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टीचर- एक
औरत एक घंटे
मे 50 रोटी बिा
लेती है, तो तीि
औरतें एक घंटे
में नकतिी रोटी
बिाएंगी...
बचंंा- एक भी
िही, कंयोंनक
तीिों नमलकर
नसफंफ चुगली
करेंगी...!
बचंंे की बात
सुिकर टीचर
अभी तक
बेहोश है...
0000000
वकील - हतंया
की रात तुमंहारे पनत के अंनतम शबंि?
पतंिी - मेरा चशंमा कहां है संगीता...?
वकील - तो इसमें मारिे वाली कंया
बात थी...?
पतंिी - मेरा िाम रंजिा है!
पूरा कोटंट खामोश...

जब कोई कहे कक ! और सुनाओ ? ?
तो उसको
ऐसी ऐसी सुनाओ के
उसके होश किकाने आ जाये

0000000000
एक कुकतया ने 5 किल्लो् को
जन्म किया।
जन्म के बाि किल्लो् ने िूछा माँ, ने िािा कहाँ है्?
कुकतया बोली, ‘चुि रहो कमबख्तो्,
िेखते नही िािा मैसेज िढ् रहे

गलंट – तुम कंया कर रहे हो ? बोय –
मचंछर मार रहा हूँ गलंट – नकतिे मारे ?
बोय – 5 मारे, 3 नफमेल ओर 2 मेल
गलंट – कैसे पता चला, मेल है
या नफमेल
बोय – 3 आईिे के पास
बैठे थे ओर 2 नबयर

के पास

ये है शािी से पहले वाली
पंयार भरी िजर
बाि वाली िेखिी है तो फोि
उलंटा करके
िेखो

ठंड इतिी है नक मचंछर भी
काि में आकर बोला
काहूँगा िहीं बस थोडंी िेर
रजाई में रहिे िो

पपंपू: शराब पीते पीते रोिे लगा :
बंटी: कंया हुआ रो कंयू रहे हो?

पपंपू : यार नजस लडंकी को
भूलिे के नलए पी
रहा था

उसका िाम याि िही
आ रहा।

एक टकला नबिा कॉलर
की टीशटंट में

बीवी से पूछता है – कैसा लग रहा हूं? 
बीवी – अजी छोडो भी टकला –
अरे बता िा!!
बीवी- अजी रहिे िो, अब मैं कंया बताऊ!!
टकला – अरे बता भी, तुझे मेरी कसम
बीवी – ऐसे लग रहे हो जैसे फटे हुए मौजे से अंगूठा बाहर
निकल आया हो ।

कसम से एक साथ
सारे कांड याि आ जाते

हैं. जब…
घरवाले कहते हैं

बैठो तुमसे कुछ बात
करिी है।

जब घर में
पोंछा लगा हो तो
साला ऐसे निकलिा
पडंता है
जैसे आतंकवानियों िे
बारंि नबछा निया हो।
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सुबह नमक वाले पानी से नहाने के गजब के फायदे
हनंंियों के ददंद और गनिया में राहत, कंककन पंंॉबंलम से मुकंतत
नमक बॉडी पेन से छुटकारा ठदलाता है, लेठकन इसका
इसंंेमाल अलग तरीके से करना होगा। एक बालंटी गमंद
पानी में ठसिंफ एक चमंमच नमक डाठलए और उससे नहाकर
देठखए यह संसकन के ठलए अचंछा होता है, इससे कई
परेशाठनयों से ठनजात ठमलती है। दरअसल नमक में मौजूद
मैगंनीठशयम, कैसंलशयम, सोठडयम जैसे ठमनरलंस शरीर को
कई तरह के इनंिेकंशन से बचाने का काम करते हैं।
आयुवंंेदाचायंद डॉ. ठसदंंाथंद ठसंह के मुताठबक, सुबह नमक
के पानी से नहाने से ठदनभर िुतंंी रहती है।

बाथ सालंट तंया है

नहाने का नमक यानी बाथ सॉलंट का वैजंंाठनक नाम
मैगंनीठशयम सलंिेट है, जो मैगंनीठशयम और सलंिर से

ठमलकर बना है। इसे एपंसम सॉलंट और समुदंंी नमक के
नाम से जाना जाता है। यह नमक पानी में आसानी से घुल
जाता है और सलंिेट और मैगंनीठशयम आयरन को ठरलीज

करता है। नहाने के ठलए इसका इसंंेमाल पौराठणक काल से
ठकया जा रहा है। गमंद पानी में बाथ सालंट ठमलाकर नहाने से

ददंद और सूजन से राहत ठमलती है।
बीमानरयां रखे दूर

चेहरा ननखारे

पानी में नमक ममलाकर नहाने से संककन की गंदगी साफ होने
के साथ चेहरे पर मनखार और डेड सेलंस मनकल जाती हैं।
खासकर गमंंी में यह नुकंखा आजमाएं कंयोंमक इन मदनों

पसीने की वजह कारण संककन इंफेकंशन जैसे दाद, खाज,
खुजली हो जाता है। ऐसे में यह आसान उपाय आपको इस
परेशानी से मनजात मदला सकता है। ऐसा नहीं मक समंदियों में
नमक के पानी में नहीं नहा सकते हैं। गमंि पानी में एक चमंमच
नमक डालकर नहाना फायदेमंद है। समंदियों में सादे पानी में
नमक डालकर नहाने से संककन की समकंयाएं खतंम होती हैं।
लेमकन, धंयान रहे पानी में मसफंफ एक ही चमंमच नमक ममलाएं।
जंयादा नमक का इसंंेमाल नुकसान हो सकता है। इस पानी
से लगातार नहाने से चेहरे पर झुमंरियां पडंने की संभावना कम
हो जाती है और इससे आपकी संककन मुलायम भी बनती है।

जोड़ों के ददंद में
राहत

रोजाना की भागदौड़ से शरीर में
ददंद रहता है तो एक चमंमच नमक गमंद
पानी में डालकर नहा लें। ऐसा करने से
ददंद खतंम हो जाता है। यह गठिया, घुटने

और कमर ददंद में भी आराम देता है। गमंद पानी
में सेंधा नमक ठमलाकर इसंंेमाल करने से घुटने
के ददंद और गठिया रोठगयों को राहत ठमलती है।

बाथ सालंट पुरानी सूजन को कम करने में भी पंंभावी
है।

सूजन खतंम करे

नमक के पानी से नहाने से जोड़ंों में सूजन कम होती है।
मसलंस को आराम ठमलता है। इसकी वजह से थकान दूर

होती है। जब भी नहाएं पानी में 1 चमंमच नमक जरंर ठमला
लें।

इमंयूननटी बढ़ाए

नमक पानी इमंयूठनटी बूसंटर से कम नहीं है, इससे
बीमाठरयां शरीर से कोसो दूर रहती हैं। नमक वाले पानी
में ऐसे एंटी-इंफंलेमेटरी गुण होते हैं, जो बॉडी को ताकत
देते हैं। नमक वाले पानी में मौजूद एंटी बैकंटीठरयल गुण

खतरनाक माइकंंोबंस को दूर करने में मददगार है।
साथ ही नमक वाले पानी से नहाने से बॉडी ठिट

रहती है।
तनाव से मुकंतत

नमक के पानी से नहाने पर थकान और संटंंेस
दूर होता है। जंयादा तनाव में रहते हैं तो
नमक का पानी शानदार संटंंेस बूसंटर का

काम करता है। इस पानी के नहाने
से ठदल ठदमाग को शांठत ठमलती

और ठदनभर की थकान
छूमंतर हो जाती है।
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लाइफस्टाइल और खानपान के सही नही् होने की वजह से
आजकल अधिकतर लोग छोटी उम्् मे् ही गंभीर बीमाधरयो्

को फेस कर रहे है्। डायधबटीज, हाई ब्लड प््ेशर जैसी
बीमाधरयां एक समय पर बुजुग््ो् को अपनी चपेट मे् धलया
करती थी, लेधकन अब इनका होना एक कॉमन बात हो

गई है। खुद को धफट और हेल्दी रखने के धलए लोग
एक्सरसाइज, रधनंग, हेल्दी डाइट का र्टीन फॉलो करते
है्। इसके अलावा अब लोग कई ध््िक्स भी आजमाते है्,
धजनमे् से एक होम्योपैधथक दवाओ् का सेवन भी है। ये

एलोपैथी से धबल्कुल अलग होम्योपैधथक दवाओ् भले ही
लेट असर करे्, लेधकन कई धरसच्च मे् सामने आया है धक

इनसे बेस्ट धरजल्ट भी पाए जा सकते है्।
दावा धकया जाता है धक

इनका कोई

साइड
इफेक्ट नही्

होता और यही
चीज इसकी सबसे बड्ी

खूबी मानी जाती है। वैसे
होम्योपैधथक दवाओ् को लेने या इसका र्टीन फॉलो
करने मे् अक्सर लोग गलधतयां करते है् और इस कारण ये 

फायदे िे बजाय नुिसान
पहुंचा  सिती है।् जाने्
इन गलकतयो ्िे बारे

मे�्सही से न रखना
ऐसा देखा गया

है कि
होमय्ोपैकिि

दवाओ्
िा

रट्ीन
फॉलो
िरने

वाले शुर ्मे्
दवाओ ्िो
संभालिर

रखते है,् लेकिन
एि समय पर

अकिितर लापरवाही
बरतने लगते है।् आप भले

ही इनह्े ्खुला न छोड ्रहे है,्
लेकिन इनह्े ्रखते समय

टेप्रेचर िा धय्ान भी रखना चाकहए।
डारेकट् सनलाइट या 

गम््ी ज्यादा मे् अगर ऐसी दवाओ् को छोड् धदया
जाए, तो इन्हे् खाने पर इनका धरएक्शन भी झेलना पड्

सकता है।

कंया आप भी फॉलो करिे हैं
हॉमंयोपैतिक मेतिसन का रंटीन

भूल से भी न करें ये गलतियां दवाओं
को छूनाये भी होता है कि लोग

दवाओ ् िो आलस या

जलद्ी िे चक््र मे ् हाि मे्

लेिर खाते है।् दवा िोई भी

हो, इसे हाि से छूना हाकनिारि

साकबत हो सिता है। एकस्परस््स

िे मुताकबि दवाओ ्िो छूने से उन

पर जमस््स बैठ जाते है ् और इन

िी टा णु ओ्
िी

वजह से
हो म्यो पै कि ि

दवा भी नुिसान पहुंचाने लगती

है। आपिी ये गलती आपिो

बहुत भारी पड ्सिती है।

मेटल में दवाओं को लेना

जय्ादातर लोग इस बात से अंजान होते है ्कि उनह्े ्होमय्ोपैकिि दवाओ ्िे सेवन िे

दौरान मेटल से बनी चीजो ्िा इस््ेमाल िरने से बचना चाकहए। होमय्ोपैिी एकस्परस््स

िे अनुसार अकस्र लोग इस गलती िो िरते है ्और उनह्े ्फायदे िे बजाय

नुिसान झेलना पडत्ा है। आप होमय्ोपैकिि दवा िो कलकक्वड फॉम्स मे ्लेते

है,् तो हमेशा िांच िे कगलास िा इस््ेमाल िरे।्
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अंगदान के बारे में ऊपरी तौर पर लगभग सभी लोग
जानते हैं। अधिकतर लोग अंगदान करना चाहते हैं,
लेधकन उनंहें इसके बारे में सही जानकारी नहीं
होती। ‘वरंलंड ऑगंडन लोनेशन ले’ हर साल 13
अगसंं को मनाया जाता है ताधक अंगदान के बारे
में लोगों की जागरंक धकया जा सके। अंगदान
धकतने तरह के होते हैं और कौन वंयकंतत अंगदान
कर सकता है, इसके बारे में जानने के धलए हमने
बात की नेशनल बनंसंड सेंटर, मुंबई के कॉसंमेधटक
सजंडन लॉ. सुनील केसवानी से।

संककन और आंखें कोई भी डोनेट कर सकता है

लॉ. सुनील केसवानी ने कंसकन और आई लोनेशन के
बारे में बताते हुए कहा, ‘कंसकन और आंखें दान
करने के धलए बंलल गंंुप या धकसी भी तरह के
मैधचंग की जरंरत नहीं होती। धजस वंयकंतत को

कंसकन या आंखों की जरंरत होती है, उसे धकसी भी
वंयकंतत की आंखें या कंसकन लगाई जा सकती है।
खुशी की बात ये है धक मृतंयु के 6 घंटे बाद भी

कंसकन और आंखें लोनेट की जा सकती हैं। यधद लेल
बॉली को कोरंल संटोरेज में सही तरीके से रखा गया
है, तो मृतंयु के 12 घंटे बाद भी आंखें और कंसकन

लोनेट की जा सकती हैं। ये दान करके लाखों लोगों
की धजंदगी बचाई जा सकती है।

संककन डोनेशन के बारे िें िागरंकता नहीं

लॉ. सुनील के अनुसार, अभी भी कई लोगों को ये नहीं
पता है धक कंसकन भी लोनेट की जा सकती है। आग
से झुलसे या एधसल से जलाए गए लोगों को कंसकन
लोनेट करके उनंहें नई धजंदगी दी जा सकती है। 

संककन डोनेशन 

के बारे में सुनकर कई लोग लर जाते
हैं। उनंहें ये लगता है धक पूरे शरीर की
कंसकन धनकाल दी जाएगी, लेधकन इस
पंंधंंिया में ऐसा नहीं होता। कंसकन
लोनेशन में पीठ और जांघ से कंसकन की
बहुत पतली लेयर धनकाली जाती है।
मृतक के शरीर का ये धहसंसा ढंका रहता
है, धजससे धकसी को कुछ नजर नहीं
आता। इस कंसकन को लैब में पंंोसेस
और संटोर धकया जाता है। पंंोसेसंल
कंसकन को जली हुई कंसकन पर लगाकर
जरंरतमंदों को नई धजंदगी दी जाती है।
िृतंयु के बाद सभी ऑगंान को डोनेट
नहीं हो सकते

अंगदान के बारे में अभी भी लोगों को
सही जानकारी नहीं है। लोग समझते हैं
धक मरने के बाद उनके सारे अंग लोनेट
हो सकते हैं, लेधकन ऐसा नहीं है। मृतंयु
के बाद धसरंफ कंसकन और आंखें ही
लोनेट की जा सकती हैं। धसरंफ बंंेन लेल
वंयकंतत ही सभी अंगों का दान कर
सकता है। यधद कोई वंयकंतत गंभीर रंप
से बीमार हो। उसके शरीर के सभी अंग
काम कर रहे हों, लेधकन उसका बंंेन
काम करना बंद कर दे। ऐसा वंयकंतत
बंंेन लेल माना जाता है। आमतौर पर
एतंसीलेंट, बंंेन टंंूमर, धसर में गंभीर
चोट लगना, लकवा आधद के कारण
वंयकंतत बंंेन लेल की कंसिधत में पहुंच
सकता है। ऐसे बंंेन लेल वंयकंतत के सभी
अंगों का दान धकया जा सकता है।

िौत के 6 घंटे तक डोनेट होती हैं संककन-आंखें
एजसड अटैक सरंााइरर को
जिलती है नई जिंदगी

जिंदा रहते ये
अंगदान कर

सकते हैं

जिंदा रहते हुए एक
जकडनी, जिवर का
कुछ जहस्सा और

कुछ केसेस मे् एक
िंग तक दान जकया
िा सकता है। ये
दान जसर्फ पजरवार

या क्िोि जरिेशन मे्
ही जदया िा सकता
है। इसमे् ब्िड ग््ुप

मैच होना िर्री है।
िर्रत पड़ने पर
‘स्वैप डोनेशन’

जकया िा सकता है।
इसमे् ब्िड ग््ुप मैच
होने पर दो पजरवार
के िोग आपस मे्

ऑग्गन डोनेशन कर
के एक दूसरे की

मदद कर सकते है्।
18 वर्ग के बाद कोई
भी व्यक्कत ऑग्गन

डोनेशन कर सकता
है।
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15 अगस़़ पर केसडरया, हरी और सफेद रंग की चूड़ियां
हर हाथ मे़ निर आती है़। पर क़या आप िानते है़ डक ये
केसडरया, सफेद और हरे रंग की चूड़ियां बनती कैसे है़।
वो कौन सी चीि है िो इऩहे़ अलग-अलग रंग देती है।
डफरोिाबाद मे़ चूि़ी बनाने वाली एक फैक़ि़़ी मे़ काम करने
वाले मो. फिल अहमद और नेत़़पाल डसंह बता रहे है़ डक
हर कांच मे़ अलग रंग कैसे आता है। कैसे बनती है़ रंग-
डबरंगी चूड़ियां?

