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दुबई  में
नेहा मलिक

ने लिखाया

ग्िैमरस 

अवतार



21 अक्टूबर 2023

पति : मै ्गंजा होिा जा
रहा हूँ, ट््ांसपल्ांट का खचा्ा
2 लाख है.
पत्तन: 2 लाख का सोने का
हार तदला दो मै ्गंजे के साथ
रह लूँगी !

🤣🤣🤣🤣🤣🤣🤣

पत्नी – ने पति को तकचन मे ्सव्ीट
तिश बनानी तसखाई,
पति- बोला गुरद्त््िणा
मांगो कय्ा दूं िुमह्े्
पत्नी – बोली: पडो्सन को
दीदी बोलो�

🤣🤣🤣🤣🤣🤣🤣

पति – सजनी�अपनी जुलि्ो ्को
जरा संवार भी तलया करो ?
पत्नी ( शरमािे हुए ): आप भी ना�

पति : “माँ कसम” अगर
अगली बार
खाने मे ्बाल आ गया
िो
“सजनी” से “गजनी”
बना दूंगा ।

पत्नी: जब मै ्गाने
लगिी

हूँ िो आप गैलरी मे ्कय्ो्
चले जािे हो?
पति:िातक लोगो ्को
भ््म ना हो की मै्
िुमह्ारा गला दबा रहा हूँ

😜😜😜😂😂😂
पत्नी: िुम मुझसे तकिना पय्ार
करिे हो?
पति: शाहजहां से भी जय्ादा।
पत्नी: मेरे मरने के बाद
िाजमहल बनाओग।े
पति: मै ्िो पल्ॉट ले भी
चुका हूं
पगली देर िो िू ही कर रही ह।ै

पति बालक्नी मे ्खडा् खडा्
मस््ी से गा रहा था..
“पंछी बनूं उडि्ा तिरू ्मस््
गगन मे.्.
आज मे ्आज़ाद हूँ दुतनया के
चमन मे.्.”
रसोई मे ्से बीवी की आवाज़्
आई:
“घर मे ्ही उडो्, सामने वाली

मायके गई है।”

🤣🤣🤣🤣🤣🤣🤣

पति पतन्ी हॉरर मूवी देख रहे थे,
अचानक screen पर भूि आया
पतन्ी तचलल्ाई- ओ ममम्ी,

पति- ऐलल्े िू िो
पहचान गई
ममम्ी
को।
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भोजपुरी इंडस्ट््ी की सबसे खूबसूरत एक्ट््ेसेस मे् शाममल
नेहा ममलक अपनी ग्लैमरस तस्वीरो् से अक्सर लोगो् के होश
उड्ा देती है्. एक बार मिर दुबई के रेमगस््ान मे् एक्ट््ेस ने
मसजमलंग िोटोशूट करवाया है. मजसे देखने के बाद चाहने
वालो् ने उनके िैशन की कािी तारीि की है.

दमदार एक्कटंग, कामतलाना अदाएं और लाजवाब
खूबसूरती... भोजपुरी इंडस्ट््ी की पॉपुलर एक्ट््ेस नेहा ममलक
ने अपने ग्लैमरस अंदाज से कई बार अपने चाहने वालो् के
मदलो् की धड्कने् बढ्ाई है्. हाल ही मे् एक्ट््ेस ने इंस्टाग््ाम
पर अपना मसजमलंग िोटोशूट शेयर मकया है. मजसमे् दुबई के
रैतीले रेमगस््ान मे् लाल ड््ेस पहनकर नेहा ममलक ने एक से
बढ्कर एक पोज मदए है्.  

तस्वीरो् मे् लाल गुलाब सी मखल रही् नेहा ममलक को
देखकर िै्स भी तारीिो् के पुल बांधते नजर आए है्. इस
ऑि-शोल्डर रिल आउटमिट के साथ एक्ट््ेस जुल्िो् को
संवारती नजर आ रही है्. वही् इस दौरान लुक को क्लासी
टच देने के मलए नेहा ममलक ने सटल मेकअप रखा है. 32
साल की इस हसीना की तस्वीरो् का िै्स को भी बेसब््ी से
इंतजार रहता है. 

दरअसल नेहा ममलक बीते कई मदनो् से लगातार दुबई
वेकेशन की तस्वीरे् शेयर कर रही है्. अक्सर कामतलाना
अदाएं मदखाकर िै्स का मदल चुराने वाली नेहा ममलक की
इन तस्वीरो् पर िै्स ने भी कमे्ट्स मकए है्. जहां पहले यूजर
ने एक्ट््ेस की मिटनेस की तारीि की. तो वही् दूसरे िैन ने
कमे्ट करते हुए मलखा: तुमसे अच्छा कौन है?

कई सुपरमहट म्यूमजक एल्बम मे् नजर आने वाली नेहा
ममलक इन मदनो् अपने अपकममंग प््ोजेक्ट्स पर काम कर
रही है्. हालांमक, बीते लंबे समय से एक्ट््ेस का कोई भी
म्यूमजक वीमडयो देखने को नही् ममला है. हालांमक, एक्ट््ेस
सोशल मीमडया के जमरए ही अपनी पल-पल की अपडेट
िै्स के साथ शेयर करती नजर आई् है्. नेहा ममलक ने हाल
ही मे् इंस्टाग््ाम पर 4 मममलयन का आंकड्ा पार मकया है.  

बता दे् मक, नेहा ममलक अक्सर अपने स्टाइल के साथ
नए-नए एक्सपेमरमे्ट्स करती नजर आती है्. हालांमक जहां
एक ओर िै्स को उनका िैशन कािी पसंद आता है. तो वही्,
दूसरी ओर कुछ लोग उनके स्टाइल की उि््ी जावेद से तुलना
करते है्. हालांमक ट््ोमलंग पर ध्यान न देकर एक्ट््ेस तस्वीरो् के
अलावा, अक्सर डांमसंग वीमडयोज भी शेयर करती है्. 

दुबई के रेगिस््ान मे् 
नेहा मलिक ने लिखाया ग्िैमरस अवतार

फै्स बोिे- तुमसे अच्छा कौन है?
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शतरंज दुडनया मे् खेले जाने वाले सबसे पुराने और सबसे
लोकड््पय इंडोर खेलो् मे् से एक है। इसे डदमागी खेल माना जाता
है। खेल की हर एक चाल मे् डदमाग के सभी डहस्सो्
की भागीदारी होती है। इस खेल के कई फायदे है्।
शतरंज की डबसात डडमे्डशया के खतरे से
बचा सकती है। यह डदमाग को तेज करके
आईक्यू लेवल को बेहतर बनाता है।  
शतरंज की बिसात बिमे्बशया का खतरा कम करे्

डडमे्डशया बुजुग््ो् मे् भूलने की समस्या है। इस
बीमारी मे् डदमाग को नुकसान पहुंच सकता है। डजससे
व्यन्कत के व्यवहार मे् धीरे धीरे बदलाव होने लगता है।
डडमे्डशया के मरीज सारी चीजे् भूलने लगते है्। उफ्हे् अपने कामो्
को डनपटाने मे् अक्सर दूसरो् की मदद लेनी पड्ती है। इसमे्
लोग छोटी-छोटी बातो् को भी भूल जाते है्।

शतरंज की चाल बिमागी िीमारी पर भारी पड् सकती है
हाल ही मे् डडमे्डशया को लेकर हुई डरसच्च मे् पाया गया है

डक शतरंज खेलने से डकसी भी समस्या का हल तेजी से ढूंढा जा
सकता है। मोनाश यूडनवड्सचटी के स्कूल ऑफ पन्ललक हेल्थ और
प््ीवे्डटव मेडडडसन मे् हुई ये डरसच्च जामा नेटवक्क ओपन मे्
प््काडशत हुई है।   

ब््ेन को एक्किव रखना जर्री
डरसच्च के मुताडबक न डसफ्क गेम खेलने से बन्लक पे्डटंग

बनाने या डफर बुनाई करने से भी बुजुग््ो् मे् डडमे्डशया बढ्ने का
खतरा काफी कम होने लगता है। डफल्म देखना, रेस््रां मे् जाना,
सैर करना, लोगो् से डमलना जुलना, सोशल इन एन्कटव रहने से
भी इससे बचाव डकया जा सकता है।

आत्मबवश््ास का खेल है शतरंज
शतरंज एक ऐसा खेल है, डजसे बच््े-बड्े सभी खेलना पसंद

करते है्। शतरंज से व्यन्कत ज्यादा ड््िएडटव बनता है। डदमागी
कसरत के डलए शतरंज एक शानदार गेम है। शतरंज खेलने से
मेमोरी बूस्ट होती है।  

याििाश्त िढ्ाता है
शतरंज एक ऐसा खेल है, डजसमे् डखलाड्ी को चाले् याद

रखने और सीखने की जर्रत होती है। ऐसे मे् यह गेम याददाश्त
बढ्ाने मे् मदद करता है।  इससे याददाश्त बढ्ती है। जो लोग
शतरंज खेलते है्, उनकी सीखने की क््मता तेजी से डेवलप होती
है। जब आप शतरंज खेल रहे होते है्, तो आपके मड््सष्क को
लगातार चुनौती का सामना करना पड्ता है।

िच््ो् की पढ्ाई पर अच्छा प््भाव पड्ता है
जब बच््े स्कूल मे् शतरंज सीखते है्, तो उनकी पढ्ाई पर

भी इसका अच्छा प््भाव पड्ता है। पढ्ते समय उनकी याददाश्त
और पढ्ाई पर फोकस करने मे् सुधार होता है।

शतरंज आपका बजम्मेिार इंसान िनाता है
शतरंज एक ऐसा खेल है, डजसमे् डखलाड्ी अकेले होते है्।

उफ्हे् गेम मे् खुद ही सही समय पर सही
फैसला करना पड्ता है। इसके नतीजे के डलए भी

डखलाड्ी खुद ही डजम्मेदार होते है्।अगर वो हारते
है्, तो उनकी गलती होती है और गेम जीत

लेते है्, तो इसके हकदार भी वो खुद
होते है्।

समस्या का हल ढूंढना सीखता है शतरंज
शतरंज एक पहेली की तरह है, इसे जीतने के डलए हल

करने की जर्रत होती है। इस गेम मे् चाल चलने के डलए
सोचने का भी अभ्यास होता है।

आईक्यू लेवल िढ्ता है
शतरंज आईक्यू को बेहतर बनाता है। कई बार यह साडबत

हो चुका है डक शतरंज के डखलाड्डयो् का आईक्यू लेवल दूसरो्
की तुलना मे् ज्यादा होता है। डरसच्च मे् यह भी पता चला है डक
डजन बच््ो् ने शतरंज खेला, उनका आईक्यू उन बच््ो् की तुलना
मे् अडधक था, जो शतरंज नही् खेलते थे।

मनोवैज््ाबनक खेल है शतरंज
शतरंज सडदयो् से खेला जाता रहा है। यह न डसफ्क मज्ेदार

और चुनौतीपूर्च है, बन्लक यह उन लोगो् फायदे पहुंचाता है जो
इस खेल को सीखने और खेलने के डलए समय डनकालते है्।
चाहे बच््े हो् या बड्े हो।

ब््िएबिव िनाता है शतरंज
शतरंज खेलने के डलए ड््िएडटव सोच, स्ट््ैडटजी प्लाडनंग और

प््ॉल्लम को हल करने की जर्रत होती है। डजसके डलए रोजाना
प््ैन्कटस करना चाडहए जाती धीरे धीरे ड््िएडटडवटी मे् सुधार हो
सकता है। वास््व मे्, अध्ययनो् से पता चला है डक शतरंज
डखलाड्डयो् की याददाश्त, ध्यान टाइम मैनेजमे्ट और फोकस
बेहतर होता है जो शतरंज नही् खेलते है्।

संयम का खेल है शतरंज
शतरंज कोई ऐसा खेल नही् है डजसे जल्दी या आसानी से

जीता जा सके। डकसी खेल को अंत तक देखने के डलए एक
कुशल डखलाड्ी को धैय्च और दृढ्ता की जर्रत होती है, जो
डजंदगी के हर क््ेत्् मे् फायदेमंद हो सकता है, डखलाड्डयो् को
मुन्शकल काम मे् डटे रहना और उफ्हे् अंत तक पूरा करना
डसखाती है।

एंिरिेनमे्ि का हेल्िी खेल
हमारी दुडनया स्ि््ीन से भरी है। एंटरटेनमे्ट के दूसरे

पहलुओ् को ढूंढना कभी-कभी मुन्शकल होता है, तो शतरंज एक
बेहतर ऑप्शन है। क्यो्डक इसमे् स्ि््ीन की नही् होती है।

शतरंज खेलना ब््ेन एक्सरसाइज
फोकस, कॉन्फफडे्स, आईक्यू लेवल बढ्ाए, डडप््ेशन से बचाए; पागलपन का भी इलाज करे
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आज हम ऐसी ही कुछ गलतियों के बारे में आपको
बिाएंगे जो आपकी आदि बन जािी हैं और आपको लकंंंय से
दूर कर देिी हैं।

हर इंसान जीवन में सफल होना चाहिा है और अपने
लकंंंय िक पहुंचना चाहिा है। कई लोग अपना पूरा करने के
तलए कड़ी मेहनि करिे हैं और सफल हो जािे हैं, लेतकन
वहीं कुछ लोग मेहनि करने के बाद भी सफल नहीं हो पािे
हैं। ऐसा माना जािा है तक आपकी कुछ गलतियां आपको
धीरे-धीरे लकंंंय से दूर कर देिी हैं। आज हम ऐसी ही कुछ
गलतियों के बारे में आपको बिाएंगे जो आपकी आदि बन
जािी हैं और आपको लकंंंय से दूर कर देिी हैं। आज जानें
कुछ ऐसी चीजें तजनंहें आपको तजंदगी में बार-बार दोहराना
नहीं चातहए।

उधारी नहीं लेना चाहहए
कई बार अपने देखा होगा तक लोग तकसी न तकसी से

उधार मांगिे रहिे हैं। उसके बावजूद भी उनकी जरंरिें पूरी
नहीं होिी हैं और वे तफर उधार मांगिे हैं। इनके पास पैसा
कहीं से भी आए लेतकन इनका उपयोग बेवजह के खचंंों में
ही जािा है। इन लोगों के पास कभी भी पैसा तिक कर नहीं
रह पािा है। पैसा हमेशा इंसान को सोच-समझकर खचंच
करना चातहए।

एक पर फोकस न रखना
आजकल जंयादािर लोगों की आदि होिी है तक वो कई

काम एक साथ करने में यकीन करिे हैं। उनंहें लगिा हैं की
ऐसा करने से समय भी बचेगा और काम भी पूरा हो जाएगा,
लेतकन ऐसा गलि हैं। जब आप एक साथ कई चीजों को पूरा
करने के तलए काम कर रहे होिे हैं िो आप तकसी भी एक

काम को फोकस नहीं कर पािे और
आपके जंयादािर काम आधे-अधूरे ही
रह जािे हैं।

एक ही गलती को बार-बार
दोहराना

अगर आप कोई काम कर रहे है
और उस फेज पर आप हार गए िो
इसका मिलब है तक उस काम के
तलए आप सही वंयकंति नहीं हो या वो
काम आपके तलए सही नहीं है या तफर
तजस जगह आप वो काम शुरं कर रहे
हैं वो जगह उस काम के तलए सही

नहीं है। इसतलए बार-बार एक ही काम को न दोहराएं।
बार-बार धंयान भटकना

अगर आप तकसी लकंंंय को िय करिे हैं और उसके तलए
काम करना शुरं करिे हैं िो आप काफी एकंतिव होिे हैं।
तंयोंतक जब आप काम की शुरंआि करिे हैं िो आपका सारा
फोकस उस काम के पूरा हो जाने के बाद तमलने वाले
पतरणाम पर तनभंचर होिा है। लेतकन कई बार होिा है तक हमारा
लकंंंय थोड़ंा बड़ंा होिा है, उसको पूरा करने के तलए आपको
समय जंयादा समय लगिा है। इसी दौरान आपका फोकस
लकंंंय के पूरा होने के बाद तमलने वाले फायदे से हि जािा
है।

आने वाली चुनौहतयों का सामना करें
तकसी गोल को हातसल करने के तलए हमे अतंसर कई

मुकंककलों का सामना करना पढ़िा है। िो उस समय ये मि
देतखए तक आपको उससे तंया तमलने वाला है, बकंकक गोल
िय करिे समय ही आप काम में आने वाली मुकंककलों को
डि के सामना कतरए। ऐसा करने से जब आप काम कर रहे
होंगे िो मुकंककलों का सामना करने के तलए पहले से ही िैयार
होंगे।

लकंंंय तय नहीं करना
आपकी सबसे बड़ंी गलिी होिी है तक आप अपने लकंंंय

को पूरा करने के तलए डेडलाइन यानी तनतंंिि समय िय
नहीं करिे हैं। अगर आप चाहिे हैं तक आप अपने गोकंस को
पूरा कर सकें िो जरंरी है तक उनके तलए डेडलाइन िय रखें।
जब आप डेडलाइन सेि करेंगे िभी िय समय में हर एक
काम को पूरा करेंगे।

5 आदतों से आज ही पाएं छुटकारा
चढ़ने लगे़गे सफलता की सीढ़ढयां



1 अक्टूबर 2023 6

कड़ी मेहनत और
एकाग़़ मन से की गई
पढ़ाई जऱर रंग लाती
है। द़़ढ़ इच़ठाशक़तत,
बुद़़िमत़़ा और पदरश़़म
के बल पर दकसी भी
मुकाम को आसानी से
हादसल कर सकते है़।
आज हम आरतो ऐसी
ही एक मदहला के बारे
मे़ बताने जा रहे है़ जो
दुदनया के सबसे
मुक़ककल माने जाने
वाले एग़जाम को एक
बार नही़ ब़लदक 2 बार
क़तलयर कर चुकी है।
बात हो रही है साल
2023 बैच की
आईएएस अदिकारी अद़पिता थुबे की। अद़पिता ने कुल चार बार
यूपीएससी सीएसई की परीक़़ा दी, दजसमे़ वे दो बार सफल
रही़। आइए आपको बताते है़ आज अद़पिता की सफलता की
कहानी...

