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लड्की वाले- लड्का शराब पीता
है क्या?
गचंटू के घर वाले- जी गबलकुल पीता है
और रोज पीता है,
लड्की वाले- इसका मतलब अच्छा
कमाता है, हमारी तरि से ये गरश्ता पक््ा... 
गरश्ता वही, सोच नई...

प्लम्बर- सर, नल ठीक हो गया लेबर चाजंज एक
हजार रंपये 
घर का माकलक इंजीकनयर- अरे, िो घंटे की इतनी
फीस तो मेरी भी नहीं है।
पंलमंबर- सर, जब मैं इंजीकनयर था तो मेरी भी
नहीं थी। 

00000000
पगत- तुम हर बात पर हमेशा मेरा-मेरा
करती हो, हमारा कहना चाकहए।
पतंनी कुछ ढूंढ रही होती है अलमारी में। 
पगत- कंया ढूंढ रही हो ? 
पत्नी- हमारा पेटीकोट। 

00000000

पत्नी- तुम मेरे साथ करवाचौथ का वंंत रखोगे ना? 
संता- मैंने तुमंहें कभी कहा मेरे साथ िारं
पीने चलो। 

पत्नी- अिर मेरी गकसी राक््स के साथ
भी शादी हो जाती तो भी मै् इतना दुखी
न होती, गजतनी तुम्हारे साथ हूं,
पगत- पिली !! 
खून के गरश्तो् मे् कहां शादी
होती है।

कंजूस बाप ने बेटे को एक नया चश्मा गदया, बेटा
कुस््ी पर बैठ कर कुछ सोच रहा था...
कंजूस गपता ने आवाज लिाई- क्या पढ्  रहे हो?
बेटा- कुछ नही् गपता जी
बाप- तो कुछ गलख रहे?
बेटा- जी नही् गपताजी
बाप- (िुस्से से) तो गिर अपना चश्मा उतार क्यो् नही् देते?
गिजूलखच््ी की आदत पड् िई है...

00000000
एक चतुर मगहला ने िेसबुक पर गलखा...!
मन को वश मे् करना सीख रही हूं आजकल...
गशमला जाने का मन होता है तो गशमला गमच्च खा लेती हूं...!
मसूरी जाने का मन होता है तो मसूर की दाल खा लेती हूं...!
और उधमपुर जाने का मन होता है तो घर मे् उधम मचा देती हूं...!

पगत (मरते समय अपनी बीवी से)- अलमारी से तेरे सोने के
गहने मैंने ही चोरी ककए थे,
बीवी रोते हुए- कोई बात नहीं जी,
पकत- तेरे भाई ने तुझे जो एक लाख रंपए
किए थे वह भी मैंने ही गायब ककए थे,
पत्नी- कोई बात नहीं मैंने आपको माफ ककया,
पगत- तेरे कीमती साकंियां भी मैंने चोरी कर अपनी पंंेकमका को िे किए थे,
पत्नी- कोई बात नहीं जी, आपको जहर भी तो मैंने ही किया था हो
गई बात बराबर...

मागलक- तुमने गपछली नौकरी क्यो् छोडी?
संता- परेशानी के कारण

मागलक- कैसी परेशानी थी तुम्हे्?
संता- मुझे नही्, वे लोि मुझसे परेशान हो िए थे...

पत्नी- अब मै् 10 तक
गिनूंिी... अिर, तुम ना
बोले तो... मै् जहर खा लूंिी 
पत्नी- एक... 
पगत- खामोश 
पत्नी- दो... 
पगत- गिर भी चुप्प 
पत्नी- बोलो ना प्लीज... 
पत्नी का रोना शुर्... 
पगत- गिनती गिन... गिनती 
पत्नी- शुक्् है! आप बोले

तो, नही् तो मै् जहर खाने ही
वाली थी..
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भारत की बेटियों को अगर सपनों को पंख दे टदए जाएं तो
वह ना टसरंफ लंबी उडंान भर सकती हैं बलंकक आसमान छूने
की टहमंमत भी रखती हैं...उनके हौंसलों को सरकार ने भी
माना है।  तभी तो भारत में मटहला पायलिों की संखंया 15%
है। इंिरनेशनल सोशायिी ऑर वुमन एयरलाइन पायलि की
टरपोिंट के मुताटबक दुटनया कुल पायलटंस में महज 5 पंंटतशत
ही मटहला पायलि हैं। 

नागर टवमानन मंतंंी
जंयोटतराटदतंय टसंटिया ने
लोकसभा में यह
जानकारी दी। उनंहोंने
बताया टक नागर
टवमानन मंतंंालय और
इससे जुडंे संगठनों ने
देश में मटहला और
पुरंषों दोनों वगंट के
पायलिों की संखंया
बढंाने के टलये कदम
उठाये हैं। टसंटिया ने
कहा टक इंिरनेशनल
सोसाइिी ऑर वुमेन
एयरलाइन पायलटंस के अनुसार टवशंं में कुल पायलिों में से
5 पंंटतशत मटहलाएं हैं जबटक भारत में मटहला पायलिों की
संखंया लगभग 15 पंंटतशत है।

टपछले साल जारी टकए गए डेिा के मुताटबक भारत में
17,726 रटजसंिडंट पायलिों में मटहला पायलिों की संखंया

2764 है। इसके साथ ही बताया गया था टक कंंेतंं में मटहलाओं
की भागीदारी को बढंाने के टलए कई कदम उठाए जा रहे हैं।
टवशेष रंप उन छातंंाओं को शाटमल करने पर जंयादा धंयान
टदया जा रहा है टजनकी आटंथटक लंसथटत कमजोर है।

पायलि और को पायलि ही नहीं, बलंकक फंलाइि
ऑपरेशन के उचंं पदों पर भी मटहलाएं
तैनात हो रही हैं। एक टरपोिंट के

मुताटबक एयरइंटडया, संपाइस जेि, गो एयरवेज और जेि
एयरवेज में भी फंलाइि ऑपरेशन के कई उचंं और बेहद
टजमंमेदारी वाले पदों पर मटहला पायलि काम कर रही हैं।
याद हो टक 1985 में सौदामटि देशमुख के नेतृतंव में पहली
बार केवल मटहला फंलाइंग क्ंं ने कोलकाता से टसकंचर तक

टवमान उडंाया था। 
टरपोिंट में यह भी दावा टकया गया था टक-

भारत में मटहला पायलिों का पंंटतशत संयुकंत
राजंय अमेटरका और ऑसंटंंेटलया सटहत
अटिकांश पटंंिमी देशों की तुलना में दोगुना
है। इसके अलावा मटहला नाटवकों को संवदेशी
टवमानवाहक युदंंपोत की टजमंमेदारी सौंपने पर
भी टवचार टकया जा रहा है।  भारतीय नौसेना के
पास  पर नौकायन करने वाली 30 मटहला
अटिकारी हैं। 

बेटियों को टिला खुला आसिान ...
दुनियाभर की तुलिा में भारत में मनिला

पायलटों की संखंया सबसे अनिक
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‘ससुराल ससमर का’ से घर-घर में फेमस
होने वाली एकंटंंेस दीसिका ककंंडं ने
दरंशकों के बीच एक देसी बहू की इमेज
बनाई है। सफलहाल दीसिका एकंकिंग
से दूर रहकर अिनी फैसमली िर िूरा
धंयान दे रही हैं। लेसकन आज भी वो
िीवी की िॉिुलर एकंटंंेस के तौर िर
जानी जाती हैं। िदंंे की यह संसंकारी
और देसी बहू असल संिंदगी में भी
अिना बहू धमंश और ितंनी धमंश अचंछी
तरह से सनभा रही हैं। वैसे तो संसंकारी
बहू की इमेज रखने वाली िीवी की कई
एकंटंंेसेस इंिीमेि और बोलंड सीनंस करने से
कोई िरहेिं नहीं करती हैं। िर दीसिका ककंंडं एक
ऐसी एकंटंंेस के तौर िर जानी जाती हैं। जो हमेरा से ही
संकंंीन िर इंिीमेि सीनंस देने से कतराती रही हैं। एक बार
एक इंिरवंयू में एकंटंंेस ने बताया था सक आसखर वो िदंंे िर
इंिीमेि सीनंस कंयों नहीं करती हैं। आइए जानते हैं।

‘ससुराल ससमर का’ से दरंशकों के बीच संसंकारी बहू की
इमेज बनाने वाली दीसिका ककंंडं को ‘कहां हम कहां तुम’
जैसे िीवी सीसरयल में भी देखा जा चुका है। दीसिका ने िदंंे
िर जो भी सकरदार सनभाए हैं। उसे दरंशकों ने काफी िसंद
सकया है। हालांसक एक इंिरवंयू में दीसिका ने कहा था सक वो
काम को लेकर कभी भी चूिंी नहीं रही हैं। लेसकन वो अिना
कंफिंश लेवल िंरंर देखती हैं।   एक एंिरिेनमेंि िोिंशल को
सदए इंिरवंयू में दीसिका ने बताया था सक वो िदंंे िर बोलंड
और इंिीमेि सीनंस करने में सबलंकुल भी सहज महसूस नहीं
करती हैं। इससलए वो इस तरह के सीनंस करने से कतराती
हैं। एकंटंंेस की मानें तो उनंहोंने कहा था सक मैं  संकंंीन िर न
तो सकस कर िाऊंगी और न ही इंिीमेि सीनंस  िाऊंगी।
एकंटंंेस ने बताया सक इस तरह के सीनंस में मैं सबलंकुल भी
सहज नहीं हू और मैं हमेरा से इस बात िर कायम रही हूं।

िीवी रोिं में बहू का सकरदार सनभाने के सलए मरहूर
दीसिका ककंंडं को ‘सबग बॉस 12’ में भी देखा जा चुका है।
दीसिका ने न ससफंफ इस सरयसलिी रो में सहसंसा सलया था।
बकंलक वो इस सीिंन की सवनर भी रही हैं। इसके अलावा
एकंटंंेस को डांस सरयसलिी रो ‘नच बसलए 8’ में भी देखा जा

चुका है। जहां उनंहोंने अिने डांससंग कंसकल से हर
सकसी की वाहवाही लूिी थी।

हालांसक सिछले काफी समय से
दीसिका ककंंडं छोिे िदंंे से दूर अिनी
फैसमली लाइफ िर धंयान दे रही हैं।
इसके अलावा वो अिने िसत व एकंिर
रोएब इबंंासहम के साथ समलकर
अिना यूटंंूब चैनल चला रही हैं।
अिने िसत रोएब इबंंासहम को लेकर

दीसिका का कहना है सक उनके िसत
उनका सिोिंश सससंिम हैं और दोनों एक-

दूसरे के काम में दखलअंदािंी करने के
बजाय सिोिंश करना िसंद करते हैं। िीवी के

किल से सरयल लाइफ किल बन चुके दीसिका
ककंंडं और रोएब इबंंासहम की जोडंी कई मंयूसंिक वीसडयो
में भी निंर आ चुकी है। यह भी िढंें: दीसिका ककंंडं से
लेकर शंंेता सतवारी तक। दो बार रासदयां कर चुकी हैं िीवी
की ये िॉिुलर एकंटंंेसेस  दीसिका ककंंडं और रोएब
इबंंासहम की लव संिोरी की बात करें तो दोनों की मुलाकात
‘ससुराल ससमर का’ के सेि िर हुई थी। साथ काम करते-
करते दोनों के बीच निंदीसकयां बढंने लगीं और कुछ समय
की डेसिंग के बाद दोनों ने रादी करने का फैसला कर सलया।
किल ने साल 2018 में रादी की थी। 

दीसिका की यह
रादी काफी चचंाश में
रही। कंयोंसक रोएब
से सनकाह करने के
सलए एकंटंंेस ने
इसंलाम कबूल सकया
था और दीसिका
से वो फैजा बन
गई थीं।
हा लां सक
दीसिका इस
नाम को
पंंाइवेि ही
रखती हैं।

पर््े पर दीपिका कक््ड् ने 
कभी नही् दरए इंटीमेट सीन्स

एक्टिंग से दूर रहकर कर रही है् यह काम 
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व्यस्् कामकाज के चलते आजकल महिलाएं
और पुर्ष दोनो् अपने स्वास्थ्य का ख्याल निी् रख
पाते। खासकर पुर्षो् को अपने स्वास्थ्य का खास
ध्यान रखना चाहिए। क्यो्हक सेित हिगड्ने के कारण
उनकी शादीशुदा हजंदगी पर भी इसका प््भाव पड्
सकता िै। एक्सपर्स्स के अनुसार, कुछ िेल्थ हिप्स
को अपनाकर पुर्ष भी अपने स्वास्थ्य का ध्यान रख
सकते िै्। इससे उनकी शादीशुदा हजंदगी भी
खुशिाल रिेगी। तो चहलए जानते िै् इनके िारे मे्...

तनाव से खराब हो सकती है जिंदगी 
यहद पुर्ष रोजाना अपय्ासप्त र्प से नी्द लेते िै् तो

उन्िे् तनाव िोने का खतरा ज्यादा िोता िै। एनसीिीआई
की एक हरपोि्स के अनुसार, तनाव के कारण शादीशुदा
पुर्षो् की हजंदगी मे् खट््ास और लड्ाई-झगड्े िढ्ने
लगते िै्। अपनी शादीशुदा हजंदगी को खुश करने के हलए
पुर्षो् को तनाव कम लेना चाहिए। तनाव कम करने के
हलए पय्ासप्त मात््ा मे् नी्द लेना
भी जर्री िै।

इन जिप्स के साथ आएगी
अच्छी नी्द 
यहद शादीशुदा

पुर्ष को अच्छी नी्द िाहसल
न िो, तो उन्िे् इंसोम्ननया की
समस्या िो सकती िै। 

स्लीप पैिन्न करना चाजहए
जिक्स

शादीशुदा पुर्षो् को िर
रात एक िी समय पर
सोने का प््यास
करना चाहिए।
सुिि भी एक
समय पर
उठना चाहिए। इससे उनका स्लीप

पैिन्स हिक्स िो जाएगा और उन्िे् अच्छी नी्द आएगी।
ज्यादा भारी और हल्की डाइि न ले्

पुर्षो् को सोने से पिले भी ज्यादा भारी या हिर
िल्की डाइि निी् लेनी चाहिए। इससे उनकी नी्द मे्
समस्या आ सकती िै। रात को सोने से 2 घंिे पिले िी
खाना खा लेना चाहिए। 

कमरा न हो ज्यादा ठंडा 
शादीशुदा पुर्षो् को अपने कमरे का भी पूरा ध्यान

रखना चाहिए। इस िात का ध्यान रखना चाहिए हक
कमरा शांत, ठंडा और डाक्क िो। इस तरि के कमरे से
उन्िे् जल्दी नी्द आ जाएगी

जदन मे् सोने की आदत पर भी दे् ध्यान 
यहद शादीशुदा पुर्षो् को रात मे्

नी्द निी् आती, तो उन्िे् हदन मे् सोने
की आदत पर भी ध्यान देना

चाहिए। दोपिर की नी्द भी
रात मे् नी्द न आने का भी

कारण िो सकती िै।
तनाव के कारण 

शादीशुदा पुर्षो् को तनाव
के कारण भी नी्द न आने की समस्या
भी िो सकती िै। 

तनाव को कम करने के
हलए उन्िे् शारीहरक

गहतहवहि करनी
चाहिए। इससे भी

उनका तनाव
कम िोगा। 

तनाव के कारण खराब हो 

सकती है शादीशुदा पुरुषोु की जिंदगी

सोने से पहले करें ये काम



7 अगस्् 2022 6

घर मे् सफाई तो रोज होती है, लेककन इलेक्ट््ोकनक
सामानो् की सफाई रखना सबसे ककिन काम होता है। खास
करके क््िज की सफाई करना, क्यो्कक यहां पर सारी खाने-
पीने की चीजे् रखी जाती है्। यकि क््िज की सफाई ही न अच्छे
से की जाए तो बैक्टीकरया पनपने लग जाते है्। बैक्टीकरया भरा
खाना खाने से स्वास्थ्य संबंधी समस्याओ् का सामना भी
करना पड् सकता है। क््िज की समय-समय पर सफाई
करना जर्री है। तो चकलए आपको कुछ ऐसे कटप्स बताते है्
कजनके जकरए आप  क््िज मे् जम रहे बैक्टीकरया
आसानी से कनकाल सकते है्। 

