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ं ंअ�ूबर का महीना �ोहारो क� गमाह� ट, अपनो के साथ समय �बताने और खु�शया ँ
बाटँने का अवसर लेकर आता ह।ै  साथ ही, यह हम� याद िदलाता ह ै िक अ�ा �ा� ही 

ं ंहर उ�व को और भी खास बनाता ह।ै  �ोहारो क� तयैा�रयो के बीच, सेहत क� बात का 
ंयह सं�रण पूरे प�रवार के �लए सरल और उपयोगी �ा�-संबंधी सावधा�नयो पर 

क� ि�त ह।ै

ं ं ंइस अकं  म� हम �नो म� होने वाले ऐसे बदलावो के बारे म� जान�गे, �ज�� नज़रअदं ाज़ नही 
ं ं ंकरना चािहए। साथ ही, बज़ुग� को �गरने से बचाने के उपायो और आखँो, ह��यो, ु

ं ंमान�सक �ा� व फेफड़ो क� रोज़मरा � क� देखभाल पर भी �ान द�गे। �ोहारो के 
ं ंदौरान �ड शुगर को �नयं��त रखने, ब�ो म� मौसमी बीमा�रयो के ल�ण पहचानने और 

ं�ो� क के चेतावनी संकेतो के �लए BE FAST को याद रखने से जड़ुी उपयोगी जानकारी 
भी इसम� शा�मल ह।ै

उ�ीद ह ै िक यह सं�रण आपको जाग�क रहने, समय पर कदम उठाने और हर उ�व 
म� �ा� को �ाथ�मकता देने के �लए ��ेरत करेगा।
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ं ं ं�ोहार खु�शयो और अपनो के साथ समय �बताने का अवसर ह।�  उ�व क� तयैा�रयो के 
साथ प�रवार के अ�े �ा� का �ान रखना भी ज़�री ह।ै

�ा आपका प�रवार �� �ोहार मनाने के �लए तैयार है?
• �ोहारो ंके �ंजनो ंका आनंद समझदारी से ल�

ं ं�मठाइयो और �ािद� पकवानो का आनंद सी�मत मा�ा म� ल�। भोजन म� फल, स��या ँ
और पौ��क खा� पदाथ � शा�मल कर�।
• प�रवार के �दय �ा� का �ान रख�
अ�धक नमक, चीनी और अ�ा�कर वसा का सेवन कम कर�। उ� र�चाप, मधमेुह 

ं ंया �दय संबंधी सम�ाओ वाले सद�ो के �लए संत�ुलत खान-पान ज़�री ह।ै
• पया�� आराम और पानी का �ान रख�

ं ं�ोहारो क� ��ता के बीच पया��  नीद ल� और पूरे िदन पानी पीत ेरह,�  तािक शरीर 
हाइडेट� ेड रह।े
• �ा� संबंधी संकेतो ंको नज़रअदंाज़ न कर�

ंसीने म� असहजता, सासँ लेने म� परेशानी या लगातार कमज़ोरी जसेै ल�णो पर �ान द�। 
समय पर �चिक�क�य सलाह ल�।

�न�ष� 
ंइस �ोहार, खु�शयो के साथ सेहत को भी �ाथ�मकता द�। संत�ुलत खान-पान, पया��  

ंआराम और अपनो क� देखभाल के साथ अपने प�रवार के �लए सुर��त और �� उ�व 
सु�न��त कर�। हर खुशी के पल म� अपने प�रवार क� सेहत को सबसे आगे रख�।

ं�ोहारो का मौसम आने वाला है �ा आपका 
प�रवार �� उ�व के �लए तैयार है?

