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च््े की सूरत का अपनी मां के समान
होना, सामानय् माना जाता है।

वास््व मे ् बच्े् की शकल्-सूरत ही नही,्
सीरत और उसकी सेहत क्सी होगी, इसमे ्भी
मां की भूफमका अहम होती है। वैज््ाफनक भी
मानते है ्फक  मां की हेलथ् अगर अचछ्ी रहेगी,
वह अपनी हेलथ् का पूरा धय्ान रखे तो उसके
बच््े भी कई बीमाफरयो ्से बचे रहेग्े। 
माइटोरांफ््डयल डीएनए: शरीर की हर
कोफशका मे ्माइटोकांफ््डया होता है। फकसी भी
उम्् मे ्वय्कक्त माइटोकांफ््डयल डीएनए संबंधी
बीमाफरयो ् का फशकार हो सकता है।
मांसपेफशयो ् की कमजोरी, तंफ््तका संबंधी
समवय्ाएं, दृफ््ि और सुनने मे ् कमी तथा
लैकक्टक एफसडोफसस मेटाबॉफलक फडसऑड्तर
जैसी समवय्ाएं हो सकती है।् इनका वथ्ाई
इलाज न होने की वजह से केवल इनके
लक््णो ्को फनयंफ््तत कर जफटलताओ ्से बच
सकते है।्
आंखो ् से जुडी बीमाफरयां: कई नेत्् रोग
जैसे पैथोलॉफजकल मायोफपया (गंभीर फनकट
दृफ््ि दोर) के जीन मां से फवरासत मे ् फमलते
है।् इसमे ्आंखो ्की संरचना मे ्बदलाव आते
रहते है।् फजससे पमा्तनेट् फवजन लॉस होने की
आशंका भी रहती है।
बुफ््िमत््ा: माना जाता है फक बुफ््िमत््ा
पफरवार मे ् चलती है। लेफकन वैज््ाफनको ् के
अनुसार ऐसा मां के जीन के कारण होता है

कय्ोफ्क बुफ््िमत््ा से जुड्े जीन X ि््ोमोसोम
मे ् पाए जाते है।् चूंफक मफहलाओ ् मे ् दो X
ि््ोमोसोम होते है,् इसफलए अफधकांश बच््ो्
की मानफसक बुफ््िमत््ा और सोचने-समझने
का तरीका मां से  फमलता-जुलता होता है।
सल्ीप-पैटन्स: बच््े की नीद् संबंधी आदते्
तय होने मे ् आनुवांफशक जीन का योगदान
होता है। अधय्यनो ् के अनुसार बच््ो ् मे्
अफनद््ा के 31 से 58 प््फतशत मामले मां से
फवरासत मे ्फमलते है।् 
एफजंग प््ोसेस: मां से फमलने वाला
माइटोकांफ््डयल डीएनए, बच््े मे ् भी उम््

बढन्े की प््फ््िया को प््भाफवत करता है।
डीएनए मे ्होने वाले मय्ूटेशन से कोफशकीय
ऊजा्त की उतप्ादन क््मता मे ् कमी और
ऑकस्ीडेफटव तनाव बढ ् सकता है। यानी,
शरीर मे ्हाफनकारक फ््ी-रेफडकलस् जमा होने
लगते है।् यह धीरे-धीरे कोफशकाओ ् की
काय्तक््मता को घटाता है, फजससे बुढा्पा
जलद्ी आने लगता है। अगर मां के
माइटोकांफ््डयल डीएनए मे ्पहले से कुछ दोर
या मय्ूटेशन है,् तो वही दोर बच््े को भी
फमलते है,् फजससे उम्् बढन्े की प््फ््िया तेज
हो सकती है।  