चूड़ियो़ के डलए कांच को ओपन पॉि फऩ़े़स मे़ 1200
तापमान पर डपघलाया िाता है। डपघले हुए कांच के छोिे-
छोिे िुकि़े लोहे के सडरया मे़ लपेिकर चूड़ियो़ के अलग-
अलग साइि मे़ कािे िाते है़। डफर तैयार होती है़ केसडरया,
सफेद और हरे रंग की चूड़ियां। ये तीनो़ रंग बनाने की डवडि
अलग-अलग है। 

सुहाग की चूडियां जानवरो् की हडि््याे् से बनती है्

हरी मे् सुहागा केसडरया-सफेद मे् खतरनाक केडमकल का इस््ेमाल, 1200 डिग््ी पर होती है् तैयार

सफेद रंग

रेता, सोड़ा, सुहागा, आस़़ेनिक, कल़मी सोड़ा, सोनियम
िाइट़़ेट और पोटैनियम काऱ़ोिेट को नमलाया जाता है और

उसे पकी हुए नमट़़ी के रड़े-रड़े पॉट मे़ भरकर नमट़़ी की
भट़़ी मे़ पकाया जाता है। तर सफेद चूऩडयां तैयार होती है़ ।

केसडरया रंग

रेता, सोिा, सुहागा, कम मात़़ा मे़ नसलेनियम, ज़यादा
मात़़ा केिनमयम सल़फाइि और नजंक-ऑक़साइि का
नमश़़ण रिाकर भट़़ी मे़ पकाया जाता है। तर नमलता है

चूड़ी को केसनरया रंग।

हरा रंग

रेता, सोड़ा, सुहागा, कॉपर-ऑक़साइि और हराकनसस
को एक साथ अच़छे से नमलाकर भट़़ी मे़ पकाकर गहरा

हरा रंग पाया जाता है।

तोतई रंग

वे चूड़ियां डिऩहे़ सुहाग की चूड़ियां भी कहा िाता है उऩहे़
बनाने मे़ िानवर की हड़़ियो़ का इस़़ेमाल डकया िाता है।
िानवर की हि़़ी को सुखाकर उसमे़ रेता, सोि़ा, नमक,
हराकडसस और सोडियम डसडलकोफ़लोराइि डमलाकर
पकाया िाता है और चूि़ी पर चढ़ता है तोतई हरा रंग।

हड््ियां कहां से आती है्?

चूि़ी फैक़ड़़ियो़ के पास हड़़ियां तबेलो़ से आती है़। िानवरो़
के शवो़ से डमली हड़़ियो़ को ऑक़साइि डकया िाता है,
मतलब उऩहे़ डफर से िलाया और सुखाया िाता है डफर
उनका इस़़ेमाल चूड़ियो़ के डलए डकया िाता है।

...और डकस तरह की चूड्ियो् मे् हड््ियां डमलाई जाती है्?

डफरोिाबाद मे़ एक़किडवस़ि और कांच एवं चूि़ी मिदूर सभा
के संस़थापक बताते है़ डक बंगाल, डबहार, झारखंि िैसे
राज़यो़ मे़ सुहाग का कंगन ‘शाखा पोला’ भी हड़़ियो़ से तैयार
होता है। यही नही़ पहले हाथी दांत की चूड़ियां और कंगन
बनते थे, डिऩहे़ सुहाडगने़ पहनती थी़।

अलग-अलग रंग का कांच तैयार होने के बाद चूि़ी की
किाई होती है और यह माल घरो़ मे़ पहुंचता है। डफडनडशंग
से लेकर िेकोरेशन का काम घरो़ मे़ मडहलाएं करती है़।
पैडकंग के बाद चूड़ियां बािार के रास़़े हमारे और आपकी
कलाइयो़ तक पहुंचती है़।

इन डतरंगी चूड़ियो़ की खनक आप तक पहुंचाते हुए हम
आपको स़वतंत़़ता डदवस की शुभकामनाएं देते है़। डतरंगी
चूड़ियां पहनाइए और इस राष़़़़ीय पव़व का आनंद लीडिए।
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एक पुरानी कहावत है- ‘ककसी भी सफल इंसान की
कामयाबी के पीछे मकहला का हाथ होता है।’ आज भी ये
कहावत शत प््कतशत सत्य साकबत होती है। स््््ी को ही प््थम
कशक््क कहा गया है। कसर््् पकरवार ही नही् बल्कक समाज के
कनम्ााण मे् भी मकहलाओ् की भूकमका बहुत ही महत्वपूण्ा मानी
गई है। यकि कोई मकहला समझिार है तो उसके आसपास
का माहौल भी ख्ुशनुमा होता है। एक बुक््िमकत स््््ी कवकभन्न
पकरल्थथकतयो् मे् क्या करती है, 

समझदार स््््ी के खास गुर
सोच-समझ कर वनर्णय लेना, अपनी
गलवतयो् से सीखना और व्यवहार मे् ववनम््ता
रखना उसे प््भावशाली बनाते है्

सोच-समझ कर वनर्णय लेना

एक अक़्लमंद मदिला िर छोटी-
बड़ी बात का फ़्सला िमेशा सोच-
समझकर करती िै। िि अच्छी तरि
से जानती िै दक उसके दकसी िी
फ़्सले का असर उसके जीिन के
साथ िी पूरे पदरिार पर पड़ेगा,
इसदलए िि जल्दबाज्ी मे् दनर्णय
लेना पसंद निी् करती। इसके साथ िी मुक्ककल पदरक्थथदतयो्
का सामना िी बिुत िी धैय्ण के साथ करती िै।
अपनी ग्लवतयो् से सीखना

अत्सर लोग अपनी ग़लती को थ्िीकारते निी् िै् लेदकन
समझदार मदिला िमेशा अपनी ग़्लदतयो् को खुले ददल से

थ्िीकार करती िै और उनसे सीखती िी िै। साथ िी इस बात
का ध्यान रखती िै दक दोबारा ििी ग़्लती न िो। दसफ््् अपनी
िी निी् बक्लक िि तो दूसरो् की ग़्लदतयो् से िी सीख लेती िै।

नया सीखते रहना
एक बुद््िमान मदिला
िमेशा कुछ न कुछ

नया सीखने की चाि
रखती िै। साथ िी
दिदिन्न दिषयो् की
जानकारी रखना

और उन पर बातचीत
करना पसंद करती
िै। इसके अलािा
जीिन मे् कोई िी

दनर्णय लेने से पिले
लोगो् से सलाि लेती
िै, तादक सिी की

राय जान सके और
सिी फ़्सले मे् मदद

दमल सके।
व्यवहार मे्
ववनम््ता
रखना

एक बुद््िसंपन्न
मदिला के पास
एक दिनम्् ह्दय
िी िोता िै। िि
िर दकसी का सम्मान करना जानती िै। उम्् मे् चािे
कोई व्यक्तत छोटा िो या बड़ा िो िर दकसी से
दिनम््तापूि्णक िी बात करती िै। इसके अलािा अपने
शब्दो् के प््दत िमेशा सचेत रिती िै। िि कुछ िी बोलने
से पिले ज्र्र सोचती िै, त्यो्ेदक िि बख्ूबी जानती िै
दक उसके मुंि से दनकले शब्द दकतने मित्िपूर्ण िै्।
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दुमनया में मामले
37,000 के पार

मंकीपॉकंस

कमटि.कॉम के

डेटा के मुताकरक,

अर तक 94 देशों में 37,369 मिीजों की

पुकंंि हो रुकी है। रीमािी से गंंसंं टॉप 10

देशों में कंंिटेर, संपेर, अमेकिका, जमंनरी,

फंंांस, पुतंनगाल, कराडा, रीदिलैंडंस,

इटली औि िंंाजील हैं।

दुनियाभर में मंकीपॉकंस के मामले तेजी से बढ़ रहे हैं। इसी
बीच फंंांस से एक चौंकािे वाली खबर आई है। यहां इंसाि
से पालतू कुतंंे में वायरस के टंंांसनमशि की पुनंंि हुई है।
मंकीपॉकंस के हंंूमि टू डॉग टंंांसनमशि का यह दुनिया में
पहला मामला है।

कुतंंे में आए इंसानों जैसे लकंंण

मंकीपॉकंस मरीजों के संकंंनमत कुतंंे की बंंीड इटानलयि
गंंेहाउंड है। मंकीपॉकंस मरीजों के संकंंनमत कुतंंे की बंंीड
इटानलयि गंंेहाउंड है। दोिों पुरंष एक दूसरे के साथ रहते
हैं और अनंय पुरंषों के साथ सेकंस करते हैं। उनंहें पंंाइवेट
पारंसंस में मवाद से भरे दािे उभर आए, जो इस बीमारी का
मुखंय लकंंण है। एचआईवी पॉनजनटव शखंस को चेहरे, काि

और पैरों में भी दािे आए। दोिों ही
मरीजों को 4 नदि बुखार, कमजोरी

और नसर ददंस रहा।
रोजािा उिके साथ सो रहे कुतंंे में भी
यह लकंंण देखिे को नमले। उसे भी

पेट के निचले नहसंसे और पंंाइवेट पाटंस
में मवाद से भरे लाल दािे उभर आए।
अब तक जंगली जानवरों में ही
ममला वायरस

संटडी में नरसचंससंस िे कुतंंे और उसके
मानलकों के सैंपलंस की जांच की।
वायरस के डीएिए की वंशावली
बी.1 निकली, जो अपंंैल से ही

यूरोपीय देशों और अमेनरका में फैल
रही है। गौरतलब है नक अफंंीकी देशों
में भी वायरस केवल जंगली चूहों,

नगलहनरयों और बंदरों जैसे जािवरों में
ही पाया जाता है। पालतू जािवर जैसे
कुतंंे और नबलंललयों में वायरस इसके

पहले कभी िहीं पाया गया।

एकंसपरंसंस का कहिा है नक मंकीपॉकंस
से पालतू जािवरों को बचािे के नलए

उनंहें मरीजों से आइसोलेट करिा
जरंरी है। ऐसा ि करके हम उनंहें भी

संकंंमण के खतरे में डाल रहे हैं।

मंकीपॉकंस से जानवरों को भी खतरा
पहली बार फंंांस में इंसान से कुतंंे में फैला संकंंमण
मरीज के साथ सोने से शरीर पर उभरे दाने

दो मरीजों से कुतंंे में फैला मंकीपॉकंस

लैंसेट जरंनल में इस केस संटडी को पबंललश ककया गया है। 
पैकिस की सोरंंोर यूकरवकंसनटी के किसरंनसंन के मुताकरक,

दो पुरंषों में मंकीपॉकंस की पुकंंि हुई थी। 
ये दोरों ही पुरंषों के साथ सेकंस किते हैं।

इरमें से 44 साल का एक शखंस एरआईवी पॉकजकटव है तो वहीं दूसिा शखंस 27
साल का है औि एरआईवी रेगेकटव है। 

दोरों ही पुरंषों के मंकीपॉकंस पॉकजकटव होरे के 12 कदर राद उरके इटाकलयर गंंेहाउंड
कुतंंे का भी टेसंट ककया गया। 

4 साल के कुतंंे को पहले कभी ऐसी कोई रीमािी रहीं हुई थी, किि भी उसका टेसंट
किजलंट पॉकजकटव आया।
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अंगदान एक ऐसा सुकर्म है, जिससे रृत्यु के बाद भी संसार रे्
रनुष्य की छाप रहती है। लेजकन हरारे देश रे् अंगदान के प््जत
िो जनष्ज््ियता है, उसका रुख्य कारण है धाज्रमक अवधारणा व
अंधजवश््ास। िानकारी व िागर्कता का अभाव अन्य कारण
है्। एक रृत व्यक्तत के अंगदान से नौ लोगो् को नया िीवन
जरल सकता है। सरकारी आंकड़ो् के अनुसार, राष््््ीय अंग
प््त्यारोपण प््तीक््ा सूची रे् 1,05,913 पुर्ष, रजहला और बच््े
आि भी इस इंतज़ार रे् है् जक कोई अंगदान करेगा और वे
अपना िीवन िी सके्गे। भारत रे् प््जतवष्म लगभग डेढ़ लाख
रौते् सड़क हादसो् से होती है्, इनरे् सबसे पहले रज््िष्क पूरी
तरह से काय्म करना बंद कर देता है, ऐसा शरीर अंगदान के
जलए उपयुत्त होता है। जिर भी बरुक्ककल 2-3% भाग्यशाली
लोगो् को नए अंग जरलते है्।

