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सिाल : मैं एक 28 वषीाय सॉफ्टवेयर इंजीलनयर हूं, 1 महीने से पीि
के लनचिे लहथसे में तेज ददा हो रहा है। मैं घंटों कंतयूटर पर बैिा रहता हूं।
मुझे तया करना चालहए?

उत्ति : आपके व्यवसाय को देखते हुए, कुछ जीवनशैिी में बदिाव
की आववयकता हो सकती है: -बार-बार आसन बदिना/हर आिे घंटे
में कुसीा से उिना/काम के दौरान थोड़ी सी चहिकदमी करना।
n कंतयूटर थक्रीन को सामने रखा जाना चालहए न लक एक तरफ

तयोंलक इससे ट्रंक के एक तरफ की मांसपेलशयों/संरचनाओं पर दबाव
पड़ सकता है।
n कसुीा क ेपीछ ेआपकी पीि को सहारा दनेा चालहए और बिैत ेसमय

आपके पैर जमीन तक पहुंच जाने चालहए।
n कुछ भी भारी उिाने या िे जाने से बचें, उदाहरण के लिए, एक

छोटा बच्चा, िैपटॉप बैग, सूटकेस लवशेष रूप से बैिने के दौरान आगे
झुकने से बचें।
n काम के दौरान लनम्नलिलखत व्यायाम आपकी पीि को मोबाइि

रखेंगे और रीढ़ की हड्डी को िोड होने से रोकेंगे। n

इस बािे िें आप अपने प्रश्न हिें events@sanmarg.in 
पि भेज सकते हैं।
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विटेि में हुए एक सिवे के अिुसार पूरी िींद िहीं ले पािे के कारण
वकशोरों के स्िास्थ्य पर बुरा असर पड़ रहा है। ऐसा उिके बेडरूम में
इलेलट्राविक उपकरणों के पहुंचिे और जंक फूड खािे के कारण हो
रहा है। वकशोरों के भोजि में शावमल जंक फूड उिका बड़ा दुश्मि
बि गया है। इसके कारण जंक स्लीप जैसी समस्या सामिे आई है। 

पीठ के नलये हाननकारक है धूम्रपान 

धूम्रपाि को हृदय के विये तो घातक माना ही गया है और अब निीनतम
शोधों से यह भी पता चिा है वक जो चीज हृदय के विये अच्छी नहीं, िह
हमारी पीठ के टिाटथ्य के विये भी अच्छी नहीं है। यह तो हम जानते ही
हैं वक धूम्रपान, अवधक कोिेटट्राि उच्च रततचाप और कमर ददि की
संभािना को बढ़ाते हैं। मैरीिैण्ड में बाििीमोर की जांस होपवकन्स
यूवनिवसििी के विशेषज्ञों ने एक शोध में यह जानने की कोवशशश की है
वक कमर ददि के तया कारण हो सकते हैं और इसमें धूम्रपान, कोिेटट्रॉि
और उच्च रतत चाप तया भूवमका वनभाते हैं। विशेषज्ञों के अनुसार अगर
व्यवतत की रततिावहवनयां संकरी हो जाएं तो रीढ़ की वनचिे भाग को
जाने िािी रतत की पूवति रुक जाती है और कमर ददि पैदा होता है।
रततिावहवनयों के टिाटथ्य को हावन पहुंचाने में धूम्रपान, उच्च रततचाप,
अवधक कोिेटट्रॉि बहुत बड़े कारक हैं। n
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सू जोक लसथटम में कोल्डनेस और हॉटनेस चक्र प्रजनन शलतत को
संचालित करते हैं। ये दोनों चक्र एकदम आमने सामने वलटिकि होते हैं।
कोल्डनेस की तुिना मूिािार से और हॉटनेस चक्र की आज्ञा चक्र से की
जा सकती है। प्रजनन अंगों की बीमालरयां, मालसक
चक्र, ववते प्रदर आलद सब कोल्डनसे चक्र में हैं और
यहां दो मेलरलडयन हैं मूिाशय और गुदवे। इसके
लबल्कुि 90 अंश पर हॉटनेस चक्र है लजसमें लदमाग और रीढ़ की हड्डी
दो मेरीलडयन हैं। यलद एक मलहिा को हर दृलटट से थवथथ रहना है अच्छी
संतान को जन्म देना है तो उसे  अपने ये चारों मेलरडयन और दोनों चक्र पर
लवशेष ध्यान देना होगा। वैसे तो शरीर के सभी अंग समान रूप से महत्वपूणा
हैं िेलकन प्रजनन और प्रजनन संबंिी रोगों का इिाज उपरोतत बताए गए
मेलरलडयनों और चक्रों में लनलहत है। मलहिाओं के पूरे प्रजनन लसथटम को
िीक रखने में एंडोक्राइन ग्रंलथयों की महत्वपूणा भूलमका है जैसा लक हम
पहिे भी आपको बता चुके हैं। सारी एंडोक्राइन ग्रंलथयां कोल्डनेस और

