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ि�य सािथय� एव �वा��यकिमय� �,ं

मानिसक �वा��य एव मािसक धम � से सबिधत �वा��य, दोन� ही �व�थ एव सश� समाज क� आधारिशला ह।�  आज आव�यकता इस बात क� ह ैिक हम इन ं ं ं ं
िवषय� पर खले सवाद को बढ़ावा द � तथा समाज म � �या� �ाितय� एव सकोच को समा� करने हते सामिहक �यास कर�।ु ं ं ं ं ु ू

रा��ीय �वा��य िमशन, उ�र �दशे के अतग�त मािसक पि�का ‘�वा��य आपके �ार’ का यह अक दो अ�यत मह�वपण � �वा��य िवषय� - मानिसक �वा��य एव माहवारी और ं ं ं ू ं
�व�छता को समिप�त ह।ै मानिसक �वा��य केवल िचिक�सा से सबिधत िवषय नह� ह,ै बि�क ��येक �यि� के सम� �वा��य एव जीवन गणव�ा से जड़ा मह�वपण � आयाम ह।ै तनावपण �ं ं ं ु ु ू ू
जीवनशलैी, वैि�क प�रि�थितय� से उपजे आिथ�क एव सामािजक दबाव एव िनरतर बदलती प�रि�थितय� के बीच मानिसक �वा��य के �ित जाग�कता एव सवेदनशीलता अ�यत ं ं ं ं ं ं
आव�यक ह।ै हम � यह सिनि�त करना होगा िक ��येक �यि� को समय पर परामश,�  सहयोग एव उपचार उपल�ध हो सके तथा ��येक �तर पर मानिसक �वा��य से जड़े िवषय� को सामा�य ु ं ु
�वा��य चचा� का िह�सा बनाया जाए।

इसी �कार, माहवारी �व�छता मिहलाओ एव िकशो�रय� के �वा��य, स�मान एव सशि�करण से ��य� �प से जड़ा िवषय ह।ै मािसक धम � एक �ाकितक एव सामा�य जैिवक �ि�या ह,ै ृं ं ं ु ं
िजसके �ित जाग�कता, �व�छता एव सकारा�मक �ि�कोण िवकिसत करना अ�यत आव�यक ह।ै माहवारी �बधन न केवल स�मण� क� रोकथाम म � सहायक ह,ै बि�क यह मिहलाओ ं ं ं ं ं
के आ�मिव�ास एव सामािजक सहभािगता को भी स�ढ़ करता ह।ैं ु

आशा ह ैिक यह मािसक पि�का ‘�वा��य आपके �ार’ जनसामा�य को जाग�क करने एव �वा��य के �ित सकारा�मक सोच िवकिसत करने म � मह�वपण � भिमका िनभाएगी।ं ू ू

आइए, हम सभी िमलकर मानिसक �वा��य एव मािसक धम � �वा��य के �ित जाग�क, सवेदनशील एव �व�थ समाज के िनमा�ण का सक�प ल�। ं ं ं ं

ि�य सािथय� एव �वा��यकिमय� �,ं
रा��ीय �वा��य िमशन, उ�र �दशे के �यज लेटर ‘�वा��य आपके ू
�ार’ का यह अक दो अ�यत मह�वपण � और सवेदनशील िवषय� - ं ं ू ं
मानिसक �वा��य तथा मािसक धम � �वा��य एव �व�छता को ं

