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सेहत क� बात के अग� अकं  म� आपका हा�दक �ागत ह।ै  यह आपका �व�सनीय 
ं�ा� साथी ह,ै  जहा ँ�वशेष�ो �ारा �मा�णत और भरोसेमंद �ा� संबंधी जानकारी 

सरल भाषा म� ��तु क� जाती ह,ै  तािक आप अपने और अपने प�रवार के बहेतर 
�ा� के �लए सही एवं जाग�क �नणय�  ले सक� ।

ंमानसून अपने साथ जहा ँताज़गी लेकर आता ह,ै  वही कई मौसमी �ा� चुनौ�तया ँभी 
ंसाथ लाता ह।ै  इस अकं  म� हमने ऐसे मह�पूण � �वषयो को शा�मल िकया ह ै जो आपको 

ं ंइन चुनौ�तयो से सुर��त रहने म� मदद कर�गे। जा�नए मौसमी सं�मणो से बचाव के 
ं�भावी उपाय, ड�गू, मले�रया और वायरल बखुार के बीच अतं र/ल�णो क� पहचान, 

बा�रश के मौसम म� भी शरीर को पया��  �प से हाइडेट�  रखने के तरीके तथा संत�ुलत एवं 
पौ��क आहार के मा�म से अपनी रोग ��तरोधक �मता को कैसे मजबतू बनाया जा 
सकता ह।ै

सेहत क� बात का उ�े� सदैव यही रहा ह ै िक आपको �माण-आधा�रत, सरल और 
उपयोगी �ा� जानकारी उपल� कराई जाए, �जससे आप और आपका प�रवार 
�� जीवनशैली अपनात े �ए बहेतर �ा� क� िदशा म� सि�य कदम बढ़ा सक� ।
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बरसात के मौसम म� ड�गू, मले�रया और वायरल फ�वर का खतरा बढ़ जाता ह।ै  शु�आती 
ंल�ण �मलत-ेजलुत ेहो सकत ेह,�  इस�लए केवल ल�ण देखकर दवा लेना उ�चत नही ह।ै

बचाव के उपाय
•  बचाव के �लए घर के आसपास पानी जमा न होने द�
•  पूरे बाज ूके कपड़े पहन�
•  म�रदानी या �रपेल�ट का उपयोग कर� और पया��  पानी �पएं
•  यिद बखुार दो िदन से अ�धक रह े या गंभीर ल�ण िदखाई द� तो तरंुत डॉ�र से 
परामश� ल�

ंयाद रख�, हर बखुार ड�गू या मले�रया नही होता, लेिकन हर बखुार को गंभीरता से लेना 
ज�री ह।ै  सही �नदान के �लए डॉ�र क� सलाह पर र� जाचं क� आव�कता हो सकती 
ह।ै

ंड�गू, मले�रया या वायरल फ�वर? ल�णो से 
पहचान� सही बीमारी

आज बदलती जीवनशैली के कारण 30–40 वष� क� उ� म� भी हाट� अटैक के मामले बढ़ रह े
ह।�  ध�ूपान, हाई बीपी, मधमेुह, बढ़ा �आ कोले�ॉ� ल, मोटापा, तनाव, शारी�रक �न��यता 
और पा�रवा�रक इ�तहास इसके �मुख जो�खम ह।�

म�ु ल�ण:
•  सीने म� दबाव या दद� या घुटन
•  दद� का हाथ, कंध,े गद�न या जबड़े तक फैलना
•  सासं फूलना, पसीना आना, मतली या कमजोरी 
• अपच/सीने म� जलन या ऊपरी पेट म� असहजता जसैा महसूस होना भी संभव 
ह—ै नए/संिद� ल�ण को गैस मानकर नजरअदं ाज न कर�

�ा 30–40 क� उ� म� भी हो सकता है 
हाट� अटैक?