ं�न �ा� के �लए गाठँ के अलावा अ� बदलावो पर भी �ान देना ज़�री ह।ै  अपने शरीर 
को समझना और समय पर �चिक�क�य सलाह लेना बहेतर �ा� क� िदशा म� मह�पूण �
कदम ह।ै

�ा आप �नो ंम� होने वाले इन बदलावो ंको पहचानते ह�?
• ं  आकार या बनावट म� बदलाव: �नो के आकार या बनावट म� असामा� अतं र।
•  �चा म� बदलाव: लगातार ला�लमा, �चा म� ग�े पड़ना या बनावट म� प�रवतन� ।
•  �न�ल म� बदलाव: असामा� �ाव, अदं र क� ओर मुड़ना या ���त म� बदलाव।
•  लगातार असहजता: �न या बगल म� दद� अथवा लगातार असहजता।
•  बगल म� सूजन: बगल के ��े म� नई सूजन या बदलाव। 

ं ंइन बदलावो के कई कारण हो सकत ेह � और ये आव�क �प से क� सर का संकेत नही होत।े 
ंिफर भी, नए या लगातार बने रहने वाले बदलावो पर �ा� �वशेष� से सलाह लेना ज़�री 

ह।ै

�न�ष�
ं ंअपने �नो म� होने वाले सामा� बदलावो को समझ � और िकसी भी असामा� प�रवतन�  पर 

�ान द�। कुछ अलग महसूस होने पर �चिक�क�य सलाह लेने म� संकोच न कर�। आपका 
�ा� आपक� देखभाल और �ान का हकदार ह।ै

ं�न म� गाठँ ही एकमा� चेतावनी संकेत नही है
ंइन बदलावो को नज़रअदंाज़ न कर�
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ं�गरना उ� बढ़ने का सामा� िह�ा नही है
बुज़ग� को सुर��त और आ��नभ�र कैसे रख�?ु
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बढ़ती उ� म� जीवन का आनंद लेना और आ��नभ�र रहना मह�पूण � ह।ै  बार-बार 
ं ं�गरना उ� बढ़ने क� सामा� �ि�या नही ह।ै  सही सावधा�नयो और समय पर 

ं�चिक�क�य सहायता से �गरने क� घटनाओ को कम िकया जा सकता ह।ै

बुज़ग� को सुर��त रखने के �लए �ा कर�?ु
ं�ा आपका घर प�रवार के बज़ुग� सद�ो के �लए सुर��त ह?ैु

•  िफसलने से बचाव कर�: फश� सूखा रख�, ढीली कालीन� हटाएँ और रा� ेसाफ रख�।
• ं ं संतलुन और ताकत बनाए रख�: उपय�ु शारी�रक ग�त�व�धयो से मासंपे�शयो क� 
श�� और संतलुन बहेतर बनाए रखने म� मदद �मल सकती ह।ै
• ं ं ��� और दवाओ क� जाचँ कराएँ: �नय�मत आखँो क� जाचँ और डॉ�र से �ा� 

ंसमी�ा कराएँ, तािक �गरने के जो�खम को बढ़ाने वाले कारणो क� पहचान हो सके।
• ं सहारे का उपयोग कर�: ज़�रत पड़ने पर रे�लग, चलने वाले सहायक उपकरण और 
सही जतू ेअपनाएँ।
• च�र आने पर �ान द�: बार-बार च�र या अ��रता महसूस होने पर �ा� �वशेष� 
से सलाह ल�।

ं ं�गरने के सभी जो�खमो को समा� करना संभव नही ह,ै  लेिकन सावधा�नया ँचोट क� 
संभावना कम करने म� मदद कर सकती ह।ै
  
�न�ष� 
सुर��त घर, �नय�मत �ा� जाचँ और प�रवार के सहयोग से बज़ुग� ु

ंआ��व�ास के साथ रोज़मरा � क� ग�त�व�धयो का आनंद ले सकत ेह।�  आज 
ंक� थोड़ी-सी सावधानी आपके अपनो को हर कदम सुर��त और 

आ��व�ास के साथ आगे बढ़ाने म� मदद कर सकती ह।�  

ंलंब ेसमय तक ��न देखने, पढ़ने या काम करने से आखँो म� थकान, �सरदद� और धंधुला 
ंिदखाई देने जसैी सम�ाएँ हो सकती ह।�  अपनी आखँो क� सेहत पर �ान देना ज़�री ह।ै

