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baalakaMcaa Saairirk‚ baaOQdIk‚ saamaaijak‚ saaMskRitk 
AaraogyaacaI samasyaa va %yaavarIla ]paya

jaao%snaa pusaaTo
ivaBaaga P`amauK gaRhA)a-SaasHa ,,,jao. DI. paTIla saaMgaLUdkr mahaivaValaya‚ dyaa-pUr

P`aastaivak : 

AaraogyasaazI AavaSyak GaTk

ayauYya ho kYTmaya Asato inaja-na samaud` AaiNa inaLSaaL AakaSa yaamaQao 
.AayauYya puZo Qaavat Asato AayauYya jagataMnaa Aaraogyaalaa SaovaTcyaa 
xaNaapya-t jaPaavao laagato Aapla SarIr ha KMr mhNajao Aaplyaa A

ivacaaraMcaaca pirNaama Aaho Asao mat Da^.jaa^nahoja liana yaaMnaI maaMDlao Aaho yaa SarIr rcanaa 
jaIvarasaayainak Aaho SarIr mhNajao ivaivaQa AvayavaaMcaa baMca Aaho yaa SarIr baMcaacaI satt 
halacaala haot Asato jagataMnaa SaarIrIk kama kravao laagatoca SaarIirk kama ho maanaisak 
ivacaaraMcaa pirNaama Aaho.tr Aahar ha %yaaMcaa 108 p`karcyaa tRYNaapOkI garjaapOkI 
ek A%yaavaSyak garja Aaho.Asao mat Banto rahula yaaMcao Aaho. Anna vasHa inavaar hvaa 
AaiNa paNaI yaa maanavaI SarIrasa AavaSyak paca garjaa Aahot. maanavaI SarIraMcyaa jyaa 
ivaivaQa garjaa Aahot %yaapOkI jaastIt jaast garjaaMcaI pirputI- hI inasagaa-cyaa 
maaQyamaatuna haot Asato.Anna hI %yaatIla p`mauK garja %yaaca baraobar hvaa AaiNa paNaI hI 
sauQda inasagaa-caI  doNa Aaho.saksa Aahar AaiNa SauQd paNaI %yaaca baraobar Barpur 
Aa^@saIjana (02/% )svast SaarIirk AaraogyaasaazI A%yaavaSyak tIna GaTk Aahot.
Aaraogya hI sauQda ek saMp%tI Aaho .AaraogyaaivaYayaaMcaI  AavaSyak maahItI .jar 

Aivakisat va ivaksanaSaIla jagaatIla sava- kUTUMbaanaa Avagat k$na idlaI gaolaI tr ivaivaQa kUTUMbaanaa Avagat k$na idlaI gaolaI tr toqaIla ivaivaQa kuTUbaacyaa 
Aaraogyaalaa naaTyamaya sauQaarNaa hao[-la va sauQaarNyaacyaa p`maaNaatIla saM#yao va$na jaga inaraogaI AayauYya jagaNyaasa saurvaat krola inaraogaI jaIvana ha jaIvanaacaa maMHa yaa 
GaaoYavaa@ya vdaro jaagaitk Aaraogya saMGaTnaonao va yaunasokao yaaMnaI jagaBaratlyaa p`mauK vaOVkIya AayauvaOidk SaasHa saMGaTnaocyaa sahyaaogaanao jagaatIla sava- maanava va 
p`aNaImaaHaacao ivaivaQa tpasanaIcyaa pdQatIvdaro va ]plabQa AaQauinak tMHa&anaavdaro Aaraogyaacyaa jyaa ivaivaQa naivana samasyaa ]plabQa haot Aaho %yaavar AaQauinak 
saMSaaoQanaa vdaro ]paya sauQda ]plabQa haot Aaho.

