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�ा� संक�

होली के उ�ासपूण � पव� एवं अतं ररा�ीय मिहला िदवस क� हा�दक शुभकामनाएँ। यह �
अवसर हम� जीवन म� सकारा�कता, संतलुन और �ा� के ��त जाग�क रहने क� 

ं�रेणा देत ेह।�  बदलत ेमौसम और दै�नक ��ताओ के बीच संत�ुलत आहार, �नय�मत 
ंशारी�रक ग�त�व�ध, पया��  नीद तथा समय-समय पर �ा� जाचं �� जीवन के 

�लए अ�ंत आव�क ह।�

इस सं�रण म� हम आपके �लए �ा� से जड़ेु �व�भ� मह�पूण � �वषय लेकर आए ह।�  
कोलन क� सर के संदभ� म� यह जानना आव�क ह ै िक �ा यह बीमारी जनेेिटक होती ह ै

ंतथा इसक� ���नग िकस आय ुसे �ारंभ क� जानी चािहए। इसके साथ ही मोटापे को 
ंएक बीमारी के �प म� समझना और उसका �दय रोगो से संबंध भी इस अकं  का एक 

मह�पूण � �वषय ह।ै

ंमिहलाओ के सम� �ा� को �ान म� रखत े�ए मिहला िदवस के अवसर पर �वशेष 
�ा� सुझाव स���लत िकए गए ह।�  साथ ही िकडनी क� पुरानी बीमारी (CKD) से 

ंलंब ेसमय तक जझू रह े मरीजो क� देखभाल, जीवनशैली म� आव�क बदलाव तथा 
ि�एिट�नन �र के मह� को भी सरल भाषा म� समझाया गया ह।ै

ंहोली के दौरान �चा से जड़ुी सम�ाओ क� संभावना को देखत े�ए �चा क� सुर�ा और 
देखभाल के �भावी उपाय भी इस सं�रण म� शा�मल िकए गए ह।�  इसके अ�त�र� 
टीबी जसैी सं�ामक बीमारी क� रोकथाम म� वै�ीनेशन क� भू�मका और इसे कब 

ंकराया जाना चािहए, इस �वषय पर भी �वशेष�ो �ारा मह�पूण � जानकारी दी गई ह।ै

हमारा उ�े� इस �ज़ूलेटर के मा�म से आपको �ा� से जड़ुी सही और उपयोगी 
जानकारी �दान करना ह।ै  हम� उ�ीद ह ै िक यह सं�रण आपके �लए लाभकारी �स� 
होगा।
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संपादक के कलम से 

लंबे समय से िकडनी रोग के साथ 
�� जीवन कैसे बनाए रख�

ंकोलन क� सर ���नग: कब शु� कर�?

मिहला �दवस �� स�ेश

�ा मोटापा एक बीमारी है? मोटापे म� �दय रोग का खतरा �ो ंबढ़ 
जाता है?

कोलन क� सर का �नदान होने के 
बाद �ा कर�?

टीबी का टीकाकरण: कब लगवाना है 
ज़�री?

होली 2026: रंगो ंका �ोहार, 
�चा क� देखभाल के साथ

संपादक क� कलम से

�ॉ�नक िकडनी �डज़ीज़ म� ि�ए�ट�नन 
लेवल का मह�



डॉ. संदीप कुमार वमा�
डायरे�र - जी. आई. सज�री, जी. आई. 
ऑ�ोलॉजी एवं बे�रए�ट�क सज�री 
मेदातंा हॉ��टल, लखनऊ

