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योग से व्यग्रता कम होती है और एकाग्रता बढ़ती है

28.6% भारतीय स्थलूकाय हैं 

आहार में तेल क� मात्रा 10% तक कम करें 

िफट इिंडया मूवमेंट 

 

भारत क� 11.4% जनसंख्या मधमुहे 
से ग्रस्त है

दिक्षण-पवूर् एिशयाई लोग मधमुहे और हृदयाघात 
से अिधक पीिड़त होते ह—ै डबल्य.ूएच.ओ.

सरुिक्षत पेयजल से जल और वेक्टर जिनत 
रोगों के मामलों में कमी आती ह ैिनयिमत रूप से हाथ धोने से संक्रमण 

50% तक कम हो जाता ह ै

वायु प्रदूषण एक सावर्जिनक स्वास्थ्य आपातिस्थित है 

सोशल मीिडया में अत्यिधक समय 

व्यतीत करने से एकाक�पन में विृद्ध

मन, शरीर और आत्मा के िलए योग

आहार मंत्र— आहार में तेल 
और चीनी क� मात्रा कम करें 

स्वास्थ्य संबंधी संकट के प्रमखु कारकों में से एक 
कारक वाय ुप्रदषूण है

स्क्र�न को अिधक समय तक दखेने से बच्चों में 
शषु्क नेत्र रोग होता ह ै

भारत में 10 करोड़ से अिधक लोग मधमुहे 
से ग्रस् त ह—ै आई.सी.एम.आर क� �रपोटर्

मानसनू के आने पर मले�रया और डेंग ूज्वर 
के मामलों में विृद्ध होती है

बच्चों में स्क्र�न टाइम बढ़ने से स्थलूता, िनद्रा 
संबंधी िवकार और व्यग्रता में विृद्ध होती ह ै

मधुमेह होने के प्रमुख कारणों में से एक 

कारण फास्टफूड है

सचूना पट्टसचूना पट्ट
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	z आपका शरीर सामान््य सर्दी-जकुाम जैसे संक्रमण के प्रति कैसे अनकु्रिया करता ह?ै

	z वर््तमान मेें हम चचेक या पोलियो जैसे रोग कम ही दखेते हैैं परंत ुमधमुहे और हृदय संबंधी रोग 
अधिक सामान््य हो गए हैैं। ऐसा क््योों ह?ै

	z क््यया जलवाय ुपरिवर््तन नए प्रकार के रोगोों की उत््पत्ति का कारण बन सकता ह?ै

	z तनाव या चितंा जैसे संवेग हमेें किस प्रकार प्रभावित करते हैैं एवं रोगी बनाते हैैं?

	z रोग के प्रकोप के समय कुछ वर्गगों के लोग दसूरे वर्गगों की तलुना मेें अधिक प्रभावित  
क््योों होते हैैं?

	z अपने प्रश्‍नों को साझा कीजिए
	
	 ? 

खोोजबीीन और वि�चाार करंें

स््ववास््थ््य  
एक अमूल््य निधि
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29अध््ययाय 3 — स््ववास््थ््य– एक अमलू््य निधि

3.1 स््ववास््थ््य— क््यया रोग का नहीीं होना ही मात्र स््ववास््थ््य है?

सचूना पट्ट पर लगी समाचार पत्र की कतरनेें हमारे दशे मेें लोगोों के स््ववास््थ््य के संबंध मेें आपको 
क््यया बताती हैैं? क््यया स््वस््थ रहने का अर््थ केवल रोग का नहीीं होना ही ह?ै स््ववास््थ््य मेें शारीरिक 
रूप से अच््छछा अनभुव करना, सकारात््मक बने रहना और पारस््परिक संबंधोों को दृढ़ बनाए 
रखना भी सम््ममिलित ह।ै एक स््वस््थ व््यक््‍तति अपने शरीर की दखेभाल करता ह,ै मानसिक 
दृष््‍टटिकोण को सकारात््मक बनाए रखता ह ैऔर सामाजिक जीवन का आनंद लेता ह।ै आइए, 
अब हम खोजते हैैं कि वास््तव मेें स््वस््थ होने का अर््थ क््यया होता ह।ै

क्रि�यााकलााप 3.1— आइए, पढ़ंें 

आठवीीं कक्षा के एक विद्यार्थी ने दसूरे शहर के एक नए विद्यालय मेें प्रवेश लिया। नए परिवेश 
मेें कोई मित्र न होने और माता-पिता के व््यस््त होने के कारण वह एकाकीपन का अनभुव करता 
था। एकाकीपन दरू करने के लिए वह अपना अधिक समय मोबाइल फोन और सोशल मीडिया 
पर व्‍यतीत करने लगा परंत ुइससे उसका एकाकीपन और अधिक बढ़ गया। उसने मित्र बनाने 
का प्रयास करना बंद कर दिया, उसे सिरदर््द होने लगा, उसका वजन कम हो गया और वह 
पर््ययाप्‍त नीींद नहीीं ले पाता था। चिकित्‍सक ने उसे स्क्रीन टाइम (मोबाइल, कंप््ययूटर, टी.वी इत््ययादि 
के स्क्रीन को दखेते हुए व््यतीत किया गया समय) कम करने एवं परामर््शदाता से मिलने की 
सलाह दी। विद्यालय के परामर््शदाता ने विद्यार्थी को सहायता उपलब््ध कराई जिससे कि वह 
मित्र बना सके और अपने स््ववास््थ््य मेें सधुार कर सके।
सोचेें और विचार करेें — विद्यार्थी की स््ववास््थ््य समस््ययाओ ं का कारण क््यया था? उसकी 
आदतोों और परिवेश ने उसके स््ववास््थ््य को कैसे प्रभावित किया?

विश्‍व स््ववास््थ््य संगठन (डबल््ययू.एच.ओ.) के अनसुार स््ववास््थ््य को “परू््ण शारीरिक, मानसिक 
और सामाजिक स््ववास््थ््य की स््थथिति के रूप मेें परिभाषित किया गया ह ैन कि मात्र रोगोों की 
अनपुस््थथिति के रूप मेें” (चित्र 3.1)। एक स््वस््थ व््यक््‍तति सामान्‍यत: विभिन््न कार्ययों को अधिक 
कुशलता से कर सकता ह ैएवं भ‍‍िन्‍न-भ‍‍िन्‍न तथा कठिन परिस््थथितियोों का भली-भाँित सामना कर 
सकता ह।ै एक स््वस््थ व््यक््‍तति अपने साथियोों और समाज के अन््य सदस््योों के साथ भली प्रकार से 
सामजंस््य बना सकता ह।ै आइए, स््ववास््थ््य के विषय मेें और अधिक समझेें।

आयरु्वेद हमेें सिखाता ह ैकि शरीर, मन और परिवेश का संतलुन ही सच््चचा स््ववास््थ््य ह।ै
दिनचर््यया और ॠतचुर््यया का अनपुालन इस संतलुन को बनाए रखने मेें सहायता करता ह।ै अपनी 
प्रकृति (शारीरिक संरचना) के अनकूुल ताजा एवं पौष््‍टटिक भोजन ग्रहण करना आवश््यक ह।ै 
नियमित व््ययायाम, स््वच््छता, आरामदायक नीींद और शांत मन समग्र स््ववास््थ््य प्राप्‍त करने मेें 
सहायक होते हैैं। इसे योग, ध््ययान और सचतेनता जैसे अभ््ययासोों के माध््यम से भी प्राप्‍त किया 	

			       जा सकता ह।ै

हमारी वैज्ञानिक परंपरा

चित्र 3.1 — स््ववास््थ््य के 
आयाम

मानसिक

शारीरिक सामाजिक

राष्‍‍ट््रीय आयषु मिशन
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3.2 हम स्वस्थ कैैसेे रह सकतेे हंैं?

स््वस््थ रहने के लिए पौष््‍टटिक भोजन करना, स््वच््छता बनाए रखना, स््वच््छ स््थथान पर रहना, 
नियमित व््ययायाम करना, पर््ययाप्‍त नीींद लेना, परिवार एवं मित्ररों के साथ समय व््यतीत करना और 
सकारात््मक दृष््‍टटिकोण बनाए रखना आवश््यक ह।ै हमेें स््वय को स््वस््थ रखने के लिए क््यया 
करना चाहिए और क््यया नहीीं? 

