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ग�म�य� का मौसम अपने साथ कई तरह क� �ा� चुनौ�तयाँ 
लेकर आता ह।ै इस दौरान बढ़ता तापमान, �डहाइडे्रशन, �सरददर्, 
पाचन संबंधी परशेा�नयाँ और ब�� म� पेट क� सम�ाएँ आम हो 
जाती ह�। ऐसे म� अपने खान-पान और �दनचयार् पर �वशेष �ान 
देना आव�क ह।ै पयार्� पानी पीना, ह�ा और पौ��क भोजन 
करना, ताज़े फल और स��य� को आहार म� शा�मल करना तथा 
तेज धूप से बचाव करना हम� �� बनाए रखने म� मदद करता 
ह।ै मौसम के अनुसार जीवनशैली म� छोट-ेछोट े बदलाव 
अपनाकर हम कई बीमा�रय� से बच सकते ह� और ग�म�य� म� 
अ�धक सुर�क्षत व �� रह सकते ह�।
इसी अवसर पर हम आप सभी को मदसर् डे क� हा�द�क 
शुभकामनाएँ भी देते ह�। एक माँ प�रवार क� सेहत और खु�शय� 
क� सबसे बड़ी आधार होती ह।ै वह अपने �ेह, देखभाल और 
समपर्ण से पूर ेप�रवार का �ान रखती ह।ै 
हमारी इस �ा� प�त्रका म� �ा� से जुड़े कई मह�पूणर् 
�वषय� को सरल भाषा म� प्र�ुत �कया गया ह।ै इस अंक म� आप 
जान�गे �क �कन प�र���तय� म� हृदय सजर्री क� आव�कता 
पड़ सकती ह ै और य�द आपका र�चाप बार-बार बदलता 
रहता ह ै तो उसे �कस प्रकार समझना और �नयं�त्रत करना 
चा�हए।
इसके साथ ही ब�� म� ग�म�य� के दौरान होने वाली पेट क� 
सम�ाओ,ं ग�म�य� म� �सरददर् के कारण� और उनसे बचाव के 
उपाय� पर भी उपयोगी जानकारी दी गई ह।ै इस सं�रण म� 
थैलेसी�मया के प्रकार, शरीर म� TSH हाम�न क� भू�मका, �कडनी 
�ोन के प्रमुख कारण, अ�मा को सही तरीके से कैसे �नयं�त्रत 
�कया जाए तथा तंबाकू चबाने के बेहतर �वक� जैसे �वषय� 
पर भी �वशेषज्ञ जानकारी शा�मल क� गई ह।ै
हमारा प्रयास ह ै �क इस प�त्रका के मा�म से पाठक� तक 
भरोसेमंद और उपयोगी �ा� जानकारी पहुँचे, �जससे 
जागरूकता बढ़े और सभी बेहतर �ा� क� �दशा म� सही 
कदम उठा सक� ।

�प्रय पाठक�,

म�ेडकल डायर�ेर,
मदेातंा, पटना

डॉ र�व शंकर �स�ह

संपादक क� कलम से

�ा आपके �ड प्रशेर म� 
उतार-चढ़ाव बार-बार हो रहा है

मदसर् डे पर �वशषे सदेंश

शरीर म� TSH क� �ा भ�ूमका ह?ै थैलेसी�मया के प्रकार

अ�मा को �नयं�त्रत रखन ेम� 
इनहलेर का मह�

तबंाकू छोड़�, �� �वक� 
अपनाएँ

�कडनी �ोन होन ेके प्रमखु कारण ग�म�य� म� �सरददर् �� बढ़ 
जाता ह?ै

ग�म�य� म� ब�� को होन ेवाली 
पेट क� सम�ाएँ

हाटर् सजर्री कब करवानी चा�हए?



हृदय हमार ेशरीर का एक अ�ंत मह�पूणर् अंग ह,ै जो पूर ेशरीर म� 
र� और ऑ�ीजन क� आपू�त�  सु�न��त करता ह।ै जब हृदय क� 
कायर्क्षमता �कसी बीमारी या संरचना�क सम�ा के कारण 
प्रभा�वत होती ह,ै तब कई बार सजर्री क� आव�कता पड़ सकती 
ह।ै हालां�क हर हृदय रोग म� सजर्री जरूरी नह� होती, ले�कन कुछ 
प�र���तय� म� यह जीवनरक्षक सा�बत हो सकती ह।ै
आमतौर पर हाटर् सजर्री क� सलाह तब दी जाती ह ैजब दवाइय� 
और जीवनशैली म� बदलाव के बावजूद बीमारी �नयं�त्रत न हो पा 
रही हो। 

