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यू.एस. फूड एंड ड्रग एडमिनिस्ट्रेशि करे  अिुसार, जिता करे  लिए 
बाजार िें ३०,००० स््ास्थ्य अिुपूरक उपिब्ध हैं जो की अरबों डॉिर करे  
वय्साय को दशाशा ती है। ्ास्त् िें पंद्रह करोड़ सरे अधिक अिरीकी हर 
साि ककसी ि ककसी तरह करे  स््ास्थ्य अिुपूरकों का इस्तरेिाि करतरे है। 
यह दु:ख की बात है कक िोग ि ससरशा  गित स्ािों िें स््ास्थ्य ढंूढ रहरे 
हैं बम्क साथ ही िें थोड़ा सा संपमति भी बबाशा द कर रहरे है।

तब भी धयाि दें कक िाि् का शरीर िूसा करे  सिय सरे अभी तक 
िहीं बदिा है और ्रे रहस्य जो िूसा करे  दीराशा यु होिरे करे  कारण थरे ्ही 
रहस्य एक पूररे जामत को बचाए रखरे थरे। यह तथय है कक जब इस्ाए-
लियों िें परिरेश्वर करे  स््ास्थ्य योजिा का पािि करतरे हुए, िरुभूमि की 

यात्ा पूरी की, बाइबि कहता है, 
तब “इििें सरे कोई निबशा ि ि था” 
(भजि संकहता १०५:३७)।

क्ा आप इसकी क्पिा कर 
सकतरे हैं? बीस िाख सरे अधिक 
िागररकों का राष्ट्, परंतु एक भी 
वयमति अस्पताि अथ्ा िर्सग 
होि िें िहीं गया। इस बात की 
गहराई को िाप िरेिा ककिि िहीं 
है कक यकद हि सब बाइनबि िें 
कदए गए स््ास्थ्य योजिा का पािि 
करेंगरे तो हिाररे ७०% अस्पतािों 
और द्ा नििाशा ताओं का काि बंद 
हो जाएगा। 

बाइबि करे  स््ास्थ्य रहस्य जो 
इस पमत्का िें संसषिपत रूप िें कदए गए हैं – ककसी प्रकार करे  रहस्यियी 
प्रथा या जड़ी - बटूी सरे िहीं बिरे हैं। ्रे आिुनिक न्ज्ाि पर आिाररत 
ससद्ध ककयरे हुयरे ससद्धांत है। हि इन्ें “रहस्य” कहतरे हैं क्ोंकक यरे सिय 
और संस्ककृ मत िें उपरेसषित और खो गए थरे। 

आपकी उम्र जो भी हो, और आपका ्तशा िाि स््ास्थ्य कैसा भी 
हो, यरे नि:शु्क ससद्धानत आपको दीरशा  और िजबतू ... और खशुहाि 
जी्ि की ओर िरे जायेंगरे।

यकद आप भी यही चाहतरे हैं, तो आगरे पढ़तरे जाएँ!  

“िूसा अपिी िकृ तु् करे  सिय एक सौ बीस ्रशा  का था, परंतु ि 
तो उसकी आँखरे िुंििी पड़ीं और ि उसका पौरुर रटा था।” 
–(वय्स्ान्तरण ३४:७)

िूसा को भी िरिा पड़ा, परंतु जाििरे का क्ा ही अच्ा तरीका! 
एक सौ बीस ्रशा  करे  उम्र िें बढू़ा परंतु िजबतू िूसा प श्ा त पर चढ़ गया। 
्हाँ  सरे, ररेमगस्ताि करे  स््च् ्ायु िें और िीिरे आसिाि करे  िीचरे, उसिरे 
प्रमतज्ा ककयरे हुए दरेश को सार दृष्टि सरे दरेखा। फरर ्ह िरेट गया ... 
और उसकी िकृ त्ु हो गई।

िरुभूमि िें यात्ा करे  दौराि, िूसा िरे िंबरे और स््स् जी्ि करे  लिए 
पन्त्शास्त्र िें कदए गए साररे रहस्यों का पािि ककया था–जसैरे ताजी 
ह्ा, वयायाि, अच्ा खािपाि और परिरेश्वर पर भरोसा। भिरे स््स् 
जी्िशिैी िकृ त्ु की संभा्िा को सिापत िहीं कर सकती है, परंतु 
िकृ त्ु को कु् ्ति करे  लिए ज़रूर टाि सकती है और हिाररे जी्ि की 
गुण्तिा को बढ़ा सकती है।

िूसा अपिरे अंमति कदि िें भी सकरिय 
और सुस्पटि था: ्ह “िोआब करे  अराबा 
सरे िबो पहाड़ पर जो मपसगा की एक 
चोटी और यरीहो करे  साििरे है, चढ़ गया” 
(वय्स्ान््रण ३४:१)। 

िरिरे करे  लिए ससरशा  दस ् रशा  िहीं िगिरे 
चाकहए। अस््स् जी्िशिैी अिरेररका 
िें स््ास्थ्य संकट करे  िुखय कारणों िें सरे 
एक है। अधिकांश िोग दुबशा ि करिरे ्ािरे 
रोगों को न्ोता दरेतरे हैं। ििुिरेह, कैं सर 
और हृदयरोग जसैरे रोगों सरे ग्रस्त होकर 
बहुत साररे िोग अपिरे जी्ि करे  अंमति 
१०,२० यहाँ  तक की ३० ्रशा  भी िरतरे हुए 
गुज़ारतरे हैं। 

 इतिा ही िहीं ऐसी स््िाशी जी्िशलैियों करे  कारण अस्पतािों 
िें भीड़ और इिाज िें होिरे ्ािरे खचशा  अन्श्वस्ीय िात्ा िें बढ़ रहरे 
हैं। िोगें का तिा् इतिा बढ़ रहा है कक उन्ें िींद िहीं आती है,  
अमितत्िाशक (एंटाससड) का खपत बढ़ रहा है, और न्किांगों करे  
लिए आरसषित पार्कग षिरेत् बढ़तरे जा रहरे हैं। 

इसकी आ्शयकता िहीं है। इसरे बदिा जा सकता है। 
िोग स््स् रहिा चाहतरे हैं। परंतु उन्ें सार तौर सरे यह िहीं पता 

है कक यह कहाँ  मििरेगा। 
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 4 पोषण जानिए क्ों आप जो खातरे है ्ह आपकरे  स््ास्थ्य का 
आिार है – और कैसरे पौष्टिक आहार का सर्े ि आपकी 
क्पिा सरे अधिक िज़रेदार है।

12 व्या्याम हर वयमति जािता है कक उसरे वयायाि की जरुरत है, परंतु 
आप न्श्वास िहीं करेंगरे कक थोड़ा सा वयायाि आपको 
ककतिा स््स् रख सकता है।

18 जल िाखों िोगों िें िंबरे सिय सरे पािी की किी है। लजसकरे  
कारण ्रे तरेजी सरे बढु़रे हो रहरे है और यु् ा्स्ा िें िर रहरे 
है। H2O (पािी) करे  तथय जानिए।

24 धूप कई ्रषों सरे सूरज की प्रमतष्ा खराब रही है, परंतु ्ह 
बरेहतर स््ास्थ्य का एक प्रिुख रटक है।

30 सं्म िमबी आयु पािरे करे  लिए अच्ी चीजों का उपयोग ज़रूरत 
भर करें और बरुी चीजों सरे पुरी तरह सरे परहरेज करें।

38 हवया/वया्ु हि जो ह्ा साँ स िरेतरे हैं, और हि ककतिरे अच र्े तरीकरे  सरे 
साँ स िरेतरे हैं, इसका न्शाि प्रभा् हिाररे जी्ि अ्धि 
पर पड़ता है।

46 आरयाम नबिारी सरे िीक होिरे करे  लिए आराि एक िहत््पूणशा  रटक 
(तत््) है।

52 भरोसया आज तक आपिरे जो कु् सीखा है, उससरे अधिक प्रभा् 
आपकरे  जी्ि िें उस पर भरोसा रखिरे सरे होगा लजसिरे 
आपको बिाया है।
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पोषणपोषण
आदि में ... 
हमने फल और सब्ी खयाए।

“फरर परिरेश्वर िरे उिसरे कहा, सिुो, लजतिरे बीज्ािरे ्ोटरे 
्ोटरे परेड़ सारी पकृ थ्ी करे  ऊपर है, और लजतिरे क्ृ षिों िें 
बीज्ािरे रि होतरे है, ्रे सब ििैरे तुि को कदए हैं; ्रे 
तुम्ाररे भोजि करे  लिए हैं” (उतपमति १:२९)।

 

ऐसा कहा जाता है 
की १४८३ िें जन्ें श्ीिाि 
थॉिस पार, १५२ ्रशा  तक 
अन्श्वसिीय रूप सरे जी्त 
थरे। अगर यह सत् है तो 
इसका अथशा  यह है कक उसिरे 
इंगिैंड करे  ससंहासि पर रािी 

एलिज़ाबरेथ १ करे  संपूणशा  पचास ्रषों करे  शासिकाि सिरेत दस 
शासकों को शासि करतरे दरेखा है।

१९३५ िें राजा चार्शा -I िरे पार को अपिरे िहि िें आिंमत्त 
ककया और पू् ा कक ्रे इतिी िमबरे जी्ि जीिरे िें कैसरे काियाब 
हुयरे। पार िरे जबाब कदया कक ्ह ककसाि का एक सादा जी्ि जीतरे 
हैं और अधिकतर आि,ू रि और दलिया खातरे हैं।

दुभाशा गय सरे ‘बढू़रे पार’ िहि िें परोसरे जािरे ्ािरे वयंजिों सरे 
अपररमचत थरे। ्ह रात िें भोजि करे  बाद बहुत बीिार हुए – और 
उिकी िकृ त् ुहो गई। राजा चार्शा  को नरिटरेि करे  सबूसरे बजु़गुशा  िागररक 
को शाही भोजि खखिाकर िारिरे का इतिा दु:ख हुआ कक उसिरे पार 
को ्रेस्टमिन्टर ऐबरे िें दरि करिरे का आदरेश कदया, जहाँ  आज भी 
उिकी करि कदखाई दरेती है।

ऐसा िगता है कक पार दीरशा , एं् स््स् जी्ि और आहार करे  
समबंधित होिरे का जीन्त प्रिाण थरे।

अद्तु सवयास्् तथ्

भिरे ही परिरेश्वर 
िरे िाि् को िाँ स 
खािरे की अििुमत दी, परंत ुउसिरे िोगों 
को जी्ि का िहू यतुि िाँ स िहीं 
खािरे की चरेता्िी भी दी (उतपमति ९:४) 
(िवैयवय्स्ा ३:१७) १ शिएूि १४:३२-
३४)। अफ्रीका करे  कई जामत, जसैरे की 
िसाइ जामत, िहू का सर्े ि आहार करे  
एक भाग करे  रूप िें करतरे हैं। पचास 
िसाइ श्ों की परीषिण िें वयापक 
रूप सरे हृदय रोग पाया गया। भिरे ही 
बरेहद सकरिय शारीररक जी्िशिैी उन्ें 
कु् संरषिण दरेती है, फरर भी ्तशा िाि 
िें उिकी औसत आय ुसबसरे कि है। 
(िकहिाओं करे  लिए ४५ ्रशा  और पुरूरों 
करे  लिए ४२ ्रशा )।

बाढ़ करे  बाद की जी्ि अ्धिबाढ़ करे  बाद की जी्ि अ्धि

िहूिहू शरेिशरेि
अरर

षिद
अरर

षिद
शशिह
शशिह

एनब
र

एनब
र
फरलिग
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ोर
िाह

ोर मतर
ह

मतर
ह
अरिाह

ि
अरिाह

ि

िाि् का िूि आहार क्ा था?
बाईबि करे  अिसुार, सकृ ष्टि करे  बाद, आदि और ह्ा को रि, अिाज और 

बीज खािरे का निददेश था। परिरेश्वर िें उन्ें सब्ज़ियाँ  भी खािरे का निददेश कदया 
था। “त ूखरेत की उपज खाएगा” (उतपमति ३:१८)। बाढ़ सरे पहिरे करे  िोगों करे  लिए 
परिरेश्वर का कदया गया ििू आहार यही था।

बाढ़ करे  बाद, ्सैश्वक स्तर पर पौिों करे  न्िाश 
करे  बाद िहू और उसकरे  
परर्ार करे  लिए संपणूशा  रूप 
सरे पौिा-आिाररत आहार 
असंभ् हो गया। िगातार 
खाद्यस्ोत प्रदाि करिरे करे  
लिए परिरेश्वर िरे िाँ स खािरे 
की अििुमत दी। परंतु 
परिरेश्वर िरे िाि् करे  खािरे करे  
लिए सबसरे स््स् पशओुं 
को अिग ककया लजन्ें शदु्ध 
कहा गया। (िवैयवय्स्ा 
११, वय्स्ान््रण १४:३-२१ 
दरेखें)। जहाज िें जोड़रे िें जािरे 
करे  बजाय शदु्ध प्राणी सात 
सात कर करे  गए। 

भिरे ही उस सिय िांस 
खािा जरूरी था, परंत ुज़ाकहर 
है कक िाँ साहारी आहार सरे 
िोगों की उम्र बहुत कि हो 
गई। बाढ़ सरे पहिरे ििषु्य का जी्ि अ्धि ९०० ्रशा  करे  करीब होता था 
(उतपमति ५)। बाढ़ करे  बाद हि दरेखतरे हैं कक िहू का पतु् शरेि ६०० ्रशा  तक जीन्त 
रहा, िौ पीकढ़यों करे  बाद अरिाहि करे ्ि १७५ ्रशा  तक जीन्त रहा। आज, हिारी 
औसत आय ुबाढ़ सरे पहिरे करे  हिाररे प श्ा जों की औसत आय ुका एक बहुत ही 
्ोटा सा कहस्ा है। परंत ुयकद रि, सब्ी, बीज, और साबतु अिाज उिकरे  
जी्ि को सकारात्मक रूप सरे प्रभान्त करतरे थरे तो क्ा आज भी उस ििू 
आहार की ओर िौटिरे सरे हिारा भी जी्ि िंबा हो सकता है?

उम्रउम्र
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अद्तू शरीरववज्यान
निगििरे करे  बाद क्ा होता है?

उमचत आहार करे  साथ उमचत पाचि शरुु होता है। यह प्रकरिया भोजि चबािरे 
करे  साथ शरुू होती है, इसलिए अपिरे भोजि को अच्ी तरह सरे चबाएँ। भोजि 
करे  िँुह िें रहतरे ही एक एन्ाइि (िार िें पाया जोिरे ्ािा अिाइिरेज़) भोजि 
को तोड़िरे िगती है।

निगििरे करे  बाद भोजि को अमिान्न कहतरे हैं। इसकरे  बाद अमिान्न भोजि-
िलिका सरे होकर उदर िें जाता है, जहाँ  उदर करे  अमिों (ऍससड) करे  द्ारा जकटि 
रासायनिक पाचि करिया शरुू होती है।

इस प्रकरिया करे  परूा होिरे करे  बाद, अमिान्न ्ोटी आँत िें जाता है, जहाँ  एक 
दूसरी एन्ाइि काबबोहैड्ररेटों को तोड़ती है। इसी दौराि ्सा को पचािरे करे  लिए 
मपतिाशय सरे मपति स्ा् होता है और अगन्ाशय सरे कु् और एन्ाइिों का स्ा् 
होता है जो इसरे पचािरे िें और भी िदद क रतरे है। अमिान्न करे  बड़ी आँत िें पहँुचिरे 
सरे पहिरे ही ्ोटी आँत अधिकांश पोरकों को सोख िरेती है। इस सिय तक 
पाचि की अधिकांश प्रकरिया परूी हो जाती है ... और बाकी का कहािी तो आप 
जाितरे ही हैं।

पाचिकरिया खािरे सरे पहिरे ही शुरू हो 
जाती है। यह स््ाकदटि भोजि करे  खशुब ु
सूिंिरे या आपकरे  पसंदीदा भोजि 
दरेखतरे ही शुरू हो जाती है। उसकरे  बाद 
पाचिकरिया अगिरे 29 रंटो करे  करीब तक 
चिती रहती है।

पोरण करे  न्रय िें आपकरे  लिए क्ा जाििा 
ज़रूरी है?

भोजि करे  पाँ च ििू रटक है। (१) काबबोहाइड्ररेटस (२) प्रोटीन्स (३) ्सा (४) 
४/५ न्टामिन्स; और (५) खनिज पदाथशा ।

काबबोहाइड्ररेटसकाबबोहाइड्ररेटस स्टाचशा , चीिी और राइबर करे  स्ोत 
है। स्टाचशा  और चीिी गिकुोज िें परर्र्तत होतरे है। ्रे 
शरीर करे  िखुय इंिि हैं। राइबर िखुय रूप सरे शाकाहारी 
भोजि िें होतरे है। राइबर एक बम्कंग एजेंट करे  रूप िें 
कायशा  करता है जो आँतों को सार रखता है।

शरीर प्रोकटिोंशरीर प्रोकटिों को तोड़ कर उन्ें अॅमििो ऍससड िें 
परर्र्तत करता है, लजिसरे हॉिबोन्स, एंजाइि और शरीर 
की संरचिात्मक अ्य् बिातरे है, जसैरे िाँ सपरेशशयों।

्सा (चरबी)्सा (चरबी) ऊजाशा  का सबसरे गाढ़ा रूप है। प्रोटीि 
और काबबोहाइड्ररेट की तिुिा िें प्रत्रेक ग्राि ्सा दो 
गणुा कैिरी की आपरू्त करती है। यह बाद करे  उपयोग करे  
लिए कुशिता सरे संग्रहीत ककया जा सकता है। प्राककृ मतक 
रूप सरे ्सा करे  तीि प्रकार हैं, िोिो अिसचैयरुरेटरेड, 
पॉिी अिसचैयरुरेटरेड और सचैयरुरेटरेड (संतकृ पत)। असंतकृ पत 
(अिसचैयरुरेटरेड) ्सा का स््स् रूप है, खासकर तब 
जब इसका स्ोत पौिा हो। पाया गया है कक पररष्रिकृ त 
(ररफाइि ककया हुआ) सचैयरुरेटरेड ्सा कई रोगों सरे 
समबंधित है।

न्टामिि और न्टामिि और खनिजखनिज पदाथशा  हिाररे आहार करे  
आ्शयक रटक हैं। सबसरे कि पररष्ककृ त खाद्यपदाथषों िें 
सबसरे अधिक प्राककृ मतक पोरक तत्् होतरे हैं। ससफशा  पौिों 
िें पाए जािरे ्ोिरे राइटो करे मिकर् कई रोगों सरे बचािरे 
िें अहि भमूिका निभातरे हैं।

क्ा आपकरे  आहार िें कोिरेस्ट्ॉि की 
ज़रूरत नबिकुि िहीं है?

कोिरेस्ट्ोि न्न्ि प्रकार करे  होतरे हैं। उच्च रित््ािरे लिपोप्रोकटि 
(एच.डी.एि.) कोिरेस्ट्ोि का स््स् रूप है और ्ास्त् िें खराब 
कोिरेस्ट्ॉि को यककृ त िें पिुरा क्ृ मति करे  लिए पहँुचा कर उसरे शरीर 

सरे हटािरे िें िदद करता है। H.D.L. स््स् है, L.D.L. 
खराब है, और V.L.D.L. बहुत खराब है। कोिरेस्ट्ॉि 
करे ्ि िाँ स और पश ुउतपादों िें पाया जाता 
है, जसैरे दूि और अंडरे। हािांकक ससफशा  ि्जात 
शशशुओं को ्ास्त् िें आहार सरे मिििरे ्ािरे 
कोिरेस्ट्ॉि की आ्शयकता होती है ... जो 
्ास्त् िें िाँ  करे  दूि सरे आता है। लि्र िें 

अद्तु सवयास्् तथ्
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क्ा आप जाितरे हैं कक सुबह का िाशता िहीं करिा खतरिाक हो 
सकता है? एक अधययि िें िाशता िहीं करिरे और असिय िकृ त् ुकरे  
बढ़तरे जोखखि करे  बीच संबंि पाया गया था। अभी तक िें, ससफशा  रात 
का भोजि ो्ड़िा अथ ा् रात का भोजि कि खािा ही अच्ा िािा 

गया है। ५९५ िोगों िें ककयरे गए एक अन् अधययि 
िें कदि का अंमति भोजि दोपहर 
करे  तीि बजरे तक कर िरेिरे ा्िों िें 

बरेहतर रूप सरे ्ज़ि रटिा, 
िििुरेह की ब्स्मत िें सुिार, 
और थाइरॉइड करे  कायशा षििता 
िें सिुार पाया गया।

कोिरेस्ट्ॉि उतपन्न करिरे की षििता होिरे करे  कारण, शशश-ुअ्स्ा करे  अिा्ा 
हिें ककसी भी आहारस्ोत सरे कोिरेस्ट्ॉि िरेिरे की आ्शयकता िहीं है।

अदि की ्ाकटका िें आहार करे  न्रय परिरेश्वर जो भी कर रहरे थरे, ्ह 
अच्ी तरह जाितरे थरे। बादािों िें एनटीऑक्सिडेंट, न्टामिि ई, रोलिक 
ऍससड (जो होिोससमस्टि कि करता है) और ररेशरे (जो कोिरेस्ट्ॉि कि 
करता है) पायरे जातरे हैं। उििें िें आजशा िीि (िाईकट्क ऍससड 
का प्रीकसशा र) भी होता है, जो रतिििनियों की दी्ारों िें 
बििरे ्ािा ऐसा पदाथशा  हैं जो खिू करे  थककरे  बििरे सरे 
रोकता है।

अद्तु सवयास्् तथ्

सबतू
शोि सरे सानबत हो चकुा है कक पोरण, 
स््ास्थ्य और दीरशा  जी्ि समबंधित हैं।

हृदय रोग: क्ा कभी कभी कोिरेस्ट्ॉि 
का सर्े ि कर िरेिा हिाररे शरीर करे  
लिए हानिकारक है?

हृदय रोग होिरे करे  खतररे को कि 
करिरे का एक प्रभा्ी तरीका है 
कोिरेस्ट्ॉि ितुि आहार का 
सर्े ि करिा। असि िें एक 
अधययि िें पाया गया कक 
पौिा आिाररत संतलुित 
आहार खािरे सरे हृदयरोग 
की रटिाएँ ८६% कि हो 
जाती है। एक ्जै्ानिक 
िरेख िें बताया गया है कक 
पौिा-आिाररत आहार 
करे  सर्े ि सरे करीब 
९०% स्ट्ोक और ९७% 
हृदयारातों को रोका 
जा सकता है।

्ास्त् िें, शोि 
यह भी बतातरे हैं कक 
पश ुउतपाद करे  सर्े ि सरे 
स््ास्थ्य पर हानिकारक 

प्रभा् पड़तरे है। डॉ. हान्स डीि, कोरोिरी हर्े थ इमप्रू् िेंट प्रोजरेकट 
(सी.एच.आइ.पी) करे  संस्ापक, करे  अिसुार, िाँ स, अंडा और दुगिउतपादों 
का सर्े ि करिरे ्ािरे वयमतियों िें हृदयरोग की संभा्िा ४५% अधिक होती है, 
परंत ुजो वयमति िाँ स खािा ्ोड़ दरे उसरे १५% खतरा होता है। परंत ुशाकाहारी 
वयमति जो िांस, अंडा और दुगिउतपादों का सर्े ि करिा परूी तरह ्ोड़ दरे, उसरे 
हृदयरोग होिरे की संभा्िा करे ्ि ४% होती है।

क्ा कु् खाद्य पदाथशा  ्ास्त् िें हृदयरोग करे  
खखिार सुरषिा प्रदाि करतरे हैं?

हाँ , पाया गया है कक कु् बादाि और बीजों िें पाए जािरे ्ािरे “स््स् 
्सा” हृदय की रषिा कर सकतरे हैं। और दूसररे अधययि िें पाया गया है कक जो 
िोग सपताह िें पाँ च बार ककसी भी तरह करे  बादाि (अििन्ड, अखरोट, आकद) 
खातरे हैं, उििें हृदयारात की जोखखि ५०% कि हो होती है। एक दूसररे अन् 

अधययि िें पाया गया है कक जो िोग अखरोट िें 
पाए जािरे ्ािरे अ्फा-लििोिरेनिक ऍससड 

का सर्े ि अधिक करतरे हैं उििें हृदयारात 
का खतरा ५०% कि होता है। शोिों सरे 
यह भी पता चिा है कक हृदय रोगों सरे 

पीनड़त िोगों की आय ुइि ्साओं करे  
सर्े ि सरे बढ़ सकती है। यह भी पाया गया 
है कक साबतू अिाज करे  सर्े ि सरे हृदय 
रोग का खतरा २५% कि हो जाता है एक 
अन् अधययि िें पाया गया है कक जो 

िकहिाएँ अधिक िात्ा िें साबतू अिाज का 
सर्े ि करतीं हैं उििें स्ट्ोक 

की संभा्िा ३१% कि हो 
जाती है!

अंत िें, रि और 
सब्ब्याँ  खािरे सरे भी 
हृदयरोगों सरे सरुषिा 

मिि सकता है। हा श्ा डशा  

अ
द्

तु 
सव

यास्
् 

तथ
्
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्सा का क्ा?
िििुरेह होिरे करे  दो बहुत िहत््पणूशा  

रटकों का ्सा करे  साथ सीिा समबंि है। 
िोटापा एक रटक है – परंत ुसबसरे िहत्पूणशा  

रटक आहार िें अधिक िात्ा िें ्सा का सर्े ि 
करिा है। १३०० कोिोराडो ्ाससयों पर ककयरे गए एक 

अधययि िें पाया गया कक लजन्ोंिरे कि काबबोहाइड्ररेटस और 
अधिक ्सा ्ािरेआहार का सर्े ि ककया उन्ें िििुरेह का खतरा अधिक 

था। एक अन् अधययि िें यु् ाओं 
करे  दि बिायरे गए। एक दि को अधिक 
्सा और कि काबबोहाइड्ररेट और दुसररे 
दि को अधिक काबबोहाइड्ररेट ्ािा 
आहार कदया गया। अधिक ्सा और 
कि काबबोहाइड्ररेट ्ािरे आहार खािरे 
्ािरे दि िें करे मिकि डायबरेकटस बढ़ 
गया और लजिका आहार कि ्सा और 
अधिक काबबोहाइड्ररेट ्ािा था उििें 
िििुरेह का मचन् भी िहीं था।

अत्धिक नििशा ि (ररराइंड) खाद्य 
पदाथषों करे  भोजि द्ारा िििुरेह करे  
जोखखि का बढ़िा भी कदखाया गया 
है। एक अधययि िरे नििाशा ररत ककया कक 
आंशशक रूप सरे हाइड्रोजिीककृ त तरेि का 
इस्तरेिाि करिा संयतुि राज्य अिरेररका 
िें टाइप 2 िििुरेह करे  सभी िाििरे करे  
िगभग ४०% करे  लिए लजम्रेदार है।

क्ा टाइप टू ििुिरेह को आहार करे  ज़ररयरे चंगा 
ककया जो सकता है?

पणूशा  रूप सरे शाकाहारी आहार िििुरेह सरे बचाता तो है ही परंत ुसाथ ही 

य.ूएस. नडपाटशा िेंट ऑफ एमग्रक्चर िें 
ककयरे गयरे एक अधययि िें पाया गया कक 
एक औसत अिरीकी प्रमतकदि ३२ चम्च 
चीिी अपिरे आहार सरे िरेता हैं।

अद्तु सवयास्् तथ्
िििुरेह 

एक नबिारी हैलजससरे शरीर 
िें या तो गिकुोज़ (चीिी का एक रुप) 

पदैा िहीं कर पाता है या उसरे संग्रकहत कर परूी 
कुशिता सरे प्रयोग िहीं कर पाता है। गिकुोज़ का 
प्र्ाह खिू िें होता है लजसकरे  कारण खिू िें चीिी 

(बिड शगुर) की िात्ा बहुत बढ़ जाती है। अधिक पयास 
िगिा, बार बार परेशाब जािा, ्ज़ि कि होिा, भखू 
बढ़िा, िुंििी दृटिी, मचड़मचड़ापि, हाथों और परैों 
का सनु्न होिा, रा् िहीं भरिा, अत्धिक थकाि 

िगिा, बार बार चिशा रोग, िुत्ाशय का अथ्ा 
िसडू़ों िें संरििण होिा डायबरेकटज 

करे  िषिण हैं।

स्कूि ऑफ पमबिक हर्े थ करे  एक शोि िें पाया 
गया कक हरी पतिरेदार सब्ब्यों करे  सर्े ि सरे हृदयरोग 
होिरे की संभा्िा २३% कि हो जाती है। अधिक िात्ा 
िें रि और सब्ब्यों करे  सर्े ि करिरे ्ािों िें स्ट्ोक 
की सिस्या ३१% कि पाई गयी। प्राककृ मतक रूप सरे 
रिों और सब्ब्यों िें अधिक ररेशरे होतरे हैं जो LDL 
कोिरेस्ट्ॉि को कि करतरे हैं।

ििुिरेह: क्ा यह सच है कक चीिी करे  
सर्े ि सरे ििुिरेह होता है?

यकद अत्ाधिक शदु्ध ककयरे गए खाद्यपदाथशा  जसैरे की चीिी खािरे सरे शरीर 
का ्ज़ि बढ़ता है, तो, हाँ  टाइप २ िििुरेह होिरे का जोखखि बढ़ता है। हािाँ कक 
शोि िें यह भी पाया गया है कक अपररष्ककृ त (ररफाइि ककयरे नबिा) शाकाहारी 
काबबोहाइड्ररेटस खािरे सरे ्ास्त् िें िििुरेह होिरे का खतरा कि हो जाता है। 
आइयो्ा की ३६००० िकहिाओं िें ककयरे गए अधययि िें पाया गया कक लजन्ोंिरे 
अधिक िात्ा िें अपररष्ककृ त काबबोहाइड्ररेटस ए्ं ररेशों का सर्े ि ककया उििें िििुरेह 
सबसरे कि पाया गया। फरििणैड करे  िरेशिि पमबिक हर्े थ इन्टीट्टू िें ककयरे 
गए एक अधययि िें पाया गया कक लजि िोगों िरे अधिक िात्ा िें साबतू अिाज 
का सर्े ि ककया, उििें ििुिरेह होिरे का खतरा ६१% कि था।

अद्तु सवयास्् तथ्

परिरेश्वर ्सा करे  बाररे जाितरे थरे। 
इसलिए परिरेश्वर िरे इस्ाएलियों 
को ्सा खािरे सरे परहरेज करिरे 
को कहा था। “फरर यहो्ा िरे 
िसूा सरे कहा, इस्ाएलियों सरे 
इस प्रकार कह: तिु िोग ि तो 
बिै की कु् चबबी खािा और ि 
भरेड़ या बकरी की चबबी खािा” 
(िवैयवय्स्ा ७:२२:२३)।
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कभी एक पोरक आहार स्ोत िािरे जािरे ्ािी ि्िी करे  अत्धिक सर्े ि को 
अब भारी िात ुन्रातिता, जन् समबंिी न्कार, और अन् बहुत 
सारी नबिाररयों करे  साथ जोड़ा जा रहा है। दुभाशा गय सरे, आज 
स््च् पािी िें रहिर्े ािी ि्िी भी पारा, पी.सी.बी., और 
D.D.T. जसैरे न्रिैरे पदाथषों सरे दूमरत हो चकुरे  हैं। ऐसा 
इसलिए होता है क्ोंकक ि्िी करे  िाँ स िें न्र सोख 
लियरे जातरे हैं और ्हाँ  ्रे गाढ़ा बिा कदए जातरे हैं।

िें ििुिरेह को िीक भी 
कर सकता है। न्श्व प्रससद्ध 
मप्रकटककि सेंटर द्ारा द्ाओं पर निभशा र 
४० िरीजों को कि ् सा और पौिा-आिाररत आहार कदया गया और साथ ही िें 
िधयि वयायाि भी कराया गया। कायशा रिि करे  शरुु होिरे करे  २६ कदिों करे  अंदर ३४ 
प्रमतभागी िििुरेह का द्ा बंद करिरे करे  लिए सषिि पायरे गए। 

चरेता्िी!चरेता्िी! िििुरेह की द्ा बंद ि करें। पहिरे स््स्  ििुिरेह की द्ा बंद ि करें। पहिरे स््स् 
जी्िशिैी करे  न्रय िें अपिरे मचककत्सक सरे बात करें।जी्िशिैी करे  न्रय िें अपिरे मचककत्सक सरे बात करें।

कैं सर: क्ा आपका आहार खतररे को प्रभान्त 
करता है?

