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HeeuekeÀebmeeþer m¬eÀerve 
ìeF&ce ceeie&oMe&keÀ leÊJes

’m¬eÀerve ìeF&ce meboYee&le efJe®eejues peeCeejs 10 ÒeMve

PeHeeìîeeves yeoueCeeN³ee peieele ceeys eeFu& eves DeeHeues ovw eeb of ve peeJr evee®ee leeyee keÀOeer Iels euee 
les DeeHeu³eeuee keÀUue®b e veene.r  keÀees Jf e[®³ee keÀeUele Iejelevt e®e DeeH@ eÀemr e, MeeUe Peeu³eeves 
lees DeeHeues DeeJf eYeep³e Deib e Peeu³eemeejKes Peeue.s  ceeys eeFu& e, Dee³eHe[@ , meib eCekeÀ ¿eemeceejs  
DeeHeuee pees JeUs  peelees l³eeuee ’m¬eÀevr e ìeFc& e“ cnCeleele. cee$e l³ee®³ee JeeHejeJej DeeHeueb 
evf e³e$b eCe nJeb ns oKs eeur e elf elekeÀb ®e Kej.b  l³eeyeÎue peje DeeOf ekeÀ peeCevt e IeTs  ³ee.

DeO³e#e 2022 :
meef®eJe 2022-23 : 

ceeie&oMe&keÀ ë
mecevJe³ekeÀ : 
DevegJeeokeÀ ë 

HegvejeJeueeskeÀve : 

[e@. nsceble iebieesefue³ee
[e@. Deceesue HeJeej
[e@. pe³eble GHeeO³es
[e@. vejWê veeefveJe[skeÀj
[e@. GppJeuee ieJeUer
[e@. ef®e$ee oeYeesUkeÀj
meew. GppJeue keÀjceUkeÀj

1. ceer SskeÀues Deens keÀer, m¬eÀerve ìeF&ce ®ee cegueebJej HeefjCeece neslees, m¬eÀerve ìeF&ce cnCepes keÀe³e?
2. ceePes cegue efkeÀleer keÀeU m¬eÀerve JeeHe© MekeÀles? ceer lees JesU efkeÀleer ce³ee&efole keÀjeJee?
3. ceeP³ee cegueeJej oerIe&keÀeU m¬eÀerve JeeHejC³ee®ee keÀe³e HeefjCeece neslees?
4. DeepekeÀeue meieUer cegueb m¬eÀerve JeeHejleevee efomeleele, ef[peerìue GHekeÀjCeeb®es keÀener HeÀe³eos Deensle keÀe?
5. ceeP³ee ceguee®³ee yeeyeleerle mebieCekeÀ, ceesyeeF&ue, ìsefueeqJnpeve F. GHekeÀjCeeb®ee JeeHej meg© keÀjC³eemeeþer ³eesi³e Je³e keÀe³e Deens?
6. cegues HesÀmeyegkeÀ, JneìdmeDeHe, mve@He®e@ìme eqìdJeìj, Fvmìeûeece Jej KetHe JesU Jee³ee IeeueJeleele, les DeveesUKeer mebJeeo meeOeleele. cegueebvee ner 

meeceeefpekeÀ ceeO³eces JeeHeje³euee HejJeeveieer ÐeeJeer keÀe? ner ceeO³eces JeeHejC³eemeeþer cegueeb®es ³eesi³e Je³e keÀesCeles?
7. ceer ceeP³ee cegueebvee ®eebieu³ee Dee@veueeF&ve efMeäe®eeje®es Heeueve keÀmes efMekeÀJet? ceeP³ee cegueeuee ogKeeJeCeejs mebosMe FlejebkeÀ[tve ³esleele lesJne ceer keÀe³e 

keÀjeJes?
8. ceer ceeP³ee cegueeuee ®eebieu³ee He×leerves ceeO³ece JeeHejC³eemeeþer keÀmes ÒeJe=Êe keÀ©?
9. ceer Jee®eues Deens keÀer, ceeO³ecee®es J³emeve ns ceeokeÀ HeoeLee¥®³ee J³emeveemeejKes J³emeve Deens. ceeP³ee cegueeuee ceeO³ecee®es J³emeve ueeieues Deens ns ceuee 

keÀmes keÀUsue?  ceeO³ecee®es J³emeve yejs nesT MekeÀles keÀe?
10. ceer m¬eÀerve JeeHeje yeÎue KetHe meeJeOe Deens. ceeP³ee m¬eÀerve ìeF&ce®ee ceeP³ee cegueebJej HeefjCeece neslees keÀe?

Indian Academy of Pediatrics (IAP)
cenejeä^ jep³e yeeuejesie lep%e mebIeìvee (MAHAIAP)

ÒekeÀjCe 5ë
HeeuekeÀebmeeþer ceeie&oMe&keÀ leÊJes :





ceer SskeÀues Deens keÀer, m¬eÀerve ìeF&ce®ee cegueebJej HeefjCeece neslees. 
m¬eÀerve ìeF&ce cnCepes keÀe³e?

