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मंगलवार, 29 नवंिर 2016

हरी पतंंेदार ससंजियों में सिसे जंयादा पोरक ततंव पालक
में पाया िाता है। सेहत के बलए बकस तरह से पालक

फायदेमंद है िता रही हैं डाइबटबशयन बरबतका समदंंार।

01
पालक से वजि कम होता है, तयंनक इसमं कैलोिी
औि वसा को कम कििे वाले डाइटिी फाइबि होते
हं। ये फाइबि पाचिशनतत को बढ़ाते हं।   

02
पालक मं तलोिोनफल औि सेहत िुुथत िखिे वाले
कैिोटेिॉएडस जैसे बीटा-कैिोटीि होते हं, नजिमं
ंटी-इि्लेमेटिी औि ंटी-कैसिस त्व होते हं। 

03
ंटी-ऑनतसडं्स शयूटीि कैिोटेिॉएडस मैतयुलि
डीजििेशि औि कैटािैत्स होिे से बचाता है। ऐसे
मं आंखं की िोशिी वषों तक बिकिाि िहती है।  

04
आयिि लाल ितत कोनशकां को बालं के
फॉनलकल तक ऑतसीजि पुंचािे मं मिि किता है,
नजससे बाल जड़ं से मजबूत होते हं, कम नगिते हं।

05
लौह त्व शिीि के नलए मह्वपूणभ होता है। इससे
शिीि के ितत मं नथथत ितताणुं मं िोग नििोधक
षमता तथा ितत मं िनततमा आती है। 

06
्वचा की खूबसूिती बिकिाि िखिे के नलए नियनमत
ूप से पालक के िस का सेवि किं। इससे खूि
साफ होगा। मुहांसं की समथया से छुटकािा नमलेगा।

07

इसमं मौजूि नवटानमि के
हनडडयं की सेहत को
िुुथत किता है। पालक
डेयिी रोडत्स का
बेहति नवकशप है। इसमं
कैनशशयम भिपूि होता है,
जो ऑनथटयोपोिोनसस िहं
होिे िेता है।

पालक शरीर
में खून की
कमी नहीं
होने देता है।

08
पालक एक मह्वपूणभ रोटीि युतत आहाि है।
मांसपेनशयं के ऊतकं का निमाभण किता है औि
कोलॉजि के नवकास मं मु्य भूनमका निभाता है।

09
हाइपिटंशि या उच ितत चाप से नकडिी औि निल
संबंधी बीमािी व थरोक बढ़ाता है। पालक मं मौजूि
त्व तिाव को कम कि हाइपिटंशि कम किता है।

10
पालक मं मौजूि नजंक औि मै‍िीनशयम शिीि को
निलैतस औि तिाव मुतत िखिे मं मििगाि होता है।
िंि अ्छी आती है औि ऊजाभवाि महसूस होता है।

11
पालक से निमाग सही ढंग से कायभ किता है।
याििा्त षमता बढ़ती है। फोलेट, नवटानमि के औि
सी िवसभ नसथटम मं हामोभि के निमाभण को बढ़ाता है। 

12
पालक शिीि मं ितत की कमी िहं होिे िेता, तयंनक
यह आयिि का बेहति रोत होता है। ऐसे मं आप
एिीनमया से बचे िह सकते हं।

13
ंटी-ऑतसीडं्स से भिपूि होिे के कािण यह शिीि
मं मौजूि री-िैनडकशस को िुकसाि पुंचाता है। री
िैनडकशस ्वचा के नलए हानिकािक होते हं। 

14
इसमं मौजूि नवटानमि बी ्वचा को िुकसाििायक
अशरा वायलेट नकिणं से बचाता है, नजससे ्वचा
कंसि होिे की आशंका कम िहती है।

15
इसमं अनधक मारा मं ऑतसलेट होता है। नकडिी मं
थटोि है, तो लो-ऑतसलेट डाइट मं रनतनिि आप
50 नमलीराम पालक लं, तो लाभ होगा।

पालक 15
श िहिा एक कला है। मि की एक
अवथथा है। इस भागती-िौड़ती नजंिगी मं
हि कोई खुश िहिा चाहता है, पि िह िहं

