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सिर्फ 23 िाल 
की उम्् मे् 

ध्वसि भािुशाली
िे ग्लोबल टॉप

करवा सिया था गािा
100 की सलस्ट मे्

शासमल
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कंिूस आदमी पंजडि िी को
कम पैसे देिे हुए... 

कोई ऐसा उपाय बिाइए जक
पैसा ही पैसा हो िाए... 

पंजडि िी- जिंिा मि करो
बालक एक ऐसा मंत्् बिाउंगा

जििनी बार बोलोगे उिनी
बार धन की प््ाक्पि होगी... 

रोि जकसी िौक-िौराहे पर
िाओ और बोलो ''भगवान

के नाम पर दे दे रे बाबा'।

लड्का- िुम लड्जकयां लव मैजरि

त्यो् करिी हो..?
लड्की- अनिान नमूना जमलने से

अच्छा है,
िाना पहिाना जमल िाए..!

लड्की- िुम लड्के लव मैजरि त्यो्
करिे हो..?

लडका- एनाको्डा जमलने से अच्छा
है की पहले से पाली हुई

नाजगन जमले..! 
**********

संिा- मुझे अपनी गल्लफ््््ड को कोई
जगफ्ट देना है, त्या दूं?

बंिा- ऐसा कर गोल्ड जरंग दे दे.
संिा- कोई बड्ी िीि बिा.

बंिा- एमआरएफ का टायर दे दे।

एक बड़े बोऱड पर मिक़सर के साथ लड़की की
फोटो लगी थी
और मलखा था- एक़सचे़ज ऑफर...
पमि बहुि देर से वो बोऱड देख

रहा था।
यह देख कर पत़नी बहुि ही
नम़़िापूव़डक बोली-

घर चमलए ऑफर मसफ़फ
मिक़सर पर है !!!

जिंटू- जिंटू िल्दी उठ, भूकंप आ रहा है, सारा घर जहल रहा है।
जपंटू- ओए, िुपिाप िाके सो िा, घर जगरेगा िो हमारा
त्या िाएगा। हम िो जकरायेदार है्।
****************
रमेश- पप्पू मै्ने सुना है जक िुम्हारी शादी हो गई है,
बधाई हो िुम्हे्
पप्पू- हां पर मै्ने शादी िोड् दी। 
रमेश- अरे ऐसा, त्यो् जकया?
पप्पू- यार िब मै्ने उससे पूछा जक िुम्हारा पहले जकसी
के साथ िक््र रहा है िो उसने साफ मना कर जदया
रमेश- ये िो अच्छी बाि थी ना पागल
पप्पू- दोस्् िो जकसी और का नही् हुआ वो मेरा त्या होगा
*********************
पजि (फोन पर पत्नी से)- िुम बहुि प्यारी हो। 
पत्नी- थै्त्स। 
पजि- िुम जबल्कुल रािकुमारी िैसी हो।
पत्नी- थै्त्यू सो मि... और बिाओ त्या कर रहे हो 
पजि- खाली बैठा था, सोिा
मिाक ही कर लूं।
पत्नी-आओ बेलन लेकर इंििार
कर रही हूं।

पत्नी

मे् वो शक्ति होिी है,

जिसके घूरने मात्् से ही...

लौकी की सब्िी मे् भी पनीर का स्वाद

आने लगिा है...!!



नींद
और सपने का

सीधा संबंध भाषा से है। अचंछी नींद
हमारी भाषा भी बेहतर करती जाती है। यूननवनंसिटी ऑफ यॉकंक
में हुए शोध बताते हैं- दो रातों की नींद हमारी भाषा में एक
नया शबंद जोड़ देती है। यह पंंनंंिया ताउमंं चलती है। नींद
में हमारी भाषा अपडेट होती है। कहीं यूं ही सुने गए शबंद
हमारी भाषा का नहसंसा बन जाते हैं। इसकी वजह अवचेतन
नदमाग का आवाजों के पंंनत लगाव है।

नींद में नदमाग आवाजों और शबंदों से खेलता है। 10
साल की उमंं तक यह पंंनंंिया बहुत तेजी से चलती है।
इसनलए बचंंों को पूरी नींद सोने देने के नलए कहा जाता है।
बचंंों की लंबी नींद में भाषा सीखने की पंंनंंिया चलती रहती
है।

सपने में भाषा का बेहतर इसंंेमाल करते हैं लोग

यूनन. ऑफ यॉकंक में नींद, भाषा और चेतना लैब में
मनोनवजंंान के पंंोफेसर गैरेथ गैसकेल कहते हैं- नींद में
आवाजों की बहुत जंयादा हलचल होती है। इसनलए हमारे
सपने भी कई भाषाओं में आते हैं। सपनों में कई बार हम ऐसी
भाषा बोलते हैं जो अभी सीख रहे होते हैं। जैसे नहनंदी भाषी
वंयकंतत जो टूटी-फूटी अंगंंेजी जानता है, सपने में अंगंंेजी में
बात कर रहा होता है। सपने में बोली जा रही उसकी भाषा
का संंर उसकी वासंंनवक कंंमता से भी बेहतर हो जाता है
तंयोंनक सपना देख रहा नदमाग ऐसे शबंदों का खूब इसंंेमाल
करता है, जो कहीं अवचेतन में हैं।

यह भी संभव है नक हम ऐसी भाषा में सपने देखें नजसे

हम तो नहीं बोलते, लेनकन आसपास बोली
जाती है। दरअसल, नदमाग उन आवाजों को

पहचान चुका होता है। गैसकेल कहते हैं- कई भाषाएं
बोलने वालों को अतंसर बहुभाषी सपने आते हैं। सपने में

एक भाषा के शबंद दूसरी भाषा के उसी तरह से साउंड करने
वाले शबंदों के साथ इसंंेमाल होने लगते हैं।

बोलने-सुनने में अकंंम लोग सपने में इशारों में बात
करते हैं

धंययनों में यह भी पाया गया है नक जो लोग बोल-सुन
नहीं सकते उनके सपने में भाषा नहीं होती। वे इशारों में बातें
करते हैं। गैसकेल कहते हैं- बहुभाषी सपनों के कई संंर होते
हैं। इसमें एक साथ कई भाषाएं होती हैं तो कई बार कोई एक
भाषा जो मातृभाषा नहीं होती। कई बार नलंकंववकंसटक एंवंजाइटी
डंंीमंस भी आते हैं। इसमें इंसान नकसी दूसरी भाषा में संघषंि
करता रहता है। अपने सपनों की नडतंशनरी में नए शबंद
ढूंढ़ता है। उसके नदमाग में ऐसे कई शबंद आते हैं, नजनका
उसे मतलब ही नहीं पता होता।

गैसकेल कहते हैं- जब भी हम कोई नया शबंद सीखते हैं
तो उसे अचंछी तरह इसंंेमाल करने के नलए अपनी जानकारी
से अपडेट करना होता है। इसके नलए नींद की जरंरत होती
है। दरअसल नींद के दौरान ही नदमाग पहले से मौजूद जंंान
के साथ नए जंंान का सामंजसंय नबठा पाता है।

सोते हुए पंंदतभादगयों को भाषण सुनाकर
अधंययन दकया गया

अधंययन में शानमल सोते हुए पंंनतभानगयों को वासंंनवक
भाषण और बेमतलब वाला छदंं भाषण सुनाया गया। ईईजी
के जनरए उनके नदमाग को संकैन नकया गया। सोते हुए
पंंनतभानगयों का नदमाग नसफंक वासंंनवक भाषण को सुन रहा
था। यह भी पाया गया नक जब हम सपना देख रहे होते हैं,
तो नदमाग उन आवाजों को सुनना बंद कर देता है नजनसे
सपना टूट सकता है।
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अचंछी नींि से समृदंं
होती है भाषा आैर हम

कई भाषाओं में 
सपने िेखते हैं

दिमाग भाषाओं के शबंिों और
आवाजों से खेलता है
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फेमस ससंगर ध्वसि भािुशाली  ससफ्फ 19 साल की उम्् मे्
इंडस्ट््ी मे् कदम रखिे वाली ससंगर िे आज अपिे सलए एक
अलग मुकाम बिा सलया है।  छोटे से कसरयर मे् उि बुलंसदयो्
को हाससल सकया, जो हर सकसी के बस की बात िही्, हालांसक,
उिका यह सफर सबल्कुल भी आसाि िही् था।  ध्वसि
भािुशाली िे लोगो् को छोटी सी उम्् मे् 'वास््े' का ऐसा
राग रटाया सक पूरा देश उिकी आवाज के इशारो् पर
झूमिे लगा। हर सकसी की जुबाि पर ध्वसि की धुि
है। तो चसलए आज र्बर् कराते है् ध्वसि के
म्यूसजक के सफर से...

टी-सीरीज से है खास कनेक्शन
22 माच्च 1998 के सदि मुंबई मे् जन्मी ध्वसि

िे छोटी सी उम्् मे् अस सवशाल म्यूसजक इंडस्ट््ी मे्
'बेबी गल्च' बिकर तहलाक मचािे वाली ध्वसि बेशक
सकसी म्यूसजक मेस्ट््ो के घर पैदा िही् हुई्, लेसकि उिके
सपता सविोद भािुशाली का गुलशि कुमार की म्यूसजक कंपिी
'टी-सीरीज' से पुरािा िाता रहा है। वह टी-सीरीज के ग्लोबल
माक््ेसटंग एंड मीसडया पब्ललसशंग के प््ेससडे्ट है्, बस अब समझ
आ ही गया होगा सक ध्वसि की धुिो् के तार कहां से जुड्े है्।
सपता के साथ-साथ ध्वसि के दादा का भी संगीत की तरफ गहरा
लगाव था, जो उिकी पोती मे् भगवाि िे हुिर के र्प मे् भेज
सदया।

अपने हुनर से ककया लोगो् को ककया अपनी 
धुनो् पर झुमने को मजबूर

बचपि से धुिो् के बीच मे् पली ध्वसि को अपिी जादुई
आवाज को दुसिया के सामिे का मौका समला 19 साल  मे्
सफल्म 'बद््ीिाथ की दुल्हसिया' से । इस सफल्म का फेमस गािा
'हमसफर' से उन्हो्िे लोगो् के सदल के तार छुए।  इसके बाद

तो उन्होिे् वास््े, इशारे तेरे, सदलबर, सौदा खरा खरा' लैला,
कोका, र्ला सदया और साइको सैया जैसे गािो् से लोगो् को
अपिी धुिो् पर झुमिे को मजबूर कर सदया।

कसंगर का गाना ग्लोबल टॉप, 100 कलस्ट मे् 
हो चुका है शाकमल

ध्वसि अब तक के कसरयर मे् बॉलीवुड की
कई सफल्मो् के सलए सहट और शािदार गािे

गा चुकी है्। ध्वसि भािुशाली के दो गािे
'ले जा रे' और 'वास््े' यूट््ूब पर सबसे
ज्यादा पसंद सकए जािे वाले म्यूसजक
वीसडयो के ग्लोबल टॉप 100 सलस्ट मे्
शासमल है। साल 2019 मे् टी सीरीज िे

अपिे सोशल मीसडया अकाउंट से एक
पोस्ट शेयर करके 'ले जा रे' और 'वास््े' के

यूट््ूब व्यूज एक सबसलयि क््ॉस करिे की
जािकारी दी गई थी। ससंगर का सहट का ससलससला र्किे

का िाम िही् ले रहा, वो हर बार एक सदल छुिे वाले गािा गाती
है् जो उिके फै्स को सदवािा बिा देता है।

सिर्फ 23 िाल 
की उम्् मे् 

ध्वसि भािुशाली
िे करवा सिया था ये

गािा ग्लोबल टॉप, 100
की सलस्ट मे् शासमल
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व्यस्् लाइफस्टाइल के कारण माता-पिता अिने
बच््ो् को पबल्कुल भी समय नही् दे िाते। िेरे्ट्स का
िय्ााप्त समय न पमल िाने के कारण बच््े पिड्पिड्े
और गुस्सैल स्वभाव के हो जाते है्। इसके अलावा
इस बात का उनके मानपसक स्वास्थ्य िर भी बुरा
प््भाव िड्ता है। खासकर यपद आिके घर मे् दो बच््े
है् तो उनमे् जलन की भावना भी िैदा हो सकती है।
बच््े इस तरह से सबसे अलग और अकेला महसूस
करने लगते है्। आज आिको ऐसे 5 लक््ण बताते है्
पजनके जपरए आि िता कर सकते है् पक आिके
बच््ो् को स्िेशल केयर की जर्रत है। आइए जानते
है् इसके बारे मे्...

