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प्रिय पाठकों,

साथियों आज हम बात करना चाहते हैं प्री डायबबटरीज की। एक सामान्य व्यक्ति के 
खालरी पेट Fasting अवस्ा में खून में ग्ूकोज की मात्ा 100mg/dl से कम होतरी है 
एवम् खाना खाने के 2 घंटे बाद इसका स्तर 140 के नरीचे होना चाहहए। जब ककसरी व्यक्ति 
के खालरी पेट में ग्ूकोज का स्तर 126 के ऊपर चला जाए, या खाना खाने के अिवा 
75gm glucose लेने के 2 घंटे बाद इसका स्तर 200 के ऊपर चला जाए तब भरी हम इसे 
डायबबटरीज कहेंगे। आप सोच रहे होंगे की सामान्य एवम् डायबबटरीज की पररभाषा के बरीच 
ग्ूकोज के स्तर को क्ा कहा जाए। इसरी वग्ग के लोगों को हम प्री डायबबटरीज की श्ेणरी में 
रखते हैं। इसरी तरह जब हम HbA1c की बात करते हैं तब हम देखेंगे कक सामान्य व्यक्ति 
में HbA1c 5.7% से कम होता है। जबकक HbA1c यहद 6.5 या इससे अथिक हो जाये तो 
यह डायबबटरीज़ कहलायेगा। जजन व्यक्तियों का HbA1c 5.7% से 6.5% के बरीच रहता है 
उन्ें प्रीडायबबटरीज़ की श्ेणरी में रखा जाता है। 

स्ास्थ्य की दृकटि से इस वग्ग के लोग बहुत हरी महत्वपूण्ग हैं क्ोंकक इस वग्ग के लोगों 
को भबवष्य में मिुमेहरी हो जाने का खतरा बहुत अथिक होता है। यहद ये लोग जरीवन शैलरी 
में बदलाव कर लें, वजन कम कर लें, खान-पान में बदलाव कर लें, तो इने् मिुमेह होने 
से बचाया जा सकता है।

यहद आपके पररवार में ककसरी एक व्यक्ति को मिुमेह है तो पररवार के सभरी अन्य 
वस्यक सदस्यों को अपना खालरी पेट एवम् 75gm Glucose Test करवाते रहना चाहहए 
या HbA1c का टेस्ट करवाना चाहहये, और यहद कोई व्यक्ति Prediabetes की श्ेणरी में 
आ जाता है तो उसे यह खतरे की घंटरी तो है, परंतु यह उसके जलए सुनहरा अवसर भरी है 
जहां वह साविाबनयां बरतकर मिुमेह से बच सकता है।

आंकडे बताते हैं कक हर एक व्यक्ति जजसे मिुमेह है उसके परीछे एक व्यक्ति ऐसा है 
जजसे प्री डायबबटरीज है। यहद आज हमारे देस  में 8 करोड लोगों को डायबबटरीज है तो उतने 
हरी Prediabetes अवस्ा में हैं, जो भबवष्य में डायबबटरीज से ग्रस्त होने की कगार पर हैं। 
और इने् कुछ साविाबनयों एवम् प्यासों द्ारा डायबबटरीज से बचाया जा सकता है।
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प्रिय संपादक जी,
नमस्ार,

मिुमेह वाणरी का कपछला अंक 
प्ाप्त हुआ, हर अंक की तरह इस अंक 
में भरी मिुमेहहयों के जलए अनेक उपयोगरी 
लेख बडरी हरी सरल एवम् स्पटि भाषा में 
प्स्तुत ककए गए हैं l

डॉक्टर सुशरील जजदंल द्ारा प्स्तुत 
लेख "डायबबकटक कीटो एजसडोजसस" 
बहुत अच्ा एवम् उपयोगरी लगा। बच्ों 
में होने वालरी इस मिुमेह के बारे में बडे 
हरी रोचक एवम् स्पटि तरीके से कहानरी 
के रूप में समझाया गया है। इस लेख 
द्ारा टाइप १ डायबबटरीज को लेकर सारे 
भ्रम दरू करने के साि, इसमें आने वालरी 
कहिनाइयों एवम् मानजसक तनाव को 
कैसे दरू ककया जाए इसके बारे में स्पटि 
जानकारी दरी गई है। इस महत्वपूण्ग लेख 
के जलए बवशेष िन्यवाद।

– रोहन सेठ 
अमरावतरी, महाराटिट्र

H  H  H

माननीय संपादक जी,
सादर नमस्ार,

मैं कपछले १० वषषों से मिुमेह वाणरी 

का बनयबमत पािक हंू। लगभग इतनरी हरी 
पुरानरी मेरी डायबबटरीज है। चचककत्सक 
की सलाह एवम्, शुरुआत से हरी 
मिुमेह वाणरी के बवथभन्न लेखों से प्ाप्त 
जानकारी के द्ारा मैं अपनरी मिुमेह को 
िीक से बनयंकत्त रख पाया हंू। मिुमेह 
के बनयंकत्त रहने से ककसरी भरी प्कार 
के कॉकप्लिकेशन से अभरी तक सुरजषित 
रह पाया हंू। मिुमेह वाणरी में बहुत सरी 
जानकाररयां, जैसे आहार बवशेषज्ञ की 
सलाह, एवम् स्ास्थ्य वि्गक स्ाहदटि 
व्यंजनों की जानकारी आहद से दैबनक 
जरीवन में स्ास्थ्य कारक सरसता बनरी 
रहतरी है।

मिुमेहहयोंं के जलए आपके इस 
अनूिे प्यास के जलए िन्यवाद।

– रजत लोखंडे 
इंदौर, मध्य प्देश

H  H  H

श्ीमान संपादक महोदय,
नमस्ते,

मिुमेह वाणरी के कपछले अंक में 
प्काजशत लेख "जाबनए अपने खाद्य 
तेलों को" द्ारा दैबनक जरीवन में उपयोग 
होने वाले मुख्य भोजन के घटक तेलों 

के बारे में स्पटि, रोचक, एवम् बवस्ततृत 
जानकारी प्स्तुत की गई है। बवथभन्न 
प्कार के  तेलों से स्ास्थ्य पर प्भाव, 
एवम् उनमें पाए जाने वालरी वसाओ ंके 
प्कार, पोषक तत्व, कैलोरी, आहद की 
जानकारी दरी गई है। तेलों के स्ोककंग 
प्ाइंट के बारे में भरी समझाया गया है, 
साि में बवथभन्न तेलों के स्ोककंग प्ाइंट 
ताजलका में हदए गए हैं, जजससे भोजन 
के प्कार के अनुसार तेलों के चयन 
करने में मदद बमलतरी है। आशा है इस 
तरह की जानकारी मिुमेह वाणरी से 
हमेशा बमलतरी रहे।

मिुमेह वाणरी के आगामरी अंकों के 
जलए मेरी शुभकामनाएं।

– आददत्य सोलंकी
कानपुर, उत्तर प्देश

H  H  H

प्रिय संपादक जी 
नमस्ार,

मैं मिुमेह वाणरी की बनयबमत 
पािक हंू, मिुमेह वाणरी का कपछला 
अंक प्ाप्त हुआ। हर बार की भांबत इस 
बार भरी मिुमेह वाणरी में मिुमेहहयों के 
जलए उपयोगरी जानकाररयों का खजाना 

सम्पादक 
के नपामपत्रपत्र
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िा। कई हदनों से अखबारों, टेलरीबवजन 
आहद पर "ग्ररीन टरी" एवम् इससे युति 
बवथभन्न पदािषों के बवज्ञापन देखते आ 
रहरी िरी। ग्ररीन टरी के स्ास्थ्य पर होने 
वाले प्भावों को ककसरी बवश्वसनरीय श्ोत 
से जानकारी प्ाप्त करने की इच्ा कई 
हदनों से िरी। मिुमेह वाणरी के कपछले 
अंक में प्काजशत लेख " ग्ररीन टरी और 
आपका स्ास्थ्य" में ग्ररीन टरी पर बवस्ततृत, 
स्पटि, सटरीक एवम् प्माणणक जानकारी 
प्ाप्त हुई। इस जानकारी के जलए एवम् 
मिुमेह वाणरी पररवार को हदल से 
िन्यवाद। 

– ननम्मला अग्रवाल
कोटा, राजस्ान

H  H  H

आदरणीय संपादक महोदय
नमस्ार,

मिुमेह वाणरी का कपछला अंक 
प्ाप्त हुआ। डॉक्टर ज्ञान चतुववेदरी जरी की 
स्ास्थ्य के जलए उपयोगरी व्यंगात्मक 
प्स्तुबत   अत्ंत रोचक होतरी है। उनके 
व्यंग लेखों की हमेशा प्तरीषिा रहतरी 
है। मिुमेह वाणरी के माध्यम से डॉक्टर 
ज्ञान चतुववेदरी जरी के व्यंगों को जन 
जन तक पहंुचाने के जलए िन्यवाद। 
कपछले अंक में प्काजशत "बवटाबमनों 
की अनोखरी दबुनयाँ" में बवटाबमनों से 
संबंथित जानकारी हर वग्ग के जलए 
उपयोगरी है। इसकी प्स्तुबत हमेशा की 
तरह स्पटि एवम् रोचक है। अलग अलग 
आयु में, बवथभन्न बरीमाररयों में, महहलाओ ं

को, पुरुषों को, बच्ों को, शाकाहाररयों 
को, मांशाहाररयों, गभ्गवतरी महहलाओ ं
आहद को ककन बवटाबमनों की कमरी हो 
सकतरी है, ककन बवटाबमनों की अथिक 
आवश्यकता हो सकतरी है आहद के बारे 
में स्पटि जानकारी दरी गई है। 

िन्यवाद
– ऊषा प्रिपाठी,

लखनऊ, उत्तर प्देश।

H  H  H

संपादक महोदय
सादर अथभवादन,

मिुमेहहयों के जलए उपयोगरी 
जानकाररयों से भरे लेख, शोिों की 
नवरीनता, अनोखरी व्यंगात्मक प्स्तुबतयां, 
भ्रम दरू करते हुए बवशेषज्ञ के जवाब, 
आहार बवशेषज्ञ द्ारा स्ास्थ्यकारक 
व्यंजनों की सरसता के साि मिुमेह 
वाणरी का कपछला अंक प्ाप्त हुआ। 
महेश श्रीवास्तव जरी द्ारा प्स्तुत व्यंग्य 
"मिु का मायाजाल" बहुत हरी अच्ा 
लगा।

इसमें उन्ोंने सम सामक्यक बवषय 
को मिुमेह के साि जोडकर बडे हरी 
रोचक ढंग से प्स्तुत ककया है। आशा है 
अगले अंकों में भरी उनके व्यंग्य पढ़ने को 
बमलेंगे।

िन्यवाद
– राहुल चौधरी,

जयपुर, राजस्ान

H  H  H

प्रिय सम्ादक जी,
सादर नमस्ार,

’’मिुमेह वाणरी’’ का कपछला अंक 
पढ़ा। डाबबकटक कीटोऐजसडोजसस 
शरीष्गक से डॉ. सुशरील जजन्दल द्ारा 
जलखा हुआ लेख पढ़ा। बच्ों में 
डायबबटरीज़ पर बहुत हरी उपयोगरी 
जानकाररयॉं प्ाप्त हुईं। बच्े अपनरी 
परेशाबनयों को न खुद समझ पाते हैं न 
हमें समझा पाते हैं ऐसे में जजस प्कार 
बच्ों में डायबबटरीज़ के लषिण उदाहरण 
के साि डॉक्टर साहब ने सरल भाषा 
में समझाये बहुत हरी उपयोगरी हैं। इन 
लषिणों के आिार पर हम अपने एवं 
अन्य ककसरी ररश्ेदार या अडोस-पडोस 
में ककसरी बच्े के साि ऐसरी समस्या देखें 
तो उनके माता-कपता को भरी जागरुक 
करना चाहहये ताकक समय पर बच्े 
को उचचत इलाज बमल सके। बच्ों में 
डायबबकटक कीटोऐजसडोजसस पर दरी गई 
जानकारी अहद्तरीय है। डॉक्टर जजन्दल 
को इसके जलये ढेर सारी शुभकामनाएॅं । 
यह पकत्का भबवष्य में भरी इसरी प्कार 
मिुमेह नामक बरीमारी पर नये-नये शोि 
एवं जानकाररयॉं हमें देतरी रहेगरी ऐसरी 
मेरी शुभेच्ा है।

– नवक्रम वममा, 
ओल्ड पलाजसया, इंदौर

H  H  H
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पाठको आपको ज्ात ही होगा कक हमारे शरीर में ग्लूकोज की मात्ा 
नियंकत्त करिे के लिए सबसे महत्वपलूर्ण हाममोि इन्सुलिि पैंकरियाज में 
बिता है। ककसी भी व्यक्ति को डायनबटीज तभी होती है जब पैंकरियाज 
व्यक्ति की जरूरत के अिसुसार इंससुलिि िहीं बिा पाती। पैंकरियाज शरीर 
में पेट के ऊपरी हहस्े में पीछे की तरफ पाया जाता है, व इसकी बिावट 
कॉमा (,) जैसी होती है। इसके चौडे भाग के आसपास कडयोकडिम (आँत 
का ऊपरी हहस्ा) लिपटा होता है।

n डॉ. सुशील जिन्दल
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पैप्क्क्रयाज के काय्म :- 
पैंकरियाज मुख्य रूप से 

दो प्कार के काम करता 
है.....

1. बाह्य स्ावी काय्म 
(Exocrine Functions)

पैंकरियाज हमारे भोजन के पाचन 
में उपयोगरी जरूरी एंजाइम्स का बनममाण 
करता है, यह पैंकरियाकटक रस के रूप 
में पैंकरियाकटक डक्ट द्ारा छोटरी आंत 
में पहंुचाया जाता है। यह एंजाइम्स 
बहुत शाक्तिशालरी होते हैं एवं पाचन में 
महत्वूण्ग भूबमका बनभाते हैं। यहद ककसरी 
कारण यह एंजाइम्स पैंकरियाकटक रस 
ले जाने वालरी नाजलयों से लरीक हो जाए 
तो ये पैंकरियाज को हरी नटि करने लगते 
हैं। यह अक्सर पैकक्रियाटाइकटस में होता 
है। इस प्करिया को ऑटो डाइजेसन 
ऑफ पैंकरियाज कहते हैं।

2. अंतः स्ावी काय्म (Endocrine 
Functions)

पैंकरियाज में कोजशकाओ ं के कई 
छोटे-छोटे गुचे् होते हैं जजन्ें आईलेट 
ऑफ लेंगरहेंस कहते हैं। इन गुच्ों 
में मौजूद बरीटा सेल्स शरीर के जलए 
इंसुजलन का बनममाण एवं सरीकरिशन 
करते हैं। बरीटा सेल्स खून में मौजूद 
ग्ूकोज की मात्ा को लगातार मापते 
रहते हैं, एवं उसरी के अनुसार इंसुजलन 

ग्रंथि में सूजन आ जाने की स्स्बत को 
पैकक्रियाटाइकटस कहते हैं। जैसा कक 
हमने पहले भरी बताया है कक, इसरी स्स्बत 
में पैंकरियाज में बनने वाले एंजाइम्स 
स्यं पैंकरियाज को हरी नटि करने लगते 
हैं। एकाएक आने वालरी अल्पकाजलक 
सूजन को एक्ुट पैकक्रियाटाइकटस 
कहते हैं। जबकक लंबे समय तक एवं 
बार बार आने वालरी सूजन को रिोबनक 
पैकक्रियाटाइकटस कहते हैं।

पैप्क्क्रयाटाइप्टस के हर अटैक में 
पैंप्क्रयाज द्ारा बनाए गए एंजाइम्स 
पैंप्क्रयाज में अंदर ही ररस कर 
प्क्रयाशील हो जाते हंैै। जजससे 
पैंप्क्रयाज की कोजशकाएं नष्ट होने 
लगती हैं। इस प्रिप्क्रया को पैंप्क्रयाज 
का ऑटो डाइजेसन कहते हैं

पैप्क्क्रयाटाइप्टस के 
कारण : 

1. प्पत्ाशय (Gall Bladder) में 
पथरी - गाल ब्ैडर जलवर से आने वाले 
रस को अपने में एककत्त करके समय 
समय पर छोटरी आंत में पहंुचाता है। 
गाल ब्ैडर से रस ले जाने वालरी एवं 
पैंकरियाज से रस ले जाने वालरी नलरी 
साि साि छोटरी आंत में खुलतरी हैं। 
इसरी कारण गाल ब्ैडर में मौजूद पिरी 
बाईल डक्ट से आगे आकर पैंकरियाकटक 
डक्ट में घुस सकतरी है। पैंकरियाकटक 
डक्ट पिरी द्ारा अवरूद्ध होने पर 
पैंकरियाज में सूजन व ऑटो डाइजेसन 
की प्करिया शुरू हो जातरी है।

2. अत्यधधक शराब का सेवन :  
शराब (alcohol) पैंकरियाज के ऊतकों 
(tissues) को नुकसान पहंुचता है 
जजससे पैकक्रियाटाइकटस होना एक आम 
बात है।

3. ट्ाई ग्लिसराइड बहुत अधधक 
होना: यहद खनू में टट्र ाई स्ग्सराइड की 
मात्ा 500mg/dl se ऊपर हो तो यह 
पकैक्रियाटाइकटस का कारण बन सकता है।

का सरीकरिशन कम व ज्ादा करके खून 
में ग्ूकोज की मात्ा का बनयंत्ण करते 
हैं। इन्हीं गुच्ों में एक अन्य प्कार की 
कोजशकाएं अल्ा सेल्स भरी होतरी हैं, 
जजनका काम ग्ूकोगॉन नामक हाममोन 
बनाना है। ग्ूकोगॉन खून में ग्ूकोज 
की मात्ा कम होने पर उसे तुरंत सामान्य 
स्तर पर लाने का काम करता है। इस 
तरह हम देखते हैं कक पैंकरियाज खून में 
ग्ूकोज की मात्ा के बनयंत्ण के जलए 
इंसुजलन एवं ग्ूकोगॉन नामक हाममोन्स 
द्ारा एक महत्वपूण्ग भूबमका बनभातरी है।

पैप्क्क्रयाटाइप्टस: 
ककसरी भरी कारण से पैंकरियाज 
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4. खून में कैल्शियम की मारिा अधधक होना : खून 
में कैल्शियम की मात्ा अथिक होना भरी पैकक्रियाटाइकटस 
का एक कारण है। ऐसा अक्सर एक हाममोन संबंिरी बरीमारी 
पैंकरियाटाइकटस में देखा जाता है।

5. पैंप्क्रयाज के कैं सर : पैंकरियाज के कैं सर काफी 
घातक एवं जानलेवा कैं सर हैं, और इसके कारण भरी 
पैंकरियाटाइकटस की शुरुआत हो सकतरी है।

6.  मधुमेह एवं मोटापा : ऐसा देखा गया है कक मिुमेह 
के मरीजों में एवं मोटे व्यक्तियों में पैंकरियाटाइकटस होने का 
खतरा सामान्य लोगों की तुलना में दोगुना होता है।

7. जसस्टिक फाइब्ोजसस : यह एक आनुवंजशक 
बरीमारी है जो पजचिमरी देशों में बहुतायत से देखरी जातरी है।

8. पेट में चोट लगना अिवा पेट की सज्गरी।
9. गाल ब्ैडर स्टोन के जलए 

ERCP नामक जांच से भरी कभरी कभरी 
पैंकरियाटाइकटस हो जाता है।

पैप्क्क्रयाटाइप्टस के 
लक्षण :