पाता है। शायि यह हि नकसी के बस की बात भी
िहं। कई बाि आपकी आितं ही आपकी खुनशयं को
आप से चुिा लेती हं। आनखि कौि सी हं वे आितं,
जो पल-पल आपसे आपकी खुनशयां चुिा िही हं? इ्हं
जानिए औि कुछ ऐसा कनिए, तानक आप हि पल
खुश िह सकं।
दूसरं से तुलना करना: हि इंसाि एक समाि िहं
होता। हि नकसी मं कोई ि कोई गुण जूि होता है।
लेनकि, जब आप अपिी तुलिा नकसी औि से किते
हं, तो अतसि आप अपिे कमति गुणं को िूसिं के
बेहति गुणं से नमलािे लगते हं। ऐसा कििे से बचं।
आप िूसिं की कहािी जूि सुिं, लेनकि उससे
रभानवत ि हं। इससे कामयाबी औि खुशी िहं
नमलेगी। खुश िहिे के नलए अपिी तुलिा िूसिं से
कििे की बजाय िूसिं से रेिणा लं। 
सही व‍त का इंतजार: अतसि लोग कहते हं,
'हमािा भी एक निि सही वतत आएगा।' उस सही
वतत के इंतजाि मं आप हजािं मौके गवां बैठते हं।
सही वतत के इंतजाि मं समय ि गवां। हि चीज
पिफेतट होिे का इंतजाि ि किं। वतत कभी भी
पिफेतट िहं होता। आप अपिे कमों से उसे पिफेतट
बिाते हं। अपिी तितकी की िाह मं 'सही वतत' को
भी ि आिे िं।
दूसरं से अधिक अपेषा रखना: नजंिगी अिुभवं व
अपेषां का िाम है। नजंिगी मं कनियि, नि्तं को
लेकि हमािे ंिि बुत सािी अपेषां होती हं। हि
्यनतत से कोई-ि-कोई अपेषा िखिा औि उसका पूिा
ि होिा आपको क्ट पुंचाता है। तिाव िेता है।
धीिे-धीिे आप ंिि ही ंिि िबाव औि तिाव के
नशकाि होते चले जांगे। इससे आपके सेहत पि भी
िकािा्मक असि पड़ेगा। ऐसे मं अिाव्यक तिाव
औि झुंझलाहट को कम कििे का सबसे अ्छा िाथता
है, िूसिं से अपिी अपेषां मं कमी कििा।  
सैलरी के धलए काम करना: तया आप नसफफ सैलिी
पािे के नलए काम किते हं? काम के रनत कोई जुिूि
आपके ंिि िहं है? यनि काम के रनत आपकी सोच
ऐसी है, तो यह ठीक िहं है। इससे अापकी तितकी
की िाह बंि हो जाती है। ऐसे मं वही काम किं, जो

आपके पसंि लायक हो। जो आपको मािनसक ूप
से सुकूि औि संतुन्ट िे। काम मं मि लगेगा, तो
तितकी होगी, सैलिी बढ़ेगी, इससे आप खुश िहंगे।
बेहति कििे का सोचंगे।
डर और धिंतां को पकड़े रहना: कई बाि
िकािा्मकता औि डि के कािण जीवि मं खुशी के
नकतिे ल‍हे यूं ही जाया हो जाते हं। नजि नचंतां
औि डि के कािण आप आगे िहं बढ़ पा िहे थे, वे
वाथतव मं उतिे बड़े थे ही िहं नजतिा आपिे उसे
बिा निया था। इसनलए पनिनथथनतयं के गुलाम ि बिं
औि हि ल‍हं को खुलकि नजं। आपको बस अपिी
सोच बिलिे की जूित है। सकािा्मक सोचं, इसके

बाि आप िेखंगे नक जीवि नकतिा सुखि है।
बातं को धदल पर लेना: नकसी िे नकसी की तािीफ
कि िी, तो आप नचढ़ गए। ििअसल, हम हि समय
िुखी होिे के नलए आतुि िहते हं औि अपिे भीतिी
घावं को भििे िहं िेते। जो लोग आलोचिा बिाभ्त
िहं कि सकते, वे इसे ्यनततगत तौि पि ले लेते हं।
अगि आप जीवि मं खुश िहिा चाहते हं, तो आपको
आलोचिा औि रशंसा िोिं को समाि ूप से लेिा
चानहए। लोग जो कहते हं उसे ्याि से सुिं, लेनकि
उसे निल पि ि लं।
नकारा्मक लोगं का साथ: नजि लोगं के साथ
आप समय नबताते हं, वे जािे-अिजािे मं आपके

