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a68V4.c4N�0846Ôo47245U4Y7H234Pno-8

?-I.2-4̀ A4>2A24LOC84Qvo47D4N5.G

N5GD=-4a62-47A4_0-84N5A214W0472

6V[-4 Q+4 7A2H24 \23

*+,-,./01-2

01-24�N*?2A�34N*?2A4784BH24@LG84.c4.D?-0IA

aE<�47K4_.7DG240<=2H>4784.C�U24B2<54.c

AN552A4CI*?4*DA58G4.c4NBA+4972<s2

9�EA72A4@Lt6B+47K4L<B4?2A4B:34G2E

7D@VVo4784*264Q+4PC84*=2H24-?g4L24C723

5?4E8G-847846mA2-4���4SK14B?A84*DA58G4.c

NBA4BH+4\+34k2.+�o4-84L8C+*+47K4.664C8

*�+47D4*DA58G4C84*2?A4Y-72G4FGH2

G8Y7-4>*4>74PC7K4.m>4?D4B:4\+34d1-2

784C<*<U4.c4*>2H24L24A?24?O4Y74.C�U24B2<5

Y-52C+4,5<4972<s24784X0>24_AN5t64H2654-8

dA478402C4*DeAtB47A2H24\24G8Y7-4*DA58G

7D4*<64-?g4Y7H24BH24\234_AN5t64H26547K

�2:4C2G47K4*81+4972<s24dA478402C4E8G

A?+4\+34hC+46mA2-4E8G�E8G4.c45?4*DA58G4.c

L24NBA+34hC4d1-24784*264.m7840A4_SA2�

>SA+4.=4B:34hC4d1-24C84@LG847840IFGC

`A4aV2CY-74.?7.84.c4Q+4?R7<04.=4BH23

B2<5452Go4-84.D?-0IA40IFGC47D4Cp=-246+3

*�+47K4VIW4.c4AD-847K4952L494A?+4\+3

d1-2TG4784@LG24.Iz2GH4C8472SK46pA

?D-8478472A�4A8��p41+.4_Q+4A2M84.c4?+4\+

Y74k2.+�o4-84L8C+*+4*IG27A4EI64EI62:4VIW

7A46+34�+,.4���4̂ 2BA2L-4,C,.4-84d1-2

7D46IE64*>2H24?O4̀ A40eA52A4784aN>

C<586-24L>2:4?O34Pno-84GDBo4C84*DeAtB47A>8

5v4C25U2-+4*A>-847K4_0+G47K4?O3

*+,-,./01-2

01-234N*?2A4CA72A4-84P�4 2H2GH47K4X{C6~+H4CN.N>478

aN>586-47849UA40A46AQ<B24784¡¢4C.8>4A2}4784��4CA72A+4.6ACo

7K4.2 >24A£47A46+4?O34hC49GD74.c4.2rN.74@Vs24784N5V8j

Y-68V74-84N*?2A4.6AC24@Vs24*D�[4784C@=547D40{4Q8L24?O34CN.N>4-8

�¤¢4.6ACo47K4L2<=47K4\+34hC.c4Y7V-B<L�40p5¥4=<02A��4C.M+0IA

546AQ<B24784��4CA72A+4.6AC247K4.2 >24A£47A-84724968V4X6H2

BH24?O34.2 >24A£47A-847K4_-IV<C24784*264>¦2G4h-72458>-2-I62-

TNB>47A4X6H24BH24?O34hC472A[52:4C84.6AC24C<=2G7o454@Vs7o4.c

?R7<04.=4BH24?O346AQ<B24@LG84784@L-4¡¢4.6AC2c47K4.2 >24A£47K

B:4?O�4P-.c4@Ct?52R24aE<�4784A2.0IA24.6AC>IG4*-2>4CE25N>H245
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अशोक वय्ास

रीष्िक पढ़क्र आप
लोग जरर् चौक गए
होग् ेरक यह अ ब स
द   कय्ा बला ह।ै
रीष्िक  अ ब स द
पढ़क्र कछु याद
आया आपको,  कछु

समझ मे ्आया, नही ्आया ना, रहदंी माधय्म
स ेजो पढ़् ेहएु है ्इस रीष्िक को पढ़क्र रायद
उनकी  बरु््द क ेकपाट जरर् खलु जाएगं े।
चरलए मै ्दसूर ेढगं स ेरलखता हू ं-ए बी सी
डी, कछु समझ?े  आजकल तो वसै ेभी रहदंी
माधय्म हो या अगं््जेी माधय्म हो एबीसीडी ही
लोग जानत ेहै ्इसरलए अ ब स द  नही्
एबीसीडी कहेग् ेतो सब  समझ गए होग्।े अब
आप कहेग् ेरक इसका मतलब कय्ा ह।ै हम तो
ठहर ेपरुान ेरहदंी माधय्म वाल ेइसरलए हमे्
एबीसीडी का पता नही ्था। 

हमार ेगरणत क ेमासस्ाब  जब रखेा गरणत
पढ़ात ेथ ेतब वह बतात ेथ ेरक दो रखेाओ ्के
रमलन ेक ेरबदं ुक ेसथ्ान को  अ ब स द कहकर
समझात ेथ।े उस समय क ेमासस्ाब की अगं््जेी
आज क ेइसंल्लर मीरडयम वाल ेटीचर से
जय्ादा अचछ्ी थी, रफर थोड्ी प्ग्रत हईु तो

इसंल्लर माधय्म मे ्इनको एबीसीडी रलखने
लग।े लरेकन कपंय्टूराइज यगु मे ्एबीसीडी
मतलब एबीसीडी क ेअलावा कछु और भी हो
गया ह ैयह रखेा, नही ्नही ्लाइन क ेरमलने
क ेपव्ाइटं क ेआग ेहम कहेग् ेरक रकसी के
नाचन ेक ेरलय ेरथरकत ेपरै जब जमी ्पर
टकरात ेह ैतब एबीसीडी अथा्ित एनी बडी कने
डासं हो जाता ह।ै  एनी बडी कनै डासं के
महामतं् ्न ेइस दरे को और इस दरे मे ्रहने
वालो ्को चकररघनन्ी बना रदया ह ै सब लोग
घमू घमू क ेनाचन ेपर तलु ेहै।्

वजै््ारनको ्क ेअनसुार ब्ह्म्ाडं का प्त्य्के
ग्ह् घमू रहा ह।ै  चक्र् लगा रहा ह।ै अपनी
धरुी पर या रकसी दसूर ेक ेआसपास चक्र्
लगा रहा ह ैया यू ंकह लो रक नाच रहा ह ैऔर
आपको पता होगा रक रबदंास होकर नाचन ेसे
गरुत्व्ाकष्िण टटूता ह ैलरेकन गरुत्व्ाकष्िण
टटू ेया ना टटू ेहर आदमी को आकष्िण का
केि्् ्रबदं ुबनान ेमे ्सबस े बडा योगदान डासं
का होता  ह ै। इस प्र्तभा का अरंतम बूदं तक
दोहन भारत मे ्हो रहा ह।ै नाचन ेकी प्र्तभा
का प्द्र्िन हर जेड्र क,े हर उम् ्क,े मानव