एडीएचडी: बच्े् मे ् एडीएचडी फवकार
(अटेश्न डेफिफसट हाइपरएकक्टफवटी
फडसऑडत्र) माता-फपता फकसी से भी
फवरासत मे ्फमल सकता है। लेफकन अधय्यनो्
से पता चला है फक इसमे ् मातृ जीन की
भूफमका जय्ादा होती है। जीन के साथ कई
अनय् कारक भी बच््े मे ् इस फवकार की
संभावना को बढाते है ् जैसे- गभा्तववथ्ा के
दौरान तंबाक् का धुआं, शराब या अनय्
मादक पदाथ््ो ् का सेवन, फवरैले पदाथ््ो ् के
संपक्क मे ्आना, गभा्तववथ्ा के दौरान मां का
तनावग््स्् रहना। इसके साथ ही जनम् के बाद
मां की जीवनशैली, खान-पान का असर भी
बच््े पर पडता है।
मूड फडसऑड्सस्स: अधय्यनो ्से साफबत हुआ
है फक फडप््ेशन के लगभग 40-50 प््फतशत
और बाइपोलर फडसऑडत्र के 60-80
प््फतशत मामलो ्के पीछे मातृ जीन का हाथ
होता है। लेफकन जीवन मे ् तनाव और
अप््तय्ाफशत दुघ्तटना जैसे बाहरी कारक भी
बच््े मे ् मूड फडसऑड्तर फवकफसत करने मे्
अहम भूफमका फनभाते है।्
ऑटोइमय्ून फडजीजेज: आनुवांफशक तौर
पर मां से फमले माइटोकांफ््डयल डीएनए की
वजह से लय्ूपस, मलट्ीपल वक्ल्ेरोफसस और
रम्ेटाइड आथत्राइफटस जैसी ऑटोइमय्ून
बीमाफरयां होने का खतरा रहता है। *(साउथ एफशयन फेडरेशन ऑफ
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म्् बढने के साथ मसलस् कमजोर
होना कॉमन समवय्ा है। आमतौर
पर फजसका कोई लक््ण नजर नही्
आता, वय्कक्त को इसका अहसास

तब होता है, जब उसका कुस््ी से उठना भी
मुकक्कल हो जाता है। असल मे ्प््ोटीन, फमनरलस्
जैसे पोरक ततव्ो ्की कमी के कारण 60 साल की
उम्् तक पहुंचते-पहुंचते वय्कक्त के शरीर की
मसलस् का आकार छोटा यानी तकरीबन 33
प््फतशत कम हो जाता है। मेफडकल भारा मे ् इसे
साक््ोपीफनया कहते है,् फजससे खान-पान का
धय्ान रख कर बचा जा सकता है। हाव्तड्त मेफडकल
वक््ल मे ्हुई एक फरसच्त से पता चला है फक कुछ
खाद्् पदाथ््ो ्मे ्ऐसे प््ोटीन-फरच कंपाउंड या पोरक
ततव् पाए जाते है,् जो मसलस् का आकार छोटा
होने की समवय्ा को फरवस्त कर सकते है।्
ग््ीर योगट्स: ग््ीक योगट्त मे ्नॉम्तल दही से दोगुना
हाई कव्ाफलटी प््ोटीन (170 ग््ाम योगट्त मे ्15 से 20
ग््ाम) होता है, जो सीफनयर फसटीजन की
मांसपेफशयो ् की मेट्ेनेस् के फलए जरर्ी होता है।
खासकर इसमे ्मौजूद क्सीन, धीरे-धीरे डाइजेवट्
होता है और कई घंटो ्तक आपकी मांसपेफशयो ्के
फलए अमीनो एफसड फरलीज करता रहता है।
एकस्पटस््त इसे शाम के समय या रात को सोने से
एक घंटा पहले खाना बेवट् मानते है।् चूंफक रात के
समय खाली पेट होने की वजह से शरीर मे ्मसल
ब््ेकडाउन कािी तेजी से होता है। ग््ीक योगट्त
खाकर सोने से मांसपेफशयो ् को लगातार अमीनो