कोलन क� सर का पता चलना डरावना हो सकता ह,ै  लेिकन समय पर सही कदम उठाने से 
इलाज के प�रणाम ब�त अ�े हो सकत ेह।�
क� सर क� �ेज (Stage) को समझ�
�नदान के बाद सबसे ज�री ह ै यह जानना िक क� सर िकस �ेज म� ह।ै  �ेज (0 से 4) इलाज 
का सही तरीका तय करने म� मदद करती ह।ै  
इसके �लए डॉ�र ये जाचं� कर सकत ेह:�
• CT �ैन / MRI / PET �ैन
• �ड टे� (CEA �मूर माक� र)
• बायो�ी �रपोट�
सही इलाज शु� कर�
इलाज क� सर क� �ेज और मरीज क� सेहत पर �नभ�र करता ह:ै
सज�री: शु�आती �ेज म� मु� इलाज �जसम� �मूर और पास के �ल�फ नोड्स �नकाले जात े
ह।�
क�मोथेरेपी: ं सजर� ी से पहले या बाद म� दी जा सकती ह,ै  जो क� सर को�शकाओ को न� करने म� 
मदद करती ह।ै
रे�डएशन थेरेपी: ं �मूर आस-पास के अगं ो म� फैल गया ह ै खासकर रे�ल क� सर या एडवासं 
केस म� इसक� ज़�रत पढ़ सकती ह।ै
टाग�टेड या इ�नूोथेरेपी: ं कुछ �वशेष क� सर �कारो म� उपयोग होती है
खान-पान और जीवनशैली सुधार�
इलाज के साथ लाइफ�ाइल म� बदलाव ब�त ज�री ह:�
• फाइबर य�ु आहार (फल, स��या,ं साबतु अनाज)
• लाल मासं और �ोसे�ड फूड कम कर�
• वजन संत�ुलत रख� और ह�� ए�रसाइज कर�
�नय�मत फॉलो-अप ब�त ज�री
पहले 2–3 साल म� फॉलो-अप सबसे �ादा ज�री होता ह।ै   इलाज के बाद �नय�मत जाचं 
करात ेरह:�
• �ड टे� और �ैन
• कोलोनो�ोपी
• क� सर क� पुनराव�ृ� क� �नगरानी
मान�सक और भावना�क �ा� का �ान रख�
• क� सर का �नदान मान�सक �प से चुनौतीपूण � हो सकता ह।ै  प�रवार और डॉ�र से 

खुलकर बात कर�
ं• काउंस�लग या सपोट� �ुप का सहारा ल� और सकारा�क सोच रख�

ंकोलन क� सर का �नदान अतं  नही, ब�� इलाज क� शु�आत ह।ै  समय पर इलाज से कई 
मरीज पूरी तरह �� जीवन जीत ेह।�

कोलन क� सर का �नदान होने के बाद �ा कर�?
ं ंकोलन क� सर क� समय पर जाचं (���नग) जीवन बचा सकती ह।ै  कई मामलो म� कोलन 

ंंक� सर शु�आती चरण म� �बना ल�णो के होता ह,ै  इस�लए ���नग ब�त ज�री ह।ै
सामा� जो�खम वाले लोग �ज�े

ं• कोलन क� सर या पॉली� क� कोई पस�नल िह�ी�  नही है
ं• कोलोरे�ल क� सर क� कोई फै�मली िह�ी�  नही है

ं ं• आतंो म� सूजन क� कोई बीमारी नही है
ं• 45 वष� क� उ� से ���नग शु� कर�

उ� जो�खम वाले लोग
ं• आपको 35 वष� से पहले ���नग शु� करनी चािहए, यिद:

• प�रवार म� कोलन क� सर का इ�तहास है
• पहले पॉली� (Polyps) पाए गए ह�
• इ��मेेटरी बाउल िडजीज (IBD) जसेै अ�रेिटव कोलाइिटस या �ोहन िडजीज
• मोटापा, ध�ूपान, या �ादा �ोसे�ड फूड का सेवन
लाइफ�ाइल �र� फै�स�: ंं अगर लोगो म� ये आदत � ह � तो उ�� ���नग क� ज़�रत हो 
सकती है
• मोटापा

ं• �ोिकग
• �ादा रेड/�ोसे�ड मीट खाना
• कम फाइबर वाला खाना
• डाय�बटीज़

ं���नग के �मखु तरीके
• कोलोनो�ोपी:  (सबसे �भावी जाचं) पूरी बड़ी आतं (कोलन) क� जाचं �जसमे 

कैमरा से अदं र देखा जाता ह ै और पॉली� तरंुत हटाए जा सकत ेह।�
• �ूल टे� (FOBT / FIT / DNA टे�): मल म� सू� खून क� जाचं �जससे पता 

चल सकता ह ै क� क� सर हो सकता ह।ै
• CT कोलोनो�ाफ� : CT �ैन से कोलन क� जाचं �जसमे अगर कुछ िदखाई दे तोह 

कोलोनो�ोपी करनी चािहए।

ंकोलन क� सर क� ���नग से क� सर को होने से पहले रोका जा सकता ह।ै   शु�आती �ेज म� 
पकड़ा गया कोलन क� सर 90% तक इलाज यो� होता ह।ै

ंकोलन क� सर ���नग: कब शु� कर�?

