
“ !"# %'( )* +,%-
%./ .0 #0 ",1!!

 ,%/ !  ,%/ 23 +4 56*
7/ 83,1 +-- ,*#9 .:।”� � �� �� � � � � �� � 	 � 
 
 � 
 � �  � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � �� � � �  � � � ! � � � " # � $ � � � ! � � � �  � � � % # � ! & � � � ' � ( � ) � � * � � � " � � � �   + � � � � , � # � - ( ! � � , � + �  . / + ' ' 0 $ �

•

1 2 345 6 7 8 19 :; <=> :? @ AB C ?D EF G H I JKL M G N O P G Q RS TL U V W K X P G VYZS [ \] T̂ M P _ I T M̀ GS G a b cS NS d P WN W ef g P dh GS d P _ M i j _Sh P d g k VY ZSKL M G N d Mh d F O P Wl b I GK m P Wn W _oh _ P p GF G M G VYqD EF G H I JKL M G N d I G V R \ D XS dh S V g I jKL P G VYq [ r H GS s IL t f d N d K Y M \ O G̀S Gu I u Q I d D G f v ZS P GEw ] r I J P x GIL P G H \ G Hh G p G F G S V G VY Z S PYy f Mz I eS QS e r V ZS { G F D G P] z \ G [ E rN G \ d D G f v ZS z P G \ d Q \ P W H VL Ih r]_ D | xh ] Hh G p G g p G VY}[ r H G S P] KL M G N I J D G ~f p O G̀ S G � Pr] H � PS � P \L { G N M] N G Q] PS \ W g O P W\L { G M] P] s p G r _ P � F G S V] V EY ZS \ W g OP W u � N �h PS M] P G s p G r _ P p G F G S V GVY _ P u I F Mh G P W \ �� I G _� p G� r ��I G _� p G� � G E r D W f m I G _� p G� M T] P] r R Q G gS Or] IL _ĥ _ Q \ G �E g] q DS �hL VY S G M d P d H Gh VY_ P a b� a b N o m P G r � G rL t { W g KL P dP k D G ~f p G E PY r] u I \ W g O P W _ N � N G r_ Q \ G �E g] _ P � M P] S G F I J � \] � � \]I G _� p G P W [h M d u r G M d r] t � I PSD G �E g] ZS [ M r H IL � Q O DS ẑ rS z D M drS P G S P W n ] S M] N G \] M NF Wh _ r � X z gSIL � p I E� d K ] VS G n W _oh V d M V � V Wh ] h W N WPY r] z D M] KL M G N d N G Q O P W D XS G PS D G �E g] q
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ा होगा अगर आप एक महीने 
तक कुछ भी मीठा नह  खाएंग ेतो?

WHO क  एक रपोट कहती है िक 
म हलाओ ंको पु ष  से कम श र 
यानी चीनी लेना चा हए। पु ष  को 
हर दन ादा से ादा 30 ाम और 
म हलाओ ंको हर दन अ धकतम 25 
ाम श र खाना चा हए।

ओlह! चाय में चीनी lयादा हो गई... आज 
खीर िकतनी मीठी बन गई है... मैं बस 
दो ही रसगुlले खाऊंगा... आजकल हेlथ 
कॉिlशयस लोग ऐसी बातें करते हुए देखे-
सुने जाते हैं। lयादा मीठा खाने के नुकसान 
भी बहुत हैं। लेिकन बहुत से लोगों को मीठा 
बहुत ही पसंद होता है। lछ लोगों को तो 
एक भी िदन िबना मीठे के रह पाना मुिlकल 
होता है। लेिकन बहुत से लोग मीठा छोड़ना 
भी चाहते हैं। अlछा lया आपने सोचा  है िक 
अगर एक महीने तक lछ भी मीठा नहीं 
खाया जाए तो lया होगा?

दरअसल, ये lयादा मीठा खाने के 
नुकसानों के बारे में तो आप जानते ही होंगे। 
lयादा मीठा खाना वजन बढ़ने, मोटापा, 
डायिबटीज का कारण बनता है और िफर 
इनके चलते शरीर बीमािरयों को घर बन 
जाता है। अlसर डॉlटर और डायिटिशयन 
मीठा कम खाने की सलाह देते है। डायिबटीज 
के पेशेंट को तो मीठा खाना मना होता ही 
है... और भी lछ िlथितयों में मीठा छोड़ने 
की सलाह दी जाती है। अब िजनको िकसी 
भी तरह की कोई परेशानी न हो, िफर भी वह 
मीठा खाना एकदम से छोड़ दे तो lया होगा?

