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ंग�मयो का मौसम अपने साथ कई तरह क� �ा� चुनौ�तया ँलेकर आता ह।ै  इस दौरान 
ंबढ़ता तापमान, िडहाइडेश� न, �सरदद�, पाचन संबंधी परेशा�नया ँ और ब�ो म� पेट क� 

सम�ाएँ आम हो जाती ह।�  ऐसे म� अपने खान-पान और िदनचया � पर �वशेष �ान देना 
ंआव�क ह।ै  पया��  पानी पीना, ह�ा और पौ��क भोजन करना, ताज़ ेफल और स��यो 

को आहार म� शा�मल करना तथा तजे धपू से बचाव करना हम� �� बनाए रखने म� मदद 
ंकरता ह।ै  मौसम के अनुसार जीवनशैली म� छोटे-छोटे बदलाव अपनाकर हम कई बीमा�रयो 

ंसे बच सकत ेह � और ग�मयो को अ�धक सुर��त व �� बना सकत ेह।�

इसी अवसर पर हम आप सभी को मदस� डे क� हा�दक शुभकामनाएँ भी देत ेह।�  एक मा ँ
ंप�रवार क� सेहत और खु�शयो क� सबसे बड़ी आधार होती ह।ै  वह अपने �हे, देखभाल और 

समप�ण से पूरे प�रवार का �ान रखती ह।ै  

ंहमारी इस �ा� प��का म� �ा� से जड़ेु कई मह�पूण � �वषयो को सरल भाषा म� ��तु 
ंिकया गया ह।ै  इस अकं  म� आप जान�गे िक िकन प�र���तयो म� �दय सजर� ी क� आव�कता 

पड़ सकती ह ै और यिद आपका र�चाप बार-बार बदलता रहता ह ै तो उसे िकस �कार 
समझना और �नयं��त करना चािहए।

ं ं ं ंइसके साथ ही ब�ो म� ग�मयो के दौरान होने वाली पेट क� सम�ाओ, ग�मयो म� �सरदद� के 
ं ंकारणो और उनसे बचाव के उपायो पर भी उपयोगी जानकारी दी गई ह।ै  इस सं�रण म� 

थलेैसी�मया के �कार, शरीर म� TSH हाम�न क� भू�मका, िकडनी �ोन के �मुख कारण, 
अ�मा को सही तरीके से कैसे �नयं��त िकया जाए तथा तंबाकू चबाने के बहेतर �वक� 

ंजसेै �वषयो पर भी �वशेष� जानकारी शा�मल क� गई ह।ै

ंहमारा �यास ह ै िक इस प��का के मा�म से पाठको तक भरोसेमंद और उपयोगी �ा� 
जानकारी प�ँचे, �जससे जाग�कता बढ़े और सभी बहेतर �ा� क� िदशा म� सही कदम 
उठा सक� ।
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�दय हमारे शरीर का एक अ�ंत मह�पूण � अगं  ह,ै  जो पूरे शरीर म� र� और ऑ�ीजन क� 
आपू�त सु�न��त करता ह।ै  जब �दय क� काय��मता िकसी बीमारी या संरचना�क सम�ा 
के कारण �भा�वत होती ह,ै  तब कई बार सजर� ी क� आव�कता पड़ सकती ह।ै  हालािंक हर 

ं ं�दय रोग म� सजर� ी ज�री नही होती, लेिकन कुछ प�र���तयो म� यह जीवनर�क सा�बत हो 
सकती ह।ै

ंआमतौर पर हाट� इंटरव�शन क� सलाह तब दी जाती ह ै जब दवाइयो और जीवनशैली म� 
बदलाव के बावजदू बीमारी �नयं��त न हो पा रही हो। 

हाट� सज�री इंटरव�शन के संकेत
• ंिदल क� धम�नयो म� गंभीर �ॉकेज
• बार-बार सीने म� दद� (एंजाइना)
• हाट� अटैक के बाद गंभीर ���त
• हाट� वा� क� खराबी
• ंकई धम�नयो म� एक साथ �ॉकेज
• ज� से िदल क� संरचना म� सम�ा (�दय म� भू�मका)