saaoPyaa BaaYaot saaMgaayacao tr lahana maula t$Na maula PaaOZavasqaotIla jaIvana AaiNa vaRQdapNa kaLatIla laaokaMcyaa Aaraogyaa ivaYayaI Anaok samasyaa 
Aahot.jaIva vaacavaNao ikMvaa AayauYya vaaZivaNao ho sava- vaOQaikya SaasHaacao QaaorNa Aaho .%yaakirta 1996 maQyao yauinasaofnao AaraogyaaivaYayak iSaxaNa doNyaacyaa 
pQdtIt yausauHata AaNalaI Aaho. %yaaca p`maaNao Aaraogya saovak AaiNa samaaja ivakasa AiQakarI yaaMnaa p`iSaxaNaacyaa maaQyamaatuna Aaraogyasaovak AaaNI samaaja ivakasa 
AiQakarI yaaMnaa p`iSaxaNaatlyaa maaQyamaatuna AaraogyaasaMbaiQat p`%yaaixaka sah &anaajanaacao mahaivadyaalaya va dvaaKanyaacyaa yaaojanaa AaKuna ivaivaQa saahI%ya va tMHa&ana 
va AaOYaQaI ]plabQa k$Na doNyaat Aalaolyaa Aahot.yaacaa pirNaama saMvaad saaQaNyaacao kaOSalya vaaZlao saMvaadatuna Aaraogya ivaYayak samasyaa jagaapuZo Aalyaat %yaahI 
vaOQakIya tM&&anaacyaa maaQyamaatuna sava-saamaanya ASaa Aaraogya ivaYayak maahItIcaa masauda ]plabQa Jaalaolaa Aaho.Aaraogya ivaYayak maahItI tsaoca p`%yaok kuTubaakDo 
]plabQa JaalaItr maanavaI SaarIrIk maanasaIk va BaavanaIk tsaoca saaMskRtIk Aaraogya inaraogaI va saMpnna jagaNyaasa inaiScatca ]pyaaogaI pDNaar Aaho.Aaraogya saMpnna tr 
sava- kahI SaarIrIk svaaqa- inaraogaI tr doSa saMpnna Asao mhNaNyaasa AapNaasa hrkt naahI.karNa maanava %yaa doSaatIla naagarIkacyaa SaarIrIk va maanasaIk svaaqaa-var 
%yaa %yaa doSaacaI ]nnatI AvalaMbauna Aaho. sava- doSaatlyaa p`saar maaQyamaavdaro samaajaatIla p`%yaok kUTubaatIla p`%yaok GaTkakDo Aaraogya ivaYayak maulaBaut maahItI 
paohcalaI tr ba-¹yaaca p`maaNaat yaSa imaLNyaacaI Sa@yata vaaZuna ASa@ya raogaavar sauQda maat krNao Sa@ya Aaho.%yaakrIta vaoLocyaa vaoLI tpasaNaIcyaa maaQyamaatuna yaaogya 
]pcaar haot rahlaa tr samaajaalaa inaraogaI navaIna sahjapNao jagata yao[-la Aaraogya ivaYayak ivaivaQa ]plabQa AavhanaaMnaa ivaivaQa doSaatIla inaraogaI AaiNa p`vaR%tIcyaa 
laaokaMcaa p`itsaad ksaa imaLtao yaava$na jagaacao inaraogaI Aaraogya Avalabauna Aaho.ek maaHa p@ka ivacaar tumacyaa Dao@yaat kaobaa kI hsaNao ha AaraogyaasaazI savaa-t 
]%tma ]paya Aaho.

]%tma Aaraogya ha jagaatIla sava- naagairkaMcaa janma isadQa h@k Aaho.kQaI trI AMgaalaa maalISa k$Na GaoNao caaMgalao inayaimat tpasaNaI k$na GyaavaI kahI 
SaarIrIk samasyaa Asalaoca tr vaoLotca kLola va %yaavar vaoLotca ]paya krta yao[-la yaaMcaa pirNaama tumacao Aaraogya caaMgalao rahIla. AaraogyaasaazI svat : kDo laxa 
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baalakaMcaa Saairirk‚ baaOQdIk‚ saamaaijak‚ saaMskRitk AaraogyaacaI samasyaa va %yaavarIla ]paya

