
इस िदवाली,

�� रह�, खिुशया ँबाटँ� 
और जीवन रोशन कर�।
खुिशयो ंऔर रोशनी के इस �ोहार को 
	� आदतो ंके साथ मनाएँ। �ोिंक 
अपनो ंके साथ खुशहाल पल िबताने के 
िलए सेहतमंद होना भी ज़�री है। 
आज की अ�ी आदत� ही 
कल को और बेहतर बनाएँगी।



ि�य पाठको,ं

मेिडकल डायरे�र,
मेदातंा, पटना

डॉ. रिव शंकर िसहंसंपादक की कलम से

�दूषण, सासं और आपके िदल का 	ा�

स�दयो ंम� बहेतर सेहत के िलए 5 ज़�री
	ा� सुझाव

रातो ंकी खराब नीदं और खरटे: कही ंयह �ीप 
एपिनया का संकेत तो नही?ं

स�दयो ंम� याददा� संबंधी सम�ाओ ंसे जझू 
रह ेबज़ुुग� की देखभाल

अपने जोिखम को जान�, समय रहत ेकदम
उठाएँ

समय से पहले ज� ेिशशु: देखभाल और 
पिरवार का सहयोग

क¢ सर के इलाज के दौरान �ोहारो ंऔर 
स�दयो ंम� अपना ¤ान कैसे रख�?

हर घर हर सोसाइटी सुरि¦त

क¢ सर के इलाज म� इ§नूोथरेेपी की भूिमका

बढ़ती खासँी को न कर� नज़रअदंाज़: समय पर 
जाचँ �ो ंज़�री ह?ै

ठंड का मौसम और आपका िदल: छोटे-छोटे 
कदम, बड़ा बचाव

स�दयो ंम� बेहतर सेहत के िलए 5 ज़�री �ा� सुझाव

एसोिसएट डायरे�र, इंटरनल मेिडिसन
मेदातंा, पटना

डॉ. नीरज भारती

�ोहारो ंके इस मौसम म�, आइए िदवाली की खुिशयो ंके साथ सेहत को भी 
अपनी �ाथिमकता बनाएं। बदलत ेमौसम और बढ़त े�दूषण के बीच अपने 
िदल और फेफड़ो ंका ¤ान रखना बहेद ज़�री है।

सेहत की बात के इस िवशेष अकं म� हमारे िवशेष± स�दयो ंम� 	� रहने, 
फेफड़ो ंके क¢ सर और ²³ोक के शु´आती संकेतो ंको पहचानने, डायिबटीज़ को 
िनयंिµत रखने, समय से पहले ज� ेिशशुओ ंकी देखभाल और एंटीबायोिटक 
दवाओ ंके सही इ¶मेाल से जड़ुी उपयोगी जानकारी साझा कर रह ेह¢।

इस िदवाली, खुिशयो ं के साथ अपनी सेहत और अपनो ंकी भलाई का भी 
¤ान रख�। याद रख�, आप अपने पिरवार को सबसे अनमोल तोहफ़ा अ¹ी 
सेहत के �प म� दे सकते ह¢।

आपको और आपके पिरवार को िदवाली की हा�दक शुभकामनाएँ! यह 
�ोहार आपके जीवन म� खुिशया,ँ अ¹ी सेहत और सुरि¦त उ»व लेकर 
आए।

• स�दयो ंम� अपने िदल का रख� अितिर� �ाल – जान� िक स�दयो ंका 
मौसम ¼ड �शेर और ½दय 	ा� को कैसे �भािवत कर सकता है और 
िकन पिरि�ितयो ंम� डॉ�र से संपक¿  करना ज़�री है।

• सासँ फूलने या सीने म� तकलीफ़ को न कर� नज़रअदंाज़ – ½दय संबंधी 
सम�ाओ ंके संभािवत चेतावनी संकेतो ंको पहचान� और समय पर जाचँ करवाना 
�ो ंज़�री ह,ै यह समझ�।

• ��ोक के मामले म� हर िमनट है मह�पूण¡ – चेहरे का अचानक टेढ़ा होना, 
हाथ म� कमज़ोरी या बोलने म� किठनाई जसेै ल¦णो ंको पहचान� और तरंुत 
आपातकालीन िचिक»क की सहायता ल�।

