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टीवी की
मशहूर अभिनेत््ी
अवनीत कौर
अपनी खूबसूरती

और अंदाज के भिए
जानी जाती है्.
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मां-
कल आधी राि को
कमरे मे् आके
बोली-
बेटा िुझे पिा है,
तक पेट््ोल सस््ा हो
गया है?

मै् – हां मां िो?
मां – चुप चाप
िोन बंद कर के सो
जा,
नही् िो िेरे इसी
िोन पर पेट््ोल
डाल के आग
लगा दूंगी।

बैक् मैनेजर- कैश
खतम् हो गया है
कल आना
संजू गुसस्े मे-्
लेतकन मुझे मेरे पैसे
अभी चातहए
मैनेजर- देतखये
आप गुसस्ा मि
कतरए, शांति से
बाि कीतजए

संजू- ठीक है है
बुलाओ शांति को,
आज उसी से बाि
करूग्ा 

एक बार एक पति और पतन्ी
बगीचे मे ्हाथ मे हाथ डाले
घूम रहे थे .
उसी टाइम एक शरारिी बच््ा
वहां से गुजरा और बोला
अंकल, कल वाली जय्ादा
अचछ्ी थी।
पति चार तदन से खाली पेट बगीचे
मे ्उस बच््े को ढूंढ रहा है।
पत्नी :- िुम िो कहिे थे तक
िुम शादी के बाद भी मुझे ऐसे
ही पय्ार करोगे ?
पति :- मुझे ये कहां पिा था
तक िुमह्ारी शादी मुझसे ही हो

जाएगी...
पुतलस वाला अपने तचंटू से:
िुमह्ारा तरजल्ट् अचछ्ा नही्
आया?
आज से िुमह्ारा खेलना और
टीवी देखना बंद.
बेटा : यह 100 रप्य पकडो्
और इस बाि को यही दबा दो�
बेटे की बाि सुनकर
पुतलसवाले ने उसकी
जमकर
कुटाई

कर दी 

एक कंजूस को बिजली का करंट लग गया

िीवी- आप ठीक तो है ना

कंजूस- फालतू की िात छोड़ मीटर देखकर

िता यूबनट बकतना िढ़ा!

पबत की िात

सुनकर िीवी

दंग रह गई।

गप्पू शराब पीकर गाडी
चला रहा था,
अचानक गाडी एक खम्बे से
टकरा गई
पुतलस- बाहर तनकल साले
गप्पू- माि कर दो दरोगा जी

पुतलस- दार् पी के गाडी
चलािा है, मुंह खोल
गप्पू- अरे नही् साहब, पहले से
खूब पी रखी है और तकिना
तपलाओगे... पति ने पत्नी से बड्े ही प्यार से

कहा - काश िुम शक््र होिी,
कभी िो मीठा बोलिी...

पत्नी- काश िुम अदरक होिे,
कसम से... जी भर के कूटिी...!!!

पत्नी का जवाब सुनकर पति
बेहोश!

संजू अपना लेसन याद करके
नही् आया

टीचर- अपना लेसन याद क्यो्
नही् तकया?

संजू- जी मैम, कल राि को जैसे ही
पढ़ने बैठा, लाइट चली गई
टीचर- िो तिर लाइट नही्

आई क्या?
संजू- आई, पर तिर से जैसे ही

पढ़ने बैठा तिर चली गई
टीचर- अरे िो तिर लाइट नही् आई क्या?
संजू- आई थी, पर मै् तिर इस डर
से पढ़ने नही् बैठा तक तिर से ना

चली जाए!

पति ने पत्नी से बड्े ही प्यार से कहा
- काश िुम शक््र होिी,
कभी िो मीठा बोलिी...

पत्नी- काश िुम अदरक होिे,
कसम से... जी भर के कूटिी...!!!

पत्नी का जवाब सुनकर
पति बेहोश!



दोस््ी का रिश्ता हम सभी की रिन्दगी मे् खास मायने िखता
है। हम सभी की लाइफ मे् कोई ना कोई इंसान ऐसा िर्ि होता
है, रिसे हम अपना सबसे किीबी मानते है्। इतना ही नही्, उससे
अपना हि सुख-दुख शेयि किते है्। अगि वह खास दोस्् हमािे
आस-पास होता है तो हमे् सबकुछ बहुत अच्छा लगता है। इतना
ही नही्, रसफ्फ अपने बेस्ट फ््््ड का साथ ही हमे् कंप्लीट होने का
अहसास किवाता है।

लेरकन अगि वही दोस्् दूि चला िाए तो यकीनन मन काफी
उदास हो िाता है। ऐसे मे् कई लोगो् के बीच बैठकि भी अकेलेपन
का अहसास होता है। बस इच्छा होती है रक हम रकसी भी तिह
अपने सबसे खास दोस्् के पास चले िाएं औि उसके साथ अपने
कुछ अच्छे पल िीएं। हालांरक, कई बाि ऐसी मिबूिी होती है रक
हम चाहकि भी अपने दोस्् के पास नही् िा पाते। अब सवाल यह
उठता है रक दोस्् के दूि िाने के बाद उस अकेलेपन को दूि कैसे
रकया िाए। इसके रलए आपके पास कई तिीके है्। तो चरलए आि
इस लेख मे् हम आपको ऐसे ही कुछ आसान तिीको् के बािे मे्
बता िहे है्, रिन्हे् अपनाकि आप दोस्् के दूि िाने के बाद उस
अकेलेपन को दूि कि सकते है्-
वच्चुअली रहे् कनेक्ट - भले ही आपका दोस्् आपसे दूि चला
गया है, लेरकन इसका मतलब यह कतई नही् है रक आप उससे
पूिी तिह से दूिी बना ले्। इंटिनेट के इस युग मे् सोशल मीरडया
ने मीलो् की दूिी को पाट रदया है। इसरलए, आप अपने दोस्् के
साथ वच्चुअली कनेक्ट िहने की कोरशश किे्। आप उससे वीरडयो
कॉल, चैट, मैसेरिंग ऐप या रफि सोशल मीरडया के िरिए
कनेक्टेड िह सकते है्। िब आप हि रदन उससे टच मे् िहते है् तो
आपको यह अहसास ही नही् होता है रक वह आपसे दूि चला गया
है। इससे आपको अकेलेपन का अहसास नही् होता है। के ज्रिए
संपक्फ मे् िहे्। रनयरमत संचाि दूिी के बाविूद बंधन को बनाए
िखने मे् मदद कि सकता है। इतना ही नही्, आप अपने दोस्् के
साथ कुछ ऑनलाइन एक्कटरवटीि भी शेयि कि सकते है्। मसलन,
ऑनलाइन साथ मे् र्िल्मे् देखना, गेम खेलना या रकताबो् या शो
पि आप चच्ाच कि सकते है्। इस तिह भी आप अपने दोस्् के
साथ कनेक्टेड महसूस किे्गे।
सेल्फ केयर पर करे् फोकस - अगि दोस्् के दूि िाने के बाद
आपको अकेलापन सता िहा है तो ऐसे मे् खुद को खुश िखने का
सबसे अच्छा तिीका है रक आप सेल्फ केयि पि फोकस किे्।
कोरशश किे् रक आप रनयरमत र्प से एक्सिसाइि किे्, अच्छी
नी्द ले् औि अपने खाने पि फोकस किे्। मे्टली खुद को रिलैक्स
िखने के रलए आप मेरडटेशन आरद का सहािा ले सकते है्।
रनयरमत र्प से मेरडटेशन किने से आपके रलए खुद की भावनाओ्
पि रनयंत््ण किना काफी आसान हो िाएगा। ऐसे मे् आपको दोस््

के दूि िाने से भावनात्मक र्प से बहुत अरधक पिेशानी नही्
होगी। इतना ही नही्, खुद को पैम्पि किने के रलए आप एक स्पा
सेशन बुक कि सकते है्। इससे कही् ना कही् आपको यकीनन
काफी अच्छा लगेगा। 
सोशल सक्कल बढ्ाएं - िब दोस्् दूि चला िाता है तो ऐसे मे्
यकीनन काफी दुख होता है औि हम खुद को अकेला मानने लगते
है्। हालांरक, अगि आप लगाताि अकेलेपन की भावना से िूझते है्
तो यह आपके रलए काफी पिेशानीभिा हो सकता है। इसरलए,
अकेलेपन को दूि किने के रलए आप अपने सोशल सक्फल को
बढ्ाने की कोरशश किे्। आप रकसी हॉबी ग््ुप को ज्वॉइन किे्। यहां
पि आपको कुछ नया सीखने को रमलेगा, साथ ही साथ आपको
कई नए अच्छे दोस्् भी रमले्गे, रिनके साथ आप अच्छा वक्त
रबता पाएंगे। इसके अलावा, अगि आप चाहे् तो रकसी कम्युरनटी
क्लास, सोशल ग््ुप, एनिीओ आरद से भी िुड् सकते है्। इन ग््ुप
मे् िुड्ने से आप कई नए लोगो् के संपक्फ मे् आते है्। साथ ही
साथ, िब आप समाि के रलए कुछ अच्छा किते है् तो इससे
आपके मन को भी काफी शांरत रमलती है। 
सेट करे् र्टीन - अकेलेपन को दूि किने का सबसे अच्छा व
बेहति तिीका है रक आप एक र्टीन सेट किे्। रिसमे् आप अपने
डेली टास्क से लेकि सेल्फ केयि व अन्य चीिो् के रलए र्टीन
बनाएं। िब आप अपने रलए टाइमटेबल सेट किते है् तो आपका
माइंड अलग तिह से काम किता है। उसके बाद आप अपने छोटे
डेली गोल्स से लेकि बड्े लाइफ गोल्स पि फोकस किने लगते है्।
इस तिह कही् ना कही् आपका माइंड अपने कामो् मे् रबिी हो
िाता है औि आपको अकेलेपन की भावना कम सताती है्। इस
तिह, र्टीन सेट किना आपके रलए अरधक प््ोडक्कटव भी सारबत
होता है। यह अकेलेपन की भावना को दूि किने का एक प््भावी
औि पॉरिरटव तिीका माना िाता है।

प््ोफेशनल की ले् मदद - अगि आपको ऐसा लग िहा है रक
दोस्् के दूि िाने के बाद आपको अकेलापन बहुत अरधक सता
िहा है औि इस तिह आपके रलए खुद की क्सथरत को संभाल
पाना काफी मुक्शकल हो िहा है तो कोरशश किे् रक आप रकसी
प््ोफेशनल की मदद ले्। अगि अन्य कई उपायो् को अपनाने के
बाद भी आप मानरसक र्प से तनावग््स्् है् तो एक काउंसलि

आपकी क्सथरत को इंप््ूव किने मे् मदद कि सकता है। वे आपकी
क्सथरत के रहसाब से उससे रनपटने की िणनीरतयां बता सकते है्। 
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बहुत दूर चला गया है दोस््
तो ऐसे करे् अकेलेपन को दूर
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छोटे पर््े से बॉलीवुड तक का सफर तय
करने वाली एक्ट््ेस अवनीत कौर हमेशा
बोल्ड और ग्लैमरस तस्वीरे् शेयर कर
सोशल मीडडया पर सुड्खियो् मे् बनी रहती
है्। उनका हॉट लुक इंटरनेट पर शेयर होते
ही वायरल होने लगता है। टीवी की
मशहूर अडिनेत््ी अवनीत कौर अपनी
खूबसूरती और अंराज के डलए जानी जाती
है्. हाल ही मे् उन्हो्ने अपने इंस्टाग््ाम पर
कुछ बेहर हॉट और बोल्ड तस्वीरे् शेयर
की है्, डजन्हो्ने उनके फै्स को रीवाना
बना डरया है.

इन तस्वीरो् मे् अवनीत कौर ब्लू ब््ालेट मे् नजर
आ रही है्. उनके खुले बाल और लाइट मेकअप उनके
लुक को और िी आकर्िक बना रहे है्. अवनीत ने इन
तस्वीरो् मे् बेहर काडतलाना पोज डरए है्, डजन्हो्ने उनके
फै्स का डरल जीत डलया है. अवनीत की ये तस्वीरे्
सोशल मीडडया पर तेजी से वायरल हो रही है् और
उनके फै्स इन पर जमकर लाइक्स और कमे्ट्स कर
रहे है्. फै्स उनकी खूबसूरती की तारीफ करते नही्
थक रहे है्.एक्ट््ेस अवनीत कौर आए डरन अपने नए-
नए लुक्स की तस्वीरे् इंस्टाग््ाम पर पोस्ट कर फै्स का
सारा ध्यान अपनी ओर खी्च लेती है्।

उनका बोल्ड लुक इंटरनेट पर आते ही तबाही
मचाने लगता है। अब हाल ही मे् एक्ट््ेस ने अपने
लेटेस्ट फोटोशूट की तस्वीरे् इंस्टाग््ाम पर पोस्ट की
है्।बता रे् डक एक्ट््ेस जब िी अपनी पोस्ट शेयर करती
है् तो फै्स उन पर डरलखोलकर लाइक्स करते है्।

अवनीत कौर 
का ब्लू ब््ालेट मे् दिखा बोल्ड अंिाज



29 सितबंर 20245

मम्मी ये अच्छा नही् बना है मुझे नही् खाना है,
मां मुझे ठंडा नही् गरम दूध चापहए था, पापा
आज मेरे दोस्् ने मेरे मन का गेम नही्
खेला। क्या आपका बच््ा भी ऐसे की
पशकायतो् की पोटली ले कर आपके
आस पास मंडराता रहता है। या वो
जहाँ जाता है बस हर बात पर
पशकायत ही करने लगता है। बच््े
का ऐसा स्वभाव माता पपता को
बेचैन कर देता है। कई बार हम
अपन आप खो बैठते है् और बच््ो् को
डांट देते है्। बच््े के कोमल मन पर
माता पपता की इस डांट का बहुत बुरा असर
होता है। उसे लगने लगता है , उसके माता पपता
उसकी परेशानी सुनना ही नही् चाहते
है्। बच््े की ये आदत उसके पलए
अच्छी नही् है। आगे जा कर उसकी
ये आदत उसके पलए ही परेशानी
खड्ी कर सकती है।

आइये जानते है् कैसे सुधारे बच््े
की पशकायती आदते्।

उन्हे् सुने्

बच््े अपने आस पास मौजूद सभी का ध्यान अपनी तरफ
खी्चना चाहते है्। कई बार वो इसपलए पशकायते करते है् की
आप उन्हे् सुने्गे। सच मे् सुना जाना बहुत मायने रखता है।
सोपचये आप अपने मन की बात पकसी से कहे् और वो पूरी तरह
से उसे इग्नोर कर दे तो आपके मन मे् पकतने नकारात्मक
ख्याल आएंगे उस व्यक्कत के पलए। ठीक ऐसे ही बच््ो् को
आराम से सुने्, तापक उन्हे् महसूस हो की आप उनकी बात पर
ध्यान दे रहे है्। थोड्ा सा समझाने पर वो साड्ी पशकायते भूल
जाएंगे।

सकारात्मक रहे्

बच््ो को ध्यान से सुने जाने के साथ साथ जर्री है की
उसकी बात को सकारात्मक र्प से उसके ही सामने रख पदया

जाए। जैसे खाना ना खाने वाली बात पर
बताएं की आप भी ऐसे ही थे लेपकन

धीरे धीरे आपको समझ आया
खाना पकतना जर्री है।

लड्ाई झगड्ो् उन्हे् अच्छा
या गन्दा बच््ा कहने की
जगह बताएं की उन्हे्
कैसे रोका जा सकता है।
इस तरह बच््े के मन मे्
भी सकारात्मकता आएगी,

जल्द ही वो अपना
पशकायती अंदाज् भूल

जाएगा।

नजशरये का फक्क

बच््े को समझाएं एक
ही चीज को अलग अलग
तरह से देखे। जैसे स्कूल
ना जाने वाली बात पर
कहे्, ठीक है आप मत
जाओ, लेपकन आज मेरे
दोस्् मुझसे पमलने घर
आने वाले है् ये मेरे वही

दोस्् है् जो मेरे साथ स्कूल मे् भी थे। देखा दोस््ो् के साथ
पबताया हुआ एक एक पदन पकतना अच्छा होता है। इस तरह
बच््े दोस््ी करना और पनभाना भी सीख जाएंगे।

कही् आप वजह तो नही्

कई बार हम अपने कामो् मे् इतने उलझे होते है् की बात
बात पर अपनो् से ही पशकायत करने लगते है्। कही् न कही्
बच््ा हमारा ये स्वभाव देख कर उसे अपना लेता है। बच््े को
लगता है गुस्सा आने पर मन ख्राब होने पर पशकायत करना
जर्री होता है। अपने अंदर बदलाव लाएं। बच््ा कभी भी वो
नही् सीखता जो हम उसे पसखाते है्, बक्लक बच््ा हमे् जो करते
हुए देखता है वही सीखने लगता है। पहले अपने आप मे् सुधार
करे्।