रिों और सब्ब्यों िें उच्च िात्ा िें न्टामिन्स, ररेशरे और एंटीऑसिीडेंटस 
– कैं सर सरे िड़िरे ्ािरे सबसरे उतिि तत्–िौजूद होतरे हैं। एक अधययि िें पाया 
गया कक जो िोग सपताह िें तीि या चार सरे अधिक बार रिोकोिी, रूिगोभी 
जसैरे रुिससरर परर्ार करे  सब्ब्यों का सर्े ि करतरे हैं उििें प्रोस्टरेट कैं सर का 
खतरा ४१% कि हो जाता है। ्र्शा  कैं सर ररसचशा  फणड िरे पाया है कक लजि िोगों 
िरे हर कदि पाँ च बार सरे अधिक बार रिों और सब्ब्यों का सर्े ि ककया उििें 
कैं सर का खतरा ५०% कि हो गया। पाया गया कक खास कर सब्ब्याँ  ििाशय 
और आँत करे  कैं सर सरे बचातरे हैं। इसकरे  न्परीत, िाि िांस और कोिरेस्ट्ॉि 

यतुि आहार आँतों करे  कैं सर सरे समबंधित पाए गए। अिरेररका करे  ८८,७५१ िसषों करे  
द्ारा ककयरे गए अधययि िें यह साििरे आया है कक रोज़ािा िाि िांस का सर्े ि 
करिरे ्ािों िें, िहीिरे िें एक यह उससरे कि बार िाि िाँ स खािरे ्ािों करे  
िकुाबिरे कैं सर होिरे की संभा्िा २.५ ज्यादा थी।

आखखरकार, अिरेक शोिों िरे उच्च िात्ा िें चीिी यतुि आहार और कैं सर िें 
समबंि पाया है। चीिी का अधिक सर्े ि का समबंि परेट करे  कैं सर, ििाशय करे  
कैं सर, स्ति कैं सर, अंडाशय करे  कैं सर, गभाशा शय करे  कैं सर, प्रोस्टरेट कैं सर, गदुाशा  
कैं सर और कें कद्रय स्ायतंुत् करे  कैं सर होिरे करे  खतरा सरे है। चीिी का कैं सर पर 
प्रभा् का एक कारण यह बताया गया है कक चीिी रोगप्रमतरोिक षििता 
को रटाता है। साउथ कॅलिफॉर्िया डरेनटि एसोससएशि द्ारा प्रसाररत 
एक अधययि िें पाया गया कक २४ ्ोटरे चम्च चीिी खािरे सरे बकैटरेररया 

(जी्ाणु) का न्िाश करिरे ्ािी सररे द रतिकोशशकाओं की षििता ९२% 
कि हो जाती है।

िािससक स् ा्स्थ्य: न् चारशमति करे  लिए 
भोजि?

िाँ स और दुगि उतपाद ि ससरशा  हृदयरोगों करे  रटक हैं, परंत ुशोि यह 
भी बतातरे हैं कक कोिरेस्ट्ॉि का स्तर बढ़िरे सरे िािससक स््ास्थ्य पर भी बरुा 
असर होता है। एक अधययि िें पाया गया है कक कोिरेस्ट्ॉि का स्तर बढ़िा 
संज्ािात्मक बधिरता 
का रटक है। एिज़ाइिर 
(भिूिरे की बीिारी) रोग 
करे  न्कास िें आहार 
का भी एक िहत्पणूशा  
भमूिका है। आंशशक रूप 
सरे हाइड्रोज-निककृ त ्सा 
का सर्े ि अधिक करिरे 
सरे एिज़ाइिर रोग २.५ 
गणुा बढ़ जाता है। एक 
दूसररे शोि िें पाया गया 
कक िाँ स करे  सर्े ि सरे 
िरेटाबोलिक ससनड्रोि 
सरे समबंधित रोगों 
का खतरा बढ़ता है, 
लजसकी न्शरेरता 

कैं सर सरे िड़िरे और बचिरे करे  लिए 
उतपमति िें कदए गए आहार सबसरे उतिि 
आहार िें सरे हैं। इििें नबन्स (रलियाँ ), 
बरेरी, रिोकोिी, रुिगोभी, पतिागोभी, 
रिसुरेर् स्प्राउट, बोक चॉय, करिसाग, 
गहररे हररे रंग की पतिरेदार सब्ब्याँ , तीसी, 
िहसि, अंगरू ए्ं अंगूर रस, सोयाबीि, 
टिाटर और साबतू अिाज शामिि हैं।

पोरणपोरण

अद्तु सवयास्् तथ्
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फ्री-रैनडकि एक ऐसी अणकुशणका है 
जो दुसररे अणकुशणका सरे इिरेकट्ॉि 
चरुा िरेती है, लजसकरे  कारण उस 
अणकुशणका की ब्स्रता बदि जाती 
है लजसका इिरेकट्ॉि चरुाया गया 
हो। यह अब्स्र अणकुशणका अब 
दुसररे अणकुशणका सरे इिरेकट्ॉि 
चरुा िरेती है। इसरे िहीं रोकिरे पर 
यह चरि हजारो बार हो दहुराया 

जा सकता है। इसकी प्रमतकरियाएँ 
डी.एि.ए. को िकुसाि पहँुचा सकती है 

लजसकरे  कारण कोशशकाओं की प्रमतककृ मत 
िें कैं सर जसैी गड़बनड़याँ  आिरे िगती है। 
न्टामिि ए, सी ए्ं इ जसैरे एंटीऑक्सिडेंटों 
िें इसरे रोकिरे की षििता है। 

इिसलुिि का उच्च स्तर है, और यह एिज़ाइिर रोग करे  न्कास को 
भी सकरिय कर सकता है।

िोटापा: क्ा आपका आहार आपकरे  
्ज़ि क्ृ सद्ध को प्रभान्त करता है?

यह सत् है: पासचििी दरेशों का परमपरागत भोजि ्ज़ि बढ़ािरे ्ािा 
है। आँकड़ों करे  कहसाब सरे, फस्टशा  ्र्शा  दरेशों करे  िोगों िें न्कासशीि दरेशों करे  
िकुाबिरे िोटापरे िें क्ृ सद्ध दर काफरी अधिक है।

आचियशा जिक रूप सरे ६३% अिरेररकी ्यस्कों का ्ज़ि सािान् सरे अधिक 
है–२६% यु्ा िोटापरे करे  शशकार हैं। 

दुभाशा गय सरे बच्चरे भी इससरे पीनड़त हैं। जापािी बच्चों पर कें कद्रत एक शोि िें यह 
पाया गया है कक िाँ स और दुगि उतपादों करे  अधिक सर्े ि सरे बचपि िें ही िोटापरे 
सरे ग्रस्त होिरे की संभा्िा तीि गणुा बढ़ जाती है। सी.डी.सी. करे  ितुानबक १३% 
अिरीकी यु् ाओं का ्ज़ि सािान् सरे अधिक है। िोटरे ककशोरों की आय ुकि 
होती है, उिकी औसत आय ु४६ ्रशा  है। आज हि सभी जाितरे हैं कक सािान् 
सरे अधिक ् ज़ि ् ोिों िें ििुिरेह, कैं सर, हृदयरोग, स्ट्ोक, उच्च रतिचाप, गकिया 
और दूसरी गंभीर बीिाररयाँ  होिरे की संभा्िा अधिक होती है।

क्ा सॉफटनडं्रसि आपकरे  ्ज़ि की 
सिस्या को बढ़ातरे है?

हाँ ,नबिकुि! अिरेररकी 
आहार िें सॉफटनडं्रसि 
चीिी करे  सबसरे बड़रे स्ोत हैं। असि 
िें, रोज़ािा सॉफटनडं्रक पीिरे करे  
कारण ककशोररयों करे  आहार िें ९ 
्ोटी चम्च और ककशोंरों िें १४ 
्ोटी चम्च चीिी शामिि होती 
है। य.ूएस.डी.ए. करे  अधययि करे  
अिुसार चीिी का खपत १९८२ सरे 
िगातार बढ़ता जा रहा है, लजसिें 
अत्धिक होती है। पररष्ककृ त 
भोजि का योगदाि सबसरे अधिक 
है। १२ औंस करे  औसत सोडा करे  
नडबबरे िें १० ्ोटी चम्च चीिी 
होती है। यहाँ  तक की श्वरेत रिरेड करे  
एक टुकड़रे िें भी तकरीबि ३ ्ोटी 
चम्च चीिी होती है!

अद्तु सवयास्् तथ्

शोि बाइबि का सिथशा ि करता 
है। बंदी बिायरे जािरे करे  बाद 
बाइबि करे  िबी, दानिएि और 
उिकरे  मित्ों िरे “दाि” और बीज 
सरे उपजाए गए ्स्तुओं को खािरे 
िें परोसिरे और पीिरे करे  लिए 
पािी की न्िती की। इस ्जह 
सरे राजा िरे जब उिकी परीषिा 
िी, तो पाया कक ्रे दूसररे बंकदयों 
सरे दस गुिा अधिक होशशयार थरे।

क्ा “ग्ररेलजं़ग” आपको आपका 
्ज़ि कि करिरे िें िदद कररेगी?

ग्ररेलजं़ग एक अंग्ररेज़ी शबद है लजसका अथशा  है की 
कदिभर थोड़ा थोड़ा पर बार बार खािा। िोटापरे सरे 
िमुति करे  लिए कई न्शरेरज् थोड़ा थोड़ा कर करे  कु् 
सिय करे  अंतराि िें बार बार खािा खािरे की सिह 

अद्तु सवयास्् तथ्
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न्टामििों और खनिजों को अिपुरूकों करे  
ज़ररयरे िरेिरे सरे ्रे रायदरे िहीं मिि पातरे हैं 
जो प्राककृ मतक रूप सरे इि गणुों सरे भरपरू 
आहार करे  द्ारा मिितरे हैं। फस्टशा  िरेशिि 
हर्े थ एंड न्कूट्शि एकज़ामििरेशि स्दे करे  
डाटा पर ककयरे गए अधययि िें पाया गया 
कक अिपुरूकों द्ारा लियरे गए न्टामििों और 
खनिजों का जी्ि अ्धि पर कोई प्रभा् 
िहीं पड़ता है। 

ओिरेगा-३ फैटी ऍससड 
का सर्े ि, अ्साद 
और िािससक तिा् 
कि करिरे सरे 
समबंधित है।

अ
द्

तु 
सव

यास्
् 

तथ
्

दरेतरे हैं ताकक रति का गिकूोज़ 
कदि भर सािान् बिा रहरे। इस 
प्रकार का आहार हानिकारक 
हो सकता है। कई अधययिों करे  
ितुानबक, ककसी भी दो ्ति करे  
भोजि करे  बीच िें खातरे रहिरे सरे उदर 
का कैं सर होिरे का खतरा बढ़ता है। 
चीिी की िात्ा शरीर िें हिरेशा ब्स्र 
रखिरे का सबसरे अच्ा तरीका है 
अत्धिक पररष्ककृ त भोजि सरे परहरेज 
करिा अथ्ा भोजि िें न्टामिि 
ए्ं ररेशों का िात्ा बढ़ािा।

अच्ी चीजों का अमत...
अत्धिक स््ास्थ्यपणूशा  आहार भी हानिकारक बि सकता है। संयतुिराष्ट् 

अिरेररका िें “हद सरे ज़ादा खािा” िोटापरे का प्रथि कारण है इसका संबंि 

कई पचाक न्कारों सरे जडु़ा है जसैरे गॅस्ट्ोएस्कोरॅलजककयि रीफ़िसि िें न्कार, 
हर्िया, भोजििलिका ए्ं उदर करे  कैं सर।

ताकत करे  लिए खाइए 
 ... और आिंद लिलजए!
पौिा-आिाररत आहार सुििरे िें 
बरेस््ाद िग सकता है ... परंतु 
आप इसरे स््ाकदटि बिा सकतरे हैं!

यकद आपको िगता है कक तकृ पत होिरे करे  लिए िाँ स खािा 
स््ास्थ्य करे  खतररे करे  िुकाबिरे अधिक योगय है 

तो रुक जाइयरे। हाँ , टोरू का एक टुकड़ा 
पठु्रे करे  िांस करे  स््ाद सरे अिग है, 
परंत ुपौिरे-आिाररत आहार को 
बरेस््ाद होिरे की ज़रूरत िहीं है। 
भोजि आिंद िरेिरे करे  लिए ही है। 
सौभागय सरे इस ओर बदिा् 
करिरे िें िदद करिरे करे  लिए अिग 
अिग वयंजि बिािरे करे  तरीकों की 

ककताबें अथ्ा पद्धमतयाँ  उपिब्ध हैं। 
िमबा और शमतिशािी जी्ि जीिा ही 

िहत्पूणशा  नि्रेश है।

जी्ि की रोटी
कॉमप्रेसि काबबोहाइड्ररेटस, ओिरेगा 

३ एससडस, न्टामिन्स, खनिज, 
रायटोन्कुट्यरेनटसऔर पौिरे-आिाररत 
आहार हिें अच्ा जी्ि दरे सकतरे हैं 
और आय ुभी बढ़ा सकतरे हैं। परनत,ु अंत 

िरे हि सबको िकृ त् ुका साििा करिा पड़रेगा। फरर भी यकद एक ऐसरे भोजि 
की प्रमतज्ा की गई है जो िकृ त् ुकरे  प्रकोप को पिट सकता है, तो क्ा आप 
उसरे खाएँगरे? ऐसा एक ही भोजि है जो इस तरह करे  अद्तु पररणािों का ्चि 
दरेता है। 

यीश ूिरे उिसरे कहा, “जी्ि की 
रोटी िैं हँु; जो िरेररे पास आता है ्ह 
कभी भखूा ि होगा, .... और जो 
कोई िरेररे पास आएगा उसरे िैं कभी 
ि निकािूँ गा” (यहून्ना ६:३५, ३७)। 
दो हजार ्रशा  पू् शा  यीश ूिरे अपिरे 
शशष्यों सरे जो कहा था, आज भी 
्ह आपसरे ्ही कह रहरे हैं।

क्ा आपको उिकरे  पास आिरे 
की इच्ा है? उसिरे आपको कभी भी भखूा िहीं भरेजिरे का ्चि कदया है। 
पोरण और अिनतजी्ि करे  बाररे अधिक जािकारी करे  लिए 
www.AmazingHealthFacts.in दरेखें। 

पोरणपोरण

अद्तु सवयास्् तथ्

http://www.AmazingHealthFacts.in
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क्ा स््ास्थ्य ्िशा क ोजि
शरीर करे  उि भागों जसैरे कदखतरे हैं शरीर करे  उि भागों जसैरे कदखतरे हैं 
लजिको ्रेलजिको ्रे  िाभिाभ पहँुचातरे हैं?

*Adapted from David Bjerklie, 
TIME, October 2003

ऐसा िगता है कक परिरेश्वर िरे िाि् को दृशय संकरे त 
यह पहचाििरे करे  लिए कदए हैं कक शरीर करे  कौि सरे भाग 
को कौि सरे रि और सब्ब्याँ  खािरे सरे िाभ होता है। इि 
अिौककक सिािताओं को दरेखें ...

सेलेरी और रेवतचीनी हनडियों करे  जसैरे कदखतरे हैं, 
और दोिों ही हनडियों को िजबतू बिातरे हैं। हडिीयों 
िें २३% सोनडयि होता है उसी प्रकार सरेिरेरी और 
ररे्तचीिी िें भी २३% सोनडयि होता है। आहार 
िें पयाशा पत सोनडयि ि होिरे पर शरीर हनडियों सरे 
सोनडयि को खींचता है, और हडिीयाँ  किज़ोर हो 
जातीं हैं। यरे भोजि शरीर करे  हनडियों की ज़रूरतों को 
परूा करतरे हैं।

बैंगन और एवोकयाडो गभाशा शय करे  आकार जसैरे कदखतरे हैं। 
शोिों िें यह पाया गया है कक िकहिाएँ यकद सपताह िें 
एक ए्ोकाडो खातीं हैं तो उिकरे  हािबोन्स संतलुित रहतरे 
हैं, जन् दरेिरे की ्जह सरे बढ़ा हुआ ्ज़ि कि करता है, 
और स्ाशा इकि कैं सर सरे बचाता है। अद्तु बात यह है कक 
ए्ोकाडो करे  रूि खखििरे करे  सिय सरे िरेकर रि पकिरे 
तक िौ िहीिरे िगतरे हैं। 

अंगूर का गचु्ा हृदय करे  आकार िें िटकता है और 
अंगूर कोशशका जसैरे कदखतें हैं। शोि यह बतातरे हैं 
कक अंगरू हृदय और रति करे  लियरे एक िहत््पूणशा  
आहार है। 

गयाजर का टुकड़ िाि् की आँखों की 
पतुलियों करे  जसैा कदखता है। न्ज्ाि यह 
ससद्ध कर चकुा है गाजर आँखों की रोशिी करे  
लिए अच्ा है।

टमयाटर िाि् करे  हृदय और खिू करे  
लिए उतिि खरुाक है। िाि् करे  हृदय 
जसैा ही टिाटर भी िाि है और उसकरे  
चार कषि है।

अखरोट िाि् करे  िमस्तष्क जसैा थोड़ा 
थोड़ा कदखता है लजसिें दाएं और बाएं 
गोिाधदशा , ऊपरी सरेररेरिमस और िीचरे करे  
सरेररेबरेिमस, निओ-कॉटदेसि करे  परतों और 
झरुरयों जसैरे आकार हैं। हि अब जाितरे 
हैं कक अखरोट िमस्तष्क करे  लिए बहुत। 

रयाजमया िाि् करे  गदुदे जसैा कदखता है, 
यह ्ात् िें गुदषों को स््स् रखिरे िें 
िदद करता है और उसकरे  कायशा  िें भी 
िदद करता है। 
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वयायािवयायाि
आकद िें .... जी्ि सकरिय था।

“तब यहो्ा परिरेश्वर िरे आदि को िरेकर अदि ्ाकटका 
िें रख कदया कक ्ह उसिें काि कररे और उसकी रषिा 
कररे” (उतपमति २:१५)।

जब न्ल्ा रूडॉ्र िात् चार ्रशा  की थी, तब उसरे पोलियो हो गया, लजससरे 
उसका एक परै िक्ाग्रस्त हो गया। मचककत्सकों िरे कहा कक ्ह नबिा सहायता 
करे  कभी िहीं चि पाएगी।

परंत ुन्ल्ा िरे आशा िहीं ् ोड़ी, और अपिरे अपंग परै को वयायाि करािरे का 
निचिय ककया। िौ ् रशा  की उम्र िें न्ल्ा िरे अपिरे परै पर िगरे िात ुकरे  बर्े ट करे  नबिा 
चिकर मचककत्सकों को अचंसभत कर कदया।

१३ ् रशा  की होिरे पर न्ल्ा िरे िा्क बििरे का निणशा य लिया। एक दौड़ िें उसिरे 
कहस्ा लिया और ् ह अंमति स्ाि िें थी। अगिरे कई ् रषों तक ् ह दौड़ िें कहस्ा 
िरेती रही परंत ु्ह अंमति स्ाि िें ही रहती थी। सभी िरे उसरे ्ोड़ दरेिरे को कहा। 
परंत ुन्ल्ा िरे दौड़ िें भाग िरेिा जारी रखा। फरर एक कदि ् ह एक दौड़ जीत गई, 
... उसकरे  बाद एक और ... और फरर हर दौड़ िें जीतिरे िगी। आखखरकार उसिरे 
ओिंमपक करे  ट्कै और फरर् प्रमतयोमगताओं िें तीि स््णशा  पदक जीतरे।

न्ल्ा िरे षिीणता पर सकरियता चिुी और न्जरेता बिी। इसी तरह आपका 
शरीर भी एक चितकारी यंत् है, परंत ुयकद आप इसका इस्तरेिाि िहीं करेंगरे तो 
इसरे खो देंगरे।

िूि वयायाि क्ा था?
जब आदि अदि की बारी िें था, उसकरे  पास वयायाि करिरे करे  सबसरे 

उतिि तरीकरे  थरे। (यह सत् है कक बाग्ािी संपणूशा  शरीर करे  लिए एक बरेहद 
प्रभा्शािी वयायाि हो सकती है।) परंतु चीजें दोरहीि िहीं रह गई–पाप 

अपिरे साथ बीिारी और िौत की ्ास्तन्कता िरे आया।
बाइबि करे  िुतानबक िाि् का वयायाि का िूि रूप भी बदि गया। 

जसैरे वयायाि करे  प्रशशषिक को वयायाि करे  तरीकरे  बदििरे पड़तरे हैं, ्सैरे ही 
परिरेश्वर को भी आदि करे  वयायाि कायशा रिि िें बदिा् करिरे की ज़रूरत 
पड़ी। “इसलिए भूमि तरेररे कारण शामपत है; तू उसकी उपज जी्ि भर दुःख 

करे  साथ खाया कररेगा ... अपिरे िाथरे करे  पसीिरे 
की रोटी खाया कररेगा” (उतपमति ३:१७, १९)। 
आदि का वयायाि अब ककिि हो गया क्ोंकक 
अब उसरे “पररश्ि” करिा पड़ रहा था और 
“पसीिा बहािा” पड़ था। 

परंतु इस अधयाय पर धयाि दें। उसकरे  
पररश्ि िें की गई क्ृ सद्ध उसकरे  भिरे कक लिए 
ही थी। क्ा अब भी “पररश्ि” और “पसीिा 
बहािरे” िें जी्िदायी फायदरे हैं? 

अद्तु शरीरशास्त्र
वयायाि करे  दौराि क्ा होता है? 

अच र्े स््ास्थ्य करे  लिए वयायाि आ्शयक है, और इससरे पूरा शरीर 
प्रभान्त होता है। िाँ सपरेशशयों िें संकुचि और न्श्ामनत होता है, हृदय 
तरेजी सरे िड़कता है, और ररे रड़रे शरीर िें ऑसिीजि की अधिक आपूर्त 
करिरे करे  लिए अधिक काि करतरे हैं। इि करियाओं सरे एंजाइि प्रमतकरियाओं 
िें क्ृ सद्ध होती है, चयापचय (िरेटोबोलिज़ि) िें सं्िशा ि, इत्ाकद होती है। 
वयायाि एक बहुत ही अच्ा कायशा रिि है!



• २२० – आपकी उम्र = िसषित 
हृदय गमत (बीट प्रमत मििट)

उदाहरण करे  लिए – ४० ्रशा  करे  
वयमति का िसषित हृदय गमत १८० 
प्रमत मििट है। 
(२२० – ४० = १८० बीट प्रमत मििट)

अपिरे हृदय को लजतिा हो सकरे  
उतिा स््स् बिािरे करे  लिए एरोनबक 
वयायाि करतरे ्ति अपिरे हृदय गमत 
को िसषित हृदय गमत करे  ५० सरे ७५ 
प्रमतशत गमत करे  बीच बिायरे रखें।

क्ा आप हृदय करे  
िसषित हृदय गमत को 
िरे कर असिंजस िें 
हैं? तो अब हि उसकरे  बाररे िें बात करेंगरे।

यकद आप अपिा िसषित हृदय गमत की गणिा करिरे िें असहज िहसूस 
कर रहें हैं तो हृदय गमत िापिरे करे  सं्ादात्मक तरीकरे  को अजिा सकतरे हैं। यकद 
आप कसरत करतरे ्ति बातें भी कर पा रहरे हैं, तो इसका ितिब है कक आप 
अपिरे िसषित षिरेत् िें वयायाि कर 
रहरे है। परंत ुयकद आप वयायाि 
करतरे सिय गा भी सकतरे हैं तो 
इसका ितिब आप ज़रूरत 
सरे कि ककिि वयायाि कर 
रहरे हैं। परंत ुयकद आपको 

अच र्े वयायाि की ज़रूरत क्ों है?
वयायाि निम्नलिखखत तरीकों सरे िदद करता है।

•• कैिरी रटािरे िें िदद करता है।
•• ताकत और सहिशमति बढ़ाता है।
•• ऊजाशा ्ाि िहससू कराता।
•• हृदय को स््स् रखता है।
•• दीरशा  ए्ं खशुहाि जी्ि दरेता है।

इि साररे िक्षों को आप वयायाि करे  बनुियादी ज्ाि िात् सरे भी पा सकतरे हैं।

कौि सा वयायाि कायशा रिि सबसरे अच्ा है?
क्ा आप जाितरे हैं कक िाँ सपरेशशयाँ  दो प्रकार की होतीं हैं? ऍिएरोनबक 

वयायाि िें इस्तरेिाि होिरे ्ािी िाँ सपरेशशयों को रास्ट कविच िाँ सपरेशशयाँ  
कहा जाता है। ताकत बढ़ािरे करे  लिए इि िाँ सपरेशशयाँ  को ऐसरे काि करािरे 
चाकहए जो पहिरे िहीं ककया हो। यरे िाँ सपरेशशयाँ  बढ़िा सीखती हैं ताकक 
ऐसरे काि दोबारा कर सकरे । ्रेट ट्रेनिंग (ऐसरे वयायाि लजसिें ्ज़ि उिाया 
जाता है) िें जब भारी ्ज़ि बहुत िीररे िीररे उिाए जातरे है तब ऍिएरोनबक 
िाँ सपरेशशयों का उपयोग होता है।

स्िो कविच िाँ सपरेशशयाँ  सहिशमति बढ़ािरे ्ािी गमतन्धियों करे  लिए 
लजम्रेदार होतीं हैं। इसलिए इिको एरोनबक वयायाि िें उपयोग करतरे हैं 
लजसिें अधिक ऑक्सिजि की ज़रूरत होती है। भिरे ही ्रे बढ़तरे िहीं हैं पर 
्रे कैिरी खचशा  करिरे िें काफरी िददगार सानबत होतरे हैं।

सबसरे अच्ा वयायाि कायशा रिि दोिों प्रकार की िाँ सपरेशशयों का 
वयायाि करातरे हैं। सहिशमति और ताकत करे  लिए प्रशशषिण करिरे सरे 
िरेटाबोलिज़ि (चयपचाय) िें सं्िशा ि, कैिरी रटािा, ताकत और 
सहिशमति बढ़ािा, कार्डयो्ास्कुिक प्रणािी को िजबतू बिािा, इत्ाकद 
करता है।

िैं हृदय-स््ास्थ्य करे  िक्ष को कैसरे बिा 
सकता हँु?

हिाररे उम्र करे  अिरुूप हृदय गमत को बिायरे 
रखिरे ्ािरे वयायाि हृदय स््ास्थ्य करे  लिए सबसरे 
उतिि हैं–हृदय गमत को िक्ष बिािरे पर धयाि 
दें। इसकरे  लिए आप िीचरे कदया गया रॉिुशा िा को 
अपिा सकतरे हैं।

इसका इस्तरेिाि 
करें; खाएँ िहीं–िाि 
िांस िाि इसलिए होतरे हैं क्ोंकक 
्ह टाइप। प्रकार करे  िाँ सपरेशशयों सरे 
बिरे होतरे हैं लजन्ें ऑक्सिजियतुि 
रति की जरूरत अधिक िात्ा िें होती 
है। शोिों सरे पता चिता है कक िाि 
िांस करे  सर्े ि सरे हृदय रोग और 
आँत करे  कैं सर का खतरा बढ़ता है।

अद्तु सवयास्् तथ्

13
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बात करतरे ्ति साँ स िरेिरे करे  लिए बीच बीच 
िें रुकिा पड़ रहा है तो इसकरे  ितिब है आप 
ज़रूरत सरे ज़ादा ककिि वयायाि कर रहरे हैं। 
यह तरीका िधयि ककििाई ्ािरे वयायाि करे  
लिए उपयोगी है जसैरे चििा।

यकद िरेरा िक्ष ्ज़ि 
रटािा हो तो?

यकद आपको ्ज़ि रटािा हो, तो 
इस िहत्पणूशा  स्ाि को याद रखें: 
सर्े ि ककयरे गए कैिोरीज़ खचशा  ककयरे गए 
कैिोरीज़ सरे कि हों। दूसररे शबदों िें, 
्ज़ि रटािरे करे  लिए, सर्े ि ककए जा रहरे 
कैिोरीज़ सरे अधिक ऊजाशा  खचशा  करें। 

क्ा आप जाितरे हैं कक आपका शरीर 
िगातार कैिोरी खचशा  कर रहा है, जब आप सो रहरे हों तब भी? लजस दर 
सरे आपका शरीर जीन्त रहिरे िात् करे  लिए कैिोरीज़ का उपयोग करता 
है उसरे “बरेसि िरेटाबोलिक ररेट” (बीएिआर) कहतरे हैं। कई अधययिों िें 
साििरे आया है कक िाँ सपरेशशयों का द्रवयिाि बढ़िरे सरे, बीएिआर ्ास्त् 
िें बढ़ता है। 

इसलिए नियमित वयायाि कायशा रिि लजसिें एरोनबक और एिएरोनबक 
वयायाि बारी बारी सरे ककया जाए ्ही वयायाि कायशा रिि दीरशा कािीि रूप 
सरे ्ज़ि रटािरे करे  लिए सबसरे अच्ा है। 

्सा कि करिरे करे  लियरे वयायाि की तीव्रता दूसरी िहत््पणूशा  चीज 
है: वयायाि िधयि तीव्र की होिी चाकहए–अत्धिक तीव्र 
िहीं। िधयि तीव्रता करे  वयायाि करे  दौराि ्सा का उपयोग 

ऊजाशा  करे  रुप िें होता है, 
परंत ुतीव्र वयायाि करे  
दौराि काबबोहाइड्ररेट 
(गिकूोज़) ऊजाशा  का 
स्ोत बि जाता है।

िरेररे वयस्त जी्िशिैी िें िुझरे 
पयाशा पत वयायाि कैसा मिि   
सकता है?

वयायाि सरे कदि का शुरूआत करिा आपको 
आसाि िग सकता है। न्शरेरज्ों का िाििा है कक 
सुबह का सिय वयायाि करे  लिए स श्ा श्रेष् होता है 
क्ोंकक ह्ा की गुण्तिा प्रायः बरेहतर होती है। साथ ही 
िें वयायाि करिरे की नियमितता सुबह वयायाि करिरे 
्ािों िें अधिक पाई गई है।

कौि सा एरोनबक वयायाि   
स श्ा श्रेष् है?

थॉिस जरेफरसि सरे एक बार कहा, “शरीर का स श्ा श्रेष् 
स्रूर्तद्िशा क वयायाि चििा है।” भिरे ही सबसरे तीव्र वयायािों िें सरे िहीं है, 
परंत ुतरेज चििा सबसरे प्रभा्ी हो सकता है। चििा एक कि प्रभा्ी वयायाि 
है लजसका अथशा  है चोट और जोड़ों िें झटका िगिरे की संभा्िा भी कि है, 
खास कर रटुिों िें (यकद हि दौड़िरे सरे तिुिा करें)। चििरे सरे ि करे ्ि सभी 
प्रिुख िाँ सपरेशशयों का वयायाि होता है, कई िोग इसरे सािालजक कायशा रिि भी 
बिा दरेतरे हैं। (कोई भी वयायाि एक साथी करे  साथ होिरे सरे अधिक फायदरेिंद हो 
जाता है।) इतिा ही िहीं चििा सबसरे कि खचबीिा वयायाि है: ससफशा  एक जोड़ी 
जतूरे की जरूरत होती है।

अच्ी चीजों की अमत...
अच्ी चीजों की अमत ... वयायाि की तीव्रता िीररे िीररे बढ़ािीचाकहए। खास 

कर करे  निमष्रिय जी्िशिैी ्ािों करे  लिए अचािक सरे अतं्त ती्् वयायाि 
करिा रातक सानबत हो सकता है। एक अधययि िें शोिकतिाशा ओं िरे अििुाि 
िगाया कक िगभग आिरे हृदयारत अत्धिक शारीररक जोर िगािरे करे  कारण 
होतरे हैं। उस अधययि िें यह भी पाया गया ककतीव्र वयायाि करे  बाद कि सकरिय 

वयायाि
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रहिरे ्ािों िें नियमित वयायाि करिरे ्ािों करे  िकुाबिरे हृदयारात का खतरा 
अधिक होता है। 

ककृ पया धयाि दें:ककृ पया धयाि दें:, ियरे वयायाि कायशा रिि शरुु करिरे करे  पहिरे 
आप मचककत्सक सरे परािशशा  ज़रूर िें!

