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�ा� संक�

�व� �ा� िदवस के अवसर पर आप सभी को हा�दक शुभकामनाएँ। आज के समय म� 
ंसंत�ुलत आहार, �नय�मत �ायाम, पया��  नीद तथा समय-समय पर �ा� जाचँ न केवल 

ंबीमा�रयो से बचाव म� सहायक ह,�  ब�� �ा� को बनाए रखने म� भी मह�पूण � भू�मका 
�नभात ेह।�
इस सं�रण म� हम आपके �लए �ा� से जड़ेु कई मह�पूण � �वषय लेकर आए ह।�  
बायो�ी जसैी जाचँ �ि�या क� सुर�ा और इसके मह� को समझना आव�क ह,ै  �जससे 

ंसमय रहत े सही �नदान िकया जा सके। इसके साथ ही िकडनी रोग के �व�भ� चरणो को 
जानना और समय पर पहचान करना भी ब�त ज़�री ह।ै
नई मा ँक� सेहत को �ाथ�मकता देना मह�पूण � ह ै और इस अकं  म� �ारं�भक मात�ृ के 
दौरान �ा करना चािहए तथा नवजात �शशु क� देखभाल कैसे क� जाए, इस पर उपयोगी 

ंजानकारी दी गई ह।ै  इसके अ�त�र� इ�रटेबल बाउल �सडो� म (IBS) जसैी सामा� लेिकन 
जिटल सम�ा को समझाने का �यास िकया गया ह।ै

ं ंअ�े  �ा� के �लए �लवर को �� रखने के उपायो तथा बढ़ती उ� के साथ ह��यो को 
ंमजबतू बनाए रखने के तरीको पर भी �काश डाला गया ह।ै  साथ ही पा�कसन रोग, समय पर 

टीकाकरण के मह� और कान को साफ कैसे रख�, भी सरल भाषा म� समझाया गया ह।ै

ओरल क� सर से जड़ेु कुछ आम �मथक और स�ाई
ंं ं�मथक 1: अगर मुंह म� दद� नही ह ै तो �चता क� ज�रत नही। यह धारणा गलत ह।ै

ंस�ाई: शु�आती चरण म� ओरल क� सर अ�र दद� नही करता, इस�लए �बना दद� के    
   घाव से क� सर हो सकता ।

ं�मथक 2: केवल तंबाकू या �सगरेट लेने वालो को ही ओरल क� सर होता ह।ै
ंस�ाई: तंबाकू बड़ा कारण ह,ै  लेिकन �बना तंबाकू लेने वालो म� भी यह बीमारी हो सकती ह।ै  

ंजसेै क� नोक�ले व कृ��म क� ख़राब िफिटग भी ओरल क� सर का कारण हो सकता है
�मथक 3: यह केवल बजुगु� क� बीमारी ह।ै

ंस�ाई: आजकल यवुा लोगो म� भी ओरल क� सर के मामले बढ़ रह े ह।�
�मथक 4: इसके ल�ण आसानी से पहचान म� आ जात ेह।�

ंस�ाई: कई बार क� सर मुंह के ऐसे िह�ो म� होता ह ै जहा ँउसे पहचानना मु��ल होता ह।ै  
ंऔर कुछ मरीजो म� मुंह कम खुलता ह ै �जससे देखना मु��ल होता ह ै ।

ं�मथक 5: ओरल क� सर से बचाव संभव नही।
स�ाई: तंबाकू-शराब से दरी, अ�� ओरल हाइजीन और �नय�मत जाचं से जो�खम कम ू
िकया जा सकता है
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बायो�ी एक मह�पूण � डाय�ो��क �ि�या ह,ै  �जसम� शरीर के िकसी संिद� िटशू का छोटा 
स�पल  लेकर उसक� �योगशाला म� जाचँ क� जाती ह।ै इसका उपयोग मु� �प से क� सर, 

ं ंसं�मण या अ� असामा�ताओ क� पु�� करने के �लए िकया जाता ह।ै  कई मरीजो के मन म� 
यह सवाल होता ह ै िक �ा बायो�ी एक सुर��त �ि�या ह।ै

ंआध�ुनक �चिक�ा तकनीको के अनुसार बायो�ी एक सुर��त और �नयं��त �ि�या मानी 
ं ंजाती ह,ै  �जसे ��श��त �वशेष�ो �ारा उ�चत सावधा�नयो के साथ िकया जाता ह।ै  अ�धकाशं 

