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संता- दुबनया मे् दो तरह के नेरवक्क ही
सबसे तेज् होते है्।
बंता- कौन-कौन से?
संता- एक ईमेल और दूसरा िीमेल,
एक बमनर मे् इधर की बात उधर पहुंचा देती है्।

-------
बबट््् अपने ससुराल मे् 25 रोरी खा चुका था...
यह देख सास परेशान होकर बोली- िमाई िी
खाने के बीच मे् पानी भी पी बलया करो
बबट्््- पीता हूं।
सास- मै्ने तो नही् देखा।
बबट्््- अरे अभी पहले बीच तो आने थे, अभी
तो शुर्आत हुई है।

सुरेश की बीवी को तिलीवरी के तलए हॉसप्पटल
ले गए...
सुरेश ने नस्म से बोला- बच््ा होने के बाद सीधे
मि बिाना, 
नस्म- मिलब
सुरेश - लडक्ा हो िो टमाटर बोलना और
लडक्ी हो िो कहना पय्ाज हुई है...
इत््ेफाक से सुरेश की बीवी के जुडव्ा बच््े हुए
एक लडक्ा एक लडक्ी...
नस्स कनफ्ूयजन
मे ्बाहर आकर
बोली बधाई हो
सलाद हुआ है..

मास्रर िी- तुम्हारी सबसे बड्ी ताकत
क्या है...
पप्पू- मेरी सबसे बड्ी ताकत है बकसी भी
बात को मै् बछपाकर रख सकता हूं...
मास्रर िी- अच्छा वो कैसे...
पप्पू- मेरे बैग मे् आपकी बेरी
का लव लैरर रखा है क्या
अभी तक मै्ने ये बात
बकसी को बताई...

डॉक्रर बोला पप्पू (पागल) से,
डॉक्रर- िब तुम तनाव मे् होते हो क्या
करते हो?
पागल- िी, मंबदर चला िाता हूं...

डॉक्रर- बहुत बबिया,
ध्यान-व्यान लगाते हो
वहां?
पागल- िी नही्, लोगो् के
िूते चप्पल बमक्स कर देता
हूं, बिर उन लोगो् को देखता
रहता हूं...
उनको तनाव मे् देख कर मेरा
तनाव दूर हो िाता है।

पापा- पढ ्ले बेटा पढ ्ले, बाद मे्
िो ऐश है.

बेरा- पागल मि बनाओ पापा,
अतभषेक बच््न ने शादी कर ली

है.
िो अब पढक्र कय्ा

ही फायदा...!

गोलू ने अपने दोस््
की शादी मे् इतना

नाबगन डांस बकया....
बक दोस्् के बाप ने आबखर रोक ही बदया...

बेरा शादी होने देगा या बिर
नागमबि लेकर ही मानेगा...

कम्मचारी िैसे ही आि
नई शर्म पहनकर ऑबिस

गया
बॉस - वाह नई शर्म...
तुमने खरीदी है क्या?
कम्मचारी - नही् सर,

भैया ने बगफ्र मे् दी है।
बॉस - ओह्ह अच्छा...
मुझे लगा सैलरी ज्यादा

तो नही् दे रहा...

कोयल ने कौवे से पूछा -
तुमने अभी तक शादी
क्यो् नही् की?
कौवा बोला - बबना शादी
के ही बिंदगी मे् इतनी
कांव-कांव है,
शादी कर लूंगा तो पता
नही् क्या होगा?

एक बार पति-पतन्ी घूमने
जा रहे थे...
रास््े मे गधा तमला, पतन्ी
को मजाक सूझी...
पतन्ी - आपके तरशि्ेदार
है,् नमस््े करो
पति भी कम नही ्था�
बोला, “ससुर जी नमस््े”
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क्या है कोविड विंड््ोम?
हमारा शरीर कोविड ग््स्् है या नही् इसके विए आरटीपीसीआर

टेस्ट है, पर हमारा मन मव््सष्क कोविडग््स्् है या नही् अर्ाात कही्
हम मानवसक र्प से अस्िस्र तो नही्, इसका कोई टेस्ट नही् है।
वपछिे दो सािो् मे् कही् ना कही् हम सब अकेिेपन से ऊब गए
है्। हर एक व्यक्तत चाहे िह वकसी भी उम्् का हो, अब जल्द से
जल्द सबसे वमिना चाहता है। अपनी सोशि िाईफ शुर् करना
चाहता है। इस जल्दबाज़ी मे् बहुत सारा उत्साह, अपेक््ाएं, भय और
कई सारे पूि्ााग््ह भी है्। दो सािो् से दबाकर रखी गई भािनाएं अपने
पूरे उफान पर है्। अब इसी भािनात्मक उन्माद मे् अगर हम कोई
भी नया वरश्ता बनाते है् या वफर पुराने वरश्तो् को ही वनभाने की
कोवशश करते है् तो हो सकता है वक वकसी गहरी भािनात्मक खाई
मे् वगर जाएं। कोविड के वदए अकेिेपन से जन्मे् इस भािनात्मक
उन्माद को ही कोविड वसंड््ोम कहते है्। वकसी भी वरश्ते को वफर से
शुर् करने से पहिे हमे् अपने भािनात्मक स््र और बाहर बदिी
पवरक्सरवतयो् के बीच संतुिन बनाना पड़ेगा।

कैिे बचे् इििे?
जर्रत िे अविक प््वतबद््ता

िोगो् से वमिने-जुिने का अवतउत्साह सबके बीच िोकव््िय होने
की जल्दी आपको ज़र्रत से ज़्यादा ि््वतबद्् अर्ाात ओिर कवमटेड
होने के विए मजबूर करेगी। ऐसे मे् वकसी से कोई िादा करने से
पहिे वकसी को ि््ॉवमस करने से पहिे एक बार सोच िे् वक त्या
आप िाकई इसे पूरा कर पाएंगे। उदाहरण के तौर पर ऑवफस मे् दो
सािो् की िापसी और अपने सहकव्मायो् और बॉस के सामने खुद को
सावबत करने की होड मे् कोई ऐसा कवमटमे्ट ना कर दे्, जो आप
डेडिाइन मे् पूरा ना कर पाएं या वफर िह िादा यर्ाारिादी ही ना हो।

ना ढोएं वरश्तो् का बोझ
इस आत्मग्िावन मे् ना जाएं वक वपछिे दो सािो् मे् आप वकसी

से वमि नही् पाए या वकसी वरश्ते को समय नही् दे पाए। यह आपकी
ग़िती नही् है। अगर आप वकसी ऐसी सोच का वशकार हो्गे, तो
सभी वरश्तेदारो् को खुश करने और वरश्तेदारी वनभाने के चक््र मे्
अपने आपको वरश्तो् के बोझ तिे दबा दे्गे।

ना करे् नया वरश्ता बनाने की जल्दी
याद रखे् वक सामावजक जीिन के मामिे मे् आप और हम अभी

शून्य पर खड़े है् और सार ही दो सािो् से िोगो् को है्डि करना,
उनके सार वमिना-जुिना यह सब हमारे वदमाग की ि््ोग््ावमंग से
बाहर हो चुका है। अब सबसे पहिे हमे् अपने आपको इन सबके विए
तैयार करना होगा। ऐसे मे् आप कोई नया वरश्ता बनाने की हड़बड़ी ना ही
करे् तो अच्छा होगा।

वरश्ते पुराने नया कलेिर
अगर आप अपने वकसी वरश्तेदार या सहेिी से दो सािो् के िंबे

समय के बाद वमि रहे है् तो याद रवखए वक हो सकता आपका िह
वरश्ता िैसा ना हो, जैसा दो साि पहिे रा। ऐसे वकसी भी वरश्ते की
दूसरी पारी शुर् करते समय अपने पूि्ााग््ह या अपेक््ाएं उस वरश्ते
पर ना रोपे्। दो साि का समय बहुत िंबा होता है। हो सकता है
वक िोग पवरक्सरवतयो् की िजह से बदि गए हो् या वरश्ता
औपचावरक हो गया हो। वरश्ते या िोग जैसे आपके सामने आ रहे
है्, उन्हे् िैसे ही स्िीकार करे्। हमे् समझना होगा वक इन दो सािो्
मे् िोगो् ने बहुत कुछ देखा और सहा है, वजससे सभी के जीिन मे्
पवरित्ान आएं है्। हो सकता है कुछ वरश्तो् के समीकरणो् मे् बदिाि
आया हो। ऐसे मे् रोड़ा धैय्ा रखना सबसे अच्छा होगा।

वरश्तो् का भय
इस पैनडैवमक मे् कुछ िोग ऐसे भी है् वजन्हे् अकेिे रहने की

आदत हो गई है। अब ना तो िह वकसी से नए वरश्ते बनाना चाहते
है् और ना ही पुराने वरश्तो् को वनभाना चाहते है्। ऐसे िोगो् मे् वरश्तो्
और दोस््ो् को िेकर एक तरह का फोवबया आ गया है, पर ऐसे
िोगो् को भी समझना होगा वक हमारी स्िस्र मानवसकता के विए
िोगो् और वरश्तेदारो् का सार होना बहुत आिश्यक है। अगर इनका
यह भय कम नही् हुआ तो िह वकसी मानवसक रोग के वशकार हो
जाएंगे।

ध्यान प््ाणायाम और व्यायाम
उपरोत्त वकसी भी पवरक्सरवत मे् मन पर संयम और धैय्ा रखकर

संतुिन बनाए रखना बहुत ज़र्री है। ऐसे मे् ध्यान ि््ाणायाम करना
बहुत फायदेमंद होगा। वकसी ि््कार का व्यायाम करने से शरीर मे्
हैप्पी हाम््ो्स बनते है् जो मानवसक र्प आपको स्िस्र रखते है्,
वजससे आप वरश्ते बनाने और वनभाने मे् संतुवित रहे्गे।

क्या होगा अगर आप कोविड विंड््ोम वरश्तो् के विकार हो जाएं
अगर आपने उपरोत्त वकसी भी मानवसक क्सरवत मे् वरश्ते बनाए

या वनभाए, तो यह हो सकता है वक ऐसा कोई भी वरश्ता िंबा ना
चिे या अगर चिे भी तो टॉक्तसक या विषैिा हो। और कोई भी
टाक्तसक वरश्ता आपको अिसाद के अिािा कुछ भी नही् देगा।
कोविड के बाद के अपने जीिन को स्िस्र और ख़ूूबसूरत बनाइए,
ना वक अिसादग््स्् और विषैिा।

ना बनाएं कोविड विंड््ोम
ना करें ये गलतियां, रखें इन बािों का ख़याल 
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टीवी एक्ट््ेस आमना शरीफ इंस्टाग््ाम पर काफी
एक्कटव रहती है्। और अक्सर ही अपने खूबसूरत
लुक की तस्वीरे् साझा करती है्। जिसमे उनका
स्टाजलश लुक फै्स को काफी पसंद आता है। वही्
आमना का फैशन से्स भी लािवाब है। शार्स्स और
जमनी ड््ेसेि के साथ ही एजथजनक लुक मे् भी वो
कमाल की जदखती है्। एक बार जफर आमना की
तस्वीरो् पर फै्स का जदल आ गया है। 

आमना ने लेटेस्ट तस्वीरे् साझा की है्। जिसे सनशाइन
मे् खड्े हो पोि दे रही है्। सनग्लासेि लगाए आमना
क्सलम जफगर को भी फ्लांट कर रही है्। वही् उनका ज््िंटेड
को-आड्स सेट भी शानदार जदख रहा है। पप्सल एंड व्हाईट
शेड का ये को-आड्स सेट लव्सहैकफै्सी से जलया गया है।
जिसके जलए वो म्यूि बनी है्। बात करे् जडिाइन की तो
कोल्ड शोल्डर जडिाइन के इस क््ॉप टॉप पर रफल
जडिाइन बनी है। 

जिसके साथ जमनी स्कट्स को पेयर जकया गया है।
मैजिंग के इस जमनी स्कट्स पर रफल जडिाइन लगी है। िो
इसे बेहद क्यूट लुक दे रही है। 

वही् शेड लगाए आमना की हेयरस्टाइल भी इस ड््ेस
के साथ जफट बैठ रही है। वैसे ये पहला
मौका नही है िब आमना के ड््ेजसंग से्स
ने फै्स को इंि््ेस कर जलया है। वैसे तो

आमना अक्सर ही बोल्ड एंड ब्यूटीफुल लुक मे् तस्वीरे्
साझा करती रहती है्। 

लेजकन जपछले जदनो् बैकलेस ब्लाउि संग रफल
जडटेल की साड्ी मे् साझा उनकी तस्वीरो् को फै्स ने काफी
पसंद जकया था। वही् उनका ये लुक जबल्कुल फेक्सटव रेडी
जदख रहा था। इस फोटोशूट के जलए आमना ने गुलाबी रंग
की ि््ीक्सटच्ड साड्ी को िुना था। जिस पर हरे रंग के
मोजटफ्स के ज््िंट बने थे. वही् इस साड्ी के साथ आमना
ने स्लीवलेस सुख्स गुलाबी रंग के ब्लाउि को मैि जकया
था। जिसकी नेकलाइन और
स्लीव पर एंब््ायडरी थी।
वही् आमना ने साड्ी संग
मेसी पोनीटेल को पेयर
जकया था। जिसमे वो
बेहद खूबसूरत जदख
रही थी्। 

एक्ट््ेस आमना शरीफ ने छोटे से टॉप

संग दिया यूं पोज, िेखते रह गए लोग
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अगर आप बीमारी से रहना चाहते हैं दो क़दम
दूर, तो चलिए हम आपको बताते हैं कुछ ऐसे लिपंस
लिससे आप रहेंगे 24/7 हेलंदी एंड फ्ंंश।

जल्दी उठो और जल्दी सोओ
कहते हैं सुबह भिी तो पूरा लदन भिा। अगर आप भी

संवसंथ और चुसंं-दुरंसंं रहना चाहते हैं, तो सुबह लबसंंर िलंदी
छोड़ें और रात को लबना देर लकए िलंदी सोएं। स़िरंफ ये दो काम
आपको लदनभर फ्ंंश और राइन रखेंगे।