सबतू
शोि दृढ़ता सरे वयायाि, स््ास्थ्य और िमबी उम्र करे  

बीचका समबंि ससद्ध करता है।

हृदय रोग: ककस प्रकार करे  वयायाि हृदय करे  
न्कारों को रोक सकतरे हैं?

नियमित रूप सरे शारीररक पररश्ि करिरे 
्ािरे परुूरों िें हृदयरोगों करे  न्कससत होिरे 
का खतरा काररी कि होता है। हा श्ा डशा  स्कूि 
ऑर पमबिक हर्े थ िरे पाया कक प्रत्रेक 
सपताह एक रंटा सरे ज़ादा दरेर दौड़िरे सरे 
हृदय रोग का खतरा ४२% कि हो जाता है। 
३० मििट प्रमतकदि चििर्े ािों िें हृदयरोग 

का खतरा १८% कि होता है। शोिकतिाशा ओं िरे चििरे कक रफ़तार और हृदयरोगों 
करे  बीच भी समबंि पाया। वयायाि की तीव्रता लजतिी अधिक होती है उतिा ही 
कि खतरा होता है। ्रेट ट्रेनिंग वयायािों का भी रोगनिरोिी प्रभा् होता हैः ३० 
मिनिट या उससरे ज़ादा दरेर ्रेट ट्रेनिंग वयायािों सरे हृदयरोग का खतरा २३% कि 
हो जाता है।

सपताह िें एक रंटरे सरे ज्यादा दरेर तक चििरे ्ािी िकहिाओं िें कि चििरे 
्ािी िकहिाओं करे  िुकाबिरे हृदयरोग न्कससत होिरे का खतरा ५०% कि पाया 
गया। हिाँ कक यह भी पाया गया है कक हृदय रोगों करे  दर िें वयायाि की तीव्रता 

रुक-रुक कर वयायाि (इिटरमिटि ट्रेनिंग) करिरे करे  तरीकरे  की 
न्शरेरता तीव्र पररश्ि करे  बाद थोड़ी दरेर आराि करिा है। शोिकतिाशा ओं 
िरे पाया है कक िगातार वयायाि करिरे की तिुिा िें इस प्रकार करे  
वयायाि सरे एरोनबक षििता (ऑक्सिजि की िात्ा लजसका उपयोग 
शरीर कर सकता है) ज़ादा बढ़ाती है और थकाि कि होती है।

अद्तु सवयास्् तथ् का उतिा प्रभा् िहीं होता है लजतिा की वयायाि की अ्धि का होता है।

वयायाि और आरात का क्ा?
हा श्ा डशा  करे  १,१३० पु् शा  ्ात्ों करे  जी्ि - शलैियों पर ककयरे गए एक शोि िें 

पाया गया कक िधयि तीव्रता करे  वयायाि आरात करे  खतररे को कि करतरे हैं। 
लजन्ोंिरे प्रत्रेक सपताह २०००-२९९९ कैिोरीज़ खचशा  ककयरे उििें आरात का 
खतरा ४६% कि हो गया। यह भी पाया गया है की प्रत्रेक सपताह १२ िीि 
चििरे सरे आरात का खतरा २९% कि होता है।

कैं सर: ककस प्रकार का कैं सर वयायाि सरे 
प्रभान्त है?

नियमित वयायाि करे  प्रमतरोिक प्रभा् िकहिाओं और परुुरों करे  मिए अिग 
अिग है ...

परुुरों करे  लिए:परुुरों करे  लिए: एक अधययि िें पाया गया 
है कक नियमित वयायाि सरे प्रोटरेस्ट कैं सर होिरे 
करे  खतररे को ७४% कि होता है। दूसररे कई 
अधययिों िें भी नियमित वयायाि और आँतों 
करे  कैं सर का खतरा कि होिरे करे  बीच समबंि 
पाया गया है। एक अधययि िें उि परुूरों िें 
आँतों करे  कैं सर करे  खतररे िें ६०% क्ृ सद्ध पाई 
गई जो शारीररक रूप सरे निमष्रिय िौकररयाँ  
करतरे थरे।

िकहिाओं करे  लिए:िकहिाओं करे  लिए: नियमित वयायाि का 
समबंि िकहिाओं िें स्ति कैं सर और ससरशा  
िकहिाओं िें होिरे ा्िरे कई कैं सरों करे  साथ 
जडु़ा है। एक अधययि करे  ितुानबक स्ति 
कैं सर करे  न् कससत होिरे का खतरा नियमित 
वयायाि करिरे सरे ३७% कि होता है। एक 
अन् अधययि िें पाया गया कक स्ति कैं सर 
करे  पीनड़त िकहिाएँ यकद सपताह िें ६ – ८ रंटरे 
चितीं हैं तो उििें असिय िकृ त् ुकी संभा् िा 
५०% कि हो जाती है। एक अधययि िें यह भी 
पाया गया कक िहान् द्यािय िें खरेि-कूद िें भाग िरेिरे ा्िों िें स्ति, गभाशा शय, 
अंडाशय, योनि, ए्ं सरन् सि करे  कैं सर होिरे का खतरा कि होता है।

िोटापा: क्ा वयायाि ्ास्त् िरे ्जि कि 
करिरे िें िदद कर सकता है?

निमष्रिय जी्िशिैी िोटापरे का एक कारक है। याद रखें कक ्ज़ि कि करिरे 
करे  लिए लजतिा ऊजाशा  का सर्े ि हो रहा होता है उससरे ज़ादा ऊजाशा  खचशा  करिा 
पड़ता है–और ऊजाशा  खचशा  करिरे का सबसरे अच्ा तरीका है वयायाि। 
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साथ ही िें नियमित रूप सरे िधयि तीव्रता करे  वयायाि भी 
दीरशा कीलिक ्ज़ि नियंत्ण करे  लिए िहत्पणूशा  है। िरेशिि ्रेट 
कनट्ोि रलजस्ट्ी करे  एक अधययि िें पाया गया कक दीरशा कालिक 
रूप सरे नियंमत्त ्ज़ि ्ािों िें ९१ % िोगों िरे नियमित वयायाि को 
अपिाया था जसैरे, रोज़ािा एक रंटा तरेजी सरे चििा। 

िििुरेह: क्ा वयायाि सरे िििुरेह रोका जा 
सकता है?

एक अधययि िें ििुिरेह की द्ा िरेटरॉर्िि की तिुिा िधयि तीव्रता 
करे  नियमित वयायाि सरे ककया गया और पाया कक जी्िशिैी िें बदिा् 
िििुरेह रोकिरे िें अधिक कारगार था। प्री-डायबरेकटक (िििुरेह की शरुूआती 
चरण) िोगों करे  एक दि पर अधययि ककया गया: िरेटरॉर्िि द्ा िरेिरे 
्ािों िें ििुिरेह होिरे की संभा्िा 
३१% रट गई। परंत,ु िधयि 
तीव्रता की वयायाि 
सरे िििुरेह होिरे की 
संभा्िा ५८% कि 
हो गई थी। (६० ्रशा  और 
उससरे अधिक उम्र करे  
िोगों िें पररणाि और 
भी अच र्े थरे।) इतिा ही 
िहीं ििुिरेह सरे बचिरे करे  
लियरे वयायािकरिरे ्ािरे 
िरेटरॉर्िि करे  दुरप्रभा्ों – 
जसैरे भखू ि िगिा,चककर आिा, उ्टी, 
अिपच और दस्त सरे भी बच गए।

क्ा आप जाितरे हैं कक वयायाि आपकरे  
कािों करे  लिए अच्ा है? एक अधययि िें 
पाया गया कक अििरेडा कउनटी हर्े थ स्टडी 
िें भाग िरेिरे ्ािों िें सरे नियमित वयायाि 
करिरे ्ािों िें बहररे होिरे की संभा्िा कि 
होती है। अधययि िें यह भी पाया गया कक 
१९६५ और १९९४ करे  बीच सिुिरे की षििता 
िें किी का दर दुगिा हो गया: वयायाि करे  
रायदों करे  बाररे िें आ्ाज़ उिािरे करे  लिए 
यह कारण भी मिि गया!

क्ा वयायाि ििुिरेह करे  प्रभा् को पिट 
सकता है?

कॅलिरोर्िया करे  ्रेइिर सरेनटर ऑर हरे्थ एंड एजकुरे शि जसैरे 
जी्िशिैी कें द्रों को िििुरेह करे  प्रभा् को पिटिरे िें बहुत सरिता मििी 
है। मचककत्सकों की दरेखररेख िें ककयरे गए यरे कायशा रिि स््ास्थ्य शशषिा, वयायाि, 
स््स् आहार और स््ास्थ्य सरे जडु़रे जी्िशिैी करे  अन् कारकों पर धयाि 

कें कद्रत करता है। अधययिों सरे पता 
चिता है कक न्शरेरकर वयायाि 

िििुरेह रोमगयों करे  रति िें 
चीिी करे  स्तर पर तरंुत 
असर करता है और यह 

प्रभा् िंबरे सिय तक रहता है। 
दूसररे अधययि िें पाया गया कक 
गिकूोज करे  अधिक उपयोग 
का असर वयायाि करे  रंटो 
बाद भी रहता है। एक अन् 
अधययि िें िधयि वयायाि 

करे  बाद १६ रंटरे तक शरीर द्रा उतपन्न 
इिसलुिि, जो टाइप २ िििुरेह करे  रोमगयों िें पूरा 

कुशिता सरे काि िहीं करता है, उसकरे  कायशा  िें सिुार 
पाया गया।

कृप्या ध्यान िें: ्दि आप मधुमेह कया िवया ले रहे 
हैं तो कोई भी व्या्याम शुरु करने के पहले अपने 

चचवकत्सक से परयामश्श  ज़रूर लें।

िािससक स््ास्थ्य: क्ा वयायाि आपको स्पटि 
रीमत सरे सोचिरे िें िदद कर सकती है?

िॅशिि इमन्टट्टू ऑर िरेनटि हर्े थ करे  शोिकतिाशा ओं करे  अिसुार नियमित 
वयायाि स््स् होिरे का अहसास कदिाती है, तिा् (मचंता और तिा्) कि 
करती है, तिा् सरे िमबरे सिय तक करे  लिए िमुति दरेता है, अ्साद कि करता 
है, और साथ ही िें िाँ सपरेशशयों िें तिा्, हृदय गमत और तिा् करे  कु् 
हािबोन्स को भी कि करता है।

अ
द्

तु 
सव

यास्
् 

तथ
् िधयि वयायाि सरे 

स्मरणशमति और 
एकाग्रता भी बढ़ती है 
और इसरे अल्जइिर 
रोग सरे पीनड़त बजुगषों िें 
संज्ात्मक प्रगमत सरे भी 
समबंधित पाया गया है।

वयायाि

अद्तु सवयास्् तथ्
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“वयायाि आपकरे  िािससक कायशा -निष्पादि को 
कैसरे बढ़ाता है?”

रति प्र्ाह िें वयायाि करे  सकारात्मक रायदरे िािससक स््ास्थ्य करे  
सिुार िें भी िदद करती है। वयायाि काफरी हद तक कदिाग िें रति की 
प्र्ाह को सिुारता है और कदिाग करे  न्रोट्ान्समिटसशा  जसैरे सरेरोटोनिि, और 
डोपॅिाइि को बढ़ाता है, लजिका ििोदशा और स््ास्थ्य पर सकारात्मक 
प्रभा् होता है।

ऑमस्टयोपोरोसी (अब्स्-सुरररता): “क्ा 
वयायाि हडिीयों को िजबतू बिािरे 
िें िदद कर सकता है?”

्रेट ट्रेनिंग वयायािों सरे ओमस्टयोपोरोससस को रोका जा 
सकता है और िीक भी ककया जा सकता है। इसका अथशा  
यह है कक नियमित रूप सरे लजतिा बि हनडियों पर प्रयोग हो 
रहा हो, उससरे ज्यादा बि का प्रयोग करिा। इसलिए तरैाकी 
भिरे ही हृदय और िाँ सपरेशशयों करे  लिए एक बहुत ही अच्ा 
वयायाि है, परंत ुपरै ए्ं किर की हनडियों करे  रित् को बढ़ािरे 
करे  लिए चििरे, जॉमगंग करिरे और साइककि चिािरे लजतिा 
प्रभा्ी िहीं है। तथामप संपणूशा  शरीर करे  अब्स् रित् करे  लिए संपणूशा  शरीर करे  
लिए ्रेट ट्रेनिंग वयायाि करे  कायशा रिि की जरूरत है। अधययिों सरे पता चिता 
है कक एक संतलुित ्रेट ट्रेनिंग वयायाि अब्स् रित् बढ़ािरे करे  लिए सबसरे 
प्रभा्शािी तरीकों िें सरे एक है। एक अधययि करे  ितुानबक रर-आंगि करे  काि 
(रास स्ििा, बाग्ािी, आकद) परूरे शरीर की हनडियों करे  रित् को बढ़ािरे करे  
लिए ्रेट ट्रेनिंग लजतिा ही प्रभा्ी है।

गकिया: “क्ा वयायाि आपकरे  ददशा  और 
पीड़ा को कि कर सकता है?”

वयायाि गकिया करे  ददशा  सरे राहत दरे सकता है, परंत ुआपको नियमित 
वयायाि करिा होगा। एक अधययि िें पाया गया है कक िधयि तीव्रता करे  
वयायाि सरे ६० सरे अधिक उम्र करे  िोगों िें गकिया करे  िषिण कि हो जातरे 
हैं। इस अधययि िें लजि िोगों िरे निददेशशत वयायाि कायशा रिि का नियमित 
रूप सरे पािि ककया उििें सबसरे अधिक ददशा  कि हुआ और िचीिापि भी 
बढ़ा।

न्सभन्न प्रकार करे  
वयायाि
जसैा की आप िरे दरेखा, 
स््स् रहिरे और रोगों सरे 
बचिरे करे  लिए हिें नियमित 
रूप सरे वयायाि करिरे की 
ज़रूरत है। परंत ुवयायाि का एक दूसरा प्रकार भी है जो 
अधिक िाभ दरेता है:

“क्ोंकक दरेह की साििा सरे कि िाभ होता है, पर 
भमति सब बातों करे  लिए िाभदायक है, क्ोंकक इस सिय करे  और आिर्े ािरे 
जी्ि की प्रमतज्ा भी इसी करे  लिए है।” (१ तीिुधथयसु ४:८) लजस तरह सरे हिें 
शरीररक वयायाि को बढ़ा्ा दरेिा चाकहए, उसी प्रकार हिें आत्त्मक स््ास्थ्य को 
पािरे करे  लियरे भी वयायाि करिा चाकहए।

“इस कारण जब कक ग्ाहों का ऐसा बड़ा बादि हि को ररेररे हुए है, तो 
आओ, हर एक रोकिरे ्ािी ्स्त ुऔर उिझािर्े ािरे पाप को दूर करकरे , ्ह 
दौड़ लजसिें हिें दौड़िा है िीरज सरे दौड़रे। और न्श्वास करे  कताशा  और ससद्ध 
करिर्े ािरे यीश ूकी ओर ताकतरे रहरे, लजसिरे उस आिंद करे  लिए जो उसकरे  
आगरे िरा था, िज्ा की कु् मचनता ि कर करे  रुिस का दु:ख सहा और 
परिरेश्वर करे  ससंहासि की दाकहिी ओर जा बिैा” (इरिानियों १२:१, २)।

क्ा आप जी्ि करे  सब बोझ उतार कर रख दरेिा चाहतरे हैं? “परनतु 
जो यहो्ा की बाट जोहतरे हैं, ्रे िया बि प्रापत करतरे जाएँगरे, ्रे उकाबों 
करे  सिाि उड़ेंगरे, ्रे दौडेंगरे और श्मित ि होंगरे, चिेंगरे और थककत ि होंगरे” 

(यशायाह ४०:३१)।

यह एक अच्ी सिाह है, शारीररक और आत्त्मक दोिों 
रूप सरे – तो क्ों ि हि ज्द सरे ज्द एक वयायाि 

कायशा रिि शरुु करें? शारीररक और आत्त्मक वयायाि 
करे  बाररे अधिक जािकारी करे  लियरे 
www.AmazingHealthFacts.in दरेखें। 

http://www.AmazingHealthFacts.in
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आकद िें ... 
चारो ओर पािी था।

“उस ्ाकटका को सींचि करे  लिए एक िहािदी अदि 
सरे निकिी और ्हाँ  सरे निकिी, और ्हाँ  सरे आगरे 
बहकर चार िाराओं िें बँट गई” (उतपमति २:१०)।

करीब सौ ्रशा  पहिरे सऊदी अरब करे  ररेत करे  टीिों िें हनडियों 
का एक अमबार मििा था। यह स्पटि था कक एक वयमति ररेमगस्ताि 
िें खो गया और िर गया। उसकरे  जीणशा -शीणशा  कपड़रे करे  एक पॉकरे ट 
िें एक मचट्ी मििी, लजसिें लिखा था, “िैं पयास सरे िर रहा हँू। 
िैं और थोड़ा भी आगरे जा िहीं सकता हँू।” उस खोयरे हुए वयमति 
िरे एक अस्ायी शरणस्ाि बिाया और, नबिा पािी करे , िरिरे करे  
लिए बिै गया। दुभाशा गय सरे उसकरे  अ्शरेर उस ररेत करे  टीिरे करे  पास 
मििरे लजसकरे  कु् ही दूरी पर एक ओएससस था–आटदेशशयि झरिरे 
सरे कु् सौ याडशा  की दूरी पर ्ह पयासा िर रहा था।

इसी तरह आज िाखों िोग जि करे  आभा् सरे िर रहरे हैं 
जबकी हि सबसरे िहत्पूणशा , िूि और पयाशा पत पदाथशा  सरे धरररे हुए 
हैं: पािी!

क्ा परिरेश्वर िरे पहिरे सरे योजिा बिाया था?
“तब िदैाि का कोई 

पौिा भमूि पर ि था, और 
ि िदैाि का कोई ्ोटा 
परेड़ िगा था, क्ोंकक 
यहो्ा परिरेश्वर िरे पकृ थ्ी 
पर जि िहीं बरसाया था, 
और भमूि पर खरेती करिरे 
करे  लियरे ििषु्य भी िहीं 
था। तौभी कुहरा पकृ थ्ी सरे 
उिता था लजस सरे सारी 
भमूि ससंच जाती थी। तब 
यहो्ा परिरेश्वर िरे आदि 
को भमूि की मिट्ी सरे रचा, 
और उसकरे  िथिों िें जी्ि 
का साँ स रँूक कदया; और 
आदि जीन्त प्राशण बि 

गया” (उत्पमति २:५-७)।
पन्त् बाइबि िें लिखा है कक पौिरे, प्राणी और िाि् को पयास का 

अिुभ् होिरे सरे पहिरे ही परिरेश्वर िरे उिकी जरूरत को परूा करिरे करे  लिए बहुत 
साररे पािी का सकृ ष्टि ककया। क्ा यह सम्भ् है कक पयास को िरेकर परिरेश्वर का 
निददेश आज भी िहत्पणूशा  है?” 

अद्तु शरीरन्ज्ाि
हिाररे शरीर िें ककतिा पािी है हिाररे शरीर िें 
हर जगह?

पािी है, एयोटाशा  (शरीर की सबसरे बड़ी रति ्ाकहिी) सरे िरे कर ज़ाइगोिा 
(खोपड़ी का एक हडिी) तक। हिाररे शरीर का ६० प्रमतशत सरे ज़ादा ्ज़ि 
पािी का है।

साथ ही िें, कु् ऊतकों और अंगों िें इससरे भी अधिक सरिता िें पािी 
होता है। कदिाग करीब ७० प्रमतशत पािी है, और ररे रड़ों िें तो इससरे भी 
अधिक पािी होता है: ९० प्रमतशत!

हि पािी सरे ससरशा  शरीर करे  बहरी कहस्ों को ही साफ िहीं करतरे हैं, ब्की 
अंदर को भी। िाइरिोस्कोमपक स्तर पर पािी एक साफ करिरे ्ािा पदाथशा  है 

जि



19

और इसरे “यनूि्सशा ि सॉ््ेंट” (सब कु् को अपिरे िें रिुािरे की षििता रखिरे 
्ािा) कहा गया है। कई पदथषों को पािी िें रुिाया जा सकता है और इस 
प्रकार सरे उिका रोि बिाया जा सकता है। उदाहरण करे  लिए, रति िरे तकरीबि 
८३ प्रमतशत पािी है। बाकी रति कोशशकाएँ, पोरक तत्, हॉिबोि, आकद है।

पयाशा पत पािी करे  नबिा, हिारा रति गाढ़ा हो जाएगा। क्ा होगा-इसका तस््ीर 
कदखिरे करे  लिए क्पिा करें कक आप संतररे का बहुत गाढ़ा रस सरे बरति िो रहरे हैं। 
सब कु् मचपमचपा हो जाएगा! 

क्ा होता है जब हिाररे शरीर िें पािी की किी 
हो जाती है?

शरीर िें पािी की किी सरे िहत्पूणशा  अंगों को बचािरे करे  लिए हिाररे 
शरीर का एक बरेहद जकटि रषिातंत् है। शरीर कि िहत्पूणशा  षिरेत्ों (त्चा, 
जोड़ों, हनडियों, आकद) सरे पािी िरेकर कदिाग, हृदय, और अन् अंगों करे  
दरेता है। 

दुभाशा गय सरे कई िोग अपिा संपूणशा  जी्ि आंशशक जि आभा् िें 
गुज़ार दरेतरे हैं–लजसका पररणाि है-असिय बढु़ापा, गदुषों िें तिा्, गकिया 
और अन् बहुत सारी नबिाररयाँ ।

सिान् रूप सरे पािी ्ाििा, रर्सशा  ऑिोससस, और 
स्टीि नडमस्टिरेशि जसैरे तकिीकों सरे वय्सामयक रूप 
सरे जि आपरू्त करिरे ्ािरे पािी को सार करतरे हैं। 
पािी का स््ाद बढ़ािरे करे  लिए कु् िोग खनिज भी 
मििातरे हैं। अपिरे पीिरे करे  पािी का स््ाद बढ़ािरे करे  
लिए आप उसिें िींब ूका ताज़ा रस भी मििा सकतरे हैं।

हि पयास िगिरे पर ही पािी क्ों िहीं पी 
सकतरे हैं?

क्ा आप पािी पीिरे करे  लिए पयास िगिरे की प्रमतषिा करतरे हैं? न्शरेरज्ों करे  
ितुानबक, आपका कदिाग जब आपसरे कु् पीिरे को कहता है उससरे बहुत पहिरे 
ही आपका शरीर जि आभा् सरे पीनड़त हो रहा होता है।

जि आभा् करे  शुरूआती िषिण क्ा हैं?
ह्करे  जि आभा् िें शरीर का १ सरे ३ प्रमतशत ्ज़ि द्रवय की किी करे  

कारण कि हो जाता है लजसकरे  कारण निम्नलिखखत चीजें हो सकतीं हैं:

• ससरददशा , 
• थकाि, 
• उिझि, 
• भखू की किी, 
• त्चा का िाि होिा, 
• गिबी बदाशा शत ि होिा, 
• ससर भारी िगिा,

• शषु्क िँुह और आँखरे,
• त्चा िें िचीिरेपि की किी,
• परेटददशा  लजसरे भखू सिझिरे की 

भिू की जा सकती है,
• िीिी चयापचय लजसकरे  कारण 

्ज़ि िें क्ृ सद्ध हो सकता है।
हिें ककतिरे पािी की जरुरत है?

नियमित रूप सरे पािी पीिा बहुत िहत््पणशा  है, पयास िगिरे सरे भी पहिरे। िीचरे 
्र्शा  हर्े थ ऑगशा िाइज़रेशि द्ारा सिान् पररब्स्यों िें प्रमतकदि करे  पािी पीिरे की 
िात्ा करे  बाररे सिाह कदया गया है:

मदहलयाओं के ललए: आि औंस ा्िरे मगिास सरे िौ मगिास पािी 
पुरुषों के ललए: आि औंस ा्िरे मगिास सरे बारह मगिास पािी।

सिान्ता, प्रमतकदि शरीर का ४ प्रमतशत पािी परेशाब, पखैािा, पसीिा, और 
साँ स करे  द्ारा खो जाता है। जाकहर है वयायाि करे  कारण अधिक पसीिरे और साँ स 
िरेिरे सरे ऊपर कदए गए सिाह सरे अधिक पािी पीिरे की ज़रूरत होती है।

अद्तु सवयास्् तथ्
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क्ा जि आभा् अधिक रातक हो सकता है?
जी हाँ । धयाि िहीं दरेिरे पर, जि आभा् इि िषिणों को और भी खराब 

कर सकता है और उ्टी और चककर आिरे िगता है लजससरे जि 
का आभा् और भी बढ़ जाता है। और यह बहुत तरेजी सरे 
हो सकता है। गंभीर जि आभा् जाििर्े ा हो 
सकती है।

क्ा बजु़गषों को जि 
आभा्  का खतरा 
अधिक होता है?

उम्र बढ़िरे करे  साथ साथ शरीर िें कई 
बदिा् होतरे हैं, जसैरे की पयास िहसूस करिरे की 
षििता कि होिा लजसकरे  कारण बजु़ुगषों िें जि 
आभा् का खतरा बढ़ जाता है।

गंभीर जि आभा् अस्पताि िें भरती होिरे 
करे  प्रिुख कारणों िरे सरे एक है। यह सिस्या उम्र करे  
साथ बढ़ती िज़र आती है, जसैरे की एक अधययि 
िें पता चिा है कक ६५ सरे ६९ ्रशा  करे  िोगों करे  
िुकाबिरे ८५ सरे अधिक उम्र करे  िोगों िें जि आभा् 
करे  कारण अस्पताि िें भरती होिरे की संभा्िा ्ह 

गुणा अधिक है। और बजु़गषों को जि 
आभा् बहुत ज्दी उस दशा िें पहँुचा 
सकता है लजसकरे  बाद ्ह चंगा िहीं हो 
सकता है। अस्पताि िें भरती ककयरे गए 
इि िोगों िें सरे इिाज करिरे करे  बा्जूद 
भी १८ प्रमतशत िोग ३० कदि करे  अंदर 
िर जातरे है। गिशा  और सूखरे जि्ायु 
्ािरे जगहों िें यह और भी मचंता का 
न्रय है।

क्ा शरीर िें जि का आभा्  होिा  
इतिा आसाि है?

शरीर िें जि का आभा् होिा बहुत आसाि है। पयाशा पत पािी करे  नबिा 
एक भी कदि रहिरे सरे ह्का जि आभा् हो सकता है। नबिा पािी करे  दो 
कदि रहिरे सरे जि आभा् जाििर्े ा स्तर पर पहँुच सकता है।

पािी और रति िें चीिी करे  स्तर करे  बीच  
क्ा समबंि है?

पािी िूितः शनू् कैिोरी परेय है। क्ोंकक इसिें रति करे  चीिी करे  स्तर को 
बढ़ािरे करे  लिए चीिी नबिकुि िहीं होता है, यह िििुरेह रोमगयों करे  लिए सबसरे 
उतिि परेय है। क्ा आप जाितरे हैं कक रति िरे चीिी का स्तर बढ़िरे सरे पािी पीिरे 
की िािसा बढ़ती है? अगिी बार ज़रूरत सरे थोड़ा ज़ादा खािरे करे  बाद गौर 

कीलजए कक आपको भोजि खािरे करे  थोड़रे ही दरेर िें पयास 
िगिरे िगरेगी। यह आपको शरीर करे  रति िें चीिी की 
सरिता को कि करिरे करे  लिए रति िें पािी की बढ़ती 
ज़रूरत को परूा करिरे का तरीका है। इस प्रकरिया सरे 
बार बार परेशाब आ सकता है और रतिचाप भी बढ़ 
सकता है।

“ककसी भी अच्ी चीज  
की अमत?”

पािी का अमत बहुत कि ही होता है, परंत ुयह 
हो सकता है। जबरदस्ती बहुत अधिक िात्ा िें 
पािी पीिरे सरे रति िें सोनडयि का स्तर रट सकता 
है लजससरे कदिाग रूि सकता है और िकृ त् ुभी 
हो सकती है। सािों करे  पहिरे, इस कारण संयतुि 

अिरीका करे  बहुत साररे सनैिकों की िकृ त् ुहो गई। १९९८ 
िें हानिकारक िात्ा िें पािी पीिरे सरे रोकिरे करे  लिए 

सनैिकों को एक िागशा  दर्शि कदया गया कक: एक रंटरे 
िें आि औंस करे  ्ह मगिास पािी और कदि िें पचास 

मगिास सरे अधिक िहीं।

जि 



दूसररे परेय (रि का रस, कॉररी, चाय इत्ाकद) 
सरे हिें सादा पािी करे  साररे रायदरे िहीं मिितरे हैं। एक 
अधययि िें पाया गया है कक लजि िकहिाओं िरे दूसररे 
परेयों का सर्े ि अधिक िात्ा िें ककया उि िें जाििर्े ा 

हृदयारात का खतरा ढाई गणुा बढ़ गया। उसी 
अधययि िें यह भी पाया गया कक परुूरों िें 

यह खतरा ५० प्रमतशत बढ़ गया। 

जिउपचार गकिया करे  ददशा  सरे भी निजात कदिा सकता है। जिउपचार 
गिशा  और िंढरे पािी का इस्तरेिाि करता है जो शरीर करे  रति संचार 
प्रणािी िें “ढकरे िरेिरे और खींचिरे” जसैरे प्रभा् डािता है। इस तरह सरे 
्ह कुपोमरत गकियाग्रस्त जोड़ों िें रति प्र्ाह बढ़ा सकता है।

जब तक आप रोज पािी पीिरे िें 
सकरिय िहीं होगरे, जि आभा् 
आपका जी्िशिैी बि जाएगा। 
यह कोई अचंभरे की बात िहीं है 
कक ७५% अिरीकी गंभीर रूप सरे 
जि आभा् सरे ग्रस्त हैं। उििें सरे 
३७% िोगों िें पयास िगिरे का 
अहसास इतिा कि हो गया कक 
उसरे ्रे भखू सिझ िरेतरे हैं।

सबतू
शोि िरे पािी पीिरे, स््ास्थ्य और िंबी उम्र करे  

बीच समबंि ससद्ध ककया है।

क्ा पािी आप करे  हदय की िदद  
कर सकता है?

२०,००० प्रमतभामगयों पर ककया गयरे अधययि 
िें पता चिा है कक प्रमतकदि ८ आउन्स मगिास 
सरे पाँ च मगिास पािी पीिरे ्ािरे पुरूरों िें हृदय 
रोग होिरे का खतरा ४६ प्रमतशत रट गया। 
िकहिाओं िें यह और भी अधिक था: ५९ 
प्रमतशत।

“निम्न रतिचाप: क्ा पािी 
आपको बचा सकता है?”

एक अधययि िें पाया गया कक ऑथबोस्टकैटक 
निम्न रतिचाप (अचािक खड़रे होिरे पर रतिचाप का 
कि हो जािा) सरे पीनड़त वयमतियों िें एक या दो 
मगिास पािी पीिरे करे  बाद ब्स्मत िें बदिा् (िरेटरे 
हुए सरे उििा, बिैरे हुए सरे खड़रे होिा, आकद) को 
सहि करिरे की षििता बढ़ गई थी। ऐसा िगता है 
जसैरे पािी िें एक ्सैोप्ररेसर (िसों को ससकोड़िरे 
्ािा) प्रभा् है लजसका अथशा  है रति िें पािी 
का जािा रतिचाप बढ़िरे का िुखय कारण िहीं है। 
(मचंता ि करें–पािी का उच्च रतिचाप सरे समबंि 
िहीं है।) 

अद्तु सवयास्् तथ् 

कैं सर: क्ा पािी 
कैं सर प्रमतरोि िें 
िदद कर सकता है?

