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िमचर् खाने के बाद शरीर में ऐसा क्या होता ह ैिक 
आंख और नाक में से पानी आने लग जाता ह…ै

आपके साथ भी ऐसा हुआ होगा िक जब 
आप ज्यादा िमचर् खा लेते हैं तो आपके नाक 
और आंख में से पानी आने लगता ह,ै 
लेिकन कभी आपने सोचा ह ैिक आिखर ये 
िकस वजह से होता ह।ै
कोई भी lपाइसी lड खाने में मजा तो 
आता है, लेिकन अगर इसमें िमचl की माlा 
थोड़ी भी lयादा हो जाए तो िदlकत बढ़ 
जाती है। इसके बाद मुंह से सी सी की 
आवाज आना शुl हो जाती है और नाक- 
आंख में से पानी बहना शुl हो जाता है। 
आपके साथ भी ऐसा होता होगा, लेिकन 
कभी आपने सोचा है िक मुंह में जाकर 
िमचl ऐसा lया करती है िक इससे नाक 
और आंख में से पानी लगने लग जाता है।

जब भी आप lपाइसी lड खाते हैं तो 
इसका मतलब है िक आपका मुंह िमचl के 

संपकl  में आता है। वहĤ, िमचl में कैपसैिसन 
नाम का एक कैिमकल होता है।

वैसे िमचl के िलए तो कैिमकल काफी 
अlछा होता है। lयोंिक, इससे िमचl की 
फसल को जानवर और इंसान नुकसान 
नहĤ पहुंचाते हैं। यानी एक तरह से िमचl 
की रlा करता है।

इस कैिमकल की तासीर ऐसी होती है 
िक यह जैसे मुंह के संपकl  में आता है तो 
शरीर में जलन पैदा कर देता है। इसके बाद 
होता lया है िक हमारा शरीर िडफें स में 
चला जाता है।

इसके बाद शरीर इस केिमकल को 
बाहर िनकालने की कोिशश करता है। 
इसिलए शरीर नाक और आंख के जिरए 
इस बाहर करने की कोिशश करता है और 
इस वजह से नाक और आंख से पानी 
िनकलने लगता है।

जापान में चलता ह ैइतना हल्का िसक्का िक पानी 
पर रखे तो डूबता ही नहीं… एक ग्राम से कम वजन
जापान के एक िसक्क की काफी चचार् होती 
ह,ै क्योंिक वो िसक्का पानी में डूबता नहीं 
ह ैबिल्क तैरता रहता ह.ै तो आज जानते हैं 
जापान के इस खास िसक्क के बार ेमें...

जापान से जुड़े कई ऐसे तlय हैं, िजनकी 
वजह से जापान की चचĵ होती है। लेिकन, 
lया आप जानते हैं िक जापान की चचĵ 
वहां की करेंसी के एक िसlके की वजह 
से भी होती है। यू-lयूब से लेकर कई 
वेबसाइट पर भी आपने देखा होगा िक 
जापान के एक तैरने वाले िसlके की बात 
होती है। दरअसल, जापान की करेंसी में 
एक िसlका है, जो पानी में डूबता नहĤ 
है और तैरता रहता है। आपने हमेशा भारत 
के िसlकों को देखा होगा, जो पानी में 
डालते ही नीच ेचले जाते हैं। भारत का 
सबसे छोटा और हlका िसlका भी पानी 
में चला जाता है।

लेिकन, जापान के एक खास िसlके के 
साथ ऐसा नहĤ है। आप यू-lयूब आिद पर 
इसके कई वीिडयो भी दे सकते हैं। यह 
िसlका इतना खास है िक अगर इसे पानी 
की सतह पर रख िदया जाए तो यह नीचे 
नहĤ जाता है। ऐसे में जानते हैं िक इस 
िसlके के पानी में ना डुबने का lया िवlान 
है और साथ ही जानते हैं इस िसlके में 
lया खास बात है…

