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सेस : जीवन के िलए लाभदायक

नमकार िमो,

सबसे पहले अतवासना के सभी पाठक का धयवाद जो सभी को मेरी कहानी पसंद आ

रही है। मेरी अब तीन रचनाएँ कािशत हो चुकी ह  : पहला आनदमयी एहसास,

सुहागरात और सपन से हकीकत का सफर 

आप सभी के ढेर मेल िमल रहे ह , पढ़ कर और िलखने का मन करता है। नए पाठक के

िलए मेरा पिरचय- मेरा नाम यश है और अभी म  26 साल का नौजवान हूँ। म  जयपुर,

राजथान का रहने वाला हूँ।

आज आप सभी के िलए सेस से होने वाले फायदे के बारे म  अवगत करवा रहा हूँ  और

आप सभी पाठक अगर मुझसे सहमत ह  तो मुझे अपनी ितिया जर भेज ।

सेस या है और कैसे होता है इसके बारे म  सब के सब जानते ह , आज छोटे बच को

भी इसका ान होने लगा है पर सेस करने से या फायदा हो सकता है इसका ान शायद

ही हर िकसी को होता है।

सेस के बारे म  जानने की िजासा बहुत से लोग म  होती है पर हर कोई सेस के बारे म

जान नही ंपाता। खासकर मिहलाएँ, यूंिक वो जानने की इछुक तो रहती ह  पर समाज का

डर और अपने पिरवार की बदनामी का डर उह  ये सब जानने के िलए रोक देता है।

बेहतर सेस आमसमान से शु होता है और यह आमसमान को बढ़ाता भी है। िजनके

अंदर आमसमान पहले से ही होता है उह  सेस के बाद अलग िकम की खुशी महससू

होती है।
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काफी लोग ऐसे ह  जो अछा महससू करने के िलए सेस करते ह । सेस शारीिरक और

भावनामाक लाभ भी देता है।

सेस करने से पहले खुद को भ िमत ना कर । सेस न केवल आनददायक ह  बिक िरत

को भी मज़बतू बनाने वाला होता है। सेस हमारे वाय के िलए भी फायदेमंद होता है

यूंिक सेस एक तरह योगा है। अगर सेस को सही प से िकया जाए तो आप शरीर

िनरोगी काया रहेगा। यही नही,ं सेस की िगनती सबसे उपयुत यायाम म  भी की जाती

है।

सेस अब एक ऐसा िवषय हो गया है िजस पर लोग खुलकर बात करने लगे ह । पहले लोग

इस िवषय पर बात करने से कतराते थे िवशेष तौर पर मिहलाएँ, लेिकन अब मिहलाएँ भी

इस िवषय पर खुलकर बात करने लगी ह ।

सेस को लेकर अभी भी कई तरह की भ ांितयाँ फैली हुई है लेिकन असल म  सेस हर

िलहाज से फायदेमंद ही सािबत होता है। सेस के ऊपर कई तरह के शोध और अययन

हो चुके ह  जो यह िस करते ह  िक सेस फायदेमंद होता है।

दोतो, सेस िकस तरह से हमारे िलए फायदेमंद है यह जानना शायद आपके िलए

आचय भरा हो सकता है।

यूंिक जो सेस को नही ंसमझते िक यह सपणू जीवन तथा सबध की गुणवा के

िलए काफी फायदेमंद हो सकता है उनके िलए सेस परेशानी और घृणा का िवषय होता है।

इसिलए सेस करने से पहले खुद को सेस के िलए तैयार करे और कोिशश करे जानने की

सेस करने से हम  या या फायदा हो सकता है पर एक जरी बात सेस को मजाक के

प म  ना लेकर िरत को मजबतू और खुद के वाय को अछा बना सके इस तरह की
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सोच के साथ सेस करे। हजार कहािनयाँ ह  अतवासना पर 

