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खाते हैं तो..... 8
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बेटा-पापा आप इंजीतनयर िैसे बने?
पापा- बेटा उसिे तलए बहुि मेहनि
िरनी पड्िी है और बहुि िेज तदमाग

होना िातहए...
बेटा- िभी िो पूछ रहा हूं ति आप

इंजीतनयर... िैसे बने.
दे िप्पल, दे िप्पल, दे िप्पल. 

िालू - िािा जी , मेरा बेटा मुंबई जा
रहा है. उसे आशीर्ालद दीतजए

िािा बिोले -हाँ हाँ जर्र. रैसे  एि बार मै्  भी
अपना  एि सपना लेिर मुंबई गया था. 

िालू ... 

एि लड्िी ट््ेन से उिरी ओर गोलू से
पूछा-  ये िौन सा स्टेशन है?

गोलू- हंसा.
जोर जोर से हंसा.

ओर बोला-  ये रेलरे स्टेशन है पगली. 

दो आदमी शराब िे नशे मे् धुत््
होिर रेल िी पटतरयो् िे बीिो्-

बीि जा रहे थे� .
पहला : हे भगरान, मै्ने इिनी
सीत्ियां पहले िभी नही् िि्ी्
दूसरा: अरे सीत्ियाँ िो ठीि है्,

मै् िो इस बाि िो लेिर
हैरान हूं ति

हाथ से पिड्ने िे तलए रेतलंग
तििने नीिे लगी हुई है् 
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पत्नी ने पति
को फोन तकया.

पति- जल्दी बोलो, मै् बहुि
तबजी हूं.
पत्नी- एक अच्छी और एक
बुरी खबर है.
पति- तिफ्फ अच्छी खबर
िुना दो.
बुरी खबर िुनने का टाइम... 

> पत्नी- मै् घर छोड़ कर
जा रही हूं.
पति- मै् बाबा के पाि जा
रहा हूं.
पत्नी- मुझे मांगने के तलए?
पति- नही्, बिाने के तलए
की कृपा आनी शुर् हो
गयी है. 

बॉयफ््््ड- िुम्हारी आंखे् तििनी हसीन है्
गल्लफ््््ड- छोड्ो ना
बॉयफ््््ड- िुम्हारे बाल तििने खूबसूरि है्
गल्लफ््््ड- छोड्ो ना
बॉयफ््््ड- िुम्हारे गाल तििने गुलाबी है्
गल्लफ््््ड- छोड्ो ना
बॉयफ््््ड- अरे इिनी देर से
लम्बी-लम्बी िो छोड रहा हूं�
और तििनी छोड््ं मेरी मां.

पति - िुम इिना क्यो् तिल्लािी हो?
पत्नी - क्यो्ति हर बार गलिी िुम ही िरिे हो
पति - िाश िुम एि बिरी होिी
पत्नी - िो तिर क्या िरिे?
पति - तिर मै्  िुझसे पूछिा ति
बिा िौन ज्यादा
गलिी िरिा है.
और िुम तिल्ला
िे बोलिी -
मै्...मै्...मै्...

कंडक्टर - मैडम इन बच््ो्
का टटकट लगेगा, उम््
बताओ?
मटिला - पिले वाले की दो
साल, दूसरे वाले की ढाई
साल
और तीसरे की तीन साल.
कंडक्टर - बाकी?
मटिला - कम्मफूटे, बाकी
जेठानी के िै्.
तू टटकट काट,
ज््ान मत बांट. 

हसगुल्ले
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'काबिल िनो, कामयािी झक
मारकर तुम्हारे पीछे आएगी'। इस
िात को सच कर बिखाया है
बिहार की बचंता िेवी ने। बचंता
िेवी कभी बसर पर मैला ढोने का
काम करती थी्, लेबकन अपनी
मेहनत और लगन से उन्हो्ने
बिप्टी मेयर की कुस््ी पर िैठा
बिया। इसी नगर बनगम
क््ेत्् मे् करीि 40
सालो् तक उन्होने्
झािू लगाने का
काम बकया। िता िे् बक
बचंता िेवी ज्यािा पढ्ी बलखी
नही् है, लेबकन उन्होने् गया क््ेत्् को स्वच्छता का
ऐसा पाठ पढ्ाया है बक लोग उनके मुरीि हो गए।
बचंता िेवी रोजाना मैला ढोने और झािू
लगाने का काम करती थी्।
हालांबक, सेवाबनवृत्् होने के िाि
से वे सब्जी िेचने का काम
करती है्, लेबकन इस िार गया
नगर बनगम के बिप्टी मेयर का
पि आरब््कत होने के कारण
बचंता िेवी ने
चुनावी मैिान मे्
किम रखने
का फैसला
बकया। इस
चुनाव मे्
उन्हो्ने
बनबकता
रजक

को 27 हजार से ज्यािा वोटो् से हराया है। 
पति की हो चुकी है मौि

बचंता िेवी के पबत की िहुत पहले ही
मौत हो चुकी है, लेबकन उन्होने् शहर को
साफ रखने के अपने काम को कभी नही्
छोड्ा। उन्हो्ने अपने िाबयत्व का
ईमानिारी से पालन बकया और लोगो् के
बिलो् मे् भी अपनी बलए एक खास

स्थान िनाया। वही् बचंता िेवी ने
मीबिया से िातचीत करते हुए

िताया बक मैने् कभी नही्
सोचा था बक 'मै् यहां तक

पहुंच पाऊंगी। लोग इतना मान
िे्गे, इसकी कल्पना नही् की थी। सच

कहूं तो अगर आप अपना काम करते है् तो जनता
भी सम्मान िेती है'।

पूर्व तिप्टी मेयर ने की प््शंसा
गया के पूव्व बिप्टी मेयर मोहन

श््ीवास््व ने कहा बक बचंता िेवी ने
मैला ढोने वाली मबहला के र्प

मे् बिप्टी मेयर के पि चुनाव
जीतकर इबतहास रचा है। 

इसके अलावा उन्हो्ने कहा
बक शहरनवासी ििे-कुचले
लोगो् का समथ्वन कर उन्हे्

समाज मे्
आगे

िढ्ाने
का

काम
कर

रहे है्।

गया की गलियों में झाडू िगाने वािी

'लिंता देवी' ने लडपंटी मेयर बन रिा इलतहास
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आए दिन अपने नए-नए गानो् को
लेकर चच्ाा मे् बनी रहती है्.
एक्ट््ेस अपनी िमिार
अिाकारी और जबरिस््
डांस के दलए जानी जाती
है्. 

भोजपुरी दिल्मो् की टॉप एक्ट््ेसेस
मे् से एक काजल का जन्म गुजरात मे् हुआ है.
काजल राघवानी हमेशा से गुजराती दिल्मो् मे् ही काम
करना चाहती थी. लेदकन दकस्मत उन्हे् भोजपुरी
दसनेमा की ओर खी्च लाई. 

आज के िौर मे् काजल भोजपुरी
दसनेमा की सबसे महंगी एक्ट््ेसेस की
दलस्ट मे् शुमार है्. उनके गाने यूट््ूब
पर दरकॉड्ा तोड्ते रहते है्. लेदकन क्या
आप जानते है् एक्ट््ेस ने महज 11 साल की उम्् से काम
करना शुर् कर दिया था. 

काजल राघवानी ने मराठी से लेकर गुजराती दिल्मो्
तक अपनी अिाकारी का िम दिखा चुकी है्. एक्ट््ेस ने
गुजरात की करीब 25 सुपरदहट दिल्मो् मे् काम दकया है.
लेदकन जो पहचान उन्हे् भोजपुरी दसनेमा ने िी, वो
गुजरात मे् नही् दमली. 

काजल अपने काम के साथ-साथ अपनी लव
लाइि को लेकर भी कािी सुद्खायो् मे्

छाई थी्. िरअसल एक्ट््ेस
खेसारी लाल यािव को

अपना दिल िे बैठी थी्.
लेदकन वह पहले से ही
शािीशुिा है और उनके
िो बच््े भी है्.

काजल राघवानी 
का भोजपुरी में 

चलता है सिकंंा 

महज 11 िाल की उमंं

िे कर रही हैं काम



दिमाग यवुा बना रहता ह ैऔर बढ़ुापा बहेतर गजुरता है
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­भागदौड़­भरी­जिंदगी­में­रोिमरंाा­के­छोटे-
छोटे­तनाव­लेना­अचंछा­होता­है।­इससे­जदमाग
युवा­ बना­ रहता­ है­ और­ वृदंंावसंथा­ बेहतर
तरीके­से­गुिारने­में­मदद­जमलती­है।­हाल­ही
में­एक­जरसरंा­में­यह­बात­सामने­आई­है।

इससे­पहले­1990­के­दशक­में­इस­तरह­के
तनाव­ को­ सेहत­ के­ जलए­ हाजनकारक­ माना
िाता­था,­लेजकन­पहली­बार­जिरदौस
डाभर­ नाम­ के­ एक­ अमेजरकी
मनोजरजकतंसक­ ने­ नंयूयॉकंक­ की
रॉकिेलर­ यूजनवजंसाटी­ के­ एक
जरसरंार­के­साथ­इस­संबंध­में­संटडी
की।

छोटे-छोटे तनाव से
इम्यूननटी बढ़ती है

छोटे-छोटे­ तनाव­ हमारे
इमंयून­ जससंटम­ पर
सकारातंमक­असर­डाल­रहे
हैं।­आधुजनक­दुजनया­के
जलए­ छोटे-छोटे
तनाव­ बेहद
िरंरी­ हैं।
उदाहरण­ के

तौर­पर­जकसी­एथलीट­को­आगामी­दौड़­को­लेकर­थोड़ा
तनाव­होना­िरंरी­है।­इससे­हंदय­और­मांसपेजशयों­को
मिबूती­जमलती­है­और­पंंदशंान­में­सुधार­आता­है।­हलंके
शारीजरक­व­मानजसक­तनाव­दोनों­से­रकंत­में­इंटरलंयूजकन
नामक­रसायन­बनता­है।­िो­इमंयुन­जससंटम­को­सजंंिय
करता­है।­यह­संिंंमण­से­लड़ंने­में­मदद­करता­है।

व्यायाम से 4 साल तक कम हो 
जाती है  निमाग की उम््
जदमाग­का­आकार­40­साल

के­बाद­एक­दशक­में­लगभग
5%­की­दर­से­घटता­है।

70­की­उमंं­के­बाद­ जगरावट
की­दर­बढं­िाती­है।­जदमाग
की­ यह­ जसकुड़ंन­ ऐसे
बुिुगंा­ में­ 4­ साल­ तक
कम­ हो­ िाती­ है­ िो
जनयजमत­ वंयायाम­ करते
हैं।

टेंशन 
लेना भी 
जरंरी है

इससे
इमंयूननटी 
बढ़ती है 



नए साल में अकंसर बचंंों के खेल का नया
सीजन शुरं होता है। ऐसे में कई पररवार इस बात
को लेकर असमंजस में होते हैं रक अपने बचंंों
को नए सीजन में रहसंसा लेने दें या रिर उनका
खेलना छुडंा दें। हाल ही में एक कपल ने इस
दुरवधा का सामना रकया था जब उनका नौ साल
का बचंंा  खेल छोडंना चाहता था। इस दौरान
उनंहोंने बहुत भावुक महसूस रकया। सामूरहक
खेलों के लाभ से संबंरधत रवरभनंन शोध पर गौर
करने के बाद अरभभावकों के रलए यह समझना
आसान हो जाता है रक उनके बचंंे को खेल-कूद
कब छोडंनी चारहए। ऐसे में आइए अधंययन के
माधंयम से जानते हैं रक बचंंे खेल-कूद कंयों
छोडंना चाहते हैं और इस पररसंसथरत में
अरभभावकों को कंया करना चारहए?

क्या है कारण
पंंाथरमक संकूली रशकंंा खतंम होने के दौरान सामूरहक

खेलों में बचंंों की भागीदारी की दर चरम पर होती है
और रकशोरावसंथा में पहुंचने पर इसमें महतंवपूरंण रगरावट
आती है। रकशोरावसंथा के दौरान खेल छोडंने का एक
कारर बहुत सारे खेलों के बजाय रकसी एक खेल पर
धंयान केंरंंित करना या रिर दूसरी गरतरवरधयां (जैसे
संकूली कायंण, कामकाज या समाज से जुडंना) होती हैं।
बचंंों के खेल छोडंने के िैसले को पंंभारवत करने वाले
पंंमुख कारकों में से एक, दूसरे लोगों (माता-रपता, कोच
और सारथयों) का दबाव होता है। 

दबाव के कारण भी बच््े छोड् देते है् खेल

वयसंकों की अपेकंंाएं, वंयवहार और दृरंंिकोर अनायास
ही उनके खेल के अनुभवों को खराब कर सकते हैं। यह
दबाव कई रंपों में आ सकता है, रजसमें गैर-वासंंरवक
उचंं अपेकंंाएं, जीतने पर धंयान केंरंंित करना, मैच के
बाद तीखी बहस और आलोचनातंमक रटपंपररयां शारमल
हैं। वयसंकों पर ये करथत दबाव उन मुखंय काररों में
शारमल है, रजनके चलते बचंंे खेल छोडं देते हैं। इस
दबाव के चलते उनंहें खेल में मजा नहीं आता और वे
ऊब जाते हैं। या रिर वे यह महसूस करने लगते हैं रक
वे अचंछा नहीं खेलते। 
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क्या आपके बच््े का भी नही्
लगता खेल-कूद मे् मन ?