एकदम से शांत हो जाना 
यपद आिके बच््े बहुत ही ज्यादा बोलने वाले है् और

वह अिानक से शांत हो गए है् तो यह भी अच्छा लक््ण
नही् है। इसका अर्ा है पक उन्हे् तनाव हो गया है या पफर
वह पकसी मानपसक िरेशानी से गुजर रहे है्। ऐसे मे् बच््े
मानपसक बीमापरयो् का पशकार हो सकती है्। ऐसा लक््ण
पदखने िर आि उन्हे् पबल्कुल भी अकेला न छोड्े् हर समय
बच््े के सार ही रहे्। इससे वह अकेला महसूस नही् करे्गे। 

जजद््ी स्वभाव
जब माता-पिता बच््ो् को िय्ााप्त समय नही् देते तो वह

पजद््ी स्वभाव के भी होने लगते है्। िेरे्ट्स के बार-बार

रोकने-टोकने िर भी बच््े वही काम करने
लगते है्। जानबूझ कर बच््े ऐसे काम कर
सकते है् तापक वह माता-पिता का ध्यान आकप्षात कर
सके्। इसके अलावा बच््े शरारते् या पफर पकसी खास
िीज के पलए पजद्् करते है् तो इसका अर्ा है पक उन्हे्
आिकी अटे्शन की जर्रत है। 

बहुत ज्यादा रोना 
अगर बच््ा छोटी सी ही बात िर रोना शुर् कर रहा

है तो इसका अर्ा है पक वह आिका ध्यान खी्िने के
पलए यह सब प््यास कर रहा है। माता-पिता का ध्यान
िाने के पलए कई बार बच््े ओवरपरएक्ट करना भी शुर्
कर देते है्। जोर-जोर से रोना या पफर रोने की एक्कटंग
करना इसी बात का संकेत है् पक बच््े आिकी अटे्शन
लेना िाह रहे है्। 

पेरे्ट्स के आस-पास रहने की कोजशश 
यपद आिका बच््ा ज्यादा से ज्यादा समय आिके

िास रहने की कोपशश कर रहा है तो इसका अर्ा है
पक उसे आिके अटे्शन की जर्रत है। इसके अलावा यपद
बच््ा आिका ध्यान अिनी ओर खी्िने की कोपशश कर रहा
है या बहुत तेज-तेज तरीके से बात कर रहा है तो समझ
जाएं पक वह आिके सार रहना िाहता है। इसके अलावा
यह संकेत यह बात भी जापहर करता है पक आिका बच््ा
मानपसक र्ि से िरेशान हो रहा है। 

बातो् मे् गलत शब्द इस््ेमाल करना 
कई बार बच््ा माता-पिता का ध्यान अिनी ओर

आकप्षात करने के पलए भी बातो् ही बातो् मे् गलत शब्द
इस््ेमाल करने लगता है। उनके इस बत्ााव के जपरए बच््े
के गुस्सा भी साफ िता िलता है। यपद आिको उनके बात
करने के तरीके मे् फक्क नजर आए तो समझ जाएं पक
आिका बच््ा पकसी बात से िरेशान है और उसे आिके
सार की जर्रत है।

बच््ो् मे् दिखे ये

लक््ण तो समझ जाएं

चाहते है् माता-दिता

का ज्यािा 

ध्यान
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हर व्यक्ति अपने जीवन मे् किसी ना किसी से प््ेकरि होिा
है। प््ेरणा ऐसी चीज है जो हमे् हमेशा दूसरो् से ही कमलिी है।
किसी िे कलए अपने मािा-कपिा िो किसी िे कलए दादा-दादी
आइकियल होिे है् वही् िुछ िे कलए बॉलीवुि सेकलक््िटी भी
आइकियल है्। बॉलीवुि िे िई ऐसे िपल है जो अन्य लोगो्
िे कलए कमसाल है् और एि दूसरे िे कलए िुछ ना िुछ िरिे
हुए िपल गोल्स सेट िरिे हुए कदखाई देिे है्।

यह भी देखे-बी टाउन िी 7 सास बहू िी वो जोक्ियां जो
सोशल मीकिया पर िरिी है् एि-दूसरे िो सपोट्ट

दीलपका-िणवीि

दीकपिा पादुिोण और रणवीर कसंह िे प्यार से िो सभी
पकरकचि है्। एि दूसरे से प्यार िरने िे बाद शादी िे बंधन
मे् बंधा ये िपल हमेशा ही चच्ाट मे् बना रहिा है और फै्स
िो इनिी जोि्ी बहुि पसंद आिी है।

जानिर हैरानी होगी लेकिन मूछो् िे कलए प््कसद्् फेमस
हीरो ने अपने लेिीलव िे कलए मूंछ िि िटवा िाली थी वह
भी अपने प्यार िे ही हाथो्। जो ये साकबि िरिा है कि किसी
भी करश्िे िो बनाए रखने िे कलए िई बार नामुमकिन चीजे
भी मुमकिन बनानी पि्िी है, िाकि आपिे साथी िो खुशी
कमल सिे। यह दोनो् बॉलीवुि िे चक्चटि और फै्स िे फेवरेट
िपल मे् से एि है और हमेशा ही एि दूसरे िा सपोट्ट िरिे
हुए नजर आिे है्।

अक््य ट्ववंकल
अक््य िुमार कििने चक्चटि एत्टर है् यह िो सभी जानिे

है् और उनिी पत्नी क्ववंिल खन्ना ने भी इंिस्ट््ी मे् एि से
बढ्िर एि कफल्मो् मे् िाम किया है। एत्ट््ेस होने िे अलावा
क्ववंिल कलखिी भी है् और उनिे ढेर सारे फै्स है। अक््य
िुमार िो िई बार ये बोलिे हुए देखा जा चुिा है कि उनिी

पत्नी िी फैन फॉलोइंग कििनी अच्छी है और लोग उन्हे् इिना
पसंद िरिे है् कि िई बार वह उन्हे् भी इग्नोर िर देिे है् और
यह उनिे कलए गव्ट से भरा हुआ पल होिा है। िपल िी ये
बाि सीख देिी है कि पाट्टनर िी सत्सेस मे् आपिा सपोट्ट
और उसिे कलए खुशी जाकहर िरना कििना जर्री होिा है।
ये चीज करश्िे िे बीच मजबूरी बनाए रखिी है।

लवक्् ी-कटिीना

कवक््ी िौशल और िटरीना िैफ ने िुछ समय पहले
ही शादी िी है और यह फै्स िे फेवरेट िपल मे् से एि है्।
राजस्थान मे् दोनो् ने गुपचुप िरीिे से शादी िी थी। लेकिन
उसिे बाद से इन्हे् अत्सर साथ मे् देखा जािा है और अपने
िाम से समय कनिाल िर यह दूसरे िो वत्ि दे ही देिे है्।
इन दोनो् िा करलेशनकशप िपल्स िो िई िरह िी सीख देिा
है। कजनमे् से एि बाि यह भी है कि जब िि आप अपने
पाट्टनर िी हर बाि िो लेिर िंफम्ट नही् हो जािे है् करश्िे
िो ऑकफकशयल ना िरे्। ऐसा िरने से लोग आपिो एि
दूसरे िे बारे मे् बहुि सी बािे् बिाएंगे कजनसे चीजे्
िॉम्क्पलिेटेि होिी है।

बॉलीवुड के इन 3 सेललल््िटी 
कपल्स से सीलिए लिश्ता लनभाना



गलत खाने-पीने की आदतें, फिफिकल
एकंटिफििी न करने के कारण कई सारे रोगों का
खतरा बढं रहा है। ऐसे में लोग डायफबिीि से बचने
और ििन कंटंंोल में रखने फलए आफंििफिफियल
संिीिनर का सेिन करते हैं। कोलंड फंंिंक, कॉिी में
इसका ही इसंंेमाल करते हैं। लेफकन इनका सेिन
करने से हंदय संटंंोक, हािंट अिैक िैसी बीमाफरयों का
िोफखम भी बढं सकता है। कई िोधों में यह बात
बताई गई है फक इसका सेिन करने से बंलड िुगर
कंटंंोल रहता है और मोिापा भी फनयंफंंित रहता है।
लेफकन टंया इनका सेिन करना िायदेमंद है आि
आपको इसके बारे में बताएंगे...

आरखर क्या होते है् आर्टिरिरियल स्वीटनर? 
यह चीनी का एक फसंथेफिक िुगर सकंबसटंंूि होते

हैं, इनको कैफमकली तैयार फकया िाता है। इसमें कैलोरी
भी मौिूद होती है और इनको कैफमकली तैयार फकया
िाता है। यह दूसरी चीनी की अपेकंंा करीबन 30-1300
समय जंयादा मीठे होते हैं। इनको सूकंंोि भी कहा िाता
है। इनका इसंंेमाल कोलंड फंंिंटंस, कैंडी, पुफडंग, कैन
िूड, िैम और िैली बननाने के फलए फकया िाता है।
इनमें पारािेम, सैकंंीन, सुकंंालोि, फनयोिेम, साइटंलेमेि,
संिीफिया और कई सारे कंपाउड पाए िाते हैं। पारािेम,
सैकंंाइन, सुकंंालोि, नंयूिेम, साइटंलेमेि कंपाउंड िूड
और िंंग एडफमफनटंंेिन फिभाग के दंंारा सुरफंंकत बताए
गए हैं। िहीं संिीफिया के पंलांि बेसंड संिीिनर है फिसका

इसंंेमाल िापान में करीबन 1970 से
फकया िा रहा है। डायफबिीि और ििन
कंटंंोल करने के फलए इनका इसंंेमाल फकया िाता है।
असंपािंंेम नाम का आफंििफिफियल संिीिनर उन मरीिों
के फलए नुकसानदायक फिनाइलकीिोनूफरया। इसके
अलािा यह बंंेन टंंूमसंट और कंंोफनक िैफिगो फसंिंंोम का
खतरा भी बढंा सकता है। इसके अलािा इन
आफंििफिफियल संिीिनसंट का सेिन करने से कैंसर का
खतरा भी बढं सकता है।

िोध मे् हुआ खुलासा 
नए िोध के अनुसार,

आफंििफिफियल संिीिनर
का सेिन करने से कैंसर
का खतरा बढं सकता है।
असंपािंटम और

एससुलिेम िैसे संिीिनर कंपाउड कैंसर का खतरा बढंा
सकते हैं। इसके अलािा एरीथंंीिोल में फनकलने िाला
थंंोमबोफसस हािंट अिैक और संटंंोक का खतरा भी बढं
गया है। 

रकतनी मात््ा मे् करे् इनका सेवन? 
जंयादा मािंंा में इनका सेिन करने से समसंया बढं

सकती है। ऐसे में एटंसपरंसंट के अनुसार, डायफबिीि के
रोफगयों को 5 गंंाम आफंिटफिफियल िुगर का है सेिन
करना चाफहए। िहीं चाय, कॉिी में आप फसिंफ 1 िीसंपून
चीनी का इसंंेमाल करें। इसके अलािा संिीि िूडंस पर
भी इनकी मािंंा देखकर ही सेिन करें।
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आर्टिरिरियल स्वीटनर बढ्ा दे्गे 
हाट्ट प््ॉब्लम और कै्सर का खतरा

इस््ेमाल करने से पहले बरते् सावधानी !



यह दावा करने वाला कोई नहीं बलंकक रे कुर्ंंवील हैं, जो
कक दुकनया में एक भकवषंयवादी और कंपंयूटर वैजंंाकनक के तौर
पर कवखंयात हैं. ऐसा कहा जाता है उनकी कई भकवषंयवाकियां
सच साकबत हुई हैं.

कंया धरती पर चलने-किरने वाला इंसान अमरता हाकसल
कर सकता है? यह सवाल सकदयों पुराना है. लेककन इस
सवाल का जवाब आज तक कोई नहीं खोज सका. मानंयता
तो यही है कक धरती पर पैदा होने वाला हर शखंस कभी ना
कभी जरंर मरता है लेककन एक वैजंंाकनक ने यह दावा करके
सबको चौंका कदया है कक इंसान जकंद ही अमर भी हो सकता
है.

इस वैजंंाकनक का दावा है कक इंसान 2031 तक अमरता
पंंापंत कर लेगा. यानी महज आठ साल बाद दुकनया में यह
बडंी कंंांकत आ सकती है. वैजंंाकनक का कहना है कक हम एक
ऐसे दौर से गुजर रहे हैं जहां बडंे पैमाने पर तकनीकी पकरवतं्न
हो रहे हैं. कजनका हमारे जीवन पर बडंा असर हो रहा है.
संभव है आने वाले समय में ये तकनीकी पकरवतं्न हमारी
लाइि को बदल कर रख देंगे.

कौन है ये दावा करने वाला वैज््ाननक
अपने दावे से चौंकाने वाले इस वैजंंाकनक का कहना है

कक इंसान इन कदनों अमरता के रहसंय को किकोि करने के
करीब है और संभव है कक दस साल के भीतर यह चमतंकार

हो सकता है.
यह दावा करने वाला कोई नहीं बलंकक रे कुर्ंंवील  हैं,

जो कक दुकनया में एक भकवषंयवादी और कंपंयूटर वैजंंाकनक के
तौर पर कवखंयात हैं. ऐसा कहा जाता है उनकी कई
भकवषंयवाकियां सच साकबत हुई हैं.

उनका मानना है कक इंसान आकंटिकिकशयल इंटेकलजेंस  में
महारत हाकसल करने के कगार पर हैं, और जब यह पूरी तरह
से हाकसल हो जाएगा, तो लोगों को अपने भौकतक शरीर में
रहने की कोई जरंरत ही नहीं पडंेगी. कुर्ंंवील का दावा है
कक ये कारनामा 2030 तक संभव हो सकता है.
पहले भी सटीक भनवष्यवानियां कर चुके है् कुर्जवील

रे कुर्ंंवील के दावे को इसकलए गंभीरता से कलया जा रहा
है कंयोंकक इससे पहले उनंहोंने कजतनी भी भकवषंयवाकियां की
हैं वे सभी सच साकबत हुई हैं. सनं 1990 में उनंहोंने
भकवषंयवािी की थी कक नई सहसंंाबंदी में दुकनया एक कंपंयूटर
का गुलाम होगी, जो सही साकबत हुआ.

अब उनंहोंने कहा है कक अगले सालों में कंपंयूटर की
शलंकत इतनी अकधक होगी कक अमरता हमारी मुटंंी में होगी.
उनंहोंने दावा ककया है कक 2029 तक दुकनया में इंसान
तकनीकी के जकरए चमतंकार करने वाला है.

