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पेशे्ट : “िॉकटंर साहब, इस फंंिसकंीपशंन में
आपने
जो दवाइयाँ फलखी है,ं उनमे से सबसे ऊपर
की
नही फमल रही है.ं😐😕😟
…
िॉक्टरः ” वो दवाई नही है, मै ं तो पेन
चलाकर
देख रहा था,चल रहा है फक नही…ं!!
पेशे्ट: अबे कमीन…ेमै ं 52 मेफिकल शॉप
घूम के
आया हूँ तेरी हैिंराइफटंि के चकंंर मे ं।😡
साला एक मेफिकल वाले ने तो ये भी कहा!
कल मंिा दूँिा….
दूसरा कह रहा था….ये कंपनी बंद हो
ियी….दूसरी कंपनी की दूँ कयंा??
तीसरा कह रहा था….इसकी बहूत फिमाणिं
चल
रही ह…ै.. ये तो बलंेक मे ंही फमल पायेिी!
साला चौथा तो बहूत ही एिवांस था…ये तो
कैसंर
की दवाई है… कैसंर फकसको हो िया??

एक फपता अपनी बेटी के फलए लडकंा देखने
िया।
उनहंोनंे लडकंे के फपता से पूछा-
छोरो काई करे है?
लड्के का डपरा- सीए है।
उन्हो्ने पूछा – छोरा की बहन काई करे है?
लड्के का डपरा- बा भी सीए है।
उन्हो्ने डफर पूछा- छोरा की माँ काइ करे है?
लड्के का डपरा- बा भी सीए है।
उन्हो्ने डफर पूछा- अरे वाह! सब सीए है,
मतलब आप भी सीए ही होिंा?
लड्के का डपरा- ना ना… मै ंतो घाघरा
बलंाउंज कटीिं कर ं… ये सब लोि सीए है।ं

एक गरीब आदमी बोला:-
ऐसी फजंदिी से तो मौत
अचछंी..!🙂
अचानक यमदूत आया और
बोला:- तुमहंारी जान लेने
आया हूँ..?😏
आदमी बोलाः- लो अब
गरंीब आदमी मजांक भी
नही कर सकता..?

एक बार एक दादा – दादी ने जवानी
के डदनो् को याद करने का फैसला
डकया।
अगले डदन दादा फूल ले कर वही्
पहुंचा जहां वो जवानी मे् डमला कररे
थे, वहां खड्े-खड्े दादा के पैरो् मे् दद्त
हो गया लेडकन दादी नही् आयी।
घर जा कर दादा गुस्से से, “आयी क्यो्
नही्?
दादी शम्ातरे हुए,” मम्मी ने आने नही्
डदया”।
😝😝😂😂😂🤣🤣🤣

बीवी से परेशान पफत एक फदन
पंफित जी के पास पहुंचा

पफत- पंफित जी, एक बात बताइये
ये जनमं जनमं का साथ वाली बात
सच है कयंा ?
पंडिर जी- सौ िीसदी सच।
पफत- मतलब मुझे अिले जनमं  में
भी यही पतनंी फमलेिी।
पंडिर जी- फबलकुल।
पफत- हे भिवान ! फिर तो
खंुदकुशी करने से भी कोई
िायदा नही।ं

ससुर: मेरी बेटी का ख्याल
रखना, इसकी

आँखो् मे् आंसू ना आने
पाये😊

Krishan:- ठीक है प्याज
मै् काट दूंगा पर

बर्तन इसे ही धोने हो्गे
😝😝😝😝😝

बच््ा :- नल से आते पानी को
देखकर बोला,

पापा ये पानी कहाँ से आता है ?
पापा - बेटा नदी से�.

बेटा - तो फिर मुझे नदी देखनी है।
पापा उसे नदी फदखाने ले जाते है।ं
बचंंा उनहंे ंनदी मे ंधकंंा मारकर

फिरा देता है।
और भािता हुआ घर आकर माँ को कहता है।
मममंी जलदंी से नल खोलो ,पापा आते होिं।े
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अपने सूखे स्कैल्प
की मसाज करे् बालो्
को ख्ुशहाल बनाने के
ललए ऑयल मसाज से
बेहतर और क्या हो सकता है।
इससे आपके स्कैल्प मे् रक्त का
संचार बढ्ता है, लजससे पोषक तत्व तेज्ी से बालो् के
फ्ॉललकल्स मे् पहुंचते है्। इंदुलेखा भृंगा ऑयल का इस््ेमाल
करे्, इसमे् है भृंगराज, श््ेतकुत्ज, आंवला और नीम के सत्व
तथा और दूसरी औषलियां भी। उंगललयो् के बजाय बॉटल के
साथ लमलनेवाली सेल्फ्ी कोम का इस््ेमाल करके तेल को
सीिे स्कैल्प पर लगाएं। इससे तेल सीिे स्कैल्प तक पहुंचेगा
और आपको इसका फ्ायदा भी अलिक होगा।

सही शैमंपू का इसंंेमाल करें

आपने ज्र्र सुना होगा लक बालो् की अच्छी सेहत के ललए 
अच्छा शैम्पू बहुत ज्र्री है, पर क्यो्? जैसे बालो् को नया 