डॉ. आनंद �काश 
डायरे�र - जी. आई. सज�री, जी. आई. 
ऑ�ोलॉजी एवं बे�रए�ट�क सज�री 
मेदातंा हॉ��टल, लखनऊ

क� सर
जाग�कता



डॉ. राम क��त सरन
डायरे�र - ���नकल एवं 
��व��टव का�डयोलॉजी
मेदातंा हॉ��टल, लखनऊ

ंमोटापा शरीर के मेटाबो�ल�, हाम�न, और अगं ो क� काय��णाली को �बगाड़ देता ह।ै  
ंइस�लए इसे �सफ�  जीवनशैली क� सम�ा नही ब�� मेिडकल कंडीशन माना जाता ह।ै  यह 

शरीर म� अ�त�र� वसा जमा होने क� ���त ह,ै  जो BMI >30 होने पर गंभीर �ा� 
जो�खम पैदा करती ह,ै  जसेै �दय रोग, मधमेुह, और क� सर। यह एक दीघ�का�लक ���त ह ै
�जसका सही इलाज ज़�री ह।ै  

ंअ�धकाशं ���तयो म�, मोटापा आपके वजन से प�रभा�षत होता ह।ै  अगर आपका वजन 
आपक� लंबाई के िहसाब से �� माने जाने वाले वजन से �ादा ह,ै  तो आप या तो �ादा 
वजन वाले ह � या मोटे ह।�  बॉडी मास इंडे� (BMI) यह जानने का एक कारगर तरीका ह ै िक 
आप मोटे ह,�  �ादा वजन वाले ह � या आपका वजन �� ह।ै
मोटापे का सेहत पर �ा असर होता है?
हाट� अटैक और ��ोक: ं मोटापे से कोले�ॉ� ल का �र बढ़ता ह,ै  जो धम�नयो को संकरा कर 
देता ह,ै  �जससे िदल का दौरा और �ने �ो� क का खतरा बढ़ जाता ह।ै  
टाइप 2 डाय�बटीज: मोटापा टाइप 2 मधमेुह (Diabetes) का �मुख कारण ह।ै  
अ�त�र� वजन शरीर म� इंसु�लन के इ�मेाल को �भा�वत करता ह,ै  �जससे �ड शुगर 
लेवल अ�नयं��त हो जाता ह।ै  
फैटी �लवर: �लवर म� अ�त�र� वसा जमा होने से फैटी �लवर क� सम�ा हो सकती ह,ै  जो 
आगे चलकर �सरो�सस या �लवर फे�लयर का कारण बन सकती ह।ै
िकडनी रोग: हाई बीपी और डाय�बटीज के कारण िकडनी पर अ��धक दबाव पड़ता ह,ै  
�जससे �ो�नक िकडनी रोग का खतरा बढ़ जाता ह।ै  
ह��यो ंऔर जोड़ो ंपर असर: ं ं ं शरीर का अ�त�र� वजन घुटनो, कू�ो और पीठ के जोड़ो पर 
दबाव डालता ह,ै  �जससे गिठया और ऑ��योआथर� ाइिटस का दद� होता ह।ै  
�ीप ए��या: सोत ेसमय सासं लेने म� �कावट या सासं �कने क� सम�ा, जो मोटापे के 
कारण आम ह।ै
क� सर का खतरा: मोटापे के कारण कई तरह के क� सर का जो�खम बढ़ जाता ह,ै  जसेै - �न 
(Breast), गभाश� य (Uterine), कोलन (Colon) और प�ि�यािटक क� सर। 
हाम�नल असंतुलन: ं मिहलाओ म� पीसीओडी (PCOD) और बाझंपन (Infertility) 
का खतरा।
मान�सक �ा�: आ��व�ास म� कमी, तनाव और िड�शेन।
बचाव और समाधान
�� आहार: हरी स��या,ं फल और फाइबर य�ु  भोजन खाएं। जंक फूड, चीनी और 
�ोसे�ड फूड से बच�।
�नय�मत �ायाम: ं रोजाना कम से कम 30-45 �मनट तजे चलना, जॉ�गग या योग कर�।
जीवनशैली म� बदलाव: ं पया��  नीद ल� (7-8 घंटे) और तनाव कम कर�।