अद़पिता महाराष़़़़ के ठाने   की रहने वाली है़। उनकी
स़कूदलंग भी वही़ से हुई है। अद़पिता ने आईएएस बनने से पहले
इंजीदनयदरंग की पढ़ाई की है। उऩहो़ने अपना पहला अटे़प़ट
साल 2019 मे़ ददया था, दजसमे़ वो प़़ीदलम़स तक क़तलयर नही़
कर सकी थी़म। 2020 मे़ उऩहो़ने दूसरी बार एग़जाम ददया,
दजसमे़ वो सफल रही़। 

दूसरे अटेंपंट  में पास किया एगंजाम
वही़ 2020 मे़ आयोदजत की गई यूपीएससी सीएसई की

परीक़़ा मे़ अद़पिता ने ऑल इंदिया 383 वी़ रै़क हादसल दकया था।
उऩहो़ इंदियन पुदलस सद़विस के दलए चयदनत दकया गया था। 

रास नहीं आई वदंंी
अद़पिता यूपीएससी क़तलयर करके आईपीएस तो बन गई,

लेदकन उऩहे़ वद़़ी बहुत ददन तक रस नही़ आई। वे शुऱआक
से ही आईएएस बनना चाहती थी़। इसी उम़मीद के साथ
उऩहो़ने आईपीएस से ब़़ेक लेकर 2021 मे़ दफर से यूपीएससी
सीएसई की परीक़़ा दी, लेदकन इस बार उऩहे़ असफलता हाथ
लगी। दफर भी अद़फिता ने हार नही़ मानी और साल 2022 मे़
चौथा अटे़प़ट ददया। इस परीक़़ा मे़ उऩहे़ सफलता दमली और
214 वां रै़क हादसल दकया। इसके बाद उऩहे़ आईएएस
अदिकारी के ऱप मे़ चयदनत दकया गया।

कर हर मदैान फतहे!

मिमिए 2 बार यूपीएससी
क्ररक करने वािी

आईएएस अमरपिता थुबे से
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बच््े के होने के बाद कपल्स मे् 
आई दूरी को करे् खत्म

पहले बच््े के बाद कपल्स को बच््े संभालने
का ज्यादा अनुभव नही् होता इसललए दोनो्
अपना ज्यादातर समय बच््े के पीछे ही लगा देते
है। ऐसे मे् दोनो् पार्टनर के बीच काफी दूलरयां आ
जाती है। इस कमजोर होते लरश्ते मे् मजबूती
लाने के ललए बताएं हुए लरप्स को फ्ॉलो करे्।  

शादी के बाद पहला बच््ा कपल्स के बीच अलिक प््ेम
को बढ्ावा देता है। बच््े के बाद पलत पत्नी के बीच का
लरश्ता पहले से मजबूत हो जाता है लेलकन कई बार इस
बच््े की वजह से कपल्स के बीच दूलरयां भी आ जाती है।
अगर आप भी अपने पार्टनर के साथ ऐसी ही लकसी समस्या
से जूझ रहे है् तो आपको घबराने के जर्रत नही् है। अपने
लरश्ते और बोन्डिंग को मजबूत करने के ललए आप बताए
हुए लरप्स को फॉलो कर अपने पार्टनर को करीब ला सकते
है। पहले बच््े के बाद कपल्स को बच््े संभालने का ज्यादा
अनुभव नही् होता इसललए दोनो् अपना ज्यादातर समय
बच््े के पीछे ही लगा देते है। ऐसे मे् दोनो् पार्टनर के बीच
काफी दूलरयां आ जाती है। इस कमजोर होते लरश्ते मे्
मजबूती लाने के ललए बताएं हुए लरप्स को फ्ॉलो करे्।

एक दूसरे के साथ समय बबताएं
बच््े के होने के बाद कपल्स को साथ मे् लबताने का समय

नही् लमलता है और न ही बात करने का समय लमलता है। यही्
कारण है लक दोनो् के बीच दूलरयां आने लगती है। ऐसे मे् जर्री
है लक बच््े के साथ-साथ अपने पार्टनर को थोड्ा समय देना।
आप थोड्े समय के ललए बच््े को पलरवार के ओर सदस्य के
पास छोड्कर पार्टनर को समय दे्। अगर पलरवार मे् ओर सदस्य
नही् है तो आप बच््े के सोने के बाद उसे समय दे सकते है।

नी्द पूरी लेना
घर मे् कपल्स के बीच जब छोरा बच््ा होता है तो उसकी

देखभाल करना आसान नही् होता। रात मे् बच््े का उठ जाना
और उसको लफर संभालना और वापस सुलाना ये सब छोरे बच््े
के साथ कपल्स को करना पड्ता ही है लेलकन बच््े की वजह
से कई बार नी्द नही् पूरी होती लजससे लदनभर लचड्लचड्ापन हो
जाता है और दोनो् के बीच मतभेद होने लगते है। ऐसे मे् जर्री
है लक बच््े की देखभाल बारी बारी से की जाए और समय के
साथ दोनो् ही अपनी नी्द पूरी ले्। लजससे उनके व्यवहार मे्
लचड्लचड्ापन न रहे्।

बाहर घूमने का प्लान बनाएं
बेबी होने के बाद माता को घर की चार लदवारी मे् कैद होना

पड्ता है लजससे उनके व्यवहार मे् लचड्लचड्ापन आ जाता है।
ऐसे मे् आपको समय समय पर पार्टनर के साथ बाहर घुमने का
प्लान बनाना चालहए लजससे पार्टनर को ख्ुशी लमलती है और
कपल्स को एक साथ समय लबताने का भी समय लमल जाता है
लजससे दोनो् के लरश्तो् मे् आ रही दूरी कम होने लगती है्।

खुश रहने के बलए हॉबी को करे् फॉलो
बेबी होने के बाद माँ को बाच््े की देखभाल मे् अपने ललए

लबलकुल समय नही् लमल पता है ऐसे मे् उनके व्यवहार मे्
लचड्लचड्ापन आने लगता है। बेबी को संभालना माँ की
लजम्मेदारी है लेलकन लचड्लचड्ापन के कारण आप अपने पार्टनर
के साथ भी गलत व्यवहार कर बैठते है लजससे आपके लरश्ते मे्
दरार आने लग जाती है। ऐसे मे् रोजाना की लाइफ से आपको
थोड्ा समय खुद के ललए लनकालकर अपने पसंद के काम करना
चालहए। आपकी जो हॉबी है उसी के अनुसार कुछ कर ले् लजससे
आपका मन खुश होगा और आप अपने पार्टनर के साथ भी
अच्छा समय लबता पाएँगे। इस तरह से बेबी को सँभालने के साथ
साथ आप अपने पार्टनर के साथ लरश्ते को भी मजबूती दे पाएँगे। 

बेबी के आने के बाद कपल्स 
मे् बनने लगी है दूरी
ये टिप्स आपके पाि्टनर 
को लाएं 
करीब
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आज से 9 लाख साल पहले पृथव्ी पर ससर्फ 1,280 लोग
बचे थे। जेनेसिक सरसच्च मे ् इसका खुलासा हुआ है। नय्ूयॉक्फ
िाइमस् की सरपोि्च के मुतासबक, चीन के सरसच्चस्च का कहना है
सक करीब 9 लाख 30 हजार साल पहले ऐसी सथ्थसत बनी थी
सजससे इंसानो ्का अस््ितव् ही नही ्होता।  दरअसल, करीब
9 लाख साल पहले पृथव्ी पर 98 हजार लोग थे। इसके बाद
मौसम मे ्हुए बदलाव के कारण इन लोगो ्की मौत होने लगी।
इस सथ्थसत को 'बॉिलनेक' कहा गया। ये 'बॉिलनेक' अवसि
एक लाख 17 हजार साल तक रही। इस दौरान पृथव्ी पर ससर्फ
1,280 लोग ही बचे थे।

साइंस जन्चल मे ् पसल्लश हुई सरसच्च मे ् कहा गया सक
'बॉिलनेक' अवसि की शुरआ्त मे ्हमारे 98.7 प््सतशत पूव्चज
खतम् हो गए थे। यानी इनकी संखय्ा 1,280 बची थी। इससे
इंसानो ्का अस््ितव् खतरे मे ्आ गया था। हालांसक, बॉिलनेक
अवसि खतम् होने के बाद जनसंखय्ा बढी् और आज पृथव्ी पर
8 अरब (800 करोड)् से जय्ादा लोग रहते है।्  सरसच्च की
माने ् तो 'बॉिलनेक' के कारण ही मनुषय्ो ् को दो वंशो ् मे्
सवभासजत सकया गया- सनएंडरथल और मॉडन्च ह््ूमन।
सनएंडरथल 40 हजार साल पहले सवलुपत् हो गए थे।
सनएंडरथल मानव होमो वंश का एक सवलुपत् मेब्र है। जम्चनी
मे ् सनएंडर की घािी मे ्आसदमानव की कुछ हस््ियां प््ापत् हुई्
थी,् सजनके आिार पर इनका नाम सनएंडरथल मानव रखा गया
था। इनका कद अनय् मानवजासतयो ्की अपेक््ा छोिा था। अभी
तक की थि्डी से समली जानकारी के मुतासबक कद 4.5 से 5.5
सरि तक था।

अब सवाल ये उठता है सक कल्ाइमेि चेज् से इंसानो ्का
अस््ितव् कैसे खतरे मे ्आया था। आइए इसका जवाब जानते
है.्..

सरसच्चस्च के मुतासबक, 'बॉिलनेक' अवसि के दौरान मौसम
मे ् बहुत तेजी से बदलाव आए। इस बदलाव को समड-
पल्ीथि्ोसीन ट््ांसजशन कहा गया। इसमे ् गल्ेसशयल पीसरयड
बढत्ा गया। दूसरे शलद्ो ्मे ्कहे ्तो ये दौर आइस एज का था।
यानी पृथव्ी पर असहनीय� ठंडी थी और हवा मे ्नमी कम हो
गई थी। जय्ादातर सहथस्े सूखे थे। ये सथ्थसत सकसी भी इंसान के
सवा्चइवल के सलए कारी मुसक्कल थी।

अब जाननए जेनेनिक स्िडी कैसे हुई...
डीएनए मे ्होने वाले जेनेसिक वेसरएशन की तुलना करके,

वैज््ासनक एंसशएंि पॉपुलेशन (प््ाचीन आबादी के लोगो,् जो
दुसनया के सवसभनन् सहथस्ो ्मे ्रहते थे, इिर-उिर घूमते थे और
आपस मे ् जुड्े हुए थे) के वंश का पता लगा सकते है।्

वैज््ासनक इसतहास के अलग-अलग समय मे ्उन आबादी की
संखय्ा का भी अनुमान लगा सकते है।्

वैज््ासनको�् ने िरती पर अलग-अलग कालखंडो ्मे�् मानव
आबादी का अनुमान लगाने के सलए� 3000 लोगो ्के जीनोम
से आनुवांसशक� आंकडे जुिाए। इससे पता चला सक 9.30 से
8.13 लाख �साल पहले िरती पर करीब 1 लाख इंसान� रहा
करते थे। िीरे-िीरे ये घिकर 1,280 रह �गए। इनह्ी ्1,280
�लोगो ्से आज की मानव जासत का सवकास �हुआ है।

सरसच्चर डॉकि्र ली कहते है-् FitCoal एक ऐसा िूल या
मैथड है, सजसके जसरए हम सजंदा चीजो ्के बनने और उनमे्
बदलाव को सकसी िाइम फे््म मे ् बांिकर देख सकते है।् ये
सलसवंग सथंगस् यानी सजंदा चीजे ्इंसान भी हो सकते है ्और पेड-्
पौिे भी।

धरती पर अगले 18 साल मे् 850 करोड् इंसान हो्गे
ताजा ट््ेड् देखे ् तो केवल 12 साल मे ्िरती पर मौजूद

इंसानो ्की संखय्ा 700 करोड ्से बढक्र 800 करोड ्हो गई।
यूएन के अनुमान के मुतासबक, 2030 तक दुसनया की आबादी
बढक्र 850 करोड ्तक पहुंच सकती है। हालांसक यूएन ने यह
भी कहा है सक 1950 के बाद से पहली बार 2020 मे्
जनसंखय्ा बढो्तरी की दर मे ्एक रीसदी की सगरावि दज्च हुई
है।
28 साल बाद दुननया की 50% आबादी 8 देशो् मे् होगी

आबादी पर यूएन की सरपोि्च मे ्कहा गया है सक 2050
तक आबादी मे ्से आिे से जय्ादा सहथस्ा केवल आठ देशो ्मे्
होगा। इनमे ्भारत समेत पासकि््ान, सरलीपीस्, समस््, कांगो,
नाइजीसरया, तंजासनया  और       इसथयोसपया शासमल है।् यूएन ने 61
ऐसे देशो ्का अनुमान भी लगाया है सजनकी आबादी 2022 से
2050 के बीच घि जाएगी। इनमे ्सबसे जय्ादा देश यूरोप के
होग्े। सरलहाल 46 देशो ्की आबादी सबसे जय्ादा तेजी से बढ
रही है, सजनमे ्से 32 देश सब सहारा अफ््ीका के है।्

9 लाख साल पहले खत्म होने वाले थे इंसान
पृथ्वी पर सिर्फ 1,280 लोग बचे थे
वजह- तेजी िे सगरता तापमान था  
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लोगों का सपना होता है कक उनका नाम वरंलंड किकॉलंड
में दरंड हो औि लोग इस किकॉलंड को बनाने के कलए कंया
कुछ नहीं किते। कुछ इस सपने को पूिा किते हैं तो कुछ
का सपना सुबह की नींद की तिह टूट राता है। केिल
की िेहाना शाहरहां ने ऐसा वरंलंड किकॉलंड बनाने का सपना
देखा था। लेककन िेहाना का सपना सुबह की नींद की
तिह नहीं टूटा बलंरक उनंहोंने अपनी मेहनत से इसे पूिा
ककया। लोगों को अपने पूिे रीवन में 10 या 12 या 20
या 25 सकंटिकिकेट कमलते हैं औि लोग खुश हैं। लेककन
कंया आपने सुना है कक ककसी ने एक कदन में 81
ऑनलाइन सकंटिकिकेट हाकसल कि वरंलंड किकॉलंड बनाया
है, री हां ऐसा हुआ है औि सबसे अचंछी बात यह है कक
यह वरंलंड किकॉलंड भाित में ही बना है। िेहाना ने कसिंफ 24
घंटे यानी एक कदन में सबसे जंयादा ऑनलाइन सकंटिकिकेट
हाकसल किने का किकॉलंड बनाया है।

जामिया से खामिज होने के बाद भी नहीं िानी हाि

उनका कहना है कक एक समय ऐसा भी था रब राकमया
कमलंरलया इसंलाकमया में एमकॉम की सीट उनंहें महर आधे
अंक से कमलने से िह गई  थी, लेककन उनंहोंने हाि नहीं मानी
औि लगाताि मेहनत किती िहीं। आर उनंहें यह मकाम कमला
है। राकमया  से खाकिर होने के बाद, िेहाना शाहरहां ने उदास
होने के बराय, दो संनातकोतंंि पाठंंकंंमों, सोशल मासंटि इन
वकंफ औि कलपंलोमा इन गाइलेंस के कलए ऑनलाइन दाकखला
कलया। इसके साथ ही उनंहोंने कैट की पिीकंंा भी पास की है।
िेहाना शाहरहां एमबीए पंंोगंंाम के कलए राकमया कमलंरलया
इसंलाकमया (JMI) में शाकमल होने वाली अपने बैच की
एकमातंं मलयाली थी औि अब उनके पढंने के रुनून ने यह

अनोखा किकॉलंड बनाया है।
अगि इस अनोखे किकॉलंड
के औसत की गणना की राए तो िेहाना
शाहरहां ने हि घंटे 3 से जंयादा सकंटिकिकेट
रीते। आपको बता दें कक यह वरंलंड किकॉलंड
पहले एक कदन में 75 सकंटिकिकेट हाकसल
किने का था।

बहन नेहला से मिली पंंेिणा 

कोटंंायम करले के एकलकल की िहने
वाली िेहाना शाहरहां अपनी बहन नेहला से
पंंेकित थी। नेहला अपनी बहन को पंयाि से
'एथा' कहकि बुलाती हैं। नेहला अब लेली
शंंी िाम कॉलेर, कदरंली से ऑपिेशनल किसचंड
में मासंटि कलगंंी पूिी किने के बाद लंदन में
कायंडित हैं। िेहाना शाहरहां का कहना है कक
नेहला हमेशा से ही पढंाई में कािी तेर िही
हैं। यह देखकि उनंहोंने खुद एक औसत छातंं

का टैग हटाने का िैसला ककया। िेहाना शाहरहां का कहना है
कक रब उनकी बहन को कदरंली के लेली शंंीिाम कॉलेर में
एलकमशन कमला तो वह खुद सेंटंंल यूकनवकंसडटी में एलकमशन
लेने के कलए ककसंमत आरमाना चाहती थी। लेककन, वह कम
पडं गई िेहाना शाहरहां के अनुसाि, एक साथ दो पीरी कलगंंी
किने के दौिान, उनंहोंने कदरंली में एक गैि-सिकािी संगठन
(एनरीओ) के साथ काम ककया। यह संसंथा मकहला
सशलंकतकिण के कलए काम किती है।

सबसे जंयादा समंटिमिकेट हामसल कि बनाया मिकॉरंड

एक कदन में सबसे जंयादा सकंटिकिकेट हाकसल किने का
वरंलंड किकॉलंड अपने नाम किने वाली िेहाना शाहरहां का
कहना है कक कैट की पिीकंंा पास किने के बाद उनंहें अहसास
हुआ कक वह पढंाई में अचंछा संकोि कि सकती हैं. केवल
सपने देखने के बराय पंंयास किना चाकहए। िेहाना शाहरहां
के मुताकबक वह सकंटिकिकेशन कोसंड कि अपनी उपललंधधयों
की कलसंट में कुछ औि रोडंना चाहती हैं। कवशेष रंप से, एक
कदन में सबसे अकधक ऑनलाइन सकंटिकिकेट अकंरडत किने का
कपछला कवशंं किकॉलंड 75 था।

पमिवाि है िेहाना का सपोटंड मससंटि

कवशंं किकॉलंड धािक िेहाना शाहरहां ने हाल ही में दुबई
में एक पंंबंधन पेशेवि के रंप में अपनी शानदाि नौकिी छोडं
दी है। इसका कािण कपता वरीि आरम शाहरहां की देखभाल
किना था। किहाना के कपता की टंंांसपंलांट सरंडिी हुई है। किहाना
के पकिवाि में कपता, मां सीएम किित औि पकत इबंंाकहम कियार
हैं। पकत आईटी इंरीकनयि है। िेहाना शाहरहां का कहना है कक
उनका पकिवाि औि उनकी बहन उनकी पहली पंंाथकमकता हैं।
पकिवाि उनका सपोटंड कससंटम है।

केरल की लड़की ने जामिया से खामरज होने के
बाद ऑनलाइन पाठ़़क़़िो़ िे़ मिश़़ मरकॉऱड बनाया
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हमारे मूड पर काफी हद तक खाने का असर भी पड़ता
है. अगर आप हमेशा चिड़चिड़े रहते है़ तो मूड को बेहतर
बनाने के चिए कुछ फूड़स को अपनी डाइट मे़ शाचमि करे़.

