
िीपी व शगुर की अनदखेी
स ेब्रने अटकै 

बीमारी कोई भी हो, उसके  प्रजत लापरवाही बरतने से सदैव बड़ा नुकसान
होने का खतरा बढ़ जाता है। बीपी व  शुगर दो ऐसी बीमाजरयां हैं जजनके मरीज
अब ज्यादा हैं। इनके रोगी यजद  बीमारी के प्रजत जढलाई करते हैं तो बढ़कर ये
कभी भी जवपजि ला सकते हैं।  इसके रोगी जानकर या अनजाने में इसके प्रजत
उदासीन हो जाते हैं। इन दोनों की  अनदेखी से मजकतटक आघात अथवा ब्रेन
अटैक, ब्रेन कट्रोक का खतरा बना रहता  है। यह दो तरह का होता है। नसें
फट  जाती हैं या नसों में रततस्राव होता  है। हाटट अटैक के बाद ब्रेन अटैक
जान जाने एवं जवकलांग होने का बड़ा कारण  माना जाता है। दुजनया में
प्रजतविम इससे कई जमजलयन लोग मरते हैं। इससे  असमय मृत्यु होती है। गुदवे
की बीमारी, चबीम युतत भोजन, धूम्रपान,  मजदरापान ब्रेन अटैक की आशंका
एवं खतरा को बढ़ाता है। वजन एवं खानपान को  जनयंजित कर एवं जनयजमत
व्यायाम कर इसके खतरे से बचा जा सकता है। 

स्वास्थ्य चचाी

वसा रवहत दधू स ेमोटापा घटता है 

दूि से जमलने वाले घी एवं मतखन के अजधक सेवन से शरीर में वसा की
मािा बढ़  जाती है। शारीजरक श्रम कर इसको खचम नहीं करने से मोटापा एवं
कोलेकट्राल  बढ़ जाता है जबजक दूध एवं दही जवटाजमन िी एवं कैजकशयम का
बड़ा एवं  महत्वपूणम स्रोत हैं। ये हजडियों एवं मांसपेजशयों को मजबूत  बनाने
में  सहायक हैं। 
एक शोध क ेमतुाजबक वसा रजहत यानी जबना मतखन घी वाल े दधू का  सवेन

सभी के जलये लाभदायक होता है। यह वसारजहत दूध मोटो लोगों के  वजन को
सिर प्रजतशत कम कर देता है। ऐसे दूध में मौजूद जवटाजमन िी न  जसफक हृदय
रोगों की संभावना को रोकता है अजपतु यह कमर ददम, अवसाद व तनाव  के
मामले  में राहत पहुंचाते हैं। वसा रजहत दूध कई तरह के कैंसर को रोकने  में
भी  सहायक जसि होता है बशतवे दूध बनावटी व जमलावटी न हो एवं इसकी
मािा  सीजमत हो।  

जो लोग पैरों  की तकलीफ से परेशान रहते हैं, उन्हें अपने जदमाग की जांच
करानी चाजहए।  न्यूरो साइंसेज जरसचम आकट्रेजलया के एक शोध अध्ययन के
मुताजबक जदमागी  गड़बड़ी से पैरों में तकलीफ हो सकती है। शोध के अनुसार
शारीजरक गजतजवजधयों  का जनयंिण जदमाग से होता है। जब जदमाग का यह भाग
काम  करना बंद कर देता है  तब पैरों में पीड़ा, उिेजना एवं तकलीफ 
होती है।  
शोध के अनुसार बीस  व्यजततयों में से एक व्यजतत इस तरह की तकलीफ से

परेशान रहता है। ऐसे में  लोग रात को ठीक प्रकार से सो नहीं पाते हैं। यह
परेशानी वंशानुगत रूप से  आगे चलती रहती है। n प्रमतुलत : लममता लमश्र

