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हर लुक में 

बंयूटीफुल 
तारा सतुाररया 
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पप्पू- भईया यहां स्कूटर स्टै्ड कहां है?
गप्पू- सर पहले आप मुझे अपना नाम
बताओ ?
पप्पू- मेरा नाम पप्पू है।
गप्पू- अब अपने माता पपता का नाम
बताओ?
पप्पू- मुझे पपक्चर देखने जाना है, आप
मेरा समय बब्ााद पकए पबना जल्दी
बताइये स्कूटर स्टै्ड कहां है्?
गप्पू- तभी तो बोल रहा हूं, जल्दी
बताओ।
पप्पू- मेरी माता का नाम मीना देवी है,
और वो टीचर है। मेरे पपता का नाम सुरेश
वम्ाा शम्ाा है, और वो वकील है्।
गप्पू- सब पढ़े पलखे् है।
पप्पू- हां, अब तो बताओ भाई स्कूटर
स्टै्ड कहाँ है्?
गप्पू- पढ़े पलखे मा बाप की औलाद
स्कूटर स्टै्ड स्कूटर के नीचे होता है।

संिा अपने पड्ोसी दोस्् बंिा से बोला, “अबे
आज सुबह िेरे कुत््े ने मेरी रकिाब राड् दी।
बंिा- मै् उसे अभी सजा देिा हूं।
संिा- रहने दे भाई, मै्ने सजा दे दी है।
बंिा- हैरानी से, 'कैसे?'
संिा- मै्ने उसके करोरे का दूध पी रलया।

0000000
पत्नी- काश मै् न्यूज पेपर होिी

कम से कम िुम रोज मुझे हाथो् मे् िो लेिे्।।
परि- मै् ही यही सोचिा काश िुम न्यूज
पेपर होिी,
िो मुझे रोज नयी िो रमलिी।

0000000000000000000
टीचर– बच््ो् बिाओ घर-घर शौचालय बनाने के
त्या रायदे है्?
पटल्लू– वािावरण शुद्् रहिा है
टीचर– शाबाश और दूसरा
पटल्लू– आगे नही् सरकना पड्िा

एक दज््ी बस मे् चढ्ा 
उसके पास रोन आया
उसने रोन उठाया और
बोला... 
िू हाथ कारकर रख, गला
मै् आकर कारूंगा, 
इिना सुनकर पूरी बस
खाली हो गई

पप्पू जब भी कपड्े धोिा,
िभी बाररश हो जािी। 
एक रदन धूप रनकली, िो
वो खुश हुआ और
दुकान पर सर्फ लेने
चला गया!
वो जैसे ही दुकान पर गया,
बादल जोर-जोर से
गरजने लगे। 
पप्पू आसमान की िरर मुंह करके बोला त्या?
रकधर? मै् िो रबस्कुर लेने आया हूं...!

एक व्यक्ति घर मे् पुराने
कागजाि देख रहा था, 

िभी उसे पत्नी का आठवी् कक््ा का
ररपोर्ट कार्ट रमला। 
ध्यान से पढ्ा िो पिा चला रक वो पत्नी
का चररत्् प््माण पत्् था,
पजसपर पलखा था - मधुरभाषी एवं
शांरिर््पय छात््ा!
परि िब से बंदूक लेकर उस
हेरमास्रर को ढूंढ रहा है,
रजसने उसकी पत्नी का चररत््
प््माण पत्् बनाया था...!

टीचर: पबजली कहां से
आती है?

टीटू : सर मामाजी के यहां से
टीचर: वो कैसे

टीटू : जब भी पबजली जाती
है पापा कहते है्

सालो् ने पिर पबजली
काट दी

पप्पू ने पपंकी का हाथ
पकड्कर बोला

पप्पू- मै् तुमसे बहुत प्यार
करता हूं। तुम इस संसार की

सबसे सुंदर लड्की हो
पपंकी।

पपंकी- ओह, लेपकन बगल
मे् मुझसे भी ज्यादा सुंदर

लड्की खड्ी है।
पप्पू- अच्छा तो अब मै् ये सोने की चेन पकसको दूं?

तभी पपंकी ने कहा- तो, अब क्या मै् अपने बाबू से मजाक
भी नही् कर सकती क्या
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छोटे बच््े किसी से िम नही् है, यह बात 7 साल िी
देशना ने साकबत िरिे कदखाई है। अक्सर आपने िई बार
सुना होगा कि ये िोई बच््ो् िा खेल नही् है। लेकिन देशना
ने इस िहावत िो झूठा साकबत िरते हुए कगनीज बुि ऑफ
करिॉर्ड मे् अपना नाम दज्ड किया है। महाराष्््् िे पुणे मे् रहने
वाली सात साल िी देशना ने कलंबो स्िेकटंग िे जकरए कगनीज
बुि ऑफ करिॉर्स्ड मे् अपना नाम दज्ड िरवा कलया है।
देशना ने कसफ्फ 13.74 सैिे्र िे समय मे् 20 चारपकहया
वाहन िे नीचे से स्िेकटंग िरते हुए गुजरिर यह करिॉर्ड सेट
किया है। 

कक््ा तीन की छात््ा है देशना 
देशना िे पकरवार वालो् ने बताया कि वह कसफ्फ अभी

तीसरी िक््ा मे् पढ्ती है्। उन्हो्ने बताया कि देशना पांच साल
िी उम्् से ही स्िेकटंग िर रही है्। कपछले दो सालो् मे् भी वह
िाफी प््कतयोकगताओ् मे् कहस्सा ले चुिी है्। कगनीज बुि ऑफ
करिॉर्ड िे कलए उन्हो्ने िोच कवजय मालजी से ट््ेकनंग ली थी।
कजसिे बाद राज्य िे साथ-साथ देश िा भी नाम ऊंचा किया
है। 

पिता ने कहा शुर्आत मे् 'मुझे यकीन नही् हुआ'
7 साल िी देशना िे कपता आकदत्य नाहर ने बताया कि

जब शुर्आत मे् देशना िे िोच ने ऐसा करिॉर्ड बनाने िी
बात िही तो मुझे यिीन नही् हुआ, लेकिन जब मै्ने देशना
िी स्िेकटंग देखी, तब मुझे कवश््ास हो गया कि उसिे कलए
यह संभव है। देशना िे कपता ने यह भी बताया कि शुर्आत
मे् देशना इस रफ्तार से स्िेकटंग िरते हुए िार िे नीचे जाने
से भी रर रही थी, लेकिन िोच िे कवश््ास और मेहनत िे
बाद यह करिॉर्ड मुमकिन हो पाया है। लेकिन अब देशना िे
इस करिॉर्ड से मै् िाफी खुश हूं। खबरो् िी माने् तो इससे
पहले साल 2015 मे् कवश्् करिॉर्ड चीन िी 14 साल िी
लड्िी ने बनाया था। 

पिर्फ 13.74 िैके्ड मे् बनाया पिकॉड्ड 
आपिो बता दे् कि यह स्टंट 16 अप््ैल िो हुआ था।

देशना ने 20 िारो् िे नीचे से स्िेकटंग िरते हुए कनिलने िा
करिॉर्ड बनाया है। उन्हो्ने कसफ्फ 13.74 सैिे्र मे् यह कवश््
करिॉर्ड बनािर जीत अपने नाम िी है। 

गिनीज बुक ऑफ गिकॉर्ड मे् दज्ड गकया अपना नाम

7 साल की देशना ने 

की सबसे तेज 

ललंबो स्केलिंग
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तारा सुताररया भले ही कम रिल्मो् मे् आई है्
लेरकन रिस तरह से वह मेकअप लुक और
हेयर स्टाइल करती है्, उससे हमे् लगता है रक
वह रकसी ब्यूटी एक्सपट्ट से कम नही् है्। 

मुख्य बाते्तारा सुताररया अपनी स्सकन को
कािी हाइड््ेटेड रखती है्।तारा रबना मेकअप के
भी ग्लोइंग लगती
है्। तारा हर िोटो मे् स्टेटमे्ट
लुक देती निर आती है्।

जब भी एक्ट््ेस अपने इंस्टाग््ाम
पर फोटो पोस्ट करती है् तो उसमे्
लुक हमेशा ही हटकर होता है। जैसे
कक कभी आंखो् का, कभी
हेयरस्टाइल का या कभी ग्लॉसी
कलप्स स्टाइल। सादगी कदखाने से
लेकर ग्लैम चमकती त्वचा
तक, उनकी हर तस्वीर
एकदम यूकनक होती है।
आइए देखे् उनके कुछ ऐसे
इंस्टाग््ाम फीड जो हमेशा
कुछ न कुछ बयान करते
है्। 

ग्लिटर है सबसे
अच्छा 

ग्गलटर मेकअप से
आप ककसी को भी
आकक्षित कर सकती है्।
अगर आप पाट््ी या
फंक्शन मे् अट््ैग्कटव

कदखना चाहती है् तो आप हल्का से ग्गलटर अपनी आईज पे
लगाकर न्यूड कलप शेड के साथ कैर््ी कर सकती है्। ये
कॉग्बबनेशन आपकी ब्यूटी को एक स्पाक्कल लुक देगा। 

ग्किन है खूबसूरती िा राज 
तारा सुताकरया हमेशा से अपनी ग्लोइंग ग्सकन को

स्टेटमे्ट लुक देती नजर आई है्। वो कबना मेकअप करे भी
अपनी ग्सकन को काफी अच्छे से फ्लॉन्ट करती है् क्यो्कक वो

अपनी ग्सकन र्टीन को बहुत अच्छे से
फॉलो करती है् साथ ही अच्छे ग्सकनकेयर प््ोडक्ट्स मे् पैसा
इन्वेस्ट करती है्। 

ल्िॉसी लिप्स पाउट 
ग्लॉसी कलप्स कभी भी आउट ऑफ़ ट््े्ड नही् हुआ है
चाहे् वो आपका ऑकफस डे हो या पाट््ी डे हो। आप
ग्लॉस का इस््ेमाल कही भी कर सकती है्, ये

आपको सटल लुक देने मे् मदद करता है
साथ ही आप कवंग्ड आईलाइनर को टीम
अप कर सकती है्। ये लुक हमेशा
क्लासी लगता है। 

ब्यूटी है सबसे बड़ी लसम्ग्पिलसटी 
ग्लोइंग और ब्यूटीफुल ग्सकन को कभी

मेकअप की जर्रत नही् होती है क्यो्कक मेकअप
के बीना भी आपकी त्वचा उतनी ही सुंदर लगती

है। तारा की ये तस्वीर कबना मेकअप के है और इसमे्
तारा बेहद खूबसूरत लग रही है्। 

क्टेटमे्ट पोनीटेि िुि 
कसफ्क एक पोनीटेल आपको अट््ैग्कटव और

क्यूट लुक देती है। पोनीटेल से चेहरा यूकनक  लुक
देता है। मेकअप के साथ आप पोनीटेल को
कवयर कर सकती है् साथ ही उसमे कल्स्ि को
भी जोड़ सकती है् ये लुक आपको एक अलग

ग्लैमर लुक देगा। 

अगर हर लुक में 
दिखना है बंयूटीफुल

तो अपनाएं तारा सुताररया के ये 5 ब्यूटी टटप्स
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सर दोराबजी टाटा 1904 में टाटा समूह के चेयरमैन बनाए
गए थे और 1932 तक रहे. इस बीच 1924 में उनके पास एक
टेलिगंंाम पहुंचा. खबर बुरी थी. टाटा संटीि के पास कलंमियों को
वेतन देने के लिए पयंािपंत पैसे नहीं हैं.

दलंंिण अफंंीका की जैगसंिफोनंटेन खान से 1895 में एक
नायाब हीरा लनकिा था. साइज कोलहनूर से दोगुना. इसे दुलनया
का छठा सबसे बडंा हीरा कहा जाता है. 245.35 कैरेट का हीरा.
पॉलिलिंग के लिए 1896 में इसे एमंसटरंिम भेजा गया. 1897 में
रानी लवकंटोलरया की रायमंर जुबिी को िेकर इस हीरे को नाम
लमिा ‘जुबिी रायमंर’. लजन तीन मचंंेंटंस के पास इसका
मालिकाना हक था, उनका मानना था लक इस हीरे को लंंिलटि
महारानी के िाही मुकुट में होना चालहए. िेलकन टाटा गंंुप के
वालरस सर दोराबजी टाटा ने इस नायाब हीरे को अपनी पतंनी के
गिे की िोभा बना
रािा. एक समय जब
टाटा संटीि कंपनी
संकट में थी, तब इसी
नायाब हीरे ने उसे
संकट से उबारा.
जुबिी रायबंर के
भारत आने की
कहानी के पीछे
जमिेदजी टाटा के
बेटे सर दोराबजी टाटा
और उनकी पतंनी मेहरबाई की पंंेम कहानी है. दोराबजी, मैसूर
की फेमस भाभा फैलमिी से आनेवािीं मेहरबाई से बहुत पंयार
करते थे. 1898 में 14 फरवरी यानी वेिेंटाइन रे के लदन ही दोनों
ने िादी की थी. मेहरबाई के लपता रॉ होरमुसजी भाभा मैसूर के पहिे
इंलरयन इंसंपेकंटर जनरि ऑफ एजुकेिन थे. जानेमाने वैजंंालनक
होमी जहांगीर भाभा, मेहरबाई के वकीि भाई जहांगीर भाभा के ही
बेटे थे. खैर उस नायाब हीरे की कहानी पर िौटते हैं.

मेहरबाई के गले की शोभा
जुबिी रायमंर, यानी वो हीरा, लजसने न केवि एक कंपनी

को रूबने से बचाया, बलंकक उस कंपनी में काम करनेवािे हजारों
कलंमियों के घर-पलरवारों को भी बचाया. कैंसर हॉलंसपटि बनाने
में भी इसकी भूलमका रही. खैर िौटते हैं, 1900 के दौर में.
1897 में जुबिी रायमंर नाम पानेवािा यह हीरा 1900 में
गंिोबि फेयर पेलरस एकंसपोजीिन में लरसंपंिे लकया गया.
दोराबजी तब वहीं थे. उनंहोंने रायमंर देखा तो फैसिा कर लिया

लक इसे वो अपनी पतंनी मेहरबाई को लगफंट करेंगे. और लफर
िंदन के मचंंेंटंस से उनंहोंने 1 िाख पाउंर में इस नायब हीरे को
खरीद लिया. टाटा सनंस में िंंांर कसंटोलरयन रहे हरीि भटंं ने
अपनी लकताब 'टाटासंटरीज: 40 टाइमिेस टेकंस टू इंसंपायर यू'
में इन वाकयों का लजकंं लकया है. जुबिी रायमंर पाकर मेहरबाई
बहुत खुि हुईं. इसे पंिेलटनम के छकंिे में बनवाया और खास
मौकों पर गिे में पहनने िगीं.