कौन सा िसlका होता है खास?
हम िजस िसlके की बात कर रहे हैं वो 

जापान की करेंसी का सबसे छोटा िसlका 
होका है। यानी यह 1 येन का िसlका 
होता है, जो पानी में नहĤ डुबता है। इसका 
मतलब ये नहĤ है िक यह कभी भी पानी 
के अंदर नहĤ जाता है, बिlक इसे पानी की 
सतह पर धीरे से रखा जाए तो यह तैरता 
रहता है। लेिकन, अगर इस पर lयादा फोसl 
डालें तो यह पानी में चला जाता है, लेिकन 

िफर भी िसlके का ना डुबन काफी हैरान 
कर देने वाला है।

िकतना होता है वजन?
अगर िसlके के वजन की बात करें तो 

यह 0.9992 lाम का होता है, जो काफी 
कम है। करीब एक lाम के िसlके से आप 
अंदाजा लगा सकते हैं िक यह िसlका 
िकतना हlका होगा। साथ ही इस िसlके 
का डायमीटर 20.00 एमएम होता है और 
1.46 एमएम पतला होता है।

िकसका बना होता है?
बता दें यह िसlका एlयुिमिनयम का 

होता है और काफी हlका होता है। साथ 
ही इसे पानी में रखने का भी एक खास 
तरीका होता है, िजससे यह पानी में डुबता 
नहĤ है। हालांिक, इससे पहले जापान का 
ये एक येन का िसlका 1870 में चांदी 
और सोने का बनाया जाता था और माना 
जाता है िक उस वlत इसका वजन भी 
lयादा था।

lयों नहĤ डूबता है िसlका?
अब जानते हैं िसlके ना डुबने से जुड़े 

िवlान के बारे में, इससे समझ आएगा िक 
िसlका पानी में lयों नहĤ जाता है। बता 
दें िक एlयुिमिनयम की डेनिसटी 2.7 lाम 
lित सेंटीमीटर lयूब होती है और पानी की 
डेनिसटी 1 lाम lित सेंटीमीटर lयूब होता 
है। वहĤ, पानी पर एक सरफेज टेंशन बनती 
है, िजसे आप पानी की िlकन भी कह 
सकते हैं। यह पानी की िफिजकल lॉपटĥ 
होती है और येन का एक िसlका सरफेस 
टेंशन को lेक नहĤ कर पाता है, इस वजह 
से यह पानी के अंदर नहĤ जाता है और 
पानी में तैरता रहता है।

आज के समय मɾ अҶधकतर बीमाҲरयӚ 
खानपान की वजह से होती हʁ। अगर 
हम हेϼी फूड लɾ और इसे लेते समय 

आयुवɿद के ҴनयमӘ का पालन करɾ, तो कई 
समвाओ ंसे मुҵ͑ पा सकते हʁ।

आयुवęद के अनुसार हमें हमेशा संतुिलत आहार 
लेना चािहए और शरीर की llित के िहसाब 
से भोजन करना चािहए। आयुवęद में खाने में छह 

तरीके के lवाद बताए गए हैं मीठा, नमकीन, खlटा, 
कड़वा, तीखा और कसैला। lयिlत को अपने शरीर 
की l lित के बारे में िकसी िवशेषl से परामशl 
करने के बाद अपने िलए डाइट चाटl तैयार करवाना 
चािहए। 
सिlजयों को पकाते समय ये याद रखना चािहए िक 
वे न तो बहुत पकी हों और न बहुत कlची। मीठे 
में चीनी के lथान पर शहद या गुड़, मैदे की जगह 
चोकरयुlत आटा इlतेमाल करना चािहए।

अदरक का एक छोटा-सा टुकड़ा तवे पर गमl 
करें और काला नमक लगाएं। इसके बाद इसे खाने 
से पांच िमनट पहले खाएं। इससे पाचन तंl बेहतर 
होता है और भूख भी अlछे से लगती है। साथ ही 
खाना आलथी पालथी मारकर खाना चािहए।

आयुवęद में बताया गया है िक खाना हमेशा भूख 
का आधा खाना चािहए, तािक वो अlछी तरह से 
पच जाए। इसके अलावा खाना हमेशा ताजा खाएं 
और अlछी तरह से चबाकर खाएं। खाते समय 
बातचीत नहĤ करनी चािहए।