वदमाग में गड़िड़ी स ेपरैों में तकलीफ

डायलबटीज़ यालन मिुमेह
आज दुजनया भर में एक आम
रोग है। हर चार में से एक
व्यजतत मधुमेह का जशकार है।
जब शरीर में जलि ग्लूकोज़ की
मािा बहुत बढ़ जाती है तो ये
रोग हो जाता है। जलि ग्लूकोज़
शरीर में ऊजाम का सबसे बड़ा
स्रोत है जो जक भोजन से जमलता
है। पैनजियाज़ से पैदा होने
वाला हारमोन इंसुजलन ग्लूकोज़
को शरीर क ेततंओुं में भजेता ह।ै
जब हमारा शरीर उजचत मािा में
इंसुजलन पैदा नहीं करता तो
जलि ग्लूकोज़ तंतुओं तक नहीं पहुंच पाती। धीरे-धीरे खून में इसकी
मािा बढ़ती जाती है और कुछ समय बाद मनुटय मधुमेह  रोगी हो जाता
है। ये रोग अकेला नहीं आता अपने साथ और भी बहुत
से रोग लेकर आता है तयोंजक ये शरीर के अनेक अंगों
को प्रभाजवत करता है। इससे जकिनी बुरी तरह प्रभाजवत
होती है और कई रोजगयों को तो िायजलजसस करवाना
पड़ता है। आंखों की रोशनी प्रभाजवत होती है कम
जदखायी देने लगता है रतत चाप बढ़ जाता है। जदल,
दातंों  और  नसों पर असर पड़ता ह।ै प्यास और भखू ज्यादा
लगने लगती है। पैरों में अकसर हो जाता है। थकान हाथों
पैर सुन्न होना आजद। मधुमेह दो
प्रकार का है टाइप एक और
टाइप दो। टाइप एक का जकदी
पता चल जाता है लेजकन टाइप
दो के लिण देर से पता चलते
हैं। पहले वाले में इंसुजलन बनता
है लेजकन रतत तंतुओं तक नहीं पहुंच
पाता, दूसरी टाइप में इंसुजलन कम
बनता है। 
महानगरों में मधुमेह के रोगी

ज्यादा बढ़ रहे हैं। इसे लाइफ
कटाइल बीमारी की  श्रेणी में भी
रखा जाता है। कुछ लोगों को
वंशानुगत होती है। ये रोग एक
बार हो जाए तो पूरी तरह से ठीक
नहीं होता। जीवन शैली में पजरवतमन, खानपान का
संतुलन बनाकर एतसरसाइज़ और योग करके इस पर
जनयंिण पाया जा सकता है ताजक इंसुजलन के इंजेतशन से
बचा जा सके। एक बार मरीज़ इंसुजलन
लेना शुरू कर देता है तो जफर बंद नहीं कर
सकता। दवाएं, इंजेतशन और िायजलजसस
स ेछटुकारा मजुवकल हो जाता ह।ै जीवन भर
खान पान पर अनेक तरह के प्रजतबंध लग
जाते हैं। 
सू जोक हीजलंग जसकटम में जवंि एनजीम से

मधमुहे का बहुत अच्छा इलाज सभंव ह।ै सू
जोक हीजलंग में मधुमेह का इलाज़ तन और
मन दोनों कतर पर जकया जाता है। सू जोक
एनजीम हीजलंग  के अनुसार जो  लोग बहुत
गकुसा करत ेहैं, तनाव और अवसाद में रहते
हैं उनको मधुमेह हो जाता है। सू जोक के
अनुसार ये आर्मता एनजरजी की बीमारी है
लजेकन इसका रामबाण इलाज जविं या वायु
एनजीम में ह।ै हमार ेशरीर में जविं एनजीम चार
मरेीजियन लीवर, गॉल जलिैर, फफेड़ ेऔर
बड़ी आंत में रहती है। लीवर और गॉल
जलैिर वायु एनजीम के अंग हैं और फेफड़ों
और बड़ी आंत में फंतशनल जवंि होती है।

लीवर न केवल शरीर का कटोर
हाऊस है बजकक ग्लूकोज़ और
जलजपि का भंिारण भी इसी में
होता है। वायु एनजीम जलजपि
और फैट दोनों से कस कर
मुकाबला करती है। यजद लीवर
को मज़बूत कर जलया जाए तो
मधुमेह पैदा करने वाली एनजीम
अपने आप शजततहीन हो
जाएगी। आप जानते हैं जक
मधुमेह के रोजगयों को िॉतटर
सुबह शाम घूमने के जलए कहते
हैं। जजतना सुबह शाम सैर
करोगे, मधुमेह उतना ही कम

होगा। घूमने से शरीर काे ताज़ा हवा जमलती है। इसी तरह सू जोक
हीजलंग में शरीर में जजतने लीवर प्वाइंट हैं उनको कटीमुलेट कीजजए,

