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सारांश

महामारी के इ�तहास पर दृ�� डाले तो यह �प� हो जाता है �क लगभग हर सौ साल केअंतराल
से कोई ना कोई महामारी �वकराल �प लतेी रही है अतः �व� के सभी देश आपदा �बंधन �णाली का
�वकास अपने अपने तरीके से करते आ रहे ह�। ये महामारी एक �नयत समय अव�ध तक तबाही
मचातीहै।वत�मान म� को�वड-19 व�ै�क महामारी के �प म� �या�त हो चकु� है इस महामारी क� लंबी
समयाव�ध के फल�व�प मानव समदुाय पर अ�य�धक मनोव�ैा�नक दबाव बना है लॉक डाउन क� लंबी
समयाव�ध के कारण सामा�जक बंधन म� �श�थलता आने से मान�सक तनाव बढ़ा है कोरोना क� पहली
लहर के बाद म� डे�टा व�ेरएंट का आना और वत�मान वष� 2021 म� कोरोना के ओ�म�ोनव�ेरएंटका
द�तक देना मानव समदुाय के �लए अ�य�धक �चता का �वषय बना �आ है।य��प2019 से 2021
तकके इस दौर म� मानव �जा�त को बचाने के �लए मानव का संघष� भी उ�लखेनीय ह�, डॉ�टर नस� और
अ�य कोरोना यो�ाओ ने अपनी �जदगी क� परवाह �कए �बना मानव �जा�त को बचाने के �लए समचूे
�यास��कए।

If we look at the history of the epidemic, it becomes clear that almost every
hundred years, some epidemic has been taking a serious form, so all the countries of
the world have been developing the disaster management system in their own way.
This epidemic causes havoc for a fixed time period. Due to the long duration of this
epidemic, there has been a lot of psychological pressure on the human
community.Delay in social bonding due to long period of lock down has led to
increased mental stress, the arrival of delta variants after the first wave of corona and
the knocking of the oomicron variant of corona in the current year 2021 remains a
matter of great concern to the human community. However since 2019 Human
struggle to save human species is also noteworthy in this period till 2021, doctor
nurse and other corona warriors made all efforts to save human species without
caring for their lives.
मु�यश�द�: ए�पडे�मक�सं�ामक�बीमारी,�एं�जाइटी��डसऑड�र, मनोव�ैा�नक����भाव।
Keywords:Epidemic Infectious Disease, Anxiety Disorder, Psychiatric Side Effects.
��तावना

को�वड व�ैसीन का आना मानव समदुाय के �लए कुछ राहत क� बात है। को�वड-19 के
कारण व�ै�क अथ��यव�ा सामा�जक तालमले गरीबी, भखुमरी ,मान�सक तनाव, �वा��य संबंधी अ�य
सम�याएं बढ़ती चली जा रही है।�वकासशील देश� म� गरीबी, भखुमरी, बरेोजगारी, पलायन, शै��णक
सं�ाओ � का बंद रहना, अ�य�धक �चताजनक होता जा रहा है । वत�मान अनुसंधान का उ�े�य महामारी
के दौरान मानव समदुाय पर पढ़ने वाले मनोव�ैा�नक ���भाव� का अ�ययन कर उनका समाधान एवं
मनेैजम�ट करना है ,ता�क हमारा सामा�जक आ�थक एवं ज�ैवक �वकास �नबा�ध �प से होता रहे एवं
भ�व�य म� पनुः कोई महामारी आती है ,तो हम अपनी �जा�त को �बना �कसी ���भाव के बचा सके और
�वकास�के�पथ�पर��नबा�ध�चलत�ेरहे।

को�वड 19 के एक सं�ामक बीमारी होने के कारण हमशेा इस बात से मन आशं�कतरहता है
क� पता नह� कब इस बीमारी से �य�� सं��मत हो जाएगा य�द �वा��य म� थोडी सी भी नरमी हो तो परू�
प�रवारऔर आसपास का माहौल तनाव ��त हो जाता है अ�टूबर 2021 से चीन जसैे देश� म� तीसरी
लहर शु� हो चकु� है भारत म� भी इसके केस �दन ��त�दन बढ़ते जा रहे ह� और अ�न��तता का माहौल है
य��प 100 करोड़ लोग� के व�ैसीनेशन का ल� भारत सरकार के �ारा पणू� कर �लया गया है �कतु
वायरस के लगातार �प प�रवत�न के कारण अभी भी इस बीमारी के फैलने क� आशंका बनी �ई है
व�ैसीन इस पर �कतना �भावी होगा इससे भी मानव आशं�कत है। इस महामारी से कब �नजात �मलगेी?
इसको लकेर मन आशं�कत है और ऐसे म� सभी तनाव म� ह� डर और बचेनैी का माहौल मानव समदुाय म�
लगातार बना �आ है। और इस कारण मानव के मन म��त�क भावनाओ � एवं शरीर पर नकारा�मक �भाव
हावी�हो�रहा�है।
मानव�मन�और��यवहार�पर��भाव