पैकक्रियाटाइकटस के अटैक 
के समय मरीज को पेट के 
ऊपरी भाग में बहुत तरीव्र दद्ग 
होता है, यह दद्ग अक्सर परीि 

की तरफ भरी जाता है। इसरी 
के साि अथिकांश मरीजों को 
उल्टियां भरी होतरी हैं। कई मरीज 
चक्कर महसूस करने लगते 
हैं। डॉक्टर द्ारा परीषिण करने 
पर ऊपरी पेट को छूने से दद्ग 
होता है एवं मरीज का ब्ड 
प्ेशर क्गर सकता है। रिोबनक 
पैकक्रियाटाइकटस एवं बार बार 
होने वाले पैकक्रियाटाइकटस 
में मरीज का वजन कम होने 
लगता है। पैकक्रियाज में बनने 
वाले एंजाइम्स की कमरी के 

कारण भोजन पचता नहहीं है एवं 
मरीजों को बदबूदार तेल युति मल 

(Foul smelling and oily stool) 
होता है।
अथिकतर मरीजों को बवटाबमन एवं बमनरल्स 

की भरी कमरी होने लगतरी है। पैकक्रियाटाइकटस में 
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आइलेट ऑफ लेंगरहैंस
के नटि होने के कारण मरीज को 

तत्ाल अिवा आगे चलकर मिुमेह भरी 
हो जाता है। अनेक शोिों में बताया गया 
है कक पैकक्रियाटाइकटस के बाद पांच 
साल में 30 से 50 प्बतशत मरीजों को 
डायबबटरीज हो जातरी है।

पैप्क्क्रयाटाइप्टस का 
इलाज : 

पैकक्रियाटाइकटस का अटैक होने 
पर मरीज को अस्पताल में भतती करना 
लगभग आवश्यक हो जाता है। मरीज 
को मुंह से खाने परीने कक मनाहरी कर 
दरी जातरी है। दद्ग बनवारक दवाईयां 
इंजेक्शन द्ारा दरी जातरी हैं। पैंकरियाज 
अिवा उसके आस पास इंफेक्शन न 
हो उसके जलए एंटरीबायोकटक दरी जातरी 
हैं। मरीज के पानरी, कैलोरीज़, बवटाबमन्स 
की जरूरत कडट्र प द्ारा पूरी की जातरी है। 
सामान्यतः मरीज को लगभग एक हफ्े 
अस्पताल में रहना पडता है। पैंकरियाज में 
बनने वाले एंजाइम्स की कमरी को देखते 
हुए मरीज को पैंकरिएकटक एंजाइम्स के 
कैप्ूल अिवा गोजलयाँ खाने के साि 
लंबे समय तक दरी जातरी हैं। मरीज को 
डायबबटरीज होने पर अथिकांश मरीजों 

को इंसुजलन दरी जातरी है।

पैप्क्क्रयाटाइप्टस के 
कॉप्प्लिकेशन :
1. पैप्क्क्रयाटाइप्टस 

के अटैक के दौरान लरीक 
हुए पैंकरिएकटक रस न केवल 
पैंकरियाज बस्कि आस पास के 
ऊतकों को भरी नटि कर तरल 
बना देते हैं। यह तरल पदाि्ग 
पैंकरियाज के आस पास जमा 
होकर एक जसस्ट बना देते हैं 
जजसे स्युडो जसस्ट कहते हैं। 
जसस्ट के अंदर इंफेक्शन होने 
का खतरा हमेशा बना रहता 
है, अतः ऐसा होने पर इसका 
इलाज सज्गरी द्ारा करना पडता है। 

2. कुपोषण : पैकक्रियाटाइकटस से 
पाचक एंजाइम्स की कमरी हो जातरी है, 
जजससे पाचन करिया बुरी तरह प्भाबवत 
होतरी है एवं शरीर में पोषक तत्वों की 
कमरी हो जातरी है। एवं वजन कम होने 
लगता है। बवथभन्न प्कार के संरिमण 
होने का खतरा बढ़ जाता है। बार 
बार पैकक्रियाटाइकटस अटैक आने पर 
पैंकरियाज के कैं सर होने का खतरा भरी 
रहता है।

3. मधुमेह : जैसा हम पहले हरी 
बता चुके हैं कक पैकक्रियाटाइकटस से होने 
वालरी ऑटो डाइजेसन की प्करिया से 
आइलेट ऑफ लेंगरहैंस भरी नटि हो जाते 
हैं जजसके कारण इंसुजलन की कमरी हो 
जातरी है एवं खून में ग्ूकोज की मात्ा 
बढ़ने लगतरी है। वयस् लोगों में टाइप 2 
मिुमेह के बाद पैकक्रियाटाइकटस जबनत 
मिुमेह दसूरा सबसे बडा कारण है।

यहद ऐसे व्यक्ति जजसे पहले से 
मिुमेह है उसे पैकक्रियाटाइकटस हो जाए 
तो उसका ग्ूकोज बनयंत्ण बुरी तरह 
बबगड जाता है। और उसे बनयंकत्त करने 
के जलए इंसुजलन की आवश्यकता होतरी 
है।

साथियों हमने देखा कक 
पैकक्रियाटाइकटस एक गंभरीर रोग है 
शराब का सेवन न करके, मिुमेह 
बनयंत्ण में रखकर, एवं मोटापे से 
बचकर इसके होने की संभावना को 
टाल सकते हैं। जजन्ें पैकक्रियाटाइकटस 
हो चुकी है, उन व्यक्तियों में मिुमेह 
की संभावना बहुत बढ़ जातरी है, एवं 
पैकक्रियाटाइकटस जबनत मिुमेह से 
बचने के जलए अक्सर इंसुजलन का 
सहारा लेना पडता है। l l l
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सक्सेना जरी एक प्शासबनक 
अथिकारी हैं। वे अपने बवभाग में बहुत 
लोककप्य हैं, एवं उन्ोंने अपने काय्ग 
को भलरी भांबत संभाल रखा है। उन्ें 
कपछले 10 वषषों से मिुमेह है, जजसे 
वे चचककत्सक की सलाह, दवाईयों, 
एवं संतुजलत जरीवन शैलरी अपनाकर 
सफलता पूव्गक बनयंत्ण में रखते िे।

पदोन्नबत के पचिात, कपछले 2-3 
वषषों से सक्सेना जरी पर काय्ग का भार 
काफी बढ़ गया है, एवं वे अपनरी जरीवन 
शैलरी, आहार बवहार, यहां तक कक अपनरी 
दवाईयों को सहरी समय पर लेने का 
ध्यान नहहीं रख पा रहे हैं। इसका नतरीजा 
यह रहा कक लगातार उनका मिुमेह 

अबनयंकत्त रहने लगा।
अबनयंकत्त मिुमेह हरी मिुमेह 

के बवकारों को जन्म देतरी है, यहरी 
सक्सेना जरी के साि हुआ। उन्ें पाचन 
संबंिरी समस्याएं शुरू हो गईं। जैसे, 
पेट फूलना, पेट भरा भरा रहना, खाना 
खाते-खाते जल्री या पहले हरी पेट 
भर जाना, बार बार उटिरी आना, जरी 
मचलना, पेट दद्ग, वजन कम होना एवं 
बार-बार हाइपोग्ाइसरीबमया होना 
आहद लषिण होने लगे। इस समस्या 
से परेशान होकर, काफी समय बाद 
वे अपने मिुमेह चचककत्सक के पास 
परामश्ग के जलए पहंुचे। जांचें कराने पर 
पता चला कक HbA1c 9 प्बतशत के 

ऊपर है। लषिणों के आिार पर डॉक्टर 
साहब ने गेस्टट्र ो पेरेजसस की जांच 
कराने के जलए पेट के रोगों के बवशेषज्ञ 
चचककत्सक (Gastroenterologist) 
से परामश्ग के जलए कहा। उचचत एवं 
सटरीक जांचों के आिार पर सक्सेना जरी 
को डायबबकटक गेस्टट्र ो पेरेजसस नामक 
मिुमेह का बवकार होना पाया गया।

आइए जानते हैं, 
डायनबप्टक गैट्िो पेरेजसस 

क्ा है...?
सामान्य तौर पर भोजन के बाद 

हमारा पेट (Stomach) लगभग चार 

डपायबिटिक
गैस्ट्रो पेरसेसस

n डॉ. सी.सी. चौबल
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घंटों में भोजन को आॅंतों में पहुॅंचा देता 
है, एवं खालरी हो जाता है। इस तरह 
भोजन करने के बाद चार घंटों में पेट 
के खालरी होने की षिमता को स्स् 
एवं सामान्य माना जाता है। जब पेट 
खालरी होने की षिमता कम होने लगे, 
एवं पेट खालरी होने में लंबा समय 
लगभग 20 से 24 घंटे लगने लगें तो 
यह गैस्टट्र ो पेरेजसस की समस्या हो 
सकतरी है। सामान्यतः हमारी खाने की 
िैलरी (Stomach) एवं आॅंतें भोजन को 
आगे बढ़ातरी रहतरी हैं। इसके जलए आंतों 
में जसकुडन की लहरें (Paristalsis) 
लगातार चलतरी रहतरी हैं। इन लहरों 
का बनयंत्ण तंकत्का तंत् (Nervous 
System) की वेगस तंकत्कायें 
(Nerves) करतरी हैं। अबनयंकत्त 
मिुमेह की वजह से इन तंकत्काओ ंको 

नुकसान  पहुॅंचाता है, जजससे जसकुडन 
की लहरें (Paristalsis) कम अिवा 
बंद हो जातरी है। ऐसरी अवस्ा में भोज् 
पदाि्ग लंबे समय तक खाने के िैलरी 
(stomach) में बने रहते हैं। जजससे 
मरीज को जरी बमचलाना, एवं उटिरी होने 
लगतरी है।

यहरी समस्या डायबबकटक गैस्टट्र ो 
पेरेजसस कहलातरी है। ऐसे में भोजन 
को पचाने में 12 से 24 घंटे या उससे 
भरी अथिक समय लग सकता है। इस 
तरह की स्स्बत पेट के अन्य रोगों में भरी 
हो सकतरी है जैसे, आॅंतों में सूजन या 
अवरोि Obstruction)।

गैस्टट्र ो पेरेजसस के लषिण:-
1. पेट भरा भरा रहना
2. जरी मचलाना
3. उटिरी आना
4. भूंख़ न लगना
5. पेट फूलना

6. पेट दद्ग
7. वजन कम होना

8. हाइपोग्ाइसरीबमया
गैस्टट्र ो पेरेजसस के 

कारण भोजन पेट में लंबे 
समय तक बना रहता 
है, एवं आॅंतों में िीक से 
नहहीं  पहुॅंच पाता। हमारे 
भोजन का पेट में बवथिवत 
पाचन होने के पचिात हरी 

उसके पोषक तत्तों का बवभाजन एवं 
अवशोषण आॅंतों में जाने के बाद होता 
है। लेककन जब पेट से आगे यह भोजन 
आॅंतों तक नहहीं जा पाता तो पोषक तत्व 
शरीर को नहहीं बमल पाते। इस कारण 
मुख्य रूप से एनरीबमया और शरीर में 
अन्य पोषक तत्तों की कमरी हो जातरी 
है। साि हरी ब्ड ग्ूकोज बनयंत्ण पर 
भरी बुरा प्भाव पडता है, कभरी कभरी ब्ड 
ग्ूकोज अत्थिक बढ़ जाता है, एवं 
कभरी बार-बार हाइपोग्ाइसरीबमया हो 
जाता है।

गैट्िो पेरेजसस के अन्य 
कारण:-

1. पककिं संस रोग।
2. पेट की सज्गरी।
3. आंतों में सूजन।
4. अत्थिक िूम्रपान।

गैट्िो पेरेजसस की जांच:-
डायबबकटक गैस्टट्र ो पेरेजसस पाचन 

तंत् का बवकार है, इसकी उपयुति 
एवं सटरीक जांच पेट रोग बवशेषज्ञ 
(Gastroenterologist) की बनगरानरी 
में बनम्ांककत तरीकों से की जातरी है :-

1. लषिणों के आिार पर शारीररक 
परीषिण।

2. पेट की एंडोस्ोपरी।
3. पेट की अटिट्र ासाउंड जांच।
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4. बेररयम एक्सरे।
5. रेकडयो आइसोटोप जांच।
6. गैस्स्टट्रक मेनोमेटट्र री।
7. इलेक्टट्र ो गैस्टट्र ो ग्राफी।
8. पेट एवं आंतो की बायोप्री।
9. नव्ग स्टडरी आहद।

बचाव एवं उपचार:-
गैस्टट्र ो पेरेजसस का मुख्य कारण पेट की वेगस तंकत्का (vagus nerve) 

को अबनयंकत्त मिुमेह की वजह से नुकसान पहंुचना है। अतः मिुमेह को 
बनयंत्ण में रखकर न जसफ्ग  गैस्टट्र ो पेरेजसस से बचाव कर सकते हैं, बस्कि 
मिुमेह के अन्य बवकारों को भरी रोक सकते हैं। अगर आपको डायबबकटक 
गैस्टट्र ो पेरेजसस हो जाए तो इसे पूण्ग रूप से िीक नहहीं ककया जा सकता। पर 
इसके लषिणों का उपचार ककया जा सकता है, एवं यह उपचार जरीवन भर 
बनरंतर लेना होता है।

डायबबकटक गैस्टट्र ोपेरेजसस के लषिणों एवं समस्याओ ं को बनम्ांककत 
तरीकों से बनयंकत्त ककया जा सकता है:-

(अ) जीवन शैली में बदलाव:-
1. मिुमेह बनयंत्ण।
2. संतुजलत रेशा, एवं संतुजलत वसा वाला भोजन।
3. डेयरी उत्ादों का उपयोग।
4. खाना िरीरे िरीरे एवं खूब चबाकर खाएं।
5. िोडा िोडा भोजन लें।
6. हदन भर के भोजन को 5-6 भागों में करें।
7. कोल्डकडट्र कं, बरीयर, शराब न लें।
8. िूम्रपान न करें
9. सुपाच्य एवं हकिा भोजन लें।
10. डॉक्टर की सलाह अनुसार व्यायाम - पेट की 

मांसपेजशयों को सकरिय करने के जलए, वॉक या वाम्गअप 
के दौरान ककए जान ेवाला वक्ग आउट लाभकारी हो सकता है।

(ब) दवाईयों द्ारा एव ंचचप्कत्सकीय उपचार:-
ऐसरी दवाईयां उपलब्ध हैं जो आंतों की मांसपेजशयों को ज्ादा सकरिय 

बना सकतरी हैं , जजससे आंतों में जसकुडन की लहरें कफर से चलने लगतरी 
हैं। एवं मरीज के लषिणों में काफी हद तक सुिार हो जाता है। इसका 
उपचार पेट के रोगों के बवशेषज्ञ चचककत्सक (Gastroenterologist) 
द्ारा उपयुति एवं सटरीक तरीकों से ककया जा सकता है। अतः गैस्टट्र ोपेरेजसस 
जैसे लषिण होने पर उदर रोग बवशेषज्ञ (Gastroenterologist) से 
परामश्ग लें, एवं परामशमानुसार आहार, जरीवन शैलरी में बदलाव का पालन 
करें एवं बनयबमत दवाइयां लें तो आपकी समस्याएं शत-प्बतशत बनयंत्ण 
में रहेंगरी। l l l
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Gestational 
Diabetes Mellitus

गर्भावस्था मधुमेह, गर््भवती महहलथाओ ं में होने वथाली 
ऐसी अवस्था है, जब उनके खून में गलुकोज़ की मथात्था 
सथामथान्य से अत्यधधक बढ़ जथाती है। गर्भावस्था मधुमेह 
Gestational Diabetes की शुरुआत अक्सर गर्भावस्था 
(Pregnancy) के 20 से 24वें हफ्े से होती है।

सत्ी रोग ववशेषज्ञ सथामथान्यत: गर््भवती महहलथाओ ंको 
गर्भावस्था के 24वें हफ्े से 28वें हफ्े के बीच गर्भावस्था 
मधुमेह की जाँच करथाने की सलथाह देते हैं।

गरपाभावस््पा
में मधुमेह

n डॉ. आभा जिन्दल
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गभमावसिा के दौरान बढ़ा हुआ 
ब्लड गलुकोज़ गभ्ग में बवकजसत हो रहे 
बचचे को एवं गभ्गवतरी महहला दोनों को 
नुकसान पहुॅंचा सकता है एवं गभमावसिा 
में कई तरह की समसयाओ ंके ख़तरे को 
बढ़ाता है। यहरी कारण है कक डॉक्टर 
गभमावसिा में ब्लड गलुकोज़ की जाँच 
अवश्य कराते हैं ताकक गभमावसिा में 
ब्लड गलुकोज़ के सतर को सामाक्य रखा 
जा सके। यह गभ्गसि जशशु की सुरषिा 
एवं सुरजषित प्सव (Delivery) के जलये 
अबत आवश्यक होता है।

लगभग 6 से 10 प्बतशत गभ्गवतरी 
महहलाओ ं को गभमावसिा मिुमेह होने 
का ख़तरा रहता है। सामाक्यत: प्सव 
(Child Birth) के बाद अथिकांश 
गभमावसिा मिुमेह से परीहडत महहलाओ ं
का ब्लड गलुकोज़ सामाक्य सतर पर आ 
जाता है। यद्यकप उनमें से 50प्बतशत 
महहलाओ ं को भबवष्य में टाईप-2 
डायबबटरीज़ होने का ख़तरा रहता है।

कया कारण है गर्मावसथा 
मधुमेह का

गभमावसिा मिुमेह का मुख्य 
कारण इंसुजलन रेजससटेक्स होता है। जब 
गभ्गवतरी महहलाओ ं में इंसुजलन बनममाण 
पयमाप्त मात्ा न हो तो खून में गलुकोज़ 
की मात्ा बढ़ने लगतरी है।

गभमावसिा के दौरान प्लेसेक्टा से 
स्ाबवत होने वाले हाममोक्स इक्सुजलन की 
काय्गषिमता में हसतषिेप (Interface) 
करते हैं एवं फैट सेल्स एवं माँसपेजशयों 
में गलुकोज़ के सटोर एवं उपयोग को 
रोकने का कारण बनते हैं। जजससे खून 
में गलुकोज़ की मात्ा बढ़तरी है। 

सामाक्यत: सभरी गभ्गवतरी महहलाओ ं
में इक्सुजलन रेजससटेक्स होता है। उनमें से 
जयादातर महहलाओ ंके शरीर में अथिक 
मात्ा में इक्सुजलन बनाने की षिमता 
होतरी है जजससे वे अपने ब्लड गलुकोज़ 
को सामाक्य रख पातरी है। दभुमागय से 

कुछ महहलाओ ंमें यह नहहीं हो पाता एवं 
वे गभमावसिा मिुमेह से परीहडत हो जातरी 
हैं।

गर्मावसथा मधुमेह के 
लक्षण

सामाक्यत: गभमावसिा मिुमेह के 
कोई लषिण नहहीं होते परक्तु कभरी-कभरी 
बार-बार प्यास लगना, एवं बार-बार 
पेशाब आना आहद लषिण हो सकते हैं।

गर्मावसथा मधुमेह का 
उपचार

गभमावसिा मिुमेह के उपचार 
में ब्लड गलुकोज़ बनयंत्ण के जलये 
जरीवनशैलरी, आहार-बवहार आहद में 
पररवत्गन को प्ािबमकता दरी जातरी है। 
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आहार
कम काबमोहाइडट्र ेट वाला, भोजन 

एवं मरीिे भोजन से बचना। हदन में चार 
से पाँच बार छोटा-छोटा भोजन करना। 
रेशेदार भोजन जैसे सलाद, कम मरीिे 
फल आहद अथिक लेना। 

