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लमंटू अपनी स्िूि िी िड्िी िो बोिा-

आई िव यू, अब तुम मुझे बोिो... 

िड्िी- मै् अभी जािर सर िो बोिती हूं। 

लमंटू- पििी सर िो मत बोि, उनिी

तो शािी हो चुिी है।  

0000000

िंजूस आिमी पंलडत जी िो िम पैसे

िेते हुए... िोई ऐसा उपाय बताइए लि

पैसा ही पैसा हो जाए... 

पंलडत जी- लचंता मत िरो बािि एि

ऐसा मंत्् बताउंिा लजतनी बार बोिोिे

उतनी बार धन िी प््ाप्तत होिी... 

रोज लिसी चौि-चौराहे पर जाओ और

बोिो ''भिवान िे नाम पर िे िे रे बाबा'।

एि शराबी डॉक्टर िे पास पहुंचा और

बोिा- डॉक्टर साहब मै् िई लिनो् से

बीमार हूं

डॉक्टर बोिा - तुम्हारा लिवर फूि िया है

शराबी - इसिा मतिब लि अब इसमे्

और ज्यािा िार् आ सिती है! 

डॉक्टर चुप और शराबी मस््। 

िडिी डॉक्टर
िे पास ियी और

बोिी सुबह से चक््र से
आ रहे है् 
डॉक्टर- तुम्हारी नब्ज तो
ठीि चि रही है, लबल्िुि
घडी िी तरह
िडिी- अरे नही्, आपने
ििती से नब्ज िी जिह मेरी
घडी पर हाथ रख लिया है।

एि बार बस िे िंडक्टर ने
लचंटू से पूछा - तुम हर रोज
िरवाजे िे पास ही खड्े
रहते हो, 
तुम्हारा बाप चौिीिार है
क्या? 
लचंटू बहुत ही शरारती था।
बोिा - तुम हमेशा मुझसे
पैसे मांिते रहते हो, तुम्हारा
बाप लभखारी है क्या?

टीचर - सबसे ज्यादा

नकल कहां पर होती है?

स्टूडे्ट - व्हाट्सएप पर।

टीचर - शाबाश...

100 मे् से पूरे 100

नंबर।

संता घबराया हुआ पुलिस स्टेशन जा
रहा था...

संता - मै् लिरफ्तार होने जा रहा हूं।

बंता - क्यो् भाई, तुमने क्या लिया?

संता - मै्ने अपनी बीवी िे सर पर जोर
से डंडा मार लिया था।

बंता - तो वो मर िई क्या?

संता - नही् बच िई और अब वो मुझे
नही् छोड्ेिी।

बेटा- मां मैं एक दिन बहुत बडंा
आिमी बनूंगा। 
मां- दिर कंया करोगे?
बेटा- आपकी झोली खुदियों से भर
िूंगा।
मां- पहले ये बोतलें भरकर दंंिज में
रख नालायक।
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हर कोई चाहता है कक उसकी त्वचा किना

मेकअप के खूिसूरत नजर आए। त्वचा का हाइड््ेट

होना स्ककन की सेहत के किए भी जर्री है। याद रखे्

कक त्वचा खूिसूरत ति नजर आएगी जि वो हाइड््ेट

होगी।

गक्मियो् का मौसम त्वचा के किए एक चुनौती

िेकर आता है। सूरज की तकपश की वजह से त्वचा

के झुिस जाने का डर रहता है वही् पानी की कमी

त्वचा को िेजान िना देती है। ध्यान दे् कक इस समय

आपके शरीर मे् पानी की कमी न होने पाए।
वॉटर बेस्ट  मॉइश््राइजर का करे् उपयोग

अक्सर िोग यह गिती करते है् कक वह इस समय
मॉइश््राइजर नही् िगते। ध्यान दे् कक गम््ी मे् भी त्वचा को
पोकित होने की जर्रत होती है। वॉटर िेक्ड मॉइश््राइजर
का प््योग करे्। इसके अिावा ग्िोइंग स्ककन के किए
कचक्नुक््िक्स ग्िो को भी आजमाया जा सकता है। कवटाकमन से
भरपूर ये प््ोडक्ट आपकी त्वचा मे् नई जान डाि देगा। और
आपको र्खी त्वचा से छुटकारा कमि जाएगा। एंटी-एकजंग
उत्पाद के साथ अंदर से एक चमक प््ाप्त करे्, पुनज््ीकवत
त्वचा की देखभाि भी इन उत्पादो् के साथ अकिक प््भावी ढंग
से कर सकते है।

एजजंग पर पड़्ेगा नकारात्मक असर

हाइड््ेशन की कमी की वजह से त्वचा सूखी और िेजान
होने िगती है। ऐसे मे् फाइन िाइंस की संभावना िनी रहती
है। वे िोग जो 30 से 35 वि्ि के िीच है् उन्हे् त्वचा को
हाइड््ट रखने मे् ज्यादा ध्यान देना चाकहए। अगर आप ध्यान
नही् दे्गे तो आपकी उम्् भी ज्यादा िगेगी। इससे िचने के
किए गक्मियो् मे् तरिूज, खरिूजे का इस््ेमाि करना चाकहए।
इसके अिावा आपके किए कचकन्यूक््िक्स सुपर सी भी एक
अच्छा कवकल्प है। यह कवटाकमन सी और कजंक का सप्िीमे्ट
है। इसके सेवन से आप एकजंग को रोक सकते है्। वही्
कॉिेजन किल्डर को भी आजमा सकती है्।

ये ऐप करेगा मदद

अगर आप घरेिू उपचार की िात करे् तो पानी से िेहतर
कुछ नही् है। आप पानी मे् थोड़्ी नी्िू और खीरे के टुकड्े
डािे्। आजकि दज्िनो् ऐप मौजूद है्। पानी पीने के किए आप
ऐप का सहारा िे सकती है्। यह आपको समय-समय पर
याद कदिाता रहेगा कक आपको पानी पीना है। इसके अिावा
आप गुिािजि का भी प््योग कर सकती है्। यह आपकी
डैमेज त्वचा को करपेयर करने का काम करेगा। इस ऐप के
जकरए आपको पता चि जाएगा की कजस मॉयश््राइजर मे्
ग्िाइकॉकिक एकसड या एएचए तत्व हो, वो आपकी त्वचा के
किए िेक्ट होता है या नही्। यह तत्व त्वचा के मृत और र्खे
कोश को दूर करने मे् मदद करता है। साथ ही साथ िूप से
हुए त्वचा के नुकसान को भी दूर करने मे् मदद करता है।

हाइड््ेशन की कमी आपकी त्वचा को करती है बेजान
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बिग िॉस16वे ं सीजन मे ं मॉडल और एकटंंंेस
सौदंरयंा शमयंा ने ितौर कंटेसटंेटं एंटंंी ली है. आए बदन
अपने फैशन सेसं को लेकर भी सौदंरयंा चचयंा मे ंिनी
रहती है.ं आइए एक नजर डयले सौदंरयंा शमयंा के
िोलडं लुकसं पर...

बिग िॉस के 16वे ंसीजन की शुरआंत हो चुकी है. इस
शो मे ं गलंैम गलंा सौदंरयंा शमयंा ने भी कंटेसटंेटं के तौर पर
बहससंय बलरय है. सौदंरयंा शमयंा एक मॉडल और एकटंंंेस है.ं
सटंयइल के मयमले मे ंभी सौदंरयंा टंंेडं सेटर रही है.ं सौदंरयंा शमयंा

बररल लयइफ मे ंिहुत ही
िोलडं और सटंयइबलश है.ं
आइए इन तसवंीरो ं के
जबरए एक नजर डयलें
सौदंरयंा शमयंा के लुकसं
पर.

इस तसवंीर मे ंसौदंरयंा
शमयंा ने बलंू कलर कय
बिकनी टॉप कैरी बकरय
है. इस टॉप के सयथ बलंू
बजंस कैरी की है. बलंू

कलर के टॉप के सयथ सौदंरयंा ने
एक शटंा भी पेरर बकरय हुआ है.
इस लुक को कंपलंीट के बलए
सौदंरयंा ने ियलो ंको खुलय रखय
है.

बलंैक डंंेस - इस लुक में
सौदंरयंा शमयंा वन पीस बलंैक

डंंेस मे ंनजर आ रही है.ं इस तरह कय लुक आप नयइट पयटंंी
के बलए भी रीबंंिएट कर सकती है.ं इस डंंेस के सयथ सौदंरयंा
ने रेड कलर के हयई
बहलसं कैरी बकए है.ं
ियलो ं को खुलय रखय है
और रेड बलपससंटक के
सयथ लुक को कंपलंीट
बकरय है.

इस तसवंीर में
सौदंरयंा ने बलंैक कलर
कय बिकनी टॉप कैरी
बकरय है. इसके सयथ बलंू
डेबनम शॉरसंंा कैरी बकए हुए है.ं वेस�ंर�ं पर सौदंरयंा ने एक शटंा
को ियंधय हुआ है. ियलो ं को
वेवी हेरर सटंयइल बदरय है.
वयकई सौदंरयंा शमयंा कय रे लुक
बकसी को भी अपनय बदवयनय
िनय सकतय है.

सौदंरयंा शमयंा इस तसवंीर में
बसलवंर कलर के बंंयलेस पैटं
सूट मे ंनजर आ रही है. इसके

सयथ सौदंरयंा ने हयई बहलसं
कैरी बकए हुए है.ं ियलो ं को
खुलय रखय है. इस लुक में
सौदंरयंा िेहद गलंैमरस लग
रही है.ं

बिग िॉस16

की कंटेस्टे्ट

सौ्दर्या शर्या के

िोल्ड लुक्स पर

डयले् एक नजर
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केंदंं सरकार ने कारों में 6 एयरबैग को अननवायंय
करने के पंंसंंाव को एक साल के नलए टाल निया है.
सडंक पनरवहन और राजमागंय मंतंंी नननिन गडकरी की
ओर से िी गई जानकारी के अनुसार, 6 एयरबैग को
अननवायंय करने के पंंसंंाव को 1 अकंटूबर 2023 िक के
नलए टाला गया है. अब यह ननयम 1 अकंटूबर से लागू
होगा. बिा िें नक सरकार यानंंतयों की सुरकंंा को धंयान में
रखिे हुए 8-सीटर वंहीकलंस में 1 अकंटूबर 2022 से 6
एयरबैग अननवायंय करने की योजना पर काम कर रही है.
अब एक साल बाि इस ननयम को लागू नकया जा सकिा
है.

एयरबैग के अननवायंय होने के ननयम की खबरों के
साथ ही लोगों के मन में कई िरह के सवाल हैं नक
एयरबैग लगवाने पर नकिना खरंाय होिा है, पुरानी
गानंडयों का कंया होगा. इसी बीर लोग ये भी जानना
राहिे हैं नक आनखर एयरबैग में कंया नससंटम होिा है,
नजस वजह से सरकार इसे अननवायंय करने पर जोर िे रही
है. साथ ही जानिे हैं नक यह नकस िरह से लोगों के नलए
फायिेमंि हो सकिा है.

होता क्या है एयरबैग?
िरअसल, यह कॉटन से बनाया जािा है और इस पर

नसनलकॉन की कोनटंग की जािी है. इसमें सोनडयम
एजाइड गैस भरी होिी है और ये गाडंी में आगे की िरह
डेशबोडंय में लगा होिा है. जैसे ही कार िेजी से नकसी से
टकरािी है या नडस बैलेंस होिी है िो एयरबैग खुलकर
यातंंी के पास एक गुबंबारा से बना लेिे हैं. इससे एकंसीडेंट

होने पर यातंंी को कोई नुकसान नहीं होिा है और वो
एयरबैग की वजह से सीट पर सेफ बर जािा है. माना
जािा है नक िेज नभडंंि में एयरबैग यातंंी को होने वाले
नुकसान को काफी कम कर िेिा है और मौि होने की
संभावना को काफी कम कर िेिा है.

कैसे काम करता है?

अब सवाल है नक आनखर एयरबैग में ऐसा कंया होिा
है नक वो कार के नभडंिे ही एकंकटव हो जािा है या खुल
जािा है. बिा िें नक एयरबैग का पूरा एक नससंटम होिा
है, नजसमें कुछ सेंसर भी शानमल होिे हैं. ये सेंसर कार
के बोनट के पास लगे होिे हैं और जैसे ही एकंसीडेंट होिा
है िो वो सेंसर एयरबैग को एकंकटव कर िेिे हैं. इसके
बाि एयरबैग बाहर आ जािे हैं और फुल जािे हैं. ये काम
काफी िेजी से होिा है. माना जािा है नक एयरबैग की
संपीड 300 नकलोमीटर पंंनि घंटा िक होिी है.

फूलता कैसे है?

िरअसल, होिा कंया है नक एयरबैग के पीछे एक
सोनडयम एजाइड गैस का नसलेंडर होिा है. ये सॉनलड
कैनमकल के फॉमंय में होिा है और इसकी खास बाि ये
है नक अगर इसको िेजी गमंय नकया जाए िो यह िुरंि गैस
में बिल जािी है. हलंकी सा सोनडयम एजाइड गैसा
नाइटंंोजन कैस बना िेिा है. सेंसर से गैस नसलेंडर िक
िार जुडंे होिे हैं और जब कार का एकंसीडेंट होिा है िो
वो नसलेंडर िक इलेकंनंंटक करंट सपंलाई करिे हैं और
इससे सॉनलड कैनमकल गैस बन जािा है और एयरबैग
फूल जािे हैं. खास बाि ये है नक इस पूरे पंंोसेस में कुछ
माइकंंोसेकेंड लगिे हैं, इस वजह से इसे काम में नलया
जािा है.

लगे कहां होते है्?

एयरबैग हर यातंंी के बैठने के संथान के नहसाब से
लगाए जािे हैं. जो डंंाइवर सीट होिी है, उसका एयरबैग
संटेयनरंग में होिा है और एकंसीडेंट के समय ये फुल जािा
है और यातंंी का नसर संटेयनरंग या कांर से नभडंने से बर
जािा है. वहीं, इसके पास वाली सीट का एयरबैग आगे
डैशबोडंय पर लगा होिा है.