संकट में टाटा संटील
सर दोराबजी टाटा 1904 में टाटा समूह के चेयरमैन बनाए

गए थे और 1932 तक रहे. इस बीच 1924 में उनके पास एक
टेलिगंंाम पहुंचा. खबर बुरी थी. टाटा संटीि के पास कलंमियों को
वेतन देने के लिए पयंािपंत पैसे नहीं हैं. दरअसि पंंथम लवशंंयुदंं
के बाद जब टाटा संटीि ने अपना लवसंंार लकया तो पंंाइस

इनंफंिेिन से िेकर
मजूदरों के
मामिों तक
समसंयाएं आईं.
लरमांर में भी
कमी आ रही थी
और 1923 तक
कैि और
लिलंकवलरटी का
संकट आ गया.

1924 में दोराबजी को
लमिे टेलिगंंाम के बाद खबरें आने िगीं लक कंया कंपनी बंद हो जाएगी?

नायाब हीरे ने उबारा
दोराबजी मजदूरों के लहतैषी रहे हैं. कंपनी को बचाने के लिए

उनंहोंने एक बडंा फैसिा लिया. पतंनी मेहरबाई का भी साथ
लमिा. दाेनों ने अपनी सारी लनजी संपलंंि लगरवी रखने का फैसिा
लिया, लजसकी कीमत तब 1 करोडं थी, जो बहुत बडंा अमाउंट
था. जुबिी रायमंर समेत पूरी संपलंंि को इंपीलरयि बैंक में
लगरवी रखा और 1 करोडं के िोन से कंपनी की फंलरंग की गई.
इतने मुलंककि भरे वकंत में भी दोराबजी ने कमंिचालरयों की छंटनी
नहीं की. सभी को सैिरी दी. कंपनी संकट से उबर गई और कुछ
वषंंों में ही मुनाफे में आ गई और लफर दोराबजी ने अपनी संपलंंि
छुडंा िी. साि 1931 में मेहरबाई और लफर साि 1932 में
दोराबजी टाटा का लनधन हो गया. जाने से पहिे उनंहोंने अपनी
सारी संपलंंि ‘सर दोराबजी टाटा चैलरटेबि टंंसंट’ के नाम कर दी.
जुबिी रायमंर भी.

सर दोराबजी टाटा, मेहरबाई, नायाब हीरा

और सट्ील कंपनी�ददलचसप् है कहानी



हाइवे से गुजरते समय अक�्सर इसके ककनारे
पर लगे पर पत�्थर यानी माइलस�्टोन पर नजर
जाती होगी, जो बताते है ्कक आपकी मंकजल अभी
ककतनी दूर है. इन माइलस�्टोन के रंग भी
अलग-अलग होते है.् कभी ये पीले नजर आते है्
तो कभी ऑरेज् और ब�्लैक. इनका रंग इनके बारे
मे ्खास तरह की जानकारी देता है क�्योक्क इन�्हे्
कवशेष मकसद से लगाया जाता है. जाकनए, हाइवे
पर लगे इन पत�्थरो ्के अलग-अलग रंगो ्का
मतलब क�्या होता है�
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हाइवे और सडकं पर 

लगे इन पतथंरो ंके रंगों
का मतलब जानते है?ं

सबसे पहले बात करते है,ं
पीले पत�ंथर यानी यलो
माइलस�ंटोन की. हाइवे पर सबसे
ज�ंयादा यही नजर आते है.ं इसे
नेशनल हाइवे पर लगाया जाता
है. ये ऐसे हाइवे होते है ंजो शहरों
और राज�ंयो ंको जोडतंे है.ं इनकी
देखरेख और मेटंीनेसं का
जजम�ंमदारी केदंंं सरकार की होती
है.

कही ं पर गंंीन स�ंटंं�िप वाले
माइस�ंटोन लगे है ंतो वो ये बताते हैं

जक आप स�ंटेट हाइवे पर खडंे है.ं
अगर जकसी हाइवे या सडकं को
राज�ंय सरकार बनवाती है तो वहां
यही माइल स�ंटोन लगाया जाता है.
यह बताता है जक इस हाइवे की
जजम�ंमदारी राज�ंय सरकार के हाथ में
है. यह हाइवे राज�ंय मे ंमौजूद एक
से दूसरे शहर को जोडतंा है.

अगर कही ं पर ब�ंलैक, ब�ंलू
सजंंंटप वाला माइलस�ंटोन नजर आता
है तो इसका मतलब है जक आप
जकसी बडंे शहर या जजले मे ंपंंवेश

कर रहे है.ं यह सडकं जकसी एक
तय जजले या शहर मे ं आती है,
जजसके मेटंीनेसं का जजम�ंमा वहां के
पंंशासन के पास होता है.

ऑरेजं यानी नारंगी पटंंी वाले
माइस�ंटोन का पंंयोग गांव की
सडकंो ंके जलए जकया जाता है. यह
माइल स�ंटोन बताता है जक आप
गंंामीण कंंेतंं मे ं पंंवेश कर रहे है.ं
जैसे- पंंधानमंतंंी गंंाम सडकं
योजना के जिन�ंह जलए भी ऑरेजं
कलर का पंंयोग जकया जाता है.

यलो, ऑरेजं, गंंीन�
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Fअगर कुछ करने की ठान लो तो कोई भी मुश्ककल से
मुश्ककल काम आसानी से ककया जा सकता है।  यह कहावत
कवमान बोइंग 777 की एयर इंकिया की सीकनयर पायलट
कैप्टन जोया अग््वाल ने साकबत करके किखाई है। जोया उत््री
ध््ुव के ऊपर कवमान उड्ाने वाली पहली मकहला बनी है्।
उन्हो्ने कम से कम 16,000 ककलोमीटर की करकॉि्ड
तोड् िूरी तय की है। आपको बता िे् कक 2021 मे् पहली
बार जोया के नेतृत्व मे् एयर इंकिया की अकखल मकहला
पायलट टीम ने अमेकरका मे् सैन फ््ांकसस्को (एसएफओ)
से भारत के बै्गलुर् शहर के उत््री ध््ुव को कवर करते हुए
िुकनया के सबसे लंबे हवाई माग्ड को कवर ककया था। 

म्यूजियम मे् पायलट के र्प मे् िगह
हाजिल करने वाली पहली इंिान 

अमेकरका मे् श्सथत कवमानन संग््ाहलय एयर
इंकिया की सारे मकहलाओ् की शानिार
उपलश्धि से बहुत प््भाकवत हुआ है। उन्हो्ने
अपने संग््हालय मे् इस शानिार उपलश्धि
को जगह िेने की एक खास पेशकश भी की
हैज। जोया ने मीकिया से बात करते हुए
बताया कक - 'फ््ांकसस्को एकवएशन लुइन ए
टप््ेन एकवएशन म्यूकजयम मे् पायलट के र्प
मे् जगह हाकसल करना वाली वह एकमात्् इंसान है्।' कजसे
एसएफओ एकवएशन म्यूकजयम भी कहा  जाता है। आगे वह
बताती है् कक- 'मै् यह िेखकर बबहुत हैरान हूं कक मै् वहां पर
एकमात्् जीकवत इंसान हूं, मै् बहुत शुक््गुजार हूं। मुझे
कवश््ास नही् हो रहा कक मै् अमेकरका मे् एक प््कतक््ित
कवमानन संग््हालय का कहस्सा हूं।' 

एिएफओ म्यूजियम ने जिया िम्मान
आपको बात िे् कक एसएफओ म्यूकजयम ने भारत की

पायलट जोया अग््वाल के कवमानन मे् असािारण ककरयर
और पूरी िुकनया मे् मकहला सशश्ततकरण को बढ्ावा िेने के

कलए उनके काय््ो्, लाखो् लड्ककयो् और युवाओ् को  उनके
सपनो् को पूरा कनरने के कलए प््ेकरत करने के कलए सम्मान
भी किया है।   
िंग््हालय ने िोया की उपलब्धि को बताया प््ेरणािायक

सैन फ््ांकसस्को एकवएशन म्यूकजयम के एक अकिकारी ने
मीकिया को बता कक - जोया हमारे काय्डक््मो् का
कहस्सा बनने वाली पहली मकहला पायलट है्।

एयर इंकिया के साथ उनके उल्लेखनीय ककरयर के
अलावा भी साल 2021, मे् एसएफओ से बै्गलुर्

के कलए पूरी तरह से मकहला चालक िल के कलए
उनकी करकॉितोड् उड्ान, सारी िुकनया मे्

सकरात्मकता और बाकी लड्ककयो् और
मकहलाओ् के कलए उनके सपने् पूरे

करने के कलए बहुत ही प््ेरणािायक
है। म्यूकजयम ने कहा कक -
'जोया की भागीिारी मे् हम

सम्माकनत महसूस कर पा रहे है्
और आने वाली पीक्ढयो् को कशक््ित

और प््ेकरत करने के कलए भी उम्मीि करते है्।'                 
'मेरे और मेरे िेश के जलए बहुत ही महान क््ण है'

जोया अग््वाल ने कवमाननमे् अपने
असािारण ककरयर के कलए एसएफओ एकवएशन म्यूकजयम
द््ारा सम्माकनत और सक्टडकफकेट प््ाप्त करने के बाि मीकिया
से बात करते हुए कहा कक-'मै् कवश््ास नही् कर पा रही हूं
कक मै् अमेकरका के एक संग््हालय मे् जगह हाकसल करने
वाली पहली भारतीय मकहला बनी हूं । यकि आप ककसी आठ
साल की लड्की से जो अपने घर की छत पर बैठकर कसतारो्
को िेखती थी और पायलट बनने के सपने िेखती थी तो यह
एक बहुत ही सम्मान की बात है कक अमेकरका ने एक भारतीय
मकहला को अपने संग््हालय मे् जगह िी है। यह मेरे और मेरे
िेश के कलए बहुत ही महान ि््ण है।'  

16,000 मीटर ररकॉर्ड की दूरी
तय कर भारतीय मरिला ने पिली

बार बनाई यूएस एरिएशन
म्यूरियम मे् िगि
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भारत की बेटियां धरती से
लेकर अंतटरक्् तक मे् अपना
परचम लहरा चुकी है।
कल्पना चावला और सुनीता
टवटलयम्स के बाद अब एक
और टहस्दुस््ानी बेिी इटतहास
रचने जा रही है। भारतीय मूल की
अटिरा प््ीिा रानी को नासा के
2022 एस्ट््ोनॉि ट््ेटनंग प््ोग््ाम के टलए
चुना गया है।  वह दुटनया भर से चुने गए उन
12 लोगो् मे् से एक है्, टजन्हे् नासा खास
ट््ेटनंग देगा। 

24 साल की अथिरा मूल रूप से केरल के
थिरूवनंिपुरम की रहने वाली है। उनकी ये टूूेथनंग करीब
3 से 5 साल िक चलेगी, थिसमेू सफल होिे ही कलूपना
चावला और सुनीिा थवथलयमूस के बाद  भारिीय मूल की
मथहला होूगी। इसके अलावा वह केरल की पहली बार
अंिथरकूू यातूूी भी होूगी। पूूथिकूूण कायूयकूूम संयुकूि रूप से
नासा, कनाडाई अंिथरकूू एिेूसी और कनाडा की राषूूूूीय
अनुसंधान पथरषद दूूारा चलाया िािा है।

अथिरा ने अपनी इस उपलबूधध को लेकर कहा- मैूने
एक भारिीय नागथरक के रूप मेू अंिथरकूू यातूूी पूूथिकूूण
कायूयकूूम के थलए आवेदन थकया िा। इसथलए मैू अपने
पूूथिकूूण सूट पर थिरंगे के साि वहां एक भारिीय नागथरक

के
रूप मेू

पू ू थि कू ू ण
लूंगी। अथिरा

कनाडा मेू अपने पथि गोकुल के साि एकूसो थियो
एयरोसूपेस कंपनी नाम से एक सूटाटूयअप चलािी हैू। 

अथिरा को बचपन से ही अंिथरकूू और अंिथरकूू
याथूूतयोू मेू थदलचसूपी रही है। वह केरल मेू एक खगोलीय
समाि, एसूटूूा की ककूूाओू मेू भाग ले चुकी है, िहा वह
अपने पथि गोकुल से थमली िी। अथिरा ने बाद मेू कनाडा
के ओटावा मेू अलूगोूबूकवन कॉलेि मेू बहुि कम उमूू मेू
पूूवेि थलया और रोबोथटकूस का अधूययन थकया, वह वहां
सूकॉलरथिप पर िी। अथिरा से पहले भारिीय मूल की
अमेथरकी अंिथरकूू यातूूी सुनीिा थवथलयमूस 195 से भी
जूयादा थदन िक अंिथरकूू मेू रहने का थवशूू थरकॉडूय बना
चुकी हैू। उनसे पहले भारिीय मूल की अमेथरकी अंिथरकूू
यातूूी  कलूपना चावलाने इथिहास रचकर देि का नाम
रोिन थकया िा, हालांथक वषूय 2003 मेू दुघटूयना के चलिे
मौि हो गई िी। 

कल्पना चावला और सुनीता
वववलयम्स के बाद अंतरिक्् मे् उड्ान

भिेगी एक औि रिंदुस््ानी बेटी
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महिलाएं िर क््ेत्् मे् खुद को
साहित कर रिी िै् और हमसाल पेश
कर रिी िै्। सेना सुरह््कत जगि िै।
यिां देश के हलए आप गर्व से काम
कर सकते िै् "...यि किना िै
माधुरी काहनटकर का जो भारतीय
सशस््््िलो् मे् लेफ्टटने्ट जनरल के
पद पर पिुंचने राली तीसरी महिला
और पिली िाल रोग हरशेषज्् िै्।
रि उन तमाम लड्हकयाे् के हलए
आइडल िै जो सेना मे् जाने का
सपना देख रिी िै्।