दवाईयाँ
मिुमेह में उपयोग की जाने वालरी 

अथिकांश दवाईयाँ गभ्ग में पल रहे 
जशशु की शुगर भरी कम कर सकतरी है 
एवं उनसे जशशु में जक्मजात बवकतृ बत 
पैदा होने का ख़तरा भरी रहता है। ऐसरी 
अवसिा में गभमावसिा में डायबबटरीज़ 
होने पर हमें इक्सुजलन हरी देनरी पडतरी 
है जजसे इंजेक्शन के माध्यम से हदन में 
एक या दो बार दरी जातरी है। एक अक्य 
गोलरी जजसे मुॅंह से जलया जा सकता 
है, मेटफाबम्गन भरी गभमावसिा में माँ एवं 
गभ्गसि जशशु के जलये सुरजषित समझरी 
जातरी है जजसका उपयोग भरी गभमावसिा 
में डॉक्टर की सलाह द्ारा ककया जा 
सकता है।

वयायाम
गभमावसिा में पैदल चलना हरी 

सबसे अचछा वयायाम है। गभ्गवतरी सत्री 
अपनरी षिमता के अनुसार 15 से 30 
बम. हदन में दो बार वॉक कर सकतरी 

है। इससे उनके शुगर बनयंत्ण में बहुत 
फायदा होता है।

प्डलेवरी कैसे की जाये
उन सभरी महहलाओ ं में जजनका 

मिुमेह बनयंत्ण अचछा चल रहा है एवं 
कोई प्सव संबंिरी बवकार नहहीं है उनमें 
सामाक्य प्सव कराया जा सकता है।

जब भरी शुगर बनयंत्ण अचछा न हो  
अिवा प्सव संबंिरी कोई बवकार होने 
का ख़तरा हो ऐसरी अवसिा में सत्री रोग 
बवशेषज्ञ जसजेररयन कडलरीवरी करवाना 
उचचत समझतरी हैं।

गर्मावसथा मधुमेह के 
ररस्क फैकटर

कुछ गभ्गवतरी महहलाओ ं को 
गभमावसिा मिुमेह होने का ख़तरा 
अथिक होता है जजसके बनप्नांककत 
कारण हैं:-

1) अथिक वज़न एवं मोटापा 
2) पररवार में मिुमेह (माता, कपता, 

दादा, दादरी, नाना, नानरी) 
3) कपछलरी गभमावसिा में 3.5kg से 

अथिक वज़न के बचचे को जक्म हदया हो 
तो दसूरी बार की गभमावसिा के दौरान 
मिुमेह का ख़तरा होता है।

4) 30 वष्ग या उससे अथिक आयु 
में गभ्गवतरी होने वालरी महहलायें।

5) प्री डायबबटरीज़ स ेपरीहडत महहलायें।

गर्मावसथा मधुमेह से कया 
समसयाएँ हो सकती हैं

गभमावसिा मिुमेह से बचचे में 
कडफैक्ट का ख़तरा नहहीं होता क्योंकक 
गभमावसिा मिुमेह दसूरी बतमाहरी में शुरू 
होतरी है एवं इसके जयादातर दषु्प्भाव 
रोके एवं बनयंकत्त ककये जा सकते हैं। 
कुछ सप्भाबवत समसयायें बनप्नांककत 
हैं :-
1) प्री मेचयोर बि्ग (समय से पहले जक्म/
अबवकजसत बचचे का जक्म)।
2) बचचे का असामाक्य वज़न।
3) जक्म के बाद ब्लड गलुकोज़ कम हो 
जाना।
4) साँस लेने में तकलरीफ।
5) गभ्गपात का ख़तरा।
6) Pre-eclampsia प्री एक्लेल्म्सया 
- ख़तरनाक ब्लडप्ेशर बढ़ जाना, जो 
जानलेवा भरी हो सकता है।
7) भबवष्य में टाईप-2 डायबबटरीज़ का ख़तरा।

गर्मावसथा में मधुमेह की 
रोकथाम

जरीवनशलैरी में पररवत्गन करके 
गभमावसिा मिुमहे को रोका जा सकता है 
एव ंबनप्नांककत उपाय ककय ेजा सकत ेहैं:- 
(1) वज़न बनयकंत्त रखना, (2) बनयबमत 
आहार- आहार बवशषेज्ञ की सलाह 
अनसुार, (3) बनयबमत वयायाम- बवशषेज्ञ 
की बनगरानरी में, (4) तनावमकु्त रहना।

l l l
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दद्म रदहत गलुकोज़ की जाँच 
मिुमेह के बनयंत्ण के जलये यह 

बहुत हरी ज़रूरी है कक मरीज़ सवयं 
अपना ब्लड गलुकोज़ टेसट समय-
समय पर करते रहें व अपने डॉक्टर 
को यह जानकारी उपलब्ि कराते रहें। 
आजकल इस तरह के टेसट गलुकोमरीटर 
द्ारा उपलब्ि है, जजसमें मरीज़ को 
सुई चुभाकर उंगलरी से खून बनकालना 
पडता है। सुई चुभाने की यह प्करिया 
िोडरी़ तकलरीफदेह एवं परीडादायक 
होतरी है जजसके कारण अक्सर मरीज़ 
यह टेसट करवाने से कतराते हैं। यहरी 
कारण है कक कई जगह बबना सुई 
चुभाये ब्लड गलुकोज़ की जाँच की नई-
नई प्णाजलयों का दबुनया भर में शोि 
चल रहा है। इसरी संदभ्ग में ऑस्टट्र ेजलया 
के यूबनवजस्गटरी ऑफ क्युकॉसल में एक 
प्णालरी को बवकजसत ककया है, जजसके 
द्ारा वैज्ञाबनक दावा कर रहे हैं कक इस 

तकनरीक से बबना सुई चुभाये ब्लड 
गलुकोज़ का सहरी अनुमान लगाया जा 
सकता है। ऑसटट्र ेजलया की सरकार ने 
युबनवजस्गटरी की इस शोि के जलये 36 
करोड रुपये की राजश दरी है, वैज्ञाबनकों 
का दावा है कक वे जल्दरी हरी इस प्णालरी 
पर आिाररत गलुकोमरीटर बाज़ार में 
उतारेंगे। 

ननयनमत साइप्कल 
चलाना मधुमेदहयों में 
मृत्युदर कम करती है
प्जसद्ध मेकडकल शोिपत् जामा के 

जुलाई 2021 के अंक में एक महत्वपूण्ग 
शोि प्काजशत हुआ है। इस शोि के 
अनुसार वैज्ञाबनकों ने 7459 मिुमेह 
के मरीज़ों का लगभग 10 से 15 साल 
अध्ययन ककया। मरीज़ों को दो भागों 
में बाँटा गया। पहले भाग में उन मरीज़ों 

को जलया गया जो प्बत सप्ताह 150 
से 300 बमनट तक साइककल चलाते 
हैं जबकक दसूरे भाग में वे मरीज िे 
जजक्होंने कभरी साइककल नहहीं चलाई। 
यूरोपरीय देशों में साइककल से काय्गसिल 
अिवा ऑकफस जाना एक आम बात है 
व इसके जलये वहाँ सभरी बडे शहरों में 
साइककल के जलये सुरजषित साइककल 
टट्रके रोड के दोनों तरफ अबनवाय्ग रूप 
से बनाये जाते हैं। शोि में पाया गया कक 
मिुमेह के वे मरीज़ जो बनयबमत रूप 
से साइककल चलाते िे उनमें मतृत्युदर 
लगभग 24 प्बतशत कम िरी। िमबनयों 
व हदल से संबंथित बरीमाररयों से होने 
वालरी मतृत्युदर 35 प्बतशत तक कम 
िरी।

शोि से सपष्ट संदेश बमलता है 
कक डायबबटरीज़ के मरीज़ यहद बनयबमत 
रूप से साइककल चलाते हें या कोई भरी 
वयायाम करते हैं तो वह एक बेहतर 
एवं लप्बा जरीवन जरी सकते हैं जैसा 
कक आपको ज्ञात हरी होगा मिुमेह के 
लगभग 70 से 80 प्बतशत तक मतृत्यु 
का कारण िमबनयों एवं हृदय रोग हरी 
होते हैं।

गर्मावसथा में वयायाम
जन्गल ऑफ अप्लॉइड 

कफजजयोलॉजरी में माच्ग 2021 में 
प्काजशत एक शोि के अनुसार यहद 
मातायें गभमावसिा के दौरान वयायाम 
करतरी रहतरी हैं तो होने वाले बचचे 
में मोटापा, डायबबटरीज़, ब्लड प्ेशर 
एवं हृदय रोग संबंिरी बरीमाररयाँ 
होने का ख़तरा काफी कम हो जाता 
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है।यूबनवजस्गटरी ऑफ बरिजरीबनया हेल्ि 
जससटम में काय्गरत् डॉक्टर ज़ेन यान द्ारा 
प्काजशत इस शोि के बारे में डॉ. यान ने 
बताया कक हम अपने कपछले शोि में यह 
दशमा चुके हैं कक गभमावसिा में बनयबमत 
ऐरोबबक वयायाम करने वालरी मोटापे से 
ग्रजसत महहलाओ ंके होने वाले बचचों में 
मिुमेह होने की सप्भावना कम होतरी है। 
प्काजशत शोि में यह भरी पाया गया कक 
यहद कपता मोटे हों तो भरी वयायाम करने 
से होने वाले बचचे में मोटापा होने की 
सप्भावना कम हो जातरी है। शोि में 
यह भरी बताया गया कक वयायाम करने 
से गभमावसिा से संबंथित बवकार एवं 
कडजलवरी में होने वाले कॉप्पजलकेशन 
भरी कम हो जाते हैं। यह सभरी बनष्कष्ग 
जानवरों पर ककये गये शोि से जसद्ध 
ककये गये हैं।

मोटापा कम करने वाली 
नई दवा

टाईप-2 डायबबटरीज़ के जलये 
बवकजसत एक नई दवा सरीमागलुटाइड 
(Semaglutide) के संबंि में न्यू 
इंग्ैण्ड जन्गल ऑफ मेकडजसन के माच्ग 
2021 के अंक में प्काजशत शोि में 

बताया गया है कक यह दवाई मोटापा 
कम करने में भरी बहुत सहायक है। इस 
दवाई को सप्ताह में एक बार इक्जेक्शन 
के माध्यम से लेनरी पडतरी है। इस दवाई 
को मिुमेह में उपयोग होने वाले डोज़ 
से लगभग दो गुनरी मात्ा में 12 से 18 
माह तक लेने पर मोटे लोगों का वज़न 
औसत 16% कम हुआ। इसका मतलब 
यह हुआ कक इस दवाई से 100 ककलो 
के वयक्ति का 16 ककलो वज़न कम 
हुआ। यह दवाई USFDA ने डायबबटरीज़ 
के इलाज के जलये पहले हरी एप्ूव कर 
दरी है। इसे बनाने वालरी कप्पनरी नोवो 
नाकड्गस् जल्दरी हरी USFDA से इसे 
एन्टिओबेजसटरी डट्र ग के जलये भरी एप्ूवल 
लेने की प्करिया शुरू कर रहरी है।

आपके कदम और मृत्यु 
का खतरा

प्जसद्ध मेकडकल जन्गल जामा 
में प्काजशत Sep. 2021 के अंक में 

प्काजशत एक शोि पत् में, व्यायाम एवं  
दरीघ्ग जरीवन के संबंि में एक महत्व पूण्ग 
शोि  प्काजशत हुआ है।

इस शोि में अिेड उम्र के लोगों 
को कदम क्गनने की मशरीन लगाई गई 
िरी। शोि में लगभग 5000 व्यक्तियों 
को शाबमल ककया गया िा। और इनके 
अगले 10 साल तक स्ास्थ्य संबंिरी 
बवथभन्न मापदंड एवम मतृत्ु के जलए 
परखा गया। लगभग 2200 लोगों ने 
इस अध्यन को पूण्ग ककया। लोगों को दो 
समूहों में बांटा गया।

पहले समूह में उन लोगों को रखा 
गया जो प्बतहदन 7000 कदम चल 
लेते िे, जबकक दसूरे में उन्ें रखा गया 
जो प्बतहदन 7000 कदम से कम 
चलते िे। आंकडों के बवश्ेषण से यह 
पाया गया कक, जो लोग 7000 कदम 
से ज्ादा चलते हैं उनमें मतृत् का 
खतरा 60 से 70 प्बतशत कम होता है 
बबनस्बत उन लोगों के जो 7000 कदम 
से कम चलते िे।  l l l
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बढ़तरी उम्र के साि हहडियाँ खोखलरी 
व पोलरी हो जातरी हैं एवं इस प्करिया को 
ऑस्स्टयोपोरोजसस कहते हैं। महहलाओ ं
में मरीनोपॉज़ के बाद हहडियों का घनत्व 
तेज़री से क्गरने लगता है व उम्र के साि 
बनरंतर क्गरता जाता है। ऐसरी पोलरी 
हहडियाँ मामूलरी चोट के कारण टूट 
सकतरी हैं जजसे हम फे्क्चर कहते हैं। 
अनेक बरीमाररयों एवं दवाईयों से हहडियों 
के षिरण की प्करिया तेज़ हो सकतरी है 
उससे मरीज़ की हहडियों में फे्क्चर होने 
का ख़तरा बढ़ जाता है। जजन लोगों को 

काकट्गको सटेरॉइड दवाईयाँ लप्बे समय 
तक दरी जातरी हैं उनमें यह खतरा बहुत 
बढ़ जाता है।

मानव शरीर में हहडियों का 
अथिकतम घनत्व लगभग 30 साल 
की उम्र के आस-पास पाया जाता है 
जजसके बाद यह िरीरे-िरीरे कम होता 
जाता है। अथिकतम घनत्व यहद इस 
उम्र में ज़यादा रहता है तो बुढ़ापे में 
ऑस्स्टयोपोरोजसस की समसया कम 
देखरी जातरी है। अथिकतम घनत्व पाने के 
जलये कैल्शियम एवं बवटाबमन "D" का 

सेवन, अथिक समय तक िूप में रहना 
एवं वयायाम करना फायदेमंद होते हैं।

ऑस्स्टयोपोरोजसस होने पर कूल्हे 
की हडिी का फै्क्चर बहुतायत में देखा 
जाता है। जजसके जलये प्ाय: बडा 
ऑपरेशन करना पडता है एवं उम्रदराज़ 
लोगों में यह मतृत्यु का कारण भरी बन 
जाता है। महहलाओ ं में रीढ़ की हडिी 
के गुररये ऑस्स्टयोपोरोजसस की वजह 
से कपचकने लगते हैं, इसकी वजह से 
उनकी ऊॅं चाई िरीरे-िरीरे कम होने लगतरी 
है। रीढ़ की हडिी के गुररये में फे्क्चर होने 

जपासनये अपनी जपाँचों करो

बोन मास 
डेन्सिटी 

टेस्ट
(BMD)

n डॉ. सुशील जिन्दल
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की वजह से कमर में दद्ग होना एक आम 
बात है। यहद फे्क्चर गुररये के अगले 
भाग में हो तो मरीज़ की कूबड बनकल 
सकतरी है एवं मरीज़ आगे की तरफ 
झुक जाता है। इसे Widows Hump 
या बविवा का कूबड भरी कहते हैं।

हाि की कलाई के पास फे्क्चर 
होना ऑस्स्टयोपोरोजसस का तरीसरा 
महत्वपूण्ग कारण है, इसे कोलरीज् 
फे्क्चर भरी कहते हैं। ऑस्स्टयोपोरोजसस 
एक साइलेक्ट ककलर बरीमारी है, अिमात् 
जब तक फे्क्चर न हो जाये तब तक 
मरीज़ को इसके कोई भरी लषिण नहहीं 
होते। इसरीजलये यह बहुत ज़रूरी है कक 
हम सप्भाबवत मरीज़ों की समय-समय 
पर जाँच करवाकर ऑस्स्टयोपोरोजसस 
का बनदान जल्दरी से जल्दरी कर सकें  
एवं उसका समय पर उपचार प्ारंभ कर 
सकें । इसके जलये हमें मरीज़ के हहडियों 
का घनत्व देखना होता है। जजसके 
जलये सबसे सटरीक जाँच 
Dexa Scan (Dual 
Energy X-ray 
Absorptio-
metry) होतरी है। 
कई बार मरीज़ 
और डॉक्टर सोचते 
हैं कक सामाक्य 
X-Ray द्ारा 
हहडियों का िनत्व 
पता ककया 

जा सकता है, यह बबल्कुल भरी सहरी 
नहहीं है। सहरी घनत्व पता करने के जलये 
Dexa Scan आवश्यक है। यह एक 
X-Ray मशरीन की तरह हरी बवशेष मशरीन 
द्ारा ककया जाता है। इसे करने में मरीज़ 
को ककसरी प्कार की कोई असुबविा 
नहहीं होतरी है। इसमें डाई या कंटट्र ासट 
का उपयोग भरी नहहीं ककया जाता। न हरी 
मरीज़ को इसके जलये खालरी पेट रहना 
होता है। इस सकेन से कूल्हे की हडिी, 
रीढ़ की हडिी के गुररये एवं कलाई की 
हडिी में घनत्व नापा जाता है।

बवथभक्न फामू्गले द्ारा इससे भबवष्य 
में मरीज़ में फे्क्चर होने के ख़तरे का 
अनुमान लगाया जाता है। आजकल 
ऑस्स्टयोपोरोजसस के इलाज के जलये 
अचछी दवाईयाँ उपलब्ि हैं जजक्हें लप्बे 
समय तक लेना होता है। उपचार लेने 
वाले मरीज़ों में फे्क्चर का ख़तरा 
काफी कम हो जाता है। महहलाओ ं में 
ऊॅं चाई घटने की समसया भरी उपचार से 
टालरी जा सकतरी है।

प्कक्हें कराना चादहये 
DEXA SCAN:-

(1) जजन महहलाओ ंमें मरीनोपॉज़ हो 
चुका है।

(2) वे महहलायें जजनके अणडाशय 
(Overy) समय से पहले काम बंद कर 

दें अिवा सज्गरी द्ारा बनकाल हदये गये 
हों।

(3) वे मरीज़ जजक्हें काकट्गको 
सटेरॉइड नामक दवाईयाँ लप्बे समय 
तक दरी जा रहरी हों।

(4) वे मरीज़ जजक्हें सामाक्य सरी 
चोट के बाद हरी फे्क्चर हो जाये।

(5) वे पुरुष जजक्हें टेसटोसटेरॉन 
हाममोन की कमरी हो।

पािकों आपके मन में यह बात आ 
रहरी होगरी कक इस टेसट का खच्ग ककतना 
होता है? अलग'अलग लैब में यह टेसट 
1500-2500 रुपये में उपलब्ि है।

जाँच कराने से पहले 
की तैयारी 

टेसट कराने के 24 घणटे पहले 
मरीज़ को कैल्शियम की गोजलयाँ देना 
बंद कर देना चाहहये। टेसट के हदन मरीज़ 
ढीले कपडे पहनकर जाये। अपने शरीर 
पर ककसरी प्कार की िातु एवं गहने न 
पहने। जजसमें िातु के जजपर, हुक एवं 
बटन भरी शाबमल हैं। यहद कोई महहला 
गभ्गवतरी हो तो यह टेसट उसे नहहीं कराना 
चाहहये व उसे इसकी जानकारी डॉक्टर 
को देना चाहहये। Dexa Scan करने में 
लगभग 20-30 बमनट का समय लगता 
है। Dexa Scan में रेकडयेशन का ख़तरा 
बहुत कम होता है। l l l
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अब आप कहेंगे कक 
यह क्या बात हुई? 
आपको क्यों तकलरीफ 

