
हृदय रोग से सुरक्षा प्रदान करतज हैं
कोलेथट्रोल को कम करने िालज दिाएं

कवशेषज्ञों िे अनुसार िोलेथट्रोल िे थतर िो िम िरने िे कलये ली िाने
वाली िवाएं हृिय रोगों िी संभावना िो िम िरती हैं और आघात तथा
मधुमेह से भी  सुरिा ििान िरती हैं। कवशेषज्ञों ने इन िवाओं पर शोध किया
और पाया कि  किन व्यकततयों ने उन िवाओं िो कलया, उन्हें मधुमेह और
आघात होने िी  संभावना िम पायी गयी। ये िवाएं िोलेथट्रोल िे थतर िो
िम िर रतत  वाकहकनयों में चबीश बनने से रोिती हैं।  n

थिाथथ्य ििाी

वतल के दाने बिाते हैं कैंसर से 

विब्बाबंद आहार लोगों को करते हैं बजमार 

कतल कतलहन िी श्रणेी में आता ह।ै यह तले ि ेअलावा िकैवशयम, मगै्नीकशयम
और किंि से भरपूर होता है। यह हकडियों एवं मांसपेकशयों िो मिबूत बनाता
है। इसमें अच्छे िोलेथट्रोल िी मािा है। यह त्वचा िे रोगों िो िूर िर  उसे
चमिीला बनाता ह।ै इसमें सपेोकनन तत्व िािकृति रूप स ेमौििू ह ैिो  िैंसर
से बचाता है एवं उसे िूर िरता है। यह खराब िोलेथट्रोल िो िम िरता  है।
कतल िा छोटा सा िाना पौकटटिता से पकरपूणश होता है।  n

आधुकनि िीवनशैली एवं पाचचात्य खानपान िे चलते सवशि किब्बाबंि,
बोतलबंि एवं पाउचपैि आहार िी मािा बढ़ गयी है। ये पिाथश तत्िाल
उपयोग िे  योग्य होने िे िारण किनोंकिन लोिकिय होते िा रहे हैं। ये ऊिाश
एवं  रसायनों से भरपूर होते हैं।

थवाकिटट भी होते हैं किंतु अपौकटटि होते  हैं। इसमें िीटनाशि नमि िी
अकधि मािा होती है। ये सेवनिताश िे शरीर में  रोगों िो पनपने और बढ़ने
िा भरपूर मौिा िेते हैं। इनसे पेट व पाचन खराब हो  रहा है। शरीर मोटा हो
रहा है। व्यकतत मधुमेह, हृिय रोग, बी. पी. व वसा  वृकि िा कशिार हो रहा
है। इनसे हकडियां व मांसपेकशयां िमिोर हो रही हैं  एवं खून िी िमी हो
रही है।                      n प्रमतुलत : लममता लमश्र

सन्मागी संवाददाता
कोलकाता: सीने में तेि ििश

िे साथ 46 वषीशय पुरुष िो
किशन अथपताल, िोलिाता में
भतीश िराया गया। ईसीिी और
अन्य िांच िे कवचलेषण िे बाि
यह पता चला कि उनिा हृिय
छाती िी िाकहनी ओर कथथत था,
िो सामान्य नहीं है। उनिे अन्य
अंग भी गलत िगह कथथत थे,
किसे कचकित्सा साकहत्य में 'सीटस
इनवसशस' िे रूप में िाना िाता
है। मरीि िो कसफक िुछ ही सीढ़ी
चढ़ने िे बाि सांस फूलने िी
कशिायत थी। 

वह अतसर बहुत थि िाने िी
कशिायत िरते थे। उनिा
िोरोनरी एंकियोग्राम िरने िे
बाि-िो एि िाफी िकठन
िकिया है, किसमें रोगी िे किल
िी गकतशील तथवीरें ली िाती हैं।
यह ध्यान किया िाना चाकहए कि
यह िकिया मुख्य रूप से िोरोनरी
धमकनयां संिुकचत हैं या नहीं,
इसिा कवचलषेण िरन ेि ेउद्िचेय
से आयोकित िी िाती है।
तिनीिी दृकटट से शरीर रचना िे
कवपरीत होने िे िारण यह एि
बड़ी चुनौती थी।

