


बदलता मौसम, बदलती सेहत की ज़�रत�

मौसम म� बदलाव िसफ़�  तापमान को नही ंबदलता, बि� हमारी सेहत पर 
भी असर डाल सकता ह।ै तापमान, नमी और हवा म� बदलाव के साथ 
सद�-जुकाम, एलज�, सासं से जुड़ी परेशानी और सं�मण का खतरा बढ़ 
सकता ह।ै

मौसम के साथ बदल� अपनी िदनचया
:

मौसम बदल रहा ह,ै तो अपनी सेहत की देखभाल का तरीका भी थोड़ा 
बदल�।

हाइड�ेटेड रह�: पया�� पानी िपएं और शरीर म� पानी की 
कमी न होने द�।

खान-पान का �ान रख�: ताज़ा, पौि�क और संतिुलत 
भोजन को �ाथिमकता द�।

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

मौसम के अनुसार कपड़े पहन�: अचानक तापमान म� 
बदलाव से बचने के िलए शरीर को उिचत �प से ढककर 
रख�।

�ायाम जारी रख�: अपनी िदनचया� और मौसम के 
अनुसार शारीिरक गितिविध 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�।

ि�य पाठको,ं

मेिडकल डायरे¤र,
मेदातंा, पटना

डॉ. रिव शंकर िसहं
संपादक की कलम से

�ायाम के बाद सीने म� दद�: ¥ा िचतंा 
की बात ह?ै

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

¥ा गभा�व©ा म� मॉªनग िसकनेस रात म� भी हो 
सकती ह?ै

मेरे ब« ेका वज़न ¥ो ंनही ंबढ़ रहा? ¥ा 
पाचन भी इसकी एक वजह हो सकता ह?ै

टालो मत पहचानो

िकडनी की बीमारी म� िदल को सुरि¡त रखने 
के िलए ने®ोलॉिज° की सलाह

¥ा िबना ल¡णो ंके भी क± सर हो सकता ह?ै

पीिरयड्स म� बदलाव? जान� मेनोपॉज़ के 
3 चरण

¥ा सामा¢ कोले°�ॉल के बावजूद हाट� अटैक 
हो सकता ह?ै डॉ¤र बतात ेह±, �टीन िलिपड 
टे° म� कौन-से जोिखम िछपे रह सकत ेह±



सामा¢ कोले°�ॉल िरपोट� आपके ·दय �ा¸ के िलए अ�ी खबर ह।ै 
लेिकन �दय रोग का जोिखम केवल कोले ­ॉल से तय नही ंहोता। कई 
अ¢ कारक भी मह»पूण� ह±।

और िकन बातो ंका �ान रख�?

िसफ�  एक टे° पर िनभ�र न रह�।

�टीन िलिपड �ोफाइल मह»पूण� जानकारी देता ह,ै लेिकन डॉ¤र उ�, 
मेिडकल िह ­ी, �ड �ेशर, �ड शुगर और जीवनशैली जसेै कारको ं
को भी �ान म� रखत ेह±।

याद रख�
�� कोले ­ॉल अ�ा संकेत है, लेिकन संपूण
 �दय �ा� के िलए 
िनयिमत जाचं और सही जीवनशैली भी ज�री है।

�ायाम ·दय के िलए अ�ा ह,ै लेिकन शारीिरक गितिविध के बाद सीने 
म� दद� को नज़रअदंाज़ नही ंकरना चािहए। इसके कई कारण हो सकत े
ह± - कुछ मामूली, जबिक कुछ म� तरंुत डॉ¤र से सलाह की ज़�रत पड़ 
सकती ह।ै

कब सावधान होना चािहए?
खास तौर पर �ान द� अगर सीने म� असहजता:
• शारीिरक गितिविध 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

ि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 जोिखम कारक ह¢ या यह ल£ण बार-बार होता है। अपने िदल 
की सुन� - समय पर जाचं मह¥पूण
 हो सकती है।