हो रहरी है? आजकल की आपािापरी 
भरी हदनचयमा में ककस के पास फालतू 
टाईम पडा है अपना पेटट्र ोल फूॅं ककर 
ककसरी की बमजाज़पुरसरी करने की? 
वह भलामानस यह कष्ट उिा रहा है 
तो आप उसका मज़ाक उडा रहे हैं? वाह 
भाई वाह।

नहहीं भाई!हम मज़ाक नहहीं उडा रहे। 
बरीमार की कुशल षिेम पूछना बहुत हरी 
अचछी बात है। इससे बरीमार की हौसला 
अफ़ज़ाई होतरी है। उसकी बोररयत 

दरू होतरी है। हहप्मत बॅंितरी है। लेककन 
समाज में सभ्यप्ाणरी को वयवहार एवं 
आचरण के कुछ बनयमों का भरी पालन 
करना चाहहये कक नहहीं? अब आप हरी 
बताईये, बरीमार के घर बबना ककसरी पूव्ग 
सूचना के ककसरी भरी समय टपक पडना, 
उनके सोने-खाने में ख़लल डालना। तुरमा 
यह कक चाय-नाश्ते की उप्मरीद में घंटों 
बैिे रहना- क्या यह अचछी बात है? यह 
तो दोहरे लाभ की नरीबत अपना रहे हैं- 
चाय-नाश्ते का लाभ भरी उिा जलया और 
भले इंसान का िप्पा भरी लगवा जलया। 
इनके जलये तो आम के आम -गुिजलयों 
के दाम! इनका तो शग़ल हो गया- मगर 

"बबलली के भाग्य 
से छीका टूटा"

कसु छ िोग ऐसे होते हैं 
लजन्हें नमजाज़पसुरसी में 
बहसुत आिन्द आता है। वह 
ऐसा समझते हैं मािो वह 
ईश्वर के भेजे फररश्ते हैं 
जो बीमार को ेदखिे िहीं 
जायेंगे तो वह ठीक िहीं 
होगा। गोया कक उिके 
पास जादलू की छडी है लजसे 
घसुमाते ही बीमारी छलू  मंतर हो 
जायेगी। इसीलिये वह इस 
बात की परवाह ककये बगैर  
कक उन्हें वहाँ जािा चाहहये 
कक िहीं शहर में ककसी के 
बीमारी भर होिे की भिक 
नमि जाये तो यह जिाब 
अपिे दोपहहया को मारते 
हैं ककक और निकि िेते 
हैं अगिे की नमजाज़पसुरसी 
को ! यह इिका रोज़ को 
काम है, इिका शगि है। 
जब तक यह बीमार के 
रलजस्टर में अपिी उपस्थिनत 
दज्ण िहीं करवा िेते इन्हें 
चैि िहीं आता। यहद आप 
ककसी बीमार की सलूचिा 
इन्हें ेदिा भलूि जाएँ, तो यह 
आपको बख्शेंगे िहीं। ऐसे-
ऐसे उिाहिे देंगे कक आपके 
होश उड जायें।

n सुमन ओबेरॉय

व्
ंग्य
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बरीमार का क्या?
बरीमारी या बवपदा आने पर पररवार 

को संभलने में कुछ वक्त लगता है, कुछ 
इंतेज़ाम करने पडते हैं। उक्हें इतना वक़्त 
तो दरीजजए। कुछ लोग बहुत प्बतयोगरी 
सवभाव के होते हैं। इक्हें हर जगह प्िम 
होना होता है। इनकी सोच की िुरी यहरी 
है– भला तू मुझसे पहले क्यों? इक्हें 
बरीमार की 'फर्सट हैंड ररपोट्ग'देने में 
हरी आत्म संतोष प्ाप्त होता है, इससे 
इनका समाज में जसक्का जमता है, 
प्भाव बढ़ता है। इसरीजलये ककसरी की 
बरीमारी या दघु्गटना के वक़्त यह सबसे 
पहले पहुॅंचने की दौड लगाते हैं, मानो 
बबल्लरी के भागय से छीका टूटा।

ककसरी का बरीमार पडना इन लोगों 
के जलये सुअवसर समान होता है। 
बरीमार के पास बैि कर डहींगे हाँकने 
का, अपनरी डॉक्टरी झाडने का, बरीमार 
को दबुनयाभर की हहदायतें देने का, 
उल्टे-सरीिे नुसख़े बताने का, अिकसरा 
ज्ञान बाँटकर पररवार को अपनरी सलाह 
मनवाने को बाध्य करने का। आप सवयं 

सोचचए, इनका तो शग़ल हो गया, मगर 
'बरीमार का क्या'?

एक और एंगल देखखए, बरीमार 
को देखने जाते हैं, पर वहाँ जाकर 
भूल जाते हैं कक यह उनकी बरीमारी के 
बारे में पूछने आए हैं। यहाँ की-वहाँ  
की, इसकी-उसकी, पास की- पडोस 
की,अपनरी-पराई, सबकी बरीमाररयों का 
बखखया उिेड डालेंगे, मगर बरीमार को 
मुॅंह खोलने का मौका नहहीं देंगे। बरीमार 
तडप रहा है- मगर यह बुलंद आवाज़ में, 
िहाके लगा-लगा कर, अद्भुत ककससे 
सुना-सुनाकर 'बरीमार' को बेहाल कर 
देंगे। भाई इनका तो एक्टरटेनमेंट हो 
गया- मगर 'बरीमार का क्या'?

रोज़-रोज़ बरीमारों के यहाँ बवजजट 
देने के कुछ अप्त्यषि लाभ भरी होते हैं। 
शहर में इनकी इजज़त बढ़ जातरी है कक 
यह बहुत हरी संवेदनशरील वयक्ति हैं, इक्हें 
सबका ध्यान रहता है। शहर के सभ्य, 
सुसंसकतृ त वयक्तियों में इनका शुमार हो 
जाता है। शाम की चाय का बक्दोबसत 
हो जाता है, टाईम पास हो जाता है, वयि्ग 

का हरी सहरी पर ज्ञान बाँट-बाँट कर ईगो 
बूस्ट  होता है, बडप्पन का भाव आता है। 
इक्हें अपना जरीवन साि्गक लगने लगता 
है कक भगवान ने जजक्हें शाकपत ककया, 
इक्होंने उनका ध्यान रखा, इसजलये 
ईश्वर की 'गुड-बुक्स' में शाबमल होने 
का उक्हें पूरा हक़ है, वह यह बवश्वास 
भरी कर लेते हैं कक वह शाबमल हो भरी 
गये होंगे। इस प्कार उनके मन के 
भरीतर शांबत वयाप्त हो जातरी है। इनके 
पररवार में भरी शांबत बनरी रहतरी है क्योंकक 
ऑकफस के बाद वह बरीमार के पररवार 
के साि चाय परी-पा कर, एक-दो घंटे 
वयतरीत करके हरी लौटते हैं- फलत: 
पत्नरी उनकी चचक-चचक से बच जातरी हैं 
और बचचे वयि्ग की टोका-टाकी से। यह 
भरी खुश-पररवार भरी खुश। 

आप भरी ज़रा ध्यान रखखये, ककसरी 
बरीमार के घर पर बार-बार आते-जाते 
देख कोई यह न कह दे-'बबल्लरी के 
भागय से छीका टूटा'। l l l

- सुमन ओबेरॉय
10, कत्लोचन नगर, भोपाल.
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विदेश
यात्ा
से पहले 

यह तैयपारी 
री करें

ववदेश यथात्था पर वनकलने से पहले कुछ  बुवनयथादी बथातें  
पतथा करके ही  जथायेंगे  तो भ्रमण के दौरथान स्वस्थ  रहेंगे। 

सव्भप्र्म कुछ सूचनथाएं एकत्त्त कर लें। इनके आधथार पर 
ही तैयथारी  र्ी, उसी हहसथाब से करनी होगी। 

n डॉ. ज्ान चतुर्वेदी
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बवदेश यात्ा पर बनकलने से 
पहले कुछ  बुबनयादरी बातें  पता करके 
हरी  जायेंगे  तो भ्रमण के दौरान स्स्  
रहेंगे।सव्ग प्िम कुछ सूचनाएं एककत्त 
कर लें। इनके आिार पर हरी तैयारी  भरी, 
उसरी हहसाब से करनरी होगरी। 

ये बातें पता करें कक :
 l वहां  का मौसम और  आम तौर पर 
मौसम बदलाव  के वहाँ  के पैटन्ग 
क्ा हैं? 

 l वहां  आप ककतने हदनों तक   रहेंगे? 
वहाँ  कहां कहां  जायेंगे? क्ा  वहां  
के  ग्रामरीण षिेत्ों में भरी जायेंगे? 

 l टूर में  बरीमार हुए  या वहां कभरी भतती  
होने  की  नौबत बनरी तो  क्ा आपका 
टूर आपरेटर  मात् हेल्थ इंश्योरेंस 
पॉजलसरी के पेपर आपको  पकडा कर 
नमस्ते  बोल  देगा या वह कुछ और 
भरी मदद करने  के जलए जाना  जाता 
है? 

 l जहां जा रहे हैं वह ककसरी बवशेष 
बरीमारी  का इलाका तो नहहीं  है? 

 l वहां आप सामान्य घूमने कफरने के 
अलावा  ककन अन्य  गबतबवथियों  में 
भाग  लेंगे? एडवेंचर  गबतबवथियों  
के बारे में  पहले  हरी  बवस्तार से 

जानकारी प्ाप्त कर लें। 
इस जानकारी की  सहायता से 

आपको वहां ककसरी बवशेष  स्ास्थ्य  
समस्या  के जलए  पहले हरी  तैयार  रहने 
का समय आपको  बमलेगा। 

नवदेश यारिा से पहले  की 
तैयाररयां 

हम बवदेश यात्ा पर  बनकलने से 
पहले क्ा तैयारी करें कक  वहां  बरीमार 
न पडें? और जो बरीमार  पडें भरी, तो  
उसके   प्ािबमक  इलाज  का कौनसा 
सामान  ले जाया जाये कक वहां  तुरंत  
डाक्टर  खोजने  की जरूरत  न पडे ?

 हम यहां  उन तैयाररयों की चचमा 
एक एक करके  करेंगे। 

(1)क्ा कुछ बीमाररयों के  
खखलाफ  टीके लेना ठीक  

रहेगा? 
 हां, यह बहुत  िीक  रहेगा। हम 

आपको वहां  जाने से पहले जलए  जाने 
वाले कुछ  महत्वपूण्ग  टरीकों के  बारे 
में  बतायेंगे। उन टरीकों के  बारे में  वैसे 
पूरी  जानकारी  तो आप  टरीका लगवाते  

समय अपने  डॉक्टर से हरी  लें। मैं   यहाँ  
उन टरीकों  का बस बुबनयादरी  पररचय हरी  
दे रहा  हंू। 

ननमोननया  और 
इक्फ्ूएंजा  का टीका

यहद आप साि साल के या 
उससे  ज्ादा उम्र  के व्यक्ति हैं तब  
न्यूमोकोकस बनमोबनया   का टरीका तिा  
इक्फ्ूएंजा  वैक्सरीन  जरूर लगवा कर 
जायें।  आजकल तो  वैसे भरी हम इस 
उम्र  के सभरी लोगों को  ये टरीके यूं भरी 
लगवाने  की  सलाह  देते हैं - कफर आप 
यात्ा पर जायें या न जाएॅं । पर  बवदेश 
यात्ा  पर जाना हो तब  तो ये टरीके 
लगवा कर हरी  जायें। यहद  आप कमजोर 
हैं, ह्रदय  या रिोन्ाइकटस के मरीज हैं  
या दमे जैसरी  कोई  श्वांस  की बरीमारी  
रहरी है  तो  इन दोनों  टरीकों को लगवाना 
अबत आवश्यक है। 

हेपेटाइप्टस 'ए' तथा
'बी' के टीके 

वैसे तो ये टरीके भरी आजकल लोग 
यूं भरी लगवा हरी लेते हैं परन्ु बवदेश 
यात्ा पर बनकलने से पहले तो इनको  
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लगवा  हरी लें। वहां  खानपान, पानरी  
आहद की हाइजरीन पर सौ प्बतशत 
भरोसा न करें। ये टरीके आपको वहां इन 
दो कॉमन हेपेटाइकटस से बचायेंगे। । 

मेनननं्ाइप्टस का टीका
जहां भरी  बहुत  भरीड भडक्का हो, 

वहां मेबननं्ाइकटस अिमात मकष्तष्क 
के ऊपर लगे आवरण की खझल्री 
के इंफेक्शन की आशंका  बढ़ जातरी 
है। इसरीजलए  हज के जलये जाने  वाले  
लाखों लोगों को, उस जबरदस्त  भरीड  
में  लंबे समय तक घूमने  के दौरान 
मेबनजंाइकटस पकडने  का डर बना  
रहता है। यह अबनवाय्ग  है  कक  वे हज 
पर मेबनजंाइकटस का टरीका  लगवा कर 
हरी  जायें। अफ्ीका तिा  साउि ईस्ट  
एजशया  की यात्ा  करें तो   भरी   इस 
टरीके को लगवा लेना िीक  रहेगा। 

क्ा  टायफायड और 
हैजा(कालरा ) के  टीके  
लगवाना र्ी मददगार 

होगा?
टायफायड  हमारे देश में भरी वैसे 

खूब होता है। इसकी  वैक्सरीन  का 
इंजेक्शन    है  और मुंह से लरी जाने 
वालरी  वैक्सरीन  भरी बमलतरी है। पर यह 
मात् साि सत्तर प्बतशत बचाव का 
हरी  काम करतरी है। कफर भरी यहद 
कभरी ककसरी  बवकासशरील  
देशों  के  लंबे भ्रमण  का 
अवसर बने तो टायफायड 
का टरीका  लगवा  कर जा 
सकते हैं। 

 चूंकक हैजा अब 
बहुत हरी  कम होने  
लगा है  सो  इसके 

टरीके की आवश्यकता  नहहीं। 

यलो फीवर का टीका
 सहारा  रेक्गस्तान से  लगे अफ्ीका 

और भूमध्य रेखा से लगे साउि अमेररका  
में  यलो फीवर की खतरनाक बरीमारी  
कॉमन है। अतः वहां जाने वालों  को यह 
टरीका लगवाना जरूरी है। यह टरीका 
केवल अथिकतृ त कें द्ों पर हरी लगता 
है। ऐसे सरकारी अस्पताल का टरीका  
प्माणपत् प्स्तुत करने पर हरी वहाँ  
जाने की अनुमबत बमलतरी है। वैसे, इन 
सारे बनयम कायदों के बावजूद  आंकडे 
बताते हैं कक मात् पचास प्बतशत यात्री 
हरी वहां वास्तव में यह वैक्सरीन लगवा 
कर वहाँ जाते हैं। 

प्डफ्ीररया तथा  प्टटेनस 
के टीके

ये दोनों  बरीमाररयाँ अभरी भरी पूरी  
दबुनया में एक समस्या बनरी हुई हैं। 

सो आप यात्ा पर कहहीं  भरी  जा  रहे हों 
आपको वहां ये बरीमारी पकड सकतरी  
हैं। इन दोनों बरीमाररयों का  एक बमला 
जुला टरीका होता है। यहद  कपछले  दस 
सालों में आपने इसे  कभरी  न लगवाया 
हो तो जरूर यह टरीका लगवा कर हरी  
जायें। इस बहाने से  आपको इन टरीकों 
का बूस्टर  लग जायेगा  जो  लम्े  समय  
तक आगे भरी  आपका इन बरीमाररयों  से 
बचाव  करेगा। 

रेबीज का टीका
आजकल हमारे  बहुत  से भारतरीय  

श्रीलंका और िाईलैंड भ्रमण पर जाते 
हैं। बहुत से लोग काम के जसलजसले 
में बवयतनाम भरी जाते हैं। वहां की 
गजलयों  में, इन देशों में भरी भारत की 
भांबत आवारा कुत्तों का बडा आतंक 
है। यहद आप ऐसे ककसरी देश जा रहे 
हों, खासकर यहद आप वहां के ग्रामरीण  
इलाकों में भरी जायेंगे तो मैं इन देशों  में  
आपको एटिरी रेबरीज  वैक्सरीन लगवाकर 
जाने की सलाह दूंगा। 

कोरोना का टीका
बवदेश यात्ा पर जाने 

से पहले यह सुबनजचित 
करें कक आपको कोरोना 
के टरीके की दोनों डोज़ 

लग चुकी हैं एवं 48 घंटे 
पूव्ग की कोरोना की RTPCR 

नेगेकटव ररपोट्ग भरी अबनवाय्ग है।
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(2)यारिा के जलये  मेप्डकल प्कट बना लें क्ा? 
जरूर बना लें।  अपने  ककट की सारी दवाइयां  इत्ाहद  लेकर  एक सुव्यवस्स्त  

मेकडकल  ककट जरुर जरुर बनाकर साि  ले जायें। 
कैसे बनायें? कौनसरी दवायें  उसमें  रखें? 
बनम् जलखखत  बातों का ध्यान  रखकर ककट बनायें:

 l यहद आपकी कोई भरी बनयबमत  दवायें  चलतरी हैं तो सबसे  पहले  
उन्ें रख लें। इनका कम-से-कम दस हदनों की अबतररति 
डोज ले जायें क्ोंकक भाषा तिा कानूनरी पचडों के चलते 
वहां दवा खरीदना बेहद कहिन काम हो जाता है। 

 l अपने बनजरी  डाक्टर  से सलाह मशबवरा करके  दद्ग, 
बुखार  और दस्त उटिरी  की दवाइयों  के अलावा  
साि में इलेक्टट्र ॉल या ORS के दो तरीन  पैकेट 
जरूर  रखें। 

 l ककसरी रिोडस्पेक्टरम  एटिरीबायोकटक का 
पूरा  कोस्ग  साि  रख  लें। सबसे सरल दवा 
जो  आप वहां  स्यं  ले सकते हैं , वह है  
ककसरी क्ूनोलोंन  ग्रुप (जलवोफलॉक्स या 
ओफ्ोक्स आहद) या एजजथ्ोमाइजसन 
की गोजलयां ले जायें। पेट खराब हो या 
पेशाब में जलन पड जाये तो इसे तरीन 
हदन तक और यहद गला खराब हो या 
जुकाम खांसरी  हो जाये तो पांच छह 
हदन पूरा ले लें। पर डाक्टर  से पूरा 
समझ कर जायें। 

 l ककट में एलजती के जलए दवायें, आंखों 
में डालने के जलये कोई एटिरीबायोकटक 
डट्र ॉप, स्स्न की आयंटमेंट भरी अपने 
डॉक्टर से पूछकर रख लें। 

 l कोई एटिरीफंगल रिीम जरुर साि 
रखें क्ोंकक लंबरी यात्ा में पसरीने 
से नम वस्तों  के कारण  चमडरी में 
फंगस का इंफेक्शन आपकी यात्ा 
में लगातार  आपको परेशान कर 
सकता है। 

 l फस्ट्ग ऐड का सामान (पट्ी, रूई, हैंड 
लिास्ट / बैंड ऐड, कैं चरी आहद)  भरी 
साि ले जायें।  कभरी छोटरी-मोटरी  
चोट लग जाये तो  यह जरा-सरी 
व्यवस्ा  बडे  काम की जसद्ध  होगरी। 

 l यहद  ककसरी मलेररया  वाले  इलाके में 
घूमने  जा रहे हैं  तो  एक मच्रदानरी, 
मच्र  भगाने  वालरी कोई   रिीम, 
कपडों पर चचपक जाने वालरी  
मच्रों  को दरू  रखने  वालरी दवाओ ं
के  स्स्टकर साि ले जायें। मलेररया   
से बचाव की दवायें भरी  ले जायें 
और  वहाँ  बनयबमत  लेते रहें ताकक 
मलेररया आपके भ्रमण  में बािा न 
डाल सके। 

पर याद रहे कक ये सारी दवायें 
अपने  बनजरी  डाक्टर  से पूछ  समझकर  
हरी  ले जायें। 
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'नवदेश यारिा' में अचानक कौन-सी
बीमाररयां पकड़ सकती हैं

नवेदश यात्ा पर अभी तक जो बताया गया उसे जािकर आपकी दो तरह की 
प्रनतकरियाएँ हो सकती हैं। बस्कि  तीि तरह की। …. कक आपिे  तो  हमें  नवेदश 
यात्ा  से एकदम डरा ही हदया डाक्टर साहब, मािो  नवेदश  यात्ा  पर ि जािा  
हो, ककसी यसुद्ध  पर निकििा हो। ....कक हमें तो वहां  बस एक दो सप्ाह के 
लिये ही   जािा है। उसके लिए  ऐसी तैयारी? ....कक यार वहां  हमारे  साथ ऐसा 
क्ा  हो जािे वािा है  भैया  कक उसके लिये  इतिी प्ानिगं  करके जािे की  
कह रहे  हो?..  हम अपिा पलूरा  .. इन्श्ोरेंस करवा के तो जा रहे हैं।अपिा तो  
सब कसु छ  पालिसी में  कवर है। कफर ककस बात का डर...?

