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जब कोोई आपसेे पूछताा है ैकिको आपकोा कोाम कैोसेा चल रहैा है,ं ताो किकोतानीी सेंभाावनीा है ैकिको 
आप एको सेाधाारण सेा जवाब दंेंगेे, “बहुता बढ़ि�याा, धान्यवादें। आप कैोसेे है?ं” 

आपकोो सेचमुच अच्छाा महैसेूसे हैो सेकोताा है,ै लेकिकोनी याढ़िदें आप तानीावग्रस्त, क्रोोधिधाता, देंखुीी, धिचंतिताता याा किकोसेी अन्य कोठि�नी 
भाावनीा सेे ग्रस्त हैं, क्याा ताब भाी आप ऐसेा हैी कोहैगंेे/कोहैगंेी? 

अधिधाकोांश मामलं मं, अपनीे अंतारगंे घेेर ेकेो अंदेंर याा बाहैर, हैममं सेे कोई लोगे अपनीी सेच्चीी भाावनीाओं ंकोो सेाझाा कोरनीे मं सेहैज 
महैसेूसे नीहैं कोरताे है।ं इसेी तारहै, हैममं सेे कोई लोगे, इसे डर सेे किको कोहैं हैदें पार नी हैो जाए याा वे ज़्याादेंा ध्याानी देेंनीे वाला नी 
सेमझानीे लगें, अपनीे किकोसेी तिमत्र याा सेहैकोमी पर अपनीी बाता सेाझाा कोरनीे केो लिलए देंबाव डालनीे मं सेहैज महैसेूसे नीहैं कोरगंेे।

लेकिकोनी कोठि�नी भाावनीाओं ंऔर कोठि�नी सेमया केो बार ेमं बाताचीता सेे बचनीा — चाहै ेवहै अस्थाायाी हैो याा चल रहैा हैो — मानीधिसेको 
स्वाास्थ्य सेे जुडे़े कोलंको कोो ब�ा सेकोताा है।ै 

कालंका �े निनपटना
बहुता सेे लोगे परिरस्थिस्थातिताजन्य याा देंीघेघकोालिलको किडप्रेेशनी, एंग्जाायाटीी याा अन्य मानीधिसेको स्वाास्थ्य सेमस्यााओं ंकेो सेाथ जी रहै ेहैोताे 
है।ं वैश्वि�को स्तर पर, अनीुमानीता: 15% कोामकोाजी आयाु वगेघ केो वयास्कोंं और 12% लोगें कोो मानीधिसेको स्वाास्थ्य तिवकोार है।ै1,2 
उनीमं सेे अधिधाकोांश उपचार केो तिबनीा हैी रहै जाताे है।ं 

नीकोारात्मको दृढ़ि�कोोण, तिव�ासे और रूढ़ि�वाढ़िदेंताा व्यधि�यां, सेामुदेंाधियाको प्रेणालिलयां और नीीतितायां केो बीच, याहैां ताको  किको 
मानीधिसेको स्वाास्थ्य अधिधाकोारं कोी रक्षाा कोरनीे केो कोानीूनीं वाली सेंस्कोंृतितायां मं भाी बनीे रहैताे है।ं याहै कोलंको बहुता सेे लोगें कोो 
सेहैायाताा लेनीे सेे रोकोताा है।ै वहैं, कुोछ लोगें कोो याहै एहैसेासे हैी नीहैं हैो पाताा किको उन्हें ंमदेंदें कोी ज़रूरता है,ै जबकिको अन्य लोगे 
इसे ग़लता धाारणा सेे ग्रस्त हैोताे है ंकिको मदेंदें कोी ज़रूरता कोमज़ोरी कोी किनीशानीी है।ै 

