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राधा के पररसर में लवषाति भोजन खाने से १5० 
िोग प्रभालवत हुए । चारों ओर हाहाकार मच गया 
था । वहाँ के क्ुछ लनवालसयों ने दौड़धूप करके तुरंत 
लचलकतसकीय सहायता प्राप्त करवाई । ठीक दूसरे 
लदन राधा के लवद् यािय में कथाकथन प्रलतयोलगता थी 
परंतु उपरोति कारण से वह उसमें भाग न िे सकी  । 
ऊपर दी गई घटना के कारण से उसे अतयलधक 
तनाव-सा हो गया था और नींद भी पूरी नहीं हुई 
थी ।  प्रलतयोलगता में भाग िेने का अवसर गँवाने के 
कारण राधा को बुरा भी िगा । लवषग्रलसत रोलगयों की 
सहायता करने का उसे आतमसंतोष भी हुआ ।

तमुहार ेअनुसार ऐस ेप्रसंग कौन-कौन-स ेकारणों 
स ेआते हैं ?

कया तुमहें ऐसा िगता है लक सवास्थय के 
संबंध में असावधानी बरतने के कारण ही इतने िोग 
लवषग्रलसत हो गए ।

सवास्थय क ेप्रलत सदवै जागरूक रहना आवशयक 
ह ै। ‘अपन ेसवास्थय क ेसाथ-साथ सपंणू्श समाज का 
सवास्थय भी उतना ही महत्वपणू्श ह’ै, इस बारे में तुम 
कया सोचते हो ?

सामुदात्यक सवास्थय
पोषक आहार, वयक्तिगत सवच्छता, वयायाम 

और रुलच के उलचत संवध्शन द् वारा उततम सवास्थय 
प्राप्त होता है । वयक्ति का लवकास होता है । लजस 
प्रकार हम अपने ‘सवास्थय’ पर धयान देते हैं, 
उसी प्रकार समाज के सभी िोगों का सवास्थय 
उततम बनाए रखने के लिए हमें प्रयास करना 
चालहए । लजस प्रकार हम सबको तनावरलहत और 
आनंदमय जीवन की इच्छा होती है वैसा ही जीवन 
संपूण्श समाज को भी उपिबध होना चालहए । वयक्तिगत 
सवास्थय और सवच्छता की आदतों से ही हमारे समाज 
का सवास्थय तथा साव्शजलनक सवच्छता का उद ्देशय 
प्राप्त लकया जा सकता है ।

प्रदूषण, गंदगी, महामारी, वयसनाधीनता, कीटकों 
के दंश से होने वािे रोग सामालजक सवास्थय के लिए 
अतयलधक घातक होते हैं । सव्शसामानय िोगों का 
ऐसे रोगों से संरक्षण करना और उनहें एक आनंदमय 
और सवसथ जीवन उपिबध करा देना ही सामुदालयक 
सवास्थय का संवध्शन करना है ।

सामुदात्यक सवास्थय का महत्व
लकसी देश की प्रगलत और लवकास के लिए 

सबसे महत्वपूण्श घटक उस देश के लनवासी 
हैं । सवच्छ पया्शवरण, पोषक आहार, शुद् ध पानी 
और सवास्थय संवध्शन के लिए पया्शप्त सुलवधाऍं 
उपिबध हों, तो िोगाें का सवास्थय उततम बना रहता 
है । यही कारण है लक समाजकलयाण काय्शक्रम के 
अंतग्शत पानी तथा खाद ्यपदाथथों के प्रलत सावधालनयाँ 
रखने से संबंलधत लशक्षा िोगों को दी जाती है । इसके  
लिए संचार माधयमों का भी उपयोग लकया जाता है ।

२5. सामुदात्यक सवास्थय

पढ़ो और चचा्य करो

पररसर को सवच्छ रखने के लिए सदैव िोगों से 
आग्रह लकया जाता है । साव्शजलनक सथानों पर थूकने 
की कानूनन मनाही की गई है । इस मनाही का उद ्देशय 
रोगप्रसार को रोकना ही है ।
सामदुात्यक सवास्थय त्कस कारण खतर ेमें पड़ता ह ै?

