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स््ववीकृयियां
हमे कई संगठनों और व्यक््तियों का इस 
मेानशसक स््वास््थ्य समेुदाय संसाधन गाइड 
को संभ्व बनानरे मेें उनकरे  योगदान करे  
शिए  धन्य्वाद दरेना चाहेंगरे। मुस््ललिम महिलिा 
संसाधन केें द्र और इंडो-अमेररकेन सेंटर में 
िमारे भागीदारों ने दक्षिण एशियाई समुदाय केी 
मानशसके ्ल्वा्ल्थ्य आ्वश्यकेताओं केो संबोधधत 
केरने ्वालिी सां्लकेकृ ततके रूप से प्ासंधगके सामग्ी 
केो िाशमलि केरने केे बारे में गिरी पिँुच ्वालिी 
जानकेारी प्दान केी। उन्िोंने उन ्ल्थानीय 
संगठनों पर भी जानकेारी साझा केी जो दक्षिण 
एशियाई समुदाय केे सद्लयों केे शलिए मानशसके 
्ल्वा्ल्थ्य और मादके पदा्थथों केे से्वन केी से्वाएं 
प्दान केरत ेिैं। 

इसकरे  अिा्वा िम एशियाई ्ल्वा्ल्थ्य संघ में 
व्य्विाररके ्ल्वा्ल्थ्य केाय्यक्रम केे केम्यचाररयों 
केा धन्य्वाद देना चािेंगे। फोरनेसा टी. रैंडलि, 
केाय्यकेारी तनदेिके, तयकेलिुन मो, सिायके 
तनदेिके, तनशिता केोंजी्वरम,सीतनयर प्ोग्ाम 
मनेैजर, मेगन सतनकेो, प्ोग्ाम ्लपेिशलि्लट, 
 और जेशसकेा रुबबयो, सीतनयर प्ोग्ाम 
एडशमतन्लटे्टर ने इस संसाधन गाइड केो 
व्वकेशसत केरने में मित््वपूण्य भूशमकेा तनभाई। 

िम इस संसाधन गाइड में यूतन्वशस्यटी ऑफ 
शिकेागो मेडडशसन और सेंटर फॉर एशियन िेल््थ 
इस््व्वटी ररसच्य टीम केा भी उनकेे योगदान केे 
शलिए धन्य्वाद देना चाित ेिैं। डॉ. केरेन ककेम, 
एमडी, डॉ. सीबा अनम, एमडी, िेलेिन लिमै, 
पीएचडी, शम्वा यासुई, पीएचडी, सैंड्ा यू रुएगर, 
पीएचडी, और पाउलिा लिोज़ानो, पीएचडी, ने इस 
गाइड में दी गई मानशसके ्ल्वा्ल्थ्य जानकेारी 
पर अपनी व्विषेज्ञता और ज्ञान साझा ककेया।

अतं में, िम इस संसाधन गाइड केे व्वकेास, 
डडजाइन और प््लतुतत केे शलिए कक्रस््लटन 
सल््वाडोर केे योगदान केी बिुत सरािना केरत े
िैं।

एशियाई ्ल्वा्ल्थ्य संघ एके गैर-लिाभकेारी 
501(सी)(3) सं्ल्था िै, स्जसकेी ्ल्थापना 
1996 में मुख्य रूप से एशियाई और प्िांत 
द््वीप्वाशसयों केे सा्थ-सा्थ समुदाय आधाररत 
शिषिा, षिमता तनमा्यण, ्ल्वा्ल्थ्य सम्थ्यन 
और अनुसंधान केे माध्यम से अफ्ीकेी और 
इशलिनोइस में अन्य रंग केे आप््वासी समुदायों 
केे ्ल्वा्ल्थ्य और सेित में सुधार केे शलिए केी 
गई ्थी।

अ्ल्वीकेरण
इस उत्पाद केो इशलिनोइस अफोडडेबबशलिटी ्वयोर ररसच्य, UC_AWD100558 केे ब्लिू क्रॉस ब्लिू िील्ड केे अनुदान द््वारा 
[आशंिके रूप से] समध्थ्यत ककेया गया ्था। यि प्केािन केी सामग्ी आ्वश्यके रूप से इशलिनोइस केे ब्लिू क्रॉस ब्लिू िील्ड 
केे व्वचारों या नीततयों केो निीं दिा्यती िैं। 

इस उत्पाद केो मादके पदा्थथों केे से्वन और मानशसके ्ल्वा्ल्थ्य से्वा प्िासन (SAMHSA) से अनुदान संख्या 
SM084399 द््वारा [आंशिके रूप से] समध्थ्यत ककेया गया ्था। यि प्केािन केी सामग्ी आ्वश्यके रूप से SAMHSA  
या यू.एस. डडपाट्यमेंट ऑफ िेल््थ एंड ह्यूमन सव्व्यसेस (HHS) केे व्वचारों या नीततयों केो निीं दिा्यती िैं।
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दक्क्ण एशिया करे  आप्र्वाशसयों की कहानवी 
पररचय
िसन एके 35 ्वषषीय व्यस््वत, जो अपनी 32 ्वषषीय पत्नी फाततमा केे सा्थ रिता िै। फाततमा केो रोजाना केे केाम में ध्यान 
लिगाने में परेिानी िो रिी िै और अब उसे भूख निीं लिगती िै। ्वि अब अपने पसंदीदा व्यंजनों केो निीं खाना चािती िै। ्वि 
अब अपने दो्लतों केे सा्थ भी घूमना निीं चािती िै और बस्ल्के अ्वसर उसे जब भी समय शमलिता िै ्वि सोना चािती िै। िसन 
और फाततमा केे बीच तना्व तब तके बढ़ता जाता िै जब तके कके ्वि मदद केे शलिए अपने दो्लत अलिी केे पास निीं जात ेिैं। 
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मेानशसक स््वास््थ्य 
्तया है?
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मेानशसक स््वास््थ्य समेग् स््वास््थ्य और 
सरेहि का एक मेहत््वपूण्ण हहस्सा है। मेानशसक 
स््वास््थ्य मेें हमेारा भा्वनात्मेक, मेनो्वैज्ायनक 
और सामेाक्िक हहि िाशमेि है। यह हमेें 
सोचनरे, मेहसूस करनरे और कामे करनरे 
को प्रभाव्वि करिा है। यह इन बािों को 
यनधा्णररि करनरे मेें भवी मेदद करिा है कक 
हमे िना्व सरे कैसरे यनपटिरे हैं, दसूरों सरे 
कैसा संबंध रखिरे हैं, और स््वस्थ व्वकल्प 
कैसरे बनािरे हैं। बचपन और ककिोरा्वस्था 
सरे ्वयस्क होनरे िक, िवी्वन करे  हर चरण मेें 
मेानशसक स््वास््थ्य मेहत््वपूण्ण है।

मेानशसक स््वास््थ्य संबंधवी व्वकार ्तया 
हैं?
मानशसके ्ल्वा्ल्थ्य संबंधी व्वकेार तनदान 
योग्य ्ल्वा्ल्थ्य स््ल्थततयां िैं जो िमारी 
भा्वनाओ,ं व्वचारों और व्य्विारों केो प्भाव्वत 
केरती िैं। मानशसके ्ल्वा्ल्थ्य संबंधी व्वकेार 
अत्यधधके तना्व केे केारण िो सकेता िै और 
्ेव ककेसी व्यस््वत केी दैतनके गततव्वधधयों और 
संबंधों केो प्भाव्वत केर सकेत ेिैं।



स्ोत: निीलिी द्वाओ ंकेे उपयोग और ्ल्वा्ल्थ्य पर 2020 केा राष्ट्ीय स्वडेषिण। https://www.samhsa.gov/data/ से शलिया गया
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अमेररकेी ्वय्लके प्त्येके 
्वष्य मानशसके बीमारी केा 

अनुभ्व केरत ेिैं

1 मेें 5

1 मेें 6
प्त्येके ्वष्य  

6-17 आयु ्वग्य 
 केे अमेररकेी यु्वा  
मानशसके ्ल्वा्ल्थ्य 

 संबंधी व्वकेार 
 केा अनुभ्व केरत ेिैं

मेानशसक स््वास््थ्य संबंधवी व्वकार करे  10 सामेान्य चरेिा्वनवी करे  संकरे ि

1. दो सप्ताि से अधधके समय से बिुत दखुी या तनशलि्यप्त मिसूस केरना

2. गिन धचतंाएं या भय जो दैतनके गततव्वधधयों केे रा्लत ेमें आती िैं

3. ध्यान केें हद्रत केरने या स््ल्थर रिने में अत्यधधके केहठनाई

4. बबना ककेसी केारण केे अचानके अत्यधधके भय, केभी-केभी  
हदलि केी दड़केन तजे िो जाना, िारीररके परेिानी या सांस  
लेिने में केहठनाई

5. अ्थ्यपूण्य तरीकेे से ्वजन घटना या बढ़ना

6. ऐसी चीज़ें देखना, सुनना या उन पर भरोसा केरना जो ्वा्लतव्वके निीं िैं

7. िराब या निीलिी द्वाओं केा अत्यधधके से्वन

8. मनोदिा, व्य्विार, व्यस््वतत््व या सोने केी आदतों में तीव्र परर्वत्यन

9. गंभीर, तनयंत्रण से बािर, जोखखम लेिने ्वालिा व्य्विार जो ्ल्वयं केो या दसूरे लिोगों केो नुकेसान पिंुचाता िै

10. ककेसी केे जी्वन केो नुकेसान पिँुचाने या समाप्त केरने केी केोशिि केरना या ऐसा केरने केी योजना बनाना

राष्ट्रीय आकंड़रे

https://www.samhsa.gov/data/
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श््ेवत अमेररककेयों (अमेरेररकन साइकोिॉक्िकि 
एसोशसएिन) केी तुलिना में एशियाई 
अमेररककेयों केी भा्वनात्मके या मानशसके 
्ल्वा्ल्थ्य संबंधी धचतंाओ ंकेे शलिए मदद मांगने 
केी संभा्वना तीन गुना केम िै।

एशियाई अमेररककेयों में आत्मित्या मौत 
केा 10्वां प्मुख केारण िै (द ऑकफस ऑफ 
माइनॉररटी िेल््थ)।

15-24 और 65 ्वष्ण और उससरे अधधक उम्र की 
एशियाई अमेरेररकी मेहहिाओ ंमेें सभवी िायिगि/
िािवीय समेूहों (नेिनलि एलिायंस ऑन मेंटलि 
इलिनेस एंड सेंटस्य फॉर डडजीज कंेट्ोलि एंड 
वप््वेंिन) केी महिलिाओ ंमें आत्मित्या केी दर 
सबसे अधधके िै।

युद्धग््लत दक्षिण पू्व्य एशियाई देिों केे केई 
िरणा्थषी मानशसके बीमारी से पीडड़त िैं, 
50-70% अशभघािोत्िर िना्व व्वकार सरे 
पवीड़ड़ि हैं, 40% अ्वसाद से पीडड़त िैं, और 
35% व्यग्ता से पीडड़त िैं (नेिनलि एशियन 
अमेररकेन पैशसक़िके आइलिैंडर मेंटलि िेल््थ 
एसोशसएिन)।
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बाधाएं
देखभालि केरने में केई ऐसी बाधाएं िैं जो एशियाई अमेररकेी समुदाय केे शलिए मानशसके ्ल्वा्ल्थ्य 
पररणामों में योगदान केरती िैं। 

नीचे आपकेो शिकेागो में दक्षिण एशियाई समुदाय केे सद्लयों केे बीच व्विषे रूप से मानशसके 
्ल्वा्ल्थ्य और मादके पदा्थथों केे से्वन पर व्वचार केरने ्वालेि आकंेड़ ेशमलिेंगे।

शिकागो मेें दक्क्ण एशियाई समुेदाय

शिकागो एशियाई स््वास््थ्य स्ववेक्ण
2019 से 2021 तके, एशियाई ्ल्वा्ल्थ्य संघ ने शिकेागो में व्वशभन्न एशियाई जातीय समूिों पर 
्ल्वा्ल्थ्य जानकेारी एकेत्र केरने केे शलिए शिकेागो एशियाई ्ल्वा्ल्थ्य स्वडेषिण ककेया। शिकेागो में 
दक्षिण एशियाई समुदाय केे स्वडेषिण केे कुेछ पररणाम नीचे हदए गए िैं।

इसकेे बाद, िम कुेछ सामान्य मानशसके ्ल्वा्ल्थ्य संबंधी व्वकेारों केे बारे में जानेंगे।

