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नुसरत भरूचा
बेबी सॉफूट और गूलोइंग
सूकिन देखिर उनिी
उमूू िा अंदाजा लगा

पाना मुसूकिल है 
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पतंनी-  जब मैं  राने  लरती  हूं
तो  आप रैलरी  में  कंयों  िले  जाते  हो?
प चत- ता चक लोरों  को  भं ंम  ना  हो  चक
मैं  तु मं हा रा  रला  दबा  रहा  हूं ।

चिंटू अपने दोसंं से- एतवार
के चदन काम करने वालों
को संवरंग नहीं चमलता,

दोसंं- अरे, पुचलस वाले भी
तो इतवार को काम करते
हैं, कंया वो संवरंग नहीं
जाते चिर?

चिंटू- नहीं, कंयोंचक वहां
पुचलस की जरंरत
नहीं होती।     

मुसाकिर: बेटा थोडंा पानी कमलेगा?
बचंंा: अगर लसंसी हो जाए तो
िैसा रहेगा?
मुसाकिर: बहुत अचंछा रहेगा।
बचंंा लसंसी लेिर आया और
मुसाकिर ने पांच कगलास
लसंसी कपया।
मुसाकिर: कंया तुमंहारे घर में िोई
लसंसी नहीं पीता?
बचंंा: पीते तो सब हैं लेकिन आज
लसंसी में मेंढंि कगर गया था और
उसी में वह मर भी गया।
मुसाकिर ने गुसंसे में पंयाला जमीन
परदे मारा।
बचंंा रोते हुए बोला: ममंमी इनंहोंने
पंयाला तोडं कदया...अब हम िुतंंे िो
पानी किसमें कपलाएंगे?

पपंपू- वो जो टेबल पर आदमी बैठा
है, उससे मेरी दुशंमन है।
दोसंं- टेबल पर तो चार आदमी बैठे हैं।
पपंपू- वो कजसिी मूंछें हैं।
दोसंं- मूछें तो सबिी हैं।
पपंपू- वो कजसिे िपडंे सिेद हैं।
दोसंं- सबने ही तो सिेद िपडंे
पहन रखे हैं।
पपंपू ने गुसंसे में कपसंंौल कनिाली
और तीन आदकमयों िो गोली मार दी
और जो बच गया, उसिी तरि
इशारा िरिे बोला- इससे मेरी
दुशंमनी है, छोडूंगा नहीं इसे।

एि बार पकत-पतंनी घूमने जा रहे थे...

रासंंे मे गधा कमला, पतंनी िो मजाि सूझी...

पतंनी - आपिे करशंतेदार हैं, नमसंंे िरो

पकत भी िम नहीं थाXhellip;

बोला, Xldquo;ससुर जी नमसंंेXrdquo;

सास- मुझे पूरा भरोसा है, तुम
किचन संभाल लोगी

बहू किचन में गई और िुछ टूटने िी जोरदार
आवाज आई

सास- कंया तोडं कदया बहू?
बहू- आपिा भरोसा।

मां- चिंटू! लैंप जला दो...

कुछ देर बाद भी जब चिंटू ने लैंप नहीं जलाया, तो मां
ने चिर से पूछा- लैंप कहां है?

चिंटू- मां आपने जब कहा था, मैंने तभी लैंप को
िूलंहे में जला चदया था।

🤣🤣🤣
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बच््ो् की मेमोरी पावर बढ्ाने
के लिए पेरे्ट्स कई तरीके
अपनाते है्. हर पेरे्ट यही चाहते
है् लक उनके बच््े िाइफ मे्
सक्सेसफुि बने और उन्हे् लकसी
परेशानी का सामना न करना
पड्े. उन्हे् कामयाब बनाने के
लिए पेरे्ट्स कई तरह की
कोलशशे् भी करते है्. िेलकन कई
बार वो भूि जाते है् लक बच््ो् को सफि
बनाने के लिए उनके िाइफस्टाइि मे् भी
कुछ बदिाव करना जर्री है.

रेगुलर एक्सरसाइज करे्
रोज एक्सरसाइज करने से न केवि बच््ो् की लफलजकि

हेल्थ बेहतर होती है बल्लक इससे बच््ो् की मे्टि हेल्थ मे्
भी सुधार होता है. हर पेरे्ट को अपने बच््े के टाइमटेबि मे्
30 लमनट एक्सरसाइज का जर्र
शालमि करना चालहए.

हेल्दी डाइट है जर्री
अच्छी और हेल्दी डाइट

बच््ो् के ओवरऑि हेल्थ के
लिए जर्री होता है. आप
बच््ो् के लिए एक बैिे्स
डाइट तैयार करे् लजसमे् ड््ाई
फ्््ट्स, नट्स, भीगे हुए चने
शालमि करना न भूिे्.
पर्ााप्त मात््ा मे् नी्द

ले्
छोटे बच््ो् के लिए

पय्ााप्त मात््ा मे् नी्द
िेना जर्री होता है,
अगर उनकी नी्द पूरी
नही् होती है तो इससे
उनकी याद््ाश्त भी कमजोर
हो सकती है.

एक्कटव लर्नि्ग की आदत डाले्
बच््ो् की ल्सकि डेविप करने के लिए आप उन्हे् एल्कटव

िल्नि्ग लसखाएं. उनके ब््ेन को एल्कटव रखने के लिए आप
पहेलियां, खेि और रोमांचक कुताबो् के जलरए उन्हे् पड्ाई से
प्यार करवा सकते है्.

टाइमटेबल बनाएं
बच््ो् को समय से सोने और उठने की आदत डािे्,

इसके लिए आप उनका एक तय टाइमटेबि बनाएं और
इसके जलरए ही उनका पूरा लदन तय करे्.

पेरे्ट्स की सपोट्ा है जर्री
बच््ो् को हर मोड् पर पेरे्ट्स की सपोट्ा की जर्रत

पड्ती है. इस मामिे मे् कभी भी अपने बच््ो् को अकेिा न
छोड्े्. सबसे जर्री है लक आप अपने बच््ो् के दोस्् बनने
की कोलशश करे्. बात बात पर उनपर लचल्िाने के जगह
उनकी बात सुने् और उस लहसाब से फैसिा िे्.
बच््ो् के साथ समर रबताएं

पढ्ाई और सीलरयस बात
लसखाने के अिावा बच््ो्
क साथ हंसी खुशी के
पि लबताना न भूिे्.
इससे आपके बीच
दूलरयां तो नही् ही
आएंगी साथ ही
आपका स्ट््ेस
भी कम होगा.

बच््ो् की मेमोरी बढ्ाने के लिए

िाइफस्टाइि मे् करे् ये बदिाव
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'सोनू की टीटू की स्वीटी' फेम एक्ट््ेस नुसरत
भर्चा  उनकी बेबी सॉफ्ट और ग्लोइंग स्सकन
देखकर उनकी उम्् का अंदाजा लगा पाना मुस्ककल
है। उनके ललए ऐज बस एक नंबर है। अगर आप भी
चाहती है् लक उम्् का असर चेहरे पर न पड्े तो आप
ये फेसपैक का इस््ेमाल कर सकती है्। इससे
आपको नुसरत जैसी बेदाग लनखरी त्वचा लमलेगी।

यूथफूल स्ककन क् ललए इस््ेमाल 
करे् मेथी दाने का फ्सपैक

सामग््ी
मेथी दाना- 1 बड्ा चम्मच
पानी - 4 बड्े चम्मच
हल्दी- चुटकी भर

नी्बू का रस- 1 बड्ा चम्मच
- सबसे पहले 1 कटोरी मे् 1 बड्ा चम्मच मेथी दाना ले्।

मेथी के दानो् को पानी मे् 15-20 लमनट के ललए लभगो दे्।
अब भीगी हुई मेथी को पीस ले् और पेस्ट तैयार कर ले्।

- तैयार मेथी दाना पेस्ट मे् अब एक चुटकी हल्दी पाउडर
और 1 चम्मच नी्बू का रस लमलाएं। 

- इस फेस पैक को अपने चेहरे और गद्दन पर लगाएं।
जब पैक बहुत हल्का- हल्का गीला सा रहे तब इसे हल्के हाथो् से रगड्ते हुए छुड्ा ले् और लफर ताजे पानी से मुंह धो

ले्।
इस फ्स पैक लगाने का फायदा

मेथी एंटी- फंगल, एंटा- बैक्टीलरयल और एंटी-
इंफ्लेमेटरी गुणो् के साथ प््ोटीन, लनकोलटलनक एलसड
और फाइबर से भरपूर होती है। ये सभी तत्व आपकी
स्सकन को गहराई से साफ करके पोषण देते है् और
स्सकन को ठंडक लमलती है। वही् हेल्दी को चेहरे पर
होने वाले लपंपल्स और ब्लैक हेड्स को दूर करता है।
नी्बू मे् मौजूद लवटालमन-सी स्सकन टोन लाइट करने का
काम करता है।  इडाक्क स्पॉट्स यानी दाग-धब्बो् डाक्क
सक्कल्स की समस्या भी इस फेसपैक से खत्म हो जाएगी।

नोट-  हफ्ते मे् 3 से 4 बार इस फेस पैक का
इस््ेमाल करने पर आपकी स्सकन ग्लोइंग और युथफुल
बन जाएगी।

39 साल की उम्् मे् भी नुसरत भर्चा
की स्ककन है बेबी सॉफ्ट और ग्लोइंग

ये है एक्ट््ेस का सीक्््ट
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यूपीएससी सससिल सेिा का एग्जाम पास करने सब के
बस की बात नही् है। इसके सलए हर साल लाखो् लोग अप्लाई
तो करते है्, लेसकन सफलता ससफ्फ कुछ लोगो् के हाथ ही
लगती है। लेसकन अगर कुछ करने के ठान लो तो िो चीज
नामुमसकन नही् है। ऐसा ही कुछ जुनून चढ्ा था पस््िम
बंगाल की परसमता मालाकार को। िो जॉब तो कर रही थी्,
लेसकन उन्हे् यूपीएससी के््क करना था। इससलए उन्हो्ने अपने
लक्््य को पाने की ओर काम करना शुर् सकया। इस दौरान िो
अपनी 12 घंटे की जॉब भी कर रही थी्। कई बार नौकरी भी
बदली और साथ- साथ मे् यूपीएससी की तैयारी करती रही्।
इसके बाद 6िे् प््ायस मे् कामयाब हुई्। कोई और होता तो
शायद िो हार मान लेता पर परसमता ने हार नही् मानी।

कई बार बदली नौकरी
परसमता मालाकार ने साल 2012 मे् बीएससी (ऑनस्स) मे्

सफसजक्स की सिग््ी ली थी। इसके तुरंत बाद उन्हो्ने अपने पसरिार
की मदद के सलए एक बीपीओ मे् नौकरी कर ली। बीपीओ मे् कुछ
महीने जॉब के बाद परसमता ने अपना कॉप््ोरेट कसरयर शुर्
सकया। उन्हो्ने पहले टीसीएस मे् और स्टेट बै्क ऑफ इंसिया
ज्िाइन सकया। इसके बाद उन्हे् 2020 मे् उप-प््भागीय सूचना एिं
सांस्कृसतक असिकार की सरकारी नौकरी समली।

टीसीएस में जॉब के साथ ही शुरं कर
दी  यूपीएससी की तैयारी

परसमता ने यूपीएससी की तैयारी पहली बार साल 2018
मे् नौकरी समलने के बाद ही शुर् कर दी। परसमता का कहना
है सक टीसीएस मे् 12 घंटे की जॉब के साथ ही उन्हो्ने अपनी
तैयारी शुर् कर दी। पढ्ाई के सलए बहुत ही कम समय समलता
था। इसका नतीजा ये हुआ की िो पहले कोसशश मे् फेल हो
गई्। इससे उनको काफी झटका लगा, उन्हे् लगा शायद
यूपीएएसी के््क करने उसके बस की नही् है। लेसकन इसी
संदेह ने उन्हे् बार- बार एग्जाम मे् बैठने के सलए प््ेसरत सकया,
तासक िो अपनी क््मता पहचान सके्। इसके बाद परसमता का
आत्मसिश््ास बढ्ने लगा।
30 साल की उमंं में देना शुरं ककया यूपीएससी एगंजाम

िो 30 साल की हो गई थी्, जब उन्हो्ने एलआईसी, बै्क
पीओ, रेलिे और पस््िम बंगाल लोक सेिा आयोग की
सिसभन्न भत््ी परीक््ाएं देनी शुर् की। लगातार प््यास के बाद
साल 2022 मे्  उन्हो्ने यूपीएससी सससिल सेिा की प््ीसलम्स
और मेन परीक््ा भी पास की। इसके बाद उन्हो्ने यूपीएससी
2023 मे् फाइनल सेलेक्शन सलया।

यूपीएससी में ऐसे पाई सफलता
परसमता मालाकार अपनी असफलताओ् पर सिचार करते

हुए कहती है् सक उनमे् एक स्ट््क्चि्स अप््ोच की कमी थी।
लगातार नौकसरयां बदलने से फोक्स्ि तरीके से पढ्ाई का
समय काफी सीसमत हो गया था। उन्हो्ने यूपीएससी 2022
की तैयारी मे् पुराने पश्न पत््ो् तो हल करने पर फोकस सकया।
नतीजा, काफी अच्छा रहा। िो पहली बार यूपीएससी क्््क
करने मे् सफल रही्। 

यूपीएससी की मेन एग्जाम के सलए उन्हो्ने शुर्आत मे्
सेल्फ स्टिी पर भरोसा जताया। लेसकन उन्हे् कई चुनौसतयो्
का सामना करना पड़ा। हालांसक उन्हो्ने यूपीएससी 2023 की
मुख्य परीक््ा के सलए कोलकता मे् एक कोसचंग संस्थान मे्
दासखला ले सलया।  साथ ही उन्हो्ने प््त्येक सप्ताह मॉक टेस्ट
सदये। इस तरह उन्हो्ने कुल 28 मॉक टेस्ट सदये। यह उनके
सलए गेम चे्जर सासबत हुआ। परसमता यूपीएससी 2023 ऑल
इंसिया 812 रै्क से क्््क करने मे् सफल रही्। हालांसक िो
यूपीएससी 2024 की भी प््ारंसभक परीक््ा देने िाली है्।

बैंक में शानदार नौकरी के बाद भी था यूपीएसएसी
केंंक करने का केंंज, 5 बार हुईं फेल... फफर ऐसे बनी बात
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भारत की गंलोबल संटार एंबेसिर और आइकन दीसपका
पादुकोण की सवदेश तक भी तगडंी फैन फॉलोइंग है। कई बार
वो इंटरनेशनली इंसिया का पंंसतसनसितंव कर देश का परचम
लहरा चुकी हैं। अब एक बार सफर उनंहोंने कुछ ऐसा ही सकया।
उनके नाम एक और अचीवमेंट जुडंी चुकी है। जी हां, हाल
ही में उनंहें 'गंलोबल सिसरपंटसंस 2024' सक सलसंट में शासमल
सकया गया है। बता दें, वो भारती की ऐसी पहली और
इकलौती संटार हैं जो ये कर पाईं हैं।  

दीपिका बनीं गंलोबल पिसंिरटसंस की पलसंट में जगह
बता दें, दीसपका इस सलसंट में मौजूद एकलौती इंसियन

संटार हैं, जो  वरंिंस संटेज पर पॉजीशन को कनंफमंस करता है।
दीसपका को इस मैगजीन में रैकेट टू रॉकेट: इंसिया की
सरपंंाइज सुपरसंटार जो हर बािाओं और वजंसनाओं को तोडंने
के समशन पर हैं” के रंप में इंटंंोडंंूस सकया गया। एकंटंंेस का
पंंोफेशनल कसरयर बेहतरीन चल रहा है।

वो सपछले कुछ सालों से लगातार पठान, जवान,
बाजीराव मसंंानी ,पीकू और कॉकटेल जैसी कई सहट सफरंमें
दे रही हैं। वहीं सपछले कुछ सालों से लगातार दुसनया के कुछ
के सबसे पंंमुख पंलेटफॉमंस पर इंसिया को सरपंंेजेंट सकया है।
दीसपका का बॉलीवुि से लेकर गंलोबल सुपरसंटार बनने तक
का सफर कई माइलसंटोन से भरा हुआ है।

इससे िहले भी एकंटंंेस को पमल चुका है
इंटरनेशनल लेवल िर समंमान

दीसपका ऑसंकार और बाफंटा में एक पंंेजेंटर के रंप में
संटेज पर सदखाई दे चुकी हैं, उनंहोंने कॉनंस सफरंम फेसंसटवल
में जूरी मेंबर के रंप में काम सकया है और टाइम मैगजीन के
कवर संटार के रंप में भी फीचर कर चुकी हैं, जो उनके कई
सरमाकंंेबव मोमेंटंस में से एक है। इसके अलावा दीसपका ने
फीफा  वरंिंस कप की टंंॉफी से परदा हटाकर दुसनया के सामने
लाने वाली भी पहली भारतीय हैं।

दीपिका िादुकोण ने दी
सारी हीरोइनों को मात
बनीं ये समंमान हाससल करने 
वाली पहली इंसियन एकंटंंेस
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हारलया िोध मे् सामरे आया रक प््कृरत के बीच चंद पल
गुजाररा रकतरा लाभदायक होता है। ब््ेर, रबहेरवयर एंड
इम्युररटी जर्टल मे् प््कारित हुई स्टडी मे् खुलासा
रकया गया है रक प््कृरत के बीच िांरत से रबताया गया
कुछ समय आपको कई बीमाररयो् से दूर रख सकता
है। इससे रदल और डायरबटीज की बीमारी का
जोरखम कम होता है। वही्, इन्फ्लेमेिर यारी
सूजर से भी राहत रदलाता है। अमेररका के कॉररेल
यूररवर्सटटी के मरोरवज््ार रवभाग मे् प््ोिेसर व िोध
दल का रेतृत्व कररे वाले एंथरी ओ्ग कहते है् रक यह
िोध बताता है रक प््कृरत का आरंद लेते हुए हम कैसे
सूजर से जुड्ी रदल और डायरबटीज जैसी बीमाररयो् से बचाव
या उसके जोरखम को कम कर सकते है्। स्टडी कररे वाले
ग््ुप रे इसके रलए 1,244 प््रतभारगयो् को िारमल रकया।

राि में नींद पूरी हुई या नहीं
बिा देगी आपिी चाि!

