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मतौर पर गाय या भैसं िे दूध से दही
जमाया जाता है। दही िो मथिर मही

यानी मटंंा या छाछ बनता है। गमंंी िे मौसम में
दही और मटंंा दोनो ं िा सेवन हमारे सवंासथंयं,
कवशेष रपं से पाचन तंतंंिे कलए बहुत लाभपंंद
होता है।
उपसक्थत पोरक ततव्: वैजंंाकनिो ंिे अनुसार
दही िे रासायकनि संगठन मे ं89.1 पंंकतशत पानी
तथा 9 पंंकतशत ठोस भाग होता है। ठोस कहससंे में
िैि 4%, लेकिंोज 2.9 पंंकतशत, पंंोिीन 0.8
पंंकतशत तथा िैपलंशयम, िाॅसिंोरस, आयरन,
कविाकमन ए, बी और सी िे भी पयांजपतं अंश पाए
जाते है।ं
गुणो ्का भंडार: दही एि पूणंज पौकंंिि आहार है
और हर िही ंआसानी से उपलजधं हो सिता है।
आयुवंंेद िे अनुसार दही रकंचिर, भूख बढांने
वाला, पसंननधंता पंंदान िरने वाला, पाचन में
सहायि, वात नाशि, कवषनाशि, यिृत िी
शपकंत बढांने वाला, बवासीर और अनयं उदर
रोगो ंिे कलए लाभपंंद होता है। दही, हदंय और
मकंंसषिं िो शपकंत पंंदान िरने वाला और आंतों
िी सिाई िरने मे ं भी सहायि होता है।
अमेकरिा िे पंंो. जाजंज बी. मान ने अनेि शोधो ंिे
बाद कनषिंषंज कनिाला कि दही मे ंएि ऐसा ततवं
भी मौजूद होता है, जो रकतं मे ं िोलेसटंंंॉल िो
िम िरिे कदल िे दौरे िो रोिता है। इसीकलए
हदंयरोकगयो ंिो पंंो. जाजंज सलाह देते है ं कि दही
पयांजपतं मातंंा मे ंकनयकमत खाना चाकहए। 
पाचन रखे सही: दही मे ंदूध िे सभी गुण मौजूद
रहते है।ं दूध मे ंपाए जाने वाले जीवाणु ही गमंंी
पािर जब बढनंे लगते है।ं वे दूध मे ं उपपसंथत
शिंकरा िो ल�ैपकंिि अमलं मे ंतजदंील िर देते है।ं
इससे दूध िा पंंािृकति मीठा सवंाद तो खटंंे
सवंाद मे ं पकरवकतंजत हो जाता है। लेकिन दूध में

मौजूद अनयं गुण जैसे कचिनाहि और उसमें
मौजूद पोषि ततवं जैसे- कविाकमन ए और बी,
पंंोिीन, िैपलंशयम, िाॅसिंोरस आकद कवदंंमान
रहते है।ं एि शपकंतदायि खादंं पदाथंज होने िे
बावजूद यह मोिापा नही ंबढांता। दही वीयंजवधंजि
होता है और  इससे पुरषंो ंिे शुकंंाणु पुिंं होते है।ं
यह हदंय, मकंंसषिं िे समान ही यिृत िो भी
मजबूत बनाने मे ंसहायि होता है। हमारा शरीर
दही िा 91 पंंकतशत भाग एि घंिे मे ंसहजता से
पचा लेता है। इस तरह यह अतयंंत पाचि है।
वैजंंाकनिो ंिे मुताकबि, आंतो ंिे कनचले कहससंे
मे ंऐसे बैकिंीकरया होते है,ं कजनिा भोजन पचाने
मे ं बडां योगदान होता है। ऐलोपैथी िी अकधि
दवाएं खाने से इन बैकिंीकरया िी सकंंकयता में

िमी आ जाती है। इससे
भोजन िा पाचन सही रपं से
नही ंहो पाता। दही मे ंयह गुण
होता है कि वह इन बैकिंीकरया
िो पुनः सकंंकय बना देता है,
कजससे पाचन तंतंं सुचार ंरपं
से िायंज िरने लगता है। दही
शरीर िी अकतकरकतं चबंंी िो
िम िरने मे ंभी सहायि होता
है। िुछ वैजंंाकनिो ंिा तो ऐसा
भी िहना है कि दही िे
कनयकमत सेवन िरने से िैसंर