• ल¢ण िदखने से पहले जान� अपना जोिखम –  समझ� िक डायिबटीज़, हाई ¼ड 
�शेर और धÁूपान से ½दय रोग और ²³ोक का खतरा कैसे बढ़ सकता है।

• अपने इलाज को िनयिमत �प से जारी रख� – डॉ�र Âारा बताई गई 
दवाइया ँसमय पर ल�, िनयिमत जाचँ करवाएँ और इलाज म� कोई भी बदलाव 
करने से पहले अपने डॉ�र से सलाह ल�।



�दूिषत हवा का असर तरंुत महसूस नही ंहोता, लेिकन यह फेफड़ो ंके 
साथ-साथ िदल की सेहत को भी �भािवत कर सकती ह।ै इसिलए हवा 
की गुणवÃा पर ¤ान देना और समय रहत ेसावधानी बरतना ज़�री है।

�दूिषत हवा म� मौजदू बारीक कण फेफड़ो ंम� पÄँचकर सूजन पैदा कर 
सकत ेह¢ और रÅ वािहकाओ ंको �भािवत कर सकत ेह¢। इससे ¼ड 
�शेर बढ़ सकता है और लंब ेसमय तक �दूषण के संपक¿  म� रहने से हाट¿ 
अटैक और ²³ोक का खतरा बढ़ सकता ह।ै

स�दयो ंम� गम¿ पेय और पिरवार के साथ समय िबताना अ¹ा लगता ह।ै 
लेिकन तापमान िगरने पर िदल को शरीर गम¿ रखने के िलए अिधक 
मेहनत करनी पड़ सकती ह।ै कुछ आसान सावधािनया ँआपके िदल को 
	� रखने म� मदद कर सकती ह¢।

ठंड म� रÅ वािहकाएँ िसकुड़ जाती ह¢, िजससे ¼ड �शेर बढ़ सकता ह ै
और िदल पर अितिरÅ दबाव पड़ सकता ह।ै बज़ुुग� और ½दय रोग से 
पीिड़त लोगो ंको िवशेष सावधानी बरतनी चािहए।

शरीर के अदंर ¥ा होता है?स�दयो ंम� िदल का �ाल रखना ¥ो ंज़�री है?

स�दयो ंम� िदल का �ाल रखना ¥ो ंज़�री है? आप अपनी सेहत के िलए ¥ा कर सकते ह¦?

• खदु को गम¡ रख�: बाहर जात ेसमय गम¿ कपड़े पहन� और िसर, हाथो ं
व पैरो ंको ढककर रख�।

• सि¨य रह�: अिधक ठंड होने पर घर के अदंर टहल� या हÈा 
Éायाम कर�। अचानक अिधक मेहनत करने से बच�।

• संतुिलत भोजन कर�: मौसमी फल, सिËया ँऔर साबतु अनाज 
खाएँ। नमक और अ	ा�कर वसा सीिमत रख�।

• पया¡© पानी िपएँ: स�दयो ं म� Ìास कम लग सकती ह,ै लेिकन 
िनयिमत �प से पानी पीना ज़�री ह।ै

• ल¢णो ंको नज़रअदंाज़ न कर�: असामाÍ थकान, सीने म� परेशानी 
या सासँ फूलने पर डॉ�र से सलाह ल�। सीने म� दद¿ या अचानक 
सासँ लेने म� किठनाई होने पर तुरंत आपातकालीन सहायता ल�।

• बाहर िनकलने से पहले AQI जाचँ�: �दूषण अिधक होने पर बाहर 
Éायाम करने के बजाय घर के अदंर गितिविधया ँकर�।

• आसपास के वातावरण पर «ान द�: É¶ सड़क� , िनमा¿ण �ल 
और धएँु वाली जगहो ंपर �दूषण का संपक¿  अिधक हो सकता है।

• घर की हवा साफ रख�: घर के अदंर धÁूपान और कचरा जलाने से 
बच�। Îधन से चलने वाले उपकरणो ंका उपयोग उिचत व�िटलेशन के 
साथ कर�।

• चेतावनी संकेत पहचान�: लगातार सासँ फूलना, सीने म� परेशानी या 
असामाÍ थकान होने पर डॉ�र से सलाह ल�। अचानक सीने म� 
दद¿ या सासँ लेने म� गंभीर किठनाई होने पर तरंुत आपातकालीन 
सहायता ल�।