अनेक कारणों से सामुदालयक सवास्थय के लिए 
खतरा उतपन्न होता है । सवच्छतासंबंधी अच्छी आदतों 
के प्रलत उदासीनता उनमें से एक मुखय कारण है । अगिे 
पृष्ठ पर दी गई कौन-सी आदतें सामुदालयक सवास्थय 
के लिए घातक हैं, उनपर ‘X’ जैसा लचह् न बनाकर 
उनका सपष्ीकरण अपनी काॅपी में लिखो ः
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त्नरामय जीवन
हम अपने सवास्थय की उततम प्रकार स े देखभाि 

करत ेहुए लनरोगी जीवन जी सकत ेहैं । लकसी से द् वषे 
और िाह न रखना, सदा प्रफुक्ल्त तथा उतसालहत 
रहना और शरीर सवसथ रखना जैसी बातों को अपनाना 
चालहए । लनरामयता द् वारा हमारा शारीररक सवास्थय उततम 
बनता ह ै। सवसथ समाज स ेसामालजक तनाव में कमी आती 
ह ै। लनरामयता स ेपारसपररक लमरिता की भावना बढ़ती ह ै। 

तंबाकू सेवन
हम लनरंतर तंबाकू, गुटखा, लसगरेट, बीड़ी, 

लमससी (जिाई हुई तंबाकू का दंतमंजन), पानमसािा 
जैसे तंबाकूयुति कई पदाथथों के नाम सुनते रहते हैं । 
तंबाकू सेवन करने वािे बहुत-से वयक्ति हमें दीखते 
हैं । प्रतयक्ष रूप में तंबाकू तथा तंबाकूयुति पदाथथों को 
खाना हमारे सवास्थय के लिए घातक है । प्रारंभ में लकसी 
के आग्रह पर वयक्ति तंबाकू का सेवन करता है । सहज 
रूप में सेवन प्रारंभ करने वािा वयक्ति बार-बार तंबाकू 
का सेवन करने िगता है । बार-बार तंबाकू का सेवन 
करने से ऐसा वयक्ति तंबाकू के अधीन हो जाता है ।

तबंाकू चबान ेकी आदत का पररणाम यह होता ह ैलक 
उसका सवेन लकए लबना उस ेचनै नहीं पड़ता और लकसी भी 
काम में उसका मन नहीं िगता । मुँह में सदैव तंबाकू भरी 
रहती है । जब ऐसा होता है तब कहा जाता है लक उस 
वयक्ति को तंबाकू की ित िग गई है । वह वयक्ति तबंाकू 
चबाकर सथान-सथान पर थूककर पररसर गंदा करता है ।
तंबाकू सेवन के कुप्रभाव
 मुँह के अंदर घाव हो जाते हैं । 
  ये घाव धीरे-धीरे बड़े हो जाते हैं । कु्छ लदनों में मुँह 

के अंदर गाँठें बन जाती हैं । 
  असपताि जाना और औषधीय उपचार जसैी बातें 

प्रारभं हो जाती हैं । मुँह में हुए घाव न भरने पर गंभीर 
कष् होते हैं और अंत में उस वयक्ति को मुँह का 
कक्करोग हो सकता है । कक्करोग को ‘कैंसर’ कहते हैं ।

 तंबाकू के कण उदर में पहुचँने पर उदर में कई प्रकार 
के लवकार उतपन्न होने िगते हैं । यलद तंबाकू उदर 
में सतत प्रलवष् होती रहे, तो आहारनाि का कैंसर 
हो सकता है ।

 कैंसर के रोगी का औषधीय उपचार भी अतयलधक 
कष्दायी होता है । इतना होने पर भी यह आवशयक 

वयसनाधीनता ः
पाररवाररक असवास्थय, ---

वयसनमुक्ति के प्रयास, ---

अज्ान एवं
अंधलवशवास ः लवज्ान पर लवशवास, ---

शोषण, धोखाधड़ी, ---

 बोिो और त्िखो

सामुदालयक सवास्थय को खतरे में िािने वािे 
कु्छ मुखय घटकों का उल्ेख नीचे लकया गया है । उदा. 
दूलषत पानी, कुपोषण इतयालद । इन प्रतयेक घटक द ्वारा 
सामुदालयक सवास्थय लकस प्रकार खतरे में पड़ता है,  
उसे उसके सामने पहिी चौखट में लिखा गया है । 
उसके नीचेवािी दूसरी चौखट में कोई उपाय सुझाया 
गया है । इन दोनाें चौखटों में तुम इसमें अनय जानकारी 
जोड़कर सामुदालयक सवास्थय को बनाए रखने के उपाय 
सुझाओ ः

कुपोषण ः

हैजा, ----
दूलषत पानी ः

सवच्छ पानी की अापलूत्श, ----

पौक्ष्क आहार, ----

प्रदूषण ः
पया्शवरण के लिए खतरा, ---

पया्शवरण संरक्षण, ----

बािमृतयु दर में वृद् लध, 
----

१. पुराने टायरों को जिाना । 
२. सड़क पर कहीं भी थूकना ।
३. साव्शजलनक शौचाियों का उपयोग करना ।
4. पाितू प्रालणयों की उलचत देखभाि करना ।
5. संक्रामक रोग होने पर उसका प्रसार न हो,   