यह थपटट था कि एि िमुख
िोरोनरी धमनी- वाम पूवशिाल
अवरोही (एल ए िी) सरल शब्िों

में पूरी तरह से बंि थी, यह पूरी
तरह से बंि एलएिी, बैलून और
मेकििेटेि थटेंट िे साथ
सफलतापूवशि खोला और
पुनकवशचलेषण किया गया। ये सभी
िकियाएं हाथ में धमनी िे माध्यम
से िी गईं- रेकियल दृकटटिोण िे
बिाय पारंपकरि ऊरु दृकटटिोण।
िोरोनरी एंकियोप्लाथटी िे बहुत
िम मामले करपोटड हैं, कवचव
कचकित्सा साकहत्य में ितेसट्रो किलों
में बंि हृिय धमकनयां, िो खोलने
िी एि िकिया है। उन सभी
पारंपकरि ऊरु दृकटटिोण द्वारा
िकियाओं िा ििशशन किया गया।
िोरोनरी िेतसट्रो हृिय में रेकियल
दृकटटिोण से एंकियोप्लाथटी हृिय
रोग कवशेषज्ञों िे कलए एि बड़ी
चुनौती है. किसे किशन अथपताल
में सफलतापूवशि किया गया।
िमकलिा ित्ता, कनिेशि किशन
अथपताल ने िहा कि पूरी टीम
और हमारे सहयोकगयों िे िकत
उनिे अनुिरणीय समपशण और
िकतबिता िे कलए बधाई। n

सालों बाद पता
चला दाएं था लदल

कपछल ेसप्ताह हमन ेआपिो बताया था कि हमार ेशरीर में सबस ेमहत्वपणूश
है एनिीश, ऊिाश या कफर िहें तो िाण िा संचार। िैसे ही ऊिाश िा िवाह
बिं होगा, िाण नहीं रहेंग ेऔर शरीर हाड़-मासं िा पतुला भर रह िाएगा।
सू िोि हीकलंग कसथटम िी 6 एनिीश िे बारे में हमने आपिो बताया था
आि हम सबसे पहले बात िरेंगे कवंि एनिीश यानी वायु ऊिाश िी। यकि
हम शरीर में ऊिाश िी ऊध्वश गकत, वकटडिल िवाह िी बात िरें तो ये
हमारे लीवर और गॉल ब्लैिर
मकैरकियन में रहती ह ैऔर कविं चि
में रहती ह।ै भारतीय दृकटट स ेिखेें तो
अनाहत चि में इसिा िवाह रहता
है।  किसिे शरीर में कवंि एनिीश
िम या ज्यािा है सू िोि हीलर
आसानी से इस बात िा पता लगा
सित ेहैं। अचानि उकवटया ंलगना,
िथत लगना, किल िी धड़िन तेज़
होना, लिवा मारना, त्वचा पर
एलिीश होना, वकटडगो, लगातार
कहचकियां आना, कसर ििश, पेटििश।
यकि िोई व्यकतत कथथर हो िर
अपना िाम नहीं िर पाता किसी
िाम में ध्यान नहीं लगा पाता तो समझ
लीकिए उसिी कवंि एनिीश में गड़बड़ है ।
िई लोग िसै ेही िार में या बस में यािा शरुू
िरते हैं उन्हें चतिर आने लगते हैं और
उकवटया ंलग िाती है।ं  कविं एनिीश बािी सभी
पांच एनिीश िी मां मानी िाती है । किसी भी
िाम िी शुरुआत िे कलए हमें सबसे पहले
कविं एनिीश चाकहए। आपन ेिखेा होगा कि िई
बार आपिा िोई भी िाम िरने िा उठने
चलने कफरने िा मन नहीं िरता। लगता है
बस बैठे रहें। िई  बार सुबह-सुबह कबथतर से
उठने िी ताित ही शरीर में नहीं होती। शरीर
में  सुथती रहती है। ये बताता है कि आपिे
शरीर में वायु ऊिाश बहुत िम हो चुिी है।
बहुत से लोग ऐसे है किनिो फरवरी िा
महीना या तो बहुत पसंि होता है या कबविुल
भी पसंि नहीं होता। िईं लोगों िो इस महीने
में भारीपन बलगम बढ़ना आकि सामान बात
है इसिा अथश है कि ऐसे लोगों िे शरीर में
वाय ुएनिीश ज़रूरत स ेज्यािा ह,ै और किनिो
फरवरी महीना पसंि आता है उनिे शरीर में
वायु एनिीश िी िमी है और उसिे शरीर िो
ये एनिीश चाकहए। हर एनिीश अपनी उपकथथकत
िा एहसास िई ििार से िरवाती है।  िम
हो तब भी, ज्यािा हो तब भी, असंतुलन हो
रहा हो तब भी। कवंि एनिीश िी आयु तयोंकि
िीरो से 12 वषश ति है याकन बचपन तो ये
बच्चों िी तरह ही उछल िूि भी िरती है।
िैसे बच्चे बहुत शोर मचाते हैं, पल में रूठते
हैं, पल में नाराि हो िाते हैं। शरारतें िरते हैं
चहिते हैं लेकिन  होते बहुत भोले मासूम
और ओकरिनल हैं। ऐसे ही ये एनिीश भी बहुत
ओकरिनल है। इसिी सबसे बड़ी कवशेषता ये
ह ैकि िब हमार ेशरीर िा िोई अंग
कबविलु िाम िरना बिं िर ितेा
है  या िोई ऐसी बीमारी हो िाती
हो िाती है िो लाइलाि है उसमें
कवंि एनिीश सबसे ज्यािा िाम
िरती है। और िोई अंग िो
कबविुल िाम िरना बंि िर रहा
ह ैतो कविं एनिीश ि ेइलाि स े वो
नए कसरे से िाम िरना शुरू िर
िेता है। आपने िेखा होगा िुछ

