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सच म� 

ये मे�डकल हेल्थ केयर बकु्स 

हमारे जीवन म� 

“हेल्द� 15 साल 

जोड़ने म� मदद कर�गी”। 
 

�नधार्�रत आयु 13 साल से 80 साल है। 

िजतनी जल्द� आप शुरू करते ह�, 

उतने अ�धक वषर् आप अपने जीवनकाल म� जोड़ पाय�गे। 
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जरा सो�चए इस बारे म� ! 
च�लए म� एक उदाहरण देता हँू, िजसक� मदद से हम समझ पाएंगे। 
सो�चये, हम� पूरे एक साल के �लए सारे सब्जेक्ट्स क� पढ़ाई करनी है, और ऐसा हो �क हमने 
पूरे वषर् �कताब खोली तक नह�ं, और बहुत सार� क�ाओं म� भाग ह� नह�ं �लया, और कभी भी 
पढ़ाई म� पूरा ध्यान नह�ं �दया, तब �नि�त रूप से हम क�ा के शीषर् 25% म� नह�ं हो सकते, 
तो आप सोच सकते ह�, �क �रजल्ट क्या होगा? आप फेल हो जाय�गे।  
चमत्कार असल िज़न्दगी म� नह�ं होते ह�।  
 
भारत म� तो अक्सर (पर यू.एस.ए. USA म� नह�ं कह सकते।), हम एमड� डॉक्टर आपके ऊपर बहुत 

ध्यान देते ह�, और फोकस भी करते ह�  िजसे अला�म�ग �समटम्स कहत ेहै। (हम इसे मुिश्कल म� 

खाने वाली दवाई भी कहते ह� )   

 
 
2020 म� या आने वाले साल� म�, ये “अला�म�ग �समटम्स” (िजसे “क्राइसेस मे�ड�सन” भी कहते 

ह�) काफ� कम मात्रा म� पहँुच जायेगा, इससे पहले �क हम 75 से 50 वषर् के आयु वगर् म� आते 

ह�।   

  

प्रस्तावना  
हम क्य� सोचते ह� �क हम आपके जीवन म� 15 साल जोड़ द�ग?े 
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प्रोवाइडेड   
 
हम अपने हेल्थ (मे�डकल प�रभाषा मे) के बारे मे जानते ह� और बे�सक मे�डकल  के बारे म� 

जानकार� हा�सल करते ह�, हम स�क्रय रूप से योजना बनाते ह� और हम ध्यान देते ह�:  
 

 

 

   

 

  

   

  

 

 

 

 

मेरा �व�ास क�िजए ये सभी 6 हेल्थ बहुत जरूर� ह�। 
 

�रजल्ट बहुत ह� ड्रामे�टक (नाटक�य) होगा। 
 

 

 

 

 

 
2. म�टल हेल्थ 

1.�फिजकल हेल्थ 

3.फै�मली हेल्थ 

4.सोशल हेल्थ 

5.फाइन��शयल हेल्थ 

6.िस्प�रचवल (आध्याित्मक) हेल्थ 
 

हमारे हेल्थ 

के �लए 

जरूर� 
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एक एमड� �फिज�शयन के रूप म� म� िजतनी भी �कताब� �लखता हँू, वो अपने जीवन के सभी 

अनुभव� के �ारा, अपनी पूर� ट�म के साथ �लखता हँू। अपने आपको स्वस्थ रखने के �लए म� वो 
सार� बात� बताता हँू, जो हम सबको जानना जरूर� होता है।  
 
2020 म�, �कसी भी प्रकार क� अ�ानता कोई आशीवार्द नह�ं है। 

 
म� �सफा�रश करता हँू �क कोई भी जो �म�डल स्कूल (8th क�ा म� मतलब 13 साल क� उम्र) म� 

पहँुचा है, उन्ह� ये �कताब� पढ़नी शुरू करनी चा�हए, िजससे �क उन्ह� अपनी हेल्थ के बारे म� बहुत 

आम मे�डकल बात� पता चलना शुरू हो जाएँगी। 
 
ये सभी �कताब� बहुत ह� आसान �हंद�, इंिग्लश और कई सार� भाषाओ म� �लखी गई ह�। िजससे 

�क पढ़ने वाल� को �कसी भी प्रकार क� कोई परेशानी न हो। �कसी भी प्रकार क� गलत आदत� 

(स्मो�कंग और शराब आ�द) म� पड़ने से पहले य�द आपको मे�डकल �ान हो जाये तो आप उन  

गलत आदत� से दरू रह�गे और एक  स्वस्थ जीवन जी पाय�गे।  

 
मेर� सभी �रसचर् और समझ यह� कहती है �क - 13 साल क� उम्र से शुरू, यानी जब आप अपनी  

�कशोरावस्था म� प्रवेश करते ह�, तो हमारा व्य��त्व, हमार� आदत�, हमार� पसंद और नापसंद - 

सभी 26 साल या उससे अ�धक उम्र तक वह� रहते ह�। 
 
यूएसए (USA) और इं�डया दोन� ह� मेरे �लए बहुत प्यारे ह�। 
 

अस्वीकरण 
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इं�डया म� मेरा जन्म हुआ और मेरे माता-�पता वह�ं रहते ह�, और यूएसए (USA) म� म�र� प�ी और 

बच्चे रहते ह�। 

यूएसए (USA) म� रहते हुए, एक बात मेरे �लए स्प� हो जाती है �क वहाँ के लोग मे�डकल �वभाग 