वल्l ड हेlथ ऑगनाइजेशन की एक 
िरपोटl कहती है िक मिहलाओं को पुlषों 
से कम शlकर यानी चीनी लेना चािहए। 

पुlषों को हर िदन lयादा से lयादा 30 lाम 
और मिहलाओं को हर िदन अिधकतम 25 
lाम शlकर खाना चािहए। शlकर को lलो 
पॉइजन यानी मीठा जहर कहा जाता है। कारण 
िक यह कई बीमािरयों का कारण बनती है।

शlकर के lयादा सेवन से शरीर में कई 
तरह की बीमािरयां घर बनाने लगती है। यिद 
आप शlकर खाना पूरी तरह छोड़ देते हैं 
तो महज 30 िदन बाद आप पहले से कहीं 
lयादा हlका और ऊज वान महसूस करते हैं। 
एक महीने तक चीनी का सेवन नहीं करने 
से आपको थकान भी पहले की अपेlा कम 
महसूस होती है। हालांिक ऐसा कर पाना 
सबके िलए संभव नहीं होता है।

डॉlटसl बताते हैं िक शlकर का सेवन 
छोड़ देना अlछी बात है, लेिकन नैचुरल 
lवीlस यानी lाlितक िमठास से दूरी नहीं 
बनानी चािहए। जैसे फलों से िमलने वाला 
lलूकोज शरीर के िलए बहुत ही जlरी होता 
है। इसके िबना आपके शरीर में फैट बनाने 
के िलए lलूकोज की कमी हो जाएगी। यह 
िlथित आपके शरीर की मांसपेिशयों के िलए 
ठीक नहीं होती है। फलों के साथ-साथ lाय 
lूlस से िमलने वाली िमठास भी अlछी 
होती है। 
DIsclaimer : आपके खानपान में शlकर की माlा 
िवशेषl की सलाह से तय करनी चािहए। यह लेख 
सामाlय जानकारी के िलए है।

होटल से जुड़े कई ऐसे फै ्स होते ह 
और इ ें फॉलो करना बे  रहता है। 

हम आपको होटल से जुड़े कुछ ऐसे िट  
बताते ह, िजनक  मदद से आप िटप का 

मजा दोगुना कर सकते ह।

न lैविंलग के दौरान अगर कम बजट में िlप 
पूरी हो जाए, तो इसकी बात ही अलग होती 

है। lयादातर लोग lैविंलग के दौरान कम खच 
करने की कोिशशों में जुटे रहते हैं, लेिकन कई 
बार खच  बजट से ऊपर चला जाता है। इस कारण 
िlप का मजा कभी-कभी थोड़ा िकरिकरा भी हो 
जाता है। हालांिक, lछ आसान िटlस के जिरए 
बजट में ही िlप को काफी हद तक पूरा िकया 
जा सकता है। देखा जाए तो शॉिंपग और िटकटों 
के िलए लोग िटlस को फॉलो करते हैं, लेिकन 
होटल से जड़ुी कई ऐसी चीजों का उlहें पता ही 
नहीं होता, जो उlहें कम पैसे में lयादा सुिवधाएं दे 
सकती हैं। होटल से जुड़े कई ऐसे फैllस होते हैं 
और इlहें फॉलो करना बेlट रहता है। हम आपको 

होटल से जुड़े lछ ऐसे िटlस बताते हैं, िजनकी 
मदद से आप िlप का मजा दोगुना कर सकते हैं।

नए होटल को सचर् करें
कहीं पर भी िlप पर जाने से पहले नए होटल को 
सचl करें। आप इसके िलए ऑनलाइन lलेटफॉमl की 
मदद ले सकते हैं। जो लो ऑनलाइन lें डली नहीं 
हैं, वे लोकेशन पर जाकर ऐसे होटlस का पता कर 
सकते हैं, जो lछ ही समय पहले नए बने हो। माना 
जाता है िक जो होटल नए होते हैं, वे कम पैसे में 
अिधक सुिवधाएं देते हैं। यहां रहना और खाना-पीना 
काफी हद तक सlता होता है।