पयाशा पत पािी पीिरे सरे आंत करे  
कैं सर करे  प्रमतरोि पर बहुत बड़ा 
प्रभा् पड़ता है। एक अधययि िें 
पता चिा है कक पुरूरों िें पयाशा पत 
पािी पीिरे सरे आंत करे  कैं सर का 
खतरा ९२ प्रमतशत रट जाता 
है। एक अन् अधययि िें पाया 
गया कक िरेिोपॉज़ करे  बाद लजि 
िकहिाओं िरे कदि िें पाँ च मगिास 
पािी पी, उििें स्ति कैं सर का 
खतरा ७९ प्रमतशत कि हो गया 
था। शोि िें यह भी पाया गया 
कक पयाशा पत िात्ा िें सादा पािी 
िात् सरे िूत्ाशय करे  कैं सर करे  
खतररे को ५१ प्रमतशत कि ककया 
जा सकता है।
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िोटापा: क्ा पािी अिचाहरे कैिोरीज़ को  
कि कर सकता?

चयापचय पर पािी करे  प्रभा् को जाििरे कक लिए ककयरे गए एक 
अधययि िें पाया गया कक करीब दो मगिास पािी पीिरे करे  बाद प्रमतभामगयों 
का चयापचय दर औसति ३० प्रमतशत बढ़ गया। चयापचय िें बदिा् १० 
मििट बाद शुरू हुआ और एक रंटरे सरे भी अधिक दरेर तक रहा। स्देषिकों का 
िाििा है कक पािी पीिरे का िात्ा बढ़ा कर प्रमतकदि ६ मगिास पािी पीिरे सरे 
साि भर िें ६ पौंड ्सा करे  बराबर ऊजाशा  खचशा  ककया जा सकता है।

िूत्ििी स््ास्थ्य: क्ा ज्यादा पािी पीिा  
(और परेशाब जािा) आ्शयक है?

आपकरे  गुददे उच्च श्रेणी करे  फफ्टर हैं जो प्रमतकदि तकरीबि २०० क्ाटशा  
(१ क्ाटशा  गरेिि का एक चौथाई भाग होता है) रति सरे २ क्ाटशा  गंदगी को 
निकािरे करे  लिए रति को पररष्ककृ त करतरे है। ऐसा एक ही पदाथशा  है 
जो गदषों को अच्ी तरह सरे सार करता है–्ह है पािी। िरेशिि 
ककडिी ररसचशा  फणड करे  िुतानबक, हर कदि ८ मगिास पािी 
पीिा गुदषों करे  कुशिता सरे काि करिरे को सुनिसचित करिरे, गुददें 
करे  पत्थर सरे बचिरे, रति सरे गंदगी निकििरे, और िूत्ििी करे  
संरििणों सरे बचिरे का सबसरे अच्ा तरीका है।

गकिया/जोड़ों का ददशा : क्ा पािी आपकरे  
ददशा  को कि करिरे िें िदद कर सकता है?

पयाशा पत पािी पीिरे सरे पीि का और जोड़ों करे  ददशा  
िें आराि मििता है। आपकरे  जोड़ों िें द्रवय करे  
थिैी करे  गद्रे होतरे है, परंतु जब आपकरे  शरीर 
िें जि का आभा् होता है तब आपका 
शरीर इि कि िहत््पूणशा  षिरेत्ों सरे पािी िरे 
कर अधिक िहत््पूणशा  षिरेत्ों िें पािी की 
आपूर्त करता है। पररणाि स््रूप, आपकरे  
जोड़ों को पयाशा पत िचीिापि िहीं मिि 

पाता है और कहििरे डुििरे या चििरे िें ददशा  होता है। ह्का और गंभीर जि 
का आभा् गकिया जसैरे िगिरे िगता है।

पाचि स््ास्थ्य: पािी पाचिकरिया िें िदद 
करता है या अड़चि डािता है?

्रेइिार सेंटर ऑफ हर्े थ एंड एजकुरे शि करे  मचककत्सकों द्रा पािी पीिरे करे  
बाररे िीचरे कु् सझुा् कदए गए हैं:

आपकरे  रति का करीब ८३ प्रमतशत कहस्ा पािी है। यकद यह ५ 
प्रमतशत भी कि हो जाए तो आपकी दृष्टि चिी जाएगी। और १० 
प्रमतशत कि होिरे पर आप सिु िहीं पाएँगरे। १२ प्रमतशत किी सरे रति 
बहुत गाढ़ा हो जाएगा लजसकरे  कारण हृदय करे  लिए रति पंप करिा 
असम्भ् हो जाएगा, लजससरे िकृ त् ुहो जाएगी। ्हीं दूसरी तरर, ऊँट 
करे  रति सरे ४० प्रमतशत पािी कि होिरे पर भी ्ह िीक रहता है।

जि 

• अपिरे पाचि तंत् को सार रखिरे और कब् करे  खतररे 
को कि करिरे करे  लिए सबुह अधिक िात्ा िें गुिगिुा 
पािी पीयें। 

• लजतिा तक संभ् हो शदु्ध पािी ही पीयें।

• अच र्े पाचि करे  लिए दो भोजि करे  बीच पािी पीयें। 
बरेहतर होगा कक आप भोजि करिरे करे  पहिरे आिा 
रंटा तक पािी ि पीयें और भोजि करे  एक रंटरे करे  
बाद ही पािी पीयें। भोजि करे  दौराि अत्धिक पािी 
पीिरे सरे उदर करे  एंज़ाइिों का गढ़ापि कि हो जाता है 

लजससरे पाचि िें बािा आती है।

अपिरे आई.क्ू.  
को ििी दें

कदिाग करे  कायशा  िें पािी का 
बहुत िहत््पूणशा  का भाग होता है। 
कोशशकाओं िें उजाशा  पदैा करिरे और 
न्ूरोट्ान्समिशि करे  लिए आ्शयक 
है। पािी की ्ोटी ्ोटी िाराएँ 
साररे तंत् तंमत्का करे  साथ बहती 
है। इि िाराओं िें नू्रोट्ान्समिटसशा  
तरैतरे हुए िाइरिोट्ुबयुिटस सरे होतरे 
हुए िसों करे  अंत तक जातरे हैं। और 
जब हििें जिाभा् होता है तब 
ि श्ा  ट्ान्समिशि बाधित होती है 
कदिाग काि करिा कि कर दरेता 
है। सुखा िमस्तष्क िूमिि न्चार 
का कारण हो सकता है।
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पािी आप करे  मपतिाशय को सार रखिरे 
िें िदद करता है। हाि िें एक अधययि 
िें शोिकतिाशा ओं िरे पाया कक पयाशा पत 
िात्ा िें सिान् तापिाि का पािी 
पीिरे सरे मपतिाशय साफ हो जाती है। 
इसकरे  अिा्ा, रोजािा कि पािी पीिा 
मपतिाशय िें पत्थरी का एक कारक है।

पािी अंदर भी और बाहर भी
आपिरे शरीर करे  अंदर पािी करे  कई स््ास्थ्य िाभों को दरेखा, िरेककि बाहर 

करे  िाभों की उपरेषिा ि कररे। बाहरी स््च्ता आिनुिक इमतहास िें स््ास्थ्य षिरेत् 
िें सबसरे बड़ी उन्नती है। १८६० करे  दशक िें डॉ. जोसरेर लिस्टर िरे बाईबि िें पढ़ा 
कक िूसा िरे यहुकदयों सरे ककसी भी अशदु्ध चीज को ्ूिरे करे  बाद पािी सरे िोिरे को 
कहा था (िवैयवय्स्ा २२:६), िरेककि जब लिस्टर िरे आपररेशि सरे पहिरे अपिरे 
हाथों और मचककत्सीय उपकरणों को सार करिरे का सझुा् कदया तो उिका 
िजाक उड़ाया गया। यद्यमप उि करे  अस्पताि िें संरििण करे  कारण होिरे ्ािी 
िौत िें ७५ प्रमतशत मगरा्ट आई और लिस्टर का सिाह ज्द ही िािक बि 
गया। रोज़ िहािरे सरे और हाथों को थोड़ी थोड़ी दरेर िें िोिरे सरे कई बीिाररयों को 
रोकिरे िें िदद मिि सकती है।

“क्ोंकक ्ह तो जि की बूँ दरे ऊपर को खींच िरेता है, ्रे कुहुररे िें सरे 
होकर टपकती है, ्रे उँचरे उँचरे बादि उड़रेितरे हैं, और ििषु्यों करे  ऊपर 
बहुतायत सरे बरसतरे हैं। फरर क्ा कोई बादिों का रैििा और उस करे  
िंडि िें का गरजिा सिझ सकता है?” (अययबू ३६:२७-२९)

जी्ि का जि
हिाररे स््ास्थ्य करे  लिए पािी लजतिा िहत््पणूशा  है, उससरे भी अधिक 

िहत्पूणशा  कु् है: यीश ुको जी्ि का जि कहा गया है जो हिें अिनत जी्ि 
दरेता है। लजस तरह सरे कई िोगों िें जी्ि भर जि का आभा् रहता है, ्रेसरे ही 
बहुत साररे िोग अपिरे जी्ि िें आत्त्मक रीमत सरे जि करे  आभा् िें रहतरे है। 

लजस तरह सरे बहुत साररे िोग पयास को भखू सिझतरे है, उसी तरह बहुत 
साररे िोग आत्त्मक पयास (तकृ ष्णा) को संसाररक चीजों का भखू सिझ िरेतरे हैं। 

पािी करे  बाररे बोितरे सिय यीश ुिरे कहा, “जो कोई यह जि मपयरेगा ्ह फरर 
पयासा होगा, परंत ुजो कोई उस जि िें सरे मपयरेगा जो िैं उसरे दँूगा, ्ह फरर 
अिंत काि तक पयासा ि होगा, ्रि जो जि िैं उसरे दँूगा, ्ह उस िें एक 
सोता बि जायरेगा जो अिंत जी्ि करे  लिए उिड़ता रहरेगा। (यहून्ना ४:१३, १४)” 
और यह भेंट सबकरे  लियरे है, आपकरे  लियरे भी है: “जो पयासा हो ्ह आए, और 
जो कोई चाहरे ्ह जी्ि का जि सेंतिेंत िरे! (प्रकाशशत्ाक् २२:१७)”

इस जि करे  बाररे जाििरे करे  लिए जो आपको कभी पयासा िहीं रखरेगा, 
www.AmazingHealthFacts.in दरेखें। 

http://www.AmazingHealthFacts.in
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उजज्यालया – सू ््श प्रकयाश 
(सूरज की रोशनी)

आकद िें ... 
उलजयािा अच्ा था।

“परिरेश्वर िरे कहा, उलजयािा हो, तो उलजयािा हो गया 
और परिरेश्वर िरे उलजयािरे को दरेखा की ्ह बहुत अच्ा 
है” (उतपमति १:३, ४)।

सूयशा  बहुत न्शाि है, ्ह ्सैश्वक ऊजाशा  का अत्ाधिक गिशा  स्ोत है 
लजसकी सतह का तापिाि तकरीबि ११,००० नडग्री रैरिहाईटस है। उसका 
अंदरूिी तापिाि सतही तापिाि सरे अधिक है। अिुिाि है कक अंदरूिी 
तापिाि १८ मिलियि नडग्री सरे भी अधिक हो सकता है।

सूयशा  करे  कें द्र का दबा् करीब ७०० मिलियि टन्स प्रमत ्गशा  इंच है। यह 
सूयशा  करे  कें द्र िें परिाणुओं करे  तोड़िरे और िासभकीय संियि उतपन्न करिरे करे  
लिए पयाशा पत है लजसकरे  कारण सूयशा  िगातार प्रकाश और गिबी दरेती रहती है। 
्ास्त् िें इसका कें द्र इतिा गरि है कक सूई करे  िोक लजतिरे षिरेत् का ऊजाशा  
भी इतिी गिबी उत्सर्जत कररेगा की एक िीि की दूरी सरे भी एक वयमति को 
िार सकता है।

सौभागय सरे पकृ थ्ी सुरसषित रूप सरे ९३ मिलियि कक.िी. दूर ब्स्त है। 
इस का ितिब यह है कक सयूशा  करे  प्रकाश को पकृ थ्ी तक पहँुचिरे करे  लिए 
८ मिनिट २० सरेकंड िगतरे है। बहुत साररे अच र्े काि करिरे करे  लिए पयाशा पत 
सिय!

प्रकाश क्ों अच्ा है?
सभी जी्ों करे  लिए प्रकाश आ्शयक है – इतिा आ्शयक है कक 

परिरेश्वर िरे पकृ थ्ी पर जी्ि को बिायरे रखिरे करे  लिए आ्शयक ऊजाशा  कक 
पूर्त करिरे करे  लिए सूयशा  को एक निरंतर स्ोत करे  रूप िें बिाया। आप करे  
बगीचरे िें बढ़तरे पौिों द्ारा प्रयोग की जािरे ्ािी ऊजाशा , अपिी शीरशा  गमत 
पर दैड़िरे ्ािा चीता और यहाँ  तक आपकरे  कार को ऊजाशा  दरेिरे ्ािा तरेि, 
सभी का उजाशा  स्ोत कभी सूरज करे  रोशिी ही था। ्ास्त् िें सौर ऊजाशा  

पकृ थ्ी पर िगभग सभी तरह करे  प्राककृ मतक रूप सरे िौजूद उजाशा  का स्ोत है। 
भिरे ही परिरेश्वर िरे आकद िें कहा कक प्रकाश अच्ा है, परंतु बहुत सरे िोग 

्ास्त् िें आज प्रकाश सरे डरतरे हैं। शायद हिें गित जािकारी दी गई है। सूयशा  
की रोशिी करे  दुष्प्रभा्ों सरे हि ज़रूरत सरे ज़ादा डर गए हैं जबकक हि कई 
सकारात्मक स््ास्थ्य िाभों सरे ्ंमचत रह जा रहरे हैं। “उलजयािा ििभा्िा 
होता है, और िूप करे  दरेखिरे सरे आँखों को सुख होता है” (सभोपदरेशक ११:७)।

अद्तु शरीरन्ज्ाि
क्ा िपू सच िें स््ास्थ्य सिुार सकता है?

पौिों की ही तरह, िाि् करे  लिए भी अच र्े स््ास्थ्य करे  लिए सरूज की 
रोशिी ज़रूरी है। भिरे ही बहुत सरे िोगों का न्श्वास है कक सयूशा  का प्रकाश 
हानिकारक है, परंत ुऐसा िहीं है, ्ास्त् िें, तरेज िपू िें ज़ादा दरेर तक िहीं 
रहिा चाकहए। 

परनत,ु ह्करे  िपू सरे हिें निम्नलिखमत िाभ मिि सकतरे हैं–

• तिा् कि हो सकता है,
• रोगप्रमतरोिक षििता बढ़ता है,
• रोगों सरे बचाता है,
• बरेहतर िींद आता है, 
• िािससक षििता िें क्ृ सद्ध,
• चयापचय बढ़ता है,
• गकिया करे  ददशा  िें राहत,
• ऊजाशा  स्तर को बढ़ता।
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सूरज की ककरणों करे  बहुत साररे रायदरे न्टामिि डी सरे जडु़रे है। सूरज 
की ककरणों िें पायरे जािरे ्ािरे यू.्ी.बी. ककरणें हिाररे शरीर िें होिरे चाकहए 
लजससरे यह स््स् ्िशा क आ्शयक न्टामिि हिाररे शरीर िें बि सकरे ।

जब हि हिाररे शरीर को िूप मििती है तब हिें िूप िें झिुसिरे सरे 
बचािरे करे  लिए हिाररे त्चा िें िरेिानिि का उतपादि होता है। िरेिानिि एक 
रसायि है जो त्चा को गहरा रंग दरेता है और न्टामिि डी का मप्रकसशा र है। 
िरेिानिि और न्टामिि डी का अधिक िात्ा हिें िूप िें नबिा जिरे ज़ादा 
दरेर तक रहिरे िें िदद करता है।

हिें ककतिी िूप की ज़रूरत है?
कौकरे शशयिों (गोरी चिड़ी ्ािों) करे  लिए सपताह िें तीि बार, ३० 

मिनिट प्रमतकदि पयाशा पत है। पयाशा पत िात्ा िें न्टामिि डी पािरे करे  लिए 
लजतिा गहरा आपका रंग है, उतिा अधिक दरेर तक िूप की ज़रूरत होती 
है। यकद आपका रंग बहुत गोरा है, और तुरंत जिता है, या आप ऐसी 
जगह रहतरे हैं जहाँ  िूप बहुत ज़ादा तरेज होती है, तो आप िूप िें जािरे की 
प्रकरिया िीररे िीररे करें। यकद आपकी त्चा िाि हो जाती है, तो इसका अथशा  
यह है कक आप िरे ज़रूरत सरे ज़ादा सिय िूप िें नबताया है।

रोज़ािा पाँ च मिनिट (गोररे चिड़ी ्ािों करे  लिए) सरे शुरू करकरे  िीररे िीररे 
बढ़ा कर ३० मिनिट तक िूप िें रहें। यकद आप िूप िें ज्यादा दरेर तक रहतरे 
हैं तो चौड़ी नरिि ्ािी हैट और चरेहरा, काि, गदशा ि और पीि जसैरे भागों 
(लजिकरे  जििरे की ज्यादा संभा्िा होती है) को ढकिरे ्ािरे कपड़रे 
पहिें। यह भी धयाि िें रखें की यू.्ी. ककरणों सरे बचािरे ्ािी चीजें 
(सिस्रिीि, खखड़ककयाँ , आकद) आपकरे  शरीर िें न्टामिि डी करे  
उतपादि को कि करतरे हैं। 

ककसी भी अच्ी चीज का अमत!
याद रखें कक ह्की िूप अच्ी है। लजतिा बार आपकी त्चा िूप 

सरे जिती है उतिा ही अधिक प्रोटीन्स और अिु्ांशशक उतिक िटि 
होतरे हैं लजससरे कैं सर होिरे की संभा्िा बढ़ती है।

यद्यामप इससरे डरकर िूप िें जािरे 
सरे ि डरें। जििरे करे  लिए लजतिी 
िूप की ज़रूरत होती है उसकी एक 
चौथाई भाग सरे ही शरीर पयाशा पत 
िात्ा िें न्टामिि डी बिा िरेता है। 

भिरे अिरेररका िें हर ्रशा  त्चा करे  
कैं सर सरे २००० िोगों की िकृ तु् होती 
है, परंतु शोिकतिाशा ओं का न्श्वास है 
कक हर रोज ह्करे  िूप िें कु् सिय 
नबतािरे सरे दूसररे तरह करे  कैं सरों सरे होिरे 
्ािी १,३८,००० िकृ त्ु को रोका जा 
सकता है। 

सबतू
शोि सरे िपू, स््ास्थ्य ओर िंबी 

उम्र करे  बीच िें समबंि ससद्ध ककया 
गया है।

हृदय रोग: क्ा िूप 
आपकरे  हृदय को स््स् 

रखिरे िें िदद कर सकता है?
पोरण न्शरेरज्ों िें िुतानबक, न्टामिि डी अधिक कुशिता सरे 

कैल्शियि और फॉस्ररस को सोखिरे िें िदद करता है, यरे तत् 
रतिचाप कि करतरे हैं। (रतिचाप का समबंि हृदय रोगों - जसैरे 

हृदयारात सरे है।)
हा श्ा डशा  यनुि्र्सटी करे  शोिकतिाशा ओं िरे शोिों िें पाया 
कक लजि िोगों िें न्टामिि डी की किी थी उि िें 

हृदयारात का खतरा ढाई गिुा अधिक था।

९० प्रमतशत अिरीककयों िें 
न्टामिि डी की किी है। 

िरेशिि इन्सकटट्टू ऑफ 
हर्े थ करे  अिसुार १० सरे १५ 
मििट िपू िें रहिरे सरे भी 
पयाशा पत िात्ा िें न्टामिि 
डी का उतपादि होता है।

अद्तु सवयास्् तथ्
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अद्तु 

सवयास्् तथ्

अििुाि िगाया गया है कक 

िपू सेंकिरे सरे स्ति कैं सर का 

खतरा ५० प्रमतशत तक 

कि हो सकता है।

कैं सर: क्ा िूप कैं सर को रोक 
सकता है? 

पाया गया है कक िपू कई तरह करे  कैं सरों को रोक सकता 
है। एक अधययि सरे पता चिा कक ह्करे  िपू सरे आँतों करे  कैं सर का 
खतरा ८०% तक कि हो सकता है। सच िें न्टामिि डी कई तरह करे  
कैं सर कोशशकाओं को बढ़िरे सरे रोकता है, जसैरे की ल्कुरे मिया, लिमरोिा और 
िरेिािोिा (त्चा का कैं सर)।

ििुिरेह: ििुिरेह पर िूप का क्ा प्रभा्     
होता है?

बच्चों िें होिरे ्ािरे िििुरेह पर न्टामिि डी का बहुत ही अच्ा प्रभा् होता 
है। एक अधययि िें पाया गया कक लजि बच्चों को न्टामिि डी का सप्ीिेंट 
(ऊपरी खरुाक) कदया गया उििें 
टाइप १ िििुरेह होिरे का खतरा ८८ 
प्रमतशत कि था। (यह अधययि 
फरििैंड िें इसलिए ककया गया 
क्ोंकक उस दरेश िें साि करे  ससरशा  
िौ िहीिरे ही िपू मििती है। पयाशा पत 
िात्ा िें िपू पािरे ्ािरे बच्चों को 
न्टामिि डी का सपिीिेंट िरेिरे की 
ज़रूरत िहीं होती है।)

अिरीकी ्यस्कों िें ककयरे गए एक अधययि 
िें पयाशा पत िपू का टाइप २ िििुरेह करे  कई कारकों 
पर अच्ा प्रभा् दरेखा गया। सबसरे ज्यादा गौर 
करिरे ्ािी बात यह है कक न्टामिि डी का पयाशा पत 
िात्ा िें सर्े ि करिरे सरे िोटापा का खतरा कि 
होता है। अधययि िें यह भी दरेखा गया कक गदुषों का 
कायशा षििता भी पयाशा पत न्टामिि डी सरे बढ़ जाता है।

िोटापा: क्ा िूप सरे िोटापरे सरे 
बचा जा सकता है?

ह्करे  िूप का एक िाभ यह भी है कक उससरे 
सरेरोटोनिि “खशुी का अहसास करािरे ्ािा” 

हॉिबोि का उतपादि बढ़ाता है। िूप सेंकिरे सरे 
ही िहीं बम्क यह हॉिबोि अत्धिक िात्ा िें 
पररष्ककृ त काबबोहाइड्ररेटों करे  सर्े ि सरे भी काफरी 
िात्ा िें बढ़ता है, जसैरे आईरिीि, और करे क। 
हािाँ कक पररष्ककृ त काबबोहाइड्ररेटों सरे भरपूर 

आहार का अत्ाधिक सर्े ि का भी िोटापरे 
सरे समबंि है, इसलिए िूप सरे सरेरोटोि िरेिा इस 

तरह करे  आहार सरे िरेिरे सरे अधिक स््स््िशा क है।

अब्स्-सुररष्ता (ऑमस्टयोपोरोससस): 
क्ा िूप हिाररे हनडियों तक पहँुच सकता है?

न्टामिि डी हनडियों करे  स््ास्थ्य करे  लिए बहुत िहत्पणूशा  है। एक फ़ाँ सीसी 
अधययि करे  अिसुार शोिकतिाशा ओं िरे दा्ा ककया है कक कैल्शियि ए्ं न्टामिि 
डी किर टूटिरे करे  खतररे को ४३ प्रमतशत कि करता है। (यह अधययि ७८ सरे ९० 
्रशा  की िकहिाओं पर कें कद्रत था लजििें अब्स्-सरुरष्ता का खतरा अधिक रहता 

है।) दरेखा गया है कक लजि िोगों िें अब्स्-सरुरष्ता का 
खतरा अधिक होता है उििें पयाशा पत िात्ा िें न्टामिि 
डी करे  साथ आहार िें प्रयापत कैल्शियि का सर्े ि करिरे 
सरे हनडियों का रित् बढ़ता है।

िपू सेंकिरे सरे मगरिरे का खतरा 
कि होता है!

अद्तु रूप सरे न्टामिि डी जो िूप सेंकिरे िात् सरे 

८ या उससरे अधिक एस.पी.
एर. ्ािरे सिस्रिीि य.ू्ी. 
ककरणों को रोक िरेतरे हैं जो 
न्टामिि डी का उतपादि 
करता हैं।

अद्तु सवयास्् तथ्

सूयशा प्रकाश
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मिि जाता है, उसरे मगरिरे का खतरा कि करिरे िें संबंि पाया गया है। २४६ 
क्ृ द्ध िकहिाओं िें ककयरे गए एक अधययि िें दरेखा गया कक लजििें पयाशा पत 
िात्ा िें न्टामिि डी और कैल्शियि था उिकरे  मगरिरे का खतरा भी ६६ 
प्रमतशत कि था। न्टामिि डी का िाँ सपरेशशयों को िजबतूी प्रदाि करिरे करे  
षििता को इस खतररे को कि करिरे ्ािरे कारक करे  रूप िें दरेखा गया।

त्चा स््ास्थ्य: क्ा िूप हिाररे त्चा करे  लिए 
हानिकारक है?

िूप एंटीबमैकटररयि, एंटी्ाइरि, ए्ं एंटीफंगि है। इस प्रकार सरे िूप 
त्चा करे  कु् रोगों, जसैरे रंुससयाँ , त्चा करे  ्ाइरि संरििण, एथिीटस 
रूट आकद करे  लिए बहुत िाभदायक है।

परंतु िूप और त्चा स््ास्थ्य करे  बाररे इि तीि िहत्पूणशा  बातों का धयाि 
हिरेशा रखें: संतुिि, संतुिि, संतुिि। बहुत कि सिय करे  अंतराि िें और 
अत्धिक िूप सेंकिरे सरे त्चा शुष्क हो सकती है, उसिें झरु्रयाँ  आ सकती 
है, और सिय सरे पहिरे बढू़रे िगिरे िग सकतरे हैं। इसलिए, यकद आप अपिरे 
त्चा को स््स् रखिा चाहतरे हैं तो अत्धिक िूप सेंकिरे और बहुत कि 
िूप सेंकिरे, दोिों सरे बचें।

िींद िें अड़चि: िूप आपकरे  बरेहतर िींद िें 
कैसरे िदद कर सकता है?

न्श्वास करें या िहीं–िपू आपको रात िें बरेहतर सोिरे िें िदद 
करता है। जब िपू आपकरे  आखों करे  ररेकटिा िें प्र्रेश करता है, ्ह 
पीनियि गिैंड को िींद िािरे ्ािरे िरेिानिि को उि हॉिबोिें िें परर्र्तत 
करिरे करे  लिए सकरिय करता है जो सजगता िातरे हैं (सरेरोटोनिि)। इसी 
प्रकार सरे, पाया गया है कक पयाशा पत िात्ा िें िपू िरेिरे सरे इि हॉिबोिों का 
कुशि नियंत्ण होता है जो आपको रात िें अच्ी िींद और आराि दरेतरे हैं।

ि्टीपि स्किरेरोससस: िूप ककस तरह करे  
अंतर िा सकता है!

ि्टीपि स्किरेरोससस एक बहुत ही दुबशा ि करिरे ्ािा रोग है 
और अब ऐसा सिझा जाता है कक न्टामिि डी की किी इस 
रोग करे  शरुू होिरे िें योगदाि दरेती है। इसी तरह सरे शोिों 
सरे पता चिता है कक इस रोग की गंभीरता को िपू और 
न्टामिि डी करे  सर्े ि सरे कि ककया जा सकता है। कई 
अधययिों िें पाया गया है कक ि्टीपि स्किरेरोससस 
सरे समबंधित िकृ त् ुकरे  खतररे को संतलुित िात्ा िें 
िपू सेंकिरे सरे कि ककया जा सकता है, कु् 
िोगों िरे तो ७६ प्रमतशत तक असिय 
िकृ त् ुरटािरे का दा्ा ककया है।

अद्तु सवयास्् तथ्

एक िए शोि करे  िुतानबक, लजि ्यस्कों को 
पयाशा पत िपू िहीं मिि पाती है, उििें सरे २६% 
िोग ज्दी िर सकतरे हैं।

न्टामिि डी की गोलियाँ  िरेिा न्टामिि डी की अपरू्त 
का श्रेटि तरीका िहीं है। क्ोंकक न्टामिि डी ्सा िें 
रुि सकता है, और अमतररति िात्ा शरीर िें बाद 
िें इस्तरेिाि ककयरे जािरे करे  लिए रख लिया जाता है 
और इससरे हाइपरकैशिरेमिया िािक रोग हो सकता 

है, यािी रति िें अत्ाधिक कैल्शियि। थकाि, 
तिा्, चककर आिा, न्चार िमूिि होिा, और कब्, 

सरे सब हाइपरकैशिरेमिया करे  िषिण हैं। 

गाय करे  दूि िें न्टामिि डी का िात्ा बहुत 
कि होता है। एक क्ाटशा  अपररष्ककृ त ताजरे 
दूि िें करे ्ि ५०–८० IU डी न्टामिि 
होता है। इसलिए अिरेररका करे  दुगि 
उद्योग ्ािरे १९३० सरे एक क्ाटशा  िें ४०० 

IU न्टामिि डी मििातरे हैं। शोि िें 
पाया गया है कक दूि िें मििाए हुए 

न्टामिि डी को शरीर आसािी सरे िहीं 
सोखता है।
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तथ
् सही सिय िें सही रोशिी पाएँ। शोिकतिाशा ओं िरे 

पाया है कक रात करे  अन्रेररे िें कई रंटरे सोिरे सरे रति 
िें िरेिाटोनिि की अच्ी िात्ा रहती है, जो स्ति करे  
टू्िरों का न्कास और रैिा् को रोकता है। उन्ोंिरे 
यह भी पाया है कक रात िें बतिी जिा कर सोिरे सरे रति 
िें िरेिाटोनिि की िात्ा िें काफरी मगर्ाट आती है, जो 
स्ति कैं सर की कोशशकाओं करे  न्कास और रैिा् करे  
लिए एक अच्ा पकृ टिभमूि तयैार करता है।

िािससक स््ास्थ्य और थकाि: 
क्ा सूयशा  का प्रकाश 

आपको बरेहतर सोचिरे 
िें िदद करता है?

जब शरीर करे  हॉिबोि सही 
रूप सरे काि कर रहरे हों, तब 
सयूशा  का प्रकाश िरेिाटोनिि 

करे  उतपादि को कि करता 
है और सरेरोटोनिि करे  उतपादि को 

बढ़ाता है। सरेरोटोनिि ि करे ्ि कदिाग को सचरेत 
रखता है, बम्क खशुी का अहसास भी करता है। इसलिए न्शरेरज् सबुह ज्दी 
उििरे का सिाह दरेतरे हैं–ताकक आप प्राककृ मतक रोशिी का परूा िाभ िरे सकें ।

जगत का स श्ा श्रेष् प्रकाश!
“परिरेश्वर ज्योमत है, और उस िें कोई अंिकार 

िहीं” (यहून्ना की पहिी पत्ी १:५)।
हि िरे दरेखा है कक अच र्े स््ास्थ्य करे  लिए सयूशा  का 

प्रकाश आ्शयक है। क्ा हिाररे आत्त्मक स््ास्थ्य करे  
लिए दूसरी रोशिी की आ्शयकता हो सकती है?