शिकायतो् की पोटली लेकर 
घूमता है आपका बच््ा

इन 5 आसान टिप्स से सुधारे् ये आदत

शिकायती
बच््ा, कही् बड़ो् की
लापरवाही तो नही्

बच््े के कोमल मन पर माता पपता की इस
डांट का बहुत बुरा असर होता है। उसे
लगने लगता है , उसके माता पपता

उसकी परेशानी सुनना ही नही्
चाहते है्।
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'तीन बहूराननया' और 'नानिन' जैसे
टीवी धारावानहकों के जनरए घर- घर में
पहचान बना चुकी छनव नमतंंल अचंछी
एकंटंंेस होने के साथ- साथ सवंााइवल
भी हैं नजनंहोंने कैंसर जैसी खतरनाक
बीमारी को हरा निया। इन मुशंककलों
हालातों में भी उनंहोंने खुि को पॉनजनटव
रखा और वह पहले से कई जंयािा
मजबूत होकर वापस लौटी। छनव
हमेशा अपनी नंिटनेस जनंंी और कैसे
वह अपने शारीनरक और माननसक संवासंथंय को पंंाथनमकता िे
रही हैं, इस बारे में बातें साझा करती रहती हैं। 

एकंटंंेस  खुि के नलए समय ननकालने, पंंाथनमकताओं को
निर से पनरभानित करने और आतंम-पंंेम की खोज के महतंव पर
जोर िेती हैं। एक पोसंट में उनंहोंने नलखा था-  "मैंने लोिों को
चीजंों के पीछे भािते िेखा है और जब वे उनंहें नहीं पा पाते तो
वे तनाव में आ जाते हैं। निर वे और तेजंी से और हताश होकर
भािते हैं जब तक नक वे खुि को जला नहीं लेते।  उनंहोंने नलखा
था नक- "समय आपकी पंंाथनमकताओं पर ननभंार करता है।

अिर यह महतंवपूरंा है, तो आप समय ननकालेंिे। मुझे पता है
नक मैं कभी भी नकसी पाटंंी के नलए अपना नजम या
कैनलसंथेननकंस का समय नहीं छोडंंंिी। मैं खुि को, अपनी खुशी
और अपने माननसक और शारीनरक संवासंथंय को पंंाथनमकता
िेती हूं। मैं बेबाकी से, नबना नकसी शमंा के, खुि से पंयार करती
हूं"।

अनभनेतंंी को 2022 में संंन कैंसर का पता चला था।
उनंहोंने इसके नलए सजंारी करवाई और बीमारी को हरा निया।
वह निट और संवसंथ रहने की अपनी अमर भावना से कई लोिों
को पंंेनरत करती रहती हैं। छनव नमतंंल का कहना है नक आप
निन में आधे घंटे के नलए भी लेनकन एकंसरसाइज जरंर करें.
एकंसरसाइज करने से आपकी बॉडी में एनजंंी रहती है और आप
कािी जंयािा फेंंश निल करते हैं। तभी तो कैंसर से जंि जीतने
के बाि उनंहोंने सारा धंयान अपनी निटनेस पर लिा निया।

छनव नमतंंल ने िो साल पहले अपने बंंेसंट कैंसर से पीनित
होने की बात का खुलासा नकया था। इसके बाि उनंहोंने सजंारी
करवाई और ऐलान नकया नक अब वह कैंसर फंंी हो िई हैं। 

सजंारी से पहले छनव
ने एक वीनडयो शेयर
नकया था, नजसमें वह
डांस करती नजर आई
थी।  इतना ही नहीं
सजंारी के िूसरे निन वह
पालंार िई थीं और अपने
बालों को धुलवाया था।
उनंहोंनेअपनी इस हीनलंि
जनंंी से िसरों को भी
ताकत िी थी।

रोकर नहीं नाच-गाकर 
छवि वितंंल ने कैंसर से वकया िुकाबला
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फूड क्ररविंग और फूड एवडकरशन
को भूख समझने की 
भूल न करेर
दोनों में है 

ये खास अंतर
हम एक बेहद महत्वपूर्ण और रोचक ववषय पर चच्चण

करे्गे। फूड एवडक्शन और क्््ववंग मे् अंतर। अक्सर हमे् वकसी
खचस चीज को खचने की अचचनक और तीव्् इच्छच होती है,
वजसे हम क्््ववंग मचन लेते है्। लेवकन, क्यच आप जचनते है् वक
फूड एवडक्शन और क्््ववंग वसफ्फ एक ही चीज नही् है्? फूड
एवडक्शन एक गंभीर  स्थिवत है, जहचं खचनच वसफ्फ एक शचरीवरक
जर्रत नही् बस्कक मचनवसक और भचवनचत्मक संतोष कच भी
स््ोत बन जचतच है। वही्, क्््ववंग एक अथ्िचयी तलब है, जो
वकसी खचस खचद्् पदचि्ण क् प््वत होती है।आज हम ववस््चर से
जचने्गे वक फूड एवडक्शन और क्््ववंग मे् क्यच फक्फ है, कैसे
इन्हे् पहचचनच जच सकतच है, और अगर आपको इनमे् से वकसी
एक कच सचमनच करनच पड् रहच है, तो आप क्यच कर सकते है्।
इस लेख मे्, हम दोनो् क् बीच क् अंतर को थ्पष्् करे्गे और
जचने्गे वक इन्हे् कैसे पहचचनच जच सकतच है।

क्ररविंग क् लकररण
वकसी खचस फ़ूड खचने की इच्छच जो अथ्िचयी होती है।

उदचहरर क् वलए, चॉकलेट यच वपज््च क् वलए अचचनक तलब
होनच एक फ़ूड क्््ववंग मे् शचवमल होतच है्। 

कभी-कभी क्््ववंग उस समय होती है जब शरीर को वकसी
खचस पोषक तत्व की कमी होती है।  एक और कचरर होतच है्
क्््ववंग कच जब  तनचव, िकचवट यच भचवनचत्मक स्थिवत क्
कचरर वकसी  फ़ूड  को खचने की तलब होती है।

फूड एवडकरशन करया है?
फूड एवडक्शन एक प््कचर कच ईवटंग वडसऑड्णर है वजसमे्

खचनच वसफ्फ शचरीवरक जर्रतो् को पूरच करने कच सचधन नही्
रहतच, बस्कक यह मचनवसक और भचवनचत्मक संतोष कच मुख्य
स््ोत बन जचतच है। इसकच मतलब है वक खचनच क्वल ऊज्चण कच
स््ोत नही् है, बस्कक यह आनंद और मचनवसक सुकून क् वलए

भी खचयच जचतच है। जब खचनच इस स््र पर पहुँच जचतच है, तो
यह शचरीवरक और मचनवसक थ्वचथ्थ्य क् सचि वखलवचड् कर
सकतच है।

फूड एवडकरशन और क्ररविंग मेर अंतर
फूड एवडक्शन और क्््ववंग दो अलग है्, वजन्हे् अक्सर

समझने लोग भूल कर बैठते है्। फूड एवडक्शन एक गंभीर
स्थिवत होती है जहचं व्यस्कत खचनच क्वल शचरीवरक जर्रत क्
वलए नही्, बस्कक मचनवसक और भचवनचत्मक संतोष क् वलए भी
खचतच है। इसमे् खचनच धीरे-धीरे एक नशच बन जचतच है, वजससे
व्यस्कत को अपनी खचने की आदतो् पर वनयंत््र खो जचतच है और
उसकच शचरीवरक और मचनवसक थ्वचथ्थ्य प््भचववत होतच है। दूसरी
ओर, क्््ववंग एक अथ्िचयी और तीव्् इच्छच होती है जो वकसी
खचस खचद्् पदचि्ण क् प््वत होती है। यह अक्सर पोषर की कमी,
िकचवट यच भचवनचत्मक स्थिवत क् कचरर होती है, लेवकन यह
आमतौर पर कुछ समय क् वलए होती है और इसकच तुरंत प््भचव
नही् होतच। जबवक क्््ववंग क् दौरचन व्यस्कत ववशेष फ़ूड क् वलए
इच्छचशस्कत महसूस करतच है, फूड एवडक्शन मे् खचनच एक
आदत बन जचतच है जो उसकी जीवनशैली और थ्वचथ्थ्य को
गंभीर र्प से प््भचववत कर सकती है। इस प््कचर, फूड एवडक्शन
और क्््ववंग क् बीच कच अंतर समझनच महत्वपूर्ण है तचवक सही
समचधचन और प््बंधन वकयच जच सक्।

फूड एवडक्शन और क्््ववंग दोनो् ही भोजन से संबंवधत
समथ्यचएं है्, लेवकन इनक् थ्वभचव और प््भचव मे् महत्वपूर्ण
अंतर होते है्। फूड एवडक्शन एक गंभीर समथ्यच हो सकती है
वजसे इलचज की आवश्यकतच होती है, जबवक क्््ववंग सचमचन्यत:
अथ्िचयी होती है और पोषर की जर्रतो् यच भचवनचत्मक स्थिवत
कच संक्त हो सकती है। इन दोनो् क् बीच अंतर को समझनच
महत्वपूर्ण है तचवक सही तरीक् से समचधचन वकयच जच सक् और
थ्वथ्ि जीवनशैली अपनचई जच सक्।



29 सितबंर 2024 8

मेगास्टार अममताभ बच््न की नामतन नव्या नवेली नंदा ने
अहमदाबाद मे् भारतीय प््बंधन संस्थान मे् दामिला ले मलया है
और अगले दो वर््ो् तक बीपीजीपी एमबीए की पढ्ाई करे्गी।
नवेली अपने नए सफर को लेकर बहुद िुश है और सोशल
मीमिया के जमरए अपनी ये िुशी फै्स के साथ शेयर की है।

नव्या नवेली ने अपने इंस्टाग््ाम है्िल पर आईआईएस से
कई तस्वीरे् शेयर करते हुए मलिा- "सपने सच होते है्!!!!!!
अगले 2 साल... बेहतरीन लोगो् और फैकल्टी के साथ! ब्ले्िेि

पोस्ट ग््ेजुएट प््ोग््ाम
2026 की कक््ा"।
उन्हो्ने जो पहली तस्वीर
शेयर की, उसमे् वह
काले रंग के सूट मे् मदि
रही थी्। उन्हो्ने हरे-भरे
कै्पस और वहां ममले
दोस््ो् की तस्वीरे् भी
पोस्ट की्। 

नव्या ने इंस्टाग््ाम
स्टोरीज पर केक काटते
हुए अपनी एक तस्वीर भी

पोस्ट की, मजसमे् उन्हो्ने अपने मशक््क प््साद की प््शंसा करते
हुए सीएटी/आईएटी प््वेश परीक््ाओ् को पास करने मे् उनकी
मदद की। नव्या भले ही अमभनेताओ् के पमरवार से ताल्लुक
रिती हो्, लेमकन उन्हो्ने उद््मशीलता के अपने जुनून को आगे
बढ्ाते हुए अपने मलए एक जगह बनाई है।

2021 मे् नव्या ने देश मे् लै्मगक असमानता से लड्ने के
मलए प््ोजेक्ट नवेली लॉन्च मकया था। उन्हो्ने अपना पॉिकास्ट,
व्हाट द हेल नव्या भी आयोमजत मकया, मजसमे् श््ेता और जया
बच््न शाममल थी्।मफल्मी दुमनया मे् अभी उनका आने का  कोई
इरादा नही् है. जबमक उनके भाई अगस्््य नंदा ने द आच््ीज के
साथ एक्कटंग की दुमनया मे् कदम रि मलया है।

फिल्मो् की जगह नव्या नवेली ने 
चुनी एमबीए स्ट््ीम

भारत की टॉप यूनिवन्सिटी मे् शुर् की पढ्ाई
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आज के समय में सभी को कोलंड
डंंिंक पीना पसंद होता है। गमंंी के
मौसम में तो इसके डिना शायद ही
कोई अपना डदन गुजारता होगा। ये
हमें तुरंत ठंडक का एहसास
डदलाती हैं और इसका संवाद भी
लाजवाि होता है। लेडकन कंया
आपके साथ कभी ऐसा हुआ है डक
आप कोका-कोला की िोतल पी रहे
हों और उसकी ढकंंन
लाल की जगह पीली
हो? वैसे तो कोका-
कोला की िोतल की
ढकंंन लाल कलर की
होती है लेडकन इसकी
कुछ िोतलों की ढकंंन
पीले रंग की भी देखी गई
है। कोका-कोला की
कोलंड डंंिंक िोतल
सालों से लोगों की पसंदीदा रही है। इस सॉफंट डंंिंक की िोतल
की डडजाइन तो कई िार िदली गई है लेडकन एक चीज में कभी
िदलाव नहीं हुआ है और वह है इसकी लाल कलर की
ढकंंन। कोका-कोला की िोतल में कई चेंज देखने को डमले
लेडकन इसकी ढकंंन का रंग हमेशा लाल ही रहा हालांडक
कोका-कोला की कुछ िोतलों के ढकंंन कई िार पीले भी होते
हैं। कंया आपको इसका कारण पता है ? नहीं पता तो आईए
जानते हैं इससे पीछे डछपी हुई खास वजह के िारे में।

कोक बोतल के पीले ढकंंन कब बनाए जाते हैं?
यह सवाल शायद आपके डदमाग को परेशान कर सकता है

डक आडखर कंपनी लाखों िोतलों में से कुछ िोतलों के ढकंंन
को ही पीला कंयों िनाती है। कंया यह केवल कंपनी की एक
गलती है या इस खास तरह की कोक को डकसी उदंंेशंय से इसे
िनाया जाता है? दरअसल पीले रंग के ढकंंन होने का कारण
धमंम से जुडंा हुआ है। जी हां इसके पीछे यहूदी धमंम जुडंा है।

दरअसल, जि यहूदी धमंम के लोग
एक समय पर गेहूं, राई और भुटंंे
जैसे खादंं पदाथंंों का सेवन नहीं
करते है। वो समय होता है
िसंत के मौसम का, जि यहूदी
धमंम के लोग इन चीजों का तंयाग
करते हैं, डजसे पास ओवर या

पेसाच भी कहते हैं। िता दें डक
कोका-कोला की आम िोतले कॉनंम

डसरप से िनाई जाती
है, डजसे यहूदी धमंम
के मानने वाले लोग
पास ओवर के वकंत
नहीं पी सकते हैं।
कोशर कोक कंया

होती है?
इसडलए उन

लोगों की इस िात
का खंयाल करते हुए

कोका कोला कंपनी पास ओवर के दौरान डिना कॉनंम वाली कोक
िोतल को माकंंेट में लेकर आती है, डजसको कोशर कोक कहा
जाता है। इस पीले रंग की ढकंंन वाली िोतलों को यहूदी धमंम
के डनयमों को खास धंयान रखते हुए कंपनी िनाती हैं और
इसकी सही पहचान हो सके इसके डलए इन िोतलों पर पीले
रंग की ढकंंन होती है, डजसे पासओवर के दौरान यहूदी लोग
पी सकते हैं।

कोशर कोक का संवाद कैसा होता है?
इस खास तरह की कोशर कोक िोतल का टेसंट आम कोको

कोला डंंिंक से थोडंा सा ही अलग होता है लेडकन कोशर कोक
भी नॉमंमल कोक की तरह ही अचंछी और संवाडदषंं लगती है और
यह भी उसी कीमत में डमलती है। तो अगर आपको अगली िार
कोक की िोतल की ढकंंन पीली डदखे तो चौंकने की िजाय
आप इसके असली फैकंट को अपने दोसंंों के साथ शेयर कर
सकते हैं।

कोका-कोला
के लाखों बोतल में से
केवल कुछ का ढकंं न
पीला कंयों होता है ? ये

है इसका कारण
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भारतीय भोजन में दाल, चावल और रोटी के साथ
अकंसर एक सूखी सबंजी या भुजजया का होना संवाद को
कई गुना बढंा देता है। यजद आप भी जिनर के दौरान
दाल के साथ कुछ कुरकुरा और चटपटा चाहते हैं, तो
करेला के कुरकुरे जचपंस एक बेहतरीन रेजसपी हो सकती
हैं। यह न केवल संवाजदषंं होते हैं बलंकक बनाने में भी
बहुत आसान हैं। आइए जानते हैं करेला के कुरकुरे
जचपंस बनाने की आसान और झटपट रेजसपी।

करेला के कुरकुरे चिप्स बनाने की चिचि
सामग््ी

2-3 मधंयम आकार के करेला
2 चमंमच बेसन
1 चमंमच चावल का आटा

1 चमंमच नमक (संवाद अनुसार)
1/2 चमंमच हकंदी पाउिर

1/2 चमंमच गरम मसाला
1/2 चमंमच लाल जमचंच पाउिर (संवाद अनुसार)
आमचूर पाउिर (सवंच करते वकंत, optional)

चाट मसाला (सवंच करते वकंत,
optional)

चिचि
करेला की तैयारी

सबसे पहले करेला को धोकर
हकंका सुखा लें। जिर इसे गोल
गोल संलाइस में काट लें जैसे
जचपंस होते हैं।आप चाहें तो करेला
को छील सकते हैं या जबना जछले
भी इसंंेमाल कर सकते हैं। दोनों
ही तरह से संवाद लगभग एक जैसा
ही रहेगा।कटे हुए करेला के टुकडंों
पर नमक जछडंक दें और 10 जमनट के
जलए एक पंलेट में रख दें। 10 जमनट बाद
करेला के टुकडंों को पानी से धो लें और सूखे कपडंे
पर िैला दें।जब करेला का पानी सूख जाए, तो इसके ऊपर 2
चमंमच बेसन और 1 चमंमच चावल का आटा जछडंक दें।इसके
साथ ही नमक, हकंदी, गरम मसाला और लाल जमचंच पाउिर भी

जछडंकें। अचंछे से जमला लें ताजक मसाले करेला के टुकडंों पर
अचंछे से जचपक जाएं। एक कढंाई में तेल गमंच करें। तेल का
तापमान मीजियम हाई रखना चाजहए ताजक करेला अचंछे से
कुरकुरे हो सकें। गमंच तेल में मसाले लगे करेला के टुकडंे िालें
और जंंिसंपी होने तक फंंाई करें। करेला को गोकंिन बंंाउन होने
तक भूनें। फंंाई जकए हुए करेला को पेपर नेपजकन पर जनकाल

लें ताजक अजतजरकंत तेल सोख जलया जाए।
सभी करेला के टुकडंे फंंाई करने के

बाद, सवंच करते वकंत ऊपर से
आमचूर पाउिर, चाट मसाला,
नमक और लाल जमचंच पाउिर
जछडंक दें। कुरकुरे करेला
जचपंस तैयार हैं, इनंहें आप दाल
के साथ सवंच करें।

ये जचपंस 10-15 जदनों तक
भी खराब नहीं होते हैं, इसजलए
आप एक बार बना कर संटोर

कर सकते हैं और कई जदनों तक
खा सकते हैं।
इस संवाजदषंं और कुरकुरे करेला

जचपंस के साथ आप अपने जिनर को और भी लजीज बना सकते
हैं। यह न केवल खाने में संवाजदषंं होते हैं बलंकक सेहत के जलए
भी लाभकारी होते हैं। तो देर जकस बात की, आज ही इस
आसान रेजसपी को टंंाई करें और अपने पजरवार को खुश करें!

