
पाठ -१ �वा�य 

”माँ-माँ दे�खए दरवाजे पर एक लड़का बैठा �आ दरवाजा खटखटा रहा है ? उसके पैर
दे�खए, �कतने पतले ह�, �ु�त ने अपनी म�मी से कहा।“

�ु�त क� म�मी ने जाकर दरवाजा खोला। ”अरे आ�द�य आप! ओहो! म� तो भूल ही गई
थी, आज ‘पो�लयो �दवस’ है। आओ.....आओ, म� अभी छोटू को लाती �ँ, आप उसे
‘पो�लयो �ाप’ �पला द�।“

माँ ने अ�दर से �ु�त के छोटे भाई ‘छोटू’ को लाकर आ�द�य से पो�लयो क� �ाप �पलवाई।

आ�द�य के जाने के बाद �ु�त ने माँ से पूछा, �या आप इसे जानती ह� ?

”आप नह� जानती इसे! यह आ�द�य है। पास के मुह�ले म� रहता है। इसके माँ-बाप ब�त
गरीब ह�। वह दसव� क�ा म� पढ़ता है। ब�त ही हो�शयार है। अखबार बेचकर तथा इसी
�कार के अ�य काय� करके अपनी पढ़ाई का खच� चलाता है। आज ‘पो�लयो �दवस’ है।
पाँच वष� तक के सभी ब�� को पो�लयो �ाप �पलाई जानी है। आ�द�य भी �पछल ेदो
वष� से अपने �र�े पर घर-घर जाकर छोटे ब�� को पो�लयो �ाप �पलाता है।’’

ले�कन म�मी, आ�द�य के पैर पतले एवं कमजोर �य� ह� ?

उसे बचपन म� पो�लयो हो गया था, बेटा। पो�लयो रोग से उसके पैर� का �वकास नह� हो
पाया और वे कमज़ोर हो गए। अगर उसके माँ-बाप ने बचपन म� उसे उ�चत समय पर
पो�लयो �ाॅप �पला द� होती तो वह इस बीमारी का �शकार न होता।



”ओह! वह घर-घर जाकर दवाई �य� �पलाता है,  म�मी ?“

म�ने भी शु� म� उससे यही पूछा था। उसने हँसते �ए कहा था, “म� नह� चाहता �क संसार
म� दवा के अभाव म� कोई भी पो�लयो का �शकार हो। �कसी के पैर मेरी तरह खराब ह�,
इस�लए म� �जतने �यादा से �यादा ब�� को पो�लयो �ाॅप �पला सकता �ँ, �पलाता �ँ।“

नस� �ारा घर-घर जाकर ब�� को पो�लयो �ाप �पलाना 

     सोच� और बताएँ

 आ�द�य के पैर खराब �य� हो गए ?
इस तरह क� बीमा�रयाँ न ह� इसके �लए �या उपाय करने चा�हए ?

आइए जान� �क बढ़ते ब�े को ज�म से ही उ�चत �वा�य एवं शारी�रक वृ�� (�वकास)
हेतु �कस �कार  देखभाल क� आव�यकता होती है-

वृ��-�नगरानी

वृ��-�नगरानी से ता�पय� है ब�े के ज�म के उपरा�त उसक� �नरंतर हो रही वृ�� तथा
उ�चत देखभाल। बढ़ते ब�े को �नरंतर कुशल देखभाल क� आव�यकता होती है। इसके
अंतग�त ब�े के समु�चत �वकास हेतु रोग� से बचाने के �लए ट�के आते ह�। अगर �ारंभ से
बढ़ते ब�े क� उ�चत देखभाल नह� क� जाती है, तो वह अनेक बीमा�रय� के �शकार हो
जाते ह�। ये बीमा�रयाँ आगे चलकर ब�े का संपूण� जीवन क�मय बना देती ह� और
अ�सर मौत का भी कारण बनती ह�। �टटनेस, पो�लयो, तपे�दक, खसरा, �ड�थी�रया,



काली खाँसी, टायफ़ाइड, �हपेटाइ�टस जैसी �कतनी ही बीमा�रयाँ ब�े क� उ�चत
�नगरानी न रख पाने के कारण होती है�।

वृ��-�नगरानी का मह�व

हर माता-�पता के �लए यह ब�त आव�यक है, �क वे ब�े को समय-समय पर �नधा��रत
��तर�क ट�के लगवाते रह�। ऐसा करने से बढ़ते ब�े के शरीर का उ�चत �वकास होता है
तथा वह भ�व�य म� होने वाली बीमा�रय� से सुर��त हो जाते ह�।

