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Module 

No. 
Module Title 

Teaching 

Hours 
Credits 

1 Introduction to Science and Technology 

1.1 Science and Technology: Definition, Nature, scope 

1.2 Fundamental Concept in Scientific Thinking 

1.3 Stages in the Study of Science: Observation,  

       Experiment, Analysis, Result and Hypotheses  

1.4 Impact of Science and Technology on Society 

1.5 Science and Superstitions 

1.6 Development of Science and Technology 

15 01 

2  Contribution of Eminent Scientists in the 

Development of Science and Technology 

2.1 Newton 

2.2 Einstein 

2.3 Edison 

2.4 Dr. Homi Bhabha 

2.5 Dr. M. S. Swaminathan 

2.6 Dr. A. P. J. Abdul Kalam 

15 01 

3 Science Technology & Human Health 

3.1 Impact of Science and Technology on Human Health 

3.2 Human Blood: Blood Groups, Importance of 

Matching Blood Groups in Human Health 

3.3 Diet: Need of Balance Diet   

3.4 Covid 19: Causes, Effects, Treatment, Social 

Outlooks 

3.5 Addiction a Social Problem, Types, Causes, Effects 

& Solution 

15 01 

4 Non- Conventional Power Recourses of India 

4.1 Importance of Power Recourses 

4.2 Types of Power recourses 

4.3 Non- Conventional Power Recourses 

        4.3.1 Solar Energy 

        4.3.2 Wind Energy 

        4.3.3 Nuclear Energy 

        4.3.4 Bio Energy 

        4.3.5 Geo- thermal Energy 

        4.3.6 Tidal Energy 

4.4 Carbon Credits 

15 01 

 



Science Technology & Human Health

विज्ञान तंत्रज्ञान आवि मानिी आरोग्य

3.1 Impact of Science and Technology on Human Health

3.1 मानिी आरोग्यािर विज्ञान आवि तंत्रज्ञानाचा प्रभाि

3.2 Human Blood: Blood Groups, Importance of Matching Blood Groups in

Human Health

3.2 मानिी रक्त: रक्त गट, मानिी आरोग्यामधे्य रक्त गट जुळण्याचे महत्त्व

3.3 Diet: Need of Balance Diet

3.3 आहार: संतुवित आहाराची गरज

3.4 Covid 19: Causes, Effects, Treatment, Social Outlooks

3.4 कोविड 19: कारिे, पररिाम, उपचार, सामावजक दृष्टीकोन

3.5 Addiction and Social Problem, Types, Causes, Effects & Solution

3.5 व्यसन आवि सामावजक समस्या, प्रकार, कारिे, पररिाम आवि उपाय



Non- Conventional Power Recourses of India

भारताचे अपारंपररक उजाा संसाधने

4.1 Importance of Power Recourses

4.1 उजाा संसाधन -महत्त्व

4.2 Types of Power recourses

4.2 उजाा संसाधन – प्रकार

4.3 Non- Conventional Power Recourses

4.3 अपारंपररक उजाा संसाधने

4.3.1 Solar Energy - 4.3.1 सौरऊजाा

4.3.2 Wind Energy - 4.3.2 पिनऊजाा

4.3.3 Nuclear Energy - ४.३.३ अिुऊजाा

4.3.4 Bio Energy - 4.3.4 जैि ऊजाा

4.3.5 Geo- thermal Energy - 4.3.5 भू-औष्णिकऊजाा

4.3.6 Tidal Energy - 4.3.6 भरती-ओहोटी ऊजाा

4.4 Carbon Credits

4.4 कार्ान के्रवडट
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• विज्ञान, तंत्रज्ञान आवि विकास (STD) समाज आवि

राष््टांच्या प्रगतीमधे्य महत्त्वपूिा भूवमका र्जाििाऱ्या

परस्परांशी जोडिेल्या के्षत्रांचा संदभा घेतात. या तीन

घटकांचा आवथाक विकास, सामावजक प्रगती आवि

एकूिच मानिी कल्यािािर खोििर पररिाम होतो.

चिा प्रते्यक पैिूचा सखोि अभ्यास करूया:



• विज्ञान: विज्ञान हे नैसवगाक जग आवि त्यािर वनयंत्रि करिारे कायदे समजून घेण्यासाठी

एक पद्धतशीर आवि अनुभिजन्य दृष्टीकोन आहे. यात वनरीक्षि, प्रयोग आवि विशे्लषिाद्वारे

गृहीतके तयार करिे आवि चाचिी करिे समाविष्ट आहे. िैज्ञावनक शोध आवि प्रगतीने

विश्वाच्या कायाप्रिािीर्द्दि अंतदृाष्टी देऊन मानिी प्रगतीिा िक्षिीय आकार वदिा आहे,

ज्यामुळे आम्हािा निीन तंत्रज्ञान, औषधे आवि विविध समस्यांिर उपाय विकवसत करता

येतात. विज्ञानाच्या के्षत्रांमधे्य भौवतकशास्त्र, रसायनशास्त्र, जीिशास्त्र, खगोिशास्त्र, भूविज्ञान

आवि इतर अनेक के्षत्रांचा समािेश आहे. िैज्ञावनक संशोधन आवि निोपक्रमाद्वारे, समाज

आव्हानांना तोडं देऊ शकतात आवि चांगिे भविष्य घडिू शकतात.