ंकुछ सामा� ल�ण ऐसे होत ेह � �ज�� नजरअदं ाज नही करना चािहए। खासकर टहलने या 
खाने के बाद सीने म� दद� या दबाव, सासं लेने म� तकलीफ, अ��धक थकान, च�र आना या 
बहेोशी जसेै संकेत �दय से संबं�धत गंभीर सम�ा क� ओर इशारा कर सकत ेह।�  यिद जाचं म� 

ंयह पाया जाए िक �दय क� धम�नया ँसंकरी हो गई ह � या वा� सही तरीके से काम नही कर रह े
ह,�  तो डॉ�र सजर� ी क� सलाह दे सकत ेह।�

आध�ुनक �चिक�ा म� हाट� इंटरव�शन क� तकनीक�  काफ� उ�त और सुर��त हो चुक� ह।�  कई 
ंमामलो म� आप ��ट के अलावा वा� इ��ाटेंशन भी कर सकत े ह,�  इसके साथ ही 

पे�रटो�नयम पं�र और TAVI (टा� संकैथटेर एओ�टक वा� इ��ाटेंशन) या लीक हो रही 
माइटल�  वॉल के �लए MitraClip इ��ाटं। लोकल एने�ी�सया म� िकया जा सकता ह।ै  

ंयिद इंटरव�शन संभव नही होता ह,ै  तभी ओपन सजर� ी क� जाती ह,ै  �जसम� �न�म (छाती क� 
ह�ी) म� छोटा चीरा लगाकर जनरल एने�ी�सया के तहत ऑपरेशन िकया जाता ह।ै

सबसे मह�पूण� बात यह है िक समय पर जाचं और �वशेष� डॉ�र क� सलाह से सही 
�नण�य �लया जा सकता है। य�द िकसी ��� को �दय रोग के ल�ण �दखाई द� या प�रवार 
म� �दय रोग का इ�तहास हो, तो �नय�मत �ा� जाचं करवाना अ�ंत आव�क है। सही 
समय पर उपचार से �दय को �� रखा जा सकता है और जीवन क� गुणव�ा बेहतर बनी 
रहती है।

हाट� इंटरव�शन कब करवानी चािहए�

�ड �शेर (र�चाप) हमारे शरीर के �ा� का एक मह�पूण � संकेत ह।ै  सामा� ���त 
म� �ड �शेर िदनभर म� थोड़ा-ब�त बदल सकता ह—ै जसेै काम करत ेसमय, आराम करत े
समय या भावना�क ���त के अनुसार। लेिकन अगर �ड �शेर बार-बार ब�त �ादा 

ंबढ़ता या अचानक कम हो जाता ह,ै  तो यह �चता का �वषय हो सकता ह।ै  ऐसे उतार-चढ़ाव 
कभी-कभी शरीर म� िकसी अ� �ा� सम�ा का संकेत भी हो सकत ेह।�

�ड �ेशर म� उतार-चढ़ाव कई कारणो ंसे हो सकता है। 
• तनाव
• अ�नय�मत जीवनशैली
• अ��धक नमक का सेवन
• ंनीद क� कमी
• ध�ूपान और शराब का सेवन
• िडहाइडेश� न (शरीर म� पानी क� कमी)
• ंकुछ दवाइयो का �भाव 
इसके अलावा हाम�नल असंतलुन, �दय रोग, िकडनी संबंधी सम�ाएँ या थायरॉइड �वकार 
भी र�चाप को �भा�वत कर सकत ेह।�

यिद िकसी ��� का �ड �शेर लगातार कभी ब�त अ�धक और कभी ब�त कम हो रहा 
ह,ै  तो इससे च�र आना, �सरदद�, थकान, धंधुला िदखना या सासं लेने म� परेशानी जसेै 
ल�ण िदखाई दे सकत ेह।�  लंब ेसमय तक अ�नयं��त �ड �शेर �दय, म���, िकडनी 

ंऔर आखंो पर नकारा�क �भाव डाल सकता ह।ै

ऐसी ���त म� �नय�मत �प से �ड �शेर क� जाचं करवाना अ�ंत आव�क ह।ै  डॉ�र 
मरीज क� जीवनशैली, आहार और �चिक�ा इ�तहास के आधार पर उ�चत सलाह और 