अंगदान:एक मृत वंयकंतत के अंगदान से
नौ लोगों को ममल सकता है नया जीवन

ये अंग कर
सकते हैं दान

ह्दय, फेफड़े, किवर,
ककडनी, आंत, पै्क््ियाज
ऐसे अंग है्, जो मृत व्यक्तत
द््ारा दान ककए जा सकते
है्। आंख का कॉक्निया,
हड््ी, त्वचा, नस,
मांसपेकियां, टे्डन,
किगामे्ट, काक्टििेज, ह्दय
वाल्व भी मृत्यु के बाद

ककसी अन्य व्यक्तत के

काम आ सकते है्।
वही् जीकवत व्यक्तत एक
पूरी ककडनी व किवर का
कुछ कहस्सा दान मे् दे
सकता है। िेष एक ककडनी
से दानदाता का जीवन
व्यतीत हो सकता है व
किवर समय के साथ बढ़
जाता है और पुन: अपनी
पुरानी अवस्था मे् िौट
आता है इसकिए दाता को
ककसी प््कार की कोई
कदक़्क़त नही् होती है।

यदि जीदित व्यक्तत दिडनी ि दििर िा दिस्सा िान िेने
जा रिा िै तो पििे उसिा दिदित्सिीय परीक््ण दिया
जाएगा। जब प््मुख दिदित्सा अदििारी शरीर िो अंग

प््त्यारोपण िे दिए मािूि बताएंगे, तब िी प््त्यारोपण िी
शुर्आत िी जाएगी। सज्जरी िरिे अंग दनिािा जाएगा

और रसायन िी सिायता से तब ति सुरद््कत रखे्गे, जब
ति दि प््त्यारोपण िो न जाए। िुछ दिनो् िे दिए

िानिाता िो दिदित्सिीय िेखभाि मे् िी रखा जाएगा।
मृत व्यक्तत यदि अंगिान िे दिए पंजीिृत िै तो सबसे

पििे िेखा जाएगा दि त्या उसिे मद््िष्ि ने पूरी तरि
से िाम िरना बंि िर दिया िै।

यदि दरपोर्ज मे् ब््ेन स्रेम डेड िा सत्यापन िो जाता िै तो
मृति िे पदरजनो् से अनुमदत िी जाएगी। तब ति मृति
िो िे्दरिेरर पर रखा जाएगा। प््तीक््ा सूिी मे् िेखा
जाएगा दि दिन मरीज़ो् िो दिन-दिन अंगो् िी
आिश्यिता िै। सूिी मे् शीर्ज पर मौजूि मरीज़् िो सूिना
िेिर संबंदित अस्पताि मे् बुिाया जाएगा और अंग
प््त्यारोपण दिया जाएगा।

अंगदान की प््क््िया
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अंरतम अनुमरत

ब््ेन डेड घोषित होने के बाद प््त्यारोपण का षनण्णय पूण्ण र्प
से मृतक के क़रीबी व पषरजनो् पर ही षनर्णर करेगा। रले
ही मृत व्यक्तत द््ारा जीषवत अवस्था मे् यह घोषित कर षदया
गया हो षक मृत्यु उपरांत उसके अंगदान कर षदए जाए। जब
तक पषरजन अनुमषत नही् दे्गे, अंगदान नही् हो सकेगा।
मृतक के पहले पंजीकृत होने से प््ष््िया थोड़ी आसान हो
जाती है। मेषडको लीगल केस मे् अंगदान से पहले पुषलस
एनओसी की री आवश्यकता होती है। अंगदान से पूव्ण
शरीर को मृत्युतर औपचाषरकताओ् के षलए फोरे्षसक
षवशेिज्् के पास रेजा जाता है।

बंंेन डेड पंंावधान

ब््ेन डेड एक ऐसी स्थिति है, जहां मनुष्य का तिमाग् प््तित््िया
िेना बंि कर िेिा है, शरीर मे् तिमाग् के द््ारा संचातिि होने
वािी सभी गतितवतियां बंि हो जािी है्। परंिु वे्तििेिर के
माध्यम से शरीर के अंगो् को कुछ समय िक जीतवि रखा

जा सकिा है। ऐसी स्थिति मे् जीवन की ओर िौिना
नामुमतकन होिा है। इसतिए अंगिान हेिु 1994 मे् बने मानव

अंग और ऊिक प््त्यारोपण अतितनयम के िहि अंगिान
करने वािे व्यस्ति का ब््ेन डेड प््माणपत्् होना अतनवाय्य है।

एक ऐसा व्यक्तत षजसकी मृत्यु घर या षकसी अन्य जगह
षदल का दौरा पड़ने से हुई है, वो अंगदान नही् कर सकता
है। त्यो्षक ह्दय ने यषद काम करना बंद कर षदया है तो
कुछ ही षमनट मे् मृतक के सारे अंग काम करना बंद कर
दे्गे और वह शरीर अंगदान के षलए षकसी काम का नही्
बचेगा। षजस व्यक्तत की मृत्यु अस्पताल मे् हुई है और
षचषकत्सको् ने उसे ब््ेन डेड प््माषणत कर षदया है, ऐसे

व्यक्तत के अंगो् को
कृष् ्िम माध्यम से
सष््िय रखकर
प््त्यारोपण षकया जा
सकता है।

उपयोरगता काल

कृत््तम िरीक़ो् से मृि व्यस्ति के ह्िय व
फेफड़ो् को चार से छह घंिे, तिवर

को छह से बारह घंिे, तकडनी को
30 घंिे, आंि व पै्त््ियाज को
छह घंिे िक प््त्यारोपण योग्य

रखा जा सकिा है। अंगिान के
तिए मृिक के पतरजनो् को तकसी
प््कार की रातश नही् िी जािी है।

वही् तजस व्यस्ति को अंग तिया जा
रहा है, उससे भी अंगिान के तिए कोई

रातश नही् िी जािी है। मरीज़ से
प््त्यारोपण का ख़च्य अथ्पिाि िे सकिा है।

अंगिान करने वािे व्यस्ति के शरीर से अंग तनकािने
व पुन: सज्यरी करने का ख़च्य अथ्पिाि ही व्यय करिा है।

पंजीयन पंंरंंिया

अंगदान का संकल्प लेने के
षलए आप व षनजी संस्थाओ्
से पंजीयन करवा सकते है्।
पंजीयन के कुछ षदनो् बाद
आपको डोनर काड्ण षमल
जाएगा षजस पर यूषनक
गव्णनमे्ट रषजस्ट््ेशन नंबर
होगा। हालांषक डोनर काड्ण
का कोई क़्ानूनी महत्व नही्
होता है, लेषकन इसके होने
से यह सत्याषपत हो जाता है
षक मृत्यु उपरांत आप
अंगदान करना चाहते है्।
मृत्यु के बाद जब कई बार
पषरजन अंगदान करने से
इनकार कर देते है् तो ऐसी
क्सथषत मे् डोनर काड्ण ही वह
सबूत होता है षजससे षक

मृतक की इच्छा ज्ाषहर होती है।
कौन रकसे कर सकता है अंगदान

वे िोग जो कै्सर या एचआईवी से ग््तसि रह चुके है्,

वे अंगिान नही् कर सकिे है्। 

बाक़ी हर थ्वथ्ि व्यस्ति अंगिान के तिए उपयुत्ि होिा है। 

हािांतक एचआईवी संि््तमि व्यस्ति अन्य एचआईवी संि््तमि

व्यस्ति को अंगिान कर सकिा है।

अंगदान के बाद मृत शरीर पररजनों को सौंप रदया जाएगा
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चटपटी खट््ी दाि और ििसुनी दिी आिू 

क्या चालिए:

तुअर दाि- 250 ग््ाम, पय्ाज़- 1 (कटा हुआ), टमाटर- 2
(बड़े आकार के कटे हुए), अदरक और िहसुन का पेसट्-
1 छोटा चमम्च, कढ़ी पत््े- 5-6, िाि लमच्ड पाउरर- 1 बड़ा
चमम्च, हलद्ी पाउरर- 1 छोटा चमम्च, हीग्- 1/4 छोटा
चमम्च, नमक- सव्ादानुसार, हरा धलनया- 1 बड़ा चमम्च
(कटा हुआ), इमिी- 30 ग््ाम (पानी मे ्लभगोकर रखी
हुई), देसी घी- 1 छोटा चमम्च।

तड़के के नलए— देसी घी- 1 बड़ा चमंमच, जीरा- 1 छोटा
चमंमच, लाल नमचंम पाउडर- 1/4 छोटा चमंमच, खड़ी लाल
नमचंम- 2-3, लहसुन - 1 छोटा चमंमच (बारीक कटा हुआ),
अदरक- 1 छोटा चमंमच (बारीक कटा हुआ)

िल्के खाने मे् बनाएं िैदराबादी खट््ी दाि 
चटपटी खट््ी दाि और ििसुनी दिी आिू खाने
मे् तो िल्के िै् िी, चटपटे और स्वालदष्् भी िै्। मीठे
मे् दलिए का कस्टर्ड भी आपको पसंद आएगा।

ऐसे बनाएं

तुअर दाि को धोकर बीस-तीस लमनट पानी मे ्लभगोकर
रखे।् लिर इसको कुकर मे ्दो बड़े लगिास पानी के साथ
पय्ाज़, टमाटर, िाि लमच्ड पाउरर, हलद्ी पाउरर, कढ़ी पत््े,
नमक, हीग्, अदरक-िहसुन के पेसट् और हरे धलनए के साथ
रािे।् ढक््न िगाकर दो सीटी आने के बाद धीमी आंच पर
पांच लमनट रखे।् जब कुकर ठंरा हो जाए तो दाि को चमचे से
अचछ्ी तरह लमिाकर हलक्ा घोट िे।् अब इसमे ्लभगोई हुई
इमिी का पानी लमिाएं और साथ मे ्एक लगिास पानी
रािकर तेज़ ्आंच पर पांच से सात लमनट के लिए उबािे।्
तड़के के लिए पैन मे ्घी गम्ड करके जीरा तड़काएं। िाि लमच्ड
पाउरर, खड़ी िाि लमच्ड, िहसुन व अदरक रािकर गुिाबी
होने तक भूने।् इसे दाि मे ्रािे ्और आंच बंद कर दे।् तैयार
दाि गमा्ड-गम्ड चावि, रोटी के साथ परोसे।्

कस्टर्ड दलिया

क्या चालिए

दलिया- 1/2 कप, दूध

5 कप (उबिा हुआ), घी

2 बड़े चमम्च, सूखे मेवे

मुट�्ठीभर (लमिे-जुिे और कटे हुए), शक््र

सव्ादानुसार, कसट्र्ड पाउरर- 2 बड़े चमम्च
(पसंदीदा फि्ेवर का)

ठंरा दूध- 1 कप (कसट्र्ड घोिने के लिए)।
ऐसे बनाएं

कड़ाही में घी गमंम
करके सूखे मेवे
गुलाबी होने तक भूनें
और अलग ननकाल
लें। अब इसी
कड़ाही में दनलया
डालकर धीमी आंच
पर गुलाबी होने तक
भूनें। इसमें दूध
नमलाएं और धीमी
आंच पर दनलए को

नरम होने तक पकाएं। कसंटडंम पाउडर को एक कप
ठंडे दूध में घोलकर दनलए में नमलाएं। शकंंर डालकर
लगातार चलाते हुए पकाएं। तीन-चार नमनट उबालने के
बाद इसमें तले हुए सूखे मेवे नमलाएं और ठंडा होने के
नलए रखें। परोसते वक़्त इसमें पसंदीदा मौसमी फल
को बारीक काटकर नमलाएं या जैम को नपघलाकर
नमलाएं। तैयार दनलया कसंटडंम गमंम या ठंडा, जैसे चाहें
वैसे खाएं।

खाना
खजाना
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रोमांच और रोमांस और बनाएं अपने संलो
ररशंते को फासंट

शादी के कुछ समय बाद ही हम अपने रिशत्े को
लेकि काफी् ढीला िवैया अपनाने लगते है,्
रिससे धीि-धीिे रिशत्ा बोरिंग होने लगता है औि
हमािा अप््ोच काफी् कैज्ुअल. रिशत्े मे ्से पय्ाि,
सप्ाइस औि िोमांस गा्यब सा होने लगता है,
ऐसे मे ्पता ही नही ्चलता कब रिशत्ा हमसे दूि
होकि छूटने लगता है, बेहति होगा अपने रिशत्े
को यहां तक पहुंचने ही न रदया िाए औि
उसको सल्ो होने से बचाएं. यहां हम कुछ सम्ाट्ट
तिीके ्बता िहे है ्रिससे आपका रिशत्ा हमेशा
बना िहेगा फे्््श औि सुपि फा्सट्.

एडवेंचर एड करें

अपनी मैरिड लाइफ ्मे ्थोडा् सप्ाइस लाने के रलए इसमे्
एडवेच्ि का होना भी जर्ि्ी है. आप एक एडवेच्िस
र््िप पल्ान कि सकते है,् िैसे- आप दोनो ्एक-दूसिे से
एकदम अनिान बन िाएं. एक पाट्टनि घि से थोडा्
पहले रनकलकि िास््े मे ्इंतजा्ि किे औि दूसिे पाट्टनि
की गाडी् की देख रलफ््ट मांगे, उसके बाद एकदम
अिनरबयो ्की तिह ऐसे बाते ्किे ्िैसे आपकी ये पहली
मुलाका्त है. रिि एक होटेल मे ् अलग-अलग रक्े,्
एक-दूसिे की पसंद-नापसंद पूछे,् बाते ्किे�् इससे पाट्टनि
की ऐसी कई रदलचसप् बातो ्के बािे मे ्आपको पता चलेगा
रिससे अब तक आप दोनो ्अनिान थे.