एयरबैग को कैसे पता चलता है कक गाड़ी

का एक़सीडे़ट हुआ है? ऐसे भरती है गैस
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जब कोई अच्छा गाना सुनते है् तो आप खुद को
आश््र्य चककत होने से नही् रोक पाते है्। इसी तरह जब
कोई कखलाड्ी मैच मे् अच्छा प््दर्यन करता है तो आप
उसकी तारीफ करते नही् थकते। ठीक इसी तरह
आश््र्य वाली स्थथकत आपको जीवन मे् ज्रादा खुरी देती
है। इससे तनाव कम होता
है और व्रस्तत अपने बारे मे्
ज्रादा जान पाता है।

दरअसल, कैकलफोक्नयरा
रूकनवक्सयटी मे् ग््ेटर गुड
साइंस से्टर मे् हुए एक
रोध मे् हाल ही मे् रह बात
सामने आई है। इस रोध के
प््मुख रोधकत्ाय डैकर
केल्टनर ने 26 देरो् के 3
लाख लोगो् का एक सव््े
ककरा। इसमे् उन्हो्ने पारा
कक लगातार आश््र्य चककत
रहने से रारीकरक और
मानकसक थ्वाथ्थ्र बेहतर होता है। कर्णा और उदारता
बढ़ती है और कदमाग तेज होता है।

आश््र्य का अनुभव कै्सर के लक््ण 
धीमा करता है

2018 मे् जॉन टेम्पलटन फाउंडेरन की करसच्य मे्
सामने आरा था कक आश््र्य का अनुभव कै्सर, हाट्य की
बीमाकररां और डारकबटीज के लक््णो् को धीमा करता है।
वही्, तनाव और कचंता को भी घटाता है। 2021 के एक
रोध मे् पारा गरा कक आश््र्य का अनुभव करना लोगो्

को अपने बारे मे् ज्रादा जानने मे् मदद करता है। इससे
ज्रादा धैर्य भी कवककसत होता है।

रोध के अनुसार, एक आम व्रस्तत सप्ताह मे् दो
बार आश््र्य को महसूस करता है। 

लोग अपनी तुलना मे् दूसरो् की कामराबी से चककत

होते है्। 2018 के एक सव््े मे् पारा गरा कक जीवन मे्
ज्रादा आश््र्य अनुभव करने वाले लोग ज्रादा कवनम््
होते है्।

लोगो् ने अकेले घूमने मे् भी आश््र्य ढूंढा
केल्टनर कहते है् कक लोग महामारी के दौरान अकेले

थे और उदास गाने ज्रादा सुनना चाहते थे। अकेले
घूमना और गाने सुनने से भी लोगो् मे् आश््र्य पैदा होता
है। लोगो् ने कोरोना के दौरान आश््र्य बनाए रखने के
कलए पौधो् का ख्राल रखना रुर् ककरा।

बेहतर स्वास्थ्य के 

लिए आश््य्य का भाव जर्री
यह कैंसर-हंदय रोग के लकंंणों को 

धीमा करता है, तनाव कम करता है
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दाल-चावल का नाम सुनते ही भारतीयों को मुँह में
पानी आ जाता है। यहां पर लोग दाल-चावल को
'कमंफरंट फूड' भी कहते हैं कंयोंकक यह खाना उनंहें घर
की याद कदलाता है। दाल-चावल न कसफंफ खाने में रेसंरी
लगते हैं बंलकक यह सेहत के कलए भी बहुत फायदेमंद
है। दरअसल दाल में भरपूर मातंंा में पंंोरीन, फाइबर
और कोलसंटंंॉल होता है और चावल होते हैं
काबंंोहाइडंंेर से भरपूर। ऐसे में ये एक हेलंदी डाइर
है।आईए जानते हैं रोज दाल-चावल खाने के फायदे।

पाचन तंत्् होता है मजबूत
दाल-चावल आपकी पाचन कंंिया को आराम देता है।

मसूर दाल या मूंग दाल पचाने में आसान होती है, कंयोंकक
इसके अंदर के पंंोरीन को शरीर आसानी से तोडं लेता है।
चावल भी पचाने में आसान होते हैं। चावल, काबंंोहाइडंंेर से
भरपूर होते हैं इसकलए ये एनजंंी भी देते हैं। इससे पाचन तंतंं
पर कोई दबाव नहीं पडंता और पाचन तंतंं कक कंंिया मजबूत
रहती है।

वेट रहता है कंट््ोल मे्
दाल-चावल एक एक हलका आहार है तो कई डाइर

एकंसपरंट ऐसा मानते हैं कक अगर आप वेर लॉस डाइर ले रहे

हैं तो हफंते में दो बार चावल लें। साथ में सबंकंियां जरंर लें।
अगर आप चाहें तो वाइर राइस की जगह बंंाउन राइस भी ले
सकते हैं।

फाईवर से भरपूर
दाल और चावल में भरपूर मातंंा में फाईवर होता है

आपका पाचन तंतंं सही से चलने में मददगार होते हैं। फाइबर
आपको डायकबरीिं जैसी बीमाकरयों से भी बचाते हैं और
आपका बंलड शुगर लेवल कंटंंोल में रखते हैं। 

वेजजटेजरयन के जलए बेस्ट प््ोटीन का स््ोत
जो लोग वेकजरेकरयन है उनके कलए दाल पंंोरीन का बहुत

अचंछा संंोत है। दाल और चावल में अलग-अलग पंंकार के
पंंोरीन होते हैं, इसकलए जब इन दोनों को कमलाकर खाया
जाता है तो ये पंंोरीन के अचंछे संंोत साकबत होते हैं।

आती है अच्छी नी्द
कहते हैं रात को हलंका खाना चाकहए, इससे नींद अचंछी

आती है। इसकलए रात को दल चावल खाएं, खाना जलंदी पच
जाएगा और नींद भी गुणवतंंा में भी सुधार होगा।

रेसंरी होने के साथ बनाने में आसान
दाल-चावल बनाना और खाना दोनों ही बहुत ही आसान

काम है। जब आप दफंतर से थककर लौरते हैं तो इसे फौरन
बनाकर खाया जा सकता है। कोई भी चीज आपके कलए हेलंदी
भी तभी होती है, जब वो आपको संतुकंंि दे।

रोज दाल-चावल 

खाने से मिलेंगे

एक नहीं अनेक फायदे
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अतंरिक् ्मे ्भाित स े32 गनुा जय्ादा कचिा अमरेिका ने
फलैाया तो चीन न े20 गनुा

4 अकट्बूर 1957 को रस् न ेपहली बार अतंररक् ्मे ्मानव
रनरम्ित सटैलेाइट सप्तूरनक भजेा था। रवज््ान द््ारा अतंररक् ्मे ्छलागं
लगान े क े 62 सालो ् बाद अमरेरकी अतंररक् ् एजेस्ी नासा (द
नशेनल एरोनॉरटकस् एडं सप्से एडरमरनसट्््शेन) न ेरितंा जताई है
रक अतंररक् ्मे ्बढत् ेकिर ेकी वजह स ेभरवषय् मे ्मानव रमशन
भजेना मशुक्कल हो जाएगा। नासा न ेभारत क ेएटंी-सटैलेाइट (ए-
सटै) रमसाइल क ेपरीक्ण् स ेरनकल ेमलब ेस ेअतंरराष््््ीय अतंररक््
सट्शेन, आईएसएस (इटंरनशेनल सप्से सेट्र) को पदैा हएु खतरे
को खतरनाक बताया ह।ै नासा प्म्खु रजम र््िडनेसट्ाइन न ेकहा रक
परीक्ण् मे ्नष् ्रकए गए भारतीय उपग्ह् क े400 स ेभी अरिक
टकुड् ेहएु जो अतंररक् ्मे ्िक्र् लगा रह ेहै।्  र््िडनेसट्ाइन ने
सोमवार को कहा रक नासा इनमे ्स े60 को ट््कै कर रहा ह ैजो
आकार मे ्10 समेी स ेबड् ेहै।् उनह्ोन् ेकहा रक इन 60 मे ्स े24
टकुड् ेआईएसएस स ेऊपर िल ेगए है।् इसस ेआईएसएस को और
उसमे ्रह रह ेअतंररक् ्यार््ियो ्क ेरलए सभंारवत खतरा पदैा हो गया। 

नासा प्म्खु का कहना ह ैरक भरवषय् क ेअतंररक् ्रमशन के
रलए इस तरह की गरतरवरिया ंसही सारबत नही ्होग्ी। उनह्ोन् ेकहा,
जब एक दशे ऐसा करता ह ैतो दसूर ेदशेो ्को भी लगता ह ैरक उनह्े्
भी ऐसा करना िारहए, यह असव्ीकाय्ि ह।ै नासा को इस बार ेमे ्सप्ष््
रख् अपनान ेकी जरर्त ह ैरक इसका हम पर कय्ा असर पडत्ा ह।ै

हालारंक नासा क ेखदु क ेआकंड्ो ्क ेमतुारबक अतंररक् ्मे्
बाकी दशेो ्क ेमकुाबल ेअमरेरका न ेसबस ेजय्ादा किरा पदैा रकया
ह।ै वही ्भारत न ेकहा ह ैरक ए-सटै क ेपरीक्ण् स ेजो टकुड् ेअतंररक््
मे ्मौजदू है,् व ेकछु समय बाद गरुत्व्ाकर्िण क ेकारण पथृव्ी की
ओर रगरेग्,े और हवा क ेघर्िण क ेकारण जलकर नष् ्हो जाएगं।े 

भारतीय वजै््ारनको ्न ेयह भी कहा रक य ेपरीक्ण् अतंररक् ्मे्
पदैा होन ेवाल ेकिर ेको धय्ान मे ्रखत ेहएु रकया गया था। जबरक
इसस ेपहल ेिीन द््ारा ऐस ेही दो परीक्ण् रकए गए थ,े रजनका

मलबा अभी भी अतंररक् ्मे ्मौजदू ह।ै अतंररक् ्मे ्सटैलेाइट आरद के
लॉनि् स ेभी किरा पदैा होता ह,ै रजसमे ्अमरेरका और िीन सबस ेआग ेहै।् 

8400 टन स ेजय्ादा कचिा
वजै््ारनको ् की जानकारी क े मतुारबक िरती पर इस वकत्

8400 टन स ेजय्ादा अनावकय्क हाड्िवयेर मौजदू ह,ै जो रक किरे
क ेतौर पर इिर स ेउिर सक्कलुटे हो रहा ह।ै वजै््ारनको ्क ेअनसुार
िरती पर किर ेक ेबाद अगली सबस ेबड्ी समसय्ा अतंररक् ्पर
किर ेकी ह ैऔर यह समसय्ा तजेी स ेबढ ्रही ह।ै यह उपग्ह्
अतंररक् ्क ेकिर ेका पता लगाएगा। इनमे ्परुान ेरॉकटे और अतंररक््
मे ्टटूकर रबखर िकु ेअतंररक् ्यान शारमल होग्।े  नासा की रवरशष््
एजेर्सया ं सभी महतव्पणू्ि बड् े टकुड्ो ् को ट््कै करती है,् और
आईएसएस व दसूरी सटैलेाइट स ेटकरान ेक ेखतर ेकी भरवषय्वाणी
करती ह।ै नासा न े10 सेट्ीमीटर स ेजय्ादा बड् े23,000 टकुड्ो ्को
ट््कै रकया ह,ै रजसमे ्स े10,000 टकुड्ो ्को अतंररक् ्किरा बताया
गया ह।ै  यरूोपीय अतंररक् ्एजेस्ी भी यह काम करती ह।ै अतंररक््
क ेकिर ेस ेरनपटन ेक ेरलए र््िटने एक डमेो रमशन की शरुआ्त
कर िकुा ह।ै इस रमशन मे ्एक छोटा उपग्ह् अतंररक् ्क ेमलब ेको
कपैि्र और ट््कै करन ेका काम कर रहा ह।ै इस उपग्ह् को अतंररक््
क ेकिर ेको हटान ेक ेरलए आईएसएस पर तनैात रकया गया ह।ै
यह डमेो रमशन उस तकनीक का प्द्श्िन करगेा रजसकी मदद से
अतंररक् ्क ेकिर ेको कम रकया जा सकता ह।ै यानी यह उपग्ह्
बताएगा रक कसै ेसप्से मे ्फलै ेकिर ेको साफ रकया जा सकता ह।ै
अंतरिक्् मे् 34 फीसदी अमेरिकी, भाित का 1.07 फीसदी कचिा

अंतररक्् मे् मौजूद किरे को लेकर नासा की नवंबर 2018
की ररपोट्ि के मुतारबक, अंतररक्् मे् 19,173 टुकड्े िक््र लगा
रहे है्। इन टुकड्ो् मे् से 34 फीसदी अमेररका और रसफ्क 1.07
फीसदी भारत के है्।  अंतररक्् मे् अमेररका के टुकड्े 6,401 घूम
रहे है्, जबरक भारत के रसफ्क 206 है्। नासा के मुतारबक
अंतररक्् मे् भारत के 89 टुकड्े पेलोड और 117 टुकड्े रॉकेट
के है्।  भारत से करीब 20 गुना ज्यादा किरा िीन का है।  
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उसके 3,987 टुकड़े अंतरिक़़ मे़ है़। भाित के एंटी-सैटेलाइट
पिीक़़ण के बाद नासा का कहना है रक इससे 400 टुकड़े रबखि
गए। इस रहसाब से माने़ तो अभी अंतरिक़़ मे़ भाित के 606
टुकड़े मौजूद हो़गे। उसके बाद भी ये कुल कचिे का रसऱफ 3.12
रीसदी है़।

10 साल में भारत के ससरंफ 62 और 
अमेसरका के 2,142 टुकडंे बढंे

नासा के मुतारबक 10 साल मे़ अंतरिक़़ मे़ किीब 50 रीसदी
कचिा बढ़ा है। रसतंबि 2008 तक अंतरिक़़ मे़ 12,851 टुकड़े
मौजूद थे, रजनकी संख़या नवंबि 2018 तक बढ़कि 19,173
पहुंच गई।  इस दौिान अंतरिक़़ मे़ अमेरिका की
गरतरवरियो़ से जहां 2,142 टुकड़े बढ़े,
वही़ भाित से रसऱफ 62 टुकड़े बढ़े।
रसतंबि 2008 तक अंतरिक़़ मे़
अमेरिका के 4,259 औि भाित के
144 टुकड़े थे। 

अंतसरकंं में मौजूद कचरे से
सकतना खतरा

अंतरिक़़ मे़ मौजूद मलबे के
खतिनाक होने का सबसे बडा कािण
इनकी िफ़ताि है। ये टुकड़े बहुत तेज िफ़ताि
से चक़़ि लगा िहे है़। पृथ़वी की रनचली कक़़ा मे़ जहां भाितीय
उपग़़ह पि पिीक़़ण रकया गया, वहां वस़़ुएं अपनी कक़़ाओ़ मे़
िहने के रलए आमतौि पि लगभग 8 मीटि प़़रत सेकंड या
28,000 रकलोमीटि प़़रत घंटे की िफ़ताि से चलती है़। इतनी
िफ़ताि मे़ किीब 100 ग़़ाम की एक छोटी वस़़ु भी टकिाने पि
उतना ही प़़भाव पैदा किेगी रजतना रक लगभग 100 रकलोमीटि
प़़रत घंटे की िफ़ताि से चलने वाला 30 रकलो का पत़थि टकिाने
पि किता है। 

नष़़ रकए गए भाितीय उपग़़ह से रनकलने वाला मलबा
आमतौि पि इतनी ही िफ़ताि से आगे बढ़ेगा। अगि इसे नष़़ नही़
रकया गया तो, अंतरिक़़ मे़ रकसी भी अऩय उपग़़ह से टकिाने पि
वह उस उपग़़ह को बेकाि बना सकता है। 

ऐसे बबंााद हो सकते हैं उपगंंह
ऐसे रकसी कचिे की उपग़़ह या अंतरिक़़ यान से टक़़ि की

आशंका हमेशा बनी िहती है। असल मे़ एक रमलीमीटि के 10वे़
रहस़से के बिाबि का भी कोई ठोस कचिा या पे़ट की पित
स़पेसक़़ाफ़ट की रवंडस़क़़ीन या अंतरिक़़ मे़ स़थारपत टेलीस़कोप के
कांच पि िगड के रनशान बना सकती है। कई बाि ये सोलि
सेल़स की क़़मता भी कम कि देते है़। 

इन बेहद छोटे कणो़ से होने वाले नुकसान का अंदाजा इस
बात से लगाया जा सकता है रक साल 2008 से अब तक किीब
100 स़पेस शटल की रवंडस़क़़ीन बदलनी पडी है़। अमेरिकी िक़़ा
मंत़़ालय पे़टागन के अनुसाि अंतरिक़़ मे़ मौजदू कचिा आपस मे़
टकिा कि एक आणरवक रिएक़शन कि िहा है, जो पृथ़वी की
संचाि व़यवस़था को खिाब कि सकते है़। 

अंतसरकंं में मौजद है यह 'खतरे' 
उपग़़ह रजनका समय पूिा हो चुका है या

अंतरिक़़ यान जो नाकाम हो चुके है़। 'िॉकेट स़टेज' जो अंतरिक़़
मे़ पहुंचकि उपग़़ह लॉऩच किने के बाद वही़ िह गए।  िॉकेट के
आगे के कोन, उपग़़ह या अऩय सामग़़ी सुिऱ़कत िखने वाले
पेलोड के कवि, बोल़ट़स, कुछ हद तक भिे हुए फ़यूल टै़क,
बैटिीज औि लॉऩच से जुडे अऩय हाड़डवेयि। टक़़ि से पैदा हुए
टुकडे। मनुष़यो़ द़़ािा जानबूझकि छोड रदए गए या घटना स़वऱप
िह गए औजाि या अपरशष़़। अंतरिक़़ यान या उपग़़ह की सतह
से पपडी बनकि उखडा िंग।