ंउपचार �दान करत ेह।�  कई मामलो म� संत�ुलत आहार, �नय�मत �ायाम, तनाव कम करना 
ंऔर पया��  नीद से भी र�चाप को �नयं��त रखा जा सकता ह।ै

य�द आपको बार-बार �ड �ेशर म� उतार-चढ़ाव महसूस हो रहा है, तो इसे नजरअदंाज न 
कर�। समय पर जाचं और �वशेष� से परामश� लेने से संभा�वत ज�टलताओ ंसे बचा जा 
सकता है और �दय �ा� को लंबे समय तक सुर��त रखा जा सकता है। 

�ा आपके �ड �ेशर म� उतार-चढ़ाव 
बार-बार हो रहा है
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हर साल मई महीने के दसरे र�ववार को मदस� डे मनाया जाता ह।ै  यह िदन हम� अपनी मा ँके ू
�ार, �ाग और समप�ण के �लए उ�� ध�वाद देने का अवसर देता ह।ै  मा ँ�सफ�  प�रवार क� 

ंदेखभाल करने वाली नही होती, ब�� पूरे घर के �ा� और खुशहाली क� एक मह�पूण �
ंआधार होती ह।ै  यह िदन केवल शुभकामनाएँ देने का ही नही, ब�� यह सु�न��त करने का 

भी अवसर ह ै िक हमारे जीवन क� सबसे मह�पूण � ��� �� और सुर��त रह।�  

अ�र देखा जाता ह ै िक प�रवार क� देखभाल करत-ेकरत ेमाताएँ अपने �यं के �ा� को 
नजरअदं ाज कर देती ह।�  �� िदनचया,�  शारी�रक थकान और मान�सक तनाव के बावजदू 

ंवे प�रवार क� �ज�देा�रयो को �ाथ�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�
1. संत�ुलत और पौ��क आहार ल�: मा ँको अपने भोजन म� हरी स��या,ँ फल, दाल�, दध और ू
�ोटीन से भरपूर चीज � शा�मल करनी चािहए। सही आहार शरीर को ऊजा � देता ह ै और कई 

ंबीमा�रयो से बचाव म� मदद करता ह।ै

2. �नय�मत �ा� जाचं कराएं: समय-समय पर �ड �शेर, शुगर और अ� ज�री जाचं 
कराना ज�री ह।ै  इससे िकसी भी �ा� सम�ा का समय पर पता चल सकता ह।ै

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

ं ं4. पया��  आराम और नीद ल�: अ�र मा ँप�रवार क� �ज�देा�रयो म� अपने आराम को 
ंनजरअदं ाज कर देती ह।�  लेिकन शरीर को �� रखने के �लए रोज 7–8 घंटे क� अ�� नीद 

ब�त ज�री ह।ै

5. मान�सक �ा� का भी �ान रख�: तनाव से बचने के �लए अपने �लए थोड़ा समय 
ं�नकालना, पसंदीदा ग�त�व�धया ंकरना और प�रवार या दो�ो से बातचीत करना भी ब�त 

मह�पूण � ह।ै

�� मा ँही एक �� और खशुहाल प�रवार क� नीवं होती है। इस�लए इस खास �दन पर 
हम� यह संक� भी लेना चािहए िक हम अपनी मा ँको �ार, स�ान और उनके �ा� के 
��त जाग�कता के साथ सहयोग द�गे। सभी माताओ ंको सम�पत इस �वशेष अवसर पर 
हम उनके अ�े �ा�, सुख और दीघा�य ुक� कामना करते ह�।

मदस� डे पर �वशेष संदेश
ं ं ं ंग�मयो का मौसम ब�ो के �लए छु��यो और बाहरी ग�त�व�धयो का समय होता ह,ै  लेिकन 

इस मौसम म� पेट से जड़ुी 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� तकलीफो का कारण बन सकत ेह।�  

ंइस�लए इस मौसम म� ब�ो के पाचन �ा� का �वशेष �ान रखना आव�क ह।ै

ंकई मामलो म� ये सम�ाएँ सं�मण के कारण होती ह,�  जो द�षत पानी या अ�� भोजन के ू
सेवन से हो सकता ह।ै  बाहर का खुला खाना, लंब ेसमय तक रखा �आ भोजन या सड़क 