लव गेमंस खेलें

कुछ फन वाले लव
गेमस् खेले,् जैसे-
एक-दूसिे की
आंखो ्मे ्रबना
पलक़ ्झपकाए
देखे,् कौन पहले
पलक झपकता है
वो आउट होगा�
अडलट् सवाल-
जवाब वाला पक्वज्
खेले�् दोनो ्ये बेट
लगाएं रक कौन
बेटि रकसि है औि
रफि एक-दूसिे को

रकस किे�् ट्््थ ऑि
डेयि भी खेल सकते

है�् एक-दूसिे की
वाइलड् औि रवयड्ा

फैट्सीज ्के बािे
मे ्पूछे�् आप नेट
पि भी सच्ा
कि सकते है्
गेमस् के बािे
मे.् अपनी
सेकस् लाइफ्
मे ्मसाला ऐड
किे:् बोरिंग सेकस् लाइफ ्मे ्मसाला

लाएं. नय्ू सेकस् पोजी्शन ही नही ्बपल्क
नय्ू लल्ेसेज ्पि भी सेकस् ट््ाई किे.् अडलट्

मूवी साथ देखे.् रम् औि खुद को तैयाि
किे ्औि िोमांरटक बनाएं, डट््ी टॉकस् किे.्

अपनी बॉडी को लेकि कॉपन्शयस न हो ्बपल्क
कॉनर्फ्डेनस् के साथ लय्ाि किे.्

अपने ररशंते में यूं एड करें मसाला

दोसंं बनें

शादी के बाद परत-
पतन्ी की बजाय दोस््ो्

की तिह सोचे ्औि
वय्वहाि किे.् अकस्ि ऐसा
होता है जो बाते ्हम पाट्ानि
से शेयि नही ्कि पाते वो

दोस््ो ्से किते है,् तो कय्ो ्न
आप ही एक-दूसिे के बेसट्
फ़््््ड बन जाएं? शेयि औि

केयि किे ्औि अपने
पाट्ानि का रवश््ास जीत

ले ्तारक वो एक सच््े
दोस्् की तिह आपसे

खुलकि हि बात
किे.्

लवर
हैं आप

अपने रिशत्े कोएक तिफ ्िख किअपने अंदि के लविको हमेशा जगाए िखे.्डेट पि जाएं. सरा्््ाइज्दे,् रगफ््टस् दे,्कॉमप्ल्लमेट् देने से नरहचरकचाएं. इससेआपका रिशत्ाफे्््श िहेगा.
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कंयूट और चुलबुली एकंटंंेस आशा पारेख
का बदल गया है लुक

आशा पारेख अपने जमाने की मशहूर एक्ट््ेस रह चुकी है्.
आशा पारेख को कई सुपरहहट हिल्मो् मे् शानदार अहिनय
करते हुए देखा गया है. आशा पारेख िले ही अब हिल्मो् से
दूर हो्, लेहकन टीवी हरयहलटी शोज मे् उन्हे् समय-समय पर
गेस्ट अपीयरे्स देते हुए देखा जाता है. अपने टाइम मे् आशा
पारेख बहुत प्यारी और चुलबुली हुआ करती थी्. बता दे्
आज िी एक्ट््ेस पहले की तरह ही प्यारी और खूबसूरत है्.
एक्ट््ेस की उम्् िले ही अब ज्यादा हो गई हो, लेहकन आज
िी उनके चाहने वालो् की संख्या कम नही् हुई है. आज िी
उन्हे् देखकर लोग उनकी तारीि हकए हबना रह नही् पाते. 

आशा पारेख की एक िोटो इस समय सोशल मीहिया पर
ट््े्ि कर रही है, हजसमे् वे ब्लैक कलर के लॉन्ग स्लीव्स
टी-शट्ट मे् हदखाई दे रही है्. इसके ऊपर उन्हो्ने पल्ट का
लेयर वाला नेकपीस पहना हुआ है. हाथ मे् मैहचंग हरंग
और कान मे् मैहचंग इयरहरंग्स के साथ एक्ट््ेस बला की
खूबसूरत लग रही है्. आशा पारेख की यह िोटो कुछ

महीने पुरानी है, जो सोशल मीहिया पर खूब वायरल हुई
थी और अब एक बार
हिर ट््े्ि कर रही है. 
आशा गौरतलब है हक
आशा पारेख ने किी
शादी नही् की. वे आज
िी कुंवारी है्.  लेहकन

वे पहले 

से शादीशुदा थे,
इसहलए एक्ट््ेस ने
हमेशा उनसे दूरी
बनाए रखी. आशा
पारेख ने 80 के
दशक मे् ढेरो्
सुपरहहट हिल्मे्
दी. 1992 मे् उन्हे् पद््ा श््ी से िी सम्माहनत हकया गया
था. 

फटो

हुई वायरल

तो फैनंस

बोले- उतनी

ही पंयारी

आशा पारेख

खुद बता चुकी हैं 

कि उन्हे् डायरेक्टर

नाकिर हुिैन िे

प्यार था,
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आज के समय में पंंदूषण और खराब लाइफसंटाइल हो गई
है और इसके चलते हममें से जंयादातर लोग आंखों से
जुडंी समसंयाओं का सामना कर रहे हैं। कई लोग ददनभर
कमंपंयूटर में काम करते हैं और इसी के चलते उनकी आँखे
कमजोर हो जाती है। आज के समय में कम उमंं में ही
नजर कमजोर होना, मोदतयादबंद, अंधापन, मैकुलर
दिजनरेशन, सूखी और लाल आंखें, आंखों में जलन, पानी
दनकलना जैसी समसंयाओं से लोग जूझ रहे हैं। इस वजह
से आंखों की उदचत देखभाल करना बहुत जरंरी है। अब
आज हम आपको आँखों की देखभाल के दलए कुछ दटपंस
बताने जा रहे हैं जो आपके काम आएँगे। 

अंजना या काजल

आयुवंंेद में अंजना को 'दंंिकबलम' के रंप में मानता है,
दजसका अरंथ है आंखों की रोशनी में सुधार करना। ऐसे में
आप रात में सोते समय आंखों में काजल लगा सकते हैं।

पैदल चलें

चलते समय हम अपने दूसरे और तीसरे पैर के अंगूठे पर
सबसे जंयादा दबाव िालते हैं। जी दरअसल इन दोनों में ही

सबसे जंयादा नवंथ एंदिंग होते हैं, जो आपकी आंखों के
कामकाज को उतंंेदजत करते हैं और दृदंंि में सुधार करते हैं।

बढ़ानी है आँखों की रोशनी तो इन 6 तिपंस को करें फॉलो

गुलाब जल

आंखों में ऑगंंेमनक
गुलाब जल डालें। जी

दरअसल यह आंखों की
जलन से राहत पंंदान

करने के साथ ही आंखों
को ठंडक और आराम

पंंदान करता है।

गाय का घी

गाय के घी का सेवन
और आंखों में घी

डालना, नाक के माधंयम
से भी घी की 1-2 बूंदें

डाल सकते हैं। जी
दरअसल यह आंखों को

संवसंथ रखने के मलए एक
बेहतरीन उपाय है।

तंंिफला

यह आंखों के मलए
अदंंंत जडंी-बूटी है।

आप इसको आंखें धोने
के मलए इसंंेमाल कर
सकते हैं। इसके मलए

एक चमंमच मंंिफला चूरंण लें और इसे रात भर 1 मगलास
पानी में मभगो दें। उसके बाद सुबह इसे 21 बार मुडंे हुए
महीन कपडंे या कॉफी मफलंटर से छान इस ममशंंर को
छान लें। धंयान रहे मंंिफला का कोई कर पानी में न रह

जाए। अब इस पानी से आंखें धो लें। 

आंखों की एकंसरसाइज

रोजाना आंखों को कम से
कम 10 ममनट दाएं-बाएं
ऊपर नीचे और गोल-
गोल घुमाएं।
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मखाना एक ऐसा ड््ाई फ्््ट है जिसे आम जिनो् से लेकर
व््त के जिनो् तक मे् खाया िा सकता है। मखाने खाने से
शरीर को कई लाभ जमल सकते है्। मखाने  मे् कैलोरी की
मात््ा बहुत कम पाई िाती है, िो विन को कम करने मे्
मििगार है। मखाने को आप स्नैक्स, ब््ेकफास्ट के र्प मे्
भी खा सकते है्। अगर आपका व््त है तो आप इससे खीर
बना सकते है्। मखाने को कई तरह की रेजसपी भी इस््ेमाल
जकया िाता है। मखाने न केवल स्वाि बल्कक शरीर को कई
पोषक तत्व पहुंचाने मे् मिि कर सकते है्। मखाने खाने से
इम्यूजनटी को बढ्ा सकते है्। मिबूत इम्यूजनटी शरीर को
कई बीमाजरयो् से बचाने मे् मिि कर सकती है। मखाने के
सेवन से िोड्ो् के िि्द को कम जकया िा सकता है। 

वजन, संटंंेस, कमजोरी समेत मखाना खाने के अदंंंत फायदे

मखाने में पाए जाने वाले गुण

मखाने में पाए जाने वाले गुणों की बात करें तो इसमें एंरी-
इंफंलेमेररी, एंरी-बैकंरीठरयल, कैलंलियम, मैगंनीठियम
और पंंोरीन पाया जाता है। इतना ही नहीं मखाने में
एलंकेलाइड नामक ततंव पाया जाता है, जो हारंट के ठलए
अचंछा माना जाता है। मखाने खाने के फायदे
1 कबंज में मददगार-

अगर आपको कबंज की समसंया है तो आप मखाने को
भूनकर उसमें काला नमक डालकर खा सकते हैं। इससे
गैस में आराम ठमल सकता है। मखाने में मौजूद फाइबर,
आयरन, कैलंलियम पेर गैस, अपच की समसंया को कम
करने में मदद कर सकते हैं।
2 इमंयूठनटी में मददगार-

इमंयूठनरी को मजबूत बनाने में मददगार है मखाना।
असल में मखाने में बहुत से पोषक ततंव पाए जाते हैं, जो
इमंयूठनरी को बूसंर करने में मदद कर सकते हैं। इसे
आप नाशंते में दूध, ओटंस, सलाद में डालकर और संनैक

के रंप में खा सकते हैं। 

मखाना एक ऐसा डंंाई फ्ंंर है ठजसे आम ठदनों से
लेकर वंंत के ठदनों तक में खाया जा सकता है।

मखाने न केवल संवाद बलंलक, िरीर को कई पोषक
ततंव पहुंचाने में मदद कर सकते हैं।00

3 गठिया में मददगार-

मखाने में कैलंलियम भरपूर मातंंा में होता है। इनका सेवन
करने से जोडंों के ददंट और गठिया की समसंया से छुरकारा
पाया जा सकता है। आप इनंहें दूध के साथ और संनैक के रंप
में इसंंेमाल कर सकते हैं।
4 वजन घटाने में मददगार-

मखाने में कैलोरी की मातंंा बहुत कम पाई जाती है। इसके
सेवन से मोरापे को कंटंंोल  करने में मदद ठमल सकती है।
मखाने को आप बंंेकफासंर और संनैकंस में खा सकते हैं।
5 हाटंट हेलंथ में मददगार-

हारंट को हेलंदी रखने में मददगार है मखाना। आपको बता दें ठक
मखाने में एलंकेलाइड नामक ततंव पाया जाता है। इसमें कुछ
खास पोषक ततंव पाए जाते हैं, जो हारंट संबंधी खतरे से बचाने में
मदद कर सकते हैं।
6 संटंंेस में मददगार-

आज की भागदौडं भरी ठजंदगी में लोग तनाव  के ठिकार हो रहे
हैं। तनाव की समसंया को कम करने के ठलए मखाने का सेवन
करें। रात को सोने से पहले दूध के साथ मखानों का सेवन करने
से तनाव की समसंया को दूर ठकया जा सकता है।
7 कमजोरी में मददगार-

अगर आपको कमजोरी महसूस हो रही है तो मखाने का सेवन
आपके ठलए फायदेमंद हो सकता है। मखाने और दूध में पंंोरीन
और पोषक ततंव अचंछी मातंंा में पाए जाते हैं, जो िरीर को
ताकत देने में मदद कर सकते हैं।
8 मसूडंों में मददगार-

मखाने में एंरी-इंफंलेमेररी और एंरी-बैकंरीठरयल पंंभाव पाए
जाते हैं। मखाने में पाए जाने वाले यह दोनों गुण मसूडे संबंठधत
सूजन और बैकंरीठरयल पंंभाव के कारण होने वाली सडन को

रोकने में मदद कर सकते हैं।

हारंट
को

हेलंदी
रखने में
मददगार

है 

मखाने
में

कैलोरी
की मातंंा
बहुत कम
पाई जाती

हैमजबूत इम्यूनिटी शरीर को कई बीमानरयो् से बचािे मे् मदद करता है मखािा
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आपने अक्सर महिला आईएएस
और आईपीएस ऑहिसर के
माक्कस और रै्क के बारे मे् सुना

िोगा। बिुत सी ऑहिसस्स
के पोस्ट और
इंस्सपरेशनल वीहियोज
अक्सर सोशल
मीहिया पर वायरल
भी िोते रिते िै्।

लेहकन आज िम आपको भारत की ऐसी 6 आईएएस और
आईपीएस ऑहिसर के बारे मे् बताएंगे जो हिखने मे् कािी
अट््ैस्कटव और खूबसूरत िै्। 
आइए जानते है् इनके बािे मे्। 

रे है् भाित की 6 अट््ैक्टटव आईएएस  औि
आईपीएस ऑरफसस्य

1. आईएएस टीना डाबी 

आईएएस िीनन डनबी 2015 बैच की आईएएस िॉपि है् जो
रदखने मे् भी कनफी खूबसूित है्। उन्हे् इंस्िनग््नम पि 1.6
रमरलयन लोग फॉलो किते है्। आईएएस िीनन डनबी की

तस्िीिे् अक्सि सोशल मीरडयन पि िनयिल होती िहती है्।
िीनन डनबी जैसलमेि की कलेक्िि कन पदभनि संभनल िही है्। 

2.आईएएस रिरा डाबी 

िीनन डनबी की तिह
उनकी बहन रियन
डनबी भी ब्यूिी रिद
ि््ेन कन पिफेक्ि

एग्जनंपल है।
रियन 2020 मे्

यूपीएससी पिीक््न
पनस कि आईएएस

बनी थी्। 
रियन डनबी को भी
लोग कनफी पसंद

किते है्। 

3. आईपीएस नवजोत रसमी

आईपीएस निजोत रसमी भी
खूबसूिती के मनमले मे् कम नही्
है्। उनकी फोिोज देख आपको

लगेगन जैसे आप रकसी सेरलर््ििी
की तस्िीिे् देख िहे है्। आईपीएस

निजोत रसमी 2017 बैच की
अरधकनिी है्। 

4. आईएएस सृर््ि देशमुख 

2018 बैच की आईएएस
अरधकनिी सृर््ि देशमुख ने

इंजीरनयरिंग भी की हुई है। उन्हो्ने
2018 बैच के आईएएस ननगनज्ाुन
गोिडन से शनदी की है।  सृर््ि की
इंस्पनयि िीरडयो अक्सि इंििनेि