यिद वजन ब�त अ�धक ह,ै  तो �वशेष� से सलाह ल�। 

�ा मोटापा एक बीमारी है?
ंमोटापा शरीर म� अ��धक चब� जमा होने क� ���त ह।ै  मोटापा �सफ�  वजन बढ़ना नही, 

ंब�� एक �ॉ�नक बीमारी ह ै जो कई गंभीर रोगो का कारण बनती ह।ै
हाई �ड �ेशर: ं हाई BP के 30 – 40 ��तशत लोगो को मोटापा भी होता ह।ै
हाई कोले��ॉल: मोटापे म� खराब कोले�ॉ� ल (LDL) बढ़ता ह ै और अ�ा कोले�ॉ� ल 

ं(HDL) कम हो जाता ह।ै  इससे धम�नयो म� फैट जमा होकर �ॉकेज 
(Atherosclerosis) होता ह।ै
डाय�बटीज और इंसु�लन रे�ज��स: मोटापा टाइप 2 डाय�बटीज का �मुख कारण ह।ै  

ंडाय�बटीज िदल क� नसो को नुकसान प�ंचाती ह ै और हाट� िडजीज का खतरा कई गुना 
बढ़ाती ह।ै
�दल पर �ादा भार: �ादा वजन होने से िदल को शरीर म� खून पंप करने के �लए अ�धक 
मेहनत करनी पड़ती ह।ै  इससे िदल क� मासंपे�शया ंमोटी हो जाती ह � और हाट� फे�लयर का 
खतरा बढ़ जाता ह।ै
पेट क� चब�: पेट क� चब� िदल के �लए सबसे खतरनाक होती ह।ै

मोटापे से होने वाली �मखु �दय सम�ाएं
• हाट� अटैक 
• हाट� फे�लयर
• अ�नय�मत धड़कन (Arrhythmia)
• �ड �ॉट और प�ोनरी ए�ो�ल�म

मोटापे म� हाट� �डजीज के चेतावनी संकेत
• सीने म� दद� या भारीपन
• सासं फूलना

ं• पैरो म� सूजन
• थकान
• िदल क� धड़कन तजे होना
मोटापे म� हाट� �डजीज से बचाव कैसे कर�?
संतु�लत आहार: कम फैट, कम नमक, �ादा फल-स��या ंखाएं और जंक फूड और मीठा 
कम कर�।
�नय�मत �ायाम: कम से कम 30 �मनट वॉक या ए�रसाइज ��त िदन।
वजन कम कर�: �सफ�  5–10% वजन घटाने से भी हाट� �र� काफ� कम हो जाता ह।ै

ंमोटापे म� �दय रोग का खतरा �ो बढ़ जाता है?

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

जाग�कता



मिहला �दवस 
�� स�ेश

• बार-बार थकान, च�र या कमज़ोरी होने पर खून, थायरॉइड व अ� जाचं करवाएँ
•  30 वष� के बाद �ड �शेर और शुगर क� �नय�मत जाचं ज�री

ं•  संत�ुलत भोजन, रोज़ 30 �मनट वॉक और पया��  नीद से शरीर �� रहता है
ं•  50 वष� के बाद Vitamin D और ह��यो क� जाचं ज़�री ह।ै

�ा� देखभाल

मेदातंा हॉ��टल, लखनऊ

डॉ ��चता शमा�
एसो�सएट डायरे�र 
इंटरनल मे�ड�सन 

मिहला �ा�
ं•  यिद 15–16 वष� क� उ� तक मा�सक धम� शु� नही �आ ह,ै  तो �ी रोग �वशेष� से 

सलाह ल�।
• बार-बार कमज़ोरी, च�र आना या चेहरा पीला पड़ना खून क� कमी का संकेत हो 

सकता ह ै — ऐसी ���त म� आयरन य�ु भोजन ल� और डॉ�र क� सलाह ल�।
•  संत�ुलत आहार ल� और रोज़ कम से कम 30 �मनट क� शारी�रक ग�त�व�ध शरीर के 