m¬eÀerve ìeF&ce cnCepes ceesyeeF&ue HeÀesve, efìJner, keÀe@cH³egìj efkebÀJee keÀesCelesner neleeves HekeÀ[tve [esÈ³eebveer yeIele 
JeeHejues peeCeejs GHekeÀjCe JeeHe©ve m¬eÀerve HeeneC³eele ojjespe IeeueJeuesuee SketÀCe JesU. ns íesìs He[os 
DeeHeu³eeuee peerJevee®ee DeefJeYeep³e Yeeie yeveues Deensle. HeeuekeÀ, efMe#ekeÀ DeeefCe Deejesi³e J³eJemeeef³ekeÀ 
cegueeb®³ee m¬eÀerve ìeF&He ceO³es Jee{ Peeu³eeyeÎue ef®eblesle Deensle. DeeHeCe p³eeÒeceeCes Deenejeyeeyele 
mebleguevee®ee efJe®eej keÀjlees l³eeÒeceeCes m¬eÀerve®³ee yeeyeleerle ns meblegueve keÀjCes iejpes®es Deens. ¿eemeeþer 
GHekeÀjCe DeeHeCe ³eesi³ejerl³ee efveJe[Ces efkebÀJee ³eesi³e JesUsle JeeHejCes efkebÀJee ³eesi³e ÒeceeCeele JeeHej keÀjCes 
DeeJeM³ekeÀ Deens. DeeHeCe p³ee He×leerves m¬eÀerve JeeHejlees l³eeJe©ve les ®eebieues keÀer JeeF&ì ns þjle Demeles. 
De³eesi³e efìJner Mees HeeneCes DeeefCe megjef#ele JesyemeeF&ìuee Yesì osCes efkebÀJee efnbmekeÀ eqJnef[Dees iesce KesUCes ns 
meblegueve keÀjCes iejpes®es Deens. Meeues³e keÀeceemeeþer JeeHej keÀjCes, efce$e Je veelesJeeF&keÀebMeer mebJeeo meeOeCes, 
efJeefJeOe keÀuee Deelcemeele keÀjC³eemeeþer efkebÀJee mebieerleemeeþer efkebÀJee ceve nuekesÀ keÀjC³eemeeþer F. ³eemeejK³ee 
Mew#eefCekeÀ Je meeceeefpekeÀ ieesäermeeþer IeeueJeuesuee m¬eÀerve JesU mekeÀejelcekeÀ efkeÀbJee efvejesieer Demee cnbìuee 
peelees. vekeÀejelcekeÀ efkebÀJee De³eesi³e m¬eÀerve JesU MeejerefjkeÀ DeeefCe ceeveefmekeÀ ¢<ìîee neefvekeÀejkeÀ Deenesle.

Òe.1

heeuekeÀebmeeþer m¬eÀerve ìeF&ce ceeie&oMe&keÀ leÊJes
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Òe.2 Òe.3

ceeP³ee cegueeJej oerIe&keÀeU m¬eÀerve 
JeeHejC³ee®ee keÀe³e HeefjCeece neslees?

ceePes cegue efkeÀleer keÀeU m¬eÀerve JeeHe© MekeÀles? 
ceer lees JesU efkeÀleer ce³ee&efole keÀjeJee?

v 2 Je<ee&Keeueerue cegueebvee veelesJeeF&keÀebyejesyej DeOetveceOetve 
eqJnef[Dees keÀe@ue®ee DeHeJeeo JeieUlee keÀesCel³eener 
ÒekeÀej®³ee m¬eÀerve mebHekeÀe&le ³esT osT ve³es.

v 2 les 5 Je³eesieìeleerue cegueebmeeþer m¬eÀerve®eer JesU 1 
leemeebHes#ee peemle vemeeJee, lees efpelekeÀe keÀceer eflelekesÀ 
®eebieues.

v ceesþîee cegueeb®³ee Je Heewieb[eJemLesleerue cegueeb®³ee yeeyeleerle 
meJee¥ieerCe efJekeÀemeemeeþer DeeJeM³ekeÀ Demeuesu³ee Flej 
keÀeceeb®ee JesU DeeefCe m¬eÀerve®ee JesU ³eeb®ee meceleesue 
jeKeCes cenlJee®es Deens. ³ee keÀeceebceO³es 1 leeme MeejerefjkeÀ 
J³ee³eece (KesUC³ee®eer JesU), PeesHes®ee Hegjsmee keÀeueeJeOeer, 
(efMeHeÀejme kesÀuesueer PeesHes®eer JesU Je³eevegmeej yeoueles. 
GoenjCeeLe& Heewieb[eJemLesleerue cegueebvee je$eer 8 les 9 
leemeeb®eer PeesHe DeeJeM³ekeÀ Demeles) DeeefCe Meeues³e keÀece, 
pesJeCe, íbo DeeefCe keÀewìgbefyekeÀ JesU ³ee meJe& ieesäer efJe®eejele 
Iesleu³ee Heeefnpesle. 

cegueebJej peemle JesU m¬eÀerve Heenele yemeu³eeves DeveskeÀ 
og<HeefjCeece nesleele.

MeejerefjkeÀ Deejesi³e - ueÇHeCee, yewþer peerJeveMewueer, 
YegkesÀ®³ee le¬eÀejer, DemJemLe PeesHe, [eskesÀ ogKeCes, [esÈ³eeJej 
leeCe, ceeve, Heeþ DeeefCe ceveieì ogKeCes.

ceeveefmekeÀ Deejesi³e - GefMeje yeesueeJe³eeme ueeieCes, 
Deefle®eUJeUsHeCee, Dee¬eÀcekeÀlee, efnbmee®eej, PeìHeì 
meceeOeeveer®eer F®íe, SkeÀeûelee keÀceer nesCes. FOMO 

(Fear of messing out) JeieUues peeC³ee®eer efYeleer. 
FOBLO (Fear of being le� out) ìeUues iesu³ee®eer 
efYeleer. mee³eyej iegb[efiejer, efceef[³eeJ³emeve, DeeqMueue 
Jeeæ[dce³ee®³ee mebHekeÀe&le Deeu³eeves ueQefiekeÀ mebyebOee®eer efJeke=Àle 
OeejCee, ceeokeÀ HeoeLee¥®ee JeeHej, mJeleë®eer ef®eblee DeeefCe 
vewjeM³e, ef®e[ef®e[.

meeceeefpekeÀ - keÀceer meeceeefpekeÀerkeÀjCe meeceeefpekeÀ 
mebHekeÀe&®ee DeYeeJe (social anxiety)

Mew#eefCekeÀ - Mew#eefCekeÀ keÀeceeefiejer KeeueeJeles
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4 Deeke=Àleer ë m¬eÀerve ìeF&ce®es Flej Deejesi³eoe³eer meJe³eeRMeer meblegueve
meeOeeJes. (Goe. HegmlekesÀ Jee®eCes.)