उनंहोेंने कहा है कक इंसान अपनी बुकंंिमतंंा से अमरतंव
पंंापंत करेगा.
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अमर होगा इसंान, महज 8 साल बाकी

एक वैज््ानिक िे भनवष्यवाणी कर दुनिया को चौ्काया
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घर में एक भीनी सी खुशबू भला ककसे पसंद नहीं होती।
कई बार हम घर में महक के कलए रंम फ्ंंशनर का इसंंेमाल
करते हैं, लेककन आप अपने घर के पौधों से ही घर को महका
सकती हैं। इन पौधों की खाकसयत ये है कक यह कसरंफ घर को
महकाने का ही काम नहीं करते बलंकक सेहत को भी बहुत
रायदे पहुंचाते हैं। इस आरंंीकल में हम आपको उन पौधों के
बारे में बता रहे हैं जो घर को महकदार करने के साथ आपकी
सेहत को दुरंसंं करने के कलए लाभदायक हैं।

गुलाब

अगर खुशबू वाले रूलों की बात होगी तो सबसे पहले
नाम गुलाब का ही आएगा। अपनी खुशबू की वजह से इसे
रूलों का राजा भी कहा जाता है। वैसे तो जब भी हम गुलाब
के बारे में सोचते हैं तो लाल गुलाब की ककंपना हमारे जेहन
में आती है लेककन इसका हर रंग खूबसूरत है, खासतौर से
गुलाबी। इसकी खुशबु आपके कदमाग तक पहुंचती है। इसमें
कवरकमन ए, बी 3, सी, डी और ई से भरपूर होता है। कवरकमन
सी इसमें कारी जंयादा होता है इसकलए इसका इसंंेमाल
डायकरया में करना रायदेमंद होता है। इसमें फंलवोनोइडंस,
बायोफंलवोनोइडंस, कसकंंिक एकसड, फंंकंरोज, मैकलक एकसड,
रैकनन और कजंक भी होता है।

मोगरा
इस खुशबू वाले पौधे को मोगरा भी कहा जाता है। इसकी

खास बात है कक ये सूरज ढलने के बाद कखलता है। अगर
आपके पास जगह है तो आप इसे गाडंडन में एक झाड़ी के तौर
पर लगा सकते हैं। वरना यह गमलों में भी आसानी से उगता
है। जब शाम को इसके हरे पतंंों को रूल ढक देते हैं और
जब हवा चलती है तो उसके साथ वह खुशबू का झोंका भी
आता है। मोगरा के रूलों से बनी चाय का सेवन करने से

आपकी डायबरीज कंिंंोल में रहती है। इसके अलावा अगर
आपको नींद नहीं आने की समसंया है तो भी आप इसकी चाय
का सेवन करें। इससे पेर ददंड और मसकंस के पेन में भी
आपको राहत कमलेगी।

लैवेंडर 

अपनी महक की वजह से लैवेंडर को बहुत पसंद ककया
जाता है। इसकी भीनी सी एक खुशबू होती है। यह पौधा
आपका थोड़ा पंयार और बहुत सारी केयर मांगता है। इसकी
खुशबू कजतनी अचंछी है इसका पौधा देखने में उतना ही
खूबसूरत है। इसके रूलों का बैंगंनी रंग बहुत अिंंैलंकरव है।
सेहत से जुड़े इसके रायदे भी कम नहीं है। यह आपकी
मेंरल हेकंथ के कलए भी अचंछा काम करता है। इसके अलावा
आंतों में सूजन डायकरया में भी यह रायदेमंद है। इसमें एंरी
बैकंरीकरयल गुण होते हैं। इसका इसंंेमाल करने से आपकी
इमंयूकनरी बेहतर होती है। अगर आपके कसर में बार-बार जूएं
होती हैं तो इस तेल का इसंंेमाल करके देखें। इसके रूलों को
आप पानी में डालकर नहाएं। आप खुद को बहुत लाइर सा
रील करेंगे।

इन 3 पौधों  में खुशबू के
साथ जुड़े हैं सेहत के लाभ
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हमारी दिनचर्ाा की कुछ
छोटी-छोटी आिते् हमारे
स्वास्थ्र के दिए काफी
फारिेमंि होती है्। इस िेख मे्
जाने् सुबह ब््श करने से पहिे
ही पानी पीने से हमारी सेहत को
कौन से फारिे दमिते है्।

हमारी दिनचर्ाा की बहुत सी
ऐसी आिते् होती जो हमारे दिए
थोड्ी अटपटी हो सकती है्,
िेदकन उनसे फारिा बहुत होता
है। सुबह उठकर ब््श करना एक
अच्छी आित है और हमे् कुछ भी खाने रा पीने से पहिे ब््श
करने की सिाह िी जाती है। सुबह उठकर ब््श करने से
पहिे खाना खाने से कई बीमादररां होने का खतरा बढ् जाता
है, क्रो्दक रात भर हमारे मुंह मे् कई रोगाणु बन जाते है् और
वे खाने के साथ शरीर के अंिर चिे जाते है्। िेदकन क्रा
आपको पता है दक सुबह उठकर ब््श करने से पहिे पानी
पीना बहुत फारिेमंि होता है। रदि आपको भी सुबह उठकर
सबसे पहिे ब््श करने की आित है, तो हम आपको इससे
जुड्ी कुछ खास बातो के बारे मे् बताने वािे है्। इस िेख मे्
हम आपको सुबह उठकर ब््श करने से पहिे पानी पीने से
स्वास्थ्र को दमिने वािे कुछ फारिो् के बारे मे् बताने वािे
है्।

1. पाचन िे् सुधार 
आरुव््ेि के अनुसार सुबह उठते ही सबसे पहिे पानी

पीने से शरीर की पाचन द््िरा तेज हो जाती है। इसका सबसे
प््मुख दनरम रह है दक आपको दबस््र छोड्ते ही सबसे पहिे
पानी पीना है। इस प््कार ब््श करने से पहिे भी पानी पीना
आपकी पाचन द््िरा को सुधार सकता है। Also Read -
िांतो् की चमक बरकरार रखने के दिए जर्र आजमाएं
डे्दटस्ट के सुझाए रे उपार, िांतो् के पीिेपन से दमिेगा
छुटकारा

2. इम्यूबनटी िे् सुधार 
शरीर की प््दतरक््ा प््णािी को बढ्ाने मे् भी सुबह उठते

ही पानी पीना काफी फारिेमंि हो सकता है। रदि आपकी
प््दतरक््ा प््णािी कमजोर है, तो आपको सुबह उठते ही पानी
पीने की आित जर्र डाि िेनी चादहए। अगर आप पानी को

थोड्ा गुनगुना कर िेते है्, तो रह और ज्रािा फारिेमंि रहता
है।

3. सीने िे् जलन िा इलाज 
कुछ िोगो् को सुबह के समर सीने मे् जिन की समस्रा

होती है रा दफर नाश्ता करने के बाि एदसड दरफ्िक्स के
िक््ण पैिा होने िगते है्। सुबह दबस््र छोड्ते ही एक
दगिास पानी पीना इस समस्रा के िक््ण को काफी हि तक
कम कर सकता है। सुबह के समर न ठंडा और न गम्ा दसफ्फ
सामान्र तापमान के साथ पानी पीएं। Also Read - सप्ताह
मे् दसफ्फ 2 बार बािो् मे् िगाएं मेथी और करी पत््ा, कुछ ही
दिनो् मे् हेरर की बढ्ेगी ग््ोथ

4. पानी िी पूब्ति 
हमारा शरीर रातभर पहिे से मौजूि पानी का इस््ेमाि

करता है और इसदिए सुबह तक शरीर मे् पानी की कमी हो
जाती है रा पानी की आवश्रकता बढ् जाती है। इसदिए सुबह
उठते ही एक दगिास पानी पीना जर्री होता है, तादक शरीर
मे् पानी की कमी होने के कारण दकसी प््कार की परेशानी न
हो। खासतौर पर गद्मारो् मे् ऐसा करना बहुत जर्री है।

इस बात िा रखे् ध्यान
िेदकन एक बात का ध्रान रखना भी जर्री है दक रातभर

हमारे मुंह मे् मौजूि बैक्टीदररा व अन्र रोगाणु तेजी से बढ्ने
िगते है् और सुबह सीधे पानी पीने से वे पेट मे् जा सकते है्।
इसदिए रात को सोने से पहिे ब््श करना बहुत ही जर्री है
और दफर ब््श करने के बाि सुबह तक कुछ न खाएं। ऐसा
करने पर आप सुबह के समर दबना दकसी परेशानी के पानी
पी सकते है्। 

सुबह बबना ब््श बिए पानी पीने से बिले्गे 
4 जबरदस्् फायदे,  बस न होने दे् ये गलती



दूध में ममलाकर खाएं

ताकतवर चीज काजू
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दूध और काजू हेल्दी होते है्, जो आपके कई
बीमाररयो् से बचा सकते है्। ये रदमागी रिकास के
साथ पूरी सेहत के रिए बेहद िाभकारी है। हेल्थ
एक्सपर्स्स कहते है् रक दूध मे् रभगोकर काजू खाने
से हर््ियो् और मांसपेरियो् का रिकास हो सकता है,
इनके सेिन से कब्ज से भी छुटकारा रमि सकता है।
रनयरमत तौर पर इनका सेिन आपकी इम्युरनटी बूस्ट
कर सकते है्।

पोषक तत्वो् का भंडा है् दूध और काजू
काजू और दूध सेहत के रिए बेहद फायदेमंद है्। दोनो्

इम्युरनटी बढ्ाते है् और हर््ियो् को मजबूत करते है्। काजू मे्
पोषक तत्िो् का भंडार है, इसमे् प््ोटीन, फाइबर तथा
काब््ोहाइड््ेट पाया जाता है। साथ ही काजू मे् कॉपर, मैगनीज,
फास्फोरस, मैग्नेरियम और रजंक जैसे रमनरल्स भी भरपूर
मात््ा मे् होते है। िही् दूध भी पोषक तत्िो् से भरा हुआ है,
दूध मे् प््ोटीन, कैल्लियम और राइबोफ्िेरिन (रिटारमन बी -
२) युक्त होता है। दूध एक हेल्दी िरीर के रिए जर्री माना
गया है।

दूध और काजू का ऐसे करे् सेवन 
सबसे पहिे एक रगिास दूध िेना है।

रफर इसमे् 3-5 काजू रभगोना है।
रातभर के रिए इसे ऐसे ही छोड् देना है।
अब दूध मे् काजू को अच्छी तरह से उबाि िे्।
इसके बाद आप काजू खा िे्।
रफर इसके बाद दूध भी पी िे्।

दूध और काजू के फायदे

a फाइबर से भरपूर काजू के सेवन से कब्ज की
दिक््त िूर होती है।

a काजू और िूध के सेवन से िुबले-पतले शरीर का
दवकास होता है।

a रोजाना िूध मे् भीगे काजू खाने से आपकी
इम्यूदनटी बूस्ट हो सकती है।

a काजू मे् एंटीऑक्सीडे्ट्स पाए जाते है्, जो फ््ी
रेदडकल्स से बचाते है्।

a िूध और काजू का सेवन करने से आपकी हद््ियां
मजबूत बने्गी।

a काजू और िूध का सेवन जोड्ो् के िि्द से भी राहत
दिला सकता है।
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हर गृहणी की यह कोशिि होती है शक वह अपने पशरवार
की हर जरूरत को समय पर पूरा करे, उनका धूयान रखे।
इसके शिए गृहशणयां डे टू डे िाइफ मेू कई चीजोू का उपयोग
करती हैू, कोशिि होती है शकसी को कोई परेिानी महसूस न
हो। िेशकन अनजाने मेू कई बार कुछ चीजोू का उपयोग
खतरनाक साशबत हो सकता है। आज हम आपको बता रहे हैू
ऐसी ही पांच चीजोू के बारे मेू जो हर आम घर मेू िगभग रोज
कम मेू िी जाती हैू। िेशकन हम इनके खतरोू से अनजान
होकर इनका बेधडूक उपयोग कर रहे हैू। इनमेू मौजूद
हाशनकारक केशमकि हमेू कैूसर जैसी जानिेवा बीमाशरयां तक
दे सकते हैू। ऐसे मेू कोई भी पूूोडकूट इसूूेमाि करने से पहिे
उसमेू मौजूद इंगूूीशडएंटूस की जांच करना बेहद जरूरी है।
कूयोूशक यह आपकी और आपके पशरवार की सेहत की बात
है।

टेसंटी लगते हैं लेककन खतरनाक हैं पैकेज फूड
एक समय था

जब साॅस से िेकर
शचपूस तक सब घर
मेू ही बनता था।
िेशकन अब पैकेज
फूड का जमाना है।
िगभग हर घर मेू

शडबूबाबंद खाना आराम से काम मेू शिया जाता है। इंसूटेूट
नूडलूस, सूप, रेडी टू ईट मीलूस, पैकूड सूनैकूस, शपजूूा, पासूूा,
कोलूड शूूिंकूस आजकि सभी घरोू मेू खाए जाते हैू। बचूूे हो
या बडूे अब ये सभी की पहिी पसंद है। िेशकन ये खाना
आपको सेहत नहीू जानिेवा बीमारी दे सकता है। पैकेज फूड

को िंबे समय तक शूूपजवूव रखने के शिए इसमेू कई ऐसे
हाशनकारक ततूव शमिाए जाते हैू, शजनसे कैूसर का खतरा बढू
जाता है। पैकेज फूड अलूटूूा पूूोसेसूड फूड होते हैू। िंदन के
इमूपीशरयि कॉिेज की सूटडी के अनुसार अलूटूूा पूूोसेसूड फूड
या पैकेज फूड मेू अशधक मातूूा मेू नमक, चीनी, फैटूस और
कृशूूतम ऐशडशटव होते हैू। इनके शनयशमत सेवन से मोटापा,
टाइप 2 डायशबटीज, हाटूव शडजीज और कैूसर हो सकता है।
अलूटूूा पूूोसेसूड फूड से सबसे जूयादा ओवेशरयन कैूसर और बूूेन
कैूसर का खतरा होता है। अगर कोई िखूस अपनी डाइट मेू
अलूटूूा पूूोसेसूड फूड का सेवन 10 पूूशतित तक बढूाता है तो
कैूसर का खतरा 2 पूूशतित तक बढू जाता है।  िंबे समय
तक पैकेड फूड खाने से अलूसरेशटव कोिाइशटस जैसी गंभीर
बीमारी होने के खतरे भी बढू जाते हैू। पैकेज फूड मेू िकूूर
के साथ ही बतौर शूूपजवूूेशटव नमक का भी इसूूेमाि शकया
जाता है। ऐसे मेू इनूहेू खाने से िरीर मेू नमक की मातूूा नेचुरि
सीमा से बहुत ऊपर जाती है। शजससे हाई बूिड पूूेिर और
शदि की बीमाशरयां हो सकती हैू।  

