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लकवे के बाद पोषण  

 
चित्र 1: फोटो सौजन्य: के्रग हॉस्पिटल। 

 

प्र: अच्छे पोषण की बुनियादी बातें क्या हैं? 

स्वस्थ आहार में ववलिन्न प्रकार के फि, सस्ज़िय ाँ, अन ज, प्रोटीन बहुल ख द्य िद र्थ और दधू व दधू के 
उत्ि द ़िरूरी होते हैं। खर ब िोषण, जैसे बहुत अधधक प्रोसेपड य  ररफ इंड ची़ि़ें ख न , ह ई जलड प्रेशर, ह ई 

खान-ि न की आदतों िर ध्य न देन  संिूणथ पव प्य बन ए रखने के ललए बहुत ़िरूरी होत  है। मेरु रज्जु की िोट के 
साथ जी रहे िोगों में स्वस्थ आहार, द्ववतीयक स्पर्ततयों स े संबंधधत नक र त्मक िररण मों को सीलमत करने म़ें भी 
सह यक हो सकत  है। 
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कोलेपटेरॉल, और दीर्थपर् यी रोगों जैसे ड यबबटी़ि आदद में योगदान दे सकता है।  

अमेररकी कृवि वविाग (यू.एस. डडि टथम़ेंट ऑफ एधिकल्चर) की वेबस इट िर उिलजध म यप्लेट टूल 
(https://www.myplate.gov/myplate-plan) सभी ख द्य समूहों से पवपर् ववकल्िों के उद हरण, ककफाायती 
खरीदारी के सुझाव, और िोशथन के सुझ व देत  है जो पवपर् ख न-ि न की आदत़ें ववकलसत करने म़ें सह यक 
हैं। 

प्र: मेरु रज्जु की चोट के बाद आहारीय ज़रूरतें ककस तरह बदलती हैं?  

मेरु रज्जु की िोट के बाद, उि िचय (मेट बॉललज़्म) की गततववधध और िेलशयों क  आक र र्टने लगत  है, 
स्जससे मोट िे से िपत होने क  जोखखम बढ़ ज त  है। इन बदल वों के फलपवरूि, लोगों को चोट लगने स े
िहले की तुलन  म़ें कम कैलोररयों की ़िरूरत रह ज ती है। आम तौर िर, मेरु रज्जु की िोटों से ग्रस्त िोगों 
को कम कैिोरी और अचधक पोिकतत्व वािी िीजें िुननी िाहहए, जैसे फल, सस्ज़िय ाँ, स बुत अन ज, बबन  
चबी क  म ाँस, धगररय ाँ, सेम और बीज।  

वजन स्वस्थ स्तर पर बनाए रखने के लिए अपने कैिोरी सेवन और आहार में ककस तरह फेर-बदल करनी 
है इस ब राे में सुझावों के लिए ककसी ऐसे डायटीलियन या कफजजयाहरस्ट से परामिश करें जजसे मेरु रज्जु 
की िोटों से ग्रस्त िोगों की देखिाि का अनुिव हो। 

प्र: कुछ खाद्य पदार्थ विशेष के सेिि से मेरे मलत्याग की ददिचयाथ में सुधार कैसे आ सकता 
है? 

मित्याग की स्वस्थ हदनियाश ववकलसत करने और कब्जज, ड इवदटथकुल इदटस (आाँतों म़ें उभरी हुई रै्ललय ाँ 
बनन ), और बव सीर से बचने के ललए रेशों से भरिूर ची़ि़ें ख न  ़िरूरी है। रेशों से मल मुल यम रहत  है, 
स्जससे वह ि चन तंत्र म़ें से आस नी से गु़िरते हुए ब हर तनकल ज त  है। रेशों से भरिूर ची़िों म़ें िालमि 
हैं साबुत अनाज से बने सीररयि और ब्रेड, फल (सेब, न शि ती, सूख  आलूबुख र ) और सस्ज़िय ाँ (मटर, 
मक्क , आल)ू, और स द  िॉिकॉनथ।  

