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वेटर: सर हमारे यहां भै्स
का दूध आता है, नाचगन

का नही् 
संजू : पंचडत जी , चकसी

सुंदर लड्की का हाथ पाने
के चलए क्या करं्?

पंचडत जी: चकसी मॉल के
बाहर मेहंदी लगाने का

काम शुर् कर दे…
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सुहागरात के बाद पत्नी अपनी सास से बोली-

सुनो मांजी, हमारी नई नई शादी हुई है।

मेरा चदल नही् लग रहा है।

पप्पू की मां (पप्पू से)- सुनो, आज इसे चकसी

महंगी जगह घुमाने ले जाओ।

पप्पू- ठीक है, तैयार हो जाओ।

पत्नी- वैसे कहां िल रहे है हम?

पप्पू- पहले पेट््ोल पंप िले्गे चफर गैस एजे्सी

और वहां से सब्जी मंड्ी।

बाप बेटे ने
चमलकर वड्ी

मुश्ककल से 
सास बहु का झगड्ा शांत
करवाया
तभी बच््े ने नानी को आते
देखा और चिलाया
तीसरी लहर आ गई

तीसरी लहर आ गई
00000
चिंटू लड्की से:-आपने
पहिाना मुझे??
लड्की:-नही्,आप कौन हो??
चिंटू:-मै् वही हूं, चजसे
आपने कल भी नही्
पहिाना था

चिंटू से
एक
आदमी ने
पूछा-
बेटा,

आपके पापा का क्या नाम है?
चिंटू- अंकल, अभी उनका नाम नही्
रखा मै्ने, बस प्यार से पापा ही कहता हूं।

चिंटू की गाड्ी कीिड मे फंस गई।
चिंटू का दोस््- क्या हुआ यार चिंटू?
चिंटू- गाड्ी फंस गई यार।
अब इंतजार कर रहा हूं।
दोस््- चकसका?
चिंटू- चनरमा वाली िार औरतो् का।
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बच््ो् के सर्वा्गीण वरकवस के विए उन्हे् किव
के प््वि जवगर्क करनव बहुि ज़र्री है। उन्हे्
छुटपन से ही आट्ट, पे्वटंग और क््वफ्ट
जैसी सृजनवत्मक किवएं वसखवएं,
िववक रे इनके ज़वरए भवरष्य के विए
िैयवर हो सके्।

आट्ट और क््वफ्ट के मवध्यम से
बच््ो् मे् एकवग््िव, रंगो् र अक््रो् की
समझ के सवथ-सवथ रचनवत्मकिव भी
बढ्िी है। 4-5 सवि से 10-12 सवि
िक के बच््े जब पय्वटररण संबंधी कोई
वचत्् यव पे्वटंग बनविे है्, िो उनकी प््कृवि को
िेकर समझ और संरेदनशीििव िो बढ्िी ही है सवथ ही
सोचने कव नयव नज़्वरयव भी वमििव है, जो उनके भवरष्य के विए
मददगवर होिव है। इसविए बच््ो् को किव के प््वि उत्सववहि
करनव चववहए। इस िेख के ज़वरए समझने कव प््यवस करिे है् वक
उन्हे् आट्ट और क््वफ्ट के मवध्यम से क्यव-क्यव िवभ वमििे है्
और उन पर इन सब कव क्यव असर पड्िव है।
एकाग््ता बढ़ती है - जब बच््े कोई पे्वटंग यव वचत्् बनविे है् िब
उनमे् उस वरधव को िेकर र्वच िो उत्पन्न होिी ही है सवथ ही
ध्यवन भी के्व््िि होिव है। रे यवद वकसी वचत्् को बनविे है् यव
पेपर कवटंग करिे है् यव विर क्िे मॉडविंग करिे है् िो रे उसे
मनचवहव र्प देने के विए सजग रहिे है्। इसी कवरण रे उसे
बनविे रक़्ि पूरव ध्यवन िगविे है्। सही आकवर, सही रंगो् कव
चयन ये सब रे एकवग्् होकर करिे है्। इस िरह की गविवरवधयवं
बच््ो् मे् िोकस बढविी है्। इस रजह से रे हर कवय्ट को इसी
एकवग््िव से करने के आदी हो जविे है्।
रचनात्मकता को बढ़ावा - जब बच््े को क््वफ्ट के मवध्यम से
कोई क्िे मवडविंग यव पेपर कवटंग जैसी एक्कटवरटी करवई जविी
है, िब उसमे् नए-नए प््योग करके उसे और बेहिर बनवने की
वजज््वसव उत्पन्न होिी है। उदवहरण के विए, यवद कोई बच््व
पे्वटंग करिव है और रंगो् कव चयन अपनी पसंद के अनुसवर
करिव है िो उसकी कल्पनव मे् रो रंग पहिे से होिव है। जैसे
आसमवन कव रंग नीिव ही हो ये ज़र्री नही्, कई बच््े अपनव
आकवश अपनी पसंद के रंग से बनविे है्। यहवं ज़र्री ये होिव है
वक उन्हे् सही वसखवने की कोवशश न की जवए बक्लक बच््े के
नज़वरए को समझने की कोवशश करे् वक रो बवक़ी िोगो् से
वकिनव अिग सोचने की क््मिव रखिव है।
योजना बनाने की समझ - बच््ो् मे् क््वफ्ट के द््वरव पूर्ट योजनव
बनवने की समझ बढ्िी है, क्यो्वक क््वफ्ट मे् बच््े जो बनवनव
चवहिे है् पहिे उसकी भूवमकव बनविे है्। जैसे, कैसे उसकी

शुर्आि हो, कैसव आकवर रे चवहिे है्, वकन रंगो् से
रंगे्गे और इस प््कवर से बच््ो् मे् वकसी भी कवय्ट

से पहिे उसकी योजनव बनवने की समझ
वरकवसि होिी है। क््वफ्ट के मवध्यम से
बच््े को सही-ग्िि कव भी अनुभर
प््वप्ि होिव है, जैसे कोई आकवर
कल्पनव के अनुसवर न बनव हो, यव
रंगो् कव चुनवर सही न वकयव हो।

प््योग करने की इच्छा - बच््े कुछ
मुख्य रंगो् के प््योग से ही पे्वटंग करिे है्

जैसे- िवि, नीिव, पीिव, हरव और वमव््िि
रंग जैसे- बै्गनी, गुिवबी, नवरंगी को रे समझ नही्

पविे। इन रंगो् के प््योग मे् जब रे वनपुण हो जविे है् िब विर
धीरे-धीरे उनमे् अन्य वमव््िि रंगो् की समझ भी बढ्ने िगिी है।
इसके अिवरव रे उपिब्ध रंगो् से कई और रंग बनवनव सीख जविे
है्। जैसे िवि और पीिव वमिवकर नवरंगी रंग बनवनव, पीिव-हरव
वमिवकर नी्बू पीिव बनवनव आवद। इस िरह के प््योग बच््ो् के
अंदर के डर को भी वनकवििे है्। उन्हे् िगिव है वक नए प््योग
करने से कुछ नयव वमििव है। यही वनडरिव भवरष्य के विए उन्हे्
िैयवर करिी है और कुछ भी नयव आज़मवने मे् उन्हे् घबरवहट नही्
होिी।
अक््रो् की पहचान - बच््ो् को किव के मवध्यम से जब अंग््ेज़्ी
र वहंदी के अक््र बनवने के विए वदए जविे है्, िब रे बहुि ख्ुशी
से उस कवय्ट मे् िग जविे है्। यह कवय्ट उन्हे् पढने जैसव नही्
िगिव बक्लक रे इसे खेि समझिे है्। जैसे वकसी अक््र को
बनवकर उसके ऊपर रंग भरने को कहे्गे िो बच््े खुशी से रो
करे्गे। इससे रो अक््र बनवनव सीख जवएंगे और उन्हे् मज़व भी
आएगव। दरअसि सीखने कव ये मवध्यम उन्हे् और आकव्षटि
करिव है। इसी िरह गवणि के अंको् की समझ भी बढ्व सकिे
है्।
प््कृतत से क्रीबी - बच््ो् की पय्वटररण को िेकर समझ र
सवमववजक ज््वन भी किव के मवध्यम से बढ्वयव जव सकिव है, जैसे
यवद बच््व सेब, संिरव, अनवर, िूि, गवय, सूरज, चवंद, पृथ्री
जैसी वचत््कवरी करिव है िो रो इन सभी के बवरे मे् जवनने िगिव
है। रही् क््वफ्ट के मवध्यम से पेपर कवटंग के द््वरव चवंद-सूरज
बनवने के सवथ ही क्िे द््वरव हवथी, प्िेन, ट््ेन यव बस जैसी
आकृवियवं बनविव है िब प््वकृविक और सवमववजक दोनो् ही र्प
से उसकव ज््वन बढ्िव है। रो समझने िगिव है वक कौन से रवहन
है् वजनकव हम इस््ेमवि करिे है् और प््कृवि ने हमे् क्यव वदयव
है। इस प््कवर से बच््ो् को समझदवरी और संरेदनशीििव दोनो्
कव ही एहसवस बखूबी होिव है।

कला के ज़रिए बढ़ेगा नन्हो् का ज््ान
आर्ट और क््ाफ्र के माध्यम से क्या- क्या लाभ ममल सकते है्
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बॉलीवुड एक्ट््ेस अदिदि राव हैिरी ने ना केवल बॉलीवुड
मे् अपनी अलग पहचान बनाई है, बल्कक वह साउथ इंदडयन
दिक्म इंडस्ट््ी का भी एक बड्ा नाम है। उन्हो्ने 2006 मे्
मलयालम दिक्म प््जापदि के साथ अपने दिक्मी कदरयर की
शुर्आि की। इिना ही नही्, वह 2009 मे् दरलीज हुई दिक्म
दिक्ली 6 मे् भी नजर आई थी्। इन दिनो् अदिदि एक िदमल
मूवी गांधी टॉक्स पर काम कर रही है्। वैसे अदिदि राव हैिरी
दसि्फ एल्कटंग मे् ही कमाल नही् है, उनका स्टाइदलंग से्स भी
गजब का है। िो चदलए आज इस लेख मे् हम आपको
बॉलीवुड एक्ट््ेस अदिदि राव हैिरी के कुछ बेहिरीन लुक्स
के बारे मे् बिा रहे है्, दजन्हे् आप भी बेहि आसानी से
दरद््िएट कर सकिी है्-

अदिदि की िरह पहनें दंंिंटेड लहंगा

अगर आप दकसी पाट््ी या िंक्शन मे् अपने लुक को
सटल लेदकन एलीगे्ट बनाना चाहिी है् िो ऐसे मे् अदिदि की
िरह द््पंटेड लहंगा पहना जा सकिा है। अदिदि ने स्लीवलेस
ब्लाउज के साथ मैदचंग लहंगा व चुनरी को स्टाइल दकया है।
इसमे् मक्टीकलर और फ्लोरल द््पंट उनके लुक को और भी
एन्हॉन्स कर रहा है। इस लहंगे के साथ लाइटवेट चोकर और
सटल मेकअप आपके लुक को स्टाइदलश बनाएगा।

दपंक साडंी में करें संटाइल
अगर आप दकसी खास िंक्शन मे् एक रॉयल लुक कैरी

करना चाहिी है् िो अदिदि के इस लुक को दरद््िएट करे्।
अदिदि ने भले ही इस लुक मे् लाइटवेट प्लेन दपंक साड्ी को
कैरी दकया है। लेदकन इसके साथ बनारसी ब्लाउज और हैवी

चोकर उनके लुक को और भी अदधक स्टदनंग बना रहा है।
आप भी अगर एक बैले्स लुक चाहिी है् िो ऐसे मे् दसंपल
साड्ी के साथ हैवी एक्सेसरीज को स्टाइल करे्। इससे
आपका लुक कािी अच्छा लगेगा। हेयर को आप ओपन
रखने के अलावा साइड ब््ेड या बन दिर गजरा लुक कैरी
दकया जा सकिा है।

बंलैक आउटदिट
अगर आप

दकसी नाइट पाट््ी
मे् जा रही है् और
वेस्टन्न लुक को
बेहि ही ग््ेसिुल
िरीके से कैरी
करना चाहिी है्
िो ऐसे मे् अदिदि
के इस लुक को
कैरी करे्। इस
लुक मे् अदिदि ने
ट््ूब स्टाइल
वेस्टन्न दवयर को
स्टाइल दकया है,
दजसे कोरसेट
लुक कािी
अच्छा लग रहा है। इसमे् मैदचंग हीक्स और लाइट एक्सेसरीज
उनके लुक को खास बना रही है। आप अगर इस लुक को
दरद््िएट कर रही है् िो नाइट लुक को ध्यान मे् रखिे हुए
मेकअप के साथ प्ले कर सकिी है्। मसलन, स्मोकी आइज
लुक इस आउटदिट के साथ कािी अच्छा लगेगा।   

अदिदि की िरह करें खिु को सटंाइल
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पैंट सूट
अगर आप अपने

प््ोफेशनल लुक को
और भी अधिक ग््ेसफुल
व स्टधनंग बनाना चाहती
है् तो ऐसे मे् अधिधत राव
की तरह पै्ट सूट पहनने
पर धवचार करे्। उनका
यह धपंक पै्ट सूट लुक
यकीनन काफी स्टधनंग
लग रहा है। अधिधत ने
ट््ूब स्टाइल क््ॉप टॉप
के साथ पै्ट और जैकेट
को स्टाइल धकया है।
अगर आप आउधटंग के
िौरान इस लुक को कैरी