सीिनयर कंस¾�ट, िÀिनकल और ि�व�िटव काÁडयोलॉजी
मेदातंा, पटना

डॉ. ÂÃा रंजन

�ड �ेशर: लगातार बढ़ा Äआ Åड �शेर रÆ वािहकाओ ं
और ·दय को �भािवत कर सकता है।

�ड शुगर: डायिबटीज़ और बढ़ा Äआ Åड शुगर ·दय रोग 
का जोिखम बढ़ा सकत ेह±।

ध�ूपान: तंबाकू रÆ वािहकाओ ंको नुकसान पÄँचा सकता ह।ै

पािरवािरक इितहास: कुछ लोगो ंम� ·दय रोग की आनुवंिशक 
�विृÊ हो सकती है।

जीवनशैली: शारीिरक गितिविध की कमी, अिधक वजन, 
असंतिुलत आहार और तनाव भी जोिखम बढ़ा सकते ह±।

इसके पीछे ©ा कारण हो सकता है?

• मासंपेिशयो ंम� िखचंाव या चोट
• एिसड िरËÌ या अपच
• सासं लेने म� किठनाई
• ·दय तक रÆ �वाह म� कमी

चेतावनी संकेत पहचान�

यिद सीने म� दद� तज़े हो या लगातार बना रह,े खासकर सासं फूलना, 
पसीना आना, चÍर, मतली, बहेोशी या दद� का हाथ, पीठ, गद�न या 
जबड़े तक फैलना जसेै ल¡ण साथ हो,ं तो तरंुत डॉ¤र से सहायता ल�।

डायरे¤र - कैथ लैब, इंटरव�शनल काÁडयोलॉजी 
मेदातंा, पटना

डॉ. शाहीन अहमद



डॉ. सुमन �काश
डायरे¤र ,ऑÏटेिट�Ì एंड गायनेकोलॉजी
मेदातंा, पटना

डॉ. मीना सामंत

50 की उÐ का मतलब धीमा पड़ना नही ंह।ै यह ताकत, गितशीलता, 
·दय �ा¸ और संपूण� िफटनेस पर �ान देने का अ�ा समय है। 
शु¦आत धीरे कर� और �© आदतो ंको रोज़मरा� की िदनचया� का 
िहÑा बनाएं।

याद रख�
50 के बाद िफटनेस का मतलब समय को पीछे ले जाना नही,ं बि® 
आने वाले वष¯ म� मजबूत, सि°य और आ±िनभ
र बने रहना है।

पीिरयड्स म� बदलाव हमेशा अचानक नही ंहोत।े मेनोपॉज़ की ओर 
बढ़ते समय हामÒनल बदलाव कई ऐसे संकेत ला सकत ेह±, िजÔ� 
अÌर सामा¢ तनाव समझ िलया जाता है।

मेनोपॉज़ के 3 चरण

डॉ�र से कब सलाह ल�?
अगर पीिरयड्स बÄत अिधक या लंब ेसमय तक हो,ं बार-बार आएँ 
या मेनोपॉज़ के बाद कोई भी रÆÖाव हो, तो डॉ¤र से सलाह ल�।

मेनोपॉज़ एक �ाकृितक बदलाव है, बीमारी नही ं- लेिकन इसके 
िलए सही जानकारी और देखभाल ज़�री है।

पेरीमेनोपॉज़
यह बदलाव अिंतम पीिरयड से कई साल पहले शु� हो 
सकता ह।ै पीिरयड्स अिनयिमत हो सकत े ह± और हॉट 
Ëशैेज़, नीदं म� बदलाव या मूड ि�Øं जसेै ल¡ण 
िदखाई दे सकत ेह±।

मेनोपॉज़
जब लगातार 12 महीनो ं तक पीिरयड न आए, तब 
मेनोपॉज़ माना जाता ह।ै यह मािसक धम� और �ाकृितक 
�जनन ¡मता के अतं का संकेत ह।ै

पो मेनोपॉज़
मेनोपॉज़ के बाद के वषÙ को पो°मेनोपॉज़ कहा जाता ह।ै 
इस दौरान कुछ ल¡ण बने रह सकत ेह±, जबिक ए°�ोजन 
का कम Úर हिÜयो ंऔर ·दय के �ा¸ को भी �भािवत 
कर सकता है।

