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प्रस्तावना 
हम लोगों की आजकल ज़िन्दगी ककतने साल की है? 

इन सत्तर सालों में जब से इांडडया आजाद हुआ है, हमन ेअपनी ज़िन्दगी के साल दगुने ककये 
हैं। आप मान ेया न मान,े जब इांडडया आिाद हुआ उस समय हमारी ज़िन्दगी करीब-करीब, 
एवरेज, 30 के बराबर थी और आज हमारी ज़िन्दगी 68 साल की हो गयी है। कहने का 
मतलब यह है कक हम- एवरेज 100 में से 100 लोग, आिादी के बाद करीब 30 साल जीत े
थे और अब हम 68 साल जीते हैं। 

1980 में जब हम डॉक्टर बने, तो उस समय हम जो मेडडससन प्रैज़क्टस करत ेथे, वो अब 
बबल्कुल ही obsolete (अप्रचसलत) हो गयी है। आप ऐसे सोचचये कक कोई व्यज़क्त जो 1880 
में या सौ साल पहले रहता हो और वो आज आ जाये, तो उसे 1980 की मेडडससन भी एक 
समरेकल यानन कक चमत्कार ही लगेगी। 

इस समय हम अमेररका में हैं, जहााँ का लाइफस्पैन (जीवनकाल) 85 साल है और मेरा यह 
मानना है कक इांडडया में जो समडडल क्लास है उसका लाइफस्पैन (जीवनकाल), हम 68 से 
85 साल, बड़ी आसानी से ले जा सकत ेहैं। अब, 1980 से लेकर 2020 तक इतना फकथ  आ 
गया है और मेडडससन इतनी बदल चुकी है कक आजकल हमारी ज़िन्दगी ससफथ  दस बातों 
(फैक्टसथ) पर ननभथर है।  

‘अगर हम इन दस बातों (फैक्टसथ) की तरफ ध्यान दें, तो सचमुच अपनी ज़िन्दगी को 85 
साल तक तो बड़ी आसानी से ले जा सकत ेहैं।’ 
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हमें अपनी ज़िन्दगी के 15 साल बढ़ाने हैं 
इस ककताब का उद्देश्य क्या है? इस ककताब का उद्देश्य यह है कक इांडडया की जो समडडल 
क्लास है उसकी ज़िन्दगी हम आसानी से 68 से 85 साल तक ले जाएाँ। आजकल हमारी 
medical knowledge (मेडडकल ज्ञान) बहुत एडवाांस और उन्नत हो गयी है और इलाि के 
नए-नए तरीके आ गये हैं, जो इस बात को बहुत आसान बना सकत ेहैं।  

देखिये, मैं गरीब लोगों की बात नहीां करता क्योंकक गरीबों को तो रोि ज़िन्दगी जीन ेके 
सलए लड़ना पड़ता है और अमीरों की भी मैं इससलए बात नहीां करता क्योंकक अमीरों के पास 
पैसा बहुत है और हर तरह के साधन और डॉक्टसथ हैं उनके पास। तो, मेरी यह ककताब 
समडडल क्लास पररवार के लोगों के सलए है जो पढ़े-सलिे हैं और ज़जनके पास इतना पसैा है 
कक वें एक तरीके से ठीक से अपनी ज़िन्दगी बबता सकत ेहैं। लेककन, इतना पैसा भी नहीां है 
कक वें लािों रुपये िचथ कर पाएाँ। अगर उनको लािों रुपये िचथ करन ेपड़ जाएाँ, तो उनके 
पूरे पररवार की ज़िन्दगी ऊपर-नीच ेहो जायेगी। बाकक, मैं यह ककताब दहांदी और इांज़ललश के 
अलावा बांगाली, गुजराती, कन्नड़, मलयालम, मराठी, ओडडसी, तसमल, तेलुग,ु और उदूथ में भी 
सलि रहा हूाँ और जल्दी ही आपको यें ककताबें समल पाएांगी। 

मेरी कईं लोगों से बात हुई जो कहत ेहैं कक आजकल तो सभी को डायबबटीि और ब्लड 
प्रेशर है और पहले का वक्त बहुत अच्छा था। लेककन, ज़िन्दगी की सच्चाई तो यही है कक 
आप कैसे भी देि लीज़जये, हम लोग पहले वक्त की तुलना में, अब ज्यादा साल जी रहें हैं। 
आप अपने घर के ककसी भी बड़-ेबुजुगथ या दादा-दादी से पूनछए तो, वें बताएाँगे कक पहले के 
िमान ेमें छः, सात, आठ या दस बच्चे होते थे और उनमें से दो-तीन बच्चे कभी जीववत 
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नहीां रहत ेथे और यह बात सभी पररवारों के सलए सच थी। लेककन, आज हम जानत ेहैं कक 
हमारे एक-या दो बच्चे हों, उनको एक तरीके से पूरी ज़िन्दगी जीन ेका मौका ज्यादा से 
ज्यादा समलेगा। मैं आपको यह भी बताना चाहूाँगा कक हमारी बायोलॉज़जकल लाइफ वास्तव में 
120 साल की है। इस वक्त हमारे पास जो ररकॉडथ है उसके दहसाब से, सबसे बड़ी उम्र की 
मदहला 122 साल रहीां। उनका नाम जीणन ेकॉमेंट (Jeanne Calment) था जो 1875 से 
1997 के बीच रहीां।। 

हम दो टर्मसथ बोलत ेहैं, एक है एवरेज लाइफ एक्सपेक्टेंसी (Average Life Expectancy) 
यानन कक आज के समय हमारी ज़िन्दगी ककतन ेसाल की है। इांडडया में यह 68 साल है, 
मतलब एवरेज सौ में से सौ भारतीय 68 साल तक ज़जयेंगे| दसूरा है, लाइफ एक्सपेक्टेंसी 
ऐट बथथ (Life Expectancy at Birth) ज़जसका मतलब है कक जब हम पैदा हुए, उस समय 
के दहसाब से हमारी ज़िन्दगी ककतन ेसाल की है। लेककन, जब हम पैदा हुए उस समय के 
दहसाब से ज़िन्दगी 50 साल की थी और आजकल के िमान ेमें 68 साल की है और जब 
हम अमेररका आए तो एक तरह से हमारी लाइफ एक्सपेक्टेंसी अब 85 साल की है। 

हिार साल पहले का समय ऐसा था कक पदैा होत ेही एवरेज लाइफ एक्सपेक्टेंसी िाली 30 
साल की थी और आजकल पूरी दनुनया की एवरेज लाइफ एक्सपेक्टेंसी 65 साल की है। और, 
यह तो सच है और डॉक्युमेंटेड भी कक इस समय करीब सत्तर हिार अमेररकी ऐसे हैं जो सौ 
से ज्यादा साल की उम्र के हैं, दो या तीन से तो मैं भी हाथ समला चुका हूाँ। वें लोग आये थे 
मेरे ज़क्लननक में, िुद कार चलाकर। यह डाटा CDC (Centers for Disease Control 
and Prevention) द्वारा इकट्ठा ककया गया है जो कक अमेररका की टॉप मेडडकल सांस्था 
है। 
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अमेररका की लाइफ एक्सपेक्टेंसी इस समय 85 साल है, पुरुषों की थोड़ी-सी का कम और 
मदहलाओां की थोड़ी-सी ज्यादा। बाकी सबसे ज्यादा लाइफ एक्सपेक्टेंसी तो जापान की है| 
क्यों है, यह बात exactly ककसी को मालूम नहीां है।  

अगर ककसी देश की लाइफ एक्सपेक्टेंसी बढ़ती जा रही है तो इससे यह पता लगता है कक 
उस देश में healthcare (स्वास्थय-सेवा) तिेी से अच्छा होता जा रहा है और healthcare 
ही नहीां बज़ल्क वह पूरा देश ही समदृ्ध (prosperous) होता जा रहा है। 

तो, इस ककताब में हम वो दस बातें या फैक्टसथ सलिना चाह रहें हैं जो आजकल के जमान े
में बहुत िरुरी है। मैं यह नहीां कह रहा कक 1980 के िमान ेमें जब हम डॉक्टर बनकर 
ननकले थे तब ये फैक्टसथ नहीां थे| ये सभी फैक्टसथ पहले भी थे, लेककन उन समय इनकी 
कीमत और इनका विन बहुत कम था। 1980 में जो कारण थे, ज़जनकी वजह से हमारी 
ज़िन्दगी चली जाती थी वो अब नहीां हैं| आप िुद ही सोचचये, 1980 के जमान ेमें ककसी 
व्यज़क्त को दटटनेस, ननमोननया या टाइफाइड हो जान ेपर हमारी सारी मेहनत उसी तरफ 
लगती थी। तब हम यह नहीां सोचते थे कक आपका विन थोड़ा-सा कम है या कफर आपका 
कोलेस्रॉल थोड़ा-सा हाई है। यें सारे मरीि बड़ ेयांग-यांग होत ेहुए भी इन सब तक्लीफों से 
गुिरत ेथे। तो, हमारी सारी डॉक्टरी और सारा ध्यान इसी तरफ रहता था।  



 

ADD 15 YEARS TO OUR LIFE 

CAN WE? OF COURSE, WE CAN! 

 

 

पहला फैक्टर है धूम्रपान या ससगरेट पीना 
“देखिये, इस ककताब में मैं कईं दवाईयों के नाम सलिूांगा लेककन आपको यह 

समझन ेकी जरुरत है कक आप कोई भी दवाई अपन ेडॉक्टर से पूछे बबना शुरू न 

करें। मैं जानता हूाँ कक दवाइयााँ इांडडया में आसानी से समल जाती हैं, लेककन कफर 

भी एक बार अपने डॉक्टर से समलना और समझना बहुत जरूरी है; ये ज़िर्ममेदारी 
आपकी है। 

मैं यह नहीां कह रहा कक 1970 या 1980 में 
हमें डॉक्टरी करत ेहुए स्मोककांग के बारे में पता 
नहीां था। मैंन ेकभी ससगरेट नहीां पी क्योंकक 
हमारे वपताजी ने भी कभी ससगरेट नहीां पी। 
लेककन, उस िमान ेमें ससगरेट पीना बड़ा कूल 
माना जाता था। अब यह बात साफ़ है कक अगर 
हम स्मोककांग छोड़ दें तो ज़िन्दगी के 15 साल 

बड़ी आसानी से बढ़ा सकत ेहैं। स्मोककांग का बड़ा गहरा असर हमारे ददल और लांलस पर 
होता है और स्मोककांग छोड़त ेही ददल और लांलस भी 15 साल तक स्वस्थ रहेंगे। 

आजकल तो पूरी दनुनया और हर सरकार चाहती है कक आप स्मोककां ग छोड़ दें। इससलए नहीां 
कक सरकार आपका अच्छा नहीां चाहती, बज़ल्क इससलए कक- भाई, आपकी सेहत ख़राब न हो, 
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आपको हाटथ-अटैक न हो, आपके लांलस ख़राब न हो और यही बात आपका पररवार भी 
जानता है; इससलए ससगरेट छोड़ने से आपके पररवार की ज़िन्दगी भी 15 साल बढ़ेगी। 

आप मान ेया न मान,े स्मोककां ग एक बहुत बड़ा 
ररस्क फैक्टर है हाटथ-अटैक को लेकर। लांग 
कैं सर तो सभी जानत ेहैं और लोग यह भी 
जानते हैं कक स्मोककांग से और भी बहुत सारी 
हाननयााँ होती हैं। लेककन, मेरा सबसे बड़ा 
फोकस है आप लोगों को यह बताना कक अगर 
आप स्मोंककग कर रहें हैं तो, हाटथ-अटैक का 

ररस्क बहुत ज्यादा रहेगा। अमेररका में  

डॉक्टसथ और सरकार पर एक तरह से पज़ब्लक से स्मोंककग छुड़वाने की धुन सवार है और 
स्मोककां ग करना यहााँ लगभग गैरक़ानूनी बन चुका है। ऐसा लगता है जैसे कक पूरी दनुनया 
अब उस तरफ बढ़ रही है जहााँ ससगरेट पीन ेके सलए डॉक्टसथ से मेडडकल वप्रज़स्िप्शन लेना 
पड़गेा। 

हम स्मोककांग के बारे में चचांता नहीां करत ेठीक उसी तरह जैसे कोका-कोला पीन ेके बारे में 
हमें कोई चचांता नहीां होती। लेककन, दभुाथलय से स्मोककां ग का हमारे ददल पर बहुत dramatic 
(नाटकीय) असर होता है; जहााँ ददल की ब्लड सप्लाई तक कम हो जाती है| अगर हमारा 
ददल ही सही काम नहीां कर रहा तो हम ज़िन्दगी के बबल्कुल ककनारे पर ही है! 
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आजकल कुछ कफल्म एक्टसथ और एक्रेसेस 
जैसे शाहरुख़ ख़ान, सलमान ख़ान, आसमर 
ख़ान स्मोक करत ेहैं; यें हमारी युवा पीढ़ी के 
रोल मॉडल्स भी है। हमारी युवा पीढ़ी को यह 
महत्वपूणथ बात समझनी होगी कक यें सभी 
लोग स्मोककांग छोडने के सलए कदठन प्रयास 

कर रहे हैं। 
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दसूरा फैक्टर है- मोटापा या ओवरवेट 
“देखिये, इस ककताब में मैं कईं दवाईयों के नाम सलिूांगा लेककन आपको यह 

समझन ेकी जरुरत है कक आप कोई भी दवाई अपन ेडॉक्टर से पूछे बबना शुरू न 

करें। मैं जानता हूाँ कक दवाइयााँ इांडडया में आसानी से समल जाती हैं, लेककन कफर 

भी एक बार अपने डॉक्टर से समलना और समझना बहुत जरूरी है; ये ज़िर्ममेदारी 
आपकी है। 

ज्यादा विन या मोटापा हमारे स्वास्थय के सलए एक बड़ा 
ररस्क फैक्टर है और यह हमारी लर्मबी ज़िन्दगी से कईं 
साल छीन सकता है। हमारे शरीर में बहुत कुछ बदलता 
है जब हम मोटे होते हैं। 

तो, इस बात का कैसे पता लगाएां कक हम मोटे हैं? 