डिनर में दाल के साथ खाएं कुरकुरे 
करेला डिपंस, बनाने में लगेंगे डसरंफ 15 डमनट
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सेल्फ कॉन्फफडे्स यानी खुद पर भरोसा
करना…जिस इंसान के
अंदर ये चीि होती है वह
पस्सनल लाइफ की प््ॉब्लम
को सुलझाने से लेकर
प््ोफेशनल लाइफ की
कजिनाइयो् से िूझने मे् भी
पीछे नही् रहता है और हर
मुन्ककल का डटकर सामना
करने की जहम्मत रखता है,
लेजकन ये कॉन्फफडे्स जसफ्फ एक
जदन मे् नही् आता है, बन्लक माता-जपता को अपने बच््े
मे् कॉन्फफडे्स बूस्ट करना पड्ता है िो उसकी पूरी
लाइफ मे् काम आता है. कॉन्फफडे्ट होने से बच््ा
बचपन मे् तो स्कूल एन्टटजवटी मे् आगे रहता ही है
साथ ही बड्े होने पर वह अपने काय्सक््ेत्् मे् भी बेहतर
कर पाता है.

अट्सर देखने मे् आता है जक कुछ बच््े जकसी के सामने
बोलने तक से डरते है् तो वही् कुछ स्टेि पर भी िबरदस््
तरीके से परफॉम्स कर लेते है्. दरअसल पेरे्जटंग की कुछ जमस्टेक
िहां बच््े का कॉन्फफडे्स लो कर सकती है् तो वही् कुछ छोटी
बातो् का ध्यान रखकर माता-जपता अपने बच््े का कॉन्फफडे्स
बढ्ा सकते है्. कुछ ऐसी चीिे् है् जिनमे् बच््े को आिादी देना
बहुत िर्री होता है और तभी वह खुद पर भरोसा करना
सीखता है.

खुद के लिए फैसिे िेने दें
बचपन से ही बच््े को उसकी जिंदगी के छोटे-मोटे फैसले

खुद लेने देना चाजहए और अगर घर मे् भी आप कोई काम कर
रहे है् तो बच््े की सलाह मांग सकते है्. इससे उसमे् फैसले

लेने का कॉन्फफडे्स आने के साथ ही
जिम्मेदारी की भावना भी बढ्ेगी.

मन की बात खुिकर कहने दें
बच््ा काफी जिज््ासु प््वृजत के होते

है् और वह हर नई चीि के बारे मे्
िानना चाहते है्. इसी के साथ उनके
चंचल मन मे् कई तरह की बाते् होती
है् िो वह शेयर करना चाहते है्, ऐसे
मे् पेरे्ट्स का डांट देना बच््े का
कॉन्फफडे्स कम कर सकता है.
बच््े को मन की बात खुलकर

कहने की आिादी दे् और गलत बात होने पर समझाएं.
बचंंे को गिती करने की भी दें आजादी

माता-जपता को अट्सर डर लगा रहता है जक कही् बच््ा
कुछ गलत न कर दे और इस डर से वह बच््े पर या तो बहुत
ज्यादा निर रखते है् या जफर वह उसे छोटी-छोटी बातो् पर
टोकते रहते है्, लेजकन बच््े का कॉन्फफडे्स बूस्ट करना है तो
उसे गलती करने दीजिए और जफर सुधाजरए. इसका मतलब यह
नही् है जक बच््ा कुछ भी गलत करे तो उसे करने देना चाजहए,
बन्लक इसका मतलब यह है जक िब बच््ा कोई काम खुद कर
रहा है और उस दौरान कुछ गलती होने की संभावना है तो होने
दीजिए ताजक वह सीख ले सके जक आगे उस काम को जकस
तरह से करना है और इससे उसमे् जकसी भी काम को खुद के
दम पर करने का कॉन्फफडे्स बढ्ेगा.

ऐसे दूर रहेगा बचंंे का संटेज पर जाने का डर
बच््े को मेहमान आने पर घर मे् चले िाने को न कहे्

बन्लक उसे लोगो् से घुलने-जमलने दे्. इसके अलावा अगर बच््ा
स्कूल के अलावा भी जकसी सोशल काय्सक््म िैसे फेन्सटवल के
मौके पर सोसाइटी मे् होने वाले प््ोग््ाम आजद मे् पाज्टसजसपेट
करना चाहता है तो से रोके नही् बन्लक इसके जलए उसे गाइड
करे्. इससे बच््े मे् सोशल जबहेजवयर की आदत डेवलप होगी
और वह भीड् मे् भी कॉन्फफडे्ट रहेगा.

चार चीजों को लेकर बचंंे को दें 
पूरी आजादी, तभी बनेगा कॉनंफिडेंट

सेल्फ कॉन्फफडे्स अगर अच्छा हो तो बच््ा स्कूल मे् स्टेज पर जाने से लेकर
बड्े होने पर अपने फ्यूचर को चुनने तक ककसी भी चीज मे् घबराता नही् है और
आगे बढ्ने मे् आने वाली चुनौकतयो् को भी पार कर लेता है.
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खाने के बर्तन, सर्जतकल टूल्स, घर की साज सजावट आरि
मे् स्टेनलेस स्टील का काफी इस््ेमाल रकया जारा है. अक्सर
लोग इसे जंग न लगने की वजह से पसंि कररे है्. इस
चमकीली स्टील की स्पेशल केरमकल प््ोपट््ी इसे जंग लगने से
बचारी है. आइए जानरे है् रक स्टेनलेस स्टील इरना मजबूर
क्यो् होरी है.

जंग अच्छी से अच्छी चीज को खराब कर िेरी है्. अक्सर
आपने लोहे मे् जंग लगरे हुए िेखा होगा. जंग खास रौर पर
लोहे के रलए बेहि खररनाक क्यो्रक यह हवा और पानी िोनो्
मे् आसानी से ऑक्सीडाइज्ड हो जारा है. यहां रक रक हल्के
काब्तन के संपक्क मे् आने के बाि लोहे के हाड्त अलॉय वाली
स्टील को भी जंग आसानी से खा जारा है. ऑक्सीडेशन
रबल्लडंग, कार और एप्लायंसेज मे् स्टील को नुकसान पहुंचारा
है. लेरकन, जैसा रक स्टेनलेस स्टील के नाम से परा चलरा है,
इसमे् जंग नही् लगरा है. रो स्टेनलेस स्टील मे् जंग न लगने
का क्या सीके््ट है?

मेटल की अलग-अलग चीजे् बनाने
के रलए बड्े पैमाने पर स्टेनलेस स्टील का
इस््ेमाल होरा है. इस स्टील की कुछ
स्पेशल केरमकल प््ोपट््ीज इसे जंग
से बचाने मे् मिि कररी है्. लोहा
या आम स्टील रो जंग की चपेट मे्
आ जारे है्, लेरकन स्टेनलेस स्टील
पर जंग का अटैक बहुर मुल्ककल से
काम कररा है. इसरलए खाने के बर्तन से लेकर घर
की साज सजावट रक मे् स्टेनलेस स्टील का इस््ेमाल
रकया जारा है.

जंग से बचाती है स्टेनलेस स्टील की केमिस्ट््ी
आसान शब्िो् मे् कहे् रो स्टेनलेस स्टील की केरमस्ट््ी हवा

और पय्ातवरण मे् ऑक्सीजन को स्टील मे् लोहे रक पहुंचने से
रोकरी है. इससे हारनकारक ऑक्सीडेशन ररएक्शन को रोका जा
सकरा है. जब लोहा केरमकली ऑक्सीजन के साथ ररएक्ट
करके आयरन ऑक्साइड बनारा है रो आम स्टील जंग खा
जारी है.

हालांरक जंग आम रौर पर इंसानो् के रलए हारनकारक नही्

होरी है, लेरकन यह लोहे को बुरी ररह से खराब कर सकरी है
और इसे असुरर््िर और बिसूरर बना सकरी है.

ये चीज रखती है स्टेनलेस स्टील को सेफ
सामान्य स्टील 99 फीसिी लोहे और लगभग 0.2 फीसिी से

1 फीसिी रक काब्तन से रमलकर
एक रमक्स मेटल (अलॉय)
है. जबरक स्टेनलेस स्टील मे्
आमरौर पर 62 फीसिी और
75 फीसिी के बीच लोहा, 1

फीसिी रक काब्तन और 10.5
फीसिी से ज्यािा क््ोरमयम होरा
है. स्टेनलेस स्टील मे् आमरौर

पर कुछ फीसिी रनकेल भी होरा
है, जो इसे मजबूर और काम करने मे् आसान

बनारा है.
वल्ड्त स्टील एसोरसएशन इंडस्ट््ी ग््ुप से जुड्ी बेल्लजयम

बेस्ड नॉन-प््ॉरफट ऑग््ेनाइजेशन वल्ड्तस्टेनलेस के सेके््टरी
जनरल और मैटेररयल साइंरटस्ट रटम कोरलन्स के मुरारबक,
स्टेनलेस स्टील मे् जंग न लगने की पावर के रलए क््ोरमयम
जर्री है.

क््ोमियि की अहमियत
क््ोरमयम पय्ातवरण मे् ऑक्सीजन के साथ ररएक्ट कररा है.

आमरौर पर ऐसा हवा मे् होरा है, लेरकन ये ररएक्शन पानी के
नीचे भी हो सकरा है. 

स्टेनलेस स्टील

पर क्यो् नही् लगता जंग?
खराब होन ेस ेबचाती ह ैय ेचीज



क््ोमियि और ऑक्सीजन के मरएक्शन से िेटल की सतह
पर क््ोमियि ऑक्साइड (Cr2O3) की एक ‘मनष्म््कय परत’
(पैमसव लेयर) बनती है. यह परत ऑक्सीजन को स्टील िे्
लोहे तक पहुंचने से रोकती है, इससे जंग नही् लगता है.

स्टेनलेस स्टील पर मनष्म््कय परत केवल कुछ नैनोिीटर
िोटी होती है और इसमलए मिखती नही् है. क््ोमियि ऑक्साइड
की परत डैिेज होने पर खुि को ठीक भी कर सकती है. यह
परत मनष्म््कय है, मजसका ितलब है मक यह अन्य चीजो् के साथ
केमिकल मरएक्शन नही् करती है, और यह िेटल की सतह से
बाहर नही् मनकलती है. इसमलए फूड प््ोडक्शन, सज्जरी और
िूसरी चीजे् बनाने के मलए स्टेनलेस स्टील बहुत िुफीि िेटल
है.

स्टेनलेस स्टील को जंग से बचाने के तरीके
स्टेनलेस स्टील को जंग से बचाने का सबसे आजिाया

तरीका क््ोमियि है. स्टेनलेस स्टील के सभी ग््ेड और टाइप
िे् क््ोमियि होता है. हवा िे्
ऑक्सीजन के संपक्क िे् आने
से स्टेनलेस स्टील से बने
प््ोडक्ट पर एक सेफ्टी लेयर
बन जाती है.

स्टेनलेस स्टील िे्
क््ोमियि की िात््ा मजतनी
ज्यािा होगी, जंग से उतनी ही
सुरक््ा बेहतर होगी. स्टेनलेस
स्टील िे् कि से कि 11 फीसिी
क््ोमियि होता है. हालांमक,
क््ोमियि के हाई कंस्ट््ेशन का
इस््ेिाल करने से जंग के मखलाफ इसकी सेफ्टी का लेवल बढ्
जाएगा.

स्टेनलेस स्टील को जंग से बचाने के मलए उसिे् मनकेल
मिलाया जा सकता है. मनकेल क््ोमियि की तरह ही काि करता
है. ऑक्सीजन के संपक्क िे् आने पर यह एक केमिकल चे्ज से
गुजरेगा. मनकेल इसके बाि मनकेल ऑक्साइड िे् बिल जाएगा,
जो स्टेनलेस स्टील प््ोडक्ट को सील कर िेगा. स्टेनलेस स्टील
िे् कि से कि 8 फीसिी मनकेल का इस््ेिाल करने से यह जंग
से सुरम््कत रहता है.

स्टेनलेस स्टील, एक एक्सीटे्डल खोज
स्टेनलेस स्टील की खोज अपने आप िे् एक मिलस्प

कहानी है. इसकी खोज अनजाने िे् हुई थी. 1912 िे् िॉडन्ज
स्टेनलेस स्टील का मवकास एक अंग््ेज िेटलम्जजस्ट हैरी म््ियरली
ने मकया था. म््ियरली बंिूक की बैरल िे् जंग को रोकने के मलए
स्टील मिक्स िेटल्स की स्टडी कर रहे थे.

म््ियरली ने लोहा, काब्जन, क््ोमियि और मनकल को
मिलाकर एक िेटल बनाया. लेमकन यह बंिूक की बैरल के मलए

ठीक नही् था. इसमलए उन्हो्ने इसे अपने
घर के मपछले आंगन िे् फे्क मिया.

कुछ हफ्ते बाि म््ियरली ने िेखा मक आंगन िे् उनके बनाए
चिकिार िेटल िे् जंग नही् लगी थी. इसमलए उन्हो्ने इस
िैटेमरयल को मवकमसत मकया और 1915 िे् इसे िुमनया के
सािने पेश मकया.

एक स्टील वक्कर के बेटे हैरी म््ियरली (1871-1948) का
जन्ि शेफील्ड िे् हुआ था. शेफील्ड को हाई क्वामलटी कटलरी
प््ोडक्ट्स बनाने के मलए जाना जाता है. आगे तस्वीर िे् मिख
रहा यह ‘नॉन स्टेन’ यानी मबना िाग वाला चाय का चाकू इसके
िेन कटलरी िैन्युफैक्चरस्ज िे् से एक बटलर ऑफ शेफील्ड ने
बनाया था.

क्या आसान है स्टेनलेस स्टील बनाना?
अब हर साल िुमनया भर िे् इस््ेिाल होने वाली स्टील िे्

जंगरोधी स्टेनलेस स्टील
की महस्सेिारी लगभग 4
फीसिी, यानी करीब 2
अरब टन है. स्टेनलेस
स्टील बनाना िुश्ककल
और िहंगा है. आि
तौर पर स्टेनलेस स्टील
को बनाना आि स्टील
को बनाने की लागत
का तीन से पांच गुना
होता है. इसिे् मिक्स

करने के मलए खास िेटल
एमलिे्ट्स – जैसे अंडरवाटर प््ोसेमसंग के मलए िोमलब्डेनि को
शामिल करने से यह और भी िहंगा हो सकता है.

नतीजतन, स्टील की जर्रत वाले ज्यािातर काि िे् रेगुलर
या काब्जन स्टील का इस््ेिाल मकया जाता है. मफर चाहे हालात
ऐसे हो् जहां इसे जंग नही् खाती या जहां यह पे्ट या मकसी अन्य
कोमटंग की बाहरी परत से इसे सेफ मकया जाता है.