Deeke=Àleer 2ë pesJe{e peemle JesU m¬eÀerve ìeF&ce lesJe{er
MeejerefjkeÀ neue®eeue keÀceer
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Òe.4

pesJne m¬eÀerve meblegefuele DeeefCe ®eebieu³ee He×leerves JeeHejues peelees 
lesJne l³eeb®es yejs®e HeÀe³eos nesleele.

v ner GHekeÀjCes JeeHe©ve efJeefJeOe ieesäer efMekeÀe³euee DeeefCe %eeve 
efceUJee³euee Òeeslmeenve efceUles.

v ef[efpeìue Hue@ìHeÀe@ce&®ee JeeHej keÀ©ve SkeÀ$e ®eebieues keÀe³e&¬eÀce 
HeenCes. KesU KesUCes F. cegUs cegueeb®es DeeefCe HeeuekeÀeb®es veeles 
¢{ nesles. lemes®e ceveesjbpeve nesles DeeefCe ceve nuekesÀ nesles.

v mceeì&HeÀesve De@Hme (meeefLe³ee,  Calm  F.) lemes®e 
NIMHANS  Dee@veueeF&ve ³eesiee keÌueeme cegueebvee efvejesieer 
Jele&ve keÀjC³eeme Òeeslmeeefnle keÀjleele DeeefCe kindle 

Jee®eveeuee Òeeslmeenve osles.

v ³egìîegye meejKes ®e@vesue DeeefCe yuee@efiebie Hue@ìHeÀe@ce& cegueebvee 
l³eeb®eer ÒeefleYee efJekeÀefmele keÀjC³ee®eer mebOeer osleele.

v keÀener mebieCekeÀ keÀe³e&¬eÀce Dee@efìPece Demeuesu³ee cegueeb®es 
meeceeefpekeÀ Jele&ve megOee© MekeÀleele. DeeefCe efMekeÀC³ee®³ee 
mecem³ee Demeuesu³ee cegueebceO³es DeY³eeme keÀewMeu³e Jee{Jet 
MekeÀleele.

Òe.5

2 Je<ee¥Hes#ee keÀceer Je³ee®³ee cegueebmeeþer, efvejesieer ceWot®³ee 
efJekeÀemeemeeþer Deepetyeepet®³ee ceeCemeebMeer mebJeeo nesCes 
DeeJeM³ekeÀ Deens. ³ee Je³eesieìeleerue ef[efpeìue 
GHekeÀjCeeb®³ee JeeHejecegUs yeesueC³eeme efJeuebye nesT 
MekeÀlees. Deefleef¬eÀ³eeMeeruelee ³esT MekeÀles DeeefCe 
meeceeefpekeÀ keÀewMeu³e efJekeÀefmele nesT MekeÀle veener. 
cnCetve 2 Je<ee¥Hes#ee keÀceer Je³ee®³ee cegueebvee m¬eÀerve 
ìeUeJee. 2 Je<ee&®³ee Je³eele, legcner mebieCekeÀ DeeefCe 
ìsefueeqJnpeve meejK³ee ef[efpeìue GHekeÀjCeeb®eer DeesUKe 
keÀ©ve osT MekeÀlee. Hejbleg legcner cegueebmen m¬eÀerve HeeneJee 
DeeefCe Deieoer keÀceer keÀeueeJeOeermeeþer Mew#eefCekeÀ 
mebJeeoelcekeÀ keÀe³e&¬eÀceebvee ÒeeOeev³e ÐeeJes. efkeÀMeesjJe³eerve 
ce gue s Iejeyeensj Demeleevee le gce®³eeMee r me bHeke &À 
þsJeC³eemeeþer l³eebvee meeceev³e ceesyeeF&ue HeÀesve ÐeeJee 
DeeefCe MekeÌ³elees mceeì&HeÀesve osT ve³es. ceesþîee cegueebvee 
ce³ee&efole keÀeueeJeOeermeeþer HeeuekeÀeb®³ee osKejsKeerKeeueer 
Mew#eefCekeÀ DeeefCe ceveesjbpekeÀ nsletbmeeþer mceeì&HeÀesve 
JeeHejC³ee®eer HejJeeveieer ÐeeJeer.

DeepekeÀeue meieUer cegueb m¬eÀerve JeeHejleevee 
efomeleele, ef[efpeìue GHekeÀjCeeb®es 

keÀener HeÀe³eos Deensle keÀe?

 ceeP³ee ceguee®³ee yeeyeleerle mebieCekeÀ, 
ceesyeeF&ue, ìsefueeqJnpeve F. GHekeÀjCeeb®ee JeeHej 

meg© keÀjC³eemeeþer ³eesi³e Je³e keÀe³e Deens?

ef[efpeìue GHekeÀjCes

meeceeefpekeÀ mebHeke&À DeeefCe HejmHej Jeeoebvee Òeeslmeenve osT MekeÀleele.