•  कुेलि शमलिाकेर, 32.6% एशियाई अमेररकेी 
अगें्जी भाषा में सिज निीं िैं। भाषा की 
बाधाएं प्दाताओ ंकेे सा्थ बातचीत केरना 
मुस्श्केलि केर सकेती िैं, खासकेर जब केोई 
व्यस््वत व्यस््वतगत मुद्दों केे शलिए परामि्य 
मांग रिा िो। 

• किंक भी लिोगों केो देखभालि तके पिँुचने 
से रोकेने में एके बड़ी भूशमकेा तनभाता िै। 
मानशसके बीमारी और मानशसके ्ल्वा्ल्थ्य 
केे मुद्दों से जुड़ ेकेलिंके केे बारे में ज्ञान केी 
केमी केे केारण मानशसके ्ल्वा्ल्थ्य से्वाएं 
पाने में देरी िो सकेती िै। 

• "मेॉडि अल्पसंख्यक” रूहढ़्वादी उपचार केे 
शलिए एके और बाधा िै। यि ऐसी प्चशलित 
धारणा िै जो एशियाई अमेररककेयों केो 
आध्थ्यके और अकेादशमके रूप से अधधके 
सफलि िोने और सामास्जके मानदंडों केे 
अनुरूप िोने केे रूप में धचबत्रत केरती िै। 
इस रूहि़्वादी द््वारा बनाए गए सामास्जके 
और पारर्वाररके दबा्व समुदाय केे सद्लयों 
केो मानशसके ्ल्वा्ल्थ्य केा उपचार पाने से 
रोके सकेता िै। 

चरेिा्वनवी करे  संकरे ि
• 24%  भारतीय स्वडेषिण प्ततभाधगयों और 21% 
पाकके्लतानी स्वडेषिण प्ततभाधगयों में अ्वसाद 
संबंधी लिषिण िैं

• 4%  भारतीय स्वडेषिण प्ततभाधगयों और 7%  
पाकके्लतानी स्वडेषिण प्ततभाधगयों ने केिा कके 
वपछलेि एके सालि में उन्िें मानशसके ्ल्वा्ल्थ्य 
उपचार या परामि्य केी आ्वश्यकेता ्थी लेिककेन 
निीं शमलिा

• 55%  भारतीय स्वडेषिण प्ततभाधगयों और 83%  
पाकके्लतानी स्वडेषिण प्ततभाधगयों ने केिा कके 
उन्िोंने वपछलेि 30 हदनों में ककेसी अ्वसर पर 
पांच या उससे अधधके बार िराब पी।

किंक की धारणा 
• 50% भारतीय स्वडेषिण प्ततभाधगयों और 49% 
पाकके्लतानी स्वडेषिण प्ततभाधगयों ने इस बात 
केी सिमतत व्य्वत केी कके एके व्यस््वत केी 
प््वकृस्त्त में कुेछ ऐसा सरािनीय िै जो पेि्ेवर 
मदद केा सिारा शलिए बबना अपने संघषथों और 
भय केा सामना केरने केे शलिए तयैार िै

• 36% भारतीय स्वडेषिण प्ततभाधगयों और 39%  
पाकके्लतानी स्वडेषिण प्ततभाधगयों ने इस बात 
केी सिमतत व्य्वत केी कके एके व्यस््वत केो 
अपनी सम्लयाओ ंकेो ्ल्वयं िलि केरना चाहिए; 
मनो्वैज्ञातनके परामि्य प्ाप्त केरना अतंतम उपाय 
िोगा

• 40%  भारतीय स्वडेषिण प्ततभाधगयों और 37%  
पाकके्लतानी स्वडेषिण प्ततभाधगयों ने इस बात 
केी सिमतत व्य्वत केी कके व्यस््वतगत और 
भा्वनात्मके परेिातनयाँ, बिुत सी चीजों केी 
तरि, ्ल्वयं केाम केरने लिगती िैं
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अ्वसाद

अ्वसाद करे ्वि दखुवी या उदास मेहसूस करनरे सरे कहरीं अधधक है, और कभवी-कभवी इसमेें दखुवी मेहसूस करना भवी 
िाशमेि नहरीं हो सकिा है। अ्वसाद करे  कई अिग-अिग िक्ण हैं।

कुेछ आम लिषिणों में तनम्न िाशमलि िैं:
• दखुी रिना या हदन में अधधकेांि समय उदास रिना
• उन गततव्वधधयों में रुधच खो देना स्जन्िें आप आमतौर पर

पसंद केरत ेिैं
• संभाव्वत अतनयोस्जत ्वजन घटने या ्वजन बढ़ने केे सा्थ

भूख न लिगना
• नींद न आना या बिुत ज्यादा सोना
• बोलिने या गततव्वधध में परर्वत्यन - या तो धीमा या अधधके

तजे़ और अधीर
• तब भी ऊजा्य केी केमी या ्थकेान मिसूस िोती िै जबकके

आपकेो लिगता िै आप पया्यप्त नींद लेि रिे िैं
• अयोग ्य या अत्यधधके दोष मिसूस केरना
• सोचने, एकेाग् िोने, या तनण्यय लेिने में केहठनाई िोना
• मकृत्यु या आत्मित्या केे व्वचार1

आपकेो अ्वसादग््लत िोने केे शलिए इनमें से सभी लिषिणों केा 
अनुभ्व केी आ्वश्यकेता निीं िै, बस्ल्के दो सप्ताि तके िर 
हदन इनमें से दो लिषिणों केा भी अनुभ्व केरना ऐसा संकेेत िो 
सकेता िै कके आपकेो पेि्ेवर मदद लेिनी चाहिए।  

बच्चे और य्ुवा में उदासी, उदास मन केे बजाय धचड़धचड़पेन 
जसेै लिषिण हदख सकेत ेिैं।  

आपकेो अ्वसादग््लत िोने केे शलिए इनमें से सभी लिषिणों केा 
अनुभ्व केी आ्वश्यकेता निीं िै, लेिककेन इन लिषिणों में से 
केोई दो भी मित््वपूण्य परर्वत्यन जो आपकेे शलिए घर, ्लकूेलि/
केाय्य्ल्थलि पर या अन्य लिोगों केे सा्थ केहठन बना देता िै, 
ऐसा संकेेत िो सकेता िै कके आप अ्वसादग््लत िैं। 1

त््वररि ि्थ्य
2020 मेें, 18 साि या अधधक उम्र करे  4.2% एशियाई 
िोगों नरे अ्वसाद का अनुभ्व ककया.3

द्व्वध्ु्ववी व्वकार (बाइपोिर ड़डसऑड्णर)

बाईपोिर ड़डसऑड्णर करे  कारण अत्यधधक उच्च ऊिा्ण ्वािरे मेूड करे  साथ-साथ अत्यधधक कमे ऊिा्ण और मेूड हो सकिा है। 
मेानशसक स््वास््थ्य की इस क्स्थयि मेें उन्मेादरी और अ्वसादग्स्ििा दोनों घटनाएं िाशमेि हैं िो मेहरीनों िक चि सकिवी हैं, 
और यह शसर््ण  "मेूडवी" होनरे सरे कहरीं अधधक होिा है।

व्यस््वतयों केो केम से केम एके उन्मादी घटना केा अनुभ्व केरना चाहिए। एके उन्मादी घटना 
एके ऐसी अ्वधध िै जब एके व्यस््वत अत्यधधके उत्सािी, उत्सािपूण्य और "दतुनया केे िीष्य पर" या 
धचड़धचड़ा िोता िै, और केम से केम एके सप्ताि केे शलिए उसमें सामान्य से अधधके ऊजा्य िोती 
िै। मित््वपूण्य रूप से, ये घटनाएं ककेसी केे तनयशमत आधारभूत मनोदिा और व्य्विार में बदलिा्व 
केो दिा्यती िैं। िालिांकके, ्ेव केभी-केभी ऐसे तनण्यय लेित ेिैं कके स्जनकेा ्ेव बाद में अ़िसोस केरत ेिैं, 
और लिषिण इतने गंभीर िो सकेत ेिैं कके लिोगों केो अ्लपतालि में भतषी केरना पड़ता िै। 1

उन्माद केी घटना में तनम्नशलिखखत भी िाशमलि िो सकेत ेिैं:
• नींद केी आ्वश्यकेता में केमी
• तजे बात केरना
• दौड़ने केे व्वचार
• आसानी से व्वचशलित िो जाना
• अधधके गततव्वधधयां केरना चािे

यि उद्देश्यपूण्य और उत्पादके
लिगती िो या निीं 

उन्माद केी घटनाएं 
जो केम से केम 4 
हदनों तके रिती िै उसे 
"िाइपोमतैनया" केिा जाता 
िै और यि बाइपोलिर 
डडसऑड्यर केा केम गंभीर 
रूप िै।

त््वररि ि्थ्य
बाइपोिर ड़डसऑड्णर पुरूषों 
और मेहहिाओं को समेान 
रूप सरे प्रभाव्वि करिा 
है िहां यूएस की 2.8% 
आबादरी मेें बाईपोिर 
ड़डसऑड्णर  सरे पवीड़ड़ि है4

• आ्ेवगी व्य्विार, जैसे बिुत अधधके पैसा
खच्य केरना या जोखखम भरा से्वस केरना

• ्वा्लतव्वकेता से परे िो जाना, जैसे ऐसी
चीजें देखना या सुनना जो दसूरे लिोग केो
हदखाई निीं देती िैं या पागलिपन मिसूस
केरना।

ं अधधकेांि शलिोग उन्माद केी घटना  के ेदौरान बिुत अच्छा मिसूस केरते िैं इसशशलिए उन्िें पता निी 
चशलिता कके केोई सम् या िै और ्वे उपचार केराने से मना केर देते िैं।
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मेनोव्वकृयि (साइकोशसस)

मेनोव्वकृयि व्यक््ति की ्वास्िव्वकिा की समेझ करे  परर्वितंन को संदशभ्णि करिवी है। मेनोव्वकृयि करे  िक्णों मेें व्यक््ति की 
धारणा, व्य्वहार, और व्वचारों मेें हदखाई दरे सकिरे हैं।

मनोरोगी व्य्विार में िाशमलि िैं:
• ऐसी ध््वतन या आ्वाज़ें सुनना जो दसूरों केो  

निीं सुनाई देतीं
• ऐसी चीजें देखना जो दसूरे लिोगों केो निीं हदखती िैं
• बोलिने केा असामान्य पटैन्य या अपनी िी बातों केा ज्वाब 

देना 
• असंगहठत या अव्य्वस््ल्थत व्य्विार
• भा्वनाओ ंकेो व्य्वत केरने केी षिमता में बदलिा्व िोना
• पागलिपन या व्वधचत्र भय जो दरू निीं िोत ेिैं जो 

्वा्लतव्वकेता में मौजूद निीं िैं
• मानना िै कके लिोग आपकेे मन केो पढ़ सकेत ेिैं, या यि 

कके व्यस््वतयों पर नज़र रखी जा रिी िै
•  झूठी मान्यताओ ंपर हटकेे रिना जबकके ्लपष्ट या उधचत 

सबूत िैं कके ्ेव सत्य निीं िैं 1

• मनोरोगी लिषिण िल्केे से लेिकेर गंभीर तके िो सकेत ेिैं। 
• िालिांकके अधधकेतर लिोग मनोव्वकेकृ तत केो एके मानशसके 

्ल्वा्ल्थ्य सम्लया केे रूप में मानत ेिैं, जबकके यि एके 
लिषिण िै जो व्वशभन्न मानशसके ्ल्वा्ल्थ्य व्वकेारों केा हि्लसा 
िो सकेता िै, जसेै कके शसज़ोफे्तनया, बाइपोलिर डडसआड्यर या 
अ्वसाद।

• मनोव्वकेकृ तत केा अनुभ्व केरने ्वालेि कुेछ लिोगों केे पास 
अ्वसर आध्यास्त्मके या अलिौककेके ्लपष्टीकेरण िोत ेिै कके 
उनकेे सा्थ ्वया िो रिा िै।1

त््वररि ि्थ्य
मेनो्वजै्ायनक व्वकार आमेिौर पर िुरुआिवी  
्वयस्किा मेें िुरू होिरे हैं।2
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व्यग्िा व्वकार अत्यधधक धचिंा और भय सरे उत्पन्न होिरे हैं और इसमेें अयनयंत्त्रि धचिंा या िना्व करे  िाररीररक 
िक्ण िाशमेि हो सकिरे हैं। 

कुेछ आम लिषिणों में तनम्न िाशमलि िैं:
• बेचनैी मिसूस िोना
• धचड़धचड़ापन
• ध्यान केें हद्रत केरने में केहठनाई
• मांसपेशियों में दद्य, जकेड़न, घबरािट, कंेपकंेपी सहित 