कर रह ेहै ्रवरषेकर टीवी पर आन ेवाला कोई
भी सीररयल हो, ररयलट्ी रो हो, बस नाच ेजा
रह ेहै,् नाचन ेका मडू  हो या ना हो, मौसम हो
या ना हो, मौका हो या ना हो, दस््रू हो या ना
हो, आगँन सीधा हो या टडेा  हो,  बस उलट्ा
सीधा जसैा भी हो नाच ेजा रह ेहै।् 

अब तो भाररतयो ्की नाचन ेकी प्र्तभा को
सार ेरवश् ्न ेमान  रलया ह ै.... वही आर आर
आर क ेनाट ूनाट ूयान ेनाचो नाचो गान ेको
सनुहरा  भमूडंल या रजस े गोलड्न लल्ोब
कहत ेहै ्का परुसक्ार भी रमल गया  ह(ै

इस दरे का प्त्य्के वयसक् अवयसक्,
बच््ा बच््ी, बढ़ू्ा बडूी, पि््ा पि््ा बटूा बटूा
हाल हमारा जान ेतक अगर कोई काम बहेतर
तरीक ेस ेकर सकता ह ैतो वह ह ैडासं। नतृय्
नही ्हजुरू आजकल नतृय् नही ्कहत ेडासं
कहत ेहै।् डासं इरंडया डासं क ेबदल ेअगर
नतृय् भारत नतृय् कहेग् ेतो कछु मजा नही्
आएगा  कय्ोर्क जब प्क्रृत की हर वस्् ुनाच
रही ह ैतो रफर एनी बडी कनै डासं कोई भी
डासं कय्ो ्नही ्कर सकता ह।ै एबीसीडी वन,
एबीसीडी ट,ू एबीसीडी थ््ी, फोर या आगे

रजतन ेतक रगनती  चनेल  वालो ्को आती
हो। टी वी वाल ेहर जगह हर वय्सक्त को  नचा
सकत ेहै।्

खते खरलयान हो, डासं फल्ोर हो, चौक
चौराहा हो, घर का चलूह्ा चौका हो, बरामदा
हो, छत हो, टरेसे हो नाच मरेी जान फटाफट
हो रहा ह ै और तो और आजकल बह ूदखेने
क ेरलए हालमाक्क की तरह  जरर्ी ह ैएक तो
उसमे ्ससंक्ार हो या ना हो सुदंर जरर् होना
चारहए, दसूरा उस ेडासं करना जरर् आना
चारहए ररक््ा क ेसाथ डासं मे ्पारगंत होना
अरतररकत् योलय्ता मानी जा सकती ह।ै

डासं की प्र्तभा रवसफ्ोट क ेरलय ेसोरल
मीरडया क ेयोगदान को नकारा नही ्जा
सकता ह।ै   मौज पर डासं क ेवीरडयो बनाकर
मौज हो रही ह।ै रटक टॉक पर डासं करत ेवकत्
का पता ही नही ्चलता कब रटक रटक करते
समय रनकल जाता ह।ै इसंट्ाग््ाम पर डासं का
वीरडयो डालकर इसंट्ेट् मनोरजंन का सलैाब
आ जाता ह।ै वाटस्एप पर वाह वाह की जो
वाही तबाही मचती उसका तो कहना ही कय्ा।
वायरल फीवर स ेडर नही ्लगता ह ैसाहब
रजतना डासं वीरडयो वायरल ना होन ेपर
लगता ह ै।

हम यहा ंपर बदन तोड ्मरोड ्कर नाच
कर दद्् ेरडसक्ो हएु जा रह ेहै,् अपना हनुर

रदखा रह ेहै ्और लोग है ्रक ना तो लाइक कर
रह ेहै,् ना कमेट्, सबक््ाईफस् का तो सोचो ही
मत। ऐसा कही ्होता ह ैकय्ा? कम स ेकम
रयेर तो कर लो उनक ेबाप का कय्ा जाता है
कोई पसैा खच्ि हो रहा  है ्कय्ा। बस दखे लतेे
ह ैऔर चपुचाप आग ेसरक लते ेह ैप्र्तभा की
इस दरे मे ्कोई कि् ्ही नही ्करता ह ै। 

डासं की कला का प्द्र्िन अगर दखेना
और वह भी लाइव तो चनुाव पररणाम वाले
रदन दखेना सबस ेसखुद होता ह।ै  रवजतेा
पाट््ी ऑरफस क ेसामन ेमरहलाए,ं जवान,
बजुगु्ि ढोल नगाड्ो ्की थाप पर जब रगं गलुाल
स ेरगंीन होकर झमू झमू कर नाचत ेहै ्तो ऐसा
लगता ह ैरक उनक ेसाथ इस दरे का पल्रैटनम
जबुली मनाता सव्ततं् ्होन ेका समारोह  भी
लहक लहक कर अमतृ महोतस्व मनात ेहएु
नाच रहा ह,ै झमू रहा ह,ै मस््ी मे ्मस् ्हो रहा
ह।ै  

लगता ह ैरक मुबंईया रफलम्ो ्की रादी
डाट काम का काम तजेी स ेछलागं लगा रहा
ह ैमतलब यह ह ैरक आओ बच््ो ्और बड्े
सब दम लगा कर हईरा करे ्और दम  लाकर
नाच ेऐ बी सी डी करे ्या अ ब स द करे ्यानी
अब,  बड ेछोट,े सब दमदमादम करत ेहएु,
नाचत ेहएु धमा चौकडी मचाए,ँ  नाट ूनाटू
करे।्  

व्यंग्य: अ ब स द

डॉ सतय्वान सौरभ

रभवानी उपमडंल रसवानी क ेआखरी छोर पर
सस्थत गावँ बडवा रहसार रजल ेको छतूा ह।ै
हररयाणा क ेसबस ेप््ाचीन गावँो ्मे ्स ेएक,
बडवा पहल ेबड-बडवा क ेनाम स ेजाना जाता
था। बडवा गावँ कई  इरतहारसक साक््य्ो ्का
गावँ ह।ै  इसकी तलुना हवरेलयो ्क ेवभैवराली
गावँ स ेकी गई ह।ै यह गावँ प््ाचीन समय से
सथ्ापतय्कला, मरूत्िकला, सारहतय्, रचत्क्ला,
वय्वसाय, धम्ि  एव ं ररक््ा  क ेक््ते््ो ् मे ्उतक्षृ््
था। ऐसी ही एक धारम्िक धरोहर झागं-आश्म्
को अपन ेभीतर समटे ेह ैगावँ बडवा। रजसका
वभैव अपार और पहचान साकार। 
झागं आश्म् बडवा, रहसार रहर स ेलगभग

27 रकलोमीटर दरू सस्थत ह।ै इसमे ्महतं
परुरयो ्की समाध क ेसाथ-साथ रहनद् ूदवेी-
दवेताओ ्क ेमरंदर ह।ै कई रहरो ्स ेलोग इस
ऐरतहारसक जगह पर आत ेहै ्और व ेआश्म्

