


ग�म�य� क� छु��य� के साथ यात्रा का मौसम भी शुरू हो जाता ह।ै 
ऐसे समय म� बदलता मौसम, तेज धूप, �डहाइडे्रशन, फूड 
पॉइज�न�ग और थकान जैसी सम�ाएं आम हो जाती ह�। इस�लए 
सफर के दौरान अपनी सेहत का �ान रखना बेहद जरूरी ह।ै

इस अंक म� हमने ग�म�य� और यात्रा से जुड़े कई मह�पूणर् 
�वषय� को सरल भाषा म� शा�मल �कया ह।ै आप जान�गे �क हीट 
स्ट्रोक के शुरुआती संकेत �ा हो सकते ह�, �डहाइडे्रशन �दल 
पर कैसे असर डाल सकता ह,ै और यात्रा के दौरान फूड 
पॉइज�न�ग से कैसे बचा जा सकता ह।ै इसके साथ ही प्रे��सी 
�ान करने से पहले जरूरी ट�े, नवजात �शशु क� न�द से जुड़ी 
आम गलतफह�मयां, बार-बार पैर� म� सूजन, और लगातार 
�सरददर् जैसे �वषय� पर भी उपयोगी जानकारी दी गई ह।ै

हमारा प्रयास ह ै�क यह प�त्रका आपको रोजमरार् क� �ा� 
सम�ाओ ंको बेहतर तरीके से समझने और सही समय पर सही 
कदम उठाने म� मदद कर।े

�� रह�, सतकर्  रह� और सुर��त यात्रा कर�।

�प्रय पाठक�,

म�ेडकल डायर�ेर,
मदेातंा, पटना

डॉ र�व शंकर �स�ह

संपादक क� कलम से

गम�, �डहाइडे्रशन और क�: जान� 
कैस ेबढ़ता तापमान �बगाड़ता ह ै
पटे का तालमले

घटुन� के ददर् स ेपरशेान ह�? जा�नए 
नी �र�सेम�ट सजर्री से कैसे बदल 
रही ह ै�रकवरी 

क� सर ���न�ग को लकेर आम 
�मथक और स�ाई

�डैर क� सर के शरुुआती सकेंत 
�ज�� नजरअंदाज नह� करना चा�हए

लगातार �सरददर् कब ब्रने �मूर 
का सकेंत हो सकता ह?ै

परै� म� बार-बार सजून? य े�कडनी 
क� बीमारी के सकेंत हो सकत ेह�

प्र�े�सी �ान करन ेस ेपहल ेकौन 
स ेट�े जरूरी ह�?

नवजात �शश ुक� न�द को लकेर 
5 आम गलतफह�मयां

�ा AC म� �ादा रहन ेस ेनस� और 
�सरददर् क� सम�ा बढ़ सकती ह?ै

यात्रा के दौरान �दल के मरीज �कन 
बात� का रख� �ान?



�दल क� बीमारी से पी�ड़त लोग� के �लए यात्रा के दौरान सही 
सावधानी रखना बेहद जरूरी ह,ै खासकर ग�म�य� म�। अ�धक गम�, 
�डहाइडे्रशन और लंबे समय तक लगातार बैठे रहने से हृदय पर 
अ�त�र� दबाव पड़ सकता ह।ै

1. दवाइयां और मे�डकल �रकॉडर् साथ रख�

अपनी �नय�मत दवाइयां पयार्� मात्रा म� रख�। साथ ही डॉ�र का 
�प्र��प्शन, हाल क� मे�डकल �रपोटर् और इमरज�सी कॉ��ै नंबर 
भी साथ रख�।

2. �डहाइडे्रशन से बच�

पानी क� कमी से �ड प्रेशर और हाटर् रटे प्रभा�वत हो सकते ह�। 
यात्रा के दौरान पयार्� मात्रा म� पानी पीते रह� और अ��धक कैफ�न 
या अ�ोहल से बच�।