एयर फेंंशनर करती हैं बहुत जंयादा उपयोग तो संभलें
घर हो या शफर

कार, अपने आस
पास हमेिा खुिबू
महकना शकसे पसंद
नहीू होता। यही
कारण है शक बाजार
मेू रूम फेूूिनसूव की

िंबी चौडूी रेूज उपिबूध है। सेूटेड कैूडलूस भी चिन मेू हैू।
भीनी भीनी खुिबू से हम फेूूि महसूस करते हैू। 

दे सकती है कैंसर का जखंम
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लेकिन इन एयर फ्ररशनररस िा जरयादा उपयोग आपिो
बीमाकरयोर िी रजा दे रिता है। अकििांश ररम फ्ररशनररस मेर
फामररेलरडिहाइि जैरे पदारररोर िा उपयोग किया जाता है। कजरि्
िारण ये हवा मेर खतरनाि ि्कमिल करलीज िरते हैर, जो िैररर
िा िारण बन रिते हैर। इतना ही नहीर फामररेलरडिहाइि ि् िारण
आंखोर मेर जलन, असररमा और रांर िी तिलीफ भी हो रिती
है। इनिा कनमरासण पेटररोकलयम किलरसिडरि पेटररोि्कमिल रे होता है,
इरकलए भी ये रेहत ि् कलए हाकनिारि होते हैर। एयर फ्ररशनररस
मेर मौजूद एरोरोल िैररर और रांर िी बीमाकरयोर िा िारण बन
रिता है। एरोरोल रे रूकरररम ठोर िण या कफर तरल पदाररस हवा
मेर अनरय गैरोर ि् रार कमलते हैर। यह ओजोन परत ति िो
नुिरान पहुंचाते हैर। इरकलए जरररत होने पर ही एयर फ्ररशनररस
िा यूज िरेर।

क्या खाने के बाद आप भी सबको 
देती है् माउथ फे््शनर

खाने ि् बाद
माउर फ्ररशनर खाना
आजिल चलन बन
गया है। होिल,
रेसरिोरेरटरर रे शुरर
हुआ यह टररेरि घरोर
ति जा पहुंचा है।

अब अिरर लोग घर मेर खाना खाने ि् बाद भी माउर फ्ररशनर
खाते हैर। एि रमय रा जब हम इरि् कलए रौरफ या इलायची
खाते रे, जो रेहत ि् कलए फायदेमंद होते रे। इनरहेर चबाने रे पेि
मेर जाने वाले ततरवोर रे पाचन कररिया मेर भी रुिार होता रा। लेकिन
अब आपि् पार माउर फ्ररशनर ि् भी िई ऑपरशन हैर, जो
खतरनाि राकबत हो रिते हैर। कवशरर सरवासरथरय रंगठन ि् तहत
िायरस िरने वाली रंसररा इंिरनेशनल एजेररी फॉर कररचरस ऑन
िैररर और िेरदररीय सरवासरथरय मंतररालय ि् अनुरार रुपारी वाले
माउर फ्ररशनर िा उपयोग खतरनाि है। इररे िैररर होने िा
खतरा बढरता है। इतना ही नहीर िई सरििीज रे यह राकबत हुआ
है कि माउर फ्ररशनर हािरस अिैि और सरटररोि िा िारण भी बन
रिते हैर। कररििेन िी करवीन मेरी यूकनवकररसिी मेर हुई एि सरििी ि्
अनुरार माउर फ्ररशनररस हमारे मुंह मेर रहने वाले खराब
बैकरिीकरया ि् रार ही फेरररिली बैकरिीकरया िो भी मार देते हैर।
फेरररिली बैकरिीकरया हमारी खून िी नकलयोर िो रेहतमंद बनाते हैर
और उनरहेर करलेकरर रखते हैर। फेरररिली बैकरिीकरया खतरम होने रे खून
िी नकलयोर मेर िडरिपन आने लगता है और बरलि पररेशर बढरता
है। ऐरे मेर हािरस अिैि या सरटररोि िा खतरा बढर जाता है।
शोिितरासओर िा िहना है कि जरररत हो तो आप िभी-िभी
माउर फ्ररशनररस िा उपयोग िरेर, लेकिन इरे कदनभर िी आदत
न बनाएं।  

हेयर डाई है बेहद
खतरनाक
अकररर गृहकणयां

न करफरफ खुद हेयर िाई
िरती हैर, बलरडि अगर
उनि् पािरसनर ि् बाल
रफ्द हो रहे हैर तो
उनरे भी िाई िरने िा आगररह िरती हैर। ऐरा वह इरकलए िरती
हैर कजररे उनि् पािरसनर फॉरएवर यंग कदखेर। अगर आप भी ऐरा
ही िरती हैर तो जरा रंभल जाएं, यह खतरनाि हो रिता है।
दरअरल, नेशनल इंसरिीटररूि ऑफ हेडरर िी एि सरििी ि्
अनुरार हेयर िाई ि् कनयकमत इसररेमाल रे िैररर िा खतरा बढर
जाता है। अगर आप परमानेरि हेयर िाई िा उपयोग िरते हैर तो
इररे लरसिन िैररर, िररेसरि िैररर, ओवकरयन िैररर िा खतरा बढर
जाता है। शोिितरासओर ि् अनुरार हेयर िाई िा िलर कजतना
जरयादा िािरफ होगा, उरमेर उतना ही जरयादा ि्कमिडरर िा
िंरंटररेशन होगा और इरी ि् रार खतरा भी उतना ही अकिि
होगा। शोिितरासओर ि् अनुरार जो मकहलाएं कनयकमत ररप रे
परमानेरि हेयर िाई यूज िरती हैर यानी हर पांच रे आठ रपरताह
मेर, उनमेर िररेसरि िैररर िा खतरा 9 पररकतशत ति जरयादा होता है।  

टेलकम पाउडर दे सकता है टे्शन
गकरमसयां नजदीि

हैर और इन कदनोर मेर
रभी िेलिम पाउिर
िा भरपूर उपयोग
िरते हैर। मलरममयां
बचररोर िो भी पाउिर
लगािर फ्ररश रखने

िी िोकशश िरती हैर। लेकिन िेलिम पाउिर िा उपयोग बहुत
अचरछा कविडरप नहीर हैर। िेलिम पाउिर मुखरय ररप रे िेडरि रे
कमलिर बनाया जाता है। इरमेर अभररि नाम िी िातु होती है, जो
फ्फडरोर ि् िैररर िा िारण बन रिती है।  िेलिम पाउिर िो
ओवेकरयन िैररर िा भी िारण माना गया है। सरििी ि् अनुरार
जो मकहलाएं जेकनिल एकरया मेर िेलिम पाउिर लगाती हैर, उनमेर
ओवेकरयन िैररर िी आशंिा जरयादा रहती है। इतना ही नहीर
कपछले कदनोर यूएर िोिरस मेर 22 मकहलाओर ने कशिायत िी री कि
एि िंपनी ि् िेलिम पाउिर ि् उपयोग रे उनरहेर ओवेकरयन
िैररर हुआ। दरअरल, िेलिम पाउिर लरसिन ि् पोररस बंद िर
देता है, जबकि इन पोररस िा खुला रहना जरररी होता है।  पोररस
बंद होने रे लरसिन इंफ्करशन होने िा खतरा बढर जाता है। पाउिर
मेर मौजूद िेडरि एि तरह िा ि्कमिल होता है कजरमेर करकलि्ि
और मैगरनीकशयम होते हैर। वहीर परीने मेर रोकियम होता है।
करकलि्ि और मैगरनीकशयम परीना तो रोख लेते हैर, लेकिन
इरिा रीिा अरर हमारी कफकजयोलॉजी पर होता है। 
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दुनिया के नकसी भी शहर मे ंजाएं पािी की टंकी को
देखेगंे तो इसका आकार गोल ही नमलेगा. इसके पीछे भी
निजंंाि है जो बताता है नक अगर इसका आकार गोल िहीं
होता यह इतिी सफल िही ंहोती. जानिए, इसकी िजह
कयंा है.

घर की छतो ंपर रखी पािी की टंकी को देखकर कभी
सोचा है नक इसका आकार गोल ही क�ंयो ंहै. चौकोर क�ंयों
िही.ं खास बात है नक दुनिया के नकसी भी शहर मे ंपािी
की टंकी को देखेगंे तो इसका आकार गोल ही नमलेगा.
इसके पीछे भी निजंंाि है जो बताता है नक अगर इसका
आकार गोल िही ं होता यह इतिी सफल िही ं होती.
इतिा ही िही,ं टंकी पर बिी पनंंियो ंका भी निशेष काम
होता है. जानिए, इसके पीछे क�ंया है निजंंाि. 

टंकी का आकार ऐसा इसनलए रखा गया है नक तानक
ये लम�ंबे समय तक सुरनंंित रहे.ं दरअसल, जब नकसी
भी गहरी चीज मे ंपािी भरा जाता है तो उसमे ंचारो ंतरफ
से दबाि बिता है. इस दबाि के कारण उसके फटिे का
खतरा बढतंा है क�ंयोनंक हर नदशा से दबाि बढतंा है. चूंनक
टंकी मेटल िही,ं बलकंक पीिीसी की बिी होती है,
इसनलए खतरा और भी बढतंा है. अब समझते है ंइसकी
असल िजह क�ंया है. ]

निजंंाि कहता है, अगर इसका
आकार चौकोर होता तो इसे हर
कोिे पर अनिक दबाि

पडतंा, लेनकि स�िनल�ंडंं�िकल (लम�ंबे गोल) आकार होिे
के कारण यह दबाि आसािी से बंट जाता है. जबनक
चौकोर होिे पर ऐसा संभि िही ंहो पाता. इसनलए टंकी
का आकार ऐसा होता है. 

टंकी को देखिे पर एक चीज और िजर आती है, िो
है इसकी निजाइि िाली चौडीं िानरयां. कभी सोचा है नक
इस पर इि चौडीं लाइिो ंका क�ंया काम? दरअसल, ये
लाइिे ंटंकी के नलए काफी जररंी है.ं ये लाइिे ंटंकी को
मजबूती देिे का काम करती है ंऔर गमंंी के दौराि टंकी
को फैलिे से रोकती है.ं इसके अलािा ये दबाि को
कंटंंोल करिे मे ंमदद करती है.ं 

कभी टूटी हुई टंकी पर िजर िालेगंे तो देखेगंे नक
ऐसा बहुत कम होता है नक टंकी का िो नहस�ंसा टूटा

िजर आए जहां पर लाइिे ंहै.ं ऐसा इसनलए होता है
क�ंयोनंक ये टंकी को मजबूती देती

है.ं अगर टंकी को प�ंलेि
बिाया जाए तो इसके
फूलिे और िैमेज होिे
का खतरा बढतंा है.
लाइिे ंहोिे पर ये टंकी
को बांिे रखती है ंऔर
दबाि को सहिे में
अहम भूनमका निभाती
है.ं

पानी की टंकी चौकोर क्यो् नही् होती

नही् पता तो जान लीजजए ‘सीक्््ट’
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आजकल की जीवनशैली सजि तरह की हो गई है उिमे्
तो सिर्फ कम्प्यूटर के आगे बैठे रहना या सरर मोबाइल पर
घंटो् बैठकर शरीर को नुकिान पहुंचाना हो गया है। और बात
जब गेम्ि की हो तो वो भी आप कंप्यूटर और मोबाइल पर
ही खेलना पिंद करते है। और अगर बच््ो् की बात की जाए
तो बच््े तो सबल्कुल भी बाहर उठकर खेलना नही् चाहते है।
ऐिे मे् वे शारीसरक और मानसिक दोनो् ही र्पो् मे् दुब्बल होते
जा रहे है। सजिका खासमयाजा माता सपता को बच््ो के शरीर
मे् जमे रैट और सकिी भी चीज पर जल्दी िे सनर्बय लेना की
कमी िे उठाना पड़ता है। अभी भी देरी नही् हुई है आप बच््े
मे् आउटडोर गेम्ि खेलने की आदत डाले्। तो आईए जासनए
सकि तरह के आउटडोर गेम्ि बच््े बाहर खेल िकते है।

छुपन छपाई

एक िाधारर िा खेल लेसकन हर सकिी को अपना
बचपन याद सदला देता है। ये खेल दादा दादी के जमाने िे
खेला जा रहा है िाथ ही ये खेल हमारा परंपरागत खेल बन
गया है। लेसकन आज तो जैिे बच््ो् का ये खेल खेलना नही्
आता है। अगर आपके बच््ो् को खेलना नही् आता है तो आप
बच््ो् मे् खेल के प््सत सदलचस्पी बढ़ाए उन्हे बताएं सक इि
खेल को कैिे खेला जाता है। इिमे् आरम्भ मे् एक बच््े को
चुना जाता है सजिे खेल के दौरान डेन कहते है। डेन का काय्ब
बासक िभी बच््ो् को ढूंढना होता हे। और जब बच््ा िभी को
ढूंढ लेता है तो िबिे पहले पकड़े बच््े की बारी आती है डेन
बनने की। तो क्यो् न बच््े को उिके दोस््ो् के िाथ खेलने
के सलए कहे। 