तो इस तरह करें उसके

दिमाग को  दरफेंंश



बच््ो् के लिए खेिकूद के क्या फायदे है्? 
जब आपका बच््ा कहता है कक वह अपने खेल को

छोड्ना चाहता है, तो इस पर कचंतन करे् और जाने् कक
क्या वजह है। हो सके तो बच््े के साथ भी इस पर चच्ाा
करे्। सामूकहक खेल युवाओ् मे् स्वास्थ्य और किटनेस
को बढ्ावा देने के साथ-साथ कौशल कवकास व
दक््ताओ् का कनम्ााण करते है्। इन खेलो् से बच््ो् मे्
टीमवक्क, लचीलेपन, हताशा और कनराशा से कनपटने,
समस्याओ् को हल करने व लक्््य कनर्ााकरत करने जैसे
गुण पैदा होते है्। खेल बच््ो् और उनके पकरवारो् के कलए
सामाकजक जुड्ाव को भी बढ्ावा दे सकते है्। यह
अपनेपन और सामाकजक पहचान की भावना मे् योगदान
देते है्। खेलो् के जकरए पैदा होने वाला सामाकजक जुड्ाव
बच््ो् के मानकसक स्वास्थ्य को बेहतर बना सकता है।
साथ ही ये सामाकजक जुड्ाव कचंता और अवसाद जैसी
समस्याओ् से बचने मे् भी उनकी मदद कर सकता है। 

माता- लिता बच््ो् से करे् बात
ऑस्ट््ेकलया मे् ककए गए एक अध्ययन मे् पाया गया

कक जो बच््े आठ से दस साल की उम्् मे् खेल छोड्
देते है्, उनके खेल खेलते रहने वालो् की तुलना मे्
सामाकजक और भावनात्मक समस्याओ् से ग््स्् होने का
अकरक खतरा होता है। जब बच््ा छोड्ना चाहता हो तो
माता-कपता क्या कर सकते है्? इस सवाल का कोई
आसान उत््र नही् है। इसका जवाब बच््े और उनकी
स्सथकत के संबंकरत कवकशष्् कारको् पर कनभ्ार करता है।
ऐसे मे् बच््ो् से पूछे् कक उन्हे् खेल के बारे मे् क्या पसंद

नही् है। क्या ककसी खेल के अनुसार ढलने के कलए उन्हे्
अपने आप मे् बदलाव की आवश्यकता महसूस हो रही
है? क्या टीम बदलने या ककसी किवीजन को छोड्ने से
कोई िक्क पड् सकता है? इन सवालो् का जवाब ढूंढने
के कलए आप किर से खेल के बारे मे् अध्ययन करके
एक महीने के बाद कोई िैसला ले सकते है्। इस तरह
खेल के निे-नुकसान का गहन अध्ययन करने के बाद
आप यह तय कर सकते है् कक बच््े को खेलकूद मे्
कहस्सा लेते रहना है या किर उसे यह छोड् देना चाकहए।
कुल कमलाकर अध्ययन मे् यह बात सामने आई है कक
बच््ो् का खेलकूद छुड्ाते समय जल्दबाजी न करके ठंिे
कदमाग से कोई िैसला लेना चाकहए।

29 जनवरी 20237
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ऑफिस में िल-सबंजी खाते हैं तो दूसरे भी इससे पंंेफरत
होते हैं, संवसंथ रहने का यही आसान तरीका लगता है

आमतौर पर कहा जाता है
कक फल और सब्जी खाने से
लोग सेहतमंद होते है्, स्वस्थ
रहते है्। हालांकक, ये महज
ककताबी सलाह बनकर रह गई
है। आपके आसपास के लोग
इस सलाह को मानकर फल
और सब्जी खाते है्, तो इसकी
प््बल संभावना है कक आप भी
इसे फॉलो करे्गे।

जम्मनी की कोलोन यूकनवक्समटी की स्टडी मे् सामने
आया कक कजस जगह व्यक्तत काम करता है और वहां पर
उसके सहकम््ी फल या सब्जी खाते है्, तो वह भी जंक
फूड छोड़कर ये खाना शुर् कर देता है। करसर्म मे् सामने
आया कक पकरवार या पड़ोसी भी ऐसा करते है् तो व्यक्तत
प््ेकरत होता है, लेककन सहकक्ममयो् से जल्दी प््भाकवत होता
है।

113 संस्थाओ् के कर्मचारियो् पि हुई रिसच्म
इसका बड़ा कारण ये है कक एक व्यक्तत अपने

सहकक्ममयो् के साथ ज्यादा वत्त कबताता है, उनके साथ
घंटो् काम करता है, बाते् करता है। कलहाजा, उनका
प््भाव उस पर ज्यादा पड़ता है। 113
संस्थाओ् के 4 हजार से ज्यादा कम्मराकरयो्
पर हुई करसर्म मे् ये भी सामने आया कक
ऑकफस वक्क करने वाले लोगो् के पास
इतना वत्त नही् होता कक वे व्यायाम कर
सके्।

जब वे अपने सहकक्ममयो् को देखते है्
कक वे स्वस्थ रहने के कलए त्या-त्या करते
है्। सब्जी और फलो् का सेवन, इन्ही
कवकल्पो् मे् से एक है।

साथ ही आसान भी है। इस कारण

लोग इनका सेवन शुर् कर देते है्।
लोग ऑरिस रे् िोल रॉडल को कॉपी किते है्
करसर्म मे् ये भी सामने आया कक काय्मस्थल पर ही

लोगो् के रोल मॉडल भी होते है्, वे उन्हे् कॉपी करने की
कोकशश करते है्। जब उनका रोल मॉडल स्वास्थ्यवर्मक
खाना खाता है, तब वे भी यही करना शुर् कर देते है्।

युवा स्वस्थ खाना रंगाने रे् शर्म रहसूस किते है्
एक करसर्म मे् सामने आया है कक क््िटेन मे् जेन जेड

(10 से 25 की उम््) के 49% लोग अपने दोस््ो् के
बीर डेयरी प््ोडत्ट्स खाने मे् शम्म महसूस करते है्।
साथ ही 55% तो अपने खाने की अपडेट सोशल
मीकडया पर भी डालते है्।

सहकर्मियो् का असर
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अत्यधिक तनाव लेना आपकी आंखो् की
सेहत के धलए नुकसानदायक है। ये आपकी
आंखो् की रोशनी को भी छीन सकता है। एक
अध्ययन मे् पता चला है धक तनाव से ग्लूकोमा
(मोधतयाधिंद), धवजन लॉस के अलावा आंखो्
से जुड़ी कई समस्याओ् का खतरा िढ् जाता
है। सिसे ज्यादा नजर कमजोर होने का
जोधखम होता है।

2040 तक ग्लूकोमा के 11 करोड़ मरीज हो्गे
हाल ही मे् हुई एक धरसच्च मे् सामने आया धक 2040

तक दुधनयाभर मे् ग्लूकोमा के मरीजो् की संख्या िढकर 11
करोड़ के आसपास पहुंच जाएगी। दरअसल, लगातार तनाव
से ऑटोनोधमक नव्चस धसस्टम मे् असंतुलन और वस्कुलर
धिरेगुलेशन के कारण आंखो् और धदमाग पर नकारात्मक
प््भाव पड़्ता है।

तनाव से होती है आंखो् मे् परेशानी
धरसच्चस्च ने यह भी पाया धक इंट््ाओकुलर प््ेशर मे् िढत,

एंिोथेधलयल धिसफंक्शन (फ्लैमर धसंड््ोम) और सूजन
तनाव के कुछ ऐसे नतीजे है्, धजससे और नुकसान होता है।
आंखो् की नव्च और ब्लि वेसल्स कोध्टिसोल नाम के हॉम््ोन
से प््भाधवत होते है्। यह आंखो् को प््भाधवत करता है। जि
हम तनाव मे् होते है् ति आंखो् के अंदर मौजूद फ्लूइि मे्
तनाव िढ्ने के साथ दवाि िढ्ता है, धजससे ब्लि वेसल्स
के सूखने का खतरा रहता है। यह आंखो् मे् होने वाली कई
तरह की समस्या का कारण िनता है।

7-8 घंटे की नी्द जर्र ले्
यधद धकसी व्यक्कत की आंखो् का इलाज चल रहा है

और इस दौरान वह व्यक्कत ज्यादा तनाव लेता है तो उसकी
आंखे् देर मे् ठीक होती है्। हालांधक हर धदन कम से कम
7 से 8 घंटे की नी्द जर्र ले्। नी्द पूरी न होने से भी तनाव
िढने की संभावना होती है। यह आंखो् के धलए
नुकसानदायक हो सकती है।

खर्ााटे, ददन मे् सोने से ग्लूकोमा 
का जोदखम 11% ज्यादा

नी्द पैटन्च वाले लोगो् की तुलना मे् खर्ाचटे और धदन की
नी्द मे् ग्लूकोमा का जोधखम 11% िढ् जाता है। अधनद््ा
और छोटी या लंिी नी्द लेने वालो् मे् यह खतरा 13% तक
िढ् जाता है। स्वभाव, सीखने की क््मता व याददाश्त पर
भी असर पड़ता है।

2040 तक

दुनिया में गंलूकोमा 

के 11 करोड़

मरीज होंगे

तनाव से आंखों की

सेहत खराब हो रही,

नजर कमजोर होने

का खतरा बढ़ा
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आज के समय में महिलाएं हकसी भी कंंेतंं में
पीछे निीं िैं। बॉडी हबलंडडंग एक ऐसा कंंेतंं िै
हजसमें िमेशा पुरंषों का दबदबा रिा िै, लेहकन
कुछ हदनों पिले िी थाईलैंड में िुई 39 वीं
अंतरराषंंंंीय महिला बॉडी हबडंडर पंंहतयोहगता में
राजसंथान की हंंपया हसंि ने गोडंड मेडल जीता
िै। उनंिोंने अपनी कडंी मेिनत से राजसंथान
और देश का नाम रोशन हकया िै। आईए आज
िम जानते िैं हंंपया की इंलंसपरेशनल संटोरी के
बारे में.... 

दलित की बेटी ल््िया लिंह का घूंघट िे 
लबकनी तक का िफर

घुंघट से हबहकनी तक का सफर तय करने में
बॉडीहबडंडर हंंपया हसंि को कई चुनौहतयों का सामना
करना पडंा िै। बीकानेर से आने वाली हंंपया हसंि की
शादी मिज आठ साल की उमंं में िी िो गई
थी। हंंपया हसंि ने मीहडया से बात करते िुए
किा हक मैं हजस कडंचर में रिती िूं उसमें
साडंी और सूट की परंपराओं को हनभाना
िोता िै। लेहकन मेरे गेम
में कॉसंटयूम को लेकर
कई लोगों ने ताने मारे।
वो हजस कंंेतंं से आती िैं
विां पर बिुएं घूंघट में
आती िैं और घूंघट में िी
मर जाती िैं, लेहकन मैंने

परंपराओं को हनभाने के साथ-साथ लकंंंय पर हनशाना साधा।
हंंपया बताती िैं हक उनंिोंने दूसरे लोगों से पंंेरणा लेकर हजम

में टंंेहनंग लेना शुरं हकया था और हफर वि राजसंथान की
पिली सफल महिला बॉडी हबडंडर बनीं।

महज 8 िाि की उम्् मे् हो गई थी शादी
दो बचंंों की मां बॉडी हबडंडर हंंपया हसंि की शादी

मिज 8 साल की उमंं में िो गई थी और वो अपनी
सफलता के पीछे उनकी बेटी का िाथ बताती िै।

हंंपया किती िैं हक आज वो हजस जगि
पर िैं अपनी बेटी की बदौलत िैं। बेटी
ने मुझे संभाला िै, नौ घंटे की डंंूटी
के साथ सब कुछ करना संभव निीं
था। खाने पीने से लेकर कपडंों तक

सब कुछ बेटी ने समझा।
हंंपया हसंि ने महिलाओं के
नाम अपने संदेश में किा
हक वि दूसरों पर हनभंभर िोने
की जगि अपना भहवषंय
खुद बनाएं। 

दो बच््ो् की मां 
बॉडी तबल्डर
त््िया तसंह

दो बच््ो् की मां 
ने यूं लक्््य पर फोकस

रख रचा इतिहास
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भारत में नारी को शकंतत का रंप माना गया है। ये
नारी शकंतत  दुशंमनों से ना ससरंफ देश की रकंंा कर रही
हैं बकंकक उनको मुंहतोडं जवाब देने में पीछे नहीं है।
राषंंंं रकंंा के मोरंंे पर देश की कई बेसियां अपना फंर्ंं
सनभा रही हैं, राहे रारेल पर सवार होकर आसमान
की ऊंराइयां नापने की बात हो या सरर 10 हजार
रीि की ऊंराई से साहस की छलांग लगानी की हो। 

अपनी रिम्मेदारी रनभा रही है् बेरियां
बेसियां अलग-अलग रंपों में अपनी सजमंमेदारी सनभा रही

हैं, तभी तो देश की नारी शकंतत इस बार गणतंतंं सदवस की
परेड में अपनी जांबाजी सदखाएंगी। बताया जा रहा है सक िुकडंी
को उगणतंतंं सदवस 2023 के सलए केंदंं सरकार दंंारा तय सकये
गये धंयेय वातंय ‘नारी शकंतत' के तहत शासमल सकया गया है।
सीआरपीएर के एक वसरषंं असिकारी ने बताया सक देश का
सबसे बडंा अिं्सैसनक बल केंदंंीय सरजवं् पुसलस बल ‘मसहला
सशतंतीकरण' के सवषय पर एक झांकी भी तैयार कर रहा है।
इसमें केंदंंीय सशसंंंं पुसलस बल (सीएपीएर) की सभी
शाखाएं को जगह समलेगी। सीआरपीएर में करीब 3.25 लाख
कमंंी हैं। 