छोटी-छोटी सावधािनया ँअपनाएँ और �� िदल के साथ स�दयो ं
का आनंद ल�।

�दूषण को पूरी तरह िनयंिµत करना हमारे हाथ म� नही ंह,ै लेिकन इससे 
बचाव के िलए सही कदम उठाना संभव ह।ै फेफड़ो ंकी सुर¢ा करना, 
िदल की सेहत का «ान रखना भी है। हवा की गुणवÃा जाचँने और 
�दूषण के संपक¿  को कम करने जसैी छोटी सावधािनया ँआपको लंब े
समय तक 	� रहने म� मदद कर सकती ह¢।

िदल की देखभाल के िलए बड़े बदलाव नही,ं बिÈ रोज़मरा¿ की अ¹ी 
आदत� महÐपूण¿ ह¢। गम¿ रहना, संतिुलत भोजन करना और सिÑय रहना 
स�दयो ंम� ½दय 	ा� का ¤ान रखने म� मदद कर सकता ह।ै यिद 
आपको पहले से ½दय रोग है, तो अपने डॉ�र की सलाह का पालन 
कर�।

डायरे�र, का�डयोलॉजी
मेदातंा, पटना

डॉ. अजय कुमार िसÒा
डायरे�र - कैथ लैब, इंटरव�शनल का�डयोलॉजी 
मेदातंा, पटना

डॉ. शाहीन अहमद



बेहतर नीदं के िलए ¥ा कर�?

लगातार खासँी के ¥ा कारण हो सकते ह¦?²ीप एपिनया के ल¢ण कैसे पहचान�?
�ीप एपिनया नीदं की गुणवÃा को �भािवत कर सकता ह ैऔर समय के 
साथ 	ा� संबंधी सम�ाओ ंका जोिखम बढ़ा सकता है।

अिधकतर खासँी समय के साथ ठीक हो जाती ह।ै लेिकन यिद 
खासँी लंब ेसमय तक बनी रह,े बढ़ने लगे या नीदं को �भािवत 
करे, तो इसके कारण को समझना ज़�री है।

खासँी वायरल संÑमण, एलजÓ, अ�मा, एिसड िरÔÕ या धलू 
और �दूषण के कारण हो सकती है। कभी-कभी यह िकसी ऐसी 
सम�ा का संकेत भी हो सकती ह,ै िजसके िलए िवशेष उपचार 
की ज़�रत होती ह।ै

�ा आप रात म� तजे खरा¿टे लेत ेह¢ या सुबह उठने पर भी थकान महसूस करत े
ह¢? ये ल¦ण कभी-कभी �ीप एपिनया की ओर इशारा कर सकत ेह¢, एक 
ऐसी ि�ित िजसम� नीदं के दौरान सासँ बार-बार ´कती ह ैया कम हो जाती 
ह।ै

डॉ³र से कब सलाह ल�?
यिद खासँी बनी रहती ह,ै बढ़ती ह ैया बार-बार लौटती ह,ै तो 
डॉ�र से सलाह ल�। खासँी म� खून आने पर तरंुत िचिक»कीय 
जाचँ कराएँ। सासँ लेने म� गंभीर किठनाई या अचानक तज़े सीने 
म� दद¿ होने पर आपातकालीन सहायता ल�।

वजन िनयंिµत रखना, िनयिमत िदनचया¿ अपनाना और सोने से पहले 
शराब से बचना मददगार हो सकता ह।ै यिद खरा¿टो ंके साथ सासँ ´कने या 
िदन म� अ�िधक नीदं आने की सम�ा हो, तो डॉ�र से परामश¿ ल�। 
ज�रत पड़ने पर �ीप ²डी की सलाह दी जा सकती है।

खरा¿टो ंको हमेशा सामाÍ न समझ�। समय पर पहचान और सही उपचार 
से नीदं की गुणवÃा और सम× 	ा� बहेतर बनाने म� मदद िमल सकती 
है।

हर खासँी िचतंा का कारण नही ंहोती, लेिकन लंब ेसमय तक बनी 
रहने वाली या बढ़ती खासँी की जाचँ ज़�री ह।ै समय पर सही 
सलाह लेने से खासँी के कारण का पता लगाने और उिचत 
उपचार पाने म� मदद िमल सकती है।