पहले ही िसले  कर लें होटल
आजकल कई ऐसे ऑनलाइन lलेटफॉमl यानी ऐप 
मौजूद हैं, जो आपको बेlट होटल सजेlट कर सकते 
हैं। इन पर की जाने वाली रेिंटlस होटल िसलेlट 
करने में आपकी मदद कर सकती हैं। साथ ही आप 
यहां पर होटlस में िमलने वाली सुिवधाओं की 
जानकारी भी ल ेसकते हैं।

एयर िटकट और होटल बुिकंग
ये भी कम बजट में िlप को कंपिलट करने का 
बेlट तरीका है। अगर आप हवाई याlा के जिरए 
िlप पर जा रहे हैं, तो साथ में ही होटल की बुिंकग 
कर लें। इससे आपको कई बेनेिफlस िमल सकते हैं 
और सुिवधाएं भी lयादा िमलती हैं। lछ वेबसाइlस 
एयर िटकट के साथ होटल बुिंकग के दौरान बेlट 
डीlस देती हैं।

ऑफ सीजन में करें बुिकंग आप कम बजट में िlप करना चाहते हैं, तो होटल 
के िलए कम से कम खच  करें। बजट की िlप के 

िलए ऑफ सीजन में lैवल करना बेlट रहता है। 
ऑफ सीजन में ही होटल की बुिंकग करें, lयोंिक 

इस दौरान होटल वाले lयादा सुिवधाएं दतेे हैं और 
इसके िलए वे पैसे भी कम चाजl करते हैं।
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घर में मौजूद कु ा इंसान को कैसे सेहतमदं 
रखता है, वै ािनक  न ेबताया इसका सी े ट

DO YOU
KNOW

ि िटश वै ािनक  ने अपने अ ययन म घर म पालतू जानवर होने का एक और फायदा िगनाया है। उ ह ने कहा, िजन लोग  ने घर म 
कु ा पाल रखा है वो दूसर  के मुकाबले यादा सेहतमंद और खुश रहते ह। जािनए इसकी वजह...

वैlािनक  ने अपनी कई िरसचl में कहा 
है िक तनहा रहते हैं तो पालतू जानवर 
साथ रखें। ये मानिसक सेहत को िबगड़ने से 
रोक सकते हैं, िlिटश वैlािनकों ने अपनी 
िरसचl में इसका एक और फायदा िगनाया 
है। िलवरपूल यूिन व सटी के शोधकतओं की 
िरसचl कहती है िक िजन लोगों ने अपने घर 
में llा पाल रखा है वो दूसरों के मुकाबले 
ज् यादा सेहतमंद रहते हैं। वैlािनकों इसकी 
वजह भी बताई है। 

शोधकतओं का कहना है, एक वयस् क 
इंसान को हlते में कम से कम 150 िमनट 
की िफिजकल एिlटिवटी जlरी ह।ै घर में 
llा पालने पर लोग इlहें वॉक कराने ले 
जाते हैं। इससे लोग वॉक करने के िलए 
lेिरत होते हैं और उनका शरीर एिlटव रहता 
है। िरसचl के दौरान यह सािबत भी हुआ है।

यह बात कैसे सािबत हुई, अब इसे 
समिझ ए। शोधकतओं में िरसचl के िलए 
यूके के ऐसे 385 घरों को चुना जहां llा 

पला हुआ था। िरसचl के दौरान सामने आया 
िक ऐसे घरों के लोग lयादा वॉक करते हैं। 
पिरणाम बताते हैं िक ऐसे 64 फीसदी लोगों 
ने llों के साथ हlते में करीब कम से कम 
150 िमनट वॉक की।

शोधकत  का कहना है, िरसचl के नतीजे 
बताते हैं िक पालतू जानवर इंसान की सेहत 
को बढ़ावा देते हैं। उन् हें एिlटव रखते हैं। 
इस तरह वो कई तरह की बीमािरयों से दूर 
रहते हैं। वहीं, िजनके घरों में पालतू जानवर 

