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�ोजे�ट सुर��त का उ�े�य मोरना ,नोएडा, एवं यूपी क� शहरी म�लन ब��तय�
म� �वा�य देखभाल के �ान के साथ लोग� को सश� बनाना है ।  इस पहल
का उ�े�य सरकारी क� �� के मा�यम से �वा�य-जांच �श�वर आयो�जत कर
आंख� का इलाज और �वशेष आव�यकता वाले ब�� के �व�य क� देखभाल
के �लए जाग�क करना है । 



 
एनी�मया

एनी�मया तब होता है जब र� म� पया��त लाल र� को�शकाए ं या हीमो�लो�बन नह� होता है
एनी�मया के ल�ण जैसे थकान का महसूस होना जब शरीर को पया��त ऑ�सीजन नह� �मलता है 

एनी�मया के कुछ सामा�य ल�ण इस �कार ह� 
भूख न लगना, ज�द� थक जाना,  सांस फूलना, आंख� क� �नचली पलक के अंदर के �ह�से का
सफेद या फ�का पड़ना, नाखून� का सफेद या फ�का पड़ना, जीभ का सफेद या फ�का �दखना,
भीतरी पैर� म� सूजन आना खून क� कमीI एनी�मया म� पालक, सोयाबीन, चुकंदर, लाल  मांस,
मंूगफली, म�खन, टमाटर, अंडे, अनार, शहद, न�बू, खजूर आ�द खाना चा�हए I

�व� आहार: अपने आहार म� �ोट�न, फल, स�ज़ी,
अनाज, और हरे प�े को शा�मल कर�। तेल, चीनी,
और �ोसे�ड खा� पदाथ� का सेवन कम कर�। हर
�दन कम से कम 8-10 �गलास पानी पीना चा�हए।
�नय�मत �ायाम: ह�ते म� कम स ेकम 150 �मनट
का मान�सक और शारी�रक �ायाम कर�। योग,
�यान, चलना, जॉ�ग�ग, या अ�य पसंद�दा �ायाम
कर�।
पया��त आराम: �दन म� कम से कम 7-8 घंटे क�
न�द ल�। �नय�मत न�द लेने से शारी�रक और
मान�सक �वा�य म� सुधार होता हैI
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आंख� क� रोशनी बढ़ाने वाले आहार
हरी प�ेदार स��जयां ऐसे फल और स��जयां �जनम� अ�धक मा�ा म� �वटा�मन A.C E बीटा कैरोट�न
शा�मल होता हैI पीले रंग क� स��जयां हम� �दन क� रोशनी म� ठ�क से देखने क� �मता देती हैI
�वटा�मन A.C.E: लहसुन, �याज, सोया, �म�क, गाजर, �शमला �मच�, सुखा मेवा, डेरी �ोड�ट,
मछली इ�या�दI

आओ जाने कैसे रखे अपने �वा�य का खयाल!

�व�ता: हमेशा हाथ धोना, साफ और �व� जगह पर रहना, अपने खाने को अ�े से
पकाना, और खाने के ��त एह�तयात/सावधानी बरतना ब�त मह�वपूण� है।
�व� सोच: सकारा�मक और �व� मान�सकता बनाए रखने के �लए मे�डटेशन, �ाथ�ना,
योग और अ�य मनोरंजन के शौक को अपनाए।ं
�नय�मत चेकअप: साल म� कम से कम एक बार डॉ�टर क� सलाह लेकर �नय�मत चेकअप
करवाए।ं यह आपके �वा�य को �नयं��त रखने म� मदद करेगा।



�नय�मत ने� जांच
ने� �ायाम
उ�चत �काश �व�ा
�री समायोजन
चमक कम करना
फ�ट �के�ल�ग �ायाम
बार-बार आंख झपकना
च�मा पहनना
हर 20 �मनट म�, 20 सेकंड के �लए 20 फ�ट �र देखो
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��� दोष आंख� क� असामा�य बनावट के कारण होता है। अ�धक समय तक लगातार पु�तक मोबाइल
अथवा वी�डयो देखने से दोष होने क� संभावना बढ़ जाती है।

�न�न�ल�खत ल�ण देखकर आप ब�� म� ��� दोष पहचान सकते ह�।

य�द आप नजद�क या �र क� व�तु को सही तरह से देख पाने म� असमथ� है जैसे �क �लैक बोड�।
धंुधली ���। नजद�क का काम करते समय �सर दद� क� �शकायत।
ब�� �ारा पढ़ाई म� ��च नह� लेना।
उपयु� च�मा �ारा इसको �न��त �प से ठ�क �कया जा सकता है।

