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आजकल लोगों में पीठ के टनचले
टहस्से में ददद के मामलों में कािी
बढ़ोिरी देखी जा रही है - और बैठे
रहने वयथकों में ये मामले अटधक
देखे जा रहे हैं। पीठ की अटधकांि
समथयाओं को रोकने के टलए सरल
तरीकों में व्यायाम और हमारे बैठने
और खिे होने के तरीके को ठीक
करना िाटमल है। यहां तक   टक अगर
आपने पहले ही अपनी पीठ को
घायल कर टलया है, तो आप बार-
बार होन ेवाली चोिों स ेबचन ेमें मदद
करने के टलए तकनीक सीख सकते
हैं। रीढ़ में गददन (सरवाइकल), पीठ
का ऊपरी टहथसा (िोरेटसक), पीठ
का टनचला टहथसा (लुम्बो-सेिल)
और िेल बोन (कोटलसलस) होता है। 
मानव रीढ़ एक जटिल मॉिल है
और किेरुकी समूहों और
इिंरविेिब्रल टिथक स ेबनी ह।ै िसेिे
ज्वाइंि के साि इंिरविेिब्रल टिथक
पर तमाम तरह का दबाव पिता है।
रीढ़ की हडिी काे सन्तुलन रीढ़ की
मजबूत हडिी और पेि
की मासंपटेियों िारा प्राप्त
होता है। अनुसंधान से
पता चलता है टक खिे
होने या लेिने की तुलना
में बैठने/ आगे झुककर
बैठने में इंिरविेिब्रल
टिथक पर भार खतरनाक
ढंग से बढ़ जाता है।
इसके अटतटरलत, लंबे
समय तक बैठने से
टिथक पर भार पिने
लगता है जो अंततः
िकान की ओर ले जाती
है। लंबे समय तक बैठे रहने से भी
मासंपटेियों में िकान होन ेलगती ह,ै
और एेसे में रीढ़ के संतुलन पर
ध्यान नहीं जा पाता। 

आप जोचखम में हैं यचद

• आप एक ऐसे कमदचारी हैं जो
लंबे समय तक बैठकर काम करता
रहता है।
• अगर आप बीच-बीच में ब्रेक
टदये टबना बैठना जारी रखते हैं।
• आपके पास व्यायाम करने का
समय नहीं है।
• आप धूम्रपान करते हैं।
• आपका वजन अटधक है।
यटद आपका उिर इनमें तीन या
अटधक प्रचनों के टलए हां है, तो
आप टनटचचत रूप से ऐसे लाेगों में
िुमार हैं, टजन्हें पीठ के टनचले
टहथसे में ददद होने का खतरा है।

स्क्रवचनंग और चनदान

प्रारंटभक नैदाटनक जांच एक
आिोदपेटिक सजदन या एक
टिटजयोिेरेटपथि िारा की जाती है।
आमतौर पर इथतेमाल टकए जाने
वाले नैदाटनक उपकरणों में एलस-
रे, एमआरआई/सीिी थकैन या
ईएमजी/एनसीवी िाटमल हैं।