जीवन देने और उनकी
ग््ोथ को प््ोत्सालहत
करने के ललए

इंदुलेखा भृंगा
शैम्पू की ज्र्रत
होती है, उसी
तरह इंदुलेखा
भृंगा शैम्पू
आपके बालो्

की गंदगी को

साफ् करता है और उनकी सेहत सुिारता है। यह शैम्पू
भृंगराज, नीम, आंवला, तुलसी, मध्यान्ततका, लशकाकाई और
रोज्मेरी जैसे हर्स्स से बनाया गया है। इसमे् लकसी भी तरह
के कृल््िम रंग और ख्ुशबू का इस््ेमाल नही् लकया गया है।

लडंनकयों के लंबे बालों से बढंकर भला और कंया हो सकता है
आपको

बता रहे है ं�कैसे आप अपने

बालो ंको तेजीं से बढनंे मे ंमदद

कर सकती है।ं  

बालों को नंंिम कराएं

आप अपने लयंारे बालो ंके छोिे हो जाने के िर से सलून की
तरफ ंजाने से भी िरती है,ं पर यलद आप सही मायने में
अपने बालो ंकी तेज ंगंंोथ चाहती है ंतो आपको समय-

समय पर उनकी लंंिलमंग जरंरं करानी चालहए। बालो ंको
हर छह से आठ हफंंते मे ंलंंिम कराएं, इससे दोमुंहे बालो ंकी
समसयंा से छुिकारा लमलता है और बाल तेजीं से बढतंे है।ं

सही सपंललमेंटंस लें

आपके बालो ंको खांस देखभाल की जरंरंत होती है। उनहंें
पोषण पंंदान करने के ललए सही लविालमनसं का सेवन एक
अचछंा तरीकां है। ऐिंीऑककंसिेटंसं और लविालमन बी की
मौजूदगी वाली ओवर-द-काउंिर लविालमनसं की गोललयां
बालो ंको मजबंूत बनाती है।ं इनके अलावा बायोलिन जैसे
सकलंलमेटंसं भी बालो ंको सेहतमंद बनाने मे ंमहतवंूपणंम है।ं

बालों को ठंडे पानी से धोएं

यह सुझाव आपके बालो ंके ललए कमाल सालबत होनेवाला
है। अपना रेगयंुलर शैमपंू और कंलिशनर लगाने के बाद नल
के पानी की सेलिंग कोलिं पर करे ंऔर बालो ंको ठंिे पानी
मे ंभीग जाने दे।ं इससे बालो ंकी नमी बनी रहने मे ंमदद
लमलेगी और साथ ही साथ हेयर कयंूलिकलसं भी सील हो
जाएंगे। अपने बालो ंको जंंयादा गमंम पानी से धोने से बचे,ं
इससे आपके बाल रखंे और कमजोंर हो जाते है।ं
ऑरंंैननक/नैचुरल पंंॉडकंटंस का इसंंेमाल करें

आप अपने बालो ंमे ंनए-नए
पंंॉिकटंसं के साथ पंंयोग करने
से लजतना संभव हो बचने की
कोलशश करे।ं आयुवंंेलदक और
पंंाकृलतक पंंॉिकटंसं का
इसंंेमाल करना हमेशा अचछंा
होता है। उसका एक उदाहरण
है इंदुलेखा भृंगा ऑयल, जो
पूणंम रपं से पंंाकृलतक है और
वान�सपंलतक सतवंो ंसे बनाया
गया है। इसमे ंलकसी भी तरह
के लंंपजवंंंेलिव, कृलंंिम रंग,
खंुशबू और िाई का इसंंेमाल

नही ंलकया गया है। यह सलफंेिं और पैराबीन फंंी है।
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शिनकी मशहिाओ् को बहुत ज्र्रत होती है!

रोज्ाना के पोषक तत्व

मकिलाएं, गभंामिसंथा, माकसि धमंम और रजोकनिृकत सकित िई
चुनौकतयों से गुज़ंरती िैं। ऐसे में उनंिें सिी पोषणततंि िी बिुत
आिशंयिता िोती िै। पर आजिल िी कबज़ंी लाइफंसंटाइल
में िे अपना पूरा-पूरा खं़याल निीं रखती िैं और नतीजा िई
बीमाकरयों िे रंप में सामने आता िै़ं पोषण िी िमी िे िारण
िोनेिाली गंभीर संिासंथंय समसंयाओं से बचने िे कलए,
मकिलाओं िो ऐसे पोषिततंिों िा सेिन िरना चाकिए,
कजनिी उनिे शरीर िो आिशंयिता िोती िै। आज िम इस
आकंटििल में उनंिीं पोषिततंिों िे बारे में जानेंगे, कजनिी
मकिलाओं िो ज़ंरंरत िोती िै। 
कैल्शियम

क़ल्शशयम एक खहनज िै, जो िमारे शरीर की िह््ियो् को मज्बूत
बनाने के हलए हकशोरावस्था और वयस्कता के दौरान चाहिए िोता
िै़।हवशेष र्प से 9 और 19 वष्भ की आयु के बीच की। युवहतयो् के
हलए 1300 एमजी रोज्ाना, एक आदश्भ औसत माना जाता िै!
इसकी कमी के कारण अहिकांश डॉक्टर 40 से 50 वष्भ की आयु
के रोहगयो् को क़ल्शशयम और हवटाहमन डी3 सप्लीमे्ट लेने की
सलाि देते िै्, क्यो्हक उन्िो्ने कम उम्् मे् पय्ाभप्त साविानी निी्
बरती िोती िै। ऐसे मे् आप इस बात का ध्यान रखे् हक आपको
अपने शरीर के क़ल्शशयम ि््र सिी बनाए रखना ज्र्री िै और
इसके आप उन खाद्् पदाथ््ो्।चुनाव करे्, हजनमे् क़ल्शशयम की
मात््ा अहिक िोती िै।
शवटाशमन डी3

