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अदिदि राव
हैिरी की

खूबसूरिी के
आगे हर कोई

फेल है, दिसका
श््ेय वह अपनी
िािी के नुस्खो्

को िेिी है्।
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डॅाक्टर- तुम्हे् दवा
10 बजे
लेने को कहा
था,तुम 5 बजे
ही क्यो् ले लेते हो?

मरीज- क्यो्कक
दुश्मन पर
तब वार करना
चाकहए जब वो
इसके कलए तैयार
न हो...
डॅाक्टर हैरान।

मोनू की भाभी
काजू खा रही थी
मोनू पयंार से
बोिा- भाभी जी,
जरा मुझे भी टेसटं
करा दो
भाभी ने एक काजू
मोनू के हाथ में
रख लदया और

बाकी खुद खाने
िगी
मोनू- बस एक ही
काजू?
भाभी ने गुससंे में
कहा- हां कयंोलंक
बाकी सबका सवंाद
भी ऐसा ही है.

पुलिस (लसपाही से)- इस
आदमी का कान काट दो
चोर- नहीं मेरा कान मत
काटो, नहीं तो मैं अंधा हो
जाऊंगा
पुलिस- बेवकूफ कोई कान
काटने से अंधा होता है
कंया
चोर- अरे बेवकूफ कान
काट देगा तो
चशंमा कंया तेरे
बाप के कान पर
िगाऊंगा..

कल कपंकी ने पडोसन से कमक्सी मांगी।
पडोसन-यही आकर यूज कर लो।
दूसरे कदन उसी पडोसन ने कहा,
जरा अपनी झाडू
दे दो...
कपंकी -आप यही्
आकर यूज कर लो।

> पुलिस- तुमने इन 10 िोगो ंको
कैसे मारा?
चोर- पुलिस गाडीं के बंंेक फेि हो
गए थे
सामने देखा तो एक तरफ से दो
आदमी आ रहे थे और दूसरी तरफ
से एक बारात जा रही थी!
अब आप ही बताओ मै ंगडंंी लकधर मोडतंा?

पुलिस- लजस तरफ से दो आदमी
आ रहे थे नुकसान कम होता!
चोर- लबलकंुि सही... मैनंे भी यही
सोचा था
िेलकन वह दोनो ंमेरी गडंंी देखकर
बारात मे ंघुस गए!
चोर की बात सुनकर पुलिस वािे
ने सननं रह गए.

अंग््ेज को मच्छर काट रहे थे
उसने सारी लाइट बंद कर दी,
तभी र्म मे् जुगनू आ गया,
अग््ेज -oh my God...
इंकडया का मच्छर ककतना
एडवांस है टॅाच्च लेकर ढूंढ

रहा है...
000

ज्योकतषी टीटू का हाथ
देखकर- बेटा तुम बहुत पढ्ोगे।

रहा हूं, ये बताओ कक पास
कब होऊंगा।

000000
टीचर-बेटा अगर सच््े कदल से प््ाथ्चना
की जाए, तो वो जर्र सफल होती है।

सोनू- रहने दीकजए सर,
अगर ऐसा होता तो आप मेरे 

सर नही्, ससुर होते।
कफर क्या... सोनू की हुई

जोरदार कपटाई।
000000

लडकी वाले- हमे् लडका
पसंद नही्...

लडके वाले- पसंद तो हमे्
भी नही् है, अब क्या करे् घर

से कनकाल दे्?
00000

बेटा -कपता जी, आप बहुत ककस्मत वाले है्?
कपता जी- वो कैसे बेटा?

बेटा- क्यो्कक मै् फेल हो गया हूं,
आपको मेरे कलए नई ककताबे्

नही् खरीदनी पडेगी।
कपताजी के उड गए होश।

टीचर -राहुल 
बताओ... अकबर ने
कब
तक शासन ककया था?
राहुल -मैडम जी... पेज
नंबर
14 से लेकर पेज नंबर
22 तक।
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अगर आपका बच््ा कम उम्् मे् चकसी से प्यार करने लगा
है, तो उसपर चिल्लाने के बजाय अपने ऊपर धैय्य रखकर उससे
बातिीत करे्। आइए जानते है् इससे जुड्े कुछ चसंपल से चिप्स-

अगर आपका बच््ा कम उम्् मे् चकसी के प््चत अट््ैक्ि हो
गया है या प्यार करने लगा है, तो यह एक स्वाभाचवक और
सामान्य बात हो सकती है। इस स्सिचत मे् घबराने या उनपर
चिल्लाने की जर्रत नही् है। इस स्सिचत मे् आपको एक
समझदार और संवेदनशील दृच््िकोण अपनाने की आवश्यकता
होती है। दरअसल, बच््ो् के शुर्आती चरश्तो् और भावनाओ् को
सही तरीके से समझना और उनसे कॉम्युचनकेि करना एक
हेल्दी वातावरण प््दान करता है। इस लेख मे् हम आपको कुछ
चसंपल से चिप्स बताने जा रहे है्, चजससे आपको ऐसी स्सिचत से
चनपिने मे् आसानी होगी।

धैय्य रखे् और समझने की करे् कोकिि
सबसे पहले, धैय्य रखे् और अपने बच््े की भावनाओ् को

समझने की कोचशश करे्। यह जर्री है चक आप उनकी
भावनाओ् को सामान्य समझे् और इसे बड्े मुद््े की तरह न
बनाएं। बच््ो् मे् आकर्यण होना स्वाभाचवक है और यह उनके
चवकास का चहस्सा है। यह उनकी भावनात्मक और सामाचजक
चवकास की प््च््िया है। इसचलए उनके साि प्यार से पेश आएं
और उन्हे् महसूस कराएं चक उनकी भावनाएं महत्वपूण्य है्।

खुले संवाद को दे् बढ्ावा
अपने बच््े से खुलकर बात करे्। उन्हे् यह महसूस कराएं

चक वे अपनी भावनाओ् के बारे मे् आपसे चबना चकसी डर या
चझझक के बात कर सकते है्। जब बच््े को लगेगा चक वह
अपनी भावनाओ् के बारे मे् बात कर सकता है, तो इससे आपका
चरश्ता मजबूत होगा और वह गलतफहमी या गलत चदशा मे् नही्

जाएगा।
बच््ो् के ऊपर किल्लाने या डांटने से बिे्

चिल्लाना या डांिना बच््े को और अचधक डर और
असुरक््ा का अनुभव करवा सकता है, चजससे वह आपसे अपनी
भावनाओ् को चछपाने लगेगा। अगर आप कठोर प््चतच््िया देते
है्, तो बच््ा अपनी भावनाओ् को आपसे साझा करने मे्
चहिचकिाएगा और यह उसे अलग-िलग महसूस करवा सकता
है। इससे समस्या और जचिल हो सकती है।

बच््ो् की उम्् और समझ के कहसाब से समझाएं
बच््े की उम्् और उसकी समझ के अनुसार प्यार और

आकर्यण के बारे मे् जानकारी दे्। प्यार और दोस््ी मे् अंतर
समझाएं, और भावनात्मक जुड्ाव के बारे मे् बात करे्। बच््ो्
को यह समझना जर्री है चक कम उम्् मे् महसूस की जाने
वाली भावनाएं अस्िायी हो सकती है् और उनके जीवन के
चवकास का एक चहस्सा होती है्।

सीमाएं तय करे्
बच््े के चलए स्वस्ि सीमाएं तय करे्। उन्हे् समझाएं चक

क्या उचित है और क्या नही्। उनकी व्यस्कतगत सीमाओ् और
भावनाओ् का सम्मान करते हुए इन बातो् को स्पि्् करे्।सीमाएं
चनध्ायचरत करना बच््ो् को अनुशासन चसखाता है और उन्हे् चरश्तो्
मे् चजम्मेदारी का अहसास कराता है।

अगर आपका बच््ा कम उम्् मे् ही प्यार जैसी भावनाओ्
का अनुभव कर रहा है, तो यह कोई असामान्य बात नही् है।
सबसे महत्वपूण्य बात यह है चक आप धैय्य और समझदारी से
काम ले्। बच््े के साि खुले संवाद को बढ्ावा दे्, उसके चविारो्
को सम्मान दे्, और उसे सही माग्यदश्यन दे् ताचक वह स्वस्ि
और समझदार तरीके से अपनी भावनाओ् को समझ सके।

क्या कम उम्् मे् ही ककसी से 
प्यार करने लगा है आपका बच््ा?
चिल्लाने के बजाय करे् ये काम



417 नवबंर 2024

नारी डेस्क: अदिदि राव हैिरी की खूबसूरिी के आगे हर
कोई फेल है, दिसका श््ेय वह अपनी िािी के नुस्खो् को िेिी
है्। उनकी चमकिार त्वचा और सिाबहार सुंिरिा ने कई लोगो्
को उनके ब्यूटी सीके््ट के बारे मे्  सोचने पर मिबूर कर दिया
है। हालांदक आपको यह िानकर हैरानी होगी दक वह  केदमकल
वाले ब्यूटी प््ॉडक्ट्स का इस््ेमाल नही् करिी् बल्कक अपनी
ल्सकन को घरेलू चीिो् की मिि से हेक्िी और ग्लोइंग रखने की
कोदिि करिी है्। 

चेहरे पर लगाती हैं दूध
अदिदि ने बिाया था दक ल्सकन को हाइड््ेट और

मॉइस्चराइज् करने के दलए, वह हर दिन कच््े िूध, बेसन या
ओट्स के दमश््ण से अपना चेहरा धोिी है्। ओट्स या बेसन एक
हक्के एक्सफोदलएंट के र्प मे् काम करिे है्, िबदक िूध मे्
मौिूि लैल्कटक एदसड त्वचा को मॉइस्चराइज् करने मे् मिि
करिा है। इससे उनकी त्वचा चमकिार और बच््े िैसी कोमल
दिखिी है। वह अपनी ल्सकन पर लाइट वेट
मॉइश््राइिर या सीरम लगाना
पसंि करिी है्। िबदक
राि मे् नाइट क््ीम,
असे्दियल ऑइक्स
या बािाम का िेल
लगािी है्। लेदकन दिन
मे् िो बार कच््ा िूध
लगाना दफक्स र्टीन है।

बालों में लगाती हैं तेल
अदिदि राव हैिरी ने

अपनी एक इंटरव्यू मे् कहा था
दक- आिकल लोग लगािार
अपने बालो् के साथ कुछ करिे
रहिे है्, टेक्सचर, उत्पाि, हेयरस्प््े
लगािे रहिे है् और यह वास््व मे्
आपके बालो् को सूखा िेिा है,
इसदलए मै् हमेिा ऐसे उत्पािो् का
उपयोग करिी हूं िो मॉइस्चराइद्जंग
और हाइड््ेदटंग हो्।   अदिदि का कहना
है दक वह अपने बालो् मे् िेल लगाकर रखिी

है्। 
हाइडंंेटेड तंवचा के ललए खाती हैं ये चीजें
अदिदि राव हैिरी का मानना   है दक आदखरकार

व्यल्कि को वही खाना चादहए िो उसे पसंि हो,
हालांदक वह संिुदलि आहार सुदनद््शि करिी है िो
त्वचा को बेहिर बना सकिा है। वह अपनी डाइट
मे् घी, िामुन, साग और चावल िादमल करिी
है्, क्यो्दक उनका मानना   है दक चावल त्वचा के
दलए फायिेमंि है। वह स्वस्थ और हाइड््ेटेड
त्वचा को बनाए रखने के दलए रोिाना एक
चम्मच िुद्् घी का सेवन करिी है्।

ताजे पानी से धाेती हैं चेहरा
अदिदि कहिी है् दक सि््ी हो या गम््ी

मै् अपनी त्वचा पर हमेिा ही िािे पानी
का उपयोग करिी हूं। क्यो्दक िािा
पानी आपकी त्वचा को िुरंि दरफे््ि
करने का काम करिा है। उन्हो्ने
बिाया था दक- मै् हर मौसम मे्
अपनी त्वचा को हाइड््ेट करने के

दलए खीरा और ऐलोवेरा उपयोग करिी
हूं। इसके बाि फेस पैक लगािी हूं और दफर फेस

सीरम।

ग्लोइंग स्किन िे ललए अलिलि
आजमािी है् िािी मां िा पुराना नुक्खा

रोजाना दूध से धोती हैं अपना चेहरा
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गत चैम्पियन ऑस्ट््ेलियाई मलििा ल््िकेट टीम ने रलििार
कोआईसीसी मलििा टी20 लिश्् कि के ग््ुि ए मैच मे् भारत
को नौ रन से िराकर नॉकआउट मे् प््िेश लकया जबलक कप्तान
िरमनप््ीत कौर की अर्धशतकीय िारी भी मेजबानो् के काम निी्
आ सकी।  िरमनप््ीत कौर ने जर्र अर्धशतक िगाया, िेलकन
इसके बािजूद टीम के िाथ लनराशा िी िगी। 

स्मृहत मंिाना का तोड्ा हरकॉर्ज
भिे िी िरमनप््ीत अिनी टीम को जीत निी् लदिा सकी

िेलकन िि मिालरकॉर्ध बनाने मे् कामयाब रिी। िरमनप््ीत ने
47 गे्दो् मे् 54 रन बनाए, लजसमे् 6 चौके शालमि रिे।
अर्धशतक िगाते िी िि भारत के लिए मलििा टी20
इंटरनेशनि मे् सबसे ज्यादा रन बनाने िािे प्िेयर बन
गई िै्। उन्िो्ने स्मृलत मंराना का लरकॉर्ध तोड् लदया
िै। िरमनप््ीत ने अभी तक 177 टी20 मैचो् मे्
3576 रन बनाए िै्। ििी् मंराना के नाम 124 टी20
मैचो् मे् 3568 रन दज्ध िै्।

वनरे मे् सबसे तेर शतक
इससे िििे भी भारतीय मलििा ल््िकेट टीम

की कप्तान िरमनप््ीत कौर ने ल््िकेट जगत मे् कई
शानदार लरकॉर्ध अिने नाम लकए िै्। उन्िो्ने 2017
के आईसीसी मलििा लिश्् कि के सेमीफाइनि
मे् ऑस्ट््ेलिया के लििाफ 115 गे्दो् मे् 171* रनो्
की नाबाद िारी िेिी। यि िारी उनके कलरयर की
सबसे यादगार िालरयो् मे् से एक िै, और इसने
भारत को लिश्् कि फाइनि मे् ििुंचाया।
इस िारी मे् िरमनप््ीत ने केिि 90 गे्दो् मे्
अिना शतक िूरा लकया था।

वनरे ह््िकेट मे् सबसे बड्ी
व्यब्ततगत पारी

िरमनप््ीत कौर का यि 171
रन का स्कोर मलििा िनरे
ल् ्िकेट मे्  एक भारतीय
लििाड्ी द््ारा िेिी गई सबसे बड्ी व्यम्ततगत िारी िै।
इस िारी मे् उन्िो्ने 20 चौके और 7 छके्् िगाए थे, जो
लकसी भी बड्े मैच के लिए एक मित्ििूर्ध योगदान था।
िरमनप््ीत कौर भारतीय मलििा ल््िकेट टीम की िििी
लििाड्ी  िै् लजन्िो्ने टी20 अंतर्ाधष््््ीय मैच मे् शतक बनाया
िै। उन्िो्ने 2018 मे्  मलििा टी20 लिश्् कि  मे्
न्यूजीिै्र के लििाफ 51 गे्दो् मे् 103 रनो् की
रमाकेदार िारी िेिी थी।

अंतर्ाजष््््ीय टी20 मे्
सबसे ज्यादा रन

िरमनप््ीत कौर ने T20 अंतर्ाधष््््ीय
मैचो् मे् सबसे ज्यादा रन बनाने िािी
भारतीय मलििा लििाड्ी का लिताब भी
अिने नाम लकया िै। उन्िो्ने कई यादगार
िालरयां िेिी िै् और भारतीय मलििा

ल््िकेट टीम के लिए एक मजबूत स््ंभ
रिी िै्। िि िििी भारतीय मलििा ल््िकेटर िै्
लजन्िो्ने 100 अंतर्ाधष््््ीय टी20 मैच िेिने का
लरकॉर्ध बनाया िै। यि उििम्धर उन्िो्ने 2019
मे् िालसि की थी।
बीसीसीआई से महिला ह््िकेट मे् अर्जुन

अवॉर्ज
िरमनप््ीत कौर को 2017 मे् अज्धुन अिॉर्ध

से सप्मालनत लकया गया था। यि िुरस्कार उन्िे्
मलििा ल््िकेट मे् उनके उत्कृष्् योगदान और
अल््दतीय प््दश्धन के लिए लदया गया। िरमनप््ीत
कौर ने िनरे और टी20 दोनो् फॉम््ेट्स मे् कई
शानदार शतक और अर्धशतक बनाए िै्, और
िि भारत की प््मुि बल्िेबाजो् मे् लगनी जाती
िै्।  िरमनप््ीत कौर एक बेितरीन बल्िेबाज
िोने के साथ-साथ एक सक््म गे्दबाज भी िै्।
उन्िो्ने कई मैचो् मे् अिनी ऑिराउंर क््मताओ्
का प््दश्धन लकया िै और टीम को जीत लदिाई
िै।

महिला ह््िकेट की शान िरमनप््ीत कौर के
नाम दर्ज िै् कई उपलब्धियां, एक बार हिर बनाया मिाहरकॉर्ज
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समुद््ी लुटेरो् की आंख पर बंधी काली पट््ी को देखकर
आपके मन मे् कई बार ये सवाल उठा होगा कक आकखर वो इसे
क्यो् पहनते है्? इसका कारण क्या है? कई लोग अभी तक
मानते है् कक ये कसर्फ स्टाइल के कलए ही पहनते है्, लेककन ऐसा
कबल्कुल नही् है. इसके पीछे एक साइंस है, आंखो का साइंस
और इस करपोट्ट मे् जाने्गे कक आकखर ये समुद््ी डाकुओ् की
आंखो के कलए ये क्यो् जर्री होता है.