यह हो सकता है नुकसान
कचिा आकाि मे़ एक से़टीमीटि से
बडा हुआ तो उपग़़ह या अंतरिक़़ यान

की दीवाि मे़ छेद कि सकता है।
एक रकलोग़़ाम के टुकड़े की
टक़़ि का असि एक रकलोग़़ाम
टीएनटी रवस़रोटक के बिाबि हो
सकता है।
कहां-सकतने इसंंेमाल हो रहे

उपगंंह
वंयावसासयक कायंा- 848 सैटेलाइटंस

दुरनयाभि के कुछ रनजी व िाष़़़़ीय संस़थान इन सैटेलाइट़स
से हारसल होने वाली जानकािी औि डेटा का व़यावसारयक
इस़़ेमाल किते है़। इनमे़ से शारमल सैटेलाइट़स- कम़यूरनकेशन
या ग़लोबल पोरजशरनंग औि अथ़ड ऑब़जव़़ेशन है़।

सरकारी कायंा- 540 सैटेलाइट 
इनमे़ मुख़य ऱप से िाष़़़़ीय अंतरिक़़ एजे़सी या अंतििाष़़़़ीय

संगठनो़ के अरिकाि वाले सैटेलाइट होते है़। ऐसे ऑब़जेक़ट़स मे़
से 40 प़़रतशत का काम कम़यूरनकेशन तथा ग़लोबल पोरजशरनंग
से जुडा है। वही़ 38 रीसदी अथ़ड ऑब़जव़़ेशन का काम किते
है़। इसके बाद 12 रीसदी स़पेस साइंस औि 10 रीसदी
टेक़नोलॉजी डेवलपमे़ट के रलए है़।

सामानंय कायंा- 147 सैटेलाइट
इन सैटेलाइट़स को नागरिक सेवा वाले सैटेलाइट़स की सूची

मे़ िखा गया है। इसमे़ से कुछ रवरभऩन शैक़़रणक संस़थान तो कुछ
अऩय तिह के िाष़़़़ीय संस़थानो़ के है़। इनमे़ से 46 रीसदी का
काम टेक़नोलॉजी डेवलपमे़ट मे़ मदद किना है। वही़ 43 प़़रतशत
ऐसे है़ जो ििती या अंतरिक़़ से जुडे रवज़़ान औि अवलोकन के
काम से जुडे है़। 

सैनंय कायंा- 422 सैटेलाइट
सैटेलाइट ऐसे भी है़ रजऩहे़ रकसी न रकसी देश मे़ सेना से

जुड़ी गरतरवरियो़ मे़ इस़़ेमाल रकया जा िहा है। हालांरक इनमे़
से भी ज़यादाति सैटेलाइट़स का काम कम़यूरनकेशन, अथ़ड
ऑब़जव़़ेशन औि ग़लोबल पोजीशरनंग रसस़टम (जीपीएस) से
जुडा ही है। यहां इन तीनो़ मे़ से कोई न कोई काम किने वाले
89 रीसदी सैटेलाइट है़। 
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अक�्सर लोग कहते है ् उन�्हे ् बाथरम् मे ् सबसे
ज�्यादा क््िएट�िव आइकियाज आते है.् लेककन बडा्
सवाल है कक आकिर ऐसा क�्यो ्होता है. लम�्बे समय
से वैज््ाकनक इस पर करसर्च कर रहे है्
और पता लगाने की
कोकिि मे ् है ् कक आकिर
ऐसा क�्यो ् होता है.
वकज्चकनया यूकनवकस्चटी के
वैज््ाकनको ् ने इस सवाल
का जवाब ढूंढ कलया है.
उन�्होन्े अपनी करसर्च के
नतीजे से समझाया है कक
आकिर बाथरम् मे्
कबल�्कुल अलग तरह के
कवरार क�्यो ्होते है?्

करसरच् करने वाले
वकज्चकनया यूकनवकस्चटी के
िोधकता्च जैक इरकवंग का
कहना है, क््िएट�िव और
कबल�्कुल अलग तरह के
कवरार के कलए कंसंट््ेिन
बहुत जरर्ी है, लेककन ककसी कवषय पर कदमाग का

जरर्त से ज�्यादा इस�्तेमाल करना भी उलटे गलत
पकरणाम देता है. ककसी समस�्या का समाधान ढूंढने या
कुछ नया और बेहतर सोरने के कलए ब््ेक जरर्ी है. यही
सबसे पहली ित्च है.

इरकवंग कहते है,् बाथरम्
मे ् नहाते वक�्त या दूसरे
काम करते समय कदमाग
कबल�्कुल िांत होता है.
इसकलए िांत कदमाग पर
कबना जोर िाले इंसान
सोरता है. वहां पर इंसान
अलग-अलग कदिाओ ् मे्
सोर पाता है, इसकलए
जल�्दी समाधान कमलते है.्
जब भी इंसान कबना ककसी
बाधा के सोरता है तो
सकारात�्मक पकरणाम सामने
आते है.्

इरकवंग की करसर्च से
पहले हुई िोध मे ्वैज््ाकनको्
इसकी वजह िॉवर इफेक�्ट
बताई. उनका कहना है जब

गकम्चयो ् मे ् ठंिा और सकद्चयो ् गुनगुना
पानी कसर पर कगरता है तो कदमाग अध�िक आइकिया
जनरेट करता है. हालांकक इरकवंग की करसर्च इसके
कवपरीत है.

इस सवाल का जवाब जानने के कलए एक और
करसर्च की गई थी. 2015 मे ् उस करसर्च के पकरणाम
सामने आए थे कजसमे ् कहा गया था कक अगर इंसान
जबरदस�्ती सोरने की कोकिि करता है तो क््िएकटव
आइकिया नही ्आते. अगर कदमाग मे ्बहुत सी रीजे ्एक
साथ रल रही है ्तो उस दौरान आए कवरार बहुत प््भावी
नही ्होते.

बाथरूम मेू कूयोू

आते हैू सबसे

जूयादा कूूिएकिव

आइकियाज

वैजूूाकिकोू िे 

कदया जवाब
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बढ़ता वजन लोगो़ को बेहद परेशान करता है। वजन
बढ़ने से बॉडी शेप मे़ नही़ ददखती, साथ ही बॉडी मे़ कई
बीमादरयो़ का भी खतरा रहता है। बढ़ता वजन हाई ब़लड
प़़ेशर, डायदबटीज और थॉयराइड जैसे रोगो़ का खतरा बढ़ा
सकता है। बढ़ते वजन को कंट़़ोल करने के दलए कुछ लोग
बेहद सतक़क रहते है़। डाइट पर कंट़़ोल करते है़ और घंटो़ दजम
मे़ वक़कआउट करते है़ और चाहते है़ दक जल़द ही उनकी इस
मेहनत का उनकी बॉडी पर भी असर ददख जाए।

लेदकन आप जानते है़ दक वेट लॉस जऩ़ी एक कदिन
यात़़ा है दजसके रास़़े मे़ कई गलदतयां बाधाएं बनकर सामने
आती है़। सबसे आम गलदतयो़ मे़ से एक है बेसब़़ी। जो लोग
अपना वजन कम करना चाहते है़ वो उसका दरजल़ट भी तुरंत
पाना चाहते है़।

वेट लॉस जऩ़ी मे़ लोग सब़़ कम रखते है़ दजसकी वजह
से वजन कम होने के बजाए तेजी से बढ़ने लगता है। वेट
लॉस जऩ़ी को असरदार बनाना चाहते है़ तो अपनी कुछ
गलदतयो़ को सुधार ले़। ये गलदतयां आपका वेट लॉस करने
मे़ बाधा पैदा करती है़। आइए जानते है़ दक 5 ऐसी कौन सी
गलदतयां है जो वेट लॉस मे़ बाधा पैदा करती है़।

कम कैलोरी का सेवन करना:
वजन कम करने के दलए अक़सर लोग कम कैलोरी का

सेवन करते है़। कम कैलोरी का सेवन सेहत के दलए
खतरनाक सादबत हो सकता है। कम कैलोरी का सेवन करने
से थकान, दचड़दचड़ापन और इम़युदनटी कम हो जाती है

दजसकी वजह से बॉडी मे़ कमजोरी होने लगती है। कम
कैलोरी का सेवन करने से मेटाबॉदलज़म स़लो हो जाता है ऐसे
मे़ वसा कम होने के बजाए बढ़ने लगती है। वजन कम करना
चाहते है़ तो कम कैलोरी पर ध़यान देने के बजाए सही खाने
पर ध़यान दे़। डाइट मे़ प़़ोटीन, गुट फैट और कम काब़़ोहाइड़़ेट
वाले फूड का सेवन करे़।

फूड्स मे् छुपी हुई कैलोरी को नजर अंदाज करना:
अक़सर लोग इस बात से अनजान रहते है़ दक उनके द़़ारा

चुने हुए फूड मे़ दछपी हुई कैलोरी भी मौजूद होती है़। उदाहरण
के दलए उच़़ वसा वाले दूध से बने दही मे़ कैलोरी अदधक
होती है दजसे हम नजरअंदाज कर देते है़ और उसका सेवन
करते है़। आप जो भी खाते है़ उसकी दहडन कैलोरी का भी
पता लगाएं तादक आपका वजन तेजी से कम हो सके।

गलत फूड कॉम्बीनेश:
हेल़दी डाइट मे़ आपके भोजन की थाली मे़ 50% सब़बजयां

(सलाद और सब़ज़ी के ऱप मे़), 25% प़़ोटीन, 25%
काब़़ोहाइड़़ेट होना चादहए, और अंदतम 5% छाछ या दही के
ऱप मे़ प़़ोबायोदटक होना चादहए। थाली मे़ इनमे़ से कुछ भी
छोड़ ददया जाता है तो काब़़ोहाइड़़ेट की मात़़ा मे़ वृद़़ि होती है
दजससे इंसुदलन के स़़र को बढ़ोतरी होती है और बॉडी मे़
वसा मे़ भी बढ़ोतरी होती है।

पर्ााप्त कैलोरी नही् बन्ा करना:
वेट लॉस जऩ़ी मे़ अगर एक़सरसाइज को शादमल नही़

करे़गे तो वजन कम होने के बजाए बढ़ जाएगा। पय़ााप़त
कैलोरी बऩा न कर पाना या अपने वक़कआउट मे़ धीरे-धीरे
सुधार करना एक सामाऩय गलती है। मध़यम तीव़़ता वाले
वक़कआउट के दलए, 150-250 कैलोरी बऩा करने का लक़़़य
रखे़।

पर्ााप्त प््ोटीन नही् खाना:
वजन कम करना चाहते है़ तो प़़ोटीन का सेवन पय़ााप़त

करे़। प़़ोटीन बॉडी को एनज़़ी देता है, मेटाबॉदलज़म को बढ़ाता
है और मांसपेदशयो़ को स़ट़़ॉऩग बनाता है। प़़ोटीन का कम
सेवन आपकी बॉडी को कमजोर बना सकता है।

5 सामान्य गलतियां

जो आपका वजन

जल्दी नही् घटने देिी
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ऑसक्र अवॉर्ड मनोरंजन
की दुननया का सबसे प््निन््िि
अवॉर्ड है और कुछ चुननंदा
एकट्््स्ड ही इसे अपने बेहिरीन
कला प््दर्डन से  जीि पािे है।्
हर साल पूरी दुननया से
मनोरंजन जगि के लोग
अपनी निलम् को ऑसक्र
नॉनमनेरन के नलए भेजिे है।
बॉलीवुर से भी कई नॉनमनेरन
जािी है, लेनकन कय्ा आपको पिा है की देर के नलए
सबसे पहले ऑसक्र अवॉरड् नकसने जीिा था?
अंिरराष््््ीय स््र  पर अपने ड््ेस नरजाइननंग के जनरए
पहचान बनाने वाली यह हस््ी थी भानू अथैया। 

साल 1982 मे ् निलम् ‘गांधी’ मे ् कॉसट््ू्म
नरजाइननंग के नलए भानू  को ऑसक्र अवॉर्ड से
समम्ाननि नकया गया। यह निलम् अंग््ेज ननमा्डिा
एटनबरो ने बनाई थी और भानू ने इसमे ्100 एकट्््स्ड के
कॉसट्््ूम नरजाइन नकए थे। 

दो नेशनल अवॉर्ड भी जीत चुकी है भानू 
भानू का जनम् 28 अप््ैल 1929 को महाराष�्ट्् के

कोल�्हापुर मे ्हुआ था। पढा्ई पूरी करने के बाद वह मुंबई
आ गई।् उन�्होन्े निल�्म इंरस�्ट््ी मे ्1956 मे ्आई निल�्म

'सीआईरी' से कॉसट्््ूम नरजाइननंग मे ्रेब�्यू नकया। भानू
का कनरयर कािी लंबा था। उनह्ोन्े अपने कनरयर मे्
100 से भी जय्ादा निलम्े ्जैसे 'प�्यासा', 'गाइर', 'सत�्यम
नरवम सुंदरम', 'चांदनी', 'लगान' और 'स�्वदेस' मे ्काम
नकया। भानू को अपनी बेहिरीन कॉसट्््ूम नरजाइननंग के
नलए दो नेरनल अवॉर्ड गुलजार की निलम् 'लेनकन'
और आरुिोष गोवानरकर की निलम् 'लगान' के नलए
नमले थे।

2012 को ककया भानू ने अपना 
ऑस्कर अवॉर्ड वाकपस

साल 2012 मे ् भानू ने अपने 'ऑसक्र अवॉर्ड'
एकेरमी ऑि मोरन नपकच्स्ड आरस््ड एंर साइंस को
वापस लौटा नदया था िानक इसे सुरन््िि िरीके से रखा

जा सके। उनह्ोन्े ् अपने
अनुभव साझा करिे हुए
‘आटड् ऑि कॉसट््ू्म
नरजाइन’ के नाम से बुक भी
नलखी, जो लोगो ् मे ् कािी
िेमस हुई। 

नजंदगी के आनखर सालो्
मे ्वो ब््ेन ट््ूमर से जूज रही
थी और 15 अक�्टूबर 2020
को 91 वष्ड की उम्् मे ्उनका
ननधन हो गया। 

भानू अथैया ने जीता था 
भारत  का पहला 'ऑस्कर अवॉर्ड'
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समुद््ी जीवो् की बात करने पर सबसे पहले शाक्क जैसी
बड़ी मछललयो् के जबड़े ही याद आते है्। वैज््ालनको् का
मानना है लक मछललयो् मे् यह जबड़े करोड़ो् साल पहले से
है्। साथ ही जीवो् मे् जबड़ो् के लवकास की शुर्आत भी यही्
से हुई थी। इवोल्यूशन के दौरान यह मछललयां पानी से बाहर
लनकलकर धरती पर आई्। यही वजह है लक आज इंसानो् के
पास भी जलिल और कच््े भोजन को चबाने वाला अनोखा
जबड़ा है।

मछलियों की 5 पंंजालियों के फॉलिि लमिे
जबड़े के लवकास के सबूत हाल ही मे् दल््िण चीन मे्

लमले है्। चाइनीज एकेडमी ऑफ साइंस, क्ववलजंग नॉम्मल
यूलनवल्समिी और बल्मि्घम यूलनवल्समिी की यह लरसच्म नेचर
जन्मल मे् प््कालशत हुई है। वैज््ालनको् ने पांच प््जालतयो् की
मछललयो् के फॉलसल (जीवाश्म) खोजे है्। इनमे् से दो
मछललयो् के फॉलसल 43.6 करोड़ साल, तो तीन के फॉलसल
43.9 करोड़ साल पुराने है्।

मछलियों में भी इंिान जैिी रीढ़, जबड़े
लरसच्मस्म के अनुसार इन मछललयो् के पास भी इंसानो् की

तरह ही रीढ़ की हड््ी, जबड़े और दांत थे। इन सभी चीजो्
का इवोल्यूशन समुद्् मे् ही 41.9 करोड़ साल से 44.3
करोड़ साल के बीच हुआ है। इसे लसलुलरयन पीलरयड भी कहा
जाता है। अब तक दुलनयाभर के वैज््ालनको् को इस दौर के
ज्यादा फॉलसल नही् लमले है्।