एफसड फमलता
रहता है, फजससे
मसल ब््ेकडाउन
मे ्कमी आती है।

ग््ीक योगट्त मे्
क् क् लश य म ,
फवटाफमन डी और
िाॅवि्ोरस भी
भरपूर मात््ा मे्

होता है, जो हफ््डयो ् को मजबूत बनाने और
मांसपेफशयो ्को सुचार ्रप् से काय्त करने के फलए
जरर्ी है।् इसके अलावा इसमे ् मौजूद
प््ोबायोफटकस्, गट हेलथ् को सुधारते है,् जो शरीर मे्
पोरक ततव्ो ्का अवशोरण बढाने और इंफल्ेमेशन
कम करने मे ्सहायक है।् इससे मसल हेलथ् मेट्ेन
करने मे ्मदद फमलती है। हफत्े मे ्तीन से चार बार
170 ग््ाम ग््ीक योगट्त का सेवन करना चाफहए।
फैटी फफश: बढत्ी उम्् मे ् मसल ब््ेकडाउन मे्
इंफल्ेमेशन मेन ि्कट्र है। ि्टी फिश मे ् मौजूद
ईपीए और डीएचए ि्टी एफसड इस इंफल्ेमेशन को
कम करने मे ्मदद करते है।् 112 ग््ाम फिश मे ्20
ग््ाम कंपल्ीट प््ोटीन और फवटाफमन डी कािी मात््ा
मे ्होता है। ये पोरक ततव् उम्् बढने के साथ होने
वाले मसल लॉस की फरपेयर करने, फरजनरेट और
ग््ोथ करने मे ्मदद करते है।् अमेफरकन जन्तल ऑि
कल्ीफनकल नय्ूफ््टशन मे ्पकल्लश फरसच्त के अनुसार
सपत्ाह मे ्दो बार ि्टी फिश खाने वाले बुजुग््ो ्का
मसल लॉस कम होता है।
दाल�े् और बीस्: एक कटोरी पकी हुई दालो ्और
बीस् मे ् 15 ग््ाम प््ोटीन होता है। इनके अंदर एक
खास तरह की वट्ाच्त होती है, जो गट मे ् गुड
बैकट्ीफरया को बढा्ती है। ये बैकट्ीफरया मसलस्
लॉस करने वाली इंफल्ेमेशन को कम करते है।्

शरीर मे ् लल्ड शुगर लेवल जय्ादा हो तो उसे
कंट््ोल करने के फलए पै्फ््ियाज को अफधक मात््ा मे्
इंसुफलन फरलीज करना पडता है। लेफकन इंसुफलन
वप्ाइकस् से मसलस् लॉस की संभावना रहती है।
दालो ् मे ् मौजूद िाइबर लल्ड शुगर लेवल को
कंट््ोल करता है और इंसुफलन वप्ाइकस् नही ्होने
देता। बीस् मे ् मौजूद पोटैफशयम, मैगन्ीफशयम,
आयरन जैसे फमनरलस् भी होते है,् फजनकी कमी
होने पर मसलस् मे ्ऑकस्ीजन सपल्ाई ठीक तरह
से नही ्हो पाती और मसलस् लॉस का खतरा रहता
है। अमेफरका की टफट्स् यूफनवफस्तटी के ह््ूमन
नय्ूट््ीफशयन फरसच्त सेट्र ऑन एफजंग के अनुसार,
हफत्े मे ् चार बार बीस् और लेगय्ूमस् का सेवन
करने से मसलस् का आकार सही बनाए रखने मे्
मदद फमलती है।
ऑफलव ऑयल: इसमे ् मौजूद ओफलयोकैथ्ल
कंपाउंड इबोप््ोफिन दवाई की तरह काम करता है।
यूफनवफस्तटी ऑि लफजयाना मे ्हुई एक फरसच्त के
अनुसार ओफलयोकैथ्ल कंपाउंड  मसलस् मे ्मौजूद
प््ोटीन को तोडन्े और मसलस् को नुकसान
पहुंचाने वाले एंजाइम को बढने से रोकता है।
ऑफलव ऑयल मे ्मौजूद मोनो अनसेचुरेटेड ि्ट
टेवट्ोवट्ेरॉन हाम््ोन के उतप्ादन को बढा्ती है,

फजसकी कमी से मसलस् ब््ेकडाउन होता है और
मसलस् का साइज छोटा होने लगता है। एक
अधय्यन के फहसाब से हर रोज कम से कम 2
चमम्च ऑफलव ऑयल का सेवन करते है,् उनकी
मसलस् जय्ादा ताकतवर होती है।्
नटस्-सीडस्: इनमे ् प््ोटीन, हेलद्ी ि्ट और
माइि््ोनय्ूफ््टएंटस् होते है,् जो मसलस् के

डेवलपमेट् और
वट्््ेथ् मे ् सहायक
होते है।् प््ोटीन
और मैगन्ीफशयम
से भरपूर बादाम,
मसलस् का
आकार छोटा होने
से रोकने मे ् मदद
करता है। मसलस्