जब भी आप करल्मो् मे् समुद््ी लुटेरो् या डाकुओ् को देखते
है्, तो आपका ध्यान उनकी आंख मे् बंधी एक काली पट््ी पर
जर्र गया होगा. अगर आप समुद््ी लुटेरो् की ड््ेस पहने्गे तो
कबना काली पट््ी शाकमल ककए उसे अधूरा ही माना जाएगा.
साकहत्य और इकतहास मे् अगर नजर डाले तो कजन समुद््ी डाकू
की आंखो् पर पट््ी होती हो उसे एक मजबूत और हीरो स्टाइल
वाले पुर्षो् के र्प मे् बताया गया है.

इस काली पट््ी को देखकर आपके मन मे् कई बार ये
सवाल भी उठा होगा कक आकखर वो इसे क्यो् पहनते है्? इसका
कारण क्या है? कोई लोग अभी तक मानते है् कक ये कसर्फ
स्टाइल के कलए ही पहनते है्, लेककन ऐसा कबल्कुल नही् है.
इसके पीछे एक साइंस है, आंखो का साइंस और इस करपोट्ट मे्
जाने्गे कक आकखर ये समुद््ी डाकुओ् की आंखो के कलए ये क्यो्
जर्री होता है.

काली पट््ी पहनने का साइंस
जब कभी आप अंधेरे से रोशनी मे् आते है् तो आंखो को

एडजस्ट करने मे् कसर्फ कुछ सेकंड लगते है्, ज्यादा टाइम नही्
लगता है, लेककन वही् इसके उलट जब आप रौशनी से कबल्कुल
अंधेरे मे् आते है् तो आंखो को एडजस्ट करने मे् कुछ कमनट
लग जाते है्. लगभग 5 से 10 कमनट. लुटेरो् के कलए इतना
समय बहुत होता है.

समुद््ी डाकुओ् को पाइरेट्स भी कहा जाता है. दरअसल ये

इन लोगो् को अक्सर जहाज के ऊपरी और कनचले तल पर जाना
पड्ता है. ऊपरी तल पर बक्िया धूप होती है तो वही् कनचले तल
पर कारी अंधेरा होता है. ऐसे मे् आंखो् को एडजस्ट होने मे्
समय लगता है. इसमे् ज्यादा समय न लगे इसकलए ये समुद््ी
लुटेरे एक आंख पर पट््ी बांध लेते है्.

समुद््ी लुटेरे क्यो् पहनते है् आई पैच
इससे जैसे ही वो लुटेरे अंधेरे से रोशनी की तरर जाते है्,

उसी समय ये तुरंत उस आंख की पट््ी को घुमाकर दूसरी आंख
को ढक लेते है्. इससे वो अंधेरे मे् आसानी से देख पाते है्,
क्यो्कक वो आंख पहले से ही अंधेरा देख रही थी, जब वो धूप
मे् थी तो वो आंख ढकी हुई थी. इसकलए अंधेरे मे् देखने के कलए
उसे एडजस्ट होने मे् कबल्कुल भी टाईम नही् लगता है वो अंधेरे
मे् आसानी से देख पाते है्.

अभी तक इस करपोट्ट मे् आपने जान कलया कक ये लुटेरे
काली पट््ी क्यो् पहनते है्, लेककन अब जाने्गे कक हमारी आंख
मे् ऐसा क्यो् होता है? क्यो् अंधेरे से रोशनी और रोशनी से अंधेरे
मे् जाने पर उनको एडजस्ट होना होता है? दरअसल हमारी
आंखो मे् एक रेकटना होता है, कजसके कारण हम लोगो् को देख
पाते है्. ये रेकटना एक तरह से कदमाग से भी जुड्ा होता है.

अचानक आंखो के आगे क्यो् छा जाता है अंधेरा?
उजाले से अंधेरे मे् आंखो् को देखने मे् समय लगता है

क्यो्कक आंखो् की पुतकलयो् को उजाले के कहसाब से आकार
बदलने मे् समय लगता है. आंखो् की पुतकलयो् को आइकरस
कहा जाता है. यह उजाले के मुताकबक अपने आकार को बड्ा
या छोटा करती है. जब हम रोशनी वाली जगह पर होते है्, तो
आइकरस कसकुड् कर छोटा हो जाता है. वही्, जब हम अंधेरे मे्
जाते है्, तो आइकरस रैल कर बड्ा हो जाता है. वही् आइकरस
का अचानक बड्ा या छोटा होना कबल्कुल भी संभव नही् होता
है. इसीकलए पाइरेट्स इसका इस््ेमाल करते है्.

साइकोलॉजजकल नजजरए से भी जमलता है फायदा
इस काली पट््ी से समुद््ी लुटेरो् की भयानक छकव कदखती

है, इससे भी इनको मनोवैज््ाकनक लाभ रायदा कमलता है. इन
लुटेरो् की सरलता मे् इसकी भी बड्ी भूकमका होती है, दरअसल
आंख पर पट््ी बांधने से उनकी भयावह छकव और भी बि् जाती
है, कजससे वे लड्ाई और लूट के दौरान ज्यादा अनुभवी लगते
है्. इससे सामने वाले सोचता है कक ये लुटेरा और भी कई बड्ी
लूट कर चुका है, कजससे सामने वाले का मनोबल कगर जाता है,
और वो मन मे् एक तरह से हार मान लेते है्.

समुद््ी लुटेरे आंखो् पर क्यो्
बांधते है् काली पट््ी? क्या है साइंस



स्वस्थ रहने के लिए जर्री है लक हमारा खानपान भी
हेल्दी हो. िेलकन कई बार हेल्दी समझी जाने वािी चीजे्
भी बीमारी का कारण बन सकती है्. आइए एक्सपर्ट से
उन चीजो् के बारे मे् जानते है्, लजन्हे् खाने से ब्िोलरंग
या गैस की लदक््त हो सकती है.

खान-पान हेल्दी हो तो शरीर तंदर्स््
रहता है और बीमाररयां भी दूर रहती है्.
बदलते मौसम मे् वैसे भी अपनी
डाइट का ख्याल रखना जर्री
है. इस मौसम मे् जरा सी
लापरवाही हेल्थ के रलए
खतरनाक हो
सकती है. कई
बार तो
हेल्दी
समझकर खाई
जाने वाली चीजे् भी
शरीर की रदक््ते् बढ्ा
देती है्.

डायटीरशयन मोरहनी डो्गरे
कहती है् रक अपने खान-पान मे्
रवटारमन, रमनरल्स और फाइबर वाली
चीजो् को शारमल रकया जाना चारहए. लेरकन
रोजाना खाई जाने वालीकुछ सब्जजयां ऐसी होती है्,
रजन्हे् खाने से पेट मे् गैस या ज्लोरटंग की रदक््त हो
सकती है. आइए एक्सपट्ट से जानते है् रक रकन सब्जजयो् को
एरसरडटी की समस्या मे् नही् खाना चारहए.

बै्गन िी सज्िी
अगर आपको पहले से ही गैस की समस्या है तो बै्गन को

डाइट मे् शारमल न करे्. एक्सपट्ट की माने् तो बै्गन खाने से
शरीर मे् वायु रवकार बढ् जाता है. यही वजह है रक पेट मे् गैस
और एरसरडटी की रदक््त होने लगती है.

गोभी िी सज्िी
गोभी या इस प््जाती की दूसरी सब्जजयां जैसे ब््ोकली,

फूलगोभी और पत््ा गोभी भी गैस
की रदक््त मे् न खाएं. अगर आपको पेट फूलने जैसी

कोई भी समस्या है तो गोभी को न ही खाएं. इससे
परेशानी और बढ् सकती है.

टमाटर
टमाटर का इस््ेमाल तो हर रडश
मे् होता ही है. लेरकन ये भी उन

सब्जजयो् की रलस्ट मे्
शारमल है, रजन्हे् खाने

से एरसरडटी की
रदक््त हो
सकती है.

अगर
आपको पहले

से ही ज्लोरटंग की
रदक््त है तो टमाटर

को ज्यादा न खाएं.
आलू खाना

आलू काफी ज्यादा इस््ेमाल होने
वाली सब्जजयां है्. इसकी सज्जी और परांठे

समेत तमाम तरह की रडशेज बनाई जाती है्.
ज्यादा आलू का सेवन करने से गैस और एरसरडटी

की समस्या हो सकती है. कोरशश करे् रक आलू को
कम से कम खाएं.
हालांरक, डायटीरशयन ये भी कहती है् रक अगर आप बार-

बार पेट फूलने या गैस की रदक््त हो रही है तो रकसी भी तरह
की लापरवाही न बरते्.
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किन सब्जियो् िो 
खाने से हो सिती है 

एकसकिटी िी समस्या? 
क्या िहती है् एक्सपट्ट



अलार्म घड्ी का अविष्कार 1787 रे्
लेिी हविन्स ने वकया था. अरेवरका के न्यू

हैम्पशायर रे् रहने िाले लेिी ने अपने वलए ये घड्ी बनाई थी जो
ठीक सुबह 4 बजे अलार्म बजाती थी, इसके बहुत विन बाि आर
लोगो् के वलए अलार्म क्लॉक आई, इससे पहले लोगो् का उठना
नेिर और खुि पर वनर्मर था, हर व्यक्कत के शरीर का आंतवरक
विज््ान ही सुबह जल्िी उठने के वलए प््ेवरत करता था, आइए
सरझते है् कैसे?

सुबह जल्िी उठना हो तो सबसे पहले लोग अलार्म लगाते है्.
कुछ लोग इसके वलए रोबाइल का प््योग करते है् तो कुछ के पास
पारंपवरक अलार्म घड्ी होती है्, जो वनव््ित सरय पर अलार्म
बजाकर ये याि विला िेती है वक हरे् उठना है. रगर क्या आपने
करी सोिा है वक वक जब अलार्म घव्डयां नही् थी् तो लोग सुबह
कैसे उठते थे.

प््ािीन काल रे् सरय पता करने के वलए शंकुयंत्् या धूपघव्डयो्
का प््योग वकया जाता था. इसी आधार पर सूय््ोिय के बाि से
सूय्ामस्् तक घंटो् की गणना की जाती थी. ज्योवतष की प््ािीन
पुस््को् पंिवसद््ांवतका और सूय्म वसद््ांत के रुतावबक रात रे् टाइर
सरय की गणना तारे िेखकर की जाती थी. सरय के साथ यूनान
और वरस्् रे् सूय्म घड्ी बनाई् गई्, इसके अलािा ऊंिे स््ंर री बनाए
गए जो सूय्म के साथ िलने िाली छाया से सरय को रापते थे. रगर
अलार्म कैसे लगाया जाता था, इसके बारे रे् कही् नही् बताया गया.
ऑस्ट््ेवलया रे् रॉयल रेलबन्म इंस्टीट््ूट ऑफ टेक्नोलॉजी
यूवनिव्समटी ने इस पर एक वरसि्म की, वजसरे् बताया गया वक आवखर
ऐसा कैसे होता था.

अलार्म घि्ी का कब हुआ अडिष्कार?
अलार्म घड्ी का अविष्कार 1787 रे् लेिी हविन्स ने वकया था.

अरेवरका के न्यू हैम्पशायर रे् रहने िाले लेिी ने अपने वलए ये घड्ी
बनाई थी जो ठीक सुबह 4 बजे अलार्म बजाती थी, तावक हविन्स
उठकर नौकरी पर जा सके्. हालांवक 1876 रे् ई थॉरस ने सबसे
पहले ऐसी घड्ी को पेटे्ट कराया था जो वकसी री िक्त अलार्म
बजाने के वलए सेट की जा सकती थी, इसके बाि ही ये लोगो् के
वलए राक््ेट रे् आना शुर् हुई्. तो वफर इससे पहले लोग अलार्म
घड्ी के तौर पर क्या प््योग करते थे, आइए सरझते है्.

ऐसे बनाते थे अलार्म घि्ी
1500 ईसा पूि्म जब इंसानो् ने सूय्म घड्ी बना ली तो उन्हो्ने

उसी आधार पर एक घंटी यंत्् बनाया, इसरे् एक बत्मन रे् छोटा सा
छेि कर विया जाता था, वजससे िह पानी रे् डूब जाता था और
उसके बाहरी राग पर सरय अंवकत होता था. धीरे-धीरे पानी खत्र
हो जाता था और िह पात्् टकराकर आिाज कर िेता था. इसी तरह
एक बालू का घंटी यंत्् री बनाया गया था वजसे बालू वगरती रहती
थी इससे सरय ज््ान होता था, जब बालू खत्र हो जाती थी तो ये
री तेज आिाज करता था, वजससे नी्ि खुल जाती थी. प््ािीन काल
रे् एक और अविष्कार हुआ था, वजसरे् रोरबत््ी घव्डयां बनाई् गई्
थी्, इनरे् कुछ कीले् लगा िी जाती थी् जो रोर के वपघलने के बाि
बाहर वनकल आती थी् और नीिे लगी ट््े रे् जोरिार तरीके से

टकराकर आंख खोल िेती
थी्. हालांवक ये प््योग

उतने िैज््ावनक और सटीक
नही् थे, वजतना जर्रत थी.

ऐसे रे् व्यक्कतयो् को रानवसक
अलार्म पर वनर्मर रहना होता था.

क्या है रानडसक अलार्म की साइंस?
करी-करी आप जब ये सोि ले् वक रुझे कल इतने सरय पर

उठना है तो आपको िैन की नी्ि नही् आती, बीि-बीि रे् आप
उठते रहते है् और ये िेखते रहते है् वक अरी क्या सरय हुआ? ये
होता है हरारे रानवसक अलार्म की िजह से. ऑस्ट््ेवलया रे् रॉयल
रेलबन्म इंस्टीट््ूट ऑफ टेक्नोलॉजी यूवनिव्समटी रे् नी्ि और
रनोविज््ान की िवरष्् वरसि्म फेलो रेवलंडा जैक्सन के रुतावबक नी्ि
और जागने का पैटन्म जैविक प््व््िया है, साइंस की नजर रे् इसे
हेवरयोस्टेवसस ओर सक््ैवडयन लय कहते है्.

क्या है हेडरयोस्टेडसस और सक््ैडियन?
होवरयोस्टेवसस के एक संकेत की प््व््िया है हरारे विराग के

हाइपोथैलेरस से वनयंव््तत होती है. आसान शब्िो् रे् हर कहे् वक
जब हर रात को ज्यािा िेर तक जाग लेते है्, या नी्ि पूरी होने से
पहले उठ जाते है् तो हरे् तीव्् नी्ि आती है्. इसे हर होवरयोस्टेवसस
कहते है्. लाइि साइंस की एक वरपोट्म के रुतावबक जब हर रात रे्
ठीक तरह से सो जाते है् और हरारी नी्ि पूरी हो जाती है तो
हाइपोथैलेरस ये संकेत िेता है वक अब जागने का सरय है. 

िूसरी प््व््िया है सक््ेवडयन लय- कई बार जब नी्ि नही् आती तो
कररे रे् अंधेरा कर विया जाता है, लाइट बंि होते ही कुछ िेर रे् नी्ि
आ जाती है. अगर वकसी ने लाइट जला िी तो नी्ि टूट जाती है. इस
प््व््िया को सक््ेवडयन लय कहते है्. रेलबन्म इंस्टीट््ूट की वरसि्मर
टीर के रुतावबक जब अलार्म नही् थे तब लोग सूरज की वकरणो् के
साथ ही उठते थे, िही उनके वलए अलार्म का कार करती थी्.

पशु-पक््ी, रुग््े और गायो् की आिाज भी थी अलार्म
रैनिेस्टर विश््विद््ालय की प््ोफेसर शासा ने ये री बताया है

वक वकया गया वक पुराने सरय रे् घर ध्िवनरोधी नही् होते थे. लोग
खेती वकसानी पर वनर्मर थे. औद््ोवगक ि््ांवत नही् थी. ऐसे रे् लोग
नेिुरल आिाजो्, जैसे पशु-पक््ी की आिाजो् पर वनर्मर थे, रसलन
रुग््े की बांग, सुबह बछड्ो् को िूध वपलाने के वलए इंतजार कर रही
गायो् को रंरालने की आिाज, िि्म की घंवटयो् की आिाज री अलार्म
घड्ी का कार करती होगी.
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जब
अलार्म घड्ियां
नही् थी् तो लोग
सुबह जल्दी कैसे

उठते थे?



एस्ट््ोनॉट क्यो् पहनते है् सफेद
और ऑरे्ज कलर का सूट? 

क्या है रंगो् का विज््ान

स्पेस मे् आपने एस्ट््ोनॉट्स को सफेद रंग के सूट मे् ही देखा
होगा. हालांकक उड्ान भरने के दौरान वो ऑरे्ज कलर का सूट भी
पहनते है्. वही् हमे् कदन मे् आसमान नीले रंग का कदखाई देता है.
शाम और सुबह को आसमान मे् एक लाकलमा छाई रहती है. ऐसे मे्
ये सवाल उठता है कक आकखर रंगो् मे् ऐसा क्या है, जो धरती से
लेकर स्पेस मे् भी ये इतने महत्वपूर्ण है्. इस करपोट्ण मे् जाकनए कक इन
रंगो् के पीछे का कवज््ान क्या है?