मेन स्विच बंद करके करे्
सफाई 

जब भी आप क््िज
को साफ करने लगे तो मेन
स्सवच को बंि कर िे्। ताकक
आपको करंट न लगे। मेन
स्सवच बंि करने के बाि आप
क््िज को किि््ास्ट भी कर िे्।
किि््ास्ट करने से क््िज मे्  जमा गंिा पानी
घर मे् फैलेगा नही्  और क््िज से कनकलने
वाली गंिगी भी इधर-उधर नही् जाएगी। 

डिटर््े्ट पाउिर का करे् इस््ेमाल 
क््िज को साफ करने के कलए आप

किटज््े्ट पाउिर का इस््ेमाल भी कर सकते
है्। आप ककसी बत्तन मे् पानी िाले् और
उसमे् किटज््े्ट पाउिर
अच्छे से घोल ले्। कपड्े
को किटज््े्ट पाउिर मे्
घोलकर आप क््िज को
अच्छे से साफ कर ले्।
क््िज पर लगे कजद््ी िाग
आसानी से साफ नही् होते।
आप उन्हे् साफ करने के
कलए पानी मे् थोड्ी िेर के
कलए कपड्ा कभगोकर रखे्
और कफर िाग साफ करे्। िाग

आसानी से साफ हो जाएंगे।
ड््िर के कीड्े करे् दूर 

क््िज के साफ करने के कलए आप हमेशा गुनगुने पानी
का ही इस््ेमाल करे्। इसके अलावा आप बैक्टीकरया िूर
करने के कलए पानी को थोड्ा सा गम्त कर ले्। कफर इसमे्
थोड्ा सा नमक कमलाएं। पानी मे् नमक घुल जाने के बाि
ककसी कपड्े की मिि से क््िज को अंिर से अच्छे से साफ

कर ले्। क््िज मे् आने वाले छोटे-
छोटे कीड्े िूर हो जाएंगे। 

बेडकंग सोिा और नी्बू से
दूर करे् ड््िर की बदबू

क््िज मे् बासी खाना रखने से कई बार बहुत
गंिी बिबू आने लगती है। आप क््िज की बिबू िूर
करने के कलए नी्बू और बेककंग सोिे का इस््ेमाल

कर सकते है्। एक कटोरी मे् 3 चम्मच बेककंग सोिा
िाले्। इसके बाि इसमे् नी्बू का रस कमलाएं। िोनो् चीजो्

को अच्छे से कमलाकर कमश््ण तैयार कर ले्। कमश््ण मे् गीला
कपड्ा िाले् और क््िज को साफ कर ले्।

फ््िज से फिनटो् िे् 
भाग जाएंगे कीड्े
ट््ाई करे् ये ककचन हैक्स 
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चावल भी घरों में बहुत जंयादा पसंद
किए जाते हैं। िई लोग तो रोज रात िे
खाने िे साथ चावल ही बनाते हैं।
लेकिन अगर वहीं चावल बच जाएं तो
फैंिने पडं जाते हैं। आप रात िे बचे हुए
चावलों िे कंंिसंपी किकंंी बना सिते हैं।
खासिर मानसून िे इस मौसम में आप
चाय िे साथ इस िुरिुरी किकंंी िा
संवाद ले सिते हैं। तो चकलए जानते हैं
इसे बनाने िी रेकसपी िा बारे में...

सामग््ी 

पिे चावल - 2 ििोरी 
सूजी - 1 िप 
हरी कमचंच - 2 
पंयाज - 2 
गाजर - 1 
मिर - 1 िप 
आलू - 3-4
लाल कमचंच पाउडर - 1/2 चमंमच 
गमंच मसाला - 1/2 चमंमच 
नमि - संवादअनुसार
तेल - जरंरतअनुसार 

बनाने की विवि 

1. सबसे पहले आप गाजर, पंयाज, हरी
कमचंच  िो धोिर िाि लें। 

2. कफर आलू िो उबाल लें। आलू उबालने िे बाद उसे
अचंछे से मैश िर लें। 

3. इसिे बाद एि िढंाई में तेल गमंच िरें और उसमें हरी
कमचंच, पंयाज डालिर भून लें। 

4. पंयाज िो बंंाउन होने ति अचंछे से भून लें।  कफर एि
कमकंससंग बाउल में पिे हुए चावल डालें। 

5. चावलों में आप गमंच मसाला पाउडर, लाल कमचंच
पाउडर, और मैश किए हुए आलू कमला दें। 

6. इसिे बाद इसमें मिर िो भी मैश िरिे कमसंस िरें। 
7. कमशंंण िो अचंछे से कमला लें। कफर कमशंंण िो कमसंस

िरिे किकंंी िे आिार में बना लें। 
8. ऐसे ही बािी बचे कमशंंण से किकंंकयां तैयार िर लें। 
9. एि पैन में तेल गमंच िरें और उसमें बनाई हुई किकंंकयां

एि-एि डालिर फंंाई िर लें। 
10. बंंाउन होने ति किकंंी िो अचंछे से फंंाई िर लें।
11. आपिी कंंिसंपी आलू किकंंी बनिर तैयार है। हरी

चिनी िे साथ गमंाच-गमंच सवंच िरें।

नहीं

पडंेगी फैंकने की जरंरत, 

बचे हुए चावलों से बनाएं 

कुरकुरा आलू टिकंंी
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मुल्तानी ममट््ी का इस््ेमाल कई समय
से मकया जा रहा है। आपने भी इसे चेहरे और

बालो् पर कई बार इस््ेमाल मकया होगा। लेमकन क्या
आप यह जानते है् मक मुल्तानी ममट््ी से नहाया
भी जा सकता है। इसके साथ नहाने
से आपको कई तरह के
फायदे ममलते है्।
आप नहाने के
मलए साबुन की जगह
मुल्तानी ममट््ी
इस््ेमाल कर
सकते है्।
इससे आपकी
त्वचा संबंधी
कई समस्याएं
दूर हो्गी। यह
त्वचा की सफाई
गहराई से करके ठंडक देता
है। इसमे् एंटी माइक््ोमबयल,
क्ली्मजंग और कूमलंग के गुण पाए
जाते है्। तो चमलए आपको बताते है् मुल्तानी ममट््ी के साथ
नहाने से आपको कौन-कौन से फायदे हो्गे...

शरीर की गंदगी निकाले
यमद आप नहाने के मलए मुल्तानी ममट््ी का इस््ेमाल

करते है् तो यह आपके शरीर की त्वचा के मलए बहुत ही
फायदेमंद होता है। यह त्वचा को एक्सफोमलएट करने मे् भी
सहायता करता है। इससे आपके शरीर पर जमा हुआ गंदगी
मनकल जाती है। इसके अलावा त्वचा को मृत कोमशकाओ् को
भी हटाने मे् यह सहायता करती है।

एलर््ी और चकत््ो् से नदलवाए छुटकारा 
मुल्तानी ममट््ी आपके शरीर पर मौजूद बैक्टीमरया को भी

साफ मदद करने मे् मदद करता है। यह त्वचा की जलन,
चकत््े, खुजली, एलज््ी जैसी समस्याओ् को भी दूर करने मे्

सहायता करती है। इसका इस््ेमाल करने से आपकी
त्वचा को ठंडक पहुंचती है। 

शरीर की त्वचा मे् लाए
निखार

कई लोगो् के शरीर की
त्वचा डाक्क होती है।
मुल्तानी ममट््ी का शरीर मे्
इस््ेमाल करने से त्वचा
की रंगत मे् भी सुधार
आता है। इससे टैमनंग,
मपग्मे्टेशन और त्वचा का
कालापन भी दूर होता है।
दाग-धब्बे दूर करने मे् भी

यह मदद करती है। इसके
अलावा अनईवन स्सकन से भी यह

छुटकारा मदलवाने मे् मदद करती
है। 

प््ाकृनिक मॉइश््राइरर के िौर पर
करे काम

मुल्तानी ममट््ी मे् मॉइश््राइमजंग गुण भी पाए जाते है्।
यह आपकी त्वचा की नमी बनाए रखने मे् भी मदद करता
है। इसके अलावा यह ड््ाई स्सकन से राहत मदलवाने मे् भी
सहायता करती है। मनयममत तौर पर इसका इस््ेमाल करने
से त्वचा मुलायम होती है। 

चेहरे की समस्याएं भी करे दूर 
आप शरीर के साथ मुल्तानी ममट््ी चेहरे पर भी लगा

सकते है्। यह चेहरे के कील-मुंहासे,दाग-धब्बे, एमजंग के
लक््ण आमद जैसी समस्याएं कम करने मे् सहायता करती है।
इससे आपकी त्वचा हर समय चमकती-दमकती और साफ

मदखाई देती है। 
कैसे िहाएं मुल्िािी नमट््ी से? 

मुल्तानी ममट््ी से नहाने के मलए
आपको इसे पानी मे् घोलने की जर्रत
नही् है। आप मुल्तानी ममट््ी मे् थोड्ा सा
दूध ममलाकर एक पेस्ट या मफर पैक
तैयार कर ले्। इस पेस्ट मे् आप हल्दी,
चंदन, गुलाब जल भी शाममल कर सकते
है्। इस सारे पेस्ट को अच्छे से ममक्स
करके अपने शरीर पर लगाएं। जैसे पेस्ट
सूख जाए तो आप नहा सकते है्। पेस्ट
के बाद साबुन का इस््ेमाल न करे्। 

सिर्फ रेि पैक ही
नही् मुल्तानी समट््ी 
के िाथ नहाने िे भी
समले्गे ये रायदे
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सावन का महीना 14 जुलाई यानी कक
दो कदन बाद शुरू होने जा रहा है। यह
महीना भगवान कशव को समकूपित होता
है। चाहे कुंवारी लड़ककयां हो या
शादीशुदा मकहलाएं सभी भगवान कशव
को मनाने के कलए सावन मास मेू
कवशेष जतन करती हैू। इस दौरान
शादीशुदा मकहलाएं ना कसरूफ वकूू करती
हैू बलूकक सोलह शूूृंगार करके पकत की
लंबी उमूू की कामना भी करती हैू।
शासूूूूोू के अनुसार
सोलह शूूृंगार कसरूफ
खूबसूरती ही नहीू
मकहलाओू के भागूय
को भी बढूाता है।
चकलए जानते हैू
सोलह शूूृंगार मेू
होते हैू कौन-कौन
से ।

लाल  जोड़ा
सावन महीने मेू भगवान कशव का
आशूूीवाद पाने के कलए आप लाल रंग
के कपड़ूे पहनेू। इसे सोलह शूूृंगार का
कहसूसा माना जाता है। भूलकर भी सावन
मेू काले रंग के वसूूूू ना पहनेू।

बिंदी
दोनोू भौूहोू के बीच कुमकुम से लगाई
जाने वाली कबंदी भगवान कशव के तीसरे
नेतूू का पूूतीक मानी जाती है। सुहाकगन
मकहलाएं कुमकुम या कसंदूर से  लाल

कबंदी जरूर लगाएं। 
मेहंदी

मेहंदी को
सुहाकगन का
अहम शगुन माना
जाता है। इसकलए
हाथोू पर मेहंदी
ल गा क र
शगुन जरूर
करेू।

झुमके
सो ल ह
शूूृंगार झुमकोू के कबना अधूरा-सा लगता
है। कहा जाता है कक मकहलाओू को
अपने कान सूने नहीू रखने चाकहए ।

काजल
काजल अशुभ नजरोू से बचाव करता
है। इसकलए काजल लगाना हर सूूूूी के
कलए बेहद शुभ माना जाता है।

बिंदूर
सावन महीने मेू चटक लाल रंग का
कसंदूर भरना चाकहए। मानूयता है कक
इससे पकत की उमूू लंबी होती है और
भोलेनाथ भी पूूसनून रहते हैू। 

गजरा
जमाना चाहे
कोई भी हो
गजरे का टूूैूड
ह मे शा
ए व र गू ूी न
रहता है। ऐसे
मेू सावन
महीने मेू आप
पकत के हाथोू

से गजरा जरूर पहनेू।
हरी-लाल चूब़डयां

सावन मेू कसरूफ शादीशुदा ही नहीू बलूकक
कुंवारी लड़ूककयां भी हरी-लाल चूकूड़यां
पहनती हैू। हरा रंग पूूकृकत का माना
जाता है जो जीवन मेू खुकशयां लाता है।
वहीू, लाल रंग सुहाकगन औरत के
जीवन मेू खुकशयां व सौभागूय लाता है।

नथ
कहंदू धमूि मेू सुहाकगन कूूूूसयोू को नाक मेू

कोई आभूषण पहनना अकनवूािय माना
गया है। नोजकपन को सुहाग की कनशानी
से जोड़ूकर देखा जाता है। 

मंगलिूत़़
सुहाकगन कूूूूसयोू को कभी भी खाली गले
से नहीू रहना चाकहए। इसके कलए सबसे
आदशूि मंगलसूतूू माना जाता है।

िाजूिंद
मकहलाओू का यह आभूषण सोने या
चांदी से बना हुआ होता है। कहा जाता
है इसे पहनने से पकरवार के धन की
रकूूा होती है। 

बिछुआ
पैरोू की अंगुकलयोू मेू पहने जाने वाला ये
चांदी का कबछुआ इस बात का पूूतीक
होता है कक दुकूहन शादी के बाद सभी
परेशाकनयोू का कहमूमत के साथ
मुकाबला करेगी. 