िारीररके लिषिण
• नींद आने में परेिानी या सोत ेरिना
• पूरी रात सोने केे बाद भी ्थकेान मिसूस िोना
• उन स््ल्थततयों से बचने केे शलिए जो आपकेो धचतंतत केरती 

िैं, अपने रा्लत ेसे िट जाना
• अनचािे व्वचार या धचतंाएं  

जो दरू निीं िोंगे 1

व्यग्ता एके सामान्य भा्वना िै स्जसे िर केोई मिसूस केरता 
िै जब ककेसी प्केार केा खतरा िोता िै, और ्थोड़ी सी धचतंा 
्वा्लत्व में उपयोगी िो सकेती िै। िालिाँकके, जब व्यग्ता लिोगों 
केे दैतनके जी्वन में ि्लतषिेप केरने लिगती िै िै, तो उन्िें 
व्यग्ता व्वकेार िो सकेता िै, जसेै कके
• ़िोबबया: ककेसी ्व्लतु, अनुभ्व या अनुभूतत केा  

अत्यधधके भय
• सामास्जके व्याग्ता व्वकेार: सामास्जके स््ल्थततयों, मूल्यांकेन 

और अ्ल्वीकेकृ तत केा डर
• सामान्यीकेकृ त व्याग्ता व्वकेार (GAD): अत्यधधके और 

असिनीय धचतंा
• ऑब्सेशस्व-कंेपस्ल्स्व डडसऑड्यर (OCD): अतं्वडेधी व्वचार 

और बेकेाबू व्य्विार 1

व्यग्िा व्वकार

त््वररि ि्थ्य
20.1% एशियाई िोगों नरे 2 सप्िाह की अ्वधध करे  दौरान  
व्याग्िा व्वकार करे  िक्णों  
करे  बाररे मेें बिाया।

अशभघािोत्िर िना्व व्वकार

अभक्घािोि्िर िना्व ्वक्कार एक दर्दनाक घटना करे अनुभ्व कवी प्रिक्क्रक्या है।

PTSD केे लिषिणों में िाशमलि िै:
• दद्यनाके घटना केे बारे में बार-बार सोचना, जैसे कके ्लमकृतत या बुरे सपने
• लिोगों, ्ल्थानों, गततव्वधधयों, ्व्लतुओ ंऔर स््ल्थततयों जैसी दद्यनाके घटना केी 

याद हदलिाने से बचना
• लिगातार सतके्य  या सचेत रिना, आसानी से चौंकेा देना, या अपने आसपास केे 

बारे बिुत ज ्यादा-जागरूके रिना
• तीव्र नकेारात्मके भा्वनाएँ, जसेै कके अत्यधधके भय, धचड़धचड़ापन या दोष, या 

नकेारात्मके व्वचार, जैसे ऐसा मानना कके ककेसी पर भरोसा निीं ककेया जा 
सकेता िै, 

अन्य संबंधधत परेिातनयों में िाशमलि िो सकेत ेिैं:
• आघात केे मित््वपूण्य पिलुिओ ंकेो याद केरने में अषिमता
• सकेारात्मके भा्वनाओ ंकेो मिसूस केरने में असम्थ्यता
• िारीररके लिषिण, जसेै तीव्र दद्य या शसरदद्य िोना 
• मादके पदा्थथों केे से्वन केी सम्लया
• ररि ्तों केी सम्लयाएं
• मानशसके ्ल्वा्ल्थ्य केी अन्य सम्लयाएं, जसेै अ्वसाद या व्याग्ता1

दद्यनाके घटनाओं केे उदािरण जो 
आमतौर पर PTSD से जुड़ ेिोत ेिैं उनमें 
जी्वन-केे खतरे ्वालिी घटनाएँ िाशमलि िैं 
जसेै: 
• प्ाकेकृ ततके आपदाएं
• हिसंके िमलेि
• केार दघु्यटनाऍ ं
• बचपन में दवु्य्य्विार या उपेषिा

कुेछ मामलिों में, परर्वार केे ककेसी केरीबी 
सद्लय या दोस ्त केे सा्थ िुई दद्यनाके 
घटना केे बारे में जानने से PTSD िो 
सकेता िै। 11

त््वररि ि्थ्य
पुरुषों की िुिना मेें मेहहिाओ ंको PTSD 
का अनुभ्व होनरे की संभा्वना कार्ी अधधक 
होिवी है।3
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मेादक पदाथथों करे  सरे्वन व्वकार (SUD), या क्िसरे कई िोग आमेिौर पर "िि" करे  रूप मेें संदशभ्णि करिरे हैं, मेें व्यक््ति की 
िराब या निवीिरी द्वाओं करे  उपयोग को यनयंत्त्रि करनरे मेें ककसवी अक्मेिा िाशमेि होिवी है। 

SUD में तनम्नशलिखखत लिषिण िाशमलि िो सकेत ेिैं:

• मादके पदा्थथों केा उपयोग केरने केी लिलिके या तीव्र इच्छा, या पदा्थ्य केे प्भा्व केा 
उपयोग केरने या उससे उबरने में बिुत अधधके समय लिगना।

• ज्ञात सम्लयाओ ंकेे बा्वजूद मादके पदा्थथों केा तनरंतर उपयोग जैसे पार्लपररके, 
मनो्वैज्ञातनके, या िारीररके सम्लयाओं, या घर, ्लकूेलि या केाम पर दातयत््वों केो 
पूरा केरने में व्वफलिता 

• तनयत से अधधके पदा्थ्य केा उपयोग केरना, और अंततः समान प्भा्व पाने केे शलिए 
बड़ी मात्रा में पदा्थ्य केी आ्वश्यकेता िोती िै

• िारीररके रूप से खतरनाके स््ल्थततयों में मादके पदा्थ्य केा तनरंतर उपयोग, जैसे 
ड्ाइव्वगं, तरैाकेी या मिीनरी केा संचालिन केरना

• मादके पदा्थ्य केे उपयोग केो केम केरने या तनयंबत्रत केरने केे असफलि प्यास। 

• मादके पदा्थ्य पर िारीररके तनभ्यरता जो अवप्य और केभी-केभी जानलेि्वा लिषिण पैदा 
केर सकेती िै जब मादके पदा्थ्य केा उपयोग निीं ककेया जाता िै1

व्यस््वतयों केे शलिए एके से अधधके 
मादके पदा्थथों केा दरुुपयोग केरना 
और आदी िोना या मानशसके 
्ल्वा्ल्थ्य केी सम्लयाओ ंकेे शलिए 
मादके पदा्थथों केे से्वन केा व्वकेार 
िोना आम बात िै, स्जसमें मनोदिा 
व्वकेार और व्याग्ता व्वकेार िाशमलि 
िैं। इन सि्वतषी व्वकेारों केा उपचार 
केर्वाना मित््वपूण्य िै.1

मेादक पदाथथों करे  सरे्वन व्वकार

त््वररि ि्थ्य
2020 मेें 10% एशियाई अमेरेररकी  
्वयस्कों मेें मेादक पदाथ्ण करे  सरे्वन   
का व्वकार था।3
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खानरे करे  व्वकार मेानशसक स््वास््थ्य की समेस्या हैं िो ्विन और आकार की धचिंाओ,ं िररीर करे  उधचि ्विन को 
बनाए रखनरे मेें हस्िक्रेप करनरे ्वािरे व्य्वहार, साथ हरी खानरे करे  अव्य्वक्स्थि पटैन्ण  सरे संबंधधि हैं।

खाने केे व्वकेारों केे लिषिणों में भोजन केा से्वन 
सीशमत केरना और खाने पर अत्यधधके तनयंत्रण 
केरना, या बड़ी मात्रा में भोजन खाना और खाने में 
अतनयंबत्रत मिसूस केरना िाशमलि िै (स्जसे ज़यादा 
खाना केिा जाता िै)। 

अन्य लिषिणों में पररष्केरण व्य्विार िाशमलि िो 
सकेत ेिैं, जसेै खुद से उलि ्टी केरना, लि्ैवसेहट्व केे 
दरुुपयोग, और अधधके व्यायाम।1

सबसे आम खाने केे व्वकेार एनोरेस््वसया न्ववोसा, 
बुशलिशमया न्ववोसा और बबगं ईहटगं डडसऑड्यर िैं।
• एनोरेस््वसया न्ववोसा में ्वजन केे सा्थ भोजन केे से्वन 

केो बिुत ज ्यादा प्ततबंधधत केरना िाशमलि िै जो 
सामान्य सीमा से केाफी केम िै लेिककेन इसमें ज़यादा 
खाने और पररष्केरण केी अ्वधध भी िाशमलि िो  
सकेती िै।

• बुशलिशमया न्ववोसा में ज़यादा खाना और पररष्केरण 
िाशमलि िै, जिां ्वजन समान रेंज में या अधधके िै।

• ज ़्यादा खाने केे व्वकेार में पररष्केरण केे द््वारा बड़ी 
मात्रा में भोजन केी षिततपूतत ्य ककेए बबना ज ़्यादा खाना 
िाशमलि िै, और अ्वसर अधधके ्वजन और मोटापे से 
जुड़ा िोता िै।1

खानरे का व्वकार

त््वररि ि्थ्य
िगभग 2.3% यु्वा अपनरे िवी्वनकाि मेें 
खानरे करे  व्वकार सरे पवीड़ क्ि होंगरे।
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1  अमेररकेन साइककेयाहट्के एसोशसएिन (2013). मानशसके व्वकेारों केा नैदातनके 
और सांस्ख्यकेीय मैनुअलि (5्वां सं्लकेरण). https://doi.org/10.1176/appi.
books.9780890425596 

2 मेंटलि िेल््थ अमेररकेा। 2022 कंेडीिंस. https://mhanational.org/conditions 
3  मेंटलि िेल््थ बाई नंबस्य। NAMI. https://www.nami.org/mhstats से शलिया गया 
4  ्ल्वा्ल्थ्य और मान्व से्वा केे अमेररकेी व्वभाग। बाइपोलिर डडसऑड्यर नेिनलि इं्लटीट्यूट 
ऑफ मेंटलि िेल््थ। https://www.nimh.nih.gov/health/statistics/bipolar-disorder

5  रोग तनयंत्रण ए्वं तन्वारण केें द्र। (2022, अगस ्त 9). ADHD केे लिषिण और तनदान. 
रोग तनयंत्रण ए्वं तन्वारण केें द्र https://www.cdc.gov/ncbddd/adhd/diagnosis.html 

से शलिया गया
6  व्वघटनकेारी व्य्विार संबंधी व्वकेार। (DBD): लिषिण, तनदान और उपचार। (n.d.). 
https://www.nationwidechildrens.org/conditions/disruptive-behaviordisorders 
से शलिया गया

7  मेयो फाउंडिेन फॉर मेडडकेलि एजुकेेिन एंड ररसच्य। (25 जून, 2019). बच्चों में 
अटेंिन-डकेफशसट/िाइपरएस््वटव्वटी डडसऑड्यर (ADHD)।. मेयो स््वलितनके https://www.
mayoclinic.org/diseases-conditions/adhd/symptoms-causes/syc-20350889 से 
शलिया गया

 

व्वघटनकाररी व्य्वहार संबंधवी व्वकारों मेें बच्चों और ककिोरों द््वारा उद्ंड और व्वरोधवी व्य्वहार का एक  
पटैन्ण िाशमेि होिा है। 

व्वरोधी उद्दंड व्य्विार में असियोगी और व्व्वादात्मके 
व्य्विार िाशमलि िोत ेिैं और इसमें तनम्नशलिखखत भी  
िाशमलि िो सकेत ेिैं:
• तनयमों केा पालिन केरने से मना केरना
• जानबूझकेर दसूरों केो तंग केरना
• अपनी गलिततयों केे शलिए दसूरों पर दोष मढ़ना
• गु्लसे केा प्केोप, और आक्रोिपूण्य,  

प्ततिोधी तरीकेे। 6  

आचरण व्वकेार में लिोगों और जान्वरों केे प्तत 
आक्रामकेता और कू्ररता सहित व्वघटनकेारी व्य्विार 
केे अधधके गंभीर रूप िाशमलि िैं, संपस्त्त केा व्वनाि 
(जसेै, जानबूझकेर आग लिगाना, बब्यरता केरना), 
छलि या चोरी (संपस्त्त में तोड़-फोड़, दसूरों केो िेरफेर 
केरना), या तनयमों केा गंभीर उल्लिंघन (जसेै , घर से 
भाग जात ेिैं, ्लकूेलि से भाग जात ेिैं)6