नहीं होते वो ऐसे लोगों के मुकाबले कम 
एिlटव होते हैं।

िरपोटl के मुतािबक, पॉिलसीमेकसl को 
ऐसी सोसायटी िवकिसत करनी चािहए जो 
llों के िलए lें डली हो lयोंिक वो इंसानों 
को एिlटव रखते हैं। यह इसिलए भी जlरी 
है lयोंिक दुिनयाभर के लोगों में एक जगह 
बैठकर अिधक देर तक काम करने की 
आदत बढ़ती जा रही है, नतीजा मोटापे की 
समlया आम होती जा रही है।

तlवीर साभार 
Pexels

इ युिनटी बढ़ाने के िलए रोजाना कर ये 
5 योगासन, कोस  दूर रहगी बीमािरयां

उ ासन - अपनी योग चटाई 
पर घुटने टेकें । अपने हाथों को 
llहों पर रखकर वापस झुकने 
की कोिशश करें। अब हथेिलयों 
को अपनी एड़ी या टखनों पर 
सरकाते हुए अपनी पीठ को 
मोड़ना शुl करें। आप अपनी 
हाथों को सीधा होने दे सकते 
हैं। अपनी गदlन को तनाव देने से 
बचें लेिकन इसे lयूlल में रखें। 
सांस छोड़ें और धीरे-धीरे मुlा से 
वापस lारंिभक िlथित में आएं। 

म ासन - पीठ के बल लेट जाएं। अपने िसर के शीषl को फशl पर रखें और 
अपने पैरों को सीधा करें या अपने आराम के अनुसार अपने घुटनों को मोड़ें और 
अपनी हाथों को अपने शरीर के बगल में रखें। lछ देर के िलए इस मlुा में रहें 
और िफर वापस उसी िlथित में लौट आएं।

प मो ानासन - पैरों को फैलाकर बैठें। सांस लेते हुए हाथों को ऊपर उठाएं। 
अपनी पीठ सीधी रखें। अपने ऊपरी शरीर को अपने िनचले शरीर पर रखने के 
िलए सांस छोड़ें और आगे की ओर झुकें । ये आसन पाचन तंl को lवlथ रखने 
के साथ-साथ इlयुिनटी बढ़ाने में भी मदद करता है।

हलासन - अपनी पीठ के बल लेट जाएं। दोनों पैरों को सीधा ऊपर उठाएं। 
अपने पैर की उंगिलयों को पीछे फशl से छूने की कोिशश करें। अपनी हथेिलयों 
से अपनी पीठ को सहारा दें। अगर आप संतुलन के साथ सहज हैं, तो अपनी 
उंगिलयों को आपस में जोड़ लें और अपनी हथेिलयों को फशl पर रखें।

 कोरोना काल में इ ु नटी का मजबूत होना बहुत ज र  है। ऐसे में इ ु नटी बढ़ाने के लए आप 
नय मत प से कौन से योगासन कर सकते ह आइए जानें।

व ासन - घुटनों और 
टखनों को मोड़कर कर 
बैठें। अपने पैरों को साथ 
संरेिखत करें। अपनी रीढ़ 
को सीधा रखें। अपने हाथों 
की हथेिलयों को अपनी 
जांघों पर रखें। धीरे-धीरे 
सांस अंदर-बाहर करें। 
lछ देर इसी मुlा में रहें। 
ये एक बहतु ही आसान 
लेिकन अlयिधक lभावी 
योगासन है।

HEALTH + नवजात बच्चा अपनी मां और दसूरी औरत के 
स्पशर् को कैसे पहचान लेता ह,ै जानते हैं िवज्ञान