सुबह रजस तरह से हमारे कदम पड्ते है्, उससे यह पता
चल जाता है रक रात मे् री्द पूरी हुई या रही्। एक स्टडी मे्
इस बात का खुलासा रकया गया है। अमरीका के जॉज्ट मेसर
रवश््रवद््ालय मे् इस बारे मे् एक स्टडी की गई। 

प््कृति की गोद मे्

चंद पल तििाने 

का सामने आया 

िड्ा फायदा
हालिया

शोध में सामने आया लि
पंंिृलि िे बीच चंद पि गुजारना
लििना िाभदायि होिा है। बंंेन,

लबहेलियर एंड इमंयुलनटी जनंनि में पंंिालशि
हुई संटडी में खुिासा लिया गया है लि
पंंिृलि िे बीच शांलि से लबिाया गया

िुछ समय आपिो िई बीमालरयों
से दूर रख सििा है।  

इस स्टडी पर  आधाररत ररपोट्ट जर्टल स्लीप साइंस मे्
प््कारित की गई है। िोधकत्ाटओ् रे इसमे् खुलासा रकया है
रक अगर रकसी की रात मे् री्द पूरी रही् हुई है, तो अगले
रदर उसकी चाल बदली हुई होती है। कदम समार र्प से
रही् पड्ते है्। कदमो् के बीच पूरा तालमेल रही् रहता है।
कूल्हे ज्यादा रहलते है्। मोिर से्सर लगाकर यह स्टडी की
गई।  स्टडी मे् िारमल लोगो् के िरीर मे् मोिर से्सर लगाया

गया था। से्सर और ऑर्टिरिरियल
इंटेलीजे्स (एआइ) तकरीक का
इस््ेमाल कर िोधकत्ाटओ् रे ये रतीजे
ररकाले। 

बहरहाल हर रात 7 से 8 घंटे की
अच्छी री्द लेरा बेहद जर्री है। उम््
के आधार पर री्द की अवरध अलग-
अलग होती है। री्द पूरी र होरे से
केवल चाल ही प््भारवत रही् होती,
बल्लक कई अन्य माररसक और
िारीररक समस्याओ् का सामरा कररा
पड् सकता है।
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भारत में लेन-देन के ललए काफी पहले से अलग-अलग
धातुओं के लसकेंं और मुदंंाएं चलन में थीं पर पहली बार
वंयवसंथथत ढंग से शेरशाह ने ही अपने शासनकाल में चांदी के
लसकेंं शुरं लकए. शेरशाह ने ही अपनी मुदंंा को रंपया कहा जो
आज नया रंपया के रंप में भारत की मुदंंा है. चांदी की चमक
दुलनया भर में लगातार बढंती ही जा रही है. बीती 16 मई को तो
इसकी कीमत अब तक के उचंंतम संंर तक पहुंच गई. एक लदन
में 1195 रंपए की बढंोतरी के साथ चांदी का दाम 85,700 रंपए
पंंलत लकलो हो गया. यह वही चांदी है, लजसके लसकंंों का
इसंंेमाल लकसी समय में आम लेन-देन के ललए लकया जाता था.
भारत में चांदी के लसकंंों का चलन सबसे पहले शेरशाह सूरी ने
शुरं लकया था.

बिहार में हुआ था शेरशाह सूरी का जनंम
शेरशाह सूरी का जनंम 1486 ईथंवी में लबहार के सासाराम

के जागीरदार हसन खान के घर हुआ. उनका असली नाम फरीद
था. बहादुरी के ललए फरीद को शेर खान की उपालध दी गई थी.
बडंे होकर फरीद ने मुगल सेना में काम लकया और बाबर के साथ
साल 1528 में चंदेरी की लडंाई में भी लहथंसा ललया था. इसके
बाद शेरशाह लबहार में जलाल खान के दरबार में काम करने
लगे. वहीं, बाबर की मौत के उनके बेटे हुमायूं ने बंगाल को
जीतने की योजना बनाई पर रासंंे में शेरशाह सूरी का इलाका
पडंता था. इसललए दोनों की सेनाएं आमने-सामने आ गईं.

बिना लडंे ही भाग खडंी हुई थी हुमायूं की सेना
साल 1537 में चौसा के मैदान में एक ओर सेनाएं युदंं को

तैयार थीं तो दूसरी ओर हुमायूं ने अपना एक दूत मोहमंमद
अजीज शेरशाह के पास भेजा. दूत अजीज की पहल पर लडंाई
के लबना ही हुमायूं और शेरशाह सूरी में समझौता हो गया और
मुगलों के झंडे के नीचे बंगाल और लबहार का शासन शेरशाह
सूरी को सौंपने का फैसला हुआ. हालांलक, इसके कुछ महीने बाद
ही 17 मई 1540 को कनंनौज में हुमायूं और शेरशाह सूरी की
सेनाएं लफर आमने-सामने आ गईं. शेरशाह की सेना में तब
करीब 15000 सैलनक थे और हुमायूं की सेना में 40 हजार से
भी जंयादा. इसके बावजूद हुमायूं के सैलनकों ने लडंाई में उनका
साथ छोडं लदया और शेरशाह की जीत हो गई. इसके साथ ही
मुगलों की जगह लहनंदुसंंान पर शेरशाह सूरी का राजंय थंथालपत
हो गया और उसने सूर वंश की थंथापना की. यह बात और है
लक उसका शासन काफी कम समय तक चला.

लेन-देन के बलए शुरं बकए थे कई बसकेंं
अपने कम शासनकाल (1940 से 1945) में ही शेरशाह

सूरी ने लवकास के काफी काम लकए. वैसे तो भारत में लेन-देन

के ललए काफी पहले से अलग-अलग धातुओं के लसकेंं और
मुदंंाएं चलन में थीं पर पहली बार वंयवसंथथत ढंग से शेरशाह ने
ही अपने शासनकाल में चांदी के लसकेंं शुरं लकए. शेरशाह ने
ही अपनी मुदंंा को रंपया कहा जो आज नया रंपया के रंप में
भारत की मुदंंा है. उनके चांदी के एक लसकेंं का वजन करीब
178 गंंेन यानी लगभग 11.534 गंंाम था. लंंिलटश काल में इसका
वजन 11.66 गंंाम था और उसमें 91.7 फीसदी तक चांदी होती
थी. बाद में दोबारा मुगल शासन की थंथापना होने के बाद से
लेकर अंगंंेजों के शासन काल तक इन लसकंंों का चलन रहा
और आज भी ये लसकेंं पाए जाते हैं. चांदी के लसकेंं के अलावा
अपने शासन के दौरान शेरशाह सूरी ने दाम यानी छोटा तांबे का
लसकंंा, मोहर यानी सोने का लसकंंा भी चलाया था. चांदी का
लसकंंा एक रंपया कहा जाता था तो एक तोला सोना बना एक
लसकंंा मोहर कहा जाता था. तब सोने के एक लसकेंं (मोहर)
का मूलंय 16 रंपए था. यानी एक मोहर के बदले में चांदी के 16
लसकेंं देने पडंते थे.

मुगलों ने भी शेरशाह की तजंज पर जारी रखे बसकेंं
शेरशाह के बाद मुगलों के मानक सोने के लसकेंं यानी

मोहर का वजन 170 से 175 गंंेन के बीच थी. हालांलक, शेरशाह
सूरा का चलाया चांदी का रंपया मुगलों के शासनकाल में भी
सबसे पंंलसदंं था. मुगलकाल में शेरशाह के तांबे के लसकेंं यानी
दाम की तजंज पर तांबे के लसकेंं चलाए गए, लजनका वजन 320
से 330 गंंेन होता था. वहीं, मुगल शासक अकबर ने अपने
समय में गोल और वगंाजकार दोनों तरह के लसकेंं चलवाए थे,
साल 1579 में अकबर ने अपने नए धालंमजक पंथ दीए-ए-इलाही
के पंंचार-पंंसार के ललए इलाही नाम से सोने के लसकेंं चलवाए
थे. उस वकंत एक इलाही लसकेंं का मूलंय 10 रंपए था.

मुगलों के दौर में सोने का सबसे बडंा लसकंंा शहंशाह कहा
जाता था, लजस पर फारसी सौर माह के नाम होते थे. मुगल
शासक जहांगीर ने अपने समय में लसकंंों पर छंद उकेरे थे तो
कुछ लसकंंों पर अपनी पतंनी नूरजहां का नाम भी ललखवाया था.
हालांलक, जहांगीर के सबसे पंंलसदंं लसकंंों पर रालश चकंं के
लचहंन लमलते हैं.

भारत में पहला चांदी का सिकंंा चलाने वाला बादशाह

जिसने ‘रुपया’ नाम रखकर इजिहास रच जिया
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नवजात शििु वास््व मे् माता- शिता के शिए बहुत बड्ी

शजम्मेदारी और चुनौती होता है। एक बच््े के आने से खुशियां

तो आती ही है् िर साथ मे् माता-शिता की अच्छी-खासी भूशमका

भी तय हो जाती है। नवजात शििु के िारीशरक व मानशसक

स्वास्थ्य को िेकर शचन्ततत होने से अच्छा तो यही है शक उस

िर सही ध्यान शदया जाए और उशचत कदम उठाए जाएं। बच््े

की अच्छी से देखरेख के शिए हम आिकाे कुछ शिप्स दे रहे है्

जो आिके काम आ सकते है्। 

मानशसक शवकास के शलए इन बातों का रखें खंयाल
• इस बात का ध्यान रखे् कक बच््ा जहां खाता, पीता,

खेलता और सोता है वहां तेज आवाज ना करे्।
• माता-कपता या पकरजन कलह करे्गे

तो बच््े के कान, आंख,
मक््िष्क बुरी तरह प््भाकवत हो
सकते है् और इसका प््भाव
उसके मन-मक््िष्क पर भी पड्
सकता है। उसका मानकसक
स्वास्थ्य कबगड् सकता है। बच््ा
रोएगा, आहार नही् लेगा,
खेलने-हंसने मे् भी उसका मन
नही् लगेगा।

• संगीत मन को छू लेता है। संगीत से
बच््े का मन भी प््भाकवत होता है।
सुरीला संगीत सुनकर बच््ा तदनुर्प
प््कतक््िया देता है। धीमा-धीमा सुरीला
संगीत बच््े को स्सिर, शांत रखता है
और मधुर नी्द मे् ले जाता है।

• बच््े को भूखा-प्यासा कबल्कुल नही्
रखना चाकहए। बच््ा रोता है तो यह मान
कलया जाए कक वह कुछ कह रहा है अपनी संवेदनाएं
बताता है आपकी प््कतक््िया, सेवा पाता है तो उसका मन
फूल सा कखल जाता है।

• बच््े को पुचकार की बहुत जर्रत होती है। माता-कपता,
दादा-दादी की पुचकार व डांट-फटकार को बच््ा
समझता है इसकलए इन आवाजो् से ज्यादा वंकचत न हो,
यह ध्यान रखना बहुत जर्री होता है।

• बच््ा हाि-पैर कहलाकर खेलता है तो यह उसके कलए
व्यायाम है। इससे उसका मन प्््रफुस्ललत रहता है इसकलए

उसके कलए रंग-कबरंगे कखलौने, धीमी आवाज वाले
झुनझुने आकद की व्यवस्िा करे्। इससे बच््े का मानकसक
कवकास तेजी से होता है।

बचंंे के िारीशरक शवकास पर भी धंयान देना जरंरी
• बच््ा ठीक तरह से अपना
आहार पचा पाता है या नही्? बच््े
का हाजमा ठीक है या नही्? कही्
बार-बार दि्् तो नही् लग रहे है्?
कही् मलावरोध तो नही् हो रहा है?
इन सब बातो् का खास ख्याल रखना
चाकहए।
• बच््े के कबि््र को हमेशा
साफ-सुिरा रखना चाकहए। कही्

कबि््र के घर्षण से बच््े की पीठ पर
घाव वगैरह तो नही् हो रहे है्, कही्
इि््ेमाल की जाने वाली चादर कसंिैकटक तो
नही् है? कबि््र गीला तो नही् रह गया?
इन सब बातो् का खास ख्याल रखना
चाकहए।
• कवज््ापनो् की ओर ध्यान न देकर बच््े
के कलए तेल, साबुन, लोशन,  पाऊडर

आकद का इि््ेमाल अच्छे कशशु कवशेरज्् के
कनद््ेशानुसार ही करना चाकहए।

• बढ्ते कशशु के आहार-कवहार के बारे मे् भी अपने डाक्टर
से सलाह लेते रहना चाकहए।

• बच््े को हमेशा साफ-सुिरा रखना चाकहए। उसके
कपड्ो् को धोकर ककसी कीटाणुरोधी साबुन या लोशन
वाले पानी मे् अच्छी तरह खंगाल कर तेज धूप मे् सुखाना
चाकहए।
इस तरह तमाम छोटी-छोटी बातो् का ख्याल रख कर

बच््े के साि ही खुद को भी प््सन्नकचत्् रखा जा सकता है।

पहली बार पेरेंटंस बने हैं तो जान लें नवजात 
शििु की देखभाल से जुडंी जरंरी बातें
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नहाने के 

पानी में ममलाएं

इलायची
ममलेंगे अनमगनत फायदे

ऐसा माना जाता ह ैकि यकि आप नहान ेि ेपानी मे ंिछु
किशषे चीजे ंकमलात ेहै ंतो इस सनंान ि ेकिशषे फायि ेहो सिते
है।ं शासंंंंो ंमे ंबताया जाता ह ैकि अगर आप नहान ेि ेपानी में
इलायची कमलात ेहै ंऔर उस पानी स ेसनंान
िरत ेहै ंतो आपि ेजीिन
मे ंिई लाभ हो सित ेहै।ं
नहान ेि ेपानी मे ंइलायची
कमलाने से शारीकरि,
भािनातंमि और
आधयंाततंमि िलयंाण िो
बढंािा िने ेमे ंमिि कमलती
ह।ै जयंोकतष और हबंबल थरेपेी
िी गहराई स ेबात िरत ेहएु
आपिो इलायची ि े पानी से
सनंान िरना आपिी सहेत िे
कलए भी िई तरह स ेलाभिायि
हो सिता ह।ै आइए जाने ं पानी मे ं इलायची कमलािर सनंान
िरन ेि ेफायिो ंि ेबार ेमे ंकिसंंार स।े