व्वघटनकाररी व्य्वहार संबंधवी व्वकार

त््वररि ि्थ्य
िगभग 6.5% यु्वा उनकरे  िवी्वनकाि मेें इनमेें सरे 
ककसवी एक व्वकार सरे पवीड़ क्ि होंगरे।6

 

अटेंिन-डरेकर्शसट हाइपरएक््तट्व ड़डसऑड्णर (ADHD)

अटेंिन-डरेकर्शसट हाइपरएक््तट्व ड़डसऑड्णर (ADHD) बचपन मेें सबसरे आमे मेानशसक स््वास््थ्य समेस्याओ ंमेें सरे एक है क्िसमेें 
अयि सकरियिा, असा्वधानवी, आ्वरेग, या संयोिन उनकी उम्र की िुिन मेें कार्ी अधधक होिा है है।

ADHD केे लिषिणों में िाशमलि िै:
• व्व्वरणों पर केरीबी ध्यानदेने में केहठनाई या ्लकूेलि या 

नौकेरी केे केायथों में लिापर्वािी से गलिततयाँ केरना
• केायथों या गततव्वधधयों पर ध्यान केें हद्रत केरने या तनदडेिों 

केा पालिन केरने में सम्लयाएँ
• बात केरत ेसमय सुनने में केहठनाई 
• टास ्के और केाम केो व्य्वस््ल्थत केरने में सम्लया, या 

केायथों या दैतनके जी्वन केे शलिए आ्वश्यके चीजों केो 
अ्वसर खो देत ेिैं

• आसानी से व्वचशलित िो जाता िै, या दैतनके केायथों केो 
भूलि जात ेिै, जसेै केाम केरना और चलिता िुआ केाम।

• िा्थ या पैर केो ्थप्थपाना या हिलिाना, सीट पर ऐंठना, 
इधर-उधर दौड़ना या चढ़ना जिाँ यि अनुधचत िै

• अपनी बारी केा इंतजार केरने में केहठनाई िोती िै,  
जसेै लिाइन में इंतजार केरना, या दसूरों केो बीच में 
रोकेना या दखलि देना5

ADHD अ्वसर ्वय्लकेता में बना रिता िै, िालिांकके लिषिण 
उतने ्लपष्ट निीं िो सकेत ेिैं। 

्वय्लकेों िोने पर, व्यस््वत में अततसकक्रय व्य्विार जारी निीं 
रिता िै, लेिककेन आ्ेवग, बेचनैी और ध्यान देने में केहठनाई 
केे सा्थ संघष्य केरना जारी रखता िै। 

उन ्िें केायथों केो प्ा्थशमकेता देने, योजना बनाने और 
व्य्वस््ल्थत केरने, सा्थ-सा्थ केम तनरािा सिनिीलिता और 
तना्व केे प्बंधन में केहठनाइयाँ भी िो सकेती िैं।7 

त््वररि ि्थ्य
िगभग 4.2% यु्वा अपनरे िवी्वनकाि मेें ADHD सरे 
पवीड़ड़ि होंगरे।2



आत्मेहत्या की रोकथामे

आत्मेहत्या ्तया है?
आत्मेहत्या मेरनरे करे  इरादरे सरे खुद को चोट 
पहँुचानरे करे  कारण हुई मेौि है। आत्मेहत्या का 
प्रयास िब होिा है िब कोई व्यक््ति  मेरनरे करे  
इरादरे सरे खुद को नुकसान पहंुचािा है, िरेककन ्वरे 
खुद को नुकसान पहंुचानरे करे  बाद नहरीं मेरिरे है।

चरेिा्वनवी करे  संकरे ि
जब आप धचतंतत िोत ेिैं कके केोई व्यस््वत 
आत्मघाती िो सकेता िै तो तनम्नशलिखखत संकेेतों 
पर ध्यान देना चाहिए:
• खुद केो मारने केी बात केर रिा िै

• असिाय मिसूस केरने केे बारे में बात केर रिा 
िै

• जीने केा केोई केारण ना िोने केे बारे में बात 
केर रिा िै

• दसूरों पर बोझ िोने केी बात केर रिा िै

• फंसा िुआ मिसूस केरने केे बारे में बात रिा िै

• असिनीय दद्य केी बात केर रिा िै

• िराब या निीलिी द्वाओं केा अत्यधधके से्वन

• गततव्वधधयों से पीछे िटना

• परर्वार और दो्लतों से अलिग िोना 

• बिुत ज्यादा या बिुत केम सोना

• अलिव्वदा केिने केे शलिए लिोगों केे पास जाना या 
उन्िें बुलिाना

• बेिकेीमती चीजें दसूरों केो दे देना

• आक्रामकेता
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आप मेदद करनरे करे  शिए ्तया कर सकिरे हैं :

ईमेानदाररी करे  साथ बािचवीि करें
1. उनसे तनजी तौर पर बात केरें
2. उनकेी केिानी सुनें
3. उन्िें बताएं कके आपकेो उनकेी पर्वाि िै
4. सीधे पूछें  कके ्वया ्ेव आत्मित्या केे बारे 

में सोच रिे िैं
5. उन्िें उपचार लेिने या उनकेे डॉ्वटर 

या ्ेथरेवप्लट से संपके्य  केरने केे शलिए 
प्ोत्साहित केरें

6. जी्वन केे मूल्य पर बिस केरने, उनकेी 
सम्लयाओं केो केम केरने या सलिाि देने 
से बचें

यहद आप ककसवी करे  बाररे मेें धचयंिि 
हैं िो संपक्ण  करनरे करे  शिए समेय 
यनकािें... यह न सोचें कक दसूररे भवी 
संपक्ण  करेंगरे
अकरे िरे मेें बाि करें

उनकेी केिानी सुनें, और आप बताएं कके 
आपकेो पर्वाि िै। आत्मित्या केे बारे में 
िांतत से और बबना ककेसी तनण्यय केे सीधे 
पूछें । समझदारी हदखाएँ और उनकेी धचतंाओ ं
केो गंभीरता से लिें। उन्िें बताएं कके उनकेा 
जी्वन आपकेे शलिए मायने रखता िै। ्वि एके 
बातचीत ककेसी केी जान बचा सकेती िै।

अगर व्यक््ति कहिा है कक ्वरे 
आत्मेहत्या करनरे करे  बाररे मेें सोच  
रहरे हैं
व्यक््ति को गंभवीरिा सरे िें

• व्यस््वत केो गंभीरता से लिें
• उसकेे सा्थ रिें

• घातके साधनों केो दरू केरने में उनकेी 
मदद केरें

• नेिनलि सुसाइड वप््वेंिन लिाइफलिाइन केो 
केॉलि केरें: 988

• 24/7 क्राइशसस टे्व्लट लिाइन से प्शिक्षित 
क्राइशसस केाउंसलिर केो मसेैज केरने केे 
शलिए 741741 पर TALK टे्व्लट केरें

• उन्िें मानशसके ्ल्वा्ल्थ्य से्वाओ ंया एके 
आपातकेालिीन केषि में लेि जाएँ

यहद आप संघष्ण कर रहरे हैं
िो ककसवी सरे पहंुचनरे का इंििार ना करें

मानशसके ्ल्वा्ल्थ्य उपचार लिें, या अपनी 
आत्मघाती सोच केे बारे में अपने स््वलितनके 
केो बताएं। ऐसा ्व ्य्विार केरें कके आप ककेसी 
और केा उपचार केरेंगे स्जसकेो आपकेी मदद 
चाहिए। 
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स्ोत: आत्मित्या केी रोके्थाम केे शलिए अमेररकेन फाउंडिेन। (3 अगस ्त 2021). जब ककेसी केो खतरा िो तो ्वया केरें. आत्मित्या केी रोके्थाम केे शलिए 
अमेररकेन फाउंडिेन। 17 अगस ्त, 2022 केो https://afsp.org/what-to-do-when-someone-is-at-risk से शलिया गया

https://afsp.org/sucide-prevention-interventions-and-treatments
https://afsp.org/find-a-mental-health-professional
https://afsp.org/find-a-mental-health-professional
https://suicidepreventionlifeline.org/
https://suicidepreventionlifeline.org/
https://www.crisistextline.org/
https://afsp.org/what-to-do-when-someone-is-at-risk


उपचार का प्रकार
सभवी करे  शिए एक िरह का उपचार 
नहरीं होिा है। आप मेायनशसक स््वास््थ्य 
दरेखभाि उपचार करे  शिए कहां िािरे हैं 
यह आपकी क्स्थयि और  ररक्वररी की 
आ्वश्यकिाओं पर यनभ्णर करिा है।  िोगों 
करे  शिए उपचारों और सरे्वाओ ंकरे  संयोिन 
की भवी आ्वश्यकिा होना सामेान्य बाि 
है। प्राथशमेक दरेखभाि ्वािरे डॉ्तटर और 
मेानशसक स््वास््थ्य परेिरे्वर आपकरे  शिए 
स्ववोत्िमे व्वकल्पों पर िा सकिरे हैं और 
अधधक िानकाररी प्रदान कर सकिरे हैं।
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परामेि्ण और धचककत्सा

मेनोधचककत्सा

मनोधचककेत्सा मानशसके बीमारी केा एके प्केार 
केा उपचार िै स्जसे एके प्शिक्षित मानशसके 
्ल्वा्ल्थ्य पेि्ेवर द््वारा प्दान ककेया जाता िै। 
मनोधचककेत्सा व्वचारों, भा्वनाओं और व्य्विारों 
केी जांच केरती िै, और ककेसी व्यस््वत केी सेित 
में सुधार केरना चािती िै।  

मनोधचककेत्सा केे प्केारों में िाशमलि िैं:

• व्यक््तिगि: इस ्ेथरेपी में केे्वलि रोगी और 
धचककेत्सके िाशमलि िोत ेिैं।

• समेूह: एके िी समय में दो या दो से अधधके 
रोगी ्ेथरेपी में भाग लेि सकेत ेिैं।

• ्वै्वाहहक/िोड़रे: इस प्केार केी ्ेथरेपी से पतत-
पत्नी और पाट्यनस्य केो यि समझने में मदद 
शमलिती िै कके उनकेे वप्यजन केो मानशसके 
व्वकेार ्वयों िै। इस प्केार केी ्ेथरेपी केा 
इ्लतमेालि उन जोड़ों केी सिायता केे शलिए 
भी ककेया जा सकेता िै जो अपने संबंधों केे 
पिलिुओ ंकेे सा्थ संघष्य केर रिे िैं।

• परर्वार: इस प्केार केी ्ेथरेपी परर्वार केे 
सद्लयों केो यि समझने में मदद केरती िै कके 
उनकेा वप्यजन ककेससे गुजर रिा िै, ्ेव ्ल्वयं 
कैेसे सामना केर सकेत ेिैं और ्ेव मदद केरने 
केे शलिए ्वया केर सकेत ेिैं।

सहयोग समेूह

एके सियोग समूि एके गु्प मीहटगं िै जिां 
सद्लय ररके्वरी केे साझा लिक्षय केी हदिा में एके 
दसूरे केा माग्यदि्यन केरत ेिैं। सियोग समूिों में 
अ्वसर गैर-पेि्ेवर िाशमलि िोत ेिैं, लेिककेन ऐसे 
सा्थी जो समान अनुभ्वों से पीडड़त िोत ेिैं।

स््वयं-सहायिा योिना

एके ्ल्वयं-सिायता योजना एके अनोखी ्ल्वा्ल्थ्य 
योजना िै जिां एके व्यस््वत केल्याण केो बढ़ा्वा 
देने ्वालिी रणनीततयों केो लिागू केरकेे अपनी 
सम्लया केो िलि केरता िै। ्ल्वयं-सिायता 
योजनाओं में सेित, ररके्वरी, हट्गस्य या चेता्वनी 
संकेेतों केा समाधान केरना िाशमलि िो सकेता िै।

स््वयं-सहायिा सरे्वाएं

ररके्वरी सम्थ्यन से्वाओ ंमें तनरंतर देखभालि, 
पार्लपररके ्ल्वयं सिायता समूि (जसेै 12-
चरणीय केाय्यक्रम) और सिकेमषी ररके्वरी सम्थ्यन 
से्वाएँ िाशमलि िैं। ये से्वाएं एके सामुदातयके 
सेहटगं प्दान केरती िैं जिां ठीके िोने ्वालेि सा्थी 
अपने अनुभ्व साझा केर सकेत ेिैं और एके दसूरे 
केे मानशसके ्ल्वा्ल्थ्य और/या मादके पदा्थ्य केे 
उपयोग केी चुनौततयों केे शलिए आपस में सम्थ्यन 
प्दान केर सकेत ेिैं।
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करे स मेनैरेिमेेंट