• तंत्रज्ञान: तंत्रज्ञान म्हिजे व्यािहाररक हेतंूसाठी िैज्ञावनक ज्ञानाचा िापर, ज्यामुळे

मानिी जीिन आवि उत्पादकता सुधारिारी साधने, मशीन, प्रिािी आवि

प्रवक्रयांचा विकास होतो. तंत्रज्ञानाच्या प्रगतीने दळििळि, िाहतूक, आरोग्यसेिा,

शेती आवि उत्पादन यासारख्या विविध उद्योगांमधे्य क्रांती घडिून आििी आहे.

तंत्रज्ञानाच्या जिद िाढीचा समाजािर पररितानात्मक प्रभाि पडिा आहे, जागवतक

कनेष्णिष्णव्हटी सक्षम करिे, कायाक्षमता िाढििे आवि आवथाक विकासािा चािना

देिे. तथावप, तंत्रज्ञान गोपनीयता, सुरक्षा आवि नैवतक विचारांशी संरं्वधत

आव्हानांसह देखीि येते.











• विज्ञान आवि तंत्रज्ञानाचा मानिी आरोग्यािर विविध मागाांनी सखोि

सकारात्मक पररिाम झािा आहे. येथे काही प्रमुख के्षते्र आहेत वजथे प्रगतीने

मानिी कल्यािात िक्षिीय सुधारिा केिी आहे:

• िैद्यकीय वनदान आवि उपचार: प्रगत िैद्यकीय तंत्रज्ञान आवि वनदान

साधनांनी रोग शोधण्यात आवि उपचारांमधे्य क्रांती केिी आहे. MRI, CT

सॅ्कन आवि अनुिांवशक चाचिी यांसारखी तंते्र ििकर आवि अचूक वनदान

करण्यास परिानगी देतात, ज्यामुळे अवधक प्रभािी उपचार योजना तयार

होतात.



• िसीकरि: िस हे सािाजवनक आरोग्यासाठी विज्ञान आवि तंत्रज्ञानाच्या सिाात

प्रभािी योगदानांपैकी एक आहे. त्यांनी जगभरातीि िाखो िोकांचे जीि िाचिून

अनेक संसगाजन्य रोगांचे प्रादुभााि नष्ट केिे वकंिा िक्षिीयरीत्या कमी केिे. 

• टेिीमेवडवसन: तंत्रज्ञानातीि प्रगतीमुळे टेविमेवडसीन सक्षम झािे आहे, ज्यामुळे

दूरस्थ सल्लामसित आवि आरोग्य सेिा, विशेषत: कमी सेिा नसिेल्या वकंिा

ग्रामीि भागात. यामुळे िैद्यकीय तज्ञांच्या प्रिेशामधे्य सुधारिा झािी आहे आवि

आरोग्य सेिा असमानता कमी झािी आहे.



• सवजाकि इनोवे्हशन्स: कमी शस्त्रवक्रया तंते्र, रोर्ोवटक-सहाष्णित शस्त्रवक्रया आवि इतर

शस्त्रवक्रया प्रगतीमुळे गंुतागंुत, पुनप्रााप्ती िेळ आवि िेदना कमी करून रुग्णाच्या पररिामांमधे्य

सुधारिा झािी आहे.

• हेल्थ मॉवनटररंग वडव्हाइसेस: विटनेस टॅ्कसा आवि स्माटा घड्याळे यांसारखी पररधान

करण्यायोग्य आरोग्य उपकरिे, व्यक्तीनंा त्यांच्या आरोग्यािर ररअि-टाइममधे्य वनरीक्षि

करण्यास सक्षम करतात. हा डेटा िोकांना त्यांच्या जीिनशैिीर्द्दि मावहतीपूिा वनिाय घेण्यास

आवि आिश्यक असल्यास िैद्यकीय मदत घेण्यास मदत करू शकतो. 

• िैयक्तीकृत औषध: अनुिांवशक आवि आष्णिक प्रोिाइविंगच्या मदतीने, िैद्यकीय व्यािसावयक

िैयष्णक्तक रूग्णांसाठी उपचार तयार करू शकतात, उपचारांची प्रभािीता िाढिू शकतात आवि

प्रवतकूि पररिाम कमी करू शकतात. 

