह खाना भी पडे़ तो नू्यनतम मा=k में लेने से 
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बदहजमी] गैस्टर ो] उल्टी डकार] उल्टी & दस्त आवद क्तथथवतयोूं से बचा जा सकता है । 

यवद शुद्ध पेयजल उपलब्ध न हो सके तो पानी को उबाल कर पीना उवचत है । भोजन 

नाश्ता समय पर लें एवूं भूख लगने पर ही लें । भूख न होने पर भी खाना लेना अपाच्य हो 

जाता है और गैस बदहजमी आवद का कारक होता है । भोजन के आदतोूं में बदलाव भी 

उम z के साथ होना चावहये । हम बचपन से लेकर वृद्धावथथा तक एक ही तरह का भोजन 

नही ले सकते । उमz के वहसाब से शरीर में आूंतररक एवूं बाह्य बदलाव होते है । पाचन 

तU= में भी पररवतषन होता है । एक बचे्] वकशोर व युवा को अवधक कैलोरी की 

आवश्यकता होती है] जबवक पzkSढावथथा एवूं वृद्धावथथा में यह कम होती जाती है । यवद 

अपने खान पान की शैली में उमz के वहसाब से यह बदलाव नही करते हैं तो यह अनेक 

रोगो को आमूंf=त करता है ।  

2-बुखार- & वैसे बुखार अपने आप में कोई रोग नही है] परनु्त बुखार का आना एक 

symptom है जो  बताता है वक शरीर में कुछ न कुछ गड़बड़ है । हमें उसके कारण 

को ढूूंढकर उसका वनदान करना चावहये । 

उपचार योग्य अन्य बीमाररयां –  

सदी जुकाम] माइगे्रन] सरददष ] जोड़ो का ददष ] त्वचा रोग] आाँख की परेशानी] 

माूंसपेवशयोूं का ददष ] पाइल्स आवद सामान्य रूप से मानव शरीर में आते रहते हैं और 

थोडे़ से उपचार के बाद ठीक भी हो जाते हैं ।  यवद ये लूंबे समय तक बने रहते हैं तो 

वन”pय ही हमें डाक्टर की  सलाह लेनी चावहये और उपचार करना चावहये । मच्छर 

जवनत बीमाररयााँ यथा & मलेररया]  फाइलेररया] इने्सफ्लाइवटस] डेंगू का भी  समय से 

इलाज सूंभव है । 

उपचार पद्धतत -&  आज हमारे समाज में एलोपैवथक] आयुवेद] होम्योपैथी]  

वफवजयोथेरेपी] यूनानी]  नेचुरोपैथी] एकू्पे्शर] मैगे्नटथेरेपी आवद अनेक उपचार उपलब्ध 
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है । सभी का अपना & अपना वसस्टम है और सभी सही उपचार का दावा करते हैं । 

परनु्त मेरा मानना है वक इसमें से कोई भी पद्धवत अपने आप में पररपूणष नही है ।  सभी 

की अपनी सीमायें है । एक सीमा तक ही इनके उपचार कारगर होते हैं]  इसके बाद 

कभी-&कभी इसके दूसरे उपचार भी सहायक होते हैं । इसके अवतररि वनयवमत 

योगासन] टहलना] एक्सरसाइज] कुछ शारीररक Jम घर गृहथथी का कायष] खेती का 

कायष] साइवकल चलाना आवद भी स्वथथ शरीर के वलये आवश्यक है । इससे न केवल 

शरीर के आतूंररक व वाह्य अूंगो में जमा ‘टाक्तक्सन’ पसीने आवद के रूप में बाहर आता है 

बक्ति नसोूं] जोड़ो एवूं माूंसपेवशयोूं  में लचीलापन  भी आता है ।  रि सूंचार बढने से 

शरीर के पzते्यक अूंग को पयाषप्त मा=k में आक्सीजन एवूं उजाष वमलती है । शरीर में रोगो 

से लड़ने की पzवतरोधक क्षमता ( immunity) भी बढ़ती है] फलतः कोई बीमारी होने 

पर थोडे़ से उपचार से वह ठीक हो जाती है । इन सबमें योगासन एवूं टहलना वन”p; 

ही Jsयस्कर है] ववशेर्कर (izkSढ़ावथथा व वृद्धावथथा  में)] परनु्त योगासन भी उमz के 

वहसाब से उवचत गाइड के वनदेशानुसार ही करना चावहये । शरीर का वजन भी BMI ( 

Body Mass Index) के अनुसार होने  पर शरीर स्वथथ रहता है । ज्यादा वजन स्वूंय 

में ही एक रोग है क्ोूंवक âदय को शरीर के सभी सेल एवूं ऊतकोूं को खून पहुूंचाने के 

वलये अवतररि Jम करना पड़ता है । ज्यादा वजन जोड़ो का ददष ] मधुमेह] ब्लड पे्शर 

आवद अनेक बीमाररयोूं को आमfU=त करता है । शरीर में वशवथलता आ जाने से मनुष्य 

एक  फूं दे में फूं स जाता है (vicious trap) वजससे  बाहर वनकलना आसान नही  होता 

है । BMI 25 से अवधक नही रहना चावहये ।  

BMI = शरीर का वजन वक0xzk0 में / (शरीर की लम्बाई मीटर में)2
   ।   

 हर मनुष्य की यह लालसा रहती है वक वह एक लूंबी उe z वजये परनु्त जीवन मे  

रोगो की चुनौवतयाूं 50 वर्ष] 60 वर्ष के बाद ज्यादा आती है । यवद हमें अपने बच्ोूं का 
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एक स्वथथ] दीघष] जीवन चावहये तो उसकी नी ूंव बचपन से ही खान-पान एवूं हमारी अन्य 

जीवन शैली में डालनी पडे़गी । बच्ोूं में आजकल] फास्ट फूड] जूंकफूड] यथा & वपज्जा] 

बगषर] कोल्ड वडर ूंक] रेस्टोरें ट्स का खाना] अत्यन्त तले भुने मसालेदार माूंसाहारी@ 

शाकाहारी भोजन अवधक fप zय हो गये हैं । सक्षम लोग चाहकर भी रोक नही पाते । हमे 

कोरोना काल का आभारी होना चावहये वक इन आदतोूं को कम से कम कुछ माह के 

वलये इसने छुड़ा वदया है । शरीर में जब बाद में गूंभीर असाध्य रोग हो जाते है तो वसवाय 

परेशानी] प”pkताप] समय] Jम एवूं धन के अपव्यय के अलावा कुछ नही बचता । 

थोड़ा सा गूंभीर रोग हो जाने पर हर जगह इलाज @ सजषरी की सुववधा भी नही है । बडे़ 

शहरो में इलाज काफी महूंगा होता है । सरकारी अस्पतालोूं में जल्दी जगह नही वमलती 

। कुल वमलाकर जीवन की दशा एवूं मनोवैज्ञावनक सोच मरीज के इदष  वगदष  ही घूमती है । 

स्वयूं मरीज] उसके माता&-वपता] पररवार] बचे् सब लोग इसी व्यथा से मानवसक रूप से 

गzवसत हो जाते हैं तथा उन सबकी जीवन शैली एवूं स्वास्थ्य भी पzवतकूल रूप से पzभाववत 

होता है । 

    आइये अब हम कुछ गूंभीर असाध्य रोगो की चचाष करते हैं – 

1-कैं सर- &  कैं सर रोग का वकसी व्यक्ति में जानकारी होते ही व्यक्ति एवूं उसका 

पररवार काूंप जाता है ।  कैं सर कई तरह के होते है  । शुरूआती दौर में इसकी 

पहचान  हो पाने पर इसका इलाज सूंभव है ।  जैसे वकसी अूंग में यवद कैं सर है तो 

डाक्टर उसे काटकर अलग कर देते हैं । जीभ एवूं मुूंह का कैं सर] कुछ गाूंठे (Cyst) 