को जानना चाहत ेहै ्और व ेअपन ेजीवन मे्
अनसुरण करना चाहत ेह।ै
इतिहास-सतं परुष् लोह लगंर जी महाराज
प््ाचीन समय मे ्आज स ेलगभग पाचं सौ साल
पहल ेबडवा क ेवन क््ते् ्मे ्तपसय्ा करत ेथ।े
इसी दौरान 1620 ईसवी क ेआस-पास मग़ुल
बादराह (सलीम) जहागंीर (उि्र्ी पवू््ी
पजंाब की पहार्डयो ्पर सस्थत कागंड्ा क ेदगु्ि)
कागँडा जान ेक ेरलए इसी रस्् ेस ेगजुर ेथ।े
इस दौरान उनकी सनेा न ेआराम करन ेक ेरलए
इस क््ते् ्मे ्पडाव डाला था। तभी इनकी
मलुाकात सतं परुष् लोह लगंर जी महाराज से
हईु। पीन ेक ेपानी की समसय्ा स ेत्स्् ्बादराह
जहागंीर की सनेा न ेयहा ँतालाब की खदुाई कर
डाली जो आज जहागंीर तालाब क ेनाम से
मरहरू ह।ै

कालक्म्-लोहा लगंर जी की मतृय् ुक ेसालो्
बाद महतं रबरबंर रगरी जी न ेइस आश्म् का
रजमम्ा सभंाला और जब तक जीरवत रह ेयही
रहकर तपसय्ा की और अतंत जीवतंसमाधी
धारण की। उनक ेबाद महतं चरणपरुी महाराज

न ेआश्म् की परपंरा को आग ेबढ़ात ेहयु ेयहाँ
धारम्िक अनषु््ान जारी रख ेऔर जीवतं समाधी
को प््ापत् हएु। उनक ेबाद सतं परुष् हनमुान
रगरी जी और महतं सवेागीरी जी महाराज
आश्म् की गद््ी पर रह।े 
मानय्िा-बडवा क ेझागं आश्म् क ेबार ेगावँ
और आस -पास क ेलोगो ्की मानय्ता ह ैरक
झागं -आश्म् क््ते् ्क़ ेरलए एक आधय्ासत्मक
चमतक्ार ह।ै लोगो ्की मानय्ता ह ैरक आश्म्
क ेसतं परुष्ो ्क ेप्त्ाप और दवैीय रसक्त का
ही पररणाम ह ैरक बडवा क ेआस-पास क ेक््ते््
मे ्ओला वरृ््ष और रटड््ी दल स ेनकुसान
झलेना पडता ह।ै मगर आश्म् क ेआरद प्भ्ाव
की वजह स ेगावँ बडवा क ेक््ते् ्मे ्ऐसा रपछले
पाचं सालो ्मे ्भी नही ्हआु।यही नही ्यहा ँके
बजुगु्ि लोगो ्मे ्एक रकवंदतंी भी ह ैरक आश्म्

क ेमहाराज चरण परुी जी मायावी रसक्तयो ्के
धनी थ।े उनका दावा था रक गावँ बडवा मे्
कभी भी ओला वरृ््ष और रटड््ी दल स ेएक पसैे
का भी नकुसान नही ्होगा। वो एक मायावी
सतं थ ेऔर अपना चोला बदलन ेमे ्मारहर थ।े
रात को वो ररे का रप् धारणकर रवचरण
करत ेथ।े य ेआश्म् गावँ और आस -पास के
लोगो ्क ेरलए अटटू श्द्््ा और रवश््ास का
प्त्ीक ह।ै लोगो ्को यहा ँआन ेपर रारंत की
अनभुरूत जरर् होती ह।ै    
धातम्िक अनषु््ान- वसै ेतो बडवा क ेझागं
आश्म् मे ्हर  रदन कीत्िन-भजन और यज् ्होते
ह।ै मगर आश्म् क ेसबस ेप्र्तर््षत ससंथ्ापक
सतं महतं रवरमबर रगरी जी की पणुय्रतरथ पर
एक राष््््ीय सतं-समागम और भडंारा आश्म्
की मडंली क ेद््ारा आयोरजत रकया जाता ह।ै 

बड़वा का प््ाचीन झागं-आश्म् जहा ंबादशाह जहागंीर न ेडाला था डरेा

डा आभा ससहं 

कोई भी पसु्क् पढ़ना असल मे्
उस पसु्क् स ेगजुरना होता ह।ै
कीरत्ि काल ेजी का नया सगं्ह्
‘फरफदंो’ अपनी नाम की ही
तरह सखुद आश्य््ि को समटेे

एक रोचक सगं्ह् ह।ै लरेखका न ेअपनी समय सचुकता से
पसु्क् मे ्एक दौर दरा्िया ह।ै वह दौर जब समाज सरुक््ा
का पररचायक हआु करता था और बचपन अलह्डत्ा का।
पसु्क् एक सरं््कपत् जीवनी की तरह ह ैजो मखुय् मखुय्
घटनाओ ्को बडी प्म्खुता स ेप्स्््तु करती ह।ै जीवन के
उतार चढ़ाव, सकंलप् रवकलप् लरेखका न ेबडी ही सप्ष्त्ा
स ेबयान रकए है।् जहा ंएक ओर रकताब मे ँपीढ़ीगत पररवत्िन
नजर आता ह ैतो वही ्दसूरी ओर सामारजक बदलाव भी
झाकँता रदखाई द ेजाता ह।ै फरफदंो ्को पढ़कर उस यगु का
पाठक एक बार समय को धनय्वाद जरर् दतेा ह ैरक हमने
एक ऐस ेसमय मे ्बचपन रबताया जब ‘बचपन बचाओ’जसैी
रकसी मरुहम की  आवशय्कता नही ्पडती थी। 

फरफदंो ्की लरेखका मलूतः एक करवयत््ी ह ैरजसकी
छाप उनक ेरबद्चयन और प्स्््रुत की लयातम्कता मे्
रदखाई दतेी ह।ै सारहतय्कार का महीन मन रकतन ेतनत्ु

बनुता जाता ह ैयह तब सप्ष् ्होता ह ैजब एक जगह लरेखका
कहती ह ैरक- पसै ेका मोल जब स ेप्ध्ान होन ेलगा ह ैतब से
खरुरया ँवस्् ुकनेर्््ित हो गई ह।ै‘ यह वाकय् इस बात को
रसद् ्करता ह ैरक सारहतय्कार जब तक समय की करवट
को ना महससू कर ेतब तक वह नय्ायसगंत और तक्कसगंत
नही ्हो सकता। एक जगह कीरत्ि जी रलखती ह ैरक ‘आज
हॉबी डवेल्प करन ेक ेरलए परूा ताम झाम उपयोग मे ्लाना
पडता ह,ै बावजदू इसक ेखरुरयो ्की कोई गारटंी नही’् यह
वाकय् ही आज की पीढ़ी क ेअवसाद ग्स्् ् होन ेकी
वास्र्वकता ह।ै 

‘महाराज रसहं की गउराला’ एक हासय्प्ध्ान ससंम्रण
ह।ै यह होठ्ो ्पर मसुक्ान और आखँो ्मे ्चमक ला दतेी ह।ै
बाल सलुभ मासरूमयत इस ससंम्रण मे ्अरधक गहन रदखाई
दतेी ह।ै ‘मै ्खो गई,बहबुाई,ऐस ेप्स्गं ह ैजो पाठक की यादो्
की रखडकी खोल दते ेहै।् ‘दीपावली तब की’ एक बचेनै
वाकय् क ेसाथ ररु ्होता ह ैरक,’जब स ेसमय न ेतजे गरत से
भागना ररु ्रकया ह ैतब स ेसार ेतीज तय्ोहार हाफँन ेलग ेहै।्

छोट ेतय्ोहारो ्न ेतो दम तोड रदया ह।ै इस लखे मे ्बीत ेदौर
की गूजं साफ साफ सनुाई दतेी ह।ै 