के आकार को छोटा करने वाले ि्कट्सत्,
इंफल्ेमेशन को अखरोट मे ् मौजूद अलि्ा
फलनोफलफनक एफसड दूर करता है। उम्् बढने के
साथ टेवट्ोवट्ेरॉन हाम््ोन की कमी हो जाती है,
फजससे मांसपेफशयो ्का आकार छोटा होने लगता
है। कद््् के बीज मे ्मौजूद फजंक टेवट्ोवट्ेरॉन हाम््ोन
के फनमा्तण प््फ््िया को बढा्ता है। अमेफरका की

टफट्स् यूफनवफस्तटी की एक फरसच्त के अनुसार फजन
सीफनयर फसटीजंस के खून मे ् फवटाफमन ई का
लेवल जय्ादा होता है, उनमे ्मसल लॉस कम होता
है। फलहाजा उम्् बढने पर होने वाले मसल लॉस
को रोकने के फलए फदन मे ्एक मुट््ी फमकस् नटस्
और सीडस् जरर् खाने चाफहए।
अंडे: एक बड्े आकार के अंडे मे ्6 ग््ाम प््ोटीन,
फवटाफमन डी और कोलाइन, लय्ूफसन जैसे अमीनो
एफसड होते है,् जो प््ोटीन फसंथेफसस को वट्ीमुलेट
करने का काम
करते है।् यानी,
उम्् बढने के
साथ मसलस् मे्
होने वाली प््ोटीन
की कमी को दूर
कर मसलस् को
मजबूती प््दान
करते है।्
यूफनवफस्तटी ऑि इफलनॉय अबा्तनाशैप्ेन की फरसच्त
के अनुसार उम््दराज वय्कक्त अगर अंडे के सिेद
भाग के बजाय साबुत अंडा खाते है,् तो उनकी
मसलस् ग््ोथ 40 प््फतशत बढ जाती है। साथ ही
उनका कोलेवट्््ॉल लेवल मेट्ेन रहता है और फदल
की बीमारी होने का खतरा कम होता है।
बेरीज: उम्् बढने के साथ शरीर मे ्ऑकस्ीडेफटव
वट्््ेस जय्ादा हो जाता है, जो मसलस् ब््ेकडाउन को
बढा् देता है और मसलस्-फरकवरी को वल्ो कर देता
है। वट्््ॉबेरीज, मेलबेरीज, शहतूत जैसी बैरीज मे्
मौजूद पॉलीफिनोलस् ऑकस्ीडेफटव वट््े्स पैदा
करने वाले फ््ी-रेफडकलस् को खतम् कर देते है।् एक
फरसच्त के मुताफबक बेरीज खाने से मसलस् की
फरकवरी जलद्ी होती है और वे मजबूत होते है।्  
वह्े-प््ोटीन: दूध का कंसंट््ेटेड िॉम्त ही वह्े-प््ोटीन
कहलाता है। इसमे ् फकसी भी नेचुरल ि्ड के
मुकाबले जय्ादा लय्ूफसन अमीनो एफसड जय्ादा
होता है। जो मसलस् मे ् प््ोटीन के इस््ेमाल को
बढा्ता है। यह शरीर मे ्बहुत तेजी से अवशोफरत हो
जाता है। मसलस् ग््ोथ दुबारा शुर ् हो जाती है।
जनत्ल ऑि अमेफरकन मेफडकल डायरेकट्सत्
एसोफसएशन की एक फरसच्त के अनुसार प््ोटीन-
फरच खाद्् पदाथ््ो ्की अपेक््ा वह्े-प््ोटीन के सेवन
से मसलस् 40 प््फतशत अफधक हेलद्ी होते है।् वह्े-
प््ोटीन मे ्बायो एकक्टव पेपट्ाइड होते है,् जो मसलस्
मे ् लल्ड फल्ो को बढा्ते है,् इंसुफलन सेफ्सफटफवटी
को इंप््ूव करते है ् और इंफल्ेमेशन कम करते है।्
वह्े-प््ोटीन मे ् मौजूद फसवट्ीन शरीर मे ् जाकर
गल्टाथायोन एंटीऑकस्ीडेट् बनाता है, जो उम््
बढने पर मसलस् को होने वाले नुकसान से बचाता
है। यहां बताए गए फकसी भी प््ोटीन फरच ि्ड
आइटम का सेवन करने से पहले अपने डॉकट्र से
कंसलट् जरर् कर ले।् *प््स््ुफत: रजनी अरोडा
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लांफक नाफरयल पानी कभी भी पीना िायदेमंद होता है,
लेफकन फचलफचलाती गफम्तयो ्मे ्सुबह-सुबह पीया गया