2022

         Maha 
Academy of 

Pediatrics

 ACADEMYAN  ODI FN  P I EF D O IAH TC R
N ICA SRB ETATS 

A
R

T
HS

ARAHAM

Share the Vision

he

HARES

he

H A R ES

Y OM FE  PD EA DC IAA T RA

IH C

A S

M

5

HeeuekeÀebmeeþer m¬eÀerve ìeF&ce ceeie&oMe&keÀ leÊJes



Òe.6

cegueeb®³ee efvejesieer efJekeÀemeemeeþer meeceeefpekeÀ mebJeeo DeeJeM³ekeÀ Deens. meeceeefpekeÀ ceeO³ecee®es ns J³eemeHeerþ JeeHe©ve efkeÀMeesjJe³eerve 
cegues kegÀìgbyeeMeer DeeefCe efce$eceb[UeRmeesyele mebHeke&À meeOeleele. ceeO³eceeleerue DeveskeÀefJeOe ceeefnleer Flejebvee osleele, lemes®e meeceeefpekeÀ peeUs 
(Social network) efJeCeleele. keÀener ueeskeÀefÒe³e J³eemeHeerþeceO³es HesÀmeyegkeÀ, eqìdJeìj, Jne@ìdmeDe@He, Fbmìeûeece, ³egìîegye ³eeb®eener 
meceeJesMe neslees. DeueerkeÀ[®³ee keÀeUele, DeveskeÀ KesUe[tb®ee menYeeie Demeuesues Dee@veueeF&ve KesU  Goe. Heypeer DeeefCe keÌueeMe Dee@HeÀ 
keÌuee@vme (clans) ns le©Ceebmeeþer meeceeefpekeÀ ceeO³ecee®eer peeiee yevele Deensle. efleLes ns KesUe[t Flej KesUebceO³es menYeeie Iesleele DeeefCe 
KesUleebvee ieHHee ceejleele.

meeceeefpekeÀ ceeO³ecee®es HeÀe³eos ë-

efJeMes<eleë FlejebMeer Jew³eeqkeÌleefjl³ee mebJeeo 
meeOeC³eeme mebkeÀe s®e keÀjCeeN³ee ueepeeUt 
cegueebmeeþer Flej cegueebMeer DeeefCe veelesJeeF&keÀebMeer 
mebJeeo meeOeu³eecegUs DeeHeuesHeCee®eer YeeJevee 
Jee{les. oerIe&Deepeej Goe. Le@uemesefce³ee, ceOegcesn 
DeeefCe ogefce&U DeepeejecegUs SkeÀìs JeeìCeeN³ee 
le©Ceeb®³ee ceeefnleer keÀefjlee SkeÀ J³eemeHeerþ 
efceUles.

cegues HesÀmeyegkeÀ, JneìdmeDeHe, mve@He®e@ìme eqìdJeìj, Fvmìeûeece Jej KetHe JesU Jee³ee IeeueJeleele,
les DeveesUKeer J³ekeÌleeRMeer mebJeeo meeOeleele. cegueebvee ner meeceeefpekeÀ ceeO³eces JeeHeje³euee 

HejJeeveieer ÐeeJeer keÀe? ner ceeO³eces JeeHejC³eemeeþer cegueeb®es ³eesi³e Je³e keÀesCeles?

meeceeefpekeÀ ceeO³ecee®es leesìs ë-

v meeceeefpekeÀ ceeO³eces JeeHejCeejer cegues DeeqMueue Jee*ce³ee®³ee JesyemeeFìdme 
(Pornography) DeeefCe meeceeefpekeÀ ceeO³eceeJejerue Keesìîee yeelec³ee 
³eemeejK³ee ieesäeR®³ee mebHekeÀe&le ³esleele.

v meesMeue efceef[³eeJej cegues l³eeb®³ee HeesmìJej efceUeuesu³ee ’ueeF&keÌme“ 
efkebÀJee mekeÀejelcekeÀ Òeeflemeeoeb®³ee mebK³esJe©ve l³eeb®es mJeleë®es cetu³eebkeÀve 
keÀjleele.

v OeeskeÀeoe³ekeÀ Dee@veueeFve Jele&veele iegbleCes Goe. efuebieefHeHeemet J³eeqkeÌlebMeer cew$eer 
keÀjCes.

v ceeefnleer leb$e%eeve DeeefCe Fbìjvesì JeeHe©ve DeuHeJe³eerve cegueebvee OecekeÀeJeCes 
efkebÀJee $eeme osCes (cyber bullying) cnCepes DeHeceeveemHeo Heesmì efkebÀJee 
ef®e$e JeejbJeej nsleg HegjmHej Heesmì keÀjCes.

v ®e@efìbie Hue@ìHeÀe@ce&Jej ueQefiekeÀ megmHe<ì meeceûeer Heesmì keÀjCes cnCepes 
meskeÌmeefìbie.

v cegueebvee ue#³e keÀ©ve peeefnjeleer HeeþJeCes DeeefCe ceekexÀefìbie keÀjCes.

v cegueeves Jew³eeqkeÌlekeÀ leHeMeerue GIe[ keÀjCeejer ef®e$es, yeBkeÀ Keel³ee®es leHeMeerue 
Je ¬esÀef[ì keÀe[& Dee@veueeF&ve HeesmìJej HeeþJeues lej ieesHeveer³eles®es GuuebIeve 
nesles.
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cegues DeeefCe le©Ce efkeÀMeesjJe³eerve cegues ceeveefmekeÀ ¢<ìîee meeceeefpekeÀ Hue@ìHeÀe@ce& JeeHejC³eeme le³eej 
vemeleele.keÀejCe l³eeb®³eemeeþer meeceeefpekeÀ ceeO³ecee®es HeÀe³eos-leesìs ³eeb®es efJeMues<eCe keÀjCes keÀþerCe Deens cnCetve 
³ee Je³eesieìele les ìeUCes®e ³eesi³e. Heg{erue lekeÌl³eeceO³es efJeefJeOe Hue@ìHeÀe@ce&®³ee JeeHeje®es ³eesi³e Je³e efoues Deens.