िो पंंारंकभि अवसथंा मे ंही रोिा जा सिता है। 
कव्कथ्-िीरा्षयु जीवन: माना जाता है कि दही
िे कनयकमत सेवन से वयंपकंत दीघांजयु होता है। रसं
िे जॉकजंजया पंंदेश िी 50 लाख िी आबादी में
िई हजार लोग सौ वषंज से अकधि िी आयु मे ंभी
सवंसथं-पंंसननंकचतंं रहते है।ं बुलगंाकरया मे ं भी
हजारो ंलोग वृदंंावसथंा मे ं पूरे तौर पर सेहतमंद
रहते है।ं माना जाता है कि वहां िे लोग
अनुशाकसत जीवनशैली, पौकंंिि आहार अपनाने
िे अलावा भरपूर मातंंा मे ं दही िा कनयकमत
सेवन भी िरते है।ं
ये भी है ्िायिे: दही िो बहुत पंंाचीनिाल से
कसर धोने िे कलए भी इसंंेमाल किया जाता रहा
है। इससे िेश मुलायम, घने, िाले और लंबे
होते है।ं बालो ंिी जडों ंमे ंदही िो अचछंी तरह
लगािर सनंान िरना चाकहए। दही िी ठंडी
मलाई पलिो ंपर लेप िरने से गमंंी और जलन
िम होती है। वजन िम होने िी कशिायत होने
पर दही मे ं छुहारा, किशकमश, बादाम, कपसंंा,
कचरौजंी आकद कमलािर कनयकमत रपं से सेवन
िरने से वजन मे ंपयांजपतं वृकंंद होती है। दही िी
इतनी उपयोकगता िो देखते हुए दही िा सेवन
कनयकमत रपं से किया जाना बहुत ही िायदेमंद
है। लेकिन कमलाविी दूध से बना दही नुिसान
िरता है, इसकलए दही िी गुणवतंंा िी जांच
परख िर इसिा सेवन िरना चाकहए। *

आ

मंंी िे मौसम मे ं मचछंरो ं िा पंंिोप
बढ ं जाता है। उनमे ं से िुछ मचछंरों
िे िािने से खतरनाि बीमाकरयां हो
सिती है।ं कजनिे उपचार मे ंिोताही

बरतने पर ये बीमाकरयां जानलेवा भी साकबत होती है।ं
मादा एनोकिलीज मचछंर िे िािने से होने वाली
एि संकंंामि बीमारी है-मलेकरया। सही समय पर
उपचार ना िराने से यह रोग भी जानलेवा साकबत हो
सिता है। 
ऐसे होता है मलेनरया संकंंमण
मलेकरया रोग, मादा एनोकिलीज मचछंर िे सलाइवा
मे ंमौजूद पलंाजमंोकडयम परजीवी िे संकंंमण से होता
है। पलंाजमंोकडयम िी िई किसमंे ं होती है-ं
पलंाजमंोकडयम वाइवेकसं, पलंाजमंोकडयम
िैलसंीिेरम, पलंाजमंोकडयम ओवेल, पलंाजमंोकडयम
मलेरी। इनमे ं पलंाजमंोकडयम िैलसंीिेरम से होने
वाला मलेकरया बहुत खतरनाि और जानलेवा हो
सिता है। मलेकरया िे इन परजीकवयो ं िे संकंंमण
िा एि कनकंंित चकंं होता है। मलेकरया पीिडत
वयंपकंत से एनोकिलीज मचछंर मे ं और संकंंकमत
मचछंर से सवंसथं वयंपकंत मे।ं मादा एनोकिलीज
मचछंर जब किसी मलेकरया िे रोगी िो िािती है तो
उस वयंपकंत िे खून मे ं मौजूद मलेकरया िे
पलंाजमंोकडयम परजीकवयो ंिो भी चूस लेती है और
खुद भी संकंंकमत हो जाती है। मचछंर िे शरीर में
पहुंचे मलेकरया िे परजीवी 8-10 कदन मे ं मलेकरया
िैलाने मे ंसकंंम हो जाते है।ं जब ये संकंंकमत मचछंर
किसी सवंसथं वयंपकंत िो िािते है,ं तो अपनी लार िे
साथ मलेकरया परजीवी उस वयंपकंत िो संकंंकमत िर
देते है।ं ये परजीवी सवंसथं वयंपकंत िे लीवर मे ंपहुंच
िर तेजी से िैलने लगते है ंऔर जलंड मे ंपहुंच िर
रेड जलंड सेलसं िो
पंंभाकवत िर निंं िरने
लगते है।ं कजससे जलंड
पलंेिलेटसं िम होने
लगते है ं और संकंंकमत
वयंपकंत मलेकरया िी
चपेि मे ं आ जाता है।
मचछंरो ं िे िािने िे
अलावा मलेकरया िे ये
परजीवी गभजंवती
मकहलाओ ं िे जलंड से नवजात कशशुओ ं िो भी
संकंंकमत िर सिते है।ं जलंड टंंांसपलंांि या
कडसपंोजेबल इंजेकशंन िा इसंंेमाल ना िरने िी
पसंथकत मे ंभी एि सवंसथं वयंपकंत िो अपना कशिार
बना सिते है।ं
प््मुख लक््ण: मलेकरया िे लकंंण इस बात पर
कनभंजर िरते है ंकि पीिडत वयंपकंत िो  इंिेकशंन किस
मचछंर से और किस लेवल िा हुआ है? अपने देश
मे ं जयंादातर मलेकरया, पलंाजमंोकडयम वाइवेकसं से
िैलता है। एनोकिलीज मचछंर िे िािने िे 10 से
14 कदन बाद मलेकरया िे लकंंण कदखने शुर ंहो जाते
है।ं ये लकंंण फलंू से कमलते-जुलते हो सिते है।ं इनमें
शाकमल है-ं
4बहुत तेज बुखार आना, कवशेषिर ठंड लगिर

