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IBD के साथ जीवन-यापन 

शुǽआती ूितǑबयाएँ...  

काफ़ȧ समय तक अःवःथ महससू करने के बाद, िनदान के ूित अिधकतर लोगɉ कȧ ूितǑबया सदमे और राहत का िमौण 
होती है। आपको यह पता चलने से सदमा लग सकता है Ǒक आपको हमेशा रहने वाला रोग हो गया है – ऐसा रोग जो आपसे 
िचपक जाएगा – और इस बात कȧ सभंावना से िचतंा हो सकती है Ǒक आपको लबंे समय तक रोज़ाना दवा लेनी होगी। लेǑकन 
यह पता चलने पर आपको राहत भी महससू हो सकती है Ǒक आपकȧ बीमारȣ को आमतौर पर दवा से िनयǒंऽत Ǒकया जा 
सकता है और यह Ǒक आपके ल¢णɉ का पहचान योÊय नाम है - और यह कɇ सर नहȣं है। 
 

कुछ लोगɉ के िलए अपने िचǑक×सक Ʈारा कहȣ गई बात पर भरोसा करना मुǔँकल लगता है। आǔख़रकार, शायद अलसǑट[व 
कोलाइǑटस या बोन रोग के बारे मɅ आपने पहले नहȣं सनुा था। यह काफ़ȧ उलझन-भरा लग सकता है, ख़ासकर तब जब Ǒक 
िचǑक×सकɉ को बीमारȣ के वाःतǒवक कारण का पता नहȣं होता और वे आपको यह बात ǒवःतार से नहȣं बता सकते Ǒक 
आपको भǒवंय मɅ Ǒकस चीज़ का सामना करना पड़ेगा (ÈयɉǑक रोग का ःवǾप हर åयǒƠ मɅ अलग-अलग होता है)।  
 

सदमा, ॅम और राहत – ये ऐसे Ǒकसी åयǒƠ कȧ सामाÛय ूितǑबयाएँ हɇ, ǔजसे बताया जाए Ǒक उसे शोथीय आऽं रोग (IBD) 

है।  
 

...और बाद कȧ भावनाएँ  
IBD सतत और अǔःथर ूकृित कȧ बीमारȣ है, ǔजसे अकसर 'पुराना रोग' कहा जाता है। 'बॉिनक' शÞद एक मीक शÞद से 
िनकला है ǔजसका संबंध समय से है, और ǔजसका अथ[ है 'जारȣ'। आमतौर पर हम, आजकल इसका इःतेमाल 'कƴदायी' या 
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'गंभीर' के अथ[ मɅ करते हɇ। लेǑकन यǑद आपका िचǑक×सक IBD का वण[न 'परुाने' के Ǿप मɅ करता है, तो एयादा िचतंा न करɅ। 
शायद इसे 'चलते रहने वाला' के Ǿप मɅ समझना एयादा बेहतर होगा।  
 

और यह रोग कȧ लगातार चलने वाली ूकृित हȣ है ǔजसे पहले िनदान मɅ समझ लेना असभंव है। इस ǔःथित मɅ कुछ साल 
जीवन ǒबताने के बाद हȣ इसका वाःतǒवक ःवǾप उभरना शुǾ होगा। आपको पता चल सकता है Ǒक, इसे समझ लेने के बाद, 

अचानक िनपटने के िलए नई ǔःथितयाँ सामने आ गई हɇ – ǔजनके बारे मɅ आपने कभी सोचा नहȣं था। यह पहले से बहत ु
ख़राब दौरा हो सकता है; या अचानक पता चल सकता है Ǒक जो दवा पहले काम कर रहȣ थी वह अब काम नहȣं करती; या, 
सौभाÊय से, पता चल सकता है Ǒक जो दवा पहले काम नहȣं कर रहȣ थी वह अब काम कर रहȣ है।  
 

बीमारȣ के शुǾ मɅ आपने संकट का सामना कर िलया है और ःवय ंको समझा िलया है Ǒक आप इससे िनपट चकुे हɇ। यǑद 
यह Ǒफर से होता है, तो यह भयावह हो सकता है और आपको िचंितत कर सकता है। या आपको पता चल सकता है Ǒक 
आपने अपनी बीमारȣ से एक िनǔƱत ःतर पर िनपटना सीख िलया है और Ǒफर कुछ ग़लत हो जाता है, ǔजसका अथ[ है Ǒक 
आपको कुछ समय तक एयादा िनचले ःतर पर  
 

अनकुूलन करना और जीवन ǒबताना सीखना होगा। आपकȧ पǐरिचत दवा बदली जा सकती है। IBD जैसी अǔःथर बीमारȣ के 
साथ जीवन ǒबताने का मतलब है Ǒक आप अिनǔƱतता कȧ ǔःथित मɅ हो सकते हɇ।  
 

IBD को ऐसे जǑटल ǐरँते के Ǿप मɅ समझना मददगार हो सकता है जो आपके साथ रहने के िलए आ गया है। आपको कुछ 
पता नहȣं Ǒक वह Ǒकस तरह åयवहार करेगा - थोड़ȣ देर के िलए वे शांत और भि हो सकते हɇ, और Ǒफर अचानक अशांत हो 
जाते हɇ और अंतहȣन परेशानी देना शुǾ कर सकता है। लेǑकन दख कȧ बात Ǒक ऐसे ǐरँते के ु बावजदू, आप IBD पर ज़ोर नहȣं 
दे सकते Ǒक वह आपको छोड़कर चला जाए।  
 