खाने के बीच में पानी नहĤ पीना चािहए, लेिकन 
अगर आप खाना खाने से आधा घंटा पहले और 
खाना खाने के आधा घंटे बाद पानी पीते हैं, तो ये 
आपके िलए काफी फायदेमंद होता है। खाने के 
बीच में जlरत हो तो एक-दो घूंट पानी पीकर 
काम चलाएं। इसके अलावा पानी सामाlय टेंlेचर 
वाला या गुनगुना पीना चािहए। िlज का ठंडा पानी 
न पीएं। साथ ही घूंट-घूंट पानी पीना अमृत के समान 
बताया गया है।
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सदê के असर से बचाएगा 
चने का साग और बाजरे की 

रोटी, जान¤ रेिसपी !

हमारी llित में जो भी चीजें खाने पीने की पैदा होती हैं, वो वहां के वातावरण 
के िहसाब से होती हैं और हम सबके िलए सेहतमंद होती हैं। सĢदयों का मौसम 
साग का मौसम कहलाता है। इस मौसम में मेथी, बथुआ, चौलाई, पालक, सरसों, 
llफा और चने का साग आिद िमलते हैं। ऐसे में आज हम बात करेंगे चने के 
साग की। चने का साग िसफl  lवाद में ही नहĤ बिlक सेहत के िलहाज से भी 
काफी लाभकारी होता है और सĢदयों में अगर इसका बाजरे की रोटी के साथ 
सेवन िकया जाए तो ये आपके शरीर को गमĵहट देता है, इlयून िसlटम को 
मजबूत करता है और शरीर को lलू, सदĥ-जुकाम, खांसी जैसी तमाम समlयाओं 
से बचाता है। यहां जािनए चने के साग को बनाने का तरीका।

चने के साग की सामʎी
250 lाम चने का साग, 10 से 15 लहसुन की किलयां, एक  इंच अदरक का 
टुकड़ा, 4 से 5 हरी िमचl, दो टमाटर, देसी घी दो चlमच, एक चमचा सरसों 
का तेल, lवादानुसार नमक, दो चlमच बेसन, आधा चlमच सूखा धिनया, आधा 
चlमच िमचl पाउडर और हĤग आवlयकतानुसार।

बनाने का तरीका
 सबसे पहले चने के साग को अlछी तरह से धोकर बारीक बारीक काट लें। 
अब एक कड़ाही एक िगलास पानी डालकर गमl करें और उबाल आने पर ये 
साग डाल दें और थोड़ा नमक डाल कर ढक दें। इसके बाद धीमी आंच पर 
पकने दें।

 इस बीच आप लहसुन को छीलकर lट लें, दो हरी िमचl को बारीक काट लें 
और तीन को लंबे आकार में दो टुकड़ों में काटें। टमाटर को बारीक काट लें 
और अदरक को िघस लें।

 बीच बीच में चने का साग चलाते रहें और इसे मैशर से मशै करते रहें। इस 
बीच आप बेसन को हlका lाउन होने तक भून लें। lयान से भूनें, बेसन जलने 
न पाए। जब साग पक जाए तो इसमें बेसन डाल दें और मैशर से अlछी तरह 
से िमlस करें। अगर पानी कम लगे तो इसमें पानी को गमl करने के बाद िमला 
सकती हैं।

 इसके बाद एक अलग बतlन में सरसों का तेल डालें और इसमें lटा लहसुन 
डालें, थोड़ा सा लहसुन बचा लें। िघसी अदरक डालें। कटी हुई हरी िमचl डाल 
दें और हĤग डालें। इlहें हlका सा भूनने के बाद टमाटर डाल दें और नमक 
डाल दें। टमाटर को पकने दें।

 इसके बाद इसमें धिनया पाउडर और िमचl पाउडर डालें। अब इसमें चने का 
साग डालें और सारी चीजों को अlछी तरह से िमlस करें। थोड़ी देर पकाएं। 
इसके बाद एक बतlन में दो चlमच घी को गमl करें। इसमें बचा हुआ लहसुन, 
थोड़ी हĤग डालें और लंबी कटी हुई हरी िमचl डालें। और साग पर इस तड़के 
को डालकर साग को ढक दें। 5 िमनट बाद इसे बाजरे की गमĵगमl रोटी के 
साथ सवl करें और इसमें घी डालें और इसके साथ गुड़ भी खाएं।

