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बॉलीवुड एक्ट््ेस कृति सेनन
की तिट बॉडी सच मे् लाजवाब है।
अपनी खूबसूरि काया से वो सब

का तिल जीि लेिी है्।
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पपंपू का पांि केिे के लििके पर
पडंा और िो लिसि कर

लगर गया...!
पपंपू उठा और लिर आगे चिा, तो
दूसरे लििके िें पांि पडंा और लिर

लिसि कर लगर गया...!
पपंपू लिर उठा और थोडंा आगे और

चिा, तो उसे तीसरा लििका
लदख गया...!

पपंपू रोते- रोते बोिा - धत तेरे की,
अब लिर से लिसिना पडंेगा...!

****************
संता (बंता से)- और सुना यार,

बीिी से झगडंा खतंि हुआ या नही?
बंता- अबे घुटनों पर चि कर आयी

थी िेरे पास, घुटनों पर।
संता- कंया बात कर रहा है, सच िें..

बंता- और नहीं तो कंया।
संता: लिर कंया बोिी?

बंता- बोिी बेड के नीचे से बाहर
आ जाओ, पकंंा अब नही िारंंगी

************
लचंटू- अपने देश िें िृतंयु की

औसत दर कंया है ?
लिंटू- सौ िीसदी !!!

लचंटू- सौ िीसदी... कंया ितिब?
लिंटू- ितिब यह लक जो िी जनंि

िेता है, िह जरंर िरता है।

लिखारी- पहिे आप 10-10 रं देते थे
अब लसिंफ 1 रं का लसकंंा?

रिेश- बाबा पहिे िैं कुंिारा था अब शादीशुदा हूं।
लिखारी- शिंम नहीं आती िेरे पैसों से अपने बीिी-बचंंों

को पाि रहा है।
***********

संता अपना िेसन याद करके नहीं आया।
टीचर- अपना िेसन याद कंयों नहीं लकया ?
संता- जी िैि, कि रात को जैसे ही पढ़ने बैठा, िाइट चिी गई।
टीचर- तो लिर िाइट नहीं आई कंया ?
संता- आई, पर लिर से जैसे ही पढ़ने बैठा लिर चिी गई।
टीचर- अरे तो लिर िाइट नहीं आई कंया?
संता- आई थी, पर िैं लिर इस डर से पढ़ने
नहीं बैठा लक लिर से ना चिी जाए !!!

दो सहेलियां कई लदनों बाद लििीं 
पहिी- कंयों तेरे पलत के तो सािने के दांत ही नहीं हैं
दूसरी- कंया बताऊं बहन..
2020 िें शादी तय हुई तब कोलिड था इसलिए ये िासंक
िगाकर देखने आए थे।
पहिी- लिर शादी के सिय नहीं देखा ?
दूसरी- तब (2020 ) कोरोना था, और  शादी के लिए
केिि दो घंटे की अनुिलत लििी थी।
अब तू ही बता इतने कि सिय िें िैं िेकअप करती या
इनके दांत देखती? 

******************
पतंनी ने देखा ऐसा सपना लक पलत बोिा िापस सो जाओ
सुबह-सुबह पतंनी नींद से उठते ही बोिी, “अजी सुनते हो?”

पलत- बोिो! कंया हुआ?”
पतंनी- िुझे सपना आया लक आप िेरे लिए हीरों

का हार िेकर
आए हो

पलत- ठीक है, तो
िालपस सो जाओ

और पहन िो।

संता अपने पड़ोसी दोस़़ बंता से बोला,
�अबे आज सुबह तेरे कुत़़े ने मेरी
ककताब फाड़ दी।
बंता- मै़ उसे अभी सजा देता हूं।
संता- रहने दे भाई, मै़ने सजा दे दी है।
बंता- हैरानी स,े ’कैस?े’
संता: मै़ने उसके कटोरे का दूध पी कलया।
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13 साल की उम्् से
लेकर 19 साल तक की आगे
काफी से्सससिव होती है।
बच््ो् के सलए ये वो वक्त
होता है जब आप सही और
गलत मे् फक्क समझाते है्।

13 साल की उम्् से लेकर
19 साल तक की आगे काफी
से्सससिव होती है। बच््ो् के सलए
ये वो वक्त होता है जब आप सही और गलत मे् फक्क समझाते
है्। वही् िीनएज मे् जाते ही ना ससफ्क बच््ो् का बचपन खत्म
हो जाता है, बल्कक उनकी सजंदगी और शरीर मे् भी कई
बदलाव देखने को समलते है्। खासकर लड्सकयो् को िीनएज
मे् कई चैले्जेस से गुजरना पडता है।

ऐसा मन जाता है सक मां हर बच््े की पहली गुर् होती
है, जो अपने बच््े के आगे ढ़ाल बनकर खडी होती है और
साथ ही िीनएज के समय पर गुड और बैड िच हो या हेक्दी
सरलेशनसशप जैसी चीज़ो् के बारे मे् भी उन्हे् समझाती है। वही्
ये भी माना जाता है सक लडसकयां खुद से जुडी ज़्यादातर बाते्
अपनी मां के साथ ही शेयर करती है्। ऐसे मे् अगर आपकी
बेिी भी िीनएजर है तो आप कुछ बाते् समझाकर उसकी
लाइफ को आसान और बेहतर बना सकते है्.

प्यूबि््ी शब्द बस््चयो् के जीवन के उस पडाव के सलए
सकया जाता है जब उनका शरीर एक बच््े से एक एडक्ि मे्
पसरवस्तित होने लगता है। प्यूबि््ी एज गेन करने के बाद
लड्सकयो् मे् कई तरह से सफसजकल चे्ज आते है्। जैसे ब््ेस्ि
का साइज बढ़ना। आमतौर पर लड्सकयो् की प्यूबि््ी एज 8
साल से 13 साल तक की उम्् के बीच होती है। इस एज ग््ुप
मे् लड्सकयां न केवल नई-नई चीजे् सीखती है्, बल्कक उनकी
इंसिमेि हेक्थ भी लगातार पसरवस्तित होती है। इससलए बेिी या
छोिी बहन को स्वास्थ्य के दृस््िकोण से कुछ जर्री चीजो्
पर बात करना बेहद जर्री है।

शारीररक पररवर्तन
लडसकयो् मे् प्यूबि््ी की एज हाससल करने के बाद उनके

शरीर की शेप और साइज मे् तेजी से बदलाव आने लगते है्।
आमतौर पर लड्सकयो् का शरीर कव््ी भी हो जाता है। उनके
सनप्पल स्वेल करने के साथ-साथ धीरे-धीरे उनके सहप्स चौड्े
भी हो जाता है। उनके ब््ेस्ि का डेवलपमे्ि भी पूरी तरह से
इस दौरान होने लगता है। यह भी संभव है सक दूसरे की तुलना

मे् सकसी लड्की की ब््ेस्ि साइज
छोिी या बड्ी हो सकती है। इस
समय मे् उन्हे् सही साइज की
ब््ा या ट््ेसनंग ब््ा पहनने की
सीख दे्। अगर वे सकसी खेल
या एक्सरसाइज मे् भाग लेती है्,
तो उसके सलए उन्हे् स्पोर्स्ि ब््ा
पहनने को कहे्।

मे्टल हेल्थ
प्यूबि््ी के शुर्आती दौर मे् बस््चयो् की मे्िल हेक्थ भी

काफी प््भासवत होती है। एंग्जाइिी, ईसिंग सडसऑड्िर,
सडप््ेशन, आचरण सवकार, कॉन्सन्ट््ेशन की कमी और हाइपर
एल्किसविी सडसऑड्िर (एडीएचडी), सेक्फ हाम्ि जैसी कई
समस्याएं िीनएजस्ि गल्ि को सबसे ज़्यादा प््भासवत करती है्।
सकशोरावस्था नेसवगेि करने के सलए बहुत मुल्ककल नही् होती
है, लेसकन सजन लोगो् के पास पहले से ही मानससक स्वास्थ्य
संबंधी समस्याएं है्, उनके सलए सकशोरावस्था चीजो् को और
भी खराब कर सकती है्। इसका सरजक्ि नशीली दवाओ् का
सेवन करना या शराब पीने की लत भी हो सकता है।

सेक्सुअल हेल्थ
प्यूबि््ी की शुर्आत के साथ ही हाम््ोन सीके््शन से

सेक्सुअल हेक्थ भी प््भासवत होने लगती है, सजसमे् गोनाडल
हाम््ोन, कोस्ििसोल, और कई चीजे् भी शासमल है्। यह न्यूरो-
एंडोक््ाइन इफेक्ि सेकंडरी सेक्सुअल कैरेक्िर की असभव्यल्कत
की ओर ले जाता है। इस दौरान लडसकयो् को सेफ सेक्स के
बारे मे् बताना बेहद जर्री है। साथ ही, एल्कसलरी हेयस्ि,
सजनमे् जे्डर स्पेसससफक डेवलपमे्ि पैिन्ि भी होता है। प्यूसबक
हेयस्ि लड्के-लड्सकयो् दोनो् मे् सवकससत होते है्, इसके साथ
ही मे्स्ट्््अल पीसरयड के दौरान साफ-सफाई और स्वच्छता के
बारे मे् भी लडसकयो् को अच्छे से समझाना बेहद जर्री है।

न्यूर््िशन
प्यूबि््ी एज मे् बॉडी डेवलपमे्ि के सलए सही मात््ा मे्

न्यूट््ीशन और माइक््ो और मैक््ो दोनो् तरह के पोषक तत्वो्
ससहत बैले्स डाइि लेनी बहुत जर्री है। शरीर मे् आ रहे
तेजी से बदलाव के दौरान प््ोिीन, कैलोरी, आयरन,
कैल्कशयम, सजंक और फोलेि की सबसे ज़्यादा जर्रत होती
है। सकसी भी एक न्यूट््ीएंि की कमी उनकी बॉडी डेवलपमे्ि
को बुरी तरह प््भासवत कर सकती है। इससलए अपनी बेिी को
पोषण से भरपूर बैले्स डाइि लेने के बारे मे् ज़र्र बताएं और
आदत डलवाएं।

बटेी अगर हो गई ह ैटीनएजर
तो जरूर समझाएं उसे ये बातेू, बेहतर भविषूय के साथ आसान हो जाएगी वजंदगी
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बॉलीवुड एक्ट््ेस कृति सेनन की तिट बॉडी सच
मे् लाजवाब है।  अपनी खूबसूरि काया से वो सब का
तिल जीि लेिी है्। इससे वो कािी आसानी से कोई
भी स्टाइल की ड््ेस कैरी कर पािी है। उनकी बॉडी
को िेखकर सब को ये ही लगिा होगा तक वो कािी
कठोर डाइट िॉलो करिी है् और कई चीजो् को खाने
से परहेज करिी हो्गी, लेतकन ऐसा कुछ भी नही् है।
लेतकन अगर आपसे कहा जाए की एक कृति कुछ भी
खाने से परहेज नही् करिी, चाहे वो बटर तचकन हो
या तिर छोले भटूरे िो शायि आप ये बाि नही् माने्गे।
िो लीतजए आप ये बाि खुि एक्ट््ेस की जुबानी..

सुन तलया आपने! आपको बिा िे् तक एक इवे्ट मे् जब
एक्ट््ेस से उनकी तिटनेस का राज पूछा गया िो उन्हो्ने कहा
तकु वो सबकुछ खािी है्। वीतडयो मे् कृति को कहिे हुए सुना
जा सकिा है तक , 'मै् सबकुछ खािी हूं और वक्कआउट कर
के बैले्स करिी हं। मै् पंजाबी हूं, िो तिल से तिल्ली
हूं...इसतलए बटर तचकन, िाल मखनी, छोले भटूरे सब कुछ
खािी हूं'। वीतडयो मे् एक्ट््ेस ने अपनी कमर को मे्टेन करने
के तलए बैले्तसंग के बारे मे् बिाया है। सब कुछ खाकर अपनी

बॉडी को तिट बनाए रखने के तलए वक्कआउट बेहि जर्री है।
कृति से लें तिटनेस के तटपंस

टंंैवतलंग के दौरान तनकालिी हैं तिटनेस के तलए टाइम
अगर वो सेट पर है या छुट््ी पर है और तजम िक नही् जा

रही है् िो घर पर एक्सरसाइज करने की कोतशश करिी है्।
वो करें तिससे खुशी तमली

एक्ट््ेस की पंसिीिा वख्खआउट डांतसंग है। ये एक बेहिरीन
एक्सरसाइज है तजसमे् पूरे शरीर का इस््ेमाल होिा है।

रंटीन में मेतिटेशन को करें शातमल
कृति अपने शरीर के साथ ही मानतसक स्वास्थय पर ध्यान

िेिी है्। वह र्टीन मे् मेतडटेसन को शातमल करने की कोतशश
करिी है्। ध्यान िनाव को िूर करने, तचंिा को कम करने और
आत्मा-जागर्किा मे् सुधार करने मे् मिि करिा है।

बटर चिकन से
लेकर छोले भटूरे

तक सब कुछ खाती
हैं कृचत सेनन !

संललम चिगर का ये है राज



14 मई 20235

जिंदगी मे ं जितने दोसंं
िररंी है?ं इस पर आपने
िभी गौर नही ं जिया होगा।
पर हाल मे ं आई जिताब में
दावा जिया है जि बहुत जयंादा
दोसंं होना अचछंी बात नहीं
है। सोशल मीजिया िे दौर में
दोसंंो ं िा भारी-भरिम
नेटविंक होना सामानयं है। पर
जंंिटेन िी चजचंित लेखि और
जरलेशनजशप एकसंपटिं
एजलिाबेथ िे िहती
है,ं‘बहुत सारे िरीबी दोसंं
होने से आप पर
निारातमंि असर
पड़ सिता है। लोग
आपिो िम गंभीर
समझने लगते है।ं'

‘फ्ंंंडहॉजलक’ में एजलिाबेथ िे कहा- दोसंं चार
से पांच ही बेहतर हैं

अपनी नई जिताब ‘फ्ंंंिहॉजलि’ मे ं एजलिाबेथ ने
बताया है जि अचछंी मानजसि सेहत िे जलए दोसंं चार से
पांच ही बेहतर है।ं इससे जयंादा है,ं तो फायदा िम या जफर
जबलिंुल ही नही ंहोता। सात से जयंादा दोसंं बनाए रखने
िी पंंवृजंंि िो अवसाद िे लकंंणो ंमे ंबढ़ोतरी से िोड़िर
देखा िाता है। एजलिाबेथ ने इस तथयं िो खुद से िोड़ा।

दरअसल लॉििाउन मे ं लंबे वकतं ति उनहंोनंे
अिेलापन महसूस जिया। वह िहती है,ं ‘इस दौरान मैनंे
बड़ी संखयंा मे ंदोसंं बनाए और उनसे िुड़ी भी रही। पर
सभी से संपिंक बनाए रखना मुमजिन नही ंहुआ। बहुतो ंिो
तो मै ंिानती भी नही।ं इसजलए िुछ लोगो ंिी बुरी दोसंं
भी साजबत हुई।'

एजलिाबेथ िहती है,ं जिन लोगो ंिे जलए आप सब
िुछ छोड़ देते है।ं सुबह 4 बिे भी उनिे िॉल अटैिं
िरते है।ं आपिो भरोसा रहता है जि संिट मे ंवो आपिे
साथ खड़े रहेगंे। ऐसे लोग मुट�ंठीभर ही होते है।ं सभी से
िरीबी िररंी नही ंहै।

एजलिाबेथ िे अपिे दोसंंों के बारे में बताया
िई बार गभंिपात झेल चुिी ंएजलिाबेथ िहती है,ं ऐसे

दुखद पल मूलयंवान सबि देते है ं जि वासंंव मे ंआपिे
दोसंं िौन है?ं मै ंखुशनसीब हूं जि मुझे ऐसे दोसंं जमले।’
उनहंोनंे सबसे अचछंी दोसंं एममंा िे बारे मे ंबताया। एममंा
हमेशा उनिे साथ होती है।ं बदले मे ंवह एजलिाबेथ से
िुछ नही ंचाहती।ं एजलिाबेथ भारत व एजशयाई देशो ंिी
सटंिी िा उदाहरण देती है,ं जिसिे मुताजबि यहां लोग
दोसंंी मे ंसमानता व संसिंृजत िो महतवं देते है।ं इसजलए
दोसंंी लंबे समय ति जटिी रहती है।

दायरा बड़ा है तो िरंरी िहीं जक दोसंं भी जंयादा बिेंगे: संिडी
जयंादातर लोगो ंिो यह अहसास नही ंहोता जि बहुत

सारे दोसंं होना सामाजिि संपिंक मे ंबड़ी बाधा है, कयंोजंि
लोग मान लेते है ंजि आप दोसंंी िी जिममंेदाजरयां जनभाने
मे ंिम सकंंम है।ं

िनंिल पसंिनाजलटी एंि सोशल सायिोलॉिी िी सटंिी
िे मुताजबि लोग ऐसे लोगो ं से िुड़ना पसंद िरते है,ं
जिनिे िम दोसंं होते है।ं इस तथयं ने इस बात िो गलत
साजबत जिया है जि आपिा दायरा बड़ा है तो जयंादा लोग
दोसंंी िरना पसंद िरेगंे।

जिंदगी में दोसंं चार-पांच ही बेहतर
इससे जंयादा हैं तो जिगेजिव असर होगा,

एकंसपिंट बोले- सबसे करीबी िरंरी िहीं  
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चुरटकयो् 
मे् टनपरेगा

टकचन 
का काम

जब दादी-नानी मां की इन स्मार्ट टरप्स से बनाएंगी खाना
हमारी दादी-

नानी मां के पास
सेहत,जिंदगी और
खाने से िुड़ी हर
समस़या का
समाधान होता है।
खाना को टेस़टी
बनाने से लेकर
िल़दी पकाने के तो ऐसे-ऐसे जटप़स उनके
पास मौिूद होते है़, जिऩहे़ फॉलो कर
आप भी कुजकंग क़वीन बन िाएंगी। तो
आि हम उनके इस टैले़ट से कुछ ऐसे
जटप़स लेकर आएं है़, िो आपके जकचन
के काम को बना देगा बेहद आसान...