50 के बाद िफट रहने के 5 तरीके
1. रोज़ाना सि°य रहने की आदत बनाएं
तज़े चाल से चलना, साइिकल चलाना, तैरना या अपनी पसंद 
की कोई भी गितिविध िनयिमत �प से कर�। िनरंतरता, बÄत 
अिधक तीÝता से अिधक मह»पूण� ह।ै
2.  ­�थ ट­ेिनगं न छोड़�
उÐ के साथ मासंपेिशयो ंकी माÞा �ाभािवक �प से कम 
होती ह।ै रेिज°�स एÌरसाइज़, शरीर के वजन पर 
आधािरत �ायाम और ह�े वज़न ताकत बनाए रखने और 
हिÜयो ंको �© रखने म� मदद कर सकते ह±।
3. ताकत के िलए सही भोजन कर�
अपने भोजन म� पया�� �ोटीन, साबतु अनाज, सिàया,ं फल 
और �© वसा शािमल कर�। संतिुलत आहार मासंपेिशयो ंके 
�ा¸, ऊजा� और िरकवरी म� मदद कर सकता है।
4. शरीर म� पानी की कमी न होने द�
âास लगने का इंतज़ार न कर�। पया�� पानी पीना ऊजा�, 
शारीिरक �दश�न और समã �ा¸ के िलए मददगार है।
5. संतुलन और लचीलेपन पर �ान द�
°�ेिचगं, योग या सरल बलै�स एÌरसाइज़ शािमल कर�। 
इससे गितशीलता बनाए रखने और िगरने व चोट के जोिखम 
को कम करने म� मदद िमल सकती है।

एसोिसएट कंस¾�ट, िÀिनकल और ि�व�िटव 
काÁडयोलॉजी, मेदातंा, पटना



एसोिसएट डायरे¤र, पेिडयािट�Ì
मेदातंा, पटना

डॉ. राजीव रंजन 

नाम भले ही ‘मॉªनग िसकनेस’ हो, लेिकन यह केवल सुबह तक सीिमत 
नही ंहोती। गभा�व©ा के दौरान मतली और उ¾ी शाम या रात म� भी 
हो सकती ह।ै हामÒनल बदलाव इसका एक �मुख कारण ह±, जबिक 
थकान, खाली पेट, कुछ खाæ पदाथ�, तज़े गंध या एिसिडटी िदन के 
बाद के समय म� मतली को अिधक महसूस करा सकते ह±।

©ा मदद कर सकता है?
• कम मा¶ा म� भोजन कर�: लंब ेअतंराल के बजाय थोड़ी-थोड़ी 

माÞा म� बार-बार खाएं।
• ह®ा ·ैक पास रख�: अगर खाली पेट रहने से मतली बढ़ती ह,ै तो 

ह�ा और सादा çकै मदद कर सकता है।
• हाइड­ेटेड रह�: पूरे िदन िनयिमत �प से पानी और उपयÆु तरल 

पदाथ� थोड़ी-थोड़ी माÞा म� लेत ेरह�।
• िट­गर पहचान�: उन खाæ पदाथÙ या गंधो ंपर �ान द� और उनसे 

बच� जो मतली बढ़ात ेह±।
• पया
¸ आराम कर�: थकान कभी-कभी मतली को संभालना 

किठन बना सकती है।

डॉ�र से कब संपक
  कर�?
• आप खाना या तरल पदाथ� अपने शरीर म� नही ंरख पा रही ह±
• पेशाब बÄत कम हो रहा है या उसका रंग बÄत गहरा है
• बÄत कमजोरी, चÍर या बहेोशी जसैा महसूस हो रहा है
• बार-बार उ¾ी के कारण वजन कम हो रहा है

िन�ष

गभा
व�ा के ल£ण हमेशा घड़ी के िहसाब से नही ंचलते। मतली 
सुबह हो या आधी रात, उसकी गंभीरता पर �ान द� और यह 
सुिनि»त कर� िक शरीर म� पया
¸ पानी और पोषण बना रहे।

हर ब« ेकी विृÃ की गित अलग होती है, लेिकन कभी-कभी कम 
या धीमी गित से वज़न बढ़ना इस बात का संकेत हो सकता है िक 
शरीर को पया�� पोषक त» नही ंिमल रहे या उनका सही तरह से 
अवशोषण नही ंहो रहा। पाचन से जड़ुी समèाएं भी इसकी एक 
वजह हो सकती ह±।

इसके पीछे ©ा कारण हो सकते ह¢?

