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पǐरचय 

हम सभी को उĨ के Ĥभाव देखने को ͧमलते हɇ - ×वचा पर झुǐर[यां, बाल सफेद होना, शरȣर कȧ ऊजा[ कम होना। 
लेͩकन Èया आप जानते हɇ ͩक ये बदलाव केवल ĤाकृǓतक नहȣं हɇ, बिãक कई ͪव£ान आधाǐरत ĤͩĐयाओं के 
कारण होते हɇ? एंटȣ-एिजंग साइंस (anti-aging science) एक ऐसा ¢ेğ है जो इन ĤͩĐयाओं को समझता है और 
उÛहɅ धीमा करने के तरȣके खोजता है। 

आज के इस लेख मɅ, हम Dirghayush Þलॉग पर एंटȣ-एिजंग साइंस के बारे मɅ ͪवèतार से जानɅगे। हम समझɅगे 
ͩक आपका शरȣर कैसे बूढ़ा होता है, इस ĤͩĐया को कौन से कारण Ĥभाͪवत करते हɇ, और सबसे मह×वपूण[ - 

आप अपनी èवाèØय अवͬध (healthspan) को कैसे बढ़ा सकते हɇ। 

एंटȣ-एिजगं साइंस को समझना 

एंटȣ-एिजंग साइंस Èया है? 

एंटȣ-एिजंग साइंस (anti-aging science) एक बहु-ͪवषयक ¢ेğ है जो जीवͪव£ान, रसायन ͪव£ान, और आनुवंͧशकȧ 
के £ान को एकǒğत करके उĨ बढ़ने कȧ ĤͩĐया को समझने कȧ कोͧशश करता है। इसका मुÉय लêय केवल 
यह नहȣं ͩक आप अͬधक साल िजएं, बिãक यह ͩक आप उन साल को èवाèØय, ऊजा[ और जीवन कȧ गुणवƣा 
के साथ िजएं। 

यह मह×वपूण[ अंतर समझɅ: 'Lifespan' (जीवन अवͬध) और 'Healthspan' (èवाèØय अवͬध)। Lifespan वह है ͩक 
आप ͩकतने साल जीते हɇ। Healthspan वह है ͩक आप ͩकतने साल èवèथ, सͩĐय और बीमारȣ-मुÈत रहते हɇ। 
एंटȣ-एिजंग साइंस कȧ असलȣ सफलता healthspan को बढ़ाने मɅ है। 

उĨ बढ़ने कȧ ĤͩĐया को समझना 

आपका शरȣर हर Ǒदन लाखɉ नई कोͧशकाएं बनाता है और पुरानी कोͧशकाओं को हटाता है। यह एक Ǔनरंतर 
ĤͩĐया है िजसे 'cellular turnover' कहते हɇ। लेͩकन समय के साथ, यह ĤͩĐया धीरȣ पड़ जाती है और अनेक 
समèयाएं आती हɇ। 

DNA कȧ ¢Ǔत 

Ĥ×येक कोͧशका के कɅ ġ मɅ DNA होता है िजसमɅ आपके शरȣर को चलाने के ͧलए सभी Ǔनदȶश होते हɇ। जब आप 
सूरज कȧ रोशनी मɅ रहते हɇ, Ĥदषूण के संपक[  मɅ आते हɇ, या तनाव झलेत ेहɇ, तो DNA को नुकसान होता है। 
आपके शरȣर मɅ ये नुकसान ठȤक करने कȧ Ĥणालȣ है, लेͩकन समय के साथ यह Ĥणालȣ कमजोर हो जाती है। 

जब DNA कȧ ¢Ǔत ठȤक नहȣं होती, तो कोͧशकाएं या तो मर जाती हɇ या ͪवकृत हो जाती हɇ। यह बीमाǐरयɉ कȧ 
ओर ले जाता है और उĨ बढ़ने को तेज करता है। 

टेलोमेयर (Telomeres) 