ंमामलो म� लोकल एने�ी�सया का उपयोग िकया जाता ह,ै  �जससे �ि�या के दौरान दद� ब�त 
कम होता ह।ै  बायो�ी के बाद ह�� सूजन, दद� या मामूली र��ाव हो सकता ह,ै  जो 

ंसामा�तः कुछ िदनो म� ठीक हो जाता ह।ै

िकन लोगो ंको बायो�ी क� ज�रत पड़ सकती है?
ंजब डॉ�र को यह जानना हो िक शरीर म� कोई गाठं, िटशू या बीमारी क� सर ह ै या नही, तब 

बायो�ी क� जाती ह।ै

·   शरीर म� गाठं या सूजन हो ।

 ·  �ैन या टे� म� कोई संिद� जगह िदखे ।

 ·  लंब ेसमय से न ठीक होने वाला घाव या �चा क� सम�ा ।

 ·  सं�मण या सूजन का कारण जानने के �लए ।

बायो�ी के �व�भ� �कार होत ेह,�  जसेै नीडल बायो�ी, एंडो�ो�पक बायो�ी और स�जकल 
बायो�ी। डॉ�र मरीज क� ���त, �भा�वत अगं और जाचँ क� आव�कता के अनुसार 
उ�चत �व�ध का चयन करत ेह।�  �ि�या से पहले मरीज क� मेिडकल िह�ी�  और अ� 

ं ंआव�क जाचंो का मू�ाकंन िकया जाता ह,ै  �जससे संभा�वत जो�खमो को कम िकया जा 
सके।
एक सामा� �ा�ंत यह ह ै िक बायो�ी से क� सर फैल सकता ह,ै  जबिक वै�ा�नक �प से यह 

ंसंभावना अ�ंत दल�भ होती ह।ै  इस�लए केवल डर के कारण इस जाचँ  से बचना उ�चत नही ु
ह।ै
समय पर और सटीक �नदान �भावी उपचार क� िदशा म� पहला और सबसे मह�पूण � कदम 
होता ह,ै  और बायो�ी इसम� अहम भू�मका �नभाती ह।ै

�ा बायो�ी सुर��त है�
�ॉ�नक िकडनी िडजीज (CKD) एक ऐसी ���त ह,ै  �जसम� समय के साथ िकडनी क� 
काय��मता धीरे-धीरे कम होती जाती ह।ै  िकडनी का मु� काय� शरीर से अप�श� पदाथ� 
और अ�त�र� तरल को बाहर �नकालना होता ह।ै  जब यह �ि�या �भा�वत होती ह,ै  तो 
शरीर म� कई जिटलताएँ उ�� हो सकती ह।�  CKD के पाचँ चरण होत ेह,�  जो �ोमे�लर 
िफ�ेश� न रेट (GFR) के आधार पर �नधा�� रत होत ेह।�

�ॉ�नक िकडनी �डज़ीज़ (CKD) के ल�ण:

· बार-बार पेशाब आना, खासकर रात म�। 

ं ं· पैरो, टखनो या चेहरे पर सूजन। 

· लगातार थकान और कमजोरी महसूस होना। 

· भूख कम लगना, मतली या उ�ी। 

· सासं फूलना या �ान क� ि�त करने म� किठनाई।

�ॉ�नक िकडनी �डज़ीज़ (CKD) के  चरण

· पहले चरण म� िकडनी क� काय��मता सामा� रहती ह,ै  लेिकन कुछ शु�आती संकेत जसेै 
य�ूरन म� �ोटीन क� उप���त िदखाई दे सकती ह।ै  

· दसरे चरणू ं ं म� ह�� ��त होती ह,ै  परंत ुअ�धकाशं मामलो म� ल�ण �� नही होत,े �जससे 
यह अव�ा अ�र अनदेखी रह जाती ह।ै

· तीसरे चरण म� िकडनी क� काय��मता म�म �प से कम हो जाती ह।ै  इस दौरान थकान, 
ंपैरो म� सूजन, भूख म� कमी और य�ूरन म� बदलाव जसेै ल�ण िदखाई देने लगत ेह।�  इसे 

Stage 3A और 3B म� �वभा�जत िकया जाता ह।ै

· चौथे चरण म� ���त गंभीर हो जाती ह ै और िकडनी क� काय��मता काफ� घट जाती ह।ै  
इस अव�ा म� मरीज को डाय�ल�सस या िकडनी ��ारोपण क� तयैारी करनी पड़ सकती ह।ै

· पाचँवा ँचरण अ�ं तम अव�ा होती ह,ै  �जसे िकडनी फे�ोर कहा जाता ह।ै  इस ���त म� 
जीवन बनाए रखने के �लए डाय�ल�सस या टा� सं�ाटं आव�क हो जाता ह।ै