आपक� आखँ� �ा बताना चाहती ह�?
• ं आखँो म� थकान या सूखापन: ��न देखने के बाद असहजता महसूस होना।

• बार-बार �सरदद�: पढ़ने या लंब ेसमय तक �ान क� ि�त करने के बाद �सरदद� होना।

• ं धंधुला िदखाई देना: पास या दर क� चीज़ो को �� देखने म� परेशानी होना।ू
• ं ��� म� बदलाव: रोज़मरा � के कामो को �भा�वत करने वाले नए या लगातार बने रहने वाले 

बदलाव।

• ं ं �ान क� ि�त करने म� किठनाई: व�ओु के बीच नज़र बदलत ेसमय आखँो को समायो�जत 

होने म� परेशानी होना।
ं��न से �नय�मत �के ल�, पया��  रोशनी म� काम कर� और आखँो क� �नय�मत जाचँ कराएँ। 

��� म� अचानक बदलाव होने पर तरंुत �चिक�क�य सहायता ल�।

�न�ष� 
ं ंअपनी आखँो के संकेतो को नज़रअदं ाज़ न कर�। लगातार परेशानी होने पर ने� �वशेष� से 

सलाह ल�। �� ��� आपको जीवन के हर पल को बहेतर ढंग से अनुभव करने म� मदद 

करती ह।ै

ंधंधुला �दखाई देना, �सरदद� या आखँो म� थकान? 
ंअपनी आखँो के संकेत पहचान�

ह�ी एवं 
ने� �ा�

डॉ. राज�� कु. चौर�सया
एसो�सएट डायरे�र
ऑ�थै�ोलॉजी
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40 क� उ� के बाद शरीर म� कई बदलाव होत ेह,�  इस�लए िदल क� सेहत का �ान रखना और 
भी ज़�री हो जाता ह।ै  छोटी-छोटी जीवनशैली क� आदत � �दय को �� रखने म� मदद कर 
सकती ह।�

िकन आदतो ंम� बदलाव कर�?
• खान-पान पर �ान द�: ं नमक, चीनी और अ�धक तले वाली चीज़ो का सेवन कम कर�। 
फल, स��या,ँ साबतु अनाज और संत�ुलत आहार को अपनी िदनचया � म� शा�मल कर�।
• �ायाम को �दनचया� का िह�ा बनाएँ: स�ाह म� कम से कम 150 �मनट म�म �र क� 
शारी�रक ग�त�व�ध का ल� रख�, यिद आपका �ा� इसक� अनुम�त देता ह।ै
• �सफ�  वजन नही,ं �ा� पर �ान द�: �ड �शेर, कोले�ॉ� ल और �ड शुगर क� �नय�मत 
जाचँ कराएँ। डॉ�र क� सलाह के अनुसार आव�क कदम उठाएँ।
• तनाव और नीदं को मह� द�: ं पया��  नीद ल� और रोज़ कुछ समय आराम, योग या अपनी 
पसंदीदा ग�त�व�ध के �लए �नकाल�।
• �दल के संकेत पहचान�: सीने म� दबाव, सासँ फूलना या अचानक असहजता होने पर तरंुत 
�चिक�क�य सहायता ल�।

�न�ष�
ं ं40 के बाद िदल क� देखभाल का मतलब जीवन क� खु�शयो से समझौता करना नही, ब�� 

उ�� �� तरीके से जीना ह।ै  आज अपनाई गई संत�ुलत आदत � आपके आने वाले वष� को 
अ�धक सि�य और सुखद बनाने म� मदद कर सकती ह।�

40 वष� क� उ� के बाद �दल को �� रखने के 
�लए �ा बदलना चािहए?