क्रि�यााकलााप 3.2— आइए, सूचूीी बनााएँँ

	z कुछ अच््छछी आदतोों की सचूी बनाइए जिनका अनपुालन करने के लिए प्रायः आपके 
माता-पिता, शिक्षक अथवा वरिष्‍ठजन आपको प्रेरित करते हैैं। इनमेें से कितनी आदतेें 
पहले से ही आपकी दिनचर््यया का भाग हैैं? आप किन आदतोों का अनपुालन आरंभ करना 
चाहेेंगे? नीच ेदी गई सचूी मेें जोड़िए—

	{ व््यक््‍ततिगत स््वच््छता बनाए रखिए।
	{ स््वस््थ और संतलुित आहार लीजिए।
	{ नियमित रूप से व््ययायाम कीजिए।
	{ प्रतिदिन विश्राम और ध््ययान के लिए समय निकालिए।

	z अब उन आदतोों के विषय मेें विचार कीजिए जो आपके स््ववास््थ््य के लिए अच््छछी नहीीं हैैं। 
नीच ेदी गई सचूी मेें और भी आदतोों को जोड़़ि‍ए—

	{ मोबाइल फोन अथवा अन््य डिजिटल स्क्रीन पर बहुत अधिक समय व््यतीत करना।
	{ प्रतिदिन फास््ट फूड और अन््य अस््ववास््थ््यप्रद भोजन (जंक फूड) का सेवन करना। 
	{ रात्रि मेें बहुत दरे से सोना अथवा पर््ययाप्‍त नीींद न लेना।
	{ भोजन विशषेकर सबुह का अल््‍पपाहार (कलेवा) न करना।

अपने शरीर और मन का ध््ययान रखना महत्तत्वपरू््ण ह।ै अच््छछी आदतेें शरीर के साथ-साथ मन को 
स््वस््थ रखने मेें भी सहायक होती ह।ै

अपने निष््कर्षषों पर अपने मित्ररों एवं शिक्षक के साथ चर््चचा कीजिए। आपने जिस क्रियाकलाप 
मेें भाग लिया और चर््चचा की उसके उपरांत आपने यह अनभुव किया होगा कि हमारा स््ववास््थ््य 
अनेक कारकोों पर निर््भर करता ह।ै इन कारकोों मेें हमारी जीवनशलैी एवं हमारा पर््ययावरण  
सम््ममिलित हैैं।

3.2.1 स्वस्थ जीीवनशैैलीी अपनााएँँ
	z संतलुित आहार लीजिए जिसमेें प्रचरु मात्रा मेें फल, सब््जजियाँ और साबतु अनाज 

सम््ममिलित होों।
	z प्रसंस््ककृत , वसायकु्‍त अथवा शर््क रायकु्‍त खाद्य और पये पदार्थथों के सेवन से बचिए।
	z बाहर खलेकर, टहलकर, दौड़कर, साइकिल चलाकर या व््ययायाम करके शारीरिक रूप 

से सक्रिय रहिए।

संंतुलुि�त आहाार लंें

शाारि�रि�क रूप सेे सक्रि�य रहेंं

धमू्रपान, मद्यपान और मादक 
पदार्थथों को ‘ना’ कहेें

तनााव प्रबंंधन करंें

पर्याा�प्‍‍त नींंद लेंं

चि�त्र 3.2 — स्वस्थ कैैसेे रहेंं
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	z स्क्रीन टाइम को सीमित कीजिए और प्रकृति के सान््ननिध््य मेें अधिक समय बिताइए।
	z अपने शरीर और मस््ततिष््क को विश्राम दनेे और स््वस््थ रहने के लिए पर््ययाप्‍त नीींद लीजिए।
	z नियमित रूप से योग अथवा सरल श््‍ववास व््ययायाम जैसे प्राणायाम कीजिए।
	z हानिकारक पदार्थथों जैसे तंबाकू, मद्य और मादक पदार्थथों को ‘ना’ कहेें (चित्र 3.2)।

3.2.2 पर््ययावरण को स््वच््छ रखेें

क्रि�यााकलााप 3.3— आइए, तुुलनाा करंें

	z चित्र 3.3 (क) और चित्र 3.3 (ख) दखेिए। आप किस खले के मदैान मेें खलेना पसंद 
करेेंगे और क््योों?

	z हम मेें से अधिकांश चित्र 3.3 (क) मेें दर््शशाए गए स््वच््छ, सवु््यवस््थथित 
और सुंदर दिखने वाले खले के मदैान मेें खलेना पसंद करेेंगे। चित्र 
3.3 (ख) का खले का मदैान प्रदषूित, गंदा, अस््वच््छ और मक््खखियोों-
मच््छरोों से भरा हुआ ह।ै ऐसे क्षेत्र मेें रहने वाले लोग बार-बार बीमार 
पड़ सकते हैैं।

	z अच््छछी आदतेें और स््वस््थ जीवनशलैी अपनाने के साथ-साथ हमेें 
स््वय को एवं अपने आस-पास के वातावरण को भी स््वच््छ रखना 
चाहिए। 

	z क््यया आपको कभी धएु ँ अथवा धलू वाली जगह पर श््‍ववास लेने 
मेें कठिनाई हुई ह?ै ऐसा इसलिए होता ह ैक््योोंकि स््वच््छ वाय ुएवं 
जल हमारे स््ववास््थ््य के लिए बहुत महत्तत्वपरू््ण हैैं। शहरोों मेें वाहनोों एवं 
कारखानोों से होने वाले वाय ुप्रदषूण के कारण खाँसी अथवा अस््थमा 
(दमा) जैसी समस््ययाए ँहो सकती हैैं। वायु गुणवत्ता सचूकांक (एयर 
क््ववालिटी इडेंक्‍स, AQI) हमेें यह बताने मेें सहायता करता ह ैकि वाय ु
कितनी स््वच््छ ह।ै अपेक्षाकृत स््वच््छ पर््ययावरण हमेें स््वस््थ रहने और 
अच््‍छछा अनभुव कराने मेें सहायक होता ह।ै

	z ध््‍ययान रख‍‍िए कि स््ववास््थ््य केवल शरीर तक ही सीमित नहीीं ह।ै इसमेें 
हमारी भावनाए ँऔर पारस््परिक संबंध भी महत्तत्वपरू््ण हैैं। यदि हम अच््छछा भोजन करने 
और स््वच््छ स््थथान पर रहने के पश््‍चचात भी अकेले या उदास हैैं तो हम अच््छछा अनभुव 
नहीीं करेेंगे। मित्ररों और परिवार के साथ समय व्‍यतीत करना, बातचीत करना, हसँना और 
मनोरंजन करना हमारे मन को भी स््वस््थ रखने मेें सहायता करता ह।ै

3.3 हम कैैसेे जाानंें कि� हम अस्वस्थ हंैं?

हमारा शरीर सामान््यत: हमेें स््वस््थ रखने के लिए एक निश््‍चचित प्रकार से कार््य करता ह।ै जब हम 
अस््वस््थ अनभुव करते हैैं तो इसका अर््थ ह ैकि हमारे शरीर के भीतर कुछ सचुारु रूप से कार््य नहीीं 
कर रहा ह ैजसैा उसे करना चाहिए। हमेें कुछ लक्षण, जसेै— दर््द, थकान या चक््कर आना एव ंकुछ 

(क)

(ख)
चित्र 3.3 — खले के दो भ‍‍िन्‍न मदैान
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सकेंत जसेै— ज््वर, दाने, उच््च रक्‍तचाप या शोथ (सजून) हो सकते हैैं जो यह इगंित करते हैैं कि 
हम अस््वस््थ हैैं। लक्षण वह होता ह ैजिसे हम अनभुव करते हैैं, जसेै— दर््द जबकि सकेंत वह होता 
ह ैजो दखेा या मापा जा सकता ह,ै जसेै— ज््वर के समय शरीर के तापमान का बढ़ जाना। ये लक्षण 
या संकेत चिकित््सकोों को यह समझने मेें सहायता करते हैैं कि हमेें क््यया समस््यया हो सकती ह।ै

3.4 रोोगोंं केे काारण और प्रकाार क्याा हंैं?