आजकल वो समय नहीां रहा कक ककसी को बस देिकर 
हम बता दें वह मोटा है या नहीां। आजकल हम सभी 
मेडडकल प्रोफेशन से जुड़ ेलोग बॉडी मास इांडके्स (Body 

Mass Index; BMI) के फॉमूथले को फॉलो करत ेहैं जो हमारी लर्मबाई और विन पर 
आधाररत है।  
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ढ़ेरों ‘बॉडी मास इांडके्स ऍज़प्लकेशन्स’ एप्पल और एांड्राइड प्लेस्टोर पर मौजूद हैं ज़जनके द्वारा 
हम अपना बॉडी मास इांडके्स आसानी से कैलकुलेट कर सकत ेहैं।  

‘सामान्य बॉडी मास इांडके्स 18-25 के बीच होता है।’ 

अगर हमारा बॉडी मास इांडके्स 18 से कम है तो हम underweight यानी कम विन वाले 
कहलायेंगे। ऐसे लोगों की सभी चचांता करत ेहैं। उन्हें कुपोषण का सशकार या ठीक से िाना 
न समल पाना मानकर। ऐसे व्यज़क्त को अगर कभी अचानक मेडडकल सांकट आ जाये जैसे 
कक बुिार या gastroenterology तो कुछ ददनों तक वह इस ज़स्थनत को बबल्कुल फ्लू की 
तरह झेलेगा और अस्वस्थ बना रहेगा। 

हम सभी को मेडडकल प्रोफेशन में इस्तेमाल होन ेवाली कुछ टर्मसथ जानना जरुरी है जैसे कक 
‘Overweight’ और ‘Obesity’। अगर हमारा बॉडी मास इांडके्स 25-30 के बीच है तो हम 
‘Overweight’ कहलायेंगे या दसूरे शब्दों में अगर बॉडी मास इांडके्स 25-30 के बीच है तो 
मेडडकल भाषा में हम इसे ‘Obesity’ कहत ेहैं।  

हम सभी मेडडकल प्रोफेशन से जुड़ ेलोग 
एक बात पर सहमत हैं कक अगर बॉडी 
मास इांडके्स 40 ज्यादा हो तो इसे हम 
मेडडकल इमरजेंसी या मेडडकल 
आपातकाल मानकर इलाि करेंगे और 
बॉडी मास इांडके्स को 40 से कम करन े
के सलए हर मेडडकल या सज़जथकल तरीका 
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इस्तेमाल करेंगे। हम दवाईयों से या बररएदरक सजथरी (Bariatric Surgery) भी कर सकत े
हैं, इसे वेट लॉस मेडडससन सजथरी (Weight Loss Medicine Surgery) भी कहा जाता है।  

हमारा एवरेज बॉडी मास इांडके्स 22 तक भी पहुाँच सकता है, लेककन अगर यह 18 से ज्यादा 
और 25 से कम है तो हमें िुश होना चादहए। मैं तो यही कहूांगा कक जैसे-जैसे जीवन आगे 
बढ़ता है स्वास्थय सर्मबन्धी चैलेंजेि आत ेरहत ेहैं| कोई क्या कह रहा है आप निरअांदाि 
कररये। जब तक आपका बॉडी मास इांडके्स 18-25 के बीच में है, आप कूल रदहये।  

मैंन ेिुद देिा है कक 30 की उम्र के आस-पास 
हमारा विन बढ़न ेलगता है और ऐसा लाइफ-
स्टाइल में आये बदलाव के कारण भी हो सकता 
है। हमारा शरीर इस बढ़े हुए विन के दहसाब से 
िुद को ररसेट और एडजस्ट करता है और कुछ 
साल बाद कफर यही साइककल चलती रहती है। 
हमारा विन बढ़ता है और हमारा शरीर उसे 

मेन्टेन करन ेके सलए ररसेट होता है यानन कक अपने को दबुारा से तैयार करता है।  

आपको यह समझना होगा कक ह्यूमन इवोलुशन (मानव ववकास) के हिारों साल से हमारा 
शरीर फैट या चबी को एक्स्रा एनजी (अनतररक्त ऊजाथ) के रूप में स्टोर करता है। तब 
इांसान को भोजन के सलए सशकार करना पड़ता था और कईं ददनों तक बबना िाये-वपये भी 
रहना पड़ता था। ऐसे में यही चबी, एक्स्रा एनजी के रूप में काम आती थी और जब तक 
उन्हें पयाथप्त पानी और ऑक्सीिन समलता रहता था, वें जीववत रहत ेथे। 
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तो, सामान्य से ज्यादा विन होना हमारे स्वास्थय और लम्बी ज़जिंदगी के सलए ररस्क फैक्टर क्यों है? 

हिारों सालों से ही हम कुछ नांबसथ के साथ पैदा होत े
हैं और इन नांबसथ को नॉमथल रेंज में मेन्टेन रिना 
हमारे शरीर के सलए बहुत िरूरी है। चाहे वो ब्लड 
प्रेशर हो या शरीर का टेर्मपरेचर या ब्लड pH या 
विन या ब्लड में शुगर की मात्रा, जब तक यें सभी 
नांबसथ नामथल रेंज में रहते हैं, हम स्वस्थ हैं और 

अगर यें नांबसथ नामथल रेंज से बाहर जान ेशुरू हो जाएाँ, तो हमारे शरीर में बहुत से बदलाव 
होत ेहैं जो हमारी लर्मबी ज़िन्दगी के सलए बबल्कुल भी ठीक नहीां हैं।  

ननज़श्चत रूप से ज्यादा विन या मोटापे से ननज़र्मलखित बीमाररयों के होन ेका ख़तरा बढ़ 
जाता है:- 

1. डायबबटीि 

2. ब्लड प्रेशर 

3. आथथराइदटस 

मान लीज़जए, अगर हमारे शरीर का विन 10 ककलो ज्यादा है तो सीदढ़यााँ चढ़ने के सलए 
हमारे शरीर को ज्यादा मेहनत करनी पड़गेी। यही नहीां, मोटापा अपने साथ साइकोलॉज़जकल 
परेशाननयााँ भी लाता है। मोटा होन ेके कारण आप अपनी पसथनासलटी को अच्छा नहीां 
समझते। लेककन, व्यज़क्तगत तौर पर मैं इस बात से सहमत नहीां हूाँ, मेरा मानना है कक जब 
तक हम स्वस्थ हैं, मोटा होना कोई िाइम नहीां है।  
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तीसरा फैक्टर है व्यायाम की कमी 
“देखिये, इस ककताब में मैं कईं दवाईयों के नाम सलिूिंगा लेककन आपको यह 

समझन ेकी जरुरत है कक आप कोई भी दवाई अपने डॉक्टर से पूछे बबना शुरू न 

करें। मैं जानता हूूँ कक दवाइयाूँ इिंडडया में आसानी से समल जाती हैं, लेककन कफर 

भी एक बार अपने डॉक्टर से समलना और समझना बहुत जरूरी है; ये ज़िम्मेदारी 
आपकी है। 

आज का वातावरण नाटकीय रूप से बदल चुका है। आन-ेजान ेके सलए हम कार का 
इस्तेमाल करते हैं और कईं नौकररयााँ ही ऐसी हैं ज़जनमें आरामदायक एयर कां डीशन ऑकफस 
में हम घांटों एक ही जगह कां प्यूटर के सामन ेबैठकर काम करते हैं, ज़जस वजह हम बहार 
की यानन ‘आउटडोर एज़क्टववटीि’ नहीां कर पाते हैं। 

ह्यूमन इवोलुशन (मानव ववकास) के हिारों सालों के 
अनुसार हमें तो दौड़-भाग करनी चादहए- फल इक्कठा 
करन ेके सलए एक पड़े से दसूरे पेड़ पर कूदना और 
सशकार करना आदद। लेककन, मेरा यकीन कीज़जये इन 
हिारों सालों में हमारा लाइफ-स्पैन (जीवनकाल) 

लगातार बढ़ा ही है और बढ़ता ही जायेगा।  
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हिारों साल पहले ज्यादातर लोग 30, 40 या 50 की उम्र के बाद जीववत नहीां रह पाते थे 
क्योंकक तब युद्ध के कारण या महामारी या कफर वातावरण में प्रनतकूल बदलाव के कारण 
मतृ्यु-दर बहुत अचधक था। लेककन, आज के समय में समाज बदला है और मेडडकल ज्ञान के 
कारण हम ज्यादा उम्र तक जीववत रहत ेहैं। 

अब व्यायाम की बात करत ेहैं। जब भी हम व्यायाम शुरू करत ेहैं, हमारे शरीर में बहुत से 
बदलाव होत ेहैं, जो कक  

हमारे शरीर के सलए बहुत healthy (दहतकारी) होते 
हैं। व्यायाम करन ेकी सोच भी हमारे शारीर में ऐसे 
हामोन्स और कैसमकल्स ररलीि करना शुरू कर देती 
है जो हमारे स्वास्थय के सलए बहुत अच्छे होते हैं। 
लेककन, आपको एक बात याद रिनी होगी- आप 
अपने शरीर से झूठ नहीां बोल सकत ेहैं। शरीर में 

अच्छे बदलाव केवल तभी शुरू होंगे जब आप व्यायाम करन ेके बारे में पूरी ईमानदारी से 
सोचेंगे और सच में व्यायाम शुरू करेंगे। 

‘व्यायाम हमारे ददल के स्वास्थय के सलए बहुत ज्यादा 
िरूरी है और दनुनया की सभी टॉप मेडडकल सांस्थाए 
हम सभी को ददन में कम से कम 30 समनटों के 
व्यायाम की सलाह जरूर देती हैं।’  

यह हम कईं तरीकों से हाससल कर सकत ेहैं, जैसे कक: 
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• चलना (walking) 

• कोई आउटडोर गेम िेलना जैसे टेननस, फुटबॉल आदद 

• हम gym जा सकते हैं 

• हम ज़स्वसमांग कर सकत ेहैं 

• या किकेट िेल सकत ेहैं 

• एलीवेटर की जगह हम सीदढ़यााँ चढ़ सकते हैं 

• हम अपने घर में भी व्यायाम कर सकते हैं कुछ हल्के विन उठाकर या पुश-अप्स करके 

• या कफर हम ककसे ककसी बागीचे या पड़ोस में एक ससरे से दसूरे ससरे तक वॉक कर सकत े
हैं 

व्यायाम हमारी मसल्स और जोड़ों के सलए बहुत िरूरी है और यदद हम ज्यादातर समय 
एक ही जगह पर बैठे रहत ेहैं तो हमारा muscle 
mass और bone mass कम होना शुरू हो जाता 
है। यह muscles ही हैं जो हमारे शरीर के jointsको 
सहारा देती हैं और अगर व्यायाम की कमी के कारण 
हम अपना muscle mass िोना शुरू कर दें, तो 
हमें जोड़ों के arthritis होन ेका ितरा बहुत बढ़ 
जाएगा और ऐसा कम उम्र में भी हो सकता है। 
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सभी रेसचथ (शोध) से यह साबबत हो चुका है कक व्यायाम हमारे ददमाग को भी स्वस्थ रिता 
है क्योंकक व्यायाम करन ेसे ददमाग में ब्लड सप्लाई बढ़ जाती है और जो बढ़ती उम्र के 
साथ होन ेवाले memory loss को भी delay कर देता है मतलब कक याददाश्त िोन ेको 
आग ेबढ़ा देता है। 

तो हमारे पास व्यायाम करन ेके इतन ेसारे कारण हैं। शरीर की गनतशीलता के सलए, जोडों 
की ताकत के सलए, चलने-कफरने के सलए और रोिमराथ के सभी काम करन ेके सलए व्यायाम 
बहुत जरूरी है। और, जैसे-जैसे हमारी उम्र बढ़ती है व्यायाम और भी िरूरी हो जाता है। 

‘आपकी उम्र क्या है इससे कोई फकथ  नहीां पड़ता, आप कभी भी रोि व्यायाम करन ेकी 
आदत डालें।’ 

  



 

ADD 15 YEARS TO OUR LIFE 

CAN WE? OF COURSE, WE CAN! 