फरफदंो मे ्अरभदा और वय्जंना का चमतक्ाररक प्य्ोग
रदखाई दतेा ह।ै बदंरोबा की अरभदा मे ्बोलती कीरत्ि कहती
है ्रक- बचपन सदंहे करना नही ्जानता, जानता ह ैकवेल
रवश््ास करना’। वही ्दसूरी ओर यह वाकय् रदखाई दतेा है
रक- इनस्लट्-रवनस्लट् का तब आरवषक्ार ही नही ्हआु था।
कहना पडगेा की फरफदंो ्मे ्रमट््ी की महक वाल ेबचपन
की कलातम्कता तो ह ैही साथ ही रकरोरावसथ्ा मे ्नई
उडान भरन ेका सौद्य्िररलप् भी ह।ै सफलता की कीरत्ि जब
बढ़न ेलगती ह ैतब उम् ्और अनभुव की ऊहापोह का रचत्ण्
करत ेलखे माधयु्ि गणु की रनरम्िरत करत ेहै।् 

जहा ंफरफदंो ्मे ्रकराए का वी सी आर,य ेआकारवाणी
ह,ै आषाढ़ी एकादरी जसै ेप्र्तकातम्क ससंम्रण है ्वही्
आक थ ूऐसा लखे ह ैजो समय की ही नही ्तो समाज की
रवभीरषका को भी रचर््तत करता ह।ै इसक ेआस पास ही है
‘फ््ाक स ेसलवार कतुा्ि’ जो इस बात को रखेारंकत करता है
रक कोई कोई मसलो ्मे ्आज भी दौर बदला नही ्ह।ै
लडरकयो ्की मा ँतब भी रचरंतत थी अब भी ह।ै तब जाना
कय्ा होता ह ैमायका और पथरीली डगर की ननह्ी सहयात््ी
आखँो ्की पोर रभगो दतेा ह।ै ‘होम रडरलवरी’ एक मजदेार
ससंम्रण ह।ै वसै ेतो पसु्क् कही ्भी तारतमय्ता टटून ेनही्
दतेी लरेकन ‘होम रडरलवरी पढ़कर मसुक्ान ठहाका लगाने
लगती ह।ै समझ आता ह ैकी लरेखका गद् ्और पद् ्दोनो्
रवधाओ ्की पारगंत ह।ै स््््ी की बचेनैी जब मौका रमलत ेही
जीवन की अरभधा को वय्जंना मे ्रपरो दतेी ह ैऔर लक््य्
सधंान चकूता भी नही ्तब होम रडरलवरी जसै ेससंम्रण
यादगार बनत ेह।ै इस रनषप्र््ि का एक सफल प्य्ोग है
फरफदंो।् रजतना आतम्ीय पसु्क् का रीष्िक ह ैउतना ही
सफल इसका ररलप् ह।ै रनसदंहे पाठक इस ेपढ़कर महससू
करता ह ैरक बचपन की गरलयो ्मे ्घमूना रकतना सखुद ह।ै
पैत्ालीस ससंम्रणो ्स ेबधंी यह पसु्क् सबंधंो ्की घरनष्त्ा
का पररवरत्ित होता रप् जानन ेक ेरलए एक महतव्पणू्ि
हस््ाक्र् ह।ै 

समीक््ा: समय को
फरेती ह ै‘फरफदंो’ 
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$��0�:�)�$:�:.��.CA �T��!�8=����

 !���%?!��$��+$�%�.��_�:�

2��=�<��<B"�*��=���.C="

G8F�̀�*�!:�B��:��$���.�A�G�

2��=�<�*/��D�8� �T��+$�+=�$�

B̂I�$��Y��,��$:0������6����:.�

.CA�I�2��$��B�a �!:�%�b��+,-��

 �T��$<�$.0��5+��#�������$0�

.���$�G��+=�*/�P!$��c�&0�.�Z

+$�+=��<�+$�!:d*̂�$��%�:��*/

.�A��.�!:d*̂�%50��#B%̂��:�.�A

G�$���#B%̂� e��.��9:��.

$*"�$���#B%̂�$��0:.�"&0��.�VA

G��2��=�<�$<�B��:�$:0��5+

 �T�����$�fB��*/��"���Vg�hiVA

 �T��!�8=��$��G��2��=�<�!:�$6

%("�2#=���"�\����$*/I�$:� !��

Y�0�j������.�A�G�$����7�.�

;�$���<[��#.��������������G�

!:�$*/I��$���9:��"���VI�?:

I�?:VA�*�8���2���!�8=�����$*/I�*/

�"���V�#&8�k0�!:d*̂VA���"*

$<b�:�����$*/I�*/��"���V0#*�%50

]Î�.<VA

lmnopqrstruvwqxyzursqr{|qs}~q�

��}��r���t�

w}�ptl�q�lt���s������q�����}�q

%("�2#=�+,-����#��0������$���P��@�

2�%���:���$�)��!(!#":�:.��7�A�G��2�%

��:���$�� %�0$��������N:"���.<�?#$�

.CZ����*/��#��0��$���*��:�!:)(*��

������$<��*"��7�A�G�$��%���+$�%�:

�):��#��0��0��:�������$���N:+��B@$<8

$��*�<:8���$:���$���"+�0���:�.CA�G�

�����$��I��:�������!."��N:"���5P

7�Z� %�I-�":����N:"���.<�&���.�A�G��2�%

��:���*/��#��0��P��@���*�$��*��)��

����$���$:��:������:.��.CA� !����!0�

9:�!�0�$�������$��%��Z�P��@�!�N:2�N:$

�2����$��%�&=<:��8��"0��.�Z���?�.0�

5+����;��� !:�k�$���#�����*/�Y2�B

$:���!10��.��9:��.�8����*��)������

%����$��;�$���):�.*��!�"���<

�����*/�����?#$��.CA�]��I��:�������$�

%������.<���+&��P��@�$���):�

�B@$<8�$��*��*/����+$��2�"�7�Z�"��$�

 %�I-�":����$:���)�.���$����0��:�

�����$6�9:�:����<"�&�A�$.���

�����$:<1�$��=-&�=�"�$��G�@W�&�@

�̂*0��.�A�0<�G���+������*/�P��@�$�

��*���+$�����Y�0�<&������1����:

P+&�A�G�$����7�.��I-�":�*/��.���

��)�.���$�G���+������*/�P��@�$�

!N:2�:�!:��8$I�P�&���.���<�.*�B�

 !���%�<8�$��:���$:0��.C�� %�]�

P��@�G���8$I����%�.:���$"�&��9:

 &:��&:����&6�0<�]��;�$��%�<8�$�

��8�&�� e��.<&�����%#:������):�;��

!#�"��!$1�"�&�������$6��2�"<8�$�

�2�%���:���������$��%����*"/&�A�G�

0��:�������*/��#��0������VVP��@VV�$�

�$:��:�*/�.*�B��$��0:.�=��B8&�"&�:.�

.CA�G�$����7�.��;��$����7�;�*/

%�"�2����I-�":�*/���)���:�P�:.��.�A

]��P��@� %� !���!8���%�.:���$�"�&��

G�$���2�%�.*/����28%:�$<��I�I�

��I)(*@��=������.(IF�:�!:��*"�&�A

��:���VVP��@VV�$���<�<8������$<��B@$<8

����%:�[�N:3(���*"��9:��#��0�

$������̂%�0�:�)�56A��#��0��.�"�.��*/

:�2���k2�$��2�%���:���VV0�"�VV�*/���:

P6�7�8�9:� %�)C��;D/��<%�:��P��@

$���$:��:�*/�������$���"+�; ��.0�.CA



आजकल कबज् आम समसय्ा बन रई ह।ै
इसस ेकोई भी प््भाकित हो सकता ह।ै रभा्सिसथ्ा
मे ्मकहलाओ ्को भी कबज् की समसय्ा होती
ह।ै इस सस्थकत मे ्पाचन प््क््िया धीमी हो जाती
ह।ै इसक ेचलत ेकबज् स ेपीड़ित वय्सक्त को
मल तय्ार मे ्कदक््त होती ह।ै लबं ेसमय तक
कबज् रहन ेस ेकई बीमाकरया ंजनम् लतेी है।्

इसस ेकसरदद्स, रसै, भखू न लरन ेकी समसय्ा
होती ह।ै कबज् की समसय्ा मे ्कोताही नही्
बरतनी चाकहए। आइए, कबज् क ेकारण,
लक््ण और उपाय जानत ेहै-्

कब्ज के कािण
- पानी कम पीना
-कडहाइड््शेन
- फाइबर की कमी
-अतय्कधक आराम
-खराब कदनचया्स
-रभा्सिसथ्ा
-दिा क ेदषुप्््भाि
-शराब का सिेन
-धमू््पान

कबज् क ेलक््ण
-चक््र आना
-जी कमचलाना
-मुहंासे
-पटे मे ्भारीपन
-हाजमा खराब होना
-कसर दद्स

घी का सेवन किे्
घी स ेन किेल जायक ेका सि्ाद बढत्ा ह,ै
बसल्क शरीर भी बलिान होता ह।ै इसस ेशरीर
को िसा की प््ासप्त होती ह।ै डॉकट्र दबुल ेपतले
लोरो ्को िजन बढा्न ेक ेकलए घी खान ेकी
सलाह दते ेहै।् इसक ेकलए खाना खान ेस ेपहले
एक चरम्च घी और चीनी का सिेन करे।्

इसक ेअलािा, घी क ेसिेन स ेकबज् की
समसय्ा दरू होती ह।ै इसमे ्किटाकमन ए, डी, ई
पाया जाता ह।ै य ेआिशय्क पोषक तति् कबज्
क ेकलए फायदमेदं होत ेहै।्

आंवल ेका सेवन किे्
अरर आप कबज् स ेपरशेान है ्और इससे
कनजात पाना चाहत ेहै,् तो आिंल ेका सिेन
कर सकत ेहै।् इसक ेसिेन स ेकबज् की
समसय्ा दरू होती ह।ै आिंल ेमे ्किटाकमन-सी,
फाइबर समते कई आिशय्क पोषक तति् पाए
जात ेहै,् जो सहेत क ेकलए फायदमेदं होत ेहै।्
इसक ेसिेन स ेमोटापा और मधमुहे मे ्भी
आराम कमलता ह।ै

खजूि खाएं
हलेथ् एकस्पटस््स सकद्सयो ्मे ्सहेतमदं रहन ेके
कलए खजरू खान ेकी सलाह दते ेहै।् िही,्
खजरू खान ेस ेकबज् की समसय्ा भी दरू होती
ह।ै इसस ेशरीर मे ्आयरन की कमी भी दरू
होती ह।ै इसस ेशरीर मे ्ऊजा्स का सचंार होता
ह।ै

मथेी का सेवन कि्े
पाचन ततं्् को मजबतू करन ेक ेकलए मथेी का
सिेन करना फायदमेदं होता ह।ै इसक ेसिेन
स ेकबज् मे ्भी आराम कमलता ह।ै इसक ेकलए
रोजाना रात मे ्सोन ेस ेपहल ेएक करलास पानी
मे ्एक चरम्च मथेी क ेदान ेकभरोकर रख दे।्
अरली सबुह मथेी पानी का सिेन करे।्

चुटकियों मंे िबंज िी समसंया से पाएं किजात, हंै ये आसाि उपाय

क्या आप चीजे ्रखन ेक ेबाद अकस्र भलू जाया करत ेहै ्या
कफर आपको ककसी चीज को याद करन ेमे ्ककिनाई का

सामना करना पड़त्ा ह,ै अरर इन सिालो ्का जिाब हा ंमे ्ह ैतो
आप अलज्ाइमर रोर क ेकशकार हो सकत ेहै।्अलज्ाइमर रोर
दकुनयाभर मे ्तजेी स ेबढत् ेनय्रूोलॉकजकल किकारो ्मे ्स ेएक ह।ै
इस ेडमेेक्शया का सबस ेसामानय् प््कार भी माना जाता ह।ै
अलज्ाइमर रोर क ेकारण लोरो ्का दकैनक जीिन भी प््भाकित हो
सकता ह।ै 

ऐस ेमेआ्इए जानत ेहै ्आकखर कय्ा ह ैअलज्ाइमर रोर, इसके
लक््ण और बचाि क ेउपाय। 

क्या ह ैअल्जाइमि िोग- 

अलज्ाइमर रोर एक नय्रूोलॉकजकल किकार ह ैकजसमे ्मक््सषक्
की कोकशकाए ंमतृ होन ेलरती है,् कई मामलो ्मे ्मक््सषक् मे्
कसकड़ुन् की भी समसय्ा हो सकती ह।ै आसान शबद्ो ्मे ्समझे ्तो
अलज्ाइमर रोर एक मानकसक किकार ह,ै कजसक ेकारण मरीज
की याद््ाशत् कमजोर हो जाती ह ैऔर उसका असर कदमार क ेकाय््ो्
पर पड़त्ा ह।ैआमतौर पर यह मधय्म उम्् या िदृ््ािसथ्ा मे ्कदमार
क ेऊतको ्को नकुसान पहुचंन ेक ेकारण होता ह।ैयह कडमेक्शया
का सबस ेआम प््कार ह,ै कजसका असर वय्सक्त की याद््ाशत्, सोचने
की क््मता, रोजमरा्स की रकतकिकधयो ्पर पड़त्ा है
अल्जाइमि के लक््ण-

-आपकी दकैनक रकतकिकधयो ्को प््भाकित करन ेिाली स�्मकृत मे्
कमी 

-समसय्ा सलुझान ेमे ्ककिनाई
-भाषण या लखेन क ेसाथ परशेानी
-समय या सथ्ानो ्क ेबार ेमे ्भ््कमत हो जाना 
-कनण्सय लने ेमे ्कमी 
-वय्सक्तरत सि्चछ्ता मे ्कमी 
-मनोदशा और वय्सक्तति् मे ्पकरित्सन
-दोस््ो,् पकरिार और समाज स ेदरूी 
-धमू््पान स ेबचे ्।
-कनयकमत रप् स ेवय्ायाम करे।्

अलर्ाइमर को नररअदंार करना
पड ्सकता ह ैसहेत पर भारी घरपर ह ेफीिर या एलज््ी असथ्मा क ेलक््णो ्का अनभुि करना आम हो रहा ह।ै

एलज््ी हमशेा ककसी एक मौसम मे ्नही ्होती ह।ै ये साल के ककसी भी समय आप
पर हमला कर सकती ह।ै 

