
dhok ,sdhok ,sdhok ,sdhok ,sfU”kvUV feujy Mª‚Il fU”kvUV feujy Mª‚Il fU”kvUV feujy Mª‚Il fU”kvUV feujy Mª‚Il (KAMD) 

dhok ,sfU”kvUV feujy Mª‚Il (KAMD) ,d mRd`’V mRikn gS tks Ákd`frd eSXuhf”k;e DyksjkbM ls 
;qDr gS vFkok nqfu;k esa eSXuhf”k;e DyksjkbM ds ,dek= Ákd`frd HkaMkj ls tks fd 25 djksM o’kksZa ls Hkh 
vf/kd le; ls ;wjksi dh leqnzh; rygVh esa lajf{kr gS] ls ÁkIr fd;k x;k gSA Hkwfe ds xgjs ry ls 
ÁkIr ;s eSXuhf”k;e Ákphu gS o iwjs fo”o esa eSXuhf”k;e DyksjkbM dk ,dek= lEiw.kZ “kq) o Ákd`frd 
laxzg gSA vki KAMD esa 84 vk;fud Vªsl feujy rd ik ldrsa gSa tks ekuo “kjhj ds fy, vR;Ur 
mi;ksxh gSaA bls mPpre xq.koÙkk miyC/k gS vkSj ;g varjjk’Vªh; xq.koÙkk ekudksa ds ek/;e ls yxkrkj 
fu;af=r gSA  

;wjksi ds Ákphu leqnzry ls ÁkIr eSXuhf”k;e DyksjkbM ls lEcfU/kr] ÞVªkUlMjey FkSjsihÞ ds ys[kd 
MkWDVj ekdZ fljdl] vks-,e-Mh dgrsa gSa] ßvc vfr “kq) eSXuhf”k;e ds fy, gesa ;wjksi dk #[k djuk 
gksxkA xgjs Hkwfexr es ,d 25 djksM o’kZ iqjkuk eSXuhf”k;e DyksjkbM dk [kkjk leqnz gS ftls vc rd 
vk/kwfud ;qx ds Ánw’k.k us Nwvk ugh gS vkSj ogk¡ uhps ;g i;kZIr ek=k es gS tks lSadMksa o’kksaZ rd ekuo 
dks ÁkIr gks ldrk gSAÞ  

KAMD dh t#jrdh t#jrdh t#jrdh t#jr    

KAMD yksxksa dks vR;f/kd nnZ vkSj ihMk ls cpkrk gS D;ksafd eSXuhf”k;e thou ds fy, vko”;d gS 
vkSj ;s ,d lgh lsyqyj VkWfud gS tks gesa fofo/k d’Vksa ls jkgr nsrk gSA KAMD  ,d mRd`’V mRikn 
gS tks fd vR;f/kd “khÄzrk ls fØ;k”khy o lqjf{kr gS vkSj bLrseky djus es Hkh vklku gSA 

KAMD ;wjksi ds Ákphu vNwrs leqnzry ls ÁkIr dsoy Ákd`frd] vR;f/kd lÄu] vR;Ur “kq) 
eSXuhf”k;e DyksjkbM vkSj vU; Vªsl feujYl ls ;qDr gSA bl cgqewY; lzksr ds xgjs Hkwfexr HkaMkj esa 
dsoy Ákd`frd rkSj ij ik, tkus okyksa ds bykok dksÃ vU; inkFkZ “kkfey ugha gSaA ;s vklkuh ls Ropk 
vkSj ewyHkwr Årdksa (underlying tissues) esa vo”kksf’kr gks tkrk gSA  

KAMD    ds ykHkds ykHkds ykHkds ykHk    

• “kjhj ls fo’kSys rRoksa dks ckgj fudkyrk gS 

• nnZ] rdyhQ vkfn ls jkgr nsrk gS 

• fpark lEcU/kh fodkjksa dks de djrk gS 

• Ropk lEcU/kh leL;kvksa ls cpkrk gS 

• ek¡lisf”k;ksa dk mfpr <ax ls fØ;k”khy cukrk gS 

• chekfj;ksa ls yMus es ykHkdkjh gS 

• gkeksZuy Á.kkyh dks larqfyr cukrk gS 



• vPNh uhan ykus esa lgk;d gS 

• jDrpki] flj nnZ] xfB;k vkfn fodkjksa dks Ácaf/kr djrk gS 

• LoLFk jDr “kdZjk ds Lrj dks cuk, j[krk gS 

• gfM~M;ksa] tksMksa rFkk nkrksa es etcwrh ykrk gS 

• U;wjks fodkjksa ds fy, mi;ksxh gS 

• ân; dks LoLFk vkSj jksxksa ls nwj j[kus es lgk;d gS 

• vf/kd mtkZ rFkk thou “kfDr vkSj LokLF; es lq/kkj ykrk gS 

ekuo “kjhj es ekuo “kjhj es ekuo “kjhj es ekuo “kjhj es KAMD    dSls dke djrk gSdSls dke djrk gSdSls dke djrk gSdSls dke djrk gS\\\\    

KAMD “kjhj dks fØ;k”khy cukrk gS ftles “kkfey gSa& 

 

 

 

 