• आरोग्य मावहती प्रिािी: इिेि्ॉवनक हेल्थ रेकॉडा (EHRs) आवि इतर आरोग्य मावहती प्रिािी

रुग्णांची मावहती सुव्यिष्णस्थत करतात, काळजीचे समन्वय सुधारतात, िैद्यकीय तु्रटी कमी

करतात आवि एकूि आरोग्य सेिा गुिित्ता िाढितात.



• दीघाकािीन रोग व्यिस्थापन: तंत्रज्ञानामुळे मधुमेह, हृदय ि रक्तिावहन्यासंरं्धी ष्णस्थती आवि श्वसन विकारांसारख्या

जुनाट आजारांसाठी उत्तम व्यिस्थापन धोरिे विकवसत करिे सुिभ झािे आहे. कनेि केिेिी उपकरिे आवि स्माटा

मॉवनटररंग वसस्टम हेल्थकेअर प्रदात्यांना रुग्णांिर दूरस्थपिे वनरीक्षि करण्यास आवि आिश्यकतेनुसार त्वररत हस्तके्षप

करण्यास सक्षम करतात. 

• आरोग्य मावहती प्रिेश: इंटरनेट आवि वडवजटि तंत्रज्ञानामुळे आरोग्यसेिा व्यािसावयक आवि सामान्य िोक दोघांसाठी

िैद्यकीय मावहती अवधक सुिभ झािी आहे. ज्ञानाचे हे िोकशाहीकरि िोकांना आरोग्य-संरं्वधत समस्यांर्द्दि वशवक्षत

करण्यात मदत करते आवि त्यांना वनरोगी जीिनशैिी अििंर्ण्यास प्रोत्सावहत करते. 

• औषध विकास: उच्च-थू्रपुट स्क्रीवनंग, संगिकीय मॉडेविंग आवि इतर तांवत्रक प्रगतीने औषध शोध आवि विकास

प्रवक्रयेिा गती वदिी आहे. यामुळे विविध प्रकारच्या रोगांसाठी निीन औषधे आवि उपचारांची वनवमाती झािी आहे. 

• जागवतक आरोग्य पाळत ठेििे: जागवतक आरोग्य देखरेख आवि रोग वनरीक्षिामधे्य तंत्रज्ञान महत्त्वपूिा भूवमका र्जािते. 

संसगाजन्य रोगांचा प्रसार रोखण्यासाठी आवि जीि िाचिण्यासाठी ििकर ओळखआवि उदे्रकांना जिद प्रवतसाद

आिश्यकआहे. 

• शेिटी, मानिी आरोग्यािर विज्ञान आवि तंत्रज्ञानाचा सकारात्मक प्रभाि वनविािाद आहे. या प्रगती आरोग्यसेिेच्या

िँडसे्कपिा आकार देत राहतात, जगभरातीि िोकांसाठी सुधाररत कल्याि आवि दीघाायुष्याची आशा देतात. तथावप, हे

तंत्रज्ञान सिाांसाठी प्रिेशयोग्य आवि परिडिारे आहेत, आरोग्य विषमता कमी करिे आवि प्रते्यकासाठी जास्तीत जास्त

िायदे वमळतीि याची खात्री करिे आिश्यकआहे.



negative
• विज्ञान आवि तंत्रज्ञानाने मानिी आरोग्यासाठी असंख्य िायदे आििे आहेत, परंतु ते काही नकारात्मक प्रभािांशी देखीि

संरं्वधत आहेत. येथे काही संभाव्य नकारात्मक प्रभाि आहेत: 

• रै्ठी जीिनशैिी: तंत्रज्ञानातीि प्रगतीमुळे र्र्याच िोकांसाठी अवधक रै्ठी जीिनशैिी र्निी आहे. संगिक, स्माटािोन

आवि इतर इिेि्ॉवनक उपकरिांच्या िाढत्या िापरामुळे शारीररक हािचािी कमी होऊ शकतात, ज्यामुळे िठ्ठपिा, 

हृदय ि रक्तिावहन्यासंरं्धी रोग आवि मस्यूकोसे्किेटि समस्या यासारख्या आरोग्य समस्यांमधे्य योगदान होते. 

• झोपेचा त्रास: इिेि्ॉवनक उपकरिांचा मोठ्या प्रमािािर िापर, विशेषत: झोपण्यापूिी, झोपेच्या पद्धतीमंधे्य व्यत्यय आिू

शकतो. वनळा प्रकाश उत्सवजात करिार्या स्क्रीनच्या संपकाात आल्याने शरीरातीि मेिाटोवननच्या नैसवगाक उत्पादनात

व्यत्यय येऊ शकतो, ज्यामुळे झोपेचे विकार आवि त्रास होतो. 