माढ़ वाले चावल बनाते समय यह जचपक िाते है़
औऱ सफेद भी नही़ रहते। ऐसे मे़ सफेद और जबना
जचपका माढ़ वाला चावल कैसे बनाएं?

चावल बनाते समय इसके पानी मे़ एक चम़मच घी
और कुछ बूंदे नी़बू के रस की डाल दे़। इससे चावल
जखले-जखले जबल़कुल सफेद बने़गे।

घर मे़ फ़़़्च फ़़ाइि कभी बािार िैसी ज़़िस़पी नही़
बनती। ऐसे मे़ फ़़़्च फ़़ाइि बनाने का सही तरीका क़या
है?

इस़टे़ट ज़़िस़पी पोटैटो फ़़ाइि या जचप़स बनाने के जलए

आलू के पतले स़लाइस काट के इऩहे़ बफ़फ वाले पानी
मे़ थोड़ी देर के जलए रख दे़ और उसके बाद फ़़ाई
करे़।

घर मे़ अक़सर ब़़ेड की स़लाइसेि बच िाती है़,
इसके जरयूि जकस रेजसपी के जलए कर सकते है़ और
जफर इसे स़टोर करने का क़या तरीका सही रहेगा?

पुरानी या बची हुई ब़़ेड को पीसकर एयर टाइट
जडब़बे मे़ रख ले। इसका
इस़़ेमाल कटलेट या कबाब
बनाने मे़ करे़। वह टूटेगी भी नही़
और टेस़टी भी बनेगी।

िब-िब घर मे़ ऑमलेट
बनती है, वह पापड़ की तरह
पतली लेयर िैसा बन िाता है।

यह मुलायम और सॉफ़ट बने, इसके जलए क़या तरीका
सही है?

ऑ म ले ट
बनाने के जलए
अंडा फ़्टते
वक़त उसमे़
एक दो चम़मच
दूध जमला ले़।
इससे ऑमलेट
सॉफ़ट और फ़लफी बनेगा।
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फ््ाइड फूड भी बन
जाएगा हेल्दी? 

बस अपनाने हो्गे
ये आसान तरीके
आपको कुछ आसान हैक्स बताते है्, जिससे आपको

फ््ाइड फूड छोड्ना नही् पड्ेगा. अब आप भी हैरान हो रहे हो्गे
जक फ््ाइड फूड हेल्दी कैसे हो सकते है्?

ऑजफस ब््ेक हो ईवजनंग स्नैक्स- फ््ाइड फूड को लोग बड्े
शौक से खाते है्. समोसा, जिप्स या पकोड्े खाने मे् टेस्टी भी
लगते है्. लेजकन खाने मे् ये फूड जितने अच्छे लगते है्, इनका
नुकसान भी उससे कई गुणा ज्यादा है. फ््ाइड फूड खाने से हमे्
कई तरह की स्वास्थ्य समस्याएं हो सकती है्. िजलए आपको
कुछ आसान हैक्स बताते है्, जिससे आपको फ््ाइड फूड
छोड्ना नही् पड्ेगा. अब आप भी हैरान हो रहे हो्गे जक फ््ाइड
फूड हेल्दी कैसे हो सकते है्?

घी या ओलिव ऑयि करे् इस््ेमाि
ज्यादातर भारतीय घरो् मे् जरफाइंड तेल का इस््ेमाल जकया

िाता है. जरफाइजनंग प््ोसेस के दौरान इसमे् कई सारे हाजनकारक

पेट््ोकेजमकल्स का इस््ेमाल जकया िाता है. जरफाइंड तेल की
बिाय सरसो् का तेल, घी या जफर ऑजलव ऑयल का इस््ेमाल
कर सकके है्. ये हाई टे्परेिर मे् भी स्टेबल रहते है्.

फे््श ऑयि का करे् यूज
खाना फ््ाई करते समय हमेशा फे््श और साफ तेल का ही

इस््ेमाल करे्. पुराने तेल मे् कई सारी िीिे् होती है्, िो लंबे
समय तक रखे रहने पर इसे खराब कर सकती है्. इसके
अलावा, इस््ेमाल जकया गया तेल पोषक तत्वो् को भी खत्म
कर सकता है.

हेल्दी आटा चुने्
अक्सर हम अपने भोिन को ज्यादा ज््िस्पी बनाने के जलए

ब््ेड ि््म्ब्स के साथ मैदे का इस््ेमाल करते है्. फ््ाइड फूड की
क्वाजलटी बढ्ाने के जलए मैदा की िगह सूिी या ग्लुटन फ््ी
आटे का इस््ेमाल कर सकते है्.

बेलकंग सोडा
सुनने मे् आपको अिीब िर्र लग सकता है, लेजकन ये

वाकई कारगर है.बेजकंग सोडे वाला खाना बुलबुले छोड्ता है,
िो आपके भोिन मे् तेल के अवशोषण को कम करने मे् मदद
कर सकता है.

टे्परेचर चेक करते रहे्
आजखर मे्, अपने ऑयल के टे्परेिर को सही रखे्. भोिन

को फ््ाई करने के जलएआदश्श तापमान 325 जडग््ी फारेनहाइट
से 400 जडग््ी फारेनहाइट के बीि होना िाजहए. जकिन
थम्ाशमीट सेर तेल के तापमान पर निर रखने का सबसे बज्ढया
तरीका है.
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वैज््ानिको् को ये डरािे वाले यह सबूत प््शांत महासागर
मे् उस स्थाि पर नमले है्, निसे फॉल्ट लाइि के िाम से िािा
िाता है. खास बात ये है नक फाल्ट लाइट कैस्केनडया सब
डक्शि िोि  मे् है िो किाडा के पन््िमी तट यािी वै्कोवर
से कैनलफॉन्ििया तक फैली है.

प््शांत महासागर के तल मे् वैज््ानिको् को एक ऐसी चीि
नमली है निससे धरती पर सबसे बड्ा संकट खड्ा हो सकता
है. खुद वैज््ानिक डरे हुए है्. उिका दावा है नक इससे पहले
उन्हो्िे कभी ऐसा िही् देखा. यनद यही हालात रहे तो धरती
पर िीवि संकट मे् पड् सकता है. ऐसा ‘िलिला’ आ
सकता है िो सब कुछ तबाह कर दे.

वैज््ानिको् को ये डरािे वाले यह सबूत प््शांत महासागर
मे् उस स्थाि पर नमले है्, निसे फॉल्ट लाइि के िाम से िािा
िाता है. खास बात ये है नक फाल्ट लाइट कैस्केनडया सब
डक्शि िोि मे् है िो किाडा के पन््िमी तट यािी वै्कोवर
से कैनलफॉन्ििया तक फैली है.

क्यो् डरे है् वैज््ानिक, क्या है ये कैस्केनडया सब डक्शि जोि
प््शांत महासागर के तल मे् इस फॉल्ट लाइि पर

वैज््ानिको् को बड्े होल नमले है्, नििसे अिीबोगरीब गम्ि
फ्लूड का नरसाव हो रहा है. चूंनक कैस्केनडया सब डक्शि
िोि वह िगह है िहां िमीि के अंदर दो प्लेटे् टकराती है्.
इसनलए वैज््ानिक ऐसा माि रहे है् नक निस फ्लूड का नरसाव
हो रहा है वह इि प्लेटो् को नियंन््ित करिे वाला हो सकता

है. फॉल्ट लाइि पर पािी का तापमाि 300 से 500
फारेिहाइट के करीब होता है. वैज््ानिको् का माििा है नक यह
नरसाव अगर लगातार िारी रहा तो प्लेटे् अनियंन््ित हो सकती
है. िाे भयंकर भूकंप का कारण बि सकता है यही भूकंप
सुिामी बिकर बड्ी तबाही ला सकता है.

समुद्् मे् एक मील िीचे हो रहा नरसाव
वानशंगटि नवश््नवद््ालय के समुद्् नवज््ािी इवाि

सोलोमि के मुतानबक समुद्् तल के िीचे से हो रहे नरसाव
को पाइनथया का ओएनसस कहते है्. वैज््ानिक दावा करते है्
नक इस तरह का नरसाव समुद्् मे् और स्थािो् पर भी हो सकता
है िो डरािे वाली बात है. इस शोध मे् सहायक प््ोफेसर
डेबोरा केली के मुतानबक यह नरसाव िमीि के अंदर की
प्लेटो् से ही होिे की संभाविा है.

अग्निकुंड की तरह निकल रहा पािी
इवाि सोलोमि के मुतानबक उन्हो्िे िब समुद्् मे्

बुलबुले उठते देखे तो उन्हो्िे ये मािा नक ये मीथेि गैस की
विह से हो सकते है्, लेनकि उिकी ये धारणा गलत निकली,
िब वो समुद्् के तल तक गए तो उन्हे् यह पािी अग्निकुंड
की तरह निकलिे वाले पािी की तरह महसूस हुआ. वह दावा
करते है् नक इससे पहले इस तरह की कोई घटिा सामिे िही्
आई है. यह उत््री अमेनरका के तट पर बड्े पैमािे पर आिे
वाले भूकंप का संकेत हो सकती है.

आएगा अब तक का सबसे बड़ा जलजला!

प््शांत महासागर के तल मे् ममली इस चीज से खुद डर गए वैज््ामिक



14 मई 20239

ब््ह्मांड मे् सिर्फ धरती ही ऐिा ग््ह है सिि पर िीवन
है, लेसिन एि िमय ऐिा भी था िब इि ग््ह पर भी
िोई प््ाणी नही् था. आंध््प््देश िे वैज््ासनिो् िे एि दल
ने हासलया सरिर्च मे् सरर एि बार इि तथ्य िी पुस््ि िी
है. वैज््ासनिो् ने यह भी पता लगाया है सि 2 अरब िाल
पहले धरती िैिी सदखती थी और तब क्या हालात थे.

यह सरिर्च बे्गलुर् िे भारतीय सवज््ान िंस्थान और यूएि
िी टेनेिी यूसनवस्िचटी िे वैज््ासनिो् ने समलिर िी है. टीम
सपछले िारी िमय िे आंध््प््देश िे िडप्पा सिले मे् समली
एि प््ारीन रट््ान िे डोलोमाइट (िाब््ोनेट) पर शोध मे्
िुटी थी. इििे िंिेतो् िो िमझने मे् समली िामयाबी िे
आधार पर वैज््ासनिो् ने इि बात िा पता लगाया सि िब
धरती पर िब िीवन नही् था तब यहां िैिे हालात थे.

िहरीला था पय्ाचवरण
वैज््ासनिो् िे शोध मे् िामने आया है सि धरती पर िीवन

शुर् होने िे पहले यहां िा वातावरण बेहद िहरीला था. यहां
पर शुक्् पव्चत िी तरह ही िाब्चन डाई आक्िाइड िी
असधिता िी विह िे िीसवत रहना बहुत ही मुश्किल था.
वैज््ासनिो् िा दावा है सि यह पैसलयोप््ोटेरोज्ोइि युग था िब
धरती पर ऑक्िीिन िी प््भावशीलता बढ् रही थी. वैज््ासनिो्
िा दावा है उि वक्त भी िुछ ऐिे िीव थे िो इतनी िसिन
पसरश्सथसतयो् मे् खुद िो िीसवत रखे थे.

2 अरब साल पुराना युग
वैज््ासनिो् िे मुतासबि िो िाक्््य समले है् वे

पैसलयोप््ोटेरोज्ोइि युग िे िंबंसधत है्, ये युग आि िे 1.5
अरब िे 2 अरब िाल पहले था. यही वो दौर था िब हमारे
ग््ह पर ऑक्िीिन िी मात््ा बढ्नी शुर् हुई थी. टेनेिी

सवश््सवद््ालय िे सवशेषज््ो् ने दावा सिया सि प््ारीन रट््ानो्
मे् सछपे डोलोमाइट हमारे ग््ह िे अतीत िे बारे मे् िारी िुछ
बता ििते है्.

क्या होता है डोलोमाइट
वैज््ासनिो् ने आंध््प््देश िे िडप्पा सिले िे वेम्पल्ले

इलािे मे् यह शोध सिया है. यहां िी एि रट््ान िे समले
डोलोमाइट िो ही इििा आधार बताया गया है. डोलोमाइट
एि तरह िे मैग्नीसशयम िा एि घटि होता है. आिान भाषा
मे् िहे् तो िब रूना पत्थर मे् 10 प््सतशत िे ज्यादा
मैग्नीसशयम होता है तो उिे डोलोमाइट ही िहा िाता है.
इििा 90% प््योग लौह अयस्ि मे् सिया िाता है.

कैसे कम हुई काब्चनडाई आक्साइड
बे्गलुर् श्सथत िे्टर रॉर अथ्च िाइंि मे् PHD िर रुिे

योगराि बनि््ी िा दावा है सि िमुद्् ने धीरे-धीरे धरती िी
िाब्चन डाई आक्िाइड िो िोखा और इिे डोलोमाइट्ि मे्
िाब््ोनेट िे तौर पर इिट््ा िर सदया. IISC िे प््ोरेिर और
शोधित्ाच प््ोिेनिीत घोष िे मुतासबि हमारे ग््ह िे प््ारीन
इसतहाि िी िहानी रट््ानो् िे सवसभन्न स््रो् मे् सछपी है.

तब भी ऐसा ही था समुद्् का पानी
टीम ने सरिर्च मे् पाया सि पैसलयोप््ोटेरोज्ोइि युग िे

दौरान भी िमुद्् िा पानी और उििा तापमान 20 सडग््ी
िेश्लियि िे आिपाि ही रहा होगा. इििे पहले आई सरिर्च
मे् ये अनुमान िताया गया था सि तब िमुद्् िा पानी -50
सडग््ी िेश्लियि था िो सि गलत है. वैज््ासनिो् िा दावा है
सि तब भी धरती पर हल्िा ही पानी था िैिा सि आि पाया
िाता है. इिी पानी िे शैवाल िो उभरने मे् मदद समली
सिन्हो्ने वायुमंडल मे् ऑक्िीिन सविसित िरने मे् मदद िी
और िीवन िा रास््ा िुलभ सिया.