 

 

चौथा फैक्टर है हाई ब्लड पे्रशर या उच्च रक्तचाप 
“देखिये, इस ककताब में मैं कईं दवाईयों के नाम सलिूिंगा लेककन आपको यह 

समझन ेकी जरुरत है कक आप कोई भी दवाई अपने डॉक्टर से पूछे बबना शुरू न 

करें। मैं जानता हूूँ कक दवाइयाूँ इिंडडया में आसानी से समल जाती हैं, लेककन कफर 

भी एक बार अपने डॉक्टर से समलना और समझना बहुत जरूरी है; ये ज़िम्मेदारी 
आपकी है। 

‘आपको यह जानकर आश्चयथ होगा कक केवल 5 से 10 mmHg उच्च रक्तचाप (हाई ब्लड 
प्रेशर) आपकी ज़िन्दगी के 5 से 10 साल छीन सकता है।’ 

महत्वपूणथ बात यह है कक हमें ब्लड प्रेशर और ब्लड 
शुगर के कईं सालों तक कोई भी लक्षण नहीां होत।े 
जबकक हमारे शरीर पर हाई ब्लड प्रेशर और हाई 
ब्लड शुगर का लगातार असर पड़ रहा होता है। 
लेककन, हमें ककसी भी प्रकार का ददथ, ससरददथ, छाती 
में ददथ और बुिार वगैरह नहीां होता और ना ही 
शरीर में कोई नाटकीय पररवतथन होता है। यह इतनी 
धीमी गनत से होता है कक हमें सालों तक इसकी 

िबर तक नहीां लगती।  
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‘लेककन, अगर यह पता हो कक हमें हाई ब्लड प्रेशर है, तो हम जरूर कुछ कर सकत ेहैं और 
अपनी ज़िन्दगी में 15  

स्वस्थ साल जोड़ सकत ेहैं।’ 

हमारे शरीर का नामथल ब्लड प्रेशर 120 mmHg 
ससस्टोसलक और 80 mmHg डायास्टोसलक ब्लड 
प्रेशर होता है। इसको ऐसे समखझये, जब हमारा ददल 
ससकुड़ता है तो ब्लड को पुश करता है ज़जससे ब्लड 
प्रेशर बढ़कर 120 mmHg ससस्टोसलक तक पहुाँच 

जाता है, इसे हम अपर नांबर (upper number) भी कहत ेहैं और जब ददल ररलैक्स्ड होता 
है तब ब्लड ददल में वापस आता है और ब्लड प्रेशर चगरता है। लेककन, यह कभी zero तक 
नहीां पहुाँचता। इसका कारण ब्लड वेसल्स यानन कक रक्त धमननयों का इलाज़स्टक ररकोईल 
होना होता है। ब्लड प्रशेर चगरकर 80 mmHg तक पहुाँच जाता है।  

 ‘तो, 120/80 mmHg नामथल सांख्या है और हमारा शरीर 120/80 mmHg पर सबसे अच्छा काम करता 
है।’ 

ज्यादा टेज़क्नकल भाषा में बात न करत ेहुए 
मैं यह बताना चाहूाँगा कक अगर कभी आपका 
ब्लड प्रेशर 120 से ज्यादा है चाहे 125 ही 
क्यों न हो, हम इसे हाई ब्लड प्रेशर (उच्च 
रक्तचाप) कहते हैं और इसी तरह अगर 
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आपका डायास्टोसलक ब्लड प्रेशर 80 से 85 है न कक नामथल 80 mmHg, तो इसे हमें हाई 
ब्लड प्रेशर कहकर ही पररभावषत करत ेहैं। 

अब बात करते हैं कक हाई ब्लड प्रेशर होन ेपर हमारा शरीर कैसे ररयेक्ट करता है। पहली 
बात, हाई ब्लड प्रेशर में हमारे ददल को ज्यादा काम करना पड़ता है। ज़जसके कारण ददल 
स्थूल और भारी होन ेलगता है। जबकक हमारे शरीर में बाजओुां और टाांगों की मसल्स का 
भारी होना अच्छा माना जाता है, लेककन हमारे ददल के सलए यह कतई अच्छा नहीां है 
क्योंकक ददल की ब्लड सप्लाई सीसमत है, ददल बड़ा या भारी होना नहीां झेल सकता, साथ-
साथ हाई ब्लड प्रेशर हमारी ककडननयों पर भी बुरा असर डालता है और ककडननयााँ अपना 
फां क्शन िोन ेलगती हैं। 

“मैं कभी भी वो समय नहीां भूल पाता जब एक 40 वषीय मदहला (ज़जसके दो बच्चे थे), 
अपने पनत के साथ मुझसे परामशथ लेन ेआयी थी। वह मदहला अपना 70% प्रनतशत ककडनी 
फां क्शन िो चुकी थी और जब उन्हें यह पता चला तो दोनों को बड़ा झटका लगा। ननज़श्चत 
रूप से उसे कोई लक्षण नहीां थे। हम डॉक्टसथ ककडनी फां क्शन िोन ेकी गनत को केवल आगे 
बढ़ा सकत ेहैं, लेककन हम ककडनी फां क्शन को वापस नहीां ला सकते। ककडनी फां क्शन का 

िोना बहेद धीमा प्रोसेस है और इसमें कई साल 
लगते हैं। एक ददन के अांदर ही वह मदहला वास्तव 
में चगर पड़ी और हमें उन्हें डायसलससस (dialysis) 
पर रिना पड़ा। पनत सच में रोत ेहुए मेरे पास 
आया क्योंकक उसे कोई आईडडया नहीां था कक वह 
डायसलससस का पैसा कैसे भरेगा। इांडडया में 
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डायसलससस बहुत ज्यादा महांगा है। उस बेचारे की सरकारी नौकरी थी और दो बच्चों की 
ज़िर्ममेदारी भी।’’ 

“एक और नाटकीय-सा केस मेरे पास आया था। यह जनाब एक 60 वषीय वदृ्ध थे जो मेरे 
सेक्टर 40 ज़स्थत गुडगााँव मेडडकल ज़क्लननक में मुझसे समलन ेआये। यह बात तब की है 
जब मैं इांडडयन कर्मयुननटी की हेल्थ को प्रमोट करन ेके सलए गुडगााँव में मेडडकल प्रोजके्ट्स 
कर रहा था। वास्तव में इन जनाब का ब्लड प्रेशर 200/100 से ज्यादा था और वह भी कईं 
सालों से। यहीां मैंन ेअपना पॉइांट साबबत ककया कक हाई ब्लड प्रशेर की ज़स्थनत में आपको 
सालों तक भी कोई ससर्मपटर्मस (लक्षण) नहीां होत।े पता नहीां मैं क्या बोलूां, कैसे ररयेक्ट करूाँ , 
हसूां या सतकथ  हो जाऊां , पर इन जनाब को अपने इन बढ़े हुए नांबसथ के साथ स्वस्थ होन ेपर 
बहुत गवथ था। 

लेककन मेरी निर में बबना ककसी भी ससर्मपटर्मस के वें वास्तव में एक टाइम बम पैर बैठे हुए 
थे। इन नर्मबरों को मैं आसानी से मेडडकल इमरजेंसी घोवषत करूां गा। दसूरे शब्दों में, जबकक 
मैं मानता हूाँ कक उन्हें कोई भी ससर्मपटर्मस नहीां थे लेककन वास्तव में वें अचानक मतृ्यु के 
हाई ररस्क पर थे। वें मेरे ज़क्लननक से बाहर ननकलत ेही भी मर सकत ेथे या उन्हें स्रोक हो 
सकता था (आध ेशरीर का पैरासलससस; paralysis)। ऐसा कभी भी, ककसी भी समय हो 
सकता था, कुछ सेकण्ड्स में भी और कुछ समनटों में भी।’’ 

मेरा ववश्वास कीज़जये, मेडडकल प्रोफेशन में हमन ेआये ददन लोगों को अचानक हाटथ-अटैक 
और स्रोक होते हुए देिा है। तो, ब्लड प्रशेर से जुड़ी सबसे बड़ी बात जो आपको जाननी 
िरूरी है वह यह है कक 40 की उम्र के बाद हर व्यज़क्त का (ज़जसमें हम डॉक्टसथ भी शासमल 
हैं) ब्लड प्रेशर बढ़ता ही है। कोई भी इस बारे में कुछ कर नहीां सकता, क्योंकक 40 की उम्र 
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के बाद हमारी ककडननयााँ थोड़ा बहुत पानी और साल्ट retain यानी कक रोक कर रिती ही 
हैं। यह उसी तरह है जैसे कक जब हमारी उम्र बढ़न ेलगती है, हमें पता तक नहीां चलता कक 
कब हमारे बाल सफ़ेद होन ेलगे और कब हमारी दाढ़ी-मूछे सफ़ेद होन ेलगी। 
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पाूँचवा फैक्टर है ब्लड शगुर या डायबबटीि 
“देखिये, इस ककताब में मैं कईं दवाईयों के नाम सलिूिंगा लेककन आपको यह 

समझन ेकी जरुरत है कक आप कोई भी दवाई अपने डॉक्टर से पूछे बबना शुरू न 

करें। मैं जानता हूूँ कक दवाइयाूँ इिंडडया में आसानी से समल जाती हैं, लेककन कफर 

भी एक बार अपने डॉक्टर से समलना और समझना बहुत जरूरी है; ये ज़िम्मेदारी 
आपकी है। 

‘कोई  

ककन्तु-परांत ुनहीां, हमारी नामथल ब्लड शुगर 100 होती है।’ 

इसमें कोई सवाल ही नहीां है जब ब्लड 
शुगर बढ़न ेलगती है और फाज़स्टांग की 
ज़स्थनत यानी िाली पटे अगर ये 100 
से ज्यादा है तो हमारा शरीर कई 
बद्लावों से गुजरता है जो हमारी लर्मबी 
उम्र के सलए बबल्कुल भी अच्छे नहीां हैं। 
अब चाहे हम सशकायत करें या ऊपर-
नीच ेकूदें, पर यह एक मेडडकल सच्चाई 
है। हम डॉक्टसथ को भी, हमारे ररश्तेदारों 

और collegues को भी, आये ददन डायबबटीि होती है।  
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मैं कफर वही बात कहूाँगा कक हमारी ब्लड शुगर कोई एक रात में बढ़ना शुरू नहीां होती बज़ल्क 
यह धीरे-धीरे होता है। इससलए, साल में एक बार हम सभी को अपनी ब्लड केसमस्री की 
जााँच िरूर करवानी चादहए। अगर हमारी फैसमली दहस्री में डायबबटीि है तो कफर 30 की 
उम्र से ही हमें ब्लड शुगर की जााँच हर छः महीन ेमें करवानी चादहए। याद रिें, 18 की उम्र 
से 30 की उम्र तक हमें हर साल ब्लड केसमस्री की जाांच करवानी चादहए।  

आप यह हमेशा याद रखिये कक केवल ब्लड केसमस्री के जााँच के द्वारा ही आप ब्लड शुगर 
का पता लगा सकत ेहैं क्योंकक आपको सालों तक कोई ससर्मपटर्मस (लक्षण) नहीां होंगे। 
लेककन, अगर हमारी ब्लड शुगर बढ़ रही है (जो कक समय के साथ होता ही है, जब तक 
उसके सलए हम कुछ करत ेनहीां) तो इसका हमारी ककडननयों और हाटथ पर बहुत गांभीर असर 
पड़ता है। हमारी रक्त-धमननओां में रूकावट आन ेलगती है और हमारा कोलेस्रॉल नाटकीय 
रूप से बढ़न ेलगता है। तो, हाई ब्लड शुगर के चलत ेइस तरह के बदलाव होते चले जाते हैं 
और हमें पता भी नहीां चलता है कक कब हमारे शरीर में सीररयस ससर्मपटर्मस होन ेशुरू हो 
जाते हैं। 

अचानक ही हमें हाटथ-अटैक या स्रोक हो जाता है और अचानक ही ककडननयााँ फेल होन े
लगती हैं और डायसलससस के बबना कोई भी व्यज़क्त 6 महीन ेसे भी कम समय में मर जाता 
है। तो, ब्लड शुगर के चलते इस तरह के बदलाव होत ेचले जाते हैं और हमें पता भी नहीां 
चलता। पता हमें तब चलता है जब शरीर में सीररयस ससर्मपटर्मस होन ेशुरू हो जात ेहैं।  
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छठा फैक्टर है ददल 
“देखिये, इस ककताब में मैं कईं दवाईयों के नाम सलिूिंगा लेककन आपको यह 

समझन ेकी जरुरत है कक आप कोई भी दवाई अपने डॉक्टर से पूछे बबना शुरू न 

करें। मैं जानता हूूँ कक दवाइयाूँ इिंडडया में आसानी से समल जाती हैं, लेककन कफर 

भी एक बार अपने डॉक्टर से समलना और समझना बहुत जरूरी है; ये ज़िम्मेदारी 
आपकी है। 

‘ददल हमारे शरीर का बहुत महत्वपूणथ अांग है। सभी आांकड़ ेबताते हैं कक अमेररका और दसूरे 
देशों में मतृ्यु का प्रमुि कारण ददल की बीमारी या कैं सर है।’ 

हम डॉक्टसथ और MD मेडडससन बुढ़ापे को मतृ्यु का 
कारण नहीां मानते। दसूरे शब्दों में इसे ऐसे समखझये, 
हम काफी बूढ़े हो सकत ेहैं और बुढ़ापे में मर भी 
सकत ेहैं, लेककन हम तब तक नहीां मरेंगे जब तक 
हमारा ददल चलना न बांद कर दे या कफर कोई दसूरा 
कारण।  

तो, जब तक हमारा ददल शरीर में ब्लड पांप कर रहा 
है और हमारा ददमाग काम कर रहा है हम एक कां प्यूटर के सामन ेबैठकर नोबल प्राइि भी 
जीत सकत ेहैं या कफर ऑनलाइन शॉवपांग करके bankrupt (ददवासलये) भी हो सकत ेहैं।  
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इस ककताब में ददए गए सभी फैक्टसथ में से ददल सबसे महत्वपूणथ फैक्टर है क्योंकक हमारे 
शरीर में केवल ददल ही एक ऐसा ससस्टम है जो हमारी ज़िन्दगी 5 समनट के अन्दर छीन 
सकता है। दसूरे ककसी भी फैक्टर से आप 5 समनट में ज़िन्दगी नहीां िोएांगे चाहे वो 
स्मोककां ग हो, मोटापा हो, ब्लड प्रेशर हो, ब्लड शुगर हो, जॉइांट-पेन हो या कैं सर हो, लेककन 
हाटथ-अटैक से ऐसा हो सकता है। तो, अपने ददल की देिभाल कैसे करें और उसे ितरों से 
कैसे बचाएां?  