एक गल्ास नाफरयल पानी, हमे ्न केवल फदनभर हाइड््ेट रखता है
बकल्क एनज््ी से भी लबालब रखता है। इसीफलए इसे सेहत का
सुपर फ््डंक कहते है।् नाफरयल एक ऐसा नेचुरल फ््डंक है, फजसमे्
वव्ावथ्य् के फलए िायदेमंद करीब-करीब सभी जरर्ी पोरक
ततव् पाए जाते है।् 
फमनरलस् रा खजाना: नाफरयल पानी मे ्कई फवटाफमंस, खफनज
और इलेकट्््ोलाइटस् जैसे पोटैफशयम, सोफडयम, मैगन्ीफशयम और
क्कल्शयम होते है,् जो गम््ी मे ्पसीने से खोए फमनरलस् को पूरा
करते है।्
फडहाइड््ेशन से राहत: नॉम्तल पानी के मुकाबले यह जय्ादा तेजी
से हमारे शरीर को हाइड््ेट करता है। नाफरयल पानी हमे ्थकावट,
चक््र आने और  लू लगने से बचाता है। यह लो क्लोरी और नो ि्ट फ््डंक है यानी इसके पीने
के बाद वजन नही ्बढता। एक गल्ास नाफरयल पानी मे ्फसि्क 40-50 क्लोरी ही होती है।

पेट रे फलए अचछ्ा: फचलफचलाती गफम्तयो ्मे ्नाफरयल पानी
पेट के फलए बेहद िायदेमंद होता है। यह न फसि्क शरीर को
तुरंत ठंडक देता है, बकल्क पेट से जुडी कई तरह की
समवय्ाओ ् मे ् भी तुरंत राहत फदलाता है। मसलन पेट की
जलन, अपच और एफसफडटी मे ् इन  फदनो ् नाफरयल पानी
रामबाण है। दस्् या उलट्ी के बाद कमजोरी से लडने मे ्भी
मदद करता है।

यह अफधकतर लोगो ् को सूट करता है। हालांफक यफद
आप फकडनी के मरीज है ्तो फबना डॉकट्र की सलाह के इसे
न पीएं। इसी तरह यूं तो डायफबफटक पेशेट्स् को ताजा
नाफरयल पानी ठीक रहता है, लेफकन सीफमत मात््ा मे।् गफम्तयो्
मे ् सुबह खाली पेट नाफरयल पानी पीना सबसे जय्ादा
िायदेमंद है। तेज धूप से कही ्लौटने के बाद के बाद यफद
थकान और कमजोरी महसूस हो रही हो, उस समय भी
नाफरयल पानी पीना बहुत िायदेमंद है। यफद हलक्ा फसरदद्त

या थकान महसूस हो रही है, उस समय भी नाफरयल पानी पीना िायदेमंद है। भोजन के बाद
नाफरयल पानी पीना हो तो कम से कम 1 घंटे का अंतराल रखे।् *

सुपर डंंिंक है
नाडरयल पानी 

वैसे तो बचंंे को अिने मां-पिता से बहुत सारे रुण पमलते ही हैं, लेपकन
वैजंंापनक शोधों से जंंात हुआ है पक बचंंे में बहुत सारे हेलंथ इशंयूज, उसे

अिनी मां से पमलते हैं। इस बारे में सभी िैरेंटंस जानना चाहेंरे।

मां से बचंंे में टंंांसफर
होते हैं कई हेलंथ इशंयूज

अवेयरनेस
सृिन अरोडुा

सिेशन / रािकुमार ‘फिनकर’
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बढ़ती उम्् मे् मसल्स लॉस  
रेग्युलर ले् न्यूट््िशस डाइट

ओलंड एज में अनेक शारीपरक समसंयाओं के साथ ही मसलंस लॉस होना भी एक कॉमन पंंॉबंलम है। इस वजह से बुजुरंग
वंयकंकत को कई तरह की िरेशापनयों का सामना करना िडंता है। लेपकन अरर डाइट का धंयान रखा जाए और यहां

बताए जा रहे पंंोटीन-पमनरलंस युकंत िूडंस को डाइट में शापमल पकया जाए तो कािी राहत पमल सकती है।