�य�� अकारण ही �ोध करने लगता है �च�तत रहता है क� उसके करीबी बीमारी से ��त न
हो जाए हमशेा अपने भावी जीवन एवम प�रवार के भ�व�य के ��त आशं�कत रहता है। डर बचनैी
घबराहटउदासी उलझन �चड़�चड़ाहट कई �य��य� म� इस दौरान देखी जा रही है कई लोग जो �सगर�ट
तंबाकू शराब और नशीले पदाथ� का सवेन करते है वे इनक� ओर,और �यादा आकृ� होते है �ंझलाहट
चीखना खीजना आ�द सम�या से ��त हो जाते है और कुछ �ब�कुल उदास होकर मौन धारण कर लतेे
ह�।
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�दमाग�पर�असर �दमाग �कसी अनहोनी क� आशंका से ��त हो जाता है और मन म� भ�व�यके ��तबरु��वचारआने लगते है
सही गलत म��य�� अंतर नह� कर पाता क� एका��च�ताम� �यवधान उ�प� होता है न�द न आनेक�
सम�या च�कर आना और हर व� कॉ�वड 19के बार� मे सोचत,ेसनुने,देखनेस,े तथा प�रवारऔर समाज म�
अपन��ंके�काल�कव�लत�होने�स�ेहताशा�के�भाव�मन�म��आने�लगत�ेहै
मान�सक तनाव और अवसाद क� ���त कई लोग� म� देखी गई है। लो अ�य�धक भयभीत ह� �क य�द
महामारी के कारण उनक� म�ृयु होती है तो उनके प�रवार का �या होगा। य�द यह महामारी इसी तरह से
जारी रही तो रोजगार क� सम�या भी �वकराल �प ले लगेी। ब�च� क� �श�ा से संबं�धत सम�याएं भी
मान�सक तनाव का एक कारण रही ।�श�ण सं�ाओ � के बंद हो जाने से तथा ऑनलाइन अ�यापन जारी
रहने से ब�चे मोबाइल के साथ �यादा समय �बता रहे ह�, तथा कई �व�ाथ� �श�ण काय� ना करके
मोबाइल गेम म� अपना समय बबा�द कर रहे ह� तथा मोबाइल क� लत का �शकार बनते जा रहे ह� �जससे
शारी�रक और मान�सक �वा��य पर असर पड़ रहा है ।मोबाइल के घातक र��डएशन से एका�ता म� कमी
सर म� दद� यादा�त क� कमी जसैी कई सम�याएं सामने आती जा रही ह� नीचे �दए गए �फगर वन और
�फगर टू के सव� से �प� प�रल��त होता है �क जहां जनवरी- जनू 2019 म� केवल 11% लोग ही यएूस मे
अवसाद��त (एं�जाइटी �डसऑड�र)थे �कतु यह ��तशत जनवरी 2021 म� बढ़कर41.1% हो गया।

उपरो��फगर वन और �फगर टू का डाटा जो �क एनएचएस अल� �रलीज �ो�ाम एंड यू एस स�सस �यरूो
हाउसहो�ड प�स सव�, तथा यएूस स�सस �यरूो हाउसहो�ड प�स सव� 2020-21 से �लया गया है से �प�
होता है �क अवसाद और मान�सक तनाव जसैी पर�शा�नयां को�वड-19 के दौरान जनमानस पर हावी हो
रही�है।

कोरोना�ज�नत�मान�सक
तनाव�से�शरीर�पर�पढ़ने
वाले�नकारा�मक��भाव

उजा� हीन महससू करना, हमशेा थकान का बना रहना �सर म� दद� बना रहना, ��तर�ा तं� क� काय�
�मता �भा�वत होना, डाय�ब�टक मरीज़ क� �लड शुगर अ�नयं��त होना, �लड �शेर म� उतार चढाव
होना ,हाट�बीट का बढना शरीर क� पाचन �मता का �भा�वत होना।ब�चो म� आउट डोर खले� से वं�चत
रहने �कूल न जाने के कारण शारी�रक और भावना�मक परवत�न देखा जा रहा ह� कई ब�चे मोबाइल गे�स
क� लत का �शकार बनते जा रहे साथ ही खान पान क� आदत� म� बदलाव से मोटापा बढ़ता जा रहा है
व�ेभी��चड़�चड़ा,हट�उदासी,�बचेनैी,���लाहट�जसैी�सम�याओ ��स�ेजझू�रहे�ह�।
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मान�सक�तनाव�से�बचने
के�तरीके