मफर भी स्टेनलेस स्टील का इस््ेिाल अब पहले से कही्
ज्यािा कािो् के मलए मकया जाता है. इसिे् फूड प््ोडक्शन और
फूड मसक्योमरटी भी शामिल है्.

स्टेनलेस स्टील का फायदा
स्टेनलेस स्टील को िूसरे स्टील की तुलना िे् चुनने के कई

फायिे है्. यह फूड एमसड और क्लीमनंग केमिकल से लगने
वाले जंग से बचाने की क््िता रखती है. एल्यूिीमनयि और तांबे
के उलट यह मकसी भी खाने को खराब या िागिार नही् करती
है.

स्टेनलेस स्टील मटकाऊ है और एल्यूिीमनयि से ज्यािा
िजबूत है. यह एक साफ िेटल है, और नॉन-पोरस सतह है
मजसे आसानी से साफ और सेमनटाइज मकया जा सकता है.
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आज के समय में वजन
बढंाना हो या कम करना हो दोनों
ही मुशंककल काम होते हैं लेककन
आप अचंछी मातंंा में डाइट फॉलो
करते हैं तेजी से वजन घटा और
बढंा सकते हैं। इसकलए आज हम
बात करेंगे कक तेजी से कैसे वजन
कम ककया जाए।

आज के समय में वजन बढंाना हो
या कम करना हो दोनों ही मुशंककल
काम होते हैं लेककन आप अचंछी मातंंा
में डाइट फॉलो करते हैं तेजी से वजन घटा और बढंा सकते हैं।
इसकलए आज हम बात करेंगे कक तेजी से कैसे वजन कम ककया
जाए।

वतंतमान समय में वजन घटाना अकिकांश लोगों के कलए
एक चुनौतीपूरंत कायंत बनता जा रहा है। आमतौर पर लोग वजन
कम करने के कलए घंटों तक मेहनत करने से लेकर कवकिनंन
दवाओं और सपंलीमेंटंस का उपयोग करते हैं। लेककन, वजन
घटाने के कलए सबसे महतंवपूरंत है कक आप अपनी आहार पर
धंयान दें। यकद आप समझदारी से अपने िोजन का चयन करते
हैं, तो इसका पंंतंयकंं पंंिाव आपकी वजन घटाने की पंंकंंिया पर
पडंता है। वजन कम करने के कलए आपको मटर  को अपने
आहार में शाकमल करना चाकहए।

कैसे वजन कम करने में सहायक है मटर
कम कैलोरी

जब िी हम वजन कम करना चाहते हैं तब एक ऐसा फूडं
देखते हैं कजसमें कैलोरी की मातंंा कम हो और हमारी
आवकंयकता िी पूरी हो जाए। इसकलए मटर को वजन कम
करने के कलए एक उतंकृषंं कवकलंप माना जाता है, कंयोंकक इसमें
कैलोरी की मातंंा अपेकंंाकृत कम होती है। 100 गंंाम मटर में
लगिग 81 कैलोरी होती हैं, कजसका अरंत है कक आप कबना
कैलोरी की मातंंा बढंाए इनंहें आसानी से खा सकते हैं।

अचंछी मातंंा में पंंोटीन
वजन कम करने के कलए अचंछी मातंंा में पंंोटीन होना

आवकंयक है। मटर एक उतंकृषंं पौिों पर आिाकरत पंंोटीन का
संंोत है, कजसमें 100 गंंाम में लगिग 5 गंंाम पंंोटीन पाया जाता
है। वजन घटाने के कलए पंंोटीन का पयंातपंत सेवन आवकंयक है,
कंयोंकक यह मेटाबॉकलजंम को सकंंिय करता है और मांसपेकशयों
के कवकास में सहायक होता है, कजससे अकतकरकंत कैलोरी बनंत
करने में मदद कमलती है। पयंातपंत पंंोटीन हमारी िूख को शांत
करता है।

अचंछी मातंंा मेंं फाइबर
मटर को अपने आहार में शाकमल करने का एक महतंवपूरंत

लाि यह है कक इसमें डाइटरी फाइबर की अचंछी मातंंा होती है,
जो 100 गंंाम में लगिग 5 गंंाम होती है। फाइबर वजन घटाने
में सहायक होता है, कंयोंकक यह पेट को िरा हुआ महसूस
कराता है और अकिक खाने की संिावना को कम करता है। यह
पाचन पंंकंंिया को िी सुिारता है और कबंज से बचाता है। मटर
जैसे फाइबर युकंत खादंं पदारंत गंलूकोज के करलीज को िीमा
करते हैं।

कडसकंलेमरः इस लेख में दी गई जानकारी का उदंंेकंय केवल
रोगों और संवासंथंय संबंिी समसंयाओं के पंंकत जागरंकता लाना
है। यह ककसी कंवालीफाइड मेकडकल ऑकपकनयन का कवकलंप
नहीं है। इसकलए पाठकों को सलाह दी जाती है कक वह कोई िी
दवा, उपचार या नुसंखे को अपनी मजंंी से ना आजमाएं बशंलक
इस बारे में उस कचककतंसा पैरी से संबंकित एकंसपटंत या डॉकंटर
की सलाह जरंर ले लें।

वजन कम करना चाहते हो तो 
मटर को आज से ही शुरू करेू खाना

तेजी से होगा वजन कम
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क्या पुर्षो् का अंत हो जाएगा? एक नया वैज््ाननक
अनुसंधान बताता है नक पुर्षो् के Y क््ोमोसोम धीरे-धीरे
कम हो रहे है्। अगर ऐसा ही होता रहा, तो बहुत दूर भनवष्य
मे् नसर्फ लड्नकयां ही पैदा हो्गी। वैज््ाननक इस समस्या का
हल ढूंढने की कोनिि कर रहे है्।

गभ्भ मे् बच््े का नलंग (लड्का या लड्की) उसके
माता-नपता के क््ोमोसोमो् पर ननभ्भर करता है। मनहलाओ् के
पास दो X क््ोमोसोम होते है्, जबनक पुर्षो् के पास एक X
और एक Y क््ोमोसोम होता है। अगर एंन््ियो मे् XX
क््ोमोसोम होते है्, तो लड्की होती है और XY होने पर
लड्का। Y क््ोमोसोम ही लड्के के जन्म के नलए जर्री
होता है। लेनकन हाल की नरसर्भ मे् पता रला है नक Y
क््ोमोसोम धीरे-धीरे कम हो रहे है्। अगर ऐसा होता रहा,
तो भनवष्य मे् नसर्फ लड्नकयां ही पैदा हो्गी और पुर्षो् का
जन्म संभव नही् होगा। हालांनक, Y क््ोमोसोम के खत्म
होने मे् लाखो् साल लग सकते है्, लेनकन यह इंसान की
पूरी नस्ल के नलए खतरे की घंटी है। वैज््ाननक इस पर गहन
िोध कर रहे है्, तानक Y क््ोमोसोम के खत्म होने से पहले
इसका कोई समाधान ननकाला जा सके।

Y क््ोमोसोम: मानि भविष्य पि खतिा?
हाल ही मे् आई एक साइंस अलट्भ नरपोट्भ के अनुसार,

पुर्षो् के Y क््ोमोसोम धीरे-धीरे खत्म हो रहे है्। Y
क््ोमोसोम का धीरे-धीरे कम होना मानव भनवष्य के नलए
एक गंभीर खतरा पैदा कर सकता है। हालाँनक, इसके खत्म
होने मे् लाखो् साल लग सकते है्। अगर इंसानो् ने Y
क््ोमोसोम के खत्म होने से पहले एक नए जीन को
नवकनसत नही् नकया, तो धरती पर इंसानो् का अन््ित्व
खत्म हो सकता है।

Y क््ोमोसोम कैसे किता है पुर्ष का विकास?
Y क््ोमोसोम मे् एक खास जीन होता है जो एंन््ियो को

पुर्ष के र्प मे् नवकनसत करता है। जब गभ्भधारण के
लगभग 12 सप्ताह बाद यह जीन सन््कय होता है, तो एंन््ियो
मे् पुर्ष हाम््ोन बनने लगते है्। यह हाम््ोन एंन््ियो को पुर्ष
के र्प मे् नवकनसत करते है्। यनद Y क््ोमोसोम मौजूद न
हो, तो एंन््ियो का नवकास मनहला के र्प मे् होता है।

Y क््ोमोसोम की संख्या मे् वगिािट
नरसर्भ मे् यह पाया गया है नक Y क््ोमोसोम की संख्या

धीरे-धीरे कम हो रही है। नपछले 16.6 करोड् सालो् मे् Y
क््ोमोसोम ने 900 जीन से घटकर नसर्फ 55 जीन तक
नसमट गए है्। इस रफ्तार से, हर 10 लाख साल मे् Y
क््ोमोसोम से लगभग 5 जीन खत्म हो रहे है्। वैज््ाननको् का
मानना है नक अगर ऐसा रलता रहा, तो अगले 1.1 करोड्
वष््ो् मे् Y क््ोमोसोम पूरी तरह समाप्त हो सकता है।
क्या Y क््ोमोसोम के विना पुर्ष का जन्म संभि है?

इस नरंता के बीर वैज््ाननको् ने कुछ राहत भी पाई है।
पूव््ी यूरोप और जापान मे् पाए गए कुछ रूहो् की प््जानतयो्
मे् Y क््ोमोसोम खत्म हो रुका है, नरर भी वे जीनवत है्।
इन रूहो् मे् X क््ोमोसोम ही दोनो् भूनमकाएं ननभा रहा है।
हालांनक, यह अभी स्पष्् नही् है नक इन रूहो् मे् नलंग
ननध्ाभरण कैसे होता है।

लेनकन इंसानो् मे्, प््जनन के नलए िुक््ाणु की जर्रत
होती है, जो पुर्ष से आता है। यनद Y क््ोमोसोम खत्म हो
गया, तो इंसानो् के नलए यह एक बड्ा संकट बन सकता
है, क्यो्नक इसका मतलब होगा नक पुर्षो् का जन्म ही नही्
होगा।

Y क््ोमोसोम के धीरे-धीरे कम होने की वजह से
वैज््ाननक इसे एक बड्ी नरंता के र्प मे् देख रहे है्।
हालांनक, इसके खत्म होने मे् अभी लाखो् साल बाकी है्,
लेनकन इस पर िोध जारी है। यनद इंसानो् ने इसके नवकल्प
के र्प मे् कोई नया जीन नवकनसत नही् नकया, तो मानव
जानत के अन््ित्व पर सवाल खड्े हो सकते है्।

क्या भविष्य मे् नही् पैदा हो्गे लड्के?
विसर्च मे् खुलासा, Y क््ोमोसोम मे् वगिािट से टे्शन मे् िैज््ावनक
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साधारण मान्यता के अनुसार
हिंदू धम्म की जड्े् 1500 ईस्वी
पूव्म तक कालांहकत ऋग्वेद मे्
िै्। लेहकन स्वयं ऋग्वेद की
कुछ धारणाएं िड्प्पाई सभ्यता
से आई िै्। उदािरणार्म, ऋग्वेद
के एक मंत्् मे् उल्ललहित
मापन व्यवस्रा का िड्प्पाई
सभ्यता मे् भी उपयोग िुआ रा।
यि कैसे संभव िै? आहिर
िड्प्पाई सभ्यता के शिरो् के
हवनाश और आय््ो् के आने मे्
पांच सहदयो् का अंतर रा।
भारतीय उपमिाद््ीप मे् आय्म
पुर्षो् ने उत््र-िड्प्पाई
सभ्यताओ् की महिलाओ् से हववाि हकया
िोगा। संभवतः इन सभ्यताओ् मे् कुछ
िड्प्पाई हवचार प््चहलत रिे िो्गे। जैसे-
जैसे हिंदू धम्म का हवकास िोता गया,
वैसे-वैसे उसमे् ऐसे कई हवचार आते गए
हजनकी केवल कुछ जड्े् वैहदक हवचारो्
मे् री्। िड्प्पाई मुिरो् पर पाए गए हवचार
आज भी हिंदुओ्, यिां तक हक समस््
भारतीयो् के हलए भी मित्व रिते िै्।
िड्प्पाई मुिरो् से पता चलता िै हक
िड्प्पावासी प््कृहत और प््ाहणयो् को
पूजते रे। इन मुिरो् से सात के आंकड्े
और योग मुद््ा मे् बैठे व्यल्तत का मित्व
भी झलकता िै। ये बाते् पिले भी दज्म की
गई िै्। िड्प्पावाहसयो् के हलए सी्ग भी
मित्वपूण्म रे। आज भी कई जनजातीय
समुदाय अपने अनुष््ानो् मे् हवशाल सी्गो्
के प््योग से शल्तत का प््दश्मन करते िै्।
रोचक बात यि िै हक 500 वष्म पिले,
जबसे फ्ारसी कला भारत आई, तबसे
सी्ग दानवो् के प््तीक बन गए। यि पिले
कभी िुआ निी् रा।
यि बात लोगो् के ध्यान से बिुधा छूट
जाती िै हक इन मुिरो् पर जंगली और

पालतू प््ाहणयो् की तस्वीरे् िै्। स्पष््तया
िड्प्पाई सभ्यता के हवहभन्न शिरो् ने
आपस मे् सियोग हकया रा। तो त्या ये
प््ाणी शिरो् के प््तीक रे? शिरो् मे्
सैकड्ो् मील दूरी िोने के बावजूद उनमे्
मापन व्यवस्रा और सोच एक री। युद््
या सेनाओ् के प््माण भी ना के बराबर
हमले िै्।
इन मुिरो् पर बाघ, हिरन, मगरमच्छ,
बाइसन और गे्डो् जैसे जंगली प््ाणी तरा
कूबड् वाले बैल, बकरी और भै्सो् जैसे
पालतू प््ाणी पाए गए िै्। मुिरो् पर जंगली
और पालतू प््ाहणयो् को योगी जैसे
व्यल्ततयो् के चारो् ओर घूमते िुए
हदिाकर या उन प््ाहणयो् से हमह््ित प््ाणी
बनाकर सियोग की धारणा समझाई गई।
िालांहक हिंदू आख्यानो् मे् हमह््ित प््ाहणयो्
को पूजा जाता िै, लेहकन यूनानी
आख्यानो् मे् उन्िे् भयंकर माना जाता िै।
पेड् पर बैठे पुर्ष की ओर बाघ द््ारा
मुड्कर देि जाने की छहव दोिराई गई
िै। इससे प््कृहत और संस्कृहत के बीच
संघष्म भी हदिाई देता िै। यि भेद वैहदक
साहित्य मे् बिुत मित्वपूण्म िै। सामवेद
की धुने् वनो् और बस््ी की धुनो् मे्

हवभाहजत िै्। िड्प्पाई मुिरो्
पर पाई गई् स्हफंत्स नामक
बाघ-र्पी देहवयां आज भी
पिाड्ी लघु हचत््कला मे्
देिी जाती िै्। कुछ मुिरो् मे्
महिलाएं पुर्षो् को आपस
मे् लड्ने से रोकती िुई
हदिाई गई िै्। युद्् का
समर्मन किी् निी् हदिता
िै। मनुष्यो् मे् हिंसा के
हवर्द्् कई मुिरे् हमली िै्।
प््ाहणयो् को और हवशेषकर
बैलो् को आपस मे् लड्ते
िुए हदिाया गया िै।
िालांहक मनुष्य बैलो् पर

वार करते हदिाए गए िै्, लेहकन मनुष्यो्
को शांहत बनाए रिने के हलए प््ोत्सािन
भी हदया गया िै। पंछी के मुि की एक
महिला बाघो् को लड्ने से रोकती िुई
हदिाई गई िै। यि क््ेत््ीय व्यविार के
हवरोध का संकेत िै।
तो त्या यि किना उहचत िोगा हक
अहिंसा का उद््म िड्प्पाई सभ्यता मे्
िुआ? ये लोग व्यापारी रे जो स्वभावतः
युद्् और हिंसा से घृणा करते रे। िड्प्पाई
मुिरो् पर हदिाए गए कई प््ाणी, जैसे
बैल, िारी और गे्डा तीर््ंकरो् के हचह्न
बन गए। ये तीर््ंकर अहिंसक रे और
उन्िे् आज भी व्यापारी समुदायो् मे् पूजा
जाता िै। िड्प्पाई लोगो् ने िांडी, राली
और लोटे जैसे बत्मनो् का आहवष्कार
हकया, हजनका िम आज भी उपयोग कर
रिे िै्। उनके जैसे िम भी संकीण्ममना िै्
और सबसे अलग, ऊंची-ऊंची दीवारो् के
पीछे अपने-अपने घरो् मे् रिना पसंद
करते िै्। िालांहक उनके जैसे िम भी
पानी की पूजा करते िै्, लेहकन उनके
हवपरीत िम प््ाय: स्वच्छता को उतना
मित्व निी् देते िै्।