इसलिए  िॉकटर की सिाह का पािन करना ।
६. जिपान तथा भोजन के पहिे हाथ धोकर 

सवच्छ करना ।
७. घर का कूड़ा-करकट सड़क पर फेंकना ।

१३4



135

नहीं लक कक्करोग ठीक हो जाए । हम लवशवासपूव्शक 
यह नहीं कह सकते लक वह वयक्ति पूण्शतः कैंसर  
मतुि हो गया है ।

 मद् यपान
तबंाकू की ही तरह मद ्यपान का भी शरीर पर 

अतयलधक कुप्रभाव पड़ता है । मद ्यपान का अथ्श है 
शराब पीना अथा्शत मलदरा का सेवन करना । 
  मद् यपान द् वारा नशा या बेहोशी-सी आती है तथा 

मानलसक लनयंरिण समाप्त हो जाता है ।
 अतयलधक मद् यपान के कारण यकृत, आँतो अौर 

मरूिाशय के रोग होते हैं ।
 तंबाकू का सेवन तथा मद् यपान; दोनों ही बुरी 

आदतें हैं । ऐसी घातक आदतों से हमें सदैव कोसों 
दूर रहना चालहए और अपने सवास्थय के संबंध में 
असावधान नहीं रहना चालहए ।

  मद् यपान और तबंाकू के सेवन के कारण उस  
वयक्ति की अवसथा दयनीय तो होती ही है,  
साथ ही पररवार के सदसयों को अनेक प्रकार के 
कष् सहने पड़ते हैं । उपचार के लिए अतयलधक 
खच्श भी करना पड़ता है । समय वयथ्श जाता है । 
दौड़-धूप करनी पड़ती है । पररवार में हष्श तथा 
सवास्थय कु्छ भी नहीं रह जाता और पररवार लबखर 
जाता है ।

  एेसा वयक्ति अपने साथ-साथ अपने पररवार को भी 
धवसत कर देता है, इसका बोध उस वयक्ति को होना 
चालहए ।

सेवन करना, इनमें से लकसी भी रुप में से तबंाकू का 
सेवन करना उतना ही घातक होता है । 

शराब और तबंाकू की तरह आजकि एक 
भयंकर  वयसन समाज में फिैने िगा है । इस 
वयसन द ्वारा युवा िड़कों तथा िड़लकयों का 
जीवन धवसत हो रहा है । इस वयसन का अथ्श नशीिे 
पदाथथों का सेवन करना है । इसमें काेकेन, हेरोईन 
इतयालद नशीिे पदाथथों का सेवन लकया जाता है ।

त्वत्भन्न रुत्चयों का संवध्यन करना

पढ़ोगे तो ही बचोगे 

 समझो ः
तबंाकू का सेवन, लसगरेट तथा बीड़ी पीना, 

सुँघनी सूँघना, दाँताें पर लमससी रगड़ना, लचिम, 
हुक्का, चुरुट (पाइप) इतयालद द् वारा तबंाकू का 

इन आदतों से दूर रहें

तंबाकू सेवन तथा मद ्यपान ः मृतयु को बुिावा 
तंबाकू तथा मद ्यपान और लवलभन्न नशीिे पदाथ्श 

नशा उतपन्न करते हैं । इनका वयसन अंत में वयक्ति के 
प्राण िे िेता है । प्रतयेक वयक्ति को मद् यपान, धूम्रपान 
एवं नशीिे पदाथथों के सेवन के कुप्रभावों को धयान में 
रखना चालहए तथा उनसे दूर रहना चालहए । कु्छ िोग 
लवलभन्न आकष्शण बताकर मद ्यपान अथवा धूम्रपान के 
लिए हमें प्रवृतत करने का प्रयास करते हैं । हमें उनके 
दबाव का लशकार नहीं बनना चालहए ।

मद ्यपान अथवा धूम्रपान के वशीभूत हो रहे 
हों तो इससे बाहर लनकि आने के लिए सिाह और 
लचलकतसकीय सहायता िें ।

सही समय पर अपना आहार ग्रहण करें । खूब 
खेिें । अच्छी रुलचयों और आदतों का संवध्शन करें 
मन पर लनयंरिण रखें और वयसनों से दृढ़तापूव्शक दूर रहें ।