समय पर जाचँ, जसेै ि�एिट�नन और GFR टे�, रोग क� पहचान म� सहायक होत ेह।�  
संत�ुलत आहार, �ड �शेर और शुगर �नयं�ण से इसक� �ग�त को धीमा िकया जा सकता 
ह।ै

िकडनी रोग के चरण �ा ह��

�ा� 
जाग�कता

डॉ. हष�वध�न आ�ेय
डायरे�र - मे�डकल ऑ�ोलॉजी व
हेमाटो ऑ�ोलॉजी - क� सर रोग �वशेष�
मेदातंा हॉ��टल, लखनऊ

डॉ. राज कुमार शमा�

मेदातंा हॉ��टल, लखनऊ

डायरे�र 
ने�ोलॉजी व रीनल केयर 



मा ँबनना जीवन का एक बहेद मह�पूण � और भावना�क अनुभव ह,ै  �जसम� मा ँके जीवन म� 
शारी�रक, मान�सक और भावना�क कई बदलाव होत ेह।�  �सव के बाद शरीर को पूरी तरह 
से सामा� ���त म� आने म� समय लगता ह,ै  इस�लए इस अव�ध म� �वशेष देखभाल और 
जाग�कता आव�क होती ह।ै

ंिडलीवरी के बाद हाम�नल बदलाव के कारण थकान, कमजोरी, मूड ��� और भावना�क 
ंं ंउतार-चढ़ाव सामा� होत ेह।�  कई मिहलाओ को शु�आती िदनो म� असुर�ा, �चता या उदासी 

महसूस हो सकती ह।ै  �जसे सामा� �प से “बबेी �ूज़” कहा जाता ह।ै  ऐसे म� पया��  
�व�ाम, संत�ुलत और पौ��क आहार तथा प�रवार का सहयोग अ�ंत मह�पूण � भू�मका 
�नभात ेह।�

�नपान नवजात �शशु के �लए सव��म पोषण का �ोत ह।ै  मा ँका दध �शशु क� रोग ू
ं��तरोधक �मता को मजबतू करता ह ै और कई सं�मणो से बचाने म� मदद करता ह ै । साथ 

ंही यह मा ँके शरीर को भी ज�ी �� होने म� मदद करता ह।ै  �ारं�भक िदनो म� �नपान से 
ंजड़ुी कुछ किठनाइया ँहो सकती ह,�  जसेै सही तरीके से फ�िडग या दध क� मा�ा को लेकर ू

ं�चता, लेिकन उ�चत माग�दश�न से इ�� आसानी से संभाला जा सकता ह।ै

इस अव�ध म� मा ँको अपनी शारी�रक देखभाल पर भी �वशेष �ान देना चािहए। यिद 
ंिडलीवरी के दौरान टाकें लगे हो, तो उनक� सफाई और सं�मण से बचाव ब�त ज�री ह।ै 

साथ ही �नय�मत डॉ�र से फॉलो-अप जाचं करवाना भी आव�क होता ह,ै  तािक शरीर क� 
�रकवरी का सही आकलन िकया जा सके।

इसके अलावा मान�सक �ा� भी उतना ही मह�पूण � ह।ै  यिद उदासी, �चड़�चड़ापन या 
ं�चता लंब ेसमय तक बनी रह े और दै�नक जीवन को �भा�वत करने लगे, तो यह पो�पाट�म 

िड�शेन का संकेत हो सकता ह।ै  ऐसे म� डॉ�र से सलाह लेना बहेद ज�री ह।ै

सही जानकारी, धयै� और सहयोग से �ारं�भक मात�ृ को एक सकारा�क और सुखद 
अनुभव बनाया जा सकता ह।ै

मा ँबनने के शु�आती दौर म� �ा कर�
ं ंनवजात �शशु क� देखभाल जीवन के शु�आती िदनो म� अ�ंत मह�पूण � होती ह,ै  �ोिक 

ंयह समय उसके शारी�रक और मान�सक �वकास क� नीव रखता ह।ै  ज� के बाद �शशु का 
शरीर बाहरी वातावरण के अनु�प �यं को ढालता ह,ै  इस�लए इस अव�ध म� �वशेष 

ंसावधानी और सही माग�दश�न आव�क होता ह।ै  �वशेष�ो के अनुसार ज� के बाद के 
पहले 28 िदन �शशु के �लए सबसे संवेदनशील होत ेह,�  �ज�� नवजात काल (Neonatal 
Period) कहा जाता ह।ै