मांग टीका 
माथे के बीचोू-बीच पहने जाने वाला
मांग टीका हर लड़ूकी की सुंदरता मेू
चार चांद लगा देता है।

पायल
पांव मेू चांदी के पायल या पाजेब

पहनना भी मकहलाओू के 16 शूूृंगारोू मेू
से एक होता है

अंगूठी
अंगूठी वाली उंगली की नस मकूूिषूक
से जुड़ी हुई है। माना जाता है कक इससे
मकूूिषूक की सकूूकयता बढती है। 

कमरिंद
कमरबंद पूूतीक होता है कक सुहागन
अब अपने घर की सूवाकमनी है

गजरा से लेकर
बिंबिया तक,
सावन में इन 
16 शंंृंगार से

लगाएं अपनी
खूिसूरती पर

चार चांि
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बदलते मौसम मे ं अकसर कई तरह के वायरल
शरीर पर अटैक करते है जिससे हमे ं सदंंी, िुकाम,
बुखार और खांसी आमतौर पर हो िाती है,ं लेजकन कई
बार यह छोटी सी समसयंा भी इतनी गंभीर हो िाती हैं
जक हमे ंकाफी जदनो ंतक इस समसयंा से िुझना पडतंा
है। लेजकन वही ंइस दौरान अगर हम कुछ कारगार घरेलू
नुसखंे ं अपनाएं तो फौरन इन समसयंाओ ं से छुटकारा
पाया िा सकता है। आि हम आपको ंएक ऐसे घरेलू
नुसखंे ं के बारे मे ं बताने िा रहे है ं जिसे आप  सदंंी,
िुकाम, बुखार और खांसी िैसी पंंाॅबलंम को िलदं दूर
कर सकेगंे।

हम बात कर रहे है ंमसालेदार चाय की,
आमतौर पर हम जदन की शुरआंत चाय
के साथ करते है ं लेजकन अगर
आप इस चाय मे ं थोडां
बदलाव लाएं तो आप
जदनभर एनिंंी से भरपूर तो
रहेगंे ही, साथ ही मानसून मे ंहोने वाली सीिनल बीमाजरयों
से भी खुद को बचा सकेगंे। 

ऐसी ही एक पंंचजलत चाय है अदरक की चाय।  यह चाय
कई औषधीय गुणो ंसे भरपूर होती है। िो हमे ंमानसून की
बीमाजरयो ं से बचाती है।  इसमे ं एंटी इंफलंेमेटरी, एंटी
बैकटंीजरयल और एंटी ऑकसंीडेटं गुण पाए िाते है िो शरीर
मे ंहोने वाली सूिन, संकंंमण मे ंबचाव करने के जलए िररंी
है,ं इतना ही नही ं इसमे ंजवटाजमन ए, जवटाजमन ई, आयरन,
जवटाजमन डी और कैललंशयम भी भरपूर मातंंा मे ंपाए िाते हैं
िो सदंंी-िुकाम से बचाने मे ंकाफी मददगार है। आईए िानते
है ं यह चाय मानसून के सीिन मे ं कैसे शरीर को फायदे
पहुंचाती है।ं

सर््ी जुकाम से राहत दरलाए
मानसून मे ंअदरक की चाय सेहत के जलए कई तरह से

फायदेमंद है। अदरक की चाय पीने से सदंंी-िुकाम मे ंकाफी
फायदा जमलता है, इसमे ं मौिूद एंटी बैक�ंटीजरयल गुण हमें

संकंंमण से बचाते है,ं जिससे खांसी और सदंंी दूर रहती है।
इम्यूदिटी स्ट््ांग करे

अदरक मे ं भरपूर मातंंा मे ं एंटी बैकटंीजरयल और एंटी
ऑकसंीडेटं गुण पाए िाते है ं िो शरीर की इमयंूजनटी बूस�ंट
करती है। इसके अलावा अदरक मे ंमौिूद जवटाजमन सी भी
इमयंूजनटी बूस�ंट करने मे ंकाफी सहायक है।

मोटापा रूर भगाए
अदरक की चाय पीने से मोटापा भी कम होता है और

यह  विन को जनयंजंंतत करने मे ंकाफी मददगार होती है। 
दरअसल, अदरक मे ंकौरजटसॉल तत�ंव

होता है िो शरीर मे ंिमा अजतजरकतं
चबंंी को कम करने मे ंसकंंम होता
है।

डायजेशि को ठीक रखे्
अदरक की चाय पीने से पेट का

हािमा ठीक रहता है। अगर आपको गैस,
कबिं और इनडाइिेशन की समस�ंया रहती है

तो आप अदरक की
चाय पी सकते हैं
इसके सेवन
से पाचन
जंंकया ठीक
रहती है।ं

बदलते मौसम में
पिएं अदरक चाय

कई समसंयाएं 
रहेंगी दूर
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सूरन यानी जिमीकंद एक प््कार का कंद मूल है। जिसमे्
कई ख़ास पोषक तत्व पाए िाते है्। इसमे् एंटी-इंफ्लेमेटरी
और एंटीऑक्सीडे्ट प््भाव होते है्। िो शरीर को कई
बीमाजरयो् से बचाने मे् सहायता करते है्। सूरन मे्
काब््ोहाइड््ेट और फाइबर भरपूर मात््ा मे् होती है। इस कारण
सूरन को खाने के बाद लंबे समय तक भूख नही् लगती। यह
भूख को कम करके वज़न घटाने मे् भी सहायक होता है। इस
सब्ज़ी को स्ललजमंग फूड भी कहते
है्। सूरन मे् मौिूद पोटैजशयम
पाचन ज््िया को दुर्स््
करता है। यजद इसे
जनयजमत र्प से खाएं। तो
कब्ज़ व कोलेल्ट््ॉल की
समल्या नही् होती। खांसी।
बवासीर। वात। सांस
संबंधी रोग। कृजम की
बीमारी के उपचार मे् सूरन
का उपयोग जकया िाता है।
जिन्हे् लीवर मे् समल्या है। उन्हे्
भी डॉक्टर सूरन खाने की सलाह देते
है्।

बवासीर की समल्या मे् सूरन
को टुकड़ो् मे् काटकर भाप मे्
पका ले्। जफर जतल के तेल मे्
सब्ज़ी बनाकर खाएं और उसके
ऊपर से छाछ पी ले्। इससे हर तरह
की बवासीर मे् लाभ होता है। इसे
महीनेभर तक करे्। अगर खूनी बवासीर हो।
तो सूरन की सब्ज़ी के साथ इमली की पज््ियां व चावल लेने
से फ़ायदा होता है्।

मेनोपॉि (रिोजनवृज््ि) मे् मजहलाओ् को अचानक गम््ी
लगना। नी्द न आना। अिीब सा व्यवहार िैसे लक््ण जदखते
है्। अध्ययन के अनुसार। सूरन के रस के इस््ेमाल से
मेनोपॉि के लक््ण मे् काफ़ी हद तक राहत
जमल सकती है।

सूरन ब्लड सक्कुलेशन सही
करता है। इसमे् मौिूद एंटी
इन्फ्लेमेटरी के कारण यह गजिया
व अल्थमा के मरीज़ो् के जलए भी
अच्छा होता है। इसमे् पाया
िानेवाला कॉपर लाल रक्त
कोजशकाओ् को बढ्ाकर शरीर मे्
ब्लड के फ्लो को दुर्स्् करता है।

सूरन मे् प््ाकृजतक र्प से एले्टॉइन

केजमकल कंपाउंड होता है। एक शोध मे्
पाया गया जक एले्टॉइन मे् एंटी डायजबजटक
प््भाव होता है। जलजपड प््ोफाइल को सुधारने के साथ ब्लड
शुगर को जनयंज््तत करके डायजबटीज़ से बचाव करता है।

सूरन लो ग्लाइसेजमक इंडेक्स की श््ेणी मे् आता है और
इसमे् फाइबर अच्छी मात््ा मे् होता है। इस कारण डायजबटीज़
के मरीज़ इसे अपने भोिन मे् ज़र्र शाजमल करे्।

सूरन मे् ओमेगा 3 फैटी एजसड भरपूर
मात््ा मे् पाया िाता है। ये अच्छे

कोलेल्ट््ॉल को बढ्ाने के साथ ख़राब
कोलेल्ट््ॉल को कम करने मे् मदद
करते है्।

जिमीकंद मे् जवटाजमन बी6 पाया
िाता है। जिससे बाल जगरने की
समल्या दूर होती है और बाल हेल्दी
व मज़बूत भी होते है्। साथ ही सूरन
जचड़्जचड़्ेपन और जचंता िैसी समल्या
को भी कम करता है।

सूरन मे् दद्द कम करने वाले और
सूिन रोधी गुण होते है्। िो िोड़्ो् के

दद्द को कम करते है्।
जिमीकंद को एल्ट््ोिन

बढ्ाने वाला भोिन भी कहते
है्। ये सब्ज़ी जवटाजमन बी6 व

एंटील्पाल्मोजडक गुण पीएमएस
यानी प््ीमे्ल्ट्््अल जसंड््ोम के

लक््णो् को रोकने के साथ-साथ िीक
करने मे् भी सहायक है।

रिसर्च

एक जरसच्द के अनुसार। सूरन मे् एंटीऑक्सीडे्ट रक््ा
प््णाली मे् वृज््ि करके व इंफ्लेमेशन प््ज््िया को कम कर
कोलन कै्सर से बचा िा सकता है।

सावधानी

जिन्हे् त्वचा संबंधी समल्याएं।
ह््दयरोग। रक्तस््ाव। कुष्् रोग आजद

है। वे सूरन का सेवन न करे्।
यजद सूरन खाने से मुंह

आना या खुिली हो। तो नी्बू
या इमली का सेवन करे्।

अजधक मात््ा मे् सूरन के
सेवन से उल्टी हो सकती है।
साइनस के संि््मण से पीज्ड़त

मरीज़ो् को जिमीकंद खाने से बचना
चाजहए।

वेट लॉस। 
शुगर कंट््ोल से लेकर

कई बीमाररयो् मे्
फ़ायदेमंद है 

रिमीकंद/सूरन
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पीठ दद्द दुनिया भर मे् गनिहीि
जीविशैली के चलिे नवकलांगिा के

प््मुख कारणो् मे् से एक है। बाहरी चोट,
आघाि जैसे कई कारणो् से पीठ दद्द हो
सकिा है।  नगरिा, लंबे समय िक खड्े
रहिा, भारी वजि उठािा, लंबी दूरी की
यात््ा करिा, गभ्ादवस्था, रीढ् मे् फैक्चर,
मांसपेनशयो् मे् कमजोरी, मोटापा आनद
के कारण यह हो सकिा है। दद्द
हल्का या गंभीर हो सकिा है

सभी प््कार के पीठ दद्द के नलए हम
आमिौर पर डाक्टर से परामश्द करिे है्
लेनकि हम मे् से अनिकांश लोग नवशेष
र्प से पीठ दद्द के मामले मे् उनचि
नबस््र या गद््े का उपयोग करिे के
महत्व के बारे मे् िही् जाििे है्।
अनिकांश लोग परामश्द के नबिा भी
पीठ दद्द के नलए कठोर नबस््र/कठोर
गद््े का उपयोग करिा पसंद करिे है्। लेनकि सभी
स्सथनियो् के नलए उनचि नबस््र या गद््े की आवश्यकिा
होिी है। 

यनद रोगी पैरास्पाइिल मांसपेनशयो् मे् ऐ्ठि,
मांसपेनशयो् की कमजोरी आनद से पीन्डि है िो उस
स्सथनि मे् हम एक कुशि मैट््ेस का उपयोग कर सकिे
है् जो ि िो सख्ि होिा है और ि ही िरम। इसकी
अिुपलब्ििा है, िो आप हाड्द बैड की बजाय घर मे् बिे

<

गद््े का
उपयोग कर

सकिे है् जो
आ प की

पै रा स् पा इ ि ल
मांसपेनशयो् को

आराम देगा और आपके दद्द को कम करिे मे् मदद
करेगा।

इसके नवपरीि, यनद रोगी को रीढ् मे् फैक्चर है या
रीढ् की सज्दरी हुई है, िो रोगी को सख्ि गद््े या नबस््र
की सलाह दे सकिे है् िानक वह िेजी से ठीक हो सके
इसनलए पीठ दद्द से पीन्डि को सलाह दी जािी है नक
वह इस मामले मे् लापरवाही ि करे क्यो्नक जल्द ठीक
होिे के नलए यह महत्वपूण्द है। 

कमर दद्द से है् परेशान तोभूलकर भी यूज ना करे् ये  गद््े
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नवजात शििु वास््व मे्
माता- शिता के शिए बहुत
बडी् शजमम्ेदारी और
चुनौती होता है। शनश््ित रि् से उसके साथ घर मे्
खुशियां और जीवन मे ्आनंद प््वेि करते है।् घर मे्
बहार आ जाती है मगर साथ ही साथ माता-शिता की
अचछ्ी-खासी भूशमका भी तय हो जाती है। नवजात
शििु के िारीशरक व मानशसक सव्ासथ्य् को िेकर
शचनत्तत होने से अचछ्ा तो यही है शक उस िर सही
धय्ान शदया जाए और उशचत कदम उठाए जाएं।
नवजात के मानशसक सव्ासथ्य् को दुरस््् रखने के
शिए ये शबंदू धय्ान मे ्रखने होग्े :

�शििु जहां खाता, िीता, खेिता, सोता है वहां कदाशि
किह न हो। तेज धव्शन न शनकिे। यह आवशय्क है।

�माता-शिता या िशरजन किह करेग्े तो बच््े के कान,
आंख, मश््सषक् बुरी तरह प््भाशवत हो सकते है ्और इसका
प््भाव उसके मन-मश््सषक् िर भी िड ् सकता है। उसका
मानशसक सव्ासथ्य् शबगड ्सकता है। बच््ा रोएगा, आहार नही्
िेगा, खेिने-हंसने मे ्भी उसका मन नही ्िगेगा।

�संगीत मन को छू िेता है। संगीत से बच््े का मन भी
प््भाशवत होता है। सुरीिा संगीत सुनकर बच््ा तदनुरि्
प््शतश््िया देता है। धीमा-धीमा सुरीिा संगीत बच््े को नस्थर,
िांत रखता है और मधुर नीद् मे ्िे जाता है।

�बच््े को भूखा-पय्ासा शबलक्ुि नही ्रखना चाशहए। बच््ा
रोता है तो यह मान शिया जाए शक वह कुछ कह रहा है अिनी
संवेदनाएं बताता है आिकी प््शतश््िया, सेवा िाता है तो उसका
मन फूि सा शखि जाता है।

�बच््े को िुचकार की बहुत जरर्त होती है। माता-शिता,
दादा-दादी इन सबकी आवाज को बच््ा एशरयि की तरह
िकडत्ा है। उनकी िुचकार व डांट-फटकार को समझता है

इसशिए बच््ा इन
आवाजो ्से जय्ादा वंशचत न
हो, यह धय्ान रखना बहुत

जरर्ी होता है।
�बच््ा हाथ-िैर शहिाकर खेिता है तो यह उसके शिए

वय्ायाम है। इससे उसका मन प्््रफुनल्ित रहता है इसशिए
उसके शिए रंग-शबरंगे शखिौने, धीमी आवाज वािे झुनझुने
आशद की वय्वसथ्ा करनी िडत्ी है। इससे बच््े का मानशसक
शवकास तेजी से होता है।

अब कुछ ऐसे शबंदुओ ् िर शवचार करे ् जो बच््े के
िारीशरक शवकास से संबंशधत है ्:

�बच््ा ठीक तरह से अिना आहार िचा िाता है या नही?्
बच््े का हाजमा ठीक है या नही?् कही ्बार-बार दस्् तो नही्
िग रहे है?् कही ्मिावरोध तो नही ्हो रहा है? इन सब बातो्
का खास खय्ाि रखना चाशहए।

�बच््े के शबस््र को हमेिा साफ-सुथरा रखना चाशहए।
कही ् शबस््र के घर्षण से बच््े की िीठ िर घाव वगैरह तो
नही ्हो रहे है,् कही ्इस््ेमाि की जाने वािी चादर शसंथैशटक
तो नही ्है? शबस््र गीिा तो नही ्रह गया? इन सब बातो ्का
खास खय्ाि रखना  चाशहए।

�शवज््ािनो ् की ओर धय्ान न देकर बच््े के शिए तेि,
साबुन, िोिन,  िाऊडर आशद का इस््ेमाि अचछ्े शििु
शविेरज्् के शनद््ेिानुसार ही करना चाशहए।

�बच््े के शिए िानी की सखत् जरर्त होती है। माना शक
वह दूध िीता है। इसके शिए भी अिनी डाकट्र से बात करे।्
बढत्े शििु के आहार-शवहार के बारे मे ्भी अिने डाकट्र से
सिाह िेते रहना चाशहए।

�बच््े को हमेिा साफ-सुथरा रखना चाशहए। उसके
किडो् ्को धोकर शकसी कीटाणुरोधी साबुन या िोिन वािे
िानी मे ्अचछ्ी तरह खंगाि कर तेज धूि मे ्सुखाना चाशहए।

इस तरह तमाम छोटी-छोटी बातो ्का खय्ाि रख कर
बच््े के साथ ही खुद को भी प््सतन्शचत्् रखा जा सकता है। 

तेज आवाज और 
झगड़ो़ का 
नवजात शििु
पर गहरा असर होता है

इसशिए अब सतक़क हो जाएं
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सीडंस भी आपके संवासंथंय के लिए काफी फायदेमंद होते
हैं। कदंंं के बीज, खरबूजे के बीज, चीया सीडंस आप अपनी
डाइट में शालमि कर सकते हैं। लचया सीडंस आपके बािों ,
तंवचा और संवासंथंय के लिए भी बहुत ही फायदेमंद होते हैं।
इसमें फाइबर, पंंोटीन, कैलंशशयम, मैगंनीज, ओमेगा-3 फैटी
एलसड, फॉसंफोरस और एंटीऑकंसीडेंटंस भरपूर मातंंा में पाया
जाते हैं। यह पोषक ततंव आपका वजन घटाने और पाचन
संबंधी समसंयाओं से भी राहत लदिाने में मदद करते हैं। लचया
सीडंस का सेवन करते दौरान आपको कुछ बातों का खास
धंयान रखने की जरंरत है। तो चलिए जानते हैं उनके बारे
में...

