
राह चलते हुए हर कदम फंूक-फूंककर
रखते हैं। ठोकर लगने के िर से ही पूरे बदन
में ददस भरी वसहरन फैल जाती है। उठना,
बैठना, लेटना और चलना सब कुछ मुवककल
हो गया है। कमर, पीठ या गदसन में ददस हो तो
कुछ ऐसा ही लगता है। िॉटटरों की मानें तो
पीठ या कमर ददस के इन लक्षणों को
नजरअंदाज नहीं करना चावहए। इससे वथलप
विथक जैसी गंभीर समथया होने की आिंका
बढ़ जाती है। 

रीढ़ की हडिी से जुड़ी परेिानी या वथलप
विथक (थपाइन की िटीसब्री की विथक का
वखसकना) के मामले तो अब युिाओं में भी
खूब देखने को वमल रहे हैं। इस कारण पीठ
में ददस रहता है। वहलना-िुलना भी ऐसे में
कवठन हो जाता है। ददस की िजह से चलने
में असमथसता और कई बार लेटे हुए भी कमर
में असहनीय ददस होता है। वफवजयोथैरेवपथट
िॉटटर प्रिांत वतिारी बताते हैं वक- कमर की
बनािट में हवडियां, कावटडलेज (विथक)

जोड़, मांसपेवियां, वलगामेंट और नसें िावमल
हैं। इनमें से वकसी के भी विकारग्रथत होने पर
ददस हो सकता है। पीठ या कमर में ददस की
जो बीमारी 50 साल की उम्र िाले लोगों को
होती थी, िही अब 25 से 35 की उम्र िाले
युिाओं को भी हो रही है। भागदौड़ भरी
वजंदगी, देर तक बैठे रहना और बैठने का
गलत तरीका इसके वलए खास तौर पर

वजम्मेदार हैं। गडढों की परिाह वकए वबना
फरासटेदार बाइक  चलाने िाले लोगों में तो यह
समथया और भी बढ़ सकती है। सही समय
पर ध्यान न वदया जाए तो यह ददस पीठ से होते
हुए कूशहे और वफर पैरों तक पहुंच सकता
है। नजरअंदाज करने की बजाय पीठ या
कमर में ददस होने, पैरों में सुइयां सी चुभती
महसूस होने, मांसपेवियों पर कमजोरी लगने
पर तुरंत िॉटटर को वदखाएं। समय रहते इस
ददस का इलाज जरूरी है। सही इलाज और
वनयवमत एटसरसाइज से इस तकलीफ को
पूरी तरह ठीक वकया जा सकता है।

इन बातों का रखें ध्यान
4कुसीस पर सीधे बैठें।
4कप्यूटर पर घंटों काम करते हैं, तो थोड़ी-

थोड़ी देर में उठकर टहल लें।
4िॉटटर से पूछकर रोज व्यायाम करें।
4मोटरसाइवकल धीमी गवत से चलाएं।

-उमािंकर डमश्र
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डॉतटर के तलीरनक में रखी परिकाएं वति रबिाने के रलए िो
अच्छा उपाय हैं, लेरकन सेहि के रलए खिरनाक सारबि हो सकिे
हैं। एक ररपोटट की मानें िो कई लोगों के इन परिकाओं को छूने

से इन पर बीमारी फैलाने वाले कीटाणु रचपक जािे हैं, जो
इंफेतशन का कारण बन सकिे हैं। 

हेल्थ डाइजेस्ट

हेल्थ एलटट

नाश्ते को नजरअंदाज
करना आपकी आदत है,
तो आप मोटापे को
दाित दे रहे हैं। लंदन
के इम्पीवरयल कॉलेज के
िैज्ञावनकों ने एक
अध्ययन के बाद यह
बात कही है। अध्ययन
के दौरान सामान्य िजन
के 21 लोगों का
एमआरआई थकैन वकया

गया। एक वदन वबना नाकता कराए ही प्रवतभावगयों का
एमआरआई वकया गया। दूसरे वदन एमआरआई करने से करीब
एक घंटा पहले उन्हें 730 कैलोरी युटत नाकता वदया गया। दोनों
वदन के आंकड़ों का अध्ययन करने पर अध्ययनकतासओं ने पाया
वक नाकता छोड़ने से हाई कैलोरी फूि के प्रवत वदमाग पक्षपाती
रिैया अपनाने लगता है। इस िोध के नतीजे बताते हैं वक
सुबह का नाकता न करने िाले लोग वदन में सामान्य से 5 गुना
अवधक कैलोरी लेते हैं। 