हरी पतुुेिार सबुजियां
हरी पतंंेदार सब्जियो् मे् नाइट््ेट काफी मात््ा मे् ममलता है,
मिसे हमारा शरीर नाइम््टक ऑक्साइड मे् बदल देता है। यह
नाइम््टक ऑक्साइड एक ऐसा कंपाउंड है, िो मसल्स मे्
ज्लड फ्लो को बढ्ा देता है, मिससे मसल्स को न्यूम््टएंट्स
ज्यादा मात््ा मे् ममलते है्। अध्ययनो् से सामबत हुआ है मक
नाइट््ेट खाने से बड्े बुिुर््ो् की मांसपेमशयां ज्यादा अच्छे ढंर
से काम करती है्। अरर ज्लड फ्लो कम हो िाए तो

मांसपेमशयो् की परफॉम््े्स कम हो िाती है और मांसपेमशयो् की मरकवरी िल्दी नही् होती।
हरी पत््ेदार सब्जियो् मे् कैब्लशयम, मैग्नीमशयम और पोटैमशयम होता है। इनकी िर्रत मांसपेमशयो् के
संकुचन के मलए होती है। एक कटोरी पकी हुई पालक मे्  मदन की िर्रत का 40 प््मतशत मैग्नीमशयम होता
है। इन ममनरल्स की अरर बॉडी मे् कमी हो िाए तो इससे मसल क््््प्स पड्ने लरते है्, मसल्स कमिोर हो
िाते है् और आकार छोटा होने लरता है। 2015 मे् िन्नल्स ऑफ िेरे्टोलॉिी मे् एक स्टडी से पता चला मक िो
सीमनयर मसटीिन मवटाममन-के ज्यादा खाते है्, उनमे् उम्् बढ्ने पर मसल लॉस कम होता है।

डॉकुटर सिेशन
डॉ. आर. पी. फसंह सीफनयर फिफिफशयन, एनसीआर

मेरी उम्् 28 वर्स है। मुझे रात रो गहरी नीद्
नही ् आती है, फजसरी वजह से पूरे फदन
सुस््ी और आलस छाया रहता है। फसर म�े्
भी हलर्ा-हलर्ा ददस् होता रहता है।
रृपया रोई ऐसा उपाय बताएं, फजससे मै्
रात रो गहरी नीद् सो सरूं। 

-फवरास, रायपुर
यह समवय्ा आपको कब से शुर ्हुई है, इस
बात पर गौर करे।् इस दौरान ऐसा कय्ा हुआ है,
जो बात या घटना आपके फदमाग मे ्बार-बार
घूम रही है। कई बार ऐसी कोई घटना हो जाती
है, जो लगातार मन मे ्आती रहती है और नीद्
फडवट्ब्त होती है। कोई समवय्ा है तो आप
उसका समाधान खोजे,् न फक नीद् की दवा
ले।् अगर कोई कारण आपको समझ मे नही्
आ रहा है तो जरर् आपको एक बार मनोरोग
फचफकतस्क से संपक्क कर लेना चाफहए। नीद्
की दवा लेने से आपको बचना चाफहए।
मेरी उम्् 48 वर्स है। रुछ महीनो ् से मेरे
हाथ-पैर री तव्चा पर राले दाग-िबब्े
फदख रहे है।् ऐसा फरस वजह से हो सरता
है? रृपया बताएं फर ऐसा कय्ो ्है और यह
रैसे ठीर होगा?

-प््तीश, दुग्स
आप धय्ान दे ् फक ये वप्ॉट केवल हाथ-पैर मे्
हो रहे है ् या पूरे शरीर मे?् कय्ोफ्क अगर पूरे
शरीर मे ्हो रहे है ्तो इसका कारण इंिेकश्न
भी हो सकता है। लेफकन अगर केवल हाथ-पैर
मे ्हो रहे है ्तो आप इस बात पर गौर करे ् फक
कय्ा कुछ दबाव पडने पर या चोट लगने से हो
रहा है या बगैर फकसी कारण के हो रहा है?
हालांफक बगैर देखे कुछ भी कहना मुकक्कल है।
अगर जय्ादा फदक््त हो रही हो तो आप एंटी
एलज््ी दवा ले सकते है ् लेफकन एक बार
तव्चा रोग फवशेरज्् से संपक्क जरर् करे,् वे
चेकअप के बाद उनका प््ॉपर ट््ीटमेट् करेग्े।
मेरी उम्् 58 वर्स है। छह महीने पहले मेरे पैर
मे् फै््कच्र हुआ था। फफफजयोथेरेफपसट् री
मदद से रुछ हफत्ो ्तर एकस्रसाइज भी
फरया था। अब भी वहां पर दद्स होता है।
रृपया बताएं मुझे कय्ा ररना चाफहए?