��तर�ण (Immunity): ��तर�ण का मह�व 

��येक ��� म� रोग� से बचाव क� �ाकृ�तक �मता होती है। जब �कसी बीमारी के
रोगाणु (जीवाणु या �वषाणु) शरीर म� �वेश करते ह� तो साधारणतः शरीर क� �ाकृ�तक
�मता उनका मुकाबला करती है। य�द शरीर क� �ाकृ�तक बचाव �मता (��तरोधक
�मता) कम हो जाती ह,◌ै तो रोग��त होने क� आशंका बढ़ जाती है। अतः शरीर क�
��तरोधक �मता को बनाए और बढ़ाए रखने क� आव�यकता होती है।

शरीर क� ��तरोधक �मता बढ़ाने के �लए ब�त थोड़ी सी मा�ा म� �कसी रोग के रोगाणु
को सुई (इ�जे�न) �ारा अथवा �ाॅप के �प म� शरीर म� प�ँचाना ‘��तर�ण’ या
‘ट�काकरण’ कहलाता है। ये रोगाणु ट�के के मा�यम से शरीर म� प�ँचाए जाने से ब�ा
जीवन भर के �लए उन रोग� के भयानक प�रणाम� से सुर��त हो जाता है। अ�पतु इनके
कारण शरीर क� ��तरोधक �मता बढ़ जाती है। ��तरोधक �मता बढ़ने से रोगाणु शरीर
म� �वेश कर भी जाए ँतो रोग होता ही नह� अथवा उसका �भाव ब�त कम �कट होता
है।

सभी चाहते ह� �क उनका ब�ा �कसी रोग का �शकार न हो। इसके �लए ब�त ज�री है
�क उ�चत समय पर ब�� को ��तर�ण ट�के लगवाकर घातक बीमा�रय� से उनका बचाव
�कया जाए।



��तर�ण (ट�काकरण) म� सावधा�नयाँ

1. �यान देने यो�य बात यह है, �क य�द �नयत समय पर ट�काकरण नह� हो पाया है तो
डाॅ�टर क� सलाह से ट�के लगवाए।ँ

2. दो ट�क� के बीच का अंतर एक माह से कम नह� होना चा�हए।

3. साधारण सद�, जुकाम, खाँसी, बुखार आ�द होने पर ट�का डाॅ�टर क� सलाह से
लगवाना चा�हए।

��तर�ण से पूव� क� सावधा�नयाँ

1. ट�के का पूण� लाभ तभी �मलता है, जब उसे समय पर लगवाया जाए।

2. ट�के क� सामा�य मा�ा �दलाने के बाद �नधा��रत समय पर आव�यकतानुसार
उसक� बू�टर खुराक  �दलाना रोग से पूण� बचाव के �लए आव�यक है।

3. ट�का लगवान ेसे पूव� यह देख लेना आव�यक है �क सुई �नःसं��मत हो तथा ट�के
का रखरखाव उ�चत हो।

��तर�ण के प�ात् सावधा�नयाँ



1. ट�का लगने के बाद य�द ब�े को एक दो �दन बुखार आए या इसी तरह क� अ�य
कोई तक़लीफ हो तो घबराना नह� चा�हए। ये तकलीफ�  �कट करती ह� �क ट�का उ�चत
काय� कर रहा है अथा�त् ब�े के शरीर म� ��तर�ण �वक�सत हो रहा है।

2. बी.सी.जी. के ट�के लगवाने पर य�द 3 माह तक उस �ान पर फफोले न पड़� तो
�च�क�सक को �दखाए।ं

3. खसरे का ट�का ब�े को नौ माह से पूव� न लगवाया जाए।

इसे भी जान�

�व� पो�लयो �दवस 24 अ�टूबर को मनाया जाता है। �जसका उ�े�य इस बीमारी
के ��त लोग� को जाग�क करना है।
पो�लयो का वायरस अ�व� शौच सु�वधा� के कारण �यादा तेजी से फैलता है।
माँ के �ार��क �ध (कोले��म) म� ��तरोधी �मता होती है। �शशु के �लए यह �ध
 ब�त उपयोगी होता है। अतः ज�म के तुरंत बाद से ही ब�े को �तनपान
कराना चा�हए।

कुपोषण  (Malnutrition)

शरीर म� पोषक त�व� क� कमी या अ�धकता से कुपोषण होता है।

कुपोषण के कारण-

अपया��त भोजन 
अनुपयु� भोजन
 जाग�कता क� कमी  
अ�व� वातावरण
 गरीबी
भो�य पदाथ� म� �मलावट 