सुझाव
 चने के साग में अगर खlटापन पहले से है तो आप टमाटर को िlकप कर 
सकती हैं। इसमें िमचl अlछी लगती है। लेिकन आप इसकी माlा को अपने 
lवाद के अनुसार बढ़ा या घटा सकती हैं। अदरक को बहुत lयादा माlा में न 
डालें, वनĵ lवाद िबगड़ सकता है।

सिदɹयӘ मɾ चने का साग सेहत के Ҹलहाज से बहुत फायदेमंद माना जाता है। इसे बाजरे या म͊े 
कҬ रोटी के साथ खाया जाता है। ये खाने मɾ बहुत дािदН होता है। यहӚ जाҴनए चन ेके साग के 

फायदे और इसे बनाने का तरҠका।

recipe +

अϑतु आंख֨ वाली मךहला : 10 करोड़ रंग֨ को 
पहचान सकती ह֞ ऑԒ֑ेןलया कד कॉҢेटा

DO YOU
KNOW

ऑllेिलया में रहने वाली कॉlसेटा 
एंिटको की आंखें खास हैं। इनकी आंखें 
10 करोड़ रंगों को पहचान सकती हैं। 
कॉlसेटा कहना है, बचपन से ही मुझे 
इसका असर िदखाई देने लगा था। मुझे 
हर चीज के कई रंग िदखाई देते थे 
और मैं उlहें अपनी पेंġटग में उतार देती 
थी। लेिकन यह मालूम नहĤ था िक मेरे 
आंखें इतनी खास हैं। यह जानकारी 
एक िरसचl के बाद िमली। दुिनया में 
ऐसे माl 1 फीसदी लोग ही होते हैं।

एक िरपोटl के मुतािबक, कॉlसेटा 
की आंख टेlाlोमेट हैं। आसान भाषा 
में समझें तो आम लोगों की आंखों में 
तीन कोन (शंl) होते हैं, पर इनकी 
आंख में 4 कोन हैं। आमतौर पर एक 
कोन में 10 लाख से अधिक रंगों को 
पहचानने की lमता होती है। वैlािनकों 
का कहना है, 4 कोन वाली टेlाlोमेट 
आंखों में 10 करोड़ रंगों को पहचानने 
की पावर होती है।

टेlाlोमेट आंखों के कारण 
कॉlसेटा को हर चीज के ऑिरजनल 
रंग िदखते हैं, जबिक आम इंसान को 
इतने रंग नहĤ िदखते। वह कहती हैं, 
पढ़ाई पूरी करने के बाद वो अमेिरका 
के सैन िडएगो आ गईं। 2012 के बाद 

टेlाlोमेट आंखों को लेकर lयूरोलॉजी 
के एक छाl ने lटडी की। िरसचl में 
सामने आया िक ऐसी आंखों वाली 
मिहला की बेटी में कलर lलाइंडनेस 
होने का खतरा रहता है।

िरसचl के पिरणाम सामने आने से 
lछ समय पहले ही एंिटको की बेटी 
में कलर lलाइंडनेस का पता चला 
था। इस तरह इlहें अपनी आंखों की 
जानकारी िमली। एंिटको अब कलर 
lलाइंडनेस से जूझने वाले लोगों की 
मदद कर रही हैं। उनका मानना है 
िक अगर मरीज में समय से कलर 
lलाइंडनेस का पता चल जाए तो 
lछ हद तक इसे कंlोल िकया जा 
सकता है।

इंसान में टेlाकोमेट आंखें lयों होती 
हैं, इस कैिलफोĢनया यूिनवĢसटी की 
ġकबलę जेlसन कहती है, 15 फीसदी 
मिहलाओं में ऐसा जीन पाया जाता 
है जो इस तरह की आंखों के िलए 
िजlमेदार होता है। इस तरह की आंखों 
के मामले िसफl  मिहलाओं में ही सामने 
आते हैं lयोंिक वह जीन X lोमोसोम 
को lभािवत करता है। जीन के lयूटेशन 
के कारण ही चौथा कोन बनता है और 
ऐसा िसफl  1 फीसदी लोगों में होता है।

