


मानसून अपने साथ ताजगी लाता ह,ै ले�कन कई �ा� चुनौ�तयां भी लेकर 
आता ह।ै इस अंक म� हमने वायरल संक्रमण, ड�गू, हृदय �ा�, फैटी लीवर, 
ब�� का ��न टाइम, म�हलाओ ंके �ा�, क� सर जागरूकता और �चा 
संबंधी सम�ाओ ंजैसे मह�पूणर् �वषय� को �वशेष�� क� सरल सलाह के 
साथ प्र�ुत �कया ह।ै हमारा उ�े� ह ै�क सही जानकारी के मा�म से आप 
और आपका प�रवार इस मौसम म� ��, सुर��त और जागरूक रह�।

�� रह�, सतकर्  रह�। 

1. साबुन से �नय�मत रूप से हाथ धोएं।
2. उबला या साफ पानी ही �पएं।
3. ताजा और घर का बना भोजन खाएं।
4. भीगने के बाद तुरतं सूखे कपड़े पहन�।
5. पयार्� न�द ल� और संतु�लत आहार से रोग प्र�तरोधक �मता बढ़ाएं।
6. खांसते या छ�कते समय मुंह और नाक को ढक� ।
7. भीड़भाड़ वाली जगह� पर आव�कता होने पर मा� पहन�।
8. आस-पास पानी जमा न होने द�: गमल�, कूलर� और टायर� म� रुका हुआ 

पानी म�र� को ज� देता ह,ै �जससे ड�गू और �चकनगु�नया का खतरा 
बढ़ता ह।ै

9. हरी स��य� और फल� को अ�ी तरह धोकर ही खाएं: इस मौसम म� 
इन पर बै�ी�रया और क�ड़े होने क� संभावना अ�धक होती ह।ै

�प्रय पाठक�,

म�ेडकल डायर�ेर,
मदेातंा, पटना

डॉ र�व शंकर �स�ह

संपादक क� कलम से

ड�ग ूऔर वायरल फ�वर म� अंतर 
कैस ेपहचान� ?

बा�रश का मौसम म� वायरल 
इंफे�न स ेकैस ेबच� ?

�ा आपका कॉप�रटे तनाव बढ़ा 
रहा ह ैहाटर् �र� ?

�ा बढ़ता ��न टाइम ब�� क� 
आंख� ही नह�, �दमाग को भी 
नुकसान पहुचंा रहा ह ै?

एंडोम�ेट्रयो�सस �ा ह?ै ल�ण, 
कारण और और उपचार के �वक�

बा�रश म� �चा पर खुजली और 
दाग-ध� े�� बढ़ जाता ह ै?

मानसनू का आहार: सव��म �ा� 
बनाए रखन ेके �लए �ा खाएं ? 

आध�ुनक र�ेडएशन थरेपेी: अ�धक 
सटीक, कम द�ुभाव

�ा हमारी रोजमरार् क� आदत� 
बढ़ा रही ह� क� सर का खतरा ?

कैस ेबन रहा ह ैफैटी लीवर एक 
साइल�ट पा�े�मक और चपुचाप फ़ैल 
रही महामारी ?

बार-बार सद�-खांसी: �ा �सफर्  
मौसम का असर ह ै?

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

डॉ. नीरज भारती



बा�रश के मौसम म� सद�-खांसी होना आम बात ह,ै ले�कन य�द यह बार-बार हो 

रही ह ैया लंबे समय तक बनी रहती ह,ै तो इसे केवल मौसम का असर समझकर 

नजरअंदाज न कर�। इसके पीछे एलज�, अ�मा, साइनस संक्रमण, कमजोर रोग 

प्र�तरोधक �मता या फेफड़� से जुड़ी कोई सम�ा भी हो सकती ह।ै

इन ल�ण� पर �वशेष �ान द�:

1. 2–3 स�ाह से अ�धक समय तक खांसी रहना

2. सांस फूलना या सीने म� जकड़न

3. बार-बार बुखार आना

4. बलगम म� खून आना

5. रात म� लगातार खांसी या घरघराहट

बचाव के �लए �ा कर�?

