
सामदुा�यक

�ा� समाचार�दसबंर स�ंरण

�ा स�द�य� म� स�द�य� म� हृदय रोग
मरीज़� को �कन बात� का

रखना चा�हए �ाल?
ब्रने स्ट्रोक का
खतरा बढ़ता ह?ै

दमा और एलज�
�ा स�द�य� म� बढ़ती ह?ै



"सेहत क� बात – �दसंबर सं�रण" म� आपका �ागत ह!ै
इस अंक म� हम स�द�य� म� दमा और एलज� के अटकै से बचाव, हाटर् 
अटकै और स्ट्रोक के बढ़ते जो�खम, ह��य� को मज़बूत रखने के उपाय, 
म�हलाओ ंके �लए �वटा�मन डी व कैिल्शयम क� आव�कता, क� सर के 
शुरुआती लक्षण, क� सर मरीज़� क� सुरक्षा, ब�� पर वे�प�ग का असर के 

बार ेम� बताएँगे। 
इन सभी �वषय� पर आपको सद� के मौसम म� ��, सुर�क्षत और 
जागरूक रहने के �लए आसान सलाह और मह�पूणर् जानकारी �मलेगी।
हमारा संक� यही ह ै�क ज्ञान ही सबसे बड़ी सुरक्षा ह।ै इन जानका�रय� 
को अपनाकर, आप न केवल अपनी ब�� अपने पूर ेप�रवार क� सेहत 

क� न�व मजबूत कर सकते ह�।

�� रह�, सुर�क्षत रह�!

�प्रय पाठक�,

म�ेडकल डायर�ेर,
मदेातंा, पटना

डॉ र�व शंकर �स�ह

एसो�सएट डायर�ेर
इंटरनल म�ेड�सन
मदेातंा, पटना

डॉ मृ�ुंजय कुमार �स�ह

सद� म� सेहत का �ाल:
अपनाएं ये आसान आदत�!

स�द�य� म� दमा (Asthma) और 
एलज� के अटकै– बचाव और प्रबंधन

ठंड म� ब्रेन स्ट्रोक का
बढ़ता जो�खम

प्रो�टे क� सर से बचाव:
प्रभावी उपाय और सही आदत�

ब�� पर वे�प�ग का असर:
�कतनी गंभीर ह ैयह आदत?

स�द�य� म� ड�ड्रफ बढ़ने का
कारण: आ�खर �� होती ह ैये सम�ा?

�� �ंजन
संपूणर् आहार

बदलता मौसम और म�हलाओ ंका
�ा�: प्रभाव और उपाए

स�द�य� म� क� सर मरीज़ क�
केयर—इ�ु�नटी, इंफे�न और पोषण

स�द�य� म� ह��य� को मज़बूत और
ए��व रखने के आसान उपाय!

स�द�य� म� �दल क� सुरक्षा:
हृदय रो�गय� के �लए
मह�पूणर् �ट�



स�द�य� म� दमा और एलज� �� बढ़त ेह�?

दमा/एलज� के सामा� लक्षण

बचाव और प्रबधंन के उपाय

सी�नयर कंस��ट, र�े�रटेरी म�ेड�सन 
मदेांता, पटना

डॉ �वजय कुमार

स�द�य� म� ठंडी हवा, धुंध और प्रदषूण �मलकर दमा और एलज� के 
लक्षण� को बढ़ा देते ह�। मौसम बदलते ही सांस लेने म� �दक़्कत, सीने म� 
जकड़न और खांसी बढ़ सकती ह।ै ऐसे म� समय रहते सावधानी और सही 
प्रबंधन ज़रूरी ह।ै