मूड का असर न चसफ़फ खुद की हेल़थ पर होता है बल़लक
ये आपके आसपास के िोगो़ पर भी असर डािता है. जैसे
अगर आप खुशचमजाज है़ तो ऑचफस हो या चफर पस़सनि
िाइफ सभी आपको पसंद करते है़ जबचक गुस़से वािे, दुखी
या चफर चिड़चिड़े िोगो़ से िोग दूर ही रहना पसंद करते
है़. कुछ प़़ॉब़िम़स को िेकर कई बार आपका मूड खराब
हो जाता है, िेचकन जब ये समस़या हमेशा बनी रहे तो इस
पर ध़यान देना जऱरी होता है. मूड अच़छा रखने के चिए
अपना डेिी ऱटीन सुधारने के साथ कुछ ऐसे फूड़स है़
चजऩहे़ डाइट मे़ शाचमि करने से फायदा चमि सकता है.

दरअसि हाम़़ोन से भी हमारे मूड का
कनेक़शन होता है. जब हम कोई मनपसंद
एल़कटचवटी जैसे गाने सुनते है़ तो डोपामाइन
हाम़़ोन चरिीज होता है, चजससे आपको स़ट़़ेस
से राहत चमि सकती है. वही़ कुछ फूड़स
को खाने से सेरोटोचनन को बढ़ावा चमिता
है जो मन को
शांत रखने मे़
हेल़पफुि है. तो
िचिए जानते है़
चक कौन से फूड़स
आपके मूड को रख
सकते है़ चरफे़़श.
डाक़क िॉकलेट

बॉडी मे़
अगर हैप़पी
हाम़़ोन को
ब ढ़ा वा

देना है तो डाक़फ िॉकिेट काफी अच़छा ऑप़शन है. इसमे़
एंटीऑक़सीडे़ट पाए जाते है़ जो आपके मूड को बेहतर
बनाने मे़ मदद करते है़. हािांचक इसको एक सीचमत मात़़ा
मे़ ही खाना िाचहए.

नट़स और सीड़स
बादाम, मूंगफिी, अखरोट, सूरजमुखी के बीज, चति,

कद़़़ के बीज, जैसे नट़स और सीड़स को डाइट मे़ शाचमि
करे़. इससे सेरोटोचनन का उत़पादन बढ़ता है, जो आपके
मूड को बेहतर बनाने मे़ सहायक है. इसके अिावा भी
नट़स और सीड़स के कईऔर हेल़थ बेचनचफट़स भी है़.

पालक
मैग़नीचशयम, आयरन जैसे पोषक तत़वो़ से भरपूर

पािक को डाइट मे़ शाचमि करे़. कई बार मैग़नीचशयम की
कमी से भी घबराहट, स़ट़़ेस जैसी चदक़़ते़ हो जाती है़.
पािक से सेरोटोचनन का िेवि अच़छा होता है, चजससे

मूड बेहतर बनता है. इसके अिावा भी हरी
सल़बजयां मूड को अच़छा रखने मे़ हेल़पफुि
रहती है़

सेब
चदि की सेहत के
चिए तो सेब
अच़छा माना
जाता है, इसके

साथ ही यह आपके
मूड को भी अच़छा
रखने मे़ सहायक है.
मे़टि हेल़थ को
दुऱस़़ रखने के
चिए सेब को
डाइट मे़ शाचमि
करना िाचहए.

चिड़चिड़ेपन की वजह से 
दूर  हो रहे है़ लोग

ये फूड्स बढ्ाएंगे हैप्पी हार््ोन
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खाना खाने के दौरान या इसके के
तुरंत बाद पानी पीने से पानी पीने से
क्यो् बचना चाहिए,आइए जानते िै्
हक खाना खाने के तुरंत बाद पानी से
क्या-क्या िो सकता िै।

पानी िमारी सेित के हिए काफी मित्वपूर्ण
िै, इसहिए िर हदन भरपूर मात््ा मे् पानी पीना
चाहिए। खाना खाने के दौरान या तुरंत बाद पानी
पीना िाहनकारक िो सकता िै। क्यो्हक पानी पेट
मे् मौजूद भोजन के साथ हमिकर एक गाढ्ा
हमश््र बना सकता िै, हजससे डाइजेशन प््ोसेस
धीमा िो सकता िै। इसके अिावा, पानी पेट मे्
मौजूद भोजन को पतिा कर सकता िै, हजससे
पेट मे् गैस बनने की संभावना बढ् जाती िै।

खाना खाने के तुरंत बाद पानी 
पीने से होने वाली ददक््ते्

खाना खाने के तुरंत बाद पानी पीने से पेट मे्
मौजूद खाने के साथ पानी भी हमि जाता िै,
इससे एहसड और पाचक एंजाइम पतिे िो जाते

िै् और पेट मे् जिन िो सकती िै।
खाना खाने के तुरंत बाद पानी पीने से पेट मे्

मौजूद भोजन पतिा िो जाता िै और पेट मे्
भारीपन मिसूस िो सकता िै।

खाना खाने के तुरंत बाद पानी पीने से पेट मे्
मौजूद पतिा िो जाता िै और पेट मे् गैस बनने
की संभावना बढ् जाती िै।

खाने के बाद एकदम से पानी पीने से पेट मे्
दद्ण िो सकता िै।

अगर पानी पीने की ज्यादा इच्छा िोती िै तो
खाने के बाद कम से कम आधे घंटे तक पानी
पीने से बचना चाहिए।

सही टाइम पर पानी पीने के फायदे
खाना खाने के करीब आधे घंटे बाद पानी

पीना चाहिए
सिी समय पर पानी पीने से डाइजेस्टटव

हसट्टम सिी रिता िै
पेट मे् गैस और एहसहडटी की समट्या निी्

िोती िै
शरीर भोजन मे् मौजूद पोषक तत्वो् को अच्छी

तरि से सोख िेता िै
बेितर नी्द िाने मे् भी मदद करता िै
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महिलाओं में खुशी को लेकर िो रिे
अनुसंधान में कुछ अजीब चीजें देखने को
हमल रिी िैं। पिले से अहधक संवतंतंंता और
रोजगार के अवसर िोने के बावजूद
महिलाओं में वंयगंंता का उचंं संंर और
मानहसक संवासंथंय की चुनौहतयां जैसे हक
अवसाद, आकंंोश, अकेलापन और अहनदंंा
की समसंयाएं सामने आ रिी िैं। यि संसिहत
कई देशों में अलग-अलग आयु वगंग में
देखने को हमल रिी िै। अमेहरकन
साइकोलॉहजकल एसोहसएशन दंंारा िाल िी
में हकए गए एक सवंंेकंंण में इसके कुछ
सुराग हमले िैं। 

समाज के वंयवहार को लेकर नाखुश हैं महहलाएं
नतीजों में पाया गया हक जंयादातर अमेहरकी महिलाएं

समाज दंंारा उनके पंंहत हकए गए वंयविार को लेकर नाखुश
िैं। कई महिलाएं अब भी बचंंों और बुजुगंग हरशंतेदारों की
देखभाल करती िैं। जंयादातर महिलाओं पर नौकरी पेशा के
अलावा घर और पहरवार की हजमंमेदारी संभालने का दोिरा
बोझ िोता िै। कायंगसंिल पर पांच में से तीन महिलाओं ने
छेडंछाडं, यौन उतंपीडंन या मौहखक दुवंयंगविार का सामना
हकया िै। मिामारी के दौरान खुशिाली के मामले में लैंहगक
अंतर सामने आया, कंयोंहक कई महिलाओं ने काम के अलावा
घरेलू कामकाज की हजमंमेदारी भी अपने ऊपर ले लीं। यि भी
देखा गया हक महिलाओं की सेित पर इसका अहधक दुषंपंंभाव
पडंा, लेहकन वे जलंदी ठीक िो गईं, हजससे यि संकेत हमलता
िै हक महिलाएं, पुरंषों की तुलना में अहधक भावुक िोती िैं।
महिलाओं के हवषम पहरसंसिहतयों में संभलने की एक वजि
सामाहजक संबंध िै। 2019 के एक अधंययन में
अनुसंधानकतंागओं ने पाया हक दूसरों के साि सकारातंमक
संबंधों के साि-साि वंयसंकतगत हवकास के मामले में
महिलाओं ने पुरंषों की तुलना में अहधक अंक पंंापंत हकए।
संकंंेप में, महिलाएं समिंगन पाने में पुरंषों से बेितर िोती िैं।
वे जलंदी मदद मांगती िैं और इसहलए पंंहतकूल पहरसंसिहतयों
पर जलंदी काबू पाने की संभावना अहधक िोती िै। 

खुशी बनाम उदंंेशंय
भले िी महिलाएं इस समय पुरंषों की तरि खुश निीं िो

सकती िैं और उनंिें अहधक सामाहजक असमानता का सामना
करना पडंता िै। लेहकन एक िाहलया अधंययन के मुताहबक

महिलाओं के जीवन में अहधक
उदंंेशंय िोते िैं और जीवन में
पंंयोजन और उदंंेशंय का िोना बेितर
संवासंथंय और लंबे समय तक जीने
से जुडंा िै। अधंययन के मुताहबक,
महिलाएं अहधक परोपकारी कायंंों में
शाहमल िोती िैं, जैसे हक दूसरों की
मदद करना और दान देना। इससे
जीवन के पंंयोजन और उदंंेशंय की
अहधक समझ पैदा िोती िै। उपरोकंत
तथंयों के मदंंेनजर महिलाओं को संव
कलंयाण के हलए समय हनकालने की

जरंरत िै। ऐसा करने में आपकी सिायता के हलए यिां चार
पुखंता तरीके इस पंंकार िैं। 

मुकंत अहिवंयकंकत
केवल आपके हलए एक जगि िो, जिां पर आप अपनी

भावनाओं को वंयकंत कर सकें। यि आपके मनोवैजंंाहनक
आरोगंय के हलए मितंवपूणंग िै। कला-आधाहरत उपचार
महिलाओं के हलए हवशेष रंप से फायदेमंद िैं कंयोंहक इसके
हलए महिलाए समूि में रिती िैं और इससे अनंय महिलाओं
के साि खुलकर बात करने का मौका हमलता िै जो उनमें
सामाहजक वजंगना और शमंग की भावनाओं को कम कर सकते
िैं। 

पंंकृहत से जुडंाव
पंंाकृहतक पहरवेश में समय हबताना बिुत आरामदायक िो

सकता िै। एक िाहलया अधंययन में पाया गया हक पंंकृहत-
आधाहरत िसंंकंंेप हवशेष रंप से उन महिलाओं के हलए
लाभकारी िै जो आघात या बीमारी का अनुभव कर चुकी िैं।
इसहलए सुहनहंंित करें हक आप अपनी दैहनक या सापंताहिक
योजनाओं में पंंकृहत के बीच कुछ समय हबताने को भी शाहमल
करें जैसे समुदंं तट पर टिलना, जंगल में दौडंना या पाकंक में
हकताब पढंना।

खुद आगे बढंें
अधंययनों से पता चलता िै हक जब महिलाएं हनयहमत

शारीहरक गहतहवहध में शाहमल िोती िैं तो इससे उनमें आतंम-
संवीकृहत की भावना आती िै और उनका वंयसंकतगत हवकास
िोता िै। महिलाओं की उमंं बढंने के साि-साि वंयायाम
हवशेष रंप से सिायक िोते िैं। इनसे रजोहनवृहंंि (मेनोपॉस
के) के लकंंणों में सुधार हदखता िै।

पुरुषोु के मुकाबले महिलाएं िैु जुयादा दुखी
ये हैं खुश रहने के सबसे आसान तरीके
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शादियों में िुलंहन के एचडी मेकअप करने का चलन
अब काफी बढं गया है, लेदकन अगर अचंछा लुक पाना है
तो इसके बारे में कुछ बातों की जानकारी होना बेहि जरंरी
है. चदलए जानते हैं दक कैसे एचडी मेकअप दसंपल मेकअप
से अलग होता है?

िुलंहन पर सबकी नजरें होती हैं और हर दकसी लडंकी
के अपनी शािी को लेकर कई अरमान होते हैं. खासतौर पर
लडंदकयां शािी में अपने लुक को लेकर काफी कनंफंयूजन

में रहती हैं. कंयोंदक एक अचंछा मेकअप आदंटिसंट चुनना
बेहि मुशंककल होता है. आज के टाइम में बंयूटी इंडसंटंंी में
भी कई बिलाव आए हैं और मेकअप को लेकर कई अलग-
अलग तरह के ऑपंशन मौजूि हैं. हाल ही के दिनों में एचडी
मेकअप को लेकर काफी केंंज बढंा है, हालांदक इस बारे में
जंयािातर सही जानकारी नहीं होती है और इसी वजह से कई
बार लुक अचंछा होने की बजाय खराब हो जाता है.

शािी में अगर आप एचडी मेकअप करवाने के बारे में
सोच रही हैं तो उससे पहले इसके बारे में कुछ बातें जान
लेना बेहि जरंरी है. तादक आप एक सही मेकअप आदंटिसंट
चुन सकें और अपनी वेदडंग के दिन एक अचंछा और
फंलॉलेस लुक पा सकें.

क्या है एचडी मेकअप
एचडी मेकअप नॉमंमल मेकअप से कई चीजों में काफी

अलग होता है. इससे शंसकन को एक फंलॉलेस दफदनश
दमलती है और फेस पूरी तरह से कैमरा फेंंंडली दिखता है.
िरअसल ये मेकअप केकी नहीं होता यानी तंवचा पर उभरा
हुआ दिखाई नहीं िेता है. कैमरा में चेहरे की छोटी से छोटी
लाइन भी साफ नजर आती है. एचडी मेकअप चेहरे को हाई
डेदफनेशन कैमरे के लायक बनाता है यानी इससे छोटी से

छोटी कदमयां भी दछप
जाती हैं. इस
मेकअप से बंंाइड को
एक नेचुरल लुक
दमलता है.

एचडी मेकअप
प््ोडक्ट्स
एचडी मेकअप

पंंोडकंट लाइट-
दडफंयूदजंग कोदटंगंस
से कोटेड होते हैं,
दजससे चेहरे पर पडं
रही लाइट जब
दरफंलेकंट होती है तो

उसे बंलर करने में हेलंप
दमलती है. ये मेकअप खादमयों को तो छुपाता है लेदकन हैवी
नहीं दिखता है. इसमें भी टंंेदडशनल मेकअप की तरह ही
बंंश और संपंज का इसंंेमाल होता है लेदकन हाई-एंड
पंंोडकंट का इसंंेमाल दकया जाता है.

इस बात का रखे्गी ध्यान तो ममलेगा सही लुक
मेकअप आदंटमसंट चुनते वकंत यह तो धंयान रखें ही दक

वह दवशंंसनीय हो साथ ही जब आप मेकअप करवा रही
हैं तो यह चेक कर लें दक जो पंंोडकंट इसंंेमाल दकए जा रहे
हैं. वे एचडी कंवादलटी के हैं या नहीं. कंयोंदक हाई-एंड
पंंोडकंट काफी महंगे आते हैं, दजसकी वजह से कई बार
लोग दसंपल पंंोडकंटंस को ही एचडी बताकर मेकअप कर
िेते हैं.

क्या है ‘एचडी’ मेकअप

जिसको लेकर दुल्हनो्  मे् क्््ि!
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छाछ बेशक हमारी हेल्थ के
लिए बेहद फायदेमंद है िेलकन
कुछ हेल्थ कंडीशन का सामना
कर रहे िोगो् को छाछ से दूरी
बनाकर रखनी चालहए. आइए
जानते है् लक लकन िोगो् को छाछ
नही् पीनी चालहए.

गल्मियो् के मौसम मे् छाछ हेल्थ के लिहाज से
बेहद फायदेमंद होती है. ये शरीर को कूि रखने के
साथ-साथ गट हेल्थ मे् भी सुधार करती है. छाछ मे्
कई जर्री पोषक तत्व जैसे- कैल्लशयम,
फॉस्फोरस, लवटालमन बी12 और लमनरल्स समेत कई
चीजे् पाई जाती है्. ये सारे न्यूल््िएंट्स हमारेशरीर की
कई समस्याओ् को कम कर सकते है्.