स़िर्फ 10 मिनट करे् योगा
सुबह उठते ही रोज़ाना 10 लमनि योगा करने से आपका पूरा

लदन अचंछा बीतता है। रेगंयुिर योगा करने से बंिड पंंेशर, शुगर
और ऐसी कई बीमालरयां आपसे कोसों दूर रहती हैं, लिससे
अमूमन हर दूसरा वंयकंतत परेशान रहता है।

ठंडे पानी से नहाएं
गरम पानी से नहाने क् बाद नींद अचंछी आती है, िेलकन

अगर आप ऑलरस क् लिए लनकि रहे हैं तो गरम नहीं बकंलक
ठंडे पानी से नहाएं। ठंडे पानी से नहाने से बंिड सकंफुिेशन
बराबर रहता है, रोग पंंलतरोधक कंंमता बढ़ती है और साथ ही
आप िंबे समय तक तरोताज़ा महसूस करते हैं। तो अब से हर
लदन 5 लमनि ठंडे पानी से नहाना न भूिें।

खाने िे् दही शामिल करे्
खाने में दही शालमि करने से स़िरंफ आपका चेहरा ही नहीं

लखिता, बकंलक आप तमाम बीमालरयों से भी दूर रहते हैं। डेिी
डायि में दही शालमि करने से आप कई तरह की परेशानी िैसे-
गैस, िो बंिड पंंेशर, कोिेसंटंंॉि आलद से दूर रहते हैं।

लंबे सिय तक बैठे न रहे्
ऑलरस में अगर 8 घंिे बैठकर काम करना पड़ता है, तो

सेहत पर बुरा असर तो पड़ेगा ही, िेलकन अगर बीच-बीच में
ऑलरस में ही दो-चार क़दम चि िेंगे तो आप लदनभर संवसंथ
और ताज़ा महसूस करेंगे। दोपहर क् िंच क् बाद और शाम को
ऑलरस किीग क् साथ बाहर चाय पीने क् बहाने थोड़ा िेफंि-
राइि करना तो बनता है।

1 से 3 के बीच पावर नैप ले्
डॉतंिसंस क् अनुसार सुबह उठने क् बाद काम करते हुए

बॉडी दोपहर तक थक िाती है। ऐसे में आपक् शरीर को पावर
नैप की बहुत ज़रंरत होती है। दोपहर में 1 से 3 क् बीच पावर नैप
िेने से शरीर में रोगों से िड़ने की कंंमता बढ़ती है।ऑलरस में अगर
पॉलसबि हो तो बॉस की नज़रों से बचकर पावर नैप ज़रंर िें।

दोस्् बनाएं
काम का संटंंेस हो या लरर बॉस की लिकलिक, शेयर करने

क् लिए दोसंं तो ज़रंरी हैं। दोसंंों क् लबना िाइर बोि सी है।
अपने अंदर ही दुलनयाभर की िेंशन िेने से आप स़िरंफ बीमालरयों
को बुिावा देते हैं। कभी लडपंंेशन तो कभी हाई बंिड पंंेशर।
दोसंं बनाएं और अपनी बातें उनसे शेयर करें। इससे अपना
िेंशन भगाएं और संवसंथ रहें।

कि खाएं खूब पीएं
ज़्यादा खाना सेहत क् लिए अचंछी बात नहीं। डॉतंिसंस

कहते हैं लक लितनी भूख िगी हो उससे एक रोिी कम खाएं।
इससे खाना िलंदी पचेगा और आप संवसंथ रहेंगे। अपने डेिी
डायि में ज़्यादा-से-ज़्यादा लिकंतवड रूड शालमि करें। इससे
आप ख़ुद को ज़्यादा रुलंतसिा महसूस करेंगे।

रहिए 24/7

िेल्दी एंड फ्््श

अपनाइए ये

डेली र्ल्स 
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बदलते समय के साथ बुजुर््ो् का मान-सम्मान
घटता जा रहा है। नई पीढ्ी नई सोच के घोड्े पर सवार
होकर जल्द आसमान को छूना चाहती है पररणामस्वर्प
वह अपनी सभ्यता संस्कृरत को भूलती जा रही है।
संयुक्त परिवाि प््णाली हो िही है खत्म

संयुक्त पररवार प््णाली
धीरे-धीरे समाप्त हो रही है
या यूं करहए रक खत्म होने
की करार पर है। आज
बच््े के रलए फैरमली का
अथ्थ मम्मी- पापा ही है
और दूसरे ररश्ते अंकल-
आंटी पर ही खत्म हो जाते
है्। अपने बचपन को याद
कररए। एक पररवार मे्
औसत दस या बारह लोर
हंसी खुशी से जीवन रबताते
थे। ऐसे मे् बच््े को ररश्ते
की समझ, पहचान और
उनका यथायोग्य आदर सत्कार
के संस्कार घुट््ी मे् ही रपला रदए जाते थे और बचपन मे्
रोपे रए संस्कारो् के बीज जीवन पय््ंत उसी भावना के
साथ मन मे् बसे रहते थे। तब संयुक्त पररवार को लोर
श््ेष््तम समझते थे लेरकन भौरतकवादी सोच के
चलते आदमी आत्म के्र््ित होता
चला रया और सोसायटी मे्
धीरे-धीरे एकल पररवार की
कल्पना साकार र्प लेने
लरी।

दादा-दादी को
पिाया समझने

लगते है् बच््े
न्यूक्लर फैरमली मे् मम्मी-पापा व बच््ो् के अलावा

रकसी दूसरे ररश्ते व ररश्तेदारो् की रुंजाइश नही् होती है।
ऐसे मे् समाज मे् संस्कारहीनता का पररवेश पनप रहा है।
आठ साल का रशवम अपने मम्मी-पापा के साथ अकेला

ही रहता था। मम्मी पापा दोनो् ही
कामकाजी थे। ऐसे मे् रशवम की
परवररश के््च मे् ही पराए हाथो्
मे् हुई थी। साल भर मे् छुर््टयो्
के दौरान ही वह रदल्ली अपने
दादा-दादी के घर जाता था।
शुर् मे् अकेले रहने के कारण
एक तो रशवम का स्वभाव र्खा
था। वही् उसे दादा-दादी, चाचा-
चाची आरद ररश्तो् की न तो ज्यादा
समझ थी और न ही वह अपने
बुजुर्थ दादा-दादी को उरचत
सम्मान ही दे पाता था। 

दादा-दादी को वह पराया व
बाहरी समझता था और उनसे वह

अपने स्कूली दोस््ो् के अंदाज व भाषा मे् बात करता था।
दादा-दादी से  सामान्य व्यवहाि नही् 

किते बच््े
दस साल की कृरतका अपने दादा-दादी व नाना-

नानी के साथ सामान्य व्यवहार नही् करती थी। उसके
मन मे् घर के बुजुर््ो् के प््रत सम्मान का भाव नही्
था। अकेले मे् वह अपनी मम्मी को कहती थी रक

देखो दादी  की स्सकन कैसी लटक रही थी।
दादी के चेहरे पर रकतनी झुॢरयां है् अथ्ाथत

कृरतका अपने हमजोरलयो् की तरह ही
दादी को रचढ्ाती व उनकी नकल कर
उनका अनादर करती थी। दादी जब
भी प्यार से पोती को पुचकारने व
सहलाने की कोरशश करती तो
कृरतका मुंह बनाकर उनसे दूर
चली जाती। 

परिवाि की शान हैं बुजुरंग
बच््ो् को जर्र समझानी चाहिए ये बात

आज बुजुर््ो् को भी

पुराना सामान समझा जाने लरा है

और बच््े बुजुर््ो् का सम्मान करना

भूल रहे है्।  वास््ववकता यह है वक

वपछले दो-तीन दशको् मे् हमारी

सामावजक व्यवस्था व सोच मे्

पवरवत्तन आया है। समाज मे्

न्यूक्ललयर फैवमली की अवधारणा व

सोच तेजी से पनप रही है। 
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माता-पिता के िास नहीं है
बचंंों का 

समझाने का समय
संयुक्त परिवािो् के टूटने,

माता-रपता के कामकाजी होने के
कािण माता-रपता व अरििावक
बच््ो् को पय्ााप्त समय नही् दे
पाते है्। आज मम्मी-पापा के पास
इतना समय नही् है रक वे दो
रमनट आिाम से बैठ कि बच््े
को संस्काि दे पाएं। उन्हे् रिश्तो्
के बािे मे् बता पाएं औि उन्हे् ये
समझा सके् रक इन्ही् बुजुर््ो् ने हमे्
पाल-पोस कि बड्ा रकया है। इन्ही्
के कािण धिती पि हमािा अर््ित्व है
औि बुजुर्ा हमािी कृपा के नही् बल्कक
उरित मान-सम्मान के हकदाि है्
लेरकन िारदौड् ििी रजंदरी मे् रकसके
पास इतना समय है जो अपने बच््ो्
को बुजुर््ो् का आदि- मान किने का
सलीका रसखा पाए। ऐसा िी नही् है
रक एकल परिवािो् मे् ही बच््े बुजुर््ो्
का सम्मान नही् किना जानते है्।

नाना-नानी की कहापनयां
सुनना नहीं चाहते बचंंे

बदलती सामारजक व
पारिवारिक व्यवस्था मे् संयुक्त
परिवािो् मे् पलने वाले बच््ो्
मे् िी बुजुर््ो् के प््रत
आदि का िाव कम हुआ
है क्यो्रक अब बच््े दादा-
दादी व नाना-नानी की
कहारनयां सुनना नही् िाहते
है्। उन्हे् टी.वी. पि प््सारित होने
वाले काट्ाून, कम्प्यूटि, वीरियो
व मोबाइल रेम्स ही लुिाते है्।
परिणामस्वर्प स्कूल से आने
के बाद बच््े अपना ज्यादाति
वक्त टी.वी. व अन्य साधनो् के
साथ ही रबताते है्। उनका घि के
सदस्यो् से संवाद नाममात्् का

या रपि काम से संबंरधत िह जाता
है। रकसी िी रिश्ते की समझ, प्याि व
मान-सम्मान तिी पैदा होता है जब
उस रिश्ते के साथ िहे, उसके साथ
उठे-बैठे, बातिीत किे लेरकन जब
बच््े बड्े बुजुर््ो् के साथ िहते ही नही्
है् तो उनके मन मे् बुजुर््ो् के प््रत न
तो कोई प्याि है औि न ही उन्हे् बुजुर््ो्
का मान-सम्मान पता है।

बचंंों को बुजुरंंों का समंमान
करना पसखाएं

बदलती परिल्सथरतयो् व
सामारजक परिवेश मे् बुजुर्ा बेकाि व
फालतू समझे जाने लरे है्। ऊपि से
माता-रपता व अरििावको् की

िारदौड् से ििपूि रजंदरी एकल
परिवािो् की बढ्ती 

सं ख् या ,

बच््ो् को बुजुर््ो् से दूि कि िही है।
वाि््रवकता यह है रक बुजुर््ो् के
पास अनुिव का अपाि खजाना
उपलब्ध है औि अरि बच््े बुजुर््ो्
की छत््-छाया मे् अपना जीवन
रुजािे्रे तो वे सभ्य संस्कृरत की
समझ के साथ असंख्य  रुण व
आदते् िी सीख जाएंरे। 

यह हमािी रजम्मेदािी है रक हम
बच््ो् को बुजुर््ो् का सम्मान किना
रसखाएं औि उन्हे् यह िी बताएं रक
इस देश व उनके रलए
बुजुर्ा रकतने
आवश्यक व
मूक्यवान है्।
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भारत की सबसे अमीर महिला
साहित््ी हिंदल ने एक बार हिर
बडा् मुकाम िाहसल कर हलया िै।
उनि्ोन्े चीन की यांग िुईयन को
पीछे छोड ्एहिया की सबसे अमीर
महिला का हिताब अपने नाम कर
हलया िै। िुईयन बीते पांच िर््ो ्से
एहिया की सबसे अमीर महिला
थी, लेहकन अब उनकी िगि
सट्ील हकंग ओपी हिंदल की िाइि
और पूि्व सांसद निीन हिंदल की
मां ने ले ली िै।

बल्ूमबग्व हबहलयनेयस्व इंडेकस् के अनुसार, हिंदल ग््ुप
की मुहिया साहित््ी हिंदल के पास 89.49 ििार करोड
रप्ए (11.3 अरब डॉलर) की संपह््ि िै । ििी,् यांग िुईयन
की संपह््ि हगरकर
11 अरब डॉलर
पर आ गई,
िो हपछले साल
करीब 24 अरब
डॉलर थी।
दरअसल चीन मे्
चल रिे प््ॉपट््ी
संकट के कारण
यांग को 11अरब
डॉलर का
नुकसान िुआ,
हिस कारण  एहिया
की सबसे अमीर महिला का हिताब
अपने नाम निी ्कर पाई। 

72 िर््ीय साहित््ी हिंदल भारत की सबसे अमीर महिला
िै ्और करीब 1.4 अरब आबादी िाले देि मे ्इनका स�्थान
10 िे ्सबसे अमीर वय्कक्त मे ्िुमार िै। बल्ूमबग्व की दुहनया
के अरबपहतयो ्की हलसट् मे ्साहित््ी 164 िे ्सथ्ान पर पिुंच

गई िै।्  िोबस््व की हलसट् के मुताहबक उनकी संपह््ि मे्
हपछले दो साल के दौरान तीन गुना का इिािा िुआ िै। पहत
ओमप््काि हिंदल की मृतय्ु के बाद उनि्ोन्े न हसि्फ हिंदल
समूि के चेयरपस्वन का पद संभाला, बकक्क रािनीहतक

हिरासत को आगे
बढ़ाने के हलए घर
के बािर भी

कदम रिा।
िोबस्व् ने

2008 मे ् साहित््ी
हिंदल को भारत की

सबसे अमीर
महिला का हिताब
हदया था। बडी्

बात यि िै हक
सा हि त् ी्

हिंदल कभी कॉलेि
निी ् गई इसके बाििूद उनि्ोन्े एक अलग मुकाम िाहसल
कर हलया। िहरयाणा हिधानसभा की सदसय् िोने के साथ िी
िे िहरयाणा सरकार मे ् मंत््ी भी रिी िै।् 2005 मे ् एक
िेलीकॉपट्र दुघ्वटना मे ्ओपी हिंदल की मृतय्ु के बाद उनि्े्
हिंदल समूि की कुस््ी संभालनी पडी्। िि हिंदल समूि की
सबसे बडी् संपह््ि िेएसडबक्य्ू सट्ील की देिरेि करती िै। 