पि िनयिल होते िहते है्।
यूपीएससी पिीक््न मे् सृर््ि ने 5िी्

िै्क हनरसल की थी। 

5. आईपीएस कंचन चौधिी भट््ाचार्य 

कंचन चौधिी भट््नचनय्ा भनिती
की पहली मरहलन डीजीपी है्।
िह सनल 973 से 2007 के
बीच आईपीएस अरधकनिी थी।
उन्हो्ने इंद््प््स्थ कॉलेज से जी
सनरहत्य मे् स्ननतकोत््ि रकयन
थन। कंचन चौधिी भट््नचनय्ा को
िनजीि गनंधी पुिस्कनि जैसे कई
अिनड्ा से सम्मनरनत रकयन जन
चुकन है। कंचन चौधिी भट््नचनय्ा
की 2019 मे् मृत्यु हुई थी। 

6. आईपीएस मेरिन जोसेफ 

आईपीएस मेरिन जोसेफ
केिल के एन्नाकुलम से है्।

िेप आिोपी को सऊदी अिब
से पकड्ने पि मेरिन लंबे

समय तक चच्ना मे् िही थी्।
उन्हो्ने 2012 रसरिल सर्िास
एग्जनम पनस कि 188 िै्क
हनरसल की थी। तो ये थी
भनित की शननदनि बेरियनं
रजन्हो्ने अपनी मेहनत के
बल पि एक अलग मुकनम
हनरसल रकयन है। आपको

इनके बनिे मे्  जननकि कैसन
लगन? यह हमे् फेसबुक के

कमे्ि सेक्शन मे् जर्ि
बतनइएगन। अगि आपको यह लेख अच्छन लगन हो तो इसे
शेयि जर्ि किे् ि इसी तिह के अन्य लेख पढ़ने के रलए
जुडी िहे् आपकी अपनी िेबसनइि हिरजन्दगी के सनथ।

दिमाग के मामले
में हैं सबसे तेज
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मधय् प््देश को हिंदुस््ान का हदल किा जाता िै। इस राजय्
मे ्िर हदन िजारो ्देशी और हिदेशी सैलानी घूमने के हलए
पिुंचते िै,् कय्ोह्क यिां ऐसी कई जगिे ्िै ्जो भारत के हकसी
भी शिर मे ् निी ् िै।् अगस्् के मिीने मे ् यिां का मौसम
एकदम सुिािना िोता िै इसहलए इस मिीने मे ्सबसे अहिक
लोग पिुंचते िै।् ऐसे मे ्अगर आप भी आने िाले हदनो ्मे ्मधय्
प््देश घूमने का पल्ान बना रिे िै ्तो हिर आपको हकसी अनय्
सथ्ान पर न जाकर आपको हशिपुरी हिल घूमने जाना चाहिए।
अगस्् के मिीने मे ्इस जगि की चमक कमाल की िोती िै।

सुलंतान गढं झरना

मुखय् शिर से लगभग 50 हकमी की दूरी पर मौजूद सुलत्ान
गढ ्झरना हकसी जनन्त से कम निी ्िै। मानसून के मौसम
मे ्इस जगि की खूबसूरती चरम पर िोती िै। ऐसे मे ्आप
हशिपुरी मे ्सबसे पिले सुल�्तान गढ ्झरना घूमने के हलए

जा सकते िै।् किा जाता िै हक लगभग 50 िीट की ऊंचाई
से जब िरती पर पानी हगरता िै तो पानी से नज़र िटाने का
मन निी ्करता िै। यिां सूया्ास�्त ि सूय््ोदय का नजारा बेिद
खूबूसरत लगता िै। हशिपुरी मे ्घूमने के हलए दूसरे नंबर
पर िै मािि राष््््ीय पाक्क। प््ाकृहतक खजाने से पहरपूर्ा यि
जगि िहरयाली के हलए खासा िेमस िै। लगभग 354 िग्ा
हमल मे ्िैला यि सथ्ान एक निी ्बलल्क िजारो ्हकसम् के
पशु-पक््ी के हलए भी िेमस िै। इस पाक्क मे ्आप जीप
सिारी का मज़ा उठाते िुए हिरर, चीतल,सांभर  तेद्ुए,

भेहि्या, हसयार, लोमिी्, जंगली कुत््ा, जंगली सुअर आहद
कई जानिर देख सकते िै।् 

मधंय पंंिेश की इस खूबसूरत जगह घूमने के बाि 

संखंया सागर झील 

ऊताराखंड या हिमाचल की झील िी निी ंबलकंक हिवपुरी
की संखयंा सागर झील भी काफी लोकहंंिय िै। मानसून के
समय इस झील की खूबसूरती चरम पर िोती िै और िर

तरफ िहरयाली िी िहरयाली िोती िै। किा जिा िै हक
मानसून के मसय यि झील असंखयं वन�ंयजीव या हचहियों

की घर बन जाती िै। आपको बता दे ंहक इस झील को
माधव सागर झील के नाम से भी जाना जाता िै।

इन जगहों पर भी घूमने पहुंचें 

हिवपुरी मे ंआप सुकतंान गढ ंझरना, माधव राषंंंंीय पाकंक
और संखयंा सागर झील जैसी जगिो ंपर घूमने के अलावा

अनयं फेमस जगि भी
घूमने के हलए जा

सकते िै।ं यिां मौजूद
हिवपुरी संगंंिालय,

सोन हचरैया
अभयारणयं, अदंंंत

तरीके से हनहमंित नरवर हकला और सबसे पहवतंं मंहदरो ंसे
एक हसदंंेशंंर मंहदर भी घूमने के हलए जा सकते िै।ं 

कई दिनों   तक नहीं करेगा लौटने का मन
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क्या आपको पता है डक आप
घर पर रखी इन छोटी-छोटी चीजो् से मेहंदी की
डिजाइन भी बना सकती

है्? आइए जानते है् इन डसंपल हैक्स
के बारे मे्।
मेरी तरह शायद आप मे् से
कई लोगो् का हाथ भी

मेहंदी लगाने मे् तंग
होगा। ऐसे मे्
अगर

कोई आसान तरीका डमल
जाए, डजससे कम
समय मे् बेहतरीन
मेहंदी लगाई जा सके तो
मजा ही आ जाए।
बिना किसी झंझट िे ही आप
किनटों िें संटाइकिश िेहंदी
किजाइन िग सिती हैं।  आज िे
इस आकंटििि िें हि आपिो िुछ
कसंपि कंंिकंस बताएंगे , कजसिी िदद से
आप अपने हाथों िें कबना किसी िेहनत िे
िेहंदी िगा पाएंगी। तो देर किस बात िी
आइए जानते हैं इन तरीिों िे बारे िें,
कजनिी िदद से िेहंदी िगाना और
भी आसान हो जाएगा। 
डिंिी की मदद से िगाएं
मेहंदी- 

जी हां आप कभंिी िी िदद से भी बेहद
खूबसूरत िेहंदी किजाइन तैयार िर सिती हैं।
जी हां आपने कबलंिुि सही सुना है, यह कभंिी िेहंदी
िगाने िे िाि भी आ सिती है। िेहंदी िगाने िे किए
सबसे पहिे कभंिी िो सही आिार िें िाट िें। इसिे बाद
कभंिी िे अंदर िे बीज िो टूथकपि िी िदद से कनिाि िें
और हाथ िे आगे वािे कहसंसे पर रखना िनचाही किजाइन
िी कहसाब से रख दें। अब िटे हुए कभंिी िे बीच जो जगह
खािी है, उनिें िेहंदी िािें। इसिे बाद कभंिी िे बाहरी
आिार पर भी िेहंदी से आउटिाइन बनाएं। अब िेहंदी िें
संपेशि टच देने िे किए अपनी िनचाही किजाइन बनाएं।

इन
कसंपि

संटेपंस िे साथ
कभंिी िी िदद से

आपिी आउटिाइन और
कसंपि िेहंदी िगा सिती हैं। 

पुरानी कंघी की मदद से
िगाएं मेहंदी- 

घर िें रखी पुरानी िंघी भी
िेहंदी किजाइन बनाने िें

िददगार हो सिती है। कजनंहें
जंयादा अचंछे से िेहंदी िगाना नहीं

आता है, वो िंघी िी हेलंप से िाइन
वािी किजाइन बना सिते हैं। इस तरह

िी किजाइन बनाने िे किए आपिो हाथ िे 
सािने वािे कहसंसे पर िेहंदी फैिानी होती है,

कजसे िंघी से कि िदद से आप आपना िनचाहा
आिार दे सिती हैं। िंघी हाथ िें िगी बेितिब

िी िेहंदी िो कनिाि देता है और िेहंदी िी
खूबसूरत किजाइन बनिर तैयार हो जाएगी। ते ये थे िुछ
घरेिू सािान कजनिी िदद से आप िेहंदी िगा सिती हैं।
इसिे अिावा आप चमंिच, टूथकपि, कबंदी(कबंदी िा
िहतंव), पंयाज जैसी चीजों से भी िेहंदी िी किजाइन तैयार
िर सिती हैं। आपिो हिारा यह आकंटििि अगर पसंद
आया हो तो इसे िाइि और शेयर िरें। साथ ही ऐसी
जानिाकरयों िे किए जुडंे रहें हर कजंदगी िे साथ। 

कंघी से िेकर डिंिी तक
इन 3 चीजों की मदद से बनाएं संटाइडिश मेहंदी डिजाइन

टेप की मदद

से बनाएं मेहंदी डिजाइन- 

टेप की मदद से मेहंदी डिजाइन बनाना

बेहद आसान हो जाता है। ये आपकी

मेहंदी डिजाइन की आउटलाइन तैयार

करने का काम करता है। इसके

अलावा टेप की मदद से आप गोल

आकार की मेहंदी डिजाइन्स बना

सकती है्, साथ ही गोलाकार की नई-

नई डिजाइन्स भी तैयार कर सकती

है्। इसमे् आपको डिजाइन बनाने से

पहले ज्यादा सोचना नही् पड्ता है।
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हमारे शरीर में हर ततंव की अपनी एक मातंंा
होती है चाहे फिर वह फवटाफमन की हो
या फिर कैलंशशयम, िासंिोरस या
फिर अनंय रसायफनक ततंवों की.
इसी तरह कैलंशशयम की अफिक
मातंंा लेने से आपको कई
बीमारी अपनी चपेट में ले
सकती है. एक अधंययन में
के अनुसार अगर िमफनयों
में पंलेक (िमफनयों का
जाम होना) का कारण बन
सकता है, फजससे हंदय
को नुकसान पहुंचने
का खतरा है. इस
फनषंकरंष का उदंंेशंय
हालांफक आपको
कैलंशशयम युकंत खादंं पदारंष लेने से
रोकना नहीं है. शोिकतंाषओं का कहना
है फक इस तरह के आहार फदल के फलए
िायदेमंद भी हैं. 

मैनरलै्ड के जान हॉपनकंस निश््निद््ालय
के स्कूल ऑफ मेनडनसन बाल्टीमोर मे्

सहायक प््ोफेसर इनरन नमचोस ने कहा, हमारा अध्ययन
बताता है नक शरीर मे् पूरक खुराक के र्प मे् अनतनरक्त

कैल्लशयम का सेिन निल और नाड्ी तंत्् को नुकसान
पहुंचा सकता है.

अधंययन के फनषंकरंष पफंंतका 'जनंषल ऑि दी
अमेफरकन हाटंष एसोफसएशन' में पंंकाफशत हुए हैं.

यह फवशंलेरण अमेफरका में 2,700 लोगों पर
10 सालों तक फकए गए अधंययन के बाद

आया है.

अध्ययन के नलए चुने गए

प््नतभानगयो् की उम्् 45 से 84 साल के

बीच थी. इसमे् करीब 51 प््नतशत

मनहलाएं थी्.

शोिकतंाषओं ने पाया फक
जो पंंफतभागी भोजन में
कैशंलंशयम की

अफिकतम मातंंा पंंफतफदन
करीब 1,022 फमलीगंंाम
लेते रे, उनमें 10 सालों के
अधंययन के दौरान हंदय
रोग होने का जोफखम सामने
नहीं आया.

लेफकन कैलंशशयम को पूरक
खुराक के रंप में सेवन करने वाले पंंफतभाफगयों
के कोरोनरी िमनी में इन 10 वरंंो के दौरान 22

िीसदी तक पंलेक जमने का खतरा देखा गया. यह
10 सालों में शूनंय से तेजी से बढंा. इससे फदल के रोग
होने का संकेत फमलता है.

धिल के धलए खतरनाक है ज्यािा कैल्शियम

कैल्शियम की अधिक मात््ा लेने से आपको कई बीमारी अपनी
चपेट मे् ले सकती है

एक
अध्ययन

मे् के
अनुसार
अगर
धमननयो् मे्
प्लेक
(धमननयो्
का जाम

होना)
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रोजाना खजूर का सेवन कर स़ककन व
बालो़ को हेल़दी रख सकते है़ 

खजूर ऩयूऱ़िएंट का खजाना है। खजूर को डेट़स के नाम से भी जाना जाता है। खजूर का रोजाना सेवन सेहत
के रलए बेहद गुणकारी माना जाता है। खजूर का सेवन कर स़ककन और बालो़ को हेल़दी रख सकते है़।

खजूर न्यूट््िएंट का खजाना है। खजूर को डेट्स के नाम
से भी जाना जाता है। खजूर का रोजाना सेवन सेहत के
टिए बेहद गुणकारी माना जाता है, ये तो हममे् से
ज्यादातर िोग जानते है्। िेटकन क्या आप ये जानते है्
टक खजूर को सुंदरता के टिए फायदेमंद माना जाता है।
जी हां खजूर के सेवन से स्ककन को हेल्दी रखा जा सकता
है। दरअसि खजूर मे् टमनरल्स, शुगर, कैस्लशयम,
आयरन और पोटेटशयम जैसे कई तत्व पाए जाते है्। इतना
ही नही् इसमे् एंटीबैक्टीटरयि और एंटी-ऑक्सीडे्ट भी
पाया जाता है। खजूर को कई व्यंजन मे् क्वाद को बढ्ाने
के टिए भी इस््ेमाि टकया जाता है। 5-8 खजूर के साथ
टदन की शुर्आत करने से शरीर को टदनभर एस्कटव और
एनज््ेटटक रख सकते है्। तो चटिए हम आपको बताते है्
खजूर कैसे सुंदरता मे् फायदेमंद हो सकता है।