स्पेस मे् आपने एस्ट््ोनॉट्स को कभी काले, लाल या हरे रंग के
कपड्ो् मे् नही् देखा होगा. अंतकरक्् से आई उनकी तस्वीरो् मे् आपने
हमेशा उनको सफेद रंग मे् ही देखा होगा. वही् अंतकरक्् के कलए
उड्ान भरने के दौरान वो ऑरे्ज कलर का सूट पहनते है. ऐसे मे् ये
सवाल उठता है कक आकखर रंगो् मे् ऐसा क्या है, जो धरती से लेकर
स्पेस तक इतने महत्वपूर्ण है. दरअसल इन रंगो् के पीछे भी एक
कवज््ान है. वैसे भी अंतकरक्् की यात््ा कोई आम यात््ा तो नही् है. वहां
नेचर के अलग कायदे-कानून चलते है्. ये धरती से अलग होते है्.
अब आप ग््ैकवटेशनल फोस्ण को ही देख लीकजए, ये धरती पर काम
करता है लेककन अंतकरक्् मे् नही्. हवा पानी जैसे वहां की कई चीजे्
धरती से अलग है्. एस्ट््ोनॉट्स के सूट के कलए वैज््ाकनको् ने कई
करसच्ण की. इसके बाद उन्हो्ने दो सूट बनाए. एक एंडवास्ड क््् एस्केप
सूट और दूसरा एक्सट््ा व्हीकुलर एक्टीकवटी सूट  इसमे् ऑरे्ज कलर
वाले ड््ेस को एंडवास्ड क््् एस्केप सूट और सफेद कलर वाले को
एक्सट््ा व्हीकुलर एक्टीकवटी सूट कहते है्. कपड्ो् के कहसाब से धरती
से अंतकरक्् की यात््ा दो चररो् मे् होती है. पहली धरती से लॉन्च की
और दूसरी स्पेस के अंदर प््वेश करने की यात््ा.

एस्ट््ोनॉट ऑरे्ज सूट कब पहनते है्?
लॉन्नचंग के समय एस्ट््ोनॉट ऑरेन्ज कलर का सूट पहनते है्.

दरअसल लॉन्नचंग पैड ककसी ऐसी जगह होता है, जहां चारो् ओर
कसफ्फ पानी हो. यूं समकिए हर तरफ िील, नदी या समुद्् हो. भारत
मे् मौजूदा लॉन्नचंग पैड पर नजर डाले तो श््ीहकरकोटा को ही देख
लीकजए, ये बंगाल की खाड्ी मे् बाधा द््ीप पर मौजूद है. लॉन्नचंग के
वक्त स्पेसक््ाफ्ट समुद्् के ऊपर से गुजर रहा होता है, तो उसका
बैकग््ाउंड ब्लू कलर का हो जाता है.

इसपर वैज््ाकनको् का मानना है कक ब्लू बैकग््ाउंड मे् ऑरे्ज

कलर आसानी से और क्लैकरटी के साथ
कदखता है, कजससे ककसी हादसे के दौरान
अगर एस्ट््ोनॉट कगरे तो उसे आसानी से देखकर
बचाया जा सके. इतनी ही नही् ये रंग भी सूय्ण की रोशनी को
परावक्तणत करता है. इसीकलए आमतौर पर आपने बचाव काय्ण के
कक्मणयो् को भी ऑरे्ज कलर का ही सूट कदया जाता है.

एस्ट््ोनॉट के सूट का कलर सफेद क्यो् ?
ये तो हो गई आरे्ज सूट की बात अब बात करे्गे सफेद सूट की.

यहां भी मामले बैकग््ाउंड से ही शुर् होता है. दरअसल अंतकरक्् मे्
पहुंचने के बाद एस्ट््ोनॉट्स का बैकग््ाउंड काला हो जाता है. इसीकलए
सफेद रंग सूरज के कारर इस््ेमाल ककया जाता है. धरती के
मुकाबले अंतकरक्् मे् यात््ी सूरज की रोशनी के काफी करीब होता है.
ऐसे मे् उसकी गम््ी से बचने के कलए सूट को सफेद रंग से कडजाइन
ककया जाता है. सफेद रंग लाइट को करफ्लेक्ट करता है. इसीकलए इस
सूट को सफेद रंग का बनाया जाता है. क्यो्कक ये रंग अगर लाइट
को करफ्लेक्ट करेगा तो जाकहर तौर पर गम््ी कम लगेगी. इसको और
ज्यादा अच्छे तरके से समिने के कलए गांव के गकलयारो् मे् चलते
है्. आपने अकधकतर देखा होगा कक गांव के घरो् मे् बाहरी दीवार
सफेद चूने से रंगी होती है. वो इसकलए क्यो् कक सूरज की रोशनी को
बाहरी दीवार का सफेद रंग करफलेक्ट कर देता है, कजससे घरो् मे्
कम गम््ी लगती है. मुख्यतौर पर एस्ट््ोनॉट को इसीकलए सफेद सूट
कदया जाता है, क्यो्कक ये लाइट को करफ्लेक्ट करता है और दूसरा
अंतकरक्् के ब्लैक बैकग््ाउंड मे् इस सफेद रंग को आसानी से देखा
जा सकता है.

आसमान का रंग नीला क्यो् होता है?
ये हो गया अंतकरक्् मे् रंगो् का कवज््ान अब थोड्ा बहुत धरती मे्

भी रंगो् के कवज््ान को समि लेते है्. पृथ्वी से आसमान की ओर
देखते है् तो आसमान नीला कदखाई देता है. ऐसे मे् ये सवाल उठता
है कक क्या वास््व मे् आसमान नीला है, अगर है भी तो इसके पीछे
की साइंस क्या है? चकलए अब साइंस है तो इसके साइंकटकफक रीजन
को भी जानते है्. हालांकक कुछ लोगो् का मानना है कक समुद्् नीला
होते है्, इसीकलए आसमान का रंग भी नीला कदखता है. लेककन
वैज््ाकनक इस बात को कसरे से नकार देते है्. उनके मुताकबक
आसमान के नीले रंग का कनेक्शन समुद्् से नही् बन्कक सूरज से
है. आसान भाषा मे् इसके कवज््ान के समिे तो सूरज की रोशनी तय
करती है कक आसमान का रंग कैसा हो.

आसमान के नीले होने का विज््ान
आसमान मे् कई तरह के धूल के टुकड्े होते है्, कजन्हे् आम

व्यन्कत की आंखो् से नही् देखा जा सकता है. यही धूल जब सूरज
की रोशनी पर पड्ती है तो ये सात रंगो् मे् कबखर जाती है. इसे
कवबग्योर भी कहा जाता है. यानी इसमे् वॉयलेट, इंकडगो, ब्लू, ग््ीन,
येलो, ऑरे्ज और रेड कलर होते है्. इन रंगो् मे लाल कलर की तरंग
यानी वेवले्थ सबसे ज्यादा होती है् इसीकलए ये सबसे कम कबखरता
है. वही् नीले रंग की वेवले्थ सबसे कम होती है्, इसका मतलब
नीला रंग सबसे ज्यादा फैलता है. यही कारर है कक हमे ज्यादातर
समय आमसान नीले रंग का ही कदखाई देता है.
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काले हिरण की प््जाहि भारि मे् हिलुप्ि
िोने की कगार पर िै. इंटरनेशनल
यूहनयन फॉर कंजि््ेशन ऑफ
नेचर ने काले हिरण का नाम
ब्लैक हलस्ट मे् डाला िै.
भारि मे् ऐसी कई जगिे् िै्
जिाँ आपको काला हिरण
देखने को हमल सकिा िै.
आइए जानिे िै् उन जगिो् के
बारे मे्-

आज के समय मे् बिुि से लोग िाइड लाइफ
से्चुरी घूमना पसंद करिे िै्. हजसके हलए ज्यादािर लोग
उत््राखंड स्सिि हजम कॉब््ेट राष््््ीय उद््ान जािे िै्. यिां
पर कई िरि के पशु-पक््ी और जंगली जानिर देखे जािे
िै् हजसमे् शेर, हिरण और कई िरि के जानिर शाहमल िै्.
काले हिरण का हशकार करने के कारण सलमान खान और
हबश्नोई के बीच दुश्मनी िुई िी. काले हिरण को ब्लैकबक
के नाम से भी जाना जािा िै. जीि िैज््ाहनको् का किना िै
हक देश मे् इनकी संख्या काफी कम िोिी जा रिी िै.

अब इस धरिी पर लगभग 50 िजार काले हिरण िै्.
इसी के कारण इंटरनेशनल यूहनयन फॉर कंजि््ेशन ऑफ
नेचर ने इन्िे् रेड हलस्ट मे् डाल हदया िै. हजसका मिलब
ये िै हक काला हिरण लगभग खिरे की कगार पर िै और
इनकी संख्या बढ्ाने के हलए बचाने का प््यास करने की
जर्रि िै. आइए जानिे िै् भारि मे् काला हिरण किां
देखने को हमल सकिा िै.

अबोहर काला महरण अभयारणंय
पंजाब के फाहजल्का हजले मे् स्सिि िै अबोिर काला

हिरण अभयारण्य मे् काला हिरण देखने को हमल सकिे िै्.
इसके अलािा यिां आपको नीला जीिा बैल, सािी और
हसयार जैसी जानिर भी हदखने के हलए हमल सकिे िै्.
पंजाब, आंध््-प््देश और िहरयाणा सरकार द््ारा काला हिरण
को राज्य पशु घोहिि हकया गया िै. लेहकन आजकल इसकी
संख्या कम िोिी जा रिी िै.

पंवाइंट कैमलमेरे और वेलंलानाडु अभयारणंय

िहमलनाडु के प्िाइंट कैहलमेरे और
िेल्लानाडु अभयारण्य मे् भी काला

हिरण देखने को हमल सकिा
िै. यिां पर घूमने के हलए
दूर-दूर से पय्यटक आिे िै्.
ये एक रेिीला िट िै यिां
पर जंगली सूअर, काला

हिरण और कई जंगली
जानिर देखने को हमल जाएंगे.

यिां फ्लेहमंगो और जलपक््ी जैसे
प््िासी पक््ी भी देखे जा सकिे िै्.

करोपानी पंंाकृमतक महरण पाकंक
मध्य-प््देश के हडंडोरी हजले मे् स्सिि करोपानी

प््ाकृहिक हिरण पाक्क मे् बिुि जानिर देखने को हमल सकिे
िै्. हजसमे् काले हिरण का नाम भी शाहमल िै. करोपानी
प््ाकृहिक हिरण पाक्क काला हिरण और हचत््ीदार हिरण
प््जाहियो् के हलए काफी फेमस िै. यिां पर मध्य प््देश मे्
राज्य राजमाग्य 40 और नम्यदा नदी के बीज की जगि पर
हिरणो् को खुलेआम घूमिा िुआ देखा जा सकिा िै. इसके
अलािा काला हिरण इस िरि पर अलग-अलग जगिो् पर
घूमिे िुए हदखाई दे सकिे िै्.

तालछापर अभयारणंय
राजस्िान के चुर् हजले के छापर कस्बे के पास स्सिि

िालछापर अभयारण्य भी काले हिरण के हलए काफी प््हसद््
िै. इसके अलािा यिां हिहभन्न प््कार के पक््ी देखने को
हमलिे िै्. यि अभ्यारण्य जयपुर से िकरीबन 210 हकमी
की दूरी पर मिान भारिीय रेहगस््ान के हकनारे पर स्सिि
िै.

मिर वनंयजीव अभयारणंय
गुजराि मे् हगर िन राष््््ीय उद््ान हजसे सासन हगर के

नाम से भी जाना जािा िै. यिां पर भी काले हिरण देखने
को हमलिे िै्. इसके अलािा यिां पर नील गाय, चौहसंगा,
हचंकारा, मगरमच्छ और िे्दुए हदखाई दे सकिे िै्. यिां
घूमने का सबसे सिी समय सह्दययो् मे् निंबर से माच्य िक
का िै. हगर जंगल सफारी िर साल 16 जून से लेकर 15
अक्टूबर िक बंद रििा िै.

भारत में कहां देखने को 
ममलता है काला महरण? 
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किन पकिस्थिकियो् मे् हल्दी िा 
दूध पीना हो सििा है नुिसानदायि

हल्दी मे् मौजूद एंटी-बैक्टीरियल गुण दूध के
साथ रमलकि स्वास्थ्य को लाभ पहुंचाते है्। सद््ी-
जुकाम या चोट लगने की स्सथरत मे् िात मे् हल्दी
वाला दूध पीने से शिीि को िाहत रमलती है। यह
दूध सद््ी, खांसी औि जुकाम के दौिान भी उपयोगी
माना जाता है। इसी कािण हल्दी वाला दूध घिेलू
उपचािो् मे् एक महत्वपूण्ण स्थान िखता है औि इसे
औषरध के र्प मे् भी प््योग रकया जाता है।
हालांरक, यह जानना आवश्यक है रक हल्दी, जो
कई पोषक तत्वो् से भिपूि है, सभी के रलए
फायदेमंद नही् होती। कुछ व्यस्कतयो् के रलए हल्दी
वाला दूध पीना हारनकािक हो सकता है।

लिवर से जुड़ी समस़या मे़
हल्दी वाला दूध स्वास्थ्य के ललए अत्यंत लाभकारी

माना जाता है, लेलकन लजन
व्यक्ततयो् को
ललवर से संबंलधत
समस्याएं है्, उनके
ललए इसका उपयोग
हालनकारक हो
सकता है। हल्दी मे्
मौजूद कत्य्यूलमन
ललवर के ललए
हालनकारक हो सकता

है। इसललए, ललवर से
जुड्ी समस्याओ् से ग््लसत लोगो् को इसे पीने से बचना
चालहए। इसके अलतलरत्त, लजन लोगो् को एलसलिटी और
दस्् जैसी समस्याएं है्, उनके ललए भी हल्दी दूध का सेवन
हालनकारक हो सकता है।

उल़टी, दस़़ जैसी समस़या मे़
हल्दी मे् करत्यूलमन नामक एक महत्वपूर्य तत्व होता

है। जो लोग लनयलमत र्प से हल्दी वाला दूध पीते है्, उन्हे्

दस्् और उल्टी जैसी समस्याओ् का सामना करना पड्
सकता है। इसललए, इसकी अलधक मात््ा मे् और प््लतलदन
सेवन करने से बचना आवश्यक है।

आयरन की कमी
हर लदन हल्दी

वाले दूध का सेवन
करने से शरीर मे्
आयरन की कमी
हो सकती है।
हल्दी मे् मौजूद
कुछ तत्व
आयरन के
अवशोषर मे्

बाधा िाल सकते है्। इसीललए,
जो लोग लनयलमत र्प से हल्दी वाला दूध पीते है्, उन्हे्
आयरन की कमी का सामना करना पड् सकता है।
इस लेख मे् दी गई जानकारी का उद््ेश्य केवल रोगो् और
स्वास्थ्य संबंधी समस्याओ् के प््लत जागर्कता लाना है।
यह लकसी त्वालीफाइि मेलिकल ऑलपलनयन का लवकल्प
नही् है।  इसललए पाठको् को सलाह दी जाती है लक वह
कोई भी दवा, उपचार या नुस्खे को अपनी मज््ी से ना
आजमाएं बक्लक इस बारे मे् उस लचलकत्सा पैथी से संबंलधत
एत्सपट्य या िॉत्टर की सलाह जर्र ले ले्। 
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भारतीय इततहास में राजसी आभूषणों का तिशेष संथान रहा है,
जो न केिल सौंदयंय का पंंतीक थे बलंकक उनमें देश की सांसंकृततक
धरोहर और शाही िैभि की झलक भी देखने को तमलती है। भारत
के तितभनंन राजिंशों ने अपने-अपने समय में बेहद बेशकीमती और
अनमोल आभूषणों का तनमंायण करिाया, तजनमें से कुछ आज भी
इततहास के सुनहरे पनंनों में दजंय हैं। आइए जानते हैं भारतीय इततहास
के कुछ महतंिपूणंय और मशहूर राजसी आभूषणों के बारे में
कोहिनूर िीरा - कोतहनूर दुतनया के सबसे पंंतसदंं और बेशकीमती
हीरों में से एक है। इसका िजन लगभग 105.6 कैरेट है और इसे
दुतनया के सबसे बडंे और शानदार हीरों में तगना जाता है।इस हीरे का
इततहास 13िीं शताबंदी से जुडंा है, जब यह भारत के काकतीय
राजिंश के पास था। बाद में इसे मुगलों, फारतसयों, अफगानों और
तसखों ने हातसल तकया। आतखरकार, यह तंंितटश ईसंट इंतिया कंपनी
के कबंजे में आ गया और ितंयमान में यह तंंितटश कंंाउन के खजाने
का तहसंसा है। यह तंंितटश राजमुकुट में जडंा हुआ है और लंदन के
टॉिर ऑफ लंदन में पंंदतंशयत है।

हनज़ाम ऑफ िैदराबाद का गिनो़ का खजाना - हैदराबाद के
तनजाम दुतनया के सबसे अमीर शासकों में से एक माने जाते थे, और
उनके आभूषणों का संगंंह अतंंितीय था। इसमें अनतगनत हीरे, पनंना,
मातणक और मोती शातमल थे।  तनजंाम का पंंतसदंं हीरा जैकब
िायमंि(तजसे गंंेट वंहाइट िायमंि भी कहा जाता है) था। इस हीरे
का िजन 184.75 कैरेट है और इसका आकार बहुत बडंा और सुंदर
है। तनजाम ने इस हीरे का उपयोग पेपरिेट के रंप में तकया था,
लेतकन इसकी कीमत और महतंि अतुलनीय थी।
पाहियाला का नेकलेस - पातटयाला नेकलेस भारतीय इततहास के
सबसे पंंतसदंं और भवंय आभूषणों में से एक है। इसे पातटयाला के
महाराजा भूतपंदर तसंह ने 1928 में कातंटियर से बनिाया था। यह हार
करीब 2,930 हीरों और 7 बडंी बमंंीज पनंनों से जडंा हुआ था। इसमें
एक 234.65 कैरेट का पीला हीरा भी था, तजसे दे बीयसंय
िायमंिकहा जाता था। यह हार 1948 में पातटयाला महल से गायब
हो गया था, लेतकन बाद में इसके कुछ तहसंसे कातंटियर को तमले और
उनंहोंने इसे आंतशक रंप से तफर से बनाया।

