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लबं ेसमय तक यह समसय्ा होन ेपर गल्कूोमा
(काला मोमतयामबदं) होन ेका जोमखम बढ़

जाता ह।ै समय पर इलाज न ममल पान ेसे
दमृ््िहीनता का भी खतरा बढ़ जाता ह।ै

40 की उमं ंके बाद फिट रहने
के फिए िॉिो करंे ये डाइट 

आ धजुनक समय मे ंजफट रहना बहेद कजठन टासकं ह।ै खासकर, 40 की उमं ंक ेबाद
सहेतमदं रहना जकसी चनुौती स ेकम नही ंह।ै इस उमं ंमे ंजदल की बीमारी, मधमुहे,

बलंड पंंशेर, जकडनी और जलवर सबंधंी बीमाजरयो ंका खतरा बढ िाता ह।ै इसक ेजलए सहेत िर
जवशषे धयंान दने ेकी िररंत िडती ह।ै इसमे ंसही जदनचयांा का िालन, उजचत खानिान, रोिाना
योग और एकसंरसाइि िररं करे।ं वही,ं सहेतमदं रहन ेक ेजलए डाइट पलंान मे ंवयंािक सधुार
करे।ं लािरवाही बरतन ेिर बीमार िडन ेका खतरा बढ िाता ह।ै अगर आि 40+ गंंिु मे ंशाजमल
है,ं तो सहेतमदं रहन ेक ेजलए फॉलो करे ंय ेडाइट पलंान--हलेथं एकसंिरसंंा की माने ंतो 40 की उमंं
क ेबाद वयंतकंत को खान ेमे ंदधू, दही समते डयेरी उतिंादो ंका कम स ेकम उियोग करे।ं डयेरी
उतिंादो ंस ेकोलसेटंंंॉल बढन ेलगता ह।ै वही,ं इस उमं ंमे ंमटेाबॉजलज़्म धीमा हो िाता ह।ै इसके
जलए सबुह क ेनाशतं ेमे ंडयेरी उतिंादो ंका कम सवेन करे।ं वही,ं डाइट मे ंअडं,े ताि ेफल आजद
चीिो ंको िररं शाजमल करे।ं

40 साल क ेबाद फल और सतबंियो ंका अजधक स ेअजधक सवेन करना चाजहए। इनमे ंकलैोरी
कम होती ह।ै वही,ं फल और सतबंियो ंमे ंकई गणुकारी िोषक ततवं िाए िात ेहै,ं िो सहेत क ेजलए
फायदमेदं साजबत होत ेहै।ं इसक ेजलए लचं मे ंफल और सतबंियो ंका अजधक स ेअजधक सवेन
करे।ं   शाम क ेसमय सनंकैसं मे ंसखू ेमवे ेऔर अकंरुजत अनाि यानी सपंंंाउरसं का सवेन करे।ं
वही,ं तली-भनुी चीिो ंका सवेन जबलकंलु न करे।ं इसस ेकोलसेटंंंॉल बढन ेका खतरा रहता ह।ै

रात क ेखान ेमे ंपंंोटीन जरच फ़डू चीिो ंका सवेन अजधक स ेअजधक करे।ं एक चीि का अवशयं
धयंान रखे ंजक कोई भी मील तसंकि न करे।ं वही,ं रोिाना योग, एकसंरसाइि और वॉजकगं िररं
करे।ं इस डाइट पलंान को फॉलो करन ेस ेआि सहेतमदं रह सकते है।ं

हाई बीिी को ही हाइिरटेशंन नाम स ेभी
िाना िाता ह।ै िो सवंासथंयं स ेिडुंी

गभंीर समसयंाओ ंकी विह बन सकती ह।ै वसैे
हाइिरटेशंन को साइलेटं जकलर भी कहा िाता
ह ैकयंोजंक वयंतकंत मे ंसालो ंतक इसक ेलकंणं
निर ही नही ंआत।े

तो समय-समय िर हलेथं चकेअि कराते
रहे ंजिसस ेछोटी-बडंी बीमाजरयो ंका समय
रहत ेिता लग सक।े हाइिरटेशंन क ेिोजखम
को लाइफसटंाइल मे ंकछु बदलावो ंस ेकाफी
हद तक कम जकया िा सकता ह।ै आइए िानते
है ंइनक ेबार ेमे।ं
तनाव और घबराहट बलंड पंंशेर बढंान ेका

काम करत ेहै ंतो अगर आि छोटी-छोटी बातों
स ेिरशेान हो िात ेहै ंऔर घटंो ंतक उस ेलकेर
सटंंंसे मे ंरहत ेहै ंतो इसिर धयंान दे।ं इस ेदरू
करन े क े जलए लॉफटंर थरेिेी ले,ं अिनी
मनिसदं की चीज़ंे ंकरे,ं मजेडटशेन स ेभी काफी
हद तक सटंंंसे दरू होता ह।ै