कर रही है् तो ऐसे मे् पे्डे्ट की लेयधरंग की जा सकती है।
वही्, जब आप मेकअप कर रही है् तो ऐसे मे् न्यूड आइज
और बोल्ड धलप्स आपके लुक को परफेक्ट टच िेगा। आप
अधिधत की तरह पै्ट सूट मे् धपंक पहन सकती है्। इसके
अलावा, व्हाइट, ब्लैक, ग््ीन व ब्लू भी काफी क्लासी लगता
है।

एंबंंायडिि लहंगा
अगर आप एक ब््ाइड है् या धफर

धकसी फंक्शन मे् ब््ाइड्समेड बन रही
है् तो ऐसे मे् अधिधत की तरह
एंब््ायधडड लहंगा कैरी धकया जा
सकता है। अधिधत ने इस लुक मे्
डीप नेक ब्लाउज स्टाइल धकया
है, धजस पर हैवी वक्क धकया
गया है। वही्, रेड कलर के
लहंगे पर भी एंब््ायडरी
काफी खूबसूरत लग
रही है। अधिधत ने
इस लहंगे के साथ
ग््ीन कलर की
चुनरी को स्टाइल
धकया है। हैवी
चोकर और झूमके उनके लुक को कॉम्पलीमे्ट कर रहे है्।
आप भी इस लुक मे् ओपन हेयर के अलावा हैवी बन लुक
भी कैरी कर सकती है्।

जेबरा डंंिंट लहंगा
अगर आपको ऐसा लगता है धक लहंगा पहनकर आप

अधिक उम्् की लगती है्, तो ऐसे मे् आप अधिधत के इस लुक

को िेखे्। अधिधत ने
इस लुक मे् जेबरा ध््पंट
लहंगा स्टाइल धकया
है, धजसके साथ बेल्ट
उनके लुक को और
भी ज्यािा एन्हॉन्स कर
रहा है। लाइट मेकअप
और झुमके के साथ
उन्हो्ने अपने लुक को
कंप्लीट धकया है।
अगर आप इस लुक
को धरध््कएट कर रही
है् तो मेकअप को
लाइट रखने के साथ-
साथ लो स्लीक
पोनीटेल बनाएं।

रेि साडंी
अधिधत का यह लुक कुछ ऐसा है, धजसे आप धकसी भी

मौके पर आसानी से धरध््कएट कर
सकती है्। खासतौर से, अगर
आपको एथधनक धवयर जैसे
साड्ी पहनना पसंि करती है तो
अधिधत की यह खूबसूरत
साड्ी आपके वाड्डरोब
मे् अवश्य होनी
चाधहए। अधिधत ने
रेड साड्ी के साथ
थ््ी-फोथ्ड स्लीव्स
ब्लाउज को पेयर धकया है।
हालांधक, आप स्लीवलेस
ब्लाउज भी स्टाइल कर
सकती है्। वही्, मल्टीकलर
चोकर उनके लुक को
कॉम्पलीमे्ट कर रहा है। आप इस
लुक मे् अधिधत की तरह ओपन
हेयर रख सकती है् या धफर ब््ेधडंग
भी की जा सकती है।

तो आपको अधिधत राव हैिरी
का कौन सा लुक सबसे अच्छा
लगा और आप धकस लुक को
सबसे पहले धरध््कएट करना
पसंि करे्गी? अपनी राय हमारे
साथ फेसबुक पेज के कमे्ट
सेक्शन मे् अवश्य बताइएगा।
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आज के व्यस्् जीवन मे्
दो पल फ़्र्सत के ममल जाएं
वही काफ्ी है। पर घर-
पमरवार और दफ्तर की
मिम्मेदामरयो् रे वक़्त बचता
ही कहां है! लेमकन अपने
राथ वक़्त मबताना या ख्ुद
को रमय देना भी बेहद
िर्री है। यह कोई
मवलामरता नही् है, बल्कक
आवश्यकता है। जैरा मक
कहा जाता है, ‘यू कांट पोर
फ््ॉम एन एमप्टी टी कप’,
यानी मक पहले खुद का
ख्याल रखे्गे तभी दूररो् का
ध्यान रख रकते है्। और दूररो् का ख्याल तभी रखा
जा रकता है जब आप अपने मम््सष्क और शरीर को
आराम करने और मिर रे रम््िय होने दे्गे।

क्यो् ज़र्री है ख़ुद को समय देना?
मजर तरह मोबाइल की बैटरी को रमय-रमय पर चाज्स

करने की आवश्यकता होती है, उरी प््कार हमारे शरीर की
बैटरी को रीचाज्स करना भी िर्री है। लगातार काम करने के
बाद मन और मम््सष्क को आराम देना चामहए तामक बाक़्ी
काम ि़त््ी और बेहतर तरीक़े् रे कर पाएं। इररे तनाव कम
होगा और एकाग््ता भी बढ़ेगी। मन और मम््सष्क शांत रहेगा
तो पमरवार और दोस््ो् रे रंबंध भी अच्छे रहे्गे।

शौक् विकवसत करे्
क़छ चीिे् ऐरी होती है् मजनके राथ रमय मबताने पर

मदल और मदमाग़ को आराम ममलता है। ममराल के तौर पर
क़छ लोगो् को बाग़्वानी करने रे रुकून ममलता है, मकरी को
मलखने रे और क़छ लोगो् को रचनात्मक गमतमवमधयां जैरे
ि््ाल्टटंग या पे्मटंग करने रे खुशी ममलती है। मदन मे् थोड़ा-
रा वक़्त मनकालकर ऐरा काम करे् मजरे करने रे आपका
मन शांत और ख्ुश रहे।

अच्छी नी्द ले्
घर-पमरवार के मलए ममहलाएं रोि रुबह रबरे जक्दी

उठती है्। अवकाश का मदन अपने मलए चुने्, मजरमे् आप
मन-मुतामबक़ रमय पर आराम रे उठ रके्। अगर गृमहणी है्
तो दोपहर मे् तीर ममनट की नी्द ले रकती है्। यह भी खुद

को रमय देना ही है। इर झपकी रे रारी थकान दूर हो
जाएगी और आप अच्छा महरूर करे्गी।

ख़्ुद से प्यार करे्
एक चीि ऐरी भी है जो कभी मरखाई नही् जा रकती वो

है ख्ुद रे प्यार करना। परंद की ड््ेर पहनकर दोस््ो् के राथ
वक़्त मबताएं। शॉमपंग करे्। घर मे् आरामदायक कपड़े
पहनकर मचप्र खाते हुए परंदीदा प््ोग््ाम देखना भी अच्छा
मवकक्प है। हालांमक रबके मलए मी-टाइम के अलग-अलग
मायने होते है्। िर्री नही् है मक ख्ुद के मलए मनकाले गए
रमय पर क़छ उपयोगी ही करे् या कोई काम करे्। कभी-कभी
क़छ न करना, शांत बैठना भी रुकून रे भरा होता है।

पुरानी यादे् ताज़ा करे्
अलमारी मे् रखे िोटो एलबल मनकाले् और तस्वीरो् पर

निर डालते हुए पुरानी यादो् को तािा करे्। एक-एक करके
तस्वीर ले्, उरे ध्यान रे देखे् और उर पल का स्मरण करे्
जब यह तस्वीर ली थी। क़छ पुराने रामान जैरे कॉममक बुक
या वीमडयो गेम्र जो आप खेला करती थी्, उन्हे् मिर रे
खेलकर यादो् को तािा कर रकती है्।

विविटल विटॉक्स ज़र्री
तकनीक रे मवराम लेना बहुत रे लोगो् को आरान नही्

लगता है, लेमकन खुद को रमय देने के मलए यह िर्री भी
है। हो रके तो मदन मे् घंटेभर के मलए अपनी आंखो् को
मडमजटल स्ि््ीन रे आराम दे्। इर दौरान मोबाइल, टीवी,
कंप्यूटर, हर तरह की स्ि््ीन रे दूर रहे्।

स्व-निखार: शरीर की ऊर्ाा को

रीसेट करिे के निए ज़र्री है मी-टाइम 
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वजन कम करने और हेल्दी रहने के लिए

िोग कई तरह ही डाइट को फॉिो करते है्.

इसमे् प्िांट बेस्ड डाइट भी शालमि है. ये

आपको स्वास्थ्य संबंलित कई समस्याओ् से

बचाने का काम भी करती है.
बहुत से लोग हेल्दी रहने के ललए कई तरह की डाइट

फॉलो करते है्. इसी मे् से एक प्लांट बेस्ड डाइट भी है. प्लांट
बेस्ड डाइट मे् पौधो् से प््ाप्त फूड्स शालमल होते है्. इसमे्
फल, सूखे मेवे, अनाज, दाल और सब्जजयां शालमल होती है्.
इस डाइट लफश, लिकन, अंडे और प््ोसेस्ड फूड्स शालमल
नही् होते है्. प्लांट बेस्ड डाइट मे् लमनरल, फाइबर, प््ोटीन
और लवटालमन भरपूर मात््ा मे् होते है्. ये पोषक तत्व सेहत के
ललए बहुत ही जर्री है. प्लांट बेस्ड डाइट आपको क्यो् लेनी
िालहए आइए जाने्.

वजन घटाने में मदद करती है

प्लांट बेस्ड डाइट तेजी से वजन घटाने मे् मदद करती
है. दरअसल इस दौरान आप होल ग््ेन और सब्जजयो् का
सेवन करते है्. इनमे् ग्लाइसलमक इंडेक्स कम होता है. ये
फूड धीरे पिता है. इससे आपको देर तक भरा हुआ महसूस
होता है. ये फूड्स आपके शरीर को पोषण प््दान करते है्.

कैंसर

बीन्स, सूखे मेवो्, बीज, फल और सब्जजयो् मे् फाइबर,
लमनरल, लवटालमन और फाइटोकेलमकल्स होते है्. एक

अध्ययन के अनुसार ये पोषक तत्व कै्सर के खतरे से बिाने
का काम करते है्. इसललए कै्सर के जोलखम से बिने के ललए
आप प्लांट बेस्ड फूड्स भी डाइट मे् शालमल कर सकते है्.

डायबिटीज

डायलबटीज के मरीज को अपने खानपान का अलधक
ध्यान रखने की जर्रत पड्ती है. ऐसे मे् प्लांट बेस्ड फूड्स
का सेवन सेहत के ललए बहुत ही फायदेमंद होता है. एक
अध्ययन के अनुसार ये फूड्स 32 प््लतशत डायलबटीज के
जोलखम को कम कर सकते है्. ये फूड्स कॉलेस्ट््ॉल लेवल
को कंट््ोल करने मे् मदद करते है्.

हंदय

प्लांट बेस्ड फूड्स ह्दय की सेहत के ललए बहुत ही
फायदेमंद है. ये ह्दय रोग के जोलखम को कम करने मे् मदद
करते है्. एक लरसि्च के अनुसार प्लांट बेस्ड फूड्स ह्दय
संबंलधत समस्याओ् को लगभग 16 प््लतशत तक कम कर
सकते है्.

बंलड पंंेशर

हाई ज्लड प््ेशर की समस्या कई समस्याओ् का कारण
बन सकती है्. इस कारण ह्दय संबंलधत समस्याओ् का
सामना करना पड् सकता है. लेलकन अगर आप प्लांट बेस्ड
फूड्स का सेवन करते है् तो ये आपके स्वास्थ्य के ललए बहुत
ही फायदेमंद है. ये आपके ज्लड प््ेशर को कंट््ोल करने मे्
मदद करता है. इसललए ज्लड प््ेशर को कंट््ोल करने के ललए
आप डाइट मे् प्लांट बेस्ड फूड्स भी शालमल कर सकते है्.