िेलकन क्या आप जानते है् लक कुछ ल्सथलतयो्
मे् छाछ को लबल्कुि नही् पीनी चालहए. ऐसा
करने से हमारे शरीर मे् कई सारी परेशालनयां हो
सकती है्.आइए जानते है् छाछ का सेवन करने
से शरीर को होने वािे नुकसान क्या है्?

सिंंी खांसी में रखें धंयान
सद््ी-खांसी या गिे मे् खराश होने की

लशकायत होने छाछ का सेवन करना आपके

स्वास्थ्य के लिए नुकसानदेह हो सकता है.
आपको बता दे् लक छाछ की तासीर ठंडी होती है,
लजसकी वजह से परेशानी कम होने के बजाय
बढ् सकती है. इसके अिावा, ऐसी कंडीशन मे्
रात के दौरान भी छाछ पीने से बचे्.

दकडनी की समसंया
अगर आपको लकडनी या लफर एल्कजमा से जुड्ी

कोई परेशानी है तो इस ल्सथलत मे् भी छाछ को न
लपएं. ऐसा करने से हेल्थ को कई तरह के नुकसान
हो सकते है्. लकडनी से जुड्ी समस्या होने
परडॉक्टर की सिाह िेकर ही छाछ का सेवन करे्.

दिल के मरीज
छाछ मे् सैचुरेटेड फैट ज्यादा पाया जाता है.

ऐसे मे् लदि से जुड्ी परेशालनयो् से जूझ रहे
मरीजो् के लिए छाछ का सेवन करना हेल्दी नही्
माना जाता है. हेल्थ एक्सपट्स्ि की माने् तो लदि
के मरीज अगर छाछ पीते है् तो इससे कोिेस्ि््ॉि
बढ् सकता है, जो उनके लिए लरस्की है.

जोडंों का ििंद
उम्् बढ्ने के साथ अक्सर िोगो् को हल््ियो् से

जुड्ी समस्याएं हो जाती है्. इन परेशालनयो् मे्
जोड्ो् मे् दद्ि, गलठया और मांसपेलशयो् का दद्ि
इत्यालद शालमि है. इस तरह की ल्सथलतयो् मे् छाछ
का सेवन करने से बचना चालहए। यह जोड्ो् के
दद्ि और जकड्न को बढ्ा सकता है. छाछ पीने
से पहिे अपने डॉक्टर से सिाह जर्र िे्.

दिल के मरीज हैं तो 
भूलकर भी न दिएं 

ये हेलंिी चीज 
जान लीदजए नुकसान
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दोपहर में झपिी लेना दुकनयाभर में सकदयों से चला आ
रहा एि करवाज है। िुछ लोग इसे कवलाकसता भोग िे रंप में
देखते हैं जबकि अनंय इसे मुसंंैद तथा तंदरंसंं बने रहने िे
तरीिे िे रंप में देखते हैं। लेकिन झपिी िे फायदे िे साथ-
साथ नुिसान भी हो सिते हैं। हाल ही में किए गए पंंकिकंंण
में नींद िे सभी पहलू िाकमल थे, खासतौर से सोते वकंत सांस
लेने में कदकंंत और नींद से जुडंे गकतिीलता संबंधी कविार।
हालांकि दोपहर िे वकंत 20 से 30 कमनट िी झपिी असंखंय
तरीिों से भी फायदेमंद हो सिती है। 

कई स्वास्थ्य लाभ 

अनुसंधान से पता चलता है कि झपिी िे िई फायदे हैं।
छोटी-सी झपिी से मानकसि संवासंथंय और याददाशंत िे साथ
ही मुसंंैदी, धंयान और पंंकतकंंिया देने िे समय में भी सुधार
आता है। इसिा संबंध उतंपादिता और रचनातंमिता से भी
है। चूंकि झपिी से रचनातंमि सोच में सुधार आता कदखायी
देता है इसकलए िुछ िंपकनयों ने अपने िायंय संथल पर झपिी
लेने िे कलए िमरे बनािर इसिा फायदा उठाने िा पंंयास
किया है। ऐसा िहा जाता है कि मकंंसषंि झपिी िे वकंत िा
इसंंेमाल कदनभर में एिकंंित सूचना िो संसाकधत िरने िे
कलए िरता है कजससे ऐसा पंंतीत होता है कि समसंयाओं िो
हल िरने िी कंंमता बढंती है। एि छोटे-से अधंययन से यह
पता चलता है कि जो लोग झपिी लेते हैं वे िम कचडंकचडंे
होते हैं तथा उनंहें िम गुसंसा आता है कजससे िाम िरते वकंत
बेहतर फोिस बनता है और दकंंता बढंती है। 

झपकी से तनाव भी कि हो सकता है 
एि अधंययन से पता चलता है कि िरीब 20 कमनट िी

झपिी से इसमें भाग लेने वाले लोगों िे मूड में सुधार आया।
छोटी-सी झपिी से हंदय संबंधी बीमाकरयों िा खतरा भी जुडंा
है। अगर हम जरंरत से अकधि जागते हैं तो हमारे िरीर में

‘‘फाइट या फंलाइट'' रसायनों िा संचय हो जाता है।
अधंययनों से पता चलता है कि उकचत नींद से इन रसायनों
िो िम िरने में मदद कमलती है कजससे रकंत चाप और हंदय
गकत सामानंय होती है। िुछ लोगों िो झपिी से इस पंंकंंिया
में मदद कमलती है। 

झपकी के नुकसान भी हो सकते है् 
तीस कमनट से अकधि िी झपिी नींद िी जडंता (संलीप

इनकंियया) भी हो सिती है कजसमें नींद से जागने िे बाद भी
मनोदिा ठीि नहीं रहती है। आमतौर पर कजतनी लंबी झपिी
होगी, उतना ही नींद िी जडंता पर िाबू पाना मुशंशिल होगा।
इससे आधे घंटे ति संजंंानातंमि हाकन हो सिती है। िई
मामलों में नींद िे तुरंत बाद िैफीन िा सेवन िर इस असर
िो िम किया जा सिता है। लंबे समय या दोपहर िो देर
ति सोने से रात िी नींद में भी खलल पडंता है। सोने-जागने
िे कनयकमत चिंं में इस बाधा से नींद िी िमी पैदा हो सिती
है कजसिे संवासंथंय पर िई निारातंमि असर हो सिते हैं। 

दोपहर के बाद ना ले् झपकी
साथ ही 60 वरंय या उससे अकधि उमंं वाले लोगों िे

कलए 30 कमनट से जंयादा िी झपिी लेने से हंदय संबधी
समसंयाओं िा खतरा बढं सिता है। अत: जोकखम िम िरते
हुए अकधितम लाभ लेने िी िुछ सलाह इस पंंिार हैं :
संलीप इनकंियया से बचने िे कलए थोडंे समय िी झपिी लें।
दोपहर िे िुरंआत में ही झपिी लें जैसे कि दोपहर िे भोजन
िे बाद। दोपहर िे बाद िे समय में झपिी लेने से बचें, रात
िो सोने से िम से िम चार से छह घंटे पहले झपिी लें और
िांत, आरामदेह और हलंिी रोिनी वाले वातावरण में झपिी
लें। 

थकान मिटाने के साथ 
याददाश्त भी बढ्ाती है झपकी
कितनी देर िी पॉवर नैप है सही?
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जब भी राजा-रजवाड़े और महलो़ की
आती है तो बककंघम पैलेस का कजक़़ जऱर
होता है। इस महल की खूबसूरती की दुकिया
दीवािी है, लेककि भारत मे़ भी एक ऐसा महल
है जाे  बककंघम पैलेस से भी 4 गुिा बड़ा
आकलशा है।1890 मे़ महाराजा सयाजीराव
गायकवाड़ III के किजी किवास के ऱप मे़
किक़मित, लक़़़मी कवलास पैलेस वास़़व मे़ भारत
की सबसे भव़य संरचिाओ़ मे़ से एक है। आज
हम बात करिे जा रहे है़ इस पैलेस की
महारािी के बारे मे़ जो अपिी खूबसूरती के
कलए जािी जाती है। 

लक्््मी विलास पैलेस मे् रहता है  गायकिाड् पवरिार 
लक़़़मी कवलास पैलेस रॉयल फैकमली ऑफ बड़ौदा यािी

रॉयल गायकवाड़ पकरवार का घर है। महाराज समरजीत कसंह
गायकवाड़ और उिकी पत़िी महारािी राकिका राजे
गायकवाड़ अपिे पकरवार के साथ इस पैलेस मे़ रहते है़।
बड़ौदा की महारािी राकिका राजे पिी कजंदगी ठाट बाट से
िही़ बल़कक एक आम इंसाि की तरह जीिा पसंद करती है़।
उऩहे़ कमकलयिेयर एकशया पक़़िका मे़ आिुकिक महारािी के
ऱप मे़ कचक़़ित करिे के अलावा फोऱस़ि पक़़िका द़़ारा भारतीय
साम़़ाज़य राजवंश की सबसे खूबसूरत मकहला भी घोकित ककया
जा चुका है। 

राविका राजे जीती है आम वजंदगी
दरसअल राकिका के कपता मािा वांकािेर के महाराजा

कुमार डॉ रंजीत कसंह शाही पकरवार से ताक़लुक रखिे वाले
एकमाि़़ ऐसे इंसाि थे, कजऩहो़िे शाही पकरवार का सुख
छोड़कर आईएएस अकिकारी बििे का मि बिाया था।
राकिका भी अपिे कपता की तरह कुछ अगल करिा चाहती
थी। उऩहो़िे एक बार बताया था कक 

20 साल की उम़़ मे़ उऩहे़ इंकडयि एक़सप़़ेस मे़ बतौर
लेकखका जॉब कमल गई। इस जॉब के साथ ही उऩहो़िे अपिी
मास़टर कडग़़ी भी कंप़लीट की। महारािी बताती है कक- मै़
अपिे पकरवार की पहली ऐसी मकहला थी जो बाहर िौकरी के
कलए जाती थी वही जबकक मेरे चचेरे भाइयो़ की शादी माि़़
21 साल की उम़़ मे़ हो गई थी।”

लॉकडाउन के दौरान महारानी ने की थी लोगो् की मदद
राकिका का कहिा है कक उऩहे़ असली पहचाि शादी के

बाद कमली।  लॉकडाउि के दौराि उऩहो़िे उि लोगो़ की मदद

की कजिके पास कमाई का कोई सािि िही़ था। इस दौराि
उऩहो़िे अपिी बहि के साथ कमलकर कई गांवो़ का दौरा
ककया और सोशल मीकडया पर इसके बारे मे़ पोस़ट करिा शुऱ
ककया और देखते ही देखते बड़ी संख़या मे़ लोगो़ िे मदद की
पेशकश की। इस दौराि करीब 700 से भी अकिक पकरवारो़
की मदद की गई। उिका माििा है कक  महारािी होिे का
मतलब कसफ़फ ताज पहि कर रखिा िही़ है, हकीकत इस
चमक-िमक से कोसो़ दूर होती। उऩहो़िे कहा- मै़िे वही
ककया कजसकी उम़मीद लोगो़ को मुझसे िही़ थी। 

रानी के पवरिार के पास है इतनी संपव््ि
वही़ महारािी के पैलेस की बात करे़ तो लक़़़मी कवलास

पैलेस वडोदरा 700 एकड़ मे कवस़़ार है, यह सबसे बड़ा
किजी किवास है। समरजीत कसंह को पकरवार से 20000
करोड़ ऱपये की संपक़़ि और राजा रकव वम़ाि की कई पे़कटंग
कवरासत मे़ कमली है। उिके पास सोिे और चांदी के आभूिण
है़। गुजरात और वाराणसी मे़ 17 मंकदरो़ के ट़़स़ट का प़़बंिि
भी गायकवाड़ पकरवार करता है। इस महल को बिािे मे़ 12
साल लग गए थे। चाक़स़ि फेलो कचशोक़म िे इस महल को
कडजाइि ककया था। 

महल की खूबसूरती है देखने लायक
महल के अंदऱिी कहस़सो़ को शािदार झूमर, मोज़ाइक

और कीमती कलाकृकतयो़ से सजाया गया है। इसका दरबार
हॉल, संगीत समारोहो़ और अऩय सांस़कृकतक समारोहो़ के
कलए उपयोग ककया जाता है, यह कवशेि कविीकशयि मोज़ेक
फश़ि और कखड़ककयो़ के साथ बेल़कजयम के सिा हुआ ग़लास
के साथ इसकी प़़मुख कवशेिताओ़ मे़ से एक है। महल पकरसर
मे़ मोती बाग पैलेस, महाराजा फतेह कसंह संग़़हालय भवि
और लक़जरी एलवीपी बै़क़वेट़स और सम़मेलिो़ सकहत कई
इमारते़ है़।

दुनिया के सबसे बड़े घर की महारािी  
रानिका राजे, जो जीती है आम इंसाि की तरह नजंदगी
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व्यस्् लाइफस्टाइल के चलते महिलाएं अपने स्वास्थ्य
पर हिल्कुल ध्यान निी् देती हिसके कारण कम उम्् मे् िी
उन्िे् िीमाहरयां घेरने लगती िै्। िाट्ट अटैक, ब्लड प््ेशर, िाई
कोलेस्ट््ॉल, मोटापा िैसी िीमाहरयां उनमे् से मुख्य र्प मे्
शाहमल िै्। िढ्ती उम्् मे् इन सि िीमाहरयो् से िचने के हलए
महिलाओ् को अपने स्वास्थ्य का ध्यान रखना चाहिए।
खासतौर पर यहद आपकी उम्् 40 से पार िै तो आपको अपने
लाइफस्टाइल मे् कुछ आदते् िदलनी चाहिए। तो आइए आि
आपको िताते िै् हक 40 के िाद आप खुद को कैसे हफट रख
सकती िै्...

रोजाना करें एकंसरसाइज 
शरीर को स्वस्थ रखने के हलए िेिद िर्री िै। इससे

शरीर एकदम हफट रिता िै। शरीर हफट रिने से ब्लड

सक्कुलेशन भी अच्छे से िोता िै। ऐसे मे् अपनी रोिाना की
हििी र्टीन से थोड्ा समय हनकालकर एक्सरसाइि िर्र
करे्। मांसपेहशयो् को मििूत िनाने के हलए आप वेट ट््ेहनंग
भी कर सकती िै्। 

मेफडटेशन 
मानहसक स्वास्थ्य को अच्छा रखने के हलए मेहडटेशन

ििुत िी िर्री िै। ऐसे मे् रोिाना मेहडटेशन िर्र करे्। इससे
आपकी मे्टल िेल्थ के साथ-साथ शारीहरक स्वास्थ्य भी
अच्छा िोगा। 

जंक िूडंस से दूरी 
इस उम्् मे् िंक फूड्स से दूरी िी िना ले् ज्यादा चीनी

और नमक वाली चीिे् खाने से आपके शरीर मे् कई तरि की
समस्याएं िो सकती िै। खासतौर पर कोलेस्ट््ॉल, डायहिटीि
िैसी परेशाहनयां मुख्य तौर पर आपको घेर सकती िै्।

पूरी नींद लें
40 से िाद शरीर को स्वस्थ रखने के हलए अच्छी और

गिरी नी्द िर्री िै। रोिाना कम से कम 8-9 घंटे की नी्द
ले्। सोने से 2 घंटे पिले िी फोन िंद कर दे् इससे आपको
समय पर नी्द आएगी और आप एकदम स्वस्थ भी रिे्गी। 

खुद को रखें पॉफजफटव
कुई महिलाएं िर चीि मे् नेगेहटहवटी हदखती िै लेहकन

इसके कारण आप मानहसक र्प से िीमार पड् सकती िै्।
यहद आप चािती िै् हक आपका मानहसक स्वास्थ्य न प््भाहवत
िो तो खुद को पॉहिहटव रखे्। ध्यान लगाएं  नेगेहटव िातो् पर
ध्यान न दे् इस तरि भी आप अपनी िेल्थ का ध्यान रख
सकते िै्। 

ये 5 आदतें 40 के बाद 
रखेगी आपको फिट एंड िाइन
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बच््ो् को खाना खखलाना पेरे्ट्स
के खलए एक टास्क के जैसा है। खाना
देखते ही बच््े तरह-तरह के मुंह
बनाने लगते है्। ऐसे मे् पेरे्ट्स कई
बार उन्हे् घंटो् तक मनाते है् प्यार से
खखलाने की कोखिि करते है् लेखकन
खिर भी बच््े कई नखरे खदखाते है्।
बच््े खाना खाने की जगह पैकेट
वाले नूडल्स, पास््ा पर ही ज्यादा जोर देते है् लेखकन पैकेट
वाले िूड्स और पास््ा बच््ो् के स्वास्थ्य के खलए हाखनकारक
हो सकते है्। खाना न खाने के कारण बच््ो् के िरीर मे्
कमजोरी और पोषक तत्वो् की कमी होने लगती है। पोषक
तत्वो् की कमी के कारण बच््े का िारीखरक और मानखसक
खवकास भी र्क जाता है। कई बार देखा जाता है खक पेरे्ट्स
बच््ो् को जबरदस््ी खाना खखलाते है् लेखकन वह उल्टी के
जखरए खाना बाहर खनकाल देते है्। ऐसे बच््े मे् भूख की कमी
हो सकती है। तो चखलए आज आपको कुछ ऐसे आयुव््ेखदक
तरीके बताते है् खजनसे

आप बच््ो्
की भूख बढ्ा
सकते है्।
आ इ ए
जानते है्...