िैलंशशयम िे अिशोषण िो सुकनकंंित िरने िे कलए शरीर
िो इस किटाकमन िी आिशंयिता िोती िै। अकधिांश युिाओं
और संिसंथ ियसंिों िे कलए इस किटाकमन िा आदशंम औसत
रोज़ंाना 600 आई.यू. िै़ बंंॉिोली और फूल गोभी जैसे खादंं
पदाथंंों िे साथ, सूयंम िी रौशनी लेना, किटाकमन डी 3 पंंापंत
िरने िे सिंंोतंंम और सरल तरीकंों में से एि िै।

आयरन
आयरन हमारे रक्त कोशिकाओ् को स्वस्थ रखता है़

लेकिन मकिलाओं में इसिा संतुलन बना रिे, इसिी
किशेष आिशंयिता िोती िै। माकसि धमंमचकंं िे दौरान
शरीर से आयरन िी मातंंा िम िोती जाती िै, जो
मकिलाओं में आयरन िी िमी िा एि बिुत बडंा िारण
बनता िै। आयरन िी िमी, मकिलाओं में थिान और
िमज़ोर इमंयुकनटी िा भी एि पंंमुख िारण िै़ 14 से 18
साल िी उमंं िी मकिलाओं िो िर कदन िम से िम 15
एमजी आयरन िा सेिन िरना चाकिए। मांसािारी लोगों
िो आयरन कचिन, टंंूना या अनंय संंोतों से कमल सिता
िै, जबकि शािािाकरयों िे कलए सेम और दूसरी फली
िाली सबंकंज़यां, दालें और पालि और दूसरी िरी
सबंकंज़यों से आयरन कमल सिता िै।
शवटाशमन बी12 और फ्ॉशिक एशिड

गर्भवती महिलाओ् के हलए ये पोषक तत्व बेिद ज्र्री िोते
िै़।एक गर्भवती महिला के हलए हवटाहमन बी12 का सेवन

औसतन 400-800 माइक््ोग््ाम रोज्ाना िोना चाहिए। बी12
की कमी अहिकतर शाकािाहरयो् मे् पाई जाती िै, इसहलए उन्िे्
आमतौर पर सप्लीमे्ट्स लेने की सलाि दी जाती िै। पालक सहित
अन्य पत््ेदार सब्हजयो् मे् फ्ॉहलक एहसड ररपूर मात््ा मे् िोता िै। 

ओमेगा3

यि बेिद आवश्यक फ़्टी एहसड िै, जो मह््िष्क और
तंह््तका कोहशकाओ् के समग्् काय्भ के हलए आवश्यक
िोता िै़ ओमेगा3 सबसे अहिक मछली मे् पाया जाता िै़

जो लोग शाकािारी िै्, उनके हलए सूरजमुखी, कद््् और
अलसी के बीज कारगर साहबत िोते िै।
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फ़ैशन के दौर आते-जाते रहते हैै और उनकी वापसी भी होती
रहती है। कभी बदलाव के साथ तो कभी हू-ब-हू, लेककन
होती जैरैर है। चाहे वह आउटकैफटैस होै या किर जैवेलरीजै।
हाल के सालोै मेै ’80 और ’90 दशक के हूपैस ईयकरंगैस ने
वापसी की है। ’80 के दशक मेै जीनत अमान और ’90 के
दशक मेै कदवैया भारती, हूपैस ईयकरंगैस की टैैेैड सेटर रहीै। इन
कदनोै कृकत सैनन, आकलया भटैै और सयानी गुपैता से लेकर
बॉकलवुड की कई अकभनेकैैियां अलग-अलग कडजैाइनैस के
हूपैस टैैाय करके उसी टैैेैड को अपने तरीकेै से सेट कर रही
हैै। इन कदनोै छोटे-बडैे, बैलैक ऐैड वाइट और कलरफ़ैल
हूपैस काफैी पसंद ककए जा रहे हैै। इनैहीै हूपैस को टैैाय करके
आप भी ईयकरंगैस के मामले मेै टैैेैडी बन सकती हैै। इसके
अलावा हूपैस रेटैैो लुकैस के कलए भी परफेैकैट होते हैै। अगर
आप रेटैैो लुक टैैाय करना चाहती हैै, तो पैलेन वाइट और
बैलैक हूपैस क़री करेै।