आप ःवयं को कैसे देखते हɇ  

आप ःवय ंसे यह सवाल पूछना चाह सकते हɇ - Èया आप मूलतः ःवःथ åयǒƠ हɇ जो कभी-कभी बीमार रहता है, या आप 
बीमार åयǒƠ हɇ जो कभी-कभी ःवःथ रहता है? आप ःवयं को कैसे देखते हɇ, यह आपके ल¢णɉ के उतार-चढ़ाव के अनसुार 
बदल सकता है।  
 

यह इस बीमारȣ के अिधक ॅामक पहलओु ंमɅ से एक है और यह अÛय लोगɉ को भी ॅिमत कर सकता है।  
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दसरे लोग आपको कैसे देखते हɇ ू  

रोिगयɉ के िलए यह महसूस करना आम है Ǒक उनके आसपास के लोग समझ नहȣं पाते।  
 

वे िनराशापूव[क चाह सकते हɇ Ǒक आप ठȤक हो जाएँ, ǔजससे आप पर एक भारȣ बोझ पड़ सकता है Ǒक आप ःवःथ ǑदखɅ 
जबǑक आप वैसा महसूस न कर रहे हɉ। वे इसका बतंगड़ बना सकते हɇ – उन अवसरɉ पर भी जब आप ठȤक महसूस कर रहे 
हɉ। वे आपकȧ बीमारȣ के बारे मɅ बेहद िचंितत हो सकते हɇ, या वे आपके ल¢णɉ को तुÍछ के Ǿप मɅ बेमानी कह सकते हɇ।  
 

हो सकता है आप पाएं Ǒक कुछ लोग बीमारȣ के िलए आपके åयǒƠ×व को दोष दɅगे। "ओह, जाǑहर है, तुàहɅ यह बीमारȣ इसिलए 
हई है ÈयɉǑक तुम िचंता बहत करते होु ु ," वे कहɅगे। इससे िचढ़ पदैा हो सकती है, लेǑकन इन बीमाǐरयɉ के कारण का वै£ािनक 
ःपƴीकरण उपलÞध न होने के कारण कुछ लोगɉ को लग सकता है Ǒक åयǒƠ×व इनके कारकɉ मɅ से एक है। इस ǔःथित मɅ 
कोई मदद नहȣं िमलती, ÈयɉǑक आमतौर पर यह माना जाता है Ǒक लोगɉ के सामाÛय ःवाःØय और ख़ास तौर से उनकȧ आतँɉ 
पर िचतंा, भय और तनाव का ूितकूल ूभाव पड़ता है। लेǑकन इस बात का ǒबãकुल कोई सबूत नहȣं है Ǒक IBD तनाव के 
कारण होती है – हालाँǑक कुछ मामलɉ मɅ तनाव कȧ वजह से यह उभर सकती है।  
 

यह बताना अकसर मददगार नहȣं होता Ǒक आप कैसा महससू करɅ। कभी-कभी लोग इस तरह कȧ बातɅ कहɅगे: 'खुश रहो' या 
'िचंता मत करो'। वे आपको िभÛन भोजन आज़माने का सझुाव दे सकते हɇ; वे आपसे पूछ सकते हɇ Ǒक आपने वैकǔãपक या 
अनपुूरक उपचार आज़माया है या नहȣं। ये सुझाव आपको परेशान कर सकते हɇ चाहे वे सवȾƣम इरादɉ से Ǒदए गए हɉ।  
 

कभी-कभी लोग दावा कर सकते हɇ Ǒक उÛहɅ भी कोलाइǑटस का रोग है, जबǑक वे जो वण[न करते हɇ वह कभी-कभी होने वाली 
'पेट कȧ िशकायत' है जो उÛहɅ कुछ Ǒदनɉ के िलए हई थी और जो अब ख़×म हो चकुȧ है।ु  Ǒदमाग़ ठंडा रखना और तØयɉ को 
यथासभंव साफ़ तौर से समझना ौƵे होगा, ताǑक आप उÛहɅ फ़क़[  समझाने मɅ मदद कर सकɅ ।  
 

लोगɉ को यह समझाना भी मǔुँकल हो सकता है Ǒक 'ता×कािलकता' का Èया मतलब है। बहत से लोग अु Íछे इरादे के दोःत 
होते हɇ, जो कहते हɇ: 'लेǑकन िनǔƱत Ǿप से तुम कुछ िमनट तक ǽक सकते हो?' - और उÛहɅ ǒबãकुल आभास नहȣं होता है 
Ǒक आप नहȣं ǽक सकते।  
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दसरे लोगɉ को समझाना ू  

हो सकता है Ǒक कुछ लोगɉ को आप ǒवःतारपवू[क नहȣं बताना चाहɅ। इस तरह का वाÈय उपयोगी हो सकता है: "मझुे आतँ 
कȧ िशकायत है ǔजसका मतलब है Ǒक मझुे त×काल टॉयलेट जाना होगा।" अिधकतर लोग इसे मान लɅगे और आपसे और 
सवाल नहȣं करɅगे। यǑद आप फ़ोन पर हɉ, तो यह आसान है: आप यह कहकर फ़ोन काट सकते हɇ Ǒक दरवाज़े पर घटंȣ बजी है 
या आल ूउबल गए हɇ।  