केेस मनेैजस्य केो ्ल्थानीय धचककेत्सा सुव्वधाओं, 
आ्वास केे अ्वसरों, रोजगार केाय्यक्रमों और 
सामास्जके सम्थ्यन नेट्वके्य  केे बारे में जानकेारी 
िोती िै। ्ेव भुगतान केे केई व्वकेल्पों से भी 
पररधचत िैं, और ककेसी व्यस््वत केो स्ववोत्तम 
संभ्व उपचार प्ाप्त केरने में मदद केरने में 
मित््वपूण्य भूशमकेा तनभा सकेत ेिैं।

अस्पिाि मेें भिती करना 

कुेछ मामलिों में, अ्लपतालि में भतषी िोना 
आ्वश्यके िो सकेता िै ताकके उस व्यस््वत केी 
मानशसके बीमारी केे अ्ल्थायी रूप से बबगड़ने पर 
उसकेी बारीकेी से तनगरानी केी जा सकेे, सटीके 
तनदान ककेया जा सकेे या द्वाओं केो समायोस्जत 
ककेया जा सकेे।

अस्पिाि मेें दरेखभाि और अन्य सरे्वाएं



द्वाएं

एक मेानशसक स््वास््थ्य परेिरे्वर ्वह है िो ककसवी 
व्यक््ति करे  मेानशसक स््वास््थ्य को बरेहिर बनानरे 
करे  शिए सरे्वाएं प्रदान करिा है। कई प्रकार करे  
मेानशसक स््वास््थ्य परेिरे्वर होिरे हैं। नवीचरे व्वशभन्न 
प्रकार करे  मेानशसक स््वास््थ्य परेिरे्वरों और उनकरे  
द््वारा प्रदान की िानरे ्वािरी सरे्वाओ ंकरे  कुछ 
उदाहरण हदए गए हैं।

प्राथशमेक धचककत्सा करे  शिए डॉ्तटर

जब लिोगों में पिलिी बार केोई मानशसके बीमारी 
िुरू िोती िै, तो ्ेव मदद केे शलिए सबसे पिलेि एके 
प्ा्थशमके देखभालि ्वालेि डॉ्वटर (PCP) केे पास जा 
सकेत ेिैं। एके PCP तत्केालि सिायता प्दान केर 
सकेता िै और जरूरत पड़ने पर मानशसके ्ल्वा्ल्थ्य 
उपचार केे शलिए लिोगों केो मानशसके ्ल्वा्ल्थ्य 
व्विषेज्ञों केे पास भेज सकेता िै। ्ेव मानशसके 
्ल्वा्ल्थ्य व्वकेारों केे शलिए द्वाएं भी दे सकेत ेिैं।

द्वा मेानशसक स््वास््थ्य व्वकारों सहहि 
व्वशभन्न स््वास््थ्य समेस्याओ ंकरे  उपचार करे  
शिए इस्िरेमेाि की िानरे ्वािरी द्वा है।

मानशसके ्ल्वा्ल्थ्य व्वकेारों केे उपचार केे शलिए 
आमतौर पर इ्लतमेालि केी जाने ्वालिी द्वाओं 
केे उदािरण नीचे हदये गए िैं।

एंटरीड़डप्ररेसन्ट
एंटीडडपे्सेंट एके ऐसी द्वा िै स्जसे आमतौर 
पर अ्वसाद, व्याग्ता व्वकेारों और आघात से 
संबंधधत लिषिणों केे उपचार केे शलिए उपयोग 
ककेया जाता िैं।

एंटरी-एंग्िायटरी द्वाएं
एंटी-एंग्जायटी द्वाएं व्यग्ता केे लिषिणों केो 
केम केरने में मदद केरती िैं, जसेै पैतनके 
अटैके या अत्यधधके भय और धचतंा।

एंटरीसाइकोहट्तस
एंटीसाइकेोहटके द्वाएं केा इ्लतमेालि मुख्य रूप 
से मानशसके व्वकेारों केे उपचार केे शलिए ककेया 
जाता िै। उनकेा उपयोग मूड डडसऑड्यर और 
बाइपोलिर डडसऑड्यर केे उपचार केे शलिए भी 
ककेया जा सकेता िै।

मेूड स्टरेबिाइिस्ण
मूड ्लटेबलिाइजस्य केा इ्लतमेालि मुख्य रूप से 
बाईपोलिर केे उपचार केे शलिए ककेया जाता िै।

क्स्टम्यिेंट्स
स््लटम्यलिेंट्स द्वाएं आमतौर पर अटेंिन-
डकेफशसट/िाइपरएस््वटव्वटी डडसऑड्यर (ADHD) 
और नाकेवोलेिप्सी (नींद केा व्वकेार) केे उपचार 
केे शलिए इ्लतमेालि केी जाती िैं।

मेानशसक स््वास््थ्य परेिरे्वरों करे  प्रकार
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स्ोत: ्ल्वा्ल्थ्य और मान्व से्वा केे अमेररकेी व्वभाग। (n.d.). मातनशसके ्ल्वा्ल्थ्य केी द्वाएं नेिनलि इं्लटीट्यूट ऑफ मेंटलि िेल््थ।  
https://www.nimh.nih.gov/health/topics/mental-health-medications
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मेनोधचककत्सक
मनोधचककेत्सके ऐसे मेडडकेलि डॉ्वटस्य िैं जो 
मानशसके ्ल्वा्ल्थ्य व्वकेारों से पीड़ स्त लिोगों केा 
उपचार केरत ेिैं। ्ेव मानशसके ्ल्वा्ल्थ्य व्वकेारों 
केे शलिए द्वा दे सकेत ेिैं और लिोगों केो द्वाओ ं
केे दषु्प्भा्वों केो समझने में मदद केर सकेत ेिैं 
और बता सकेत ेिैं कके व्वशभन्न द्वाएं एके दसूरे 
केे सा्थ कैेसे पर्लपर कक्रया केरती िैं। ्ेव मानशसके 
्ल्वा्ल्थ्य सम्लयाओ ंकेा मूल्यांकेन प्दान केर सकेत े
िैं और सा्थ िी परामि्य और ्ेथरेपी भी प्दान केर 
सकेत ेिैं।

नदैायनक   मेनोधचककत्सक
नदैातनके मनो्ैवज्ञातनकेों केे पास डॉ्वटरेट केी 
डडग्ी िोती िै और ्ेव मानशसके, भा्वनात्मके और 
व्य्विार संबंधी व्वकेारों केा मूल्यांकेन और उपचार 
केरने केे शलिए मनो्वजै्ञातनके परीषिण और परामि्य 
से्वाएं प्दान केरत ेिैं। ्ेव व्यस््वतयों, जोड़ों, परर्वारों 
या समूिों केे सा्थ केाम केर सकेत ेिैं।

मेायनशसक स््वास््थ्य नस्ण
पंजीकेकृ त नससें स्जनकेे पास मानशसके ्ल्वा्ल्थ्य 
में नदैातनके प्शिषिण िै। केई राज्यों में, ये नस्य 
कफजीशियन केे पय्य्ेवषिण में द्वाएं दे सकेती िैं 
और उपचार केी शसफाररि केर सकेती िैं।

िाइसेंसधाररी नदैायनक सामेाक्िक काय्णकिा्ण
एके मान्यता प्ाप्त ्लनातके केाय्यक्रम से सामास्जके 
केाय्य में केम से केम मा्लटर डडग्ी ्वालिा एके 
परामि्यदाता। तनदान केरने, व्यस््वतगत और समूि 
परामि्य प्दान केरने और केेस प्बंधन और सम्थ्यन 
प्दान केरने केे शलिए प्शिक्षित; आमतौर पर 
अ्लपतालि में उपलिब्ध िोत ेिै।

िाइसेंस प्राप्ि परेिरे्वर परामेि्णदािा
मनोव्वज्ञान, परामि्य या संबंधधत षिेत्र में केम से 
केम मा्लटर डडग्ी या डॉ्वटरेट केी डडग्ी ्वालिा एके 
मानशसके ्ल्वा्ल्थ्य परामि्यदाता। तनदान केरने और 
व्यस््वतगत और समूि परामि्य प्दान केरने केे शलिए 
प्शिक्षित।

िाइसेंस प्राप्ि ्वै्वाहहक और पारर्वाररक थरेररेवपस्ट
मा्लटर या डॉ्वटरेट केी डडग्ी ्वालिा एके मानशसके 
्ल्वा्ल्थ्य परामि्यदाता, स्जसे ररश्तों केी सम्लयाओ ं
केा आकेलिन केरने और उनकेा समाधान केरने केे 
शलिए व्विषे शिषिा और प्शिषिण प्ाप्त िोती िै। 
उन्िें सभी उम्र, जोड़ों और परर्वारों केे व्यस््वतयों केे 
सा्थ केाम केरने केे शलिए प्शिक्षित िोत ेिै।

प्रमेाणणि अल्कोहि एंड ड्रग काउंसिर
एके परामि्यदाता जो व्यस््वतगत या समूि केो 
अल्केोिलि और ड्ग  पर परामि्य से्वाएं प्दान 
केरता िै। उन्िें ्वलिाइंट केे सा्थ केाम केरने केे 
शलिए प्शिक्षित ककेया जाता िै ताकके उन्िें बेितर 
समझने और उनकेी लित से बािर तनकेलिने में 
मदद केर सकेे।

प्रमेाणणि पवीयर स्परेिशिस्ट
प्माखणत पीयर ्लपेिशलि्लट केे पास मानशसके 
्ल्वा्ल्थ्य या मादके पदा्थ्य केे से्वन केी स््ल्थततयों 
केा अनुभ्व िोता िै। ्वलिाइंट्स केो ताकेत पिचानने 
और व्वकेशसत केरने और लिक्षयों केो तनधा्यररत 
केरकेे ररके्वरी में सिायता केरता िै। केई पीयर 
सपोट्य प्ोग्ाम्स केे शलिए केई घंटों केे प्शिषिण केी 
आ्वश्यकेता िोती िै।
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द्वा करे  शमेथक

शमेथक: िो िोग द्वा िरेिरे हैं ्वरे  
कमेिोर होिरे हैं।

द्वा इस बात केा संकेेत निीं िै कके लिोग 'िार मान 
रिे िैं' और 'आसान व्वकेल्प अपना रिे िैं'। ्वा्लत्व 
में, द्वाएं लिोगों केी अधधके तजे़ी से मदद केरने 
और सम्लया समाधान केौिलि केो अधधके कुेिलिता 
से सीखने केा एके प्भा्वी तरीकेा िो सकेती िैं। 

शमेथक: एक बार िब आप द्वा खाना िुरू कर दरेिरे 
हैं, िो आपको िवी्वन भर द्वा िरेनवी पड़िवी है।

ज्यादातर लिोग सीशमत समय केे शलिए द्वा लेित े
िैं, अ्वसर 6 मिीने से एके सालि तके। कुेछ लिोग 
लिंबे समय तके द्वा लेि सकेत ेिैं, लेिककेन यि केाफी 
िद तके स््ल्थतत और तनदान पर तनभ्यर केरता िै। 
प्त्येके व्यस््वत और स््ल्थतत शभन्न िोती िै।

शमेथक: क्िन िोगों को अपनरे मेानशसक स््वास््थ्य 
करे  शिए द्वा की आ्वश्यकिा होिवी है, ्वरे खिरनाक 
होिरे हैं

मानशसके बीमारी ्वालेि लिोग, स्जनमें 
मनस्श्चककेत्सीय द्वाएँ लेिने ्वालेि लिोग भी िाशमलि 
िैं, उनमें खतरे या हिसंा केे लिक्षय बनने केी अधधके 
संभा्वना िोती िैं बजाय इसकेे कके ्ेव ्ल्वयं इसकेे 
केारण िों, स्जनमें मनस्श्चककेत्सीय द्वाएँ लेिने ्वालेि 
लिोग भी िाशमलि िैं।
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थरेररेपवी करे  शमेथक

1  “अगर मेैं ककसवी थरेररेवपस्ट करे  पास िािा हंू िो 
सभवी को मेरेररी समेस्याओं करे  बाररे मेें पिा चि 
िाएगा।”

  चीजों केो गोपनीय रखने केे शलिए ्ेथरेवप्लट केो 
केानून केी आ्वश्यकेता िोती िै।  गोपनीयता 
केी आ्वश्यकेता िोती िै ताकके आप व्यस््वतगत 
जानकेारी केे बारे में बात केरने केे शलिए अपने 
्ेथरेवप्लट पर भरोसा केर सकेें ।