बच्चों िा िि ही नहीं बढ़ता, उनिे शरीर िा कविास रुि िाता है ऐसे
बच्चों िे शरीर में कवंि एनिीश िी िमी है और उसे कवंि चाकहए। 
किस तरह भारतीय योग और आयुववेि में वात िफ कपत्त तमो रिो सतो
गुणों, नाकड़यों,चि िे बारे में सूक्ष्म से सूक्ष्म िानिारी पायी िाती है उसी
तरह सू िोि में भी 6 एनिीश चि िे बारे में कवथतार से िानिारी िी गयी
है। 

लवंड एनजमी कम पहचान, लक्षण,
लवशेषताएं और  बममालरयां 
रंग- हरा

उम्र - िीरो से 12 वषश ति 
मौसम -बसंत , 
महमने -फरवरी, माचश 
भावनाएं - िोध ,  बहुत िविी
किसी बात पर उत्तेकित हो िाना। 
मवभाव - बहुत िविी उत्तेकित
होना, आवेश में आ िाना,
एिाग्रकचत्त न हो पाना, बेविह इधर
उधर घूमते रहना, लापरवाह,
अकथथरता , बड़बि़ाना। 
मानलसक लवशेषता -अच्छी तिक

शकतत।  
अंग - लीवर, गॉल ब्लैिरसमय - लीवर
राकि एि बिे से तीन बिे ति, गॉल बैलेिर
- राकि 11 बिे से 1 बिे ति। 
चक्र - अनाहत ( कवंि चि ) 
कुछ मुख्य बममालरयां - अचानि उकवटयां
लगना, िथत लगना, किल िी धड़िन तेज़
होना लिवा मारना, त्वचा पर अलिीश होना,
खांसी, अथथमा  त्वचा में नसें किखायी िेना,
रात िो  बार बार पेशाब िाने िी इच्छा होना
वकटडगो, होंठ नीले पड़ िाना, पेट में िीड़े
पड़ना। कपत्त िी थलैी में थटोन होना, याििाचत
िमज़ोर होना, किल िी धड़िन बहुत ज्यािा
बढ़ िाना  कलखने में कितित, चलने कफरने
में कितित। 
लदशा - पूवश और उत्तर पूवश 
बॉडम लसमटम- मांसपेशी कसथटम िो िंट्रोल
िरती है। 
लवटालमन - ए।
एंडोक्राइन ग्लैंड- थाइमस। 
जमवन चक्र - िन्म, बचपन, कियाशीलता।
पंचतत्व - वायु। 
आवाज़ – तेज़।
इंलियां – नाि, गंध। 
िल याकन शुिवार 13 अगथत िो हमारी सू
िोि कवशेषज्ञ भूपेन्द्र िौर चडिा  आपिो
सन्मागश फेसबुि पेि पर लाइव बताएंगी 6
एनिीश िे बारे में। आप इस कवषय में हमसे
सवाल भी पूछ सिते हैं और हमें
events@sanmarg.in पर ईमेल िर
सिते हैं और 9830222232 नंबर पर
व्हाट्सएप िर सिते हैं। आप हमें लाइव िे