औरतोूं में गभाषशय] स्तन का कैं सर] पुरूर्ो में पzksसे्टट गzaवथ का कैं सर आवद इस Js sणी 

में है । परनु्त अवधक समय बीत जाने पर ये भी लाइलाज है । इसके अवतररि रि 

का कैं सर] मक्तस्तष्क का कैं सर] गाल बै्लडर] गला] फेफड़ोa] वकडनी आवद अन्य  

आूंतररक अूंगो का कैं सर सामान्यतया पूरी तरह ठीक नही हो पाते । हाूं इलाज के 

द्वारा ऐसे मरीज की वजूंदगी कुछ वर्ो तक बढाई जा सकती है । 
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आज हमारे समाज में कैं सर के वववभन्न रूप तेजी से फैल रहे हैं । इसका कोई 

स्पष्ट कारण आज तक मेवडकल साइूंस ढूूंढ नही पाई है ।  परनु्त सूंभावनाओूं के 

आधार पर यह कहा जाता है वक कुछ चीजें कैं सर को आमूंf=त करती है] यवद 

उनसे  बचा जाये तो अच्छा है । जैसे भोजन यवद घर का सुपाच्य] स्वच्छ] ताजा 

बना ही सेवन वकया जाये और बच्ो में भी इसकी आदत डाल दी जाये तो आगे 

चलकर कैं सर से बचा जा सकता है । बाहर के तले] भुने] फास्ट@जूंक फूड] 

अत्यवधक मसालेदार भोजन शरीर के वलये अत्यन्त ही हावनकारक है । यदा कदा 

तो इने्ह वलया जा सकता है परनु्त वनयवमत रूप से नही । वैसे भी हमारे समाज में 

दूध] सक्तियाूं] मसाले] खाद्य तेल] घी एवूं अन्य बाजार के तैयार खाद्यपदाथष शुद्ध 

नही होते । सभी में वमलावट है] परररक्षक (preservative)है । अवधक उत्पादन 

के वलये पौधो के रोगोa एवूं कीड़ोूं को मारने के वलये कीटनाशक दवाओूं का 

अत्यवधक पzयोग भी आम चलन में है । रासायवनक खादो का पzयोग बहुतायत से 

है । ऐसे माहौल मे बाजार के इन सक्तियोूं] फलोूं] खाद्यान्न] दूध] मसालोूं]  तेल-&घी 

आवद का पzयोग कवतपय सावधानी के साथ यवद घरो में वकया जाता है तो उसके 

दुष्पzभाव कम होने की आशूंका रहती है] परनु्त इनसे बाजार में असावधानी पूवषक 

तैयार खाद्य पदाथष तो शरीर में नुकसान ही पहुूंचाते है । अूंडा] माूंस] मछली आवद 

की शुद्धता को परखना तो और भी कवठन है । कहने का तात्पयष यह वक हमारे 

समाज की व्यवथथा अभी ऐसी ववकवसत नही हो सकी है वक वमलावट] पzदूर्ण] 

हावनकारक पदाथो वक वबकzh न हो सके । कुछ लोगोूं के वलये धन कमाने का यह 

जररया बन चुका है] चाहे भले ही वह मनुष्य के वलये घातक ही क्ोूं न हो । हमारा 

पzशासवनक व न्यावयक तूं= भी इसे रोकने में सफल नही हो सका है । कभी & 

कभी अवभयान चलाकर फूड एवूं डर ग एडवमवनस्टर ेशन ववभाग नमूना लेकर 

लेबोरेटरी जाूंच हेतु भेजता है । यवद जाूंच में नमूना फेल हो जाता है तो न्यावयक 

पzवकzया दोवर्योूं के ववरूद्ध पzkरम्भ होती है परनु्त इसकी लूंबी जवटलताओूं एवूं 
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बारीवकयोूं के कारण अवधकाूंश अपराधी दोर् मुि हो जाते हैं । इन सब 

पररक्तथथवतयोूं में ‘सावधानी ही बचाव का उपाय’ के अवतररि अन्य रासे्त जोक्तखम 

भरे ही हैं । अतःखान पान में शुद्धता अत्यन्त आवश्यक है  ।  

   मुूंह] जीभ] फेफड़ा] गला] “okaस नली आवद के कैं सर हेतु पान पराग] 

गुटखा] बीड़ी वसगरेट] तूंबाकू आवद कारक माने गये हैं  । इनका सेवन करने से 

बचना ही Jsयस्कर है । पैकेज्ड फूड में Preservative पड़ा होता है तावक वह 

शीघz खराब न हो । सामान्यतया घर का वपसा आटा कुछ वदन चलता है अन्यथा 

उसमें कीडे़ पड़ जाते हैं परनु्त बाजार का आटा कई महीनोूं चलता है। यही क्तथथवत  

अन्य पेय पदाथो एवूं फूड आइट्मस की भी है । इनका नू्यनतम पzयोग  ही 

Jsयस्कर है । सेक्स सम्बन्धी HIV, AIDS, गभाषशय कैं सर आवद से बचाव के 

वलय सुरवक्षत यौन सम्बन्ध एवूं जननाूंगो की वनयवमत उवचत सफाई  आवश्यक है 

। परेशानी होने पर तत्काल डाक्टर की सलाह एवूं इलाज करवाना ही उवचत है 

अन्यथा एक से्टज के बाद ये लाइलाज हो जाते  हैं ।  

2-âदय सम्बन्धी बीमाररयां - & आज हमारे समाज में âदय की बीमाररयाूं काफी बढ़ 

गयी है । यह हमारे खान पान की गलत शैली] उसके मनमाने पन के कारण तथा बढ़ती 

आरामदायक (luxurious) जीवनशैली के कारण है । मधुमेह] उच् रि चाप] बढ़ता 

कोलेस्टर ाल का मुख्य कारण शारीररक Jम] व्यायाम] योगासन आवद का अभाव वजसके 

कारण बहुधा हटष अटैक होता है] अब हटष अटैक युवाओूं में भी काफी बढ़ रहा है । यह 

वचूंताजनक है ।  

हमारा âदय खून को पूंप करने का कायष करता है यह शरीर की  वशराओूं 

(Veins) द्वारा लाये गये खराब खून ( deoxigenated) को शुद्ध करने (oxiginate½ 

हेतु फेफडे़ को भेजता है और वहाूं से लाये गये शुद्ध खून (oxiginated) को शरीर के 
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पzते्यक अूंग के पzते्यक सेल एवूं ऊत्तको तक धमवनयोूं (arteries) के द्वारा भेजता है । 

यह जीवन पयषन्त कायष करता रहता है] यहाूं तक वक हमारे सोने के समय भी यह कायष 

करता रहता है । परनु्त स्वयूं âदय को भी  कायष करते रहने के वलये उसकी माूंसपेवशयोूं 

को खून की वनयवमत आपूवतष की आवश्यकता होती है । इस कायष हेतु उसमें मुख्य रूप 

से तीन धमवनयाूं होती हैं । हमारे खान पान की स्वच्छन्दता के कारण खून में कोलेस्टर ाल 

(खराब) की मा=k बढ़ती जाती  है और धीरे धीरे यह âदय की धमवनयाूं में जमता जाता 

है । यवद एक या दो  धमनी में यह रूकावट (blockage) 70 % से अवधक हो जाती है 

तो सीने में ददष ] बाूंयी  @ दायीa  बाूंह में जोरोूं का ददष  उठने लगता है । अचानक पसीने 

छूटने लगते हैं] साूंस लेने में तकलीफ होने लगती है] सीढ़ी चढने अथवा पैदल चलने में 

साूंस फूलने लगती है । ऐसे में तुरूंत डाक्टर की सलाह लेने पर इलाज हो जाता है ।  

इसमें ववलूंब अथवा नजर अूंदाज करना घातक होता है । डाक्टर रूकावट की जगह 

स्टेंट  (Stent) डाल देते हैं और खून का पzवाह वनयवमत हो जाता है] परनु्त कुछ दवाइयाूं 

