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त्रिशषे आलखे 

सर्दियों से जडुी स्िास््य समस्याएँ 

- डॉ. िदै्यनाथन . आर 

  

डॉ. िैद्यनाथन . आर, सर्दियों स े जडुी स्िास््य समस्याए,ँ आखर ह िंदी पत्रिका, खिंड 4/अिंक 4/ददसिंबर 

2024,(271-275) 

_____________________________________________________________________________  

सर्दियों के मौसम की शुरुआत के साथ िायुमिंडलीय तापमान में त्रिरािट  मेशा एक स्िाित योग्य सिंकेत और 

आशीिािद  ोती  ै क्योंदक य   में प ले की झुलसानेिाला िमी या मानसून के खतरे से रा त देती  ै। सदी 

अपने साथ न केिल धुिंध भरी सुब  और ठिंडी शामें लेकर आती  ै बत्रकक कई तर  की बीमाररयाँ और रोि भी 

लाती  ै। 

 

चूँदक शरीर को जलिाय ुमें बदलाि के अनुकूल  ोने में समय लिता  ,ै इसत्रलए कई तर  के सिंक्रमण प्रत्रतरक्षा 

प्रणाली पर  मला करने के त्रलए शीत काल की प्रतीक्षा करती  ैं। सदी, खािंसी, िल ेमें खराश, सूखी खुजली 

िाली त्िचा, अस्थमा, श्वसन सिंक्रमण और जोडों का ददि सर्दियों में  ोने िाली सबसे आम बीमाररयाँ  ैं। इस 

लेख में  म सर्दियों में  ोने िाली आम बीमाररयों और उनसे बचाि के तरीकों और सरल उपायों को समझन ेकी 

कोत्रशश करेंिे। 

 

 मारे शरीर को दकसी भी बा री सिंक्रमण स ेलडन ेमें मदद करन ेिाले प्रत्रतरक्षा प्रणाली घटोकों का रक्त स्तर 

भी सर्दियों में अत्रधक  ोता  ै। य  सदी और फ्ल ू के त्रखलाफ  मारी प्राकृत्रतक रक्षा को बढािा देन ेमें मदद 

करता  ै लेदकन साथ  ी य  रक्त िात्र काओं में अत्रधक एथेरोमेटस प्लाक भी जमा कर सकता  ै, त्रिशेष रूप से 

हृदय को आपूर्ति करने िाली रक्त िात्र काओं में। प्लाक यानी पारटका कोलेस्रॉल से भरा एक पदाथि  ै जो हृदय 

की रक्त िात्र काओं को सिंकुत्रचत कर देता  ै। 
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 ाटि अटैक और सदी: 

 

त्रिशेषज्ञों का क ना  ै दक सर्दियों में  ाटि अटैक अत्रधक आम  ै, िास्ति में तापमान में  र 1 त्रडग्री सेत्रकसयस की 

त्रिरािट  ाटि अटैक के जोत्रखम में 2% की िृत्रि से जुडी  ै। ठिंड का मौसम रक्तचाप बढाता   ैऔर रक्त 

कोलेस्रॉल के स्तर को बढाता   ै जो  ाटि अटैक के 2 मुख्य कारक  ैं। कई अन्य उबडनिेाला हृदय सिंबिंधी 

पररितिन सर्दियों के दौरान  ाटि अटैक की बढती घटनाओं की व्याख्या कर सकते  ैं। जैसे-जैस ेतापमान त्रिरता  ै 

आपकी रक्त िात्र काएँ त्रसकुडती  ैं और रक्त प्रिा  तेज़  ोता  ै त्रजससे आपको िमि र ने में मदद त्रमलती  ,ै 

य ी कारण   ैदक सर्दियों में अक्सर रक्तचाप अत्रधक  ोता  ै। कोलेस्रॉल का स्तर अक्सर सर्दियों के मध्य में बढ 

जाता  ै। इसी तर  त्रिशेष रूप से सर्दियों के दौरान  ोने िाली इम्यूनोमॉड्यलूेटरी त्रिशेषताए ँरक्त िात्र काओं में 