िौरान भी सवाल पूछ सिते हैं। 

इसम लवषय पर चचाी क ेललए जलुड़ए शकु्रवार 13 अगमत,
शाम 3.00 बजे सन्मागी     पर। अपने सवाल
events@sanmarg.in पर भेजें।

सन्मागी fb पर जुड़ने के ललए 

QR CODE को मकैन करें 

फीचर संपादक : ओम प्रिाश कमश्र, फोन : 71015038, ईमेल : feature@sanmarg.in

सजाना शमाा
वकरष्ठ पत्रिार

िायु एनजजी का शरजर में बनाएं संतुलन,
वित्त करें वथिर, याददाश्त बढ़ाएं

लवशेषज्ञ का पलरचय 
भूपेंि कौर चड़्डा सू-जोक कम (मामटर गोल्ड

क्वाललफाइड इंटरनेशनल सूजोक एसोलसएशन)
गोल्ड मेडललमट थेरेलपमट हैं। प्रोफेसर पाकक से उन्होंने
यह थेरेपम समखम। आज वे
अंतरराष्ट्रमय ख्यालत प्राप्त सू-
जोक हमलर, अध्यापक और
वक्ता हैं। दुलनया भर में उनके
छात्र हैं। मेलरलडयन, लसक्स कम
( शरमर के भमतर ऊजाी के 6
प्रवाह ) ट्राई ओलरजन,
एक्यूपंक्चर, डायमंड लसमटम,
ट्वममट थेरेपम, ममाइल ताई
चम, ममाइल योग, ममाइल
मेलडटेशन और ट्राई ओलरजन
फेंगशुई लवशेषज्ञ हैं।

भूपेंद्र िौर
चड़्डा

सू-जोि थेरेकपस्ट

योग िा कवषय बहुत कवस्तृत िै। िम यौकगि कियाएं और योगासन आकद समय और अपनी शारीकरि
आवश्यिता िे अनुरूप सीख सिते िैं और िर सिते िैं। ये सब िम न भी सीखना चािें तो िोई बात
निीं। यकद िम अपन ेमन िो वश में रखना सीख गए तो यि िमार ेकलए वरदान िो जाएगा। िम भटिाव
से और अपने आपिो धोखा देने से बच जाएंगे। जीवन में आनंद िी वषाा िोने लगेगी। 
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डॉ. शबनम अग्रवाल,
पीएचडी

n डाइरेलटर-एजुिेशन
नोपानी ग्रुप ऑफ
इंस्टीट्यूशन्स

n चीफ कफकजयोथेरेकपस्ट
बेल व्यू कललकनि

गभाशवथथा िे िौरान िमर में ििश िे मुख्य िारणों में से एि िमर िा
वि (arch) बढ़ना ह।ै यह पटे ि ेफलुाव और गरुुत्वािषशण ि ेपकरवकतशत
िेंद्र (line of gravity) िे िारण होता है। इसी मुद्रा में गभशवती
मकहलाओं िी मीकिया तथवीर मिि नहीं िरती है और बेख़बर माँ िो
लगता है कि बढ़े हुए िमर िे आचश िे साथ खड़े होना शायि सही है।