एशिया की सबसे धनी मशिला

साशित््ी शिंदल 
चीन की डॉयडकून से शिना तािचीन की डॉयडकून से शिना ताि
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पसीना आना सामान्य बात है, लेककन
सोते समय पसीना आता है तो यह एक
सामान्य स्थिकत नही् है।

क्या आपको भी आता है ज्यादा पसीना
पसीना आया सामान्य बात है, लेककन कई बार इस

कारण हमे् शक्मि्दगी का भी सामना करता पड्ता है।
वही् अगर आपको सोते समय पसीना आता है तो यह
एक सामान्य स्थिकत नही् है। इसके कई कारण हो सकते
है।  ऐसे मे् मरीज को तुरंत हेल्ि एक्सपर्स्स से सलाह
लेने की जर्रत होती है। आइए जानते है् ज्यादा पसीना
आने के कारण।

स्ट््ेस के कारण ज्यादा पसीना आ सकता है
थ्ट््ेस की वजह से शरीर मे् काफी ज्यादा पसीना आ

सकता है। रात को सोते समय पसीना आने का कारण
थ्ट््ेस होता है। थ्ट््ेस की वजह से रात को सोते समय
आपका कदमाग काफी ज्यादा एस्किव हो जाता है। इस
वजह से शरीर मे् ब्लड प््ेशर बढ्ने लगता है, कजसकी
वजह से काफी तेज पसीना आ सकता है।

दवाओ् का असर
कई तरह की दवाओ् का

अकिक सेवन करने से भी
आपको काफी ज्यादा
पसीना आ सकता है। 

कुछ दवाओ् के बाद आपको शरीर मे् इस तरह के
लक््ण कदख रहे है्, तो तुरंत डॉक्िर से संपक्क करे्।

ज्यादा पसीना आने पर क्या करे्?
अगर आपको अकिक पसीना आता है, तो तुरंत

डॉक्िर से संपक्क करे्। डॉक्िर को अपनी स्थिकत के बारे
मे् बताएं। इसके अलावा आप अपनी डाइि और
लाइफथ्िाइल मे् भी बदलाव कर सकते है्।

इसे कम करने
के उपाय

क्या आपको भी आता है

ज्यादा पसीना?
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फैशन में आए दिन बिलाव होते ही रहते हैं। टी-
शरंटंस,  बंंाइडल लंहगा, जंवेलरी, डंंैटेज कई तरह के
बिलाव आए दिन िेखने को दमलते हैं। आप खुि को
संटाइल करने के दलए फैशन में नए-नए आइदडयाज
टंंाई कर टकते हैं। टाडंी के अलावा आप टूट में भी
खूबटूरत लग टकती हैं। टूट के टाथ आप संटाइदलश
िुपटंंे के टाथ खुि को फंलोदरश कर टकती हैं। आप
यह 6 तरह के िुपटंंे शािी में कैरी कर टकती हैं। तो
चदलए जानते हैं इनके बारे में...

कश्मीरी दुपट््ा 

आप शािी या दफर दकटी भी फंकशन में कशंमीरी
िुपटंंा भी कैरी कर टकती हैं। लेदकन इट बात का धंयान
रखें दक पशंमीना शॉल और कशंमीरी िुपटंंा िोनों अलग-
अलग चीजें हैं। कशंमीरी िुपटंंा दटंपल होता है पंरतु

इटमें की गई कशंमीरी कारीगरी आपके लुक को चार-
चांि लगा टकती है।

ब््ोकेट दुपट््ा 
आप बंंोकेट िुपटंंा भी

दकटी पाटंंीदवयर डंंैट के
टाथ कैरी कर टकती हैं।
यह हर दकटी टूट के
टाथ अचंछा लगेगा। इट
िुपटंंे की यह खादटयत है
दक ये दटंपल डंंेट को भी
खूबटूरत बना िेता है।
आप पाटंंी में कॉनंटंंासंट
कलर के टाथ इटे कैरी
कर टकती हैं।

लहररया दुपट््ा 
लहदरया िुपटंंे का

फैशन कभी भी ऑफ
नहीं होता। आप इटे

शािी में कैरी कर टकती हैं।
खाटकर गदंमसयों के
फंकशनंट के दलए यह
एकिम बेसंट रहेगा। आप
पंलेट टूट के टाथ इटे
पहन टकती हैं। इटटे
आपको एक
कलरफुल लुक

दमलेगी। 
इटके अलावा

आप इटे कैजुअल डंंैट
के टाथ भी पहन
टकती हैं। 

ये 6 दुपट््े आपके स्टाइल 
को कर दे्गे फ्लोररश

शादी या किसी फंक्शन मे् िरे् िैरी
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मछलियो ंकी भी अपनी जालि होिी
है। जैसे- बंंाहमंण मछिी, कायस�ंथ
मछिी और फ�िरंगी मछिी।।। भिे ही
यह बाि आपको मजाक िगे, िेलकन
इसमे ंसच�ंचाई है। कहा जािा है लक देश
मे ं िम�ंबे समय िक भोजन को िेकर
अिग-अिग धमंम और सम�ंपंंदाय को
बांटा गया। इसे भेदभाव का जलरया
बनाया गया। औपलनवेलशक काि मे ंयह
भेदभाव इस कदर बढ ं गया था लक
जालि-धमंम के आधार पर मछलियो ंका
बंटवारा कर लदया गया था।

मछलियो ं का जालियो ं से क�ंया
सम�ंबंध है, इसे लवष�ंणु पाि ने अपनी
लकिाब ‘मनसामंगि’ मे ंसमझाया। 

4 शिाब�ंदी पहिे लिखी गई
मनसामंगि लकिाब मे ं 36 िरह की
मछलियो ंके बारे मे ंबिाया गया है।
लकिाब मे ंबिाया गया है लक
मछुआरो ं मे ं जाि में
मछलियां मां

मनसा देवी की कृपा के
कारण ही फंसिी
है।ं अब समझिे
है ंलक लकिनी जरह की
जालियो ं वािी मछलियों
का लजकंं लकिाब
मे ंलकया गया है। 

म छ लि यों
का जालियो ंसे
क�ंया सम�ंबंध है,
इसे लवष�ंणु पाि
ने अपनी
लकिाब ‘मनसामंगि’ मे ं समझाया। 4
शिाब�ंदी पहिे लिखी गई मनसामंगि
लकिाब मे ं 36 िरह की मछलियो ं के
बारे मे ंबिाया गया है। लकिाब मे ंबिाया
गया है लक मछुआरो ं मे ं जाि में
मछलियां मां मनसा देवी
की कृपा के

कारण ही
फंसिी है।ं
अ ब

समझिे है ं लक
लकिनी जरह की
जालियो ं वािी
मछलियो ं का

लजकंं लकिाब मे ं लकया गया
है।

लकिाब के मुिालबक,
अनाबासा यानी कोई

मछिी को िोहार जालि का बिाया गया

है। टेगंरा को राजपूि और बािी मछिी
को बंंाहमंण बिाया गया है। इिना ही
नही,ं आमिौर पर खाई जाने वािी
सबसे कॉमन मछिी मांगुर को मािी
कहा गया। वही,ं बागी नाम की मछिी
को नाई और गांगिोडां को कायस�ंथ
जालि से है। इसके अिावा गडंं़ो ंमे ंपाई
जाने वािी गरई मछिी लकसान से जालि
से है। कहा जािा है लक आज इंसान के
खाने को िेकर कोई बंलदश नही ं है,
िेलकन एक ऐसा दौर था जब हर
जालिवगंम का इंसान हर िरह की मछिी
नही ंखा सकिा था।

मछलियो ं को भी जाि-पाि के
बंधन मे ंबांटा गया था। मछिी को लजस
जालि के लिए खाना िय लकया गया था
वो उसी जालि की हो गई। जैसे- कििा
मछिी को कंंलंंिय कहा गया है। 

एक मछिी ऐसी भी है लजसे लहन�ंदू
धमंम से ही बाहर कर लदया गया। ‘साि’
मछिी को मुसिमानो ंकी पठान जालि
बिाया गया है। इिना ही नही,ं सूसक
को लवदेशी और पेरा मछिी को केवट
जालि का बिाया गया है।  वही,ं पोलठया
मछिी को वैश�ंय कहा गया है। 

मछलियों की जालि! इनमें भी हैं 
बंंाहंमण-राजपूि-कायसंथ
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बॉलीवुड एक्ट््ेस
तापसी पन्नू  की फिल्म

थप्पड् मे् वह एक चाय पीती
नजर आई थी्। फजसमे् वह
लेमनग््ास पफ््ियो् का इस््ेमाल
करती थी्। हेल्थ के फलए ये चाय
बेहद िायदेमंद होती है। जड्ी-
बूफियां और हब्बल चाय का
इस््ेमाल सफदयो् से फकया जा रहा है। लेमनग््ास
िी पाचन, तनाव, फचंता, संक््मण, दद्ब, ह्दय
रोग और कई बीमाफरयो् का
इलाज करने मे् मदद कर
सकती है।

लेमनग््ास टी के
फायदे 

1) पाचन के
ललए
बेहतरीन-
पाचन के फलए
लेमनग््ास
कािी अच्छा है,
जो आपके पेि को
शांत करने मे् मदद
करती है और आपके
पाचन को फनयंफ््ित रखती
है। इसमे् फसट््ल नामक तत्व होता
है जो खाने को पचाने मे् मदद करता है। 

2) एंटीऑक्सीडे्ट से भरपूर- लेमनग््ास िी एक
तरह की फडिॉक्स चाय है। इसमे् कई सारे
एंिीऑक्कसडे्ि होते है्, जो शरीर को अंदर से
फडिॉक्स करने और साि करने मे् मदद करता
है। ये शरीर से फवषाक्त पदाथ््ो् को हिाने मे् मदद
करता है। 

3) वजन घटाने मे् करता है मदद- लेमनग््ास िी
का इस््ेमाल फडिॉक्स िी के र्प मे् मेिाबॉफलज्म

को बढ्ाने के फलए फकया जाता है, ये वजन घिाने
मे् भी मदद करता है। 

4) बालो् ग््ोथ होती है बूस्ट- बालो् की
ग््ोथ के फलए लेमनग््ास एक

इिेक्किव तरीका है, जो
बालो् के पोस्ब को
खोलने और बालो्

की ग््ोथ को
बढ्ाने मे् मदद

कर सकता
है। यह

फविाफमन ए
और सी से
भरपूर होता

है, जो क्ककन
और बाल दोनो्
के फलए जर्री

पोषक तत्वो् के र्प
मे् काम करता है। 

5) बूस्ट ओरल हेल्थ-
अध्ययन के अनुसार, लेमनग््ास मे्

एंिीमाइक््ोफबयल गुण क्ट््ेप्िोकोकस से्गुइफनस
बैक्िीफरया, दांतो् की सड्न के फलए फजम्मेदार
बैक्िीफरया से लड्ने मे् मदद करते है्।

6) हाई ब्लडप््ेशर को लनयंल् ्ित करता है-
लेमनग््ास मे् पोिैफशयम की माि््ा होती है,  यह
पेशाब को बढ्ाने मे् मदद करता है। ऐसे मे् यह
ब्लडप््ेशर को कम करता है और ब्लड फ्लो को
बढ्ाता है। 

हेल्थ

के लिए

िेमनग््ास टी है बेहद

फायदेमंद, वेट िॉस

भी होता है
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हर महहला चाहती है हि उसिे बाल लंबे, मजबूत और
चमिदार हों। इसिे हलए वे िई तरह िे हेयर िेयर
पंंोडकंटंस भी इसंंेमाल िरती हैं। महंगे शैंपू और सीरम में पाए
जाने वाले िैहमिलंस आपिे बालों िे हलए नुिसानदायि भी
हो सिते हैं। आप घरेलू पंंोडकंटंस िे जहरए भी बालों िो
शाईनी और मजबूत बना सिते हैं। तो चहलए जानते हैं इनिे
बारे में...

केला 
आप िेला अपने बालों िे हलए इसंंेमाल िर सिते हैं।

इसमें पाया जाने वाला पंंोटीन बालों िो घना और लंबा बनाने
में मदद िरता है। आप िेले से बना हेयर मासंि अपने बालों
में लगा सिते हैं। 

सामग््ी : िेले - 2-3, शहद - 3 चमंमच, अंडा - 2
कैसे बनाएं मास्क?

. सबसे पहले आप िेले िो अचंछे से मैश िर लें। 

. हिर इसमें थोडंा सा शहद हमलाएं। 

. इसिे बाद अंडे िो तोडं िर शहद में हमलाएं। 

. दोनों चीजों िो अचंछे से हमकंस िरिे मैश हिए हुए
िेले में हमलाएं। 

.