• �ा खासँी तीन सÙाह या उससे अिधक 
समय से ह?ै

• �ा खासँी बढ़ रही ह ैया नीदं म� परेशानी 
पैदा कर रही ह?ै

• �ा सासँ फूलती ह ैया सासँ लेत ेसमय 
घरघराहट होती ह?ै

• �ा खासँी म� खून आ रहा ह ै या िबना 
कारण वज़न कम हो रहा ह?ै

इन ल¢णो ंका मतलब हमेशा गंभीर 
बीमारी नही ंहोता, लेिकन इµ� न
ज़रअदंाज़ नही ंकरना चािहए।

कंसÚ�ट, रेिÜरेटरी मेिडिसन
मेदातंा, पटना

डॉ. राÄल कुमार

• तेज खरा¡टे: िनयिमत और तेज खरा¿टे, खासकर सासँ
   ´कने के साथ।
• नीदं म� सासँ ¶कना: पिरवार के िकसी सद� को सासँ लेने 
   म� बार-बार ´कावट महसूस होना।
• िदन म� थकान:  पया¿Ù नीदं के बावजदू सु¶ी या नीदं आना।
• सुबह िसरदद¡: उठने पर िसर भारी होना या िसरदद¿ महसूस 
   करना।
• एका·ता म� कमी: िदनभर ¤ान लगाने म� परेशानी होना।

इन संकेतो ंपर «ान द�:

सीिनयर कंसÚ�ट, रेिÜरेटरी मेिडिसन
मेदातंा, पटना

डॉ. िवजय कुमार



डायिबटीज़ से बचाव और सही �बंधन जाग�कता से शु� होता है। अपने 
जोिखम को समझना, समय पर जाचँ कराना और 	� आदत� अपनाना आपके 
	ा� म� सकाराÝक बदलाव ला सकता ह।ै

माता-िपता का «ान रखना भी ज़�री है

हर बÞे का िवकास अलग गित से होता ह।ै िवशेष¹ो ंकी देखभाल, 
िनयिमत जाचँ और पिरवार का ºार ब»े को बेहतर शु¶आत देने म� 
मह�पूण¡ भिूमका िनभाते ह¦।

डायिबटीज़ धीरे-धीरे िवकिसत हो सकती ह ैऔर शु´आत म� इसके Üß ल¦ण 
नही ंिदखत।े आप 	� महसूस कर सकत ेह¢, जबिक ¼ड शुगर बढ़ा Äआ हो। 
समय पर जाचँ कराने से भिवà की जिटलताओ ंका जोिखम कम करने म� मदद 
िमल सकती है।

जब बÞा समय से पहले ज� लेता ह,ै तो पिरवार के मन म� कई सवाल 
और िचतंाएँ हो सकती ह¢। गभा¿व�ा के 37 सÙाह पूरे होने से पहले 
ज� ेबÞ ेको समय से पहले ज�ा (�ीमैáोर) बÞा कहा जाता ह।ै सही 
देखभाल उसके िवकास म� मदद कर सकती है।

¥ा आपको डायिबटीज़ का जोिखम है? ऐसे ब»ो ंको िवशेष देखभाल ¥ो ंचािहए?
जब शरीर पया¿Ù इंसुिलन नही ंबनाता या उसका सही उपयोग नही ंकर पाता, तो 
¼ड शुगर बढ़ने लगता ह।ै पिरवार म� डायिबटीज़ का इितहास, अिधक वज़न 
और शारीिरक गितिविधयो ंकी कमी जोिखम बढ़ा सकत ेह¢।

• ½ड शगुर जाचँ�: डॉ�र से फाि²ंग ¼ड शुगर या HbA1c टे² के 
बारे म� पूछ�।

• �� आदत� अपनाएँ: संतिुलत भोजन कर�, िनयिमत Éायाम कर� और 
	� वज़न बनाए रख�।

• पािरवािरक इितहास जान�: पिरवार म� डायिबटीज़ होने पर डॉ�र से जाचँ 
के बारे म� सलाह ल�।

आज से ¥ा बदलाव कर�?