आपकȧ Ĥ×येक कोͧशका के अंत मɅ छोटȣ-छोटȣ पंूछ होती है िजसे 'telomere' कहते हɇ। हर बार जब कोͧशका 
ͪवभािजत होती है, telomere थोड़ा छोटा हो जाता है। जब telomere काफȧ छोटा हो जाता है, तो कोͧशका 
ͪवभािजत नहȣं हो सकती और मर जाती है। 

इसे समझने का आसान तरȣका है जूते के फȧते को सोचना - हर बार जब आप फȧते को खींचते हɇ, वह थोड़ा 
छोटा हो जाता है। उसी तरह telomere छोटे होते जाते हɇ और एक Ǒदन ऐसा आता है जब वह और छोटा नहȣं 
हो सकता। 

Telomere कȧ लंबाई हमारȣ 'जैͪवक उĨ' (biological age) का एक अÍछा संकेतक है। जो लोग èवèथ जीवन जीते 
हɇ, उनके telomeres लंबे रहते हɇ। 

माइटोकॉिÛĜया कȧ ¢Ǔत 

माइटोकॉिÛĜया को कोͧशका कȧ 'पावर Üलांट' कहते हɇ। यह हमारȣ कोͧशकाओं के ͧलए ऊजा[ बनाता है। जब आप 
दौड़ते हɇ, सीǑढ़यां चढ़ते हɇ, या सोचते हɇ - सब कुछ माइटोकॉिÛĜया कȧ ऊजा[ से होता है। 

उĨ बढ़ने के साथ, माइटोकॉिÛĜया कम कुशलता से काम करने लगता है। इसका मतलब है ͩक आपके पास कम 
ऊजा[ है, आप जãदȣ थक जाते हɇ, और आपके शरȣर कȧ मरàमत कȧ ¢मता कमजोर हो जाती है। 

सूजन (Chronic Inflammation) 

आपके शरȣर मɅ सूजन एक सुर¢ा Ĥणालȣ है। जब आप घायल हो या संĐमण हो, तो शरȣर सूजन के माÚयम से 
उसे ठȤक करता है। लेͩकन उĨ के साथ, यह सूजन कभी पूरȣ तरह समाÜत नहȣं होती। 

यह 'chronic inflammation' या दȣघ[èथायी सूजन कहलाती है। यह ऐसे है जैसे आपके शरȣर मɅ हमेशा एक छोटȣ 
आग जलȣ रहे। समय के साथ, यह सूजन ǿदय रोग, कɇ सर, ͫडमɅͧशया और अÛय बीमाǐरयɉ कȧ ओर ले जाती है। 

ऑÈसीडǑेटव èĚेस (Oxidative Stress) 

जब आपके शरȣर मɅ ऊजा[ बनती है, तो साथ मɅ 'free radicals' नामक हाǓनकारक अणु भी बनते हɇ। यह ऐसे है 
जैसे जब आप खाना पकाते हɇ तो धुआं Ǔनकलता है - उसी तरह ऊजा[ बनाने के दौरान ये हाǓनकारक अणु 
Ǔनकलते हɇ। 

आपके शरȣर मɅ 'antioxidants' नामक सेनानी होते हɇ जो इन free radicals को नçट करते हɇ। लेͩकन जब free 

radicals बहुत Ïयादा हɉ या antioxidants कम हɉ, तो नुकसान होता है। इसे 'oxidative stress' कहते हɇ। 

यह oxidative stress कोͧशकाओं को नुकसान पहंुचाता है और उĨ बढ़ने को तेज करता है। 

सेनेसɅस (Cellular Senescence) 

समय के साथ, कुछ कोͧशकाएं ͪवभािजत होना बंद कर देती हɇ। ये कोͧशकाएं मर नहȣं जाती, बिãक एक 'जमे 
हुए' अवèथा मɅ चलȣ जाती हɇ। इसे 'senescence' कहते हɇ। 