िंपिंपी िे साथ 3-4 घंिे िे कलए 102-103
कडगंंी िारेनहाइि ति बुखार आना। बुखार
उतरते समय मरीज िो बहुत अकधि पसीना
आना। यह साइकिल 24 घंिे मे ं दो-तीन बार

करपीि होता है और िुछ िो 48 घंिे मे।ं इस तरह
बुखार िा उतार-चढाव वयंपकंत िे इमयंून
कससिंम िो पंंभाकवत िरता है।

4शरीर मे ंखून िी िमी होना।
4बहुत जयंादा िमजोरी और थिान महसूस होना।
4शरीर िी मांसपेकशयो ंमे ंददंज होना।
4पेि मे ंददंज होना और उलिंी आना।  

4हाथ-पैर मे ंऐठंन होना।
4पसंथकत गंभीर होने पर तेज
कसर ददंज होना।
4उलिंी, दसंं, डायकरया होना।
4सांस लेने मे ंकदकंंत होना।
4बेहोशी आना।
4लो जलंड शुगर और यूकरन में
खून आना।
4कदमागी सूजन से झििे
आना, दौरे पडना, बेहोश होना।

ना बरत�े् लापरवाही: अिसर मलेकरया िे बुखार
िो साधारण फलंू समझिर अनदेखा िर कदया जाता
है। इससे मलेकरया िा पता तब चलता है, जब
इंिेकशंन बहुत जयंादा बढ ं चुिा होता है। ऐसे में
शुरआंती लकंंणो ंिो नजरअंदाज िरने पर मलेकरया
जानलेवा हो सिता है। 
जांच का तरीका: मलेकरया िी जांच िे कलए

मूलतया माइकंंोसिंोकपि जलंड िेसिं किया जाता है।
मरीज िी मलेकरया सकंंंीकनंग िे कलए रैकपड
डायननंोपसंिि िेसिं किया जाता है, कजससे मलेकरया
िंिमंज हो जाता है। जलंड पैरीिेरल समंीयर िेसिं
किया जाता है यानी माइकंंोसिंोप िे माधयंम से जलंड
मे ंमलेकरया पैरासाइि िी किसमं िी जांच िी जाती
है, कजसिे मुताकबि इलाज किया जाता है। मलेकरया
िी जांच िे कलए िाडंज िेसिं
(गभजंवती मकहलाओ)ं,
पॉलीमेरास चेन करएकशंन िेसिं
(डीएनए िी जांच), िंपलंीि
जलंड िाउंि िेसिं (जलंड
पलंेिलेटसं िी जांच), इमयंून-
लॉकजिल ऑपपंिमल िेसिं
(परजीवी दंंारा बनाए गए
एंिीजेन) भी िराए जाते है।ं
अगर रोगी िे जलंड पलंेिलेटसं
डेढ ंलाख से िम है ंऔर मलेकरया िे लकंंण है,ं तो
टंंीिमेिं तुरंत शुर ंिर कदया जाता है।
कैसे धकया जाता है ट््ीिम�े्ि: अगर समय रहते
उपचार शुर ंिर कदया जाए, तो मलेकरया पर िाबू
पाना मुपशंिल नही ंहै। पसंथकत िे आधार पर मरीज
िो मेकडकसन दी जाती है।ं शुरआंती अवसथंा मे ं3-5
कदन िे कलए एंिी मलेकरयल मेकडकसन दी जाती है,ं