हर ��� अपने जीवन म� िकसी न िकसी अ�� भावना�क तनाव या संघष� से गुजरता ह।ै  
ंमान�सक �ा� िदवस का मूल संदेश यही ह ैिक जब हम अपने अनुभवो को �छपाने के 

बजाय खुलकर साझा करत ेह,�  तभी एक समझदार, संवेदनशील और सश� वातावरण 

तयैार होता ह।ै

आप अपने अनभुवो ंको साझा करने और सुनने क� शु�आत कैसे कर 

सकते ह�?
• भावनाओ ंको �ीकार करना: उदासी, बचैेनी या तनाव को दबाने के बजाय यह मानना िक 

ऐसा महसूस होना पूरी तरह �ाभा�वक ह।ै

• स�ी बातचीत क� पहल: िकसी भरोसेमंद �म�, प�रजन या सहकम� से अपनी मनः���त 

को �बना िकसी �झझक के बया ंकरना।

• �बना परखे सुनना: जब कोई अपनी बात रखे, तो उसे टोके या तरंुत सलाह देने के बजाय 

धयै� और सहानुभू�त से सुनना।

• ��ढ़यो ंको पीछे छोड़ना: ंयह समझना िक मदद क� मागं करना कमजोरी नही, ब�� 

अपनी सेहत के ��त सजगता और साहस ह।ै

• पेशेवर मदद का सुझाव: जब मान�सक बोझ दै�नक िदनचया � या काय��मता को �भा�वत 

करने लगे, तो �वशेष� क� सलाह लेना।

अपनी भावनाएं साझा करना या िकसी अ� के संघष� को �ान से सुनना ही मान�सक 

�ा� से जड़ु ी िहचिकचाहट को दर करता ह।ै  प�रवार और काय��ल पर एक-दसरे क� ू ू
बात को अ�भ�� करने क� सकारा�क पहल क��जए।

�न�ष�
मान�सक �ा� पर चचा � करने के �लए ���त के गंभीर होने का इंतजार न कर�। अपनी 

भावनाएं �� कर�, अपनी बात सुन� और ज�रत पड़ने पर पेशेवर सहायता लेने म� संकोच न 

कर�। आपका भावना�क �ा� भी उतना ही मह�पूण � ह।ै

ंअपनी बात साझा करना कमजोरी नही, बदलाव
क� शु�आत है—मान�सक �ा� पर चु�ी तोड़�

डॉ. पा�ल स�ेना
एसो�सएट कंस��ट
मे�ल हे� 
मेदातंा हॉ��टल, लखनऊ

मान�सक 
एवं 

�दय �ा�



अगर िकसी ��� को अचानक बोलने, मु�ुराने या चलने म� परेशानी होने लगे, तो �ा 
ंआप �ो� क के संकेत पहचान पाएँगे? �ो� क िकसी को भी हो सकता ह।ै  इसके ल�णो क� 

सही समय पर पहचान और तरंुत �चिक�ा सहायता जीवन बचाने म� मह�पूण � भू�मका 

�नभा सकती ह।ै

�ा आप इन संकेतो ंको पहचान सकते ह�?
संभा�वत �ो� क के ल�ण पहचानने के �लए BE FAST याद रख�: 

• B – Balance (संतुलन): �ा अचानक च�र आ रह े ह � या चलने म� परेशानी हो रही ह?ै

• E – Eyes (आखँ�): �ा अचानक धंधुला िदखाई दे रहा ह ै या ��� चली गई ह?ै

• F – Face (चेहरा): �ा मु�ुराने पर चेहरे का एक िह�ा झक रहा ह?ैु
• A – Arms (बाह�): ं �ा दोनो हाथ उठा पा रह े ह,�  या एक हाथ अचानक कमजोर हो गया 

ह?ै

• S – Speech (बोलने म� परेशानी): �ा बोलने म� अ��ता या समझने म� किठनाई हो 

रही ह?ै

• T – Time (समय): इनम� से कोई भी संकेत िदखे, तो तरंुत आपातकालीन �चिक�ा 

सहायता ल�। ल�ण ठीक होने का इंतज़ार न कर�।

�ो� क म� त�ाल �चिक�ा सहायता आव�क ह।ै  ल�ण समा� हो जाने पर भी तरंुत जाचँ 
ंकराना ज़�री ह,ै  �ोिक यह ��णक इ���मक अटैक (TIA) का संकेत हो सकता ह।ै