अन्य लोगें केो पासे मानीधिसेको स्वाास्थ्य सेंसेाधानीं ताको पहुंच हैी नीहैं है।ै

इनी सेभाी कोारणं सेे हैी प्रेत्येेको वर्षघ 10 अकू्टूबर कोो तिव� मानीधिसेको स्वाास्थ्य ढ़िदेंवसे मनीायाा जाताा है।ै तिव� स्वाास्थ्य सेंगे�नी 
सेढ़िहैता तिवढ़िभान्न वैश्वि�को और राष्ट्रीीया सेंगे�नी और सेंस्थााएँ मानीधिसेको स्वाास्थ्य केो महैत्व केो बार ेमं जागेरूकोताा ब�ानीे, सेमथघनी जुटीानीे 
और ज़रूरतामंदें लोगें केो लिलए नीीतितायााँ और प्रेणालिलयााँ बनीानीे मं मदेंदें कोरनीे केो लिलए एको सेाथ आताी है।ं

10 अकू्टूबर
वि�श्व माानसि�का 
स्वाास्थ्य दि��� हैै

वैश्वि�को स्तर पर, अनीुमानी है ैकिको:

15% 
कोामकोाजी आयाु वगेघ केो वयास्कों 

12% 
आम लोगे

मानीधिसेको स्वाास्थ्य तिवकोार सेे जूझा रहै ेहै।ं



माानसि�का स्वाास्थ्य काो �माझना 
आपकोा मानीधिसेको स्वाास्थ्य आपकेो शारीरिरको स्वाास्थ्य धिजतानीा हैी महैत्वपूणघ है ै— और वे 
आपकेो सेमग्र स्वाास्थ्य और तांदेंरुुस्ती केो लिलए भाी उतानीे हैी महैत्वपूणघ है।ं शारीरिरको स्वाास्थ्य कोी 
तारहै हैी, मानीधिसेको स्वाास्थ्य आपकेो जीवनी केो सेभाी क्षाेत्रं कोो प्रेभाातिवता कोर सेकोताा है,ै धिजसेमं 
आपकोा सेमग्र स्वाास्थ्य, रिरश्तेे, कोरिरयार और तिवत्त शातिमल है।ं 

मानीधिसेको स्वाास्थ्य मं आपकोी भाावनीात्मको, मनीोवैज्ञााकिनीको और सेामाधिजको भालाई शातिमल 
है।ै याहै आपकेो सेोचनीे, महैसेूसे कोरनीे और कोायाघ कोरनीे केो तारीकेो कोो प्रेभाातिवता कोरताा है।ै आप 
तानीाव कोो कैोसेे सेंभाालताे है,ं देंसूेरं सेे कैोसेे सेंबंधा बनीाताे है ंऔर स्वास्था तिवकोल्प कैोसेे चुनीताे है ं
याहै सेब किनीधाारिरता कोरनीे मं भाी याहै मदेंदें कोरताा है।ै मानीधिसेको स्वाास्थ्य स्थिस्थातितायां केो कुोछ आम 
लक्षाणं मं शातिमल है:ं

• अत्येधिधाको धिचंताा याा डर

• लगेाताार उदेंासेी, किनीराशा याा “खीालीपनी” कोी भाावनीा

• धिचड़ेधिचड़ेापनी याा क्रोोधा सेढ़िहैता मूड मं अत्येधिधाको परिरवताघनी

• खीानीे कोी आदेंतां, ऊजा स्तर याा नींदें केो पैटीनीघ मं बदेंलाव

• शराब याा अन्य पदेंाथं कोा अधिधाको सेेवनी 

• लगेाताार शारीरिरको देंदेंघ और पीड़ेा

• दैेंकिनीको गेतितातिवधिधायां कोो कोरनीे याा दैेंकिनीको सेमस्यााओं ंऔर तानीाव कोो सेंभाालनीे मं असेमथघताा

अधिधाकोांश लोगे इसे तारहै कोी भाावनीाओं ंकोा अनीुभाव सेमया-सेमया पर कोरताे है।ं अगेर याे 
भाावनीाएँ स्थााई बनीी रहैताी है ंऔर आपकेो ढ़िदेंनी-प्रेतिताढ़िदेंनी केो कोामकोाज मं बाधाा डालताी है,ं 
ताो याहै मानीधिसेको स्वाास्थ्य तिवकोार कोा सेंकेोता हैो सेकोताा है,ै जो एको उपचार याोग्य धिचकिकोत्साा 
स्थिस्थातिता है।ै 

