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बदलता मौसम, बदलती सेहत क� ज़�रत�
ंमौसम म� बदलाव �सफ़�  तापमान को नही बदलता, ब�� हमारी सेहत पर भी असर डाल 

सकता ह।ै  तापमान, नमी और हवा म� बदलाव के साथ सद�-जकु ाम, एलज�, सासं से 
जड़ुी परेशानी और सं�मण का खतरा बढ़ सकता ह।ै

मौसम के साथ बदल� अपनी �दनचया�:

हाइडे�टेड रह�: पया��  पानी �पएं और शरीर म� पानी क� कमी न होने द�।

खान-पान का �ान रख�: ताज़ा, पौ��क और संत�ुलत भोजन को �ाथ�मकता द�।

��ता बनाए रख�: ं हाथो को �नय�मत �प से धोएं और सं�मण से बचाव के �लए 
सावधानी बरत।�

मौसम के अनसुार कपड़े पहन�: अचानक तापमान म� बदलाव से बचने के �लए शरीर को 
उ�चत �प से ढककर रख�।

�ायाम जारी रख�: अपनी िदनचया � और मौसम के अनुसार शारी�रक ग�त�व�ध करत े
रह।�

ल�णो ंको नज़रअदंाज़ न कर�: लगातार खासंी, सासं लेने म� परेशानी, तज़े बखुार या 
अ� असामा� ल�ण होने पर डॉ�र से सलाह ल�।

मौसम बदल रहा ह,ै  तो अपनी सेहत क� देखभाल का तरीका भी थोड़ा बदल�।
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सामा� कोले�ॉ� ल �रपोट� आपके �दय �ा� के �लए अ�� खबर ह।ै  लेिकन �दय रोग 
ंका जो�खम केवल कोले��ॉल से तय नही होता। कई अ� कारक भी मह�पूण � ह।�

और िकन बातो ंका �ान रख��
• ं �ड �ेशर: लगातार बढ़ा �आ �ड �शेर र� वािहकाओ और �दय को �भा�वत कर 
सकता ह।ै
• �ड शुगर: डाय�बटीज़ और बढ़ा �आ �ड शुगर �दय रोग का जो�खम बढ़ा सकत ेह।�
• ं ध�ूपान: तंबाकू र� वािहकाओ को नुकसान प�ँचा सकता ह।ै
• ं पा�रवा�रक इ�तहास: कुछ लोगो म� �दय रोग क� आनुवं�शक �व�ृ� हो सकती ह।ै
• जीवनशैली: शारी�रक ग�त�व�ध क� कमी, अ�धक वजन, असंत�ुलत आहार और तनाव 
भी जो�खम बढ़ा सकत ेह।�

�सफ�  एक टे� पर �नभ�र न रह।�
�टीन �ल�पड �ोफाइल मह�पूण � जानकारी देता ह,ै  लेिकन डॉ�र उ�, मे�डकल िह��ी, 

ं�ड �ेशर, �ड शुगर और जीवनशैली जसेै कारको को भी �ान म� रखत ेह।�

याद रख�: �� कोले�ॉ� ल अ�ा संकेत ह,ै  लेिकन संपूण � �दय �ा� के �लए �नय�मत 
जाचं और सही जीवनशैली भी ज�री ह।ै

�ा सामा� कोले��ॉल के बावजदू हाट� अटैक 
हो सकता है� डॉ�र बताते ह�, �टीन �ल�पड 
टे� म� कौन-से जो�खम �छपे रह सकते ह� �ायाम �दय के �लए अ�ा ह,ै  लेिकन शारी�रक ग�त�व�ध के बाद सीने म� दद� को 

ंनज़रअदं ाज़ नही करना चािहए। इसके कई कारण हो सकत ेह—� कुछ मामूली, जबिक कुछ 
म� तरंुत डॉ�र से सलाह क� ज़�रत पड़ सकती ह।ै

इसके पीछे �ा कारण हो सकता है�
• ंं  मासंपे�शयो म� �खचाव या चोट
•  ए�सड �र�� या अपच
•  सासं लेने म� किठनाई
•  �दय तक र� �वाह म� कमी 

कब सावधान होना चािहए�
खास तौर पर �ान द� अगर सीने म� असहजता:
•  शारी�रक ग�त�व�ध के बाद बार-बार होती है
•  समय के साथ बढ़ती जा रही है
•  आराम करने पर ठीक होती ह,ै  लेिकन �ायाम करने पर िफर लौट आती है
•असामा� थकान या सासं फूलने के साथ होती है

चेतावनी संकेत पहचान�
यिद सीने म� दद� तज़े या लगातार बना रह,े  खासकर सासं फूलना, पसीना आना, च�र, 