-प््ीतपाल, महे्द््गढ्

कय्ा फ्््कच्र वाले वथ्ान पर फिर से चोट लगी
थी? कई बार चोट लगने की वजह से दद्त शुर्
हो जाता है। अगर ऐसा है तो आपको थोडा्
बचाव करना चाफहए। अगर इसके बाद भी दद्त
नही ्जाता है तो जरर् दोबारा आपको एकस्रे
करा लेना चाफहए। कई बार हड््ी ठीक से ना
जुडन्े की वजह से भी इस तरह की समवय्ा
देखी जाती है। फिलहाल दद्त वाले वथ्ान पर
गम्त पानी से फसकाई करे।्
मेरी उम्् 38 वर्स है। मेरी आवाज अरसर
बैठ जाती है। गले म�े् खराश और दद्स भी
रहता है। गम्स पानी, राढा् पीने से थोडी्
राहत तो फमलती है, लेफरन ये सब छोडत्े
ही प््ॉबल्म फफर से बढ ् जाती है। रृपया
मेरी इस प््ॉबल्म रा रोई परमान�े्ट
सॉलय्ूशन बताएं।

-रमल, रोहतर
आपकी समवय्ा सुनकर ऐसा लग रहा है फक
आपको टांसलाईफटस की समवय्ा है। सबसे
पहले आप फ््फज मे ्रखी ठंडी और खट््ी चीजे्
खाना बंद कर दे।् बाजार का दही और छाछ
भी नही ्खाना है। ठंडा पानी भी पीना बंद करे।्
इसके अलावा सुबह उठकर और रात मे ्सोने
से पहले नमक वाले पानी से गरारा करे।् इस
तरह आपको राहत फमलेगी।
मेरी उम्् 29 वर्स है। मेरी आंखो ्रे नीचे
डार्क सर्कलस् हो गए है ् और वहां री
सस्रन भी सूजी हुई लगती है। रृपया इन
समसय्ाओ ् रो दूर ररने रा रोई
इफेसक्टव सॉलय्ूशन बताएं।

-रजत, फबलासपुर
आंखो ्के नीचे डाक्क सक्कल कई बार शरीर मे्
खून की कमी की वजह से होते है।् इसके फलए
सबसे पहले आप शरीर मे ्खून की जांच यानी
एचबी की जांच कराएं। अगर एचबी नॉम्तल है
तो जरर् आपको एक बार जनरल
फिफजफशयन से संपकक् कर लेना चाफहए।
फिफजकल एगज्ाफमनेशन के बाद ही कारण
बताया जा सकता है। फजसके बाद उसका
ट््ीटमेट् शुर ् होगा। बगैर डॉकट्र से संपक्क
फकए आप कोई भी मेफडफसन ना खाएं। *प््स््ुफत: फरचा पांडे

पाठर अपनी हेलथ् प््ॉबल्मस् से संबंफित सवाल 
sehatharibhoomi@gmail.com  पर ई-मेल रर सरते है।्