3. लंबे समय तक लगातार बैठने से बच�

लंबी �ाइट या रोड �ट्रप के दौरान हर 1–2 घंट े म� थोड़ा 
चलना-�फरना जरूरी ह।ै इससे �ड सकुर् लेशन बेहतर रहता ह ैऔर 
�ड �ॉट बनने का खतरा कम होता ह।ै

4. अ��धक शारी�रक मेहनत न कर�

भारी सामान उठाना, तेज धूप म� लंबे समय तक रहना या जरूरत से 
�ादा चलना कुछ मरीज� म� सांस फूलने या सीने म� तकलीफ बढ़ा 
सकता ह।ै

5. ल�ण� को नजरअंदाज न कर�

य�द सीने म� ददर्, सांस लेने म� तकलीफ, च�र, अ��धक 
कमजोरी या पैर� म� सूजन महसूस हो, तो तुरतं मे�डकल सहायता 
ल�।

सही तैयारी और सावधानी से �दल के मरीज भी सुर��त और 
आरामदायक यात्रा कर सकते ह�।

बढ़ते तापमान और भीषण गम� के इस मौसम म� हमार ेशरीर का 
पाचन तंत्र सबसे पहले प्रभा�वत होता ह।ै बतौर �च�क�क, हम 
इस समय मरीज� म� पेट से जुड़ी सम�ाओ—ं�वशेषकर �डहाइडे्रशन 
(शरीर म� पानी क� कमी) और गंभीर क�—म� भारी उछाल देख रह े
ह�।

जब तापमान बढ़ता ह,ै तो शरीर को ठंडा रखने के �लए पसीने के 
रूप म� बहुत सारा पानी और जरूरी इलेक्ट्रोलाइट्स बाहर �नकल 
जाते ह�। य�द इसक� भरपाई न क� जाए, तो �डहाइडे्रशन क� ���त 
पैदा हो जाती ह।ै पानी क� कमी होने पर हमारी आंत� भोजन को 
पचाने और आगे बढ़ाने के �लए मल से अ�त�र� पानी सोख लेती 
ह�, �जससे मल स� हो जाता ह ैऔर क� क� सम�ा बढ़ जाती 
ह।ै इसके अलावा, गम� म� पाचन �क्रया (Metabolism) भी धीमी 
हो जाती ह,ै �जससे गैस और अपच क� सम�ा होने लगती ह।ै

 इन बात� का रख� खास �ाल:

भरपूर पानी पी�जए: �ास लगने का इंतजार न कर�। �दनभर म� कम 
से कम 3 से 4 लीटर पानी, न�बू पानी, छाछ या ना�रयल पानी जरूर 
ल�।

फाइबर से भरपूर डाइट: अपने भोजन म� तरबूज, खीरा, ककड़ी और 
हरी प�ेदार स��यां शा�मल कर�। ये शरीर म� पानी का �र बनाए 
रखती ह�।

इनसे बच�: अ��धक चाय, कॉफ�, को� �ड्र�� और तले-भुने 
खाने से दरू रह�, ���क ये �डहाइडे्रशन को और बढ़ाते ह�।

य�द आप पेट म� लगातार ददर्, ऐठंन या अ��धक क� जैसी 
�कसी भी असहज ���त का सामना कर रह ेह�, तो इसे नजरअंदाज 
न कर�। उ�चत जांच और सही मागर्दशर्न के �लए कृपया तुरतं अपने 
पेट एवं आंत रोग �वशेष� से परामशर् ल�।

कंस��ट, गसै्ट्रोएंटरेोलॉजी
मदेातंा, पटना

डॉ. र�व कातं ठाकुर
एसो�सएट कंस��ट, का�ड�योलॉजी
मेदांता, पटना

डॉ. सुशील कुमार



डॉ. अ�भषके कुमार दास
सी�नयर कंस��ट, �रूोलॉजी
मदेातंा, पटना

डॉ. सनाउ�ाह मदु��र

घुटन� का लगातार ददर् और आथर्राइ�टस कई लोग� क� रोजमरार् 
क� �ज�दगी को प्रभा�वत कर सकता ह।ै कई बार ददर् इतना बढ़ 
जाता ह ै �क चलना-�फरना, सी�ढ़यां चढ़ना या लंबे समय तक 
खड़े रहना भी मु��ल हो जाता ह।ै ऐसे मरीज� के �लए नी 
�र�ेसम�ट सजर्री एक प्रभावी उपचार �वक� हो सकती ह।ै