जब धरती पर नहीं था जीवन
आंधंं पंंदेश में वैजंंाननकों ने तलाशे ऐसे सबूत जो आपको चौंका देंगे

आंध््प््देश के कडप्पा जिले मे् जमली एक प््ाचीन चट््ान के डोलोमाइट पर जरसच्च करके
वैज््ाजनको् ने ये पता लगाया है जक 2 अरब साल पहले धरती कैसी जदखती थी.
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आज के समय में पैसे कमाना जजतना जरंरी है, उतना ही
जरंरी पैसे बचाना भी है। चाहें आपकी कमाई कम ही कंयों ना
हो, लेजकन आप बचत को नजंरंदाजं नहीं कर सकते हैं।

आज के समय में पैसे कमाना जजतना जरंरी है, उतना ही
जरंरी पैसे बचाना भी है। हालांजक, अजिकांश लोग हमेशा यह
कहकर बचना चाहते हैं जक कमाई कम है तो पैसे कैसे बचाएं?
लेजकन, आपका यह तकंक जबलकुल भी सही नहीं है, कंयोंजक
चाहें आपकी कमाई कम ही कंयों ना हो, लेजकन आप बचत को
नजंरंदाजं नहीं कर सकते हैं। अगर आपकी भी कमाई कम है
और आप बचत नहीं कर पाते हैं तो चजलए हम आपको बताते
हैं जकन तरीकों से आप पैसा बचा सकते हैं।

बचत करने की आदत डालें
सबसे पहले यह तय करें जक चाहें कुछ भी हो जाए आप

अपनी कमाई का कम से कम 15 से 20 फीसदी बचत करेंगे।
अगर यह आदत बना ली तो आपको यह नहीं लगेगा जक कम
कमाई में से पैसे बचाना मुशंककल है। पहले 2-3 महीने भले ही
थोडंी मुशंककल आए, लेजकन बाद में आपको कोई परेशानी नहीं
होगी। जब बचत की आदत हो जाएगी तो आप इस पैसे को
बेहतर जरटनंन के जलए जनवेश कर सकेंगे।

फिजूलखचंंी से बचें
बचत करने के जलए सबसे पहले आपको जफजूलखचंंी पर

लगाम लगाना होगा। कई बार हम जबना सोचे समझे ऐसे सामान

खरीद लेते हैं जजनकी हमें जरंरत नहीं होती है। इसजलए हमेशा
पहले अपनी जरंरत देखें और जलसंट तैयार करें, उसके बाद
संमाटंन शॉजपंग करें। सामानों के दाम एक बार ऑनलाइन भी चेक
कर लें। कई बार ऑनलाइन खरीदारी करने पर अचंछा
जिसंकाउंट जमल जाता है। इससे कम कीमत पर सामनों की
खरीदारी हो जाएगी और पैसे की बचत भी होगी।

बजट से बाहर खचंंे करने से बचें
हर महीने की आय और वंयय का जबलकुल सही बजट

बनाएं और जफर पूरे महीने उसके अनुसार ही खचंान करें। महीने
के अंत में देखें जक कहीं आपने अपने बजट से बाहर तो कुछ
खचंान नहीं जकया है। अगर जकया है तो अगले महीने पहले से
ही कोजशश करें जक बजट से जंयादा खचंान नहीं हो। इससे आप
आसानी से बचत कर सकते हैं। आपको बजट में 50 फीसदी
जहसंसा घर के खचंंों, 30 फीसदी बचत और 20 फीसदी खुद
के वंयशंकतगत खचंंों के जलए रखना चाजहए।

क्ंंफडट काडंड का इसंंेमाल करने से बचें
आजकल लोग पैसा नहीं होने पर केंंजिट कािंन का

इसंंेमाल कर शॉजपंग कर लेते हैं। लेजकन, आपकी यह आदत
आपको मुशंककल में िाल सकती है, कंयोंजक अगर आप समय
पर केंंजिट कािंन का भुगतान नहीं कर पाए तो उस पर आपको
भारी बंयाजं देना पडं सकता है। इसजलए हमेशा जजतने पैसे हों
उसके अनुसार ही शॉजपंग करें।

दो अकाउंट रखें
बचत के जलए जरंरी है जक आप अपना बचत और खचंन

का बैंक खाता अलग अलग रखें। सैलरी आते ही बचत का तय
जहसंसा दूसरे अकाउंट में टंंानंसफर कर दें, इससे आपके खचंंों
में कमी आएगी और दूसरे अकाउंट में बचत के रंप में पैसा
जमा होता जायेगा।

कमाई कम है, तो इन  तरीकों से बचाएं पैसा
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30 की उम्् के बाद इन
फूड्स से बना ले् दूरी!

हेल्थ के ललहाज से
बेहद खतरनाक

शरीर को सिर्फ कैलोरी के सलए ही नही् बल्कक शुगर,
नमक और केसमकक्ि जैिी दूिरी चीजे् भी प््भासित करती है्.
लेसकन रोजमर्ाा की कई ऐिी चीजे् है्, सजनको अिॉयड करने
िे आप हेक्दी रह िकते है्.

30 िाल की उम्् के बाद आपका शरीर मे् बदलाि आने
शुर् हो जाते है्. लेसकन इिका मतलब ये सबक्कुल भी नही्
है सक आपकी बॉडी अचानक िे ही काम करना बंद कर देगी.
दरअिल, इि उम्् मे् आते-आते आपको देखना चासहए सक
हेक्थ के सलहाज िे अपनी डाइट मे् सकन चीजो् को खा रहे
है्. शरीर को सिर्फ कैलोरी के सलए ही नही् बल्कक शुगर,
नमक और केसमकक्ि जैिी दूिरी चीजे् भी प््भासित करती है्.
लेसकन रोजमर्ाा की कई ऐिी चीजे् है्, सजनको अिॉयड करने
िे आप हेक्दी रह िकते है्.

फ्लेवर्ड योगर्ड
ऐिा आमतौर पर कहा जाता है सक शुगर एसजंग प््ोिेि

को तेज करती है. ल्ककन को जिां रखने के सलहाज िे शुगर
अच्छी नही् मानी जाती है. बता दे् सक फ्््ट फ्लेिड्ा योगट्ा मे्

शुगर की मात््ा ज्यादा पाई जाती है. इिसलए फ्लेिड्ा योगट्ा
का इस््ेमाल िीसमत मात््ा मे् ही करे्.

कैन वाले सूप
सडब्बाबंद िूप मे् ज्यादा मात््ा मे् नमक पाया जाता है.

इििे ब्लड शुगर बढ्ने का खतरा रहता है. कुछ कैन िाले
िूप मे् सबक्रेनॉल ए भी होता है. ये एक रिायन होता है-
सजििे कै्िर, बांझपन और िजन बढ्ने जैिी िमक्याएं हो
िकती है्. इििे बेहतर है सक आप बाहर के िूप को न सपएं.

पॉप रार्ड
पॉप टाट्ा मे् शुगर का लेिल ज्यादा होता है. इिसलए

आपकी हेक्थ के सलए ये बेहद खतरनाक है. अगर आप बेबी
प्लान कर रहे है्, तो हाई शुगर िे आपकी िंभािना खतरे मे्
पड् िकती है. यह इंिुसलन रेसजक्टे्ि के जोसखम को बढ्ाता
है,सजििे पॉलीसिल्कटक ओिरी सिंड््ोम (PCOS) हो िकता
है. ये एक ऐिी ल्कथसत है, जो मसहला बांझपन िे जुड्ी है.

ब््ेकफास्र पेस्ट््ी
हालांसक, ब््ेकराक्ट पेक्ट््ी आपके मूड के सलए अच्छे हो

िकती है् लेसकन ये क्िाक्थ्य के सलए खतरे िे कम नही् है.
हाई कैलोरी िाली ब््ेकराक्ट पेक्ट््ी िे िजन बढ्ने की
िंभािना रहती है. लंबे िमय तक इन्हे् खाने िे शरीर को
दूिरी क्िाक्थ्य िमक्याएं हो िकती है्.

प््ोरीन बार
हम िभी को अपनी डाइट मे् प््ोटीन की जर्रत होती है.

हालांसक, इि प््ोटीन बार मे् इतने िारे केसमकक्ि और शुगर
ज्यादा पाई जाती है, सजििे हेक्थ को कई तरह की िमक्याएं
हो िकती है्.
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क्या आप जानते है् कि अच्छी सेक्स लाइफ िा असर
आपिी जॉब पर भी पड़ सिता है? आपिो यिीन नही्
होगा लेकिन यह बात सच है कि कजनिी सेक्स लाइफ
अच्छी होती है वो िाम पर ज्यादा प््ोडक्किव होते है्। यह
हम नही् िह रहे बक्कि ऑरेगॉन स्िेि यूकनवक्सििी िा दावा
है। िुछ सालो् पहले इस यूकनवक्सििी ने 159 शादीशुदा
िम्िचाकरयो् पर एि स्िडी िी थी कजसमे् यह सामने आया
था कि जो शादीशुदा िम्िचारी ज्यादा सेक्स िरते थे, िाम
िे दौरान उनिा ऑकफस मे् उनिा मूड भी बेहतर रहता था
और उनमे् जॉब िो लेिर संतुक््ि भी रहती थी। इसिे
अलावा वह अपने िाम िो भी ज्यादा तक्लीनता से िरते
थे। बाद मे् िुछ अन्य करसच्ि मे् भी यह बात सामने आई कि
सेक्स िे बाद डोपामाइन और ऑक्सीिोकसन िा कनम्ािण
होता है कजससे िाफी घंिो् बाद ति मूड ठीि रहता है।
इसिे अलावा सेक्स िा जॉब पर क्या असर पड़ता है, यह
हम आपिो इस आक्िििल मे् बताते है्।

मूड ठीक रहता है - ज्यादा क््िएकिकविी:  िई करसच्ि मे् यह

बात सामने आई है कि जो लोग रोज सेक्स िरते है् वो िाम

पर ज्यादा क््िएकिव साकबत होते है्। दरअसल, सेक्स िे दौरान

ऑक्सीिोकसन नामि हॉम््ोन िा स््््ाव होता है कजससे कदमाग

मे् संज््ानात्मि लचीलापन आता है जो कि क््िएकिकविी बढ़ाने

मे् सहायि होता है। 

ज्यादा क््िएकिकििी - बीमार िम पड़े्गे: िई हेक्थ
एक्सपर्स्ि िे मुताकबि, सेक्स इम्युन कसस्िम िो बूस्ि िरता
है। कनयकमत तौर पर सेक्स िरने से शरीर मे् एंिी बॉडी िा
उच्् स््र बनता है जो कि िीिाणु और वायरस से लड़ने मे्
मदद िरता है कजससे शरीर िी इम्युकनिी सुधरती है और
नतीजतन आप बीमार िम पड़ते है्। बीमार िम पड़े्गे तो
ऑकफस िे िाम मे् मन लगेगा और प््ोडक्किकविी भी बढ़ेगी।

बीमार कम पड़े्गे - स्ट््ेस होगा िम: सेक्स िरने से कदमाग
िो िई हॉम््ोन और न्यूरोट््ांसमीिस्ि कमलते है् जैसे
ऑक्सीिोकसन, डोपामाइन, सेरोिोकनन जो आपिा मूड बेहतर
िरते है्। ब्लड प््ेशर िम िरते है्, और आपिो करलैक्स
िरने मे् मदद िरते है्। ऐसे मे् कनयकमत सेक्स से आपिा
कदमाग करलैक्स रहेगा तो ऑकफस िी िोई िे्शन आपिो छू
नही् पाएगी और आप चुिकियो् मे् उसिा हल कनिाल ले्गे। 

स्ट््ेस होगा कम - यूकनवक्सििी ऑफ़ मैरी लै्ड िे करसच्िस्ि ने
यह खुलासा किया है कि लगातार सेक्स एक्किकविी से कदमाग
मे् न कसफ्फ न्यूरोजेनेकसस बक्कि नई न्युरो्स िा भी कनम्ािण
होता है कजससे सोचने िी छमता िा और बेहतर तरीिे से
कविास होता है और आप और बेहतर कनण्िय िरने मे् सक््म
होते है्। वही् क््पंसिन यूकनवक्सििी िी एि करसच्ि यह बात
साकबत िरती है कि सेक्स से कदमाग िे िुछ कहस्सो् मे् सेक्स
िे कविास मे् मदद कमलती है कजससे याददाश्त बढ़ती है
कजससे मेमोरी लॉस और कडमे्कशया जैसी बीमारी होने िा
खतरा भी नही् होता।

अच्छी सेक्स लाइफ से
जॉब मे् भी लगता है मन
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अपने माता-पपता और भाई-बहनों, या दोसंंों, बॉस, साथ
में काम करने वाले सभी के साथ, संवसंथ सीमा बनाना बहुत
महतंवपूरंण है, कंयोंपक यह खुद की देखभाल का ही एक पहसंसा
है। बाउंडंंी आपको अपने रंल और पलपमटस को कमंयुपनकेट
करने में मदद करती हैं पक आप कैसे दूसरे लोगो के साथ
बरताव करना चाहते हैं और दुसरे लोगो को बताएं पक कंया
संवीकार करने के पलए है या कंया नहीं। अथंाणतं इससे आप दूसरों
को अपनी टोलरेंस लेवल बताने में समथंण हो सकेंगे। लेपकन
सीमायें तय करना इतना आसान नहीं है, खासकर अपनो के
साथ। लेपकन एक बार जब खुद अपने आपको पहले रखना
शुरं कर देते हैं, तो यह जंयादा आसान हो जाएगा। यहां बताया
गया है पक आप कैसे शुरंआत कर सकते हैं।  
आप यह पहचानें रक आपको कंया पिेशान किता है -
ऑपिस में, घर पर, या अनंय लोगों के साथ, वह कौन सी टोन
है जो आपके साथ इसंंेमाल की जा रही है, यह जानें पक कंया
यह टोन आपके परेशान होने का कारर है। आपसे कंया मांग या
अनुरोध पकया जा रहा है, या पिर अनंय वंयवहार जो आपको
पसंद नहीं आ रहा है उससे दूरी बनाना शुरं कर दें।

सीमा को रनरंाारित किें
अपने मन में अपनी बाउंडंंी सेट करें और जानें पक ऐसा कंया

है पजसे करके आप अचंछा महसूस करेंगे। हो सकता है आप
चाहते हैं पक आपका बॉस या पिर आपके साथ काम करने वाले
लोग आपके साथ अपधक समंमान के साथ पेश आए, या आप
चाहते हों की आपका दोसंं उसके बेपसक कामों को अपने दम
पर संभाल सकता है। ऐसे दोसंं के साथ आप और जंयादा कंलोज
हो सकते हैं। 

अपनी डायिी बनाएं - अपनी पकसी डायरी या जनंणल में अपनी
बॉउंडंंी को पलखें। अपनी इन सीमाओं के माधंयम से आगे जाएं
और अपने आप से वादा करो  पक ये ऐसी चीजें हैं पजनमें
आपको खुद के साथ आसानी बरतने की आवशंयकता है, और
आपको अपनी िीपलंग के पलए गुनेहगार महसूस नहीं करना
चापहए। 
खुल कि बात किें - अपने से संबंध रखने वाले लोगों के साथ
खुलकर अपनी बाउंडंंी के बारे में बात करें। अचंछी भाषा, शांत
आवाज का पंंयोग करें और मजबूत बने रहें। दूसरे वंयकंकत को
हटंण करने से न डरें या परजंलंट के बारे में पचंपतत न हों। इस बात
का धंयान रखे पक आपको वही करना है जो आपको करना है!