सेस जैसे िवषय म  हर कोई अपने आप ही जुड़ जाता है और यादातर लोग जताना भी

नही ंचाहते ह । सेस को लेकर कई गलतफहिमयाँ भी मौजदू ह । लेिकन असल म  सेस हर

िलहाज से फायदेमंद ही सािबत होता है। सेस से हेथ पर काफी असर पड़ता है। देखते ह

िक सेस करने के फायदे या ह  

1. सेस- तनाव से मुत करवाता ह  या यूँ  कहूँ  तनाव से मुत होने की दवा है।

िनयिमत सेस करने से आपका शरीर तनावपणू दशाओं का बेहतर सामना करने के िलए

तैयार होता है। सेस रतचाप म  मितक और शरीर का तनाव घटाने म  मदद करता है।

और आपका लड ेशर बढ़ने नही ंदेता।

तनाव का सामना करने के िलए सेस िया का वेश (योिन म  िलंग का वेश) होना

ज़री नही ंहै। सेस के अलावा जैसे आिलंगन और अंतरंग गमाहट के पल भी बहुत

सहयोग देते ह । सेस से आपको रोजमरा के जीवन म  िथितय का बेहतर ढंग से सामना

करने म  मदद िमलती है।

24 मिहलाओं और 22 पुष पर की गई टडी म  पाया गया िक जो लोग िनयिमत सेस

करते रहे, तनाव के ित उनका िरपॉस बेहतर रहा।

2. सेस– यायाम के प म  सहयोग करता है या हूँ  कहूँ  एक तरह का योगा है।

सेस के दौरान आपके शरीर की सभी मांसपेिशयाँ िखंचती और खुलती ह । सेस से

मोटापा घटाने म  भी मदद िमलती है। सेस आपकी अितिरत कैलोरी घटाने म  मदद

करता है और यह यायाम करने का सबसे आनददायक तरीका है।

परूी मता से की गई एक बार सेस िया से उतनी कैलोरी घट जाती है िजतनी कैलोरी
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पद ह िमनट तक टे ड िमल पर िब क वॉक करने पर खच होगी। आधे घंटे के सेस से 85

कैलरीज बन होती ह । हालांिक 85 कैलरीज यादा नजर नही ंआती ह ।

3. सेस से िरत की मजबतूी का एहसास

यार करने वाले साथी की िनकटता और चरमसुख की ओर बढने का आनद दोन िमलकर

यार के हॉमो न ‘ऑसीटोिसन’ का तर ढ़ा देते ह  िजससे आपसी सबध और िरते

मजबतू होते ह ।

सेस के सही तरीक से आपके पाटनर से आपके िरत म  मजबतूी आती है, इस कार से

सेस के सही तरीक से आप न िसफ  अपने साथी के साथ अपने िरत म  मजबतूी ला

सकते ह  बिक शारीिरक और मानिसक प से वथ भी रह सकते ह ।

कपनाशील बिनए  शरारती बिनए  कुछ नया करने की सोिचए  देिखए आपकी िजंदगी

िकस तरह से उमंग से भर जाती है और आपके साथी म  आपके िलए कैसी दीवानगी और

कैसा जुननू पैदा करती है और आपके िरत म  भी मजबतूी दान होगी। सेस उमुित

को बढ़ाता है और एक अलग ही आनद का अनुभव कराता है।

4. सेस – दद िनवारक के प म  असरकारी

सेस एक योग है अगर सही प और सही तरीके से अगर सेस िकया जाए तो यह एक

दवा के प म  भी असर करता है। सेस ऑसीटोिसन हॉमो न का तर बढ़ाता है िजससे

िसरदद, जोड़ के दद और यहाँ तक िक मािसकधम पवू लण म  भी राहत िमलती है।

सेस रत संचार को कट ोल करने म  मदद करता है और कोलेट ॉल का तर ठीक करता

है। सेस िया के दौरान दय तेज गित से धड़कता है और यादा माा म  रत को पप

करता है िजससे रत संचार तेज होता है। सताह म  दो या तीन बार सेस करने से
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हाटअटैक से पीिड़त होने का खतरा कम हो जाता है।