पांच नई खोजी गई मछललयां। ऊपर दाई् ओर से

दल््िणावत्म- शेनकै्थस वम््ीफॉल्ममस, ल्ियुशानोक्टियस
लमरालबललस, तुलजयाक्टपस लवलवडस, लकयानोडस डुक्लललसस
और फैनलजंगशालनया रेनोवािा।

पांच नई खोजी गई मछललयां। ऊपर दाई् ओर से
दल््िणावत्म- शेनकै्थस वम््ीफॉल्ममस, ल्ियुशानोक्टियस
लमरालबललस, तुलजयाक्टपस लवलवडस, लकयानोडस डुक्लललसस
और फैनलजंगशालनया रेनोवािा।

5 पॉइंटंि में िभी फॉलिि के बारे में जानें
लरसच्मस्म को लजयुशानोक्टियस लमरालबललस नाम की

मछली के जीवाश्म लमले है्। इनकी संख्या 20 है और एक
मछली की लंबाई 1.2 इंच है। यह जबड़े वाली सबसे पुरानी
मछली है।

शेनकै्थस वम््ीफॉल्ममस नाम की मछली की यह प््जालत
शाक्क की तरह थी। इसे आज की शाक्क का पूव्मज माना जा
सकता है। इसकी लंबाई करीब 1 इंच है।

फैनलजंगशालनया रेनोवेिा नाम की इस मछली मे् रीढ़ की
हड््ी लमली है। इसके जबड़े का जीवाश्म वैज््ालनक आगे की
लरसच्म मे् इस््ेमाल करे्गे।

एक मछली लकयानोडस डुक्लललसस प््जालत की है। इसके
दांत दुलनया मे् लमली सभी मछललयो् मे् से सबसे पुराने है्।

वैज््ालनको् को तुलजयाक्टपस लवलवडस नाम की एक मछली
लमली है, लजसका जबड़ा नही् है। ये अनोखी इसललए है
व्यो्लक इसके पंख इसकी खोपड़ी से बाहर लनकल रहे है्।

पहिी बार 52 करोड़ िाि पहिे लिखी थी मछिी
वैज््ालनको् का मानना है लक दुलनया मे् पहली बार कोई भी

मछली 52 करोड़ साल पहले नजर आई थी। शुर्आत मे्
इनके जबड़े या दांत नही् होते थे, लेलकन इवोल्यूशन के
साथ-साथ इनके शरीर मे् बदलाव आना शुर् हुए। मछललयो्
से पहले समुद्् मे् रहने वाले लबच्छू ही सबसे खतरनाक समुद््ी
जीव थे। बाद मे् मछललयो् मे् जबड़े और दांत आए, लजनकी
मदद से उन्हो्ने समुद्् पर कब्जा लकया। पानी से धरती पर
आने के बाद इनका इवोल्यूशन पल््ियो्, रेपिाइल्स, स््नधारी
जानवर और मनुष्यो् मे् हुआ।

बंदर नहीं, मछली हमारी असली पूरंवज
इंसान को दांत और जबड़ा मछली से ममला, 

40 करोड़ साल पुराने फॉमसल से पुम््ि हुई
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फैशन आपके चारों ओर है बस नजर चाहहए उसे
समझने की और उसको एक बेहतरीन तरीके से अपनाने की।
अब अगर बात हजम की करें तो आप सोचेंगी कंया हजम में
भी फैशन हकया जा सकता है? वह तो ऐसी जगह हक आप
लोअर और टी-शटंट पहनकर यूं ही चली जाती हैं। लेहकन
कंया आपको पता है आप वहां पर भी फैशन के मुताहबक
कपड़ों का चुनाव कर सकती हैं। इसके हलए हम आपको
बताएंगे हक हकस तरह हजम में आप संवयं को एक फैशनेबल
लुक दे सकती हैं आइए जाहनए-

स्पोर्ट्स ब््ा के टाथ लेगिंि
सदाबहार चलने वाला है ये लुक। बॉलीवुड में तो हमेशा

अहभनेहंंियां इस लुक में आपको हजम जाते हुए सोशल
मीहडया पर हदख जाएंगी। आपको भी ये कैरी करना है तो हॉट
लुक के हलए इसमें आप बंलैक कलर पहनें और थोड़ंा
हडफरेंट लुक चाहहए तो आप पेसंटल कलसंट पहनें। लेहकन
इसमें एक बात धंयान रखें हक अपर और लोअर दोनों एक ही
कलर में हो तभी आपका लुक अलग से नजर आएगा।

गिमगियर मे् न्यॉन कलर का के््ि
पहले हजमहवयर कपड़ंों में जंयादातर वंहाइट या बंलैक

कलर का ही चुनाव हकया जाता था लेहकन अब तो इनमें भी
कई कलर का ऑपंशन है। आप मलाइका व सारा की तरह
नंयॉन हपंक गंंीन संकाई बंलू कलर का चयन भी कर सकती
हैं।

टॉप और लेगिंग्ट के टाथ िैकेट का कॉम्बिनेशन
संपोरंसंट बंंा व लेहगंगंस के साथ जैकेट का कॉहबनेशन

लड़ंहकयों को जंयादा कंफटंंेबल लुक देता है। आप चाहे तो
योगाहवयर में 4 पीस सेट का चुनाव कर सकते हैं हजसमें
संपोरंसंट बंंा, शॉरंसंट, लेहगंगंस और जैकेट शाहमल रहती है
लेहकन इस बात का धंयान रखें हक हजमहवयर कपड़ंों का
चुनाव सही साइज में ही करें। साइज में बड़ंे और छोटे कपड़ंे
आपकी लुकंस को खराब हदखाएंगे और आप आरामदायक भी
महसूस नहीं करेंगी।

टाइट टी-शट्स और स्टाइगलश लोअर
यहद आपको लगता है हक आप संपोरंसंट बंंा नहीं पहन

पाएंगी तो आप उसकी जगह फैशनेबल हदखने के हलए शॉटंट्
टी-शटंट और संटाइहलश लोअर ले सकती हैं। लेहकन टी-शटंट
ऐसी लें जो लोअर की वेसंट लाइन तक आए और हफट रहें।
साथ ही लोअर में भी बहुत सारी वैरायटी माकंंेट में हमल
जाएगी। लोअर कॉटन बेसंड भी आप ले सकती हैं।

गिम गियर खरीदते टमय इन िातो् पर ध्यान दे् 
हमेशा धंयान रखें हक संपोरंसंट बंंा इस तरह की खरीदें जो

आपको ढीली न हो कंयोंहक संपोटंट बंंा टाइट होने से आप
हकतनी भी एकंसरसाइज कर लें आपके अपर पाटंट पर गलत
इफेकंट नहीं पड़ंेगा। हजम के हलए हमेशा हफहटंग के ही कपड़ंे
खरीदने चाहहए नहीं तो हजम करते समय आपको परेशाहनयों
का सामना करना पड़ं सकता है। कुछ महहलाओं को सेंथेहटक
कपड़ंे नहीं पहने जाते तो वे हजम के हलए कॉटन बेसंड कपड़ंे
भी खरीद सकती हैं।

बालों को हमेशा बांध कर जाएं और आरामदायक जूतों
को ही तवजंंो दें।

जिम िान ेपर इस तरह का होना चाजहए आपका लकु
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अगर किसी चीज़ िो किल से चाहो तो पूरी
िायनात तुम़हे़ उससे किलाने िे़ लग जाती
है। सूनने िे़ यह डायलॉग िाफी
कफल़िी लगता है और हो भी क़यो़
ना, ये शब़ि कफल़ि 'ओि शांकत
ओि' िे़ शाहऱख खान ने िहे
थे, लेकिन इन शब़िो़ िो सच
िर किखाया जोधपुर िी
सड़िो़ पर झाड़़ लगाने वाली
आशा िंडारा ने। अपनी सफाई
िि़़ी िी जॉब िरते हुए ही
आशा ने आरएएस 2018 िी
परीक़़ा िी तैयारी िी और साथ ही
अपने िो बच़़ो़ िो भी संभला। वािई
सफाई िि़़ी से राजस़थान कडप़टी िलेक़टर बनने
ति िा आशा िा सफर सबिे कलए एि किसाल है।

पति ने शादी के 5 साल बाद छोड़ा साथ

आशा िे पकत ने िभी उसिा
साथ नही़ किया और शािी िे 5 साल
बाि  पकत ने अकखिार झगड़़िर उसे
छोड़़ किया। अब खुि िे साथ-साथ
32 साल कि आशा पर अपने िो
बच़़ो़ कि भी कजम़ििारी थी। ऐसी
पकरस़सथकत कजसिे़ िोई भी औरत हार
िान लेगी, आशा ने कहम़ित नही़
हारी। उऩहो़ने़ पहले ग़़ेजुएशन किया
और कफर सफाई िि़़ी िा िाि िरते
हुए साथ िे़ ही परीक़़ा िी तैयारी िा।
इस िौरान आशा िे घरवाले उसिे

साथ खड़़े थे। आकखिार िो साल
बाि परीक़़ा िा पकरणाि 2021

िो आया और उनिी
िेहनत रंग लाई। आज

आशा एि प़़कतक़़ित
पि पर िाय़यत है। 
कोई काम छोटा

नही़ होिा

लोग सोचते है
ये तो छोटा िाि है
ऐसा िाि क़यो़ िरे़।

लेकिन आशा ने
किखाया कि िोई भी िाि

छोटा नही़ होता है जो
आपिो िाि किला है उसे पूरे िन

से िरो। आशा िी कसद़़त और लगन ने ही आज उसे
बुलंकियो़ पर पहुंचाया है। 

आशा
कंडारा के बुलंद

हौसलों की कहानी
सफाई करंंी से कैसे 

बनी डडपंटी
कलेकंटर?
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यूं तो हर कोई खुश रहने की कोशशश करता है। लेशकन
शिंदगी की आपाधापी में न चाहते हुए भी अकसर तनावगंंसंं हो
िाते हैं। यह तनाव पाशरवाशरक-सामाशिक सरोकारों की विह से
ही नहीं, छोटी-छोटी बातों को लेकर भी हो सकता है। शिसकी
बदौलत शदमाग में नकारातंमक शवचार घर कर िाते हैं और हम
खुशशयों से दूर होते िाते हैं। नतीितन शिपंंेशन, एंगंिाइटी िैसी
मानशसक बीमाशरयों के शशकार हो िाते हैं।

लेशकन तनावमुकंत या खुश रहना इतना भी मुशंककल नहीं
है। शवशेषजंंों के शहसाब से मूि को शरफेंंश करने में शरीर में
मौिूद िोपामाइन, सेराॅटोशनन, ऑकंसीटोशसन, पंंोिेसंटेराॅन,
एसंटंंोिन िैसे हैपी-हामंंोन अहमं भूशमका शनभाते हैं। िो हमारी
सकारातंमक सोच और सकारातंमक रवैया अपनाने के कारण
मशंंसषंक से शरलीि होते हैं। ये हामंंोन शरीर को ऊिंाा का संचार
करने के साथ मूि बूसंटर का काम करते हैं। शलहािा मानशसक
संवासंथंय को बनाए रखने के शलए इसके मूलमंतंं को समझने और
कुछ सटीक कदम उठाने की िरंरत है।

काम को मैनेज करके करें
सबसे िरंरी है शक पंंाथशमकता और काम में लगने वाले

समय के शहसाब से शदन भर के कामों की शलसंट बनाएं और
उसका अनुसरण करें। कोशशश करें शक एनिंंी और टाइम-
कंजंयूशमंग काम वीकेंि में करें। पंलाशनंग के शहसाब से िब सभी
काम पूरे होते चले िाएंगे तब आप शनशंंय ही तनावमुकंत रहेेंगे।

मानशसक रंपं से संवसंथ रहने के शलए अपनी शदनचयंाा
साइशकल (सरकेशियन ऋदम) के कामों में शनयशमतता िरंरी
है। इसशलए वंयसंंता के बाविूद सोने-उठने के समय,
बंंेकफासंट, लंच, शिनर-पूरी शदनचयंाा शनयत समय पर करने की
कोशशश करेंगे। साथ ही अपनी वकंक-रेगुलेशरटी को बनाए रखें।

आि का काम कल पर न टालकर िेिलाइन पर काम पूरा करने
की यथासंभव कोशशश करें ताशक मानशसक तनाव से बच सकें।

पंंकृति के सानंननधंय में जाएं
िब भी मन अशांत हो, तो सबसे अचंछा तरीका है शक वाॅक

के शलए शनकल िाएं और पंंकृशत के बीच कुछ समय शबताएं।
पाकंक में या घर के बगीचे में सुबह.शाम 10-15 शमनट सैर करें।
पंंकृशत का साशंननधंय आपके शदलों शदमाग पर िादू का असर
छोड़ता है। आप तनावमुकंत और शरलेकंस महसूस करेंगी। शकसी
कारणवश अगर आप बाहर न िा पाएं, तो इंटरनेट सशंफिंग कर
पंंाकृशतक दृकंयों का आनंद ले सकते हैं। मनमोहक पंंाकृशतक
दृकंय आपके तनाव को कम करने में मदद िरंर करेंगे।

मनपसंद मंयूतजक सुनें और डांस करें
इसमें कोई शक नहीं शक मनपसंद संगीत सुनना आपको

तनाव की शंसथशत से उबरने का महतंवपूणंा िशरया है। ये
एशंकटशवटीि शदमाग पर तुरंत असर करती हैं। शदमाग से संटंंेस को
बाहर शनकालती हैं और िोपामाइन िैसे-फील-गुि हैपी हामंंोनंस
के संंाव में मदद करती हैं।

तिखने की आदि डािें
शदलों शदमाग में पहले ही न िाने शकतनी बातें, नकारातंमक

शवचार घूमते रहते हैं शिनंहें बाहर शनकालने की िरंरत है। इसके
शलए शंंिएशटव राइशटंग की हैशबट बढाएं कंयोंशक इनसे आप कुछ
नया सोचेंगे और पुराने नकारातंमक शवचारों को तरिीह नहीं देंगे।
संलीप िायरी मेंटेन करें शिसमें आपके शदमाग में िो भी शवचार
बार-बार आ रहे हैं, उनंहें रात को सोते समय शलखना शुरं करें।
एक िंंम में शलखें, आप कंया सोच रहे हैं, इस सोच का कंया तकंक
है और इसका समाधान कंया है। अपनी बातों पर पुनशंवाचार करने,
आतंमशनरीकंंण करने और तनावपूणंा शंसथशत से बचने का मौका शमलेगा।
इससे आपको तनावपूणंा शंसथशत का समाधान भी शमल सकता है।

मानसिक स्वास्थ्य के 

सिए जर्री खुश रहना

मानसिक
स्वास्थ्य
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करें कुछ मन की
कुछ समय अपने पसंदीदा काम करने या शौक को अंजाम

देने से आप ररलेक्स हो सकते है्। वह काम कुछ भी हो सकता
है जैसे-म्यूरजकल इंस्ट्््मे्ट बजाना, र््िएरटव राइरटंग, पढ़ना,
पे्रटंग करना, बागवानी करना, पाॅट पे्रटंग करना, फैशन
रिजाइरनंग, कुरकंग आरद। अपने मनपसंद काम करने से
रनश््य ही अपनी परेशारनयो् को कुछ देर भुला पाएंगे और
आपको सुकून रमलेगा।

करें बंंीदिंग एकंसरसाइज
शारीररक-मानरसक र्प से स्वस्थ रहने के रलए रोजाना

10-15 रमनट ब््ीरदंग एक्सरसाइज यानी सांस लेने की प््र््िया
करे्। पूरी तल्लीनता से रकए जाने वाले प््ाणायाम, अनुलोम-
रवलोम जैसे योगासन प््भावी है्। इनमे् गहरी सांस लेते हुए अपनी
सांसो् की प््र््िया पर ध्यान के्र््ित रकया जाता है रजससे आप
अपने तनाव भूल कर ररलेक्स हो सकते है्।