doNyaat tqqa Aaho kirta raHaI lavakr Jaaopa sakaLI inayaimat vaoLovar ]za sakaLI svacC vaatavarNaat samyak vyaayaama kra.palaoBaajyaa Barpur Ka saaobat fLaMcaa va 
duQa. dhI. tak [%yaadI GaTkacaa vaapr kra saaobat pMcanaik`yaovar laxa Asau dyaa %yaamauLo tumhalaa Kup Sa@tI imaLola tI Sa@tI Da^@Trnao idlaolyaa Ta^inak saarKI 
Asato tumhalaa Cana vaaTola prMtu tumhalaa AaOYaQaI AaLSaI banaivaNaaro Annapdaqa- Kanyaacao TaLa %yaamauLo tumacyaa SarIrat maod saazuna Takunaca tumacaa vaoga maMdavau Saktao 
.r@tvaahInyaaMmaQyao ADqaLa inamaa-Na hao} Saktao pNa ho sava- kahI tumacyaa AavaDI inavaDIvar AvalaMbauna Aaho pNa tumhcyaa SaarIrIk yaMHaalaa mhNajaoca tumhalaa jaast 
Sa@tI }jaa- AnnaacaI jaMkfuD f^Sana poxaa inaiScatca AiQak garja Aaho garja hI SaaoQaacaI jananaI Aaho ho tumacyaa manaat inaiScat kra AaiNa Aaraogya tumacao svaasqa 
caaMgalao zovaNaaro GaTk satt vaaprt raha maanavaI jaIvanaat Aahar hI maulaBaut baaba Aaho.Anna vasHa inavaara hvaa paNaI yaa p`qaimak gajaa- maQyao hvao Aa^@saIjana naMtr 
Aaharacao sqaana Aaho yaacao karNa maanavaI SarIracaI jaDNa GaDNa AaiNa paoYaNa hI Aaharavarca AvalaMbauna Asato Anna ho kovaL paoT BarNyaacao maaQyama naahI tr Aaraogya 
da[- jaIvana laaBaavao yaasaazI paoYaNa AaiNa Aaharacao mah%va jaaNauna GaoNao AaiNa p`%yaokanao %yaacao Aaplyaa Aaharat ]pyaaoga krNao hI baaba mah%vaacaI Aaho.karNa svasqa 
caaMgaloa Aaraogya kaya-xamata yaa baabaI inakTcaa sahsaMbaQaat Aaho.tao SaaoQaNyaacaa p`ya%na yaoqao AaraogyaasaazI AavaSyak GaTkamaQyao krNyaat Aalaolaa Aaho.jaagaitk 
Aaraogya saMGaTnao (W.H.O) p`stavanaot ]llaoK kolyaap`maanoa “Aaraogya mhNajao kovaL raogaapasauna mau@tta navho tr SaarIrIk, maanaisak, saamaaijak va saMpuNa- svaasqa mhNajao 
Aaraogya haoya.” (state of complete physical ,mental of diseases of infiricity)

varIla vyaa#yaocaa ivacaar krta .ekMdirt vya@tIcaa saMpuNa- svaasqaacao saMGaTna Aaho.yaacaa Aqa- Asaa AiBap`ot Aaho kI vya@tIcyaa Aaraogyaacaa 
AaraogyaasaazI AavaSyak GaTkaMcaa ivacaar krtaMnaa f@t SaarIrIk svaasqaacaa ivacaar k$na caalat naahI karNa maanava ha samaajaSaIla p`aNaI Aaho .%yaacaI p`kRtI 
ivaksanaSaIla Asato .%yaamauLo SaarIrIk svaasqaa baraobarca k`mabaQd pQdtInao maanasaIk AaiNa saamaaijak  svaasqaacaa  ivacaar krNao A%yaavaSak Aaho.AaiNa yaa saMpuNa- 
svaasqaacyaa AaQaaravarca raYTa/cao svaasqa AvalaMbauna Aaho haca ]doSa zovauna maI sadr p`kracaI ivacaaracaI inavaD kolaolaI Aaho.AaraogyaasaazI savaa-t jaast mah%vaacaa GaTk 
mhNajao Aahar saksa Anna Aaho saksa Anna imaLNao va %yaaMcaI pirputI- sava- saamaanya naagairkapya-t paohcato ikMvaa ksao 1 caa baabat sat-k rahNao ho raYTI/ya patLIvarIla 
kama Asalao trI iSaxaNaacyaa maaQyamaatuna to GaraoGarI paohcaivalao maI maaJao kt-vya samajalao tohI AaharSaasHa ivaYayaacyaa maaQyamaatuna 

AaharasaazI savaa-t mah%vaacaa GaTk mhNajao paoYak .p`iqanao (protein) ha Aaho maanavaacyaa p`iqanao yau@t AaharatIla Kadyapdaqaa-cao vagaaI-krNa 
krtaMnaa ivalyama p`a]T (William prout) saMSaaoQana kolao kI yaamaQyao (I)vanaspitja. Sak-ra gauNaQama- (II)p`aiNajya gauNaQamaI-ya AsaNaaro va (III)isagQa gauNaQamaI-ya 
AsaNaaro SarIralaa AavaSyak Aaho. maMgaoDI (magendie)yaaMnaI saMSaaoiQat kolaolyaa naayaTa/ojana (n2)yau@t pdaqaa-cao .p`iqanaacao ivaSlaoYaNa laxaat Gaota Annapdaqa-
at naayaTa/ojana yau@t pdaqa- tovaZoca mah%vaacao Aaho.Aamlaacao gauNaQama- AsaNaaro pdaqa- Aaharat Asaola tr KaNyaacaI va pcanaik`yaa ivakisat haoto Asao mat ivallyama 
pa`]T yaaMcao Aaho. yaacaoca naava isaisTna ho yaanaI idlaolaI Aaho.