1. हाथ� क� ��ता बनाए रख�।

2. धूल, धुएं और प्रदषूण से बच�।

3. पयार्� पानी �पएं और पौ��क आहार ल�।

4. धूम्रपान से दरू रह� और �नय�मत �ायाम कर�।

य�द आपक� सद�-खांसी बार-बार लौट रही ह ैया सामा� दवाओ ंसे ठीक नह� 

हो रही, तो समय रहते �सन रोग �वशेष� (Pulmonologist) से परामशर् ल�। 

सही जांच और समय पर इलाज गंभीर फेफड़� क� बीमा�रय� से बचाने म� मदद कर 

सकता ह।ै

बा�रश के मौसम म� ड�गू और वायरल फ�वर के मामले तेजी से बढ़ते ह�। दोन� म� 

बुखार आता ह,ै ले�कन इनके ल�ण और उपचार अलग-अलग हो सकते ह�। 

इस�लए सही समय पर पहचान बेहद जरूरी ह।ै

ड�गू के सामा� ल�ण:

1. अचानक बहुत तेज बुखार

2. आंख� के पीछे तेज ददर् होना

3. जोड़� और मांसपे�शय� म� गंभीर ददर् (ह�ी तोड़ ददर्)

4. �चा पर लाल चक�े (Rashes) होना

5. �ेटलेट्स का तेजी से कम होना

6. गंभीर मामल� म� नाक, मसूड़� या उ�ी म� खून आना

वायरल फ�वर के सामा� ल�ण:

1. बुखार के साथ मु� रूप से सद�-खांसी होना

2. गले म� खराश या ददर्

3. नाक बहना या बंद होना

4. ह�ा शरीर ददर् और कमजोरी महसूस होना

• इन ���तय� म� तुरंत डॉ�र से संपकर्  कर�:

य�द तेज बुखार 2–3 �दन से अ�धक रह,े �ेटलेट्स कम होने लग�, लगातार उ�ी 

हो, पेट म� तेज ददर् हो, या शरीर म� कह� से भी �ी�ड� ग के ल�ण �दख�, तो �बना 

देरी �कए अ�ताल जाएं।

बचाव और सावधानी:

बा�रश के मौसम म� म�र� से बचाव कर�, फुल आ�ीन के कपड़े पहन� और घर 

के आसपास पानी जमा न होने द�। बुखार होने पर �बना डॉ�र क� सलाह के कोई 

भी पेन�कलर या दवा न ल�। समय पर जांच और सही इलाज से ड�गू क� गंभीर 

ज�टलताओ ंसे बचा जा सकता ह।ै

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

डॉ. �गरीश गगंवाल
सी�नयर कंस��ट, र�े�रटेरी एंड �ीप म�ेड�सन
मेदांता, पटना

डॉ. �वजय कुमार



डॉ. शाहीन अहमद
कंस��ट, गसै्ट्रोएंटरोलॉजी
मदेातंा, पटना

डॉ. र�व कातं ठाकुर

लंबे समय तक ऑ�फस का तनाव, घंट� लगातार बैठकर काम करना, 
अ�नय�मत �दनचयार् और न�द क� कमी धीर-ेधीर ेआपके �दल पर गहरा असर 
डाल सकते ह�। आज क� कॉप�रटे लाइफ�ाइल म� स्ट्रसे केवल मान�सक 
�ा� ही नह�, ब�� हाटर् �डजीज (हृदय रोग) का खतरा भी कई गुना बढ़ा 
देता ह।ै

तनाव से �दल पर पड़ने वाले प्रभाव:
1. हाई �ड प्रेशर (उ� र�चाप) का खतरा बढ़ना
2. हृदय ग�त (Heart Rate) का असामा� होना
3. को�ट�सोल (स्ट्रसे हाम�न) के कारण कोलेस्ट्रॉल और �ड शुगर बढ़ना
4. अ�� खान-पान से मोटापा और शारी�रक �न��यता
5. हाटर् अटकै और स्ट्रोक का बढ़ा हुआ जो�खम