ंिकनारे �मलने वाले खा� पदाथ � ब�ो के �लए जो�खम बढ़ा सकत ेह।�

ग�मयो ंम� ब�ो ंके �लए इन 5 ल�णो ंपर �ान द�
• बार-बार द�
• उ�ी या मतली
• ंपेट म� दद� या ऐठन
• बखुार और थकान
• िडहाइडेश� न 

ंपया��  तरल पदाथ � न लेने से ब�ो को कमजोरी, च�र या पेट म� असहजता महसूस हो 
सकती ह।ै  इस�लए यह सु�न��त करना ज�री ह ै िक ब� ेिदनभर पया��  मा�ा म� �� 
पानी और तरल पदाथ � लेत ेरह।�

ंमाता-�पता को ब�ो के आहार म� ह�ा, ताजा और संत�ुलत भोजन शा�मल करना चािहए। 
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 
चािहए, �जससे सं�मण का खतरा कम हो सके।

य�द ब�े को लगातार द�, तेज पेट दद�, उ�ी या बुखार जैसे ल�ण �दखाई द�, तो डॉ�र 
से तुरंत परामश� लेना चािहए। समय पर उपचार और उ�चत देखभाल से इन सम�ाओ ं
को �नयं��त िकया जा सकता है और ब�ो ंको �� तथा सि�य रखा जा सकता है।

ं ंग�मयो म� ब�ो को होने वाली पेट क� सम�ाएँ

डॉ. दगा� �साद ु
सी�नयर कंसलट�ट - बाल पेट रोग �वशेष�  
मेदातंा हॉ��टल, लखनऊ

मिहला एवं 
बाल �ा�

- 



डॉ. अशुंल गु�ा
डायरे�र - मे�डकल ऑ�ोलॉजी व
हेमाटो -ऑ�ोलॉजी - �ड क� सर �वशेष�
मेदातंा हॉ��टल, लखनऊ

थायरॉइड �ं�थ हमारे शरीर क� एक मह�पूण � एंडो�ाइन �ं�थ ह,ै  जो कई आव�क हाम�न 

बनाती ह ै और शरीर के मेटाबो�ल� को �नयं��त करती ह।ै  इस �ि�या को संत�ुलत बनाए 
ंरखने म� TSH (थायरॉइड ��मुलेिटग हाम�न) क� मह�पूण � भू�मका होती ह।ै  TSH का 

उ�ादन म��� म� ��त �प�टूरी �ं�थ �ारा िकया जाता ह ै और यह थायरॉइड �ं�थ को 

हाम�न बनाने के �लए संकेत देता ह।ै

TSH का मु� काय� थायरॉइड हाम�न—T3 और T4—के उ�ादन को �नयं��त करना 

ह।ै  ये हाम�न शरीर क� ऊजा,�  तापमान �नयं�ण, �दय ग�त, पाचन और मान�सक 
ंग�त�व�धयो को �भा�वत करत ेह।�  जब शरीर म� थायरॉइड हाम�न का �र कम हो जाता ह,ै  

तो �प�टूरी �ं�थ अ�धक TSH बनाती ह ै तािक थायरॉइड �ं�थ को अ�धक हाम�न बनाने के 

�लए ��ेरत िकया जा सके। इसी �कार, जब थायरॉइड हाम�न का �र अ�धक होता ह,ै  तो 

TSH का �र कम हो जाता ह।ै
ंTSH �र म� असंतलुन कई �ा� सम�ाओ का संकेत हो सकता ह।ै यिद TSH का 

�र ब�त अ�धक ह,ै  तो यह हाइपोथायरॉइिड� क� ओर संकेत कर सकता ह,ै  �जसम� 
ं ंथायरॉइड �ं�थ पया��  हाम�न नही बनाती। वही, यिद TSH का �र ब�त कम ह,ै  तो यह 

हाइपरथायरॉइिड� 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� जाचं एक मह�पूण� और 

सामा� र� परी�ण है। �नय�मत �ा� जाचं के दौरान यह परी�ण करवाने से 

थायरॉइड �वकारो ंका समय पर पता लगाया जा सकता है। सही समय पर �नदान और 

उपचार से थायरॉइड से जड़ुी सम�ाओ ंको �भावी ढंग से �नयं��त िकया जा सकता है 

और सम� �ा� को बेहतर बनाए रखा जा सकता है।

शरीर म� TSH क� �ा भ�ूमका है�
ंथलेैसी�मया एक आनुवा�ंशक (genetic) र� रोग ह,ै  जो माता-�पता से ब�ो म� जीन के 

