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चिं�ंति�त होोनाा याा घबरााहट महसूूस करनाा रोोजमर्राा� केे जीीवन काा आम हि�स्साा हैै। हर कोोई समय-समय पर 
झल्लााताा हैै याा चिं�ंताा महसूूस करताा हैै। हल्कीी सेे मध्यम व्यग्रताा आपकोो अपनेे ध्याान, ऊर्जाा� और प्रेेरणाा 
कोो कंेंद्रि�त करनेे मेंं मदद कर सकतीी हैै। यदि� व्यग्रताा गंंभीीर हैै, तोो आपकोो असहाायताा, भ्रम और अत्यधि�क 
चिं�ंताा कीी भाावनााएँ ँहोो सकतीी हैंं जोो कि� भयभीीत करनेे वाालीी घटनाा कीी वाास्तवि�क गंंभीीरताा याा संंभाावनाा केे 
अनुुपाात सेे कम होोतीी हैंं। अत्यधि�क व्यग्रताा जोो दैैनि�क जीीवन मेंं बााधाा डाालेे वह आम नहींं हैै। इस प्रकाार कीी 
व्यग्रताा कि�सीी व्यग्रताा संंबंंधीी वि�काार काा लक्षण होो सकतीी हैै, याा यह डि�प्रेेशन जैैसीी कि�सीी अन्य समस्याा काा 
लक्षण होो सकतीी हैै।

व्यग्रताा सेे शाारीीरि�क और भाावनाात्मक लक्षण उत्पन्न होो सकतेे हैंं। कोोई वि�शि�ष्ट स्थि�ति� याा भय थोोडे़े समय केे 
लि�ए इनमेंं सेे कुुछ याा सभीी लक्षण उत्पन्न कर सकतेे हैंं। उस स्थि�ति� केे बीीत जाानेे पर लक्षण अक्सर दूर होो 
जाातेे हैंं।

व्यग्रताा केे शाारीीरि�क लक्षणोंं मेंं नि�म्न शाामि�ल हैंं:

•	 थरथरााहट, फड़कन याा कंंपन

•	 गलेे याा छाातीी मेंं भाारीीपन महसूूस होोनाा

•	 सांं�स फूूलनाा याा दि�ल तेेजीी सेे धड़कनाा

•	 सि�र मेंं हल्काापन याा चक्कर आनाा

•	 पसीीनाा आनाा याा हााथ ठंंडेे, चि�पचि�पेे होोनाा

•	 आशंंकि�त महसूूस होोनाा

•	 मांं�सपेेशि�योंं मेंं तनााव, दर्दद याा पीीड़ाा (मााइलजि�याा)

•	 अत्यधि�क थकाान

•	 नींंद संंबंंधीी समस्यााएं,ं जैैसेे नींंद आनेे मेंं याा सोोयेे रहनेे मेंं असमर्थथताा, जल्दीी जाागनाा, याा बेेचैैनीी (जाागनेे पर आरााम महसूूस न 
होोनाा)

व्यग्रताा मस्ति�िष्क केे उस हि�स्सेे कोो प्रभाावि�त करतीी हैै जोो आपकेे संंवााद करनेे केे तरीीकेे कोो नि�यंंत्रि�त करनेे मेंं मदद करताा हैै। 
इससेे खुुद कोो रचनाात्मक रूप सेे व्यक्त करनाा याा रि�श्तोंं कोो प्रभाावीी ढंंग सेे नि�भाानाा कठि�न होो जााताा हैै। व्यग्रताा केे भाावनाात्मक 
लक्षणोंं मेंं नि�म्न शाामि�ल हैंं:

•	 बेेचैैनीी, चि�ड़चि�ड़ाापन, याा तनाावग्रस्त याा उत्तेेजनाा महसूूस होोनाा

•	 अत्यधि�क चिं�ंताा करनाा

•	 डर लगनाा कि� कुुछ बुुराा होोनेे वाालाा हैै, याा बर्बाा�द महसूूस करनाा

•	 ध्याान कंेंद्रि�त करनेे मेंं असमर्थथताा, याा ऐसाा महसूूस होोनाा कि� आपकोो कुुछ भीी यााद नहींं हैै
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पैैनि�क अटैैक्स

पैैनि�क अटैैक बि�नाा कि�सीी स्पष्ट काारण केे याा जब कोोई खतराा भीी न होो तब अत्यधि�क चिं�ंताा याा तीीव्र भय कीी अचाानक होोनेे वाालीी 
भाावनाा हैै। पैैनि�क अटैैक्स आम हैंं। वेे कभीी-कभीी स्वस्थ लोोगोंं कोो भीी होोतेे हैंं। पैैनि�क अटैैक्स आमतौौर पर केेवल कुुछ मि�नटोंं तक 
हीी रहतेे हैंं, लेेकि�न कोोई अटैैक लंंबेे समय तक भीी चल सकताा हैै। और कुुछ लोोगोंं केे माामलेे मेंं, अटैैक केे दौौराान व्यग्रताा तेेजीी सेे 
बदतर होो सकतीी हैै।