दूसिों की रनंदा सहने के रलए तैयाि िहें - बुराई भरे शबंद
या पिर सेलंि पडिेंस भरे शबंदों का सामना करने के पलए हमेशा
तैयार रहें। अपने मामले को अचंछी तरह से तैयार करें, शांत
रहने की कोपशश करें और इसी तरह से  अपने तरीके से काम
करें। 
फंलेकंकसबल बनें - जब परशंतों की बात हो तो जंयादा सखंत मत
बनो; यपद दूसरा वंयकंकत आपसे आधी तरह से पमलने के पलए
तैयार है, तो देखें पक कंया आप अपनी बॉउंडंंी पर पिर से काम
कर सकते हैं? लेपकन पकसी ऐसी चीजं करने के पलए मजबूर
न हों पजसके बारे में आप सहमत ना हों।
पीछे जाने से खुद को िोकें - समय के अनुसार पुराने तरीकों
और आदतों में जाना संभव है, इसपलए धंयान करें पक ऐसा न
हो। अपनी बाउंडंंी को दोहराने और कायम रखने में कोई सोच
पवचार ना करें। आपको बाउंडंंी बनाते समय धंयान रखना होगा
पक कुछ कंसथपतयों में आपको इन बाउंडंंी को तोडंना भी पडं
सकता है लेपकन हर समय ऐसा करने से बचें।

लोगों के
साथ हेलंदी 
रिशंते की कंया
हो सीमायें
इन तरीकों को

अपनाएं



14 मई 2023 14

शोधकर्ताओ् कत कहनत है कक नई किसर्ा मे् सतमने
आई जतनकतिी से यह समझने मे् मदद कमलेगी कक
कुछ बीमतकियो् मे् यह पूिी प््ॉसेस गड्बड् क्यो् हो जतरी
है. भकिष्य मे् इससे बीमतकियो् को समझने औि उसके
इलतज मे् मदद कमल सकरी है.

1842 मे् क््ोमोसोम की खोज हुई. इसके बतद से यह सितल
उठत कक आकखि ये X आकति कत क्यो् है.लम्बे समय रक
िैज््तकनको् के बीर इसको लेकि बहस हुई. अब हतकलयत किसर्ा
मे् िैज््तकनको् ने यह गुत्थी सुलझत ली है. आसतन भतषत मे् समझे्
रो क््ोमोसोम DNA मॉकलक्यूल होरे है् कजसमे् उस इंसतन यत
जीि की जेनेकिक इंफॉम््ेशन होरी है. िैज््तकनको् को इसके बतिे
मे् जतनकतिी मतइक््ोस्कोप की खोज के बतद हतकसल हुई थी.

शोधकर्ताओ् कत कहनत है कक नई किसर्ा मे् सतमने आई
जतनकतिी से यह समझने मे् मदद कमलेगी कक कुछ बीमतकियो् मे्
यह पूिी प््ॉसेस गड्बड् क्यो् हो जतरी है. भकिष्य मे् इससे
बीमतकियो् को समझने औि उसके इलतज मे् मदद कमल सकरी
है. जतकनए, इसके आकति के पीछे क्यत क्यत है पूिी कहतनी.

5 पॉइंट में समझें रिसरंच की बडंी बातें

इसकलए ऐसत आकति: यह किसर्ा इंग्लै्ड की लीसेस्िि
यूकनिक्सािी औि नीदिलै्ड्स कै्सि इंस्िीट््ूि ने कमलकि की है.
अब रक यह मतनत जतरत थत कक क््ोमोसोम मे् ऐसत आकति
कोकशकतओ् के बंिितिे के दौितन बनरत है कजसे किज््तन की भतषत
मे् सेल कडिीजन कहरे है्. लेककन हतकलयत किसर्ा मे् िैज््तकनको्
ने इसकी नई िजह बरतई है.

प््ोिीन मे् कछपत है सीके््ि: शोधकर्ता डेकनयल पेन्ने कत हनत

है कक क््ोमोसोम कत आकति X जैसत क्यो् है्, इसकत जितब इसमे्
मौजूद प््ोिीन मे् कछपत है. कजसे किज््तन मे् सुगोकशन कहरे है्. जो
इन्हे् X के आकति मे् लॉक किके िखरत है. ऐसत आकति बनरत
कैसे है अब इसे समझ लेरे है्.

इसकलए होरत है ऐसत आकति: शोधकर्ताओ् कत कहनत है,
कोकशकतओ् मे् मौजूद डीएनए किीब 2 मीिि लम्बत होरत है. ऐसे
मे् एक कोकशकत मे् कफि होने के कलए ये इस रिह कत आकति
बनतरे है्. मतइक््ोस्कोप से देखने पि परत रलरत है कक सेल
कडकिजन के दौितन एक्स आकति कदखरत है औि इसके बतद रतिो्
अलग-अलग कहस्से बंि जतरे है्.

धतगे जैसे डीएनए से बनी संिरनत: किसर्ा किने ितले डॉ.
िॉलै्ड कहरे है्, एक क््ोमोसोम दो धतगेनुमत डीएनए से कमलकि
बनरत है, ये कोकशकत के बंिितिे से पहले उससे जुड्े िहरे है्.
कोहेकसन मॉकलक्यूल इन दोनो् धतगो् को पकड्कि िखरत है. जब
कोकशकत कत बंिितित होरत है रो यही कोकहकसन मॉकलक्यूल
अपनी किंग को ढीलत छोड्रत है, औि इस रिह इनकत डीएनए
िुकड्ो् मे् बंि जतरत है.

प््ोिीन बतंधे िखरत है: शोधकर्ताओ् ने किसर्ा के दौितन पतयत
ककयत कोकहकसन किंग मे् एक खतस रिह कत प््ोिीन होरत है कजसे
एसजीओ1 कहरे है्. यही इस किंग को लॉक किके क््ोमोसोम को
X आकति देरत है. जब भी कोकशकत कत बंिितित होरत है रो किंग
ढीलत हो जतरत है औि डीएनए अलग हो जतरे है्. प््ोफेसि पेन्ने
कहरे है्, किसर्ा मे् सूक्््म स््ि पि कई कदलरस्प बतरे् समझने को
कमली है. िैज््तकनको् कत कहनत है किसर्ा की जतनकतिी बीमतकियो्
को समझने औि उनकत इलतज ढूंढने मे् मदद कि सकरी है्.

क््ोमोसोम को कैसे ममला Xआकार

वैज््ामिको् िे बताई वजह
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प््ेगने्ट महिलाओ् को गम््ी के मौसम मे् कई तरि की
समस्याओ् का सामना करना पड़ता िै। दरअसल, गह्मियो् मे्
िाम््ोन ज्यादा एक्टटव रिने को कारण शरीर मे् ब्लड
सक्कुलेशन ज्यादा तेजी से िोता िै। ज्यादा गम््ी मे् भूख न
लगना,घबरािट िोना, डायजेशन ठीक न िोना, चक््र
आना, थकान मिसूस करना, हडिाइड््ेशन िोना, पैरो् मे्
सूजन जैसी कई समस्याएं िोती िै्। साथ िी तापमान बढ्ने
से खाना बिुत जल्दी खराब िो जाता िै। लापरवािी बरतने
पर कमजोर इम्यूहनटी वाली प््ेगने्ट महिलाओ् को पेट संबंधी
इंफेट्शन, पीहलया, टाइफाॅयड िोने की संभावना भी बढ् जाती
िै। हजसका असर गभ्ि मे् पल रिे बच््े पर भी पड़्ता िै,
हजसकी वजि से प््ी-टम्ि पिले हडलीवरी िोना, बथ्ि रेट कम
िोना, हवकास ठीक न िोना जैसी समस्याएं िो सकती िै्।
अगर गभ्िवती महिलाएं कुछ बातो् का ध्यान रखे् तो वि
गह्मियो् मे् भी अपनी प््ेगने्सी को एंजाय कर सकती िै् और
हशशु भी िैल्दी रि सकता िै।
पिने कंफट््ेबल कपड्े - हसंथेहटक और टाइट हफहटंग के बजाय
काॅटन के और ढीली हफहटंग के मुलायम कपड़्े पिने्। ताहक िवा
आसानी से सक्कुलेट िो सके और शरीर कूल रिे। लाइट कलर के
कपड़्े पिने् ट्यो्हक डाक्क शेड गम््ी को एब्जाब्ि करते िै् हजससे गम््ी
ज्यादा लगेगी। पैरो् मे् कपड़े के जूते या कंफट््ेबल चप्पल पिने्।
सुबि रनपटाएं काम - कोहशश करे् हक अपने सारे काम सुबि
हनपटा ले्। हरलेट्स करने के हलए हदन मे् 1 से 2 घंटे आराम जर्र
करे्। अच्छी नी्द लेने पर हरलेट्स रिे्गी और हशशु की ग््ोथ अच्छी
िोगी। लेहकन एक्टटव रिे्। गम््ी का मौसम के प््भाव से गभ्िवती
महिलाओ् का एनज््ी लेवल काफी कम िो जाता िै। इसहलए
जर्री िै हक महिलाओ् को रेगुलर िल्की एट्सरसाइज, प््ेगने्सी
योगा, सुबि-शाम की वाॅक और मेहडटेशन करना चाहिए।
बािर जाते िुए रिे् सावधान -  यथासंभव हदन मे् बािर न जाएं।
जर्री िो तो शरीर को पूरा कवर करके हनकले्। फुल लै्थ के
कपड़्े पिने्। हसर को दुपट््ा, स्काफ्क, कैप या छतरी से जर्र कवर
करे्। आंखो् को धूप की जलन से बचाने के हलए सन-गाॅगल्स
पिने्। बािर जाने से पिले पानी या घर का बना जूस पीकर
हनकले् ताहक शरीर का िाइड््ेशन लेवल मे्टेन रिे। रास््े मे्
घबरािट या हडिाइड््ेशन से बचने के हलए सबसे जर्री िै हक अपने
साथ िमेशा पानी और िल्के स्नैट्स जर्र लेकर जाएं। बािर का
खाना खासकर जूस, कटे फल, चाट हबल्कुल न खाएं ट्यो्हक
टैम्परेचर वैहरएशन की वजि से खाना बिुत जल्दी खराब िो जाता
िै। हजससे टाॅयफायड, पीहलया, डायहरया और फूड पाॅयजहनंग िोने
का खतरा रिता िै।
टैम्परेचर मे् बदलाव को करे् अवाॅयड - गभ्िवती महिला को
जिां तक िो सके हक एसी से एकदम से बािर धूप मे् न जाएं और
न िी बािर से आकर एकदम एसी मे् बैठे्। अगर बािर जाना िो,
तो जाने से 5-10 हमनट पिले एसी बंद करके नाॅम्िल टैम्परेचर मे्
रिना चाहिए। इसी तरि बािर से अंदर आकर एसी या कुलर तुरंत
चलाकर निी् बैठना चाहिए। इससे शरीर को गम्ि-सद्ि िोने का
हरस्क रिता िै और तबीयत हबगड़ सकती िै।

पैर के नीचे तरकया  रखे्
- गह्मियो् मे् बढ्ती पैरो् मे्
सूजन की समस्या से
बचने के हलए हदन के
समय आराम करते िुए
पैरो् के नीचे एक या दो
हसरिाने रखे्। गम््ी की
तहपश और दद्ि को कम करने के हलए पैरो् पर ठंडे पानी मे् डुबाया
िुआ टाॅवल लपेट ले्।
दो बार निाएं - ठंडे पानी से हदन मे् दो बार निाएं। अगर ठंडा
पानी सुरह््ित न लगे तो िल्के गुनगुने पानी से निा सकती िै्।
संभव िो, तो टब बाथ ले्। रात को सोने से पिले शाॅवर ले् हजससे
फे््श मिसूस करे्गी और नी्द अच्छी आएगी।
लाइट बाॅडी मसाज - गभ्िवती महिलाएं रेगुलर शरीर की िल्की
मसाज करे्। इससे ब्लड सक्कुलेशन सुचार् र्प से िोने पर शरीर
मे् दद्ि कम िोगा। साथ िी क्सकन भी िाइड््ेहटड और हरलेट्स
रिेगी। इसके हलए आप अपने पहत की मदद भी ले सकती िै्।
रलक्ववड डाइट ज्यादा ले् - गह्मियो् मे् तापमान बढ्ने की वजि
से पसीना और यूहरन ज्यादा आता िै। इससे शरीर मे् पानी की
कमी िो सकती िै। शरीर के इलेट्ट््ोलाइट बैलेस को मे्टेन करने
और हडिाइड््ेशन से बचने के हलए हदन मे् कम से कम 10-12
हगलास पानी जर्र हपये्। इसके अलावा छाछ, लस्सी, नी्बू पानी,
बेल शब्ित, जूस, नाहरयल पानी, आम पना भी ले सकती िै्।
िैल्दी डाइट - यथासंभव घर का बना ताजा खाना खाएं। हदन मे्
तीन मैन मील (ब््ेकफास्ट, लंच, हडनर) लेने के बजाय 5-6
मील ले्। जो भी खाएं संतुहलत और सीहमत मात््ा मे् ले्। रेगुलर
दिी का सेवन जर्र करे्। रागी, जौ, चना, बाजरा, गे्िू हमलाकर
बना मल्टीग््ेन आटा खाएं। प््ोबायोहटक दिी मे् मौजूद गुड
बैट्टीहरया फंगल इंफेट्शन से तो बचाव करने मे् सिायक िोते िै्,
साथ िी शरीर को ठंडा भी रखते िै्। हदन मे् 2-3 मौसमी फल
खाएं। संतरा, तरबूज जैसे रसीले फल खाएं ट्यो्हक इनमे् मौजूद
पोषक तत्व न केवल महिला के हलए बक्लक गभ्ि मे् पल रिे हशशु
के समुहचत हवकास के हलए फायदेमंद िोते िै्। इनके सेवन से
शरीर मे् पानी की कमी भी निी् िोती। जबहक अंगूर, खरबूजा,
आम जैसे फलो् का सेवन सीहमत मात््ा मे् करे्। ठंडी तासीर वाले
खीरा, टमाटर जैसी सक्बजयां सलाद मे् जर्र ले्। ध्यान रखे् हक
पिले से कटी फल-सक्बजयो् के सेवन न करे्। फास्ट फूड, हचप्स
जैसे नमकीन चीज़े् ज्यादा न खाएं। ज्यादा नमक शरीर के पानी
को एब्जाब्ि कर लेता िै हजससे शरीर मे् पानी की कमी िो सकती
िै। ज्यादा मसालेदार और ऑयली भोजन से परिेज करे्। ऐसा
भोजन एहसहडटी, िीट प््ोड््ूस करते िै्, एनज््ी लेवल कम करता
िै। पपीता, अनानास के सेवन से बचे् ट्योहक इनमे् मौजूद
लैटेट्स, पेप्सीन, ब््ोमहलन, अंगूर जैसे तत्व हशशु के हवकास को
अवर्द्् कर सकते िै्। गम्ि तासीर वाली सौ्फ, हतल या मेथीदाना
के सेवन से भी बचे् ट्यो्हक इनसे पीहरयड्स शुर् िो सकते िै्।
बादाम, हकशहमश, अखरोट जैसे ड््ाई फू््ट्स कम मात््ा मे् िी
खाएं।

गर्मियो् मे् प््ेगने्ट मरिलाएं  कैसे रखे् अपना ध्यान
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ज््ान और मूल्यो् से कल के नेताओ् को सशक्त बनाना।
सॉललटेयर ग्लोबल स्कूल - अट््ापुर और कट््ेडान के साथ वैल््िक लशक््ा और

असीलमत संभावनाओ् की दुलनया का खोज करे्।
हैदराबाद के शोरगुल में संथित सॉललटेयर गंलोबल थंकूल एक

अगंंणी संथंिान है जो अपने छातंंों को शीरंषकरणीय लशकंंा पंंदान करने
पर गरंष करता है। उतंकृषंं ढांचे के साि, लजसमें समारोहीकरण के
ललए उपयुकंत ककंंाएं, आधुलनक लरजंंान और कंपंयूटर लैब, एक
सुसलंंित पुसंंकालय, एक पंंभारशाली ऑलिटोलरयम और उतंकृषंं
खेल सुलरधाओं का समारेश है, सॉललटेयर गंलोबल थंकूल बचंंों के
ललए एक उपयुकंत लशकंंा राताररण पंंदान करता है जहाँ रे खोज,
सीखें और लरकलसत हो सकते हैं। 