तो वफर भी  जीवनपयषन्त लेनी ही पड़ती है । इनमें कोलेस्टर ाल को कम करने एवूं अन्य 

दवाइयाूं हैं । कभी कभी रूकावट तीनोूं धमवनयोूं में एक साथ हो जाती है] ऐसे में मनुष्य 

की तत्काल मौत हो जाती है  इसे  thrombosis कहते हैं ।  कदावचत तत्काल मेवडकल 

सहायता वमल जाने पर जीवन बच सकता है । ऐसा पzkयः सुनk जाता है वक अमुक 

व्यक्ति  बैठे &बैठे ही लुढक गया] वह ऐसे ही मामले हैं।  

इनसे बचने का रास्ता है वक हम अपने खान पान में शुद्धता रखे । अवधक 

कोलेस्टर ाल युि तेल] घी आवद का सेवन न करें   सामान्यतया  सक्तियोूं में पड़ने वाला 

एक दो चिच तेल हमारे शरीर के वलये पयाषप्त होता है  । अलग से घी मक्खन] तेल 

आवद कोलेस्टर ाल ही बढ़ाते हैं इसके अवतररि 25 & 30 से अवधक उमz होने  पर 6 

माह में एक बार ब्लड टेस्ट अवश्य करायें  । यवद कोलेस्टर ाल बढ़ा है तो डाक्टर से सलाह 

लेकर वनयवमत दवा लेना पzkरम्भ करें  । हमेशा अपने पास isodril टेबलेट रखें । जब भी 
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सीने में उिानुसार ददष  पzkरम्भ हो तो तुरूंत उसे जीभ के नीचे रख लें और डाक्टर से 

सलाह लें । 

âदय रोग के कारको में कोलेस्टर ाल के अवतररि अवनयfU=त मधुमेह एवूं उच् 

रि चाप भी है । इनका वनयूं=ण में रखना अवत आवश्यक है । शराब] वसगरेट] अूंडा] 

माूंस भी âदय रोग को बढ़ावा देती है । इनका सेवन âदय रोवगयोूं को वबिुल ववजषत है 

। तम्बाकू] बीड़ी] पान पराग] गुटखा आवद सभी ऐसे में घातक एवूं रोगो को बढ़ावा देने 

वाले है । ई”oर ने हमारे âदय को काफी मजबूत बनाया है वह हमारे काफी अवनयवमत 

आदतोूं के कुप्भाव को काफी हद तक सहन कर लेता है । उसमें समस्यायें उत्पन्न होने 

से पूवष वह हमें चेतावनी देता है । यह हमी है जो नशे अथवा अपनी आलसतावश उसकी 

पुकार को नही सुनते और अूंततः दुष्पररणाम भोगने को वववश होते है ।  

उि के अवतररि âदय में अन्य तरह की अनेक बीमाररयाूं भी होती है] जो 

एक्सपटष डाक्टर ही उवचत इलाज कर पाता है  । इनमें पेसमेकर का लगना] हदय में 

वाल्व की खराबी का ठीक करना] धवमनयो में कई जगह रूकावट (Blockage) होने 

पर  बाईपास सजषरी करना आवद। कवतपय अपवादोूं को छोड़ वदया जाये तो हम अपने 

खान पान की उवचत शैली] वनयवमत वदनचयाष] योगासन]  शारीररक Jम आवद से âदय 

रोगो से बच सकते है ।  उवचत भोजन के साथ आराम] उवचत नी ूंद] उपवास] फलोूं] 

सलादोूं] सक्तियोूं का अवधक सेवन âदय सम्बन्धी बीमारी को कम करते हैं । तनाव गzस्त 

जीवन से दूर रहना एवूं तनावो की अपररहायषता की क्तथथवत में उसके उवचत पzबन्धन 

(stress management) का गुर सीखना उवचत है क्ोूंवक अत्यवधक तनाव âदय के 

वलये हावनकारक है । यह âदय एवूं मक्तस्तष्क तथा स्नायु तa= से सम्बक्तन्धत अनेक 

बीमाररयोूं को जन्म देता है । 
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कुछ सेवाओूं में पzवतवर्ष खून की पूरी जाूंच] एक्सरे] अल्टर ासाउूंड] ई0सी0जी0 

कराना अवनवायष है । इसका खचष भी ववभाग ही वहन करता है । यह उवचत कदम है।  

मनुष्य को अपने जीवन में भी इसकी आदत डालनी चावहये । साल में एक बार TMT 

टेस्ट करवाने से âदय की धमवनयोूं में क्लावटूंग के क्तथथवत की जानकारी होती है । इसी 

पzकार कई तरह के ब्लड टेस्ट से सूंभाववत खतरोूं की  जानकारी होती है ।  

3-लीवर सम्बन्धी बीमाररयां & लीवर शरीर की फैक्टर ी कहा जा सकता है जहाूं हम जो 

कुछ भी खाते हैं  आूंतो से अवशोवर्त होकर वह खून में बदलता है । इसका स्वथथ रहना 

अवत आवश्यक है । सामान्य रूप से पzदूवर्त भोजन कर लेने] पzदूवर्त जल का प्योग 

करने से पीवलया की बीमारी होना आम बात है । परनु्त यह कुछ वदनोूं के आराम व 

इलाज के उपरान्त ठीक हो जाता है । शराब के सेवन से भी लीवर पर बड़ा दबाव व 

कुपzभाव पड़ता है । काफी समय तक यह उस दबाव व कुपzभाव को सहन करता है 

परनु्त एक सीमा से अवधक होने पर लीवर सम्बन्धी बीमाररयाूं उभरने लगती है । पीवलया 

वबगड़ जाने] शराब का अत्यवधक सेवन आवद से लीवर वसरोवसस नामक बीमारी हो 

जाती है । यह लगभग लाइलाज है । लीवर टर ाूंसलाूंट की वववध आधुवनक मेवडकल 

साइूंस ने ववकवसत कर वलया है परनु्त वह भी पzते्यक मामले में सफल नही होता । लीवर 

वसरोवसस में लीवर जो एक बडे़ आकार का होता है वसकुड़ कर अत्यन्त छोटा हो जाता 

है । खून का बनना बूंद होने लगता है] इससे जुड़ी अन्य जवटलता शरीर में उत्पन्न होने 

लगती है और अूंत में मौत का ही रास्ता बचता है । हमने बाप के शराब पीने की आदत 

के कारण बेटे को भी शराब पीने की आदती होते देखा है और बाप के सामने ही बेटे की 

ददषनाक] असामावयक मृतु्य  । इससे उसका पूरा पररवार ही वबखर जाता है] बच्ो की 

देखभाल पढ़ाई वलखाई] शादी वववाह आवद सब पzभाववत होता है । शराब के अवतररि 

खाने पीने की मनमानी शैली अथवा स्वच्छन्दता यथा & बाहर का अवधक खाना खाना] 

जूंक @फास्ट फूड] पेय पदाथो] दूवर्त जल आवद के अवधक पzयोग के कारण भी लीवर 

वसरोवसस हो  जाता है । लीवर टर ाूंसलाूंट में एक स्वथथ व्यक्ति के लीवर के एक टुकडे़ 
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को रोगी के लीवर के साथ जोड़ा जाता है और वह दोनो में ही धीरे धीरे अपना आकार ले 

