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efgyk LokLF; dk leqnk; ij izHkko 

 

MkW- xhrk eh.kk 

lgvkpk;Z ¼xg̀foKku½ 

jktdh; dU;k egkfo|ky;] Vksad 

'kks/k lkjka'k & 

LokLF; ,oe~ leqnk; ls rkRi;Z ,d ,sls foL=r {ks= ls gS ftlds vUrxZr leqnk; ds O;fDr;ksa ds LokLF; dk iwjk 

/;ku j[kus ds lkFk gh lkFk leqnk; ds O;fDr;ksa dks dY;k.kdkjh ;kstukvksa ls voxr djokus ds lkFk gh thou dh 

xq.koÙkk dks lqǹ<+ ,oe~ csgrj cukus ij dsfUær jgrs gSA ftlls O;fDr LokLF; lsokvksa dh tkudkjh j[k lds vkSj 

lkekftd&vkfFkZd dkjd tSls LFkku vk; vkSj f'k{kk ds dkj.k gksus oky LokLF; varj dks de dj ldsA ftlls 

O;fDr dh mUUfr ds lkFk&lkFk leqnk; dh mUufr gks ldsA ftlls ns'k Hkh vkxs rjDdh djsA 

^^lkeqnkf;d LokLF;] fpfdRLk vkSj uSnkfud foKku ds varxZr v/;;u dk ,d izeq[k {ks= gS tks tula[;k lewgksa 

vkSj leqnk;ksa] fo'ks"k :i ls oafpr leqnk;ksa ds LokLF; dh fLFkfr ds j[k&j[kko laj{k.k vkSj lq/kkj ij dsfUær gSA ;g 

v/;;u dk ,d fof'k"V {ks= gS ftls lkoZtfud LokLF; ;k fuokjd LokLF; lsok ds ,oe~ vyx Ldwy esa iBk;k tk 

ldrk gSA** 

efgyk LokLF; lkekftd] vkfFkZd] ekufld vkSj 'kkjhfjd dY;k.k dks izHkkfor djrk gSA ;s izHkko O;fDr leqnk; 

ij ldkjkRed o udkjkRed nksuksa gks ldrs gSA  

chtd 'kCn & 

LokLF;] leqnk; dY;k.kdkjh ;kstuk,sa] fof'k"V lkoZtfud] ldkjkRed] udkjkRed izHkkoA 

efgyk LokLF; O;kid ,oe~ foLr̀r {ks= gS ftlds vUrxZr efgykvksa ds 'kkjhfjd ekufld vkSj HkkoukRed dY;k.k 

ls tqM+h lEiw.kZ LokLF; t:jrksa dks /;ku esa j[kk tkrk gSA mnkgj.k ds rkSj ij ekfld /keZ xHkkZoLFkk izlo] jtksfuof̀r 

vkSj ân; jksx] e/kqesg o ekufld LokLF; tSlh lkekU; chekfj;k¡ efgyk LokLF; esa 'kkfey gksrh gSA ;s efgykvksa ds 

LokLF; dks vyx&vyx rjg ls izHkkfor djrh gSA ;s chekfj;k¡ dsoy efgykvksa ds jksx rd gh lhfer ugha jgrh gSA 

efgykvksa ds thou ds lHkh igyqvksa esa izHkkfor djrh gSA ftlls efgykvksa dks vf}rh; LokLF; tSls Lru dSalj vkfn 

ls ijs'kkfu;ksa dk lkeuk djuk iM+rk gSA ftlls lekt] laLÑfr ,oa leqnk; ij xgjk izHkko ns[kk tkrk gSA  

leqnk; ,d fuf'pr HkkSxksfyd {ks= esa fuokl djus okys O;fDr;ksa ds lewg dks leqnk; dgrs gSA ftldk [kku&iku 

jgu&lgu] jhfr&fjokt] /kkfeZd vkLFkk,¡ ,oe~ yksdkpkj esa lekurk fn[kkbZ nsrh gSA ;s ijLij ,d&nwljs ls feydj] 

,d&nwljs dh enn djds lkeqnkf;d Hkkouk ls vkRe&fuHkZj gksdj thou O;rhr djrs gSaA leqnk; fuEu ckrksa ij 

fuHkZj gksrk gSA  

1- ,d fuf'pr HkkSxksfyd {ks=  

2- O;fDr;ksa dk leqg 

3- lkeqnkf;d Hkkouk 

4- vkRe&fuHkZjrk  

fuf'pr HkwHkkx $ yksxksa dk lewg $ lkeqnkf;d Hkkouk $ vkRe fuHkZjrk & leqnk;  