वजन कम करने में मददगार 
लचया सीडंस में फाइबर और पंंोटीन भरपूर मातंंा में पाया

जाता है। इससे आपका पाचन तंतंं भी संवसंथ रहता है और
वजन भी तेजी से कम करने में सहायता लमिती है, कंयोंलक
इसका सेवन करने से आपका पाचन एकदम दुरंसंं रहता है
और आप खाना भी आसानी से पचा पाते हैं। लचया सीडंस से
आप अपच, कबंज और गैस जैसी समसंयाओं से भी राहत पा
सकते हैं।

नींद आएगी अचंछी 
आजकि के बहुत से िोग अलनदंंा और तनाव जैसी

समसंयाओं का सामना कर रहे हैं। अचंछी नींद न आ पाने का
असर उनके संवासंथंय पर भी पडंता है। ऐसे में आप लचया
सीडंस का सेवन कर सकते हैं। इसमें ओमेगा-3 फैटी एलसड
पाया जाता है। यह लचंता, तनाव और अलनदंंा जैसी समसंयाओं
को कम करने में मदद करता है। इसके अिावा इसका सेवन
करने से लदि संबंधी बीमालरयां और हाई बंिड पंंेशर का
खतरा भी कम होता है।

हडंंियां करे मजबूत 
लचया सीडंस हलंंियों को भी
मजबूत करने में सहायता करते

हैं। 

यलद आपको हलंंियों से संबंधी कोई बीमारी है तो इसका
सेवन करने से ठीक हो सकती है। इसमें कैलंशशयम और
फॉसंफोरस पाया जाता है, जो आपकी हलंंियों को मजबूत
बनाने में मदद करता है। आप इसका सेवन संमूदी या लफर
फिों के साथ कर सकते हैं।  

कोलेसंटंंॉल कम करने में करे मदद 
लचया सीडंस का सेवन करने से हाई कोिेसंटंंॉि जैसी

समसंयाओं की भी कम करने में सहायता लमिती है। इसमें
पाए जाने वािे लवटालमन-जी और एंटीऑकंसीडेंटंस शरीर को
लडटॉकंस करने में और एकंसंटंंा चबंंी को शरीर में से लनकािने
में सहायता करते हैं। इससे आपके शरीर में कोिेसंटंंॉि
संतुलित मातंंा में रहता है।

तंवचा और बालों के डलए भी फायदेमंद 
इसमें पंंोटीन और मैगंनीलशयम भी भरपूर मातंंा में पाया

जाता है। इसका सेवन करने से आपकी तंवचा गंिोइंग और
साफ लदखाई देती है। इसके अिावा चेहरे की फाइन िाइनंस
और झुलंरियां भी कम करने में सहायता लमिती है। लचया
सीडंस बािों के लिए भी बहुत ही फायदेमंद होते हैं।

कैसे करें इसका सेवन? 
लचया सीडंस कभी भी कचंंे नहीं खाने चालहए। कचंंे

चीया सीडंस खाने से आपका संवासंथंय खराब हो सकता है।
इससे आपको पाचन संबंधी समसंयाएं भी हो सकती हैं। आप
इसे लभगोकर या लफर लकसी अनंय तरीके से इसका सेवन कर
सकते हैं। एकंसपटंसंि के अनुसार, आप एक लदन में 1 चमंमच
या लफर 15 गंंाम चीया सीडंस का सेवन कर सकते हैं।

इन चीजों के साथ डमलाकर खाएं
. आप लचया सीडंस को लभगोकर संमूदी में ऊपर से इसका

इसंंेमाि कर सकते हैं। 
. दलिया या लफर ओटंस के ऊपर भी आप इसे डािकर

खा सकते हैं। इससे आपके खाने का संवाद भी बढं जाएगा। 
. खीरा,  टमाटर, चुकंदर और गाजर जैसी सलंबजयों में

बने सिाद में आप इसे डािकर खा सकते हैं।
. रातभर लचया सीडंस लभगोकर सुबह अखरोट, बादाम या

लफर लकसी भी तरह के डंंाई फ्ंंटंस के साथ इसका सेवन कर
सकते हैं। 

. आप फिों और दही में लमिकार भी इसका सेवन कर
सकते हैं।  आप छाछ में लमिाकर भी लचया सीडंस पी सकते
हैं।

चिया सीड्स खाने से हो्गे कई फायदे

ऐसे करें इनका खाने में सेवन
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कई स्थानो् पर मास्क पहनने की अब आवश्यकता नही् है,
यह कोववड-19 का प््सार सीवमत करने के तरीके के र्प मे्
उपयोग मे् रहता है। मास्क की एक आलोचना यह रही है वक
वे संचार को और अविक कविन बना देते है्। उदाहरण के
वलए, यूके के विक््ा ववभाग की एक हावलया वरपोर्ट बताती है
वक महामारी के दौरान मास्क पहनने से कक््ाओ् मे् संचार मे्
कविनाई होती है।

गलतफहमी भी पैदा कर सकता है मास्क
नए िोि से पता चलता है वक विन लोगो् को सुनने और

भाषा की कविनाइयां नही् होती, उनकी बात को समझने की
क््मता पर फेस मास्क का प््भाव वास््व
मे् हल्का होता है।
हालांवक मास्क
कही गई बात को
समझने की
हमारी क््मता को
िीमा कर देते है्,
लेवकन वे िायद ही
कभी गलतफहमी
पैदा करते है्। मास्क
भी सभी स्सथवतयो् मे्
हमारी समझ को प््भाववत
नही् करते है्। वे आम तौर
पर केवल तभी प््भाव डालते है् िब बातचीत का ववषय
अप््त्यावित होता है।

अध्ययन मे् 26 बच््ो् को ककया गया शाकमल
अध्ययन मे् 26 बच््ो् (आि से 12 वष्ट की आयु) और

वबना सुनने या भाषा की कविनाइयो् के 26 वयस्को् ने भाग
वलया। 

हमने उन्हे् एक व्यस्तत के कपड्े के फेस मास्क पहने हुए
बोलते हुए वीवडयो वदखाए और उनसे प््त्येक वात्य के अंवतम
िब्द को दोहराने के वलए कहा िो उन्हो्ने सुना था। इससे यह
मापने मे् मदद वमली वक लोग मास्क पहने व्यस्तत के भाषण
को वकतनी िल्दी और वकतनी सही ढंग से समझते है्।

बच््ो् को कदखाए गए वीकियो 
मास्क बनाम वबना मास्क भाषण के बारे मे् प््वतभावगयो् की

समझ का परीक््ण करने के साथ-साथ, हमने मास्क के
ऑवडयो और ववज्ुअल प््भावो् का अलग-अलग परीक््ण करने
के वलए वीवडयो मे् हेरफेर भी वकया। इसका मतलब यह था
वक, उदाहरण के वलए, वीवडयो मे् एक वबना मास्क वाला
स्पीकर वदखाया गया था, लेवकन मास्क के साथ वरकॉड्ट वकया
गया ऑवडयो चल रहा था। इसमे् पाया वक बच््े मास्क पहने
व्यस्तत के भाषण को सामान्य भाषण की तुलना मे् 8% कम
सरीक और 8% अविक िीमी गवत से संसावित करते है्,

िबवक वयस्क मास्क वाले भाषण को 6.5%
कम सरीक और 18% अविक िीरे संसावित
करते है्। सामान्य तौर पर, वयस्को् ने अध्ययन मे् बच््ो् की
तुलना मे् तेिी से भाषण का िवाब वदया - लगभग 23% तेि
(148 वमलीसेकंड) फेस मास्क भाषण सुनते समय और 29%
तेि (176 वमलीसेकंड) सामान्य भाषण सुनते समय। 

फेस मास्क का प््भाव
फेस मास्क हमारी भाषा के उपयोग को दो तरह से बदलते

है्। वे स्पीकर की आवाज् को बदल देते है् और यह आभास दे
सकते है् वक उनका भाषण दब गया है। अविकांि मास्क वत्ता

के होिो् के वदखने को भी अवर्द्् कर देते है्। हैरानी
की बात यह है वक

हमारे िोि से
पता चलता है
वक िब हम
बोलते है् तो

मास्क विस
तरह से आवाि
बदलते है्, वह

स्पीकर के होिो् के
वदखने मे् अवरोि से

ज्यादा बच््ो् को प््भाववत
करता है। इसका कारण यह हो

सकता है वक बच््े दृश्य िानकारी को ध्ववन के साथ संयोवित
करने मे् उतने अच्छे नही् होते वितने वयस्क वत्ता को सुनने
और देखने मे् होते है्।

भाषण ध्वकन को बदल देते है् मास्क
हमने पाया वक ध्ववनक र्प से ढकी हुई बात वयस्को् की

समझ को प््भाववत नही् करती है िब वे स्पीकर के हो्िो् की
हरकतो् को देख सकते है्। इसी प््कार, वात् ध्ववन स्पष्् होने
पर बोलने वाले के मुंह को छुपाने का कोई प््भाव नही् पड्ता
है। हालांवक, अविकांि मास्क मुंह को छुपाते है् और एक ही
समय मे् भाषण ध्ववन को बदलते है्। इस मामले मे् एक
वदलचस्प बात यह है वक बातचीत का ववषय मायने रखता है।
फेस मास्क हमारी समझ को कम प््भाववत करते है् िब हम
अनुमान लगा सकते है् वक हम विससे बात

कर रहे है् वह त्या
कहने िा रहा है।

फेस मास्क के कारण

बच््े हो रहे परेशान
नहीं समझ पाते बडंों की बातंे
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आज अधिकांश मधिलाएं  कामकाजी
िैं, इसधलए उनंिें घर और दफंतर दोनों मोरंंे

संभालने पडंते िैं। यधद वे समझदारी से काम
लें तो वे दोनों िी जगि सफल िो सकती िैं। इसके धलए उनंिें
िोम मैनेजमैंट पर धंयान देना िोगा। कई वधंकिंग वुमन घर का
सारा काम संवयं करना रािती िैं। इसके दो कारण िो सकते
िैं पिला तो यि धक उनंिें दूसरों का काम पसंद निीं आता
और दूसरा यि धक वे पैसे बराना रािती िैं। कारण रािे जो
भी िो, पधरणाम एक िी िोता िै-दोिरी थकान। 

ऐसे में यधद घर पर मेिमान आ जाएं तो परेशानी और
थकान बढं जाती िै इसधलए
बेितर िोगा धक बाई रख लें
ताधक झाडंं-पोंछा तथा कपडंे
िोने में लगने वाला समय व
पधरशंंम बर जाए। रािे तो
रोटी बनाने वाली भी रख
सकती िैं ताधक समय पर
खाना बन सके। यधद बचंंे
छोटे िैं तो 24 घंटों के धलए
नौकरानी रख लें या कम से कम कोई ऐसी रख लें जो आपके
दफंतर जाने के बाद बचंंों का धंयान रख सके। यधद बचंंे थोडंे
बडंे िैं और अपना काम संवयं कर सकते िैं तो यि सब उनंिें
करने दीधजए। जैसे संकूल के धलए तैयार िोना, अपनी
धकताबें-काधपयां वंयवसंसथत रखना आधद।

कामकाजी मधिलाओं के पास समय की कमी िोती िै
इसधलए धकसी भी एक धदन ढेर सारे काम न धनकालें अधपतु
उनंिें एक-एक करके धनपटाएं, रािे तो इसके धलए सपंताि के
धदनों को धनधंंित कर लें। जैसे सोमवार को कपडंों व रादर
आधद की िुलाई, मंगलवार को घर की साफ-सफाई, बुिवार
को खरीदारी, इसी कंंम के अनुसार आगे भी
आवशंयकतानुसार कायंंों का समायोजन धकया जा सकता िै।

बच््ो् के साथ समय व्यतीत करे्
कामकाजी मधिलाओं के पास अपने बचंंों के साथ

गुजारने के धलए वकंत बिुत कम िोता िै इसधलए जब आप
घर में िों, अपने बचंंों के साथ बातरीत करें ताधक
उनंिें आपकी कमी का एिसास न िो। यधद आपके
पधत यानी  बचंंों के धपता आपके साथ निीं रिते
या वि धकसी जगि पदसंथ िैं अथवा आप
धविवा या तलाकशुदा िैं तो ऐसी संसथधत में आप
पर दोिरी धजमंमेदारी आ जाती िै कंयोंधक जो
काम बचंंों के धपता कर सकते थे वे आपको
करने िोंगे जैसे टैलीफोन, धबजली के
धबल, इंशंयोरैंस का पंंीधमयम आधद। यधद
आप रािें तो इनका भुगतान रैक दंंारा भी
कर सकती िैं। बैंक, बीमा कमंपनी,
टैलीफोन और धबजली धवभागों में रैक

बाकंस लगे िोते िैं धजनमें आप अपना रैक डाल सकती िैं।
इससे लाइन में खडंे निीं रिना पडंेगा और आपका समय
बरेगा।

बच््ो् को बनाएं आत्मननर्भर
वधंकिंग वुमन को राधिए धक वे अपने बचंंों को

आतंमधनभंभर बनाएं ताधक वे अपने छोटे-मोटे काम संवयं कर
लें अनंयथा आपका समय नषंं िोगा। बचंंों को िी कंयों, पधत
को भी आतंमधनभंभर बनाएं ताधक वि छोटी-मोटी जरंरतों के
धलए आप पर धनभंभर
न रिें। अपने

पडंोधसयों से
अचंछे संबंि

बनाएं ताधक वकंत
पडने पर वे
आपके काम
आ सकें।

बाजार से राशन
आधद लाने के
धलए दुकान पर

जाकर घंटों इंतजार करने
की जरंरत निीं िै। आजकल दुकानदार घर पिुंर सेवा देने
लगे िैं, अत: उनंिें सामान की धलसंट दे आएं या टैलीफोन पर
नोट करा दें। कामकाजी िोने का मतलब यि निीं धक अपने
इस दाधयतंव से मुंि मोडं धलया जाए। जब भी समय धमले,
बचंंों की पढंाई संबंिी कधिनाइयों को दूर करें।

दफ्तर की परेशाननयां घर पर शेयर न करे्
अपने दफंतर की परेशाधनयों और तनाव को घर पर न