मानयंता ह ैकि यकि आप कनयकमत रपं स ेनहान ेि ेपानी
मे ंइलायची कमलात ेहै ंऔर उसी पानी स ेसनंान िरत ेहै ंतो ये
आपि ेकलए िई तरह स ेलाभिायि हो सिता ह।ै जयंोकतषीय
रपं स ेइलायची िा सबंधं बधु गंहं स ेहोता ह,ै जो सचंार, बकुंंि
और अनिुलूनशीलता िो कनयकंंंित िरता ह।ै जनमं िुडंली में
बुध िा पंंभाि वंयतंतत िी सीखने, अकभवंयतंतत और
किशलंषेणातमंि सोच िी कंमंता िो िशांबता ह।ै 

सनंान मे ंइलायची िो शाकमल िरि,े वयंततंत इस गंहं िी
ऊजांब स ेजडुंी किसी भी सभंाकित चनुौती िो िम िरत ेहएु बधु
ि ेसिारातमंि पंभंाि िो बढंाना चाहत ेहै।ं ऐसा माना जाता है
कि बधु ि ेपंकंतगामी िाल ि ेिौरान इलायची ि ेपानी स ेसनंान
िरन ेस ेसचंार िो बढािा कमलता ह ैऔर भकिषयं िी िरुंबटनाओं
िो कनयकंंंित िरन ेमे ंमिि िरता ह।ै 

इलायची ि े पानी स े सनंान िरन े स े इसिी खशुब ूिा
सिारातमंि पंभंाि आपि ेजीिन मे ंभी हो सिता ह ैऔर बधु
गंहं िी िपृा िकृंंि बनी रहती ह।ै

यकि आप इलायची ि ेपानी स ेसनंान िरत ेहै ंतो इससे
आपि ेशरीर ि ेसभी चकंंो ंिो सतंकुलत किया जा सिता ह।ै
ऐसा माना जाता ह ैकि इलायची ि ेपानी स ेसनंान सौर जाल
चकं ंिो सतंकुलत िरता ह,ै कजस ेससंिंतृ मे ंमकणपरु भी िहा
जाता है, जो वंयतंततगत शतंतत, आतंम-समंमान और
आतमंकिशंंास िो कनयकंंंित िरता ह।ै

जयंोकतष मे,ं सौर जाल चकं ंसयूंब स ेजडुंा होता ह,ै जो जीिन
शततंत, रचनातमंिता और नतेतृिं िा पंकंतकनकधतिं िरता ह।ै
इलायची ि ेसगुकंधत गणुो ंि ेसाथ सौर जाल चकं ंिी ऊजांब िो
ससुगंत बनािर, वयंततंत अपन े जयंोकतषीय चाटंब ि े अनरुपं
आतंकरि शततंत, साहस और उदंंशेयं

िी भािना पिैा िर
सित ेहै।ं

इलायची िी
सुगंकधत खुशबू
किमाग पर शातं
पंभंाि डालती है
और तनाि िे
साथ कचतंा िो
िम िरन े में
मिि िरती ह।ै
इ ला य ची

सनंान इकंंंियो ंिो
शातं िरती ह ैऔर किशंंाम और भािनातमंि िलयंाण िो

बढंािा ितेी ह,ै इसी िजह स े इस पानी स े सनंान िरना
लाभिायि माना जाता ह।ै

शकुं ंिा पंभंाि पंंमे, अतंरगंता और सबंधं िी भािनाओ ंिो
पंंोतसंाकहत िरता ह।ै इलायची ि ेपानी स ेसनंान िरन ेस ेइन
ऊजांबओ ंमे ंिकृंंि हो सिती ह।ै इस उपाय स ेसौहािंबपणूंब करशतंों
िो बढंािा कमल सिता ह ैऔर रोमाकंटि आिषंबण बढ ंसिता
ह।ै कजसस ेपकत-पतनंी ि ेबीच ि ेकरशतं ेमजबतू होन ेलगत ेहै।ं
इस पानी स े सनंान िरन ेस ेन कसफंफ शारीकरि लाभ होत े हैं
बतलंि मानकसि शाकंत भी कमलती ह ैऔर य ेकरशतंो ंिो मजबतू
िरन ेमे ंमिि िरता ह।ै

इलायची मे ं शततंतशाली एटंीऑततंसडेटं और रोगाणरुोधी
गणु होत ेहै ंजो तिंचा िो लाभ पहुचंा सित ेहै।ं इलायची िा
सनंान तिंचा िो साफ िरन ेमे ंमिि िर सिता ह,ै कजससे
तिंचा तरोताजा और पनुजंंीकित महससू होती ह।ै इसस ेआपिे
तिंचा िो नई रगंत भी कमल सिती ह ैऔर य ेझकुरंबयो ंिो िम
िरन ेमे ं भी मिि िरता ह।ै हालाकंि आपिो इस पानी िा
तिंचा मे ं इसंंमेाल िरन ेस े पहल े किसी बयंटूी एतसंपटंब िी
सलाह जररं लनेी चाकहए।



जरूरी है कि किलीवरी िे बाद पूूसूता अपने खानपान पर
पूरा धूयान दे। उनूहेू ऐसे आहार पर फोिस िरना चाकहए,
कजससे उनूहेू भरपूर पोषण किले।

बचूूे िो जनूि देना किसी भी िकहला िे कलए दूसरा जनूि
लेने जैसा िाना जाता है। इस दौरान हर िकहला बेइंतहा ददूद
िे साथ िई हािूूोनल बदलावोू से गुजरती है। साथ ही उसिे
िंधोू पर नवजात कििु िो फीि िरवाने से लेिर उसिी
देखभाल िरने ति िी सारी कजमूिेदारी होती है। ऐसे िेू बहुत
जरूरी है कि किलीवरी िे बाद पूूसूता अपने खानपान पर पूरा
धूयान दे। उनूहेू ऐसे आहार पर फोिस िरना चाकहए, कजससे
उनूहेू भरपूर पोषण किले। कूयोूकि िां बचूूे िो बूूेसूटफीकिंग
िरवाती है, ऐसे िेू उसिा पोषण बचूूे िे कविास िे कलए भी
अहि है। अगर आप भी नई िमूिी बनी हैू और इस बार अपना
पहला िदसूद िे सेकलबूूेट िरने जा रही हैू तो आपिे कलए सही
िाइट िी जानिारी होना जरूरी है।  

प््ोटीन
नई िमूिी िो अपनी िेली िाइट िेू भरपूर पूूोटीन िाकिल

िरना चाकहए। पूूोटीन कटशूयू बनाने िे साथ ही िैिेज कटशूयू
िो करपेयर भी िरता है। किलीवरी िे बाद िकहलाओू िी
इमूयूकनटी वीि हो जाती है, पूूोटीन इसे बूसूट िरने िा िाि
िरता है। इससे आपिो एनजूूी किलती है। यह िमूिी िे साथ
ही बचूूे िे कलए भी जरूरी है, कूयोूकि इससे किलूि पूूोिकूिन
िेू िदद किलती है। अपनी िाइट िेू िेयरी पूूोिकूटूस जैसे—
दूध, दही, पनीर आकद िो जरूर िाकिल िरेू। इसी िे साथ
दालेू, बीनूस, सीडूस, िीट आकद भी पूूोटीन िे अचूछे सोसूद हैू।  

कैल्शियम
िैलूलियि िजबूत हकूूियोू िे कलए बेहद जरूरी है। यही

िारण है कि किलीवरी िे बाद यह नई िमूिी िी करिवरी
िरने िेू िदद िरता है। िैलूलियि िसलूस िंसूटूूकूिन और
नवूदस कससूटि िो कसगूनल टूूांसकििन िरने िेू भी सहायि है।
ऐसे िेू नई िमूिी िो अपनी िाइट िेू िैलूलियि करच फूि

खाना चाकहए। िेयरी पूूोिकूटूस जैसे- दूध, दही, पनीर
िैलूलियि िे अचूछे सोसूद हैू। हरी पतूूेदार सलूजजयां, टोफू,
सोयाबीन, सैलूिन और साकूििन कफि, बादाि, कतल, कचया
सीडूस िैलूलियि से भरपूर होते हैू।  

आयरन
किलीवरी िे बाद अकधिांि िकहलाओू िो खून िी ििी

यानी एनीकिया िी कििायत हो जाती है। इस लूसथकत िेू नई
िमूिी िो हिेिा थिान, ििजोरी, चकूूर आना जैसी
परेिाकनयां होने लगती हैू। ऐसे िेू आयरन करच िाइट िा सेवन
िरना बहुत जरूरी है। आयरन न कसफूफ जूलि सेलूस िे कनिूादण
िेू िददगार है, बलूलि इसिे िारण िई अनूय हेलूथ इशूयूज भी
हल हो जाते हैू। नई िमूिी िो अपनी िाइट िेू भरपूर िातूूा िेू
हरी सलूजजयां खानी चाकहए, खासतौर पर पालि। इसी िे साथ
िाली गाजर, बीनूस, सेब, अनार, खजूर आकद भी आयरन िे
अचूछे सोसूद हैू। आप रेि िीट िा सेवन भी िर सिती हैू।  

विटावमन बी-12
कवटाकिन बी 12 रेि जूलि सेलूस िे कनिूादण िेू िददगार

होता है। यह आपिे नवूदस कससूटि िे कलए भी जरूरी होता
है। यह हेलूदी कवटाकिन िेयरी पूूोिकूटूस, एकनिल िीट, कफि,
दही, ििरूि, बीटरूट आकद िेू पाया जाता है।  

ओमेगा 3 फैटी एविड
नई िमूिी बनना िोई आसान िाि नहीू है। इस दौरान

िकहलाएं कसफूफ कफकजिली ही नहीू, िेूटली भी िई सूटेज से
गुजरती हैू। िई िकहलाएं पोसूट पाटूदि किपूूेिन िा कििार ति
हो जाती हैू, जो एि गंभीर लूसथकत है। ऐसे िेू ओिेगा 3 फैटी
एकसि नई िमूिी िा िददगार बन सिता है। यह आपिो  
सूटूूेूथ िे साथ ही िेूटल पीस भी देगा। अपनी िेली िाइट िेू
ओिेगा 3 फैटी एकसि से भरपूर कफि िाकिल िरना एि
अचूछा ऑपूिन है। इसी िे साथ अखरोट, अलसी सीडूस,
एवोिािो आकद िेू भी ओिेगा 3 फैटी एकसि होता है। 
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डिलीवरी के 10 डिन बाि ही हो जाएंगी पहले 

जैसी डिट! जब िाइट में शाडमल करेंगी इनंहें
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सोलर एिजंंी से ििी निजली आज एक िडंी जरंरत िि
गई है. पूरी दुनिया में नरनंयूएिल एिजंंी को लेकर जोरदार
कोनिि चल रही हैं. ऐसे में सोलर पैिल और पवि चनंंियों
से पैदा होिे वाली निजली का चलि लगातार िढं रहा है. इिसे
ििी निजली को संटोर करिे के नलए जंवालामुखी की राख एक
िई उमंमीद ििकर सामिे आई है.

आज के दौर में निजली एक ऐसी जरंरत िि चुकी है,
नजसके नििा गुजारा मुमनकि िहीं है. रौििी, पंखे, रेनंंिजरेटर,
एयर कंडीििर, इंडसंटंंी, सि कुछ निजली पर निभंभर है.
लेनकि, निजली की कमी आज भी दुनिया भर के कई नहसंसों
में एक गंभीर समसंया ििी हुई है. भारत भी इस समसंया से
अछूता िहीं है. निजली की मांग लगातार िढं रही है, लेनकि
पंंोडकंिि उतिी तेजी से िहीं हो पा रहा है. निजली संकट की
वजह से अकंसर लंिी निजली कटौती होती है. इससे लोगों की
नजंदगी और कामकाज पर गलत असर पडंता है. पुरािे निजली
पंलांटंस की कंंमता कम हो रही है, नजससे िए पंलांटंस पर
दिाव िढं रहा है.

भारत समेत दुनिया भर में कोयला निजली ििािे का
सिसे मेि सोसंभ है. लेनकि कोयला सीनमत मातंंा में है, इसनलए
इसके नवकलंप पर काफी नवचार नकया जाता है. इसीनलए
नरनंयूएिल एिजंंी का कॉनंसेपंट आया. इसके तहत पारंपनरक
तरीके से इतर सूरज की रौििी और हवा से निजली तैयार की
जाती है. सोलर पैिल और पवि चिंंी से ििी निजली
नरनंयूएिल एिजंंी के कुछ उदाहरण हैं.

एक्स्ट््ा बिजली को स्टोर करेगी ज्वालामुखी की राख
कई िार नरनंयूएिल एिजंंी यािी सोलर पैिल और पवि

चिंंी से ििी निजली की तादाद कैपेनसटी से जंयादा होती है.
इसनलए इसे संटोर नकया जाता है. लेनकि अभी तक ऐसा कोई

ठोस तरीका िहीं है नजससे लंिे समय तक निजली को संटोर
नकया जा सके. ऐसे में जंवालामुखी एक िडंी उमंमीद ििकर
आया है. जंवालामुखी का राख निजली को संटोर करिे में िडंी
भूनमका निभा सकती है.

जर्री है बिजली को स्टोर करना
नरसचंभसंभ का दावा है नक जंवालामुखी से निकलिे वाली

लाखों टि राख का इसंंेमाल नरनंयूएिल एिजंंी से ििी एकंसंटंंा
निजली को संटोर करिे के नलए नकया जा सकता है. िानंसभलोिा
यूनिवनंसभटी की टीम कंसंटंंेटेड सोलर थमंभल पावर (CSP)
पंलांटंस से ििी एकंसंटंंा निजली को संटोर करिे के नलए
जंवालामुखी की राख की कंंमता की संटडी की है.

नरनंयूएिल एिजंंी को आगे िढंािे के नलए निजली को संटोर
करिा जरंरी है, कंयोंनक यह नवंड और सोलर फामंभ से निजली
उतंपादि में उतार-चढंाव को िैलेंस करिे में मदद करता है.
इससे जरंरत पडंिे पर एकंसंटंंा निजली को इसंंेमाल में लाया
जा सकता है.

जी7 देशो् का एनज््ी स्टोरेज टारगेट
इंडसंनंंटयल तौर पर जंयादा डेवलप देिों के G7 गंंुप िे

हाल ही में गंलोिल एिजंंी संटोरेज को 1,500GW तक िढंािे
के नलए पंंनतिदंंता जताई है, जो नक आज की कंंमता से छह
गुिा जंयादा है, तानक दुनिया को 2030 तक नरनंयूएिल एिजंंी
कंंमता को तीि गुिा करिे के अपिे लकंंंय को पूरा करिे में
मदद नमल सके.

नमक के टै्क मे् स्टोर होती है बिजली
सीएसपी पंलांटंस, जो एक सेंटंंल टावर पर सूरज की

नकरणों को फोकस करिे और गमंंी के तौर पर निजली ििािे
के नलए िीिे का इसंंेमाल करते हैं. 

ज्वालामुखी की राख को हल्के मे् मत लेना
इसमें छुपा हैं दुनिया का निजली भंडार
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आमतौर पर एक्स्ट््ा बिजली को एक प््कार के नमक से
भरे िड्े-िड्े टै्को् मे् स्टोर करते है्, जो गम््ी के आने पर
बपघल जाते है्. टै्क के साइज के आधार पर बिजली को छह
घंटे से लेकर लगभग एक बिन तक कही् भी स्टोर बकया जा
सकता है. जि बिजली की जर्रत होती है, मान लीबजए जि
सूरज डूिता है, तो िेहि तेज गम्म नमक का इस््ेमाल हीट
एक्सचे्जर के जबरए पानी को उिालने के बलए बकया जाता है.
इससे टरिाइन को घुमाने और बिजली पैिा करने के बलए
सुपरहीट भाप िनाई जाती है.