दरे रात कर काम करन,े टीवी-मोबाइल िर

लग ेरहन ेस ेनीदं जडसटंबंा हो िाती ह ैजिसकी
विह स ेजदनभर थकान और मडू जचडजंचडंा
रहता ह।ै नीदं की कमी भी तनाव की विह बन
सकती ह ैऔर तो और इसस ेबलंड शगुर के
साथ हाइिरटेशंन की सभंावना भी बढ ंिाती

ह।ै    हाइिरटेशंन की समसयंा स ेदरू रहन ेके
जलए विन भी कटंंंोल मे ंरखना बहतु िररंी
ह।ै इसक ेजलए चीनी, नमक, सोडा, रडे मीट,
फंंाइड आइटमसं स ेदरू रहे।ं नाशतं ेस ेलकेर
लचं और जडनर तक का टाइम जफकसं करे।ं 

लमइफस्टमइल रे् इन बदलमवो् से कमफी हद िक
कर कर सकिे है् हमइपरटे्शन कम जोतिर.....

रोजाना खबू पानी मपएं
रोिाना खबू िानी िीन ेकी आदत डाले।ं यजद
आि भरिरू मातंंा मे ंिानी नही ंिीत ेहै ंतो इससे
आिक ेशरीर मे ंजडहाइडंंशेन हो िाता ह।ै इस
तसंथजत मे ंजसरददंा हो सकता ह।ै कई जरसचंा के
बाद एकसंिटंा न ेयह सझुाव जदया ह ै जक
जडहाइडंंशेन गभंीर जसरददंा का कारण होता
ह।ै जडाहइडंंशेन स ेजचडजंचडंािन होता ह ैऔर
आिकी एकागंतंा भी पंभंाजवत होती ह।ै
इसजलए, अिन ेशरीर को जडहाइडंंशेन से
बचन ेक ेजलए हर जदन खबू िानी जिए ंऔर
िानी स ेभरिरू फल खान ेकी आदत डाले।ं

बाकी है
चदं खजुशयो ं की हसरत मे ं
बिेनाह ददंा बाकी ह।ै
िो बीच रासंं ेछोड जदया तमुन े
अभी वो साथ  बाकी ह।ै

िो तमु तक िहुचं न िाई 
मरेी सदाये ंबाकी ह।ै
मरे ेखामोश लफिंो ंकी हिारो ंबाते ंबाकी ह।ै

थकी आखंो ंका  लमबंा अभी इतंिार बाकी ह।ै
िो रहं को  सकनू द े िाता तरेा  जददार बाकी ह।ै

चदं खजुशयो ं की हसरत मे ंबिेनाह ददंा बाकी ह।ै
िो बीच रासंं ेछोड जदया तमुन ेअभी वो साथ  बाकी ह।ै

जकस कसरू की दी  ह ैसिा अभी इलज़ंाम बाकी ह।ै
मौत का द ेजदया फरमान अभी हमारी िान बाकी ह।ै

सिदो ंमे ं बाधंी  उस डोर की अभी वो गाठं बाकी ह।ै
कयंो ंदआुए ंकबलूी नही गई वो फजरयाद बाकी ह।ै

चदं खजुशयो ं की हसरत मे ंबिेनाह ददंा बाकी ह।ै
िो बीच रासंं ेछोड जदया तमुन ेअभी वो साथ  बाकी ह।ै

हमन ेअिमा जलया सब को खदुा का इतमंतहान बाकी ह।ै
इशक़ं का यह जसला ह ै....कयंो ंहमारा  फरमान बाकी ह।ै

नालागढ़, हिमाचल प्द्शे

प््ीति शरम्ा 'असीर'
अक्य् सभंारनाओ्
क ेसाथ 

मै ंनही ंचाहती मोकंं
लौट आऊगंी
जक िसै.े. तलुसी मे ंमिंरी,

या..वो सावन की बूदं
िब धरती हो पयंासी,
ितंंी-ितंंी झरता हो पंंमे
दावानल क ेबाद,

जक िसै.े.भारी बरसात क ेबाद
लौट आता है
ताली बिात ेहएु, वो इदंंधंनषु,

या घन ेकोहर ेमे ंभी
जखल आती हो धिू
गमांाहट का आशंंासन दतेी हईु सी,

जक िसै.े.
जतरसकंतृ पंंाथंानाओ ंक ेबाद भी
लौट आती ंहैं
अकंयं सभंावनाए,ं

जक िसै.े.उग आती ह ैदबू
सवंय ंस ेही
उस पंलंय क ेबाद भी,

और..
जक िसै.े.जलखी िाती ह ैकोई कजवता
कम बोल ेशबदंो ंमे ंभी
आततंमक-पंंमे क ेसाथ!!