पेशवा बाजीराव का मोर-मुकुि - पेशिा बाजीराि का मोर-मुकुट
(मोर का ताज) बेहद पंंतसदंं था। यह मुकुट सोने से बना था और
इसमें कई कीमती रतंन जडंे हुए थे। मुकुट के केंदंं में एक बडंा हीरा
जडंा हुआ था, और इसके चारों ओर मोर के पंख जैसी संरचना थी,
जो इसे अनोखा बनाती थी। यह मुकुट मराठा सामंंाजंय की शाही शान
और पेशिाओं के शलंतत और पंंततषंंा का पंंतीक था।
गोलकुंडा के िीरे = गोलकुंिा भारत का पंंतसदंं हीरे का खदान कंंेतंं
था, जहां से सबसे कीमती हीरे तनकाले गए थे। गोलकुंिा हीरे
दुतनयाभर में अपनी चमक और शुदंंता के तलए मशहूर थे। गोलकुंिा
का द होप िायमंि एक बेहद चतंचयत हीरा था, तजसका नीला रंग और
असाधारण चमक इसे खास बनाते थे। यह हीरा कई राजाओं और
रातनयों की शाही शान का तहसंसा रहा है।
तुकोजीराव िोलकर III का नेकलेस - तुकोजीराि होलकर III,
जो इंदौर के महाराजा थे, ने एक बेहद भवंय और शानदार नेकलेस
(हार)  पहना था, जो भारतीय राजसी आभूषणों के इततहास में एक
महतंिपूणंय संथान रखता है। इस अतंंितीय नेकलेस को उनकी शाही
शान और िैभि का पंंतीक माना जाता है। यह नेकलेस बारीकी से
तैयार तकया गया था और इसमें कीमती रतंन जैसे हीरे, पनंने, मातणक
आतद का उपयोग तकया गया था।  इसे बेशकीमती सोने से बनाया
गया था और इसके तिजाइन में पारंपतरक भारतीय तशकंपकला और
शाही ठाट-बाट की झलक थी। तुकोजीराि होलकर III का यह
नेकलेस भारतीय राजसी आभूषणों में अनमोल और अतंंितीय था, और
इसे शाही घरानों में समंमान की दृतंंि से देखा जाता था।
मिारानी सीता देवी का बड़ौदा मोती िार - महारानी सीता देिी के
पास एक बहुत ही शानदार मोततयों का हार था तजसे बडंौदा मोती के
नाम से जाना जाता है। इस हार को इनंहोंने कई इंटरनेशनल इिेंटंस
पर पहने था। 1इसी नेकलेस में 128 कैरेट का हीरा  और 78.5 कैरेट
का इंलंललश डंंेसिेन िायमंि भी लगा हुआ था जो इसकी खूबसूरती
बढंा रहा था। बताया जाता है तक चमकदार हार 300 से अतधक
मोततयों से बना था। भारत की संितंतंंता के बाद महाराजा पंंताप तसंह
राि को हार बडंौदा कोषागार को लौटाना पडंा लेतकन इसका एक
मोती गायब था। 

कोहिनूर िीरे से लेकर पाहियाला नेकलेस 
तक इन बेशकीमती भारतीय आभूषणों की बात िै हनराली
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इन दिनों धरती पर िो चांि दिखा दिख रहे
हैं, िूसरे चांि को दिनी-िून नाि दिया गया है.
25 नवंबर के बाि ये िूसरा चांि ऑदंबिट से
अलग हो जाएगा. इससे ये साफ हो गया दक इस
िूसरे चांि की उमंं करीब 2 िहीने तक है.
लेदकन ऐसे िें ये सवाल उठता है दक हिारे चांि
की उमंं दकतनी है.

दपछले कुछ दिनों से धरती पर िो चांि दिख दिख रहे
हैं, िूसरे चांि को दिनी-िून नाि दिया गया है. 25 नवंबर
तक ये चांि धरती की ऑदंबिट के चकंंर लगाएगा. इसके
बाि ये िूसरा चांि ऑदंबिट से अलग हो जाएगा. 

इससे ये तो साफ हो गया दक इस िूसरे चांि की उमंं
करीब 2 िहीने तक है. लेदकन ऐसे िें ये सवाल उठता है
दक आदखर हिारा चांि यानी अपने चंिा िािा की उमंं
दकतनी है. इन सवालों के रहसंय पर भी धीरे-धीरे पिंाि उठ
रहा है.

िशकों से, वैजंंादनकों का िानना   था दक चंदंंिा एक
युवा पृथंवी और एक अनंय खगोलीय वसंंु यानी
सेलेसंसटयल ऑबंजेकंट के बीच टकराव के बाि िलबे से
बना था. चांि हिेशा से इंसानो के दलए एक रहसंय का
दवषय रहा है. 

चांि के दछपे हुए पहलुओं को खोजने के दलए कई
वैजंंादनक लगातार दरसचंि कर रहे हैं. इसके दलए भारत ने
चंदंंयान-3 को चंदंंिा पर भेजकर काफी जानकारी हादसल

करने के दलए कोदशश की. इसके दलए चांि की दिटंंी को
संटडी दकया जा रहा है.

इतनी है चांद की उम््
चंदंंिा की दिटंंी और चटंंानों के टुकडंों से वैजंंादनकों ने

चंदंंिा की सटीक उमंं के बारे िें गहरी सिझ िेते हैं. इस
दरसचंि िें ये िावा दकया गया है दक चंदंंिा का जनंि 4.46
दबदलयन साल से भी जंयािा पहले हुआ था. ये सौर िंडल
के जनंि के 110 दिदलयन सालों के बाि अदंंसतंव िें आया.
इसको यूं सिदझए जैसे दिनी-िून है तो पहले से लेदकन
अदंंसतंव िें तब आया जब इसने धरती की ऑदंबिट िें पंंवेश
दकया. दबलंकुल वैसे ही अपने चंिा िािा भी थे तो 4.46
दबदलयन साल से लेदकन वो अदंंसतंव िें 110 दिदलयन
सालों के बाि आया. दफलहाल संटडी और हाल ही की
दरसचंि से ये पता चलता है दक चांि की िौजूिा उमंं 4.53
दबदलयन साल की है.

कैसे चंदा मामा का हुआ था जन्म
वैजंंादनकों का िावा है दक िासंि पंलैनेट के बराबर का

एक दवशाल दपंड धरती से टकाराया. इसिें पृथंवी से टूटकर
कई टुकडंे दनकलें, लेदकन जो सबसे बडंा और दवशाल
टुकडंा अलग हुआ था वो चंदंंिा बन गया. हालांदक चांि
के रहसंयों को सुलझाने के दलए लगातार दरसचंि होती रहती
है. ये दरसचंि चंदंंिा के धूलकण के निूनों पर की जाती है.
सभी संटडी िें यही िावा दकया गया दक जब धरती वो दपंड
टकराया तो एक एनेजंंी पैिा हुई, दजससे धरती के सबसे
बडंे टुकडंे की कई चटंंान दपघल गई और इससे ही चंदंंिा
की सतह बनी.

मिनी-िनू 
को जान मिया

क्या जानते है् कैसे
बना था अपना चांद?



सर्वाइकल पेन (गर्ान कव रर्ा)
आजकल एक आम समस्यव बन गई है।

बहुत से लोग अपने रर्ा को इग्नोर कर रेते है्, जो आगे चलकर
मुश्ककल खड्ी कर सकतव है। सर्वाइकल  कव रर्ा कवफी परेशवन
करतव है जो आमतौर पर खरवब जीरनशैली, गलत बॉडी पॉश््र
और तनवर के कवरण होती है। यह गर्ान के ऊपरी हहस्से, कंधो्,
और पीठ के ऊपरी भवग मे् रर्ा कव कवरण बनतव है।  आइए जवनते
है क्यव है सर्वाइकल पेन की पहचवन और इसकव घरेलू इलवज।

कैसा होता है सर्ााइकल पेन
सर्वाइकल पेन गर्ान और कंधो् के आसपवस होने रवलव रर्ा

होतव है, जो कभी-कभी हसर और पीठ तक फैल सकतव है।
इसमे् रर्ा गर्ान मे् अकड्न के सवथ होतव है, और कभी-कभी
हहलवने-डुलवने पर रर्ा बढ् सकतव है।  यह
रर्ा हल्कव यव गंभीर हो
सकतव है

और हसररर्ा,
चक््र आनव, और हवथो् मे्

सुन्नतव के सवथ हो सकतव है।
सर्ााइकल पेन के लक््ण

- गर्ान और कंधो् मे् लगवतवर रर्ा
- हसर को हहलवने मे् कहठनवई
- हसररर्ा, खवसकर हसर के हपछले हहस्से मे्
- गर्ान और कंधो् मे् अकड्न और मवंसपेहशयो् मे् तनवर
- चक््र आनव यव संतुलन मे् कमी
- हवथो् मे् झुनझुनी यव सुन्नपन
- कुछ मवमलो् मे् रर्ा पीठ और हनचले हहस्से तक भी फैल सकतव है

सर्ााइकल पेन के कारण
गलत बॉडी पॉश््र: कंप्यूटर पर लंबे समय तक बैठनव,

मोबवइल कव ज्यवरव इस््ेमवल, और सोते समय गर्ान को सही
सपोट्ा न हमलनव।

तनवर: मवनहसक तनवर मवंसपेहशयो् मे् तनवर पैरव करतव है,
हजससे गर्ान और कंधो् मे् रर्ा हो सकतव है।

इंजरी: अचवनक झटकव लगने यव चोट के कवरण गर्ान की
हह््ियो् यव मवंसपेहशयो् मे् समस्यव हो सकती है।

बढ्ती उम््: उम्् बढ्ने के सवथ सर्वाइकल स्पो्हडलवइहटस
जैसी समस्यवएं होने लगती है्, हजससे गर्ान की हह््ियो् मे्
बरलवर और रर्ा होतव है।

हडस्क डीजेनेरेशन: रीढ् की हह््ियो् के बीच श्सथत हडस्क
कव हघस जवनव यव खरवब हो जवनव।

स्ट््ेस और थकवन: लगवतवर मवनहसक यव शवरीहरक तनवर से

भी गर्ान मे् अकड्न और रर्ा हो सकतव है।
रजन बढ्नव: मोटवपव भी सर्वाइकल पेन कव कवरण हो सकतव

है, क्यो्हक यह गर्ान और पीठ पर अहतहरक्त भवर डवलतव है।
सर्ााइकल पेन का घरेलू इलाज

गर्ान के हलए एक्सरसवइज: हनयहमत हल्के स्ट््ेहचंग और
गर्ान घुमवने की एक्सरसवइज करे्। इससे गर्ान के मवंसपेहशयो्
मे् लचीलवपन आतव है और रर्ा से रवहत हमलती है। गर्ान को
धीरे-धीरे आगे-पीछे और रवए-बवए घुमवए। लेहकन ध्यवन रखे्
हक इसे जोर से न करे्, इससे चोट लग सकती है।

गम्ा पवनी की हसकवई :  गर्ान की मवंसपेहशयो् मे् हखंचवर
और अकड्न को कम करने के

हलए गम्ा पवनी की हसकवई
करे्। इससे रक्त संचवर
बेहतर होतव है और रर्ा मे्
रवहत हमलती है। हरन मे्
2-3 बवर 10-15 हमनट

तक गम्ा तौहलयव यव
हीहटंग पैड कव उपयोग
करे्।

हल्री रवलव रूध:
हल्री मे् एंटी-इंफ्लेमेटरी
गुण होते है् जो शरीर के
रर्ा और सूजन को कम
करने मे् मरर करते है्।
रवत मे् सोने से पहले
हल्री रवलव रूध पीनव

फवयरेमंर होतव है। 
नमक कव पवनी : अगर सर्वाइकल पेन बहुत अहधक हो, तो

एप्सम सॉल्ट से स्नवन करे्। यह मवंसपेहशयो् को आरवम रेने और
रर्ा को कम करने मे् मरर करतव है।

तेल से मवहलश: नवहरयल, हतल, यव सरसो् के तेल से
हल्की मवहलश करे्। इससे मवंसपेहशयो् मे् रक्त संचवर बेहतर
होतव है और रर्ा से रवहत हमलती है।

अच्छी नी्र और सपोह्टिर तहकयव:  सोते समय सही पॉश््र
और सपोह्टिर तहकयव कव उपयोग करे्। गर्ान को सही सपोट्ा
हमलनव जर्री है तवहक रीढ् की हि््ी सीधी रहे।

इन बातो् का रखे् ख्याल 
- बैठने और सोने कव तरीकव सही रखे्। कंप्यूटर पर कवम

करते समय सही एग््ोनॉहमक्स कव ध्यवन रखे्।
- गर्ान और पीठ की मवंसपेहशयो् को मजबूत और लचीलव

बनवए रखने के हलए हनयहमत र्प से एक्सरसवइज करे्।
- योग और मेहडटेशन से तनवर को हनयंह््ित रखे्।
- कवम करते समय हर 30-40 हमनट के बवर ब््ेक ले् और

थोड्व टहले्।                   
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गर्दन और कंधे मे् रर्द सर्वदइकल पेन की 

ओर करते है् इशवरव, तुरंत आरवम के ललए करे् ये उपवय



बैली फैट और वजन को
कम करने के ललए खा
सकते हैं ये 5 सबंजजयां
वेट लॉस के ललए खीरा एक

प््भावी उपाय सालित हो सकता है।
वास््व मे्, खीरे मे् उच्् मात््ा मे्
पानी होता है, जो शरीर के
हाइड््ेशन स््र को सुधारता है और
आंतो् की गलतलवलधयो् को िढ्ाता है।
यह पेट को भरा हुआ महसूस
कराता है

वजन कम करने के ललए कुछ
महत्वपूर्ण पहलुओ् मे् से एक है पेट
की सेहत। मेटािोललज्म, आंतो्
की गलतलवलध, शरीर मे् पानी
की मात््ा, हाम््ोनल
संतुलन, व्यायाम और
जीवनशैली भी वजन घटाने
की प््ल््िया को प््भालवत
करते है्। इसललए, यलि
आप केवल आहार पर
ध्यान के्ल््ित करे्, तो आप
मोटापे को काफी हि तक
लनयंल््तत कर सकते है्।

बंंोकली
ब््ोकली मे् प््ोटीन की पय्ाणप्त मात््ा के साथ-साथ उच््

कैलोरी भी होती है। इसका मतलि है लक इसे खाने से
आपका पेट लंिे समय तक भरा रह सकता है। इसके
अलावा, इसके माइि््ोन्यूट््ीएंट्स वजन घटाने मे् महत्वपूर्ण
भूलमका लनभाते है्, इसललए इसे वजन घटाने (weight
loss) की डाइट मे् शालमल लकया जाता है।

पतंंा गोभी
पत््ा गोभी को आप वजन घटाने की डाइट मे् लवलभन्न

तरीको् से शालमल कर सकते है्। इसे कच््ा खाकर या
इसका सूप िनाकर सेवन लकया जा सकता है। इस प््कार,
पत््ा गोभी का सेवन करने से आपको इसके फाइिर और
रफेज के लाभ लमले्गे, जो शरीर मे् जमा वसा को कम
करने मे् सहायक होते है्।

पालक
पालक का सेवन करके आप वास््व

मे् अपना वजन कम  कर सकते है्। इसमे् मौजूि प््ोटीन
वजन घटाने मे् तेजी लाने मे् सहायक होता है और यह
मेटािोललज्म को भी िढ्ाता है। इसके अलतलरक्त, इसमे्

पाया जाने वाला फाइिर आंतो् की गलतलवलधयो्
को सुधारने मे् मिि करता है। इसललए,
वजन कम करने के ललए पालक की स्मूिी
का सेवन करे् या इसे सलाि के र्प मे्
खाएं।

खीरा
वेट लॉस के ललए खीरा एक प््भावी

उपाय सालित हो सकता है। वास््व मे्,
खीरे मे् उच्् मात््ा मे् पानी होता है, जो
शरीर के हाइड््ेशन स््र को सुधारता है

और आंतो् की गलतलवलधयो् को िढ्ाता है।
यह पेट को भरा हुआ महसूस कराता है और भूख

को लनयंल््तत करता है। इसके अलतलरक्त, खीरे का फाइिर
मेटािोललज्म को िढ्ावा िेता है और आंतो् मे् जमा वसा को
िाहर लनकालने मे् सहायता करता है, लजससे वेट लॉस मे्
तेजी आती है।

लौकी
लौकी वेट लॉस के ललए एक उत्कृष्् सब्जी मानी जाती

है। इसमे् लगभग 90 प््लतशत पानी होता है, जो इसे हल्का
और ताजगी भरा िनाता है। इसके साथ ही, लौकी मे्
फाइिर की भरपूर मात््ा होती है, जो मेटािोललज्म को
िढ्ावा िेती है और पाचन प््ल््िया को सुगम िनाती है। यह
शरीर को लडटॉक्सीफाई करने मे् भी सहायक होती है,
लजससे वजन कम (weight loss) करने मे् सहायता
लमलती है।