,-MCY;q xzhu euksoSKkfud ds vuqlkj & ^^lkeqnkf;d ladh.kZ izknsf'kd ?ksjs esa jgus okys mu O;fDr;ksa dk lewg gS 

tks lkekU; thou O;rhr djrs gSA** 
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 efgykvksa ds LokLF; dks dbZ dkjd izHkkfor djrs gSa] ftuesa gkeksZuy cnyko ¼ekfld /keZ] xHkkZoLFkk] jtksfuòfÙk½] 

iks"k.k dh deh ¼,uhfe;k] gfì;ksa dk LokLF;½] ekufld LokLF; ¼ruko] volkn½] lkekftd&vkfFkZd vlekurk] fgalk] 

vkSj LokLF; lsokvksa rd igq¡p dk vHkko 'kkfey gSa] lkFk gh i;kZoj.kh; dkjd vkuqokaf'kd xq.k vkSj thou'kSyh ¼ruko] 

[kkuiku½ Hkh egRoiw.kZ Hkwfedk fuHkkrs gSa] ftlls efgyk LokLF; ds fy, dbZ 'kkjhfjd vkSj ekufld pqukSfr;k ¡ iSnk gks 

tkrh gSA  

 

efgykvksa ds LokLF; dks izHkkfor djus okys izeq[k dkjd & 

1- tSfod vkSj 'kkjhfjd dkjd 

 gkeksZuy ifjorZu & ekfld /keZ] xHkkZoLFkk] izlo vkSj jtksfuòfr ds nkSjku gksus okys gkeksZuy mrkj&p<+ko 

ew<] ÅtkZ vkSj 'kkjhfjd LokLF; dks izHkkfor djrs gSaA  

 iztuu vkSj L=h jksx lEcU/kh & PCOS, xHkkZoLFkk dh tfVyrk,¡] vkSj ck¡>iu tSlh leL;k,¡A  

 vkWfLV;ksiksjksfll & jtksfuòfÙk dss ckn gfM~M;ksa dk detksj gksus yxrh gSA ftlls dk;Z djus esa ck/k gksus ds 

lkFk gh Lo;a dk LokLF; fpM+fpM+k gks tkrk gSA tks fd ikfjokfjd laca/k Hkh detksj djrk gSA  

 ân; jksx & efgykvksa esa ân; jksx ds y{k.k vyx gks ldrs gSa] ftlls funku esa nsjh gksrh gSA  

2- iks"k.k laca/kh dkjd 

 ,uhfe;k ¼vk;ju dh deh½ & Fkdku vkSj ÅtkZ dh deh dk dkj.kA  

 dqiks"k.k & cpiu ls gh iks"k.k dh deh gksus ls LokLF; ij gkfudkjd izHkko iM+rs gSA tSls ekfld /keZ esa 

vfu;ferrk tks ckn ds thou dks izHkkfor djrh gSA  

 vko';d iks"kd rRo & dSfY'k;e] foVkfeu&Mh] vksesxk&3 vkSj ftad dh dehA  

3- lkekftd vkSj vkfFkZd dkjd   

 vlekurk vkSj HksnHkko & f'kkk vkSj vkfFkZd voljksa rd igq¡p esa deA  

 fyax vk/kkfjr fgalk & 'kkjhfjd vkSj ekufld LokLF; ij xaHkhj izHkkoA  

 ns[kHkky dk cks> & ifjokj dh ns[kHkky esa [kqn ds LokLF; dks utjvankt djukA  

4- ekufld LokLF;  

 ruko vkSj fpark & thou ds cM+s cnykoksa ¼xHkkZoLFkk] jtksfuòfÙk½ vkSj lkekftd ncko ds dkj.kA  

 fMizs'ku & xjhch vkSj HksnHkko ls tqMk gqvkA  

 ekufld LokLF; lsokvksa rd igq¡p dk vHkkoA  

5- i;kZoj.kh; dkjd 

 iznw"k.k & gok ikuh vkSj dk;ZLFky esa jlk;uksa dk laidZA  

 [krjukd inkFkZ & dhVuk'kd] Hkkjh /kkrq,¡ ¼ysM½] vkSj IykfLVdA  

6- thou'kSyh vkSj LokLF; lsok,¡  

 vlqjf{kr xHkZikr  

 fu;fer LokLF; tk¡p dh deh  

 xyr [kku&iku vkSj vfu;fer thou'kSyh  

bu lHkh dkjdksa ds dkj.k efgykvkas dks thou ds fofHkUu pj.kksa ¼cpiu] fd'kksjkoLFkk] iztuu vk;q] jtksfuòfÙk½ esa 