सही �वकास म� मदद करती ह।ै

अतं रा�� ीय मिहला िदवस के अवसर पर हर मिहला को खुद से एक वादा करना चािहए —�
ंघर और काम क� �ज�देा�रयो के साथ-साथ अपनी सेहत को भी �ाथ�मकता देना उतना ही ज़�री ह।ै

ंअ�र मिहलाएँ प�रवार का �ान रखत-ेरखत ेअपने शरीर के संकेतो को अनदेखा कर देती ह,�  जबिक �� मिहला ही पूरे प�रवार क� ताकत होती ह।ै
ंयह कुछ मह�पूण � बात � ह � जो हर उ� क� मिहलाओ को �ान रखनी चािहए।

यिद इनम� से कोई सम�ा िदखाई दे तो समय रहत े डॉ�र से सलाह ल� और साथ-साथ �यं क� देखभाल (Self-care) को अपनी िदनचया � का िह�ा बनाएं।

डॉ. रोमा �धान
एसो�सएट डायरे�र
एंडो�ाइन व �न रोग �वशेष� 
मेदातंा हॉ��टल, लखनऊ

डॉ. रेशम �ीवा�व
एसो�सएट डायरे�र
रे�डएशन ऑ�ोलॉजी 
मेदातंा हॉ��टल, लखनऊ

• सुबह के समय �सर दद� और साथ म� उ�ी होना।
ं• पेट या जीभ का छाला जो 6 ह� ेसे भर नही रहा ह।ै

• �न म� गाठं या अडं रआ� � म� गाठं।
• रोटी �नगलने म� िद�त।
• पेट म� दद�, पेट फूलना।

ं• वजाइना के रा� े�ीिडग (मा�सक धम� के अलावा)।
• पेशाब म� खून।
• मल म� खून आना।

ंल�णो क� पहचान क� सर को ज�ी पकड़ने म� मदद करती ह।ै  सही समय पर सही इलाज ही 
आपको Best Result िदला सकता ह।ै

•  �न म� गाठं, सूजन, �चा म� बदलाव या �न�ल से �ाव िदखे तो तरंुत डॉ�र से �मल�
• 30 वष� के बाद महीने म� एक बार �यं �न जाचं क� आदत डाल�
•  40 वष� के बाद डॉ�र क� सलाह से �नय�मत मैमो�ाफ� करवाएँ

शरीर के चेतावनी संकेत जो क� सर से जड़ेु ह��न �ा�

इस मिहला �दवस अपनी सेहत को �ाथ�मकता द�।
�� रह� — �ोिंक आपक� सेहत ही आपके प�रवार क� ताकत है।



डॉ. डी.एस.भदौ�रया
डायरे�र 
ने�ोलॉजी व रीनल केयर 
मेदातंा हॉ��टल, लखनऊ

यिद आपको कई वष� से �ॉ�नक िकडनी िडज़ीज़ (CKD) ह,ै  तो सही जीवनशैली और 
�नय�मत उपचार क� मदद से िकडनी को लंब ेसमय तक ��र रखा जा सकता ह ै और 

ंडाय�ल�सस या जिटलताओ से काफ� समय तक बचाव संभव ह।ै
�नय�मत जाचँ और डॉ�र से फॉलो-अप ज़�री
• हर 3–6 महीने म� ि�एिट�नन, य�ूरया, पोटै�शयम और य�ूरन टे� करवाएँ।
• �ड �शेर और शुगर को कंटो� ल म� रख� — यही िकडनी खराब होने के मु� कारण 

होत ेह।�
ं• दवाएँ अपने-आप बंद या बदल� नही; दद� क� दवा (painkiller) �बना पूछे न ल�

�नय�मत �नगरानी से बीमारी क� �ग�त धीमी क� जा सकती ह।ै
खाने-पीने म� सावधानी
• नमक कम खाएं (अचार, पापड़, पै�ड फूड, नमक�न से बच�)
• �ोटीन सी�मत आहार ल� — ब�त �ादा दाल, रेड मीट, �ोटीन स�ीम�ट न ल�
• पोटै�शयम �ादा हो तो केला, ना�रयल पानी, संतरा सी�मत कर�
• डॉ�र बताए उतना ही पानी �पएँ (हर मरीज़ म� मा�ा अलग होती ह)ै
सही डाइट से िकडनी पर बोझ कम पड़ता ह।ै
�ड �ेशर और शुगर कंट�ोल
• �ड �शेर लगभग 130/80 के आसपास रख� (डॉ�र क� सलाह अनुसार)
• डाय�बटीज़ ह ै तो HbA1c �नय�मत जाचँ� कर�
• रोज़ 30 �मनट ह�� वॉक कर�
अ�नयं��त BP/शुगर िकडनी को तजेी से खराब करत ेह � ।
दवाओ ंऔर आदतो ंम� सावधानी
• �बना डॉ�र सलाह के पेनिकलर या स�ीम�ट न ल�
• ध�ूपान और शराब से दरी बनाएंू
• सूजन, सासं फूलना, पेशाब कम होना या उ�ी-�मतली बढ़े तो तरंुत डॉ�र को 

िदखाएँ
खनू क� कमी और कमज़ोर ह��यां

ंलंब ेसमय क� �ॉ�नक िकडनी िडज़ीज़ म� कई बार शरीर म� खून क� कमी और ह��यो क� 
कमज़ोरी हो सकती ह।ै  इस�लए:
• समय-समय पर हीमो�ो�बन क� जाचँ करवाएँ
• डॉ�र क� सलाह अनुसार आयरन और �वटा�मन-D ल�
• कैि�शयम संत�ुलत मा�ा म� ल� (डॉ�र क� सलाह से)
याद रख�
•  िकडनी क� बीमारी धीरे बढ़ती है
•  सही देखभाल से वष� तक ��र रह सकती है
•  लापरवाही से अचानक डाय�ल�सस क� नौबत आ सकती है
अपनी िदनचया � म� छोटे-छोटे बदलाव अपनाएँ, दवाएँ और जाचं समय पर करवाएँ — सही 
देखभाल के साथ िकडनी रोग के बावजदू �� और सि�य जीवन �जया जा सकता ह।ै

लंबे समय से िकडनी रोग के साथ �� जीवन कैसे बनाए रख�
�ॉ�नक िकडनी िडज़ीज़ (CKD) म� सबसे �ादा �जस जाचं पर �ान िदया जाता ह,ै  वह ह ै
ि�एिट�नन टे�। यह एक साधारण �ड टे� ह,ै  लेिकन इससे डॉ�र िकडनी क� 
काय��मता का सबसे अहम अदं ाज़ा लगात ेह।�

ंि�एिट�नन शरीर क� मासंपे�शयो से बनने वाला अप�श� पदाथ � ह,ै  �जसे सामा�तः िकडनी 
ंखून से छानकर पेशाब के रा� ेबाहर �नकाल देती ह।ै  जब िकडनी ठीक से काम नही करती, 

तो यह खून म� बढ़ने लगता ह।ै  
ि�ए�ट�नन बढ़ना �ा बताता है
खून म� ि�एिट�नन बढ़ना िकडनी क� िफ�र करने क� �मता कम होने का संकेत है
इसी से eGFR (िकडनी क� काय��मता का �र) का अदं ाज़ा लगाया जाता है
 �र �जतना �ादा, िकडनी उतनी कमज़ोर मानी जाती ह ै

ंइस�लए CKD म� केवल “नंबर” नही, ब�� बीमारी क� ���त का संकेत होता है
CKD मरीज को िकतनी बार जाचं करानी चािहए
•  शु�आती अव�ा – हर 3 – 6 महीने
•  म�म अव�ा – हर 3 महीने
•  उ�त अव�ा – डॉ�र क� सलाह अनुसार अ�धक बार
�नय�मत जाचं से बीमारी क� �ग�त समय रहत े पकड़ी जा सकती ह ै और इलाज बदला जा 
सकता ह।ै  
िकन चीज़ो ंसे ि�ए�ट�नन बढ़ सकता है
•  अ�नयं��त �ड �शेर
•  अ�नयं��त डाय�बटीज
•  बार-बार दद� क� दवा लेना
•  शरीर म� पानी क� कमी या सं�मण
ये कारण िकडनी को धीरे-धीरे नुकसान प�ँचात ेह।�  
ि�ए�ट�नन �नयं��त रखने के �लए �ा कर�
•  �ड �शेर ,शुगर व वज़न को �नयं��त रख�
•  डॉ�र �ारा बताई दवाएँ �नय�मत ल�
•  �बना सलाह के स�ीम�ट या पेनिकलर न ल�
•  संत�ुलत �ोटीन और कम नमक वाला आहार ल�
 सही देखभाल से िकडनी क� काय��मता लंब ेसमय तक ��र रखी जा सकती है
याद रख�

ंि�एिट�नन �सफ�  एक �रपोट� नही — यह िकडनी क� “���त बताने वाला संकेत” ह।ै
�नय�मत जाचं और सही इलाज से CKD के साथ भी सामा� और सि�य जीवन �जया जा 
सकता ह।ै

�ॉ�नक िकडनी �डज़ीज़ म� ि�ए�ट�नन लेवल का मह�

डॉ. राज कुमार शमा�

मेदातंा हॉ��टल, लखनऊ

िकडनी 
�दवस

डायरे�र 
ने�ोलॉजी व रीनल केयर 



ंटीबी (तपिे दक) एक गंभीर सं�ामक बीमारी ह ै जो म�ु  �प से फेफड़ो को �भा�वत करती 
ं ं ंह,ै  लेिकन यह िदमाग, ह��यो और शरीर के अ� िह�ो म� भी फैल सकती ह।ै  ब�ो म� इसका 

खतरा अ�धक होता ह,ै  इस�लए जीवन के श�ु आती समय म� ही सरु �ा देना बहेद मह�पणू  �
ंह।ै  यही काम करता ह ै BCG टीका — जो टीबी के गंभीर �पो से बचाव �दान करता ह।ै

BCG वै�ीन  �ो ं ज�री  है?
ं ंBCG टीका ब�ो को टीबी के खतरनाक �कारो से बचाता ह,ै  जसै:े

• टीबी म�े न�जाइिटस (िदमाग क� टीबी)
• �म�लयरी टीबी (परू े शरीर म� फैलने वाली टीबी)

ंयह टीका सं�मण को हमशे ा परू ी तरह रोक नही पाता, लेिकन बीमारी को जानलेवा बनने से 
काफ� हद तक बचाता ह।ै
टीबी का टीका कब लगवाना चािहए?
1. ज� के तरु ंत बाद (सबसे सही समय)

ं• नवजात �शशु को ज� के पहले कुछ िदनो के भीतर BCG लगवाना चािहए
• इससे ब� े को श�ु आत से ही सरु �ा �मलती है
2. य�द ज� पर टीका नही ंलगा
• 6 महीने तक िकसी भी समय लगवाया जा सकता है
• �जतना ज�ी लग,े  उतना बहेतर
3.  6 महीने से 5 वष� तक
• इस उ� म� टीका लगवाने से पहले डॉ�र �चा परी�ण (Mantoux test) कर 

सकत े ह�
• �रपोट� के आधार पर टीकाकरण िकया जाता है
टीका लगने के बाद �ा सामा� है?
• बाज ू पर छोटा लाल दाना बनना

ं• कुछ ह�ो बाद ह�ा घाव बनना
• बाद म� छोटा �ायी �नशान रह जाना

ंयह सब सामा� ��ति�या ह ै और डरने क� ज�रत नही होती।
िकन ब�ो ंम� सावधानी?
डॉ�र क� सलाह ज�री ह ै यिद:
• पहले से टीबी का इलाज चल रहा हो
• इ��ु नटी ब�त कमजोर हो
• गंभीर बीमारी चल रही है
याद रख�
• ज� के समय BCG लगवाना सबसे सरु ��त �वक� है
• देर से लगने पर भी टीका लग सकता ह,ै  पर जाचं ज�री हो सकती है

ं• यह टीका ब�ो को टीबी के गंभीर खतरे से बचाने का सबसे सरल और �भावी तरीका 
है

समय पर टीकाकरण = �� बचपन और सरु ��त भ�व� 

टीबी का टीकाकरण: कब लगवाना है ज़�री?