रोग वह स््थथिति ह ैजो शरीर या मन के सामान््य कार्ययों को प्रभावित करती ह।ै यह तब होता ह ै
जब एक या अधिक अगं या अगं प्रणालियाँ सचुारु रूप से कार््य करना बंद कर दतेी हैैं। कुछ 
रोग जीवाणु , विषाण,ु कवक, कीट अथवा प्रोटोजोआ (एककोशिकीय जीव) के कारण होते हैैं। 
रोग उत््पन््न करने वाले इन जीवोों को रोगजनक (रोगाणु) कहते हैैं। अन््य रोग कुपोषण अथवा 
अस््वस््थ जीवनशलैी के कारण हो सकते हैैं। कुछ रोग अल््पकालिक होते हैैं जबकि अन््य 
दीर््घकालिक होते हैैं और उनमेें नियमित चिकित््ससा या दखेभाल की आवश््यकता होती ह।ै रोगोों 

को उनके कारण और संचरण के माध््यम के आधार पर दो 
मखु््य प्रकारोों मेें बाँटा जा सकता ह—ै

	z असचंरणीय रोग— कुछ रोग, जैसे— कैैं सर (कर््क  
रोग), मधमुहे या अस्‍थमा (दमा) रोगजनकोों के 
कारण नहीीं होते और एक व््यक््‍तति से दसूरे व््यक््‍तति मेें 
नहीीं फैलते हैैं। ये सामान््यत: जीवनशलैी, आहार एवं 
पर््ययावरण से जडु़़े होते हैैं।

	z सचंरणीय रोग— रोगाणओु ंके कारण होने वाले 
रोगोों को संक्रामक रोग कहा जाता ह।ै ये एक व््यक््‍तति 
से दसूरे व््यक््‍तति मेें संचरित हो सकते हैैं। संचरणीय 
रोगोों के कुछ उदाहरण हैैं— टाइफॉइड (अांत्र ज््वर), 
डेेंग,ू फ््ललू, चचेक और कोविड —19 ।

पिछले कुछ वर्षषों मेें भारत मेें मधमुहे, हृदय रोग एवं 
कैैं सर जैसे असंचरणीय रोग अधिक सामान््य हो गए हैैं। 

इसका कारण लोगोों की जीवनशलैी मेें परिवर््तन, जैस े— अधिक प्रसंस््ककृ त भोजन ग्रहण करना, 
व््ययायाम कम करना और जीवन प्रत््ययाशा का बढ़ना ह।ै वर््तमान समय मेें भारत मेें अधिकांश 
मतृ््‍ययु असंचरणीय रोगोों के कारण होती हैैं। इन दोनोों प्रकार के रोगोों के बीच अतंर को समझने 
से हमेें यह जानने मेें सहायता मिलती ह ैकि रोग कैसे संचरित होते हैैं और उनकी रोकथाम कैसे 
की जा सकती ह।ै

3.4.1 सचंरणीय रोगोों की उत्‍पत्तत‍ि और प्रसार कैसे होता है?
सभी संचरणीय रोग रोगजनकोों के कारण होते हैैं। ये रोगजनक हमारे शरीर मेें श््‍ववास लेते समय 
वाय ुसे, दषूित पेयजल से अथवा भोजन के सवेन से और अन््य अनेक माध््यमोों से प्रवेश कर 

संक्रमित 
व्‍यक्‍त‍ि

Healthy
person

प्रत््यक्ष संपर््क

अप्रत्‍यक्ष 
संपर््क

वाय ुके माध्‍यम से 

स्‍वस्‍थ व्‍यक्‍त‍ि

रेबीज ग्रस्‍त जंत ु

चित्र 3.4 — रोग संचरण के सामान््य तरीके

मच््छर अथवा कीटोों द्वारा

भोजन के माध््यम से
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सकते हैैं परंत ुये रोगजनक एक व््यक््‍तति से दसूरे व््यक््‍तति तक कैसे फैलत हैैं? एक सामान््य तरीका 
वाय ुके माध््यम से रोग का संचरण ह ैजब संक्रमित व््यक््‍तति के खाँसने या छीींकने से अथवा 
प्रत्‍यक्ष संपर््क  जैसे हाथ मिलाने से या अप्रत््यक्ष रूप से संक्रमित व््यक््‍तति द्वारा प्रयकु्‍त व््यक््‍ततिगत 
वस््ततुए ँसाझा करने से संक्रमण हो सकता ह।ै कुछ संचरणीय रोग दषूित पयेजल अथवा भोजन से 
भी फैलत हैैं। कुछ रोगजनक मच््छरोों और मक््खखियोों जैसे कीटोों द्वारा भी फैलत हैैं, इन््हेें रोगवाहक 
(वेक््टर) कहा जाता ह ै(चित्र 3.4)।

रोग कैसे संचरित होते हैैं यह समझकर हम अपने और दसूरोों के बचाव के लिए सरल उपाय 
कर सकते हैैं। आइए, पता लगाए ँकि ये संचरणीय रोग कैसे फैलत हैैं और हम उनकी रोकथाम 
किस प्रकार कर सकते हैैं।

क्रि�यााकलााप 3.4— आइए, पताा करंें 

	z कक्षा आठ के विद्यार््थथियोों ने एक सामदुायिक अभियान और पसु््तकालय मेें अध््ययन 
करने के समय तालिका 3.1 मेें कुछ सामान््य संचरणीय रोगोों की सचूी बनाई। 

	z पुस््तकोों, विश्‍वसनीय वेबसाइटोों द्वारा अथवा अपने विज्ञान के शिक्षक से पूछकर 
सूची मेें दी गई जानकारी की जाँच कीजिए। कोई अन््य महत्तत्वपूर््ण जानकारी जो छूट 
गई हो, उसे जोड़‍िए।

	z नीच ेदी गई तालिका का अध््ययन कीजिए और विचार कीजिए कि कौन-से सरल उपाय 
प्रत््ययेक रोग की रोकथाम मेें सहायता कर सकते हैैं।

रोोग काारक शरीीर मंें संकं्रमण 
काा स्थाान लक्षण नि�वाारक उपााय

वायु के माध््यम से फैलने वाले रोग

सर्दी-जकुाम  
और इन््फ्ललूएजंा

वि�षााणुु श्‍‍वसन तंंत्र नाक बंद होना और 
नाक से पानी बहना, 
गले मेें खराश, ज््वर, 
खाँसी, शरीर मेें दर््द

बार-बार हाथ धोए,ँ 
व््यक््‍ततिगत वस््ततुए ँसाझा न करेें 
एवं मुहँ और नाक को मास््क 

से ढक कर रखेें। 

छोोटीी मााताा 
(चि�कनपॉॉक्स) 

वि�षााणुु श्‍‍वसन तंंत्र, त्वचाा हल््कका ज््वर, त््वचा मेें 
खजुली, चकत्ते, फफोले 

रोगी को परूी तरह से अलग 
रखेें, मुहँ और नाक ढक कर 
रखेें एवं टीकाकरण करवाए।ँ

ताालि�काा 3.1— मनुुष्योंं कोो प्रभाावि�त करनेे वाालेे कुुछ साामाान्य संचंरणीीय रोोग
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खसराा (मीीजल्स) वि�षााणुु त्वचाा, श्‍‍वसन 
तंंत्र

ज््वर, गले मेें खराश 
और गर््दन, कान तथा 

त््वचा के अन््य भागोों पर 
लाल चकत्ते

रोगी को अलग रखेें, मुहँ 
और नाक को ढक कर रखेें, 

स््वच््छता बनाए रखेें एवं 
टीकाकरण करवाए।ँ

क्षय रोोग (टीीबीी) जीीवााणुु फेेफडे़े खाँसी, ज््वर, थकान, 
भखू न लगना, रात मेें 

पसीना आना

टीबी से संक्रमित लोगोों के 
निकट संपर््क  से बचेें, मुहँ 

और नाक को ढक कर रखेें, 
स््वच््छता बनाए रखेें एवं 

टीकाकरण करवाए।ँ

दूूषि�त जल और भोोजन सेे फैैलने वाालेे रोोग
यकृतशोथ 

(हपेटेाइटिस) ए
वि�षााणुु यकृत थकान, ज््वर, भखू न 

लगना, मतली, वमन, 
पीलिया, पेट के ऊपरी 

दाहिने भाग मेें दर््द

उबला हुआ पानी पिए ँएवं 
टीकाकरण करवाए।ँ

हजैा (कॉलरा) जीीवााणुु अांत्र अति�साार और 
नि�र्जजलीीकरण

व््यक््‍ततिगत स््वच््छता और 
स््वच््छता संबंधी आदतोों 
को अपनाए,ँ भली-भाँत‍‍ि 

पका हुआ भोजन खाए ँएवं 
उबला हुआ पानी पिए ँऔर 

टीकाकरण करवाए।ँ
अांत्र ज््वर 

(टाइफॉइड) 
जीीवााणुु अांत्र सिरदर््द, पेट मेें 

तकलीफ, ज््वर और 
अतिसार

व््यक््‍ततिगत स््वच््छता और 
स््वच््छता संबंधी अच््छछी 

आदतोों को अपनाए,ँ अच््छछी 
तरह से पका हुआ भोजन 

खाए ँएवं उबला हुआ पानी 
पिए ँऔर टीकाकरण करवाए।ँ

एस्के‍‍�रि� सताा (गोोल 
कृृमि� संंक्रमण) 