मान�सक �वा��य का शारी�रक �वा��य पर गहरा असर पड़ता है य�द मन �व� होता है तो शरीर क�
��तर�ा �णाली भी सचुा� �प से काय� करती है।को�वड 19के कारण परूा मानव समदुाय अ�य�धक
मान�सक�तनाव�स�ेगुजर�रहा�है�इस�मान�सक�तनाव�स�ेबचने�के��न�न�उपाय�ह�

योग�आसन��यायाम��यान भारत के परुातन सम�ृ �ान के �काश म�, व�ैदक सािह�य के अनुसरण �ारा य� हवन,करके एवम
आयवु�द �च�क�सा �व�ान, योगासन,�यान के मा�यम से �य�� अपनी आंत�रक ऊजा� एवम इ�य�ूनटी को
सदृुढ़�कर�सकता��है।

संतु�लत�भोजन एक वय�क �य�� को ताजे पानी,फल एवम स�जी,अंकु�रत अनाज , साबतु अनाज आयोडाइ�डनमक
क� कम मा�ा लगभग 5�ाम ��त�दन 180�ाम के लगभग अनाज दाल लगभग 160 �ाम ��त�दन तले
भोजन के बदले उबला या कम तले म� पका भोजन लनेा चािहए . �ोस�ेड औरपकैभोजनसे बचना
चािहए।�पानी�क��पया��त�अ�धक�मा�ा��हण�करनी�चािहए।

अ�या�मवाद�य��हवन य� और हवन हमारी भारतीय व�ैदक सं�कृ�त का एक अ�भ� िह�सा है भषैज य� के �ारा कई बीमा�रय�
से छुटकारा पाया जा सकता है य� क� स�मधा म� गाय का घी गाय के गोबर के कंडे एवं औषधीय हवन
साम�ी जसैे क� अगर, तगर, जटामांसी, हाउबरे Hauber (Juniperus Communis), नीम प�ी या
छाल, तलुसी, �गलोय, कालमघे, भईु आंवला, जायफल, जा�व�ी, आ�ाघास, कड़वी बछ, नागरमोथा,
सगुध बाला, ल�ग, कपरू, कपरू तलुसी, देवदा�, शीतल चीनी, सफेद चंदन, दा�ह�दी। उपरो� सब
साम�ी�को�समान�मा�ा�म���मला�कर�उपयोग��कया�जा�सकता�है।

संगीत संगीत से मान�सक तनाव �र होता है मान�सक तनाव का शरीर के ��तर�ा तं� पर घातक �भाव पड़ता
है और ��तर�ा तं� के कमजोर होने पर मनु�य आसानी से कोरोना वायरस क� चपटे म� आ जाता हैसंगीत
और�नृ�य�के�मा�यम�स�ेशरीर�को�एवं�मन�को��व��बना�सकत�ेह�।

रचना�मक�काय� कोरोना वायरस ससंेबं�धत जानका�रय� को रचना�मकता के �ारा जसैपेो�टर भाषण संगीत ऑ�डयो
वी�डयो आ�द के मा�यम से लोग� से साझा कर सकते ह� जो �क उनको सरु��त बनाने म� बहेद कारगर
सा�बत�हो�रहे�ह�

बागवानी कोरोना वायरस से हो रहा है मान�सक तनाव को �र करने म� बागवानी क� मह�वपणू� भ�ूमका है
बागवानी करने से होने वाले शारी�रक �म के मा�यम से �यायाम होता है �जससे शरीर �व� रहता है
तथा�मन�भी��स��रहता�है

घर�ल�ूजानवर घर�लू जानवर भी तनाव कम करने म� स�म होते है।�कतु इन जानवर� क� सम�ुचत देखर�ख और
सावधानी�तथा�पया��त�साफ�सफाई,�ए�नमल�का�व�ेट��ड�पोजल�का��यान�रखना�भी�आव�यक�है

सकारा�मक�सोच�एवं�घर�लू
काय��करना

घर�लू काय� करना एव�प�रवार के साथ रहनेका सखुदअहसास एवम हर पलको बखबूी जीने �क
सकार�मक�सोच�भी�को�वड-19�स�ेलड़ने�के��लए�कारगर�सा�बत�हो�रही�है।

अपनी��दनचया��बनाए
रखना

अपने���त�दन�के�दै�नक�काय��करने�स�ेऔर�शरीर�दोन���व��और��स��रहत�ेह���जसस�ेहमारी
��तरोधक��मता�म��भी�व�ृ��होती�हैजो��क�हम��कई��कार�क��बीमा�रय��स�ेबचाती�है�भारत�सरकार�के
�वा��य�मं�ालय��ारा�कोरोना�स�ेबचाव�के��व�भ��उपाय�जारी��कए�गए�ह�।�जो��न�न�है