हॉटनेस चक्र के बीच की सीिी रेखा पर लथथत हैं। भारतीय योग लवद्या में ये
मूिािार से आज्ञा चक्र के बीचोबीच लथथत हैं, लजसे सू जोक की भाषा में
न्यूट्रो एलतसस कहते हैं। इसलिए इस पूरे एलतसस का अच्छा और थवथथ
संबंि होना ज़रूरी है। 
आमतौर पर मलहिाओं को प्रजनन अंगों और लसथटम के तरह तरह के रोग
होते हैं। मसिन मालसक चक्र के दौरान बहुत ज्यादा ददा, खून का बहाव
बहुत कम या बहुत ज्यादा, ओवरी में लसथट, गभााशय में फाईब्राइड्स, गसै,
माईग्रेन थायराइड, हामोानि असंतुिन, हीमोग्िोलबन लवटालमन की कमी,
खून की कमी, हाथ पैर और शरीर में सूजन। आजकि लकशोलरयों और
युवलतयों को भी प्रजनन लसथटम से जुड़ी बहुत सी समथयाएं होने िगी हैं।
पढ़ाई का ज्यादा दबाव,
खानपान, जीवन शैिी में
बदिाव, सोने का समय
गड़बड़, इंटरनेट मोबाइि
सोशि मीलडया का ज़रूरत से
ज्यादा प्रयोग, फॉथट फडू का
ज्यादा सेवन इन सबने
मालसक चक्र को अलनयलमत
कर लदया है। मालसक चक्र
की साइलकि दरेी स ेचिती है

पांच लदन के बजाए कम लदन मालसक चक्र रहना, बहुत ददा के साथ
पीलरयड्स होना। युवलतयों में गभा िारण की समथया, गभा िारण हो भी जाए
तो गभापात होते रहना।

यलद आप भारतीय नाड़ी और चक्र लसथटम के
अनसुार अपनी लचलकत्सा करती हैं तो  प्रजनन अंगों
संबंिी सभी बीमालरयों को रोक सकती हैं और