5. सेस– शारीरक प से लाभदायक

अगर आप पािरवािरक समया या दतर के तनाव से जझू रहे ह  तो सेस दवा की तरह

काम करता है। न केवल यह मडू ठीक करता है बिक आपके सही फैसले लेने की मता

भी बढ़ाता है।

सेस करने के ढ़ेर फायदे ह  तो आगे से सेस को महज़ आनद देने वाली िया ही ना

समझ  बिक यह सेहत से सीधे तौर पर जुड़ा मसला है अगर आप िजम जाने म  आलय

महससू कर रहे ह  और आधे घंटे की िब क वॉिकंग से भी बचना चाहते ह  तो सेस से

बेहतर िवकप कुछ भी नही ंहै।

यौन संबंध बनाने की िया से कमर की चबी  घटती है। िरसच के मुतािबक अंतरंग ण म

िबताए आधे घंटे से 80 कैलोरी उजा का िनकास होता है। एक नए िरसच के मुतािबक

रोजाना सेस सेहत के िलए फायदेमंद है।

हर रोज सेस से न केवल नीदं अछी आती है बिक यह तनाव घटाता है और कैलोरी या

कह  मोटापा कम करने म  मददगार है। रोजाना सेस मिहलाओं और पुष दोन की वचा

को तरोताजा रखने म  मदद करता है, झुिरयाँ कम बनती ह । वचा को ाकृितक चमक इससे

िमल सकती है।

6. सेस – रोग दरू करने म  लाभदायक

सेस एक तरफ जहाँ वैवािहक संबंध को दृढ़ता दान करता है वही ंयह कई बीमािरय को

कम करता है। इनम  संमण से होने वाली बीमािरयाँ शािमल ह । िनरंतर सेस से गिठया,

िसर दद जैसे अनेको बीमािरय से राहत िमल सकती है।
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सेस मिहलाओं म  क सर, िसटस जैसी बीमािरय के भी खतरे को भी कम करता है। सेस

मिहलाओं की पैिवक मांसपेिशय को मजबतू बनाता है यिक इससे पैिवक मांसपेिशय

का यायाम होता है, िजससे मिहलाओ ंम  असंयम का जोिखम कम हो जाता है।

खुशहाल सेसुल जीवन से तनाव कम होता है और यित को खुश रखने म  मदद करता

है। सेस िया से रतचाप भी कम होता है, सेस से रतचाप िनयंित रहता है और

कई कार की बीमािरय से मुित िमलती है। सेस दय को भी मजबतू बनाता है।

इससे िदल से जुड़ी बीमािरय की संभावना कम होती है। इसिलए एक सताह म  दो बार

या दो से अिधक बार सेस करने से मिहलाओ ंम  घातक िदल के दौरे की संभावना कम हो

जाती है।

7. सेस – सुबह िकया गया सेस अयंत लाभदायक

वैसे तो िफट रहने के िलए मॉिनंग एसरसाइज़ के अलावा अगर आप मॉिनंग सेस कर

तो आप िफट और फाइन रह गे। मॉिनंग म  सेस आपको एक वथ दय देता है। वैसे

मॉिनंग सेस के और भी कई फायदे ह , जो आपके वाय को अछा बनाए रख सकता

है। वचा को ाकृितक चमक इससे िमल सकती है।

माइग ेन के दद से छुटकारा िमलता है। मॉिनंग सेस शरीर म  लड सकु लेशन को बेहतर

बनाता है, िजससे लड ेशर कम होता है। जोड़ का दद, खासकर आथ ाइिटस जैसी

समया को कम कर सकता है।

सेस आपके शरीर से कुछ ऐसे हॉमो स िरलीज़ करता है, जो बाल को चमकदार और

िसकी बनाता है। सुबह उठने और खुद को एनजी  से भरपरू रखने का सबसे बिढ़या तरीका

यही ह ।
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और अिधक जानकारी चािहए सेस के िवषय पर तो आप मुझसे मेल करके पछू सकते ह ,

आपको हर तरीके के सेस की जानकारी म  जर उपलध करवाऊँगा।

पर उन पाठक को मेरी तरफ से एक छोटी सी ाथना है िक कृपा करके मुझे फालत ूकी

मेल ना कर  जैसे िक ‘मेरा भी जुगाड़ करवा दो या िकसी की िदलवा दो’ ये सब भेज कर

आप मेरा समय ना बबाद कर , यूंिक अभी म  भी अपने जीवन म  अकेला ही सफर कर रहा

हूँ।

हाँ, आपको कुछ भी जानना हो तो जर मुझसे सपक  कर , आपको हर तरह की सपणू

जानकारी देने की जर कोिशश रहेगी। धयवाद।

yashgarg009@gmail.com
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