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वाय-ुĤदूषण कȧ जानलेवा ǔèथित से बचने को कुछ आवæयक सुझाव 

 

Ĥो. भरत राज िसंह, महािनदेशक, 

èकूल आफ मैनेजमेÛट साइंसेस, लखनऊ 

लखनऊ : यह हम सभी जानते है Ǒक अिधकतर लोग अÍ छȤ नींद पाने के िलए दवाइयɉ का सेवन करते हɇ , लेǑकन अगर 
हम आपको कहɅ Ǒक िसफ[  कुछ पौधɉ को घर मɅ लगाने से आप अÍ छȤ नींद पा सकते हɇ, तो शायद आपको यकȧन नहȣं 
होगा। लेǑकन यह सच है ÈयɉǑक यǑद आपको रात मɅ सोते समय Ĥचुर माğा मɅ आÈसीजन नहȣं िमल रहȣ है तो जहां 
एक तरफ आपको सांस लेने मɅ बेचैनी महसूस होगी, वहȣ दूसरȣ तरफ आप कȧ नीद मɅ खलल उ×पÛन होने से आप अठ 
जायɅगे। इससे आप का Ǒदन का भी काय[ Ĥभाǒवत होगा। इस संबंध मɅ èकूल आफ मैनेजमेÛट साइंसेस, लखनऊ के 
महािनदेशक Ĥो.भरत राज िसंह ने कुछ पौधɉ को घर के अÛदर लगाने कȧ जानकारȣ दȣ है, आइये इसे जानɅ – 



 
रात मɅ आÈसीजन देने वाले पौधे 

बदलती जीवनशैली के कारण नींद न आना एक आम समèया बन गई है। यह समèयाǔ◌ हमारȣ सेहत के साथ-साथ पूरȣ 
ǔजंदगी को Ĥभाǒवत करती है। कई लोग तो रात को अÍछȤ नींद के िलए दवाइयɉ का सेवन शुǽ कर देते हɇ लेǑकन 
दवाओं के बंद करते हȣ समèयाम Ǒफर से वहȣं आ जाती है। लेǑकन वह इस बात को नहȣं जानते Ǒक आपके बेडǾम मɅ 
आने वाली हवा कȧ गुणवƣाफ, आपकȧ नींद को Ĥभाǒवत करती है। इसिलए घर मɅ ताजा हवा का होना बेहद जǾरȣ है। 
घर के अंदर रखे कुछ पौधे आपकȧ इन समèयाओं को दूर करने मɅ आपकȧ मदद कर सकते हɇ। अगर आप भी ऐसे हȣ 
लोगɉ मɅ से एक है तो आज हम आपको ऐसे पांच पौधɉ के बारे मɅ बताने जा रहे हɇ, ǔजÛहɅ लगाने से आपको नींद तो 
अÍछȤ आएगी हȣ, साथ हȣ शांित का भी एहसास होगा। तो देर Ǒकस बात कȧ चिलए हमारे साथ जानते हɇ, उन पौधो के 
बारे मɅ- 
 
1.0 लैवɅडर का पौधा 
लैवɅडर ऑयल से तो हम सभी वाǑकफ है, लेǑकन Èया आप जानते हɇ इस पौधे को घर मɅ लगाने से वातावरण के साथ 
आपको घबराहट और èĚेस नहȣं होता। साथ हȣ बेहतर और आरामदायक नींद लाने मɅ मदद करता है। इसके अलावा यह 
हाट[ रेट को भी धीमा करता है। इसका पौधा छोटे बÍचɉ को नींद Ǒदलाने मɅ काफȧ कारगर है। 
 
2.0 चमेली का पौधा 
चमेली के आकष[क और खुशबूदार पौधे को घर मɅ गलाने से आपको अनिगनत लाभ ĤाƯ होते हɇ। चमेली कȧ खुशबू न 
केवल आपको अÍछȤ नींद लाने मɅ मदद करेगी बǔãक जब आप सोने के बाद उठɅ गे तब आप अपने काम मɅ भी Úयान 
लगा पाएंगे और आपकȧ काय[ ¢मता भी बढ़ेगी। यह पौधा घबराहट कȧ समèया को भी दूर करता है। 
 
3.0 इंǔÊलश आइवी Üलांट 

इंǔÊलश आइवी Üलांट सबसे बेहतर वायु शोधक के Ǿप मɅ जाना जाता है। शोध के अनुसार यह हवा को 94 Ĥितशत तक 
शुƨ करने का काम करता है। यह बड़ȣ आसानी से लगाया जा सकता है। यह कमरे कȧ हवा को शुƨ बनाता है। यह 
पौधा अèथमा के मरȣजɉ के िलए काफȧ अÍछा साǒबत हो सकता है और आरामदायक नींद के िलए यह बेहतरȣन है। 
 
 

 
 
4.0 èनेक का पौधा 
वैसे तो लोग èनेलक Üलांट घर कȧ संुदरता को बढ़ाने के िलए इèतेमाल करते हɇ लेǑकन Èयाए आप जानते हɇ Ǒक यह 
बेहतर नींद लाने मɅ भी मददगार होता है। यह नाइĚोजन ऑÈसाइड और Ĥदूǒषत हवा को अपने अंदर खींच लेता है। 
इसिलए शुƨ हवा पाने के िलए इसे आप अपने घर मɅ लगा सकते हɇ। इस पौधे कȧ एक और खास बात है Ǒक रात मɅ 
जब सारे पौधे नाइĚोजन छोड़ते हɇ तो यह ऑÈसीजन देता है। तो देर Ǒकस बात कȧ आज हȣ इसे अपने घर का Ǒहèसाय 
बनाये। 



 
5.0 एलोवेरा का पौधा 
एलोवेरा को आज शायद Ǒकसी पǐरचय कȧ जǾरत नहȣं है, सɋदय[ से लेकर èवाèØय, सभी समèयाओं को दूर करने के 
िलए एलोवेरा का इèतेमाल Ǒकया जा रहा है। लेǑकन यह पौधɉ आपको अÍछȤ नीद लाने मɅ भी मदद करता है। जी हां 
एलोवेरा रात को ऑÈसीजन छोड़ता है ǔजसका सकारा×मौक असर सेहत पर नजर आता है। नींद ना आने कȧ बीमारȣ मɅ 
फायदा िमलता है और नींद भी अÍछȤ आती है। 
 
अगर आप घर मे वातानुकूलन-सÛयंğ (एसी / Þलोअर) का उपयोग करते है तो आपको अपने सेहत के िलये ǒवशेष Ǿप 
से सावधानी बरतनी होगी। ÈयɉǑक वातानुकूलन-सÛयंğ चलाते समय कमरे को चारो तरफ से हवा अंदर न आये इसिलये 
बंद करना होता है, ǔजससे कमरे मे ठंडा अथवा गम[ होने का Ĥभाव अिधक हो। परंतु आप जानते है Ǒक यǑद कमरे मɅ 
हवा आने के िलये कोई सूराग नहȣ िमलेगा, तो अंदर कȧ हवा मेसे धीरे-धीरे आÈसीजन कȧ माğा कम होती चली जायेगी 
और आपकȧ शेहत भी खराब होनी शुǾ हो जायेगी और आप रोगĒèत होने से बच नहȣं पायेगे। अतः आप उपरोƠ पौधɉ 
को अपने घरɅ मɅ अवæय लगायɅ। 
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