दिदजकल एकंसरसाइज करें रोजाना
रनयरमत र्प से एक्सरसाइज न केवल आपको शारीररक

तौर पर रफट रखे्गी, बल्लक मानरसक र्प से भी स्वस्थ रखे्गी।
एक्सरसाइज करने से शरीर मे् एंिोर्फिन कैरमकल ररलीज होता
है जो तनाव कम कर शरीर को ररलेक्स करने मे् मदद करता है।
रफर देर रकस बात की, तनावमुक्त रहने के रलए 20-30 रमनट
पाक्ि मे् वाॅक, जाॅरगग या पसंदीदा एल्कटरवटीज को अपनी
रदनचय्ाा मे् शुमार कर ले्।

खुल कर हंसे
हंसना कई समस्याओ् का समाधान है इसीरलए आजकल

पाक््ो् मे् जोर-जोर से हंसने की एक्सरसाइज कराने का चलन
बढ़ गया है। हंसने से आपके रदल, फेफड़ो् और मांसपेरशयो् मे्
ऑक्सीजन का संचार ज्यादा होता है जो आपके
स्वास्थ्य के रलए लाभकारी है। इससे ब््ेन
एंिोर्फिन हाम््ो्न ज्यादा मात््ा मे् ररलीज
करता है और आपको तनावमुक्त रखने मे्
सहायक है। जब भी आप तनाव महसूस
करे् तब कोई काॅमेिी मूवी, सीररयल,
रकताब पढ़े्। कुछ देर मे् आप जर्र
ररलेक्स महसूस करे्गे।

मीठा खाना भी है सेहतमंि
तनावपूण्ा ल्सथरत मे् हल्के-फुल्के

मीठे स्नैक खाना फायदेमंद है खासकर
चाॅकलेट। चाॅकलेट तो वैसे भी खुशी
का अहसास कराती है। ये स्नैक
मनोभावो् को शांत करते है् और
ग्लुकोकोर्टिकॉयि नामक तनाव हाम््ोन
को ररलीज होने से रोकते है्। लेरकन इनका
सेवन सीरमत मात््ा मे् ही करना बेहतर है।

वरना आप मोटापा, कोलेस्ट््ाॅल, िायरबटीज
जैसी बीमाररयो् की चपेट मे् आ सकते है्।

दिएं दरफ्ंंदिंग दंंिंकंस
रदन मे् कम-से-कम एक बार एक कप ग््ीन हब्ाल चाय,

एक रगलास लेमनाॅयि या संतरे का जूस पीना खुश रहने मे्
मददगार है। ऐसे र््िंक्स शरीर को हाइि््ेट और एनज््ी तो प््दान
करते ही है्, स्ट््ेस लेवल को कम करने मे् भी मदद करते है्। इनके
अलावा पानी ज्यादा से ज्यादा पीना चारहए तारक आपकी बाॅिी मे्
रिटॉक्सीरफकेशन होता रहे और नेगेरटरवटी बाॅिी से बाहर रनकले्।

संििंश का जािू

मनोवैज््ारनको ने सारबत रकया है रक तनाव कम करने मे्
करीबी व्यल्कत का साथ, स्पश्ा और आरलंगन जादू का सा काम
करता है। स्पश्ा से हैपी हाम््ोन का स््ाव होता है जो तनाव को
दूर करने मे् मदद करता है। जब भी आप परेशान हो्, तो अपने
करीबी के साथ कुछ पल रबताएं, उसके स्पश्ा से आप जर्र
अच्छा महसूस करे्गे।

थोड़ा सोिल हो जाएं     
परेशारनयां शेयर करने से कम होती है्। इसके रलए

पाॅरजरटव रवचारो् वाले पररवार के सदस्य या हमराज दोस्् होना
जर्री है। उनके सपोट्ा, धैय्ा और मदद से आप मन की बात

शेयर कर तनावमुक्त हो सकते है्। इसरलए अपने
ररश्तेदारो्, दोस््ो् से मेलजोल बढ़ाएं और यथासंभव उनके
साथ समय रबताएं या रफर फोन, इंटरनेट के जररये

सोशल-कनेल्कटरवटी बनाए रखे्।
मौका िाकर लें झिकी

ररसच्ा से सारबत हुआ है रक आप
रजतने भी रबजी हो्, रदन मे् 10-15
रमनट के रलए अगर सो जाते है् या
झपकी ले लेते है्, तो काफी फे््श
महसूस करते है्। छोटी मगर गहरी नी्द
वाली झपकी आपको एंग्जाइटी और
तनाव से होने वाली परेशारनयो् को दूर

करने मे् भी मदद करेगी। इसरलए
आपको जब भी मौका रमले, छोटी-सी

झपकी लेने से न रहचके्।
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बेटियों की परवटरश  के टिए मां-बाप को और भी
जंयादा सजग रहना पडंता है। कंयोंटक भारतीय समाज में
बेिे और बेटियों को िेकर अिग टनयम कायदे हैं।
िडंटकयों को जीवन में कई तरह की पटरसंथिटतयों का
सामना करना पडंता है टजसके कारण कभी उनका
आतंमटवशंंास भी डगमगा सकता है। इसटिए माता-टपता
को ही अपने बेटियों का साहस बढंाना पडंता है। ऐसे में
यटद आपकी बेिी भी समाज के कटिन हािातों को िेकर
कंफंयूज हो रही है तो आप इन तरीकों के साि उसे
भटवषंय के टिए तैयार कर सकती हैं। तो चटिए जानते
हैं टक कैसे आप अपने बेिी का साहस बढंा सकती हैं...

हर किसी से अलग हो तुम 
आप अपनी बेिी को इस बात का एहसास करवाएं

टक वो हर टकसी से अिग है। वह बहुत ही खास है
दुटनया में उसके जैसा कोई भी नहीं। उसे इस बात का
अपने ऊपर गवंव होना चाटहए। इन बातों से आपकी बेिी
के अंदर साहस आएगा और उसका आतंमटवशंंास भी
बढं जाएगा। इसके अिावा वह दुटनया में टकसी भी तरह
की पटरसंथिटत से घबराएगी नहीं। 

खुलिर रखे अपने किचार 
आप अपनी बेिी को यह बात जरंर टसखाएं टक वह

अपने टवचारों की खुिकर दूसरे के सामने रखें। समाज
में अकंसर िडंटकयों को हमेशा एक अिग दजंाव टदया
जाता है, उनंहें टसखाया जाता है टक वह हमेशा अपनी
खुशी से पहिा दूसरों का खंयाि रखें। पटरवार के सदथंयों

की सामने अपनी राय रखें। इसटिए आप बेिी को यह
जरंर टसखाएं टक उसे इन सब बातों से अिग अपनी राय
रखनी चाटहए। दूसरों को खुश रखने के साि-साि उसे
अपने आप को भी खुश रखना चाटहए। 

सपनों िे कलए िरे मेहनत
बेिा-बेिी में आज भी भेद टकया जाता है , टजसके

कारण िडंटकयों को पढंने का भी अटिकार नहीं होता।
इसटिए आप अपनी बेिी को समझाएं टक उसे अपने
सपनों के टिए कडंी मेहनत करनी है। दुटनया की सारी
बातें छोडंकर अपने सपनों के टिए जीना है। उसे अपने
सपने पूरे की िडंना भी जरंर है। 

हुनर िो िरें पंंेकरत 
ऐसी कई पटरसंथिटतयां होती है टजनमें िडंटकयां

अपने आप को दूसरों से कम समझती हैं। इससे उनका
आतंमटवशंंास भी डगमगाने िगता है। आप अपनी बेिी
को बताएं टक उसमें भी कोई हुनर है। उसका हुनर ही
उसे दूसरों से अिग बनाता है। इन सारी बातों से उसमें
अपने सपनों के पंंटत मेहनत करने का साहस आएगा। 

आतंमकिशंंास बढंाएं 
आपकी बेिी एगंजाम में पास हो या फेि आप उसका

आतंमटवशंंास जरंर बढंाएं। आप उसे कहें टक उसने पूरी
मेहनत की है। इन सब बातों के जटरए आप उसका
आतंमटवशंंास बुिंद करें। आपकी बातों से उसे टजदंगी
में साहस आएगा और वह टजंदगी की हर पडंाव को
आसानी से पार कर पाएगी। 

दुसिया िे कभी

भी िहीु हारेगी

आपकी लाडली

जरुर सिखाएं 
ये बातेु
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मौसम तेजी से बदल रहा है, ठंड दस््क देने

वाली है तो ऐसे मे् जर्री है की अपने शरीर को

बदलते मौसम से बचाने कक और शरीर को गम्म

रखने के कलए सेहतमंद चीजे् खाएं। दुबले

पतले लोगो् की रोग प््कतरोधक शक्तत  अत्सर

कम होती है और उनके बीमार पड्ने के आसार

ज्यादा होते है्। 

आपको बस जरुरत है दूध और गुडु की अपनी
तंदुरुसुुी के लिए। यह दो चीजेु जो आपको अपके
लकचेन मेु आसानी से लमिती है, यह शरीर के लिए
पयुाापुत पुुोटीन पुुदान करती है। इससे पतिे िोगोु को वेट
गेन करने मेु भी मदद लमिेगी। आपको बस रात को गमुा

दूध गुडु  के साथ िेना है। दूध और गुडु को साथ मेु
िेने के और भी कई फायदे हैु।

पाचन तंत्् मे् सुधार

पाचन लुुिया के लिए गुडु से बेहतर कुछ भी नहीु है।
दूध मेु गुडु लमिाकर पीने से पाचन लुुिया बेहतर रहती
है। इसके लनयलमत सेवन से कबुज की पुुॉबुिम भी नहीु
होती। जब सब कुछ अचुछे से डाइजेसुट हो जाएगे तो वेट
गेन मेु होना शुरु हो जाएगा।

खून होगा साफ

दूध मेु गुडु लमिाकर पीने से खून साफ होता है।
लजससे फोडुे-फुंसी और घाव होने की आशंका कम हो
जाती है।  

थकावट  होती है दूर

गुडु थकावट को दूर करता है। बहुत थकान महसूस
कर रहे होु, तब भी गुड का सेवन फायदेमंद होता है।
रात को सोते वकुत गुनगुने दूध के साथ गुडु खाएं तो
थकावट दूर होती है।

तनाव होता है कम

कभी सोचा है रात को ही अकुसर िोग दूध कुयोु पीते
हैु दरअसि एंटी-सुटुुेस एजेुट होते है लजससे
तनाव कम होता है और मांसपेलशयोु को
आराम लमिता है, लजससे नीुद अचुछी आती
है। 

अगर आप चाहेु तो गुडु को चीनी की
जगह पर भी इसुुेमाि मेु िा सकते हैु। आप
खीर, सेवइयां आलद मेु गुडु लमिा सकते हैु।
इससे भी आपको वेट गेन मेु सहायता लमिेगी
और आप सुगर से भी छुटाकारा पा िोगे, जो
सेहत को नुकसान पहुंचाती है।

दूध में गुडं
ममलाकर पीने

के है इतने
फायदे, हो

जांएगे हैरान
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सोशल मीडिया का मतलब है डक आप ऑनलाइन माध्यम
से अपने दोस््ो्, डिश्तेदािो् या बाहि के लोगो् से जुड्े िहे्. वैसे
तो लोगो् से जुड्ना अच्छी बात है, लेडकन अब लोगो् से जुड्ने
का ये तिीका अब डिप््ेशन का कािण बनता जा
िहा है. सोशल मीडिया की वजह से
लोगो् मे् डिप््ेशन के केस
बढ्ते जा िहे है्. खास
बात ये है डक सोशल
मीडिया से होने वाला
स्ट््ेस लड्डकयो् मे्
ज्यादा हो िहा है. अब
लड्डकयां इससे ज्यादा
टे्शन मे् है औि लोगो् को
इससे दूि जाने मे् भी डदक््त
हो िही है.

आप सोच िहे हो्गे डक आडखि डकस वजह से लड्डकयो् को
ज्यादा डदक््त हो िही है औि लड्डकयो् मे् डिप््ेशन का क्या
कािण हो सकता है. तो समझते है् डक आडखि युवाओ् के डलए
डकस तिह सोशल मीडिया खतिनाक होता जा िहा है.

क्यो् बढ् रहा है डिप््ेशन?
कई डिपोर्स्स मे् एक्सपर्स्स ने माना है डक सोशल मीडिया

अब लत मे् तब्दील होता जा िहा है. लोगो् को बाि बाि फेसबुक
या इंस्टाग््ाम पि न्यूज फीि चेक किने की आदत पड् िही है.
अब यूजस्स कुछ डमनट मे् बाि बाि न्यूि फीि चेक किते िहते
है्. कई बाि तो ऐसा होता है डक हि 10 से 15 डमनट मे् वे इस
प््ड््िया को दोहिाते िहते है् औि बाि बाि ऐसा किने से उनकी
मे्टल हेल्थ पि असि पड् िहा है. इससे डफयि ऑफ डमडसंग
आउंट की डदक््त हो िही है.

सोशल गेम्स की हो रही है लत
सोशल मीडिया के साथ ही अब सोशल गेम्स पि भी अपनी

स्ि््ीन टाइम भी बढ्ा िहे है्. इन गेम्स मे् कुछ दोस्् डमलकि या

डफि अनजान लोगो् से दोस््ी किके आपस मे् गेम्स खेलते है्,
जो बाद मे् लत बन जाता है. ऐसी कई खबिे् भी आ चुकी है् डक
गेम खेलने से मना किने पि बच््े डहस्सा किने के डलए भी तैयाि
हो जाते है्. लेडकन, इससे बच््ो् के सोचने समझने की शक्कत

पि असि पड्ता है औि गेम्स मे् िूब जाते है्.
इसी वजह से बच््ो् मे् स्लीडपंग

डिसऑि्सि की डदक््त हो िही है.
लड्डकयो् मे् ज्यादा है

डदक््त?
अब सवाल है डक

आडखि ये डदक््त लड्डकयो्
मे् ज्यादा क्यो् है. लड्डकयो् मे्

डिप््ेशन का कािण बॉिी शेडमंग है.
इंस्टाग््ाम की वजह से लड्डकयो् की

मे्टल हेल्थ पि असि पड्ा है औि उन्हे् बॉिी इमेज
प््ॉब्लम होने लगी है औि कुछ केस मे् तो इडटंग डिसऑि्सि की
डदक््त भी होने लगी है. दिअसल, होता क्या है डक लड्डकयां
इंस्टाग््ाम पि दूसिी लड्डकयो् को देखती है्, जो ज्यादा खूबसूित
लगती है्. इससे वे भी इस तिह डदखने की होड् मे् लग जाती है्
या डफि खुद को दूसिे से कम खुबसूित आंकने की वजह से
डदक््त बढ् जाती है.

कई डिसच्स मे् ये सामने आ चुका है डक लड्डकयो् को
अनअट््ेक्कटव फील हो िहा है औि इंस्टाग््ाम चलाने के बाद से
उन्हे् ज्यादा डदक््त हो िही है. इतना ही नही्, लड्डकयां हि 5
मे् से 2 टीनेज लड्डकयां सोशल मीडिया का हि 5 मे् से 1
लड्के के मुकाबले प््डतडदन 3 घंटे ज्यादा इस््ेमाल किती है्. 10
प््डतशत लड्को् के मुकाबले केवल 4 प््डतशत लड्डकयां ऐसी
पाई गई् जो सोशल मीडिया का इस््ेमाल नही् किती. साथ ही
डिपोट्स मे् यह भी सामने आया है डक लड्डकयो् मे् डिप््ेशन का
खतिा ज्यादा है.

कंयों सोशल मीडिया
को लडंडकयों के डलए 

माना  जा रहा है
जंयादा खतरनाक?

सोशल मीडिया अब लोगों के डलए डिपंंेशन का कारण बन रहा है
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अभििावकों और भिकंंकों से बचंंों में आलसंय
की भिकायत सुनने को भमलती है। काम के भलए
बचंंों का टालमटोल करना आजकल सामानंय चलन
हो गया है। यह आदत बचपन से लेकर
भकिोरावसंथा और यहां तक भक वयसंक होने पर िी
बनी रहती है!