अमेडरका की
यूवनिवससटी ऑफ वमसौरी
में हुए एक िोध की
मानें तो सारी बीमावरयों
की िजह है आलस।
इस िोध के वलए
प्रवतभावगयों के ऐसे
समूह को चुना गया जो
िारीवरक रूप से सविय
थे। अब उनसे तीन वदन
तक वबना व्यायाम के

रहने को कहा गया। इस दौरान उनके जलि िुगर का थतर
जांचा गया। दूसरे प्रयोग के दौरान इन्हीं प्रवतभावगयों को वफर से
एवटटि वदनचयास अपनाने के वलए कहा गया और जलि िुगर
की जांच की गई। नतीजों में सामने आया वक  वकसी भी तरह
की िारीवरक एवटटविटी के रुकने पर प्रवतभावगयों का जलि
िुगर थतर काफी बढ़ गया था। जबवक वजन वदनों में उन्होंने पूरी
तरह एटसरसाइज की, िगुर का थतर वनयंवित रहा। इससे पता
चलता है वक िारीवरक रूप से सविय रहकर जलि िुगर के
साथ ही कई दूसरी बीमावरयों से भी बचा जा सकता है। 

आलस बुरी बला है

पौधों में पाए जाने
िाले फ्लेिोनॉयि
नामक कम्पाउंडस
का ग्रुप एगे्रवसि
प्रोथटेट कैंसर के
खतरे को 25
प्रवतित तक कम
कर सकता है।
यूवनिवससटी ऑफ
साउथ कैरोलीना के
िोधकतासओं के
अनुसार फलों,

सवजजयों, हबसल उत्पादों के सेिन से प्रोथटेट कैंसर का खतरा
कम हो सकता है। आनोसशि थकूल ऑफ पवजलक हेशथ से जुिे़
िोधकतास सुसेन थटेक भी इस पर सहमवत जताती हैं। सुसेन की
मानें तो फ्लेिोनॉयि युटत ज्यादा भोजन खाने िाले पुरुषों में
एग्रेवसि प्रोथटेट कैंसर की संभािना 25 प्रवतित कम होती है।
अध्ययनकतासओं ने पाया वक साइट्रस फ्रूर्स जैसे संतरा, अंगूर,
चाय, थट्रॉबेरी, प्याज और ग्रीन िेजीटेबशस फ्लेिोनॉयि का
बेहतर स्रोत होती हैं। 

प्रोस्टेट कैंसर से बचना है तो! 

सडदियां आ रही हैं और साथ ही
मूंगफवलयां भी। अब धूप सेंकते हुए
या आग तापते हुए मूंगफवलयां न
खाईं तो वफर कैसी सवदसयां वबताईं।
बात वसफफ सदीस नहीं, सेहत की भी
है। वनयवमत रूप से एक मुर्ठी
मूंगफली खाकर आप कई बीमावरयों
को दूर भगा सकते हैं। मूंगफली से
जुड़े सेहत के कुछ राज-
n मूंगफली में मैग्नीज, पोटेवियम,

कैवशियम, आयरन, वजंक और
सेरेवनयम जैसे तत्िों की प्रचूर
मािा होती है।

n कई िोध बताते हैं वक मूंगफली
का वनयवमत सेिन ह्दय संबंधी
बीमावरयों से भी बचाता है।
मूंगफली में ओवलक एवसि जैसे
कई मोनोसैचुरेवटि फैर्स और

एंटीऑटसीिेंर्स होते हैं जो
वदल की सेहत के वलए 
जरूरी हैं।

n मंूगफली में मौजूद विटावमन
बी3 से यादाकत दुरुथत करने में
भी मदद वमलती है। 

n विटावमन बी3 के साथ ही कॉपर
की प्रचूर मािा होने से मंूगफली
कोलेथट्रॉल वनयंवित करने में भी

अहम भूवमका वनभाती है।
n मंूगफली का सेिन बढ़ती उम्र

की बीमावरयों से भी बचाता है।
इसमें मौजूद वनयावसन
अलजाइमर के खतरे को 70
प्रवतित तक कम करता है। 

n मंूगफली में बीटा वसटोसेरोल की
प्रचूर मािा होती है।  ये
फाइटोथटेरोल का एक प्रकार है,
जो वदल की बीमावरयों से तो
बचाता ही है साथ में ट्यूमर की
ग्रोथ को रोककर कैंसर जैसी
खतरनाक बीमारी से लड़ने में
भी मदद करता है। 

n मोटापे से परेिान हैं तो भी
मंूगफली मददगार है। िोध
बताते हैं वक जो लोग सप्ताह में
दो बार मंूगफली खाते हैं, उनमें
मोटापे की संभािना काफी कम
होती है। 