आजकल सजर्री तकनीक�, इम्�ांट �ा�लटी और एडवांस 
इमे�ज�ग म� काफ� सुधार हुआ ह,ै �जससे इलाज पहले क� तुलना 
म� �ादा सुर��त और सटीक माना जाता ह।ै इसका उ�े� �सफर्  
ददर् कम करना नह�, ब�� मरीज को दोबारा बेहतर मूवम�ट और 
ए��व जीवन देना भी ह।ै

नी �र�ेसम�ट के �ा फायदे हो सकते ह�?

1. घुटन� के ददर् म� राहत 
2. चलने-�फरने म� आसानी 
3. जॉइंट्स क� बेहतर मूवम�ट 
4. रोजमरार् के काम करने म� सु�वधा 
5. जीवन क� गुणव�ा म� सुधार 

कब जरूरत पड़ सकती ह?ै

य�द लंबे समय से घुटन� म� ददर् हो, दवाइय� और �फ�जयोथेरपेी 
से राहत न �मल रही हो, या चलने म� परशेानी बढ़ रही हो, तो 
डॉ�र सजर्री क� सलाह दे सकते ह�।

�वशेष�� के अनुसार, सही समय पर इलाज और �रकवरी के 
दौरान �फ�जयोथेरपेी मरीज को ज�ी सामा� जीवन म� लौटने म� 
मदद कर सकती ह।ै

ग�म�य� म� घंट� AC म� रहना आजकल आम बात हो गई ह,ै 
खासकर ऑ�फस या घर के अंदर काम करने वाले लोग� के 
�लए। हालां�क AC गम� से राहत देता ह,ै ले�कन बहुत ठंडे 
तापमान म� लंबे समय तक रहने से कुछ लोग� म� �सरददर्, गदर्न 
ददर् और नस� से जुड़ी सम�ाएं बढ़ सकती ह�।

�ूरोलॉजी �वशेष�� के अनुसार, लगातार ठंडी हवा के संपकर्  
म� रहने से मांसपे�शय� म� जकड़न आ सकती ह।ै जब गदर्न और 
कंध� क� मांसपे�शयां अकड़ती ह�, तो नस� पर दबाव बढ़ 
सकता ह,ै �जससे ददर्, झनझनाहट या भारीपन महसूस हो 
सकता ह।ै �जन लोग� को पहले से माइग्रेन, सवार्इकल 
�ॉ��लाइ�टस या नस� क� सम�ा ह,ै उनम� यह परशेानी 
�ादा देखी जा सकती ह।ै

इसके अलावा, AC वाले वातावरण म� लोग अ�र लंबे समय 
तक एक ही पोजीशन म� बैठे रहते ह�, �जससे गदर्न और पीठ पर 
अ�त�र� तनाव पड़ता ह।ै तापमान म� बार-बार बदलाव भी 
कुछ लोग� म� �सरददर् को �ट्रगर कर सकता ह।ै

इन बात� का रख� �ान

1. AC का तापमान बहुत कम न रख� 
2. बीच-बीच म� स्ट्र�ेच�ग और मूवम�ट करते रह� 
3. ठंडी हवा सीधे �सर या गदर्न पर न लगने द� 
4. पयार्� पानी पीते रह� 

य�द लगातार �सरददर्, च�र, झनझनाहट या गदर्न म� ददर् 
बना रह,े तो डॉ�र से सलाह लेना जरूरी ह।ै