ज� के तरंुत बाद मा ँका दध �शशु के �लए सव��म पोषण माना जाता ह।ै  इसम� आव�क ू
ंपोषक त�ो के साथ एंटीबॉडी भी होत ेह,�  जो �शशु को सं�मण से बचाने म� मदद करत ेह।�  

ं ंपहले छह महीनो तक केवल �नपान क� सलाह दी जाती ह,ै  �ोिक यह �शशु के संपूण �
�वकास के �लए अ�ंत लाभकारी होता ह।ै

�शशु क� ��ता का �वशेष �ान रखना चािहए। उसक� �चा को साफ और सूखा रखना, 
समय-समय पर डायपर बदलना तथा ना�भ-नाल (umbilical cord) क� सही देखभाल 
करना सं�मण से बचाव म� सहायक होता ह।ै  �शशु के कपड़े मुलायम, �� और मौसम के 
अनुसार होने चािहए। इसके साथ ही ब� ेको गम� और सुर��त वातावरण म� रखना भी 

ंआव�क होता ह।ै  नवजत �शशु क� �ैचा ��त लोशन, ��म एवं आखँो म� काजल लगाना 
ंसुर��त नही माना जाता ह,ै  तथा नवजत �शशु क� ना�भ एवं जननागं म� तले डालना भी 
ंसुर��त नही माना जाता ह ै ।

नवजात �शशु िदन म� कई बार सोता ह,ै  इस�लए उसे सुर��त और शातं वातावरण देना 
आव�क ह।ै  �शशु को हमेशा पीठ के बल सुलाना सुर��त माना जाता ह।ै

ं ंसमय पर टीकाकरण करवाना अ�ंत आव�क ह,ै  �ोिक यह कई गंभीर बीमा�रयो से 
सुर�ा �दान करता ह।ै  इसके साथ ही �नय�मत �प से बाल रोग �वशेष� से परामश� लेना 
चािहए, तािक �शशु के �वकास पर �नगरानी रखी जा सके।

यिद बखुार, दध न पीना, अ��धक रोना या सासं लेने म� किठनाई जसेै ल�ण िदखाई द�, तो ू
तरंुत �चिक�क�य सहायता लेनी चािहए।

नवजात �शशु क� देखभाल कैसे कर�?

डॉ. �ाजं�ल स�ैना
एसो�सएट डायरे�र - पी�डया�ट�� 
मेदातंा हॉ��टल, लखनऊ

मिहला एवं 
बाल �ा�



डॉ �ववेक गु�ा
सी�नयर कंसलट�ट - �लवर ट�ासं�ाटं  
मेदातंा हॉ��टल, लखनऊ

ंइ�रटेबल बाउल �सडो� म (IBS) एक सामा� लेिकन जिटल पाचन संबंधी �वकार ह,ै  �जसम� 
पेट दद�, गैस, द� या क� जसैी सम�ाएँ बार-बार होती ह।�  यह एक �ॉ�नक ���त ह,ै  

ं�जसका सीधा संबंध आतंो क� काम करने क� �मता और उनक� संवेदनशीलता से होता ह।ै  
ंइसके ल�ण लंब ेसमय तक रह सकत ेह।�  हालािंक यह जानलेवा बीमारी नही होती, लेिकन 

इसके ल�ण ��� के दै�नक जीवन और काय��मता को �भा�वत कर सकत ेह।�  ।

ं ंIBS का सटीक कारण पूरी तरह �� नही ह,ै  लेिकन यह आतंो क� असामा� ग�तशीलता, 
ंमान�सक तनाव, पाचन तं� क� नसो क� अ�धक संवेदनशीलता, हाम�नल बदलाव और 

ं ंखानपान क� आदतो से जड़ुा माना जाता ह।ै  कुछ लोगो म� �वशेष खा� पदाथ,�  जसेै 
ंमसालेदार भोजन, डेयरी उ�ाद, कैफ�न या अ�धक तलैीय भोजन, ल�णो को बढ़ा सकत े
ंह।�  अ�नय�मत िदनचया � भी इस सम�ा को बढ़ा सकती ह।ै  कुछ मामलो म� यह िकसी 

सं�मण के बाद भी शु� हो सकता ह।ै

ंइसके �मुख ल�णो म� पेट म� मरोड़, सूजन, गैस, बार-बार शौच क� इ�ा, द� या क� 
ंशा�मल ह।�  कई मरीजो म� ल�ण समय-समय पर बदलत ेरहत े ह � और भोजन के बाद अ�धक 