मरहलाओ् को प््ोत्सारहि 
कर रही है सीआरपीएफ 

सीआरपीएर के अलावा अनंय सीएपीएर सीमा सुरकंंा बल
(बीएसएर), भारत -सतबंबत सीमा पुसलस (आईिीबीपी),
सशसंंंं सीमा बल (एसएसबी) और केंदंंीय औदंंोसगक सुरकंंा
बल हैं और उन सभी में मसहला कमंंी हैं।  भारत की सैनंय ताकत
और सांसंकृसतक वैसवधंय को पंंदसंश्त करने वाला यह परेड हर
साल 26 जनवरी को कतं्वंय पथ पर सनकाला जाता है और यह
राषंंंंपसत भवन से इंसडया गेि होते हुए लाल सकले तक जाता है।
देश की अंदरंनी सुरकंंा से जुडंा मुखंय बल सीआरपीएर को मोिे
तौर पर वामररमपंथ के खतरे का मुकाबला करने, जमंमू कशंमीर
में आतंकवादी सवरोिी असभयानों और पूवंंोतंंर में उगंंवाद सवरोिी
असभयानों में तैनात सकया जाता है। 

हर िगह िैनाि है मरहलाएं
बता दें सक अंंदं् सैसनक बलों में केंदंंीय सरजवं् पुसलस बल

ही एकमातंं ऐसा बल है सजसमें 5 मसहला बिासलयन हैं।
वतं्मान में मसहला कासंम्क जमंमू-कशंमीर, अयोधंया, मसणपुर,
असम और देश के सवसभनंन भागों में ससंंिय डंंूिी पर तैनात
हैं, जहां वे पंंशंसनीय कायं् कर रही हैं। साथ ही पंंतंयेक
आर.ए.एर. बिासलयन में 96 मसहला कासंम्क भी होते हैं।

नारी शक्ति गढ्ेगी एक और कीर्ििमान
महिलाओं को पंंोतंसाहित कर रिी िै सीआरपीएफ
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हाल ही में जारी वैजंंानिक निषंकरंंों से पता चलता
है नक हम एक अचंछा भोजि का आिंद लेिे के बाद
रोमांस और सेकंस में अनिक रंनच रखते हैं। रकंत के
पंंवाह और ऊजंाा के संंर में वृनंंि से, आपकी उतंंेजिा,
सेकंस डंंाइव और आिंद  बढं जाता है।  आपिे खािे-
पीिे की ऐसी चीजों के बारे में तो सुिा होगा जो आपकी
सेकंस पावर को बढंाते हैं। लेनकि कंया आप जािते हैं
नक कुछ ऐसे भी खािे वाली चीजें हैं, नजनंहें खाकर आप
उि खास पलों का मजा नकरनकरा कर सकते हैं। हमिे
ऐसी ही कुछ चीजों की नलसंट बिाई है, नजनंहें आप
सेकंस करिे से पहले ि खाएं तो अचंछा है.

जैसे इंसाि की बेनसक जरंरत है रोटी,और पािी । उसी तरह
एक और भी बडंी जंरंरत है। आप सोच रहे होंगे नक मैं नकस
तरफ इशारा कर रही हूं। मैं बात कर रही हूं सेकंस की। सेकंस
जीवि की एक जरंरी नंंिया है जो नसफंफ नजसंमािी भूख नमटािे
के नलए ही जरंरी िहीं ।बलंकक यह बेहद ही पनवतंं नरशंता है जो
दो आतंमाओं के नमलि से एक िई सृनंंि को जनंम भी देता है।
यािी एक सृनंंि से िई सृनंंि का जनंम पीढंी दर पीढंी चलता
रहता है।

अब जब हम इस नरशंते को इतिा पनवतंं मािते हैं तो कोई
िा कोई खास फूड तो होता ही होगा जो इस नंंिया को और
अनिक एलंकटव बिा दे । अब शायद आपके मि में एक पंंशंि ये
उठ रहा होगा  नक भला खािे का सेकंस से कंया संबंि? जी।
संबंि है। कंया आपिे कभी िोनटस नकया है नकसी नकसी नदि
कोई नवशेर खािा खािे के बाद आप की सेकंस की इचंछा बढं
जाती है या अचािक से सुसंंी फील होती है और कुछ भी करिे
का मि िहीं करता।

दरअसल यह दोिों अवसंथाएं हमारे भोजि से सीिी तौर पर
जुडंी हुई है। आइए जािते हैं कुछ सुझाव-

1. कोनशश करें नक रात में मैदा से बिा हुआ कोई भी भोजंय
रात को आप  भोजि में ि खाएँ।मैदा पेट में जाकर फूलती है,और

जकंदी पचती भी िहीं है।मैदा खािे के बाद सेकंस करिे से  पेट
में ददंा की नशकायत हमेशा बिी रहती है।

2. नपजंंजंा -बरांंर जैसे फंासंट फूंड खािे से,इंसाि के हॉमंंोि
पर असर पडंता है।साथ ही मोटापा भी बढंता है।जंरंरी बात ये
है नंि उस रात में ,ये खािे से आलस बढंता है।

3. समंभोग से पहले कोकंड नंंडंक और शराब का सेवि
करिा ,जंहर के समाि है।शराब पीिे के बाद इंसाि के शरीर में
जो हॉमंंोि बिते हैं वो सेकंस नंंिया को िकारातंमक रंप से
पंंभानवत करते हैं।इसनलए शराब पीिे के बाद समंभोग ि करें।

क्या खाएँ–

1. रात को लाइट डाइट ही खाएं ।वैसे भी हमें रात का भोजि
हकंका ही करिा चानहए और जब आपका कुछ खास मूड हो
,तब तो बेहद जरंरी है इस बात का धंयाि रखिा ।हो सके
तो दोपहर के भोजि में चावल या दही का उपयोग करें,
लेनकि रात में िहीं।

2. खािा खािे के कुछ समय बाद गुडं का सेवि करें। गुडं के
खािे से भोजि जकंदी पचता है,साथ ही इससे सेकंस पावर
भी बढंती है।

3.  संभव हो तो रात में , गाय के दूि का सेवि करें।गाय के
दूि में देशी घी नमलाकर  पीिे से सेकंस पावर मे,अदंंंत
वृनंंि होती है.

अदंंंत नकंतु सच-पुरंर की सबसे जंंयादा तािंतवर और
घमंड करिे वाली चीजं,उसकी मदंाािगी है।यनद सेकंस से
पहले पुरंर ये चीजंें खा ले तो उसकी सेकंस कंंमता अचािक
बढं जाती है।

4. सफेंद पंयाजं का मुरबंबा यनद कोई पुरंर लगातार खाता रहे
तो उस पुरंर की सेकंस पावर कुछ १०० लोगों के बराबर हो
जाती है।यह मुरबंबा ,राजा महाराजा,और कई शानदयाँ करिे
वाले लोग भी खाते थे।

5. यनद आप कुछ जंंयादा चीजंें इसंंेमाल िहीं कर सकते तो ,सेकंस
से पहले अशंंगंिा के साथ दूि जंरंर पी लें।
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वैसे तो अश््गंधा का इस््ेमाल नियनमत र्प से करिा
चानिए,लेनकि,यनि वज्ि बिुत ज््यािा िै तो इसका इस््ेमाल
ि करे्।

6. सेक्स क््मता बढ्ािे के नलए एक आसाि और कारगर उपाय
िै,गाय के िूध मे् (भै्स का किानप ििी्)एक चम्मच नमश््ी
नमलाकर पी ले्।

7. उड्ि की िाल को िेशी घी मे् भूिकर उसमे्  िूध नमलकर
खीर बिाएँ और सम्भोग से पिले रात मे् पी ले्।

8. सेक्स से कुछ घंटे पिले नशलाजीत, शिि के साथ नमलाकर
पीिे से पुर्ष ताक्तवर बि जाता िै,उसकी वीय्य शक्कत तो
बढ्ती िी िै,सेक्स की टाइनमंग भी अच्छी िो जाती िै।

सेक्स से पिले आप इिमे से ,नकसी भी एक चीज् का
इस््ेमाल करिा शुर् कर सकते िै्,पर ध्याि रखे् नक,ख्ुि पर
शक िा करे्।यि चीज्े् आपको अंिर से स्ट््ो्ग बिाती िै् और तब
आप अच्छे प््ेमी सानबत िो जाते िै्। बुढ्ापा और सेक्स-उम्् के
साथ साथ व्यक्कत के शरीर के अंगो् मे् भी काम करिे की शक्कत
कम िोती जाती िै।अगर कोई व्यक्कत, सोचता िै नक वि ,सम्भोग
शक्कत बढािे वाली िवाईयाँ खाकर अपिे पाट्यिर को संतुष्् कर
सकता िै तो ,उसकी यि सोच ग्लत िै।

संभोग करने से पहले क्या खाना चाहहए?

यनि आपको मीठा पसंि िै और आप कामेच्छा के नलए
भोजि की तलाश कर रिे िै्, तो आपको यि जािकर खुशी िोगी
नक स्ट््ॉबेरी और रसभरी खािे से मिि नमल सकती िै। इि िोिो्
के बीज नजंक से भरपूर िोते िै्, नजसकी जर्रत पुर्षो् और
मनिलाओ्, िोिो् को सेक्स के नलए िोती िै।

सेक्स ताकत बढ्ाने के हलए

क्या खाना चाहहए?

खासतौर से पालक साग, ब््ोकली और पत््ागोभी फन्टिनलटी
और स्पम्य की क्वानलटी को बेितर करते िै्. जापािी शोधकत्ायओ्
के अिुसार पालक मैग्िीनशयम का एक मित्वपूर्य स््ोत िै, जो
ब्लड वेसल्स को पतला करता िै. बेितर रक्त प््वाि, पुर्षो् और
मनिलाओ् मे् उत््ेजिा पैिा करता िै. अंजीर सेक्स ड््ाइव को
बढ्ािे वाला फूड मािा जाता िै.

सेक्स पावर बढ्ाने के हलए क्या करना चाहहए?

सेक्शुअल पावर बढ्ािे के घरेलू उपाय, सेवि से बढ् सकती
िै सेक्स… छुिारा,  आंवला,  अश््गंधा, उड्ि की िाल,
लिसुि और प्याज का सेवि,  नशलाजीत

1 हिन मे् हकतनी बार करना चाहहए?

एक रात मे् नकतिी बार सेक्स करिा चानिए इसकी कोई
निन््ित संख्या ििी् िै। शािी के शुर्आती नििो् मे् लोग बाि के
मिीिो् की तुलिा मे् ज्यािा सेक्स करते िै्। मेरी सलाि तो यिी
िै नक आप िोिो् अपिी इच्छा, सेक्शुअल अराउजल यािी उत््ेजिा
के आधार पर और अपिी टाइनमंग के आधार पर सेक्स करे्।

पुर्षो् मे् हिस्चार्ज का समय कैसे बढ्ाएं?

सेक्स के िौराि फोरप्ले मे् ज्यािा समय गुजारे्। स्वस्थ रिे्,
व्यायाम करे् और अपिा स्टेनमिा बढ्ाएं। अपिे पैक्लवक फ्लोर
की मांसपेनशयो् को मजबूत बिािे के नलए प््नतनिि कीगल
एक्सरसाइज करे्। कीगल एक्सरसाइज से शीघ््पति और
इरेक्टाइल नडस्फंक्शि की समस्या मे् जबरिस्् फायिा नमलता
िै।
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पेरेंटंस अपने बचंंों के लिए हर चीज एकदम परफेकंट
चाहते हैं चाहे वो उनकी पढंाई को िेकर हो या लफर लकसी
खेि को िेकर हो। बहुत से बचंंों की खेिों में भी लदिचसंपी
होती हैं। लकसी की लंंिकेट में तो लकसी की फुटबॉि में।
फुटबॉि खेिते हुए बचंंे लसफंफ गोि करना ही नहीं बलंकक
अपने टीममेट की गिलतयों को भी संवीकार करना और उनका
हौसिा बढंाने के बारे में सीखते हैं। इस दौरान यलद वह खेि
के दौरान हार भी जाते हैं तो लनराशा से खुद को बाहर
लनकािकर अगिे मैच की तैयारी के लिए भी पंंयास करने
िगते हैं। 

यह सब बातें उनंहें कई तरह की लशकंंाएं भी देती हैं बचंंों
को सीख लमिती है लक वह अपने दम पर मैच नहीं जीत
सकते। बलंकक उनंहें इसके लिए हर लकसी लखिाडंी की जरंरत
होती है। यलद आप चाहते हैं लक बचंंा जीवन में हर लकसी
पलरलंसिलत का अचंछा से सामना कर सक तो आप इन तरीकों
के साि उनके अंदर टीममेट लबहेलवयर पैदा कर सकते हैं। 

बच््े को करे् प््ोत्साहित 

यलद आप बचंंे के अंदर टीम के लंंपलत भावना को बढंाना
चाहते हैं तो उनके साि इससे जुडंी बातों पर चचंाा कर सकते
हैं। उनकी टीम के पंंलत आप बचंंे से सवाि कर सकते हैं
जैसे उनकी फुटबाि की टीम में कौन सा पंिेयर सबसे अचंछा
है? लकस टीममेट का मैच उनंहें पंंोतंसालहत करता है आलद।
इसके अिावा आप बचंंों को टीममेट के लिए चीयरअप भी
कर सकते हैं। 

खुद भी हदखाएं टीममेट हबिेहियर 
यलद आप चाहते हैं लक बचंंा अचंछे से टीम में गेम खेि