एसो�सएट डायर�ेर, ऑथ�प�ेड�
मेदांता, पटना



डायर�ेर, यरूोलॉजी
मदेातंा, पटना

डॉ. प्रभात रजंन

क� सर का नाम सुनते ही लोग� के मन म� डर पैदा हो जाता ह।ै 
दभुार्� से क� सर जांच और ���न�ग को लेकर कई 
गलतफह�मयां भी मौजूद ह�, �जनक� वजह से लोग समय पर 
जांच नह� करवाते। जब�क शुरुआती पहचान कई मामल� म� 
जीवन बचाने म� मदद कर सकती ह।ै

�मथक 1: अगर म� ठीक महसूस कर रहा हूँ, तो ���न�ग क� 
जरूरत नह� है
स�ाई: कई क� सर शुरुआती �जे म� कोई ल�ण नह� देते। 
���न�ग से बीमारी का पता ल�ण आने से पहले लगाया जा 
सकता ह।ै

�मथक 2: क� सर ���न�ग ददर्नाक और जो�खमभरी होती है
स�ाई: मैमोग्राफ�, पैप �ीयर, ओरल जांच या �ूल ट�े जैसी 
अ�धकांश जांच सुर��त होती ह� और इनम� बहुत कम असु�वधा 
होती ह।ै

�मथक 3: ���न�ग कराने का मतलब क� सर �नकलना तय है
स�ाई: ���न�ग का उ�े� बीमारी को शुरुआती �जे म� 
पकड़ना या उसे नकारना होता ह।ै �ादातर लोग� म� क� सर नह� 
पाया जाता।

�मथक 4: �सफर्  फै�मली �हस्ट्री वाले लोग� को ���न�ग क� 
जरूरत होती है
स�ाई: कई क� सर ऐसे लोग� म� भी होते ह� �जनक� फै�मली 
�हस्ट्री नह� होती। उम्र, लाइफ�ाइल और पयार्वरण भी जो�खम 
बढ़ा सकते ह�।

�मथक 5: क� सर �मलने के बाद कुछ नह� �कया जा सकता
स�ाई: शुरुआती �जे म� पहचाने गए कई क� सर का इलाज 
संभव ह ैऔर कई मामल� म� उ�� पूरी तरह ठीक भी �कया जा 
सकता ह।ै

क� सर ���न�ग डर नह�, ब�� जागरूकता और समय पर कदम 
उठाने का मा�म ह।ै �जतनी ज�ी क� सर का पता चलता ह,ै 
सफल इलाज क� संभावना उतनी बेहतर होती ह।ै

�ैडर क� सर यानी मूत्राशय का क� सर शुरुआती �जे म� ह�े 
ल�ण� के साथ शुरू हो सकता ह।ै कई लोग इन संकेत� को 
सामा� यू�रन इंफे�न समझकर नजरअंदाज कर देते ह�।

इन संकेत� पर �ान द�

1. पेशाब म� खून आना 
2. बार-बार पेशाब लगना 
3. पेशाब के दौरान जलन या ददर् 
4. अचानक तेज पेशाब लगना 
5. पेशाब रोकने म� परशेानी 
6. पेट के �नचले �ह�े म� ददर् या भारीपन 

�कन लोग� म� खतरा �ादा हो सकता ह?ै

1. धूम्रपान करने वाले लोग 
2. लंबे समय तक के�मक� के संपकर्  म� रहने वाले लोग 
3. बार-बार यू�रन इंफे�न से परशेान मरीज 
4. बढ़ती उम्र के लोग 

हालां�क इन ल�ण� का मतलब हमेशा क� सर नह� होता, 
ले�कन अगर ये लगातार बने रह� तो जांच करवाना जरूरी हो 
जाता ह।ै शुरुआती पहचान से इलाज आसान और �ादा प्रभावी 
हो सकता ह।ै

य�द पेशाब म� बार-बार खून �दखाई दे या यू�रन से जुड़ी 
सम�ाएं लंबे समय तक बनी रह�, तो यूरोलॉजी �वशेष� से 
सलाह जरूर ल�।