स�द�य� म� तापमान �गरते ही �दल पर दबाव बढ़ जाता ह।ै ठंडी हवा के 
कारण र� वा�हकाएँ �सकुड़ती ह�, �जससे �ड प्रेशर और हाटर् रटे 
बढ़ता ह।ै इसके अलावा, सुबह और देर शाम का अ�धक ठंडा समय 
हृदय रो�गय� के �लए अ�त�र� जो�खम पैदा करता ह।ै स�द�य� म� 
शारी�रक ग�त�व�ध कम होना, तैलीय भोजन का सेवन बढ़ना, प्रदषूण 
का बढ़ना और धूप कम �मलने से �वटा�मन D क� कमी भी हृदय को 
प्रभा�वत करती ह।ैठंडी और शु� हवा एयरवेज़ को संकु�चत कर देती ह,ै �जससे सांस लेना 

क�ठन होता ह।ै वह� प्रदषूण, धूल के कण, पराग और धुएं से इ�ून 
�स�म प्र�त�क्रया करता ह ैऔर लक्षण तेज़ हो सकते ह�। शोध बताते ह� 
�क ठंडे महीन� म� दमा के अटकै क� संभावना कई गुना बढ़ जाती ह।ै

स�द�य� म� �दल पर अ�धक दबाव �� पड़ता ह?ै
ठंड के मौसम म� शरीर को गमर् रखने के �लए हृदय को अ�धक मेहनत 
करनी पड़ती ह।ै र� वा�हकाओ ं का �सकुड़ना, हाई बी.पी, मोटापा, 
मधुमेह, तनाव और बढ़ता प्रदषूण हृदय रो�गय� के �लए सम�ाएँ बढ़ा 
देता ह।ै अचानक ठंड म� भारी काम करना या तेज़ चलना भी हृदय पर 
अ�त�र� भार डाल सकता ह।ै

कौन स ेलक्षण� पर �ान द�?

स�द�य� म� �दल क� सरुक्षा कैस ेकर�?

स�द�य� म� दमा और एलज� पर �नयंत्रण पूरी तरह संभव ह—ैबस समय 
पर सावधानी, सही इलाज और �� वातावरण आपक� सबसे बड़ी 
सुरक्षा ह।ै

थोड़ी सी सतकर् ता और �� �दनचयार् से आप स�द�य� म� अपने �दल को 
सुरक्षा प्रदान कर सकते ह�।

लगातार खांसी या सांस लेने म� क�ठनाई

सीने म� जकड़न या घरघराहट

ज�ी थक जाना

रात म� बढ़ती खांसी या सांस फूलना

डायर�ेर
���नकल और �प्रव��टव का�ड�योलॉजी 
मदेातंा हाटर् इं���टू, पटना

डॉ अजय कुमार �स�ा

सीने म� जकड़न या भारीपन
सांस फूलना या अचानक थकान
बांह, जबड़े या पीठ म� ददर्
च�र, घबराहट या ठंडा पसीना

शरीर को गमर् रख�: गमर् कपड़े पहन� और ठंडी हवा म� अचानक बाहर 
�नकलने से बच�।
ठंडी हवा म� वॉक न कर�, ह�� धूप म� वॉक कर�।
संतु�लत आहार ल�—तैलीय भोजन कम कर� और फल, स��याँ व 
फाइबर बढ़ाएं।
बीपी, शुगर और कोलेस्ट्रॉल क� �नय�मत जांच कराते रह�।
धूम्रपान, तंबाकू और शराब से दरूी बनाएं।
डॉ�र क� दवाएँ समय पर ल� और �कसी भी लक्षण पर तुरतं 
�वशेषज्ञ से सलाह ल�।

ठंडी हवा से बचने के �लए बाहर जाते समय मा� और मफलर का 
उपयोग कर�।

घर को साफ रख� और धूल से दरू रह�। 

�ीम, गमर् पानी और डॉ�र �ारा �नधार्�रत ने�ुलाइज़र का 
�नय�मत उपयोग कर�।

�नय�मत �ायाम, संतु�लत आहार और समय-समय पर डॉ�र से 
जांच करवाएं।



सदर् मौसम म� तापमान �गरने के साथ स्ट्रोक (Brain Stroke) का खतरा 
बढ़ जाता ह।ै ठंडी हवा से र� वा�हकाएं �सकुड़ती ह�, �ड प्रेशर बढ़ता 
ह ैऔर खून का बहाव प्रभा�वत होता ह।ै इसके साथ ही र� गाढ़ा होकर 
थ�े बनने क� संभावना को बढ़ाता ह।ै कम शारी�रक ग�त�व�ध, बढ़ता 
वज़न और उ� कोलेस्ट्रॉल भी इस जो�खम को बढ़ाते ह�। ले�कन कुछ 
सरल सावधा�नय� से इस जो�खम को काफ� हद तक कम �कया जा 
सकता ह।ै