• मानवसक आरोग्य समस्या: सोशि मीवडया आवि वडवजटि तंत्रज्ञानाने िोकांच्या संिादाची पद्धत र्दििी आहे, ज्यामुळे

मानवसक आरोग्यािर संभाव्य नकारात्मक प्रभाि पडतो. सायर्र गंुडवगरी, सामावजक तुिना आवि सतत संपका िाढिेिी

वचंता, नैराश्य आवि इतर मानवसक समस्यांशी संरं्वधत आहेत. अवतिापराच्या दुखापती: स्माटािोन आवि कॉम्प्युटर

सारख्या तंत्रज्ञानाचा सतत िापर केल्याने टेक्स्ट नेक, कापाि टनि वसंड्ोम आवि वडवजटि डोळा ताि यांसारख्या दुखापती

होऊ शकतात.

• रेवडएशन एक्सपोजर: सेि िोन सारख्या उपकरिांमधून इिेि्ोमॅगे्नवटक रेवडएशनच्या दीघाकािीन प्रदशानामुळे संभाव्य

आरोग्य जोखमीरं्द्दि वचंता िाढिी आहे, ज्यामधे्य विवशष्ट कका रोगाचा धोका िाढिा आहे.



• पयाािरिीय प्रभाि: तांवत्रक उपकरिांचे उत्पादन आवि विले्हिाट यामुळे पयाािरिािर नकारात्मक पररिाम होऊ

शकतो. इिेक्ट्ॉवनक्समध्ये िापरिे जािारे घातक पदाथा, जसे की वशसे आवि पारा, इकोवसस्टम आवि मानिी

आरोग्यास हानी पोहोचिू शकतात जर ते योग्य प्रकारे हाताळिे नाहीत.

• सायर्रसुरक्षा धोके: आरोग्य नोदंी आवि िैद्यकीय उपकरिांच्या वडवजटायझेशनमुळे डेटाचे उलं्लघन आवि सायर्र

हल्ल्ांचा धोका िाढिा आहे, संभाव्यत: िैयष्णक्तक आरोग्य मावहतीशी तडजोड करिे आवि ओळख चोरी वकंिा इतर

हावनकारक पररिाम होऊ शकतात. 

• मावहतीचा ओव्हरिोड: ऑनिाइन उपिब्ध आरोग्य मावहतीची विपुिता जर्रदस्तआवि कधीकधी वदशाभूि करिारी

असू शकते. यामुळे स्व-वनदान, अनािश्यक वचंता आवि अयोग्य उपचार पयााय होऊ शकतात.

• सामावजक अिगाि: तंत्रज्ञान जगभरातीि िोकांना जोडू शकते, परंतु ते सामावजक अिगाि आवि िास्तविक

जीिनातीि परस्परसंिादापासून विभक्त होण्याच्या भािनांमधे्य देखीि योगदान देऊ शकते, ज्यामुळे मानवसक

आरोग्यािर पररिाम होऊ शकतो. 

• व्यसनाधीनता: तंत्रज्ञानाचे व्यसन, विशेषत: सोशि मीवडया आवि ष्णव्हडीओ गेम्स, ही एक महत्त्वाची वचंता र्निी आहे, 

ज्यामुळे शारीररक आरोग्यासह जीिनातीि इतर महत्त्वाच्या पैिंूकडे दुिाक्ष होत आहे. हे िक्षात घेिे महत्त्वाचे आहे की

हे नकारात्मक पररिाम तंत्रज्ञान कसे िापरिे जाते आवि व्यक्तीचा त्याच्याशी असिेिा संरं्ध यािर अििंरू्न र्दिू

शकतात. योग्य वनयम आवि जागरूकता यासह तंत्रज्ञानाचा जर्ार्दार आवि संतुवित िापर यातीि काही नकारात्मक

प्रभािांना कमी करण्यात मदत करू शकतो.
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• मानिी रक्त हा एक जवटि आवि महत्वाचा द्रि आहे जो शरीरात विरतो, ऑष्णक्सजन, पोषक आवि विविध

अियि आवि ऊतीनंा इतर विविध पदाथा वितरीत करतो. शरीराच्या संरक्षि यंत्रिा आवि क्लोवटंग प्रवक्रयेत

देखीि ते महत्त्वपूिा भूवमका र्जािते. िेगिेगळ्या गटांमधे्य मानिी रक्ताचे िगीकरि िाि रक्त पेशीचं्या

पृष्ठभागािर विवशष्ट प्रवतजनांच्या उपष्णस्थती वकंिा अनुपष्णस्थतीिर आधाररत आहे.