भकसी भविेषजंं को सबसे जंयादा
भमलने वाली भिकायतों में कई
चीजें िाभमल है।

ठीक से पढ़ाई न करना
आजकल अभििावक और

भिकंंक दोनों ही बचंंों का धंयान
पढंाई में नहीं होने की भिकायत
करते हैं। बचंंे कंलासवकंक या होमवकंक
पूरा नहीं करते और लंबे समय तक
पढऩा िी उनंहें अचंछा नहीं लगता है।

समय पर न उठना
अभििावकों को अपने बचंंों को समय पर उठाने में

मुशंककल होती है भजसकी वजह खराब जीवनिैली हो सकती
है। बचंंे देर रात तक जागते हैं या उनकी नींद ढंग से पूरी
नहीं होती।

घरेलू काम मे़ मदद न करना
अकंसर बचंंे घर के भकसी िी काम में हाथ नहीं बंटाते

हैं। बचंंा खुद एक गंलास पानी िी नहीं पी सकता। बचंंे,
भविेष तौर पर भकिोर, भदन िर भबसंंर या सोफे पर बैठे रहते
हैं और कुछ काम होने पर बहाना बनाकर उठने से इनकार
कर देते हैं। घर में मनोरंजन के सिी साधन उपलबंध होने
की वजह से बचंंों के भलए बाहर खेलना और घूमना-भफरना
िी आकषंषण नहीं रह गया है।

मोबाइल या टीवी एडिक़शन
कुछ बचंंे हमेिा मोबाइल/लैपटॉप/टीवी पर भचपके रहते

हैं। टेकंनोलॉजी पर अभत-भनिंषरता न भसफंक बचंंों के भलए,
बशंकक कई वयसंकों के भलए िी यह गंिीर समसंया बन गई
है।

अडििावक क़या करे़?
एक अभििावक के तौर पर हमें हमेिा कुछ बातों का

खयाल रखने की जरंरत है
1. आलस़य के कारण समझे़

अकंसर बचंंों में आलसंय की वजह अभििावकों, भिकंंकों
या दोसंंों की अपेकंंाओं के अनुरंप पंंदिंषन करने की कंंमता
का अिाव होता है। अभििावक उन पर अचंछा पंंदिंषन करने
का दबाव डालते रहते हैं और बचंंे की मुशंककल को पहचानने
में असमथंष रहते हैं। ऐसे में जरंरी है भक इस ओर जागरंकता

बढंाएं जैसे कुछ भवभिषंं पढऩे में बचंंे
को मुशंककल होना या वंयवहार
संबंभधत अनंय मुशंककलें, जो आगे
चलकर धंयान की कमी, अधीरता,
अवजंंा, आकंंामकता, भवरोधी या

भवकृत वंयवहार इतंयाभद में बदल जाती
हैं।

2. बहानो़ को पहचाने़
अपने बचंंे के आलसंय या उदासीनता के पीछे की

वजह समझना बहुत जरंरी है। बचंंे से बात करें और उसकी
िावनाओं व नजभरए को समझने की कोभिि करें। बचंंे की
िावनाओं का समंमान करना और खुलकर व बेहतर ढंग से
बात करना आपके और बचंंे के बीच की दूरी भमटाने में काफी
मददगार साभबत हो सकता है।

3. स़पष़़ डनद़़ेश दे़
बचंंे को छोटे और भवभिषंं लकंंंय रखने में मदद करें।

अपने भनदंंेि भबकंकुल संपषंं रखें। लकंंंय भनधंाषभरत करने में
बचंंे को िाभमल करें कंयोंभक इससे वह लकंंंय पंंापंत करने के
भलए पंंभतबदंं होगा। काम को छोटे-छोटे भहसंसों में बांट दें,
भजससे वह उसे आसानी से पूरा कर सके।

4. ज़यादा रोकटोक न करे़
बचंंे को भजमंमेदार बनाने की कोभिि के तहत बचंंे पर

जंयादा भनगरानी और जंयादा रोकटोक न करें। इससे आपके
बचंंे को फायदा कम बशंकक नुकसान अभधक पहुंचेगा।

5. डरश़ता मजबूत करे़
जरंरी है भक आप भजमंमेदार वयसंक की िूभमका भनिाते

हुए अपने बचंंों के साथ भरकंतों को बेहतर बनाने की भदिा में
काम करें। इससे न भसफंक आप अपने बचंंों का िरोसा जीतेंगे
बशंकक बचंंे के अनुिव को बेहतर ढंग से िी समझ सकेंगे।

6. साथ डमलकर कोडशश करे़
अभििावक खुद को बचंंे की कोभििों में िाभमल करें।

इससे न भसफंक बचंंे को पंंोतंसाहन भमलेगा बशंकक ऐसा कर
आप अपने बचंंे के संघषंष का भहसंसा िी बन जाएंगे। आप
बचंंे के भलए एक उपयुकंत सपोटंष भससंटम बनेंगे और बचंंे के
साथ आपका भरकंता िी मजबूत हो जाएगा।

टिप्स  से बच््ो्
का आलस्य 

करे्  दूर

6
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भारत में हाथों पर मेहंदी लगाए
बिना बिसी भी फंकंशन िी
रौनि अधूरी रहती है। जी हाँ,
हालाँबि हाथों पर लगी मेंहदी
बजतनी देखने में अचंछी लगती
है, उतनी ही उतरने पर
खराि लगती है। आप
सभी जानते ही होंगे
मेहंदी िुछ बदन िाद
फेड होिर पीली
नजर आने लगती है,
जो देखने में िहुत
खराि और भदंंी
नजर आती हैं।
हालाँबि अगर आप
मेहंदी िे फेड और
पीले हो जाने िे
िारण इसे लगवाने या
बफर लगाने से िचती हैं,
तो आप िुछ उपाय
अपनािर आसानी से फेड
मेहंदी िो हाथों से हटा सिती
हैं। आइए िताते हैं उन उपायों िे

िारे में।
बंलीच और एलोवेरा जेल िा िरें
उपयोग- हाथों से लगी फेड
मेहंदी िो हटाने िे बलए
फेबशयल हेयर बंलीच और
एलोवेरा जेल िा इसंंेमाल िरें।

जी

दरअसल इसिो लगाने से मेहंदी
िा रंग हलंिा हो जाता है, और
जलंदी छूट जाती है।
सामगंंी- 1 बडंा चमंमच बंलीच 
1 छोटा एलोवेरा जेल
लगाने िा तरीिा- सिसे पहले
एि िाउल में बंलीच और
एलोवेरा जेल िो लेिर अचंछे से
बमलािर पेसंट िना लें। 
इसिे िाद मेहंदी वाले हाथों िो
अचंछे से साफ  िर िे इस पेसंट
िो लगा लें। अि 20 बमनट
इसे लगा रहन दें, बफर हाथों
िो धो िर पोछ लें। आप
ऐसा हफंते में 4-5 िार
िरें।
एलोवेरा जेल और नींबू
का रस-
सामगंंी- 2 बडंे चमंमच
नींबू का रस
2 बडंे चमंमच एलोवेरा

जेल
लगाने का तरीका- एि

िटोरी में एलोवेरा जेल और
नींिू िे रस िो डालिर अचंछी
तरह से बमला लें। इसिे िाद
हाथों िो अचंछे से धोिर इसे 20
बमनट िे बलए लगा लें।

हाथों से
मेहंदी
का रंग
हलंका
करने
का

घरेलू
उपाय
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कोई भी शादी या पार््ी के फंक्शन होते है् तो महहलाएं सुंदर
हदखने के हलए मेकअप लगाना पसंद करती है्। हम सभी
जानते है् चेहरे पर मेकअप लगाने से सुंदरता और भी ज्यादा
बढ् जाती है और
चेहरा पहले से
ज्यादा हखल जाता
है। हालाँहक अगर
मेकअप त्वचा पर
अच्छे से न लगाया
जाए तो स्ककन को
नुकसान भी हो
सकता है। वही्
ब्यूरी एक्सपर्स्स के
अनुसार, यहद आप
त्वचा को हपंपल्स,
ब्लैकहेड्स और पोस्स की समक्या से बचाना चाहते है् तो
रात को हमेशा मेकअप साफ करके सोना चाहहए। मेकअप
साफ करने के हलए जर्री नही् हक आप हसफ्फ ब्यूरी
प््ोडक्र्स का इस््ेमाल ही करे्। आप चाहे तो घर मे् मौजूद
कुछ नैचुरल चीजो् का इस््ेमाल करके आप मेकअप साफ
कर सकते है्। आइए बताते है् हम आपको इसके बारे मे्।
दूध से साफ करे् स्ककन- आप दूध का इस््ेमाल करके चेहरे
से मेकअप आसानी से हनकाल सकते है्। यह हसफ्फ क्वाक्थ्य
के हलए ही नही् बस्लक त्वचा के हलए भी बहुत ही फायदेमंद
होता है। जी दरअसल इसमे् ब्लीहचंग प््ॉपरीज्स पाई जाती है्
जो मेकअप हराने मे् मदद करती है्। दूध आपकी त्वचा की
रंगत हनखारने मे् भी मदद करता है।
कैसे करें इसंंेमाल?- सबसे पहले एक करोरी मे् कच््ा

दूध डाले्। इसके बाद उसमे् कॉरन की बॉल्स को अच्छे से
डीप करे्। अब दूध से चेहरे पर हल्की-हल्की
मसाज करे्। करीब 5
हमनर तक चेहरे पर
मसाज करे् और तय समय
के बाद चेहरा धो ले्।
खीरे से करे् साफ- आप
खीरे का इस््ेमाल कर
सकते है्। इसमे् पाए जाने
वाले एंरी-इंफ्लेमेररी गुण
त्वचा मे् मौजूद हपपंल्स
और रेडनेस को हराने मे्
मदद करते है्। जी
दरअसल खीरा त्वचा
मुलायम और
स्ककन को बेदाग करने मे्

भी अच्छा है।
कैसे करना है इसंंेमाल- सबसे पहले आप
खीरे को हछल ले्। इसके बाद इन्हे् कारकर हमक्सी मे्
डाले्। हमक्सी मे् डालकर आप खीरे से एक पेक्र तैयार कर
ले्। इसके बाद तैयार हकए गए पेक्र को चेहरे पर 5-10
हमनर के हलए लगाएं। अब तय समय के बाद चेहरे पर
हल्की-हल्की माहलश करके चेहरा साफ कर ले्। इसको
लगाने से आपकी त्वचा मुलायम भी बनेगी और स्ककन पर
कोई दाग भी नही् रहेगा।

एलोवेरा- एलोवेरा मे् हवराहमन-ए, हवराहमन-ई और
एंरीऑक्सीडे्र्स गुण पाए जाते है् यह त्वचा मे् मौजूद
बैक्रीहरया को पनपने से रोकता है। ऐसे मे् मेकअप हरमूव

करने के हलए आप त्वचा को एलोवेरा जेल
का इस््ेमाल कर सकते है्।
शहद और बेककंग सोडा- शहद आपकी
त्वचा के हलए एक प््ाकृहतक मॉइश््राइजर
के तौर पर काय्स करता है। मेकअप साफ
करने के हलए इसका इस््ेमाल कर सकते
है्। शहद मे् थोड्ा सा बेहकंग सोडा
हमलाकर चेहरे को साफ कर सकते है्।
सबसे पहले एक करोरी मे् शहद डाले्।
इसके बाद इसमे् बेहकंग सोडा हमलाएं।
इसके बाद दोनो् चीजो् को अच्छे से हमक्स

करके चेहरे पर लगाएं। इसके bad10 हमनर बाद चेहरा
सादे पानी से धो ले्।

नाकरयल तेल- नाहरयल तेल भी एक तरह का नैचुरल
हरमूवर होता है। इसमे् पाए जाने वाले फैरी एहसड स्ककन
को अंदर से मॉइश््राइज करने मे् सहायता करते है्। इसके

अलावा नाहरयल मे्
एंरीमाइक््ोहबयल गुण भी
पाए जाते है् जो चेहरे के
मुहांसे दूर करने मे् सहायता
करते है्। इसके हलए सबसे
पहले एक करोरी मे् नाहरयल
तेल डाले्। इसके बाद इसमे्
कॉरन डाले् और डीप करके
स्ककन पर लगाएं। अब 5
हमनर के हलए हल्के से
त्वचा पर इसको रगड्े्।
इसके बाद तय समय के बाद
चेहरा सादे पानी से धो ले्।

बिना केबिकल
प््ोडक्ट्स के इस तरह
से साफ करे् िेकअप
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सर्दियो् का मौसम आने लगा है
और इस मौसम मे् अरिकतर
लोगो् को गले मे् दद्ि और
खराश की समस्या होने लगती
है। जी दरअसल ठंडी हवा के
कारण गला चोक हो जाता है।
ऐसा होने पर व्यक्तत को बोलने
मे्, कुछ भी खाने मे् काफी
रदक््त होती है। केवल यही
नही् बक्कक कई बार लोग गला
खराब होने पर गुनगुना पानी
पीना शुर् कर देते है्, लेरकन
अरिक गम्ि पानी पीने से मुंह मे्
सूखापन होने लगता है। इस
वजह से आपको कुछ अन्य
उपाय आजमाने चारहए जो हम
आपको बताएंगे।
* गले मे् खराश होना, गले मे्
रखचरखच होना, गले मे् कफ

जमना, गले मे् दद्ि होना, गले मे्
सूजन होना यह सब ठंड मे् हो
सकता है। ऐसे मे् इन सबके रलए
आप सबसे पहले गुनगुने पानी मे्
नमक डालकर इस पानी से
गरारा करे्। इससे आपको पहली
ही बार मे् ही लाभ रमलेगा।
* गले मे् दद्ि या खराश की
समस्या होने पर आप भाप ले

सकते है्। जी हाँ और इसे करने
से आपको प््भावी तरीके से
नतीजे रमले्गे। ध्यान रहे भाप
लेते समय नाक की जगह मुंह से
सांस ले्। इससे आपको बहुत
लाभ होगा।
* गले मे् दद्ि और सूजन की
समस्या हो तो आप अदरक और
तुलसी की चाय पी सकते है्।
इसके अलावा आप चाहे् तो
ब्लैक-टी भी पी सकते है्। इससे
आपको काफी आराम रमलेगा।
* अगर आपको गले मे् दद्ि और
कुछ भी खाने मे् समस्या होती है
तो एक कप गुनगुने पानी मे् एक
चम्मच सेब का रसरका और
आिा नी्बू रनचोड्कर रपएं।
इसको रदन मे् 2 से 3 बार पीने
से बहुत आराम रमलेगा।

ठंड में परेशान कर रहा है गले
का ददंद तो अपनाएं ये घरेलू नुसंखे
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किचन घर िा वह िोना है, जहां
मकहलाएं अपना सब से ज्यादा समय
व्यतीत िरती है्। ऐसे मे् किचन िा
व्यवस्थित व मौडन्न होना समय िी
कडमांड है। तभी तो आजिल मौडन्न
किचन िा चलन बढ्ता जा रहा है।
ऐसे मे् जब भी आप अपने घर िा
इंटीकरयर िरवाएं तो किचन िो
अनदेखा न िरे् क्यो्कि इस िा न
कसर्फ घर िे लुि िो बढ्ाने मे् अहम
रोल होता है, बस्कि मौडन्न किचन
िाम िो आसान बनाने मे् मदद िरने
िे सािासाि टाइम सेकवंग भी है।

कैसी हो लकड़ी
हर किसी िा सपना होता है कि उस
िा अपना घर हो और उस मे् किचन
मौड््ूलर होने िे सािसाि वह हर
रैकसकलटी से पकरपूर्न हो। लेकिन िई
बार हम पैसे बचाने िे चक््र मे्
किचन मे् सस््ा वुडेन वि्फ िरवा लेते
है्, जो जक्दी खराब होने िे सािसाि

आप िे पूरे बजट िो भी कबगाड्ने िा
िाम िरता है।
ऐसे मे् जर्री है कि जब भी किचन मे्
लिड्ी िा िाम िरवाएं तो देखे् कि