एसो�सएट कंस��ट, म�ेडकल ऑ�ोलॉजी
मेदांता, पटना

डॉ. नवीन नयन



सी�नयर कंस��ट, गायनकेोलॉजी एवं 
ऑब्��ेट्र�, मदेातंा, पटना

डॉ. प्रग�त अग्रवाल
डायर�ेर, �नयोनटेोलॉजी
मदेातंा, पटना

डॉ. नीता केवलानी

प्रे��सी क� तैयारी �सफर्  सही समय चुनने तक सी�मत नह� होती। 
�वशेष�� के अनुसार, गभर्धारण से पहले कुछ जरूरी जांच करवाने 
से माँ और होने वाले ब�े दोन� क� सेहत को बेहतर तरीके से 
सुर��त रखा जा सकता ह।ै 

जरूरी ट�े कौन से हो सकते ह�?

1. �ड ग्रुप और हीमो�ो�बन ट�े 
2. �ड शुगर और थायरॉइड जांच 
3. यू�रन ट�े 
4. इंफे�न ���न�ग (जैसे रूबेला, हपेेटाइ�टस, HIV) 
5. अल्ट्रासाउंड या गायनेकोलॉ�जकल जांच 
6. कुछ मामल� म� जेने�टक ���न�ग भी सलाह दी जा सकती ह ै

ये ट�े �� जरूरी माने जाते ह�?

इन जांच� से एनी�मया, हाम�नल असंतुलन, इंफे�न या ऐसी 
�ा� सम�ाओ ंका पता लगाया जा सकता ह ैजो प्रे��सी को 
प्रभा�वत कर सकती ह�। समय रहते इलाज या सही तैयारी से कई 
ज�टलताओ ंका खतरा कम �कया जा सकता ह।ै 

�कन म�हलाओ ंको �वशेष सावधानी रखनी चा�हए?

य�द पहले �मसकैरजे, PCOS, थायरॉइड, डाय�बटीज, हाई BP 
या कोई पुरानी बीमारी रही हो, तो प्रे��सी से पहले डॉ�र से 
सलाह लेना और भी जरूरी हो जाता ह।ै

�� प्रे��सी क� शुरुआत सही तैयारी और सही जांच से होती ह।ै

नए माता-�पता अ�र ब�े क� न�द को लेकर �च�ता म� रहते 
ह�। ले�कन �वशेष�� के अनुसार, ब�� क� न�द को लेकर कई 
ऐसी बात� ह� जो लोग� म� तनाव बढ़ा देती ह�।

1. “हर ब�े को खुद से सोना सीखना चा�हए”

हर नवजात �शशु खुद से शांत होकर सोना ज�ी नह� 
सीखता। कई ब�� को सोने के �लए माता-�पता के संपकर्  
और आराम क� जरूरत होती ह।ै

2. “अगर ब�ा रात म� बार-बार उठता ह,ै तो उसक� न�द 
खराब ह”ै

शुरुआती महीन� म� ब�� का रात म� उठना सामा� माना 
जाता ह।ै यह उनके �वकास और फ��ड� ग क� जरूरत� का 
�ह�ा हो सकता ह।ै

3. �दन म� �ादा सोने से रात क� न�द खराब होती है

नवजात �शशुओ ंके �लए �दन म� पयार्� न�द भी जरूरी होती 
ह।ै हर ब�े क� न�द क� जरूरत अलग हो सकती ह।ै 

4. “�ादा थकाने से ब�ा बेहतर सोएगा”

बहुत �ादा थकान ब�� को और �ादा बेचैन बना सकती 
ह,ै �जससे उ�� सोने म� परशेानी हो सकती ह।ै

5. “अ�ी न�द का मतलब अ�ी पैर��ट�ग”

हर ब�े का �ीप पैटनर् अलग होता ह।ै अगर ब�ा बार-बार 
उठता ह,ै तो इसका मतलब यह नह� �क माता-�पता कुछ 
गलत कर रह ेह�।