समिप�त ह।ै 
�वा��य केवल शारी�रक अव�था नह� ह ै- यह मानिसक, सामािजक और भावना�मक सतलन ं ु
का सम� �व�प ह।ै आज भी हमारे समाज म � मानिसक �वा��य को लेकर अनेक �ाितयाँ ं
िव�मान ह,�  जो लोग� को समय पर सहायता लेने को लेकर �िमत करते ह।�  िचिक�सा �वा��य एव ं
प�रवार क�याण िवभाग उ0�0 एव रा��ीय �वा��य िमशन उ0�0 इस िदशा म � िनरतर �यासरत ह �ं ं
िक िकसी भी आय वग� के �यि� या प�रवार तक सहजता और गोपनीयता के साथ मानिसक ु
�वा��य सेवाओ क� उपल�धता सिनि�त हो सके।ं ु
इसी �कार, मािसक धम � �वा��य एव �व�छता का िवषय न केवल मिहलाओ एव िकशो�रय� के ं ं ं
शारी�रक �वा��य से जड़ा ह,ै अिपत उनके आ�मस�मान, श�ैिणक िनरतरता और सामािजक ु ु ं
सहभािगता से भी वहद �प से सब� ह।ै आशा काय�क�ी तथा अ�य �वा��यकिमय� � का यह ृ ं
दािय�व ह ैिक वे इस िवषय पर समदाय म � खलकर सवाद कर�, �ाितयाँ दर कर� और �व�छ एव ु ु ं ं ंू
सरि�त साधन� क� उपयोिगता पर जाग�क कर�।ु
मझ ेिव�ास ह ैिक ‘�वा��य आपके �ार’ मािसक पि�का इन िवषय� पर उपयोगी जानकारी ु
�दान करते ह�ए जन-जाग�कता बढ़ाने म � �भावी भिमका िनभाएगी।ू
मझ े�स�नता ह ैिक �दशे भर म � हमारे �वा��यकम� जमीनी �तर पर अथक प�र�म के साथ इन ु
काय��म� को साकार कर रह ेह।�  म � आप सभी के समप�ण और सेवाभाव क� सराहना करती ह�।ँ
आइए, हम सभी िमलकर मानिसक �वा��य एव मािसक धम � �वा��य के �ित जाग�क व  ं
सवेदनशील बन� एव �व�थ समाज के िनमा�ण हते सामिहक �यास कर�।ं ं ु ू
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��येक वष � 28 मई िव� माहवारी िदवस के �प म � मनाया 
जाता ह।ै इस िवषय पर िकशोर-िकशो�रय� को माहवारी 
पर उपय� एव सही जानकारी एव �चिलत िमथक� एव ु ं ं ं
उनसे जड़ी सही जानकारी एव समदाय म � एक समावेशी ु ं ु
वातावरण िनमा�ण करने हते िविभ�न काय��म िकए ु
जाते ह।�  

इस वष � क� थीम “Together for a Period 
Friendly World” को �यान म � रखते ह�ए जनपद� म �
िविभ�न काय��म िकए जा रह � ह:�

1. रैली, कै�पेन, िडिजटल, �ोक, मीिडया एव ं
आई.ई.सी.  के मा�यम से जाग�कता बढ़ाना ।

2. िव�ालय� एव समदाय म � िकशोर-िकशो�रय� के ं ु
साथ पो�टर, ि�वज़, महेदी एव अ�य �ितयोिगताए ं ं ं
का आयोजन ।  

3. िकशोर �वा��य काउसलर के �ारा िव�ालय� / ं
वी.एच.एन.डी. म � माहवारी �व�छता पर िवशषे 
स�� का आयोजन करना । 

4. सािथया के��� (िकशोर �वा��य �लीिनक) पर ं
िवशषे परामश � स�� का आयोजन

5. �कल ह�ेथ एव वेलनेस काय��म के अतग�त ह�ेथ ू ं ं
एड वेलनेस ए�बेसडर के �ारा अपर �ाथिमक एव ं ं
मा�यिमक िव�ालय� म � माहवारी �व�छता 
�बधन पर स�� का आयोजन वीिडयो/जॉब एड के ं
मा�यम से िकया जाए तथा इस िवषय पर िकशोर-
िकशो�रय� के साथ चचा� क� जाए।

�व� माहवारी �दवस 2026 : �कशोर �ा� एवं जाग�कता अ�भयान

जानकारी ही सही उपाय - माहवारी जाग�कता पर आधा�रत एक केस �डी

सजना (का�पिनक नाम), �लॉक नगवा, ं ं
सोनभ� ि�थत क�तरबा गाधी आवासीय ू ं
बािलका िव�ालय क� एक शात एव ं ं
सकोची �वभाव क� छा�ा ह।ै वह अपनी ं
�यि�गत सम�याओ को िकसी से साझा ं
करने म � िझझक महसस करती थी। सजना ू ं
क� माहवारी अिनयिमत रहती थी। उसे पेट 
दद,�  कमजोरी, थकान, िचड़िचड़ापन एव ं
असहजता जैसी परेशािनय� का सामना 
करना पड़ता था। इन सम�याओ का असर ं
उसक� पढ़ाई, दिैनक गितिविधय� एव ं
मानिसक आ�मिव�ास पर भी पड़ने लगा 
था। कई बार वह क�ा म � �यान क� ि�त नह� 
कर पाती थी और अ�य बि�चय� से 
अलग-थलग रहने लगी थी।

िव�ालय म � CHC वैनी क� टीम �ारा 
आयोिजत माहवारी �व�छता �बधन ं
जाग�कता काय��म के दौरान काउसलर ं
�ीमती अजना िसह ने बि�चय� से बह�त ं ं
ही सहज एव आ�मीय तरीके से सवाद ं ं
िकया। उ�ह�ने सजना क� सम�याओ को ं ं