 

काम पर Èया कहɅ 
कुछ लोगɉ को िचतंा होती है Ǒक शायद अपने िनयोƠा को अपनी बीमारȣ के बारे मɅ बताने मɅ ख़तरा हो सकता है। लेǑकन 
आम तौर पर बताना अÍछा रहता है। अगर आपको इसकȧ िचतंा है, तो NACC के पास रोज़गार के बारे मɅ एक सूचना-पऽ है 
और साथ हȣ िनयोƠाओं के िलए एक गाइड है, ǔजससे उÛहɅ आपकȧ बीमारȣ के बारे मɅ और यह समझने मɅ मदद िमलती है 
आपकȧ मदद के िलए वे Èया कर सकते हɇ। अनेक िनयोƠा समझते हɇ और जब उÛहɅ आपकȧ बीमारȣ के बारे मɅ पता चलता 
है, तो इससे आपके Ǒदमाग़ से एक बड़ा बोझ उतर सकता है। शायद आपका डेःक शौचालय के नज़दȣक रखा जा सकता है 
अगर इससे आप आƳःत हो सकɅ ; और यǑद सब लोग ǔःथित के बारे मɅ जानते हɇ, तो आपको अपनी गोिलयाँ िछपाने कȧ 
ज़Ǿरत नहȣं रहेगी या पेट ख़राब होने का ःथायी बहाना नहȣं बनाना पड़ेगा। यह समझाना हमेशा साथ[क होता है Ǒक यह 
सबंामक नहȣं है। आपके साथी शायद इस बारे मɅ कभी भी नहȣं पछूना चाहɅगे, लेǑकन यह एक अनकहा डर हो सकता है और 
उÛहɅ समझाना हर ूकार से सवȾƣम है।  
 

एयादा åयावहाǐरक ःतर पर, सिुनǔƱत करɅ Ǒक आप बीमारȣ मɅ वेतन से सबंिंधत अपनी फ़म[ कȧ नीित के बारे मɅ सब कुछ 
जानते हɇ; यǑद आप ःवयं के रोज़गार मɅ हɇ, तो अपना राƶीय बीमा योगदान करना याद रखɅ और जब आप बीमा लɅ तो ग़लत 
जानकारȣ न दɅ। यǑद आपको इस बारे मɅ कोई िचतंा है Ǒक अपने िनयोƠा के साथ आपकȧ Èया ǔःथित है, तो नागǐरक 
परामश[ Þयूरो या आपके åयापार संघ को आपके सवालɉ के जवाब देने मɅ स¢म होना चाǑहए।  
 

अपने िचǑक×सक या नस[ से बात करना  

IBD होने का अथ[ है Ǒक अÛय लोगɉ कȧ तुलना मɅ आप अपने जी.पी. और सलाहकार से अिधक बार मुलाक़ात करɅगे, और 
इसीिलए उनके साथ आपके ǐरँते कुछ अलग हɉगे। शायद आपका िचǑक×सक कुछ ऐसी बातɅ कहे ǔजÛहɅ आपने पहले कभी न 
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सनुा हो, जैसे: "हम इसे आज़माएँगे, लेǑकन मɇ नहȣं जानता Ǒक यह काम करेगा या नहȣं।" कुछ रोगी इस ईमानदारȣ से खुश 
होते हɇ; दसरे इससे कुछ घबरा जाते हɇू ; और अÛय को ग़ःुसा आ जाता है। वे सोचते हɇ: िचǑक×सक को पता Èयɉ नहȣं है?  
 

आपका िचǑक×सक आपके िलए दवा िलखेगा, लेǑकन हो सकता है Ǒक वह आपको उनका ूयोग एक सीमा मɅ करने के िलए 
ूो×साǑहत करे - यह देखने के िलए आपको Èया रास आता है। तो जब दवा लेने कȧ बात होगी, तो आपको पहले से कहȣं 
अिधक ǔज़àमेदार होना होगा। यहȣ कारण है Ǒक िचǑक×सक से यह पछूना मनुािसब है Ǒक आप Ǒकस सीमा तक जा सकते हɇ, 
आप Ǒकसके साथ Èया ले सकते हɇ, आǑद। भɅट से पहले दवाईयɉ पर NACC कȧ पुǔःतका पढ़ना भी लाभदायक होगा, ÈयɉǑक 
तब आप अपनी बीमारȣ के िलए उपलÞध ǒविभÛन दवाईयɉ के बारे मɅ समझ सकɅ गे।  
 

िचǑक×सक से मलुाक़ात से पहले, उन ज़Ǿरȣ सवालɉ के बारे मɅ सोचɅ जो आप पूछना चाहते हɇ और उÛहɅ िलख लɅ। यह कहना 
मǔुँकल है Ǒक शãय-िचǑक×सा के दौरान आप Èया भलू जाएंगे। 
 

सहȣ शÞद ढँढ़नाू   

कुछ रोिगयɉ को अपने ल¢णɉ के बारे मɅ बात करने मɅ शम[ आती है, लेǑकन याद रखɅ िचǑक×सक सभी शारȣǐरक कायɟ पर 
चचा[ करने के आदȣ होते हɇ।  
 