हेल्दी फूड

कैंसर के बारे में सुनकर ही लोग डर जािे हैं, लेरकन
ब्रेलट कैंसर से डरने की नहीं, उसके बारे में जानने
की जरूरि है। डॉतटर कहिे हैं रक समय रहिे इस
बीमारी के बारे में पिा चल जाए िो इसका इलाज
रकया जा सकिा है। 

ब्रेकफास्ट ककया क्या!

मेडिकल साइंस में बे्रथट कैंसर
का इलाज है। मगर भारत में ब्रेथट
कैंसर के मामलों की बात आती है
तो इलाज तक पहुंचने से पहले ही
ये काफी बढ़ चुका होता है। इसका
एक कारण है मवहलाओं में इस
बीमारी को लेकर जागरुकता की
कमी। दूसरा ये वक भारतीय
मवहलाएं बे्रथट से जुड़ी वकसी
तकलीफ पर बात करने से भी
परहेज करती हैं। 

हाल ही में ब्रेथट कैंसर के बारे
में जागरूक करने िाली  संथथा
'फोरम फॉर ब्रेथट कैंसर प्रोटेटिन'
ने भी एक वफशम 'िी कैन विफीट
ब्रेथट कैंसर' के माध्यम से इस
ओर ध्यान वदलाया। इसके अलािा
कई ऐसी वरपोर्सस भी सामने आई
हैं, वजनमें ब्रेथट कैंसर के खतरे को
साफ तौर पर देखा जा सकता है।
िजलयूएचओ के सिवे के अनुसार
भारत में 2020 तक आठ में से
एक िहरी मवहला ब्रेथट कैंसर की
विकार हो सकती है। इन आंकड़ों
को दोहराना न पड़े इसके वलए
जागरुकता और बचाि दोनों
जरूरी हैं।

क्या है बे्रस्ट कैंिर
ब्रेथट के ऊतकों में होने िाला ये
कैंसर उतना खतरनाक नहीं है,
वजतना वक कैंसर की बीमारी को
माना जाता है। बे्रथट कैंसर मुख्य
तौर पर दूध उपलजध कराने िाली
वमशक िटर्स(धमनी) में होता है।
जब िरीर की कोविकाएं
असंतुवलत हो जाती हैं, तब इनमें
अवनयंवित विभाजन होता है और ये
असामान्य कोविकाएं एक जगह
इकर्ठी होकर ट्यूमर बना लेती हैं,
जो गांठ की तरह नजर आता है।

ये है वजह
रहन-सहन
अगर आपके रहन-सहन में
वसगरेट, पान मसाला और
अशकोहल जैसी चीजें िावमल हैं,
तो बे्रथट कैंसर होने की संभािना
ज्यादा बढ़ जाती है।
अनुवांडिक कारण
5 से 10 प्रवतित मामलों में ब्रेथट
कैंसर का कारण अनुिांविक भी
होता है। अगर आपकी मां या बहन
को यह समथया रही है तो बेहतर है
वक 40 साल से पहले ही एक बार
इसका परीक्षण करिा वलया जाए।

नजरअंिाज न करें
n ब्रेथट में वकसी भी तरह की गांठ

को नजरअंदाज न करें। एटस-
रे से थतन कैंसर का पता
िुरुआती थतर में ही लगाया जा
सकता है। इस जांच से यह भी
पता चल जाता है वक कैंसर
ब्रेथट के वकस वहथसे में है।

n अगर आपको ब्रेथट हािड
महसूस हो रहा हो और सूजन
की िजह से आप असहज
महसूस कर रही हैं, तो ऐसी
वथथवत में तुरंत एटस-रे
करिाएं।

बचाव
िशिड कैंसर वरसचस फंि की वरपोटड
की मानें तो मवहलाओं में बे्रथट
कैंसर के खतरे को कम वकया जा
सकता है। जरूरी है वक मवहलाओं
की जीिनिैली में धूम्रपान या
अशकोहल का सेिन िावमल न
हो। मां बनने के बाद बच्चों को
ब्रेथट फीविंग कराना भी बहुत
जरूरी है। साथ ही योग-व्यायाम के
साथ एक सविय जीिनिैली
अपनाकर भी इससे बच सकते हंै।