अपने �दल को �� रखने के �लए �ा कर�?
1. ए��व रह�: रोज़ कम से कम 30 �मनट वॉक, योग या �ायाम कर�।
2. डे� ब्रेक: लगातार घंट� बैठने से बच�; काम के बीच हर एक घंट ेम� 

छोट-ेछोट ेस्ट्र�ेच�ग या वॉक ब्रेक ल�।
3. �ीप साइ�कल: 7–8 घंट ेक� गहरी और सुकून भरी न�द ल�।
4. लाइफ�ाइल: संतु�लत, कम तेल-मसाले वाला आहार ल� और धूम्रपान 

व अ��धक कैफ�न से पूरी तरह बच�।
5. माइंडफुलनेस: तनाव को मैनेज करने के �लए योग, �ान (Medita-

tion) या डीप ब्री�द�ग का अ�ास कर�।
6. �नय�मत जांच: साल म� कम से कम एक बार अपने �दल क� बु�नयादी 

जांच (जैसे BP, शुगर और �ल�पड प्रोफाइल) जरूर करवाएं।

• इन ल�ण� को न कर� नजरअंदाज:
य�द आपको सीने म� भारीपन या ददर्, अचानक सांस फूलना, अ��धक थकान, 
च�र आना या धड़कन तेज होने जैसी सम�ाएं महसूस ह�, तो इसे सामा� 
थकावट न समझ�।

समय पर क� गई का�ड�यक जांच और �� जीवनशैली आपके �दल को लंबे 
समय तक सुर��त और धड़कते रहने म� मदद कर सकती ह।ै

फैटी �लवर अब �सफर्  शराब पीने वाल� क� बीमारी नह� रह गई ह।ै आज 
खराब खानपान, बढ़ता मोटापा, शारी�रक �न��यता और अ�नयं�त्रत 
डाय�बटीज के कारण यह सम�ा युवाओ ंम� भी तेजी से बढ़ रही ह।ै इसे 
मे�डकल भाषा म� गैर-अ�ोह�लक फैटी �लवर �डजीज (NAFLD) कहा 
जाता ह।ै सबसे बड़ी �च�ता क� बात यह ह ै�क शुरुआती चरण म� इसके कोई 
�� ल�ण नह� होते, इस�लए इसे एक 'साइल�ट प�डे�मक' माना जा रहा ह।ै

�कन लोग� म� इसका खतरा सबसे अ�धक ह?ै
1. अ�धक वजन या पेट का मोटापा (Central Obesity) होना
2. टाइप-2 डाय�बटीज या इंसु�लन र�ेज��स
3. खून म� हाई कोलेस्ट्रॉल या ट्राइ��सराइड्स का �र
4. जंक फूड, �रफाइंड का�र् और मीठे पेय (Soft Drinks) का 

अ��धक सेवन
5. शारी�रक ग�त�व�ध या ए�रसाइज क� कमी

बचाव और �नयंत्रण के �लए �ा कर�?
1. आहार म� बदलाव: फाइबर से भरपूर संतु�लत भोजन ल�; मीठे पेय, 

मैदा और प्रोसेस्ड फूड से पूरी तरह बच�।
2. वजन प्रबधंन: �नय�मत �ायाम (का�ड�यो और स्ट्र�थ ट्र�ेन�ग) कर� और 

अपने वजन को �नयं�त्रत रख�।
3. म�ेडकल कंट्रोल: अपनी डाय�बटीज, थायराइड और कोलेस्ट्रॉल के 

�र को हमेशा काबू म� रख�।
4. समय पर ���न�ग: य�द आप जो�खम समूह म� ह�, तो डॉ�र क� 

सलाह पर �नय�मत रूप से �लवर फं�न ट�े (LFT) और पेट का 
अल्ट्रासाउंड (USG) जरूर करवाएं।