maanava ha ik`yaa p`itik`yaa doNaara p`aNaI Aaho %yaamauLo %yaacao SaarIrIk pirEama AiQak p`maaNaat krNaa–yaa vya@tIsa p`%yao,k idvaSaI 125 ga`^ma p`iqanao 
AavaSyak Asalyaacao mat A^Tvaa^Tr yaaMnaI maaMDlao AiQak pirEamaamauLo AiQaka Bauk laagato hI ek naOsaigak p`itik`yaa Aaho %yaacaI pirputI- Annaatuna p`aPt haoNyaakrIta 
kmaIt kmaI 125 ga`^ma p`iqanaatuna krNao Sa@ya Aaho. AaiNa %yaaMcaa purvaza haoNao SaasanaacaI Bauimaka AsaavaI karNa tao p`%yaok naagairkaMcaa h@k Aaho Asao mat rbanar 
yaacao Aaho tr raoJa  va qaa^masa bar (Thomas burr) AaiNa Aasaobana- maoDla p`iqanao ho djaa-yau@t Asaavaot jaoNaok$Na Aaraogyaacaa –hasa haoNaar naahI %yaamauLoca kala- 
qaa^masa yaaMnaI p`iqanaaMnaa jaOivak maulyao Asao saMbaaoiQalao Aaho jaIvanaatIla A%yaavaSyak GaTk Asao Aaplyaasa saMbaaoQata yao[-la.

Annaaitla p`iqanao baraobarca isagQapdaqa- AavaSyak Aaho.isagQa pdaqa- ho isagQaamaQyao (fully acid)AaiNa iglasara^la imaLuna banalaolao saMyau@t pdaqa- Asauna 
to SaarIrIk poSaInaa paoYak Aaho Asao mat maayakola caovasana yaaMcao Aaho. to puZo mhNatat kI kbaao-dko p`iqanaaMpoxaa isagQa pdaqaa-cao k^larImaulya javaL javaL 2-1/4 var 
Asaola tr pcanaik`yaa p`BaavaI zrto isgQaalaa maQyao ilanaaolaIk va Aa^@saIDa^inak ho isagQaMmla p`iqanao yau@t isagQapdaqaa-baraobar SaarIrIk svaasqa kirta Kinajao sauQda 
AavaSyak Aaho .Sama-na baaJaI-lasa baMga .baaoisana gaa^lT ga^irna ikmbaa^la AaiNa baMga yaa saMSaaoQakaMnaI laaoh k^laiSayama ka^sfrsa gaMQak .AayaaoiDna [%yaadI KinajaaMcao mah%va 
va pirNaama saaMigatlao Aaho.AaharamaQyao varIla sava- Kinajayau@t pdaqaa-caa samaavaoSa Asatao tr hataMnaa majabautI imaLto. k^laiSayama kabaao-naoT va k^laiSayama fa^sfoT ho 
AnnaatIla GaTk dat va haDo yaamaQyao AaZLtat %yaaca baraobar ihmaaoglaaobaInamaQyao laaoh Asalyaanao r@tacaI p`aNavaayau 02 SaaoYaNa krNyaacaI xamata vaaZto baMga yaaMcao mato 
r@txaya qaaMbatao va Aaraogya baladMD haoNyaasa madt haoto.AaharatIla AayaoaiDna tr savaa-cao pircayaacao Aaho cavaIcao Kadya Aaho.AayaaoiDna va gaa^[TT yaaMcyaa saMbaMQa 
Asauna kMzsqa ga`qaItsaazI va GaSaatIla Kaoklaa.KcaKca sadI- [%yaadI raogaavar hmaKasa ]pyau@t GaTk mhNajao AayaaoiDna yau@t pdaqa- haoya pcanaik`yaosaazI sauQda 
tovaZoca ]pyau@t Aaho.

