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Go on, Get your 

hands dirty!

रामगोपाल (रामजी) वललथ मोटीवेशनल वक्ता हैं । बच्चों की लोकप्रिय सताइसं प्िकशन प्कतताब, ऊप्स द मायटी गग्गल के लेखक हैं । 
सककू लों में बच्चों को रेिरणता भरे भताषण दतेे हैं, प्वज्तान कताय्यशतालताए ँकरते हैं । उनसे ramg@azimpremjifoundation.org पर समपक्य  
प्कयता जता सकतता ह ै। अनुवाद : भताप्वनी पनत

क्ा थोडी-बहुत बताग़वतानी से मन को शताप्नत प्मलती 
ह?ै और इस प्वश्तास को अब प्वज्तान कता समथ्यन भी 
प्मलता ह ै। शोध से पतता ्चलता ह ैप्क मदृता में पतायता जताने 
वतालता एक बैकटीररयता, मायकोबैकटीरियम वैक्ससे ्चकूहों 
में अवसतादरोधी की तरह कताम कर सकतता ह ै। प्जन 
्चकूहों को मायकोबैकटीरियम वैक्ससे कता इजंेकशन लगता 
उनमें सतायटोकताइन ज़यतादता मतात्ता में प्मले, प्जसकी 
वजह से उनके प्दमताग़ में सेरोटोप्नन कता उतपतादन बढ़ 
गयता । आप शतायद सेरोटोप्नन से पररप््चत होंगे — एक 
ऐसता तंप्त्कतासमरेिषक जो अवसताद को कम करने और 
दपु्चिनतता को प्नयप्मत करने में हमतारी मदद करतता ह ै।

सवसथ मदृता को छकू ने (यता प्सि्य  श्तासग्रहण से) हम इस 
बैकटीररयता के समपक्य  में आ सकते हैं । जब भी कभी 
मतायकूसी महसकूस हो तो प्मट्ी में अपने हताथ सतान लेनता । 
तबीयत खशु हो जताएगी । दरअसल, प्कसी बग़ी्च ेमें 
घकूमकर भी आपकता मकूड बदल जताएगता ।

अधिक जानने के धलए :

• मदृता में अवसतादरोधी सकूक्मजीव - कैसे प्मट्ी आपको ख़शु कर 
दतेी ह ै। URL: https://realfarmacy.com/antidepressant-soil/

• गम्य करके मतार प्दए गए पयता्यवरण बैकटीररयता मायक्ोबैकटीरियम 
वैक्ससे कता टीकता लगताने से ्चकूहों में मतानप्सक तनताव से जकूझने की 
शप्क् बढ़ जताती ह ै।URL: https://www.pnas.org/content/pnas/113/22/
E3130.full.pdf.
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