मानसून एवं 
�दय �ा�

डॉ. मिहम �म�ल
डायरे�र - इंटरनल मे�ड�सन  
मेदातंा हॉ��टल, लखनऊ

डॉ. �वीण कुमार गोयल
डायरे�र - इंटरव�शनल का�डयोलॉजी
मेदातंा हॉ��टल, लखनऊ

 वायरल फ�वर
तेज बुखार, गले म� खराश, �सरदद�, शरीर दद�, 
कमजोरी, कभी-कभी खासंी-जकुाम 

 ड�गू
तेज बुखार, आखंो ं के पीछे दद�, जोड़ो ं व 
मासंपे�शयो ं म� दद�, लाल चक�े, कमजोरी, 
लगातार उ�ी, पेट दद�, सासं लेने म� तकलीफ
या र��ाव होना

मले�रया ठंड लगना, तेज बुखार, पसीना आना, �सरदद�, 
कमजोरी और कभी-कभी उ�ी

ं ंमिहलाओ और मधमेुह के मरीजो म� ल�ण अलग हो सकत ेह।�
हाट� अटैक का संदेह हो तो तरंुत इमरजस� ी सहायता ल�; दद� कुछ �मनट से अ�धक रह ेया 
लौटकर आए तो �ब�ुल न �ती�ा कर�। �� आहार, �नय�मत �ायाम, ध�ूपान से दरी, ू

ंपया��  नीद और समय-समय पर �ड �शेर, शुगर व कोले�ॉ� ल क� जाचं हाट� अटैक के 
जो�खम को काफ� कम कर सकती ह.ै

याद रख�, उ� के साथ जो�खम बढ़ता है, लेिकन जीवनशैली और अ� जो�खम कारक कम 
उ� म� भी हाट� अटैक का जो�खम बढ़ा सकते ह�। यिद आप 30–40 वष� क� उ� म� ह,�  तो 
अपने �दय क� देखभाल आज से ही शु� कर�। समय पर जाचं, �� जीवनशैली और 
जाग�कता ही �� �दय क� सबसे बड़ी कुंजी ह।ै

सामा� ल�ण और चेतावनी के ल�ण



ंमानसून म� िकडनी मरीजो के �लए खानपान 
और सं�मण से बचाव के उपाय

ंबरसात म� कुछ लोगो को मौसम/नमी बदलने पर दद� या अकड़न अ�धक महसूस हो 
ं ंसकती ह;ै  इसका संबंध सभी लोगो म� समान या �� नही ह।ै

राहत के उपाय:
• ं   �नय�मत ह�ा �ायाम और �े�� चग कर�।
   लंब ेसमय तक एक ही ���त म� न बठै�।•
• ंशरीर और जोड़ो को गम� रख� तथा ज�रत पड़ने पर गम� �सकाई कर�।
  संत�ुलत आहार ल�, पया��  �ोटीन, कैि�शयम और �वटा�मन D ल� तथा वजन •

    �नयं��त रख�।
   डॉ�र �ारा दी गई दवाएं �नय�मत ल�।•

यिद अचानक सूजन, तजे दद� या चलने म� किठनाई हो तो तरंुत ऑथ�पेिडक �वशेष� से 
परामश� ल�.

याद रख�, बा�रश के मौसम म� जोड़ो ंका दद� बढ़ना आम बात हो सकती है, लेिकन इसे 
ंनजरअदंाज करना सही नही है। समय पर जाचं, �नय�मत �ायाम, �� जीवनशैली 

ंऔर डॉ�र क� सलाह का पालन करके आप अपने जोड़ो को �� रख सकत ेह � और 
मानसून का आनंद �बना दद� के उठा सकत ेह।�

ं ंबा�रश के मौसम म� जोड़ो का दद� �ो बढ़ 
जाता है? राहत के आसान उपाय

डॉ. राज कुमार शमा�
डायरे�र & एच.ओ.डी. 
�डवीज़न ऑफ़  ने�ोलॉजी & िकडनी 
मेदातंा हॉ��टल, लखनऊ

डॉ. सैफ एन शाह
डायरे�र 
आथ�पे�ड�
मेदातंा हॉ��टल, लखनऊ 

िकडनी एवं 
ंह�ी-जोड़ो 

का �ा�

ंबरसात म� सं�मण का खतरा बढ़ जाता ह,ै  इस�लए िकडनी मरीजो को अ�त�र� 
सावधानी रखनी चािहए।

खानपान:

•  ताजा और घर का बना भोजन ल�।

•  फल-स��या ंअ�� तरह धोकर खाएं।

•  नमक, पोटै�शयम और पानी क� मा�ा डॉ�र क� सलाह अनुसार रख�। 

• ं  गीले कपड़ो म� न रह � और ���गत ��ता बनाए रख�।

•  पेशाब म� जलन, बखुार या कमर दद� होने पर तरंुत डॉ�र से �मल�।

•  डाय�ल�सस मरीज समय पर स� कराएं और िफ�ुला/कैथटेर क� सफाई रख�।

•  �बना सलाह दद� �नवारक या हबल�  दवाएं न ल�।

संत�ुलत आहार, �नय�मत दवाएं और समय पर जाचं मानसून म� िकडनी 
को सुर��त रखने म� मदद करती ह.�

�� आदत� अपनाइए, सं�मण से ब�चए और अपनी िकडनी 
का �वशेष �ान र�खए।



ंडॉ. अ�भषेक कुमार �सह
डायरे�र
मे�डकल ऑ�ो और हेमेटो-ऑ�ोलॉजी
मेदातंा हॉ��टल, लखनऊ

ंबरसात का मौसम राहत तो देता ह,ै  लेिकन क� सर का इलाज करा रह े मरीजो के �लए सं�मण 
ंका खतरा भी बढ़ा सकता ह।ै  क�मोथरेेपी, टाग�टेड थरेेपी या अ� उपचारो के दौरान शरीर क� 

रोग ��तरोधक �मता कम हो सकती ह,ै  इस�लए खानपान और ��ता का �वशेष �ान 
रखना आव�क ह।ै

पोषण से रख� सेहत का ख़याल
हमेशा ताजा, गम� और घर का बना भोजन कर� तथा बाहर का खुला, क�ा या लंब ेसमय से 

ंरखा �आ भोजन खाने से बच�। फल और स��यो को अ�� तरह धोकर ही उपयोग कर� तथा 
डॉ�र क� सलाह अनुसार पया��  �ोटीन और पौ��क आहार ल�।
हमेशा उबला �आ या िफ�र िकया �आ पानी �पएं और भूख कम लगने पर थोड़ी-थोड़ी 
मा�ा म� कई बार भोजन कर�। �बना डॉ�र क� सलाह के कोई भी स�ीम�ट या हबल�  दवा न 
ल�।

��ता का �वशेष �ान रख�
ं ंहाथो क� �नय�मत सफाई रख�, भीड़-भाड़ वाली जगहो से बच� और ज�रत पड़ने पर मा� 

ंपहन�। घर के आसपास साफ-सफाई बनाए रख� तथा म�रो से बचाव कर�।

यिद 100.4°F (38°C) या उससे अ�धक बखुार, लगातार खासंी, सासं लेने म� तकलीफ, 
उ�ी, द� या सं�मण के अ� ल�ण िदखाई द�, तो तरंुत अपने डॉ�र से संपक�  कर�। 

याद रख�, क� सर के उपचार के दौरान छोटी-छोटी सावधा�नया ंभी आपके �ा� क� बड़ी 
सुर�ा बन सकती ह�। संत�ुलत आहार, ��ता, �नय�मत दवाएं और समय पर डॉ�र से 
परामश� आपको मानसून के दौरान सुर��त और �� रखने म� मह�पूण � भू�मका �नभात ेह।�

ंबा�रश के मौसम म� क� सर मरीजो के �लए 
खानपान और ��ता के ज�री �नयम

मिहला �ा� 
एवं क� सर 

जाग�कता

आज के समय म� �चिक�ा �व�ान ने ब�त �ग�त क� ह ै और रोबोिटक सजर� ी (Robotic 
ंSurgery) मिहलाओ क� कई �ी एवं �सू�त रोग संबंधी सजर� ी के �लए एक आध�ुनक 

ंऔर सुर��त �वक� बनकर उभरी ह।ै  अ�र मरीजो के मन म� यह सवाल होता ह ै िक �ा 
ंरोबोिटक सजर� ी म� ऑपरेशन कोई रोबोट करता ह?ै  इसका उ�र ह ै नही। रोबोिटक सजर� ी 

हमेशा एक अनुभवी �ी एवं �सू�त रोग �वशेष� (Obs & Gynae Surgeon) �ारा ही 

क� जाती ह।ै  रोबोट केवल डॉ�र क� हर ग�त�व�ध को अ�धक सटीकता और �नयं�ण के 

साथ करने म� मदद करता ह।ै

ंमिहलाओ क� सज�री म� रोबो�टक सज�री 
ं�ो है मह�पूण�?