ये कुछ शÞद हɇ जो िचǑक×सक के साथ बात करने मɅ आपकȧ मदद कर सकते हɇ: 'हलचल', 'मल' या 'आतँɉ मɅ हलचल' काफȧ 
ःपƴ और सीधे शÞद हɇ। लेǑकन िचǑक×सक Ǒकताब के हर शÞद का इःतेमाल करने का आदȣ होगा, इसिलए उस शÞद का 
इःतेमाल करɅ ǔजसके साथ आप सहज महससू करते हɇ। अगर वह आपसे अपने मल का वण[न करने के िलए कहता है, तो 
आप शायद उसका वण[न 'टथपेःटू ', 'गाय के गोबर', 'बकरȣ कȧ मɅगनी' कȧ तरह करना चाहɅ। ये शÞद और वाÈयांश भी आपको 
उपयोगी लग सकते हɇ: 'ता×कािलकता', 'हादसा होना', 'समय पर शौचालय न पहँच सकने का डरु ', 'ǒवःफोटक अितसार', 'गैस', 

'उदर वाय'ु या 'हवा'। ये िसफ़[  सझुाव हɇ - यǑद आप पहले से अपने ǒववरण के बारे मɅ सोच सकɅ , तो इससे शãय-िचǑक×सा के 
दौरान सभंाǒवत शिमɍदगी से बचाव हो सकता है 
 

वैकǔãपक दवा  

जब Ǒकसी बीमारȣ का कोई ःपƴ कारण या उपचार न हो, तो अÛय तरȣकɉ के बारे मɅ सोचना ःवाभाǒवक है। उपचार कȧ अनेक 
पƨितयाँ उपलÞध हɇ - होàयोपैथी, एÈयपूÈंचर, गंध-उपचार, सàमोहन, हब[ल उपचार, ǒवशेष आहार, ǒवौाम तकनीकɅ  – इनमɅ से 

       



4

Ïवलनशील आंऽ रोग के साथ जीवन-यापन 

 
का 7 पƵृ 1

कुछ हɇ। इनमɅ से कुछ को ǾǑढ़वादȣ उपचार के ǒवकãप के Ǿप मɅ ूःततु Ǒकया जाता है; दसरे लोग कहते हɇ Ǒक ये ू 'परूक' हɇ, 
ǔजसका मतलब है वे आपको पहले से चल रहे इलाज के साथ मदद कर सकती हɇ।  
 

हालाँǑक इसका कोई ठोस सबूत नहȣं है Ǒक इनमɅ से कोई वाःतव मɅ काम करता है, लेǑकन अनेक लोगɉ ने महसूस Ǒकया है 
Ǒक उÛहɅ फ़ायदा हआ है। उदाहरण के िलएु , ǒवौाम के åयायाम कभी-कभी ल¢णɉ को बस कम करते हɇ, लेǑकन वे Ǒकसी 
åयǒƠ को IBD के साथ जीने के रोज़मरा[ के तनाव का बेहतर ढंग से सामना करने मɅ मदद कर सकते हɇ। यǑद आप इनमɅ से 
Ǒकसी पƨित को आज़माने का फ़ैसला करते हɇ, तो हम Ǻढ़तापवू[क सलाह देते हɇ Ǒक पहले आप इस बारे मɅ अपने िचǑक×सक 
के साथ चचा[ कर लɅ।  
 

हालाँǑक, जब तक आप यह नहȣं करते:  

• अपनी चल रहȣ दवा नहȣं छोड़ते,  

• कोई नई दवा नहȣं लेते,  

• कोई ख़ास आहार नहȣं अपनाते, या  
• उिचत िचǑक×सा परामश[ के ǒबना कोलिनक लेवज जैसी चीज़Ʌ नहȣं लेते,  

अिधकतर उपचार हािनकारक नहȣं हɇ और वे आपके तंदǽःती कȧ अनभुूितु  मɅ सधुार कर सकते हɇ।  
 

आहार और IBD 

हालाँǑक इस बात का कोई सबूत नहȣं है Ǒक IBD आहार के कारण होता है, लेǑकन कुछ लोगɉ ने पाया है Ǒक कुछ खाƭ पदाथɟ 
मɅ कटौती करने से दौरे कȧ सभंावना कम होती है, और यह Ǒक कुछ खाƭ पदाथ[ उनके ल¢णɉ को उƣेǔजत करते हɇ। जब तक 
आप अपने िचǑक×सक के परामश[ के ǒबना अपने आहार मɅ ǒवशेष पǐरवत[न नहȣं करते, तब तक ःवय ंपर ूयोग करना 
लाभदायक हो सकता है। अिधक जानकारȣ के िलए, NACC कȧ पǔुःतका 'आहार और IBD' देखɅ।  

 