• रक्त गट: एर्ीओ रक्तगट प्रिािी ही सिाात प्रवसद्ध रक्तगट प्रिािी आहे, जी रक्ताचे चार मुख्य प्रकारांमधे्य

िगीकरि करते:

• A प्रकार: ज्या व्यक्तीचं्या िाि रक्तपेशीचं्या पृष्ठभागािर A प्रवतजन आवि त्यांच्या प्लाझ्मामधे्य B-विरोधी

प्रवतवपंडे असतात.

• B प्रकार: ज्या व्यक्तीचं्या िाि रक्तपेशीिंर B प्रवतजन असते आवि त्यांच्या प्लाझ्मामधे्य A अँटीर्ॉडीज असतात.

िाि रक्तपेशीिंर ए आवि र्ी दोन्ही प्रवतजन असिेल्या व्यक्ती आवि ए वकंिा र्ी प्रवतजनांविरुद्ध नैसवगाकररत्या

उद्भििारे प्रवतवपंडे नसतात.

• O प्रकार: ज्या व्यक्तीचं्या िाि रक्तपेशीिंर A वकंिा B प्रवतजन नसतात आवि त्यांच्या प्लाझ्मामधे्य अँटी-ए

आवि अँटी-र्ी अँटीर्ॉडीज नसतात.



•

रक्तगट प्रिािीतीि आिखी एक महत्त्वाचा प्रवतजन म्हिजे आरएच िॅिर (रीसस िॅिर), ज्यामुळे दोन अवतररक्त िगीकरि होते:

• h-पॉवझवटव्ह (Rh+): Rh प्रवतजन असिेल्या व्यक्ती त्यांच्या िाि रक्तपेशीिंर असतात. आरएच-वनगेवटव्ह (आरएच-): िाि

रक्तपेशीिंर आरएच प्रवतजन नसिेल्या व्यक्ती.

• मानिी आरोग्यामधे्य रक्तगट जुळण्याचे महत्त्व: रक्त संक्रमि: जेव्हा एखादी व्यक्ती दुखापत, शस्त्रवक्रया वकंिा विवशष्ट िैद्यकीय

पररष्णस्थतीमुंळे रक्त गमािते तेव्हा त्यांना हरििेिे रक्त र्दिण्यासाठी रक्त संक्रमिाची आिश्यकता असू शकते. संभाव्य जीिघेिा

प्रवतवक्रया टाळण्यासाठी दात्याचे आवि प्राप्तकत्यााचे रक्त गट जुळिे महत्वाचे आहे. उदाहरिाथा, रक्तगट A असिेल्या व्यक्तीिा B

रक्तगट असिेल्या रक्तदात्याकडून रक्त प्राप्त झाल्यास, त्यांची रोगप्रवतकारक यंत्रिा रक्तसंक्रवमत रक्तािा विदेशी म्हिून ओळखेि

आवि रोगप्रवतकारक प्रवतसादास चािना देईि, ज्यामुळे गंभीर गंुतागंुत वनमााि होईि.

• अियि प्रत्यारोपि: अियि प्रत्यारोपिात रक्तगट जुळिे अत्यािश्यक आहे जेिेकरून नकाराचा धोका कमी होईि. जेव्हा एखाद्या

व्यक्तीिा विसंगत रक्तगट असिेल्या दात्याकडून एखादा अियि (जसे की मूत्रवपंड वकंिा यकृत) प्राप्त होतो, तेव्हा त्यांची

रोगप्रवतकारक यंत्रिा प्रत्यारोवपत अियिािा परदेशी म्हिून ओळखू शकते आवि त्यािर हल्ला करू शकते, पररिामी अियि

नाकारिा जातो.

• गभाधारिा आवि र्ाळंतपि: गभाधारिेदरम्यान रक्तगटाची सुसंगतता महत्त्वाची असते, विशेषत: आरएच िॅिरच्या र्ार्तीत. जर

आरएच-वनगेवटव्ह आईने आरएच-पॉवझवटव्ह र्ाळािा जन्म वदिा तर आरएच विसंगततेचा धोका असतो. गभाधारिेदरम्यान वकंिा

र्ाळाच्या जन्मादरम्यान र्ाळाचे रक्त आईच्या रक्तामधे्य वमसळल्यास, आईची रोगप्रवतकारक शक्ती आरएच घटकाविरूद्ध प्रवतवपंड

तयार करू शकते, जे नंतरच्या गभाधारिेसाठी हावनकारक असू शकते.



• पे्लटिेट आवि प्लाझ्मा रक्तसंक्रमि: पे्लटिेट्स आवि प्लाझ्मा हे
रक्ताचे घटक आहेत जे विवशष्ट िैद्यकीय पररष्णस्थती असिेल्या
रुग्णांना रक्तसंक्रवमत केिे जाऊ शकतात. प्रवतकूि प्रवतवक्रया
टाळण्यासाठी आवि या रक्तसंक्रमिाची प्रभािीता सुवनवित
करण्यासाठी योग्य रक्तगट जुळिे आिश्यकआहे.