इससे मांसपेजशयों के तंतुओं की ताकत बढ़ेगी। लीवर के
साथ पैनजियाज़ को भी  हर रोज़ कटीमुलेट कीजजए।
हमारे शरीर के तंतु एक दूसरे की नकल करते हैं जब वे
देखते हैं जक कुछ तंतु मजबूत हो रहे हैं तो बाकी भी खुद
ही ताकतवर होने लगते हैं। सू जोक हीजलंग में मधुमेह
के जलए 5  मेरीजियन पर काम करने से अद्भुत पजरणाम

प्राप्त होते हैं। लीवर, गॉल जलैिर, जतकली, छोटी आंत, जदमाग,
मरेीजियन पर इलाज करन ेस ेबहुत लाभ होता

ह।ै लीवर और गॉल जलिैर क ेबार ेमें हम
आपको पहले ही बता चुके हैं जक ये
ग्लूकोज़ और लीजपि  भंिारण के
अंग हंै। जतकली  पर इलाज करने से
शरीर में जमा आर्मता एनजीम धीरे-धीरे

जपधलने लगती है यही वो एनजीम है जो
जमा हो कर िायजबटीज़ को जन्म देती है।

छोटी आंत ग्लूकोज़ को पचाती है और ब्रेन
मेजरजियन इंसुजलन के स्राव को

हाईपोथेजलमैस ग्रंजथयों को जजरए
जनयंजित करता है। इंसुजलन ग्लूकोज़
मैटाबॉजलज़्म को संतुजलत करता है।
सू जोक जवजध में जनम्न प्रकार से

मधुमेह का इलाज़ जकया जा सकता है 
n जजम्मी से मेजरजियन को  एजतटवेट

करना।
n साबुत मूंग और मेथी का दाना लगाना।

n हरे और लाल रंग से जचजकत्सा।
n सू जोक एतयूपंतचर।
n मोतसा थेरेपी।
n हरी नेल पॉजलश थेरेपी। 
n कवाजधटठान, अनाहत और जवशुजि  चि

सू जोक की भािा में कहें तो  ह्यूजमजिटी,
जवंि और हीट  चि पर कलर अथवा
मैगनेट थेरेपी 

n जववकट  थरेपेी और ज़ोन स ूजो की थरेपेी।
n इमोशनल थेरेपी।

सबसे अच्छी बात यह है जक इन सभी
थेरेपी में पको कोई दवा  सू जोक हीलर नहीं
देगा। आप अपनी ऐलोपैथी, आयुववेद,
होम्योपैथी, नैचुरोपैथी इलाज के साथ साथ
मधुमेह की सू जोक हीजलंग ले 
सकते हैं।   

ऊपर जलखी गयी थेरेपी कवयं घर पर कैसे
करें कल याजन शुिवार तीन जसतंबर को
हमारी सू जोक जवशेिज्ञ भूपेन्र् कौर चडिा
आपको सन्मागम फेसबुक पेज पर लाइव
बताएंगी जवंि एनजीम के

बारे में।  आप इस जविय में
हमसे सवाल भी पूछ सकते हैं
और हमें events@ 
sanmarg.in पर ईमेल कर
सकते हैं और
9830222232 नंबर पर
व्हावसएप कर सकते हैं। आप
हमें लाइव के दौरान भी
सवाल पूछ सकते हैं। n

फीचर�संपादक�:�ओम प्रकाश फमश्र, फोन�:�71015038,�ईमेल�:�feature@sanmarg.in

सजीना शमाी
वफरष्ठ पत्रकार

सू जोक फचफकत्सा

डायविटीज़ के उपचार में 
रामिाण है ववंड एनजीी

लवशेषज्ञ का पलरचय 
भूपेंर् कौर चड़्डा सू-िोक की (मामटर गोल्ड

क्वाललफाइड इंटरनेशनल सूिोक एसोलसएशन)
गोल्ड मेडललमट थेरेलपमट हैं।
प्रोफेसर पाकक से उन्होंने यह
थेरेपी सीखी। आि वे
अंतरराष्ट्रीय ख्यालत प्राप्त सू-
िोक हीलर, अध्यापक और
वक्ता हैं। दुलनया भर में उनके
छात्र हैं। मेलरलडयन, लसक्स की
( शरीर के भीतर ऊिाग के 6
प्रवाह ) ट्राई ओलरिन,
एक्यूपंक्चर, डायमंड लसमटम,
ट्वीमट थेरेपी, ममाइल ताई
ची, ममाइल योग, ममाइल
मेलडटेशन और ट्राई ओलरिन
फेंगशुई लवशेषज्ञ हैं।