नवजात ब ा अपनी म  के श को 
पहचान लेता है। म  क  आवाज को 
पहचानने लगता है। कभी सोचा है िक 
इतने कम समय म ब ा ऐसा कैसे 
कर लेता है। इसी बात को समझने के 
लए वै ा नक  ने डी क । जा नए, 
नवजात ऐसा कैसे कर लेता है...
नवजात बlचा अपनी मां के lपशl को 
पहचान लेता है। मां की आवाज को पहचानने 
लगता है। कभी सोचा है िक इतने कम समय 
में बlचा ऐसा कैसे कर लेता है। इसी बात 
को समझने के िलए वैlािनकों ने lटडी की। 
lटडी में कई च काने वाली बात सामने आईं। 
अमेिरका के नेशनल इंlटीlयूट ऑफ हेlथ 
के जनlल में पिlलश िरसचl कहती है, बlचे 
में यह खािसयत तभी िवकिसत होने लगती है 
जब वो कोख में होता है। कोख में रहते भी 
वह मां की आवाज को सुन सकता है। गभl में 
रहते हुए भी समय के साथ-साथ वो आवाज 
साफ पहचानने लगता है। जािनए, अमेिरकी 
वैlािनकों िरसचl में कौन सी च काने वाली 
बातें सामने आईं…

नवजातों में यह पहचानने की lमता 
होती है िक उसे मां lतनपान करा रही 

है या कोई दूसरी औरत। वैlािनकों ने 
अपनी िरसचl में इसका तकl  भी िदया है। 
आसान भाषा में समझें तो गभl में पलने 
के दौरान बlचा एक थैली में होता है 
िजसके चारों तरफ िलिlवड भरा होता 
है। इसे एिlनयोिटक lलुइड कहते है। इस 
िलिlवड के जिरए ही उस तक पोषक तlव 
पहुंचते हैं।

एिlनयोिटक lलुइड में एक िवशेष तरह 
की गंध होती है। यही गंध lतनपान के 
दौरान मां के पास आती है। पैदा होने के 
तुरंत बाद जब बच् चे रोते हैं और जैसे ही 
उlहें मां अपने सीने से लगाती है तो वो 
चुप हो जाते हैं। lेlट के पास से उlहें वहीं 
गंध महसूस होती है। इससे वो पहचान लेते 
हैं िक उसे मां ने गोद में िलया है या नहीं।

lकॉटलैंड की डूंडी यूिनव सटी के 
शोधकतओं की िरसचl कहती है िक lेlनेंसी 
के बाद छठे महीने से नवजात ये समझने 
लगते हैं। इसे जानने के िलए वैlािनकों 
ने lयोग िकया। गभlवती मिहलाओं की 
सोनोlाफी कराई गई। इस दौरान जब-जब 
मिहलाओं ने पेट पर हाथ रखा तो बlचे 
में मूवमेंट िदखा जबिक िकसी दूसरे इंसान 
lारा उनके पेट को छूने पर बlचे ने हरकत 
कम की।
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à b q c r e s e o bn � ~ e � v w r jx a e q qn m � e{ m m t y t q e a � e a e y c qnd jk e l m c � y e l̀ }~ m� e s x m e m� r e u « s t w � mn u e a qn s e { b z e���© z � { m m t y t q e m e s mn b � y e qd jk e l r e { u z �m t u y m e y c � �d x e s � a � u � x e r ln � x y ¬ s e kq � � { a s e � s t w � m t u y m e y qn m t � ` }~ ma b b q � � b c � § � � � qn m � e { m m t y t q e a � e a e y cmn b � y e qd jk e l m c o {x  z {© x̀ z y e ®̄ c z b yun v c q c «n { w y w � �� � r¡ |° ±° ± a � m t y t q em e s a � y e ®̄ c z � x y d y o {x  z {© x̀ z ²³µ́ c u b c m c m a c b k | m c w z c ��� sn { m qd jk e l a � o {x  z {© x a � z̀ ¶³ µ́ c u b c m cm a c b k | m c w z c �� � {k u un u e { l x � t x e�� { m · ® f u ¢ e p e { y z � qn d jk e l m t { m u c v c«� q � x c m e u e a q e m y qn s e z m q � �¸ t� e � b� u y c� y l e b s � qn u � m� � l u �� u e x { u x e y e � t f s�a c {� z e «� q s� � k e y t � m� k a c q � y k e z b e bl q e s c � ¬ u c o m e y m� � f q � a � y b y � u � qn b tl e y a� � z a j¹ c y � x n �� � l e b sd { y r e y mn l y e l y{ u u r e j � e § u d y � m � y a � s l q e { s z e�� y l � �d � m c k a c qd y m ºk e m y { s z e � y{ r bn � � a � w� � x l � m � e x n �� s r e � � z � c � e s
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