�न�ष� 
ंBE FAST के संकेतो को पहचान�, अपने प�रवार के साथ साझा कर� और �ो� क के ल�ण 

िदखने पर �बना देरी के सहायता ल�। हर पल मह�पूण � ह—ै समय पर कार�वाई जीवन बचाने 

म� मदद कर सकती ह।ै

��ोक �बना चेतावनी के हो सकता है
BE FAST पहचान� और जीवन बचाने म� मदद कर�

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

ं ंमौसम बदलने के साथ ब�ो म� बखुार, � ूऔर ड�गू जसैी बीमा�रयो का खतरा बढ़ सकता 
ं ंह।ै  हर बखुार गंभीर नही होता, लेिकन कुछ संकेतो को पहचानना और सही समय पर 

�चिक�क�य सलाह लेना ज़�री ह।ै

िकन संकेतो ंपर �ान द�?
• लगातार तेज़ बुखार: बखुार बना रह,े  बार-बार लौटे या ब�ा ब�त असहज महसूस करे, 

तो डॉ�र से सलाह ल�।

• पानी क� कमी: ं ब�ा कम पेशाब करे, मुँह सूखा हो या पानी नही पी पा रहा हो, तो तरंुत 

�चिक�क�य सहायता ल�।

• सासँ लेने म� परेशानी: ं ं तज़े सासँ, सासँ लेने म� किठनाई या होठो का नीला पड़ना 

आपातकालीन संकेत हो सकत ेह।�

• ड�गू के चेतावनी संकेत: ं पेट म� तज़े दद�, बार-बार उ�ी, नाक या मसूड़ो से खून आना और 

अ��धक सु�ी होने पर तरंुत अ�ताल जाएँ।

• �वहार म� बदलाव:  ब�ा असामा� �प से सु� हो, जगाने म� किठनाई हो या दौरे पड़�, तो 

�बना देरी �चिक�ा सहायता ल�।

�न�ष� 
ं ंब�ो के बखुार म� घबराने के बजाय उनके ल�णो और �वहार पर �ान द�। सही समय पर 

डॉ�र क� सलाह, पया��  तरल पदाथ � और उ�चत देखभाल ब� ेको सुर��त रखने म� मदद 

कर सकती ह।ै

मौसमी बुखार, � ूया ड�गू: जान� ब�े को कब 
डॉ�र क� ज़�रत है

डॉ. आकाश पं�डता
डायरे�र 
नेऑनटोलॉ�ज
मेदातंा हॉ��टल, लखनऊ

म��� 
एवं 

�शशु �ा�



ं�ोहार �ािद� पकवानो, प�रवार के साथ समय �बताने और खु�शया ँमनाने का अवसर ह।�  
लेिकन अगर आप मधमेुह से जझू रह े ह � या �ड शुगर �नयं��त कर रह े ह,�  तो �ा आप 

ं ंसोचत ेह � िक �ोहारो क� �मठाइयो का आनंद सेहत का �ान रखत े�ए कैसे ल�? थोड़ी 
ंसमझदारी और सही योजना से �ोहारो का आनंद संत�ुलत तरीके से �लया जा सकता ह।ै

�ा आप �ड शुगर का �ान रखते �ए �ोहार मना सकते ह�?
• �ा आप भोजन छोड़ रह े ह?�  लंब ेसमय तक भोजन न करने से �ड शुगर �नयं��त करना 
किठन हो सकता ह।ै
• िकतनी �मठास पया��  ह?ै  �मठाइया ँसी�मत मा�ा म� ल� और खाने क� मा�ा का �ान रख�।
• �ा आप पया��  पानी पी रह े ह?�  पया��  पानी �पएँ और अ�धक मीठे पेय पदाथ� से बच�।
• �ा आप �ा� क� �नगरानी कर रह े ह?�  डॉ�र क� सलाह के अनुसार �ड शुगर क� 