उपिार

दवाएं: अगर पीठ ददद हवके से
मध्यम हो तो उससे राहत के टलए
नॉनथिरेॉइिल एंिी-इफं्लमेिेरी ड्रग्स
(एनएसएआईिी) और मांसपेटियों
को आराम देने वाली दवाओं को
िाटमल करें। एनएसएआईिी जेल
या िीम का थिानीय प्रयोग ऐंठन
को कम करने और अथिायी राहत
प्रदान करने में मदद करता है।
गमािहट या शीतलता : गमादहि या
िीतलता के प्रयोग से मांसपेटियों में
ऐंठन के कारण होने वाले पीठ ददद
से राहत टमल सकती है।
स्कूल की ओर लौटें : बिे
अथपतालों के टिटजयोिेरेपी टवभागों
में उपलजध ये कायदिम पीठ ददद के
प्रबंधन और इसकी पुनरावृटि को
रोकने पर ध्यान केंटित करते हैं।
किा अध्ययन में आम तौर पर रीढ़
की िारीटरक रचना और उसके कायद
पर एक व्याख्यान िाटमल होता है,
इसके बाद घर और काम पर अपनी
पीठ की रिा करने के टलए
व्यावहाटरक सि होत ेहैं। इसक ेसाि
ही आपके कायदथिल पर ऐसे सलाह
(एगोदनोटमक) टदय ेजान ेिाटमल होते
हैं टजनसे टथिटत में सुधार हो सके। 
डफडजयोथेरेपी और व्यायाम- एक
टिटजयोिरेटेपथि उपचारात्मक उपाय
कर सकता है और ददद को कम
करने के टलए रीढ़ के ऊतकों में

सुधारात्मक उपाय कर सकता है।
जैसे-जैसे ददद में आराम टमलता है,
आप एक व्यायाम कायदिम के
जटरये पीठ ददद की पुनरावृटि को
रोकने में मदद कर सकते हैं। इस
व्यायाम कायदिम से आपके
लचीलेपन बढ़ोिरी होगी, आपकी
रीढ़ की हडिी और पेि की
मासंपटेियों को मजबतूी टमलगेी और
आपकी मुिा में सुधार होगा। पीठ
ददद को दूर करने के टलए
टिटजयोिेरेपी टवभाग में ददद और
सूजन से राहत टदलाने के  टवटभन्न
तौर-तरीकों का इथतेमाल टकया जा
सकता है।
रोकथाम- िोिी सी देखभाल और
ध्यान से, आप पहली जगह में पीठ
ददद से बचने में सिम हो सकते हैं।
अपनी सामान्य िारीटरक टथिटत में
सुधार करने से पीठ ददद को रोकने
में मदद टमल सकती है।
व्यायाम- ऐस ेव्यायाम टनयटमत करें
टजनसे आपकी पीठ को तनाव नहीं
होता हो,इससे आपकी पीठ के
टनचले टहथसे में ताकत और
सहनिटलत बढ़ सकती है, टजससे

आपकी मासंपटेिया ंबहेतर तरीक ेसे
काम कर सकेंगी। इन अभ्यासों में
चलना और तैरना िाटमल है। अपने
टिटजयोिेरेटपथि से बात करें टक
आपके टलए कौन सा व्यायाम
सबसे अच्छा है।
मांिपेडशयों की ताकत और
लचीलेपन काे बनाएं-
वातानुकूटलत पेि और पीठ की
मांसपेटियां आपकी पीठ के टलए
एक प्राकृटतक कोससेि की तरह एक
साि काम करती हैं। आपके कूवहों
और ऊपरी पैरों में लचीलेपन से
उटचत पैटववक बोन एक सीध में
रहती है, टजससे आपको महसूस
होता ह ैटक आपकी पीठ ददद में सधुार
हो रहा ह।ै टनयटमत रूप स ेकई सरल
व्यायाम करने से आपकी पीठ को
सहारा देने और उसे एक सीध में
रखने में मदद टमल सकती है।
धूम्रपान छोड़ दें - धूम्रपान करने
वालों ने अपने रीढ़ की हडिी के
ऊतकों में ऑलसीजन का थतर कम
कर टदया है, जो उपचार प्रटिया में
बाधा िाल सकता है।
स्वास्थ्यप्रद वजन बनाए रखें-
अटधक वजन होने से आपकी पीठ
की मांसपेटियों पर दबाव पिता है।
यटद आप अटधक वजन वाले हैं, तो
कम करने से पीठ ददद को रोका जा
सकता है। एक टिटजयोिेरेटपथि
िारा टकया गया प्रारंटभक मागददिदन
आपको इन मुिाओं को सटिय
करने में मदद करेगा।

