


सेहत की बात के अग� सं�रण म� आपका �ागत ह।ै यह आपका 
िव�सनीय �ोत है, जहा ंआपको िवशेष�ो ं�ारा दी गई भरोसेमंद और 
उपयोगी �ा� जानकारी िमलती ह,ै जो आपको बहेतर �ा� के िलए 
सही िनण�य लेने म� मदद करती है।

मानसून का मौसम जारी ह ैऔर इसके साथ कई �ा� संबंधी चुनौितया ं
भी आती ह�। इस सं�रण म� हम आपके िलए लाए ह� कुछ मह�पूण� 
जानकारी, िजससे आप मौसमी सं�मणो ं से बचाव के िलए तयैार रह 
सक� । साथ ही जान� ड�गू और वायरल बखुार के बीच अतंर, बािरश के 
मौसम म� शरीर को हाइड�ेट रखने का मह� और �� खानपान के 
मा�म से अपनी रोग �ितरोधक ¡मता को मजबतू करने के उपाय।

सेहत की बात म� हमारा उ¢े£ हमेशा की तरह यही ह ैिक आपको सरल, 
�मािणक और आसानी से समझ आने वाली �ा� जानकारी �दान की 
जाए, तािक आप और आपका पिरवार बहेतर �ा� के िलए जाग§क 
और सि�य कदम उठा सक� ।

पढ़ते रह� और �� रह�!

ि�य पाठको,ं

मेिडकल डायरेªर,
मेदातंा, पटना

डॉ. रिव शंकर िसहं
संपादक की कलम से

हपेेटाइिटस: िमथक और स«ाई

बािरश का मौसम म� वायरल 
इंफे®न से कैसे बच� ?

मानसून म� िकडनी मरीजो ंके िलए 
खानपान और सं�मण से बचाव के 
उपाय

बािरश के मौसम म� जोड़ो ंका दद� °ो ं
बढ़ जाता ह ैराहत के आसान उपाय

बािरश के मौसम म� ब«ो ंको �� 
रखने के आसान उपाय

°ा हर बखुार म� एंटीबायोिटक 
लेना ज़§री ह?ै

�ोटीन से भरपूर मानसून ²कै

बािरश म� पेट के सं�मण से बचने 
के िलए °ा खाएं और °ा नही ं

बािरश के मौसम म� डायिबटीज मरीज 
कैसे रख� अपना शुगर लेवल िनयं³ण म�

लगातार खासंी को न कर� नज़रअंदाज़ 
कब कराएं जाचँ ?

°ा 30–40 की उ¶ म� भी हो सकता 
ह ैहाट� अटैक ?

यिद बखुार, खासंी, द� या अ· ल¡ण लंब ेसमय तक बने रह�, तो तरंुत डॉªर से सलाह ल�।

बार-बार हाथ धोएं 
और ¹ि»गत �¼ता 
बनाए रख�।

खुद को सूखा रख� और 
भीगे ½ए कपड़े तरंुत 
बदल ल�।

साफ, उबला ½आ या िफ़¿र
िकया ½आ पानी िपएं और 
दूिषत भोजन से बच�।

रोग �ितरोधक ¡मता बढ़ाने
के िलए ताज़ा और पौिÁक 
भोजन कर�।

एसोिसएट डायरेªर, इंटरनल मेिडिसन
मेदातंा, पटना

डॉ. नीरज भारती



Ãदय रोग अब केवल बजुगुÄ की समÅा नही ंह।ै आजकल 20, 30 और 
40 की उ¶ के लोग भी अ�� जीवनशैली और अिनयंि³त जोिखम 
कारको ंके कारण Ãदय संबंधी बीमािरयो ंका िशकार हो रहे ह�।

�मखु कारण

आपकी उ¶ नही,ं बिÈ आपकी जीवनशैली तय करती है िक आपका 
िदल िकतना �� रहगेा। समय पर जाचँ और �� आदत� अपनाकर 
आप लंब ेसमय तक अपने Ãदय को सुरि¡त रख सकते ह�।

िमथक: हेपेटाइिटस केवल शराब पीने वालो ंको होता ह।ै
सच: वायरल हपेेटाइिटस (A, B, C, D और E) वायरस के कारण 
होता ह।ै शराब लीवर को नुकसान प½ंचाने वाले कई कारणो ंम� से िसफ�  
एक है।

िमथक: हपेेटाइिटस गले िमलने, साथ खाना खाने या बत�न साझा करने 
से फैलता ह।ै
सच: हपेेटाइिटस B और C सं�िमत र» एवं शारीिरक Éवो ंसे फैलत े
ह�, सामा· संपक�  से नही।ं

