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अगर आि अिने आस-िास की बदलती दुहनया िर नजर रखते िैं। आि
िटकर सोचते िैं, आिके भीतर हववेचन और लेखन की कंंमता िै, आि

ितंंकाहरता-लेखन के पंंहत पंंहतबदंं िैं, तो जुहंिए दैहनक हफरभूफि से। 
िमें हदलंली में अिने िीचर फवभाग के हलए आवशंयकता िै-

4वहरषंं उि संिादक / उि संिादक
4पंंहशकुंं उि संिादक

4हिंदी टाइहिंग मंे कुशल ऑिरेटर
भी आवेदन कर सकते िंै।

पने देश मे ् अनधरांश
लोग मुखर् भोजन रे

रप् मे ् गेिूं रा प््रोग ररते िै।्
गेिूं रे पौधे मे ्ऐसे रई गुण िोते
िै,् जो िमे ् सव्सथ् रखते िै।्
वनसप्नतनवदो ्द््ारा नरए गए गेिूं
रे रासारननर नवशल्ेषण से रि
ज््ात िुआ िै नर इस पौधे मे ्अनर् वनसप्नतरो ्री
तुलना मे ् अनधर शकट्तवध्यर, रोगनाशर गुण
मौजूद िोते िै।् इसमे ् रई नवटानमन, प््ोटीन,
राि््ोिाइि््ेट जैसे ततव् प््िुर माि््ा मे ् िोते िै।्
इतना िी निी,् दूध, घी, अंडा, िादाम आनद

पौन््िर पदाथ््ो ्री तुलना मे ्गेिूं रे पौधो ्रा रस
अनधर शकट्तवध्यर िोता िै।
जवार सेवन रे फायदे: गेिूं रे छोटे पौधे रो
‘जवार’ रे नाम से जानते िै।् इस पौधे रा रस
ननद््ानाश, पांडुरोग, िम्य रोग, एलज््ी, जोड़ो् ् रे
दद्य, प््दर रोग, िालो ्रा असमर नगरना, रैस्र,

आथ्यराइनटस, मोटापा, जुराम,
पीनलरा और पथरी आनद रोगो ्मे्
प््भावी दवा सानित िो िुरा िै।
प््ारृनतर निनरतस्ा रे अनुसार
रनद िम इसरे रस रा ननरंतर
सेवन ररे,् तो अनेर रोगो ् से
ििा जा सरता िै। रस रा

सेवन ररने से पूव्य और उसरे एर घंटे िाद तर
रुछ खाना-पीना ठीर निी ्िोता िै। वैसे तो रि
रस शरीर मे ् उतप्नन् रई दोषो ् रो दूर ररने मे्
सक््म िोता िै। लेनरन सेवन से पिले नरसी
आरुव््ेद नवशेषज्् से सलाि अवशर् रर ले।् *

घरेिू औषनि/ संजीव कुमार आिोक

िई रोगो् से बचाए 
गेहूं िे जवारे िा रस 
अ

वसेै तो हर उम् ्क ेलोग अपनी
पसदं क ेअनसुार नाश्ता करते

है।् लबेकन दबलया एक ऐसा
फडू आइिम ह,ै जो हर उम् ्के

लोगो ्क ेबलए सुपर ब््केफासि्
की तरह होता ह।ै इसमे ्मौजदू
नय्बू््िएटंस् और इसके सेवन से