ंमा�म से प�ंचता ह।ै  इस बीमारी म� शरीर पया��  मा�ा म� हीमो�ो�बन नही बना पाता। 
ंहीमो�ो�बन लाल र� को�शकाओ म� पाया जाने वाला मह�पूण � �ोटीन ह,ै  जो शरीर के 

ं�व�भ� अगं ो तक ऑ�ीजन प�ंचाने का काय� करता ह।ै  जब इसका �नमाण�  �भा�वत होता 
ह,ै  तो शरीर म� एनी�मया (खून क� कमी), कमजोरी और अ� �ा� सम�ाएँ �वक�सत हो 
सकती ह।�

ंथलेैसी�मया मु� �प से दो �मुख �कारो म� �वभा�जत िकया जाता ह—ै अ�ा थलेैसी�मया 
ं ंऔर बीटा थलेैसी�मया। इन दोनो �कारो म� अतं र इस बात पर �नभ�र करता ह ै िक 

हीमो�ो�बन क� िकस �ोटीन चेन का �नमाण�  �भा�वत �आ ह।ै  नीचे दी गई ता�लका के 
मा�म से इनके बीच का अतं र और �मुख ल�ण समझा जा सकता ह।ै

ंबीटा थलेैसी�मया के गंभीर �प, �वशेषकर थलेैसी�मया मेजर, म� मरीजो को �नय�मत र� 
ंआधान और दीघ�का�लक �चिक�ा देखभाल क� आव�कता पड़ सकती ह।ै  वही ह�े 

ंमामलो म� ��� सामा� जीवन जी सकता ह।ै

यह एक वंशानगुत रोग है, इस�लए प�रवार म� इसका इ�तहास होने पर समय पर जाचं और 
ं���नग अ�ंत मह�पूण� है। �ववाह से पहले या गभा�व�ा के दौरान परी�ण कराने से 

इस रोग के जो�खम का आकलन िकया जा सकता है और उ�चत परामश� �ा� िकया जा 
सकता है।

थैलेसी�मया के �कार

डॉ. अ�मत अ�वाल
डायरे�र - एंडो�ाइन व 
�न रोग �वशेष� 
मेदातंा हॉ��टल, लखनऊ

�व� थायराइड 
�दवस

�वशेषता
�भा�वत �ोटीन
कारण

गंभीरता
सामा� ल�ण

ंगंभीर मामलो म�

उपचार

अ�ा थैलेसी�मया
अ�ा �ो�बन चेन
अ�ा �ो�बन जीन म� 
कमी या बदलाव
ह�� से गंभीर तक
ह�ा एनी�मया, थकान, 
�चा का पीला पड़ना

ंब�ो म� �वकास म� देरी, पीलापन

ंकई मामलो म� उपचार क� 
ंआव�कता नही

बीटा थैलेसी�मया
बीटा �ो�बन चेन
बीटा �ो�बन जीन म� दोष
माइनर, इंटरमीिडया और 

ंमेजर �पो म�
गंभीर एनी�मया, कमजोरी, 
सासं फूलना

ंचेहरे क� ह��यो म� बदलाव, 
बार-बार सं�मण

ंगंभीर मामलो म� �नय�मत 
�ड टा� सं�जून

ल�ण

ऊजा � �र

वजन म� बदलाव

तापमान सहनशीलता

िदल क� धड़कन

पाचन

�चा और बाल

मान�सक ���त

अ� ल�ण

हाइपोथायरॉय�ड� 

ब�त �ादा थकान और कमजोरी

वजन बढ़ना

ठंड �ादा लगना

धड़कन धीमी होना

क� क� सम�ा

�चा सूखी, बाल झड़ना

उदासी, याददा� कमजोर

चेहरे म� सूजन, आवाज भारी

हाइपरथायरॉय�ड�

बचैेनी और घबराहट

वजन तजे ी से कम होना

गम� �ादा लगना और पसीना आना

धड़कन तजे  होना (Palpitations)