सजूोक हीलिगं लसथटम में बहुत सरि उपाय हैं जो आप घर बिै ेलबना ज्यादा
पैसा खचा लकए रोगों का लनदान कर सकती है। 
प्रजनन अंगों को मिमथ औि िोग िुक्त िखने के कुछ सू जोक तटप्स 
िातसक चक्र िें बहुत ददच होता है - 
n कोल्डनेस चक्र पर िाि रंग के थकैच पेन से एक हाथ पर गोि चक्र
बनाएं, दूसरे हाथ के  कोल्डनेस चक्र पर साबूत कािी लमचा का फूि बना
कर िगाएं।
n पीलरयड्स में कम स्राव हो तो कोल्डनेस चक्र पर कािी लमचा और िाि
रंग िगाएं। ज्यादा हो तो नीिे रंग और साबुत मूंग के दानों का प्रयोग करें।
ओििी िें तसमट - हाथ में ओवरी के तवाइंट पर साबूत मूंग के दाने िगाएं
या हरे रंग का प्रयोग करें। 
यूटिस िें फाइब्राइड्स - हाथ में यूटरस तवाइंट पर िाि रंग, कािी लमचा
मेथी दाना या कुट्टू का दाना िगाएं। 
n ववेत प्रदर ज्यादा होने पर हरे रंग और हरी मूंग के साबूत दाने प्रयोग करें 
n गुदवे और लदमाग यकृत लतल्िी और पेट मेलरलडयन को मज़बूत बनाएं। 
n लकतनी भी समथया
हो, झल्िाने के बजाए
खुश रहने की कोलशश
करें तयोंलक मुथकुराने से
आपके शरीर में अच्छे
हामोान बनते हैं। 
n आप यह हीलिंग
मेलरलडयन चक्र और सू
जोक अंगों पर जाकर
कर सकते हैं। 
लचिों क ेमाध्यम स ेआप
पहिे समलझए लक हाथ
में चक्र और मेलरलडयन
कहां है और इनमें ऊजाा
का प्रवाह कैसे होता है।
यलद बीमारी अचानक
आयी है तो मेलरलडयन
पर हीलिगं करें और यलद
बहुत पुरानी हो चुकी है
तो चक्र पर हीलिंग करें।
हमारी सू जोक लवशेषज्ञ
भूपेंदर कौर चड्डा ने अपने दो दशक से ज्यादा के अनुभव में पाया लक
मलहिाओं पर सू जोक हीलिंग के अद्भुत पलरणाम देखने को लमिे। अनेक
मलहिाओं ने सू जोक हीलिंग से अपने फायब्राइड्स और लसथट से छुटकारा
पाया है। 
सफिता पूवाक गभा िारण करके थवथथ बच्चों को जन्म लदया है। अनेक
मलहिाओं का कैंसर तक िीक हो गया। 
प्रजनन अंगों और रोगों संबंिी यलद आपके भी कुछ सवाि हैं तो आप अपने
सवाि हमें events@sanmarg.in पर ईमेि कर सकते हैं और
9830222232 नंबर पर व्हाट्सएप कर सकते हैं। 
सजूोक लवशषेज्ञ भपूेंद्र कौर चड्डा आपक ेसभी सवािों क ेउिर देंगी। आप
हर शुक्रवार तीन बजे सन्मागा फेसबुक पेज पर उनको िाइव भी देख सकते
हैं और सीिे सवाि भी कर सकते हैं। n

सजदिा शमाद
िवरष्ठ पत्रकार

इसी तिषय पि चचाच के तलए जुतड़ए शुक्रिाि 30 जुलाई,
शाि 3.00 बजे सन्िागच          पि। अपने सिाल
events@sanmarg.in पि भेजें।

सन्िागच fb पि जुड़ने के तलए 
QR CODE को मकैन किें 

n लसर ददा होने पर अदरक को
पीसकर इसका िेप करने से
भयंकर लसर ददा की पीड़ा शांत हो
जाती है। 
n दांत पीिे हो जाने पर बेलकंग
पाउडर में थोड़ा सा नमक
लमिाकर उगंिी स ेदातंों पर िगाने
से पीिे दांत चमक जाते हैं।
n दमा रोग से पीलड़त हैं तो लनराश
न हों। रात को सोन ेस ेपवूा भनु ेचने
खाकर एक कप गमा दूि पीने से
ववांस की निी साफ हो जाती है
और दमा का रोग दूर हो जाता है।
n खुजिी या दाद शरीर के लकसी
अंग में हो जाने पर कािे चनों को
पानी में पीसकर इसमें शहद
लमिाकर कुछ लदनों तक िगाने से
खजुिी और दाद िीक हो जाती हैं।
n मूिाशय की पथरी से परेशान
हों और ऑपरेशन करवाने से
घबरा रहे हों तो सूखे आंविे को
पीसकर इसे मूिी पर चूणा की
तरह मिें और खूब चबा-चबा
कर खायें। सुबह उिते ही खािी
पेट इनका सेवन कुछ लदनों तक
लनयलमत रूप से करने पर शीघ्र ही

पथरी लनकि जाती है।
n थमरण शलतत और मलथतटक
बचपन से कमजोर हो गया है तो
प्रलतलदन सुबह उिते ही मंजन
करन ेक ेबाद मिाई क ेसाथ शहद
का सेवन करने से दो-तीन महीनों
में चमत्कारी िाभ लमिेगा।
n बाि झड़ रहे हों और सफेद हो
रहे हैं तो आप अपने दोनों हाथों
की दसों उंगलियों के नाखूनों को
आपस में प्रलतलदन दस से पन्द्रह
लमनट तक लघसन ेस ेिाभ लमिगेा।
n मानलसक तनाव में अमरूद को
रात भर पानी में लभगोकर रख दें।
सुबह खािी पेट खाने से मानलसक
तनाव में राहत लमिती है और
लदमाग की मांस पेलशयों को भी
शलतत लमिती है।
n अफीम, भांग, चरस आलद का
नशा भी अमरूद खाने से उतर
जाता है।
n कब्ज होने पर अमरूद खाने से
पेट साफ हो जाता है।
n खांसी और कफ में भुना
अमरूद खाने से िाभकारी होता
है।  n डाॅ. इन्दीिि तिश्र