बचुनयादव एगोीनोचमक सलाह

ठीक िे बैठें : ऐसी सीि चुनें
टजसकी गहराई आपकी जांघ की
लंबाई के बराबर हो और ऊंचाई
आपके पैर की लंबाई के बराबर हो।
यह आपके घुिनों और कूवहों के
थतर को बनाए रखन ेमें मदद करगेा।
ठीक ि ेिोइय े: पीठ ददद वाल ेलोगों
को आमतौर पर एक सख्त गद्दे का
उपयोग करने के टलए कहा जाता है,
लेटकन हाल के एक अध्ययन से
संकेत टमलता है टक वे मध्यम-सख्त
गद्द ेपर और भी बहेतर सो सकत ेहैं।
सहारा देने के टलए तटकए का
इथतमेाल करें, लटेकन ऐस ेतटकए का
इथतमेाल न करें जो आपकी गददन को
एक गंभीर कोण पर ऊपर उठाने के
टलए मजबूर करता हो।
खुद की देखभाल
अगर कोई गंभीर बीमारी के चलते

ददद वाली टथिटत न हो तो पीठ में ददद
आमतौर पर चार सप्ताह के भीतर
ठीक हो जाता है या सुधार होने
लगता है। यटद आपको घरेलू
उपचार क े72 घिंों क ेबाद भी कोई
सुधार नहीं टदखाई देता है, तो अपने
टचटकत्सक से टमलें। n 

इि बारे में आप अपने प्रश्न हमें events@sanmarg.in 
पर भेज िकते हैं।

सेहत - सलाह
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बैठे-बैठे काम करने वाले पेशेवरों
के चलए रवढ़ कव देखभाल

महानगर : हले्थ हलिल

जैसा टक पहले बताया जा चुका है टक हीि याटन गमद एनजीद दूसरे नंबर की
एनजीद है। इसकी आयु 13 विद से 24 विद तक है, याटन तरुण और युवा। यही
वह उम्र है जब बच्चों के िरीर का टवकास िुरू होता है। यही वह उम्र है
टजसमें बच्चे सपने देखना िुरू करते हैं। बचपन की छांव से टनकल कर ज़रा
बिे होते हैं। हंसना,टखलटखलाना, मथती करना घर में िोर िराबा ललास में
िोर थकूल में धमाल कॉलेज में मथती। सारी दुटनया की खुटियां मथती टसमि
जाती है इस आयु के बच्चों की झोली में। लिकों की आवाज़ में भारीपन आने
लगता है छोिी-छोिी मूंछें उगने लगती हैं और लिटकयां भी बच्ची से टकिोर
अवथिा में कदम रखते हुए प्रकृटत प्रदि टथियोटचत िारीटरक टवकास करती
हैं। हीि एनजीद का रंग लाल है इसे प्रेम प्रीटत अनुराग दो टदलों के बंधन और

टववाह की एनजीद माना जाता है। हर िुभ कायद में प्रयोग होने वाला रंग लाल
है। यह एनजीद हमारे टदल पर राज करती है प्रेम, मोहजबत, इचक की बीमारी
भी यही लगाती है। यटद ये संतुलन में हो तो चमकती त्वचा, घने काले बाल
देती है। थिी-पुरुि को प्रजनन की िटलत भी यही एनजीद देती है। आपको हर
समय टजंदाटदल रखती है। महटिलों की िान बनाती है। आप खुद ठहाके
लगाते हो दूसरों को भी हंसाते हो। उदासी से दूर-दूर का नाता नहीं रखते हो।
छोिी-छोिी बातों में खुटियां खोज लेते हो। जहां से टनकलो वहां िोर मचाते
चलते हो। 