आंवला 

आंवला सेहत के खलए बेहद
लाभकारी माना जाता है यह पोषक तत्वो्
से भी भरपूर होता है। इसका सेवन कनरे
से बच््े की इम्यूखनटी पावर भी बढ्ती है।
आंवले मे् पाया जाने वाला खवटाखमन-सी
पाचन को ठीक करने मे् मदद करता है
इसके अलावा यह भूख बढ्ाने मे् मदद
करते है् इसके अलावा यह भूख बढ्ाने मे् भी मदद करता है।
एक खगलास पानी मे् आंवला डाले् और इसे गम्म कर ले् खिर
पानी मे् िहद खमलाएं और बच््े को दे दे्। इससे उनकी पाचन
िक्तत बढ्ेगी और बच््े को भूख भी नही् लगेगी।

अजवाइन 
अजवाइन गैस और अपच की समस्या दूर करती है इसके

अलावा यह पाचन तंत्् भी
स्वस्थ बनाने मे् मदद करती
है। भूख बढ्ाने मे् भी यह
मददगार हो सकती है। यखद
आपके बच््े को भूख नही्
लगती तो गुनगुने पानी के
साथ उन्हे् अजवाइन पीसकर
खखलाएं यह पाचन प््णाली

स्वस्थ रखने मे् भी मदद करती है। अजवाइन मे् पाए जाने
वाले एंटी फ्लैटुलै्स पाचन के एंजाइमो् के स््््ाव बढ्ाने मे्
मदद करते है् खजससे बच््ो् की भूख भी बढ्ती है।  

अिरक 
अदरक भी बच््े की भूख न लगने की समस्या दूर कर

सकता है। इसके अलावा अदरक खाने से बच््े की रोग
प््खतरोधक क््मता भी मजबूत बनती है यह बीमाखरयो् से लड्ने
मे् भी मददगार माना जाता है। बच््े की भूख बढ्ाने के खलए
उन्हे् अदरक का रस खपलाएं। उन्हे् भूख लगने लगेगी।

इमली 
इमली बच््े की भूख बढ्ाने मे् मदद कर सकती है। इसमे्

वातहारक और लैत्सखटव जैसे गुण पाए जाते है् जो बच््ो् की
भूख बढ्ाने के खलए जर्री माने जाते है्। बच््े की भूख को
बढ्ाने के खलए आप बच््ो् की इमली की पख््ियो् का सेवन
करवा सकते है्। इमली की पि््ी की चटनी बनाकर बच््े को
खखलाएं उनकी भूख बढ्ने लगेगी।

इलायची 
यह पाचन मे् सुधार करके भूख बढ्ाने

मे् मदद करती है। इसके अलावा यह पाचन
मजबूत बनाने मे् भी मदद करती है।
इलायची को अच्छी तरह पीस ले् इसके
बाद बच््े को दूध मे् खमलाकर इसका
सेवन करे्। भूख बढ्ने

लगेगी। 

खाना खाने में बचंंे दिखाते हैं नखरे 
तो पेरेंटंस भूख बढंाने के लिए अपनाएं ये 5 चाि
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भारत की स्पेस एजे्सी इसरो ने अभी कुछ दिन पहले ही
अपना दिशन चंद््यान-3 सफलतापूर्वक पूरा दकया है। रही्
अब इसरो का िूसरा ड््ीि प््ोजेक्ट आदित्य एल1 भी सूय्व की
ओर श््ीहदरकोटा स्सित अंतदरक्् के्द्् से लॉन्च हो गया। इसरो
के सारे रैज््ादनको् ने इस दिशन को सफल बनाने िे् काफी
िेहनत की है। खास बात है दक दिशन िून की तरह ही सूय्व
दिशन िे् भी नारी शस्कत का बेहतरीन प््िश्वन िेखने को दिला
है, दजनका नाि है दनगार शाजी। तदिलनाडु की दनगार शाजी
लगभग 35 साल से इसरो िे् अपनी सेराएं िे रही है्।
रैज््ादनक दनगार शाजी भारतीय दरिोट से्दसंग, संचार और
इंटर प्लेनेटरी सैटेलाइट प््ोगाि िे् कई तरह की दजम्िेिादरयां
दनभा चुकी है्। उन्हो्ने साल 1987 िे् इसरो के सैटैलाइट
से्टर को जॉइन दकया िा।

कौन है मनगार शाजी?
बता िे् दक दनगार शाजी िूल र्प से तदिलनाडु की रहने

राली है्। चेन्नई से 55 दकलोिीटर िूर तेन्काशी की रो रहने
राली है्। दनगार शाजी तदिलनाडु के उन रैज््ादनको् की कतार
िे् शादिल है् दजन्हो्ने चंद््यान के तीनो् दिशन िे् अहि
योगिान दिया। इस दलस्ट िे् दनगार शाजी, िदयलसािी
अन्नािुराई, पी रीर्िुिुरेल और एि रदनता का नाि भी

शादिल है।
एसोमसएट प््ोजेक्टर डाररेक्टर रह चुकी है् शाजी
इससे पहले शाजी दरसोस्वसैट-2 ए की एसोदसएट प््ोजेक्ट

डायरेक्टर भी रह चुकी है्। ये नेशनल दरसोस्व िॉदनटदरंग और
िैनेजिे्ट के दलए भारतीय दरिोट से्दसंग उहग््ह है। उन्हो्ने
इिेज कम्प््ेशन, दसस्टि इंजीदनयदरंग सिेत अन्य दरषयो् पर
कई दरसच्व लेटर दलखे है्।

मनगार शाजी की पढ्ाई
दकसान पदररार से आने राली दनगार शाजी का गृहनगर

तदिलनाडु के िेनकासी दजले का सेनगोट््ई कस्बा है। शाजी
पढ्ने िे् तेजी िी, उन्हो्ने 10 दजले और 12 री् कक््ा की
पढ्ाई सरकारी स्कूल से की और टॉप भी दकया। दनगार शाजी
ने ििुरै की कािराज यूदनरद्सवटी से बीई की दडग््ी हादसल की
है। इसके अलारा रांची से पोस्ट ग््ेजुएशन भी दकया। रो
दनगार शाजी बे्गलुर् िे् इसरो के उपग््ह टेलीिेट््ी से्टर की
चीफ भी रह चुकी है्। गौरतलब है दक सूय्व दिशन आदित्य
एल1 िे् दनगार शाजी बड्ी भूदिका दनभाई है। आदित्य एल1
सूय्व की स्टडी करेगा। आदित्य के लॉन्च होते ही भारत उन
िेशो् की दलस्ट िे् शादिल हो गया दजन्हो्ने सूय्व के अध्य्यन
के दलए सैटेलाइट लॉन्च दकया है।

नारी शक्ति

कौन है मिशन सूर्य की प््ोजेक्ट डाररेक्टर
मनगार शाजी, मजनकी दुमनरा िे् हो रहे चच््े
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हरियाणा के एक बीटेक इंजीरियि िे
अपिी िौकिी छोड़ ऐसा अिोखा
बेहद शुऱ रकया है। जो रक 72 ही
प़़ेिणादायक है झज़़ि के डाबला गांव
रिवासी िीिज शऱाा िे िौकिी छोड़
कि ररट़़ी के पािंपरिक बऱाि
ऑिलाइि बेचकि अच़छी खासी
कराई कि िहे है़l आज की भाग दौड़
भिी रजंदगी रे़ रबगड़ िहे स़वास़थ औि
खािपाि के शेड़़ूल के कािण लोगो़
को कई रिह की बीरारियां हो जारी
है़l औि देखा जारा है रक
एल़यूरीरियर औि लोहे के बऱाि रे़
खािा खािे या बिािे से पोषक रत़व
िष़़ हो जारे है़।
लेरकि पािंपरिक रिीके से ररट़़ी के

बऱािो़ रे़ बिाए गए। खािे के सभी
पोषक रत़व ज़यो़ के त़यो़ बिकिाि
िहरे है़। लोगो़ के स़वास़थ़य को ध़याि
रे़ िखरे हुए िीिज िे िौकिी छोड़
कि ररट़़ी के बऱाि बिािे शुऱ कि
रदए। खास बार यह है रक िाज़य के
रुख़यरंत़़ी रिोहि लाल िे भी िीिज
द़़ािा बिाए गए बऱािो़ के रुिीद है़l
िीिज शऱाा िे गांव के कुम़हािो़ को भी
िोजगाि दे िखा है। रारक हर लोगो़

रक ररट़़ी के केररकल फ़़ी बऱाि
पहुंचा सके।
प़लास़सटक की बोरल औि िॉि स़सटक
बऱािो़ से होिे वाले िुकसाि के
कािण ररट़़ी के बिे बऱाि औि बोरल
जैसी चीजे़ आजकल खूब प़़चलि रे़
हैl वही़ बाजाि रे़ भी ररट़़ी के बऱािो़
की रांग इरिी बढ़ िही है। इसे
बिािे का रबजिेस भी उरिा रेजी से
बढ़ िहा है। लेरकि देश की ज़यादारि
जगहो़ रे़ बंद िहे ररट़़ी के बऱािो़ को
कोई कुम़हाि िही़ बस़लक रशीिे़ रैयाि
कि िहे है़।
बरा दे िीिज शऱाा वैसे रो एक बी
टेक इंजीरियि है। लेरकि रपछले 3
सालो़ से वह अपिे गांव रे़ िहकि ही
कार कि िहे है़l इिका कहिा हैl रक
आररौि पि ररट़़ी के बऱाि जल़दी टूट
जारे है़l लेरकि अगि कािीगि सही हो
औि सही ढंग से इसे बिाया जाए रो
यह लंबे सरय रक चलरे है़। औि बाि
बाि इस़़ेराल रकए जा सकरे है़ िीिज
िे बराया रक झज़़ि की झज़़िी के
िार से रशहूि सुिाही, रटके, परीले,
रटकी, बोरल, जग, कप, प़लेट,
ढक़़ि आरद कई रिह के बिरिी हां
बिाए जारे है़।

हरियाणा के बीटेक इंजीरियि िे
शुरू रकया रिटूूी के बरूति बिािे का काि
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कच््ी गिरी या सूखी गिरी मे् कौन खाना बेहतर
नागरयल के बुरादे मे् भरपूर फाइबर, 100 ग््ाम बुरादे मे् तीन नागरयल पानी गितना फायदा

नारियल कच््ा खाएं या सूखा, दोनो ्बहुत टेसट्ी होते है।्
नारियल का पानी, नारियल का दूध, तेल औि नारियल
का बुिादा, रकसी भी रप् मे ्नारियल का इस््ेमाल हेलथ्
के रलए अचछ्ा माना जाता है।
तव्चा औि बालो ्के रलए तो सरदयो ्से नारियल इस््ेमाल
रकया जाता िहा है। नारियल मे ् मैग्नीज की मात््ा भी
अरधक होती है जो हरि््यो ्को मजबूत बनाता है। इनमे्
मौजूद कॉपि औि आयिन िेड बल्ड सेलस् बनने मे ्मदद
किते है।् होठ् बाि-बाि सूख िहे हो,् पपड़ीदाि बन िहे या
नाखून मे ्दिािे ्पड़ िही ्है ्तो नारियल मे ्पाया जाने वाला
सेलेरनयम इन पिेशारनयो ्को ठीक किता है।
नारियल के बुिादे मे ् भी कई ऐसी चीजे ् है,् जो हमािी
इमय्ूरनटी को मजबूत बनाती है।्
नारियल की सूखी रगिी को बेक कि बुिादा बनता है
पहले नारियल की रगिी को कोकोनट रमलक् से अलग
रकया जाता है। रगिी को कई बाि साफ पानी से धोया जाता
है, तारक इसका तेल रनकल जाए। रफि रगिी को सुखाया
जाता है। नमी पूिी तिह रनकल जाए, इसके रलए रगिी को
कम तापमान पि बेक रकया जाता है।
बेक किने के बाद जो नारियल बचता है तो उसे शुद्् माना
जाता है। इसे ही ग््ाइंड किके नारियल का बुिादा बनता
है।
भाित मे ् नारियल के बुिादे से लड�्डू बनाना बहुत
लोकर््िय िहा है। तीज-तय्ोहािो ् पि नारियल के लड�्डू
बनाए जाते है।् बच््ो् की यह पसंदीदा मिठाई है।
भाित मे ् नारियल के बुिादे से लड�्डू बनाना बहुत
लोकर््िय िहा है। तीज-तय्ोहािो ् पि नारियल के लड�्डू
बनाए जाते है।् बच््ो ्की यह पसंदीदा रमठाई है।

कच््ी और सूखी मिरी
एक जैसी नही् होती
नारियल की कच््ी औि
सूखी रगिी एक जैसी नही्
होती। कच््ी रगिी मे ्नमी
होता है, जबरक सूखी रगिी
मे ् रबलक्ुल नमी नही्
होती।
100 ग््ाम कच््ी रगिी मे ्9
ग््ाम फाइबि होता है,
जबरक सूखी रगिी मे ् 18
ग््ाम। कच््ी रगिी मे ्कबस््स
15 ग््ाम तो सूखी रगिी मे्
इसकी मात््ा 25 ग््ाम होती
है। सूखी रगिी मे ् कच््ी
रगिी के मुकाबले ि््ोटीन
औि फैट की मात््ा दोगुनी
से अरधक होती है।

डाइटीरशयन डॉ. रवजयश््ी ि््साद बताती है ्रक सूखी रगिी
मे ्जय्ादा नय्ूर््िशन होता है। हालांरक, दोनो ्मे ्मैगनीज,
कॉपि, सेलेरनयम, मैगन्ीरशयम, फॉसफ्ोिस, आयिन की
भिपूि मात््ा होती है।
नामरयल का बुरादा ग्लूटन फ््ी होता है
आपने देखा होगा रक गेहूं के आटे को पानी रमलाकि गूंथने
पि इसमे ्लसलसापन आता है। यह लसलसापन गल्ूटन
की वजह से होता है। गल्ूटन एक तिह का ि््ोटीन है, जो
गेहूं, सूजी, िाई जैसे कई अनाजो ्मे ्रमलता है। हालांरक,
मोटे अनाजो ्जैसे जव्ाि, बाजिा, िागी, कुट््् मे ्गल्ूटन नही्
होता, इसरलए इनकी मांग भी अरधक है।
दिअसल, गल्ूटन को सभी लोग नही ्पचा पाते। कई लोगो्
को इससे एलज््ी भी होती है।
ऐसे मे ्नारियल का बुिादा सबसे बेहति रवकलप् है। इसे
गेहूं, सोया, आलू औि कोन्स के मुकाबले बरिया रवकलप्
माना जाता है।
ब्लड शुिर लेवल कि करता है
नारियल के बुिादे मे ्फाइबि औि पोटैरशयम अरधक होने
से हाट्स की बीमारियो ्का भी खतिा कम होता है।
एक रिसच्स मे ्42 ओविवेट मरहलाओ ्को 9 महीने तक
हि रदन अपनी डाइट मे ्26 ग््ाम नारियल का बुिादा लेने
को कहा गया। नौ महीने के बाद उनमे ्कोलेसि्््ॉल औि
बल्ड शुगि लेवल कम पाया गया।
पोटैरशयम की भिपूि मात््ा होने से बल्ड शुगि लेवल भी
कंि््ोल मे ् िहता है। अगि बल्ड शुगि लेवल बि जाए तो
हाट्स की बीमारियो ्का रिसक् बि जाता है। नारियल के बुिादे
को हाट्स की बीमारियो ्से लड़ने मे ्अचछ्ा माना गया है।
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प्याज के तेल का जादू
प्याज का तेल आम प्याज से प््ाप्त होता है, जो आवश्यक
पोषक तत्वो् से भरपूर होता है जो आपके बालो् के ललए
अद्््त काम कर सकता है। यहां बताया गया है लक यह
आपके बालो् को कैसे फायदा पहुंचा सकता है:

1. बालो् के रोम को मजबूत बनाना
प्याज का तेल सल्फर से भरपूर होता है, एक खलिज जो बालो्
के स्वास्थ्य के ललए महत्वपूर्ण है। सल्फर बालो् के रोम को
मजबूत करिे, बालो् का पतला होिा कम करिे और बालो् के
समग्् लवकास को बढ्ावा देिे मे् मदद करता है।

2. बालो् के विकास को बढ्ािा देना
प्याज के तेल मे् मौजूद सल्फर सामग््ी खोपड्ी मे् रक्त
पलरसंचरर को उत््ेलजत करती है, बालो् के रोमो् को पोषर
देती है और स्वस्थ, मजबूत बालो् के लवकास को प््ोत्सालहत
करती है।

3. बालो् का झड्ना रोकना
प्याज के तेल मे् सूजि-रोधी गुर होते है् जो खोपड्ी को
आराम देिे, र्सी को कम करिे और खोपड्ी के संक््मर
के कारर बालो् के झड्िे को रोकिे मे् मदद कर सकते है्।

4. प््ाकृवतक रंग बहाल करना
समय से पहले सफेद होिे वाले लोगो् के ललए, प्याज का
तेल आपके बालो् के प््ाकृलतक रंग को बहाल करिे मे् मदद
कर सकता है, इसकी कैटालेज एंजाइम सामग््ी के ललए
धन्यवाद।

5. चमक और कोमलता बढ्ाना
प्याज का तेल आपके बालो् मे् खूबसूरत चमक ला सकता
है और उन्हे् मुलायम और प््बंधिीय बिा सकता है, लजससे
र्खापि और झड्िा र्क सकता है।

प्याज का तेल कैसे लगाएं

अब जब आप प्याज के तेल के अलवश््सिीय लाभो् से
अवगत है्, तो आइए जािे् लक सव््ोत््म पलररामो् के ललए
इसे कैसे लगाया जाए:

1. सही प्याज का तेल चुने्
उच्् गुरवत््ा वाला, जैलवक प्याज का तेल चुिे् या प्याज को
लमल््ित करके और रस लिकालकर घर पर ही अपिा तेल बिाएं।

2. एक पैच परीक््ण करे्
अपिे लसर पर प्याज का तेल लगािे से पहले, यह
सुलिल््ित करिे के ललए पैच परीक््र करिा आवश्यक है
लक आपको इससे एलज््ी या संवेदिशील तो िही् है।

3. अपने बाल तैयार करे्
सबसे पहले अपिे बालो् को सुलझाएं और आसािी से
लगािे के ललए उन्हे् लहस्सो् मे् बांट ले्।

4. तेल लगाएं
कॉटि बॉल या अपिी उंगललयो् का उपयोग करके, प्याज के
तेल को धीरे से अपिे स्कैल्प पर लगाएं, गोलाकार गलत मे्
माललश करे्। सुलिल््ित करे् लक आप पूरी खोपड्ी को ढके्।

5. इसे लगा रहने दे्
प्याज के तेल को अपिे लसर पर कम से कम 30 लमिट से
एक घंटे तक लगा रहिे दे्। कुछ लोग अलधकतम लाभ के
ललए इसे रात भर के ललए छोड् देिा पसंद करते है्।

6. धोएं और कंडीशन करे्
अिुशंलसत समय के बाद, तेल और लकसी भी तरह की गंध
को हटािे के ललए अपिे बालो् को हल्के शैम्पू और
कंडीशिर से अच्छी तरह धो ले्।

7. वनयवमत र्प से दोहराएँ
सव््ोत््म पलररामो् के ललए, इस प््ल््कया को सप्ताह मे् 2-3
बार दोहराएं। प्याज के तेल जैसे प््ाकृलतक उपचार का
उपयोग करते समय स्सथरता महत्वपूर्ण है। अपिे बालो् की
देखभाल की लदिचय्ाण मे् प्याज के तेल को शालमल करिा
मजबूत, काले और चमकदार बाल चाहिे वालो् के ललए
गेम-चे्जर हो सकता है। अपिे प््ाकृलतक गुरो् और लाभो्
के साथ, इसमे् कोई आि््य्ण की बात िही् है लक प्याज का
तेल स्वस्थ बालो् की तलाश करिे वालो् के बीच एक
लोकल््पय लवकल्प बि गया है। तो, क्यो् ि प्याज के तेल
को आज्माया जाए और अपिे बालो् के ललए इस प््ाकृलतक
अमृत की क््मता को उजागर लकया जाए? बालो् की
समस्याओ् को अललवदा कहे् और उि खूबसूरत, जीवंत
बालो् को िमस्कार लजिका आपिे हमेशा सपिा देखा है! 