भूपेंद्र कौर
चड़्डा

सू-जोक थेरेफपस्ट

कई प्रकार के भोज्य पदाथोों में एलजजी के तत्वों का समावेश होता है परंतु बहुत कम लोग इसके बारे में
जानते हैं। भोजन से एलजजी होने से कई प्रकार कज स्वास्थ्य समस्याओं का सामना करना पड़ता है जैसे-
आथीराइफटस, एज्मा, फजगर का कमजोर होना, आधासजसज का ददी, मोटापा इत्याफद।
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आर्गता

सूखापन

ठंड

वायु

गमीग

6की
गमागहट

कोलकाता

डॉ. शबनम अग्रवाल,
पजएचडज

n डाइरेलटर-एजुकेशन
नोपानज ग्रुप ऑफ
इंस्टजट्यूशन्स

n चजफ फफफजयोथेरेफपस्ट
बेल व्यू फललफनक

मोटापा शरीर में चरबी का अध्यजधक संचय है। शारीजरक गजतजवजध की
कमी और अजधक वजन की जकथजत शहरी भारत में जवशेि रूप से इस
महामारी में एक महत्वपूणम कवाकथ्य समकया बन गयी है। जववव कवाकथ्य
संगठन ने बचपन के मोटापे को 'वैजववक महामारी' घोजित कर जदया है। 

BMI (weight in kg / height in metres square) 30 से
अजधक को मोटे के रूप में वगीमकृत  जकया जाता है (सामान्य 18-25 के
बीच होता है)।
मोटापा कई जवकारों से जुड़ा हुआ है, उदाहरण के जलए बाल जचजकत्सा

प्राथजमक उच्च रततचाप, जजससे जिजकलजपिेजमया, मधुमेह, इंसुजलन
प्रजतरोध, बाल जचजकत्सा गैर-एककोहजलक  fatty liver रोग हो सकते
हैं। लड़जकयों में यह पॉलीजसजकटक ओवरी जसंिोम का कारण बन सकता
है। यह हजडियों की  growth plates  पर असामान्य बलों के कारण
जवकास दमन का कारण बन सकता है। इसके अलावा मोटापा अतसर
भेदभाव और पूवामग्रह से जुड़ा होता है जजससे कुछ मोटे लोगों को
आत्मसम्मान और जीवन की गुणविा में कमी का सामना करना 
पड़ता है।
मोटापा  लकन कारणों से होता है ?
बच्चों और जकशोरों में मोटापे का कारण एक बहुत ही महत्वपूणम और

जजटल मुद्दा है। वजन बढ़ना और मोटापा तब जवकजसत होता है जब
भोजन और पये की मािा शारीजरक गजतजवजध स ेअजधक हो जाती ह।ै बच्चों
और जकशोरों में मोटापे के अजधकांश मामलों के जलए पयामवरण या
जीवनशैली कारक जजम्मेदार हैं। कम या सामान्यत: हामोमनल समकया या

आनवुजंशक कारक जकसी बच्च ेको मोटाप ेका जशकार बना सकत ेहैं। एक
हाजलया अध्ययन ने संकेत जदया जक जकशोर मोटे इसजलए नहीं हो रहे हैं
तयोंजक वे अजधक खा रहे हैं, बजकक इसजलए जक वे कम व्यायाम कर 
रहे हैं।
लकशोरों में मोटापे के कुछ सामान्य कारण
1. समूह खेल जैसे संरजचत शारीजरक गजतजवजध में भागीदारी में कमी।
2. घटी हुई जीवनशैली  गजतजवजध (बच्चों को पैदल चलने या बाइक

चलाने के बजाय कार में ले जाया जा रहा है, वे सीजढ़यों पर चढ़ने के
बजाय जलफ्ट का उपयोग करते हैं)।
3. गजतहीन गजतजवजधयों में वृजि (जवशेिकर टेलीजवजन देखना, फोन

और कंप्यूटर का उपयोग)।
व्यायाम करने से कैलोरी-व्यय कैसे बढ़ता है ?
कैलोरी बनम करने के जलए सबसे अच्छा व्यायाम कौन सा है ?
व्यायाम क ेदो बजुनयादी प्रकार हैं : (ए) एरोजबक (aerobic) और (बी)