करके देखो

हममें से बहुत-से िोगों में आगे दी गई आदतों 
में से क्ुछ आदतें होती हैं । इन आदतों का तीन समूहों 
में अच्छी, बुरी और अनुपयोगी आदतों में वगगीकरण 
करो ।

१३5
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  सामुदालयक सवास्थय उततम बनाए रखने के 
लिए प्रतयेक वयक्ति को प्रयास करने चालहए ।

  सामुदालयक तथा साव्शजलनक सवास्थय के 
संबंध में सदैव सावधान रहना चालहए ।

  सामुदालयक लनरामयता ही हम सब के और 
हमारे सामुदालयक सवास्थय में वृद ्लध िाती है ।

 वयसनों स ेदूर रहने क ेलिए हमार ेअंदर कोई-न-
कोई अच्छ ेशौक, अच्छी रुलच होनी चालहए ।

  मन पर दृढ़तापूव्शक लनयंरिण 
रखकर हम बुरे वयसनों से दूर 
रह सकते हैं ।

हमने कया सीखा ?

१. ररक्त सथानों की पूत्त्य करो ः
 (अ) लनरामयता के कारण हममें ----- भावना 

 में वृद ्लध होती है ।
 (अा) तबंाकू उदर में सतत प्रलवष् होती रह े तो 

 ---- का कैंसर होता ह ै।
 (इ) अतयलधक ----- के कारण यकृत, आँत  

 और मरूिाशय के रोग होते हैं ।
 (ई) देश की प्रगलत और लवकास के लिए सबसे  

 महत्वपूण्श घटक अथा्शत ----- ।
 (उ) वयक्तिगत सवास्थय तथा आदतों से हमार े

 समाज का ----- तथा साव्शजलनक --- 
 प्राप्त लकया जा सकता है ।

२. सही या गित, त्िखो । गित कथनों को सुधारकर 
त्िखो ः

 (अ) प्रदूषण, असवच्छता, महामारी, वयसनाधीनता  
 कीटदंश से होने वािे रोग सामुदालयक 
 सवास्थय को उततम बनाते हैं (-)
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थोड़ा सोचो !

मान िो लक तुमने अपने जीवन का धयेय लनक्शचत 
लकया है । उदा. तुमहें फुटबॉि क्खिाड़ी, लचलकतसक 
अथवा िेखक बनना है । इस धयेय की पूलत्श तथा प्राक्प्त 
के लिए तुम सवयं को लकन बुरी अादतों से दूर रखोगे ?

* * *

कोई भी बुरी आदत न िगे, इसलिए उसको 
दृढ़तापूव्शक नकारना सीखो ।

 (अा)  साव्शजलनक सथानों पर थूकना कानून के   
 अनुसार वलज्शत है  (-)

 (इ) पोषक आहार, वयक्तिगत सवच्छता, वयायाम 
 और शौक/रुलच का संवध्शन करने से उततम 
 सवास्थय प्राप्त होता है  (-)

 (ई) अपना सवास्थय अच्छ ेढगं स ेसहजेकर लनरामय  
 जीवन वयतीत करना संभंव नहीं ह ै (-) 

३.  नीचे त्दए गए प्रशनों के उततर त्िखो ः
 (अ) उततम सवास्थय कैस ेप्राप्त लकया जा सकता ह ै?
 (अा) सामालजक सवास्थय के लिए हालनकारक 

 घटक कौन-से हैं ?
 (इ) तबंाकू सवेन क ेघातक प्रभाव कौन-स ेहैं ?
 (ई) मद ्यपान के घातक प्रभाव कौन-से हैं ?
  CnH«$‘ : समाज में वयाप्त वयसनाधीनता अथा्शत 

नशीिे पदाथथों के सेवन की बुरी आदत को 
दूर करने के लिए एक िघु नाटक (नालटका) 
लिखकर उसका प्रसतुतीकरण करो ।

(१) घर के िोगों को यह बताना लक हम कहाँ जा रहे 
हैं और कब तक िौटेंगे । 

(२) सदैव सतय बोिना । 
(३) चोटी, फीते (ररबन) अथवा मोबाइि फोन पर 

लनरंतर खेिना ।
(4) नाखून कुतरना ।
(5) समय साररणी के अनुसार दसूर े लदन का अपना 

बसता लप्छि ेलदन रात क ेसमय ही तयैार करना ।
(६) ्छाता, रेनकोट (बरसाती), पके्नसि, किम घर 

पर या लवद् यािय में बार-बार भूि जाना ।
(७) टीवी देखने का समय लनक्शचत करके केवि 

उतने ही समय तक टीवी देखना ।

इसे सदैव धयान में रखो !