बालों को मजबूत, काला और
चमकदार बनाएगा पंयाज का तेल
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यदि आप चाय पीने के शौकीन हैं, तो आपका चाय का बतंतन
संभवतः आपके सबसे पसंिीिा रसोई उपकरणों में से एक है।
हालाँदक, समय के साथ, चाय के िाग और अवशेष जमा हो
सकते हैं, दजससे आपका दंंिय चायिानी आकषंतक नहीं
लगेगा। लेदकन डरो मत! गंिे चाय के बतंतन को साफ करना
दजतना आप सोच सकते हैं उससे कहीं जंयािा आसान है। इस
गाइड में, हम आपको दिखाएंगे दक साधारण घरेलू वसंंुओं
का उपयोग करके अपने चाय के बतंतन को उसके पूवंत गौरव
पर कैसे बहाल दकया जाए।
सामग््ी:
गंदा चाय का बर्तन  
मीठा सोडा
सफेद ससरका
मुलायम कपड्ा या स्पंज पानी
चरण 1: अपना चाय का बतंतन तैयार करें
अपने चायिानी में बची हुई चाय या पानी को खाली करके
शुरंआत करें। ढीले मलबे और अवशेषों को हटाने के दलए
इसे गमंत पानी से तुरंत धो लें।
चरण 2: एक सफाई पेस्ट बनाएं
सफाई का घोल दमलाना
एक छोटा कटोरा लें।
2 बडंे चमंमच बेदकंग सोडा दमलाएं।
धीरे-धीरे सफेि दसरका डालें जब तक दक गाढंा पेसंट न बन
जाए।
दमशंंण को तब तक दहलाएं जब तक यह अचंछी तरह से दमल
न जाए।
चरण 3: कंलीदनंग पेसंट लगाएं
लेप लगाना
अपने मुलायम कपडंे या संपंज को पेसंट में डुबोएं।
चाय के बतंतन के अंिरंनी और बाहरी दहसंसे को धीरे से साफं
करें।
दकसी भी दजदंंी िाग   या मदलनदकरण पर दवशेष धंयान िें।
चरण 4: इसे बैठने िें
पेसंट को अपना जािू चलाने िेना

संकंंब करने के बाि पेसंट को चाय के बतंतन पर करीब 15-20
दमनट के दलए छोडं िें।
यह टूटने और िाग हटाने में मिि करेगा।
चरण 5: सफर से स्क््ब करे्
स्क््सबंग का दूसरा दौर
अपना कपडंा या संपंज लें और चाय के बतंतन को एक बार
दफर से रगडंें।
आपको िाग और अवशेष अदधक आसानी से दनकलते
हुए दिखेंगे।
चरण 6: अच्छी ररह धो ले्
अंसरम कुल्ला
चाय के बर्तन को बहरे पानी के नीचे अच्छी ररह धो ले्।
सुसनस््िर करे् सक सारा सफाई पेस्ट हटा सदया गया है।
चरण 7: सुखाएं और चमकाएं
अपने चाय के बतंतन को सुखाना
चाय के बतंतन को पोंछने के दलए एक साफ, सूखे कपडंे का
उपयोग करें।
इसे चमकाएं, दजससे इसकी मूल चमक उजागर हो।
अदतदरकंत सुझाव
अदतदरकंत ताजगी के दलए नींबू का रस
ताजंा खुशबू के दलए, आप अपने सफाई पेसंट में नींबू के रस
की कुछ बूँिें दमला सकते हैं।
भदवषंय के िागों को रोकें
भदवषंय में चाय के िागों को रोकने के दलए, िंंतंयेक उपयोग
के बाि अपने चाय के बतंतन को अचंछी तरह से धो लें और
इसे हवा में सूखने िें।
थोडंे से बेदकंग सोडा, सफेि दसरके और कुछ एलंबो गंंीस के
साथ, आप आसानी से अपने गंिे चाय के बतंतन को साफ कर
सकते हैं और एक बेिाग बतंतन में अपनी चाय का आनंि ले
सकते हैं। दनयदमत रखरखाव से आपका चाय का बतंतन
शानिार रहेगा और आपकी चाय का संवाि भी बेहतरीन
रहेगा। अब, आगे बढंें और अपने चाय के बतंतन को वह
टीएलसी िें दजसका वह हकिार है, और दबना दकसी िाग   या
अवशेष के अपने अगले कप चाय का आनंि लें।

चाय का बर्तन हो गया है गंदा
इन चीजो् के इस््ेमाल से करे् साफ
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आप सभी ने चायपत््ी का इस््ेमाल ककया ही होगा और आप
सभी जानते है की चायपत््ी का एक बार इस््ेमाल करके
फेक किया जाता है अब ऐसा नही् होगा इस््ेमाल की हुई
चायपत््ी और भी कई सरे कामो मे् आती है हम अक्सर ये
समझते है् कक अगर आप एक बार चाय पत््ी की मिि से
चाय बना ले् तो ये ककसी काम की नही् रह जाती, लेककन
हर कोई इस बात से वाककफ नही् है कक यूज्ड टी
लीफ्स का इस््ेमाल भी ककया जा सकता है। भारत का शायि
ही कोई घर या कोना ऐसा होगा, जहां चाय न पी जाती हो,
यहां तक कक एकशया और िुकनया के बाकी मुल्को् मे् भी ये
एक अहम पेय पिार्थ है। 
कहंिुस््ान मे् पानी के बाि ये सबसे ज्यािा पी जाने वाली
क््िंक है। सुबह जागने से लेकर शाम के वक्त हम चाय का
लुत्फ जर्र उठाते है्। कई लोगो् के कलए ये आित मे् शुमार
हो चुकी है, कजसके कबना वो रह नही् पाते।
अब हम जानेगे बची हुई चायपत््ी को कैसे यूज करे्-
हम मे् से ज्यािातर लोग चाय को छानते के बाि इसकी बची
हुई पक््तयो् को कूड्ेिान मे् फे्क िेते है् पर अब हमे ऐसा नही
करना है क्योकक अगर आप इसके फायिे जान ले्गे तो कभी
भी ऐसी गलती नही् करे्गे। आजकल हर कोई वेस्ट
मेटेकरयल को करयूज करने की बात करता है, ऐसे मे् आप
चाय की पक््तयो् का अलग अलग तरह से इस््ेमाल कर
सकते है्।
बची हुई चायपत््ी का इस््ेमाल जख्मो पर लगाने के कलए
ककया जा सकता है।
चाय पत््ी मे् एंटीऑक्सीडे्ट की भरपूर मात््ा पाई जाती है
कजससे आप जख्मो् को भरने मे् मिि कमलती है। आप बची
हुई चाय पत््ी को एक बार धो ले् और कफर गम्थ पानी मे्
उबाल ले्। इसे अब चोट वाली जगह पर                 लगाएं
और बाि मे् धो ले्।आपके जख्मो को काफी रहत कमलेगी।
मख्खिया भागने के लिए इसका इस््ेमाि करे।

हमारे आस पास कई घरो् मे्
मक्कियो् का आतंक िेिने
को कमलता है, ये जीव हमारे
भोजन को िूकित करते है्
कजससे कई बीमाकरयां फैलती
है। इनको भगाने के कलए आप
बची हुई चाय पत््ी को एक
सूती कपड्े मे् लपेटकर
पोटली बनाएं और ककचन मे्
रि िे्। इससे मक्कियां
आसपास नही् कभनकभनाएंगी।
इसे बालो मे् लगाने से बालो
मे् चमक आ सकती है।
बेकार समझी जाने वाली चाय

पत््ी हमारे बालो् के कलए भी काफी फायिेमंि है, इसको
उबालने के बाि पानी को नॉम्थल कर ले् और कफर इसे
कंडीशनर की तरह इस््ेमाल कर सकते है्। ऐसा करने से
बालो् मे् चमक आ जाएगी।
यह बत्थन साफ करने के काम मे् भी आ सकती है।
बची हुई चाय पत््ी की मिि से आप िाने पीने के बत्थन भी
साफ कर सकते है्। आप छानने के बाि टी लीफ्स को धो
ले् और सॉसपैन मे् पानी के सार उबाल ले्। अब अगर इस
पानी से गंिे बत्थन धोएंगे तो िाग-धब्बे और ऑयल का
नामोकनशान कमट जाएगा।
स्कीन पर िगाने से कािापन दूर करने मे् मददगार –
चाय पत््ी क्सकन के कलए भी काफी फायिेमंि हो सकती है,
िासकर तब जब आपकी त्वचा टैकनंग का कशकार हो जाए।
आप बची हुई चायपत््ी को धूप मे् सुिा ले् और कफर इसको
पीसने के बाि बेककंग सोडा और पानी मे् कमलाकर पेस्ट
तैयार कर ले्। अब घुटनो्, कोहकनयो् और गि्थन पर लगाकर
कालापन िूर कर ले्।
फन््ीचर चमकाने मे् मदद करती है –
फन््ीचर से चमक गायब हो जाती है ऐसे मे् बची हुई चाय
पत््ी के पानी को स्प््े के बोतल मे् कमलाकर लकडी पर
कछड्के्गे तो इसमे् नए जैसी चमक आ जाएगी।
बची हुई चायपत््ी से िाद बनता है –
बची हुई चाय पत््ी का इस््ेमाल आप िाि के तौर पर कर
सकते है्। 
आप घर के गमले या बगीचे की कमट््ी मे् इसे कमलाएंगे तो
प्लांट को फायिा होगा।
चने का किर बदिने मे् सहायक –
काबुली चने कभगोने से से पहले अगर आप इसके पानी मे्
बची हुई चाय की पोटली डालकर रि िे्गे तो इससे चने का
रंग बेहतर और प््ेजे्टेबल हो जाएगा। 

चाय बनाने के बाद बची हुई
पत््ी अब नही् जाएगी बेकार
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अमरूद  का फल अधिकांश लोगोू को काफी पसंद होता है यही
वजह है धक सभी बाजार से अमरूद खरीदने के बजाय अपने
घर पर ही उसका पेड़ लगाते हैू। अमरूद को सूवासूथूय की दृधूूि
से भी काफी फायदेमंद माना जाता है और डॉकूटर भी कई रोगोू
मेू अमरूद खाने की सलाह देते हैू। आमतौर पर अमरूद को
कधटंग या गूूाफूटटंग के माधूयम से ही उगाए जाते हैू। लेधकन कूया
आप जानते हैू धक अमरूद के बड़े पेड़ की पधूूियोू से भी नया
पेड़ उगाया जा सकता है।
जी हाँ, आपको जानकर हैरानी होगी धक अभी तक गूूाफूटटंग और
कधटंग से उगाए जाने वाले पेड़ को पिूूोू से भी उगाया जा सकता
है वो भी बहुत ही आसान और सरल तरीके से। तो इसी कूूम

मेू चधलए जानते हैू पधूूियोू से अमरूद का पेड़ उगाने की धवधि 
पधूूियोू से कैसे उगाएं अमरूद का पेड़?
पधूूियोू से अमरूद का पेड़ उगाने के धलए यह आवशूयक है धक
आप सही पधूूियोू का चुनाव करेू कूयोूधक यधद आप सही पिूूी
के जगह गलत पधूूियोू का इसूूेमाल करेूगे तो उससे आपकी
सारी मेहनत बेकार हो जाएगी। ऐसे मेू सही पधूूियोू से अमरूद
का पेड़ लगाने के धलए बताएं गए इन धटपूस को अवशूय फॉलो
करेू, जो इस पूूकार हैू-
पधूूियोू की सहायता से अमरूद का पेड़ लगाने के धलए सबसे
पहले पेड़ से पूरी तरह धवकधसत पधूूियोू का चयन करेू और धफर
एक साथ कई धवकधसत पधूूियोू को पेड़ से काट कर अलग कर
लेू। पधूूियोू को पेड़ से अलग करने के समय यह अवशूय धूयान
रखेू धक पधूूियोू की सूटेम जुड़ी हुई हो। ऐसा इसधलए कूयोूधक
सूटेम से ही जड़े धनकलेूगी।
उसके बाद अब एक ऐसे गमले का चयन करेू धजसके पेूदी मेू छेद
हो। दूसरे शबूदोू मेू आमतौर पर वैसे गमले का इसूूेमाल करेू
धजसका पूूयोग अनूय पेड़-पौिेू लगाने के धलए धकया जाता है। अब
बारी आती है चयधनत धकए गमले मेू रेत डालने की, ऐसे मेू आप
सािारण रेत की जगह नदी या तालाब धकनारे की रेत का पूूयोग
कर सकते हैू। धरवर सैूड इसके धलए काफी फायदेमंद होती है।
गमले मेू रेत डालने के बाद अब पधूूियोू की सूटेम को रूटीनूग
हामूूोन मेू डूबोएं। उसके बाद उसके सूटेम भाग को गमले की
रेत मेू एक इनूच गहरा करके लगा देू अथूाात सूटेम को रेत मेू
एक इनूच गडूूा करके गाड़ू देू।
गमले मेू पधूूियोू की सूटेम लगाने के बाद पहले धदन भरपुर मातूूा

मेू गमले मेू पानी डाले उसके बाद उसे धकसी
ऐसी सूथान पर रखेू जहां सुबह के समय पर
हलूकी िूप आती हो। इतनी पूूधूूकया पूरी करने के बाद अब
रोजाना धसंचाई न करके सपूताह मेू एक ही बार गमले मेू पानी
डाले। 45 धदन के बाद अब गमले की रेत मेू थोड़ा-सा पानी
डालकर रेत को गीला करेू और तब पधूूियोू को उससे बाहर
धनकालेू। इस काम को करते समय धूयान रहेू धक रेत गीली हो
अनूयथा जड़े टूट जाएंगी।
अब आप चाहेू तो जधूमानेट होने के धलए पधूूियोू की सूटेम को
चाय बनाने के बाद बची हुई चायपधत मेू डाल सकते हैू।
पधूूियोू की सूटेम से अमरूद का पेड़ लगाने के इस तरीके से