होन ेवाल ेफायदो् क ेिार ेमे्
आपको पता होना चाबहए।

र उम्् रे लोगो ्रे नलए अलग-अलग
तरि रे िूडस् रा मितव् िोता िै।

जैसे, 50 पल्स लोगो ् रे नलए ऐसा िूड
अचछ्ा माना जाता िै, जो पौन््िर िोने रे साथ
आसानी से डाइजेसट् भी िो जाए। इस नलिाज
से दनलरा मिज सुनवधाजनर िूड भर निी्
िै िकल्र 50 पल्स लोगो ्रे नलए सुपर िूड
री तरि िै। वे इसे िािे नाशत्े मे ् खाएं रा
नडनर मे,् उनरे नलए इसरे िारदे िी िारदे
िै।् अगर 50 साल से ऊपर री उम्् रे लोग
सुिि नाशत्े मे ्दनलरा लेते िै,् तो उनरे नलए
रि ििुत िारदेमंद िोता िै। दनलरा रे सेवन
से वे नदन भर एनज््ेनटर मिसूस ररते िै ्और
दनलरा रो पिाना भी
उनरे नलए ििुत
आसान िोता िै।
सभी रे लिए
यूजफुि: रि सोिना
सिी निी ्िै नर दनलरा
नसिक् िूढ़ो ् रा िी
भोजन िै। दनलरा िर
उम्् रे लोगो ् रे नलए
िारदेमंद िोता िै, टर्ोन्र इसमे ्भरपूर पोषर
ततव् पाए जाते िै।् अगर आप रुवा िै ्लेनरन
जरर्त से जर्ादा वजनदार िो गए िै ् और
वजन घटाना िािते िै ् तो आपरे नलए भी
दनलरा रा विी मितव् िै, जो िूढ़ो ्रे नलए िै।
दरअसल, दनलरा मे ्रैलोरी रम पाई जाती
िै, जिनर प््ोटीन और आररन री माि््ा
रािी जर्ादा िोती िै, इसनलए रि िेलद्ी
तरीरे से वजन रम ररने मे ्मदद ररती िै।
फाइबर रा भंडार: दनलरा मे ्भरपूर माि््ा मे्
िाइिर पारा जाता िै, जो पेट रो लंिे समर
तर भरे िोने रा एिसास देता िै। दनलरा रा
िाइिर एर उतर्ृि्् नरसम् रे रेिर रा राम
ररता िै रानी, रि मानव आंतो ् रे साथ-
साथ मानव शरीर रे पािन तंि्् मे ् जो
नवषाटत् पदाथ्य अपनशि्् रे रप् मे ्मौजूद िोते
िै,् उनि्े ् रि अपने साथ लपेटरर मल रे
रास््े से िािर ररता िै। इस तरि दनलरा पेट
री ििुत अचछ्ी तरि से सिाई रर देता िै।
रि सिाई इसमे ्िाइिर िोने से िोती िै।

मांसपेलियां बनाए मजबूत: दनलरा मे्
मांसपेनशरो ्रो न नसि्क मजिूत िकल्र उनरी
वृन््ि री भी क््मता िोती िै, टर्ोन्र दनलरा मे्
भरपूर माि््ा मे ् प््ोटीन िोता िै। साथ िी रई
नवटानमनो ्रा भी रि स््ोत िोता िै। जानिर िै,
इससे मांसपेनशरो ्रे ननमा्यण मे ्मदद नमलती
िै। दनलरा मे ् मैगन्ीनशरम और आररन भी
भरपूर माि््ा मे ्पाए जाते िै,् जो िीमोगल्ोनिन
री रमी पूरा ररने रे साथ मन््सषर् रे सिी
नवरास रे नलए जरर्ी िै। िूंनर दनलरा मे्
पारा जाने वाला मैगन्ीनशरम िमारी नसो ्रो
शांत रखने और सव्सथ् रखने मे ्मददगार िै,
इसनलए रात रे समर दनलरा खाने से

िेितरीन नीद् आती िै।
रैल्लियम-लवटालमन
ई रा भंडार: दनलरा मे्
िासि्ोरस, मैगन्ीज जैसे
पोषर ततव्ो ् रे साथ-
साथ भरपूर माि््ा मे्
रैकल्शरम भी पारा जाता
िै। नजस वजि से रि न
नसि्क िमारी िन््िरो ् रो

मजिूत िनाता िै िकल्र इनि्े ् निरना भी
रखता िै। इस रारण असमर िोने वाले रई
तरि रे जोड़ो ् रे दद्य से आप ििे रिते िै।्
दनलरा मे ् प््ोटीन भरपूर िोने रे रारण रि
मेटािॉनलजम् री दर िढ़ाता िै, नतीजतन
जर्ादा रैलोरी िन्य िोती िै।
यह ब््ेन फूड भी है: डाइट एटस्परस््य और
प््ोिेशनल डाइटीनशरन रे अनुसार, दनलरा
एर ब््ेन िूड िै, टर्ोन्र इसरे ननरनमत सेवन
से िमारा शरीर सव्सथ् रिता िै और जि भी
िम नरसी राम मे ्खुद रो लगाते िै ्तो िमारी
राम री गुणवत््ा िेितर िोती िै। दनलरा मे्
मैगन्ीनशरम पारा जाता िै और नवटानमन-ई
भी भरपूर माि््ा मे ् िोता िै। मैगन्ीनशरम री
वजि से शारीनरर दद्य मे ् आराम नमलता िै,
विी ् नवटानमन-ई िमारी तव्िा रो मजिूत
िनाने मे ् मददगार िोता िै। रि सरते िै्
दनलरा सुपर िूड िै। नरशोर, नौजवान रा
नरसी भी उम्् रा वर्कट्त दनलरा रा सेवन
ररे, रि सिरे नलए िारदेमंद िै। *