2  “मेुझरे थरेररेपवी की आ्वश्यकिा नहरीं है। मेरेररे पास 
दोस ्ि और परर्वार है।''

  भलेि िी दो्लतों और परर्वार जैसा सपोट्य 
शस्लटम िोना ज़रूरी िै, कफर भी आपकेो लिग 
सकेता िै कके आप िमेिा उनसे िर चीज़ केे 
बारे में बात निीं केर सकेत।े आपकेो लिग 
सकेता िै कके अभी भी कुेछ ऐसी चीजें िैं स्जन्िें 
आप उनकेे सा्थ साझा केरने में सिज मिसूस 
निीं केरत ेिैं। उदािरण केे शलिए, परर्वार और 
दो्लतों से उन चीजों केे बारे में बात केरना 
केहठन िो सकेता िै स्जससे उनकेी भा्वनाएं 
आित िो सकेती िैं। जब आप एके ्ेथरेवप्लट से 
शमलित ेिैं, तो आप अपनी सच्ची भा्वनाओं केो 
ककेसी ऐसे व्यस््वत केे सा्थ साझा केर सकेत ेिैं 
जो एके उद्देि ्यपूण्य दृस्ष्टकेोण केे सा्थ आपकेी 

सिायता केर सकेता िै। जब आप एके ्ेथरेवप्लट 
से शमलित ेिैं, तो आपकेो अपनी ्वा्लतव्वके 
भा्वनाओ ंकेो तछपाने केी आ्वश्यकेता  
निीं िोती िै।

3  “मेुझरे थरेररेवपस्ट की आ्वश्यकिा नहरीं है क् योंकक 
मेुझरे गंभवीर समेस्या नहरीं है।''  

  ्ेथरेपी लेिने केे केई केारण िैं, चािे ्वि अ्वसाद, 
व्याग्ता, आघात, तना्वपूण्य घर और केाम केा 
जी्वन िो, या अपने ररश्तों केे बारे में अधधके 
समझना िो। आमतौर पर, लिोग ्ेथरेपी िुरू 
केरने केे शलिए स्जतनी ज ्यादा देर प्तीषिा केरत े
िैं, सम्लया उतनी िी गंभीर िो सकेती िै, और 
सम्लया केा समाधान केरने में उतना िी अधधके 
समय लिग सकेता िै।

4  “कपल्स थरेररेपवी करे ्वि उन िोगों करे  शिए है िो 
ििाक की ओर बढ़ रहरे हैं।”

   केपल्स ्ेथरेपी अच्छे ररश्तों में रिने ्वालेि जोड़ों 
केे शलिए भी फायदेमंद िोती िै। इंडीव्वजुअलि 
्ेथरेपी केी तरि, ्ल्व्ल्थ संबंध बनाए रखने केे 
शलिए ्ेथरेवप्लट केे सा्थ अपनी सच्ची भा्वनाओं 
केो साझा केरना और सम्लयाओ ंकेा समाधान 
केरना फायदेमंद िोता िै।



बािचवीि िुरू करनरे और सहयोग प्रदान करनरे करे  शिए सुझा्व

1  बािचवीि िुरू करें
  यहद आप ककेसी केे शलिए धचतंतत िैं, तो 

सबसे पिलिा केाम जांच केरना िै। यि एके 
टे्व्लट केी तरि सरलि िो सकेता िै: बस 
सुतनस्श्चत केरें कके ्ेव जानत ेिैं कके आप 
्वा्लत्व में जानना चाित ेिैं कके ्ेव कैेसे िैं।

2 सुनें और प्रकट करें
  व्यस््वत केो यि समझाने केे शलिए समय 

दें कके ्ेव ककेस स््ल्थतत से गुजर रिे िैं। 
केोशिि केरें कके आपकेे द््वारा देखी और 
पढ़ी गई अन्य चीज़ों केे आधार पर उनकेे 
अनुभ्व केे बारे में केोई धारणा ना बताएं। 
खुलेि प्श्न पूछना सिायके िो सकेता िै; ये 
ऐसे प्श्न िैं जो लिोगों केो केे्वलि 'िां' या 
निीं में ज्वाब देने केे बजाय व्व्लतार से 
बताने केे शलिए आमंबत्रत केरत ेिैं।

 खुलेि प्श्नों केे उदािरणों में िाशमलि िैं:

  “आप कैेसा मिसूस केर रिे िैं?”  
“यि आपकेे शलिए कैेसा िै?”

3 धवीरि रखें
  व्यस््वत केो इस बारे में बात केरने में 

सिज मिसूस केरने में कुेछ समय लिग 
सकेता िै कके ्ेव ककेस स््ल्थतत से गुजर रिे 
िैं, या ऐसे समय िो सकेत ेिैं जब ्ेव केम 
बातचीत केरत ेिैं। यि समझने योग्य िै; 
केभी-केभी, यहद आप मानशसके ्ल्वा्ल्थ्य 
केी सम्लया केा सामना केर रिे िैं, तो 
शमलिनसार िोना केहठन िोता िै। यहद आप 
प्यास केर रिे िैं तो यि तनरािाजनके िो 
सकेता िै, लेिककेन केोशिि केरें और धीरज 
रखें। ्ेव िायद आपकेे संपके्य  में रिने केी 
सरािना केरत ेिो, भलेि िी ्ेव ज्वाब न दे 
रिे िों।

4 ्वास्िव्वक बनरे रहें
  भलेि िी उन्िें सम्लया िो, कफर भी ्ेव 

्विी व्यस््वत िैं स्जन्िें आप जानत ेिैं और 
प्यार केरत ेिैं। उनकेे सा्थ अलिग तरि 
से व्य्विार न केरें - उन्िें सामास्जके 
गततव्वधधयों में िाशमलि केरत ेरिें और 
उन चीजों केो केरने केे शलिए केिें जो आप 
आमतौर पर उनकेे सा्थ केरत ेिैं।

5 पूछें  कक आप कैसरे मेदद कर सकिरे हैं
  उन्िें यि केिने केे शलिए समय दें कके 

उन ्िें आपसे क्े या चाहिए। यि एके 
तनयशमत चेके-इन, एके व्विषे गततव्वधध 
या व्या्विाररके चीजों में मदद िो सकेती 
िै। मानशसके ्ल्वा्ल्थ्य संबंधी परेिातनयां 
खत्म िो सकेती िैं, इसशलिए िो सकेता 
िै कके उन्िें रोजमरा्य केायथों केो पूरा केरने 
में केहठनाई िो रिी िो। अगर यि उधचत 
लिगता िै, तो पूछें  कके ्वया कुेछ ऐसा िै 
स्जसमें आप मदद केर सकेत ेिैं।
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मेायनशसक स््वास््थ्य संसाधन

स््वयं-दरेखभाि ्तया है?
स््वयं-दरेखभाि का अथ्ण है उन चवीिों को करनरे करे  शिए समेय यनकािना िो आपको अच्छछी िरह 
सरे िवीनरे मेें मेदद करिवी हैं और आपकरे  िाररीररक स््वास््थ्य और मेानशसक स््वास््थ्य मेें सुधार  
करिवी हैा।

सामेान्य भ्ांयियां
a.  स््वयं की दरेखभाि स््वाथती है।
  जब आप खुद केे शलिए समय तनकेालित ेिैं, तो आप अधधके ऊजा्य्वान मिसूस केरत ेिैं और 

अपनी नकेारात्मके भा्वनाओं केो दसूरों पर भड़केाने या डालिने केरने केी संभा्वना केम िोती 
िै। दरअसलि यि ्ल्वा्ल्थ्यप्द चीजों में से एके िै स्जसे आप ररचाज्य केरने और अपने आसपास 
केे लिोगों से जुड़ने केे शलिए केर सकेत ेिैं।

b. खुद की दरेखभाि करनरे मेें बहुि सारा समेय िगिा है।
  िम सभी व्य्लत िैं, लेिककेन खुद केी देखभालि केरने केे शलिए आपकेे व्य्लत हदन से बिुत 

ज्यादा समय निीं लिगता िै।  अपने िडे्यूलि में अपने खुद केे शलिए ्थोड़ा समय जोड़ें और 
इसकेे अनुसार अपने हदन केी योजना बनाएं।

c. खुद की दरेखभाि मेहंगवी है
  साधारण केाय्य जसेै ध्यान, जल्दी सोना, या टिलिने जाना, ये सभी खुद केी देखभालि केे स्लत े

उपाय िो सकेत ेिैं।
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स््वयं कवी दरेखभाि करनरे कवी मेार्गदर्िक्का

स््वयं की दरेखभाि का प्रकार 

यनयशमेि व्यायामे करें
1. टिलिने जाएं
2. ्वके्य आउट ्वलिास लिें 
3. योगा
4. केोई भी िारीररके गततव्वधध  

स्जसे आप पसंद केरत ेिैं!

स््वास््थ्य्वध्णक भोिन खाएं और  
ढरेर सारा पानवी वपएं
1 साबुत अनाज
2 फलि
3 सस्ब्ज़याँ
4  ज्यादा चीनी और  

जंके फूड से परिेज केरें
5 घर केा बना खाना बनाएं

नवींद को प्राथशमेकिा दें
1  िमें रात में केम से केम  

7 घंटे सोना चाहिए!

2  हदन केे समय छोटी झपकेी  
भी मददगार िोती िै

आरामे दरेनरे ्वािरी गयिव्वधध करें
1 ध्यान या श््वास व्यायाम
2 ककेताब पढ़ें
3 निाएं
4 बाग्वानी या इनडोर प्लिांहटगं
5 त््वचा देखभालि और ्लपा केी गततव्वधधयों

संपक्ण  मेें रहें
1  दो्लतों या परर्वार केे सद्लयों केे सा्थ 

समय बबताएं या वप्यजनों से फोन पर 
बात केरें

2  अपने समुदाय में ्ल्वयंसे्वके बनें ्ल्वयंसे्वा 
केे उदािरणों में नशसिंग िोम में ्वररष्ठों 
केे सा्थ समय बबताना, बेघर आश्रय केे 
शलिए केपड़ ेदान केरना और सूप ककेचन में 
भोजन परोसना िाशमलि िै।

3  परर्वार या दो्लतों केे सा्थ चच्य या अन्य 
धाशम्यके से्वाओ ंमें जाएं।

खासकर मेािा-वपिा करे  शिए: पहिरे अपना खुद का मेास्क िगाएं !

स्जस तरि आपकेो अपने बच्चे केी मदद केरने से पिलेि आपातकेालिीन स््ल्थतत में अपना 
ऑ्वसीजन मा्लके लिगाने केा तनदडेि हदया जाता िै, ्वसेै िी अपने बच्चों और वप्यजनों केी ज़रूरतों 
केा सबसे अच्छा ध्यान रखने केे शलिए अपनी ज़रूरतों केा ध्यान रखना ज़रूरी िै।



दक्क्ण एशियाई सरे्वा दरेनरे ्वािरे संगठन
ऐसे संगठन जो दक्षिण एशियाई समुदाय केे सद्लयों केे शलिए सामास्जके ्ल्वा्ल्थ्य, केल्याण और कुेलिशमलिाकेर केाम केरने में सुधार केी हदिा में 
केाम केरत ेिैं। 

संगठन संपक्ण  की िानकाररी सरे्वाएं भाषा िनसंख्या

इंडो-अमेरेररकन सेंटर
(Indo-American 
Center)

पता: 6328 N California Ave, 
Chicago, IL 60659
फोन: (773) 973-4444
ईमेलि: info@indoamerican.org
्वेब: https://indoamerican.org/ 

्वय्लके साषिरता, आट्य ्ेथरेपी, सामुदातयके ्ल्वा्ल्थ्य शिषिा, 
आप््वासन और नागररकेता, सा्व्यजतनके लिाभ, ्वररष्ठ से्वाएं, 
केाय्यबलि व्वकेास

अगें्जी, हिन्दी, उदू्य यु्वा 
्वय्लके 

मेुक्स्िमे मेहहिा 
संसाधन कें द्र
(Muslim Women 
Resource Center)

पता: 2828 W Devon Ave, 
Chicago, IL 60645
फोन: 773-764-1686
्वेब: http://www.mwrcnfp.org/ 

परामि्य, आप््वासन और नागररकेता, सामास्जके से्वाएं, 
्वय्लके और यु्वा शिषिा केाय्यक्रम, ्ल्वा्ल्थ्य शिषिा, महिलिा 
सिायता समूि

अगें्जी, हिदंी, उदू्य, फारसी यु्वा 
्वय्लके

मेरेट्ोपोशिटन एशियन 
रै्शमेिरी सव्व्णसरेस
(Metropolitan Asian 
Family Services)