हाटर् सजर्री के संकेत
• �दल क� धम�नय� म� गंभीर �ॉकेज
• बार-बार सीने म� ददर् (एंजाइना)
• हाटर् अटकै के बाद गंभीर ���त
• हाटर् वा� क� खराबी 
• कई धम�नय� म� एक साथ �ॉकेज
• ज� से �दल क� संरचना म� सम�ा 

कुछ सामा� लक्षण ऐसे होते ह� �ज�� नजरअंदाज नह� करना 
चा�हए। लगातार सीने म� ददर् या दबाव, सांस लेने म� तकलीफ, 
अ��धक थकान, च�र आना या बेहोशी जैसे संकेत हृदय से 
संबं�धत गंभीर सम�ा क� ओर इशारा कर सकते ह�। य�द जाँच म� 
यह पाया जाए �क हृदय क� धम�नयाँ संकरी हो गई ह� या वा� 
सही तरीके से काम नह� कर रह ेह�, तो डॉ�र सजर्री क� सलाह दे 
सकते ह�।
आधु�नक �च�क�ा म� हाटर् सजर्री क� तकनीक�  काफ� उ�त और 
सुर�क्षत हो चुक� ह�। कई मामल� म� �ूनतम चीरा लगाकर क� जाने 
वाली प्र�क्रयाएँ भी उपल� ह�, �जनसे मरीज का �रकवरी समय कम 
हो जाता ह।ै
सबसे मह�पूणर् बात यह ह ै �क समय पर जाँच और �वशेषज्ञ 
डॉ�र क� सलाह से सही �नणर्य �लया जा सकता ह।ै य�द �कसी 
��� को हृदय रोग के लक्षण �दखाई द� या प�रवार म� हृदय रोग 
का इ�तहास हो, तो �नय�मत �ा� जाँच करवाना अ�ंत 
आव�क ह।ै सही समय पर उपचार से हृदय को �� रखा जा 
सकता ह ैऔर जीवन क� गुणव�ा बेहतर बनी रहती ह।ै

�ड प्रेशर (र�चाप) हमार ेशरीर के �ा� का एक मह�पूणर् 
संकेत ह।ै सामा� ���त म� �ड प्रेशर �दनभर म� थोड़ा-बहुत बदल 
सकता ह—ैजैसे काम करते समय, आराम करते समय या 
भावना�क ���त के अनुसार। ले�कन अगर �ड प्रेशर बार-बार 
बहुत �ादा बढ़ता या अचानक कम हो जाता ह,ै तो यह �च�ता का 
�वषय हो सकता ह।ै ऐसे उतार-चढ़ाव कभी-कभी शरीर म� �कसी 
अ� �ा� सम�ा का संकेत भी हो सकते ह�।

�ड प्रेशर म� उतार-चढ़ाव कई कारण� से हो सकता ह।ै 
•     तनाव
• अ�नय�मत जीवनशैली
• अ��धक नमक का सेवन
• न�द क� कमी
• धूम्रपान और शराब का सेवन
• �डहाइडे्रशन (शरीर म� पानी क� कमी)
• कुछ दवाइय� का प्रभाव 

इसके अलावा हाम�नल असंतुलन, हृदय रोग, �कडनी संबंधी 
सम�ाएँ या थायरॉइड �वकार भी र�चाप को प्रभा�वत कर सकते 
ह�।
य�द �कसी ��� का �ड प्रेशर लगातार कभी बहुत अ�धक और 
कभी बहुत कम हो रहा ह,ै तो इससे च�र आना, �सरददर्, थकान, 
धुंधला �दखना या सांस लेने म� परशेानी जैसे लक्षण �दखाई दे 
सकते ह�। लंबे समय तक अ�नयं�त्रत �ड प्रेशर हृदय, म���, 
�कडनी और आंख� पर नकारा�क प्रभाव डाल सकता ह।ै
ऐसी ���त म� �नय�मत रूप से �ड प्रेशर क� जाँच करवाना अ�ंत 
आव�क ह।ै डॉ�र मरीज क� जीवनशैली, आहार और �च�क�ा 
इ�तहास के आधार पर उ�चत सलाह और उपचार प्रदान करते ह�। 
कई मामल� म� संतु�लत आहार, �नय�मत �ायाम, तनाव कम 
करना और पयार्� न�द से भी र�चाप को �नयं�त्रत रखा जा सकता 
ह।ै
य�द आपको बार-बार �ड प्रेशर म� उतार-चढ़ाव महसूस हो रहा ह,ै 
तो इसे नजरअंदाज न कर�। समय पर जाँच और �वशेषज्ञ से परामशर् 
लेने से संभा�वत ज�टलताओ ं से बचा जा सकता ह ै और हृदय 
�ा� को लंबे समय तक सुर�क्षत रखा जा सकता ह।ै