घरेलू उपिार

िक्त से पहिे समय चक्र से भी आगे लनकिने की होड़, अपयाातत लवश्राम,
अलनयलमत भोजन, आटोमेटाइजेशन अथाात् हर चीज में थवयंचािन के प्रवेश
से शारीलरक श्रम के ह्रास और अत्यलिक तनाव के भीतर जी रहे िोगों में उन
सामान्य शारीलरक और मानलसक मूल्यों का ह्रास हो रहा है जो
हमारी काया को थवथथ और थवाभालवक रखने में सहायक होते
हैं। 

इसी व्यवथथा की देन है हृदय रोग, लजसके मरीजों की संख्या
लदन-दूनी, रात चौगुनी बढ़ती ही जा रही है। आंकड़ों के अनुसार
आज संसार भर में मृत्यु के कारणों की फेहलरथत में इसका नाम
सबसे ऊपर है।

हृदय की िमनी के भीतर लकसी भी तरह का अवरोि उत्पन्न
होने पर हृदय की रतत पूलता में बािा उत्पन्न हो जाती है और लदि
का दौरा पड़ने की आशंका पैदा हो जाती है। यूं तो इन िमलनयों में अवरोि
उत्पन्न करन ेक ेलिय ेअनके पलरलथथलतया ंउिरदायी होती हैं मगर सबस ेआम
वजह होती है-िमलनयों के भीतर वसा की परत जमना।

वसा की परत के जमाव की वजह से दीवारें असमति होकर कहीं-कहीं
मोटी हो जाती हैं और इन थथानों पर वह सख्त और खुरदरी भी हो जाती हैं।
िमनी के भीतर का दायरा कुछ संकीणा हो जाता है। यह रोग की प्रारंलभक
अवथथा है, लजसमें मरीज में कोई िक्षण लदखाई नहीं देते।

इसके बाद भी अगर िमलनयों में वसा का जमाव पूवावत जारी रहा तो
िमनी की दीवार और मोटी हो जाती है तथा िमनी का व्यास कम हो जाता
है। इस लथथलत में हृदय को रतत की आपूलता आंलशक मािा में होने िगती है।
इसी कारण जब व्यलतत शारीलरक पलरश्रम (सीलढ़यां चढ़ना, दौड़ना, दूर तक
चिना आलद) करता है तो व्यलतत को शारीलरक पलरश्रम के लिए रतत की
अलतलरतत जरूरत पड़ती है जो उसे लमि नहीं पाता है। फिथवरूप हृदय की
मांसपेलशयों में जोर से लसकुड़न होती है और छाती में ददा उि जाता है। इस
ददा को हृदयशूि या एंजाइना पेतटालरस कहा जाता है।

लदि के दौरे की चरम अवथथा तब उत्पन्न होती है, जब िमनी की दीवार
वसा की परतों से पूणात: अवरुि हो जाती है और हृदय को रतत लमिना

लबल्कुि बंद हो जाता है। रोगी की छाती में लवश्राम के समय अचानक तीव्र
पीड़ा होन ेिगती ह ैऔर घबराहट होना, पसीना आना, चतकर आना, लमतिी
और उल्टी आना प्रारंभ हो जाता है।

यूं तो प्रौढ़ावथथा अथाात् पैंतािीस से साि वषा के बीच की आयु के
व्यलततयों में इस बीमारी की संभावना सवाालिक होती है मगर कम उम्र के
िोग भी इसका लशकार हो रहे हैं। माता-लपता में से लकसी एक को भी अगर

लदि का दौरा पड़ चकुा हो तो उनकी सतंानों में भी कम उम्र में ही यह उत्पन्न
हो सकता है।