लौट आया है हूप्स का फ़्शन

ईशा गुप्ता की

तरह स््िंटेि

वनपीस ड््ेसेस

के साथ रेयि्ल

हूप्स पहने्। इन्हे्

कैरी करते समय

ध्यान दे् सक यह

आपकी ड््ेस से

थोि्ा-बहुत मैच

कर रहे हो्।

ब्रैक

साि्ी,

गाउन और

सरवार-सूट

के साथ बि्े

साइज् के हैवी

गोल्िन हूप्स

ट््ाय करे्। यह

आपके रुक्स

को उभारने मे्

मदद

करे्गे।

स््िंटेि
गाउन के साथ

छोटे व चमकदार
हूप्स पहन सकती है्।

प्रेन ससल्वर और गोल्िन
की जगह सिज्ाइनर हूप्स
आपके रुक के सरए

ज़्यादा बेहतर सासबत
हो सकते है्।

कट््ीना कैफ् ने
ब्रैक व ब््ाउन
स््िंटेि वनपीस
ड््ेस के साथ

अरग सिज्ाइन
वारे हूप्स को

चुना है।
सिफ्रेन्ट रुक
सरए बेससक से

हटकर क़छ नया ट््ाय करे्।

कृसत सैनन
की तरह चौि्े

गोल्िन हूप्स पहने्।
ऐसे हूप्स स्टेटमे्ट
स्टाइर के सरए

बेहतर ऑप्शन होते
है् िबर साइज् के
ससल्वर हूप्स को

ब्रैक आउटस्फट्स
के साथ ट््ाय करे्।
उनकी बनावट भरे

ही बेससक रगे
रेसकन इन्हे् कैरी

करके आप ट््े्िी रुक
पाने मे् क्ामयाब

रहे्गी।

कृसत

सैनन 

साि्ी के साथ
स्टि बनावट के
हूप्स भी पहन
सकती है्, जैसा
सयानी गुप्ता ने
कैरी सकया
है। ससम्पर
सास्ियो्
के साथ
इस

तरह के हूप्स जंचते है्।

आसरया भट्् ने िबर
साइज् ससल्वर हूप्स पहना
है। इस तरह के करस्ल या

ब््ाइट करर की ड््ेसेस के
साथ आप कररफ़्र हूप्स

भी पहन सकती है्।

तापसी पन्नू ने
बेससक हूप्स
सिज्ाइन से एक
क्दम आगे
बढ्कर पर्ल हूप्स
ट््ाय सकया है। ऐसे
हूप्स सास्ियो् के
साथ पेयर सकए
जा सकते है्।
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चाय की चाहत हर इंसान को होती है कोई जयंादा तो कोई
कम शौकीन होते है।ं लोग सुबह की शुरआंत चाय से ही
करना चाहते है ंताकक कदनभर तरोताजा महसूस करे।ं टी बंंेक
का चलन है। मेहमान का सवंागत, ऑकफस की मीकटंग या
दोसंंो ंका अडंंा हर जगह चाय की अपनी अलग ही अहकमयत
है। दुकनया मे ंपानी के बाद सबसे जयंादा पी जाने वाली चीज
चाय ही है। चाय कैमेकलया साइनेनसंसस नाम के पौधे की
पकंंियो ंसे बनाई जाती है। कजसे पंंोसेस करने पर ये चाय पिंंी
की शकलं मे ं ढल जाती है। पंंोसेकसंग के कहसाब से इसकी
अलग अलग ककसमंे ं तैयार की जाती है।ं ये पकंंियां जलदंी
खराब नही ंहोती। सफेद चाय-वहंाइट टी यानी सफेद चाय में
कैफीन की मातंंा बहुत कम होती है। इसकलए यह शरीर के
कलए जयंादा फायदेमंद होती है। यह चाय कैमेकलया पौधे की
पकंंियो ंसे बनाई जाती है। सफेद चाय बहुत कम पंंोसेसडं की
हुई होती है। सफेद चाय पीने से डायकबटीज, नसंकन कडजीज
और मुंह की कई परेशाकनयां कम होती है।ं 

यलो टी- यलो टी, ये चाय चीन से पूरी दुबनया मे ंफैली।
इसका रंग लाने के बलए इसकी पबंंियो ंको खास तरीके से

तैयार बकया जाता है। इसका कवंाद गंंीन टी के कडुए कवंाद से
अलग फलो ंजैसा होता है। इसमे ंएंटी-ऑकसंीडेटं गंंीन टी के

िरािर ही होते है।ं
नीली चाय तो जरंि टंंाई किें

नीले रंग का यह बंंिंक एक बककमं की चाय है। इसे
अपराबजता के फूलो ंसे तैयार बकया जाता है जो डायबिटीज
के बलए काफी अचछंा है। इस फूल को शंखपुषपंी के नाम से
भी जानते है।ं ब�ंलू टी इन बदनो ंकाफी चलन मे ंहै। इसकी
चुक�ंकी लेने का मन कर ही जाता है।

बंलू टी पीने के फायिे

िॉडी करे ंबडटॉकसं- बलंू टी मे ंएंटीऑकसंीडेटंसं होता है जो
इमयंूबनटी के बलए िूक�ंटर है। सकंकन और िालो ंको भी
खूिसूरत िनाता और िॉडी को बडटॉकसं करता है।