ंजाचँ और दवाओ का समय बनाए रख�।
• ं �ा आपने भोजन क� योजना बनाई ह?ै  �ोहारो के भोजन म� फाइबर य�ु स��या,ँ 
�ोटीन और पौ��क �वक� शा�मल कर�।
• ं ं �त सभी के �लए उपय�ु नही होता, खासकर कुछ मधमेुह क� दवाएँ लेने वालो के �लए। 
�त या उपचार म� बदलाव करने से पहले डॉ�र से सलाह ल�।

�न�ष� 
ं ं ं�ोहार खु�शयो के �लए ह,�  अनाव�क पाबंिदयो के �लए नही। समझदारी से भोजन कर�, 

ंअपने शरीर के संकेतो पर �ान द� और �ड शुगर व संपूण � �ा� का �ाल रखत े�ए 
�ोहार मनाएँ।

�त, �ोहार और �मठाइया—ँ�ड शुगर को संतु�लत 
कैसे रख�?

डॉ. मनीष गुच
डायरे�र 
एंडोि�नोलॉजी और डाय�बटीज़
मेदातंा हॉ��टल, लखनऊ

आपका पेशाब कभी-कभी आपक� सेहत के बारे म� ज़�री संकेत दे सकता ह।ै  इसके रंग, 
ंगंध, बार-बार आने या पेशाब करने के तरीके म� बदलाव सामा� कारणो से हो सकत ेह,�  

ंलेिकन कुछ बदलावो के बारे म� डॉ�र से बात करना ज़�री होता ह।ै

िकन बदलावो ंपर �ान देना चािहए।
• ं रंग म� बदलाव: अगर आपने पया��  मा�ा म� तरल पदाथ � नही �लए ह,�  तो पेशाब का रंग 
गहरा हो सकता ह।ै  अगर रंग म� लगातार या असामा� बदलाव िदख�, तो उस पर �ान देने 
क� ज़�रत हो सकती ह।ै
• ं जलन या बचैेनी: ऐसा य�ूरनरी इ�े�न या पेशाब से जड़ुी अ� सम�ाओ के कारण हो 
सकता ह।ै
• बार-बार पेशाब आना: बार-बार पेशाब आने के कई कारण हो सकत ेह,�  जसेै �ादा तरल 
पदाथ � लेना, कुछ दवाएं या �ैडर से जड़ुी सम�ाएं।
• पेशाब म� खून आना: अगर पेशाब म� थोड़ा सा भी खून िदखे, तो ह�े केयर �ोफेशनल से इस 
बारे म� बात करनी चािहए।
• रात म� पेशाब करने िक आदत म� बदलाव: अगर आपको पेशाब करने के �लए बार-बार 
उठना पड़ता ह,ै  तो डॉ�र से सलाह लेत ेसमय इस बात का �ज़� करना चािहए।

�न�ष� 
ंपेशाब म� होने वाले हर बदलाव का मतलब कोई बीमारी नही होता, लेिकन लगातार होने वाले 

ंबदलावो पर �ान देने से आप अपनी य�ू रनरी ह�े  का बहे तर �ाल रख सकत े ह।�  अगर 
कुछ अलग महसूस हो या कोई सम�ा कुछ समय तक बनी रह,े  तो ह�े केयर �ोफेशनल से 
बात कर� और सही सलाह ल�।

ंपेशाब म� होने वाले बदलाव �ज�� नज़रअदंाज़ नही 
करना चािहए: आपका शरीर आपको �ा बता रहा है?

ंडॉ. मनमीत �सह
डायरे�र 
यरूोलॉजी रोबो�ट� और िकडनी ट�ासं�ाटं
मेदातंा हॉ��टल, लखनऊ

�ा� 
जाग�कता



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

अपने मह�पूण� सुझाव देने के �लए मेल कर�
Somsi.Jaiswal@Medanta.org

81890 75733

09 5

�ल�टल माइंडस्


	Page 1
	Page 2
	Page 3
	Page 4
	Page 5
	Page 6
	Page 7
	Page 8