कुछ िीजों से बहुत अचधक गैस बन सकती है, जसैे प्य ़ि, अजमोद, ग जर, ब्रसेल्स पप्र उट, खीर , ित्त गोभी, 
फूलगोभी, मूली, सूखी सेम, ककशलमश, केले, खुब नी, सूख  आलूबुख र , सूखे मेवे, बैगल, प्रेट़्िेल्स, मटर, हर  
सल द, भुसी व ल  सीररयल, कत्र्ई च वल और चुकंदर। 

पानी की कमी न होने देना िी आतँों के स्वास्थ्य के लिए महत्वपूर्श है। रोजाना 8–12 कि ि नी िीने क  
लक्ष्य बन एाँ। 

https://www.christopherreeve.org/international/hindi-hub/
https://www.myplate.gov/myplate-plan


 

3 और संसाधनों के लिए https://www.christopherreeve.org/international/hindi-hub/ पर आए ँ 

राष्ट्रीय पक्षाघात संसाधन कें द्र तथ्य पत्रक – NUTRITION 

प्र: क्या खाने-पीिे की कुछ चीजें ऐसी हैं जो अचािक मलत्याग की इच्छा पैदा कर सकती हैं 
और इसललए उिसे बचिा चादहए?  

अचधक वसा वािी िीजें, स्जनम़ें प्रोसेपड म ाँस, दकु नों से खरीदी गईं बेक की हुईं ची़ि़ें, और तले हुए ख द्य 
िद र्थ मल को कड  करके कज़ि कर सकते हैं। सफेद ब्रेड, ि पत , दधू के उत्ि द और केले भी मल त्य ग 
म़ें कदिन ई िैद  कर सकते हैं। इसके उलट, कैफीन, एल्कोहॉल, चॉकलेट और मस लेद र भोजन स ेदपत हो 
सकते हैं। भोजन ड यरी बन कर रखने से लोगों को उन ची़िों की िहच न म़ें मदद लमल सकती है जो उनकी 
आाँतों को उते्तस्जत करती हैं या जो उनकी मित्याग हदनियाश में समस्याएँ पैदा करती हैं। 

प्र: आहार का द्वितीयक स्थर्नतयों पर क्या प्रभाि होता है? 

मेरु रज्जु की िोटों से कई द्ववतीयक जहटिताएँ होती हैं, जैस ेमूत्रम गीय संक्रमण, हड्डडयों क  कम़िोर 
िडन  और दब व से होने व ले र् व। सही िीजें खाने से इन जहटिताओं के प्रिाव को कम करने में मदद 
लमि सकती है। 

• हड्डडयों को कमजोर होने से बिाने के लिए ऐसी िीजें िरपूर िें जजनमें कैजससयम होता है, जैसे दधू 
के उत्ि द, गहरी हरी िते्तद र सस्ज़िय ाँ, टोफू, डजब बंद स मन मछली, और कैस्ल्सयम डल  जूस। 

• मूत्रमागीय संक्रमर्ों को सीलमत करने के लिए, तरल िद र्थ भरिूर विएाँ त कक बैक्टीररय  बहकर 
मूत्र शय से ब हर तनकल ज एाँ। 

• दबाव से होने वािे घावों की रोकथाम के लिए, अिन  व़िन पवपर् पतर िर बन ए रख़ें। व़िन 
स म न्य से अधधक होने िर चेयर िर बैिने व उससे उिने म़ें और शरीर की जस्थतत तनयलमत रूप 
से बदिने में मुजककि हो सकती है, वहीं व़िन स म न्य से कम हो तो (त्वच  और हड्डडयों के बीच 
वस  कम रह ज ने के क रण) त्वच  के समीि व ली हड्डडयों िर तर्स व बढ़ सकत  है। त्वच  को 
कटने-फटने से बच ने के ललए ि नी की कमी न होने द़ें और प्रोटीन भरिूर मात्रा में िें। 