ये सेनेसɅट कोͧशकाएं समèया पैदा करती हɇ। वे नई कोͧशकाओं को बनने से रोकती हɇ और सूजन पैदा करती 
हɇ। िजतने Ïयादा सेनेसɅट कोͧशकाएं आपके शरȣर मɅ हɉ, उतनी तजेी से आप बूढ़े होत ेहɇ। 

एंटȣ-एिजगं साइंस लॉजंͪवटȣ के ͧलए Èयɉ मह×वपणू[ है 



बीमाǐरयɉ को रोकना 

उĨ बढ़ना हȣ सभी Ĥमुख बीमाǐरयɉ का सबसे बड़ा जोͨखम कारक है। ǿदय रोग, कɇ सर, ͫडमɅͧशया, और 
डायǒबटȣज - ये सब उĨ बढ़ने के साथ बढ़ते हɇ। 

लेͩकन एंटȣ-एिजंग साइंस हमɅ Ǒदखाता है ͩक ये बीमाǐरयां केवल समय कȧ वजह से नहȣं, बिãक उĨ बढ़ने कȧ 
ĤͩĐया के Ǔनयंğण मɅ आते हɇ। अगर हम उĨ बढ़ने कȧ ĤͩĐया को धीमा कर सकɅ , तो ये बीमाǐरयां भी रोकȧ 
जा सकती हɇ। 

जीवन कȧ गणुवƣा मɅ सधुार 

कãपना करɅ ͩक आप 80 साल के हɉ लेͩकन 60 कȧ तरह महसूस करɅ। यह संभव है। एंटȣ-एिजंग साइंस का 
असलȣ मकसद यह है ͩक आप अͬधक साल न िजएं, बिãक बेहतर साल िजएं। 

जब आप healthspan को बढ़ाते हɇ, तो आपको ͧमलता है: Ïयादा ऊजा[ और शारȣǐरक शिÈत, बेहतर मानͧसक 
¢मता और याददाæत, कम बीमाǐरयां और दवाएं, Ïयादा èवतंğता और आ×मǓनभ[रता, और Ïयादा खुशी और 
जीवन का आनंद। 

ͬचͩक×सा लागत मɅ कमी 

जब आप बीमार नहȣं होते, तो अèपताल जाने कȧ जǾरत नहȣं पड़ती। एंटȣ-एिजंग साइंस के माÚयम से èवाèØय 
को बेहतर बनाने से åयिÈतगत और राçĚȣय èतर पर ͬचͩक×सा लागत मɅ भारȣ कमी आ सकती है। 

एंटȣ-एिजगं साइंस के मुÉय तंğ 

हामȾन और उĨ बढ़ना 

जैसे-जैसे आप बूढ़े होते हɇ, आपके हामȾन का èतर बदलता है। उदाहरण के ͧलए: 

टेèटोèटेरोन: यह हामȾन मांसपेͧशयɉ, हɬͫडयɉ और यौन èवाèØय के ͧलए मह×वपूण[ है। 30 साल कȧ उĨ के बाद, 

यह हर साल 1% कम होता है। 

एèĚोजन: मǑहलाओं मɅ रजोǓनवृͪ ƣ के बाद यह तेजी से कम होता है, िजससे हɬͫडयां कमजोर होती हɇ। 

Ēोथ हामȾन: यह मांसपेͧशयɉ को बनाने, हɬͫडयɉ को मजबूत करने और शरȣर कȧ मरàमत के ͧलए आवæयक है। 
उĨ बढ़ने के साथ यह नाटकȧय Ǿप से कम हो जाता है। 

इंसुͧलन संवेदनशीलता: समय के साथ, हमारे शरȣर कȧ इंसुͧलन के ĤǓत संवेदनशीलता कम हो जाती है, िजससे 
टाइप 2 डायǒबटȣज का खतरा बढ़ता है। 

एंटȣ-एिजंग साइंस इन हामȾन को Ǔनयंǒğत रखने के तरȣके खोजता है ताͩक उĨ के असर को कम ͩकया जा 
सके। 

जीन एÈसĤेशन (Gene Expression) 