कृृमि� अांत्र मल मेंं कृृमि�, भूखू न 
लगनाा, वृदृ्धि� मेंं कमीी, 
अति�साार, वजन कम 

होोनाा, रक्‍‍तााल्पताा 
(एनीीमि�याा)

व््यक््‍ततिगत स््वच््छता और 
स््वच््छता संबंधी अच््छछी 

आदतोों को अपनाए,ँ अच््छछी 
तरह से पका हुआ भोजन 
खाए ँऔर उबला हुआ  

पानी पिए।ँ
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कीटोों द्वारा सचंरित रोग
मलेेरि�याा  

(वि�षम ज्वर)
प्रोोटोोजोोआ त्वचाा, रक्‍‍त तीव्र ज््वर, 

अत््यधिक पसीना 
आना, कंपकंपी 

आना 

मच््छरदानी और मच््छर 
प्रतिकर््षषियोों का उपयोग करेें, परूी 
बाँह के कपड़़े पहनेें एवं अपने 

घर और आस-पास मच््छरोों के 
प्रजनन को नियत्रित करेें।

डेेंग ूज््वर  
(ह�ी तोड़ ज््वर )

वि�षााणुु त्वचाा, रक्‍‍त ज््वर, सिरदर््द, 
माँसपेशियोों और 

जोड़ों मेें दर््द, मतली

मच््छरदानी और मच््छर 
प्रतिकर््षषियोों का उपयोग करेें, परूी 

बाँह के कपड़़े पहनेें, अपने घर और 
आस-पास के स््थथानोों पर मच््छरोों 

के प्रजनन को नियतं्रित करेें एवं रुद्ध 
जल वाले क्षेत्ररों से बचेें।

तालिका 3.1 का अध््ययन करके हम यह समझ सकते हैैं कि सकं्रामक रोग कैसे फैलत हैैं और 
उनकी रोकथाम कैसे की जा सकती ह।ै नीच ेकुछ आसान कित ुमहत्तत्वपरू््ण सावधानियाँ दी गई हैैं— 

	z स््वय को और अपने आस-पास के वातावरण को स््वच््छ रखना।
	z दनैिक जीवन मेें स्‍वच्‍छ रहने की प्रवतृ्तत‍ियोों को अपनाना।
	z रोगजनकोों से बचाव के लिये साबनु और पानी से हाथ धोना।
	z खाँसते या छीींकते समय अपने मुहँ और नाक को ढकना।
	z भीड़-भाड़ वाले स््‍थथानोों पर सरुक्षित रहने के लिए मास््क पहनना।
	z तौलिया एव ंरुमाल जसैी व््यक््‍ततिगत वस््ततुओ ंको दसूरोों के साथ साझा ना करना।
	z घर, भोजन और पेयजल को स््वच््छ रखना।
	z जब हम अस््वस््थ होों तब घर पर आराम करना चाहिए। इससे स््ववास््थ््य लाभ मेें सहायता 

मिलती ह ैऔर दसूरोों तक रोग के संचरण मेें कमी आती ह।ै
कुछ संक्रामक रोग कृमियोों के कारण होते हैैं जो हमारे शरीर मेें विशषेकर पाचन तंत्र मेें रहते 

हैैं। ये कृमि शरीर के पोषक तत््वोों को खाकर जीवित रहते हैैं और परजीवी कहलाते हैैं अर््थथात 
ऐसे जीव जो किसी दसूरे जीव के शरीर मेें या शरीर पर रहते हैैं। ये कृमि सामान्‍यत: संदषूित 
भोजन, पानी, मदृा या संक्रमित व््यक््‍ततियोों अथवा जंतओु ंसे संपर््क  द्वारा फैलत हैैं।

3.4.2 असचंरणीय रोग किस कारण होते हैैं?
आपने सीखा कि कैैं सर, मधमुहे और दमा जैसे असंचरणीय रोग जीवनशलैी, आहार और 
पर््ययावरण से जडु़़े होते हैैं। ये भारत मेें मतृ््ययु के सबसे सामान््य कारण हैैं। कक्षा 6 मेें आपने 
स््कर्वी, एनीमिया और घेेंघा (गॉयटर) जैसे रोगोों के विषय मेें भी जाना था जो हमारे भोजन मेें 
किसी विशषे पोषक तत््व की कमी से होते हैैं। इन््हेें अभावजन््य रोग कहा जाता ह ैएवं ये भी 
असंचरणीय रोग हैैं।

क्याा रोोग सदैवै संंक्रमण 
केे काारण होोतेे हैंं?
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कैैं सर, मधमुहे और अस््थमा जैसे रोग प्राय: लंबे समय तक (3 महीने से 
अधिक) बने रहते हैैं और इन््हेें दीर््घकालिक रोग कहा जाता ह।ै

मधमुहे एक सामान््य रोग ह ैजो अब वयस््कोों के साथ-साथ बच््चोों मेें भी तीव्र गति से बढ़ 
रहा ह।ै वस््ततुत: भारत अब विश्‍व मेें मधमुहे के सबसे अधिक मामलोों वाले दशेोों मेें से एक 
बन गया ह।ै यह रोग प्राय: हॉर्मोन असंतलुन, अस््ववास््थ््यकर खानपान की प्रवतृ्तत‍ियोों, शारीरिक 
सक्रियता की कमी, अधिक वजन या स््थथूलता एवं अन््य कारणोों से पनपता ह।ै

आइए, असचंरणीय रोगोों के कारणोों और उनकी रोकथाम के विषय मेें और अधिक जानेें।

क्रि�यााकलााप 3.5— आइए, सरे्वेक्षण करंें

	z अपने आस-पड़ोस मेें जीवनशलैी से संबंधित तीन सबसे सामान््य रोगोों का पता लगाइए।
	z किसी चिकित््सक, नर््स, स््ववास््थ््यकर्मी या परिवार के ऐसे सदस््य से बात कीजिए जिसे 

स््ववास््थ््य के विषय मेें जानकारी हो और जो यह बता सके कि जीवनशलैी मेें किस प्रकार 
के परिवर््तन से इन रोगोों की रोकथाम अथवा प्रबंधन किया जा सकता ह।ै

	z आप विश्‍वसनीय स््ववास््थ््य वेबसाइटोों, पसु््तकोों, शिक्षकोों और चिकित््सकोों से भी 
जानकारी प्राप्‍त कर सकते हैैं।

	z तालिका 3.2 मेें रिक्‍त स््थथानोों की परू््तति कीजिए और जीवनशलैी से संबंधित रोगोों के 
विषय मेें और अधिक जानिए।

क्र.स.ं जीवनशैली से सबंंधित 
सामान््य रोगोों के नाम

संकेंेत और लक्षण जीवनशैली मेें सझुाए गए 
परिवर््तन

1. स्थूलूताा संंतुलुि�त आहाार लेेनाा और 
नि�यमि�त व्याायााम करनाा

2. मधुमुेहे 	z बार-बार पेशाब आना
	z अत््यधिक प््ययास लगना
	z भार घटना
	z थकान
	z धीमी गति से घाव भरना 

3. उच्च रक्‍‍तचााप
4. ............................ ............................ ............................

ताालि�काा 3.2— असंचंरणीीय रोोग

यदि� मैंं वि�टाामि�न और 
खनि�जोंं काा सेेवन अधि�क 
माात्राा मेंं करँूँ तोो क्याा होोगाा?

वैज्ञानिक परिचय
कमल रणदिवे (1917–2001) एक अग्रणी जैवचिकित््ससा शोधकर््तता थीीं। उन््होोंने 
अध््ययन किया कि कैसे हॉर्मोन और कुछ विषाण ुकैैं सर से संबंधित हैैं जिससे इसके 
उपचार मेें सधुार और रोकथाम करने मेें सहायता मिली। उनके इस कार््य ने एक 
स््वस््थ जीवनशलैी के महत्तत्व पर प्रकाश डालत हुए यह भी दर््शशाया कि कैसे तंबाकू, 
अस््ववास््थ््यप्रद आहार और प्रदषूण कैैं सर के जोखिम को बढ़़ा सकते हैैं। 
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3.5 रोोगोंं काा नि�वाारण और नि�यंत्रण कैैसेे करंें?