नॉनवेज

नहीं खाते हैं

तो फॉलो

करें पंलांट

बेसंड डाइट

मिलेंगे कई

फायदे
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हम जल्द ही अंतरिक्् से सोलि एनज््ी
इकट््ा कि पृथ्वी पि माइक््ोवेव्स के
जरिए रिजली की पूर्ति कि सकते है्।
र््िटेन के स्पेस एनज््ी इरनरिएरटव के
को-चेयिमैन मार्िियन सोल्ताऊ के
मुतारिक, यह 2035 तक संभव हो
सकता है। रिलहाल उनकी टीम प््ोजेक्ट
'कैरसओपेआ' पि काम कि िही है,
रजसमे् धिती की उच्् कक््ा मे् िड़े-िड़े
सैटेलाइट्स भेजे जाएंगे।

सोलर एनर््ी की पैदावार करे्गे सैटेलाइट्स
उच्् कक््ा मे् भेजे जाने वाले सैटेलाइट्स सोलि

एनज््ी पैदा किे्गे औि उसे पृथ्वी की ओि भेजे्गे।
सोल्ताऊ कहते है् रक इस प््ोजेक्ट की क््मता
असीरमत है। सैद््ांरतक र्प से यह 2050 मे् दुरनया
की सािी ऊज्ाि की सप्लाई कि सकता है।

दिअसल, अंतरिक्् मे् सूय्ि की एनज््ी सप्लाई
कािी ज्यादा है औि पृथ्वी की उच्् कक््ा मे् िड़े
सैटेलाइट्स के रलए जगह भी िहुत है। पृथ्वी की
रजयोस्टेिनिी ऑर्ििट (भूस्थैरतक कक््ा) के चािो्
ओि एक पतली पट््ी को हि साल 100 गुना से

ज्यादा सोलि एनज््ी रमलती है। इतनी ऊज्ाि धिती
पि इंसानो् द््ािा 2050 मे् इस््ेमाल किने का
अनुमान है।

सैटेलाइट्स कैसे काम करे्गे?
जानकािी के मुतारिक, ये सैटेलाइट्स िैक्ट््ी मे्

िनने वाले लाखो् छोटे-छोटे मॉडल्स को रमलाकि
िने्गे। इन्हे् अंतरिक्् मे् िोिोट्स की मदद से असे्िल
रकया जाएगा। यही िोिोट्स आगे जाकि इनका
मे्टेने्स औि सर्विरसंग भी किे्गे।

सैटेलाइट्स सोलि एनज््ी को हाई फ््ीक्वे्सी
िेरडयो वेव्स मे् िदलकि उन्हे् एंटीना के जरिए धिती
पि भेजे्गे। इसके िाद इन िेरडयो वेव्स को रिजली
मे् कन्वट्ि रकया जाएगा। हि सैटेलाइट 2 गीगावॉट
रिजली प््ोड््ूस किने मे् सक््म होगा। धिती पि
सूिज की िोिनी रिखिकि आती है, लेरकन स्पेस मे्
ऐसा कुछ नही् होता।

अमेररका मे् भी तैयार हो रहा ऐसा प््ोरेक्ट
अमेरिका की एयि िोस्ि रिसच्ि लैिोिेटिी  भी

कुछ ऐसी ही टेक्नोलॉजी पि काम कि िही है। इस
प््ोजेक्ट का नाम स्पेस सोलि पावि इंक््ीमे्टल
रडमो्स्ट््ेिन एंड रिसच्ि है। इसमे् सोलि सेल्स को
िेहति किना औि सोलि एनज््ी को िेरडयो वेव मे्
िदलकि उससे रिजली का उत्पादन किना िारमल
है।

2035 से अंतबरक््
मे् िनेगी सोलर एनज््ी

सैटेलाइट सूर्य की रोशनी

इकट््ा कर धरती पर भेजे्गे

इससे बिजली िनेगी
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रिश्तेदाि हो या दोस्् सभी के घि जाने के रिए रिठाई
तैयाि िखते है्। िेरकन रिठाई िे् जो िावा औि पनीि
इस््ेिाि रकया जाता है उनिे् पैसा किाने के रिए
बेरहसाब रििावट की जाती है। जो िोगो् की सेहत से
रखिवाड़ है औि यरद आप भी घि िे् रिठाई बनाने के रिए
िावा या पनीि खिीद िही् है् तो उसकी नकिी औि असिी
की आपको पहचान होनी चारहए आईए जारनए इनकी
पहचान का तिीका –

नकली मावा बनाने का तरीके जो सेहत की दृष््ि से
बेहद खतरनाक

सबसे पहिे िावा बनाने के रिए सबसे घरटया रकस्ि के
रिल्क पाउडि का इस््ेिाि रकया जाता है। साथ ही इसिे्
टेिकि पाउडि, चूना, चॉक औि सफेद केरिकल्स जैसी
चीजो् की रििावट भी होती है। नकिी िावा के रिए दूध िे्
यूरिया, रडटज््े्ट पाउडि औि घरटया क्वारिटी का वनस्परत
घी रििाया जाता है। रसंथेरटक दूध बनाने के रिए िािूिी
वॉरिंग पाउडि, रिफाइंड तेि, पानी औि िुद्् दूध को आपस
िे् रििाया जाता है। इस तिह एक िीटि दूध से 20 िीटि
रसंथेरटक दूध तैयाि किते है्। इस दूध से िावा तैयाि होता
है। कुछ िोग िावा िे् िकिकंद, रसंघाड़े का आटा, िैदा या
आिू भी रििाते है्। िावे का वजन बढ़ाने के रिए आिू औि
स्टाच्च रििाया जाता है।

खोया असली है या नकली जानने के षिप्स
खोया असिी है तो वह एकदि िुिायि रदखेेगा। इसके

रवपिीत नकिी खोया दिदिा होगा। अगि आपको हाथ के
साथ िावा की जांच किनी है तो िावे के रिश््ण की िोइयां
बनाएं औि अगि ये िोइयां फटने िगे तो ये िावा नकिी है।

अगि िावा खाने पि िुंह िे् रचपके तो इसका ितिब
आपका िावा नकिी है। असिी िावा सूंघने िे् ही पता चि

जाता है क्यो्रक इसकी बहुत तेज खुिबू होती है। िावे को
खाकि भी असिी-नकिी की पहचान हो सकती है। अगि
यह खाने िे् कच््े दूध का टेस्ट दे् तो आपका िावा असिी
है। खोया िे् चीनी रििाकि उसे हल्का गि्च किे्। अगि खोया
पानी छोड़ने िगे तो इसका ितिब आपका िावा नकिी है।

अगि िावा हाथ िगाने पि रचपरचपा किे् तो सिझ जाए
रक खोया खिाब है। जबरक असिी खोया हिेिा सूखा होता
है। इसके अिावा खोए को पानी िे् डािकि फे्टे। अगि
खोया नकिी है तो वह पानी िे् दानेदाि र्प िे् फैि जाएगा।
इसके रवपिीत असिी खोया पानी िे् रिक्स हो जाएगा।

पनीर असली या नकली जानने के षिप्स

यरद आपको पनीि का असिी या नकिी का पता िगाना
है तो जब पनीि खिीदने जाएं तो सबसे पहिे दुकानदाि से
थोड़ा पनीि िेकि उसे िसि कि देखे्। ऐसा किने पि अगि
पनीि का टुकड़ा टूट कि रबखि जाए तो इसका सीधा ितिब
है रक वो पनीि नकिी है।

पनीि को जांचने का एक औि तिीका है सबसे पहिे
पनीि को गि्च पानी िे् उबािे रफि कुछ देि बाद उसिे्
आयोडीन रटंचि की कुछ बूंदे डािे अगि पनीि का किि
नीिा पड़ जाए तो सिझ िीरजएगा रक पनीि नकिी है।
नकिी पनीि खी्चने पि िबड़ की तिह रखंचता है।

नकिी पनीि की पहचान किने का तीसिा तिीका है
इसकी सॉफ्टनेस की जांच। अगि पनीि असिी होगा तो वो
िुिायि होगा। अगि कही् वो पनीि ठोस यानी टाईट है तो
आपको सावधान होने की जर्ित है।

सोयाबीन या अिहि की दाि का पानी पनीि के ऊपि
डािने पि अगि पनीि का िंग िाि पड़ जाये तो पनीि नकिी
है। िाि िंग पड़ने पि संभावना है रक उसिे् यूरिया या
रडटज््े्ट की रििावट है।

नकली मावा और

पनीर का पता लगाएं
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मौसम में बदलाव होना शुरं हो गया है। ऐसे में सबसे
पहले बचंंे ही बदलते मौसम से पंंभाववत होते हैं। सवंदियों के
मौसम ने दसंंक देनी शुरं कर दी है। सवंदियों में खांसी जुकाम
जैसी समसंयाएं सबसे जंयादा होती है। खासकर खांसी एक
ऐसी समसंया है वजससे हर कोई परेशान होता है। खासकर
बचंंों को समसंया में देख माता-वपता भी बहुत ही पंंभाववत
होते हैं। कई बार तो खांसी के कारण बचंंे का गला भी ददंि
होने लगता है। आप बचंंों को खांसी की समसंया से आराम
वदलवाने के वलए कुछ घरेलु नुसंखों का इसंंेमाल कर सकते
हैं। तो चवलए जानते हैं इसके बारे में...

शहद से मिलेगा आराि 
आप बचंंे को शहद का

सेवन करवा सकते हैं।
इसमें एंटीऑकंसीडेंटंस
की काफी अचंछी मातंंा
पाई जाती है। एक साल

की उमंं से जंयादा बचंंों
को आप इसका सेवन करवा

सकते हैं। यह खाने में बहुत ही संवाद होता है। इसवलए बचंंे
इसका सेवन आसानी से कर लेते हैं। आप 1 साल से जंयादा
बचंंे को गमंि पानी में शहद वमलाकर दे सकते हैं। वहीं यवद
आपका बचंंा 1 साल से छोटा है तो आप उसे आधा चमंमच
गमंि पानी में शहद वमलाकर दें। इससे उसे खांसी से आराम
वमलेगा। 

मिलाएं गि्म म््िंक्स 
आप बचंंे को खांसी से आराम वदलवाने के वलए गमंि

वंंिंकंस का सेवन करवा सकते हैं। इससे उनका गला आसानी
से साफ हो जाएगा। बचंंे को खांसी से भी आराम
वमलेगा। आप बचंंों को हबंिल टी भी वपला
सकते हैं। ठंडी कोई भी चीज आप बचंंे
को न दें। इससे उनकी समसंया बढं
सकती है। 

स्टीि दे् 
बचंंे को नहलाते समय या वफर पानी

वपलाते हुए आप उसे संटीम जरंर दें। संटीम से बचंंे की छाती
खुलेगी और मंयूकंस भी साफ होंगे। मंयूकंस साफ होने से बचंंों
को खांसी में आराम वमलेगा। 

करवाएं निक िानी के गरारे 
आप बचंंे को खांसी की समसंया से आराम वदलवाने के

वलए नमक वाले पानी के गरारे करवा सकते हैं। हलंके गुनगुने
पानी में आप 1/2 चुटकी नमक डालकर आप बचंंे को गरारे
करवाएं। इससे उनंहें खांसी की समसंया से काफी आराम
वमलेगा। 

हल्दी का दूध 
आप हलंदी के दूध का

सेवन बचंंे को करवा
सकते हैं। हलंदी को
दूध में वमलाकर बचंंे
को सेवन करवाएं।
इससे दूध से भी उनंहें
खांसी की समसंया से काफी
आराम वमलेगा। 

अजवाइन का िानी 
आप बचंंे को अजवाइन के पानी का सेवन करवाकर भी

समसंया से राहत वदलवा सकते हैं। लेवकन यवद आपका बचंंा
छोटा है तो 2-4 चमंमच अजवाइन को पानी में वमलाएं। पानी
को अचंछे गमंि कर लें। जैसे पानी आधा रह जाए तो आप इसे
बचंंे को वपलाते रहें। यवद बचंंा थोडंा बडंा है तो आप उसे
1/2 कप अजवाइन का पानी दे सकते हैं। इससे भी उनंहें
खांसी की समसंया से काफी आराम वमलेगा। 

काढ्ा 
काढंा का सेवन भी आप बचंंों को करवा सकते
हैं। वदन में 2 बार इसका सेवन आप बचंंों को

करवा सकते हैं। यवद आपका बचंंा छोटा है
तो 1-2 चमंमच काढंा का सेवन आप बचंंे
को करवा सकते हैं। तुलसी, दालचीनी,

अदरक, लौंग, काली वमचंि से तैयार काढंा
बचंंे को दे सकते हैं। 

बदलते मौसम में 

बचंंों को हो रही है खांसी 

दवा की जगह इन घरेलू 
नुस्खो् से मिलेगा आराि
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अगर कुछ कर दिखाने की चाह हो तो कोई भी
मुश्ककल आसान लगती है। कुछ ऐसी ही है
कहानी दहमा िास की, दिन्होने् अपनी कड़ी
मेहनत से ना दसर्फ अपने मां-बाप का ही नही्
बश्कक िेश का भी नाम रौशन दकया। िेश के
दिदभन्न अंतरराष््््ीय टून्ाामे्ट्स मे् पांच स्िर्ा
पिक कर िेश का नाम रौशन करने िाली धािक
दहमा िास की कहानी पर आईए डालते है् एक
नज्र।

बहुत ही गरीब पररवार में हुआ था
रहमा का जनंम

दहमा का िन्म 9 िनिरी 2000
को असम के नगाँि के एक बहुत ही
गरीब पदरिार मे् हुआ था। इनके माता
दपता का नाम िोमाली
और रोनिीत िास है।
उनके दपता एक
दकसान थे दिनके
पास मात्् 2 बीघा
खेती-बाड़ी करने लायक िमीन है दिसमे् िो अनाि सब्िी
उगाकर पदरिार का भी पेट पालते थे और बाजार मे्  बेचकर
घर का खच्ा चलाते थे। घर मे् कुल दमलाकर 16 सिस्य रहते
है दिसमे् दहमा के 5 भाई-बहन है। दहमा का बचपन से ही
खेलो के प््दत लगाि था दिस कारर उनका पढ्ाई मे् कभी
मन नही् लगता था।