गभाशवथथा में िमर में ििश िो रोिने िे कलए, गभशवती मकहलाओं िो
रीढ़ िी सही विता िे बारे में िागरूि किया िाना चाकहए और लेटने,
बैठने, खड़े होने और चलने में उसे सही मुद्रा में िैसे रखा िाए। उिाहरण
िे कलए, िूसरी कतमाही ति, यकि िोई मकहला अपनी पीठ िे बल लेटती
ह,ै तो उस ेअपन ेघटुनों ि ेनीच ेएि तकिया रखना चाकहए। िब वह खड़ी
रहती है तथा घर िे िाम िरते समय यकि एि पैर थटूल पर रखा िाता
है तो यह िमर िो सहयोग िेता है और आचश िे कखंचाव िो रोिता है। 
िमर ििश िे कलए व्यायाम एि कफकियोथेरेकपथट द्वारा कनधाशकरत किया िा
सिता है। िमर में ििश िे कलए पारंपकरि व्यायाम गभशवती मकहलाओं पर
लागू नहीं होते हैं। हविी गमश सेि और हविी माकलश उपयोगी होती है।

यहां िुछ अभ्यासों िा ििशशन किया गया है, हालांकि यह अनुशंसा
िी िाती ह ैकि इस ेिरन ेस ेपहल ेएि कफकियोथरेकेपथट स ेअभ्यास सीखा
िाए:

आकृलत 1

कचि िे अनुसार हाथ और घुटने िी कथथकत मान लें।
पेट िी मांसपेकशयों िो धीरे से िसें,  और पूंछ िी हडिी िो नीचे िी

ओर ल ेिािर,  पीछ ेिो ओर ऊपर िी ओर ल ेिाएं। आचश नहीं िीकिय।े
2-3 सेिंि ति इस कथथकत में रहें। इसे किन में िो बार 10 बार िोहरा

सिते हैं।
आकृलत 2

िोनों पैरों िो मोड़िर पीठ िे बल लेट िाएं।
कनतंबों (बटतस) िो िस लें और उन्हें फशश से लगभग छह से आठ

इंच ऊपर उठाएं।
श्रोकण थतर िो बनाए रखें।
2-3 सेिंि रुिें और धीरे-धीरे कनतंबों िो नीचे िरें।
इस व्यायाम िो किन में एि या िो बार 10 बार िोहराएं।
इस व्यायाम िे िौरान सामान्य रूप से सांस लें।  n

इस बारे में आप अपने प्रश्न हमें events@sanmarg.in 
पर भेज सकते हैं।

सेहत - सलाह

वि
श

ेष

मरमज कम सजीरम कर नवजमवन
लदशन अमपताल न ेएक दलुीभ हृदय रोग का इलाज लकया

गभाीवमथा में कमर का ददी

सन्मागी संवाददाता
कोलकाताः राज्य में िोरोना
वायरस िी रफ्तार िाफी धीमी हुई
है। हालांकि  अब भी िोकवि िे
नए मामले िकतकिन 500 पर भी
नहीं पहुंचे हैं। िूसरी तरफ  िोकवि
िे थिड वेव िो लेिर आशंिा
बरती िा रही है। एतसपटड िी मानें
तो  िरूरत है कि लोग अब भी
िागरूि रहें। िॉ. शोभन कसििर,
िंसलटेंट  एनेकथथकसयोलॉकिथट व
वेथट बंगाल िॉतटसश
फोरम िे एतिीतयूकटव
सिथय ने  िहा कि
िरअसल िेखा िा रहा
है कि िैसे ही िोकवि
िी रफ्तार िम हुई है,
लोग  बाहर कनिल रहे
हैं। संभव है कि लंबे
समय ति िोई घर में
नहीं रह सिता, बाहर
कनिलना भी आवचयि है।
हालांकि हमें अब भी याि रखना
होगा कि िोकवि िोटोिॉल  िा
पालन िरें। लोगों िे व्यवहार से
ही िोकवि से बचाव संभव है। 