पता: 7541 N Western Avenue, Chicago 
IL 60645
फोन: (773) 465-3105
्वेब: https://mafsinc.com/

पोषण केाय्यक्रम, सा्व्यजतनके लिाभ, प्ौढ़ शिषिा, ्वररष्ठ 
से्वाएं, गकृि देखभालि, ्ल्वा्ल्थ्य शिषिा, ्ल्वा्ल्थ्य जांच

अगें्जी, हिदंी, उदू्य, 
गुजराती, ्लपेतनि, 
बोस््लनयाई

्वय्लके

मेानशसक स््वास््थ्य 
सरे्वाओ ंकी यनदवेशिका

आपाि क्स्थयि या संकट संसाधन 
आपािकािरीन सहयोग करे  शिए  
फोन: 911
रिाइशसस टरे्तस्ट िाइन
टे्व्लट: 741741 पर “HOME”  
24-घंटरे शिकागो ररेप रिाइशसस हॉटिॉइन 
फोन: (888) 293-2080 
24-घंटरे इशिनॉय डोमेकै्स्टक ्वाइिेंस हॉटिाइन फोन: 
(877) 863-6338
नरेिनि सूइसाइड वप्र्वेंिन िाइर्िाइन  
केॉलि या टे्वसट केरें: 988
24-घंटरे LGBT नरेिनि हॉटिाइन  
फोन: (888) 843-4564 
नरेिनि डोमेरेक्स्टक ्वाइिेंस हॉटिाइन  
फोन: 800) 799-SAFE (7233)
नरेिनि सरे्तसुअि असॉल्ट हॉटिाइन  
फोन: (800) 656-HOPE (4673)

यहद आप बवीमेाकृि हैं, िो बवीमेा कंपनवी सरे पिा करें कक आप अपनरे नरेट्वक्ण  मेें ककसकरे  पास िा सकिरे हैं।  
यहद आप मेरेड़डकरे ड प्राप्िकिा्ण, मेरेड़डकरे यर प्राप्िकिा्ण या अबवीमेाकृि हैं, िो इस मेाग्णदशि्णका का उपयोग करें।

र्ाइंड़डगं प्रो्वाइडस्ण 
कम्यूयनटऑर् एशियन-अमेरेररकन थरेररेवपस्ट इन शिकागो (CAATCH)
्ेवब: https://www.caatch.info/

शसटरी ऑर् शिकागो एनस्पोकरे न - मेेंटि हरेल्थ प्रो्वाइडर िोकरे टर 
्ेवब: https://mentalhealth.chicago.gov/find-mental-health-support/

इशिनॉइस ड़डपाट्णमेेंट ऑर् ह्यूमेन सव्व्णस - मेेंटि हरेल्थ प्रो्वाइडर िोकरे टर
्ेवब: https://www.dhs.state.il.us/page.aspx?module=12&officetype&county

इशिनोइस हरेल्पिाइन र्ॉर ओवपओइड्स एंड अदर सब्सटेंसरेस-सब्सटेंस यूि ट्रीटमेेंट 
प्रो्वाइडस्ण िोकरे टर
्ेवब: https://hub.helplineil.org/findhelp 

सब्सटेंस एब्यूि एंड मेेंटि हरेल्थ सव्व्णसरेि एडशमेयनस्टरेिन(SAMHSA) प्रो्वाइडर 
िोकरे टर  
्ेवब: https://findtreatment.samhsa.gov/

्तया आप सच मेें िवीि रहरे हैं? इशिनोइस गैंबशिगं ड़डसऑड्णर सव्व्णस प्रो्वाइडस्ण
्ेवब: https://e.helplineil.org/areyoureallywinning/
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अन्य समेुदाय आधाररि संगठन 
ऐसे संगठन जो एके समुदाय केे सामास्जके ्ल्वा्ल्थ्य, केल्याण और कुेलिशमलिाकेर केाय्यप्णालिी में सुधार केे शलिए केाम केरत ेिैं।

संगठन संपक्ण  की िानकाररी सरे्वाएं भाषा िनसंख्या

अपना घर
(Apna Ghar)

पता: 4350 N. Broadway, 2nd Floor, 
Chicago, IL 60613
फोन: 773.334.4663 
ईमेलि: info@apnaghar.org 
्वेब: www.apnaghar.org 

Violence services अरबी, हिदंी/उदू्य, ्लपेतनि, 
ततग्ीन्या, अम्िाररक्े, तशमलि, 
पोशलिि, फ्ें च, इटैशलियन, 
अगें्जी 

यु्वा 
्वय्लके 

एशियन ह्यूमेन 
सव्व्णसरेि
(Asian Human 
Services)

पता: 2838 W. Peterson Ave.  
Chicago, IL 60659-2507 
फोन: 773.293–8430 
्वेब: https://ahschicago.org/community-health/

HIV/AIDS वप््वेंिन एंड केेयर प्ोग्ाम; व्वकेलिांगता और व्या्वसातयके 
से्वाएं; ्लकूेलि आधाररत हिसंा केी रोके्थाम, धूम्रपान बंद केरना, 
मोटापे केी रोके्थाम और ्ल्व्ल्थ जी्वन, िेपेटाइहटस B जागरूकेता 
शिषिा, टीकेाकेरण अशभयान, ्लतन और गभा्यिय ग्ी्वा केे केैं सर केी 
रोके्थाम, व्यस््वतगत और समूि धचककेत्सा

अगें्जी, केोररयाई, उदू्य, हिदंी, 
अरबी, ्लपेतनि

बच्चे
यु्वा
्वय्लके 

त्बटव्वन फ्रें डस
(Between 
Friends)

पता: P.O. Box 608548  
Chicago, IL. 60660
फोन: 773.274.5232
Crisis Line: 800.403.HELP 4357)
्वेब: https://betweenfriendschicago.org/get-help/
counseling/ 

डोमेस््लटके ्वाइलिेंस क्राइशसस इंटर्वेंिन  ्लपेतनि, अरबी, फ्ें च, अगें्जी ्वय्लके

कैथोशिक चरैरटरीि, 
द इनकंपैशसगं सेंटर 
(Catholic 
Charities, The 
Encompassing 
Center)

पता: 3019 W Harrison St, 
Chicago, IL 60612
फोन: 773.638.5703
्वेब: https://encompassingcenter.org/services 

अ्वसाद संबंधी व्वकेार, आघात संबंधी व्वकेार, व्याग्ता संबंधी व्वकेार, 
आ्ेवगी आचरण संबंधी व्वकेार, मादके पदा्थ्य संबंधी व्वकेार, क्रोध 
प्बंधन संबंधी व्वकेार, अन्य व्वकेार 

अगें्जी ्लपेतनि ्वय्लके

कास सेंट्ि
(Casa Central)

पता: 1343 N California Ave, 
Chicago, IL 60622
फोन: 773.645.2300
ईमेलि: info@casacentral.org
्वेब: https://www.casacentral.org/ 

परर्वतषी आ्वास से्वाएं, हिसंा केी रोके्थाम और ि्लतषिेप, रोजगार 
प्शिषिण, ड ेकेेयर और ्लकूेलि सत्र केे बाद, ्वय्लके केल्याण केें द्र और 
गकृि देखभालि से्वा केाय्यक्रम 

अगें्जी ्लपेतनि बच्चे
यु्वा
्वय्लके 

सेंटर ऑन हािस्टरेड
(Center on 
Halsted)

पता: 3656 N. Halsted Street, 
Chicago, IL 60613
फोन: 773.472.6469
्वेब: https://www.centeronhalsted.org/
cohoverview.html 

मनोधचककेत्सा से्वाएं: व्यस््वतगत, ररश्त,े परर्वार और गु्प ्ेथरेपी। 
्वत्यमान में उपलिब्ध समय-सीशमत ्ेथरेपी गु्प: HIV पॉस्जहट्व सपोट्य, 
केशमगं आउट, LGBTQ पीपलि ऑफ केलिर; Bi+, डायलेिस््वटकेलि 
बबिेव्वयरलि ्ेथरेपी DBT- फॉर ट्ॉमा, ट्ॉमा सपोट्य ग्ुप, ट्ांस एंड जेंडर 
नॉन-कंेफशमिंग, मेन्स, ्वीमेन्स, एंड ग्ॉफ एंड लिॉस 

अगें्जी ्लपेतनि यु्वा 
्वय्लके
LGBTQ+ 

कंसुएिो थरेराप्यूहटक 
सव्व्णसरेि
(Consuelo 
Therapeutic 
Services)

पता: 6149 South Kenneth Ave. 2nd Floor, 
Chicago IL 60629 
फोन: 773.770.5150
्वेब: http://www.consueloinc.org/ 

व्यस््वतगत और पारर्वाररके परामि्य अगें्जी ्लपेतनि बच्चे 
यु्वा 
्वय्लके 

हनुि रै्शमेिरी 
एिायंस
(Hanul Family 
Alliance)

पता: 5008 N. Kedzie Ave., 
Chicago, IL, 60625
फोन: 773-478-8851
ईमेलि: hanul@hanulusa.org 
्वेब: https://hanulusa.org/

मानशसके ्ल्वा्ल्थ्य संबंधी व्वकेार, मादके पदा्थ्य संबंधी व्वकेार, 
व्यस््वतगत/समूि परामि्य, युगलि/पारर्वाररके परामि्य, कैेररयर परामि्य, 
गकृि देखभालि से्वाएँ, ्वररष्ठ पोषण केाय्यक्रम, सा्व्यजतनके लिाभ 
सिायता, सामुदातयके ्ल्वा्ल्थ्य केाय्यिालिाएँ

अगें्जी, केोररयन यु्वा 
्वय्लके 

हरेल्थकरे यर 
अल्टरनरेहट्व 
शसस ्टमे 
(Healthcare 
Alternative 
System)

पता: 2755 W. Armitage Ave. 
Chicago, IL 60647
फोन: 773.252.3100
्वेब: https://www.hascares.org/ 

मनोधचककेत्सा, मादके पदा्थथों केे से्वन केी रोके्थाम और उपचार, 
घरेलिू हिसंा, टै्स्न्ज़िनलि िाउशसगं 

अगें्जी ्लपेतनि यु्वा 
्वय्लके 

कैन-व्वन
(KAN-WIN)

फोन: 773.583.1392 
ईमेलि: mkim@kanwin.org 
्वेब: www.kanwin.org 

24-घंटे िॉटलिाइन, टै्स्न्ज़िनलि िाउशसगं, लिीगलि एड्वोकेेसी, केेस 
मनेैजमेंट, सपोट्य ग्ुप ्स,धचल्ड्ने्स प्ोग्ाम्स, से्वसुअलि असाट्य से्वाएं 

अगें्जी, केोररयन बच्चे
यु्वा
्वय्लके 

करे डिवी सेंटर
(Kedzie Center)

पता: 4141 N. Kedzie Ave. Suite 2, 
Chicago IL 60618
फोन: 773.754.0577
ईमेलि: info@thekedziecenter.org
्वेब: https://www.thekedziecenter.org/ 

व्यस््वतगत, जोड़ ेऔर परर्वार, समूि, मनोरोग से्वाएं दो 
मनोधचककेत्सके उपलिब्ध िैं, एके ्वय्लकेों केे शलिए और एके बच्चों केे 
शलिए), जोखखम ्वालिी आबादी और ्लकूेलिों केे सा्थ व्वशभन्न मनोशिषिा 
व्वषयों में सामुदातयके से्वा प्शिषिण।

अगें्जी ्लपेतनि बच्चे
यु्वा
्वय्लके
LGBTQ+ 

शमेड्वरेस्ट एशियन 
हरेल्थ एसोशसएिन 
(MAHA)
(Midwest 
Asian Health 
Association 
(MAHA))

पता: 230 W. Cermak Rd, 2nd Floor, Chicago, IL 
60616 
फोन: 312.225.8659 
ईमेलि: info@maha.us.org 
्वेब: https://maha-us.org/ 

व्यस््वतगत ्ेथरेपी, केपल्स ्ेथरेपी, फैशमलिी ्ेथरेपी, गु्प ्ेथरेपी, ्लकूेलि 
परामि्य, और सामुदातयके सिायता, ्ल्वा्ल्थ्य शिषिा, ्लक्रीतनगं 
और टीकेाकेरण, मादके द्रव्यों केे से्वन केी रोके्थाम और जुए पर 
जागरूकेता

अगें्जी, मंदाररन बच्चे
यु्वा
्वय्लके 

मेरेट्ोपोशिटन रै्शमेिरी 
सव्व्णसरेस
(Metropolitan 
Family Services)