स्वस्थ लाइफ-स्टाइल के सलए बहुत से तरीके हैं। जबकक स्वस्थ लाइफ-स्टाइल के सलए 
सोशल डकेफननशन है पर मैं मेडडकल डकेफननशन के बारे में बात करूाँ गा (हमें इस पर एक 
पूरी ककताब सलिनी होगी)। 

कुछ फैक्टसथ हमारे ददल पर काफी सीररयस प्रभाव डालते हैं। इस समय मैं यह बताना 
चाहूाँगा कक स्मोककांग ननज़श्चत रूप से ददल के सलए बहुत नुक्सानदायक है।  

एक ससांपल मेडडकल बात है कक हमारे ददल को केवल 
तब आराम समलता है जब हम सोत ेहैं। सोत ेवक्त हम 
हॉररजॉन्टल (horizontal) लेटे हुए होत ेहैं और हमारा 
मेटाबोसलक रेट सबसे कम होता है। लेटना सही में ददल 
के सलए बहुत आरामदायक होता है और हर डॉक्टर यह 
बात जानता है कक जब हमें कां जेज़स्टव हाटथ फेसलयर 
होता है तो आराम से लेटना ही ररकवरी और सही 
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हालात में आन ेके सलए सबसे ज्यादा िरूरी है। अगर कभी भी ददल में अवरोचधत ब्लड 
सप्लाई हुई हो, तो ज़जतना ज्यादा हम आराम करेंगे और अपने शरीर को स्रेस से बचाएांगे 
उतना जल्दी ठीक होंगे।  

हमारा नामथल इजेक्शन फै्रक्शन (Ejection Fraction) 55-70% होता है, ज़जसका मतलब 
यह है कक ददल हर धड़कन के साथ 55-70% ब्लड पुश करता है। यह नामथल अवस्था है। 
लेककन, अगर हमारा ददल कमिोर है, अगर इजेक्शन फै्रक्शन 30% है, तो िरा-सी भी 
फालत ूदौड़-भाग, एक्सरसाइि या स्रेस की ज़स्थनत में ददल को पयाथप्त और लगातार ब्लड 
सप्लाई नहीां समल पायेगी और हमें हाटथ-अटैक आ सकता है, हम बेहोश हो सकत ेहैं और 
हाटथ-फेल के कारण मर भी सकत ेहैं। 

‘Unmanaged’ ब्लड शुगर और ‘Unmanaged’ हाई ब्लड प्रेशर का कॉज़र्मबनेशन (यहााँ 
ध्यान देन ेवाला शब्द है ‘Unmanaged’), हमारे पररवार की आाँिें िोलन ेके सलए काफी 
होना चादहए। अब वह इस ‘Unmanaged’ फैसमली मेंबर के सलए एक करोड़ रुपयों का 
लाइफ इांस्युरेन्स ख़रीदें क्योंकक ‘Unmanaged’ डायबबटीि और ‘Unmanaged’ हाई ब्लड 
प्रेशर का ददल पर बहुत नाटकीय और नगेेदटव प्रभाव होता है, ज़जसकी वजह से उस व्यज़क्त 
का लाइफ-स्पैन कईं साल घट जाता है। लेककन इांस्युरेन्स के करोड़ों रुपयों से कम से कम 
उस व्यज़क्त का पररवार तो आचथथक रूप से मिबूत रहेगा, उसके जान ेके बाद।  

‘वहीां दसूरी तरफ, जब तक हम हाई ब्लड प्रेशर और ब्लड शुगर के सलए आज के समय में 
उपलब्ध अनत उत्तम दवाईयााँ लेंगे, तो एक लर्मबी और स्वस्थ ज़िन्दगी जी सकते हैं।’ 
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हााँ, हमें जीवन-भर यें दवाईयााँ लेनी होंगी। तो क्या हुआ, आज 2018 में हमें अपना सेल-
फ़ोन प्यारा है, अपनी कार प्यारी है और यहााँ तक कक हवाई जहाि की यात्रा पर पूरा भरोसा 
हैं, लेककन हम ब्लड प्रेशर और डायबबटीि के सलए समलन ेवाली दवाईयों पर भरोसा क्यों 
नहीां करते? इसका क्या कारण है?  

जवाब सीधा है दवाईयााँ लेन ेका ररस्क।  

पर, दवाईयााँ लेन ेका ररस्क, साइड इफेक्ट्स वगैरह समलाकर क्या है- शायद बस 5%; 
लेककन अच्छे स्वास्थय और लर्मबी उम्र के सलए फायदे 95% हैं। 100 साल पहले के समय 
में लोग 40 से 50 की उम्र में मर जाते थे क्योंकक तब दवाईयााँ, एांटीबायोदटक्स वगैरह नहीां 
थे।  

अगर 30 की उम्र में हमें हाई ब्लड प्रेशर है और 
हम उसके सलए कुछ नहीां करते हैं तो यह तय है 
कक हमें 50 की उम्र में हाटथ-अटैक होगा। आज 
शायद आपके बच्चे हाई-स्कूल पास करन ेवाले 
हों, आप कम से कम उन्हें इतना तो भरोसा 
ददलाएांगे कक-- मैं ज़्यादा समय तक जीववत नहीां 
रहूाँगा पर बच्चों तुम चचांता मत करो, मेरे जान े
के बाद तुम अमीर रहोगे।  

‘सच्चाई यह है कक हल्के ब्लड प्रेशर और हाई ब्लड शुगर में अगर हम दवाईयााँ नहीां लेंगे तो 
हमारा ददल ससफथ  5 साल में और ककडननयााँ 10 से भी कम साल में फेल हो जाएाँगी।’ 
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क्या वजह है कक कोई भी दवाईयााँ नहीां लेता। क्योंकक, धीरे-धीरे बढ़न ेवाली ब्लड शुगर या 
धीरे-धीरे बढ़न ेवाले ब्लड प्रेशर का लर्मबे समय तक कोई लक्षण नहीां होता। लेककन हााँ, एक 
बात कफर बोलना चाहूाँगा कक अगर आपकी ब्लड शुगर 100 है और ब्लड प्रेशर 120/80 है 
तो िरूर आप दवाईयााँ अपनी खिड़की से बहार फ़ें क सकते हैं।  

यह सब जानने का तरीका ससफथ  टेज़स्टांग या जााँच है। ब्लड टेस्ट या ब्लड प्रेशर चेक 
करवाईये और अपने स्वास्थय की तरफ हमेशा सचेत रदहये। इांडडया में ब्लड प्रेशर की मशीन 
ससफथ  1000 रुपये में और ब्लड शुगर की मशीन ससफथ  500 रुपये में समल जाती है।  

‘40 की उम्र के बाद हर ककसी को ब्लड प्रशेर होता ही है। अगर िुल के बोलूां तो 100 में से 
100 लोगों को।’ 

असल में, 40 की उम्र के बाद हम सभी पानी और साल्ट retain (यानी कक रोक कर रिना) 
करन ेलगत ेहैं और इसी कारण उम्र के साथ ब्लड प्रेशर बढ़ेगा ही, इससे आप बच नहीां 
सकते। इसे हम Essential High Blood Pressure या िरूरी उच्च रक्तचाप कहत ेहैं। 
मतलब कक हाई ब्लड प्रेशर है, पर कोई कारण नहीां है| सभी डॉक्टसथ यह बात जानत ेहैं।  

‘तो, मैं यह कहना चाहूाँगा कक आज के समय में ज़जतनी िरुरत हमें सेल-फ़ोन्स की है, 
उतनी ही िरूरत डॉक्टसथ की भी है।’  
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सातवािं फैक्टर है बढ़ा हुआ कोलेस्रॉल 
“देखिये, इस ककताब में मैं कईं दवाईयों के नाम सलिूिंगा लेककन आपको यह 

समझन ेकी जरुरत है कक आप कोई भी दवाई अपने डॉक्टर से पूछे बबना शुरू न 

करें। मैं जानता हूूँ कक दवाइयाूँ इिंडडया में आसानी से समल जाती हैं, लेककन कफर 

भी एक बार अपने डॉक्टर से समलना और समझना बहुत जरूरी है; ये ज़िम्मेदारी 
आपकी है। 

इसमें कोई दो राय नहीां है कक बढ़ा हुआ ब्लड कोलेस्रॉल ददल की बीमारी का ररस्क बढ़ा 
देता है और ददल की बीमारी ही सबसे बड़ा कारण है मतृ्यु का- अमेररका में और मेरे दहसाब 
से पूरी दनुनया में। ज़जन लोगों को हाई कोलेस्रॉल है असल में उन्हें हाटथ-अटैक का ररस्क 
दगुना है, उनकी तुलना में ज़जनका कोलेस्रॉल कम है।  

कोलेस्रॉल एक फैट की तरह waxy (चचपचचपा-
सा) पदाथथ है और हााँ, हमारी बॉडी को इसकी 
िरूरत है, लेककन हाई कोलेस्रॉल रक्त-धमननयों 
की दीवारों पर जमन ेलगता है और ददल की 
बीमारी और स्रोक काकारण बनता है। मैं आपको 
यह बता दूाँ कक अभी तक हम यह साबबत नहीां 
कर पाएाँ हैं कक दवाईयों का इस्तेमाल करन ेसे 

हम कोलेस्रॉल को ककतना नीचे ले जा सकत ेहैं। सभी मेडडकल परामशथ 
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(recommendations) अलग-अलग हैं| लेककन ज्यादातर काडड थयोलॉजी के डॉक्टसथ यह मानत े
हैं कक दवाईयों से, बबना कोई साइड-इफ़ेक्ट्स के हम LDL/बैड कोलेस्रॉल को 50-70 तक 
नीच ेले जा सकत ेहैं।  

‘अगर हम कोलेस्रॉल घटाते हैं तो हाटथ-अटैक का ितरा भी कम हो जाता है। बाईपास सजथरी 
की िरूरत कम हो जाती है, एांज़जयोप्लास्टी की िरूरत कम हो जाती है और हाटथ-अटैक से 
मरने का ररस्क भी कम हो जाता है।’ 

व्यायाम करन ेसे, अच्छी healthy डाइट लेन ेसे, और स्मोककांग न करन ेसे, ननज़श्चत ही 
हम कोलेस्रॉल लेवल कम रि सकते हैं। लेककन व्यज़क्तगत रूप से बोलूां तो यह एक बेहद 
धीमा प्रोसेस है। हमें िरूर अपना लाइफस्टाइल सुधारना चादहए, पर मैं क्वासलटी ऑफ़ 
लाइफ को भी बहुत अहसमयत देता हूाँ। अगर हम अच्छा िाना िान ेके शौकीन हैं तो हमें 
फ़ूड एन्जॉय करना चादहए और ऐसी दवाईयााँ हैं जो हमें फ़ूड एन्जॉय करन ेमें मदद कर 
सकती हैं और साथ ही साथ कोलेस्रॉल लेवल भी कम रि सकती हैं। तो, अपने डॉक्टसथ से 
इस बारे में िरूर सलाह लें।  

मेरा व्यज़क्तगत ववचार तो यही है कक ब्लड प्रेशर 
में जब लोगों को बबना नमक का फीका िाना 
पसांद न हो तो हम उन्हें एक्स्रा वाटर-वपल देत ेहैं 
ताकक वें िाना एन्जॉय कर सकें  और साथ ही 
उन्हें अपने शरीर से एक्स्रा साल्ट और पानी से 
भी छुटकारा समले।  
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हाई या bad कोलेस्रॉल के कई सालों तक कोई लक्षण नहीां होते। तो, लोगों को पता ही 
नहीां होता कक उनका कोलेस्रॉल हाई है। आज आसान ब्लड टेस्ट मौजूद हैं जो ब्लड 
कोलेस्रॉल लेवल की जाांच करत ेहैं।  

‘ददशाननदेश या गाइडलाइन्स अलग-अलग हो सकती हैं लेककन मैं आप सबको यह समझाना 
चाहूाँगा कक इांडडया में कम से कम आप साल में एक बार कोलेस्रॉल लेवल की जााँच िरूर 
करवाएां।’ 

दो तरह के कोलेस्रॉल होते हैं ज़जनका हम पर बुरा असर होता हैं (हाई राइज़ललसराइड के 
केस रेयर होत ेहैं, तो हम इसे असल ज़िन्दगी में निरअांदाि कर सकते हैं)| यह हैं- गुड 
कोलेस्रॉल ज़जसे HDL या हाई डेंससटी लेपोप्रोटीन (High Density Lipoprotein) कहते हैं 
और bad कोलेस्रॉल ज़जसे LDL या लो डेंससटी लेपोप्रोटीन (Low Density Lipoprotein) 
कहत ेहैं। 

‘तो इसे याद करन ेका बड़ा ही आसान तरीका है। LDL हमेशा लो होना चादहए और HDL 
हमेशा हाई होना चादहए।’  

तो हम LDL को bad कोलेस्रॉल क्यों कहते 
हैं? क्योंकक यह sticky यानन चचप-चचपा होता 
है और HDL को गुड कोलेस्रॉल क्यों कहते 
है? क्योंकक यह है एकदम ववपरीत काम करता 
है। यह sticky पदाथथ को वपघला देता है।  
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जब हमारे शरीर में bad कोलेस्रॉल की मात्रा 
अचधक होती है तो यह रक्त-धसमननयों और 
tubes (जो कक शरीर को िाना और 
ऑक्सीजन पहुचाांत ेहैं) में प्रवेश कर जाता है 
और tubes के अांदर जमना शुरू कर देता है, 
ज़जस कारण tubes का लुमेन (Lumen) छोटा 

हो जाता है। ब्लड-फ्लो पर भी असर होता है और प्लाक (plaque) या क्लॉट (clot) भी बन 
सकत ेहैं। ऐसा होन ेपर ददल के एक दहस्से में ब्लड सप्लाई रुक सकती है, ज़जसके कारण 
हाटथ-अटैक होगा। वहीां दसूरी ओर हाई HDL यानन हाई गुड कोलेस्रॉल इसका एकदम उल्टा 
काम करता है, यह tubes में चचपके हुआ पदाथथ को वपघला देता है। सभी ररसचथ यह साबबत 
कर चुकी हैं कक कम LDL हमारी tubes व रक्त-धसमननयों को साफ़ करता है और िोल 
देता है। 