लेता है । परनु्त यह एक खचीली एवूं जवटल शल्य पzवकzया है । कुछ मामलोूं में यह 

असफल भी हो जाता है । वहपेटाइवटस के टीके लीवर का बचाव करते हैं । 

 लीवर में ही गाल बै्लडर (gall baldder) होता है जहाूं वपत्त (bile) बनता है। 

यह वपत्त आमाशय में जाकर हमारे भोजन को पचाने में सहायक होता है । ववशेर्कर 

वसा (fat) के पाचन में इसका अवधक योगदान रहता है । पzदूवर्त खान पान] जल आवद 

कारणोूं से गाल बै्लडर में पथरी बनना भी सामान्य बात है इसके एक साइज से बडा होने 

पर अत्यन्त ददष  होता है और अन्त में पूरा गाल बै्लडर वनकाल वदया जाता है । उसकी 

नली ही कालान्तर में फूलकर बै्लडर का रूप ले लेता है परनु्त कभी कभी गाल बै्लडर 

अथवा इसकी नली में कैं सर हो जाता है । यह जल्दी पता नही चलता और जब पता 

चलता है तब तक काफी ववलम्ब हो चुका होता है । अूंत में मौत ही बचती है । 

शुरूआती दौर में डाक्टर स्टेंट आवद डालकर जीवन को कुछ आगे बढ़ा लेते है ।  

 इस पzकार स्पष्ट है वक हमारे खान पान में स्वच्छन्दता के आदतोूं के कारण कैसे 

जीवन पzभाववत होता है और अूंत में पूरा पररवार एक =kसदी का वशकार हो जाता है । 

इसे उवचत जीवन शैली अपनाकर बचा जा सकता है] अन्यथा समय हाथ से वनकल जाने 

पर प”pkताप के अलावा कुछ नही बचता । इस तथ्य को बच्ोूं को भी समय से बताना 

आवश्यक है तावक वे अूंजाने में इसका वशकार न हो सके । उवचत तो होगा वक इसे 

हाईसू्कल या उसके पूवष अध्यय़न में भी शावमल वकया जाये । 

4-मधुमेह & भारत वर्ष में यह बीमारी तेजी से पाूंव पसार रही है । हमारे खून में कई 

तत्वोूं के साथ शुगर की  मा=k भी रहती है । यही शुगर हमारे सेल्स व ऊतकोूं को ऊजाष 

पzदान करती है । शुगर का स्तर नू्यनतम 80 और अवधकतम 120 माना गया है । हम 

जो भी पदाथष खाते हैं अन्त में वह शुगर के रूप मे पररववतषत होकर हमारे खून मे वमलता 

है । कैलोरी एवूं शुगर का सीधा सम्बन्ध है । एक  सामान्य स्वथथ व्यक्ति को औसतन 
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2000  & 2200 कैलोरी की पzवतवदन आवश्यकता होती है । इसके अनुरूप हमें 

नाश्ता]a रोटी] चावल] दाल] सलाद] फल] सिी] पेय पदाथष एवूं वमठाई आवद खानी 

चावहये । हम जब भी कोई चीज खाते हैं शरीर में शुगर लेवल बढने लगता है । अग्नाशय 

(Pancreas) से इूंसुवलन स्वमेव वनकलकर ब्लड मे शुगर लेवल को वनयूंf=त करने 

लगता है । स्वभाववक है वक यवद हम वमठाई अथवा मीठे पेय पदाथष] यथा & चाय] 

काफी] लस्सी] कोल्ड वडूंक] शबषत आवद लेते है तो उससे शरीर में कैलोरी के साथ शुगर 

लेवल अचानक बढ़ता है । यवद हमारा अग्नाशय ठीक ढूंग से काम करता है तो वह शुगर 

लेवल को सीमा रेखा में रखता है] अन्यथा शुगर लेवल बढ जाता है । Jम] व्यायाम] खेल] 

टहलना आवद ds द्वारा कुछ कैलोरी जलती है । परनु्त जब अग्नाशय ठीक ढूंग से काम 

नही करता है तो इूंसुवलन वाूंवछत मा=k में शरीर में नही बनती है] फलस्वरूप हम कुछ 

भी खाते है तो शरीर में शुगर लेवल बढ़ा रहता है] इसे ही मधुमेह की बीमारी कहते है । 

यह एक लाइलाज बीमारी है । इसे केवल दवा] खानपान में वनयूं=ण] वनयवमत व्यायाम] 

योगासन] टहलने आवद के द्वारा ही वनयूंf=त वकया जा सकता है । अनेक ववज्ञापन 

मधुमेह को जड़  से समाप्त कर देने का दावा करते वदखाई पड़ते हैं परनु्त वे सभी 

भzkमक हैं । हाूं यह अवश्य है वक इस रोग के सम्बन्ध में एलोपैथी] आयुवेद] होम्योपैथ में 

दवायें उपलब्ध है । परनु्त मेरा मानना है वक इसमें से कोई भी अपने में पूणष व 

दीघषकावलक नही है । मधुमेह रोग का तो पzबूंध ही वकया जा सकता है । यह वैसे तो 

अपने में कोई रोग नही कहा जाता है] परनु्त यह कई रोगो की जननी है ।  vfu;fU=त 

मधुमेह शरीर के अन्दर कब कहाूं और कैसे उपदzव करेगा यह बाद में ही पता चलता है 

। वैसे एलोपैथ मे अब मधुमेह को वनयूंf=त करने की अच्छी दवाइयाूं आ गयी है । उवचत 

डाक्टर की वनयवमत वनगरानी में वनयवमत दवा लेने एवूं जीवन शैली का पzबूंधन करने पर 

यह रोग मनुष्य के जीवन को छोटा नही कर पाता] बक्ति कुछ मामले में उमz बढाता ही 

है ।  इस रोग का रोगी  खाने पीने में काफी सजग रहता है और कैलोरी के वहसाब से ही 
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कुछ खाता है । चावल] आलू एवूं स्टाचष युि खाद्य पदाथष] मीठी  वसु्तयें इस रोग में लेना 

ववजषत है, परनु्त यदा कदा लेने में कोई नुकसान नही होता है । हरी सक्तियाूं ली जा 

सकती है ।  फलो में सबसे उत्तम सेब] बेल] अमरूद] पपीता] सूंतरा] मुस्मबी आवद एवूं 

सूखे मेवे में अखरोट] बादाम] वपस्ता (थोड़ी मा=k में) आवद वलया जा सकता है । केला] 

आम] अन्य मीठे  फल नही लेना चावहये । मेवोूं में भी अवधक कोलेस्टर ाल युि मेवा âदय 

के वलये ठीक नही है । साबुत अनाज का अवधकावधक पzयोग] अूंकुररत मूूंग] चना] 

वनयूंf=त मा=k में  सप्ताह में एक दो बार पनीर लाभदायक है । चीनी] डबल रोटी] 

फास्ट जूंकफूड] बासी खाना] अत्यवधक भोजन नुकसानदायक है । आयुवेद की दवाइयाूं 

साथ में  Supplement (पूरक) के रूप में ली जा सकती है । कुछ लोग इस बीमारी के 

वनयूं=ण मे  भी जामुन की गुठली आवद आयुवेवदक  पदाथो के पzयोग से ही करने का 

पzयास करते हैं  परनु्त मेरा अपना अनुभव है वक कुछ वर्ो के बाद उने्ह परेशानी होने 

लगती है और अूंत में एलौपैथी  को ही अपनाना पड़ता है। 

    एलोपैथी में टैबलेट के द्वारा इसका वनयूं=ण होता है यवद आगे वफर भी वह वनयूंf=त 

नहीa हो पाता है तो इूंसुवलन (insulin) के इूंजेक्शन लेने पड़ते हैं ।  टाइप - 1 

डायवबटीज के रोगी अथाषत बच्ें] वकशोर तो  इूंसुवलन से ही वनयूंf=त वकये जाते हैं। टाइप 

-2 अथाषत युवा] प्ोढ़ावथथा] वृद्धावथथा में अवधकाूंश मरीज दवाइयोूं से वनयूंf=त हो जाते 

हैं । आयुवेद का काढ़ा यवद उवचत वैद्य द्वारा वदया जा रहा है तो वलया जा सकता है । 

खाने में भी दालचीनी] तेजपत्ता] जीरा आवद फायदेमूंद है । वनयूंf=त व शुद्ध भोजन] 

सलाद] दही] मठ्ठा] थोड़ी मा=k में दूध पनीर] आवद लेना चावहये । अूंडा माूंस] मछली का 