जैसे- कलंोरोपकंवन, पंंाइमापकंवन, डोकसंीसीलाइन
एमेफलंोपकंवन। पसंथकत गंभीर होने पर मरीज िो
आईसीयू मे ं एडकमि िरना पड ं सिता है और
एकसंपिंोमैकिि उपचार किया जाता है। मलेकरया िे
कलए आरिीसुनेि और पकंवकनन मेकडकसन दी जाती
है।ं सेरेबंंल मलेकरया िे िारण कदमाग मे ंसूजन और
झििो ंिो िम िरने िी दवाइयां भी दी जाती है।ं
गभंजवती मकहला िो मलेकरया िी पुकंंि होने पर संंंंी
रोग कवशेषजंं िी सलाह पर तुरंत उपचार शुर ंिर
कदया जाता है । इमयंूकनिी मजबूत िरने िे कलए उनहंें
आयरन और कविाकमंस िी अकतकरकतं खुराि देनी
पडती है।
कैसे कर�े् बचाव: चूंकि मलेकरया से बचने िे कलए
किलहाल िोई वैकसंीन उपलजधं नही ंहै। जररंी है,
मलेकरया िे िारि मचछंरो ंसे बचा जाए और मचछंरों
से बचाव िे कलए खुद पर धयंान देने िे साथ आस-
पास िे वातावरण पर भी धयंान देना जररंी है-
4मलेकरया िैलाने वाले मचछंर गंदे पानी मे ंपनपते

है।ं इसकलए गमलो,ं िूलर मे ं या घर िे आस-
पास पानी इिटंंा न होने दे ंऔर साि-सिाई िा
कवशेष धयंान रखे।ं गडंंे वगैरह हो ंतो कमटंंी, पतथंर
से भर दे।ं जमा हुए पानी मे ंमचछंरो ंिो पनपने से
रोिने िे कलए ऑयल कसंंपंंिल िरे।ं नाकलयो,ं

गिर मे ं कनयकमत तौर पर
डीडीिी, बीएचसी पाउडर
जैसे िीिनाशि दवाइयों
या किर िेरोकसन िा
कछडिाव िरे।ं  
4दरवाजे , कखडकियो ,ं
रोशनदानो ंया एनजंाॅसिं िैन
कचमकनयो ं पर जाली वाले
दरवाजे ं लगवाएं ताकि
मचछंर घर मे ंना आ सिे।ं

4मॉपसंििो-रेपलंेिं, िॉयल या वेपराइजसजं िा
इसंंेमाल िरे।ं

4िुल सलंीवसं और िुल लेथं िे िपडे पहने।ं
बचंंो ं िा खास धयंान रखे।ं शाम िो बाहर या
पािंक मे ंखेलते समय ऐसे ही िपडे पहनाएं।

4मुंह, हाथो ंया शरीर िे दूसरे खुले अंगो ंपर एंिी
मॉपसंििो कंंीम या सरसो,ं नीम, नीबू, लैवेडंर
जैसे तेल लगाएं।

4सोते समय िेकमिलयुकतं मॉपसंििो-िॉयल या
रेपलंेिं इसंंेमाल िरने िे बजाय यथासंभव
मचछंरदानी िा इसंंेमाल िरे।ं छोिे-बडे सभी
िो मचछंरदानी लगािर सोने िी आदत डाले।ं  

4घर िे अंदर तुलसी, पुदीना, अजवायन, मेहंदी,
लेमनगंंास, गेदंा, चमेली जैसे औषधीय पौधे
लगाएं। इनिी महि से मचछंर दूर भागते है।ं