य�द ब�े क� न�द, फ��ड� ग या �वहार को लेकर लगातार 
�च�ता हो, तो डॉ�र से सलाह लेना बेहतर होता ह।ै



�सरददर् एक आम सम�ा ह ैऔर �ादातर मामल� म� इसका 
कारण तनाव, माइग्रेन, न�द क� कमी या थकान होता ह।ै ले�कन 
कुछ ���तय� म� लगातार रहने वाला �सरददर् �कसी गंभीर 
�ूरोलॉ�जकल सम�ा, जैसे ब्रेन �ूमर, का संकेत भी हो सकता 
ह।ै

�वशेष�� के अनुसार, अगर �सरददर् धीर-ेधीर ेबढ़ रहा हो, रोज होने 
लगा हो या पहले से अलग महसूस हो रहा हो, तो इसे नजरअंदाज 
नह� करना चा�हए। खासकर सुबह उठते समय �ादा �सरददर् 
होना, खांसने या झुकने पर ददर् बढ़ना, या ददर् के साथ उ�ी होना 
जांच क� जरूरत का संकेत हो सकता ह।ै

कुछ मरीज� म� �सरददर् के साथ धुंधला �दखना, शरीर के �कसी 
�ह�े म� कमजोरी, बोलने म� परशेानी, संतुलन �बगड़ना या दौर े
पड़ना जैसे ल�ण भी �दखाई दे सकते ह�। हालां�क ऐसे ल�ण� 
का मतलब हमेशा ब्रेन �ूमर नह� होता, ले�कन लगातार बने रहने 
पर डॉ�र से सलाह लेना जरूरी ह।ै

इन संकेत� को नजरअंदाज न कर�

1. लगातार या बढ़ता हुआ �सरददर् 
2. सुबह के समय �ादा ददर् 
3. �सरददर् के साथ उ�ी 
4. धुंधला �दखना या च�र आना 
5. शरीर म� कमजोरी या दौर ेपड़ना 

समय पर जांच से सही कारण का पता लगाना और इलाज शुरू 
करना आसान हो सकता ह।ै

पैर�, टखन� या पंज� म� बार-बार सूजन आना कई बार �सफर्  
थकान नह�, ब�� �कडनी से जुड़ी सम�ा का संकेत भी हो 
सकता ह।ै �कडनी शरीर से अ�त�र� पानी और नमक बाहर 
�नकालने का काम करती ह।ै जब यह प्र�क्रया प्रभा�वत होती ह,ै 
तो शरीर म� पानी जमा होने लगता ह ैऔर सूजन �दखाई देने 
लगती ह।ै

�कन कारण� से हो सकती ह ैसूजन?

1. �कडनी का सही तरीके से काम न करना 
2. शरीर म� पानी और नमक जमा होना 
3. हाई �ड प्रेशर या डाय�बटीज 
4. पेशाब म� प्रोटीन क� सम�ा 
5. लंबे समय तक बैठे रहना 

इन संकेत� को नजरअंदाज न कर�

1. पैर� के साथ चेहर ेपर सूजन 
2. पेशाब कम या �ादा होना 
3. लगातार थकान महसूस होना 
4. सांस फूलना 
5. सुबह उठने पर सूजन �ादा �दखना 

कब डॉ�र से सलाह ल�?

अगर सूजन बार-बार हो रही हो, कई �दन� तक बनी रह ेया उसके 
साथ पेशाब और सांस से जुड़ी सम�ा भी हो, तो �कडनी क� जांच 
करवाना जरूरी हो सकता ह।ै

समय पर जांच और सही इलाज से �कडनी से जुड़ी कई सम�ाओ ं
को शुरुआती �जे म� पहचाना जा सकता ह।ै

एसो�सएट कंस��ट, �रूोसजर्री
मेदांता, पटना

डॉ. �हमाशं ुवमार्
एसो�सएट कंस��ट, नफे्रोलॉजी
मदेातंा, पटना

डॉ. अ�भषके प्रताप �स�ह
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