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

डॉ. पवन कुमार �स�ह
एसो�सएट डायर�ेर, का�ड�यक सजर्री
मेदांता, पटना

डॉ. अनजु कुमार



डॉ मीना सामतं
डायर�ेर, पी�डया�ट्रक केयर
मदेातंा, पटना

डॉ. �नगम प्रकाश नारायण

हर साल मई महीने के दसूर ेर�ववार को मदसर् डे मनाया जाता ह।ै 
यह �दन हम� अपनी माँ के �ार, �ाग और समपर्ण के �लए उ�� 
ध�वाद देने का अवसर देता ह।ै माँ �सफर्  प�रवार क� देखभाल 
करने वाली नह� होती, ब�� पूर ेघर के �ा� और खुशहाली 
क� एक मह�पूणर् आधार होती ह।ै यह �दन केवल शुभकामनाएँ 
देने का ही नह�, ब�� यह सु�न��त करने का भी अवसर ह ै�क 
हमार ेजीवन क� सबसे मह�पूणर् ��� �� और सुर�क्षत रह�। 
अ�र देखा जाता ह ै �क प�रवार क� देखभाल करते-करते 
माताएँ अपने �यं के �ा� को नजरअंदाज कर देती ह�। �� 
�दनचयार्, शारी�रक थकान और मान�सक तनाव के बावजूद वे 
प�रवार क� �ज�ेदा�रय� को प्राथ�मकता देती ह�। ऐसे म� यह 
आव�क ह ै�क माताएँ भी अपने �ा� को उतनी ही गंभीरता 
से ल� �जतनी वे अपने प�रवार के �लए लेती ह�।

�� रहने के �लए 5 आसान �ट�
• संतु�लत और पौ��क आहार ल�: माँ को अपने भोजन म� हरी 

स��याँ, फल, दाल�, दधू और प्रोटीन से भरपूर चीज� शा�मल 
करनी चा�हए। सही आहार शरीर को ऊजार् देता ह ैऔर कई 
बीमा�रय� से बचाव म� मदद करता ह।ै

• �नय�मत �ा� जाँच कराएं: समय-समय पर �ड प्रेशर, 
शुगर और अ� जरूरी जाँच कराना जरूरी ह।ै इससे �कसी भी 
�ा� सम�ा का समय पर पता चल सकता ह।ै

• रोज थोड़ा �ायाम कर�: रोजाना 20–30 �मनट क� ह�� 
ए�रसाइज, योग या तेज़ चाल से चलना शरीर को �फट 
रखने म� मदद करता ह ैऔर तनाव भी कम करता ह।ै

• पयार्� आराम और न�द ल�: अ�र माँ प�रवार क� 
�ज�ेदा�रय� म� अपने आराम को नजरअंदाज कर देती ह�। 
ले�कन शरीर को �� रखने के �लए रोज 7–8 घंट े क� 
अ�ी न�द बहुत जरूरी ह।ै

• मान�सक �ा� का भी �ान रख�: तनाव से बचने के �लए 
अपने �लए थोड़ा समय �नकालना, पसंदीदा ग�त�व�धयां 
करना और प�रवार या दो�� से बातचीत करना भी बहुत 
मह�पूणर् ह।ै

�� माँ ही एक �� और खुशहाल प�रवार क� न�व होती ह।ै 
इस�लए इस खास �दन पर हम� यह संक� भी लेना चा�हए �क 
हम अपनी माँ को �ार, स�ान और उनके �ा� के प्र�त 
जागरूकता के साथ सहयोग द�गे। सभी माताओ ंको सम�प�त इस 
�वशेष अवसर पर हम उनके अ�े �ा�, सुख और दीघार्यु क� 
कामना करते ह�।