4ऐसी जगह पर जाने से बचे,ं जहां पर मचछंर
जयंादा हो।ं * प््स््ुधत: रजनी अरोडा्

ग

वैसे तो दही औि छाछ िा सेवि संवासंथंय िे कलए लाभिािी होता ही है। लेकिि
गमंंी िे मौसम में दही िा सेवि पाचि िे कलए कवशेर रंप से फायदेमंद होता

है। पाचि, शीतल दही िे संवासंथंयिि गुणों िे बािे में जाकिए।

इि मौिम मे् खाएं दही 
आपका पेि रहेगा िही

आहार
निवचरण चौहाि ज िे दौर मे ं दुकनया भर मे ं हर उमंं िे

लोगो ं मे ं मेिंल हेलथं पंंॉजलंमसं लगातार
बढतंी जा रही है।ं इसिी पंंमुख वजहो ंिे बारे में
अपोलो सपंेकटंंंा हॉपसंपिल, कदललंी मे ं सीकनयर
िंसलिंेिं-िाउंकसल एंड साइिोथेरेपी, डॉ.
नीलशा भेरवानी बताती है,ं ‘मानकसि सवंासथंयं
समसयंाएं बढनंे िी पंंमुख वजहे ं तनाव,
अकनयकमत कदनचयांज, सामाकजि दबाव, आकथंजि
अपसंथरता, कडकजिल ओवरलोड और अिेलापन
है।ं नीदं िी िमी, असंतुकलत आहार, नशे िी लत
और शारीकरि गकतकवकधयो ंिी िमी भी मानकसि
बीमाकरयो ंिो बढांवा देती है।ं’ मानकसि सवंासथंयं
िो पंंाथकमिता देना आवशयंि है, इसिे कलए
सही कदनचयांज, योग-धयंान, संतुकलत आहार और
संवाद िो बढांवा देना जररंी है। जागरिंता और
समय पर इलाज से मेिंल हेलथं िो बेहतर बनाया
जा सिता है।
कॉमन म�े्िल प््ॉबल्मस्: आजिल लोग िई
तरह िी मानकसि सवंासथंयं समसयंाओ ंसे जूझ रहे
है,ं कजनमे ं पंंमुख रपं से कडपंंेशन, एंनजंायिी
कडसऑडजंर, बाइपोलर कडसऑडजंर, ओसीडी
(ऑजसंेकसव िंपपलंसव कडसऑडजंर), पोसिं-
टंंॉमेकिि सटंंेंस कडसऑडजंर (पीिीएसडी) और
इंसोपमंनया (अकनदंंा) शाकमल है।ं लंबे समय ति
तनाव, अिेलापन, असंतुकलत जीवनशैली और
कडकजिल एकडकशंन इन समसयंाओ ं िो बढां रहे
है।ं युवाओ ं मे ं सोशल मीकडया िी वजह से
आतमंकवशंंास िी िमी और एंनजंायिी बढ ंरही है,
जबकि वयसिंो ं मे ं विकं-पंेंशर और आकथंजि
कचंताओ ंसे कडपंंेशन आम होता जा रहा है। 
प््मुख लक््ण: िोई
वयंपकंत किसी मेिंल हेलथं
पंंॉजलंम से गंंसंं है, इसिी
पहचान िे बारे मे ं मेरठ
पसंथत छतंंपकत कशवाजी
सुभारती हॉपसंपिल में
िंसलिंेिं-साइिेकंंटसिं, डॉ.
धरधतका बताती है-ं किसी
वयंपकंत िे मानकसि रपं से
असवंसथं होने िी पहचान
उनिे वयंवहार, भावनाओं
और शारीकरि लकंंणो ं से िी जा सिती है।
लगातार उदासी, कचंता, कचडकंचडांपन,
आतमंकवशंंास मे ं िमी, कबना िारण डर लगना,
अतयंकधि निारातमंि सोच, एिांतवास पसंद
िरना आकद मानकसि सवंासथंयं समसयंाओ ं िे
संिेत हो सिते है।ं नीदं न आना या जयंादा सोना,