स्टापू
बच््े या बड़े िभी को ये खेल खेलने मे् कारी मजा आता

है। अगर आप भी चाहते है सक आपका बच््ा बाहर जाकर
अपने दोस््ो् के िाथ खेल खेले् तो आप ये वाला खेल भी
उिे खेलने के सलए कह िकते है। क्यो्सक इि खेल मे् कभी
दो पैरो् िे तो कभी एक पैर िे उछलना होता है। सजििे बच््ा
कई बार उछलता है इििे पैर मजबूत बनते है। इि खेल मे्

चकोर खाने बनाए जाते है। सजनमे् नंबर सलखे होते है। और
बच््े उिमे् स्टापू डालकर उठाना सरर अंसतम खाने िे होते
हुए बाहर सनकलना होता है। ये खेल आपको एक पैर पर
बैले्ि बनाने की क््मता को बढ़ाता है। अगर बच््ा थोड़ा
हेल्दी है तो उिके सलए तो ये खेल और भी अच्छा िासबत
होता है। इििे उिका वेट लॉि जल्दी होगा और उिे शरीर
को बैले्ि बनाना आएगा।

रस्सी कूदना
रस्िी कूदना भी एक आउटडोर गेम अच्छा खेल है।

क्यो्सक इिमे् भी पूरी क््मता िे हम कूदते है। आजकल तो
इि तरह के गेम सवलुप्त होते जा रहे है। बच््े तो पाक्फ मे् ऐिे
खेल खेलते हुए सदखते ही नही् है। तो आप बच््े और उिके
दोस््ो् को स्वयं ये खेल खेलकर सदखाएं। इिमे् िबिे पहले
दो बच््ो् को रस्िी की लम्बाई के दोनो छोर को पकड़ते हुए
खड़े होना है सरर एक सखलाड़ी रस्िी के बीच मे् खड़ा हो
जाएगा। बासक दो आमने िामने सखलाड़ी बीच मे् खड़े
सखलाड़ी के पैर के नीचे िे घुमाते हुए सिर पर िे सनकालना
है। उिी दौरान बीच मे् खड़े सखलाड़ी को रस्िी आने पर
कूदना है। सजतनी बार वो कूदेगा उतनी बार सगनती की जाएगी
जहां पैर रिां वही वह आउट हो जाएगा। इिी तरह िभी
सखलासड़यो् को करना होता है। इििे बच््ा शारीसरक र्प िे
तो मजबूत होता ही है िाथ मानसिक र्प िे भी मजबूत होता
है क्यो्सक इिमे् रस्िी घूमने िे लेकर उि पर कूदने तक
उिका सदमाग काय्ब करता है।

अपने बच््ो् को सिखाएं वो 
आउटडोर गेम्स जो हम भूलते जा रहे है्



किसी भी मकिला िे कलए मां
बनना सबसे खूबसूरत एिसास
िै। एि नन्िी् सी किंदगी िो
अपने अंदार नौ मिीनो् ति
पालना और किर उसे इस दुकनया
मे् लाना एि िादुई अनुभव िै।
लेकिन इस दौरान मकिलाओ् िो
बिुत सी परेशाकनयो् िा भी
सामना िरना पड्ता िै। िई तरि िे शारीकरि और माकनसि
बादलाव िोते िै्। खाने-पीने िी चॉइस बदल िाती िै, लेकिन
एि चीि इन सब मे् ऐसी िै िो िर प््ेग्ने्ट मकिला िे साथ
िोती िै और वो िै खट््ा खाने िी चाित। अक्सर ये चीि टीवी
सीकरयल मे् देखने िो कमलती िै कि प््ेग्ने्ट मकिला खट्् खाती
िै, लेकिन इस असल मे् भी िोता िै। लेकिन क्या आपने
सोचा िै कि ऐसा क्यो् िोता िै और इससे खाने से शरीर िो
िायदे िोता िै या नुिसान। क्या ये शरीर मे् किसी तरि िी
िमी िा तो संिेत निी्। आइए िानते िै् इसिे बारे मे्
कवस््ार से...

क्यो् होती है खट््भ खभने की क्््ववंग
प््ेग्ने्सी मे् मकिलाओ् िे शरीर िे अंदर िई तरि िे

िाम््ोनल चे्िेस िो िाते िै्, किस विि से मकिलाओ् िो खट््ा
खाने िी इच्छा िोती िै। इसिे अलावा एक्सपर्स्स यि भी
बताते िै् कि प््ेग्ने्ट मकिलाओ् मे् सोकियम और आयरण िी
मात््ा िम िो िाती िै, किस विि से उन्िे् खट््ी चीिे् िैसे
िैरी, अचार गोलगप्पे चटनी, इमली खाने िी ज्यादा के््कवंग
िोती िै। ऐसा िोना नॉमल्स िै।

प््ेग्ने्सी मे् खट््भ खभने क् फभयदे
प््ेग्ने्सी मे् सीकमत मात््ा मे् खट््ा खाना सेित िे कलए

िायदेमंद िोता िै। इससे बॉिी िो िैल्शशयम और कवटाकमन
िैसे पोषि तत्व कमलते िै्, किससे इम्यूकनटी  मिबूत िोती
िै। आंवला और नी्बू खाना सिी िोता िै, क्यो्कि ये पोषि
तत्वो् से भरपूर िोते िै्। इसिे अलावा खट््ा खाने से
िाइिेशन मे् भी सुधार िोता िै। उश्टी और मतलती िैसी 

समस्याओ् से भी राित कमलती िै। अचार मे् मौिूद
बैक्टीकरया िे बढ्ाने मे् सिायि िोते िै्। इससे खाना आसानी
से पच िाता िै। इसिे अलावा आचार मे् िी्ग, राई, सौ्ि
और िलौ्िी िैसे मसालो् किया िाता िै। इससे भी पाचन तंत््
मिबूत िोता िै और गैस, एकसकिटी, बदििमी िलन से
छुटिारा कमलता िै। इसिे अलावा प््ेगने्सी िे दौरान आचार
िा सेवन शरीर मे् खकनि तत्वो् िा बैले्स बनाता िै, क्यो्कि
इसमे् पोटैकशयम और सोकियम िैसे खकनि तत्व िोते िै् िो
गभ्स मे् पल रिे बच््ो् िे कविास मे् मदद िरते िै्।

िुछ कवशेषज््ो् िा मानना िै कि प््ेगने्सी िे दौरान इमली
खाने से एनीकमया िी समस्या भी दूर िो सिती िै। इमली मे्
िैल्शशयम आयरन, मैग्नीकशयम, प््ोटीन और किंि िैसे
माइक््ोन्यूक््िएंर्स मौिूद िोते िै्, िो िक््ियो् और दांतो् िो
मिबूत रखने िे कलए िायदेमंद िो सिते िै्। प््ेगने्सी िे
दौरान इमली आयरन िा एि टेस्टी सोस्स िो सिता िै।
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मे् हो रही खट््भ

खभने की क्््ववंग
तो खभएं ये चीज
बच््े कभ होगभ
बेहतर ववकभस
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कहते हैं भारतीय नारी सब पर भारी यह कहावत ऐसे ही नहीं
बनी। कई सारी महहलाओं ने भारत में ऐसे काम हकए हैं हिसने
देश का मान बढंाया है। उनंहीं में से कुछ महहलाएं ऐसी भी हैं िो
शारीहरक बाधाओं से ऊपर उठी हैं। इनंहोंने अपनी शारीहरक
दुबंबलता को कमिोरी नहीं बनने हदया और अपने बुलंद हौंसलों
के िहरए हर मुकाम हाहसल हकया है। उनंहीं महहलाओं में से एक
हैं दीपा महलका। दीपा महलक वह पैरा एथलीट हिलाडंी हैं
हिनंहोंने देश को पहला पैरालंहपक पदक हदलवाया था। इसके
अलावा भी वह कई सारे अवॉरंसंब से समंमाहनत हो चुकी हैं। 

छोटी सी उम्् मे् चला था पैर की कमजोरी का पता 
दीपा िब छह साल की थी तो उनंहें अपने पैर की कमिोरी

का पता चला था। धीरे-धीरे उनंहोंने चलना हिरना भी बंद कर
हदया और वह अचानक से हबसंंर पर चली गई हिसके बाद
उनका इलाि शुरं हुआ। एक इंटरवंयू में दीपा ने बताया था उनंहें
इलाि के हलए कई बार यहां-वहां आना िाना पडंता था लेहकन
अंत में उनके पापा ने पुणे में पोसंटटंग करवा ली और वहां के
कमांड अटंपताल में उनंहें भतंंी करवा हदया, मैं अपने माता-हपता
को देिकर कािी कुछ सीिती ती। मैंने उनसे पहली चीि

हिमंमेदारी हसिी उनंहें इतनी हिमंमेदाहरयां हनभाते हुए देिा हक
छोटी सी उमंं में ही मुझे हिमंमेदाहरयों का एहसास हुआ । इसके
अलावा मैंने अपने माता-हपता से उमंमीद बनाए रिना सीिी।
मैंने लगभग 8 महीने बाद चलना सीिा और यह हौसला मुझे
मेरे माता-हपता ने ही हदया। 

30 साल की उम्् मे् शुर् ककया था ककरयर 
दीपा महलक ने अपना एथलेहटकंस कहरयर 30 साल की उमंं

में शुरं हकया था। गोल िेंक, तैराकी, भाला िेंक, हडटंकस थंंो
और बाइकर िैसी कई सारी पंंहतयोहगताओं में भी दीपा महलक ने
भाग हलया। उनके िोश और िजंबे ने बीमारी को पछाडं अपना
सपना पूरे हकए। हरयो पैरालंहपक में मेडल िीतकर दीपा महलक

ने इहतहास रच हदया। वह एक अचंछी शॉटपुट और िेवहलन थंंो
की एक अचंछी एथलीट भी हैं। इसके अलावा वह एक बहुत
अचंछी बाइकर भी हैं। उनंहोंने 18 इंटरनेशनल और 54 नेशनल
पदक भी िीते हुए हैं। पैरालंहपक में 2018 में पैरा एथलेहटक
हंंिंड हंंपकंस चैंहपयनहशप में दीपा ने जंवेहलन थंंो में गोलंडन पदक
भी िीता था। 

कैसे बड्ी खेलो् मे् र्कच?
िब दीपा का इलाि चला तो 7-8 महीने के दौरान उनके

अंदर कुछ करने की हिद पैदा कर दी। उस दौरान उनंहोंने सोच
हलया हक उनंहें िीतना है, साहबत करना है हक वह बाहकयों के
मुकाबले एसंकटव और हिट हैं। बचपन से ही वह टंकूल में िेलों,
हडबेट िंंूप डांस, हथएटर, पसंललक टंपीहकंग िैसे हर एसंकटहवटीि
और पंंहतटंपधंाब में हहटंसा लेना शुरं कर हदया था। ऐसे ही उनमें
िेलों के पंंहत रंहच बढंती गई। उनंहोंने सोहिया कॉलेि अिमेर
से िंंेिुएशन हकया। अिमेर हॉटंटल में रही और वहां पर उनंहोंने
रािटंथान की हंंिकेट और बॉटंकेटबॉल टीम जंवाइन की। 

कई अवार्स्स से हो चुकी है् सम्माकित 
भारतीय टीम ने दीपा के नेतृतंव में टोकंयो पैरालंहपक में

इहतहास में कई सारे पदक िीते थे। इसी बात का समंमान देते
हुए उनंहें एहशयाई ऑडंबर से 2022 में समंमाहनत हकया गया
था। यह समंमान पैरा टंपोरंसंब में भाग लेने वाले सारी एहशयाई
देशों में सबसे सवंंोचंं समंमान है।  इसके अलावा 2012 में
दीपा को अिंबुन पुरटंकार और 2017 में पदंं शंंी पुरटंकार से भी
समंमाहनत हकया िा चुका है। 2019 में दीपा को महहला और
बाल हवकास मंतंंालय की ओर से पहला महहला पुरटंकार और
मेिर धंयानचंद िेल रतंन  पुरटंकार भी हमल चुका है। 2020
में दीपा को पैरांलहपक कमेटी ऑि इंहडया का अधंयकंं भी
बनाया गया था।

बुलंद हौसलों के साथ पूरा ककया सपना
बीमारी को पीछे छोड़ ऐसे पैराएथलिट बनी दीपा मकलक
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कहते हैं मेहनत करने वालों की कभी भी हार नहीं होती।
कडंे पररशंंम और अचंछी लगन के साथ आप रिंदगी का कोई
भी मुकाम हारसल रकया िा सकता है। इस बात को परी
रबशंनोई ने सारबत कर रदखाया है। कडंे पंंयास और पूरी
मेहनत के साथ परी ने यूपीएससी की परीकंंा पास कर ली है।
इस परीकंंा को पास कर वह वतंतमान समय में रसरंंिम की
रािधानी गंगटोक में एक एसडीएम के पद पर रनयुकंत हैं।
रसरंफ 24 साल की उमंं में परी ने यह मुकाम हारसल रकया
है। तो चरलए आपको बताते हैं रक उनकी सरलता की
कहानी...