िेले में सामगंंी िो अचंछे से हमलाएं और अपने बालों में लगा
लें। 

. 20-30 हमनट िे बाद आप बाल सादे पानी से धो लें।
कोकोनट ऑयल 

बालों िे हलए आप िोिोनट ऑयल भी इसंंेमाल िर
सिते हैं। यह नुसंखा बहुत ही पुराना और असरदार है।इससे
आपिे बाल मॉइशंंराइज होते हैं। 

रंखे बालों िे हलए भी िोिोनट ऑयल बहुत ही
िायदेमंद होता है। आप एि िटोरी में नाहरयल तेल गमंम िर
लें। हिर आप हलंिे गीले बालों में इसिा इसंंेमाल िर लें।
हलंिे गीले बालों में यह  जंयादा िायदेमंद होगा। 

बेककंग सोडा
आप बालों में जमी गंदगी िो साि िरने िे हलए बेहिंग

सोडा िा इसंंेमाल भी िर सिते हैं। एि चमंमच बेहिंग
सोडा आप शैंपू में हमलािर बालों में लगाएं। इसिे बाद बालों
िो अचंछे से धो लें। बालों में शाइन आएगी और मजबूत भी
होंगे। 

ओट्स
आप ओटंस हेयर मासंि भी बालों में इसंंेमाल िर सिते

हैं। ओटंस में पाए जाने वाले पोषि ततंव बालों िो मजबूत
और घना बनाने में मदद िरते हैं। 

सामग््ी : ओटंस - 1 िप, बादाम िा तेल - 3 चमंमच 
दूध - 2 िप 

कैसे बनाएं मास्क?
. सबसे पहले आप हिसी बतंमन में ओटंस डाल

लें। 
. हिर इसमें बादाम िा तेल और दूध हमलाएं। 
. दोनों चीजों िो ओटंस में हमलाएं। 

. इसिे बाद आप ओटंस से तैयार हिया
हुआ पैि अपने बालों में लगा लें। 

. 30 हमनट ति अपने बालों में लगाएं। हिर तय समय
िे बाद बाल सादे पानी से धो लें। 

किचन िी ये 4 चीजें बनाएंगी

बाल मजबतू 
और शाईनी
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हर माता-पिता का
यह सिना होता है पक

उनके बच््े को जीवन मे् उनसे
ज्यादा कामयाबी और खुपियां
पमले्। उनके बच््े का जीवन उनसे
कही् ज्यादा सुंदर और उज््वल
बने। िर ऐसा करते और सोचते

समय कई बार जाने-अनजाने मे्
इस खबर को सुनें

हर माता-पिता का यह सिना होता है पक उनके बच््े
को जीवन मे् उनसे ज्यादा कामयाबी और खुपियां पमले्।
उनके बच््े का जीवन उनसे कही् ज्यादा
सुंदर और उज््वल बने। िर
ऐसा करते और सोचते समय
कई बार जाने-अनजाने
मे् माता-पिता कुछ
ऐसी गलपतयां कर
बैठते है् जो उन्हे्
अच्छे नही् बुरे
िैरे्ट की कैटेगरी
मे् लाकर खड्ा
कर देती है्।
आइए, िैरे्पटंग से
जुड्ी ऐसी ही उन
गलपतयो् के बारे मे्
जानते है्।  

बचंंे से जरंरत से
जंंयादा लगाव 

जब आिका बच््ा खुद का ध्यान
रखने लायक हो जाए तो उसे उसके हमउम्् दोस््ो् के
साथ छोड् देना चापहए, तापक उसका सही तरीके से
पवकास हो सके। अगर आि अिनी लाइफ को बच््े के
इद्द-पगद्द ही समेटकर रखे्गी तो भले ही आिको यह
उसकी िरवाह लगे िर एक समय के बाद आिकी हर
िल की मौजूदगी बच््े को अखरने लगेगी और आि एक
बुरे अपभभावक बन जाएंगे। 

बाहर का गुसंसा बचंंे पर न ननकालें- 
अगर आि भी दूसरो् का गुस्सा अिने बच््े िर

पनकालते है् तो सतक्क हो जाएं। ऐसा करके आि बहुत

बड्ी गलती कर रहे है्। आिके ऐसा हर बार करने से
बच््े के मन मे् आिके पलए कोई सम्मान नही् रह
जाएगा। वह आिसे प््ेम करने की जगह आिसे डरने या

नफरत करने लगेगा। 
बचंंे को अपने ऊपर ननरंभर

रखना
अगर आिका बच््ा छोटी

से छोटी बात के पलए आि
िर ही पनभ्दर रहता है तो
यह बहुत ही बुरा संकेत
है। अगर आि अिने
बच््े से जुड्ा हर
फैसला खुद ही लेते
है्, जैसे वह क्या करे्,

क्या नही् करे्, यहां तक
पक पकससे दोस््ी करनी

चापहए और पकससे नही् यह
भी बताते है्। तो आि एक

गलत ट््े्ड सेट कर रहे है्। आिके
हमेिा अिने बच््े की बात सुनकर उसे ही

खुद अिने फैसले लेने के पलए प््ेपरत करना चापहए। 
दूसरे बचंंों के साथ तुलना करना

कई बार माता-पिता दूसरे बच््े से तुलना करके अिने
बच््े को आगे बढ्ने की प््ेरणा देते है्, िर ऐसा करते
समय वो कई बार अिनी बातचीत को नकारात्मकता से
भर देते है्। 

दरअसल दूसरे बच््ो् से अिने बच््े की तुलना करके
आि उस िर बेवजह का दबाव डालते है्, आि अिने
बच््े की उलब्धियो् की कदर नही् करते है्। पजससे
आिका बच््ा खुद को दूसरो् से कमतर समझने लगता
है।

ये
4 संकेत करते

हैं इशारा कक आप
कर रहे हैं है बुरी

पैरेंकिंग



31 जु्लाई 202215

बच््े स्वभाव से चंचल होते है्, छोटी-मोटी बीमारी पर
खास गौर नही् करते। ऐसे मे् माता-पपता की बच््ो् के प््पत
देखभाल और भी ज्यादा बढ् जाती है। बच््ो् के शारीपरक
और मानपसक पवकास के पलए पजंक बहुत ही जर्री है।
इससे बच््ो् का इम्यून पसस्टम मजबूत होता है। पजंक की
कमी होने पर बच््ो् के शरीर मे् कमजोरी, वजन कम होना
जैसे लक््ण नजर आ सकते है्। इसके अलावा भी बच््े के
शरीर मे् पजंक की कमी होने पर कुछ और भी लक््ण पदखाई
देते है्। तो चपलए जानते है् उनके बारे मे्...

भूख न लगना 
बच््े के शरीर मे् पजंक की कमी का सबसे पहला असर

भूख पर ही पड्ता है। अगर आपके बच््े को भी भूख कम
लग रही है तो यह भी पजंक की कमी का ही लक््ण हो सकता
है। यपद बच््े को ज्यादा समस्या हो रही है तो एक बार
डॉक्टर से जर्र संपक्क कर ले्। 

वजन कम होना
बच््े अकसर खेल-कूद मे् अपने स्वास्थ्य का ध्यान नही्

रखते। यपद आपके बच््े का वजन भी पदन प््पतपदन कम हो
रहा है तो उसे पजंक की कमी हो सकती है। 

लंबाई कम होना 
अगर आपके बच््े की लंबाई कम हो रही है तो यह

भी पजंक की कमी का ही लक््ण हो सकता है। आपको
यपद समस्या ज्यादा लग रही है तो एक बार डॉक्टर की
सलाह भी जर्र ले ले्। 

याददाश्त कमजोर होना 
बच््े कई बार चीजे् भूलने लग जाते है्। यपद आपके

बच््े की याददाश्त भी कमजोर हो रही है तो उसके
शरीर मे् पजंक की कमी हो सकती है। ऐसी समस्या
पदखने पर एक बार डॉक्टर को जर्र संपक्क करे्। 

बाल झड्ना 
उम्् बढ्ने पर अक्सर बच््ो् के बाल झड्ते है्,

लेपकन अगर बच््े के छोटी उम्् मे् ही बाल झड्
रहे है् तो उसे पजंक की कमी हो सकती है। 

चोट के घाव भरने मे् देर लगना 
बच््ो् को खेल-कूद मे् अक्सर कई तरह

की चोटे् लगती रहती है्। 
अगर बच््े की छोटी चोट को भी भरने मे्

समय लग रहा है तो यह भी पजंक की कमी का
ही एक कारण हो सकता है। अपिक समस्या होने

पर एक बार  डॉक्टर से संपक्क जर्र करे्।
कैसे पूरी करे् जजंक की कमी?

आप बच््े की डाइट मे् कुछ चीजे् शापमल करके पजंक
की कमी पूरी कर सकते है्। 

कद््् के बीज 
कद्््ु के बीज मे् पजंक बहुत ही अपिक मात््ा मे् पाया

जाता है। आप बच््े के शरीर मे् पजंक की कमी को पूरा करने
के पलए डाइट मे् शापमल कर सकते है्। र्टीन मे्
आप बच््े को यह बीज खाने की सलाह दे सकते है्। 

नट्स
आप बच््ो् की डाइट मे् नट्स भी शापमल कर

सकते है्। बादाम, काजू, पतल, मूंगफली, अखरोट
जैसी चीजे् आप बच््े को पखला सकते है्। 

काजू मे् पजंक बहुत ही अच्छी मात््ा मे् पाया
जाता है। आप बच््ो् को काजू भी खाने के पलए दे

सकते है्।
अनाज 

बाजरा, जौ, ज्वार, रागी जैसे अनाज मे्
भी पजंक पय्ााप्त मात््ा मे् पाया जाता है। आप

बच््ो् को अनाज खाने के पलए दे सकते है्।
दूध से बने उत्पाद 

दूि और दही कैल्शशयम के साथ पजंक के भी
बहुत ही अच्छे स््््ोत माने जाते है्। यह बच््ो् की
हप््ियो्, दांतो् की मजबूती और पवकास के पलए भी
बहुत ही अच्छे होते है्। 

मशर्म 
मशर्म मे् पवटापमन-ए,सी, ई, आयरन, पजंक

जैसे पोषक तत्व पाए जाते है्। आप बच््ो् की डाइट
मे् इन चीजो् को शापमल कर सकते है्। 

बच््े मे् हो सकती है जिंक की कमी
इन लक््णो् पर माता-जपता कर ले् गौर
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शादी तय करते समय न 

करें झूठ बोलने की गलती
ििना आ सकती है मैरिड लाइफ मे ंपंंॉबलंम 
कहते है,ं शादी जनमंो ंका बंधन

होता है। कांच से भी ज़्यादा नाजुक
इस रिशतंे को ताउमंं पयंाि औि
रिश�ंिास से सहेजना पड़ता है।
लेरकन अब या तो लोग इस बंधन के
महतिं को अनदेखा किने लगे है ंया
उनके रलए शादी का रिशतंा महज
एक मजाक बन कि िह गया है।
तभी तो आजकल शादी के बंधन भी
झूठ के सहािे बनाए जा िहे है।ं

मंजिी दुखी मन से अपनी सहेली
नीरलमा को बता िही थी, मेिे साथ धोखा हुआ है। मुझे बताया
गया था रक मेिा परत एक रनजी रलरमटेड कमपंनी मे ं बड़ा
अफसि है। चूंरक मै ं खुद एक बड़े पद पि कायंयित थी,
इसरलए इस रिशतंे के रलए मंजूिी दे दी, लेरकन शादी के बाद
मुझे पता चला रक िह एक मामूली कलंकंक है।
समझ मे ंनही ंआता है रक मै ं कयंा करू।ं
मंजिी के मन मे ंअपने परत ि ससुिाल
िालो ंके पंंरत अनादि के भाि थे।
पहले तो उसने अपने मममंी-पापा
से कहा भी रक यह संबंध तोड़
दो औि मुझे तलाक रदला दो,
पिंतु रिशतंेदािो ं ि समाज के
लोगो ंने समझाया, जो हुआ,
सो हो गया। अब इसे ही
रनयरत मान लो। मंजिी ने
तलाक नही ं रलया, पि अब
िह परत ि सास-ससुि के पंंरत
मन मे ं हमेशा अरिश�ंिास का
भाि िखती है। न िह परत से
जुड़ाि महसूस किती है, न ही उनके
पंंरत उसके मन मे ंसममंान की भािना है।
उनके रिशतंो ंमे ंएक अजीब-सा रखंचाि आ गया

है। अब रज़ंदगीभि इस रिशतंे को ढोना उसकी मजबूिी हो गई
है।

ऐसे कई उदाहिण है,ं जहां शादी के रलए लड़के या
लड़की पकंं िाले अकसंि झूठ बोल देते है,ं रजसका असि
उनकी रजंदगी पि पड़ता है। िैिारहक संबंधो ंके मामलो ंमें

झूठ का सहािा लेना अतयंंत दुखदाई सारबत होता है।
उपयंयुकतं उदाहिण मे ंही देखे,ं चूंरक रििाह तो हो

ही गया है, अतः मंजिी को ससुिाल मे ं ही
िहना है। उसने सामारजक दबाि के

कािण तलाक भले ही नही ंरलया, रकूतु
एक झूठ के कािण ससुिालिाले
उसकी नज़िो ंमे ंरगि गए है।ं

दोनों पकंं करते िैं गलती
अकसंि िैिारहक संबंध सथंारपत

किने के रलए कभी िि पकंं, तो
कभी िधू पकंं झूठ का सहािा लेने
लगते है।ं कािण अनेक होते है ं –

कभी अचछंी लड़की औि अरधक दहेज
की उममंीद के कािण िि पकंं ग़लत

जानकािी देता है, तो कभी अचछंा घि-िि
देखकि िधू पकंं फिेब कि बैठता है। उस

समय उनके मन मे ंयह रिचाि नही ंउठता रक बाद
मे ंजब सचंंाई सामने आएगी तब कयंा होगा।

वैवाहिक
संबंधों में बोले 
जानेवाले झूठ

वििाह संबंधों के विए कई तरह के
झूठ बोिे जाते हैं।

िड़के या िड़की की उमंं कम बताना।

िड़की के गुणों की बढ़ा-चढ़ाकर 

पंंशंसा करना।

िड़के की पढ़ाई, नौकरी या विर
उसकी कमाई दो-तीन गुना बता देना।

बीमावरयों को विपाना।

गित चाि-चिन और
आदतें आवद।
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मैरिज ब्यूिो वालो् की संरिग्ध भूरमका
कई बार वर या वधू के माता-पिता द््ारा समि्ूर्ण तथय् सही

बताने के बावजूद पबचौपिए या शादी-बय्ाह के दिाि
(मेट््ीमोपनयि एजेनट्) या कपित एजेप्सयां अिने मोटे कमीशन
की िािच मे ्जैसे-तैसे झूठे-सच््े वादे एवं ग़ित जानकापरयां
देकर परशत्े करवा देते है।् बाद मे ्सच््ाई सामने आने िर वर
और वधू िड़ते -झगड़ते रहते है।् िपत-ितन्ी मे ्तनातनी चिती
रहती है और कई बार मामिा अदाित तक िहुंच जाता है, पजसकी
िपररपत तिाक के रि् मे ् होती है। वस््ुतः पववाहोिरानत् पकसी
परशत्ेदार या अनय् माधय्म से जब प््भापवत िक्् को झूठ का िता
चिता है, तो वह ठगा-सा महसूस करता है और आक््ामक हो
उठता है। िपररामसव्रि् झगड़ा होकर िपरवार पबखर जाता है,
संबंध टूट जाते है।्