समय रहते जीवनशैली म� �कया गया सुधार फैटी �लवर को पूरी तरह �रवसर् 
(ठीक) कर सकता ह ैऔर आपको �लवर �सरो�सस जैसी गंभीर ज�टलताओ ं
से बचा सकता ह।ै

एसो�सएट डायर�ेर, इंटरव�शनल का�ड�योलॉजी
मेदांता, पटना



डायर�ेर, प्रस�ूत एव ं�ी रोग
मदेातंा, पटना

डॉ. मीना सामंत

मोबाइल, टबैलेट और लैपटॉप का बढ़ता उपयोग आज ब�� क� �दनचयार् 
का �ह�ा बन गया ह।ै ले�कन जरूरत से �ादा ��न टाइम केवल आंख� पर 
ही नह�, ब�� ब�� क� न�द, एकाग्रता, सीखने क� �मता और उनके समग्र 
मान�सक व सामा�जक �वकास पर भी गहरा असर डाल रहा ह।ै

अ�धक ��न टाइम के संभा�वत प्रभाव:
1. आंख� म� ददर्, सूखापन, पानी आना और धुंधला �दखना
2. मान�सक �वकास पर असर
3. न�द क� गुणव�ा म� कमी आना
4. अ��धक �चड़�चड़ापन, गु�ा और �ज�ीपन बढ़ना
5. मोटापा और सामा�जक मेलजोल म� कमी

बचाव और सही प्रबंधन के �लए �ा कर�?
1. WHO के �दशा-�नद�श� के अनुसार ब�� के �लए उम्र के मुता�बक स� 

��न टाइम तय कर� (छोट ेब�� को ��न से दरू रख�)।
2. 20-20-20 �नयम अपनाएं: हर 20 �मनट के ��न टाइम के बाद ब�� 

को 20 सेकंड के �लए 20 फ�ट दरू देखने क� आदत डाल�, ता�क आंख� 
को आराम �मले।

3. रात को सोने से कम से कम 1 घंट ेपहले और खाना खाते समय सभी 
�ड�जटल ��न पूरी तरह बंद कर द�।

4. ब�� को मैदानी खेल�, प��ट�ग, या �कताब� के साथ शारी�रक 
ग�त�व�धय� के �लए प्रो�ा�हत कर�।

5. ब�े वही सीखते ह� जो देखते ह�, इस�लए ब�� के सामने माता-�पता भी 
अपना ��न टाइम कम कर�।

• कब ल� डॉ�र क� सलाह?
य�द ब�े को लगातार �सरददर्, आंख� को बार-बार मलना, �ान लगाने म� 
अ��धक क�ठनाई, या �भाव म� अचानक बदलाव �दखाई दे, तो तुरतं बाल 
रोग �वशेष� या नेत्र रोग �वशेष� से परामशर् ल�।

संतु�लत और �नयं�त्रत ��न टाइम ब�� के �� शरीर और उनके उ�वल 
मान�सक भ�व� के �लए बेहद जरूरी ह।ै

एंडोमे�ट्रयो�सस म�हलाओ ंसे जुड़ी एक ऐसी �च�क�क�य ���त ह ै�जसम� 
गभार्शय (यूटरस) क� अंदरूनी परत जैसे ऊतक (Tissue) गभार्शय के बाहर, 
शरीर के अ� �ह��—जैसे अंडाशय (Ovaries), फैलो�पयन �ूब या 
पे��क �ेत्र म� बढ़ने लगते ह�। यह ���त म�हलाओ ंम� असहनीय ददर्, 
अ�नय�मत मा�सक धमर् और प्रजनन संबंधी सम�ाओ ंका मु� कारण बन 
सकती ह।ै

एंडोमे�ट्रयो�सस के सामा� ल�ण:
1. मा�सक धमर् (Periods) के दौरान अ��धक और असहनीय ददर् होना
2. पी�रयड्स के �बना भी पे��क या पेट के �नचले �ह�े म� लगातार ददर् 