राजस्थान िे िीिानेर मे् रहती है् परी 
परी रबशंनोई रािसंथान के शहर रबकानेर की रहने वाली

हैं। उनका िनंम 26 ररवरी 1996 में हुआ था। उनके रपता
पेशे से एक वकीलर हैं। वहीं उनकी मां सुशीला अिमेर रिले
में एक िीआरपी(GRP) में पुरलस हैं। इसरलए परी को
शुरंआत से ही घर में एक पढंाई का बहुत ही अचंछा माहौल
रमला था। लेरकन अपने सपनों को पूरा कर पाना परी के रलए
आसान नहीं था। 

12वीं ककंंा से ही देखा था आईएएस बनने का सपना 
मीरडया ररपोरंसंत की मानें तो परी रबशंनोई अपने समाि

की पहली मरहला आईएएस ऑररसर हैं। उनंहोंने अपनी
शुरंआती पढंाई अिमेर के सेंट मैरी कॉनंवेंट संकूल से की है।
परी ने ककंंा 12वीं में ही ठान रलया था रक वह आगे चलकर
एक आईएएस ऑररसर बनेंगी। इसरलए वह 12वीं ककंंा पास
करके रािधानी रदलंली में आ गई थी। रदलंली में आकर
उनंहोंने रदलंली यूरनवसंतटी से गंंेिुएशन रकया और यूपीएसएसी
की तैयार शुरं कर दी। 

पॉलीटेक्ननि साइंस मे् बिया पोस्ट ग््ेजुएशन 
इसके बाद परी ने अपनी अिमेर की एमडीएस

यूरनवसंतटी से पॉरलटेकंकनक साइंस में पोसंट गंंेिुएशन भी रकया
है। पोसंट गंंेिुएशन के बाद उनंहोंने नेशनल एरलरिरबलटी
टेसंट िूरनयर ररसचंत रैलोरशप यानी की नेट िेआरएर का
टेसंट  भी कंकलयर कर रलया था। िेआरएर की परीकंंा पास
करने के बाद परी ने तीन बार पेपर रदए और तीसरी बार

उनंहोंने यूपीएससी का पेपर पास कर रलया। साल 2019 में
परी ने यूपीएससी की परीकंंा के तीसरे अटेंपंट में 30वां रैंक
हारसल रकया।

साध्वी िी तरह जीवन व्यतीत िर बमली सफलता 
परी की मां ने एक इंटरवंयू में खुलासा रकया था रक पेपर

पास करने के रलए उनंहोंने बहुत जंयादा कडंी मेहनत की है।
कंपीटीरटव एगंिाम की तैयारी के रलए परी ने सोशल मीरडया
से भी दूरी बना ली थी। यहां तक की अपने सारे सोशल
मीरडया अकाउंट भी रडलीट कर रदए थे। मोबाइल का
इसंंेमाल तक करना बंद कर रदया था। परी ने एक साधु की
तरह िीवन िीकर अपना यूपीएससी का सपना पूरा रकया है। 

पबरवार वालो् िो बिया अपनी सफलता िा के््बिट 

परी ने अपनी इस कामयाबी का सारा केंंरडट अपने
पररवार वालों और अपनी मां को रदया। अपनी मां और
पररवार वालों से पंंभारवत होकर ही परी ने आईएएस बनने का
सपना देखा था। परीकंंा की तैयारी के दौरन वह कई बार
परेशान भी हुई लेरकन उनकी मां ने उनंहें कई बार पंंोतंसारहत
रकया। 
जीवन मे् आने वाली परेशाबनयो् से नही् घिराना चाबहए

परी का मानना है रक िब आपने सोचा है रक आपने
रिंदगी में कंया करना है तो िीवन में आने वाली परेशारनयों
और करठनाईयों से कभी नहीं घबराना चारहए। कडंी मेहनत
और बुलंद हौंसले के साथ आप िीवन में कोई भी मुकाम
हारसल कर सकते हैं। 

सोशल मीडिया से बनाई दूरी

साध्वी की तरह डिया िीवन

परी बिश्नोई ने ऐसे पूरा बिया
आईएएस िनने िा सपना



आजकल की भागदौड ़ भरी जजंदगी मे़
सक़कन का खय़ाल रखना भी बहुत जरऱी होता
है। कय़ोज़क कई बार धूल धूप और जमट़़ी की
वजह से सक़कन का गल़ो कम हो जाता है। ऐसे
मे ़अकस़र लोग मेकअप और तरह-तरह की
क़़ीम और ऑयल का इस़़ेमाल करते है।़
लेजकन इसका असर आपकी तव़चा पर उलटा
भी होता है। लेजकन अगर आप अपनी तव़चा
को हमेशा गल़ोइंग रखना चाहते है ़ तो इसके
जलए आप कुछ ससज़जयां अपनी डाइट मे़
शाजमल कर सकते है।़

सस्जियो् से लमलता है स्किन िो फायदा
दरअसल सज�़ज�ियो ़मे ़पया़ापत़ मात़़ा मे ़पोषक ततव़

पाए जाते है,़ जो हमारे शरीर और सक़कन के जलए
जरऱी होते है।़ इसके अलावा हेलद़ी ससज़जयो ़ का
सेवन करने से हमे ़ कई तरह की बीमाजरयो ़ से भी
छुटकारा जमलता है। ऐसे मे ़कुछ ससज़जयो ़का सेवन
करना सक़कन के जलए बहुत फायदेमंद होता है। ऐसे मे़
म�िनरल�़स और व�िटाम�िन�़स से भरपूर कुछ ससज़जयो ़के
बारे मे ़हम आपको बताते है।़ जो आपकी सक़कन के
जलए बहुत फायदेमंद होगी।

गािर 
गाजर को सक़कन के जलए सबसे शानदार फूड

माना जाता है, कय़ोज़क इसमे़
सक़कन को साफ और गल़ोइंग
रखने वाले सभी पोषक ततव़ पाए जाते है।़
बताया जाता है जक गाजर मे ़पाए जाने वाले
पोषक ततव़ो ़ की वजह से शरीर के सभी
खराब ततव़ बाहर जनकल जाते है,़ जजससे
चेहरे पर नैचुरल ग�़लो जदखता है। ऐसे मे़
अगर आप अपनी डाइट मे ़ गाजर का

इस़़ेमाल करते है ़तो इसका
आपको फायदा होगा।

टमाटर 
ससज़जयो ़मे ़टमाटर का

इस़़ेमाल सबसे जय़ादा होता
है। कय़ोज़क टमाटर की सजज़ी भी बनती है और इसे
सलाद के तोर पर भी खूब खाया जाता है। टमाटर
सक़कन के जलए भी सबसे शानदार फूड माना जाता है।
कय़ोज़क टमाटर मे ़ क�़लीज़�िंग गुण पाए जाते है ़ जो
आपकी सक़कन की झुजऱायो ़सजहत कई समकय़ाओ ़को
दूर करता है। टमाटर का सेवन करने से सक़कन
ग�़लोइंग बनती है। इसजलए अचछ़ी सक़कन के जलए
टमाटर खाने की सलाह दी जाती है।

चुिंदर 
चुकंदर का इस़़ेमाल भी सक़कन के जलए बहुत

फायदेमंद माना जाता है। तव़चा मे ़खराब ततव़ जैसी सभी
समकय़ाओ ़से चुकंदर जनजात जदलाता है। खास बात यह
है जक चुकंदर का सेवन कनरे से चेहरे पर गल़ो भी आता
है। ऐसे मे ़अचछ़ी सक़कन के जलए चुकंदर का सेवन करने
की सलाह दी जाती है। चुकंदर को सलाद या जूस के
तौर पर जलया जा सकता है।

िरेला 
करेला वैसे तो खाने मे ़भले ही कडव़ा लगता है,

लेजकन अगर आप अपनी सक़कन को जवां और
खूबसूरत रखना चाहते है ़ तो यह आपके जलए एक
शानदार फूड होता है। कय़ोज़क करेला खाने से शरीर
का खून साफ होता है। जबजक सक़कन बी हेलद़ी बनती
है। ऐसे मे ़आप करेले का जूस या जफर सजज़ी के तौर
पर खा सकते है।़ इससे आपकी सक़कन को भी
जबरदस़़ फायदा होगा।

16 अप््ैल 202319

ग्लो स्किन िे ललए डाइट मे् शालमल िरे्
ये सस्जियां, लमले्गे िबरदस्् फायदे
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मलहलाएं आजकल अपनी खूबसूरती मेट्ेन के हलए काफी
जय्ादा अवेयर िै।् लेहकन विी ्िलद्ीबाज़ी मे ्वो अपने लुक
ख़राब भी कर लेती िै।् इसके हलए वे तरि-तरि के
कॉसम्ेहटक प््ॉडकट्स् का इस््ेमाल करती िै,् घरेलू नुसख्े
आिमाती िै ्और पाल्लर भी िाती िै।् लेहकन िैरानी की बात
ये िै हक महिलाएं सबसे जय्ादा धय्ान अपने चेिरे पर देती िै।्
इसके अलावा वो अपने िाथो ्पर धय्ान देना भूल िाती िै।्
नाखूनो ्की खूबसूरती मेट्ेन करने मे ्कुछ महिलाएं नासमझी
कर बैठती िै,् हिससे उनकी नेल पेट् उनती इंप््ेहसव निी्
हदखता। ऐसे मे ्िम आपको बताने िा रिे िै ् हक नेलस् के
हलए कौनसी हटपस् अपनानी चाहिए।  

नेल पे्ट लगाने के तुरंत बाद ना करे् लकचन के काम

नेल पेट् लगाने के बाद बिुत सी महिलाएं हकचन के
सामानय् काम िैसे हक सब�्िी काटना, बत्लन धुलना या खाना
बनाना िैसे घरेलू कामो ्मे ्लग िाती िै।् अगर आपने लगाई
िै, तो आप पानी मे ्िाथ हभगोने से बचे,् तुरंत कपड्े धोने
भी ना बैठे।् अगर कपड्े धोने िरर्ी िै ्तो नेल पॉहलश कपड्े
धोने के बाद लगाएं कय्ोह्क साबुन और गीलेपन से नेल पॉहलश
की परत मुलायम िोकर िलद्ी हनकल िाती िै।

नेल पॉललश करते समय 

कहीं आप भी तो नहीं करती ये गलततयां

नेल पॉललश से पहले बेस कोट ना लगाना

अकस्र महिलाएं नाखूनो ्पर सीधे िी लगा लेती िै,् हिसके
कुछ समय बाद िी नेल पॉहलश उखडन्े लगती िै। अगर आप

लगाने से पिले नाखून पर बेस कोट लगाएं तो यि आपके
नाखून और दोनो ्को सलामत रखने का काम करता िै।

दरअसल बेसकोट से नाखून की परत और के बीच एक
परत बन जाती िै, हजससे नाखून नेल पॉहलश के तंवचा

को नुकसान पिुंचाने वाले ततंव से बच जाते िैं।

बेस कोट के दाग और नाखून की ऊपरी परत िट िाने
से बचाने के साथ-साथ आपके नाखून को एक सम्ूद
टेकश्चर देता िै। 
इससे आपकी नेल पॉललश लिखती है और भी ज्यािा
चमकिार।
साथ िी अगर आप बार-बार शौहकया तौर पर नेल

पॉहलश बदलना पसंद करती िैं तो इस पंंवृहंंि से बचें,
कंयोंहक हरमूवर से नेलपॉहलश िटाने के दौरान नाखून
की ऊपरी परत भी चली जाती िै, हजससे नाखून का
नेचुरल गंलो कम िो जाता िै। 

नेल पॉललश लगाने के बाद लबस््र पर लेट जाना सही नही्

नाखूनों पर नेलपेंट लगाने के बाद कई महिलाएं यि सोचती
िैं हक नाखून हसरंफ पांच हमनट में सुख जाते िैं और यिी
सोचकर वे निाने चली जाती िैं, लेहकन नाखून इतनी जलंदी
पूरी तरि से निीं सूखते। नेलपेंट लगाने के तुंरत बाद निाने
से पेंट जलंदी हनकल जाती िै।

इसके साथ िी अगर आपको नेल पॉहलश लगाते िुए नींद
आने लगी िै तो हबसंंर पर लेटें निीं, कंयोंहक इससे नेल
पेंट चादर में लग सकता िै और नाखूनों की खूबसूरती
खराब िो सकती िै।
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गरम्ियो ्मे ्कच््े और पके आम की भरपूर आवक होती
है, और इन दोनो ्के अपने अलग फायदे है।् कच््े आम
की चटनी हो या पना, गम््ी के मौसम मे ् सव्ाद और
सेहत दोनो ्के रलए बेहद लाभदायक है। जारनए कच््े
आम यारन कैरी के यह 7 बेहतरीन फायदे -
कच्े् आम का प््योग रसफ्फ भोजन को सव्ारदष्् बनाने
के रलए ही नही ्बलक्क सव्सथ् रहने के रलए भी रकया
जा सकता है। कच््े आम के सेवन से रकत् संबंधी
रवकारो ्से बचा जा सकता है।

अगर आपको एरसरिटी,
गैस या अपच जैसी
समसय्ा हो रही है,् 

तो कच््े आम का सेवन आपके रलए काफी लाभदायक
होगा। यह कबज् और पेट के सभी रवकारो ्से रनपटने
मे ्आपकी मदद करेगा।
जी मचलाने की समसय्ा मे ्कच््े आम का काले नमक
के साथ सेवन करना आपको रनजात रदला सकता है।
कुछ ही देर मे ्य�ह आपको सामानय् महसूस कराने मे्
मदद करेगा।
कच््े आम का रनयरमत सेवन कर न केवल आप

अपने बालो ् को काला बनाए रख सकते है,् बलक्क
बेदाग और दमकती हुई तव्चा आसानी से पा सकते है।्
इससे तव्चा मे ्कसाव भी बना रहता है।

शुगर की समसय्ा होने पर इसका प््योग आपके शुगर लेवल
को कम करने मे ् बेहद सहायक होगा।
इसका प््योग कर आप शरीर मे ्आयरन की
पूरत्ि भी आसानी से कर सकते है।्
इसमे ्रवटारमन सी अचछ्ी खासी मात््ा
मे ्मौजूद है, जो आपकी खूबसूरती का

धय्ान तो रखता ही है, रोग प््रतरोधक क््मता
मे ्भी इजाफा करता है। इसक प््योग आंखो्

के रलए भी फायदेमंद है।
अगर आपको अतय्रधक पसीना आता

है, तो कच््े आम का पना या रफर
रकसी भी रप् मे ् इसका प््योग
आपकी इस समसय्ा को आसानी से

