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कॉपीराइट पर घोषणा:: 

 

 

यह कायय क्रिएक्रिव कॉमन्स एक्रििबू्यशन-नॉन-कमर्शययल-शेयरअलाइक 4.0 इंिरनेशनल लाइसेंस के अंतगयत लाइसेंस प्राप्त है। 

आप क्रनम्न के र्लए स्वतंत्र हैं: 

- - साझा करें - क्रकसी भी माध्यम या प्रारूप में सामग्री की प्रक्रतर्लक्रप बनाएँ और पुनक्रवयतरण करने के र्लए 

- अनुकूलन - रीक्रमक्स, रूपांतरण, और सामग्री पर क्रनमायण 

- क्रनम्नर्लर्ित शतों के तहत: 

- श्रेय (अक्रििबू्यशन) — आपको उर्ित श्रेय देना होगा, लाइसेंस का र्लंक प्रदान करना होगा, और यह बताना होगा क्रक क्या 

पररवतयन क्रकए गए हैं। आप ऐसा क्रकसी भी उर्ित तरीके से कर सकते हैं, लेक्रकन इस तरह से नही ंक्रक यह सुझाव दे क्रक 

लाइसेंसदाता आपको या आपके उपयोग का समर्यन करता है। 

-गैर-व्यावसाक्रयक — आप सामग्री का व्यावसाक्रयक उदे्दश्ो ंके र्लए उपयोग नही ंकर सकते। 

- शेयरअलाइक — यक्रद आप सामग्री को क्रमर्श्रत, पररवक्रतयत, या उस पर क्रनमायण करते हैं, तो आपको अपने योगदान को मूल 

सामग्री के समान लाइसेंस के तहत क्रवतररत करना होगा। 
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1 आप यहाँ क्या पाएंगे 

 नमिे और आपका स्वागत है!! क्रनर्ित 

रूप से आप िानत े हैं क्रक क्रिर्ििल 

उपकरणो ंकी संख्या बढ़ती िा रही है, िो 

लोगो ंको अपनी और अपने पररवारो ंकी 

बेहतर स्वास्थ्य प्रबंधन और देिभाल करने 

में मदद करने का लक्ष्य रिते हैं। इनमें से, 

स्वास्थ्य ऐप्स बहुत सुलभ उपकरण हैं र्िन्हें 

अपने मोबाइल फोन के माध्यम से आसानी 

से उपयोग क्रकया िा सकता है। 

क्या आप उनके बारे में और िानना िाहत े

हैं? कौन से स्वास्थ्य ऐप्स अन्य ऐप्स स े

बेहतर हैं आपके अपने रुर्ियो ंके आधार 

पर क्रनभयर करता हे ? आपको उन्हें सही 

तरीके से कैसे उपयोग करना िाक्रहए ताक्रक 

अनिाहे समस्याओ ंस ेबिा िा सके ? 

यक्रद आप ऐसे सवालो ंमें रुर्ि रिते हैं, तो आप सही िगह पर हैं!! हम आपको इस हैंिबुक 

को पढ़ने और हमारे प्रोिेक्ट वेबसाइि (https://training.apps4health.eu/) और 

प्रर्शक्षण ऐप (केवल एंििॉइि के र्लए) पर उपलब्ध सामग्री को क्रविार से िानने के र्लए 

आमंक्रत्रत करते हैं। 

https://www.pexels.com/de-DE/lizenz/ 

https://training.apps4health.eu/


 

 

 

 

 

  



 

 

 

2 स्वास्थ्य ऐप्स क्या हैं और ये हमारी कैसे मदद कर सकते हैं  

स्वास्थ्य ऐप्स ऐसे अनपु्रयोग हैं िो उपयोगकतायओ ंके 

स्वास्थ्य, कल्याण और र्िक्रकत्सा प्रबंधन का समर्यन 

और सुधार करने के र्लए बनाए गए हैं। स्वास्थ्य ऐप्स 

स्वास्थ्य को बढ़ावा देन ेऔर प्रार्क्रमक रोग क्रनवारण में 

मदद कर सकते हैं, और यह लोगो ंको परुानी 

बीमाररयो ंके सार् अपनी र्िक्रकत्सा स्तिक्रतयो ंका 

प्रबंधन करने या उपिार के अनुपालन में सुधार 

करने में मदद कर सकते हैं। 

वे आपको, उदाहरण के र्लए, आपकी धड़कनो,ं अनुशंर्सत आहार, आपकी नीदं की गुणवत्ता 

या तनावपूणय स्तिक्रतयो ंको प्रबंर्धत करने में मदद कर सकते हैं। संक्षेप में, वे कई स्वास्थ्य-