मानीधिसेको स्वाास्थ्य स्थिस्थातितायााँ जैतिवको, मनीोवैज्ञााकिनीको और सेामाधिजको कोारकों केो परिरणामस्वारूप 
तिवकोधिसेता हैो सेकोताी है।ं किकोसेी भाी लिलंगे, किकोसेी भाी पृष्ठभाूतिम और सेभाी भाौगेोलिलको क्षाेत्रं मं 
किकोसेी भाी परिरस्थिस्थातिता केो लोगें कोो मानीधिसेको स्वाास्थ्य सेंबंधाी धिचंतााओं ंऔर स्थिस्थातितायां कोा 
अनीुभाव हैो सेकोताा है।ै 

याहै ध्याानी रखीनीा महैत्वपूणघ है ैकिको: एको हैी मानीधिसेको स्वाास्थ्य तिवकोार अलगे-अलगे लोगें मं 
अलगे-अलगे तारीकेो कोा ढ़िदेंखी सेकोताा है।ै उदेंाहैरण केो लिलए, किडप्रेेशनी सेे पीकिड़ेता पुरुर्ष और 
मढ़िहैला देंोनीं कोो हैी उदेंासेी, किनीराशा याा थकोानी महैसेूसे हैो सेकोताी है,ै बहुता ज़्याादेंा नींदें आ 
सेकोताी है ैयाा उन्हें ंसेोनीे मं कोठि�नीाई हैो सेकोताी है,ै और पाचनी सेंबंधाी सेमस्यााओं ंजैसेी शारीरिरको 
सेमस्यााएँ हैो सेकोताी है।ं 

लेकिकोनी, किडप्रेेशनी सेे पीकिड़ेता मढ़िहैलाओं ंकोी ताुलनीा मं, धिचड़ेधिचड़ेा, गेुस्सैैल और लड़ेाकूो हैोनीे कोी 
सेंभाावनीा पुरुर्षं मं ज़्याादेंा हैोताी है।ै उनीमं “पलायानीवादेंी व्यवहैार” उत्पन्न हैोनीे कोी सेंभाावनीा 
ज़्याादेंा हैोताी है,ै जैसेे लंबे सेमया ताको कोाम कोरनीा याा खीेल याा अन्य गेतितातिवधिधायां पर बहुता 
ज़्याादेंा सेमया और ध्याानी कंोढ़ि�ता कोरनीा। वे मढ़िहैलाओं ंकोी ताुलनीा मं ख़तारनीाको तारीकेो सेे गेाड़ेी 
चलानीे याा शराब याा ड्रग्स कोा देंरुुपयाोगे कोरनीे जैसेे जोखिखीम भार ेव्यवहैार मं शातिमल हैोनीे कोी 
भाी अधिधाको सेंभाावनीा रखीताे है।ं

माानसि�का स्वाास्थ्य और भलाई काो बढ़ाा�ा �ेना
कोई धिसेद्ध तारीकेो आपकेो मानीधिसेको और भाावनीात्मको स्वाास्थ्य कोो पोतिर्षता कोरनीे मं मदेंदें कोर 
सेकोताे है,ं धिजनीमं शातिमल है:ं

• सेढ़िक्रोया रूप सेे तानीाव कोो मैनीेज कोरनीा, आशावादें बनीाए रखीनीा और लचीलापनी तिवकोधिसेता 
कोरनीा। उदेंाहैरण केो लिलए, तानीाव कोो मैनीेज कोरनीे केो लिलए, कोाम पर और अपनीे किनीजी जीवनी 
मं खीुदें कोो ज़्याादेंा व्यस्त रखीनीे सेे बचं। 