अपनी देखभाल करना  

जीवन मɅ बड़े बदलाव के कारण िचतंा और तनाव होता है, और IBD जैसी अǔःथर और अू×यािशत बीमारȣ के कारण िचतंा 
और अवसाद कȧ भावनाएँ ःवाभाǒवक हɇ। दद[, दःत और थकान जैसे शारȣǐरक ल¢णɉ से िनपटने से बहत िभÛनु , आपको 
अपनी भावना×मक ूितǑबयाओ ंसे भी िनपटना होता है।  
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Èया आपको िचंता या परेशानी महसूस होती है? िनǔƱत Ǿप से, आपको महसूस होती है! Èया आप थकान और उदासी महसूस 
करते हɇ? कौन नहȣं करेगा? अपनी भावनाओ ंको तक[ हȣन या कमज़ोरȣ के सकंेत के Ǿप मɅ खाǐरज नहȣं करɅ। यǑद आपको 
आराम करने या काम से छÒटȣ लेने कȧ ज़Ǿरत होु , तो ूयास करɅ Ǒक दोषी या यह महससू न करɅ Ǒक आप बेवजह हाय-तौबा 
मचा रहे हɇ। याद रखɅ Ǒक आप हमेशा रहने वाली बीमारȣ से मःत हɇ और ऐसा समय आएगा जब आप थकान महसूस करɅगे। 
यǑद ऐसा है, तो यह सचमुच मह×वपूण[ और समझदारȣ कȧ बात है Ǒक आप अपना Éयाल रखɅ और आराम करɅ।  
 

िसफ[  इसिलए Ǒक आप शायद सब काम न कर पाते हɉ जो आप करना चाहते हɉ, इसका मतलब यह नहȣं है Ǒक आप 
मकुाबला नहȣं कर पा रहे। शायद इसका यह मतलब हो Ǒक आप साधारण Ǿप से मǔुँकल ǔःथित का बहत अÍछȤ तरह से ु
मकुाबला कर रहे हɇ। शायद आपको NACC का जानकारȣ ूपऽ 'IBD के साथ भली-भाँित जीवन-यापन' मददगार लगे।  
 

आपसी मदद 

यǑद आप NACC मɅ शािमल होते हɇ, तो अगर आप चाहɅ, तो आपको समूह कȧ बठैकɉ मɅ जाने का मौक़ा िमल सकता है। अनेक 
लोग िचतंा करते हɇ Ǒक NACC समूह मɅ जाने का मतलब होगा बहत सारे लोगɉ के साथ बैठकर लÏजाजनक ल¢णɉ पर चचा[ ु
करना। लेǑकन वाःतव मɅ लोग आमतौर पर िसफ़[  सामाÛय चीज़ɉ के बारे मɅ बातचीत करते हɇ। अकसर बस दसरे लोगɉ के ू
साथ रहना और यह एहसास करना Ǒक उÛहɅ भी यहȣ बीमारȣ है और यह Ǒक आप अकेले नहȣं हɇ, हमɅ आƳःत करता है। समहू 
से राहत महसूस करने के िलए अकसर बात करना भी ज़Ǿरȣ नहȣं होता। ǐरँतेदारɉ को भी उन लोगɉ से िमलना उपयोगी लग 
सकता है, ǔजÛहɅ IBD है।  

NACC-संपक[ -मɅ  
लोग अकसर ऐसे तटःथ åयǒƠ से बात करना चाहते हɇ जो नस[, िचǑक×सक, ǐरँतेदार या दोःत नहȣं है, लेǑकन जो IBD को
समझता है। ूिशǔ¢त NACC सपंक[ IBD से ूभाǒवत Ǒकसी भी åयǒƠ को सनुने कȧ गोपनीय सहायक सेवा पेश करते हɇ।
NACC सपंक[ सहायता लाइन 0845 130 3344 सोमवार से शुबवार तक अपराƹ 1:00 से अपराƹ 3:30 और अपराƹ 6:30 से
अपराƹ 9:00 तक खलुी रहती है।
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परामश[

  

सलाहकार
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बातचीत

 

करने
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भी

 

आपको

 

और

 

आपके

 

पǐरवार

 

को

 

IBD को

 

समझने

 

और

 

इससे
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से

 

समायोजन

 

करने

 

मɅ

 

मदद

 

िमल

 

सकती

 

है।

 

हो

 

सकता

 

है
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पाएं
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अनेक

 

लोगɉ

 

को

 

घर

 

के

 

बाहर

 

'हादसा' होने

 

कȧ

 

िचतंा

 

रहती

 

है।

 

अतः

 

अपने

 

साथ

 

आपातकालीन

 

Ǒकट
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शौचालय

 

मɅ

 

जाने

 

के

 

िलए

 

पब

 

और

 

दवा

 

कȧ

 

दकानɅ

 

अÍछȤ

 

जगह

 

हɇ।

 

ु यǑद

 

आप

 

NACC के

 

सदःय

 

हɇ, तो

 

आपको

 

'ूती¢ा

 

नहȣं

 

कर

 

सकते' काड[

 

िमलता

 

है

 

ǔजससे

 

आपको

 

दकानɉ

 

या

 

काया[लयɉ

 

मɅ

 

शौचालय

 

कȧ

 

सǒुवधा

 

का

 

इःतेमाल

 

करने

 

के

 

ु
िलए

 

पूछने

 

मɅ

 

मदद

 

िमलती

 

है।

  
 

अगर

 

आपके

 

साथ

 

हादसे

 

हो

 

जाते

 

हɇ, तो

 

घर

 

मɅ

 

टॉयलेट

 

मɅ

 

ताǑक[ क

 

जगह

 

पर

 

फलालनै

 

या

 

ःपजं

 

रखना

 

मनुािसब

 