संबंर्धत स्तिक्रतयो ंमें आपकी मदद कर सकते हैं। आइए अगले अनुभागो ंपर िलते हैं ताक्रक देिें 

क्रक उन्हें और अर्धक क्रविार से कैसे उपयोग क्रकया िा सकता है।

https://www.pexels.com/de-DE/lizenz/ 



  

 

 

 

 

3 अच्छा करने के र्लए सुझाव  

 सबसे पहले, स्वास्थ्य ऐप्स का उपयोग कैसे करें, इसके बारे में कुछ बुक्रनयादी क्रिप्स िानना बहुत 

ज़रूरी है, ताक्रक आप उनसे लाभ उठा सकें । यहाँ उनमें से कुछ क्रदए गए हैं। 

• स्वास्थ्य ऐप्स की िोि कहां और कैसे करें? 

Google Play Store (एंििॉइि); App Store 

(एप्पल) 

• गलत िानकारी से बिने के र्लए मान्यता प्राप्त स्वास्थ्य ऐप्स का ियन करें, क्योकं्रक कुछ ऐप्स 

िराब या यहां तक क्रक गलत िानकारी प्रदान कर सकते हैं। 

• अचे्छ ऐप क्रिज़ाइन वाले स्वास्थ्य ऐप्स का ियन करें, क्योकं्रक िराब क्रिज़ाइन, िैसे क्रक उपयोग 

में कक्रठन इंिरफेस, कम उपयोग की ओर ले िा सकता है।  

• अपने व्यक्रिगत िेिा का ध्यान रिें। स्वास्थ्य ऐप्स को सही ढंग से उपयोग और कायय करने 

के र्लए संवेदनशील व्यक्रिगत िेिा की आवश्कता हो सकती है। 

• क्रकसी ऐप के र्लए प्रक्रतबद्ध होने से पहले कई ऐप्स का परीक्षण करें (उदाहरण के र्लए, 

सदस्यता के माध्यम से) 

• ये ऐप्स िॉक्टरो ंऔर अन्य स्वास्थ्य पेशेवरो ंके सार् परामशय का क्रवकल्प नही ंहैं। इन्हें केवल 

एक पूरक के रूप में उपयोग क्रकया िाना िाक्रहए ¡¡ 

https://www.apple.com/app-store/
https://play.google.com/store/games?hl=es_419


  

 

 

 

4 स्वास्थ्य क्षेत्र र्िनमें स्वास्थ्य ऐप्स उपयोगी हो सकते हैं  

हम आपके सार् कुछ अनुशंर्सत स्वास्थ्य ऐप्स साझा करना िाहते हैं िो अर्धक प्रासंक्रगक स्वास्थ्य 

क्षेत्रो ंके र्लए हैं। क्रनर्ित रूप से, ये केवल छोिे उदाहरण हैं। हम आपको इन्हें एक शुरुआती क्रबंद ुके 

रूप में उपयोग करने के र्लए आमंक्रत्रत करते हैं और क्रफर इस या अन्य स्वास्थ्य क्षेत्रो ंमें अपनी िोि 

करें।  

शारीररक गक्रतक्रवर्ध के र्लए स्वास्थ्य ऐप्स    

 शारीररक गक्रतक्रवर्ध ऐप का उदे्दश् शारीररक गक्रतक्रवर्ध के प्रक्रत लोगो ंकी प्रक्रतबद्धता 

को बढ़ाना है, र्िससे व्यक्रि क्रकसी भी समय स्वास्थ्य संबंधी िानकारी और 

मागयदशयन प्राप्त कर सकें । प्रौद्योक्रगकी व्यक्रियो ंको उनकी शारीररक गक्रतक्रवर्ध के 

प्रदशयन की क्रनगरानी, मूल्यांकन और क्रनदेश देने में सक्षम बनाती है  

क्रवश्राम क्रदनियाय के र्लए स्वास्थ्य ऐप्स 

 क्रवश्राम क्रदनियाय के र्लए ऐप्स ऐसे मोबाइल ऐप्स हैं िो नीदं की गुणवत्ता 

में सुधार करने के र्लए क्रिज़ाइन क्रकए गए हैं। क्रवर्भन्न क्रवशेषताओ ंके सार्, 

ये ऐप्स उपयोगकतायओ ंको नीदं की स्वच्छता प्रर्ाओ ंको िाक्रपत करने में 

मदद कर सकते हैं। 

स्क्रीन की लत और पदार्ों के उपयोग को कम करन ेके र्लए स्वास्थ्य ऐप्स 

 ये ऐप्स स्क्रीन के अत्यर्धक उपयोग स ेबिने और/या समय की क्रनगरानी 

बढ़ाने के र्लए क्रिज़ाइन क्रकए गए हैं। इसके अक्रतररि, कई ऐप्स तंबाकू 

छोड़ने की प्रक्रिया का समर्यन करते हैं। 

https://www.myfitnesspal.co

m 

https://www.bettersleep.com 

https://smokefreeapp.com/ 

https://www.myfitnesspal.com
https://www.bettersleep.com
https://smokefreeapp.com/