िोकवि िा  ट्रेंि लगातार बिल
रहा है, हालांकि इससे घबराने िी
बिाय लोग िुछ बातों पर  ध्यान
िेिर िोकवि महामारी िो रोि
सिते हैं। सैकनटाइिर िा उपयोग
िरें, बाहर  से घर में िवेश िरने
पर सही से खुि िो सैकनटाइि
िरें, हाथ सही ढंग से  धोएं, बाहर
कनिलन ेपर भीड़ में मॉथि अवचय
लगाएं। 

अच्छी खबर, करिवरी रटे सधुरी 
हाल िे किनों में अच्छी खबर

यह है कि अब करिवरी रेट भी
सुधर रहा है।  ऐसे में िोरोना िी
चेन तोड़िर ही इस सुखि खबर
िो िारी रखा िा सिता है।
वतशमान में राज्य में िोकवि िी
पॉकिकटकवटी रटे 1.64% ह।ै इसिे
अलावा िोकवि  हॉकथपटलों में बिे
अिुपेंसी भी घटिर 3.66% हो
गई है।  

वैक्समनेशन पर जोर
देना जरूरम : वकरटठ
फी कि कश य न
िॉ.एस.िे.सोंथकलया ने
िहा कि वैतसीनेशन ही
िोकवि िे  संिमण से
बचाव में हमारी बड़ी
ताित है। ऐसे में इसे
और बढ़ाने पर िोर  िेना
होगा। िेखा िा रहा है

कि िाफी लोग अब भी वैतसीन
लेने से ितरा रहे  हैं, हालांकि
इससे भय िी बात ही नहीं है।
अध्ययन में सामने आ रहा है कि
वैतसीन से बड़े पैमाने पर मृत्यु िर
रोिी िा सिी है।  

इन आंकड़ों पर नजर 
कतकथ-िोकवि पॉकिकटकवटी रेट-

बेि अिुपेंसी 
7 अगथत-1.64%-3.66% 
7-िुलाई-2.08%-6.47% 
7-िून- 11.08%-22.55% 
(नोट-आंिड़े थवाथथ्य व

पकरवार िवयाण कवभाग, पकचचम
बंगाल सरिार) n

थडड वेव को लेकर एक्सपटड कम ओर से लकया जा रहा सतकक 

घर से लनकलें पर, न
भूलें कोलवड प्रोटोकॉल

डॉ.शोभन कसिदर

40 िी उम्र िे बाि बहुत से लोगों िी दृकटट धुंधली पड़ने लगती है।
इस समथया िा समाधान किसी िवाई से संभव नहीं है। आमतौर पर
सलाि िे रूप में िाने वाली गािर यह िाम आसानी से िर सिती
है तयोंकि गािर में बीटािैरोकटन नामि एंिाइम िे साथ ही
एंटीऑतसीिेंट, कवटाकमन सी, ई और किंि  इत्याकि कवकवध पोषि
तत्व िचुर मािा में पाए िाते हैं।
अगर आप िच्ची गािर कनयकमत  खाएं तो लंबे समय ति

दृकटटिीणता से बचे रह सिते हैं। n

गाजर रोशन रख ेआंखें

0-1 साल
किसी भी मेकििल टेथट िी

आवचयिता नहीं। बच्चा अगर
थवथथ है तो मेकििल टेथट िी
आवचयिता नहीं पड़ती। अगर बच्चे
िा कविास (शारीकरि और
मानकसि) नहीं हो रहा तो चाइवि
थपशेकलथट िो किखाएं और उन्हीं िे
परामशश अनुसार चलें।
1-2 साल