जनवरी 2022 25

मधुमेह वाणी



तो इस आखखरी  ककस्त में  यह भरी  
बता देते  हैं  कक बवदेश यात्ा  में  अचानक 
हरी  क्ा क्ा  स्ास्थ्य समस्याएं      
आपका टूर प्ोग्राम  बबमाद  कर सकते 
हैं ।वैसे हम  साि हरी यह भरी बताने  की 
कोजशश करेंगे  कक अगर ऐसा   हो हरी 
जाये  तो कफर  आप वहाँ  क्ा  करें? 

वहां प्रवथास के दौरथान आपको ये 
समस्थाएं  आ सकती हैं। 

पेट  का खराब  होना :
बवदेशरी िरतरी पर पैर रखने  के  दो 

तरीन  हदन  में  हरी  ज्ादातर  याकत्यों  का 
पेट िोडा बहुत खराब  हो हरी जाता है। 
प्ायः  उन्ें  दस्त लग जाते हैं। 

 बवकजसत  देशों  की यात्ा मैं तो 
ऐसा  कम  होता है परंतु बवकासशरील 
देशों की यात्ा में यह बडरी आम सरी 
परेशानरी  है।….. और ऐसा भरी  नहहीं है कक   
हमसे वहां  हमारे  भोजन में कुछ गडबड 
हो जाये, तभरी हमें   दस्त लगेंगे। नहहीं, 
सारी साविाबनयों के बावजूद हमें  वहां  
दस्त लग सकते हैं।इसे हम  टट्र वैलस्ग 
डायररया कहते  हैं। 

  इनमें  से लगभग 20% याकत्यों  
को  तो इतने ज्ादा दस्त  लग सकते हैं 
कक उन्ें कफर शेष  टूर के दौरान बबस्तर 
से हरी लग जाना पड सकता है। ऐसे में  
आपका  पूरा टूर हरी  खराब हो जाता 
है।अतः  यह बहुत आवश्यक है कक हम 
पेट खराब  होने  से बचें। 

 तो, कैसे बचें? 
कुछ तो वहां  अपने खान पान में 

उचचत  एहबतयात बरत के, और कुछ  
वे दवाइयां  लेकर जजन्ें  आप  अपने  
मेकडकल ककट  में साि लाये  हैं। उसमें 
से हरी  दवा ले लें। 

  एहनतयात कौन से? 
और दवा कौनसी? 
पहले  एहबतयात के बारे में।
…वहां  गम्ग भोजन हरी खाएं। कफ्ज  

के िंडे भोजन को भरी गम्ग करके हरी खाएं 

क्ोंकक गम्ग करने से बैक्टरीररया मर 
जाते हैं।… स्टट्र रीट फूड न खाएं।…. कच्री 
सब्री और खुले कटे हुये फल कतई  न 
खाएं।….. आइस क्ूब कतई इस्तेमाल 
ना करें। अिपके  भोजन से बचें। 

 ऐसा करेंगे तो वहां  दस्त से बच 

सकें गे। परंतु  मान लें कक  आपको  
यहद दस्त लग हरी जाए तो कफर  अपनरी 
मेकडकल ककट से जलवोफलॉक्साजसन या 
उसरी तरह की कोई जो दवाई ले गए हो 
उसकी प्बतहदन  एक गोलरी, दो तरीन हदन 
तक  ले लें।…… याद रहे कक  िाईलैंड की 
यात्ा में अगर दस्त लगे तो  वहां  कफर 
यह जलवोफलॉक्साजसन काम नहहीं देगरी।  
उस देश में  अब यह दवा  काम करनरी 
बंद कर चुकी है। वहां  आपको  बनत्  
एक गोलरी एजजथ्ोमाइजसन की लेनरी 
होगरी। बस, तरीन हदन का कोस्ग  पयमाप्त 
है। 

कुछ लोग पेट खराब होने की 
प्तरीषिा नहहीं करना चाहते। वे लोग  
पूरे प्वास के  दौरान  प्बतहदन  एक  
जलवोफलॉक्साजसन ले सकते हैं। 

पेट गडबड होने की समस्या  तो  

यहां  तक  है कक   यात्ा से लौटने के बाद 
भरी महरीनों तक पेट गडबड रह सकता 
है। इसे  चचककत्सा की भाषा में इररटेबल 
बॉवेल जसडंट्र ोम कहते हैं। कभरी  वैसा कुछ 
हुआ तो आपको बवजशटि दवाइयों और 
बवशेषज्ञ की सलाह की  आवश्यकता 
पड सकतरी है। 
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बुखार  का आना:
बवदेश यात्ा में अचानक बुखार आ 

जाए तो उसके कई कारण हो सकते है। 
यहद आप ऐसरी जगह की यात्ा पर 

हैं जहां मलेररया  होना एक कामन सरी  
बात हो  तो यात्ा के पहले हदन से हरी 
वे सारे एहबतयात  बरतें  जो मलेररया 
से बचने के जलए हम पहले  हरी  बता  
चुके हैं। मच्रदानरी इस्तेमाल करें। 
मच्रों को भगाने की रिीम लगायें। 
अपने डॉक्टर से मलेररया रोकने की 
जो दवाइयां लेकर गए हैं उन्ें भरी यहद  
वहां रहने के दौरान लगातार लेते रहें तो  
मलेररया होगा हरी नहहीं। 

कफर भरी यहद मलेररया जैसा बुखार 
हो  हरी जाए तो मलेररया की दवाई का 
जो कोस्ग आप अपने डॉक्टर से सलाह 
करके  साि लाये  हों उसे तुरंत सलाह  
अनुसार  ले लें।…. 

वैसे  सबसे अच्ी बात यह  होगरी 
कक आप यहद अफ्ीका, बांग्ादेश, 
पाककस्तान या साउि ईस्ट एजशया 
के ककसरी देश में गए हुये  हैं तो बेहतर 
है कक अपने डॉक्टर से मलेररया को 
रोकने की जो भरी  दवाइयाँ (मलेररया 
की प्ोफाइलेक्क्सस) होतरी हैं वे यहहीं से  
साि लेकर जाएं।  वहां  प्वास के दौरान   

बनयबमत रूप से ये दवाइयां लेते रहें। 
हाँ, गला खराब होने, और जुखाम 

इत्ाहद के कारण भरी आपको  बुखार 
आ सकता है। यहद  ऐसा गला खराब  
हो  तो  वहरी  जलवोफलॉक्साजसन  या 
एजजिोमाइजसन ले लें परंतु   पूरे छह  
हदन तक  ले  लें। 

वैसे  पेट के इंफेक्शन के कारण भरी 
दस्त और   बुखार  हो सकता  है । दस्त 
की दवा लेने  से बुखार  भरी  अपने  आप 
िीक  हो जायेगा। 

इनके अलावा टायफायड, 
इक्फ्ूएंजा, वायरल बुखार आहद भरी  
बुखार के साि साि हो सकते हैं। बचाव 
हरी उपाय है। इनके  टरीकों के  बारे में  हम 
पहले हरी बता चुके हैं। 

दहपेटाइप्टस 'ए' तथा 'बी':
यहद आप इन दोनों  की वैक्सरीन 

लेकर यात्ा पर  बनकले हैं  तब तो  कोई  
डर नहहीं। 

दरु्मटना तथा  चोट :
वहाँ जाकर जब हम अपनरी  बडरी उम्र 

और जरीवन भर खकटया पर प्ायः आराम 
में मुस्तिला  रहने की  बुबनयादरी आदत 
को बवस्तृत करके, उत्साह में आकर 
वे सारे खेल, जम्प, चढ़ाइयाँ, वोकटगं, 
तैराकी, अन्डर  वाटर गबतबवथियाँ आहद 
करना चाहते हैं  जो हमने कभरी जरीवन 

भर   की हरी नहहीं  हैं तो चोट का डर 
तो रहेगा हरी। इसरीजलए  यात्ा  में  मांस 
पेजशयों  के खखचंने, या टखने  या घुटने  
का स्पेन  आम  सरी बात  है। कफर बाकी 
का टूर लंगडाते कूदते बनकालना  पड 
सकता है। 

   इसरीजलए  ऐसरी सारी गबतबवथियों   
को करने के दौरान  हमेशा उचचत  
साविानरी  बरतें  और अबत उत्साहहत  न 
हों। । यहद ककसरी गबतबवथि  को  करने 
में  आपको   िीक  न लगे तो  उसे तुरंत  
छोड  दें। फालतू  की  शेखरी में न पडें। 

रेबीज  होने की आशंका :
श्रीलंका, कफलरीपहींस, िाईलैंड, 

बवयतनाम, मेक्क्सको  आहद में  कुत्तों के 
काटने  से  होने  वालरी  बरीमारी  रेबरीज 
बडरी  आम बात  है। यहां जाना हो तो   
रेबरीज  वैक्सरीन के तरीन टरीके  लगवा 
कर  हरी  इन देशों में  जायें।  इसके बाद 
भरी,  वहाँ  यहद  कोई आवारा  कुत्ता  
कभरी काट हरी ले तो  वहहीं के वहहीं  तुरंत  
दो और टरीके लगवा लें। यह आपको  
रेबरीज  जैसरी जानलेवा  बरीमारी  होने  से  
बचायेगा। 

एच आई वी तथा,   असुरजक्षत  
सेक्स द्ारा  होने वाली  अन्य  

बीमाररयों का खतरा :
आजकल कुछ देशों  के भ्रमण  का 

एक बडा उदे्श्य वहाँ उपलब्ध सहज 
सेक्स है। वहाँ लोग मूलतः सेक्स के 
जलए हरी जाते हैं। वे यह भ्रम पालते हैं कक 
यहाँ जब सेक्स यूं आसानरी से उपलब्ध 
है तो यहां उपलब्ध लडककयां  यौन 
रोगों से सुरजषित होंगरी। तभरी कई लोग 
इनके साि बबना कॉन्डोम आहद के हरी 
असुरजषित सेक्स करने की ररस् उिाते  
हैं। यह सब करना बेहद हरी खतरनाक 
है। इस तरह की हरकत से बच कर रहें। 

यदद आप ददल के मरीज हैं :
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तो अपना लेटेस्ट  ईसरीजरी  तिा  
डाक्टरी कप्स्ररप्शन साि रखें। कभरी 
यह चरीज आपके  बहत काम आयेगरी। 
यहद  आपके हदल में  पेसमेकर  लगा 
हुआ है तो  डररये मत। एयरपोट्ग 
पर  लगे जसक्ोररटरी  जसस्टम  से 
आपके पेसमेकर  पर कोई  दषु्प्रभाव  
नहहीं  पडेगा। हां, यहद  आपके हदल 
में  आटोमेकटक डरीकफबररलेटर लगा 
हुआ है  तो  जरूर  हरी आप एयरपोट्ग 
जसक्ोररटरी  वालों को  कहें कक  वे 
आपकी  हेन्ड स्कीबनगं  हरी करें क्ोंकक  
नाम्गल  एयरपोट्ग  जसक्ोररटरी  जसस्टम  
से आपके डरीकफबररलेटर  को नुकसान  
पहंुच सकता है। 

हदल के मरीजों  के जलये बेहतर 
होगा कक वे हवाई जहाज में आईल 

(AISLE) सरीट मांगें। इससे उनको बरीच 
बरीच में  उिकर बवमान में घूमना आसान 
होगा। बवमान में बार-बार उिकर 
चक्कर मारते रहें। बैिे-बैिे भरी अपने 
पांवों को हहलाते डुलाते रहें। इससे  पांवों  
में  खून जमने और पल्ोनरी इम्ोजलज्म 
होने  का खतरा कम हो जाता है। 

स्स्कन (चमडी)  की 
बीमाररयां :

 अपने साि  एक छाता जरुर ले 
जायें। वहां  िूप में  घूमने से आपको  सन 
बन्ग  हो सकता है। एक  अच्ी ककस् 
की  सन प्ोटेक्शन  रिीम  भरी ऐसरी िूप 
में हमेशा अपने  चेहरे तिा शरीर  के  
खुले हहस्ों पर लगाकर रखें।…चमडरी 
में अन्य समस्याएं भरी आ सकतरी हैं। 
कीडे   काट सकते हैं।…पसरीने और नमरी 
के कारण फंगल इंफेक्शन हो सकता 
है। फोडे फंुसरी हो सकते हैं। अपनरी  
मेकडकल ककट में, डॉक्टर से पूछकर 
कोई एटिरीबायोकटक तिा एटिरीफंगल 
रिीम जरूर ले जायें। ये बडे काम आयेंगे। 

यदद  आप गर््मवती हैं तो :
सलाह दरी जातरी है कक गभ्गवतरी  

महहलाओ ं को  यहद  कहहीं  यात्ा करनरी 
हरी है  तो उसका   सबसे सुरजषित  समय  

गभ्ग  के अिारह  से चौबरीस सप्ताह  के 
बरीच  का है। 

वैसे एक बवचार यह भरी है कक 
यहद  आपको पहले कभरी एबॉश्गन नहहीं  
हुआ है या पहले के गभ्ग के दौरान सब 
िीक रहा है, और अभरी के गभ्ग में भरी 
डाक्टर सब िीक बता रहे हैं तो ऐसरी 
पूरी तरह स्स् गभ्गवतरी महहला कभरी 
भरी यात्ा  कर सकतरी है। परंतु बेहतर है 
कक आपका डाक्टर आपसे जो कहे आप 
वहरी मानें। 

यदद आप डायनबटीज के 
रोगी हैं तो:

अपनरी सारी दवायें साि लेकर 
चलें। हो सकता है कक वे दवायें आपको  
बाहर न बमलें। इंसुजलन रुम टेम्परेचर  
पर भरी तरीन महरीने तक इस्तेमाल की जा 
सकतरी है सो उसकी चचतंा नहहीं करें। 
इंसुजलन अपने सामान में रखें। खराब 
नहहीं होगरी। 

अपनरी डायबबटरीज के बारे में एक 
छोटा सा काड्ग बनाकर अपने पस्ग में 
रखें। इस काड्ग में यह दज्ग करें कक  
आपको डायबबटरीज कब से है? कौन-
सरी दवायें ककस डोज में ले रहे हैं? 
आपके बनयबमत डाक्टर का फोन नंबर  
क्ा  है? 

ग्ूकोज  का एक कडब्ा तिा  कोई 
मरीिा भरी साि रखें। दौड भाग में रति 
की शुगर अचानक हरी कम होने पर यहरी 
काम आयेंगे। 

बवषय बहुत  बडा  है।कफर  हर शख्स  
का शरीर और स्ास्थ्य  समस्याओ ं का 
पैटन्ग भरी  एकदम  अलग  हो सकता है। 
बेहतर होगा कक  कक  इस लेख में  दरी गई 
सलाहों और सूचनाओ ं को पहले  अपने  
बनयबमत  डाक्टर  से साझा  करें तभरी  
बवदेश यात्ा पर बनकलें। l l l

– डॉ. ज्ञथान चतुववेदी
अलकापुरी, भोपाल - 462024 

फोन   09425604103 
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प्श्न-1) मिुमेह से पेट की वेगस तंकत्काओ ं(Nerves) को षिबत पहंुचने पर होने 
वाले बवकार को क्ा कहते हैं?

 (अ) गैस्टाइकटस (ब) फैटरी जलवर 
 (स) डायबबकटक गैस्टट्र ोपेरेजसस (द) नैफ्ोपैिरी

प्श्न-2)  पैंकरियाज ग्रंथि में आने वालरी सूजन को क्ा कहते हैं?
 (अ) जसरोजसस (ब) एनरीबमया
 (स) अपेंकडक्स (द) पैंकरियाटाईकटस

प्श्न-3)  कैल्शियम एवम् बवटाबमन डरी की कमरी से कौन सरी समस्या हो सकतरी है?
 (अ) िैलरीसरीबमया (ब) हाइपर यूररसरीबमया
 (स) कोलाइकटस (द) औस्स्टयोमलेजशया या ररकेट्स

प्श्न-4)  ओस्स्टयोपोरोजसस का पता करने के जलए की जाने वालरी जांच का नाम है...
 (अ) बोन डेंजसटरी टेस्ट (ब) इकोकाकड्गयोग्राफी
 (स) सोनोग्राफी (द) सरी-पेप्ाइड टेस्ट

प्श्न-5)  पैंकरियाटाइकटस के लषिण हैं.…
 (अ) पेट के ऊपरी भाग में तेज दद्ग, जो अक्सर परीि की तरफ भरी जाता है।
 (ब) भोजन का िीक से न पचना एवम् उल्टियां होना।
 (स) लगातार वजन कम होना।
 (द) उपरोति सभरी। 

प्श्न-6) प्री डायबबटरीज की अवस्ा में खून में ग्ूकोज की मात्ा होतरी है...
 (अ) खालरी पेट 100 से 125 mg/dl
 (ब) खान ेके बाद या 75 ग्राम ग्कूोज लने ेके 2 घटें बाद 140 स े199 mg/dl
 (स) उपरोति दोनों किन सहरी हैं।  (द) उपरोति दोनों किन गलत हैं

मधुमेह
प्रश्रोत्तरी

उत्तर : प्श्न-1 का (स),   प्श्न-2 का (द),   प्श्न-3 का (द),   प्श्न-4 का (अ),   प्श्न-5 का (द),   प्श्न-6 का (स)
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आ           चिय्ग की बात है कक भारत में दिू सबसे अथिक उत्ाहदत है, परंतु कफर 
भरी जजस वग्ग को दिू की अथिक आवश्यकता है, उसे नहहीं बमलता व 

उसका उपयोग नहहीं करते। परंतु आज हम पनरीर के बारे में चचमा करेंगे। मिुमेहरी 
खासकर शाकाहारी लोगों की हमेशा यह जजज्ञासा रहतरी है कक वे पनरीर खा 
सकते हैं या नहहीं? और खा सकते हैं तो ककतना और ककस रूप में।