मैं आपके साथ एक सीिेट शेयर करना चाहूाँगा| मेरी बेस्ट जानकारी के दहसाब से अमेररका 
का हर एक हाटथ-डॉक्टर ज़जन्हें मैं जानता हूाँ, कोलेस्रॉल घटान ेकी दवा लेते हैं| यह दवा है 
स्टेदटांस (Statins)। बात एकदम ससांपल है, नुक्सान और फायदों का एकदम ससांपल गखणत। 
अगर ककसी दवा के नुक्सान कम से कम हैं और फायदे अनके, तो कफर क्यों नहीां! इसमें 
बस एक ही समस्या है कक यह एक वप्रज़स्िप्शन मेडडसन हैं, मतलब कक यह दवा ससफथ  एक 
डॉक्टर के ननदेश पर ही आपको समल सकती है। यहााँ ज्यादातर डॉक्टसथ को कईं दवाईयों के 
सैर्मपल्स का एक्सेस होता है, तो इस कारण वें यह दवा ले पाते हैं। वैसे बबना ककसी 
क्लीननकल इांडडकेशन या लक्षणों के आप यह दवा अमेररका में नहीां प्राप्त कर सकत ेहैं| 
लेककन इांडडया में आप आसानी से स्टेदटांस (Statins) िरीद सकते हैं।  
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मैं यहााँ एक डडस्क्लेमर देना चाहूाँगा-- मैं यह नहीां कह रहा कक हमें बबना अपने फैसमली 
डॉक्टर की सलाह के कोई भी कोलेस्रॉल कम करन ेकी दवा लेनी चादहए। मैं आपको ससफथ  
फैक्ट और सच्चाई बता रहा हूाँ। मैं यह कह रहा हूाँ कक अगर आपका कोलेस्रॉल बढ़ा हुआ है 
तो स्टेदटांस (Statins) दवा की मदद से इसे कां रोल में लाना एकदम आसान है जबकक 
व्यायाम, डाइदटांग, िान-ेपीने की आदतों में सुधार और लाइफ-स्टाइल में बदलाव लान ेसे 
कोलेस्रॉल घटन ेमें बहुत लर्मबा वक़्त लगेगा क्योंकक यह तरीका बहुत धीमा है।  

मैं कफर दोहराना चाहूाँगा की दवाईयों के अलावा व्यायाम, डाइदटांग, िान-ेपीन ेकी आदतों में 
सुधार और लाइफ-स्टाइल में बदलाव िरूर लान ेकी कोसशश करनी चादहये लेककन बबना दवा 
के यह बहुत धीमी गनत से होगा और हमारे पास इतना समय नहीां है, िासकर डायबबटीि 
के केस में, ज़जसमें हमारे शरीर के मेटाबोसलज्म पर सीधा हमला होता है। या तो शरीर में 
इन्सुसलन बनता ही नहीां या कफर पयाथप्त इन्सुसलन नहीां बनता, इस वजह से कोलेस्रॉल बड़ े
ितरनाक तरीके से बढ़ने लगता है और अनेकों नुक्सान भी शरीर को उठाने पड़ते हैं। 
कोलेस्रॉल केवल हमारे ददल में ही नहीां जमता बज़ल्क यह ककडनी की ब्लड सप्लाई और 
ददमाग की ब्लड सप्लाई में भी जम जाता है और पररणाम-स्वरुप हमें ककडनी फेसलयर और 
स्रोक (stroke) यानन कक बॉडी पैरासलससस (body paralysis) का ितरा बहुत अचधक बढ़ 
जाता है।  

जैसा कक मैंन ेअभी कहा हाई कोलेस्रॉल (LDL) की ज़स्थनत में हमें हाटथ-अटैक के अलावा 
स्रोक का ितरा भी है, तो जब तक हम ठीक प्रकार से हाई कोलेस्रॉल (LDL) को मैनेज 
करत ेरहेंगे, हम अपनी ज़िन्दगी में स्वस्थ साल जोड़ते रहेंगे।  
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ध्यान देनी वाली सबसे महत्वपूणथ बात यह है कक हाई कोलेस्रॉल (HDL) के सालों तक कोई 
लक्षण नहीां होत ेजैसा कक अन्य बबमाररओां में होता है; उदाहरण- ददथ, बुिार, ससरददथ, भूि 
न लगना और अच्छा न महसूस होना आदद। हाई कोलेस्रॉल के केस में ऐसा कुछ भी नहीां 
होता। 

1970 और 1980 में हमन ेइन ससर्मप्टम-फ्री मेडडकल इश्यूि (symptom free medical 
issues) पर कभी ज्यादा ध्यान नहीां ददया क्योंकक उस समय तो हम लोगों को typhoid, 
tetanus, jaundice, cholera, dengue, dysentery, worm infestation, syphilis, 
gonorrhea जैसी जानलेवा बबमाररओां से बचान ेके सलए लड़ते थे। तब के समय में हम एक 
साथ लगभग 25 कम उम्र वाले मरीजों (जो कक 20 से 30 वषथ के होत ेथे) को मेडडकल-
वाडथस में भती करत ेरहते थे और उनमें से लगभग 10 लोग या तो मर जाते थे या कफर 
जान जान ेका ररस्क बहुत ज्यादा होता था। 

1970 के दशक में जब मैं अमेररका में सेटल हुआ, अपने पीछे इांडडया में दटटनेस के मरीिों 
से भरा एक पूरा हॉज़स्पटल वाडथ छोड़कर; तब से अब तक मैंन ेअमेररका में एक भी दटटनेस 
का मरीि नहीां देिा है। 30 साल से ज्यादा समय हो चुका है। अमेररका में हम लोगों को 
दटटनेस शॉट्स देत ेरहते हैं और इसी कारण यहााँ एक भी दटटनेस का केस नहीां है। 
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आठवािं फैक्टर है कैं सर 
“देखिये, इस ककताब में मैं कईं दवाईयों के नाम सलिूिंगा लेककन आपको यह 

समझन ेकी जरुरत है कक आप कोई भी दवाई अपने डॉक्टर से पूछे बबना शुरू न 

करें। मैं जानता हूूँ कक दवाइयाूँ इिंडडया में आसानी से समल जाती हैं, लेककन कफर 

भी एक बार अपने डॉक्टर से समलना और समझना बहुत जरूरी है; ये ज़िम्मेदारी 
आपकी है। 

‘इसमें कोई सवाल ही नहीां है कक ददल के साथ-साथ कैं सर हमारी जल्दी मतृ्यु का सबसे बड़ा 
कारण है और इस बात में भी कोई शक नहीां है कक सबसे महत्वपूणथ मेडडकल ववकास कैं सर 
ररसचथ के के्षत्र में ही हुआ है।’ 

जैसे-जैसे मैं कैं सर ररसचथ में होन ेवाले ववकास के बारे 
में ज्यादा से ज्यादा ज्ञान पा रहा हूाँ, मुझे िुद कैं सर 
होने या इससे मरन ेका डर कम होता जा रहा है। मुझे 
यह उर्ममीद नई और आधुननक ररसचथ और इलाि के 
कारण हुई है।  

कईं मेडडकल उप्लज़ब्धयााँ तो ददमाग को दहला देन ेवाली 
हैं। जब कैं सर शरीर के अलग-अलग भागों में फैलन े
लगता है तो हम सोचते हैं कक अब कुछ नहीां ककया जा 
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सकता और ना हीां कोई इलाज सांभव है, लेककन अब यह सच नहीां है। 

सालों की गहन ररसचथ के बाद अब डॉक्टसथ एक बड़ा-ही नाटकीय इलाज सामने लाये है, 
ज़जसमें मरीि के शरीर से कुछ सेल्स बहार ननकाला जात ेहैं (हमारे शरीर में कुछ इर्मयून 
सेल्स होत ेहैं जो कक कैं सर से लड़ सकत ेहैं)| कफर इन सेल्स को modify यानन कक बदला 
जाता है। अब तक हम मरीि को कीमोथेरेपी ददया करत ेथे, जो कक शरीर के सलए बहेद 
toxic (ववषैली) है। इसके कईं side effects (दषुप्रभाव) हैं जैसे कक जी ख़राब होना 
(nausea), बालों का झड़ना या कफर शरीर में कोई इन्फैक्शन पदैा हो जाना, आदद हैं। 

एकदम नई िोज जो कक नेशनल कैं सर इांज़स्टट्यूट द्वारा की गयी गहन ररसचथ का पररणाम 
है ज़जसमें ब्रैस्ट कैं सर की शुरुआती स्टेज में अब कीमोथेरेपी देन ेकी आवश्यकता नहीां पड़ती।  

Merck कां पनी ने एक नई ड्रग ववकससत की है, Keytruda जो कक इर्ममुनोथेरपी 
(Immunotheraphy) है। यह कैं सर के शुरुआती इलाज में कीमोथेरेपी से बेहतर काम करती 
है और इसके side effects (दषुप्रभाव) भी कीमोथेरेपी के मुकाबले काफी काम है। सबसे 
आम होन ेवाला कैं सर है लांग कैं सर- इसके इलाज में यह दवा बड़ी कारगर है। 

नेशनल इांज़स्टट्यूट ऑफ़ हेल्थ जो कक अमेररका की टॉप ररसचथ सांस्था है और दसूरी हर 
यूननवससथटी को ररसचथ की रासश से फण्डड भी करती है। इस सांस्था द्वारा एक ररसचथ इलाज 
ककया गया- जब कैं सर पूरे शरीर में फैल जाता है तब शरीर में कुछ सेल्स ऐसे होत ेहैं जो 
कक कैं सर सेल्स को पहचान कर उनसे लड़ते हैं, इन्हे इर्मयून सेल्स (Immune Cells) कहते 
हैं। कैं सर सेल्स अलग तरह के होते हैं और इर्मयून सेल्स इन्हें पहचान लेत ेहैं। 
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नेशनल इांज़स्टट्यूट ऑफ़ हेल्थ की ररसचथ टीम ने 
मरीि के शरीर से कुछ इर्मयून सेल्स बाहर इकट्ठा 
ककये और उन्हें कऱोड़ों की सांख्या तक बढ़ाया। कफर 
इन इर्मयून सेल्स को मरीि के िून में इांजेक्ट कर 
ददया, पररणाम-स्वरुप मरीि के शरीर में सेल्स ने 
कैं सर बनान ेवाले सेल्स पर हमला ककया और उन्हें 

ख़त्म कर ददया और अब यह है मरीि (जो कक नेशनल न्यूि में चचचथत रहा) लगभग ढाई 
सालों से कैं सर-मुक्त है। ररसचथ टीम मानती है कक इर्मयून सेल्स की सेना अभी भी उसके 
शरीर में एज़क्टव है और काम कर रही है। अभी यह एक ररसचथ रीटमेंट है और बहुत महांगा 
भी है। शरीर के थोड़ ेसे सेल्स को कऱोड़ों की सांख्या में ववकससत करन ेमें ढेर सारा पैसा 
िचथ होता है, लेककन यह कैं सर के इलाज का भववष्य है और समय के साथ-साथ सस्ता भी 
हो जायेगा।  

एक और तथ्य मैं आपको बताना चाहूाँगा- मेरे पररवार के तीन बेहद करीबी सदस्यों को ब्रैस्ट 
कैं सर हुआ। हम सभी बेहद दिुी थे, रोते रहते थे और घबराये रहते थे कक हम उन्हें िो 
देंगे। लेककन हम शौभालयशाली है कक कैं सर के्षत्र में हुई उन्ननत की वजह से मेरे पररवार के 
यें सदस्य कईं सालों से कैं सर-मुक्त है और एक नामथल ज़िन्दगी जी रहे हैं। हम सभी 
पररवार वाले बेहद िशु है। (कैं सर पर मैं अलग से एक ककताब सलिूांगा, ज़जसमे कैं सर की 
पहचान और इलाि के ववकल्पों पर ववस्तार से चचाथ करूां गा।) 
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हमें यह समझना होगा कक तमाम मेडडकल सांस्थानों ने एक स्टैदटज़स्टकल उम्र (statistical 
age) ननधाथररत की है; इस उम्र से कम होन ेपर कैं सर रेयर है लेककन इस उम्र के बाद कैं सर 
होने का ितरा काफी ज्यादा है। तो हम सभी को कुछ कैं सर के सलए एक ननधाथररत उम्र में 
कैं सर की स्िीननांग या जाांच करवानी चादहए और जाांच के पररणाम को बहेद गांभीरता से 
लेना चादहए। ज्यादातर मदहलाओां को 40 की उम्र से ब्रैस्ट कैं सर स्िीननांग करवानी चादहए। 
लेककन, अगर ककसी की माताजी को 45 की उम्र में कैं सर हुआ था थो बेटी को 35 के उम्र 
से ही कैं सर की जाांच शुरू कर देनी चादहए और यही बात कोलन कैं सर पर भी लाग ूहै। 50 

की उम्र के बाद से ही कोलन कैं सर की जाांच 
शुरू कर देनी चादहए, लेककन अगर ककसे के  

वपताजी को 50 के उम्र में कैं सर हुआ था तो 
बेटा या बेटी को 40 की उम्र से ही जाांच 
शुरू करवानी चादहए। अनुवाांसशक रूप से 
अगर माता-वपता को ब्रैस्ट या कोलन कैं सर 
हुआ था तो बच्चों को कैं सर का ितरा बहुत 

ज्यादा है। 

जाांच के ददशा-ननदेश बड़ी अच्छी तरह सलिे गए हैं और सबसे महत्वपूणथ तथ्य यह है कक 
USA में हर इन्शुरन्स कां पनी कैं सर के सलए पैसा देती है- इसमें हिारों डॉलसथ लग सकत ेहैं, 
लेककन इन्शुरन्स कां पनी स्िीननांग के सलए पैसा भरन ेको बाध्य है। इसको ऐसे समखझये 
अगर आपको कैं सर हुआ तो हिारों डॉलसथ भरन ेके बजाये इन कां पननयों को इलाज के सलए 
कई सौ हिार डॉलर भरन ेहोंगे, तो दोनों ही तरीकों से यह ववन-ववन की ज़स्थनत है।  
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दोबारा मैं आपको यही बताना चाहूांगा कक आपको कैं सर की जाांच सही उम्र में या कफर अगर 
फैसमली दहस्री की वजह ितरा ज्यादा है तो जाांच उससे भी पहले जरूर करवानी चादहए। 

‘कोई भी कैं सर अगर पहली स्टेज में diagnose हो जाये यानन कक पहचान सलया जाये, तो 
उसका सौ प्रनतशत इलाज सांभव है।’ 