होगा, ताǑक

 

आप

 

ःवयं

 

को

 

अिधक

 

आराम

 

से

 

साफ

 

कर

 

सकɅ ।

 

घर

 

मɅ

 

शौचालय

 

मɅ

 

एयर

 

६ैशनर

 

रखना, और

 

एक

 

छोटा

 

६ैशनर

 

अपने

 

साथ

 

लेकर

 

चलना

 

भी

 

अÍछा

 

होगा, ताǑक

 

आप

 

यह

 

महसूस

 

न

 

करɅ

 

Ǒक

 

आप

 

अपने

 

बाद

 

शौचालय

 

का

 

इःतेमाल

 

करने

 

वाले

 

åयǒƠ

 

को

 

असǒुवधा

 

दɅगे।

  
 

अनेक

 

लोग

 

मानते

 

हɇ

 

Ǒक

 

सबसे

 

ख़राब

 

समय

 

सुबह

 

होता

 

है, जब

 

वे

 

अपनी

 

चाय

 

का

 

पहला

 

कप

 

लेते

 

हɇ

 

या

 

कुछ

 

खाते

 

हɇ।

 

इससे

 

काम

 

पर

 

जाना

 

मǔुँकल

 

हो

 

सकता

 

है।

 

कुछ

 

लोगɉ

 

को

 

इसका

 

समाधान

 

यह

 

लगता

 

है

 

Ǒक

 

बहत

 

जãदȣ

 

उठो

 

और

 

नाँता

 

कर

 

लोु ; 

दसरɉ

 

को

 

सबसे

 

अÍछा

 

यह

 

लगता

 

है

 

Ǒक

 

खाने

 

से

 

पहले

 

काम

 

पर

 

जाने

 

ू का

 

इंतज़ार

 

करɅ।
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छǔÒटयɉ पर जानाु  

यǑद आप छǔÒटयɉ पर जाते हɇु , तो सुिनǔƱत करɅ Ǒक अपने साथ पया[Ư से थोड़ȣ अिधक दवाईयाँ ले जाएँ, ताǑक देर होने पर 
परेशानी न हो। आप अपने इःतेमाल कȧ दवाईयाँ िलख लɅ और अपने साथ िचǑक×सक कȧ िचÒठȤ ले जाएँ। सिुनǔƱत करɅ Ǒक 
आपका याऽा बीमा मौजूदा बीमारȣ को कवर करेगा, बशतȶ आपके साथ याऽा के िलए अपने िचǑक×सक का अनबुंध हो। कुछ 
एयरलाइन पर आप अपनी सीट अिमम Ǿप मɅ बकु करा सकते हɇ, अÛयथा उड़ानɉ के िलए जãदȣ चेक इन करɅ। और यǑद 
सीट-बेãट लाइट चाल ूरहने के समय आप संकट मɅ आ जाएँ, तो बस बेãट खोलɅ और शौचालय मɅ चले जाएँ - जब तक Ǒक, 

ज़ाǑहर है, कोई वाःतǒवक आपातǔःथित न हो। मन कȧ शांित के िलए उड़ान भरने से पहले ǒवमान पǐरचाǐरका से बात कर लɅ।  
 
यǑद आपको याऽाओ ंपर जाने के बारे मɅ िचतंा होती है, तो सुिनǔƱत करɅ Ǒक आप थोड़ा जãदȣ खाएं ताǑक चलने से पहले 
शौचालय जाने के िलए अिधक समय िमल जाए। भोजन करने और Ǒफर चलने-Ǒफरने से भोजन आपकȧ ूणाली मɅ नीचे जाने 
लगता है, और इससे आपकȧ शौचालय का इःतेमाल करने कȧ इÍछा तीो होती है, तो यǑद आप इस चब को चलने से पहले 
परूा कर सकते हɇ, तो यह बेहतर होगा।  
 
ǒवदेश जाने से पहले उस देश कȧ भाषा मɅ "टॉयलेट कहाँ है?" कहना सीख लɅ, ǔजसकȧ याऽा पर आप जा रहे हɇ। NACC के 
पास अनेक भाषाओ ंमɅ 'ूती¢ा नहȣं कर सकते' काड[ हɇ। याद रखɅ Ǒक भोजन मɅ िभÛनता के कारण आमतौर पर काफ़ȧ ःवःथ 
लोगɉ को भी 'याऽा डायǐरया' हो जाता है, इसिलए ǐरज़ॉट[ मɅ लोग पय[टकɉ Ʈारा शौचालय के िलए पूछे जाने के काफ़ȧ आदȣ 
होते हɇ। 
 

åयायाम और खेल-कूद  

IBD होने का यह अथ[ नहȣं है Ǒक आपको ǒवौाम और खेल-कूद कȧ गितǒविधयɉ को ×याग देना है, लेǑकन यह सभंव है Ǒक 
अनेक बार ऐसा होगा Ǒक आप कम ःवःथ हɉगे और काफ़ȧ थका हआ महसूस करɅगेु , या शौचालय कȧ सउत ज़Ǿरत को लेकर 
िचिंतत हɉगे।  
 