लदि के दौरे का लशकार अलिकांशत: पुरुष ही होते हैं परन्तु यलद लथियों
में मिुमेह या उच्च रततचाप की बीमालरयां होती हैं तो उनमें भी यौवनावथथा
में ही लदि का दौरा पड़ सकता है। 

सामान्यत: लथियों में रजोलनवृलि के पहिे लदि का दौरा नहीं पड़ता। उच्च
रततचाप की मौजूदगी लदि का दौरा उत्पन्न करने वािा एक महत्त्वपूणा
कारण होता है। उच्च रततचाप लजतना अलिक होता है, लदि का दौरा पडऩे
की संभावना उतनी ही अलिक होती है।

मिुमेह या डायलबटीज के मरीजों में लदि का दौरा पड़ने की संभावना
दुगुनी हो जाती है। लफर यह उम्र का लिहाज भी नहीं रखता। अगर युवलतयों
में भी मिुमेह की बीमारी होती है तो लदि का दौरा पड़ने की आशंका चार
गुना बढ़ जाती है। मानलसक तनाव इस रोग का जन्मदाता हो सकता है।
अवसाद, सिंास या िासदी उत्पन्न करन ेवािी पलरलथथलतयों में लदि का दौरा
पड़ने का भय बना रहता है। िूम्रपान और लदि के दौरे की आपस में गाढ़ी
दोथती है। बीड़ी, पाइप या लसगार के व्यसन से लसगरेट का शौक अलिक
घातक है। तम्बाकू चबाना, सूंघना व मंजन करना लदि के दौरे की संभावना
को बढ़ा देता है। लकसी करीबी व्यलतत की मृत्यु की सूचना, व्यवसाय में
अचानक भारी क्षलत, कानूनी कारावाई भी इसका कारण बनता है। 

औसत से अलिक वजन वािे मोटे व्यलततयों में लदि का दौरा पड़ने की
संभावना दुगुनी हो जाती है। मतखन, घी, मिाई, वनथपलत, घी, नालरयि या
पाम का तेि, मांस और अण्डे की प्रचुरता एवं शतकरयुतत व्यंजनों का
लनयलमत सेवन भी लदि के दौरे का कारण बन सकता है।

लदि के दौरे से बचने के लिए वजन पर लनयंिण करना आववयक है।
रतत की चबीा की मािा पर खान-पान से लनयंिाण रखें। प्रलतलदन टहिने की
आदत डािकर, व्यायाम करके, आहार में नमक की मािा को कम करके
इस पर काबू पाया जा सकता है। लवज्ञान के आिुलनक सािनों का उपयोग
अववय कीलजए लकंतु शारीलरक श्रम से दूर मत होइए। हृदय रोग आिुलनकता
की देन है अत: जीवन को सुखमय बनाने के लिए आिुलनकता से बचे रलहए।
(थवाथथ्य दपाण) n आनंद कुिाि अनंत

फीचर संपादक : ओम प्रकाश वमश्र, फोन : 71015038, ईमेि : feature@sanmarg.in

राजथथान के भीिवाड़ा लथथत श्रीनवग्रह आश्रम सेवा संथथान
लवगत पांच वषोों से आयुववेद लचलकत्सा, औषिीय पौिोरोपण,
लचलकत्सा अनुसंिान के साथ-साथ कैंसर, लकडनी, शुगर,
िकवा, लमगीा जैसी असाध्य कही जानेवािी बीमालरयों की
लचलकत्सा में रोलगयों को आशा से भी अलिक प लरणाम लदया है।
यह जानकारी संथथान की एक लवज्ञलतत से लमिी है। लवज्ञलतत के
अनुसार यह संथथान अनेक कैंसर रोलगयों को सफि लचलकत्सा
प्रदान कर चुका है। संथथान भारतीय आयुववेद पिलत का अनुसरण
करता है लजसके अनुसार मरीज को कलतपय लनयमों का पािन
करने के साथ-साथ औषलियों का सेवन करना होता है। लवज्ञलतत
के अनुसार संथथान में सभी प्रकार की बीमालरयों जैसे हृदय रोग,
लकडनी से संबंलित रोग, गलिया, िकवा, पक्षाघात, लमगीा, दमा,
घुटने का ददा, उच्च एवं लनम्न रततचाप, डायलबटीज एवं िीवर
संबंलित रोग समेत 29 से अलिक प्रकार के रोगों का आयुववे द
लचलकत्सा पिलत से इिाज लकया जाता है। n