  

 

 

 

 पोषण के र्लए स्वास्थ्य ऐप्स 

पोषण ऐप्स का उपयोग क्रवर्भन्न लक्ष्यो ंके र्लए क्रकया िा सकता है, िसैे विन 

बढ़ाना/घिाना, स्वास्थ्यवधयक भोिन करना, अर्धक सतकय  रहना या िीवन के अन्य 

पहलुओ ं(िैसे उदाहरण के र्लए काम/िेल प्रदशयन को अर्धकतम करना) 

को िोिने के र्लए। 

मक्रहलाओ ंके स्वास्थ्य के र्लए स्वास्थ्य ऐप्स 

मक्रहलाओ ंके स्वास्थ्य के र्लए स्वास्थ्य ऐप्स को उनके उदे्दश् के अनुसार िार 

मुख्य समूहो ं में क्रवभार्ित क्रकया िा सकता है: मार्सक धमय िि और 

गभयक्रनरोधक; गभायविा और प्रसवोत्तर; स्क्रीक्रनंग और रोकर्ाम; 

प्रीमेन्स्ट्रुअल और मेनोपॉज़ । 

बच्ो ंकी देिभाल के र्लए स्वास्थ्य ऐप्स    

 ये ऐप्स नए माता-क्रपता को नविात र्शशुओ ंकी देिभाल में मदद करने के 

र्लए बनाए गए हैं, िैसे क्रक दैक्रनक लॉग, भोिन, बाल रोग संबंधी सलाह, 

नीदं की आदतें और िनपान। 

 बिुगुों के र्लए स्वास्थ्य ऐप्स    

 वृद्धो ंके र्लए कई स्वास्थ्य ऐप्स उपलब्ध हैं। कुछ उपयोगकतायओ ंकी शारीररक 

और मानर्सक क्रफिनेस को संबोर्धत करते हैं, िबक्रक अन्य का स्पष्ट र्िक्रकत्सा 

संदभय होता है, र्िसका उदे्दश् क्रकसी पुरानी बीमारी या क्रवकलांगता का प्रबंधन 

करना है। 

 

https://www.yazio.com/ 

https://app.flo.health/ 

http://android.babytrack

ers.com/ 

https://elevateapp.com/ 

https://app.flo.health/
http://android.babytrackers.com/
https://www.yazio.com/
https://elevateapp.com/


  

 

 

 

 मानर्सक स्वास्थ्य के र्लए स्वास्थ्य ऐप्स  

मानर्सक स्वास्थ्य समस्याओ ंके र्लए स्वास्थ्य ऐप्स में एक व्यापक श्रेणी 

की ऐप्स शाक्रमल हैं, िैसे उपयोगकताय के मूि और क्रदन-प्रक्रतक्रदन की र्िंदगी 

का ररकॉिय रिना; PTSD, र्िंता और तनाव प्रबंधन के र्लए उपकरण; 

मनोवैज्ञाक्रनक समर्यन प्राप्त करने में मदद करना, सार् ही पेशेवरो ं को 

र्शर्क्षत और सूर्ित करना; भावनाओ ंऔर भावनाओ ंका प्रबंधन करने 

में मदद करना। 

स्वास्थ्य सेवाओ ंके र्लए ऐप्स 

यूरोपीय देशो ंके स्वास्थ्य देिभाल र्सरम अपने सेवाओ ंमें क्रिर्ििल उपकरणो ंके माध्यम से व्यापक समर्यन 

प्रदान करते हैं। इसमें र्सरम तक पहंुि बढ़ाने, स्वास्थ्य पेशेवरो ंसे संपकय  करने या दवाओ ंकी िरीद िैसे 

उपकरण शाक्रमल हैं। आप यहां स्पेन, िमयनी, फ्ांस, ग्रीस, साइप्रस और इिली के स्वास्थ्य सेवाओ ंऔर 

संबंर्धत क्रिर्ििल उपकरणो ं की मुख्य क्रवशेषताओ ं की क्रवशेष िानकारी पाएंगे (अंग्रेिी में): 

https://training.apps4health.eu/courses/TMA114/. 

 

 

स्वास्थ्य ऐप्स की िोि करते समय आनंद लें और उपयोगी िानकाररयाँ प्राप्त 

करें !  

 

https://apps.apple.com/us/app/bre

athe2relax/id425720246 

https://apps.apple.com/us/app/breathe2relax/id425720246