इलाज
अगर िुरुआती थतर पर पता चल
जाए तो बे्रथट कैंसर का इलाज
संभि है। वथथवत ज्यादा गंभीर होने
पर ब्रेथट को सजसरी की मदद से
पूरी तरह हटाना पड़ सकता है।
कीमोथैरेपी, रेवियोथैरेपी और
हामोसनल थैरेपी से भी बे्रथट कैंसर
का इलाज वकया जा सकता है।

रीढ़ की हडडी 33
हरडडयों के जोड़
से बनिी है। प्रत्येक
दो हरडडयों के बीच
में रडलक होिी है। यह
रडलक रबड़ की िरह होिी है, जो इन
हरडडयों को लचीलापन देिी है। रडलक में
होने वाली िकलीफ को ‘रललप रडलक’
कहिे हैं। बैठने का गलि पोलचर या कोई
चोट भी इसका कारण हो सकिी है।
एमआरआई टेलट से रललप रडलक का
पिा चल सकिा है। माना जािा है रक
इसका इलाज ऑपरेशन से ही संभव है,
जबरक रफरजयोथैरेपी से भी इसका इलाज
हो सकिा है। लेरकन सबसे पहले अपने
बैठने का पोलचर ठीक करें।

-डॉ. प्रशांि तििारी
तफतजयोिैरेतपथट, नई तदल्ली 

बस एि मुट्ठी मूंगफली डलिप डिलक है बड़ा डिलक

इलाज है तो

किस बात िी किंता

ब्रेलट कैंसर का सबसे बड़ा कारण है लाइफलटाइल। जंक फूड,
रसगरेट और अल्कोहल का सेवन, 30 की उम्र के बाद शादी और
बच्चे, साथ ही कुछ मरहलाओं का बच्चों को ब्रेलट फीरडंग कराने से
परहेज भी इसके कुछ मुख्य कारण हैं। इससे बचाव का उपाय हैै
रेगुलर चेकअप। साथ ही मां बनने के बाद कम से कम बच्चे को
छह महीने िक ब्रेलट फीरडंग जरूर करानी चारहए। पहली लटेज पर
पिा चल जाए िो ब्रेलट कैंसर के 90 फीसद मामलों में पूरी िरह
इलाज रकया जा सकिा है।   -डॉ. सी एस पंि

फोरम फॉर ब्रेलट कैंसर प्रोटेतशन, नई रदल्ली

मैमोग्राम

मैमोग्राम ब्रेस्ट का एक्स-रे
स्कैनिंग है। यह मनहलाओं
के नलए महत्वपूणण टेस्ट है,
यह निलकुल शुरुआत में
ही बे्रस्ट कैंसर का पता
लगा लेता है जि िाहरी
तौर पर इस िीमारी के
लक्षण निखाई िहीं िेते हैं।

ब्रेस्ट िेल्फ
एग्जासमनेशन 
इसमें ब्रेस्ट की जांच खुि
ही की जाती है। यह जांच
मानसक धमण खत्म होिे के
अगले तीि नििों में की
जाती है। इसमें बे्रस्ट को
ििाकर िेखिा नक कहीं
कोई गांठ तो िहीं है या
त्वचा कहीं खुरिरी होकर
सूज तो िहीं गई है। हाई
नरस्क कैटेगरी वाली
मनहलाओं को हर महीिे
और सामान्य मनहलाओं
को तीि महीिे में स्वयं
जांच करिी चानहए।

पहले से तीसरे थतर
तक टू्यमर का
साइज 2 से 5 सेमी
तक हो सकता है।
इस दौरान ट्यूमर
ब्रेथट से बाहर नहीं
फैलता।

बे्रथट कैंसर का चौथा थतर
काफी खतरनाक होता है।
इसमें कैंसर की कोविकाएं
थतनों से िरीर के अन्य
वहथसों तक पहुंच सकती
हैं, जैसे फेफड़े, हवडियां,
वदमाग या लीिर।

जीरो थतर में कैंसर से
प्रभावित कोविकाएं दूध
बनाने िाली नवलकाओं
तक नहीं पहुंचती हैं।