डॉक्टस्स एडवाइससुपर ब््ेििास्ट है 
पौफ््िि दफलया

डाइट सजेिि
राजकुमार ‘नििकर’

ि

श्् भर रे लोगो ्मे ् नलवर िेलथ्
रे प््नत अवेररनेस िढ़ा्ने रे
उद््ेशर् से िर साल 19 अप््ैल रो
वलड््य नलवर डे मनारा जाता िै।

नलवर रोगो ् री गंभीरता, सिी समर पर जांि
रराने और रोरथाम रे िारे मे ्लोगो ्रो नशन््कत
ररने री दृन््ि से वलड््य नलवर-डे खास मितव्
रखता िै। आइए इस लेख मे ् सव्ासथ्र् नवशेषज््ो्
द््ारा जानते िै ् नर नलवर से जुड़ी् िुई प््मुख
समसर्ाएं रौन-रौन सी िै,् इनरे लक््ण टर्ा िै्
और नलवर रे सव्ासथ्र् रो िेितर रखने रे नलए
नरस तरि री सावधाननरां िरतने री जरर्त िै-
निवर नरिेटेड मेि नडजीजेज
नलवर से नरलेटेड रई तरि री प््ॉबल्मस् पूरी दुननरा
रे लोगो ्रो अपनी नगरफत् मे ्ले रिी िै।् इस िारे मे्
नारारणा िॉकस्पटल, गुरग्््ाम मे ्सीननरर रंसलट्ेट्
एंड टल्ीननरल लीड-गैसट्््ोएंटरोलॉजी एंड
िेपेटोलॉजी, डॉ. लिवानी देसवाि रिती िै,्
‘वैन््शर स््र पर मुखर् रप् से, नलवर रैस्र और
नसरोनसस गंभीर रप् से लोगो ्रो प््भानवत ररता
िै। नसरोनसस नलवर रा एर गंभीर घाव िोता िै,
जो सॉफट् और िेलद्ी नटशर्ूज रो िाड्य नटशर्ूज मे्
िदल देता िै। रि रोग इंिेटश्न, हद्र रोग रा
लगातार आघात से लंिे समर तर सूजन रे
रारण िो सरता िै। रे नलवर रैस्र रे नलए भी
प््मुख नरसर् िैटट्र माना जाता िै।् नसरोनसस से
अलग नलवर रैस्र मे ् नलवर रे अंदर असामानर्
और असव्सथ् रोनशराओ ्री वृन््ि िोने लगती िै।
िेपेटोसेलर्ूलर रानस्यनोमा, नलवर मे ् िोने वाले
रैस्र रा सिसे रॉमन प््रार िै। इसरे अलावा
नलवर मे ्िैट जमा िो जाने रे रारण िैटी नलवर
री समसर्ा भी िढ़ ्जाती िै। रि समसर्ा शराि से
संिंनधत िैटी नलवर (एएलडी) रा
नॉनअलर्ोिनलर िैटी
नलवर रोग (एनएएिएलडी)
िो सरता िै। अरसर नलवर
मे ् वाररल संि््मण भी िो
जाता िै, नजससे नलवर मे्
लालपन और सूजन आ
जाती िै। रि िेपेटाइनटस
वाररस, िेपेटाइनटस- ए, िी,
सी, डी और ई रे रारण िो
सरता िै, नजनमे ्से िेपेटाइनटस-ए और िी रो तो
वैटस्ीनेशन से रोरा जा सरता िै लेनरन
िेपेटाइनटस-सी, नसरोनसस और िेपेटोसेलर्ूलर
रानस्यनोमा नलवर रैस्र रा रारण भी िन सरता
िै। अगर इन िीमानररो ्रा सिी समर पर उपिार
न नररा जाए तो िाद मे ् रे नलवर िेनलरर रा
रारण भी िन सरती िै।् इसनलए इन रोगो ् रे
लक््ण नजर आने पर देर निी ्ररनी िानिए और
जलद् से जलद् डॉटट्र से रंसलट् ररने रे िाद
ट््ीटमेट् ररवाना िानिए।’
निवर रोगो् के प््मुख िक््ण 
नलवर मे ्िोने वाले नवनभनन् रोगो ्रे लक््णो ्रे िारे
मे ् पूछे जाने पर धम्यनशला नारारणा िॉकस्पटल,
नदलल्ी रे सीननरर रंसलट्ेट्-मेनडरल
गैसट्््ोएंटरोलॉजी, डॉ. महेि गुप्ता िताते िै,्
‘नलवर रोगो ्रे सामानर् लक््णो ्री िात री जाए
तो शुरआ्ती स््र मे ्आपरो पीनलरा िो सरता िै,
नजसमे ्आंखे ्और तव्िा पीली नदखाई देने लगती