efJeefJeOe Hue@ìHeÀe@ce& JeeHeje³e®es ³eesi³e Je³e

HesÀmeyegkeÀ, eqìdJeìj,mve@He®e@ì, Fmìeûeece DeeefCe iegieue Hueme

JneìdmeDeHe
³egìîegye

13 Je<ex

16 Je<ex

efkeÀceeve HejJeeveieer®es Je³e

Heypeer

hue@ìHeÀe@ce&

18 Je<ex
13 les 18 Je<ex HeeuekeÀeb®eer HejJeeveieer DeeJeM³ekeÀ Deens.

18 Je<ex
13 les 18Je<ee¥meeþer KesUC³ee®ee ce³ee&efole JesU
13 Je<ee&Hes#ee keÀceer HeeuekeÀeb®eer HejJeeveieer®eer 
DeeJeM³ekeÀ Deens.

keÌue@Me Dee@HeÀ keÌue@vme 13 Je<ex

cegueebvee meeceeefpekeÀ ceeO³ecee®es HuesìHeÀe@ce& efkebÀJee efJnef[Dees iesce JeeHejC³ee®eer HejJeeveieer osC³eeHetJeea, legcner l³ee 
meeceeefpekeÀ ceeO³eceeb®eer mJeleë DeesUKe keÀ©ve I³eeJeer DeeefCe les DeeHeu³ee ceguee®³ee Je³eemeeþer ³eesi³e Deens keÀer 
veener ³ee®es efJeMues<eCe keÀjeJes. lemes®e legce®³ee cegueeuee meeceeefpekeÀ ceeO³ece keÀe JeeHeje³e®es Deens l³eeyeÎue 
SskeÀeJes DeeefCe legce®³ee cegueeuee Dee@veueeF&ve megjef#eleles®³ee efve³eceeyeÎue efMeef#ele keÀjeJes.
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Deeke=Àleer ë meeceeefpekeÀ ceeO³ecee®ee Deefle JeeHej legce®³ee PeesHes®ee 
            keÀeueeJeOeer efveef½ele keÀceer keÀ© MekeÀlees.

HeeuekeÀebmeeþer m¬eÀerve ìeF&ce ceeie&oMe&keÀ leÊJes



Òe.7

cegueebvee m¬eÀerve JeeHejC³ee®eer HejJeeveieer osC³eeHetJeea DeeefCe l³eebvee peyeeyeoej veeieefjkeÀ yeveJeC³eeHetJeea legcner l³eeb®³eeMeer 
®eebieu³ee JeeieCegkeÀeryeÎue yeesueues Heeefnpes. legcner Dee@veueeF&ve meeceûeer cnCepes meesMeue efceef[³ee De@Hme, meeF&ìdme DeeefCe 
l³eebvee ÒeJesMe keÀjC³ee®eer HejJeeveieer Demeuesues iescme DeeefCe l³eeb®eer keÀeueeJeOeer ³eeyeÎue mHeä efve³ece le³eej keÀjCes 
DeeJeM³ekeÀ Deens. keÀener ®eebieues Dee@veueeF&ve efMeäe®eej Deensle.
v HejmHej mebyebOeeefJe<e³eer ceeefnleer Demeuesu³ee megJeCe& efve³eceeb®es Heeueve keÀje. Flejebveer pemes legce®³eeMeer JeeieeJes Jeeìles 

lemes legcner FlejebMeer Jeeiee. keÀOeer ogKeeJeCeejs mebosMe Heesmì keÀ© vekeÀe. legce®eer Demenceleer vece´HeCes oMe&Jee.
v mebJeeoemeeþer ³eesi³e Yee<ee JeeHeje. efMeJ³ee osCeejs Meyo JeeHejCes ìeUe. ìe³eefHebie keÀjleevee meJe& ke@ÀHme JeeHe© vekeÀe  

ke@ÀHe®ee DeLe& Demee ueeJeuee peelees. keÀer legcner Deesj[le Deenele.
v Iej®ee HeÊee DeeefCe HeemeJe[& ³eeb®³eemeejKeer Keepeieer ceeefnleer Heesmì keÀ© vekeÀe.
v keÀe@HeerjeF&ì keÀe³eÐee®ee Deeoj keÀje DeeefCe HejJeeveieerefMeJee³e [eGveuees[ efkebÀJee keÀe@Heer keÀ© vekeÀe.
v legcner ìeF&He Heesmì DeeefCe MesDej keÀjC³eeHetJeea efJe®eej keÀje keÀer DeeHeCe pes Heesmì keÀjerle Deenesle les meJe& mel³e Deens 

keÀe? keÀe³eosMeerj Deens keÀe? DeeefCe DeeHeueer Yee<ee ce=ot (kind) Deens vee. ef®e$e HeeþJeC³eeHetJeea HeeuekeÀebMeer ®e®ee& 
keÀje. De³eesi³e meeefnl³e Heesmì keÀ© vekeÀe. Dee@veueeF&ve Heesmì kesÀuesueer keÀesCeleerner ieesä keÀe³ece®eer efceìJeueer peeJet 
MekeÀle veener, keÀejCe l³ee®ee keÀe³ece®ee þmee (digital footprint) jenlees.

v SKeeÐee ef[efpeìue efce$eeuee p³eeuee legcner ³eeHetJeea keÀOeerner Yesìuee veJnlee, l³eeuee Jew³eeqkeÌlekeÀefjl³ee SkeÀìs keÀOeerner 
Yesìt vekeÀe.

v Dee@veueeF&ve iewjJele&veemebyebOeer efJeéeemeene³e& ceesþîee J³ekeÌleerkeÀ[s le¬eÀej keÀ©ve Fbìjvesì ns megjef#ele efþkeÀeCe yeveJee.
v Dee@veueeF&ve Meeues³e efMe#eCeeojc³eeve Iejer Demeleevee Jeiee&le yemeuees³e Demee osKeeJee keÀje, ³eesi³e HeesMeeKe Ieeuee 