नमक की तुलना में राख जंयादा फायदेमंद
बरसच्मस्म ने स्टडी को जन्मल ऑफ एनज््ी स्टोरेज मे्

पब्ललश बकया है. इसके बरजल्ट पर बरसच्मस्म कहते है् बक
कंक््ीट और िूसरे सॉबलड पाब्टिकल्स को अि सीएसपी प्लांट्स
की “कंपटीबटवनेस िढ्ाने” मे् मिि करने के बलए बपघले हुए
नमक की तुलना मे् ज्यािा बकफायती ऑप्शन माना जाता है.

उन्हो्ने कहा बक बपघले हुए नमक मे् लागत के अलावा
अन्य कबमयां भी है्, बजसमे् ये फैक्ट भी शाबमल है बक नमक,
इसमे् मौजूि पाइपो् और स्टोरेज टै्को् को नष्् कर िेता है.

नमक टैंक से हुआ 392 करोडं का नुकसान
कई प््मुख सीएसपी प्लांट्स को उनके बपघले हुए नमक

टै्को् से बरसाव का सामना करना पड्ा है. हाल ही मे् मोरक््ो
के रेबगस््ान मे् ब्सित िुबनया के सिसे िड्े सीएसपी प्लांट मे्
बपघले हुए नमक टै्क से बरसाव हो गया, बजससे प््ोजेक्ट
माबलक को लगभग 392 करोड् डॉलर का नुकसान हुआ.

बरसच्मस्म ने कहा बक इस तरह की समस्याओ् ने
साइंबटस्ट्स को सॉबलड मैटेबरयल का इस््ेमाल करने के बलए
प््ेबरत बकया है जो “बपघले हुए नमक की कबमयो् के बिना”
हाई टे्परेचर का सामना कर सकते है्. इसने बरसच्मस्म को
एनज््ी स्टोरेज के बलए ज्यािा परमाने्ट उपाय के तौर पर
ज्वालामुखी की राख के इस््ेमाल की जांच करने के बलए
िढ्ावा बिया.

ला पालंमा दंंीप पर एक जंवालामुखी में ववसंफोट
उन्हो्ने 2021 मे् ला पाल्मा द््ीप पर ज्वालामुखी बवस्फोट से

पैिा हुई 80 से 90 लाख क्यूबिक मीटर राख मे् से कुछ का

इस््ेमाल उत््र-पब््िमी अफ््ीका के तट पर एक
स्पेबनश द््ीपसमूह कैनरी आइलै्ड्स मे् बकया.

750 विगंंी टेंपरेचर झेलेगी जंवालामुखी की राख
बरसच्मस्म ने कहा बक इस राख का इस््ेमाल 750 बडग््ी

सेब्लसयस के तापमान को झेलने के बलए क्या गया है. ये
बपघले हुए नमक से लगभग 250 बडग््ी सेब्लसयस ज्यािा गम्म

टे्परेचर है. ये राख स्टोरेज का जबरया िनकर “इकोनॉबमक,
एनवायरनमे्ट और लॉन्ग टम्म स्टेबिबलटी जैसे फायिे पहुंचा
सकती है. राख ने एक्सआरडी इवैल्यूएबशन मे् डायोपसाइड,
एनोि्ामइट और ओबलवाइन सबहत बसबलकेट फैबमली िेखी गई
है्. िम्मल साइब्कलंग ने स्ट््क्चर को िरकरार रखा लेबकन
ऑक्सीडाइज्ड मैटेबलक ऑक्साइड, मैग्नेटाइट से हेमेटाइट मे्
चले गए. इससे 0.54 फीसिी मास वृब््ि हुई.

ऑब्पटकल प््ोपट््ीज ने 85 फीसिी सोलर एल्सॉप्ट््े्स
बिखाए, जो ओपन बरसीवर टेक्नोलॉजी के बलए अहम है्.
एसईएम इमेज ने िम्मल साइब्कलंग के िाि पाब्टिकल्स के टूटने
और सफ््ेस फॉम््ेशन का संकेत बिया.

नमक के खराब होने से वमलेगा छुटकारा
बरसच्मस्म ने कहा बक ज्वालामुखी की राख बपघले नमक

की तुलना मे् प््बत बकलोग््ाम िोड्ी कम एनज््ी स्टोर करती है.
लेबकन उन्हो्ने तक्क बिया बक इसकी भरपाई इस चीज से की
जाती है बक सोलर नमक का क््रण यानी समय के साि
क्वाबलटी खराि होना, और सीएसपी प्लांट्स मे् िूसरे
एबलमे्ट्स के साि बमलने पर होने वाले गलत असर से िचा
जा सकता है.

राख से ससंंा होगा वबजली संटोर करना
बरसच्मस्म ने कहा बक राख खरीिना भी सस््ा है और इस

वेस्ट मैटेबरयल को िोिारा इस््ेमाल करने से पय्ामवरण को भी
फायिा पहुंचेगा. उन्हो्ने कहा बक ला पाल्मा जैसी राख मे्
िम्मल एनज््ी स्टोरेज के बलए वैकब्लपक और बटकाऊ
मैटेबरयल िनने की िहुत िड्ी क््मता है, बजसकी लागत ना
केवल सस््ी होगी िब्लक बिजली की स्टोरेज को भी िेहतर
िनाएगी.
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पपीता शरीर के लिए बेहद फायदेमंद होता है ये
तो आप जरूर जानते ही होूगे। इसमेू बहुत से
पौलूूिक ततूव पाए जाते हैू जैसे की लवटालमन A,
लवटालमन C, पूूोटीन, काबूूोहाइडूूेट पदारूथ, कूूार ततूव,
कैलूशशयम, फासूफोरस, आयरन, शकूकरा, फाइबर,
कैरोलटन और लमनरशूस भरपूर मातूूा मेू पाए जाते हैू।
कहते हैू खािी पेट लपता अमृत के समान माना जाता
है। इससे कई तरह से सेहत से जुडी बड़ी से बड़ी
परेशलनयां खतूम कर सकती हैू। अगर आप पपीते का
सेवन नहीू करते हैू तो यहां बताए जा रहे इन फायदोू
को जानने के बाद जरूर करने िगेूगे। तो चलिए
जानते हैू उनके बारे मेू -

कै्सर के खतरे को करता है कम
पपीते मेू िाइकोपीन होता है, जो कैूसर के खतरे को कम

कर सकता है। ऐसा माना जाता है लक पपीता कैूसर से िड़ूने
मेू मदद करता है। यह फि उन िोगोू के लिए भी फायदेमंद
माना जाता है, लजनका कैूसर का इिाज चि रहा है।

हड््ियो् को डमलता है फायदा
पपीते की खास बात ये है लक इससे हमारी हलूूियां मजबूत

रहती हैू। पपीते मेू आयरन के सार-सार कैलूशशयम कम
मातूूा मेू रहता है िेलकन इसमेू मौजूद फॉसफोरस हमारी
हलूूियोू का धूयान रखता है। वैसे पपीता खाने से पूरे शरीर को
िाभ लमिता है।

डदल की बीमाडरयो् से रखता है दूर
आपको बता देू लक पपीता ना लसफूक हमारी हलूूियोू बलूशक

लदि को भी ठीक रहने मेू मदद करता है। इसमेू
फाइबर,पोटेलशयम, एंटीऑकूसीडेूट समेत कई सारे लवटालमनूस
होते हैू। यहीपोषक ततूव हमारे लदि को दुरूसूू रखने मेू मदद
करते हैू। इसमेू मौजूद हाई फाइबर कोिेसूटूूॉि को भी कंटूूोि
करता है। जब कोिेसूटूूॉि मेनटेन रहता है, तो हम लदि की
बीमालरयोू से भी दूर रहते हैू।

इंफेक्शन से करता है बचाव
पपीता कई फंगि इंफेकूशनूस से िड़ूने मेू भी मददगार

माना जाता है और आंतोू के कीड़ूोू को मारने के लिए भी जाना
जाता है, जो कई संकूूमणोू और जलटिताओू का कारण बनता

है। इसलिए गलूमथयोू मेू इस फि का सेवन आपकी बॉडी को
ठंडा रखता है।

इम्यूडनटी को करता है बूस्ट
पपीते मेू लवटालमन सी भी भरपूर मातूूा मेू होता है।

लवटालमन सी अगर पूरा है तो हमारी इमूयुलनटी कभी वीक नहीू
होती है। इसलिए पपीते को इमूयुलनटी बूसूटर फ्ूूट भी कहा
जाता है। इमूयुलनटी को बढूाए रखने के लिए डॉकूटर भी पपीता
खाने की सिाह देते हैू।

पाचन स्वास्थ्य को डमलता है बढ्ावा
खराब पाचन वािे िोगोू के लिए रोजाना पपीता खाना

जरूरी है। यह पाचन तंतूू को दुरूसूू करता है और भोजन को
तेजी से मेटाबोिाइज करने मेू मदद करता है। पपीते मेू पपैन
नामक एंजाइम होता है, जो भोजन को तेजी से तोड़ूने मेू मदद
करता है। इसके अिावा, पपीता एक ऐसा फि है लजसमेू
पानी की मातूूा अलिक होती है जो कबूज के जोलखम को
रोकता है।

आंखो् के डलए फायदेमंद
पपीते मेू मौजूद लवटालमन ए हमारी आंखोू के लिए भी

फायदेमंद है।लवटालमन ए खासतौर पर आंखोू की रोशनी के
लिए फायदेमंद माना जाता है। इसके अिावा, पपीता मेू
मौजूद फाइबर हमारे शरीर मेू टॉलूकसन को रूकने ही नहीू देता
है, लजससे पेट भी साफ हो जाता है। 

डायडबटीज मरीजो् के डलए बेहतर डवकल्प
मिुमेह या डायलबटीज के मरीजोू को रोजाना सुबह खािी

पेट एक कप पपीता खाना चालहए। यह इसमेू नैचुरि शुगर
होती है और इसके एंटीऑकूसीडेूट गुणोू के कारण यह शुगर
के मरीजोू के लिए अचूछा लवकशूप है।

खाली पेट पपीते का सेवन है अमृत के समान
देता है इन समस्याओ् से छुटकारा



कितनी देर ति चबानी
चाकिए च्युइंग गम

इससे सेित पर क्या

नुिसान िोता िै

च्युइंग चबाना सेित िे किए िई मायनो् मे्
फायदेमंद माना जाता िै. तमाम िोग घूमते-कफरते और
खेिते वक्त िई घंटो् ति च्युइंग गम चबाते रिते िै्.
माना जाता िै कि च्युइंग गम चबाने से दांतो् िो िैकवटी
से बचाने मे् मदद कमि सिती िै. यिी िारण िै कि िई
बार डे्कटस्ट िोगो् िो ऐसा िरने िी सिाि देते िै्. 

िािांकि च्युइंग िो िेिर अकिितर िोग िई फैक्ट

निी् जानते िै्, कजससे उनिी सेित िो
फायदे िे बजाय नुिसान िो सिता िै.
आज आपिो बताएंगे कि िोगो् िो रोज कितनी देर ति
च्युइंग गम चबानी चाकिए और ज्यादा देर ति इसे चबाने
से क्या नुिसान िो सिता िै.

शुगर फ््ी गम िो चबाने से िैकवटी से बचने मे् मदद
कमिती िै और चेिरे िी मसल्स िो मजबूती कमि
सिती िै. िोगो् िो एि कदन मे् ज्यादा से ज्यादा 15
कमनट ति च्युइंग चबानी चाकिए. 15 कमनट से ज्यादा देर

ति च्युइंग चबाने से दांतो् िो
नुिसान िो सिता िै.

एक्सपर्स्स िा मानना िै
कि घंटो् ति च्युइंग गम
चबाने से दांतो् िी कचिनी
परत और इनेमि कघसने
िगते िै्. इससे दांतो् िा
डीकमनरिाइजेशन िोने िगता
िै, कजससे गंभीर समस्या पैदा
िो सिती िै. कजन िोगो् िो
दांतो् िी समस्याएं िै्, वे
च्युइंग गम खाने से पििे
डे्कटस्ट िी सिाि जर्र िे्.

एक्सपट्सस िा मानना िै
कि प््कतकदन घंटो् ति
च्युइंग चबाने से जबड्े से
जुड्े कडसऑड्सर िा
सामना िरना पड्
सिता िै. कजन िोगो् िो

जबड्े से जुड्ी िोई समस्या
िो, उन्िे् च्युइंग िा सेवन बेिद साविानी िे

साथ िरना चाकिए.

ज्यादा देर ति च्युइंग गम चबाने से टेम्पोरोमै्कडबुिर
जॉइंर्स  िी परेशानी से जूझ रिे िोगो् िी कदक््त बढ्
सिती िै. टीएमजे दो जॉइंर्स िै् जो कनचिे जबड्े िो
खोपड्ी से जोड्ते िै्. इनिी परेशानी से जूझ रिे िोगो्
िो च्युइंग गम से दूरी बनानी चाकिए.

एि बात और ध्यान रखनी चाकिए कि च्युइंग गम
शुगर फ््ी िोनी चाकिए, वरना इससे डायकबटीज िे मरीजो्
िो नुिसान िो सिता िै.

2 जनू 202415
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परिवाि में
आपको रिस सदसंय

के साथ समसंया है, उससे संबंरित
एक रिसंट बनाएं रक यरद वह
वंयकंतत िीवन में न हो तो तंया
समसंया होगी। असि में वैचारिक
मतभेद हि िगह है, िेरकन मुकंककि
में परिवाि ही ताकत होता है।

बचंंे बीि के समान होते हैं।
मािी के रंप में माता-रपता की यह
कोरिि िहती है रक रिस तिह बीि
को उपिाऊ रमटंंी रमिे, पयंाापंत पानी
औि िूप रमिे, उसी तिह बचंंे को
भी उवंािक रमटंंी के रंप में परिवाि
में अचंछा औि संसंकारित माहौि रमिे, पानी की
तिह उसका हंदय रनमंाि बने, िूप की कठोि
रकिणों के रंप में िीवन में संघरंा का सामना
किना सीखे।

इसमें माता रपता की रिमंमेदािी
महतंंंवपूणंा हो िाती है। िैसे मां बचंंे को
पंयाि किती है। िब वह कुछ गित किता
है तो उसे डांटती है। िेरकन अतंसि
संयुतंत परिवािों में मां के इस बतंााव का
अनंय सदसंय साथ नहीं देते हैं। मां को िगता
है रक उसकी पिवरिि का तिीका गित है।
इससे तनाव बढंता है। इसका असि बचंंे की
पिवरिि पि पडंता है। तािमेि से ही पिवरिि का
बेहति माहौि बनाना होता है।

िन िे् गांठ न बांधे्, खुिकर अपनी बात रखे्

कई बाि परिवाि में ऐसी कंसथरत होती है रक मां रकसी
चीि के रिए बचंंे को मना किती है, िेरकन वहीं दूसिी
ओि दादा-दादी या नाना-नानी बचंंे के पकंं में बोिते हैं
औि मां की बात को दिरकनाि कि देते हैं। ऐसी कंसथरत
में रिकंतों में दिाि पडऩे िगती है। इन परिकंसथरतयों में
बेहति यही है रक आप बडंों के पंंरत मन में कोई गित
िािणा न बनाएं, बकंकक उनके साथ अकेिे में खुिकि
बात किें। उनंहें बताएं रक आप िानती हैं रक वे बचंंे से
बहुत पंयाि किते हैं औि बचंंे की खुिी के रिए उसकी
हि बात में अपनी संवीकृरत देते हैं, िेरकन रकसी चीि
के रिए मना किने के पीछे आपकी तंया सोच है। उन

प ि

रक सी
तिह का

दोरािोपण किने के
बिाए उनसे यह पूछें रक आपको तंया किना चारहए।
आप रकस तिीके से अपने बचंंे का बेहति पािन-पोरण
कि सकती हैं। इस तिह िब आप उनंहें मौका देंगे तो
अतंसि वे वही बोिते हैं िो आप किना चाहती हैं।
तंयोंरक उनंहें भी सही औि गित का फकंक पता होता है।