िै।् तव्िा मे ्खुजली िोना, पेट मे ्सूजन और दद्य
मिसूस िोना भी नलवर नरलेटेड प््ॉबल्म रे
नसंपट्ंपस् िो सरते िै।् साथ िी टखनो ्और पैरो ्मे्
सूजन आ जाना, रूनरन ररते समर रूनरन रा रंग

गिरा पीला प््तीत िोना,
लंिे समर तर थरान
मिसूस िोना, नमतली रा
दस्् आना, सट्ूल रा रंग
िलर्ा िोना और भूख न
लगना जैसे लक््ण मिसूस
िो सरते िै।् जर्ादातर
नलवर रोगो ् मे ् जलद्ी रोई
संरेत रा लक््ण निी्

नदखाई देते िै,् इसनलए अपने शरीर मे ् िोने वाले
िदलावो ्पर धर्ान देते रिे ्और अगर आपरो रोई
भी लक््ण लगातार मिसूस िो तो निना लापरवािी

नरए तुरंत निनजनशरन रा गैसट्््ोएंटेरोलॉनजसट्
डॉटट्र से संपर्क ररे।् नलवर रोगो ्री पुन््ि रे नलए
डॉटट्र नलवर िंटश्न टेसट्, रंपलीट बल्ड राउंट,
एमआरआई, अलट्््ासाउंड और नलवर िारोपस्ी रा
सुझाव दे सरते िै।् रोग री
पुन््ि रे िाद नलवर रोगो ्रा
उपिार नलवर री क््नत और
िीमारी री रंडीशन रो
देखते िुए नररा जाता िै।
इस िात रा धर्ान रखे ् नर
नलवर संिंधी रोगो ् मे्
उपिार जलद् से जलद् शुर्
िोना सिसे जरर्ी िोता िै।’ 
सही खाि-पाि का रखे् ध्याि 
नलवर रे अनिेलद्ी िोने री वजिो ् और िेलद्ी

डाइट री इंपॉट््ेस् रे िारे मे ् श््ी िालाजी एटश्न
मेनडरल इंकस्टट्ू्ट, नई नदलल्ी मे ् िीि-
गैसट्््ोएंटरोलॉजी एंड िेपेटोलॉजी, डॉ. मोलनरा
जैन नडटेल मे ् िताती िै।् उनरे अनुसार, ‘नजस

प््रार से एर गाड़ी् मे ्सिसे
मितव्पूण्य भाग इंजन िोता
िै, ठीर उसी प््रार से िमारे
शरीर मे ् सिसे मितव्पूणय्
अंगो ्मे ्से एर नलवर िोता
िै। रनद आप नलवर रे
सव्ासथ्र् पर धर्ान निी ् देते
तो इसरा असर पूरे शरीर पर
पड़त्ा िै। नलवर खराि िोने

रे रई रारण िो सरते िै।् जैसे, आजरल िढ़त्ा
मोटापा इसरा प््मुख रारण िै। इस रारण नलवर मे्
सूजन िोती िै और िैटी नलवर िोने लगता िै। रनद
इस पर धर्ान न नदरा जाए तो आगे िलरर
एरमाि्् ट््ीटमेट् ऑपश्न नलवर ट््ांसपल्ांट िी
ििता िै। आजरल लोग दवाइरो्ं रा अनधर
सेवन रर रिे िै,् नजसरा िुरा असर भीे नलवर पर
पड़त्ा िै। इसनलए दवाइरो ् रा सेवन ििुत िी
सावधानी पूव्यर और रम ररना िानिए। िालतू
री दवाइरो ्रा सेवन अपने मन से ना ररे,् जि
जरर्त िो तभी डॉटट्र से सलाि लेरर िी ररे्
अनर्था ना ररे।् इसरे अलावा िमारे शरीर मे ्रुछ
ऑटोइमर्ून प््ोसेसेस िोते िै,् नजससे नलवर खराि
िोता िै। इससे ििने रे नलए शुरआ्ती स््र पर िी
धर्ान देने री आवशर्रता िै। जि नलवर
नडजीजेज रे लक््ण पििानने मे्अनधर लेट िो
जाता िै तो अंनतम नवरलप् नलवर ट््ांसपल्ांट िी
ििता िै।’* प््स््ुलत: सेहत डेस्र