vyx&vyx LokLF; pqukSfr;ksa dk lkeuk djuk iM+rk gS] ftlds fy, O;kid ns[kHkky vkSj tkx:drk vko';d gSA  

 ruko & cPps iSnk djus] ifjokj pykus vkSj vk; vftZr djus dh Hkwfedkvksa ds dkj.k mPp ruko dk vuqHko 

djrh gSaA  

 fof'k"V vko';drk,¡  & iztuu LokLF;] ekfld /keZ LoPNrk] vkSj Lru o xHkkZ"k; xzhok ds dSalj tSlsh 

leL;kvksa ds fy, fo'ks"k /;ku dh vko';drk gksrh gSA 

 uhfrxr cnyko & efgykvksa ds LokLF; vkSj lkekftd fLFkfr esa lq/kkj ds fy, lkoZtfud LokLF; vkSj 

lkekftd uhfr;ksa esa cnyko dh vko';drk gS rkfd os l'kDr cu ldsa vkSj lwfpr fu.kZ; ys ldsaA  
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la{ksi esa] efgyk,¡ LokLF; iz.kkyh dh jh<+ gSa] tks gj Lrj ij ;ksxnku nsrh gSa] ysfdu mUgsa viuh fof'k"V LokLF; 

t:jrksa vkSj lkekftd Hkwfedkvksa ds dkj.k l'kDr cukus vkSj lgk;d uhfr;k¡ cukus dh t:jr gS rkfd os vkSj 

mudk ifjokj LoLFk jg ldsaA  

efgyk LokLF; dk leqnk; ifjokj vkSj vFkZO;oLFkk ij xgjk izHkko iM+rk gS] tc efgyk,¡ LoLFk gksrh gSa] rks os 

ifjokj vkSj lekt esa vf/kd lfØ;] mRiknd Hkwfedk,¡ fuHkk ikrh gSaA ftlls iwjs leqnk; dk 'kkjhfjd] ekufld vkSj 

vkfFkZd dY;k.k lq/kjrk gSA ftlls iwjs leqnk; dk 'kkjhfjd] ekufld vkSj vkfFkZd dY;k.k lq/kjrk gS] cPpksa dh f'k{kk 

vkSj LokLF; esa lq/kkj gksrk gS] vkSj xjhch o vlekurk de gksrh gS] D;ksafd efgykvksa dk LokLF; muds iks"k.k] f'k{kk 

vkSj lkekftd&vkfFkZd fLFkfr ls tqm+k gksrk gSA ftlls iwjs lekt ij ldkjkRed izHkko iM+rk gSA ,d LoLFk efgyk 

ifjokj dh ns[kHkky djrh gSA vius cPpksa dks larqfyr ,oa mPp iks"k.k nsrh gSA ftls Hkfo"; dh ihf<+;k¡ Hkh LoLFk 

jgrh gSA ftlus lkeqnkf;d ,oe~ jk'Vªh; fodkl esa ;ksxnku feyrk gSA  

efgyk LokLF; ls leqnk; ij fuEukRed ldkjkRed izHkko & 

efgyk dk LokLF; ifjokj vkSj iwjs leqnk; dh [kq'kgkyh ds fy, vk/kkjf'kykk gSA efgyk ds LoLFk gksus ij 

ldkjkRed izHko ns[ks tkrs gSA  

 

 

1- 'kkjhfjd LokLF; ¼Physical Health½ & 

 ekr̀ LokLF; & xHkZorh efgykvksa dk csgrj LokLF; f'k'kq èR;q nj vkSj ekr̀ eqR;q nj dks de djrk gS] ftlls 

ifjokj vkSj leqnk; dk cks> de gksrk gSA  

 iks"k.k & tc efgyk,¡ LoLFk vkSj iksf"kr gksrh gSa] rks os ifjokj ds fy, ikSf"Vd Hkkstu lqfuf'pr djrh gSa] 

ftlls cPpksa dk fodkl vPNk gksrk gS vkSj leqnk; esa dqiks"k.k ?kVrk gSA  

 jksxksa ls cpko & efgykvksa dh LokLF; tkx:drk ls ;kSu lapkfjr jksxksa (STIs) vkSj vU; chekfj;ksa dh jksdFkke 