हीट एनजीि क ेअितंलुन िे
होन ेवाली बीमाडरयां 

िरीर का टवकास रुक जाता है कद नहीं
बढ़ता, लिकों की दाढ़ी मूंछ नहीं आती।
वैटरकोज़ वैन्स, तेज़ बुखार होना, दोनों तरह
के िायराइि हाइपर और हाईपो दोनों, िोिे
िुंटसयों का पक कर लाल हो जाना, नकसीर
बहना, हीि एनजीद का असंतुलन मन को
उदास भी कर देता है अवसाद हो जाता है मन
टखन्न रहता है, ये लोग बहुत ज्यादा बोलते
रहते हैं। इनके मन में नेगेटिव टवचार भी आते
रहते हैं। उच्च रलत चाप, इंिेलिन, बार-बार
गभदपात होना। टदल क ेरोग। कहन ेका मतलब
है, िोख चंचल निखि एनजीद हमारे टदल का
पूरा हाल जानती है। इसके कम ज्यादा होने से
ही होती हैं टदल की बीमाटरयां। पूरे िरीर में
रलत प्रवाह भी इसी एनजीद से होता है इसटलए
रलत संबंधी टवकार जैसे खुजली, िुंसी िोिे,
एलजीद नाक स ेनकसीर बहना भी हीि एनजीद
के असंतुलन से ही होता है। 

सूजोक टचटकत्सा में हीि एनजीद की
बीमाटरयों का इलाज मेटरटियन और चि
दोनों में टकया जाता है। यटद बीमारी
अचानक हुई है जैसे टक अचानक बुखार
आना, अचानक नकसीर बहने लगना,
सूयद या आग की गमीद से त्वचा पर चकिे
पिना। इस तरह की टथिटत में मेरीटियन

में हीटलंग की जा जाती है, लेटकन अगर बीमारी पुरानी है और लंबे समय से
चली आ रही है ठीक नहीं हो पा रही है तो हीि चि में हीटलंग की जाती है।
हीटलंग, रंग, मैगनेि, साबुत मूंग से की जाती है। यटद मरीज़ ऐसी कोई
टचटकत्सा नहीं करवा सकता तो मुिा से भी हीटलंग की जा सकती है। 

हीि एनजीद की भावना जॉय याटन प्रसन्नटचि रहना है। भावनाओं का सबसे
ज्यादा असर हमारे िरीर पर पिता है। बेहतरीन हीि एनजीद वाले लोग आपको

हमेिा मथत मौला टबंदास टमलेंगे। जब कोई व्यटलत खुि रहता है तो उसका
टदल-टदमाग भी खुि रहता है। खुि रहने वाले लोगों के िरीर में रलत संचार
का प्रवाह बहुत अच्छा रहता ह।ै यही कारण ह ैटक बीमाटरया ंउनको नहीं घरेतीं।
लेटकन जो व्यटलत भावनाओं के अटतरेक में बहते हैं, बहुत उदास,टचिटचिे,
गुथसे में रहते हैं वे बहुत सी बीमाटरयों को न्यौता देते हैं। 

यटद थवाभाटवक रूप से आप हीि एनजीद वाले व्यटलत नहीं हैं और आप
हमेिा प्रसन्नटचि यंग, चमकते चेहरे,लाल
गालों वाले, हंसमुख टजंदाटदल पसदनैटलिी के
रूप में अपनी पहचान बनाना चाहते हैं, यटद
आप चाहते हैं टक बिी उम्र में भी आपकी
त्वचा से आपकी उम्र टदखायी न दे, आप
सबको बांिना चाहते हैं खुटियां तो अपनी हीि
एनजीद को सू जोक हीटलंग के जटरए साध
लीटजए। 

कल िुिवार को िाम 3.30 बजे हमारी सू
जोक टविेिज्ञ श्रीमती भूपेंि कौर चडिा
आपको हीि एनजीद के बारे में टवथतार से
बताएंगी। आप सन्मागद के िेसबुक पेज पर
जुिकर जान सकते हैं युवा रहने के राज। आप
इस टविय में हमसे सवाल भी पूछ सकते हैं
और हमें events@sanmarg.in पर ईमेल
कर सकते हैं और 9830222232 नंबर पर
व्हाट्सएप कर सकते हैं। आप हमें लाइव के
दौरान भी सवाल पूछ सकते हैं। n