सिय के अनुसार भी ढिना होगा

पहिे के समय में पिवरिि का तिीका अिग था।
पहिे कभी बचंंों को सबके सामने डांट रदया िाता था,
तो बचंंे को बुिा नहीं िगता था, तंयोंरक िगभग सभी
बचंंों के साथ ऐसा होता िहता था। अनंय माता-रपता भी
बुिा नहीं मानते थे, तंयोंरक वे भी उस कंसथरत में वैसा ही
वंयवहाि किते थे। 

परवररश
के रिए उपजाऊ
रिट््ी है संयुक्त

पररवार

16
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आज बच््ा कही् बाहर बहुत शरारत कर रहा है तो
आप उसे सबके सामने जोर से डांट नही् लगा सकती्,
क्यो्कक आप पर यह प््ेशर होता है कक लोग क्या कहे्गे।
सबके सामने डांटने से बच््े के मन पर भी बुरा असर
पड्ता है। इसकलए समय के साथ सोचने के तरीके को
बदलना ही होगा। आपने अपने बड्ो् से जो सीखा है
उनका बहुत महत्््व है, लेककन आपको समय के अनुसार
भी ढलना होगा।

बुरा न मानें भावनाओं को समझें

अक्सर मांओ् की यह कशकायत होती है कक बड्ो् के
लाड् प्यार ने बच््ो् को कबगाड् कदया है। घर के बड्ो् के
बारे मे् इस तरह के कवचार रखने से बेहतर है कक आप
अपना बेस्ट करे्। बड्े क्या कह रहे है्, उनकी बातो् का
बुरा न माने्, बल्कक उनकी भावनाओ् को समझे्। यकद वे
आपकी इच्छा के कवपरीत बच््े की खुशी के कलए कुछ
कर रहे है् तो इसके पीछे उनकी भावना आपकी बात का
कवरोध करना नही् है्, बल्कक वे बच््े को प्यार करना
चाहते है्। आप पेरे्कटंग के बारे मे् कुछ सीख रही है् तो
खुद के व्यवहार मे् बदलाव लाएं। अन्य सदस्य अपने
ज््ान और अनुभव से जो कर रहे है् उसका सम्मान करे्।

पेरेंटिंग का फामंमूला- जंंान-मान-पहचान

य कद आप समय के साथ खुद को नही् बदलते है्
तो आपके मन मे् हमेशा यह टीस रहेगी कक बच््े आपकी
सुनते नही् है्। दरअसल मान कभी मांग कर नही् कलया
जाता है। आप चाहती है् कक बच््ा आपकी इज््त करे
तो आपको स्वयं इज््त कमानी होगी। भगवत गीता मे्
श््ीकृष्ण ने कहा है कक पहले ज््ान, किर मान और किर
पहचान। इसकलए पहले पेरे्कटंग
के बारे मे् ज््ान ले्। जब आप
बच््े के साथ सही व्यवहार
करे्गे तो बच््ा आपकी बातो्
को मानने लगेगा। इस तरह
अन्य लोग भी आपकी परवकरश
से प््भाकवत हो्गे।

बचंंें की खुशी मां 

की खुशी में…

दादा या कपता के र्प मे्
आप यह चाहते है् कक आपका
बच््ा खुश रहे। लेककन बच््े

को तभी खुश रखा जा सकता है, जब मां को खुश रखा
जाए। इसकलए अच्छी परवकरश के कलए यह बहुत जर्री
है कक एक दूसरे की भावनाओ् का सम्मान करे्

यकद पकरवार के सभी सदस्य एक -दूसरे का सपोट्ट
करते है् तो इससे बच््े मे् अच्छे कवचारो् का जन्म होता
है। यकद दादा-दादी ने प्यार से बच््े को चॉकलेट कखला
दी तो इसका इतना प््भाव नही् पड्ेगा कजतना उसे बार-
बार डांटने से मानकसक स्वास्थ्य पर होगा।

बच््ो् की सोच मे् सकारात्मकता लाना भी जर्री है।
इसकलए उसे कभी यह न कहे् कक ऐसा मत करो या यह
मत खाओ, तो बच््ा वैसा ही कवचार करने लगता है।
बच््े के कलए घर मे् सकारात्मक वातावरण तैयार करे्।

बहुत सी मांएं परवकरश के मामले मे् अन्य सदस्यो्
की दखलअंदाजी के कारण तनाव मे् रहती है्। ऐसे मे्
यह बहुत जर्री है कक करश्तो् की प््गाढ्ता बढ्ाने पर
िोकस करे्। अपनी सास या अन्य करश्तो् के साथ मधुर
संबंध रखे्। बच््ा भी आपसे यह सीखेगा।
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गर्मा- गर्ा कॉफी पीनम ककसे पसंद नही् होतम?
कदन भर की थकमवट को दूर करने के किए िोग
इसकम ही सहमरम िेते है्। िेककन क्यम आपकी
कॉफी हेल्दी है? आपको बतम दे्, भिे ही कॉफी
टेस्टी िगती है पर इसरे् कई ऐसे इनग््ेकिएंट है्, जो
इसे अनहेल्दी बनमते है्। िेककन इसकम रतिब ये
नही् है कक आप इसे पीनम छोड्म दे्। आप इसे हेल्दी
बनम सकते है्। तो चकिए जमनते है एक हेल्दी कॉफी
बनमने के किए कौन सी समरक््गयो् कम इस््ेरमि
करनम चमकहए।

आर्टिरफरियल क््ीम 
बमजमर रे् करिने

वमिी आक्टाकफकियि
क््ीर प््ोसेस्ि होते है्।
इसके अिमवम कई तरह
की ऐसी क््ीर भी है्
कजनरे् िुगर रौजूद होते
है्। यह सभी क््ीर को
अनहेल्दी बनम देते है्।
कजसके कमरण हरमरे िरीर
को कोई नम कोई बीरमरी
िगने कम खतरम हो सकतम है।

नकली फ्लेवर
कई बमर िोग कॉफी के टेस्ट

को बढ्मने के किए अिग-अिग
तरह के आक्टाकफकियि फ्िेवर ऐि करते है्। जैसे कक
वनीिम, कैरेरि और पंपककन रसमिे। यह सभी आपके
कॉफी के स्वमद को तो बढ्म देते है् िेककन इसकी उसकी
गुणवत््म कमफी कर हो जमती है और यह अनहेल्दी बन
जमतम है। पर, यकद आप चमहे् तो दमिचीनी जैसे नेचुरि
फ्िेवर को ऐि कर सकती है् और कॉफी को टेस्टी और
हेल्दी बनी रहेगी।

िुगर 
आरतौर पर िोगो् को कॉफी कम स्वमद कड्वम िगतम

है, इसकिए िोग इसे रीठम करने के किए इसरे् चीनी
करिमते है्। कॉफी रे् चीनी करिते ही इसकी गुणवत््म पूरी

तरह से खत्र हो जमती है। यकद आप
असि रे् कॉफी कम आनंद िेनम
चमहती है्, तो भूिकर भी इसरे्
चीनी न करिमएं। और इस तरह
आप अपने िुगर िेवि को भी
कंट््ोि कर सकती है।

कोको ऐड करना रहेगा
फायदेमंद

नेिनि िमइब््ेरी ऑफ्
रेकिकसन द््मरम प््कमकित
अध्ययन के अनुसमर कोको
एंटीऑक्सीिे्ट्स से भरपूर
होतम है। ऐसे रे् इसकम
सेवन कदि से जुड्ी बीरमरी
की संभमवनम को कर कर

देतम है। इसके समथ ही कोको आपके कॉफी के टेस्ट
रे् एक अिग सम फ्िेवर ऐि करने रे् भी रदद करेगम।

क्या आप भी पी रहे है् हेल्दी कॉफी ?



बात-बात पर 
भी रो देता है 

आपका लाडला?
इन टिप्स से बनाएं उन्हे्

इमोशनली स्ट््ॉन्ग
कई पेरेट़स़ इस बात को लेकर परेशान रहते है ़ कक

उनके बच़़े को छोटी सी भी बात बदा़ाशत नही ़होती है।
वो बहुत जलद़ी रोने लगता है। लेककन इसके कलए उनको
दोषी ने ठहराएं, उनकी कोई गलती नही ़है। ऐसा पेरेक़टंग
सट़ाइल मे ़ कमी होने की वजह से होता है कक बच़़े
इमोशनली सट़़़ॉग नही ़बन पाते है ़और बात- बात मे ़रोने
लगते है।़ इसके पीछे की वजह सक़ूल मे ़उसकी ककसी
परेशानी का झेलना भी हो सकता है। ऐसे मे ़उनह़े ़डांटने
के बजाए, उनकी परेशानी को समझने की कोकशश करे,़
ताकक वो मेट़ली सट़़़ॉग बने। 

बच््ो् की बात सुने्
जब वो आपसे कुछ कहे तो उसे धय़ान से सुने।़ उनकी

बातो ़को अहकमयत दे।़ ऐसे मे ़वो समम़ाकनत महसूस करेग़े
और उनह़े ़लगेगा की कोई उनह़े ़सुन और समझ रहा है। इससे
उनका आतम़कवश़़ास बढ़ेगा और माकनसक तौर पर वो मजबूत
बनेग़े।

टसखाएं समस्या का सामना करना
ककसी मुशक़कल मे ़फंसने पर उनह़े ़खुद पर कवश़़ास करके

इससे कनकलना कसखाएं।  इसके कलए आप उसे फेवरेट
हॉबीज मे ़डाले,़ उसके अंदर प़़ॉब�़लम सॉशल़वंग शस़कल डेवलप
करे।़ इससे उनका हौसला बढ़ेगा और वो ककसी समसय़ा से
डरेग़े नही।़

भावनाओ् के बारे मे् करे् बात 
उसे समझाएं कक हर ककसी को अलग-अलग भावनाएं

होती है ़और इसमे ़कुछ भी बुरा नही ़है। इससे वो दूसरो ़की
भावनाओ ़को भी समझेग़े।

छोिी- छोिी बाते् से टसखाएं खुशी ढूंढना
छोटी- छोटी सफतलाओ ़ पर भी खुश हो। इससे वो

सीखेगा कक हर कदम महतव़पूऱा है।
बच््ो् को भी दे् बोलने का अटिकार

अक�़सर यह देखा गया है कक जो बच�़चे अपनी बात या

अपनी भावनाओ ़ को एक�़सप़़ेस करना नही ़ सीख पाते वे
जीवनभर इमोशनली वीक रह जाते है।़ इसकलए अपने बच�़चे
को अपनी हर बात बोलने का अकिकार दे ़और उन�़हे ़अपने
इमोशन को शो करने का तरीका बताएं।

दे् गलती करने का आजादी
बच�़चे को गलती करने की आजादी दे।़ अगर आप बात

बात पर टोकते है ़और उसे गलत करने से मना करते है ़तो
इस तरह वह चीजो ़ को सीख नही ़ पाएगा और उसका
आत�़मकवक�़वास और भी घट जाएगा। अगर आप उसे
इमोशनली स�़ट़़ॉन�़ग बनाना चाहते है ़तो कॉशऩफडेट़ बनाने का
प़़यास करे।़

2 जनू 202419
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हाल ही में बॉलीवुड एकंटंंेस और शिलंपा िेटंंी की बहन
िशमता िेटंंी की एंडोमेशंंटयोशसस सरंजरी हुई। िशमता ने खुद
अपने सोिल मीशडया अकाउंट पर एक वीशडयो िेयर
शकया और इस बीमारी के बारे में लोगों को बताया, साथ
ही मशहलाओं को यूटंंस की इस बीमारी से सावधान और
रागरंक रहने की सलाह दी। 

हमारे देि में करीबन 4।2 करोडं मशहलाएं एंडोमेशंंटयोशसस
बीमारी से रूझ रही हैं, लेशकन उनंहें इस बीमारी का समय
पर पता ही नहीं चल पाता है, कंयोंशक शरसे वह सामानंय
ददंज, बंलीशडंग या क्ंंमंप समझ कर नररअंदार कर देती हैं
वह बाद में राकर एंडोमेशंंटयोशसस की पंंॉबंलम पैदा कर
सकता है।

क्या होता है एंडोमेट््ियोटिि ?
एंशंंियोमेशंंटयोशसस मशहलाओं में यूटंंस से रुडंी एक बीमारी
है। दरअसल, यूटंंस की लाइशनंग को एंडोमेशंंटयम कहा
राता है। एंडोमेशंंटयम ही पीशरयडंस के दौरान हर महीने
बंलीशडंग के रंप में मशहलाओं के िरीर से बाहर शनकलता
है, लेशकन रब ये एंडोमेशंंटयम उन रगहों पर बढं राता है
रहां इसे नहीं बढंना चाशहए रैसे ओवरी, आंत और
पेलंलवक क्शवटी तो यहां से खून बाहर शनकालने की वरह
अंदर टंंूब में ही रम राता है, शरससे गरंाजिय से संबंशधत
समसंया हो सकती है और मशहलाओं को पंंेगनेंसी में री
समसंया आती है।

िामान्य लक््ण

एंडोमेशंंटयोशसस के सामानंय लकंंणों की बात करें तो इसमें
पेलंलवक पेन होता है, रो नाशर के नीचे आमतौर पर कमर
के पास होता है। इसके अलावा पीशरयडंस के दौरान या
ओवुलेिन के दौरान असहनीय ददंज, यौन संबंध बनाने के
दौरान री हलंका या बहुत जंयादा ददंज, यूशरन करने में
परेिानी, पीशरयडंस के दौरान हैवी बंलीशडंग होना िाशमल
है। इतना ही नहीं एंडोमेशंंटयोशसस से पीशंडत मशहलाओं को
लगातार थकान और कमरोरी री महसूस होती है।

िंभाटित इलाज
अब बात आती है शक एंडोमेशंंटयोशसस का इलार शकस तरह
संरव है, तो इसके शलए डॉकंटर की शलखी हुई दवाइयां ली
रा सकती है। हामंंोनल थेरेपी बहुत कारगर होती है। इसके
अलावा अगर एंडोमेशंंटयोशसस की लंसथशत बढं राए तो
लेपंंोसंकोपी सरंजरी के रशरए री इसे ठीक शकया रा सकता
है। इसके अलावा मशहलाओं को एक हेलंदी लाइफसंटाइल
रीनी चाशहए, शरसमें बैलेंस डाइट, एकंसरसाइर, संटंंेस फंंी
लाइफ संटाइल अपनानी चाशहए, ताशक वह एंडोमेशंंटयोशसस
से बचाव कर सकें।

40% मटहलाएं एंडोमेट््ियोटिि की टिकार
इस वीशडयो के क्पंिन में एकंटंंेस ने शलखा है शक, कंया
आप रानते हैं शक करीब 40 पंंशतित मशहलाएं
एंडोमेशंंटयोशसस की चपेट में हैं। हममें से जंयादातर
मशहलाएं इस बीमारी से अनरान हैं।' इसके बाद उनंहोंने
अपना इलार करने वाले डॉकंटरों का धनंयवाद रताया है।  
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अगर आप काटन या लिनन सालियां
पहनती हैं तो न लसरंफ ये आप को कूि
रखती हैं बलंकक आप को पंंोरैशनि
िुक के साथ-साथ एक नया संटाइि
देने में भी सहायक हैं। ये सालियां
गरमी के लिए बैसंट औपंशन हैं। तो
लरर जालनए, कौटन और लिनन
लिजाइन की सालियों में लकस लंंपंट का
है अलिक चिन :

काटन व लिनन साड़ी 
ये सालियां वजन में बेहद हिकी व
शरीर के लिए आरामदायक मानी जाती
हैं। ये न तो चुभती हैं और खास बात
यह लक गरमी में पसीने से भी राहत
लदिाती हैं। इन सालियों के लंंपंट व रंग
बहुत ही खूबसूरत होते हैं। आजकि
विंंी आटंट, खादी किमकारी, जरी
खादी जैसे लंंपंट मलहिाओं को खूब
भा रहे हैं।

वि़़ी आट़ट खादी काटन साड़ी
विंंी आटंट लंंपंट बेहद खूबसूरत िगता
है। काटन व लिनन सािी दोनों में ही
बहुत जंचता है। इस लंंपंट में
ििकाििकी ढोिबाजे के साथ नाचते
हुए लदखाई पिते हैं। इस सािंी को