नममता गुपत्ा मनसी,
मरेठबहनें

कभी उन बहनो ंको ना सताना 
जिनक ेमा ँजिता साथ छोड ंगय ेहो।
हो सक ेतो थोडंा पयंार लटुाना उन िर,
उन क ेउदास बिंर जदल को थोडंा सकुनू जमलगेा।
िब कभी तीि तयंौहार आय ेतो नोता जभिवा दनेा 
अिनी बहनो ंक ेघर भी,
अगर घर ना बलुा सको तो शगनु की जमठाई 
और कछु किडं ेभिे दनेा उन क ेससरुाल।।

बहन साल भर इतंिार करती ह ैजक कब भाई क ेघर स ेनयंौता आयगेा 
और कब वो ससरुाल स ेसमय जनकाल अिन ेघर िायगेी।
वही घर िो अब उस क ेभाई और भाभी का बन चकुा ह।ै
उसी घर को अिना समझ कछु समय जबतायगेी वो,
मा ँकी िरुानी अलमारी म ेस ेमा ँकी िरुानी साडी िहन कर वो मा ँ को याद कर लतेी ह।ै
िािा की तसवंीर को जनहार उन क ेपयंार का अहसास जकया करती ह।ै
तो िब वो मायक ेस ेजवदा हो ससरुाल िान ेलग ेतो 
चिुचाि स ेकछु  िसै ेउसकी  हथलेी िर रख दनेा,ठीक वसै ेिसै ेमा ँजकया करती थी।
उस की आखँ स ेछलक े पयंार क ेआसँ ूस ेसारी बरुी निर धलू िायगेी।
तमु महससू करना वो मा ँक ेआशीवांाद वाली बात बहन क ेपयंार मे ंजमल िायगेी।।

बहने ंमा ँबन कर िब भाई की निर उतारती ह ै
तो सारी बरुी निर िल िाती ह ैबहन क ेपयंार स।े
बरुा न लगाना अगर कभी वो बाि की तरह तमुहंारी 
गलती िर तमुहंे ंडाटं द ेया सर िर एक थपिंड ंमार दे।ं
समझ लनेा की िािा का हक अदा कर रही ह ै।
कयंोजंक बहनो ंको मा ँबाि की िायदाद नही 
भयैयंा भाभी का पयंार चाजहए होता ह।ै
अगर भाभी पयंार स ेखाना बना कर जखला द ेतो 
ससरुाल की सारी थकान दरू हो िाती ह।ै
अब वो िमाना नही की ननद घर मे ंझगडं ेकरान ेआय े
कयंोजंक अब वो भाई ही कहा िो बहनो ंकी बात मान िाय।े
समय क ेबदलाव स ेसब बदल िाता ह।ै
िर एक बटेी का जदल ससरुाल स ेजयंादा मायक ेको याद जकया करता ह।ै।

सध्ंया चतुर््देी, मथरुा
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3!��>������E+C��G���7+�7?k�@�+0�78

���@�!��)��%��70���G���������<�

��"���56���A)��+�789�47�Z!�f�

'�()�*+�������0)����':�����

3!;� )�7�@���+�WG�;4!��R���̂4

��G���5��� �����+�M$��+9��!%)

<�; 4G������)0[%)�12�E))��:�"+�A�

<� )���"���!��+�WG�;4!��R���̂4

��G���5��� �����)�1D����4����)�

:�"��789��+�WG�;4!�����+$¡�%�c��

���"�R���)1�D�����¢��D��̂4���G��)�

�7�k�£�G���7�Mi���!�E!;D����"�)�

71�����"<�<��L��)��)fD4����¤!����

:7�E�70�:�D��A"�R��7!)7���7?�9

��)�(+�'�()���¡���������@)�+

�!i+�E)+�78k�@)�������@)�+�̀ )b

K+)����1W +�¥����m������7C�)+

���+�78k�R��712�4�+)�78����0%D�!�

�!�A���56�12�@)���0G�����o�0�j)�

�!��1"�M�9�71��G����!�E!;D��������

E#��j�%�7?�9¦�'�()�*+��G���7�Mi��)�

�"����!��12�%��1"�7!)�����E����12

'�)��@§�7��������4��R���7�k

£47�<���!1��C��"���)�'"M��7�)+

:�"+�<��E#��7+�j����56�789��!%)

<�; 4G��Ei���0[������0G�E�))������"<

��)�������7?k�R��1?�A��4�*���!�%�m

��)������"<�A������)7+��������+9̈

�����0%D��1����©�+�')!j��R��'"M

(G�1���12�0�j���29�1?�%��70���G����

������1���)������"<�(+�@§���ª�«

:7�<��%�)0����"�����7?�R��1���

@�+0�78����71�����74!M�4�0M��

�7�M�9¦�G���7�Mi���!�7�@�5�"��k

'"��:8���¬���1�"G�R��E+W��8�+

Q �̂EW���56!��12�@)���'�()4���

�"<���)+����+�78�9�47��56����r�12

c�"+��7!)��:�"+�789