लडंको के साथ खेलती थी फुटबॉल 
दहमा का बचपन से ही रुटबॉल के प््दत लगाि था और

यही् सपना भी दिसके कारर िो अपने गांि और द्जले के
आस पास होने िाले छोटे-मोटे फु्टबॉल मैच लड़को के साथ
खेल लेती थी। फु्टबॉल खेलते-खेलते उनका िौड़ मे् स्टैदमना
अच्छा हो गया था। बस उनकी यही् प््दतभा ‘ििाहर निोिय
दिद््ालय’ के दशक््क शम्स-उल-हक़ ने पहचान ली और
उन्हे् एक धािक बनने की सलाह िी और उन्ही् की सलाह
पर दहमा ने एक धािक के र्प मे् अपना भदिष्य बनाने की
ठान ली। लेदकन इसमे् उनको कई चुनौदतयो् का सामना
करना पड़्ा। सबसे पहली बात तो यह की दिस िगह पर
दहमा ट््ेनी्ग करती थी िहां पर रदनंग ट््ैक की कोई सुदिधा
नही् थी, दिसके चलते उनको फु्टबॉल के मैिान मे् ही िौड़्ने
की प््ैश्टटस करनी पड़्ती थी। पदरिार की आद्थाक श्सथदत

अच्छी ना होने के कारर िो अपने पुराने िोड़ी िूते मे्
अभ्यास करती थी। 

रिपोि दास िे पहचािी रहमा की पंंरतभा
गाँि मे् कई-कई दिन तक बाढ का पानी भर

िाता था दिससे  उनकी प््ैश्टटस र्क िाती थी।
िर्ा 2017 मे् गुिाहाटी मे् ‘असम युिा कक्यार

मंत््ालय’ के द््ारा आयोदित कंपटीशन मे्  उनकी
मुलाकात अपने कोच दनपोन िास से हुई िहाँ उन्हो्ने

100 और 200 मीटर की रेस मे् दहस्सा
दलया और सस््े िूतो् के साथ

िौड़ते हुए प््दतयोदगता मे् प््थम
स्थान प््ाप्त दकया। बस यही्
से कोच दनपोन ने उनकी इस
प््दतभा को और दनखारने की
सोच ली। इसके बाि कोच
दनपोन  उनके घर पहुँचे
और उनके पदरिार से बात
करके अपने खच््े पर दहमा
को गुिाहाटी मे् ट््ेदनंग िेने

लगे।
कोच दनपोन िास ने शुर् मे्  दहमा को 200 मीटर रेस

मे् भाग लेने के दलए ट््ेदनंग िेते थे िो बाि मे् उन्हो्ने बढाकर
400 मीटर की कर िी। दहमा ने बै्कॉक मे् हुई एदशयाई यूथ
चै्दपयनदशप की 200 मीटर रेस मे् 7 िा स्थान प््ाप्त दकया
था। इसके बाि 18 िर्ा की आयुं मे्  ऑस्ट््ेदलया मे् हुए
कॉमनिेक्थ गेम्स मे् भी भारत की ओर से दहस्सा दलया था
और 400 मीटर के राइनल मे् 6 िा स्थान प््ाप्त दकया । 

5 संवरंण पदक जीतकर देश का िाम रोशि 
कॉमनिेक्थ गेम्स के बाि उन्हो्ने दफनलै्ड मे् हुए िक्ड्ा

एथलेदटट्स चै्दपयनदशप ट््ैक कॉश्मपदटशन मे् दहस्सा दलया था
और अंडर-20 चै्दपयनदशप की 400 मीटर की रेस मात््
51.46 सेके्ड मे् पूरी करके प््थम स्थान और स्िर्ा पिक भी
िीता। इसके बाि उन्हो्ने इंडोदशया के िकात्ाा मे हुए
एदशयन गेम्स मे 2 गोक्ड मैडल और 1 दसक्िर मेडल िीता
और दरर िर्ा 2019 मे् चेक दरपश्बलक मे हुए अंतराष््््ीय
टून्ाामे्ट मे् लगातार 5 स्िर्ा पिक िीतकर िेश का नाम
रोशन दकया। उनको राष््््पदत द््ारा भारत के दलए खेलो मे्
िीते गये पिको के दलए अि्ाुन अिाड्ा समेत कई अिाड्ा भी
दमले है।

हिमा दास : कभी पिनने के हिए निीं थे जूते
अब 'हिंग एकंसपंंेस' बन हकए 5 संवरंण पदक अपने नाम
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कहते है की जिंदगी में कुछ बनने के जिए, अपने पैरों
पर खडंा होने के जिए पढंाई िरंरी है। िब तक कोई जिगंंी
हाथ में नहीं होगी तब तक कोई िॉब नहीं देगा। िेजकन इस
बात को गित ठहरा जदया है रािसंठान की जनजि गुपंता ने।
जसरंफ 31 साि की उमंं में उनंहोनें जबना जकसी जिगंंी के और
बस 1 िाख की इनंवेसंटमंट से 1000 करोडं टनंनओवर
वािी सोिर एनिंंी की कंपनी खडंी कर दी। आि वो इतनी
कम उमंं में करोडंपजत है और देश के हिारों युवाओं के
जिए पंंेरणा का शंंोत हैं। 

सुर्य की ककरणो् से ककरा व्रापार

निनि गुप्ता का जन्म राजस्ठाि के डूंगरपुर मे् एक नमनडल
क्लास फैमली मे् हुआ। उिके नपता राजस्थाि के वि नवभाग
मे् कम्मचारी के पद पर थे और आमदिी भी बहुत कम थी।
बचपि से ही घर मे् पैसो् की तंगी देखती आई निनि िे 2011
अपिे भाई के साथ नमलकर क योजिा बिाई और अपिा खुद
का प््ोजेक्ट शुर् नकया । मात्् डेढ् लाख र्पए की पूंजी के
साथ उन्हो्िे 4 बीघा जमीि मे् 250 नकलो वाट का सोलर
एिज््ी प््ोजक्ट बीकािेर मे् लगािा था और इसके नलए उन्हे्

दस््ावेज तैयार करके सरकारी अिुमनत लेिी थी। मुश्ककले्
तो बहुत सी थी्, लेनकि निनि िे कभी हर िही् मािी और
उन्होिे् 'रेज पावर इंफ््ा प््ाइवेट नलनमटेड' िाम से सोलर
एिज््ी की कंपिी खड्ी कर दी।

500 मेगावाट की पकररोजनाओ् को सफलतापूव्यक
ककरा संपन्न

हर साल निनि िे भाई के साथ अपिे प््ोजेक्ट को आगे
बढ्ाते हुए काम नकया और प््ोजेक्ट का टि्मओवर 2013 मे्
70 करोड् पर पहुंच गया। साल 2013 मे् ही है सबसे बड्े
भारत के सोलर एिज््ी मे् से एक बि गया और गजिी मे्
लगभग 300 एकड् के क््ेत्् मे् स्थानपत नकया गया। उन्हो्िे

अब तक कुल 500 मेगावाट की पनरयोजिाओ् को
सफलतापूव्मक संपन्ि नकया है। आपको बता दे् की 'रेज पावर
इंफ््ा प््ाइवेट नलनमटेड' आज के समय मे् देश मे् ही िही्
नवदेश मे् भी अपिा िाम कमा रही है और लाखो् लोगो् को
रोजगार भी दे रखी है। निनि और उिका भाई नसफ्फ 1 लाख
की इन्वेस्टमंट और कड्ी मेहित के बाद 1000 करोड् की
मानलक है, नजससे यह सानबत होता है की कानबनलयत हो तो
सफलता खुद ही कदम चूमती है। 

बिना बिसी बिग््ी िे िैसे 
यह लड्िी िनी 1000 िरोड् िी

मालबिन?
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आयुर््ेद मे ् कसूरी मेथी को औषधि
माना गया है। इसका उपयोग कई तरह
के रोगो ् को ठीक करने के धिए धकया
जाता है। आइए जानते है ्कसूरी मेथी का
सेरन करने से मधहिाओ ्की

खाने का सर्ाद बढा्ना हो या खुशबू, कसूरी मेथी
का इस््ेमाि हर रसोई मे ्धकया जाता है। िेधकन कय्ा
आप जानते है ्कसूरी मेथी न धसर्फ खाने का सर्ाद
अचछ्ा करती है बलक्क सेहत से जुडी् कई समसय्ाओ्
को भी ठीक करने मे ् मदद करती है।् आयुर््ेद मे्
कसूरी मेथी को औषधि माना गया है। इसका उपयोग
कई तरह के रोगो ्को ठीक करने के धिए धकया जाता
है। आइए जानते है ्कसूरी मेथी का सेरन करने से
मधहिाओ ्की कौन सी 5 समसय्ाएं दूर होती है।् 

प््ेग्ने्सी के बाद भी फायदेरंद
ऐसी मधहिाएं जो बच््ो ्को स््नपान करराती है्

उनह्े ् कसूरी मेथी का सेरन जरर् करना चाधहए।
कसूरी मेथी मे ्पाए जाने रािे ततर् ब््ेसट् धमकक् को
बढा्ने मे ्मदद करते है।्

एनीहरया से करे् बचाव
भारत मे ्जय्ादातर मधहिाएं एनीधमया की धशकार

है।् ऐसी मधहिाओ ् के धिए कसूरी मेथी का सेरन
बेहद रायदेमंद होता है। कसूरी मेथी मे ्कारी मात््ा
मे ्आयरन मौजूद होता है, जो शरीर मे ्हीमोगि्ोधबन
के स््र को बढा्ता है। शरीर मे ्खून की कमी होने पर
अपनी डाइट मे ्कसूरी मेथी को जरर् शाधमि करे।् 

इंफेक्शन से करे् बचाव
पेट के इंरेकश्न से बचार करने के साथ कसूरी

मेथी का सेरन हाट्ट, गैसध्््िक और आंतो ्की समस�्याएं
को भी दूर रखने मे ् मदद करता है। अगर धकसी
मधहिा को पेट से जुडी् कोई समसय्ा है तो रो कसूरी
मेथी की पध््ियो ्को सुखाकर उसका पाउडर बना िे।्
इस पाउडर मे ्नीब्ू की कुछ बूंदे ्डािकर इसे उबिे
हुए पानी के साथ िे।्

हार््ोनल बदलाव करे ठीक
मधहिाओ ्की बॉडी मे ्जीरनभर हाम््ोनि बदिार

होते रहते है।् धजसके पीछे पीधरयडस्, गभा्टरसथ्ा,
मेनोपॉज आधद कारण धजमम्ेदार होते है।् ऐसे मे ्कसूरी
मेथी का सेरन हाम््ोनि बदिार को कंि््ोि करके
उससे होने रािी परेशाधनयो ्को कम करने मे ्मदद
करता है।

डायहबटीज करे् कंट््ोल
खानपान मे ्गडब्डी् का सीिा असर आपके बि्ड

शुगर पर पडन्े िगता है। इसे धनयंध््तत करने के धिए
मेथी का प््योग करे।् मेथी मे ्एंटी-डायधबधटक गुण होते
है,् जो ब�्िड गि्ूकोज के स््र को धनयंध््तत करते है।् यह
टाइप-2 डायधबटीज होने की संभारना को भी कम करता
है।

हार््ोनल बदलाव
ही नही् रहहलाओ्

की इन 5 परेशाहनयो्
को भी ठीक करती
है कसूरी रेथी, ये

होते है् फायदे
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गॉडविट नाम के पक््ी ने 11 विनो् तक

लगातार 13,560 वकलोमीटर लम्बी उड्ान

भरकर वरकॉड्ड बनाया है. यह पहला मौका

नही् है, जब इसने यह वरकॉड्ड बनाया है.

जावनए, इस पक््ी मे् ऐसा क्या

खास है वक वबना र्के

वरकॉड्ड बना लेता

है...

एक पक््ी ने
11 दिनो ् तक
ल गा ता र
1 3 , 5 6 0
दक लो मी ट र
लम�्बी उडा्न भरकर
दरकॉर्ड बनाया है. पक््ी
का नाम है बार-टेलर् गॉरदिट,
दिसने 13 अक�्टूबर को अलास�्का से उडा्न
भरी थी और 24 अक�्टूबर को ऑस�्ट््ेदलया के एन�्सनस् बे
मे ् उतरा. रेली मेल की दरपोट्ड के मुतादबक, पक््ी
लगातार उडत्ा रहा. इसकी पुद््ि 5G सैटेलाइट टैग से
हुई िो उसके शरीर मे ्लगाया गया था तादक उसे ट््ैक
दकया िा सके. यह पहला मौका नही ्है, िब इस पक््ी
ने दरकॉर्ड बनाया है. दपछले साल भी इसने ऐसी िी
लम�्बी िूरी तय करके चौक्ाया था. ऐसे मे ्सिाल उठता
है दक आदिर इस पक््ी मे ्ऐसा क�्या िास है दक दबना
रक्े इतनी लम�्बी िूरी तय कर लेता है, िादनए इसके बारे
मे…्

गॉरदिट िासतौर पर अलास�्का मे ् पाई िाती है.
इसका ििन 230 से 450 ग््ाम तक होता है. इसकी
लम�्बाई करीब 37 से 41 सेट्ीमीटर होती है. इसकी

लम�्बाई और शरीर की बनािट ही इसकी िूबी होती है.
िैज््ादनको ्का कहना है, िब यह दचदड्�या उडा्न भरती
है तो शरीर के अंगो ्को इतना दसकोड ्लेती है दक उडा्न
के समय मे ्इसका शरीर बेहि पतला हो िाता है, इससे
यह तेि उडा्न भर पाती है.