ब्लॉक के िठन को बढाती  ैं। (एक पदाथि जो रक्त िात्र काओं की आिंतररक दीिारों को और अत्रधक मोटा बनाता 

 ै)। 

 

सर्दियों में  ाटि अटैक की आिृत्रि बढ जाती  ै। य  अत्रधक   ैयदद आपको प ले भी  ाटि अटैक आ चुका  ै या 

आपको हृदय रोि  ै या आपकी आयु 65 िषि से अत्रधक  ै। उन् ीं कारणों से, सर्दियों में स्रोक का जोत्रखम भी 

अत्रधक  ोता  ै। त्रबना आदत के बा र की कडी मे नत से ददल का दौरा पड सकता  ै।  

जैसा दक सभी जानते  ैं दक ददल के बीच में ददि ददल के दौरे का सबसे प ला लक्षण  ,ै त्रजसे अक्सर छाती पर 

 ाथी के खड े ोने जैसा बताया जाता  ै, लेदकन य  छाती पर दबाि या जकडन या साधारण बेचैनी जैसा भी 

म सूस  ो सकता  ै। य  त्रिशेष रूप स े मत्र लाओं में अत्रधक सूक्ष्म तरीके से भी प्रकट  ो सकता  ै जैसे 

अत्यत्रधक थकान, सािंस फूलना, मतली, चक्कर आना, पसीना आना, कुछ ऐसे लक्षण और पेट के जबड ेया पीठ में 

ददि। इसत्रलए छोटे सूक्ष्म लक्षणों को भी नज़रअिंदाज़ न ीं करना चात्र ए और डॉक्टर से सला  लेनी चात्र ए। 

सदी में ददल की सुरक्षा का सबसे सरल तरीका    ै- िमि र ना। कई परतों में कपडे प नें। त्रबना आदत के मे नत 

को टालना चात्र ए, दौडना, ट लना जैसी  ककी शारीररक ित्रतत्रित्रध त्रनयत्रमत रूप स ेकरनी चात्र ए।  मेशा 

ध्यान रखें दक आप क्या खा र  े ैं - जिंक या उच्च कैलोरी िाले भोजन और तैलीय चीजों से बचें। आ ार में पयािप्त 

फाइबर शात्रमल करें, त्रिटात्रमन डी, ओमेिा 3 फैटी एत्रसड और एिंटी ऑक्सीडेंट जैसे मछली, फल और सत्रब्जयों 

से भरपूर भोजन का सेिन उदारतापूििक दकया जा सकता  ै। िाजर, मशरूम, अदरक, ल सुन, श द और ग्रीन 

टी सर्दियों के त्रलए त्रिशेष रूप स ेअच्छे खाद्य पदाथि  ैं। ब्लड शुिर और बीपी पर अच्छा त्रनयिंिण भी इन ददल 

के दौरे को रोकने में काफी मददिार सात्रबत  ोता  ै। सर्दियों में  ोने िाली अन्य आम बीमाररयाँ श्वसन तिंि, 

त्िचा और जोडों से सिंबिंत्रधत  ैं।  
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श्वसन तिंि की बीमाररया:ँ  

सामान्य सदी: ये आमतौर पर ऊपरी श्वसन पथ के िायरल सिंक्रमण के कारण  ोती  ैं। इसका नाम अग्रेंजी में 

कॉमन कोकड - य  नाम इस पुराने त्रसिािंत के कारण पडा   ैदक लिंब ेसमय तक ठिंडे तापमान और सर्दियों में 

र न ेस ेसदी  ोती  ै। सर्दियों के दौरान प्रत्रतरक्षा प्रत्रतदक्रया में कमी आसानी स ेसदी लिन ेका मुख्य कारण  ै।  

रोकथाम और उपाय: 

अपने  ाथ त्रनयत्रमत रूप से धोए।ँ इसस ेत्रितीयक सिंक्रमणों को रोकने में भी मदद त्रमलती  ै। 