• भखू कम लगना या सीिमत खान-पान: बÄत कम खाना या 
चुिनदंा चीज़� खाना वज़न बढ़ने को �भािवत कर सकता है। 

• पाचन संबंधी सम¼ाएं: बार-बार दÚ, उ¾ी, पेट फूलना या 
पेट म� परेशानी पोषण को �भािवत कर सकती ह।ै 

• पोषक त¥ो ंका कम अवशोषण: आतंो ंसे जड़ुी कुछ समèाएं 
शरीर म� पोषक त»ो ंके अवशोषण को �भािवत कर सकती ह±। 

• खाने से एलज½ या असिह¾ुता: कुछ खाæ पदाथ� पाचन संबंधी 
ल¡ण पैदा कर सकते ह±। 

• अ¿ �ा� सम¼ाएं: लंब ेसमय से चल रही कुछ बीमािरया ं
भी भूख और विृÃ को �भािवत कर सकती ह±। 

डॉ�र से कब सलाह ल�?

अगर बÀे का वज़न अपे£ा के अनसुार नही ंबढ़ रहा, वज़न कम 
हो रहा है या पाचन संबंधी ल£ण लगातार बने Âए ह¢, तो बाल रोग 
िवशेषÃ से सलाह ल�।

सीिनयर कंस¾�ट, गायनेकोलॉजी
मेदातंा, पटना

डॉ. �गित अãवाल



एसोिसएट कंस¾�ट, ने®ोलॉजी
मेदातंा, पटना

डॉ. अिभषेक �ताप िसहं
एसोिसएट कंस¾�ट, मेिडकल ऑéोलॉजी
मेदातंा, पटना

डॉ. नवीन नयन

िकडनी की बीमारी िसफ़�  िकडनी को ही �भािवत नही ंकरती। ऐसे लोगो ं
म� िदल की बीमारी का खतरा भी बढ़ सकता है। इसिलए िकडनी के साथ 
िदल की सेहत का �ान रखना ज़�री है।

िदल को सुरि£त रखने के आसान तरीके
• नमक कम कर�: अिधक नमक वाले खाæ पदाथÙ से बच�। इससे 

Åड �शेर और शरीर म� पानी जमा होने को िनयंिÞत करने म� मदद 
िमलती है। 

• �ड �ेशर और शुगर िनयंि¶त रख�: िनयिमत जाचं करवाएं और 
डॉ¤र की सलाह का पालन कर�। 

• कोले ­ॉल कंट­ोल कर�: संतिुलत आहार ल� और ज�रत पड़ने पर 
डॉ¤र की सलाह से दवाएं ल�। 

• �� वज़न बनाए रख�: इससे Åड �शेर, शुगर और िदल की 
सेहत बहेतर रखने म� मदद िमलती है। 

• ध�ूपान छोड़�: इससे रÆ वािहकाओ ंऔर िदल की सुर¡ा म� मदद 
िमलती है।

 
रोज़मरा
 की अ�ी आदत�
ताज़ े फल-सिàया ँ खाएं, लेिकन िकडनी की ि©ित के अनुसार 
पोटैिशयम और अ¢ पोषक त»ो ंके सेवन के िलए डॉ¤र की सलाह 
ल�। डॉ¤र की सलाह के अनुसार िनयिमत टहल� या एÌरसाइज़ कर� 
और िकडनी फंëन, Åड �शेर, शुगर व कोले°�ॉल की जाचं करवात े
रह�।