हड़प़पाई सभ़यता की योग मुद़़ा
मे़ बैठी छवियां क़या संकेत देती है़?
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1. एक शंंेषंं वंयकंतत वही होता है जो कथनी में कम
और करनी में जंयािा दवशंंास करता है।
2. हर एक चीज में खूबसूरती होती है, लेदकन हर
कोई उसे िेखने की कंंमता नहीं रखता है।
3. मैं सुनता हूं और भूल जाता हूं। मैं िेखता हूं और
याि रखता हूं। मैं करता हूं और समझ जाता हूं।
4. बुराई को िेखना और सुनना ही िरअसल बुराई
की शुरंआत है।
5. महानता कभी न दगरने में नहीं है, बकंकक हर बार
दगरकर उठ जाने में है।
6. नफरत करना आसान है, पंंेम करना मुकंककल।
चीजें इसी तरह काम करती हैं, सारी अचंछी चीजों को
पाना मुकंककल होता है और बुरी चीजें बहुत आसानी
से दमल जाती हैं।
7. उस काम का चयन करें दजसे आप पसंि
करते हैं, दफर आपके जीवन में कोई कामकाजी
दिन न होगा।
8. हम तीन तरीकों से जंंान अदंजणत कर सकते हैं। दचंतन

करके, अनुकरर करके और अनुभव से।
9. जो आप खुि नहीं पसंि करते उसे िूसरों पर
मत थोदपए।

महानता कभी न शगरने मे् नही्
शगरकर उठने मे् है - कन्फ्यूशशयस

कन्फ्यूशशयस चीनी दाश्शशनक और समाज सुधारक भी थे।

हालांशक कई लोग उन्हे् धाश्मशक गुर् मानते थे। उनके

शिचारो् को ’कन्फ्यूशशयशनज्म’ का नाम शदया है।

आपकी 'इमेज' बहुत मायने रखती है
आप कैसे दिखते हैं और आप कैसा काम
करते हैं, इसके बीच अचंछा तालमेल होने
से कारोबार में पंंदतसंपरंंी रार दमलती है।
जो दिखता है वो मायने रखता है। आपकी
छदव का लोगों पर असर होता है। पोशाक
अतंयंत महतंवपूरंण भूदमका दनभाती है। आप
जो पि चाहते हैं उसके अनुरंप पोशाक
पहनें, उस पि के अनुरंप नहीं, दजस पर
आप हैं। 
अपनी पसंद व सुववधा को नजरअंदाज करें
जो वंयकंतत जीवन में अपनी पसंि और
सुदवरा के अनुसार चलता है, वो कभी
कुछ हादसल नहीं कर पाता। यहीं आतंम-
अनुशासन की अहदमयत है। यदि तय कर

दलया है दक आज ये करना है, तो कर
डादलए। काम को टालें नहीं। आपके
दिमाग में आपके बनाए सभी लकंंंय बेहि
संपषंं होने चादहए। तभी आप िूसरों के भी
पंंेररासंंोत बन सकते हैं। 
जीवन में उनंनवि चाहिे हैं िो असहज हो जाएं
पंंगदत तब तक संभव नहीं, जब तक आप
असहज ना हो जाएं। पुरानी आितों को
साफ करना होगा। काम करने के नए
तरीके खोजने होंगे। अदरकतर लोग
पदरवतंणन का पंंदतरोर करते हैं और
यथाकंसथदत को कायम रखने का रोज नया
बहाना खोजते हैं। सुपरवाइजर से टीम
लीडर के रंप में पदरवतंणन रातों रात नहीं
हो जाता, इसमें वतंत लगता है। काम में

सफलता के दलए नए लोगों से दमलना-
जुलना जरंरी होता है
सफलता के दलए लोगों को समझना
जरंरी है। हर तरह के लोगों के बारे में
जानें, उनसे सीखें, उनका अधंययन करें।
नए िोसंं बनाएं, नए संगठनों में शादमल
हों, अपने सामादजक िायरे को बढ़ाएं।
अलग-अलग लोगों से दमलने से आपके
जीवन का आनंि बढ़ जाता है औैर
आपकी सोच भी वंयापक होती है। यह
आपके दिमाग के दलए अचंछा भोजन भी
है। ऐसे िोसंं बनाइए, दजनके दवचार
आपसे अलग हों। अपने से दवपरीत
संवभाव के लोगों से िोसंंी करें बशतंंे
उनकी मानदसकता पंंगदतशील हो। 

खुद को कैसे पेश करना है
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पानीपत की तीसरी लड़ाई के बारे मे़
इततहासकार जीएस सरदेसाई ने
अपनी तकताब 'ऩयू तहस़ट़़ी ऑफ
मराठा' मे़ तलखा है- इस युद़़ ने यह
तनत़़ित नही़ तकया तक भारत पर
कौन शासन करेगा, बल़कक यह
तनत़़ित तकया तक भारत पर कौन
शासन नही़ करेगा। यानी मराठे
तहंदुस़़ान की सत़़ा से बाहर हो गए।
तदक़ली की जो गद़़ी उऩहे़ तमली थी,
उऩहो़ने इसे महज 5 घंटे की लड़ाई
के बाद गंवा तदया। 14 जनवरी,
1761 को हुए पानीपत के इस तीसरे
युद़़ मे़ मराठा सेना का प़़तततनतित़व
सदातशवराव भाऊ और अफगान
सेना का नेतृत़व अहमदशाह अब़दाली
ने तकया तजसमे़ मराठा सेना की
पराजय हुई। हतरयाणा की चौथी तकस़़
मे़ जानते है़ पानीपत की वो लड़ाई,
तजसने एक बार तफर तहंदुस़़ान को
अंतहीन बब़ाादी की राह मे़ झो़क तदया।

िब अफगान लुटेरे अब़िाली ने
मराठा सेनापकत िी िर िी हत़या

पानीपत के तीसरा युद़़ दरअसल
18वी़ शताब़दी के मध़य मे़ मराठो़ और
अफगानो़ के बीच चल रहे युद़़ो़ की
श़़ंखला का अंततम और तनण़ाायक युद़़
था। 10 जनवरी 1760 को अहमद
शाह अब़दाली ने मराठा सेनापतत
दत़़ाजी की हत़या कर तदक़ली पर
कब़जा कर तलया। मराठो़ की यह हार
ही इस युद़़ का कारण बनी।
किल़ली िो िब मराठो़ ने अब़िाली

िे चंगुल से छुड़ाया
इस हार की खबर सुनकर पेशवा

बालाजीराव ने अब़दाली की शल़तत
नष़़ करने के तलए अपने चचेरे भाई
सदातशव राव भाऊ के नेतृत़व मे़ एक
तवशाल सेना भेजी। इस सेना ने 2
अगस़़ 1760 को तदक़ली को अब़दाली
के कब़जे से आजाद करा तलया।
अब़दाली इस हार से ततलतमला उठा
लेतकन वह यमुना पार करने मे़ सक़़म
ना था, इसतलए हार स़वीकार करने के
तलए तववश हो गया। हालांतक यह
तवजय मराठो़ के तलए अशुभ
सतबत हुई।
िाट रािा सूरिमल ने िब छोड़

किया मराठो़ िा साथ
मराठो़ की इस जीत के बाद भरतपुर
के जाट राजा सूरजमल मराठा
गठबंिन से अलग हो गए, जो
पानीपत की हार का बड़ा कारण बना।
दरअसल, सूरजमल और उसकी सेना
छापामार जंग लड़ती थी, तजससे

दुश़मन के पैर उखड़ जाते थे।
अवध िे नवाब ने किया

कितरघात, अब़िाली से कमला
अवि के नवाब शुजाउद़़ौला ने
गद़़ारी करते हुए 18 जुलाई, 1760
को अब़दाली से जा तमला। तदक़ली के
चारो़ ओर ऐसी तकलेबंदी कर दी गई
तक तदक़ली फतह करने के ढाई माह
बाद तक मराठे वहां से तनकल नही़
पाए। वहां पैसो़ और खाने-पीने की
कमी हो गई। िनाभाव के कारण
तदक़ली मे़ ठहरना संभव नही़ था।

किल़ली िे बाि िुंिपुरा
चौिी हारने पर अब़िाली

कतलकमला उठा
मराठो़ ने रणनीतत के तहत तदक़ली से

आगे बढ़ते हुए कुंजपुरा की चौकी की
ओर चल तदए और 17 अत़टूबर को
इस चौकी पर अपना कब़जा जमा
तलया। तदक़ली के बाद कुंजपुरा के हाथ
से तनकल जाने से अब़दाली ततलतमला
उठा। कुंजपुरा पर उसने दोबारा हमला
तकया और इसे जीतने मे़ सफल रहा।

पानीपत मे़ अिाल पड़ना िी
मराठो़ िे कलए बना िाल

इततहासकारो़ के अनुसार, पानीपत
और उसके आसपास के इलाके मे़ उस
दौर मे़ भयंकर अकाल पड़ा। मराठा
सेना भूख और िन की कमी से
परेशान हो उठी। सेना की हालत
खराब होते देख मराठो़ ने अब़दाली से
बातचीत करनी शुऱ कर दी।
हालांतक, ऱहेलखंड के सरदार
नजीबउद़़ौला की वजह से यह
बातचीत सफल नही़ हो पाई।

2 मोती खो गए, 27 सोने की मुहरें गुम हो गईं
किसने किया पानीपत िी लड़ाई मे़ धोखा किससे मराठे अब़िाली से हारे



29 सितबंर 202419

जब मराठो् के मुस्लिम तोपची ने
अब्दािी के सैननको् को उड्ाया
आवखरिार मराठो् िो 14 जनिरी, 1761
िा पानीपत िा युद्् िरना पड्ा। इस युद््
मे् मराठो् िी िुल सेना 45,000 थी और
अब्िाली िे पास 65,000 सैवनि थे।
मराठे घुड्सिार और तोपखाने मे् बेहतर
थे। िही्, अब्िाली िी पैिल सेना बेहतर
थी। िोनो् सेनाओ् िे बीच 14 जनिरी,
1761 िो सुबह 9 बजे से शाम 4 बजे ति
चला। इसमे् 2 बजे ति मराठो् िा पलड्ा
भारी रहा क्यो्वि इब््ाहीम खान गाि््ी िा
तोपखाना िुश्मन पर मौत बनिर टूट पड्ा
था।इवतहासिारो् िे अनुसार, िोपहर 2 बजे
ति ऐसा लग रहा था वि मराठे पानीपत
युद्् िो जीत रहे थे। क्यो्वि अब्िाली िी
सेना हर मोच््े पर हार रही थी। मगर, उसी
समय पेशिा िे पुत्् विश््ास राि िो गोली
लग गई। िह मौिे पर ही शहीि हो गए।
मराठा सेना वबखर पड्ी। पेशिा िे पुत्् और
सेना िे प््मुख विश््ासराि जंबूरि
तोपखाने िी चपेट मे् आ गए थे। लड्ाई िे
चश्मिीि रहे मोहम्मि शामलू ने बताया था
वि विस तरह विश््ास राि िो जंबूरि
(घूमने िाली बंिूि) िी गोली वसर पर

लगी। विश््ास राि िो मरता िेख भाऊ
पागल हो उठे विश््ासराि िो मरता िेख
भाऊ पागल हो उठे। िह हाथी से उतरे और
घोड्े पर बैठिर अब्िाली िी सेना मे् घुस
गए। ऐसे हालात मे् उन्हे् शहीि ही होना था
और िही हुआ। मराठा सेना मे् इस
घटना से भगिड् मच गई और िह हार गई।
पेशिा िो हार और अपने भाई ि
पुत्् िी मृत्यु िा समाचार एि खतर िे
जवरए वमला। 
मराठो् िा इवतहास वलखने िाले एि और
विद््ान िाशीराज पंवडत ने पानीपत िी हार
िे बाि वलखा है। िाशीराज पंवडत पानीपत
िे इस युद्् िे प््त्यक््िश््ी थे। उन्हो्ने िूट
संिेश िे र्प मे् पेशिा बालाजी बाजीराि
िो पानीपत िे तृतीय युद्् िे विषय मे्
वलखा वि िो मोती विलीन हो गए। 27
सोने िी मुहरे् लुप्त हो गई् और चांिी-तांबे
िी तो पूरी गणना ही नही् िी जा सिती।
िो मोती िा मतलब था सिावशिराि भाऊ
और विश््ासराि भाऊ। 27 सोने िी मुहरो्
िा मतलब था वि उच्् पिस्थ सरिार और
चांिी-तांबे िा मतलब है वि अनवगनत
सैवनिो् िी हत्या िर िी गई।
अफगानी जंबूरि तोपे् िजन मे् हल्िी थी्

और इनिा प््योग
ऊंटो् पर रख िर भी
विया जा रहा था। ये हल्िी तोपे् इधर से
उधर स्थानांतवरत विए जाने िे वलए
सुविधाजनि थी्। इन्ही् जंबूरि तोपो् ने
अब्िाली िो युद्् मे् िापस पहुंचाया।
जंबूरि बल ने मराठा िे्द्् पर गोवलयां
चलाई् और िई लोगो् िो हताहत विया।
िोपहर 3 बजे ति युद्् समाप्त हो गया
था। इसिे बाि से रात 11 बजे ति
अब्िाली िे सैवनिो् ने मराठो् और उनिी
औरतो् िा बड्े पैमाने पर ित्लेआम विया।
ढाई लाख मराठो् मे् से 6000 ने शुजा ि
िाशीराज िे तंबुओ् मे् शरण ली। होलिर
िे 15000 सैवनि पव््िम िी ओर
भागिर जान बचा पाए।
हजारो् घायल थिे मराठे बंिी बनािर

िड्िती ठंड मे् मैिान मे् घेरिर वबठाए
गए। सुबह 10 बजे िुंजपुरा मे् नजाित खां
िे पुत्् िलेरखां और िुतुबशाह िे पुत््
अब्िाली िे सामने जा खड्े हुए। 15
जनिरी िो ित्लेआम िी इजाजत मांगी
गई। अब्िाली ने 5 घंटे िा समय विया और
अपने सैवनिो् िे साथ अब्िाली वशविर मे्
िैि मराठो् पर टूट पड्े।

बेटा विजय तुम्हे अच्छी तरह मालूम है
वि मुझे अपनी शावररीि परेशानीयो् िे
िारण तथा उम्् िे िारण ए. सी. क्लास
िा सफर अच्छा तो क्या  रेशावनयो् िा
िारण बन जाता है और एि तुम हो....
पापा क्या िरना आपिो जाना भी
आिश्यि था और तत्िाल मे् विसी भी
गाडी मे् सेिंड स्लीपर था ही नही् मै
िरता भी क्या! गाडी समय पर ट््ेन पर
आगई। अविनाश ने अपना सामान
व्यिस्सथत ढंग से , चेन मे् ताला लगािर
रख विया। ए. सी. िा सफर और िह भी
वमवडल बथ्थ । ७४ िी उम्् मे् यह पवरक््ा
िा घडी थी ! अविनाश िो आशा थी वि
शायि प््यत्न िरने से िोई लोअर बथ्थ -
पूरी बोग््ी छान मारी िोई उपयोग नही था
- नीचे िी बथ्थ पर सभी िवरष््
विराजमान थे। मन मे् डर भी था रात िो

िो बार बाथर्म भी जाना भी पडेगा
परमेश््र ही मावलि ! अविनाश ने
अपनी सीट बथ्थ पर रेलिे से प््ाप्त चािर-
तविया रखा िाफी विक््त िे उपराना
िह अपनी सीट पर सो गया- रात िो
उठना तो पड्ेगा। प््ाप्त िंबल गम्थ
स्िेटर-टोपी सब िुछ विन्तु ए. सी.
अपना प््भाि विखा रहा था - सब आराम
से सो रहे थे, विन्तु िृध -थिा हुआ
शरीर अविनाश परेशान
था। रात िो बाथर्म जाने िे उठा तो
विन्तु िापस आते समय अपनी बोगी ५
िे अलािा ६ िी और-पवरणाम ६१ नं .
िी सीट पर सो रहे व्यक्ती से अपशब्ि
सुनने पड्े और लोटिर अपनी सीट पर

चढ्ने िे प््यन्त मै् वगर पडा - पैर वफसल
गया था ! नीचे बेठा रहा िस वमनट एि
उपाय सोचा और अरेण्डर िे पास जािर
विनम््ता से िहा भाई तुमसे एि
एक्स्ट््ा िम्बल लेिर भी मुझे सि््ी लग
रही थी! और तो और और मे् अपनी सीट
पर चढ नही् पा रहा हूँ। तुम मेरी मित
िर सिते हो। अंिल मै् आपिी क्या
मुित िर सिता हूँ। ऐसा िरो तुम्हारा
िाम सुब हो गया होगा- राज िो बारह
बज रहा है। तुम मेरी सीट पर मेरी बथ्थ
पर जािर सो जाओ और मे् तुम्हारी बथ्थ
जो ए. सी. िे प््भाि से मुक्त है !
परमात्मा िी िृपा- नही् नही् अष््ेडर िे
सहयोग िे िारण ए. सी. सि्थ िातािरण से
अविनाश आगे िी यात््ा पूण्थ िर  सिा ।
यहएि िवरष्् िी िथा नही् व्यथा है।