दूर करने मे ्कारगर सारबत होगा।
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गुलकंद सव्ाद मे ्बेहद सव्ाददष्् और सव्ासथ्य् के दलए
कई तरह से फायदेमंद होता है। यहां जादिए गुलाब की

ताजी पंखुदि्यो ्से कैसे बिाएं घर पर गुलकंद। 
पढ्े् पारंपररक तरीका और इसके फायदे- 

सामगंंी : 2 कप गुलाब की ताजी पंखुदि्यां (साफ की
हुई), 1 कप शकर, 1/4 बिा् चमम्च सौफ् पाउडर, 1/2
चमम्च इलाइची पाउडर। दवदि : सबसे पहले एक कांच
का बिा् बत्ति अथवा कांच की बरिी लेकर उसके तल
मे ्गुलाब की पंखुदि्�यो ्की एक परत जमा दे।् अब इस
पर थोिी् मात््ा मे ्शकर बुराकाएं। इसके ऊपर गुलाब की
पंखुदि्�यो ्की एक परत दफर से जमा दे ्और शकर सभी
तरफ बुरका दे।् अब इलायची और सौफ् पाउडर डाल दे।्
ऊपर से बची हुई गुलाब की पंखुदि्�यो ्और पूरी शकर
डाले दे।् अब ढक््ि बंद करके 8-10 ददि के दलए
बरिी को िूप मे ्रख दे।् इस बीच दमश््ण को एक-दो
बार चमम्च से दहला दे।् जब पूरी सामग््ी अचछ्ी तरह गल
जाए या एकसार हो जाए तो तैयार लाजवाब गुलकंद का
खािे मे ्प््योग करे।् 

गर्मियो् का सच््ा साथी है गुलकंद
गुलकंद के सेहत फायदे-

1. शरीर में गमंंी बढं जाने पर गुलकंद का सेवन
बेहद लाभदायक होता है। यह शरीर के अंगों को
ठंडक पंंदान करता है और गमंंी से पैदा हुईं
समसंयाओं से ननजात नदलाता है।

2. गुलकंद का पंंयोग मुंह के छालों एवं तंवचा की
समसंयाओं के नलए भी बेहद फायदेमंद है। यह थकान
या शरीर में ऊजंाा की कमी होने पर लाभदायक
सानबत होता है। 

3. गभंाावसंथा में गुलकंद लाभकारी है, रोजाना
गुलकंद का सेवन कबंज से ननजात नदला कर भूख
बढंाने और पाचन तंतंं को वंयवसंसथत करके अपच
की समसंया दूर करने का यह रामबाण उपाय है। 

4. आंखों में जलन, कंजसंटिवाइनिस की समसंया
दूर करके आंखों की रोशनी बढंाने और ठंडक देने
का काम गुलकंद करता हैं, अत: इसका उपयोग
करना बेहतर है। 

5. गुलकंद का ननयनमत सेवन नदमाग के नलए भी
बेहद लाभकारी है। सुबह, शाम के समय एक
चमंमच गुलकंद खाने से न नसफंफ नदमाग को तरावि
नमलेगी। जहां नदमाग शांत रहेगा, वहीं गुसंसे पर भी
ननयंतंंण हो जाएगा।
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एक सुराही थी, वह बहुत ही सुंदर थी, उसपर
सुंदर - सूंदर बेल, बूटे, फूल और चित््कारी
बनी हुयी थी।
भीमा कुम्हार सुराही को बार-बार देखता और
खुश हो मन ही मन सोिता चक मेरी मेहनत से
ही सुराही इतनी सुंदर बनी है।

भीमा कुम्हार बहुत थका हुआ था, सोिते -
सोिते उसे नी्द आ गयी और वह वही सो गया।
नी्द लगते ही वह सपना देखने लगा।

उसने सपने मे् देखा चक सुराही के पास रखी
चमट््ी चहली और कहने लगी - सुराही ओ सुराही,
मैने तुम्हे् बनाया सूंदर र्प तुम्हारा मुझसे ही है्
आया चमट््ी की आवाज सुन पास मे् रखे बाल्टी
का पानी छलका और बोला - सुराही ओ सुराही,
मैने तुम्हे् बनाया सूंदर र्प तुम्हारा मुझसे ही है्
आया चमट््ी और पानी की बात सुनकर िाक भी

िुप नही् रह पाया, उसने बोला - तुम दोनो् थे
कीिड़ चमट््ी इस सिाई को जान लो बनी सुराही
मेरे कारण इस बात को तुम मान लो।

पानी चमट््ी और िाक की बात सुनकर बुझती
आग भी कहने लगी - तुमसब बाते् कच््ी करते,
कच््ा है काम तुम्हारा तपकर मुझमे बनी सुराही
असली काम हमारा।

भीमा कुम्हार ने सपने मे् सबकी बाते् सुनी
और बोला - सब िुप हो जाओ,  िलो
सुराही से ही पूछते है की उसे बनाने मे्
चकसका सहयोग ज्यादा है्।

सुराही ने जब यह सवाल सुना तो वह बोली -
चकसी एक का काम नही ये सबकी मेहनत
सबका काम, चमलजुल कर कर सकते है अच्छे
- अच्छे सूंदर काम..!!
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कुएं और बावड़ी मे़ बहुत अंतर होता है। भारत
मे़ तालाब, जलाशय, कुएं और बावड़ी का बहुत
प़़चलन रहा है। यही लोगो़ की पानी की पूऱति
करते थे। आधुरनक युग के चलते आजकल
लोग इसकी जगह बोरवेल कराते है़। अब बोररंग
और है़डपंप आपको कई जगह देखने को रमल
जाएंगे। बोररंग के कारण भू जल स़़र बहुत नीचे
तक चला गया है। आओ जानते है़ कुएं और
बावड़ी मे़ अंतर। 

- कुएं अक़सर गोल और नीचे तक गहरे खुदे
हुए होते है़ रजनमे़ नीचे पान के स़़ोत तक जाने
के रलए सीऱियां नही़ होती है। रस़सी मे़ बाल़टी
बांधकर पानी को नीचे से ऊपर लाया जाता है।
कुएं मे़ जो जल रहता है अरधकतर वह भूरम का
जल रहता है।

- अरधकतर बावऱडयां चौकोर होती है और कुछ

आयताकार होती है। इनमे़ बाररश
का पानी भरा जाता है। पानी तक
पहुंचने के रलए चारो़ रदशाओ़ मे़
सीऱियां लगी होती है।

- कुएं के भीतर नीचे तक गोल
गहराई होती है जबरक बावड़ी
ज़यादा गहरी नही़ होती लेरकन
उसमे़ नीचे तक कमरेनुमा जगहे़
होती है रजसमे़ पानी भरा रहता है।
यानी बावऱडयां एक प़़कार से
मंरजले़ होती है़।

- कुएं मे़ नीचे एक रनश़़त गहराई
तक रसमे़ट या पत़थरो़ की दीवार
बनाई जाती है उसके बाद नीचे तल
तक सभी कुछ कच़़ा होता है। इसी
कच़़े क़़ेत़़ से पानी के आव
रनकलती रहती है और तल मे़ से
भी भू जल रनकलता रहता है।

- बावड़ी मे़ चारो़ ओर की दीवारे़ और नीचे तक
तक फश़ि लगा होता है। इसे आप प़़ाचीन काल
का गहरा स़सवरमंग पूल मान सकते है़, रजसमे़
पानी स़टोर रहता है।

- भारतीय राज़य राजस़थान मे़ सबसे ज़यादा
बावऱडयां है़। राजस़थान के दौसा के आभानेरी मे़
दुरनया की सबसे बड़ी बावड़ी है रजसका नाम
चांद बावड़ी है। 13 मंरजला 3500 सीरिय़ो़
वाली 100 फीट गहरी इस बावडी को देखने के
रलए देश रवदेश से लोग आते है़।

- कुआं या कूप भूरम के भीतर स़सथत जल को
रनकालकर उसी मे़ स़टोर करने के रलए खोदा
जाता है जबरक बावड़ी मे़ बाररश का जल स़टोर
रकया जाता है।

कुएं और बावड़ी में कंया
अंतर है?
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क्या होता है हाईवे और

एक्सप््ेसवे मे् अंतर?

अक्सर आपने कई बार हाईवे या एक्सप््ेस-वे मे् सफर
ककया होगा, पर क्या आपने कभी सोचा है कक एक्सप््ेस-
वे और हाईवे मे् अंतर क्या होता है?

हाईवे और एक्सप््ेस-वे के कारण यातायात काफी
काय्य-कुशल हुआ है और आप कम समय मे् आसानी से
सफर कर सकते है्। अगर रोड नेटवक्क की बात की जाए

तो भारत का रोड नेटवक्क दुकनया मे्
दूसरे स्थान पर है जो देश के हर शहर,
गांव और कस्बो् को जोड़ता है। 

नेशनल हाईवे- 
नेशनल हाईवे भारत की सड़को् के

मुख्य बुकनयादी ढांचे है्, जो देश के
हर प््देश की राजधानी और मुख्य
शहरो् को जुड़ते है्। हाईवे साधारण
सड़क की तुलना मे् काफी चौड़ेहोते
है् कजसमे भारी वाहन आसानी से आ
जा सके। साथ ही भारत के हाईवे मे्
न्यूनतम 2 लेन (lane) और
अकधकतम 4 लेन (lane) होते है्,
जो आपस मे् जुड़े हुए होते है्। 

सड़क पकरवाहन और राजमाग्य मंत््ालय
द््ारा भारत मे् नेशनल हाईवे की कुल
लंबाई 1,44,634 ककलोमीटर है।
इसमे् आप अकधकतम 100 ककलोमीटर
प््कत घंटे की स्पीड से वाहन चला जा
सकते है्। नेशनल हाईवे को भारतीय
राष््््ीय राजमाग्य प््ाकधकरण द््ारा मैनेज
ककया जाता है, कजसको भारतीय राष््््ीय
राजमाग्य अकधकनयम 1988 के तहत
हाईवे के कवकास और अनुरक््ण के
कलए बनाया गया था।
एक्सप््ेस-वे-
एक्सप््ेस-वे सड़क के उच््तम वग्य

के बुकनयादी ढांचो् मे् से एक है।
दरअसल एक्सप््ेस-वे मे् हाईवे की
तुलना मे् 6-8 लेन (lane) होते है्,
जो तेज़ सफर के कलए बनाए जाते है्
और साथ ही ये लेन आपस मे् एक-
दूसरे से जुड़े हुए नही् होते है्।
एक्सप््ेस-वे मे् आप अकधकतम 120
ककलोमीटर प््कत घंटे की रफ़्तार से

वाहन को चलाया जा सकता है। 

एक्सप््ेस-वे काफी सीकमत होते है् और भारत मे्
इनकी कुल लंबाई 4067.27 ककलोमीटर है। साथ
ही एक्सप््ेस-वे को भी राष््््ीय राजमाग्य प््ाकधकरण
द््ारा ही मैनेज ककया जाता है।
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एक दौर था जबकक घरों में किगडंी या चूलंहे पर खाना
बनाया जाता था। उिी की आग में रोकियां भी िेंकी
जाती थी। किर घािलेि का संिोव चलन में आया और
अब गैि की िंकी का जमाना है। पहली बार कजिने
भी गैि की आंच पर किंकी हुई रोिी खाई होगी उिे
पता होगा कक इिमें ककतना गैि का संवाद रहा होगा।
किगडंी की आंच पर िेंकी गई रोिी का संवाद अलग,
तवे की रोिी का संवाद अलग और गैि की आंच पर
िेंकी गई रोिी का संवाद अलग होता है।

घर में कई मकहलाएं तवे की बजाए गैि की आंच पर
रोकियां िेंकती हैं। यानी जब तवे पर थोडंी बहुत रोिी
किंक जाती है तब उिे िूलाकर िेकने के कलए गैि
की आंच का उपयोग ककया जाता है कंयोंकक इि पर
िेंकने के बाद रोकियां कुरकुरी लगती है, लेककन यह
िेहत के कलए हाकनकारक मानी जाती है।

जनंनल एनवायरमेंिल िाइंि एंड िेकंनोलॉजी के एक

शोध के अनुिार इि तरीके िे रोिी िेंकने िे एयर
पोलंयूिेंि कनकलती है कजिे डबंलंयूएचओ ने हाकनकारक
बताया है। उन पॉलंयूिेड एयर का नाम काबंनन मोनो
ऑकंिाइड, नाइटंंोजन डाइऑकंिाइड बताया गया है
जो शंंाि और कदल की बीमारी का खतरा बढंा देते हैं
और िाथ ही इििे इििे कैंिर होने की िंभावना भी
बढं जाती है।

दूिरी ओर नंयूकंंटशन एंड कैंिर जनंनल में पंंकाकशत
एक अनंय शोध के अनुिार गैि की तेज आंच पर
खाना पकाने िे काकंिननोजेकनक पैदा होते हैं कजनंहें
शरीर के भीतरी अंगों के कलए िही नहीं माना जाता।
उलंलेखनीय है कक गेहूं के आिे में नेचुरल शुगर और
पंंोिीन होता है कजिे यकद िीधी आंच पर गमंन करेंगे तो
काकंिननोजेकनक पैदा होता है। 
इििे पहले 2011 में िूड संिैंडडंन ऑसंटंंेकलया एंड
नंयूजीलैंड के वैजंंाकनक डॉ. पॉल बंंेंि दंंारा पंंकाकशत
करिचंन में भी यही खुलािा हुआ था।