िमथक: हेपेटाइिटस का इलाज संभव नही ंह।ै
सच: हपेेटाइिटस के कई �कारो ंका उपचार उपलÊ ह ैऔर आधिुनक 
एंटीवायरल दवाओ ंसे हपेेटाइिटस C का इलाज कई मामलो ंम� संभव 
ह।ै समय पर जाचँ बहेतर पिरणाम देती ह।ै

िमथक: पीिलया और हपेेटाइिटस एक ही बीमारी ह�।
सच: पीिलया एक ल¡ण है, बीमारी नही।ं हपेेटाइिटस उन कई कारणो ं
म� से एक ह,ै िजनसे पीिलया हो सकता ह।ै

िमथक: केवल घरेलू या हब�ल उपचार से हपेेटाइिटस ठीक हो जाता है।
सच: सही समय पर डॉªर से परामश�, उिचत उपचार, उपलÊ होने पर 
टीकाकरण और िनयिमत फॉलो-अप लीवर को गंभीर नुकसान से बचाने 
के िलए आव£क ह�।

कंस¿�ट, गैÎ�ोएंटेरोलॉजी
मेदातंा, पटना

डॉ. रिव कातं ठाकुर

ध¶ूपान 
या वेिपगं

अ�� खानपान 
और मोटापा

शारीिरक गितिविध 
की कमी

लगातार तनाव और 
पया�Ï नीदं न लेना

उ« र»चाप, मधमुेह 
या बढ़ा ½आ कोलेÎ�ॉल

पिरवार म� Ãदय रोग 
का इितहास

इन ल�णो ंको नजरअदंाज न कर�

सीने म� दद� या भारीपन

िबना कारण अÐिधक थकान
सासं लेने म� तकलीफ

धड़कनो ंका तजे या अिनयिमत होना
चÑर आना या बहेोशी

डायरेªर - कैथ लैब, इंटरव�शनल काÒडयोलॉजी 
मेदातंा, पटना

डॉ. शाहीन अहमद



डॉ. दीपक कुमार
सीिनयर कंस¿�ट, रेिÔरेटरी और Õीप मेिडिसन
मेदातंा, पटना

डॉ. िवजय कुमार

मानसून के मौसम म� सं�मण का खतरा बढ़ जाता है, इसिलए िकडनी 
रोिगयो ंको िवशेष सावधानी बरतने की आव£कता होती ह।ै हमेशा 
ताज़ा, घर का बना और संतिुलत भोजन कर�। बासी, खुले म� िबकने 
वाले या अिधक नमक वाले खाÖ पदाथÄ से बच�। डॉªर की सलाह के 
अनुसार पया�Ï मा³ा म� पानी िपएं, °ोिंक हर िकडनी मरीज की पानी 
की आव£कता अलग हो सकती है।

फल और सिØयो ंको अ¼ी तरह धोकर ही सेवन कर� तथा ¹ि»गत 
�¼ता का �ान रख�। हाथो ंको िनयिमत §प से साबनु से धोएं और 
साफ़, उबला या िफ़¿र िकया ½आ पानी ही िपएं। बािरश म� भीगने पर 
तरंुत सूखे कपड़े पहन� तािक सं�मण का खतरा कम हो।

यिद बखुार, पेशाब म� जलन, पेशाब कम आना, शरीर म� सूजन या 
अÐिधक कमजोरी जसेै ल¡ण िदखाई द�, तो इÚ� नज़रअदंाज़ न 
कर�। समय पर डॉªर से परामश� और िनयिमत जाचँ से िकडनी को 
सुरि¡त रखा जा सकता ह ैऔर गंभीर जिटलताओ ंसे बचाव संभव ह।ै

खासंी शरीर का एक �ाकृितक र¡ा तं³ ह,ै लेिकन यिद यह लंब े
समय तक बनी रहे तो िकसी गंभीर �ा� समÅा का संकेत हो 
सकती ह।ै

लगातार खासंी अ�मा, एलजÜ, एिसड िरÝÞ, �ॉिनक 
ßोकंाइिटस, िनमोिनया, टीबी या दलु�भ मामलो ंम� फेफड़ो ंके क� सर 
जसैी बीमािरयो ंसे जड़ुी हो सकती ह।ै समय पर जाचँ से सही कारण 
का पता लगाकर उिचत उपचार शु§ िकया जा सकता ह।ै

िबना डॉªर की सलाह के एंटीबायोिटक दवाएं न ल�। पया�Ï पानी 
िपएं, ध¶ूपान और परो¡ ध¶ूपान (सेक� ड-ह�ड áोक) से बच�। यिद 
खासंी लगातार बनी रह ेया ल¡ण बढ़ने लग�, तो इसे नज़रअदंाज़ न 
कर�। समय पर जाचँ आपके �ा� की र¡ा कर सकती है।

• 3 सÏाह से अिधक समय तक 
बनी रह।े

• खासंी के साथ खून या गाढ़ा, 
बदबदूार बलगम आए।

• बखुार, सीने म� दद�, सासं लेने म� 
तकलीफ या िबना कारण वजन 
कम होने जसेै ल¡ण हो।ं