P`aiqanao isnagQapdaqa- ,Kinajao yaa savaa-caI saaKLI jaIvanasa%vaakDo vaLNa Gaoto jaIvanasa%vaacao vagaIkrNa A.jaIvanasa%va.jyaalaa naoHaraoga.AvaraoQak t%va Asao 
mhNatat laaoNyaalaaca baraobar ipvaLyaa Baajyaa .gaDd ihrvyaa panaat AsaNaaro k^raoTIna jaIvanasa%va A.cao puva-saar Aahot saaQaarNat k^raoTIna pdaqaa-cao p`akRitk 
gaolyaavar jaIvanasa%va A tyaar haotao.%yaacao rasaayainak sauHa   Aaho ho naOsaigak sva$pat p`aNyaatca Asato AaiNa DaoLo .%vacaaraoga .dat va haDasaazI AM%yat 
AavaSyak Aaho.  

AnnaatIla jaIvanasa%va mauDdusa AvaraoQak GaTk mhNaUna AaoLKlaa jaatao. %yaacao rasaayainak sauHa ho Asauna jaIvanasa%va ‘D’ sTorPla vagaI-ya rasaayainak dRYTyaa 
iBanna gauNaQamaa-caa saMyauga Aaho. ‘D’ jaIvanasa%va cao pUva-sar ikrNaaMcyaa saMpka-t Aalyaanao tyaar haot Asatat %yaamauLo saMQyaakaLI saUyaa-stacyaa Aasapasacyaa vaoLat 
iFrayalaa jaanao ho SaarIirksvaas)a kirta zrto. karNa ‘D’ jaIvanasa%va k^lsaIyama va Fa^sFrsacyaa r@tatIla p`maaNaavar inayaMHaNa zovato. duQaatUna sauQda ‘D’ jaIvanasa%va 
p`aPt haoto.

AnnaatIla ‘[-’ ho vh^nsa va ivaSap yaaMnaI 1923 maQyao SaaoQauna kaZlao. ho jaIvanasa%va p`jaao%padnaasaazI AavaSyak Aaho. sHaI va Pau$YaaMnaa p`jaao%padnaasaazI ‘[-’ 
jaIvanasa%va AavaSyak Aaho. punaina-imatIcao ekmaova saaQana Aaho. %yaacao rasaayainak sauHa Asao Asauna to jaast ]YNatamaana va Aamla yaat p`amau#yaanao is)ar rahto. iSasao 
AaiNa laaoh AlklaI AaiNa inala ikrNao yaaMcyaa ]pis)atIt p`ajaatIBavanaacaI ik`yaa jalad haoto. ho ‘[-‘ jaIvanasa%va maasa poSaIcyaa vaaZIkrIta va nailaka ivarhIt ga`M)aIcao 
kaya- yaaogya irtInao GaoNyaasa AavaSyak Aaho. 

AnnaatIla jaIvanasa%va ‘ko’ ‘k’ ho r@tsHaava p`itbaMQak jaIvanasa%va mhNaUna AaoL#alao jaato. 1929  saalaI D^ma yaa D^inaya yaast yaanao ‘ko’ caa SaaoQa laavalaa 
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tr 1933 saalaI Da^. ikMga yaaMnaI A^ska^iba-k A^isaD Asao naava idlao. 
jaIvanasa%va ko sauHa Asao Aaho. jaOivak ik`yaa saarKI Asalaolyaa pda)aa-caa tao samaUh Aaho A)aa-tca isagQad`vya saMyauga Aaho. ‘ko’ ho ihrvyaa paalaoBaajyaacao 

gauNaQama- tr ‘ko2’ jaIvaaNaUMcyaa ik`yaonaI SarIrat ]%pnna haoNaaro sa%va Aaho. ‘k’ jaIvanasa%vaacao rasaayainak sauHa Aaho. p`ik`yaot mah%vapUNa- kaya- krto. 
jaIvana sa%va ‘ba’ AMtga-t ivaivaQa gauNayau@t 11 jaIvanasa%vaacaa samaavaoSa haotao. ho sava- jaIvanasa%vao jalad`avya Aahot. to )aayaimana A^nTI baorIbaorI mhNaUna 

AaoLKlao jaato. to SarIracaI vaaZ va ]%tma Aaraogya raKNyaasa AavaSyak Aaho. tsaoca pcanaik`yaocaI kaya-xamta vaaZNyaasa madt haoto. *yaa raoga p`itkar Sa@tI 
vaaZivaNyaasa madt haoto. ihrvyaa palaoBaajyaa fLo kMd maasa duQa duQaacao pda)a- yaamaQyao ‘ba’ gaTatIla jaIvanasa%vao AaZLtat. 