17 नवबंर 202415
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आवेश मे ् उपजा क््ोध क््फरक
पागलपन 66 है, जो अपनी
अपेक््ाये ्पूरी न होने पर उपजिा
है व फववेक को खा जािा है ।
फजन बािो ् या कस्थफियो ् से
आवेश उपजिा हो, उनसे िूर
रहना और उनह्े ्अनिेखा करना
ही उफचि है। क््ोध हर िृफ््ि से
अपना ही नुकसान करिा है,
प््फिपक्् को हम पर हावी होने
का मौका िेिा है।
झुफर्षयाँ पड ्जािी है ्व अलप्वय मे ्ही
बुिा्पा घेर लेिा है। क््ोध शरीर की
पाचन शकत्ि को नि्् कर िेिा है।
क््ोध आिमी के फिन का चैन व राि
की नीि् हराम कर िेिा है । क््ोफधि
वय्कत्ि खुि भी अशानि् हो जािा है
एवं अपने घर पफरवारजनो ् को भी
अशानि् बना िेिा है।
क््ोध को शानि् करने के सूत््
ऐसी कोई इचछ्ा ही न की जाय,
फजसकी पूफि्ष न होने पर क््ोध आने की

संभावना हो ।
भगवान मे ् िृि ् फवश््ास रखना। जो
होिा है भगवान की इचछ्ा से ही होिा
है, जो सव्षिा मंगलमयी है। मन मे्
यह फवश््ास रखना फक जो हो रहा है,
मेरे फलये अचछ्ा ही हो रहा है।्
क््ोध आने पर हाथ, पैर, मुंह, आँख
धोकर थोडा् ठणड्ा जल िुरनि्
पीना चाफहये।
ितप्श््ाि मौन धारर कर मन ही मन
भगवान का सम्रर करना चाफहये।

� क््ोध आने पर फकसी भी िूसरे काम मे ्मन
लगाने की चेि््ा करनी चाफहये, फजससे फक
पहले की बाि से धय्ान हट जाय ।
क््ोध आने पर भी मन ही मन िबाना
एवं िूसरे पर प््कट न होने करना और
प््कट हो जाने पर पश््ािाप करना ।
क््ोध आने पर उपवास द््ारा प््ायफ््शि
करना एवं पहले से अफधक माला का
जप करना एवं भगवान का
िश्षन करना ।
प््ािः काल उठिे ही मन मे ् फनश््य
करना फक मै ्आज फकसी भी
पफरकस्थफि मे ् फकसी पर क््ोध नही्
करूग्ा। अफधकिर क््ोध बेकार की
बािो ् पर ही आया करिा है। सव्यं
मनन करने पर आप भी जान जायेग्े।
प््तय्ेक मानव को भगवान का रप्
समझना, फजससे क््ोध आने की
संभावना क््ीर हो जायेगी।
फजस पर क््ोध आ जाय उसके
सामने बडी् नम््िा से सच््े मन से
क््मा मांगना ।

क््ोध अशान्ति का मूल

किसी िो हां या ना िहने से पहले उसिा चेहरा पढ़े़
इस वर्ष फिर से फिवाली के तय्ोहार
पर हमारे आसपास कुछ ऐसे वय्कत्ि
आए होग्े या कुछ ऐसे प््संग घटे
होग्े, जहां हमे ्हां या ना कहना पडा्
होगा। यफि आपका अपना वय्वसाय
है, िो बहुि सारे आफथ्षक फनर्षय लेने
पड्े होग्े। नौकरी कर रहे है,् िो भी इस
िौर मे ्बहुि सारे हां और ना के फनर्षय
लेने पड्े होग्े। जब भी हां और ना
कहना पड्े, िो पहले चेक कर लीफजए
फक आप फकस स््र पर है।्
पहला स््र वय्ावहाफरक होिा है।

कामकाज की िुफनया मे ्हां और ना
कहना पडि्ा है। इसके निे-
नुकसान भी होिे है।् िूसरा
भावनातम्क स््र है। यफि घटनाक््म
भावनातम्क है, फजस वय्कत्ि को आप
हां और ना कह रहे है,् उससे आपके
भावना के संबंध है,् िो अचानक हां
और ना मि कफहएगा। थोडा् सोच-
समझ कर कफहए।
िीसरा स््र आधय्ाकत्मक होिा है।
इसमे ्आपको अपने मन को कई बार
हां और ना कहना है। हम और

हमारा मन, ये एक होिे हुए भी
अलग है।् हम आतम्ा है ् और मन
फवचार और सम्ृफियो ्से बनी हुई एक
अवसथ्ा है। और हम अवसथ्ा को
अंग  मान लेिे है।् 
िो हमे ् इसको कई बार मना भी
करना और हां भी करना है। एक
प््योग और कफरए। जब भी फकसी को
हां या ना कहे,् उसका चेहरा जरर्
पफि्ए। प््फिफ््कया मे ् फकसी के चेहरे
को पि ्लेने से भफवषय् मे ्फनर्षय लेने
मे ्बडी् सुफवधा होिी है।
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शिव की कुछ सबसे प््ाचीन और िानदार प््शिमाएं मुंबई के शनकट
एलीफे्टा की गुफाओ् और महाराष्््् के औरंगाबाद के शनकट एलोरा
की गुफाओ् मे् स्थिि मंशदरो् मे् पाई जािी है्। ये मंशदर लगभग
1500 वर्ष पहले चालुक्य और राष््््कूट राजवंिो् के समय बनाए
गए िे। यह वह समय िा, जब पुराणो् ििा शहंदू श््िमूश्िष पर
आधाशरि शहंदू धम्ष वैशदक शहंदू धम्ष और बौद्् धम्ष की जगह
लेने लगा िा।
इन प््शिमाओ् मे् से एक दुल्षभ प््शिमा ऐसी है, शजसमे् शिव अपने
श््ििूल से एक असुर का वध करिे हुए शदखाए गए है्। इस असुर
का नाम अंधकासुर है। रोचक बाि यह है शक उसे शिव का ‘पुि््’
भी माना जािा है।
कहिे है् शक एक बार खेल-खेल मे् पाव्षिी ने शिव की आंखो् को
ढंक शलया िा। इससे शवश्् मे् अंधेरा छा गया। िब शिव ने अपनी
िीसरी आंख खोल दी और शवश्् मे् रोिनी बनी रही। लेशकन
उनकी िीसरी आंख की उष्णिा इिनी िी शक पाव्षिी की हिेली से
पसीना शनकलने लगा। इस पसीने से एक शििु ने जन्म शलया।
चूंशक इस पुि्् ने अंधकार मे् जन्म शलया िा, इसशलए उसे अंधक
नाम शदया गया। पाव्षिी और शिव ने उसे शिव के एक शनःसंिान
असुर भक्ि को गोद दे शदया।
अन्य असुरो् की िरह अंधक भी अमरत्व चाहिा िा। इसशलए उसने
भी िपथ्या कर ब््ह्मा से देवो् को पराशजि करने के शलए वर मांगा।
लेशकन उसे बिाया गया शक उसे अमरत्व कभी प््ाप्ि नही् होगा।
इसशलए उसने ब््ह्मा से एक ऐसा वर थ्वीकार कर शलया शक उसे
केवल िभी मारा जा सकिा िा, जब वह अपनी ही मां की ओर
गलि नजरो् से देखेगा। लेशकन इसमे् एक पे्च िा। उसे लगिा िा
शक वह अपने असुर पोरक मािा-शपिा का पुि्् िा। वह नही्
जानिा िा शक उसे गोद शलया गया िा और वह वास््व मे्
शिव-िस्कि का पुि्् िा।
इस वर ने अंधक को सभी हशियारो् से सुरश््िि रखा। उसने एक
शविाल सेना खड़ी की और थ्वग्ष मे् देवो् सशहि िीनो् लोको् को
िहस-नहस कर उन्हे् वि मे् कर शलया। शफर वह कैलाि पव्षि का
थ्वामी बनने हेिु शनकल पड़ा। लेशकन वहां पहुुंचकर उसने जैसे ही
पाव्षिी को गलि नजरो् से देखा, वैसे ही शवष्णु ने पाव्षिी की रि््ा
करने के शलए उनका र्प ले शलया और वे हजार गुना बन गए।
इससे अंधक गड़बड़ा गया। अंि मे् शिव ने अंधक से लड़ाई की
और उस पर अपने श््ििूल से वार शकया। अंधक मे् वह िस्कि िी,
शजससे शक वह अपने रक्ि की प््त्येक बूंद से अपने एक और र्प
का शनम्ाषण कर सकिा िा। इसशलए उसका वध करने के शलए शिव

ने उसे अपने श््ििूल पर इस िरह से उठा शलया िाशक उसका खून
शनचोड़ा जा सके। पाव्षिी ने काली और उनकी योशगशनयो् का र्प
लेकर धरिी पर शगरने वाले उसके खून की प््त्येक बूंद को पी
शलया। इस प््कार अंधक का सारा खून शनचोड़ शलया गया।
िांश््िक ग््ंिो् के अनुसार शििु को अपना रक्ि अपनी मां से और
अपनी हश््ियां अपने शपिा से शमलिी है्। चूंशक अंधक मे् अपनी ही
मां के प््शि वासना जागी िी, इसशलए उसने वह सब कुछ खो शदया,
जो उसे पाव्षिी से शमला िा अि्ाषि उसका रक्ि। वह मुरझा गया
और उसकी केवल हश््ियां बची रह गई्। अपने शकए के शलए अंधक
ने शिव से ि््मा मांगी। वह शिव की स््ुशि करने लगा। इससे शिव
को उस पर दया आ गई और उन्हो्ने उसे भृंगी नामक ऋशर मे् बदल
शदया। भृंगी को कंकाल के र्प मे् शदखाया जािा है, शजसके िरीर
मे् न कोई मांस है और न खून। और शजसे अंििः इस बाि का बोध
हुआ शक शिव-िस्कि एक है्।
अंधक का अंधकार मे् जन्म हुआ िा, इसशलए इस कहानी से हमे्
यह सीख शमलिी है शक वासना के मारे अंधे हो जाने पर क्या होिा
है। एलीफे्टा और एलोरा की प््शिमाएं उत््ेजक और रौद्् होने के
साि-साि अत्यंि सुंदर भी है्। लेशकन ऐसी प््शिमाएं दुल्षभ है्। शिव
की अशधकांि प््शिमाओ् मे् वे या िो शचंिन मे् बैठे होिे है् या पाव्षिी
के संग होिे है्। जब वे रौद्् बनना चाहिे है्, िब वे भैरव या
वीरभद्् का र्प लेिे है्। शिव के र्प मे् वे बहुि कम रौद्् र्प
धारण करिे है्। 

अंधकासुर के वध की
कहानी से क्या सीख शमलती है? 

अंधकासुर का वध करती शिव प््शतमा।
यह प््शतमा एलोरा गुफा मे् स्थित है।
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रोजमर्रा की जजंदगी मे् हम कई तरह
के उत्परद खरीदते है्। अगर वे खुले मे्
जिकने वरले है्, जैसे सब्जजयरं, फल यर
अनरज आजद तो हम तौलकर खरीदते
है्। हरलरंजक, पैकेज्ड उत्परदो् के सरथ
यह होतर है जक ज्यरदरतर लोग पैकेज
पर जलखे वजन यर वॉल्यूम पर भरोसर
कर लेते है्। आज जरनते है् जक पैकेज्ड
उत्परद को लेकर उपभोक्तर करनून
क्यर कहते है्।
क्या है् उपभोक्ताओ् के अधिकार?
उपभोक्तर संरक््ण अजिजनयम, 2019
की िररर 2(9) मे् उपभोक्तर अजिकररो्
कर वण्ान जकयर गयर है। अन्य कई
अजिकररो् के अलरवर उपभोक्तर को
वस््ुओ् यर उत्परदो् की मरत््र के िररे मे्
जरनने कर अजिकरर भी होतर है, तरजक
वह अनुजित व्यरपरर प््ैब्किस से िि
सके। इसके अलरवर अगर उपरोक्त
अजिकरर कर उल्लंघन होतर है तो
उपभोक्तर को संिंजित उपभोक्तर आयोग
मे् जरने कर भी अजिकरर है।
वजन और मरप के मरनको् को स्थरजपत
करने के जलए संसद ने करनूनी मरप
जवज््रन अजिजनयम, 2009 को
अजिजनयजमत जकयर है। इसके तहत ही
वजन, मरप यर संख्यर के आिरर पर
वस््ुओ् को िेिर यर जवतजरत जकयर जरतर
है। इस करनून से पहले भररत मे् वजन
और मरप के जलए मरनक अजिजनयम,
1976 और वजन और मरप के मरनक
(प््वत्ान) अजिजनयम, 1985 लरगू थे।
इन सभी करनूनो् के तहत उत्परदो् की
प््कृजत के आिरर पर उत्परदो् की जवजभन्न
श््ेजणयो् के संिंि मे् जनयम िनरए गए थे।
कुछ उत्परदो् के लेिल पर ‘पैक जकए
जरते समय’  उत्परद के वजन/मरत््र कर
उल्लेख करनर आवश्यक होतर है,

क्यो्जक कुछ स्िोरेज कंजडशन मे् वजन
कम हो सकतर है यर िढ् सकतर है। वही्
कुछ उत्परदो् पर केवल वजन कर
उल्लेख करनर होतर है और उतनी ही
मरत््र उपभोक्तर को उपलज्ि कररयर
जरनर अजनवरय्ा होतर है।
वजन कम पाए जाने पर
वजन की मरत््र कम जनकलने पर
उपभोक्तर अदरलतो् और आयोगो् ने ऐसे
मरमलो् को गंभीरतर से जलयर है। इस
संिंि मे् केरल मे् जॉज्ा थैजिल के िज्िात
मरमले को जलयर जर सकतर है। उन्हो्ने
जनवरी 2020 मे् 40-40 र्पए मंे
जिब्सकि के दो पैकेि खरीदे। प््त्येक
पैकेज पर वजन 300 ग््रम जलखर हुआ
थर। लेजकन उसे मरपने पर उन्हो्ने उक्त
पैकेजो् मे् से एक कर वजन केवल 268
ग््रम और दूसरे कर 249 ग््रम परयर।
उन्हो्ने करनूनी मरप जवज््रन अजिजनयम,
2009 के तहत संिंजित अजिकररी से
जशकरयत की, जजन्हो्ने वजन मे् कमी
की पुज््ि की। 
िूंजक उपभोक्तरओ् को करनूनी मरप
जवज््रन अजिजनयम के तहत मुआवजर
नही् जमल सकतर है, इसजलए उन्हो्ने उस
समय लरगू उपभोक्तर संरक््ण
अजिजनयम, 1986 के तहत जजलर
उपभोक्तर फोरम कर दरवरजर
खिखिरयर। उपभोक्तर फोरम ने सिूतो्

पर जविरर कर मरनर जक जिब्सकि िनरने
वरले जनम्रातर और जिब्सकि के पैकेि
िेिने वरले जवके््तर दोनो् ने करनूनी मरप
जवज््रन अजिजनयम की िररर 30 कर
उल्लंघन जकयर है और उपभोक्तर करनून
के अनुसरर यह सेवर मे् कमी कर मरमलर
िनतर है। फोरम ने कहर, ‘गलती करने
वरले जनम्रातर यर व्यरपररी की ओर से ऐसर
भ््रमक करय्ा उपभोक्तर की गजरमर के
जखलरफ है और िोखे यर जकसी भी तरह
के अनुजित व्यरपरर व्यवहरर से उसके
मुक्त जीवन जीने के उसके अजिकरर को
खतरे मे् डरलने के समरन है।’ उपभोक्तर
को हुई जवत््ीय हरजन और पीड्र के जलए
50 हजरर र्पए और मुकदमे की लरगत के
जलए 10 हजरर र्पए कर भुगतरन करने कर
आदेश जदयर गयर। सरथ ही जनम्रातर और
जवके््तर को तत्करल प््भरव से उन उत्परदो्
को वरपस लेने के आदेश जदए गए, जजनमे्
वजन जनि्राजरत मरत््र से कम थर।
साबुन के मामले मे् धवधिष्् मामला
सरल 1993 मे् एक उपभोक्तर यह कहते
हुए आंध्् प््देश ररज्य उपभोक्तर आयोग
के परस गयर थर जक सरिुन कर वजन
पैकेजजंग पर उब्ललजखत वजन से कुछ
ग््रम कम परयर गयर। इस पर आयोग ने
कहर, पैकेज मे् उब्ललजखत वजन उस
समय कर वजन है, जि इसे पैक जकयर
गयर थर। िूंजक पय्रावरण और अन्य
ब्सथजतयो् के कररण नमी मे् कमी हो
सकती है और इस कररण वजन भी कम
हो सकतर है। आयोग ने मरनर जक
उपभोक्तरओ् को शरयद यह पतर नही् है
जक समय िीतने के सरथ सरिुन कर
वजन कम हो जरतर है और
तदनुसरर उसने अजिकरजरयो् को इस
संिंि मे् उपभोक्तरओ् को जशज््कत करने
कर जनद््ेश जदयर।

पैकेट पर अंककत वजन कम
होने पर पा सकते हैं मुआवजा
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कच््े दूध से बनी चाय पीने
वाले हो जाएं सावधान