पzयोग अत्यूंत  ही वनयूंf=त मा=k में डाक्टर की सलाह के अनुरूप करना चावहये । अूंडे 

का पीला भाग कोलेस्टर ाल बढ़ाता है] अतः उसको वनकालकर लेने की सलाह दी जाती है 

। डाक्टर] डायवटवशयन द्वारा अनुमोवदत भोजन चाटष के अनुरूप ही भोजन नाश्ता] खाद्य 

पदाथष लेना चावहये । यवद आप वनयूंf=त जीवन शैली] दवा का वनयवमत सेवन] योगासन] 
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टहलना] व्यायाम आवद करते है तो मधुमेह का रोग आपकी कायषक्षमता] लूंबे जीवन को 

पzभाववत नही कर सकता है ।  

 शुगर के लूंcs s समय तक अवनयfU=त रहने पर अनेक रोग@ परेशावनयाूं उत्पन्न 

होती है] आूंख की रोशनी कम होने लगती है] चश्मा जल्दी जल्दी बदलता है] कालाूंतर में 

रेवटना में नls फटनें लगती हैं और रि सzkव होने लगता है वजससे वदखायी पड़ना भी 

बूंद हो जाता है ।  यह अत्यूंत पररJम के द्वारा कुशल डाक्टर से ही वनयूंf=त हो पाता है 

। âदयाघात का खतरा बढ़ जाता है  । वकडनी खराब होने लगती है ।  शरीर में घाव होने 

पर वह जल्दी ठीक नही हो पाता है] अन्य कोई भी रोग तब तक ठीक नही होता जब 

तक सुगर लेवल वनयूं=ण में नही आ जाये  । जीवन में भववष्य में आने वाले सभी 

बदलावोूं @ रोगोूं की गवत यह बढा देता है और अूंत में जीवन को भी छोटा कर देता है । 

जोड़ो] माूंसपेवशयोूं में ददष ] कमर घुटनोूं में ददष  आवद भी बढे “kqगर लेवल के कारण 

उत्पन्न होते हैं । 

  शुगर हो जाने पर इसके वनयूं=ण के वलये वनयवमत जाूंच आवश्यक होती है । 

हमारा पzबूंधन उवचत है या नही इसके वलये घर में मशीन जाूंच हेतु रखनी चावहये । तीन 

माह का औसत HbA1C की जाूंच उवचत पैथोलाजी लैब से कराना चावहये । यह 

सामान्यतया 6 से 6-5 तक रहना चावहये । यवद यह ज्यादा है तो हमे अपने खान पान के 

तौर तरीको] शारीररक Jम पर ध्यान देना चावहये । यवद इनसे हम वनयूंf=त कर सके तो 

दवा की डोज बढाने की नौबत नही आती अन्यथा डाक्टर दवा की डोज बढाते है । 

वकसी भी दशा में सुगर लेवल वनयूंf=त रखना ही चावहये। 

5-उच्च रक्त चाप & स्वथथ शरीर में रि चाप नू्यनतम 80 व अवधकतम 120 रहता है 

। खान & पान की मनमानी शैली] तनावपूणष जीवन मधुमेह आवद के कारण रिचाप 

बढने लगता है । सामान्यतया नीचे वाला diastolic 90 से अवधक तथा उपर वाला 
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(systolic) 140 से अवधक हो जाने पर उच् रि चाप कहा जाता है । इसे तुरूंत 

सामान्य रखने का पzयत्न करना चावहये । आरूं वभक वदनोूं में भोजन में नमक] वसा की 

कमी] योगासन] टहलने आवद के द्वारा यह वनयूंf=त वकया जा सकता है । परनु्त वफर भी 

यवद यह बढा रहता है  तो  डाक्टर से सलाह लेने के उपरान्त दवा लेना izkरम्भ कर देना 

चावहये । आजकल ऐलोपैथी में अच्छी अच्छी दवाईयाूं उपलब्ध है । सामान्यतया मधुमेह 

हो जाने पर कुछ समय उपराूंत उच् रि चाप (hypertension) भी हो ही जाता है । 

इनसे रोगो की दवाइयोूं के साथ  डाक्टर खून में कोलेस्टर ाल कम करने तथा खून को 

पतला करने एवूं उसमें थक्का जमने (clotting) से रोकने की भी दवा देते हैं ।  इस 

पzकार खान पान में बदलाव] वनयूंf=त जीवनशैली व दवाइयोूं के द्वारा उच् रि चाप का 

वनयूं=ण वकया जा सकता है । कुछ योगासन भी इसमें अवधक लाभपzद है] जैसे शवासन 

आवद ।  

  उच् रिचाप एक खतरनाक बीमारी बन जाता है यवद  समय रहते वनयूंf=त 

नही रखा जाये । अवधक समय तक उच् रि चाप रहने से लकवा] czsन स्टर ोक] हटष 

अटैक] वकडनी खराब होना आवद गूंभीर पररणाम होते हैं । ये सभी सामान्तया लाइलाज 

बीमाररयाूं है । समय रहते इन पर वनयूं=ण तो वकया जा सकता है परनु्त क्तथथवत सामान्य 

बहुत कम मामलोूं में अपवाद स्वरूप ही देखने को वमलती है। अतः इस बीमारी से बहुत 

ही सतकष  रहना चावहये । वनयवमत रि चाप मापने हेतु घर में मशीन रखना चावहये । 

खाने में अवधक फल] सक्तियोूं] सलाद का पzयोग करना चावहये । वनयवमत साप्तावहक 

उपवास रखना भी लाभदायक है । नमक का पzयोग कम से कम करना चावहये । घी तेल 

का भी नू्यनतम पzयोग अपेवक्षत है । माूंस] मछली] अूंडा आवद डाक्टर की सलाह के 

अनुरूप ही पzयोग करना चावहये । 
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6-तकडनी &  यह शरीर का अत्यन्त ही आवश्यक अूंग है परनु्त पzkयः  हम इसके पzवत 

लापरवाह ही रहते हैं जब तक वक इसके रोगो से गzवसत न हो जाये । इसके रोगो  से 

गzवसत होने पर यह लाइलाज है] हााँ इसके क्षरण @ खराब होने की गवत को वनयूंf=त 

जीवन शैली] अत्यन्त ही कठोरता से खान –पान का अनुपालन] दवाइयोूं आवद के द्वारा 

धीमा वकया जा सकता है । अन्यथा डायवलवसस अथवा वकडनी टर ाूंसलाूंट ही रासे्त बचते 

है । डायवलवसस सप्ताह में तीन बार करानी पड़ती है वह भी कम से कम 4 घूंटे । इसके 

बाद भी  शरीर काफी थका हुआ महसूस करता है] बाहर वनकल जाने वाले तत्वोूं की 

भरपाई करनी पड़ती है । जीवन तो वन”pय ही कई वर्ो तक इसके सहारे आगे बढता 

है परनु्त जीवन की गुणवत्ता बुरी तरह पzभाववत हो जाती है । वकडनी टर ाूंसलाूंट एक 

खचीली पzवकzया के अवतररि मैवचूंग डोनर ढूूंढनk Hkh समस्यायुि  है । वर्ष 2014 में 

बने नये कानून में अब कोई नजदीकी ररशे्तदार ही वकडनी दे सकता है । वकडनी देने 

वाले के रिगz qप आवद कई factors की वमलान होती है । यह एक अत्यन्त ही वनपुण 

डाक्टर एवूं सुववधायुि अस्पताल में ही सूंभव है ।  

  हमारे शरीर में नीचे की तरफ कमर में रीढ़ की हड्डी के पीछे दोनो तरफ 

सोयाबीन के आकार की लगभग 12 सेमी लम्बी दो वकडनी होती है। वकसी & वकसी में 

एक ही वकडनी होती है । इसमें अत्यन्त ही सूक्ष्म वफल्टसष (nephrons) लाखोूं की 

सूंख्या में होते हैं  जो खून को छानने (filtering) का कायष करते है । ये हमारे खून से 

आवश्यक electrolytes जैसे Na, K, P तथा अन्य आवश्यक तत्वोूं @  (Minerals) 