बस थटूल टेथट िरवाएं तयोंकि
बच्चे गंिे हाथ मुंह में ढालते हैं, िुछ
भी कगरा हुआ खा लेते हैं, कबना धुला
खा लते ेहैं किसस ेउनि ेपटे में िीड़े
होने िी शंिा रहती है।
4-5 साल

बच्चे िा साधारण सा मेकििल
चेिअप िराएं िैसे िि, विन,
आंख, िांत आकि। यह चेिअप
इसकलए िरूरी है ताकि पता चले
बच्चे िा मानकसि और शारीकरि
कविास ठीि है। अगर िहीं िमी है
तो समय पर इलाि िराया िा सि।े
10 साल

बच्चे िे िांत और आंख िा
चेिअप िरवाते रहें ताकि उनिे
सही कविास िा ज्ञान होता रहे।
15-16 साल

लड़कों के ललए :- एतसरे,
कलकपि िोफाइल, ब्लि शुगर,
थायराइि आकि िा टेथट िरवाएं।
वैसे ये टेथट ओवरवेट लड़िों िे
कलए ही िरूरी हैं ताकि उनिा
इलाि समय पर हो सिे। िई बार
इस उम्र िे बच्चे फैटी फाथट फूि

अकधि खाते हैं। ऐसे में उन्हें
िोलेथट्राल और हाई ब्लि िेशर िी
समथया हो सिती है।

लड़कियों ि ेकलए :- इस आयु में
लड़कियों िे हामोोंस व थायराइि
टेथट िरवाएं। अगर लड़कियों िे
18 साल ति पीकरयडस अकनयकमत
हैं तो टेथट िराना िरूरी है। उनिा
िि और विन िा भी चेिअप
िराएं ताकि वे ओवरवेट न हों और
न ही अंिरवेट। अकधि विन होने
से िई बीमाकरयां उन्हें अपनी कगरफ्त
में ले सिती हैं।
20-30 साल

इस आयु में अगर युवि युवती
पूरी तरह से थवथथ हैं तो किसी भी
ििार िे टेथट िी आवचयिता नहीं
होती। अगर िुछ थवाथथ्य संबंधी
समथया है तो िातटर िे परामशश
अनुसार टेथट िरवाएं। मकहलाओं
िो िभी-िभी आवचयिता पड़ती
है कवशेष टेथटों िी। अगर पीकरयडस
अकनयकमत हैं तो पीसी ओिी टेथट
िरवाया िाता है। अगर गभश धारण
किया ह ैतो गाइनािोकलिथट ि ेिहे
अनुसार मेकििल टेथट िराएं िैसे
ब्लिशुगर, थायराइि, यूरीन टेथट,
हीमोग्लोकबन, एच आई वी आकि। 

40 साल िे बाि मकहलाओं िे
कलए िरूरी 

मेमोग्राफी, पेप थमीयर, पकववि
अवट्रासाउंि टेथट मकहलाओं िे
कलए िरवान ेिरूरी हैं। ममेोग्राफी से
ब्रेथट संबंधी बीमाकरयों िा पता
चलता है और ब्रेथट िैंसर िे बारे में
भी पता चलता ह।ै वसै े35 साल िी

आयु िे पचचात मकहलाओं िो
सेवफ ब्रेथट इग्िाकमन िरते रहना
चाकहए। कनप्पल से किसी भी तरह
िा स्राव होने पर िातटर से कमलें या
िोई गांठ या लगातार ििश होने पर
िातटर से कमलें।

पैप थमीयर टेथट से सवाशइिल
िैंसर िा पता चलता है। वैसे अब
सवाशइिल िैंसर िे इंिेतशन शािी
से पूवश युवकतयों िो लगवाने िी
सलाह िातटर िेते हैं। इंिेतशन
लगवाने िे बाविूि भी पैप थमीयर
टेथट अवचय िरवाएं। इंिेतशन
आपिो इस िैंसर से बचाव हेतु
लगाए िाते हैं पर इसिा अथश यह
नहीं कि आप सवाशइिल िैंसर से
सुरकित हैं।