ग�म�य� का मौसम ब�� के �लए छु��य� और बाहरी 
ग�त�व�धय� का समय होता ह,ै ले�कन इस मौसम म� पेट से 
जुड़ी सम�ाएँ भी अ�धक देखने को �मलती ह�। अ�धक 
तापमान, जंक फूड का सेवन, तथा अ�नय�मत खानपान ब�� 
म� पेट क� तकलीफ� का कारण बन सकते ह�। इस�लए इस 
मौसम म� ब�� के पाचन �ा� का �वशेष �ान रखना 
आव�क ह।ै
कई मामल� म� ये सम�ाएँ संक्रमण के कारण होती ह�, जो 
द�ूषत पानी या अ�� भोजन के सेवन से हो सकता ह।ै बाहर 
का खुला खाना, लंबे समय तक रखा हुआ भोजन या सड़क 
�कनार े�मलने वाले खा� पदाथर् ब�� के �लए जो�खम बढ़ा 
सकते ह�।

ग�म�य� म� ब�� के �लए इन 5 लक्षण� पर �ान द�
• बार-बार द�
• उ�ी या मतली
• पेट म� ददर् या ऐठंन
• बुखार और थकान
• �डहाइडे्रशन 

पयार्� तरल पदाथर् न लेने से ब�� को कमजोरी, च�र या 
पेट म� असहजता महसूस हो सकती ह।ै इस�लए यह सु�न��त 
करना जरूरी ह ै �क ब�े �दनभर पयार्� मात्रा म� �� पानी 
और तरल पदाथर् लेते रह�।
माता-�पता को ब�� के आहार म� ह�ा, ताजा और संतु�लत 
भोजन शा�मल करना चा�हए। मौसमी फल, दही, छाछ और घर 
का बना ताजा भोजन पाचन के �लए लाभकारी होता ह।ै साथ 
ही ब�� को खाने से पहले और शौचालय के बाद हाथ धोने 
क� आदत भी �सखानी चा�हए, �जससे संक्रमण का खतरा कम 
हो सके।
य�द ब�े को लगातार द�, तेज पेट ददर्, उ�ी या बुखार जैसे 
लक्षण �दखाई द�, तो डॉ�र से तुरतं परामशर् लेना चा�हए। 
समय पर उपचार और उ�चत देखभाल से इन सम�ाओ ंको 
�नयं�त्रत �कया जा सकता ह ैऔर ब�� को �� तथा स�क्रय 
रखा जा सकता ह।ै

डायर�ेर, ओब्��ेट्र� एंड गायनकेोलॉजी
मेदांता, पटना



एसो�सएट कंस��ट,
हमेटेोलॉजी और बीएमटी, मदेातंा, पटना

डॉ. प्रवीण कुमार झा

थायरॉइड ग्रं�थ हमार ेशरीर क� एक मह�पूणर् एंडोक्राइन ग्रं�थ ह,ै जो कई आव�क 
हाम�न बनाती ह ैऔर शरीर के मेटाबो�ल� को �नयं�त्रत करती ह।ै इस प्र�क्रया को 
संतु�लत बनाए रखने म� TSH (थायरॉइड ��मुले�ट�ग हाम�न) क� मह�पूणर् भू�मका 
होती ह।ै TSH का उ�ादन म��� म� ��त �प�ूटरी ग्रं�थ �ारा �कया जाता ह ैऔर 
यह थायरॉइड ग्रं�थ को हाम�न बनाने के �लए संकेत देता ह।ै
TSH का मु� कायर् थायरॉइड हाम�न—T3 और T4—के उ�ादन को �नयं�त्रत करना 
ह।ै ये हाम�न शरीर क� ऊजार्, तापमान �नयंत्रण, हृदय ग�त, पाचन और मान�सक 
ग�त�व�धय� को प्रभा�वत करते ह�। जब शरीर म� थायरॉइड हाम�न का �र कम हो 
जाता ह,ै तो �प�ूटरी ग्रं�थ अ�धक TSH बनाती ह ैता�क थायरॉइड ग्रं�थ को अ�धक 
हाम�न बनाने के �लए प्रे�रत �कया जा सके। इसी प्रकार, जब थायरॉइड हाम�न का �र 
अ�धक होता ह,ै तो TSH का �र कम हो जाता ह।ै
TSH �र म� असंतुलन कई �ा� सम�ाओ ंका संकेत हो सकता ह।ै य�द TSH का 
�र बहुत अ�धक ह,ै तो यह हाइपोथायरॉइ�ड� क� ओर संकेत कर सकता ह,ै �जसम� 
थायरॉइड ग्रं�थ पयार्� हाम�न नह� बनाती। वह�, य�द TSH का �र बहुत कम ह,ै तो 
यह हाइपरथायरॉइ�ड� का संकेत हो सकता ह,ै �जसम� थायरॉइड हाम�न का �र 
अ��धक हो जाता ह।ै