फीचर संपादक : ओम प्रकाि नमश्र, फोन : 71015038, ईमेल : feature@sanmarg.in

बीमारी में और बीमारी के बाद िरीर में कमजोरी आिा तो िेिुरल है पर इस कमजोरी का इलाज पौनटटक आहार का सेवि ही है उसके साथ
उनित व्यायाम करिा। नवश्व स्वास्थ्य संगठि के अिुसार इम्युनिटी बढ़ािे के नलए खािे में ताजे फल, दालें, बींस, गेहूं, आलू, िावल,
मतका,एवाकाडो, हरी सनजजयां,िकरकंद आनद को अपिे आहार का नियनमत अंग बिाएं। इिके सेवि से िरीर को उपयुतत रेिा,प्रोटीि,
नवटनमंस,खनिज और एंटी आॅतसीडेंटस नमलते हैं। 

कोलकाता

सू जोक निनकत्सा

डवशेषज्ञ का पडरचय 
भूपेंद्र कौर चड़्डा िू-जोक की
(मास्टर गोल्ड क्वाडलफाइड 
इंटरनेशनल िूजोक एिोडिएशन)
गोल्ड मेडडलस्ट थेरेडपस्ट हैं।
प्रोफेिर पाकक िे उन्होंने यह थेरेपी
िीखी। आज वे अंतरराष्ट्रीय
ख्याडत प्राप्त िू-जोक हीलर,
अध्यापक और वक्ता हैं। दुडनया
भर में उनके छात्र हैं। मेडरडडयन,
डिक्ि की ( शरीर के भीतर ऊजाि
के 6 प्रवाह ) ट्राई ओडरजन,
एक्यूपंक्चर, डायमंड डिस्टम,
ट्वीस्ट थेरेपी, स्माइल ताई ची, स्माइल योग, स्माइल
मेडडटेशन और ट्राई ओडरजन फेंगशुई डवशेषज्ञ हैं।

भूपेंद्र कौर
िड़्डा

सू-जोक थेरेनपस्ट

सजीिा िमाी
वनरटठ पत्रकार

इिी डवषय पर चचाि के डलए जुडड़ए कल शुक्रवार
शाम 3.30 बजे िन्मागि      पर। अपने िवाल
events@sanmarg.in पर भेजें।

िन्मागि fb पर जुड़ने के डलए 
QR CODE को स्कैन करें 

आद्रिता

िूखापन

ठंड

वायु

गमीि

6की

गमािहट

हवि एनजवी व्यचतत को चजंदाचदल बनातव है
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िन्मागि िंवाददाता
कोलकाता: पूवीद भारत में

थपाइनल मथकुलर एिोिी
(एसएमए) बच्चों के टलए एक
ऐटतहाटसक टदन है। अभी तक
एसएमए के पास इलाज की कोई
दवा नहीं िी। मरीजों को
टिटजयोिेरेपी, आहार और समग्र
थवाथथ्य भागिल के प्रबंधन के
माध्यम से प्रबंटधत टकया जाता िा।
एसएमए एक न्यूरोमथकुलर टवकार
होने के कारण, बच्चों में सीटमत
गटतिीलता होती ह ैऔर व ेज्यादातर
व्हीलचेयर से बंधे होते हैं, हालांटक
ज्यादातर मामलों में उनके बुटिमान
भागिल बहुत अटधक होते हैं। दो
साल पहले बहुत िोध के बाद
दवाएं लॉन्च की गईं लेटकन केवल
पटचचम और भारत में ही उन तक
पहुंचना दूर िा। सरकारी प्रोिोकॉल
और कानूनी अिचनों की बाधाओं
को पार करने के बाद पीयरलेस
अथपताल अपन ेएसएमए रोटगयों के
टलए इन दवाओं को प्राप्त करने के
टलए अनुमोटदत होने वाला पहला
अथपताल बन गया है।