भूख मे ं िमी या वृकंंद, धयंान िेकंंंदत िरने में
िकठनाई और रोजमरांज िे िायंंो ंमे ंरकंच खतमं होना
भी लकंंण हो सिते है।ं बार-बार कसरददंज, थिान
और कदल िी धडिंन तेज होना भी संिेत देते है।ं
अगर ये लकंंण लंबे समय ति बने रहे,ं तो तुरंत
कवशेषजंं से परामशंज लेना चाकहए।
बचाव के तरीके: मेिंली हेलदंी रहने िे कलए
संतुकलत जीवनशैली अपनाना बेहद जररंी है।
कनयकमत योग, धयंान और एकसंरसाइज मानकसि

तनाव िो िम िरने
मे ं मदद िरते है।ं
संतुकलत और पौकंंिि
आहार शरीर िे साथ
कदमाग िो भी सवंसथं
रखता है। पयांजपतं नीदं
(7-8 घंिे), सोशल
िनेकशंन बनाए
रखना, सकंंंीन िाइम
िम िरना और अपने
शौि िे कलए समय

कनिालना, मानकसि शांकत बढांता है। निारातमंि
सोच से बचे ंऔर जररंत पडनंे पर दोसंंो,ं पकरवार
या मानकसि सवंासथंयं कवशेषजंं से बात िरे।ं
अतयंकधि िैिीन, नशे और जंि िूड से दूरी
बनाना भी मानकसि सवंासथंयं िे कलए िायदेमंद
होता है।

ऐसे कर�े् उपचार: मेिंल पंंॉजलंमसं
िे उपचार िे कलए शंंी बालाजी
एकशंन मेकडिल इंसिंीटंूंि,
कदललंी मे ं सीकनयर िंसलिंेिं-
साइिोलॉजी, डॉ. प््शांत गोयल
सलाह देते है,ं ‘मेिंली अनकिि
वयंपकंत िे उपचार मे ं थेरेपी जैसे
िाउंसकलंग, मेकडिेशन, दवाएं
और लाइिसिंाइल चेजं मददगार
हो सिते है।ं पकरवार और दोसंंों
िा सहयोग बेहद जररंी है। वे
भावनातमंि सहारा देिर, कबना

जज किए बात सुनिर और सिारातमंि माहौल
देिर मरीज िी करिवरी मे ं मदद िर सिते है।ं
अगर िोई वयंपकंत लगातार उदास, कचंकतत,
अिेला महसूस िर रहा हो, रोजमरांज िे िाम
िरने मे ंअसमथंज हो या आतमंघाती कवचार आ रहे
हो,ं तो तुरंत मानकसि सवंासथंयं कवशेषजंं से
परामशंज लेना चाकहए।’ मेिंल हेलथं समसयंा भी
शारीकरि बीमारी िी तरह गंभीर हो सिती है,
इसकलए इलाज मे ंदेरी नही ंिरनी चाकहए।
बच््े-धकशोर भी हो रहे ग््स््: आज िे दौर में
बचंंे और किशोर भी सटंंंेस और कडपंंेशन िा खूब
कशिार हो रहे है।ं दरअसल, पढांई िा दबाव,
सोशल मीकडया िी तुलना, िकरयर िी कचंता और
पाकरवाकरि तनाव िे िारण उनमे ं सटंंंेस और
कडपंंेशन बढ ंरहा है। इससे बचाने िे कलए खुला
संवाद, संतुकलत कदनचयांज और भावनातमंि
सहयोग जररंी है। माता-कपता िो बचंंो ं पर
अतयंकधि पंेंशर डालने िे बजाय उनिी
भावनाओ ं िो समझना चाकहए। कडकजिल
कडिॉकसं, किकजिल एपकंिकविी और हेलदंी
लाइिसिंाइल अपनाने से मानकसि सवंासथंयं
बेहतर होता है। सिंूल और समाज मे ंमेिंल हेलथं
िो लेिर जागरिंता बढांई जानी चाकहए, ताकि
बचंंे कबना डर अपने मन िी बात साझा िर सिें
और समय रहते मदद कमल सिे। *प््स््ुधत: सेहत िीचस्ष

आज िी जीविशैली ऐसी हो गई है कि बचंंे, किशोि, युवा औि वृदंं हि
उमंं िे लोग तिाव औि अवसाद से गंंसंं हो िहे हैं। ऐसे में इसिी वजहंे