• सारांश, सुरवक्षत आवि यशस्वी रक्त संक्रमि, अियि प्रत्यारोपि
आवि इतर िैद्यकीय प्रवक्रया सुवनवित करण्यासाठी रक्तगट
जुळिे ही आरोग्यसेिेची एक मूिभूत र्ार् आहे. रक्तगट आवि
आरएच िॅिर ठरिण्याची प्रवक्रया वनयवमतपिे रक्तपेढ्या आवि
ष्णक्लवनकि प्रयोगशाळांमधे्य रुग्णांची सुरवक्षतता सुवनवित
करण्यासाठी आवि आरोग्यसेिा पररिामांना अनुकूि करण्यासाठी
केिी जाते.
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• चांगिे आरोग्य आवि आरोग्य राखण्यासाठी संतुवित आहार आिश्यकआहे. हे तुमच्या शरीरािा सिा आिश्यक पोषक तते्व, 

जीिनसते्त्व, खवनजे आवि उजाा प्रदान करते जे त्यािा चांगल्या प्रकारे काया करण्यासाठी आिश्यकआहे. संतुवित आहारामधे्य

विविध खाद्य गटातीि विविध खाद्यपदाथाांचा योग्य प्रमािात समािेश होतो. संतुवित आहाराचे मुख्य घटक येथे आहेत:

• कर्ोदक Carbohydrates: कर्ोदकांमधे तुमच्या शरीरासाठी उजेचा प्राथवमक स्त्रोत आहे. ते संपूिा धान्य (उदा., तपवकरी

तांदूळ, संपूिा गव्हाची बे्रड), िळे, भाज्या आवि शेंगा यासारख्या पदाथाांमधे्य आढळू शकतात.

• प्रवथने Proteins: प्रवथने िाढीसाठी, ऊतकांची दुरुस्ती आवि वनरोगी रोगप्रवतकारक प्रिािी राखण्यासाठी महत्त्वपूिा आहेत. 

प्रवथनांच्या चांगल्या स्रोतांमधे्य दुर्ळे मांस (वचकन, टकी, मासे), अंडी, दुग्धजन्य पदाथा, शेंगा (र्ीन्स, मसूर), नट आवि वर्या

यांचा समािेश होतो. 

• विग्धांश Fats: वनरोगी चरर्ी विविध शारीररक कायाांसाठी आिश्यकआहेत, ज्यात हामोन उत्पादन आवि पोषक शोषि

समाविष्ट आहे. प्रवक्रया केिेल्या आवि तळिेल्या पदाथाांमधे्य आढळिारे सॅचु्यरेटेड आवि ट्ान्स िॅट्स मयाावदत ठेिताना तुमच्या

आहारात अॅव्होकॅडो, नट, वर्या, ऑविव्ह ऑईि आवि िॅटी विश (सॅल्मन, मॅकरेि) यांसारख्या असंतृप्त चरर्ीचे स्रोत

समाविष्ट करा.

• िळे आवि भाज्या Fruits and Vegetables: यामधे्य भरपूर जीिनसते्त्व, खवनजे, अँवटऑष्णक्सडंट्स आवि िायर्र असतात. िळे

आवि भाज्यांची रंगीरे्रंगी विविधता तुम्हािा भरपूर प्रमािात पोषकद्रवे्य वमळतीि याची खात्री करा.

• दुग्धजन्य पदाथा वकंिा दुग्धजन्य पदाथा Dairy or Dairyproducts: दुग्धजन्य पदाथा हे कॅष्णशशयम आवि इतर आिश्यक पोषक

तत्वांचे उतृ्कष्ट स्त्रोत आहेत. जर तुम्ही िैिोज असवहिु असाि वकंिा नॉन-डेअरी पयाायांना प्राधान्य देत असाि, तर सोया

वमल्क वकंिा र्दामाचे दूध यासारख्या िोवटािाइड प्लांट-आधाररत पयाायांचा विचार करा.



• हायडे्शन Hydration:आपल्या शरीराच्या योग्य कायाासाठी पािी आिश्यकआहे. हायडे्टेड राहण्यासाठी वदिसभर

भरपूर पािी या.

• साखर आवि मीठ मयाावदत करा Limit Added Sugars and Salt: जास्त साखर आवि जास्त मीठ असिेिे पदाथा

आवि पेये यांचे सेिन कमी करण्याचा प्रयत्न करा. मोठ्या प्रमािात सेिन केल्यास ते विविध आरोग्य समस्यांना

कारिीभूत ठरू शकतात.