सभी प्रकार के कैं सर को चार स्टेजों में बाांटा गया है- फस्टथ, सेकां ड, थडथ और फोथथ और 
अगर कैं सर फोथथ स्टेज में diagnose होता है तो हम सभी मानत ेहै तो मरीि के पास 
जीन ेके सलए ससफथ  छह महीन ेबचे हैं। हालाांकक जाांच और इलाि में आई नई उन्ननत की 
वजह से यह ज़स्थनत अब सुधरी है। पर कफर भी ितरा ज्यादा ही है। दसूरी ओर, आपको यह 
भी समझना होगा कक शुरुआती स्टेज में कैं सर का पता लगना बहुत मुज़श्कल है और लर्मबे 
समय तक इसके ससर्मपटर्मस भी नहीां होते। कैं सर की एडवाांस स्टेज में हमें ससर्मपटर्मस आन े
शुरू होत ेहैं, जैसे कक बुिार होना, विन कम होना, ककसी भी प्रकार की ब्लीडड ांग, िाांसी या 
स्टूल्स में िून आना, आदद।  

अगर ककसी को 40 या 50 की उम्र में ब्रसै्ट कैं सर है तो जल्दी डायलनोससस और इलाज से 
आराम से उनकी ज़िन्दगी में 20 से 30 साल बढ़ा सकत ेहैं।  

यह आज के समय की हकीकत है। आज के समय में सशक्षा के लर्मबे वषथ, छोटे पररवार और 
पयाथप्त साधनों की वजह से हम सभी अपना पररवार देर से शुरू करत ेहैं- 27 से 35 की 
उम्र के बीच। आजकल डदेटांग आदद की वजह से हमें साथी समल जाता है, ज़जससे कक जल्दी 
शादी होन ेकी सांभावना और शादी के बाद आनेवाली ज़िर्ममेदाररयों के प्रेशर से बच जाते हैं। 
तो आज के समय में जब हम 40 या 50 वषथ के होत ेहैं, हमारे बच्चे काफी यांग होते हैं 
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और उन्हें अपने माता-वपता की अभी भी जरूरत होती है। मेरा व्यज़क्तगत ववचार है कक हम 
माता-वपता की अपने बच्चों को बड़ा करन ेमें और उन्हें ज़िन्दगी की कदठनाईयों से पार 
कराने में एक बहुत महत्वपूणथ भूसमका है। जब तक कक वें 30 के उम्र के ना हो जायें और 
उनकी शादी ना हो जायें। उसके बाद तो वो पूरी तरह से आत्मननभथर हो जाएांगे और 
ज़िन्दगी की कदठनाईयों को पार कर सकें ग़े।  

सभी मेडीकल सांस्थाए यही ननदेश देती हैं कक 
हम सभी को साल में एक बार गोल्ड स्टैण्डडडथ 
ब्लड टेस्ट (Gold Standard Blood Test) 
जरूर करवाना चादहए, ज़जसकी कीमत भारत में 
3000 रुपये है। टेस्ट में िचथ हुए एक-एक रुपये 
का मोल है, लेककन अगर आप अपनी टेस्ट 
ररपोटथ को फें क दे या प्राप्त ही ना करें या 
क्लाउड में सेव न करें जो कक आज बहुत 

आसान है तो टेस्ट में ककया गया सारा िचथ बेकार है। दसूरे शब्दों में हमें अपने हर वषथ की 
सभी टेस्ट-ररपोट्थस सर्मभालकर रिनी चादहए। क्योंकक नामथल रेंज से िरा-सा भी आया 
बदलाव हमें सतकथ  करता है और हम यह जानने की कोसशश करते हैं कक आखिर यह नांबसथ 
वपछले कुछ सालों से अलग क्यों आये हैं।  

‘आप मान ेया ना मान,े हमारे ब्लड टेस्ट के नांबसथ कफांगरवप्रांट्स के सामान होते हैं और कई 
वषों तक एक सामान रहत ेहैं।’ 
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अगर हमारे सलवर एन्िाइर्मस (liver enzymes) बढ़न ेलगें तो हमें पैंकिअदटक कैं सर 
(pancreatic cancer) का ितरा है, ज़जसमें सलवर एन्िाइर्मस ननकल जाते हैं। 

अगर हमारा सांपूणथ ब्लड-काउांट चगर रहा है तो हमें अपनी उम्र के दहसाब से इसको देिना 
होगा। यदद हमारे पेट से ब्लड-लॉस हो तो हमें कोलन कैं सर की शांका होती है।  

‘कैं सर के सबसे आम लक्षण है विन घटना और हल्का बुिार होते रहना।’ 

अगर हम विन कम करन ेकी कोसशश नहीां कर रहे हैं लेककन हमारा विन लगातार घट 
रहा है तो ननश्चय ही हमें शरीर के ककसी न ककसी भाग में कैं सर होन ेकी चचांता करनी 
चादहए या कम से कम यह जानने की कोसशश िरूर करनी चादहए की कैं सर, विन घटन े
का कारण न हो। 

हर युवा या छोटी उम्र की मदहला को नहाते समय अपनी ब्रैस्ट्स िरूर चेक करनी चादहए। 
आप यह ककसी लेडी डॉक्टर से भी सीि सकत ेहैं और अगर ब्रैस्ट्स में आपको कोई गााँठ 
महसूस हो तो फ़ौरन अपने डॉक्टर को ददिाएां और सलाह लें। 

अगर हम गैस्रोइांटेज़स्टनल रैक्ट ज़जसे हम गट भी कहत ेहै से लूि-मोशांस या कॉज़न्स्टपेशन 
या कफर दोनों ही हों या कफर कोई भी लर्मब ेसमय तक चल रहा पररवतथन हो तो हमें फ़ौरन 
अपने डॉक्टर के पास भागना चादहए।  

अगर िाांसते हुए हमें गले से थोड़ा-बहुत ब्लड आये तो हमें लांग कैं सर की चचांता करनी 
चादहए।  
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यह समय प्रोएज़क्टव होने का है। अब समय आ गया है कक हम िाइससस मेडडससन से 
ननकल कर प्रोएज़क्टव मेडडससन को अपनाएां। मतलब सांकट आन ेसे पहले ही उसकी रोकथाम 
करें। इसके फायदे चमत्कारी होंगे। 

मेरा मकसद आपको यही बताना है कक कैं सर का पता जल्दी लगे- इन सब ससर्मपटर्मस के 
आने से पहले ही और आज के समय में हम ऐसा कर सकत ेहैं। आप शतथ लगाइए हम सच 
में ऐसा कर सकत ेहैं (सभी उत्तर नयी ककताब में प्रस्तुत ककये जायेंगे)। 
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नवािं फैक्टर है आथथराइदटस 
“देखिये, इस ककताब में मैं कईं दवाईयों के नाम सलिूिंगा लेककन आपको यह 

समझन ेकी जरुरत है कक आप कोई भी दवाई अपने डॉक्टर से पूछे बबना शुरू न 

करें। मैं जानता हूूँ कक दवाइयाूँ इिंडडया में आसानी से समल जाती हैं, लेककन कफर 

भी एक बार अपने डॉक्टर से समलना और समझना बहुत जरूरी है; ये ज़िम्मेदारी 
आपकी है। 

जैसे-जैसे हमारी उम्र बढ़ती है, हमारे जॉइांट्स यानन कक जोड़ नघसते हैं-- इसे हम आथथराइदटस 
कहत ेहैं। आथथराइदटस का मतलब केवल जोड़ों का नघसना नहीां है, यह बहुत हल्का भी हो 

सकता है और बेहद कष्टदयाक भी- 
ख़ासकर मदहलाओां के सलए। घुटनों के ददथ 
के कारण वें चल भी नहीां पाती हैं।  

शरीर का सबसे महत्पूणथ जोड़ जो हमें 
सबसे ज्यादा परेशान कर सकता है वह 
वास्तव में घुटनों का जोड़ ही है और 
इसके अलावा गदथन और कमर का नीचला 
दहस्सा परेशान करता है। तो इन सब ही 

जोड़ों ज़जनमें आथथराइदटस हो सकता है- घुटने का जोड़ ही सब से महत्वपूणथ है।  
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चचककत्सा की दृज़ष्ट से या कफर आकड़ों के अनुसार मैं यही बोलूांगा कक हमारे शरीर में केवल 
दो ससस्टम है जो हमसे हमारी स्वतन्त्रता छीन सकते हैं- एक हमारा ‘ददल’ है और दसूरा 
‘घुटनों के जोड़’।  

अगर हमारा ददल ही कमिोर है तो हम अपने काम तक ठीक से नहीां कर पात।े एक कमरे 
से दसूरे कमरे में बबना ऑक्सीजन के चल भी नहीां पाते। हम बेहद कमिोर महसूस करत े
हैं। वहीां दसूरी ओर अगर हम बैठें हैं तभी हमें ठीक महसूस होता है।  

यही बात घुटनों के ददथ के सलए भी सत्य है। अगर हमें घुटनों के जोड़ों का ददथ बहुत ज्यादा 
हो तो हम िड़ ेहोन ेमें भी घबराते हैं, चलना-कफरना, कुसी से उठना या बैठना या दो कदम 
चलना भी बेहद कष्टदायक हो जाता है और हम कोसशश करत ेहैं कक ज्यादा से ज्यादा 
समय एक ही जगह पर बैठे रहें और कुछ काम न करें।  

एक प्रयोग करके देखिये- अगर आप बीस वषथ के हैं या उससे छोटे तो केवल दो ददनों तक 
एक व्हीलचेयर पर बठेै रदहये और देिें कक कैसा महसूस होता है।  

एक और तथ्य जो आपको पता होना चादहए कक घुटनों का जोड़ शरीर का सबसे जदटल जोड़ 
है। बबल्कुल यह एकदम अववश्वसनीय है और बाकक सभी जोड़ काफी ससांपल होते हैं लेककन 
घुटनों का जोड़ सबसे अलग और अनोिा है। जहााँ दहप-जॉइांट और टिन ेका जॉइांट भी 
हमारी गनतशीलता (mobility) के सलए बहुत अहम ्है पर कफर भी यह दोनों-ही जोड़ कम 
प्रभाववत होत ेहैं क्योंकक दहप-जॉइांट बहुत अांदर होता है और मिबूत मसल्स से सुरक्षक्षत 
रहता है और अगर टिन ेके जॉइांट को कुछ हो जाये तो उसे चलन ेलायक ज़स्थनत में लाया 
जा सकता है और हम गनतशील बने रहत ेहैं।  



 

ADD 15 YEARS TO OUR LIFE 

CAN WE? OF COURSE, WE CAN! 

 

 

लेककन अगर घुटनों के जोड़ को कुछ हो जाये 
तो हम एक जगह पर बैठन ेको बाध्य हो जाते 
हैं, ठीक से चल कफर न पान ेके कारण हमारी 
स्वतन्त्रता घट जाती है। घुटनों के सलए, बठेै 
हुए 90 डडग्री की अवस्था जायदा आरामदायक 
होती है। हम पूरा ददन एक जगह बैठ तो 

सकत ेहैं लेककन पूरा ददन एक ही जगह पर िड़ ेनहीां रह सकत।े  

मैं अपनी युवा उम्र में ददल्ली (इांडडया) में रहा हूाँ और अब वपछले 30 वषों से यहााँ अमेररका 
में-- ककतना बड़ा अांतर देिने को समलता है घुटनों के जोड़ों के बारे में, दोनों देशों की 
जनसांख्या के बीच!  

मैं 40, 50, या 60 की उम्र वाली ज़जस भी भारतीय मदहला को जानता हूाँ, सभी को घुटनों 
के जोड़ों की समस्या है। िासकर तब, जब वें 50 या 60 वषथ की उम्र में पहुाँच रही हों। उन्हें 
सीदढ़यााँ चढ़ने या लर्मबी दरूी तक चलकर जान ेमें बेहद कदठनाई होती है और इसी कारण 
वह अपने पररवार वालों के साथ बहार घूमने जाना टालती रहती हैं। 

वहीां दसूरी ओर अगर अमेररका से इसकी तुलना करें तो मैंन ेयहााँ 60, 70, और यहााँ तक 
कक 80 साल की मदहलाओां को भी आराम से चलते-कफरत,े भागते और एज़क्टव देिा है। 
घुटनों का ददथ या घुटनों के जोड़ों की कोई भी समस्या यहााँ अमेररका में बड़ी परेशनी नहीां 
है, ज़जतनी कक इस आयु वगथ में इांडडयन लोगों को है। यहााँ भी उम्र बढ़न ेका साथ घुटनों की 
परेशाननयााँ होती हैं लेककन बड़ा अांतर यही है कक घुटनों की परेशानी आपको 60 की उम्र में 
हो रही है या कफर 70 या 80 की उम्र में। 
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एक सच घुटनों के ददथ या आथथराइदटस से जुडा यह भी कक यह आपको बहुत धीमी गनत से 
होता है और इसकी वजह से हमारा लाइफ स्टाइल भी बहुत धीरे-धीरे बदलन ेलगता है, 
इतना धीरे कक हमें पता भी नहीां लगता कक कब वास्तव में यह हमें हो गया है। जसेै-जैसे 
हमारा ददथ बढ़न ेलगता है हम कोसशश करते हैं कक सीदढ़यााँ न चढ़े, ज्यादा से ज्यादा समय 
हम बैठे रहें। दरू चलकर जान ेको हम टालन ेलगत ेहैं और धीरे-धीरे हम घुटनों के ददथ को 
बढ़ान ेवाली हर एज़क्टववटी को करना छोड़ देते हैं। 

जब कभी हम पाकथ  या मॉल जाते हैं तो हमें पता ही नहीां लगता कक कब हम अपने पररवार-
वालों को बोलने लगत ेहैं कक- कृपया तुम लोग आगे चलो, मैं यही बैठना चाहूाँगा। लेककन 
सच्चाई यह है कक आप ज़जतना ज्यादा बैठे रहेंगे उतना जल्दी आप बोन मास (bone 
mass) और मसल्स मास (muscle mass) को िोना शुरू कर देंगे और जब हम कईं घांटे 
लगातार बैठे रहत ेहैं और कोई एज़क्टववटी नहीां करते तो हमें (िासकर मदहलाओां को) यूररन-
इन्फेक्शन और ननमोननया का ितरा कईं अचधक बढ़ जाता है क्योंकक हमारी मसल्स अब 
उतनी मिबूत नहीां रह पाती हैं कक वह हमारे लांलस को साफ़ रि सकें । 