लाएं, न िी इस वजि से पधत या बचंंों पर झलंलाएं। रूंधक
नौकरी करने का धवकलंप आपने संवयं रुना िै, इसधलए
उसका एिसास न जताएं। दफंतर और घर दोनों के बीर उधरत
तालमेल आपको बैिाना िोगा। 

यधद आपकी तबीयत िीक निीं िै या आपको कोई
परेशानी िै तो उसे धछपाएं निीं, अपने पधत बचंंों को  बताएं।
ऐसे में वे आपको सियोग करेंगे। 

बुजुर््ो् के साथ समय का निराजन इस प््कार करे्
नक उन्हे् परेशानी न हो

यधद घर में बूढंे मां-बाप या सास-ससुर िैं तो
उनकी देखभाल का धजमंमा भी आप पर

िी िै। उनंिें समय पर भोजन, राय-
नाशंता व दवाएं देनी िोती िैं इसधलए

अपने समय का धवभाजन इस
पंंकार करें धक उनंिें कोई परेशानी
न िो। दफंतर जाने से पूवंभ उनकी
आवशंयकताओं को पूरा करें तथा
आकर पुन: उनका कुशलकंंेम
पूछें।

वर्कि्ग वूमन घर-ऑरिस को
इस तरह करे् मैनेज

हर तरि रमलेगी सिलता
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कपछले कदनो् 10th और 12th के करजल्ट प््काकित हुए।
इन दो परीक््ाओ् मे् देि स््र मे् छात््ो् को 500 मे् 500 नंबर
भी आए। उकी तरह हजारो् बच््ो् को इकके एक के दो नंबर
कम आए और 90% के ज्यादा नंबर लाने वाले छात््ो् की
कंख्या तो बहुत ही ज्यादा रही। ये ककर्फ इक काल की बात
नही् है। कपछले वर््ो् मे् भी कमोबेि इकी तरह का पकरणाम
आया था। इक तरह के नंबक्स देखकर कारी खुिी महकूक
होती है कक बच््ो् का बौक््िक स््र ककतना बेहतरीन है कक
उन्हे् ित प््कतित मार्क्स आ जाता है।

क्या सिर्फ अंको् के आधार पर सकिी 
छात्् के मेसरट का आकलन

परीक््ा के पकरणाम आने के पहले और उकके बाद छात््ो्
पर पकरवार और कमाज का भारी दबाव रहता है और इकका
कारण होता बच््ो् के बीच तुलनात्मक अध्ययन। कककी छात््
को नंबर आया उकके ज्यादा ये महत्वपूण्स हो जाता है कक
उकके कहपाकठयो् को ककतना अंक आया। कवाल ये है कक
र्या ककर्फ अंको् के आधार पर कककी छात्् के मेकरट का
आकलन करना कही है। कनक््ित तौर पर कककी भी छात्् का
करजल्ट बकिया होता है, तो उकका हौकला बिता है। लेककन,
ककर्फ इकी आधार पर कककी को बेहतर मान लेना कही नही्
है। कोई छात्् परीक््ा मे् बेहतर करता है, तो वो ककर्फ उककी
बौक््िक क््मता पर कनभ्सर नही् करता है। उकके ज्यादा उकके
द््ारा वर््ो् ककये गए श््म, टीचक्स और अकभभावको् का
माग्सदि्सन का भी बड़ा प््भाव रहता है। मेरा मानना है कक
कककी भी र्लाक मे् 90% छात््ो् का बौक््िक स््र कमोबेि
एक जैका ही होता है। कवलक््ण प््कतभा तो हजारो् या लाखो्

मे् कोई एक-दो ही होता है।
छत््ीिगढ़ कैडर के एक आईएएि ने 

शेयर की थी माक्ि्स शीट
इकके बड़ी बात ये है कक जीवन इन परीक््ाओ् और मार्क्स

के काथ खत्म भी नही् होता है। जब कककी भी छात्् को खुद
ये एहकाक हो जाता है कक मेरे प््याक मे् कहां कमी रह गयी,
तो यकीन माकनए आगे का रास््ा भी खुल जाता है। इंकान
दूकरे के झूठ बोल ककता है खुद के नही् और हर व्यक्रत
अपनी ककमयो् को जानता है। 

दूकरो् के प््कतस्पध्ास करने के पहले खुद के प््कतस्पध्ास
करने की जर्रत है। हाल मे् छत््ीकगि कैडर के एक
आईएएक अवनीि िरण ने अपना माक्फिीट कोिल मीकडया
मे् िेयर ककया था कक कैके 10वी् की परीक््ा मे् उन्हे् ककर्फ
44।85% मार्क्स कमल पाया था। उकके कुछ कदन पहले
भर्च के डीकी तुरार दी कुमेरा ने अपने 10वी् के नंबक्स
कोिल मीकडया मे् िेयर ककया था, कजकमे् उन्हे् बमुक्ककल
पाककंग मार्क्स आया था।

जब जागो तब ही िवेरा
इकके अकतकरर्त भी लाखो् उदाहरण है्, कजकमे् कककी

छात्् को 10th और 12th मे् बेहतर मार्क्स नही् आए,
लेककन उकने आगे जीवन मे् बेहतरीन मुकाम बनाया।
इककलए 'जब जागा तभी कवेरा' और जब अपनी क््मता का
एहकाक हो जाता है, तो इंकान बेहतर करने का रास््ा भी
खोज लेता है, जो हो गया ककर्फ उकपर रोते रहने, बेहतर होने
की उम्मीद मे् कमय गवाने् के बेहतर है। अपनी ककमयो् को
कचक्नहत कर आगे बेहतर हो इकपर लग जाने की जर्रत है।

मार्क्स और
परीक््ा 

जीवन का 
अंत नही्!

जीवन परीक््ाओ् और मार्क्स के काथ खत्म नही् होता है। जब कककी भी
छात्् को खुद ये एहकाक हो जाता है कक मेरे प््याक मे् कहां कमी रह गयी, तो

यकीन माकनए आगे का रास््ा भी खुल जाता है। इंकान दूकरे के झूठ बोल ककता
है खुद के नही् और हर व्यक्रत अपनी ककमयो् को जानता है।
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दोस्् बने्: शादी के बाद पति-
पतन्ी की बजाय दोस््ो ्की िरह सोचे्
और वय्वहार करे।् अकस्र ऐसा होिा है
जो बािे ्हम पार्टनर से शेयर नही ्कर
पािे वो दोस््ो ्से करिे है,् िो कय्ो ्न
आप ही एक-दूसरे के बेसर् फ़््््ड बन
जाएं? शेयर और केयर करे ्और अपने
पार्टनर का तवश््ास जीि ले ् िातक वो
एक सच््े दोस्् की िरह आपसे
खुलकर हर बाि करे।्

लवर है् आप: अपने तरशि्े को एक
िरफ ्रख कर अपने अंदर के लवर को
हमेशा जगाए रखे।् डेर पर जाएं।
सरा्््टइज ्दे,् तगफ््टस् दे,् कॉमप्ल्लमेर् देने
से न तहचतकचाएं। इससे आपका तरशि्ा
फे्््श रहेगा।

एडवे्चर एड करे्: अपनी मैतरड
लाइफ ्मे ् थोडा् सप्ाइस लाने के तलए
इसमे ्एडवेच्र का होना भी जर्र्ी है।
आप एक एडवेच्रस त््िप लल्ान कर
सकिे है,् जैसे- आप दोनो ्एक-दूसरे से
एकदम अनजान बन जाएं। एक पार्टनर
घर से थोडा् पहले तनकलकर रास््े मे्
इंिजा्र करे और दूसरे पार्टनर की गाडी्
की देख तलफ््र मांगे, उसके बाद एकदम
अजनतबयो ्की िरह ऐसे बािे ्करे ्जैसे
आपकी ये पहली मुलाका्ि है। तिर एक
होरेल मे ्अलग-अलग रक़्,् एक-दूसरे
की पसंद-नापसंद पूछे,् बािे ्करे�् इससे
पार्टनर की ऐसी कई तदलचसप् बािो ्के
बारे मे ्आपको पिा चलेगा तजससे अब
िक आप दोनो ्अनजान थे।

लव गेम्स खेले्: कुछ िन वाले
लव गेमस् खेले,् जैसे- एक-दूसरे की
आंखो ् मे ् तबना पलक़ ् झपकाए देखे,्
कौन पहले पलक झपकिा है वो आउर
होगा� अडलर् सवाल-जवाब वाला पक्वज्
खेले�् दोनो ्ये बेर लगाएं तक कौन बेरर
तकसर है और तिर एक-दूसरे को तकस
करे�् ट्््थ ऑर डेयर भी खेल सकिे है�्
एक-दूसरे की वाइलड् और तवयडट्
िैर्सीज ्के बारे मे ्पूछे�् आप नेर पर भी
सच्ट कर सकिे है ्गेमस् के बारे मे।्

अपनी सेक्स लाइफ् मे् मसाला
ऐड करे्: बोतरंग सेकस् लाइफ ्मे ्मसाला
लाएं। नय्ू सेकस् पोजी्शन ही नही ्बपल्क
नय्ू लल्ेसेज ् पर भी सेकस् ि््ाई करे।्
अडलर् मूवी साथ देखे।् रम् और खुद
को िैयार करे ् और रोमांतरक बनाएं,
डर््ी रॉकस् करे।् अपनी बॉडी को लेकर
कॉपन्शयस न हो ्बपल्क कॉनत्फ्डेनस् के
साथ लय्ार करे।्

अपने रिशत्े मे ्यूं एड किे्
मसाला िोमांच औि िोमांस

औि बनाएं अपने सल्ो
रिशत्े को फासट्� 

शादी के कुछ समय बाद ही हम
अपने रिश्ते को लेकि काफ्ी ढीला
िवैया अपनाने लगते है्, रिससे धीि-
धीिे रिश्ता बोरिंग होने लगता है औि
हमािा अप््ोच काफ्ी कैज्ुअल। रिश्ते
मे् से प्याि, स्पाइस औि िोमांस
ग्ायब सा होने लगता है, ऐसे मे् पता
ही नही् चलता कब रिश्ता हमसे दूि
होकि छूटने लगता है, बेहति होगा
अपने रिश्ते को यहां तक पहुंचने ही
न रदया िाए औि उसको स्लो होने
से बचाएं। 
यहां हम कुछ स्माट्ट तिीके् बता िहे
है् रिससे आपका रिश्ता हमेशा बना
िहेगा फे्््श औि सुपि फ्ास्ट।
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मानसून ने दसंंि दे दी है। यह
मौसम भले ही गमंंी से राहत कदलाता
है। लेकिन किचन िे कलए बहुत ही
खराब मौसम होता है।  नमि,
चीनी और कबसंिुट और  नमिीन
जैसी चीजें भी सीलिर गीली हो जाती
हैं। कजसिे िारण आपिो इन चीजों
िो फैंिना पडंता है। इस मौसम में
किचन में कसलन भी होने लगती है
और गंदी बदबू भी आने लगती है।
किचन में िीटाणु भी पनपने लग
जाते हैं। आप िुछ तरीिे अपनािर
किचन में मौजूद चीजें और रसोई िा धंयान
रख सिते हैं। तो चकलए जानते हैं उनिे बारे में...

प्लास्टिक के बजाय कांच के जार मे् रखे् चीजे् 
आप नमि, चीनी और दूसरे मसाले िांच िे किबंबों िी

जगह पंलासंसटि िे जार से कनिालिर िांच िे जार में रखें। इस
बात िा किशेष धंयान रखें कि िांच िा जार एयरटाइट हो और
उसमें कबलंिुल भी नमी न जा पाए। िांच िे अलािा पंलासंसटि
िे बतंतनों में जलंदी नमी आती है। 

लौ्ग 
आप लौंग िा इसंंेमाल बरसात िे मौसम में मसाले, नमि,

चीनी और अनंय चीजों िो बचाने िे कलए िर सिते हैं। आप
लौंग िी िुछ िकलयां िपडंे या कफर पोटली में बांधिर चीनी
और नमि िे जार में रख दें। लौंग इनमें मौजूद नमी सोख लेगा
और आपिा सामान भी बचा रहेगा। 

चावल
आप लौंग िी तरह चािलों िी पोटली बनािर भी नमि

िो खराब होने से बचा सिती हैं। आप किसी बतंतन में नमि
और चीनी िालि इसमें चािलों िी पोटली िाल दें। चािल
आपिे बतंतन में मौजूद नमी िो सोख लेगा , कजससे नमि और
चीनी में सीलन नहीं लगेगी। 

ब्लोटिंग पेपर 
लौंग, चािल िी तरह बंलोकटंग पेपर िा इसंंेमाल भी आप

नमी सोखने िे कलए िर सिते हैं। आप एि बतंतन में बंलोकटंग
पेपर कबछाएं और कफर उसमें नमि और चीनी कमला दें। बंलोकटंग
पेपर नमी सोखिर नमि और चीनी में सीलन लगने से बचाएगा। 

टबस्टकि
बरसाती मौसम में घर

में रखे कबसंसिट भी सीले होने लग जाते हैं।
आप इनंहें बचाने िे कलए बंलोकटंग पेपर िा

इसंंेमाल िर सिते हैं। आप बंलोकटंग पेपर
से कबसंसिट िा पैिेट अचंछे से रैप िर दें और
कफर इनंहें किसी एयरटाइट िंटेनर में रख
दें। कबसंसिट में सीलन भी नहीं लगेगी और

यह सूखेंगे भी नहीं। 
रेट््िजरेिर मे् रखे् मसाले 

बरसाती मौसम में मसाले भी खराब
होने लग जाते हैं। आप मसालों िा खराब

होने से बचाने िे कलए उनंहें किसी एयरटाइट
िंटेनर में रखिर फंंीजर में रख दें। मसाले िभी भी खराब नहीं
होंगे। 

टिनाइल वाला लगाएं पोछा 
आप किचन में एिदम सूखा पोछा लगाएं। आप पोछे िे

पानी में कफनाइल कमला सिते हैं। यकद किचन गीली हुई तो इसमें
िीट-पतंगे आ सिती हैं और इंफेकंशन फैल सिता है। 

कीिनाशक दवाई टछड्के्
बरसात िे मौसम में किचन में िॉिरोज और अनंय िीडंे

भी पनपने लग जाते हैं। इनसे बचाि िरने िे कलए किचन में
िीटनाशि जरंर कछडंिें और अचंछे से किचन िी सफाई िरें।
जब आप किचन में िाम न िर ही हैं तो ही िीटनाशि िा
कछडंिाि िरें और इस दौरान खाने-पीने िी चीजें भी अचंछे से
ढििर कंंफज में रख दें। 

ऐसे रखे् पापड्, टचप्स और कचरी 
बरसाती मौसम में बेिरी फूि जैसे कचपंस, पापडं और िचरी

जैसी चीजों में भी नमी आने लग जाती है। आप इनंहें किसी
पंलासंसटि िे पाउच में बांधिर रखें और जब तलना हो तो उससे
िुछ समय पहले कनिाल लें। 

साि रखे् चॉटपंग बोर्ड
चॉकपंग बोिंत िी भी कनयकमत तौर पर सफाई बहुत ही

आिशंयि है। बरसात िे मौसम में खासिर इसिी सफाई और
भी जरंरी हो जाती है। आप चॉकपंग बोिंत िो नींबू और बेकिंग
सोिे िे साथ अचंछे से साफ िरें। इससे चॉकपंग बोिंत में मौजदू
िीटाणु कनिल जाएंगे।

मसाले हो या

बेक््री फूड
किचन िे
सामान में नहीं
आएगी सीलन
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नवजात शििु की देखभाल बहुत ही जरुरी
होती है। छोटी सी गलती भी उनके सुवासुथुय के

शलए हाशनकारक हो सकती है। खासकर माता-शिता
को बचुुे का खास धुयान
रखना िडुता
है। जनुम के
कुछ महीनोु के
बाद बचुुे के
दांत आना िुरु
हो जाते हैु। इस
दौरान बचुुे के
ओरल हाइजीन का
धुयान रखना भी
बहुत ही जरुरी है।
नवजात शििु की
जीभ की सफाई
करना आसान
नहीु होता। लेशकन
कुछ तरीकोु के
जशरए आि बचुुोु के
दांतोु की सफाई कर
सकते हैु। तो चशलए
जानते हैु उनके बारे
मेु...