जीवि पि बुत बड़ा असि डालते हं। िकािा्मक
सोच के लोग जीवि मं आिंि, संियभ, िोमांच औि
चाहत जैसे अिुभवं से अछूते िह जाते हं। ऐसे लोग
हमेशा पिेशाि िहते हं। वे जीवि मं कभी खुश िहं
िहते हं। खुश िहिे के नलए ऐसे लोगं से िूि िहं।

र्तुधत: अपूवाा राय

थकान िे सदलाए
तुरंत राहत

वजंं मुदंंा

थकान दूर करने के ललए वर मुरा करं।
चाय पीने के बाद थकान से जो राहत
लमलती है, वर मुरा से वही लाभ लमलता है।
शरीर मं सबसे मजबूत नाड़ी वर नाड़ी है।
वर मुरा वर नाड़ी को ऊजाग रदान करती
है। कलन्ठा, अनालमका और म्यमा को
इस रकार लमलां लक तीनं उंगललयं के
नाखून एक सीध मं रहं। ंगूठे के शीषग
भाग को म्यमा के शीषग भाग के लकनारे
पर इस तरह रखं लक ंगूठे का अिभाग
म्यमा के नाखून के कोने को छूता ुआ
हो। तजगनी उंगली सीधी रहे। इसे पांच-पांच
लमनट तीन बार करं। थकान दूर होगी।

हर जोड् का 
कारगर इलाज

कोरासन

कोणासन से रीढ़ की ह्डी
लचीली होती है। लललप
लडलक के साथ-साथ रीढ़
की अ्य परेशालनयां भी दूर
होती हं। इससे कंधे, भुजां
और कलाइयां मजबूत होती
हं। बैठ जां। दोनं हाथं को
कमर के पीछे रखं। दोनं
पैर लमलाकर आगे की ओर

तानं। सांस भरते ुए धीरे-धीरे एलड़यं और हथेललयं के बल शरीर को ऊपर उठां
तालक शरीर लब्कुल सीधा हो जाए। हथेललयां जमीन से लगे रहं। सांस सामा्य
करते ुए इस ललथलत मं यथासंभव ुकं। सांस छोड़ते ुए, धीरे-धीरे शरीर को
जमीन पर वापस लां। -शोभा नसधाथी, योगाचायी 

मांसाहार सही या शाकाहार
निया मं खािे के
शौकीिं की कोई
कमी िहं है।

कोई साग-सजजी (वेजीटेनियि)
से थवानि्ट ्यंजि बिाकि
खािे का शौक िखता है, तो
नकसी का नबिा मांस-
मछली(िॉ ि -वेजी टे नि यि)
खाए खािा िहं पचता। ऐसा
िहं नक मांसाहाि या शाकाहाि
होिे मं कुछ गलत है। िोिं के
अपिे अलग-अलग फायिे होते
हं। हां, शाकाहाि औि मांसाहाि
मं बेहति तया है, यह जाििा
जूिी है। निशली नथथत पचौली
थपा की ्यूरीशनिथट नशवािी
पचौली कहती हं, 'शाकाहाि
औि मांसाहाि का संतुनलत ूप
से सेवि कििा एक बेहतिीि
औि पौन्टक आहाि मािा गया
है। ि तो नसफफ शाकाहाि औि ि
ही मांसाहाि सेहत के नलए उतिा लाभिायक होता है, नजतिा इि
िोिं का नमरण। शाकाहाि से फाइबि नमलता है, तो मांसाहाि से
रोटीि नमलता है। रनतनिि नचकि या मटि खािे से
कानडियोवैथतयुलि नडजीज हो सकता है। नसफफ शाकाहाि भोजि पि
निभभि िहिे से शिीि मं आयिि, नजंक औि नवटानमि बी 12 की
कमी हो जाती है। जो लोग शाकाहािी होते हं, उ्हं अपिे खािे मं
हि पोषक त्वं को शानमल कििा चानहए, जो मांस-मछली मं
मौजूि होता है।'
लंिि मं ुए एक शोध की मािं, तो जो लोग रोटीि रा्त कििे के