• हड्डडयों की िजतत बनाए रखने और ब्जिड प्रेिर घटाने के लिए ऐसी िीजें तनयलमत रूप से खाएँ 
जजनमें कैजससयम होता है, जैसे कम वस  व ले दधू के उत्ि द, हरी िते्तद र सस्ज़िय ाँ, और मछललय ाँ 
जैसे एंचोवी, स डीन, और स मन।  

प्र: सीलमत गनतशीलता िाले लोग वज़न स्वस्थ स्तर पर बनाए रखने को क्या कर सकत ेहैं? 

िकवा ग्रस्त िोगों में मोटापा हो तो उनमें हृदयवाहहकीय रोगों, ड यबबटी़ि, और मेट बोललक लसडं्रोम होने क  
जोखखम बढ़ ज त  है। ख ने-िीने की ववलभन्न नीततयों और जीवनशैली म़ें बदल वों से लोगों को अिन  व़िन 

https://www.christopherreeve.org/international/hindi-hub/


 

4 और संसाधनों के लिए https://www.christopherreeve.org/international/hindi-hub/ पर आए ँ 

राष्ट्रीय पक्षाघात संसाधन कें द्र तथ्य पत्रक – NUTRITION 

पवपर् स्तर पर बनाए रखने में मदद लमि सकती है। 

• सकक्रय रहें। सिी स्तरों की िोटों के लिए व्यायाम उपिब्जध हैं, स्जनम़ें अनुकूली योग स े लेकर 
हैंडस यस्क्लंग तक श लमल हैं। रीव फ उंडेशन की लकव िपत लोगों के ललए अनुकूली खेल और 
मनबहल व िुस्पतक  (https://s3.amazonaws.com/reeve-assets-production/Reeve-Sports-
and-Rec-online-06-2022.pdf) ऐसी गततववधधयों की िहच न म़ें सह यक हो सकती है जो न केवल 
व्यस्क्त की ़िरूरतों के अनुरूि हों बजसक उसे समाज में घुिने-लमलने क  म़िेद र अवसर भी देती 
हों। सप्त ह म़ें ि ाँच ब र ददन म़ें 60 लमनट मध्यम रूि से सकक्रय रहने क  लक्ष्य बन एाँ। 

• सोडा, तली हुई ची़िों और अधधक वस  व ले पनैक्स से बच़ें।  

• ककसी िी समय का िोजन न छोडें, नहीं तो आि अत्यधधक भूख के क रण ़िरूरत से अधधक ख  
ज एाँगे। 

• पोिशन साइज (कोई ची़ि एक ब र म़ें ककतनी ख नी है) के प्रतत स वध न रह़ें, ववशेष रूि से तब जब 
ब हर ख  रहे हों।  

• ववलिन्न प्रकार के साबुत अनाज, फल, सस्ज़िय ाँ, और प्रोटीन बहुल िीजें जैसे बबना िबी का माँस, 
अंड,े धगररय ाँ, और सेम ख एाँ। 

कोई िी नया आहार िुरू करने से पहिे, हमेश  अिने पव प्य देखभ ल प्रद त  से ब त कऱें। 

प्र: क्या दिाओं से िजि बढ़ सकता है?  