औि इिसे बचिे िे तिीिों िे बािे में जाििा बहुत जरंिी है।

हर उम्् के लोगो् मे्
बढ़् रही मे्िल प््ॉब्लम्ि

आ

मच्छरजनित खतरिाक रोग मलेनरया
बरते् पूरी सावधािी-रहे् सुरन््ित

हालांकि पहले िे मुिाबले देश-दुकिया में मलेकिया िा पंंिोप िम हुआ है लेकिि अभी भी हि साल लाखों लोग इससे गंंकसत होते
हैं। इसिे पंंकत जागरंिता फैलािे िे कलए ही हि वरंष मलेकिया कदवस मिाते हैं। इस अवसि पि हम आपिो यहां कवसंंाि से बता

िहे हैं कि यह िोग िैसे होता है, इसिे लकंंण कंया हैं, इसिा उपचाि िैसे होता है औि इससे बचिे िे कंया तिीिे हैं?  

स्पेशल: वर्ड्द मलेसरया डे, 25 अप््ैल

कारगर घरेलू उपचार
मलेसरया होने पर शरीर में रोग पंंतिरोधक कंंमिा बढ़ाने के तिए कई
तकसंम की जड़ी-बूतियों का सेवन कारगर होिा है।
नीम की पस््ियो् का काढ़ा: 4-5 नीम की पतंंियों को पानी मंे उबािकर
पीएं। यह संकंंमण से िड़ने में मदद करिा है।
सगलोय का रि: यह रोग पंंतिरोधक कंंमिा को बढ़ािा है, तदन मंे एक
बार 10-15 एमएि तगिोय का रस पी सकिे हंै।
तुलिी-अदरक की चाय: िुिसी, अदरक और कािी तमरंच डािकर
बनी राय मिेतरया में बहुि िाभकारी होिी है।
पपीते के पि््ो् का रि: पपीिे के पिंंों का रस, पंिेििेटंस बढ़ाने और
शरीर को तडिॉकंस करने में मदद करिा है। -डॉ. मासजद अलीम

छाछ भी है लाभिायक
गधम्षयो ्म�े् दही िी लससंी या छाछ िा सेवन िरना
भी लाभिारी है। यह  तृपपंतदायि शीतल पेय है। छाछ
मे ंदही िे समान ही सवंासथंयंवधंजि गुण पाए जाते है।ं
छाछ िे कवकभननं रोग-कनवारि गुणो ंिे िारण ही
आयुवंंेद और यूनानी उपचार कचकितसंा पदंंकत मे ंइससे
मंदापनंन, आंतो ंिी िमजोरी, पेकचश और दसंं आकद
रोगो ंिा उपचार किया जाता है। िपजंजयत से छुििारा
पाने िे कलए दही से बनी छाछ िा कनयकमत रपं से
सेवन िरना चाकहए। इस छाछ मे ंचुििी भर िाला
नमि और कपसी अजवाइन भी डाला जा सिता है।

डॉकंटसंस सजेिि
डॉ. आर. पी. नसंह सीनियर निनजनियि, एिसीआर

मेरी उम्् 29 वर्ष है।
मेरी धसधिंग जॉब है।
धपछले कुछ धिनो ् से
मेरी कमर म�े् िि्ष हो
रहा है। यह िि्ष खड्े
होने और चलने-
धिरने पर अधिक बढ्
जाता है। कृपया मेरी
इस प््ॉबल्म का
सॉलय्ूशन बताएं।

-केतन, रोहतक
जैसा आप बता रहे है ंकि
आपिी लंबी सीकिंग
वाली जॉब है। इस तरह िी जॉब वाले िई
लोगो ं िो ऐसी समसयंा से रबंर ं होना
पडतंा है। इसिा सथंाई समाधान पाने िा
तरीिा है कि सबसे पहले आप एि साथ
लंबी कसकिंग ना िरे।ं कसकिंग िे दौरान
िुछ-िुछ समय िे गैप पर सीि से उठिर
चलते-किरते रहे।ं साथ ही आप किसी
किकजयोथैरेकपसिं से संपिंक िर ले।ं वह
आपिो िुछ िमर िी एकसंरसाइज
बताएंगे, उसे कनयकमत रपं मे ंआप सुबह-
शाम िकरए। एकसंरसाइज से ही सथंायी
समाधान कमल पाएगा। वजन उठाने वाला
और आगे झुिने वाला िाम कबलिंुल ना
िरे।ं जयंादा समसयंा हो रही हो तो जररं
आप एि बार हडंंी रोग कवशेषजंं से संपिंक
िर सिते है।ं
मेरी उम्् 24 वर्ष है। गम््ी आते ही मेरे
चेहरे पर कील-मुंहासे, िाने धनकलने
लगते है।् कृपया कुछ ऐसा उपाय
बताएं, धजससे इस बार मेरी सक्कन
कील-मुंहासो ्से बची रहे।