नलए नसफफ मांस का सेवि
किते हं, उ्हं उच िततचाप
का खतिा हो सकता है। शोध
की निपोटि मं कहा गया नक
शाकाहाि से नमलिे वाले रोटीि
मं अमीिो एनसड होता है, जो
िततचाप के नियंरण मं
सहायक होता है। इसके
अलावा सनजजयं मं अमीिो
एनसड के अलावा मै‍िीनशयम
औि िूसिे माइरो्यूरींट भी
होते हं। 
किाडा के आहाि नवशेषञं के
मुतानबक, जो लोग शुध
शाकाहािी भोजि किते हं,
उिमं काबोभहाइरेट, फाइबि,
मै‍िीनशयम, पोटैनशयम, फोलेट
औि ंटी-ऑतसीडं्स जैसे
नवटानमि सी औि ई की कमी
िहं होती। हालांनक शाकाहािी
भोजि कििे वाले लोगं का

बॉडी मास इंडेतस मांसाहािी लोगं की तुलिा मं कम पाया जाता है।
जहां तक मांसाहािी भोजि की बात है, तो इसमं काबोभहाइरेट कम
मारा मं पाया जाता है, जो वसा घटािे औि मांसपेनशयं को बिािे
के नलए फायिेमंि होता है। इसमं शाकाहािी भोजि की तुलिा मं
रोटीि औि अमीिो एनसड की मारा भी अनधक होती है। शाकाहािी
भोजि मं कम पाए जािे वाले आयिि, नजंक औि नवटानमि बी12
को मांसाहाि की मिि से पूिा नकया जा सकता है, वहं मांसाहाि मं
कम पाए जािे वाले फाइबि, ंटी-ऑतसीडं्स की कमी को
शाकाहाि भोजि से पूिा कि सकते हं।  

कोई पनीर बटकंंा खाता है, तो कोई बचकन
बटकंंा यानी एक वगंष शाकाहारी भोिन करने

वालों का है, तो दूसरा मांसाहारी खाने वालों का
है। आबखर कंया है अबधक फायदेमंद? बवशेरजंंों

का कहना है बक दोनों का है अपना महतंव।

दु

खुश रहना चाहते हैं, लेबकन रह नहीं
पाते। इसकी विह है आपके अंदर
बछपी कुछ आदतें। ऐसी आदतें, िो

न तो आपको चैन और सुकून से
िीने देते हैं और न ही बदल और

बदमाग को शांबत पहुंचाते हैं।

खशु न रहन ेकी भी 
एक आदत होती ह.ै..

खु हम लजतना
ंदर से खुश
रहंगे, उतना ही
हम बाहर की
दुलनया को खुशी
दे पांगे। इससे
आप खुद को भी
खुश रख सकंगे।
इसललए जूरी है
लक आप पहले

खुद की खुलशयं पर ्यान दं। अपनी
जीवनशैली मं उन कामं को शालमल
करं, लजनसे आपको खुशी लमलती हो।
आसपास के माहौल को खुशनुमा रखं।
सुबह उठकर भगवान को इस खूबसूरत
लजंदगी के ललए ध्यवाद दं। दूसरं की
खुलशयं मं शरीक होना सीखं। ई्याग की
भावनां को खुद पर हावी न होने दं।
दूसरं को खुश करना अ्छी बात है,
लेलकन आप भी खुश रहना सीखं। वह
काम करं, लजसमं आपका मन लगता
हो। यहां तक लक कलरयर का चुनाव भी
अपनी ुलच के अनुसार करं। जो लोग
आपकी परवाह नहं करते, उनका दामन
पकड़े रहना ठीक नहं है, पर एकदम से
उनका साथ छोड़ देने मं भी समझदारी
नहं है। जीवन मं उ्हं एक मौका
अव्य दं। लर्तं मं आई उलझनं को
बातचीत से सुलझाने का रयास करं। वे
बातं सोचं, जो आपको खुशी देती हं। वह
काम करं, जो आपको करना पसंद है। 

डॉ. भावना बममी 
्लमननकल साइकोलॉनि्ट

आपका राफििल

मेष

मन बखनंन रहेगा।
नौकरी में संसिबत
अनुकूल रहेगी।
माता के संवासंथंय
का धंयान रखें।

नौकरी में समंमान
िढंेगा। कानूनी िंंेतंं
में अनुकूलता
रहेगी। अटके धन
की पंंासंपत होगी। 