आपने यह वाक््य सनुा होगा कि ‘रोकथाम उपचार से बेहतर ह।ै’ संचरणीय और असंचरणीय 
दोनोों प्रकार के रोगोों से स््वय की सरुक्षा करना महत्तत्वपरू््ण ह।ै

क्रि�यााकलााप 3.6— आइए, पढ़ंें 

ओडिशा— समुदाय आधारित स््वच््छता अभियान
ओडिशा के भद्रक जिल मेें एक समदुाय आधारित स््वच््छता अभियान ने अधिक लोगोों को 
शौचालय के निर््ममाण और उपयोग के लिए प्रोत््ससाहित किया। इससे खलेु मेें शौच की समस््यया मेें 
एक बड़़े स्‍तर तक कमी आई और बच््चोों के स््ववास््थ््य मेें सधुार हुआ तथा उनमेें अतिसार और 
संक्रमण के मामले भी कम हो गए।

इस अध््ययन से आप क््यया निष््कर््ष निकालत हैैं? सरल उपाय जैसे कि स््वच््छता बनाए 
रखना एवं संचरणीय रोगोों के फैलने को पर््ययाप्‍त रूप से कम कर सकते हैैं। अपने क्षेत्र मेें आयोजित 
ऐसे सामदुायिक अभियानोों के विषय मेें जानकारी एकत्र कीजिए। इन जानकारियोों को अपनी 
कक्षा मेें साझा कीजिए और अपने साथियोों के साथ ऐसे प्रयासोों के प्रभाव पर चर््चचा भी कीजिए।

शरीर की रोगोों से लड़ने की क्षमता 
आपने दखेा होगा कि कुछ लोग एक जसेै वातावरण मेें रहने पर भी दसूरोों की अपेक्षा अधिक 
रोगग्रस््त होते हैैं। क््यया आप जानते हैैं कि ऐसा क््योों होता ह?ै हमारे शरीर की रोगोों से लड़ने की 
प्राकृतिक क्षमता को प्रतिरक्षा कहते हैैं। हमारे शरीर मेें एक विशषे प्रणाली होती ह ैजिस ेप्रतिरक्षा 
प्रणाली कहा जाता ह।ै यह प्रतिरक्षा प्रणाली रोगोों से लड़ने मेें शरीर की सहायता करती ह।ै

आपने बाल््‍ययावस््‍थथा मेें पोलियो, खसरा, टेटेनस (धन ुस््ततंभ) और हपेेटाइटिस जैसे रोगोों से 
बचाव के लिए कुछ बूँदेें (पोलियो ड्रॉप््स) या टीके लिए होोंगे। ये टीके (वैक््ससीन) विषाण ुऔर 
जीवाण ुके कारण होने वाले गंभीर संक्रमणोों से रक्षा करने मेें सहायता करते हैैं।

टीका कुछ विशषे रोगोों से लड़ने मेें हमारे शरीर की सहायता करता ह।ै यह हमारी प्रतिरक्षा 
प्रणाली को हानिकारक रोगाणओु ंको पहचानने और उन पर आक्रमण करने के लिए प्रशिक्षित 
करता ह।ै इसे उपार््जजित प्रतिरक्षा कहते हैैं। यह तब विकसित होती ह ैजब शरीर किसी रोगाण ुया 
टीके के संपर््क  मेें आता ह।ै टीके कई प्रकार से बनाए जा सकते हैैं, जसेै— क्षीणीकृत अथवा मतृ 
रोगाणओु ं(जसेै विषाण ुया जीवाण)ु से अथवा रोगाण ुके निष्क्रिय अथवा हानिरहित भाग से। कुछ 
नवीन टीके हमारे शरीर की कोशिकाओ ंको यह निर्देश दतेे हैैं कि वे उस रोगाण ुका एक हानिरहित 
भाग बनाए ँजिससे प्रतिरक्षा प्रणाली उसे पहचानकर उसके विरुद्ध लड़ना सीख जाती ह।ै

उदाहरण के लिए प्रायः किसी चोट (खरोोंच या घाव) के पश््‍चचात दिया जाने वाला टेटेनस 
(धनसु््ततंभ) का टीका, टेटेनस उत््पन््न करने वाले जीवाण ुसे होने वाले संक्रमण से बचाता ह।ै 
इसमेें जीवाण ुका निष्क्रियित आविष होता ह ैजो शरीर मेें रोग उत््पन््न किए बिना प्रतिरक्षा 
प्रणाली की सरुक्षा विकसित करने मेें सहायता करता ह।ै
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क्याा आप जाानतेे हैंं कि� पहलेे टीीकेे कीी खोोज कब हुुई थीी?

एडवर्डड जेेनर और चेेचक काा टीीकाा
चचेक एक घातक रोग था जो फफोले पैदा करता था और इससे करोड़ों लोगोों की मतृ््‍ययु हो 
चकुी थी। गायोों मेें पाया जाने वाला अपेक्षाकृत कम गंभीर रोग, जिसे गौशीतला (काउपॉक््स) 
कहते हैैं, मनषु््योों को भी संक्रमित करता था। 17वीीं शताब््ददी के उत्तरार््ध मेें इगं््लैैंड के चिकित्‍सक 
एडवर््ड जेनर ने यह खोज की कि जिन लोगोों को गौशीतला हो चकुा ह ैउन््हेें चचेक नहीीं हुआ। 
इस खोज ने प्रथम टीके के आविष््ककार का मार््ग प्रशस््त किया और लोगोों को चचेक से बचाने 
मेें सहायता की।

हमारी वैज्ञानिक परंपरा

आधनुिक टीकोों से बहुत पहले भारत मेें चचेक से बचाव के लिए एक पारंपरिक विधि का उपयोग किया 
जाता था जिसे मसरूिकाकरण (वैरियोलेशन) कहा जाता था। इसमेें चचेक के फफोलोों से लिए गए पदार््थ 
को त््वचा पर खरोोंच कर लगाया जाता था जिसस ेअपेक्षाकृत कम गभंीर संक्रमण होता था और शरीर मेें 
प्रतिरक्षा (इम््ययुनिटी) विकसित हो जाती थी। जो लोग यह प्रक्रिया करते थे उन््हेें ‘टीकेदार’ कहा जाता था।

वैज्ञानिक की भाँति सोचेें

अवलोकन
जेनर ने दखेा कि दधू दहुने वाली जिन ग््ववालिनोों को गौशीतलता हुआ वे चचेक से 
संक्रमित नहीीं हुइ�। संभवत: ऐसा इसलिए था क्‍योंकि दोनोों रोगोों के विषाण ुसंबंधित थे।

परीक्षण
उन्‍होंने यह परीक्षण करने के लिए एक लड़के मेें गौशीतला से उत््पन््न फफोलोों 
के तरल पदार््थ को अतंर्क्षेपित किया जिससे बाद मेें चचेक रोग के संपर््क  मेें 
आने पर भी इस रोग के कोई लक्षण 
उसमेें दिखाई नहीीं दिए।

उन
 देशों

ं की
ी सं

ंख्याा
 ज

हाँँ� 
माा

मले
 रि�पो

ोर्टट
 कि�

ए ग
ए

दशे जहाँ चचेक के मामले रिपोर््ट 
किए गए (1950–1980) 

1965— टीकाकरण 
अभियान

1979— चचेक का 
उन््ममूलन

वर्षष

परिकल््पना
गौशीतला के फफोलोों मेें उपस््थथित पदार््थ ने व्‍यक्‍त‍ियोों को चचेक से सरुक्षा प्रदान की।

परिणाम
उन््होोंने पाया कि जिन लोगोों को गौशीतला के फफोलोों से निकले 
तरल पदार््थ से संक्रमित किया गया था, वे अब चचेक के प्रति 
प्रतिरोधी हो गए थे।
अनुप्रयोग
व््ययापक स््तर पर टीकाकरण से अतंतः परेू विश्‍व से चचेक का 
उन््ममूलन करने मेें सहायता मिली।

नवजात शिशओु ंसे लेकर वदृ्धधों तक टीके सभी आय ुके लोगोों को अनेक गंभीर रोगोों से बचाने 
के सबसे प्रभावी उपायोों मेें से एक हैैं। वे रोगोों की रोकथाम मेें सहायता करते हैैं, संक्रमण के 
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प्रसार को कम करते हैैं और प्रतिवर््ष करोड़ों जीवन बचाते हैैं। यह स््मरण रखना महत्तत्वपरू््ण ह ै
कि टीके रोकथाम के लिए होते हैैं, चिकित््ससा के लिए नहीीं। ये रोगोों की गंभीरता कम करने मेें 
सहायता करते हैैं परंत ुयदि कोई पहले से ही रोगग्रस््त ह ैतो उसका उपचार नहीीं करते हैैं। कुछ 
लोगोों मेें टीकोों के प्रति भय और संशय हो सकता ह ैयद्यपि वैज्ञानिक और चिकित््सक सरुक्षा 
की दृष््‍टटि से सावधानीपरू््वक इन टीकोों का परीक्षण करते हैैं। टीका लगवाना न केवल आपको 
सरुक्षित रखता ह ैअपित ुआपके आस-पास के व्‍यक्‍त‍ियोों की भी सरुक्षा करता ह।ै

क््यया आपके सजं्ञान मेें है...