िैज््ादनको ्का कहना है, यह दचदड्�या अलास�्का मे्
पाई िाती है, लेदकन माइग््ेशन के

दलए ऑस�्ट्े्दलया और
न�्यूिीलैर् की तरफ

उडा्न भरती है.
माइग्े्शन पर
अध�्ययन करने
िाली िैज््ादनक
रॉ. िेसी

कॉ न् क दल न
कहती है,् इस

दचदड्�या के शरीर की
बनािट ही इसकी सबसे बडी्

िूबी है. इसका शरीर एक िेट फाइटर की
तरह है. लम�्बे और दकनारे से नुकीले पंि ही इसे लम�्बी
िूरी तय करने मे ्मिि करते है.्

2007 मे ्भी इस दचदड्या ने दरकॉर्ड बनाया था. दबना
रक्े 11,680 दकलोमीटर की उडा्न भरके सबको
चौक्ाया था. पक््�ियो ्के बारे मे ्दिलचस�्प िानकारी िेने
िाली िेबसाइट एदनमेदलया के मुतादबक, िुदनयाभर मे्
करीब 11 लाि ऐसी दचदड्�या है.् ये करीब 30 साल तक
िीती है.् ये एक घंटे मे ्56 दकलोमीटर की रफत्ार से
उडा्न भरने मे ्समथ्ड होती है.्

इनके पंि 70 से 80 सेट्ीमीटर लम�्बे होते है.् यही
इनकी सबसे बडी् िूबी है िो दरकॉर्ड बनाने मे ् मिि
करती है. एक ियस�्क दचदड्�या का पता उसके पैरो ्से
होता है िो नीले या भूले रंग के दलए होते है.्

गॉडविट विव़िया विना ऱके

हजारो़  वकलोमीटर उि़ने का

िऱड़ड वरकॉड़ड कैसे िना लेती है
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आजकल ज्यादातर लोगो् की जजंदगी काफी व्यस््
दौर से गुजर रही है। ऐसे मे् या तो हमे् एक्सरसाइज
करने का समय नही् जमलता, या जफर हम इससे भागते
है्। अगर आपके साथ भी कुछ ऐसी ही स्थथजत है, तो
अमेजरका की यूजनवज्सिटी ऑफ जसडनी आपके जलए एक
खुशखबरी लेकर आई है। एक नई थ्टडी के मुताजबक,
हर हफ्ते केवल 10 जमनट की फुत््ीली कसरत से आप
लंबा जीवन जी सकते है्।

ऐसे हुई रिसर्च
जरसर्िस्ि की टीम ने यूके बायोबै्क से 70 हजार से ज्यादा

लोगो् का डेटा एनालाइज जकया। इनकी उम्् 40 से 69 के
बीर थी और इन्हे् कै्सर या जदल की बीमारी नही् थी। थ्टडी
मे् शाजमल सभी लोगो् को एक एस्कटजवटी ट््ैकर पहनने को
कहा गया। इससे उनके जफजजकल मूवमे्ट
की हफ्ते भर की जानकारी इकट््ा की गई।

इसके बाद वैज््ाजनको् ने औसतन 7 साल
के जलए सभी प््जतभाजगयो् के हेल्थ जरकॉड्ि को
फॉलो जकया। इस दौरान उनकी फुत््ीली
कसरत, कै्सर और ह्दय रोग जैसी गंभीर
बीमाजरयां और मृत्यु की संभावना के बीर के
संबंध पर नजर रखी गई।

फुर््ीली कसिर क्या है?
ज््िटेन के नेशनल हेल्थ सव््े के अनुसार,

फुत््ीली कसरत कोई भी ऐसी शारीजरक

गजतजवजध होती है, जजसमे् इंसान की सांसे् तेज हो जाती है्।
ऐसी गजतजवजध करने वाला व्यस्कत एक बार मे् ज्यादा शब्द
नही् बोल पाता और दोबारा बोलने के जलए बीर मे् सांस लेता
है। इसके उदाहरण मे् तैराकी, पहाड़ो् पर बाइक रलाना, तेजी
से सीजियां रिना आजद शाजमल है्।

यह कहरे है् नरीजे
वैज््ाजनको् ने पाया जक आराम से एक्सरसाइज करने के

बजाय जोरदार कसरत करने से लोगो् की सेहत मे् सुधार होता
है। आप कम समय के जलए तेजी से कसरत करे्गे तो भी
आपको फायदा होगा। थ्टडी मे् जजन लोगो् ने जबल्कुल
एक्सरसाइज नही् की, उन्हे् अगले 5 साल मे् मरने का
जोजखम 4% था। वही्, हफ्ते मे् 10 जमनट फुत््ीली कसरत
करने वालो् मे् यह खतरा 2% और 60 जमनट कसरत करने
वालो् मे् 1% पाया गया।

लंबी उम्् का राज

हफ्ते मे् 10 ममनट
फुत््ीली कसरत

करे्, अगले 5 साल
मे् मौत का खतरा

आधा होगा
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सास बहू की नोंक झोंक तो हर घर का ककसंसा है। कहीं
ये नोंक झोंक खटंंी मीठी होती है तो कभी मेलोडंंामे से भरपूर।
पहले के समय में जहां सास अपने ओहदे को लेकर इतराती
नहीं थकती थीं, तो वहीं बहू भी सास से दो कदम आगे
कनकलने की होडं में रहती थीं। यही वजह भी झगडंे का
कारण बनती थी। कोई भी ये नहीं सोच सकता कक सास बहू
के करशंते में लडंाई ना हो। कंयोंकक बहू के नजकरये में सास की
और सास के नजकरये में बहू की इमेज कभी भी नहीं बदल
सकती। लेककन अब जमाना नया हो चला है। नये जमाने में
सास बहू दोनों के ही बीच की बॉनंडिंग लाजवाब होने लगी
है। सास बहू के बीच की बॉनंडिंग नये आयाम गढंने लगी है। 

ज्यादा उम्मीदे् रखने से होते है् झगड्े
कहते हैं जंयादा उमंमीदें रखने से कदल दुखता है। खुद को

खुश रखने का सबसे बकंढया तरीका यही है कक, आप ना
अपनी सास और ना अपनी बहू से जंयादा उमंमीदें रखें। सास
बहू के करशंते में ये बात सबसे जंयादा अहम होती है। इससे
मनमुटाव भी बढंता है। आप घर के कामों को आपस में बांटकर
कमलजुल कर करें। ऐसा करने से परेशानी भी नहीं होगी और
आपके करशंते में कमठास भी बढंेगी। तो यही आजकल की नई
पकरभाषा है। कोई ककसी से उमंमीद ही नहीं करता।

इस ररश्ते मे् सम्मान है जर्री
करशंता कोई भी हो, एक दूसरे का समंमान उस करशंते में

सबसे अहम होता है। आपकी सास आपसे ना कसरंफ उमंं में
बडंी हैं बनंकक अनुभव में भी बडंी हैं। अगर आपके करशंते में
समंमान नहीं है तो करशंतों में कमठास कभी नहीं आएगी। अगर
आप उनके पंंकत समंमान की भावना रखेंगी तो आपके मन में
उनके कलए कभी भी गलत खंयाल नहीं आएगा और ना ही
आपके मुंह से कुछ भी गलत कनकलेगा।

दोस्् की तरह बाते् करे् साझा
कहते हैं सास बहू का करशंता कारी सेंसकटव होता है। इस

बदलते दौर में करशंते में बदलाव भी जरंरी है। आप एक दूसरे
की दोसंं बकनये। ताकक अपने कदल की बात एक दूसरे से
साझा कर सकें। इससे करशंता खुद-ब-खुद खुबसूरत हो
जाएगा। ऐसा करने से आपको ककसी भी परेशानी का सामना

अकेले नहीं करना पडंेगा।
ना पनपे गलतफहमी

कहते हैं आधी अधूरी बात हमेशा लडंाई झगडंे का कारण
बनती है। कबना पूरी बात सुने तुरंत करएकंट ना करें। अगर
आपको, आपकी बहू या सास की कोई बात पता चलती है,
तो उनसे खुलकर बात करें। ककसी भी तरह की गलतरहमी
को अपने करशंते में कबलकुल भी जगह ना दें। 

सास को समझे् अपनी मां
कारी बहुएं होती हैं, जो अपनी सास को मां नहीं मान

पातीं। लेककन अब समय बदल रहा है। आप भी खुद को इस
समय के साथ ढालें और अपनी सास को मां का दजंाा दीकजये।
आप खुद को खुशनसीब समझेंगी कक, आपको दो दो मांओं
का पंयार नसीब हो रहा है। अगर आप ऐसा करने लगीं तो
आपकी सासू मां भी आपको अपनी बेटी ही समझेंगी।

एक दूसरे को समझने् का नजररया
पहले के समय में मकहलाओं का इतना समंमान नहीं होता

था। अब का समय आजंाद समय है। आपकी सास आपसे
कभी कभी अपने जमाने की बातें साझा करेंगी और अपना
नजकरया बताएंगी। ठीक वैसे ही बहू भी अपना नजकरया सामने
रखेगी। ऐसे में जरंरत है कक सास बहू को एक दूसरे के
कवचारों को समझें। एक दूसरे को अपनी नॉलेज साझा करें।
ताकक आपको आपस का नजकरया भी समझ आ सके।

ररश्ते को समय दे्
करशंता कोई भी हो समय देना तो बनता है। आज के समय

में जंयादातर बहुएं कामकाजी हो रही हैं। पकरवार के साथ
समय कबताना भी मुनंशकल होता है। इस वजह से सास-बहू
का करशंता खराब होने लगता है। आपके पास जब भी समय
हो अपनी सास के साथ समय कबताएं और उस समय को
खुलकर इंजॉय कीकजये। 

सास-बहू के करशंते में कमठास होना बेहद जरंरी है।
बदलते समय में खुद को बदलना, ना कसरंफ बहू का काम है
बनंकक सास को भी थोडंा धंयान देना जरंरी है। सास-बहू के
करशंते में दोसंंी भी जरंरी है। ताकक आपके करशंते का तराजू
दोनों तरर बराबर रहे।

सास बहू 
के रिश्तो् की

हसीन परिभाषा
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बीमारी सेहत के लिए कोई भी अच्छी नही् होती।
लिर चाहे वह हल्का सा बुखार ही क्यो् न हो। बुखार मे्
भी सारा शरीर टूट जाता है। ऐसा ही कुछ पेट के साथ
भी है। यलि सारा लिन पेट साि न हो तो सूजन, पेट
िूिना, गैस, पेट मे् िि्द जैसी गंभीर समस्याएं हो सकती
है। पेट साि करने के लिए आप कई सारी िवाईयो् का
सेवन भी करते हो्गे। िेलकन आप लसि्फ एक घरेिू नुस्खे
के जलरए समस्या से राहत पा सकते है्। तो चलिए बताते
है् एक ऐसा ही घरेिू नुस्खा...

कब्ज के लक््ण 

. मुहांसे होना 

. बिबूिार सांस का आना 

. भूख न िग पाना

. बवासीर की समस्या 

. लचड्लचड्ापन

. मूड स्सवंग्स 

. डिनेस 

. एनज््ी की कमी 

इस कारण होती है कब्ज 
आयुव््ेि के अनुसार, कब्ज अपच जैसी समस्या के

कारण हो सकती है। जब आंतो् मे् मि जमा हो जाता है
तो वात उत्पन्न होता है लजसके कारण आपको पेट मे् िि्द,
भारीपन, प्यास मे् कमी जैसी समस्याएं हो सकती है्। प

घरेलू नुस्खे से मिलेगी राहत 
एक्सपर्स्द के अनुसार, आप इस घरेिू नुस्खे से

कब्ज से राहत पा सकते है्। इसके लिए आपको गाय के
घी और िूध की जर्रत पड्ेगी। एक कटोरी मे् गाय का
िूध डािे् और उसमे् गाय का घी डािकर अच्छे से गम्द
कर िे्। इसके बाि लमश््ण को सेवन कर िे्। आपको
कब्ज की समस्या से राहत लमिेगी। रात को सोने से
पहिे या सुबह कभी भी आप इस नुस्खे का इस््ेमाि
कर सकते है्। 

दोनो् आयुर््ेमदक चीजे् करेगी मित्् और
रात दोष को शांत 

गाय का घी और गाय का िूध िोनो् ही प््ाकृलतक
आयुव््ेलिक िवाई के र्प मे् काय्द करते है्। वात और
लपत िोष को शांत करने के लिए यह िोनो् चीजो्
आयुव््ेलिक र्प से बहुत ही िायिेमंि होती है्। 

नहीं साफ होता

पेट तो ये देसी नुसंखा

खतंम करेगा समसंया
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नारियल का दूध नारियल को कसकि
रनकाला जाता है। इसका इस््ेमाल दूध
के रिकल्प के र्प मे् रकया जा सकता
है। कोकोनट रमल्क से कई तिह की
रिश तैयाि की जा सकती है। घि पि
बनाने की रिरध भी बेहद आसान है।
कोकोनट रमल्क से कई िेरसपी तैयाि की
जा सकती है।