शुगर कंट््ोल- बलंू टी बलंड से शुगर लेवल कंटंंोल मे ंरहता
है कजससे आप डायकबटीज की समसयंा से बचे रह सकते है।ं
एंग्जायटी और डिप््ेशन- बलंू टी मे ंमौजूद अमीनो एकसड
सेहत के कलए लाभकारी है। रोजाना पीने से कडपंंेशन और
एंगजंायटी को कम ककया जा सकता है।
डिल को बनाए हेल्िी- बलंू टी रेग�ंयुलर पीने से कोलेसटंंंॉल
कंटंंोल रहता है। यह बलंड सकंकुलेशन को भी ठीक रखता है
कजससे कदल की कई बीमाकरयां दूर रहती है।ं
वजन घटाए- खाली पेट एक कप बलंू टी पीने से वजन कम
कम होता है।
पीडरयड्स मे् फायिेमंि- कजन मकहलाओ ं को पीकरयडसं
रेगुलर नही ंआते उनके कलए भी यह चाय फायदेमंद है।
आंखो ंकी रोशनी बढांए- इस चाय के सेवन से आंखो ंकी
रोशनी बढ ंसकती है। आंखो ंकी थकान, जलन और सूजन
को भी कम करती है।
झुड्रियो् को कम करे- बलंू टी रोजाना पीने से चेहरे की
झुकरंियां कम होती है।ं चेहरे पर होने वाले फाइन लाइस�ंस और
बढतंी उमंं के कनशान से भी छुटकारा कमल सकता है।

पीली, नीली या काली कौन सी चाय पीते हैं आप
हाटंट

अटैक-
डायदबटीज का

खतिा कम, पि कब
औि दकतना दपएं-

ये जानना
जरंिी

दिल की बीमादियों में वंहाइट टी कािगि
है। इसमें पॉलीफेनॉलंस पाए जाते हैं जो
कोलेसंटंंॉल को ऑकंसीडाइजंड से बचाता है।

सफेद चाय मे ंएंटी-डायबिबटक गुण
है। यह बलंड और मसलसं में

गलंूकोज लेवल िढनंे नहीं
देती, बजससे मधुमेह का
खतरा कम रहता है। सफेद
चाय मे ंएंटी-ऑकसंीडेटंसं

की मातंंा ठीक होती है जो
सकंकन को जवां िनाए रखने में

मदद करते है।ं कोलेजन का काम
है सकंकन को टाइट रखना। सफेद चाय मे ंकैफीन की मातंंा
कम होती है। बजससे ये वजन कम करने मे ंमददगार है।
वहंाइट टी इमयंूबनटी िूकटंर है। इनफंेकशंन से िचाती, सूजन
कम करती है। सफेद चाय मे ंकैफीन कम होती है,

इसबलए यह अबनदंंा की समकयंा को भी भगाती है।
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लाल चाय के गजब के फायदे

लाल चाय टेस्टी होने साथ ही फायदेमंद भी है। दक््िण
अफ््ीका मे् उगने वाले 'एस्पैलाथस' नाम के एक पेड़ से
कमलती है रेड टी। इसे 'र्बोस टी' भी कहा जाता है। ग््ीन टी
की तुलना मे् इसमे् 50% अकिक एंटी-ऑक्सीडे्ट होते है्। यह
डाइजेशन मे् मदद करती है, बालो् को मजबूत करती है और
बीमाकरयो् से लड़ने की ि््मता बढ़ाती है। कदल को स्वस्थ रखे-
लाल चाय मे् मौजूद एंटीऑक्सीडे्ट्स कदल को स्वस्थ बनाने
मे् मददगार है। यह ब्लड प््ेशर को नाम्मल और कोलेस्ट््ॉल
लेवल कंट््ोल करती है। टाइप-2 डायकबटीज से राहत-इसमे्
मौजूद एंटी-ऑक्सीडे्ट्स मे् एंटी-डायकबकटक गुण पाए जाते है्।
टाइप-2 डायकबटीज के कारण बढ़्े ब्लड शुगर का लेवल
बैले्स करने मे् मदद कर सकता है। हक््ियां मजबूत-लाल चाय
मे् पॉलीफेनॉल्स और एंटी ऑक्सीडे्ट्स होते है्। 
कश्मीरी गुलाबी चाय

सुबह-सुबह चाय पीना ककसे पसंद नही् होता है। यह चाय
कश्मीर मे् लोकक््पय है। इस चाय को कश्मीरी लोग शौक से
पीते है्। क्यो्कक यह चाय टेस्टी और हेल्दी होती है। इसे कई
तरह के ड््ाई फ्््ट्स का इस््ेमाल करके बनाया जाता है।
इनसे बनाएं कश्मीरी गुलाबी चाय

कश्मीरी चाय पत््ी
लौ्ग, इलायची

ममल्क, शुगर
बेमकंग सोडा

पिस््ा, केसर, बादाम,चक्् फल
ब्लैक टी- प््ोसेकसंग के कारण चाय की पक््ियां काली हो
जाती है्, जो ब्लैक टी होती है । इसी को हम उबाल कर
पीते है्। रोजमर्ाम की जो चाय पी जाती है, अगर उसे कबना
दूि डाले कपया जाए तो वो ब्लैक टी कहलाती है। ये चाय
भारत, चीन, कतब्बत, मंगोकलया मे् पैदा होती है। ये चाय की
पक््ियो् को सुखाकर तैयार की जाती है। काली चाय मे्
मौजूद फाइटोकेकमकल्स, एंटीऑक्सीडे्ट्स, फ्लोराइड,
टेकनन्स जैसे तत्व सेहत के कलए गुणकारी है्।