लेफ्टिने्ि जनरल रै्क पाने वाली् तीसरी महिला
माधुरी काहनिकर ने 37 साल भारतीय सेना का
गौरव बढ्ाया िै। बाल रोग हवशेषज्् िोने के साथ-
साथ वि राष््््पहत मेडल से सम्माहनत काहनिकर
प््धानमंत््ी की वैज््ाहनक और तकनीकी सलािकार
सहमहत की सदस्य भी िै्।  माधुरी के पहत राजीव
काहनिकर भी लेफ्टिने्ि जनरल रिे िै्। उनका सफर
काफी प््ेरणादायर रिा िै। 

माधुरी किती िै् हक अगर महिलाएं फौज मे्
आएंगी तो पहरवार का साथ भी जर्र हमलेगा,
क्यो्हक फौज मे् हसफ्फ पहरवार निी् िोता िै, पूरी फौज
िी एक पहरवार िोता िै। वि किती िै् हक सेना
सुरह््ित जगि िै, उसकी उदािरण मै् खुद िूं।
लेफ्टिने्ि जनरल ने अपनी स्पीच मे् किा था हक-

मुझे बचपन मे् सेना के बारे मे् ज्यादा
निी् पता था क्यो्हक फौजी बैकग््ाउंड
निी् था। जब मै् हफल्मो् मे् आम््ी आहफसर को
देखती थी हक बिुत अच्छा लगता था। मेरी हजद्् के
आगे पापा को िार माननी पड्ी और मै् सेना का
हिस्सा बन गई। 

लेफ्टिने्ि जनरल ने अपनी स्पीच मे् किा था-
आम््ी मे् 4 दशक तक फौज मे् नौकरी की िै। मै्ने
एक सैहनक, िीचर और डाक्िर के तौर पर सब कुछ
िाहसल कर हलया।
सव््ोच्् पदो् पर
प िुं च क र
कामयाबी
को

छु आं ।
उन्िो्ने किा-

सरकारो् पर हनभ्भर
न रिकर िम सब को

अपने स््र पर बदलाव के हलए आगे आना चाहिए।
तभी देश तरक््ी की राि पर चलेगा।

माधुरी का मानना िै हक सीहनयस्भ की डांि और
उनसे सीखना िर जूहनयर की प््ोफेशनल हजंदगी मे्
अिम भूहमका हनभाता िै। 

भारत के लिए गर्व से करो काम... 

आगे बढ़ने की प़़ेरणा देती है देश 
की तीसरी महहला लेफ़टिने़ि जनरल माधुरी
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वैज््ानिक एवं औद््ोनिक अिुसंधाि

पनिषद की कमाि पहली बाि मनहला के

हाथ सौ्पी िई है। वनिष्् वैज््ानिक

िल्लाथम्बी कलाइसेल्वी सीएसआईआि

की पहली मनहला महानिदेशक बि िई है्।

नलनथयम आयि बैटिी के क््ेत्् मे् अपिे

काम से ख्यानि पािे वाली कलाइसेल्वी

अभी िनमलिाडु के किईकुडी मे्

सीएसआईआि-के्द््ीय नवद््ुि िासायनिक

अिुसंधाि संस्थाि (सीईसीआिआई) की

निदेशक है्।

सीएसआईआर देशभर के 38 अनुसंधान संस्थानो् का
एक संघ है। कार्मिक मंत््ालय के शरनवार को जारी एक
आदेश के अनुसार नल्लाथम्बी शेखर मांडे का स्थान ले्गी,
जो अप््ैल मे् सेवारनवृत्् हो गए। कलाइसेल्वी वैज््ारनक और
औद््ोरगक अनुसंधान रवभाग की सरिव का प््भार भी
संभाले्गी। उनकी रनयुक्ति दो साल की अवरध के रलए है।
कलाइसेल्वी ने सीएसआईआर मे् अपनी नौकरी की शुर्आि
करिे हुए संस्थान मे् अच्छी-खासी साख बनाई और फरवरी
2019 मे् सीएसआईआर-सीईसीआरआई का नेिृत्व करने

वाली पहली मरहला बनी्। उन्हो्ने इसी संस्थान मे् प््वेश स््र
के वैज््ारनक के िौर पर अनुसंधान मे् अपना कररयर शुर्
रकया था। 

िरमलनाडु मे् रिर्नेलवेल्ली रजले के छोटे-से शहर
अंबासमुद््म की रहने वाली कलाइसेल्वी ने िरमल माध्यम
से स्कूली रशक््ा प््ाप्ि की। उनका कहना है रक इससे उन्हे्
कॉलेज मे् रवज््ान की अवधारणाओ् को समझने मे् मदद
रमली। प््मुख पद पर उनकी रनयुक्ति पर वैज््ारनक समुदाय
और रवज््ान प््शासको् की ओर से उन्हे् बधाई दी गई।
कलाइसेल्वी का 25 साल से ज्यादा का अनुसंधान काय्ि

मुख्यि: रवद््ुि रासायरनक ऊज्ाि
प््णाली, खासिौर से इलेत्ट््ोड के
रवकास पर के्र््दि रहा है। वह अभी
सो रडयम-आयन/रलरथयम-सल्फर
बैटरी और सुपरकैपेरसटर के रवकास पर
काम कर रही है्। 

कलाइसेल्वी ने ‘नेशनल रमशन
फॉर इलेत्र््टक मोरबरलटी’ मे् अहम
योगदान भी रदए है्। उनके नाम पर
125 से अरधक शोध पत्् और छह पेटे्ट
है्।

पहली बार महहला के हाथ में दी गई देश

की सबसे बडंी वैजंंाहिक संसंथा की कमाि
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एक रिलेशनरशप में कई बातों
को धंयान िखना पडंता है, विना
आपकी इन छोटी गलरतयों के
कािण आपको पाटंटनि छोडं देता
है। हम आपको उनंही बातों के
बािे में बताने जा िहे हैं, रजनंहें
आप इगंनोि कि बैठते हैं, मगि
यह आपके रिशंते के रलए बहुत
घातक सारबत हो सकती हैं।

कुछ लोग अपनी लाइफ में
अपने रबहेरवयि औि बातों के
कािण अकेले िह जाते हैं। ऐसे लोगों के फ्ंंंडंस तो बहुत

होते हैं, लेरकन एक साथी की कमी उनंहें हमेशा खलती है।
दिअसल, इसके पीछे कई कािण हो सकते हैं, रजनंहें आप
लगाताि इगंनोि किते आए हों। हालांरक अगि आप धंयान दें
तो समझ सकते हैं रक आपको कैसे छोटी-छोटी बातों को
धंयान िखना है। जो आपकी रजंदगी में भी एक संपेशल वन
की कमी को पूिा कि सकता है। ऐसा नहीं है रक इस तिह
के लोगों के जीवन में रकसी खास की एंटंंी नहीं होती है,
मगि उनकी कुछ बातों के कािण उनका रिशंता टूटने में देि

नहीं लगती है। हम आपको कुछ ऐसी बातों के बािे में
बताने जा िहे हैं, रजनंहें बोलने से पहले आपको सोचना
चारहए विना यह आपको अकेला िहना पि मजबूि कि

देगा। 
​हर​बात​का​दोष​पार्टनर​पर​डालना

आपने देखा होगा रक कुछ लोगों को लगता है रक वह
हमेशा सही होते हैं औि हि एक बात का दोष अपने पाटंटनि
पि डाल देते हैं। जो एक अचंछी आदत नहीं है। खुद को
हमेशा सही समझना औि गलती किने पि भी उसे मानने को
तैयाि नहीं िहना, आपको पाटंटनि की नजिों में रगिा देता है।
आपको गलती मानकि साथी की िाय सुनने की जरंित है,
जो आपको रिशंते में आगे तक ले जाने का काम किता है।

​मै्​कभी​सिंगल​नही्​रह​िकता
पाटंटनि के सामने इस तिह की बात बाि-बाि कहना

दशंाटता है रक आप उनंहें कभी भी धोखा दे सकते हैं या कभी
उनसे दूि िहना पडंे, तो चीट भी कि सकते हैं। दिअसल,
कई लोग खुद को कूल रदखाने के चकंंि में िहते हैं औि
ऐसी बातें बोलकि अपनी इमेज को खिाब कि लेते हैं।
आपकी ऐसी बातें पाटंटनि को एहसास किाती हैं रक आपका

पंयाि से कोई खास वासंंा नहीं है,
बलंकक टाइम पास किने से मतलब
है। जो अपने आप ही आपके
रिशंते को कमजोि कि देता है।

​पार्टनर​की​कसमयां
सगनाते​रहना

कुछ लोगों की आदत होती
है रक वह हि रकसी में रसफंफ
करमयां ढूंढते िहते हैं, हालांरक

यह चीज रिशंते में सबसे बडंी
समसंया पैदा कि सकती है। अगि

आप बातों ही बातों में अपने पाटंटनि की बुिाई या उनकी

कमजोिी का मजाक उडंाते हैं, तो उनंहें बहुत तकलीफ
पहुंचती है। आप उनसे उमंमीदें िखें लेरकन इसका बोझ सामने
वाले पि डालना सही नहीं। कोई भी पिफेकंट नहीं होता है, तो
आपको पाटंटनि को भी वैसे ही एकंसेपंट किना चारहए जैसा वह
है विना रिशंता रटक नहीं पाता।

िाथी​िे​कॉम्पपसरशन​करने​लगना
आज के युग में कॉलंमपरटशन का जमाना है, इस बात में कोई

शक नहीं है लेरकन अपने ही पाटंटनि के साथ ऐसा किना ये सही
नहीं है। अपने साथी से खुद आपको कभी कॉलंमपरटशन नहीं
किना चारहए। जो लोग हि रकसी से पंंरतसंपधंाट किने में लगे िहते
हैं, ऐसे लोगों के साथ कोई नहीं िहना चाहता है। ऐसा इसरलए
भी कंयोंरक रिशंतों में तुलना किना उसे कमजोि बनाता है। इसके
बजाय आप अपने पाटंटनि को सपोटंट किें औि उनके काम की
पंंशंसा किना सीखें। साथी से जलन महसूस किना उनंहें
आपसे दूि किने में देि नहीं लगाएगा। आरखि में आपको
अकेला ही िहना पडंेगा।

ये 4 बातें जो जजंदगी में कर देती हैं
एकदम अकेला, गलती से भी न बोलें
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किसी िो पानी से डर तो किसी िो अंधेरे से
डर� दुकनया िे ज�्यादातर इंसानो ् िो किसी न
किसी चीज से डर लगता है. डर लगने पर उन�्हे्
घबराहट होती है. ब�्लड प््ेशर बढ ्जाता है या
फ�िर इंसान बेहद गंभीर रप् से सहम जाता है.
पर ऐसा होता क�्यो ् है और हालात इतने क�्यो्
कबगड ् जाते है,् िभी सोचा है आपने. कपछले
िुछ समय से वैज््ाकनि इस सवाल िा जवाब
ढूंढ रहे थे. उन�्होन्े अब इस गुत�्थी िो सुलझा
कलया है.

सेल जन्नल मे ् पबब्लश करपोट्न िहती है, डर क�्यो्
लगता है और कदमाग मे ्ऐसा क�्या घटता है जो इंसान
िो बेचैन िरता देता है. इसे समझने िे कलए वैज््ाकनिो्
ने कमनीसि्ोप   नाम िी कडवाइस िा प््योग किया. यह
कडवाइस कदमाग मे ्मौजूद न�्यूरॉन�्स िी गकतकव�कध िा पता
लगाते है.् करसच्न िे दौरान सामने आया कि डर िी
असल वजह क�्या है.

चूहो ्पर हुए प््योग मे ्सामने आया कि जब चूहो ्िे

कदमाग िो कमनीस�्िोप से जोडा् गया तो उनिे कदमाग मे्
िई बदलाव कदखाई कदए. कमनीस�्िोप से िनेक�्ट िरने
िे बाद चूहो ्िो उन चीजो ्िे सम�्पि्क मे ् रखा गयाा
कजससे वो िाफी डरते है.् जैसे- उनिे पैर मे ्िरंट िा
झटिा कदया गया. गडग्डा्हट िी आवाज सुनवाई गई.

करसच्न करपोट्न िहती है, जब ऐसी चीजो ्से चूहो ्िा
सामना हुआ तो उनिे कदमाग मे ्िुछ बदलाव देखने िो
कमले. वैज््ाकनिो ्िा िहना है, कदमाग मे ्दो ऐसे सकि्कट
पाए जाते है ्जो डर पैदा िरने िा िाम िरते है.् उनिा
िहना है कि िैलस्ीटोकनन जीन-करलेटेड पेपट्ाइड
न�्यूरॉन�्स कदमाग िे एकमगडाला वाले कहस�्से कमलिर डर
पैदा िरते है.् 

करसच्न िे दौरान सामने आया कि इस तरह िे
न�्यूरॉन�्स िी गकतकवध तब बढी् जब चूहो ्िो डराया गया.
जैसे- लोमडी् िे मल से चूहे डरते है,् तेज आवाज से
डरते है ्और िुनैन िे घोल से वो पीछे भागते है.् ऐसे
सभी प््योग उन�्हे ् डराने िे कलए किए गए और उसी
दौरान कमनीस�्िोप िी मदद से उनिे न�्यूरॉन�्स िा लेवल
चेि किया, जो बढा् हुआ कमला. 

ऊंचाई, अंधेरा, पानी इंसानों को
इनसे आखिर कंयों लगता है डर

सुलझ गई गुतंथी
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भारत को ओलंपिक खेलों में गोलंड पिलाने वाले और
हॉकी में सबसे जंयािा गोल करने का इपतहास रचने वाले
मेजर धंयानचंि से जुडंे कई पकसंसे हैं. बहुत कम लोग जानते
हैंं पक उनंहें हमेशा से हॉकी से लगाव नहीं था. आज उनकी
बथंथ एपनवपंसथरी है, इस मौके िर जापनए उनके जीवन से जुडंे
पिलचसंि पकसंसे...