सूती कपड़े से
करे़ सफाई 

िबुललि हुई शरिोटुट के
अनुसार, बचुुे की जीभ
साफ करने से िहले आि
हाथोु को धो लेु। शफर एक
साफ सूथी किडुा लेकर उसे
गमुट िानी मेु शभगोएं। इसके
बाद किडुे को उंगली िर
लिेट कर  जीभ को साफ कर लेु। 

सक़कुलर मोशन मे़ करे़ स़क़़्प 
बचुुे के मुंह को आि धीरे-धीरे से खोलेु। शफर उसकी

जीभ को साफ करने के शलए उंगली अंदर डालेु। उंगली अंदर
डालने के बाद आि उंगली को जीभ के ऊिर सकुकुलर मोिन
मेु सुक्ुुि करेु। इससे बचुुे की जीभ साफ हो जाएगी। 

कपड़े से करे़ साफ 
बचुुे की जीभ भी बहुत मुलायम होती है। जीभ साफ

करते समय आिको यह भी धुयान रखना चाशहए, शक बचुुे को
कोई िरेिानी न हो। यशद आिके बचुुे के दांत आ चुके हैु तो
आि किडुे के साथ आराम से बचुुे के दांत साफ कर लेु। 

क़लीनर से करे़ दांत साफ
बचुुे के मुंह मेु जमे

हुए शबलुड-अि को
हटाने के शलए आि
गम कुलीनर का
इसुुेमाल भी कर
सकते हैु। यशद आि
कुलीनर शबलुड अि
से मुंह मेु जमे
शबलुड-अि ठीक
से नहीु हटा िाते
तो आि एक बार
डॉकुटर से जरुर

िरामिुट ले लेु। 
सफेद कोटिंग का भी रखे़

ध़यान
जब आि बचुुे के मुंह की

सफाई करेु तो इस बात का भी
धुयान रखेु शक उसकी जीभ िर
कोई सफेद कोशटंग न हो। इससे
बचुुे को ओरल थुुि हो सकता
है। यशद बचुुे के दांत िर
आिको सफेद कोशटंग शदखाई
दे रही है तो आि तुरंत
डॉकुटर से संिकुक भी जरुर
करेु। 

जबरदस़़ी न करे़ 
आि बचुुोु के साथ

शकसी भी तरह की
जबरदसुुी करने के
पुुयास न करेु। इससे

बचुुे को चोट भी िहुंच सकती है।  
दूध टपलाने के बाद करे मुंह साफ 

आि जब भी बचुुे को दूध शिला लेु तो उसका मुंह अचुछे
से साफ करेु। इसके अलावा शदन मेु एक बार उसकी जीभ भी
जरुर साफ करेु। 

नाखून न हो बड़े 
बचुुोु के दांतोु और मुंह की सफाई करने से िहले यह भी

धुयान रखेु शक आिके नाखून अचुछे से कटे हुए हो। बडुे हुए
नाखून बचुुे को ओरल इंफेकुिन भी कर सकते हैु।

दांत आने के बाद करवाएं चेकअप 
बचुुोु के दांत आने के बाद उनुहेु एक बार डेुशटसुट के िास

भी जरुर शदखाएं। डेुटल डॉकुटर से िूछ कर ही शकसी टूथबुुि
या शफर टंग कुलीनर का इसुुेमाल करेु। 

शििु की ओरल हेल्थ

का रखे् पेरे्ट्स ध्यान

इन ट््िक्स के साथ करे्

दांतो् की

देखभाल
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मौसमी फल सेहत के साथ-साथ त्वचा के ललए भी
बहुत ही लाभदायक होते है्। इस मौसम मे् फल खट््े-
मीठे स्वाद के ललए पहचाने जाते है्। अपनी त्वचा के
ललए मलहलाएं कई तरह के ब्यूटी प््ोडक्ट्स इस््ेमाल
करती है्। लेलकन आप मौसमी फलो् के जलरए भी त्वचा
का ध्यान रख सकते हं। आप आलूबुखारा का सेवन कर
सकते है्। इसमे्
एंटीऑक्सीडे्ट्स,
लवटालमन्स और
लमनरल्स पाए जाते
है्। आलूबुखारा
खाने से आपकी
त्वचा को कई तरह
के फायदे लमले्गे।
तो चललए जानते है्
इनके बारे मे्...

त्वचा के मलए
कैसे फायदेमंद है

आलूबुखारा 
मानसून के मौसम मे् त्वचा से जुड्ी कई तरह की

समस्याएं होती है्। इस मौसम मे् एक्ने, स्सकन रैशेज,
स्सकन पोस्स बंद होने और त्वचा की लचपलचपाहट जैसी
परेशालनयां बढ् जाती है्। आप आलू बुखारा को अपनी
र्टीन मे् शालमल कर सकते है्। इससे आपकी स्सकन को
नई चमक भी लमलेगी और कई तरह की समस्याओ् से
भी राहत पा सके्गे। 

एंटी-एमजंग त्वचा के मलए
उम्् बढ्ने के साथ-साथ त्वचा भी बेजान होने लगती

है। त्वचा पर एंटी-एंलजग लक््ण लदखाई देने लगते है्।
आप ऐसी त्वचा को ठीक करने के ललए आलूबुखारे से
बना फेस पैक इस््ेमाल कर सकते है्। 

सामग््ी  
आलूबुखारा - 2-3, गुलाब जल - 2 चम्मच 

कैसे करे् इस््ेमाल?
सबसे पहले आप आलूबुखारे का गूदा लनकाल ले्।

. इसके बाद गूदे को अच्छे से मैश करके इसमे् गुलाब
जल लमलाएं।   तैयार लकए गए पेस्ट को आप अपने चेहरे
और गद्सन पर लगाएं।  15-20 लमनट के बाद चेहरा
सादे पानी से धो ले्। आप इस फेस पैक का इस््ेमाल
हफ्ते मे् दो बार कर सकते है्। 

रंगत मनखारने के मलए 
आलूबुखारा एक नेचुरल कॉम्पलेक्शन बूस्टर की

तरह काम करता है, क्यो्लक इसमे् लवटालमन-सी पाया
जाता है।  यह आपके त्वचा पर काले लनशानो् को दूर
करके रंगत लनखारने मे् मदद करता है। काले धब्बे,
त्वचा को साफ, झाईयो् जैसी समस्या के ललए
आलूबुखारा बहुत ही लाभदायक होता है। 

सामग््ी - आलूबुखारा - 3-4, शहद - 2 चम्मच 
कैसे करे् इस््ेमाल? 

सबसे पहले आप एक बाउल मे् आलूबुखारे को
अच्छे से मैश कर ले्। . लफर गूदे मे् आप शहद लमलाएं।
दोनो् चीजो् को अच्छे से लमला ले्। 15-20 लमनट के
ललए आप पेस्ट को अपने चेहरे पर लगाएं। तय समय
के बाद आप चेहरे को हल्के गम्स पानी से धो ले्। 

मानसून मे् रोज खाएं 
आलूबुखारा फल

एक्ने जैसी 
समस्या से ममलेगी राहत
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पृथ्वी के घूमने की गति मे् अंिर का कारण अभी भी
अज््ाि है। 29 जुलाई को, पृथ्वी ने सबसे कम
तिन का तरकॉर्ड िोड् तिया क्यो्तक इसने
अपने 24 घंटे के तरकॉर्ड से कम
1.59 तमलीसेकंर मे् एक पूण्ड
घूण्डन पूरा तकया।

ग््ह ने अपनी गति बढ्ा िी
है। 2020 मे् वापस, पृथ्वी ने
1960 के बाि से तरकॉर्ड तकए
गए सबसे छोटे महीने का
अनुभव तकया। उस वर्ड 19
जुलाई को, अब िक का सबसे
छोटा समय मापा गया था। यह
सामान्य 24-घंटे के तिन से 1.47
तमलीसेकंर छोटा था।

अगले वर्ड, ग््ह समग्् र्प से बढ्िी
िर से घूमिा रहा, लेतकन इसने कोई
तरकॉर्ड नही् िोड्ा। हालांतक, के
अनुसार तिलचस्प ज्यातमति
(आईई), 50 साल के छोटे
तिनो् का एक चरण अब शुर्
हो सकिा है।

कुछ शोधकि्ाड यह भी
मानिे है् तक यह पृथ्वी के
भौगोतलक ध््ुवो् की सिह पर गति से
संबंतधि हो सकिा है, तजसे “चांरलर
वॉबल” के र्प मे् जाना जािा है। सरल
शब्िो् मे्, यह उस िरकश के समान है तजसे कोई
िेखिा है जब एक किाई शीर्ड गति प््ाप्ि करना शुर् कर िेिा
है या धीमा हो जािा है, वैज््ातनको् के अनुसार तलयोतनि
जोिोव, त््ित््ियन बेसवर्ड और तनकोलाई तसिोरेनकोव।

तनभ्डर नही् करिा हैयति पृथ्वी बढ्िी िर से घूमिी रहिी
है, िो यह परमाणु घत्डयो् से माप के अनुर्प सूय्ड के चारो्
ओर पृथ्वी के घूमने की िर को बनाए रखने के प््यास मे्
नकारात्मक छलांग सेकंर पेश कर सकिा है।

हालाँतक, एक नकारात्मक िूसरी छलांग के स्माट्डफोन,
कंप्यूटर और संचार प््णातलयो् के तलए भ््ामक

पतरणाम हो सकिे है्। एक मेटा ब्लॉग का
हवाला िेिे हुए, आउटलेट ने कहा

तक िूसरी छलांग “अतनवाय्ड र्प से
वैज््ातनको् और खगोलतविो् को
लाभान्नवि करिी है” लेतकन
यह एक “जोतखम भरा अभ्यास
है जो अच्छे से अतधक
नुकसान करिा है।”

ऐसा इसतलए है क्यो्तक घड्ी
00:00:00 पर रीसेट करने से

पहले 23:59:59 से 23:59:60
िक आगे बढ् रही है। रेटा स्टोरेज पर

टाइमस्टैम्प के कारण इस िरह की टाइम जंप
सॉफ््टवेयर ि्््श और िूतरि रेटा का कारण

बन सकिी है।
यह भी पढ्े् | िूर की बौनी

आकाशगंगा के तनम्ाडण की तनगरानी,   
अध्ययन िल मे् एक भारिीय
शोधकि्ाड

मेटा ने यह भी कहा तक यति
एक नकारात्मक िूसरी छलांग होिी

है, िो घड्ी 23:59:58 से
00:00:00 िक बिल जाएगी, और

इसका सॉफ्टवेयर पर “तवनाशकारी
प््भाव” हो सकिा है जो टाइमर और शेड््ूलर

पर तनभ्डर करिा है। के अनुसार िूसरे अथ्ड मे्इस
समस्या को हल करने के तलए, अंिर्ाडष््््ीय समय तनयामको्
को एक नकारात्मक छलांग सेकंर – एक “ड््ॉप सेके्र”
जोड्ने की आवश्यकिा हो सकिी है।

तवशेर र्प से, कोऑत्रडनेटेर यूतनवस्डल टाइम, प््ाथतमक
समय मानक तजसके द््ारा िुतनया घत्डयो् और समय को
तनयंत््िि करिी है, को पहले ही 27 बार लीप सेके्र द््ारा
अपरेट तकया जा चुका है।

पृथ्वी 24 घंटे से भी कम समय मे् 
अपना चक््र पूरा करती है

सबसे छोटे दिन के दिए दिर से िुर्घटनाग््स्् हो जाती है

पृथ्वी
के घूमने की गति मे् अंिर

का कारण अभी भी अज््ाि है। लेतकन
वैज््ातनक अनुमान लगािे है् तक यह

कोर, महासागरो्, ज्वार, या यहां िक     तक
जलवायु मे् पतरवि्तन की आंितरक या

बाहरी परिो् मे् प््त् ्ियाओ् के
कारण हो सकिा है।
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बच््े खाने-पीने के मामले मे् थोड्े ढीले होते
है्, कोई भी चीज वो आसानी से नही् खाते। बच््े
खाने मे् ज्यादा स्वाद को ही महत्व देते है्। इसी
कारण माता-पपता को उन्हे् पौप््िक आहार देना
थोड्ा मुश्ककल हो जाता है। बढ्ती उम्् के साथ
बच््ो् के पलए फल और हरी सश्जजयां बहुत ही
जर्री होती है्। फलो् और सश्जजयो् के जपरए उन्हे्
पय्ााप्त मात््ा मे् पवटापमन पमलता है। पवटापमन्स
उनके शरीर मे् कई तरह की बीमापरयो् से लड्ने
मे् मदद करते है्। लेपकन बच््े
फल आसानी से नही् खाते।
माता-पपता बच््ो् को फल
पखलाने के पलए कुछ नए तरीके
अपना सकते है्। तो चपलए
जानते है् उनके बारे मे्...