असाध्य बीिातियों का इलाज किने िें
जटुा ह ैश्रीनिग्रह आश्रि सिेा समंथान

गत 20 जुिाई 2021 सायं 4:30 बजे,
ज्योलतमायी तिब द्वारा वैलववक महामारी पर एक
वचुाअि वेलबनार आयोलजत की गई थी। कोरोना
स ेजझूती हुई और आन ेवािी
तृतीय िहर को िेकर
आशंलकत हुई जनता को, डॉ.
रुपािी बसु के नेतृत्व में,
प्रोफेसर लसबि और डॉ.
अलवरि रॉय ने आशा की नई
लकरण लदखाई। लवषय था,
“कोरोना के बाद की
व्यालियाँ और भलवटय में नई
िहर का खतरा।”
प्रोफेसर लसबि ने सहजता से
हमें वतामान में रहन ेकी प्ररेणा
देते हुए इस कलिनाई का
सामना करने के सरि उपाय
बताए। ‘टीकाकरण’ की अहलमयत को समझना,
अपने पलरवार के सभी सदथयों का टीकाकरण
कराने के साथ साथ, कम से कम हम पर लनभार
दो व्यलततयों के टीकाकरण की लजम्मेदारी िेना-

इस लदशा में एक बड़ा सकारात्मक प्रयास है।
उन्होंने कहा- ‘लवदेशों में जाने वािे लवद्यालथायों
के लिये Pfizer का टीका अलनवाया है, िेलकन

बाकी सभी को जो भी लमिे, वही टीका िेना
बुलिमिा है। 
तीसरे िहर को पराथत करने के लिये टीकाकरण
के साथ साथ थवच्छता, माथक और कुछ और

महीनों के लिये दूरी आववयक है। डॉ. अलवरि
रॉय ने अपने अनुभवों को साझा लकया और
बताया लक टीकाकरण के बाद मृत्यु की संभावना

प्रायः शून्य हो जाती है। थपैलनश फ्िू
की तरह, हमें इससे भी जीतना
होगा। वालषाक बूथटर िगाना होगा।
कोरोना से ग्रलसत िोगों को पुनः
कायारत होने में 2 से 9 महीने तक
का समय िग सकता है। इसके
लिये उनका शरीलरक और मानलसक
थवाथथ्य, दोनों जरूरी है। सभी को
अपनी शलतत को समझ, पलरवार
और लचलकत्सकों की मदद स,े इससे
उबरना होगा। 
डॉ. रुपािी बसु के महत्वपूणा प्रवनों
ने सभी की लजज्ञासाओं को पूणा
लवराम लदया और हम सब ने, लनजी

रूप से, दो व्यलततयों का टीकाकरण कराने का
लनवचय कर एक असीम सखु का अनभुव लकया।
हमारी अनेक भ्रांलतयों का लनवारण हुआ और मन
में एक नया लवववास जागा। n