यǑद आप इस बारे मɅ िचिंतत है Ǒक कोई ख़ास खेल खेलना आपके िलए सरुǔ¢त है या नहȣं, तो अपने िचǑक×सक से राय लɅ, 
और Ǒफर अपनी ःवय ंकȧ चेतना पर भरोसा करɅ Ǒक उस समय आप कैसा महसूस करते हɇ।  
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यह मह×वपूण[ है Ǒक जब भी आप कर सकɅ , आपको कुछ िनयिमत शारȣǐरक åयायाम करना चाǑहए, ÈयɉǑक इससे आपकȧ 
मांसपेिशयɉ और हǔÔडयɉ को ःवःथ बनाए रखने मɅ मदद िमल सकती है। सबसे अÍछा तरȣका यह है Ǒक अपनी दैिनक 
जीवन-शलैी मɅ कोई गितǒविध आज़माएँ और शािमल करɅ। यह दकानɉ तक ु बस कार कȧ बजाय पैदल जाना हो सकता है, यǑद 
आप कर सकɅ , या काम पर िलझट के बजाय सीǑढ़यɉ का इःतेमाल करना हो सकता है। यǑद आप फ़ैसला करते हɇ Ǒक आपको 
एक सरंिचत åयायाम काय[बम का पालन करना है, तो ǒववेकपूण[ काय[बम कȧ योजना के िलए आपको अपने िचǑक×सक और 
åयायाम ूिश¢क से सलाह लेनी चाǑहए।  

यौन-संबंध और ǐरँते
IBD से यौन-सबंंध िनǔƱत Ǿप से ूभाǒवत हो सकते हɇ। आपको गंदा महसूस करने, या ǒबःतर मɅ हादसा होने को लेकर िचतंा
हो सकती है। आप उस ःथान पर बहत पीु ड़ा महसूस कर सकते हɇ – या यौन-सबंंध कȧ Ǻǒƴ से बहत थके हए या िनढाल होु ु
सकते हɇ। आपके साथी को भी ऐसी हȣ िचतंाएँ हो सकती हɇ और उसे इस बारे मɅ िचतंा हो सकती है Ǒक कहȣं वह आपको चोट
तो नहȣं पहँचा रहाु /रहȣ।

इस बात का एक उदाहरण Ǒक आपका यौन जीवन इलाज से कैसे ूभाǒवत हो सकता है, यह है Ǒक रात मɅ सबसे आǔखर मɅ
एनीमा िलया जाना तय Ǒकया जा सकता है। इससे सहज यौन जीवन मɅ बाधा आ सकती है। साथ हȣ, Èया आपका साथी
जानता है Ǒक एनीमा का इःतेमाल करने का मतलब यह है Ǒक जब आप सोते हɇ, तो सबसे पहले आपको अपनी बाɃ करवट
लेटना होता है? Èया इसका यह मतलब उसकȧ ओर से अपनी पीठ मोड़ना है? Èया इसका मतलब यह हो सकता है Ǒक वह
अःवीकृत महससू करे? ǔःथित को अवँय ःपƴ करɅ। यǑद आप सोते समय एक दसरे के आमनेू -सामने रहने के आदȣ हɇ, और
एनीमा का इःतेमाल करने का मतलब है Ǒक आप ऐसा नहȣं कर सकते, तो शायद ःथान बदलने से लाभ होगा।
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ऐसी

 

ǔःथितयɉ

 

के

 

बारे

 

मɅ

 

बात

 

करना

 

वाःतव

 

मɅ

 

ज़Ǿरȣ

 

है।

 

बात

 

करने

 

से

 

यौन

 

जीवन

 

मɅ

 

मदद

 

िमल

 

सकती

 

है

 

और, जब

 

मौन

 

कȧ

 

åयाÉया

 

कई

 

तरह

 

से

 

हो

 

सकती

 

हो, तो

 

यह

 

लगभग

 

ज़Ǿरȣ

 

हो

 

जाता

 

है।

 

याद

 

रखɅ

 

Ǒक

 

यǑद

 

आपको

 

लगता

 

है

 

Ǒक

 

वे

 

सहानुभिूत-पूण[

 

हɇ, तो

 

आप

 

अपने

 

िचǑक×सक

 

या

 

नस[

 

के

 

साथ

 

Ǒकसी

 

भी

 

िचतंा

 

पर

 

चचा[

 

कर

 

सकते

 

हɇ।

 

परामश[

 

से

 

भी

 

मदद

 

िमल

 

सकती

 

है, या

 

एक

 

पǔुःतका

 

के

 

िलए

 

आप

 

NACC से

 

संपक[

 

कर

 

सकते

 

हɇ, ǔजसमɅ

 

इन

 

िचतंाओं

 

के

 

बारे

 

मɅ

 

बात

 

कȧ

 

गई

 

है।

  
 

IBD, और

 

ख़ास

 

तौर

 

से

 

बोन

 

रोग

 

मौǔखक

 

गभ[िनरोधक

 

गोली

 

कȧ

 

ǒवƳसनीयता

 

को

 

कम

 

कर

 

सकता

 

है।

 

अपने

 

िचǑक×सक

 

से

 

पूछɅ

 

Ǒक

 

Èया

 

आपको

 

उÍच

 

ख़ुराक

 

कȧ

 

गोली

 

लेनी

 

चाǑहए, या

 

जÛम-िनयऽंण

 

के

 

वैकǔãपक

 

तरȣकɉ

 

पर

 

चचा[

 