ब्रेस्ट कैंिर के चार स्तर

डॉक्टर कहते हैं

तमत्र िगष का पूणष सहयोग, संपति के कायोों में
बाधा एिं व्यािसातयक िेत्र में सम्मान बढ़ेगा।

तुला

निीन व्यततियों से सम्पकक, अटके धन की
प्रातति एिं व्यिसाय में तिथिार ि लाभ होगा।

वृसचिक

शारीतरक तनबषलिा,व्यय की अतधकिा, यात्रा
से लाभ एिं व्यिसाय में सामाधय लाभ होगा। 

धनु

रोजी-रोजगार के नये अिसर, घर में खुशी
एिं व्यिसाय में तिथिार से मन प्रसधन रहेगा।

िकर

मानतसक उतिग्निा, थिथथ्य में परेशानी एिं
व्यिसाय में श्रमोपरांि सामाधय लाभ होगा।

कुंभ

सामातजक िेत्र में सम्मान,नए सम्पकक का
लाभ एिं दाम्पमय जीिन में समरसिा रहेगी।

िीन

मनोबल में िृति,सरकारी कामों में सफलिा
एिं व्यिसाय के लाभ से उमसातहि रहेंगे।

िेष

निीन कायष योजना,बुति िािुयषिा से कायष
तसति एिं व्यािसातयक िेत्र में उधनति होगी।

वृषभ

गुति शत्रु षडयधत्र से परेशानी, मन में तिंिा
एिं व्यािसातयक लाभ में रुकािटें रहेंगी।

सिथुन

कायषिेत्र में मान-सम्मान,सम्बतधधयों का
सहयोग एिं व्यिसाय में उिम धन लाभ होगा।

ककक

शत्रुओं पर प्रभाि िृति,कायोों में सफलिा एिं
व्यिसाय में आकतथमक लाभ होगा।

सिंह

अिानक कायोों में बाधा, संिान से कष्ट एिं
व्यिसाय में एकदम तगरािट संभि है। 

कन्या

व्रि मयोहार:तिजयदशमी, हेमधिऋिु,
सूयष दतिणायने, दतिणगोले। राहुकाल:

तदन में 12.00 से 01.30 िक। पंिांग: तिक्रमी (तिविािसु) संित् 2069,
02 कातिषक मास शक 1934, कातिषक मास 09 प्रतिष्टे, 07 तजल्हेज
तहज़री 1433,आतविन शुतल पि दशमी 19.22 िक उपरांि
एकादशी,धतनष्ठा नित्र 17.47 िक उपरांि शितभषा नित्र, गंड़ योग
16.26 िक उपरांि िृति योग, िैतिल करण 07.30 िक उपरांि गर
करण,िधद्रमा कुंभ रातश में तदन राि।

कल का पंचांग

इस िषष आममबल में िृति होगी।
प्रतिकूल तथितियों पर तिजय तमलेगी।

इष्ट तमत्रों का सहयोग तमलेगा। जमीन जायदाद में िृति होगी। आध्यातममक
िेत्र में उधनति होगी। पतरिार में शुभकायष सम्पधन होंगे। तशिा के िेत्र में
उधनति होगी। इंजीतनयतरंग,सेना, पुतलस,तितकमसा, बैंक, िकालि, केतमथट
आतद िेत्रों में कतरयर बनाने के अिसर तमलेंगे। व्यिसाय की उधनति एिं
लाभ से उमसाह बढ़ेगा। नौकरी में प्रमोशन की खुशी होगी। 

आज सजनका जन्मसिन है

आतविन शुतल पि निमीआज के व्रत त्योहार

सुडोकू 81 वगोों का रिड है, जो 9 वगोों के ब्लॉक में बंटा हुआ
होिा है। कुछ वगोों के अंक रलखे हैं और खाली वगोों में1 से लेकर
9 िक के अंक रलखने होिे हैं। कोई नंबर 1 पंरति, कॉलम या 9
वगम वाले छोटे ब्लॉक में दोबारा नहीं आ सकिा है।

उि
र

जी सिनेमा

2.20 मां दुगम रदव्य हाथी
4.55 आयाम एक रदवाना
9.00 शहंशाह

स्टार गोल्ड

3.010 मेरी िाकि
6.25 मैं बलवान
9.00 गंगाजल

िफल्मी

3.00 भरति में शरति
6.00ये कैसा प्यार का ररश्िा
9.45 धममयुद्ध

आज की 
िफल्में

पंचांग / व्रत त्योहार सुडोकू राशिफल 