कई सारे पेड़ लगाए जा सकते हैू। इसके हर एक पधूूियोू को
अलग-अलग पेड़ मेू पधरवधूतात धकया जा सकता है।
गूूाफूटटंग से कैसे उगाएं अमरूद का पेड़?
अमरूद के पेड़ को आमतौर पर गूूाफूटटंग के जधरये ही लगाया
जाता है। हालांधक, अमरूद का पेड़ लगाने के धलए यह तरीका
भी बहुत सरल है बस इसमेू नरम सूटेम की जरूरत होती है।
गूूाफूटटंग से पेड़ लगाने के धलए नीचे बताए गए उगायोू की मदद
ले सकते हैू, जो इस पूूकार है।  
गूूाफूटटंग के जधरए अमरूद का पेड़ू लगाने के धलए सॉफूूट और
टूलेकूसीबल सूटेम की कधटंग चाधहए अथूाात ऐसी सूटेम को
मोड़ने पर भी न टूटे।
पधूूियोू की टूलैफूकसबल सूटेम कधटंग के बाद उसके ऊपर की दो
पधूूियोू को छोड़ बाकी सभी पधूूियोू को तोड़कर हटा लेू।
उसके बाद अब उसकी सूटेम को रूटीनूग हॉमूूोन मेू डूबोकर
पॉधटंग धमकूस मेू एक इंच गहर करके लगा देू। आप चाहेू तो
इसके धलए धडसूपोजल कप का भी इसूूेमाल कर सकते हैू। वहीू
आवशूयकता पड़ने पर लकड़ी या पूलाफूसटक सूटूूॉ की सहायता
से उसे सपोटूा धदया जा सकता है।
गूूाफूटटंग धवधि के पेड़ उगाने के धलए समय-समय पर सूटेम की
धसंचाई करते रहेू। इसके धलए 24 से 32 धडगूूी तक तापमान
सही माना जाता है।
इस धवधि से पधूूियोू मेू 2 से 3 हटूते मेू ही जड़े आने लगती है
धजसके बाद आप इसे धकसी बड़े गमले मेू धशटूट कर सकते हैू।
पौिेू को धशटूट करने के बाद धूयान रखेू धक जब तक पौिा बड़ा
न हो जाए उसे िूप से बचाने की कोधशश करेू।
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मौसम बदलते ही मच्छरो् का भी पनपना शुर् हो जाता
है जैसे अभी गर्मियो् जा मौसम शुर् होते ही मच्छरो् का
प््कोप काफी बढ़ गया है। सुबह-शाम इनकी संख्या मे्
काफी बढ़ोतरी हो जाती है रजससे घर मे् बैठना मुश्ककल
हो जाता है। इसके अलावा इनके काटने से तरह-तरह
की बीमाररयां भी हो रही है्।
ऐसे मे् मच्छरो् से खुद की सुरक््ा करना बेहद जर्री
है। हालांरक, मच्छर भगाने के रलए माक््ेट मे् कई
तरह के प््ोडक्ट उप्लब्ध है् रजसका इस््ेमाल रकया
जाता है। लेरकन केरमकल्स वाले प््ॉडक्ट्स इस््ेमाल
करने से बेहतर होगा रक इसके रलए प््ाकृरतक उपाय
रकया जाएं रजससे खर्ि भी अरधक न हो और मच्छरो्
से भी छुटकारा रमल सके।
इस आर्टिकल मे् प््ाकृरतक तरीके से मच्छर भगाने के
रलए हम आपको कुछ ऐसे पौधे् के बारे् मे् बताने जा
रहे है् रजसे गाड््ेन या घर मे् लगाने से मच्छर भी दूर
रहे्गे और घर की शोभा भी दोगुनी हो जाएगी।
हार्समिंट -हास्िरमंट, एक प््कार का जंगली पुरदना
होता है रजसकी पर््ियो् का स्वाद कडवा होता है और
इससे दवाइयां बनाई जाती है। औषधीय गुण मौजूद
होने जे कारण लोगो् द््ारा इस्का उपयोग गैस और
पारन की सम्स्या होने पर रकया जाता है।
इस पौधे् से मच्छर दूर भागते है् ऐसे मे् इसे गाड््ेन मे्
लगाने से इसकी खुशबू की वजह से मच्छर घर के
अंदर नही् आएन्गे्। इसके साथ ही घर की खुबसूरती
भी बढ़ जाएगी। हास्िरमंट के पौधे् को अप््ैल-मई के
महीने मे् लगाया जा सकता है।

नीि - नीम के बारे् मे् हर कोई
अवगत है। इसके औषधीय गुण
होने के कारण दैरनक जीवन मे्
इसका काफी इस््ेमाल रकया जाता
है जैसे शुगर, रकल-मुहासे् आरद
जैसी समस्याओ् मे्। नीम का पेड़
लगाने से न रसफ्फ मच्छर बश्लक
कीड़े-मकोड़्े भी दूर रहते है्। इसके
अलावा अन्य कई गुणो् की वजह से
यह गाड््ेन मे् कई तरह के फायदे्
पहुंराता है।
कैटमनप - कैटरनप का इस््ेमाल
आयुव््ेरदक औषधी के र्प मे्
इस््ेमाल रकया जाता है। सफेद रंग
के फूल वाला यह पौधा मच्छरो् को

भगाने मे् काफी असरदार माना जाता है। यरद कैटरनप
के पौधे् को गाड््ेन या घर मे् लगाया जाए तो इससे
मच्छरो् से रनजात रमलेगी। इस पौधे् की खारसयत यह
है रक ये हर महीने मे् रवकरसत होता है।

मच्छरो् से परेशान है् तो गार््ेन मे् लगाएं
ये पौधे, दूर-दूर तक नही् भटके्गे मच्छर
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अगर आप ट््ैकिंग िे शौिीन है् तो आपने र्पिुंड
झील िा नाम अवश्य सुना होगा। यह झील नरिंिालो्
िे कलए प््कसद्् है। ये नरिंिाल किसिे थे, िब िे है्,
इनिा क्या इकतहास है, इतने लोग िैसे िाल-िवकलत
हुए, इसिा िेवल अनुमान ही लगाया जा सिता है।
सटीि जानिारी किसी िे पास नही् है। किर भी
कहमालय िी ऊंचाइयो् पर समुद्् तल से 4800 मीटर
ऊपर स्थथत यह झील रहथ्यमयी होने िे साथ-साथ
एडवे्चर से भरपूर भी है।
ऋकििेश से िर्णप््याग, थराली, लोहाजंग होते हुए
260 किमी दूर वार नामि गांव है। वार जाने िा
दूसरा रास््ा हल्द््ानी से भी जाता है। हल्द््ानी से इसिी
दूरी 230 किमी है। चाहे् ऋकििेश से जाएं या हल्द््ानी
से, इसे तय िरने मे् पूरा कदन लग जाता है। पस्ललि
ट््ांसपोट्ण न िे बराबर है, इसकलए अपनी गाड़ी से या टैक्सी
से जाना ठीि रहता है। वार समुद्् तल से 2400 मीटर
ऊपर स्थथत एि छोटा-सा गांव है, जो पूरी तरह र्पिुंड िे
ट््ैि पर कनभ्णर है। यहां आिर सड़ि समाप्त हो जाती है
और इससे आगे िेवल पैदल यानी ट््ैकिंग िरिे ही जाया
जा सिता है। वार मे् र्िने िे कलए होमथ्टे आसानी से
कमल जाते है् और ट््ैि पर ले जाने िे कलए टै्ट, थ्लीकपंग
बैग, राशन और गाइड-पोट्णर भी कमल जाते है्।
वार से चलने िे बाद नीलगंगा नदी िो पार िरिे खड़ी
चढ़ाई आरंभ हो जाती है। यह चढ़ाई देवदार िे घने जंगल
से होिर गुजरती है और इसमे् अिेले जाना सुरक््ित नही्
है। र्पिुंड जाने िी पहली परीि््ा यही चढ़ाई है और बहुत
सारे ट््ैिर यही् से कहम्मत हारिर वापस लौट आते है्।
लेकिन यकद आप कहम्मत नही् हारते हो, तो गैरोली पाताल
पहुंच सिते हो। गैरोली पाताल समुद्् तल से 3200 मीटर
िी ऊंचाई पर स्थथत है। यहां से आगे जंगल समाप्त हो जाते
है् और घास िा कवशाल मैदान यानी बुग्याल आरंभ हो जाता
है। इस बुग्याल िो बेकदनी बुग्याल िहते है्।
बेदिनी बुग्याल- इसिी कगनती भारत िे सबसे बड़े और
सबसे खूबसूरत बुग्यालो् मे् होती है। यकद आप र्पिुंड नही्
जाना चाहते, तो भी िेवल बुग्याल देखने िे उद््ेश्य से यहां
आ सिते है्। मानसून मे् और उसिे बाद बुग्याल अनकगनत
िूलो् से भर उठता है और यह िूलो् िा थ्वग्णलोि जैसा
लगता है। सक्दणयो् मे् यहां भारी कहमपात होता है। बेकदनी से
लगता हुआ एि और बुग्याल है, कजसे आली बुग्याल िहते
है्। बेकदनी और आली बुग्याल सुंदरता िी परािाष््ा िो पार
िर जाते है्। रही-सही िसर यहां से कदखने वाली क््िशूल
चोटी पूरा िर देती है।
पातर नचौनी- बेकदनी बुग्याल बहुत बड़ा है और इसे पार
िरने मे् िई घंटे लग जाते है्। रास््े मे् बेकदनी िुंड नामि
एि िुंड कमलता है जो थ्थानीय लोगो् िे कलए बहुत पकवि््
है। हर 12 साल मे् होने वाली नंदा राजजात याि््ा मे् याि््ी

यहां पर एि रात िे कलए कवश््ाम भी िरते है्। इससे आगे
रास््ा धीरे-धीरे चढ़ाई भरा होने लगता है, लेकिन बुग्याल
िे बीच से जाने िे िारर यह थिान भरा नही् लगता। शाम
होने ति आप पातर नचौनी नामि थ्थान पर पहुंच जाते
हो। इसिी ऊंचाई समुद्् तल से 3900 मीटर है।
भगुवाबासा- अगले कदन पातर नचौनी से िालू कवनायि
िी खड़ी चढ़ाई आरंभ हो जाती है, जो इस ट््ैि िा एि और
अत्यकधि िकठन भाग है। िालू कवनायि 4300 मीटर पर
स्थथत है। यह चढ़ाई िालू कवनायि पर समाप्त होती है।
यहां कवनायि जी अथ्ाणत गरेश जी िा छोटा-सा मंकदर है
और यहां से नीचे िी घाकटयो् िा कवहंगम दृश्य बड़ा ही
शानदार कदखता है। िालू कवनायि से भगुवाबासा ति िोई
चढ़ाई नही् है। यह थ्थान रात र्िने िे कलए श््ेष्् है।
र्पिुंड- अगले कदन तरोताजा होिर र्पिुंड िे कलए
प््थ्थान िर सिते है्। भगुवाबासा से र्पिुंड िी आकखरी
और अत्यकधि िकठन चढ़ाई आरंभ हो जाती है। र्पिुंड
4800 मीटर पर है और इतनी ऊंचाई पर िोई भी वनथ्पकत
नही् होती। र्पिुंड एि छोटी-सी झील है। यहां पानी आने
िा स््ोत या तो बि्फ है या बाकरश। कसतंबर मे् अगर बि्फ न
हो, तो अक्सर यह झील सूख भी जाती है। इसी झील मे्
अनकगनत नरिंिाल कमलते है्, कजन्हे् अलग-अलग उद््ेश्यो्
से लोग उठािर भी ले जाते है्।
जूनार गली- र्पिुंड से एि किलोमीटर आगे ही
जूनारगली नामि थ्थान है। यहां से क््िशूल चोटी और कशला
समुद्् ग्लेकशयर िा बड़ा ही शानदार नजारा कदखता है। इस
नजारे िो देखने िे कलए ज्यादातर ट््ैिर जूनारगली भी जाते
है्। वैसे िुछ दुथ्साहसी ट््ैिर इससे भी आगे होमिुंड ति
जाते है्, नंदादेवी राजजात याि््ा भी होमिुंड ति जाती है,
लेकिन र्पिुंड जाने वाले ट््ैिर जूनारगली से ही लौट जाते है्।
कब जाएं- र्पिुंड जाने िा सव््ोत््म समय कसतंबर और
अक्टूबर होता है। इस समय मौसम अक्सर साि ही रहता है।
इसिे बाद यहां कहमपात आरंभ हो जाता है और रास््ा बंद हो
जाता है। जून मे् रास््ा खुलता है, लेकिन अत्यकधि बि्फ होने
िे िारर यहां आना बहुत ज्यादा करथ्िी भी होता है।

एडवेंचर से भरपूर रंपकुंड झील का टंंैक
बेदिनी के बुगंयाल
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बात कुछ दिनों पहले दक है जब मैं अपने एक
दिशंतेिाि के यहां गई। अगले दिन मुझे जलंिी
दनकलना था इसदलए मैंने सुबह 4 बजे का
अलामंम लगाया, पि उनंहोंने मुझसे कहा दक यदि
मैं अलामंम ना लगाऊं तो भी चलेगा कंयोंदक उनका
बेटा सुबह 4 बजे सोता है औि 12 बजे उठता है
तो वह मुझे उठा िेगा। मुझे यह मजंाकं लगा,
खंैि मैंने तो अपना अलामंम लगाया औि सो गई।
अगले दिन ठीक 4 बजे उनके बेटे ने मुझे यह
कहते हुए उठाया, ‘गुड नाईट, अब मैं सोने जा
िहा हूं। दमलते हैं दिि...।’ इसके बाि मैंने भी
उसे गुड मॉदंनिंग दकया औि उठ गई पि उसकी
यह दिनचयंाम िेखकि थोड़ा अजीब लगा कंयोंदक
ये गुड मॉदंनिंग के समय पि गुड नाईट औि गुड आफंटिनून
के समय पि गुड मॉदंनिंग बोल िहे हैं। दिि खाने के समय
ये नाशंता किेंगे, यह अजीब है। इस तिह की
जीवनशैली के कई नुकसान हैं जो आज की पीढ़ी के दलए
समझना जरंिी है।
घड़ी सही तो ये भी सही
रोग प््ततरोधक क््मता बढ़ेगी
कई अधंययन में यह पाया गया है दक अचंछी नींि शिीि को
िुरंसंं किने, कंंदतयों को सुधािने औि ताजािम किने में
बहुत मिि किती है। ऐसा इसदलए दक सोते समय हमािे
दिमागं को आिाम दमलता है औि सही नींि लेने के चलते
दिमाग जागने के बाि बेहति तिीके से काम कि पाता है।
अचंछी नींि लेने से हमािे शिीि को ज्यािा शंंेत िकंत
कदिकाओं का उतंपािन किने में मिि दमल सकती है, जो
संकंंमि औि बीमादियों से लड़ंने में महतंवपूिंम भूदमका दनभाती
हैं। इसके अलावा संमिि औि सोचने-समझने की शकंकत भी
बढ़ंती है दजससे कामों को बेहति तिीके से दनपटाने की ऊजंाम
दमलती है।
मानतसक स्वास्थ्य बेहतर होगा
जब कभी आप ठीक समय से सोकि सुबह जलंिी उठे होंगे
तो आप खंुशी महसूस किते होंगे, वहीं िेिी से जागने पि
पूिे दिन आलस का भी अनुभव दकया होगा। लाजमी है दक
आप अगि सुबह से खंुशी औि तिोताजा महसूस किेंगे तो
कई गंभीि समसंयाओं जैसे- मोटापा, मधुमेह, हंिय िोग,
उकंत िकंतचाप से िूि िहेंगे। संवसंथ शिीि से मानदसक
संवासंथंय भी बेहति होता है।
भूख कर पाएंगे तनयंत््ित

जब हम अचंछी औि पयंामपंत नींि नहीं लेते हैं तो हमािा
शिीि भूख हामंंोन घंंेदलन का ज्यािा उतंपािन किता है औि
लेकंपटन हामंंोन का कम उतंपािन किता है। इसके चलते
ओविइदटंग औि वजंन बढ़ंने का खंतिा भी पैिा हो सकता
है। वहीं जलंिी सोने औि पयंामपंत नींि लेने से इन हामंंोंस
को कंटंंोल किने औि पौदंंिक खाने की आितों को बढ़ंावा
दमलता है।
हाम््ोन रहे्गे संतुतित
जलंिी औि समय पि सोने से हमािे शिीि को तनाव से
संबंदधत कॉदंटिसोल हामंंोन को दनयंदंंित किने में काफंी
मिि दमल सकती है। ये िात के शुरंआती घंटों के िौिान
सबसे कम होता है। िात में जलंिी सोने से इसके संंि को
कम किने में मिि दमलती है दजसका पूिे संवासंथंय पि
अचंछा पंंभाव पड़ंता है।
क्या होगा अगर ऐसा ही चिा तो?
वरंंों से िात 8 से 10 बजे के बीच सोने को एक अचंछी
आित माना जाता िहा है। हालांदक, आजकल के वंयसंं
रंटीन की वजह से लोग अकंसि समय पि सो नहीं पाते।
पि इस सामानंय-सी आित के चलते सेहत पि कई पंंकाि
के नकािातंमक असि हो सकते हैं कंयोंदक हमािा शिीि एक
नैचुिल दसकंंैदडयन दििम पि कायंम किता है। ये पंंाकृदतक
रंप से सोने-जागने के पैटनंम को संिदंभमत किता है जो हमािे
शिीि में होने वाले मानदसक, वंयवहाि संबंधी औि
शािीदिक पदिवतंमनों को पंंभादवत किता है। यह हामंंोन,
शिीि के तापमान औि खाने की आितों को पंंभादवत किता
है। इसके अलावा जब दसकंंैदडयन लय बिल जाती है, तो
यह डायदबटीज, मोटापा, हाई बंलड पंंेशि औि दडपंंेशन
सदहत कई संवासंथंय समसंयाओं का कािि बनता है।