करɅ।

  
 

यǑद

 

आप

 

पǐरवार

 

शुǾ

 

करने

 

कȧ

 

कोिशश

 

कर

 

रहे

 

हɇ, तो

 

अपने

 

िचǑक×सक

 

से

 

अवँय

 

परामश[

 

करɅ

 

या

 

ूजनन

 

और

 

गभा[वःथा

 

पर

 

NACC का

 

पऽक

 

देखɅ।

 

कुछ

 

दवाईयाँ

 

ूजनन

 

¢मता

 

कम

 

कर

 

सकती

 

हɇ, अतः

 

ूयास

 

शुǾ

 

करने

 

से

 

पहले

 

तØय

 

जान

 

लेना

 

मह×वपूण[

 

है।

  
 

याद रखɅ Ǒक NACC का अǔःत×व अलसǑट[व कोलाइǑटस और बोन रोग के लोगɉ कȧ मदद के िलए है, इसिलए अवँय शािमल
हɉ। यह पता करना सबसे अÍछा तरȣका है Ǒक IBD के साथ जीवन ǒबताने के िलए आपके रोज़मरा[ के जीवन मɅ कौन-सी
जानकारȣ और समथ[न से मदद िमल सकती है।

© NACC 2008 
IBD के साथ जीवन-यापन - सःंकरण 2 

सीडȣ और वेब संःकरण
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पाचन-तंऽ 

 
 

इस िचऽ मɅ पाचन-तंऽ कȧ मुÉय 
ǒवशेषताएँ Ǒदखाई गई हɇ जो IBD से 
ूभाǒवत हो सकती हɇ।  
 
जब भोजन िनगला जाता है, तो यह 
भोजन निलका से होता हआ नीचेु  पेट मɅ 
चला जाता है, जहाँ पाचन कȧ ूǑबया 
शुǾ होती है। इसके बाद भोजन छोटȣ 
आँत मɅ जाता है जहाँ एयादातर अÍछȤ 
चीज़Ʌ सोख ली जाती हɇ। इसके बाद 
अपिशƴ तरल छोटȣ आतँ से बहृदांऽ 
(बड़ȣ आतँ) मɅ जाता है। बहृदांऽ पानी 
सोख लेती है और अपिशƴ, ठोस मल 
(ःटलू ) बन जाता है जो Ǒफर गुदा के 
माÚयम से शरȣर से बाहर िनकलता है।  

 
 
  

गला 

पेट 

इलेयम 

मलाशय 
गुदा 

कोलोन (बड़ȣ 
आतँ) 

छोटȣ आतँ 

Ïवलनशील आंऽ रोग के साथ जीवन-यापन



44

h.terry@nacc.org.uk.कर

      

 
का 1  पƵृ 1

 
  
NACC ूकाशनɉ के बारे मɅ 

NACC ूकाशन अनसुंधान पर आधाǐरत हɇ और इÛहɅ रोिगयɉ, NACC के िचǑक×सा सलाहकारɉ और ःवाःØय या सबंंिधत 
पेशेवरɉ कȧ सलाह से तैयार Ǒकया जाता है। इÛहɅ Ǒकसी ǒवषय पर सामाÛय जानकारȣ के Ǿप मɅ तैयार Ǒकया जाता है ǔजसमɅ 
Ǒकसी ǒवशेष ǔःथित का ूबंधन करने के तरȣके के बारे मɅ सझुाव होते हɇ, लेǑकन वे आपके िचǑक×सक या Ǒकसी अÛय पेशेवर 
से ǒवशेष सलाह का ःथान लेने के िलए अिभूेǐरत नहȣं हɇ। NACC यहाँ उãलेख Ǒकए गए Ǒकसी उ×पाद का समथ[न या 
िसफ़ाǐरश नहȣं करती। 
 
हमɅ उàमीद है Ǒक आपको यह जानकारȣ उपयोगी और ूासंिगक लगी होगी। हम पाठकɉ से Ǒकसी ǑटÜपणी, या सधुारɉ के िलए 
सझुाव का ःवागत करते हɇ। अनसुंधान का सदंभ[ या ǒववरण, ǔजस पर यह ूकाशन आधाǐरत है, NACC से नीचे पते पर ूाƯ 
Ǒकया जा सकता है। कृपया अपनी ǑटÜपǔणयाँ हेलेन टेरȣ को NACC, 4 Beaumont House, St Albans, Herts AL1 5HH को 
भेजɅ - या ईःमेल Ʌ 
 
 

नेशनल एसोिसएशन फ़ॉर कोलाइǑटस एंड बɉस Ǒडसीज़ (NACC) ःवैǔÍछक संघ है, ǔजसकȧ 
ःथापना 1979 मɅ कȧ गई थी और अब समूचे यनुाइटेड Ǒकंगडम मɅ इसके लगभग 30,000 
सदःय और 70 समूह हɇ। 

 
सघं कȧ एक वष[ कȧ सदःयता कȧ लागत £12 है। अपने ःवाःØय या रोज़गार कȧ ǔःथितयɉ के 
कारण ǔजन नए सदःयɉ कȧ आय कम है, वे कम दरɉ पर भी शािमल हो सकते हɇ। सघं के 
काम मɅ मदद के िलए अितǐरƠ दान का हमेशा ःवागत है। 
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