टीका उत््पपादन मेें भारत की भूमिका
भारत विश्‍व के सबसे बड़़े टीका उत््पपादकोों मेें से एक ह।ै यहाँ 
व््ययापक स््तर पर टीकोों को निर््ममित किया जाता ह ैएवं अनेक 
दशेोों को उनकी आपरू््तति की जाती ह।ै भारतीय टीका कंपनियोों 
ने कोविड-19 महामारी के दौरान महत्तत्वपरू््ण भमूिका निभाई। 
साथ ही यह कंपन‍‍ियाँ वशै््‍ववि‍क स््तर पर स््ववास््थ््य दखेभाल के 
प्रयासोों मेें निरंतर सहयोग द ेरही हैैं।

 वैज्ञानिक परिचय

महाराज किशन भान एक प्रसिद्ध भारतीय चिकित््सक और वैज्ञानिक थे। 
जैव प्रौद्योगिकी विभाग के सचिव के रूप मेें उन््होोंने भारत मेें विज्ञान और 
नवाचार को प्रोन््नत करने मेें सहायता की। उन््होोंने बच््चोों को अतिसार से 
बचाने वाले रोटावायरस के टीके को विकसित करने मेें महत्तत्वपरू््ण भमूिका 
निभाई। वे किफायती स््ववास््थ््य सेवा उपलब्‍ध कराने के लिए शोध के उपयोग 
मेें विश््‍ववास करते थे। इसके साथ्‍ा ही उन््होोंने भारत मेें स््ववास््थ््य और जैव 
प्रौद्योगिकी के क्षेत्र मेें महत्तत्वपरू््ण परिवर््तन किए। 

3.5.1 रोोगोंं काा उपचाार 
यदि हमारी प्रतिरक्षा प्रणाली किसी संक्रामक रोग से हमेें बचाने मेें असफल हो जाती ह ैतो हम 
रोगग्रस््त हो जाते हैैं और हमेें चिकित््सक के पास जाना पड़ता ह।ै चिकित््सक हमेें प्रतिजैविक 
औषधियाँ (एटंीबायोटिक््स) द ेसकते हैैं जो रोग का कारण बनने वाले जीवाणओु ंको नष्‍ट 
करती हैैं। प्रतिजैविक औषधियाँ केवल जीवाण ु से होने वाले संक्रमणोों के लिए प्रभावी हैैं 
क््योोंकि ये जीवाण ुकोशिकाओ ंके मात्र उन््हीीं भागोों को लक्षित करते हैैं जो मानव अथवा अन््य 
जंत ुकोशिकाओ ंसे भिन््न होते हैैं। ये विषाण ुया प्रोटोजोआ से होने वाले रोगोों के लिए प्रभावी 
नहीीं ह।ै
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वैज्ञानिक की भाँति सोचेें
प्रथम प्रतिजैविक पेनिसिलिन की खोज
पेनिसिलिन की खोज 1928 मेें लंदन के जीवाण ुविज्ञानी अलेक््जेेंडर फ््ललेमिगं ने की 
थी। हानिकारक जीवाणओु ंका अध््ययन करते समय उन््होोंने दखेा कि एक अप्रयकु्‍त 
पेट्री डिश पर लगी फफँूद ने जीवाण ुकी वदृ्धि को अवरुद्ध कर दिया था। उन््होोंने यह 
जाना कि यह फफँूद एक ऐसा पदार््थ निर््ममुक्‍त करता ह ैजो जीवाण ुको नष्‍ट कर दतेा 
ह।ै यह आकस््ममिक खोज पहले प्रतिजैविक पेनिसिलिन की खोज का कारण बनी 
जिसका उपयोग जीवाण््वविक संक्रमणोों की चिकित््ससा के लिए किया जाता ह।ै

यद्यपि प्रतिजवैिक औषध‍‍ियाँ जीवाण््वविक सकं्रमणोों स ेहमेें बचाने मेें प्रभावी हैैं और उनकी खोज 
के पश््‍चचात करोड़ों जीवन बचाए जा सके हैैं। परंत ुउनका अनियंत्रित उपयोग उनकी प्रभावशीलता 
मेें कमी का कारण बन रहा ह ै (चित्र 3.5, क)। आपने दखेा होगा कि वर््तमान समय मेें मखु््य 
समाचारोों मेें प्रतिजैविक प्रतिरोध की चर््चचा होती ह ैजिसका अर््थ ह ैएक ऐसी परिघटना जहाँ 

प्रति�जैवि�क प्रति�रोोध समुुदााय मेंं कैैसेे फैैलताा हैै?

चित्र 3.5 (क) — समदुाय मेें प्रतिजैविक प्रतिरोधी जीवाण ुका प्रसार

जंंतु ुखााद्य उत्पाादोंं केे 
द्वााराा जीीवााणुओुं ंसेे संंपर्कक

जंंतुओुं ंमेंं पााए जाानेे वाालेे 
जीीवााणुओुं ंमेंं प्रति�रोोध काा 

वि�काास

मानव शरीर मेें पाए जाने वाले 
जीवणओु ंमेें प्रतिरोध का विकास 

रोगी घर चले 
जाते हैैं। 

गंदी सतह के माध््यम 
से चिकित््ससालय मेें 

फैलत हैैं।

प्रतिरोधी जीवाण ु
समदुाय मेें फैल 

जाते हैैं। 

गंभीर रोग हो सकता ह ैऔर 
चिकित््ससालय मेें उपचार की 

आवश्‍यकता होती ह।ै

आवश््यकता न होने पर भी प्रतिजवैिक लेना अथवा औषधि की परूी खरुाक ना लेना

ये फसल उत््पपादोों के माध््यम से 
मानव पाचन तंत्र तक पहचँत हैैं। 

पादप और जंतु उत््पपादोों 
के माध््यम से प्रतिरोधी 
जीवाणु कैसे सचंरित 

होते हैैं।

प्रतिरोधी जीवाणु मनुष््योों 
के माध््यम से कैसे 
सचंरित होते हैैं?

खतेोों की मदृा मेें डाली 
गई खाद या पशमुल के 

माध््यम से फैलत हैैं।

अन््य रोगियोों मेें 
प्रत््यक्ष रूप से 

अथवा स््ववास््थ््य 
कर््ममियोों के द्वारा 
अप्रत््यक्ष रूप से 

फैलत हैैं।

प्रतिजैविक 
औषध‍‍ियाँमक्खन
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पहले किसी प्रतिजवैिक के द्वारा नष्‍ट किए गए जीवाण ुउस प्रतिजवैिक के द्वारा उपचार के पश््‍चचात 
भी जीवित रहते हैैं और गणुन करते हैैं। यह स््थथिति सामान््य संक्रमणोों की चिकित््ससा को कठिन बना 
दतेी ह ैऔर जटिलताओ,ं दीर््घकालिक रोगोों और यहाँ तक कि मतृ््ययु की सभंावना बढ़़ा दतेी ह।ै

क्रि�यााकलााप 3.7— आइए, नि�ष्कर्षष नि�काालेंं

	z चित्र 3.5 (ख) मेें दिए गए सचूना आरेख का अध््ययन करेें। आपके विचार से जीवाण््वविक 
रोगजनकोों मेें प्रतिजैविक प्रतिरोध कैसे विकसित हुआ? प्रतिजैविक प्रतिरोध को कम 
करने के लिए कौन-कौन सी सावधानियाँ रखी जा सकती हैैं?

	z प्रतिजैविक प्रतिरोध की समस््यया से निपटन के लिए हमेें प्रतिजैविक औषधियोों का उपयोग 
समझदारी से करना चाहिए और केवल चिकित््सक द्वारा प्रदिष्‍ट किए जाने पर सही मात्रा 
मेें और निर््धधारित अवधि तक ही इनका सेवन करना चाहिए। अनावश््यक उपयोग से 
बचन से प्रतिरोधी जीवाणओु ंकी वदृ्धि को रोकने मेें सहायता प्राप्‍त होती ह ैएवं इसस 
प्रतिजैविक औषधियाँ भावी पीढ़़ियोों के लिए प्रभावी बनी रहती हैैं।

जीवाणु प्रतिजैविक औषधियोों के लिए प्रतिरोधी कैसे बने?