बार-बार मल �ाग या द�

बाल पतले होना, �चा गम� या नम

ं ं�चड़�चड़ापन, �चता, नीद न आना

ंहाथो का कापंना, भूख �ादा लगना



डॉ. रतीश जयुाल
डायरे�र - �रूोलॉजी 
मेदातंा हॉ��टल, लखनऊ

िकडनी �ोन (पथरी) आजकल एक आम �ा� सम�ा बनती जा रही ह।ै  जब मू� 

(पेशाब) म� मौजदू कुछ ख�नज पदाथ � जसेै कैि�शयम, ऑ�लेट या य�ूरक ए�सड �ादा 

ंमा�ा म� हो जात ेह � और उ�� घोलने के �लए पया��  पानी नही होता, तो ये आपस म� �मलकर 

छोटे-छोटे कण बना लेत ेह।�  धीरे-धीरे ये कण जड़ुकर िकडनी �ोन का �प ले लेत ेह।�

1. ंशरीर म� पानी क� कमी (Dehydration):  जब हम पया��  मा�ा म� पानी नही 

पीत,े तो मू� (पेशाब) गाढ़ा हो जाता ह।ै  ऐसे म� उसम� मौजदू ख�नज जसेै कैि�शयम, 

ऑ�लेट और य�ूरक ए�सड आसानी से आपस म� �चपककर छोटे-छोटे ि��ल 

बना लेत ेह।� , �जससे �ोन बनने का खतरा बढ़ जाता ह।ै

2. असंत�ुलत खानपान: अ�धक नमक, अ��धक पशु �ोटीन (जसेै रेड मीट) और 

ऑ�लेट य�ु खा� पदाथ�—जसेै पालक, चॉकलेट या नटस्—का अ�धक 

सेवन िकडनी �ोन बनने क� संभावना बढ़ा सकता ह।ै  अ��धक �ोसे�ड फूड और 

मीठे पेय पदाथ � भी जो�खम को बढ़ात ेह।�

3. पा�रवा�रक या आनुवं�शक कारण: यिद 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 ���तया ँशरीर म� ख�नजो के संतलुन को �भा�वत करती ह,�  �जससे 

�ोन बनने क� संभावना �ादा होती ह।ै

4. कुछ �चिक�ीय ���तया:ँ मोटापा, बार-बार होने वाले मू� सं�मण, पाचन संबंधी 

�वकार और कुछ मेटाबॉ�लक रोग िकडनी �ोन के जो�खम को बढ़ा सकत ेह।�  ये 

���तया ँपेशाब म� मौजदू पदाथ� के संतलुन को बदल सकती ह,�  �जससे िकडनी �ोन 

बनने क� संभावना बढ़ सकती ह।ै

5. कम शारी�रक ग�त�व�ध: लंब ेसमय तक कम शारी�रक ग�त�व�ध करने या �ादा 

बठेै रहने से िकडनी �ोन बनने का खतरा बढ़ सकता ह।ै

िकडनी �ोन से बचाव के �लए पया�� पानी पीना, संतु�लत आहार लेना और �नय�मत 

�ा� जाचं करवाना मह�पूण� माना जाता है।

 

िकडनी �ोन होने के �मखु  कारण
ं ंग�मयो के मौसम म� �सरदद� क� �शकायत कई लोगो म� अ�धक देखने को �मलती ह।ै  बढ़ता 