स़ककन को हेल़दी रखने मे़ मददगार है खजूरः

1 चेहरे पर पड़ी झुऱरियां सुंदरता को
खराब करने का काम करती है़

अगर आप भी झुमरंियो ंकी समसयंा से परेशान है ंतो डाइट में
खजूर को शाममल करे।ं खजूर मे ंमवटाममन सी, मवटाममन डी
आमि के गुण पाए जाते है ंजो चेहरे की झुमरंियो ंको िूर करने
मे ंमिि कर सकते है।ं तवंचा को चमकिार बनाने के मलए
रोज खाएं ये चार चीजे ं चेहरे पर पडीं झुमरंियां सुंिरता को
खराब करने का काम करती है।ं  

2 बालो़ खजूर के सेवन से बालो़ को हेल़दी और
मजबूत रखा जा सकता है

खजूर मे ं एंटी ऑक�ंसीडेटंसं हेयर फॉमलकल�ंस को पैिा
करने मे ं मििगार होता है। खजूर का रोजाना सेवन कर
आप अपने कमजोर बालो ंको मजबूत बना सकते है।ं

3 एंटी-एरजंग

लंबे समय तक जवां और
सुंिर मिखना चाहते है ंतो
आप अपनी डाइट मे ंखजूर
को शाममल करे।ं खजूर में
एंटी-एमजंग गुण पाए जाते
है।ं खजूर का िूध के साथ
सेवन करने से लसंकन को

लंबे समय तक जवां बनाएं रख सकते है।ं 

खजूर में
ममनरलसं,शुगर,कैललंशयम,

आयरन और
पोटेमशयम जैसे

कई ततवं पाए
जाते है।ं
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चेहरे पर पड़ी झुऱरियो़ के कारण अगर आप भी परेशान है़ तो
आपको सबसे पहले इसे जानना जऱरी है। असल मे़ जब
त़वचा अपनी प़़ाकृरतक तनाव को खो देती है, तो ऐसी स़थिरत
मे़ त़वचा पर रसलवटे़ या रसकुडन रदखाई देने लगती है़।
त़वचा पर रदखाई देने वाली रसकुडन को झुऱरियां  कहा जाता
है। वैसे तो झुऱरियो़ के कारण कई हो सकते है़, लेरकन बढ़ती
उम़़ के कारण त़वचा मे़ बदलाव, धूम़़पान, अरधक समय
तक धूप मे़ रहने के कारण, कम पानी पीना, त़वचा को
मॉइथ़चराइज न करना, लंबे समय तक थ़टेरॉइड़स क़़ीम का
इस़़ेमाल करना आरद ये प़़मुख कारण है़। झुऱरियो़ को कम
करने के रलए आप अपनी डाइट मे़ कुछ हेल़दी चीजो़ को
शारमल कर सकते है़। तो चरलए जानते है़ ऐसे ही फूड़स के
बारे मे़ जो आपकी त़वचा को जवां बनाए रखने और झुऱरियो़
से छुटकारा रदलाने मे़ मदद कर सकते है़। 

चेहरे की झुर्रियो् को दूर करने के
रलए रोज खाएं ये चार चीजे्

त्वचा पर रदखाई देने वाली रिकुड़न को झुर्रियां कहा जाता है। वैिे तो
झुर्रियो् के कारण कई हो िकते है्। लेरकन अगर आप झुर्रियो् को कम

करना चाहते है् तो डाइट मे् हेल्दी चीजो् को िारमल करे्।

1 डाक्क चॉकलेट

डार्क चॉरलेट मे् भरपूर मात््ा मे् एंटीऑक्सीडे्ट्स होते
है्, जो त्वचा रो सन डैमेज से बचाने मे् मदद ररते है्।

डार्क चॉरलेट रा रेगुलर सेवन झुर्रियो् रो रम ररने मे्
मदद रर सरता है।डार्क चॉरलेट मे् भरपूर मात््ा मे्

एंटीऑक्सीडे्ट्स होते है् 
2 गाजर

सर्दियो् रे मौसम मे् रमलने वाली फे््श गाजर मे् बीटा-
रेरोटीन तत्व भरपूर होता है, जो त्वचा व चेहरे रो

ग्लोइंग बनाने रे साथ झुर्रियो् रो रम ररने और सूरज
री हारनरारर रररणो् से बचाने मे् मदद रर सरता है। 

3 अंडा-

हममे् से ज्यादातर लोग सुबह ब््ेरफास्ट मे् अंडा या
अंडे से बनी रेरसपी खाना पसंद ररते है्। पीले भाग

रे साथ अंडा खाने से शरीर रो प््ोटीन रे साथ
बायोटीन भी रमलता है, जो हर््ियो् रो मजबूत
बनाने और झुर्रियो् रो रम ररने मे् मदद रर

सरते है्। 
4 रिमला रमच्ि-

रशमला रमच्ि रो रई तरह री रेरसपी
मे् इस््ेमाल ररया जाता है। रशमला

रमच्ि मे् मौजूद रवटारमन सी चेहरे
री झुर्रियो् रो रम ररने

मे् मदद रर सरते
है्। 

चेहरे की झुर्रियो् को दूर करने के उपाय
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कुछ लोग ऐसे होते हैं जो मुशंककल हालात में भी अपना आपा
नहीं खोते, लेककन इसके उलट कई इंसान छोटी-छोटी बातों
पर आगबबूला हो जाते हैं। गुसंसा आने की कई वजहें हो
सकती है इसमें फाइनेंकियल पंंॉबंलम, ऑकफर की टेंिन,
पाकरवाकरक कलह, अपनों से धोखा और नाकामी िाकमल हैं,
लेककन आप ये जानकर हैरान रह जाएंगे कक कुछ चीजें खाने
से भी गुसंसा आ सकता है।

गुसंसा मिला सकते हैं ये फ्डंस

इन चीजों को खाने से
आ सकता है गुसंसा

गमंम ममजाज वाले लोग करें परहेज

1 फलूगोभी

फ्लगोभी खाने से आपिी बॉडी मे् एक्सा एयर बनने
लगती है कजसिी वजह से गैस और सूजन िा खतरा
पैदा हो जाता है, और यही आपिे गुस्से िी वजह बन
जाता है। ब््ोिोली िे साथ भी यही समस्या पेश आती है।

2 डंंाई फ्ंंटंस 

अच्छी सेहत िे कलए िई हेल्थ एस्पर्स्स ड््ाई फ्््र्स
खाने िी सलाह देते है्, लेकिन ये गुस्से िो भी जन्म
दे सिते है्। इसकलए बेहतर ये है कि जब आप िम
क््ोध मे् भी हो तब भी इसे न खाएं।

3 टमाटर

टमाटर एि ऐसी सब्जी है कजसिे
कबना हमारी रेसेपीज
िा जायिा अधूरा

रहता है। इसिे खाने
िे यूं तो िई फायदे है्,
लेकिन ये शरीर मे् गम््ी
बढ्ा सिता है और इंसान
िो गुस्सा आ सिता है। जो लोग जल्दी खफा हो जाते

है् उन्हे् टमाटर िम खाना चाकहए।

4 रसीले फल
खीरा और तरबूज

खाने से भले ही हमारी
बॉडी हाइड््ेट रहती हो,

लेकिन ये क््ोध िो
बढ्ाने िे कलए भी

कजम्मेदार हो सिता
है। अगर आप तनाव
मे् हो् तो इन रसीले
फलो् िो न खाएं।

5 बैंगन
बै्गन मे् एकसकडि

िंटे्ट ज्यादा होता जो
आपिे कदमाग मे्
गुस्सा पैदा िर

सिता है। अगर
आपिो लगे कि इस

सब्जी िे खाने िे बाद
गुस्सा आने लगता है तो इसिो खाना िम िर दे्। 
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इटली मे ंपीसा की
पंंससदंं मीनार,
सिसे लीसनंग

टावर ऑफ पीसा
कहा िाता है,

उसके सनमांाण को
लेकर मतभेद रहे
है.ं कहा िाता है
सक आि ही के
सदन पीसा की

मीनार का
सनमांाण 1173 में

शुर ंहुआ था
और 200 वरंंों
तक यह कायंा

चलता रहा.

टॉमासो सपसानो ने सन 1399 मे ंइस टावर का काम पूरा
सकया. 8 मंसिलो ंवााली इस मीनार की िब 3 मंसिल ही बनी
थी, तभी से इस मीनार मे ंझुकाव होने लगा था. इसकी नीवं

बनाने मे ंएक सवशेर मुलायम समटंंी का उपयोग सकया गया था,
सिस विह से यह मीनार झुक गई थी और अब तक झुकी हुई
है. यह आश�ंचयंा की बात है सक पीसा की मीनार आि तक सगरी

नही ंहै. यहां तक सक भूकंप झेलने के बाद भी. इस मीनार ने
1280 के बाद कई शकतंतशाली भूकंप झेले है ंलेसकन इसके

बाविूद वह खडीं है. कैसे खडीं है, इसको लेकर वैजंंासनको ंने
अध�ंययन भी सकया था. वैजंंासनको ंका कहना है सक इसके पीछे

की विह है- इसकी नीवं मे ंडाली गई नरम समटंंी.

वैज््ाकनको ्ने रहसय् का खुलासा करिे हुए बिाया था कक 5
कडग््ी के खिरनाक कोण िक झुकी होने के बावजूद मीनार
को कैसे कोई नुकसान नही ्पहुंचा. 16 इंजीकनयस्स के
करसच्स ग््ुप ने पिा लगाया और बिाया कक इस मीनार के
खड्े रहने के कलए इसकी नीव् मे ्डाली गई कमट््ी कजमम्ेदार
है, कजसने जमीन के नीचे हुई गकिकवकध के कारण मीनार मे्

हुई गकिकवकध पर प््भाव डाला.

इस मीनार के झुकी होने के कारण
ऐसी आशंका बनी रहती है

सक इसे गंभीर नुकसान
पहुंच सकता है या सफर
भूकंप आने पर इसका
बडां नुकसान होगा.
हालांसक इस कंंेतंं मे ंवरंा
1280 के बाद 4 बार
शकतंतशाली भूकंप आए
लेसकन उसके बाविूद
मीनार का बाल भी बांका
नही ंहुआ. उपलबधं
भूकंपीय, भू-तकनीकी
और ढांचागत डेटा का
अधयंयन करने के बाद
इंिीसनयसंा गंंुप ने इसके
रहस�ंय से पदांा उठाया था.
वैजंंासनको ंने बताया था

सक इसकी नीवं मे ंडाली गई समटंंी ने िमीन के नीचे हुई
गसतसवसध के कारण मीनार मे ंहुई गसतसवसध पर पंंभाव डाला.
इस पंंसंंिया को डायनसमक सॉयल-सटंंंतचंर इंटरेतशंन कहा
िाता है. सरसचंा गंंुप मे ंसंंिटेन के संंिसल यूसनवससंाटी के
इंिीसनयसंा भी शासमल थे. उनका कहना था सक मीनार की
ऊंचाई और कठोरता के साथ-साथ नीवं मे ंडाली गई समटंंी की
कोमलता से भूकंप आने पर यह सहलती नही ंहै और यही
इसके बचे रहने की मुखयं विह है.

पीसा की झुकी मीनार आज तक कंयों नहीं गिरी
भूकंप का भी असर नहीं , फंडा कंया है?

1280
के बाद 4 बार शकत्िशाली

भूकंप आए लेककन उसके बावजूद
मीनार का बाल भी बांका नही ्हुआ.

उपलबध् भूकंपीय, भू-िकनीकी और ढांचागि
डेटा का अधय्यन करने के बाद इंजीकनयस्स ग््ुप
ने इसके रहस�्य से पदा्स उठाया था. वैज््ाकनको्

ने बिाया था कक इसकी नीव् मे ्डाली गई
कमट््ी ने जमीन के नीचे हुई गकिकवकध के

कारण मीनार मे ्हुई गकिकवकध पर
प््भाव डाला. 
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हील्स महहलाओ् की सबसे अच्छी दोस्् होती है्! और अगर
आप उनमे् आराम से चल-हिर सकती है् तो आपको अपनी
आलमारी मे् हील्स की कुछ जोड्ी ज्र्र रखनी चाहहए.
हालांहक हील्स मे् भी कई वरायटी आती है् और सभी को
ख्ास मकसद के साथ तैयार हकया जाता है, ताहक आप
अपनी पसंद और सुहवधा के अनुसार चुनाव कर सके्. इस
आह्टिकल मे् हील्स की उन्ही् वरायटी और हवशेषताओ् के
बारे मे् बताया गया है और एक सूची भी दी गई है. पढ्े्, और
अपने हलए सही हील्स का चुनाव करे्.

हाई हील्स से प्यार है
तो इन वरायटीज् को ज्र्र ट््ाय करे्

स्टटल्टोज्

ऊंचे और संिरे
स्सटल्टोज् पैरो् िो
लंबा और पतला
कदखाते है्. स्सटलटोज्
पीछे से आगे िी
तरफ् पतले होते है्
और उंगकलयो् िे पास
नुिीले. हालांकि उन्हे्
लंबे सरय ति
पहनना रुश्क्िल होता है, लेकिन कनक््शत र्प से िे एि
स्टेटरे्ट लुि देते है्. स्सटल्टोज् िो आप उन नाइट पाट््ीज्
िे कलए संजोिर रख सिती है्, कजनरे् आप िाफ्ी सजी-
संिरी नज्र आना चाहती है्. और हां, आप इस बात िा

ख््याल रखे् कि पाट््ी रे् आपिो चलना भी िर पड्े.

पम्प्स
आरतौर पर
स्सटल्टोज् िी
तुलना रे् पम्प्स िर
ऊंचे होते है्. पम्प्स
िी ऊंचाई सिी

होती है, कजसिी िजह से चलने रे् आसानी
रहती है. आप अपनी पसंद िे अनुसार पैरो्
िो पूरी तरह से ििर िरनेिाले या सारने
िी ओर से िोड्ा-सा खुला रहनेिाले पम्प्स
िा चुनाि िर सिती है्. अगर पम्प्स िी
पहली जोड्ी ख्रीदने िाली है् तो ब्लैि या
न्यूड िलर िो प््ािकरिता दे्.

ब्लॉक हील्स

जब आप ऐसे हील्स िे बारे रे् सोचती है्, कजनरे् चलना-
किरना बहुत

आरारदायि लगे, तो
ज्ेहन रे् ब्लॉि हील्स िी

ही तस्िीर आती है. ये
स्सटल्टोज् और पम्प्स िी

तुलना रे् अकिि चौड्े
होते है् और आपिे

पॉश््र िो अकिि स्सिर
रखने िा िार िरते है्.
आप चाहे स्लेन्डर बेस या
फ़्ल िेज् या किर म्यूल्स

िा चुनाि िरे्. पर अपने कलए एि िर से िर एि
पेयर ज्र्र रखे्, जो ट््े्कडंग हो् और हर अिसर पर

एिदर परफे्क्ट नज्र आएं.