मझु ेअपनी माँ के लिए प्रतिजैविक 
औषधि की आवश््यकता ह।ै उन््हेें गले 

मेें दर््द और ज््वर ह।ै

नहीीं, मैैं किसी प्रतिजैविक औषधि  
का उपयोग नहीीं कर रही हू।ँ

अन्यथाा यह प्रति�जैवि�क प्रति�रोोध 
वि�कसि�त करेेगाा।

आपको एक चिकित््सक से 
औषध‍ पत्र लेना होगा।

क्याा आप अपनेे मवेेशि�योंं कोो प्रति�जैवि�क 
औषधि� दे ेरहे ेहैंं?

प्रति
जैविक औ

षध‍‍ि

नहीीं... नहीीं। अपन मवेशियोों को प्रतिजैविक 
का इजंेक््शन न देें।

जब प्रतिजैविक औषधियाँ  
रोग उत््पन््न करने वाले जीवाणओु ं

को मारतीीं हैैं तो वे शरीर को 
संक्रमण से बचाने वाले अच््छछे 
जीवाणओु ंको भी मार दतेी हैैं।

प्रति�जैैवि�क प्रति�रोोधीी 
जीीवााणु ुवृदृ्धि� करतेे हैंं और 
रोोग काा उपचाार कठि�न होो 

जााताा है।ै
कुुछ जीीवााणु ुअन्य जीीवााणुओुं ं

कोो प्रति�जैैवि�क प्रति�रोोध 
स्थाानांं�तरि�त करतेे हैंं, जि�ससेे 
अधि�क समस्यााएँ ँहोोतीी हैंं।

कुछ जीवाण ुप्रतिजैविक 
औषधियोों के प्रति प्रतिरोध 

विकसित करते हैैं।

चित्र 3.5 (ख)— प्रतिजैविक प्रतिरोधी जीवाणओु ंका विकास और निवारक उपाय
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भारत मेें आयरु्वेद, सिद्ध और यनूानी जैसी पारंपरिक चिकित््ससा प्रणालियोों का उपयोग वर्षषों से 
सामान््य स््ववास््थ््य समस््ययाओ ंके प्रबंधन के लिए किया जाता रहा ह।ै इनमेें जड़़ी-बटूियोों, तेलोों 
और खनिजोों जैसे प्राकृतिक पदार्थथों का उपयोग रोगोों के उपचार और स््ववास््थ््य सधुार के लिए 
किया जाता ह।ै इसके साथ ही स््वस््थ जीवनशलैी और संतलुित आहार पर बल दिया जाता ह।ै 
यद्यपि ये प्रणालियाँ कुछ परिस््थथितियोों मेें सहायक हो सकती हैैं एवं दनैिक जीवन मेें स््ववास््थ््य 
को बनाए रखने मेें उपयोगी हैैं तथापि ये सभी रोगोों और प्रत््ययेक स््थथिति मेें प्रभावी नहीीं होती हैैं।

असंचरणीय रोगोों के उपचार मेें लक्षणोों के प्रबंधन और जीवन की गणुवत्ता सधुारने पर 
ध््ययान दिया जाता ह ैजो औषधियोों, जीवनशलैी मेें परिवर््तन और पनुर््ववास के माध््यम से किया 
जाता ह।ै शीघ्र निदान और निरंतर दखेभाल रोग की प्रगति को नियत्रित करने और जटिलताओ ं
को रोकने के लिए महत्तत्वपरू््ण हैैं।

	� स््ववास््थ््य का अर््थ ह ैपरू््ण शारीरिक, मानसिक और सामाजिक कल््‍ययाण की स्‍थ‍िति न कि मात्र रोगोों की 
अनपुस््थथिति।

	� प्रसन््न रहना हमेें सक्रिय और स््वस््थ बनाए रखता ह।ै साथ ही अच््छछा स््ववास््थ््य हमारी मनोदशा को भी 
बेहतर करता ह।ै स््ववास््थ््य और प्रसन््नता का परस्‍पर घनिष्‍ठ संबंध ह।ै

	� रोग शरीर या मन के सामान््य कार््य प्रणाली को बाधित करता ह।ै
	� लक्षण वे होते हैैं जिनका हम अनभुव करते हैैं, जैसे — पीड़ा या थकान इसके साथ ही संकेत वे होते हैैं 

जो दखे ेया मापे जा सकते हैैं, जैसे— चकत्ते या ज््वर।
	� असंचरणीय रोग, जैसे — मधमुहे और हृदय रोग जीवनशलैी और पर््ययावरणीय कारणोों से होते हैैं 

रोगाणओु ंसे नहीीं। इनकी रोकथाम प्राय: स््वस््थ आदतोों के अनपुालन, जीवनशलैी मेें परिवर््तन और 
नियमित व््ययायाम से की जा सकती ह।ै

	� संक्रामक रोग जीवाण,ु विषाण ुअथवा कृमि जैसे रोगजनकोों से होते हैैं।
	� हमारी प्रतिरक्षा प्रणाली हानिकारक रोगजनकोों से हमेें बचाती ह।ै
	� टीके किसी रोगाण ुके मतृ, क्षीणीकृत या हानिरहित भाग होते हैैं और रोगोों की रोकथाम के लिए प्रतिरक्षा 

प्रणाली को प्रशिक्षित करते हैैं।
	� रोग का उचित निदान रोग के प्रबंधन और उपचार के लिए आवश््यक ह।ै

स्मरणीीय बिं�दुु

जिज्ञासा बनाए रखेें

1.	 चित्ररों मेें दर््शशाए गए रोगोों को संचरणीय अथवा असंचरणीय रोगोों के रूप मेें समहूित करेें।

	
सर्दी-जकुाम  

और फ््ललू
आतं्र ज््वर

(टाइफॉइड)
मधमुहे

(डायबीटीज)
अस्‍थमा
(दमा)

छोटी माता 
(चिकनपॉक््स)
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2.	 रोगोों को व््ययापक रूप से संचरणीय और असंचरणीय रोगोों के रूप मेें वर्गीकृत किया जा 
सकता ह।ै नीच ेदिए गए विकल््पोों मेें से असंचरणीय रोगोों को पहचानि‍ए।
(i) आतं्र ज््वर 	 (ii) अस्‍थमा 	 (iii) मधमुहे 	 (iv) खसरा

(क) (i) और (ii) 	 (ख) (ii) और (iii)	 (ग) (i) और (iv)	 (घ) (ii) और (iv)

3.	 आपके विद्यालय मेें फ््ललू का प्रकोप हुआ ह।ै आपके अनेक सहपाठी अनपुस््थथित हैैं जबकि 
कुछ खाँसते और छीींकते हुए विद्यालय आ रह ेहैैं।

	 (i)	 संक्रमण को और अधिक फैलने से रोकने के लिए विद्यालय द्वारा तत््ककाल क््यया 
उपाय किए जाने चाहिए?

	 (ii)	यदि  आपके साथ बेेंच पर बैठने वाले सहपाठी मेें फ््ललू के लक्षण दिखने लगेें तो 
आप उन््हेें दःुख अथवा ठेस पहुचँाए बिना कैसे प्रतिक्रिया देेंगे?

	 (iii)	 इस स््थथिति मेें आप स््वय को और दसूरोों को संक्रमित होने से कैसे बचा  
सकते हैैं? 

4.	 आपका परिवार ऐसे स््‍थथान पर यात्रा की योजना बना रहा ह ैजहाँ मलेरिया का प्रकोप ह।ै
	 (i)	य ात्रा से परू््व, यात्रा के समय और यात्रा के पश््‍चचात आपको कौन-कौन सी 

सावधानियाँ रखनी चाहिए?