सके तो आप भी उनके साि उसी तरह से वंयवहार करें। आप

बचंंों के साि गेम देखते हुए टीम गेम की तारीफ करें। इसके
अिावा आप पलरवार के साि लमिकर बॉसंकेट बॉि, लंंिकेट,
फुटबॉि, बैडलमंटन, खेि सकते हैं। एक टीम बनाकर आप
बचंंों के साि खेिें और हर लकसी के दंंारा टीम को लदए गए
योगदान को एलंंपलशएट भी जरंर करें। 

बच््ो् के साथ बैठ कर देखे् मैच 
बचंंों के साि बैठकर आप मैच देख सकते हैं। मैच के

दौरान लवरोधी टीम के साि आप हाि लमिाना, समय-समय
पर टीम को पंंोतंसालहत करने वािा लबहेव, गिे िगाना जैसी
बातों पर भी आप बचंंे के साि चचंाा कर सकते हैं। ऐसी बातें
बचंंों को आकलंषात करेंगे और वह पंंलतयोलगताओं के दौरान
हार-जीत को संवीकार पाएंगें। इसके अिावा बचंंे में खेि की
भावनाएं भी आती हैं। 

क्या िै टीममेट हबिेहियर के फायदे

4 टीममेट लबहेलवयर से बचंंे के अंदर

मोटरलंसकि डेविप होता है। 

4 बचंंे की सोशि लंसकन अचंछी होती है। 

4 बचंंा मेंटिी संटंंांग बनता है। 

4 लजमंमेदालरयों को बचंंे लनभाना लसखते हैं।

एक्टिव और स्माि्ट

बने्गे आपके बच््े

पेरे्ट्स जर्र ससखाएं 
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हिंदी भारतीय लोगों की पिचान िै, दुहनया भर में करीबन
26 करोडं से भी जंयादा लोग हिंदी भाषा बोलते िैं। यि दुहनया
की चौथी सबसे जंयादा बोली जाने वाली भाषा िै। हिंदी को
समंमान देने के हलए िर साल 10 जनवरी यानी आज हवशंं
हिंदी हदवस मनाया जाता िै। आज के बदलते दौर में लोग
अंगंंेजी भाषा के बढंते चलन के कारण लोग हिंदी से दूर िोते
जा रिे िैं। लेहकन बचंंों को अपनी मातृभाषा के करीब रखना
जरंर िै। ऐसे में आज हवशंं हिंदी हदवस के हदन आपको
बताते िैं हक कैसे आप बचंंों को अपनी मातृभाषा के पास रख
सकते िैं...

सिखाएं भाषा की अहसियत 
कोई भी इंसान हकसी भी चीज की कदंं तभी करता िै जब

उसे चीज की अिहमयत मालूम िो, इसहलए आप सबसे पिले
बचंंों को मातृभाषा की अिहमयत बताएं। आप हसखाएं की
हिंदी भाषा बचंंों के हलए कैसे अिहमयत रखती िै। 

रुटीन िेु बोलेु सहंदी  
बचंंे विी चीजें सीखते िैं जो अपने

आस-पास देखते िैं, ऐसे में आप उनकी
रोजाना की भाषा में हिंदी का इसंंेमाल
करें। इससे वि धीरे-धीरे अपनी मातृभाषा
के और भी करीब आएंगे। जैसे आप बचंंे
को लोहरयां, कहवताएं, किाहनयां और
मुिावरे हिंदी में सुना सकते िैं। इससे उनंिें
भाषा भी समझ आएगी और उसके पंंहत
समंमान भी बढंेगा। 

बताएं इसतहाि 
आप बचंंे को हिंदी भाषा का समृदंं इहतिास बताएं। हिंदी

भाषा के लेखकों दंंारा हलखे गए लेख आप बचंंे को पूरी
दुहनया में पढंा और समझा सकते िैं। हिंदी भाषा और उसमें
काम करने वाले लोगों को पूरी दुहनया में एक समंमान की
नजर से देखा जाता िै आप बचंंों को यि बात जरंर बताएं। 

सहंदी िूवी और काटुटून सदखाएं 
आप बचंंों को ऐसे कारंटून और वीहियो हदखाएं हजसमें

मातृभाषा का पंंयोग हकया गया िो। इससे वि खुद हिंदी
बोलना शुरं िो जाएंगे और मातृभाषा के पंंहत उतंंेहजत िोंगे। 

सुपीच तैयार करवाएं
हवशंं हिंदी हदवस पर आप बचंंों को हिंदी के समृदंं

इहतिास पर संपीच तैयार करवा सकते िैं। संपीच तैयार करने
से उनंिें इहतिास की कई चीजें पता चलेंगी और उनके अंदर
आतंमहवशंंास भी आएगा।

पेरेंटंस बचंंों को इस 
तरह ससखाएं 
मातृभाषा 
सहंदी का 
महतंव
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कड़ाके की ठंड ने कई तरह की समस़याएं बढ़ा
दी है। खासकर यह सद़़ी छोटे बच़़ो़ के लिए समस़या
खड़ी कर रही है। एक़सपऱस़स के अनुसार, बढ़ती सद़़ी
के कारण बच़़े एिऱ़ी का लिकार हो रहे है़। लरसके
कारण उनकी रोग प़़लतरोधक क़़मता भी कमरोर हो
रही है। इम़यूलनटी कमरोर होने के कारण बच़़ो़ को
खांसी और सांस िेने मे़ समस़याएं हो रही है़। एिऱ़ी
के कारण इम़यूलनटी के अलनयलमत होने से कई बच़़े
वायरि संक़़मण के कारण होने वािी बीमालरयो़ का
भी लिकार हो रहे है़। एिऱ़ी से पील़डत होने के कारण
बच़़ो़ को ठीक होने पर भी समय िग रहा है। ऐसे
मे़ पेरे़ऱस इस दौरान कुछ बातो़ का खास ध़यान
रखकर बच़़ो़ को कड़ाके की सद़़ी से बचा सकते है़।
आइए रानते है़ इन लटप़स के बारे मे़...

कोरोना के कारण भी डर रहे हैं पेरेंटंस 
वही़ एक़सपऱस़स ने इस बात का भी खुिासा लकया है लक

बच़़ो़ मे़ खांसी, रुकाम और बुखार रैसी िक़़ण कोलवड के
हल़के इंफेक़िन के कारण पील़डत होने का अंदेिा भी दे रहे है़।
परंतु कोरोना का नाम िेने से पेरे़ऱस बच़़ो़ की रांच करवाने
मे़ भी डर रहे है़। इसके चिते पेरे़ऱस समान ऱप से दवाई
देकर भी बच़़ो़ का इिार कर रहे है़। इसके अिावा एक़सपऱस़स
भी बच़़ो़ को दवाई देकर ठंड से बचाने की सिाह दे रहे है़। 

इस तरह रखें बचंंों का धंयान 
एक़सपऱस़स के अनुसार, बच़़ो़ को सद़़ी से बचाने के लिए

थम़सि लवयर, स़वेटर के साथ मौरे, कैप, ग़िव़स रऱर पहनाएं।
साथ ही इस मौसम मे़ बच़़ो़ की इम़यूलनटी को मरबूत करने के
लिए उऩहे़ हैल़दी खाने का सेवन करवाएं। इससे भी बच़़े सल़दसयो़
मे़ बीमार हो़गे और एकदम स़वस़थ रहे़गे। 

बचंंे की इमंयूननटी बढंाने के तरीके 
सबंजियां और फलों को करें डाइट में शानमल 

लकसी भी तरह के इंफेक़िन से िड़ने की लिए पोषक
तत़व बहुत ही आवश़यक होते है़। ऐसे मे़ आप बच़़ो़ को
स़ट़़ॉबेरी, संतरे, टमाटर, ब़़ोकिी और लवटालमन-सी वािे लसट़़स
फि दे सकते है़। इन फिो़ और सब़जरयो़ का सेवन करने से
बच़़े आम सद़़ी और रुकाम से बचे रहे़गे । इसके अिावा ठंड
मे़ लवटालमन-सी बच़़ो़ की लरकवरी अच़छे से करेगा। 

नींद करवाएं पूरी 
यलद बच़़े पूरी नी़द न िे़ तो भी उऩहे़ सद़़ी रुकाम रैसी

समस़याएं होने की संभावना रहती है। गाइडिाइंस के अनुसार,
बच़़े को करीबन 11-14 घंटे की अच़छी नी़द रऱर लदिवाएं।
5-13 साि के बच़़ो़ के लिए 9-11 घंटे के लबना बीच मे़ उठे
सोने की सिाह दी राती है। 

बचंंों के नलए िरंरी खेल 
ठंड मे़ बाहर खेिना बच़़ो़ के लिए समस़याएं खड़ी कर सकता

है। परंतु बच़़ो़ के अच़छे स़वास़थ़य के लिए खेि रऱरी है। इससे बच़़ो़
की एक़सरसाइर होती है लरससे इम़यून लसस़टम को रोगाणुओ़ से
िड़ने मे़ भी मदद लमिेगी। इससे बच़़े िारीलरक ऱप से भी स़वस़थ रहे़गे।

ठंड के कारण कमजोर 

पड़ सकती है बच़़े की रोग

प़़ततरोधक क़़मता
पेरंेटंस इस तरह रखें खंयाल
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लीप सेकेंड या धरती के समय को एक सेकेंड आगे
बढ़ाने की वंयवसंथा 2035 में खतंम हो जाएगी। शुकंंवार
को वसंंेलीस, फंंांस में साइंस और मेजरमेंट संटैंडडंड की
अंतरराषंंंंीय संधध के सदसंय देशों ने यह फैसला धकया।
इसके धलए पंंसंंाव लगभग आमराय से पास कर धदया
गया। दुधनयाभर के वैजंंाधनकों मेटंंोलॉधजसंट ने इस पर
राहत की सांस ली है। कुछ साइंधटसंटंस धपछले कई सालों
से लीप सेकेंड की समसंया हल करने के धलए दबाव
डाल रहे थे।

कंया है लीप सेकेंड?
50 साल पहले शुरंआत के बाद से लीप सेकेंड से

समसंया हो रही है। इंटरनेशनल एटॉधमक टाइम घड़ी से
धमलान करने के धलए यह तरीका आजमाया गया है। धरती
के अपनी धुरी पर घूमने की गधत एटॉधमक घड़ी के समय से
थोड़ी धीमी है। इसधलए जब एटॉधमक समय एक सेकेंड आगे
रहता है तब उसे धरती के बराबर करने के धलए एक सेकेंड
रोक देते हैं। 1972 में जब बदलाव शुरं धकया गया तब दस
लीप सेकेंड एटॉधमक टाइम संकेल में जोड़े गए थे। उसके बाद
27 और सेकेंड जोड़े जा चुके हैं।

लीप सेकेंड से जुड़ी हैं कई परेशानियां
1972 के बाद से लीप सेकेंड के कारण अड़चन हो रही

है। आज टेकंननकल पेचीदधगयां खड़ी होने लगी हैं। यह
एकदम सही बताना कधिन है धक अगले लीप सेकेंड की
जरंरत कब पड़ेगी ताधक कंपंयूटर नेटवकंक को उसके धहसाब
से तैयार धकया जा सकें। धवधभनंन नेटवकंक ने अधतधरनंत सेकेंड
जोड़ने के धलए संवयं के तरीके अपनाए हैं। धफर आधुधनक
कंपंयूधटंग धससंटम एक-दूसरे से बहुत जंयादा जुड़े हैं।

वे पूरी तरह सटीक समय पर धनभंडर हैं। कई बार तो यह
सेकेंड के अरबवें धहसंसे तक होता है। टेलीकमंयुधनकेशन
नेटवकंक,धबजली टंंांसधमशन, फाइनेंधशयल लेनदेन और अनंय
जरंरी कामों से संबंधधत कंपंयूधटंग धससंटम में एक अधतधरनंत
सेकेंड जोड़ना जोधखम भरा होता है। वे िप या असंंवंयसंं हो
सकते हैं।

रंस ने लीप सेकेंड खतंम करने का समय आगे बढ़वाया
अनाधधकृत टाइम धससंटम ने धीरे-धीरे दुधनया के

अधधकृत इंटरनेशनल टाइम, समकंनवत यूधनवसंडल टाइम
(यूटीसी) की जगह लेना शुरं कर धदया है। यूटीसी के धलए
लीप सेकेंड को खतंम करने का फैसला धकया गया है। रंस
लीप सेकेंड खतंम करने का समय आगे बढ़ाना चाहता है
नंयोंधक उसके गंलोबल नेधवगेशनल पोधजशधनंग धससंटम में
अधतधरनंत सेकेंड शाधमल है। दूसरी ओर अमेधरका के जीपीएस
धससंटम में ऐसा नहीं है। रंस की धचंता को धंयान में रखकर
लीप सेकेंड को 2035 तक खतंम नहीं धकया जाएगा।

2035 में खतंम होगा लीप सेकेंड
यह धरती का समय एक सेकेंड

आगे बढ़ाने का सससंटम, 
50 साल पहले हुई थी शुरंआत
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आज के समय में महिलाएं हकसी भी कंंेतंं में पीछे
निीं िैं। भारत की रकंंा के हलए भारतीय सेना में भी िर
साल बडंी संखंया में देश के बेहियां शाहमल िो रिी िैं,
ऐसी िी एक बेिी िै कैपंिन हशव चौिान, हजनंिोनें
इहतिास रच हदया। फायर एंड फंयूरी सैपसंस की कैपंिन
हशव चौिान कुमार पोसंि में तैनात िोने वाली पिली
महिला अहिकारी बन गई िै जो िम सभी के हलए बिुत
गवंस की बात िै। तो आईए चहलए जानते िैं कैपंिन हशवा
चौिान के बारे में...