काली चाय पीने के फायदे
इम्यूमनटी मजबूत करे

मदमाग के मलए फायदेमंद
पाचन तंत्् के मलए फायदेमंद
डायमबटीज के मलए फायदेमंद

बालो् और त्वचा के मलए फायदेमंद
ग््ीन टी

ग््ीन टी का ओकरकजन चीन मे् हुआ। ग््ीन टी चीन के
फ्कजयान प््ांत मे् पहाड़्ी ि््ेत्् मे् उगायी जाने वाली
ऑग््ेकनक चाय का स्वर्प है। ये जानकारी ईसा से 2737
साल पहले की बताई जाती है। इसके बाद ग््ीन टी का
चलन चीन मे् शुर् हुआ। सेहत संबंिी तमाम फायदे के
चलते िीरे िीरे ये दुकनयाभर मे् मशहूर हो गई। ग््ीन टी मे्
एंटीऑक्सीडे्ट ज्यादा होते है् इसकलए यह फायदेमंद है।
चाय की पि््ी को प््ोसेस करने के तरीके के कहसाब से इसमे्
एंटीऑक्सीडे्ट कम या ज्यादा हो सकते है। ग््ीन टी मे्
ज्यादा एंटीऑक्सीडे्ट होते है्।
कैसे बनती है ग््ीन टी

कैमेकलया सीनेन्नसस नाम के पेड़ की पक््ियो् से ही बनाई जाती
है। ये पेड़ एकशया भर मे् उगने के साथ साथ कमडल ईस्ट और
अफ््ीका के कुछ भागो् मे् भी उगता है। इसे कबना फरमेन्ट हुए
पि््ो् से बनाया जाता है। चाय की पि््ी पहले हाथो् या कफर
मशीन की प््क््िया से गुजरती है। इस दौरान जर्री एंजाइम
को कनकालने के कलए इन्हे् घुमाया जाता है। इसके बाद उन्हे्
सूखने और ऑक्सीकरण के कलए रखा जाता है। कजतना कम
पक््ियो् का ऑक्सीकरण होगा, उतनी ही बेहतर ग््ीन टी होगी।
अंग््ेजो् ने लगाए चाय के बागान

सन 1823 और 1831 मे् ईस्ट इंमडया कंपनी के एक कम्मचारी
रॉबट्म ब््ूस और उनके भाई चाल्स्म ने यह पुम््ि की थी मक चाय

का पौधा वास््व मे् असम क््ेत्् के भाग मे् पैदा हुआ था। इसके
बाद म््बमटश ईस्ट इंमडया कंपनी ने चीन से 80,000 चाय के

बीज एकत्् करके इसे देसी झाम्ियो् की पम््तयो् के साथ प््योग
मकया और काली चाय का बागान असम मे् तैयार मकया।
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शादियो ंका सीजन आने वाला है ऐसे मे ंलड़दकयां तैयारी
मे ंलग चुकी ंहै।ं अगर आपकी भी शािी होने वाली है
और आप भी तैयादरयो ंमे ंलगी है ंतो आप नथ को लेकर
परेशान होगंी। अगर आप अपनी शािी मे ंमहाराषंंंंीयन
नथ पहनना चाहती है ंतो आप  पारंपदरक नथ पहन
सकती है ंजो आपको बेहतरीन दिखाने मे ंमिि करेगी।
आइए आपको बताते है ंकुछ दिजाइंस। 

मोती वाली नथ 

आप अपनी शािी मे ंमोती वाली महाराषंंंंीयन नथ पहन
सकती है।ं इस तरह की नथ दिखने मे ं हैवी लगती है,
हालाँदक पहनने मे लाइटवेट होती है। आप चाहे तो मोती
वाली नथ को सलवार सूट, लहंगे या दिर साड़ीं के साथ
कैरी कर सकती है।ं सबसे अदिक यह दसल�ंक साड़ीं के
साथ बहुत अचछंी लगती है।ं
नग वाली नथ- नग वाली नथ भी आपको महराष�ंटंंीयन

स�ंटाइल मे ंदमल जाएंगी। जी हाँ और इस तरह की नथ में
आपको कलरिुल नग और दसंपल व�ंहाइट नग िोनो ं ही
दमल जाएंगे। आप चाहे तो अपने आउटदिट के कलर के
अनुसार नथ का चुनाव कर सकती है।ं इसको आप सलवार
सूट, लहंगे और साड़ीं दकसी के साथ भी कैरी कर सकती है।ं

कुंदन वाली नथ- कुंिन का काम भी मदहलाओ ंको बहुत
पसंि आता है और कुंिन को बहुत शुभ भी माना जाता है। जी
िरअसल महाराषंंंंीयन नथ मे ंभी आपको कुंिन वकंक वाली
नथ दमल जाएगी और यह शािी मे ंआप पर जचेगी भी। इस
तरह की नथ बहुत जयंािा भड़कंीली नही ं होती है, इसदलए
आप इसे सािारण लुक वाली साड़ीं, सलवार सूट या दिर
दकसी अन�ंय एथदनक आउटदिट के साथ कैरी कर सकती है।ं