ASyaa p`karo maanavaI AaraogyaasaazI varIla sava- jaIvanasa%vao isgaQapda)a- Aamla p`i)anao Kinajao va kabaao-dko [%yaadI GaTk AsaNaayaa pda)aa-cao inayaimat 
Aaharat samaavaoSa kolaa tr ibamaarI tumacyaa javaL BaTkNaar naahI. AaiNa BaTklaI tr Da^@Trcaa sallaa GaoNao ho Ait]%tma Aaho. 

Aaraogya ek navho Anaok samasyaa jaNaU samasyaaMcao maahorGar baalapNaapasaUna SaovaTcyaa xaNaapya-Mt AaraogyaacaI kaLjaIca kaLjaI p`acaIna kaLI Aaraogya inasagaa-
cyaa saannaIQyaat haoto. svacC hvaa svacC p`kaSa BarpUr paNyaacaa AaoGa inasagaa-tIla ivaivaQa ]plabQa saaQana KaQya saMp%tI ?tUkaLanausaar badlato p`vaah p`vaahanausaar 
p`oma ijavhaLyaacao kaOTuMibak vaatavarNa naatI saMbaQa ekmaokasa samajaUna GaoNyaacaI p`vaR%tI saamaaijaktocao Ga+ saMbaMQa %yaamauLo inasaga-ca maanavaacyaa AaraogyaacaI kaLjaI Gaot 
Asao %yaamauLo  tr  %yaaca  AayauYyaat 150 to 200 vaYa- Asaavaot maropya-Mt sadOva %yaaMcyaa caoh–yaavar AanaMdacaa p`vaah vaaht Asao tsaoca maanaisak caaMgalaI is)atI va 
sakara%mak Baavanaa %yaamauLo to vayask Asalao trI eKada t$Naap`maaNao vaaTt Asao. karNa AaraogyaacaI samasyaa ha p`Snaca %yaaMcyaapuZo navhta p`Sna haota tao jagaavao tr 
iktI jagaavao F@t Aajacyaa saarKI AaQauinak ]plabQa AaOYaQaI Da^@Tr nasalaItrI inasagaa-cyaa saainaQyaat rahuna JaaD p%tI jaDI bauTI yaa pasaUna inamaa-Na krNaaro AaOYaQaI 
Da^@Tr haotoca naa %yaamauLo Aaraogya samasyaa kmaI AaiNa inaraogaI jaIvanaacaI samaRQdI jaast. pNa  

Aajacyaa AaQauinak kaLakDo vaLNa GaotaMnaa p`%yaok vaLNa vaaTovar SaarIirk va maanaisak Aajaaracao p`maaNa idvasaoM idvasa vaaZU laagalao Aaho. yaaMcao karNa 
SaaoQataMnaa malaa idsato inasagaa-cao va maanava yaaMcyaamaQaIla AMtracao p`maaNa sadOva vaaZt Aaho. AaiNa %yaa p`maaNaacyaa DIga`Inausaar Aaraogyaacyaa samasyaa sauQda vaaZt Aaho. 

Aajacyaa 21 vyaa Satkat maaNasaalaa savaa-iQak CLNaaro Aajaar SaarIirk tr AahocaM pNa %yaahI poxaa AiQak maanaisak Aajaar vaaZt Aaho. iDp`oSana 
saar#yaa manaaoivakaraMcao p`maaNahI vaaZt Aaho. p`%yaokacaaca Aajaar gaMBaIr sva$pacaa nasaola trIhI maanaisak taNaaMmauLo QaavapL ]dasapNaa icaDicaD satt Baavainak caZ 
]tar garjaaMcaI ApUt-ta rasaayainak tMHaacaa AiQak vaapr AnaOsaiga-k ]%padnaat KaVpda)aa-t Barmasaaz laaoksaM#yaocyaa p`maaNa garjaonausaar haoNaarI vaaZ pyaa-varNa 
p`duYaNa [%yaadI karnaastva kaoNa%yaanaaM kaoNa%yaa p`karaMcao naivana naivana Aajaar inamaa-Na haot Aaho. hIca tr maanavaI AaraogyaacaI samasyaa Aaho. Aaraogyaacyaa samasyaatIla 
samasyaa ha ek Aajaar Aaho. 