वैनववक महामारी पर एक विचाअल वेनबनार का आयोजन

मनहलाओं क ेप्रजनन अंगों की बीमानरयां

पीठ के विचले
वहस्से में ददद से

राहत पािे के वलए
9 चेयर स्ट्रेचेज़

साइड बेंड 
गॉडटस
हि तिफ 
पांच बाि 
श्िास लें 

सपोटटेड
साइड 
बेंड लंज
हि तिफ पांच 
बाि श्िास लें 

तफगि फोि
पांच बाि 
श्िास लें 

िाइड डाउनिडे
फेतसंग डॉग
पांच बाि श्िास लें 

थाई मट्रटच
हि तिफ पांच बाि
श्िास लें 

सीटटड पीजन
तविमट
हि तिफ पांच बाि
श्िास लें 

ईगल आचच
हि तिफ पांच बाि
श्िास लें 

लो लंज
हि तिफ पांच बाि
श्िास लें 

सपोटटेड तपिातिड
हि तिफ पांच
बाि श्िास लें 

स्वास्थ्य ििाा

मवहलाओं की बीमावरयों की सीड थरेपेी

यटूरस
एि ं

ओिरीज

यटूरस, अोिरीज़ और वपट्यटूरी बॉडी में सामजंस्य

हथेली में मौजूद करेस्पांडेंस वसस्टम

वपट्यूटरी
बॉडी

वपट्यूटरी
बॉडी

यूटरस एिं
ओिरीज

यूटरस एिं
ओिरीज

इन्सेलट
वसस्टम

सू जोक से ननवारण

तिशेषज्ञ का पतिचय
भूपेंद्र कौर चड़्डा सू-जोक की (माथटर
गोल्ड तवालिफाइड इंटरनेशनि सूजोक
एसोलसएशन) गोल्ड
मेडलिथट थेरेलपथट हैं।
प्रोफेसर पाकक से
उन्होंने यह थेरेपी
सीखी। आज वे
अंतरराटट्रीय ख्यालत
प्रातत सू-जोक हीिर,
अध्यापक और वतता
हैं। दुलनया भर में
उनके छाि हैं।
मेलरलडयन, लसतस की
( शरीर के भीतर ऊजाा
के 6 प्रवाह ) ट्राई ओलरजन, एतयूपंतचर,
डायमंड लसथटम, ट्वीथट थेरेपी, थमाइि ताई
ची, थमाइि योग, थमाइि मेलडटेशन और
ट्राई ओलरजन फेंगशुई लवशेषज्ञ हैं। 

भूपेंद्र कौर
चड़्डा

सू-जोक थेरेवपस्ट

क्यों पड़ता है    
का दौरा

आशावादी बननये और बीमानरयों से बनिए 

विशषेज्ञों क ेअनसुार आशािादी रहना और खशु रहना आघात की सभंािना
को कम करने की सबसे शवततशािी दिा है। हाि ही में यूवनिवसििी ऑफ
िेतसास मेवडकि ब्रांच के विशेषज्ञों ने व्यवतत पर आशािादी होने पर पड़ने
िािे प्रभाि का अध्ययन वकया और पाया वक जो व्यवतत खुश रहे और
आशािादी रहे, उनमें आघात की संभािना कम पायी गयी और जो िोग
वनराशािादी रहे, उनमें आघात की संभािना अवधक पायी गयी। इस शोध
के शोधकताि ग्िेन ओवटिर का मानना है वक आशािादी व्यवतत एक टिटथ
जीिनशैिी जीने का प्रयत्न करता है और व्यायाम करता है, वजसके कारण
िह बीमावरयों से सुरवित रहता है। अगर आप भी बीमावरयों से बचना
चाहती हैं तो खुश रवहये और आशािादी बवनये। n

सही वसा का ही सेवन करें

विशेषज्ञों के अनुसार सब तरह की िसा टिाटथ्य के विये बुरी नहीं है।
मोनोअनसेचुरेविड िसा जो सवजजयों ि नि आयकस जैसे आॅविि ऑयि
और कैनोिा में पायी जाती है, टिाटथ्य के विये हावनकारक नहीं है बवकक
यह रतत में कोिेटट्रॉि के टतर को कम करती है और हृदय रोगों से सुरिा
देती है। पोविअनसेचुरेविड िसा में एक आिश्यक तत्ि विनोविक एवसड
पाया जाता है और यह िसा हमें पौधों से प्राप्त होती है जैसे करड़ी।
मोनोअनसचेरुवेिड िसा की तरह िसा का यह प्रकार भी रतत में ंकोिटेट्रॉि
के टतर को कम करता है। सेचुरेविड िसा जो पशुओं से प्राप्त होती है, जैसे
मांस और डेयरी प्रोडतिस, िसा का अच्छा प्रकार नहीं है। िसा का यह
प्रकार नावरयि और पाम आयि में भी पाया जाता है। सेचुरेविड या संतृप्त
िसा का सेिन हृदय रोगों ि कई प्रकार के कैंसर की संभािना को बढ़ाता
है। हाइड्रोजेनेविड िसा भी िसा का एक अन्य प्रकार है और यह बुरी िसा
के रूप में जाना जाता है। इसका अवधक टतर हृदय रोगों की संभािना को
बढ़ाता है। इसविए विशेषज्ञों का मानना है वक माेनोअनसेचुरेविड और
पोविअनसेचुरेविड िसा का ही सेिन करें।   n प्रमतुतत : तमिता तिश्र
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