एनारोजबक (anerobic)।
एरोलबक शजद का अथम है "ऑतसीजन के साथ"। एरोजबक व्यायाम

शारीजरक व्यायाम को सदंजभमत करता ह ैजजसक ेजलए एक जवकताजरत अवजध
में मांसपेजशयों (फेफड़ों और रतत की आपूजतम के माध्यम से) तक
ऑतसीजन पहुचंान ेकी आववयकता होती ह।ै इनमें कम स ेकम 30 जमनट
और अजधमानत: 45 जमनट के जलए जकये गये लयबि,गजतशील अभ्यास
शाजमल हैं। एरोजबक गजतजवजधयां  (जैसे चलना, जॉजगंग, तैराकी,  
जककजपंग, रोइंग और सामान्य खेल जैसे फुटबाल और टेजनस) कुछ समय
क ेजलए करनी होती ह।ै एरोजबक प्रजशिण को अतसर  "काजिटयो" व्यायाम
कहा जाता है तयोंजक यह हृदय (हृदय) और ववसन (फेफड़े) प्रणाजलयों
को मजबूत करता है।
एनारोलबक शजद का अथम है "ऑतसीजन के जबना"। अवायवीय

व्यायाम जफटनेस जदनचयाम को संदजभमत करता है जो ईंधन के जलए
ऑतसीजन पर जनभमर नहीं करता है। हालांजक, वे मांसपेजशयों के जनमामण
के जलए महत्वपूणम हैं जो  अंतत: आपको बेसल चयापचय में सुधार करते
हैं। उदाहरण हैं कतवैवस, जंप,पुश-अप्स, रेजजकटेंस एतसरसाइज।
एक आदशम व्यायाम कायमिम में इन दोनों  प्रकार के व्यायामों का

संयोजन शाजमल होना चाजहए। आदशम रूप से शुरू करने से पहले एक
जफजजयोथेरेजपकट से एक संरजचत व्यायाम कायमिम बनवा लेना एक
अच्छा जवचार है, खासकर यजद आप मोटे हैं तो। आप 30 जमनट के
वककआउट के साथ व्यायाम की व्यवकथा शुरू करें और जफर धीरे-धीरे
इस े45 जमनट स े1 घटं ेतक बढ़ाएं।  एक मोट ेगाइि क ेरूप में, जफटनसे
सेंटर या होम जजम में 60 जमनट की कसरत में, अपने कायमिम को
लगभग 40 जमनट के काजिटयो और 20 जमनट के वजन-प्रजशिण में
जवभाजजत करें, या एक जदन में एरोजबतस करें और अगले जदन वजन करें।
आवृलि : प्रजत सप्ताह कम से कम 5 बार।
इनिोर  गजतजवजधयों की तुलना में बाहरी गजतजवजधयों और व्यायामों को

प्राथजमकता दी जाती ह।ै जवजभन्न प्रकार क ेव्यायाम जसै ेतरैाकी, साइजकल
चलाना, टहलना,फटुबाल और टजेनस। व्यायाम करन ेक ेअलावा हर जदन
अजधक सजिय होने के तरीके खोजें, जैसे जलफ्ट लेने के बजाय सीजढ़यों
पर चलना या िाइजवंग के बजाय यजद संभव हो तो 
पैदल ककूल जाना। n

आप अपने प्रश्न हमें events@sanmarg.in पर भेि सकते हैं।

सेहत - सलाह
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महामारी के दौरान शारीलरक गलतलवलियों
में कमी के कारण बच्चों में मोटापा

अमरीकी हाटट एसोजसएशन द्वारा जकए गए अध्ययनों से यह तथ्य सामने
आया है जक वसा का सेवन हर व्यजतत के जलए आववयक है और इससे
रोगों का खतरा भी कम हो जाता है लेजकन यह वसा संतृप्त वसा नहीं
होनी चाजहए अथामत् मांस, मतखन से प्राप्त वसा को ग्रहण नहीं करना
चाजहए। 
इस संकथा की आहार संबंधी सजमजत की जवशेिज्ञ िॉ. पेनी का कहना है

जक असंतृप्त वसा का सेवन करना चाजहए और यह मकई, सोयाबीन,
जैतून का तेल, मूंगफली का तेल, काटठ फलों और बीजों में प्रचुर मािा
में पायी जाती है। अजधकतर लोग मोटापा कम करने के जलए वसा नहीं
लेते लेजकन उन्हें भी अनाज, ताजे फल और सजजजयों का सेवन करना
चाजहए व उिम वसा वाले आहार लेने चाजहए।    n सोनी मल्होत्रा