शुभबचंतकों का
सहयोग बमलेगा।
अटके कायंष में गबत
आएगी। वंयवसाय
में लाभ होगा।

कायंषिंंेतंं में
आतंमबवशंंास
िढंेगा। वंयवसाय में
लाभ होगा। कायंष में
बनराशा होगी। 

कायंष पूबंतष के बलए
संघरंषरत रहेंगे।
वंयवसाय में बवसंंार
होगा। समाि में
मान-समंमान िढंेगा।

तनाव से मुसंकत
बमलेगी। सामाबिक
आयोिन में वंयसंं
रहेंगे। वंयवसाय में
सुधार होगा। 

वृषभ

फमथुन

कक्क

फसंह

कन्या

तुला

मानबसक उतंंेिना
पर बनयंतंंर रखें।
नौकरी में संसिबत
सामानंय रहेगी। शतंंु
से सचेत रहें।

संवासंथंय बशबिल
रहेगा। नौकरी में
मन नहीं लगेगा।
वंयवसाय में आय-
वंयय सम रहेंगे। 

बवकास कायंंों में
सफलता बमलेगी।
रािकीय िंंेतंं में
अटके कायंष िनेंगे।
घर में खुशी होगी।

बदनमान अनुकूल
रहेगा। वंयवसाय में
लाभ के अवसर
बमलेंगे। संपबंंत में
वृबंंि होगी।

मन में कुछ आशंका
रहेगी। कानूनी
मामले का हल
बमलेगा। वंयवसाय
में उनंनबत होगी। 

रािकाि में
सफलता बमलेगी।
नौकरी में अबधकार
िढंेगा। वंयवसाय में
बवसंंार होगा।

वृफ््िक

धनु

मकर

कुंभ

मीन

आपका आज
जन्मफिन है

कल का पंचांग

सुडोकू

बवकंंमी संवत 2073, 09 मागंषशीरंष मास शाके 1938, मागंषशीरंष  मास 16 पंंबवषंंे, 29 सफर
बहिरी 1438, मागंषशीरंष शुकंल पिंं पंंबतपदा 20.04 तक उपरांत बंंितीया, जंयेषंंा निंंतंं

26.36 तक उपरांत मूल निंंतंं, धृबत योग 29.39 तक उपरांत शूल योग, िव करर 20.04
तक उपरांत िालव करर, चंदंंमा धनु राबश में 26.36 ििे।                                

सूयंंोदय: 06.59                             सूयंाषसंं 17.20

व््त त्योहार

आि: मागंषशीरंष अमावसंया
कल: हेमनंतऋतु, सूयंष दबंंिरायने,

दबंंिरगोले। राहुकाल: बदन में 12.00
से 13.30 तक

नेत््ा रघुरमण 
(29 नवंबर)

इस वरंष शंंम करने पर
योिनाओं में सफलता बमलेगी।

पबरवार में सुख शांबत रहेगी।
िमीन संिंधी कायंंों से लाभ
होगा। मकान या पंलॉट की
इचंछा पूरंष होगी। नौकरी में
उनंनबत के अवसर बमलेंगे।

वंयावसाबयक लाभ से संतुषंं
रहेंगे। इस वरंष भावुकता पर
बनयंतंंर रखना शुभ रहेगा।

संवासंथंय उतंंम रहेगा।
िं. सिनोद त्यागी

सुडोकू 81 वगों का लिड है, जो 9
वगों के ्लॉक मं बंटा ुआ होता है।
कुछ वगों के ंक ललखे हं और
खाली वगों मं1 से लेकर 9 तक के
ंक ललखने होते हं। कोई नंबर 1
पंलतत, कॉलम या 9 वगग वाले छोटे
्लॉक मं दोबारा नहं आ सकता है।

आज की फिल्मे्

जी सिनेमा ः 2:49  मैं फैसला करूंगा,
5:18  बिग बंंदर,  8:00 द रीयल तेवर
स्टार गोल्ड ः 12:55 एक बवलन,
3:45 बिदंंी, 9:00 बवरासत की िंग
सिल्मी ः 3:00 बम. िादशाह, 6:00
सिसे िडंा मसीहा, 9:00 िेमंस
& सिक्चि्स ः  10:42 अग्ननिथ,
2:02 मेला, 5:25 गुंडाराजउत

््र