लक्षणोंं मेंं मरनेे याा खुुद पर नि�यंंत्रण खोोनेे कीी भाावनााएं,ं तेेजीी सेे सांं�स लेेनाा (हााइपरवेंंटि�लेेशन), हााथोंं याा होोठोंं काा सुुन्न होोनाा याा 
झुुनझुुनीी आनाा और दि�ल काा तेेजीी सेे धड़कनाा शाामि�ल हैंं। आपकोो चक्कर आ सकतेे हैंं, पसीीनाा आ सकताा हैै याा कंंपन महसूूस होो 
सकताा हैै। अन्य लक्षणोंं मेंं सांं�स लेेनेे मेंं परेेशाानीी, सीीनेे मेंं दर्दद याा जकड़न और दि�ल कीी अनि�यमि�त धड़कन शाामि�ल हैंं। येे लक्षण 
अचाानक और बि�नाा कि�सीी चेेताावनीी केे उत्पन्न होोतेे हैंं।

कभीी-कभीी पैैनि�क अटैैक केे लक्षण इतनेे तीीव्र होोतेे हैंं कि� व्यक्ति�ि डरताा हैै कि� उसेे दि�ल काा दौौराा पड़ रहाा हैै। पैैनि�क अटैैक केे कई 
लक्षण अन्य बीीमाारि�योंं केे सााथ भीी दि�ख सकतेे हैंं, जैैसेे हााइपरथाायरॉॉयडि�ज्म, करोोनरीी धमनीी रोोग याा क्रॉॉनि�क ऑब्सट्रक्टि�िव पल्मनरीी 
डि�जीीज (Chronic Obstructive Pulmonary Disease, COPD)। व्यग्रताा संंबंंधीी वि�काार काा नि�दाान होोनेे सेे पहलेे संंपूूर्णण 
चि�कि�त्साा परीीक्षण आवश्यक होो सकताा हैै।

जि�न लोोगोंं कोो बाार-बाार आकस्मि�िक पैैनि�क अटैैक्स आतेे हैंं और वेे इन अटैैक्स केे बाारेे मेंं चिं�ंताा करतेे हैंं, उन्हेंं पैैनि�क डि�सऑर्डडर सेे 
ग्रस्त कहाा जााताा हैै।

व्यग्रताा संंबंंधीी वि�काार

व्यग्रताा संंबंंधीी वि�काार तब होोतेे हैंं जब लोोगोंं मेंं शाारीीरि�क और भाावनाात्मक दोोनोंं लक्षण होोतेे हैंं। व्यग्रताा संंबंंधीी वि�काार उस व्यक्ति�ि 
केे दूसरेे लोोगोंं केे सााथ घुुलनेे-मि�लनेे मेंं तरीीकेे मेंं बााधाा डाालतेे हैंं और दैैनि�क गति�वि�धि�योंं कोो प्रभाावि�त करतेे हैंं। पुुरुषोंं कीी तुुलनाा मेंं 
महि�लााओं मेंं व्यग्रताा संंबंंधीी वि�काारोंं कीी समस्याा होोनेे कीी संंभाावनाा दुगनीी होोतीी हैै। व्यग्रताा संंबंंधीी वि�काारोंं केे उदााहरणोंं मेंं पैैनि�क 
अटैैक, दुर्भीीति� और साामाान्यीीकृृत व्यग्रताा संंबंंधीी वि�काार शाामि�ल हैंं।

अक्सर व्यग्रताा संंबंंधीी वि�काारोंं काा काारण ज्ञाात नहींं होोताा हैै। व्यग्रताा संंबंंधीी वि�काार सेे पीीड़ि�त कई लोोगोंं काा कहनाा हैै कि� उन्होंंनेे 
जीीवन भर घबरााहट और चिं�ंताा महसूूस कीी हैै। यह समस्याा कि�सीी भीी आयुु मेंं होो सकतीी हैै। जि�न बच्चोंं केे मााताा-पि�ताा मेंं सेे कम सेे 
कम एक काा डि�प्रेेशन काा नि�दाान हुआ हैै, उनमेंं अन्य बच्चोंं कीी तुुलनाा मेंं व्यग्रताा संंबंंधीी वि�काार होोनेे कीी संंभाावनाा दोोगुुनीी सेे अधि�क 
होोतीी हैै। 

व्यग्रताा संंबंंधीी वि�काार अक्सर अन्य समस्यााओं केे सााथ आतेे हैंं, जैैसेे कि�:

•	 माानसि�क स्वाास्थ्य समस्यााएं,ं जैैसेे डि�प्रेेशन।

•	 नशीीलेे पदाार्थोंं काा उपयोोग

•	 शाारीीरि�क समस्याा, जैैसेे हृदय याा फेेफड़ोंं कीी बीीमाारीी। व्यग्रताा संंबंंधीी वि�काार काा नि�दाान होोनेे सेे पहलेे संंपूूर्णण चि�कि�त्साा परीीक्षण 
आवश्यक होो सकताा हैै।
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लेेखक: Healthwise कर्ममचाारीी
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Adam Husney MD, Family Medicine, David Messenger MD

इस काार्ययक्रम काा उपयोोग आपाातकाालीीन याा तत्कााल देेखभााल आवश्यकतााओं केे लि�ए नहींं कि�याा जाानाा चााहि�ए। कि�सीी आपाात स्थि�ति� मेंं, स्थाानीीय आपाातकाालीीन सेेवााओं केे फ़ोोन नंंबर पर कॉॉल करेंं याा नि�कटतम 
दुर्घघटनाा एवंं आपाातकाालीीन वि�भााग मेंं जााएँ।ँ यह काार्ययक्रम कि�सीी डॉॉक्टर याा पेेशेेवर द्वााराा कीी जाानेे वाालीी देेखभााल कीी जगह नहींं लेे सकतीी। होो सकताा हैै कि� यह काार्ययक्रम और इसकेे भााग सभीी स्थाानोंं पर उपलब्ध न होो, और 
कवरेेज अपवााद और सीीमााएँ ँलाागूू होो सकतीी हैंं।
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दुर्भीीति�

दुर्भीीति� अत्यधि�क और अताार्कि�िक डर होोताा हैै जोो दैैनि�क जीीवन मेंं बााधाा डाालताा हैै। दुर्भीीति� सेे पीीड़ि�त लोोगोंं मेंं ऐसेे डर होोतेे हैंं जोो 
वाास्तवि�क खतरेे कीी तुुलनाा मेंं कहींं ज्याादाा होोतेे हैंं, और वेे उन्हेंं नि�यंंत्रि�त नहींं कर पाातेे हैंं।

फोोबि�याा होोनाा आम हैै और यह कभीी-कभीी अन्य स्थि�ति�योंं केे सााथ मौौजूूद होोताा हैै, जैैसेे पैैनि�क डि�सऑर्डडर याा टॉॉरेेट वि�काार। 
अधि�कांं�श लोोग उस स्थि�ति� याा वस्तुु कोो टाालकर दुर्भीीति� काा साामनाा करतेे हैंं जि�सकेे काारण उन्हेंं घबरााहट होोतीी हैै (अवॉॉयडन्स 
बि�हेेवि�यर)।

दुर्भि�िति� वि�काार तब होोताा हैै जब टाालमटोोल काा व्यवहाार इतनाा बढ़ जााताा हैै कि� यह आपकीी दैैनि�क गति�वि�धि�योंं मेंं भााग लेेनेे कीी 
क्षमताा मेंं हस्तक्षेेप करताा हैै। दुर्भीीति� वि�काारोंं केे 3 मुुख्य प्रकाार हैंं:

•	 अकेेलेे होोनेे काा याा ऐसेे साार्ववजनि�क स्थाानोंं पर होोनेे काा डर जहांं� मदद उपलब्ध नहींं होो सकतीी हैै याा जहाँँ� सेे बचनाा असंंभव हैै 
(एगोोरााफोोबि�याा)

•	 ऐसीी परि�स्थि�ति�योंं काा भय जहांं� उस व्यक्ति�ि कोो दूसरोंं कीी आलोोचनाा काा साामनाा करनाा पड़ सकताा हैै (साामााजि�क दुर्भीीति�)

•	 वि�शि�ष्ट चीीजोंं काा भय (वि�शि�ष्ट दुर्भीीति�)

दुर्भीीति� काा इलााज कि�याा जाा सकताा हैै तााकि� भय और चिं�ंताा कीी भाावनााओं कोो कम करनेे मेंं मदद होो। यदि� आपकोो लगेे कि� आप मेंं 
व्यग्रताा केे लक्षण हैंं तोो अपनेे डॉॉक्टर सेे बाात करेंं।

नााजुुक स्थि�ति�योंं मेंं समर्थथन जब भीी आपकोो इसकीी आवश्यकताा होो 
अति�रि�क्त नााजुुक सहाायताा संंसााधनोंं और जाानकाारीी केे लि�ए वि�जि�ट करेंं 
optumwellbeing.com/criticalsupportcenter।

https://www.optumwellbeing.com/sec_CriticalSupportCenter/hi