नव
अनहेल्दी फूड हैबिट्स, इनएक्टिव लाइफस्िाइल और हेल्थ को लेकर लापरवाही िरतने की वजह से लोगो्
मे् बलवर बरलेिेड प््ॉब्लम्स िढ्ने लगी है्। इस पर ध्यान ना देने से पूरा िॉडी बसस्िम बिगड् जाता है और
कंडीशन सीबरयस भी हो सकती है। इसबलए िहुत जर्री है बक आप उन वजहो् के िारे मे् जाने्, बजससे

बलवर प््ॉब्लम्स होती है्। साथ ही इसके लक््णो् और िचाव के उपायो् के िारे मे् भी यहां िता रहे ह्ै।

अगर आप रुछ िातो ्रा धर्ान रखे ्और डाइट,
लाइिसट्ाइल से जुड़ी् गलनतरां ना ररे ्तो नलवर
नडजीजेज से रािी िद तर ििे रिेग्े। 
4शराि रे सेवन से दूर रिे।् 
4िेपेटाइनटस िी और सी री सि्््ीननंग समर-

समर पर ररवाना ििुत जरर्ी िै। 
4िेपेटाइनटस वैटस्ीनेशन भी ररवा सरते िै।्
4संि््नमत भोजन और पानी रा सेवन ना ररे।् 
4अगर आपरो डारनिटीज िै तो इसरे लेवल

रो ननरंन््ित रखना िानिए। 
4अपने मोटापे पर रंट््ोल ररना िानिए। इसरे

नलए अपने खान-पान मे ्िैट रा राि््ोिाइि््ेट
नरि िूडस् रा सेवन रम ररे।् 

4अपनी डाइट मे ्प््ोटीन री माि््ा िढ़ा्एं। 
4एटस्रसाइज रो अपने डेली रट्ीन मे ्शानमल

ररे।् इससे नलवर पर अचछ्ा असर पड़त्ा िै।
आपरे नलवर रा िैट भी एटस्रसाइज रे
माधर्म से धीरे-धीरे रम िोता िै। 

4अगर आपरे नलवर से संिंनधत नरसी भी
प््रार री समसर्ा िै तो तुरंत डॉटट्र से 
संपर्क ररे।् *

बढ़ रही है़ लिवर लरिेटेड प़़ॉब़िम़स
बचाव के लिए रहे़ कॉऩशस

स्पेशल: वर्ल्ड फलवर-ले, 19 अप््ैल

निवर नडजीज से बचिे के उपाय

रक्आउट सव्सथ् जीवनशैली रा
अननवारय् निसस्ा िै। िेलद्ी और

एकट्टव रिने रे नलए लोग रई तरि रे
निटनेस ट््ेड् अपनाते िै।् इसरे नलए लोग
रई तरि रे ननरमो ् रा पालन ररते िै।्
आमतौर पर लोग निटनेस से जुड़े रई
नमथरो ्रो सिी मानते िै,् लेनरन एटस्पट्य
री रार इससे अलग िै। 
इसलिए फैिता है भ््म: नर्ूरार्क रे लीमैन
रॉलेज मे ् एटस्रसाइज साइंस रे प््ोिेसर
ब््ैड सर्ोनिेलड् रे अनुसार, निटनेस री
दुननरा गलतििनमरो ् से भरी िुई िै। इसरे
नलए नजमम्ेदार िै ्सोशल मीनडरा रे निटनेस
इंफल्ुएंस और अनट््ेड् नजम ट््ेनस्य, जो लोगो्
मे ्रई तरि रे भ््म पैदा रर रिे िै।् रिां नदए
जा रिे िै,् निटनेस से जुड़ी रुछ ऐसी
धारणाएं, नजनमे ् से रुछ सिी िै,् तो रुछ
गलत भी सानित िोती िै।् 
वर्कआउट से पहिे िंबी स्ट््ेलिंग जर्री:
रि सिी िै नर अगर वर्कआउट से पिले
सट्््ेनिंग न री जाए तो इससे शरीर री
मांसपेनशरां नसरुड़ जाती िै,् इससे मसल
नटरर रानी मांसपेनशरो ्मे ्इंजरी री आशंरा
िढ़ जाती िै। इससे ििाव रे नलए
वर्कआउट से पिले सट्््ेनिंग जरर् ररनी