इंटिनेट पि रिपायी जाती है सही जानकािी
आजकि की फासट् िाइफ मे ्पकसी के िास

पकसी के पिए वकत् नही ् है, इसपिए
आिसी संबंध खतम् होने िगे है।्
शायद यही वजह है पक अब
अपधकतर शापदयां इंटरनेट के
जपरए हो रही है,् जहां बायोडेटा मे्
ग़ित जानकापरयां दे दी जाती है।्
अब िहिे ज़माने की तरह
खानदान का पवस््ार तो रहा नही,्
िपरवार पसमटकर िपत-ितन्ी और
दो बच््ो ्तक रह गया है। ऐसे मे्
शादी के पिए खानदान की जांच-
िड़ताि करवा िाना भी मुशश्कि हो जा रहा है। अखबार के
पवज््ािन हो ्या पफर इंटरनेट के जपरए की जा रही शादी, दोनो्
ही सूरतो ्मे ्सही जांच-िड़ताि हो िाना िोड़ा मुशश्कि होता
हैश। िर यह भी धय्ान रपखए पक यह दो पज़ंदपगयो ्का सवाि
है। जब तक सामनेवािे िक्् के बारे मे ्िूर्ण जानकारी प््ापत् न
कर िे,् शादी के पिए जलद्बाज़ी न करे,् वरना कही ्आिको
ताउम्् िछताना न िड़ जाए।

हिरिज़ न रिपाएं बीमािी
रापगनी पकशोरावसि्ा िार कर गई, िर उसे मापसक नही्

हुआ। तीन साि तक िगातार इिाज और उसके बाद मामूिी
ऑिरेशन से भी कोई फायदा नही ्हुआ। माता-पिता ने परशत्ेदारो्
के कहने िर बी। कॉम करते ही रापगनी की शादी कर दी।
रापगनी की कमी के बारे मे ् वर िक्् वािो ् को उनह्ोन्े कोई
जानकारी नही ्दी। छह महीने तक रापगनी भी झूठे बहाने बनाती
रही, िरंतु सच तो सामने आना ही िा।

सच सामने आते ही दोनो ्िपरवारो ्मे ्जम कर झगड़ा हुआ।
िड़के वािो ्ने डॉकट्र की सिाह िी। डॉकट्र ने सि्ष्् कह
पदया पक रापगनी कभी मां नही ्बन सकेगी। नतीजा तिाक और

दो िपरवारो ्की पज़ंदगी तनावयुकत्। रापगनी के
घरवािो ्की ग़िती से िड़के वािो ्का भी शादी
मे ्िैसा बरबाद हुआ और सव्यं उनका भी। रापगनी ने पजलि्त
झेिी, सो अिग।  अतः िड़के या िड़की मे ्दांितय् या संतान
की उति्प््ि संबंधी कोई कमी हो, तो जैसे-तैसे पववाह करके
िीछा छुड़ाने भी की कोपशश करना वय्ि्ण है। देर-सवेर सच
सामने आता ही है। इससे दो िपरवार आपि्णक और मानपसक
कष्् झेिते है।् इिाज संभव न हो तो पववाह न करना ही
श््ेयसक्र है या पफर वैसे ही जीवनसािी का चयन करना चापहए,
जो उस कमी के साि िड़के/िड़की को सव्ीकार करने के पिए
तैयार हो। कई बार तो माता-पिता कपमयां जानने के बावजूद इस
सोच मे ्बच््ो ्की शादी तय कर देते है ्पक शायद शादी के बाद

सब ठीक हो जाए। पनपध इस बात से बहुत ख़ुश िी पक उसे
बहुत समि्नन् िपरवार और डॉकट्र िपत पमिा है।

माता-पिता भी शादी करके संतुष्् िे, िेपकन
शादी की रात ही िपत अमर ने बताया पक
यह शादी उसकी मज््ी के पखिाफ हुई है।
वह तो िहिे से शादीशुदा है। यह बात वह
अिने माता-पिता को बताने की पहमम्त नही्

कर िाया, कय्ोप्क वे उसे बहू के रि् मे्
सव्ीकारने के पिए तैयार नही ्िे। माता-पिता
ने सोचा पक शादी के बाद बेटा सुधर जाएगा,

िेपकन हुआ इसके पविरीत। िड़का घर
छोड़कर अिनी िूव्ण ितन्ी के िास चिा गया और

िड़की के िास ससुराि मे ् रहने की वजह नही्
रही और मायके जाकर वह माता-पिता को दुख देना

नही ्चाहती िी। ऐसे मे ्एक िड़की पज़ंदगी को बरबाद करने
का दोषी कौन है।

रवश््ास की नी्व पि बने् संबंध
एक झूठ से कई पज़ंदपगयां बरबाद हो जाती है।् इस बात िर

यपद िहिे से दोनो ्िक्् सोच-पवचार कर िे ्तो परशत्े पबगड़े ही
नही।् एक बार शादी हो जाए, पफर सब ठीक हो जाएगा, ऐसा
सोचकर जैसे-तैसे झूठी-सच््ी बाते ्बनाकर तय पकए गए संबंधो्
का नतीजा कभी भी अचछ्ा नही ्होता। कई बार तो िड़का या
िड़की आतम्हतय्ा जैसे प््ारघाती कदम उठा िेते है।् अतः
समझदारी इसी मे ्है पक तथय्ो ्को सही-सही बयान करे।्

ऐसा नही ्है पक पकसी मे ्कमी नही ्होती, िेपकन यपद उन
कपमयो ्को सही रि् मे ् िहिे ही सामने रख पदया जाए, तो
शायद बाद मे ्सब ठीक हो जाए्। िोड़ा बहुत झूठ ऐसा न हो
पक वह परशत्ो ्को पबगाड़ दे, या मन मे ्हमेशा के पिए गांठ िड़
जाए। ईमानदारी, सि्ष््वापदता और पवश�्वास की नीव् िर खड़े
वैवापहक संबंध ही सहज और खूबसूरत होते है।् झूठ और
आतम्पवश�्वास की नीव् िर रचे गए संबंधो ्मे ्न तो शस्िरता होती
है और न ही मधुरता।
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वर्कि्ग वुमेन्स के रिए रकचन और घर के कामो् मे्
संतुिन बनाकर रखना थोड्ा सा मुश्ककि हो जाता है। खास
कर मरहिाएं सारे काम एक साथ करने का प््यास करती है्,
रजसके कारण कई बार काम उल्टा भी पड् जाता है। जैसे -
सब्जी जि जाती है, दूध उबि जाता है। दूध जि जाए तो
उसमे् गंदी बदबू आने िगती है। आप दूध की बदबू कुछ
आसान से तरीको् के जररए कम कर सकते है्। तो चरिए
जानते है् इनके बारे मे्...

केवड़ा जल 

आप दूध मे् से जिने की बदबू दूर करने के रिए केवड्ा
जि का इस््ेमाि कर सकते है्। केवड्ा खुशबूदार होता है,
दूध मे् इसे डािने से जिने की बदबू कम हो सकती है। आप
केवड्ा जि को दूध मे् रमिा दे्। दूध मे् आने वािी बदबू दूर
हो जाएगी। 

पान के पत़़े 

आप पान के पत््ो् का इस््ेमाि दूध की बदबू दूर करने
के रिए कर सकते है्। पान के पत््े का इस््ेमाि करने के रिए
आप पहिे दूध को रकसी अिग बत्तन मे् रनकाि िे्। रिर इसमे्
3-4 पान के पत््े डािे्। पान के पत््ो् को दूध मे् कुछ देर के
रिए ऐसे ही रहने दे। कुछ देर मे् बदबू दूर हो जाएगी। 

इलायची 
आप इिायची की खुशबू के साथ भी दूध मे् आ रही

बदबू दूर कर सकते है्। इिायची दूध को खुशबूदार बनाने मे्
सहायता कर सकते है। 5-6 इिायची आप दूध मे् डािे् और रिर
दूध को उबाि िे्।  दूध की बदबू कुछ देर मे् दूर हो जाएगी। 

दूध गऱम करते सरय इन बातो़ का भी रखे़ खास ध़यान
. दूध को धीमी आंच पर ही उबािे्। 
. दूध के रिए बत्तन आप मात््ा के अनुसार, ही चुने्। 
. जब भी आप दूध को गम्त करे् तो बत्तन मे् नीचे थोड्ा सा

पानी रमिा िे्। दूध बत्तन के साथ रचपकेगा नही्। 
. दूध को कभी भी पूरी तरह से ढककर न उबािे्।

जले दूध की गंध गायब
होगी  चुटककयों में बस 
टंंाई करें ये रसोई उपचार



दुननया के नकसी भी देश की ताकत और प़़नतष़़ा के बारे
मे़ जानने के नलए उसकी पासपोऱट रै़नकंग देखी जाती है। इस
रै़नकंग से पता चल जाता है नक नकसी देश का निश़़ मे़ नकतना
सम़मान है। साल 2022 के नलए दुननया की सबसे ज़यादा
शक़ततशाली पासपोऱ़ो़ की सूची जारी कर दी है। आपको बता
दे़ नक इस सूची मे़ लगभग 199 देशो़ को शानमल
नकया गया है। साल 2022 की पासपोऱट
रै़नकंग के अनुसार, जापान देश ने
सबसे ऊंचा स़थान प़़ाप़त
नकया है। इस
सूची मे़
भारत 87िे़
स़थान पर अपनी
जगह बनाए हुए
है। पानकस़़ान की
अगर इस सूची मे़ बात
करे़ तो िह इस नलस़र मे़
सबसे नीचे और
4िे़ स़थान
पर बना
हुआ है। इस
सूची मे़ भारत,
पानकस़़ान, चीन
और कई शहरो़ के
बारे मे़ जानकारी दी
गई है। तो चनलए जानते है़ इनकी रै़नकंग के बारे मे़...

तीन पायदान चढ़ा भारत 
तीसरी नतमाही मे़ भारत की अगर बात करे़ तो दो

पायदान नीचे नगरा है। पंरतु नपछले दो सालो़ मे़ इसी
पॉनजशन की अगर बात करे़ तो भारत तीन पायदान और ऊपर
चढ़ा है। साल 2021 मे़ भारत Q3 और Q4 मे़ 90िे़ स़थान
पर निराजमान था। पासपोऱट का सूचकांक नकसी एक देश के
दूसरे देशो़ के साथ राजननयक संबंधो़  की मजबूती को
पनरभानित करता है। इसके अनुसार, जो देश नजतना ज़यादा
दूसरो़ तक पहुंचने मे़ आसानी रखते है़, उसकी रै़नकंग उतनी
ही ज़यादा होती जाती है।

60 देशो़ मे़ बिना वीजा के कर सके़गे यात़़ा 
भारत का पासपोऱट 60 देशो़ तक नबना िीजा के जाने की

सहुनलयत देता है। ऐसे देशो़ मे़ भारतीयो़ क िीजा-ऑन
अरािइल पहुंच है। इन देशो़ मे़ थाइलै़ड, इंडोनेनशया,
मालदीि और श़़ीलंका जैसे एनशयाई जगहे़ शानमल है़।
अफ़़ीका मे़ भी ऐसे 21 देश है़ जो भारतीय लोगो़ को आगमन
पर िीजा की सेिाएं प़़दान करते है़। िही़ ऐसा करने के नलए
नसफ़फ दो ही यूरोपीय देश है़। 

हेनले और पाऱटनस़ट ने तैयार की
बरसच़ट 

आपको बता दे़ नक यह रै़नकंग एयर ट़़ांसपोऱट एसोनसएशन
के डेरा पर आधानरत है। यह एसोनसएशन दुननया के सबसे
बड़ी यात़़ाओ़ के डेराबेस की जानकारी रखता है। इस

अध़ययन को हेनले एंड पाऱटनस़ट नरसच़ट नडपाऱटमे़र के द़़ारा
चल रही नरसच़ट के द़़ारा तैयार नकया गया है। इस रै़नकंग

के अनुसार, जापान, नसंगापुर और दऩ़िण कोनरया के
पास पूरी दुननया मे़ सबसे मजबूत पासपोऱट है़। इन

देशो़ की पहुंच
अनधकांश देशो़ मे़

है। जापानी
पासपोऱट 193

देशो़ मे़ नबना
नक सी
प रे शा नी

के प़़िेश प़़दान
करने की सहुनलयत देता

है। इसके अलाि
नसंगापुर और दऩ़िण

कोनरया दोनो़ ही
शहर 192 देशो़ मे़

प़़िेश देता है। 
इस

स़थान पर है
चीन

जम़टनी और स़पेन पास़पोऱट
की इस सूची मे़ 3 नंबर पर है। इस

पास़पोऱट के जनरए 190 देशो़ की यात़़ा की जा सकती
है। पास़पोऱट की रॉप रै़नकंग की अगर बात करे़ तो यूरोनपयाई
देश, अमेनरका और ऩ़िरेन शानमल है़। एनशया के अगर बाकी
देशो़ की बात करे़ तो चीन 69िे़ नंबर पर है। इसके अनुसार,
चीनी पासपोऱट रखने िाले लोग 80 देशो़ मे़ फ़़ी िीजा के जा
सकते है़। 

सिसे खराि रै़बकंग पर है पाबकस़़ान
जहां बांग़लादेश को इस नलस़र मे़ 104 रै़नकंग दी गई है।

िही़ पानकस़़ान इस रै़नकंग मे़ चौथे स़थान पर है। उत़़र -
कोनरया की क़सथनत भी पानकस़़ान से मजबूत है। उत़़र कोनरया
का रै़क 105 है। 

यहां के नागनरक 40 देशो़ मे़ नबना िीजा के यात़़ा कर
सकते है़। ऱस की रै़नकंग की अगर बात करे़ तो 50 और
श़़ीलंका 103 की रै़नकंग पर मौजूद है। नसफ़फ पानकस़़ान 196
रै़क के साथ चौथी पॉनजशन पर है। पानकस़़ान नसफ़फ 32 देशो़
मे़ ही नबना िीजा के सैर कर सकता है।
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इन 60 देशों में फंंी जा सकते हंै भारतीय

वीजा की नहीं पडंेगी जरंरत
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बारिश के मौसम में सीलन एक आम
समसंया है। इस मौसम में घि की दीवािों, छतों

के रकनािों, रकचन, बाथरंम में सीलन औि फंगस नजि
आने लगती है, रजससे पूिे घि में अजीब सी बदबू फैल जाती
है।  अगि घि में बहुत जंयादा सीलन हो तो दीवािें तो खिाब
होती ही है साथ में कई तिह की बीमारियों भी पैदा हो जाती
है। अगि आप भी सीलन से पिेशान हैं तो  तो आज आपकाे
कुछ घिेलू उपाय बताएंगे, रजसकी मदद से आप अपने घि
को सीलन से बचा सकते हैं। 