रहना
3. संभोग (Intercourse) के दौरान या बाद म� गहरा ददर् महसूस होना
4. पी�रयड्स के दौरान अ��धक (Heavy Bleeding) या अ�नय�मत 

र�स्राव
5. मल-मूत्र �ाग करते समय (�वशेषकर पी�रयड्स के �दन� म�) ददर् होना
6. गभर्धारण करने म� क�ठनाई होना (Infertility)

संभा�वत कारण:
हालां�क इसका सटीक कारण अभी पूरी तरह �� नह� ह,ै ले�कन रटे्रोग्रेड 
म�स्टु्रएशन (Retrograde Menstruation), आनुवं�शक (Genetic) 
कारक, हाम�नल बदलाव और कमजोर प्र�तर�ा प्रणाली (Immune 
System) इसम� मु� भू�मका �नभा सकते ह�।

उपचार के �वक�:
1. ददर् और सूजन को कम करने वाली ददर् �नवारक (Analgesics) 

दवाएं।
2. हाम�नल थेरपेी: ऊतक� क� वृ�� को रोकने और पी�रयड्स को 

�नयं�त्रत करने के �लए हाम�न उपचार।
3. लैप्रो�ो�पक सजर्री: �ूनतम चीर ेवाली (Keyhole) सजर्री के ज�रए 

बाहर बढ़े हुए ऊतक� को हटाना।
4. फ�ट� �लटी ट्रीटम�ट: गभर्धारण म� आ रही सम�ाओ ंके �लए आईवीएफ 

(IVF) या अ� प्रजनन उपचार।

• डॉ�र क� सलाह कब ल�?
य�द आपको लंबे समय से ददर्नाक पी�रयड्स हो रह ेह�, सामा� पेन�कलर 
से आराम नह� �मल रहा, या गभर्धारण म� क�ठनाई आ रही ह,ै तो इसे सामा� 
समझकर नजरअंदाज न कर�।

समय रहते �ी रोग �वशेष� (Gynecologist) से परामशर् ल�। सही समय 
पर सटीक �नदान और उपचार से जीवन क� गुणव�ा और प्रजनन �मता दोन� 
म� सुधार संभव ह।ै

एसो�सएट डायर�ेर, पी�डया�ट्र�
मदेांता, पटना

डॉ. राजीव रजंन



कंस��ट, र�ेडएशन ऑ�ोलॉजी
मेदांता, पटना

डॉ. तजेस प�ंा
एसो�सएट कंस��ट, म�ेडकल ऑ�ोलॉजी
मदेातंा, पटना

डॉ. नवीन नयन

र�ेडएशन थेरपेी क� सर उपचार का एक अ�ंत मह�पूणर् और प्रभावी �ह�ा ह।ै 
आधु�नक और उ�त तकनीक� क� मदद से अब र�ेडएशन क� बीम को केवल 
क� सर �ूमर पर ही अ��धक सटीकता (Sub-millimeter precision) से 
क� �द्रत �कया जा सकता ह।ै इससे �ूमर के आसपास के �� ऊतक� 
(Healthy tissues) और अंग� को नुकसान नह� पहुंचता, �जसके कारण 
द�ुभाव (Side effects) भी पहले क� तुलना म� बेहद कम होते ह�।

आधु�नक रे�डएशन थेरेपी के प्रमुख लाभ:
1. �पन-पॉइंट सटीकता: सीधे �ूमर क� बनावट के अनुसार र�ेडएशन देना।
2. �� अंग� क� सुर�ा: आसपास के मह�पूणर् अंग� (जैसे �दल, फेफड़े 

या �लवर) को र�ेडएशन से बचाना।
3. �ूनतम द�ुभाव: इलाज के दौरान और बाद म� मरीज के जीवन क� 

गुणव�ा (Quality of life) बेहतर बनी रहती ह।ै
4. कम समय म� उपचार: उ�त तकनीक� के कारण अब कई मामल� म� इलाज 

के सेशंस (Sessions) और �दन कम हो जाते ह�।
5. म�ी-मोडा�लटी एप्रोच: क� सर को पूरी तरह ख� करने के �लए सजर्री, 