आप लसंपि
बंिाउज के
साथ लवयर
कर सकती
हैं, साथ में

औकंसीिाइजंि झुमके िुक को
कंिासी बनाएंगे।

ल़िट़़प़स लिजाइन
इस तरह की सािी आप रंकंशन,
पालंटियों आलद में भी कैरी कर सकती
हैं। साथ ही औलरस िुक के लिए भी
बहुत शानदार किैकंशन है। यलद आप
इस के साथ मैटालिक िाइट जंवैिरी
कैरी करती हैं तो आप का ओवरऔि
िुक बहुत ही कंिासी रहेगा।

खादी किमकारी साड़ी
किमकारी सािी में हैंिवकंफ लिजाइन
होता है, लजस में पतिा बौिंटर सािी
के िुक को बहुत ही सुंदर बनाता है।
शादीशुदा मलहिाओं पर इस तरह की

सालियां
खूब जंचती हैं।
इन सालियों को पंिेन कौंटंंेसंट बंिाउज
के साथ भी कैरी लकया जा सकता है।

2 जून 2024

खादी काटन व लिनन सालियां
स्टाइि भी फैशन भी 
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भारत में रसोईघर पवितंं जगह मानी
जाती है। कई घरों में उसमें पंंिेश
करने से पहले जूते वनकालना और
भोजन पकाने से पहले संनान करना
अपेवंंित होता है। यह रसोईघर की
शुभता का संकेतक है। िैविक काल
में यजंंशाला में बहुधा तीन अगंननयां
जलाई जाती थीं। पहली अगंनन को
‘गाहंहपतंय अगंनन’ कहते थे। िूसरी
अगंनन ‘आहिनीय अगंनन’ िेिताओं
का आिाहन करने हेतु पूिंह विशा में
जलाई जाती थी। तीसरी अगंनन
‘िवंंिणागंनन’ पूिंहजों का आिाहन
करने हेतु िवंंिण विशा में जलाई जाती
थी। गृहसंथी के कायंह गाहंहपतंय अगंनन
से वकए जाते थे। इसवलए िह गृहसंथी
के भीतर रसोईघर में लाई जाती थी
और मवहलाएं उस पर भोजन पकाती थीं। पुराणों के अनुसार
वशि की पतंनी अनंनपूणंाह िेिी रसोईघर की िेिी हैं और विषंणु
की पतंनी लकंंंमी अनंन की िेिी। इस पंंकार गृहसंथी के
माधंयम से िेवियां िेिों को सांसावरक विशंं से बंधा हुआ
रखती हैं। भारतीय रसोईघरों में उपयोग वकए जाने िाले
बतंहन और उपकरण उपमहादंंीप में ही विकवसत हुए।
‘थाली’ से ही शुरं करते हैं। उसका वकनारा ऊपर की ओर
मुड़ा हुआ होने के कारण उस पर परोसे गए तरल पिाथंह
नीचे नहीं वगरते हैं। थाली हड़पंपाई सभंयता में भी पाई गई
है। थाली पर विवभनंन पकिान कहां रखे जाने चावहए, इसका
पहला वलवखत उलंलेख सुशंंुत संवहता में हुआ। यही
जानकारी रसोई की कुछ मधंयकालीन पुसंंकों में भी िोहराई
गई है। भोजन पकाने के वलए ‘हांडी’ एक और मूलतः
भारतीय बतंहन है। उसका वकनारा होता है, लेवकन हतंथी नहीं
होती है। कटोरे में चॉपगंसटक से भोजन खाना चीन में और
छुरी-कांटे से यूरोप में शुरं हुआ। उसी तरह केले और अनंय
पेड़ों के पतंंों पर भोजन खाना मूलतः भारतीय पंंथा है। पतंंों
से बनी पंलेटों को ‘पतंंािली’ या ‘पतंंल’ कहते हैं। पंंाचीन
काल में लोग उपयोग की गईं पतंंािवलयों और वमटंंी की
पंलेटों को बहुधा फेंक िेते थे। टूटी हुईं पंलेटों के टुकड़ों पर
वकसी को भोजन वखलाना उनका अपमान करने समान था।
‘लोटा’ भारतीय रसोईघरों में पाया जाने िाला एक और
बविया आविषंकार है। िह यूनानी ‘एमंफंोरा’ और फारसी
‘सुराही’ से वभनंन है। ये िोनों बतंहन चौड़े कम और लंबे
अवधक हैं, जबवक लोटा उनके विपरीत है। हम पंंिंंालन,
हाथ धोते और भोजन पकाते समय उसके ऊपरी वकनारे को
पकड़कर उसका उपयोग कर सकते हैं। इसके अवतवरकंत
उसका वनचला भाग सपाट होता है। इस कारण िह ज़मीन

पर गंसथर रहता है। कलश के रंप में उसे बहुधा पूजा भी
जाता है- उसके ऊपर एक केला, नावरयल या िेिता की
पंंवतमा रखी जाती है और उसके भीतर पतंंे और फूल रखे
जाते हैं। इससे िह असंथायी पूजा संथल में पवरिवंतहत हो
जाता है। भारतीय रसोईघरों में उपयोग की गई िरांती या छुरी
भी अनोखी है। कुछ लोहे की विवशषंं छुवरयों को पैरों के
बीच पकड़ा जाता है। उनंहें बंगाली में ‘बोटी’, ओवड़या में
‘पावनकी’ और मराठी में ‘विळी’ कहते हैं। इन छुवरयों को
िवंंिण भारत और वबहार, यहां तक वक नेपाल में भी विवभनंन
नामों से जाना जाता है। उनसे फल और सबंवज़यां, यहां तक
की मछली भी नीचे बैठकर सहजता से काटी जा सकती है।
इस उपकरण को थोड़ा बिलकर उस पर नावरयल भी वघसा
जा सकता है। िैविक काल से भारतीय रसोईघरों में कई
पंंकार के चमंमचों का उपयोग भी वकया गया है। अगंनन में
घी धारणी नामक चमंमच से डाला जाता था। उसी तरह
पकते हुए खाने में मसाले डालने के वलए अलग और भोजन
पकाने और भोजन परोसने के वलए अलग चमंमच होते हैं।
खाना हाथों से खाया जाता था, न वक छुरी-कांटों से। छुरी-
कांटे का उपयोग अंगंंेजों के भारत आने के पशंंात ही शुरं
हुआ। भारत में हांवडयों में हतंथी नहीं होती है। इसवलए गरम
हांवडयों को पकड़ने के वलए ‘पकंंड़’ का होना आिशंयक
होता है। कई मवहलाएं गरम बतंहन को कपड़े से पकड़कर
आंच से नीचे उतारना पसंि करती हैं। पकंंड़ एक ऐसा
उपकरण है, जो केिल भारतीय रसोईघरों में ही पाया जाता
है। रोवटयों को पकड़ने हेतु ‘वचमटा’ भी यहीं पाया जाता है,
न वक मधंय एवशया के तंिूरों में। इस पंंकार केिल भारतीय
रसोईघरों में पाए जाने िाले ‘थाली’, ‘हांडी’, ‘लोटा’,
‘पकंंड़’ और ‘पावनकी’ जैसे उपकरण अजंंात भारतीय
मवहलाओं के अनोखे आविषंकार माने जा सकते हैं।

सुश््ुत संहिता मे् भी हमलता िै
पारंपहरक बत्तनो् का उल्लेख
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फ््ी वाईफाई की जगह वीपीएन का
उपयोग करे्, तब डेटा रहेगा सुरक््ित

क्या आप एक भी दिन इंटरनेट के बगैर रह सकते है्? आज
की दिदजटल िुदनया मे् शायि यह काफी मुश्ककल काम होगा।
इंटरनेट के बगैर हममे् से कई लोग बैचेन हो जाएंगे तो कई
लोगो् का भारी नुकसान भी हो जाएगा। सोशल नेटवद्कि्ग से
लेकर ऑनलाइन बै्दकंग तक इंटरनेट की वजह से ये सब
मुमदकन हो पाता है। पर हमे् ये भी पता होना चादहए दक
इंटरनेट एक बेहि जोदिमभरी जगह हो सकती है, जहां कई
द््िदमनल हैकस्स आपकी पहचान, बै्क अकाउंट, महत्वपूर्स
िेटा को चुराने के दलए घात लगाए बैठे रहते है्। लेदकन,
अगर आप बस कुछ छोटी-छोटी बातो् को अपनी आित मे्
शुमार कर ले् तो दकसी भी द््िदमनल हैकर द््ारा आपको
इंटरनेट पर ठग पाना बहुत मुश्ककल होगा।

टू फैक्टर अथे्टटकेशन इनेबल करे्
आज के द््िदमनल हैकस्स इतने शादतर हो गए है् दक दसफ्फ
पासवि्स के सहारे आप अपने दकसी भी अकाउंट को लंबे वक्त
तक सुरद््ित नही् रि सकते। इसदलए अपने हर सोशल
मीदिया अकाउंट या इंटरनेट पर दकसी भी अकाउंट पर 2
फैक्टर अथे्दटकेशन इनेबल करके जर्र रिे्। बै्क इस बात
को अच्छे से समझते है्, इसीदलए कोई भी बै्क लेन-िेन बगैर
ओटीपी के नही् होता। ऐसे ही 2 फैक्टर अथे्दटकेशन इनेबल
करने के बाि आपका कोई भी सोशल मीदिया अकाउंट बगैर
ओटीपी के िुल नही् पाएगा। इससे दकसी भी हैकर को उस
अकाउंट को हैक करने के दलए िोगुनी मेहनत करनी पड्ेगी।

फ््ी वाईफाई से हमेशा बचे्
िुदनया मे् सबसे सस््ा इंटरनेट भारत मे् ही दमलता है और
इसी कारर आप चाहे रेलवे स्टेशन पर हो या मॉल मे् या दफर
दकसी िफ्तर या होटल मे्, पश्ललक वाईफाई नेटवक्फ आपको
आसानी से दमल जाएंगे। आमतौर पर ये पश्ललक वाईफाई
नेटवक्फ फ््ी होते है्। फ््ी होने के साथ-साथ ऐसे वाईफाई
नेटवक्फ पर हैकस्स की िास नजर रहती है। वजह साफ है:
पश्ललक वाईफाई नेटवक्फ पर एक साथ सैकड्ो् यूजस्स कनेक्ट

रहते है् और ज्यािातर यूजस्स वक्त गुजारने के दलए ही ऐसे
नेटवक्फ से कनेक्ट होते है् और यही् पर वो हैकस्स के जाल
मे् फंस जाते है्। इस बात की बहुत संभावना रहती है दक
हैकस्स ऐसे वाईफाई दसग्नल्स को इंटरसेप्ट करते रहते है्।
इसीदलए कभी भी, दकसी भी पश्ललक वाईफाई पर सोशल
मीदिया अकाउंट, बै्क अकाउंट जैसे जर्री प्लेटफॉम्स को
एक्सेस ना करे् और पश्ललक वाईफाई पर अपना कोई भी
पासवि्स ना िाले्। इसके बजाय वीपीएन (वच्सुअल प््ाइवेट
नेटवक्फ) के जदरए पश्ललक वाईफाई का इस््ेमाल करे्।
वीपीएन आपके इंटरनेट कनेक्शन के िेटा ट््ांसदमशन को
एनद््िप्टेि रिता है। वीपीएन सॉफ्टवेयर प्लान होते है्, जो
िरीिने पडते है्।

टिटिटल फुटट््िंट का संज््ान लेते रहे्
इंटरनेट पर इस बात का हमेशा संज््ान लेते रहे् दक आपके
बारे मे् क्या-क्या जानकारी ऑनलाइन मौजूि है। गाहे-बेगाहे
इंटरनेट पर अपना नाम सच्स करते रहे् और ये िेिा करे् दक
सच्स दरजल्ट्स मे् आपके बारे मे् आपकी क्या-क्या सूचनाएं
सामने आ रही है्। दफर उस सूचना को इस नजदरए से परदिए
दक उसमे् से कौन-कौन सी जानकारी दकसी हैकर के काम
की हो सकती है और उस जानकारी का वो क्या-क्या
िुर्पयोग कर सकता है। इस कसौटी पर ये सब परिने के
बाि दजतना हो सके, आप उतनी जानकारी इंटरनेट से हटाते
रहे्। 3 से 4 महीनो् मे् एक बार भी अगर आप
इंटरनेट पर अपने दिदजटल फुटद््पंट का मुआयना करते रहे्गे
तो बेहतर रहेगा।

टिल की आवाज् सुने्, शक््ी बने्
इंटरनेट पर हमेशा अपनी गट फीदलंग या दिल की आवाज् को
जर्र सुनते रहे्। अगर आपको दकसी चीज पर, दकसी दलंक
पर, दकसी मेल या एसएमएस पर रत््ी भर भी शक हो रहा हो
तो अपने उस ‘शक््ी दिल’ पर यकीन करे्, ना दक उसकी
आजमाइश करे्। इंटरनेट पर सावधानी आपका पहला ‘लाइन
ऑफ दिफे्स’ होता है, इसीदलए सावधानी बरते्, शक््ी बने्।
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चेहरे पर लगाएं
शहद, पाएं निखरा-निखरा चेहरा
आजकल तेज गरमी और पौलय्ूशि से सबसे जय्ादा
िुकसाि सक्कि को होता है, नजसके नलए हम माक््ेट से
क््ीम खरीदते है,् लेनकि वह लंबे समय तक के नलए
ठीक िही करती।
आजकल तेज गरमी और पौलय्ूशि से सबसे जय्ादा
िुकसाि सक्कि को होता है, नजसके नलए हम माक््ेट से
क््ीम खरीदते है,् लेनकि वह लंबे समय तक के नलए
ठीक िही करती। अगर सक्कि की खूबसूरती लंबे समय
तक बरकरार रखिे के नलए हम िेचुरल होममेड नटपस्
का इस््ेमाल करे ्तो वह हमारी सक्कि के नलए
फायदेमंद होगा। इसीनलए आज हम आपको
सक्कि के नलए हिी के फायदे ्बताएंगे। नजससे
आप माक््ेट से लाएं हुए प््ोडकट् की जगह
होममेड प््ोडकट्स् का इस््ेमाल करेग्े।

स्किन िो शाइनी बनाएगा हनी
शहद और दूध मे ्मौजूद एंटीऔक�्सीडेट् शरीर
के नलए बहुत अच�्छा होता है। शहद और दूध
से बिा माक�्क त�्वचा पर लगािे से तुरंत चमक
आ जाती है। ऑनफस मे ्पूरा नदि काम करिे
के बाद इसके इक�्तेमाल से आप फे््श नदखिे
लगते है। साथ ही नियनमत रप् से शहद और
दूध के माक�्क से चेहरे की टैनिंग भी दूर होिे
लगती है। इसके अलावा नवटानमि, नमिरल
और प््ोटीि से भरपूर होिे के कारण यह रंगत
को निखारिे मे ्भी मदद करता है।

झुर्रियो्
िो दूर िरे्

अगर आपको उम्् बढि्े की
इस प््ौबल्म का सामिा करिा
पड ्रहा है,् और आप झुनर्ियो्

को दूर करिा चाहते है ् तो हिी और नमलक् से
बिा फेस पैक इस प््ौबल्म मे ्आपकी मदद कर सकता
है। इसके नलए दोिो ्को बराबर मात््ा मे ्नमलाकर फेस
पर लगा ले।्

फटे रिप्स िे रिए होम रेमेडी है हनी
अक�्सर लोग को फटे होठ्ो ्की प््ौबल्म रहती है।् फटे
होठ्ो ्को िमी की जरर्त होती है। आप अपिे होठ्ो ्को
िमी देिे के नलए इस मैनजकल पेकट् का इक�्तेमाल कर
सकते है।् टाइम से इसे लगािे पर आप जल�्द ही फटे
होठ्ो ्की प््ौबल्म से निजात पा सकते है।्

चहेर ेपर लगाए ंशहद

पाए ंनिखरा-निखरा चहेरा 
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चश्मा यदि आप के सुंिर
नैननक्श पर हावी हो रहा हो
तो परेशान न हो्। ये मेकअप
द््िक्स आप को िे्गे
स्टाइदिश िुक, वह भी
चश्मे के साथ।
आज करीब 75% से ज्यािा
िोगो्, दजन मे् बच््े भी
शादमि है् की नजर कमजोर
है, उन मे् अगर िड्दकयो् की
बात की जाए तो यह एक दमथ
करीब हर जगह दिखाई िेगा
दक िड्दकयां चश्मा िगाती है् तो उन के नैननक्श चाहे
दकतने भी सुंिर क्यो् न हो्, वे आकर्षक दिखाई नही् िेती्।
यही दमथ उन के आत्मदवश््ास को दगराने मे् महत्््वपूर्ष

भूदमका दनभाता है। आदखर क्यो् हमेशा नारी को ही सुंिरता के
पैमाने पर तोिा जाता है, भिे वह पुर्र के मुकाबिे ज्यािा
प््दतभाशािी हो। मदहिा के  व्यक्कतत्व का साथी चश्मा उन के
उपहास का और पुर्र की आंखो् पर िगा चश्मा उन की
गे्रसफुि पस्षनैदिटी का साक््ी कैसे बन जाता है?