ंमहसूस हो सकत ेह।�  कुछ लोगो को ऐसा भी लगता ह ै िक शौच के बाद भी पेट पूरी तरह साफ 
ंनही �आ ह।ै  यिद ये ल�ण लंब ेसमय तक बने रह,�  तो डॉ�र से परामश� लेना आव�क 

ंहोता ह ै तािक अ� गंभीर बीमा�रयो क� संभावना को भी जाचंा जा सके।

IBS के �बंधन म� जीवनशैली म� सुधार अ�ंत मह�पूण � भू�मका �नभाता ह।ै  संत�ुलत 
ंआहार, पया��  फाइबर, �नय�मत �ायाम और पया��  जल सेवन से ल�णो को काम िकया 

ंजा सकता ह।ै  तनाव �बंधन, जसेै योग, �ान और पया��  नीद, भी लाभदायक होत ेह।�

ंआव�कता पड़ने पर डॉ�र दवाइयो क� सलाह दे सकत ेह।�  सही माग�दश�न और �नय�मत 
देखभाल से IBS के साथ सामा� और संत�ुलत जीवन जीना संभव ह।ै

ंइ�रटेबल बाउल �सडोम (IBS)�
�लवर शरीर का एक अ�ंत मह�पूण � अगं  ह,ै  जो पाचन, मेटाबॉ�ल� तथा शरीर से �वषैले 

ंपदाथ� को बाहर �नकालने म� मह�पूण � भू�मका �नभाता ह।ै  यह शरीर म� पोषक त�ो के 
ंसंतलुन को बनाए रखने तथा दवाइयो के �भाव को �नयं��त करने का काय� भी करता ह।ै  

इस�लए �लवर को �� रखना सम� �ा� के �लए अ�ंत आव�क ह।ै

�लवर को �� बनाए रखने के �लए संत�ुलत और पौ��क आहार लेना ज�री ह।ै  ताज ेफल, 
हरी प�देार स��या,ँ साबतु अनाज और फाइबर य�ु भोजन �लवर के �लए लाभकारी होत े
ह।�  अ��धक तलैीय, �ोसे�ड और अ�धक शक� रा य�ु खा� पदाथ� का सेवन सी�मत करना 

ं ंचािहए, �ोिक ऐसे खा� पदाथ � फैटी लीवर जसैी सम�ाओ का कारण बन सकत ेह।�  
�नय�मत और समय पर भोजन करना भी पाचन तं� को संत�ुलत बनाए रखता ह।ै

अ�ोहल का अ��धक सेवन �लवर को गंभीर नुकसान प�ँचा सकता ह।ै  लगातार या 
अ�धक मा�ा म� शराब पीने से �लवर म� फैट जमा हो सकता ह ै और आगे चलकर हपे ेटाइिटस 
या �सरो�सस जसैी गंभीर बीमा�रया ँ�वक�सत हो सकती ह।�  इस�लए �लवर को सुर��त रखने 
के �लए शराब का सेवन सी�मत करना या पूरी तरह छोड़ना बहेतर होता ह।ै

इसके अ�त�र�, �नय�मत �ायाम और �� वजन बनाए रखना �लवर क� काय��मता को 
ंबहेतर बनाए रखने म� सहायक होता ह।ै  मोटापा और �न��य जीवनशैली �लवर रोगो के 

ं�मुख कारणो म� शा�मल ह।�  शारी�रक ग�त�व�ध से शरीर म� अ�त�र� फैट कम होता ह ै और 
�लवर म� फैट जमा होने का जो�खम घटता ह।ै  पया��  पानी पीना, �नय�मत िदनचया � अपनाना 
और लंब ेसमय तक �न��य रहने से बचना भी �लवर के �ा� को बहेतर बनाए रखने म� 
सहायक होत ेह।�

ंहपे ेटाइिटस जसैी सं�ामक बीमा�रयो से बचाव के �लए समय पर टीकाकरण करवाना 
ंआव�क ह।ै  साथ ही, �बना डॉ�र क� सलाह के दवाइयो का सेवन करने से बचना चािहए, 

ं�ोिक कुछ दवाइया ँ�लवर पर ��तकूल �भाव डाल सकती ह।�

�नय�मत �प से �लवर फं�न टे� करवाना �लवर क� ���त का आकलन करने म� सहायक 
होता ह।ै  िकसी भी असामा� ल�ण, जसेै थकान, भूख म� कमी या �चा का पीला पड़ना 
िदखाई देने पर तरंुत डॉ�र से परामश� लेना चािहए।