- 

हालािंक, यह समझना ज�री ह ै िक हर मिहला को रोबो�टक सज�री क� आव�कता नही ं

होती। कौन-सी सजर� ी आपके �लए सबसे उपय�ु रहगे ी, यह आपक� बीमारी, उ�, �ा� 

क� ���त और जाचं क� �रपोट� के आधार पर आपका डॉ�र तय करता ह।ै  इस�लए िकसी 

भी सजर� ी के बारे म� �नणय�  लेने से पहले �वशेष� से पूरी जानकारी अव� ल�।

याद रख�, रोबो�टक सज�री का मकसद केवल आध�ुनक तकनीक का उपयोग करना नही,ं 

ब�� मरीज को सुर��त, सटीक और बेहतर उपचार उपल� कराना है। सही समय पर 
ं�वशेष� से परामश� और उ�चत उपचार से मिहलाओ का �ा� बहेतर बनाया जा सकता ह।ै

इसका उपयोग:

फाइ�ॉइड िह�ेरे�ॉमी 

(गभाश� य �नकालन े क� सजर� ी)

एंडोमेिटय� ो�सस (गभाश� य 

क� परत से जड़ु ी एक बीमारी)

ंओवरी क� कुछ गाठंो 

म� िकया जा सकता ह।ै

लाभ:
छोटे चीरे

कम दद�

कम र��ाव

सं�मण का कम खतरा

ज�ी �रकवरी
*

*

*

*

*



�लवर एवं 
म��� �ा�

हपे ेटाइिटस लीवर म� होने वाली सूजन (In�ammation) ह,ै  जो वायरस, अ��धक 
ं ंशराब, कुछ दवाओ या अ� कारणो से हो सकती ह।ै  समय पर पहचान और सही इलाज से 

ंइसके गंभीर द�भावो से बचा जा सकता ह।ै  आइए जानत े ह � इससे जड़ेु कुछ आम �मथक ु
और उनक� स�ाई।

�मथक 1: ं  हपे ेटाइिटस केवल शराब पीने वालो को होता ह।ै

स�ाई: हपे ेटाइिटस A, B, C, D और E वायरस, द�षत भोजन-पानी, सं��मत र� या ू
ंअ� कारणो से भी हो सकता ह।ै

�मथक 2: हपे ेटाइिटस म� हमेशा पी�लया होता ह।ै

स�ाई: ं ं कई मरीजो म� शु�आती चरण म� कोई ल�ण नही होत।े इस�लए समय पर जाचं 

बहेद ज�री ह।ै

�मथक 3:हपे ेटाइिटस छूने, हाथ �मलाने या साथ खाना खाने से फैलता ह।ै

स�ाई: ं हपे ेटाइिटस B और C सामा� संपक�  से नही फैलत;े हपे ेटाइिटस Aऔर E मु�तः 
ंद�षत भोजन/पानी से, जबिक B/C सं��मत र�/शरीर �वो से फैल सकत ेह.� ”।ू

 �मथक 4: ं हपे ेटाइिटस का कोई बचाव नही ह।ै

स�ाई: हपे ेटाइिटस A और B से बचाव के �लए �भावी वै�ीन उपल� ह।ै  ��ता और 

सुर��त जीवनशैली भी सं�मण के जो�खम को कम करती ह।ै

 �मथक 5: ं ंल�ण न हो तो जाचं कराने क� ज�रत नही ह।ै

स�ाई: हपे ेटाइिटस लंब ेसमय तक �बना ल�ण के भी लीवर को नुकसान प�ंचा सकता ह।ै  

यिद आप जो�खम वाले समूह म� ह � या डॉ�र सलाह द�, तो जाचं अव� कराएं।

िकन जाचंो ंसे होती है पहचान�
Liver Function Test (LFT)– लीवर क� काय��मता जानन े के �लए।