सलाद के रुप मेु
देु

अगर आपका
बच््ा फल और सश्जजयो्
को खाने से मना करते है्
तो आप उन्हे् सश्जजयो् का
सूप नाक्ते मे् बनाकर दे सकते
है्। इसके अलावा आप फलो् का सलाद भी बच््ो्
को बनाकर दे सकते है्। आप उत््पम और कस्टर्ा
के जपरए भी बच््ो् को फल और सश्जजयां पखला
सकते है्।

नए-नए वुयंजनोु के साथ खिलाएं
सबुजजयां 

बच््े अगर फल नही् खाते तो आप घबराएं

नही्। आप धीरे-धीरे उन्हे् पोषण देने का प््यास
करे्। आप हर पदन नए व्यंजनो् को उन्हे् बनाकर
पखलाएं। सश्जजयो् और फलो् के अलग-अलग रंगो्
के साथ भी आप उन्हे् पोषण युक्त आहार दे सकते
है्। 

अलग-अलग शेप मेु काटेु फ्ुुटुस
आप फ्््ट्स को अलग-अलग शेप मे् काटकर

बच््ो् को पखला सकते है्। बच््े की मनपसंद शेप
मे् आप उन्हे् फल काटकर दे सकते है्। इसके
साथ भी बच््े का स्वाद बदल जाएगा। इस तरीके
के जपरए बच््ा आसानी से फल खा भी लेगा। 

इन बातोु का भी रिेु धुयान 
खिलाते समय न करेु गुसुसा 

माता-पपता बच््े के साथ हर समय प्यार से
नही् पेश आ सकते, क्यो्पक इससे वह पबगड्

सकते है्। लेपकन जब भी आप बच््े को
खाना पखला रहे हो तो उन पर गुस्सा न

करे्। रांटने से बच््े
नेगेपटव हो

सकते है्,
पज स के

कारण वह
फल और सश्जजयां खाने से मना भी कर सकते है्।

लालच न देु
माता-पपता बच््ो् को उनकी मनपंसद परश

पखलाने के पलए कई तरह के लालच भी देते है्।
लेपकन आप बच््ो् को पखलाने के पलए पकसी भी
तरह का लालच न दे्, क्यो्पक यह आदत उन्हे्
लालची बना सकती है्।

क्या आपके बच््े भी नही् खाते

सब्जियां और फल तो 

अभभभावक ऐसे दे् पोषण
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शादी की हर रस्म लड्ककयो् के कलए बहुत ही खास होती
है्। हर लड्की शादी की ककसी भी रस्म मे्
सुंदर कदखने का कोई मौका नही्
छोड्ना चाहती।

हल्दी, मे्हदी,
संगीत से लेकर हर ककसी

फंकशन मे् लड्ककयां अपनी ड््ेस को चूज
करने मे् थोड्ा सा कंफ्यूज हो जाती है्। हल्दी के

फंकशन मे् पीले कपड्े पहने जाते है्। हालांकक ऐसी कोई
खास मान्यता नही् है कक इस कदन पीला रंग पहनना जर्री
है। आप इस कदन कुछ यूकनक कल्लस भी कैरी कर सकते है्।                                                                                 

सिंपल लंहगा 

अगर आप कुछ ज्यादा हैवी कैरी नही् करना चाहती है्
तो कसंपल येलो कलर का ट््ेकिशनल और लेटेस्ट किजाइन
का लंहगा पहन सकती है्। माक््ेट मे् आपको बेस्ट से बेस्ट
येलो कलर मे् कसंपल और ट््े्िी ऑउटकफट कमल जाएंगे,
कजन्हे् आप शादी मे् कैरी कर सकती है्। 

रफल लंहगा 

आजकल रफल बहुत ट््े्ि मे्  है। आप हल्दी फंकशन
के कलए रफल येलो लंहगा कैरी कर सकते है्। यह आपको
एकर स्टाइकलश और यूकनक लुक देगा। इस लहंगे को और
भी ज्यादा स्टाइकलश बनाने के कलए किजाइनर चोली कैरी कर
सकती है्। आप इसके साथ गोल्िन सीक्ववन की चोली या

कफर लहंगे के
साथ मैच करती चोली भी

पहन सकती है्। 
सपंक एंड येलो कॉम्बिनेशन लंहगा 

जर्री नही् कक आप हल्दी के फंव्शन मे् कसफ्फ पीला ही
पहने्। अपने आप को मॉि्लन और वाइब््े्ट लुक दने के कलए
आप कपंक और येलो लंहगा भी पहन सकती है्। हल्दी
सेरेमनी के कलए यह एक बेस्ट ऑप्शन रहेगा। इस लहंगे के
साथ आप अपने लुक को ओर भी ज्यादा फ्लोकरश कर सकते
है्। 

हलंदी के

फंकंशन में टंंाई 

करें ये  नवीनतम आउटफफट

देखने वाले करेंगे तारीफ
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शरारा गरारा 

अगर आप शादी में लहंगा या साडंी नहीं पहनना चाहती
तो शरारा-गरारा कैरी कर सकती हैं। आप येलो कलर का
शरारा शादी में पहन सकती हैं। यह आपको ससंपल और
वाइबंंेंट लुक देने में मदद करेगा। टीवी एकंटंंेस कसरशंमा तनंना
और मौनी रॉय ने भी अपने हलंदी फंकंशन में गरारा कैरी
सकया था। आप पीला या सफर वंहाइट कलर का गरारा हलंदी
में पहन सकती हैं। 

अनारकली

आप ससंपल आउटसफटंस के सलए शादी में अनारकली
सूट कैरी कर सकते हैं। दुलंहन के सलए यह ससंपल आउटसफट
और भी जंयादा टंंैंडी लगेगा। हलंके-फुलंके साधारण डंंेस के
सलए आप ससंपल अनारकली सूट कैरी कर सकते हैं। 

स्कर्ट लुक 

आप हलंदी फंकंशन के सलए ससंपल संकटंट लुक भी कैरी
कर सकती हैं। रंग-सिंरगे बंलाउज के साथ आप पंलेन कंंॉप
टॉप या बंलाउज कैरी पन सकती है। अगर आप कंंॉप टॉप
नहीं पहनना चाहते तो पेपलम बंलाउज या सफर कप संटाइल
बंलाउज भी पहन सकते हैं।

फ्लोरल प््िंर ड््ेस 

आप ससंपल फंलोरल डंंेस भी कैरी कर सकती हैं। अपनी
हलंदी सेरेमनी में आप फंलोरल संंिंट में डंंेसेज साडंी या सफर
सूट कैरी कर सकते हैं। फंलोरल लुक के साथ आप हलंदी में
सकसी अपसरा से कम नहीं लगेगी। 
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सिरका हमारे रिोई का एक चमत्कारी खाद्् िामग््ी है,
सििका इस््ेमाल िौ्दर्य िे लेकर शारीसरक और घरेलू
िफ्ाई के सलए सकरा िाता है. सिरके की मदद िे घर
की सकन-सकन चीज्ो् को चमकारा िा िकता है, आइए
िानते है्।

लकड़ी के फ़ऱ़ीचर से दुऱ़ंध दूर कररे के ललए
एक स्प््े बोतल मे् 1/4 कप सिरका और 1 कप पानी ले्
और लकड्ी के फ्न््ीचर पर स्प््े करे्. पांच समनट बाद
िूखे कपड्े िे पो्छ दे्।

शीशो़ की सफ़ाई के ललए
एक स्प््े बोतल मे्, 50% पानी और 50% सिरका
समलाएं और कांच के दरवाज्े, सखड्सकरां को  आइना
को चमकाएं. रहां तक सक इििे इलेक्ट््ॉसनक उपकरणो्
की बाहरी िफ्ाई भी कर िकते है्।

अपरे कीबोऱड रया बरारे के ललए
एक कपड्े रा कॉटन बॉल को सिरके मे् डुबोएं और
कीबोड्य के बीच िमी गंदगी की िफ्ाई शुर् करे।्

सकनारो् पर िमी धूल को भी अच्छी तरह िे िाफ् कर ले।्
शू क़लीरर के ऱप मे़

1 कप पानी और 1/3 कप सिरके का घोल तैरार करके
उििे मुलारम कपड्ा गीला करे् और अपने लेदर शू
और िोल को िाफ् करे्।

बाथऱम शॉवर के बंद पोस़ड को खोलरे के ललए
एक कपड्े रा कॉटन बॉल को सिरके मे् सभगोकर शॉवर
पोि्य पर 10 िे 20 समनट के सलए टेप िे सचपका दे।्
सिरका िमा धूल को खी्च लेगा।

टूथब़़श स़टरलाइज़ेशर के ललए
टूथब््श को उिके स््बिल्ि िाइड िे 30 समनट के सलए सिरके
िे भरे कटोरे मे् डुबोएं और सिर गम्य पानी िे धो ले।्

लरशइऩफे़क़टर के ऱप मे़

पानी और सिरके को बराबर भागो् मे् समलाएं और घर के
कोनो् मे् स्प््े करने के िाथ फ्न््ीचर को पो्छ ले्, तासक
सकिी भी तरह के िंक््मण दूर रह िके।्

प्लास्सटक के िामान िाफ् करने के सलए
दाग् रा दुग््ंध को दूर करने के सलए पहले
सिरके िे िाफ् कर ले् और और गम्य पानी
िे धो ले।्

शौचालय साफ़ रखरे के ललए
अपने टॉरलेट िे दुग््ंध और दाग् हटाने के
सलए 2 कप सिरके को ड््ेनेज् मे् डालकर
5 घंटे के सलए छोड् दे्।

मैट़़ेस साफ़ कररे के ललए
सकटाणु व दुग््ंध रसहत मैट््ेि के सलए 1
कप सिरका, 1 टेबलस्पून रसबंग अल्कोहल
और 1 टेबलस्पून टी ट््ी ऑरल का घोल
तैरार करे।् इििे अपने मैट््ेि पर अच्छी
तरह िे सछड्के्।

घर की छोटी-छोटी सफ़ाई के

लिए इस़़ेमाि करे़ लिनेगर!
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सामग््ी: आधा कप रोस़टेड ट़़ाई फ़़्ट, तीन टेबलस़पून गुनगुना दूध, दो
टेबलस़पून कोको पाउडर 1 टीस़पून िनीला एसे़स 1 टेबलस़पून सॉल़टेड
बटर आधा कप कंडे़स़ड किल़क, 200 ग़़ाि कबस़सकट का चूरा किकध : सबसे
पहले बोल िे़ गि़म दूध डाले़। उसिे़ कोको पाउडर, िैनीला एसे़स अच़छी
तरह किक़स करे़। इसके बाद पैन िे़ बटर और कैडेस़ल 'किल़क को किक़स
करे़। दोनो़ चीजे़ अच़छी तरह किक़स होने पर चॉकलेट किक़स किलाएं।
तैयार किश़़ण को किर से चलाएं और जब थोड़ा-सा गाढ़ा हो जाए तो उसिे़
कबस़सकट का चूरा भी किक़स कर ले़। किश़़ण अच़छी तरह गाढा होने पर
ड़़ाई फ़़्ट किलाएं और बेककंग ट़़े या ककसी प़लेट िे़ इसे अच़छी तरह सेट
कर ले़। इसके बाद एक बोल िे़ व़हाइट या डाक़क चॉकलेट को िेल़ट करे़
और किश़़ण के ऊपर स़प़़ेड कर दे़। ऊपर से ड़़ाईफ़़्ट या चॉको कचप़स
डालकर सजाएं। इसे 3 से 4 घंटे के कलए क़़फज िे़ रखे़। अच़छी तरह सेट
होने पर िनपसंद शेप िे़ काट ले़। कबस़सकटचॉकसेट बि़़ी 

सामग््ी: 1/2 कप िूंग दाल, 1/4 कप किल़क पाउडर, 2
टेबलस़पून गो़द, 1/2 कप िखाने, थोडेसे ड़़ाई फ़़्ट़स, 1/2
कप चीनी बूरा, 2 टेबलस़पून -शुद़़ घी, आधा कप नाकरयल
का बुरादा। किकध : सबसे पहले िूंग दाल को ककसी सूखे -
कपड़े से पो़छकर आधा टेबलस़पून घी िे़ गुलाबी होने तक
भूने़ और इसे पीसकर अलग बोल िे़ कनकाल ले़। इसके बाद
गोद िखाने और ड़़ाई फ़़्ट़स को भी घी िे़ अलग-अलग भूने़
और अलग-अलग ही पीस ले़। आकखर िे़ नाकरयल का
बुरादा भूने़ और अलग प़लेट िे़ कनकाल ले़। अब सब चीजे़
किक़स करे़ और किल़क पाउडर को किश़़ण िे़ अच़छी तरह
किलाएं और बाक़ी घी डालकर लड़़़ बना ले़। 

सामग््ी: 1: 1/2 कप पोहर, V4 कप गुड़
कद़़़कस ककया हुआ, 2 टेबलस़पून किल़क
पाउडर, 1/4 कप नाकरयल का बुरादा, दो
टेबलस़पून शुद़़ घी या दूध, ईट़स (टुकडो़ िे़
कटे हुए) किकध: सबसे पहले पैन िे़ 5 किनट
तक पोहा भूने़। जब पोहा ठंडा हो जाए तो
उसे किजार िे़ डाले़ और गुड़, किल़क पाउडर,
नाकरयल का बुरादा एिं ईट किलाकर पीस ले़।
कपसे हुए किश़़ण िे़ कनकले और टेबलस़पून
दूध या घी डालकर लड़़़ बन ले़

राखी पर मेहमानों को अपने हाथों से
बनाई ममठाइयां  मखलाना चाहती हैं  तो यहां
दी जा रही रेमसपीज टंंाई कर सकती है।ं
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मोगरा जिसे चमेली के फूल के रूप मेू िाना िाता है,
एजिया के सभी फूलोू के पौधोू मेू सबसे सुंदर और खुिबू
वाला फूल है। फूल को कुंडुमलूलीगई, अरेजबयन िैसूमीन,
िय, िुई, चमेली, मदनबन, सयाली, कुंडा या मलूललका
के नाम से भी िाना िाता है। परफूयूम मेू इसूूेमाल होने
वाला मोगरा बूयूटी पूूोडकूट मेू भी इसूूेमाल जकया िा
सकता है। मोगरा के फूल मेू बेहतरीन मॉइशूूराइजिंग गुण
होते हैू िो लूसकन के जलए अचूछे साजबत हो सकते हैू। यहां
देखेू बूयूटी इंहेूस करने के जलए कैसे करेू इसका इसूूेमाल-
कैसे करें मोगरे का इसंंेमाल

1) कंमूद संककन- कंमूद संककन  के कलए मोगरा फूल की
पंयूरी अपने मॉइकंचराइकजंग गुण से आपकी संककन को
सॉफंट और सपल बना सकती है। मोगरा फूल के अकंक

वाले पंंोडकंट का भी इसंंेमाल ककया जा सकता है।

2) बदबू रोकने मेू मददगार- कई लोगोू के िरीर से गंदी
बदबू आती है। ऐसे मेू िरीर की दुगूूंध को रोकने के जलए
मोगरा के फूल का इसूूेमाल जकया िा सकता है। इसके
जलए आप घर पर ही बॉडी सूपूूे बना सकते हैू। इसके जलए
िैसूमीन एसेूजियल ऑयल अचूछा है। बनाने के जलए एक
सूपूूे बोतल मेू पानी और चमेली का तेल जमलाएं। यह
सबसे पूूभावी बूयूटी हैकूस मेू से एक है जिसे आप मोगरा
फूल का उपयोग करके आिमा सकते हैू।

3) मुंहासे होंगे दूर- बाकरश के मौसम में ये एक कॉमन

समकंया है। मुंहासों की समकंया होने पर अगर आप ककसी
भी मॉइकंचराइजर का यूज करने से डरते हैं, तो मोगरा

फूल आपके काम आ सकता है। फूलों की पंखुकंियों का
पेकंट बनाएं और इसे सीधे अपने चेहरे पर लगाएं।

4) फूूि बाथ और सन डैमेि- सूरि डैमेि का इलाि
करने के जलए मोगरा फूल की पूयूरी को चेहरे पर लगाया
िा सकता है। इससे आपको तुरंत तािगी जमलेगी। आप
अपने नहाने के पानी मेू मोगरा के फूल की पंखुजूियां डाल
सकते हैू। इस पानी से नहाने से आप तरोतािा और
एनिूूेजटक महसूस करेूगे। आप  पंखुजूियोू से बनी पूयूरी को
भी जमला सकते हैू।

5) फेस पैक की तरह करें इसंंेमाल- चमेली की
पंखुकंियों को साफ करने के बाद फेस पैक तैयार

ककया जा सकता है। पेकंट को सीधे संककन पर लगाएं।
इसे 10 से 15 कमनट तक रखें और ठंडे पानी से धो लें।

6) बालोू पर भी कर सकते हैू यूि- मोगरा के फूल से
अकूसर बालोू को सिाया िाता है। लेजकन आप इसका
इसूूेमाल कंडीिजनंग करने मेू भी कर सकते हैू। इसके
जलए मोगरा के फूलोू को गमूम पानी मेू जभगोकर ठंडा होने
के जलए रख देू। एक बार िब यह ठंडा हो िाए, तो
इसका इसूूेमाल अपने बालोू को अचूछी तरह से धोने के
जलए करेू। जनखरी रंगत और गूलो के जलए फूलोू से बनाएं
इंसूटेूट फेस पैक, कम मेहनत मेू जमलेगी।

संककन पर मोगरा के इसंंेमाल से
कमलते हैं जबरदसंं फायदे

इन
तरीकों
से
ककया
जा
सकता

है
इसंंेमाल
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एक महिला की खूबसूरती
साड़ी मे़ िी हिखर कर
आती िै  साड़ी एक

शालीि पििावा िै
जो आप की
शारीहरक कहमयो़ को
ढकिे के साथसाथ
आप के आकऱषण
को भी सिज ऱप
से बढ़ाती िै.
औहिस की पाऱ़ी िो

या हिर कोई
पा हर वा हर क
का य़ ष क़ ़ म ,
हरश़तेदारो़ से
हमलिा िो या
शादी समारोि मे़
जािा िो, साड़ी
िर मौके पर
परिैक़र लुक
देती िै. आम
महिलाओ़ से ले
कर हिल़मी
िह़़ियो़ तक मे़
साड़ी का के़़ज

िै. महिलाएं
साड़ी पिििा तो
पसंद करती िै़,
लेहकि उऩिे़ यि
पता ििी़ िोता हक
उि के शरीर के
शेप व राइप के
मुताहबक हकस तरि

की साड़ी उि पर परिैक़र
लगेगी. अकसर महिलाएं खुद भी मिसूस करती िै़ हक
उि के ऊपर कुछ खास िैह़़िक या कलर की साहड़यां
अहिक सूर करती िै़ जबहक हकसीहकसी साड़ी मे़ वे
अहिक मोरी या कम िाइर की हदखती िै़. ऐसे मे़ साड़ी
खरीदिे से पिले आप को यि पता िोिा चाहिए हक आप
के शरीर की बिावर के मुताहबक हकस तरि की साड़ी
आप को परिैक़र लुक देगी।

ऐपंपल शेप बाॅडी
वे महहलाएं हिन के सीने से पेट और हहप का एहरया
ज़यादा भारी होता है उऩहे़ ऐप़पल शेप कहते है़. ऐसी
महहलाओ़ को टमी फैट को हिपाने के हलए हसल़क
फैह़़िक की साहड़यां पहननी चाहहए. िौि़़ेट और
हशफौन की साहड़यां भी पहन सकती है़. इऩहे़ नैट की
साहड़यां पहनने से बचना चाहहए क़यो़हक नैट की
साहड़यां बैली फैट को अहिक हाईलाइट करती है़.