जानें कंया है फायर एंड फंयूरी कॉरंपंस
फायर एंड फंयूरी कॉपंसंस भारतीय सेना की एक कॉपंसंस

िै। ये सेना के उिमपुर संसित नॉदंसनंस कमांड का एक
हिसंसा िै। आपको बता दें हक 14 कॉपंसंस कारहगल और
लेि के साि के इलाके में सैनंय तैनाती को देखता िैं।
इसके अलावा ये कॉपंसंस चीन, पाहकसंंान के साि सीमा
की देखभाल भी करता िै। इसी के पास हसयाहचन
गंलेहशयर भी िै। आपको बता दें हक करीब ढाई साल

पिले पूवंंी लदंंाख की गलवान घािी में 20 जवानों की
शिादत देकर भी चीनी सैहनकों को िूल चिाने वाले वीर
जवान इसी फायर एंड फंयूरी कोर से जुडंे िुए िैं। इस
कोर के नाम से िी इनकी वीरता और शौयंस की झलक
हमलती िै। आपको बता दें हक फायर का अिंस िै आग
और फंयूरी का अिंस िै पंंचंड िोता िै।

शिवा चौहन को शिया गया कठोर पंंशिकंंण
हसयाहचन बैिल संकूल में कैपंिन हशवा को कठोर

पंंहशकंंण हदया गया, हजसमें िीरज पंंहशकंंण, बफंफ की
दीवार पर चढंना, हिमसंखलन और हिमसंखलन बचाव
और उतंंरजीहवता अभंयास शाहमल िे। बता दें हक कैपंिन
हशवा इस साल 2 जनवरी को एक कहठन चढंाई के बाद
हसयाहचन गंलेहशयर में शाहमल िुई िीं।

कैरंटन शिवा चौहान के बारे में जानें
राजसंिान के रिने वाले कैपंिन हशवा चौिान बंगाल

सैपर ऑहफसर िैं। उनंिोनें 11 साल की उमंं में अपने
हपता को खो हदया िा। उनकी मां गृहिणी िी, हजनंिोंने
उनकी पढंाई का धंयान रखा। कैपंिन हशवा ने अपनी
संकूली हशकंंा उदयपुर से की िै। उनंिोंने एनजेआर
इंसंिीटंंूि ऑफ िेकंनोलॉजी, उदयपुर से हसहवल
इंजीहनयहरंग में संनातक की उपाहि पंंापंत की िै। आपको
बता दें हक 508 हकलोमीिर की दूरी तय करते िुए,
कैपंिन हशवा ने जुलाई 2022 में कारहगल हवजय हदवस
के अवसर पर आयोहजत हसयाहचन युदंं संमारक से
कारहगल  युदंं संमारक तक सुरा सोई साइहकल अहभयान
का सफलापूवंसक नेतृतंव हकया िा। 

कंया होगीं कैरंटन शिवा चौहान की शजमंमेिाशरयां
दुहनया सबसे ऊंचे युदंंकंंेतंं में तैनात िोने वाली हशवा

चौिान की हजमंमेदाहरयां भी बिुत िोंगी। भारतीय सेना ने
बताया हक कैपंिन चौिान के नेतृतंव में सैपसंस की िीम कई
इंजीहनयहरंग कायंंों के हलए हजमंमेदार िोगी। इसके साि
िी उनंिें और तीन मिीने की अवहि के हलए पोसंि पर
तैनात हकया जाएगा।

शिव चौहान : शवश्् के
खतरनाक युद््क््ेत्् शियाशचन मे्
तैनात होने वाली पहली मशहला
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आज के समय में महिलाएं िर कंंेतंं
में अपना नाम रोशन कर रिी िै।
आज की नारी ना तो अबला िै ना िी
कमजोर िै। िमारे देश में कई
महिलाएं अपने संघरंंों को पीछे
छोडंकर सफलता की ओर बढंती िै।
आज िम आपको ऐसी िी एक महिला
के बारे में बताएंगे। हबिार के गया
हजले की पिली महिला इलेकंटंंीहशयन
सीता देवी ने सभी चुनौहतयों को
िराकर आगे बढंने का फैसला हलया।
तो चहलए जानते िैं उनकी
इंसंपपरेशनल पंटोरी के बारे में....

िैसे सीता देवी बनी इलेकंकंंटकियन
हबिार के गया हजले की रिने वाली सीता

देवी की हबजली के उपकरण बनाने की दुकान
िै। वि इलेकंहंंटक संपवच से लेकर पंखे और िर
तरि के हबजली के खराब उपकरणों को हरपेयर
करती िै। वि लगभग 14 साल पिले एक
सामानंय गृिणी थी। उनकी शादी हबिार के हजतेंदंं हमसंंंं
से िुई थी। सीता देवी के पहत के बीमार िोने का कारण
उनके घर की आहंथिक संपथहत हबगडं गई थी। उनके पहत
ने खुद उनंिें इलेकंटंंॉहनक आइटम को सिी करना
हसखाया और धीरे-धीरे सीता देवी ने कई सारे उपकरणों
को सिी करना सीख हलया। इसके बाद से उनकी दुकान
में खराब उपकरणों को ठीक करवाने के हलए गंंािक
आया करते थे। पहत की मदद करने से सीमा देवी इस
काम में माहिर िो गई। 

पकरवार िी किमंमेदाकरयों िो साथ में संभाला
आपको बता दें हक सीता देवी हबिार के गया हजले

की पिली महिला इलेकंहंंटहशयन िैं। उनके पहरवार की
आहंथिक संपथहत सिी ना िोने के कारण उनंिें यि कायंि
करना पडंा और कुछ समय बाद वि इसमें माहिर भी िो

गई। आपको बता दें हक इलेकंहंंटहशयन सीता देवी अपने
कंंेतंं में काफी पंंहसदंं भी िैं। जब सीता देवी ने यि काम
करना शुरं हकया था तब उनका छोटा बेटा एक साल का
भी निीं था। इस कारण से उनंिें बेटे को अपने साथ
दुकान लेकर जाना पडंता था। उनके कई हरशंतेदारों को
ये बात पसंद निीं थी। कई लोग उनंिें ताने भी मारते थे
हक वो लडंकों वाले काम करती िै। लेहकन उनंिोनें सभी
बातों को अनसुना हकया और अपने पहरवार की आहंथिक
संपथहत को सुधारने के हलए सभी चुनौहतयों को पूरा
हकया। इस तरि से उनंिोंने अपने पहरवार की
हजमंमेदाहरयों को संभालते िुए पहरवार की आहंथिक संपथहत
को भी सुधारा। सीता देवी के बचंंे भी कभी-कभी उनके
साथ दुकान पर आते िैं और उनकी मदद करते िैं। सीता
देवी की इस इंसंपपरेशनल पंटोरी देश की दूसरी महिलाओं
को बिुत पंंेहरत करती िै।

चुटकियों में एसी-माइकंंोवेव ठीि
िरती हैं इलेकंटंंीकियन सीता देवी
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सर्दियो् के मौसम मे् कॉलेज गोइंग गर्स्ि अगर रिंटर
आउरिट्स को लेकर कंफ्यूज है् तो यहां कुछ रटप्स रदए गए
है्. आप रिंटर के रलए इन स्टाइल रटप्स को भी िॉलो कर
सकती है्.

सर्दियो् मे् मौसम बहुत ही सुहािना होता है. इस मौसम
मे् अरिकतर मरहलाएं अपने रिंटर स्टाइल को फ्लॉन्ट करती
हुई नजर आती है्. ऐसे मे् अगर आप कॉलेज जाती है् और
रिंटर स्टाइल को लेकर कंफ्यूज है् तो यहां कुछ रटप्स रदए गए
है्. आप इस तरह के आउटरिट्स भी रियर कर सकती है्.

पफर जैकेट
- पिर जैकेट
एक बार रिर से
ट््े्ड मे् है. ये
जैकेट बाहर से
कािी िुली हुई
नजर आती है्. ये
अंदर से कािी
गम्ि होती है्. आप
हाई िेस्ट जी्स के
साथ इस तरह की

जैकेट कैरी सकती है्. आप रिंटर कैप और शूज से लुक को
कंप्लीट कर सकती है्.

लेदर जैकेट
- लेदर जैकेट
कभी ट््े्ड से बाहर
नही् होती है्. आप
स्ट््ेट रिट जी्स के
साथ ब््ाइट कलर
का स्िेटर और
लेदर जैकेट कैरी
कर सकती है्. ये
आपको रसंपल
और स्टाइरलश
लुक देने का काम
करेगा.

टट्टल नेक
स्वेटर - आप
ब्लैक लेरगंग्स या
जी्स के साथ
टट्िल नेक स्िेटर
कैरी सकती है्.
ब््ाइट या रिर
लाइट आप अपनी
पसंद से इन
स्िेटर का कलर
चुन सकती है्. बूट्स के साथ लुक को कंप्लीट करे्.

ओवरसाइज्ड हुडी - आप कूल रदखना चाहती है् तो
आप ओिरसाइज्ड हुडी रियर कर सकती है्. इसके साथ
बालो् को खुला
रखे्. आप बालो्
को फ््््च हेयर
स्टाइल भी दे
सकती है्. डेरनम
पर इस तरह का
जैकेट कािी
अच्छे से जाएगा.

लॉन्ग कॉट
और स्सकनी
जी्स - इस मौसम मे् कॉलेज गोइंग गर्स्ि िुल स्लीव्स स्िेटर
के साथ स्सकनी
जी्स कैरी कर
सकती है्. इसके
साथ बालो् को
िेिी हेयर स्टाइल
दे्. गले मे्
मिलर भी बांि
सकती है्. इससे
आ प को
स्टाइरलश लुक
रमलेगा.

कॉलेज गोइंग गर्ल्स स्टाइललश
लुक के ललए इल तरह के लिंटर

आउटलिट्ल िार्सरोब मे् कर
लकती है् शालमल
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सर्दियो् के मौसम की शुर्आत हो चुकी है। इस
मौसम मे् साग, गाजर, मूली जैसी सब्जजयां बहुत ही खाई
जाती है्। खासकर गाजर का इस््ेमाल कई र्प मे् रकया
जाता है। इससे मुख्य तौर पर स्वीट रिशेज बनाई जाती
है्। इसके अलावा आप सर्दियो् मे् गाजर का जूस बनाकर
भी पी सकते है्। इससे आपकी िाइजेशन पावर मजबूत
होगी और आंखो् के रलए भी गाजर का जूस बहुत ही
फायदेमंद होगा। घर मे् आप रसफ्फ 5 रमनट मे् इस तैयार
कर सकते है्। तो चरलए जानते है् इसे बनाने की रवरि
के बारे मे्...

सामग््ी 

अदरक - 1 टीस्पून
गाजर - 6-7
काली रमच्ि पाउिर - 2 चम्मच 
काला नमक - स्वादअनुसार
पुदीना पर््ियां - 10-12
नी्बू का रस - 2 चम्मच 
नमक - स्वादअनुसार 

बनाने की विवि 

1. सबसे पहले आप गाजर के रिलके उतार ले्।
इसके बाद साफ पानी मे् िालकर इसे िो ले्। 

2. िोने के बाद रकसी सूती कपड्े से साफ करके
गाजर के टुकड्ो् मे् काट ले्। 

3. कटे हुए गाजर को टुकड्ो् को रमक्सर मे् िाल दे्। 

4. रफर जूसर मे् पुदीने के पि््े, अदरक काटकर
िाले् और ग््ाइंि कर ले्। 

5. तैयार जूस को एक सर्वि्ग रगलास मे् िाले् और
इसमे् काली रमच्ि पाउिर, काला नमक औस
सादा नमक रमलाएं। 

6. सारी चीजो् को रमक्स कर ले् । इसके बाद इसमे्
नी्बू का रस रमलाएं। 

7. नी्बू के रस को जूस मे् रमलाएं। पुदीने के पर््ियो्
के साथ गर्निश करके जूस सभी को सव्ि करे्।

सर्दियो् मे् सारा रदन रहे्गे शक्तिशाली

सुबह बनाकर रिएं गाजर का जूस
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तैयारी का समय: 20 ममनट
पकाने का समय: 20 से 25 ममनट
सम्वि्ग साइज्: 4
सामग््ी
500 ग््ाम नए आलू्, 80 फ्ीसदी उबले हुए 
(एकदम छोटे आकार के)
150 ग््ाम सरसो् का तेल
1 चुटकी ही्ग
2 हरे लहसुन की पम््ियां, कटी हुई
1 टीस्पून जीरा
2 टेबलस्पून धमनया
1 टीस्पून जीरा
1 टीस्पून सरसो् के दाने्
1 टीस्पून सौ्फ
½अजवाईन
½ कलौ्जी
4 से 5 साबूत लाल ममच्च

1 टीस्पून हल्दी पाउडर
2 टेबलस्पून आमचूर पाउडर
स्वादानुसार नमक
2 टेबलस्पून हरी धमनया की पम््ियां
मवमध-उबले आलूओ् से अगर आप चाहे् तो मछलके
मनकाले् या मफर ऐसे ही उनमे् चीरा लगाएं.
एक बड्ी लोहे की कढ्ाही रखे् और तेल गम्च करे्.
अब उसमे् कटी हुई लहसुन की पम््ियां और ही्ग
डालकर भूने् इसके बाद आलूओ् को कढ्ाही मे्
डालकर 15 से 20 ममनट तक भूने्.
इस दौरान सभी खड्े मसालो् को हल्का गम्च करे् और
दरदरा पीसकर तैयार करे्. जब आलू एकदम सुनहरा
भून जाए तो उसमे् पीसा हुआ मसाला, हल्दी, आमचूर
पाउडर और नमक डालकर ममलाएं.
आलू को मसालो् के साथ भी पांच ममनट तक अच्छी
तरह से ममलाएं ले्.
अब धमनया पि््ी डाले् और हरी चटनी के साथ
गम्ाचगम्च सव्च करे्.