*अनंत केशव थत््े*

व्यथा वरिष््ो् की
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घर का खाना खाने से बीमारी दूर
रहती हैं। सबंजी-रोटी खाकर मोटापा
भी कम ककया जा सकता है। घर के
सादे खाने में फैट कम और किटाकमन-
कमनरल जंयादा होते हैं। पेट की चबंंी
घटाने के कलए आपको बस पता होना
चाकहए कक कंया खाना है। यह जानकर
आप हैरान हो सकते हैं कक सबंजी-रोटी
के साथ एक हरी चीज खाने से आपका
िजन कम होने में मदद कमलती है।

हरी कमचंच को नेचुरल फैट बनंचर
माना जाता है। यह कफकजकल
एकंकटकिटी का काम आसान बना देती
है। इसकलए जो लोग हरी कमचंच खाते हैं
िो लोग न खाने िालों के मुकाबले
जलंदी पतले बन जाते हैं। हरी कमचंच
भारतीय घरों में खूब खाई जाती है,
कंयोंकक िे करी, चटनी और अचार का
संिाद बढंाती हैं। हरी कमचंच आयरन,
पोटेकियम और किटाकमन सी ि ए
समेत आिशंयक किटाकमन और खकनजों
से भरी होती है।

वेट लॉस
हरी कमचंच में मौजूद कैपंसाइकसन

मेटाबॉकलजंम को तेज करने के कलए
जाना जाता है। कैपंसाइकसन का सेिन
करने पर गमंंी पैदा करके मेटाबॉकलजंम
बढंता है। तेज मेटाबॉकलजंम के
कारण जमा हुआ फैट टूटने से
िजन घटता है। कमचंच में किटाकमन
बी5 की मौजूदगी से फैटी एकसड के
टूटने में मदद कमलती है। इसके
अलािा हरी कमचंच में कोई कैलोरी
नहीं होती है।

तेज नजर

किशंं संिासंथंय संगठन का कहना
है कक किटाकमन ए की कमी से नाइट
बंलांइडनेस हो सकती है। गंभीर
कंसथकतयों में यह परमानेंट अंधेपन का
कारण बन सकता है। हरी कमचंच
किटाकमन ए से भरपूर होती है जो नजर
तेज करने में मदद कर सकती है।
इसके अलािा हरी कमचंच में आंखों की
सेहत के कलए फायदेमंद कॉपर भी
िाकमल होता है।

चमकदार स्ककन
हरी कमचंच में पाया जाने िाला

िकंकतिाली एंटीऑकंसीडेंट किटाकमन
सी आिशंयक कोलेजन का उतंपादन
करने में मदद करता है जो तंिचा को
गंलोइंग और हेलंदी रखता है। यह एक
अिरोधक के रंप में काम करता है,
जो कंसकन डैमेज को रोकता है।

फाइटोनंयूकं ंिएंटंस झुकंरचयों, दाग-धबंबों,
फुंकसयों, चकतंंों और मुंहासों का पंंभािी
ढंग से इलाज करते हैं, जबकक किटाकमन
ई तंिचा के कलए फायदेमंद नेचुरल
ऑयल बनाने में मदद करता है।

मूड को बेहतर बनाता है
अपने भोजन के साथ हरी कमचंच

खाने से आपको खुिी महसूस करने
और कम कचंता महसूस करने में मदद
कमल सकती है। हरी कमचंच में
कैपंसाइकसन होता है, जो एक
अिसादरोधी के रंप में कायंच करता है
और आपको खुिकमजाज मूड बनाए
रखने में मदद करने के कलए "फील
गुड" एंडोकंफिन जारी करता है।

बीमारी से बचाता है
हरी कमचंच में मौजूद

फाइटोनंयूकंंिएंटंस असंथमा, खांसी और
सदंंी सकहत फेफडंों की बीमाकरयों को
रोकने में मदद करते हैं, साथ ही
रेकंसपरेटरी िंंैकंट को िांत करते हैं और
फेफडंों के कैंसर के खतरे को कम
करते हैं। अपने एंटीबैकंटीकरयल पंंॉपटंंी
के कारण, यह हमें एथलीट फुट,
जोसंटर और कोलन इंफेकंिन सकहत
बीमाकरयों से बचाता है। 

घर की सब्जी-रोटी के साथ खाएं ये 1 चीज
खुद पिघलेगी िेट के ऊिर की चर््ी, पिचक जाएगा फूला हुआ चेहरा
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इयरररंग्स की सब से बड्ी खूबी इन के अनेक स्टाइल
है्। हर रकसी की पसंद को ध्यान मे् रखते हुए ढेरो्
रिजाइंस और आकारो् मे् इयरररंग्स उपलब्ध है्।
झुमका रिरा तो बरेली के बाजार मे् था लेरकन पसंद
सब की बन िया। अब चाहे बरेली हो या बै्िलुर्,
इयरररंग्स हमेशा से मरहलाओ् की पहली पसंद रहे है्
और उन की ज्वैलरी क्लैकशन मे् भी एक स्पैशल
स्थान रखते है्। इन की खास बात यह है रक आप 18
की हो् या 58 की, ये सभी उम्् की मरहलाओ् पर खूब
फबते है् और उन के रदलो् मे् राज करते है्। इन्हे्
इंरियन और वैस्टन्न दोनो् तरह की ड््ैसेज के साथ पहना
जा सकता है। आप
रेट््ो क्वीन हो् या
मौि्नन क्वीन,
झुमको् का 1 जोड्ा
आप के स्टाइल
को रनखारने के
रलए काफी है।
लेरकन, अब ये
ट््ैरिशनल फैशन
के साथ मौि्नन
फैशन मे् भी अपनी जिह बना चुके है्।
चाहे साधारण हो् या भारीभरकम,
इयरररंग्स हर आयुवि्न और
अवसर के अनुसार बदलते
और ढलते रहे है्।
फैशन जित मे् इयरररंग्स
ने खुद को एक ट््े्िी और
स्टाइरलश ज्वैलरी मे् शारमल
रकया है। इयरररंग्स रसफ्फ ज्वैलरी
नही् है बल्कक आप के रलए भरोसेमंद
साथी है और कभीकभी आप की पस्ननेरलटी का ररफ्लैकशन
भी होते है्। सही इयरररंग्स आप के लुक को रनखार सकते
है्, आप के फीचस्न को उभार सकते है् और आप को फैशन

आइकौन भी बना सकते है्।
फैशन के अनुसार बदला र्प

आज तक इयरररंग्स मे् कई
बदलाव हुए और यह
फैशन का महत्््वपूण्न रहस्सा
बन िए। आजकल रवरभन्न
प््कार के इयरररंग्स जैसे
स्टड्स, हूप्स, चांदबाली,
झुमके, िै्िलस्न आरद
फैशन के बाजार मे् छाए
हुए है्।

वैरायटी है भरपूर
इयरररंग्स की सब से बड्ी

खूबी इन के अनेक
स्टाइल है्। हर रकसी
की पसंद को ध्यान
मे् रखते हुए ढेरो्

रिजाइंस और आकारो्
मे् इयरररंग्स उपलब्ध है्।

चाहे आप छोटे और सादे
स्टड्स पहनना पसंद करती हो् या बड्े

और रझलरमलाते झुमके, हर स्टाइल के रलए इयरररंग्स
का अलि र्प मौजूद है। यह वस्नटैरलटी ही इसे एक ट््ै्िी
और लोकर््पय रवकक्प बनाती है।

फैशन और ग्लैमर का प््तीक
इयरररंग्स, ‘हर अवसर के रलए परफैक्ट’
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कपड़े धोने की मुश़ककल
आसान करने के ललए लोग वॉलिंग
मिीन का इस़़ेमाल करते है़
लेलकन प़़ेस करने के ललए उऩहे़
टाइम लनकालना ही पड़ता है। हम
आपको एक ऐसा हैक बताने जा रहे
है़ लजससे आपका ये टाइम भी बच
जाएगा। कपड़े धोते वक़त एक चीज
डालने से आपको बाद मे़ प़़ेस करने
की जऱरत नही़ होगी।

मलहलाओ़ को घर मे़ अगर कोई
काम सबसे बोलरंग लगता होगा तो
वो कपड़े धोना और उऩहे़ प़़ेस
करके रखना है। खैर कपड़े धोने
का काम अब वॉलिंग मिीन की
मदद से आसान हो गया है, साथ
ही इस इलेक़ल़़िक अप़लायंस ने
समय भी काफी बचा लदया है। मगर
कपड़ो़ पर प़़ेस करना अब भी पहले
की तरह बोलरंग और ज़यादा टाइम
लेने वाला काम है।

लेलकन क़या आपने सोचा है
कोई ऐसी तरकीब हो, लजसकी

मदद से कपड़े
धोते समय ही
प़़ेस वाला काम
भी हो जाए तो
लकतना अच़छा
होगा। अगर
आप ऐसा सोच
रही है़ तो समलिए िानदार ल़़िक
लमल गई है। कपड़े धोते वक़त एक
चीज डालने से आपके एक साथ 2
काम हो जाएंगे। बफ़फ वाली ल़़िक से
आपका काम बहुत आसान
हो जाएगा।

बऱफ वाला हैक 
प़़ेस की िंिट से बचने के ललए

आपको बफ़फ वाला हैक आजमाने
की जऱरत होगी। इसके ललए
आपको वॉलिंग मिीन मे़ पहले
नॉम़मल कपड़े धोना है, मगर जब
आप ड़़ायर मे़ कपड़े सुखाने के ललए
डाले़गी तो इसके साथ थोड़े बफ़फ के
टुकड़े डाल दीलजए। ध़यान रहे
आपको बहुत सारा बफ़फ डालने की

जऱरत नही़ है। बेस़ट लरजल़ट
के ललए 3 क़यूब़स ही काफी है़
और दस लमनट ड़़ायर को
चालू रखना है।

कैसे काम करता
है ये हैक 

ड़़ायर मे़ बफ़फ डालने से

कपड़ो़ मे़ लसलवटे़ नही़ आने के
पीछे कोई बहुत बड़ी वजह नही़ है।
आसान िब़दो़ मे़ इसका लॉलजक
समिे़ तो ड़़ायर का टे़परेचर बढ़ने
से बफ़फ के टुकड़े लपघलकर भाप
बनने लगते है़, लजससे कपड़े सीधे
होते जाते है़। इसललए बफ़फ के टुड़े
डालने से कपड़ो़ पर लसकुड़न नही़
रहती है इससे आप प़़ेस की टे़िन
से फ़़ी हो जाते है़।

सबना वॉसिंग मिीन ये
स़़िक आएगी काम 

अगर आपके पास लबल़ट-इन
ड़़ायर या लफर कपड़े सुखाने वाली
मिीन नही़ है तब भी आप लबना
प़़ेस के लसलवटे हटा सकते है़।
इसके ललए आपको लवनेगर और
पानी को 1:3 के अनुपात मे़ लमक़स
कर स़प़़े बोतल मे़ डालना होगा।
जब आप कपड़ो़ को धोकर है़गर
पर डाले़ तो लसकुड़न वाली जगह
पर इस घोल का स़प़़े कर दे़।
इससे कपड़े सूखने के बाद एक
दम सीधे रहे़गे।

कपड़े धोने के बाद अब प़़ेस करने
की नही़ पड़ेगी जऱरत, बऱफ वाली तरकीब
हटा देगी ससलवटे़
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1. वाइटनिंग प््ोडक्ट्स का इस््ेमाल करे्
कुछ विटजंंेंट पाउिर खास तौर पर कपडंों की सिेदी
बनाए रखने के वलए विजाइन वकए गए जाते हैं। इन
िॉमंजूलों में ऑसंटटकल बंंाइटनर होते हैं जो लाइट को
वरफंलेकंट करते हैं, वजससे कपडंों में चमक वदखती है।
इसके अलािा बेवकंग सोिा या एसंथपवरन का इसंंेमाल करें।

2. ब्लीच का ज्यादा इस््ेमाल ि करे्
हालांवक, बंलीच सिेद कपडंों को सिेद करने के वलए
एक आम तरीका है, लेवकन जंयादा इसंंेमाल से कपडंे
खराब हो सकते हैं और समय के साथ पीले हो सकते
हैं। इसके हेलंदी विकलंप के वलए बेवकंग सोिा, नींबू और
हाइडंंोजन पेरोकंसाइि जैसे नेचुरल वंहाइटनसंज जैसे
विकलंपों का इसंंेमाल करें।

3. कपड्ो् को धूप मे् सुखाएं
सूरज की रोशनी अपने बंलीवचंग पंंभाि के कारण सिेद
कपडंों को पंंाकृवतक रंप से चमका देती है। जब भी
संभि हो, अपने कपडंों को डंंायर का इसंंेमाल करने के
बजाय धूप में सुखाएं, कंयोंवक डंंायर की िजह से कपडंे
िीके पडं सकते हैं और वघस सकते हैं। सूरज की रोशनी
आपके कपडंों को पंंाकृवतक रंप से चमकाएगी और
उनंहें एक फेंंश, साि खुशबू देगी.
हर धुलाई के साथ व्हाइटनिंग बूस्ट का इस््ेमाल करे्

अपने सिेद कपडंों को चमकदार और फेंंश बनाए रखने
के वलए हर धुलाई में बेवकंग सोिा, वसरका या नींबू के
रस जैसे वंहाइटवनंग एजेंट का इसंंेमाल करें। वनयवमत
रंप से थोडंी मातंंा में इसंंेमाल करने से भी समय के
साथ सिेद कपडंों की चमक बरकरार रखने में मदद
वमल सकती है।
अगर आपको भी ऐसे कंलीवनंग हैकंस पता हैं, तो उनंहें
हमारे आवंटजकल के कमेंट बॉकंस पर कमेंट करके जरंर
बताएं। हमें उमंमीद है यह लेख आपको पसंद आया
होगा। इसे लाइक करें और िेसबुक पर शेयर करें। ऐसे
ही लेख पढंने के वलए जुडंे रहें हरवजंदगी के साथ।

सफेद कपड़ो़ की चमक
बरकरार रखने के टिप़स

एक-दूसरे को समझें तो उदासी हावी नहीं होगी
हमारे घरों में सुख-सुविधा के जो
साधन आज हैं, िरंंों पहले िैसे नहीं
थे। उसी तरह सालों पहले उदासी भी
भारत के घरों में नहीं थी, जो आज
धीरे-धीरे पसर गई है। आजकल तो
अिसाद वमटाने के वलए बहुत-से
पंंयोग वकए जा रहे हैं।
अिसाद से वघरे मरीज की सजंजरी भी
होने लगी है। इससे नंयूरोलॉवजकल
संथथवतयों पर वनयंतंंण का दािा वकया
जाता है। लेवकन विर भी मनोिैजंंावनक

मानते हैं वक यवद पवरिारों में सामूवहक
चचंाज हो, सामूवहक योग हो और एक-
दूसरे के साथ बैठकर एक-दूसरे को
समझने की संथथवतयां बनाई जाएं, तो
विपंंेशन की विदाई बडंी आसानी से
हो सकती है।
एक पंंयोग राम ने वकया था। तुलसी ने
वलखा है, ‘एक बार रघुनाथ बोलाए।
गुर वंंिज पुरबासी सब आए।’ ‘एक
बार राम के बुलाए हुए गुरं िवशषंं
जी, बंंाहंमण और अनंय सब नगर

वनिासी सभा में आए। और राम ने
उनसे चचंाज की।’
ये राम जी की ही शैली थी वक िे
सबके साथ वमलकर, खुलकर
बातचीत करते थे। और ये पंंयोग
इसवलए वकया जाता था वक सब अपने
वदल की बात कह दें, हलंके हो जाएं।
एक-दूसरे को समझें, तो उदासी हािी
नहीं होगी। तो कंयों ना यह पंंयोग हम
भी अपने घरों में करें। इस अशांत
सुख का वनपटारा हमें ही करना होगा।
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बारिश के बाद मौसम पूिी तिह से बदल जाता है।
जहां एक तिफ त्योहािो् की शुर्आत होती है, वही् दूसिी
तिफ ठंड भी दस््क देने लगती है। रसतंबि का महीना
खत्म होते-होते एसी की जर्ित भी कम हो जाती है। कुछ
लोग एसी को पैक भी कि देते है्। लेरकन क्या आप जानती
है् रक एसी को पैक किने से पहले रकन बातो् का खास
ख्याल िखना चारहए रजससे एसी अगले सीजन भी अच्छी
कूरलंग दे सके।

एसी को सीजनभि के रलए पैक किने से पहले स्पेशल
केयि की जर्ित होती है, रजससे वह लंबे समय तक
बेहति कूरलंग दे सके। आइए, यहां जानते है् रक एयि
कंडीशनि की स्पेशल केयि कैसे की जा सकती है।

मौसम बदलने के बाद अगि आप भी एसी को पैक किने के
बािे मे् सोच िही है् तो सबसे पहले सफाई पि ध्यान दे्। एसी को
पैक किने से पहले उसकी अच्छे से सफाई किा ले्। एसी के
रफल्टि औि इंटीरियि की सफाई कि ले्। एसी के रफल्टि,
कंडेनसि औि अन्य रहस्सो् की सफाई आप खुद भी कि सकती
है् या रफि बाहि से सर्विस किने वाले को भी बुला सकती है्।
धूल औि गंदगी जमा होने की वजह से एसी की काय्ि क््मता कम
हो सकती है।