िानिए  इससे मसल इंजरी से ििाव िोता िै।
मसल्स बनाने रे लिए भारी वजन उठाना
जर्री: जो लोग ननरनमत रप् से नजम जाते
िै,् उनरे मन मे ् रि धारणा नवरनसत िो
जाती िै नर मसलस् िनाने रे नलए भारी
वजन उठाना जरर्ी िै। लेनरन, मांसपेनशरो्
री वृन््ि रा अधर्रन ररने वाले डॉ. ब््ैड
सर्ोनिेलड् रिते िै,् ‘रई शोध रि िताते िै्
नर िािे आप 30 नरलोग््ाम जैसा भारी
वजन उठाएं रा 5 से 12 नरलो जैसे िलर्े
वजन उठाएं, मांसपेनशरो ् और तारत रे
ननमा्यण मे ्दोनो ्िी िरािर प््भावी िोते िै।् रि
वर्कट्तगत पसंद रा मामला िै नर आप

नरतना वजन उठाना िािते िै।् िेितर रिी
िोगा नर अिानर जर्ादा वजन उठाने रे
िजार धीरे-धीरे रम से जर्ादा वजन री
ओर िढ़े ् और अपनी क््मता रे अनुसार िी
वजन उठाएं। वेट नलकफ्टंग रा रार्य िमेशा
रुशल नजम ट््ेनर रे ननद््ेशो ्रे अनुसार िी
ररना िानिए।’
ज्यादा दौड़ने से घुटने खराब हो जाते है्:
रि धारणा गलत िै। ऐसा माना जाता िै नर
जर्ादा दौड़ने से ऑकस्टरोआथ्यराइनटस री
समसर्ा िो जाती िै, लेनरन वास््व मे ्ऐसा
निी ्िै। वैज््ाननर डॉ. गोलड्मैन रे अनुसार
पिले लोगो ्मे ्रि गलत धारणा प््िनलत थी

नर घुटने रार री टारर री तरि िोते िै,्
नजस तरि जर्ादा रार िलाने से टारर खराि
िो जाते िै,् वैसा घुटनो ्रे साथ भी िोता िै।
लेनरन वास््व मे ् ऐसा निी ् िै। दरअसल,
िमारा शरीर गनतशील िोता िै और िमारे
जोड़ खुद रो पुनज््ीनवत रर सरते िै,्
खासतौर पर जि िम ननरनमत रप् से सन््िर
रिते िै।् ननरनमत रप् से दौड़ने से िमारे
घुटनो ् रे रानट्िलेज मजिूत िो जाते िै्
इसनलए जर्ादा दौड़ने से घुटने खराि निी्
िोते, लेनरन रि ििुत जरर्ी िै नर अिानर
जर्ादा दौड़ने रे िजार ननरनमत रप् से धीरे-
धीरे दौड़ने री गनत िढ़ानी िानिए।  
प््लतलदन 10 हजार रदम ििना
आवश्यर : 1960 से रि नमथ प््िनलत िै,
जि एर जापानी घड़ी ननमा्यता ने िड़े पैमाने
पर पैडोमीटर रा उतप्ादन नररा था। उस
पैडोमीटर रा नाम था 10 थाउजेड् सट्ेपस्
पैडोमीटर। उसरे िाद से रि नमथर पूरी
दुननरा मे ् लोरन््पर िो गरा, लेनरन
अमेनररन राउंनसल ऑि एटस्रसाइज रे
अधर्क्् सेन््िर ब््ारंट एर साल पिले इसे
गलत सानित रर िुरे िै।् उनरा रिना िै
नर लगातार 4 िजार रदम िलना भी परा्यपत्
िै, 10 िजार रोई जादुई नंिर निी ्िै। अगर
पांि नदनो ्री एटस्रसाइज  रे साथ रोजाना
साढ़े सात िजार रदम िला जाए तो रि
रािी िोगा। इसनलए दस िजार रदम िलने
रे नलए तनाव ना ले।् * प््स््ुलत: लवनीता

फिटनेस से जुड़े फिथ 
फितने सच-फितने झूठ
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