हमारे शरीर को स्वस्थ रखने के लिए कई
तरह के पोषक तत्वो् की आवश्यकता
होती है। इसमे् दूध और अंडे दोनो् ही
अहम योगदान देते है्। दूध मे् कैल्शशयम,
प््ोटीन, लवटालमन D और अन्य खलनज
होते है्, जो हल््ियो् को मजबूत बनाते है्
और शरीर को ताकत प््दान करते है्।
इसी कारण से अलधकांश माता-लपता
अपने बच््ो् को एक लगिास दूध पीने की
सिाह देते है्, हािांलक वे अंडा खाने से
बच सकते है्। अंडे मे् उच्् गुणवत््ा का
प््ोटीन और अन्य जर्री पोषक तत्व होते
है् जो शरीर के लवकास और ऊज्ाा के स््र
को बनाए रखने मे् मदद करते है्।
दूध को पेस्टुराइज करके पीने से यह
अलधक सुरल््ित और पौल््िक हो जाता है।
पेस्टुराइजेशन वह प््ल््िया है, लजसके
तहत दूध को उबािकर उसे कुछ समय
के लिए उच्् तापमान पर गम्ा लकया
जाता है, तालक उसमे् मौजूद हालनकारक
बैक्टीलरया या वायरस मारे जा सके्। वही्,
कच््े दूध का सेवन िोगो् मे् लववाद का
कारण बना हुआ है। कुछ िोग मानते है्
लक कच््ा दूध पीने से अलधक फायदे होते
है्, जबलक कई लवशेषज्् इसे स्वास्थ्य के
लिए खतरनाक मानते है्।
कच््े दूध के सेवन से होने वािे खतरे
कच््े दूध का सेवन करने से कई
स्वास्थ्य समस्याएं हो सकती है्। यह
अक्सर बैक्टीलरया, वायरस और अन्य
हालनकारक सूक्््मजीवो् से भरा होता है।
इसके कारण कई गंभीर बीमालरयाँ हो
सकती है्। चलिए, लवस््ार से जानते है्
कच््े दूध के सेवन से होने वािे लवलभन्न
खतरो् के बारे मे्:

बीमारियों का खतिा
कच््े दूध मे् कई तरह के बैक्टीलरया और
वायरस हो सकते है्, जो हमारे स्वास्थ्य

के लिए हालनकारक होते है्। जब िोग
लबना उबािे् या पेस्टुराइज लकए दूध का
सेवन करते है्, तो इससे
गैस्ट््ोइंटेस्टाइनि संि््मण (पेट से
संबंलधत बीमालरयाँ) हो सकती है्। इनमे्
डायलरया, बुखार, उश्टी, और पेट मे्
ऐ्ठन जैसी समस्याएं शालमि है्।
खासकर ग््ामीण इिाको् मे् जहां िोग
सीधे पशु के दूध का सेवन करते है्, वहां
यह समस्या ज्यादा पाई जाती है। कच््े
दूध मे् मौजूद बैक्टीलरया और वायरस
शरीर मे् प््वेश करके स्वास्थ्य को गंभीर
नुकसान पहुंचा सकते है्।

पंंेगनेंसी में जोरखम
प््ेगने्ट मलहिाओ् के लिए कच््ा दूध
अत्यलधक खतरनाक हो सकता है। कच््े
दूध मे् लिस्टेलरया मोनोसाइटोजेनेस
नामक बैक्टीलरया पाया जा सकता है, जो
लिस्टेलरयोलसस नामक संि््मण का कारण
बनता है। 
यह संि््मण मां और नवजात दोनो् के
लिए खतरनाक हो सकता है। यलद प््ेगने्ट
मलहिा कच््ा दूध पीती है तो इससे
लमसकैरेज, प््ीमेच्योर लडिीवरी या जन्म
के समय बच््े और मां की जान को
खतरा हो सकता है। इसीलिए गभ्ावती
मलहिाओ् को हमेशा पेस्टुराइज्ड दूध का
ही सेवन करना चालहए।

बरंड फंलू का खतिा
कच््े दूध मे् कई प््कार के हालनकारक
सूक्््मजीव हो सकते है्, लजनमे् से कुछ
बड्ा फ्िू का कारण भी बन सकते है्।
उदाहरण के लिए, HPAI A(H5N1)
वायरस जो आमतौर पर पल््ियो् मे् पाया
जाता है, वह कच््े दूध मे् मौजूद हो
सकता है। हािांलक, दूध से बड्ा फ्िू का
संि््मण होने का खतरा काफी कम है,
लफर भी यह वायरस अन्य गंभीर स्वास्थ्य
समस्याओ् को जन्म दे सकता है।
इसलिए, हमे् पके दूध से बनी चाय, दूध
शेक या अन्य पेय पदाथ््ो् का सेवन
करना चालहए।

एरसर लेवल का बढंना
कच््े दूध मे् लवलभन्न प््कार के एलसड
और प््ोटीन होते है्, जो पेट मे् एलसड का
स््र बढ्ा सकते है्। जब इसे लबना उबािे
या पेस्टुराइज लकए सेवन लकया जाता है, तो
शरीर मे् एलसड का उत्पादन बढ् सकता है,
लजससे एलसलडटी और पेट दद्ा की समस्याएं
उत्पन्न हो सकती है्। खासकर उन िोगो्
को यह समस्या हो सकती है लजनका पाचन
तंत्् कमजोर होता है। इसके पलरणामस्वर्प
पेट की जिन, गैस, या एलसलडटी जैसी
समस्याएं हो सकती है्।

पेसंटुिाइजंर दूध के फायदे
पेस्टुराइजेशन के दौरान दूध को उबािने
से उसमे् मौजूद बैक्टीलरया और वायरस
खत्म हो जाते है्, लजससे यह सुरल््ित बन
जाता है। इस प््ल््िया के बाद दूध मे्
आवश्यक पोषक तत्व बरकरार रहते है्
और यह शरीर के लिए फायदेमंद होता
है। पेस्टुराइज्ड दूध मे् कोई भी
हालनकारक बैक्टीलरया नही् होते, इसलिए
इसे सीधे पीने या अन्य खाद््
पदाथ््ो् मे् इस््ेमाि करने से कोई जोलखम
नही् होता।
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मोबाइल या कंप्यूटर मे् वीडियो गेम
खेलना आजकल बहुत सामान्य हो गया
है। लेडकन इस सामान्यता के साथ-साथ
सायबर सुरक््ा का जोडखम भी बढ् गया है।
गेडमंग के डलए कई ऐप्स उपलब्ध है्,
डजनमे् यह पहचान पाना मुश्ककल होता है
डक कौन-सा सुरड््कत है और कौन-सा
नही्। इसके अलावा, सायबर अपराडधयो्
की नज़रे् यहां भी होती है्, इसडलए सतक्क
रहना बहुत ज़्र्री है।

ये जोडखम हो सकते है्
अकाउंट की चोरी
वीडियो गेम अकाउंट मे् व्यश्ततगत

जानकारी होती है। कुछ लोग गेम ख्रीदने
या डवशेष फीचस्स के डलए भुगतान करते
है्, डजससे उनके अकाउंट मे् बै्क संबंधी
जानकारी भी मौजूद होती है।

डॉक्सिंग- गेम अकाउंट मे् आपकी
व्यश्ततगत जानकारी, जैसे घर या
काय्ासलय का पता आडद साव्सजडनक र्प
से साझा डकया जा सकता है, डजससे
आपकी सुरक््ा ख्तरे मे् पड् सकती है।

साइबरबुडलंग
हमेशा सायबर अपराडधयो् से ख्तरा

नही् होता, गेडमंग समुदायो् मे् ऐसे लोग भी
होते है् जो स्टॉडकंग और लगातार उत्पीड्न
करते है्। कई बार ये ऑनलाइन गेडमंग से
जुड्े अपराध वास््डवक जीवन मे् भी
घडटत हो सकते है्।

अिुरक््ित किंस्ि- सायबर
अपराधी चैट के दौरान ऐसे डलंक भेज
सकते है्, डजन पर श्तलक करने से आपके
डिवाइस मे् वायरस या हैडकंग का खतरा
होता है। इसके अलावा, ऐप मे् ऐसे
डवज््ापन भी हो सकते है्, डजन पर श्तलक
करना असुरड््कत हो सकता है।

िावधानी बरते्- पासफे््ज़् का
उपयोग करे्... सामान्य पासवि्स के

बजाय अप््त्याडशत शब्दो् के संयोजन से
बने पासफे््ज़् का उपयोग करे्। इससे

आपकी सुरक््ा बढ्ेगी। उदाहरण के डलए,
‘SunnySky!DancingElephant’
से SS! DE पासवि्स बन सकता है।
साथ मे् नंबर का इस््ेमाल भी करे्।
टू फैत्टर ऑथे्डटकेशन... अपने

गेडमंग खातो् पर टू स्टेप ऑथे्डटकेशन
सक््म करे्। इससे आपका अकाउंट और
जानकारी दोनो् सुरड््कत रहे्गे। यडद कोई
सायबर अपराधी आपके पासवि्स को चोरी
कर भी लेता है, तब भी वह आपके खाते
मे् प््वेश नही् कर सकता जब तक डक वह
आपके मोबाइल या ईमेल से भेजा गया टू
स्टेप ऑथे्डटकेशन कोि ना जानता हो।

वीपीएन का उपयोग करे्...
ऑनलाइन गेडमंग के समय वीपीएन का
उपयोग महत्वपूण्स है। यह आपके आईपी
पते को डछपाता है और आपकी इंटरनेट
गडतडवडधयो् को सुरड््कत करता है।

गेडमंग सॉफ्टवेयर अपिेट रखे्...
डनयडमत र्प से अपने उपकरणो् और गेम
को अपिेट करते रहे्। अपिेट अत्सर
ज््ात कमज़्ोडरयो् को ठीक करते है् और

सुरक््ा प््दान करते है्। और अपने फोन या
डसस्टम की कुकीज़् को इनेबल रखने तथा
उपयोग के बाद आप सेडटंग मे् जा कर उसे
डिलीट कर दे्।

गुमनाम यूज़्रनेम चुने्... ऑनलाइन
गेडमंग करते समय अपने असली नाम का
उपयोग न करे्। व्यश्ततगत जानकारी साझा
करने से आप सायबर अपराडधयो् के डलए
आसान लक्््य बन सकते है्।

चुनाव सावधानी से करे्... गेडमंग के
डलए कोई भी ऐप या सॉफ्टवेयर का चुनाव
ध्यान से करे्। प्ले स्टोर पर कई असुरड््कत
ऐप्स है्, इसडलए प््माडणत और प््डसद््
ऐप्स चुने् और साथ ही उसकी परडमशन
को देखना न भूले्। यडद लगता है डक आप
को कोई परडमशन नही् देनी है तो उसे
सेडटंग्स मे् जाकर ऑफ कर दे्। इंटरनेट
पर उपयोगकत्ासओ् द््ारा साझा की
समीक््ाएं भी देख ले्।

मल्टीप्लेयर गेम्स मे् सावधानी बरते्...
कई गेम्स मल्टीप्लेयर होते है् डजनमे्
डवडभन्न देशो् के लोग शाडमल होते है्।
उनसे बातचीत ना करे् और अपनी
व्यश्ततगत जानकारी भी साझा ना करे्।

अगर आप भी खेलते हैं वीडियो गेम तो
सायबर अपराधी की नजर आप पर भी हो सकती है
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धूल प््दूषण को रोकने वाले पेड़
अशोक प््जाति के सभी पेड़ धूल प््दूषण को रोकने मे् कारगार है्,
लेतकन उनमे् से सीिा अशोक पेड़ धूल प््दूषण को रोकने मे्
अतधक समर्थ है। इस पेड़ मे् नारंगी रंग के फूल आिे है् जो बहुि
ही सुंदर लगिे है्। इसके अलावा भी पेड़ है्, जैसे बोगनवेतलया जो
हवा मे् मौजूद हातनकारक गैसो् जैसे सल्फर डाई ऑक्साइड और
ओज्ोन को सोख लेिा है। बड़्े पेड़्ो् और ज्यादा पत््ो् वाले पेड़्ो्
से हवा साफ् होिी है। घर के बाग्ीचे मे् साल भर पत््े वाले पेड़्
लगाना चातहए। इनके अलावा, प््दूषण को कम करने के तलए
टत्मथनतलया, अज्थुन, टेबेवुआ अज््े्तटया, ग्लोबुलस, केला जैसे पेड़
लगा सकिे है्। अशोक, आम, देवदार, बकुल, जामुन, रािरानी
जैसे पेड़्ो् पर साल भर पत््े रहिे है्।

हवा को शुद्् बनाते है् ये पौधे
चंद पौधे ऐसे है् जो जहरीली हवाओ् से लड़ने मे् कारगार है् और
इन्हे् लगाने से घर का वािावरण शुद्् रहेगा।
ऐलोवेरा... यह फॉम््ेल्लडहाइड जैसी हातनकारक गैस को दूर करिा
है। सूय्थ तकरणो् को िेज्ी से भी ग््हण करिा है।
एतरका पाम... इस पौधे को तलतवंग र्म प्लांट भी कहा
जािा है। घर की हवा को शुद्् करने के
तलए कम से कम इसके चार पौधे बैठक कक््
मे् लगाने चातहए।
जरबेरा डेज्ी... चमकीला फूलो् वाला यह
पौधा हवा को साफ् करने का काम
करिा है। ये कई रासायतनक ित्वो् को
घर से बाहर तनकालिा है।
मनीप्लांट... यह घर मे् आक्सीज्न की
मात््ा बढ्ािे है्।
गुलदाउदी... यह पौधा हवा को शुद््
करने के सार-सार घर की ख्ूबसूरिी को भी बढ्ािा है।

पौधो् पर भी जमती है धूल
धूल का जमाव धीमा करने के तलए पौधो् पर तनयतमि र्प से पानी
का तिड़्काव करे् या तफर हर सप्िाह अपने पौधो् को गुनगुने पानी
से तिड़्काव करे्। धूल साफ् करने के तलए सूखे कपड़्े के बजाय
गीला या िेल लगे कपड़्े का इस््ेमाल करे्।

अच्छी सेहत के ललए पौधे
सदाबहार, पीस तलली, स्पाइडर प्लांट एस्पेरागस, फन्थ, ड््ैगन ट््ी,
तमंट और िुलसी के पौधे, लैवे्डर, तफलोडे्ड््ॉन, स्नेक प्लांट,
आत्किड आतद हवाएं शुद्् करिे है्।

कुछ बड़े इनडोर प्लांट भी लगाएं
डफन बेतकया... अपने बड़्े और रंग-तबरंगे पत््ो् के कारण यह
पौधा धूल प््दूषण को रोकिा है और सार-सार हवा से अन्य
प््दूतषि करने वाले ित्वो् को हटािा है।
साइकस पाम... यह पौधा हवा मे् मौजूद उन सूक्््म धूल और तमट््ी के
कणो् को हटा देिा है जो आपके पौधो् की पत््तयो् पर जमा होिी है।

स्पाइडर प्लांट... यह पौधा हवा मे् मौजूद 95 फीसदी से ज्यादा
तवषेले ित्वो् तनकालिा है। इसे आप तकसी भी सामान्य बि्थन मे्

रख सकिे है्। यह पौधा हवा को शुद्् करने मे् भी मदद
करिा है, खासकर घर के अंदर की हवा से

टॉल्कसन्स को हटाने मे्।
जेड प्लांट... यह पौधा भी िोटी-िोटी तमट््ी के

कणो् को अपनी पत््तयो् पर ले लेिा है।
रबर का पौधा... इसकी पत््तयो् का तवशाल आकार
और चमकदार मोमी सिह उन्हे् घर के अंदर की
गंदगी जैसे धूल आतद को दूर रखिा है।

स्नेक प्लांट... सत्दथयो् मे् धूल-तमट््ी की समस्या को कम करने के
तलए स्नेक प्लांट लगाया जा सकिा है। यह पौधा हवा को तफल्टर
करिा है और घर के अंदर धूल-तमट््ी का स््र कम करने मे् मदद
करिा है। स्नेक प्लांट मे् पानी की मात््ा ज्यादा होने की वजह से
यह वाल्सपि होकर ठंडी वाल्पपि नमी को हवा मे् िोड़्िा है तजससे
घर ठंडा रहिा है।
फन्न... बोस्टन फन्थ की फूलदार झात्ड़यां घर के अंदर उड़्ने वाली
गंदगी पर बेहद प््भावशाली होिी है।
पीस ललली... यह पौधा कमरे की हवा साफ् करने के
काम आिा है।

वायु प््दूषण सिर्फ बाहर नही्
घर मे् भी घुिपैठ कर चुका है
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मैं जो हासिल कर चुका हूं,
उििे कभी िंतुषंं नहीं होता। यह
एक लंबी यातंंा है और हर सिन
मुझे िुधार करना है, िाथ ही
पंंसंंिया का आनंि भी लेना है। मैं
भारत का िबिे युवा गंंैंडमासंटर
बना, यह सिताब पहले
पंंागनननंिा के पाि था। शतरंज
में आने िे पहले, मैं सबलंकुल
आम बचंंे की तरह था, संकूल
जाता था। मैं कोई सशकायत नहीं
कर िकता। मुझे नहीं लगता सक
मैंने कोई बडंी कुबंाानी िी है,
कंयोंसक मैं शतरंज का आनंि लेता
हूं और जो कर रहा हूं, उिमें िुशी
महिूि करता हूं। इिसलए मेरी
कुबंाासनयों िे असधक, मेरे माता-
सपता को बहुत िंघरंंों का िामना
करना पडंा। संकूल छोडंना और
शतरंज पर धंयान केंसंंित करना
आिान नहीं है। उनंहोंने कई तंयाग
सकए और मैं आभारी हूं सक उनंहोंने
मुझ पर सवशंंाि सकया। मेरे माता-
सपता के मुखंय िंघरंा सवतंंीय थे।
हमारे सलए सनयसमत रंप िे सविेश
यातंंा करना और टूनंाामेंट में िेलना
मुशंककल था। 
हमारे पाि कोई पंंायोजक या
सवतंंीय िहायता नहीं थी। पसरवार
और िोसंंों ने कसिन िमय में बहुत
मिि की। सवतंंीय िमसंयाएं,
भारतीय शतरंज सिलासंडयों के सलए
आम मुदंंा हैं।
सजि िाल मैं िबिे कम उमंं का