क�मोथेरपेी या इ�ूनोथेरपेी के साथ इसका प्रभावी तालमेल।

आज IMRT (इंटने�सटी मॉ�ूलेटडे र�ेडएशन थेरपेी), IGRT (इमेज गाइडेड 
र�ेडएशन थेरपेी), VMAT (वॉ�ूमे�ट्रक मॉ�ूलेटडे आकर्  थेरपेी) और SBRT 
(�ी�रयोट�ै�क बॉडी र�ेडएशन थेरपेी) जैसी अ�ाधु�नक तकनीक� ने क� सर 
के इलाज को पहले से कह� अ�धक सुर��त और कामयाब बना �दया ह।ै

मह�पूणर् बात: हर मरीज के क� सर का प्रकार, उसक� �जे और शारी�रक 
�ा� अलग होता ह,ै इस�लए हमार े �वशेष� हर मरीज के �लए एक 
क�माइ� या ���गत उपचार योजना (Personalized Treatment 
Plan) तैयार करते ह�।

• हमारी सलाह:
य�द आपको या आपके �कसी प�र�चत को डॉ�र ने र�ेडएशन थेरपेी क� 
सलाह दी ह,ै तो �ब�ुल भी घबराएं नह�। अपने र�ेडएशन ऑ�ोलॉ�ज� 
(Radiation Oncologist) से उपचार क� इस आधु�नक प्र�क्रया, इसके लाभ 
और सावधा�नय� के बार ेम� खुलकर चचार् कर�। सही जानकारी और सही समय 
पर सटीक तकनीक से �कया गया इलाज, क� सर पर जीत हा�सल करने क� 
�दशा म� सबसे बड़ा कदम ह।ै

क� सर केवल आनुवं�शक (Genetic) या पा�रवा�रक कारण� से नह� 
होता। हमारी कई रोजमरार् क� आदत� और खराब जीवनशैली भी धीर-ेधीर े
क� सर के खतर ेको बढ़ा सकती ह�। राहत क� बात यह ह ै�क जागरूक 
रहकर और एक �� जीवनशैली अपनाकर इनम� से कई जो�खम� को 
समय रहते कम �कया जा सकता ह।ै

इन आदत� से बढ़ सकता ह ैक� सर का खतरा:
1. तंबाकू और धूम्रपान: बीड़ी, �सगरटे, गुटका या खैनी का �कसी भी रूप 

म� सेवन।
2. अ��धक शराब का सेवन: जो �लवर, पेट और अ� क� सर का कारण 

बन सकता ह।ै
3. अ�� खान-पान: जंक फूड, अ��धक प्रोसेस्ड मीट, �रफाइंड शुगर 

और �प्रजव��टव्स वाले भोजन का अ�धक सेवन।
4. ग�तहीन जीवनशैली: शारी�रक ग�त�व�ध (Physical Activity) क� 

कमी और बढ़ता मोटापा।
5. धूप का अ��धक प्रभाव: लंबे समय तक सीधे तेज धूप (�बना 

सन��न या सुर�ा के) म� रहने से यूवी (UV) �करण� के कारण ��न 
क� सर का जो�खम।

6. लापरवाही: �नय�मत �ा� जांच न कराना और शुरुआती ल�ण� 
को सामा� समझकर नजरअंदाज करना।

बचाव के �लए आज ही अपनाएं ये कदम:
1. पौ��क आहार: अपने भोजन म� हरी स��यां, ताजे फल, फाइबर और 

एंटीऑ�ीड�ट से भरपूर चीज� शा�मल कर�।
2. ए��व लाइफ: रोजाना कम से कम 30-45 �मनट �ायाम, वॉक या 

योग कर� और �� वजन बनाए रख�।
3. �सन� से दरूी: तंबाकू, धूम्रपान और शराब का �ाग कर�।
4. टीकाकरण (Vaccination): क� सर से बचाव के �लए HPV 