esa enn feyrh gS] ftlls iwjs leqnk; ij bldk ldkjkRed vlj iM+rk gSA  

2- ekufld vkSj HkkoukRed LokLF; (Mental & Emotional Health) & 

 ns[kHkkydrkZ dh Hkwfedk & efgyk,¡ vDlj ifjokj dh ns[kHkky djrh gSa] vkSj mudk ekufld LokLF; ¼ruko] 

fpark½ iwjs ifjokj ds ekgkSu dks izHkkfor djrk gSA  

 vkRe&lEeku vkSj l'kfDrdj.k & LoLFk vkSj l'kDr efgyk,¡ vius thou vkSj leqnk; ds ckjs esa csgrj 

fu.kZ; ysrh gSa] ftlls lkekftd fodkl gksrk gSA  

 f'k{kk vkSj l'kfDrdj.k & f'kf{kr vkSj LoLFk efgyk,¡ vius cPpksa dks csgrj f'k{kk fnykus esa enn djrh gSa] 

ftlls xjhch dk pØ VwVrk gSA lkekftd dqjhfr;ksa vkSj ySfxad HksnHkko ds f[kykQ vkokt mBkrh gSA ftlls 

iwjs leqnk; ds ldkjkRed cnyko vkrs gS vkSj leqnk; f'kf{kr curk gSA   

 mRikndrk vkSj vk; & LoLFk efgyk,¡ dk;Zcy esa vf/kd ;ksxnku nsrh gSa] ftlls ifjokj vkSj ns'k dh 

vFkZO;oLFkk etcwr gksrh gSA  

 ?kjsyw fgalk esa deh & efgyk LokLF; vkSj vf/kdkjksa ij /;ku nsus ls ySafxd lekurk c<+rh gS vkSj ?kjsyw fgalk 

tSlh leL;kvksa ij vadq'k yxrk gSA  

 uhfr fuekZ.k esa Hkkxhnkjh & LFkkuh; fudk;ksa esa efgykvksa ds vkj{k.k ¼tSls 73osa vkSj 74osa lafo/kku la'kks/ku ds 

rgr½ ls mUgsa fu.kZ; ysus dh izfØ;k esa 'kkfey gksus dk ekSdk feyrk gS] ftlls LokLF; vkSj fodkl dh 

uhfr;k¡ csgrj curh gSA  

3- ifjokj ij izHkko  & 

 csgrj ns[kHkky & LoLFk efgyk vius cPpksa vkSj cqtqxksZa dh csgrj ns[kHkky dj ikrh gS ftlls ifjokj ds 

lnL;ksa dk LokLF; Hkh lq/kjrk gSA  

 cPpksa dh f'k{kk vkSj iks"k.k & f'kf{kr vkSj LoLFk ekrk,¡ vius cPpksa ds iks"k.k vkSj f'k{kk ij vf/kd /;ku nsrh 

gSa] ftlls vxyh ih<+h dk Hkfo"; lqjf{kr gksrk gSA  

 vkfFkZd fLFkjrk & efgyk ds LoLFk jgus ls fpfdRlk [kpZ de gksrk gS vkSj og ?kjsyw ;k ckgjh dk;ksZa esa 

lfØ; ;ksxnku nsdj ifjokj dh vk; c<+kus esa enn djrh gSA 
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4- leqnk; ij izHkko & 

 LoLFk lekt dk fuekZ.k & efgyk,¡ vDlj LokLF; laca/kh vknrksa ¼tSls LoPNrk vkSj Vhdkdj.k½ dks lekt 

esa QSykus okyh eq[; dM+h gksrh gSA  

 vkfFkZd fodkl & dk;Zcy esa LoLFk efgykvkas dh Hkxhnkjh ns'k vkSj leqnk; dh thMhih ¼ldy ?kjsyw mRikn½ 

c<+kus esa lgk;d gksrh gSA  

 lkekftd tkx:drk & LoLFk vkSj tkx:d efgyk,¡ lkekftd cqjkb;ksa ds f[kykQ vkokt mBkus vkSj 

lkeqnkf;d LokLF; dk;ZØeksa dks lQy cukus esa egRoiw.kZ Hkwfedk fuHkkrh gSA  

5- ldkjkRed cnyko dk izHkko  & 

 iztuu ,oa ekufld LokLF; & mfpr ekr̀Ro ns[kHkky ls ekr̀ ,oa f'k'kq èR;q nj esa deh vkrh gSA efgyk dk 

ekufld :i ls LoLFk gksuk ?kj esa lq[k&'kkafr vkSj ldkjkRed ekgkSy lqfuf'pr djrk gSA  