DeeefCe efMe#ekeÀeb®³ee met®eveeb®es Heeueve keÀje.
Flejebveer JeejbJeej legce®³ee cegueeuee ogKeeJeCeejs efkebÀJee De³eesi³e mebosMe Heesmì kesÀu³eeme Heg{erue ÒeceeCes Jeeiee -
Flegce®³ee cegueeuee Oeerj Ðee keÀer legcner l³ee®³eeJej/efle®³eeJej efJeéeeme þsJelee.�
F cegueeuee Dee@veueeF&ve peieeHeemetve efJeÞeebleer IesC³eeme meebiee.��F HeeþJeCeeN³eeuee yuee@keÀ keÀje.�
F ogKeeJeCeeN³ee®³ee mebosMeeuee Òeeflemeeo osT vekeÀe.��F DenJeeue me#ece keÀjC³eemeeþer meJe& cesmespesme peleve keÀje.�
F legcneuee OecekeÀJeCeejer J³ekeÌleer ceeefnle Demesue lej HeeuekeÀebMeer yeesueC³ee®ee Òe³elve keÀje.�
F MeeUsleerue iegb[efiejer yeÎue ®eewkeÀMeer keÀjC³eemeeþer MeeUs®³ee efMe#ekeÀebmeeþer mebHeke&À meeOee. yeN³ee®e MeeUebceO³es 

OecekeÀeJeCeer efJejesOeer OeesjCes Deensle.�
F l³eebvee yuee@keÀ keÀjC³eemeeþer ef[efpeìue Hue@ìHeÀe@ce& osCeeN³ee J³eeqkeÌleMeer mebHeke&À meeOeC³ee®ee Òe³elve keÀje DeeefCe 

l³eebveener ³ee OecekeÀeJeCeer meboYee&le meebietve þsJee.
iegb[efiejer Leebyeueer veener lej mee³eyej HeesefuemeebkeÀ[s le¬eÀej keÀje. mee³eyej OecekeÀerme Dee@veueeF&ve ueQefiekeÀ efJevebleer DeeefCe 
DeeqMueue efueKeeCe ns mee³eyej iegvns Deensle DeeefCe lemes®e ns iegvns oeKeuee keÀjlee ³esleele.
h�ps:// www. cybercrime.gov.in Jej efkebÀJee ®eeF&u[ ueeF&ve HeÀesve vebyej 1098 Jej le¬eÀej efoueer peeT 
MekeÀles.

 ceer ceeP³ee cegueebvee ®eebieu³ee Dee@veueeF&ve efMeäe®eeje®es Heeueve keÀmes efMekeÀJet?
ceeP³ee cegueeuee ogKeeJeCeejs mebosMe FlejebkeÀ[tve ³esleele lesJne ceer keÀe³e keÀjeJes?
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Òe.8

 ceer ceeP³ee cegueeuee ®eebieu³ee He×leerves ceeO³ece JeeHejC³eemeeþer keÀmes ÒeJe=Êe keÀ©?

Jele&veemeeþer meercee DeeefCe efve³ece Ieeuetve efou³eeJej cegueebvee megjef#ele Jeeìles. pesJne legce®es cegue ef[efpeìue GHekeÀjCe JeeHejC³eeme meg©Jeele 
keÀjles, lesJne legcner ceeO³eceeb®³ee ³eesi³e JeeHejeme Òeeslmeenve osC³eemeeþer ef[efpeìue efve³ece le³eej kesÀues Heeefnpesle. ns Je³eesceeveevegmeej 
DemeeJesle DeeefCe cegueb ceesþer Peeu³eeJej veJeerve efve³eceeb®eer l³eele Jee{ nesT MekeÀles.
ef[efpeìue mJe®ílee jeKeC³eemeeþer keÀener efve³ece Deensleë-
v Iejele ³eesi³e Heeueve Hees<eCe keÀjCeejs, DeeéeemekeÀ, Deeveboeves Yejuesues DeeefCe megjef#ele JeeleeJejCe DemeeJes. pej DeeojHetJe&keÀ DeeefCe 

menevegYetleerves ceeie&oMe&ve kesÀues lej cegues efve³eceeb®es Heeueve keÀjleele. cegueebvee Meeble keÀjC³eemeeþer efkebÀJee ue#e ogmejerkeÀ[s 
JeUJeC³eemeeþer m¬eÀerve JeeHe© vekeÀe.

v MeejerefjkeÀ J³ee³eece, DeY³eeme, kegÀìgbye DeeefCe íboemeeþer HetCe& Hegjsmee JesU osTve cegueeb®ee m¬eÀerve yebo kesÀuee Heeefnpes, keÀejCe GHekeÀjCeeb 
ceOetve efveIeCeeje efveUe ÒekeÀeMe PeesHesle De[LeUe DeeCelees.

v mebieCekeÀeJej keÀece keÀjleevee DeeefCe ceesyeeF&ue HeÀesveJej yeesueleebvee keÀmes yemeeJes ns ¬eÀceMeë Keeueerue Deeke=Àl³eebceO³es oeKeJeues Deens. 
[esÈ³eebJejerue leeCe DeeefCe [esÈ³eeb®ee keÀesj[sHeCee keÀceer nesC³eemeeþer Keeueerue ef®e$eele oMe&efJeu³eeÒeceeCes 20-20-20 efve³eceeb®es 
Heeueve keÀjCes cenlJee®es Deens.

v SkeÀeJesUer DeveskeÀ ieesäer keÀjC³ee®es ìeUe. (mul�tasking) Dee@HeÀueeF&ve ie=nHeeþ keÀjle Demeleevee meJe& ef[efpeìue GHekeÀjCes yebo 
kesÀueer Heeefnpesle.

v cegues Dee@veueeF&ve keÀe³e yeIele Deensle DeeefCe l³eeb®ee FlejebMeer mebJeeo keÀmee ®eeuet Deens ns Heentve efveefj#eCe keÀ©ve cegueebvee megjef#ele þsJee. 
efnbmekeÀ efJe<e³e Demesuesue keÀe³e&¬eÀce DeeefCe iesce ìeUe. lemes®e mebieCekeÀeJej ³eesi³e ieesHeefve³elee mesefìbipe, ye´eTpej DeeefCe megjef#ele MeesOe 
Fbefpeve DeeefCe DeBìer-Jne³ejme mee@HeÌìJessDej®eer Kee$eer keÀje. ueneve cegueebmeeþer ³eesi³e JesyemeeFìJej ÒeJesMe ÒeefleyebefOele keÀjC³eemeeþer 
mebj#eCeelcekeÀ mee@HeÌìJesDej JeeHeje.