जीरो साइज पिगर यानी पतली लडंपकयों के पलए

अहिक पतली लड़हकयो़ को साड़ी के िैह़़िक का चयि
सोचसम झ कर करिा चाहिए. स़ककिी बौडी राइप वाली
ऐसी लड़हकयां कौरि, ि़़ोकेड, हसल़क या औरगे़जा
साहड़यो़ का चयि कर सकती िै़. ये साहड़यां उि की
हिगर को अहिक आकऱषक लुक देती िै़ और दुबलेपि
को ढकती िै़. िैवी ऐ़ि़़ौयडरी वाली ट़़ैहडशिल साहड़यां
जैसे बिारसी, कांजीवरम आहद भी इि पर िबे़गी.
पतली िोिे के साथ िी अगर आप लंबी भी िै़ तो िैवी
बौड़षर वक़क वाली साहड़यां पििे़।
विी़ अगर आप पतली िोिे के अलावा छोरे कद की िै़
तो पतले बौड़षर की साहड़यो़ का चयि कर सकती िै़.
याद रखे़ बोल़ड ह़़िंट़स की साहड़यां आप पर ििी़ जंचे़गी।

बाॅडी शेप के अनुसार कैसी हो साड़ी
अपनी  बाॅडी शेप के अनुसार साडंी चयन का यह तरीका
आप की खूबसूरती में चार चांद लगा देगा...

आइए, जानते हैं कैसे करें अपनी बौडी शेप के
अनुसार सही साडंी का चुनाव

पपयर शेप बौडी

भारतीय मडहलाओ़ की बौडी शेप जनरली डपयर शेप ही
होती है. डपयर शेप यानी डजन मडहलाओ़ के शरीर का
डनचला डहस़सा हैवी और ऊपर का पतला होता है, साथ

ही उन की कमर कव़़ी होती है. डपयर शेप बौडी पर
डशिौन या जौज़़ेट की साडि़यां खूबसूरत लगती है़. ये
आप के बौडी कवस़ष को अच़छे से हाईलाइट करती है़.
इस तरह की बौडी टाइप वाली मडहलाओ़ को बोल़ड

कलर और बोल़ड बौड़षर वाली साडि़यां का चयन करना
चाडहए. डपयर बौडी शेप की लि़डकयो़ के ऊपर

औिशोल़डर टौप बहुत िबते है़. आप साि़ी को अपने
पसंदीदा औिशोल़डर टौप के साथ पेयर कर के पहन

सकती है़. इस से आप अडिक आकऱषक लगे़गी.

ये
साडि़यां उन की

डिगर को अडिक
आकऱषक लुक देती है़

और दुबलेपन को
ढकती है़.
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चाहे फ्रररड की बररथडे
पारररी मेर जाना हो या

फिर खुद की इंगेजमैरर
सेरेमनी हो, हर लडरकी
खुद को सरराइफलश व
मौडनरथ फदखाने के फलए
आज वैसररनरथ डररैसेज से ही
खुद के लुक को फनखारने
की कोफशश
करती है और
अगर इस
वैसररनरथ डररैस
मेर गाउन
की बात हो
तो ठीक है
कर योर फक
आज पारररीज,
मैफरज िंकरशंस मेर
अ फि कां श
मफहलाएं व
लडरफकयां खुद
को
सर रा इ फलश
फदखाने के
सारसार

कंिरर रेबल
लुक देने के फलए गाउन ही पहनना
पसंद करती हैर. इस मेर उनरहेर सरराइल के सारसार कंिररथ जो
फमलता है. ऐसे मेर आप के फलए यह जानना बहुत जरररी है फक
गाउन मेर आप का लुक कैसा हो, फजस से आप का आउरफिर
आप पर जंचे भी और जब आप उसे पहन कर फनकलेर तो देखने
वाले बस आप को देखते ही रह जाएं. तो आइए जानते हैर कैसे:

जब हो गाउन ए लाइन

ए लाइन गाउन जहां फदखने मेर ऐफलगैरर लगता है, वहीर यह हर
बौडी शेप पर सूर भी करता है. इस तरह के गाउन को आप
पारररी मेर, फकसी अनरय ओकेजन पर, यहां तक फक बरराइडल भी
इसे अपने फकसी िंकरशन के दौरान पहन कर खुद को कािी
बरयूरीिुल लुक दे सकती है. लेफकन अगर ए लाइन गाउन पर
डीप नैक है तो आप उस के सार सरमाररथ सा टररैरडी शौररथ नेकपीस
कैरी करेर और कानोर मेर उसी के मैफचंग हैरफगंग इयरफरंगरस. इस
से गाउन का गररेस कािी बढर जाता है और अगर गाउन पर लौरग

सरलीवरस हैर, तो हारोर मेर कुछ न डालेर. बस हाई हीलरस व
हार मेर करलच ले कर अपने इस गाउन को कंपरलीर लुक देर.

जब गाउन हो हौलंटर नैक

आजकल चाहे हौलररर नैक डररैस की बात हो या फिर हौलररर
नैक गाउन की, दोनोर कािी टररेरड मेर हैर. इस तरह के गाउन न
फसिरफ फदखने मेर सरमाररथ लगते हैर, बलरलक इनरहेर पहन कर आप
सैकरसी भी लगते हैर. ऐसे मेर जब आप अपनी इंगेजमैरर पारररी
के दौरान इसे फवयर करेर, तो गले को तो फसंपल ही रखेर और
गाउन मेर हारोर की गररेस को बढराने के फलए आप एक हार मेर
सररोन वाला बररैकलेर या फिर दोनोर हारोर मेर डररैस से
फमलतेजुलते सररोन वकरफ वाले कडरे कैरी कर सकती हैर.

बता दें कि इस संटाइल िे गाउन िे साथ अगर आप
पैंकसल हील पहन लें तो देखने वालों िी नजरें आप से
हटेंगी ही नहीं. साथ ही हाथ में किजाइनर पोटली बैग
आप िे इस लुि िो िंपंलीट िरने िा िाम िरेगा.

फंलेयर वाला वैलवेट गाउन

वैलवेर गाउन कािी फरच लुक देता है. फिर चाहे आप इसे
फकसी भी इवेरर मेर करयोर न पहन लेर. लेफकन इस का लुक तभी
जरयादा अचरछा लगता है जब आप इस के िैफररबक व सरराइल के
अनुसार अपने लुक को मैनेज करेर. अगर आप के छोरे बाल
हैर तो आप इस गाउन के सार उनरहेर ओपन रखेर और अगर बाल
लंबे हैर तो आप इस के सार बालोर को कलरथ करवा सकती हैर
या फिर बालोर को ओपन कर उन मेर हेयर ऐकरसैसरीज का

इसररेमाल कर के खुद को कािी ऐफलगैरर लुक दे सकती हैर.

वैसे इस िे साथ आप वन संटाइल चोटी िा संटाइल भी रख
सिती हैं. यह लुि िाफी संमाटंट लगता है. अिसर इस तरह
िे गाउन पर गले व बाजुओं पर हैवी ऐंबंंौयिरी होती है,
अगर आप िा गाउन भी ऐसे ही संटाइल िा है, तो अपने
हाथों व गले िो कसंपल ही छोडंें. बस इस िे साथ आप
संसटलेटोज संटाइल सैंिलंस िे फैशन िो िैरी िरें. साथ में
संसलंग बैग आप िो िाफी सैकंसी लुि देने िा िाम िरेगा.

नैट गाउन दवद बीडंस वकंक

नैर गाउन के िैशन को कई सैफलफररबरीज ने बडरेबडरे इवेरटरस
मेर पहन कर इस के िैशन को इन फकया है. वैसे ये वन पीस
गाउन अपनेआप मेर कंपरलीर आउरफिर होता है. लेफकन इस
के लुक को सुपरफहर बनाने के फलए अगर आप इस फरलेयडरथ
गाउन को अगर खुद कसररमाइज करवा रही हैर तो सार मेर
फरलेयडरथ सरलीवरस रखवा सकती हैर.

गाउन: फैशन में टॉप पर
बदलते फैशन में टंंाई करें ये लेटैसंट गाउन और
पाटंंी में ददखें सब से अलग और संटाइदलश...

30
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गोवा, नैनीताल, ऋषिकेश, गंगटोक और माउंट
आबू 2022 में पषरवार के साथ घूमने के षलये शीिंष
पांच पसंद बनकर उभरे हैं। यातंंा और होटल सेवाएं
मुहैया कराने वाले पंंौदंंोषगकी मंच ओयो के एक
सवंंेकंंण में यह कहा गया है।अधंययन के मुताषबक
भारत में 65 पंंषतशत से अषिक माता-षपता इस गमंंी

में अपने बचंंों के साथ घूमने का इरादा
रखते हैं।

‘गंंीषंमकालीन अवकाश संथल
सूचकांक - पाषरवाषरक संसंकरण
2022’ नाम से षकए गए इस सवंंेकंंण
में पाया गया षक 85 पंंषतशत
अषभभावकों ने कहा षक उनंहें काम
करने और बचंंों को वयसंं रखने में
मुशंककल होती है, इसषलए उनंहोंने

पषरवार के साथ घूमने की योजना बनाई। जून के
पहले दो हफंतों में षकए गए सवंंेकंंण में 1,072 लोगों
की राय ली गई। इसमें सबसे अषिक 41 पंंषतशत
लोगों ने बचंंों के साथ पाषरवाषरक छुषंंियों के षलए
गोवा को मनपसंद जगह बताया।

इसके अलावा अनंय पसंदीदा गंतवंय में नैनीताल,
ऋषिकेश, गंगटोक, माउंट आबू, पुदुचेरी,
मैकंलोडगंज और महाबलेशंंर शाषमल हैं। ओयो के
वषरषंं उपाधंयकंं (उतंपाद) और मुखंय सेवा
अषिकारी शंंीरंग गोडबोले ने कहा षक इन षवकलंपों
के अनुसार माता-षपता षहल संटेशनों या समुदंं तट
को तरजीह दे रहे हैं। होटल चुनने के षलहाज से
लोगों ने शंसवषमंग पूल, बचंंों के खेलने की जगह
और कमरे में बडंे टेलीषवजन को पसंद षकया।

शिमला, मनाली नहीं इस बार माउंट आबू

ऋशिकेि बना लोगों की पहली पसंद



बेकार पड़े कप को इन ट़़िक़स के साथ करे़ टरयूज
घर लगेगा और भी आकऱषक

किचन िैकिनेट िई िार में िई िार ऐसे चीजें भी पडंी
होती हैं। कजनंहें आप घर डेिोरेशन िे किए भी इसंंेमाि िर
सिते हैं। मकहिाएं इन चीजों िो अकंसर िेिार समझ िर
फैंि देती है। आप इनिे साथ अपने घर िी सजावट िर
सिते हैं। िेिार पडंे पुराने िप, टायर और िई सारी चीजों
िो आप होम डेिोरेशन िे किए इसंंेमाि िर सिते हैं। िई
िार तो फेवरेट िप होने िे िारण िािी िप इसंंेमाि नहीं
हो पाते। कजसिे िारण उनिा रंग और कडजाइन भी खराि
हो जाते हैं। आप िेिार पडंे पुराने िप िे साथ होम
डेिोरेशन िर सिते हैं। तो चकिए जानते हैं इनिे िारे में...

पौधे उगाएं
पुराने पडंे िप में

आप पौधे उगा सिते हैं।
िाजारी पौधे आपिो महंगे
पडं सिते हैं। इसकिए
आप घर में पडंे हुए पुराने
िपों में पौधे उगा सिते
हैं। इन पौधों िो आप
किसी दीवार पर भी टांग

सिते हैं। इनसे आपिा घर डेिोरेकटव भी िगेगा और आप
िप फैंिने िी जगह उनंहें करयूज भी िर सिते हैं। 

कैंडल होलंडर 
रात में िैंडि

होलंडसंस आपिे घर िी
खूिसूरती पर चार-चांद
िगा सिते हैं। इनंहें
अटंंैकंकटव िैंडि होलंडसंस
िे रंप में इसंंेमाि िर
सिती हैं। िप िे अंदर
मोमितंंी डाििर आप

उसे कपघिा िें। कफर इसमें आप िैंडि िगािर होलंडर
तैयार िर सिते हैं।

पेन पेंसिल होलंडर 
िचंंे अकंसर अपने

पेन और पेंकसि इधर-
उधर फेंि देते हैं। िाद में
उनंहें ढूंढने में भी परेशानी
होती है। आप िप िो
करयूज िरने िे किए इनसे
पैन होलंडर संटैंड तैयार िर सिते हैं। वैसे तो पैन होलंडसंस
िाजार से भी कमि जाते हैं। िेकिन आप घर पर पडंे पुराने
िपों से भी इनंहें िना सिते हैं। 

बडंड फीडर 
िहुत से िोग घर में

पशु-पकंंियों िे किए दाना
डािते हैं। कजसिे किए
वह िाजारी िडंस फीडर िा
इसंंेमाि िरते हैं। िेकिन
आप िप िे साथ भी िडंस
फीडर िना सिते हैं। आप
पुराने िप िो किसी  संटैंड पर टांग िर उसमें पशु-पकंंियों
िे किए दाना डाि दें। इस तरह से पुराने िप िा भी दोिारा
इसंंेमाि हो जाएगा और आपिो िाजारी िडंस फीडर भी नहीं
िेना पडंेगा। 

फंलॉवर पोट
आप पुराने िप से

फंिॉवर पोट भी िना
सिते हैं। िप िो इस
तरह से किसी संटैंड में
िगािर उसमें िुछ
फूि उगा सिते हैं।
आप इसे फूि संटैंड िे
रंप में इसंंेमाि िर सिते हैं।