आज ही अपने ½ड शुगर के बारे म� जान�। छोटे कदम भिव¾ म� बेहतर 
�ा� की नीवं बन सकते ह¦।

NICU म� बÞ ेका रहना भावनाÝक �प से किठन हो सकता ह।ै 
पिरवार का सहयोग, डॉ�रो ंसे सवाल पूछना और िज़âदेािरया ँबाटँना 
तनाव कम करने म� मदद कर सकता है।

इन संकेतो ंपर «ान द�:
• बार-बार Ìास या भूख लगना
• अिधक पेशाब आना
• लगातार थकान रहना
• धुँधला िदखाई देना
• घाव भरने म� देरी होना

कुछ लोगो ंम� कोई ल¢ण नही ंिदखते, इसिलए जाचँ ज़�री है।

इन बÞो ंको सासँ लेने, दूध पीने और शरीर का तापमान बनाए रखने म� 
किठनाई हो सकती ह।ै ज़�रत पड़ने पर उÒ� नवजात गहन िचिक»ा 
इकाई (NICU) म� िवशेष देखभाल दी जाती है।

माता-िपता ब»े की मदद कैसे कर सकते ह¦?

• �चा से �चा का संपक¡ : डॉ�र की सलाह से कंगा� मदर 
केयर बÞ ेको गम¿ रखने और माता-िपता से जड़ुाव बढ़ाने म� 
मदद करती ह।ै

• पोषण का «ान रख�: मा ँका दूध उपयोगी पोषण देता ह।ै दूध 
िपलाने म� किठनाई होने पर 	ा� िवशेष± की मदद ल�।

• िनयिमत जाचँ कराएँ: बÞ ेकी विृä, सुनने, देखने और 
िवकास की िनगरानी ज़�री ह।ै

• सुरि¢त वातावरण बनाएँ: बÞ ेको धएँु और बीमार लोगो ंसे 
दूर रख� तथा सुरि¦त नीदं संबंधी सलाह अपनाएँ।

सीिनयर कंसÚ�ट, एंडोिÑनोलॉजी एवं डायिबटीज़
मेदातंा, पटना

डॉ. अशंुमान कुमार
डायरे�र, पीिडयािट³Õ
मेदातंा, पटना

डॉ. िनगम �काश नारायण



क¢ सर के इलाज म� नई तकनीक�  मरीजो ंके िलए उपचार के अितिरÅ 
िवकå उपलæ करा रही ह¢। इ§नूोथरेेपी ऐसी ही एक िविध ह,ै जो 
शरीर की रोग �ितरोधक ¦मता को क¢ सर कोिशकाओ ंसे लड़ने म� 
मदद करती है।

कभी-कभी क¢ सर कोिशकाएँ शरीर की �ितर¦ा �णाली से बच 
िनकलती ह¢। इ§नूोथरेेपी �ितर¦ा �णाली को क¢ सर कोिशकाओ ंको 
पहचानने और उन पर हमला करने म� मदद करती है।

इÁनूोथेरेपी कैसे काम करती है?

¥ा इÁनूोथेरेपी सभी मरीजो ंके िलए उपय�ु है?

इ§ूनोथरेेपी क¢ सर के इलाज म� एक महÐपूण¿ �गित ह।ै इसके 
संभािवत लाभ, जोिखम और उपयÅुता को समझने के िलए अपने 
क¢ सर िवशेष± से परामश¿ ल�।

सही सावधािनयो,ं पिरवार के सहयोग और डॉ�र की सलाह से क¢ सर 
के इलाज के दौरान भी �ोहारो ंको खुशहाल और यादगार बनाया जा 
सकता ह।ै

क¢ सर के इलाज के दौरान बखुार आने पर तरंुत अपनी 	ा� देखभाल 
टीम से संपक¿  कर�, �ोिंक यह संÑमण का संकेत हो सकता ह।ै िकसी 
भी असामाÍ ल¦ण को नजरअदंाज न कर�।

स�दयो ं के �ोहार पिरवार के साथ खुिशया ँबाटँने का समय होत ेह¢। 
क¢ सर का इलाज करा रह ेमरीज भी कुछ सावधािनया ँअपनाकर अपनी 
सेहत का ¤ान रखत ेÄए इन खास पलो ंका आनंद ले सकत ेह¢।

Âोहारो ंके दौरान क¦ सर की देखभाल कैसे कर�?