ऑll ेिलया मĘ रहने वाली कॉlसेटा एंिटको अपनी आंखĩ से 10 करोड़ रंगĩ को पहचान सकती हě। कॉlसेटा कहना है, बचपन से ही मुझे इसका असर 
िदखाई देने लगा था। जािनए, इनकी आंखĩ मĘ ऐसा lया खास है जो आम इंसान की आंखĩ मĘ नहĤ होता...
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µ ½¨ ® © » ® ¬ Ý Þ Ë¨ Ȭ °¼ ¬ ¶â ½ ¿ ¿½ ®¨ Ä Ä ¬ ®© ° Èµ ½¨ ® © » ¿ G «½ ¿ ¬ ©½ ¨ Í Tã Õµ ¬ ©� æ½¨ ®¾ © »̈ ® Ç ¬ Ö © ¬ ß U ¬ ¿¨ © Ù ¬ ç ¨ Õ ë Ç Á ·ã ­ã Í ° « ¬ · Ë Ç ·½È Üã ¬¨ ¿É̄ ¬ ¿µ Á ¬̄¨ ·¼ ¬ ¿ ¿½ ¼ Ã à ©¼ ¿ ¬¨ · Ù ¬ Ê ¬Ò ¼ ¬ ¶â ½ ¿ ¿½ ± ©¼ Ù ¬ ¿µ Á © Ç ¬ç èµ ¬ ©� ¿½ È Üã ¬¨ ¿É̄ ¬ ¿ ©½· °ã ì © »µ Í Í © ® ¿½ ©½ ¨ ·± ± ©Í Ñ © ¨ ¼̄ ¬ Ù ¬ ÇÌÒ Æ ë Ç ì ¿½ V ï ­ »ã ·̄ ¿ Ç é̈ © Ù ¬ ÇÌ Â ® ¨ Ü ® ­ » çÍ ° « ¬ ·̄ ©̄ ¬¨ ·¼ ¬ ¿ ¿½ Æ ë Ç Á¼ ÃÍ »¼ ¿ ¬¨ · Ù ¬ ÇÌÒ µ ¬ ©� ¶¨ · ¿ Î Ù ©½ µ Ï ·¨ ¿ Ä ¬ « » Ç áÒ Æ ¿ © ¬ ± © ¼ ½ñ ¬ ç ± ©­ ¬ Ö Â ® Ë¨ ® Ä ¬ ® Æ ¿ © » «Û ®̧ ¬ ©½¨ ·± ¹ ¬ Ê� ¿ ¬ © ® ® Ç ¬ ÇÌ Â ® « °¾® Ç ¬ ÇÌ ¨ © Ä Ç © Ç ¬ Ã Â ® ©Ì «½ Ç áÒ ê¼ ¬ ¶â ½ ¿ ¿½ © Ç ¬ ¨ ©¼ Ã à ©¼ ¿ ¬ ¿ ¬¨ Ä Ñ ½ � ª Ë «½W ôÏ ®̄ ¬ Â ® © ¬ Ù ®̄ ¬ X© ¬ © ¬ Ù� ÇÌÒ Èµ ½¨ ® © ¬ ©½ · °ã ì Ù ¬¨ © « » ­ »̈ ¿Í Y � ¿ ¬ã ¨ ® © ì © » «Û ®̧ ¬©½ ¨ ·± Ô̄ ® ¬ Çµ ½ Ñ ¬ ÈÉ Ä » © ¬ Ù� ÇÌÂ ®¼ Ã à ©¼ ¿ ¬ ¿ ¬¨ Ä Ñ ½ � ôÏ ®̄ ¬ Â ®© ¬ Ù ®̄ ¬ © ¬ © ¬ Ù� ÇÌÒ̄ ¬¨ ·¼ ¬ ¿ © °¯Û ® Ã µ̄ ¬ ©� © °̈ ® Ç ¬ © ® ¿ ¬ ¾ ¬¨ Ç±¶ « «½ Ë Ç ·½ ¨ © Ä Ç ÄÌ à̄ ¬ ©½ ¨ ·±È Ë ¿ » ß © ¬Ã ¬̧ ð Ã Ë ® ¨ Ä¾ ¬ ® © ®« ©½ Ò Ù Ç¼ ¬̄ ¾ » ©̄½ Ù ° T Ùµ ¬µ · ¬¿ Ç é ÇÌÒ