हॉकी के जादूगर का कुशत्ी से कनेकश्न और हहटलर की
चालबाजी से जुडा् हदलचसप् हकसस्ा29 अगस्् 1905 को उत््र
प््देश के प््यागराज के राजपूत घराने मे ्जनम्े मेजर धय्ानचंद की
बर्थ एहनवहस्थरी को नेशनल सप्ोरस््थ डे के रप् मे ्भी मनाया जाता
जाता है.  भारत को ओलंहपक खेलो ्मे ्गोलड् हदलाने वाले और
हॉकी मे ्सबसे जय्ादा गोल करने का इहतहास रचने वाले मेजर
धय्ानचंद से जुड्े कई हकसस्े है.् 

29 अगस्् 1905 को उत््र प््देश के प््यागराज के राजपूत
घराने मे ्जनम्े मेजर धय्ानचंद की बर्थ एहनवहस्थरी को नेशनल
सप्ोरस््थ डे के रप् मे ्भी मनाया जाता जाता है. मेजर धय्ानचंद
को भले ही हॉकी के जादूगर के नाम से जाना जाता है, लेहकन
बचपन से उनका लगाव हॉकी से नही ्रहा.  कहा जाता है हक
अंहतम दौर मे ् उनका जीवन तंगहाली मे ् बीता. आज मेजर
धय्ानचंद की जयंती है, इस मौके पर जाहनए उनके जीवन से
जुडी् हदलचसप् बाते�्

हॉकी नहीं इस खेल में कॅपरयर बनाना चाहते थे
मेजर धय्ानचंद बहुत कम उम्् से ही कुशत्ी की ओर

आकहष्थत हुए. वो इस खेल मे ्कॅहरयर बनाना चाहते रे, लेहक
समय के सार उनकी पसंद मे ्तबद्ीली आई. इसकी सबसे बडी्
वजह री उनके हपता समेश््र हसंह जो खुद हॉकी के बेहतरीन
हखलाडी् माने जाते रे और मेजर हतवारी. मात्् 16 साल की उम््
मे ्मेजर धय्ानचंद हदलल्ी मे ् ब््ाहम्ण रेजीमेट् मे ्शाहमल हुए.
सेना मे ्शाहमल होने के बाद इसी उम्् मे ्उनह्ोन्े हॉकी की सस्टक
को रामा. मेजर हतवारी ने उनह्े ् हॉकी खेलने के हलए प््ेहरत
हकया. वो ऐसा प््ेहरत हुए हक इहतहास रचने के सफर पर चल
पड्े. उनह्ोन्े अपने कॅहरयर मे ्एक हजार से अहिक गोल दागे,
यही वजह रही हक उनह्ो ्‘हॉकी के जादूगर’ की उपाहि हमली.

पहटलर की चालबाजी और मेजर का जजंबा

साल 1936 रा. मेजर धय्ानचंद भारतीय हॉकी टीम के
कपत्ान रे. उसी साल भारतीय हॉकी टीम बहल्थन ओलंहपक मे्
हहसस्ा लेने पहुंची री. भारत का मुकाबला जम्थनी की टीम से रा.
टूना्थमेट् के हदन जम्थन चांसलर एडोलफ् हहटलर भी मुकाबला
देखने पहुंचे रे. मुकाबले मे ्भारत के धय्ानचंद ने जैसे ही एक
के बाद एक गोल दागने शुर ्हुए तो हहटलर ने चालबाजी करते
हुए उनकी हॉकी सस्टक ही बदलवा दी ताहक भारत जीत से दूर
हो जाए, लेहकन वो तेजी से जीत की ओर बढत्े गए. हहटलर को
यह अहसास हो गया रा हक धय्ानचंद हजस जोश के सार खेल
रहे है ्जम्थनी की हार पक््ी है. 

हहटलर को हार हबलक्ुल भी मंजूर नही ्री, इसहलए मैच
खतम् होने से पहले ही सट्ेहडयम छोड ्हदया. बाद मे ्हहटलर ने
धय्ानचंद से मुलाकात की और जम्थनी आने का हनमंत््ण हदया.
उनके हॉकी चलाने के अंदाज को देखकर हर कोई चौक् जाता
रा. कहा जाता है हक जब उनकी हॉकी बॉल से टकराती री तो
हचपक सी जाती री और वो गोल करके चौक्ा देते रे. ऐसा ही
एक बार हॉलैड् मे ्हुए मैच मे ्हुआ. मैच के दौरान कई लोगो्
को शक हुआ हक उनकी हॉकी सस्टक मे ्चुमब्क लगा हुआ है.
इसकी जांच करने के हलए उनकी हॉकी को तोडा् गया लेहकन
कुछ भी नही ्हमला.

हॉकी के जादूगर 
का कुश्ती से कनेक्शन और 
हहटलर की चालबाजी से जुड्ा

हदलचस्प हकस्सा
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बिजी लाइफस्टाइल के कारण िहुत से लोग
अपने स्वास्थ्य पर ध्यान नही् दे पाते। सारा बदन
ऑबफस मे् काम करने से भी कई िार थकान हो
जाती है। पैरो् मे् भी सूजन आ जाती है। पैरो् मे् सूजन
कई िार लंिे
समय तक
ट््ैवबलंग करते
रहने, ऊंचाई वाली
जगह पर जाने और
ज्यादा घूमने के
कारण भी हो सकती
है। 

कई िार दद्द
इतना ज्यादा िढ्
जाता है बक सहन भी
नही् हो पाता। आप पैरो् के
सूजन को कुछ घरेलु तरीको् के
जबरए भी कम कर सकते है्।
तो चबलए जानते है् इनके िारे
मे्...

सेंधा नमक आएगा काम 
आप से्धा नमक पैरो् की सूजन कम करने के बलए

इस््ेमाल कर सकते है्। से्धा नमक आधी िाल्टी गुनगुन
पानी मे् बमलाएं। इसके िाद कम से कम 10-15 बमनट तक
अपने पैरो् को पानी मे् डूिोकर रखे्। तय समय के िाद आप
पैर पानी से िाहर बनकाल ले्। पैरो् को बकसी साफ कपड्े से
साफ करे्। आपको दद्द से काफी आराम बमलेगी। इस उपाय
का प््योग आप रात को सोने से पहले कर सकती है्। 

आइस पैक करें इसंंेमाल  
आइस पैक भी पैरो् की सूजन कम करने मे् इस््ेमाल हो

सकते है्। बकसी तौबलए मे् आइस पैक्स लपेटकर सूजन वाली

जगह पर कुछ देर के बलए लगाएं। इससे आपकी मांसपेबियो्
मे् रक्त संचार भी िढ्ता है। सूजन भी कम होती है। आप यह
नुस्खा बदन मे् दो िार इस््ेमाल कर सकते है्। 

माललश करें 
पैरो् की माबलि करके भी आप सूजन कम कर सकते है्।

सरसो् के तेल को
हल्का गम्द करके पैरो्

की माबलि करे्।
लगभग 10 बमनट के
बलए पैरो् की माबलि
करे्। आपको दद्द और
सूजन से आराम
बमलेगा। पैरो् की
माबलि करने से भी

मांसपेबियो् मे् रक्त
का संचार अच्छा
होता है। आप 10-

15 बमनट के बलए पैरो् की माबलि
करे्। माबलि के बलए आप सरसो्
के तेल के अलावा नाबरयल तेल का
इस््ेमाल भी कर सकते है्। 

बेलकंग सोडा करें इसंंेमाल 
आप िेबकंग सोडा का इस््ेमाल

पैरो् की सूजन कम करने के बलए
इस््ेमाल कर सकते है्। आप चावल के पानी को उिाले्। बफर
इस पानी मे् िेबकंग सोडा बमलाएं। दोनो् चीजो् से एक पेस्ट
तैयार कर ले्। पेस्ट को प््भाबवत जगह पर लगाएं। 10-15
बमनट के िाद पैर को सादे पानी से धो ले्। आपको सूजन
और दद्द से आराम बमलेगा।

एपंपल साइड लिनेगर आएगा काम 
एप्पल साइड बवनेगर भी सूजन मे् काफी फायदेमंद होता

है। आप गुनगुने पानी कर ले्।  बफर इस गुनगुने पानी मे्
एप्पल साइड बवनेगर डाले्। पैरो् को इस पानी मे् बभगोएं। 15-
20 बमनट के िाद पैर तौबलए से साफ कर ले्। आपको दद्द
से काफी आराम बमलेगा। 

ऑफिस में लंबे समय
तक बैठने से हो गई हैं
पैरों में सूजन तो इन

घरेलू तरीकों से करें दूर
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बच््े खेलकूद मे् अक्सर अपने स्वास्थ्य का ध्यान नही्
रखते। ऐसे मे् माता-पपता की उनके प््पत पिम्मेवारी और भी
ज्यादा बढ् िाती है। बच््ो् को आप पोषक तत्वो् से भरपूर
आहारो् का सेवन करवा सकते है्। आप उन्हे् रागी पखला
सकते है्। बच््ो् के पलए रागी बहुत ही फायदेमंद होती है।
इसमे् प््ोटीन, कैल्शियम, फाइबर, काब््ोहाइड््ेट िैसे पोषक
तत्व पाए िाते है् िो िरीर को इंस्टे्ट एनि््ी देने मे् सहायता
करती है। तो चपलए आपको बताते है् इससे बच््ो् को क्या
फायदे होते है् और आप पकस उम्् मे् उन्हे् रागी पखलाना िुर्
कर सकते है्...

6 महीने के बाद दें रागी
रागी मे् पाए िाने वाले पोषक तत्व बच््ो् के संपूर्ण

पवकास के पलए बहुत ही महत्वपूर्ण होते है्। आप उन्हे् 6
महीने के बाद रागी खाने मे् दे सकते है्। इसका सेवन बच््ो्
को करवाने से पहले एक बार पविेषज्् की सलाह िर्र ले
ले्। 

बचंंों के लिए रागी के फायदे
मजबूत करे हलंंियां

रागी बच््ो् की हप््ियो् को मिबूत बनाने मे् सहायता
करती है। इसका सेवन करने से उनकी हप््ियां मिबूत हो्गी
और उनके िरीर का संपूर्ण पवकास भी अच्छे से होता है। रागी
मे् पवटापमन-डी काफी अच्छी मात््ा मे् पाया िाता है, िो
हप््ियो् को स्वस्थ रखने मे् सहायता करता है। यह हप््ियो् के
टूटने के डर को भी कम करती है्। पनयपमत तौर पर इसका
सेवन करने से बच््ो् के िरीर मे् कैल्शियम की मात््ा भी पूरी
होती है। रागी से आप मीठी पडि तैयार कर सकते है्। पडि
मे् ड््ाईफू््ट्स पमलाकर आप बच््े को इसका सेवन करवा

सकते है्।
बढंाए वजन

रागी बच््ो् का विन बढ्ाने मे् भी बहुत ही फायदेमंद
होती है। इसमे् प््ोटीन, कैल्शियम, फाइबर, पवटापमन-डी,
पवटापमन-बी1 िैसे पोषक तत्व पाए िाते है्। यह पोषक तत्व
बच््े का विन बढ्ाने मे् भी सहायता करते है्। 

पंंोटीन की कमी करे पूरी
प््ोटीन भी बच््ो् के िरीर के पलए बहुत आवश्यक तत्व

होता है। इसका सेवन करने से बच््ो् को इंस्टे्ट एनि््ी पमलती
है। रागी खाने से बच््े बीमार भी कम पड्ते है्। इसका सेवन
करने से उनकी इम्यूपनटी मिबूत होती है। इसके अलावा बच््ो
की मांसपेपियां भी रागी का सेवन करने से मिबूत होती है्। 

पेट को रखती है संवसंथ 
रागी मे् फाइबर अच्छी मात््ा मे् पाया िाता है। इसका

सेवन करने से बच््ो् का खाना िश्दी पच िाता है। उनका
पेट भी स्वस्थ रहता है। इसके अलावा उन्हे् कब्ि की समस्या
भी नही् होती। 

खून की कमी करे पूरी 
रागी बच््ो् के िरीर मे् से खून की कमी पूरी करने मे् भी

सहायता करती है। इसमे् पाया िाने वाला आयरन खून की
कमी दूर करता है। इसके अलावा इसमे् पवटापमन-सी भी
काफी अच्छी मात््ा मे् पाया िाता है, िो िरीर मे् आयरन की
कमी पूरी करता है। 

इन बचंंों के लिए फायदेमंद है रागी
रागी ऐसे बच््ो् के पलए बहुत ही फायदेमंद होती है, पिन्हे्

गे्हू से पकसी भी तरह की एलि््ी है। ये ग्लूटेन फ््ी होती है।
परंतु इसका सेवन बच््ो् को थोड्ी मात््ा मे् ही करवाएं। आप
उन्हे् रागी की पखचड्ी या दपलया भी बनाकर दे सकते है्। 

रागी खाने से एक नहीं 

बचंंों को मिलेंगे कई फायदे  

अभििावक इस उम्् मे् करे् देना शुर्
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आलिया भट्् 
बॉलीवुड एक्ट््ेस आललया भट्् की लकचन भी बहुत

ही शानदार है। हालांलक आललया को कुलकंग का ज्यादा
शोक नही् है, लेलकन उन्हो्ने अपनी लकचन को बहुत ही
अच्छे से सजाया है। आललया भट्् की लकचन मे् सारी
सुलवधाएं उपलब्ध है्। 

कंगना रनौत 
बॉलीवुड की पंगा क्वीन यानी की कंगना रनौत की

लकचन भी देखने लायक है। एक्ट््ेस अक्सर लकचन मे्
कुलकंग करती लदखती है्। पंगा क्वीन ने भी अपनी

लकचन की सजावट कुछ ऐसे की है लक देखने वाले
उनकी लकचन को देखते ही रह जाएंगे। 

सोनम कपूर
सोनम कपूर बॉलीवुड की जानी-मानी अलभनेत््ी है्।

कुछ समय मे् ही एक्ट््ेस ने काफी अच्छा नाम कमा
ललया है। एक्ट््ेस आलीशान लजंदगी जीना पसंद करती
है्। एक्ट््ेस ने अपने लकचन भी बहुत अच्छे से सजाई है।
उनकी लकचन मे् लगभग सारी सुख-सुलवधाएं उपलब्ध
है्। दो लदन पहले ही सोनम ने एक बेटे को जन्म भी
लदया है। 