मो�तया�ब�द
यह ���त मु�यत: उ� अ�धक हो जाने पर पैदा होती है। कुछ ब�� म� यह ज�मजात पाया जाता है।
ऑपरेशन �ारा मो�तया�ब�द के कारण होने वाली ��� �व�हनता से बचा जा सकता है। मो�तया�ब�द का
ऑपरेशन सुर��त एवं आसान है।

आओ जाने अपनी आँख� के बारे म�



लेजी आई मंद ���
लेजी आई को ए�बलायो�पया भी कहा जाता है
यह एक ऐसा ��� �वकार है �जसम� च�मा या कांटे�ट ल�स क� मदद से भी साफ नह� �दखता है।
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संकेत और ल�ण: 

��� म� धीरे-धीरे कमी
ने� क� पुतली धंुधली हो जाती है
इस बीमारी म� आंख� म� दद� नह� होता है
मो�तया�ब�द के अ�धक बढ़ने क� �ती�ा न कर� 
तुरंत ने� �वशेष� से परामश� करेI

ए�बलायो�पया �शशु अव�ा और �ारं�भक बचपन के दौरान शु� हो जाता है
आंख� म� पया��त रोशनी ना जा पानाI ब�ा �जतना छोटा हो उपचार उतना ही अ�धक �भावी �प से हो
सकता हैI ब�े क� आयु 8 वष� होने के बाद ��� म� सुधार क� संभावना काफ� कम हो जाती है,
आंख क� �जस सम�या के कारण मंद ��� हो रही है उसका इलाज करना ज़�री है I �भा�वत आंख� को
ठ�क करने के �लए �े�रत कर� और तुरंत आंख� के �च�क�सक को �दखाएं

भ�गापन
भ�गापन म� आँख�  एक व�तु पर �यान क� ��त करने 
के �लए एक साथ काम नह� कर पाती है।
आंख� अलग-अलग �दशा� म� देखती है।
भ�गापन तब होता है जब आंख� क� मांसपे�शयां आंख� 
क� ग�त�व�धय� को �नयं��त करने के �लए ठ�क से काम
 नह� कर पाती है। आंख� का एक समय म� एक �दशा म� ना
देख पाना मतलब आंख� म� भ�गापन के ल�ण �वक�सत 
हो रहे ह�, इसे तुरंत आंख� के �च�क�सक को �दखाए ंI

मायो�पया या �नकट ��� �या है
मायो�पया �नकट ��� एक आम ��� क� सम�या है
�जसम� आप पास क� व�तु� को �� देख पाते ह� ले�कन �र क� व�तुए ंधंुधली �दखाई देती है
�� �प से देखने के �लए �तरछा देखना या पलक� को थोड़ा बंद करना पड़ता हैI
आंख� पर अ�य�धक दबाव के कारण �सर दद� होनाI
इनम� से कोई भी ल�ण �दखाई देने पर तुरंत आंख� के �च�क�सक को �दखाएIं



 
प�रचय: 

वय�क� क� तरह ब�े भी तनाव से �भा�वत हो सकते ह�। और इसे ग़लत �वहार समझा जा सकता है,
समाज म� ब�� के �वकास को लेकर हमारी समझ को बढ़ाने के �लए यह एक मह�वपूण� कदम है ता�क हम
मान�सक �वकास से जुड़ी क�ठनाईय� के मु�� पर चचा� कर�। 

ब�� म� मान�सक बीमारी क� मु�य �वशेषताए:ं 

वह ब�ी जो सामा�य बु�� होते �ए भी पढ़ाई म� खराब �दश�न कर रही हो। 
एक ब�ा जो हमेशा बेचैन रहता है और �यान नह� दे पाता। 
एक ब�ा जो लगातार परेशानी म� पड़ रहा है या �सरे ब�� से झगड़ रहा है। 
एक ब�ा जो शांत रहता है और खेलता नह� है 
एक ब�ा जो �कूल जाने से इंकार करता हैI
एक ब�ा जो अ�य�धक �खी, �च��तत या डरा �आ हो। 

ब�� के �वकास से जुड़ी चुनौ�तयाँ: 

जब हम �वकास क� चुनौ�तय� क� बात करते ह�, तो हम� यह भी देखना चा�हए �क कौन-कौन सी बात� सामा�य से
हटकर हो सकती ह� और कैसे हम इसे सुधार सकते ह�। �कस �कार के �वहार को �वाभा�वक माना जा सकता
है और  कौन से �वहार एक �च�ता का �वषय है, यह जानकारी होना  म� शा�मल करना मह�वपूण� है।