• बार-बार लौट आए या नीदं और 
दैिनक गितिविधयो ंम� बाधा डाले।

तो तुरंत डॉ�र से 
परामश� ल�।

कंस¿�ट, नेãोलॉजी
मेदातंा, पटना



एसोिसएट डायरेªर, पेिडयािट�Þ
मेदातंा, पटना

डॉ. राजीव रंजन 

मानसून के दौरान कई लोगो ंको घुटनो,ं कंधो ंऔर अ· जोड़ो ंम� दद� 
या अकड़न अिधक महसूस होती है। मौसम म� नमी और वायदुाब 
(एयर �शेर) म� बदलाव के कारण जोड़ो ंके आसपास के ऊतको ंपर 
असर पड़ सकता है, िजससे पहले से मौजूद गिठया या जोड़ो ंकी 
समÅा वाले लोगो ंम� दद� बढ़ सकता है।

राहत के िलए कुछ आसान उपाय अपनाएं:

यिद दद� लगातार बना रह,े जोड़ो ंम� सूजन, लािलमा या चलने-िफरने 
म� परेशानी हो, तो इसे नजरअदंाज न कर�। समय पर ऑथæपेिडक 
िवशेष� से परामश� और उिचत उपचार से दद� को िनयंि³त िकया जा 
सकता ह ैतथा जोड़ो ंको लंब ेसमय तक �� रखा जा सकता है।

बािरश का मौसम गमÜ से राहत तो देता ह,ै लेिकन ब«ो ंम� सं�मण 
का खतरा भी बढ़ा देता ह।ै थोड़ी-सी सावधानी अपनाकर आप 
अपने ब« ेको �� और सुरि¡त रख सकते ह�।

यिद ब« ेको तजे बखुार, सासं लेने म� तकलीफ, बार-बार उ¿ी या 
िडहाइड�ेशन के ल¡ण िदखाई द�, तो तरंुत डॉªर से संपक�  कर�। 
मानसून म� थोड़ी-सी अितिर» सावधानी आपके ब« ेको �� 
और सुरि¡त रखने म� बड़ी भूिमका िनभा सकती है।

एसोिसएट डायरेªर, ऑथæपेिडÞ
मेदातंा, पटना

डॉ. अिभषेक कुमार दास

िनयिमत §प से हÈा ¹ायाम और 
Î�ेिचगं कर�।

लंब ेसमय तक एक ही ि�ित म� बठैने या खड़े
रहने से बच�।

जोड़ो ंको गम� रख� और आव£कता होने पर गम� 
िसकाई कर�।

संतिुलत आहार ल� तथा पया�Ï मा³ा म� पानी
िपएं।

वजन िनयंि³त रख� तािक जोड़ो ंपर अितिर» 
दबाव न पड़े।

ब�ो ंको खाना खाने से पहले और बाहर खेलने के बाद 
साबुन से अ�ी तरह हाथ धोने की आदत डाल�।

उÚ� हमेशा साफ, सुरि¡त पानी िपलाएं और ताज़ा, घर का 
बना भोजन ही द�।
बािरश म� भीगने पर तुरंत गीले कपड़े और जूत े  
बदल� तािक सदÜ और फंगल सं�मण से बचाव हो 
सके।
म¼रो ंसे बचाव के िलए 
िरपेल�ट, पूरे बाज ूके कपड़े 
और घर के आसपास पानी 
जमा न होने द�।
ब«ो ंके आहार म� फल, 
हरी सिèया ंऔर �ोटीन य»ु 
भोजनशािमल कर� तािक उनकी रोग 
�ितरोधक ¡मता मजबतू रहे।
टीकाकरण समय पर करवाएं और बखुार,  
खासंी, द� या अÐिधक थकान जैसे ल¡णो ं
पर नजर रख�।



एसोिसएट कंस¿�ट, गैÎ�ोएंटेरोलॉजी
मेदातंा, पटना

डॉ. मुकेश कुमार
सीिनयर कंस¿�ट, डायिबटीज केयर
मेदातंा, पटना

डॉ. अशंुमान कुमार

मानसून के दौरान दूिषत भोजन और पानी के कारण पेट के सं�मण 
का खतरा बढ़ जाता ह।ै सही खानपान अपनाकर आप इस जोिखम को 
काफी हद तक कम कर सकते ह�।

�ा खाएं?