सिर्फ घर ही नही् इन असिनेस््ियो्
की लग्जरी सकचन देखकर 

आप िी हो जाएंगे हैरान

बॉलीवुड एक्टर एक्कटंग के साथ फै्स का दिल जीतते ही है्, लेदकन इनकी

लक्जजदरयस लाइफ िेखने के दलए भी लोग काफी एक्साइटेड रहते है्। दसतारो् के

घर तो िेखने वाले होते ही है, परंतु इनके घर की दकचन भी दकसी आदलशान होटल

की दकचन से कम नही् होती। 

आज आपको बॉलीवुड की कुछ ऐसी ही एक्ट््ेसेज की दकचन दिखाएंगे, दजनको

िेखकर आप हैरान हो जाएंगे। आदलया भट्् से लेकर कंगना रनौत जैसी कई

एक्ट््ेसेज की लज्जरी दकचन िेखकर आप भी शॉक्ड हो जाएंगे। तो चदलए बताते है्

इनके दकचन के बारे मे्...
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दीपिका िादुकोण
बॉलीवुड एक्ट््ेस दीपिका िादुकोण की पकचन भी

बहुत ही सुंदर है। दीपिका और उनके िपत रणवीर पसंह
दोनो् अक्सर पकचन मे् कुपकंग करते हुए पदखते है्। दोनो्
के घर के साथ-साथ उनकी पकचन भी बहुत ही शानदार
है। 

प््ियंका चोिड्ा 
प््ियंका चोिड्ा भले ही िपत के साथ इंपडया से बाहर

पवदेश मे् रहती है्, लेपकन उन्हो्ने अिनी पकचन को
भारतीय रीके से सजाया है। एक्ट््ेस की पकचन बहुत ही
सुंदर और लग्जीपरयस है। 

माधुरी दीप््ित 
बॉलीवुड की धक-धक गल्ल माधुरी की पकचन भी

बहुत ही सुंदर और लग्जीपरयस है। माधुरी ने कुछ
महीनो् िहले ही नया घर पलया है, यहां िर उनकी
पकचन देखने लायक है। अिार्लमे्र के साथ-साथ माधुरी
दीप््ित की पकचन भी बहुत ही प्यारी है। 

मलाइका अरोड्ा 
अिनी बोल्ड अदाओ् से फै्स के पदल िर राज करने

वाली एक्ट््ेस मलाइका अरोड्ा भी कई बार पकचन मे्
कुपकंग करती पदखाई देती है्। लॉकडाउन मे् एक्ट््ेस ने
कई पडशेज भी बनाई थी। पजसकी तस्वीरो् उन्हो्ने
सोशल मीपडया िर फै्स के साथ भी शेयर की थी।
मलाइका की पकचन भी देखने मे् बहुत ही शानदार है्। 

कटरीना कैफ 

एक्ट््ेस कररीना कैफ की पकचन भी बहुत ही प्यारी
है। कई बार वह पकचन मे् काम करती भी नजर आई
थी। हालांपक एक्ट््ेस नए घर मे् पशफ्र हुई है्, लेपकन
उनकी िुरानी पकचन भी देखने वाली थी। 
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तेलंगाना की राजधानी हैदराबाद ननजामों और मोनतयों का
शहर है. इसके आसपास कई ऐसी जगहें हैं, आप एक नदन
में नंंिप कंपंलीट कर सकते हैं. इन लोकेशनंस को जरंर करें
एकंसपंलोर...

उस्मान सागर झील: लोकल ही नहीं हैदराबाद आने
वाले आउटसाइडर भी इस झील का दीदार करने के नलए यहां
पहुंचते हैं. कहते हैं नक इसे साल 1920 में बनाया गया था
और आनिरी ननजाम इस झील में ही आराम फरमाते थे.

अनंतगगरी गिल्स: हैदराबाद से वन डे नंंिप करना चाहते
हैं, तो आपको इसके आसपास मौजूद अनंतनगरी को अपनी
टूनरसंट डेसंसटनेशन बनाना चानहए. यहां एक पंंाचीन मंनदर भी
मौजूद है और इसनलए यहां टूनरसंट के अलावा शंंदंंालुओं का
आना-जाना भी लगा रहता है.

केसरगुट््ा मंगिर: हैदराबाद नंंिप के वकंत देव दशंशन
करना चाहते हैं, तो आपको यहां से केसरगुटंंा मंनदर का रंि
करना चानहए. ये हैदराबाद से नसफंफ 30 नकलोमीटर दूर है.
कहते हैं नक ये मंनद भगवान नशव को समनंपशत है.

चारमीनार: चार बडंे मीनारों से नमलकर बनी ये
लोकेशन दुननया भर में चार मीनार के नाम से पंंनसदंं है.
हैदराबाद की नंंिप करने वाले इस टूनरसंट संपॉट को देिने न
जाए, ऐसा तो हो नहीं सकता. कहते हैं नक इसका ननमंाशण
साल 1591 में मोहमंमद कुली कुतुब शाह ने करवाया था.

हैदराबाद के 

आसपास  करनी

एक ददन की यात््ा

इन

जगहों को

बनाएं अपनी

डेसंटिनेशन
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आज के समय मे ंलैपटॉप हमारे ललए सांस लेने
लजतना जररंी हो गया है। लगातार यूज से लैपटॉप
और इसकी स�ंकंंीन कई तरह की धूल और गंदगी से
ढंक जाती है। ऐसे मे ंलैपटॉप स�ंकंंीन को साफ करने
का सही तरीका जानना बहुत जररंी है।

चाहे घर हो या ऑलफस , लैपटॉप पर लगातार काम
करने से स�ंकंंीन पर धूल जमा हो जाती है। यह धूल

स�ंकंंीन का कलर और शाइन दोनो ंछीन लेती है। कई बार
स�ंकंंीन पर उंगललयो ं के लनशान भी पड ं जाते है।ं ये
आमतौर पर तब लदखाई देते है,ं जब स�ंकंंीन काली होती
है। कई लोग लैपटॉप स�ंकंंीन की सफाई से डरते है,ं
क�ंयोलंक यह बहुत नाजुक होती है। तो आइए हम आपको
बताते है ं, घरेलू चीजो ंकी मदद से लैपटॉप स�ंकंंीन को
साफ करने के शानदार तरीके।

माइक््ोफाइबर कपड्े से साफ करे्
स�ंकंंीन को साफ करने से पहले लैपटाॅप बंद कर दें

और बैटरी लनकाल दे।ं माइकंंोफाइबर कपडा बहुत नरम
होता है और उसमे ंसलवटे ंभी नही ंहोती। अगर आप
इसके बजाय टीशटंट या अन�ंय लकसी कपडंे से स�ंकंंीन

पोछंते है,ं तो इससे सकं्ंंच पड ंसकते है।ं स�ंकंंीन साफ
करने के ललए पेपर टॉवल, लटशू पेपर का उपयोग न करे।ं
स�ंकंंीन साफ करते समय ध�ंयान रखे ं लक इस पर ज�ंयादा
दबाव न पडंे।

सप्ंज से करे ्लैपटॉप सक्््ीन की सफाई
एक नया स�ंपंज स�ंकंंीन को साफ करने का बेहतरीन

तरीका है। स�ंपंज को हल�ंका गीला कर ले ंऔर इससे साफ
करे।ं ध�ंयान रखे ंलक लैपटॉप कीज पर पानी ना जाए।

डसट्र ब््श का यूज करे्
अगर आपके पास माइकंंोफाइबर कपडां या सपंंज

नही ंहै, तो एक नरम डसटंर बंंश इस पर बहुत अच�ंछा
काम करेगा। ये सफाई वाले कपडंे हजारो ं छोटे
पॉललएसटंर फाइबर से बने होते है ंऔर अगर आपके पास
माइकंंोफाइबर कपडां नही ं है तो आपकी सकंंंीन की
सफाई के ललए डस�ंटर बंंश सबसे अचछंी चीज है।

लैपसट्ॉप सक्््ीन को साफ करने के टटपस्
1सक्््ीन पर कभी भी सीधे तौर पर टलकव्िड का

टिडक्ाि न करे।्
1 अमोटनया बेसड् टलकव्िड का भी उपयोग नही्

करना चाटहए। सक्््ीन अगर प�्लाकस्टक की है, तो
बहुत जलद्ी खराब हो जाएगी।

1 नल के पानी का उपयोग सॉल�्यूशन मे ्न करे।्
इसमे ् टमनरल कंटेट् होता है, टजससे सक्््ीन पर
टनशान पड ्सकते है।्

1 लैपटॉप को कभी भी सक्कुलर मोशन मे ्ना पोिे।्
दाग पड ्सकते है।्

1 लैपटॉप को महीने मे ्कम से कम दो बार साफ
करे।् इससे आपको इसे साफ करने मे ् बहुत
मेहनत करनी पड्ेगी।

घर पर लैपटॉप 

स्क््ीन ऐसे करे् साफ 

बनाएं एकदम 
नया जैसा
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दूध और ऑरेंज जूस 

पीरियड्स के कािण मरिलाओ् के शिीि
मे् रिटारमन डी औि कैल्शशयम की कमी िो
जाती िै। कैल्शशयम औि रिटारमन-डी की
कमी पूिी किने के रलए आप अपनी डाइट
मे् फैट िाला रमश्क या रफि ऑिे्ज जूस
शारमल कि सकते िै्। दूध मे् पाया जाने िाला
कैल्शशयम आपको रलए बिुत िी फायदेमंद
िोता िै। ििी् दूसिी ओि ऑिे्ज जूस मे्
रिटारमन-डी काफी अच्छी मात््ा मे् पाया जाता िै।
रिटारमन-डी कैल्शशयम को शिीि तक पिुंचाने औि
िर््ियो् को मजबूत किने मे् सिायता किता िै। स्िस्थ
ििने के रलए आप आिाि मे् इन दोनो् चीजो् को शारमल
कि सकते िै्। 

दही 

आप अपनी डाइट मे् दिी
भी जर्ि शारमल किे्। शोध के
अनुसाि, दिी का सेिन किने से
ब््ेस्ट कै्सि का खतिा कम िोता
िै। 

इसके अलािा दिी पेट से जुड्ी
समस्याएं दूि किने मे् भी सिायता

किता िै। दिी का सेिन किने से
अश्सि औि िेजाइनल इंफेक्शन का

खतिा भी कम िो जाता िै। इसके अलािा
यि िर््ियो् को मजबूत किने मे् भी

सिायता किता िै। 

महिलाओं के िैलंदी और
हिट रखेंगे ये सुपरफ़ंड

आज ही करें डाइट में शाममल

आजकल
के व्यस््

लाइफस्टाइल के
कारण महिलाएं अपनी

सेित का ध्यान निी् रख
पाती। ज्यादातर वह्कि्ग
वुमेन्स के हलए घर और
ऑहफस संभालना थोड्ा

मुश्ककल िो जाता िै। इन सब
हजम्मेदाहरयो् के कारण अपने

स्वास्थ्य का ध्यान भी वि अच्छे
से निी् रख पाती। आपको आज

ऐसे कुछ सूपरफूड बताते िै्
हजन्िे् आप अपनी डाइट मे्
शाहमल कर सकते िै्। यि
सूपरफूड िैल्दी और हफट

रखने मे् भी आपकी
सिायता करे्गे। तो

चहलए जानते िै्
इनके बारे मे्...



11 सितबंर 202221

टमाटर 

टमाटर भी महिलाओं के हलए एक सूपरफूड िै।
इसमें पाया जाने वाला लाइकोपीन नामक पोषक ततंव
पावरिाउस किलाता िै। यि पावरिाउस महिलाओं को
बंंेसंट कैंसर से बचाने में भी सिायता करता िै। इसके
अलावा टमाटर में एंटीऑकंसीडेंटंस काफी अचंछी मातंंा
में पाए जाते िैं। यि हिल की बीमाहरयों से लडंने और
तंवचा को संवसंथ रखने में भी सिायता करते िैं। टमाटर
महिलाओं की तंवचा को संवसंथ रखने और एहजंग के
लकंंणों को बढंने से भी रोकता िै। 

बरेीज 

आप बेरीज का सेवन कर सकती िै। बेरीज में आप
संटंंॉबेरी, रासंपबेरी, बंलूबेरी और क्ंंनबेरी जैसी चीजें खा
सकती िैं। इनमें पाए जाने वाले एंटी-कैंसर पोषक ततंव
महिलाओं को बंंेसंट और पेट के कैंसर से बचाने में भी
सिायता करते िैं। बेरीज में फोहलक एहसड भी काफी
अचंछी मातंंा में पाया जाता िै। यि यूहरनेरी टंंैकंट इंफेकंशन
को भी िूर करने में सिायता करती िै। एकंसपटंसंस भी
गभंासवसंथा में बेरीज खाने की सलाि भी िेते िैं। 

आवंला

आंवला भी महिलाओं के हलए बिुत िी फायिेमंि
िोता िै। इसमें हवटाहमन-सी भरपूर मातंंा में पाया जाता
िै। महिलाओं के अचंछे संवासंथंय के हलए यि बिुत िी
लाभकारी िोता िै। इसका सेवन करने से इमंयूहनटी
मजबूत िोती िै। आंवला में हवटाहमन-सी, पौटेहशयम,
काबंंोिाइडंंेट, हवटाहमन-ए, हवटाहमन-बी, फाइबर,

पंंोटीन, आयरन, मैगंनीहशयम जैसे पोषक ततंव पाए जाते
िैं। यि पोषक ततंव पेट, आंखों और तंवचा के हलए बिुत
िी फायिेमंि िोते िैं। 

सोयाबीन

महिलाएं अपनी डाइट में सोयाबीन शाहमल कर
सकती िैं। सोयाबीन पंंोटीन से भरपूर िोता िै। महिलाओं
को अपने खाने में पंंोटीन, आयरन, हवटाहमन-बी से
भरपूर चीजें शाहमल करनी चाहिए। इसके अलावा आप
सोया से बने पंंोडकंटंस जैसे सोया हमलंक, टोफू भी डाइट
में शाहमल कर सकती िैं। 

फटैी फफश 

यहि आप नॉन वेज खा लेती िैं तो फ्टी हफश का
सेवन जरंर करें। सैलंमन, साहंडिन और मैकेरल हफश
आप डाइट में शाहमल कर सकती िैं। हफश में पाए जाने
वाला ओमेगा-3 फ्टी एहसड तंवचा, हिल संबंधी
बीमाहरयां, संटंंोक, हंंडपंंेशन, जोडंों के ििंस और
इंफंलेमेशन से राित हिलवाने में भी सिायता करता िै। 

पालक

आप पालक अपनी डाइट में शाहमल कर सकती िैं।
इसके अलावा आप िरी सबंबजयां जैसे- पतंंा गोभी,
बंंोकली मटर, बीनंस जैसी चीजें भी डाइट में शाहमल कर
सकती िैं। इनमें पाया जाने वाला हवटाहमनंस, पंंोटीन,
आयरन, क्बंलशयम महिलाओं के अचंछे संवासंथंय के हलए
बिुत िी फायिेमंि िोता िै। 



11 सितबंर 2022 22

दुनिया में कई ऐसे रहसंय हैं, नििका सच
आितक पता िहीं चल पाया है. ऐसा ही रहसंय
एक शहर का है, निसके नलए कहा िाता है नक वो
एनशया के बराबर था और समुदंं में समा गया था.
कंया भारत से भी काफी बडंा शहर समुदंं में समा
गया था? पढंते हंै कंया है एटलांनटस शहर का
रहसंय2500 साल पहले धरती पर एक शहर हुआ
करता था, निसका िाम था एटलांनटस.