को रोक लेते हैं और उत्सजषन योग्य पदाथो यथा & fकzएवटवनन (creatinine) आवद 

पानी के साथ पेशाब के रासे्त बाहर करते है । वकडनी शरीर में रिचाप (ब्लडपे्शर) 

को बनाये रखने में महत्वपूणष भूवमका वनभाती है । शरीर के वलये आवश्यक लाल रि 

कवणकायें RBC के उत्पादन में भी सहायक होती है । यवद हमारी जीवन शैली खान 

पान उवचत है तो वकडनी आराम से चलती है] हमें पता भी नही चलता । वैसे पzकृवत ने  
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दो वकडनी दी है परनु्त एक वकडनी से भी हमारा काम चल सकता है । यही कारण है 

वक लोग एक वकडनी डोनेट कर सकते हैं ।  यह डोनेशन 8 वर्ष से 68 वर्ष के व्यक्ति 

कर सकते हैं । अभी तक मानव वनवमषत] कृf=म वकडनी तैयार नही हो सकी है] कई 

वैज्ञावनक इस  कायष में लगे हैa ।  

 हमारे माूंस पेवशयोूं के ऊतकोूं में fकzया के फलस्वरूप शरीर में fकzएवटवनन 

उत्पन्न होता है। यह एक उत्सजषन योग्य पदाथष है । इसका रि में स्तर 0-5 से 1-2 

mg/dl तक होना चावहये ।  जब रि में इसकी मा=k बढने लगती है तो सतषक हो जाना 

चावहये । डाक्टर ‘nephrologists’ से सलाह लेनी चावहये । डाक्टर ब्लड टेस्ट  BUN, 

fdz,वटवनन, GFR, अल्टर ासाउूंड आवद टेस्ट द्वारा वकडनी की क्तथथवत की जाूंच करते है । 

पzयास यह होना चावहये वक आगे और यह खराब न होने पाये । fकzएवटवनन 8 से अवधक 

होने पर डायवलवसस]  टर ाूंसलाूंट की नौबत आती है ।  

 वकडनी खराब होने का मुख्य कारण डायवबटीज एवूं उच् रिचाप है । इने्हa हमें 

हर हाल में वनयूं=ण में रखना पडे़गा । वकडनी का रोग  Acute व chronic दो तरह के 

होते हैं । वकसी कारणवश पेशाब रूकने] पथरी आवद से वकडनी में ‘cSdizs z sसर^ पड़ता है 

और वह खराब होने लगती है] इसका तुरूंत इलाज कर लेने पर पुनः वापस  अपने 

स्वरूप में आ जाती है । परनु्त Chronic Kidney Disease (CKD)  में मधुमेह] 

उच् रिचाप अथवा अत्यवधक नमक का पzयोग] ददष  वनवारक दवाओूं के लूंबे समय 

तक पzयोग आवद के कारण वकडनी खराब होने लगती है । ऐसे में तुरूंत वकडनी के 

डाक्टर से सलाह लेकर इलाज शुरू कर देना चावहये । खान पान पर वनयूं=ण एवूं 

वनयूंf=त जीवन शैली इस अवथथा में अवत आवश्यक होती है । इसके वलये डाक्टर की 

सलाह एवूं डायवटवशयन की सलाह अवश्य माननी चावहये । सामान्यतया ऐसी अवथथा में 

माूंस] मछली] अूंडे का सेवन ववजषत हो जाते हैं क्ोूंवक ये सभी पzksवटन्स युि खाद्य पदाथष 
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है जो fकzएवटवनन को और बढाते है । खाने में रोटी (जौ युि) थोड़ी दाल] वटूंडा] परवल] 

तुरई] लौकी] दही] मठ्ठा] खीरा] करैला आवद का ही पzयोग करने को कहा जाता है । 

बेसन] चना] राजमा] छोले पzksटीन युि पदाथष या तो ववजषत होते है अथवा ब्लीवचूंग के 

बाद लेने को कहे जाते हैं । फलोूं में सामान्यतया पपीता] सेब] अमरूद लेने  को कहा 

जाता है । अवधक पोटेवशयम  वाले पालक] हरी सक्तियााँ] आलू] टमाटर] सूंतरा] सूखे 

मेवे आवद ववजषत होते हैं। इस पzकार जीवन की गुणवत्ता में काफी बदलाव आ जाता है । 

दालोूं में मूूंग की दाल कम पzksटीनयुि एवूं पाचक होती है ।  

 वनयवमत जीवन शैली एवूं खान पान में वनयूं=ण हेतु उवचत रहता है  वक उपयुि 

नैचुरोपैथी में कम से कम 3 & 4 सप्ताह का कोसष कर वलया जाये वहाूं से काफी कुछ 

सीखने को वमलता है । योगासन की भी वहाूं अच्छी जानकारी हो जाती है । कुछ काढा 

भी उनके द्वारा वदया जाता है । इस पzकार ऐलोपैथी दवाइयोूं एवूं खान पान में बदलाव 

तथा वनयवमत एवूं वनयूंf=त जीवन शैली अपनाकर (CKD) के रोग में लम्बा जीवन वबना 

डायवलवसस अथवा टर ाूंसलाूंट के वजया जा सकता है । मेरे एक पररवचत आज 74 वर्ष के 

हैं । उने्ह 30 वर्ष की उम z में घर के बाहर का खाना अपनी सेवा की मजबूरी के कारण 

लगातार खाना पड़ा । फलस्वरूप  उने्ह मधुमेह व उच् रि चाप न होते हुये भी वकडनी 

की बीमारी हो गयी । थथानीय महत्वपूणष अस्पतालोूं में उन्होने इलाज कराया परनु्त 

उनका fकzएवटवनन बढ़ता गया । कमजोरी बढती गयी । fकzएवटवनन 20 के पास पहुूंच 

गया] बचना मुक्तिल हो गया] वकसी पzकार दवक्षण भारत के वेलोर अस्पताल गये क्ोूंवक 

उस समय डायवलवसस की सुववधा इधर उपलब्ध नही थी । वहाूं डायवलवसस के उपरान्त 

कुछ सुधार हुआ परनु्त वहाूं के डाक्टरोूं ने भी जीवन अवधक न चलने की बात बतायी । 

अन्त में पुणे क्तथथत एक आJम मेa एक नैचुरोपैथी से इलाज कराया । वहाूं उपवास] 

नीबूरस एवूं कालान्तर में फलो के रस द्वारा उनका कई माह तक इलाज वकया गया । 

उनकी वकडनी अपने मूल रूप में वापस आ गयी । वनयूंf=त खानपान (एक  ही टाइम) 
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थोड़ा भोजन एवूं फल आवद के पzयोग से उन्होaने अपनी पूरी सेवा पूणष की और अब भी वे 

74 वर्ष के हैं तथा अपना कायष कर रहे है । इस तरह के चमत्कार भी देखने को वमलते 

हैं । 

CKD का रोग हो जाने पर शराब] बीड़ी वसगरेट] पान पराग] गुटखा] तम्बाकू 

आवद नही लेना चावहये] ;s जहर के सामान हो जाते हैं । अत्यवधक फास्फोरस (P) युि 

पदाथष कद~nw]  मछली] मूूंगफली] सोयाबीन] सुअऱ का माूंस] दूध से बने पदाथष vkfn 

नही लेने चावहये । क्ोूंवक अत्यवधक फास्फोरस शरीर में कैक्तशशयम को कम करेगा और 

हड्डी सम्बक्तन्धत रोग बढेगें।  

पzkरक्तम्भक अवथथा में इसके लक्षणोूं में पीठ में पीछे नीचे की तरफ ददष ] जोड़ो में 

ददष  एवूं सूजन] मुूंह पर सूजन] थकान] चक्कर आना] बार बार उल्टी आना आवद हैं । 

इन लक्षणोूं के वदखाई पड़ने पर तुरूंत जाूंच करानी चावहये । कभी कभी वकडनी में कैं सर 