अगर घुटनों के जोड़ों का ददथ इतना बढ़ चुका है कक आप एक कमरे से दसूरे कमरे तक न 
जा पाएां तो यह सचमुच बेहद-बेहद दिुद है और अगर ऐसा समय आ ही गया है कक आपके 
लाइफस्टाइल पर अत्यांत बुरा प्रभाव पड़ने लगे तो समय आ गया है कक आप total knee 
replacement surgery (घुटने बदलवान ेकी सजथरी) करवा लें। अगर आप ऐसा नहीां करेंगे 
तो वास्तव में आप एक या दो साल से ज्यादा जी नहीां पाएांगे। हााँ, मुझे पता है कक हर 
मदहला को घुटने की सजथरी या knee replacement से बेहद घबराहट होती है क्योंकक हम 
सभी ककसी भी प्रकार की मेजर सजथरी से डरते हैं। लेककन, मैं पूछता हूाँ कक- क्या हमारे पास 
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कोई दसूरा ववकल्प है या दसूरी चॉइस है, जब हम ऐसी ज़स्थनत में आ जायें? (हम जल्द ही 
एक ककताब ससफथ  घुटनों के जोड़, इससे जडुी समस्याओां और डॉक्टर का चुनाव कैसे करें, 
इन ववषयों पर सलिन ेवाले है; जल्द यह ककताब आप तक उपलब्ध होगी) । 

तो महत्वपूणथ सच्चाई यही है कक हम बेहद तीव्र घुटनों के ददथ की ज़स्थनत तक पहुांचे ही नहीां 
और इसका एक ही उपाय है- व्यायाम, व्यायाम और ससफथ  व्यायाम। घुटनों के जोड़ के सलए 
ककये जान ेवाले व्यायाम। आप ककसी कफ़ज़ियोथेरेवपस्ट से सलाह करें। वें आपको घुटनों से 
जुड़ ेव्यायाम के बारे में बहुत अच्छी तरह गाइड करेंगे, वें आपको बता सकते हैं कक कब 
और कैसे आप अपने घुटनों के आस-पास की मसल्स को मिबूत बनाकर घुटनों के जोड़ों को 
सुरक्षक्षत कर सकत ेहैं और कैसे घुटनों के नघसन ेको रोक सकत ेहैं और ऐसे ही अमेररका की 
ज्यादातर मदहलाांए करती हैं। 

इसका एक बड़ा कारण इांडडयन मदहलाओां की लाइफस्टाइल में स्क्वॉट-पोजीशन (squat 
position) यानन उकडू बैठना है। इससे हमारे घुटनों पर बहुत िोर पड़ता है। जब हमारी 
भारतीय माताएां स्क्वॉट-पोजीशन में बैठकर कुककां ग आदद करती हैं तो काम के बाद उठने में 
घुटनों के जोड़ों पर बहुत बुरा असर पड़ता है। जबकक आपका एक बहेद एज़क्टव लाइफस्टाइल 
है, कफर भी आपको घुटनों के जोड़ों के सलए ववशेष व्यायाम करना अत्यांत आवश्यक है।  

अमेररका में लाइफ-स्टाइल काफी अलग है। यहााँ मदहलाएां िाना या तो िड़ ेहोकर बनाती हैं 
या कुसी पर बैठकर। वाशरूम में भी ऐसा ससस्टम है कक आपको उकडू नहीां बैठना पड़ता है 
बज़ल्क आप आराम से बैठत ेहैं। मेरा पक्का मानना है कक यह एक बड़ा कारण है अमेररका 
की मदहलाओां को घुटनों की कम परेशाननयाां होन ेका और बाकी यहााँ व्यायाम हर ककसी की 
ददनचयाथ का एक बहुत िरूरी दहस्सा है। 
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वहीां दसूरी ओर, इांडडयन मदहलाओां को लोगों से घुलना-समलना, socialize करना और घर 
पर समय बबताना बेहद पसांद होता है| मेरा मतलब है कक वें रोिमराथ के घर के कामों के 
अलावा ककसी दसूरी एज़क्टववटी में ज्यादा भाग नहीां लेती हैं| हमारी माताएां और पज़त्नयों की 
िूब एज़क्टव ज़िन्दगी रही है पर हमें अपने घुटनों के जोड़ों और अपने विन पर ध्यान देना 
होगा|  

हमारा विन भी एक बड़ा कारण बन सकता है घुटनों के जोड़ों में होन ेवाली परेशाननयों का| 
क्योंकक शरीर का एक्स्रा विन सीधा घुटनों के जोड़ों पर असर डालता है और घुटनों बुरी 
तरह नघसन ेलगत ेहैं| अगर हमारे बॉडी मास इांडके्स की रेंज में हमारा विन है और साथ-
साथ हमारा लाइफस्टाइल भी एज़क्टव है तो कफर लर्मबे समय तक घुटनों के जोड़ों की आस-
पास की मसल्स स्राांग बनी रहेंगी|  

इस तरह हमें अपनी गदथन को भी सुरक्षक्षत रिना चादहए। हमें गदथन के ख़ास व्यायाम करन े
चादहए और अगर गदथन पर ज्यादा स्रेस या तनाव रहता है तो बेशक सवाथइकल क्वैड 
(cervical quad) भी पहने और यही बात हमारी कमर के सलए भी है। हमें अपनी कमर को 
स्रेच करना चादहए, सीधा रिना चादहए और सबसे ज्यादा िरूरी है कक हम अपने विन को 
बढ़न ेन दें और उससे बॉडी मास इांडके्स की नामथल रेंज में ही रिें। और अगर हमारा पेट 
बढ़ा हुआ है, हमारी सेण्डटर ऑफ़ गे्रववटी बदल जाती है और कमर के सलगामेंट (ligament) 
को िीांचती है। ज़जससे कमर के ननचले दहस्से (lower back) पर तनाव पड़ता है और हमें 
ददथ होता है। हर मदहला जो गभथवती रही है वह यह बात अच्छे से जानती है। 
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दसवािं फैक्टर है हाई ररस्क वाली जीवन-शैली 
“देखिये, इस ककताब में मैं कईं दवाईयों के नाम सलिूिंगा लेककन आपको यह 

समझन ेकी जरुरत है कक आप कोई भी दवाई अपने डॉक्टर से पूछे बबना शुरू न 

करें। मैं जानता हूूँ कक दवाइयाूँ इिंडडया में आसानी से समल जाती हैं, लेककन कफर 

भी एक बार अपने डॉक्टर से समलना और समझना बहुत जरूरी है; ये ज़िम्मेदारी 
आपकी है। 

ककसी भी मेडडकल सांस्था ने अभी तक हाई ररस्क 
लाइफस्टाइल या हाई ररस्क वाली जीवन-शैली को 
हमारे ज़िन्दगी के सलए ितरा नहीां माना है। लेककन 
मैं इसे एक बहुत महत्वपूणथ फैक्टर मानता हूाँ 
िासकर माता-वपता होन ेके नात ेहमें अपने बच्चों 
को सही ददशा की तरफ राह ददिाना और सही तरह 
का लाइफ-स्टाइल अपनान ेके सलए गाइड करना 
चादहए। लेककन सबसे पहले यह जानना िरूरी है कक 

हाई ररस्क लाइफ-स्टाइल है क्या।  

हाई ररस्क लाइफ-स्टाइल है-- जब कभी हम ककसी पाटी में जाते हैं, अपने ककसी दोस्त के 
साथ और वहाां िूब शराब पी लेत ेहैं, कफर आधी रात के आस-पास हम घर जान ेकी सोचत े
हैं, लेककन: 
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• हम अपने परैों पर ज़स्थर नहीां हैं; 

• और हम कार ड्राइव करना शुरू कर दें; 

• ऐसे में हमारी दृज़ष्ट धुांदली होती है; 

• हमारा ददमाग उतना शापथ नहीां रहता; 

• और साथ में घनी रात का कोहरा भरा वातावरण; 

यह एक बहुत ‘जोखिम भरी ज़स्थनत’ यानन कक ‘very high risk situtation’ है! 

हमारे िमान ेमें इस तरह की ज़स्थनत में हम अपने दोस्त के घर ही सो जाये करते थे और 
आज हमें Ola या Uber को कॉल करना चादहए। इस बात का िोर हमन ेशुरू से ही अपने 
बच्चों पर ददया है क्योंकक यहााँ कॉलेज-लाइफ में वीकें ड (weekend) पर शराब पीना एक 
परांपरा है। मैं मानता हूाँ कक सोशल डड्र ांककां ग अमेररका के कल्चर का एक अहम ्दहस्सा है, 
लेककन डड्र ांककां ग भारत के कल्चर का दहस्सा कभी नहीां रहा। आजकल भारत की अपर समडडल 
क्लास, सोशल डड्र ांककां ग को तिेी से अपना रही है और ऐसा करके उन्हें महसूस होता है कक 
लोग उन्हें अमीर समझेंगे। लेककन, इस तरह की सोच ही वास्तव में हमें गलत ददशा में ले 
जा रही है और पररवार के ज़िर्ममेदार सदस्यों को इस बारे में ध्यान देन ेकी बहुत िरूरत है।  

मेडडकली बात करूाँ  तो सोशल डड्र ांककां ग या एक या दो-डड्र ांक आपको नुक्सान नहीां पहुाँचाती है 
लेककन डड्र ांक करन ेका ज्यादा ितरा उसके बाद की जानी वाली ड्राइववांग की वजह से है। हमें 
२० सालों तक लगातार हर रोि भारी मात्रा में डड्र ांक करनी होगी तब जाकर कहीां हमारा 
सलवर फेल होगा। लेककन तब भी हम लोग हफ्त ेमें दो से तीन बार भारी मात्रा में शराब पी 
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लेते हैं और कफर कभी न कभी हम ककसी कानूनी समस्या में िरूर फां स जायेंगे या कफर 
हमारा एक्सीडेंट भी हो सकता है। शराब हमारे मूड को बदल कर थोड़ा हल्का कर देती है। 
इसी वजह से लोगों को इसकी लत लग जाती है और पररणाम काफी गांभीर होत ेहैं। हम 
अपने काम पर नशे की हालत में पहुाँचत ेहैं, हमारी नौकरी भी जा सकती है और हमारी 
फैसमली लाइफ बुरी तरह प्रभाववत हो सकती है। हमें आचथथक रूप से भारी नुक्सान हो सकता 
है, यही नहीां हमारी ज़िन्दगी पर भी ितरा रहता है, हम malnutrition या कुपोषण का 
सशकार हो सकत ेहैं।  

‘अचधक मात्रा में शराब पीन ेसे हम िुद पर ननयांत्रण िो देत ेहैं और इसी कारण यह एक 
बेहद हाई ररस्क वाला लाइफ-स्टाइल है।’  

मैंन ेतो अपने बच्चों के साथ इस बात पर 
समझौता ककया हुआ है कक वें वीकें ड पर २ 
डड्र ांकस से ज्यादा नहीां लेंगे और घर वावपस 
आन ेके सलए हमेशा यहााँ अमेररका में Uber 
या Lyft लेंगे या कफर designated ड्राइववांग 
मतलब कक अगर ककसी गेट-टुगेदर में पााँच 
लोग गए हैं तो जो गाडी ड्राइव करता है वह 

शराब नहीां पीता और वही सभी लोगों को सुरक्षक्षत घर छोड़गेा। हम पनत-पत्नी भी कईं 
सोशल गेट-टुगेदर में जाते हैं। चूाँकक मैं डड्र ांक नहीां करता इससलए अपनी फैसमली के सलए 
गाडी िुद मैं ही चलाता हूाँ।  



 

ADD 15 YEARS TO OUR LIFE 

CAN WE? OF COURSE, WE CAN! 

 

 

स्मोककां ग यानन कक धूम्रापान अथवा ससगरेट पीना भी बहुत हाई ररस्क लाइफ-स्टाइल में 
आता है। जब हम मेडडकल भाषा में बात करत ेहैं तो स्मोककांग के कारण आपको अनकेों 
स्वस्थ्य सर्मबन्धी समस्याएाँ हो सकती हैं और सोशल जगह पर स्मोककांग करना भी उतना 
ही जोखिम भरा है। मेरी जानकारी के अनुसार बॉलीवुड ककांग शाहरुि ख़ान एक िेल के 
दौरान मैदान में स्मोककां ग करत ेददि ेज़जसकी वजह से वें कानून के साथ बहसबािी में 
काफी करीब आ गये थे। आजकल स्मोककांग के स्थान कम होत ेजा रहे हैं।  

हर युवा व्यज़क्त इस जोखिम भरे लाइफस्टाइल को कभी न कभी प्रयोग जरूर करता है। 
लेककन माता-वपता होन ेके नात ेहमारी ज़िर्ममेदारी बनती है कक हम इन रेड-फ्लैलस (Red 
Flags) पर निर रिें और जल्द से जल्द से इन्हें ठीक करें। 

रेड-फ्लैलस क्या हैं?  

अमेररका में हम मेडडकल प्रोफेशन वाले आमतौर पर रेड-फ्लैलस टमथ का इस्तेमाल करते हैं।  

तो इसका मतलब क्या है?  