बाईबि कहती है कक यीश ुिरे भौमतक जगत की सकृ ष्टि की। “यही आकद िें 
परिरेश्वर करे  साथ था। सब कु् उसी करे  द्ारा उतपन्न हुआ, और जो कोई उतपन्न 
हुआ है उसिें सरे कोई भी ्स्त ुउस करे  नबिा उतपन्न िहीं हुई” (यहून्ना १:२, ३)। 
सकृ ष्टि करे  न््रण िें भी, परिरेश्वर करे  ्चि िरे ही जगत को सबसरे पहिरे रोशिी 
दी-क्ोंकक सरूज, चाँ द, और ताररे तो चौथरे कदि िें बिाए गए। 

यह कदिचस्प है कक बाइबि यीश ुको “शबद” कहता है। (यहून्ना १:१४) यह 
कोई संयोग िहीं है कक ्ह आगरे कहता है, “जब तक ि ैजगत िें हँू तब तक 
जगत की ज्योमत हँू” (यहून्ना ९:५)।

्जै्ानिकों का िाििा है कक एक कदि सरूज का जििा खत्म हो जाएगा। 
परंत ुयीश ुहिें ्ह प्रकाश दरेिा चाहता है लजसकरे  पार दरेखा जा सकता है। यीशु 
िरे फरर कहा, “जगत की ज्योमत िैं हँू; जो िरेररे पी र्े हो िरेगा ्ह अंिकार िें ि 
चिरेगा, परंत ुजी्ि की ज्योमत पायरेगा।” (यहून्ना ८:१२)

लजस तरह सरे सयूशा  करे  प्रकाश िें शरीर को चंगा करिरे की षििता है उसी 
तरह यीशु, जो जगत का ज्योमत है, ्ह हिाररे आत्मा करे  लिए प्रकाश है। “परंतु 
तमु्ाररे लिए जो िरेररे िाि का भय िाितरे हो, ििशा  का सयूशा  उदय होगा, और उस 

की ककरणों करे  द्ारा तिु चंगरे हो जाओगरे”  
(ििाकी ४:२)।

जगत करे  ज्योमत, जो हिें अिंत 
स््ास्थ्य दरेता है, उसकरे  बाररे अधिक 
जािकारी करे  लिए हिाररे ्रेबसाईट 
www.AmazingHealthFacts.in 

दरेखें! 

सूयशा प्रकाश

http://www.AmazingHealthFacts.in
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एक नि: शुलक बाइबबल अध्य्यि पाठ्यक्रम के ललए साइि अप करें 

w w w. A m a z i n g H e a l t h F a c t s . i n
अववषकयार बयाइबबल वयासतव में क्या कहतया है

• खशुी न््ाह 
• स्ायी शामनत और  

अधिक!

• स््स् जी्ि
• जी्ि और िकृ त्ु
• स््गशा  और िरक

और अचधक जयानें  

मन, शरीर और आत्या
करे  बीच संबंि करे  बाररे िें

http://www.AmazingHealthFacts.in
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आकद िें ... 
हिारी पसंद स्पटि थी।

“और यहो्ा परिरेश्वर िरे आदि को यह आज्ा दी, “तू 
्ाकटका करे  सब क्ृ षिों करे  रि नबिा खटकरे  खा सकता है, पर 
भिरे या बरुरे करे  ज्ाि का जो क्ृ षि है, उस का रि त ूकभी 
भी ि खािा। क्ोंकक लजस कदि त ूउस का रि खाएगा 
उसी कदि अ्शय िर जाएगा।” (उतपमति २:१६, १७)।

बहुत कि सिदु्री जी् जरेिीफफश जसैरे रहस्यियी, सम्ोहक और 
डरा्िरे हैं। इि अद्तु जी्ों िें ९७ प्रमतशत पािी होता है और यरे काफरी 
पारदशबी होतरे हैं। इसलिए इिका िाि जरेिीफफश है।

पहिी िजर िें आचियशा  होता है कक ्रे सभी जीन्त हैं। उििें 
हृदय, िहू, गिरड़ा, हनडियाँ  या उपब्स् िहीं होता है। ्जै्ानिकों िरे यह 
निसचित ककया है कक कई जरेिीफफशों िें आँखें होतीं हैं लजस सरे उि को रोशिी 
का पता चिता है। यह बहुत अद्तु है क्ोंकक उििें कदिाग िहीं होता है!

अपिरे खास िाँ सपरेशशयों की िदद सरे, जो पािी को खींचतरे और फरर 
्ापस निकाि दरेतरे हैं, जरेिीफफश ऊपर और िीचरे डुिता रहता है। परंत ु्रे 

यह िहीं चुि सकतरे हैं कक उन्ें कहाँ  जािा है। ििूतः लजस कदशा िें ह्ा 
या पािी का प्र्ाह होता है, ्रे उसी कदशा िें बहतरे जातरे हैं।

परंत ुजरेिीफफश करे  न्परीत परिरेश्वर िरे िाि् 
को कदिाग और चिुिरे की शमति दी है।

क्ा ्ास्त् िें परिरेश्वर 
का ्ही अथशा  है जो ्ह 

कहतरे हैं?
आकद िें परिरेश्वर िरे आदि और ह्ा को अदि की 

्ाकटका करे  सब क्ृ षिों करे  रि खािरे करे  लिए स््तंत्त 
ककया था। इतिा ही िहीं, बम्क जी्ि करे  क्ृ षि 

का रि भी खािरे करे  लिए भी स््तंत्त ककया 
था। परंत ुउसिरे चरेता्िी दी थी कक भिरे और 
बरुरे करे  ज्ाि का जो क्ृ षि था उस का रि 
खािरे, या उसरे ्ूिरे सरे उिकी िकृ त् ुहो जाएगी। 

भिरे और बरुरे करे  ज्ाि का क्ृ षि ्ाकटका करे  बीचों 
बीच था–आज्ापािि और आज्ा तोड़िरे करे  

चिुा् करे  रूप िें। दुःख की बात है कक प्रथि ििषु्यों 
िरे उस खतरिाक रि को खािरे करे  लिए अच्ा, और दरेखिरे 

करे  लिए ििभाऊ और बसुद्ध दरेिरे करे  लिए चाहिरे योगय सिझा।
और ्रे परिरेश्वर करे  कदए हुए स्पटि आज्ा करे  न्रुद्ध गए, और एक ही टुकड़ा 

खातरे ही उिकरे  हृदयों िें पाप और दुःख का सिैाब उिड़ पड़ा। भिरे ही आज 
खािरे करे  लिए ििा ककयरे गए रि का क्ृ षि पकृ थ्ी पर िहीं है, परंत ुक्ा आज 
दूसररे प्रकार करे  ििा ककयरे हुए रि पकृ थ्ी पर हो सकतरे है जो हिारी खशुी को 
चसू िरेतरे हैं और हिारी आजादी ्ीि िरेतरे हैं?

बाइबि करे  अिसुार, ििषु्य करे  चिुा् करे  
द्ारा पाप जगत िें आया। बाइबि करे  
अिुसार पाप की पररभारा परिरेश्वर 
का आज्ा तोड़िा है (यहून्ना ३:४)। 
रि का एक टुकड़ा खािरे िात् सरे पाप 
िहीं का आया–बम्क परिरेश्वर करे  ज्ाि की 
अच्ाई और निददेश करे  न्रुद्ध जािरे का फैसिरे का 
पररणाि है।

अद्तु सवयास्् तथ्

सं्म
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अद्तु 
शरीरन्ज्ाि

फ़नटि िोब (कदिाग का 
साििरे ्ािा कहस्ा)

ससतंबर १८४८ िें २५ ्रबीय ररेिरोड 
फोरिरेि फफनियस गॅगरे, 
न्स्रोटक पाउडर को र्ेद िें 
डाििरे करे  लिए िोहरे करे  ्ड़ 
का प्रयोग कर रहा था, तभी 
एक बहुत बड़ा ििाका हुआ 
लजसकरे  ्जह सरे उस ्ड़ 
िरे उसकरे  ससर को गोिी की 
तरह र्ेद कर कदया। अद्तु 
रूप सरे उस ददशा िाक दुरशा टिा 
िरे फफनियस को िहीं िारा। 
्ास्त् िें ्ह शारीररक रूप 
सरे स््स् हो गए और १३ ्रशा  
और जीन्त रहरे। िािससक रूप 
सरे ्ह िीक िगतरे थरे–्ह पहिरे 
जसैरे ही बातें कर सकतरे थरे और कोई भी 
शारीररक कायशा  पहिरे की ही भांमत करतरे थरे, और उिकी याददाशत भी िीक थी। 

फरर भी परर्ार ्ािरे और दोस्त जाितरे थरे कक ्ह पहिरे जसैरे िहीं थरे। 
दुरशा टिा सरे पहिरे ्ह अच र्े, लजम्रेदार किबी और साथी थरे। सभी उन्ें एक ििबी 
और न्श्वासयोगय वयमति करे  रूप िें जाितरे थरे। परंतु उस दुरशा टिा करे  बाद उिकरे  
िौमतकता िें मगरा्ट आ गई। ्ह गसु्िैरे, अशशटि ए्ं झगड़ाि ूबि गए। 
उन्ोंिरे िमू्रपाि और शराब पीिा शरुू कर कदया और सारी आत्त्मक बातों करे  

लिए आदर खो कदया। ऐसा 
िगता था जसैरे उििें सारी 
िमैतकता खत्म हो गई थी। 

इस दुरशा टिा िें फफनियस 
िरे अपिी िमैतकता 
और अपिरे मप्रयजिों करे  
प्रमत आदर खो कदया। 
शोिकताशा ओं िरे यह निष्करशा  
निकािा कक उसिरे अपिरे 

कदिाग का एक बहुत ही िहत्पणूशा  कहस्ा खो कदया था, लजसरे “फ़नटि िोब” 
कहतरे हैं जो िमैतक सोच न्चार, सािालजक वय्हार, और अधयात्त्मकता करे  
लिए ज़रूरी है। आचियशा जिक रूप सरे बाइबि िाथरे पर मचन् की बात भी बात 
करता है जो जी्ि और िकृ त् ूका अंतर िा सकता है।

निणशा य कहाँ  लिए जातरे है?
हिाररे तकशा  शमति, िमैतकता और निणशा य िरेिरे करे  लिए 
फ़नटि िोब बहुत ज़रूरी है। यह कदिाग का ्ह भाग है 

जो हिाररे स््भा्, वयमतित् और आत्त्मकता को 
पररभामरत करता है। फ़नटि िोब हिाररे कदिाग का 
्ह कहस्ा है लजसिें हिाररे आत्त्मक स््भा् होता 
है। इसी कारण शतैाि हर ्ति कदिाग करे  इस 
कहस्रे को िाश या षिमत पहँुचािरे की कोशशश 

करता रहता है।

अद्तु सवयास्् तथ्

िोबोटोिी शबद सर्जकि ऑपररेशि सरे समबंधित है, लजससरे फ़नटि िोब 
का कायशा  िटि हो जाता है। बीस्ीं सदी करे  
शरुूआत िें िि करे  रोगों करे  इिाज करे  
लिए इस सजशा री का इस्तरेिाि ककया जाता 
था, जसैरे–मस्कज़ोफ्रे निया (ििोन्दिता), 
तिा्, और पागिपि। इसरे आज्ा ि 
िाििरे ्ािरे बच्चों िें भी इस्तरेिाि ककया 
जाता था। हिाँ कक यह प्रकरिया िोगों सरे 
उिकरे  वयमतितत्् और तार्कक न्चारों की 
स््तंत्ता ्ीि िरेती है?

फ़नटि िोब करे  िीक सरे काि िहीं करिरे पर 
क्ा होता है?

न्शरेरज्ों िरे फ़नटि िोब करे  षिमत को ििोन्दिता, बाइपोिर नडस्ऑडशा र, 
ओबसरेसस्-कमपल्र्् नडस्ऑडशा र, तिा्, और अन् कई िि करे  रोगों सरे संबंि 
पाया गया है। फ़नटि िोब करे  षिमतग्रस्त होिरे करे  कु् प्रभा् िीचरे कदयरे गए हैं:

• िमैतकता िें किी,
• सािालजकता िें किी,
• दूरदर्शता की किी,
• तार्कक षििता िें िकुसाि,
• गशणत ि आिा,
• संयि की किी (अपिा झिूा तारीफ करिा, आरििकता, शत्तुा),
• स्मरणशमति िें किी (खास कर करे  कु् ही सिय पहिरे की रटिाओं का),
• न् चलित होिा और वयग्रता,
• भा् िात्मक असंतिुि,
• उदासीिता,
• हाितों सरे फकशा  ि पड़िा।
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फ़नटि िोब करे  षिमतग्रस्त होिरे करे  
्जह क्ा क्ा हैं?

दुरशा िाएँ, जसैरे कार दुरशा टिाएँ, फ़नटि िोब करे  सबसरे खतरिाक रूप सरे 
षिमतग्रस्त होिरे करे  लिए लजम्रेदार है। हािाँ कक, फ़नटि िोब षिमत करे  सबसरे आि 
रूपों की ्जह अस््स् जी्िशिैी है।

उदाहरण करे  तौर पर, एक अधययि िें पाया गया कक िोटी िकहिाओं िें 
उच्च िात्ा िें पाए जािरे ्ािा सी-रीएककट् प्रोटीि फ़नटि िोब को षिमतग्रस्त 
करता है। इस प्रोटीि सरे सजूि होता है और यह निमष्रिय जी्िशिैी सरे 
समबंधित है।

फ़नटि िोब ज़हरीिरे रसायिों करे  प्रमत बहुत सं्रेदिशीि है। उदाहरण करे  
लिए शराब, िशीिी द्ाएँ, कैररीि और तमबाकू सभी फ़नटि िोब को षिमत 
पहँुचातरे हैं।

सबतू
शोि सरे ससद्ध ककया गया है कक आिनुिक “ििा ककयरे गए रि” 
स््ास्थ्य को षिमत पहँुचातरे हैं और िंबी उम्र करे  लिए बािा बितरे हैं।

ििा ककयरे गयरे रिों की पररभारा क्ा है?
उतपमति ३:१–६ िें उस बदिाि रि करे  कु् ििू रटक कदयरे गए हैं:

1. इस रि को खािरे का पररणाि अंत िें िकृ त् ुथा।
2. ्ह दरेखिरे िें िभुा्िा था। (परंत ुसभी िभुा्िरे रि ििा 

ककयरे रि िहीं होतरे!)
3. ्ह फ़नटि िोब को प्रभान्त करता था। (शिशा  आिरे करे  

न्चार का उतपमति फ़नटि िोब िें होता है।)

इि सब रटकों को धयाि िें रखतरे हुए कु् आिनुिक ििा ककयरे हुए रिों 
करे  तरर धयाि दरेतरे हैं।

न्शरेर ररपोटशा : शराब
कभी ि बझुिरे ्ािी पयास?

क्ा शराब हिाररे न्चारशमति को िुकसाि 
पहँुचाता है? 

शराब का उपयोग हर ्रशा  िाखों िोगों करे  िािससक न्कारों का कारण 
बिाता है। हि हिरेशा इस बात की अिदरेखा करतरे हैं कक १०० प्रमतशत शरानबयों 
िें फ़नटि िोब षिमत ग्रस्त होता है।

गािा ऍनििोबायकट्क ऍससड (GABA) एक ऐसा नू्रोट्ान्सिीटर है जो हिाररे 
कदिाग िें ि श्ा  इमपर् को रोकता है। शराब इस अमि करे  कायशा  को ि श्ा  जंशि 

िें रोकता है, लजससरे आप ्ह काि कर पातरे हैं लजसरे आपका न््रेक सािान् 
ब्स्मत िें िहीं करिरे दरेता हैं। इसकरे  कारण जोखखि भररे वय्हार, आरििकता, 

आकद बढ़तरे हैं। अंत िें यरे 
वय्हार आदत बि सकतरे हैं। 
लजतिी बार एक न्रूोि एक 
इमपर् िरे जाता है, उतिी 
बार उसी काि को दहुरािरे की 
आशंका बढ़ती जाती है। 

इसकरे  पररणाि रातक 
हो सकतरे है: एक अधययि 
िें सिािरे आया कक िशरे सरे 

आत्महत्ा करिरे की जोखखि ९० प्रमतशत बढ़ जाती है। इससरे भी बरुी खबर यह 
है कक शराब न्रूोि करे  डीएिए को बदि दरेता है लजससरे पीढ़ी दर पीढ़ी कदिाग 
करे  षिमतग्रस्त होिरे का खतरा रहता है। 

सािालजक कायशा रििों िें पीिरे ्ािरे कई िगों का न्श्वास है कक शराब उिकरे  
आत्मन्श्वास को बढ़ाता है। परंत ुनबिा रबराबट करे  काि करिा ही आत्मन्श्वास 
है। जो िोग ककसी भी तरह करे  कायशा  को करिरे करे  लिए शराब पर निभशा र होतरे 
हैं, उन्ोंिरे दरअसि तार्कक रूप सरे निणशा य िरेिरे करे  लिए आत्मन्श्वास कभी 
बढ़ाया ही िहीं। और अत्धिक िशरे की हाित िें आप स्ारी बि जातरे हैं ि 
की चािक। यकद आप तकशा  करे  आिार पर निणशा य िरेिरे को िहत्् दरेतरे हैं तो शराब 
सरे दूर रहें। 

सरकारी अधययिों िें दरेखा गया है कक शराब पीिरे ्ािरे 
प्रत्रेक १० िोगों िें सरे १ शराबी बि 
जाता है (िशरे की ित िग जाती है)। 
बाइबि कहती है, “हाय उि पर 
जो बड़रे तड़करे  उिकर िकदरा 
पीिरे िगतरे हैं और बड़ी 
रात तक दाखिि ुपीतरे 
रहतरे हैं जब तक उि 
को गिबी ि चढ़ जाए” 
(यशायाह ५:११)।

अद्तु सवयास्् तथ्

सं्म
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परंतु क्ा शराब हृदय करे  लिए अच्ा िहीं है?
अिरेक अधययिों करे  अिसुार ररेड ्ाइि, हृदय रोग होिरे का खतरा रटा 

सकता है। परंत ुकई अन् अधययिों िें दरेखा गया है कक शराब हृदय करे  
िाँ सपरेशशयों करे  लिए हानिकारक है। फरर ररेड ्ाइि कैसरे हृदयरोग करे  खतररे 
को कि करता है? िाि अंगरू! िाि अंगरू करे  स्िकरे  िें उच्च िात्ा िें 
फै्रेिोइड िाि करे  रसायि पायरे जातरे हैं जो स््ास्थ्य्िशा क पाए गए हैं। ्ास्त् 
िें क्ू् रेसदेकटि एक अत्नत प्रभा्शािी एंटीऑसिीडेंट है लजसरे हृदयरोग कि 
करिरे िें प्रभा्ी पाया गया है। इस तरह सरे ररेड ्ाइि करे  संयमित सर्े ि सरे हृदय 
को सरुसषित रखिरे ्ािरे प्रभा् अंगरू करे  स्िकरे  सरे आता है ि की शराब सरे। 
शोिों िें दरेखा गया है कक िाि अंगरू करे  सर्े ि सरे हृदय को ्ही िाभ मिितरे हैं 
्ह भी शराब करे  दुष्प्रभा्ों करे  नबिा।

२००१ िें ककयरे गए एक 
स्देषिण करे  अिसुार १२ ्रशा  

या उससरे अधिक उम्र करे  शराब 
पीिरे ्ािों की संखया तकरीबि 

१० करोड़ ९ िाख है।

अद्तु सवयास्् तथ्

क्ा संयमित िात्ा िें शराब पीिा स््ास्थ्य करे  
लिए अच्ा िहीं है? 

न्श्व िें, भोजि ििी का कैं सर, यककृ त कैं सर, लि्र ससरोससस, मिरगी, 
्ाहि दुरशा टिा और हत्ा करे  ३० प्रमतशत िाििों करे  लिए शराब लजम्रेदार है। 
्ास्त् िें शराब सर्े ि सरे शायद ६० सरे भी अधिक तरह करे  रोग और न्कार होतरे 
हैं। अििुाि है कक शराब करे  इस्तरेिाि की ्जह सरे न्श्व िें हर साि १ करोड़ ८० 

िाख िोग िरतरे हैं। और अत्धिक सर्े ि करिरे ्ािरे ही ससरशा  इससरे प्रभान्त 
िहीं होतरे हैं – यहाँ  तक की ससफशा  खास िौकों िें पीिरे ्ािरे भी नबिकुि िहीं 
पीिरे ्ािों सरे पहिरे िरतरे हैं।

शराब एक हानिरकहत सािालजक परेय िहीं है, परंत ुकदिाग को बदििरे ्ािा 
एक ित िगािरे ्ािा िशीिा पदाथशा  है। यह कहिा गित है कक शराब पीिा 
एक हानिरकहत वयमतिगत चिुा् है। सारी हत्ाओं िें सरे आिी हत्ाओं िें, 
साररे आरििक जिुषों िें सरे आिरे जिुशा  िें, और एक मतहाई बाि शोरण िें, सभी 
आत्महत्ाओं िें सरे एक मतहाई िें, आिरे सरे अधिक रररेि ूकहंसा िें, आिी 

सड़क दुरशा टिाओं िें, बड़ी संखया िें अिचाहरे गभशा  िहरिरे िें, यौि शोरण, और 
तिाकों िें शराब शामिि रहता है। यह न्श्व का सबसरे रातक पदाथशा  है और 
इसकी ्जह सरे संयुति अिरेररका करे  करदाताओं को तकरीबि $ २०० नबलियि 
प्रमत्रशा  चकुािा पड़ता है।

संयि का अथशा  क्ा है? एक िरेखक 
िरे सािारण तौर पर लिखा है कक, “जो 
हानिकारक है उस सरे परूी तरह करे  दूर 
रहिा और जो अच्ा है उसका संयमित 
इस्तरेिाि”। सारी ििभा्ी ्स्तओुं सरे दूर 
रहिरे की ज़रूरत िहीं है परंत ुसभी चीजों 
को संयमित रूप सरे करें।अ
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न्शर ररपोटशा : िशीिरे 
पदाथशा

िरती पर स््गशा ?

ित कैसरे िगती है?
क्ा आप जािरे हैं कक आप का कदिाग प्राककृ मतक रूप सरे सखु प्रामपत करे  

लियरे तरसता है? यह बरुा िहीं है,क्ोंकक कदिाग का सखु ्ािा षिरेत् अच र्े 
वय्हार िें िदद कर सकता है, जसैरे वयायाि, पढ़िा, िाभदायक रुमचयाँ । 

फरर भी कु् पदाथशा  इस प्राककृ मतक प्रकरिया पर हा्ी हो कर ित की ओर िरे 
जा सकतरे हैं। ित की न्शरेरताएँ दो न्शशटि प्रकरियाएँ हैं – सहिशीिता और 
निभशा रता।

• सहिशीिता का अथशा  है, िमस्तष्क सखुद उतिरेजिा का आकद 
हो जाता है और उसी अहसास को िहससू करिरे करे  लिए 
अधिक िात्ा की िाँ ग करता है।

• निभशा रता का ितिब है, सखुद उतिरेजिा करे  सिापत हो जािरे 
पर भा्िात्मक ए्ं शारीररक रूप सरे न्परीत प्रभा् पड़िा।

अधययिों िें पाया गया है कक अ्िै पदाथशा , जसैरे कोकीि, और कई ्िै पदाथशा  
भी कदिाग की कोशशकाओं और आिु् शंशक सिाग्री पर स्ायी बदिा् िा सकतरे 
हैं। एक ित िगािरे ्ािरे िशीिरे पदाथशा  का सर्े ि ्ास्त् िें कदिाग करे  कोशशकाओं 
को इस तरह सरे प्रभान्त करता है कक ्ह अन् ित िगिरे ्ािरे पदाथषों करे  प्रमत 
अधिक सं्रेदिशीि हो जाता है। इस प्रकार सरे जब दूसररे िशीिरे पदाथषों का 
इस्तरेिाि ककया जाता है, तब ्रे और भी अधिक सखुद अहसास दरेतरे हैं, और इस 
तरह सरे ित गहरता चिा जाता है।

इस तरह की सखु प्रामपत की प्रकरिया िें 
लजि रसायिों का प्र्ाह होता है, जसैरे 

डाइिोर्रि प्रोटीि, ्ास्त् िें सखु 
प्रमतकरिया की तंत् को बंद कर दरेतरे हैं। 
इस तरह सरे सािान् रूप सरे आिंदियी 
चीजें अपिा आकरशा ण खो दरेतीं हैं। 
अिु्ंशशक षिमत करे  कारण बच्चरे िशरे 

की ित िगिरे ्ािी द्ाओं करे  प्रमत 
सं्रेदिशीिता आिु् शंशक रूप सरे प्रापत करतरे 

हैं। यकद आप करे  परदादा-परदादी, दादा-दादी या 
िाँ -बाप िें सरे ककसी िरे भी शराब, तमबाकू, या ककसी 

अन् प्रकार करे  िशरे ककयरे हैं, तो आप को ित िगिरे का 
खतरा अधिक है।

अद्तु सवयास्् तथ्
शोिकतिाशा ओं िरे यह प्रिाशणत ककया है कक 

हिाररे चिुा् और हिाररे काि कदिाग 
करे  भौमतक संरचिा िें बदिा् िातरे 
हैं। कोकीि का सर्े ि करिरे ्ािों िें 
कोकीि िरेिरे की इच्ा जगािरे ्ािरे 

प्रटीिों का उतपादि करिरे करे  लियरे 
लजम्रेदार निमष्रिय जीि सकरिय 
हो जातरे हैं।

सं् म

दूसररे और कौि सरे ्िै रातक पदाथशा  है?
अ्िै पदाथषों िरे – जसैरे हरेरोइि, कोकीि, िरेथयामररे टॅिाइि आकद – 

अिरेररका िें बहुत रोग और िकृ तु् िाया है। आप यह जािकर हैराि होंगरे कक 
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अ्िै पदाथषों सरे अधिक िोगों को 
हर साि मचककत्सक परािशशा  करे  बाद 
मिििरे ्ािी ्िै िारतीं हैं। ्ास्त् 
िें एक अधययि िें पाया गया कक 
अिरेररका िें होिरे ्ािी सभी िकृ त् ुिें 
सरे एक चौथाई िकृ त् ुसही तरीकरे  सरे 
दी गई द्ाओं करे  दुष्प्रभा् करे  कारण 

होतरे हैं। भिरे ही कु् द्ाईयाँ  िषिणों को कि करतरे हैं और शरीर की प्रकरियाओं 
को दुरुस्त करिरे िें िदद करतरे हैं, ्रे शरीर करे  अन् प्रणालियों या अंगों करे  लिए 
हानिकारक हो सकतरे हैं। (द्ाई बंद करिरे सरे पहिरे अपिरे मचककत्सक सरे परािशशा  
ज़रूर िें।) 

उदाहरण करे  लिए ऍससटामििोररे ि, लजसका सर्े ि अिरेररका िें करोड़ों िोग 
ददशा  सरे िमुति और बखुार कि करिरे करे  लिए करतरे हैं, बसुद्धिािी सरे इस्तरेिाि िहीं 
पर यककृ त को बरुी तरह सरे षिमतग्रस्त कर सकता है। ऍससटामििोफरि का अधिक 
िात्ा िें सर्े ि करिा अिरीका िें यककृ त करे  षिमतग्रस्त होिरे का प्रिखु कारण है। 
अिरेररका िें ५६,००० आपातकािीि िाििरे इस द्ा करे  अत्धिक सर्े ि की 
्जह सरे होतरे हैं। निददेशशत िात्ा िें सर्े ि करिरे सरे भी ऍससटोमििोररे ि यककृ त को 
षिमत पहँुचा सकता है और इस द्ा करे  िगातार सर्े ि सरे गदुदे करे  कैं सर का खतरा 
दुगिा हो जाता है।

अ्िै पदाथषों और दूसरी कई द्ाओं करे  िखूशा तापणूशा  इस्तिाि 
करे  न्परीत, स््स् जी्िशिैी आिंद करे  साथ चंगाई भी दरेता है 

... ्ह भी नबिा दुष्पररणाि करे ।
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अद्तु सवयास्् तथ्

आि तौर पर यह सच है कक, हरेरोइि सरे िरेकर कैररीि तक, 
लजस ककसी भी चीज का आपको ित िग सकता है ्ह 
आपकरे  सरेहत करे  लिए हानिकारक है। ककसी को भी करे िरे या 
रिोकोिी की ित िहीं िगती है। 

प्राथमिक ्िै द्ाओं करे  
दुरुशा पयोग करे  ५५,००० िाििों 
िें सरे िगभग आिरे (४६ 
प्रमतशत) िाििरे ददशा  िमुति 
की िाकबोकटक द्ाओं, जसैरे 
डरेिरेरॉि करे  थरे। 

नोट: अपिरे मचककत्सक करे  परािशशा  करे  बगरै अपिरे द्ाओं 
िें कोई बदिा् ि िाएँ।

न्शरेर ररपोटशा : कैफरीि

क्ा सच िें कैफरीि ऊजाशा  को बढ़ता है?

क्ा कैफरीि आप करे  निणशा य को प्रभान्त कर 
सकता है?

चूँ कक कैफरीि खदु को उि 
रीसरेपटरों सरे जोड़ िरेता है जो 
कु् तरह करे  उतिरेजिाओं करे  
रोकतरे हैं, इसलिए स्रूर्तदायक 
न्रूोट्ान्सिीटरों का कायशा  बढ़ जाता 
है। इस न्रूोट्ान्सिीटर असंतिुि 
सरे ििोन्कार हो सकतरे हैं जो 
डोपािीि िािक न्रूोट्ान्सिीटर करे  
बढ़िरे सरे होता है।

क्ा कैफरीि  
िशीिा है?

दरेखा गया है कक कैफरीि िशा 
की दूसरी अ्स्ा (निभशा रता) करे  
सभी िािदंडों को संतुटि करता 
है। ्ास्त् िें, कैफरीि न्श्व करे  
निभशा रता आिाररत पदाथषों िें सरे सबसरे अधिक इस्तरेिाि ककया जाता है। 
कैफरीि ्ोड़िरे पर सरददशा , थकाि, बरेचिैी और अन् बरुरे शारीररक और 
िािससक िषिण कदखतरे हैं। 

जब कैफरीि और डोपािीइि िािक उतिरेलजत करिरे ्ािा पदाथशा  एक 
साथ मिितरे हैं तो इसका ितीजा ित हो सकता है। चीिी, ्सा, काबशा ि 
करे  मििा होिा, तरेज स््ाद और खशुब ुसरे काफरी िात्ा िें डोपािीि का 
उतपादि हो सकता है। कॉफरी, खास कर करे  स्परेशालिकट कॉफरी िें भारी 
िात्ा िें चीिी, ्सा, और स््ाद और खशुब ूहोता है–लजससरे कभी कभार 
पीिरे ्ािा भी नियमित रूप सरे पीिरे ्ािा बि सकता है।

क्ा कैफरीि आपकी िींद चुरा रहा है? 
कैफरीि मिथाइज़िैथीि परर्ार का रसायि है। उच्च िात्ाओं िरे कैफरीि 

ििषु्यों करे  लिए रातक है। कि िात्ाओं िें यह थकाि कि करता है, रति संचार 
बढ़ाता है, और अन् तरह करे  स्रूर्तदायक प्रभा् डािता है। परंत ुइस अमतररति 
स्रूर्त की कीित बहुत अधिक होती है। 

अद्तु सवयास्् तथ्

श्वरेत, कड़्ा, करिस्टि जसैा 
कैफरीि स श्ा प्रथि १८२० िें 
कॉफरी सरे निकािा गया था। 
आज कैफरीि दुनिया का सबसरे 
प्रससद्ध िशीिा पदाथशा  है।
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अद्तु सवयास्् तथ्होमियोस्टैससस का अथशा  है 
शरीर द्ारा स््स् को बिाए रखिरे 
की कोशशश करिा। प्राककृ मतक 
तौर पर, कु् सिय करे  उतिरेजिा 
करे  बाद कु् सिय का पयाशा पत 
आराि मिििा चाकहए। 
्ास्त् िें शरीर करे  पास 
कई प्रणालियाँ  है जो 
उतिरेजिा और आराि करे  
बीच संतुिि बिातरे हैं।

परंतु कैफरीि इि 
प्रणालियों को हटा कर 
िंबरे सिय तक स्रूर्त 
प्रदाि करता है–यहाँ  तक 
की सोतरे ्ति भी। शोिों 
िें दरेखा गया है कक २०० एिजी लजतिरे ्ोटरे िात्ा िें भी सुबह कैफरीि िरेिरे 
सरे शाि तक िींद को प्रभान्त करता है। कैफरीि खास कर करे  गहररे िींद को 
प्रभान्त करता है जब कदिाग सािान् तौर पर कि सकरिय रहता है।

क्ा कैफरीि सच िें इतिा बड़ा ससर ददशा  है?
नियमित कैफरीि िरेिा और उसरे ्ोड़िा, दोिों ही सरे सरददशा  होता हैं जो 

कु् हद तक निभशा रता करे  कारण होता है। आचियशा जिक रूप सरे कैफरीि कई 
ददशा  नि्ारक द्ाईयों िें होता है, इस तरह सरे आप सरददशा  सरे ्ुटकारा पािरे 
की कोशशश िें भन्ष्य िें ससर ददशा  का ्जह उतपन्न कर सकतरे हैं। 

कैफरीि, खासकर उच्च िात्ाओं िें कदिाग िें एनडिोसाइि की िात्ा 
बढ़ाती है। उच्च िात्ा िें एनडिोसाइि रति ििनियों को चौड़ा कर दरेती है, 
इस प्रकरिया का समबंि अन्ूररजि सरे है – लजसिें रति ििनियों करे  दी्ार 
िें षिमत करे  कारण उिकरे  रटिरे का खतरा रहता है।

न्शरेर ररपोटशा : तमबाकू
िएु करे  परदरे करे  पी र्े स्पिा?