जैसा कक हम जानते हैं कक पनरीर दिू का अलग रूप है। पहले तो हमेशा पनरीर 
घर पर हरी बनाया जाता िा, परंतु अब हमें बाज़ार में बना बनाया बमलता है।

n श्ीमती अममता ससंह
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हम घर पर जब पनरीर बनाते हैं 
तो गरम दिू में कोई भरी खट्ी वस्तु 
का उपयोग करते हैं। जैसे दिू में नहींबू 
बनचोड देना या जसरका डालना या 
साइकटट्रक एजसड डालना। ऐसा करने से 
दिू में खटास पैदा हो जातरी है व उसका 
P.H.-4.5 तक आ जाता है। इस प्कार 
जो पनरीर बनता है वह नरम होता है व 
घर में उसे परीस बनाने के जलए ककसरी 
भारी वस्तु से कपडे में बॉंिकर दबाकर 
रखा जाता है। ऐसा करने से सारा पानरी 
बनकल जाता है व वह एक ब्ॉक के 
रूप में आ जाता है, जजससे उसे काट 
कर परीसेज़ ककए जा सकते हैं। बडे स्तर 
पर या इंडस्टट्र री में भरी उबले दिू में नहींबू 
या जसरका या दहरी डालकर दिू फाड 
हदया जाता है, कफर मसजलन कपडे में 
या झरीने कपडे में छानकर सारा पानरी 
बनतार हदया जाता है। ऐसा करने से दिू 
का तरल हहस्ा अलग हो जाता है व 
सभरी िोस तत्व अलग हो जाते हैं अिमात् 
वसा, प्ोटरीन व खबनज एककत्त होकर 
पनरीर का रूप िारण कर लेते हैं।

अब देखें प्क पनीर का 
पोषक मूल्य क्ा है
100 ग्थाम दधू हमें 3.5 ग्थाम 

प्रोटीन, 120 वम.ग्था. कैल्शियम देतथा 
है, परंतु 100 ग्थाम पनीर हमें 21 ग्थाम 
प्रोटीन देतथा है।

ध्यान दें कक एक लरीटर दिू में 
लगभग 150 ग्राम पनरीर बनता है। 50 
ग्राम पनरीर से 7 ग्राम प्ािम श्ेणरी अिमात् 
उच् श्ेणरी का प्ोटरीन बमलता है जो 
अणे्ड की बराबरी करता है।

पनीर के उपयोग के तरीके
1) पनरीर की भुजती केवल प्ाज़, 

टमाटर के साि बनरी हुई खाने में स्ाहदटि 
है और रोटरी के साि पूण्ग भोजन हो 
जाता है। इसरी पनरीर को रोटरी में भरकर 
पराँिा भरी बनाया जा सकता है। इसरी 
पनरीर को पुलाव में, फ्ाई राइस में एवं 

सब्री आहद में डालने पर व्यंजन और 
स्ाहदटि एवं पौकटिक बनता है।

2) इसरी प्कार यहद पनरीर के परीस 
हों तो करी के रूप में या गरम करके 
चटनरी के साि जलया जा सकता है।

3) सब्री के साि सूखा, मसाला 
डालकर तवे पर गरम करके स्ाहदटि 
कटके्क के रूप में ले सकते हैं।

4) सादे पनरीर की फीकी खरीर जजसे 
दालचरीनरी पाउडर डालकर बनाया जाये, 
बहुत हरी पौकटिक एवं स्ाहदटि तरीका है 
प्ोटरीन बढ़ाने का। सच तो यह है कक 
वो बुज़ुग्ग जजनके दाँतों में तकलरीफ हो 
और चबाने में मुस्किल है वे भरी पनरीर 
का उपयोग कर के प्ोटरीन की मात्ा बढ़ा 
सकते हैं।

5) पनरीर को सब्री के साि या कोफ्े 
बनाना बहुत हरी रोचक व स्ाहदटि तरीका है 
इस प्ोटरीन का उपयोग करने का।

लैक्ोज़ इन्ालरेन्स
एवं पनीर

अथिकांश वयस् लोग दिू एवं 
दिू से बने पदाि्ग लेने पर पेट में गैस, 
गुड-गुड एवं दस्त होने की जशकायत 
करते हैं और इसरी कारण दिू परीना बंद 
कर देते हैं। इस अवस्ा को लैक्टोज़ 
इटिालरेन्स कहते हैं, जजसमें लैके्टज़ 
एन्ाइम की कमरी के कारण शरीर 
दिू में मौजूद काबमोहाइडट्र ेट लेक्टोज़ 
को नहहीं पचा पाते। सभरी लोगों के जलये 
खुशखबरी यह है कक ये लोग पनरीर का 
सेवन बबना हहचक कर सकते हैं। पनरीर 
बनाते समय जो पानरी फैं क हदया जाता 
है, सारा लेक्टोज़ उसमे बनकल जाता 
है। पनरीर खाने पर ये लोग दिू के सभरी 
पौकटिक तत्व प्ाप्त कर सकते हैं व उन्ें 
कोई पेट की गडबड भरी नहहीं होगरी।

ध्ान दें
1) प्बत व्यक्ति 50 ग्राम तक पनरीर 

प्बतहदन उपयोग ककया जा सकता है।
2) यह आवश्यक है कक वे लोग जो 

मोटापे से जूझ रहे हैं वे पनरीर पकाने में 
अथिक वसा का उपयोग न करें, अिमात् 
रसेदार या पनरीर मखनरी या बटर पनरीर 
में उसका रसा या ग्रेवरी उपयोग न करके 
पनरीर के परीस का उपयोग करें।

3) 3-4 परीस प्बतहदन उपयोग कर 
सकते हैं।

4) यहद सूखा पका रहे हैं तो तेल में 
इतना न पकाएॅं  कक वह काला पड जाए 
क्ोंकक ऐसा करने से उसका प्ोटरीन व 
वसा कुछ इस प्कार के बवकार पैदा 
करता है जो हाबनकारक होते हैं व शरीर 
में इक्फ्ामेशन(Inflammation) पैदा 
करते हैं। यह नुकसानदेह है।

5) शायद यह जानकर हैरानरी होगरी 
कक वे मरीज़ जजनके गुदषों पर भरी असर 
पड गया है वे भरी पनरीर का उपयोग कर 
सकते हैं और आसानरी से अपनरी आहार 
ताजलका का हहस्ा बना सकते हैं।

6) पनरीर का कैलोरी मूल्य इस पर 
भरी बनभ्गर है कक जजस दिू से वह बनाया 
गया है उसमें वसा ककतनरी मात्ा में है? 
अतः वह व्यक्ति जजन्ें वसा कम चाहहय 
वे टोण्ड दिू का पनरीर बनाकर उपयोग 
कर सकते हैं।

7) पनरीर उन व्यक्तियों के जलए 
बहुत आवश्यक है जजनमें कैल्शियम 
की कमरी होतरी है।

यह इसजलए कक दिू में हहडियों 
के जलए कैल्शियम व फॉस्ोरस का 
अनुपात बबकुिल उत्तम प्कार का होता 
है और इसरीजलए शरीर इस कैल्शियम 
को भजल-भाँबत उपयोग करता है।

8) यह ध्यान दें कक पनरीर का प्ोटरीन 
उत्तम प्कार है व काबमोज़ की मात्ा कम 
होने के कारण, मोटापे से लड रहे लोगों 
के जलए बहुत अच्ा है।

दरअसल पनरीर को पचाने में शरीर 
को अथिक ऊजमा का उपयोग करना 
पडता है जो फायदेमंद रहता है।

आशा करते हैं कक अब आपकी 
पनरीर को लेकर सभरी शंकाएॅं  दरू हो गई 
होंगहीं व इसे आप अपनरी आहार ताजलका 
में अवश्य शाबमल करेंगे। l l l
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आहपार बवशेषज्ञ 
से िपातचीत

प्श्न- अथिकतर मुिमेहरी जजनके 
गुदवे पर असर हो जाता है, उन्ें प्ोटरीन 
मना कर हदया जाता है। क्ा मैं पनरीर 
का उपयोग कर सकता हूॅं। मेरी आयु 
64 वष्ग व वज़न 75 ककलो है।

- श्री नन्दलाल, कत्लंगा
उत्तर- नन्दलाल जरी वैसे तो मात्ा 

व्यक्ति बवशेष की स्स्बत पर बनिमाररत 
की जातरी है, परंतु आपका वज़न देखते 
हुए मैं कह सकतरी हूॅं कक 30 ग्राम पनरीर 
आप उपयोग कर सकते हैं। ध्यान दें कक 
30 ग्राम पनरीर की मात्ा है उसमें ग्रेवरी 
की नहहीं।

H H H

प्श्न- तला पनरीर बहुत अच्ा 
लगता है, क्ा मैं वो ले सकतरी हूॅं, मैं 
मिुमेहरी हंॅू।

- अंककता श्रीवास्तव, सरीहोर 
उत्तर- अंककता तलने से 30 ग्राम 

पनरीर से हरी आपको लगभग 8 ग्राम 

वसा बमलेगरी। हालांकक तलने में पनरीर 
बहुत अथिक वसा अपने अंदर नहहीं 
सोखता जैसा आलु करता है परंतु तलने 
की प्करिया में वसा की मात्ा भरी ज्ादा 
होगरी व यह वसा गरम करने के कारण 
नुकसान भरी देगरी।

H H H

प्श्न- पनरीर तो पसन्द है और खातरी 
भरी हंॅू, परंतु ग्रेवरी वाला व पुलाव खाकर 
तंग आ गई हूॅंॅं। क्ा कोई पाचिात् देश 
का तरीका भरी है इसे खाने का।

- रीतू मलैया, भोपाल
उत्तर- रीतू जरी मैं इसरी प्कार की 

रेजसपरी इस अंक में भेज रहरी हूॅं क्ोंकक 
कुछ लोगों की फरमाईश भरी आई िरी 
कक नरम पनरीर की रेजसपरी चाहहए। 
अतः पनरीर की स्ाहदटि एवं लाभदायक 
रेजसपरी इसरी अंक के स्ाई स्तम्भ "रसोई 
से" में प्काजशत है।

प्श्न- मुझे कई वषषों से डायबबटरीज़ 

है एवं कुछ हदन पहले जॉंच में पता चला 
है कक मेरा कोलेस्टट्र ॉल बढ़ा हुआ है। मुझे 
डॉक्टर ने दवाई भरी दरी, कतृ पया बताएॅं  
खाने में क्ा परहेज़ करना है।

- तौफीक खान, भोपाल
उत्तर- सबसे पहलरी बात है कक 

यहद आपका वज़न अथिक है तो उसके 
जलए उपयुति आहार ताजलका बनवाएॅं । 
मिुमेह एवं कालेस्टट्र ॉल बनयंकत्त करने 
के जलए नरीचे हदये गये उपाय करें ः-

1) गेहूॅं के आटे की रोटरी खाने के 
स्ान पर 1 हहस्ा चना और 3 हहस्ा 
गेहूॅं का आटा बमलाकर बबना छाने 
उपयोग करें।

2) सप्ताह में तरीन से चार साबुत 
दालें, जैसे- छोले, चना, राजमा, लोबबया, 
मोि, साबुत मूॅंग या उडद या मसूर का 
उपयोग करें। ये दालें पूरे मसाले के साि 
जैसे बनाई जातरी हैं वैसे हरी बनाकर 
उपयोग करें।

n श्ीमती अममता ससंह
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3) रोज़ 3 अख़रोट या 1 चम्मच 
अल्सरी पाउडर का उपयोग करें।

4) खाना बनाने के जलए आपको 
केवल 4-5 छोटा चम्मच तेल का 
उपयोग करना चाहहए।

5) 45 बमनट की सैर जजसमें 
आप तेज़ चलें, बात न करें, चलते 
समय बात करेंगे तो हॉंफ जायेंगे।

6) दिू या दिू की बनरी वस्तुएॅं  
बबना मलाई का उपयोग करें।

7) मॉंसाहारी हैं तो सप्ताह में 
केवल दो बार 100 ग्राम माँसाहार 
पदाि्ग का उपयोग करें। जैसे- अण्डा 
या 2-3 परीस चचकन, मछलरी या मरीट। 
साि में सलाद अवश्य लें।

H H H

प्श्न- मुझे कपछले 3 वषषों से 
डायबबटरीज़ है। बनयंत्ण में तो हैं परंतु 
मुझे बार-बार प्ास लगतरी है, कतृ पया 
बताएॅं  ककतना पानरी परीना चाहहए?

- श्रीमतरी कमलेश चावला, 
हदल्री

उत्तर- पानरी की प्ास कई बार 
व्यक्तिगत आवश्यकता पर बनभ्गर 
होतरी है। अपने वज़न को 40 बम.लरी. 
से गुणा करें। उदाहरण के जलए 
यहद आपका वज़न 60 ककलो है 
तो 60x40 बम.लरी.=2400 बम.लरी. 
अिमात् ढाई जलटर पानरी प्बतहदन। 
आपके पशेाब का रंग साफ होना 
चाहहए। इसस ेआपको पता चलगेा कक 

आपको पयमाप्त पानरी बमल रहा है।
H H H

प्श्न- मुझे 20 वषषों से डायबबटरीज़ 
है, जजसका सबसे ज्ादा असर मेरे 
गुदषों पर हुआ है। मुझे प्बत सप्ताह 
डायजलजसस कराना पडता है। भूख 
कम लगतरी है, कतृ पया मेरे आहार के 
बारे में बवस्ततृत जानकारी दें।

- राजेश अहहरवार, उज्ैन
उत्तर- आप यहद प्बत सप्ताह 

डायजलजसस करा रहे हैं तो आपको 
अच्ा पोषण चाहहए। वैसे इस प्कार 
की जानकारी सभरी ररपोट््गस देखकर 
दरी जातरी है परंतु कुछ आवश्यक बातें 
इस प्कार हैंः-

- आपको िोडरी-िोडरी देर में 
िोडा-िोडा खाना चाहहए।

- सूप, जूस, मरीिी वस्तुएॅं  न लें।
-हदन में एक बार पनरीर का 

उपयोग करें।
दो बार दिू (300 ग्राम) लें। यहद 

दिू परीने में अच्ा न लगे तो फीकी 
खरीर, फीका कस्टड्ग, दहरी ले सकते 
हैं। डायबबकटक होते हुए भरी आप 
चावल, सूजरी, पोहा ले सकते हैं।

- खाने में तेल की मात्ा अथिक 
लें। कम-से-कम 8-10 चम्मच लें 
अिमात् चावल के स्ान पर पुलाव, 
रोटरी के स्ान पर पराँिा, पूरी लें। 
इससे िोडा खाने पर भरी आपको 
ऊजमा बमलेगरी। l l l
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आपरे सवाल
ववशेषज्ञ रे जवाब

n डॉ. सुशील जिदंल 

प्रश्न- मैं त्पछले चथार सथाल से 
टथाईप-1 मधुमेही हँू और इंसुललन से 
अपनथा वनयंत्ण अच्था बनथाये हुए हूँ। 
मेरी उम्र 24 वष्भ है। घर वथाले जल्ी ही 
मेरी शथादी करनथा चथाहते हैं। मेरे मन में 
कई चचतंथाएँ रहती हैं। क्था में सथामथान्य 
सेक्स संबंध बनथा पथाऊँगथा? क्योंत्क 
सुनथा है मुधमेह में नपुंसकतथा आ जथाती 
है। क्था मेरी पत्ी और होने वथाले बच्यों 
को र्ी मधुमेह हो जथायेगी? कृपयथा 
सही मथाग्भदश्भन दें। मुझे शथादी करने से 
डर-सथा लगने लगथा है।

-ऐ.के.एस., इंदौर
उत्तर- यह सहरी है कक मिुमेह में 

नपुंसकता आ सकतरी है, परंतु यह 

अक्सर 50 साल से अथिक उम्र वाले 
मिुमेहरी मरीज़ों को जजन्ें मुिमेह 10 
साल से ज्ादा है, में देखरी जातरी है। जजन 
मरीज़ों में न्यूरोपैिरी हो गई है उनमें भरी 
यह ज्ादा संभव है। आप अभरी जवान 
हैं व आपकी मिुमेह भरी बनयंकत्त है, 
इसजलये आपको इसकी चचतंा नहहीं 
करनरी चाहहये।

मिुमेह छुआछूत की बरीमारी नहहीं 
है, अतः यह आपकी पथनि को हो जायेगरी 
यह सोचना हरी गलत है। टाईप-1 
मिुमेह बहुत ज्ादा अनुवांजशक नहहीं है, 
इसजलये बच्ों में इसके होने का ख़तरा 
भरी बहुत कम है।

H H H
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प्रश्न- मुझे त्पछले दस सथाल से 
मधुमेह है और मेरी उम्र 52 वष्भ है। 
त्पछले मथाह मैंने डॉक्टर के कहने पर 
ई.सी.जी. करवथायथा। ई.सी.जी. देखकर 
डॉक्टर ने बतथायथा त्क मुझे हथाट्भ-अटकै 
हो चुकथा है, जबत्क मेरे सथा् कर्ी ऐसथा 
कोई वथाकयथा नहीं हुआ। अब मेरे डॉक्टर 
हथाट्भ की और जॉंचें करवथाने को कह रहे 
हैं कृपयथा मथाग्भदश्भन दें।

- ब्रजमोहन मथालवीय, लखनऊ
उत्तर- मिुमेह के रोक्गयों में ऐसा 

हो सकता है कक हाट्ग-अटैक के समय 
छातरी में दद्ग नहहीं महसूस हो। आप 
सौभाग्यशालरी रहे कक आपको हाट्ग 
अटैक हुआ और बबना ककसरी बवघ्न के 
आपकी जानकारी में आये बबना बनकल 
गया। यहद ई.सरी.जरी. के प्माण मौजूद हैं 
तो बनजचित हरी आपको हाट्ग अटैक हुआ 
होगा। हाट्ग अटैक होने का मतलब है कक 
हृदय में खून ले जाने वालरी ककसरी िमनरी 
(Artery) में चोककंग या रुकावट 
होना। मिुमेह में अक्सर कई जगह 
िमबनयाँ संकुचचत हो जातरी हैं जो आगे 
जाकर एक और हाट्ग अटैक कर सकतरी 
हैं। इसजलये डॉक्टर साहब आपसे और 
जॉंचें करवाने को कह रहे हैं।

H H H

प्रश्न- एचबीए1सी (ग्थाइकेटेड 
हीमोग्ोवबन) जैसे महँगे टसे्ट को बथार-
बथार करथाने कथा क्था फथायदथा है? क्था 
इससे इलथाज में यथा मधुमेह के वनयंत्ण 
में कुछ फक्भ  पड़तथा है।

- मीनथा लथालचंदथानी, र्ोपथाल
उत्तर- मरीना जरी यह एक बहुत हरी 

महत्वपूण्ग टेस्ट है जजससे खून में शुगर 
के कपछले 3 से 4 महरीनों के औसत का 
पता चलता है। इसका सरीिा संबंि 
मिुमेह से होने वाले बवकारों से है। मान 
लरीजजये कक आप महरीने में एक हदन खून 
में शुगर टेस्ट करवातरी हैं और जजस हदन 
टेस्ट करवाना है उसके एक हदन पहले 
भोजन व दवाई बहुत साविानरी से लेतरी 
हैं तो आपका महरीने के एक हदन का 
शुगर तो िीक आ जायेगा परंतु बाकी 
महरीना भर हो सकता है कक बनयंत्ण 
बहुत खराब रहता हो। इसरीजलये यहद 
आपके डॉक्टर को तरीन महरीने औसत 
शुगर का पता रहे तो वह आपको ज्ादा 
अच्ा उपचार दे सकता है।

यह टेस्ट िोडा महॅंगा ज़रूर है परंतु 
इसके आिार पर सहरी उपचार कर 
आप मिुमेह के बवकारों से बच कर 
आप हजारों रुपये बचा सकते हैं। साल 
में कम-से-कम दो बार यह टेस्ट जरूर 
करवायें।

H H H

प्रश्न- डॉक्टर सथाहब मैं एक प्रथाइवेट 
सू्ल में लशक्षक हंू। मुझे दो मथाह पहले 
Covid की वजह से 10 हदन अस्पतथाल 
में र्तती रहनथा पड़था ्था। इससे ठीक होने 
के बथाद से मेरी ब्लड ग्ूकोज बढ़ी हुई 
रहती है। इसके पहले मुझे मधुमेह नहीं 
्ी। क्था यह समस्था कुछ हदनयों में 
ठीक ही जथाएगी? कृपयथा बतथाएं मुझे 
क्था करनथा चथाहहए? 