कोकोनट मिल्क स्िूदी

सािग््ी : कोकोनट रमल्क ½ कप, बड़े सेब 2,
दालचीनी 1 चुटकी।

रिरध : सबसे पहले दो बड़े सेब के बीज हटा ले् औि
इन्हे् काट ले्। अब इन कटे हुए सेब को रमक्सि के जाि मे्
िाले्। इसमे् एक चुटकी दालचीनी पाउिि रमलाएं। अब
आधा कप नारियल का दूध िालकि इसे अच्छी तिह स्मूद
होने तक ब्ले्ि किे्। अब इसे तुिंत रिलास मे् िालकि
कोकोनट रमल्क स्मूदी सि्व किे्।

कोकोनट राइस

सािग््ी : चािल 1 कप, नारियल का दूध 1 कप, पानी
1 कप, चीनी ½ टेबलस्पून, रतल िाॢनश के रलए, नमक
स्िादानुसाि।

मिमि : मध्यम आंच पि एक पैन मे् चािल, नारियल का
दूध, पानी, चीनी औि नमक िाले् औि सामग््ी को उबाल ले्।
िैस की आंच कम किे्। चािल को ढक दे् औि 15-20
रमनट के रलए उबालने दे्।

िैस बंद कि दे्। चािल को कुछ रमनट के रलए िख दे्
औि फोक से थोड़ा धीिे-धीिे रहलाएं। अब रतल से िार्नवश
किे्।

कोकोनट सूप

सािग््ी : िेरजटेबल स्टॉक 3 कप, कोकोनट रमल्क 2
केन, ऑरलि ऑयल 2 टेबलस्पून, प्याज बािीक कटा 1,

5 तरीकों 
से कुककंग में
इसंंेमाल करें

कोकोनट कमलंक
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लहसुन का पेस्ट ½ टीस्पून, मशर्म कटी हुई 1 कप,
गाजर लंबे टुकड़ो् मे् कटी 1 कप, अदरक का पेस्ट 1 टीस्पून,
चीनी 1 टीस्पून, काली ममच्च पाउडर ½ टीस्पून, नमक
स्वादानुसार, धमनया पत््ी कटी हुई 1 टेबलस्पून।

विवि : एक पैन मे् ऑमलव ऑयल डाले् और मध्यम
आंच पर उसे गरम करे्। गरम होने पर उसमे् प्याज, अदरक
का पेस्ट, लहसुन का पेस्ट व मशर्म डाले् और लगभग पांच
ममनट तक पकाएं। चम्मच से चलाते रहे्।

अब लंबे टुकड़ो् मे् कटी गाजर, वेमजटेबल स्टॉक,
कोकोनट ममल्क डाले्। इसमे् नमक, काली ममच्च और चीनी
डालकर अच्छे से ममक्स कर 15-20 ममनट तक पकने के
मलए छोड़ दे्। चम्मच से चलाना जारी रखे्। अच्छे से पकने
पर धमनया पत््ी डालकर सव्च करे्।

कोकोनट आइसक््ीम

सामग््ी : कोकोनट ममल्क 4 कप, कोकोनट मीट 1 कप,
चीनी 1 कप, कॉन्चफ्लोर 4 टेबलस्पून, फे््श क््ीम 1 कप।

विवि : इस स्वामदष्् आइसक््ीम रेमसपी को बनाने के
मलए कोकोनट मीट को बारीक काट ले्। एक बड़े बाउल मे्
कटा हुआ कोकोनट मीट डाले् और उसमे् आधा कप ठंडा
कोकोनट ममल्क और कॉन्चफ्लोर डाले्। अच्छी तरह ममला ले्
और इसे एक तरफ रख दे्। अब एक गहरे तले की कड़ाही
को मध्यम आंच पर रखे्। बचा हुआ कोकोनट ममल्क पैन मे्
डाले् और उबाल आने दे्। इसमे् चीनी डाले् और चीनी के
पूरी तरह घुलने तक ममलाएं और ममश््ण को 4-5 ममनट तक
उबाले्। ममश््ण को चम्मच से चलाते रहे्।

इसके बाद कोकोनट ममल्क और कॉन्चफ्लोर के ममश््ण
को कड़ाही मे् डाले् और एक साथ महलाएं। मफर आंच बंद
कर दे्। इसे ठंडा होने दे् और फे््श क््ीम डाले्। अब एक
एल्युमममनयम की मडश लेकर उसमे् ममश््ण डाले्। ममश््ण को
एल्युमममनयम फॉयल शीट या क्कलंग शीट से ढक दे् और मडश
को म््फज मे् रख  दे्। ममश््ण को लगभग 6-7 घंटे के मलए जमने
दे्। अब ममश््ण को ब्ले्डर जार मे् डाले् और तब तक ब्ले्ड करे्
जब तक आपको इसका स्मूद र्प न ममल जाए। ममश््ण को मफर
से एल्युमममनयम के बत्चन मे् डाले् और उसमे् बारीक कटा
कोकोनट मीट ममला ले्। इसे एल्युमममनयम फॉयल शीट से ढक
दे् और ममश््ण के जमने तक फ््ीज करे्। जम जाने जाने पर

आइसक््ीम मनकाल ले् और सव्च करे्।
कोकोनट करी

सामग््ी : कोकोनट ममल्क 1 कैन, कोकोनट ऑयल 1
टेबलस्पून, प्याज कटा हुआ 1 कप, लहसुन 2, अदरक
कद्््कस मकया हुआ ½ टीस्पून, जीरा ½ टीस्पून, धमनया
द टीस्पून, हल्दी द टीस्पून, इलायची द टीस्पून, नमक 1
टीस्पून, फूलगोभी कटी हुई 2 कप, नी्बू का रस 1 टेबलस्पून,
पालक कटी हुई 3 कप, मटर द कप, काली ममच्च पाउडर।

विवि : मध्यम आंच पर एक कड़ाही मे् तेल गरम करे्।
प्याज डाले् और नरम और अच्छी तरह से ब््ाउन होने तक
आंच कम करके लगभग 5 ममनट तक भूने्। एक बाउल मे्
लहसुन, अदरक, जीरा, धमनया, हल्दी, इलायची और नमक
को एक साथ ममलाएं और अलग रख दे्। 

फूलगोभी डालकर महलाएं और मफर कोकोनट ममल्क
और तैयार मसाले का ममश््ण डाले्। 20 ममनट के मलए या
सक्बजयो् के नरम होने तक ढंककर उबाल ले्। नी्बू का रस,
पालक, मटर डालकर अच्छे से ममलाएं। स्वादानुसार मसाले
और डाले् और आवश्यकतानुसार नमक और काली ममच्च
ममलाएं। कोकोनट करी को चावल या नान के साथ सव्च करे्।

घर पर ऐसे बनाएं कोकोनट वमल्क

सामग््ी : नामरयल साबुत 1, गम्च पानी 2 कप।
मवमध : सबसे पहले साबुत नामरयल के रेशे मनकाल ले्गे

और नामरयल तोड़कर उसका पूरा फल मनकाल ले्। नामरयल
के बड़े टुकड़े कर ले् और मकसकर एक अलग प्लेट मे् रखे्।
इसके बाद एक बत्चन मे् 1 कप गम्च पानी डाले् और उसमे्
मकसा हुआ नामरयल डालकर 10 ममनट के मलए अलग रख दे्।
मफर नामरयल के इस बुरादे को गम्च पानी डालकर ममक्सर मे् पीस
ले्। पीस लेने के बाद अब एक मलमल के कपड़े मे् ये ममश््ण
मनकालकर मजबूती से इसे मनचोड़े्। आपको गाढ़ा नामरयल दूध
ममलेगा। इस कपड़े मे् से मनचोड़ा हुआ नामरयल का बुरादा ले्
और 1 कप गम्च पानी डालकर 10 ममनट तक अलग रख दे्।
मफर इसे ममक्सर मे् पहले की तरह पीसे्। पीसने के बाद
दोबारा मलमल के कपड़े मे् मजबूती से मनचोड़े्। इस बार
आपको थोड़ा पतला नामरयल दूध ममलेगा। इसे पहले वाले
दूध मे् ममला दे्। तैयार है आपका घर का बना कोकोनट
ममल्क।
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बहुत से लोग गीले बालों में सो जाते हैं. ये आपके
बालों के ललए नुकसानदायक सालबत हो सकता है. गीले
बालों में सोने के कारण बालों संबंलित लकन समसंयाओं
का सामना करना पडं सकता है आइए जानें.

नहाने के बाद बालों से जुडंी इस गलती को अकंसर करते
हैं लोग, हेयर फॉल हो जाता है शुरंहेयर केयर लिपंस

हम में से बहुत से लोग रात को लसर िोना अवॉइड करते
हैं. इन लदनों लबजी शेडंंूल के चलते लोगों को सुबह के समय
लसर िोने का समय नहीं लमलता है. इस कारण बहुत से लोग
शाम या रात को लसर िो लेते हैं. इसललए बाल जलंद सूख
नहीं पाते और गीले बालों में सोना पडंता है. गीले बालों में
सोना न केवल आपके बालों को नुकसान पहुंचाता है बलंलक
आपकी सेहत के ललए भी नुकसानदायक है. रात को गीले
बालों में सोने से बचना चालहए आइए जानें कंयों.

फंगल इन्फेक्शन
गीले बालों में सोना संकैलंप पर फंगल इनंफेकंशन का

खतरा बढंता है. ये डमंंेिाइलिस और डैंडंंफ की समसंया का
कारण बन सकता है. यीसंि को बॉडी के नम जगहों पर
आसानी से बढंता है. इस कारण फंगल इंफेकंशन का खतरा
भी बढं सकता है.

बाल टूटने की समस्या
रात को गीले बालों में सोने के कारण बाल कमजोर हो

जाते हैं. इससे बाल अलिक िूिने लगते हैं. बाल तब बहुत
जंयादा िूिते हैं जब आप उनंहें िाइि बांिते हैं या बाल नम

होते हैं. इसललए हेलंदी बालों के ललए ये यही बेहतर है लक
गीले बालों में न सोएं.

ठंड का कारण
गीले बालों में सोने से न केवल आपके बालों को नुकसान

होता है बलंलक ये आपके संवासंथंय के ललए भी हालनकारक है.
गीले बालों में सोना सदंंी का कारण बन सकता है. एक
अधंययन के अनुसार रात को गीले बालों में सोना शरीर में
िेमंपेरचर के गीरने का कारण बन सकता है. ये हमारी
इमंयुलनिी पर काफी बुरा पंंभााव डालता है.

कंडीशनर का इस््ेमाल करे्
अगर आप शाम या रात को बाल िोने वाले हैं तो

कंडीशनर का इसंंेमाल जरंर करें. इससे आपके बाल
मुलायम रहते हैं. इससे बाल सोते समय उलझेंगे नहीं. आप
सुबह के समय इनंहें आसानी से सुलझा पाएंगे.

ससल्क सिलो
रात को सोते समय लसलंक लपलो का इसंंेमाल करें. ये

आपके बालों को नुकसान होने से बचाएगा. इससे आपके
बाल िूिते नहीं है. इससे आपके बाल मुलायम बने रहते हैं.

बालो् की स्सिसि
गीले बालों मे सोने से नुकसान होगा ये बहुत हद तक

आपके बालों के संिाइल पर भी लनभंभर करता हैं. कोलशश करें
बालों को हलंका बांि कर सोए ताकी बाल उलझे नहीं, आप
बालों को एक साइड करके भी सो सकते हैं. इससे आपके
बाल खराब नहीं होंगें. कई बार गीले बालों में सोने के कारण
बालों का िेकंसचर खराब हो जाता है.