वह वाटरप््ूर हो ताकि
किचन मे् मौइथ्चर िा
प््भाव भी उस पर न पड्े और अगर
आप िा बजट है तो िोकिि िरे् कि
टरमाइटपू्रर लिड्ी िा चयन िरे्
ताकि दीमि आप िी किचन िो छू भी
न पाए। हमेिा किचन मे् क्वाकलटी
प्लाईवुड िा ही इस््ेमाल िरे् ताकि किचन
सालो्साल नई बनी रहे।

डबल प़़ोटैक़शन
जब भी अपनी किचन िो डबल
प््ोटैक्िन देने िे कलए लैकमनेट िा
चयन िरे्, तो इस बात िा ध्यान रखे्
कि िाउंटर िे नीचे िे थ्टोरेज िे कलए
टैक्सचर लैकमनेट िा चयन न िरे्
क्यो्कि इस मे् ज्यादा गंदगी रंसने िे
िारर इस िे खराब होने िा डर सब से
ज्यादा बना रहता है।
इस िी जगह आप प्लेन लैकमनेट िा
चयन िर सिते है्। लैकमनेट एि ऐसा
मैटीकरयल है, कजसे क्लीन िरना
आसान होने िे सािसाि यह लंबे
समय ति भी चलता है और अगर
आप िो किचन िे ऊपरी थ्टोरेज मे्
लैकमनेट िरवाना हो, तो आप लाइट
टैक्सचर, हैवी टैक्सचर वाला लैकमनेट
भी लगवा िर न कसर्फ अपनी किचन
िो सुरक््ित बना सिते है्, बस्कि
अपनी पसंद िो भी पूरा िर सिते है्।
इस बात िा भी ध्यान रखे् कि किचन
मे् िम से िम िलस्न वाले लैकमनेट
िा इस््ेमाल िरे् क्यो्कि इस से आप
ट््ै्ड िो रौलो िरने िे सािसाि
आप िी किचन अच्छी भी कदखेगी।
अगर आप िी किचन छोटी है तो
ऊपर व नीचे एिजैसा िलर ही
इस््ेमाल िरे् क्यो्कि इस से किचन
अच्छी लगने िे सािसाि उस िा
साइज भी इग्नोर हो जाता है।
अगर आप िा िाउंटर डाि्फ िलर
िा है और आप िा नीचे िे कहथ्से मे्
भी डाि्फ िलर िा लैकमनेट यूज
िरने िा मन है तो आप है्डक्स िी
जगह प््ोराइक्स िा इस््ेमाल िर
सिते है्, जो है्डक्स िा ही िाम
िरते है्। ये िलर िे बीच बैले्स
बनाने िा िाम िरे्गे और अगर आप
िो अपनी किचन िे कलए वुडेन क््पंट
िा लैकमनेट पसंद आया हो, तो आप

इस बात िा ध्यान रखे् कि लिड्ी िी
कडजाइन िो लंबाई मे् रखे्। इस से
आप िी किचन बड्ी कदखेगी।

मौड््ूलर किचन

िे किप्स
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काउंटरटौप हो खास
ककचन में काउंटरटौप, किस का
इसंंेमाल बहुत जंयादा ककया िाता है।
तो िब भी इस का चयन करें तो देखें
कक यह हीट करकिसंटैंट, संटैन रेकससंटेंट
िरंर हो ताकक उस पर हीट व
दागधबंबों का कोई असर न पडंे और
अगर दागधबंबे पडं िाएं तो वे आसानी

से साफ हो िाएं। ककचन काउंटरटौप
के कलए ढेरों औपंशंस हैं िैसे गंंेनाइट
संलैब व टाइल, माबंबल, नैनो वाइट,
सौकलड सरफेस, संलैट, रीसाइकलंड
गंलास संलेब व टाइल इतंयाकद, किनंहें
आप अपनी पसंद व िरंरत के कहसाब
से लगवा कर अपने ककचन काउंटर
को लौंगलासंसटंग व खूबसूरत बना
सकते हैं।

प््ोफाइल है्डल्स
ये हैंडलंस की तरह ही वकंक करते हैं।
लेककन आिकल हैंडलंस की िगह
मौडंंूलर ककचन में पंंोफाइल हैंडलंस
का ही इसंंेमाल ककया िा रहा है, िो
डोर को आसानी से खोलने में मदद
करते हैं। लेककन इस बात का धंयान
रखने की िरंरत है कक आप पूरी
ककचन कैकबनेटंस में एक ही पैटनंब का
इसंंेमाल करें िैसे अगर लोअर
कैकबनेटंस में  पंंोफाइल हैंडलंस का
इसंंेमाल ककया गया है, तो ऊपर व बैक
में भी एकिैसे पैटनंब को फौलो करें।
इसी तरह अगर नौमंबल हैंडलंस का

इसंंेमाल ककया गया है तो पूरी ककचन
में इसी तरह के हैंडलंस का इसंंेमाल
करना उपयुकंत रहता है वरना न
ककचन लुक वाइि अचंछी कदखती है
और साथ ही कंफटंब भी नहीं देती है।
इसकलए एकिैसे पैटनंब का खासतौर पर
धंयान रखें।

स्टोरेज बास्केट्स

किस तरह से मौडंंूलर ककचन लोगों
में पौपुलर है, ठीक उसी तरह
मौडंंूलर ककचन में संटोरेि बासंकेटंस
का भी बहुत ही अहम रोल होता है
ताकक आप को सामान रखने में ककसी
भी तरह की कोई कदकंंत न हो। आप
को माकंंेट में हाई कंवाकलटी की
संटेनलैस संटील की कवकभन शेप व
आकार में संटोरेि बासंकेटंस कमल
िाएंगी, किनंहें आप बडंी आसानी से
अपनी ककचन में कफट करवा सकते हैं
िैसे आप अपनी चौइस के कहसाब से
पंलेन वायर बासंकेट, पंलेट बासंकेट,
कटलरी बासंकेट, कप सौसर बासंकेट,
अंडर कसंक बासंकेट, कडश डंंेकनंग
बासंकेट, कबन बासंकेट, बोतल बासंकेट,
कौनंबर यूकनटंस इतंयाकद लगवा कर
अपनी ककचन को सुंदर बनाने के
साथसाथ उस में चीिों को सलीके से
रखने के कलए आप को काफी संपेस भी
कमल िाएगी।

कलर कौ्बबनेशन
आप घर में ककतना भी महंगा काम

कंयों न करवा लें, लेककन अगर कलर
कौंकबनेशन का धंयान न रखा िाए तो
सारी मेहनत पर पानी कफर िाता है।
इसकलए घर के हर कोने की तरह
ककचन कैकबनेट में भी कलर
कौंकबनेशन का खासतौर पर धंयान
रखना चाकहए। ताकक न तो ककचन
जंयादा डल लगे और न ही जंयादा

चमकीली। इस के कलए आप अपनी
ककचन की संपेस  को भी धंयान में रखें।
वैसे आिकल टंंैंड में चल रही ककचन
कैकबनेट कडिाइन में पंंमुख कलसंब हैं।
सी ऐंड संकाई, लीफ गंंीन ऐंड वाइट,
बोलंड बंलू ऐंड सौफंट बंलू, चैरी कलर,
कूल गंंे ऐंड हौट औरेंि, डीप ऐकंवा
ऐंड वाइट, कौनंबफंलोर ऐंड यलो इस
तरह के कौंकबनेशंस को आप अपनी
ककचन के कलए चुन सकते हैं।

होब
अगर आप अपनी ककचन को खूबसूरत
बनाना चाहते हैं तो ककचन में होब भी
िरंर लगवाएं। इस में ककचन के
संलैब को कट कर के उस में होब को
इंसंटौल ककया िाता है और कफर पाइपंस
बगैरा को अचंछे से सैट ककया िाता है
ताकक बाहर कुछ भी निर न आए। इस
से भले ही बिट थोडंा बढं िाता है,
लेककन यह मौडंंूलर ककचन में िान
डालने का काम करता है। लेककन इस
की पंलाकनंग पहले से कर लें। कसंक के
चयन में भी खास धंयान रखें।
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हर लडक़ी का ख�़वाब चमकदार
और सप़ॉट लेस चेहरा पाना होता है।
अगर सस़कन सव़सथ़ है तो खुद के
अंदर आतम़ववश़़ास आता है और
मूड भी बवि़या रहता है।
ऐसा चेहरा पाने के वलये आपको
वकसी पाल़लर जाने की जरऱत नही ़है
कय़ोव़क आज हम आपको फूलो़
जैसा सुंदर चेहरा पाने के वलये कुछ
फेस पैक बनाने की ववि बताएंगे
वजसे आप घर पर ही तैयार कर
सकती है।़
तव़चा के सव़भाव के अनुसार गेद़ा,
गुलाब, चमेली, वहवबसक़स, लेवेड़र

आवद फूलो ़से बने हुये फेस पैक के
वनयवमत इस़़ेमाल से सस़कन बेदाग
और चमकदार बनाई जा सकती है।
बहुत आसान नुसख़ा है फूल तो
आपके घर पर ही वमल जाएंगे, तो
बस करना वसफ़फ इतना
है वक उनकी पंखुवडयो़
का या तो पेसट़ बना कर
इस़़माल करे ़ या वफर
सुखा कर पावडर बना
कर लगाएं।
अब आइये जानते है ़ इन
फूलो ़के फेस पैक को कैसे
बनाया जाता है।

1। रोज और वीट मासक़
इसे बनाने के वलये 2 चम�़मच
गुलाब की पंखुवडयो ़का पावडर, 1
चमम़च गेहूं का चोकर और 2
चमम़च दूि वमकस़ करे।़ वफर इसे
चेहरे और गद़लन पर लगाएं और
सूखने दे।़ वफर इसे िो कर चेहरा
पोछ ले।़ आपके चेहरे पर गल़ो आ
जाएगा।
2। चमेली और दही पैक
इस पैक को लगाने से चेहरे से
डेड सस़कन वनकल जाएगी और
चेहरे पर गल़ो आएगा। इससे आप
गोरी भी वदखेग़ी। इसे बनाने के

वलये 1 चमम़च दही, 1 चमम़च
शक़़र और मुठ़़ीभर चमेरी के फूलो़
की पंखुवडयां पीस ले।़ इसे चेहरे पर
लगाएं और सूखने दे ़वफर 15 वमनट
के बाद चेहरा िो ले।़

पाएं फूलों जैसा सुं दर चेहरा
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1. एक माइक््ोवेव सुरक््ित कटोरे मे् पास््ा की थोड्ी मात््ा
डाले्। (आपको केवल कांच या चीनी ,कमट््ी के बत्तन ही
प््योग मे् लाने चाकहए, प्लास्टटक के नही्।) लगभग आधा
या एक कप पास््ा ही काफी होगा क्यो्कक पास््ा पक जाने
पर फूलता है। 2.कटोरे मे् पानी डाले् कजससे पास््ा कुछ
इंच या कई से्टीमीटर पानी मे् डूब जाए। 
3. कटोरे को
प्लेट(थाली) के ऊपर
रखकर माइक््ोवेव मे्
डाले्। ( यकि उबलने पर
पानी बाहर आता है तो वह
इस प्लेट मे् कगरेगा, पर
ऐसा होना नही् चाकहए) 
4. पास््ा बॉक्स से किए
गए समय का चयन करे्
एवं 3-4 कमनट इसमे्
जोड्े्। अब पास््ा को इतने
समय के कलए माइक््ोवेव
करे्। आपके माइक््ोवेव
की शस्कत के अनुसार
इसमे् कम या ज्यािा समय लग सकता है। 
5. पास््ा के एक या िो टुकड्ो् की जांच करके यह िेखे्
कक यह पका है या नही् । यकि यह थोडा कच््ा महसूस हो
तो कुछ समय के कलए और पकाएं। 
6. पास््ा को कसंक मे् छान ले्। एक छोटी छन्नी ज्यािा
अच्छी रहेगी। यकि आपके पास छन्नी नही् है तो आप कटोरे
के कसरे पर चम्मच लगाकर इसे कसंक के ऊपर झुकाकर

अकधकतर पानी कनकाल सकते है्। इस बात का ध्यान रखे्
कक पास््ा कफसलकर नीचे न कगरे। आप चम्मच द््ारा भी
इसे बाहर कनकाल सकते है्। 
7. अब सॉस को माइक््ोवेव मे् लगभग 35 सेकंड के कलए
गम्त करे्। इसमे् नमक और मख्खन अथवा जैतून का तेल
कमलाएं। अब अपनी पसंि के अनुसार पास््ा मे् मसाले

डाले्। 
8. आपका
माइक््ोवेव मे् बना
हुआ पास््ा खाने के
कलए तैयार है।
सलाह पास््ा के
ट्वाि को और बढ्ाने
के कलए इसमे् मीट
या सस्जजयो् के
टुकड्े कमलाएं।
फ््ोजन मीट या
सस्जजयो् का प््योग
करते समय इन्हे्
पास््ा के साथ

उबाल ले्, इस बात का ध्यान रखे् कक इन्हे् पास््ा से थोडा
पहले कनकाल ले्। यकि मीट और सस्जजयो् को केवल गम्त
कर रहे् है् तो इन्हे् सॉस के साथ कमलाएं।माइक््ोवेव से
कनकालने के बाि आप पास््ा पर ठंडा पानी भी डाल सकते
है्।चेतावनीमाइक््ोवेव से कटोरा कनकालते समय सावधानी
बरते्। इसे िस््ाने या तौकलये की सहायता से माइक््ोवेव से
कनकाले् कजससे आपके हाथ न जले्।

माइक््ोवेव
मे् कैसे बनाएं

पास््ा? 
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लाल एलोवेरा सबसे लंबे अकेले तने वाले एलो
में से एक है। ये औषधीय गुणों का खजाना
है, इसललए ये सबसे पंंलसदंं है, जो
पलंंियों के सुनहरे-भूरे रंग के जूस
से लनकलता है। इसका कडंवे
पीला जूस दलंंिण अफंंीका में
200 सालों से लरनंयूबल
इनजंंी के रंप में जाना
जाता है। एलोवेरा को
एक औषधीय पौधे के
रंप में जाना जाता है।
लाल एलो में एक रंग
होता है जो हरे से गहरे,
लाल रंग में अलग हो
जाता है, जे सूरज और पानी पर लनभंभर
करता है।
लाल एलोवेरा नॉमंभल एलोवेरा की तुलना में लगभग 22
गुना जंयादा पावरफुल होता है, कंयोंलक इसमें पोषक ततंवों
की मातंंा अलधक होती है। लाल एलोवेरा में अमीनो एलसड
की मातंंा आम एलोवेरा से दोगुनी होती है। आम एलोवेरा
की तरह, लाल एलोवेरा पंंोडकंट यूज करने के ललए 100%
सेफ हैं। एलो कैमरोनी एक सदाबहार पौधे हैं और उनंहें बहुत
कम रखरखाव या पानी की आवशंयकता होती है।
लाल एलोवेरा सैपोलनन और संटेरोल से भरपूर होता है जो
अपने कालंडियो- पंंोटेकंकटव इफेकंटंस के ललए जाना जाता
है। शकंकतशाली ददंभ लनवारक और एंटी इनंफंलामेटंंी
पंंॉपटंंीज के साथ सैलललसललक एलसड और पॉलीसेकेराइड
की हाई कनंटंंटेशन , मांसपेलशयों को आराम करने में
मदद करती है। एलोवेरा को लसरददंभ और माइगंंेन में भी
यूज लकया जा सकता है। एलो जेल शरीर के नवंभस
लससंटम को शांत करता है। शरीर से लवषाकंत पदाथंंों को
लनकालता है।
लबजनेस लरसंक से जुडंी रफ कंसकन के उपचार में लाल

एलो के मॉइसंचराइलजंग पंंभावों का
भी अधंययन लकया गया है। लाल
एलोवेरा जेल तंवचा की रफनेस में
सुधार करता है, झुलंरभयों को कम
करता है, एलरथेमा को कम
करता है। इसका एंटी-एकंने
पंंभाव भी है। ये तंवचा की
कंसथलत का इलाज करने और
तंवचा की उपकंसथलत में
सुधार करने में मदद कर