�यानपव�क सना और उसे माहवारी ू ु
�व�छता, सतिलत आहार, िनयिमत ं ु
िदनचया�, साफ-सफाई एव �वा��य ं
सबधी आव�यक सावधािनय� के बारे म �ं ं
सरल भाषा म � जानकारी दी। काउसलर के ं
सवेदनशील �यवहार और माग�दशन�  से ं
सजना धीरे-धीरे खलकर अपनी बात ं ु
रखने लगी और उसके मन का सकोच कम ं
होने लगा।

काय��म के अ�य� एव मिेडकल ं
ऑिफसर डॉ. रोिहत िसह ने भी बि�चय� ं
को �वा��य के �ित जाग�क रहने के िलए 
�े�रत िकया। उ�ह�ने समझाया िक RTI 
जैसी सम�याए सही जानकारी, समय पर ं
उपचार, िनयिमत दखेभाल और 
सकारा�मक सोच से काफ� हद तक 
िनयि�त क� जा सकती ह।�  उनके ं
�ेरणादायक श�द� ने सजना के अदर ं ं
आ�मिव�ास जगाने का काय� िकया और 
उसे अपनी सम�या को िछपाने के बजाय 
समाधान क� ओर बढ़ने क� �ेरणा िमली।

इस जाग�कता स� के बाद सजना म �ं
सकारा�मक बदलाव दखेने को िमला। 
अब वह अपनी माहवारी �व�छता का 
िवशषे �यान रखती ह,ै िनयिमत �प से 
�वा��य सबधी सलाह लेती ह ै तथा ं ं
िव�ालय क� गितिविधय� म � भी सि�य 
�प से भाग लेने लगी ह।ै उसक� पढ़ाई म �
�िच बढ़ी ह ै और आ�मिव�ास म � भी 

सधार आया ह।ै अब वह अपनी सहिेलय� ु
को भी माहवारी �व�छता एव �वा��य के ं
�ित जाग�क रहने के िलए �े�रत करती ह।ै

सजना क� यह सफलता काउसलर ं ं
�ीमती अजना िसह के सवेदनशील ं ं ं
सहयोग, डॉ. रोिहत िसह के �ेरणादायक ं
नेत�व एव CHC वैनी क� टीम के सतत ृ ं
�यास� का एक �ेरणादायक उदाहरण ह।ै
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��व� उ� र�चाप �दवस 2026 : �वशेष जाग�कता एवं �ी�नग अ�भयान

िव� उ�च र�चाप िदवस 2026 के अवसर पर उ�र 
�दशे म � 17 मई 2026 से 16 जन 2026 तक िवशषे ू
अिभयान सचािलत िकया जा रहा ह।ै अिभयान के ं
अतग�त सभी जनपद� को ��तािवत गितिविधय� के ं
सबध म � सवेदनशील एव उ�मख िकया गया ह।ै इस ं ं ं ं ु
अिभयान म � एनपी-एनसीडी काय��म के िविभ�न 

घटक�, जैसे �वा��य जाग�कता एव �वा��य सवधन�  ं ं
गितिविधया, ���िनग िशिवर तथा �मता-िवकास ं ं
पहल� शािमल ह।�

अिभयान के दौरान रैिलया, ��ो�री �ितयोिगताए, ं ं
नारा-लेखन �ितयोिगताए, न�कड़ नाटक, जनसचार ं ु ं
मा�यम� के ज�रए �चार-�सार तथा सोशल मीिडया 

अिभयान जैसी िविभ�न गितिविधया आयोिजत क� जा ं
रही ह।�  इसके अित�र� िवशषे ���िनग िशिवर भी ं
लगाए जा रह े ह,�  िजनम � “Charity Begins at 
Home” थीम के अतग�त �वा��यकिमय� � क� ���िनग, ं ं
किठन-से-पह�च �े��, शहरी झि�गय� तथा सवेदनशील ं ंु
जन समह� म � लि�त ���िनग गितिविधया शािमल ह।�ू ं ं

त�बाक सेवन क� आदत जन�वा��य के िलए एक बड़ी ू
सम�या ह।ै त�बाक का सेवन िकसी भी �प म � िकया ू
जाए, यह �वा��य के िलए अ�यत हािनकारक ह।ै ं
त�बाक सेवन से अनेक बीमा�रया होती ह,�  िजनम � क� सर ू ं
�मख �प से शािमल ह।ै �लोबल यथ टोबैको सव� ु ू
(GYTS-2019) के अनसार, उ�र �दशे म � लगभग 23 ु
�ितशत यवा (13 से 15 वष � आयवग�) धआ रिहत एव ु ु ु ं ं
ध�पान सिहत िविभ�न �प� म � त�बाक उ�पाद� का सेवन ू ू