इस टथिटत का इलाज करने के
टलए एक बहुत ही प्रभावी दवा
टथपनराज़ा (नुटसनसदन) टजसे
अंतःस्रावी रूप से प्रिाटसत टकया
जाना है, पूवीद भारत में पहली बार
पीयरलेस अथपताल में अनुकंपा
उपयोग कायदिम (सीयपूी) क ेतहत
टदया गया िा। 

िॉ. सुजीत कर पुरकायथि,
प्रबंध टनदेिक, टजनके नेतृत्व में
एसएमए टललटनक को लयोर
एसएमए िाउिंिेन ऑि इटंिया के
साि कमीिन टकया गया है, ने
पूवोदिर राज्यों, पिोसी राज्यों

टबहार, झारखंि और सीमा पार से
भूिान और बांग्लादेि के रोटगयों को
देखा है। िॉ. संयुलता दे, टललटनकल
िायरेलिर, पीटियाटिलस एंि
टनयोनेिोलॉजी और प्रोजेलि हेि
एसएमए कहती हैं, "यह मेरे और
मेरी िीम के टलए एक उत्साहजनक
िण िा टजसन ेइस सपन ेको साकार
टकया।यह टनिेधात्मक रूप से महंगी
दवा एसएमए के कुछ बच्चों को
िायरलेि टरलीि िारा मफु्त प्रदान की
जा रही है। दे ने कहा हम इन बच्चों
का समिदन करने के टलए िाउि
िंटिंग, परोपकारी, सरकार और गैर
सरकारी सगंठनों को बोिि पर लान ेके
टलए जागरूकता िैलाने का इरादा
रखते हैं, लयोंटक यह हमारे सभी
एसएमए योिाओं के इलाज के
टवकवपों को सुरटित करने के टलए
अभी भी एक लंबी यािा है।यह यािा
लयोर एसएमए िाउंिेिन ऑि
इंटिया के संयुलत प्रयास के टबना
अधूरी होती, जो एसएमए रोटगयों की
बेहतर देखभाल के टलए प्रयासरत
एक अटितीय पैरेंि एिवोकेसी समूह
है।थपाइनल मथकुलर एिोिी
(एसएमए) एक ऑिोसोमल टरसटेसव
न्यूरोिीजेनेरेटिव टिसऑििर है, जो
मांसपेटियों में कमजोरी और बबाददी
की टविेिता है जो आनुवंटिक
उत्पटरवतदन के कारण होता है। 

यह मुख्य रूप से रीढ़ की हडिी
में मोिर न्यूरॉन्स के अध: पतन के
कारण होता है जो टनगलने, सांस
लेने और चलने से जुिी मांसपेटियों
में कमजोरी का कारण बनता है।
टपछले विद में, हमने पीयरलेस
अथपताल में पहले ही एसएमए के
टनदान और उपचार के टलए एक
टविेि टललटनक िुरू कर दी है। n