ंमतली, बहे ोशी या दद� का हाथ, पीठ, गद�न या जबड़े तक फैलना जसै े ल�ण साथ हो, तो 
तरंुत डॉ�र से सहायता ल�।

�न�ष�
�बना कारण होने वाले सीने के दद� को सहकर �ायाम जारी न रख�। �ायाम रोक�  और 
डॉ�र से सलाह ल�, खासकर यिद आपको �दय रोग के जो�खम कारक ह � या यह ल�ण 
बार-बार होता ह।ै  अपने िदल क� सुन�—समय पर जाचं मह�पूण � हो सकती ह।ै

�ायाम के बाद सीने म� दद�: 
ं�ा �चता क� बात है�

डॉ. मिहम सरन
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मेदातंा हॉ��टल, लखनऊ

डॉ. एस.के. ि�वेदी
डायरे�र - इंटरव�शनल का�डयोलॉजी
मेदातंा हॉ��टल, लखनऊ

�दय 
�ा�



50 के बाद पु�ष कैसे �फट रह�
और �फटनेस बनाए रख�

डॉ. अनीश �ीवा�व
डायरे�र - यरूोलॉजी और 
िकडनी ट�ासं�ाटं सज�री
मेदातंा हॉ��टल, लखनऊ

ं५० क� उ� का मतलब धीमा पड़ना नही ह।ै  यह ताकत, ग�तशीलता, �दय �ा� और 
ंसंपूण � िफटनेस पर �ान देने का अ�ा समय ह।ै  शु�आत धीरे कर� और �� आदतो 

को रोज़मरा � क� िदनचया � का िह�ा बनाएं।

50 के बाद �फट रहने के 5 तरीके

•  रोज़ाना सि�य रहने क� आदत बनाएं
तज़े चाल से चलना, साइिकल चलाना, तरैना या अपनी पसंद क� कोई भी ग�त�व�ध 
�नय�मत �प से कर�। �नरंतरता, ब�त अ�धक ती�ता से अ�धक मह�पूण � ह।ै

ं•  ���थ टे��नग न छोड़�
ंउ� के साथ मासंपे�शयो क� मा�ा �ाभा�वक �प से कम होती ह।ै  रे�ज��स 

ए�रसाइज़, शरीर के वजन पर आधा�रत �ायाम और ह�े वज़न ताकत बनाए रखने 
ंऔर ह��यो को �� रखने म� मदद कर सकत ेह।�

•  ताकत के �लए सही भोजन कर�
अपने भोजन म� पया��  �ोटीन, साबतु अनाज, स��या,ं फल और �� वसा शा�मल 

ंकर�। संत�ुलत आहार मासंपे�शयो के �ा�, ऊजा � और �रकवरी म� मदद कर सकता ह।ै
•  शरीर म� पानी क� कमी न होने द�
�ास लगने का इंतज़ार न कर�। पया��  पानी पीना ऊजा,�  शारी�रक �दश�न और सम� 
�ा� के �लए मददगार ह।ै
•  संतुलन और लचीलेपन पर �ान द�

ं�े�� चग, योग या सरल बलै�स ए�रसाइज़ शा�मल कर�। इससे ग�तशीलता बनाए रखने 
और �गरने व चोट के जो�खम को कम करने म� मदद �मल सकती ह।ै

याद रख�
ं50 के बाद िफटनेस का मतलब समय को पीछे ले जाना नही, ब�� आन े वाले वष� म� 

मजबतू, सि�य और आ��नभ�र बने रहना ह।ै

ंपी�रयड्स म� बदलाव हमेशा अचानक नही होत।े मेनोपॉज़ क� ओर बढ़त ेसमय हाम�नल 

बदलाव कई ऐसे संकेत ला सकत ेह,�  �ज�� अ�र सामा� तनाव समझ �लया जाता ह।ै

मेनोपॉज़ के 3 चरण
•  पेरीमेनोपॉज़

यह बदलाव अ�ं तम पी�रयड से कई साल पहले शु� हो सकता ह।ै  पी�रयड्स अ�नय�मत हो 
ंंसकत ेह � और हॉट �शैेज़, नीद म� बदलाव या मूड ��� जसेै ल�ण िदखाई दे सकत ेह।�

•  मेनोपॉज़ 

जब लगातार 12 महीनो ंतक पी�रयड न आए, तब मेनोपॉज़ माना जाता ह।ै  यह मा�सक धम� 

और �ाकृ�तक �जनन �मता के अतं  का संकेत ह।ै

• पो�मेनोपॉज़ 

मेनोपॉज़ के बाद के वष� को पो�मेनोपॉज़ कहा जाता ह।ै  इस दौरान कुछ ल�ण बने रह 
ंसकत ेह,�  जबिक ए�ो� जन का कम �र ह��यो और �दय के �ा� को भी �भा�वत कर 