आपके पास जो जीन हɇ, वह तो आप अपने माता-ͪपता से पाते हɇ और वह नहȣं बदल सकते। लेͩकन यह 
मह×वपूण[ नहȣं ͩक आपके पास कौन से जीन हɇ - मह×वपूण[ है ͩक वह 'ON' हɇ या 'OFF'। 



इसे 'gene expression' कहते हɇ। आपके जीवनशैलȣ, आहार, åयायाम और तनाव से यह तय होता है ͩक कौन से 
जीन सͩĐय होते हɇ। कुछ जीन जीवन को लंबा करते हɇ (longevity genes), जबͩक अÛय उĨ बढ़ने को तेज 
करत ेहɇ। 

यह बेहद मह×वपूण[ खोज है Èयɉͩक इससे पता चलता है ͩक आप अपने जीन को 'ĤोĒाम' कर सकते हɇ। 

NAD+ और उĨ बढ़ना 

NAD+ एक अणु है जो हमारȣ कोͧशकाओं मɅ ऊजा[ और मरàमत के ͧलए आवæयक है। जब आप युवा होते हɇ, 
तो NAD+ का èतर ऊंचा होता है। लेͩकन 50 साल कȧ उĨ तक, यह आधा हो जाता है। 

कम NAD+ का मतलब है ͩक आपकȧ कोͧशकाएं खुद को ठȤक नहȣं कर सकती। यह उĨ बढ़ने के मुÉय कारणɉ 
मɅ से एक है। 

एंटȣ-एिजंग शोध NAD+ को बढ़ाने के तरȣके खोज रहे हɇ। कुछ पदाथ[ जैसे NMN और NR इस काम मɅ मदद 
कर सकते हɇ, लेͩकन इस बारे मɅ अभी शोध चल रहा है। 

ĤैिÈटकल लाइफèटाइल हैǒबɪस और ǑटÜस 

èवाèØयकर आहार 

आपका आहार आपकȧ जैͪवक उĨ को सबसे अͬधक Ĥभाͪवत करता है। यहां कुछ ͧसɮधातं हɇ: 

एंटȣऑिÈसडɅट से भरपूर खाना: अंगूर, Þलूबेरȣ, गहरȣ पƣेदार सिÞजयां, और नɪस मɅ एंटȣऑिÈसडɅट होते हɇ जो free 

radicals से लड़ते हɇ। 

सूजन कम करने वाला आहार: जैतून का तेल, मछलȣ (िजसमɅ omega-3 होता है), और मसाले जैसे हãदȣ मɅ सूजन 
कम करने कȧ ¢मता होती है। 

Ĥोटȣन कȧ पया[Üत माğा: मांसपेͧशयां आपके शरȣर का इंजन हɇ। उĨ बढ़ने के साथ मांसपेͧशयां कम होती हɇ। 
Ĥोटȣन खाने से इसे रोका जा सकता है। 

चीनी और Ĥोसेèड खाना कम करɅ: चीनी और Ĥोसेèड खाना सूजन बढ़ाते हɇ और oxidative stress बनाते हɇ। 

कैलोरȣ रेिèĚÈशन: कुछ शोध से पता चलता है ͩक कम कैलोरȣ खाने से जीवन लंबा हो सकता है। यह 'caloric 

restriction' या 'intermittent fasting' के माÚयम से हो सकता है। 

Ǔनयͧमत åयायाम 

åयायाम शायद सबसे शिÈतशालȣ anti-aging दवा है। यह: मांसपेͧशयɉ को बनाता और मजबूत करता है, 

Mitochondrial function को बेहतर बनाता है, सूजन कम करता है, ǿदय और मिèतçक को èवèथ रखता है, और 
Gene expression को बदलता है। 

कम से कम सÜताह मɅ 150 ͧमनट मÚयम åयायाम या 75 ͧमनट तीĭ åयायाम करɅ। साथ हȣ, शिÈत Ĥͧश¢ण 
भी जǾरȣ है। 