• ऐसेी चीज़ं कोर ंजो आपकोो तानीाव मु� हैोनीे मं मदेंदें कोर,े जैसेे किको आराम कोरनीे, अपनीे शरीर 
कोो ढ़िहैलानीे, हैसँेनीे और मज़ेदेंार गेतितातिवधिधायां मं भाागे लेनीे केो लिलए सेमया किनीकोालनीा। 

• अपनीे जीवनी मं खीुशी और सेकोारात्मकोताा जोड़ेनीे केो लिलए उन्नतिता कोर रहै ेलोगें केो सेाथ 
सेाथघको सेामाधिजको सेंबंधा बनीाएँ। 

• जीवनी मं, याहैाँ ताको किको जब सेमया कोठि�नी हैो ताब भाी, अच्छााई कोो याादें रखीनीे केो लिलए 
कृोताज्ञाताा अपनीाएं।

• ध्याानी रखीं, मानीधिसेको स्वाास्थ्य स्थिस्थातिता कोा उपचार सेंभाव है।ै अगेर आप याा आपकोा कोोई 
कोरीबी मानीधिसेको स्वाास्थ्य सेंबंधाी धिचंताा कोा सेामनीा कोर रहैा है,ै ताो किकोसेी मेकिडकोल याा 
मानीधिसेको स्वाास्थ्य पेशेवर सेे सेलाहै लं। 
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इसे कोायाघक्रोम कोा उपयाोगे आपाताकोालीनी याा तात्कााल देेंखीभााल आवश्यकोतााओं ंकेो लिलए नीहैं किकोयाा जानीा चाढ़िहैए। आपाताकोालीनी स्थिस्थातिता मं, याढ़िदें आप सेंयाु� राज्य अमेरिरकोा मं है ंताो 911 पर कोॉल कोर,ं और याढ़िदें आप सेंयाु� राज्य 
अमेरिरकोा सेे बाहैर है ंताो स्थाानीीया आपाताकोालीनी सेेवा फ़ोोनी नींबर पर कोॉल कोर ंयाा किनीकोटीताम एम्बुुलेटीरी और आपाताकोालीनी कोक्षा सेुतिवधाा मं जाएँ। याहै कोायाघक्रोम डॉक्टूर याा पेशेवर कोी देेंखीभााल कोा तिवकोल्प नीहैं है।ै ढ़िहैतां केो टीकोराव कोी 
सेंभाावनीा केो कोारण, उनी मुद्दोंं पर कोानीूनीी परामशघ प्रेदेंानी नीहैं किकोयाा जाएगेा धिजनीमं Optum याा उसेकेो सेहैयाोतिगेयां, याा ऐसेी किकोसेी भाी इकोाई केो खिखीलाफ कोानीूनीी कोारघवाई शातिमल हैो सेकोताी है ैधिजसेकेो माध्याम सेे कोॉल कोरनीे वाले कोो प्रेत्येक्षा 
याा अप्रेत्येक्षा रूप सेे याे सेेवाएं प्रेाप्त हैो रहैी है ं(उदेंाहैरण केो लिलए, किनीयाो�ा याा स्वाास्थ्य याोजनीा)। हैो सेकोताा है ैकिको याहै कोायाघक्रोम और इसेकेो सेभाी घेटीको, तिवशेर्ष रूप सेे परिरवार केो 16 वर्षघ सेे कोम आयाु केो सेदेंस्यां केो लिलए सेेवाएं, सेभाी स्थाानीं 
पर उपलब्ध नी हैो और इनीमं तिबनीा किकोसेी पूवघसेूचनीा केो परिरवताघनी किकोए जा सेकोताे है।ं भाावनीात्मको कोल्यााण सेमाधाानी सेंसेाधानीं सेंसेाधानीं कोा अनीुभाव और/याा शैलिक्षाको स्तर, अनीुबंधा आवश्यकोतााओं ंयाा देेंश कोी किनीयाामको आवश्यकोतााओं ंकेो 
आधाार पर ढ़िभान्न हैो सेकोताा है।ै कोवरजे बढ़िहैष्करण और सेीमाएँ लागेू हैो सेकोताी है।ं 
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