सकता ह।ै

डॉ�र से कब सलाह ल��
ंअगर पी�रयड्स ब�त अ�धक या लंब ेसमय तक हो, बार-बार आएँ या मेनोपॉज़ के बाद कोई 

भी र��ाव हो, तो डॉ�र से सलाह ल�।

मेनोपॉज़ एक �ाकृ�तक बदलाव है, बीमारी नही—ंलेिकन इसके �लए सही जानकारी 

और देखभाल ज़�री है।

आपके पी�रयडस् म� बदलाव क� एक वजह हो 
सकती है: डॉ�र बताते ह�, मेनोपॉज़ के 3 चरण 
�ज�� मिहलाएँ अ�र नज़रअदंाज़ कर देती ह�

- 

िकडनी एवं 
मिहला �ा�



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

हर ब� ेक� व�ृ� क� ग�त अलग होती ह,ै  लेिकन कभी-कभी कम या धीमी ग�त से वज़न 
ंबढ़ना इस बात का संकेत हो सकता ह ै िक शरीर को पया��  पोषक त� नही �मल रह े या उनका 

ंसही तरह से अवशोषण नही हो रहा। पाचन से जड़ुी सम�ाएं भी इसक� एक वजह हो सकती 
ह।�

इसके पीछे �ा कारण हो सकते ह��
• भखू कम लगना या सी�मत खान-पान: ं ब�त कम खाना या चु�नदा चीज़ � खाना वज़न बढ़ने 
को �भा�वत कर सकता ह।ै  
• पाचन संबंधी सम�ाएं:  बार-बार द�, उ�ी, पेट फूलना या पेट म� परेशानी पोषण को 
�भा�वत कर सकती ह।ै  
• पोषक त�ो ंका कम अवशोषण: ं ं आतंो से जड़ुी कुछ सम�ाएं शरीर म� पोषक त�ो के 
अवशोषण को �भा�वत कर सकती ह।�  
• खाने से एलज� या असिह�तुा:  कुछ खा� पदाथ � पाचन संबंधी ल�ण पैदा कर सकत ेह।�  
• अ� �ा� सम�ाएं:  लंब ेसमय से चल रही कुछ बीमा�रया ंभी भूख और व�ृ� को 
�भा�वत कर सकती ह।�  

डॉ�र से कब सलाह ल��
अगर ब� ेका वज़न अपे�ा के अनसुार नही ंबढ़ रहा, वज़न कम हो रहा है या पाचन संबंधी 
ल�ण लगातार बने �ए ह�, तो बाल रोग �वशेष� से सलाह ल�।

ं ंमेरे ब�े का वज़न �ो नही बढ़ रहा� 
�ा पाचन भी इसक� एक वजह हो सकता है�

ंकई लोग इसे उ� का सामा� िह�ा मान लेत ेह,�  लेिकन हर बार हाथो का कापंना बढ़ती उ� 
ंक� वजह से नही होता।

हाथ कापंने के पीछे �ा कारण हो सकते ह��
• तनाव या थकान: ं ं�चता, तनाव, नीद क� कमी या ब�त अ�धक थकान से कुछ समय के 

�लए हाथ कापं सकत ेह।�

• दवाओ ंका �भाव: ं ं कुछ दवाओ के कारण भी हाथो म� कंपन हो सकता ह।ै

• एस��शयल टे�मर: ं यह एक ऐसी ���त ह ै �जसम� हाथो का कंपन खासकर कोई काम करत े

समय अ�धक िदखाई दे सकता ह।ै

• पा�कसन रोग: ं ं कुछ लोगो म� हाथो का कंपन पा�कसन रोग का शु�आती ल�ण हो सकता 
ंह,ै  हालािंक हर कंपन का कारण पा�कसन नही होता।

• अ� �ा� सम�ाएं: थायरॉइड या शरीर म� कुछ अ� बदलाव भी कंपन का कारण बन 

सकत ेह।�

कब डॉ�र से सलाह लेनी चािहए�
ंअगर हाथो का कापंना लगातार बना रहे, धीरे-धीरे बढ़ रहा हो या रोजमरा� के काम जैसे 

�लखने, खाना खाने या कप पकड़ने म� परेशानी होने लगे, तो डॉ�र से सलाह लेना बहेतर 

ह।ै

�न�ष�
उ� बढ़ने के साथ हाथ कापंना तय नही ंहै। इसके पीछे कई कारण हो सकत ेह।�  सही कारण 

क� समय पर पहचान होने से उ�चत उपचार और �बंधन संभव हो सकता ह।ै

ं�ा उ� बढ़ने के साथ हाथो का कापंना तय है?