का भरपूर लाभ उठा रहे ह�। 

हमारे भारतीय समाज म� हम ऐसा नह�ं करते ह�, अगर हमारे दोस्त� और प�रवार के लोग� को 

कुछ मे�डकल समस्या आती है, तो हम पूर� तरह से सरकार� और प्राइवेट अस्पताल� और डॉक्टर� 

क� दया पर �नभर्र हो जात ेह� िजन पर हम �बल्कुल भी भरोसा नह�ं कर सकते ह�। भारत म� 

लोग� को ये सोचना चा�हए �क वो खुद का पैसा खचर् करते ह�, 
 
म� वो सभी मे�डकल जानकार� देना चाहता हँू, जो �सफर्  हम मे�डकल डॉक्टसर् के पास होती ह�। 

िजससे �क आप बु��मता और �व�ास के साथ अपना �नणर्य ले सक�  और आपक� हेल्थ आपके 

अपने हाथ� म� हो।  
 
पर भी �फर म� यह� कहना चाहता हँू �क कोई भी दवाई लेने से पहले अपने डॉक्टसर् से सलाह 

जरूर ल�। 
 
व ेसभी मे�डकल जानका�रयां जो म�ने अपनी �कताब� म� द� ह�, व ेआपको आसानी से �मल जाएँगी|  

म�ने यहाँ बहुत ह� आसान भाषा म� वो भी बहुत सार� अलग अलग भाषाओँ म� आपको सभी 

मे�डकल जानका�रयां प्रदान करने क� को�शश क� है िजससे �क आप अच्छे से समझ सक�  और 

आपको अपने सवाल� के ज़वाब �मल सक� | जब आपको यह� नह�ं पता होगा �क करना क्या है? 

तो आप सह� �नणर्य नह�ं ले पाएंगे। 
 
हमार� कंुडली काफ� नह�ं है, �कसी पं�डत, पुजार� या मुल्लाह से पूछना काफ� नह�ं है, ज्यादा 

अन्ध�व�ास भी ठ�क नह�ं है। 
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दआु काम करती है हां ये बात सच है! जब हम �कसी िस्थ�त का उ�र नह�ं जानते ह�।  

य�द हमार� कार म� पेट्रोल खत्म हो जाये तो हमार� कार नह�ं चलने वाली है (हम �कतनी भी 

प्राथर्ना कर ल�, ऐसा होने वाला नह�ं है।)  क्य��क भगवान यहां पर हमार� मदद नह�ं करने वाला 

है। 

तो अगर आप अच्छे से चुन�गे �क आप के �लए क्या अच्छा है और क्या नह�ं तो आप कभी 

भी मुसीबत म� नह�ं पड़�गे, इस�लए हमारा अस्वीकरण यह है �क हम आपको सह� जानकार� देते 

रह�,  ले�कन कृपया �कसी भी �प्रिस्क्रप्शन दवाओं को शुरू करने से पहले अपने डॉक्टसर् से हम�शा 
सलाह ल�। 

 

  



 
 

 

8                                                                                                     Add 15 Years | स्मो�कंग के कारक (स्मो�कंग �ट्रगसर्)                                                                             
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इस पुस्तक म�, हम उन �ट्रगसर् पर चचार् कर�गे जो �कसी व्य�� के धूम्रपान करने का कारण 

हो सकते ह�।  

यहां तक �क हम अपने �ट्रगसर् भी जानना चाहते ह�। 

 

  

पाठ -1 
स्मो�कंग के कारक (स्मो�कंग �ट्रगसर्) 

 

ये �ट्रगसर् क्या ह�? 

धूम्रपान �ट्रगर से बचने के �लए आप क्या कर सकते ह�? इन �ट्रगर को �नयं�त्रत करने म� 

हम आपक� मदद कैसे कर सकते ह�? 
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पाठ -2 
भावनात्मक कारक (इमोशनल �ट्रगसर्) 

भावनात्मक कारक (इमोशनल �ट्रगसर्)  

तनाव मुझे �सगरेट पीने क� जरूरत है। 
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ख़ुशी 
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�चंता मुझे �सगरेट पीने क� जरूरत है। 
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उत्साह 
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गुस्सा 
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तनहाई/अकेलापन 
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उदासी 
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बो�रयत 
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आराम 
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पाठ-3 
रोजाना के कारक (डेली �ट्रगसर्) 

रोजाना के कारक 

सुबह उठकर 
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फ़ोन पर टेक्स्ट करने पर/ बात� करने पर 
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ब्रेक लेने के समय 
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पढ़ रहे ह� या काम कर रहे ह�। 
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शो देखते समय या संगीत सुनते समय 
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सोशल मी�डया /  ट�वी आ�द पर �सगरेट देखने पर 
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कॉफ� पीते समय 
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वॉक करते समय या गाड़� चलाते समय 
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खाना खाने के बाद 
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पाठ-4 
सामािजक कारक (सोशल �ट्रगसर्) 

सामािजक कारक (सोशल �ट्रगसर्) 

सामािजक कायर्क्रम� म� शा�मल होने पर /  �डं्रक आ�द करने पर 

 



 
 

 

29                                                                                                     Add 15 Years | स्मो�कंग के कारक (स्मो�कंग �ट्रगसर्)                                                                             
                                                                                                                                                                                         
 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

�कसी को धूम्रपान करते हुए देखने पर 
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�सगरेट के धुएं क� महक स े
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धूम्रपान करने वाल� के आसपास होने पर 
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�सगरेट के �लए ऑफर �कए जाने पर 
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छुिट्टयां मनाने पर या अन्य �वशेष अवसर होने पर 

 