दुनिया मे ंआज भी कई ऐसी जगह है,ं नजिके बारे मे ंलोग
पता िही ं कर पाए है.ं इसके साथ ही कई ऐसी जगह है,ं
नजिका अनंंितवं आज भी रहसयं है. उि जगहो ंको लेकर
काफी कुछ नलखा गया है, लेनकि बहुत से तथयं बताते है ंनक
वो नसफंफ कलपंिा मातंं ही है. चाहे वो बेबीलोि के झूलते
गारंडि हो या नफर एटलांनटस शहर. इिका काफी नजकंं होता
है तो लेनकि इिके अनंंितवं के बारे मे ंअभी कुछ खास पंंमाण
िही ंनमले है.ं हमिे पहले आपको बेबीलोि के झूलते गारंडि
के बारे मे ंबताया था और आज बात कर रहे है ंएटलांनटस
शहर की. एटलांनटस शहर के बारे मे ंकहा जाता है नक यह
भारत से काफी बडां शहर हुआ करता था, लेनकि यह शहर
समुदंं मे ंसमा गया. इस शहर की खुबसूरती से लेकर इसकी
साइज को लेकर काफी दावे नकए जाते है.ं कहा जाता है नक
यह काफी पडां शहर हुआ करता था और इसकी साइज
एनशया से भी बडीं बताई जाती थी, लेनकि अब शहर का
अनंंितवं मे ंिही ंहै. ऐसे मे ंआज हम आपको बताते है ं नक
आनखर एटलांनटस शहर की कयंा कहािी है�.

क्या है एटलांटटस शहर?
कहा जाता है नक 2500 साल पहले धरती पर एक शहर

हुआ करता था, नजसका िाम था एटलांनटस. यह गंंीक सभयंता

का शहर था, जो आज गुम है. इस शहर के नलए कहा जाता
है नक यह काफी बडां और काफी सुंदर शहर था और पािी
मे ंरूब गया. समुदंं मे ंसमाए इस शहर को लेकर कई तरह
की कहानियां सामिे आती है,ं लेनकि इनतहासकार इस शहर को
नसफंफ कलपंिा मािते है.ं समुदंं मे ंरूबकर एक पहेली बि जािे
वाले इस शहर को पूरे यूरोप का केदंंं भी कहा जाता रहा है.

क्या सही मे् था ये शहर?
एटलांनटस शहर को लेकर कई बार नरसचंड की गई,

लेनकि ितीजा अभी तक कुछ िही ंनिकल पाया है. द नमसटंंंी
ऑफ एटलांनटस जैसी नकताबो ंमे ंतो कहा गया है नक एक िा
एक नदि इसकी जािकारी सामिे आएगी और कई बार इससे
जुडंे पंंमाण नमले है.ं लेनकि, अनधकतर नरपोरसंंड मे ंइससे लेकर
कोई भी जािकारी सामिे िही ंआई है और इसे एक कलपंिा मातंं
मािा जाता है. बता दे ं नक इस बात का कोई पुखतंा पंंमाण िहीं
नमला है नक अटलांनटस कभी अनंंितवं मे ंथा.

टिर कहां से आई जानकारी?
बता दे ंनक इस शहर की कहािी पलंूटो की देि है. बताया

जाता है नक आज से करीब 2300 वरंड पहले एक मसूर गंंीक
नफलोसोफर पलंेटो िे इस शहर के बारे मे ंबताया था. इसके
आधार पर ही इस शहर का नजकंं यूिाि के दाशंडनिक और
गनणतजंं पलंेटो की कहानियो ंमे ंनमलता है. अटलांनटस को उस
समय धरती की सबसे खुशहाल जगह मािा जाता था. पलंूटो
के अिुसार. इसे लीनबया और एनशया से भी काफी बडां दंंीप
बताया गया है. बता दे ंनक पंंाचीि गंंीस मे ं“लीनबया” सहारा
रेनगिंंाि और भूमधयं सागर के बीच उतंंरी अफंंीका की भूनम
का िाम था, नजसमे ंआधुनिक समय मे ंलीनबया, टंंूिीनशया,
अलजंीनरया और मोरकंंो के देश शानमल होते है.ं वही,ं इसमें
नजस एनशया का इिंंेमाल नकया गया है, वो एनशया माइिर
के रपं मे ंहै.

क्या है एटलांटटस
शहर का रहस्य

क्या भारत से भी काफी बड्ा
शहर समुद्् मे् समा गया था? 
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पूलाननंग
सुबह उठने के बाद प्लाननंग करे्. इससे आप अपना

लक्््य आसानी से प््ाप्त कर सकते है्. इससे हर काय्य को
करने मे् आसानी होती है. इससे समय की बब्ायदी नही्
होती है. प्लाननंग करने से आप हर काय्य समय से ननपटा
पाते है्.

टाइम मैनेजमेूट 

व्यक्तत को अपना काय्य एक तय की हुई सीमा पर
खत्म कर देना चानहए. इससे वो जीवन मे् आसानी से
कामयाबी हानसल कर सकता है. अपने काय्य कल पर
नही् टालना चानहए. इससे आपको सम्मान और सफलता
की प््ाक्पत हो पाती है.

सेहत

व्यक्तत को सुबह उठकर ननयनमत र्प से व्यायाम
करना चानहए. योगासन करने चानहए. पौन््िक आहार का
सेवन करना चानहए. इससे व्यक्तत स्वस्थ रहता है. ऐसा
न करने पर कई स्वास्थ्य समस्याओ् का सामना करना
पड् सकता है.

सुबह जलूदी उठेू
व्यक्तत को सुबह जल्दी उठना चानहए. सुबह जल्दी

उठने से आप हर काय्य समय से खत्म कर लेते है्. ज्यादा
सोना आपकी सेहत के नलए नुकसानदायक सानबत हो
सकता है. सुबह जल्दी उठने से आप कनरयर मे् सफलता
प््ाप्त कर सकते है्.

सुबह उठने के बाद 
जरूर करेू ये 4 कामf f

मनुष्य के जीवन से संबंधित कई बातो् का उल्लेख धकया है. इन
बातो् का पालन करके व्यक्तत अपने जीवन को सफल बना सकता है.
आचाय्य के अनुसार सुबह का समय बहुत महत्वपूर्य होता है. सुबह
उठने के बाद आपको धकन बातो् का पालन करना चाधहए आइए जाने्.
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भारत दुनिया का डायनिटीज कैनिटल िि रहा है
और इसनलए यहां जय्ादातर युवाओ ्मे ्नदल का दौरा
िडि्े के मामले िढ ्रहे है.्  कम उम्् मे ्कय्ो ्िढ्
रहे हाट्ट अटैक के मामले? एकस्िट्ट से समझे-् कय्ा
है ्कारणकम उम्् मे ्हाट्ट अटैक के कारण क�्या है?्

हाल के वर््ो ्मे ्हाटट् अटैक से मौत की घटिाएं िढी् है.्
ि केवल ढलती उम्् मे,् िलक्क कम उम्् मे ्भी लोगो ्को हाट्ट
अटैक आ रहे है ् और युवाओ ् की मौते ् हो रही है.् हेकथ्
एकस्िरस््ट का कहिा है नक िदलती जीविशैली, तिाव का
िढत्ा स््र, अनिद््ा, िौन््िक भोजि ि करिा और वय्ायाम
की कमी कम उम्् के लोगो ्मे ्नदल का दौरा िडि्े के मामलो्
मे ्वृन््ि के प््ाथनमक कारण है.् 

िवी मुंिई मे ्अिोलो असि्ताल के हद्य रोग नवशेरज्् डॉ
निनिल िरचुरे का कहिा है
नक िताया नक निछले 20
साल मे ् भारत मे ् नदल
का दौरा िडि्े के
मामलो ् की दर
दोगुिी हो
गई है और
अनिकतर युवा
अि इसका नशकार
हो रहे है.् उनह्ोि्े
कहा नक नदल का दौरा िडि्े के
25 फीसदी मामले 40 साल से
कम उम्् के लोगो ्मे ्देिे जा रहे
है.्

कई हस््ियां कम उम्् मे् हुई् सिकार
हाल ही मे ्हासय्-कलाकार राजू श््ीवास््व (58) को

नदल का दौरा िडि्े के िाद असि्ताल मे ्भत््ी कराया गया
था और इसके िाद यह मुद््ा नफर से सुनि्टयो ्मे ्है. इस साल
मई मे,् प््नसि्् गायक केके (53) का कोलकाता मे ् एक
संगीत काय्टक््म के िाद हद्य गनत रक्िे से नििि हो गया
था. वही,् निछले साल, अनभिेता नसि््ाथ्ट शुकल्ा (40),
िुिीत राजकुमार (46), अनमत नमस््््ी (47) का नदल का
दौरा िडि्े से नििि हो गया था.

डायसिटीज, हाई ब्लडप््ेिर और कोलेस्ट््ॉल
डॉ निनिल िरचुरे िे कहा, डायनिटीज, हाई बल्डप््ेशर

और कोलेसट्््ॉल जैसे अनय् जोनिम वाले कारको ्मे ्िूम््िाि
सिसे महतव्िूण्ट है. इसके अलावा िदलती जीविशैली, ठीक
से िीद् ि लेिा, िौन््िक भोजि ि करिा और वय्ायाम मे्
कमी, तिाव का िढि्ा आनद युवा लोगो ् मे ् नदल का दौरे
िडि्े के कारणो ् मे ् शानमल है.् उनह्ोि्े कहा नक इसके
अलावा, कोनवड-19 भी भारत मे ्युवा लोगो ्मे ्नदल के दौरे
के मामलो ्मे ्वृन््ि के नलए नजमम्ेदार है.

भारत िन रहा डायसिटीज कैसिटल
मुंिई मे ् सर एचएि नरलायंस फाउंडेशि असि्ताल मे्

हद्य नवज््ाि नवभाग मे ्सलाहकार डॉ अजीत मेिि िे दावा
नकया नक भारत दुनिया का डायनिटीज कैनिटल िि रहा है
और इसनलए यहां जय्ादातर युवाओ ्मे ् नदल का दौरा िडि्े
के मामले िढ ्रहे है.्  

मेिि िे भारतीयो ् के शरीर न््कया
नवज््ाि को भी इसका एक अनय् कारक

िताया है. उनह्ोि्े कहा, एक
औसत भारतीय के िास,
यूरोि के नकसी वय्लक्त की

तुलिा मे ् समाि
िॉडी मास इंडेकस्
(िीएमआई) है,

लेनकि भारतीयो ् के शरीर
मे ्वसा सामग््ी अनिक है और

यह अंतर काफी चौक्ा देिे
वाला है. 

िीएमआई यह िताता है नक
आिके शरीर का वजि आिकी लंिाई

के अिुसार ठीक है या िही.् उनह्ोि्े कहा नक एक औसत
यूरोिीय के शरीर मे ्वसा की मात््ा सात से आठ प््नतशत है,
जिनक एक औसत भारतीय के शरीर मे ् वसा की मात््ा
लगभग 12 से 23 प््नतशत है.

धूम््िान, मोटािा, तनाव िड्े कारण
प््मुि कानड्टयक सज्टि और मुंिई के एनशयि हाट्ट

इंसट्ीट््ूट के प््मुि डॉ रमाकांत िांडा िे भी आिुवंनशक
प््वृन््ियो ् को एक महतव्िूण्ट कारक िताया. उनह्ोि्े कहा,
युवाओ ्मे ् नदल की समसय्ाओ ्के अनय् सामानय् कारणो ्मे्
मिुमेह, उच्् रकत्चाि, मौजूदा नचनकतस्ा लस्थनतयां, िूम््िाि,
मोटािा, तिाव, वय्ायाम की कमी और िया्टवरण प््दूरण जैसी
जीवि शैली की समसय्ाएं शानमल है.्

कम उम्् मे् क्यो् बढ् रहे हार्ट अरैक 

के मामले? एक्सपर्ट से समझे्- क्या है् कारण
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इंसानों की तरह चूहे भी
आरईएम ननदंंा लेते हैं. इसका मतलब सोते समय पलकों के बंद
होने के दौरान आपकी आंखों में होने वाली तीवंं गनतनवनियां हैं. उस
वकंत आप सपने देख रहे होते हैं.  कंया केवल हम इंसान ही सपने
देखते हैं? या अनंय जीव-जंंतुओं के साथ भी ऐसा है? कई लोग
अपने पेटंस को नींद में मुसंकुराते हुए देखते हैं. शायद वे भी कोई
सपना देख रहे हों या निर उनंहें कुछ खुशनुमा पल याद आए हों!
निलहाल बात करेंगे चूहों के बारे में. शोिकतंााओं के अनुसार, चूहे
भी इंसानों की तरह सपने देखते हैं. उनके डंंीम देखने के पीछे भी
इंसानों की तरह ही एक साइंस काम करता है. अमेनरका में इस
संबंि में एक संटडी हुई है.कैनलिोनंनाया यूननवनंसाटी
के नरसचंासंा युता सेनजाई और मसंससमो
सकैनजयानी ने यह नरसचंा संटडी की है.
शोिकतंााओं के अनुसार सोते समय आंखों
में पुतनलयों की होने वाली तीवंं
गनतनवनियां कंया यह खुलासा करती हैं नक
आप सपनों में कंया देख रहे हैं, या यह
महज आंखों की मांसपेनशयों पर पडंने वाले
झटकों का नतीजा है?