-सूरज, रायपुर
आपिी समसयंा सुनिर ऐसा लग रहा है
कि आपिो धूप और गमंंी से एलजंंी है।
कजस वजह से आपिो ऐसी समसयंा होती
है। िोकशश िरे ं कि आप धूप और गमंंी में
िम से िम बाहर कनिले।ं एि बार आप
तवंचा रोग कवशेषजंं से भी संपिंक िर ले।ं
वह आपिो िोई कंंीम और साबुन बता
देगंे, कजनिा उपयोग आप कनयकमत रपं में
िरे।ं बगैर डॉकिंर से सलाह कलए बाजार से
िोई भी कंंीम या साबुन िा इसंंेमाल 
ना िरे।ं
मेरी उम्् 53 वर्ष है। तीन साल पहले मैन्े
पाइलस् का ऑपरेशन करवाया था।
पहले तो ठीक था, लेधकन धपछले कुछ
धिनो ् से मुझे धिर िि्ष हो रहा है। कय्ा
मुझे धिर से इसका ऑपरेशन करवाना
पड ्सकता है?

-एक पाठक, ईमेल से

एि बार आपिो सजंजन से संपिंक िरना
चाकहए कयंोकंि बगैर जांच किए िुछ भी
िहना ठीि नही ंहै। िई बार ऑपरेि किए
गए मससंे मे ं किर से परेशानी हो जाती है।
कजस डॉकिंर ने ऑपरेशन किया था उसी से
संपिंक िरे ंतो बेहतर होगा।
मेरी उम्् 60 वर्ष है। मेरा पेि हमेशा
भरा-भरा सा महसूस होता है। तय
समय के धहसाब से खाना खा तो लेता
हूं, लेधकन ठीक से भूख नही ् लगती।
ऐसे मे् मुझे कय्ा करना चाधहए?

-राज धकशोर, बेमेतरा
आपिी समसयंा सुनिर ऐसा लग रहा है
कि आपिी पाचन कंंकया पंंभाकवत है।
सबसे पहले आप अपना खान-पान सुधारे।ं
खाने मे ं अकधि तला-भुना और कमचंज-
मसाले वाला खाना ना खाएं। दोपहर िे
खाने मे ं सलाद, दही और पपीता जररं
शाकमल िरे।ं रात िा खाना हलिंा ले।ं पानी
भी पयांजपतं मातंंा मे ं कपएं। इससे आपिो
राहत कमलेगी। इससे भी राहत ना कमले तो
एि बार गेसटंंंोएंिरोलॉकजसिं डॉकिंर से
िंसलिं िर ले।ं
मेरी उम्् 45 वर्ष है। मेरे पेि म�े् िाई ्तरि
अकसर बहुत तेज िि्ष होने लगता है।
पेनधकलर लेने पर ततक्ाल राहत तो
धमल जाती है, लेधकन धिर यह िि्ष
कभी भी शुर ् हो जाता है। कृपया
बताएं धक ऐसा कय्ो ्होता है?

-अक््य, धबलासपुर
बगैर जांच किए इस संबंध मे ं िुछ भी

िहना ठीि नही ंहै। आप डॉकिंर से संपिंक
िरे ं और पेि िा अलटंंंासाउंड िरा ले,ं
कजससे इस ददंज िा िारण पता चलेगा।
कयंोकंि िई बार सिंोन िी वजह से भी इस
तरह िी समसयंा आती है। इसकलए बेहतर
होगा कि आप डॉकिंर से संपिंक िर ले।ं
िारण जानने िे बाद ही इलाज िरना
संभव होगा। * प््स््ुधत: धरचा पांडे

पाठक अपनी हेलथ् प््ॉबल्मस् से संबंधित सवाल 
sehatharibhoomi@gmail.com  पर ई-मेल कर सकते है।्
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डॉ. िरेि कुमार 
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