तापमान, तजे धपू और जीवनशैली म� छोटे-छोटे बदलाव भी इस सम�ा को �भा�वत कर 

ंसकत ेह।�  कई बार यह �सरदद� अ�ायी होता ह,ै  लेिकन कुछ ���तयो म� यह बार-बार होने 

वाली परेशानी बन सकता ह।ै  

ंग�मयो म� �सरदद� के कारण

• ंशरीर म� पानी क� कमी (िडहाइडेश� न): ग�मयो म� अ�धक पसीना आने के कारण शरीर 

से पानी और आव�क इले�ो� लाइटस् तजेी से �नकल जात ेह।�  यिद पया��  पानी न 

�पया जाए, तो िडहाइडेश� न हो सकता ह,ै  जो �सरदद� का एक सामा� कारण ह।ै

• तजे धपू  और गम� वातावरण: लंब ेसमय तक धपू  म� रहने से शरीर का तापमान बढ़ 

सकता ह।ै  इससे थकान, च�र और �सरदद� जसैी सम�ाएँ उ�� हो सकती ह।�

• अ��धक पसीना और इले�ो� लाइट असंतलुन: पसीने के साथ सोिडयम और 

पोटै�शयम जसेै मह�पूण � ख�नज भी शरीर से �नकल जात ेह।�  इनका असंतलुन 

�सरदद� और कमजोरी का कारण बन सकता ह।ै

• ंअ�नय�मत भोजन या खाली पेट रहना: ग�मयो म� कई बार भूख कम लगती ह ै और 

लोग भोजन का समय टाल देत ेह।�  इससे खून म� शुगर का �र कम हो सकता ह,ै  जो 

�सरदद� का कारण बन सकता ह।ै

• ं ं ंनीद क� कमी: अ��धक गम� या असु�वधाजनक वातावरण के कारण नीद पूरी नही 

ंहो पाती। अपया��  नीद �सरदद� को बढ़ा सकती ह।ै

• ंतजे रोशनी और माइ�ेन िटग� र: �जन लोगो को माइ�ेन क� सम�ा होती ह,ै  उनके 

�लए तजे धपू और गम� माइ�ेन अटैक को िटग� र कर सकती ह।ै

• कैफ�न का अ�धक या कम सेवन: कुछ लोग गम� म� चाय-कॉफ� कम या अ�धक पीने 

लगत ेह।�  कैफ�न क� मा�ा म� अचानक बदलाव भी �सरदद� का कारण बन सकता ह।ै

• लंब ेसमय तक ��न का उपयोग: मोबाइल, कं�टूर या अ� ��न पर लंब ेसमय 

ंतक काम करने से आखंो पर दबाव पड़ता ह,ै  �जससे �सरदद� क� सम�ा बढ़ सकती 

ह।ै

ग�मयो ंम� �सरदद� से बचाव के �लए पया�� पानी पीना, �नय�मत भोजन करना, धपू से 

बचाव करना और पया�� आराम लेना मह�पूण� माना जाता है। य�द �सरदद� लगातार बना 

रहे या ब�त ती� हो, तो �वशेष� से परामश� अव� लेना चािहए।

ं ंग�मयो म� �सरदद� �ो बढ़ जाता है�

डॉ. रोिहत कपूर
कंसलट�ट 
यरूोलॉ�ज� व ट�ासं�ाटं सज�न
मेदातंा हॉ��टल, लखनऊ

वृ�ाव�ा 
देखभाल



ंडॉ. �ववेकानंद �सह 
डायरे�र - मखु  व ्गला क� सर 
मेदातंा हॉ��टल, लखनऊ

ंअ�मा एक लंब ेसमय तक रहने वाली सासं क� बीमारी ह।ै  इसम� सासं क� न�लयो म� सूजन 
आ जाती ह ै और वे थोड़ी संकरी हो जाती ह।� । इसके कारण सासं लेने म� िद�त, सीने म� 
जकड़न, बार-बार खासंी और सासं लेत ेसमय सीटी जसैी आवाज सुनाई दे सकती ह।ै  सही 

ं ंदवाओ, सावधा�नयो और �� जीवनशैली से अ�मा को अ�े से �नयं��त िकया जा 
सकता ह।ै  इसम� इनहले र का उपयोग ब�त मह�पूण � ह।ै
इनहले र का मह�

ंइनहले र दवा देने क� एक �भावी �व�ध ह,ै  �जसम� दवा सीध ेफेफड़ो तक प�ंचती ह।ै  इससे 
दवा तजेी से असर करती ह ै और कम मा�ा म� दवा देकर भी बहेतर प�रणाम �ा� िकए जा 

ंसकत ेह।�  यही कारण ह ै िक अ�मा के उपचार म� इनहले र को �ाथ�मक उपचार �वक�ो म� 
शा�मल िकया जाता ह।ै

अ�मा के इलाज म� इनहेलर कैसे मदद करते ह�?
• ल�णो ंको �नयं��त करने म� सहायक: इनहेलर वायमुाग� क� सूजन को कम करने 