HBsAg (Hepatitis B Test) – हपे ेटाइिटस B सं�मण क� जाचं।

Anti-HCV Test – हपे ेटाइिटस C सं�मण क� जाचं।

आव�कता होने पर HBV DNA/HCV RNA, अ�ा� साउंड या FibroScan

 जसैी जाचं� भी डॉ�र क� सलाह पर कराई जा सकती ह।�

याद रख�: सही जानकारी, समय पर जाचं, टीकाकरण और �वशेष� क� सलाह से 

हपे ेटाइिटस क� रोकथाम और �भावी उपचार संभव ह।ै  यिद लगातार थकान, पी�लया, भूख 
ंकम लगना या पेट के दािहने िह� े म� दद� जसेै ल�ण हो, तो गै�ो� एंटरोलॉ�ज� / 

हपे ेटोलॉ�ज� से परामश� अव� ल�।

हेपेटाइ�टस: �मथक और स�ाई

ं ंयवुाओ म� भी �ो� क हो सकता ह ै और कई जगहो पर इसका बढ़ता बोझ �रपोट� �आ ह।ै  हाई 
बीपी, मधमेुह, �दय रोग बढ़ा कोले�ॉ� ल, ध�ूपान, मोटापा, तनाव और �न��य जीवनशैली 
इसके �मुख कारण ह।�  इस�लए हर उ� के ��� को �ो� क के बारे म� जाग�क होना ज�री 
ह।ै

��ोक �ा होता है�
�ो� क तब होता ह ै जब म��� (�ने) के िकसी िह� ेम� र� का �वाह �क जाता ह ै या 

ंम��� क� र� वािहका फट जाती ह।ै  ऐसी ���त म� म��� क� को�शकाओ को पया��  
ंऑ�ीजन नही �मल पाती और वे ��त�� होने लगती ह।�  यिद समय पर इलाज न �मले, तो 

यह ���त जानलेवा भी हो सकती ह ै या �ायी �वकलागंता का कारण बन सकती ह।ै

चेतावनी के ल�ण:

ंऐसे ल�ण िदख� तो तरंुत अ�ताल प�ंच�, �ोिक �ो� क म� हर �मनट मह�पूण � होता ह।ै  
ल�ण शु� होत ेही तरंुत अ�ताल/�ो� क स�टर प�ँच�—हर �मनट मह�पूण � ह।ै उपय�ु 

ंइ�े�मक �ो� क के मरीजो म� IV �ो�ोलाइ�सस आमतौर पर ल�ण शु� होने के 4.5 घंटे 
ंं ंतक दी जा सकती ह।ै  वही, कुछ चु�नदा मरीजो म� �ो��ेॉमी क� �ि�या 24 घंटे तक संभव 

हो सकती ह।ै  �नय�मत �ायाम, संत�ुलत आहार, ध�ूपान से दरी और समय-समय पर ू
�ा� जाचं से �ो� क का जो�खम कम िकया जा सकता ह.ै

ंयाद रख�, ��ोक उ� नही ंदेखता। यिद ल�णो क� समय पर पहचान हो जाए और मरीज को 
तरंुत �वशेष� अ�ताल प�ंचाया जाए, तो गंभीर नुकसान से बचा जा सकता ह।ै  जाग�कता, 
समय पर उपचार और �� जीवनशैली ही �ो� क से बचाव क� सबसे �भावी कुंजी ह।ै

�ा ��ोक केवल बुज़ग� को होता है? ु
ंजा�नए यवुाओ म� बढ़ते ��ोक के मामले

डॉ. अनपू कुमार ठाकर
डायरे�र - �रूोलॉजी
मेदातंा हॉ��टल, लखनऊ

डॉ. अभय वमा�
डायरे�र - गै��ोएंटरोलॉजी
मेदातंा हॉ��टल, लखनऊ

अचानक संतुलन �बगड़ना या च�र आना

 धंधुला �दखाई देना या ��� का अचानक कम हो जाना

चेहरे का एक ओर झक जाना या म�ु ान का टेढ़ा होनाु

एक हाथ या पैर म� कमजोरी या सु�पन

बोलने म� किठनाई या अ�� बोली

तुरंत 1068 पर कॉल कर� या नज़दीक� आपातकालीन �वभाग म� जाएँ



डॉ. �ाजं�ल स�ेना
एसो�सएट डायरे�र - बाल रोग
मेदातंा हॉ��टल, लखनऊ

िकडनी एवं 
बाल �ा�

िकडनी �ोन (पथरी) आज एक आम सम�ा बन चुक� ह।ै  लेिकन इसके बारे म� 
ं ंकई तरह क� गलत धारणाएं लोगो के बीच फैली �ई ह।�  इन �मथको पर �व�ास 