स�द�य� म� तापमान �गरने के साथ जोड़� म� जकड़न, ददर् और ह��य� क� 
कमज़ोरी क� �शकायत� बढ़ जाती ह�। ठंड के कारण �ड सकुर् लेशन 
धीमा हो जाता ह,ै �जससे ह��य� और मांसपे�शय� को पयार्� गमार्हट 
नह� �मल पाती। खासकर बुज़ुग�, म�हलाओ ं और �वटा�मन 
डी/कैिल्शयम क� कमी वाले लोग� म� यह सम�ा अ�धक �दखाई देती 
ह।ै

य�द इनम� से कोई भी लक्षण �दखे, तो तुरतं डॉ�र से संपकर्  कर�—इ�� 
नज़रअंदाज़ नह� करना चा�हए।
थोड़ी सावधानी, �नय�मत जांच और �� आदत� अपनाकर स�द�य� म� 
स्ट्रोक के जो�खम को काफ� हद तक कम �कया जा सकता ह ैऔर 
�दमाग को सुर�क्षत रखा जा सकता ह।ै

�ा स�द�य� म� स्ट्रोक का जो�खम बढ़ता ह?ै

स्ट्रोक स ेबचन ेके मह�पणूर् उपाय:

कब डॉ�र स ेसपंकर्  कर�?

हाँ, ठंड के कारण शरीर क� र� वा�हकाएँ �सकुड़ती ह�, �जससे �ड 
प्रेशर म� अचानक बढ़ोतरी हो सकती ह।ै यह ���त हाई बीपी, 
डाय�बटीज़, हृदय रो�गय� और बुज़ुग� के �लए अ�धक खतरनाक होती 
ह।ै साथ ही, ठंड म� कम शारी�रक ग�त�व�ध, प्रदषूण और खून का गाढ़ा 
होना भी स्ट्रोक क� संभावना बढ़ाते ह�।

�ा स�द�य� म� ह��य� पर असर पड़ता ह?ै

ह��य� को मज़बतू रखन ेके आसान उपाय:

कब डॉ�र स ेसलाह ल�?

हाँ, सद� म� धूप कम �मलने से �वटा�मन डी क� कमी हो जाती ह ै�जसके 
कारण जोड़� म� अकड़न (stiffness) बढ़ जाती ह।ै यह ह��य� को 
कमज़ोर कर सकती ह ै और ऑ��योपोरो�सस या जोड़� के ददर् क� 
सम�ा को बढ़ा सकती ह।ै ऐसे म� ह��य� क� सुरक्षा के �लए रोज़मरार् 
के छोट ेउपाय काफ� फायदेमंद होते ह�।

अगर लगातार जोड़� म� ददर्, सूजन, चलने म� क�ठनाई या कमज़ोरी 
महसूस हो तो तुरतं डॉ�र से परामशर् ल�। समय रहते जांच और उपचार 
से ह��य� को लंबे समय तक �� रखा जा सकता ह।ै
थोड़ी �दनचयार् म� बदलाव और सही पोषण अपनाकर स�द�य� म� भी 
ह��य� को मज़बूत और लचीला बनाए रखा जा सकता ह।ै