• वनयंत्रि आवि भाग वनयंत्रि Moderation and Portion Control : भागांच्या आकाराकडे िक्ष द्या आवि जास्त खािे

टाळा. हेल्दी िूड देखीि जास्त प्रमािात खाल्ल्ास िजन िाढू शकते.

• संपूिा अन्न विरुद्ध प्रवक्रया केिेिे अन्न Whole Foods vs. Processed Foods: जेव्हा शय असेि तेव्हा संपूिा,

प्रवक्रया न केिेिे पदाथा वनिडा. प्रवक्रया केिेल्या पदाथाांमधे्य अनेकदा जोडिेिी साखर, अस्वास्थ्यकर चरर्ी आवि

सोवडयमची उच्च पातळी असते.

• िैयष्णक्तकरि Personalization : प्रते्यकाच्या पौवष्टक गरजा अवद्वतीय असतात. तुमचा संतुवित आहार सानुकूवित

करताना िय, विंग, वक्रयाकिाप पातळी आवि तुमच्याकडे असिेल्या कोित्याही विवशष्ट आरोग्य ष्णस्थती यासारख्या

घटकांचा विचार करा.

• िक्षात ठेिा की संतुवित आहार हा वनरोगी जीिनशैिीचा िक्त एक भाग आहे. वनयवमत शारीररक हािचाि, पुरेशी

झोप आवि तिाि व्यिस्थापन देखीि एकंदर आरोग्यामधे्य महत्त्वाची भूवमका र्जािते. तुमच्या िैयष्णक्तक गरजा

आवि धे्ययांिर आधाररत िैयष्णक्तकृत सल्ला आवि मागादशानासाठी नोदंिीकृत आहारतज्ञ वकंिा आरोग्यसेिा

व्यािसावयकांशी सल्लामसित करिे नेहमीच चांगिी कल्पना असते.



• सप्टेंर्र 2021 मधे्य माझ्या शेिटच्या अपडेटनुसार, कोविड-19, ज्यािा

कोरोनाव्हायरस रोग 2019 म्हिूनही ओळखिे जाते, हा गंभीर तीव्र श्वसन वसंड्ोम

कोरोनाव्हायरस 2 (SARS-CoV-2) मुळे होिारा श्वसनाचा आजार आहे. हे 2019 

च्या उत्तराधाात िुहान, चीनमधे्य उद्भििे आवि त्वरीत जगभरात पसरिे, ज्यामुळे

जागवतक साथीचा रोग झािा.

• कारिे: जेव्हा संक्रवमत व्यक्ती खोकते, वशंकते, र्ोिते वकंिा श्वास घेते तेव्हा

कोविड-19 प्रामुख्याने श्वसनाच्या थेंर्ांद्वारे प्रसाररत होतो. विषािूने दूवषत पृष्ठभाग

वकंिा िसंू्तना स्पशा केल्याने आवि नंतर चेहऱ्यािा, विशेषत: तोडं, नाक वकंिा डोळे

यांना स्पशा केल्याने देखीि ते पसरू शकते. SARS-CoV-2 ची िागि झािेिे िोक

िक्षिे नसिेिे वकंिा प्रीवसम्प्प्टोमॅवटक असू शकतात, म्हिजे िक्षिे दाखिण्यापूिी ते

इतरांना व्हायरस पसरिू शकतात.



• पररिाम: कोविड-19 ची िक्षिे सौम्य ते गंभीर अशी असू शकतात आवि त्यात ताप, खोकिा, श्वास िागिे, थकिा, िायू वकंिा

शरीरात दुखिे, चि वकंिा िास कमी होिे, घसा खिखििे, रक्तसंचय आवि गॅस््टोइंटेस्टाइनि िक्षिे यांचा समािेश असू

शकतो. गंभीर प्रकरिांमधे्य, रोगामुळे नू्यमोवनया, तीव्र श्वसन त्रास वसंड्ोम (ARDS), अियि वनकामी होिे आवि मृतू्य देखीि

होऊ शकतो. काही िोकसंख्या, जसे की िृद्ध आवि अंतवनावहत आरोग्य ष्णस्थती असिेल्यांना, गंभीर पररिामांचा धोका जास्त

असतो.

• उपचार:, COVID-19 साठी कोितेही विवशष्ट अँटीव्हायरि उपचार नव्हते. विश्ांती, पुरेशी हायडे्शन आवि ताप कमी करिारी

औषधे यासारख्या सहािक काळजीने र्हुतेक प्रकरिे व्यिस्थावपत केिी गेिी. गंभीर प्रकरिांमधे्य श्वासोच्छिासाच्या कायाास

समथान देण्यासाठी हॉष्णस्पटिायझेशन, ऑष्णक्सजन थेरपी वकंिा यांवत्रक िायुिीजन आिश्यक असते. तथावप, विविध अँटीव्हायरि

औषधे, इमु्यनोमोडु्यिेटरी उपचार आवि िस विकवसत होत आहेत आवि काही प्रकरिांमधे्य िापरिी जात आहेत. गंभीर

आजार रोखण्यासाठी आवि विषािूचा प्रसार कमी करण्यासाठी िस हे एक महत्त्वाचे साधन आहे.