अ�तपोषण स जनसं�या वृ��।

कुपोषण से होने वाले रोग-

�वा�शयोरकर (Kwashiorkor)

ब�� म� �ोट�न क� कमी से होने वाला �वा�शयोरकर मु�य रोग है। इस रोग म� ब�� के
शरीर क� वृ�� �क जाती है। उ�ह� भूख कम लगती है तथा शरीर पर सूजन आ जाती है।
बाल �खे तथा चमक र�हत हो जाते ह�। �वचा �खी हो जाती है और उस पर काले चक�े
पड़ जाते ह�। आँख� कमजोर हो जाती ह�।

उपचार 

�वा�शयोरकर रोग का मु�य कारण �ोट�न क� कमी का होना है। अतः ब�� को
�ोट�नयु� आहार जैसे- मटर, मँूग, चना, अरहर, सोयाबीन आ�द दाल� भोजन म� देना
चा�हए। इसके अ�त�र� अनाज, मूँगफली, �ध आ�द का सेवन भी लाभदायक होता है।

सूखा रोग (Rickets)

शरीर म� कै��शयम एवं �वटा�मन ‘डी’ क� कमी हो जाने से ब�� को सूखा रोग, अ��-
�ब�लता या �रकेट्स हो जाता है। शरीर म� कै��शयम और फाॅ�ोरस दोन� त�व ह��य� व
दाँत� का �नमा�ण एवं उनको �व� बनाए रखने का काय� करते ह�। जब बालक के अंग
तेजी से बढ़ रहे होते ह� तो उसे अ�� तं� के �नमा�ण के �लए कै��शयम और फाॅ�ोरस
दोन� ख�नज� क� अ�धक मा�ा क� आव�यकता होती है। इनके अभाव म� ब�े का
�वकास कम होता है तथा शरीर अ�य�त �ब�ल हो जाता है, �जसे सूखा रोग कहते ह�।
सूखा रोग न हो इसके �लए बढ़ते �ए ब�� को ��त�दन लगभग डेढ़़ �ाम कै��शयम और
डेढ़ �ाम फाॅ�ोरस क� आव�यकता होती है।

उपचार



सूखा रोग शरीर म� कै��शयम, फाॅ�ोरस एवं �वटा�मन ‘डी’ क� कमी से होता है। अतः
इन त�व� क� पू�त� हेतु �ध, दही, पनीर, अंडा, दाल, फल तथा प�ेदार स��जय� का सेवन
करना चा�हए। दै�नक आहार म� �ध तथा �ध से बने पदाथ� को स��म�लत करने से ये
दोन� त�व पया��त मा�ा म� सहज ही �ा�त हो जाते ह�।

इ�ह� भी जान�

कै��शयम तथा फा�ोरस का �भाव �वटा�मन ‘डी’ क� उप���त म� ही होता है।
अतः �जन ���य� को कै��शयम और फा�ोरस क� �वशेष �प से आव�यकता
होती है, उ�ह� �वटा�मन ‘डी’ यु� भो�य पदाथ� का भी अ�धक मा�ा म� सेवन करना
चा�हए। सूय� से �वटा�मन ‘डी’ �ा�त होता है।
कुपोषण से बचाव हेतु सरकार �ारा �व�भ� योजनाए ंचलाई जा रही ह�। �जसम�
गरीब प�रवार को �च���त कर बी0पी0एल0(गरीबी रेखा से नीचे) काड� बनाए जाते
ह�। इन काड� के मा�यम से वे लोग स�ते दर� पर अनाज �ा�त कर सकते ह�। 

र�ा�पता (Anaemia)

य�द �कसी बालक के भार का परी�ण करने के प�ात् यह �तीत होता है �क बालक का
भार आव�यक भार से कम है, बालक आलसी और सु�त है तथा चेहरे से पीलापन झलक
रहा है तो �न��त ही वह र� �ीणता या र�ा�पता का �शकार है।  इस रोग म� लाल र�
कण �भा�वत हो जाते ह�।  �व� लाल र� कण� म� हीमो�लो�बन होता है जो र�
को ला�लमा देता है। र�ा�पता क� ���त म�   लाल र� कण� क� रचना एवं ��या म�
अंतर आ जाता है।

 �या आपके �व�ालय म� कभी डाॅ�टर �ारा �वा�य जाँच �ई है ? उ�ह�ने आप
सभी को 

 �व� रहने के �लए �या-�या जानका�रयाँ द� ?