वै�ीन (सवार्इकल क� सर के �लए) और हपेेटाइ�टस-B वै�ीन 
(�लवर क� सर के �लए) जरूर लगवाएं।

5. क� सर ���न�ग: डॉ�र क� सलाह पर अपनी उम्र और जो�खम के 
अनुसार �नय�मत क� सर ���न�ग (जैसे मैमोग्राफ�, पैप �ीयर आ�द) 
करवाएं।

क� सर क� रोकथाम, उसके इलाज से कह� अ�धक आसान और प्रभावी ह।ै 
आज अपनाई गई �� आदत� भ�व� म� आपको और आपके प�रवार को 
इस गंभीर बीमारी से सुर��त रख सकती ह�।



मानसून के मौसम म� हवा म� बढ़ी हुई नमी (Humidity), अ��धक पसीना 
और भीगे या नम कपड़े �चा पर बै�ी�रया और फंगस के पनपने के �लए 
सबसे अनुकूल वातावरण बनाते ह�। यही कारण ह ै�क इस मौसम म� खुजली, 
लाल चक�े (Rashes), फंगल इंफे�न और दाग-ध�� क� सम�ा तेजी से 
बढ़ती ह।ै

�कन ल�ण� पर �वशेष �ान द�?
1. �चा पर लगातार तेज खुजली, रडेनेस या जलन होना
2. लाल चक�े या �र�ग के आकार के गोल दाने (दाद/�र�गवमर्)
3. �चा का पपड़ीदार होकर �छलना या सफेद पड़ना
4. पैर� क� उंग�लय� के बीच नमी के कारण होने वाला फंगल संक्रमण 

(Athlete's Foot)
5. इंफे�न ठीक होने के बाद �चा पर काले या ह�े दाग-ध�े रह 

जाना

बचाव और �चा क� देखभाल के आसान उपाय:
1. �चा को सूखा रख�: नहाने या भीगने के बाद शरीर को, �वशेषकर ��न 

फोल्ड्स (जैसे जांघ�, अंडरआ�र्) को अ�ी तरह सुखाएं।
2. कपड़� का सही चुनाव: भीगने के बाद तुरतं कपड़े बदल�। इस मौसम म� 

ढीले, हवादार और सूती (Cotton) कपड़� का ही उपयोग कर�।
3. हाइजीन बनाए रख�: अपना तौ�लया, इनर�वयर, कपड़े और अ� 

���गत सामान �कसी के साथ साझा (Share) न कर�।
4. जूत� पर �ान द�: लंबे समय तक गीले या बंद जूते पहनने से बच�; पैर� 

को साफ और सूखा रख�।

• सबसे मह�पूणर् सावधानी:
य�द खुजली, दाने या संक्रमण कई �दन� तक 
बना रह ेया तेजी से फैलने लगे, तो मे�डकल 
�ोर से �बना पच� के कोई भी �रेॉयड या 
�म� क्र�म (Over-the-counter creams) 
लगाने क� भूल न कर�। 
इससे इंफे�न और �बगड़ सकता ह।ै

ऐसी ���त म� तुरतं �चा रोग �वशेष� 
(Dermatologist) से परामशर् ल�। सही 
समय पर सटीक एंटीफंगल उपचार से 
�चा को सुर��त और बेदाग रखा जा 
सकता ह।ै

�ा खाएं

�ा सी�मत कर� या बच�

गमर् और ताजा भोजन

इ��ुनटी बढ़ाने वाल ेखा�

मौसमी फल और स��यां

पयार्� पानी और हबर्ल �ड्र�क

प्रोबायो�टक स ेभरपरू खा�

तला-भनुा और �ादा 
मसालदेार

ठंडे पये और 
बहुत ठंडा पानी

बासी और स्ट्रीट फूड

अ�धक डेयरी 
और भारी भोजन

अ��धक चीनी और 
प्रोससे्ड फूड

मानसनू का आहार: सव��म �ा� बनाए 
रखने के �लए �ा खाएं ? 

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

डॉ. नहेा कुमारी
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