थायरॉइड संबंधी सम�ाओ ंक� पहचान के �लए TSH क� जाँच एक मह�पूणर् और 
सामा� र� परीक्षण ह।ै �नय�मत �ा� जाँच के दौरान यह परीक्षण करवाने से 
थायरॉइड �वकार� का समय पर पता लगाया जा सकता ह।ै सही समय पर �नदान और 
उपचार से थायरॉइड से जुड़ी सम�ाओ ंको प्रभावी ढंग से �नयं�त्रत �कया जा सकता ह ै
और समग्र �ा� को बेहतर बनाए रखा जा सकता ह।ै

थैलेसी�मया एक आनुवां�शक (genetic) र� रोग ह,ै जो माता-�पता से ब�� म� 
जीन के मा�म से पहुंचता ह।ै इस बीमारी म� शरीर पयार्� मात्रा म� हीमो�ो�बन नह� 
बना पाता। हीमो�ो�बन लाल र� को�शकाओ ंम� पाया जाने वाला मह�पूणर् 
प्रोटीन ह,ै जो शरीर के �व�भ� अंग� तक ऑ�ीजन पहुंचाने का कायर् करता ह।ै जब 
इसका �नमार्ण प्रभा�वत होता ह,ै तो शरीर म� एनी�मया (खून क� कमी), कमजोरी और 
अ� �ा� सम�ाएँ �वक�सत हो सकती ह�।
थैलेसी�मया मु� रूप से दो प्रमुख प्रकार� म� �वभा�जत �कया जाता ह—ैअ�ा 
थैलेसी�मया और बीटा थैलेसी�मया। इन दोन� प्रकार� म� अंतर इस बात पर �नभर्र 
करता ह ै�क हीमो�ो�बन क� �कस प्रोटीन चेन का �नमार्ण प्रभा�वत हुआ ह।ै नीचे दी 
गई ता�लका के मा�म से इनके बीच का अंतर और प्रमुख लक्षण समझा जा सकता 
ह।ै

बीटा थैलेसी�मया के गंभीर रूप, �वशेषकर थैलेसी�मया मेजर म� मरीज� को �नय�मत 
र� आधान और दीघर्का�लक �च�क�ा देखभाल क� आव�कता पड़ सकती ह।ै 
वह� ह�े मामल� म� ��� सामा� जीवन जी सकता ह।ै
यह एक वंशानुगत रोग ह,ै इस�लए प�रवार म� इसका इ�तहास होने पर समय पर जाँच 
और ���न�ग अ�ंत मह�पूणर् ह।ै �ववाह से पहले या गभार्व�ा के दौरान परीक्षण 
कराने से इस रोग के जो�खम का आकलन �कया जा सकता ह ैऔर उ�चत परामशर् 
प्रा� �कया जा सकता ह।ै

डायर�ेर, एंडोक्राइन और बे्र� सजर्री
मेदांता, पटना

डॉ. चदंन कुमार झा

लक्षण

ऊजार् �र

वजन म� बदलाव

तापमान 
सहनशीलता

�दल क� धड़कन

पाचन

�चा और बाल

मान�सक ���त

अ� लक्षण

बहुत �ादा थकान और 
कमजोरी

बेचैनी और घबराहट

वजन तेजी से कम होना

गम� �ादा लगना 
और पसीना आना

धड़कन तेज होना 
(Palpitations)

बार-बार मल �ाग या द�

बाल पतले होना, 
�चा गमर् या नम

�चड़�चड़ापन, �च�ता, 
न�द न आना

वजन बढ़ना

ठंड �ादा लगना

धड़कन धीमी होना

क� क� सम�ा

�चा सूखी, बाल झड़ना

उदासी, याददा� कमजोर

चेहर ेम� सूजन, आवाज भारी

हाइपोथायरॉय�ड� 
(Hypothyroidism)

हाइपरथायरॉय�ड� 
(Hyperthyroidism)