और उ�� खलुा रखने म� मदद करते ह�। इससे सासं लेने म� आसानी होती है और 
खासंी, सासं फूलना तथा सीने म� जकड़न जैसे ल�णो ंको �नयं��त िकया जा 
सकता है।

• अ�मा अटैक से बचाव: डॉ�र क� सलाह के अनसुार इनहेलर का �नय�मत 
उपयोग करने से अचानक होने वाले अ�मा अटैक के जो�खम को कम िकया जा 
सकता है। यह फेफड़ो ंक� काय��मता को बेहतर बनाए रखने म� भी सहायक होता 
है।

• �ट�गस� से बचाव भी ज�री: अ�मा के ल�ण धलू, धआु,ं �दषण, पॉलेन �े� या ू
एलज� के कारण बढ़ सकते ह�। इस�लए इन कारको ंक� पहचान कर उनसे बचाव 
करना भी रोग �नयं�ण का मह�पूण� िह�ा है।

कई बार मरीज इनहेलर का सही तरीके से उपयोग नही ंकर पाते, �जससे दवा का पूरा लाभ 
नही ं �मल पाता। इस�लए डॉ�र या �ा� �वशेष� से इनहेलर क� सही तकनीक 
सीखना आव�क है।उ�चत उपचार, �नय�मत �चिक�क�य परामश� और इनहेलर के 
सही उपयोग से अ�मा से पी�ड़त ��� सामा�, सि�य और �� जीवन जी सकते 
ह�।

अ�मा को �नयं��त रखने म� इनहेलर का मह�
ंतंबाकू चबाने क� आदत धीरे-धीरे कई गंभीर �ा� सम�ाओ का कारण बन सकती ह।ै  

ंलंब ेसमय तक तंबाकू का सेवन मुंह, दातं, मसूड़ो और गले को नुकसान प�ंचाता ह ै तथा गंभीर 
ंबीमा�रयो का खतरा बढ़ा सकता ह,ै  �जनम� मुंह का क� सर भी शा�मल ह।ै  इस�लए इस आदत 

को छोड़ना और इसके सुर��त �वक� अपनाना �ा� के �लए अ�ंत मह�पूण � ह।ै

तंबाकू छोड़कर अपनाएँ बेहतर �वक�
• सौफं, इलायची और लौगं: ये �ाकृ�तक माउथ �ेशनर मंहु 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 है।

• शुगर-�ी �इंुग गम: �इंुग गम चबाने से मंहु �� रहता है और तंबाकू चबाने 
क� आदत को धीरे-धीरे कम करने म� मदद �मल सकती है।

• मलेुठी: मलेुठी क� छोटी डंडी चबाना कई लोगो ंके �लए तंबाकू का एक �वहा�रक 
�वक� हो सकता है। 

• भनेु �ए चने या नटस्: ह�े और पौ��क �ै� जैसे मंगूफली, भनेु चने या बीज 
तंबाकू क� इ�ा होने पर एक बेहतर �वक� बन सकते ह�।

• हब�ल माउथ �ेशनर: बाजार म� उपल� कुछ हब�ल माउथ �ेशनर तंबाकू के 
�वक� के �प म� उपयोग िकए जा सकते ह�, �जनम� हा�नकारक रसायन नही ंहोते।

• ंपया�� पानी और हब�ल पेय: पानी या हब�ल �ड�क पीने से मंहु क� सूखापन कम होती 
है और तंबाकू क� इ�ा को �नयं��त करने म� मदद �मल सकती है।

• �वहा�रक और मान�सक समथ�न: तंबाकू छोड़ना केवल शारी�रक आदत नही ं
ब�� मान�सक आदत भी है। इस�लए प�रवार का समथ�न, परामश� और 
सकारा�क जीवनशैली बदलाव इस �ि�या को आसान बना सकते ह�।

• �ी-क� सरस घाव – सफेद और लाल ध�े, मंहु का कम खलुना (�ट��मस) तथा 
सब�कूोसल फाइ�ो�सस।

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

तंबाकू छोड़�, �� �वक� अपनाएँ

डॉ. �वपुल �काश
कंसलट�ट - �ास व छाती रोग �वशेष�
मेदातंा हॉ��टल, लखनऊ
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