एसो�सएट डायर�ेर, �रूोलॉजी
मदेांता, पटना

डॉ कुणाल कुमार
एसो�सएट डायर�ेर, ऑथ�प�ेड�
मदेातंा, पटना

डॉ अ�भषके कुमार दास

गरम कपड़े: शरीर को अ�ी तरह ढक�  और तापमान बनाए रख�।
बीपी कंट्रोल: �ड प्रेशर क� �नय�मत जाँच करवाय� और दवाएं समय 
पर ल�।
शारी�रक ग�त�व�ध: ह�� वॉक, स्ट्र�ेच�ग या योग कर�।
संतु�लत भोजन: कम नमक वाला आहार ल� और तले-भुने पदाथ� से 
बच�।
हाइडे्रशन: ठंड म� भी पयार्� पानी �पएं, ता�क खून गाढ़ा न हो।
धूम्रपान से दरूी: �ो�क� ग स्ट्रोक का बड़ा जो�खम कारक ह।ै

धूप ल�: रोज़ 10–15 �मनट सुबह क� ह�� धूप से �वटा�मन D प्रा� कर�।
कैिल्शयम-यु� भोजन: दधू, दही, पनीर, मेवे, हरी स��याँ और बीज� 
का सेवन बढ़ाएं।
�नय�मत �ायाम: ह�� वॉक, स्ट्र�ेच�ग और वेट-�बय�र�ग ए�रसाइज 
ह��य� को मज़बूती देती ह�।
गरम कपड़े: ठंड से बचने के �लए घुटन� और जोड़� को गमर् रख�।
हाइडे्रशन: स�द�य� म� भी पयार्� पानी �पएं ता�क जोड़� क� �ेहन (lubri-
cation) बनी रह।े
सही जीवनशैली अपनाएं: ह��य� क� मज़बूती बनाए रखने के �लए 
धूम्रपान और अ��धक कैफ�न से बच�।

चेहर ेपर अचानक कमज़ोरी या एक तरफ का झुकाव
बोलने या समझने म� क�ठनाई
अचानक �सरददर् या च�र आना
शरीर का एक �ह�ा सु� या दबुर्ल महसूस होना



प्रो�टे क� सर पुरुष� म� पाए जाने वाले सबसे सामा� क� सर� म� से एक ह।ै यह 
धीर–ेधीर ेबढ़ने वाली बीमारी ह,ै और कई बार शुरुआत म� कोई �� लक्षण 
�दख नह� पाते। ले�कन सही जीवनशैली, �नय�मत जांच और सतकर् ता से 
इसके जो�खम को काफ� हद तक कम �कया जा सकता ह।ै �� आदत� 
अपनाकर आप न केवल प्रो�टे क� सर ब�� अ� बीमा�रय� के जो�खम को 
घटा सकते ह�।

स�द�य� का मौसम क� सर मरीज़� के �लए चुनौतीपूणर् हो सकता ह।ै ठंड म� 
शरीर क� प्र�तरोधक क्षमता कम हो जाती ह,ै और चल रह ेउपचार (जैसे 
क�मोथेरपेी या र�ेडएशन) के कारण उनक� इ�ू�नटी पहले से ही कमज़ोर 
रहती ह।ै ऐसे म� संक्रमण, �ू�ट्रशन क� कमी और ठंड से जुड़ी तकलीफ़�  
ज�ी बढ़ सकती ह�। सही देखभाल, संतु�लत पोषण और सावधा�नयां 
क� सर मरीज़� को सुर�क्षत रखने म� अहम भू�मका �नभाती ह�।

कमज़ोर इ�ू�नटी, संक्रमण का खतरा, भूख कम लगना, शरीर म� ददर्, 
थकान, खांसी-जुकाम, और �चा का सूखापन—ये स�द�य� म� क� सर मरीज़� 
म� अ�धक देखे जाते ह�। समय पर �ान देना ज�टलताओ ंको रोक सकता ह।ै

लगातार बुखार, तेज़ ठंड लगना, अचानक कमज़ोरी, सांस लेने म� �द�त, 
भूख �ब�ुल न लगना, उ�ी/द�, या �कसी भी नए लक्षण को ह�े म� 
न ल�- तुरतं डॉ�र से सलाह ल�।
स�द�य� म� थोड़ी अ�धक सतकर् ता और सही केयर से क� सर मरीज़ सुर�क्षत, 
मजबूत और आरामदायक रह सकते ह�।