फिल्टर चे्ज
अगि एसी का रफल्टि बहुत ज्यादा गंदा या पुिाना हो गया है

तो उसे बदल दे्। यह आपके एसी की हेल्थ के रलए फायदेमंद
सारबत हो सकता है। एसी का रफल्टि

पॉवर फिस्कनेक्ट
मौसम बदलने के बाद एसी की जर्ित कम हो जाती है। ऐसे

मे् एसी को पूिी तिह बंद कि दे् औि रबजली का कनेक्शन भी
रडस्कनेक्ट कि दे्। यह एसी की लाइफ बढ्ाने के साथ रबजली
के रबल को कम किने मे् मदद कि सकता है।

कूफिंग िेवि
एसी को सीजनभि के रलए पैक किने से पहले इसके गैस

पाइप को जर्ि चेक कि लेना चारहए। अगि कही् लीकेज होती
है तो इसे तुिंत ठीक किा ले्। यह गैस की बब्ािदी को िोकता है
औि कूरलंग लेवल को मै्टेन किने मे् मदद किता है।

ड््ेन पैन
एसी को पैक किने से पहलेड््ेन पाइप को चेककि लेना

चारहए, रजससे कोई पानी जमा ना िहे। क्यो्रक पानी जमा होने

की वजह से पाइप गल सकता है।
चूहो् से अिट्ट

एसी को पैक किने से पहले गैस औि ड््ेन के पाइप्स को
अच्छे से देख ले्। अगि पाइप मे् कोई कट या छेद नही् है तो
उनपि कवि भी चढ्ा सकती है्। क्यो्रक पाइप्स के सहािे एसी मे्
चूहे घुस सकते है् औि नुकसान पहुंचा सकते है्।

ड््ाई पैक करे्
एसी को सीजनभि के रलए पैक किने से पहले इंडोि औि

आउटडोि को अच्छे से साफ कि लेना चारहए। सफाई के बाद रफि
इंडोि-आउटडोि को कवि भी कि सकती है्। एसी को रकसी मजबूत
कपड्े या प्लास्सटक शीट से ढका जा सकता है। इससे एसी औि
आउटडोि के फैन औि बॉडी पि धूल जमा नही् होती है।

सूखी जगह पर रखे् एसी
अगि आप एसी को सीजनभि के रलए पैक कि िही है् तो

ध्यान िखे् रक उसपि डायिेक्ट पानी ना पड्े। इससे एसी के खिाब
होने के चांस ज्यादा होते है्, अगि एसी रखड्की के बाहि लगा है,
तो उसे प्लास्सटक शीट या कवि से ढक सकती है्। क्यो्रक जब
एसी चलता िहता है तो मशीन की गम््ी पानी को एवापोिेट कि
देती है, लेरकन बंद होने पि एसी को बारिश का पानी या नमी
नुकसान पहुंचा सकती है।

पार्स्ट की केयर
एसी के सभी पार्स्ि को अलग-अलग पैक किे्। रिमोट

कंट््ोल, मैनुअल, इंडोि, गैस पाइप आरद चीजो् को अलग-अलग
पैक किना फायदेमंद हो सकता है। इससे आपको अगले
सीजन मे् ज्यादा मेहनत नही् किनी पड्ेगी औि एसी की सेहत
भी दुर्स्् िहेगी।

एसी पैक करने से पहले रखें खास धंयान

अगले सीजन भी करेगा मसंं ठंडा
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सर्दियो् मे् सुबह नहाने के रिए अरिकतर िोग रॉड से
पानी गम्ि करके स्नान करते है्। वैसे तो वत्िमान मे् आपको
ज्यादातर घरो् मे् गीजर िगा हुई रमिता है। िेरकन आज
भी कुछ िोग इमर्िन रॉड का उपयोग करते है्। ऐसे मे्
रबजिी का रबि का ज्यादा आना िाजमी है। िेरकन कई
बार िोग ऐसा कहते है् रक रॉड जब नया था तो कम रबि
और अब ज्यादा रबि आ रहा है। ऐसे क्या आपने कभी गौर
रकया रक ऐसा क्यो् हो रहा है।
बता दे् रक यह बात हम सभी को पता है रक इसका
इस््ेमाि करने से रबजिी का रबि भी बढ्ता है। िेरकन
बता दे् रक अगर आप इसका सही से इस््ेमाि नही् करते
है्, तो आपको ज्यादा रबि भरना पड् सकता है। इस िेख
मे् आज हम आपको बताने जा रहे है्, रक रॉड का इस््ेमाि
कब करने से रबि ज्यादा आता है।

क्यो् जमती है रॉड पर सफेद परत
िंबे समय से इस््ेमाि करने की वजह से इमर्िन रॉड पर
सफेद परत जमने िगती है। इसके पीछे का कारण पानी
मे् मौजूद नमक और कैल्शरयम होता है। बता दे्, जब पानी
गम्ि होने पर तो उसमे् मौजूद नमक और कैल्शरयम के कण
रॉड से रिपक जाते है्, जो रॉड पर सफेद परत बनाने का
काम करते है्।

क्यो् आता है सबजली का सबल
अगर आप रॉड पर जमे सफेद परत के साथ अगर आप
पानी गम्ि करती है्, तो उसे गम्ि होने मे् समय िगता है।
इसकी वजह से रबजिी का रबि ज्यादा आता है। इससे
बिने के रिए रॉड को समय-समय पर क्िीन करे्।

ऐसे बनाएं रॉड को व्हाइट लेयर फ््ी
वाटर हीटर रॉड को पानी मे् ज्यादा समय तक पानी मे्
इस््ेमाि न करे्। पानी गम्ि करने के बाद इसे पानी से
रनकािकर अिग कर दे्। साथ ही ठंडा होने के बाद इसे
पानी से रनकािकर कपड्े से पो्छकर रखे्।

रॉड का इस््ेमाि करते समय रखे् इन बातो् का ध्यान
अगर आप रॉड का इस््ेमाि करते वक्त ध्यान नही् रखती
है्, तो यह जानिेवा सारबत हो सकता है। इमर्िन रॉड
ऑटोमेरटक नही् होते है्, ऐसे मे् हमेरा इसे ल्सवि मे् िगाते
और बाश्टी मे् डािते वक्त ध्यान रखे्।

गरंम पानी से नहाने के बलए रॉड का
करते हैं इसंंेराल, तो अभी करें यह कार

नहीं आएगा जंयादा

बिजली का बिल

पानी से भरी बाल्टी मे् काफी भी
स्विच ऑन करने रॉड न डाले्।
बाल्टी मे् ऊपर तक पानी न भरे्।
बाल्टी के दोनो् ससरे से जोड्कर
डंडा रखकर उसमे् रॉड को फंसा
कर बाल्टी मे् डाले्।
लोहे की बाल्टी का इस््ेमाल पानी
गम्म करने के सलए न करे्।
पानी गम्म करते िक्त बाल्टी मे्
हाथ डालकर चेक  न करे्।
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ठंड खत्म होते ही हम सभी
रजाई कंबल को उठाकर बक्से
मे् रख देते है्। लंबे समय तक
बंद रहने की वजह इसमे् से एक
अजीब प््कार की दुर््ंध आती
है। यहां हम आपको इस बदबू
से ननजात पाने के कुछ ऐसे
तरीके बताने जा रहे है, जो
आपके नलए काररर सानबत हो
सकता है।

ठंड जाते ही हम सभी
सन्दियो् के कपड्ो् से लेकर रजाई कंबल इत्यानद
को पैक कर बक्से मे् रख देते है्। बदलते मौसम
के बीच जल्द ही सन्दियो् का मौसम दस््क देने
वाला है। ऐसे मे् लोर पैक रखे ठंड के कपड्ो् को
ननकालना शुर् कर नदया है। लेनकन लंबे समय से
बंद रहने की वजह से इसमे् से बदबू आने लरती
है, नजसकी वजह इसे नबना साफ नकए इस््ेमाल
कर पाना मुश्ककल होता है। अरर आप भी इस
समस्या को फेस कर रही है्, तो यहां हम आपको
कुछ ऐसे उपायो् के बारे मे् बताने जा रहे है्,
नजसकी मदद से आप ठंड से पहले रजाई और
कंबल से आने लरी है तेज बदबू को दूर कर
सकती है्।

रजाई कंबल और गद््ो् को निकाले् बाहर
अक्सर लोर हल्की ठंड शुर् होने पर पैक

सन्दियो् मे् इस््ेमाल होने वाले कपड्ो् को ननकालते
है्। लेनकन क्या आपको पता है नक यह आपके
काम को दोरुना बढ्ाता है। ऐसा इसनलए क्यो्नक
ठंड शुर् होने पर धूप का इंतजार करना पड्ता है।

इससे बचने के नलए आप रजाई कंबल को
ननकालकर धूप और हवा लराएं।

बेनकंग सोडा का करे् निड्काव
लंबे समय से बंद होने की वजह से अक्सर

रजाई और कंबल से एक अजीब प््कार की रंध
आती है। यह बदबू नमी के कारण होती है। ऐसे
मे् आप इन्हे् ननकालकर खुली जरह या छत पर
मैट नबछाकर इसे फैलाएं। अब रजाई या कंबल को
अच्छे से साफ कर उस पर बेनकंर सोडा का
नछड्काव करे्। 25 से 30 नमनट छोड्ने के बाद सूती
कपड्े की मदद से ररड्ते हुए क्लीन करे्। इससे
रजाई पर मौजूद नमी और बदबू दूर हो जाएरी।

कपूर का करे् इस््ेमाल
हम सभी के घर मे् कपूर आसानी से नमल

जाता है। ऐसे मे् आप बदबू दूर करने के नलए
इसका इस््ेमाल कर सकती है्। इसके नलए कपूर
को कारज मे् लपेटकर 7-8 पोटली बनाकर तैयार
करे्। अब इसे कंबल और रजाई के कवर के अंदर
रखकर 30-40 नमनट के नलए छोड् दे्। इस
प््कार आप रंध को दूर कर सकती है्।

बक्से मे् बंद गद््े और कंबल से आने लगी है

तेज बदबू, तो सद््ी से पहले इन तरीको् से करे् दूर

29 सितबंर  2024



27 29  सितबंर 2024

ऑफिस चेयर को अमूमन लॉन्ग फसंफिंग जॉब के फलए
बनाया जाता है। इनमे् कमर से लेकर गर्दन तक के
कंिि्द का ख्याल रखा जाता है। फजससे आपको गर्दन मे्
रर्द, कमर मे् रर्द, बैड पोश््र जैसी फिकायते् नही् होती
है्। आपने अक्सर रेखा होगा फक ऑफिस मे् अलग तरह
की चेयर का इस््ेमाल फकया जाता है। हालांफक, ऑफिस
चेयर मे् भी स्िाइल व वैरायिी की कोई कमी नही् है।
ऐसे मे् खुर के फलए एक परिेक्ि चेयर को ढूंढना आपके
फलए थोड़ा सा मुश्ककल िास्क हो सकता है। तो चफलए
आज इस लेख मे् हम आपको बता रहे है् फक घर के फलए
ऑफिस चेयर खरीरते समय आपको फकन-फकन बातो् का
ध्यान रखना चाफहए-

मैटीरियल औि कुशरिंग पि दें धंयाि
जब आप ऑफिस चेयर खरीरती है् तो आपको उसके
मैिीफरयल और कुिफनंग पर खासतौर से ध्यान रेना
चाफहए। मैि मैिीफरयल को वे्फिलेिन के फलए कािी
अच्छा माना जाता है। यह आपको लंबे समय तक बैठने
पर अफिक कंिि््ेबल िील करवाती है और आपको
बहुत अफिक गम््ी व पसीने की फिकायत नही् होती है।
वही्, अगर आप लेरर या िॉक्स लेरर से बनी ऑफिस
चेयर को चुनती है् तो यह सुफनफ््शत करे् फक उसमे्

पय्ादप्त हवा आने-जाने की क््मता हो।
इसके अलावा, अपने कंिि्द को ध्यान मे्
रखते हुए आप मेमोरी िोम या हाई-
डे्फसिी िोम कुिफनंग रेखे्। बहुत ज़्यारा
नरम या सख्त पैफडंग वाली कुफ्सदयो् से
बचे् जो लंबे समय तक इस््ेमाल के बार
आपको अनकंिि््ेबल िील करवा
सकती है्।

एडजसंटेबल फीचरंस पि दें धंयाि
ऑफिस चेयर पर काम करते हुए आपको
लंबे समय तक बैठना पड़ता है। ऐसे मे्

एडजस्िेबल िीचस्द आपको अफिक कंिि््ेबल िील
करवाते है। मसलन, चेयर मे् एडजस्िेबल आम्दरेस्ि
बहुत ज़र्री है्। उन्हे् आपकी डेस्क की ऊंचाई और बॉडी
पोश््र के अनुसार आसानी से एडजस्ि कर सकत है्।
उफचत आम्द सपोि्द कंिो् और गर्दन पर तनाव को कम
करता है। इसी तरह, फिल्ि एडजस्िमे्ि वाला बैकरेस्ि आपको
आराम से झुकने और लंबे समय तक बैठने पर बेहतर बैक
सपोि्द के फलए एंगल को एडजस्ि करने की अनुमफत रेता है।
इसके अलावा, जब आप चेयर खरीरे्गे तो ध्यान रे् फक उसके
पफहए आपके फ़्लोर िाइप के फलए उपयुक्त हो्।

चेयि का राइज
ऑफिस चेयर को खरीरते समय आप उसके साइज पर
भी उतना ही ध्यान रे्। कोफिि करे् फक चेयर आपके
िरीर के अनुसार पय्ादप्त चौड़ी और गहरी हो। अलग-
अलग मॉडल अलग-अलग बॉडी साइज़ के फलए
उपयुक्त होते है्, इसफलए अपनी हाइि और वजन के
फहसाब से चेयर चुने्। चेयर खरीरते समय आपको उनकी
वजन सीमा की जांच करे् ताफक यह सुफनफ््शत हो सके
फक आप बेहर आसानी से उस चेयर पर लंबे समय तक
बैठकर काम कर सके्।

घर के लिए ऑलिस चेयर

खरीदते समय जरूर चेक करेू

ये तीन कूवालिटीज
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लैपटॉप कंप्यूटर पर काम करना जितना
आसान लगता है उतना होता नही् है। घंटो् तक
एक िगह बैठे रहना सेहत के जलए खतरनाक
साजबत हो सकता है। स्क््ीन पर निर गड्ाए
रहने से आंखो् पर भी बुरा असर पड्ता है।
ऑजिस मे् या वक्क फ््ॉम होम के दौरान घंटो् तक
बैठने से कई स्वास्थ्य समस्याएं हो सकती है्।
चजलए इनके बारे मे् बताते है्।

पीठ और कंधों में ददंद
घंटो् तक एक ही स्सिजत मे् बैठे रहने से कमर

और कंधो् मे् दद्द हो सकता है। लंबे समय तक दद्द
होने पर यह सव्ादइकल बन सकता है। दद्द को
इग्नोर नही् करना चाजहए।

मोटापे का खतरा
कुस््ी पर आरामदायक तरीके से बैठे रहने से

कैलोरी बन्द नही् होती है। ऐसे मे् विन बढ् सकता
है िो मोटापे का कारण
बनता है। इंसान मोटापे
का जिकार हो िाता है तो
और भी समस्याएं हो
सकती है्।

बंलड सकंकुलेशन
पंंॉबंलम

लगातार बैठने से पैरो् मे् ब्लड का सक्कुलेिन
सही नही् रहता है। ऐसे मे् जपंडजलयो् मे् ब्लड
क्लॉजटंग की समस्या होती है। इसके कारण ब्लड
वेसेल्स को नुकसान होता है। इससे बचने के जलए
आपको कई जटप्स को िॉलो करना चाजहए।

बीच में बंंेक लें
हर आधे-एक घंटे के काम के बाद करीब 10-

15 जमनट का ब््ेक ले्। ब््ेक लेने से िरीर को
जरलैक्स जमलता है साि ही मानजसक िांजत भी
जमलती है। ब््ेक मे् आप चले् और पानी जपएं।

एकंसरसाइज और पौषंंिक आहार
िरीर को हाइड््ेटेड रखे् और पौज््िक आहार ले्।

इसके साि ही
अपने डेली र्टीन
मे् एक्सरसाइि को
िाजमल करे्। इन
तरीको् से आप
सेहत का ख्याल
रख सकते है्।

काम के कारण कुर््ी पर घंटो्
बैठना पड्ता है तो रावधान हो जाएं
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ऑफिस में काम के दौरान घंटों
तक बैठा रहना पडंता है लेफकन
लंबे समय तक बैठना सेहत के
फलए खतरनाक हो सकता है।
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अंगदान करना चाहते हैं
तो इन बातों को जान लें