caaMgalyaa Aaraogyaavar yaSadayaI jaIvanainaBa-r Asato. %yaakirta Aahar paoYaNa ha %yaacaa maulaBaUt payaa Asalaa trI AilakDo gaitmaana jaIvanaacaa sava-ca 
laaokaMnaa AnauBava yaot Aaho. %yaacao hI karNa Aaho p`gatIcaa Vasa A)aa-tca iva&ana AaiNa tMHa&anaanao p`aPt Jaalaolyaa p`gatIcaa tao p`Baava Aaho. yaa p`Baavaacyaa 
AnauYaMgaanao caaMgalyaa baraobar vaa[-T baabaIMcao saMk`maNa haoNao saahijakca Aaho. %yaamauLo AnnaBaosaL paNyaacao p`duYaNa KaVannaatIla ivaYaa%kta AnnasamaavaoSaka jaIvaaNaU 
p`itraoQak saoMid`ya va AsaoMid`ya pda)aa-caa yaa jaIvaaNaU p`itraoQaacaa AiQak vaapr sauMgaQako rMga doyako ba`oikMga pavaDr Amaaoinayaa baayaaokabaao-naoT inarakrNa AaOYaQaIMcaa vaapr 
[%yaadIMcaa BaosaLI p`Baava tsaoca caukIcyaa ba^`DKalaI vastUMcaa Kp vaaZivaNyaacaI p`vaR%tI tsaoca KrodI krtaMnaa Fsavalyaa jaaNyaacaI ga`ahkaMcaI iBatI [%yaadI karNaamauLo 
SaarIirk va maanaisak Aajaarat idvasaoM idvasa Bar pDt Aaho. %yaa kirta ekmaova ]paya mhNajao saamasya vaaZivaNao va laaoBa GaTivanao ha Aaho. Asao malaa vaaTto. hsat 
rha ho savaa-Mt ]%tma AaOYaQa Aaho. ho laxaat Gyaa. 

AayauYyaat AapNa yaSasvaI vhavao ASaI p`%yaok vya@tIMcaI manaaokamanaa Asato. %yaakirta p`ya%naaMcyaa pirkaYza baraobarcaM AanaMdI jaIvana jagaNyaacaI klaa 
saMpadna krNao AavaSyak Aaho. inaraogaI Aaraogyaavar sava-%tma ]paya mhNajao t)aagat bauwanao saaMigatlyaa samyak vyaayaama va %yaaca baraobar Qyaana saaQanaa ha haoya. %yaaca 
baraobar samataola AaharacaI AavaSyakta Aaho. 

AakYa-Na laaoBa AakaMxaa pI hLd Ana hao gaaorI hI manaaovaR%tI yaa saar#yaa baabaIMnaa baLI pDNaaryaaMcaI saM#yaa vaaZt Aaho. %yaaca p`maaNaat inaraogaI Aaraogyaacao 
p`maaNa Kalaavat Aaho. %yaamauLo Anaok vaastva va Avaastva sva$patIla ibamaaryaacao p`maaNa vaaZt Aaho. maaNausa jaovaZa vaogaanao pLt Aahot. tovaZyaaca vaogaanao 
ibamaaryaacao p`maaNa vaaZt Aaho. Asao maaJao p`amaaiNak mat Aaho. SaaMt va AanaMdI jaIvana jagaNao hahI %yaavar ek dusara ]%tma ]paya AsaU Saktao. 

SaarIirk svaas)a baraobarca maanaisak svaas)a sauwa caaMgalao zovaNao AavaSyak Aaho. karNa maanaisak svaas)a ibaGaDlao tr SaarIirk svaas)a AapaoAapca 
ibaGaDto. ]laT maanaisak svaas)a caaMgalao Asaola tr SaarIirk svaas)a ibaGaDlao trI %yaavar ivacaar ivainamaya Da^@TraMcaa sallaa Gao}na vaO&ainak yaugaat ASa@yap`aPt gaaoYT 
rahlaolaI naahI. mhNaUna maanaisak Aaraogya Sa@tI Ga+ k$na zovaa. ha itsara ]paya haoya. 