दोहरी सोच को करे् दरककनार
इस पुरातन िोहरी सोच को िरदकनार कर के दकतनी
प््दतभासंपन्न मदहिाएं है्, दजन्हो्ने अपने हुनर का
परचम हर क््ेत्् मे् िहराया है। अगर हौसिे बुिंि हो्
तो कोई भी कमजोरी आप की प््दतभा पर भारी नही् पड्
सकती है। ऐसी कई प््दतभासंपन्न हद््ियां है्, दजन की
चश्मे के साथ ही सुंिरता और हुनर को हर कोई

पहचानता है। जैसे दिंडसे िोहन,
अमेदरकन मौडि, पौप दसंगर व
ऐक्ि््ैस, मैडोना, फेमस पौप क्वीन।
जेदनफर गान्षर, अमेदरकन ऐक्ि््ैस व
दफल्म प््ोड््ूसर। इन के अिावा फेमस
इंदडयन ऐक्ि््ैस भी है्, दजन की
खूबसूरती के हजारो् िीवाने है्।
कैटआईज क्वीन दबपाशा बसु, रानी
मुखज््ी, काजोि, सोनम कपूर, िीदपका
पािुकोर, द््पयंका, श््ुदत हसन आदि।

परफैक्ट मेकअप
चश्मे के साथ हौट व गौद्जषयस नजर
आने के दिए जर्री है मेकअप की
सही जानकारी होना:
करैक्टर कंसीलर: डाक्क सक्कल्स और
चश्मे की वजह से आंखे् और ज्यािा

कािी नजर आने िगती
है्, इसदिए पीच व यिो
टोन कंसीिर को ब््श की
मिि से िोअर िैश की
शुर्आत से िे कर ऐ्ड
तक ब्िै्ड करते हुए
िगाएं। आंखो् के इनर
कौन्षर तककंसीिर िगाना
दबिकुि न भूिे्।

चश्मे के साथ कैसा हो मेकअप
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इयरफोन या हेडफोन का बहुत ज्यादा
यूज करना आपको भारी पड् सकता है।
ये आपको कई इंफेक्शन और
बीमाररयां दे सकता है। इतना ही नही्
इससे आपके सुनने की क््मता तक
प््भारित हो सकती है।

इयरफोन या हेडफोन लगाकर घंटो् गाने
सुनना, लंबी-लंबी मीरटंग करना या रफर
सफर के दौरान बाते् करना, गेम खेलना,
आजकल बहुत ही आम बात है। कई बार
तो रबना रकसी कॉल के भी लोग कानो् मे्
इयरफोन लगाकर रखते है्। कभी ये
जर्रत होती है तो कभी स्टाइल। लेरकन
इयरफोन या हेडफोन का बहुत ज्यादा
यूज करना आपको भारी पड् सकता है।
ये आपको कई इंफेक्शन और बीमाररयां
दे सकता है।
इतना ही नही् इससे आपके सुनने की

क््मता तक प््भारित हो सकती है।
लापरिाही से इयरफोन यूज करने के क्या
नुकसान हो सकते है्, ये जानना आपके
रलए जर्री है।

इंफेक्शन का है खतरा
ईएनटी स्पेशरलस्ट डॉक्टर संजय शाह के
मुतारबक इयरफोन यूज करने िाले लोग
अक्सर इन्हे् साफ करना भूल जाते है्।
ऐसे मे् इनमे् लगातार गंदगी और पसीना एकर््ित
होता रहता है। स्सकन की गम््ी इन्हे् तेजी से पनपा
देती है। यही कारण है रक इनमे् कई प््कार के
बैक्टीररया पैदा हो जाते है्। ये बैक्टीररया आपके
कानो् मे् इंफेक्शन फैला सकते है्, रजससे आपकी
सुनने की क््मता तक प््भारित हो सकती है।
इयरफोन का ज्यादा उपयोग करना आपको कई
अन्य परेशारनयो् मे् भी डाल सकता है। आपके कान
के अंदर और आस-पास इंफेक्शन हो सकता है।
कई बार स्सकन एलज््ी या एस्कजमा होने का खतरा
भी होता है।

सुनने की क््मता होती है प््भावित
लंबे समय तक गंदे इयरफोन यूज करने के कारण
आपके इयर कैनाल प््भारित होते है्। इन्ही् इयर
कैनाल के जररए हारनकारक बैक्टीररया कान के
अंदर तक पहुंचने की आशंका बढ् जाती है। यही
कारण है रक कई बार लंबे समय तक इयरफोन यूज
करने के कारण कान मे् सूजन आ जाती है या रफर
तरल पदार्थ जमने लगता है, जो कान की नाजुक
परतो् को प््भारित करते है्। समय के सार ये
आपके सुनने की क््मता हमेशा के रलए कम कर
सकते है्। कई बार इसके कारण कानो् मे् दद्थ और
जलन भी होने लगती है।

आपको बहरा बना सकते हैं इयरफोन

ककतना खतरनाक है ये छोटा सा किवाइस
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शििु के जन्म के बाद मशिलाओ् की सेित मे्
बदलाव एक प््ाकृशतक प््श््िया िै॑, जो एक नई
शिम्मेदारी के साथ आता िै। इस दौरान मशिलाओ्
मे् िारीशरक एवं भावनात्मक पशरवत्तन िोते िै्,
शजनमे् प््मुख िै उनका बढ़ता वि्न। मशिलाओ्
को लगता िै शक प््सव के बाद विन बढ़ना
सामान्य बात िै तो कुछ का मानना िोता िै शक
अब विन पर ध्यान देकर क्या करे्गे। परंतु विन
केवल िरीर को बेडौल निी् बनाता बल्कक कई
बीमाशरयो् का सबब भी बन सकता िै। प््सव के
बाद कुछ अन्य बदलाव भी िोते िै् शजन पर आज
बात करे्गे।पेशरशनयम मे् दद्त- प््सव के दौरान
पेशरशनयम शखंचता िै और यशद कट लगा िै तो
अशिक दद्त िो सकता िै। कभी-कभी पेट के नीचे
की तरफ् संकुचन आते िै् एवं प््सािन मे् भी
तकलीफ् िोती िै। इसको कम करने के शलए
कीगक्स एक्सरसाइि् कर सकती िै्। िुर्आत मे्
शचशकत्सक की शनगरानी मे् करे्। ठंडे पानी एवं
गम्त पानी से शसंकाई भी कर सकती िै्।
स््नो् मे् सूजन- शििु के जन्म के 2-3 शदन बाद
ऐसा ि्यादा िोता िै शजसे शनरंतर स््नपान कराने से
ठीक शकया जा सकता िै। कभी-कभी शनप्पल का
ि्््क िोना या दद्त िोना भी सामान्य िै जो सिी तरीके्
से स््नपान कराने से ख्त्म िो जाता िै। अशतशरक्त
दूि को शनकालने से भी आराम शमलता िै।
रक्तस््ाव एवं वेजाइनल शडस्चाज्त- यि प््सव के
बाद 4 से 6 सप्ताि तक िो सकता िै। अतः इस
दौरान सफ्ाई का शविेष ध्यान रखना चाशिए।
कब्ज- इसे उच्् फाइबर युक्त भोजन से एवं
अशिक पानी पीकर दूर कर सकती िै्। तकलीफ ि्यादा िोने
पर शचशकत्सक से सलाि लेकर दवाई भी ले सकती िै्।
थकान एवं शचड्शचड्ापन- शििु की सतत देखभाल के चलते
नी्द कम िोने से थकान व शचडशचडापन आने लगता िै।
शििु को संभालने मे् पशरजनो् की मदद ले्। भरपूर नी्द ले् व
आराम करे्।

महिलाओं का वजंन बढं जाता िै
प््सव के बाद वि्न बढ़्ने का मुख्य कारण िाम््ोनल पशरवत्तन
एवं िारीशरक बदलाव िोते िै्। शसफ्फ़ इतना िी निी्,
असंतुशलत आिार लेने, सिी व्यायाम ना करने या  शफर
व्यायाम निी् करने और नी्द व आराम की कमी आशद के
कारण भी वि्न बढ़्ता िै। मशिलाओ् को अपनी सेित और
वि्न पर शविेष र्प से ध्यान देना चाशिए शजसे वे
निरअंदाि करती िै्। परंतु, इस दौरान उनकी ख्ुद की सेित
िी निी् बल्कक उनके शििु की देखभाल की भी
आवश्यकता िोती िै।
इसके अशतशरक्त, प््सव के बाद शििु की देखभाल एक
प््ाथशमकता बन जाती िै, शजसके कारण मशिलाओ् को ख्ुद

का ध्यान रखने का समय कम शमलता िै। परंतु, यि याद
रखे् शक अपनी सेित पर ध्यान देना उनके और पशरवार के
शलए मित्वपूण्त िै।

वजन बीमाहियां बुलाता िै
वि्न बढ़्ने से कई बीमाशरयां िो सकती िै्, जैसे- उच्् रक्त
चाप, मिुमेि, ह्दय संबंिी बीमारी या अन्य बीमाशरयां।
शनयशमत व्यायाम से वि्न को शनयंश््ित शकया जा सकता िै
और िारीशरक संतुलन बनाए रखा जा सकता िै। प््सव के
बाद िीरे-िीरे व्यायाम की िुर्आत करे्, जैसे- सैर, योग।
शफर िीरे-िीरे व्यायाम को बढ़्ाएं।
इसके अलावा शचशकत्सक से शनयशमत जांच कराते रिे् ताशक
शकसी भी स्वास्थ्य समस्या को सिी समय पर पिचानकर
तुरंत इलाज शलया जा सके। केवल पौश््िक और तािा आिार
ले्। प््ोटीन युक्त खाद््, फल, सल्बि्यां, अनाज और पय्ातप्त
माि््ा मे् पानी पीना वि्न शनयंि््ण मे् मदद करता िै। अपने
शलए रोि्ाना आिे घंटे का समय शनकालकर प््ाणायाम या
योग अवश्य करे्। अच्छी नी्द लेना भी उतना िी ि्र्री िै,
शजससे थकान और शचड्शचडािट दूर िोगी।

मां बनने के बाद एक महिला को

क्यो् िोती िै अहिक खयाल की जर्रत
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सुकून से रहने के लिए अपना एक घर और
आरामदायक यातायात के लिए एक कार, ये दोनों
ही अब अलनवायंय हो गए हैं। परंतु इन सुलवधाओं
के लिए एक बड़ी रकम की भी ज़रंरत होती है।
ऋण िेना पड़ता है लिसे चुकाने में सािों िग
िाते हैं। इसीलिए ऋण िेना बहुत बड़ा फैसिा
होता है लिसका असर वतंयमान और भलवषंय की
लवतंंीय संथिलत व फैसिों पर पड़ता है। यलद आप
भी घर या कार खंरीदने के लिए िोन िेने की
सोच रहे हैं तो उससे पूवंय समुलचत लवतंंीय तैयारी
करें तालक ये कज़ंय आपके आि और आने वािे
कि को पंंभालवत ना करे।

वित््ीय स्थिवि का आकलन करे्
यह बहुत ज़ंरंरी है लक आप होम व कार िोन
िैसी बड़ी लज़ंमंमेदालरयां िेने से पहिे अपनी
लवतंंीय संथिलत का वासंंलवक मूलंयांकन करें।
आपकी वतंयमान आय लकतनी है और लनकट
भलवषंय में उसमें वृलंंि की कंया संभावनाएं हैं? अपने
वतंयमान खंचंंों की सूची बनाएं और देखें लक कंया उसमें
कहीं कमी की गुंिाइश है। एक शबंद में कहें तो अपना
बिट बनाएं तालक बाद में लवतंंीय संकट से बचा िा
सके। पहिे से चि रहे ऋणों को यिाशीघंं बंद करने की
भी आवशंयकता हो सकती है तालक आप बड़े ऋणों की
लिसंंें चुकाने के लिए आलंियक रंप से सकंंम बन सकें।

डाउन पेमे्ट के वलए बचि करे्
कोई भी बैंक घर या कार के लिए 100 फ़ीसदी िज़ंय नहीं
देता। अतः यह आवशंयक है लक आप घर या कार की
कुि िंीमत का कम से कम 20 फ़ीसदी डाउन पेमेंट
करें। यलद आपने अभी तक इस लवषय में नहीं सोचा है,
तो आि ही बचत पंंारमंभ कर दें। आप लितना अलधक
डाउन पेमेंट करेंगे, उतना कम कज़यंं िेना पड़ेगा। इससे
आपकी लिसंं भी कम रहेगी।

दस््ािेज़ िैयार करना शुर् करे्
घर या कार िोन का आवेदन करने के लिए पंंायः 3 वषंंों
के आयकर लरटनंय की आवशंयकता होती है। यलद वंयापारी
हैं, तो 3 वषंंों की बैिेंस शीट और िाभ-हालन खाते की
आवशंयकता भी पड़ेगी। इन सभी कागज़ंात को समय पर
लरटनंय आलद फाइि कर एकतंं करना शुरं कर दें।

के््वडट थ्कोर पर नज़र रखे्
बैंक से िोन िेने के लिए यह आवशंयक है लक लबिों

और कज़ंंंों को समय पर चुकाने का आपका लपछिा
लरकॉडंय बेहतरीन हो। यलद आपका केंंलडट थंकोर अचंछा
है, तो आप कम बंयाि दर पर िोन िेने के लिए अपने
बैंक से मोिभाव कर पाएंगे। इसलिए पहिे अपना केंंलडट
थंकोर पता करें और उसे उचंं संंर पर बनाए रखने के
लिए केंंलडट काडंय के लबिों और अनंय ऋणों की लिसंंों
का समय पर भुगतान करें। आमतौर पर यलद आप अपने
केंंलडट काडंय की कुि थंवीकृत लिलमट का 30 फ़ीसदी
तक इसंंेमाि करते हैं, तो इसे अचंछा माना िाता है।

आपािकालीन कोष बनाएं
उपयंयुकंत खंचंंों के अिावा एक इमिंंेंसी फंड बनाना
आवशंयक है लिससे यलद कोई लचलकतंसा खंचंय या नौकरी
में लकसी कारण से लवतंंीय कलिनाई आ िाए, तब भी
आपका कायंय लनबंायध रंप से चिता रहे। आमतौर पर 3
से 6 माह के खंचंंों के समान धनरालश आपात कोष में
रखने की सिाह दी िाती है। इसमें अनुमालनत लिसंंें भी
िोड़ िें।

अन्य ख्च््ो् को ध्यान मे् रखे्
घर या कार की िंीमत में मूि िागत के अलतलरकंत भी
कुछ अलनवायंय खंचंय होते हैं, िैसे रलिथंटंंी और आरटीओ
शुलंक, वकीि और बंंोकर की फीस, पंंॉपटंंी, कार और
आपके थंवयं के िीवन बीमा का पंंीलमयम, मकान या
कार की मरमंमत आलद। इन सभी खंचंंों को धंयान से
अपने बिट में शालमि करें।

घर या कार लेने का सोच रहे हैं तो

उसके पहले पूरी कर लें ये तैयाररयां
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जीवन में बहुत कुछ है, लेककन मन अशांत है तो वंयकंतत को
ककसी चीजं से खंुशी नहीं कमल सकती है। इसकलए भागते-
दौड़ते संसार के संग भागती-दौड़ती कजंदगी में खंुद को कैसे
शांत रखा जाए, आइए जानते हैं...