नींद कȧ गुणवƣा 



नींद वह समय है जब आपका शरȣर खुद को ठȤक करता है। जब आप पया[Üत नींद नहȣं लेत,े तो: Cortisol 

(तनाव हामȾन) बढ़ता है, सूजन बढ़ता है, मिèतçक कȧ सफाई Ĥणालȣ ठȤक से काम नहȣं करती, और उĨ बढ़ना 
तेजी से होता है। 

हर रात 7-9 घंटे कȧ गुणवƣापूण[ नींद लेने कȧ कोͧशश करɅ। 

तनाव Ĥबधंन 

दȣघ[कालȣन तनाव शरȣर मɅ सूजन बढ़ाता है और उĨ बढ़ने को तेज करता है। Úयान, योग, और गहरȣ सांस लेना 
तनाव कम करने मɅ मदद करते हɇ। 

सामािजक सबंंध 

अकेलापन एक èवाèØय जोͨखम है जो धूĨपान िजतना हȣ हाǓनकारक हो सकता है। मजबूत सामािजक संबंध 
आपको लंबा और èवèथ जीवन जीने मɅ मदद करते हɇ। 

मानͧसक उƣेजना 

एक सͩĐय Ǒदमाग उĨ कȧ ĤͩĐया को धीमा करता है। नई भाषा सीखना, ͩकताब पढ़ना, या नई कला सीखना - 

ये सब मिèतçक को èवèथ रखते हɇ। 

पया[वरण से सुर¢ा 

Ĥदषूण, UV ͪवͩकरण, और रासायǓनक exposure से बचɅ। सूरज मɅ Ǔनकलते समय सनèĐȧन लगाएं, Ĥदषूण से 
बचɅ, और एक èवÍछ वातावरण बनाएं। 

आम गलतफहͧमया ंऔर ͧमथɅ 

"अगर मɇ यवुा हंू तो मझु ेͬचतंा करने कȧ जǾरत नहȣं है" 

गलत। उĨ बढ़ने कȧ ĤͩĐया बचपन से हȣ शुǾ हो जाती है। 20 साल कȧ उĨ मɅ बने Ǔनण[य 60 साल कȧ उĨ मɅ 
ǑदखɅगे। िजतना पहले आप èवाèØयकर आदतɅ बनाएंगे, उतना बेहतर होगा। 

"आप अपने जीन को नहȣं बदल सकते तो Èयɉ कोͧशश करɅ" 

गलत। आप अपने जीन को नहȣं बदल सकते, लेͩकन आप यह तय कर सकते हɇ ͩक कौन से जीन काम करते 
हɇ। यह 'epigenetics' कहलाता है और यह पूरȣ तरह से आपके Ǔनयंğण मɅ है। 

"एक जादईु गोलȣ होगी जो सब कुछ ठȤक कर देगी" 

शायद भͪवçय मɅ कोई दवाई हो सकती है, लेͩकन अभी तक जीवनशैलȣ हȣ सबसे Ĥभावी 'दवाई' है। कोई गोलȣ 
आपके åयायाम, आहार और नींद कȧ जगह नहȣं ले सकती। 

"एंटȣ-एिजंग केवल ×वचा के बारे मɅ है" 

गलत। anti-aging केवल ×वचा के बारे मɅ नहȣं, बिãक आपके पूरे शरȣर को èवèथ रखने के बारे मɅ है। ×वचा तो 
ͧसफ[  एक दप[ण है जो Ǒदखाता है ͩक अंदर Èया हो रहा है। 



"उĨ बढ़ना ͧसफ[  समय का मामला है" 

गलत। समय तो सबके ͧलए बराबर चलता है, लेͩकन लोग अलग-अलग दर से उĨ बढ़ते हɇ। कोई 60 साल मɅ 
80 कȧ तरह Ǒदखता है, जबͩक कोई 80 साल मɅ 60 कȧ तरह। यह 'biological age' है जो मह×वपूण[ है, न ͩक 
'chronological age'। 

मुÉय Ǔनçकष[ (Key Takeaways) 