इ�ू�नटी मज़बूत रख�: प्रोटीन, �वटा�मन सी, डी, और �ज़�क से भरपूर आहार 
ल�। हाइडे्रशन बनाए रख� और समय पर दवाएं ल�।
संक्रमण से बचाव: मा� पहनना, भीड़ से दरूी रखना, और बीमार लोग� के 
संपकर्  से बचना ज़रूरी ह।ै कमर ेको साफ और हवादार रख�।
पोषण का �ान: छोट-ेछोट ेअंतराल पर पौ��क भोजन द�: सूप, दाल�, दही, 
पक� हुई स��यां और मौसमी फल। अगर भूख कम हो, तो ह�े, आसानी 
से पचने वाले �वक� चुन�। आव�कता पड़े तो �ू�ट्रश�न� से परामशर् 
ल�।
शरीर क� गमार्हट बनाए रख�: मरीज़ को गमर् कपड़े पहनाएं, कमर े का 
तापमान संतु�लत रख� और अचानक ठंडी हवा से बचाएं।
�चा व सांस क� देखभाल: मॉइस्चराइज़र लगाएं, शरीर म� पानी क� कमी 
न होने द�, और अगर खांसी या सांस क� तकलीफ़ बढ़े तो डॉ�र से तुरतं 
संपकर्  कर�।
मान�सक �ा�: भावना�क समथर्न, ह�� ग�त�व�धयां और प�रवार 
का साथ मरीज़ के हौसला को बढ़ाता ह।ै

प्रो�टे क� सर का जो�खम �कन वजह� स ेबढ़ता ह?ै स�द�य� म� बढ़न ेवाली आम सम�ाएं

कैस ेकर� बहेतर देखभाल?

कब डॉ�र स ेसपंकर्  कर�?

सकेंत �ज�� नज़रअंदाज़ नह� करना चा�हए:

अपनाएं यह आदत�:

उम्र बढ़ने के साथ, �वशेषकर 50 वषर् से ऊपर पुरुष� म� जो�खम बढ़ जाता ह।ै 
प�रवार म� �कसी को प्रो�टे क� सर रहा हो, मोटापा, असंतु�लत आहार, कम 
शारी�रक ग�त�व�ध और धूम्रपान जैसी आदत� भी जो�खम बढ़ा सकती ह�। 
�� वजन, सही आहार और �नय�मत चेकअप से इसका खतरा कम �कया 
जा सकता ह।ै

प्रो�टे क� सर से बचाव संभव ह—ैसही आदत�, �नय�मत चेकअप और समय 
पर �वशेषज्ञ क� सलाह आपके �ा� को सुर�क्षत रखने का सबसे 
मह�पूणर् उपाय ह�।

डायर�ेर, यरूोलॉजी
मदेांता, पटना

डॉ. प्रभात रजंन
एसो�सएट कंस��ट, म�ेडकल ऑ�ोलॉजी
मदेातंा क� सर इं���टू, पटना

डॉ. नवीन नयन

�� आहार: अ�धक फल, हरी स��याँ, टमाटर (लाइकोपीन), साबुत 
अनाज और कम वसा वाला भोजन ल�।
वजन �नयंत्रण: मोटापा प्रो�टे सम�ाओ ंके जो�खम को बढ़ा सकता ह।ै
�नय�मत �ायाम: रोजाना 30 �मनट क� वॉक या ह�ा �ायाम फायदेमंद 
ह।ै
शराब और तंबाकू से दरूी: यह कई तरह के क� सर जो�खम को बढ़ाते ह�।
�नय�मत जांच: 50 वषर् से ऊपर PSA ट�े और प्रो�टे जांच करवाते रह�। 
प�रवार म� इ�तहास हो तो 45 वषर् से ही जांच शुरू कर�।
तनाव कम रख�: योग, मे�डटशेन और पयार्� न�द शरीर को �� रखते ह�।