    

eSXuhf”k;e dh t#jr vkSj egRorkeSXuhf”k;e dh t#jr vkSj egRorkeSXuhf”k;e dh t#jr vkSj egRorkeSXuhf”k;e dh t#jr vkSj egRork    

eSXuhf”k;e “kjhj es 300 ls vf/kd tSo jklk;fud ÁfrfØ;kvksa ds fy, vko”;d gSA ;g ek¡lisf”k;ksa dks 
lkekU; :Ik  es fØ;k”khy cuk, j[krk gS] chekfj;ks ls yMus dh “kfDr nsrk gS vkSj gfM~M;ksa dks etcwr 
cukrk gSA eSXuhf”k;e jDrpki (hypertension) dks c<krk gS vkSj mtkZ jl ÁfØ;k ,oa ÁksVhu la{ys’k.k 
es Hkh lgk;d gSSA jDrpki] ân; jksx vkSj e/kqesg tSlha chekfj;ksa dh jksdFkke vkSj Áca/ku es eSXuhf”k;e 
dh eq[; Hkwfedk gSA 

eSXuhf”k;eSXuhf”k;eSXuhf”k;eSXuhf”k;e dh deh & ,d xaHkhj leL;ke dh deh & ,d xaHkhj leL;ke dh deh & ,d xaHkhj leL;ke dh deh & ,d xaHkhj leL;k    

fdlh O;fDr es eSXuhf”k;e dh deh gksus ds ckotwn “kjhj eSXuhf”k;e dks gfM~M;ksa vkSj Ård 
dksf”kdkvksa (tissue cells) ls [khap dj jDr Lrj dks lkekU; cuk, j[krk gSA ,d O;fDr es eSXuhf”k;e 
dh vR;Ur deh gks ldrh gS vkSj fQj Hkh mldk eSXuhf”k;e jDr Lrj lkekU; gks ldrk gSA ysfdu 
;fn /;ku u fn;k tk, rks eSXuhf”k;e dh deh xaHkhj leL;kvksa dks tUe ns ldrh gSA  

 

varfM;k¡ ew=h; Á.kkyh Ropk QsQMs fyEQSfVd Á.kkyh dystk 



MkWDVj dSjksfyu Mhu] ,se-Mh] ,su-Mh ds vuqlkj eSXuhf”k;e dh deh fuEu fyf[kr dk dkj.k cu ldrk 
gS& fpark rFkk ÄcjkgV] voueu (depression)] MhVkWfDlfQds”ku] “kwxj] Fkdku] ân; jksx] jDr pki] 
gkÃiksXykblsfevk] vfunzk] xqnkZ jksx] dysts dk jksx] flj nnZ] ek¡lisf”k;ksa vkSj gfM~M;ksa ls lEcfU/kr 
ifjfLFkfr;k¡ (muscuskeletal conditions)] raf=dk leL;k¡, (nerve problems)] xkbuhdksyksftdy 
leL;k¡,] jsukSM~l flUMªkse] nk¡rksa esa lMuA  

eSXuhf”k;e eSXuhf”k;e eSXuhf”k;e eSXuhf”k;e ds ckjs es nqfu;k Hkj ds MkWDVj D;k dgrs gSads ckjs es nqfu;k Hkj ds MkWDVj D;k dgrs gSads ckjs es nqfu;k Hkj ds MkWDVj D;k dgrs gSads ckjs es nqfu;k Hkj ds MkWDVj D;k dgrs gSa\\\\    

MkW- ykWjsal jSfLud] ,se-Mh-] dkWjusy ;wfuoflZVh &ßi;kZIr eSXuhf”k;e ds fcuk dksf”kdk¡, ljyrk iwoZd 
dk;Z ugha djrhaAß 

MkW- ekbYMjsM ,sl- lhfyx] ,se-Mh-] ,se-ih-,sp] &^eSXuhf”k;e QSDVj^ ds ys[kd] ßeSXuhf”k;e dh deh ds 
dkj.k vf/kdre  vk/kqfud ân; jksx gksrsa gSaAß 

MkW- tkdsjh Vh- CywexkMZu] ,se-Mh-] ,sUMksØkbuksyksftLV &ßv/;;uksa ds vuqlkj f}rh; Ádkj e/kqesg ls 
ÁHkkfor 90% O;fDr;ksa esa Ýh bUVªklsyqyj yky jDr dksf”kdkvksa dk Lrj de gSAß 

MkW- tSjh vkbdkok] n ;wfuoflZVh vkQ dksyksjSsMks &ßeSXuhf”k;e euq’; vkSj vU; lHkh thoksa ds fy, lcls 
egRoiw.kZ [kfut gSAß 

MkW- twfyvu okbVsdj] ,se-Mh] vesfjdk ds lcls fo[;kr laiw.kkZRed fpfdRlk ds MkWDVjksa es ls ,d vkSj 
loksZŸke foØsrk] ‘Shed 10 years in 10 weeks’ ds ys[kd & ßvuqla/kku us eSXuhf”k;e ds de Lrjksa vkSj 
ân; jksx ds vkykspukRed laca/k dks Ácy :Ik es n”kkZ;k gSA fdrus lkjs jDrpki jksfx;ksa dks feujy ds 
vf/kd vUrxZg.k ls Qk;nk gqvk gSAß 

MkW- dSFksfju Vdj] gfM~M;ksa ds vuqla/kkudrkZ] V¶V~l ;wfuoflZVh ls ih-,sp-Mh &ß;fn fdlh esa eSXuhf”k;e 
dh deh gS rks mldh gfM~M;k¡ T;knk uktqd gksaxhAß 

MkW- “kSjh jksxlZ] ,se-Mh] ‘Depression: Cured At Last’ ds ys[kd &ßeSus 31 o’kksZa es ;s ns[kk gS fd 
eSXuhf”k;e us fdlh Hkh vU; feujy ls vf/kd ykÃykt vkSj jgL;e; y{k.kksa dks lqy>k;k gSAß 

 

 

 

 