– सोमेश वमभा, इंदौर
उत्तर- सोमेश जरी आपके जैसरी 

समस्या इस महामारी के दौरान अनेक 
मरीजों में देखने को बमल रहरी है। जब 
भरी शरीर में कोई बडरी व्याथि आतरी है 
तब खून में ग्ूकोज की मात्ा बढ़ने 
लगतरी है। कोरोना  के इलाज में दरी जाने 
वालरी दवाइयां, कडट्र प, एवम से्टरॉयड 
नामक दवाईयों से खून में शुगर की 
मात्ा बहुत बढ़ जातरी है ऐसे अथिकांश 
मरीजों को इलाज के दौरान उचचत 
मात्ा में इन्सुजलन द्ारा खून में ग्ूकोज 
बनयंत्ण आवश्यक हो जाता है आपने 
यह नहहीं बताया है की अस्पताल में भतती 
के दौरान एवम् छुट्ी के बाद आपको 
से्टरॉइड की दवाईयां दरी जा रहरी हैं 
या नहहीं। यहद यह दवाईयां आपको दरी 
जा रहरी है तो आपको  चचककत्सक की 
सलाह अनुसार इंसुजलन लेना चाहहए।

हम आपको यह सलाह देंगे कक 
आप अपने मिुमेह रोग बवशेषज्ञ से 
परामश्ग ले कर उचचत इलाज कराएं।

H H H

जनवरी 2022 35

मधुमेह वाणी



प्रश्न- डॉक्टर सथाहब मुझे 5 सथालयों 
से मधुमेह है। मुझे कई हदनयों से हथा्यों में 
एवं उंगललययों पर एक अजीब तरह की 
झुनझुनी रहती है। कई हदनयों से इसकथा 

इलथाज करथा रहथा हँू पर समस्था ठीक 
नहीं हो रही है।  कृपयथा समस्था कथा हल 
बतथाएं।

– बृजत्कशोर मथालवीय, रतलथाम
उत्तर- हाि पैर में झुनझुनरी रहने 

के अनेक कारण हो सकते हैं। लंबे 
समय से डायबबटरीज का होना, बवशेष 
कर अबनयंकत्त ग्ूकोज रहना इसका 
सबसे प्मुख कारण है। इसके अलावा 
िायराइड संबंिरी बरीमारी, बवटाबमन 'B' 
12 की कमरी कैल्शियम की कमरी जैसे 
रोग भरी इसका कारण हो सकते हैं। 
अनेक प्कार की दवाईयों से भरी यह 
समस्या आ सकतरी है।

हम आपको यहरी सलाह देंगे की 
आप अपने ग्ूकोज का बनयंत्ण बहुत 
अच्ा रखें, बनयबमत व्यायाम करें एवम् 
अपने डॉक्टर के परामशमानुसार जरूरी 
जांचें करवाकर समस्या का सहरी बनदान 
एवम् उपचार कराएं।

H H H

प्रश्न- डॉक्टर सथाहब मुझे त्पछले 
5 वषषों से मधुमेह है। मैं अपने ब्लड 
ग्ूकोज स्तर की जांच के ललए 
ग्ूकोमीटर कथा स्तेमथाल करतथा हंू। 
इसमें कर्ी कर्ी 10 वमनट के अंतर 
से जांच करने पर पररणथाम में 70 से 
80 प्थाइंट कथा अंतर आतथा है। कृपयथा 
समथाधथान बतथाएं।

– ववकथास गुप्था

उत्तर- दरीपक जरी खून में ग्ूकोज 
की मात्ा अनेक कारणों से ऊपर नरीचे 
होतरी रहतरी है। जैसे अथिक काबमोहाइडट्र ेट 
युति खाना खाने से, दवाईयों का असर 
कम होने से , दवाईयां या इन्सुजलन लेने 
में देर होने से, दवाईयों अिवा इन्सुजलन 
का असर कम होने से खून में ग्ूकोज 
की मात्ा बढ़ सकतरी है।

देर तक भूखे रहने अिवा व्यायाम 
करने से ग्ूकोज की मात्ा खून में कम 
हो सकतरी है। 

इस बात पर भरी ध्यान दें कक 
ग्ूकोमरीटर के पररणाम 10 से 20 
प्बतशत तक वास्तबवक पररणाम से 
ऊपर या नरीचे हो सकते हैं।

H H H
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ग्लोकलोमा या काला मलोतिया 
कलो अति गंभीरिा से लें

क्ोंबक... सुन्दर सूययोदय करो सुनपा नहीं जपा सकतपा...

नेत् संबंधी कोई समस्था आपसे आपकी अमूल्य दृत्टि क्षमतथा एवं जीवन कथा आनंद 

छीन सकती है, अत: आपको रहनथा है सजग एवं सथावधथान। ग्ोकोमथा एक ऐसी ही नेत् 

संबंधी आपदथा है जो आपको अंधत्व की ओर ले जथा सकती है। इस लेख के द्थारथा हम 

आपको बतथाएँगे त्क यह बीमथारी क्था है, और इसके प्रवत सथावधथानी महत्वपूण्भ क्यों है? 

हम आपको बतथा दें त्क ग्ोकोमथा अंधेपन कथा दसूरथा सबसे बड़था कथारण है। मधुमेह के 

रोगगययों में ग्ोकोमथा सथामथान्य व्यगतिययों की तुलनथा में बहुत अधधक पथायथा जथातथा है।

n डॉ. प्रकाश अग्रर्ाल
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काला मोबतया आॅंखों का एक रोग 
है जजसके कारण दृकटि को हमेशा के 
जलए नुकसान हो सकता है। ये गंभरीर है, 
क्ोंकक इसमें ककसरी तरह के शुरुआतरी 
संकेत नहहीं बमलते। असल में ऐसा हो 
सकता कक आप काला मोबतया से ग्रस्त 
हों लेककन आपको इसका पता भरी न 
हो। जब तक आपको दृकटि के नुकसान 
का आभास हो, हो सकता है कक उसके 
पहले हरी स्ायरी नुकसान हो चुका हो। 
इतना हरी नहहीं काला मोबतया ग्रस्त 
माता-कपता या भाई-बहन होने से उनके 
रति संबंथियों में यह स्स्बत आने की 
संभावना बढ़ जातरी है।

काला मोबतया से अपनरी दृकटि 
की रषिा कैसे करें, इस बारे में अथिक 
जानकारी के जलए हम आपको एक 
नेत् बवशेषज्ञ डॉ. प्काश अग्रवाल और 
ग्ोकोमा के मरीज़ की बातचरीत प्स्तुत 
कर रहे हैं, जजससे आप इस बरीमारी के 
बारे में बवस्तार से जान सकें गे :-

ग्ोकोमथा पीत्डत़ : डॉक्टर साहब 
आपने बताया कक मुझे 'ग्ोकोमा' है। 
वास्तव में यह ग्ोकोमा क्ा है? 

डॉ. प्रकथाश अग्वथाल (नेत् 
ववशेषज्ञ) : वास्तव में हमारी आॅंख में 
एक द्व/फ्ुड ''एक्वस ह्मुर" भरा 
होता है जो कक आॅंख के अंदर के बवथभन्न 

अंगों से होकर प्वाहहत होता है एवं 
आॅंख के अन्दर बनजचित दबाव बनाए 
रखता है। जब ककन्हीं कारणों से इसका 
प्वाह अवरुद्ध हो जाता है तो आॅंख के 
अंदर दबाव बढ़ने लगता है, यह दबाव 
आॅंखों की नस (Optic Nerve) को 
षिबतग्रस्त कर देता है। लम्े समय तक 
बनयंकत्त न ककये जाने पर यहरी बढ़ा हुआ 
दबाव ग्ोकोमा से होने वाले अंित्व का 
कारण बनता है।

मरीज़ : डॉक्टर, वे क्ा जोखखम हैं 
जो ग्ोकोमा का कारण बन सकते हैं?

डॉ. प्रकथाश अग्वथाल : ग्ोकोमा के 
कारण बनम् हो सकते हैं:-

 l 40 वष्ग या उससे अथिक उम्र।
 l पररवार में ग्ोकोमा का पाया जाना। 
 l मिुमेह (डायबबटरीज़)। 
 l बढ़ा मायोकपया (माइनस नम्र का 
चश्ा)।

 l आॅंख की कोई शल्य करिया या चोट।
मरीज़ : ग्ोकोमा की गम्भरीरता 

अब मैं समझ पा रहा हूॅं कफर भरी डॉक्टर, 
मुझे अब तक कोई खास लषिण या दृकटि 
में समस्या महसूस नहहीं हुई है। क्ा तब 
भरी आपको लगता है कक मैं ग्ोकोमा 
जैसरी गंभरीर स्स्बत से ग्रजसत हूॅं?

डॉक्टर प्रकथाश अग्वथाल : बहुत 
अच्ा सवाल पूछा है आपने। ग्ोकोमा 
एक गुप्त शत्ु है एवं अथिकांश रोक्गयों 
को प्ारंभ में कोई लषिण महसूस नहहीं 
होते जजसके कारण वे इसे अथिक 
गंभरीरता से नहहीं लेते जबकक ग्ोकोमा 
चुपचाप रोगरी को स्ाई अंिेपन की ओर 
िकेलता रहता है। यह एक दरीमक की 
तरह नज़र को िरीमे-िरीमे खत्म करता 
जाता है। दभुमाग्यवश रोक्गयों को इसका 
पता तब चलता है जब तक यह रोग 40 
प्बतशत से अथिक बढ़ चुका होता है। 
इसके कुछ लषिण हो सकते हैं, जैसे:-
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 l आॅंखों  में दद्ग, लालपन।
 l चश्े का नम्र बार-बार बदलना। 
 l आॅंखों के आगे काले िब्े आना। 

मरीज़ : क्ा इस बरीमारी के लषिण 
होने के पूव्ग इसका पता लगाया जा 
सकता है?

डॉक्टर प्रकथाश अग्वथाल : जरी 
हाँ, कुछ जरूरी जाँचों की मदद से 
ग्ोकोमा का पता लगाया जा सकता 
है, जो बनम्रजलखखत हैं :-

 l Intra Ocular Pressure(आॅंखों 
का आंतररक दबाव)

 l Corneal Thickness (पुतलरी की 
मोटाई)

 l Visual Field Stereoscopic 
(दृकटि षिेत् पररमापन)

 l Disc Photography (आॅंखों की 
पुतलरी की फोटो)

 l इनके अलावा एक आिुबनक टेस्ट 
Optic Cornea Tomography 
(OCT) द्ारा ग्ोकोमा से होने 
वालरी षिबत का पता शुरुआतरी दौर में 
लगाया जा सकता है। 

मरीज़ : इस बरीमारी का इलाज 
क्ा है?

डॉक्टर प्रकथाश अग्वथाल : इस 
बरीमारी का इलाज बहुत आसान है। 
कुछ दवाओ ंसे आॅंखों के दबाव को कम 
ककया जा सकता है, और नेत् ज्ोबत को 
बचाया जा सकता है। हाँ मगर ध्यान रहे 
खोई हुई रोशनरी वापस आना मुस्किल 
है।

तो आपने पढ़ा कक ग्ोकोमा एक 
गम्भरीर समस्या है, जो ककसरी को भरी हो 
सकतरी है। 40 साल से अथिक आयु 
के लोग, मिुमेहरी या माइनस नम्र 
का चश्ा लगाने वाले व्यक्ति को खास 
ध्यान देना चाहहये।

मिुमेह के रोक्गयों को वष्ग में एक 
बार नेत् बवशेषज्ञ से आॅंखों की पूरी 
जाँच करानरी चाहहये। डॉक्टर की सलाह 
पर आिुबनक जाँच की जा सकतरी है। 
अगर ग्ोकोमा का पता चल जाये 
तो इससे घबराने की जरूरत नहहीं है। 
इसका इलाज Eye Drops से ककया 
जा सकता है। यह एक दरीघ्गकाजलक 
(Chronic) बरीमारी है और इसका 
इलाज बनयबमत कराना ज़रूरी है। 
लापरवाहरी खतरनाक हो सकतरी है।

l l l

आँख� अनमोल ह�... इनका �ाल रख�...

�काश आई केयर एवं लेज़र स�टर
�ॉट 131/14, जोन- II, एम.पी. नगर, भोपाल
फोन : 0755-4064747, 8085133033

डॉ. �काश अ�वाल, भोपाल एम.पी. नगर ि�त �काश आई 
केयर स�टर के �मुख डॉ�र ह�। डॉ. �काश अ�वाल लेज़र, 
मोितयािबदं, �ोकोमा और डायिबिटक रेिटनोपैथी के िवशेष� 
ह�। डॉ. �काश अ�वाल ने के.ई.एम. मुं बई से एम.बी.बी.एस. व 
ऑल इि�या इं�ी�टू ऑफ़ मेिडकल साइ�ेस (AIMS), नई 
िद�ी से एम.डी. (ने¡ रोग) की िडि�या ँ�ा¥ की।ं वे देश के 
उन-िगन ेचुने डॉ�रो ंम¨ से एक ह�, िजªोनंे इं��े से ने¡ रोग 
म¨ FRCS की िड�ी भी �ा¥ की है।

अिधक जानकारी के िलये स¯क°  कर̈ :
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सामग्री (एक व्क्ति के जलए)
पनरीर ः 30-40 ग्राम (परीस में)

अदरक-लहसुन पेस्ट ः 1/2 चम्मच

गाजर, फल गोभरी, मटर ः डेढ़ कटोरी

तेल ः 2 छोटा चम्मच

नमक ः स्ादानुसार

पानरी ः 2 कप (या जजतना पतला या 
गाढ़ा चाहहए उतना)

नवधधः
1) कढ़ाई में तेल डालें।
2) अदरक, लहसुन पेस्ट को गुलाबरी 
होने दें।
3) मोटरी-मोटरी कटरी एवं िुलरी बाकी 
सब्री डालें व नमक डालें।
4) िरीमरी ऑंच पर 5 बमनट पकाएॅं
5) पानरी डालें व तब तक पकने दें 
जजतना नरम आपको चाहहए।
6) कुरकुरी सब्री भरी अच्ी लगतरी है।
7) ऊपर से पनरीर के परीस डाल कर 5-7 
बमनट पकने दें।
8) हालांकक मैदा हम नहहीं चाहते परंतु 
इस रेजसकप में प्ोटरीन व सब्री के कारण 
आप एक छोटा चम्मच मैदा पानरी में 
घोल कर डालेंगे तो यह सूप गाढ़ा हो 
जाएगा। इसे रोटरी के साि खा सकते हैं।

पोषक मूल्यः
कैलोरी: लगभग 300
प्ोटरीन: 7-8 ग्राम

रसरोई

पनीर
सपू

n श्ीमती अममता ससंह
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सामग्रीः
पनरीर ः 40 ग्राम

जशमला बमच्ग : एक मोटरी कटरी (चाहें तो 
लाल, परीलरी जशमला बमच्ग भरी ले सकते 
हैं)

प्ाज़ ः एक छोटा (4 हहस्ों में कटा)

टमाटर ः एक (4 हहस्ों में कटा)

तेल ः 2 छोटा चम्मच

नमक, कपसा जरीरा, कपसा िबनया, लाल 
बमच्ग, सूखरी मेिरी (कुल बमश्ण) ः 
2 छोटा चम्मच

नवधधः
 l तेल में मसालों का बमश्ण बनाएॅं ।

 l पनरीर परीस में कॉंटें से छेद करें।

 l जशमला बमच्ग में भरी छेद कर लें।

 l इन सब वस्तुओ ंको बमलाकर इनमें 
मसाले वाला तेल बमलाएॅं ।

 l दो घंटे रख दें।

 l कफर मोटरी कढ़ाई में या तवे पर 
पकाएॅं ।

 l चाहें तो हरी चटनरी के साि परोसें।

पनीर
सब्जी
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मिुमेह एक रिमश: बढ़ने 
वाला बवकार है। टाइप-
2 मिुमेह में सबसे पहले 

मरीज डायबबटरीज़ की प्ारंथभक अवस्ा 
(प्री डायबबटरीज) से ग्रस्त होता है, यह 
ऐसरी स्स्बत है जजसमें रोगरी को मिुमेहरी 
नहहीं कहा जा सकता एवं वह सामान्य भरी 
नहहीं कहा जा सकता। इस स्स्बत में मरीज 
के आहार एवं हदनचयमा (जरीवनशैलरी) में 
बदलाव करके िीक ककया जा सकता है 
एवं मिुमेह होने से रोका जा सकता है। 
इस अवस्ा में साविानरी न रखने एवं अन्य 
अपररहाय्ग कारणों जैसे अनुवांजशकता आहद 
के कारण रोगरी मिुमेहरी हो सकता है, जजसे 
नया-नया मिुमेहरी कहा जाता है। मिुमेहरी 
के ब्ड ग्ुकोज के स्तर एवं इन्सुजलन 
की उपलब्धता एवं काय्गषिमता में कमरी के 
अनुसार थभन्न-थभन्न प्कार की दवाइयों की 
आवश्यकता होतरी है, जजससे ब्ड ग्ुकोज 
को सामान्य रखा जा सके।

कुछ दवाइयाँ इन्सुजलन की उपलब्धता 
बढ़ाकर ग्ुकोज को सामान्य रखने में मदद 
करतरी हैं। कुछ इन्सुजलन की काय्गषिमता 
बढ़ाकर। कुछ दवायें जलवर में संचचत 
ग्ायकोजन के स्तर को सामान्य रखतरी है। 
इनमें से कुछ दवायें उपरोति एक से अथिक 
काय्ग भरी कर सकतरी हैं। कुछ अन्य दवायें 
भोजन से प्ाप्त होने वालरी ग्ुकोज के स्तर 
को सामान्य रखने में मदद करतरी हैं। जो 
दवायें भोजन से प्ाप्त होने वाले ग्ुकोज को 
अवशोकषत होने से रोकतरी है, उन दवाओ ंको 
अल्ा ग्ुकोजसडेज इखन्बबटर के नाम से 
जाना जाता है।

जाननये अपनी दवाईयों को

अल्ा 
गु्कलोससडेज 

इन्हिबिटर 
एकािबोज़ एवं 
वलोग्ग्िलोज़

n रणिीत ससहं रघुरं्शी
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आइये जानते हैं कक अल्ा 
ग्ुकोजसडेज इखन्बबटर क्ा है? इसके 
प्कार क्ा हैं? इसके मिुमेह चचककत्सा 
में क्ा स्ान है?

इसके लार्कारी तथा 
रिनतकूल रिर्ाव क्ा होते 
हैं? कैसे काम करता है?