नहाने के बाद बालों से जुडंी इस गलती को
अकंसर करते हैं लोग, हेयर फॉल हो जाता है शुरं
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हम जल्द ही जानवरो् से बात करने मे् सक््म हो सकते
है्। दुननयाभर के वैज््ाननक आन्टिनिनियल इंटेनलजे्स की मदद
से मधुमक्खी, हाथी और व्हेल मछली से बात करने की
कोनिि कर रहे है्। हालांनक इस अनोखी टेक्नोलॉजी के कुछ
नुकसान भी है्। एक्सपर्स्स का मानना है नक AI की ताकत
से हम जंगली जानवरो् को अपने िायदे के नलए कंट््ोल कर
सकते है्।

वैज््ानिक गैर-इंसािी आवाजे् समझ रहे

यूननवन्ससटी ऑि न््िनटि कोलंनबया की प््ोिेसर कैरन
बैकर ने वॉक्स से बातचीत मे् बताया नक जम्सनी मे् एक नरसच्स
टीम ने गैर-इंसानी आवाजो् को निकोि करना सीख नलया है।
वे एआई की मदद से मधुमक्कखयो् के िगमगाने और हानथयो् की
लो-फ््ीक्वे्सी आवाजो् को पहचान रहे है्। इससे न केवल हम
जानवरो् से बात कर पाएंगे, बक्लक उन्हे् ननयंन््ित भी कर सके्गे।

इंसाि कर सकते है् गलत इस््ेमाल
बैकर ने आगे कहा नक जानवरो् से बात करने वाली AI

टेक्नोलॉजी को आगे जाकर रोबोर्स मे् लगाया जा सकता है,
जो दो प््जानतयो् के बीच के कम्युननकेिन को बढ़ावा दे्गे।
यह अपने आप मे् एक बहुत बड़ी कामयाबी है, मगर यह कुछ
जर्री नैनतक सवाल भी खड़े करती है।

बैकर कहती है् नक नई तकनीक की मदद से हमारी
नदमाग मे् जंगली जानवरो् को कंट््ोल करने या निर उनके

जीवन के साथ हेरिेर करने की भावना आ सकती है। इंसान
अब तक जंगली जानवरो् को पूरी तरह पालतू नही् बना पाए
है्, लेनकन इन्हे् िोनमनेट करना हमारा मकसद बन सकता है।

तकिीक से मधुमक्खियो् को कंफ्यूज नकया
2018 मे् जम्सनी की िेहलम से्टर िॉर मिीन लन्नि्ग एंि

रोबोनटक्स ने एक रोबो-बी बनाई थी, जो मधुमक्कखयो् के जैसे
ही िगमगा सकती है। इन जीवो् के नलए एक दूसरे से बात

करने का यही मुख्य तरीका है। एक एक्सपेनरमे्ट मे् रोबोट को
असली मधुमक्कखयो् के बीच छोड़ा गया था।

रोबोट मधुमक्कखयो् को कंफ्यूज करने मे् कामयाब रहा
था। उसके मूवमे्र्स को जीवो् ने िॉलो नकया और छत््े मे्
कहां जाना है, उसकी यह बात भी मानी। बैकर का मानना है
नक हम मधुमक्कखयो् के घरो् पर कब्जा कर सकते है्, नजससे
उनकी प््जानत को हानन पहुंच सकती है।

व्हेल से बात करिे के नलए प््ोजेख्ट लॉन्च
अक्टूबर 2021 मे् स्पम्स व्हेल से बात करने के नलए

अंतरराष््््ीय वैज््ाननको् की एक टीम ने प््ोजेक्ट सीईटीआई
लॉन्च नकया। इसके तहत इंसानी भाषा को व्हेल्स की भाषा से
नरलेट नकया जाएगा। यह एक्सपेनरमे्ट 5 साल तक चलेगा,
नजसके बाद एक रोबोट बनाकर उसे व्हेल से बात करने
समंदर मे् छोड़ नदया जाएगा।

अब जानवरों

से बात करेंगे

इंसान

एआई टेक्नोलॉजी से मधुमक्खी-हाथी की भाषा समझे्गे
जंगली प््जातियो् को कंट््ोल भी कर सकिे है्
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रामपुर
मे ंकेशव नाम का बचंंा रहता था। एक दिन उसके मामाजी दविेश से उसके दिए
एक नई और महंगी गेिं िाए। उसी दिन से वह बिि गया और घमंडी हो गया। अब
वह िूसरे बचंंो ंके साथ खेिता भी नही ंथा, बस अपनी ही गेिं के साथ अकेिा
खेिा करता था और अगर कोई उससे खेिने के दिए पूछता तो वह बितमीजी के
साथ मना कर िेता। 
एक दिन सभी बचंंे इकट�्ठे होकर उसे दिढांने िगे और कहने िगे दक तुमहंारी गेिं
तो बहुत कमजोर है और बहुत जलिं ही फट जाएगी। इस बात पर केशव को गुससंा
आ गया और उसने शतंत िगाई दक पास खडी गाडी के नीिे जो भी अपनी बॅाि
रखकर उसके ििने के बाि अपनी बॅाि को सही-सिामत पाएगा, वो जीत
जाएगा। यह सुनकर केशव ने अपनी गेिं एक गाडी के नीिे रख िी
और जैसे ही वह गाडी ििी, उसकी गेिं के टुकडे-टुकडे हो गए।
केशव रोता हुआ अपने घर ििा गया। उसे रोता िेख उसके
मामा को उस पर तरस आ गया और उनहंोनंे
उसको महंगी तो नही,ं परंतु साधारण गेिं

दििवा िी। अब उसका घमंड िूर-
िूर हो गया था तथा उसे गिंादन

महसूस हो रही थी...
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धरती पर जीवन की कप्लना बिना पेड-पौधो् के नही् कर
सकते। पेड न बसर्फ हमे् सांस लेने के बलए अॅाक्सीजन देते है्, िल्कक
प््दूषण से भी िचाते है्।

गम््ी के मौसम मे् तेज बचलबचलाती धूप मे् चलते हुए जि पेड की छांव
बमल जाए तो कोई भी एक पल के बलए ठहर जाता है। िहुत से लोग
तो पेड के नीचे सो भी जाते है्।

पेडो् द््ारा बदन के समय अॅाक्सीजन छोडने और काि्बन डाइअॅाक्साइड
सोखने की प््ब््िया चलती रहती है, लेबकन रात के समय अबधकतर
पेडो् द््ारा काि्बन डाइअॅाक्साइड बरलीज की जाती है।

रात के समय पेड भी काि्बन-डाइ-अॅाक्साइड छोडते है् और अॅाक्सीजन
ग््हण करते है्, इस वजह से हमे् सांस लेने मे् बदक््त हो सकती है।
यही कराण है बक रात मे् पेड के नीचे नही् सोना चाबहए।

पेड सांस लेने के बलए अपनी पब््ियो् मे् मौजूद िहुत ही छोटे बछद््ो् यानी
छेदो् का प््योग करते है्, इन बछद््ो् को स्टोमेटा कहते है्। पेड-पौधे सूय्ब
के प््काश की उपल्सिबत मे् भोजन तिा अॅाक्सीजन िनाते है्, इसे प््काश
संश्लेषण की प््ब््िया कहते है्।

यही अॅाक्सीजन पेडो् द््ारा वातावरण मे् बनकाल बदया जाता है और
काि्बन डाइअॅाक्साइड  ग््हण बकया जाता है। इस तरह पेडो् मे् लगातार

सांस लने की प््ब््िया चलती रहती है।

रात में पंंकाश संशंलेषण नहीं होता है, जिसके कारण रात
में अॅाकंसीिन का जनमंााण नहीं हो पाता है।
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यह भारत तथा

िेपार मे्  पाया

िाता है।

सहरणो् मे् चौसिंगा

िबिे खूबिूरत

मािा िाता है।

चार िी्गो् वारे इि

सहरण की ऊंचाई

करीब दो फीट होती

है, वही् मादा

चौसिंगा के िी्ग िही्

होते है्।

दो िी्ग कािो् के

बीच मे् तथा दो आगे

की तरफ माथे पर

होते है् और थोडे

छोटे होते है्।

एसिमर डायरी मे् हर बार आप पढ्ते है् एक अिोखे प््ाणी के
बारे मे्। इि बार आप िासिए चौसिंगा के बारे मे्..

चौसिंगा, सििे अंग््ेिी मे् four horned
antelope कहते है। यह सहरण की एक छोटी
तथा दुर्लभ प््िासत है।



20 नवबंर 202225

ये शाकाहारी प््ाणी है्,
जो पत््ियां, नरम घास,
फल-फूल आतद
खाते है्।

तपछले सी्ग लगभग 7
से 70 से.मी.. जबतक
आगे के सी्ग काफी
छोटे होते है् और करीब
2-5 से.मी. तक ही
लंबे होते है्।

मादा चौतसंग एक
बार मे् एक या दो
शावको् को जन्म देती
है और बच््ा मां के
साथ करीब एक साल
तक रहता है।

जन्म के समय
शावक 42 से 46
से.मी. लम्बा होता है
तथा करीब 1 तक.ग््ा.
वजन होता है।

चौतसंगा की चार सी्गो् की अनोखी तवशेषता के कारण इसका अत्यतिक अवैि तशकार
तकया जा रहा है। यह प््ामी भारतीय वन्यजीव संरक््ण अतितनयम के तहत संरत््कत है।
अभी ध्यान नही् तदया गया तो यह तवलुप्त होने की कगार पर पहुंच जाएगा।

इनका
जीवनकाल
लगभग 10 साल
का होता है

इनका वजन

लगभग 15 से 25

तकलो के बीच

होता है।

यह ज्यादातर वनस्पतत

वालेतथा ऊंची घास के

इलाको् मे्, जहां पानी के

स््ोत पास हो्, वहां रहना

पसंद करते है्।
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मौसम में बदलाव हो रहा है और
अब सदंंी आ गई है। हालाँकि
सकंदियों िी शुरंआत होने िे साथ
ही तंवचा में रंखापन आने लगता
हैं और इस दौरान यह देखा जाता
है कि चेहरे िी खूबसूरती िो
बनाए रखने िे कलए तो मकहलाएं
िई पंंोडकंटंस िा इसंंेमाल िरती
हैं, लेकिन हाथों िो नजरअंदाज
िर बैठती हैं। 
आपिो बता दें कि हाथों िी
देखभाल न िरने से वह रंखे
होने लगते हैं, हालाँकि इसिे
कलए  आप िुछ घरेलू उपाय
अपना सिते हैं कजसिे बारे में
हम आपिो बताते हैं।

नारियल का तेल- नाकरयल
तेल िा इसंंेमाल अकिितर
घरों में किया जाता है। ऐसे में
हाथों िा रंखापन दूर िरना
इनमें से एि है। ये तेल
आपिी तंवचा िो हाइडंंेट
िरता है। इससे हाथों िा रंखापन
दूर होता है।

लड़िों िे कलए वरदान है अदरि,
जाकनए िैसे िर सिते हैं इसंंेमाल

ओटमील- ओटमील िे इसंंेमाल
से भी हाथों िा रंखापन और
खुरदुरापन ठीि हो जाता है। यह एि
नेचुरल कंलींकजंग िी तरह िाम
िरता है और इसमें मौजूद पंंोटीन
हाथों िी नमी िो बनाए रखता है

कजससे तंवचा मुलायम बनी रहती है।
ऑरलव ऑयल- सबसे पहले एि
टेबलसंपून ऑकलव ऑयल िो
गुनगुना िर लें और अब इस गुनगुने
तेल से अपने हाथों पर िुछ देर ति
माकलश िरते रहें।

दूध- एि िप दूि िो हलंिा सा गमंि
िरें और इसे किस चौड़ंे बतंिन में
डाल लें। उसिे बाद इसमें 10 कमनट
ति हाथों िो डुबोिर रखें। अब इसे
कनिालें और िोने िे बजाय कटशंयू
पेपर से साफ िर लें।

रमल्क क््ीम- कमलंि कंंीम में हाई
फैट होता है और ये एि नेचुरल
मॉइशंंराइजर है। जी हाँ और इसमें
मौजूद लैकंकटि एकसड तंवचा िे pH
लेवल िो भी मेंटेन िरने में मदद
िरता है।

एलोवेिा- इसिे कलए हाथों पर
थोड़ंा सा एलोवेरा जेल लें और इसे
हाथों पर रगड़ंें। हाथों पर समान रंप
से एलोवेरा जेल लगाएं। एलोवेरा
रंखी तंवचा िो दूर िरने िे कलए
पंंािृकति मॉइसंचराइजर िे रंप में
िाम िरता है। 

सर््ी मे् र्खे दरखने लगे है्
हाथ तो अपनाए ये घरेलू नुस्खे
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आज कल की युवा पीढ़ी को फैशन
करना बहुत पसंद होता है। अब
चाहे वो कपड़ो में हो या फफर
सौनंदयंय में। हर फकसी को सजना
सवरना पसंद होता है। फैशन में
नया टंंैंड चल रहा है बालो को
अलग अलग रंगो में रंगने का।
बालों को कलर करना हर फकसी को
अचंछा लगता है लेफकन उनके साथ
बालों का काफी धंयान भी रखना
पड़ता है। बालो में कलर
करने के बहुत से नुकंसान होते है।
फजससे हमारे बालो पर
बहुत दुषंपफरणाम पंंभाव
पड़ते है। 

1- बालों को कलर
करवाने से पहले
आपको एलजंंी का
धंयान रखना चाफहए,
कंयोंफक कई बार कुछ
कलर या डाई बालों को
नुकसान पहुंचा सकती
है। ऐसे में यफद आपको
अमोफनयायुकंत डाई सूट
न करें तो आप

पंंोटीनयुकंत डाई का इसंंेमाल भी
करती हैं। इसके फलए आप हेयर
एकंसपटंय या बंयूटी पालंयर में जाकर
परामशंय ले सकते हैं।

2- हेयर कलर करवाने वालों को
बाद में तंवचा संबंधी फदकंंतों
सामना जैसे बालों की कोमलता
जाने का डर, बाल जलंदी सफेद
होना इतंयाफद करना पड़ता है। हेयर
कलर में फमला अफधक अमोफनया
बालों के फलए नुकसानदायक हो

सकता है।

3- हेयर कलर कई तरह के हो
सकते हैं जैसे बरगंडी, डाकंक बंंाउन,
रेड कलर, नेचुरल, गोलंड,
चॉकलेट चेरी बंंाउन रेड इतंयाफद।
आप अपनी पसंयनेफलटी के फहसाब
से ही कलर का चयन करें। बालों
को घर पर कलर कर रही हैं तो बंंश
और हाथों में दसंंानों का पंंयोग
जरंर करें और खुद से आंखों का
खासतौर पर धंयान रखें।

4- डाई के फकसी भी
पंंकार के साइड इफेकंट से
बचने के फलए आपको
पहली बार कलर फकसी
अनुभवी वंयकंकत या
पंंोफेशनल वंयकंकत से ही
करवाना चाफहए। 
बालों को कलर करने से
पहले उनंहें पहले धों के
सुलझा कर सुखा लें और
बालों को कंघी के एक फसरे
से उठाते हुए बालों को
कलर करें।