बनारसी आल ूदम 
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कय्ा आप निरमा ग््ुप की शुरआ्त करिे वाले करसि
भाई पटेल को जािते है।् भारत के 100 सबसे अमीर
लोगो ्की फोरस््स की नलसट् मे ्शुमार करसि भाई पटेल
की वय्ापानरक सूझ-बूझ और सफलता की कहािी, इस
नलसट् के टॉप पर रहिे वाले मुकेश अंबािी के नपता
धीरभ्ाई अंबािी से कम रोचक िही ्है। गुजरात की
जमीि मे ्रचे-बसे आंत््प््ेनय्ोरनशप के जजब्े का जीता-
जागता उदाहरण है ्करसि भाई पटेल। कभी अहमदाबाद
की गनलयो ्मे ्साइनकल से घर-घर जाकर निटज््ेट्
पाउिर बेचिे वाले करसि भाई िे अपिे दम पर निरमा
ग््ुप को खड़ा नकया। नबजिेस की शुरआ्त मे ्ही उिकी
तेज-तरा्सरी का िमूिा ये है नक जब नहंदुस््ाि लीवर जैसे
सथ्ानपत ब््ांडस् के वॉनशंग
पाउिर की कीमत 13 रप्ए प््नत
नकलो तक थी�करसि भाई िे
निरमा ब््ांि वॉनशंग पाउिर नसफ्फ
3 रप्ए प््नत नकलो मे ्बेचिा
शुर ्नकया। आज निरमा ग््ुप ि
केवल निटज््ेट् पाउिर/साबुि,
रय्ूटी सोप, कॉसम्ेनटक के क््ेत््
मे ्है, बलक्क इिका एजुकेशि
संसथ्ाि (निरमा यूनिवनस्सटी)
भी है और करसि भाई देश के सबसे धिवाि वय्लक्तयो्
मे ्से एक। 
सरकारी िौकरी की सुरक््ा ही सब कुछ िही ्होती
करसि भाई पटेल िे कनरअर की शुरआ्त मे ्िौकरी की
लेनकि िौकरी करते हुए भी उिके अंदर का आंत््प््ेनय्ोर
शांत िही ्रहा। करसिभाई पटेल का जनम् गुजरात के
पाटण नजले के रप्पुर मे ्एक नकसाि पनरवार मे ्हुआ
था। 21 साल की उम्् मे ्केनमसट्््ी मे ्ग््ेजुएशि करिे के
बाद करसिभाई िे अपिे सानथयो ्की तरह नियनमत
िौकरी करिे की कोनशश की। करसिभाई िे लालभाई
समूह से संबंनधत नय्ू कॉटि नमकस् मे ्लैब टेकि्ीनशयि
के तौर पर भी काम नकया। इस छोटे से काय्सकाल के
बाद, उनह्ोि्े गुजरात सरकार के भूनवज््ाि और खिि
नवभाग मे ्िौकरी भी की।
सबक: निरमा की शुरआ्त करिे के नलए उनह्ोि्े
सरकारी िौकरी की सुरक््ा को छोड़ नदया, जो आज
सरकारी िौकरी के पीछे भागिे वाले कई युवाओ ्के नलए
एक प््ेरणा हो सकती है।
अपिे ज््ाि का उपयोग अनवषक्ार के नलए
करसि भाई पटेल खुद केमेसट्््ी से ग््ेजुएट थे। वय्वसाय
मे ्उतरिे के बाद भी उनह्े ्नशक््ा का महतव् अचछ्ी तरह
पता था। इसी सोच िे निरमा इंसट्ीट््ूट ऑफ
टेकि्ोलॉजी की िीव् रखी। 1969 मे ्करसिभाई के
कनरअर िे एक महतव्पूण्स मोड़ ्नलया, जब इस केनमसट्््ी
ग््ेजुएट नकसाि के बेटे िे सोिा ऐश और कुछ सामन््गयो्

को नमला-नमला कर देखिे की कोनशश की। कई नदिो्
की कोनशश के बाद फाइिली एक नदि उनह्े ्निरमा
निटज््ेट् पाउिर का फॉम्सूला नमल गया। तब जाकर
उनह्ोि्े अपिे घर के 100 वग्स फुट के नपछवाड़्े मे्
ऑनफस के बाद के घंटो ्मे ्वय्वसाय के रप् मे ्निटज््ेट्
का उतप्ादि शुर ्नकया। निटज््ेट् मे ्अपिा कम कीमत
वाला निरमा ब््ांि सथ्ानपत करिे के बाद, निरमा िे रय्ूटी
सोप, शैमप्ू, टॉयलेट साबुि, टूथपेसट्, िमक समेत कई
प््ोिकट् लॉनच् नकए।
सबक: आप जो भी नशक््ा प््ापत् कर रहे है ्उस ज््ाि से
इिोवेशि करे,् समसय्ाओ ्के समाधाि खोजिे की
कोनशश करे,् सफलता का रास््ा वही ्छुपा है।

हम मे ्से कई, अकस्र अपिो ्के खोिे
के दुःख मे ्टूट जाते है,् कई तो िशे का
नशकार हो जाते है।् करसि भाई पटेल
के जीवि मे ्भी ऐसा पल आया था जब
उनह्ोि्े अपिी बेटी को एक कार दुघ्सटिा
मे ्खो नदया। इसके बाद उिका जीवि
लगभग बदल गया लेनकि सकारातम्क
रप् से। उनह्ोि्े अपिी बेटी को वापस
जीवि मे ्लािे का एक तरीका खोज
नलया। उिकी बेटी का िाम ‘निरप्मा’

था, और कम ही लोगो ्को पता है नक ‘निरमा’ उसी
िाम का छोटा रप् है। ‘निरमा’ के पैकेट पर नदखाई देिे
वाली लड़की छनव भी उिकी बेटी की याद मे ्ही रखी
गई थी। करसि भाई पटेल िे निरमा ग््ुप को अपिी
‘बेटी’ की तरह ही पाल-पोस कर बड़ा नकया है। 
सबक: जीवि की नकसी भी ट््ेजेिी को पॉनजनटवली ले।्
4) नशक््ा और समाज सेवा के क््ेत्् मे ्काय्स 
1995 मे,् करसिभाई पटेल िे निरमा को एक अलग
पहचाि दी जब उनह्ोि्े अहमदाबाद मे ्निरमा इंलस्टट््ूट
ऑफ टेकि्ोलॉजी की सथ्ापिा की। इसके बाद, अप््ैल
2003 मे,् गुजरात राजय् नवधाि सभा द््ारा पानरत एक
नवशेष अनधनियम के तहत, पहले तीि संसथ्ािो ्द््ारा
निरमा नवश््नवद््ालय की सथ्ापिा की गई। 
करसिभाई पटेल निरमा फाउंिेशि, निरमा मेमोनरयल
ट््सट् और चिसम्ा रप्पुर ग््ाम नवकास ट््सट् भी चलाते
है।्  सबक: समाज से आपको जो नमला उसे वानपस
लौटिे के जति भी करे।्
अपिे घर से निटज््ेट् पाउिर कंपिी शुर ्करिे वाले
करसिभाई पटेल आज दुनिया और भारत के अरबपनतयो्
की सूची मे ्आते है।् अब, करसिभाई पटेल िे वय्वसाय
अपिे दो बेटो ्राकेश पटेल और नहरेिभाई पटेल को सौप्
नदया है। कई अवाडस््स जीतिे वाले करसि भाई को
2010 मे ्पद््श््ी से समम्ानित नकया गया। निरमा ग््ुप
और करसि भाई की कहािी हम सब के नलए हमेशा
प््ेरणा का स््ोत बिी रहेगी।

निरमा ग््ुप बिािे वाले करसि भाई से सबक
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जब तक वे खंराब न हों और आपको बीमार न करें, बचे
हुए खाने को ि्ंकने का कोई तुक नहीं बनता है-खंासतौर से
ऐसे समय में जब घर की जंरंरी वसंंुओं की कंीमतें
आसमान छू रही हैं और उनंहें खंरीदना एक आम आदमी के
कलए मुशंकंकल होता जा रहा है। ऐसे में आप बचे खाने को
ि्ंकने के बजाय उससे कुछ नई रेकसपी तैयार करने के बारे
में सोचें, इससे आपको कुछ नया भी खाने को कमलेगा और
आप नुकंसान से भी बच जाएगें। हमने नीचे की तरफं कुछ
तरीकें बताएं हैं, कजनंहें आप आजंमा सकते हैं।

बचे हुए खानों को फेंकने के
बजाए, उनसे नई बिश तैयार करें!

बची रोलटयो़ से कुछ ल़़िस़प़स बनाएं
यकद आपके पास िुलंके या रोकटयां बची हैं और आप उनंहें किर
से रोटी की तरह नहीं खाना चाहते हैं तो उनसे टेसंटी नाशंता
तैयार करने पर कवचार करें, जो बचंंों सकहत पूरे पकरवार को
पसंद आएगा। आप रोकटयों से कंंकसंपी कचपंस तैयार करें, जो
ककसी संटोर से खंरीदे गए कचपंस से बेहतर बनेगा। बची हुई

रोकटयों को छोटे-छोटे टुकडंों में काट
लें, कढंाई में तेल गरम करें और
टुकडंों को थोडंा-थोडंा कर करारी
होने तक तलें। अकतकरकंत तेल
कनकालें और थोडंे से तेल में नमक
और लाल कमचंण पाउडर डालें और
उसमें तुरंत तली रोकटयों को डाल दें।
गेहूं का एक टेसंटी और सेहतमंद
नाशंता बनकर तैयार है।

बची सबिंजयों से सूप बना लें
बची हुई सजंकंजयों को ि्ंक्ं नहीं है। इसके बजाय
सजंकंजयों को थोडंे-से पानी के साथ और पका लें और
जब वे नरम हो जाएं तो उनंहें जंलेंड करके सूप तैयार
करें। सूप में अलग से बहुत अकिक फंंलेवर न डालें,
कंयोंकक पकी हुई
सजंकंजयों में
पहले से ही
मसाले कमले
होते हैं। आप
सूप में बचे हुए
छोले और
राजमा भी डाल
सकते हैं।

दाल से पराठें तैयार करें
बची हुई दाल का संवाद ताजंी दाल कजतना अचंछा नहीं
होता है, इसकलए है कक आप अगले कदन इसे उसी उसे
रंप में नहीं खाना चाहेंगे। आप इस दाल का इसंंेमाल
करके आटा गूंि लें और किर उसमें अपने मनपसंद
के मसाले जैसे हलंदी, कटी हुई कमचंण और हरी िकनया
डालकर आटे
को किर गूंि
लें। अब पराठें
सेंक लें और
दही व अचार
से एक पौकंंिक
वंयंजन का
लुतंफं उठाएं।

पकौड़े के लिए अपनी रोटी का प़़योग करे़
अगर आपके पास कोई बंंेड का टुकडंा है जो थोडंा बासी
हो रहा है, तो आप इसे बंंेड पकौडंे के कलए इसंंेमाल
कर सकते हैं - बस बेसन के घोल में बंंेड के छोटे-छोटे
टुकडंे तल लें। बासी बंंेड का उपयोग करने के अनंय
तरीके सूप में कंंाउटन के कलए हैं, उनंहें कोकटंग संनैकंस
के कलए बंंेडक्ंंब में तोडंने के कलए, फ्ंंंच टोसंट में, या
यकद आप भोग महसूस कर रहे हैं, तो बंंेड पुकडंग में!

कटलेट के ललए अपने चावल
का प््योग करे्

बचे हुए चावल से आप बहुत सी चीजें बना सकते हैं, जैसे खीर
बनाना, लेककन इनका उपयोग करने का एक अकिक पौकंंिक
और मजेदार तरीका है, जो पूरे पकरवार को पसंद आएगा, वह
है चावल के कटलेट बनाना। पके
और मैश ककए हुए चावल,
जब पके और मसले हुए
दाल और/या मसालों के
साथ सबंजजयों के साथ
कमकंंित होते हैं, तो एक
संवाकदिंं कटलेट बनता
है, साथ ही यह एक पूरंण
भोजन भी होता है!
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सोनू अभी बकरियाँ चिा ही िहा था रक आकाश पि लाल
िंग की घटा छा गई। चािों तिफ अँधेिा सा छाने लगा। रफि
जोि की आँधी चलने लगी। आँधी की सीटी गूँजने लगी।
पेड़ों के डाल टूट टूटकि रगिने लगे। अनेक पेड़ जड़ से ही
उखड़ गये। जंगल के सभी जीव जनंतु पागल होकि इधि
उधि भागने लगे। रकसी को भी कुछ पता नहीं था रक वह
रकधि जा िहे है। वही हाल सोनू का भी था। वह भी तूफान
से भटका हुआ न जाने रकस ओि रनकल गया।
जब आँधी तूफान थमा, आकाश साफ हुआ। कुछ रिखने
लगा तो सोनू ने अपने आपको जंगल में एक गुफा में पाया
अब सोनू को अपनी बकरियों का धंयान आया औि वह
लाठी टेकता हुआ उसी ओि चलने लगा रजस ओि वह
अपनी बकरियाँ चिा िहा था। वह चलता सीटी बजाता जा
िहा था तारक उसकी बकरियाँ उसकी सीटी की आवाज
सुनकि उसके पास आ जाएं।
सोनू जैसे जैसे सीटी बजाता गया, बकरियाँ जहाँ जहाँ भी
भूली भटकी रफि िही थी उसके पास आने लगीं।
सोनू ने अपनी बकरियाँ रगनीं तो उसमें से एक मेमना कम
हो िहा था। उसने उसे बहुत खोजा पि मेमना न रमला।
उसने यह समझकि संतोष कि रलया रक मेमने कोे कोई
शेि, चीता, भेरड़या आरि खा गया हैं औि या रफि अकेला
ही भटक कि मि गया है।
मेमना सचमुच आँधी तूफान से उड़ा औि एक िूि के जंगल
में पहुँच गया था। पहले तो वह मैं ऽऽऽ� मैंऽऽऽ�
किता हुआ कुछ रिन तक सोनू को औि अपनी साथी
बकरियों को खोजता िहा पि उसे कोई न रमला तो जंगल
के पतंंों को खा खाकि समय रबताने लगा। जंगल के पेड़
पौधों के पतंंे खा खाकि वह एक रिन खूब मोटा ताजा
बकिा बन गया।
एक रिन उस बकिे ने एक बहुत ऊँची चटंंान िेखी रजस