हालाकंक जब बाहर की दुकनया की बात आती है तो आप बदलाि नही ्कर सकत ेहै,्
लकेकन कछु ऐस ेकदम है ्कजनहे् ्आप अपन ेघर मे ्एलज््ी को कम करन ेके कलए अपना

सकत ेहै।् कोकशश करे ्कक आपका घर ककसी भी ऐस ेतति् स ेमकुत् ह ैजो आप को एलज््ी
की समसय्ा स ेपरेशान कर सकता है।

पालतू जानविो् को बेडर्म से दूि िखे्
याद रखे ्कक बडेरम् आपके पकरिार क ेहर सदसय् के कलए आराम की जरह है। अरर
पकरिार मे ्ककसी को पालतू जानिरो ्स ेएलज््ी है, तो अपन ेपालत ूजानिरो ्को बडेरम् से
दरू रखे।् अपन ेपालतू जानिरो ्को एक अलर कमरे मे ्सलुाएं। उनहे् ्हफते् मे ्एक बार
नहलाएं ताकक उनक ेफर स ेएलज््ी दरू हो सके।

फन््ीचि का चनुाव सोच-समझकि किे्
कय्ा आप हर बार सोफ ेपर लटेन ेपर असकुिधा महससू करते है?् फन््ीचर मे ्अपहोलस्ट्््ी
या रदंरी इसका कारण हो सकती है। आप अपहोलस्ट््ी के कबना सोफा और कुकस्सयो ्को
चमड़्,े लकड़ी्, धातु या पल्ासस्टक से बन ेफन््ीचर स ेबदल सकत ेहै।् ये साफ करने मे्
आसान होत ेहै ्और एलज््ी को भी दरू रखत ेहै।्

त््िज को साफ िखे्
रेक््िजरेटर को साफ रखना आपकी रसोई को एलज््ी मकुत् और सि्चछ् रखन ेकी कदशा मे्
एक जरर्ी कदम है।  क््िज मे ्जय्ादा नमी को पोछे्।्

घर को एलर््ी स ेदरू रखन ेके
ललए अपनाए ंय ेआसान तरीके

शरी
र स ेदरु््धं आना कई लोरो ्की
एक आम समसय्ा ह ैऔर रम््ी

क ेमौसम मे ्जय्ादा रम््ी और पसीन ेके
कारण यह समसय्ा और भी बढ ्जाती ह।ै
सबस ेबड़ी बात यह ह ैकक कछु लोर ऐसे
होत ेहै,् कजनक ेपसीन ेमे ्दरू ही काफी बदबू
आती ह।ै 

रौर करे,् तो पसीना आना एक प््ाककृतक
प््क््िया ह ैऔर पसीना रधंहीन होता ह,ै
लकेकन कई लोर यह सोचत ेहै ्कक पसीना
अरर रधंहीन यानी इसमे ्कोई भी महक
नही ्होती, तो कफर कई लोरो ्क ेपसीन ेसे
बदब ू कय्ो ् आती ह।ै यह शरीर पर
बकैट्ीकरया का किकास ह,ै जो रधं का
कारण बनता ह।ै बाजार मे ्कई बॉडी टलैक्

और कडओडोरेट्स् उपलबध् है,् लकेकन िे
लबं ेसमय तक बदब ूका मकुाबला नही्
कर सकत ेहै।्
ठीक से नहाएं
नहाना सबस ेअहम ह।ै कजन लोरो ्को
जय्ादा पसीना आता ह,ै उनह्े ्रोजाना और
दो बार नहाना चाकहए। एक अचछ् ेएटंी-
बकैट्ीकरयल साबनु का इस््मेाल करे।् आप
ककड़ी्, एलोिरेा, टी ट््ी ऑयल, नीम या
मनेथ्ॉल स ेकदन मे ्दो बार बॉडी िाश भी ले
सकत ेहै।् इसस ेशरीर स ेबकैट्ीकरया दरू
रहत ेहै।्
नीम की पत््िया ं

नीम क ेकई औषधीय रणु है।् मटु््ी भर नीम
की पक््ियो ्मे ्पानी कमलाकर पसेट् बना ले।्
15 कमनट क ेकलए लराए ंऔर धो ले।् , नीम
क ेपि््ो ्को पानी की बालट्ी मे ्डाले ्और
उस पानी स ेनहाए।ं
नातियल का तेल
नाकरयल क ेतले क ेकई फायद ेहोत ेहै।्
नहान ेक ेबाद अंडंरआरस््स  पर नाकरयल का
तले लराए।ं नाकरयल तले क े रोजाना
इस््मेाल स ेभी अंडंरआरस््स का कालापन
हलक्ा हो जाएरा। नाकरयल क ेतले मे्
पौक््िक रणु होत े है।् यह सस्कन को
नमीयकुत् और पोषण भी दरेा। 

पानी तपएं

पया्सपत् पानी पीन ेस ेआप अदंर
स ेहाइड््टे रहेर्।े यह शरीर से
टॉसक्सक को बाहर कनकालता
ह,ै कजसस ेशरीर मे ्बदब ू पदैा
करन ेिाल ेबकैट्ीकरया को हटा
कदया जाता ह।ै साथ ही, पानी
एक नय्टू््लाइजर ह,ै तो यह
आतंो ् मे ् बकैट्ीकरया की
रोकथाम भी कररेा।

मीठा सोडा
बकेकरं सोडा क े पसेट् को
बराबर भारो ्मे ्कॉन्स सट्ाच्स के
साथ लरान े स े नचेरुल
कडयोडोरेट् का काम होरा।

पसीन ेकी बदब ूदरू करन ेक ेकारगर DIYs



ऊपर दिए गए दिप्स के कारगार होने की हम पुद््ि नही् करते है। यह लेख केवल सामान्य जानकारी के दलए है।  दकसी भी समस्या या इलाज के दलए डॉक्िरी सलाह जर्र ले्।

हमार ेदफैनक फदनचया्ि मे ्िहतु अफिक िठैना
या िटेना और िहतु कम करना या कोई
वय्ायाम नही ्करना सहेत क ेफिए फिकक्िु
अचछ्ा नही ् माना जाता ह।ै इसस े गभंीर
सव्ासथ्य् समसय्ा हो सकती ह।ै इस ेगफतहीन
जीवन शिैी या फिर सडेेट्््ी िाइिसट्ाइि भी
कहत ेहै।्

गलतहीन जीवन शिैी कय्ा होता ह?ै
गफतहीन जीवन शिैी मिू रप् स ेएक प्क्ार
की जीवन शिैी ह ैजहा ंएक वय्बक्त दफैनक
फदनचया्ि मे ् फनयफमत मात््ा मे ् शारीफरक
गफतफवफि नही ्करता ह।ै फदनभर िठै ेरहन ेकी
वजह स ेमटेािॉफिसम् भी िीमी होन ेिगती है
और जि्ड शगुर और जि्ड प््शेर को फनयफं््तत
करन ेऔर िटै को कम करन ेकी शरीर की
क्म्ता भी कम हो सकती ह।ै इसक ेकई अनय्
खतर ेभी है।्

सडेेट्््ी िाइफस्टाइि क ेखतरे
गफतहीन जीवन शिैी ििेड्ो ्क ेकाय्ि को
प्भ्ाफवत कर सकती ह।ै जानकारो ् के
मतुाफिक गफतहीन जीवनशिैी न कवेि