सीलन के कारण
बारिश होने पि घि के ऊपिी रहसंसे में पानी घि के अंदि

आ जाता है औि रफि जब धूप रनकलती है तो भाप की वजह
से घिों में सीलन पैदा हो जाती है। इसके अलावा बारिश के
रदनों में गीले कपडंे इधि-उधि िखना,
रखडंकी-दिवाजे बंद
िखना औि पुिाने
सामान को घि में
िखने से भी सीलन आ
जाती है। बारिश का
पानी अगि लगाताि
कमजोि दीवाि पि रगिे तो
वो दीवाि में सीलन पैदा
कि देता है। डंंेनेज पाइप
बंलॉक होने से पानी इकटंंा हो
सकता है औि वो सीलन का
कािण बन सकता है।

सीलन से बचने के तरीके
लीकेज को करें ठीक

बारिश आने से पहले रकसी
भी तिह की पानी की लीकेज को
ठीक किवा लें। पाइपंस दीवािों में सीलन का
सबसे बडंा कािण होती है, ऐसे में पहले ही
इनकी मिमंमत किवा लें। 

साफ-सफाई
घि की हि िोज अचंछे से सफाई किें औि

पौंछा लगाने के रलए रफनायल का इसंंेमाल
किें। इसके अलावा िसोई औि बाथरंम की
सफाई की तिफ जंयादा धंयान दें कंयोंरक यहीं से बीमारियां
फैलने का खतिा जंयादा िहता है।

घर में रखें फूल
रकचन औि अलमािी की शैलंफस पि पेपि रबछाकि

सामान िखें। इससे नमी उन चीजों तक नहीं पहुंचेगी। इसके
अलावा अपने घि को फूल से सजाएं, इससे घि सुंदि तो
लगेगा ही साथ ही बदबू से भी छुटकािा रमलेगा। 

धूप आने दें
बारिश खतंम होते ही जब धूप रनकलती है तो जंयादा गमंंी

लगती है। ऐसे में लोग अपने घि के रखडंकी-दिवाजे बंद कि
देते हैं लेरकन ऐसा नहीं
किना चारहए बलंलक धूप
औि ताजी हवा को अंदि
आने दें रजससे दीवािों
की सीलन कम होगी।

वॉटरपंंूफ चूना
सीलन से बचने

के रलए खिाब हो
चुकी दीवािों को
ठीक किने के रलए
दिािों में वॉटिपंंूफ
चूना भिें। ऐसा
किने से दोबािा
उस जगह
सीलन नहीं
आएगी। 

लौंग
सीलन की

वजह से होने वाली
बदबू कोे कम
किने के रलए
लौंग औि
दालचीनी को

बिाबि मातंंा में लेकि आधे घंटे के
रलए पानी में रभगो कि िखें औि इसके बाद इस पानी को
उबाल कि रंम फैंंशनि की तिह इसंंेमाल किें। इससे कुछ
हद तक सीलन से छुटकािा रमलेगा 

दरारें भरें 
छत के ऊपि साफ-सफाई के वकंत दिािों का धंयान

िखें। इन दिािों में बारिश का पानी जाने की वजह से कई बाि
आपकी छत खिाब हो जाती है. इसरलए बारिश आने से पहले
दिािें जरंि भि लें। 

सीलन से बचाना है

अपना घर

तो तुरंत अपनाएं 

ये टिप्स
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किचन में इसंंेमाल होने वाली तमाम चीजें हमारी
सेहत िे साथ-साथ संकिन िे कलए भी फायदेमंद मानी
जाती हैं। यहां जाकनए हलंदी और बेसन िा संकिन पर
इसंंेमाल िरने िे तरीिों िे बारे में।

भारतीय रसोई में पंंयोग िी जाने वाली तमाम चीजें
सेहत िे कलए ही नहीं बसंलि संकिन िे कलहाज से भी
फायदेमंद मानी जाती हैं। इनंहीं चीजों में से एि है हलंदी
और बेसन। एंटीसेसंटटि गुणों से भरपूर हलंदी में बंलीकचंग
गुण भी होते हैं, जो संकिन िो कनखारने िे साथ चमिदार
बनाते हैं। हलंदी िा इसंंेमाल वरंंों से तमाम सौंदयंय उतंपादों
में किया जा रहा है। 

वहीं बेसन में एकंसफोकलएकटंग गुण होते हैं, यही िारण
है कि शादी या किसी फंकंशन िे दौरान बेसन िा उबटन
बनािर संकिन पर इसंंेमाल किया जाता है। अगर आप भी
अपनी तंवचा िो हेलंदी, गंलोइंग और शाइनी बनाना चाहते
हैं, तो यहां हम आपिो बता रहे हैं, इन चीजों िो इसंंेमाल
िरने िे आसान तरीिों िे बारे में।

अगर धूप में आपिी संकिन झुलस गई है, तो आप
हलंदी िी मदद से इसे ठीि िर सिते हैं। इसिे कलए
आप दही में थोड़ी सी हलंदी कमकंस िरिे संकिन पर मसाज
िरें। ऐसा रोजाना िरने से िुछ ही कदनों में टैकनंग दूर
होगी, साथ ही संकिन पर कनखार आएगा।

डेड संकिन िो हटाने और संकिन िा रंग साफ िरने

िे कलए आप दही में बेसन कमकंस िरें और चुटिीभर
हलंदी डालें। इस पैि िो चेहरे पर लगाएं और हलंिे हाथों
से मसाज िरें। िरीब आधा घंटे िे बाद चेहरे िो धो लें।

कपंपलंस और चेहरे िे दाग-धबंबे दूर िरने िे कलए एि
चमंमच बेसन में चुटिी भर हलंदी, आधा नींबू िा रस और
थोड़ा पानी कमकंस िरिे पेकंट तैयार िरें। इस पेकंट िो
संकिन पर अटंलाई िरें। िरीब आधा घंटे ति लगा रहने
दें, इसिे बाद चेहरा पानी से धो लें। इस पैि िो हफंते में
दो कदन इसंंेमाल िरें। िाफी फायदा होगा।

अगर आप डेड संकिन िो हटाने िे कलए उबटन
बनाना चाहती हैं तो दो बादाम िो कभगोएं और पीसिर
बारीि पेकंट बना लें। इसमें दो चमंमच बेसन, आधा
चमंमच चावल िा आटा, दही और चुटिीभर हलंदी डालें
और थोड़ा सा कतल िा तेल डालें। इससे उबटन तैयार
िरें। इसे संकिन पर लगािर माकलश िरें। िुछ समय बाद
नहा लें। ये उबटन आपिी डेड संकिन िो हटाने िे साथ
टैकनंग िी समकंया दूर िरेगा और संकिन िो शाइनी
बनाएगा।

अगर आपिी तंवचा ऑयली है तो आप बेसन में दही
िी बजाय दूध और चुटिीभर हलंदी डालिर फेसपैि
तैयार िरें और इसे चेहरे पर लगाएं। िरीब आधे घंटे बाद
अपने चेहरे िो पानी से धो लें। आप चाहें तो इसमें थोड़ा
चंदन पाउडर भी कमकंस िर सिती हैं।

संककन पर
जादुई असर
ददखाती हैं
ये चीजें

आप भी जानें इनके इसंंेमाल का तरीका
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बात मेकअप की हो या फेशियल
की, अगर सही स्टैप्स फौलो न शकए
जाएं तो वह शनखार नही् आ पाता,
जो आना चाशहए था. कई बार
मशहलाएं शबजी िैड््ूल होने के
कारण पाल्लर नही् जा पाती् और घर
पर ही क्ली्शजंग या फेशियल करना
िुर् कर देती है्. लेशकन जानकारी
के अभाव मे् गलत स्टैप्स अप्लाई
कर के पशरणाम अच्छा न आने
पर सोचती है् शक बैस्ट
कंपनी का प््ोडक्ट
यूज करा था शफर
भी शरजल्ट अच्छा
क्यो् नही् आया?

दरअसल, िमी पंंोडकंि में
नहीं, बसंलि आप दंंारा
पंंोडकंि पर सलखे
इंकंटंंकंिन िो िौलो न
िरने और संकिन
संबंधी िुछ चीजों िो
इगंनोर िरने िे िारण
हुई है.

आप से इस तरह
की शमस्टेक्स न हो्,
इस के शलए स्सकन
शमरैक्ल ला
मैशरशनयर (फ््ांस)
के टैस्कनकल स्सकन
ऐक्सपट्ल, गुलिन
द््ारा बताई बातो् को फौलो करना न
भूले्.

स्टकन पर कुछ भी अप्लाई करने से
पहले अपनी स्टकन का िाइप चैक
कर तलया जाए जैसे

अगर आप की स्टकन नौम्मल है, तो 
फेस सौफ्ि तदखने के साथसाथ उस
पर औयल भी नजर नही् आएगा.

औयली संकिन िी सनिानी है सि
आप िी नाि, िोरहैड और चीकंस

पर औयल साि सदखेगा.

डंंाई संकिन में संकिन िो सजतने
औयल िी जरंरत होती है वह नहीं
समल पाता, सजस से संकिन रंखीरंखी
नजर आती है.

क्ली्जिंग

क्ली्शजंग हर फेस के शलए
जर्री है, क्यो्शक चाहे घर हो
या बाहर रोज हमारा संपक्क

धूलशमट््ी से होता ही है. अत:
क्ली्शजंग द््ारा फेस पर न

शदखने वाली गंदगी शरमूव होने
से फेस िाइन करने लगता
है. इस से स्सकन के अंदर
बाकी प््ोडक्ट्स को पहुंचाने

मे् भी आसानी होती है.

क्ली्शजंग क््ीम फेस के शहसाब
से यूज करे्. 10-15 शमनट
तक फेस की क्ली्शजंग कर
के शटिू पेपर से फेस को

साफ कर ले्.

ऐक्सपट्ल के अनुसार, एएचए
यानी अल्फा हाइड््ौक्सी ऐशसड, जो
शडफरै्ट पील ऐशसड का कौ्शबनेिन
होता है, करने से पहले स्सकन को
तैयार शकया जाता है और दूसरा उस

का पीएच लैवल मै्टेन शकया जाता है,
जो क्ली्शजंग के द््ारा ही संभव है.

फैस्टिव मेकअप तिप्स

त्योहारो् के अवसर पर त्वचा को दमकता
बनाए रखना है तो मेकअप के दौरान ये गलततयां न करे्

िौंसबनेिन संकिन में औयल ‘िी जोन’ यानी
नाि और िोरहैड पर जमा रहता है.

सैंसससिव संकिन यानी एिदम से
संकिन िा रैड हो जाना. ऐसी संकिन
पर सिसी भी पंंोडकंि िा इसंंेमाल

बहुत सोचसमझ िर िरना पडंता है.

जब आप िो अपनी संकिन िा िाइप
पता चल जाए तो सिर उसी िे

सहसाब से कंलींसजंग या िेसियल
िरवाएं.

इस बात िा खास धंयान रखना होगा
सि िेसियल तभी अचंछा होगा जब
कंलींसजंग सही होगी वरना सरजलंि

ठीि नहीं समलेगा.
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एएचए का कार्य स्ककन
की ब्लौकेज को खत्म
करना होता है. वैसे तो
रह कई र्पो् मे् ममल
जाता है लेमकन सब से
ज्रादा ग्लाइसोमलक
ऐमसड मे् पारा जाता

है. रह स्ककन की
ऊपरी परत पर
काम कर के

कोमिकाओ् को
हैल्दी बनाता है.

इसी तरह स्किन िे पीएच लैवल िा मतलब है पोटै्शियल
औफ हाइड््ोजन. अगर आप िी बौडी िा पीएच लैवल 7 है,
तो इस िा मतलब है शि आप िी स्किन बेशसि है. लेशिन

अगर पीएच लैवल 5.5 से थोड्ा भी िम है, तो इस िा
मतलब है शि स्किन िी स्कथशत सही नही् है.

स्ककन के पीएच लैवल का सही होना इसमलए जर्री है,
क्रो्मक रह बौडी व स्ककन मे् बैक्टीमररा को प््वेि करने से
रोकता है. आप को पीएच लैवल को नौम्यल लाने के मलए
स्ककन प््ौब्लम्स जैसे खुजली रा ड््ाई स्ककन आमद समक्रा
को पहले कंट््ोल करना होगा. इस के मलए आप पीएच

बैले्क्ड स्ककन केरर प््ोडक्ट्स का रूज करे् और फेस को
कुनकुने पानी से धोएं.

ऐंजाइम मासंक

क्ली्मजंग के बाद दूसरा क्टैप है ऐ्जाइम माक्क को फेस पर
लगाना. इस का स्ककन से डैड सैल्स को हटाने मे् अहम
रोल होता है. इसे फेस पर 10 ममनट के मलए अप्लाई करे्

मफर हलकी मसाज कर के हटा ले्.
ऐ्जाइम माक्क लगाने की िुर्आत हमेिा फोरहैड से करनी

चामहए. मफर फेस पर लगाएं. लेमकन हटाते वक्त हमेिा उलटी
प््म््िरा रानी पहले फेस से और मफर फोरहैड से हटाएं. ऐ्जाइम
माक्क का इस््ेमाल सै्मसमटव स्ककन पर भी मकरा जा सकता है.

अलंफा हाइडंंौकंसी ऐससड पीसिंग

माक्क हटाने के बाद अल्फा हाइड््ौक्सी ऐमसड से फेस की
पीमलंग करे्. रह प््म््िरा स्ककन के टैक्क्चर को इंपू्रव करने

के साथसाथ उसे कोमल भी बनाती है.
िुर्आत हलके से करे् रानी पहले एएचए का अनुपात

10% मफर 20% मफर 30% मफर 40% करे्. इस से आप
को स्ककन को समझने का मौका ममलेगा.

इसे बनाने की पंंसंंिया

10% िे शलए 3 ड््ौप पानी मे् 1 ड््ौप एएचए. 20% िे
शलए 2 ड््ौप पानी मे् 2 ड््ौप एएचए. शफर 30% िे शलए
3 ड््ौप पानी मे् 3 ड््ौप एएचए.