हाथ� का कांपना, 
भूख �ादा लगना

उपचार

�वशेषता अ�ा थैलेसी�मया बीटा थैलेसी�मया

बीटा �ो�बन चेनअ�ा �ो�बन चेन

अ�ा �ो�बन जीन 
म� कमी या बदलाव

बीटा �ो�बन जीन 
म� दोष

माइनर, इंटरमी�डया 
और मेजर रूप� म�

गंभीर एनी�मया, 
कमजोरी, सांस फूलना

चेहर ेक� ह��य� म� 
बदलाव, बार-बार संक्रमण

गंभीर मामल� म� 
�नय�मत �ड ट्रांस�ूजन

ह�� से गंभीर तक

ह�ा एनी�मया,
थकान, �चा का पीला पड़ना

ब�� म� �वकास म� 
देरी, पीलापन

कई मामल� म� उपचार क�
आव�कता नह�

प्रभा�वत प्रोटीन

कारण

गंभीरता

सामा� लक्षण

गंभीर मामल� म�



कंस��ट, नेफ्रोलॉजी
मेदांता, पटना

डॉ. दीपक कुमार
सी�नयर कंसलट�ट, �रूोलॉजी
मदेातंा, पटना

डॉ सनाउ�ाह मदु��र 

�कडनी �ोन (पथरी) आजकल एक आम �ा� सम�ा बनती 
जा रही ह।ै जब मूत्र (पेशाब) म� मौजूद कुछ ख�नज पदाथर् जैसे 
कैिल्शयम, ऑ�लेट या यू�रक ए�सड �ादा मात्रा म� हो जाते ह� 
और उ�� घोलने के �लए पयार्� पानी नह� होता, तो ये आपस म� 
�मलकर छोट-ेछोट ेकण बना लेते ह�। धीर-ेधीर ेये कण जुड़कर 
�कडनी �ोन का रूप ले लेते ह�।

�कडनी �ोन के कारण
• शरीर म� पानी क� कमी (Dehydration):  जब हम पयार्� 

मात्रा म� पानी नह� पीते, तो मूत्र (पेशाब) गाढ़ा हो जाता ह।ै 
ऐसे म� उसम� मौजूद ख�नज जैसे कैिल्शयम, ऑ�लेट और 
यू�रक ए�सड आसानी से आपस म� �चपककर छोट-ेछोट े
�क्र�ल बना लेते ह�।, �जससे �ोन बनने का खतरा बढ़ जाता 
ह।ै

• असंतु�लत खानपान: अ�धक नमक, अ��धक पशु प्रोटीन 
(जैसे रडे मीट) और ऑ�लेट यु� खा� पदाथ�—जैसे 
पालक, चॉकलेट या नट्स—का अ�धक सेवन �कडनी �ोन 
बनने क� संभावना बढ़ा सकता ह।ै अ��धक प्रोसेस्ड फूड 
और मीठे पेय पदाथर् भी जो�खम को बढ़ाते ह�।

• पा�रवा�रक या आनुवं�शक कारण: य�द प�रवार म� �कसी 
सद� को पहले �कडनी �ोन रहा ह,ै तो अ� सद�� म� भी 
इसके होने क� संभावना अ�धक हो सकती ह।ै कुछ 
आनुवं�शक ���तयाँ शरीर म� ख�नज� के संतुलन को 
प्रभा�वत करती ह�, �जससे �ोन बनने क� संभावना �ादा 
होती ह।ै

• कुछ �च�क�ीय ���तयाँ: मोटापा, बार-बार होने वाले मूत्र 
संक्रमण, पाचन संबंधी �वकार और कुछ मेटाबॉ�लक रोग 
�कडनी �ोन के जो�खम को बढ़ा सकते ह�। ये ���तयाँ 
पेशाब म� मौजूद पदाथ� के संतुलन को बदल सकती ह�, 
�जससे �कडनी �ोन बनने क� संभावना बढ़ सकती ह।ै

• कम शारी�रक ग�त�व�ध: लंबे समय तक कम शारी�रक 
ग�त�व�ध करने या �ादा बैठे रहने से �कडनी �ोन बनने का 
खतरा बढ़ सकता ह।ै

�कडनी �ोन से बचाव के �लए पयार्� पानी पीना, संतु�लत आहार 
लेना और �नय�मत �ा� जाँच करवाना मह�पूणर् माना जाता 
ह।ै

ग�म�य� के मौसम म� �सरददर् क� �शकायत कई लोग� म� 
अ�धक देखने को �मलती ह।ै बढ़ता तापमान, तेज धूप और 
जीवनशैली म� छोट-ेछोट ेबदलाव भी इस सम�ा को प्रभा�वत 
कर सकते ह�। कई बार यह �सरददर् अ�ायी होता ह,ै ले�कन 
कुछ ���तय� म� यह बार-बार होने वाली परशेानी बन सकता 
ह।ै 