अल्ा ग्ुकोजसडेज इखन्बबटस्ग 
टाइप-2 मिुमेह के इलाज में उपयोग 
ककये जाने वाले ऐसे डट्र ग्स हैं, जो कक 
संयुति (जकटल) काबमोहाइडट्र ेट जैसे 
स्टाच्ग, शक्ग रा आहद के पाचन को 
रोककर इसे उसके सरल रूप (मोनोमर) 
में पररवबत्गत नहहीं होने देते। ये जकटल 
काबोहमाइडट्र ेट ग्ुकोज में पररवबत्गत हुए 
बबना आॅंतों द्ारा अवशोकषत नहहीं हो 
सकते। इस तरह इन दवाओ ंसे काफी 
मात्ा में काबोहमाइडट्र ेट सरीिे उत्सजज्गत हो 
जाता है एवं रति में ग्ुकोज को पहुॅंचने 
से रोककर ब्ड ग्ुकोज के स्तर को 
सामान्य रखते हैं। 

अल्ा लिुकोजसडेज 
इखहिनबटर के रिकार :-

मुख्यत: तरीन प्कार के अल्ा 
ग्ुकोजसडेज इखन्बबटर उपलब्ध हैं -

 l एकाबमोज
 l बमस्ग्टॉल
 l वोस्ग्ग्ोज

उपरोति सभरी की काय्गबवथि 
समान होतरी है परन्ु एकाबमोज अल्ा 
ग्ुकोजसडेज को इखन्बबट करने के 
साि-साि पेकक्रियाकटक एमाइलेज 
को भरी बनन््रिय करता है। साि हरी 
इनके प्भाव में भरी कुछ थभन्नता होतरी 
है। एकाबमोज़ तुलनात्मक रूप से िोडा 
अथिक प्भावशालरी होता है। कुछ 
प्ाकतृ बतक रूप से पाये जाने अल्ा 
ग्ूकोजसडेज इखन्बबटर भरी देखे गये 
हैं। जैसे (Culinary Mushroom) 

कल्नरी मशरूम में कुछ अल्ा 
ग्ुकोजसडेज इखन्बबटर पाये जाते हैं। 
अत: कल्नरी मशरूम में ब्ड ग्ुकोज 
को कम करने के प्भाव देखे गये हैं।

अल्ा ग्ुकोजसडेज़ एक्ज़ाइम 
पॉलरी, ओजलगो एवं डाई सैकेराइड्स को 
हाइडट्र ोलाइज करके मोनोसैकेराइड्स 
(ग्ुकोज) में बदल देते हैं। 
मोनोसैकेराइड्स (ग्ुकोज) आॅंतों 
द्ारा अवशेकषत कर जलये जाते हैं। 
अल्ा ग्ुकोजसडेज इखन्बबटर ऐसे 
सैकेराइड्स हैं जो अल्ा ग्ुकोजसडेज 
एन्ाइम के कान्म्पकटकटव इखन्बबटर हैं।

इन एन्ाइम्स के बनन््रिय होने से 
सभरी तरह के काप्लिेक्स सैकेराइड्स 
(काबमोहाइडट्र ेट्स) का पाचन िरीमा हो 
जाता है। अत: इस दवा को लेने का 
समय मुख्य भोजन के िीक पहले 
उपयुति होता है।

लार् :-
अल्ा ग्ुकोजसडेज इखन्बबटर 

के लाभकारी प्भाव में मिुमेह बनयंत्ण 

मुख्य है। अत: मिुमेह बनयंत्ण से होने 
वाले सभरी लाभ इससे प्ाप्त होते हैं।

साइड इफेक् एवं 
सावधाननयाँ :-

अल्ा ग्ुकोजसडेज इखन्बबटर 
काबमोहाइडट्र ेट का पाचन रोकते हैं अत: 
कोलोन (बडरी आॅंत) में बैक्टरीररया द्ारा 
इन काबमोहाइडट्र ेट्स का पाचन होने से 
कुछ पेट संबंिरी साइड इफेक्ट होते हैं। 
जैसे - डायररया, गैस, पेट में गुडगुडाहट 
आहद।

बहुत कम लोगों में हायपोग्ाइ-
सरीबमया भरी देखा गया है। इन दवाओ ं
को कम मात्ा से शुरू करके िरीरे-िरीरे 
मात्ा बढ़ाई जानरी चाहहये। इन दवाओ ंसे 
हायपोग्ाइसरीबमया होने पर ग्ूकोज 
की गोजलयाँ हरी देनरी चाहहये क्ोकक 
अन्य पालरी एवं ओजलगो सैकराइड के 
पाचन को रोकने के कारण इन दवाओ ं
कक उपस्स्बत में शक्कर या टाफी 
बमिाई आहद से हायपोग्ाइसरीबमया 
िीक नहहीं होगा। l l l
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पबत....मेरी 200 के नोटो वालरी 
गडिी नहहीं बमल रहरी।

उस पर लाल रंग का रबड बैंड चढा 
िा।

पनिरी.. ये लो लाल रंग का रबड बैंड 
मरे जा रहे हैं रबड बैंड के जलए।

H  H  H

गाडरी चलाते हुए अगर कोई "बच्ा" 
सामने आ जाए तो पहले कोजशश करे 
कक गाडरी को रोक लें मगर यह मुमककन 
न हो तो कफर बच्े के परीछे से बनकालें 
क्ों कक सािारणतया बच्ा आगे की 
तरफ दोडता है...

इसरी प्कार कोई "बुजुग्ग" गाडरी के 
सामने आ जाए तो उसके आगे से गाडरी 
बनकालें क्ोंकक वतृद्धजन नॉम्गलरी परीछे 
की और हटते है....

यहद कोई युवा "पुरुष" गाडरी के 
सामने आता हदखता है तो अपनरी सरीिरी 
हदशा में चलते हुए गाडरी िोडरी िरीमरी कर 
लें। पुरूष गाडरी पास आने पर अपने आप 
हरी फुतती से आगे परीछे हो जाएगा या 

जम्प हरी लगा लेगा....
लेककन ईश्वर न करे कोई "महहला" 

आपकी गाडरी के सामने आ जाए तो हर 
हाल में गाडरी रोकने का प्यास करें...

क्ोंकक ईश्वर की यह अद्भुत और 
बनरालरी रचना पहले आगे की तरफ 
भागतरी है कफर हडबडा कर वापस परीछे 
की ओर उटेि पैर भागेगरी.... 

और अंत में जब कुछ समझ न 
आएगा तो दोनों कानों पर हाि रखकर 
सडक के बरीचों बरीच खडरी हो जाएगरी.

H  H  H

पेशेंट- मेरे बाजू वाला मरीज तो 
िीक हो गया डॉक्टर साहब कफर भरी 
आप इस कदर परेशान क्ों हैं ? 

डॉक्टर- मुझे यह मालूम नहहीं पड 
रहा कक यह ककस दवाई से िीक हुआ हैं. 

पेशेंट बेहोश...!
H  H  H

थभखारी (कार में बैिी मैडम से): 
मैडम, दस रूपया दे दो!

मैडम ने पैसे दे हदये... थभखारी जाने 
लगा तभरी...

मैडम बोलरी :- बाबा, दआु तो देते 

जाओ!
थभखारी :- मस्गडरीज में तो बैिी हो, 

अब क्ा... रॉकेट में बैिोगरी...!
H  H  H

थभखारी- साहब, पहले तो आप 
50रु. देते िे... अब जसफ्ग  10 रु. देते 
हो?

आदमरी- पहले मैं जसगंल िा, अब 
मेरी शादरी हो गयरी है।

थभखारी- वाह-वाह साहब, हमारे हरी 
पसैों स ेबरीवरी के साि ऐश कर रहे हो...।

H  H  H

एक मच्र परेशान बैिा िा।
दसूरे ने पूछा- भाई क्ा हुआ तुझे?
पहला बोला-यार ग़ज़ब हो रहा है।
चूहेदानरी में चूहा, साबुदानरी में 

साबुन
मगर मच्रदानरी में आदमरी सो रहा है।

H  H  H

चचटूं (डॉक्टर से)- डॉक्टर साहब, 
जब मैं सोता हूॅं तो सपने में बंदर 
फुटबॉल खेलते हुए हदखाई 
देते हैं।

डॉक्टर- तुम 
ये गोलरी रात को 

मुमु
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खाना खाने के बाद और सोने से 
पहले खा लेना।

चचटूं- कल से खाऊॅं गा, क्ोंकक 
आज तो फाइनल मैच है...।

H  H  H

डॉक्टर ने चचटूं से कहा- आपकी 
एक ककडनरी फैल हो गई है।

चचटूं बहुत रोया, कफर आॅंसू 
पोंछते हुए बोला ककतने नंबर से...?

H  H  H

डॉक्टर (मरीज़ स)े- तमु इस दबुनया 
में अब जसफ्ग  दो घटें के महेमान हो।

क्ा तुम मरने से पहले ककसरी को 
देखना चाहते हो?

मरीज़- जरी हाँ।
डॉक्टर- ककसे?
मरीज़- एक अचे् डॉक्टर को...।

H  H  H

पथनि बरीमार पबत को डॉक्टर के 
पास ले गई।

डॉक्टर ने कहा- इनको अच्ा 
खाना दो, हमेशा खुश रखो, घर की 
कोई भरी प्ॉब्म इनसे कडस्स न करो, 
फाल्ू की फरमाइशें करके इनकी 
चचतंायें मत बढ़ाओ... तो ये छह महरीने 
में िीक हो जायेंगे।

रास्ते में पबत ने पथनि से पूछा- क्ा 
कहा डॉक्टर ने?

पथनि बोलरी- डॉक्टर ने जवाब दे 
हदया है?

H  H  H

दवाई बवरेिता- भाई ककतनरी बार 
तुम्ें बताया कक जसर दद्ग की दवा लेने 
के जलए डॉक्टर की पचती की ज़रूरत 
होतरी है।

मरीज़- मैररज सकट्गकफकेट हदखाने 
से दवाई नहहीं बमलेगरी क्ा...?

H  H  H

मरीज़ (डॉक्टर से)- उम्र लम्री 
करने का कोई तरीका बताइये।

डॉक्टर- शादरी कर लो।

मरीज़- इससे उम्र लम्री हो 
जायेगरी?

डॉक्टर- नहहीं, पर दो फायदे 
ज़रूर होंगे... पहला: लम्री जज़दंगरी की 
ख्ाहहश खत्म हो जायेगरी और दसूरा: 
बचरी-खुचरी जज़दंगरी लम्री लगने लगेगरी।

H  H  H

डॉक्टर ने मरीज़ की जाँच करने 
के बाद कहा- यह कोई पुरानरी बरीमारी 
है जो आपके शरीर को िरीरे-िरीरे खातरी 
जा रहरी है।

मरीज़ िरीरे से बोला- डॉक्टर साहब 
िरीरे बोलो। वह बरीमारी बाहर हरी बैिी है।

H  H  H

डॉक्टर- जब तुमको पता िा कक 
कार एक लडकी चला रहरी है, तो तुमको 
रोड से दरू चलना चाहहये िा।

मरीज़- अबे कौन-सा रोड...? मैं तो 
खेत में बैिा चचलम परी रहा िा।

वक्ग  फ्ॉम होम में पबत लेपटॉप पर 
काम कर रहा िा।

पथनि बािरूम से बाहर आते हरी 
पूछतरी है, कुकर में ककतनरी सरीटरी हो 
गई?

तभरी मरीकटगं के बरीच बॉस कहता है 
तरीन हो गई, मैंने सुनरी हैं...।

H  H  H

डॉक्टर- कहाँ दद्ग है?
मरीज़- अगर फीस कम करते हो 

तो बताऊॅं गा... वरना खुद हरी ढूॅंढो...।
डॉक्टर साहब बेहोश...।

H  H  H

एक थभखारी को 100 का नोट 
बमला, वो 5स्टार होटल में गया और 

भरपेट खाना खाया।
1500 रुपये का बबल आया, 

उसने मैनेजर से कहा- पैसे तो नहहीं हैं।
मैनेजर ने पुजलस के हवाले कर 

हदया।
थभखारी ने पुजलस को 100 का 

नोट हदया और छूट गया।
इसे कहते हैं- फाइनेल्शियल 

मैनेजमेटि बवदाउट एमबरीए इन 
इंकडया...।

H  H  H

खूबसूरत सेरेिटरी गुस्े में 
गाजलयाँ देते हुए बॉस के केबबन से 
बाहर बनकलरी...

साथियों ने पूछा, ‘‘अरे क्ा हो 
गया?’’

सेरेिटरी- बदतमरीज़ पूछ रहा िा 
कक शाम को फ्ी हो?

सािरी-कफर...?
सेरेिटरी जब मैंने कहा कक हाँ... 

हूॅं ... तो कमरीने ने... 60 पेज की टाइकपगं 
करने को दे दरी।

H  H  H
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33 वषतीय हथाऊलसगं लोन के स्व-व्यवसथाय में लगे 
टथाईप-1 डथायवबत्टक लड़के के ललेय ववैथाहहक पत्थाचथार 
आमतं्त्त हैं:-

क़द 5 कफट, 11 इंच

जशषिा बरी.ए.

िम्ग/वण्ग हहन्दु/जसिंरी (माँगजलक)

पता बरी-18, मनोरमा इक्क्ेव, नेहरू नगर, 
भोपाल.

मोबाइल 09981692527

28 वषतीय टथाईप-1 डथायवबत्टक लड़के के ललये 
वैवथाहहक पत्थाचथार आमंत्त्त हैं :-

क़द 5 कफट, 9 इंच

जशषिा बरी.ई. (आई.टरी.)

व्यवसाय रॉयल बैंक आॅफ स्ॉटलैंड, गुडगाँव में 
11 लाख प्बतवष्ग के पैकेज पर

िम्ग हहन्दू

वण्ग पंजाबरी अरोडा

पता श्री एम.एल. किपाजलया, एफ-10, 
गाँिरी नगर, ग्ाजलयर।

मोबाइल 09425790566

Wanted Groom for 29 years Type-1, Diabetic 
Girl
Height 160cm
Complexion Very Fair
Education BE, MBA
Job Marketing Head in Pvt. 

Company
Caste Kashmiri Pandit (Hindu) Cast 

No Bar
Address Madhumeh Vani, 16, Zone-I, 

M.P. Nagar, Bhopal (M.P.) 
462001. Post Box No. : 001 

Wanted Bride for 28 years, Type 1 Diabetic 
boy
DOB 11/12/1985
Height 158 cm (5.2 Feet)
Complexion Fair
Education B. Pharmacy

M. Sc. (Microbiology)
JOB Pharma Marketing
Caste Dawoodi Bohra (Muslim)
Address Madhumeh Vani, 16, Zone-I, 

M.P. Nagar, Bhopal (M.P.) 
462001. Post Box No.: 008

Wanted Groom for 34 years type 1 diabetic 
girl.
Age 34 years
Height 5 feet, 6 inches 
Qualification B.Sc., B.Ed.
Profession Vice Principal in a School. 
Religion Hindu
Caste Sindhi 
Address Harsh Bakery, Hoshangabad
Contact 8602663228

Wanted Groom for 25 years type 1 diabetic 
girl.
D.O.B. 20-08-1992
Height 5' 7”
Complexion Fair
Education B.E. Computer Science
Job Sr. Software Engineer in HSBC, 

Pune
Caste Punjabi - Khatri
Address HIG-105, Fine Avenue, 

Phase-I, Naya Pura, Kolar 
Road, Bhopal.

Mobile 9827015667 (Father)
9425660402 (Mother)

प्रिय पाठकों,

हमने अनेक बार यह अनुभव ककया है कक टाईप-1 बाल मिुमेहरी जब शादरी योग्य उम्र में पहुॅंचते हैं तो उन्ें जरीवनसािरी बमलने में 
बहुत कहिनाई आतरी है। टाईप-1 मिुमेहरी जजन्ें हदन में अनेक बार इन्सुजलन का इंजेक्शन लगाना होता है, उन्ें अन्य कोई पररवार 
बहू/दामाद के रूप में अपनाने को तैयार नहहीं होता है और न हरी उनकी पररस्स्बत को समझ पाता है। इस समस्या का समािान हो 
सकता है यहद टाईप-1 मिुमेहरी लडके-लडककयाँ एक-दसूरे के जरीवनसािरी बन जायें। हमारे अनेक मरीज़ जजन्ोंने इस तरह की 
शाहदयाँ कीं वे न केवल आज सुखरी जरीवन जरी रहे हैं बस्कि उनके बच्े भरी हैं। सुखद ्बात यह है कक इस तरह की दम्पथत्तयों की 
संतान में टाईप-1 मिुमेह होने का ख़तरा नगण्य है। इसरी प्यास में हम यह वैवाहहकी कॉलम शुरू कर रहे हैं, जजसके द्ारा हम शादरी 
के इचु्क टाईप-1 मिुमेहहयों के पररवारों को बमला सकें ।
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Wanted Bride for 27 Years type-1 Diabetic 
boy

D.O.B. 21.7.1985

Height 5 ft. 6 in. (168 cms)

Complexion Fair

Education M.Com.

Job Executive in HDFC Bank

Religion Muslim

Address Madhumeh Vani, 16, Zone-I, 
M.P., Nagar, Bhopal (M.P.) 
462001. Post Box No. : 002

Wanted Bride for 35 years type-1 diabetic 
boy

D.O.B. 8-11-1979

Height 178cm (5.10 feet)

Complexion Wheatish

Education M.Sc. (Chemistry)

Job Clerk in Bank of Baroda

Caste Birade (Marathi Hindu)

Address Madhumeh Vani, 16, Zone-I, 
M.P., Nagar, Bhopal (M.P.) 
462001. Post Box No. : 004

Wanted groom for 27 years type-1 
diabetic girl

D.O.B. 19-09-1988

Height 160cm. (5.3 feet)

Complexion Fair

Education M.Sc.

Job Teacher (Govt. School)

Caste Punjabi Sikh

Address Madhumeh Vani, 16, Zone-I, 
M.P., Nagar, Bhopal (M.P.) 
462001. Post Box No. : 006

Wanted Groom for 36 years type-1 
diabetic girl

D.O.B. 26-05-1987

Height 165cm (5.5 feet)

Complexion Fair

Education BCA

Caste Sindhi

Address Madhumeh Vani, 16, Zone-I, 
M.P. Nagar, Bhopal (M.P.) 
462001. Post Box No. : 003

Wanted Bride for 30 years type-1 diabetic 
boy

D.O.B. 31-12-1984

Height 170cm (5.7 feet)

Complexion Fair

Education M.Com.

Job Executive in Pvt. Company

Caste Brahmin (Hindu)

Address Madhumeh Vani, 16, Zone-I, 
M.P. Nagar, Bhopal (M.P.) 
462001. Post Box No. : 005

Wanted groom for 39 years type-1 diabetic 
girl

D.O.B. 

Height 155 cms.

Complexion Fair

Education M.Sc. Maths

Job Lecturer in H.S. School

Caste Sindhi

Address Madhumeh Vani, 16, Zone-I, 
M.P. Nagar, Bhopal (M.P.) 
462001. Post Box No. : 007

Wanted Groom for 34 years Type-2 Diabetic 
Girl

Height 153 cm (5” feet)

Complexion Fair

Education M.Sc. (CS), B. Ed.

Job Private Teacher

Caste  Shrivastava

Address Madhumeh Vani, 16, Zone-I, 
M.P. Nagar, Bhopal (M.P.) 
462001. Post Box No. : 008

Wanted Groom for 26 years Type-2 Diabetic 
Girl

Height 5l, 1”

Complexion Fair

Education B.Com (1st Year)

Hobby Perfect in house works

Caste Balmiki

Address H.No. 16, Gali No.5, Dwarka, 
Nagar, Bhopal (M.P.).

Mobile 997757713

Wanted Groom for 28 years Type-1 Diabetic 
Girl

Height 5l, 5” (165 cm)

Complexion Fair

Education M.Sc., B.Ed.

Job Teacher

Caste Gour Brahmin

Address C/o Mr. Arun Malviya

Mobile 9630045102
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Let your patients with diabets
EXERCISE, manage DIET and...