6- LokLF; lsok iznkrk ds :i esa & 

LokLF; ds {ks= esa efgykvksa dh Hkwfedk cgqvk;keh gS] os u dsoy LokLF; lsokvksa dh izeq[k iznkrk ¼ulZ] MkWDVj] 

lgk;d is'ksoj½ gSa] cfYd ifjokj vkSj leqnk; esa ns[kHkky djus okyh LokLF; f'k{kk dh okgd vkSj LokLF; uhfr;ksa 

dh fgr/kkjd Hkh gSA tks lexz LokLF;] iks"k.k vkSj ekufld dY;k.k dks c<kok nsrh gSa] ftlls jk"Vª vkSj lekt dk 

fodkl gksrk gS] gkykafd mUgsa vDlj ruko] vlekurk vkSj fof'k"V LokLF; pqukSfr;ksa ¼tSls iztuu LokLF;] ekufld 

LokLF;½ dk lkeuk djuk iM+rk gSa] ftlls muds l'kfDrdj.k vkSj lekos'kh LokLF; lsokvksa dh vko';drk c<+ tkrh 

gSA  

 fpfdRlk vkSj uflZax & MkWDVj] ulZ vkSj lac) LokLF; is'ksoj ¼tSls fQft;ksaFksjsfiLV] jsfM;ksykWftLV½ ds :i 

esa cM+h la[;k esa dk;Zjr gSaA  

 lkeqnkf;d LokLF; & ^LokLF; l[kh* tSlh efgyk Lo;alsodksa ds ek/;e ls tehuh Lrj ij LokLF; tkx:drk 

vkSj lsokvksa ¼Vhdkdj.k iks"k.k½ dks igq¡pkrh gSA  

7- ifjokj vkSj lekt esa Hkwfedk & 

 ns[kHkky drkZ & ifjokj esa chekj lnL;ksa dh ns[kHkky djrh gSa vkSj cPpksa ds iks"k.k o LokLF; dk /;ku j[krh 

gSa] ftlls ekr̀ èR;q nj vkSj f'k'kq èR;q nj izHkkfor gksrh gSA  

 LoLFk f'k{kk & ifjokj vkSj leqnk; dks LoPNrk] iks"k.k vkSj chekjh dh jksdFkke ds ckjs esa f'kf{kr djrh gSaA  

 ekufld LokLF; & ekufld :i ls LoLFk efgyk,¡ ifjokj vkSj lekt dh fLFkjrk esa ;ksxnku djrh gSa] 

gkykafd os ruko ¼dke] ifjokj½ ds dkj.k ekufld fodkjksa ds izfr vf/kd laosnu'khy gksrh gSaA  

fu"d"kZ & 

efgyk LokLF; tkx:drk yku vR;Ur vko';d gSA tkx:drk ls rkRi;Z efgykvksa ds [kkl LokLF; eqÌksa ¼tSls 

fMizs'ku] Fkk;jkbM] xHkkZoLFkk daSlj½ vkSj lkekU; dY;k.k ¼iks"k.k] O;k;ke] ekfld LokLF;½ ds ckjs esa f'kf{kr djuk gS 

rkfd os LoLFk thou th ldsA fu;fer tk¡p djok lds vkSj le; ij esfMdy enn ys ldsa D;ksafd iq:"kksa dh rqyu 

esa efgykvksa ds fy, dqN LokLF; dk [krjk vf/kd gksrk gSA tSls ,uhfe;k vkSj gfì;ksa dk LokLF; ftudk fo'ks"k /;ku 

j[kuk pkfg, D;ksafd efgyk LokLF; dsoy ,d O;fDrxr ekeyk ugha] cfYd iwjs leqnk; ds fodkl dh dqath gS] bls 

csgrj cukus ds fy, f'k{kk] iks"k.k] LokLF; lsokvksa vkSj lkekftd leFkZu ij /;ku nsuk vko';d gS rkfd os lekt 

dh lfØ; vkSj l{ke ukxfjd cu ldsaA  

 

lUnHkZ lwph &  

1- https://en.wikipedia org. 

2- https://www.fhs.gov.hk; 

3- https://health.vikaspedia in 

4- izlkj f'k{kk MkW- chMh gjiykuh 

5- izlkj f'k{kk MkW- ò)k flag 

6- efgyk LokLF; ,d voyksdu&ehuw r¡oj 
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