आपके बालों को भी नुकसान
पहुंचा सकते है ये कलर
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सर्दियो् का मौसम आ चुका है और इस मौसम मे्
हो्ठ फटने की परेशानी सबसे आम हो जाती है। जी
दरअसल मौसम बदलने के साथ ही हो्ठो् पर पपडी
जमना, हो्ठ काले होने आरद समस्याएं होनी शुर् हो जाती
है्। ऐसे मे् लोगो् को बड़ी शर्मि्दगी होने लगती है। हालाँरक
हो्ठो् की खूबसूरती बनाएं रखने के रलए घर पर इन रटप्स की
मदद ली जा सकती है् जो हम आपको बताने जा रहे है्।

नाररयल का तेल- नाररयल का तेल शरीर के साथ हो्ठो् के
रलए भी बहुत फायदेमंद होता है। जी दरअसल नाररयल तेल
हो्ठो को मॉइश््राइज कर टैरनंग हटाने मे् भी मदद करता है्।
इसी के साथ नाररयल का तेल प््ाकृरतक मॉइश््राइज है और
हो्ठो् पर इसको रनयरमत लगाने से फटे हो्ठो् की समस्या भी
दूर होती है।

गुलाब की पर््ियां- गुलाब की पर््ियां हो्ठो् को गुलाबी
बनाने के साथ हो्ठो् को पोषण भी देती है्। जी दरअसल हो्ठो्
पर गुलाब की पर््ियो् को इस््ेमाल करने के रलए 5-6 गुलाब
की पर््ियो् को रातभर के रलए दूध मे् रभगो दे्। वही् उसके

बाद सुबह इस दूध को छानकर पर््ियो् को मैश करके पेस्ट
बना ले्। इसके बाद इस पेस्ट को हो्ठो् पर 5 से 10 रमनट
तक लगा के रखे् और अंत मे् हो्ठो् को नॉम्िल
पानी से धो ले्।

खुद को हाइड््ेट रखे्- सही मात््ा मे् पानी रपएं। ऐसा इसरलए
क्यो्रक पानी पीने से हो्ठ हाइड््ेट रहे्गे और फटने की समस्या
भी दूर होगी।

बादाम का तेल- बादाम का तेल हो्ठो् के रलए बहुत
फायदेमंद होता है। बादाम का तेल हो्ठो् को गुलाबी करने मे्
मदद करता है।

शहद लगाएं- शहद हो्ठो् को मॉइश््राइज कर उन्हे् गुलाबी
बनाने मे् मदद करता है। जी हाँ और शहद को हो्ठो् पर
लगाने से फटे हो्ठो् की परेशानी दूर हो जाती है।

सर्दियो् मे् काले होकर फटने लगे
है् हो्ठ तो आपके काम आएगा शहद



29 20 नवबंर 2022

यह बात तो सभी जानते हैं कि दूध हमारी सेहत िे
किए बहुत फायदेमंद होता है। दूध में भरपूर मातंंा में
पौकंंिि ततंव मौजूद होते हैं। इसिे अिावा इसमें
िैलंशियम िी भी भरपूर मातंंा पाई जाती है। जो हकंंियों
िो मजबूत बनाने िा िाम िरती है, पर कंया आपिो
पता है अगर आप दूध में िुछ पौकंंिि चीजों िो
कमिािर इसिा सेवन िरते हैं तो इससे आपिी सेहत
िो दोगुने फायदे हो सिते हैं। आज हम आपिो दूध
में तुिसी िे पतंंे कमिािर पीने िे फायदे िे बारे में
बताने जा रहे हैं। 
1- अगर आपिो माइगंंेन िी समसंया है तो दूध में
तुिसी िे पतंंे डाििर उबाि िें। जब यह हशंिा ठंडा
हो जाए तो इसिा सेवन िरें। सुबह िाम तुिसी वािा

दूध पीने से माइगंंेन िी समसंया से आराम
कमिता है।  
2- वायरि फीवर होने पर िरीर िमजोर हो जाता है।
वायरि फीवर होने पर दूध में तुिसी िा पतंंा, िौंग और
िािी कमचंच कमिािर पीने से वायरि फीवर िी समसंया दूर
हो जाती है। 
3- दूध और तुिसी िैंसर िी बीमारी में भी बहुत फायदेमंद
होती हैं। दूध और तुिसी में भरपूर मातंंा में कवटाकमंस और
पौकंंिि खकनज ततंव मौजूद होते हैं। इसिे अिावा तुिसी
िे पतंंों में एंटीबायोकटि गुणों िी भी भरपूर मातंंा पाई जाती
है। जो िैंसर जैसी खतरनाि बीमारी से िडंने में सकंंम
होती है। दूध में तुिसी िा पतंंा डाििर गमंच
िरिे सुबह िाम कनयकमत रंप से पीने से िैंसर िे मरीजों
िो फायदा कमिता है।

दूध में तुलसी के पतंंे ममलाकर
पीने से दूर हो जाएंगी ये बीमारी
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सब रंगों में रंग गुलाबी ।
मुझको भाता रंग गुलाबी ।

सुबह सवेरे धूप गुलाबी ।
फूलों का है रंग गुलाबी। 

ममंमी पापा लाए गुड़िया ,
उसने पहनी फंंॉक गुलाबी ।

नानी हँसती, दादी
हँसती,
दोनों की मुसंकान गुलाबी।
कुतर कुतर गाजर जो
खाता ,
वो मेरा खरगोश गुलाबी।
ड़कचेन बिी सी बतंतन छोटे ,
सबके लेड़कन रंग
गुलाबी।
कुतंंा,ड़बलंली,तोता भालू 
सारे सुंदर होंठ गुलाबी ।
रात नींद में सपने आते ,
पड़रयाँ लातीं छिी
गुलाबी ।
हे ईशंंर सबको खुश
रखना ,
जीवन के हैं रंग गुलाबी ।
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गुलाबी रंग 

रास््ा खोजो

बाल
कविताएं
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किचन हो या घर चूहों िा आंति सारे घर में फैला होता
है। इस मौसम में खासिर चूहे एि जगह से दूसरी जगह
िूदते आपिो नजर आएंगे। अकंसर वह इस ताि में होते हैं
कि िब िोई िोना कदखे तो वह वहां पर किप जाएं। इसिे
अलावा वह घर िा सामान भी खराब िर देते हैं। अगर आप
भी किचन और घर में चूहों िे आतंि से परेशान आ गए हैं
तो इन घरेलू नुसंखों िे साथ समसंया से राहत पा सिते हैं।
तो चकलए जानते हैं इनिे बारे में...

प्याज करे्गे काम आसान 

पंयाज से आने वाली जहरीली गंध िे साथ आप चूहों िो
घर से भगा सिते हैं। किचन िे िोने-िोने में यहां पर चूहे
आते हैं वहां पंयाज िा रस या पंयाज बीच में से िाटिर रख
दें। लेकिन यकद आपने घर में िोई पालतू जानवर रखा हो तो
उसे पंयाज से दूर रखें। पंयाज िी गंध उनिे कलए खतरनाि
हो सिती है। 

लहसुन का पानी आएगा काम 
आप लहसुन िे पानी िे साथ चूहों से िुटिारा पा सिते

हैं। एि कगलास पानी में लहसुन िो कघसिर कमलाएं। इसिे
बाद पानी िो अचंिे से कमकंस िर लें। इस कमशंंण िो यकद
आप और भी संटंंांग िरना चाहते हैं तो लौंग िा इसंंेमाल भी
िर सिते हैं। 

लाल ममर्च पाउडर से भागे्गे रूहे 
आप चूहों िो भगाने िे कलए लाल कमचंच पाउडर िा

इसंंेमाल िर सिते हैं। किचन िे िाउंटर और जमीन िे

किनारों पर लाल कमचंच पाउडर किडंि दें। इस नुसंखे से भी
आपिो चूहे िहीं पर भी नजर नहीं आएंगे। 

लौ्ग का तेल 

लौंग िा तेल इसंंेमाल िरिे आपिे किचन िे चूहों से
राहत पा सिते हैं। इसिे अलावा लौंंग िी िकलयों िा
इसंंेमाल भी आप चूहों िा भगाने िे कलए िर सिते हैं। लौंग
िी िकलयों िो किसी मलमल िे िपडंे में बांधिर रख दें।
इससे चूहे घर में से आसनी से भाग जाएंगे।

किचन से चुटकियों में भागेंगे चूहे

बस अपना लें ये घरेलू उपचार



मिमिए 'मिरोईन ऑफ िाईजैक' नीरजा भनोट से 

'अशोक चक््' पाने वािी पििी िमििा
एक खूबसूरत सी चंचल, चुलबुली

लड़की जो फिल़मो़ की शौकीन थी,
राजेश खऩना की एक भी फिल़म फमस
नही़ करती थी। फकसी ने सोचा भी नही़
होगा की एक फिन वही मलंग सी
लड़की बहािुरी की फमसाल िेगी और
सै़कड़ो़ लोगो़ की जान अपनी जान
िेकर बचाएगी। हम बात कर रहे है़
एयर होस़टेज नीरजा भनोट की,
फजऩहो़ने फ़लाइट हाईजैक करने के
िौरान आतंफकयो़ से लोहा फलया और
याफ़़ियो़ की जान बचाते हुए खुि की जान गँवा िी। आपको
बता िे़, आतंफकयो़ से लगभग 400 याफ़़ियो़ की जान बचाते
हुए उऩहो़ने अपना जीवन बफलिान कर फिया था। नीरजा
भनोट 'अशोक चक़़' पाने वाली पहली मफहला थी़। आइए
जानते है़ उनके बारे मे़ और कैसे बचाई उऩहोने़ याफ़़ियां की
जान।

नीरजा का बचपन
नीरजा का जऩम 7 फसतंबर 1963 को चंडीगढ़ के एक

पंजाबी पफरवार मे़ हुआ था। उऩहो़ने अपनी स़कूली पढ़ाई
चंड़ीगढ़ के सैके़़ड हाट़ट सीफनयर सेकंडरी स़कूल से की।
फजसके बाि उनका पफरवार मुंबई मे़ जाकर रहने लगा। उऩहो़ने
मुंबई के बॉम़बे स़कॉफटश स़कूल से अपनी आगे की पढ़ाई की
और मुंबई के से़ट जेफवयर कॉलेज से उऩहो़ने ग़़ेजुएशन फकया।
आपको बता िे़, नीरजा के फपता एक पि़़कार थे। उनके माता-
फपता ने जऩम से पहले ही तय कर फलया था फक अगर उनके
घर बेटी का जऩम हुआ तो वे उसे 'लाडो' कहकर बुलाएंगे।

हुई घरेलु हहंसा की हिकार
साल 1985 मे़ नीरजा के हाथ मे़हिी लगी और एक

फबजनेसमैन से उनकी अरे़ज मैफरज हुई। लेफकन शािी के बाि
वो घरेलू फहंसा की फशकार हुई़। िहेज की फलए पफत से यातनाएं
झेल-झेल कर वो इतनी परेशान हो गई की फसि़फ 2 महीने

बाि वो अपने पफत को छोड़ कर मां-बाप
के पास वापस आ गई। वापस आने के
बाि उऩहे़ कई मॉडफलंग के ऑिर
फमले, फजसके बाि उऩहो़ने  मॉडफलंग
कफरयर की शुऱआत की।

नीरजा ने अपनी सूझबूझ से
बचाया याह््ियो्  को

नीरजा को पैन एम एयरलाइंस मे़
बतौर एयर होस़टेस की नौकरी फमल

गई। लेफकन फकसी ने नही़ सोचा था फक
एक फिन इसी नौकरी की वजह से उऩहे़

अपनी फजंिगी को अलफविा कह िेगी। साल 1986 मे़ कराची
मे़ एक फवमान उड़ान भरने के फलए पायलट का इंतजार मे़ था,
लेफकन अचानक चार आतंकवाफियो़ मे़ पूरे फवमान को हाईजैक
करते हुए सभी याफ़़ियो़ को गन प़वाइंट पर ले फलया। आतंकी
बड़ा हमला करने के फलए फवमान का अपहरण करने वाले थे
और उऩहो़ने पायलट की मांग की थी। पर रात के अंधेरे मे़
नीरजा ने अपनी सूझबूझ से फवमान का िरवाजा खोल फिया
और सभी याफ़़ियो़ की जान बचाई। हालांफक इस िौरान
आतंफकयो़ ने िायफरंग कर िी और नीरजा को भी गोली लगा
गई और वो शहीि हो गई़।

नीरजा की बायोहपक मे् नज्र 
आ चुकी है् सोनम कपूर

साल 2016 मे़ एक़ट़़ेस सोनम कपूर नीराज की बायोफपक
मे़ नज़र आई थी, फजसमे़ एक बार फिर से फिल़म के माध़यम
से लोगो़ को नीरजा की वीरता के बारे मे़ बताया था। 

हमले ये सम्मान
नीरजा भनोट को भारत सरकार ने उनको सव़़ोच़़

नागफरक सम़मान 'अशोक चक़़' प़़िान फकया। वही़ पाफकस़़ान
की सरकार ने भी नीरजा को 'तमगा-ए-इंसाफनयत' प़़िान
फकया। वही़ साल 2004 के सम़मान मे़ डाक फटकट भी जारी
फकया गया।