जीवनशैली की घड़ी में सुधार लाकर कई

संवासंथंय समसंयाओं से बचा सकता है

देर से सोना और देर
तक सोना बीमाररयों

को बुलावा देना है
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बाल अधिक झड़ रहे हैं- इंटरनेट पर उपचार खोजने
लगे। सांस फूल रही है- इंटरनेट पर सच्च करने लगे।
इंटरनेट हमारी जानकाररयो् का पहला और सबसे सुलभ
स््ोत हो गया है, इसरलए बहुत से लोग बीमारी का पता
लगाने और इलाज के रलए भी इस पर भरोसा करने लगे है्।
हालांरक इसके कारण ग़लतफ़हरमयां पनपने, ग़लत उपचार
होने और रोग बढ़ जाने, यहां तक रक गंभीर  हो जाने का
ख़तरा होता है।
इसे एक उदाहरण से समझते हैं...
आपको आधी रात को पेट के रनचले बाएं रहस्से मे् दद्च
उठता है। आप उठते है् और घूमते है्, लेरकन दद्च दूर नही्
होता है। आप इंटरनेट पर लक््ण रलखकर सच्च करते है्।
कई वेबसाइट मे् रलखा होगा रक यह क्ब्ज् या
डायवट््ीकुलाइरटस या गुद््े की पथरी या मूत््ाशय मे्
संक््मण, गैस आरद के कारण हो सकता है। आपका रदमाग़्
सीधे गंभीर रोग की ओर जाता है। तनाव होने लगता है।
रफर नी्द नही् आती।
कुछ मामलो् मे् मरीज अपनी स्सथरत और लक््ण के बारे मे्
इंटरनेट पर ढूंढकर रफर डॉक्टर से परामश्च करते है्। वे जो
पढ़ते है् उसके आधार पर कई बार उससे बेबुरनयाद सवाल
करते है्। यरद रचरकत्सक ने दवाइयां रलखकर दी है् तो
उनके बारे मे् इंटरनेट पर पड़ताल करके उल्टे सवाल करते
है् रक यह दवाई रकसी और समस्या के रलए है तो मुझे क्यो्
दी है! हालांरक सच यह है रक एक ही दवा कई तरह से
उपचार मे् मदद कर सकती है, रजसे अनुभवी रचरकत्सक
अच्छी तरह जानते है्।
इंटरनेट आपके बारे में नहीं जानता
वेबसाइट्स को मरीज की मेरडकल रहस्ट््ी और अन्य लक््णो्
के बारे मे् कुछ पता नही् होता, जो सही रनदान के रलए
अरनवाय्च है। ख़्ासतौर पर भारत मे् मधुमेह और रदल की
बीमाररयां आम है्। ऐसे मे् ग़्लत रनदान मरीज की स्सथरत
को बदतर बना सकता है।
संव-धनदान में दोहरा जोधिम है
थकान और रसरदद्च, रडहाइड््ेशन या पुरानी थकान के
लक््ण हो सकते है् और गंभीर मामलो् मे् यह कै्सर भी हो
सकता है। इसरलए आम आदमी के रलए इंटरनेट पर पढ़कर
अपनी बीमारी का ठीक से पता लगाना लगभग असंभव हो
जाता है। कभी-कभी गंभीर बीमारी की अनदेखी हो जाती है

या कुछ मामलो् मे् बेवजह ही गंभीर बीमारी की रचंता सताने
लगती है।
धवशेषजंं ही सही बता सकते हैं
हमने यह भी पाया है रक लोग टेस्ट कराने के बाद इसके
पररणामो् को भी इंटरनेट की मदद से समझने की कोरशश
करते है्। वे इसके रलए इंटरनल मेरडरसन, संक््मण या
मधुमेह रवशषज््ो् की सलाह नही् लेते। ब्लड ररपोट्च आते ही
लोग इंटरनेट पर तलाश मे् जुट जाते है् और अपने ब्लड
ग्लूकोज, कॉलेस्ट््ॉल और रलवर एंजाइम जैसे पैरामीटस्च का
अथ्च समझने की कोरशश करने लगते है्। हालांरक, ये
पैरामीटर कई कारको् से जुड़े हो सकते है्। एक प््रशर््कत
रफरजरशयन ही ररपोट्च को पढ़कर उसका सही रनष्कष्च
रनकाल सकते है्।
जर्री नही् रक ब्लड शुगर का स््र बढ़ना डायरबटीज का
ही संकेत हो। यह खाने-पीने की आदतो्, तनाव और यहां
तक रक कुछ दवाओ् की वजह से भी हो सकता है। इसी
तरह रलवर एंजाइम का बढ़ना रलवर रोग का संकेत ही हो,
ऐसा जर्री नही्। हाल ही मे् आपके द््ारा रलए आहार और
अल्कोहल के सेवन के चलते भी यह बढ़ सकता है। डॉक्टर
व्यस्कत की मेरडकल रहस्ट््ी, वत्चमान मे् चल रही दवाओ्,
रफरजयोलॉजी और जीवनशैली की आदतो् को ध्यान मे्
रखते हुए सही रनदान करता है। इसरलए रसफ़््् ररपोट्च मे् रदए
गए पैरामीटस्च को देखकर सटीक रनदान नही् रकया जा
सकता। डॉक्टरी सलाह जर्री होती है।
इंटरनेट से ख़्ुद रनदान करने के बाद लोग बाजार मे्
उपलब्ध दवाओ् का ख़्ुद ही सेवन करने लगते है्। अरधक
मात््ा मे् पेन रकलर दवाओ् के सेवन से गैस्ट््ोइंटेस्टाइनल
समस्याएं, जैसे अल्सर और ब्लीरडंग तक हो सकती है्।
ओवरडोज और अनावश्यक दवाओ् से संक््मण होने की
आशंका भी रहती है। एंटीबायोरटक के ग़्लत सेवन से
एंटीबायोरटक रेरजस्टे्स बढ़ता है, जो गंभीर रोगो् का जोरखम
बढ़ाता है। ख़्ुद दवाएं लेते रहने से मरीज डॉक्टर के पास
देर से जाता है। तब तक बीमारी का प््बंधन करना मुस्शकल
हो चुका होता है।
जब आप इंटरनेट पर अपनी सेहत संबंधी समस्या के बारे
मे् खोजते है् तो रमलने वाले सच्च ररजल्ट्स का असर सीधा
आपके रदमाग़ पर पड़ता है। इससे सामान्य समस्या भी बहुत
बड़ी रदख सकती है और नतीजतन तनाव, रचंता और
अवसाद बढ़ सकता है।
अगर िोजबीन कर ही रहे हैं
तुरंत समाधान, दो रदन या दो हफ़्ते मे् समस्या ख़त्म,
घरेलू उपचार से ठीक होना जैसे दावो् पर रबल्कुल भी
यकीन न करे्।
हमेशा ध्यान रखे् रक एक ही लक््ण के पीछे कई कारण हो
सकते है्। इसरलए, फलां रोग हो ही गया है या स्सथरत
सामान्य है, यह न सोच ले्। ख़ुद (और अपने पररजनो्) का
उपचार कदारप न करे्।

अगर आप भी ढूंढते हैं इंटरनेट पर इलाज
तो हो जाएं सावधान
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बहुत समय पहले की बात है एक जंगल में
हाथी और एक बंदर रहते थे। बंदर बहुत

जंयादा फुतंंीला था और तेजी से पेडंों की टहनियों और
शाखाओं पर भाग सकता था और ऊँचे से ऊँचे पेडो पर
चढ़ सकता था और हाथी बहुत शकंततशाली और
ताकतवर था और बडे बडे पेडो को तोड मोड सकता
था और अपिे पेरो से झानडयों को रोंद कर रासंंा बिा
सकता था ।
हाथी और बनंदर दोिों को अपिी अपिी खूनबयों पर गवंव
था और वे दोिों अपिे आप को दुसरे से बेहतर समझते
थे और आये नदि उि में यही बहस चलती रहती थी की
कोि जंयादा बेहतर है ।
इसी बहस को लेकर आये नदि हाथी और बनंदर में तेजी
और ताकत नदखािे के मुकाबले होते रहते थे । लेनकि
हमेशा हाथी और बंदर दोिों ही जीत जाते थे ।
एक नदि उनंहोंिे तय नकया की आज तक हमिे कई
मुकाबले नकये लेनकि दोिों में से बेहतर कोि है पता ही
िहीं चला और नफर हाथी और बंदर इसी बात पर एक दुसरे
से बहस करिे लगे ।
हाथी और बंदर नजस पेड के िीचे बहस कर रहे थे उसी
पेड के ऊपर एक उलंलू बेठा था, उलंलू बहुत ही बुनंंिमाि
था, उलंलू रोज हाथी और बंदर की बहस देखता था ।
हाथी और बंदर की रोज रोज के बहस देखकर उलंलू भी
तंग आ चूका था इसनलए उलंलू िे सोचा की आज इिके इस
मुदंंे को हल करिा होगा और इनंहें बतािा होगा की हाथी
और बंदर में से कोि जंयादा बेहतर है बतािा होगा ।
इसनलए दोिों की बहस सुिकर उलंलू बोला की तुम दोिों
रोज इसी बात पर झगडा करते रहते हो की दोिों में से कोि
बेहतर है और में तुमंहारे रोज के झगडे और बहस से तंग
आ चूका हु इसनलए आज में ये फैसला कर देता हु की दोिों
में से बेहतर कोि है ।
नफर उलंलू िे कहा की िदी के पार एक बहुत बडा पेड है
उस पेड पर एक संवरंव फल लगा है तुम दोिों में से जो उस
पेड पर से वो सवरंव फल मुझे लाकर देगा वो नवजेता होगा
और तुम दोिों में सवंवशंंेषंं भी होगा ।
यह सुिकर हाथी और बंदर दोिों खुश हुवे की चलो आज
पता चल जायेगा की दोिों दोसंंों में से कोि जंयादा बेहतर
है और नकस की खूनबया जंयादा उपयोगी है ।
हाथी और बंदर दोिों उस संवरंव फल को लेिे के नलए रवािा
हो गये । रासंंे में बंदर पेडो के ऊपर टहनियों पर लटक
लटक कर तेजी से संवरंव पेड की तरफ जा रहा था और
हाथी जमीि पर रासंंे में आिे वाली झानडयों और पेडो को
कुचलकर और तोड मरोडकर आगे बढ़ रहा था ।
अब उनंहें वो संवरंव फल वाला पेड िजर आ रहा था लेनकि
संवरंव फल के पेड तक पहुँचिे के नलए उनंहें एक बहुत बडी
और तेज िदी को पार करिा था ।
बंदर तेजी से िदी में कूदा लेनकि िदी के पािी का बहाव
बहुत तेज था और बंदर बहिे लगा और बंदर अपिी जाि
बचाकर वापस िदी के नकिारे आ गया और हाथी से बोला
की हाथी भाई में तो ये िदी भी पार िहीं कर सकता हूँ ।
तब हाथी िे कहा की बंदर नमतंं परेशाि मत हो और मेरी
पीठ पर बेठ जा, इस िदी के पािी की तेज लहरे मेरा कुछ

िहीं नबगाड सकती है इस पर बंदर हाथी की पीठ पर बेठ
गया ।
हाथी का वजि जंयादा था और हाथी जंयादा ताकतवर था
इसनलए हाथी िे बडी ही आसािी से िदी को पार कर नलया
। अब हाथी और बंदर िदी को पार कर संवरंव पेड के िीचे
पहुँच चुके थे लेनकि संवरंव फल पेड पर बहुत ऊँचा लगा
हुवा था और संवरंव फल का पेड बहुत बडा और मजबूत
तिे का था हाथी िे अपिी सूड से पेड को पकडकर नहलािे
की कोनशश की लेनकि संवरंव फल के पेड के तिे को मोटा
और मजबूत होिे के कारर हाथी उसे तेजी से िहीं नहला
पाया और संवरंव फल तोडिे में असफल रहा, तब हाथी िे
बंदर से कहा नमतंं में भी संवरंव फल को तोडिे में असफल
रहा हूँ लगता है ये संवरंव फल हम पंंापंत िहीं कर सकते है
इस पर बंदर िे कहा नमतंं परेशाि तंयों होते हो तुमंहारा बंदर
नमतंं कब काम आएगा ।
यह कहकर बंदर तेजी से संवरंव फल के पेड पर चढ़ गया
और एक टहिी से दूसरी टहिी पर छलांग लगाते हुवे संवरंव
फल के पेड के ऊपर की टहिी पर पहुँच गया और संवरंव
फल को तोड कर हाथी को लाकर दे नदया ।
अब दोिों संवरंव फल को लेकर उलंलू के पास पहुंचे और
हाथी िे संवरंव फल उलंलू को दे नदया ।
उलंलू िे कहा की अब में तुम दोिों में से नवजेता कोि है
घोनित कर देता हूँ लेनकि हाथी िे कहा, िहीं उलंलू
महाराज, अब नवजेता घोनित करिे की आवशंयकता िहीं है
तंयोंनक हमे समझ आ चूका है की हम दोिों ही की शकंततयां
अपिी अपिी जगह बहुत महतंवपूरंव है नबिा दोिों की
शकंततया का उपयोग नकये ये संवरंव फल लािा संभव है िहीं
था । इसनलए इस परीकंंा में हम दोिों ही नवजेता है ।
तब उलंलू िे दोिों को कहा की नमतंंों ईशंंर िे सभी पंंानरयों
को अलग अलग शकंततया और खूनबयों पंंदाि की है और
सभी पंंानरयों की शकंततयों का अलग अलग जगह पर अलग
अलग महतंव है, कभी भी अपिी शकंततयों पर घमंड मत
करो ।
 अब हाथी और बंदर सारी बात समझ चुके थे और उनंहोंिे
ये तय नकया की आज के बाद वो अपिी शकंततयों पर घमंड
िहीं करेंगे और एक दुसरे का समंमाि करेंगे । 



अक्टूबर  मे् इन 5 जगह का 
मौसम होता है बेहद सुहाना! 

दोस््ो् के साथ जर्र करे् एक्सप्लोर

31 1 अक्टूबर 2023

अक्टूबर का महीना बस आने ही वाला है।
ऐसे मे् गर्मियो् से राहत रमलने लगती है और
सर्दियो् की शुर्आती होती है। इस सुहाने मौसम
मे् घूमने के रलए बेस्ट होता है। इस महीने आप
चाहे् रहल स्टेशन जाएं या बीच घूमने का प्लान
करे् मौसम सुहाना होता है। चरलए आपको बताते
है् रक अक्टूबर मे् इन जगहो् पर घूमने का प्लान
बनाना चारहए.....

महाबलेश््र
अक्टूबर के महीने मे् आप महाराष्््् के सबसे

फेमस रहल स्टेशन महाबलेश््र घूमने का प्लान कर
सकते है्। यहां मैप््ो गार्िन, वेन्ना लेक, रलंगमाला
वॉटर फॉल तक कई जगहो् पर घूम सकते है्।

पंचगनी
महाबलेश्् से रसफ्फ 14 रकलोमीटर दूर है

पंचगनी। ये रहल स्टेशन सतारा रजले मे् पड्ता है. यहां
सनसेट पॉइंट, यहां के लोकल गांव और आप-पास मे्
राजा महाराजाओ् के रकले भी आप धूम सकते है्।

कुन्नूर
तरमलनारु का फेमस रहल स्टेशन है कुन्नूर। यहां

की हसीन वारदयां रकसी का भी मन मोह लेती है्। एक
बार जो कुन्नूर आ जाता है उसका जाने का मन नही्

करता। यहां से ऊटी भी बहुत पास है।
पचमढ्ी

मध्य प््देश का एक मात्् रहल स्टेशन पचमढ्ी
होशंगाबाद रजले मे् पड्ता है। अक्टूबर मे् यहां घनी
हररयाली और शानदार वॉटर फॉल्स देखने को रमलते
है्। आप यहां की पुरातात्ववक गुफाओ् मे् भी घूम सकते
है्।

दमन दीव
अगर आपको रहल स्टेशन पसंद नही् है तो आप

बीच घूमने का प्लान कर सकते है्। अक्टूबर के महीने
मे् दमन दीव का मौसम खुशनुमा रहता है। अरब
सागर मे् त्सित ये भारत का एक केन्द्् शारसत प््देश
है जो अपने शांत और शानदार बीच के रलए जाना
जाता है।



लाल, पीला, हरा नही् वाइट मे् भी फिख सकती है्
स्टाइफलश, बस िीफपका के इन लुक्स को करे् कॉपी

बॉलीवुड एक्ट््ेस दीपिका िादुकोण फैशन के मामले मे्
पकसी से कम नही् है। उनकी खास बात यह है पक वह
अिने स्टाइल से भी कोई समझौता नही् करती है और बात
जब साड्ी की आती है तो उनकी खूबसूरती के आगे कोई
भी पटक नही् िाता है। अगर आि पकसी दोस्् की शादी मे्
व्हाइट साड्ी के साथ  ग्लैमर का तड्का लगाने की सोच
रही है् तो दीपिका के  ये खूबसूरत साड्ी लुक आिके काम
आ सकते है्। 

व्हाइट साड्ी मे् बोल्ड लुक
हाल ही मे् 'जवान' की सक्सेस िाट््ी मे् दीपिका

िादुकोण को पजसने देखा वह देखता ही रह गया। व्हाइट
कलर की साड्ी िहनकर उन्हो्ने सभी को मदहोश कर
पदया। सब्यसाची की व्हाइट कलर की साड्ी मे् उनका लुक
काफी बोल्ड लग रहा था। 

फ््िल और नेट की साड्ी
बीटाउन की क्वीन दीपिका िादुकोण ने मनीष मल्होत््ा

की साड्ी िहनकर जमकर वाहवाही लूटी थी। सफेद रंग

के इस ट््पडशनल ड््ैपिंग क्लोपदंग िीस को नेट से तैयार
पकया गया था। इसे यूनीक टच देने के पलए इस िर
ओवरऑल प््िल वक्क पकया गया, पजसे िल्ल वक्क और टीयर
शेप्ड प््िस्टल्स से सजाया गया। दीपिका ने इसके िल्ले को
लंबा रखा था।

व्हाइट रफल साड्ी 
दीपिका िादुकोण को सफेद रंग से खास लगाव है। इस

व्हाइट रफल साड्ी मे् उनकी खूबसूरती देखने लायक थी।
उन्हो्ने  मैपचंग ब्लाउज को टीमअि करके अिने लुक को
बोल्ड बनाया था और व्हाइट मोती के हैवी नेकिीस ने
रॉयल टच देने का काम पकया था।

क््ीम कलर की साड्ी 
दीपिका की ट््ेपडशनल ि््ीम कलर की साड्ी ने भी खूब

वाहवाही लूटी थी। साड्ी मे् मैपचंग धागो् और सफेद मोपतयो्
के साथ हैवी इंब््ाइड््ी की गई थी।  इस लुक के साथ एक्ट््ेस
ने लंबा िल्लू कैरी पकया है। एक्ट््ेस ने इस लुक के साथ
िन्ना स्टोन से बनी खूबसूरत ईयरपरंग्स िहने थे। 