¼ ¬ ¶â ½ ¿ ¿½ ¼ Ã à ©¼ ¿ ¬± ã ± · °ã ì©½ Ë¨ ®Õ ¿ ì Â ® Í °É̄ ì «½ Ä ¬Í ¬¨ © Ù ¬ÇÌ ¨ © Æ ¿ © ¬ ¹ Ñ ¬ « ¿̄ ¼̄ © ¾ Ì ¿«½ ¿ Ç é ¼ Ì D½ã ¬ Õ ¼̄ ©µ ¬ ©� Â ®¨ ÄÍ ½ Ñ ìµ Á¼ Ã à ©¼ ¿ ¬± ã ± Èµ ½¨ ® © ¬©½ · °ã ì © °Z ® Ä ¬ Ë « ¿ Ç é ·½ß± ã ¬Ò Æ ¿ © » « ® © ¬ ® ·ã ¬̄ ¬ ®¹ Ù ¬ « © ® ¿½µ ÁÕ Û ñ » ÇÛ Ö ÇÌÒ̄ ¬¨ ·¼ ¬ ¿¿½ ¨ Ë ï ·½ « ¬ · C ; Èã É̄ © ° © ¬¼ Û ·Ë ® © BÕ ¬ © ® ¨ · Ù ¬ Ê ¬ Â ® ¶ « ©½¼ ¬Í «½ Í ½ Ñ ã Ç ® ¬̄ ½ ß Ð Ê ©çµ ¬ ¿ Ä » ÙÂ ® «Û ®̧ ¬ «Ã ©ñ «½ Õ Ï í ® Ç ¬ ÇÌÒ� [ \ ¤¡ ¥ ] ù ¤ ¥ ý  ú ^ \ O £ ^¡ ¥ £ ¤ ú ¥  £  ¡ úþ � � ¡¢ £ ¤ ý  �> >£ û ú \ ¤ _ \ _ \` ¦ ¤¢ a È ­ » Ç ¬ · Ç »µ Á È Üã ¬¨ ¿É̄ ¬ ¿µ Á ¬̄¨ ·¼ ¬ ¿ Ñ ¬ « © ì©½ ¨ ¿ Ñ ¬ ¿½ Ë ® ß ¿½ Ä ¬ ·½ « Ã ­ ¬¨ Ǟ· °ã ì © °̈ ¿ © ¬ · ¿½ ©½ ¨ ·± © ¬µ © ®® Ç½ « Ãã D ¿ ì ©½ ± ©ã D¼ Ã à ¿ ¿½ Í ½ Ñµ Á ¨É Ê¨ ¯ Â ® Ô ® ¬¼ Ç ° ¿½ ©½ ¼ ¬ÍÈµ ½¨ ® © » « ® © ¬ ® Â ® È ë Ù Í ½ Ñ ì «½È¨ à © « Ç ¬ Ù̄ ¬ ©½ ¨ ·± È Ë » · © »Ê »Ò è È Üã ¬ ¿ ¶ ÄÌ © © °± ¨ · Ñ ¿ ê ©½«ÍÉ Ù ì ¿½ ¨ ÄÍ ½ Ñµ ÃÀ » ± Ãñ ¿ » × B · © ¿«½ Ä »̈ â Ù ° © Î · ©½ Õ ¨ ®± µ Û · ¬ © ¬̄© » Ê ¬ Â ® È Üã ¬¨ ¿É̄ ¬ ¿ «½ · ¬Ô ì· °ã ì © °¼ ¬ Ç ®¨ ¿ © ¬ · ¿½µ Áµ Í Í ©½¨ ·± È¨ ¯¨ ® Ú̄ « Ã « ¬ à ¿µ Û ÇÌ Ù ¬ © ® ¬ ¿½
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