2022

         Maha 
Academy of 

Pediatrics

 ACADEMYAN  ODI FN  P I EF D O IAH TC R
N ICA SRB ETATS 

A
R

T
HS

ARAHAM

Share the Vision

he

HARES

he

H A R ES

Y OM FE  PD EA DC IAA T RA

IH C

A S

M

9

m¬eÀerve®ee Jej®ee Yeeie legce®³ee 
[esÈ³ee®³ee HeeleUerJej nJee. legce®es Keebos efMeefLeue Deensle 

vee ³ee®eer Kee$eer keÀje.

legce®es keÀesHejeHeemetve®es nele
peefceveeruee meceeblej DemeeJesle.

Keg®eea®ee Heeþer®ee Yeeie keÀcejsuee 
Hegjsmee DeeOeej osCeeje DemeeJee

legce®es Hee³e ieg{I³eele 
90-110 DebMee®³ee 
keÀesveele DemeeJesle

Keg®eea legce®³ee ceeb[îeebvee HetCe& 
DeeOeej osCeejer DemeeJeer.

Hee³e peefceveerJej mefLej DemeeJesle

[smkeÀìe@He efkebÀJee ue@Heìe@He JeeHejleevee yemeC³ee®eer ³eesi³e He×le

HeeuekeÀebmeeþer m¬eÀerve ìeF&ce ceeie&oMe&keÀ leÊJes



v Mew#eefCekeÀ nsletmeeþer ceeO³ecee®ee JeeHej keÀjC³eeme Òeeslmeeefnle keÀje DeeefCe ceveesjbpeveemeeþer MeejerefjkeÀ J³ee³eece DeeefCe Dee@HeÀueeF&ve 
me=peveMeerue KesUebvee Òeeslmeenve Ðee. keÀewìgbefyekeÀ cetu³es Je efvejesieer peerJeveMewueer DeeefCe efceef[³ee mebosMee®ee DeLe& meebieC³eemeeþer 
efceef[³eeJej efMekeÀJeC³ee³eesi³e mebOeer MeesOee. GoenjCeeLe& efkeÀMeesjJe³eerve cegueebceOeerue DeveewHe®eeefjkeÀ ueQefiekeÀ ®ekeÀcekeÀer oMe&JeCeeN³ee 
ceeefuekeÀe Heenleevee yespeyeeyeoej ueQefiekeÀ Jele&veecegUs Peeuesu³ee vekeÀes Demeuesu³ee ieYe&OeejCesyeÎue cegueebMeer ®e®ee& keÀjlee ³esF&ue.

v ef[efpeìue ÖeÀer Peesve cnCepes yes[©ce, [e³eefvebie ìsyeue, efkeÀ®eve, yeeLe©ce DeeefCe Jeenve ³ee efþkeÀeCeer kegÀìgbyeeleerue keÀesCeerner ie@pesì JeeHe© 
ve³es. DeMee efþkeÀeCeebvee ef®evnebefkeÀle keÀje.

v kegÀìgbyeeleerue keÀesCeerner ef[efpeìue GHekeÀjCe JeeHejCeej veener Demes þjJetve lees efoJeme ef[efpeìue GHeJeemee®ee þjJee. lees efoJeme ne 
kegÀìgbyeeleerue ueeskeÀebceOeerue yebOe efvecee&Ce keÀjC³eemeeþer Ghe³egkeÌle þjsue.

v legcner ³eesi³e efce[er³ee JeeHeje®ee DeeoMe& þsJee DeeefCe ceeO³ecee®ee keÀmee JeeHej keÀjeJee ³ee efJe<e³eer keÀewìgbefyekeÀ ³eespevee le³eej keÀje.
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keÀe@cH³egìj JeeHejleebvee keÀe@cH³egìj eqJnpeve efmeb[^esce keÀceer keÀjC³eemeeþer 20-20-20 ®ee efve³ece

ceesyeeF&ue JeeHejleebvee DeeHeueer MeejerefjkeÀ efmLeleer DeeHeCe DeeHeu³ee GHekeÀjCeekeÀ[s
Heenleevee ceeve JeekeÀJeC³eeSsJepeer vepej Keeueer keÀjeJeer. m¬eÀerve Jej G®eueCes kesÀJnener ®eebieues.