पता: 101 North Wacker Drive, 17th Floor 
Chicago, IL 60606
फोन: 312.986.4000
्वेब: https://www.metrofamily.org/programs-and-
services/emotional-wellness/ 

व्यस््वतगत, परर्वार/युगलि परामि्य, समूि, मनोरोग से्वाएं, मूल्यांकेन, 
मेडडकेेिन मनेैजमेंट, केेस मनेैजमेंट, और सामुदातयके सम्थ्यन

अगें्जी, ्लपेतनि, पोशलिि, 
अरबी 

बच्चे
यु्वा
्वय्लके 

मेुिरेररेस िायिनस 
एन एककओन
(Mujeres Latinas 
en Accion)

पता: 2124 W. 21st Place 
Chicago, IL 60608
फोन: 773.890.7676
्वेब: https://mujereslatinasenaccion.org/ 

संकेट में ि्लतषिेप, 24 घंटे केी क्राइशसस लिाइन, व्यस््वतगत और 
समूि परामि्य, ्वय्लके और बच ्चों केी ्ेथरेपी, अदालिती सियोग, 
सामुदातयके शिषिा, पेि्ेवर और ्ल्वयंसे्वी प्शिषिण, और आश्रयों और 
अन्य संसाधनों केे शलिए रेफरलि 

्लपतैनि ्वय्लके
LGBTQ+ 

ररफ्यूिवी ्वन
(Refugee One)

पता: 5705 N Lincoln, 
Chicago, IL 60659 
फोन: 773.989.5647 
घंटे: M-F 8:30am.4:30pm
्वेब: https://www.refugeeone.org/cswws.html 

व्यस््वतगत ्ेथरेपी, फैशमलिी ्ेथरेपी, गु्प ्ेथरेपी, संकेट ि्लतषिेप, 
अल्पकेाशलिके तत्केालि देखभालि, घर-आधाररत नैदातनके से्वाएं, द्वा 
संबंधी मूल्यांकेन/प्बंधन 

अम्िाररके, अरबी, असीररयन, 
बमषी, अगें्जी, फारसी, फ्ें च, 
ईरानी, केरेन, कके्ल्वाहिलिी, 
पश्तो, रोहिगं्या, सोमालिी, 
्लपेतनि, ततग्ीन्या

्वय्लके

https://www.apnaghar.org/
https://ahschicago.org/community-health/
https://betweenfriendschicago.org/get-help/counseling/
https://betweenfriendschicago.org/get-help/counseling/
https://encompassingcenter.org/services
https://www.casacentral.org/
https://www.centeronhalsted.org/cohoverview.html
https://www.centeronhalsted.org/cohoverview.html
http://www.consueloinc.org/
mailto:hanul%40hanulusa.org?subject=
https://hanulusa.org/
https://www.hascares.org/
https://www.kanwin.org/
https://www.thekedziecenter.org/
https://maha-us.org/
https://www.metrofamily.org/programs-and-services/emotional-wellness/
https://www.metrofamily.org/programs-and-services/emotional-wellness/
https://mujereslatinasenaccion.org/
https://www.refugeeone.org/cswws.html
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कम्यूयनटरी मेेंटि हरेि ्थ सेंटस्ण
समुदाय आधाररत सुव्वधा या रोके्थाम प्दान केरने ्वालेि सुव्वधाओं केा समूि, उपचार, और पुन्वा्यस मानशसके ्ल्वा्ल्थ्य से्वाएं

संगठन संपक्ण  की िानकाररी सरे्वाएं भाषा िनसंख्या

शिकागो शसटरी मेेंटि 
हरेल्थ सेंटर
(Chicago City 
Mental Health 
Center)

पता: 4150 W. 55th Street, 
Chicago, IL 60632
फोन: 312.747.1020
्वेब: https://www.chicago.gov/city/en/depts/cdph/
supp_info/behavioral-health/mental_health_
centers.html

व्यस््वतगत और समूि ्ेथरेपी, मनोरोग से्वाएं, द्वा भुगतान, केेस 
केा प्बंधन

अगें्जी ्लपेतनि ्वय्लके

शिकागो फै़शमेिरी हरेल्थ 
सेंटर
(Chicago Family 
Heatlh Center)

पता: South Chicago Health Center 
9119 S. Exchange Avenue  
Chicago, IL 60617
पता: Chicago Lawn Health Center 
3223 W. 63rd St.  
Chicago, IL 60629
फोन: 773.768.5000
्वेब: https://chicagofamilyhealth.org/

मूल्यांकेन, व्यस््वत, परर्वार या युगलि ्ेथरेपी अगें्जी, ्लपेतनि, अरबी बच्चे
यु्वा
्वय्लके

वपिसरेन ्वरेिनरेस सेंटर
(Pilsen Wellness 
Center)

पता: 2015 West Cermak Road 
Chicago, Illinois 60608
फोन: 773.579.0832
्वेब: pilsenwellnesscenter.org

परामि्य और उपचार केाय्यक्रम; मादके पदा्थ्य केे से्वन संबंधी 
व्वकेार उपचार; आ्वास और आ्वासीय केाय्यक्रम; रोजगार से्वाएं; 
यु्वा से्वाएं, मादके पदा्थ्य केे से्वन संबंधी केाय्यक्रम, मादके पदा्थ्य 
तन्वारण केाय्यक्रम, ककेिोर गभा्य्व्ल्था रोके्थाम केाय्यक्रम, ककेिोर 
माँ केा केाय्यक्रम, ककेिोर माताओ ंकेे शलिए प्स्व और प्स्व संबंधी 
सिायता।

अगें्जी ्लपेतनि बच्चे
यु्वा
्वय्लके

हट्िॉिवी त्बहरेव्वयरि 
हरेल्थ 
(Trilogy Behavioral 
Health)

पता: 1400 W Greenleaf Ave., 
Chicago, IL 60626
फोन: 773.508.6100
्वेब: https://www.trilogyinc.org/

मनोरोग और सामान्य ्ल्वा्ल्थ्य स््ल्थतत से्वाएं अगें्जी ्लपेतनि ्वय्लके

िाइ्व ओक
(Live Oak)

पता: 1300 W. Belmont Ave. #400 
Chicago, IL 60657
फोन: 773.880.1310
्वेब: https://liveoakchicago.com/

व्यस््वतगत/परर्वार/समूि परामि्य LGBTQ और आघात में 
व्विषेज्ञता

्लपेतनि, मंदाररन, 
हिदंी, पोशलिि, अगें्जी

बच्चे
यु्वा
्वय्लके
LGBTQ+

संघवीय सरकार द््वारा योग्य स््वास््थ्य कें द्र
संघीय सरकेार द््वारा व्वत्त पोवषत गैर-लिाभकेारी ्ल्वा्ल्थ्य केें द्र या ्वलिीतनके जो आपकेी भुगतान केरने केी षिमता केी पर्वाि ककेए बबना 
प्ा्थशमके देखभालि से्वाएं और व्य्विाररके ्ल्वा्ल्थ्य व्वज्ञान प्दान केरते िैं। 

संगठन संपक्ण  की िानकाररी सरे्वाएं भाषा िनसंख्या

ए्तसरेस कम्युयनटरी हरेल्थ 
नरेट्वक्ण
(ACCESS 
Community Health 
Network)

पता: 5159 S. Ashland Ave.
Chicago, IL 60609
फोन: 773.434.9216
्वेब: https://www.achn.net/

फैशमलिी प्सै््वटस, इंटरनलि मेडडशसन, पीडीऐहट््वस, स ्कूेलि एंड 
्लपोट्स कफस्ज्वस , अब््लटेहट्के/गाइनकेलिास्जकेलि और शमड्वॉइफरी 
सव्व्यसेज, और पुरानी बीमाररयों केा जारी प्बंधन

अगें्जी ्लपेतनि बच्चे
यु्वा
्वय्लके

AHS रै्शमेिरी  
हरेि ्थ सेंटर
(AHS Family  
Health Center)

पता: 2424 W Peterson Ave,
Chicago, IL 60659 
फोन: 800.597.5077 
्वेब: https://www.ahsfhc.org/

्वय्लके व्य्विार संबंधी ्ल्वा्ल्थ्य, ्वय्लके धचककेत्सा देखभालि, 
र्वतचाप और मधुमेि केा परीषिण, बालि व्य्विार संबंधी ्ल्वा्ल्थ्य, 
दंत धचककेत्सा से्वाएं, शििु देखभालि, ्लकूेलि कफस्ज्वस, महिलिा 
्ल्वा्ल्थ्य देखभालि

मंदाररन, ्लपेतनि, 
अरबी,  
खमेर, तागालिोग, 
अगें्जी

बच्चे
यु्वा
्वय्लके

अिरीव्वयो मेरेड़डकि 
क््तियनक
(Alivio Medical 
Clinic)

पता: 966 W. 21st St.
Chicago 60608 
2355 S. Western Ave.
Chicago 60608 
फोन: 773.254.1400 
्वेब: https://www.aliviomedicalcenter.org/

्वय्लके और परर्वार धचककेत्सा, व्य्विार और मानशसके ्ल्वा्ल्थ्य, 
COVID-19 ्व्ैवसीन, दंत धचककेत्सा, मधुमेि, परर्वार तनयोजन
OB/GYN एंड शमड्वाइफरी, पीडडयाहट््वस, फामडेसी, ्वॉके इन 
्ेवलिनेस सेंटर

अगें्ज़ी
्लपतैनि

बच्चे
यु्वा
्वय्लके

एररी फै़शमेिरी  
हरेल्थ सेंटर
(Erie Family  
Health Center)

पता: 1701 West Superior 
Chicago, IL 60622 
फोन: 312.666.3494 
्वेब: https://www.eriefamilyhealth.org/

समूि और व्यस््वतगत ्ेथरेपी, मादके पदा्थ्य केे से्वन केी से्वाएं, 
धचककेत्सा सिायता उपचार केाय्यक्रम, महिलिा सिायता समूि

अगें्जी ्लपेतनि यु्वा 
्वय्लके

एस्परेरांज़ा  
हरेल्थ सेंटर
(Esperanza  
Health Center)

पता: 4700 S. California Ave., 
Chicago, IL 60632  
फोन: 773.584.6200 
्वेब: https://www.esperanzachicago.org/

व्य्विार संबंधी ्ल्वा्ल्थ्य; मादके पदा्थ्य केा उपयोग; मनस्श्चककेत्सा; 
महिलिाओ ंकेी सेित; बालि रोग; ्वय्लके

अगें्जी ्लपेतनि यु्वा 
्वय्लके

हमेदद्ण  
हरेल्थ एिायंस 
(Hamdard  
Health Alliance)

पता: 228 E. Lake Street 
Addison, IL 60101 
फोन: 630.835.1430 
्वेब: https://www.hamdardhealth.org/

संकेट संबंधी ि्लतषिेप, मनोरोग मूल्यांकेन, द्वा प्बंधन/तनगरानी, 
मानशसके ्ल्वा्ल्थ्य से्वन केा आकेलिन, व्यस््वतगत मनोधचककेत्सा, 
सचेतनता।

अरबी, बोस््लनयाई, 
हिदंी, पोशलिि, पंजाबी, 
्लपेतनि, उदू्य, अगें्जी

यु्वा 
्वय्लके

Tapestry 360 हरेल्थ
(Tapestry 360 
Health )

पता: 845 W. Wilson Avenue 
Chicago, IL 60640 
फोन: 773.506.4283 
्वेब: https://tap360health.org/

व्यस््वतगत, परर्वार, समूि परामि्य, ्वय्लके और बालि मनोरोग, 
मादके पदा्थवो केे से्वन संबंधी परामि्य, और  
सामुदातयके संसाधनों केे शलिए रेफरलि।

्लपेतनि  
दभुावषया उपलिब्ध िै

बच्चे
यु्वा
्वय्लके

https://www.chicago.gov/city/en/depts/cdph/supp_info/behavioral-health/mental_health_centers.html
https://www.chicago.gov/city/en/depts/cdph/supp_info/behavioral-health/mental_health_centers.html
https://www.chicago.gov/city/en/depts/cdph/supp_info/behavioral-health/mental_health_centers.html
https://chicagofamilyhealth.org/
https://www.pilsenwellnesscenter.org/
https://www.trilogyinc.org/
https://liveoakchicago.com/
https://www.achn.net/
https://www.ahsfhc.org/
https://www.aliviomedicalcenter.org/
https://www.eriefamilyhealth.org/
https://www.esperanzachicago.org/
https://www.hamdardhealth.org/
https://tap360health.org/
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