प््कृति से सीतिए शांि रहने का सबक्
बाहर होने वाले शोर के समान ही अंदर कवचारों का शोर रहा
करता है। बाहर होने वाली शांकत के समान ही अंदर शांकत
रहा करती है। आपके आसपास जब कभी भी थोड़ी-सी भी
शांकत हो, खंामोशी हो तो उस पर पूरा धंयान दीकजए। बाहर
की खामोशी को सुनना आपके अंदर की शांकत को जगा देता
है तंयोंकक केवल शांकत के माधंयम से ही आप खामोशी को
जान सकते हैं। इस बारे में सावधान रकहए कक जब आप अपने
आसपास की खंामोशी पर धंयान दे रहे हों तब आप कुछ भी
न सोच रहे हों। कभी ककसी पेड़, फूल या पौधे को
देकखए। वे ककतने शांत रहते हैं। शांत रहने का सबकं
पंंकृकत से सीकखए।

वि्तमान पल से कर लीतिए तमत््िा
यही एक पल यानी अब यही एक ऐसी चीजं है, कजससे आप
बचकर कभी कनकल नहीं सकते, यही पल आपके जीवन का
संथायी पंंकतकनकध है। भले ही आपके जीवन में ककतना भी
बदलाव आ जाए, यही एक बात है जो कक कनकंंित रंप से
हमेशा ही रहती है : अब। इसकलए अब से अगर बचा ही नहीं
जा सकता तो कफर इसका संवागत तंयों न ककया जाए, इसके
साथ कमतंंवत तंयों न रहा जाए। वतंतमान पल के साथ जब
आप कमतंंवत रहते हैं, तब आप चाहे जहां हों घर जैसा
महसूस करते हैं। और आप अब के साथ घर जैसा महसूस
नहीं करते हैं, तब आप चाहे कहीं भी चले जाएं, आप बेचैनी,
परेशानी, उकंंिगंनता, वंयाकुलता में ही रह रहे होंगे। इस पल

के पंंकत कनषंंावान होने का अथंत है कक अब जैसा भी
है उसका अपने अंदर से कवरोध न करना, उसके
साथ कोई वाद-कववाद न करना। इसका अथंत है
जीवन के साथ तालमेल करना। जब आप ‘जो है’
को संवीकार कर लेते हैं तब आप परम जीवन की
शकंतत तथा पंंजंंा के साथ सामंजसंय में रहने लगते
हैं। और केवल तभी आप इस संसार में सकारातंमक
बदलाव लाने वाले बन सकते हैं।

संबंधो् को देतिए तनष्कर्त पर न पहुंतिए
ककसी के बारे में राय बना लेने में हम ककतनी

जलंदबाजंी करते हैं। जबकक हर वंयकंतत खंास तरह से सोचने
और बतंातव करने के कलए संसंकाकरत हुआ होता है। ये संसंकार
आनुवंकशक भी होते हैं और उन अनुभवों और संसंकृकत के
वातावरण से भी पड़ते हैं कजनमें कक वह पला-बढ़ा होता है।
इसकलए यकद ककसी से कशकायत भी है तो कोई भी जब आपके
पास आता है, तब अगर आप ‘अब’ में कवदंंमान रहते हुए
उसका संवागत समंमानीय अकतकथ के रंप में करते हैं जब
आप हर ककसी को जैसा वह है वैसा रहने देते हैं। तब उनमें
सुधार आने लगता है और जाकहर है, खुद के जीवन में भी
शांकत आती है।

थोड़ी देर ऊबे रहे् िो शांि होगा तदमाग़
मन तो हमेशा ही अभी कमी है, अभी और चाकहए वाली
अवसंथा में रहता है और इसकलए वह हमेशा ही और-और की
लालसा करता है। जब आप मन के साथ तादातंमंय में हो जाते
हैं तब आप जलंदी ही ऊब जाते हैं, जलंदी ही बेचैन हो जाते
हैं। ऊबने का मतलब होता है कक मन और अकधक उदंंीपन
और उतंंेजना चाहता है, कक कवचार करने के कलए वह और
अकधक खंुराक चाहता है, लेककन मन का पेट कभी भरता नहीं
है। जब ऊब होती है तो ककसी से फोन पर बात करने लगते
हैं, सोशल मीकिया देखकर मन की भूख को शांत करने की
कोकशश करते हैं। मानकसक अभाव के भाव और भूख को
शरीर की ओर संथानांतकरत कर देते हैं। जबकक ऐसे वक्त में
थोड़ी देर खंुद को ऊबने कदया जाए तो थोड़े समय में संवत:
शांकत मकंंिषंक में आएगी। इसका अगला चरण है कवचार से
ऊपर उठना या कवचार के पार जाना। इसका सीधा-सादा अथंत
यह है कक हम कवचार के साथ पूरी तरह से तादातंमंय में न हो
जाएं, कक हम कवचार के गंुलाम न हो।

िेज़ रफंिार से दौड़ंिी तज़ंदगी में ख़ुद को
शांि रखना है िो ये िरीक़े काम आएंगे 

जीवन में शांति की िलाश बहुि बड़ी और

बहुि पुरानी है। इसकी हज़ारों राहें िलाश

ली गई हैं, तकंिु अड़चन यही है तक

अतिकांश राहें अबूझ या गूढ़ लगिी हैं।

इस संथिति में आशा जगािे हैं नए

ज़माने के गुरं एकंहारंट रॉलंल, तजनंहोंने

मन और मतंंिषंक की कायंटपंंणाली

समझािे हुए सुझाए ह.ै..



किसी जंगल में एि उलंलू रहता था। उसे किन में िुछ
किखाई नहीं िेता था, इसकलए वह किनभर एि पेडं पर
अपने घोंसले में कछपिर रहता था। कसरंफ रात होने पर
ही वह भोजन िे कलए बाहर कनिलता था। एि बार
िी बात िे गकंमियों िा मौसम था। िोपहर िा समय
था और बहुत तेज धूप थी। तभी िहीं से एि बंिर
आया और वह उलंलू िे घोसले वाले पेडं पर आिर
बैठ गया। गमंंी और धूप से परेशान बंिन ने िहा –
“ऊर, बहुत गमंंी है। आिाश में सूयंि भी आग िे
किसी बडंे गोले िी तरह चमि रहा है।”
बंिर िी बात िो उलंलू ने भी सुन कलया। उससे रहा
नहीं गया और बीच में ही बोल पडंा – “यह तुम झूठ
िह रहे हो? सूयंि नहीं, बलंलि
अगर चंदंंमा िे चमिने िी बात
िहते तो मैं इसे सच मान लेता।”
बंिर बोला – “भला किन में चंदंंमा
िैसे चमि सिता हैं। वह तो रात
में चमिता है और यह किन िा
समय है, तो किन में सूयंि ही
चमिेगा। यही िारण है कि सूयंि
िी तेज रोशानी िी वजह से बहुत
जंयािा गमंंी हो रही है।”
उस बंिर ने उलंलू िो अपनी बात
समझाने िा बहुत पंंयास किया कि
किन में सूरज ही चमिता है चंदंंमा

नहीं, लेकिन उलंलू भी अपनी ही कजि पर अडंा
था। इसिे बाि उलंलू ने िहा – “चलो, हम
िोनों मेरे एि कमतंं िे पास चलते हैं, वही
इसिा कनणंिय िरेगा।”
बंिर और उलंलू िोनों एि िूसरे पेडं पर गए।
उस िूसरे पेडं पर उलंलुओं िा एि बडंा झुंड
रहता था। उलंलू ने सभी िो बुलाया और उनसे
िहा कि किन में आिार में सूयंि चमि रहा है
या नहीं यह तुम सब कमलिर बताओ।
उलंलू िी बात सुनिर उलंलुओं िा पूरा झुंड
हंसने लगा। वह बंिर िी बात िा मजाि
उडंाने लगें। उनंहोनें िहा – “नहीं, तुम
बेविूरों जैसी बात िर रहे हो। इस समय
आिार मंे तो चंदंंमा ही चमि रहा है और
आिाश में सूयंि िे चमिने िी झूठी
बात बोलिर हमारी बसंंी में झूठ िा
पंंचार  मत िरो।”
उलंलुओं िे झुंड िी बात सुनने िे बाि भी बंिर

अपनी ही बात पर अडंा हुआ था। कजस िेखर सभी
उलंलू गुसंसा हो गए और वे सारे िे सारे बंिर िो मारने
िे कलए उसपर झपट पढंे। किन िा समय था और
उलंलुओं िो िम किखाई िे रहा था इसी वजह से
बंिर वहां से बचिर भाग कनिलने में िामयाब हो गया
और उसने अपनी जान बचाई।

कहानी से सीख
पंचतंत्् की यह कहानी हमे् सीख देती है कक मूख्ख

मनुष्य कभी भी किद््ानो् की बात को सच नही्
मानता है। ऐसे मूख्ख लोग अपने बहुमत से सत्य

को भी असत्य साकबत कर सकते है्।

मूर््ो् का बहुमत 
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इन दिनाे ंकाशी दिशंंनाथ मंदिर काफी चचांा मे ंचल रहा
है। यहां कल िेश के पंंधानमंतंंी नरेदंंं मोिी ने  दिदध दिधान
से िशंान पूजन दकया। शंंी काशी दिशंंनाथ मंदिर में
पंंधानमंतंंी को मंदिर के अचंाको ंने दिदध दिधान से मंतंंोचंंार
के साथ पूजन कराया। पूजन के िौरान पंंधानमंतंंी ने िही,
केसर युकतं िूध, घी, और जल से “बाबा” का अदिषेक दकया
और जीत के दलए आशीिांाि मांगा। अगर आप  िी इस मंदिर
मे ंजाने की सोच रहे है ंतो चदलए जानते है ंइसके बारे मे ंखास
बाते।ं 

िारत के उतंंर पंंिेश के पंंाचीन शहर बनारस के
दिशंंनाथ गली मे ंसथंथत काशी दिशंंनाथ मंदिर िगिान दशि
को समदपंात सबसे पंंदसदंं दहंिू मंदिरो ंमे ंसे एक है। यह मंदिर
पदितंं निी गंगा के पदंंिमी तट पर सथंथत है और बारह
जयंोदतदलंिगंस मे ंसे एक है। िाराणसी शहर को काशी िी कहा
जाता है। इसदलए मंदिर को काशी दिशंंनाथ मंदिर कहा जाता
है। मंदिर को दहंिू शासंंंंो ंदंंारा शैि संथकंृदत मे ंपूजा का एक
केदंंंीय दहथसंा माना जाता है।

मंदिर के मुखयं िेिता को शंंी दिशंंनाथ और दिशंंेशंंर
के नाम से जाना जाता है, दजसका शासदंिक अथंा है बंंहमंांड
के िगिान। ऐसा माना जाता है दक एक बार इस मंदिर के
िशंान करने और पदितंं गंगा मे ंथ�ंनान कर लेने से मोकंं की
पंंासतंत होती है।। िाराणसी को पंंाचीन काल मे ंकाशी कहा
जाता था, और इसदलए इस मंदिर को लोकदंंपय रपं से काशी
दिशंंनाथ मंदिर कहा जाता है। यही ंपर सनतं एकनाथजी ने
िारकरी समपंंंिाय का महान गंंनथं शंंीएकनाथी िागित
दलखकर पूरा दकया और काशीनरेश तथा दिदंंतजनो ंदंंारा उस
गंंनथं की हाथी पर धूमधाम से शोिायातंंा दनकाली गयी। 

महादशिरादंंत की मधयं रादंंत मे ं पंंमुख मंदिरो ं से िवयं
शोिा यातंंा ढोल नगाडंे इतयंादि के साथ बाबा दिशंंनाथ जी

के मंदिर तक जाती है। दिशंंनाथ मंदिर को इदतहास मे ंकई
मुसथंलम शासको ं दंंारा बार बार तोडां गया। मुगल शासक
औरंगजंेब इस मंदिर को दगराने िाला अंदतम मुसथंलम शासक
था दजसने मंदिर के थथंान पर ितंामान जंंानिापी मसथंजि का
दनमांाण दकया। ितंामान मंदिर का दनमांाण महारानी अदहलयंा
बाई होलकंर दंंारा सन ं 1780 मे ं करिाया गया था।बाि में
महाराजा रणजीत दसंह दंंारा 1835 मे ं1000 दक.गंंा शुदंं सोने
दंंारा बनिाया गया था।

यह मंदिर िगिान दशि और माता पािंाती का आदि थथंान
है। कहा जाता है दक जब िेिी पािंाती अपने दपता के घर रह
रही थी ंजहां उनहंे ं दबलकंुल अचछंा नही ंलग रहा था। िेिी
पािंाती ने एक दिन िगिना दशि से उनहंे ंअपने घर ले जाने
के दलए कहा। िगिान दशि ने िेिी पािंाती की बात मानकर
उनहंे ं काशी लेकर आए और यहां दिशंंनाथ-जयंोदतदलंिगं के
रपं मे ंखुि को थथंादपत कर दलया। मंदिर एक अदंंदतीय छतंं
से सजा हुआ है जो शुदंं सोने से बना है। अकसंर ऐसा माना
जाता है दक जो लोग इस थिंणंा छतंं को िेखते है,ं और
मनोकामना मांगते है,ं उनकी मनोकामना पूरी होती है।

काशी विश््नाथ मंविर की कहानी

कई बार उजड़कर बसी 
बाबा की नगरी



जाह्नवी कपूर ने थाई-हाई स्लिट 
गोल्डन ल्कट्ट पहन फ्िॉन्ट ककया कर्व्ट

बी-टाउन की खूबसूरत हसीना जाह्नवी कपूर
अपने फैशन स्टेटमे्ट्स और बोल्ड लुक्स के कारण
चच्ााओ् मे् बनी रहती है्। उनका हर एक लुक सोशल
मीडडया पर पोस्ट होते ही बवाल मचा देता है। हाल ही
मे् एक्ट््ेस जाह्नवी कपूर ने अपने लेटेस्ट ग्लैमरस
फोटोशूट की तस्वीरे् फै्स के बीच शेयर की है्।

इन तस्वीरो् मे् उनका काडतलाना अंदाज देखकर
फै्स आहे् भरते हुए नजर आ रहे है्एक्ट््ेस जाह्नवी
कपूर ने हाल ही मे् अपने लेटेस्ट फोटोशूट की तस्वीरे्
फै्स के बीच शेयर की है्। इन तस्वीरो् मे् उनका
हॉटनेस भरा अंदाज देखकर लोग दीवाने हो गए है्।इन
तस्वीरो् मे् आप देख सकते है् एक्ट््ेस ने बेहद ही
डरवीडलंग आउटडफट पहना हुआ है, डजसमे् वो एक से
बढ्कर एक काडतलाना पोज देती हुई नजर आ रही है्।

जाह्नवी कपूर जब भी अपनी तस्वीरे् इंस्टाग््ाम पर 

पोस्ट करती है् तो फै्स अक्सर उनकी फोटोज पर
लाइक्स और कॉमे्ट्स करते नही् थकते है्।इन तस्वीरो्
एक यूजर ने कॉमे्ट करते हुए डलखा- ये क्या बवाल
है वही् दूसरे यूजर ने डलखा है सो ब्यूडटफुल।

डफर अन्य यूजर ने डलखा है- इतनी खूबसूरत,
तीसरे यूजर ने डलखा यू लुक लाइक क्वीन।बता दे्
एक्ट््ेस ट््ेडडशनल हो या डफर वेस्टन्ा अपने हर लुक मे्
कहर ढाती है्। उनका हर एक लुक फै्स के बीच ट््े्ड
करता है। साथ ही लोग उन्हे् फॉलो भी करते
है्।जाह्नवी कपूर अपनी ग्लैमरस अदाओ् से फै्स का
ध्यान खी्चना अच्छे से जानती है्। और उनका हर एक
अंदाज इंटरनेट पर बवाल मचा देता है।एक्ट््ेस सोशल
मीडडया पर काफी एक्कटव रहती है्। और आए डदन
अपनी फोटोज और वीडडयोज इंस्टाग््ाम पर पोस्ट
करती रहती है्।