बार-बार या तुरतं पेशाब क� आव�कता
पेशाब करने म� कमज़ोरी या रुकावट
पेशाब म� खून
�नचले �ह�े म� लगातार ददर्
(ये लक्षण अ� ���तय� म� भी हो सकते ह�, इस�लए समय पर डॉ�र से सलाह लेना ज़रूरी ह।ै)



सी�नयर कंस��ट, पी�डया�ट्र�
मदेांता, पटना

डॉ �ववके रजंन
सी�नयर कंस��ट, गायनकेोलॉजी  
मदेातंा, पटना

डॉ. प्रग�त अग्रवाल

आजकल �कशोर� और छोट ेब�� म� वे�प�ग (ई-�सगरटे) का चलन तेज़ी से 
बढ़ रहा ह।ै कई ब�े इसे हा�नर�हत धुआं या ‘�ेवर’ समझकर इ�ेमाल 
करने लगते ह�, ले�कन वे�प�ग उनके फेफड़�, �दमाग, और संपूणर् �ा� के 
�लए बेहद खतरनाक हो सकता ह।ै

स�द�य� का मौसम म�हलाओ ंक� सेहत पर कई तरह से असर डालता ह।ै 
ठंड बढ़ने, कम धूप �मलने और शारी�रक ग�त�व�ध घटने से हाम�न, �चा, 
ह��य� और मान�सक �ा� पर प्रभाव पड़ सकता ह।ै ऐसे म� थोड़ी 
अ�त�र� सावधानी और सही �दनचयार् अपनाना आव�क ह।ै

ठंड के कारण शरीर क� ऊजार् कम हो जाती ह,ै �जससे थकान, सु�ी, 
�चड़�चड़ापन और मूड म� बदलाव महसूस हो सकते ह�। कम धूप से 
�वटा�मन D क� कमी बढ़ती ह,ै जो ह��य� क� मज़बूती और हाम�न 
संतुलन दोन� को प्रभा�वत करती ह।ै

हाँ, ब�े और �कशोर वे�प�ग के प्रभाव के प्र�त अ�धक संवेदनशील होते ह� 
���क उनका �दमाग और शरीर अभी �वकास के चरण म� होते ह�। उनके 
फेफड़े कमज़ोर होते ह� और �नकोटीन क� लत तेजी से बढ़ती ह।ै

अ�र ब�े इसे harmless �ेवर या '�ोक �ट्रक' समझते ह�, ले�कन 
इसके अंदर मौजूद रसायन (जैसे �नकोटीन, भारी धातुएं और �ेव�र�ग एज�ट) 
बहुत हा�नकारक होते ह�।

अगर ब�े को लगातार खांसी, सीने म� ददर्, सांस लेने म� क�ठनाई, च�र, या 
अचानक कमजोरी महसूस हो रही हो तो तुरतं �च�क�क से संपकर्  कर�। 
वे�प�ग से होने वाली फेफड़� क� चोट (EVALI) भी गंभीर हो सकती ह।ै

वे�प�ग ब�� के �लए गंभीर खतरा ह,ै इसे रोकना समय क� जरूरत ह।ै 
जागरूकता और सही मागर्दशर्न से ही ब�े �� और सुर�क्षत रह सकते ह�।

व�ेप�ग �� ह ैखतरनाक? स�द�य� म� म�हलाओ ंक� सहेत पर �ा असर होता 
ह?ै

हाँ, स�द�य� म� मेलाटो�नन और सेरोटो�नन जैसे हाम�� म� बदलाव होता ह,ै 
�जससे मूड ���ग, PCOS लक्षण� म� उतार-चढ़ाव और माहवारी क� 
अ�नय�मतता जैसी सम�ाएं बढ़ सकती ह�।