ब�� और �कशोर� म� मान�सक �वा�य सम�याए:ं 
 

�ड�ले��सया, जो सीखने क� �मता� को �भा�वत करता है। 
अ�तस��यता, जहां ब�े अ�तस��य होते ह� और उनका �यान क� ��त करने क� �मता कम होती है। 
�ड�ेशन, �जसम� ब�े उदास और �खी हो जाते ह�। 
आचरण �वकार, �जसम� ब�े सामा�य से कह� अ�धक ���वहार करते ह�। 
�ब�तर गीला करना, �जसम� ब�े उस उ� म� �ब�तर गीला करते ह� जब उ�ह� �ब�तर गीला नह� करना चा�हए। 
खाने क� सम�याए,ँ पया��त आहार न लेना; भूखा रहना (एनोरे��सया) या अ�धक खाना (बु�ल�मया) 

आओ जाने मान�सक �व�य सम�या� के बारे म� 



 आचरण �वकार के ल�ण 

1. आ�ामक �वहार 
2. �वनाशकारी �वहार 
3. �नयम� का उ�लंघन 
4. कपट� �वहार
 
एचडी के ल�ण

 1.  असावधानी (�यान क� ��त करने म� क�ठनाई) 
 2. अ�तस��यता (लगातार इधर-उधर घूमना, बेचैनी और घबराहट) 
 3. आवेगशीलता (बातचीत करते समय �सर� को बीच म� रोकना, �बना सोचे-समझे काय� करना)। 

सीखने क� �नब�लताए:ँ 
 
सीखने क� अ�मता वाले ब�े क� बु�� औसत होना, वह बोलचाल क� भाषा म� अ�ा
होगा ले�कन उसे पढ़ने, �लखने, वत�नी और गणना करने म� क�ठनाई होगी। 
 यह इस �कार �कट होता है: 

भाषा म�  क�ठनाईयाँ 
ग�णत म� क�ठनाईयाँ 
लेखन म� क�ठनाईयाँ 

  
 

मान�सक �वा�य सम�या� के बारे म� 
 

ब�े के �वहार म� �वकार : सबसे आम �वघटनकारी �वहार �वकार� म� आचरण �वकार (सीडी) और
�यान आभाव स��यता �वकार (एडीएचडी) शा�मल है। 



आप अपने ब�े का समथ�न कैसे कर सकते ह�: 

मान�सक �वा�य के �लए मदद 
हम यह भी बताना चाहते ह� �क �वकासा�मक �वकलांगता के मामले म� मान�सक �वा�य के �लए �वशेष�� क�
मदद ली जा सकती है। य�द �कसी को लगता है �क उनके ब�े म� कोई सम�या है, तो उ�ह� इस मु�े पर मदद के
�लए मान�सक �वा�य पेशेवर� क� ओर से माग�दश�न �मल सकता है। 

सुर��त �ान� क� अवधारणा 
हम� इस �दशा म� एक और कदम बढ़ाना चा�हए, जो है "सुर��त �ान�" क� अवधारणा। ब�� के �लए एक
आ�म�व�ासी और सुर��त माहौल तैयार करना हमारी �ज�मेदारी है, ता�क वे अपनी सारी सम�या� को �बना
�हच�कचाहट के साझा कर सक� । 

सकारा�मक कथा 
इस सभी को �यान म� रखते �ए, हमारी ��� सकारा�मक और समृ�� क� �दशा म� होनी चा�हए। हम इस इन
सभी बात� को समझते ह�, उसे �वीकार करते ह� और समाधान क� �दशा म� कदम बढ़ाते ह�। 
 

बौ��क �नब�लता: 
 
यह कोई बीमारी नह� है, ब��क जीवन के �ारं�भक चरण (आमतौर पर ज�म से) से मौजूद एक 
���त है जो ��� के शेष जीवन तक बनी रहती है। 
बौ��क �नब�लता के संकेत: 
 

�कूल के काम और अ�य ब�� के साथ खेलने म� क�ठनाई होती है। 
�नद�श� का पालन करने म� स�म नह� हैI 
सामा�जक �र�त� म� क�ठनाइय� आती हैI 
क�ा म� अ�य �व�ा�थ�य� क� तरह समान ग�त से सीखने म� स�म नह� है।

“छोटे ब�� क� मान�सक �वा�य क� मु��कल� को समझ� और समथ�न कर�!
हम सब �मलकर, आनंद भरे बचपन क� सीढ़� चढ़ते ह�” 
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