डॉ �वपुल �काश
सी�नयर कंसलट�ट
ि��टकल केयर   
मेदातंा हॉ��टल, लखनऊ

डॉ. शेफाली पोरवाल

मेदातंा हॉ��टल, लखनऊ

ं ं ंहोली खु�शयो, रंगो और �र�ो का �ोहार ह।ै  लेिकन �जतनी म�ी, उतना ही खतरा भी — 
ंं�ोिक आजकल इ�मेाल होने वाले के�मकल रंग �चा पर एलज�, जलन, मुहासें, टै�नग और 

रैशेज़ जसैी सम�ाएँ पैदा कर सकत ेह।�  सही तयैारी और बाद क� देखभाल से आप �बना डर के 
होली का आनंद ले सकत ेह।�
होली खेलने से पहले (Pre-Holi Care)
1. �चा पर सुर�ा परत बनाएं

ं• ना�रयल तले / बादाम तले / सरसो का तले चेहरे और शरीर पर लगाएँ
ं• इससे रंग सीध े�चा म� नही घुस�गे

ं• खासकर कान, गद�न, कोहनी और उंग�लयो के बीच लगाना न भूल�
2. मॉइ�राइज़र और सन��न ज़�री
• SPF 30+ सन��न लगाएँ (खेलने से 30 �मनट पहले)

ं• डा� ई ��न वालो के �लए मोटी लेयर मॉइ�राइज़र बहेतर
3. मेकअप कम रख�

ं• भारी मेकअप रंगो के साथ �रए�न कर सकता है
• केवल �लप बाम और ह�ा काजल रख�
 होली खेलते समय 

ं• गीले रंगो से बच� — इनम� के�मकल �ादा होत ेह�
• चेहरे पर बार-बार पानी न डाल� (रंग और गहराई तक जाएगा)
• जबरद�ी रंग लगाने से बच�

ं ं• आखंो म� रंग जाए तो तरंुत साफ पानी से धोएं, साबनु से नही
 होली के बाद �चा क� देखभाल
1. रगड़कर रंग न हटाएं
• इससे ��न �छल सकती है
• पहले गुनगुने पानी से धोएं

ं2. �ी�ंजग का सही तरीका
• क�ा दध + बसेन से ह�� सफाईू
• या माइ� फेसवॉश का इ�मेाल
3. जलन या खजुली हो तो
• एलोवेरा जले लगाएं
• बफ�  सीध ेन लगाएं — कपड़े म� लपेटकर लगाएं
कब डॉ�र से �मल�?
अगर ये ल�ण िदख� तो तरंुत �चा �वशेष� से संपक�  कर�:
• लगातार जलन या सूजन
• पानी वाले दाने
• चेहरे पर लाल चक�े

ं• आखंो म� दद� या धंधुलापन
ंरंगो का आनंद लेत े�ए अपनी �चा क� सुर�ा का �ान रख�, तािक सही तयैारी और देखभाल के 

ंसाथ आपक� होली खु�शयो से भरी और सुर��त रह।े
आपको और आपके प�रवार को सुर��त और खशुहाल होली क� शुभकामनाएँ!

होली 2026: रंगो ंका �ोहार, �चा क� देखभाल के साथ

�नजी 
देखभाल

कंसलट�ट
डम�टोलॉजी    



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

https://www.google.com/search?q=%E0%A4%AC%E0%A4%9A%E0%A4%BE%E0%A4%B5+%E0%A4%94%E0%A4%B0+%E0%A4%98%E0%A4%B0%E0%A5%87%E0%A4%B2%E0%A5%82+%E0%A4%89%E0%A4%AA%E0%A4%BE%E0%A4%AF+%28Prevention+%26+Home+Remedies%29&sca_esv=777b8b770b7185e7&rlz=1C1GCEU_enIN1158IN1159&sxsrf=AE3TifOHO1JFX9Y-UowhwEmU64Yj8wsEdA%3A1766834166641&ei=9r9PafDlJsaUg8UPvuavkQg&ved=2ahUKEwi4tsKQ1N2RAxU3yDgGHRf-EzUQgK4QegQIBhAB&uact=5&oq=eye+infection+in+winter+season+hindi&gs_lp=
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