घर में इस्तेमाल  ोने िाल ेकप, त्रिलास और तौत्रलये जैसी चीज़ों को साफ रखें, खासकर तब जब कोई बीमार 

 ो। 

बहुत सारे तरल पदाथि त्रपएँ (आम धारणा य    ैदक तरल पदाथि पीने से सदी-जुकाम बढ जाता  ै, जबदक ऐसा 

न ीं  )ै 

अपने कानों को चोट पहुँचाए त्रबना त्रनयत्रमत रूप स ेएक समय में एक नाक को झटकें । 

 ाथों को बार-बार सिंक्रत्रमत  ोने से बचाने के त्रलए रूमाल की जि  त्रडस्पोजेबल रटश्यू का इस्तेमाल करें। 

खासँी: 

जब िल ेऔर फेफडों के बीच की िायुमािि धूल, पराि आदद से अिरुि  ो जाती  ै, तो खाँसी  ोती  ै। सर्दियों 

में य  बहुत आम  ै क्योंदक ये कण लिंबे समय तक  िा में लटके र ते  ैं।  मारा शरीर खाँसकर इन अिरुि 

मािों को साफ़ करने का प्रयास करता  ै। 

रोकथाम और उपाय: 

यािा करत ेसमय या बा र जाते समय धूल से बचें और अपना मुँ  ढकें । 

िमि तरल पदाथि पीने से किंजेशन से रा त त्रमलती  ै। 

अदरक की चाय या काली त्रमचि भी खािंसी से रा त ददलाने में मदद करती  ै। 

िमि भाप से भरे स्नान करें क्योंदक इससे कफ ढीला  ोता   ैऔर आपकी नाक के मािि को आराम त्रमलता  ै और 

आपको आराम त्रमलता  ै। 

िमि नमक के पानी स ेिरारे करने स ेभी खािंसी से रा त त्रमलती  ै। 

िल ेमें खराश 

य  सर्दियों में बहुत आम   ैऔर लिभि  मेशा िायरल सिंक्रमण के कारण  ोता  ै 

िल ेके पीछे जलन या खुजली या त्रनिलन ेया पीने के दौरान ददि की त्रिशेषता   ै

अक्सर सदी, खािंसी और  कका बुखार भी  ोता   ै

उपचार: 
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नमक के पानी से िरारे करना िल ेकी खराश के त्रलए सबस ेतेज़ और आसान उपाय  ै।  ालाँदक य  सिंक्रमण को 

ठीक न ीं करेिा, लेदकन इसमें सूजनरोधी िुण और सुखदायक प्रभाि  ोता  ै। एक त्रिलास आिंत्रशक रूप से ठिंडे 

उबल ेपानी में एक चम्मच नमक घोलें और िरारे करने के त्रलए इसका इस्तेमाल करें। 

काउिंटर पर उपलब्ध लोज़ेंि िले की जलन से रा त ददलान ेमें मदद करत े ैं। 

अिर य  लिंब े समय तक बना र ता  ै, तो इस े नज़रअिंदाज़ न ीं करना चात्र ए और डॉक्टर को ददखाना 

चात्र ए। 

अस्थमा: 

ठिंडी  िा अस्थमा का एक प्रमुख ररिर  ै जो घरघरा ट और सािंस फूलन ेका कारण बनती  ै। सर्दियों में य  

आमतौर पर बदतर  ो जाता  ै क्योंदक िायुमािि श्लेष्म से भरे  ोते  ैं और तिंि  ोते  ैं त्रजससे सािंस लेना मुत्रश्कल 

 ो जाता  ै। साथ  ी, अस्थमा को ररिर करने िाले एलजेंस लिंबे समय तक  िा में र त े ैं त्रजससे िायुमािि में 

जलन  ोती  ै। उपाय ठिंड और  िा िाले ददनों में घर के अिंदर र ें घर को साफ और सूखा रखें बा र जात ेसमय 