क¢ सर के इलाज के दौरान थकान, भूख और रोग �ितरोधक ¦मता 
�भािवत हो सकती है। ऐसे म� इन बातो ंका ¤ान रख�:

इÁनूोथेरेपी से जड़ुी कुछ ज�री बात�:

• उपचार का नया िवकÄ: कुछ �कार के क¢ सर म� इ§नूोथरेेपी 
�भावी हो सकती ह।ै

• अलग-अलग तरीके: इसम� इ§ून चेकपॉइंट इिÒिबटस¿ और 
CAR T-सेल थरेेपी जसैी िविधया ँशािमल ह¢।

• हर मरीज के िलए अलग योजना: इसकी उपयोिगता क¢ सर के 
�कार, अव�ा और मरीज की 	ा� ि�ित पर िनभ¿र करती ह।ै

• संभािवत दÆुभाव: �ितर¦ा �णाली सिÑय होने के कारण Ðचा, 
फेफड़ो ंया आतंो ंम� सूजन जसैी सम�ाएँ हो सकती ह¢। िकसी भी 
नए ल¦ण की जानकारी डॉ�र को द�।

नही।ं डॉ�र मरीज की ि�ित के अनुसार इ§नूोथरेेपी को अकेले या 
कीमोथरेेपी, रेिडएशन अथवा अÍ उपचारो ंके साथ देने की सलाह दे 
सकत ेह¢।

डॉ³र से कब संपक¡  कर�?

• इलाज का समय न टाल�: डॉ�र की सलाह के िबना 
दवाइया ँया इलाज न टाल�।

• सं¨मण से बच�: हाथ धोएँ, साफ-सफाई रख� और बीमार 
लोगो ंके संपक¿  से बच�, खासकर जब रोग �ितरोधक ¦मता 
कम हो।

• पौिÇक भोजन कर�: ताजा और संतिुलत भोजन ल�। 
�ोहारो ंके पकवानो ंका आनंद सीिमत माµा म� ल�।

• आराम को �ाथिमकता द�: थकान होने पर आराम कर� और 
अपनी ¦मता के अनुसार ही गितिविधयो ंम� शािमल हो।ं

• अपनो ं के साथ समय िबताएँ: पिरवार और दो¶ो ं का 
सहयोग मनोबल बनाए रखने म� मदद कर सकता ह।ै

एसोिसएट डायरे�र, मेिडकल ऑéोलॉजी
मेदातंा, पटना

डॉ. अमरेê अमर
डायरे�र, मेिडकल ऑéोलॉजी
मेदातंा, पटना

डॉ. राजीव रंजन �साद



चेतावनी: 
अचानक ëम, असामाÍ सु¶ी या याददा� म� तजेी से बदलाव को सामाÍ 
बढ़ुापे का िहìा न समझ�। ये संÑमण, शरीर म� पानी की कमी या अÍ 	ा� 
सम�ाओ ं के संकेत हो सकते ह¢। ऐसी ि�ित म� तरंुत िचिक»कीय जाचँ 
कराएँ।

सुरि¢त वातावरण, िनयिमत िदनचया¡ और अपनो ंका साथ बुज़ुगÈ को स�दयो ं
म� बेहतर महसूस कराने म� मदद कर सकता है। छोटी-छोटी सावधािनया ँ
उनके 	ा� और जीवन की गुणवÃा म� बड़ा अतंर ला सकती ह¢।

स�दयो ंका मौसम सुहाना होता है, बशतÉ हम अपनी सेहत का सही «ान 
रख�। थोड़ी सी सावधानी, िनयिमत Êायाम और सही खान-पान 
अपनाकर आप जोड़ो ंके दद¡ से बच सकते ह¦ और इस मौसम का आनंद 
उठा सकते ह¦।

स�दयो ंम� ठंड, छोटे िदन और िदनचया¿ म� बदलाव याददा� संबंधी सम�ाओ ंसे 
जझू रह ेबज़ुुग� के िलए मुिíल� बढ़ा सकत ेह¢। थोड़ी अितिरÅ देखभाल उÒ� 
सुरि¦त और सहज महसूस कराने म� मदद कर सकती है।

स�दयो ंके आत ेही ठंडी हवाएँ और तापमान म� िगरावट हम� गम¿ कपड़ो ंऔर 
चाय की चुिïयो ंका आनंद देती ह¢। लेिकन िजन लोगो ंको जोड़ो ंया हिñयो ं
की सम�ा ह,ै उनके िलए यह मौसम जोड़ो ंके कड़ेपन (ि²फनेस) और दद¿ 
को बढ़ा सकता है।

पिरवार िकन बातो ंपर «ान द�? स�दयो ंम� जोड़ो ंका दद¡ ¥ो ंबढ़ जाता है?