पि हिी हिी घास औि पौधे उगे हुए थे।
पौधों की परंंतयाँ िेखकि उसके मुँह में
पानी भि आया औि वह धीिे धीिे पाँव
फँसा फँसा कि उस चटंंान पि चढ़ने में
सफल हो गया।
मेमना घास औि हिी परंंतयाँ खा िहा था
रक उसे िूि से एक भेरड़ये ने िेख
रलया। बस रफि कंया था, वह उछलता
हुआ पास आ गया। उसने बकिे के
शिीि को िेखा तो वह बाि बाि लाि
टपकाने लगा। मोटी गिंदन, गदंंी िाि
गुदंंंिाती हुई पीठ। मांसल टांगें िेखकि
वह बाि-बाि जीभ लपलपाने लगा।
उसने उस ऊँची सीधी चटंंान पि चढ़ने
का बहुत पंंयतंन रकया पि हि बाि नीचे
रगि कि चोट खा जाता िहा।
अनंत में हाि कि उसने सोचा रक रकसी
बहाने से यरि बकिा नीचे आ जाए तो

तब काम बन सकता है। बकिे को िेख उसके पेट में भूख
ठाठें मािने लगी थी। या यूं करहये रक भूख आग की लपटों
की तिह उसके पेट को जलाने लगी थी औि रजसके कािण
उसका रसि भी चकिाने लगा था, वह बड़ी मधुि आवाज
में बोल पड़ा। बकिे भाई इतने ऊँचे पि घास चि िहे हो
यहाँ नीचे घास या परंंतयों की कोई कमी है कंया? यहाँ नीचे
आ जाओ िोनों रमलकि िहेंगे। औि चिेंगे।
बकिे ने आवाज सुनी औि रफि आँख घुमा कि उसे िेखकि
सब अनुमान लगा रलया। औि रफि चुप िहकि घास औि
परंंतयाँ चिने में मसंं हो गया। भेरड़ये को यह वंयवहाि
अचंछा न लगना संवभारवक ही था। वह जिा चढ़ कि कहने
लगा। अिे बहिे हो गये हो कंया? यहाँ नीचे आ जाओ। कहीं
रगि गये तो चोट खा जाओगे। अब बकिे से नहीं िहा गया।
वह यह तो जान चुुका था रक भेरड़या वहाँ पहुँच नहीं सकता
नहीं तो वह इतनी बातें न किता।
वह कहने लगा। भेरड़ये भैया तुमसे भला मेिा अरधक रहत
रचनंतक कौन हो सकता है? पि वह िेखों िो बड़े बड़े
रशकािी कुतंंे भागते इसी ओि आ िहे हैं। उनसे मुझे डि
लगता है। पहले तुम उनंहें जाकि भगाकि आओ। रफि हम
िोनों इकटंंे िहा किेंगे। रशकािी कुतंंों की बात सुनकि
भेरड़ये की रसटंंी रपटंंी गुल हो गई। उसे बकिे भैया का
धंयान भूल गया औि ऐसा भागा रक रफि वह लौट कि कभी
न आया। सोनू एक रिन अपनी बकरियाँ चिाता हुआ उसी
जंगल में जा पहुँचा। बकिे ने चटंंान के ऊपि से अपने
मारलक तथा अपने परिवाि की ओि बकरियों को िेखा तो
जोि जोि से मैं� मैं� किने लगा। आवाज सुनकि सोनू
ने अपने मेमने को जो अब बकिा बन चुका था तुिनंत
पहचान रलया।  उसने मेमने को नीचे उतािा तो मेमना
उसके गले से ऐसे रमला जैसे उसका युगों से रबछड़ा हुआ
कोई परिजन रमल गया हो।

सोन ूका ममेना
बाल कहानी
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कुछ वर्ष पहले तक भारत मे् लोग मानते थे कक
समलै्कगकता संस्कृकत और प््कृकत दोनो् के कवर्द्् है।
लेककन हाल ही मे् राष््््ीय स्वयंसेवक संघ के
सरसंघचालक मोहन भागवत ने कहा कक समलै्कगकता
प््कृकत मे् ही नही्, बल्कक संस्कृकत मे् भी पाई जाती है।
उनके अनुसार वे एक पशु कचककत्सक है् और वे पशुओ् मे्
समलै्कगक व्यवहार देख चुके है्। समलै्कगकता की
सांस्कृकतक पुक््ि के कलए उन्हो्ने महाभारत की एक कहानी
का उक्लेख ककया। सभा पव्ष की यह कहानी हंस और
किम्भक के बारे मे् है। इस कहानी के अनुसार जब
श््ीकृष्ण ने कंस का वध ककया, तब कंस के ससुर यानी
मगध के राजा जरासंध ने इसका प््कतशोध लेने के कलए
मथुरा पर आक््मण ककया। हंस और किम्भक जरासंध के
दो मुख्य सेनापकत थे। मथुरा की रक््ा करने के कलए
श््ीकृष्ण और उनके ज्येष्् भाई बलराम ने बहुत प््यास
ककए। लेककन हंस और किम्भक को पराकजत करना बहुत
ककिन था। तब श््ीकृष्ण ने एक युल्तत से उन्हे् हराया।
उन्हो्ने ये ख़बर फैलाई कक हंस की मृत्यु हो गई है।
वास््व मे् हंस नामक सेनापकत की नही्, बल्कक उसी नाम
के एक राजा की मृत्यु हुई थी। 
लेककन किम्भक यह बात नही् जानता था। यह सुनते ही
वह हताश हो गया और उसने यमुना नदी मे् जल समाकध
ले ली। किम्भक की जल समाकध का समाचार कमलते ही
हंस ने भी हताश होकर जल समाकध ले ली। इस कहानी
से प््तीत होता है कक हंस और किम्भक प््ेमी थे, जो एक-
दूसरे के कबना नही् जी सकते थे। इसकलए ऐसा लगता है
कक ये कहानी दो समलै्कगक योद््ाओ् के बारे मे् है, कजस
कारण मोहन भागवत ने कहा कक समलै्कगकता भारतीय
संस्कृकत का भाग रही है। कुछ वर््ो् पहले जब देश मे् लोग
समलै्कगकता का कवरोध कर रहे थे, तब कोई भी इस
कहानी की बात नही् करता था, लेककन अब ये प््कसद्् हो
गई है। इस कहानी से स्पि्् है कक समलै्कगकता भारतीय

संस्कृकत के कई पहलुओ् मे् से बस एक और पहलू है। यह
कहना ककिन है कक ये कहानी ककतनी पुरानी है। जो लोग
मानते है् कक महाभारत का युद्् 5,000 साल पहले लड़ा
गया था, वे कहे्गे कक यह कहानी भी उतनी ही पुरानी है।
लेककन पांिुकलकपयो् से पता चलता है कक महाभारत को
2,000 साल पहले कलकखत र्प कदया गया था। इस काल
मे् भारत पर यूनान का बहुत गहरा प््भाव था। ईसवी पूव्ष
327 मे् कसकंदर भारत आया। इकतहास मे् यह बात दज्ष है
कक कसकंदर का हेफ़ायस्टीयन नामक समलै्कगक प््ेमी था,
कजसकी मृत्यु के बाद कसकंदर हताश हो गया था।
यूनान मे् ‘सेके््ि बै्ि ऑफ़ थीब्ज़’ नामक एक सेना थी।
समलै्कगक प््ेकमयो् से बनी यह सेना कई युद््ो् मे् कवजयी
रह चुकी थी। मान्यता यह थी कक समलै्कगक योद््ा अपने
प््ेकमयो् की रक््ा और उन्हे् प््भाकवत करने के कलए भीरण
लड़ाई करते थे। 
कसकंदर को उनके बारे मे् पता था। कसकंदर के भारत आने
के बाद कई यूनानी राजाओ् ने उत््र भारत पर शासन
ककया। उनका सबसे बड़ा प््भाव गांधार और मथुरा मे्
कदखाई देता है और उनके द््ारा जारी ककए कसक््ो् मे् भी।
श््ीकृष्ण और बलराम की प््ारंकभक छकवयां भी इन कसक््ो्
पर है्। सबसे रोचक बात यह है कक जरासंध ने मथुरा को
नि्् करने के कलए अिारह सेनाएं भेजी्। हंस और किम्भक
ने पहली सेना का नेतृत्व ककया। अिारहवी् सेना का नेतृत्व
कालयवन नामक सरदार कर रहा था, कजसके नाम का
शाल्बदक अथ्ष है ‘श्याम रंग का यूनानी’। यह इस बात को
इंकगत करता है कक हंस और किम्भक की कहानी संभवतः
यूनान से प््भाकवत हो। ये कहानी 5000 साल पुरानी है या
2000 साल पुरानी है और त्या यह कवश््ास पर
आधाकरत है या कवज््ान पर आधाकरत है, इस पर हम तक्क-
कवतक्क कर सकते है्। लेककन, महत्वपूण्ष बात यह है कक
लोगो् ने अब स्वीकार ककया है कक समलै्कगकता भारत का
अकभन्न अंग रही है।

हमारी संस्कृति का एक और पहलू
है हंस और तिम्भक की कहानी
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अगर टीवी वाई-फाई से जुड़ा हुआ है तो हैकस्स मैलवेयर
भेजकर टीवी मे् मौजूद कैमरे और माइक््ोफोन का इस््ेमाल
कर सकता है। इनकी मदद से वो आपकी बात सुन सकता

है और नज़र भी रख सकता है। इसके अलावा वेब
ब््ाउज़ज़ंग या एप की मदद से भी वायरस आ सकता है।

दरअसल, स्माट्स टीवी मे् एंटीवायरस या सायबर ज़सक्योज़रटी
सॉफ्टवेयर नही् होता, ऐसे मे् टीवी मे् वायरस आ सकता

है। इसज़लए ब््ाउज़ज़ंग ज़हस्ट््ी, पासवर्स और जानकारी
ज़नकालना आसान होता है।

ऐसे सुरक््ित रखे् टीवी
कई बार लोग टीवी के सॉफ्टवेयर और फम्सवेयर को
समय-समय पर अपरेट नही् करते जबज़क इन्हे् अपरेट
रखने से टीवी मे् नए फीचस्स जुड़ते है् और सुरक््ा के
ज़लहाज़ से भी ये ज़र्री है।

सुरक््ित नेटवर्क
अपना वाई-फाई राउटर सुरक््ित रखे्। इससे न रेवल टीवी
बल्कर उससे जुड़ी अन्य किवाइस भी सुरक््ित रहे्गी। इसरे

कलए राउटर मे् वीपीएन यानी कवजुअल प््ाइवेट नेटवर्क
इंस्टॉल ररे्। इसरे अलावा पासवि्ड भी रकिन रखे्। करसी

अनजान नेटवर्क रो टीवी से न जोड़े्। रई बार करसी
किवाइस से रनेक्ट ररने रे कलए पॉप-अप आ सरता है,
इसकलए अगर टीवी स्क््ीन पर रनेक्ट ररने रे कलए रोई

अनजान कवरक्प आता है तो उसे स्वीरार न ररे्।
फालतू एप्स रो हटाएं

       टीवी मे् कई एप्स इंस्टॉल हो्गे जो आपके काम की नही् हो्गे। इसज़लए
केवल वही एप्स टीवी मे् रखे् ज़जनका इस््ेमाल करते है्, बाक्ी को हटा दे्।

रैमरा व माइक््ोफोन
अगर आपके टीवी मे् माइक््ोफोन और कैमरा है तो इस
ज़वकल्प को बंद रखे्। इसे केवल ज़र्रत पड़ने पर ही

इस््ेमाल करे् या कैमरा ढककर रखे्।

हैकरंग रा रैसे पता चलेगा?
टीवी री स्क््ीन पर पॉप-अप्स या मैसेज किखने लगते
है्। टीवी रा करमोट एरिम से राम ररना बंि रर िेगा।
अगर करमोट कबक्रुल सही है, सारे बटन और बैटरी भी
सही है लेकरन कफर भी करमोट राम नही् रर रहा तो ये
किवाइस मे् मैलवेयर आने रे संरेत है्।

टीवी की गज़त धीमी पड़ जाए या एकदम से ज़सस्टम धीमा हो
जाए तो भी ख्तरा है। अगर टीवी मे् अनजान एप्स इंस्टॉल हो
गए है् तो यह भी मैलवेयर का संकेत है। अगर टीवी की सेज़टंग
जैसे रंग, भाषा बदल जाए, जो आपने नही् ज़कया है तो समझ
लीज़जए ज़क आपकी ज़रवाइस सुरज़््कत नही् है।

मान लीज़जए आपने ओटीटी एप खोला और लॉगइन ज़कए
हुए अकाउंट मे् लॉगआउट हो गए है्। इसमे् लॉगइन करने
पर एरर मैसेज ज़मल रहा है और पासवर्स बदलने के बाद
भी एरर नज़र आ रहा है। ऐसा हैज़कंग से भी हो सकता है।