सॉललटेयर गंलोबल थंकूल में, धंयान केरल लरदंंािंंी के
अकादलमक उतंकृषंंता पर ही नहीं होता है बसंकक पूणंाांलगक लरकास पर
होता है, जो अपने वंयसंकतगत और पेशेरर जीरन के चुनौलतयों से
लनपटने के ललए तैयार लरदंंालंिषयों को बढंारा देता है। थंकूल के पास
एक उचंं योगंयता और अनुभरी लशकंंकों की टीम है जो छातंंों को
गुणरतंंा युकंत लशकंंा पंंदान करने में उतंसुक हैं।  कैंलंंिज पाठंंकंंम,
जो रैलंंिक रंप से मानंयता पंंापंत है, थंकूल के अकादलमक कायंषकंंम
का आधार बनता है। पाठंंकंंम का उदंंेशंय ताकतरर सोच,
लरशंलेरणातंमक कौशल और समथंयाओं के समाधान की कंंमता को
पंंोतंसालहत करना होता है जबलक साि ही उपयुकंत संचार, सांथंकृलतक
जागरंकता और सामालजक जराबदेही को भी पंंचालरत लकया जाता है।
यह लरदंंालंिषयों को एक तेज और एकसंबदंं दुलनया में सफल होने के
ललए तैयार करता है।
संपूर्ण लशक््ा के माध्यम से भलवष्य के वैल््िक नेताओ् के ललए

मजबूत आधार तैयार करना।
सॉललटेयर गंलोबल थंकूल में, हम मानते हैं लक हमारे छातंंों के

संपूणंष लरकास के ललए लरलभनंन शैलंंकक गलतलरलधयों का पंंदान महतंरपूणंष
है। हम खेल, संगीत, लिएटर और समुदाय सेरा जैसे अरसरों की
लरसंंारपूरंषक पेशकश करते हैं, जो हमारे छातंंों के रंलच को अनुसरण
करने और नए कौशल लरकलसत करने में मदद करते हैं। ये गलतलरलधयां
छातंंों को अपनी रचनातंमकता, नेतृतंर और टीमरलंकिंग कौशलों का
पंंदशंषन करने के ललए एक मंच पंंदान करती हैं, जो रासंंलरक दुलनया
के चुनौलतयों के ललए उनंहें तैयार करता है।  अलतलरकंत गलतलरलधयों के
अलारा, हम अपने पाठंंकंंम में उदंंेशंयपूणंष गलतलरलधयों को भी शालमल
करते हैं तालक हमारे छातंंों को संपूणंष रंप से लगार में लाया जा सके।
हमारे लशकंंक संरादातंमक, आकरंषक और रैलंंिक मानकों से मेल खाते
हुए सभी पाठ योजनाओं का लिजाइन करते हैं। हम उनोंहें नराचारी

लशकंंण पदंंलतयों का उपयोग करते हैं जो भलरषंय के रैलंंिक नेताओं के
ललए आरशंयक महतंर की कृलततंरातंमक सोच, समथंया का समाधान
और रचनातंमकता को पंंोतंसालहत करते हैं। सॉललटेयर गंलोबल थंकूकंस
में हम अपने छातंंों को उनके वंयसंकतगत और पेशेरर जीरन में सफलता
के ललए तैयार करने के ललए एक समगंं लशकंंा पंंदान करने के ललए
समलंपषत हैं। हम मानते हैं लक पूणंषता भरी सीखने के अनुभर ही भलरषंय
के रैलंंिक नेताओं को लरकलसत करने की कुंजी हैं जो दुलनया में
सकारातंमक पंंभार िाल सकते हैं।

लशक््ा और जीवन्त रोमांच के माध्यम से उत््राखंड की
आश््य्णजनक खूलबयो् का अन्वेषर माँ आनंदमयी स्कूल मे्।
AFS सांथंकृलतक लरलनमय कायंषकंंम के अंतगंषत, अलभभारकों की

अनुमलत से 8रीं, 9रीं और 10रीं ककंंाओं के छातंंों को हाल ही में
उतंंराखंि के शानदार शहर देहरादून में संथित माँ आनंदमयी थंकूल
(MAMS) में भेजा गया। 9 लदनों के कायंषकंंम के दौरान, छातंंों को
MAMS में उनके सहभालगयों के साि जोडंा गया िा और उनंहें अपनी
संबंलधत संथंकृलतयों और जीरन शैललयों के बारे में जानकारी और

लरचारों का आदान-पंंदान करने का मौका लमला, जो सांथंकृलतक अंतरों
की समझ और रैलंंिक जागरंकता को बढंारा देता है।

हमारे छातंं अपनी संथंकृलत, परंपराओं और जीरन शैली को
अपने एमएएमएस मेजबानों के साि साझा करते हुए सांथंकृलतक
राजदूत  के रंप में काम लकए और भौगोललक सीमाओं को पार करने
राले टंंेरल से अलधक समझौते को बढंारा लदया। सांथंकृलतक लरलनमय
कायंषकंंम के साि-साि, छातंंों ने भारत की समृदंं सांथंकृलतक लररासत
के ललए एलतहालसक शहर हलरदंंार, परमािंष, ऋलरकेश, जानकी सेतु,
भारतीय सैनंय अकादमी और रन अनुसंधान केंदंं जैसे पंंलसदंं पयंषटन
थंिलों का भंंमण भी लकया। एएफएस सांथंकृलतक लरलनमय कायंषकंंम
एक शानदार सफलता िा, कंयोंलक इसने हमारे छातंंों को अपने
दृलंंषकोण को लरसंंृत करनेऔर उनकी रैलंंिक समझ को बढंाने का
एक अनूठा अरसर पंंदान लकया। रे लरलभनंन संथंकृलतयों और जीरन
शैललयों के ललए नई समझ पंंापंत करके इस यातंंा से लौटे, जो लनलंंित
रंप से उनके भलरषंय के उदंंेशंयों में उनकी सेरा करेगी।

हैदराबाद मे् सबसे तेजी से बढ्ती अंतर्ााष््््ीय स्कूल    
सॉललटेयर ग्लोबल स्कूल्स - अट््ापुर और कट््ेदान

Contact Numbers: अट््ापुर और कट््ेदान - 9100555288, 8956400400
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जीवन के एक नए अध्याय की शुर्आत:
2022 की कक््ा के समारोह का जश्न मनाना।

Solitaire Global Schools हाल ही में वरंष
2022 की ककंंा के उतंंीरंष छातंंों की उलंलेखनीय उपलबंधियों को
समंमाननत करने के नलए  एक शानदार समारोह आयोनित नकया। इस
साल की उतंंीरंष ककंंा में गंंेड 10 और 12 के छातंं शानमल थे िो
अपनी शैकंंनरक यातंंा के दौरान कडंी मेहनत, दृढंता और समपंषर का
पंंदशंषन नकया है।  समारोह आनदनत कनंवेंशन सेंटर में आयोनित नकया
गया था और इसमें छातंं, नशकंंकों और गनंवषत माता-नपता के बडंे संखंया

में हानिर थे। एसिीएस पंंबंिन और नशकंंकों ने छातंंों को उनकी
उतंकृषंं उपलबंधियों पर बिाई दी और उनंहें उनके िीवन के अगले
चरर पर िाने के नलए पंंोतंसाहन देते हुए शधंदों का पंंयोग नकया।
महान अनतनथ और पंंखंयात एलमंनी भी समारोह में उपबंथथत थे और
थंनातक वगंष को अपनी सलाह और समथंषन देने के नलए उनका थंवागत
नकया गया, निससे इस आयोिन को और भी यादगार बनाया गया।

सॉनलटेयर गंलोबल थंकूल गौरव से घोररा करता है नक शैकंंनरक
वरंष 2022-2023 में हमारे संथंथान से 150 से अनिक छातंं थंनातक
हुए हैं, और हम आशंंसंं हैं नक वे हमारी अंतरराषंंंंीय पाठंंकंंम से
पंंापंत नशकंंा और कौशलों के साथ अपने चुने गए कनरयर मागंष पर ननकट
भनवषंय में ननरंतर आगे बढंेंगे। हम आगामी शैकंंनरक वरंंों में और भी
पंंनतभाशाली छातंंों का थंवागत करने और उनंहें पूरंषतः संरनंंकत रखने के
नलए उतंसुक हैं, िैसे हमारे IGCSE और AS / A संंर के छातंंों के
नलए सवंषशंंेषंं शैकंंनरक अनुभव पंंदान करने का पंंयास करते हैं। 
सॉलिटेयर ग्िोबि स्कूि के समर कै्प मे् मजे और सीख का संगम:

अपनी क््मताओ् का खुिासा और दोस््ी के पौधो् को फिने दे्।
सॉनलटेयर गंलोबल थंकूल ने इस गमंंी के मौसम में एक समृदंं

समर कैंप आयोनित नकया है िो थंकेनटंग, कराटे, तैराकी और फुटबॉल
में  छातंंों की खेलने की कंंमताओं को बढंाने का लकंंंय रखता है। यह कैंप
छातंंों के नलए अदंंंत अवसर पंंसंंुत करता है िो अपनी  कंंमताओं को

बढंाने, अपनी नफटनेस संंरों को
बढंाने और नए दोसंंों को पैदा करने
के नलए एक महान समय नबता सकते हैं, सभी इस

दौरान अचंछी तरह से मन लगा सकते हैं।
अतंयुतंंम अनुभवी और समनंपषत खेल पंंनशकंंक छातंंों के सभी

पंंवीरता संंरों के छातंंों को धंयान में रखते हुए एक वंयापक पंंनशकंंर
कायंषकंंम नवकनसत कर रहे हैं, िो रोलर थंकेनटंग, कराटे, तैराकी और
फुटबॉल में छातंंों कौशल को बढंाने का उदंंेशंय रखता है। यह नशनवर
छातंंों के नलए एक अदंंंत मौका पंंदान करता है तानक वे अपनी
कंंमताओं को बढंा सकें, अपनी नफटनेस संंरों को बढंा सकें और नई
नमतंंता को उगायें, सभी इस दौरान एक शानदार समय नबताते हुए।

इसके अलावा, खेल पंंनशकंंक संयम, माननसक सहनशीलता और
लकंंंय-सेनटंग के साथ टीमवकंक, पंंबंिन और बािाओं को पार करना
िैसी महतंवपूरंष मूलंयों को समझाते हुए छातंंों की तकनीक, चुसंंी,
सहनशीलता और कुल माननसक और शारीनरक नफटनेस को सुिारने
पर धंयान केंनंंित कर रहे हैं, िो उनंहें उनके पसंदीदा खेल में उतंकृषंंता
पंंापंत करने के नलए संपनंन करता है।  

एक दुग्ााम भलवष्य का जीता जागता उदाहरण: सॉलिटेयर
ग्िोबि स्कूि मे् युवा पय्ाावरण सैलनको् को सशक्त बनाना।

सॉनलटेयर गंलोबल थंकूल पयंाषवरर िागरंकता और थंथायी
अभंयासों को बढंावा देने में शैकंंनरक संथंथाओं की महतंवपूरंष भूनमका
को समझती है। थंकूल छातंंों में निमंमेदारी और िागरंकता का एक
भाव डालने के नलए समथंष है और उनंहें साफ-सुथरी, हरी भनवषंय
बनाने के नलए ननरंतर कदम उठाने की पंंोतंसाहना देती है। 

प्िास्सटक से अिलवदा कहते हुए: सॉलिटेयर ग्िोबि
स्कूि मे् हरे भरे कि के लिए शालमि हो्।

इस पंंनतबदंंता के भाग के तौर पर, सॉनलटेयर गंलोबल थंकूल ने
हाल ही में पंलाबंथटक मुकंत होने िा रहे हैं; अनभयान का शुभारंभ नकया।
छातंं गंंेड 4 से 7 तक उतंसाहपूवंषक रैली में नहथंसा नलया िहाँ उनंहोंने
पंंेररादायक संदेशों वाले पोथंटर लेकर िानकारी बढंाने के नलए नारे
लगाए। पंलाबंथटक के पयंाषवरर पर हाननकारक पंंभावों के बारे में
िागरंकता बढंाने के नलए छातंंों का अपील  पंलाबंथटक से इनकार,
िरती बचाओ&quot; और दुननया में वह पनरवतंषन बनें िो आप
देखना चाहते हैं ने अपनी पंंभावशीलता से संवेदनशील लोगों का धंयान
आकनंरषत नकया। इन पंंयासों के माधंयम से, सॉनलटेयर गंलोबल थंकूल
एक हनरत कल के नलए पंंनतबदंं िनरेशन को पोरर कर रहा है, िो
एक अनिक ससंंे भनवषंय को बनाने के नलए पंंनतबदंं हैं। अपनी
कारंषवाई का दानयतंव लेने और दुननया में अंतर करने के नलए उनंहें पंंेनरत
करके, थंकूल उनंहें कल के नंिमंमेदार और पयंाषवरर िागरंक नागनरक
बनाने के नलए तैयार कर रहा है।

एनरोल करने के ललए info@solitaireglobalschools.com पर ईमेल करें
Contact Numbers: अट््ापुर और कट््ेदान - 9100555288, 8956400400
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बेहतर यह होगा कि हम इस बात िो स्वीिार िर ले् कि
हमारी किंदगी मे् िोई ना िोई एि इंसान अच्छा होता है िो
गहरे इमोशंस हमारे अंदर लाता है और हम चाहे कितनी भी
िोकशश िर ले उसिे बारे मे् सोचना बंद नही् िरते है्। िई
बार या आपिा नया क््श हो सिता है तो िई बार आपिा
एक्स। आपिी बेस्ट फ््््ड भी होती है, किससे दोस््ी खत्म होने
िे बाद भी आप बात िरना चाहती है्।

सच तो यह है कि किसी िे साथ आपिी अच्छी बॉन्डडंग
होती है तो आपिे मक््सष्ि मे् अच्छा महसूस िराने वाला
िेकमिल डोपामाइन करलीि होता है। किसिी विह से आपिे
कदमाग से वह व्यन्कत कनिल नही् पाता है। इसे ऑब्सेशन भी
िहा िा सिता है क्यो्कि आप कदन रात 24 घंटे कसर्फ उसी
एि इंसान िे बारे मे् सोचती है्। डोपामाइन लोगो् िो िरीब
लाता है और िब आप किसी िे साथ एि खास पीकरयड कबता
लेते है् तो बॉन्डडंग हाम््ोन ऑक्सीटॉकसन कदमाग मे् गहरी पैठ
बनाने लगता है। लेकिन यकद आप चाहते है् कि आप अपने
कदमाग से किसी एि इंसान िो बाहर कनिाले लेकिन आप से
या हो नही् पा रहा है तो आपिी मदद िे कलए यहां 10 कटप्स
कदए िा रहे है्। 

अपिी भाविाओ् िो स्वीिार िरे्
किसी िो कदमाग से कनिालने से पहले सबसे िर्री तो

यह है कि आप अपनी भावनाओ् िो समझे् और स्वीिार िरे्
कि वह एि खास व्यन्कत आपिे कलए स्पेशल है और यही
विह है कि आप उसे अपने कदमाग से नही् कनिाल पा रही
है्। किसी ऐसे व्यन्कत िे बारे मे् कवचार िरना स्वाभाकवि है
किसिी आप परवाह िरती है् या किसे आप याद िरती है्।
कबना किसी तरह िे कनर्णय िे अपनी भावनाओ् िो स्वीिार
िरना सबसे पहला और िर्री िदम है। 

अपिे आपिो किस्ट््ैक्ि िरे्
यकद आपिा कदमाग खाली रहेगा तो िाकहर सी बात है वही

सोचेगा िो उसे नही् सोचना चाकहए। इससे बचने िा सबसे बेहतर
तरीिा है खुद िो व्यस्् रखना। ऐसी एन्कटकवटीि खोिे्, िो
आपिे कदमाग और शरीर िो व्यस्् रखे्, िैसे कि एक्सरसाइि
िरना, पढ्ना या दोस््ो् िे साथ समय कबताना। आप चाहे् तो
अपने किसी शौि िो भी समय दे सिती है्। हो सिता है कि
आपिो नृत्य िा शौि रहा हो लेकिन उस शौि िो आप पूरा
नही् िर पाई हो्, क्यो् ना इस समय अपने उस शौि िो पूरा
िरने िे कलए डांस क्लास मे् अपना दाकखला िरा ले्। 