�लवर को �� कैसे रख��

डॉ. अभय वमा�
डायरे�र - गै��ोएंटरोलॉजी
मेदातंा हॉ��टल, लखनऊ

�व� �लवर 
�दवस



डॉ.अनपू कुमार ठ�र
डायरे�र - �रूोलॉजी 
मेदातंा हॉ��टल, लखनऊ

ंउ� बढ़ने के साथ ह��यो क� घन� (Bone Density) कम होने लगता ह,ै  �जसे 
ऑ��योपोरो�सस कहत े ह।ै  ऑ��योपोरो�सस का सबसे �ादा  �भाव हिदयो पर पड़ता ह ै
�जसे हिदया कामजोर हो जाती ह ै और उनके टूटे या �ै�र होने का खतरा बढ़ जाता ह ै

ंहिदया हमारे शरीर को एक संरचना �दान करती ह,�  मासंपे�शयो को सहारा देती ह � और 
ं ंदै�नक ग�त�व�धयो को सुचा� �प से करने म� मदद करती ह।�  इस�लए बढ़ती उ� म� ह��यो 

क� सही देखभाल करना सम� �ा� के �लए अ�ंत आव�क ह।ै  

ंह��यो को मजबतू बनाए रखने के �लए कैि�शयम और �वटा�मन D का पया��  सेवन 
ंआव�क ह।ै  कैि�शयम ह��यो क� संरचना को मजबतू बनाता ह,ै  जबिक �वटा�मन D शरीर 

म� कैि�शयम के अवशोषण म� मदद करता ह।ै  दध, दही, पनीर, हरी प�देार स��या,ँ �तल ू
ंऔर सूखे मेवे कैि�शयम के अ�े �ोत ह।�  ��तिदन कुछ समय धपू म� �बताना ह��यो के 

�ा� के �लए लाभकारी माना जाता ह।ै

ं�नय�मत शारी�रक ग�त�व�ध भी ह��यो क� मजबतूी बनाए रखने म� मह�पूण � भू�मका 
ं ं�नभाती ह।ै  वेट-�बय�रग ए�रसाइज, जसेै चलना, ह�� दौड़, योग और ��थ�  टे�� नग, 

ंह��यो को मजबतू बनाने म� सहायक होती ह।�  लंब ेसमय तक �न��य रहने से ह��या ँ
कमजोर हो सकती ह,�  इस�लए सि�य जीवनशैली अपनाना ज�री ह।ै

ंजीवनशैली क� कुछ आदत � भी ह��यो के �ा� को �भा�वत करती ह।�  ध�ूपान और 
ंअ��धक अ�ोहल का सेवन ह��यो क� गुणव�ा को �भा�वत करता ह,ै  इस�लए इनसे 

ं ंबचना चािहए। मिहलाओ म� मेनोपॉज के बाद हाम�नल बदलाव के कारण ह��यो क� 
कमजोरी तजेी से बढ़ सकती ह,ै  इस�लए उ�� �वशेष सावधानी बरतनी चािहए।

कमज़ोर ह��यो ं(Weak Bones) के म�ु ल�ण:
•  बार-बार �ै�र या टूटना: ह�� �गरावट या मामूली ग�त�व�ध से ह�ी टूट जाना। 
•  पीठ दद�/कमर म� दद�: रीढ़ क� ह�ी म� टूट या दबाव क� वजह से दद�। 

ं•  पीठ का झक जाना: कमजोर ह��यो के कारण मु�ा म� बदलाव।ु

ंसमय-समय पर बोन ड��सटी टे� करवाना ह��यो क� ���त का सही आकलन करने म� 
सहायक होता ह।ै  संत�ुलत आहार, �नय�मत �ायाम और समय पर जाचं के मा�म से उ� 

ंके साथ भी ह��यो को �� और मजबतू बनाए रखा जा सकता है

ंउ� बढ़ने के साथ ह��यो को मजबूत कैसे रख��
पा�कसन रोग एक �ग�तशील �रूोलॉ�जकल �वकार ह,ै  जो मु� �प से शरीर क� ग�त को 
�नयं��त करने वाले म��� के िह� ेको �भा�वत करता ह।ै  यह तब होता ह ै जब म��� म� 
�वशेष �कार क� नस� (neurons) धीरे-धीरे न� हो जाती ह,�  �जससे डोपा�मन नामक 

ंरसायन का �र कम हो जाता ह ै ,जो शरीर क� ग�त�व�धयो को �नयं��त करने म� मह�पूण �
भू�मका �नभाता ह।ै  यह रोग धीरे-धीरे �वक�सत होता ह ै और सामा�तः व�ृाव�ा म� अ�धक 