अद्तु सवयास्् तथ्
भारी िात्ा िें सोडा या कॉफरी पीिरे ्ािरे जब कैफरीि का सर्े ि बंद करतरे 
हैं तो उन्ें सािान् रूप सरे ससर ददशा  और कभी कभी चककर भी आता 
है। सौभागय्श अधिकांश िोगों िें कैफरीि न्तड्रॉ्ि (िशा त्ागिरे पर 
होिरे ्ािरे िषिण) पाँ च या उससरे कि कदि िें होता है। त्ागतरे ्ति अपिरे 
आहार, पयाशा पत आराि और वयायाि का धयाि रखें।

डीकैफरीिरेटरेड कॉफरी परूी तरह सरे कैफरीि रकहत िहीं होती है और इसिें 
िगभग ३ मिलिग्राि कैफरीि होता है।

कॉफरी दुनिया का सबसरे प्रससद्ध स्रूर्तदायक परेय है : ५ िें सरे ४ अिरीकी 
इसरे पीतरे हैं, यािी प्रमतकदि ४०० करोड़ कप का खपत होता है। प्रमतकदि २ 
या उससरे अधिक कप कॉफरी पीिरे ्ािी िकहिाओं िें अब्स् सरुरष्ता का 
खतरा बढ़ता है।

एक अधययि िें पाया गाया है कक जो यु् ा प्रमतकदि पाँ च या उससरे 
अधिक कैफरीि यतुि परेय पीतरे हैं उििें हरेिोररेज का खतरा दुगिा होता 
है। उसी अधययि िें पाया गया कक जो ्यस्क उच्च िात्ा िें कैफरीि का 
सर्े ि करतरे हैं (कैफरीि पाए जािरे ्ािरे द्ाओं करे  सर्े ि सरे) उििें हरेिोररेज 
का खतरा चार गिुा अधिक होता है। (प्रमत्रशा  तकरीबि ६०,००० िोगों 
को हरेिोररेज होता है लजका िकृ तु् दर ५० प्रमतशत है।)

कॉररी करे  8-औंस कप करे  
रूप िें कि सरे कि कैररीि 
शामिि करें: 80मििीग्राि!

उसकरे  अमतररति 
चीिी की 
अत्धिक िात्ा 
और संदरेकहत 
हबशा ि स््ास्थ्य 
करे  लिए अधिक 
खतरा हैं।

सं् म
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क्ा तमबाकू कभी भी स््ास्थ्य 
्िशा क रहा है?

आज भिरे ही तंबाकू करे  िशरे करे  दुष्पररणाि सभी 
स्पटि रीमत सरे जाितरे हैं। परंत ुकई साि पहिरे तक 
तंबाकू का उपयोग एक स््ास्थ्य्िशा क आदत सिझा 
जाता था। मचककत्सक काि करे  संरििणों, शारीररक 
ताकत, मिजाज पर उसकरे  अच र्े प्रभा् और यहाँ  
तक की ररे रड़ों करे  रोगों करे  लिए तमबाकू सर्े ि की 
सिाह दरेतरे थरे।

सिय करे  साथ सरेहत पर तमबाकू का खतरा प्रगट 
हुआ। फरर भी तमबाकू कमपनियाँ  इस बात सरे इनकार 
करतरे रहरे कक उिकरे  उतपाद िकृ त्,ु रोग, या ित सरे समबंधित हैं। उन्ें इस बात 
को स््ीकरिरे िें दशकों िग गए कक ससगररेट हानिकारक होतरे हैं और उिसरे ित 
िगती है। हि यह अच्ी तरह सरे जाितरे हैं कक उि कमपनियों करे  पास उिकरे  
उतपादों करे  खतरिाक होिरे करे  पयाशा पत सबतू थरे। इस ्जह सरे इि कमपनियों पर 
िकुदिा चिाया गया और काििू बिाया गया कक यरे कमपनियाँ  अपिरे उतपादों 
िें ित िगािरे ्ािी और हानिकारक होिरे का िरेबि िगायरे।

फरर भी आचियशा जिक रूप सरे आज भी कई िोग इि रातक उतपादों को 
खरीदतरे हैं।

िोग अब भी तमबाकू का सर्े ि क्ों करतरे हैं?
तमबाकू कमपनियों को अहसास हुआ कक जो कु् भी िमु्रपाि करे  

हानिकारक प्रकरिया को अधिक आिंदियी बिातरे हैं, ्रे ससगररेट की ित को और 
िजबतू बिातरे हैं।

ससगररेट करे  िूँ ए िें िगभग ६०० सािमग्रयाँ  मििाई जाती है जसैरे, चीिी, 
िरेन्ोि, और अिोनिया। चीिी स््ाद बढ़ाता है और ससगररेट का १० प्रमतशत 
्जि चीिी का होता है। िरेन्ोि िमू्रपाि सरे होिरे ्ािरे ददशा  को कि करिरे करे  
लिए िसों को सनु्न करता है। (यह िम्रपाि िें िए िोगों करे  लिए खास कर करे  
हानिकारक होता है क्ोंकक उिकरे  ररे रड़रे िएँू करे  प्रमत बहुत सं्रेदिशीि होतरे 
हैं।) अिोनिया ससगररेट करे  pH को बढ़ाता लजससरे निकोटीि का अ्शोरण 
अधिक होता ताकक िमू्रपाि करिरे ्ािा वयमति दोबारा अधिक िात्ा िें िाँ गरे।

अ
द्

तु 
सव

यास्
् 

तथ
्

अधययिों सरे यह भी पता चिा है 
कक कु् वय्हार, जसैरे कक जआु 
खरेििा, पोिशा  मपक्चर दरेखिा, 
अत्धिक खरीददारी करिा, 
और टी.्ी. दरेखिा भी ककसी भी 
रसायनिक निभशा रता करे  जसैा ही 
न्िाशकारी हो सकता है।

क्ा तमबाकू कमपनियाँ  
स््ास्थ्य का धयाि रखती है?

िूम्रपाि त्ागिरे करे  असभयािों पर करोड़ों 
डॉिर खचशा  करिरे करे  बा्जूद तमबाकू कमपनियाँ  
हर साि करोड़ों डॉिर न्ज्ापि और िाकदे कटंग 
िें खचशा  करती है।

हिें आज ही सही चुिा् करिा है – हि 
पीनड़त बििरे का या परहरेज करिरे का चुिा् कर 
सकतरे हैं। िूम्रपाि करे  प्रभा्ों करे  बाररे अधिक 
जािकारी करे  लिए पकृ ष् संखया ४३ दरेखें।

आप एक बरेहतर परेड़ चुि 
सकतरे हैं! 

“और ्ाकटका करे  बीच िें जी्ि का क्ृ षि भी था” (उतपमति२:९)।
भिरे और बरुरे करे  ज्ाि करे  क्ृ षि करे  अिा्ा अदि की ्ाकटका िें एक और 

अत्नत िहत््पणूशा  क्ृ षि था – जी्ि का क्ृ षि, लजस िें िाि्ता को अिनत 
जी्ि प्रदाि करिरे की शमति थी।

लजस तरह सरे दोिों क्ृ षिों िें सरे आदि और ह्ा को चिुा् करिा था ्सैरे ही 
आज भी हिाररे पास उसी तरह का चिुा् है। हि सच्चरे ज्ाि और जी्ि को चिु 
सकतरे हैं – या ्ि, ित, और िकृ त् ुको चिु सकतरे हैं। 

जब परिरेश्वर िरे अपिरे पतु् को रूिस 
पर कुबाशा ि ककया, उसिरे हिें सबसरे 
खतरिाक ित यािी पाप करे  ित 
का एक िात्ा द्ा कदया। रूिस िया 
जी्ि का क्ृ षि बि गया और यीशु 
का निष्किंक जी्ि ही ्ह चंगा 
करिरे ्ािा रि बि गया। यीश ुिरे 
कहा “जो िरेरा िांस खाता और िरेरा 
िहू पीता है, अिनत जी्ि उसी का 
है” (यहून्ना ६:५४)। इसका अथशा  है कक 
अपिरे पाप करे  लिए उसकरे  बलिदाि को 
स््ीकार करिा, उसका ्चि पढ़िा, 
और षििा और सािथशा  करे  उसकरे  संदरेश 
पर न्श्वास करिा। 

शौति िोगों को “जी्ि करे  इस 
क्ृ षि” करे  प्रमत अंिा बिािरे की कोशशश 
करता है। और ्ह आपकरे  फ़नटि िोब को षिमत पहँुचािा चाहता है क्ोंकक उसरे 
सरे आपिें तकशा  करतरे की षििता आती है और उसकरे  ्ि को पहचाितरे हैं।

दुभाशा गय सरे कईयों िरे बरुी आदतों सरे अपिरे कदिाग को इतिा िुिंिा कर 
कदया है कक ्रे सत् को सार सार िहीं दरेख पातरे हैं। परंत ुपरिरेश्वर हिसरे कु् 
सच्चरे ्ादरे करता है। अंत िें ... निणशा य अब भी सार है ... परंत ुइस बार निणशा य 
आपको िरेिा है। उसरे स््च् कदिाग सरे िें! जी्ि करे  रि को ग्रहण करें और 
परिरेश्वर करे  ्ादों को आज ही अपिाएँ! अधिक जािकारी करे  लिए 
www.AmazingHealthFacts.in दरेखें। 

http://www.AmazingHealthFacts.in
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्ायु

“तब यहो्ा परिरेश्वर िरे 
आदि को भमूि की मिट्ी सरे 
रचा, और उस करे  िथिों िें 
जी्ि का साँ स रँूक कदया, 
और आदि जीन्त प्राणी बि 
गया” (उतपमति २:७)।

आकद िें ... 
साँ स िरे जी्ि कदया

 मप्िरे शताबदी िें ििुष्य िरे कु् सबसरे जकटि ्ाता्रणों पर न्जय 
पायी – सबसरे गहररे िहासागरों का अन्रेरण, सबसरे ऊँचरे प श्ा तों की चढ़ाई, 
और यहाँ  तक की अंतररषि िें जािा। परंतु इि उपिब्ब्धयों को हाससि करिरे 
सरे पहिरे एक चुिौती को जीतिा था। इि खोलजयों को यह सीखिा था कक 
्रे कैसरे अपिरे साथ ह्ा िरे सकतरे हैं ताकक ्रे साँ स िरे पाए।

साँ स रँूकरे  ,जािरे सरे जीन्त हुए
बाइबि िें सकृ ष्टि करे  ्णशा ि को धयाि सरे दरेखिरे पर आप दरेखेंगरे कक 

परिरेश्वर िरे िाि् की रचिा एक बहुत ही अिोखरे ढंग सरे ककया। उसिरे आदि 
को अपिरे हाथों सरे बिाया और उसकरे  ररे रड़ों िें “जी्ि का साँ स” रँूक 
कदया। यकद “जी्ि करे  साँ स” सरे हिारा जी्ि शुरू हुआ है, तो यह तकशा  भी 
कदया जा सकता है कक उस साँ स करे  नबिा जी्ि 
सिापत हो सकता है। 

आप आगरे दरेखेंगरे कक लजस तरह का ्ायु 
आप साँ स िें िरेतरे हैं और ककतिी अच्ी तरह सरे 
साँ स िरेतरे, इसका आपकरे  जी्िकाि पर बहुत 
बड़ा प्रभा् पड़ता है: यह आपकरे  लिए “जी्ि करे  
निमिति जी्ि की सुगन्” या “िरिरे करे  निमिति 
िकृ त्ु की गन्” (२ कुररत्न्यों २:१६)। एक िंबी 
साँ स िें ... और पढ़तरे जाएँ!

अद्तु शरीरन्ज्ाि
्ायु इतिा िहत्पूणशा  न्रय क्ों है?

ऑसिीजि हिाररे शरीर की सबसरे आ्शयक ज़रूरत है। हािांकक ्ायु 
िें करे ्ि २०% ऑसिीजि है, फरर भी हर बार साँ स िरेिरे सरे यह जी्िदायी 
गसै हिाररे ररे रड़ों िें पहँुचती है। इसकरे  बाद ऑसिीजि रति िें जाता है, 
जहाँ  सरे ्ह िाि रति कोशशकाओं करे  द्ारा पूररे शरीर िें पहँुचाया जाता है। 
इसका अधिकांश उपयोग शरीर करे  िुखय ऊजाशा  स्ोत, गिूकोज़, सरे समबंधित 
मप्रकरियाओं िें होता है। ऑसिीजि करे  नबिा ऊजाशा  का यह स्ोत बरेकार रह 
जाएगा।

हिाररे अंदर आग
गिुकोज और ऑक्सिजि करे  बीच िें होिरे ्ािी 

प्रमतकरिया की तुििा जिती हुई िोिबतिी सरे कर 
सकतरे हैं। ऑक्सिजि की िात्ा बहुत कि हो जािरे 
पर िोिबतिी बझु जाती है। इसी प्रकार यकद शरीर 
िें भी ऑसिीजि की िात्ा बहुत कि हो जाए तो 
आप बरेहोश हो जाएँगरे। लजस तरह सरे जिती हुई 
िोिबतिी सरे िुँ आ निकिता है ्सैरे ही आपकरे  शरीर 
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 हि सभी ह्ा करे  नबिा जीन्त 
िहीं होतरे। बाइबि करे  अिसुार, 
हि दो तत्, मिट्ी और साँ स 
(उतपमति २:७), दोिों करे  िौजदू 

होिरे पर जीन्त हुए हैं।

क्ा आप 
अपिरे रर 
िें निगरेकट् 
आयिों का 

स्तर बढ़ािा चाहतरे हैं? 
बाज़ार िें कई आयोिाइज़र 
उप्ब्ध हैं। परंत ुसा्िाि 
रहें, क्ोंकक पाया गया है कक 
कु् आयोिाइज़र ओज़ि 
और अन् अिचाहरे फ्री-
रैनडकिों का उतपादि करतरे 
हैं। प्रककृ मत ही सबसरे सरुसषित 
स्ोत है: गििों िें रखरे पौिरे 
प्राककृ मतक रूप सरे ऑसिीजि 
और निगरेकट् आयिों 
का स्तर बढ़ातरे हैं जबकक 
काबशा िडाईऑसिाइड का स्तर 
रटातरे हैं।

सरे भी जििरे की प्रकरिया िें िुँ आ 
निकिता है। आप इस िुँ ए को 
िहीं दरेख सकतरे हैं,परंतु लजतिी 
भी बार आप साँ स ्ोड़तरे हैं,काबशा ि 
डाईऑसिाइड और ्ाष्प ह्ा िें ्ोड़तरे हैं।

िकारात्मक (निगरेकट्) कैसरे 
सकारात्मक हो सकता है?
ताज़ी ह्ा साँ स िरेिरे सरे स््ास्थ्य िें बहुत सुिार आ सकता है। क्ा आप 
िरेर गजशा ि और नबजिी ्ािरे तुराि करे  बाद या सिुद्र करे  ककिाररे टहििरे 
निकिरे हैं? क्ा आपको स्रूर्त का अहसास 
हुआ था? ऐसा इसलिए हुआ होगा क्ोंकक 
आप निगरेकट् आयि सरे भरपूर ह्ा साँ स िरे रहरे 
थरे, जो प्राककृ मतक रूप सरे उि स्ािों िें पाया जाता 
है जहाँ  न्ककरण िौजूद होती है (िूप, जंगिों िें, 
पहाड़ों िें, अशांत सिुद्र, िरेर गजशा ि और नबजिी ्ािरे 
तुराि, आकद)।

क्ा बरेहतर तरीकरे  सरे साँ स िरेिरे लिए 
कु् ककया जा सकता है?

सौभागय सरे साँ स िरेिरे की प्रकरिया प्राककृ मतक है, परंतु कई िोगों 
करे  साँ स िरेिरे का तरीका सही िहीं है और ्रे अपिरे ररे रड़ों का 
उपयोग पूरी कुशिता सरे िहीं करतरे हैं। आदशशा  रूप सरे साँ स िरेिरे सरे 
ररे रड़रे डाइअफै्ि (ररे रड़ों को परेट करे  अंगों सरे अिग करिरे ्ािा 
िाँ सपरेशी) को िीचरे ढकरे ितरे हुए पूरी तरह रैििरे चाकहए। यह परेट 
करे  िाँ सपरेशशयों को साँ स िरेिरे करे  दौराि आराि दरेिरे सरे ककया जा 
सकता है। इससरे आपकरे  ररे रड़ों करे  ऊपरी कहस्ों करे  साथ साथ 
निचिरे कहस्रे भी रैिेंगरे लजससरे आपकरे  ररे रड़ों की कायशा षििता 

बढ़ जाएगी, गहरी साँ स िरे पाएँगरे, और ऑसिीजि और 
काबशा िडाईऑसिाइि का आदाि-प्रदाि की कुशिता भी 

बढ़ जाएगी। ्ास्त् िें, गहररे साँ स िरेिरे का अभयास कु् तरह करे  
नििोनिया सरे बचिरे का सबसरे आसाि तरीका है।

रर करे  जसैी ह्ा कहीं 
िहीं है ... है िा?

आि तौर पर बाहर की ह्ा रर 
करे  ह्ा सरे बहुत अच्ा होती है। एक 

अधययि करे  अिसुार रर की ह्ा बाहर 
की ह्ा सरे पाँ च गणुा अधिक प्रदूमरत हो 

सकती है – जो एक बरुी खबर है - (जब 
हि इस बात को धयाि िें रखतरे हैं कक औसत 

अिरीकी ९० प्रमतशत सिय रर (या ककसी भी 
िकाि) 

करे  अंदर 
रहता है)। इस 

तरह सरे 
अधिक 

प्रदूमरत 
जगह िें 
रहिा और िंबरे 
्ति तक प्रदूरण 
िें रहिा, दोिों का 
िरेि स््ास्थ्य करे  लिए 
गंभीर सिस्या है। 

रर करे  अंदर प्रदूरण करे  
िखुय कारणों िें सरे एक 
है पाटबीकुिरेट िटैर (ह्ा 
िें पाए जािरे ्ािरे ्ोटरे 
्ोटरे कण)। पाटबीकुिरेट 
िटैर करे  बढ़तरे स्तर 
बहुत साररे रोगों करे  
लिए लजम्रेदार हैं। 
इस सिस्या का 
सािारण इिाज 
खखड़ककयों को खोििा और ताज़रे ह्ा को रर िें आिरे दरेिरे 
है। याद रखें कक ्ोटरे ्ोटरे साँ स िरेिा ि आपकरे  लिए और 

अद्तु सवयास्् तथ्

अद्तु सवयास्् तथ्
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ि ही आपकरे  रर करे  लिए स््ास्थ्य्िशा क है–इसलिए 
अपिरे रर को भी साँ स िरेिरे दें! न्शरेरज्ों का कहिा है 
कक अत्धिक प्रदूमरत ्ाता्रणों िें, जसैरे शहरों िें, 
रात करे  सिय रर िें ह्ा आिरे दें क्ोंकक सरूज ढििरे 
करे  बार िुिं का स्तर कि हो जाता है।

क्ा आप सच िें रर करे  बाहर 
करे  प्रदूरण सरे प्रभान्त हैं?

नरिकटश सरकार की एक ररपोटशा  करे  अिुसार ्ायु 
प्रदूरण करे  कारण अपरेसषित जी्ि अ्धि तकरीबि 
एक साि रट गयी है। सौभागय सरे कई स्ािीय 
सिाचार प्रसारक बाहरी ्ाय ुगणु्तिा की पू्ाशा िुिाि 
प्रसाररत करतरे हैं, जसैरे, ग्राउन्ड-िर्े ि ओज़ि और 
पराग का स्तर। ग्राउन्ड-िर्े ि ओज़ि करे  स्तर बढ़िरे पर रर करे  बाहर ज्यादा िहीं 
रहिा चाकहए क्ोंकक इससरे ररे रड़ो को षिमत पहँुचती है।

दुभाशा गय सरे बड़रे िरेट्ोपोलिटि षिरेत्ों िें 
ग्राउन्ड-िर्े ि ओज़ि, िुंि, 

काबशा िडाईऑसिाइड, 
पॉलजकट् आयिों, और 

अन् प्रदूरकों का 
स्तर अधिक पाया 
गया है, क्ोंकक 
शहरों िें अधिक 
िोटरगानड़याँ  और 
कारखािरे होतरे हैं 

जबकक परेड़ पौिरे 
बहुत कि होतरे हैं जो 

न्रों को निकाि सकरे  
और काबशा िडाईऑसिाइड को 

ऑसिीजि िें तबदीि कर सकरे । साथ 
ही ह्ा करे  ििा् निर्ित संरचिाओं (जसैरे ऊँची बहुिंलजिी इिारतें) सरे टकरािरे 
सरे होिरे ्ािी ररशा ण भी निगरेकट् आयिों की िात्ा कि कर दरेती है। इि कारणों 
सरे कई शहर स््ाभान्क रूप सरे बढ़तरे तिा्, मचंता, सरददशा , और प्रदूमरत ्ायु 
सरे समबंधित अन् स््ास्थ्य समबंिी सिस्याओं का स्ाि बि गए हैं।

अद्तु 
सवयास्् तथ्

गहररे साँ स िरेिरे सरे सरददशा , पीिददशा , 

परेटददशा , और अनिंद्रा सरे निजात मिि 

सकता है। यह रतिचाप को सािान् करिरे िें 

िदद करता है और मिज़ाज को खशु करिरे 

्ािरे रसायिों (एिडॉर्रिों) को रति िें प्र्ाह 

करता है। गहरी साँ स िरे ... यह तिा् 

को कि करिरे िें िदद करिरे ्ािा 

सबसरे अच्ा तकिीक है।

अच्ी चीजों का अमत…
वयायाि करे  दौराि तीव्र गमत सरे साँ स िरेिा स््ास्थ्य्िशा क है और 

आ्शयक भी क्ोंकक शरीर को अधिक िात्ा िें ऑसिीजि की आ्शयकता 
होती है। हािांकक, तिा् और रबराहट करे  कारण होिरे ्ािरे अमत्ातायिता 
(असािान् रूप सरे तरेजी सरे साँ स िरेिा) करे  कारण शरीर िें ऑसिीजि 
की िात्ा ज़रूरत सरे अधिक बढ़ जाती है और काबशा िडाईऑसिाइड की 

िात्ा बहुत रट जाती 
है। ऐसा होिरे पर, शरीर 
का pH संतुिि नबगड़ 
जाता है (लजसरे ररेपीररेट्ी 
अ्कािोससस कहतरे हैं)। 
इसकरे  िषिण हैं चककर 
आिा और हृदयगमत 
बढ़िा। एक कागज़ 
की थिैी िें साँ स िरेिा 
अमत्ातायिता का 
आि इिाज है, लजससरे 
काबशा िडाईऑसिाइड का 
स्तर सािान् हो जाता है।

दाकहिरे ररे रड़रे तीि कहस्ों िें बंटरे हैं 
जबकक बाएँ ररे रड़रे ससरशा  दो कहस्ों िें।

अद्तु सवयास्् तथ्

एक वयमति प्रमतकदि औसति २१,६०० 
बार साँ स िरेता, और ८८ पाउन्ड 
ऑसिीजि का उपयोग करता है। 

इसिें सरे २५ मप्रतशत 
ऑसिीजि का 

उपयोग ससरशा  
कदिाग ही कर 
िरेता है!

्ायु
्ायु
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सबतू
शोि िरे साँ स िरेिरे, स््ास्थ्य और दीरशा जी्ि करे  बीच करे

 समबंि को सानबत गया है।

हृदय रोग: क्ा ्ायु की गुण्तिा का समबंि 
हृदय रोग सरे है?

हाि ही िें इटिी िें ककयरे गए एक अधययि िें पाया गया कक अधिक 
िात्ा िें पाटबीकुिरेट िटैर करे  समपकशा  िें रहिरे ्ािों िें रति करे  थककरे  जििरे 
की आशंका बढ़ जाती है। इससरे पििोिरी एमबोलिज़ि, आरात, और 
हृदयारात सरे िरिरे का खतरा बढ़ जाता है।

दूसररे अधययि िें पाया गया कक एच.इ.पी.ए. तकिीक सरे रर करे  अंदर 
करे  प्रदूरण को कि करिरे सरे िाइरिो्ास्कुिर रतिसंचार औसति ८ प्रमतशत 
बढ़ सकता है। िाइरिो्ास्कुिर रतिसंचार बढ़िरे सरे एिजाइिा और ििुिरेह 
जसैरे सिस्याओं करे  उपचार िें िदद मििती है। इसकरे  साथ ही एक अधययि 
िें पाया गया कक अधिक प्रदूमरत षिरेत्ों िें रहिरे ्ािों िें (सड़कों करे  ककिाररे, 
बस रूट, आकद) िें िकृ त्ु दर ३० प्रमतशत अधिक होती है।

क्ा प्रदूमरत ्ायु कॉिरेस्ट्ोि को 
प्रभान्त कर सकता है?

िुंि िें पाए जािरे ्ािरे अत्नत ्ोटरे कण असि िें 
एच.डी.एि. (अच र्े कॉिरेस्ट्ोि) करे  स्तर को कि करतरे हैं। 
एक अधययि िें पाया गया कक इि कणों करे  समपकशा  िें रहिरे 
्ािरे चहूों िें अथरेरोस्किरेरोकटक प्रेक (िसों का कड़ा होिा) 
का न्कास ५५ प्रमतशत बढ़ गया था। उससरे बड़रे प्रदूरण 
कणों करे  समपकशा  िें रहिरे ्ािरे चहूों िें ससरशा  २५ प्रमतशत बढ़ा। 
शोिकतिाशा ओं का कहिा है कक यरे कण इतिरे ्ोटरे होतरे हैं कक इन्ें ्ाय ुफर्टर 
सरे िहीं रोका जा सकता है।

कैं सर: िमू्रपाि सरे 
कैं सर होता है, परंतु 
क्ा प्रदूमरत ा्य ुसरे 
भी होता है?

िािा जाता है कक, न्श्व िें, 
कैं सर सरे हर साि होिरे ्ािी १५ 
करोड़ िकृ त् ुिें सरे १.५ प्रमतशत 
सरे अधिक, रर करे  अंदर करे  ्ायु 
प्रदूरण सरे होती है। 

यह भी अििुाि है कक ररेडॉि 
गसै प्रत्रेक १५ िें सरे एक रर को 
प्रभान्त करता है। यह िहत्पणूशा  

अद्तु सवयास्् तथ्

न्श्वभर िें १.४ करोड़ िोग दूमरत 
्ाय ुसाँ स िरेतरे हैं। यह बहुत 
ही दुखद बात है क्ोंकक ्ायु 
प्रदूरण एक वयमति करे  जी्ि 
सरे औसति एक ्रशा  कि कर 
दरेता है। कॅलिरोर्िया िें ही हर 
्रशा  १७,००० तक असिय िकृ त्ु 
पाटबीकुिरेट ्ाय ुप्रदूरण करे  
कारण होतरे हैं।

अद्तु सवयास्् तथ्

स्िीप एमनिया एक ऐसा न्कार 
है लजसिें सोतरे ्ति साँ स िरेिरे 
करे  िय िें रुका्ट आती है। इस 
सिस्या सरे आरािदायक िींद िें 
अड़चि आती है। एमनिया पीनड़तों 
िें हृदयारात या असिय िकृ त्ु 
का खतरा ३० प्रमतशत अधिक होता है। ्ज़ि रटिरे सरे भी साँ स िरेिरे िें 
आसािी होती है।

क्ों है? अिरेररकि िंग एसोससयरेशि िरे ररेडॉि को 
संयुति राष्ट् िें कैं सर का दूसरा प्रिखु कारण बताया 

है – ररे रड़ों करे  कैं सर सरे होिरे ्ािी २०,००० िकृ त्ु 
प्रमत्रशा  तक, (िमू्रपाि ही इससरे आगरे है)।

ररेडॉि जाँ च ककट आसािी सरे उप्ब्ध हैं और सस्तरे भी हैं, परंत ुरर करे  
ह्ा का गणु्तिा बढ़िरे का सबसरे कारगार तरीका है बाहरी ह्ा को अंदर आिरे 
दरेिा और रर करे  अंदर करे  ह्ा को बाहर जािरे दरेिा। रर करे  अंदर प्रदूरण बढ़ािरे 
्ािरे अन् प्रदूरक जसैरे रॉिशा िडीहाइड (िकड़ी करे  उतपादों िें पाया जाता है) 
ररे रड़ों करे  कैं सर सरे होिरे ्ािरे िगभग ६,५०० िकृ तु् करे  कारण हैं।

िािससक स््ास्थ्य: ह्ा आपकरे  कदिाग को 
कैसरे प्रभान्त करता है?

िािससक स््ास्थ्य सिस्याओं जसैरे अ्साद और तिा् सरे िड़िरे करे  
लिए और िािससक षििता बढ़ािरे करे  लिए िमस्तष्क की कोशशकाओं 
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को स््स् रखिा आ्शयक है। इसकरे  लिए कदिाग को 
िगातार ऑसिीजि की आपूर्त की आ्शयकता होती 
है। यकद आप पयाशा पत िात्ा िें ऑसिीजि की आपूर्त 
िहीं कर करतरे हैं तो कदिाग को षिमत पहँुचती है। (बरेहोश 
होिा दरअसि बचा् का तकिीक है जो कदिाग को 
ऑसिीजि करे  रटतरे स्तर सरे बचाता है।) 

दिा और एिजबी: एक 
िकाि को क्ा बीिार 
बिाता है?