खुि पर िे् ध्याि 
ऐसा अक्सर होता है कि िब व्यन्कत िे कदमाग मे् िोई

और घूम रहा होता है तो वह अपने बारे मे् कबल्िुल भी नही्
सोचता। यह कबल्िुल भी सही नही् है, ना तो आपिे मानकसि
स्वास्थ्य िे कलए और ना ही आपिे शारीकरि स्वास्थ्य िे
कलए। इसकलए खुद पर ध्यान देना िर्री है। पय्ाणप्त नी्द
लेिर, अच्छा खाना खािर और अपने बारे मे् अच्छा महसूस
िराने वाले िाम िरिे अपना ख्याल रखे्।

िई यािे् बिाएं
किसी िो कदमाग से कनिालना है तो िर्री है कि आप

अपने कलए नई चीिे् िरे्, नई यादे् बनाएं। नई यादे् बनाने िे
कलए आप अपनो् िी भी मदद ले सिती है् या करर किसी
शौि िो अपनािर भी। क्या आपिो पॉटरी बनाते देख उसमे्
हाथ आिमान िा मन किया है? यकद आपिा िवाब हां मे्
है, तो करर देर किस बात िी, आि ही पॉटरी क्लासेि मे्
दाकखला ले ले्। अपनी किंदगी मे् नयापन लाएं और नई यादे्
बनाएं। ये नई सिारात्मि यादे् आपिे कदमाग मे् उस व्यन्कत
िो शाकमल नही् िरती है्।

िूसरो् िे साथ जुड्े्
अिेलापन िाटने िो दौड्ता है। अिेलापन आपिो वही

चीिे् याद कदलाता है, िो आप नही् याद िरना चाहती है्।
इससे बचने िा एि बेहतर तरीिा यही है कि आप अड्य लोगो्
िे साथ समय कबताएं। आपिे िई दोस्् या पकरवार िे सदस्य
हो्गे, िो इसमे् आपिी मदद िर सिते है्। उनिे साथ समय
कबतािर आपिो अच्छा महसूस होगा और आप पुरानी चीिो्
से उबर पाने मे् खुद िो सक््म पाये्गी।  

माइंिफुलिेस िा अभ्यास
अपने आप िो शांकत प््दान िरने िे कलए आपिो वह हर

संभव िोकशश िरनी चाकहए िो आपिे बस मे् है। पुरानी बातो्
और पुराने लोगो् िो याद िरने से बेहतर है कि आप वत्णमान
मे् बने रहे और वत्णमान िे पलो् पर ध्यान ि््क््ित िरे्। ध्यान
ि््क््ित िरने िे कलए आप मेकडटेशन, योग या अड्य किसी भी
ऐसी तिनीिी मदद ले सिती है् किससे आपिो मदद कमले। 

किसी िो किमाग से कििालिा है
तो ये किप्स आएंगे िाम
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कौन कहते हैं हमारी देश की बेटियां टकसी से कम
हैं? चाहे वो टबजनेस चलना हो या टिर देश की
रकंंा करना। हाल में ही देश का सीना
गवंव से चौडंा करते हुए टवंग
कमांडर दीटिका
टमशंंा 

भारतीय वायु
सेना की िहली मटहला
अटिकारी बन गईं।बता दें टक
टवंग कमांडर टमशंंा, एक
हेलीकॉपंिर िायलि हैं जो राजसंथान
की रहने वाली हैं। उनंहें मधंय पंंदेश में
बाढं राहत अटभयान में बढं-चढं के टहसंसा
टलए, टजसके टलए उनंहें  अदमंय साहस के
कायंव सेना िदक (वीरता) से समंमाटनत टकया गया।
आईएएि  पंंमुख एयर चीि माशंवल वी आर चौिरी ने
सुबंंतो िाकंक में वायु सेना सभागार में आयोटजत एक
संसंथान समारोह में कई अटिकाटरयों और वायु योदंंाओं
को युदंं सेवा िदक और अनंय िुरसंकार पंंदान टकए।

अन्य अधिकाधियो् को भी धिला पुिस्काि
इस समारोह में कई टक इस समारोह में कुल 58

लोगों ने िुरसंकार पंंापंत टकए, टजनमें भारतीय वायुसेना के
57 और सेना के एक कमंंी शाटमल हैं। टवंग कमांडर
टमशंंा के बारे में बात करते हुए उनंहोंने कहा टक वह
भारतीय वायु सेना के इटतहास में वीरता िुरसंकार िाने
वाली भारतीय वायु सेना की िहली मटहला अटिकारी हैं।

उनंहोंने कहा टक सेवा के पंंटत
समिंवण के टलए भारतीय
वायुसेना की मटहलाओं को िहले भी िुरसंकार
टमल चुके हैं, लेटकन यह िहली बार है जब
वायुसेना की टकसी मटहला अटिकारी को
वीरता िुरसंकार से समंमाटनत टकया गया है। 

राजसंथान के सीएम
अशोक गहलोत ने
भी टंवीि

करके दीटिका
की तारीि

की।

अंिेिे िे् बाढ्
प््भाधित  एधिया िे्

पहुंचकि चलाया था िेस्क्यू
ऑपिेशन - दीटिका टमशंंा को यह समंमान

उतंंरी मधंय पंंदेश में 2 अगसंं, 2021 को आकसंसमक बाढं
के हालात में सिल रेसंकंयू ऑिरेशन चलाकर 47 लोगों की
जान बचाने के टलए टदया गया है। वायु सेना अटिकाटरयों के
मुताटबक, दीटिका टमशंंा ने टबगडंते मौसम, तेज हवाओं और
सूयंावसंं होने िर अंिेरा होने के बावजूद इस ऑिरेशन को
सिल बनाया। वे रात में ही पंंभाटवत इलाके में िहुंचने वाली
िहली ऑटिसर थीं। उनके समय िर िहुंचने की वजह से
टमली सिीक जानकारी के चलते 47 से जंयादा लोगों की
जान बचाने में सिलता टमली थी। यह अटभयान 8 टदन तक
चला था, टजसमें लो होवर टिकअि और टवंटचंग जैसे
खतरनाक ऑिरेशन शाटमल थे। अटिकाटरयों ने कहा टक
दीटिका की बहादुरी और साहटसक पंंयास ने न केवल
पंंाकृटतक आिदा में कीमती जानों को बचाया बसंकक बाढं
पंंभाटवत इलाके में जनता का भी हौसला बढंाया।

विंग कमांडर दीविका वमश््ा ने रचा इविहास

बनी् िीरिा िुरस्कार िाने िाली आईएएफ की िहली मवहला



14  मई  2023 20

अक्सर कई बार चावल जब एक्सट््ा बच जाते है् तो
उनको फ््ाई करके खा ललया जाता है, मगर क्या आप
जानते है् लक बचे हुए चावलो् का उपयोग स्ककन केयर
मे् भी लकया जा सकता है। बचे हुए चावलो् से बना पैक
स्ककन की रंगत को सुधारने मे् सहायता करता है। यह
पैक रंगत लनखारने के साथ ही स्ककन प््ॉब्लम से लनजात
लिलाने मे् भी सहायता करता है। यहां बता रहे है् बचे
हुए चावलो् को उपयोग करने का तरीका।
यूं हटाएं डेड स्किन:-
डेड स्ककन हटाने के
ललए बासी चावलो् से
क्क््ब बना सकते है्।
इसके ललए चावल को
लमक्सर मे् डालकर पेक्ट
बनाएं लिर उसमे् कॉिी
पाउडर लमला ले्। लिर
इसमे् थोड्ा टमाटर का
रस लमलाएं। इसे चेहरे
पर अप्लाई करे् तथा
लिर सक्कुलर मोशन मे्
रब करे्। लिर चेहरे को
ठंडे पानी से साि करे्। 

यूं बनाएं फेस पैि:-
गम््ी के मौसम मे् ऑयली स्ककन से राहत पाने के ललए
आप बचे हुए चावल से िेस पैक बना सकते है्। इसे
बनाने के ललए बासी चावल को लमक्सर मे् डालकर
पीस ले् तथा उसमे् नी्बू का रस तथा एलोवेरा जेल
लमला ले्। लिर इसमे् नी्बू का रस लमलाएं। इसे अच्छे
से लमक्स करे् और लिर साि चेहरे पर अच्छे से अप्लाई
करे्। कुछ िेर के ललए पैक को लगा रहने िे् तथा लिर
गुनगुने पानी से साि करे्। 

यूं हटाएं टैननंग:-
गम््ी के मौसम मे् टैलनंग
की समक्या काि कॉमन
है, इसके कारण त्वचा
काली पड्ने लगती है।
सनबन्न से लनपटने के
ललए परे चावल को ठंडा
करे् तथा लिर इसमे्
बेलकंग सोडा लमक्स करे्।
अब इसे हाथो् और पैरो्
पर अप्लाई करे्। लिर
सूखने के पश््ात इसे
रगड्ना शुर् करे्।

चहेर ेकी रगंत लौटाएगा
रात का बचा हआु चावल
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तुलसी अधिकतर भारतीय घरों का एक महतंवपूरंण
धहसंसा है, इसे आंगन या गमले में लगाना पसंद करते
हैं कंयोंधक इस पौिे का आयुवंंेधदक एवं िाधंमणक महतंव
बहुत अधिक है। तुलसी को औषिीय गुरों का खजाना
माना जाता है, इसके पतंंों का उपयोग सदंंी-खांसी और
जुकाम को दूर करने के धलए धकया जाता है, मगर कंया
आप जानते हैं धक तुलसी के बीज भी हमारे संवासंथंय के
धलए बहुत फायदेमंद होते हैं। इनमें पंंोटीन, फाइबर एवं
आयरन भरपूर मातंंा में पाया जाता है जाता है। 
तुलसी के बीजों के फायदे:-

1- इमंयूनिटी होगी बूसंट:-
इमंयूधनटी की महतंवतंंा हमेशा से रही है, कंयोंधक ये कई
बीमाधरयों एवं संकंंमर से बचाने में हमारी सहायता
करता है, मगर कोरोना वायरस महामारी के पशंंातं से
ही रोग पंंधतरोिक कंंमता को बेहतर करने पर अधिक
जोर धदया जाने लगा। इसके धलए आप तुलसी के बीजों
का काढंा बनाकर पी सकते हैं।
2- डाइजेशि होगा दुरंसंं:-

यधद आपको कबंज, एधसधिटी गैस की समसंया है तो ऐसे
इसके धलए तुलसी के बीजों को पानी में िाल दें तथा
इसके फूलने का इंतजार करें। ऐसा करने बीज के ऊपर
एधसधिटी बन जाती है। इस पानी को बीज के साथ पीने
से हाजमा दुरंसंं हो जाता है
3- वजि होगा कम:-
जो लोग बढंते वजन से परेशान हैं उनके धलए तुलसी
के बीज धकसी रामबार से कम नहीं हैं, कंयोंधक इसमें
कैलोरी बहुत कम होती है तथा फाइबर भरपूर पाया
जाता है। इन सीडंस को खाने से बहुत  देर तक भूख

नहीं लगती धजससे वजन आधहसंंा-आधहसंंा कम होने
लगता है।
4- टेंशि होगी दूर:-
बहुत कम लोग इस बात से वाधकफ हैं धक तुलसी के
बीजों का उपयोग मानधसक तनाव को कम करने के
धलए भी धकया जा सकता है। यधद आप तनाव या संटंंेस
का सामना कर रहे हैं तो तुलसी के बीज अवशंय खाएं,
ऐसा करने से धचंता दूर हो जाएगी।

तुलसी के पत््े ही नही्

बीज भी है् लाभदायी
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गर्मियो् मे् हारिकारक है तांबे के बत्िि का
इस््ेमाल, जारिए इसके साइड इफेक्ट
प््ातः उठकर खाली पेट तांबे के बत्तन मे् रखा पानी
पीने के फायदे तो आप बचपन से सुनते आए हो्गे,
मगर क्या वाकई आप तांबे के बत्तनो् का सही
उपयोग भी जानते है्? जी हां, तांबे के बत्तन का
उपयोग सर्दतयो् मे् यरद फायदा पहुंचाता है तो यही
तांबे का बत्तन गर्मतयो् मे् आपके स्वास्थ्य को रबगाड्
भी सकता है। आइए जानते है् कैसे-
गर्मियो् मे् क्यो् िही् करिा चारहए तांबे के बत्िि
का उपयोग:-
तांबे की तासीर गम्त होने के कारण यह समर सीजन
मे् अरिक प््भाव करती है।
यही कारण है रक गर्मतयो् के
मौसम मे् तांबे के बत्तन मे्
खाना पकाने से खाने मे् कॉपर
की मात््ा बढ् जाती है, जो
स्वास्थ्य को काफी नुकसान
पहुंचा सकती है। इसके
अरतररक्त गर्मतयो् के मौसम मे्
शरीर का तापमान भी बढ्ा हुआ
रहता है। ऐसे मे् तांबे के बत्तनो्
का इस््ेमाल खाने के रलए करते
है् तो ये आपकी सेहत बनाने की
जगह रबगाड् भी सकता है।
गर्मियो् मे् तांबे के बत्िि
उपयोग करिे के िुकसाि:-

-भूख मे् कमी आना।
-नकसीन फूटना।
-शरीर का तापमान बढ्ना।
-डायररया की रशकायत।
-ब्लोरटंग की समस्या होना।
-आयुव््ेद के अनुसार, तांबे
का इस््ेमाल भस्म के तौर पर
रकया जाता है। इसमे् तांबे के
िातु गुणो् को मारकर
इस््ेमाल मे् लाया जाता है।
कच््े तांबे मे् पानी पीने से
सेहत को नुकसान पहुंच
सकता है। इससे दांतो् का
क््रण होता है। 
तांबे का इस््ेमाल करते
समय ध्याि रखे् ये बाते्:-

- रिशेषज््ो् के अिुसार, गर्मियो् मे् आप रसफ्फ एक
िक़्त प््ातः खाली पेट तांबे का पािी पी सकते है्। 
- खािा बिािे के रलए तांबे के बत्ििो् का इस््ेमाल
पाचि संबंधी रिक््तो् को बढ्ा सकता है।
- तांबे के बत्िि मे् खट््ी चीजे् रखकर खािे से
आपको उल्टी, िस्् और ब्लोरटंग की समस्या
हो सकती है।
- तांब के बत्िि मे् िूध का उपयोग रकया जाता है
तो शरीर को भी काफी िुकसाि पहुंचाता है। 
- अगर आप तांबे के लाभ लेिा चाहते है्, तो
डॉक्टर की सलाह पर तांबे की भस्म का
इस््ेमाल कर सकते है।्

गर्मियो् मे् हारिकारक है तांबे
के बत्िि का इस््ेमाल 
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एक बार एक जंगल के निकट दो राजाओं के बीच घोर
युदंं हुआ। एक जीता दूसरा हारा। सेिाएं अपिे िगरों
को लौट गईं। बस, सेिा का एक ढोल पीछे रह गया।
उस ढोल को बजा-बजाकर सेिा के साथ गए भाट व
चारण रात को वीरता की कहानियां सुिाते थे।
युदंं के बाद एक नदि आंधी आई। आंधी के जोर में

वह ढोल लुढंकता-पुढंकता एक सूखे पेडं के पास
जाकर नटक गया। उस पेडं की सूखी टहनियां ढोल से
इस तरह से सट गई थीं नक तेज हवा चलते ही ढोल
पर टकरा जाती थीं और ढमाढम-ढमाढम की
गुंजायमाि आवाज होती।
एक नसयार उस कंंेतंं में घूमता था। उसिे ढोल की

आवाज सुिी। वह बडंा भयभीत हुआ। ऐसी अजीब
आवाज बोलते पहले उसिे नकसी जािवर को िहीं सुिा
था। वह सोचिे लगा नक यह कैसा जािवर है, जो ऐसी
जोरदार बोली बोलता है 'ढमाढम'। नसयार नछपकर
ढोल को देखता रहता, यह जाििे के नलए नक यह जीव
उडंिे वाला है या चार टांगों पर दौडंिे वाला।
एक नदि नसयार झाडंी के पीछे छुपकर ढोल पर िजर
रखे था। तभी पेडं से िीचे उतरती हुई एक नगलहरी
कूदकर ढोल पर उतरी। हलकी-सी ढम की आवाज भी
हुई। नगलहरी ढोल पर बैठी दािा कुतरती रही।
नसयार बडंबडंाया, 'ओह! तो यह कोई नहंसक जीव िहीं
है। मुझे भी डरिा िहीं चानहए।'
नसयार फूंक-फूंककर कदम रखता ढोल के निकट

गया। उसे सूंघा। ढोल का उसे ि कहीं नसर िजर आया
और ि पैर। तभी हवा के झोंके से टहनियां ढोल से
टकराईं। ढम की आवाज हुई और नसयार उछलकर
पीछे जा नगरा।
'अब समझ आया', नसयार उठिे की कोनिि करता

हुआ बोला, 'यह तो बाहर का खोल है। जीव इस खोल
के अंदर है। आवाज बता रही है नक जो कोई जीव इस
खोल के भीतर रहता है, वह मोटा-ताजा होिा चानहए।
चबंंी से भरा िरीर। तभी ये ढम-ढम की जोरदार बोली
बोलता है।'
अपिी मांद में घुसते ही नसयार बोला, 'ओ नसयारी!