पूववी भारत में बच्चों कव
चिचकत्सा में नयव पहल

कोलकाताः मटहलाओं को पीसीओएस के मामूली लिण टदखाई दें, तो
टबना टकसी और देरी के थिी रोग टविेिज्ञ से परामिद लें। पीसीओएस दवा
और उपचार प्रत्येक मामले में कारणों और लिणों के आधार पर टभन्न हो
सकते हैं। वह आगे कहती हैं, "एक थवथि संतुटलत आहार और एक
सटिय जीवन िैली टनःसंदेह पीसीओएस के संकि से टनपिने के टलए
सबसे प्रभावी उपकरण हैं। एंिी-ऑलसीिेंि खाद्य पदािद टविेि रूप से
टविाटमन ई, सी, वयूटिन और बीिा कैरोिीन से भरपूर खाद्य पदािद मटहला
हामोदन के प्रबंधन में कािी मदद कर सकते हैं। पीसीओएस से पीटित
मटहलाओं को पालक, ब्रोकली, पिा गोभी, िूलगोभी आटद सटजजयां,
जामुन, अंजीर, अंगूर, खुबानी, पपीता, संतरा, नािपाती, अमरूद आटद
जैसे िल और सूरजमुखी के बीज, टचया जैसे सभी प्रकार के नट्स और
बीजों को िाटमल करना चाटहए। उनके आहार में बीज, अखरोि, काजू,
बादाम आटद िाटमल हैं।  िॉ. थवाटत टमश्रा, सलाहकार, टबिला िटििटलिी
एंि आईवीएि सेंिर, कोलकाता कहती हैं टक, "हालांटक पीसीओएस का
सिीक कारण अभी भी अज्ञात है, लेटकन उटचत वजन घिाने के साि
प्रारंटभक टनदान और उपचार हृदय रोग और िाइप 2 मधुमेह जैसी
दीघदकाटलक जटिलताओं क ेजोटखम को कम कर सकता ह।ै पॉलीटसटथिक
ओवेटरयन टसंड्रोम (पीसीओएस) एक सामान्य अंतःस्रावी तंि टवकार है,
जो प्रजनन आयु में लगभग 10-20% मटहलाओं को प्रभाटवत करता है।
जागरूक रहकर इससे टनजात पाई जा सकती है। n

संतुचलत आहार सेहत का राज

स्पाइनल
कॉडि

नवि रूट

वडटिब््रा

नॉमिल
डडस्क

िाइनि हमारी नाक की हटडियों के
आसपास टथित हवादार पॉकेट्स को
कहते हैं। इनमें संिमण होना
साइनोसाइटिस कहलाता है। ऐसे में
आपकी नाक अलसर बंद रहती है,
उससे पानी आने लगता है और
कभी-कभी आंखों, गालों और मािे
में ददद होता ह।ै अलयिू साइनोसाइटिस
संिमण से उत्पन्न होती है और टिर
इससे सदीद हो जाती है। कभी-कभी
इसमें बुखार और तेज ददद भी होता
है। यह बीमारी कुछ ही टदनों में ठीक
हो सकती है मगर कभी-कभी तीन-
चार सप्ताह भी लग सकते हैं। 
अलयूि साइनेसाइटिस के मुकाबले

िॉटनक साइनोसाइटिस ज्यादा जवदी
ठीक होती ह।ै इसमें ददद भी कम होता
है पर इसमें भी कई बार सनसनाहि
के साि टसरददद और बंद नाक की
टिकायत रहती है और बुखार बहुत
कम होता है। साइनोसाइटिस से
पीटित कई लोगों को यह पता ही नहीं
होता ह ैटक उन्हें यह रोग ह।ै उन्हें यह
लगता है टक उन्हें सदीद है जो ठीक
नहीं हो रही है। इसका इलाज बेहद
जरूरी होता है, लयोंटक कभी-कभी
हालत टबगि जाने पर यह अथिमा
या ब्रॉन्काइटिस का रूप ले लेती है।
कुछ खास केसेज में तो यह टदमाग
और आंखों पर भी असर करती है। 
साइनोसाइटिस के लिण हमेिा
थपष्ि नहीं होते हैं। टजन लोगों को

इसकी टिकायत रहती है, उन्हें तनाव
से होने वाला टसरददद, एलजीद और
लगातार सदीद या फ्लू रहता है। 
अलयूि और िॉटनक साइनोसाइटिस
का सबसे साधारण लिण है नाक
बंद होना। 

अतयिू साइनोसाइचिस 
क ेलक्षण 

n बुखार
n पीला या हरा कि (बलगम)
n आवाज भारी होना
n नाक से बदबू आना और मुंह का

थवाद टबगि जाना 
n गाल, मािा और आंखों के

आसपास के टहथसों में तेज ददद
होना। इससे ही पता लगाया जा
सकता है टक कौन सा साइनस
प्रभाटवत हुआ है। 
क्रॉचनक साइनोसाइचिस 