शादी में पहननी है महाराषंंंंीयन नथ तो ये रहे लेटेसंट डिजाइंस
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नारियल का तेल काफी महतंवपूरंण माना जाता है औि
नारियल तेल को आप चेहिे पि लगा सकते हैं। नारियल
के तेल को जंयादा पंंभावी बनाने के रलए लोग इसमें अलग-
अलग चीजें रमकंस किके लगाना पसंद किते हैं। हालाँरक
कंया आपने कभी नारियल के तेल में कपूि रमकंस किके
लगाया है? अगि नहीं, तो लगा सकते हैं। आपको बता दें
रक नारियल के तेल में कपूि रमलाकि लगाना कई चीजों
में फायदेमंद हो सकता है। जी दिअसल संसकन केयि में
जंयादाति लोग नारियल का तेल इसंंेमाल किते हैं। जहां
नारियल का तेल तंवचा को नैरिश किके नमी बिकिाि
िखने का काम किता है। दूसिी तिफ कपूि एड किने से
नारियल का तेल तंवचा पि काफी असिदाि भी सारबत हो
सकता है। आप इस रमकंसचि की मदद से तंवचा से जुडंी
कई समसंयाओं से छुटकािा पा सकते हैं। अब हम आपको
बताते हैं नारियल के तेल में कपूि रमलाकि लगाने के
फायदे। एलजंंी औि इंफेकंशन से पाएं रनजात- बाहि की
धूल-रमटंंी औि धूप के चलते कई लोग संसकन इंफेकंशन
औि एलजंंी का रशकाि हो जाते हैं। तो आप नारियल के
तेल में कपूि रमलाकि लगा सकते हैं कंयोंरक इससे आप न
रसफंफ एलजंंी से िाहत पा सकते हैं बसंलक संसकन इंफेकंशन

औि फंगल इंफेकंशन से भी िाहत पा सकते हैं। कील-
मुहांसों से छुटकािा- एंटी बैकंटीरियल गुरों से युकंत
नारियल का तेल औि कपूि का रमकंसचि फेस के
रपंपल औि एकंने को दूि किने में भी सहायक होता है।

नारियल तेल िेू रिलाकि चेहिे पि लगाएं
ये चीज, चिकने लगेगा चेहिा

आप रनयरित रूप से नारियल के तेल िेू
कपूि रिलाकि लगाते हैू तो कील-िुंहासे गायब

होने लगते हैू।

नाखूनों की देखभाल-
नारियल के तेल औि कपूि में
एंटी फंगल ततंव पाए जाते
हैं। इसी के
साथ नेल
फंगस से
छुटकािा पाने के रलए भी आप इसका इसंंेमाल कि सकते
हैं। आप नारियल के तेल में कपूि रमलाकि हलंके गुनगुने तेल को
नाखूनों पि अपंलाई किें औि अब हलंके हाथों से मसाज किने पि

नाखूनों का फंगस पूिी तिह से ठीक हो जाएगा।

डैंडंंफ से छुटकारा- बालों में डंंाइनेस के चलते अकंसर
डैंडंंफ की समसंया देखने को ममलने लगती है। तो आप
नामरयल का तेल और कपूर लगाकर हेयर डैंडंंफ से

आसानी से मनजात पा सकते हैं।

झाइयां होगी दूि- अनबैलेंसंड डाइट औि पंंॉपि संसकन केयि
रंटीन फॉलो न किने की वजह से कुछ लोगों के चेहिे पि
झाइयों की समसंया भी हो जाती है। इससे आपका चेहिा

रंखा औि बेजान लगने लगता है। 

कपूर

नारियल
तेल 



अगर आपकी शादी होने जा रही हैं और आप
अपनी शादी में लाल लहंगा नहीं पहनना
चाहती हैं तो इन कलर को अपनी ललसंट में
शालमल कर सकती हैं। जी दरअसल हर साल
शालदयों के सीजन में अलग-अलग तरह के
बदलते फैशन टंंेंड को फॉलो करना सबकी
बस की बात नहीं होती। तो ऐसे में अगर आप
भी अपने वेलडंग डंंेस के कलर को लेकर हैं
कंफंयूज हैं और लाल नहीं पहनना चाहती हैं तो

इनंहे पहन सकती है। 

ऑफवाइट कलर - आप चाहे तो
ऑफवाइट कलर पहन सकती है जो
देखने में बेहद सॉफंट लगता है। ये
लहंगा आपकी खूबसूरती में चार चांद
लगा देगा। इसी के साथ ही लहंगे में
डबल दुपटंंे को संटाइल करें तो आपको
अचंछा लुक ममलेगा। 

कलर लहंगा - आजकल नंयूड कलर
पसंद लकया जाने लगा है। सबसे

खासकर बॉलीवुड से इंसंपायर होकर
दुलंहनें नंयूड कलर को अपनी वाडंडरॉब
में शालमल करती लदखाई दे रही हैं।
आप इस तरह के लहंगे को अगर
चुनती हैं तो धंयान रहें लक आप
जंवैलरी को लमलनमल ही रखें।
उसके बाद ही आपका पूरा लुक
बेहद खूबसूरत लदखाई देगा।
बेबी लपंक कलर - लजन
लड़लकयों की शादी का
फंकंशन लदन में होता है,
वह बेबी लपंक कलर को
बेहद पसंद करती हैं।
ऐसे में आप भी इस
रंग को पहन सकती
है। इसे पहनने के
बाद अपना
मेकअप पीच या
सॉफंट लपंक में
करें और
इसके साथ
डा य मं ड
जं वैलरी
संटाइल
करें।
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शादी में

नहीं पहनना

चाहती रेड

लहंगा तो

ये कलरंस

हो 

रकते 

हैं 

बेसंट
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साड़ी पहनने की हैं शौकीन तो
इन अभिनेभंंियों जैसे बनवाएं बंलाउज