अिरेररका िें करोड़ों दफ़तर कर्ियाँ  
खराब गुण्तिा करे  ्ायु करे  समपकशा  िें रहतरे 
हैं। कई किबी दफ़तर िें ही थक जातरे हैं, 
गिा खराब हो जाता है, धयाि कें कद्रत करिरे 
िें पररेशािी होती है, और एिजबी जसैरे अन् िषिण कदखतरे 
हैं। इि नबिाररयों को बीिार इिारत ससनड्रोि कहा जाता 
है। इसकी पहचाि करिरे का तरीका है कक यरे िषिण उस 

न्श्व करे  न्शशटि भागों िें बहिरे ्ािरे ्ाय ुिें प्राककृ मतक रूप सरे 
पॉलजकट् आयि होतरे हैं, लजसिें कैलिफॉर्िया करे  सेंटा अिा 
बयार और इस्ाएि और मिस् करे  शरार बयार। लजस 
दौराि यरे बयार चितीं हैं, बहुत साररे िोगों िें 
मचड़मचड़ापि और शक, सर ददशा , साँ स की 
सिस्याएँ, आकद होिरे िगती है। ्ास्त् िें 
कई दरेशों करे  न्ायािय इस दौराि ककयरे गए 
अपरािों करे  लिए ह्करे  दंड दरेती है।

अद्तु सवयास्् तथ्

इिारत सरे निकििरे करे  बाद तुरंत खत्म हो जातरे हैं या िहीं। और फरर सरे, 
बाहरी ह्ा का पयाशा पत िात्ा िें अंदर आिा ही इस सिस्या करे  सबसरे अच्ा 
हि है।

रर करे  अंदर पायरे जािरे ्ािरे अन् कण जसैरे ररँूद करे  बीजाणु, िूि 
करे  रुि, और यहाँ  तक की ्ायु िें पाए जािरे ्ािरे बमैकटररया भी साँ स िरेिरे 
िें पररेशािी और नबिारी का कारण बि सकतरे हैं। रर करे  अंदर करे  ह्ा िें 
बाहर करे  िुकाबिरे अधिक बमैकटररया और ररँूद संचाररत होतरे रहतरे हैं। 
कई शोिकतिाशा ओं िरे ऐसरे ररँूद बीजाणुओं का पहचाि ककया है जो सबसरे 
गंभीर साइिस संरििण (जो ३७ करोड़ अिरीककयों को हर ्रशा  प्रभान्त 
करता है) करे  लिए लजम्रेदार है।

क्ा गंदी ह्ा साँ स िरेिरे सरे दिा हो सकता है?
रर िें इस्तरेिाि ककयरे जािरे ्ािरे रसायिों (सार करिरे ्ािरे द्रवय, 

आकद) द्ारा दूमरत ह्ा को साँ स िरेिरे सरे दिा हो सकता है। शोिकतिाशा ओं िरे 
पाया है कक इि रसायिों करे  उच्च स्तर करे  समपकशा  िें आिरे सरे उििें दिा जसैी 
साँ स की नबिाररयाँ  होिरे का खतरा अधिक होता है।

अद्तु सवयास्् तथ्

क्ा आप को ऐसा िगता है कक आप 
करे  बच्चरे हिरेशा बीिार हैं? क्ा स्कूि 
िें उि को धयाि दरेिरे िें ककििाई होती 
है? अधययिों िें पाया गया है कक 
अिरीका िें ५ िें १ न्द्यािय िें ्ायु 
का गणु्तिा संतोरजिक िहीं है और 
४ िें सरे १ न्द्यायि िें ्ाय ुका संचार 
भी अच्ा िहीं है। इसकरे  साथ ही 
बच्चों िें दिा और एकाग्रता समबंिी 
न्कार बढ़तरे जा रहरे हैं। 

्ायु



लसफ्श  मनुष् ही नहीं– स् ा्स्थ्य 
पर िुिं प्रभा्  बड़रे शरहों करे  
पास करे  सिदु्र ककिाररे रहिरे ा्िरे 
डॉम् रिों िें भी दरेखा गया है। 
हाि करे  एक अधययि िें डॉम् रिों 
िें कािरे ररे रड़ों करे  िषिण कदखें हैं 
जो आितौर पर कोयिा खदाि करे  
िजदूरों िें दरेखा जाता है।अ
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ररे रड़ों करे  रोग/
बीिारी: खराब 

ह्ा की मचंता कौि 
करता है?

न्श्व स््ास्थ्य संगिि (डबल्.ूएच.ओ.) िरे अिुिाि िगाया है क न्श्व 
िें प्रमत्रशा  होिरे ्ािरे २.७ करोड़ िौतों िें सरे तकरीबि ७००,००० िकृ त्ु रर 
करे  अंदर की प्रदूमरत ्ायु सरे होिरे ्ािरे ररे रड़ों करे  कैं सर की ्जह सरे होतरे 
हैं। डबल्.ूएच.ओ. का यह भी अिुिाि है कक रर करे  अंदर करे  प्रदूरण सरे 
नििोनिया होिरे का खतरा दुगिा हो जाता है। ्ास्त् िें न्श्व िें प्रत्रेक ्रशा  
नििोनिया सरे समबंधित २ करोड़ िौतों िें सरे ९००,००० सरे भी अधिक िकृ त्ु 
रर करे  अंदर करे  प्रदूमरत ्ायु सरे होता है।

िोटर गाड़ी सरे होिरे ्ािा ्ायु 
प्रदूरण िाि् करे  ककसी भी अन् 
गमतन्धि सरे होिरे ्ािरे प्रदूरण 
सरे अधिक है।

अद्तु सवयास्् तथ्

न्शरेर ररपोटशा : िूम्रपाि
िूम्रपाि की इतिी बदिािी करे  बाद 
भी िूम्रापि क्ों इतिा प्रससद्ध है?

य.ूएस. सेंटर फार नडज़ीज़ कनट्ोि करे  अिसुार असिय 
िकृ त् ुकरे  कारणों िें सरे िमू्रपाि ही एक कारक लजससरे सबसरे अधिक 
परहरेज ककया जा सकता है। 

न्श्व स्तर िें िकृ त् ुकी संखया अधिक बरुी है, ३५ सरे ६९ ्रशा  करे  बीच करे  
परुूरों िें हर तीि िें एक की जाि िरेता है। डबल्.ुएच.ओ. का अििुाि है 
कक िूम्रपाि सरे हर साि तकरीबि ३ करोड़ िकृ तु् होतीं हैं। यकद िमू्रपाि का यही दर 
बिा रहा तो ्रशा  २०३० तक यह संखया १० करोड़ हो जाएगी।

ससगररेट करे  िुएँ िें आखखर क्ा है?
िमू्रपाि सरे ससरशा  कैं सर ही िहीं होता है बम्क कई रोग होतरे जो ससगररेट िें 

पाए जािरे ्ािरे रसायिों की ्जह सरे होतरे हैं। ससगररेट करे  िएँू िें ४,००० सरे भी 
अधिक तरह करे  रसायि होतरे हैं, और इििें सरे कई रसायिों सरे कैं सर होतरे हैं:

• फॉिशा िडीहाइड – आितौर पर श्ों को शरुसषित रखिरे करे  लिए 
इस्तरेिाि ककया जाता है,

• आसदेनिक – चहूों को िारिरे करे  लिए इस्तरेिाि ककया जाता है,
• अिोनिया – शौचािय सार करिरे करे  लिए इस्तरेिाि ककया जाता है,
• एससटोि – िाखिु पॉलिश ्ुड़ािरे करे  लिए इस्तरेिाि ककया जाता है,
• काबशा ििोिोऑसिीइड – कार करे  िएँु िें भी पाया जाता है,
• और हाईड्रोजि साईिाइड – गसै चमैबरों िें िोगों को िारिरे करे  लिए 

इस्तरेिाि ककया जाता था (कहटिर करे  िाज़ी जिशा िी िें)।

क्ा आप िूम्रपाि िहीं ्ोड़ पा रहरे हैं?
क्ा आप जाितरे हैं िूम्रपाि भी िािससक स््ास्थ्य को प्रभा्मत करता 

है? निकोटीि ससरोटोनिि करे  स्तर को बहुत अधिक बढ़ा दरेता है लजससरे 
वयग्रता बढ़ती है। शायद यह उि कारणों िें सरे एक हैं लजसरे शोिकतिाशा ओं 
िरे प्रमतकदि करे  िूम्रपाि की िात्ा और बढ़तरे वयग्रता को जोड़ा है। जब कोई 
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वयमति िूम्रपाि त्ागता है तो उसिें ससरोटोनिि का स्तर रटता है – इस 
प्रकरिया सरे अ्साद हो सकता है।

दुभाशा गय सरे निकोटीि न्तड्रॉ्ि सरे वयग्रता बढ़ सकती है। ्ास्त् िें 
िूम्रपाि त्ागिरे सरे आपको अस्ायी तकिीर हो सकती है। इस ्जह सरे 
भी कई िोग िूम्रपाि त्ागिरे िें अषिि िगतरे हैं। परंतु दुखी ि हों। ऐसी 
बहुत सारी चीजें हैं जो आपकरे  भा्िाओं को संतुिि िें िा सकतीं हैं। यकद आप िूम्रपाि त्ागिा चाहतरे हैं तो क्ा 

िीररे िीररे त्ागिा अधिक आसाि होता है?
यकद आप िूम्रपाि त्ागिा चाहतरे हैं तो इसका सबसरे आसाि तरीका है 

एक ही बार िें त्ाग दरेिा। अधययिों िें पाया गया है कक जो िोग िीररे िीररे 
त्ागतरे हैं उििें निकोटीि न्तड्रॉ्ि करे  िषिण ज्यादा कदिों तक कदखतरे हैं। 

आज ही िूम्रपाि त्ागिरे का निणशा य िें: अधययिों सरे पता चिता है 
कक जसैरे ही आप िूम्रपाि त्ागतरे हैं, उसी ्ति सरे आपका शरीर चंगा 
होिरे िगता है। और कु् ही ्रषों िें इससरे समबंधित रोगों का खतरा, जसैरे 
ररे रड़ों करे  कैं सर, रट कर िूम्रपाि िहीं करिरे ्ािों करे  लजतिा हो जाता है।

जी्ि की साँ स
िूम्रपाि त्ागिरे करे  भा्िात्मक ददशा  और पररेशािी को एक मित् करे  खोिरे 

सरे तुििा ककया गया है। परंतु आपको पररेशािी होिरे की आ्शयकता िहीं 
है। आप एक ऐसरे मित् सरे स््स् मित्ता बिािरे की शुरूआत आज ही कर 
सकतरे हैं जो आपकरे  जी्ि और ररे रड़ों िें जो खािी स्ाि है उसरे भरिरे का 
इंतज़ार कर रहा है। 

“परिरेश्वर जो आकाश का सकृ जिरे और ताििर्े ािा है, जो उपज सकहत 
पकृ थ्ी का रैिािर्े ािा और 
उस पर करे  िोगों को साँ स 
और उस पर करे  चििर्े ािों 
को आत्मा दरेिरे ्ािा यहो्ा 
हौ, ्ह यों कहता है”  
(यशाया ४२:५)।

िाि् जामत करे  लिए, 
जी्ि की मचंगारी परिेंश्वर 

का साँ स रँूकिा ही था – उसकरे  शबद िरे िाि् िें साँ स रँूका। ‘यह कहकर 
उसिरे उि पर रँूका और उिसरे कहा, “पन्त् आत्मा िो।”’ (यूहन्ना २०:२२)।

हि यह िहसूस कररे या ि कररे, हि सभी ससफशा  साँ स िरेिरे िात् सरे कु् 
अधिक चाहतरे हैं। हि एक बहुत ही अद्तु करिया सरे, एक बहुत ही अद्तु 
ररशतरे करे  लिए बिाए गए हैं। “्ह स््यं ही सब को जी्ि और श्वास और 
सब कु् दरेता है” (प्ररेररतों १९:२५)। 

क्ों ि आज ही सिय निकािकर दरेखें कक यह ररशता कैसरे जी्ि िें 
साँ स िरेिरे करे  लिए ताज़ी ह्ा िा सकता है।  
www.AmazingHealthFacts.in दरेखें! 

िूम्रपाि त्ागिरे करे  बाद अ्साद सरे बचिरे करे  
लिए क्ा क्ा सिाह है?

्ीिर सेंटर ऑफ हर्े थ एंड एजकुरे शि ििोदशा और अ्साद सरे साििा 
करिरे को बरेहतर बिािरे िें िदद करिरे करे  लिए निम्न चरणों का सझुा् दरेता है:

1) पौिा-आिाररत आहार िें, जो ससरोटोनिि की िात्ा बढ़ािरे िें िदद 
करता है।

2) ससरोटोनिि करे  स्तर को बढ़ािरे करे  लिए सोयबीि, कदद ूकरे  बीज, मति 
करे  बीज, आल्न्ड, और बीन्स खाएँ।

3) हर कदि सबुह ९:३० सरे शाि करे  ३:०० बजरे करे  बीच ३० मििटों करे  लिए 
िपू िें निकिें या १५ मििटों करे  लिए दो बार रर सरे बाहर टहििरे 
निकिें।

4) सपताह िें ६ कदि १ रंटरे करे  लिए तरेजी सरे पदैि चिें।
5) हर कदि २ सरे ३ बड़रेचम्च तीसी करे  मपसरे हुए बीज खाएँ।
6) सबुह करे  िाशतरे या दोपहर करे  भोजि िें एक चौथाई सरे आिा पयािा 

अखरोट खाएँ।
7) दोपहर या रात करे  भोजि करे  साथ न्टामिि बी कमपिरेसि िें।
8) िकारात्मक न्चार त्ागें और दसूरों करे  बाररे कु् भी बरुा ि कहें।

्ायु

http://www.AmazingHealthFacts.in
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... with These Amazing, Life-Changing Health Resources!

THE BETTER YOU
STARTS NOW

Plants That Heal

Natural Remedies Encyclopedia

Herbal medicine is based upon the premise that plants contain

Bigger and better than ever! An incredibly helpful book that people will 
want to keep near them. This hardback edition covers over 730 diseases 
and disorders. (Most books of this type only touch on 80 to 125.) It provides 
full coverage of herbs, hydro-therapy, nutrition, a “Woman’s Section” 
containing 7 chapters. Complete page cross-referencing throughout the 
book, so the reader can instantly turn to related information and six 
“Find It Fast” pages to help you find your interests quickly.

Common vegetables have valuable healing powers. Research based on 
laboratory tests and population studies implies that cauliflower, cabbage, 
and broccoli have cancer-preventing properties and is used to treat eye 
inflammations and near-sightedness 

In “Plants That Heal”, you will discover a multitude of 
valuable information covering 300 common medicinal 
plants and their incredible healing power. They contain 
color photographs for easy identification and names of the 
plants described in over 18 common languages. In short, 
this is your family guide to herbs, fruits and vegetables 
that can relieve you from ailments and help you gain better 
health. I strongly recommend that these two volumes 
become a part of every home library

Volumes 1 & 2

natural substances that can promote health and alleviate illness.

.

.

www.o r i e n ta lwat c hm a n . com lo g i s t i c s . owp h@gma i l . com

Find these and other 
great resources at +91 99223 04366

http://www.orientalwatchman.com
mailto:logistics.owph%40gmail.com?subject=Interest%20from%20Amazing%20Health%20Facts%20Magazine
tel:+91 99223 04366


आरयाम

एक ि्जात शशशु कदि करे  १६ 
रंटरे सोता है। परंतु ्ही शशशु 
अपिरे जी्ि करे  प्रथि ्रशा  िें 
अपिरे असभभा्कों करे  िींद का 
७०० रंटरे कि करिरे का कारण 
बि सकता है।

अद्तु शरीरन्ज्ाि
खराब िींद सरे क्ा पररेशािी है?

अिुिाि है कक ६० करोड़ 
अिरीककयों को िींद आिरे िें पररेशािी 
होती है। आज ककृ मत्ि रोशिी, टी.्ी., 
इंटरिरेट और कैफरीि की सिक करे  
कारण िोग अपिरे पु श्ा जों की तुििा 
िें हर कदि एक रंटा कि सोतरे हैं। 
यह आंकड़ा अपिरे आप िें चौकािरे 
्ािा भिरे ि िगरे – परंतु इस बात को 

धयाि िें रखिरे पर कक िींद चंगाई करे  प्रकरिया का सबसरे िहत्पूणशा  तत् है, 
अिरीका को ज्द ही रोगों करे  कारण िींद सरे उििरे की ज़रूरत होगी।

िींद भी एक गमतन्धि है।
िींद आप करे  शरीर करे  लिए एक निमष्रिय अिुभ् सरे अधिक है। यद्यमप 

हि आराि कर रहरे होतरे हैं, पर हिारा शरीर अन् प्रकार की गमतन्धि िें 
िगा रहता है, एक प्रकरिया जो थकरे -धरसरे अंगों, िसों और शरीर करे  ऊतिकों 
को चंगा करता है। 

आकद िें ... 
परिरेश्वर िरे िींद बिाया।

“तब यहो्ा परिरेश्वर िरे आदि को भारी िींद िें डाि 
कदया, और जब ्ह सो गया तब उस िरे उसकी एक 
पसिी निकािकर उसकी जगह िांस भर कदया। और 
यहो्ा परिरेश्वर िरे उस पसिी को जो उसिरे आदि िें सरे 
निकािी थी, स्त्री बिा कदया; और उसको आदि करे  पास 
िरे आया” (उतपमति २:२१, २२)।

क्ा आप जाितरे हैं कक ससरशा  एक रंटरे की िींद की किी सड़क दुरशा टिाओं को 
आि प्रमतशत तक बढ़ा सकती है – परंत ुएक रंटरे का अमतररति िींद उन्ें आि 
प्रमतशत तक रटा सकती है? यह सच है! यह हर साि होता है जब कदि का 
सिय बढ़ता और रटता है।

ऐसा इसलिए होता है क्ोंकक गाड़ी चिािरे की आपकी कुशिता १८ रंटरे 
जागरे रहिरे करे  बाद उतिी ही रहती है लजतिा की दो परेग शराब पीिरे करे  बाद। 
(एक परेग = ५ औंस ्ाइि) जब आप २४ रंटरे जगरे रहतरे हैं तो आपकी गाड़ी 
चिािरे की कुशिता ६ परेग शराब पीिरे करे  प्रभा् िें गाड़ी चिािरे लजतिा होता 
है। सबसरे अधिक कुशिता ८ रंटरे करे  आरािदायक िींद करे  बाद आता है।

हि पातरे हैं कक बाइबि िें िींद का सबसरे पहिा न््रण गहरा और 
सकृ जिात्मक है। जब आदि उिा, ्ह तरो-ताज़ा िहससू कर रहा था, पिुजबीन्त 
था ... और उसका न््ाह हो गया था। उस पहिी िींद सरे शरुू हुआ एक िया 
जी्ि, और िाि्ता का भन्ष्य।

सच्चाई यह थी कक एक निदबोर दनुिया िें भी िाि् को इस तरह सरे बिाया 
गया की उसरे आराि की आ्शयकता होती और सोिरे का सही सिय रात होता। 
“और उसिरे ककसी स्ाि िें पहँुचकर रात ्हीं नबतािरे का न्चार ककया, क्ोंकक 
सयूशा  अस्त हो गया था; ... और उसी स्ाि िें सो गया” (उतपमति २८:११)।

क्ा यह हो सकता है कक हिें आरािदायक िींद करे  िहत् की याद कदिाई 
जािी चाकहए, न्शरेरकर इस त्कुटपणूशा , वयस्त जगत िें?

अद्तु सवयास्् तथ्
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एनडिोससि हॉिबोि आराि दरेता है और सोिरे िें िदद 
करता है, परंत ुकैफरीि एनडिोससि और कदिाग करे  बीच 

सं्ाद को रोक दरेता है, लजससरे आप जागरे रह 
जातरे हैं और थाकि समबंिी षिमत 

करे  खखिार शरीर करे  प्रमतरोि 
प्रणािी को बंद कर दरेता है।

अ
द्

तु 
सव

यास्
् 

तथ
्

िींद पाँ च गहरी अ्स्ाओं का और पाँ च तीव्र िमस्तष्क करिया 
अ्स्ाओं का एक चरि है।

अवस्या १: यकद आपिरे कभी सुस्ती िें गाड़ी चिाया है, तो आप 
इस बहुत ह्की िींद ्ािी अ्स्ा सरे अच्ी तरह सरे अ्गत हैं। 
्ह चौंकिा जो सुस्त चािकों को जगाता है, इस बात की ओर 
इशारा करता है कक ्ह इस अ्स्ा िें कु् ्ति करे  लिए था।

अवस्या २, ३, और ४: इि अ्स्ाओं िें, िमस्तष्क की सकरियता 
कि हो जाती है (पर रुकती िहीं है)। गहरी िींद शुरू होती है और 
डर्े टा तरंगरे शुरू और तरेज होतीं हैं। 

अवस्या ५: इस अ्स्ा िें आँखों िरे तरेजी सरे गमतन्धि (रैमपड 
आई िू्िेंट - REM) होती है, सपिरे आतरे हैं, हाथों और परैों िें 
िक्ा हो जाता है (ताकक हि सपिों िें करिरे ्ािी गमतन्धियों को 
हकीकत िें ि करिरे िगरे), हृदय गमत और रतिचाप बढ़ जाता है। इस 
दौराि कदिाि की तरंगें िगभग उसी तरह करे  होतरे हैं जसैरे जागरे रहिरे 
पर होतरे हैं।

ऐसा िािा जाता है कक यह अ्स्ा जािकारी प्रसंस्करण, 
संचय, और कदिाग की कुशिता को बढ़ािरे की अ्स्ा है।

िींद िें िरेिाटोनिि की क्ा भूमिका है?
िरेिाटोनिि पीनियि गं्रधथ द्ारा अंिरेररे िें उतपाकदत हॉिबोि है। इस हॉिबोि का 

सबसरे िहत्पूणशा  कायषों िें एक है एंटीऑसिीडेंट षििता, जो कोशशका िें पाए 
जािरे ्ािरे हानिकारक फ़री-रैनडकिों सरे सरुषिा प्रदाि करता है। यह कोशशका करे  
सबसरे िहत्पूणशा  अंश, डी.एि.ए. को षिमत सरे बचाता है। डी.एि.ए. की षिमत को 
कैं सर जसैरे कई रोगों सरे समबंधित पाया 
गया है।

रात की आरािदायक 
िींद करे  लिए सात सरि 
सुझा् हैं: 
1. सू्योि् के सयाथ उठें: सयूशा  की रोशिी 
सतकशा ता का स्तर बढ़ाती है, ससरोटोनिि जसैरे 
हॉिबोिों को बढ़ाती है। 

2. पौधे आधयाररत जदटल कयाबयोहैडे्टों और 
दरिपटोफन ्ुक्त संतुललत आहयार को खयाए: 
कट्पटोरि यतुि आहार ि करे ्ि िींद करे  लिए अच्ा 
है, बम्क कदि िें इटिति कायशा -निष्पाद भी उपयोगी 

है। कट्पटोरि एक अमििो ऍससड है जो ससरोटोनिि और िरेिाटोनिि जसैरे कई 
होिबोिों करे  नििाशा ण करे  लिए आ्शयक है। काबबोहाईड्ररेटों की िदद सरे कट्पटोरि 
कदिाग िें प्र्रेश करता है। कट्पटोराि यतुि आहार िें टोरु, कद् ूका बीज, गिटूि 
यतुि आटा, मति का बीज, बादाि, अखरोट और िोनबया जसैरे भोजि हैं।

3. व्या्याम के ललए सम् वनकयालें: िधयि वयायाि न्शशटि हािबोन्स को बढ़ािरे 
िें िदद करता है जो रात की िींद को सिुारिरे िें िदद करतरे हैं।

4. नींि से वंचचत करने वयाले पियाथथों से बचे (शरयाब, कैफ़ीन, वनकोटीन, 
आदि): शराब िाि् करे  शरीर िें सरे गहरी िींद को चरुा िरेता है, ्ह अपिरे 
उतिरेजक गणुों करे  कारण िींद िें हस्तषिरेप करता है। तमबाकू सर्े ि करिरे 
्ािों को रात िें निकोटीि न्तड्रॉ्ि करे  कारण अच्ी िींद िहीं आती है। 
अ्सादरोिी और यहाँ  तक की िींद की गोलियाँ  भी REM िींद करे  स्तर को 
कि कर सकतरे हैं।

5. जलिी और सही सम् पर सोएँ: न्शरेरज्ों का सिाह है कक िधय रात सरे 
कि सरे कि ढाई रंटरे पहिरे सोिा चाकहए। यकद आप कदि िें सोतरे हैं तब भी रात 
को सोिरे करे  सिय करे  का पटैिशा  का नियमित होिा बहुत िहत््पणूशा  है। शोिों सरे 

पता चिता है कक रात की पािी िें काि करिरे 
्ािरे िोग नियमित िींद / जागरण करे  चरि 

का पािि करिरे सरे बरेहतर काि कर 
पातरे हैं।

6. अंधेरे में सोनया: िरेिाटोनिि 
अिुकूलित करिरे करे  लिए, संपणूशा  अंिररे 
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अ
द्

तु 
सव

यास्
् 

तथ
् सोिरे करे  सिय सरे पहिरे भारी भोजि करिरे 

सरे िींद की गणु्तिा कि हो सकती है। एक 
अधययि िें पाया गया कक जो अधिक ्सा 
्ािरे भारी भोजि कर करे  सोतरे हैं उििें 
REM िींद कि होता है और रात िें 
अधिक बार िींद टूटता है। रात का 
भोजि ज्दी खाएँ और उसरे कदि 
का सबसरे ह्का भोजि रहिरे दें।

िें सोिा बहुत िहत््पणूशा  है। करे ्ि थोड़रे षिण करे  लिए भी तीव्र रोशिी िें सोिरे सरे 
िरेिाटोनिि का स्तर कि हो सकता है।

7. अपनी चचंतयाए पीछे छोड़ िें: शोि िें पाया गया है कक भा्िात्मक तिा् 
सरे भी िींद की गणु्तिा कि होती है। जो िोग प्राथशा िा कर करे  अपिी िुसीबतों 
को परिरेश्वर को सौंप दरेतरे हैं, ्रे रात को अच्ी िींद सोतरे हैं। “िैं शामनत सरे िरेट 
जाऊँगा और सो जाऊँगा; क्ोंकक हरे यरेहो्ा, करे ्ि त ूही िुझ को एकानत िें 
निसचंित रहिरे दरेता है” (भजिसंकहता ४:८)।

ककसी भी अच्ी चीज का अमत ...
हािांकक ककसी भी वयमति का िींद की आ्शयकता अिग हो सकती है, 

अत्धिक सोिा सरेहत करे  लिए हानिकारक 
हो सकता है। अधययिों करे  िुतानबक 
्यस्कों िें ७ सरे ८ रंटों करे  स््ास्थ्य्िशा क 
िींद करे  िुकाबिरे ९ रंटरे सरे अधिक सोिरे सरे 
आि रोगों का खतरा बढ़ जाता है।

सबतू
शोिों िरे आराि, स््ास्थ्य और दीिशा  आय ुकरे  

बीच समबंि ससद्ध ककया है।

हृदय रोग: क्ा पयाशा पत आराि 
आपकरे  हृदय करे  स््ास्थ्य िें योगदाि दरेता है?

अिरेररकी िसषों िरे एक अधययि िें पाया कक िींद की अ्धि का हृदयरोग 
पर एक िहत््पणूशा  प्रभा् पड़ता है। रात करे  आि रंटरे सोिरे ्ािों करे  िकुाबिरे 

५ रंटरे सोिरे ्ािों िें हृदयरोग न्कससत होिरे का खतरा ३१ प्रमतशत अधिक 
होता है। ६ रंटरे सोिरे ्ािों िें १८ प्रमतशत क्ृ सद्ध पाई गई। जो िकहिाएँ ९ रंटरे सरे 
ज्यादा सोतीं थीं, उििें ३७ प्रमतशत खतरा बढ़ गया और हृदयारात का खतरा 

४५ प्रमतशत बढ़ गया। एक अन् शोि िें पाया गया कक ६.५ रंटरे सोिरे ्ािरे 
प्रमतभामगयों िें ७.५ सरे ८.५ रंटरे सोिरे ्ािों करे  िकुाबिरे इन्सलुिि की 

िात्ा ५० प्रमतशत अधिक थी। इन्सलुिि का अधिक िात्ा िें होिा 
्जि बढ़िरे, उच्च रतिाचाप, और कॉिरेस्ट्ोि का कारण बि सकता 
है – यरे तीिों हृदय रोग िें योगदाि दरेतरे हैं।

कैं सर: क्ा िींद की किी करे  कारण 
कैं सर का खतरा बढ़ सकता है?
रोग प्रमतरोिक प्रणािी का स््ास्थ्य कैं सर का एक प्रिखु कारक 

है। एक किज़ोर प्रमतरोिक प्रणािी प्रीकैं सरस कोशशकाओं को पहचािरे 
िें न्रि हो सकती, लजससरे उन्ें बढ़िरे का िौका मिि जाता है। अधययिों 

िें दरेखा गया है कक िींद की अ्धि कि होिरे सरे ्ास्त् िें प्रमतरोिक षििता कि 
होती है। कु् सबतू इस बात का इशारा करतरे हैं कक करीब ३ रंटरे की िींद खोिरे 
सरे प्रमतरोिक कायशा  िें ५० प्रमतशशत की किी आती है।

आरयाम
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ककसी उतिरेजक करे  नबिा सबसरे 
अधिक सिय तक नबिा सोए रहिरे 
का ररकाडशा  रैन्डी गाडशा िर का है। 
१९६४ िें इस १७ ्रबीय न्द्याथबी िरे 
२६४ रंटरे (११ कदि) जागरे रहिरे का 
ररकाडशा  बिाया। रैन्डी को इि दौराि 
िमतभ्रि, जी मिचििा, िािससक 
उन्ाद, िुिंिी दृष्टि, बोििरे िें 
ककििाई, और स्मरण करिरे और 
एकाग्रता िें किी िहसूस हुआ। 

अद्तु सवयास्् तथ्

अद्तु सवयास्् तथ्

बच्चों करे  ज्दी सिुािरे 
िें अब आपिरे कह 
कदया इसलिए ज़रूरी 
िहीं है बम्क इसलिए 
क्ोंकक एक अधययि 
करे  िुतानबक उि 
स्कूिी 

बच्चों िें िोटापा और मचड़मचड़पि अधिक पाया 
जाता है जो ९ रंटरे सरे कि सोतरे हैं। और जो बच्चरे ९ 
बजरे करे  बाद सोिरे जातरे हैं, उििें इि सिस्याओं 
करे  न्कससत होिरे का खतरा अधिक होता है। 

ििुिरेह: पयाशा पत िींद का आप करे  ििुिरेह करे  
खतररे को कैसरे प्रभान्त करती है? 

एक अमतररति अधययि िें पाया गया कक हर रात ९ रंटरे सरे अधिक सोिरे 
्ािों िें ििुिरेह का खतरा २९ प्रमतशत अधिक बढ़ गया। ५ रंटरे सरे कि 
सोिरे ्ािों िें ििुिरेह होिरे का का खतरा ३२ प्रमतशत बढ़ गया था। उस 
अधययि िें यह भी पाया गया कक जो िोग पाँ च रंटरे सरे कि सोतरे थरे उि 
िें गंभीर रोग अधिक पाए गए और दोिो, कि और अधिक सोिरे ्ािों करे  
्ज़ि िें क्ृ सद्ध हुई थी।

जिशा िी िें ककयरे गए एक अधययि िें, लजि िोगों को सोिें िें ककििाई 
हुई उििें ििुिरेह का दर अधिक था। दस ्रशा  की अ्धि िें ककयरे गए 
इस अधययि िें पाया गया कक लजि पुरूरों को सोिरे िें ककििाई हुई 
उििें ििुिरेह होिरे का खतरा ६० प्रमतशत अधिक था। िकहिाओं करे  लिए 
पररणाि और भी चौंका दरेिरे ्ािरे थरे: ९८ प्रमतशत!

िोटापा: क्ा बहुत कि सोिरे 
सरे िोटापा बढ़ता है?

अपयाशा पत िींद का िोटापरे पर गहरा प्रभा् पड़ता है। अिरीकी िकहिाओं 
पर ककयरे गयरे एक अधययि िें पाया गया है कक जो िकहिाएँ ५ रंटरे सरे कि सोतीं 
हैं उििें रात िें ७ रंटरे सोिरे ्ािी करे  िकुाबिरे ्जि क्ृ सद्ध और िोटापरे का खतरा 
५८ प्रमतशत तक अधिक होता है। इस अधययि िें यह भी पाया गया कक ७ सरे ८ 
रंटरे सोिरे ्ािी िकहिाओं िें ्जि क्ृ सद्ध का खतरा सबसरे कि होता है।

्ास्त् िें शोिकतिाशा ओं िें शरीर करे  भखू नियंत्क हॉिबोिों और िींद की 
अ्धि िें समबंि पाया है। एक अधययि िें ५ रंटरे सरे कि सोिरे ्ािों िें िरेमपटि 
(भखू ि िगिरे दरेिरे ्ािा हॉिबोि) का स्तर कि पाया। यह पररब्स्मत और भी 
नबगड़ती है क्ोंकक उििें भखू बढ़ािरे ्ािी हॉिबोि का स्तर अधिक हो जाता 

है – कुि मििा कर भखू बढ़ािरे 
्ािरे हॉिबोि स्तर िें ३० प्रमतशत 
की क्ृ सद्ध होती है।

िािससक स््ास्थ्य: 
क्ा िींद िरेररे 
कदिाग को 
प्रभान्त करता है?