सकता है।
उम्् बढ्ने से रोिता है

नेशनल एकंकजमा एसोलसएशन की वेबसाइट पर
पंंकालशत एक लेख से पता चलता है लक लाल एलो वेरा
जेल के एंटी-इंफंलेमेटरी गुण एकंकजमा को भडंकाने में भी
मदद कर सकते हैं। लाल एलोवेरा में कोलेजन होता है,
जो उमंं बढंने से रोकता है और तंवचा को लफर से ओजसंवी
करता है।
लाल एलोवेरा जलन, खरोंच, सोरायलसस और यहां तक  
लक कीडंे के काटने के इलाज में भी यूजफुल है। लाल
एलोवेरा संकैलंप के हेलंथ को बढंावा देता है और जेल में
मौजूद एंटीफंगल ततंव डैंडंंफ को खतंम करने के ललए जाने
जाते हैं। लाल एलोवेरा में लवटालमन और खलनजों का
संयोजन लाल तंवचा को बंंेकआउट और मुंहासे से राहत दे
सकता है।
ब्लड शुगर िे स््र मे् तेजी से सुधार िरता है
2016 के एक भारतीय अधंययन में आठ कंकनलनकल
टेकंसटंग के लरजलंट से पता चलता है लक ओरल लाल एलो
वेरा ने पंंीडायलबटीज वाले लोगों में बंलड शुगर के संंर
में तेजी से सुधार लकया, लेलकन टाइप 2 मधुमेह वाले
लोगों में इसका सीलमत पंंभाव था। लाल एलो वेरा को
पंंीडायलबटीज और टाइप 2 मधुमेह वाले लोगों में बंलड
शुगर लनयंतंंण में सुधार करने में काम करता है। 

स्किन

प््ॉबलम से लेिर

बढ्ती उम्् िो रोिने मे्

िारगर है लाल एलोवेरा
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पंचतंत्् की शिक््ाप््द

कहानी-शियार का बच््ा
किसी घने वन में शेर और

शेरनी रहते थे। उनिे दो बचंंे
भी थे। पूरा पकरवार बडंे ही
आनंद से जंगल िी सैर िरता।
शेर कशिार िरिे लाता। शेरनी
घर पर ही रह िर बचंंों िी
देखरेख िरती, उनंहें खाना
कखलाती। एि बार शेर कशिार
िो कदनभर िोई कशिार नहीं
कमला। एि छोटा जानवर भी
नहीं कदखा, कजसे वह अपनी
पतंनी और बचंंों िे कलए मार
सिता। वह उदास हो िर घर
आ रहा था कि अचानि उसे
कसयार िा छोटा-सा बचंंा
कदखाई कदया। शेर िा कदल नहीं
माना कि वह उस बचंंे िो जान
से मारे। वह उसे अपने साथ ले
आया और अपनी पतंनी िो दे
कदया। शेरनी ने उस अनाथ बचंंे िो अपना कलया। वह
अपने दो बचंंों िे साथ-साथ कसयार िे बचंंे िा भी खयाल
रखने लगी। शेरनी उसे अपना तीसरा बेटा मानती थी। वह
उसे अपना दूध भी कपलाती। इस तरह शेर िे पकरवार में
कसयार िा बचंंा बडंा होने लगा। वह उनिे साथ ही रहता।
तीनों भाई एि साथ कमल िर खाते-पीते, एि साथ जंगल
में खेलते। इस तरह वे तीनों बडंे होने लगे। 
एि कदन जब वे जंगल में घूम रहे थे तो अचानि पेडंों िे
पीछे से हाथी कनिल आया। शेर िे बचंंे तो हाथी पर हमला
िरने भागे लेकिन कसयार वहीं ठहर गया और कचलंलाने
लगा, “आगे मत जाओ। यह तो हमारा दुशंमन है। यह हमें
मार देगा। भाइयो! इससे दूर रहो। इसिे पास मत जाओ।” 
पंचतंतंं िी कशकंंापंंद िहानी-कसयार िा बचंंा
शेर िे बचंंों िो कसयार से बहुत लगाव था इसकलए उनंहोंने
अपने भाई िी बात मान ली और हाथी िे पास नहीं गए
लेकिन वे रासंंे में कसयार िे बचंंे िा मजाि उडंाते रहे।
जब वे घर पहुंचे तो उनंहोंने अपने माता-कपता िो बताया कि
वह किस तरह हाथी िो देख िर भाग गया था। यह सुन
िर कसयार िे बचंंे िो बहुत गुसंसा आया। वह अपने भाइयों
िे साथ लडंने लगा। 
शेरनी सारी बात समझ गई। वह जानती थी कि पंंतंयेि जीव
में िुछ ऐसी कंंमताएँ होती हैं; जो उसे जनंम से कमलती हैं।
इनंहें कविकसत तो किया जा सिता है, लेकिन किसी भी तरह
से पंंापंत नहीं किया जा सिता। कसयार संवभाव से चालाि

तो हो सिता है, लेकिन हाथी जैसे कवशाल पशु िा कशिार
नहीं िर सिता। लेकिन बचंंे इस बात िो नहीं समझते।
इसकलए कसयार िे बचंंे िो अिेले में ले जा िर उसने
समझाया, “बेटा, तुमंहें अपने भाइयों से उलझना नहीं
चाकहए। हमें हमेशा दूसरों िे साथ मीठा बोलना चाकहए।” 
“किर वे मेरा मजाि कंयों उडंा रहे हैं। वे मुझे देख िर बार-
बार हंस रहे हैं। मैं भी तो उनिी तरह सुंदर और ताितवर
हूं और उनिी तरह चतुराई भी रखता हूं। वे मेरा इस तरह
मजाि उडंाते हैं मानो मैं उनसे किसी बात में िम हूं।” 
शेरनी िो एहसास हो गया कि अब कसयार िे बचंंे िो सच
बताने िा वकंत आ गया है। उसने बहुत पंयार से उसे
समझाया, “मेरे बचंंे, तुम दूसरों िी तरह बहुत बहादुर और
होकशयार हो लेकिन तुममें और उनमें एि अंतर है। तुमंहें मैंने
जनंम नहीं कदया। तुम शेर नहीं हो। तुम जंगल में अनाथ थे
इसकलए तुम शेरों िे पकरवार में पले हो। तुमंहारी पंंजाकत
एिदम अलग है। तुम एि कसयार हो। तुमंहारे पकरवार में
आज ति किसी ने हाथी िो नहीं मारा। यही बेहतर होगा
कि तुमंहारे भाइयों िो सचंंाई पता चले उससे पहले ही तुम
यह जगह छोडं दो।” 
पंचतंत्् की शिक््ाप््द कहानी-शियार का बच््ा
कसयार िे बचंंे िो सारी बात समझ आ गई। वह आकखरी
बार अपने पकरवार से कमला और अपनी जान बचाने िे कलए
वहां से भाग गया कंयोंकि शेर िे बचंंे किसी कदन उसिा भी
कशिार िर सिते थे।

30
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जैसलमेर की विरासत, भूगोल, रेवगस््ान, एकांत और पीत
पत्थरो् पर शांत नक््ाशी, महारानी और महाराजाओ् की कहावनयां
और ऐवतहावसक थावतयां यहां लाखो् पय्यटको् को गाहे बगाहे अपनी
और खी्च लाती है्। आओ नी पधारो म्हारे देस... की मधुर
स्िरलहवरयो् से गाते मांगविहार, लंगा और लोक गायको् की धुनो्
पर तो वदल धड्कते और वथरकते है्। जैसलमेर के सवदयो् पुराने
इवतहास की और देखे् तो एक अलग ही कहानी नजर आती है जो
हर कोई जानना चाहता है।

थार का मर्स्थल भारत के मर्स्थल का एक महत्िपूि्य वहस्सा
है। भूगभ्य शाव््््ियो् का दािा है वक थार के मर्स्थल के स्थान पर
पहले विस््ृत समुद्् टेवथस सागर हुआ करता था। काब््ोवनफरस ि
पव्मययन पीवरयड मे् यहां पर समुद्् का अव््सत्ि था। खवनज
संसाधनो् की दृव््ि से काफी संपन्न है। यहां प््मुख र्प से कोयला,
प््ाकृवतक गैस तथा तेल के बड्ी मात््ा मे् भंडार प््ाप्त हुए है्। इनके
अलािा नमक, वजप्सम, लालग््ेनाइट, प््वसद्् पीला पत्थर तथा चूने
पत्थर के प््ाप्त भंडार भी पाए जाते है्। जैसलमेर के आकल मे् बड्ी
संख्या मे् जीिाश्म खण्ड रखे है्। यहां रखे जीिाश्म जो करोड्ो्
सालो् का इवतहास बयां करते है्। ये वजिाश्म 180 करोड् साल
पुराने है्। इन पत्थरो् की बनािट समुद््ी जीिो् जैसी है, जो उस
समय जीि थे, जो अब पत्थर र्प मे् है्। ये इस बात की पुव््ि
करते है् वक यहां करोड्ो् साल पहले समुद्् था। धरती संरचना मे्
आए बदलाि के चलते अब यहां थार का मर्स्थल है। ये पत्थर
सबूत है की 180 करोड् साल पहले थार मर्स्थल की जगह समुद््
था आकल की जगह से 180 करोड् साल पुराना ही वजिाश्म वमला
जो वकसी पेड् से बना पाया गया। इस पत्थर मे् पेड्े के तने मे् बनने
िाली परतो् जैसी बनािट है, जो ये सावबत करता है वक सागर के
एक वकनारे घने पेड् थे। ऐसा माना जाता है वक मेसोजोइक
महाकल्प मे् यह क््ेत्् समुद्् का वहस्सा था। वजसका प््माि
'आकल’ (जैसलमेर) मे् स्सथत जुरावसक काल के लकव्डयो् का
अिशेष ‘कास्ट जीिाश्म पाक्क' मे् देखे जा सकते है। इसके साथ-
साथ ‘ब््ह्मसर' के आस-पास समुद््ी वनक््ेपो् का प््माि वमला है।
‘काि्् जीिाश्म पाक्क' मे् जीिाश्मो् की आयु 18 करोड् िष्य आंकी
गई है। आकल िुड फॉवसल्स पाक्क मे् इसका प््माि जहां करोड्ो्
िष््ो् पूि्य के विशाल िृक््ो् के अिशेष वमट््ी मे् दबे हुए वमले है्
भूगभ्यशाव््््ियो् का मत है वक यह क््ेत्् पहले एक बहुत ही उपजाऊ
भाग था। बड्ी बड्ी नवदयां बहती थी। वकंतु भूगव्भयक हलचलो् द््ारा
इस क््ेत्् मे् भौगोवलक पवरित्यन हुआ।

राजस्थान के मर्स्थल की उत्पव््ि के विषय मे् भूगभ्यिेि््ाओ
के मतो् मे् वभन्नता है। कुछ विद््ान यह स्िीकार करते है् वक जहां

आज मर्स्थल है। िहा पूि्य मे् उपजाऊ िन आच्छावदत आद्य्् प््देश
थे। जो कालांतर मे् भूगव्भयक पवरित्यनो् से शुष्क मर्भूवम मे्
पवरित्यन हो गया भूगव्भयक प््माि स्पि्् दश्ायते है वक पम््ो्-
काब््ोवनफेरस काम मे् पव््िमी राजस्थान पर विस््ृत मर्स्थल था।
जुरेवसक, व््िटेवशयस, और इन्थोसीन भूगव्भयक युगो् मे् यह क््ेत््
समुद्् के नीचे था और धीरे धीरे यहां से समुद्् वखसकने लगा,
तत्पि््ात स्पलस्टीसीन काल मे् यहां मनुष्यो् का प््ादुभ्ायि हुआ, जो
ि््मश: विस््ृत होता गया और मानिीय व््िया-कलापो्
नेभूगभ्यशाव््््ियो् का मत है वक यह क््ेत्् पहले एक बहुत ही
उपजाऊ भाग था। जहां बड्ी बड्ी नवदयां बहती थी। वकंतु भूगव्भयक
हलचलो द््ारा इस क््ेत्् के ऊपर उठ जाने से इस क््ेत्् का जल
प््िाह गंगा या वसंधु नदी मे् वमल गया तथा यहां शुष्कता बढ् गई।
जो जुरावसक तथा इयोसीन तक जारी रहा प्लीटोसीन युग तक
आते-आते यहां पर मानि का प््ादुभ्ायि होता है। िष्य 2019 मे्
िैज््ावनको् के एक दल द््ारा जैसलमेर के एक क््ेत्् से डायनासोर
के फुट व््पंट भी वलए थे, जो यह दश्ायता है की कभी यहां डायनासोर
भी विचरि करते थे।

जैसलमेर के जाए जन्मे भू- जल िैज््ावनक डॉ. नारायि दास
ईिवखया ने बताया वक जैसलमेर का भौगोवलक इवतहास और
धरोहर काफी समृद्् रहा है। जैसलमेर वजले की बनािट व््त स््रीय
रही है। थार रेवगस््ान के इस इलाके मे् प््ाचीन काल के जीिन
उद््ि के बारे मे् जानकारी हावसल की जा सकती है। जैसलमेर का
आकल िुड फॉवसल पाक्क इसका जीिंत उदाहरि है जो चीड् और
देिदार के िृक््ो् से कभी आच्छावदत रहा होगा। ये क््ेत्् मर्स्थलीय
अिस्था से पहले वहमालय िातािरि सा हराभरा था। ईिवखया ने
बताया वक 2017 मे् जुरावसक को्करेज और यूरोवपयन के
िैज््ावनको् के दल ने थैयात गांि के पास डायनासोर के पद वचन्हो्
की छाप भी प््ाप्त की थी। डीप सी लेिल और प््ाप्त अिशेषो् से
पता लगता है वक कभी यहां समुद््ी क््ेत्् था।

समृद्् भौगोलिक इलिहास

काष्् जीवाश्म और धरोहर को समेटे हुए
जैसलमेर का आकल वुड फॉससल्स पाक्क



पोल्का डॉट’ जम्पसूट मे् मोनालिसा
ने करवाया फोटोशूट

फै्स से कहा- ‘राल््ि के याि््ी-2’
मशहूर भोजपुरी एक्ट््ेस मोनालिसा लिग िॉस

मे् शालमि होने के िाद चच्ाा मे् आई्. उन्हो्ने
आपने पलि लिक््ांि से लिग िॉस के घर मे् ही
शादी रचाई थी.

भोजपुरी एक्ट््ेस मोनालिसा की नई िेि
सीरीज 'राल््ि के याि््ी-2' इंटरनेट पर सनसनी
मचा रही है. इस सीरीज मे् मोनालिसा एक
लदिचस्प लकरदार मे् नजर आ रही है्. 

अपनी इंस्टाग््ाम  प््ोफाइि पर मोनालिसा ने
ब््ाउन रंग के जम्पसूट मे् कुछ िोल्ड फोटोज
शेयर की है्. इस स्िीििेस ड््ेस मे् भोजपुरी
एक्ट््ेस िेहद खूिसूरि लदख रही है्.

मोनालिसा ने लिखा है लक ये ड््ेस राल््ि के
याि््ी 2 के प््मोशन के दौरान की है. आपको ििा
दे्, महज 4 घंटे मे् मोनालिसा की इन फोटोज को
27 हजार से ज्यादा फै्स ने िाइक लकया है.

इस पोस्ट मे् मोनालिसा ने उनके फै्स को
कहा है लक उन्हे् ये नई िेि सीरीज जर्र देखनी
चालहए. भोजपुरी लफल्मो् के साथ साथ मोनालिसा
ने टीिी की दुलनया मे् भी अपनी नई पहचान
िनाई है.

सोशि मीलडया पर मोनालिसा हर लदन अपनी
फोटोज और िीलडयो पोस्ट करिी रहिी है्. उनके
इंस्टाग््ाम पर 5 लमलियन से ज्या फै्स है्.