ंकरने के कारण कई मरीज समय पर सही इलाज नही करा पात।े आइए जानत े ह �

िकडनी �ोन से जड़ेु कुछ आम �मथक और उनक� स�ाई।

�मथक 1: केवल कम पानी पीने से पथरी होती ह।ै

स�ाई: खानपान, मोटापा, दवाइया ंऔर पा�रवा�रक इ�तहास भी कारण हो 

सकत ेह।�

�मथक 2: हर पथरी का ऑपरेशन ज�री ह।ै

स�ाई: कुछ छोटी पथ�रया ं�यं �नकल सकती ह;�  पानी/दवा क� सलाह पथरी 

के आकार, �ान और मरीज क� ���त के अनुसार डॉ�र देत ेह.�

�मथक 3: दद� बंद होने का मतलब पथरी ख� हो गई।

स�ाई: दद� कम होने पर भी पथरी मौजदू हो सकती ह।ै  इस�लए डॉ�र क� 

सलाह के

 अनुसार जाचं कराना ज�री ह।ै

�मथक 4: ं एक बार पथरी होने के बाद दोबारा नही होती।

स�ाई: भ�व� म� दोबारा बनने क� संभावना रहती ह।ै

�मथक 5: घरेलू नु� ेहर पथरी घोल देत ेह।�

स�ाई: ं इसका वै�ा�नक �माण नही ह।ै  सही सलाह और जाचं के �लए डॉ�र से 

संपक�   कर�.

िकडनी �ोन से जड़ेु �मथक और स�ाई

ंमानसून म� ब�ो म� सं�मण का खतरा बढ़ जाता ह।ै  कुछ सरल सावधा�नया ंउ�� 
�� रखने म� मदद करती ह।�

•  ताजा और घर का भोजन द�।
•  साफ या उबला �आ पानी �पलाएं।
•  फल-स��या ंअ�� तरह धोकर �खलाएं।
• ं  पूरे बाज ूके कपड़े पहनाएं और म�रो से बचाव कर�।
•  बा�रश म� भीगने के बाद सूखे कपड़े पहनाएं।
•  हाथ धोने क� आदत �वक�सत कर�।

ंबा�रश के मौसम म� ब�ो को �� रखने के 
आसान उपाय

ंडॉ. मनमीत �सह
डायरे�र
यरूोलॉजी रोबो�ट� और िकडनी ट�ासं�ाटं
मेदातंा हॉ��टल, लखनऊ

ं ंब�ो क� नीद और संत�ुलत आहार का भी �वशेष �ान रख�। हरी स��या,ं 
मौसमी फल, दाल�, दध और �ोटीन य�ु भोजन उनक� रोग ��तरोधक �मता को ू
मजबतू बनाने म� मदद करत ेह।�  यिद ब�ा सु� िदखाई दे, तजे बखुार हो, बार-
बार उ�ी या द� हो, सासं लेने म� तकलीफ हो या खाना-पीना छोड़ दे, तो तरंुत 
बाल रोग �वशेष� से संपक�  कर�।

याद रख�, बा�रश का मौसम ब�ो ंके �लए ख�ुशयो ंका मौसम हो सकता है, य�द 
हम उनक� ��ता, खानपान और सुर�ा का सही �ान रख�। थोड़ी-सी 
सावधानी आपके ब� ेको �� और सुर��त रखने म� मह�पूण � भू�मका �नभा 
सकती ह।ै



इस �ज़ूलेटर को स��ाइब करने के �लए नीचे �दए गए �ाटस्एप नंबर पर  

अपने मह�पूण� सुझाव देने के �लए मेल कर�
Akshit.goyal@medanta.org

81890 75733

09 5

�ल�टल माइंडस्
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