सुत्रनत्रित करें दक आप अपनी नाक और मुिं  को स्काफि  से ढकें  और खुद को िमि रखें अपने पालतू जानिरों के 

साथ समय सीत्रमत रखें और अिंत में अपनी त्रनयत्रमत दिाइयों को लेन ेके बारे में अत्रतररक्त सतकि  र ें और  मेशा 

बचाि इन् ेलर रखें। 

 फ्ल:ू  

फ्ल ूया इन्फ्लूएिंजा फेफडों का सिंक्रमण  ै। 65 िषि से अत्रधक आयु के लोि, फेफडों की समस्याओं िाले लोि, 

धूम्रपान करन ेिाले, मधुमे  या िुदे की समस्याओं िाले लोिों में फ्ल ू ोने का खतरा अत्रधक  ोता  ै। अिर 

खािंसी के साथ तेज बुखार एक ददन स ेअत्रधक समय तक र ता   ैतो  मेशा डॉक्टर से त्रमलें। कभी-कभी उच्च 

जोत्रखम िाले लोिों के त्रलए मौसमी टीकाकरण की सला  दी जा सकती  ै। 

सखूी खजुली िाली त्िचा:  

सूखी त्िचा एक आम त्रस्थत्रत   ैजो सर्दियों के दौरान खराब  ो जाती  ै। जब िातािरण में तापमान और आर्द्िता 

कम  ो जाती  ,ै तो नमी की कमी से त्िचा बहुत शुष्क और खुजलीदार  ो जाती  ै। 

उपाय: 

िमि पानी से न ाने के बजाय िुनिुन ेपानी स ेन ाए।ँ 

बहुत ज़्यादा िमि पानी से त्िचा ज़्यादा शुष्क और खुजलीदार  ो जाती  ै। 

नाररयल तेल या बादाम तेल जैसे सरल घरेल ूमॉइस्चराइज़र त्िचा की नमी को ब ाल करन ेमें मदद करत े ैं। 

जोडों में ददि:  

िरठया से पीत्रडत कई लोिों का क ना  ै दक सर्दियों में उनके जोडों में ददि बढ जाता  ै। मौसम के कारण त्रसफ़ि  

जोडों में ददि और अकडन जैसे लक्षण  ी प्रभात्रित  ोते  ैं। मौसम में बदलाि से जोडों को ज़्यादा नुकसान न ीं 

 ोता।  



आखर ह िंदी पत्रिका ; e-ISSN-2583-0597                                                                          खिंड 4/अिंक 4/ददसिंबर 2024                       

_______________________________________________________________________________________________________ 

www.aakharhindijournal.com   275 

 

उपाय: ओमेिा 3 फैटी एत्रसड (मछत्रलयों में भरपूर), त्रिटात्रमन सी और के (एिंटीऑक्सीडेंट) युक्त स्िस्थ भोजन 

खाएिं जो जोडों के ददि को रोकने में मदद करता  ै। सर्दियों के दौरान, लोि बहुत कम व्यायाम करते हुए घर के 

अिंदर र त े ैं और इसत्रलए मािंसपेत्रशयाँ ज़्यादा अकड जाती  ैं। रोज़ाना थोडी सैर करने से जोडों में अकडन को 

रोकने में मदद त्रमलती  ै।  कदी और अदरक की चाय पीने से भी जोडों के ददि को रोकने में मदद त्रमलती  ै। 

जैतून के तेल स ेजोडों की मात्रलश करने से जोडों की अकडन को दरू करने में मदद त्रमलती  ै। अकडन और ददि 

से रा त पाने के त्रलए आधे कप एप्सम सॉकट के साथ कुछ िमि पानी में अिंिों को त्रभिोए।ँ इन सरल सािधात्रनयों 

के उपायों से आप आने िाली सदि सर्दियों से बच सकते  ैं। 

 

(“आिंदोलना” - कन्नड दैत्रनक समाचार पि में इसी लखेक िारा त्रलखे िए पिू ि लखे से सिंशोत्रधत।) 
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