कर रह ेह,�  जो हम सभी के िलए िचता का िवषय ह।ैं
उ� को �ि�गत रखते ह�ए �दशे म � रा��ीय त�बाक ू
िनय�ण काय��म, सीओटीपीए - 2003 (COTPA - ं
2003) तथा The Prohibition of Electronic 
Cigarettes Act, 2019 का सचालन िकया जा रहा ह।ै ं
त�बाक से होने वाले द��भाव� को रोकने के िलए रा��ीय ू ु
त�बाक िनय�ण काय��म के अतग�त म�यतः पाच ू ं ं ु ं
गितिविधय� पर िवशषे बल िदया गया ह-ै
•  त�बाक िनय�ण कानन का अन�वण एव �रपोिट�गू ं ू ु ं
•  सचना, िश�ा एव सचार गितिविधयाू ं ं ं
• िव�ालय आधा�रत गितिविधयां
•  त�बाक नशा उ�मलन क� �� का सचालनू ू ं
•  सबिधत अिधका�रय� एव कमच� ा�रय� का �िश�णं ं ं
िदनाक 09 अ�टबर 2025 से 60 िदन� तक “त�बाक ं ू ू
म� यवा अिभयान-3.0” के अतग�त म�यतः िन�न छह ु ु ं ु
गितिविधय� का आयोजन िकया गया-
1- Escalate public awareness on harmful 

effects of tobacco.
2- Enhance tobacco free educational 

institutions (ToFEI) compliance.

3- Endeavour for Tobacco Free Villages.
4- Enhance enforcement of COTPA, 2003 

and PECA 2019. 
5- Amplify Social Media Engagement.
6- Capacity Building. 

त�ाकू मु� युवा अ�भयान-3.0 : जन-जाग�कता एवं �नयं�ण अ�भयान
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अपने सझाव और �िति�याए ँnhmiec@gmail.com पर मेल कर�।ु

सहयोग:

रा��ीय �वा��य िमशन, उ�र �देशउ�र �देश शासन

- मािसक �यज़लेटर - ू मई, 2026�वा��य आपके �ार

रा�ीय त�ाकू �नयं�ण काय��म (एन0टी0सी0पी0), उ�र �देश

सि�� सलाहं
त�बाक सेवन से भारत म � �ितवष � लगभग 13.5 लाख लोग� क� असमय म�य होती ृू ु
ह।ै �वा��य काय�कता� ��येक रोगी को, िवन�पव�क त�बाक छोड़ने के िलए सि�� ू ू ं
सलाह द,�  सि�� सलाह, (180 सेकड अथवा 3 िमनट) क� एक काउिसलग िविध ह,ै ं ं ं ं
जो एक �वा��य काय�कता� �ारा त�बाक उपयोगकता� को त�बाक छोड़ने म � मदद करने ू ू
के िलए दी जाती ह�
त�बाक का सेवन छोड़ने हेत सि�� सलाह (Brief Advice)ू ु ं
1. पछ� (Ask) : ओ0पी0डी0 या फ��ड िविज़ट के दौरान ��येक मरीज से पछ� िक ू ू

�या आप िकसी भी �कार का त�बाक (िसगरेट, बीड़ी, गटखा, पान मसाला ू ु

आिद) का सेवन करते ह।�
2. सलाह द� (Advice) : यिद मरीज त�बाक सेवन करता ह ैतो उसे बताए िक, ू ं

त�बाक छोड़ना आपके �वा��य के िलए सबसे मह�वपण � कदम ह।ै म � आपको इसे ू ू
परी तरह छोड़ने क� सलाह दतेा ह�।ू ं

3. रेफर कर� (Refer) : �या आप अगले 30 िदन� म � त�बाक छोड़ने क� कोिशश ू
करना चाहगे�।

 यिद हाँ, तो म � आपको त�बाक छोड़ने म � मदद कर सकता ह�। इसके िलए आपको ू ं
िनकटतम त�बाक िनषधे क� � (Tobacco Cessation Centre) या National ू
Tobacco Quitline Services (1800-11-2356) से जोड़ सकता ह�।ं