दावत खािे के नलए तैयार हो जा। एक मोटे-ताजे
निकार का पता लगाकर आया हूं।'
नसयारी पूछिे लगी, 'तुम उसे मारकर कंयों िहीं लाए?'
नसयार िे उसे नझडंकी दी, 'कंयोंनक मैं तेरी तरह मूखंख

िहीं हूं। वह एक खोल के भीतर नछपा बैठा है। खोल
ऐसा है नक उसमें दो तरफ सूखी चमडंी के दरवाजे हैं।
मैं एक तरफ से हाथ डाल उसे पकडंिे की कोनिि
करता तो वह दूसरे दरवाजे से ि भाग जाता?'
चांद निकलिे पर दोिों ढोल की ओर गए। जब वे

निकट पहुंच ही रहे थे नक नफर हवा से टहनियां ढोल
पर टकराईं और ढम-ढम की आवाज निकली। नसयार
नसयारी के काि में बोला, 'सुिी उसकी आवाज? जरा
सोच नजसकी आवाज ऐसी गहरी है, वह खुद नकतिा
मोटा ताजा होगा।'
दोिों ढोल को सीधा कर उसके दोिों ओर बैठे और

लगे दांतों से ढोल के दोिों चमडंी वाले भाग के नकिारे
फाडंिे। जैसे ही चमनंडयां कटिे लगी, नसयार बोला,
'होनियार रहिा। एक साथ हाथ अंदर डाल निकार को
दबोचिा है।' 
दोिों िे 'हूं' की आवाज के साथ हाथ ढोल के भीतर

डाले और अंदर टटोलिे लगे। अंदर कुछ िहीं था।
एक-दूसरे के हाथ ही पकडं में आए। 
दोिों नचलंलाए, 'हें! यहां तो कुछ िहीं है।' और वे

माथा पीटकर रह गए।

बाल कहानी : ढम-ढमाढम...
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एक गिलहरी थी। रोज अपने काम पर
समय से आती थी। अपना काम पूरी
मेहनत और ईमानदारी से करती थी।
गिलहरी जरुरत से जुयादा काम कर के भी
खूब खुश थी, कुयोुगक उसके मागलक जंिल
के राजा शेर ने उसे काम के बदले 10 बोरी
अखरोट देने का वादा कर रखा था। 
गिलहरी जब भी काम करते-करते थक
जाती थी, तो हमेशा सोचती, गक थोडुा
आराम कर लूं, लेगकन अिले ही पल उसे
याद आता, गक शेर उसे दस बोरी अखरोट
देिा...गिलहरी गिर काम पर लि जाती।
गिलहरी जब अपने आसपास दूसरी
गिलहगरयोु को खेलते-कूदते और मसुु रहते
देखती, तो उसकी भी बहुत इचुछा होती, गक काश मैु भी ऐसी
गजंदिी जी पाती, लेगकन तुरंत ही उसकी आंखोु मेु दस बोरी
अखरोट पाने का सपना तैरने लिता और वो सब कुछ
भूलकर या बेकार मानकर गिर काम पर लि जाती। 
शेर उससे जमकर काम लेता, यहां तक गक कभी-कभी
अपने बाकी सागथयोु या गरशुतेदारोु के पास भी काम करने
के गलए भेज देता था, पर गिलहरी को इस बात से कोई
गशकायत नहीु थी, उसे तो बस अपने अखरोटोु की बोगरयोु
से मतलब था।दूसरी ओर शेर भी बहुत ईमानदार था और
काम पूरा होने पर गिलहरी को अखरोट देने मेु उसे कोई
परेशानी नहीु थी। इस पुुकार ऐसे ही समय बीतता रहा...
अंत मेु एक गदन ऐसा भी आया, जब जंिल के राजा शेर
ने काम पूरा होने पर गिलहरी को दस बोरी अखरोट दे कर
आजाद कर गदया।  लेगकन ये कुया अब गिलहरी दस बोरी
अखरोट को देखकर उतना खुश नहीु हुई, गजतना वो अकुसर
सोचा करती थी। उसने बोगरयोु के आिे-पीछे कई चकुुर
काटे और थककर वहीु बैठ कर सोचने लिी, गक दस बोरी
भरकर अखरोट तो मेरे सामने हैु लेगकन वासुुव मेु ये
अखरोट अब मेरे गकस काम के? पूरी गजंदिी काम करते-
करते मेरे दांत तो पूरी तरह गिस िए, तो इसे खाऊंिी
कैसे??? दरअसल ये कहानी आज हम सबके जीवन की
हकीकत बन चुकी है।  इंसान अपनी इचुछाओु का तुयाि
करता है और पूरी गजंदिी नौकरी, पगरवार, गरशुतेदार,

समाज और दुगनयादारी गनभाने मेु गबता देता है। 
गरटायरमेुट तक आते-आते उसके पास िर, पगरवार,

आगुथिक बचत या जीवन-यापन के अनुय साधन भी जुट जाते
हैु लेगकन यहां उसका सामना गजंदिी की उस कडुवी सचुुाई
से होता है गजसे हम हकीकत कहते हैु कुयोुगक काम करते-
करते वो कमाई तो बहुत करता है अपने आसपास कहने के
गलए झूठे-सचुुे गरशुते भी जुटा लेता है लेगकन खुुद को पूरी
तरह खो देता है। तब तक उसका पगरवार, बचुुे आसपास
का माहौल सबकुछ बदल चुका होता है। 
आगुथिक बचत भी उसे उसका सुवसुथ शरीर वापस नहीु

दे सकती। ऐसे मेु उसे अकेलापन और गनराशा िेरने लिते
हैु कुयोुगक बाकी लोि इस बात का अंदाजा भी नहीु लिा
पाते, गक जो गजंदिी वो जी रहे हैु उसके गलए उसने अपनी
गकतनी इचुछाएं मारी होुिी ? गकतनी तकलीिेु सही होुिी
? उसके अपने गकतने सपने रहे होुिे ?
गिर जुरा सोगचए, गक कुया िायदा ऐसी बचत या इनाम

का, गजसे पाने के गलए पूरी गजंदिी लिाई जाए, लेगकन
खुुद उसका इसुुेमाल भी न कर सकेु...
हमेशा याद रखेु, गक इस धरती पर कोई ऐसा

अमीर अभी तक पैदा नहीु हुआ, जो बीते हुए समय
को खरीद सके। इसगलए वतुिमान मेु गजएं, खुलकर
गजएं और अपने सपनोु को पूरा करेु। आपको भी एक
ही गजंदिी गमली है उसे गकसी और के सपनोु को पूरा
करने मेु वुयथुि ना िवाएं।  

गिलहरी, अखरोट और समय 

इसलिए

वर्तमान मे् लिएं, खुिकर लिएं

और अपने सपनो् को पूरा करे्।

आपको भी एक ही लि
ंदगी लमिी है उसे

लकसी औ
र के सपनो् को पूरा करने

मे् व्यर्त ना गवाएं।  
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गर्मियो् के मौसम मे् हमे् बहुत सी
चीजे् बदलने पड़ती है्। इनमे् से एक
हमारे कपड़े भी है्। हमे् ध्यान रखना
चारहए रक गर्मियो् मे् हमे् कौन से
कपड़े पहनने चारहए या नही् पहनने
चारहए। आज हम आपको बताएंगे
रक गर्मियो् मे् कौन से कपड़े न
पहने्। गर्मियो् मे् शरीर ठंडे वातावरण
के संपक्क मे् नही् रह पाता है और यह
आपके त्वचा को खराब कर सकता
है। इसरलए, गर्मियो् मे् आपको
उरचत ढंग से कपड़्े पहनने चारहए
जो आपकी त्वचा के रलए स्वस्थ हो्।
थाई हाईलै्ड ट््ैवेल शर्ि:-
थाई हाईलै्ड ट््ैवेल शर्ि या कहे् चेक
शर्ि कभी भी अच्छी नही् होती। ये
शर्ि बहुत गाढ्े कपड़्ो् से बनी होती
है्, जो गर्मियो् मे् बहुत ताप बनाते है्।
अगर आप इन शर्स्ि को पहनते है्
तो आपके रलए नुकसानदायक हो है्।
इससे बेहतर होगा रक आप रकसी
और शर्ि का चयन करे्।
तंग कपड़्े:-
तंग कपड़्े आपको रदन भर तनाव मे्
रख सकते है्। इन कपड़्ो् मे् बहुत

कम सांस लेने की जगह होती है जो
आपको गम््ी के कारण बहुत परेशान
कर सकती है। इससे बचने के रलए
आप थोड़्ी लूस और कम गहरी रंगो्
के कपड़े पहने्।
फीते वाले कपड़्े:-
गर्मियो् मे् फीते वाले कपड़्े रबल्कुल
भी नही् पहनने चारहए। क्यो्रक इससे
आपकी त्वचा को जल्दी से चारहए
सूखने मे् मदद रमलती है, रजससे
यह खराब हो सकती है और फंगल

इंफेक्शन के रलए अरिक संभावना
होती है। इसरलए फीते वाले कपड़्े
नही् पहनने चारहए।
रसंथेररक कपड़्े:-
रसंथेररक कपड़्े आमतौर पर
पॉरलएस्रर या नायलॉन से बने होते
है्। ये कपड़्े आपको तापमान के
बढ्ने से नही् बचा सकते और
आपकी त्वचा को पसीने का अरिक
रनकास होता है। इसरलए रसंथेररक
कपड़े गम््ी मे् नही् पहनने चारहए।
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इस वर्ष रवववार, 14 मई 2023 को मातृ विवस
मनाया जा रहा है। िुवनयाभर मे् प््वतवर्ष मिस्ष डे मई
माह के िूसरे रवववार  को मनाया जाता है। मातृ विवस
मनाने का प््मुख उद््ेश्य मां के प््वत सम्मान और प््ेम
को प््िव्शषत करना है। हर जगह मातृ विवस मनाने का
तरीका अलग-अलग होता है, लेवकन इसका उद््ेश्य
एक ही होता है।
िरअसल मातृ विवस, मातृ और विवस शब्िो् से
वमलकर बना है वजसमे् मातृ का अर्ष है मां और विवस
यानी विन। इस तरह से मातृ विवस का मतलब होता
है मां का विन। जब एक वशशु का जन्म होता है, तो
उसका पहला वरश्ता मां से होता है। एक मां वशशु को
पूरे नौ माह तक अपनी कोख मे् रखने के बाि
असहनीय पीड्ा सहते हुए उसे जन्म िेती है और इस
िुवनया मे् लाती है। इन नौ महीनो् मे् वशशु और मां के
बीच एक अिृश्य प्यार भरा गहरा वरश्ता बन जाता है।
यह वरश्ता वशशु के जन्म के बाि साकार होता है और
जीवन पय््ंत बना रहता है। 
मां और बच््े का वरश्ता इतना प््गाढ् और प््ेम भरा

होता है, वक बच््े को जरा सी तकलीफ होने पर भी मां
बेचैन हो उठती है। वही् तकलीफ के समय बच््ा भी
मां को ही याि करता है। मां का िुलार और प्यार भरी

पुचकार ही बच््े के वलए िवा का काय्ष करती है।
इसवलए तो ममता और स्नेह के इस वरश्ते को संसार
का खूबसूरत वरश्ता कहा जाता है। िुवनया का कोई भी
वरश्ता इतना मम्षस्पश््ी नही् हो सकता। 
मातृ विवस मनाने का शुर्आत सव्षप््रम ग््ीस िेश मे्
हुई री, जहां िेवताओ् की मां को पूजने का चलन शुर्
हुआ रा। इसके बाि इसे त्योहार की तरह मनाया जाने
लगा। हर मां अपने बच््ो् के प््वत जीवन भर समव्पषत
होती है। मां के त्याग की गहराई को मापना भी संभव
नही् है और ना ही उनके एहसानो् को चुका पाना।
लेवकन उनके प््वत सम्मान और कृतज््ता को प््कट
करना हमारा कत्षव्य है।
मां के प््वत इन्ही् भावो् को व्यक्त करने के उद््ेश्य से
मातृ विवस मनाया जाता है। यह विन ववशेर र्प से
मां के वलए समव्पषत है। इस विन को िुवनया भर मे् लोग
अपने तरीके से मनाते है्। कही् पर मां के वलए पाट््ी
का आयोजन होता है तो कही् उन्हे् उपहार और
शुभकामनाएं िी जाती है। कही् पर पूजा-अच्षना तो
कुछ लोग मां के प््वत अपनी भावनाएं वलखकर जताते
है्। इस विन को मनाने का तरीका कोई भी हो, लेवकन
बच््ो् मे् मां के प््वत प््ेम और इस विन के प््वत उत्साह
चरम पर होता है। 
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मां के कारण ही धरती पर मौजूद हर इंसान का
अस््ित्व है। मां के जन्म देने पर ही मनुष्य धरती
पर आता है और मां के स्नेह-दुलार और संस्कारो्
मे् मानवता का गुण सीखता है। हम अपने व्यि््
जीवन मे् यसद हर सदन न सही तो कम से कम
साल मे् एक बार मां के प््सत पूण्ण समस्पणत होकर
इस सदन को उत्सव की तरह मना सकते है्। हमारे
हर सवचार और भाव के पीछे मां द््ारा रोसपत सकए
गए संस्कार के बीज है्, सजनकी बदौलत हम एक
अच्छे इंसान की श््ेणी मे् आते है्। 

इसीसलए मातृ सदवस को मनाना और भी आवश्यक
हो जाता है। वत्णमान समय मे् घर मे् बुजुग््ो् के
साथ गलत व्यवहार और उन्हे् अनदेखा करने
की कई घटनाएं हमे् कही् न कही् से सुनने
को समलती है। अत: हमे् यह बात
ध्यान रखना है सक हम हमारे घर के
बड्े-बुजुग्ण हो या आस-पड्ोस मे्
रहने वाले। सभी को सम्मान देकर
उनकी सही और अच्छे तरीके देखभाल
करना ही हमारे जीवन का उद््ेश्य होना
चासहए और हमारी भावी पीढ्ी को
भी वही् संस्कार देना चासहए।

मदस्ण डे यानी मातृ
सदवस मई के महीने मे्
मनाया जाता है। वैसे
मदस्ण डे की कोई तारीख
सनस््ित नही्
है्, क्यो्सक
ब द ल ते
वर्ण के

अनुसार इसकी तारीख भी बदलती रहती
है। अत: मां को समस्पणत यह सदन हर
साल मई माह के दूसरे रसववार को मनाया जाता है।
वर्ण 2023 मे् मदस्ण डे 14 मई को मनाया जाएगा। 
मदस्ण डे के इसतहास की बात करे् तो पहली बार सन
1908 मे् मातृ सदवस अमेसरका मे् मनाया गया था। 
मातृभक्तो् के सलए यह सदन बहुत महत्वपूण्ण होता

है। यह मां के प््सत प््ेम का इजहार, उनके पसंदीदा
काय्ण से उन्हे् खुश करने तथा अच्छा-सा उपहार और
उनके पसंद का खाना बनाकर उन्हे् सरप््ाइज देना
बहुत मायने रखता है।
मां और बच््े का प््ेम से भरा यह सरश्ता सशशु के
जन्म के बाद से जीवनपय््ंत बना रहता है। यह