कुछ आम दवाओं से वजन बढ़ सकता है, जैसे एंटीडडप्रेस़ेंट (अवस द-रोधी) दव एाँ; बीट -जलॉकर दव एाँ जो ह ई 
जलड प्रेशर के उिच र म़ें ली ज ती हैं; ड यबबटी़ि की दव एाँ जैसे इंसुललन और सल्फोतनलयूररय  वगथ की 
दव एाँ; और मुखीय कॉदटथकोपटेरॉइड वगथ की दव एाँ स्जन्ह़ें रूमेटा इड आर्थ्ाशइहटस, इन््लमेटरी बॉवेल डडसी़ि, 
दम , और एलस्जथयों के ललए ललख  ज त  है। 

यहद आपको ककसी दवा के कारर् वजन बढ़ने की चितंा हो तो अपने स्वास्थ्य देखिाि प्रदाता से परामिश 
करें। पहिे अपने चिककत्सक से बात ककए बबना कोई िी दवा रोकें  नहीं। 

स्रोत: वेटरन्स अफेयसश हेसथ केयर, के्रग हॉस्पिटल, मॉडल लसपटम्स नॉलेज ट् ंसलेशन स़ेंटर, यूतनवलसथटी ऑफ 
वॉलशगंटन क  नॉर्थवेपट रीजनल पि इनल कॉडथ इंजुरी स़ेंटर, शेफडथ स़ेंटर। 
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ककसी से बात करनी है? 
सोमव र से शुक्रव र, सुबह 7 बज ेसे दोिहर 12 बज े(ईटी समय नुस र) तक टोल फ़्री नंबर 1-800-539-

7309 िर कॉल कऱें। य  https://link.edgepilot.com/s/b492418f/V5xz-

cvHCUG5wv7MCAAFRg?u=https://connect.paralysis.org/hi/send-us-your-

question िर कॉल तनध थररत कऱें अर्व  ऑनल इन प्रश्न िूछ़ें । 

इस संदेि में तनहहत जानकारी आपको पक्षाघात और उसके प्रिावों के बारे में लिक्षक्षत करन ेव सुववज्ञ बनान ेके उद्देकय स ेप्रस्तुत की 
गई है। इस संदेि में तनहहत ककसी िी िीज का अथश चिककत्सीय तनदान या उपिार के रूप में नहीं लिया जाना िाहहए और न ही वह 
इसके लिए प्रयोग करन ेहेतु उद्हदष्ट्ट है। इसका उपयोग आपके चिककत्सक या अन्य ककसी योग्य स्वास्थ्य-देखिाि प्रदाता की सिाह के 
स्थान पर नही ंककया जाना िाहहए। यहद आपको स्वास्थ्य देखिाि संबंधी कोई प्रकन पूछना हो तो कृपया िीघ्रता से अपने चिककत्सक 
या अन्य ककसी योग्य स्वास्थ्य देखिाि प्रदाता को फोन करें या उनसे लमिें। कोई िी नया उपिार, आहार या तंदरुुस्ती कायशक्रम आरंि 
करने स ेपहिे हमिेा अपन ेचिककत्सक या अन्य ककसी योग्य स्वास्थ्य देखिाि प्रदाता से परामिश करें। आपको किी-िी इस संदेि में 
पढ़ी गई ककसी िीज के कारर् चिककत्सीय सिाह की अवहेिना नही ंकरनी िाहहए अथवा उस ेप्राप्त करने में वविंब नही ंकरना िाहहए।  

इस प्रकािन को कुि $87,00,000 मूसय के ववत्तीय सहायता अनुदान के रूप में सामुदातयक जीवन-यापन प्रिासन (एडलमतनस्रेिन फ र 
कम्युतनटी लिववगं, ACL), अमेररकी स्वास्थ्य एव ंमानव सेवाए ँवविाग (य.ूएस. डडपाटशमेंट ऑफ हेसथ एंड ह्यमून सववशसेज, HHS) की 
ओर स ेसहायता लमिती है जजसका 100 प्रततित ववत्तपोिर् ACL/HHS द्वारा ककया जाता है। वविय-वस्तुएँ रचियता(ओं) द्वारा रचित 
हैं और आवकयक नहीं कक वे ACL/HHS, या अमेररकी सरकार के आचधकाररक वविारों को या उनके द्वारा वविय-वस्तुओ ंके समथशन को 
दिाशती हों। 
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