बज़ुुग¿ गम¿ कपड़े पहनना, पया¿Ù पानी पीना या समय पर दवाएँ लेना भूल सकत े
ह¢। धपू की कमी और लोगो ंसे कम िमलना-जलुना भी उनके मूड को �भािवत कर 
सकता ह।ै

तापमान कम होने पर शरीर जोड़ो ंम� रÅ के �वाह को कम करके आतंिरक 
अगंो ंको गम¿ रखने का �यास करता ह।ै इसके अलावा, वायमंुडलीय दबाव 
(atmospheric pressure) म� बदलाव के कारण जोड़ो ं के ऊतक 
फैलत ेया िसकुड़त ेह¢, िजससे गिठया (आथ¿राइिटस) या पुराने जोड़ो ंके दद¿ 
से पीिड़त लोगो ंको अिधक तकलीफ महसूस होती है।

स�दयो ंम� देखभाल के आसान तरीके
स�दयो ंम� हिÌयो ंऔर जोड़ो ंकी देखभाल के आसान तरीके:

• गम¡ रख�: गम¿ कपड़े पहनाएँ और हीटर को सुरि¦त दूरी पर रख�।
• िदनचया¡ बनाए रख�: भोजन, दवाओ ंऔर सोने का समय िनयिमत 

रख�।
• हÍी गितिविधया ँकराएँ: घर के अदंर Éायाम और िनगरानी म� 

टहलना संतलुन बनाए रखने म� मदद कर सकता ह।ै
• पौिÇक भोजन द�: संतिुलत भोजन, गम¿ सूप और पानी पीने के िलए 

िनयिमत याद िदलाएँ।
• साथ समय िबताएँ: बातचीत, पिरिचत संगीत और पिरवार का साथ 

अकेलेपन को कम कर सकता ह।ै

• खदु को गम¡ रख�: ठंड से बचाव ही जोड़ो ंके दद¿ से राहत पाने का 
सबसे अ¹ा तरीका ह।ै बाहर िनकलत ेसमय पया¿Ù गम¿ कपड़े पहन� 
और अपने घटुनो ंव हाथो ंको अ¹ी तरह ढककर रख�।

• सि¨य रह�: ठंड के कारण शारीिरक गितिविधया ँकम न होने द�। घर 
के अदंर ही हÈी ²³ेिचगं, योग या धीरे-धीरे टहलने की आदत 
डाल�, िजससे जोड़ो ंम� लचीलापन बना रहे।

• िवटािमन डी ल�: स�दयो ंम� धपू कम िमलती ह,ै िजससे िवटािमन डी 
की कमी हो सकती है। यह हिñयो ंकी मजबतूी के िलए बहेद ज�री 
है। कुछ समय हÈी धपू म� ज�र बठै�।

• संतुिलत आहार ल�: अपने भोजन म� हरी पÃदेार सिóया,ँ डेयरी 
उôाद, ड³ाई õूटस् और कैि÷शयम व �ोटीन से भरपूर चीज� शािमल 
कर�। साथ ही, स�दयो ंम� भी हाइड³टेेड रह� और पया¿Ù पानी िपएँ। 

• ल¢णो ंको नजरअदंाज न कर�: यिद जोड़ो ंका दद¿ लगातार बना रह,े 
सूजन आ जाए या उठने-बठैने म� अ�िधक किठनाई हो, तो इसे 
सामाÍ उÁ या ठंड का असर मानकर टाल� नही,ं बिÈ तरंुत 
ऑथøपेिडक िवशेष± से सलाह ल�।

एसोिसएट कंसÚ�ट, Íूरोलॉजी
मेदातंा, पटना

डॉ. रिवकातं कुमार
सीिनयर कंसलट�ट, ऑथøपेिडÕ
मेदातंा, पटना

डॉ नीरज कुमार 
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