डाइट एडवाइस
डॉ. चेतना बंसल

कुलीफनकल नुयूटुुीशफनसुट, नई फिलुली

जब रात में न आए नींद

रायपुर, गुरुवार
8 मई 2025

कट्र आरव चौधरी एकक्टंग
के अलावा अपनी फिट बॉडी

के फलए भी जाने जाते है।् चाहे
फकतना भी फबजी शेड््ूल हो, वे
वकक्आऊट के फलए टाइम जरर्
फनकालते है।् अपने वकक् और
फिटनेस रट्ीन के बीच बैलेस्
बनाकर चलते है,् आरव चौधरी।
अपने फिफजकल-मेट्ल हेलथ् के
फलए वे कय्ा करते है,् अपनी 
डाइट और वक्कआउट रट्ीन के  बारे
मे ् फडटेल मे ् यहां बता रहे है ् एकट्र
आरव चौधरी।
वर्कआउट रट्ीन: मेरा वक्कआउट
रट्ीन फसंपल है। मौसम अचछ्ा हो,
तो दौडन्े चला जाता हूं और मौका
फमला तो कव्वफमंग भी कर लेता हूं।
शूफटंग के दौरान घुडस्वारी अपने
आप हो ही जाती है। इसके
अलावा मै ् चाहे कही ् भी जाऊं,
अपने फलए फजम जरर् ढूंढ ्लेता
हूं। अगर फकसी ऐसे फरमोट एफरया
मे ्जाना हुआ, जहां कोई फजम नही्
है तो ऐसे मे ्मै ्कोई ऐसा घर ढूंढ्
लेता हूं, जहां दो-चार डंबलस् ही
फमल जाएं, मै ्उसी से वक्कआउट
कर लेता हूं। लेफकन वक्कआउट
करता जरर् हूं। मेरी कोफशश होती
है फक हफत्े मे ्कम से कम पांच-
छह फदन वक्कआउट जरर् करं।्
मै ् डेढ ् से दो घंटे एकस्रसाइज

करता हूं। अगर समय कम हो, तो भी
कम से कम पैतालीस फमनट से एक
घंटा तो डेली वक्कआउट करता ही हूं।
फॉलो ररता हूं हेलद्ी डाइट
पल्ान: मै ् हमेशा सादा खाना खाता
हूं। शूफटंग के दौरान भी दाल, रोटी,
चावल, राजमा, फबना ग््ेवी वाला
पनीर वगैरह साथ रखता हूं। इसके
अलावा फ्््टस् खाता हूं, प््ोटीन लेता
हूं, वह्े प््ोटीन पीता हूं और फदन मे्
अंडे खाता हूं। मुझे मीठा खाना बहुत
पसंद है, लेफकन फपछले चार महीने
से मैन्े मीठा नही ्खाया है।
म�े्टल हेलथ् भी जरर्ी:
ओवरऑल फिटनेस के फलए
फिफजकल फिटनेस के साथ-साथ
मेट्ल हेलथ् का धय्ान रखना भी बहुत
जरर्ी है। अचछ्ी मेट्ल हेलथ् के
फलए मै ् प््भु का नाम जपता हूं,
धय्ान-साधना करता हूं। इसके
अलावा मै ् हमेशा वत्तमान मे ् यानी
आज मे,् अब मे ् जीने की कोफशश
करता हूं। मै ् जहां भी रहता हूं, वहां

हमेशा हंसी-खुशी, उलल्ास, आनंद
और प््ेम के साथ सबसे फमलकर
रहने की कोफशश करता हूं। साथ ही
मेरी कोफशश रहती है फक अपने
आस-पास पय्ार, हंसी-खुशी और
आनंद बांट सक्ं।
मेरे फफटनेस आइडल: मेरे सबसे
बड्े फिटनेस आइडल है ् पवनपुत््
बजरंगबली हनुमान। उनके बाद
बहुत से लोग है।् हमारे ही देश के
मनोहर आइच, जो फमवट्र इंफडया,
फमवट्र वलड््त और फमवट्र यूफनवस्त रहे
है।् एक सौ एक वर्त की आयु तक
जीफवत रहे फमवट्र आइच और इस
उम्् तक वे वक्कआउट करते रहे और
लोगो ् को ट््ेन भी करते रहे। उनके
अलावा, हॉकी के जादूगर धय्ानचंद,
बॉकस्र मोहमम्द अली, हॉलीवुड
एकट्र फसलव्ेवट्र वट्ेलोन, अन््ोलड्
श््ाजत्नेगर। नेशनली-इंटरनेशनली
बहुत सारे लोग है,् फजनसे फिटनेस
की इंकव्परेशन ली जा सकती है। *प््स््ुफत: सेहत फीचस्स

कहीं भी रहूं, वकंकआउट
जरंर करता हूं

ए
फिटनेस िंडा

आरव चौधरी

सोनी सब के शो ‘वीर हनुमान’ में हनुमान के पिता केसरी का
रोल पंले कर रहे एकंटर आरव चौधरी अिनी पिटनेस का खास

खयाल रखते हैं। अिनी पिटनेस को मेंटेन रखने के पलए
आरव कंया कुछ करते हैं, बता रहे हैं अिनी जुबानी।