उत्तम वसा का सवेन लाभदायक 
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इसी लवषय पर चचाग के ललए िुलड़ए  कल शुक्रवार
शाम 3.00 बिे सन्मागग     पर। अपने सवाल
events@sanmarg.in पर भेिें।

सन्मागग fb पर िुड़ने के ललए 
QR CODE को मकैन करें 

यूं तो हर कोई कवकथ रहना चाहता
है पर कुछ पाने के जलए कुछ
खोना भी पड़ता है। यजद आप
कवकथ बन ेरहना चाहत ेहैं तो इसके
जलए कुछ समय अपने शरीर को
कवकथ बनाए रखने के जलए दें
ताजक आप सेहतमंद बने रह सकें।
कवकथ रहने के जलए यह ध्यान अववय
रखें जक जो कुछ आप खाते पीते हैं,
उनके जविैले तत्व साथ-साथ जनकलते
रहें न जक अंदर पनपते रहें। आइए देखें
हम जकस प्रकार सेहतमंद रह सकते हैं:-
n दोपहर के खाने में दही का समावेश
अववय करें। दही में मौजूद बैतटीजरया
आंतों में पहुंचकर खाना हजम करने की
जिया में लगे शरीर के नेचुरल बैतटीजरया
को मदद करते हैं, इसजलए आज से
अपने लंच में दही का सेवन अववय
करें।
n शरीर से अंदर की सफाई हेतु व्यायाम करना
बहुत आववयक है। व्यायाम करने से जो पसीना
जनकलता है वह अंदरूनी गंदगी को बाहर
जनकालता है, साथ ही साथ व्यायाम तनाव दूर
कर शरीर को एनजीम भी देता है। 
n व्यायाम की तरह माजलश भी शरीर की सफाई
हेतु आववयक है। माजलश सफाई के साथ-साथ
खून का दौरा सामान्य करती है और त्वचा को
कोमल बनाती है। माजलश पालमर से भी करवा
सकत ेहैं, कवय ंभी कर सकत ेहैं या घर पर जकसी
अन्य सदकय की सहायता से शरीर पर माजलश
कर सकते हैं। माजलश के समय कोई भी तेल
प्रयोग में ला सकते हैं सरसों, ऑजलव, बादाम,
नाजरयल का तेल आजद। 
n शरीर के जविैले तत्वों को बाहर जनकालने के
जलए हमें कैफीन, शराब और जसगरेट का सेवन
छोड़ना पड़ेगा। एक बार हम इन आदतों के
गुलाम होने से बच जाएं तो हम अपने शरीर को

कई बीमाजरयों से दूर रख सकते हैं।
n सेच्युरेटेि फैट कवाकथ्य का दुवमन है इसजलए
इनके सेवन से परहेज़ रखें। अपने खान पान में
कम कोलेकट्रोल वाले खाद्य पदाथोों का सेवन कर
अपने कवाकथ्य को सुरजित रखें। अजधक से
अजधक हरी सजजजयां, फल, अंकुजरत अनाज
खाएं।
n कवयं को प्रदूिण से दूर रखने हेतु अपने फुसमत
के कुछ घंटे जकसी पाकक, बगीचे या खुले मैदान
में जबताइए। प्रकृजत के करीब रहकर प्रदूिण के
प्रभाव को कम जकया जा सकता है।
n अजधक नमक भी अच्छे कवाकथ्य का दुवमन
है। इसके जलए खाने में कम नमक का प्रयोग
करें। कवाद ठीक बनाए रखने के जलए खाद्य
पदाथोों में नींबू का रस प्रयोग में ला सकते हैं।
n अपना मेटाबोजलज्म ठीक रखने के जलए जदन
में कम से कम दो अढ़ाई जलटर पानी जरूर जपएं।
पानी शरीर से जविैले पदाथोों को बाहर जनकालने
में अहम् रोल अदा करता है।

n अपनी बाहरी त्वचा को
कवच्छ रखने के जलए प्रजतजदन
कनान जरूर करें। मौसमानसुार
कनान करते समय पानी का
प्रयोग करें। नहात ेसमय अपने
शरीर को मुलायम ब्रश या