गंंैंडमासंटर बनने का सरकॉडंा तोडंने
की कोसशश कर रहा था, उि िाल
मुझ पर काफी िबाव था। मैंने ही
उि सरकॉडंा को हि िे जंयािा
तवजंंो िी और िुि को बहुत
िबाव में डाल सिया। वह िाल
बेहि कसिन था, लेसकन मैंने कई
िबक िीिे, जैिे सक िबाव और
अपेकंंाओं को कैिे िंभालना है।
जब मैंने सिताब हासिल सकया, तो
मुझे एहिाि हुआ सक मैंने िुि को
सजतना िबाव में डाला, वह उतना
महतंवपूरंा नहीं था।
छोटा था तो काफी भावुक था।
गुसंिा भी बहुत आता था। सफर मैंने
अपने मानसिक संवासंथंय पर धंयान
िेना शुरं सकया। धंयान, योग जैिी
एशंकटसवटी िे मुझे शांत होने में
मिि समली। उि िौर में मैं िबाव
को बहुत िराब तरीके िे िंभालता

था। इििे मुझे तकलीफ भी होती
थी। अब मैं िुि को और अपनी
भावनाओं को सनयंसंंतत कर पाता हूं।
मैंने पहले एक मनोवैजंंासनक के
िाथ काम करने की कोसशश की
सजििे कुछ फायिे हुए, लेसकन
अब मैं अपने कोच, िोसंंों और
अनंय लोगों िे बात करता हूं। मैं यह
िुसनसंंित करता हूं सक मैं अपने
िवंाशंंेषंं पंंिशंान के सलए िबिे
अचंछी मानसिक शंसथसत में रहूं।
हारने पर परेशान होता हूं, िािकर
जब मुझे लगता है सक मैंने अपने
सनयंतंंर में जो करना चासहए था,
वह नहीं सकया। यह परेशान करता
है, लेसकन अब मैं जलंिी िे हार को
भुला िकता हूं। कुछ िाल पहले,
हार को भुलाने में मुझे पूरे टूनंाामेंट
का िमय लगता था। अब िही
मानसिक शंसथसत में आने में
असधकतम एक घंटे का वकंत लगता
है। मैं जलंिी उबर जाता हूं और
जीत पर भी जंयािा उतंिासहत
नहीं होता।
कम उम्् के फायदे भी...
मेरी उमंं कम है तो आप कह िकते
हैं अनुभव की कमी है। इिके कुछ
फायिे तो कुछ नुकिान भी हैं,
लेसकन मैं लाभ पर फोकि करता
हूं। जैिे इतने लंबे टूनंाामेंट में, मेरी
उमंं में फोकि बनाए रिना आिान
है। अनुभव की कमी है, लेसकन मैं
इिे लगातार बढंा रहा हूं कंयोंसक मैं
लगातार कोसशश जो कर रहा हूं।

जो हासिल कर चुके हैं उििे कभी
भी िंतुषंं न हों, बेहतर बनते रहें

विश्् के सबसे युिा चेस िर्ल्ड चैम्पियन
बन सकते है् 18 िर््ीय ली. गुकेश। गुकेश
के छोटे सफर की बड्ी सीख, उन्ही् की जुबानी...
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1. यतद आप सच बोलिे है्,
िो आपको कुछ भी याद रखने
की जर्रि नही् है।
2. अच्छे दोस््, अच्छी तकिाबे्,
और एक शांि अंिःकरि यही
आदश्ा जीवन है।
3. जब भी आप अपने आप
को बहुमि की िरर पािे है्,
िो यह सुरार या र्ककर
तवचार करने का समय है।
4. कभी भी कल पर उस
काम को मि िाले्, तजसे
आप परसो् भी कर सकिे है्।
5. मै्ने कभी अपनी तशक््ा को
अपनी पढ्ाई मे् हस््क््ेप नही्

करने तदया।
6. कभी भी उन लोगो् को
सच न बिाएं जो इसके योग्य
नही् है्।
7. उन लोगो् से दूर रहे् जो
आपकी महत्वाकांक््ाओ् का
मजाक उड्ािे है्। छोिे लोग
हमेशा ऐसा करिे है्, लेतकन
वास््व मे् महान लोग
आपको महसूस करािे है् तक
आप भी महान बन सकिे है्।
8. तकसी को िब अपनी
प््ाथतमकिा मि बनने दे् जब
आप पहले ही उनकी पसंद
बने हुए है्।

9. सत्य कल्पना से अजीब
होिा है, लेतकन ऐसा इसतलए
होिा है क्यो्तक कल्पना को
संभावनाओ् से बंरे रहना
पड्िा है; सत्य को नही्।

महान लोग आपको भी
बड़ा बनाते है़ 

मार्क ट्वेन अमेरिरी हास्य
लेखर, उपन्यासराि थे। उन्हे्
द एडवे्चस्स ऑफ टॉम सॉयि,

एडवे्चस्स ऑफ हरलबेिी रफन
रे लेखर रे र्प मे् सबसे
ज्यादा याद ररया जाता है।

अशांत अवस्था मे् ऐसे प््योग बड्े काम आएंगे
कई प््तित् ्िि शैक््तिक
संस्थानो् ने अपने अध्ययन मे्
पाया तक जब भी उनके यहां
पढ्ने वाले तवद््ाथ््ी प््तिस्पर्ाा के
कारि िनाव मे् आिे है्, िो
उन्हे् तरलैक्स करने वाले कई
प््योगो् मे् से उनकी पालको् से
बािचीि कराने का प््योग सबसे
कारगर सातबि हुआ।
आप तकसी भी उम्् के हो् और
अगर अशांि हो्, िो मािा-तपिा

से बािचीि करने का एक ढंग
तनकाले्। पहली बािचीि शब्दो्
से होिी है, तजसमे् जुबान का
उपयोग तकया जािा है। दूसरी
बािचीि स्मृति के स््र पर होिी
है। इसमे् जर्री नही् तक वो
और आप साथ हो्।
आंख बंद कतरए और मत््सष्क
मे् कुछ मीठी स्मृतियां लाएं, जो
आपने उनके साथ तबिाई है्।
िीसरी स्सथति होिी है भाव के

स््र पर। अपने ह्दय पर तिके्
और तसर्फ उनके तचत््, उनकी
वािी को सुने्। चौथा स््र होिा
है, मािा-तपिा की छतव-आकृति
को अपनी नातभ पर लाइए और
शून्य होकर देतखए। ये योग
तवज््ान है और इसके पतरिाम मे्
आपको हर हाल मे् शांति
तमलेगी। तरश्िे केवल लेनदेन के
िरीके नही् है्। इनसे और कुछ
भी हातसल तकया जा सकिा है।
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नकारात्मकता को खुद से
इस तरह दूर करे्

जब हम किसी िे आहत िरने वाले
व्यवहार से प््भाकवत होते है्, तो अक्सर
ऐसा इसकलए होता है क्यो्कि हमारे
भीतर िोई ऐसा हुि होता है कजस पर
निारात्मिता पिड् बनाती है। यही
जगह हमारी छुपी हुई निारात्मि
भावनाओ् िो जाग््त भी िर सिती है।
लेकिन जब हम ऐसे व्यक्कत िे प््कत
िर्णा या दया िा भाव रखते है्, तो एि अद्््त
बात होती है : निारात्मिता वहां से पूरी तरह से
गायब हो जाती है। 

अपने मूड को ननयंत््ण मे् रखना
क्यो् जर्री है

मूड िी समझ िे साथ, हम ऊंची मनोदशा
मे् आभार महसूस िरना और कनचली मनोदशा मे्
गकरमा बनाना सीखते है्। आप जैसे किसी पसंद
न आने वाले िाम मे् जबरदस््ी आनंद नही् ले
सिते, वैसे ही कनचली मनोदशा से बाहर भी
जबरदस््ी नही् कनिल सिते। कजतनी अकिि
ताित आप इसमे् लगाएंगे, उतना ही नीचे कगरे्गे।
मूड िा हमारे दृक््ििोण पर बहुत गहरा प््भाव
पड्ता है। मूड िा कशिार न बने्।

नजतना आप दे्गे उससे कुछ
ज्यादा ही पाएंगे

जब हम अपने आपिो, अपने समय और
संसािनो् िो, अपनी सिारात्मि सोच, कवचारो्

और िाय््ो् िो देते है्, तो यह भी महत्वपूण्ण है कि
हम दूसरो् िे उपहारो् िो गकरमापूण्ण तरीिे से
स्वीिार िरना सीखे्। देने और प््ाप्त िरने िा
कनयम सफल और सुंदर जीवन िा आिार है।
यकद हमे् किसी क््ेत्् मे् िमी महसूस हो रही है,
तो हमारा पहला कवचार हो, मै् क्या दे सिता हूं?
कजतना हम देते है्, उससे अकिि पाते है्। 

जीवन मे् एक उद््ेश्य के साथ आगे बढ्े्
हम सभी अपने साथ बोझ उठाए होते है्।

यादे्, कचंताएं, आत्म-संिोच या डर। इनिो
नजरअंदाज िरने, निारने या कछपाने िी
िोकशश िरने िे बजाय, आप इन्हे् अपनी क्िंदगी
िी बस मे् सवार याक््तयो् िे र्प मे् देख सिते
है्। इसी तरह जीवन मे् उद््ेश्यपूण्ण र्प से आगे
बढ्े्, इन िकमयो् िे साथ भी। एि ऐसी
गकत चुने् जो आपिो आरामदायि लगे। आप जो
भी िर रहे है्, उसे िरने िा संतोष अनुभव
िर सिते है्।

बुरा व्यवहार करने वाले के
प््ति दया भाव रखे्
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इन सिल्वर नोज सिन को िहनकर स्वयं
को सिखा िकती है् िुन्िर और स्टाइसिश

फैशन के बारे में कहा जाता है कक यह
मौसम की तरह लौटकर वापस आता
है। आज के युवा 90 के दशक के
फैशन को कफर से अपने साथ जोड़ने में
सफल हो रहे हैं। कहते है पुराना फैशन
वापस लौटकर जरंर आता। कफर चाहे
वो कपड़ंे हों या जंवैलरी या कफर कुछ
और...पुराने फैशन का जलवा आज भी
बरकरार है और इसी फैशन टंंेंडंस में
इन कदनों एंटीक कसलंवर कलर की
नोजकपन इन कदनों युवकतयों और
मकहलाओं को काफी पसंद आ रही हैं।
लडककयां हो या मकहलायें सभी इन
नोजपीनंस को टंंेकडशनल के साथ-साथ
वेसंटनंन लुक के साथ भी यूज कर रही
है। यहीं नहीं बॉलीवुड में भी इन
कसलंवर नोजपीनंस का फैशन टंंेंड में है
और यहीं कारण है की मकहलाओं और
लड़ककयों में इसकी ख़ास कडमांड है। 
एंटीक नोज रिंग देती यूरनक लुक
इन कदनों युवा नोज कपन और नोज करंग
को लेकर कुछ नया टंंाई कर रहे है।
आमतौर पर गलंसंन गोलंड की नोज करंग
पहना करती थी लेककन अब गलंसंन में
एंटीक कलर की नोज करंग काफी चलन
में है। इन नोज करंग की कीमत नोज
कपन से भी कम है जो माकंंेट में आपको

आसानी से कमल जायेगी।
पीकॉक नोज रपन बनी गर्ल्स की पहली पलंद

पीकॉक वाली नोज कपन भी लड़ंककयों
को खूब पसंद आ रही है। कसलंवर
कलर की ये एंटीक नोज कपन आप
नाक कछदे ही पहन सकते हैं जो
एथकनक कवयर पर एकलगेंट लुक देती है
और गलंसंन में इनकी काफी कडमांड भी
है इनंहें खरीदने के कलए आपको संपेशल
माकंंेट जाने की जरंरत नहीं है, बलंलक
आप इसे ऑनलाइन भी ऑडंनर कर
सकते हैं।

िाउंड स्टिरलंग रलर्वि नोज रपन है रडमांरडंग
गोल शेप की ये एंटीक नोज कपन सबसे
जंयादा कडमांड में है। इसी नोज कपन के
साथ आकमर का फसंटंन लुक वायरल हुआ
था, तभी से गलंसंन में इसकी खास कडमांड
है। इतना ही नहीं, अभी हाल ही में सुपर
डांसर के सेट पर कशलंपा शेटंंी भी इस
गोल संटकंलिंग नोज कपन के साथ नजर

आईं। बाजार में ये आपको आसानी से
कमल जाएगी। वहीं आप इसे
ऑनलाइन भी ऑडंनर कर सकते हैं।

रलंपल लुक के रलए बेस्ट
रलर्वि नोज स्टूड

डेली यूज के कलए और कॉलेज गोइंग
गलंसंन इन कदनों कसलंवर नोज संटूड
काफी पसंद कर रही है नोज संटूड
भी काफी चलन में हैं। ये देखने में
एक छोटे से नग की तरह होता है जो
डेली यूज के कलए बेसंट है साथ ही
आपको कसंपल और सोबर
लुक भी देता है। इसके साथ ही ये
नोज कपन आसानी से बाजार में कम
कीमत पर कमल जायेगी।
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सर्दियो् का मौसम हमारी रदनचय्ाि मे् कई तरह के
बदलाव लेकर आता है। खाने-पीने से लेकर हमारी
सोने तक का र्टीन बहुत गड्बड्ा जाता है, रजसका
असर हमारे स्वास्थ्य पर पड्ता है। अगर आप एक
मरहला है्, तो सर्दियो् के मौसम मे् आपको अपने
पररवार के साथ खुद की देखभाल करने की भी
जर्रत है। दरअसल, इस मौसम मे् मरहलाएं अपने
पोषण पर ध्यान नही् देती । रवशेषज्् कहते है् रक रकसी
व्यक्तत की पोषण संबंधी जर्रते् मौसम के आधार पर
अलग होती है्। इसरलए शरीर को
हर मौसम मे् हर तरह के पोषक
तत्व प््दान करना आपकी
रजम्मेदारी है। इसरलए अपने
आहार मे् ऐसे खाद्् पदाथ््ो् को
शारमल करना चारहए, जो पोषक
तत्वो् से भरपूर हो्। यहां हम
आपको ऐसे पोषण संबंधी रटप्स
बता रहे है्, रजससे शरीर मे् पोषण
की कमी दूर हो जाएगी और आप
एक खुश और स्वस्थ सद््ी का
आनंद ले सके्गे।

हवटाहमन -सी का सेवन करे्
यह जादुई रवटारमन अपनी

एंटीऑत्सीडे्ट गुणो् के रलए जाना
जाता है, जो सर्दियो् के रलए जर्री
भी है। खट््े फल जैसे संतरे,
नी्बू , कीवी, पपीता, अमर्द मे्

पाया जाने वाला रवटारमन सी हमारी त्वचा को स्वस्थ
और चमकदार बनाए रखने मे् मदद करता है। इस वंडर
रवटारमन का एक और फायदा यह है रक यह हमारी

प््रतरक््ा प््णाली को मजबूत करता
है। इस मौसम मे् बीमाररयो् से
बचने के रलए अपने आहार मे्
रवटारमन -सी का सेवन बढ्ाएं।

िरी सब्जजयां खाएं
सर्दियो् का मौसम हरी पत््ेदार

सक्जजयो् के रलए जाना जाता है।
हरी सक्जजयां कई एंटीऑत्सीडे्ट
और रवटारमन से भरपूर होती है्।
यह हमारे शरीर के काय्ि के रलए
बहुत जर्री है्। इसमे् मौजूद
प््ोटीन, रवटारमन, रमनरल और
आयरन कई तरह की स्वास्थ्य
समस्याओ् का घरेलू उपचार है्।
इसरलए इन रदनो् मे् मरहलाओ् को
अपने आहार मे् हरी सक्जजयो् को
जर्र शारमल करना चारहए।

सर्दियो् मे् मरिलाएं रखे् अपनी
सेित का ख्याल, शरीर को दे् बेितर पोषण
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सर््ी के मौसम मे् महिलाओ् को
अपने खान-पान का ध्यान रखना
चाहिए। शरीर मे् पोषक तत्वो् की
कमी आपको इस मौसम मे् बीमार
और कमजोर बना सकती िै।
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बदलते समय के साथ मेकअप में भी
मौडरंन बदलाव आए हैं। अब महहलाएं
पुरारे फैशर की तरह हैवी और ओवर
मेकअप को पसंद र कर के हसंपल
और सोबर मेकअप पसंद करती हैं।
अब वे कम मेकअप में शादीहववाह,
पारंंी आहद के हदर फैंंश, गौहंजनयस और
हौर रजर आरा चाहती हैं।
नंयूटंंल टंंांसबेस मेकअप और
हेयरसंराइल के बारे में, मेकअप
ऐकंसपरंन पायल और हेयर हडजाइरर
मरु के हरपंस जाहरए:

न्यूट््ल ट््ांसबेस मेकअप:

नंयूटंंल टंंांसबेस मेकअप इतरा सौमंय
और लाइर होता है हक यह आसारी से
संसकर के साथ मजंन हो कर उसे फैंंश,
रैचुरल और पंंौबंलम कवर लुक तो
पंंदार करता ही है, साथ ही सौमंयता के
साथ कंपंलीर लुक भी देता है।
आईज को छोडं कर पूरे चेहरे पर
पंंाइमर लगाएं। हफर उस पर संसकररोर
से मैच करता नंयूटंंल बेस लगाएं। अब
हलका सा लूज पाउडर लगा कर
फाइरल रच दें।
आईज मेकअप का खास अंदाज:
आजकल आईज मेकअप में भी कई

सारे ऐकंसपैहरमैंर हो रहे हैं। अब आईज
को हसफंफ गोलंडर या हपंक आईशैडो से
ही रहीं सजाया जाता वरर हरओर
कलर की भी बहुत हडमांड है। हरओर
का मतलब बंंाइर, रैचुरल कलर हजस
में गंंीर, यलो, पीच, बंलू, परपल, रंबी
रैड, एवं लैमर गंंीर आहद कलर
शाहमल होते हैं। हरओर आईशेडंस के
साथ आईज को हडफाइर कररे के
हलए आप लाइरर व वौलंयूमाइहजंग
मसकारा के साथ फैदर रच
आहंरिहफहशयल का जरंर इसंंेमाल करें।
इस से आंखें खूबसूरत लगती हैं। हफर
आईलाइरर का पंंयोग करें। जरंरत हो तो
वाइरलाइर एहरया पर बंंश से काजल
लगाएं। आईबंंोज को हाईलाइर करें।