आपक ेआईसीय ूमे ्उतरन ेक ेजोफखम को
िढ्ाती ह ैिबक्क सफ््िय जीवनशिैी की तिुना
मे ्आपक ेजीफवत रहन ेकी दर पर भी प्फ्तकिू
प्भ्ाव डािती ह।ै

यह मोटाप ेको िढ्ावा दतेा ह।ै फजन िोगो्
की गफतहीन जीवन शिैी होती ह ैव ेआमतौर
पर अफिक वजन वाि ेया मोट ेहोत ेहै।् इसके
अिावा, गफतहीन जीवन शिैी वाि ेिोगो ्मे्
मिमुहे, उच् ् रकत्चाप जसैी कई गभंीर
बस्थफतया ंभी पदैा हो सकती है।्

िमू्प्ान और शराि जसैी खराि आदते,्
जो अकस्र एक गफतहीन जीवन शिैी क ेिाद
होता है,् उनक ेपफरणामसव्रप् भी ििेड्े
कमजोर होत े है।् इनक े अिावा सि्ीप
एपफनया फसडं््ोम, मिमुहे, उच् ्रकत्चाप,
हाइपरफिफपडफेमया, फवफभनन्
मसक्िुोसक्िेटेि फवकार समते कई अनय्

रोग घरे सकत ेहै।्

एकक्टव रहने क ेलटप्स
1. सपत्ाह मे ्कम स ेकम 5 फदन प्फ्त फदन 45
फमनट वय्ायाम करना समग् ्सव्ासथ्य् क ेफिए
िायदमेदं होता ह।ै इसक े अिावा तजे
चिना, दौडन्ा, टहिना, साइफकि चिाना
या तरैना जसै ेएबक्टफवटीज शरीर क ेफिए
िायदमेदं है।्
2. फिफट् क ेिजाय सीफ्ढया ंिनेा या अपने
वाहन को अपन ेकाया्ििय स ेएक या दो
जि्ॉक पहि ेपाक्फ करना और िाकी रास्् ेमे्
चिना भी आपको फनयफमत रप् स ेशारीफरक
गफतफविी प्द्ान करन ेमे ्मदद कर सकता ह।ै
सीफ्ढया ंचढन् ेस ेआपका फदि पपं हो सकता
ह ैऔर आपकी मासंपफेशयो,् हड््ी, जोड ्और
ििेड्ो ्क ेसव्ासथ्य् को िढ्ावा फमि सकता
ह।ै पदैि चिन ेस ेकई सव्ासथ्य् िाभ होत ेहै्
जसै ेहद्य रोग का जोफखम कम होना, रोग
प्फ्तरोिक क्म्ता मे ्वफृ््ि और तनाव और
रकत्चाप क ेस्र् मे ्कमी आना।
3. डसेक् पर िगातार एक घटं ेस ेजय्ादा िठैने
स ेिचे।् काम क ेिीच मे ्समय फनकािकर

उठे ्और थोड्ा घमूे ्फिर
वापस काम पर िठै
जाए।ं इसस े यह
सफुनफ््ित होगा
फक आपकी
मांसपे फशयां
कठोर न हो्
और आपके
डिेी सट्पेस्
की सखंय्ा
भी िढ्।े
4. अपनी
कसु््ी पर िठैकर
या ऑफिस मे ्दो
फमनट क े ब््के के
दौरान कई तरह के
वय्ायाम फकए जा सकत े है।्
फिफजकि एबक्टफवटी क ेछोट-ेछोट ेसट्पेस्
हमार ेमटेािॉफिजम् को िढ्ान ेमे ्मदद करते
है ्और प्भ्ाव कई घटंो ्तक िना रहता ह।ै
5. अफिक खान ेस ेिचे ्फवशषे रप् स ेचीनी
स।े अपन ेआहार मे ्सव्सथ् सबज्जयो ्और
ििो ्को शाफमि करे ्और सतंफुित आहार

िे।्
6. शराि और

िमू्प्ान स े दरू
रहे।्
7. वय्ायाम
सिुह या
शाम फकसी
भी समय
फकया जा
सकता ह,ै
िे फक न

खान ेक ेकम
स े कम 1/2

घटं ेिाद।
8. जि आप खड् ेहो

सकत ेहै ्ति खड् ेहोन ेसे
आपकी मासंपफेशयो ् को

मजितू करन ेऔर अफतफरकत् किैोरी जिाने
मे ्मदद फमि सकती ह।ै जि आप कॉि कर
रह ेहो,् टीवी दखे रह ेहो ्या कोई अनय् ऐसी
एबक्टफवटी फजस ेआप खड् ेहोकर कर सके ्तो
जरर् करे।्

बदल डाललए इन Bad habits को नहीं तो पडं सकता है पछताना

हम सभी जानत ेहै ्फक योग ना कवेि हमार ेशरीर को
िबक्क हमार ेफदि और फदमाग को भी शातं करता ह।ै साथ
सकारातम्कता, आशावाद और खशुी की भावना को
िढ्ावा दतेा ह।ै हम अपन ेभीतर फनफहत इन रचनातम्क
प्फ्तभाओ ्क ेिार ेमे ्भिू गए है ्कय्ोफ्क हमारा फदमाग और
फदि तनाव, फचतंा और अपके््ाओ ्स ेभर गया ह।ै ऐस ेमे्
कई िार इसका असर हमार ेशरीर पर भी फदखन ेिगता
ह।ै िफेकन अगर हम अपन ेअदंर क ेफछप ेहएु रचनातम्कता
को फिर स ेजगाना चाहत ेहै ्तो, इसक ेफिए हमे ्धय्ान
और योग को शरु ्करना होगा। तो धय्ान करन ेका सिसे
अचछ्ा तरीका कय्ा ह?ै आइए जानत ेहै ्उन तरीको ्को जो
हमार े वय्बक्ततव् क ेसाथ सिस ेअचछ्ा काम करेग्।े
हािाफंक, यह आपको तय करना होगा फक आपक ेफिए
कौनसा तरीका सव्िश््षे् ्ह।ै

भावातीत ध्यान
धय्ान का यह रप् भारत मे ्महफष्ि महशे योगी द््ारा िनाया
गया था और इसन ेदफुनया भर मे ्िड्ी सििता दखेी ह।ै
यह मिू रप् स ेएक मतं् ्धय्ान ह ैफजस ेमौन मे ्फकया जाता
ह ैऔर कहा जाता ह ैफक यह चतेना की उच् ्अवसथ्ाओ्
तक पहुचंन ेमे ्मदद करता ह।ै हद्य सव्ासथ्य् को िढ्ावा
दतेा ह ै और रकत्चाप को कम करता ह।ै िीटकस्
ट््ानस्ेड्ैट्ि मफेडटशेन क ेअनयुायी थ ेऔर उनह्ोन् ेइस
अभय्ास का समथ्िन करन ेऔर इस ेसात समदु््ो ्मे ्ििैाने
क ेफिए िहतु कछु फकया। इस तकनीक मे ्मन मे ्चपुचाप
जप की गई धव्फन का उपयोग शाफमि ह ैऔर इसका
अभय्ास फदन मे ्20 फमनट तक फकया जाता ह।ै समथ्िक
आतम्-फवकास क े एक उपकरण क ेरप् मे ् इसकी
प्भ्ावकाफरता की शपथ िते ेहै।्