त�बाक म� यवा अिभयान-3.0 (िदनाक 09 अ�टबर, 2025 से 08 िदस�बर, 2025)ू ु ु ं ू

�ा� काय�कता� �ारा त�ाकू छोड़ने हेतु दी जाने वाली ���गत सलाह

Certificate of Achievement for TFYC-2.0

िकशोर� और िकशो�रय� के िलए सलाहः
यिद �वा��य काय�कता� िकशोर� और िकशो�रय� से बात कर रह ेह � तो सलाह द � िक 
िनरतर त�बाक उ�पाद� का सेवन करने से-ं ू
िकशोर� म�:
Ü नपसकता, श�ाणओ क� स�या म � कमी,ंु ु ु ं ं
Ü महँ से दग�ध आना,ु ु
Ü सहन शि� म � कमी, बाल� का झड़ना,
Ü मादक ��य� के सेवन (शराब, ��स) क� सभावना म � वि�,ृं
Ü खराब श�ैिणक �दशन� ,
Ü महँ कम खलना, दात� म � ध�बे पड़ना।ु ु ं
िकशो�रय� म�
Ü हाम�नल अस�तलन,ु
Ü मािसक धम � सबधी अिनयिमतताएँं ं
Ü भिव�य म � गभा�व�था म � जिटलताओ का खतरा,ं
Ü समय से पहले झ�र�याँ पड़ने लगती ह � तथा त�बाक के सेवन से �वचा काितहीन हो ू ंु

जाती ह।ै

�दय, मि�त�क एव र� वािहकाओ पर �भावं ं
Ü हाट�अटैक का खतरा 2-4 गना और �ने ��ोक या लकवा (फािलज) का खतरा ु

लगभग 2-3 गना बढ़ जाता ह।ैु
Ü शरीर क� र� निलकाए ँसकरी हो जाती ह।�ं
Ü र�चाप और �दय गित बढ़ जाती ह।ै
Ü शरीर के अग� तक ऑ�सीजन कम पह�चँती ह।ैं
फेफड़� और �सन त� पर �भावःं
Ü (सीओपीडी) जैसे गभीर रोग हो सकते ह।�ं
Ü लगातार खासी, सास फलना और घबराहट हो जाती ह।ैं ं ू

Ü फेफड़� के क� सर का म�य कारण त�बाक सेवन ह।ैु ू
Ü फेफड़� क� वाय थैिलया (अलवेओली) न� हो जाती ह।ैु ं
Ü शारी�रक शि� और काय� �मता कम हो जाती ह।ै

मानिसक �वा��य पर �भावः
Ü िनकोटीन के कारण तेजी से लत लगती ह।ै
Ü िचता, िचड़िचड़ापन और मड म � बदलाव होता ह।ैं ू
Ü या�ा�त कम होती ह ैऔर �यान पर असर पड़ता ह।ै

मह, दाँत और गले पर �भावःुं
Ü महँ से बदब, दाँत पीले होना और मसड़� क� बीमारी हो जाती ह।ैु ू ू
Ü महँ और गले के क� सर का खतरा बढ़ जाता ह।ैु
Ü दाँत� के इलाज के बाद घाव भरन म � दरेी होती ह।ै
Ü त�बाक के सेवन से महँ का खलना कम हो जाता ह।ैू ु ु
Ü महँ के �वाद म � बदलाव आने लगता ह।ैु
गभ�वती मिहला के िलए सलाह
Ü यिद आप गभव� ती मिहला से बात कर रह ेह � तो सलाह द � िक िनरतर ं

त�बाक का सेवन करने से गभा�व�था या मत ब�च ेका ज�म और ृू
समय से पहले �सव क� सभावना बढ़ जाती ह।ैं

Ü जनमागत दोष वाले ब�च ेपैदा होने क� सभावना बढ़ जाती ह।ैं
Ü जो मिहलाए त�बाक का सेवन करती ह,�  उनक� भख कम हो जाती ह।ैं ू ू
Ü इससे शरीर म � खन क� कमी (एनीिमया) हो जाती ह ैऔर उनका वजन घट जाता ह।ैू
टी0बी0 (�य रोग) के मरीज� के िलए सलाहः
Ü टी0बी0 के मरीज� को यह समझाना बह�त ज�री ह ैिक त�बाक उनके इलाज क� ू

र�तार को धीमा कर दतेा ह।ै
Ü त�बाक के सेवन से शरीर क� रोग-�ितरोधक �मता कमजोर हो जाती ह ैऔर ू

स�मण एक �यि� से दसरे �यि� म � फैलने क� सभावना बढ़ जाती ह।ैं ंू