िकडनी की देखभाल के साथ िदल का ìाल रखना भी �© जीवन का 
अहम िहÑा ह।ै

क± सर हमेशा í� ल¡ण पैदा नही ंकरता, खासकर शु¦आती 
चरणो ंम�। �िÆ पूरी तरह �© महसूस कर सकता है, जबिक 
शरीर म� क± सर कोिशकाएं िवकिसत हो रही हो।ं कुछ क± सर तब 
तक दद�, गाठं या अ¢ í� चेतावनी संकेत नही ंदेत,े जब तक वे 
बड़े न हो जाएं या आसपास के अगंो ंको �भािवत न करने लग�।
इसीिलए, �© महसूस करने पर भी अनुशंिसत क± सर ïीिनगं 
मह»पूण� ह ै- ¥ोिंक इससे कुछ क± सर का पता ल¡ण िदखाई देने 
से पहले लगाया जा सकता है।

ल¡ण न होना हमेशा यह सािबत नही ंकरता िक क± सर नही ंह।ै 
िनयिमत ïीिनगं से कुछ क± सर का शु¦आती चरण म� पता लगाने 
म� मदद िमल सकती है, जब उपचार अिधक सफल हो सकता है। 
हालािंक, ïीिनगं हर क± सर के िलए अलग होती है और सभी के 
िलए उपयÆु नही ंहोती। यिद कोई असामा¢ बदलाव कई हðो ं
तक बना रहता है, तो उसे नज़रअदंाज़ करने के बजाय डॉ¤र से 
जाचं करवाना बहेतर है।

Çीिनगं के फायदे
• क¢ सर का जÈी पता लगाने म� मदद: कुछ क± सर í� 

ल¡ण आने से पहले ही पकड़े जा सकते ह±।
• उपचार की सफलता बेहतर हो सकती है: शु¦आती 

चरण म� पाए गए क± सर का इलाज अÌर आसान 
होता ह।ै

• फैलने के जोिखम को कम करने म� मदद: जñी पता 
लगने से क± सर के शरीर के अ¢ िहÑो ंतक पÄंचने की 
संभावना को कम करने म� मदद िमल सकती है।



आपके मुं ह म� िदखने वाला छोटा बदलाव भी एक 
संकेत हो सकता है

मुं ह म� होने वाला हर घाव या बदलाव क± सर नही ंहोता। लेिकन जो 
बदलाव बार-बार हो या ठीक न हो, उसे नज़रअदंाज़ भी नही ंकरना 
चािहए।
भारत म� हर साल लगभग 60,000–70,000 नए माउथ क¢ सर के 
मामले सामने आते ह±। िचतंा की बात यह ह ैिक शु¦आती बदलाव कई 
बार दद�रिहत होत ेह± और �ान से बाहर रह जाते ह±।

इन संकेतो ंपर द� �ान:

     2 हð ेसे अिधक समय तक न भरने वाला छाला

     मंुह म� सफेद, लाल या िमिÂत रंग का पैच

     मंुह म� लगातार दद�, जलन या सुóपन

     चबाने, िनगलने या जीभ िहलाने म� परेशानी

     मंुह म� गाठं, सूजन या असामा¢ बढ़ाव

©ो ंज़�री है जÈी पहचान?

शु¦आती पहचान से उपचार कम �ापक हो सकता है और बोलने, िनगलने तथा मंुह की काय�¡मता 
को बहेतर बनाए रखने म� मदद िमल सकती है।

            
कोई बदलाव नज़र आए? इंतज़ार न कर�। जाचँ करवाएँ।

अगर आपके मँुह म� कुछ अलग िदखाई दे या महसूस हो और यह बदलाव ठीक न हो, 
तो िकसी �ा¸ िवशेषô से इसकी जाचँ करवाएँ।     

अपने मौिखक �ा¸ की
S.M.I.L.E Check के साथ सुर£ा कर�   

िकन लोगो ंको अिधक सतक
  रहना चािहए?

तंबाकू गुटखा/सुपारी शराब HPV
सं�मण 

40 वष� से 
अिधक उÐ 

पिरवार म� क± सर 
का इितहास
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