भी हो जाता है] डाक्टर उसे वनकाल देते है । वकडनी फूं क्शवनूंग टेस्ट (KFT) द्वारा हम 

अपने वकडनी के कायष करने की क्तथथवत जान सकते है । कोई समस्या वदखाई पड़ने पर 

तुरूंत सम्बक्तन्धत डाक्टर से सलाह लेनी चावहये ।  टी-वी- एवूं अखबारोूं में बहुत से ववज्ञापन 

बढ़ा चढा कर वदये जाते है परनु्त इनसे बचना चावहये । क्ोूंवक अतूंतः वे इस कवठन व 

असाध्य रोग को सूंभाल नही पाते । तब तक कई बार काफी ववलम्ब हो चुका होता है । 

ऐलोपैथी में भी कोई पूणषतः इलाज नही है परनु्त हम अपने खान-पान] योगासन] टहलना 

एवूं दवाइयोूं द्वारा इसे वनयूंf=त  व खराब होने की गवत धीमी कर सकते है ।  हमारी 

वकडनी हमारे शरीर के कुल पाूंच लीटर खून को 24 घूंटे में 40 बार वफल्टर करती है । 

यह वदन रात जीवन पयषन्त कायष करती है। अतः हमें खानपान की आदतोूं में स्वच्छन्दता 

के बजाय वनयूं=ण रखना चावहये । चूूंवक बचे् भी इस रोग से गzवसत होते है अतः बचपन 

से ही खान-पान की उवचत आदत  Jsयस्कर है । 
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7-“okaaस सम्बन्धी बीमाररयां – दमा (अथथमा) एवूं क्षय रोग (टीबी) मुख्यतः साूंस 

सम्बन्धी बीमाररयाa हैa । दमा हमारे नाक] “okaस नली से सम्बक्तन्धत है । इसमें “okaस नली 

में सूजन आने एवूं उसकी माूंसपेवशयोूं के कडे़ हो जाने के कारण साूंस लेने में परेशानी 

होती gS। बलगम (Mucus) बनता रहता है । कफ ज्यादा आता है । यह अनुवाूंवशक 

अथवा वकसी पzकार के एलजी के कारण होता है  ।  एलजी खूशबु] बदबू] परागकण]धूल] 

धुआूं ] फैक्टर ररयोूं का धुूंआ] वातावरण ववशेर्] अत्यवधक नमी आवद अनेक कारण से हो 

सकता है । साूंस सम्बन्धी योगासन से इसे वनयूंf=त वकया जा सकता है । अवधक अटैक 

पड़ने पर इनहेलर @ नेबुलाइजर द्वारा इसे वनयूंf=त वकया जाता है । ऐसे में डाक्टर की 

सलाह पर इलाज पzkरम्भ कर देना चावहये । इस रोग  में कभी कभी सोने में अत्यवधक 

घबराहट] साूंस लेने में पसीना आना आवद के भी लक्षण आते हैं।  तुरूंत इलाज न होने पर 

यह जानलेवा भी हो जाता है ।  

 क्षय रोग (TB) एक बैक्टीररया जवनत फेफडे़ का रोग है इससे प्भाववत होने पर 

खून का प्भाव एवूं उसका शुद्धीकरण प्भाववत होता है। यह हदय] लीवर] वकडनी को 

भी प्भाववत करने लगता है और टीबी का मरीज जब खाूंसता है तो छोटी छोटी बूूंदे 

उसके मुूंह से वनकलती है और वह दूसरे व्यक्ति को भी प्भाववत कर सकता है । रोग 

अवधक बढ़ने पर खाूंसने के साथ मुूंह से खून भी आता है । अतः इसका उपचार करना 

ही शे्रयस्कर है । अवधकतर उपलब्ध एूं टीबायवटक दवाओूं से इसका उपचार हो जाता है 

अथवा यह दब जाता है ।  वफर उभरने पर इलाज करवा लेना चावहये । लापरवाही 

घातक है । 

 बच्ोूं को BCG का टीका इस रोग के रोकथाम के वलये लगाया जाता है । “okal 

सम्बन्धी मरीज को मास्क पहनना उवचत है । टीबी होने पर थकान] बुखार] घबराहट] 

साूंस लेने में वदक्कत आवद सामान्य लक्षण है । आजकल वव”o भर में व्याप्त कोरोना 
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वायरस भी “okal नली व फेफडे़ को ही प्भाववत कर जानलेवा सावबत हो रहा है । 

अभी तक इसका कोई टीका @ दवा की खोज नही की जा सकी है । वनमोवनया भी 

स्वास्थ्य सम्बन्धी बीमारी है । इसका टीका भी ववकवसत है ।  अतः इसका टीका 

लगवाकर बचे् एवूं बडे़ बच सकते हैं । इसी प्कार इनू्फलएूं जा का टीका उससे बचाव में 

सहायक है ।  

 स्वास्थ्य सम्बन्धी बीमाररयोूं से बचने का सबसे आसान रास्ता वनयवमत योगासन] 

प्ाणायाम एवूं खान पान की शुद्धता तथा प्भाववत व्यक्ति से बचाव ही है ।  

8-हड्Mh एवं जोडो ंसम्बन्धी समस्या-&  हमारे शरीर में हाथोूं] पैरोूं]] रीढ़ आवद में 

अनेक हवडड्ाूं होती है । इने्ह स्वथथ रखने हेतु उवचत मात्रा में कैक्तशशयम (ca) 

फास्फोरस (P) आवद तत्वोूं की आवश्यकता होती है । इसकी कमी होने से कालान्तर में 

शरीर में जोड़ो का ददष ] कमरददष ] घुटने का ददष ] गदषन का ददष  (Spondylitis), चलने 

में परेशानी आवद होती  है । हवडड्ाूं हमारे शरीर के अूंगो को सहारा एवूं स्वरूप प्दान 

करती है । युवावथथा में इनकी सूंख्या- 206 होती है तथा घनत्व अवधकतम होता है । 

इनकी सूंरचना जवटल होती है । उम्र बढ़ने में शरीर के साथ लचीला पन कम होने लगता 

है] हवडड्ोूं का घनत्व भी कम होने लगता है] जरा सा झटका लगने पर उनके टूटने का 

भय रहता है । उवचत खानपान] योगासन] पररश्रम] खेलकूद द्वारा इने्ह स्वथथ रखा जा 

सकता है ।  

 हाथ पैर के जोड़ोूं में ददष  गवठया (arthritis) कहा जाता है । कैक्तशशयम एवूं 

ववटावमन डी की उवचत मात्रा की कमी के कारण यह प्ारम्भ होता है । बढ़ती उम्र के 

साथ डाक्टर इनकी टेबलेट आवद खाने की सलाह देते है । इनके साथ कुछ 

एक्सरसाइज] योगासन आवद भी लाभदायक होता है  । दूध] फल   व सूखे मेवे से भी 

इनकी आपूवतष होती है । सूयष की रोशनी ववटावमन डी का सवोत्तम साधन है । 
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 रीढ़ की हवडड़्या कुल 33 होती है । 7 गदषन के भाग में] 12 पीठ में] 5 कमर 