अंगदान जिसके कारण एक मनुष्य से दूसरे
मनुष्य मे् अंग प््त्यारोपण जकया िाता है,
जिजकत्सा जिज््ान की एक अद्््त
उपलब्धि है। इससे दुजनया भर मे्
अनजगनत िीिन बिाए िा िुके है्
जकन्तु हमारा देश इस महायज्् मे् अभी
काफ्ी पीछे है। क्या आप िानते है् जक
भारत मे् लगभग हर सत््ह जमनट मे् एक
व्यब्कत अपने ख़राब हो िुके जकसी अंग को
न बदलिा पाने के कारण काल किजलत हो
िाता है। िबजक उसको िीिनदान के जलए
अंग िीजित या मृत अन्य मनुष्यो् के द््ारा
उपलध्ि कराए िा सकते थे। खेद की बात
है जक र्जियो्, िागर्कता और सुजििाओ्
के अभाि मे् ऐसा नही् हो पा रहा है। आइए,
ज़रा जिस््ार से अंगदान और अंग
प््त्यारोपण के जिषय मे् िाने्।

पहला क़दम है मैचिंग

समस्् मानि िाजत अपनी बनािट और
बुनािट मे् एक समान है और इसी जसद््ांत
के अनुर्प कुछ जिजकत्सकीय परीक््णो्
(जिन्हे् मैजिंग कहते है्) के उपरांत एक
व्यब्कत के अंग दूसरे व्यब्कत मे् प््त्यारोजपत
या ट््ांसप्लांट जकए िा सकते है्। यह
प््ज््िया शल्यज््िया के द््ारा पूण्ण कर दी
िाती है। भारत मे् िष्ण 1994 मे् अंगदान
और अंग प््त्यारोपण संबंजित क्ानून पाजरत
हुआ। इसमे् इस प््ज््िया के जलए समस््
जनयम आजद जनि्ाणजरत जकए गए जिसमे्
दानदाता और प््ाप्तकत्ाण दोनो् के जहतो् और
उनकी सुरक््ा का पूरा ध्यान रखा गया है।

दान क्या और कैसे

िीजित व्यब्कत सामान्यतः अपनी जकडनी,
जलिर, पै्ज््ियास, फेफड़ो् या आंतो् का एक
जहस्सा दान कर सकता है जिसके जलए
शासकीय स््र पर जनि्ाणजरत प््ज््िया से
गुज़रना पड़ता है। जकसी मृत व्यब्कत द््ारा
जकया गया अंगदान बहुत महत्िपूण्ण है

क्यो्जक उस ब्सथजत मे् अंग पूरे के पूरे
उपयोग जकए िा सकते है्।

इ स की
प््ज््िया मे् भी

जनयमो् का उतनी
ही सख़्ती से पालन जकया
िाता है।
िार जिजकत्सको् की कानून सम्मत टीम,
छह घंटे के अंतराल से दो बार संभाजित
अंग दानदाता की पूरी िांि करती है। अगर
इसके बाद िह उसे ब््ेन डेड घोजषत करती
है तब ही उसके अंगदान की प््ज््िया की िा
सकती है। ब््ेन डेथ ऐसी ब्सथजत है िो
सुजनज््ित मृत्यु है और जिसके बाद जकसी
मानि की ब्सथजत मे् सुिार होने का प््श्न ही
नही् उठता। ब््ेन डेथ के उपरांत छत््ीस से
बहत््र घंटो् के बीि दानदाता का रक्त
प््िाह उपकरणो् आजद की मदद से िारी
रखा िाता है और इस बीि उसके द््ारा
प््दत्् अंगो् को अंग की आिश्यकता िाले
रोगी की ओर भेिकर उसमे् प््त्यारोजपत कर
जदया िाता है। यजद दानदाता ब््ेन डेड है तो
आंखो् के कॉज्नणया, दोनो् जकडनी, ह्दय,
जलिर, फेफड़े, पै्ज््ियास, त्ििा, ह्दय के
िॉल्ि, नसे्, आंते् तथा हड््ी का दान भी
जकया िा सकता है। एक अन्य ब्सथजत
काज्डियक डेथ की होती है। इस पजरब्सथजत
मे् क्यो्जक रक्त संिार बंद हो िाता है
इसजलए काफ्ी अंग तो नही् जलए िा सकते
जकन्तु जफर भी आंखो् के कॉज्नणया ि त्ििा
का दान मृत्यु के छह घंटे के भीतर तो जकया
ही िा सकता है।

आशंका ना रखे्

िब भी हम अंगदान की बात करते है् तो
बहुिा मन मे् जिजभन्न जििार और शायद
जितृष्णा-सी उत्पन्न होती है। कभी लगता है

जक क्या हमारा िम्ण इसकी अनुमजत देता है,
कभी लगता है जक क्या शरीर अंगदान से
जछन्न-जभन्न हो िाएगा। मन मे् यह जििार
भी आ सकता है जक आि की व्यािसाजयक
प््िृज््त िाले समाि मे् ऐसा न हो िाए जक

अगर मै् अपना केिल एक अंग देना िाहूं
तो भी अस्पताल िाले सब अंग जनकाल
ले् आजद, आजद। ये सभी ख़याल केिल

भ््म है्। कोई भी िम्ण जकसी भी प््कार के
दान के महत्ि को नही् नकारता। और िहां
तक अस्पताल की प््ज््ियाओ् की बात है तो
यजद आप सुप््जतज् ्ित और एजथकल
अस्पताल मे् अंगदान की काय्णिाही करते है्
तो जकसी भी प््कार की िोखािड़ी का प््श्न
ही नही् उठता। अस्पतालो् मे् अंग
शल्यज््िया के माध्यम से जनकाले िाते है्
और उनमे् शरीर जकसी भी
प््कार से जिब्छछन्न नही् होता है जसिाय
कुछ टांको् के।
आंखो् के कॉज्नणया जनकाले िाने पर भी
आंखे् ज्यो् की त्यो् रहती है् बस जकन्ही् दो
व्यब्कतयो् को नेत्् ज्योजत जमल िाती है और
जदिंगत आत्मा को पुण्य। अंगदान के
उपरांत पाज्थणि शरीर ससम्मान सम्बब्नियो्
को प््दान जकया िाता है जिससे िे समस््
जिजियो् का पालन करते हुए अपने इस
पुण्यात्मा ज््पयिन को अंजतम जिदाई दे
सकते है्।
ित्णमान मे् भारत मे् होने िाले कुल अंग
प््त्यारोपणो् मे् से मात्् पंद््ह से बीस प््जतशत
ही मृत व्यब्कतयो् के अंग दान से होते है्।
यद््जप इस सि को भी नकारा नही् िा
सकता जक अभी हमारे देश मे् बहुत कम
से्टर और शहर ऐसे है् िहां पर अंगदान की
सुजििाएं है् जिसका सीिा अथ्ण यह है जक
यजद कोई अंगदान के जलए तैयार भी है तो
भी हो सकता है जक उसे िह सुअिसर ही
न जमल पाए। 



रवििार का विन था। सबकी छुट््ी थी।
आसमान साफ था और ठंडी ठंडी हिा बह रही
थी। सूरज की वकरणे् शहर के ऊपर वबखरी थी्।
धूप मे् गम््ी नही् थी। मौसम सुहािना था।
वबल्कुल िैसा जैसा एक वपकवनक के वलए होना
चावहए। मन्नू सोचने लगा, काश! आज हम
कही् घूमने जा सकते।

मन्नू रसोई मे् आया। मां बेवसन मे् बत्तन धो रही थी।
‘मां, क्या कल हम कही् घूमने चल सकते है्?’ मन्नू ने पूछा।
‘क्यो् नही्, अगर रवििार को स्कूल का काम पूरा कर लो तो

हम ज़र्र घूमने चले्गे।’ मां ने कहा।
‘आज मै् स्कूल का काम पूरा कर लूंगा’ मन्नू ने कहा।
मन्नू स्कूल का काम करने बैठ गया।
‘हम कहां घूमने चले्गे?’ मन्नू ने पूछा।
‘बाबा और मुन्नी ने गांधी पाक्क का काय्तक््म बनाया है।’ मां

ने बताया। ‘यह पाक्क तो हमने पहले कभी नही् िेखा?’ मन्नू ने
पूछा। ‘हां, इसवलए तो।’ मां ने

उत््र विया। सुबह रवििार को सब तैयार हो गए
‘क्या गांधी पाक्क बहुत िूर है?’ मुन्नी ने पूछा।
‘हां, हमे् कार से लंबा सफर तय करना होगा।’ बाबा ने

बताया। सुबह के काम पूरे कर के सब लोग तैयार हो गए। मां ने
खाने पीने की कुछ चीज़े् साथ मे् ली और िे सब कार मे् बैठ कर
सैर को वनकल पड़े।

रास््ा मज़ेिार था। सड़क के िोनो् ओर पेड़ थे। हरी घास सुंिर
विखती थी। सड़क पर यातायात बहुत कम था। सफेि रंग के
बािल आसमान मे् उड़ रहे थे। बाबा कार चला रहे थे। मुन्नी ने
मीठी वपपरवमंट सबको बांट िी। कार मे् गाने सुनते हुए रास््ा कब
पार हो गया उन्हे् पता ही नही् चला। बाबा ने कार रोकी। मां ने
कहा सामान बाहर वनकालो अब हम उतरे्गे।

गांधी पाक्क मे् अंिर जाकर मुन्नी ने िेखा चारो् तरफ हवरयाली

थी। िह इधर उधर घूमने लगी। बहुत से पेड़ थे। कुछ िूर पर एक
नहर भी थी। नहर के ऊपर पुल था। उसने पुल के ऊपर चढ़कर
िेखा। बड़ा सा बाग था। एक तरफ फूलो् की क्यावरयां थी। थोड़ा
आगे चलकर मुन्नी ने िेखा गांधी जी की एक मूव्तत भी थी।

घूमते घूमते मुन्नी को प्यास लगने लगी। मां ने मुन्नी को
वगलास मे् संतरे का जूस विया। मां और बाबा पाक्क के बीच मे् बने
लंबे रास््े पर टहलने लगे। मुन्नी फूलो् की क्यावरयो् के पास
वततवलयां पकड़ने लगी। वततवलयां तेज़ी से उड़ती थी् और आसानी
से पकड़ मे् नही् आती थी। वततवलयो् के पीछे िौड़ते िौड़ते जब
िह थक गयी तो एक पेड़ के नीचे सुस््ाने बैठ गयी।

उसने िेखा पाक्क मे् थोड़ी िूर पर झूले लगे थे। मन्नू एक
वफसलपट््ी के ऊपर से मुन्नी को पुकार रहा था,

‘मुन्नी मुन्नी यहां आकर िेखो वकतना मज़ा आ रहा है।’
मुन्नी आराम करना भूलकर झूलो् के पास चली गयी। िे िोनो्

अलग अलग तरह के झूलो् का मज़ा लेते रहे।
‘मन्नू- मुन्नी बहुत िेर हो गयी? घर नही् चलना है क्या?’
मां और बाबा बच््ो् से पूछ रहे थे। िोनो् बच््े भागकर पास

आ गए। ‘पाक्क कैसा लगा बच््ो्?’ मां ने पूछा।
‘बहुत बवढ़या’ मन्नू और मुन्नी ने कहा। िे खुश विखाई िेते

थे। चलो, अब िापस चले्, वफर वकसी विन िुबारा आ जाएंगे।’
बाबा ने कहा।

सफर मज़ेिार था। विन सफल हो गया। बच््ो् ने सोचा।
सब लोग गाड़ी मे् बैठ गए। बाबा ने गाड़ी मोड़ी और घर की

ओर ले ली। सैर की सफलता के बाि सब घर लौट गए।
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भारत नहीं सिंगापुर में  िबिे पुराना सहंदू मंसदर
है जो अपनी िुंदरता के सिए दुसनयाभर में पंंसिदंं
है। शंंी शंंीसनवाि पेरंमि मंसदर, सिंगापुर के िबिे
पुराने और िबिे बडंे सहंदू मंसदरों में िे एक है, जो
'सिसिि इंसिया' इिाके में संथित है, जहां भारतीय
नागसरकों की एक बडंी आबादी रहती है।ये कोई
आम मंसदर नहीं है बसंकक इि मंसदर को राषंंंंीय
थंमारक का दजंाा हासिि है। इि मंसदर को पहिे नरसिंगा
पेरंमि कोसवि के नाम िे जाना जाता िा।

अंग््ेजी राज के समय ईस्ट इंडिया कंपनी के अफसर
काम के डिए काफी भारतीय को यहां िेकर आए थे। यहां
आए भारतीय िोगो् ने पूजा-पाठ के डिए एक जमीन खरीद
कर इस मंडदर की स्थापना की थी।

सन 1885 मे् उन्हो्ने जो मंडदर बनवाया, उसे नरडसंह
पेर्मि कोडवि के नाम से जाना जाता था। इसके बाद
जैसे-जैसे भारतीय अप््वाडसयो् के पास पैसे आते गए वे
जमीन खरीद कर मंडदर को देते गए। 

1960 के दशक मे् इसका पुनड्निम्ािण शुर् डकया गया

और 19 जून 1965 को डसंगापुर के पहिे राष््््पडत एनचे
युसोफ डबन इशाक ने इसका उद्घाटन डकया।साि 1966
मे् कुछ िोगो् के सुझाव के बाद मंडदर के मुख्य देवता श््ी
नरडसंह पेर्मि को भव्य श््ी श््ीडनवास पेर्मि से बदि
डदया गया। तब से इस मंडदर का नाम बदिकर श््ी
श््ीडनवास पेर्मि मंडदर हो गया।

सन 1978 मे् इस मंडदर को राष््््ीय स्मारक घोडित कर
डदया गया। 25-30 साि से डसंगापुर मे् रह रहे गणेशन ने
कहा डक यह मंडदर डहंदू समुदाय के बीच बहुत िोकड््पय
है। मंडदर को देखने पर इसमे् दड््िण भारतीय किा शैिी
की झिक साफ तौर पर डमिती है। मंडदर के प््वेश द््ार
पर देवी-देवताओ् की मूड्तियां बनी है।

सिंगापुर देश में है िबिे पुराना हिदं ूमहंदर
इसकी वास््ुकला को देखने दुननयाभर से आते है् लोग



जैकलीन फन्ना्डीज कन 
व्हनइट मोनोककनी अवतनर हुआ वनयरल

जैकलीन फन्ना्र््ीस अपनी अदनओ् से लोगो् कन
ददल जीत लेती है्. आय ददन अपने स्टनइदलश लुक
और कनदतलननन अदनओ् से वे अपने फै्स को अपनन
और भी दीवननन बनन लेती है.बॉलीवुर की खूबसूरत
अदभनेत््ी जैकलीन फन्ना्रीज हमेशन ही अपने
स्टनइदलश लुक के दलए जननी जनती है्. हनल ही मे्
उन्हो्ने अपने इंस्टनग््नम पर कुछ बेहद हॉट और
बोल्र तस्वीरे् शेयर की है्, दजन्हो्ने उनके फै्स को
दीवननन बनन ददयन है.

इन तस्वीरो् मे् जैकलीन फन्ना्रीज व्हनइट मोनोदकनी
मे् दकसी बीच पर छुद््ियनं मननते हुए नजर आ रही है्.
उनके खुले बनल और कैजुअल मेकअप उनके लुक को
और भी आकर्षक बनन रहे है्. व्हनइट कलर की दमनी
फ््ॉक पहने जैकलीन फन्ना्र््ीस समुंदर दकननरे धूप कन
लुत्फ उठनती ददखी्. कुस््ी पर बैठे, सनग्लनसेस लगनए वे
खूब जच रही थी्.जैकलीन ने दसर पर हैट लगनकर और

हनथ मे् दकतनब लेकर पोज ददए. इस दौरनन वे लेटी नजर
आई्.जैकलीन समुंदर के पननी मे् रूबकर पोज देती भी
ददखी्. बंद आंखे, भीगे बनल और धूप की दकरणे् उन्हे्
और भी खूबसूरत बनन रही थी्.एक्ट््ेस समुंदर के पननी मे्
नहनती नजर आई्. ऐसे मे् उन्हो्ने खूब फोटोशूट भी
करनयन.

इस दौरनन उन्हे् पननी से खेलते भी देखन गयन. एक्ट््ेस
की इन तस्वीरो् पर फै्स खूब प्यनर लुटन रहे है्. एक फैन
ने तो दलखन- मम््ेर पननी से बनहर आ गई है. जैकलीन
ने अपनी फुल फोटो भी शेयर की है. इसमे् वे रेत पर पैर
उठनकर चलती ददख रही है्.जैकलीन ने इन तस्वीरो् मे्
बेहद कनदतलननन पोज ददए है्, दजन्हो्ने उनके फै्स कन
ददल जीत दलयन है.जैकलीन की ये तस्वीरे् सोशल
मीदरयन पर तेजी से वनयरल हो रही है् और उनके फै्स
इन पर जमकर लनइक्स और कमे्ट्स कर रहे है्. फै्स
उनकी खूबसूरती की तनरीफ करते नही् थक रहे है्.