	 (ii)	 आप अपने भाई अथवा बहन को मच््छरदानी या मच््छर प्रतिकर्षी का महत्तत्व कैसे 
समझाएगँे?

	 (iii)	यदि  ऐसे क्षेत्ररों मेें यात्री स््ववास््थ््य सलाह की अनदखेी करते हैैं तो क््यया हो  
सकता ह?ै

5.	 आपके चाचाजी ने अपने मित्ररों की संगत मेें पड़कर धमू्रपान करना आरंभ कर दिया ह ै
जबकि यह सर््वविदित ह ैकि धमू्रपान स््ववास््थ््य के लिए हानिकारक हो सकता ह ैऔर मतृ््ययु 
का कारण भी बन सकता ह।ै

	 (i)	 आप उन््हेें ठेस पहुचँाए बिना उनसे एसेा क््यया कहेेंगे ज‍‍िससे कि वे इसे छोड़ देें?

	 (ii)	यदि  आपके मित्र ने पार्टी मेें आपको धमू्रपान करने के लिए कहा तो आप क््यया करेेंगे?

	 (iii)	वि द्यालय ऐसी हानिकारक आदतोों से विद्यार््थथियोों को बचाने मेें कैसे सहायता कर 
सकते हैैं?

6.	 सानिया अपनी सखी विनीता से कहती ह,ै “प्रतिजैविक औषधियाँ किसी भी संक्रमण 
को ठीक कर सकती हैैं इसलिए हमेें रोगोों की चिंता नहीीं करनी चाहिए।” विनीता 
ऐसे कौन-कौन से प्रश्‍न पूछ सकती हैैं जिससे सानिया समझ सके कि उसका कथन 
गलत ह?ै
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7.	 निम््नलिखित तालिका मेें एक वर््ष की अवधि मेें एक चिकित््ससालय मेें अकंित किए गए 
डेेंग ूके मामलोों की संख््यया की जानकारी दी गई ह—ै

क्र.स.ं 1 2 3 4 5 6

माह जनवरी फरवरी मार््च अप्रैल मई जनू

डेेंगू के मामलोों की 
सखं््यया 10 12 15 18 22 40

क्र.स.ं 7 8 9 10 11 12

माह जलुाई अगस््त सितबर अक््‍ततूबर नवंबर दिसंबर

डेेंगू के मामलोों की 
सखं््यया 65 65 65 30 30 20

	
आप एक बार ग्राफ (दडं आलेख) बनाइए जिसमेें Y-अक्ष पर मामलोों की संख््यया और 
X-अक्ष पर माह के नाम अकंित होों। अपने निष््कर्षषों का समीक्षात्‍मक विश््‍ललेषण कीजिए 
एवं निम््नलिखित प्रश्‍नों के उत्तर दीजिए—

	 (i)	कि न तीन महीनोों मेें डेेंग ूके मामले सबसे अधिक थे?
	 (ii)	कि� स महीीनेे अथवाा महीीनोंं मेंं माामलेे सबसेे कम थेे?
	 (iii)	डे ेंग ूके सर््ववाधिक प्रकोप वाले महीनोों मेें कौन-से प्राकृतिक या पर््ययावरणीय कारण 

इसके मामलोों मेें वदृ्धि का कारण बन सकते थे?
	 (iv)	 कुछ ऐसे निवारक उपाय सझुाइए जो समदुाय अथवा सरकार द्वारा ऐसे समय से परू््व 

किए जा सकते हैैं जब डेेंग ूके मामले सबसे अधिक होते हैैं ताकि डेेंग ूके प्रकोप को 
कम किया जा सके?

8.	 कल््पना कीज‍‍िए कि आप एक विद्यालय के स््ववास््थ््य अभियान के प्रभारी हैैं। इस भमूिका 
मेें आप संचरणीय और असंचरणीय रोगोों को कम करने के लिए कौन-कौन से मखु््य 
संदशे देेंगे?

9.	 यह सलाह दी जाती ह ैकि वायरल संक्रमण, जैसे— सर्दी, खाँसी या फ््ललू मेें प्रतिजवैिक 
औषधियाँ न लेें। क््यया आप इस सलाह के संभावित कारण बता सकते हैैं?

अभी तक के अपने अधिगम के आधार पर कुछ प्रश्‍नों का 
निर््ममाण कीजिए...
....................................................................................................

....................................................................................................

...................................................................................................

....................................................................................................

....................................................................................................

क्योंं? कब?

कब तक?
कहाँँ�?

क्योंं नहींं?
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10.	 किसी संक्रमित व््यक््‍तति के उत््सर्जी पदार््थ द्वारा पेयजल के संदषूित होने पर निम््नलिखित 
मेें से कौन-कौन से रोग फैल सकते हैैं?
यकृतशोथ (हपेेटाइटिस) ए, क्षयरोग (टीबी), पोलियोमाइलाइटिस, हजैा, चचेक

11.	 जब हमारा शरीर किसी रोगजनक (रोगाण)ु का पहली बार सामना करता ह ैतो हमारी 
प्रतिरक्षा प्रतिक्रिया सामान््यतः कम होती ह ैपरंत ुजब उसी रोगजनक से पनु: सामना होता 
ह ैतो शरीर की प्रतिरक्षा प्रतिक्रिया पहली बार की तलुना मेें कहीीं अधिक प्रबल होती ह।ै 
ऐसा क््योों होता ह?ै

खोजेें, अभिकल््पपित करेें और चर््चचा करेें

	z विद्यार्थी कम से कम एक महीने तक एक स््ववास््थ््य दनंैदिनी बनाए ँ और उसमेें अपने 
भोजन, स््वच््छता, व््ययायाम, नीींद, स्क्रीन समय और भावनात््मक स््थथिति को लिखेें।

	z भारतीय वैज्ञानिकोों यथा सनुीती सोलोमन, असिमा चट्टर्जी, येल््ललाप्रगाडा सबु््बबाराव, 
मरैी पनून लकूोस के स््ववास््थ््य और रोगोों के क्षेत्र मेें योगदान के विषय मेें पढ़‍िए।

	z जानलेवा रोग चचेक का टीकाकरण के माध््यम से उन््ममूलन किया गया था। पता लगाइए 
कि यह कैसे संभव हुआ और यह क््योों प्रभावी रहा। चर््चचा कीजिए कि क््यया दसूरोों की 
सरुक्षा के लिए सभी को टीकाकरण करवाने की आवश््यकता होती ह?ै

	z वर््तमान दिशा-निर्देशोों के अनसुार अचानक श््‍ववास रुकने की स््थथिति मेें वयस््क पर  
हृदय-फुफ््फफु सीय पनुर्जीवन (कार््डडियोपल््ममोनरी रिससिटशन या सी.पी.आर.) करने के 
सही क्रम को सीख‍‍िए। विद्यालय मेें किसी चिकित््सक या विशषेज्ञ को आमंत्रित करके 
एक नकली अापातकालीन अभ््‍ययास (मॉक ड्रिल) के लिए कहा जा सकता ह।ै

	z विद्यालय मेें एक चिकित््सक को आमतं्रित कीजिए। कुपोषण, अल्‍प पोषण और अति 
पोषण के मदु्ददों पर चिकित््सक से वार््ततालाप करने के लिए विद्यार््थथियोों को प्रोत््ससाहित किया 
जा सकता ह।ै

	z यदि आपको अपना स््ववास््थ््य पत्रक (हलै्‍थ कार््ड) बनाने का अवसर मिल तो आप इसमेें 
क््यया-क््यया सम््ममिलित करना चाहेेंगे? अपना स््ववास््थ््य पत्रक बनाइए और इस पर चर््चचा 
कीजिए।

	z ‘क््यया फास््ट फूड का पालत ूपशओु ंपर कोई नकारात््मक प्रभाव पड़ता ह?ै’ इस विषय 
पर चर््चचा कीजिए।

अपने साथ‍‍ियोों द्वारा निर््ममित प्रश्‍नों पर चितन कीज‍‍िए और उत्तर  
देने का प्रयास कीज‍‍िए...
....................................................................................................

....................................................................................................

....................................................................................................

....................................................................................................

....................................................................................................

मेरे विचार 
से...

परंंतुु हमनेे 
सोोचाा... संभंवतःः...

क््‍यया ऐसा नहीीं 
होना चाहिए...

विज्ञानसमाज

अंतरविषयक 
परियोजनाएँ
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