के भाग में (लूंबर बोन) एवूं शेर् उसके नीचे होती है । यह हमारे शरीर को खड़ा रखने 

के साथ साथ मक्तस्तष्क से वनकलने वाली  spinal card को भी सुरवक्षत रखती हैं । रीढ़ 

की दो हवडड्ोूं के बीच एक वडस्क होती है । शरीर में सूंवेदनाओूं का आदान प्दान 

इन्ही spinal card से वनकलने वाली एवूं शरीर के हर अूंग में फैली nerves के जाल 

द्वारा होती है । यह जाल हमारे गदषन के भाग एवूं कमर के भाग में अवधक होता है । 

हमारे खान पान में आवश्यक तत्वोूं की कमी] बढ़ती उम्र] हमारे उठने बैठने के गलत 

तौर तरीको] योगासन] आवद के अभाव के कारण रीढ़ की हवडडयोूं के बीच क्तथथत वडस्क 

में बदलाव आता है । यवद कमर के भाग वाली वडस्क अपने थथान से सरक जाती है 

अथवा उसमें  उम्र के कारण] मधुमेह] आवद रोगो के कारण बदलाव आता है तो इनसे 

होकर गुजरने वाली तूंवत्रकाओूं पर दबाव पड़ता है और हमारे कमर] पैर] अथवा पैर के 

अन्य भागोूं में ददष ] झुनझुनी] सूनापन आवद आने लगता है । प्ारक्तम्भक अवथथा में 

साइवटका के लक्षण आते हैं जो उवचत एक्सरसाइज] बेल्ट आवद द्वारा वनयूंवत्रत की जाती 

है । परनु्त यवद वडस्क में बदलाव अवधक हो गया है] वह पतली हो गयी है] उसमें टूटन 

आ गयी है तो ददष  अवधक बढ़ जाता है । कमर के नीचे के अूंगो में सूंवेदनाओूं का 

आदान प्दान बावधत होने लगता है] चलना] मल मूत्र त्याग आवद भी प्भाववत होते हैं । 

वफर आपरेशन ही एक मात्र उपाय है । यह कुशल neurologist से उवचत सुववधायुि 

अस्पताल में ही कराना चावहये । कभी कभी रीढ़ की हवडडयो में स्वयूं में भी बदलाव 

आते है । 

गदषन के भाग की वडस्क अथवा हवडडयोूं में बदलाव के कारण हाथोूं में ददष ] 

झुनझुनी] गदषन में ददष ] इनसे वनकलने वाली तूंवत्रकाओूं पर दबाव के कारण आता है। 

ऐसे में डाक्टर गदषन से वववभन्न एक्सरसाइज] वफवजयोथेरेवपस्ट से वफवजयोथेरेपी कराने 

आवद की सलाह देते हैं ।  
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इस प्कार स्पष्ट है वक हमारे खान पान व रहन सहन की आदतोूं के स्वथथ रहने 

पर bन समस्याओूं  से बचा जा सकता है ] अथवा  इने्ह लूंबे समय तक टाला जा सकता 

है । उम्र के वहसाब से कुछ न कुछ बदलाव आना स्वभाववक है] वफर हमें इन बदलावोूं 

के साथ जीने की आदत डालनी पड़ती है ।  

9-आंख सम्बन्धी समस्या- &  हमारे शरीर में वववभन्न तत्वोूं की कमी के कारण अथवा 

हमारे खान पान की बुरी आदतोूं के कारण आूंख सम्बन्धी अनेक बीमाररयाूं होती है । 

बच्ा मााँ के पेट में रहने पर मााँ को पोर्क भोजन लेने की सलाह दी जाती है तावक बचे् 

में वकसी तत्व की कमी न हो सके और उसका ववकास उवचत तरीके से हो सके । बड़ा 

होने पर सीजनल इूंफेक्शन की बीमाररयोूं को यवद हम नजरअूंदाज भी कर देa तो आूंख 

में अनेक बीमाररयाूं हमारे खान पान की स्वच्छन्दता के कारण आती है । आूंखो की 

रोशनी कम होने पर चश्मा लगना] इसका नम्बर पररववतषत होते रहना के अलावा रेवटना 

की समस्या] गू्लकोमा आवद आूंख की गूंभीर बीमाररयाूं होती है । मधुमेह] उच् रिचाप] 

वनयूंत्रण में न रहने पर रेवटना में ब्लीवडूंग] छेद आवद बीमाररयाूं होती है ।  इसका 

वनयूंत्रण उवचत समय पर अत्यन्त ही कुशल डाक्टर ही कर सकता है । इसी प्कार 

गू्लकोमा आूंख में घुन लगने जैसी बीमारी है जो आूंख की रोशनी को धीरे-धीरे वनगल 

जाती है । इसका आगे बढ़ना कुशल डाक्टर के इलाज से धीमा वकया जा सकता है 

परनु्त अभी तक इसका थथायी इलाज सूंभव नही हो सका है । तूंबाकू का सेवन इसके 

कारकोूं में से एक बताया जाता है । मोवतयावबन्द भी आूंखो की एक सामान्य  बीमारी है । 

  इस प्कार समय-समय पर अपने आूंख की जाूंच हमें कराते रहना चावहये तथा 

खान –पान में पोर्क तत्वोूं का ध्यान रखना चावहये तावक आूंखे स्वथथ रह सके ।  

 उि के अवतररि अन्य बीमाररयाूं भी मानव शरीर में उत्पन्न होती है । बच्ो aसे 

लेकर वृद्ध तक अस्पतालोूं में इलाज कराते देखे जा सकते हैं । इन समस्त बीमाररयोूं का 

उले्लख सूंभव नही परनु्त यवद हम अपने बच्ो] स्वयूं अपने को स्वस्थ्य रखना चाहते है 
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तो उवचत खान पान] रहन सहन की शैली ववकवसत करनी होगी । मन पर वनयूंत्रण 

करना होगा एवूं खाने की स्वच्छन्दता का पररत्याग करना होगा । जूंक एवूं फास्ट फूड] 

पैकेज्ड (packaged) पदाथष] प्दूवर्त भोजन का पररत्याग एवूं अवपहायष क्तथथवतयोूं में ही 

इनका नू्यनतम प्योग करना चावहये । फल सक्तियाूं] दूध] दही] मठ्ठा] ताजा शुद्ध भोजन] 

शुद्ध जल का iz;ksग उवचत है । पzd`वत के सावनूंध्य में जीने की कला सीखनी चावहये ।  

तनष्कर्ष- उि से स्पष्ट है वक हमारा शरीर रोगो का एक घर है । हमें अपने समाज] यहााँ 

के व्यवथथाओूं] उसके दुव्यषवथथाओूं के कुप्भाव आवद से बचते हुये एक लमे्ब जीवन की 

पररकल्पना जीवन के प्ारक्तम्भक काल में ही करनी पड़ती है । फलोूं] सक्तियोूं] खाद्य 

पदाथो] वायु] जल आवद के  प्दूर्ण के बीच हमें जीना है ।  ये सभी जीवन को छोटा 

करने का प्यास करते है परनु्त इनसे सूंघर्ष करके ही  हमें आगे बढ़ना है । हम यवद 

वकसी दुव्यषवथथा को वनयूंवत्रत नही कर पा रहे हैं तो कम से कम उससे बचने का उपाय 

तो सोच सकते हैं । अतः बच्ो में भी उवचत आहार&-व्यवहार] पोर्ण युि 

(nutritious) भोजन] श्रम] खेलकूद] योगासन] ध्यान] शुद्ध हवा] शुद्ध पानी] सूयष की 

रोशनी] उवचत मनोरूंजन] उवचत आऱाम] उवचत नी ूंद आवद की आदत ववकवसत करनी 

चावहये । बड़ो एवूं बुजुगो को भी अपनी अवथथा के अनुरूप इन्हें अपनाना चावहये । 

इससे न केवल हमारा शरीर स्वथथ रहेगा बक्ति कोई रोग होने पर उससे लड़ने अथवा 

तेजी से स्वथथ होने की ताकत] प्वतरोधी क्षमता] हमारे शऱीर में ववकवसत होगी । आहार 

& व्यवहार में स्वच्छन्दता अनेक गूंभीर रोगो को असामवयक रूप से ही आमूंवत्रत करती 

है । ववशेर्कर बच्ोूं को इनसे बचाना हमारा उत्तरदावयत्व है । जीवन में आध्याक्तत्मकता 

का समावेश हमारे रोगो से लड़ने की क्षमता बढ़ाता है । आध्याक्तत्मक जीवन एक 

सुव्यवक्तथथत एवूं वनयूंवत्रत जीवन होता है । ईश्वर से सावनूंध्य आपके सभी उपायोूं] उपचारोूं 

को फलीभूत करता है । ईश्वर सभी को स्वथथ] दीघष जीवी करें  ।                                                        
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