ग�म�य� म� �सरददर् के कारण
• शरीर म� पानी क� कमी (�डहाइडे्रशन): ग�म�य� म� अ�धक 

पसीना आने के कारण शरीर से पानी और आव�क 
इलेक्ट्रोलाइट्स तेजी से �नकल जाते ह�। य�द पयार्� पानी 
न �पया जाए, तो �डहाइडे्रशन हो सकता ह,ै जो �सरददर् 
का एक सामा� कारण ह।ै

• तेज धूप और गमर् वातावरण: लंबे समय तक धूप म� रहने 
से शरीर का तापमान बढ़ सकता ह।ै इससे थकान, 
च�र और �सरददर् जैसी सम�ाएँ उ�� हो सकती ह�।

• अ��धक पसीना और इलेक्ट्रोलाइट असंतुलन: पसीने 
के साथ सो�डयम और पोट�ैशयम जैसे मह�पूणर् ख�नज 
भी शरीर से �नकल जाते ह�। इनका असंतुलन �सरददर् और 
कमजोरी का कारण बन सकता ह।ै

• अ�नय�मत भोजन या खाली पेट रहना: ग�म�य� म� कई 
बार भूख कम लगती ह ैऔर लोग भोजन का समय टाल 
देते ह�। इससे खून म� शुगर का �र कम हो सकता ह,ै जो 
�सरददर् का कारण बन सकता ह।ै

• न�द क� कमी: अ��धक गम� या असु�वधाजनक 
वातावरण के कारण न�द पूरी नह� हो पाती। अपयार्� 
न�द �सरददर् को बढ़ा सकती ह।ै

• तेज रोशनी और माइग्रेन �ट्रगर: �जन लोग� को माइग्रेन 
क� सम�ा होती ह,ै उनके �लए तेज धूप और गम� 
माइग्रेन अटकै को �ट्रगर कर सकती ह।ै

• कैफ�न का अ�धक या कम सेवन: कुछ लोग गम� म� 
चाय-कॉफ� कम या अ�धक पीने लगते ह�। कैफ�न क� 
मात्रा म� अचानक बदलाव भी �सरददर् का कारण बन 
सकता ह।ै

• लंबे समय तक ��न का उपयोग: मोबाइल, कं�ूटर 
या अ� ��न पर लंबे समय तक काम करने से आंख� 
पर दबाव पड़ता ह,ै �जससे �सरददर् क� सम�ा बढ़ 
सकती ह।ै

ग�म�य� म� �सरददर् से बचाव के �लए पयार्� पानी पीना, 
�नय�मत भोजन करना, धूप से बचाव करना और पयार्� आराम 
लेना मह�पूणर् माना जाता ह।ै य�द �सरददर् लगातार बना रह े
या बहुत तीव्र हो, तो �वशेषज्ञ से परामशर् अव� लेना 
चा�हए।



अ�मा एक लंबे समय तक रहने वाली साँस क� बीमारी ह।ै इसम� साँस 
क� न�लय� म� सूजन आ जाती ह ैऔर वे थोड़ी संकरी हो जाती ह�। इसके 
कारण साँस लेने म� �द�त, सीने म� जकड़न, बार-बार खांसी और सांस 
लेते समय सीटी जैसी आवाज सुनाई दे सकती ह।ै अ�मा का पूरी तरह 
इलाज नह� ह,ै ले�कन सही दवाओ,ं सावधा�नय� और �� जीवनशैली 
से इसे अ�े से �नयं�त्रत �कया जा सकता ह।ै इसम� इनहलेर का उपयोग 
बहुत मह�पूणर् माना जाता ह,ै ���क यह दवा को सीधे फेफड़� तक 
पहुंचाने म� मदद करता ह।ै

इनहलेर का मह�
इनहलेर दवा देने क� एक प्रभावी �व�ध ह,ै �जसम� दवा सीधे फेफड़� तक 
पहुंचती ह।ै इससे दवा तेजी से असर करती ह ैऔर कम मात्रा म� दवा 
देकर भी बेहतर प�रणाम प्रा� �कए जा सकते ह�। यही कारण ह ै�क 
अ�मा के उपचार म� इनहलेर को प्राथ�मक उपचार �वक�� म� शा�मल 
�कया जाता ह।ै

अ�मा के इलाज म� इनहलेर कैसे मदद करते ह�?
• लक्षण� को �नयं�त्रत करने म� सहायक: इनहलेर वायुमागर् क� 