हैकर टीवी हैक करने के बाद व्यक्कत को उसके एप
अकाउंट से ब्लॉक कर देता है या पासवर्स बदल देता है।
उसका अकाउंट पर पूरा ज़नयंत््ण होता है। यहां तक ज़क

व्यक्कत के के््ज़रट कार्स, बै्क खाते आज़द की जानकारी पर
भी ज़नयंत््ण हो सकता है। 

टीवी भी हैक हो सकता है, कैसे बच

सकते हैं इस तरह की हैककंग से
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बच््ो् मे् एकाग््ता कैसे बढ्ाएं: जिन बच््ो् की एकाग््ता
सही नही् होती वे बच््े मैथ्स, जिजिक्स और जहस्ट््ी िैसे
जवषयो् मे् सबसे ज्यादा कमिोर होते है्। अब एग्िाइम्स का
महीना आ गया है ऐसे मे् बच््ो् मे् एकाग््ता की कमी उन्हे्
एग्िाम मे् कम नंबर जदलवा सकती है। ऐसी मे् स्सिजत मे् िर्री
है जक आप अपने बच््ो् का कंसंट््ेशन पावर बढ्ाएं। ऐसे मे् कुछ
जिप्स आपके काम आ सकते है्। कैसे, िानते है्। 

बच््ो् मे् एकाग््ता बढ्ाने के तरीके-
1. पिल्स सॉल्व करने दे्- पिल्स सॉल्व करने से बच््े
मानजसक र्प से एस्किव रखते है्। ये गजतजवजि उनके जदमाग
को व्यस्् रखती है्, आपके मज््सष्क को आकार मे् रखने मे्
मदद करती है्। ये मेमोरी तेि कर सकती है्। साि ही बच््ो्
के जदमगा के प््ॉब्लम सॉस्लवंग ब््ेन को तेि करती है जिससे
वे एग्िाइम्स मे् बेहतर कर सकते है्। 

2. मोबाइल िैसी चीिो् का भटकाव कम करे्- एकाग््ता
की कमी की शुर्आत मोबाइल िैसी चीिो् के साि ही शुर्
होती है। इसकी विह से सबसे पहले एक भिकाव पैदा होता
है जिसकी विह से बच््े ध्यान से पढ्ाई नही् कर पाते है्।
साि ही दरवािा और जखड्जकयो् को बंद रखे् ताजक आस-
पास का शोर उनकी पढ्ाई मे् भिकाव पैदा न करे।  
3. एक टाइम टेबल बनाएं- एक िाइम िेबल बनाएं और
बच््ो् को उसी िाइम िेबल के अनुसार रखे्। इस िाइम
िेबल मे् आप उनके खेलने, खाने-पीने और पढ्ने के समय

को तय करे्। साि ही हर जवषय अनुसार पढ्ाई का समय
तय करे् ताजक वे प््ेशर महसूस न करे् और अपने िाइम
िेबल के अनुसार पढ्ाई करते रहे्। 

4. बच््ो् को हेल्दी स्नैक्स खाने को दे्- अपने बच््ो् के
जलए इस दौरान कुछ स्नैक्स चुनाव करे् िो उन्हे् ऊि्ाा दे्।
न जक ऐसे स्नैक्स चुने् िो उनको सुस्् बना दे्। इसके
अलावा आप उन्हे् हाई प््ोिीन से भरपूर िूड्स िैसे अंडा,
दूि, नट्स और ड््ाई फू््ट्स खाने को दे्। 

एग्जाम्स मे् अच्छे नंबर लाएंगे आपके बच््े
बच््ो् मे् एकाग््ता कैसे बढ्ाएं: बच््ो् मे्

एकाग््ता की बहुत कमी होती है
जिसकी विह से वे चीिो् को अच्छे से

समझ नही् पाते या जिर उन्हे् लंबे
समय तक याद नही् रख पाते। िानते है्

इस परेशानी को कैसे कम करे्।

अगर अपनाएंगे
कंसंट््ेशन बढ्ाने

वाले ये 4 
आसान टिप्स
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छिपकली लगभग हर छकसी के घरों में पाई जाती है।
ये अकंसर दीवाल, घर का कोना, पुराने फनंंीचर,
संटोरेजरंम या छकचन में अपना डेरा जमाए नज़र
आती है।। अगर छिपकली बाथरंम में छदख जाए तो
उसे देखकर कुि लोग वहां जलंदी जाते नहीं हैं। 

लहसुन
अपने घर से छिपकली को भगाने के छलए आप
लहसुन का इसंंेमाल करें। लहसुन को छिलकर आप
घर के कोनों में रख सकते हैं। इसकी महक भी
छिपकली को नहीं पंसद है। ऐसे में छिपकली हमेशा
के छलए आपके घर में आना बंद कर देगी। 

नेफ्थलीन की गोललयां
नेफंथलीन की गोछलयों से भी छिपकली कभी आपके
घर में अपना डेरा नहीं जमायेगी। ऐसे में जहां भी
आपको छिपकछलयां छदखें हैं आप वहां नेफंथलीन की
गोछलयां रख दें। नेफंथलीन की महक छिपकली को
पंसद नहीं है, इसछलए आपने देखा भी होगा लोग

अपने घर के कोनों में कई सारी नेफंथीलीन की
गोछलया डालकर रखते हैं।

लाल और काली लिर्च
ज़रा सा लाल और काली छमचंच लेकर उसमे थोड़ा सा
पानी डालें और उसका छमशंंण तैयार कर लें। छफर उसे
छकसी संपंंे बॉटल में डालकर जहां से छिपकली आती
है वहां संपंंे करें। ऐसा करने से छिपकली आपके घर
से िू मंतर हो जाएगी। 

कॉफी पाउडर
कॉफी आपको छजतनी जलंदी तरोताजा महसूस कराती
है उतनी ही जलंदी ये घर से छिपकली को भगाती है।
कॉफी पाउडर में तंबाकू छमलाकर, उसकी िोटी-िोटी
गोली बनाएं। उन गोली को घर के उन जगहों पर
रखें, जहां छिपकछलयां जंयादा आती हैं। ऐसा करने के
बाद छिपकली दुबारा आपके घर की तरफ आने की
छहमंमत नहीं करेगी।

मोरपंख से नहीं
इन उपायों से

भागेगी छिपकली
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रास््ा खोजो

टेडी बियर, टेडी बियर

चारों ओर मुडंें,
टेडी बियर, टेडी बियर
जमीन को संपरंश करें,
टेडी बियर, टेडी बियर
अपने जूते पॉबिर करें,
टेडी बियर, टेडी बियर

संकूि जाओ।

नाम : सोनाली कुमारी
कक््ा : 9 वी
स्कूल का नाम : श््ी
गायत््ी बडनपेट,
बालापुर



31 29 जनवरी 2023

महाराष्््् मे् अजंता-एलोरा की गुफाओ् से
लेकर दिल्ली के कुतुब आद्कियोलॉदजकल पाक्ि
तक- जी20 के प््दतदिधी िेश की ऐदतहादसक
दशल्पकला से र्बर् हो्गे.

अगले साल दसतंबर 2023 मे् होिे वाली जी20 बैठक
को लेकर भारत मे् तैयादरयां शुर् हो चुकी है्. इस बार दवशेष
र्प से भारतीय पुरातत्व सव््ेक््ण  की आईकॉदिक साइट्स
पर दविेशी महमािो् के घुमिे-दफरिे के साथ-साथ गाला
दििर भी प्लाि दकया गया है. बता िे् दक जी20 के दलए
िेशभर की 55 जगहो् पर 200 से भी ज्यािा बैठक की
जाएंगी. महाराष्््् मे् अजंता-एलोरा की गुफाओ् से लेकर
दिल्ली के कुतुब आद्कियोलॉदजकल पाक्ि तक- जी20 के
प््दतदिधी िेश की ऐदतहादसक दशल्पकला से र्बर् हो्गे.

कुतुब आर्कियोलॉरिकल पाक्ि मे् क्या है खास?
क्रीब 200 एकड् मे् बिा ये खूबसूरत पाक्ि कुतुब मीिार

की वजह से भी फेमस है. यहां जािा कोई दकराया िही् लगता
है तो सद्िियो् की मॉद्िि्ग वॉक मे् टहलते-टहलते यहां जा
सकते है्. यहां आपको खलजी वंश, तुगलक् वंश, तोमर
राजपूत, मुग्ल साम््ाज्य और द््िदटश साम््ाज्य के अवशेष
िेखिे को भी दमले्गे. दिल्ली के महरौली मे् बिे इस पाक्ि मे्

जमाली कमाली मस्जजि भी है.हैरािी की बात यह है दक ऐसा
मािा जाता है दक यह जगह भूदतया है और लोग सूय्ािस्् के
बाि इसे ि िेखिे की सलाह िेते है्. सूत््ो् की मािे् तो 1 या
2 माच्ि को दविेशी िेदलगेट्स इस जगह का िौरा कर सकते
है्.

भारतीय पुरातत्व सव््ेक््ण तैयाररयो् मे् िुटा
दिल्ली के कुतुब आद्कियोलॉदजकल पाक्ि मे् दविेशी

मेहमािो् के आिे को लेकर हमिे भारतीय पुरातत्व सव््ेक््ण
के अदधकारी से भी बात की. एएसआई के प््वक्ता वसंत
कुमार िे बताया दक जी20 बैठक को लेकर दिल्ली समेत
िेशभर के दजतिी ऐदतहादसक इमारते् है्, उिका खासा ध्याि
रखा जा रहा है. जहां दरपेयदरंग की जर्रत है, वहां ज्मारक
को ठीक करवाया जा रहा है. वसंत कुमार का कहिा है दक
इस बार भारतीय पुरात््व दवभाग की ओर से प्लास्जटक फ््ी का
संिेश भी दिया जाएगा.

भारतीय संस्कृरत की रिखाई िाएगी झलक
वसंत कुमार िे बताया दक जी20 बैठको् के बाि िेशभर

के ज्मारक दविेशी मेहमािो् को दिखाए जािे का प्लाि है.
उिका कहिा है दक भारत संज्कृदत और दवदवधता से भरा िेश
है, दजसके बारे मे् यहां आिे वाले दविेशी मेहमािो् को
जािकारी िी जाएगी.

कुतुब आर्कियोलॉरिकल पाक्ि 
को रकतना िानते है् आप? 

िहां रिदेशी मेहमान आएंगे घूमने



बिपाशा िसु की एजलेस ब्यूटी का राज है
िेसन और एलोवेरा जेल, ऐसे करे् इस््ेमाल

बोंग बंयूटी बबपाशा बसु उमंं में 40 वीं का पडंाव को पार
कर गई हैं लेबकन वो आज भी जवान बिखती हैं, उनके चेहरे
पर झुबंरियों का नामो-बनशान नहीं है। जबबक इस उमंं में बहुत
सी मबहलाएं खुि को बढंापे के करीब पाती हैं। लेबकन अगर
आप बबपाशा बक तरह बंयूटी  रंटीन को अचंछे तरह से फॉलो
करें तो खूबसूरत नजर आ सकती हैं।आपको बता िें बक
बबपाशा अपनी तंवचा के बलए ऐसे होममेड फेस पैक का
इसंंेमाल करती हैं जो उनकी तंवचा पर झुबंरियां नहीं आने िेता।
आईए जानते हैं बबपाशा की इस एजलेस बंयूटी का राज...

िरअसल कुछ बिनों पहले बबपाशा ने बेसन और
बहबबसंकस पाउडर से फेस पैक बनाया और उसकी तसंवीर
सोशल मीबडया पर पोसंट की। इसे बनाना बेहि आसान है...

हिहिस्कस पाउडर
फेस पैक िनाने की

हिहि
1. बेसन लें और इसमें

एलोवेरा जेल बमला लें। 
2. बफर ऊपर से बहबबसंकस

पाउडर डालें।
3. इसे थोडंा पतला या

गाढंा करने के बलए
िही और गुलाब जल
का इसंंेमाल कर
सकते हैं।

4. सबको बमलाएं और
चेहरे और गले पर
लगा लें।

5. 20 बमनट छोडंें और बफर मुंह धो लें।
त्िचा के हिए िेसन, हिहिस्कस पाउडर और

एिोिेरा के फायदे
बेसन पारंपबरक रंप में संसकनकेयर रंटीन में इसंंेमाल

बकया जाता रही है। ि ओपन डमंंेटोलॉजी जनंिल में पंंकाबशत

2017 के एक अधंययन के अनुसार, बेसन तंवचा के बलए एक
टॉबनक के रंप में काम करता है, इसे साफ करने और इसे
एकंसफोबलएट करने में मिि करता है। यह तंवचा के टैन को

और कम करता है और
ऑयल में कमी लाता है। 

वहीं बहबबसंकस यानी बक
गुडहल का पाउडर के तंवचा
के बलए अपने फायिे हैं। इस
फूलों के अकंक में बवटाबमन सी
और एंथोसायबनन होता है,
जो एंटीऑसंकसडेंट पंंभावों के
साथ यौबगकों पर बेहतरीन
तरीके से काम करता है।
इसबलए इन िोनों सामबंंियों
से तंवचा अचंछी होती है। वहीं
ईरानी जनंिल ऑफ मेबडकल
साइंसेज में 2019 के एक

अधंययन के अनुसार, एलोवेरा जेल लचीलापन बढंाता है और
तंवचा की नाजुकता को कम करता है।  इसमें एबमनो एबसड
और बजंक के साथ मंयूकोपॉलीसेकेराइड शाबमल होते हैं, जो
तंवचा की टूटने, नमी को रोकने और फाइन लाइनंस को कम
करते हैं।