oj 20 efceefveìebveer 20 meskebÀoe®eer efJeÞeebleer 20 HegÀìebJej Demeuesueer Jemlet HeenCes.Hee
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Òe.10

ceeO³eceeb®³ee Deefle JeeHejecegUs J³emeve ueeiet MekeÀles. 
’Fbìjvesì iesefcebie“ ®es J³emeve ne SkeÀ ceeveefmekeÀ efJekeÀej 
Deens. pej legce®es cegue iejpesHes#ee peemle ceeO³ece JeeHejle 
Demesue, melele peemle JeeHejC³ee®eer F®íe yeeUiele Demesue. 
l³ee®³ee JeeHejeJej®es efve³eb$eCe l³eeves ieceeJeues Demesue. 
l³ee®ee JeeHej  LeebyeJee³euee meebefieleu³eeJej lees efnbmekeÀ Peeuee 
Demesue. lemes®e l³ee®eer Mew#eefCekeÀ keÀeceefiejer keÀceer Peeueer 
Demesue DeeefCe ³ee veeoeHee³eer efce$e ieceeJeC³eemeejKes ÒeefleketÀue 
HeefjCeece nesTvener lees ner ceeO³eces JeeHejle Demeu³eeme l³eeuee 
keÀoeef®ele J³emeve ueeieues Deens ns mecepeeJes ns ceeO³eceeb®es 
J³emeve Flej efJekeÀejebMeer pees[ues peeT MekeÀles. Goe. 
DeìsvMeve [sefHeÀefmeì nwHejseqkeÌìefJeìer efomees[&j vewjeM³e, ef®eblee  
Jeiewjs ns Deepeej cevees©iCe le%ee®ee meuuee IesTve l³eeJej 
Ghe®eej kesÀues peeT MekeÀleele. pesJne legcneuee Jej efouesueer 
SkeÀ efkebÀJee DeefOekeÀ ue#eCes Dee{Uleele lesJne ueJekeÀjele 
ueJekeÀj legce®³ee yeeuejesie le%eeb®ee efkebÀJee cevees©iCe le%ee®ee 
meuuee I³ee.

legce®³ee m¬eÀerve JeeHeje®ee legce®³ee cegueebJej efveef½ele®e HeefjCeece 
neslees. HeeuekeÀ pesJne keÀe³e keÀje³e®es Deens les meebieC³ee SsJepeer Òel³e#e 
keÀ©ve oeKeJeleele lesJne cegues ®eebieueer efMekeÀleele. legcner ef[efpeìue 
mJe®ílee HeeUueer DeeefCe ef[efpeìue veeieefjkeÀlJee®ee DeeoMe& HeeUuee 
cnCepes®e HeeuekeÀ cnCetve ef[efpeìue GHekeÀjCes peyeeyeoejerves 
JeeHejueerle lej legce®eer cegues meg×e ner GHekeÀjCes veerì JeeHejleerue. pej 
legcner m¬eÀerve®ee JeeHej peemle keÀjle Demeeue, lej legce®³ee cegueeMeer 
mebJeeo meeOeC³eemeeþer legce®ee JesU keÀceer neslees DeeefCe l³ee®ee 
cegueeb®³ee efJekeÀemeeJej vekeÀejelcekeÀ HeefjCeece nesT MekeÀlees.

ceer Jee®eues Deens keÀer, ceeO³ecee®es J³emeve ns
ceeokeÀ HeoeLee¥®³ee J³emeveemeejKes J³emeve 
Deens. ceeP³ee cegueeuee ceeO³ecee®es J³emeve 

ueeieues Deens ns ceuee keÀmes keÀUsue?  
ceeO³ecee®es J³emeve yejs nesT MekeÀles keÀe?

 ceer m¬eÀerve JeeHeje yeÎue KetHe meeJeOe Deens. 
ceeP³ee m¬eÀerve ìeF&ce®ee ceeP³ee cegueebJej 

HeefjCeece neslees keÀe?
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HeeuekeÀebveer cegueebvee ®eebieuee DeeoMe& Ieeuetve efouee Heeefnpes.

HeeuekeÀebmeeþer m¬eÀerve ìeF&ce ceeie&oMe&keÀ leÊJes



ue#eele þsJeC³eemeejKes cenlJee®es cegÎs
● ceeys eeFu& e HeÀevs e, eìf Jne,r  keÀec@ H³eìg j, ìy@ eueìs  ekf eÀb Jee keÀeCs elens er neleele HekeÀ[ueus es DeeeCf e [eÈs ³eevb eer yeIele JeeHej 

keÀs ues peeCeejs GHekeÀjCe, ³ee®b ³ee íeìs îee He[ÐeeJej ojjeps e IeeueJeueus ee SkeÀt Ce JeUs  cnCepes m¬eÀevr e ìeFc& e.

● PeesHe, MeejerefjkeÀ J³ee³eece, DeY³eeme, kegÀìgbye, pesJeCe DeeefCe íboemeeþer jeKetve þsJeuesuee JesU ³ee 
DeeJeM³ekeÀ keÀe³e&¬eÀceeHewkeÀer keÀesCel³eener keÀe³e&¬eÀceele De[LeUe ³esle Demesue lej m¬eÀerve ìeFce peemle 
Deens Demes cnCeleele DeeefCe lees keÀceer kesÀuee Heeefnpes.

● 2 Je<ee¥Hes#ee keÀceer Je³ee®³ee cegueebceO³es ef[efpeìue GHekeÀjCeeb®ee JeeHej ìeUe.

● ®eebieu³ee ceeO³eceeb®ee JeeHej, efMe#eCe, mepe&veMeeruelee, meeceeefpekeÀ mebJeeo DeeefCe meJee¥ieerCe Deejesi³eeuee 
Òeeslmeenve osles.

● ceeO³eceeb®³ee ®egkeÀer®³ee JeeHejecegUs cegueeb®³ee MeejerefjkeÀ, ceeveefmekeÀ, meeceeefpekeÀ DeeefCe Mew#eefCekeÀ 
Deejesi³eeJej HeefjCeece neslees.

● ef[efpeìue efve³ece ueeiet keÀje. ef[efpeìue mJe®ílee HeeUe DeeefCe peyeeyeoej ef[efpeìue veeieefjkeÀlJe 
efJekeÀefmele keÀje.

● ³ee ef[efpeìue ceeO³eceeb®³ee J³emevee®eer ue#eCes DeesUKeC³eemeeþer ueJekeÀjele ueJekeÀj cevees©iCe le%eeb®ee 
meuuee I³ee.
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