पेकववि अवट्रासाउंि इसकलए
िराया िाता है तयोंकि मकहलाओं
िी यह उम्र मेनोपाि िी होती है।
इस समय िभी िभी अकधि
रततस्राव पीकरयडस में होता है और
साथ में पेट िे कनचले कहथसे में ििश
भी िई मकहलाओं िो होता है।
अवट्रासाउंि से ओवरी िैंसर िी
िांच भी हो िाती है। इसिे
अकतकरतत ओवरी में कसथटस और
ट्यूमर िा पता चल िाता है, साथ
ही यूकरनरी ब्लैंिर संबंधी बीमाकरयों
िी िांच िुछ अन्य टेथट िरवा िर
हो िाती है। 
45 साल ि ेबाद मकिलाओं और
परुुषों ि ेकलए जरूरी टसे्ट

45 साल िे बाि पुरुषों और
मकहलाओं िो रेगुलर मेकििल टेथट
िी आवचयता पड़ती है िैसे यूकरन

इंफेतशन टेथट, बी.पी, ईसीिी,
ईिो, ईििेी, टीएमटी, बोन कमनरल
िेंकसटी टथेट और िोथटटे थपकेसकफि
एंटीिेन टेथट िरवाते रहना िरूरी
है। 

िभी-िभी आयु बढ़ने पर पेशाब
अकधि आना या खुल िर न आना
समथया बन िाती है। इसिे कलए
यकूरनरी ट्रतेट इफंतेशन टथेट िरवाना
िरूरी ह।ै अगर थिी और परुुष िोनों
थवथथ हैं तो 5 साल में एि बार
इसिी िांच अवचय िराएं।

बीपी, ईसीिी, ईिो, टीएमटी,
ईििेी स ेहम अपन ेकिल स ेसबंकंधत
बीमाकरयों िा पता लगा सिते हैं। ये
टेथट मकहलाओं और पुरूषों िोनों िे
कलए िरूरी है। थवथथ लोग इन्हें 2-
3 साल िे अंतराल में िरा सिते
हैं। बीपी अगर हाई है तो िातटर से
परामशश िर िवा कनयकमत लें।
कलकपि िोफाइल, िोलेथट्राल िी
िांच साल में एि बार थवथथ लोग
िरवाते रहें। ब्लि शुगर िी भी
िांच कनयकमत िुछ अंतराल बाि
िरवाते रहें।

बोन कमनरल टथेट स ेअकथथयों िी
कथथकत िा पता चलता है।
ऑकथटयोपोरोकसस िे बारे में बोन
िेंकसटी टेथट से पता चलता है। यह
टेथट मकहलाओं, पुरुषों िोनों िो
िरवाना चाकहए। आकथटयोपोरोकसस
िी समथया मकहलाओं िो अकधि
होती है तयोंकि मेनोपॉि िे बाि
हामोशनल बिलाव होने से उन्हें इससे
िूझना पड़ता है। मकहलाओं िो
मेनोपॉि िे हर िो वषश िे अंतराल
में इसे िरवाना चाकहए, साथ ही
कवटाकमन िी िी िांच भी िरवाएं।

िोथटेट थपेकसकफि, एंटीिन टेथट
पुरुषों िे कलए आवचयि है। इससे
िोथटेट िैंसर िे बारे में पता चलता
है। 60 साल िे बाि िोथटेट से
संबंकधत समथया पुरूषों में बढऩे
लगती हैं। अगर आप पीएसए टेथट
िरवाएंगे तो समय रहते इलाि हो
सिता है।

बािी िुछ ब्लि संबंधी टेथट
बीमार होन ेपर िरवात ेरहन ेचाकहए,
िातटरी परामशश अनुसार। िान,
नाि, गले, आंखों व िांतों िे टेथट
िरूरत अनुसार िरवाएं। 

(थवाथथ्य िपशण) n नमतू गुप्ता
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