हाँ। संतु�लत आहार, �नय�मत �ायाम और धूप लेना स�द�य� के प्रभाव को 
काफ� हद तक कम कर सकता ह।ै

स�द�य� म� थोड़ी सजगता और सही जीवनशैली अपनाने से म�हलाएं पूर े
मौसम म� �� और ऊजार्वान बनी रह सकती ह�।

�वटा�मन डी: धूप ल� और �वटा�मन डी व कैिल्शयम यु� भोजन खाएँ।
संतु�लत आहार: मौसमी फल, स��यां और प्रोटीन का सेवन बढ़ाएँ।
�ायाम: रोज़ ह�� वॉक, योग या स्ट्र�ेच�ग कर�।
हाइडे्रशन: पयार्� पानी और तरल पदाथर् ल�।
न�द: अ�ी न�द हाम�न संतुलन को बनाए रखती ह।ै
तनाव �नयंत्रण: मे�डटशेन और �रलै�ेशन तकनीक�  अपनाएँ।
�चा क� देखभाल: मॉइस्चराइज़र और अ�ी हाइडे्रशन से सूखापन कम 
होता ह।ै

�ा सही जीवनशलैी स ेइन सम�ाओ ंको 
सभंाला जा सकता ह?ै

�ा सद� के मौसम म� हाम�न सतंलुन बदल 
सकता ह?ै

स�द�य� म� म�हलाओ ं को �ा �ान रखना 
चा�हए?

�ा ब� ेव�ेप�ग स ेसच म� प्रभा�वत होत ेह�?

�ा व�ेप�ग �दखन ेम� हा�नर�हत लगती ह?ै

कब डॉ�र स ेसपंकर्  कर�?

कैस ेबचाएं ब�� को व�ेप�ग के नकुसान स?े
ब�� से वे�प�ग के खतर� के बार ेम� खुलकर बात कर� और उ�� समझाएं 
�क यह उनक� सेहत के �लए �कतना हा�नकारक ह।ै
ब�� के �वहार म� बदलाव पर �ान द� जैसे छुपकर वे�प�ग करना या 
�ा� संबंधी सम�ाएं।
�ायाम, हौबी, और सकारा�क ग�त�व�धय� म� ब�� को �� रख� 
ता�क वे गलत आदत� क� ओर न जाएं।

फेफड़� पर सीधा असर: वे�प�ग से �नकलने वाले के�मक� फेफड़� म� सूजन, 
जलन और कई बार गंभीर सांस संबंधी सम�ाएं पैदा कर सकते ह�।
�नकोटीन क� लत: ई-�सगरटे म� मौजूद �नकोटीन ब�� के �दमाग के �वकास 
को प्रभा�वत करता ह ैऔर कम उम्र म� ही लत का कारण बन सकता ह।ै
�दमागी �वकास पर प्रभाव: �नकोटीन �ान, सीखने, �रण श�� और 
�वहार को प्रभा�वत कर सकता ह।ै
प्र�तरक्षा प्रणाली कमजोर होती ह:ै वे�प�ग से शरीर क� रोग-प्र�तरोधक 
क्षमता घटती ह,ै �जससे ब�े ज�ी बीमार पड़ सकते ह�।
भ�व� म� धूम्रपान का gateway: वे�प�ग धीर-ेधीर ेब�� को पारपं�रक 
�सगरटे या अ� नश� क� ओर धकेल सकती ह।ै



ड�ड्रफ बढ़न ेके प्रमुख कारण:

थोड़ी देखभाल और �नय�मत हयेरकेयर से स�द�य� म� होने वाला ड�ड्रफ 
काफ� हद तक कम �कया जा सकता ह ैऔर �ै� �� बना रहता ह।ै