• सामावजक दृष्टीकोन: COVID-19 चे दैनंवदन जीिन, अथाव्यिस्था आवि जागवतक प्रिासात व्यत्यय आििारे महत्त्वपूिा

सामावजक पररिाम झािे. अनेक देशांनी व्हायरसचा प्रसार रोखण्यासाठी िॉकडाउन, सामावजक अंतर मागादशाक तते्त्व,

मुखिटा आदेश आवि प्रिास वनर्ांध यासारख्या उपाययोजना िागू केल्या. या उपायांमुळे व्यिसाय, रोजगार, वशक्षि, मानवसक

आरोग्य आवि सामावजक संिादांिर पररिाम झािा.

• साथीच्या रोगाने विद्यमान सामावजक आवि आवथाक असमानता देखीि ठळक केिी आवि िाढििी, काही समुदायांना

इतरांपेक्षा अवधक िक्षिीय प्रभािांचा अनुभि येत आहे. चुकीची मावहती, षडं्यत्र वसद्धांत आवि िस संकोच यांर्द्दि वचंता होती,

ज्यामुळे विषािूचा प्रसार आवि िसीकरि िोकसंखे्यचा प्रसार वनयंवत्रत करण्याचे प्रयत्न ष्णक्लष्ट होते.

• पररष्णस्थती विकवसत होत असताना, िसीकरि मोवहमांनी विषािूचा प्रसार कमी करण्यात आवि गंभीर प्रकरिे कमी करण्यात

महत्त्वपूिा भूवमका र्जाििी. सामान्य ष्णस्थतीत परत येण्यासाठी आवि साथीच्या रोगािर वनयंत्रि ठेिण्यासाठी व्यापक िसीकरि

प्राप्त करिे हे एक महत्त्वपूिा पाऊि मानिे गेिे.



• व्यसन ही एक जवटि सामावजक समस्या आहे जी व्यक्ती, कुटंुर् आवि संपूिा समाजािर घातक पररिाम करू शकते. या समसे्यचे वनराकरि करण्यासाठी त्याचे

प्रकार, कारिे, पररिाम आवि संभाव्य उपाय समजून घेिे महत्वाचे आहे. येथे एक सामावजक समस्या म्हिून व्यसनाचे विहंगाििोकन आहे:

• व्यसनाचे प्रकार:व्यसन विविध स्वरूपात प्रकट होऊ शकते, यासह:

• पदाथाांचे व्यसन: ड्ग्स (उदा. अल्कोहोि, वनकोटीन, ओवपओइड्स, कोकेन) वकंिा इतर पदाथाांचा गैरिापर यांचा समािेश होतो.

• ितािूक व्यसन: जुगार, गेवमंग, इंटरनेट िापर वकंिा खरेदी यांसारख्या पदाथाांशी संरं्वधत नसिेल्या अवनिाया ितानांचा समािेश होतो.

• व्यसनाची कारिे:व्यसनाचा विकास अनुिांवशक, पयाािरिीय आवि मानवसक घटकांच्या संयोगाने प्रभावित होतो:

• अनुिांवशक पूिाष्णस्थती: काही व्यक्तीमंधे्य व्यसनाची अनुिांवशक संिेदनशीिता असू शकते.

• पयाािरिीय घटक: व्यसनाधीन पदाथा वकंिा ितान, समियस्कांचा दर्ाि, कौटंुवर्क गवतशीिता आवि सामावजक वनयमांचे प्रदशान व्यसनास कारिीभूत ठरू शकते.

मानसशास्त्रीय घटक: नैराश्य, वचंता वकंिा आघात यासारख्या मानवसक आरोग्याच्या पररष्णस्थतीमुळे व्यसनाचा धोका िाढू शकतो.

• व्यसनाचे पररिाम:व्यसनामुळे विविध स्तरांिर गंभीर पररिाम होऊ शकतात:

• िैयष्णक्तक: शारीररक आवि मानवसक आरोग्य वर्घडिे, आवथाक समस्या, नोकरी गमाििे आवि तिािपूिा संरं्ध.

• सामावजक: िाढिेिे गुने्हगारी दर, ताििेिी सामावजक सेिा, कौटंुवर्क विघटन आवि कामगारांमधे्य कमी झािेिी उत्पादकता.

• आवथाक: व्यसनमुक्तीच्या उपचारांचा खचा, गमाििेिी उत्पादकता आवि आरोग्यसेिा खचााचा अथाव्यिस्थेिर भार पडतो.