सामा�य�उपाय आयषु मं�ालय शरीर क� ��तरोधक �मता बढ़ाने के �लए एवं कोरोना वायरस से बचाव के �व�भ�
उपाय��के��लए�कुछ��दशा��नद�श��दान�करता�है�जो��क��न�न�है�:
1. �दन�भर�गम��पानी�पीना
2. 30��म�नट�के�योगासन��ाणायाम��यान�का�दै�नक�अ�यास�करना
3. भोजन�म��ह�दी�जीरा�ध�नया�लहसनु�का��योग�करना

��तरोधक��मता�बढ़ाने�के
उपाय

1. ��त�दन�10��ाम���यवन�ाश�डाय�बटीज�के�रोगी�शुगर�����यवन�ाश�ल।े
2. तलुसीस�ठ ,मनु�का ,दालचीनी ,काली�मच� से बना काढ़ा ��त�दन �पए य�द आव�यकता हो तो

गुड�या�काला�नमक��मला�सकत�ेह�
3. �ध�म��ह�दी��मलाकर�पीने�के�भी��दशा��नद�श��दए�गए�ह�।

आसान�आयवु��दक
�ि�याएं

1. सबुह-शाम�दोन��ना�सका�म���तल�या�ना�रयल�का�तले�या�घी�लगाएं।
2. एक�च�मच��तल�या�ना�रयल�का�तले�मुं ह�म��लकेर�कु�ला�करके�थकू�दे।
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संूखी�खांसी�और�गले�म�
खराश�होने�पर

पानी�म��पदुीना�या�अजवाइन�डालकर�भाप�ल।े��दन�म��दो-तीन�बार�गुड�या�शहद�म��ल�ग�का�पाउडर�ल।े
उपयु�� उपाय� म� से कोई भी उपाय को �य�� आजमा सकता है यह उपाय �व�भ� आयवु��दक व�ै क�
सलाह�स�ेआयषु�मं�ालय�ने�जारी��कए�ह�।

उ�े�य शोध प� का उ�े�य वत�मान म� को�वड 19 के कारण मानव समाज पर पढ़ने वाले मान�सक दबाव का
अ�ययन करना है और �व�भ� �कार के उपाय� के �ारा इस सम�या का समाधान खोजना है ता�क
मान�सक�दबाव�स�े�नजात�पाकर�इंसान�आसानी�स�ेइस�महामारी�का�सामना�कर�उबर�सके।

�न�कष� वत�मानम� को�वड-19 क� प�र���त म� जब�क डे�टा व�ेरएंट भी समाज म� अपने पांव पसार रहा है ऐसे
समय म� हर �य�� इस आशंका से ��त है �क कब इसक� चपटे म� आ जाए अपने मान�सक तनाव से
�नजात पाने के �लए �य�� �वशेष को संगीत योग �यान एवं रचना�मक काय� पर �यान देना होगा अपनी
इ�य�ूनटी बढ़ाने के �लए ज�री है �क �य�� अपनी �दनचया� को बनाए रख� एवं ताजा पौ��क भोजन ले
�स� रह� और नकारा�मक खबर� से �र रहे एवं इस बात का �व�ास रख�ेक हमारा शरीर इस तरह के
वायरस से �नपटने म� स�म है कोई अ�त�र� �यास करने क� ज�रत नह� य�द सम�ुचत सावधानी बरती
जाए जसैे �क मा�क का उपयोग एवं 6 फ�ट क� �री।डाय�बटीज �दय एवं �कसी गंभीर बीमारी से ��त
�य�� को कुछ अ�त�र� सावधा�नयां बरतनी चािहए उ�ह� डॉ�टर क� सलाह के अनुसार अपनी बीमारी से
संबं�धत दवाइयां समय पर लतेे रहना चािहए ता�क को�वड-19 उन पर हावी ना हो सके ।��त�दन सबुह
शाम �श करने के प�ात गुनगुने पानी से गरार� कर �लए जाएं तो वायरल लोड शरीर से काफ� कम हो
जाता है और बचे �ए वायरस को हमारा शरीर ख�म कर देता है घर�लू जानवर जसैे कु�े �ब�ली खरगोश
तोते आ�द मान�सक तनाव को काफ� हद तक कम करते ह� मनपसंद संगीत क� धनुपर नृ�य करना
बागवानी करने से भी तन और मन दोन� ही �व� रहते ह�,यह कुछ ऐसे उपाय ह� �जससे �क मानव समाज
म� �या�त घोर मान�सक तनाव से आसानी से �नजात पाई जा सकती है एवं शी� ही मानव समदुाय अपनी
इ�छाश���के�बल�पर�इस�महामारी�स�ेउबर�सकता�है।
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