यिद द�, उ¿ी, पेट दद�, बखुार या िडहाइड�ेशन के ल¡ण िदखाई द�, 
तो �यं दवा लेने के बजाय डॉªर से सलाह ल�। थोड़ी-सी सावधानी 
और �¼ खानपान अपनाकर आप मानसून म� पेट के सं�मण से खुद 
और अपने पिरवार को सुरि¡त रख सकते ह�।

मानसून के दौरान मौसम म� बदलाव, कम शारीिरक गितिविध और 
सं�मण का बढ़ता खतरा डायिबटीज मरीजो ंके िलए éड शुगर 
को िनयंि³त रखना चुनौतीपूण� बना सकता है। कुछ आसान आदत� 
अपनाकर आप अपने शुगर लेवल को संतिुलत रख सकते ह�।

यिद बार-बार êास लगना, अÐिधक कमजोरी, धुंधला िदखना, 
बार-बार पेशाब आना या घाव देर से भरना जैसे ल¡ण िदखाई द�, 
तो तरंुत डॉªर से परामश� ल�। सही खानपान, िनयिमत जाचं और 
�� जीवनशैली से मानसून म� भी डायिबटीज को �भावी ढंग से 
िनयंि³त रखा जा सकता है।

संतिुलत और ताज़ा, घर का बना भोजन कर�।

खुले म� िबकने वाले और अिधक मीठे या   
तले-भुने खाÖ पदाथÄ से बच�।

डॉªर की सलाह के अनुसार िनयिमत §प से   
éड शुगर की जाचं कर�।
बािरश के बावजदू हÈी शारीिरक गितिविध 
या घर के अदंर ¹ायाम जारी रख�।

पया�Ï पानी िपएं और शरीर 
को हाइड�ेट रख�।

पैरो ंकी रोज़ाना जाचं कर� और 
उÚ� साफ व सूखा रख�,
°ोिंक सं�मण का 
खतरा बढ़ सकता है।

ताज़ा, घर का बना और अ¼ी तरह पका ½आ 
भोजन।

उबला या िफ़¿र िकया ½आ पानी।

मौसमी फल (अ¼ी तरह धोकर या छीलकर) 
और पौिÁक आहार।

दही और �ोबायोिटक य»ु खाÖ पदाथ� (यिद 
डॉªर ने मना न िकया हो)।

खुले म� िबकने वाला या बासी भोजन।

कटी ½ई फल-सिèया ंऔर सड़क िकनारे 
िमलने वाले खाÖ पदाथ�।

दूिषत पानी या बफ�  से बने पेय।

अÐिधक तला-भुना और मसालेदार 
भोजन।

�ा न खाएं?



एसोिसएट कंस¿�ट, इंटरनल मेिडिसन
मेदातंा, पटना

डॉ. बÖैनाथ कुमार गुÏा
सीिनयर डायटीिशयन, डायटेिटÞ और 
·िूट�शन, मेदातंा, पटना

एमएस. कंचन माला

बखुार शरीर की सं�मण से लड़ने की एक �ाकृितक �िति�या ह,ै 
लेिकन हर बखुार म� एंटीबायोिटक की आव£कता नही ंहोती। सामा· 
सदÜ, Ýू, वायरल बखुार और ड�गू जसेै सं�मण वायरस के कारण 
होत ेह�, िजन पर एंटीबायोिटक असर नही ंकरती।

िबना डॉªर की सलाह के एंटीबायोिटक लेने से एंटीबायोिटक 
रेिजÎ�स का खतरा बढ़ जाता है, िजससे भिवì म� बªैीिरयल 
सं�मणो ंका इलाज किठन हो सकता है। इसके अलावा, द�, एलजÜ 
और आतंो ंके लाभकारी बªैीिरया को नुकसान जैसे दíुभाव भी हो 
सकत ेह�।

सही जाचँ और उिचत उपचार ही जîी �� होने का सबसे सुरि¡त 
तरीका ह।ै

सोया पीनट चाट (लगभग 190 कैलोरी | 18 ïाम �ोटीन)

साम�ी

3 आसान �े�

½ कप उबले ½ए सोया चंÞ
2 बड़े चñच भुनी ½ई मंूगफली
बारीक कटा êाज, टमाटर और हरा धिनया

नीबं ूका रस
�ादानुसार चाट मसाला

पया�Ï आराम कर�।

खूब पानी और अ· तरल पदाथ� िपएं।

बखुार की दवा केवल डॉªर की सलाह पर ल�।

यिद बखुार 2–3 िदन से अिधक रह,े ब½त तेज 
हो, या सासं लेने म� तकलीफ, बार-बार उ¿ी,
तजे दद�, òम, �चा पर चकó ेया िडहाइड�ेशन के 
ल¡ण हो,ं तो तरंुत डॉªर से परामश� ल�।

1

2

3

उबले ½ए सोया चंÞ को छोटे-छोटे टुकड़ो ंम� काट ल�।

इसम� भुनी ½ई मंूगफली, êाज, टमाटर और हरा 
धिनया िमलाएं।
ऊपर से नीबं ूका रस और चाट मसाला डालकर 
अ¼ी तरह िमलाएं और तरंुत परोस�।
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