सब से पहले टी जोन से िुर् करे्. एएचए लगाने के 10-15
सैकंड के बाद रह देखना है मक स्ककन पर कुछ महसूस हो
रहा है रा नही्. इसे 3 ममनट से ज्रादा फेस पर नही् रखना
है. एएचए का इस््ेमाल करने के बाद चेहरे को कोल्ड
कंप््ैिन देना न भूले्. इस से चेहरे पर आई रैडनैस, सूजन
वगैरह खत्म होती है. कोल्ड कंप््ैिन के मलए बफ्फ का
इस््ेमाल, टौवेल को ठंडे पानी मे् डुबो कर कुछ देर के मलए
फेस पर रख दे्. इस से चेहरे को ठंडक ममलती है.

संिंंब
एएचए के बाद 3 ममनट के मलए फेस पर क्ि््ब करे्. क्ि््ब
करतेकरते क्टीम भी दे्. इस का फारदा रह है मक रोममछद््

ओपन होते है् और डैड स्ककन मरमूव होती है. मफर ड््ाई मटिू
से फेस को क्लीन कर ले्. ध्रान रहे मक आंखो् के ऊपर

क्ि््ब का इस््ेमाल न करे्.

आप को पीएच लैवल को नौर्मल
लाने के ललए स्ककन प््ौब्लम्स जैसे खुजली

या ड््ाई स्ककन आलि सरक्या को पहले
कंट््ोल करना होगा.
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आज के विचार मे ंआचारंय चाणकरं ने बतारा है वक
करंा है ंिो चीजे ंजो मुशकंकल समर मे ंलडनंे की ताकत
देती है। आइए जानते है ंउन चीजो ंके बारे मे।ं

आचारंय चाणकरं की नीवतरां आज भी समाज और
पवरिार मे ंजीने के सलीके वसखाती है।ं आचारंय चाणक�ंर
ने अपनी नीवत मे ंपैसे, सेहत, वबजनेस, दांपत�ंर जीिन,
समाज, जीिन मे ं सफलता से जुडंे तमाम चीजो ं पर
अपनी रार दी है वजसे चाणकरं नीवत के नाम से जाना
जाता है। अगर आप इनहंे ं जीिन मे ंउतार वलरा जाए तो
आप कभी धोखा नही ंखा सकते है।ं आचारंय चाणकरं के
इनहंी ं विचारो ं मे ं से आज हम एक और विचार का
विकलंेषण करेगंे। आज के विचार मे ंआचारंय चाणकरं ने
बतारा है वक करंा है ं िो चीजे ं जो मुशकंकल समर में
लडनंे की ताकत देती है। आइए जानते है ं उन चीजो ंके
बारे मे।ं 

श्लोक (बारहवां अध्याय)
संसारातपदगधंानां तंंरो विशंंाशनंतहेतिः। 
अपतरंं च कलतंंं च सतां संगवतरेि च॥

भावार्थ
आचारंय चाणकरं के इस कथन के अनुसार, सांसावरक

ताप से जलते हुए लोगो ं को तीन ही चीजें
आराम दे सकती है ं -
संतान, पतनंी तथा
सजंंनो ं की
संगवत।

पुत््
आचारंय चाणकरं के अनुसार, वजस वरंशकंत के

पास ऐसा पुतंं हो जो अपने माता-वपता का खरंाल
रखता हो और सही रासंंे मे ंचलकर अपने लकंंंर को
पाता है, ऐसा पुतंं आने िाले समर मे ंअपने माता-
वपता के साथ-साथ समाज का भी नाम रोशन करता
है। 

पत्नी
चाणकरं जी कहते है ंवक रवद वकसी वरंशकंत की

पतनंी सुशील और संसकंारी हो तो उसका पूरा जीिन
सुख के साथ बीत जाता है। ऐसी पतनंी इंसान के हर
सुख-दुख मे ंसाथ देने के साथ-साथ मुशकंकल समर
मे ंआपके सामने ढाल की तरह खडीं रहती है।ं 

सही संगति
अवधकतर लोग गलत और सही का फकंक नहीं

समझ पाते है।ं ऐसे मे ं रवद कोई दुराचारी, दुषंं
सिंभाि रा वफर दूसरो ंको हावन पहुंचाने िाले वरंशकंत
से वमतंंता कर लेता है तो रह आपके भविषरं के वलए
खतरनाक सावबत हो सकता है। इसवलए दोसंंी सोच
समझकर ही करे।ं 

मुश्किल वक्त मे् लड्ने िी
ताित देती है् ये 3 िरक्ते
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एंग्जायटी डिसऑि्डर खतरनाक हो सकता है,
लेडकन स्पेशडलस्ट की मदद से इसे मैनेज डकया जा
सकता है।

हमें फॉलो करें
एंग्जायटी अवसाद, डनराशा व दुःख से जन्म लेती है। 
एंग्जाइटी एक प््कार का मानडसक रोग है डजसमे् रोगी के

मन मे् नकारात्मक डवचार आते रहते है् और बेचैनी बढ् जाती
है। अक्सर एंग्जाइटी मे् रोगी कुछ गलत करने से िरता है,
डजसके कारण रोगी भी हर समय तनाव से गुजरता है। आज की
भागदौड् भरी डजंदगी मे् हर कोई डकसी न डकसी वजह से परेशान
रहता है और कुछ लोग अपनी समस्याओ् पर हावी हो जाते है्
डजससे उन्हे् एंग्जाइटी जैसी बीमाडरयां हो जाती है्।

एंग्जाइटी से बचने या एंग्जाइटी कम करने के डलए बाजार
मे् कई तरह की दवाएं उपलब्ध है्। लेडकन कुछ समय के डलए
एंग्जाइटी से पीड्डत रोगी इन दवाओ् से ठीक हो जाते है् और
कुछ समय बाद उन्हे् डिर से यह समस्या होने लगती है।
एंग्जाइटी का कोई एक कारण नही् है। एंग्जाइटी कई कारणो् से
हो सकती है। आइए जानते है् एंग्जाइटी के कारण और कुछ ऐसे
प््ाकृडतक उपाय डजन्हे् अपनाकर आप एंग्जाइटी को दूर कर
सकते है्।

एंग्जाइटी के कारण: एंग्जाइटी का कोई एक मुख्य कारण
नही् होता है, एंग्जायटी कई कारणो् से हो सकती है। आइये
जानते है् एंग्जायटी होने के कारण-

डजन लोगो् का मानडसक स्वास्थ्य का पाडरवाडरक इडतहास
रहा है, उनमे् एंग्जाइटी की संभावना अडधक होती है।

अडधक तनाव या सोच भी एंग्जाइटी की समस्या पैदा कर
सकता है।

नशीले पदार््ो् के सेवन से भी एंग्जाइटी का खतरा हो
सकता है।

अपने डकसी काम के बारे मे् जर्रत से ज्यादा सोचने से भी
एंग्जाइटी होने लगती है।

एंग्जाइटी कम करने के डलए अपनाये ये उपाय : एंग्जाइटी
को ठीक करने या कम करने के डलए रोगी इन पांच उपायो् को
अपनाकर एंग्जाइटी डवकार को भी ठीक कर सकते है्। आइए
जानते है् ऐसे ही पांच प््ाकृडतक नुस्खो् के बारे मे्, जो एंग्जाइटी
मे् मरीजो् की मदद करे्गे।

संवसंथ आहार खाएं: एंग्जाइटी से पीड्डत लोगो् को हमेशा
हरी सब्बजयो् और िलो् का सेवन करना चाडहए, ऐसा करने से
आपके शरीर को ऊज्ाड डमलेगी और डचंता भी कम होगी। इसके
अलावा बाहर का खाना या जंक िूि खाने से बचे्।

संगीत सुनें: संगीत सुनना भी एंग्जाइटी को कम करने मे्
कारगर है। एंग्जाइटी को कम करने के डलए रोगी को कुछ समय
के डलए अपने पसंदीदा संगीत को सुनना चाडहए, लेडकन ध्यान
रखे् डक संगीत नरम और नरम होना चाडहए। संगीत सुनने के
सार-सार आप रोड्ी देर सैर भी कर सकते है्।

योग व मेडिटेशन करे्: डकसी भी मानडसक बीमारी से
उबरने के डलए मन को शांत रखना बहुत जर्री है। योग और
ध्यान करने से भी डचंता को कम डकया जा सकता है, डचंता से
पीड्डत रोडगयो् को रोजाना कम से कम 30 डमनट तक योग और
ध्यान अवश्य करना चाडहए। ऐसा करने से मन भी शांत रहेगा
और शरीर भी स्वस्र रहेगा।

शराब का सेवन न करें : शराब या डकसी अन्य नशीले
पदार्ड के सेवन से रोगी कुछ समय के डलए बात भूल सकता है,
लेडकन ठीक होने पर उसे डचंता की समस्या अडधक होगी,
इसडलए डचंता के रोडगयो् को डकसी भी प््कार का नशा नही्
करना चाडहए।

जंयादा समय अकेले न रहें : अक्सर तनाव से पीड्डत
लोगो् को अकेले रहने की आदत हो जाती है, वे डसि्फ अकेले
रहना चाहते है् लेडकन तनाव से पीड्डत व्यब्कत को लंबे समय
तक अकेला नही् छोड्ना गलत है। ऐसे व्यब्कत को अपने
पडरवार या दोस््ो् के सार हंसते-हंसते समय डबताना चाडहए,
इससे मन भी प््सन्न रहेगा और रोगी को अच्छा लगेगा।

एंग्जाइटी से है् परेशान?
इन 5 नेचुरल उपायों से 
दूर कर सकते हैं डिपंंेशन 
से संबंडित परेशाडनयां
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पग-पग पर परेशनाननयों के बावजूद
कुछ लोग नगरते-संभलते हुए पूरे

उतंसाह के साथ चल पडते हैं, जीवन के
कनिन रासंंों पर अपने सपनों को

साकार करने के नलए। इनंहें यू-टनंन
लेना पसंद नहीं होता। ये लोग ननरंतर

कोनशश करते और आगे बढंते हैं।
अपने हौसले के दम पर कुछ कर

गुजरने वाले ऐसे ही संघरंनशील लोगों
से यहां नमलए। 
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ढेर सारे फलों और कसंटरंड पाउरर से बननेवाली यह
रेससपी बेहद आसान है साथ ही यह आपके
मीठे की केंंसवंग को सेहतमंद तरीकें से संतुषंं
करती है।
लिलध- दसलया को धोकर 20 समनट के सलए
सिगो दें।
सेब, नाशपाती, पपीता, कसंंूरी तरबूज अंगूर
को दो टीसंपून शकंंर और थोडंी-सी
इलायची और दालचीनी पाउरर के साथ
समलाकर एक तरफं रख दें।
एक मोटे तले वाले पैन में बादाम, काजू,
सपसंंा, सकशसमश और खजूर को डंंाय रोसंट
करें और उसे िी अलग रख दें।
उसी पैन में सिगोया हुआ दसलया रालें और
कुछ समनट के सलए िूनें। 500 समली दूध

रालें और उबाल आने दें। दूध और दसलया को 20 समनट
तक या लगिग पकने तक उबलने दें। दो टेबलसंपून
शकंंर रालें और सफर पांच समनट तक उबालने के सलए
छोडं दें।
एक छोटी कटोरी में कसंटरंड पाउरर और दो टीसंपून ठंरे
दूध को अचंछी तरह से समलाएं। इस समशंंण को उबलते
दूध में रालें और लगातार चलाते रहें।
एक बार जब यह खीर की संसथरता तक गाढंा होने लगे,
तो फंंलेम बंद कर दें और समशंंण को कुछ समनट के सलए
ठंरा होने दें।
इस दसलया समशंंण को ससंविंग बाउल में रालें, पंंतंयेक
बाउल में ऊपर कटे हुए फल रालें और सूखे मेवे से
गासंनडश करें।
गरमागरम परोसें।

मॉनसून में  हलंकी गमंमाहट के
लिए फ् ंंट कसंटरं ा  बमउि
सामग््ी

½ कप दलिया

5 बादाम, कटा हुआ

4 काजू, कटा हुआ

5 लपस््ा, कटा हुआ

6 लकशलमश, कटी हुई

3 खजूर, कटा हुआ

1/3 सेब, छोटे टुकड्ो् मे् कटा हुआ

1/3 नाशपाती, छोटे टुकड्ो् मे् कटा हुआ

50 ग््ाम पपीता, छोटे टुकड्ो् मे्
कटा हुआ

50 ग््ाम कस््ूरी तरबूज, छोटे टुकड्ो् मे् हुआ

30 ग््ाम अंगूर, कटा हुआ

2 टेबिस्पून + 2 टीस्पून शक््र (अिग-अिग
उपयोग)

1 टीस्पून इिायची पाउडर

1 इंच स्सटक दािचीनी पाउडर

1 टीस्पून कस्टड्ड पाउडर

500 लमिी + 2 टीस्पून दूध
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उम्् का एक ऐसा पड्ाव आता है
जब महहलाएं प््जनन की उम्् को
पार कर रजोहनवृह््ि की ओर कदम
बढ्ाती है्. यह उम्् का नाजुक दौर
होता है, जब शरीर कई बदलावो् से
गुजरता है. इस मे् ऐस्ट््ोजन हारमोन
का लैवल कम होने से हह््ियो् की
कमजोरी, टेस्टोस्टेरौन हारमोन के
कम होने के कारण मांसपेहशयो् की
कमजोरी तथा वजन बढ्ने से
मधुमेह व उच्् रक्तचाप होने की
संभावना बढ् जाती है.

ऐसे मे् चालीस पार महहलाएं कैसे
अपने शरीर का ध्यान रखे्? अपनी
हनयहमत हदनचय्ाा मे् क्या बदलाव
लाएं ताहक स्वस्थ जीवन व्यतीत कर
सके्? ऐसे ही और कई प््श्नो् के
उि््रो् के हलए स््््ीरोग हवशेषज्् डा.
हनम्ाला से मुलाकात की:

40+ की उम्् मे् महहलाओ् के अंदर
क्या क्या बदलाव आते है्?

40+ उम्् मे् शारीहरक बदलाव मे्
प््मुख है वजन का बढ्ना. महहलाओ् के
कूल्हो्, जांघो् के ऊपरी हहस्सो् और पेट
के आसपास चरबी जमा होने लगती है.
वजन बढ्ने के कारण उच्् रक्तचाप व
मधुमेह का खतरा भी बढ् जाता है. इस
के अलावा ऐस्ट््ोजन हारमोन का लैवल
घटने से हह््ियां कमजोर होने लगती है्,
हजस से बचाव के हलए स्वस्थ आहार
(कम कैलोरी का भोजन, प््ोटीन भोजन
मे् शाहमल करना, फल, सब्जजयां,
अंकुहरत व साबूत अनाज) अपनाना
चाहहए.