Mmaanaisak svaas)aa kirta vaacana manana icaMtna AaQyaa%maIk ivacaar sakara%mak vat-na SaaMtJaaop jaaihratIlaa baLI na pDNao vaa[-T savayaI ]da. da$ ipNao 
gauTka tMbaaKu panamasaalaa [%yaadI caa %yaaga krNao.[%yaadI mauLo va %yaasa AnauBavaacyaa Aa%mapirxaNaacaI jaaoD Asaola tr smarNaSa@tI vaaZto. Va %yaacao pirvat-na caaMgalyaa 
vat-naat haovauna inayaimattot vaaZ haoto. %yaamauLo tumacao SaarIirk svaas)a ]%tma zovaNyaasa madt haoto ha caaO)aa ]paya haoya. 

p)ya paLNao duinayaa JauktI hO… Jaukanaovaalaa caaihe hI ek saa)a- mana Aaho. prMtu yaa manaIcaa vaapr p)ya paLNyaa–yaavar kdaiphI haovaU Sakt naahI. 
Asao maaJao AnauBavaatIla baaola Aaho. p)ya paLa AaiNa inasvaa)a- jagaa ha inaraogaI jaIvanaacaa pacavaa AaiNa AMitma ]paya Aaho. 

)aaoD@yaat saaMgaayacao mhNajao varIla pacahI saUcaivalaolao ]paya ho Aaplao Aaraogya Aaplyaa hatI zovaUna ]payaaMcaI AMmalabajaavaNaI krayalaa saurvaat JaalaI tr 
tumacao caaMgalao saudRZ maanaisak Aaraogya tumacyaa SaarIirk Aaraogyaalaa majabautI do[-la. Va AayauYya kiQahI na saMpnaaro caOtnya tumacyaat pahUna samaaorcaa vya@tI AanaMdanao 

AaraogyaacaI samasyaa ek Aajaar 

Aaplao Aaraogya Aaplyaa hatI ]%tma ]paya

Available online at www.lsrj.in 3

baalakaMcaa Saairirk‚ baaOQdIk‚ saamaaijak‚ saaMskRitk AaraogyaacaI samasyaa va %yaavarIla ]paya



BarBa$na jaa[-la va to rhsya SaaoQaNyaasaazI tumacyaakDo Tk laavaUna path rahIla navho tr saudRZ banaNyaacaI klaa tumacyaa kDUna kSaI p`aPt krta yao[-la yaa kirta tao 
p`ya%naSaIla rahIla. 

1.Aaraogya hI ek saMp%tI Aaho. va tI AayauYyaBar iTkvaavaI laagato. 
2.inaraogaI Aaraogyaa kirta ivaivaQa AavaSyak GaTk AavaSyak Asatat. 
3.saksa Aahar Sauw paNaI va BarpUr Aa^@saIjana AsaNaaro vaatavarNa maanavaI Aaraogyaasa A%yaavaSyak Aaho. 
4.jaagaitk Aaraogya saMGaTnaa hI jagaatIla p`%yaok naagairkaMsaazI A%yaavaSyak saovaa purivaNaarI saMGaTnaa Aaho. AaraogyaacaI kaLjaI GaoNaarI saMs)aa
5.AaraogyaacaI samasyaa Aajaaravar savaao-%tma ]paya mhNajao samyak vyaayaama Qyaana saaQanaa va hsat rha ha haoya. 

1.paoYaNa AaiNa Aahar SaasHa – iHavaoNaI FTvaDo saulaBaa gaaoga 
2.maulaaMcao Aaraogya Aajaar va ]pcaar – ba^. jayanaarayaNa jaayasvaala p`kaiSaka Da^. saaO. Cayaa esa. Jayasvaala 
3.manaaovaO&ainak Bagavaana bauw AaiNa ivapSyanaa – Ba} laaoKMDo
4.maulaaMcaa Aahar – Da^. ko. vaI. Panasao
5.baala Aaraogya maaga-diSa-ka – Da^. yaU. Aar. vaToSvar ema.DI. DI.saI.eca. Da^. Ao. Aar. FDko ema. baI.baI. esa. Da^. Ao.vhI. kulakNaI- ema. 
baI.baI.esa iD.saI.eca.
6.Child Behavior and Development – Fowth Edition – B. Kappuswamy. 
7.Baala maanasa SaasHa – p`omalaa kaLo
8.Baala ivakasa hvama baalamanaao iva&ana – sauroSa BaTnaagar
9.Positive emotions key to good health – hitwada – 7/2/11- News – washingtan – Ieb- 6 (IDNS) 

inaYkYa- – 

saMdBa- ga`M)a –
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