चूहे भी लेते हैं आरईएम नींद
1950 के शुरंआती दशक में आरईएम ननदंंा की खोज के बाद

आंखों की गनतनवनियों ने वैजंंाननकों, मनोनचनकतंसकों और दाशंाननकों
का धंयान अपनी ओर आकृषंं नकया है. इंसानों की तरह चूहे भी
आरईएम ननदंंा लेते हैं. आरईएम ननदंंा का मतलब सोते समय
पलकों के बंद होने के दौरान आपकी आंखों में होने वाली तीवंं
गनतनवनियां हैं. उस वकंत आप नवनभनंन तरह के सपने देख रहे होते
हैं. हम शोिकतंााओं ने सोते समय और जगे रहने के दौरान मनंंिषंक
के सेंसर सूचना पंंणाली का अधंययन नकया. हाल में पंंकानशत
नवीनतम शोि पतंं में शोिकतंााओं ने पाया नक सोते समय नजस
नदशा में आपकी आंखों में गनतनवनियां होती हैं, संभवत: वे उस नदशा
की ओर इंनगत करते हैं नजस नदशा में आप अपने सपनों के दौरान
देख रहे होते हैं.

सपनों का आकलन
पूवंा में हई संटडीज में लोगों से सोने और जागने के दौरान

आंखों की गनतनवनियों का अधंययन कर इस सवाल का जवाब
हानसल करने की कोनशश की गई नक वे कंया सपना देख रहे थे.
इसका उदंंेशंय नींद से जागने से ठीक पहले देखे जाने वाले सपने
और उस समय आंखों की गनतनवनियों की नदशा के बीच संभानवत
संबंि का पता लगाना था. उदाहरण के नलए जैसे कार बाईं ओर से
आ रही है.  दुभंाागंय से इन अधंययनों के नवरोिाभासी नतीजे सामने
आए. यह हो सकता है नक अधंययन में कुछ गलत जानकारी नमली
और तकनीकी रंप से यह मुसंशकल है नक उस वकंत आंखों में होने
वाली गनतनवनियों का नमलान बताए गए सपनों से नकया जाए.
शोिकतंााओं ने संवयं सपनों के बारे में बताने के दौरान आने वाली

समसंया से आगे अपना अधंययन करने का िैसला नकया. इसके
बजाय सपनों को मापने का अनिक विंंुननषंं तरीके को अपनाया
और यह था, सोये हुए चूहों के मनंंिषंक की नवदंंुत गनतनवनि का
मापन. मनुषंयों और कई अनंय जंतुओं की तरह चूहे भी आरईएम
ननदंंा का अनुभव करते हैं. इसके अलावा उनके मनंंिषंक में छोटा
आंतनरक नदकंसूचक (कमंपास) होता है जो उनंहें नसर की नदशा का
बोि कराता है. जब चूहे जगे हुए होते हैं और आसपास दौडंते हैं
तब मनंंिषंक के आंतनरक नदकंसूचक की नवदंंुत गनतनवनि नसर की
नदशा को इंनगत करती है या वातावरण की ओर इंनगत करती है.

मसंंिषंक की सदशा में बदलाव
रोचक तथंय है नक पूवंावतंंी अधंययन में यह सामने
आया था नक यही आतंनरक नदकंसूचक आरईएम

ननदंंा के समय सनंंिय होता है. लेनकन वािंंनवक
नदशा यानी नसर की ओर इंनगत करने के बजाय
गनतहीन चूहे का आंतनरक नदकंसूचक ननरंतर
गनतशील रहता है जैसा नक जगे रहने की

अवसंथा में होता है, यह सपने के आभासी
वातावरण के अनुरंप गनतशील रहता है.  जगी हुई

अवसंथा में आंखों और नसर की गनत में करीबी समनंवय
होता है. इसका अनभपंंाय है नक जब मनुषंय और चूहे अपना
अवलोकन बदलते हैं तो उनके नसर और आंखें उसी नदशा की ओर
मुडंती है. शोिकतंााओं ने तकंक नदया नक अगर आरईएम ननदंंा के
दौरान सपने में चूहे का अवलोकन बदलता है तो उसकी आंखों में
भी गनतनवनियां उसी समय और उसी नदशा में होनी चानहए कंयोंनक
सोये हुए चूहे के मनंंिषंक की नदशा में तब बदलाव आता है.

ससर और आंखों का मुडंना
शोिकतंााओं ने जगे हुए चूहों की आंखों में तीवंं गनतनवनियों का

नमलान उनके मनंंिषंक के आंतनरक नदकंसूचक में हुई नवदंंुत
गनतनवनि से नकया. इसके बाद शोिकतंााओं ने आरईएम ननदंंा के
दौरान दोनों आंखों की गनतनवनियों की ननगरानी सूकंंंम कैमरों के
जनरेये की कंयोंनक सोते समय चूहे अपनी पलकों को पूरी तरह से
बंद नहीं करते हैं. इससे हमें चूहों की आंखों में गनतनवनि की नदशा
को मापने में मदद नमली. शोिकतंााओं ने चूहे के जगे होने के दौरान
उनके मनंंिषंक के आंतनरक नदकंसूचक की नवदंंुत गनतनवनि को
नरकॉडंा नकया तानक आरईएम ननदंंा के दौरान नदकंसूचक में होने वाले
बदलाव का पता लगाया जा सके. उनंहोंने पाया नक सोये हुए चूहों
की आंखों में गनतनवनि की नदशा में बदलाव नसर की नदशा में होने
वाले बदलाव के अनुरंप था.  इसका मतलब है नक आरईएम ननदंंा
के दौरान आंखों की गनत सपने की आभासी दुननया में होने वाले
बदलाव को इंनगत कर सकती है और सपने देख रहे मनंंिषंक की
संजंंातंमक पंंनंंिया की जानकारी दे सकती है. शोिकतंााओं की यह
नरसचंा संटडी सानबत करती है नक आरईएम ननदंंा के दौरान बोि को
ननयंनंंतत करने वाला मनंंिषंक का नहसंसा आंखों में गनतनवनि को
ननयंनंंतत करने वाले नहसंसे के साथ समनंवय करता है.

चूहे भी देखते हैं सपना...

इंसानों की तरह इसके पीछे भी है 'डंंीम साइंस' 

सपने देखने के पीछे कंया है साइंस?
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गर्मियो् का मौसम था, एक ची्टी को बहुत तेज
प्यासी लगी थी। वह पानी की खोज मे् यहां-वहां
भटकने लगी। कुछ ही देर मे् वह एक नदी के पास
पहुंच गई। वह नदी पानी से भरा था, लेरकन ची्टी
सीधे उस नदी मे् नही् जा सकती थी।

इस वजह से वह एक छोटे से पत्थर पर चढ् गई
और वही् से झुककर नदी का पानी पीने की कोरिि
करने लगी। जैसे ही ची्टी पानी पीने के रलए नीचे
की तरफ झुकी वह नदी मे् रगर पड्ी।

उसी नदी के रकनारे एक पेड् पर बैठा कबूतर यह
सब देख रहा था। उसे ची्टी की हालत पर दया आ
गई और उस कबूतर ने ची्टी को बचाने की
योजना बनाई। उसने जल्दी से पेड् की डाली से
एक पत््ा तोड्कर नदी के पानी मे् बह रही ची्टी के
पास फे्क रदया।

ची्टी उस पत््े पर चढ्कर बैठ गई और जब वह
पत््ा नदी के रकनारे पहुंचा, तो वह पत््े से कूदकर जमीन
पर आ गई। ची्टी ने अपनी जान बचाने के रलए कबूतर
को धन्यवाद रकया और वहां से चली गई।

कुछ रदनो् के बाद उसी नदी के रकनारे एक रिकारी
आया। उसने कबूतर के घो्सले के पास अपना
जाल रबछा रदया। जाल पर दाने फैलाकर वह पास

के एक झाड्ी मे् रछपकर बैठ गया। 
कबूतर रिकारी और उसके जाल को नही् देख सका।

उसने जमीन पर जब दाना देखा, तो वह उसे
चुगने के रलए नीचे उतर गया और रिकारी के जाल मे्
फंस गया।

उसी समय ची्टी भी वहां आ गई थी। उसने कबूतर को
रिकारी के जाल मे् फंसता हुआ देख रलया था। बेचारा
कबूतर लाख प््यास करने के बाद भी रिकारी के जाल
से नही् रनकल पाया। 
इसके बाद रिकारी आया और जाल मे् फंसे कबूतर को
उठाकर चलगे लगा। तभी ची्टी ने कबूतर की जान
बचाने का फैसला रकया। ची्टी दौड्ती हुई आई और
उसने रिकारी के पैर मे् काटना िुर् कर रदया।

ची्टी के काटने के कारण रिकारी को बहुत तेज दद्ि
होने लगा। उसने जाल को नीचे फे्क रदया और अपना
पैर साफ करने लगा। इसी बीच मौका पाते ही कबूतर
जाल से रनकल गया और वह तेजी से उड् गया।

इस तरह ची्टी ने कबूतर की जान बचा ली।

कहानी स ेसीख – अगर कोई रबना रकसी स्वाथ्ि के
रकसी की मदद करे तो उसका अच्छा पररणाम भी कभी
न कभी जर्र रमलता है। अच्छे व्यक्तत के साथ हमेिा
अच्छा ही होता है।

कबूतर और चींटी
बाल

 क
हान

ी 
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हमारा भविष्य कमजोर हो रहा है
क्यो्वक हमारे बच््े कमजोर हो रहे है्।
पहले शारीवरक गविविवियो्  की कमी
के चलिे हमारे शरीर हमारी पीढ्ी
पुरानी पीढ्ी की िुलना मे् काफी
कमरोज हुए और अब िूप की कमी
हमारे बच््ो् की हव््ियां गला रही है
शरीर की जर्रि के वहसाब से िूप ना
वमल पाने के कारण बच््ो् की हव््ियां
कमजोर होकर मुलायम हो रही है्।
साथ मे् वरकेट्स (सूखा रोग) नामक
रोग भी बच््ो् को अपनी चपेट मे् ले
रहा है।

उत््र प््देश के कानपुर नगर स्थथि
जीिीएम मेविकल कॉलेज के ऑथ््ो
विभाग मे् िीन साल िक चली एक
थ्टिी मे् यह बाि सामने आई है वक
छोटे बच््ो् की हव््ियां िेजी से कमजोर
हो रही है्। शोि मे् वरकेट्स से प््भाविि
270 बच््ो् को शावमल वकया गया। इन
सभी बच््ो् की उम्् 7 से 15 साल के
बीच रही। प््ाइमरी एग्जावमनेशन और
बच््ो् को हो रही समथ्याओ् का रेकॉि्ड
रखने के बाद 56 बच््ो् को प््योग के
िौर पर हर वदन सुबह 10 से 11 बजे
के बीच आिा घंटा िूप मे् खेलने का
अिसर वदया गया और 45 वदन मे्
इसका बहुि ही सकारात्मक पवरणाम
सामने आया। क्यो्वक बच््ो् की
मांसपेवशयो् मे् हो रहे दद्ड मे् काफी हद
िक कमी दज्ड की गई।

क्या है वरकेट्स या सूखा रोग?
वरकेट्स यानी सूखा रोग ऐसी
बीमारी है जो छोटे बच््ो् मे् होिी है
और इसके कारण बच््ो् की हव््ियां
कमजोर हो जािी है्। उनकी हाइट
ठीक से नही् बढ् पािी, िे शारीवरक
र्प से कमजोर रह जािे है्। साथ
ही बच््े इन समथ्याओ् का भी
सामना करिे है्।।।

मांसपेशियों में ददंद रहना

हाथ-पैर टेढे़ होना
लंबाई अचंछी तरह नहीं बढं पाना

चलते समय घुटने की हशंंियां
आपस में टकराना
कंयों होता है सूखा रोग?