प्लैटफ्ॉर्म हील्स

हालांकि आप इन्हे्
रोज्ाना नही् पहन
सिती है्, लेकिन
प्लैटफ्ॉर्म हील्स बहुत ही
आरारदायि होती है्. ये
उन कदनो् िे कलए बहुत
ही बक्िया कििल्प है्,
जब आपिो बहुत ज़्यादा
चलना रहता है. इनिी
हील्स एि सरान होती
है और इस िजह से आपिे पैर संतुकलत रहते है्.
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मुंबई की 27 वर््ीय
चंद््िका राव के पैरो्
तले की जमीन तब
दिसक गई जब
उसे पता चला
दक उस के दोनो्
स््नो् मे् कै्सर
की गांठे् है्.
वह एक बड्ी
कंपनी मे्
उच्् पद

पर काय्यरत है. पहले तो उसे इसका पता नही् चला क्यो्दक
उस का दनयदमत मादसकधम्य बंद हो चुका था. वह अपने
फैदमली डाक्टर के पास गई. उन्हो्ने दवा दी और
मादसकधम्य दनयदमत हो गया. लेदकन धीरेधीरे उस की
िानपान मे् र्दच कम होने लगी. एक ददन नहाते वक्त
चंद््िका को अपने स््न के दादहने भाग मे् गांठ का अनुभव
हुआ. वह तुरंत डाक्टर के पास गई. उन्हो्ने दफर मसल्स
की गांठ समझ कर दवा दे कर भेज ददया. 

युवा महहलाओ् मे् बढ्ता ब््ैस्ट कै्सर
ब््ैस्ट कै्सर की चपेट मे् युवा महहलाएं क्यो् आ रही है्

वजह जान कर हैरान रह जाएंगे इस
तरह कई महीने बीते

जब कुछ फक्क नही् पड्ा तो कै्सर की जांच और
मैमोग््ाफ््ी की गई शजस मे् दोनो् स््नो् मे् कै्सर
की गांठे् पाई गई्. शफर चंश््िका अपनी मां माधुरी

के साि राहेला हौस्सपटल गई जहां उस का
सफल इलाज हुआ. आज वह खुि है

शक उसे नई शजंदगी शमली है.

क्या है स््न कै्सर

स््न कै्सर असामान्य कोशिकाओ् की एक प््कार की
अशनयशमत वृश््ि है जो स््न के शकसी भी शहस्से मे् पनप

सकता है. 
यह शनपल मे् दूध ले जाने वाली नशलयो् मे् दूध उत्पन्न
करने वाले छोटे कोिो् और ग््ंशिहीन शटिुओ् मे् भी

हो सकता है. 

स््न कै्सर का प््कोप मशहलाओ् मे् अशधक है खासकर
िहरी मशहलाओ् मे् स््न कै्सर के मरीज अशधक है्

जबशक गांव की मशहलाओ् मे् कम.
महाराष्््् के मुंबई मे् हर 1 लाख मशहलाओ् से 27

स््न कै्सर से ग््स्् पाई जाती है्, 
जबशक गांव मे् 1 लाख मशहलाओ् मे् केवल 8 मशहलाए

इस रोग की शिकार है्.
आजकल इस की आयु सीमा भी कम हो रही है. पहले

अशधकतर मशहलाएं 40 वर्ष के बाद इस का शिकार होती
िी्, जबशक आज 30 वर्ष या इस से भी कम उम्् मे् भी.

इस रोग की शिकार हो रही है्. 

इस की वजह यह है शक मशहलाएं आजकल अशधकतर
रोजगार के शलए घर से बाहर जाती है्, शजस से कई

शरस्क फैक्टर उन के शलए तैयार रहते है्.
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मुझे उनकी पर्सनल लाइफ रे
कुछ लेनादेना नही्

पांच फिलम्े ्कर चुकी ्सारा अिी खान का
आफखरकार सपना पूरा हो चुका है। धमा्स
प््ोडकि्नस् के सार एकट्््ेस ने हार
फमिाया है। 'अतरंगी रे' एकट्््ेस के पास
दो फिलम्े ् है ् जो करण जौहर प््ोड््ूस
करेग्े। फिलम्मेकर ने हाि ही मे ् एक

इंटरवय्ू मे ् इसके बारे मे ् जानकारी
दी। सार ही इस नय्ूज को
कनि्मस् करते हुए करण
जौहर ने कहा फक बॉिीवुड
सट्ार फकडस् का ही
इंडसट्््ी मे ् फय्ूचर है।
इसके सार ही करण
जौहर से सारा अिी
खान के फिए कुछ
अनुमान िगाने
के फिए भी कहा
गया। करण
जौहर ने कहा
फक सारा अिी
खान मेरे सार

दो फिलम्े ् करने
वािी है।् फिलम्े ् बेहद

ही िानदार रहेग्ी। 

एक फिलम् तो अमेजन
प््ाइम के फिए है,

फजसमे ्मै ्प््ोड््ूस कर
रहा हूं। हम दोनो ्ही
इसके फिए एकस्ाइटेड
है।् एक और फिलम् है
जो सारा अिी खान
हमारे फिए करेग्ी।
उसके फिए मै ्बहुत
एकस्ाइटेड हूं। सारा

अिी खान का फय्ूचर
मेरे से जुडा् है। उसके
अिावा मै ्कुछ नही्
जानता जो भी उनकी
पस्सनि िाइि मे ्हो
रहा है, न ही मुझे
कोई िेना-देना है।
फसद््ार्स कनन संग करण जौहर ने इस बात का

खुिासा फकया। 

पहिे फरपोरस््स री ्फक सारा अिी खान एक एफतहाफसक
फिलम् करने वािी है ्जो 1942 कक्वट इंफडया मूवमेट् पर
आधाफरत होगी। डायरेकट्र कनन अयय्र इस फिलम् का
फनद््ेफित करेग्े। सारा अिी खान फिलम् मे ्िीड रोि

फनभाती फदखेग्ी। वक्कफ्््ट
की बात करे ्तो हाि ही
मे ्सारा अिी खान ने
फवक््ी कौिि संग
िक््मण उत््ेकर की
फिलम् की िूफटंग पूरी

की है। हािांफक,
अबतक इस फिलम् का
नाम नही ्सामने आया है।

इसके अिावा सारा अिी
खान के पास पन

फ््िपिानी की फिलम्
'गैसिाइट' है, फजसमे्
वह फवि््ांत मैसी संग
िीड रोि मे ्नजर

आएंगी। फिलम् अभी
पाइपिाइन मे ्है,् इसकी िूफटंग िुर ्नही ्हुई है। केवि
घोषणा की गई है। इसके अिावा कुछ हफत्ो ्पहिे सारा
अिी खान, जाहन्वी कपूर संग करण जौहर के चैट िो

'कॉिी फवद करण' मे ्नजर आई री।् करण के िो का यह
एफपसोड दि्सको ्के फिए कािी एंटरटेफनंग रहा। फवजय

देवरकोड्ा को सारा अिी खान डेट करना चाहती है,् इस
बात को करण जौहर के िो पर ही एकट्््ेस ने रखा। 
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शेख चिलली
कोन था? इसका

चकसी को नही ंपतंंा, पर शेख
चिललंी की कहाचनयो ंने भारत और

पाचकसंंान मे ंकई पीचियो ंका मन बहलाया है।ं
शेख चिल�ंली को अकसंर एक बेवकूफ और ऐसे
सरल इंसान जेसंे दशांाया जाता है जो चकसी भी
काम को ठीक नही ंकर पाता है! वो चदन में
सपने देखता है और हवाई महल बुनता है।
उसकी पैदाइश एक शेख पचरवार मे ंहुई।

शेख - मुसलमानो ंकी िार मुखयं उपजाचतयो ंमें
से एक है।ं शेख चिलल�ंली की मां एक गरीब
चवधवा थी। शेख चिललंौ के बारे मे ंबहुत कम

जानकारी है।ं इसचलए उसके बारे मे ंचलखी
कहाचनयो ंमे ंसचंंाई और झूठ को अलग-अलग

करना बहुत कचठन हो जाता है।ं

एक मतंं को अनुसार शेख चिललंी का जनमं पाचकसंंान
के बलूचिसंंान मे ंहुआ, चफर वो हचरयाणा मे ंआ गया

जहां उसने कई वरंा झजंंर के नवाब के चलए काम चकया।
उसकी मृतयंु कृसकंंेतंं मे ंहुई जहां आज भी शेख चिललंी/ के

मकबरे ंको देखा जा सकता है।
ऐसा कहां जाता था चक बुिांपे मे ंशेख चिलली फकौर बन

गया था। उसका नाम “चिललंी' शायद उसके दंंारा िालौस चदन
तक लगातार पंंाथंाना - चजसे 'चिललंा' कहते है ं- करने के

कारण पडां हो।

यह मत एचतहाचसक रपं से सि है या नहीं
इसकी पुचंंि करना संभव नही ंहै।

इस मसहाहीप मे ं बीरबल और तेनालीराम नाम के दो
मजाचकया पातंं, काफी मशहूर है।ं शेख चिहली मे ंइन दोनों
हचंंसयो ंकी हाचजसजंवाबी
भले ही न हो परंतु उसे बिपन से जवानी तक महज लोगों
के उपहास का पातंं मानना, इंसाचनयत के चखलाफ सरासर
नाईसाफी होगी। यो एक साधा खादा इसंंान था। उसके समाज
के अनुसार िलने के तरीके शायद हैस हासयंासपंद लगे परंतु
उसको चनयत मे ंकोई खोट नही ंथी।ं उसके चदल मे ंचकसी के
चखलाफ ईरयंांा या नफरत नही ं थी, वो
िालाकी, छल और फरेब से दूर
एक चनरकंपट और
मददगार 

इंसान था। चदन मे ं सपने
इखनंा - शायद यह गलत हो।

परंतु चफर वो कौन है
जो आने वाले

सु न ह र॑
कल के

सपने 

नही ं
देखता ?

सि बात तो यह
है चक हम सभी मे ंशेख

चिललंी का कछ-न-कछ अंश है।ं इतने बरसो ंसे शेख
चिल�ंली की लोकचंंपयता का शायद यही सचंंा कारण है।ं

शेख चिल्ली

कौन था ?

व
ो द

िन म
ें स

पने

िेख
ता ह

ै 

बाल 
कहानी
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बच््े का व्यवहार, उठना-बैठना और बातचीत का लहजा
इस बात का पररचय अपने आप दे देता है रक उसकी
परवररश कैसे घर मे् हुई है। माता-रपता के साथ ही घर के
बड्ो् से उसे कैसे संस्कार रमले है्। कम शब्दो् मे् कहे् तो
बच््ा पररवार के माहौल का आइना होता है, रजसे देखकर
हर कोई आपके पररवार के मानरसक स््र को आराम से
समझ सकता है। इसीरलए बच््े के अच्छे भरवष्य के साथ ही
पररवार के मान-सम्मान के रलए भी बचपन से ही बच््ो् को
कुछ जर्री बाते् रसखानी चारहए। ये बाते् व्यवहार से जुड्ी
है् और बच््े को रवनम्् बनना रसखाती है्

2. पैर छूना

बड्ो् के पैर छूकर आशीव्ााद लेना, बच््ो् मे् बड्े के प््रत
सम्मान के भाव को बढ्ाता है। यरद आप बच््े मे् बचपन से

ही ऐसा करने की आदत डलाते है् तो बड्े होने के बाद वह
आपके प््रत भी रवनम्् और कृतज्् बना रहेगा। यानी इस बात
की आशंका काफी हद तक कम हो जाती है रक आपका बच््ा
बुढ्ापे मे् आपको अनदेखा करेगा!

बचपन मे़ जऱर फसखाएं बच़़े को ये बाते़
बड़ा होकर करेगा आपका सम़मान

1. हाथ जोड़कर नमस़़े करना
आजकल के बच़़े हेलो अंकल और हेलो आंटी बोलना
सीख रहे है़। इसमे़ कोई बुराई नही़ है लेवकन आपके
बच़़ो़ का नुकसान जऱर है और साथ ही नुकसान है इस
देश की परंपराओ़। देश की संक़कृवत के नुकसान की
वचंता आपको ना भी हो तो अपने बच़़े के नुकसान की
वचंता ही कर लीवजए। 

हाथ जोड़कर नमस़़े करने से बच़़ो़ मे़ आत़मविश़़ास और
विनम़़ता की भािना विकवसत होती है। साथ ही प़़णाम
करने की यह विवध बच़़े की सेहत पर अच़छा प़़भाि
िालती है। क़यो़वक हमारे हाथो़ वक हथेवलयां जब आपस मे़
वमलती है़ तो एक़यूप़़ेशर पॉइंट़स पर दबाि पड़ता है। ये
पॉइंट़स क़िक़थ रखने मे़ महत़िपूण़म भूवमका वनभाते है़ और
शरीर मे़ एनज़़ी के फ़लो को बढ़ाते है़। यह अपने आप मे़
एक व़यापक विज़़ान है इसवलए यहां चंद लाइनो़ मे़ इसके
सभी िायदे नही़ वगनाए जा सकते है़।

3 बड़ो़ से बहस ना करना

छोटी उम़़ मे़ ही बच़़े को यह बात जऱर वसखाई जानी चावहए
वक बड़ो़ से बहस नही़ की जाती। क़यो़वक बड़े जो बात आपको
कह रहे है़, उसके व़यापक असर को भले ही आप ना देख पा
रहे हो़ लेवकन बड़े उसे समझ रहे होते है़। बच़़ो़ मे़ यह आदत
उऩहे़ भगिान राम के चवरत़़ की कहावनयां, श़़ीकृष़ण की
कहावनयां और अनेक क़़ांवतकावरयो़ की कहावनयां सुनाकर
वसखाई जा सकती है़।

4 पूजा-पाठ करना

आप वजस भी धम़म को मानते है़, उसकी पूजा पव़़िवत के अनुसार
बच़़े को हर वदन ईश़़र को धऩयिाद कहना वसखाएं। जऱरी
नही़ पूजा लंबी हो लेवकन हर वदन होनी चावहए। इससे बच़़े के
आत़मविश़़ास और सुरक़़ा के भाि मे़ िृव़़ि होती है। िह अपने
कामो़ को, पढ़ाई को मन लगाकर कर पाता है। क़यो़वक उसे पता
होता है वक ईश़़र उसके साथ है़। 