1. एंटȣ-एिजंग साइंस समझता है ͩक उĨ बढ़ना कई आणͪवक ĤͩĐयाओं के कारण होता है, न ͩक केवल समय 
के कारण। 
2. मुÉय कारण हɇ: DNA ¢Ǔत, Telomere कȧ shortening, माइटोकॉिÛĜया कȧ ¢Ǔत, सूजन, oxidative stress, और 
cellular senescence। 
3. Lifespan (ͩकतने साल िजएं) से Ïयादा मह×वपूण[ है Healthspan (ͩकतने साल èवèथ रहɅ)। 
4. जीवनशैलȣ - आहार, åयायाम, नींद, तनाव Ĥबंधन - सबसे शिÈतशालȣ anti-aging हèत¢ेप हɇ। 
5. आप अपने जीन को नहȣं बदल सकते, लेͩकन आप यह Ǔनयǒंğत कर सकते हɇ ͩक वह काम करɅ या नहȣं। 
6. कोई जादईु गोलȣ नहȣं है। èवाèØय एक ĤǓतǑदन कȧ ĤǓतबɮधता है। 
7. बहुत देर नहȣं हुई। अभी से शुǾ करɅ , चाहे आपकȧ कोई भी उĨ हो। 

आम Ĥæनɉ के उƣर (FAQ) 

Q: Èया anti-aging सÜलȣमɅट काम करते हɇ? 

A: कुछ सÜलȣमɅɪस का कुछ Ĥमाण है, जैसे Resveratrol (red wine मɅ), Curcumin (हãदȣ मɅ), NAD+ boosters 

(NMN, NR), और Omega-3 fatty acids। लेͩकन अͬधकांश अभी भी अÚययन के अंतग[त हɇ और अकेले सÜलȣमɅट 
से Ïयादा मह×वपूण[ है èवèथ जीवनशैलȣ। ͩकसी भी सÜलȣमɅट को लेने से पहले अपने डॉÈटर से बात करɅ। 

Q: Èया कभी भी शǽुआत करने के ͧलए बहुत देर हो जाती है? 

A: नहȣं। चाहे आप 30, 50 या 70 साल के हɉ, सकारा×मक बदलाव करना कभी भी देर नहȣं होता। हां, युवा होने 
पर शुǾ करना बेहतर होता है, लेͩकन हर Ǒदन जो आप èवाèØय के ͧलए Ǔनवेश करते हɇ, वह आपके जीवन को 
बेहतर बनाता है। 

Q: Èया मɇ अपनी जैͪ वक उĨ को माप सकता हंू? 

A: हां, कुछ तरȣके हɇ: Telomere length testing, DNA methylation clocks, और अÛय biomarkers। लेͩकन ये अभी 
महंगे हɇ और बहु-शहरȣय हɇ। सबसे सरल तरȣका है अपने èवाèØय पर Úयान देना - अगर आप बेहतर महसूस 
करत ेहɇ और अͬधक ऊजा[ है, तो आप सहȣ राèते पर हɇ। 

Q: Èया पǽुषɉ और मǑहलाओ ंके ͧलए anti-aging अलग है? 

A: कुछ अंतर हɇ। मǑहलाओं मɅ रजोǓनवृͪ ƣ के बाद हामȾन मɅ नाटकȧय पǐरवत[न होता है, जबͩक पुǽषɉ मɅ यह 
Đͧमक होता है। लेͩकन मूल ͧसɮधांत समान हɇ - èवèथ आहार, åयायाम, अÍछȤ नींद, और तनाव Ĥबंधन सभी के 
ͧलए मह×वपूण[ हɇ। 

Q: Èया आहार वाèतव मɅ इतना मह×वपूण[ है? 



A: हां। आपका आहार आपकȧ जैͪवक उĨ का सबसे बड़ा Ǔनधा[रक है। जो लोग पूरे जीवन èवाèØयकर खाते हɇ, 
वे न केवल लंबा रहते हɇ बिãक बेहतर èवाèØय के साथ रहत ेहɇ। 

Q: Èया मझु ेहर Ǒदन åयायाम करना चाǑहए? 