जमवटी के झांवे से रगिं़े ताजक बाहरी
मैल और जदन भर के प्रदूिण की तह
साफ हो जाएगी और साथ-साथ रतत
संचार भी ठीक रहेगा। 
n अपनी सेहत ठीक रखने के जलए
शतकर का सेवन भी सीजमत मािा में
करें। अजधक शतकर शरीर में ग्लूकोस
की मािा को असंतुजलत करती है तथा
पैजन्ियाज पर ज्यादा बोझ भी िालती
है।
n सहेतमदं रहन ेक ेजलए पौजटटक आहार
का सेवन करें। प्रजतजदन भोजन में
जवटाजमन्स व जमनरकस की भरपूर मािा

लें।
n अच्छी सेहत के जलए भरपूर नींद लें। जनयजमत
समय पर सोने और उठने की कोजशश करें। पूरी
नींद शरीर से सुकती भगाकर शरीर को चुकत 
बनाती है। 
n रेशेयुतत आहार पेट के जलए फायदेमंद होते हैं।
चोकर युतत आटे की रोटी का सेवन करें। कुछ
दजलया लें। गुनगुने दूध में राजि को शहद जमला
कर लेने से कजज से छुटकारा जमलता है।
n अपने जलवर का जवशेि ध्यान रखने हेतु गोभी,
अंगरू, जामनु व ब्रोकोली का सवेन करें। सतंजुलत
भोजन न लेने से जलवर जविैले तत्वों को बढऩे में
मदद करता है।
n ताजे फलों, सजजजयों के जूस और सूप शरीर
से जविैले तत्वों को जनकाल बाहर करने में
सहायक होत ेहैं। जसू आपक ेजलए एंटीऑतसीिेंट
का काम करते हैं और आपकी सेहत ठीक रखते
हैं। (कवाकथ्य दपमण) n नीतू गुप्ता

बहुत से लोगों को घूमने का बहुत
शौक होता है और कई लोगों को
व्यवसाय या नौकरी के कारण
अतसर बाहर जाना पड़ता है। अगर
ऐसे में पेट गड़बड़ हो जाए तो सारा
मजा और जरूरी काम जजसके
कारण आप बाहर गए हैं जकरजकरा
हो जाता है। ऐसे में बाहर खाने-पीने
का पूरा ध्यान रखें ताजक जजस
उद्दवेय क ेजलए गए हैं उस उद्दवेय
का पूरा लाभ उठा सकें।
साथ में रखें कुछ खाने को 
बाहर घूमने जाते समय अपने साथ

खाने का सामान काफी मािा में रखें
ताजक बाहर सेे कम से कम खाना
पड़े। घर से बादाम, काजू, मखाने,
अखरोट, मूंगफली दाना भून कर
(रोकट) एक जिजबे में रख लें।
जबजककट फ्रूट केक, ब्रेि, जैम,
मयोनी आजद रख लें और इसके
अजतजरतत रेिी टू मेक पैतस भी रख
लें ताजक गमम पानी में िालकर अपनी
भूख जमटा सकें। राकते के जलए दूध
से गुंथे आटे की पूजरयां परांठे, भरंवा
करेले, आलू की सूखी सजजी,

अचार रख लें। ताजक दो से तीन जदन
इसका सवेन कर सकें और य ेखराब
भी नहीं होते।
पानी भी रखें साथ
राकत ेक ेजलए पानी की पयामप्त माि

रख लें, सॉफ्ट जिंतस न लेकर जाएं
बाहर बोतल बंद जमनरल वाटर की
बोतलें ही लें। सफर के दौरान बाहर
का दूजित पानी पेट खराब कर 
सकता है।
सफर में लें नाश्ता हल्का
वैसे तो नावता हमें भरपेट लेना

चाजहए पर सफर के दौरान नावता
हकका रखें ताजक ट्रेवजलंग में जी न
जमचलाए और घमून ेजफरन ेक ेदौरान
भारपन महसूस न हो। नावते में
ब्रिे-बटर, ब्रिे जमै, फल, दजलया,
अंकुजरत अनाज आजद का सेवन
करें। भारी नावते से बचें।
खाने में सलजियों का सेवन करें 
बाहर घूमते समय लंच और जिनर

में सजजजयों, सलाद को शाजमल
अववय करें। इसस ेपटे हकका रहगेा।
काबोमहाइिवेस और वसा वाली चीजें
कम खाएं।     n सुनीता गाबा

सफर के दौरान
भोजन हो सादा

आप भी बन सकते हैं सेहतमंद