संसार का सबसे खूबसूरत
सरश्ता माना जाता है,

ममता और स्नेह से मां
का ह््दय हर
पल अपने
बच््ो् की
सुरक््ा करता

है तथा मां
की दुआएं
क भी
खा ली
न ही्

जाती। 
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खजूर के पेड़ आपको भारत के सभी गांवो़ मे़ ममल जाएंगे।
अगर आप इन पेड़ो़ को देखे़ तो आपको ऐसा लग सकता
है मक ये नामरयल की तरह है। लेमकन, यह उससे काफी
अलग है. खास बात यह है मक नामरयल की तरह खजूर
का यह फल पानी से भरपूर होता है लेमकन इसमे़ फाइबर
और कई ऐसे पोषक तत़व होते है़ जो सेहत के मलए कई
तरह से काम कर सकते है़।

1. पाम ऑयल पेट को ठंडक पहुंचाता है
पेट को ठंडक पहुंचाने मे़ खजूर के फायदे अनेक है़। इसकी
प़़कृमत ठंडी होती है जो पेट के मलए बहुत फायदेमंद
होती है। यह पाचन एंजाइमो़ को बढ़ाने मे़ सहायक है।
इसके अलावा यह अम़लीय मपत़़ रस को कम करने और
एमसमडटी से मनजात मदलाने मे़ मददगार है। इसके
अलावा, मतली और उल़टी से मनपटने के मलए सेब का
सेवन फायदेमंद होता है।

2. फाइबर से भरपूर ताड़
फाइबर से भरपूर ताड़गोला सेहत के मलए कई तरह से
फायदेमंद होता है. यह फाइबर मेटाबॉमलज़म को तेज
करता है और पाचन म़़िया को सही करने मे़ मददगार
होता है। इतना ही नही़, यह मल त़याग को भी तेज करता
है, मजससे कब़ज की समस़या को दूर करने मे़ मदद

ममलती है। इस तरह यह पेट की समस़या वाले लोगो़ के मलए
भी फायदेमंद है।

3. यूटीआई मे़ फायदेमंद
यूटीआई मे़ खजूर का सेवन कई तरह से फायदेमंद होता
है। यह न केवल मूत़़वऱधक है, बल़लक यह जीवाणु संि़़मण
को कम करने मे़ भी सहायक है। इसे खाने से आपके
मूत़़ाशय की  सेहत सही रहती है और पेशाब से जुड़ी कोई
समस़या नही़ होती है। तो इन सभी कारणो़ से आपको
ताड़गोला का सेवन करना चामहए।

ताड़ के पेड़ मे़ लगने वाला ये फल
नारियल पानी से भी ज़यादा फायदेमंद
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सुबह उठते ही अपना चेहरा गर्म
पानी से धोएं या ठंडे पानी से?

सुबह उठते ही अपने चेहरे को गम्म पानी की बजाय ठंडे
पानी से धो ले्। दरअसल, इसके दो िायदे है्। सबसे
पहले, आपकी त्वचा के दछद््ो् को अचानक कोई
नुकसान नही् होगा। वही्, अगर आप यह काम गम्म पानी
से करते है्, तो यह संवेदनशील त्वचा के रोमदछद््ो्
को नुकसान पहुंचा सकता है। इसके अलावा ठंडे
पानी से चेहरा धोने का एक िायदा यह भी है दक
यह त्वचा के प््ाकृदतक तेल और पीएच को संतुदलत
करने मे् मदद करता है। वही्, गम्म पानी आपकी त्वचा
के पीएच को असंतुदलत कर सकता है। इसके अलावा
सुबह उठकर ठंडे पानी से चेहरा धोने के और भी कई
िायदे है्। आइए, जानते है् कैसे।
सुबह उठते ही ठंडे पानी से चेहरा धोने के कई िायदे होते है्।
सबसे पहले तो पानी आपके चेहरे को टोन करने मे् मददगार
होता है। दूसरा इस पानी के इस््ेमाल से आपका चेहरा
तरोताजा नजर आएगा और आपको त्वचा संबंधी समस्याएं नही्
हो्गी। इसके अलावा यह मुहांसे और र्खी त्वचा की
समस्या वाले लोगो् के दलए भी िायदेमंद है।लेदकन, एक बात
और गौर करने वाली है दक अगर आपकी त्वचा ऑयली है तो

आप गुनगुने पानी से अपना चेहरा धो सकती है्। यह चेहरे से
तेल और गंदगी को कम करने मे् मदद करेगा और त्वचा की
कई समस्याओ् से बचने मे् भी कारगर होगा।

रोज रोटी, सब्जी, मैगी, आलू-दाल परांठे इत्यादद खाते-
खाते और पदरजन खाते-खाते उकता जाते है् दजसके चलते
घर मे् तनाव का वातावरण हो जाता है। 
ऐसे मे् यदद आप कभी-कभी या सप्ताह मे् दो बार अपने
पदरजनो् को मूंग दाल की चाट बनाकर दखलाएँ तो दिर
देदखये बच््ो् के साथ-साथ घर के बड्ो् के चेहरे पर मुस्कान
ददखाई देगी।
आज हम अपने खास खबर डॉट कॉम की मदहला पाठको्
को मूंग दाल चाट बनाने की रेदसपी बता रहे है्, एक बार
जर्र बनाकर अपने पदरजनो् को दखलाएँ।

क्या चाहिए...
धुली मूंगदाल- 1/2 कप,
गाजर- 1/2 कप कद्््कस हकया िुआ,
अनार दाने- 1/2 कप,
िरा प्याज्- 1/2 कप कटा िुआ,
कच््ा आम- 1/4 कप बारीक कटा िुआ,
पुदीना- 2 बड्े चम्मच कटा िुआ,
िरा धहनया- 2 बड्े चम्मच बारीक कटा िुआ,
िरी हमच्च- 2 छोटे चम्मच कटी िुई,
चाट मसाला- 1 छोटा चम्मच,
नी्बू का रस- 4 छोटे चम्मच,
और स्वादानुसार नमक।
ऐसे बनाएं...
मूंगदाल को पानी मे् आधे घंटे के दलए दभगोकर रखे् और
पानी दनथार ले्। एक गहरे नॉनस्सटक पैन मे् तीन कप पानी,
मूंगदाल और नमक दमलाकर मध्यम आंच पर पानी
उबालकर आधा होने तक पकाएं। जब दाल और पानी
अलग-अलग हो जाए तो इसका पानी दनथारकर अलग कर
दे्। दाल को दस दमनट तक रखे्। अब बड्े बोल मे् दाल
और अन्य सामद््ियो् को अच्छी तरह से दमलाएं। मूंग दाल
की चाट तैयार है।

सुबह और शाम के नाश्ते म्े

बनाएं पौष््िक मूंग दाल की चाट



14 मई 2023 30

मां -
तुम जो रंगोली
दहलीज पर
बनाती हो 
उसके रंग मेरी
उपलब्धियो् मे्
चमकते है्  
तुम जो सममिा सुबह
के हवन मे्  डालती हो 
उसकी सुगंि मेरे
जीवन मे्  महकती है 
तुम जो मंत् ्  पढ्ती
हो वे सब के सब 
मेरे मंमदर मे्  गूंजते है्  
तुम जो ढेर सारी
चूमडयां 

अपनी गोरी कलाई मे्
पहनती हो 
वे यहां मेरे सांवले हाथो्
मे्  खनकती  है ...

मां -तुम्हारे भाल
पर सजी गोल
मबंमदया 
मेरे कपाल पर रोज दमकती है 
तुम्हारे मुख से झरी कहावते्  
अनजाने ही मेरे हो्ठो्  पर मथरक उठती है 
लेमकन मां 

मै्  तुम जैसी कभी नही् बन सकी 
तुम जैसा उजला रंग भी मै्ने नही् पाया 
लेमकन तुम 

मेरे मवचार और संस्कार मे्  
खामोशी से झांकती हो 

क्यो्मक तुमसे
जुड्ी है मेरी
पहचान 
यह मै्  जानती हूं,
यह तुम
जानती हो.....  

नाम:- सनहासरका सिंह

कक््ा:- आठवी्

सिर्फ नन्हे कलाकार
बच््ो् द््ारा - चिच््ित चिि््,

बाल कचिता, बाल कहानी

आिद अपना नाम, पास फोटो,

स्कुल नाम सचहत 

िात्ाा ईमेल पर भेजे 

svaarttha
2006@gmail.com



भारत एक प््ाचीनतम सभ्यता वाला सांस्कृततक देश है्।
यहां कई ऐसे मंतदर है् जो  कई हजारो् साल पुराने है्  जो
आज तकसी अद्््त से कम नही् है। प््ाचीनकाल मे् वास््ु
और खगोल तवज््ान को ध्यान मे् रखकर मंतदर बनाए जाते
थे। वैसे तो यहां रहस्यमय मंतदर है् आज हम आपको ऐसे
मंतदर के बारे मे् बताने जा रहे है जो कई अनसुनी कहातनयो्
के तलए भी प््तसद्् है्। इतना ही नही् इसकी खूबसूरती आज
भी लोगो् को आकत्षित करती है।

रावण से जुड्ी है इस मंविर की कहानी
हम बात कर रहे है् तवर्पाक्् मंतदर की जो कन्ािटक के

हम्पी मे् मौजूद है। तवर्पाक्् मंतदर हम्पी मे् तीथ्ियात््ा का
मुख्य के्द्् है, और सतदयो् से इसे सबसे पतवत्् अभयारण्य
माना जाता रहा है। यह मंतदर भगवान तवर्पक्् और उनकी
पत्नी देवी पंपा को समत्पित है, तवर्पक्् भगवान तशव का ही
एक र्प है। भगवान तशव का यह मंतदर द््तवड़ स्थापत्य
शैली मे् तनत्मित है। इस प््ाचीन मंतदर की कहानी रावण से
जुड़्ी हुई है जो परम तशवभक्त था। 

यहां जमीन पर रखी गई थी  विववलंग
पौरातणक कथाओ् की माने् तो हम्पी ही वो शहर है, तजसे

रामायण काल मे् तकष्ककंधा कहा जाता था। रावण जब तशव
जी के तदए हुए तशवतलंग को लेकर लंका जा रहा था, तो
यहां र्का हुआ था और उसने इसी जगह एक बूढ़े आदमी
को तशवतलंग पकड़ने के तलए तदया था और उस बूढ़े आदमी
ने तशवतलंग को जमीन पर रख तदया था, तब से तशवतलंग
इसी जगह मौजूद है। यहां के दीवारो् पर बने तचत्् इस बात
के गवाह है्।

िीवारो् पर बने हुए है् रावण के वित्् 
दीवारो् पर उस प््संग के तचत्् बने हुए है् तजसमे् रावण

तशव से पुन: तशवतलंग को उठाने की प््ाथ्िना कर रहे है् और
भगवान तशव इंकार कर देते है्। यहां अध्ि तसंह और अध्ि
मनुक्य की देह धारण तकए नृतसंह की 6.7 मीटर ऊंची मूत्ति
भी है। । इस मंतदर का इततहास प््तसद्् तवजयनगर साम््ाज्य
से जुड़्ा हुआ है। करीब 500 साल पहले इस मंतदर का
गोपुरम बनाया गया है, जो 50 मीटर ऊंचा है। 

तैरने वाले पत्थरो् से वकया गया मंविर का वनम्ााण
द््तवड़् स्थापत्य शैली मे् बना हुआ ये मंतदर भक्तो् और

पय्िटको् दोनो् को आकत्षित करता है। कहा जाता है तक इस
मंतदर का तनम्ािण तैरने वाले पत्थरो् से तकया गया था।
द््तवड़् स्थापत्य शैली मे् ये मंतदर ई्ट तथा चूने से बना है।
इस मंतदर के पास मौजूद छोटे-छोटे मंतदर भी द््तवड़् स्थापत्य
शैली के है्। हेम कूट पहाड़ी की तलहटी पर श््ी तवर्पाक््
मंतदर यूनेस्को की घोतषत राष््््ीय धरोहरो् मे् भी शातमल है।
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रावण ना करता
गलती तो हम्पी

मे् कभी ना
बनता

ववर्पाक्् मंविर
जानते है् पूरी

कहानी



बालो् के ललए इन तरीको् से इस््ेमाल 
करे् कॉफी, लमले्गे ढेरो् फायदे

कॉफी का इस््ेमाल आप बालो्
के ललए कई तरीको् से कर सकते है्.
कॉफी बालो् को मुलायम और
चमकदार बनाने मे् मदद करती हैै.
आप बालो् के ललए लकन तरीको् से
कॉफी का इस््ेमाल कर सकते है्
आइए जाने्.

एक कप कॉफी आपको एनज््ेलिक
रखने मे् मदद करती है. कॉफी को आप
अपनी हेयरकेयर र्िीन मे् भी शालमल कर
सकते है्. ये आपके बालो् को चमकदार
बनाए रखने मे् मदद करती है. ये आपके
बालो् को हेल्दी बनाए रखने का काम करती है. इसमे्
एंिीऑक्सीडे्ि गुण होते है्. ये आपके बालो् को मुलायम
बनाए रखने का काम करती है. बालो् के ललए आप कई
तरीको् से कॉफी का इस््ेमाल कर सकते है्. ये स्कैल्प को
साफ रखने का काम भी करती है.

इससे आपके बाल जड्ो् से मजबूत बनते है्. कॉफी से
आपके बाल घने और मजूबत बने रहते है्. आप बालो् के
ललए लकन तरीको् से कॉफी का इस््ेमाल कर सकते है्
आइए जाने्.

कॉफी और एलोवेरा का इस््ेमाल करे्
एक बाउल मे् एक चम्मच कॉफी पाउडर ले्. इसमे् 2

से 3 बड्े चम्मच एलोवेरा जेल लमलाएं. इन दोनो् चीजो् को
लमलाकर स्कैल्प और बालो् मे् लगाएं. इसे 30 से 40 लमनि
के ललए बालो् मे् लगा रहने दे्. इसके बाद बालो् को माइल्ड
शै्पू से धो ले्. आप हफ्ते मे् 1 से 2 बार इसका इस््ेमाल
कर सकते है्.

कॉफी और जैतून के तेल का इस््ेमाल करे्
एक बाउल मे् 1 चम्मच कॉफी पाउडर ले्. इसमे् 2

चम्मच कोल्ड प््ेस्ड ऑललव ऑयल लमलाएं. इन दोनो्

चीजो् को अच्छे से लमलाकर स्कैल्प और बालो् मे् लगाएं.
इस मास्क को 30 से 40 लमनि के ललए बालो् मे् लगा रहने
दे्. इसके बाद बालो् को माइल्ड शै्पू से धो ले्. ये हेयर
मास्क बालो् को हेल्दी और चमकदार बनाए रखने मे् मदद
करता है. आप हफ्ते मे् 1 से 2 बार इस मास्क का इस््ेमाल
कर सकते है्.

कॉफी और दही मास्क
आप बालो् के ललए कॉफी और दही का इस््ेमाल कर

सकते है्. आधा कप सादा दही ले्. इसमे् एक बड्ा चम्मच
कॉफी पाउडर लमलाएं. इन दोनो् चीजो् को लमलाकर बालो्
और स्कैल्प पर लगाएं. इसे 30 से 40 लमनि के ललए लगा
रहने दे्. इसके बाद बालो् को धो ले्. आप हफ्ते मे् 1 से 2
बार इस हेयर मास्क का इस््ेमाल कर सकते है्. ये आपके
बालो् को हेल्दी और मुलायम बनाए रखने मे् मदद करता है.

कॉफी और शहद का इस््ेमाल करे्
एक बाउल मे् एक चम्मच कॉफी पाउडर ले्. इसमे् 2

से 3 बड्े चम्मच शहद लमलाएं. इस दोनो् चीजो् का पेस्ि
बनाकर बालो् और स्कैल्प पर लगाएं. इसे 30 से 40 लमनि
के ललए बालो् और स्कैल्प पर लगाएं. आप हफ्ते मे् 1 से 2
बार इसका इस््ेमाल कर सकते है्