लनदे््लशत ध्यान
यह एक धय्ान केफ्््दत अभय्ास ह ैफजसमे ्आप फचफकतस्क
की आवाज सनुत ेहै ्जिफक व ेआपको ऐस ेपफरदशृय्ो ्के
मानफसक फचत् ्िनान ेमे ्मदद करत ेहै ्जो आपको शातं
और शाफंतपणू्ि िगत ेहै।् जि आप अपन ेआप को एक
िहत ेहएु झरन,े पडे्ो ्की छाया क ेमाधय्म स ेिहती हईु
सरूज की फकरणो,् पफ््कयो ्क ेचहकन ेकी ककप्ना करते

है,् तो आप तरुतं इस शातं वातावरण मे ्पहुचँ जात ेहै।्
भावनातम्क तरिता की पफरवफत्ित अवसथ्ाओ ्तक पहुचँने
क ेफिए यह प्प्त् ्एक शबक्तशािी उपकरण क ेरप् मे्
ककप्ना का उपयोग करता ह।ै

दया और कर्णा ध्यान
यह प््ाथ्िना क ेसमान ह ैजहा ंहम दसूरो ्क ेप्फ्त अपने
सकारातम्क भावो ्को फनद््फेशत करत ेहै।् केफ्््दत एकाग्त्ा
क ेसाथ, हम उनह्े ्उपचार भजेत ेहै ्और उनक ेसखु और
शाफंत की कामना करत ेहै।् इसस ेहमे ्अपन ेसव्य ंक ेकष््ो्
को कम करन ेमे ्मदद फमिती ह,ै कय्ोफ्क जि हम अचछ्े
इराद ेभजेत ेहै,् तो हम अपन ेसव्य ंक ेसप्दंनो ्को िढ्ा रहे
होत ेहै।्

माइडंफिुनसे मलेडटेशन
यह सभंवतः सिस े िोकफ््पय रप् ह ै फजसका
वय्ावसायीकरण धय्ान क ेिड् ेब््ाडं गरुओ् ्द््ारा फकया गया
ह ैजो अपन ेफरट््ीट मे ्शाफमि होन ेक ेफिए हजारो ्डॉिर
क ेफटकट चाज्ि करत ेहै।् व ेहमे ्साविान रहना फसखात ेहै्
जो वत्िमान मे ्मौजदू रहन ेकी किा ह।ै वत्िमान क्ण् ही
आपकी एकमात् ्वास्फ्वकता ह,ै अतीत और भफवषय्
जित ेहएु ििुििु ेकी तरह है।् यफद आप उनह्े ्छनू ेकी
कोफशश करत ेहै,् तो वो िट जात ेहै।् वत्िमान वह ह ैफजसे
आप अपनी पाचं इफं््दयो ्क ेमाधय्म स ेमहससू कर सकते
है ्और माइडंििुनसे की किा आपक ेद््ारा महससू फकए
जान ेवाि ेअनभुवो ्पर धय्ान द ेरही ह।ै 

मन को शांत और एकाग््चित करने
के चिए अपनाएं मेचिटेशन 

पत््ा गोभी क ेसव्ासथ्य् लाभ : फिट और सव्सथ् रहन ेके
फिए जरर्ी ह ैफक सबज्जयो ्को आहार मे ्शाफमि फकया जाए,
सबज्जया ंशरीर मे ्पोषक ततव्ो ्की आपफूत्ि करती है।् ऐस ेमे्
पत््ा गोभी आपकी सहेत क ेफिए कािी िायदमेदं साफित हो
सकती ह।ै पत््ा गोभी जय्ादातर सभी को पसदं होती ह,ै इसका

इस््मेाि फसि्फ
सजज्ी क ेतौर पर ही नही ्िबक्क कई सव्ाफदष् ्वय्जंन िनान ेमे ्भी फकया जाता

ह।ै
इसमे ्किैोरी की मात््ा कम होती ह,ै इसफिए वजन घटान ेक ेफिए
डाइफटगं करन ेवािो ्क ेफिए यह एक िहेतरीन फवककप् हो सकता
ह।ै इसमे ्फवटाफमन और फमनरि भरपरू मात््ा मे ्मौजदू होत ेहै,् जो
आपकी सहेत को कई िायद ेदते ेहै।् पत््ा गोभी का सवेन न
फसि्फ फदि की िीमाफरयो ्को दरू करन ेमे ्मददगार होता ह ैिबक्क
यह आपकी तव्चा और िािो ्क ेफिए भी कािी िायदमेदं
होता ह।ै आइए जानत ेहै,् पत््ा गोभी क ेअनय् सव्ासथ्य् िाभ-

फरपोट्ि क ेअनसुार पत््ा गोभी मे ्किैोरी कम और िाइिर
अफिक होता ह।ै यह आपको ििं ेसमय तक भखू नही ्िगने
दतेा और वजन घटान ेमे ्मदद करता ह।ै डाइटस्ि क ेफिए
गोभी का सपू और सिाद एक िहेतरीन और पौफ््षक फवककप्
माना जाता ह।ै

स्वस्थ लदि क ेलिए पत््ा गोभी:
पत््ा गोभी क ेसवेन स ेफदि की सहेत ठीक रहती ह।ै उच््

रकत्चाप और उच् ्कोिसेट्््ॉि हद्य रोगो ्क ेजोफखम को िढ्ाने
क ेफिए फजमम्देार है।् ऐस ेमे ्पत््ा गोभी पॉिीिनेोकस् स ेभरपरू होती

ह ैजो जि्ड प््शेर और कोिसेट्््ॉि को कम कर फदि की िीमाफरयो ्के
खतर ेको कम करती ह।ै

लदमाग क ेलिए बसेट् पत््ा गोभी :
पत््ा गोभी मे ्फवटाफमन-क ेभरपरू मात््ा मे ्होता ह ैजो फदमाग क ेफिए िहतु िायदमेदं होता ह।ै एक एटंीऑकस्ीडेट् क ेरप्
मे,् यह पाफक्िस्सं रोग, मनोभ््शं और अकज्ाइमर और िीमाफरयो ्स ेिचाता ह।ै इसक ेअिावा पत््ा गोभी नीद् की समसय्ा
को कम करन ेऔर अचछ्ी नीद् िने ेमे ्मदद कर सकती ह।ै पत््ा गोभी एटंीऑकस्ीडेट् स ेभरपरू होती ह ैजो तव्चा को सव्सथ्
िनाए रखन ेमे ्मदद करती ह।ै यह तव्चा पर काि ेिजि् ेऔर झफुर्ियो ्को कम करन ेमे ्भी मदद करता ह।ै

पत््ा गोभी फसि्फ तव्चा को ही नही ्िबक्क िािो ्को सव्सथ् और मजितू रखन ेमे ्मददगार ह।ै यह कमजोर िािो ्क ेझडऩे
और दोमुहं ेिािो ्जसैी समसय्ाओ ्को कम करन ेमे ्भी कारगर ह।ै

रकत्चाप को नियंन््ित करता है 'पत््ा गोभी�
पत््ा गोभी मे ्मौजदू एटंीऑकस्ीडेट् अलज्ाइमर
जसैी समसय्ाओ ्से बचात ेहै।् वजन घटान ेके
लिए गोभी को डाइट मे ्शालमि करे।् पत््ा गोभी
का सवेन आपकी त्वचा और बािो ्क ेलिए
फायदमेदं होता ह।ै 