सूजन को कम करने और उ�� खुला रखने म� मदद करते ह�। इससे 
साँस लेने म� आसानी होती ह ैऔर खांसी, सांस फूलना तथा सीने म� 
जकड़न जैसे लक्षण� को �नयं�त्रत �कया जा सकता ह।ै

• अ�मा अटकै से बचाव: डॉ�र क� सलाह के अनुसार इनहलेर 
का �नय�मत उपयोग करने से अचानक होने वाले अ�मा अटकै के 
जो�खम को कम �कया जा सकता ह।ै यह फेफड़� क� कायर्क्षमता 
को बेहतर बनाए रखने म� भी सहायक होता ह।ै

• �ट्रगसर् से बचाव भी जरूरी: अ�मा के लक्षण धूल, धुआं, प्रदषूण, 
पॉलेन ग्रे� या एलज� के कारण बढ़ सकते ह�। इस�लए इन 
कारक� क� पहचान कर उनसे बचाव करना भी रोग �नयंत्रण का 
मह�पूणर् �ह�ा ह।ै

सही इनहलेर तकनीक का मह�
कई बार मरीज इनहलेर का सही तरीके से उपयोग नह� कर पाते, �जससे 
दवा का पूरा लाभ नह� �मल पाता। इस�लए डॉ�र या �ा� �वशेषज्ञ 
से इनहलेर क� सही तकनीक सीखना आव�क ह।ै
उ�चत उपचार, �नय�मत �च�क�क�य परामशर् और इनहलेर के सही 
उपयोग से अ�मा से पी�ड़त ��� सामा�, स�क्रय और �� जीवन 
जी सकते ह�।

तंबाकू चबाने क� आदत धीर-ेधीर ेकई गंभीर �ा� सम�ाओ ंका 
कारण बन सकती ह।ै लंबे समय तक तंबाकू का सेवन मुंह, दाँत, 
मसूड़� और गले को नुकसान पहुंचाता ह ैतथा गंभीर बीमा�रय� का 
खतरा बढ़ा सकता ह,ै �जनम� मुंह का क� सर भी शा�मल ह।ै इस�लए इस 
आदत को छोड़ना और इसके सुर�क्षत �वक� अपनाना �ा� के 
�लए अ�ंत मह�पूणर् ह।ै

तंबाकू छोड़कर अपनाएँ बेहतर �वक�
• स�फ, इलायची और ल�ग: ये प्राकृ�तक माउथ फे्रशनर मुंह को 

ताजगी देते ह� और तंबाकू खाने क� इ�ा को कम करने म� मदद 
कर सकते ह�। भोजन के बाद इनका सेवन एक अ�ा �वक� हो 
सकता ह।ै

• शुगर-फ्र� �ुइंग गम: �ुइंग गम चबाने से मुंह �� रहता ह ैऔर 
तंबाकू चबाने क� आदत को धीर-ेधीर ेकम करने म� मदद �मल 
सकती ह।ै

• मुलेठी: मुलेठी क� छोटी डंडी चबाना कई लोग� के �लए तंबाकू 
का एक �वहा�रक �वक� हो सकता ह।ै 

• भुने हुए चने या नट्स: ह�े और पौ��क �ै� जैसे मूंगफली, भुने 
चने या बीज तंबाकू क� इ�ा होने पर एक बेहतर �वक� बन 
सकते ह�।

• हबर्ल माउथ फे्रशनर: बाजार म� उपल� कुछ हबर्ल माउथ फे्रशनर 
तंबाकू के �वक� के रूप म� उपयोग �कए जा सकते ह�, �जनम� 
हा�नकारक रसायन नह� होते।

• पयार्� पानी और हबर्ल पेय: पानी या हबर्ल �ड्र�क पीने से मुंह क� 
सूखापन कम होती ह ैऔर तंबाकू क� इ�ा को �नयं�त्रत करने म� 
मदद �मल सकती ह।ै

• �वहा�रक और मान�सक समथर्न: तंबाकू छोड़ना केवल 
शारी�रक आदत नह� ब�� मान�सक आदत भी ह।ै इस�लए 
प�रवार का समथर्न, परामशर् और सकारा�क जीवनशैली बदलाव 
इस प्र�क्रया को आसान बना सकते ह�।

तंबाकू छोड़ना सेहत के �लए एक अ�ा कदम ह।ै सही जानकारी और 
मदद से इस आदत को छोड़ा जा सकता ह ैऔर लंबे समय तक �� 
रहा जा सकता ह।ै
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