वजन पर हनयंत््ण रखने के हलए कम
से कम 30 हमनट तक हनयहमत
व्यायाम जर्र करना चाहहए. व्यायाम
काह्डायो ऐक्सरसाइज, ऐरोहबक्स आहद
र्प मे् हो सकता है. टेस्टोस्टेरौन
हारमोन स््ाव की कमी मांसपेहशयो् पर
असर डालती है, हजस के कारण
फ््ोजन शोल्डर (कंधो् मे् तेज दद्ा होना
व जाम की ब्सथहत) की परेशानी भी हो
सकती है.

40 की उम्् महिलाओ् के हलए िैल्थ हटप्स
चालीस की उम्् के बाद भी खुद को चुस््दुर्स्् बनाए रखना चािती िै् तो तरीके िम से िाहनए.

40 साल की उम्् के बाद अक्सर
महिला िो या पुर्ष

सभी के शरीर मे् कुछ बदलाव
आने लगते िै्।

िाम््ोन्स मे् बदलाव आने लगते
िै्,

साथ िी मोटापा भी बढ्ने लगता
िै,

हिससे शरीर उम्् से ज्यादा बूढ्ा
हदखने लगता िै। ...

हेल्दी डाइट ...

पय्ााप्त पानी पीना िै िर्री ...
एक्सरसाइि िै िर्री ...

सीड्स और नट्स को डाइट मे्
करे् शाहमल

40 की उम्् के बाद िह््ियो्,
मांसपेहशयो्, त्वचा संबंहित
समस्याएं बढ्ने लगती िै्. 
यहद प््ॉपर डाइट ना ले्, 

तो शरीर मे् पोषक तत्वो् की कमी
िो सकती िै.

ऐसे मे् 40+ की महिलाओ् को
अपने ऊपर खास ध्यान देना

चाहिए



14 अगस्् 2022

आदश़स ऱप से तो पकाया गया खाना
और कच़़े फलो़ व सब़स़जयो़ को
सबल़कुल ताज़ा ही खाना चासहए, लेसकन
वास़़व मे़ हम ऐसा कर नही़ पाते,
क़यो़सक आजकल यह संभव नही़ है.
ऐसे मे़ उऩही़ खाद़़ पदाथ़़ो़ को कुछ
समय तक ताज़ा बनाए रखने के सलए
रेस़़िजरेटर का इस़़ेमाल करते है़.
लेसकन रेस़़िजरेटर यानी की स़़िज मे़
भी खाद़़ पदाथ़़ो़ को स़टोर करने का
अपना एक तरीक़ा होता है, तभी
सामस़़ियां िे़़श रह पाती है़. वैसे तो
पके हुए भोजन को तीन से पांच सदनो़
से असधक स़टोर नही़ करना चासहए,
लेसकन अगर आप अपने िे़़श
प़़ॉडक़ट़स जैसे फलो़ और सब़स़जयो़ को
लेकर परेशान रहती है़ और वो ख़राब
हो रहे है़ तो उऩहे़ बचाने के सलए आप
इन सटप़स पर ग़ौर कर सकती है़.

कौन-सी सामग््ी कहां रखी जानी
चाफहए?

आपके फ््िज के अंदर का तापमान सभी
कोनो् मे् एक समान होना चाफहए और
सामफ््ियो् को तापमान के फहसाब से 

स् टो र

करना चाफहए, ताफक उनकी ताज्गी
बनी रहे. ताज्े फल व सब्फ्जयो् को
फ््िज के नीचेवाले शेल्फ् मे् रखे्, जहां
नमी फनयंफ््ित रहती है. डेयरी प््ॉडक्ट्स
को अफिक ठंडा रखना ज्र्री होता है,
इसफलए उनके फलए 

फ््िज का सबसे ऊपर वाला शेल्फ्
बफ्िया होता है. मीट प््ॉडक्ट्स को

ि््ीज्र मे् रखना होता है, यह बात तो
सभी को पता होती है.

फजन सामफ््ियो् को अफिक और
लगातार ठंडे तापमान की ज्र्रत होती
है, उन्हे् फ््िज के दरवाज्ो् मे् रखने से
बचे्; क्यो्फक बार-बार दरवाज्ा खोलने
से तापमान मे् बदलाव होता है और

खाद्् सामि््ी के ख्राब होने की
संभावना रहती है. सोडा जैसे पेय

पदार््ो् को दरवाज्ो् के पास रखा जा
सकता है, क्यो्फक ये तापमान के

उतार-चि्ाव से ख्राब नही् होते है्.

नमी को फनयंफ््ित करे्

यसद आपको मुरझाई हुई लेट़़ूस और
सूखकर भूरी हुई़ पत़़ेदार सब़स़जयां

असधक परेशान करती है़, तो आपको
अपने स़़िज की नमी कंट़़ोल करने की

ज़ऱरत है. स़़िस़पर ड़़ावर पर सटश़यू
या सफर नैपसकन पेपर पर सब़स़जयो़ को

सबछाकर रखे़, तासक ये असतसरक़त
नमी को सोख सके़. समय-समय

पर इऩहे़ बदलती रहे़.  

सब्फ्ियो् और फलो् को 
लंबे समय तक फ््िज मे् रखने की फिप्स

एयरटाइट
प़लास़सटक बैग को

स़टोरेज़ के सलए इस़़ेमाल ना
करे़; फलो़, सब़स़जयो़ और हब़स़स

को भी सांस लेने की ज़ऱरत होती है.

सब़स़जयो़ और फलो़ को एक साथ समक़स
करके नही़ रखे़. कुछ फल और सब़स़जयां
एसथलीन उत़सस़जसत करते है़, सजससे सड़ांध
पैदा हो सकती है, सजसे सहना मुश़स़कल हो
सकता है.

मूली को स़टोर करने से पहले उसके पत़़ो़
को जड़ से अलग कर दे़. गाजर को

स़टोर करने से पहले उसका
ऊपरी भाग काट दे़.

सेब के ऊपर लगी
छोटी-सी डंठल को तोड़े नही़.
स़ट़़ॉबेरी और अंजीर जैसे नरम

फलो़ को ससंगल लेयर मे़ स़टोर करे़;
एक के ऊपर एक रखने से फलो़ को

नुक़सान पहुंच सकता है.

मशऱम को ताज़ा रखने के सलए पेपर बैग मे़
स़टोर करके रखे़.

ककड़ी और बीऩस को हल़के कपड़े मे़ लपेट
दे़ या नम तौसलये के साथ कवर करके भी

रख सकती है़.
बेल पेपर, पत़़ागोभी, फूलगोभी,

पालक जैसी सब़स़जयो़ को
स़़िस़पर मे़ स़टोर सकया जा

सकता है.

30
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शांत और पुराना हिल स्टेशन 
हिमाचल के

कांगड़ा हिले मे़
मौिूद धम़मशाला
बिुत िी शांत
और पुराना हिल
स़टेशन िै।
इसकी खूबसूरती
देखे िर साल

कई लोग आते िै़। लाखो़ सैलानी इस देशहिदेश से इस
खूबसूरत िगि की सैर करने आते िै़। समुद़़ तल से इस
शिर की ऊंचाई 1475 मीटर िै। आप भी इस बार की
िेकेशन धम़मशाला मे़ हबताने का प़लान बना सकते िै़। 

वार मेमोहरयल 
आप धम़मशाला मे़ िाप मेमोहरयल युद़़ स़मारक देख सकते

िै़। यि स़मारक देिदार के िंगलो़ मे़ स़सित िै और शिर के
हबल़कुल पास मे़
िै। इस युद़़
स़मारक का
हनम़ामण अंग़़ेिो़ ने
करिाया िा।
हिन लोगो़ ने
लड़ाई लड़ी िी
उनकी याद मे़

यि युद़़ स़मारक बनिाया गया
िा।   

भागसुनाग मंहिर 
आप धम़मशाला के

भागसुनान मंहदर के दश़मन कर
सकते िै़। यि मंहदर भी बिुत
िी प़़ाचीन िै और डल झील के
हकनारे पर स़सित िै। ऐसा माना

िाता िै हक इस मंहदर की उत़पह़़ि दैत़य रािा भागसु और नागो़
के देिता नागराि के बीच मे़ िुई एक हिशाल लड़ाई के साि
िुई िी। 

हतब्बती
संस्कृहत की
हिखती िै

झलक 
धम़मशाला मे़

आप हतब़बती
संस़कृहक की
झलक भी देख सकते िै़। आप यिां पर हतब़बती इंस़टीट़़ूट
ऑफ परफॉह़मि़ग आट़म मे़ भी घूम सकते िै़। नामग़याला स़़ूप
देख सकते िै़। यि स़़ूप मैक़लॉडगंि के बिुत िी पास िै। इस
स़़ूप का हनम़ामण उन हतब़बती सैहनको़ के सम़मान मे़ करिाया
गया िा, हिनकी मौत हतब़बती स़िंतत़़ता संग़़ाम के दौरान िुई
िी। 

ह््िउंड हिल 
धम़मशाला से

लगभग 14
हकलोमीटर की
दूरी पर ह़़तउंड
हिल की सैर भी
आप कर सकते
िै़। इसके अलािा

यहद आप ट़़ेहकंग के शोहकन िै़ तो भी यि
िगि आपके हलए एकदम बेस़ट रिेगी।
पूरे भारत मे़ ह़़तउंड हिल ट़़ेहकंग और
केम़पेहनंग के हलए िानी िाती िै। इसके
अलािा हपकहनक मनाने के हलए भी यि
िगि एकदम सिी िै। अगर आप
एडिे़चस़म के शोहकन िै़ तो भी आपके
हलए ह़़तउंड एकदम बेस़ट प़लेस रिेगी। 

पहाड़ी इलाके मे़ बिताना चाहते है़
वेकेशऩस तो धम़मशाला की करे़ सैर

प््ाकृतिक नजारो् से ढका हुआ तहमाचल का खूबसूरि और मनमोहक दृश्य पय्यटको् का
तदल लुभा लेिा है। हर साल लाखो् की कगार मे् लोग इसकी सुंदरिा का आनंद लेने आिे है्।
ऊंचे-ऊंचे पहाड् और लुभावना दृश्य हर को बहुि ही पसंद आिा है। आप तहमाचल के
धम्यशाला मे् इस बार मानसून की वेकेशन्स बीिा सकिे है्। यह एक तहल स्टेशन है और समुद््
िल से करीबन 1475 मीटर की ऊंचाई पर स्सिि है। िो चतलए आपको बिािे है् तक आप
धम्यशाला मे् तकन-तकन जगहो् की सैर कर सकिे है्...



बॉयल करते समय नही् मिपके्गे
न्यूडल्स, ट््ाई करे् ये हैक्स

बाजारी चीजें संवासंथंय के लिए हालिकारक होती
हैं, ऐसे में कई मलहिाएं बाजार जैसा संवाद िेिे के
लिए घर पर ही कई चीजें बिाती हैं। जैसे नंयूडलंस,
समोसे, बरंगर, लिकंंी इतंयालद। िेलकि अरर इतिी
मेहित करिे के बाद भी संवाद अचंछा ि आए तो
मि खराब हो जाता है। नंयूडलंस बिाते समय कई
बार लचपक जाते हैं। बिाते समय भी अरर आपके
वो संसिकी ि बिें तो खािे में  संवाद अचंछा
िहीं आता। आप नंयूडलंस को
संसिकी बिािे के लिए कुछ
तरीके अपिा सकते हैं। तो
चलिए जािते हैं उिके बारे
में... 

न्यूडल्स न तोड्े 
आप नंयूडलंस को कभी

भी उबाििे से पहिे उसे
तोडंते हैं और लिर बतंगि में
डािकर उबािते हैं। िेलकि
आप नंयूडलंस तोडं कर बतंगि में ि
डािें। यलद आप नंयूडलंस को तोडंकर
डािेंरे तो वह जलंदी बॉयि हो जाएंरे और
लचपलचपी भी होंरे। इसलिए आप उनंहें तोडंकर
लबलंकुि भी ि बिाएं। 

पानी मे् ममलाएं तेल और नमक 
आप नंयूडलंस बिािे के लिए पािी में डाििे से

पहिे पािी में िमक और तेि लमिा दें। यलद आप
4 िोरों के लिए नंयूडलंस बिा रही हैं तो बतंगि में 6
लरिास पािी उबािें और उसमें िमक और तेि भी
जरंर लमिाएं। इससे नंयूडलंस लचपकेंरे िहीं और
खािे में भी संवाद िरेंरे। 

पूरा न उबाले् 
नंयूडलंस को आप कभी भी पूरी तरह से ि उबािें।

आप लसिंफ नंयूडंि को 70 पंंलतशत तक ही बॉयि
करें। इसके अिावा आप 3 लमिि तक भी नंयूडलंस
को उबाि सकते हैं। नंयूडलंस उबाििे के बाद आप
रैस बंद कर दें, कंयोंलक नंयूडलंस बििे के बाद भी

पकते रहते हैं। 
पानी से जल्दी मनकाल ले् 

जब नंयूडलंस अचंछे से
उबि जाएं तो उनंहें

पािी से लिकािकर
लकसी छििी में
लिकाि िें। आप
उसे िैिाकर
अचंछे से हवा
िरिे दें। इससे भी

नंयूडलंस आपस में
लचपकेंरे िहीं और

आपके नंयूडलंस लखिे-
लखिे बिेंरे। 

ठंडा कर ले् 
नंयूडलंस छाििे के बाद आप उसे अचंछे से ठंडा

होिे दें। इसके बाद पािी से धोएं और दूसरे बतंगि
में लिकाि िें। जैसे आपको ऊपर बताया थोडंी देर
के लिए नंयूडलंस को हवा िरिे दें। बस, इस बात
का धंयाि रखें लक नंयूडलंस िूिे िहीं। 

ठंडा करते समय लगाएं तेल 
जब आप नंयूडलंस को उबाि िें। उसके बाद उसे

ठंडा करें। ठंडा करते समय अपिे हाथों में तेि िरा
िें। इससे नंयूडलंस आपस में लचपकेंरे िहीं। 