A: नहȣं, हर Ǒदन तीĭ åयायाम करना जǾरȣ नहȣं है। सÜताह मɅ कम से कम 150 ͧमनट मÚयम åयायाम या 75 

ͧमनट तीĭ åयायाम पया[Üत है। साथ हȣ शिÈत Ĥͧश¢ण भी जǾरȣ है। आराम के Ǒदन भी मह×वपूण[ हɇ। 

Q: Èया सामािजक संबधं वाèतव मɅ उĨ बढ़न ेको Ĥभाͪवत करते हɇ? 

A: हां, यह वै£ाǓनकतः ͧसɮध है। जो लोग अकेले होते हɇ, उनमɅ ǿदय रोग, èĚोक और मानͧसक बीमाǐरयɉ का 
खतरा अͬधक होता है। मजबूत सामािजक बंधन न केवल जीवन को लंबा करते हɇ बिãक इसे अͬधक साथ[क भी 
बनाते हɇ। 

Q: आमतौर पर लोग anti-aging मɅ कौन सी गलǓतयां करते हɇ? 

A: सबसे आम गलǓतयां हɇ: (1) åयायाम करना शुǾ करते हɇ लेͩकन कुछ हÝते बाद छोड़ देते हɇ, (2) कठोर आहार 
का पालन करते हɇ जो Ǒटकाऊ नहȣं है, (3) एक हȣ जीवनशैलȣ मɅ पǐरवत[न पर Úयान देते हɇ, बाकȧ पर नहȣं, (4) 

महंगे सÜलȣमɅट खरȣदते हɇ लेͩकन बेͧसÈस नहȣं करत,े और (5) तुरंत पǐरणाम कȧ अपे¢ा करते हɇ। याद रखɅ: 
छोटे, सतत बदलाव बड़े, अिèथर बदलावɉ से बेहतर हɇ। 

Ǔनçकष[ 

एंटȣ-एिजंग साइंस हमɅ एक शिÈतशालȣ संदेश देता है: आप अपनी उĨ को Ǔनयǒंğत कर सकते हɇ। 

जी हां, आपके पास जीन हɇ जो आप पाते हɇ। हां, समय आगे बढ़ता है। लेͩकन आपके पास एक चम×काǐरक 
शिÈत है - आप अपने शरȣर को कैसे बदलना है यह तय कर सकते हɇ। 

हर Ǒदन जब आप सेब खात ेहɇ, 30 ͧमनट दौड़ते हɇ, 8 घंटे सोते हɇ, या अपने पǐरवार के साथ समय ǒबताते हɇ - 

आप अपने जीन को ͩफर से ĤोĒाम कर रहे हɇ। आप सूजन कम कर रहे हɇ, ऊजा[ बढ़ा रहे हɇ, और नई 
कोͧशकाओं को बनने मɅ मदद कर रहे हɇ। 

यह शायद जादईु नहȣं है, लेͩकन यह वाèतͪवक है। और यह आपके हाथɉ मɅ है। 

तो शुǾ करɅ। आज नहȣं तो कल। अकेले नहȣं तो अपने पǐरवार के साथ। लेͩकन अवæय शुǾ करɅ। 

याद रखɅ, यह एक मैराथन है, दौड़ नहȣं। धीमी और िèथर गǓत से जीवन भर èवाèØय बनाएं। 

आपके èवाèØय और दȣघा[यु के ͧलए सवȾƣम कामनाएं। 

अǓंतम नोट 

यह लेख ͧश¢ा के उɮदेæय के ͧलए है। ͩकसी भी मह×वपूण[ èवाèØय Ǔनण[य के ͧलए, कृपया एक योÊय èवाèØय 
सेवा Ĥदाता से परामश[ लɅ। åयिÈतगत ͬचͩक×सा सलाह के ͧलए हमेशा एक डॉÈटर से बात करɅ। 
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