ंदेखा जाता ह,ै  हालािंक कुछ मामलो म� यह कम उ� म� भी हो सकता ह।ै

पा�कसन रोग के �मखु ल�ण
ं ं•  हाथो या पैरो म� कंपन (tremors), 

ं•  मासंपे�शयो म� जकड़न, 
•  शरीर क� ग�त का धीमा होना 
•  संतलुन म� कमी

·  चेहरे क� अ�भ��� म� कमी, धीमी बोलचाल

अ� ल�ण:
ंं ंकुछ रो�गयो म� नीद क� सम�ाएँ, मूड म� बदलाव (िड�शेन, �चता), सूंघने क� �मता म� कमी, 

गै�ो� इंटे�ाइनल सम�ाएँ और थकान जसैी गैर-ग�तशील (non-motor) सम�ाएँ भी 
देखी जा सकती ह।�  समय के साथ ये ल�ण बढ़ सकत ेह � और दै�नक काय�, जसेै चलना, 
�लखना या बोलना, �भा�वत हो सकत ेह।�

ंं ं ंहालािंक पा�कसन रोग का पूण � इलाज अभी संभव नही ह,ै  िकत ुदवाओ और �व�भ� उपचारो 
ंके मा�म से इसके ल�णो को �भावी �प से �नयं��त िकया जा सकता ह।ै  डॉ�र मरीज क� 

���त के अनुसार दवाइया ँ�नधा�� रत करत ेह,�  जो डोपा�मन के �र को संत�ुलत करने म� मदद 
करती ह।�

ंिफ�जयोथरेेपी, �ीच थरेेपी और �नय�मत �ायाम रो�गयो क� जीवन गुणव�ा को बहेतर 
बनाने म� मह�पूण � भू�मका �नभात ेह।�  संत�ुलत आहार, मान�सक समथन�  और प�रवार का 
सहयोग भी इस ���त म� अ�ंत आव�क होता ह।ै

समय पर पहचान और उ�चत उपचार से पा�कसन रोग क� �ग�त को धीमा िकया जा सकता 
ह,ै  �जससे मरीज अ�धक �तं� और सि�य जीवन जी सकता ह।ै

पा�कसन रोग

ंडॉ. धम�� �सह
डायरे�र - आथ�पे�ड� 
मेदातंा हॉ��टल, लखनऊ

वृ�ाव�ा 
देखभाल



डॉ.मनोज कुमार �म�
डायरे�र - ई.एन.टी.
मेदातंा हॉ��टल, लखनऊ

ंटीकाकरण (Vaccination) शरीर को कई गंभीर और सं�ामक बीमा�रयो से बचाने का 
एक �भावी और सुर��त मा�म ह।ै  यह शरीर क� रोग ��तरोधक �मता को मजबतू बनाता 
ह ै और सं�मण के �खलाफ सुर�ा �दान करता ह।ै  सही समय पर टीकाकरण करवाना 

ं��� और समाज दोनो के �ा� के �लए अ�ंत मह�पूण � ह।ै
ं ंब�ो के �लए टीकाकरण ज� के तरंुत बाद शु� हो जाता ह ै और �व�भ� आय ुचरणो म� 

ं ंअलग-अलग टीके िदए जात ेह।�  यह टीके ब�ो को कई गंभीर बीमा�रयो से बचात ेह � और 
उनके �� �वकास म� मह�पूण � भू�मका �नभात ेह।�

ंवय�ो, �जनक� उ� साठ से ऊपर ह ैउनके �लए भी टीकाकरण उतना ही आव�क ह ै। 
ंवै�ीन क� �सफा�रश उन वय�ो के �लए भी क� जाती ह ै �जनक� ��तर�ा �णाली कमजोर 

ंह ै या �ज�� सीओपीडी, सीएचएफ जसैी पुरानी बीमा�रया ँह � । गभ�वती मिहलाओ के �लए भी 
ंकुछ टीके आव�क होत ेह,�  जो मा ँऔर �शशु दोनो क� सुर�ा सु�न��त करत ेह।�

व�र� नाग�रको ंके �लए अनशंु�सत टीके (Vaccines for Seniors)
1. इ��एंुजा (�)ू वै�ीन - हर साल लगवाना आव�क
2. �मूोकोकल वै�ी- �नमो�नया से बचाव , 60–65 वष� से अ�धक उ� या जो�खम वाले    

ं3. �शग� (हरपीज़ ज़ो�र) वै�ी - 50 वष� से अ�धक उ� के �लए
ं4. इ��एंूजा का टीका सभी वय�ो के �लए अनुशं�सत ह।ै