र�ा�पता के कारण

1. शरीर के �कसी अंग से अ�धक मा�ा म� खून बह जाना। 

2. ��षत पेयजल, ���गत एवं भोजन संबं�धत अ�व�ता के कारण पेट संबंधी
सं�मण का होना, �जससे मल के रा�ते खून आना।

र�ा�पता के ल�ण

1. पैर� म� सूजन आना।     

2. आँख� क� �नचली पलक के अंदर के �ह�से का सफेद/फ�का पड़ना।

3. नाखून� एवं जीभ का सफेद/फ�का पड़ना।

4. ��त�दन के काय� करने म� थकान महसूस करना।

5. शरीर का आलसी व अ�व� महसूस करनां।

6. भूख कम लगना।

र�ा�पता का उपचार

1. �च�क�सक�य परी�ण �ारा र�ा�पता के आधारभूत कारण� को खोजना।

2. मौसमी हरे प�ेदार स��जय� का �चुर मा�ा म� सेवन करना।

3. र� म� हीमो�लो�बन क� कमी को �र करने के �लए लौह त�व� स ेयु� भो�य
पदाथा� को लेना।

4. थकान से बचने के �लए पया��त �व�ाम, �व� वातावरण, संतु�लत आहार लेना।

5. साफ-सफाई रखना एवं खुले म� शौच न करना।



इ�ह� भी जान�

लौह त�व एक मह�वपूण� ख�नज लवण है। यह शरीर म� 4 से 5 �ाम तक उप��त
होता है। इसक� 70 ��तशत मा�ा र� म� हीमो�लो�बन म� तथा 30 ��तशत मा�ा
यकृत, वृ�क तथा अ��म�ा म� होती है।
शरीर म� लौह त�व क� दै�नक आव�यकता- 1 से 20 वष� तक 15-20 �मली�ाम,
�ौढ़ पु�ष ���य� हेतु 20 �मली�ाम, गभ�वती म�हला� हेतु 40 �मली�ाम तथा
��धपान कराने वाली म�हला� हेतु 30 �मली�ाम है।
सेब, �वशेष �प से उसका �छ�का, शहद तथा अनार हमारे शरीर क� को�शका�
को ��त��त होने से बचाता है।

अ�यास

1. व�तु�न� �� 

(1) �र� �ान� क� पू�त�  क�रए -

 (क) �ड�थी�रया, काली खाँसी और �टटनेस से बचाव के �लए ......... का ट�का
लगवाया जाता है। 

 (ख) गभ�वती म�हला क� र�ा के �लए ...... का ट�का लगाया जाता है।

(2) सही कथन के सामने सही (T) तथा गलत कथन के सामने (F) का �च� लगाए-ँ

 (क) ट�काकरण से शरीर म� रोग ��तरोधक �मता बढ़ती है। (   )

 (ख) �व� ��� के शरीर म� रोगाणु� से मुकाबला करने क� श�� नह� होती
है।(  )

 (ग) �वा�शयोरकर रोग का मु�य कारण �ोट�न क� कमी है।(  )



2.  अ�तलघु उ�रीय �� 

 (क) खसरे का ट�का �कस आयु म� लगाया जाता है ?

 (ख) ह��य� व दाँतो के �नमा�ण म� कौन से ख�नज लवण सहायक होते हं◌� ?

3. लघु उ�रीय ��

 (क) र�ा�पता के कोई चार ल�ण �ल�खए ।

 (ख) ��तर�ण �या है ?

4. द�घ� उ�रीय ��

 (क) वृ�� �नगरानी �या है ? इसका �या मह�व है ?

 (ख) कुपोषण �कन कारण� से होता है ? इससे होने वाले �कसी एक रोग के ल�ण
व उपचार �ल�खए।

�ोजे�ट वक�

 एक बड़ा चाट� लेकर उस पर सम�त ��तर�क ट�क� क� सूची बना ल� और पता कर�
�क आप के गाँव/मुह�ले म� �कन-�कन ब�� को ये ट�के नह� लगे ह�। उनके माता-�पता से
�मलकर ट�काकरण हेतु �े�रत कर�।

�श�क �नद�श

�व�ालय म� अ�भभावक� क� ��तर�ण संबंधी सभा आयो�जत कर�। इसम�
अ�भभावक� क� शंका� का समाधान करते �ए उ�ह� ट�काकरण के लाभ से
अवगत कराए।ँ 
ब�� के मा�यम से कुपोषण �नवारण एवं प�स पो�लयो अ�भयान को सफल बनाने
हेतु �भात फेरी �नकलवाए।ँ