चीकबो्स को करे् हाईलाइट:
चीकंस को उभाररे के हलए
फोरलसौफंर, हपंक, औरेंज जैसे सौफंर
शेडंस का ही इसंंेमाल करें। हैवी
बंंौंजर का इसंंेमाल र करें वररा यह
लुक को गंंे हदखारे लगता है। फेस के
हहसाब से ही चीकबोंस को हाईलाईर
करें, कंयोंहक हर हकसी का फेसकर
अलग होता है। हाईलाइर कररे के
हलए बंंश को रीचे से ऊपर की ओर
एक संटंंोक में चलाएं।

सल्दियो् मे् खुद को दे् 
स्टाइलिश
मेकअप 

िुक
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क्ली्जिंग यंग लड्जियो् िे जलए
स्किन िेयर िा पहला और सब से
महत्््वपूर्ण िदम है। यंग लड्जियो् िी
त्वचा िोमल, नािुि और हारमोनल
बदलावो् िे िारर से्जसजिव होती है।
इस उम्् मे् त्वचा पर तेल, धूलजमट््ी और
पसीना अजधि िमा होता है, जिस से
ऐक्ने, ब्लैिहेड्स और अन्य स्किन
प््ौब्लम्स िी समक्या बढ् सिती है।

ऐसे मे्, डेली क्ली्जिंग िरना बहुत
िर्री हो िाता है, क्यो्जि यह स्किन
िी गंदगी िो हिा िर उसे क्वक्थ, साफ और
चमिदार बनाए रखने मे् मदद िरती है। इसजलए
एि अच्छी क्ली्जिंग र्िीन िो अपना िर यंग
लड्जियां अपनी स्किन िो हर रोि तरोतािा और
खूबसूरत रख सिती है्।

क्ली्जिंग क्या है
क्ली्जिंग एि ऐसी प््ज््िया है, जिस मे् त्वचा पर

िमी धूल, गंदगी, तेल और मेिअप िो हिाया िाता
है। यह स्किन िेयर र्िीन िा पहला और सब से
महत्््वपूर्ण िदम है। यह पोस्ण िो खोलता है और
त्वचा िो सांस लेने मे् मदद िरता है, जिस से त्वचा
मे् ग्लो बना रहता है।

यंग लड्जियो् िे जलए क्ली्जिंग क्यो् िर्री है
● हारमोनल बदलाव और ऐक्ने िी समक्या :

यंग लड्जियो् मे् हारमोनल बदलाव िे िारर त्वचा
पर ऐक्ने (जपंपल्स) होने िी समक्या आम होती है।
क्ली्जिंग से चेहरे पर िमा अजतजरक्त तेल और गंदगी
हिती है, जिस से पोस्ण बंद नही् होते और ऐक्ने िी
समक्या िम हो िाती है।
● त्वचा िो तािगी और नमी प््दान िरना :

क्ली्जिंग से त्वचा िी गहराई से सफाई होती है, जिस
से त्वचा तािगी और नमी से भरपूर रहती है। िब
त्वचा साफ रहती है, तो मौइश््राइिर और अन्य स्किन
िेयर प््ोडक्ट्स अच्छे से त्वचा मे् समाजहत हो िाते है्,
जिस से त्वचा हाइड््ेिेड और मुलायम रहती है।

क्ली्जिंग करना क्यो् है
िर्री, िाने् इसका सही तरीका

17 नवबंर 2024
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शादी का ददन हर लड़की के जीवन का सब से खास
ददन होता है। इस ददन दुलहन का लुक परफैक़ट होना
चादहए, दजस मे़ उस की ज़वैलरी भी अहम भूदमका
दनभाती है। ज़वैलरी ब़़ाइडल के लुक को दनखारने और
चेहरे के आकार को सही तरीके से उभारने का काम
करती है। इसदलए ज़वैलरी चुनते समय फेसकट का
ध़यान रखना बेहद ज़ऱरी है।
अपने फेसकट के अनुसार सही ज़वैलरी का चुनाव
दुलहन के लुक को पूरी तरह से बदल सकता है। अपने
चेहरे के आकार को ध़यान मे़ रख कर अगर आप ज़वैलरी
चुने़गी, तो आप अपनी शादी के ददन न केवल खूबसूरत
बल़कक बेहद कौल़फफडे़ट भी नजर आएंगी।
तो आइए, जानते है़ दक दकस फेसकट के दलए दकस
तरह की ब़़ाइडल ज़वैलरी सब से बैस़ट है :
गोल चहेरा : गोल चेहरे वाली मदहलाओ़ के दलए लंबी
और पतली ज़वैलरी सब से उपयुक़त होती है। इस से

चेहरा थोड़ा लंबा ददखता है और संतुदलत नजर आता है।
लंबा और पतला मांगटीका चुने़ दजस से चेहरा लंबा ददखे
साथ ही लंबे और लटकने वाले झुमके जैसेदक चांदबाली
या झूमर स़टाइल आप के लुक को और भी दनखारे़गे।
गले का हार वी (V) या यू (U) आकार मे़ लौ़ग
नैकलेस या चोकोर हो। इस से गरदन और चेहरा दोनो़
पतले और लंबे ददखे़गे।
अडंाकार चहेरा : अंडाकार चेहरा हर तरह की ज़वैलरी
के दलए उपयुक़त माना जाता है। इसदलए आप को इस
शेप के चेहरे के दलए ज़वैलरी चुनते समय ज़यादा सोचने
की जऱरत नही़ है। अंडाकार चेहरे पर आप हर प़़कार
का मांगटीका पहन सकती है़, लेदकन छोटे और साधारण
दडजाइन बेहतर होते है़। स़टड़स, हुप़स या छोटे लटकने
वाले झुमके अच़छे लगते है़। नैकलेस की बात करे़ तो
चोकर से ले कर लंबी चैन या रानी हार सभी कुछ
अंडाकार चेहरे पर सूट करते है़।

दिखना चाहती हैं सबसे खूबसूरत िुलहन
तो चेहरे के आकार के अनुसार चुनें बंंाइडल जंवैलरी
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जंगल में जोनू शेर का दबदबा था। जंगल के सारे
पंंाणी उसकी आजंंा का पालन करते थे। जोनू के
शाही महल के रासंंे पर ही महातंमा नीकू हाथी की
विशाल कुविया थी। नीकू के उपदेश सुनने के वलए
जोनू के साथ-साथ उसके तमाम मंतंंीगण भी जाया
करते। एक वदन महातंमा नीकू ने उपदेश के उपरांत
कहा- भाईयों! मैं तपसंया गंंहण करने के वलए
संिामी धमंाा बनंदर के आशंंम में जा रहा हूं। संिामी
धमंाा का आशंंम यहां से सैंकड़ों मील दूर नीले
पिंात के पीछे है, और मैं ठीक दो िरंा बाद िापस
आऊंगा। और मैं चाहता हूं तब तक जंगल में शानंनत
बनी रहे। आप लोग सुख-दुख में एक दूसरे की
मदद वकया करें।
यह सुनकर जोनू शोर ने बड़ी अकड़ के साथ
कहा- महातंमाजी आप वकसी तरह की वचनंता मत
कीवजए। जंगल की पंंजा की रकंंा करना मेरा फजंा
है"। जोनू ने दूसरे वदन महातंमा नीकू हाथी को
महकते फूलों की माला पहनाई, वफर बैणंड बाजों
के साथ विदा वकया। कई वदनों के सफर के उपरांत
नीकू महातंमा धमंाा बनंदर के आशंंम में पहुंचे, धमंाा
बनंदर पंंवतवदन उनको जंंान के नये-नये उपदेश
देते। सांझ ढले आशंंम के बाहर आम के विशाल
िृकंं के नीचे दोनों दो घणंिे की कठोर तपसंया भी
वकया करते।
नीकू महातंमा को जंंान सीखते ि तपसंया गंंहण
करते पूरे दो िरंा वंयतीत हो चुके थे। एक वदन...
नीकू महातंमा को जंंान सीखते ि तपसंया गंंहण
करते पूरे दो िरंा वंयतीत हो चुके थे। एक वदन नीकू
महातंमा ने धमंाा बनंदर से कहा- मैंने आपके
सावनधंय में काफी जंंान गंंहण कर वलया है ि

तपसंया भी की है, अब मैं आपसे आशीिंााद लेकर
अपने जंगल की ओर जाना चाहता हूं। धमंाा ने
आशीिंााद देते हुए कहा- ठीक है, कल आप यहां
से पंंसंथान कीवजए। आपके पहुंचने की खबर मैं
आज रात को अपने वशषंय मुनमुन उलंलू के माधंयम
से आपके जंगल के शासक के पास वभजिा दूंगा।
सतरंगे जंगल के शासक को जैसे ही महातंमा नीकू
के आगमन की खबर वमली तो उनंहोंने पूरे जंगल
में यह ऐलान करिा वदया वक महातंमा नीकू तपसंया
गंंहण करके पधार रहे हैं, उनका भवंय संिागत
वकया जाए। तकरीबन तीन हफंते उपरांत महातंमा
नीकू ने जंगल के शासक से कहा- राजा जी।
आपके पुराने मंतंंी कहां गए? मुझे तो सारे मंतंंीगण
नये-नये नजर आ रहे है?
इस पर जोनू ने कहा- मैंने अपने तमाम पुराने
िफादार मंवंंतयों को बखंाासंं कर वदया है।
कंयों? महातंमा नीकू ने पूछा। 
जोनू बोला- दरअसल िे िफादार के नाम पर घोर
कलंक थे, िे राजकाज के मामलों में बार-बार
दखल वदया करते। यही नहीं िे मेरे बनाये गये
कानूनों का मजाक भी उड़ाया करते। हर िकंत मेरी
आलोचना करते रहते थे। भला ऐसे िफादार
मंवंंतयों को रखकर मैं कंया करता? हां मैंने जो नये
मंतंंी वनयुकंत वकये हैं। िे हर मामले में मेरी खूब
पंंशंसा करते हैं और बार-बार मुझसे कहते हैं आप
एक कुशल ि बुवंंिमान शासक हैं।

सच््े
वफादार
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केरल को दुटनया भर मे् अपनी ख्ूबसूरती के टलए जाना
जाता है। इस जगह के पय्यिक स्थल और प््ाकृटतक वातावरण
दोनो् ही लाजवाब है्। इसी राज्य मे् वट््ाथाई झरना है जोटक
छोिी चट््ानो् के बीच से एक सक्कल मे् बहता है। इस जगह पर
एक नदी भी है टजसके दोनो् टकनारो् पर खूबसूरत पहाट्ियां और
पव्यत है्। वट््ाथाई झरने को कुछ लोग वट््ाटिलर के नाम से भी
जानते है्। यह प््टसद्् जदायु पारा से महज् पांच टकलोमीिर की
दूरी पर स्सथत है। इस जगह का वट््ाटिलर नाम ऊपर से बहने
वाले पानी की वजह से रखा गया है जो एक घेरे मे् घूमता है
और टिर नीचे की ओर बहता है।

इथथक्् ारा पव्ात श््ृंखला
वट््ाटिलर केरल के प््मुख पय्यिन स्थलो् मे् टगना जाता है।

इस जगह को टजला पय्यिन संवर्यन पटरषद ने भी सूचीबद्् कर
रखा है। टजसकी वजह से इस क््ेत्् का महत्व बहुत ही ज््यादा
बढ् जाता है। यह झरना टतर्वनंतपुरम टजले के पल्लीकल ग््ाम
पंचायत मे् स्सथत है और इससे चदयामंगलम ग््ाम पंचायत की
सीमा भी लगती है जोटक कोल्लम टजले मे् आता है। वट््ाटिलर
मदत््ारा पव्यत से 56 टकमी की दूरी पर स्सथत है और इटथक््ारा
पव्यत श््ृंखला के अंतग्यत आता है। टजसकी वजह से इसका
अपना एक ख्ास भौगोटलक महत्व भी है। 

वट््ाथाई का प््ाकृथतक नज्ारा 
वट््ाथाई झरना तीन पहाट्ियो् के बीच मे् स्सथत है टजसकी

वजह से इस जगह की ख्ूबसूरती देखते ही बनती है। आसपास
हरे भरे पेि् पौरे स्सथत है् जो यहाँ की प््ाकृटतक सुंदरता को और
भी ज््यादा बढ्ा देते है्। इसटलए, इस जगह पर आने वाले
सैलाटनयो् को इस झरने की ख्ूबसूरती के साथ इस जगह की
सुंदरता का भी दीदार होता है और एक बार इस जगह पर पहुंचने
के बाद वट््ाथाई के आकष्यण मे् वह कई-कई टदनो् तक खो जाते
है्। जब वापस लौिते है् तो यह जगह उनके यात््ा के सुखद
अनुभवो् मे् शाटमल होकर हमेशा के टलए रह जाती है। 

खूबसूरत सूर्ाास्् का नजारा
वट््ाताल की टवशेषता माईलाडतुम पारा, पोटडयन चट््ा पारा

और अज्हमलापा वट््म तीन चट््ानी पहाट्ियां है्। ऐसा कहा
जाता है टक यह पहाट्ियाँ इस जगह पर स्सथत झरने की
रखवाली करती है्। इन चट््ानो् की ख्ूबसूरती और ढलान इस
झरने को एक अनोखे सौ्दय्य से भर देता है। इस जगह पर शाम

के समय लोग सूय्ायस्् का खूबसूरत नज्ारा देखने के टलए आते
है् जो अपने आपमे् अद्््त होता है। इस जगह से आप जदायु
पारा और कोल्लम टजले के अन्य पय्यिन स्थलो् की यात््ा
आसानी से कर सकते है्। 

कैसे पहुंचे् थतर्वनंतपुरम पल्लीकल
यह झरना टतर्वनंतपुरम के पल्लीकल से महज् चार

टकलोमीिर की दूरी पर स्सथत है। इस छोिी सी दूरी को तय
करके कोई भी इस जगह पर पहुंच सकता है। यह झरना बाकी
झरनो् से बहुत ही अलग है। सामान्य झरनो् की तरह इस झरने
मे् ऊपर से पानी नही् टगरता है। इस झरने का पानी छोिी-छोिी
चट््ानो् से होकर टगरता है जो देखने मे् बहुत ही ख्ूबसूरत जान
पि्ता है। यह इस जगह की सुंदरता को और भी ज््यादा बढ्ा
देता है। 

तीन चट््ाने् करती है् इस झरने की रखवाली
केरल के वट््ाथाई से देखे् सूर्ाास्् का अद्््त नजारा 
इस जगह का वट््ाटिलर नाम ऊपर से बहने वाले पानी की वजह से रखा गया है।



कंगना शर्ाा ने शेयर की अपनी
हॉट फोटोशूट की तस्वीरे्

बॉलीवुड फिल्म ग््ेट ग््ै्ड मस््ी और टीवी सीफरयल
से घर-घर मे् िेमस हो चुकी् कंगना शम्ाा एक बार फिर
चच्ाा मे् है्। कंगना शम्ाा अपनी फिटनेस और हॉट लुक
को लेकर सोशल मीफडया पर छाई हुई है् । हाल ही मे्
उन्हो्ने अपने लेटेस्ट िोटोशूट की तस्वीरे् अपने
इंस्टाग््ाम पर शेयर फकया है, फिसमे् उनका बोल्ड लुक
देखने को फमल रहा है।कंगना शम्ाा ने अपने इंस्टाग््ाम
पर अपनी हॉट िोटोशूट की तस्वीरे् शेयर की है्, फिससे
उनके िै्स दीवाने हो गए है्.

इन तस्वीरो् मे् कंगना ने एक वाइट फरलेक्स फिट
शट्ा पहना है और लाइट मेकअप के साथ ओपन हेयर
मे् पोि दे रही है्. उनकी बोल्डनेस और अदाकारी ने
िै्स का फदल िीत फलया है. कंगना शम्ाा उल्लू ऐप की
वेब सीरीि मोफनका मे् निर आ चुकी है्, फिसमे् उन्हो्ने
एक बोल्ड फकरदार फनभाया था. उनकी अदाकारी और बोल्डनेस ने सीरीि को कािी लोकफ््िय बना

फदया.कंगना के िै्स उनके इस िोटोशूट को कािी पसंद
कर रहे है् और उनके कमे्ट्स से यह साि है फक वे
उनकी बोल्डनेस और खूबसूरती के दीवाने है्.

बॉलीवुड फडवा कंगना शम्ाा का अपने फिटनेस के
पीछे फछपे राि को लेकर कहती है् फक वह अच्छी और
हेल्थी डाइट िॉलो करती है्।कंगना सोशल मीफडया पर
कािी सफ््िय रहती है् और अक्सर अपनी तस्वीरे् और
वीफडयो शेयर करती रहती है्. उनके िै्स उनके पोस्ट
का बेसब््ी से इंतिार करते रहते है्.बता दे् फक कंगना
शम्ाा ने अपने कफरयर की शुर्आत साल 2012 मे् एक
मॉडल के र्प मे् की थी। कंगना शम्ाा हाड््ी संधू का
यार नी मइला, पूिा फसंह के परदे् मै् फिर से, नछत््र
फगल का िान लेन तक, िॉनी सेठ का ब्यूटी ओवरलोड
और इक््ा के फनंद््ा िैसे म्यूफिक वीफडयोि मे् भी निर
आ चुकी है्।.
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