मान लीज़जए बारहवीां क्लास में पढ़न ेवाला एक युवा 
लड़का है, जो लयारहवीां तक पढाई में काफी अच्छा और 
हमेशा सबसे अचधक माक्सथ लता रहा, 100 में से 95%, 
और अचानक ही बारहवीां क्लास में आते ही उसके गे्रडस 
चगरन ेशुरू हो जाते हैं। 60% या 50% तक, तो इससे 
हम रेड-फ्लैग कहेंगे। क्योंकक सामान्य healthy लाइफ-

स्टाइल में कभी ऐसा नहीां होता।  
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ऐसे समय में माता-वपता को ध्यान देना चादहए कक सब कुछ ठीक नहीां है। उन्हें यह जानने 
की कोसशश करनी होगी कक उनका बेटा कहीां ककसी के प्यार में तो नहीां पड़ गया है या कहीां 
ककसी वजह से उसका ददल तो नहीां टूटा है या कफर कहीां उसन ेशराब पीना या कफर स्रीट-
ड्रलस लेना शुरू तो नहीां कर ददया। 

कईं बार युवा वगथ, गलत लड़के या लड़ककयों की सांगनत में आकर या ककसी ग्रुप का दहस्सा 
होने की वजह से ऐसे एज़क्टववटीि में पड़ जाते हैं। युवा लोग सोचते हैं कक यह सब करना 
बहुत कूल है। लेककन माता-वपता को इन रेड-फ्लैलस पर निर रिनी ही होगी। बच्चे या युवा 
लोग अपने पररवार से ऐसी बातें छुपाने में मादहर होत ेहैं।  

एक और बहुत अहम ्रेड-फ्लैग िासकर कक स्कूल जान ेवाली युवा लड़ककयों में है, वह है 
ईदटांग डडसऑडथर (eating disorder) या ठीक से िाना न िाना। आप माने या न मान ेपर 
अमेररका में लगभग 30% लड़ककयाां इससे पीडड़त हैं| इसका मतलब है कक 100 में से 30 
लड़ककयों को ईदटांग डडसऑडथर है। ज़जसे मेडडकल भाषा में एनोरेज़क्सया नवोसा (Anorexia 
Nervosa) कहते हैं। और यह बहुत-बहुत गांभीर और घातक ज़स्थनत है, ज़जसके पररणाम-
स्वरुप लड़की मर भी सकती है। हम डॉक्टसथ तो इस ज़स्थनत को मेडडकल इमरजेंसी मानते 
हैं। कृपया मेरा ववश्वास कीज़जये अगर माता-वपता सही समय पर आकर इसमें हस्तक्के्षप 
नहीां करेंगे और जल्द एक्शन नहीां लेंगे तो हम अपनी बच्ची को िो सकते हैं (मैं ईदटांग 
डडसऑडथर पर एक अलग ककताब सलि रहा हूाँ)। 
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हॉलीवुड की वाइल्ड मूवीज को निरअांदाि कीज़जये, 
वहीां असली अमेररका नहीां दशाथती हैं। अमेररका में 
डदेटांग की शुरुआत समडडल-स्कूल से ही हो जाती है 
और यह एक सही चीि भी है, ज़जसमें माता-वपता 
िुद अपने युवा लड़के या लड़ककयों के सलए कुछ घांटे 
साथ-साथ बबतान ेकी व्यवस्था करत ेहैं। लड़ककयााँ 
अपनी कफगर को लेकर बहुत ज्यादा सचेत रहती हैं 
और कहीां न कहीां वह सोचन ेलगती हैं कक कहीां मैं 
मोटी तो नहीां हूाँ। जबकक वह मोटी नहीां होती हैं, पर 

कफर भी पतला होन ेके सलए अपनी डाइट कट करना शुरू कर देती हैं। ज्यादा व्यायाम शुरू 
कर देती हैं और इस तरह विन कम होन ेलगता हैं। हालााँकक लोग उन्हें देि कर बोलते भी 
हैं कक वें पतली (skiny) होती जा रही हैं, लेककन कफर भी लड़ककयाां िुद को मोटा ही 
समझती हैं। अगर ऐसे ही चलता रहा तो पररणाम बहुत दिुद हों। जैसा कक मैंन ेबताया 
मेडडकल भाषा में अगर हम ककसी लड़की को ईदटांग डडसऑडथर से पीडड़त घोवषत करते हैं तो 
यह एक मेडडकल इमरजेंसी है ।  

अभी तक ईदटांग डडसऑडथर भारत में लगभग अांजना ही रहा, लेककन जैसे-जैसे हमारी समडडल 
क्लास सोसाइटी सांपन्न होती जा रही है, मुझे यह चचांता बढ़ गयी है कक हमारी भारतीय हाई 
स्कूल में पढन ेवाली लड़ककयााँ भी कहीां ईदटांग डडसऑडथर का सशकार न बन जायें। इससलए 
माता-वपता को इस बारे में जागरूक होना होगा और िरूरत पड़न ेपर हस्तक्के्षप भी करना 
होगा या कफर जल्द से जल्द ककसी डॉक्टर से परामशथ लेना होगा। 
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एक और हाई ररस्क लाइफ-स्टाइल हैं, बांजी जांवपांग और रॉक क्लाइज़र्मबांग (bungee 
jumping and rock climbing) करना। यह दोनों ही आपको बेहद ितरनाक ज़स्थनत में 
पहुांचा सकत ेहैं। लोग दहमालय की चढ़ाई करत ेहैं, चाहे कोई कुछ भी कहे पर मैं इसे बेहद 
जोखिम भरी ज़स्थनत मानता हूाँ। 

इस तरह एक और हाई ररस्क ससचुएशन हैं छोटे प्लेन को उड़ाना। अमेररका में लगभग हर 
अपर समडडल क्लास पररवार के पास अपना छोटा प्लेन होता है और मैं आपको यह बता दूाँ 
कक अमेररका में लगभग हर हफ्ते एक छोटे प्लेन का िैश हो जाता है। मेरे बच्चों के कईं 
दोस्त हैं ज़जनके घरों में छोटे प्लेन्स हैं। मेरे बच्चों को भी प्लेन्स उड़ान ेका अक्सर ननमांत्रण 
समलता रहता हैं और इस वजह से ककतनी ही बार मेरा बच्चों से झगड़ा हो जाता हैं। मैं उन्हें 
हमेशा समझता हूाँ कक ककतना यह ितरनाक है और अांततः वह मेरी बात मान लेते हैं। 

साफ़ बात है कक स्रीट- ड्रलस लेना एक हाई ररस्क लाइफ-स्टाइल है। कभी- कभार ककया 
एक्सपेररमेंट समझ में आ सकता है लेककन अगर युवा लोग इसे लगातार करत ेरहें तो उन्हें 

एडडक्शन यानन ड्रलस की लत लग सकती है। इन्हें 
हम ड्रग-एडडक्ट्स (drug addicts) कहत ेहैं और 
एक बार यह ड्रग-एडडक्ट बन जाये तो कफर यह 
ज्यादा से ज्यादा स्रीट-ड्रलस लेन ेलग जात ेहैं। 
और तब इसका सीधा असर उनकी उपलज़ब्ध, 
उनकी समझ, उनकी पढाई-सलिाई पर पड़ता है 
और वें अपने इस ड्रग-एडडक्शन के जनून को जारी 
रित ेहैं। यह ककसी भी युवा लड़के या लड़की की 
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ज़िन्दगी को बबाथद कर सकता है। दसूरी बात यह है हें एडडक्शन का मतलब ही होता है 
लाइफ-लॉन्ग यानन कक ज़िन्दगी भर चलने वाला। और, अगर आप ठीक भी हो जायें (जी हााँ, 
सही समय पर सही इलाज करवान ेसे आप ठीक हो जाते हैं) तब भी आपको ज़िन्दगी भर 
इसकी चचांता करनी होगी। 

अन्य हाई ररस्क लाइफ-स्टाइल है, बबना सोचे-समझे की जानी वाली अांतरांगता। कईं बार 
युवा लोग टीवी पर एक हीरो को देिते हैं जो हर बार नई-नई लड़ककयों के साथ बाहर जाता 
है, चार या पाांच लड़ककयाां और हमारे युवा लोग उससे बहुत माचो (macho) मानत ेहैं। 
लेककन मेडडकल भाषा में यह बबल्कुल भी सच नहीां है और मैं बोल सकता हूाँ कक यह सेक्स-
एडडक्शन की ननशानी है। 

एक नामथल स्वस्थ व्यज़क्त हमेशा एक ज़स्थर और सही ररलेशनसशप चाहेगा। युवा उम्र होती 
ही है बहुत रोमाांच और उत्साह से भरी हुई और दसूरे सेक्स से घुलना-समलना उन्हें बहुत 
अच्छा लगता है। और यह एक बहुत भावनात्मक ज़स्तचथ भी है। आप ऐसे ही चार या पाांच 
लड़ककयों के साथ ज़स्वच तो नहीां करेंगे और अगर आप ऐसा कर रहे हैं तो यह बबल्कुल 
हाननकारक है और एक नामथल व्यज़क्त ऐसा कभी नहीां करेगा। इसका मतलब है कक आपकी 
रूचच ररश्त ेमें नहीां बज़ल्क ससफथ  सेक्स में है। सेक्स एक बहुत शज़क्तशाली ताकत है। वास्तव 
में दनुनया की सबसे शज़क्तशाली ताकत। और अगर हम इसे कां रोल न करें या स्वस्थ तरीके 
न अपनाये तो हम अपनी ज़िन्दगी बबाथद कर सकते हैं। नामथल स्वस्थ लड़के कभी भी एक 
समय में चार या पााँच लड़ककयों को डटे नहीां करेंगे। वें कईं लड़ककयों से समल तो सकत ेहैं 
लेककन प्यार ससफथ  एक से ही होगा। अगर psychologically बात करूाँ  तो प्यार एक जनून 
की ज़स्थनत होती है, लेककन ससफथ  एक व्यज़क्त के साथ। 
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आजकल की लाइफ-स्टाइल बहुत भार डालन ेवाली है और माांगों से भरी होती है। मान 
लीज़जये कक आप तीन या चार लड़के या लड़ककयों के साथ ररश्ता ननभा रहे हैं, तो: 

• आपका बहुत िचाथ होगा 

• आपका बहुत-सा समय  

• और एनजी भी ख़राब होगी 

बबना िूब सारा पैसा और समय िचथ ककये आप 
अपनी गलथफ्रें ड को बाहर तो नहीां ले जा सकते। 
इससे आपकी पढाई या काम का समय भी चला 
जायेगा। एक या दो लड़ककयों के साथ कफर भी 
बात समझ आती है परन्त ुतीन या चार के साथ, 
अच्छा भववष्य तो भूल ही जायें। ज्यादातर युवा 
लोगों के पास न पैसे होते हैं और न ही वह अमीर 
होत ेहैं। एक बारहवीां गे्रड की डडग्री आपको ककतना 

पैसा ददलाएगी। वास्तव में, यह युवा लोग अपने माता-वपता के पैसे को उड़ाते हैं और यह 
बहुत दभुाथलयशाली बात है क्योंकक भववष्य में हर एक को आचथथक रूप से स्वांतत्र बनना है 
और अपने पररवारों के सलए एक अच्छा रोल-मॉडल भी।  

अमीर माता-वपता को अपने बच्चों को कभी यह सन्देश नहीां देना चादहए कक वें उनका पैसा 
अांधाधुांद और गैर-ज़िर्ममेदार तरीके से उड़ा सकत ेहैं। आज के समय में इसके गांभीर पररणाम 
होंगे। अब कोई लड़का ककसी लड़की से ससफथ  इससलए शादी नहीां करेगा क्योंकक वह अमीर 
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पररवार से है, इसी तरह कोई लड़की भी ऐसा पनत नहीां चाहेगी जो ससफथ  अमीर हो, शराब 
पीता हो, दसूरी मदहलाओां के साथ बाहर जाता हो और अपने ररश्तों की कोई कदर न करता 
हो। अगर वह ऐसे व्यज़क्त से शादी कर भी लेती है तो यह शादी ज्यादा समय तक दटकेगी 
नहीां। यह कोई 1970 या 1980 का िमाना नहीां है जहााँ भारतीय पज़त्नयाां हर हाल में 
अपनी पनत के साथ रहती थी, आज कल ऐसा कुछ नहीां है। यह सब करन ेसे व्यज़क्त 
अपनी फैसमली लाइफ िो देगा।  

एक MD डॉक्टर होन ेके नाते, मैं यह कह सकता हूाँ कक ज़िन्दगी के पहले 18 साल बेहद 
नािकु होते हैं क्योंकक यहीां से हमारी ज़िन्दगी की ददशा ननधाथररत होती है। अगर हम अपने 
बच्चों को सही ददशा ददिाएाँ और हमेशा उनकी ज़िन्दगी से जुड़ ेरहे तो हमारे बच्चे भववष्य 
में अच्छा ही करेंगे। कॉलेज पीररयड भी एक बहेद नािकु समय होता है। लेककन कॉलेज 
जाते ही हम माता-वपता का अपने बच्चों पर पहले जैसा कां रोल नहीां रहता। 

एक बहुत मिबूत फैक्टर है रोल-मॉडसलांग। हम अपने बच्चों के सामन ेडड्र ांक्स करें और उन्हें 
डड्र ांक न करन ेकी सलाह दें या हम िुद बच्चों के सामने स्मोक करें लेककन उन्हें यह 
समझाएां कक स्मोककांग बुरी आदत है या कफर अपने दोस्तों के साथ हम िुद ड्रलस लें और 
अपने बच्चों को ड्रलस से दरू रहन ेका पाठ पढ़ाएाँ और या कफर हम अपने आस-पास के 
लोगों से हमेशा झूठ बोलें लेककन अपने बच्चों को ईमानदार होन ेकी सशक्षा दें, ऐसा तो 
बबल्कुल भी नहीां चलन ेवाला है। यह सारी ज़स्थनतयााँ हाई ररस्क ज़स्थनतयााँ हैं ज़जनके लॉन्ग-
टमथ में हमारी युवा पीढ़ी के ऊपर नगेेदटव पररणाम ही होत ेहैं।  

  



 

ADD 15 YEARS TO OUR LIFE 

CAN WE? OF COURSE, WE CAN! 

 

 

हमारे बच्चे अमेररका में इतना अच्छा कैसे कर रहे हैं? 

क्योंकक, हम अपने बच्चों के सलए एक अच्छा रोल-मॉडल बनन ेकी कोसशश करते हैं। अपने 
सभी ननजी स्वाथों या ननजी िरूरतों का बसलदान देकर ससफथ  अपने बच्चों को सही ददशा 
ददिाने के सलए। अमेररकी नागररक भी ऐसा करत ेहैं लेककन हमारी भारतीय सांस्कृनत बहुत 
मिबूती से पररवार के मुल्यों को बााँध कर रिती है। िासकर इांडडया में बच्चे शादी के बाद 
भी पत्नी समेत अपने माता-वपता के साथ रहते हैं। यह सच में एक अनोिी और अलग 
भारतीय परर्मपरा है। 