गुनगुना पानी: बहुत गमर् पानी से बच�, यह �ै� को और ड्राई बनाता ह।ै

मॉइस्चराइ�ज�ग शै�ू: एंटी-ड�ड्रफ या माइ� मॉइस्चराइ�ज�ग शै�ू का 
इ�ेमाल कर�।

ऑय�ल�ग: ना�रयल या बादाम तेल से ह�� मा�लश �ै� क� नमी बनाए 
रखती ह।ै

जंक फूड से बच�: संतु�लत आहार और पयार्� पानी �चा को �� रखते 
ह�।

तनाव �नयंत्रण: तनाव भी ड�ड्रफ को बढ़ा सकता ह,ै इस�लए �रलै�ेशन 
ज़रूरी ह।ै

स�द�य� म� ड�ड्रफ रोकन ेके उपाय:

ठंडी और सूखी हवा से �ै� क� नमी कम होना
अ��धक गमर् पानी से बाल धोना, जो �ै� को और अ�धक शु� 
बनाता है
गलत हयेर केयर प्रोडक्ट्स का इ�ेमाल
तनाव और हाम�नल बदलाव
�ै� पर फंगस का बढ़ना, जो ड�ड्रफ का मु� कारण है

सामग्री:
लाल मसूर दाल – 1 कप (धोकर)
गाजर – 1 कप, कटी हुई
�ाज़ – 1, बारीक कटा
टमाटर – 1 कप, कटा
लहसुन – 2–3 कली, कुटी
पालक – 1 कप
वे�जटबेल �ॉक/पानी – 4 कप
जैतून का तेल – 1 टबेल�ून
नमक व काली �मचर् – �ादानुसार
जीरा पाउडर – ½ टी�ून

�व�ध:
1. पैन म� तेल गरम कर�, �ाज और लहसुन भून�।
2.    गाजर और टमाटर डालकर ह�ा पकाएँ।
3.    दाल और �ॉक डालकर नमक, काली �मचर्, जीरा �मलाएँ।
4.    20–25 �मनट ढककर पकाएँ।
5.    पालक डालकर 2 �मनट पकाएँ।
6.    गरम परोस�।

एसो�सएट कंस��ट, डम�टोलॉजी 
मेदांता, पटना

डॉ नहेा कुमारी

डायटी�शयन मदेातंा, पटना
सशु्री �प्रय दबुे

स�द�य� म� ड�ड्रफ बढ़ना बहुत आम ह ैऔर कई लोग इस मौसम म� �ै� 
क� खुजली, सफेद परत� और रूखापन �ादा महसूस करते ह�। ठंड, कम 
नमी और गलत हयेरकेयर आदत� �मलकर इस सम�ा को और बढ़ा देती 
ह�। सही देखभाल से इसे आसानी से �नयं�त्रत �कया जा सकता ह।ै



�ा नया है मदेातंा पटना म�?

मदेातंा क� यह पहल परुुष� को प्रो�ेट �ा� पर खलुकर बात करन ेऔर शरुुआती लक्षण� को पहचानन ेके �लए प्र�ेरत 
करन ेका प्रयास है। प्रो�ेट क� सर परुुष� म� सबस ेआम क� सर� म� स ेएक है, और डर, �झझक या जानकारी क� कमी के 

कारण इसक� पहचान अ�र देर स ेहोती है।

इस अ�भयान म� मदेातंा जो�खम कारक�, सामा� लक्षण�, आव�क ���न�ग जाचं� और उपल� उ�त 
उपचार� के बार ेम� सरल और भरोसमेदं जानकारी प्रदान करता है। उ�े� है परुुष� को समय पर डॉ�र स ेसलाह 
लेन,े �नय�मत जाचं करवान ेऔर अपने �ा� को प्राथ�मकता देने के �लए प्रो�ा�हत करना—���क समय 

पर पहचान जीवन बचा सकती है।

�ैन कर� और जान�
प्रो�ेट क� सर के सपंणूर् इलाज सवेाएँ

कॉल करें- 0612-350-5050 / 88-0000-1068

सोचो मत,

बात करो

प्रो�ेट क� सर जागरूकता के �लए मदेातंा क� नई पहल

आपक� सहेत मह�पणूर् है, प्रो�ेट क� सर
के बार ेम� खलु कर बात कर।े