ं ं5.अ� टीको का उपयोग वय�ो म� िकया जाता ह ै �जनका �नणय�  ���गत आधार पर 
िकया जाता ह ै ।
जसेै :
•  हपे ेटाइिटस B वै�ीन
•  हपे ेटाइिटस A वै�ीन
•  Tdap, िफर हर 10 साल म� ब�ूर
•  वे�रसेला (�चकनपॉ�) वै�ीन

ं•  एमएमआर (खसरा, गलगंड,) वै�ीन – उन लोगो के �लए, �जनम� पहले से इ��ू नटी 
ंनही ह।ै

ं ं6. सवाइ� कल क� सर क� रोकथाम के �लए िकशोराव�ा क� लड़िकयो और यवुा मिहलाओ के 
�लए HPV वै�ीन क� �सफा�रश क� जाती ह।ै

ंकुछ �वशेष प�र���तयो, जसेै �वदेश या�ा, पुरानी बीमा�रया ँया कमजोर ��तर�ा �णाली, 
ंम� अ�त�र� टीको क� आव�कता हो सकती ह।ै इस�लए डॉ�र क� सलाह के अनुसार 

टीकाकरण करवाना अ�ंत आव�क ह।ै

समय पर टीकाकरण न केवल ��� को सुर��त रखता ह,ै  ब�� समुदाय म� सं�मण के 
�सार को भी रोकने म� मदद करता ह।ै  यह एक सरल लेिकन अ�ंत �भावी कदम ह,ै  जो लंब े
समय तक �ा� सुर�ा �दान करता ह।ै

टीकाकरण कब करवाना चािहए�
कान का मैल, �जसे मेिडकल भाषा म� से�मेन (Cerumen) कहा जाता ह,ै  एक �ाकृ�तक 
पदाथ � ह ै जो कान क� न�लका म� बनता ह।ै  ब�त से लोग इसे गंदगी समझत े ह,�  लेिकन वा�व 

ंम� यह कान क� सुर�ा के �लए ज�री होता ह।ै  यह धलू, ब�ैी�रया और छोटे कणो को 
पकड़कर कान के अदं र जाने से रोकता ह ै और कान क� �चा को नम बनाए रखता ह।ै

कान म� �ादा मैल जमा होने के ल�ण
ंकुछ लोगो म� कभी-कभी कान का मैल अ�धक जमा हो सकता ह,ै  �जससे सम�ा हो सकती 

ह।ै  इसके सामा� ल�ण ह:�
•  कान म� भरा-भरा महसूस होना 
•  सुनने म� कमी या आवाज दबकर सुनाई देना 
•  कान म� खुजली या दद� 

ं ं•  कान म� आवाज आना (�र�गग) 
•  कभी-कभी च�र आना 

कान को सुर��त तरीके से साफ कैसे रख�
•  कान के बाहरी िह� ेको ह�े गीले कपड़े से साफ कर�।
•  ज�रत होने पर डॉ�र क� सलाह से ईयर डॉ� � का उपयोग िकया जा सकता ह,ै  जो मैल को 
मुलायम कर देत ेह।�
•  अगर मैल �ादा जमा हो जाए, तो ईएनटी �वशेष� �ारा सुर��त तरीके से सफाई कराई 
जा सकती ह।ै  

�ा नही ंकरना चािहए � 
•  कॉटन बड, �पन, मा�चस क� तीली या कोई नुक�ली चीज कान म� न डाल�।
•  इससे मैल और अदं र जा सकता ह ै और कान के पद� को नुकसान प�ंच सकता ह।ै
•  बार-बार कान साफ करने क� आदत भी नुकसानदायक हो सकती ह।ै  

यिद कान म� दद�, सुनाई कम देना, या तरल पदाथ � �नकलना जसेै ल�ण िदखाई द�, तो तरंुत 
ंडॉ�र से परामश� लेना चािहए। सही जानकारी और सावधानी से कानो को �� और 

सुर��त रखा जा सकता ह।ै

कान को साफ कैसे रख�?

डॉ मिहम �म�ल
डायरे�र - इंटरनल मे�ड�सन 
मेदातंा हॉ��टल, लखनऊ

�नजी-�ा� 
देखभाल



इस �ज़ूलेटर को स��ाइब करने के �लए नीचे �दए गए �ाटस्एप नंबर पर  �लख के भेजे:

अपने मह�पूण� सुझाव देने के �लए मेल करे:
sagar.bhargava@medanta.org 

81890 75733
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