5 फिफजकली ऐक़टिव रहना

इंटरनेट एविक़शन, टीिी देखना, इंिोर गेम़स मे़ व़यस़़
रहना, जैसी कई आदते़ बच़़ो़ को शारीवरक ऱप से
कमजोर बना रही है़। लेवकन इन हेवबट़स का इनिायरेक़ट
असर बच़़ो़ की मे़टल हेल़थ पर भी पड़ रहा है। इसवलए
बच़़ो़ को योग, स़ककवपंग, मेविटेशन, जॉवगंग जैसी
ऐस़कटविटीज मे़ जऱर व़यस़़ रखे़। इऩहे़ बहुत कम क़पेस मे़
आराम से वकया जा सकता है और बच़़ा विट भी रहेगा।

हाथ

जोड़कर

नमस़़े करने

से बच़़ो़ मे़

आत़मविश़़ास

और विनम़़ता क
ी

भािना

विकवसत

होती है 
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लड््् बेसन के हो् या बूंदी के, सब से ज्यादा खाए
और बेचे जाते है्। इन्हे् ककसी भी छोटीबड्ी
दुकान से खरीदा जा सकता है। किठाई
कारोबार िे् बेसन के लड्््ओ् की

बहुत ज्यादा अहकियत है। इन को
कही् ले जाने िे् ककसी तरह से
खराब होने की परेशानी नही्

होती है। खुशी के हर िौके पर
लड्््ओ् का साथ जर्री होता है।
बेसन और बूंदी से बनने वाले लड्््
सब से खास होते है्। लड््् बनाने के
तौरतरीको् से इस की अलग पहचान
बनती है। िोतीचूर का लड््् छोटीछोटी

बेसन की बूंकदयो् से तैयार ककया जाता है। इस
का रंग बेसन या बूंदी के लड््् से अलग होता है। जहां

साधारण लड््् पीले रंग के होते है्, वही् िोतीचूर के लड्््
केसकरया रंग के होते है्। देशी घी से बनने वाले िोतीचूर के
लड््् खाने िे् अलग स्वाद देते है्। करफाइंड और डालडा से

बनने वाले लड्््ओ् के िुकाबले देशी घी से तैयार लड््् कीित
िे् िहंगे जर्र होते है्, पर इन का स्वाद कनराला होता है।

कुछ सिय पहले शादी िे् लड्की की कवदाई के
सिय लड्््ओ् को बड्ेबड्े टोकरो् िे् भर

कर कदया जाता था। इन टोकरो् से
लड्की वालो् की हैकसयत का
अंदाजा भी लगाया जाता था।
बदलते सिय िे् कववाह की इस

परंपरा िे् दूसरी किठाइयां भी 

शाकिल हो गई है्, पर लड््् की
जगह अभी कायि है। शगुन के

र्प िे् लड्््ओ् को अभी भी खास
िाना जाता है। कुछ लोग अपनी

खुकशयो् िे् 51 और 101 ककलोग््ाि
के स्पेशल लड््् भी बनवाते है्।

लड््् बनाने के कारीगर रिेश गुप्ता कहते है्, ‘लड््् बनाने
के कलए बेसन, घी, चीनी, काजू, बादाि और इलायची का
इस््ेिाल ककया जाता है। अगर बूंदी का लड््् बनाना है, तो
बेसन से पहले बूंदी बनाई जाती है, इस के बाद चाशनी िे्

डाल कर उस से लड््् तैयार ककए जाते है्।’

ककफायती और टेस्टी बेसन के लड्््
लड््् बेसन के हो् या बूंदी के, सब से ज्यादा खाए और बेचे जाते है्।

इन्हे् ककसी भी छोटीबड्ी दुकान से खरीदा जा सकता है।

खुशी के हर मौके पर लड्््ओ् का साथ जर्री होता है. 
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वेरिंग फ़्क्शन्स के रलए पीवी
रसंधु के इन लुक्स को करे् ट््ाय

बैडमिंटन
मिश्् चै्मियनमिि का

म्िताब जीतकर दुमनया िे्
भारत का िरचि लहरानेिाली
िीिी मिंधु के हुनर को दुमनया

जानती है। िर एक और हुनर, जो
िीिी मिंधु िे िीखा जा िकता है िो
है फ़्िन। िीिी मिंधु,  बैडमिंटन कोट्ट
िे् मजतनी क्ामबमलयत िे रैकेट लहराती

है्, उतनी ही क्ामबमलयत उनको फ़्िन के
खेल िे् भी हामिल है। उनका स्टाइल िे्ि

इतना बम्िया है मक भािी दुल्हने् उनिे प््ेरणा
ले िकती है्। मिंधु के कुछ लुक्ि को प््ीिेमडंग िूट
और उिके बाद होनेिाले कई फ़्क्िन्ि के मलए
कॉिी मकया जा िकता है। म््िलिाले म््पंटेड फ़्लोर
ले्थ स्कट्ट के िाथ मिंधु ने प्लेन टॉि िेयर मकया
है। िादी के बाद मरलैक्ि िूड के मलए आि इि

तरह के आउटम्फट्ि चुन िकती है्।
इस तरह के फ़् लोरल गाउन को ररसेप्शन
पार््ी के रलए ट््ाय रकया जा सकता है।

वाइवंंेंर फंंलोरल संकरंस और वन शोलंडर रफंल
कंंॉप रॉप को आप अपनी एंगेजमेंर के

फलए चुन सकती हैं। साथ में
नाजंुक फसलंवर जंवेलरीजं

पेयर करें।

इस तरह के कूल ऐंड कमंफंरंंेबल
आउरफंफटंस कॉकरेल पारंंीजं के
फलए बफंिया ऑपंशन होते हैं।

शादी के बाद नई नवेली दुलंहनों की
पहली पसंद बंंाइर कलर की डंंेसेस

होती हैं। इस तरह की डंंेसेस को अपने
बंंाइडल बैग का फहसंसा बना सकती हैं।

डाकंक कलर के संराइफलश रॉप को बंंाइर
कलर के पैंटंस व पलाजंोस के साथ

पेयर करें। 

साथ में ईयफरंगंस और चूफंिया पहनना ना
भूलें।

फं़लोर लेंथ सीकंवेंडेड पेसंरल डंंेस

के साथ फसंधु  ने हैवी
चांद बाली व मैफचंग
कंलच फलया है। इस
तरह के लुक आप

अपनी फरसेपंशन पारंंी,
दोसंं की शादी और
एंगेजमेंर सेरेमनी के
फलए चुन सकती हैं।

मोनोकंंोम डंंेसेस के
साथ कॉनंटंंासंर कलर

की जंवेलरीजं पेयर
करें। यह आपके लुक
को फनखारने में आपकी

मदद करेंगी।

इस तरह की फंंयूजंन सािंी को

मेहंदी की रसंम के फलए चुनें।
साथ में संरेरमेंर के तौर पर

गोलंडन या फसलंवर हैंड पसंस कैरी करें।
अगर आप बहुत जं़यादा बंंाइरनेस
पसंद नहीं करती हैं, तो हलंके रंगों

के लेफकन हैवी वकंक वाले
आउरफंफटंस चुनें। 

पीले रंग को शुभ माना जाता है।
इस तरह की डंंेसेस आप शादी के

फकसी भी फ़ंकंशन के फलए चुन
सकती हैं।

पीवी फसंधु का यह लुक संगीत
सेरेमनी के फलए कॉपी कर सकती हैं।
अगर आप लुक फसमंपल रखना

चाहती हैं, तो मांग रीका ना पहनें।
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बहुत से लोग
अपने लदन की शुऱआत, लदन भर मे़ लनपटाए जाने वाले
काम की िेहलरस़़ बनाने से करते है़। बल़कक कुछ लोग
तो कई कई ललस़ट बना लेते है़ लक ये काम आज ही
लनपटाने है़। मगर होता यूं है लक उनमे़ से ज़़यादातर
काम अधूरे ही रह जाते है़। कभी दफ़़तर के काम,
तो कभी, घर की ज़ऱरते़, आपको ललस़ट से
ध़यान हटाने
पर

मजबूर
करती है़। लिर लदन
ख़त़म होता है और आप

उस िेहलरस़़ पर हसरत भरी नज़र डालकर कहते है़,
काश! थोड़ा वक़़त और लमल जाता तो ये काम भी लनपट
जाते। अपना ई-मेल बंद कर दीलजए जब आप कंप़यूटर या
लैपटॉप पर अपना काम ख़त़म करते है़ तो आप उसे बंद
कर देते है़। मगर मोबाइल पर वो चालू रहता है। तो
मोबाइल या आई-पैड पर भी
अपने मेल बंद कर
दीलजए। आपको
पक़़ा
पता

है
लक

मोबाइल
या आईपैड

पर ई-मेल चेक
कर सकते है़। वो

आपकी पहुंच मे़ हो़गे
तो आप ज़ऱर उऩहे़ उठा-

उठाकर चेक करते रहे़गे।
बेहतर है लक उसे बंद कर दे़।

और हां, मेल देलखए। उसका जवाब
देना ज़ऱरी हो तो तुरंत जवाब देकर काम

ख़त़म कीलजए। बात को बाद के ललए मत
टाललए। जवाब दीलजए और मेल को लडलीट कर

दीलजए। जो ग़ैरज़ऱरी मेल हो़, उऩहे़ तो फ़ौरन हटा दीलजए।

समय बचाने के कलए अपनाएं ये किप़स?

आप कई बार सोचते होंगे कक काश
कंिंदगी में और वकंंत होता

कदन कुछ और लंबे होते
घंटे थोडंे और किंच जाते

तो आप अपने कई िंरंरी काम कनपटा पाते
अकसर आपको काम कनपटाने में वकंंत की

कमी का एहसास होता है।
मीकिंग

कम कीकिए

मीलटंग का ख़याल ही बड़ा लसरदद़ा

है। ऐसे मे़ बार-बार की मीलटंग़स

आपकी टे़शन और बढ़ा देती है़। इनमे़

अच़छा ख़ासा वक़़त बब़ााद होता है। आज लजस

तरह की कारोबारी ज़ऱरते है़, कलरयर के ललए

मीलटंग की अपनी अहलमयत है। तो इन पर पूरी

तरह से पाबंदी नही़ लगाई जा सकती। मगर, इऩहे़

कम ज़ऱर लकया जा सकता है।

हर मीलटंग मे़ जाना ज़ऱरी न हो तो कोलशश ये कीलजए

लक कुछ मीलटंग़स मे़ जाने मे़ कटौती हो सके। ज़ऱरी है

तो ही जाइए वरना रहने दीलजए। और अगर कई मीलटंग

करनी है़ तो उनको एक साथ प़लान कीलजए। इससे रोज़

की मीलटंग मे़ बब़ााद होने वाला वक़़त बचेगा। जो टाइम

मीलटंग मे़ देना है वो इकट़़े देकर काम ख़त़म कीलजए।

मीलटंग़स के बीच मे़ उनकी अहम बाते़ नोट कर लीलजए।

इससे आप जो वक़़त मीलटंग टैक़स के तौर पर देते है़, वो

कम होगा।ि
़ाली वक़़त का फ

़ायदा उठाइए

मेट़़ो मे़ सफ़र कर रहे हो़ या लिर हवाई

सिर पर हो़, ख़ाली वक़़त का फ़ायदा

उठाने की कोलशश कीलजए। सफ़र

के वक़़त आप एक तरह से बाक़ी

दुलनया से कट जाते है़। इस

एकाकीपन का फ़ायदा आप

कुछ 
पढ़कर, 

कुछ

ललखकर उठा सकते है़।

दबाव कम होगा तो

आपको इन कामो़ मे़

ज़़यादा 
मज़ा 

भी

आएगा।

कभी आपनेसोचा कक आक़िर ऐसाहोता क़यो़ है?
वजह साफ़ है जनाब। आप जो हमेशा
वक़़त की कमी का रोना रोते रहते है़,
असल मे़ वो इसललए होता है लक आप
वक़़त की अहलमयत ही नही़ समझते।
जैसे हम वक़़त बब़ााद करते है़, अगर
वैसे ही हम खाना बब़ााद करे़ तोधरती का हर इंसान आधापेट ही खा सकेगा।



एक्टर प््द््ुम्न मालू अब शादी के
बंधन मे् बंध चुके है्। उन्हो्ने अभिनेत््ी
आभशमा चौहान संग राजस्थान के
उदयपुर मे् एक डेस्सटनेशन वेभडंग की
थी, और उनकी यह शादी काफी शानदार
थी। उनकी इस शादी के कई इनसाइड
फोटोज सोशल मीभडया पर वायरल हो
रहे है् भजन्हे् आप आगे की स्लाइड्स मे्
देख सकते है्।

जी दरअसल अपनी खुशहाल यात््ा
शुर् करने से पहले, प््द््ुम्न मालू और
आभशमा चौहान ने एक पदयात््ा की थी
और इस समारोह के दौरान, भववाभहत
जोड्े ने राजस्थान के नाथद््ारा के एक
मंभदर मे् िगवान जगन्नाथ को 'अन्नकूट'
(56 िारतीय व्यंजनो् का भमश््ण)

चढ्ाया था। इस अनुष््ान के बाद, दोनो्
पभरवारो् ने अपनी परंपराओ् का सम्मान
करने के भलए कीत्तन करवाया था। इस
समारोह के भलए आभशमा बहुत सुंदर लग
रही थी्। जी दरअसल इस दौरान उन्हो्ने
भमभनमल मेकअप भकया था और हरे और
सुनहरे बॉड्तर वाली पीली साड्ी पहनी थी।
इसी के साथ उन्हो्ने पीले रंग की चूभ्डयां,
सोने के नेकपीस और मैभचंग इयरभरंग्स से
अपने लुक को और भनखारा था।

प््द््ुम्न मालू और आभशमा चौहान की
शादी का जश्न शगुन की हल्दी से शुर्
हुआ था। इस समारोह के भलए कपल ने
पीले रंग के ड््ेस को पहना था। मेहंदी
समारोह के भलए दोनो् ने 'सलीम-ए-
अनारकली' थीम चुनी थी। वही् अपनी

शादी मे् प््द््ुम्न ने आइवरी रंग की शेरवानी
पहनी थी, भजसे उन्हो्ने एक पगड्ी और एक मैभचंग दोशाला के साथ स्टाइल भकया था। इस दौरान दुल्हन आभशमा
चौहान रेड लहंगे मे् भकसी राजकुमारी जैसी लग रही थी्। भफलहाल दोनो् के फोटोज वायरल हो रहे है्।

शादी के बंधन में
बंधा ये संटार कपल
राजसंथान में रचाई

गुपचुप शादी