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

�ा� 
जाग�कता



ं ंिकडनी क� बीमारी �सफ़�  िकडनी को ही �भा�वत नही करती। ऐसे लोगो म� िदल क� बीमारी 

का खतरा भी बढ़ सकता ह।ै  इस�लए िकडनी के साथ िदल क� सेहत का �ान रखना ज़�री 

ह।ै

�दल को सुर��त रखने के आसान तरीके
• नमक कम कर�: अ�धक नमक वाले खा� पदाथ� से बच�। इससे �ड �शेर और शरीर म� 

पानी जमा होने को �नयं��त करने म� मदद �मलती ह।ै  

• �ड �ेशर और शुगर �नयं��त रख�: �नय�मत जाचं करवाएं और डॉ�र क� सलाह का 

पालन कर�। 

• कोले��ॉल कंट�ोल कर�: संत�ुलत आहार ल� और ज�रत पड़ने पर डॉ�र क� सलाह से 

दवाएं ल�। 

•  �� वज़न बनाए रख�: इससे �ड �शेर, शुगर और िदल क� सेहत बहेतर रखने म� मदद 

�मलती ह।ै  

•  ंध�ूपान छोड़�: इससे र� वािहकाओ और िदल क� सुर�ा म� मदद �मलती ह।ै  

रोज़मरा� क� अ�� आदत� 
ताज़ ेफल-स��या ँखाएं, लेिकन िकडनी क� ���त के अनुसार पोटै�शयम और अ� पोषक 

ंत�ो के सेवन के �लए डॉ�र क� सलाह ल�। डॉ�र क� सलाह के अनुसार �नय�मत टहल� या 

ए�रसाइज़ कर� और िकडनी फं�न, �ड �शेर, शुगर व कोले�ॉ� ल क� जाचं करवात े

रह।�

िकडनी क� देखभाल के साथ िदल का �ाल रखना भी �� जीवन का अहम िह�ा ह।ै

िकडनी क� बीमारी म� �दल को सुर��त रखने के 
�लए ने�ोलॉ�ज� क� सलाह

ं ंक� सर हमेशा �� ल�ण पैदा नही करता, खासकर शु�आती चरणो म�। ��� पूरी तरह 
ं�� महसूस कर सकता ह,ै  जबिक शरीर म� क� सर को�शकाएं �वक�सत हो रही हो। कुछ 

ंक� सर तब तक दद�, गाठं या अ� �� चेतावनी संकेत नही देत,े जब तक वे बड़े न हो जाएं या 
ंआसपास के अगं ो को �भा�वत न करने लग�।

ं ंइसी�लए, �� महसूस करने पर भी अनुशं�सत क� सर ���नग मह�पूण � ह—ै �ोिक 
इससे कुछ क� सर का पता ल�ण िदखाई देने से पहले लगाया जा सकता ह।ै

ं���नग के फायदे
• क� सर का ज�ी पता लगाने म� मदद: कुछ क� सर �� ल�ण आन े से पहले ही पकड़े जा 
सकत ेह।�
• उपचार क� सफलता बेहतर हो सकती है: शु�आती चरण म� पाए गए क� सर का इलाज 
अ�र आसान होता ह।ै
• फैलने के जो�खम को कम करने म� मदद: ज�ी पता लगने से क� सर के शरीर के अ� 

ंिह�ो तक प�ंचने क� संभावना को कम करने म� मदद �मल सकती ह।ै
ंं ंल�ण न होना हमेशा यह सा�बत नही करता िक क� सर नही ह।ै  �नय�मत ���नग से कुछ 

क� सर का शु�आती चरण म� पता लगाने म� मदद �मल सकती ह,ै  जब उपचार अ�धक सफल हो 
ं ंसकता ह।ै  हालािंक, ���नग हर क� सर के �लए अलग होती ह ै और सभी के �लए उपय�ु नही 

ंहोती। यिद कोई असामा� बदलाव कई ह�ो तक बना रहता ह,ै  तो उसे नज़रअदं ाज़ करने 
के बजाय डॉ�र से जाचं करवाना बहेतर ह।ै

ं�ा �बना ल�णो के भी क� सर हो सकता है�

डॉ. शशाकं शेखर दास
सी�नयर कंस��ट
मे�डकल ऑ�ोलॉजी और हेमेटो-ऑ�ोलॉजी
मेदातंा हॉ��टल, लखनऊ

ंडॉ. धम�� �सह भदौ�रया
डायरे�र 
ने�ोलॉजी और िकडनी ट�ासं�ाटं मे�ड�सन
मेदातंा हॉ��टल, लखनऊ

मा�सक 
संदेश





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

अपने मह�पूण� सुझाव देने के �लए मेल कर�
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