क ेलक्षण 

िॉटनक साइनोसाइटिस के लिण
इतने थपष्ि नहीं होते हैं। 
n चेहरे के बीच वाले टहथसे पर

दबाव या हवका ददद महसूस
करना। यह ददद कुछ सप्ताह से ले
कर महीनों तक रह सकता है और
इससे सबसे ज्यादा तकलीि
सुबह-सुबह होती है, जब आप
अपना टसर भी नहीं टहला पाते हैं। 

n इसका कि आम कि से गाढ़ा
होता है। यह नाक से गले तक

पहुंच जाता है।
n कान भी बंद लगने लगते हैं।
आपको साइनोसाइटिस है या नहीं,

यह पता लगाने के टलए िॉलिर
फ्लैिलाइि से आपकी नाक की
अच्छी तरह जांच करते हैं। इस
पिटत को िांसइवयुटमनेिन कहते
हैं। सदीद के लिण कई टदनों तक
रहने पर भी साइनोसाइटिस की
बीमारी आपको जकि सकती है। 

n कई बार दवाइयों के टरएलिंस से
भी यह तकलीि हो सकती है।

n दांतों के संिमण से भी
साइनोसाइटिस िैल सकता है। 

n जो लोग गमद और आिद जलवाय ुमें
रहने के आटद हैं, उन्हें एलटजदक
िंगल िॉटनक साइनोसाइटिस हो
सकती है।

तया करें बिन ेक ेचलए: 

n अगर आपको टकसी चीज से
एलजीद हो जैसे टक तंबाकू का धुआं,
केटमकल फ्यूम्स या दूटित हवा तो
इनसे दूर रहें।
n सोते वलत अपना टसर सीधा रखें,
ताटक साइनसेज बंद न हो।
n धूम्रपान करते हों, तो उसे छोि दें।
n बंद साइनसेज को खोलने के टलए
भाप लें। एक िावर ले लें या टिर
अपनी नाक के ऊपर गीला कपिा
रख लें। 
n नरेंद्र देवांगन (थवाथथ्य दपदण) 

बचिए साइनोसाइचिस से
साइिोसाइनटस स ेपीनड़त
कई लोगों को यह पता ही िहीं
होता ह ैनक उन्हें यह रोग ह।ै
उन्हें यह लगता ह ैनक उन्हें
सदीी ह ैजो ठीक िहीं हो रही
ह।ै इसका इलाज बहेद जरूरी
होता ह,ै तयोंनक कभी-कभी
हालत नबगड़ जाि ेपर यह
अस्थमा या ब्रॉन्काइनटस का
रूप ल ेलतेी ह।ै

हीट एिजीी की भाविा जॉय यानि प्रसन्िनित्त रहिा ह।ै
भाविाओं का सबस ेज्यादा असर हमार ेिरीर पर पड़ता ह।ै
बहेतरीि हीट एिजीी वाल ेलोग आपको हमिेा मस्त मौला
नबंदास नमलेंग।े जब कोई व्यनतत खिु रहता ह ैतो उसका
नदल-नदमाग भी खिु रहता ह।ै खिु रहि ेवाल ेलोगों क ेिरीर
में रतत सिंार का प्रवाह बहुत अच्छा रहता ह।ै यही कारण है
नक बीमानरयां उिको िहीं घरेतीं। लनेकि जो व्यनतत भाविाओं
क ेअनतरके में बहत ेहैं, बहुत उदास,निड़निड़,े गसु्स ेमें रहत ेहैं वे
बहुत सी बीमानरयों को न्यौता दते ेहैं। 

सारी दुनिया की खुनियां नसमट कर आ जाती हैं नजंदगी में

हडनिएटेड डडस्क
प्रेडिंग ऑन अ
स्पाइनल नवि
रूट
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