रोटी को तवे की बजाय गैस की आंच
पर सेक रहे हैं, तो जान लें इसके नुकसान
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गर््ी का रौसर शुर् हो गया है। तापरान
लगातार बढ़ता जा रहा है। इस रौसर
रे् शरीर को ठंडक देने के ललए ठंडे
पेय का सेवन करते है्। लेलकन
भोजन रे् प्याज जर्र शालरल
करते है्। गर््ी रे् इसके
लबना भोजन अधूरा है। 
प्याज के कई सारे फायदे है्।

इसके सेवन से गर््ी रे् लू नही् लगती है,
शरीर रे् ठंडक बनी रहती है। लेलकन क्या
आप इस बात से वालकफ है लक अगर एक
लललरट से अलधक इसका सेवन करते है् तो
नुकसान भी है। जी हां, आज आपको बताते
है् लक गर््ी की वजह से प्याज का हद से
अलधक सेवन भी नुकसानदेह है आइए जानते
है् वे 5 बाते्- 
1. प्याज रे् रौजूद तत्व फ्््क्टोस अलधक

रात््ा रे् पाया जाता है। इससे गैस संबंलधत
पेरशानी होने लगती है। ज्यादा प्याज खाने से
डाइजेस्ट करने रे् प््ॉब्लर होने लगती है। 

2. इसरे् रौजूद पोटैलशयर अलधक रात््ा रे्
होता है। इससे काल्डियोललवर लसस्टर

को नुकसान हो सकता है।
लजससे सीने रे् जलन की
लशकायत होने लगती है।

3. प्याज का सेवन प््ेग्ने्ट
रलहलाओ् को नही् करना चालहए। इसके

सेवन से उन्हे् खट््ी डकार, सीने रे् जलन
जैसी सरस्या उत्पन्न होने लगती है।
4. आपने अक्सर देखा होगा कई लोग प्याज
खाने से बचते है् और जो लोग अलधक प्याज
खाते है् उनके पास जाने से बचते है् ऐसा
इसललए क्यो्लक उनके रुंह से प्याज की दुग््ंध
आती है।
5. प्याज लजतना लाभकारी है उतना ही

नुकसानदेह भी है। जी हां, इसके अलधक
सेवन से खून पतला होने का डर रहता है।
इसरे् रौजूद लवटालरन ‘के’ बहुत ज्यादा
रात््ा रे् होता है।  

गर््ी रे् प्याज का सेवन करने
से पहले जान ले् इसके नुकसान
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भूकंप एक प््ाकृतिक आपदा है। भूकंप आने के
कई कारण है। देश दुतनया मे ् हर वर्ष छोटे या
बड्े भूकंप आिे रहिे है।् यह भूकंप खासकर
तहमालय से जुड्े देश और राजय्ो ्मे ्अतिक आिे
है ्या उन क््ेत््ो ्मे ्जहां पर जव्ालामुखी का प््कोप
जय्ादा है। इसके अलावा उन जगहो ् पर जो
टेकट्ेतनक पल्ेट के उपर है।

भूगभ््ीय कारण : दरअसल, िरिी के अंदर 7
प�्लेटस् होिी है ्जो घुमिी रहिी है। इसे अंग््ेजी मे्
प�्लेट टैक�्टॉतनकक और तहंदी मे ् प�्लेट तववि्षतनकी
कहिे है।् जहां पर ये प�्लेटस् टकारािी है,् वहां जोन
फॉल�्ट लाइन फॉल�्ट होिा है। जब बार-बार प�्लेटस्
टकारािी है िो कोने मुडन्े लगिे है।् और ज�्यादा
दबाव बनने पर प�्लेटस् टूटने लगिी है।् ऐसे मे्
िरिी से ऊजा्ष बाहर आने की कोतशश करिी है,
तजससे रफि्ार तबगडि्ी है और भूकंप की सथ्िति
पैदा होिी है। इसी के साि जव्ालामुखी के फूटने के
कारण भी िरिी के भीिर हलचल बढ ्जािी है।

खगोलीय कारण : यह भी कहिे है ् तक िरिी
और चंद््मा की गति एक दूसरे से तवपरीि गति के
कारण और चंद््मा के द््ारा समुद््ा के जल को
प््भातवि करने के कारण भी भूकंप आिे है।्
खासकर अमावथय्ा, पूतण्षमा और ग््हण के दौरान
यह सथ्िति बनिी है। इसी के साि ही कोई बडा् ग््ह
िरिी या सूय्ष के नजदीक आ जािा है िब भी यह
सथ्िति बनिी है। 

भूकंप क्यो् आता है? 
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इत्् की सुगंध का हमारे जीवन पर बहुत
प््भाव पड्ता है। यह मानससक और
शारीसरक दोनो् की ही सेहत के सिए यह
फायदेमंद है। कई रोगो् मे् सुगंध से िाभ
प््ाप्त सकया जा सकता है। ज्योसतष के
अनुसार सकसी भी ग््ह के बुरे प््भाव को
सुगंध के द््ारा अच्छे प््भाव मे् बदिा जा

सकता
है। हर मौसम
का अपना एक इत्् होता है। आओ जानते
है् सक गम््ी के मौसम मे् कौनसे इत्् का
उपयोग करे्।
इसके अिावा फूिो् की महक वािे कई
इत्् है् जो गस्मियो् के अनुकूि होती है-
जैसे, गुिाब, चम्पा, बेिा, जैस्मीन,
रातरानी आसद। 

केवड्ा : इसकी खुशबू
से ही वातावरण ठंडा

रहसूस होता है। 

रोगरा : इसका इत््
बहुत ही अच्छा राना
जाता है। यह सदनभर
तरोताजा रखता ह।ै

हरससंगार : यह रन

को हरेशा प््सन्न और

शांत बनाए रखता है।

खस : चंदन के बाद खस के
इत्् को ठंडक प््दान करने
वाला राना जाता है। यह गर््ी
रे् सुकून देता है।

गर््ी के रौसर रे् कौनसे इत्् का
उपयोग करना चाहिए? चंदन

: गर््ी रे् अक्सर
चंदन का इत्् लगाया
जाता है। इसका
उपयोग शीतलता प््दान
करता है। यह रानससक
शांसत प््दान करता है।
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कां टा चलता रहे घड़ी का 

बच््ो्
की

कसिता

सिर्फ नन्हे
कलाकार
बच््ो् द््ारा -

चिच््ित चिि््, बाल

कचिता, बाल

कहानी आिद अपना

नाम, पास फोटो, स्कुल

नाम सचहत 

िात्ाा ईमेल पर भेजे 

हमें नहीं बांचों चचटंंी सा।
नहीं पढ़ों अखबार
सरीखा।
हम बचंंों की चिनचरंाा का,

अब खोजो कुछ नरा तरीका।
सुबह आठ से शाम चार तक,
चिन भर शाला में खटते हैं।
और रात को होम वकंक से,

बेिम होकर के थकते हैं।
सुबह-सुबह जब हम

उठते हैं,
चिखता चेहरा नीरस फीका।
ऐसा कुछ कर िो, कुछ घंटे, 
साथ रहें ममंमी पापा के।
घंटे, िो घंटे कम कर िो,

हम बचंंों के अब शाला के,

बात हमारी मानोगे तो,
चनचंंित होगा भला सभी का।
घर-घर के बचंंे खुश होंगे,

खुश होंगे सब ममंमी पापा।
खुचशरों से ममंमी पापा का,
नहीं आएगा जलंि बुढ़ापा।
हंसी ख़ुशी से इसी तरह से,

कांटा चलता रहे घड़ी का।
svaarttha

2006@gmail.com



पहाड्ो् औि झीलो् के बीच िबताएं इस
गम््ी की छुट््ी, होगी बेहद सस््ी र््िप
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गर्मियो् मे् स्कूलो् की छुर््ियां होने वाली है्। ऐसे मे्
हम आपके रलए सस््े बजट मे् छुर््ियो् को रबताने वाला
प्लान लेकर आए है्।

पहाड्ो् समेत अन्य महंगे रपकरनक स्पॉट पर जाने के
रलए काफी मोटी रकम का इंतजाम करना पड्ता है,
लेरकन हम आपके रलए ऐसी जगह लेकर आए है्, जो
आपके बजट मे् होगी और प््कृरत के पास भी होगी। जी
हां… हम बात कर रहे है् देश मे् वाइल्डलाइफ से्चुरी की।

कोरिंगा वाइल्ड लाइफ से्चुिी, आंध्् प््देश
आंध्् प््देश मे् स्सित कोररंगा वाइल्ड लाइफ से्चुरी

को भारत मे् पर््ियो् का स्वग्ि भी कहा जाता है। यह
स्िान अलग प््कार के वन्य जीवो् के रलए प््रसद्् है।

बताया जाता है रक यहां ऊदरबलाव, गीदड्, मधली
पकड्ने वाली रबल्ली और मगरमच्छ काफी संख्या मे्
पाए जाते है्। यहां पैदल या रफर जीप से से्चुरी का
आनंद ले सकते है्। कहा जाता है रक यहां 1 हजार से
15 सौ र्पये तक मे् एक रदन का स्टे कर सकते है्।
इसके अलावा आप यहां नाव की भी सवारी कर सकते
है्।

समुद््ी िाष््््ीय पाक्क, तरमलनाडु
यह बेहद सुंदर और आकर्िक पाक्क है। बताया गया

है रक 21 टापू और तीन अलग-अलग कोस्टल
इकोरसस्टम है्। यहां काफी संख्या मे् ऐसे पेड् पौधे पाए
जाते है् जो दुरनया मे् कही् भी नही् पाए जाते है्।

यहां 42 सौ से ज्यादा पौधो् की प््जारतयां देखने को

रमलती है्। यहां आप जीभर कर नौका रबहार का आनंद
ले सकते है्। यहां एक रदन के रलए होटल का खच्ाि 3
से 5 हजार र्पये के बीच है।

कुंभलगढ् वाइल्ड लाइफ से्चुिी, मध्य प््देश

वैसे तो पूरा मध्यप््देश ही हरा भरा है। यहां के
कुंभलगढ् मे् 550 एकड् से ज्यादा फैली कुंभलगढ्
वाइल्ड लाइफ से्चुरी अपने आप मे् काफी खास है।
इतना ही नही् यहां कुंभलगढ् रकला भी है, रजसके रलए
दावा रकया जाता है रक इसकी दीवार चीन के बाद दुरनया
मे् दूसरे नंबर पर है।

यहां आपको भारतीय प््जारतयो् के कई ऐसे जीव
देखने को रमले्गे जो आपने कभी नही् देखे हो्गे। यहां भी
बड्ी संख्या मे् प््वासी पि््ी रहने के रलए आते है्। एक
ररपोट्ि के मुतारबक छह लोगो् का ग््ुप 25 सौ र्पये मे्
से्चुरी का लुत्फ उठा सकता है। यहां भी करीब 2 से 4
हजार र्पये मे् होटल रमल जाता है।



इि 3 पतुुोु मेु निपा है यूनिक एनिड का इलाज
खाते ही गायब हो जाएगी जोडुोु मेु ददुद की िमसुया
यूरिक एरिड खून में पाए जाने वाला एक गंदा पदारंथ

है जो तब पैदा होता है जब शिीि पंयूिीन नामक ििायनों
को तोडंता है। पंयूिीन िे भिपूि खादंं पदारंथ ( केला,
रकशरमश, खुबानी, िूखा आलूबुखािा आरद) खून में
यूरिक एरिड लेवल को बढंाते हैं। अगि शिीि में यूरिक
एरिड की मातंंा बढं जाए इििे गाउट िोग हो िकता है,
रजििे जोडंों में गंभीि ददंथ तो होता ही है, िार ही इििे
रकडनी में परिी भी बन जाती है।  इतना ही नहीं, इििे
हाटंथ रडजीज का भी खतिा िहता है। वैिे तो मेरडकल में
इिके रलए कई इलाज हैं लेरकन आप कुछ घिेलू उपचािों
के जरिए भी इििे िाहत पा िकते हैं।

अमरुद के पतुुे

अमरंद के पतंंों में एंटीइंफंलेमेटिी गुण हैं जो की यूरिक
एरिड के मामले में काफी काम के हैं। ये गाउट कंटंंोल
किने के िार ददंथ में कमी लाता है औि इि तिह िे यूरिक
एरिड में जोडंों में होने वाले ददंथ को कम किने किने में
मदद रमलती है। अमरंद के पतंंों का आप 2 तिह िे िेवन
कि िकते हैं। या तो आप इन पतंंों को उबाल कि इिका
पानी पी िकते हैं या रफि आप इिका काढंा बना के पी
िकते हैं। दोनों ही तिीके िे ये बहुत काम का है।

धनिया के पतुुे
धरनया के पतंंे रिफंफ रकचन में ही काम नहीं आता

बलंकक कई गंभीि बीमारियों का भी इलाज किते हैं। धरनया

में फाइबि, आयिन, मैंगनीज औि मैगंनीरशयम है जो रक
यीरिक एरिड के लेवल को कम किने में मदद किता है।
धरनए के पतंंों के िेवन के रलए पहले इनंहें अचंछी तिह धो
लें। इिके बाद पतंंों को आधे घंटे के रलए नमक के पानी
में डूबोकि िख दें। जडंों को काटकि दो रगलाि पानी  में
10 रमनट के रलए ढककि उबाल लें। रबना ढकंंन हटाए
इिे ठंडा होने दें। रफि खाली पेट इिका िेवन किें।

तेज पतुुा
एक संटडी में ये बात िामने आई है रक तेज पतंंा रिफंफ

खाने का संवाद बढंाने के काम नहीं आता बलंकक ये एक

हबंथल उपचाि है। इिमें  रवटारमन िी, रवटारमन ए औि
फोरलक एरिड होता है जो शिीि में यूरिक एरिड की मातंंा
कम किता है। इिके िेवन के रलए 10-25 तेज पतंंे धोकि
उबलते हुए पानी में डालें। इि पानी को रदन में दो बाि
रपएं।