सूखा रोग को लंबे समय िक कुपोषण
से होने िाली बीमारी माना जािा रहा
है। हालांवक अब इस विषय पर चच्ाड
िेज हो गई है और िॉक्टस्ड इसे
कुपोषण संबंिी नही् बस्कक िूप की
कमी से होने िाली बीमारी मानिे है्।
सूखा रोग होने के कई कारण है्।

जो बचंंे लंबे समय तक घरों में बंद 

रहिे है् उन्हे यह रोग हो जािा है।
सूरज की रोशनी मे् नही् खेलने से
हव््ियां कमजोर होिी है् और वरकेट्स
हो जािा है
सूरज की रोशनी ना वमलने से बच््ो् के
शरीर मे् विटावमन-िी की कमी
हो जािी है
फ्लैट कक्चर ने बच््ो् मे् इस रोग को
अविक बढ्ाने का काम वकया है, इनमे्
ना िूप वमलिी है ना खेलने का थ्पेस।
पैरंट्स कर रहे ये गलिी

बचंंों में कमजोरी और थकान के बारे 

मे् जानकर साथ ही यह जानकर वक
बच््े को िूप नही् वमल पािी है, कई
पैरंट्स वबना िॉक्टर की सलाह वलए
अपने बच््ो् को विटावमन-िी की िोज
दे रहे है्। ऐसा करना बच््ो् को फायदे
से अविक नुकसान दे रहा है और बच््े
विटावमनोवसस-िी के वशकार हो रहे है्।
इसवलए अगर आप इस बाि के महत्ि
को समझिे है् वक बच््े के शरीर के
वलए िूप जर्री है और शरीर के
विकास के वलए विटावमन-िी चावहए
िो यह अच्छी बाि है। लेवकन इनका
सेिन िॉक्टर की सलाह के बाद ही
बच््े को कराएं।

हम अपने लाडलों को
नहीं दे पा रहे मुफंत की ये
चीज, नरम और टेढंी बन
रहीं बचंंों की हडंंियां
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जितना खूबसूरत अमृतसर शहर है, उतने ही खूबसूरत
यहां के टूजरस्ट स्पॉट है्। जिसे देखने के जिए िोग
जकसी भी मौसम मे् िा सकते है्। अमृतसर भारत के
कई प््मुख टूजरस्ट डेस्सटनेशन मे् से एक है। अमृतसर
के गोल्डन टे्पि की खूबसूरती के बारे मे् तो आपने
सुना ही होगा।

यहां पर िजियावािा बाग  िैसी ऐजतहाजसक िगहो् को
देखने के जिए पूरे देश से िोग आते है्। इन सबके
बीच बाघा बाड्डर एक ऐसी िगह है्, िहां की परेड
देखने बड्ी संख्या मे् टूजरस्ट पहुंचते है्। आइये आपको
अमृतसर के 5 सबसे खूबसूरत डेस्सटनेशन के बारे मे्
बताते है्, िहां जसर्फ दो जदन मे् यानी वीके्ड
मे् ही आप एंिॉय  कर सकते है्।।

1. स्वर्ड मंजदर स्वर्ड मंजदर

अमृतसर का सबसे बड्ा आकर्डर का के्द्् है। इसका पूरा
नाम हरमंजदर साहब है िेजकन यह स्वर्ड मंजदर के नाम
से रेमस है। स्वर्ड मंजदर शहर के बीचो्बीच मे् स्सित है।
यहां हर जदन देश-जवदेश से हिारो् पय्डटक आते है्। स्वर्ड
मंजदर जसक्खो् का बड्ा धाज्मडक के्द्् है।

2. िजियावािा बाग िजियावािा बाग गुिाम भारत के
इजतहास मे् एक ऐसी खूनी दास््ां है, जिसमे् अंग््ेिो के
अत्याचार और भारतीयो् के नरसंहार की दद्डनाक तस्वीर
जदखाई देती है। 13 अप््ैि 1919 का वह कािा जदन िब
िनरि डायर ने हिारो् जनद््ोरो्  पर ताबड्तोड् गोजियां
बरसा दी िी। बच््ो्, बूढ्ो्, मजहिाओ्, नौिवानो् की िाशे्

जबछ गई् िी। आि भी यहां की दीवारो्
पर गोजियो् के जनशान मौिूद है्।
यहां आकर आप उन जनशानो् को

देख सकते है्। अंग््ेिो् की
गोजियो् से बचने के जिए िोग यहां
पर इस कुएं मे् कूद गए िे। वह

कुआं आि भी
मौिूद है।  

अमृतसर घूमने का है प्लान तो
ममस न करे्  ये जगह
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3. राम तीर्थ मंदिर 
अमृतसर का श््ीराम तीर्थ मंदिर भगवान राम और माता
सीता से जुड्ा हुआ है। ऐसी मान्यता है दक, भगवान राम
ने जब माता सीता का पदरत्याग कर दिया रा तब
वाल्मीदकजी ने सीताजी को इसी स्रान पर अपने
आश््म मे् आश््य दिया रा और यही् पर लव और कुश
का जन्म हुआ रा। इसी आश््म मे् उन्हो्ने लव और
कुश को शस्््् चलाने की दशक््ा भी िी री। माना जाता
है दक, महद्षथ वाल्मीदक ने रामायण की रचना भी यही्
पर की री। यहां वाल्मीदक की 8 फीट ऊंची गोल्ड
प्लेटेड प््दतमा की स्रादपत है। लोग इस मंदिर मे् आकर
ई्टो् के छोटे-छोटे घर बनाकर मन्नत मांगते है् दक हमे्
अपने स्वयं के घर की प््ाप्पत हो। आप यहां भी आ

सकते है् और
भगवान राम

से
जुड्ी

कराओ् के बारे मे् जान सकते है्।

4. बाघा बॉर्थर 
बाघा बॉड्थर भारत-पादकस््ान बाड्थर पर एकमात्् सड्क
सीमा रेखा है और यहां पर सीमा चौकी के प््वेश द््ार को
स्वण्थ जयंती गेट कहते है्। वाघा बॉड्थर पर होने वाली परेड
गव्थ का एहसास कराती है। इस परेड मे् भारत और
पादकस््ान के जवान शादमल होते है्। िोनो् िेशो् के
सैदनको् के बीच एक सेरेमनी होती है और बड्ी संख्या मे्
सैलानी पहुंचते है्।

5. गोदबंिगढ् दिला 
इस दकले का दनम्ाथण 17वी् शताब्िी मे् महाराजा गुज््र
दसंह भंगी ने करवाया रा। यह दकला बहुत है फेमस

और हेरीटेज है यहां पर ऐदतहादसक चीजे् िेखने को दमल
जाएंगी। सार ही अगर आप
ऐदतहादसक चीजो् को िेखने

के दलए उत्सुक है् तो
यह जगह आपके
दलए ही बनी है।
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पार््ी नेकलेस
डिजाइंस 

अगर लड़कियों या मकिलाओं िे लुि िो िुछ किखारता
िै तो वि िोता िै िेिलेस। यि िमारे पूरे लुि िो बदल
देता िै, इसकलए िेिलेस िा शौि मकिलाओं में सबसे
जंयादा िोता िै। िालाँकि िई मकिलाओं िे वॉरंडरोब में
िेवल िेिलेस िी कमलते िैं। लेकिि आज िम आपिो
बतािे जा रिे िैं लेटेसंट िेिलेस करजाइि जो आपिो आज
िी खरीद लेिे चाकिए।

जड़कन वक़क नेकलेस- यि बेिद सुंदर लगता िै। अगर
आप लिंगे में राजिुमारी जैसी कदखिा चािती िैं तो यि
िेिलेस पििें। जी िाँ और इसमें गुलाबी और िरे रंग िे
मोती लगे िैं। इसी िे साथ िी ऊपर िी तरफ पलंड भी लगाए
गए िैं।

पिंक ड़़ॉपिंग नेकलेस पिजाइन - आप मािते िोंगे रािी
िलर आंखों िो सुिूि देता िै और इसी वजि से इस रंग िे
िेिलेस देखिे में भी िाफी अचंछे लगते िैं। डंंॉकपंग िेिलेस
करजाइि िाफी पॉपुलर िै और यि डंंॉकपंग िेिलेस पिििर
आप सबसे अलग और पंयारी लग सिती िैं। िालाँकि इस
तरि िे िेिलेस िे साथ छोटे ईयरकरंगंस पििें।

लीव़स पिजाइन नेकलेस- आप इस िेिलेस िो िैवी
एंबंंॉयररी वाली साड़ंी िे साथ पिि सिती िैं। जी िाँ कंयोंकि
यि िेिलेस करजाइि बेितरीि कदख सिता िै और आप खुले
बाल से अपिे लुि िो िंपंलीट िरें।

30



महाराष््् ् मे्
जल्द ही गणेश चतुर््ी की धूम नजर आएगी
और आप यहां ट््िप पर जा रहे है्, तो इस
राज्य के इन खूबसूरत वॉटरफॉल्स की सैर
भी जर्र करके आएं. ये वॉटरफॉल्स आपको
यहां फॉरेन लोकेशन का फील दे सकते है्.
जाने् इनके बारे मे्...

नाणेघाट वॉटरफॉल: महाराष््् ् के वॉटरफॉल
नाणेघाट की खूबसूरती मॉनसून मे् और बढ् जाती है.
राज्य की राजधानी मुंबई से आप यहां महज 3 घंटे मे् पहुंच सकते है्. ये जगह एडवे्चर स्पोट्ट वाले की भी

फेवरेट मानी जाती है, क्यो्टक यहां ि््ैटकंग करने का भी
अलग ही मजा है.                      

समरद गांव: करीब 2000 फीट की ऊंचाई पर
मौजूद ये वॉटरफॉल कुदरत का अजूबा माना जाता है.
इसे एक उलटे झरने के र्प मे् भी जाना जाता है,
क्यो्टक हवा के दबाव की वजह टगरने वाला पानी
बौछारो् के र्प मे् उड्ता भी है.

कवल्शेत पॉइंट: मॉनसून के खत्म होने से पहले
महाराष्््् के कवल्शेत पॉइंट को देखने जर्र पहुंचे,
क्यो्टक बाटरश के मौसम मे् इस जगह की ब्यूटी दोगुनी

हो जाती है. टगरता हुआ झरना और
हटरयाली मन को मोह लेने वाली
है. अंजनेरी: महाराष्््् के चट्चटत
टूटरस्ट स्पॉट अंजनेरी की प््ाकृटतक
सुंदरता को देख आप भी कहे्गे टक
ये कुदरत के टकसी कटरश्मे से कम
नही् है. जरा सोटचए बाटरश के
मौसम मे् ये जगह टकतनी सुंदर
नजर आती होगी. महाराष्््् ट््िप के
दौरान यहां जर्र पहुंचे.
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ये वाटरफॉल देते हैं फॉरेन लोकेशन का फील

मानसून में बढं जाती है बंयूटी
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सेहत के मलए अचंछा माना जाता है संपाइसी फूड
इन बीमामरयों में रहता है फायदेमंद

मसालेदार खाना एक हद
तक फायदेमंद भी हो
सकता है। अगर आप
खाने में मसाले एक दम
नहीं लेते हैं तो यहां जानें
कंयों इनका सेवन आपके
ललए जरंरी है। हालांलक
मसालों को सीलमत मातंंा में लें
और अगर लकसी संवासंथंय समसंया का सामना कर रहे हैं तो
डॉकंटर से इसके ललए परामरंश जरंर करें।

में मसाले कंयों करें शाममल  - मीठा, कडंवा, खटंंा या
नमकीन के अलावा तीखापन भी एक संवाद है। हालांलक, यह
संवाद की बजाय जीभ के ददंश लरसेपंटसंश पर जलन भी पैदा करता
है। वैसे तो अकंसर डाइलटंग करने वाले लोग संपाइसी खाने को
अवॉइड करते हैं। लेलकन जरंरी नहीं लक हर बार संपाइसी फूड
नुकसानदेह ही सालबत हो। दरअसल, संपाइसी खाने में लमरंंी के
खूब सेवन से भी कई फायदे होते हैं। पंंडंशू लवशंंलवदंंालय के एक
अधंययन में कैपंसैलसनोइडंस नाम के एक लमरंश के बारे में बताया गया
है। ये केलमकल कंपाउंड मीठे, नमकीन और वसायुकंत खादंं पदारंंों
के पंंलत केंंलवंग को कम करने में मदद करते हैं। तो आइए संपाइसी
फूड के सेवन से होने वाले फायदे को जान लेते हैं।

मोटापे को रोकने में मदद - कैपंसाइलसन युकंत भोजन के
सेवन से संतुलंंि के सार बॉडी में कैलोरी और वसा भी कम होती
है। अधंययन में यह भी बताया गया है लक कैपंसाइलसन युकंत
भोजन से एनजंंी की खपत और फैटंस  ऊतक ऑकंसीकरण में
बढंोतरी होती है। यह वजन को बढंने नहीं देता है। कई अधंययनों
से पता रलता है लक जीरा, दालरीनी, हलंदी, लमरंश और लमरंश
जैसे मसाले आपकी रयापरय दर को बढंा सकते हैं। सार ही
यह भूख को कम भी कर सकते हैं।

कैंसर के मिकास को रोकने में मदद - पंंी-कंकललनकल रोध
के अनुसार, कैपंसाइलसन कैंसर कोलरकाओं को मारता है। सार
ही उनके लवकास को रोकता है। हालांलक इस लवषय पर रोध
नंयूनतम है, और इस बात का कोई ठोस सबूत नहीं है लक मसालेदार
लमरंश खाने से कैंसर से बराव होगा।रोधकतंाश दंंारा कैपंसाइलसन युकंत

दवाओं की कंंमता पर ररंाश अभी
जारी है।

जुकाम में देता है राहत
-  यह जुकाम में लरलीफ
देता है। कंयोंलक ओरल
कैलवटी और गले के सार

शंंास नली में कैपंसाइलसन
ललकंकवड का पंंवाह करता है। ऐसे

भोजन खाने से सदंंी, शंंास नली के इनंफेकंरन, साइनसाइलटस और
असंरमा के दौरान सांस लेने में मदद लमल सकती है।इसके अलावा,
इसके सेवन से कफ ढीला और नरम हो जाता है। ऐसे में इसे बाहर
लनकालना आसान हो जाता है। 

पेट में ददंद में देता है आराम - जब आपके पेट में ददंश हो तो
मसालेदार भोजन इस ददंश को भी कंटंंोल करने का कंंमता रखता
है।  रोधकतंाशओं का कहना है लक लमरंश, काली लमरंश और
मालरजुआना पेट में एक ही लरसेपंटसंश के सार लमलकर एक लरडंलरडंा
आंत को रांत करते हैं। आनंदमाइड के इमंयून लससंटम को बूसंट
करता है, जो अगंनंयारय सलहत आंतों को रांत करने में मादा करता
है। ये सूजन को रोकने में भी कारगर होता है।

बनाता है दीरंादयु  - हावंशडंश और राइना नेरनल सेंटर फॉर
लडजीज कंटंंोल एंड लंंपवेंरन दंंारा लकए गए एक बडंे अधंययन के
अनुसार, सपंताह में छह या सात लदन मसालेदार भोजन खाने से
मृतंयु दर में 14 पंंलतरत की कमी सामने आई है।

जमाि पर कंटंंोल    - मसालेदार भोजन के सबसे आम
लाभों में से एक यह है लक ये आपके साइनस में जमाव को कम
करने में मदद करते हैं। बंद नाक मागंश से राहत देते हैं। लमरंश
जैसे मसालेदार भोजन ररीर के तापमान को बढंाते हैं। जो पंंभावी
रंप से बुखार से लडं सकते हैं।सार ही फंलू के लकंंणों को भी
दूर कर सकते हैं। सालेदार भोजन को लनयंलंंतत तरीके से खाने
से बहुत सारे लाभ हो सकते हैं। हालांलक, जब बडंी मातंंा में
सेवन लकया जाता है, तो लमरंश में पाए जाने वाले उगंं यौलगक,
उलंटी और दसंं जैसे रॉटंश टमंश लकंंण पैदा कर सकते हैं।
गौरतलब है लक तंलंंतका तंतंं के अतंयलधक उतंंेजना के कारण
आंतों की परत को कोई संरायी नुकसान नहीं होता है।