अपयाशा पत िींद सरे मचंता 
बढ़िरे, उिझि और िािससक 
रोगों का कारण िहराया गया है। 
एक ्रशा  तक ८,००० िोगों करे  
सोिरे करे  पटैिशा  पर ककयरे गए एक 
अधययि िें पाया गया कक अपयाशा पत िींद अ्साद होिरे करे  खतररे को बढ़ाता है। 
उस अधययि िें यह भी पाया गया कक आ्शयकता सरे अधिक सोिरे ्ािों िें 
िािससक रोग अधिक पाए जातरे हैं।
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न्शरेर ररपोटशा : सापताकहक 
न्श्ाि

“और परिरेश्वर िरे अपिा काि लजसरे ्ह करता था सात्ें कदि 
सिापत ककया, और उसिरे अपिरे ककयरे हुए साररे काि सरे सात्ें कदि 
न्श्ाि ककया। और परिरेश्वर िरे सात्ें कदि को आशीर दी और 
पन्त् िहराया; क्ोंकक उसिें उसिरे सकृ ष्टि की रचिा करे  अपिरे साररे 
काि सरे न्श्ाि लिया” (उतपमति २:२, ३)।

अद्तु! परिरेश्वर िरे ा्स्त् िें न् श्ाि करे  लिए सिय निकािा। परंत ुपरिरेश्वर 
िरे इसलिए न् श्ाि िहीं ककया क्ोंकक ्ह थका था। बाइबि करे  अिसुार उसिरे 
सपताह करे  अंत करे  २४ रंटों को आत्त्मक और शारीररक आराि करे  लिए अिग 
ककया और उसरे पन् त् िहराया। पहिा सात ा्ँ  कदि परिरेश्वर और िाि् करे  लिए 
बहुत खास रहा होगा। यह सपताह करे  कािकाजों की मचंता करे  नबिा साथ सिय 
नबतािरे करे  लिए था। और जब हज़ारों ्रशा  बाद परिरेश्वर िरे िूसा सरे बात ककया, तब 
भी परिरेश्वर िरे िूसा को सपताह करे  सात्ें कदि करे  िहत् का याद कदिाया।

“तू न्श्ािकदि को पन्त् िाििरे करे  लिए स्मरण रखिा। ्ः 
कदि तो तू पररश्ि कर करे  अपिा सब काि-काज करिा; 
परनतु सात्ाँ  कदि तरेररे परिरेश्वर यहो्ा करे  लिए न्श्ािकदि 
है। उसिें ि तो तू ककसी भाँ मत का काि-काज करिा, और ि 
तरेरा बरेटा, ि तरेरी बरेटी, ि तरेरा दास, ि तरेरी दासी, ि तरेररे पशु, 
ि कोई परदरेशी जो तरेररे राटकों करे  भीतर हो। क्ोंकक ्ः कदि 
िें यहो्ा िरे आकाश, और पकृ थ्ी, और सिुद्र, और जो कु् 
उििें हैं, सब को बिाया, और सात्ें कदि न्श्ाि ककया; 
इस कारण यहो्ा िरे न्श्ािकदि को आशीर दी और उसको 
पन्त् िहराया” (निगशा िि २०:८-११)।

बरेशक, न्श्ािकदि आत्त्मक आराि का कदि है, परंत ुक्ा सापताकहक 
आराि करे  कोई शारीररक िाभ भी हैं?

सापताकहक न्श्ाि और स््ास्थ्य करे  बीच क्ा 
समबंि है?

सात कदि एक सपताह बिातरे है। यह सुििरे िें निसचित रूप सरे सरि 
िगता है, िरेककि सच्चाई यह है कक ्जै्ानिकों को यह िहीं पता है कक सात 
कद्सीय चरि दुनिया भर करे  की संस्ककृ मतयों िें क्ों इतिा गढ़ा हुआ है। 
्रशा , कदि और िहीिों करे  न्परीत, सात कद्सीय सपताह ककसी भी सौर या 
चंद्र आिाररत प्रणािी पर आिाररत िहीं है। फरर भी शोि सरे पता चिा है 
कक हि िें एक आंतररक, जनै्क सात कद्सीय चरि है – लजसरे सकाशा सरेपटि 
ररदि कहा जाता है। उदाहरण करे  लिए, अंग प्रत्ारोपण करे  बाद, ऑपररेशि 
करे  बाद सात्ें और चौदह्ें कदि प्रत्ारोमपत अंग की अस््ीककृ मत का दर 
अधिक होता है।

हृदय स् ा्स्थ्य – क्ा सापताकहक 
न् श्ाि कदि हृदय करे  स् ा्स्थ्य िें 
सिुार िा सकता है?

एक कदि करे  सापताकहक न्श्ाि करे  प्रमतरोिक और 
चंगाई करे  गणु हृदय रोग करे  खतररे को कि कर सकता 
है। हृदय रोग को बढ़ा्ा दरेिरे ्ािरे कु् ऐसरे रटक हैं 

फ्ांस िरे एक बार सापताकहक चरि को बदि कदया जो उन्ें िगा 
कक एक अधिक “तकशा संगत” दशिि्-आिाररत प्रणािी है, 
लजसरे ररपमबिकि कैिेंडर करे  रूप िें जािा जाता है। िए िहीिों 
का आन्ष्कार ककया गया था और एक 10-कद्सीय सपताह शुरू 
ककया गया था। हािांकक, इस प्रयास िरे ्ास्त् िें दरेश करे  िािससक 
संस्ािों को भर कदया और ज्दी सरे खत्म कर कदया गया।

अद्तु सवयास्् तथ्

आरयाम
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जो सीिरे तौर पर िािससक और शारीररक तिा् सरे समबंधित हैं।
रति िें यूररक ऍससड का स्तर बढ़िा एक रटक है जो िंबरे सिय तक 

शारीररक पररश्ि करिरे सरे बढ़ता है। एक अधययि िें पाया गया कक यूररक 
ऍससड की िात्ा शारीररक पररश्ि करे  २१ रंटरे करे  बाद तक भी बढ़ा रहता है। 

रति िें फाइनरििोजरेि की िात्ा बढ़िा दूसरा रटक है। फाइनरििोजरेि रति 
करे  थककरे  बििरे िें िदद करता है। ककिि बौसद्धक सिस्याओं करे  हि निकाििरे 
और िंबरे सिय तक िािससक संकट बिरे रहिरे सरे फाइनरििोजि की िात्ा 
बढ़ती है। पाया गया है कक सात कद्सीय सपताह करे  अंत िें इसकी िात्ा 
सबसरे अधिक होती है। अस्पताि िें भरती ५,००० सर्े ानि क्ृ त परुूर सनैिकों 
िें ककए गए एक अधययि िें पाया गया कक न्मचत् रूप सरे फाइनरििोजि की 
िात्ा शनि्ार, रन््ार, और सोि्ार को सबसरे अधिक थी।

हृदय रोग होिरे करे  बढ़तरे खतररे करे  अन् दो रटक तिा् और उच्च 
रतिचाप हैं। तिा् शारीररक या िािससक, दोिों हो सकता है, और दोिों ही 
रतिचाप बढ़ा सकतरे हैं।

एक कदि का सपताकहक न्श्ाि हृदय रोग करे  
खतररे को कैसरे कि कर सकता है?

यरे साररे रटक तिा्पूणशा  िािससक और शरीररक काि सरे समबंधित हैं। 
इसलिए, हृदयरोग होिरे करे  खतररे को तिा् कि करिरे करे  द्ारा रटाया जा 
सकता है।

हािांकक साररे काि-काज सरे आराि का अथशा  यह िहीं है कक सबबत का 
कदि पूणशा  निमष्रियता िें नबताया जाए। इसकरे  न्पररत, इस तरह करे  वय्हार 
सरे आप िें ििनियों समबंधित सिस्याओं का खतरा बढ़ सकता है। साथ ही 
िें, अधययिों िें यह भी दरेखा गया है कक जो शनि्ार करे  कदि सापताकहक 
न्श्ाि रखतरे हैं, उििें कोरोिरी आट्बी रोग का दर कि होता है।

एक कदि करे  सापताकहक न्श्ाि का स श्ा श्रेष् 
कारण क्ा है?

एक िंबरे सपताह करे  बाद, हि सभों को थोड़ा सा शारीररक न्श्ाि की 
आ्शयकता होती है। फरर भी बाकी साररे कारणों सरे अधिक िहत्पणूशा  कारण 
यह है कक परिरेश्वर िरे हिें सबबत करे  कदि न्श्ाि करिरे की आज्ा दी है।

बाइबि िें परिरेश्वर करे  चौथरे आज्ा को याद रखिरे ्ािों करे  कई उदाहरण हैं, 
लजन्ोंिरे शारीररक और िािससक आराि का िाभ उिाया: िसूा, राजा दाऊद, 
प्ररेररत िोग, और यीश ुिसीह!

हि पातरे हैं कक पाप सरे पहिरे सपताह भर थकािरे ्ािरे काि सरे आराि पािरे 
की कोई आ्शयकता िहीं थी। फरर िरे परिरेश्वर िरे सात्ें कदि को अपिी रचिा 
करे  साथ न्शरेर सहभामगता करे  लिए बिाया। इस तरह सरे सबबत का न्श्ाि 
आत्त्मक चंगाई करे  लिए सबसरे िहत्पूणशा  है। 

क्ा आपकरे  पास परूरे सपताह ढोिरे करे  लिए भारी बोझ है? क्ा आप 
अपरािबोि, भय, या दःुख सरे न्श्ाि पािा चाहतरे हैं? या क्ा आप जी्ि 
िें िहज कु् बरेहतर की खोज कर रहरे हैं? जी्ि की एक राह है जो आशा, 
सखु और चंगाई दरेिरे का ्ादा करती है: यीश ुिरे कहा, “हरे सब पररश्ि करिरे 
्ािो और बोझ सरे दबरे हुए िोगो, िरेररे पास आओ; िैं तमु्ें न्श्ाि दँूगा” 
(ितिी ११:२८)। क्ा आप जाििा चाहतरे हैं कक कैसरे आप बरेहतर आत्त्मक और 
शारीररक न्श्ाि पा सकतरे हैं? www.SabbathTruth.in िें सात्ें कदि 
करे  न्श्ाि करे  बाररे अधिक जािकारी हाससि करें! 

http://www.SabbathTruth.in
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“परिरेश्वर िरे हर एक को न्श्वास पररिाण करे  अिसुार 
बाँ ट कदया है” (रोमियों १२:३)।

िंबरे, िजबतू और खशुहाि 
जी्ि की चाभी।

भरोसा

प्रेसरेबो एक ऐसा ्स्त ुहैं जो एक औरिी जसैा कदखता है परंत ु्ह 
रंगीि पािी या स्टाचशा  की गोिी सरे कु् अधिक िहीं होता है और इसका कोई 
औरिीय िूल् िहीं होता है। यरे प्रेसरेबो असिर िरीज को इसलिए कदयरे जातरे 
हैं ताकक उििें यह आशा जागरे कक उिकी पररब्स्मत िें सिुार आएगी। प्रेसरेबो 
को िई द्ाओं की प्रभा्शीिता को जाँ चिरे िें भी प्रयोग ककया जाता है। शोिों 
िें पाया गया है कक िरीज जब यह भरोसा कर करे  कोई भी ्स्त ुको िरेतरे हैं कक 
्ह उन्ें चंगा कर दरेगा, उिकरे  रोग करे  िषिण िीक होिरे िगतरे हैं या परूी तरह सरे 
खत्म हो जातरे हैं।

्ास्त् िें एक अधययि िें मचककत्सकों िरे रा्ों को एक रंगीि 
परंत ुनिमष्रिय रंग सरे रंग कर सरितापू् शा क िीक कर कदया। िरीज़ों 
सरे बस यह ्ादा ककया कक रंग करे  निकििरे करे  साथ ही 
उिकरे  रा् भी अच र्े हो जाएँगरे। दिा पर ककयरे गए एक 
अधययि िें शोिकतिाशा ओं िरे पाया है कक ्रे िरीजों की 
साँ स की ििी को आसािी सरे यह कह कर खोि सकतरे 
थरे कक ्रे एक शमतिशािी रिोनकोडायिरेटर को साँ स िें िरे 
रहरे थरे जबकक उन्ें रिोनकोडायिरेटर िहीं कदया जा रहा था। 
ऐसरे हज़ारों अन् अच्ी तरह सरे प्रिरेखखत उदाहरण हैं जो 
यह ससद्ध करतरे हैं कक वयमति का न्श्वास ्ास्त् उस करे  
शारीररक स््ास्थ्य िें सिुार िाता है।

न्श्वास एक कारक
इस रटिा सरे यह सिझा जा सकता है कक क्ों यीश ुउि िोगों को लजिको 

्ह चंगा करता था, असिर कहता था, “तरेररे न्श्वास िरे तझुरे चंगा ककया है, 
कुशि सरे जा, और अपिी इस बीिारी सरे बची रह” (िरकुस ५:३४)। असि िें 
यकद ककसी वयमति करे  स््ास्थ्य पर न्श्वास का इतिा गहरा पररणाि हो सकता है, 
तो हिाररे शारीररक और आत्त्मक स््ास्थ्य करे  लिए परिरेश्वर पर न्श्वास करिरे सरे 
हिारा शारीररक और आत्त्मक स््ास्थ्य पर ककतिा शमतिशािी प्रभा् होगा? 

यीश ुिरे कहा, “यकद त ूकर सकता है? यह क्ा बात है! न्श्वास करिरे ्ािरे 
करे  लिए सब कु् हो सकता है” (िरकुस ९:२३)। इि “आस्ाकारक” अधययिों 
करे  बाररे िें असािारण बात यह है कक जब िरीजों और मचककत्सकों, दोिो को 

अद्तु सवयास्् तथ्
क्ा आप सात साि अधिक जीिा चाहतरे हैं? रीडसशा  डायजरेस्ट 
िरे एक ररपोटशा  कदया कक दरेशभर करे  २१००० िोगों पर ककयरे गए 
अधययि िें पाया गया कक, जो िोग प्राथशा िा करतरे हैं और 
सपताह िें एक सरे अधिक बार िार्िक सभाओं िें उपब्स्त होतरे 
हैं, उििें कभी भी इि सभाओं िें उपब्स्त ि होिरे ्ािों करे  
िकुाबिरे सात ्रशा  अधिक जीन्त रहिरे की अपरेषिा थी। 

न्श्वास होता है कक िरीज को बरेहतर होगा, तो चंगाई अधिक दरेखा जाएगा। 
एक अधययि करे  अिसुार, “ज्ाि दाँ त निकािरे जािरे करे  ददशा  सरे जझू रहरे िरीजों 
को झिूरे अ्ट्ासाउंड सरे उतिी ही राहत मििती है लजतिा की एक अ्ट्ासाउंड 
सरे, परंत ुससरशा  तब जब िरीज और उपचारकतिाशा  दोिों को िगरे कक यंत् चािू 
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हाि ही करे  एक अधययि पाया गया कक संयतुि राष्ट् अिरीका िें लजि 
िोगों िरे कभी न््ाह िहीं ककया, उििें असिय िकृ त् ुकी संभा्िा 
सबसरे अधिक थी। तिाकशदुा या अिग हो चकुरे  दंपमतयों िें असिय 
िकृ तु् की संभा्िा २७ प्रमतशत अधिक होती है। अन््ाकहत परुूरों करे  
िकुाबिरे, न््ाकहत परुूरों िें आत्महत्ा की संभा्िा िगभग आिी 
होती है और तिाकशदुा परुूरों करे  िकुाबिरे एक मतहाई न््ाकहत परुूरों 
िें आत्महत्ा की संभा्िा एक मतहाई होती है। आप दरेख सकतरे हैं कक 
सािालजक अिगा् ककस तरह सरे िकृ त् ुदर को प्रभान्त करता है।

था”। शायद यह बात इस सत् सरे जडु़ा है 
कक, ककसी वयमति करे  लिए िोगों की सािकूहक 
प्राथशा िाएँ चंगाई करे  सच्चरे पररणाि दरे सकतरे हैं।

सािालजक रटक: स््स् 
िोगों को िोगों की जरूरत है।

परिरेश्वर िरे कहा, “िाि् अकरे िा रहरे यह अच्ा िहीं है” (उतपमति २:१८)। 
शरुुआत सरे ही परिरेश्वर िरे िाि् को एक सािालजक प्राणी करे  रूप िें 

बिाया है। हिें स््स्, भरोसरेिंद संबंिों की आ्शयकता करे  की ििक करे  साथ 
बिाया गया है। 

क्ा आपिरे कभी दस आज्ाओं को बारीकी सरे दरेखा है? आप पाएँगरे कक 
पहिी चार आज्ाएँ परिरेश्वर करे  साथ हिाररे समबंि करे  बाररे है, जबकक बाकी ्ः 
हिें हिाररे पड़ोससयों करे  साथ का भरोसरेिंद समबंि रखिरे िें िदद कहती है। 
इसलिए यीश ुिसीह िरे इस दस आज्ाओं करे  िीचरे कदए हुए दो िहाि आज्ाओं 
िें संषिरेमपत ककया – “त ूपरिरेश्वर अपिरे प्रभ ुसरे अपिरे साररे िि, और अपिी 
सारी बसुद्ध करे  साथ प्ररेि रख: त ूअपिरे पडोसी सरे अपिरे सिाि प्ररेि रख। यरे ही दो 
आज्ाएँ सारर वय्स्ा और 
भन्ष्य्तिाओं का आिार 
है” (िमति २२:३७, ४०)। 

आचियशा जिक रूप सरे 
आिनुिक अधययिों सरे पता 
चिता है कक कई स््ास्थ्य 
सिस्याओं का स्ोत िोगों करे  
बीच भरोसा टूटिा है। पर इस 
सरे भी अधिक अहमियत इस 
बात का है कक परिरेश्वर पर 
भरोसा का चंगाई दरेिरे ्ािरे 

प्रभा् को मचककत्सा द्ारा 
िान्ता मिि रहा है।

इसलिए यह दुःख 
की बात है कक आज 

हि ऐसी दुनिया िें जी 
रहरे हैं जहाँ  तिाक गाड़ी करे  

चककरे  बदििरे लजतिा आि हो 
गया है और िोग अकरे िरे हो गए 
िोग ऊँचरे िकािों की चारदी्ारी 
िें खदु को कैद कर रहरे हैं। टी.्ी. 
एक निरंतर साथी बि गया है, 

जबकक संसषिपत िोबाइि संदरेश िरे पड़ोससयों करे  साथ अथशा पणूशा  ििुाकात का 
स्ाि िरे लिया है। 

हाि ही िें कई िामस्तक ्जै्ानिकों को यह अहसास होिरे िगा है कक 
सािालजक ढाँ चरे करे  पति सरे स््ास्थ्य पर िकारात्मक प्रभा् पड़ रहा है। 
न्श्वन्खयात हृदयरोग न्शरेरज्, डीि ऑर्िश, को हृदय रोग करे  कारणों करे  बाररे 
यह कहिा पड़ा:

“हिारी संस्ककृ मत िें असिी िहािारी ससरशा  शारीररक हृदय रोग ही िहीं 
ब्की ... आत्त्मक हृदय रोग भी है – यानि की अकरे िापि, अिगा्, न्रमति, 
और अ्साद जो हिारी संस्ककृ मत िें सािालजक ढाँ चों (जो हिें एक दूसररे सरे जडु़रे 
रहिरे और अहसास कदिातरे हैं) करे  पति करे  कारण इतिा वयापत है।”

ऐमतहाससक रूप सरे हिें परिरेश्वर और सिाज 
सरे जोड़िरे ्ािरे सािालजक ढाँ चरे – किीससया और 
परर्ार, दोिों ही उतपमति िें हिें कदयरे गए थरे। िीचरे 
परिरेश्वर पर भरोसा करिरे और चचशा  िें नियमित 
उपब्स्मत करे  िाधयि सरे दूसरों करे  साथ ििुाकात 
करिरे करे  कु् सपुररमचत िाभ कदयरे गए हैं:

• मगरजा जािरे ्ािों िें िहीं जािरे ्ािों करे  
िकुाबिरे िकृ त् ुदर कि होता है – चाहरे इसरे 
रटक हों या ि हो।

• िषिण कि कदखतरे हैं और ८ िें सरे ७ कैं सर 
रोमगयों, ५ िें सरे ४ रतिचाप रोमगयों, ६ िें सरे ४ 
हृदय रमगयों, और ५ िें सरे ४ आि रोमगयों करे  
चंगरे होिरे का संभा्िा अधिक होती है।

• अ्साद, आत्महत्ा, शराब की ित, और अन् वयसिों िें लिपत होिरे 
की आशंका कि होती है।

• अ्साद सरे चंगा होिरे की ५३ 
प्रमतशत अधिक संभा्िा।

• ओपि-हाटशा  सजशा री की मस्तधथ 
िें बचिरे की ३ गुणा अधिक 
संभा्िा।

• अस्पताि िें दूसररे िामस्तक 
िरीजों करे  िुकाबिरे कि सिय 
नबतािरे की अधिक संभा्िा।

• रोगप्रमतरोिक षििता अधिक िजबतू होता है।

अद्तु सवयास्् तथ्
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न्श्वास और सिाज
क्ा आप सोच रहरे हैं कक यरे िाभ ससरशा  सािालजक सहाररे करे  कारण 

मिितरे हैं? शोिकतिाशा ओं करे  िुतानबक, सािालजक सहाररे का प्रभा् करे ्ि 
१५ प्रमतशत हो सकता है। इस्ाएि करे  ककबमुतज़्म (एक प्रकार का यहूदी 
सिाज) िें रह रहरे दो सिूहों िें ककयरे गए एक अधययि िें पाया कक िार्िक 
ककबमुतज़्म िें रहिरे ्ािों िें िामस्तक ककबमुतज़्म िें रहिरे ्ािों करे  िुकाबिरे 
नबिाररयाँ  कि थी और उििें िकृ त्ु दर भी ५० प्रमतशत कि था।

इसलिए परिरेश्वर पर भरोसा रखिा एक बड़ा अंतर िाता है!
इसकरे  न्पररत, परिरेश्वर पर भरोसरे करे  नबिा जीिा भी िाकारात्मक 

प्रभा् डाि सकता है। ४४४ अिरेड़ िरीजों को अस्पताि सरे ्ुट्ी मिििरे 
करे  बाद भी संपकशा  िें रखा गया। स्देषिण िें पाया गया कक लजि िोगों को 
भरोसा िहीं था कक परिरेश्वर उिसरे प्ररेि करता है या ्रे यह सोचतरे थरे कक 
परिरेश्वर िरे उन्ें त्ाग कदया है, उििें परिरेश्वर करे  प्ररेि पर दृढ़ न्श्वास करिरे 
्ािों करे  िुकाबिरे असिय िकृ त्ु दर २० सरे ३० प्रमतशत अधिक थी।

एक कारक करे  रूप िें भरोसरे करे  पषि िरे इतिरे सबतू हैं कक आकाशा इ् ऑफ 
िरेडीससि जसैरे कई प्रमतष्ष्त मचककत्सा पमत्काओं िें 
परिरेश्वर पर िरीज करे  न्श्वास करे  स्तर का आकिि 
करिरे करे  लिए आत्त्मक प्रश्ा्िी न्कससत 
की गई है। न्ज्ाि िरे ्ास्त् िें इस बात 
को िान्ता दी है कक परिरेश्वर पर भरोसा 
स््ास्थ्य करे  लिए िाभदायक हो सकता 
– यह तो न्श्वासीगणों को सकदयों सरे 
ज्ात है। 

न्श्वास िें स््ास्थ्य ढँूढिा
आप सोच रहरे होंगरे, “िैं आत्त्मक 

चीजों और मगरजा िें सत्म्लित होिरे 
करे  बाररे खिुरे न्चारों ्ािा हँू, िरेककि 
अिमगित ििषों और समप्रदायों िें सरे 
ककसरे चुिुँ , क्ा ककसी िें ऐसी शशषिाएँ 
है जो स््ास्थ्य और दीिशा  जी्ि करे  लिए 
अधिक िाभदायक है?”

इस जबाब सरे हाँ  है। अधययिों सरे 
पता चिता है कक लजि कलिससयाओं 

८० प्रमतशत अिरीकी यह न्श्वास करतरे हैं कक 
आत्त्मक न्श्वास और प्राथशा िा वयमति को बीिारी 
या चोट सरे चंगा होिरे िें िदद करतरे हैं। अिरेररकि 
अकैडिी ऑफ फैमििी फरीलज़शशयन् करे  २६९ 
मचककत्सकों िें ककयरे गए एक अधययि िें ९९ 
प्रमतशत मचककत्सकों िरे कहा कक िार्िक न्श्वास 
चंगाई िें योगदाि करता है। वयमतिगत अिभु्ों 
करे  न्रय पू् रे जािरे पर ६३ प्रमतशत मचककत्सकों 
िरे कहा कक परिरेश्वर िरे उिकी अपिी नबिाररयों 
की चंगाई िें िदद ककया है।

िें बाइबि करे  पुरािरे और िए नियिों िें पाए जािरे ्ािरे स््ास्थ्य ससद्धांतों को 
िािा जाता है ्रे इस षिरेत् िें सब सरे अच्ा प्रदशशा ि करतरे हैं। 

कोई आचियशा  िहीं की बाइबि कहती है, “हरे िरेररे पुत्, िरेरी शशषिा को ि 
भूििा; अपिरे हृदय िें िरेरी आज्ाओं को रखरे रहिा; क्ोंकक ऐसा करिरे सरे 

तरेरी आयु बढ़रेगी, और तू अधिक कुशि सरे रहरेगा” (िीमत्चि ३:१, २)।
और, “यहो्ा का भय िाििा बसुद्ध का आरंभ है, और परिपन्त् ईश्वर को 
जाििा ही सिझ है। िरेररे द्ारा तो तरेरी आय ुबढ़रेगी, और तरेररे जी्ि करे  ्रशा  
अधिक होंगरे” (िीती्चि ९:१०, ११)

अद्तु सवयास्् तथ्

भरोसा
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२००५ करे  ससतमबर िें िशैिि जीयोग्रफफक िरे यह ररपोटशा  
कदया था कक, कैलिफोर्िया करे  िोिा लिन्डा करे  सर्े न् –डरे-
एड्रेमनटस्ट िोगों को संकुति राष्ट् करे  सबसरे दीरशा  जी् ि 
जीिरे ा्िरे सिहू करे  रूप िें ्ैज्ानिक दृष्टि सरे उ्िरेखखत 

ककया गया है। उिकी न् शशटि दीरशा  जी् ि करे  कारण दो 
ससद्धांतों हैं: पहिा, अधिकांश एड्ेंकटस्ट पौिरे आिाररत 
आहार खातरे हैं जसैा कक उतपमति १:२९ िें कदया गया है। 

आचियशा जिक रूप सरे उिकरे  दीरशा  जी् ि और स् ा्स्थ्य का 
दूसरा कराण न् श्ाि, परिरेश्वर की उपासिा, और हर 

सबबत करे  कदि सहभामगता को िािा जाता है, जो 
उतपमति २:२,३ िें भी पाया जाता है।

कभी ि सिापत होिरे ्ािा स््ास्थ्य
सबसरे अच्ी बात तो यह है कक यह जरूरी िहीं है कक बाइबि िें कदयरे गए 

िंबरे, स््स् जी्ि का अंत दफि होिा हो। पन्त्शास्त्र एक ओर यह कहता है 
कक, “पाप की िजदूरी िकृ त् ुहै,” ्हीं परिरेश्वर आपकों षििा प्रदाि करिा चाहता 
है और “अिनत जी्ि” (रोमियों ६:२३) का भेंट दरेिा चाहता है। 

अिनत जी्ि आपकरे  लिए अभी शरुू हो सकता है – और यह उस दुनिया 
िें भी रहरेगा जहाँ  कोई रोग, दुःख, या िकृ तु् िहीं है (प्रकाशशत्ाक् २१:४)।

दो हज़ार ्रशा  पहिरे, परिरेश्वर का इकिौता पतु् जगत 
िें ििुष्य बि करे  आया। उसिरे अपिा जी्ि चंगा करिरे, 
खखिािरे, और यह ससखािरे िें नबता कदया कक कैसरे उन्ें 
अिनत जी्ि मिि सकता है। उसिरे परिरेश्वर करे  
प्ररेि को अपिरे जी्ि िें संपूणशा ता सरे प्रिाशणत 
ककया। 

उसका िाि यीश ुथा।
क्ोंकक ्ह िार्िक और राजिीमतक 

प्रमतष्ाि करे  लिए खतरा था, उसरे मगरफतार 
कर लिया गया। ज्दबाजी िें ककयरे 
गए अनियमित सिु्ाई करे  बाद उसरे 
पीटा गया और रूिस पर चढ़ाया 
गया। निदबोर होिरे करे  बा्जदू, 
यीश ुिरे स््रेच्ा सरे पीड़ा सहा 
और िाि्ता करे  पापों की 
सज़ा करे  लिए िकृ त् ुको दरेखा। 
जो कोई भी परिरेश्वर करे  पतु् 
करे  जी्ि और बलिदाि पर 
न्श्वास करता है उिकरे  साररे 
पाप षििा कर कदयरे जातरे 
हैं और उन्ें अिनत जी्ि 
मििता है।

अद्तु सवयास्् तथ्

क्ा आप को भी अिनत जी्ि और 
स््ास्थ्य चाकहए? आप उसरे अभी पा सकतरे 
हैं। जहाँ  कहीं भी आप इि शबदों को पढ़ रहरे 
हैं, अिनत जी्ि आपकरे  लिए इसी षिण शरुू 

हो सकता है – आपको ससरशा  परिरेश्वर करे  अद्भतु भेंट को स््ीकरािा है और 
उसकरे  पतु् का काि पर न्श्वास करिा है। 

यकद हाँ , तो इस तरह का एक सिान् प्रथशा िा करें: 

मप्रय परिरेश्वर, षििा और अिनत िमुति करे  अद्तु भेंट करे  लिए िन््ाद दरेता/
दरेती हँू। िें िािता/िािती हँू कक िैंिरे पाप ककया है, और िैंिरे तझुरे, दूसरों 
को और अपिी दरेह और िि को दुःख दरेिरे ्ािरे काि ककयरे हैं। िरेररे इि पापों 
करे  लिए िझुरे िाफ कर दरे और िझुरे शदु्ध कर और िझुरे एक िया हृदय और 

अिनत जी्ि दरे। िैं अपिा जी्ि 
तरेरी इच्ा करे  अिसुार चििा 
चाहता/चाहती हँू। िैं आपिा 
भरोसा तझु पर रखता/रखती हँू। 
अपिरे पतु् को यीश ुको िरेररे पापों 
करे  लिए बलिदाि दरेिरे और िरेरी 
प्रथशा िा सिुिरे और जबा् दरेिरे करे  
लिए िन््ाद। यीश ुकरे  िाि सरे, िैं 
प्रथशा िा करता/करती हँू। अिीि।

अब जबकक आपिरे िसीह को 
ग्रहण कर लिया है, आप एक ज्जात 
शशशु करे  तरह हैं क्ोंकक आप उसकरे  
साथ एक िया आत्त्मक जी्ि शरुू 
कर रहरे हैं। िए न्श्वाससयों करे  लिए 
पन्त्शास्त्र िें यह सिाह दी गई है: 
“ियरे जन्रे हुए बच्चों करे  सिाि नििशा ि 
आत्त्मक दूि की िािसा करो, ताकक 
उस करे  द्ारा उद्धार पािरे करे  लिए बढ़तरे 

जाओ” (१ पतरस २:२) 
क्ा आप अपिरे शारीररक और आत्त्मक स््ास्थ्य 

को सिुारिरे करे  लिए सीखिा जारी रखिा चाहतरे हैं? 
तो अगिा कदि उिाएँ और िफू़त बाइबि अधययिों 
करे  लिए िाि दजशा  करें जो आपको परिरेश्वर करे  अद्तु 

जी्िदायी आचियषों िें िरे जाएगा। 
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