ज्यादातर महिलाओ् को साड्ी पिनना पसंद
िोता िै। िालाँहक केवल साडी पर ध्यान
देना गलत िै क्यो्हक ब्लाउज के हिजाइन
को अगर अच्छा न बनाया जाए तो सदी
अच्छी निी् लगती। ऐसे मे् अगर आप
अच्छा ब्लाउज बनवाने के बारे मे् सोच रिे
िै् तो आप बॉलीवुि एक्ट््ेसेस से इंस्पपरेशन
ले सकती िै्। जी िाँ, ऐसी कई एक्ट््ेसेस
िै्, हजनकी पिली पसंद साड्ी िै। अब िम
एक नजर िालते िै् बेप्ट बैक ब्लाउज
हिजाइन्स पर। 

अगर आप हसंपल हिजाइन ब्लाउज
पिनकर बोर िो गई िै् तो आप कृहत
सेनन के इस हिजाइन को कॉपी कर
सकती िै्। जी िाँ, आप देख सकते िै्

उनका यि ब्लाउज हिजाइन बेिद
यूहनक िै। यि ब्लाउज गले और
कमर से बंद िै। विी् इसमे्
आपकी पीठ ज्यादा हदखाई देगी।
िालाँहक िमे यकीन िै िर हकसी
की नजर आप पर िी हटकी
रिेगी।

िाफ बैक ब्लाउज हिजाइन-
जैकलीन फन्ााहिस को आपने
कई बार साड्ी मे् देखा िोगा।
साड्ी के साथ-साथ उनके

ब्लाउज हिजाइन भी काफी अच्छे
िोते िै्। कुछ समय पिले उन्िो्ने
एक फोटो पोप्ट की थी, हजसमे्

उन्िोने् ऑरे्ज कलर की हसंपल साड्ी
पिनी िुई िै। िालाँहक इसके साथ
उन्िो्ने जो ब्लाउज पिना था उसने

सबका ध्यान अपनी ओर हखंचा। उन्िोने्
पफ प्लीव्स वाला िैफ बैक ब्लाउज

हवयर हकया िै। हजसमे् िोरी लगी िै और
उस पर लटकन लगाया िै।

िीप यू नेक हिजाइन- आहलया भट्् का
भी ब्लाउज कलेक्शन बेिद अच्छा िै।
जी िाँ और उनका यि व्िाइट िीप यू
नेक ब्लाउज हिजाइन हसंपल के साथ-
साथ अट््ैस्कटव भी िै। वैसे तो यि सबसे
कॉमन और हसंपल हिजाइन िै, लेहकन
यि महिलाओ् को बेिद पसंद आता िै।
आप आहलया को कॉपी कर सकती िै्।
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पॉलीसिस्टिक ओवेसियन सिंड््ोम मसिलाओ् मे् िबिे आम
िाम््ोनल िमट्या िै। यि आमतौि पि खिाब लाइफ
ट्िाइल, खानपान के चलते िोती िै। आपको बता दे् सक
इि स्टिसत मे् 10 मे् िे कम िे कम तीन मसिलाओ् को
इि िमट्या का िामना किना पड् ििा िै। िालाँसक क्या
आपको पता िै सक पीिीओएि िे पीस्डत मसिलाएं अपनी
लाइफट्िाइल मे् िे कुछ चीजे् जैिे दूध औि दूध िे बने्
प््ोडक्ि, कॉट्मेसिक्ि,औि इिके िाि िी पिफ्यूम का यूज
को कम कि देना िी उनके सलए फायदे का िौदा िो िकता
िै, क्यो्सक ये िािे प््ोडक्ि पीिीओएि को बढ्ाते िै्।

जी दिअिल पीिीओएि के सलए पिफ्यूम भी बड्ा
कलस््पि िोता िै क्यो्सक इिमे् ट््ाइक्लोिन (िीिीएि)
समला िोता िै जो एक एक क्लोिीनयुक्त अिोमैसिक
कम्पांउि िोता िै। आपको बता दे् सक नोएडा इंििनेशनल
इंट्िीट््ूि ऑफ मेसडकल िाइंिेज के अनुिाि,
िीिीएिका एक्िपोजि पीिीओएि िे जुड्ा िै। इिकी
वजि िे ओट्ट््ोजेसनक, एंड््ोजेसनक औि एंिीएंड््ोजेसनक
गसतसवसधयां, औि िायिाइड िाम््ोन गसतसवसधयो् मे्
गड्बड्ी िो िकती िै, जो िभी पीिीओएि-जैिे सिंड््ोम
िे जुड्ी िै्। विी् सवशेषज््ो् के मुतासबक, कई देशो् मे् तो
ट््ाइक्लोिन, फ्िेलेट्ि के इस््ेमाल पि पाबंदी लगाई जा
चुकी िै। दूििी तिफ भाित मे् ट््ाईक्लोिन युक्त उत्पादो्
के यूज पि इि तिि के सकिी भी सनयम का अभाव िै
औि इििे ब््ेन के सवकाि मे् भी बाधा उत्पन्न िोने के
िाि िी नव्वि सिट्िम िे जुड्ी बीमासियां का खतिा बढ्
जाता िै।

इिके अलावा मट्क कीिोन सिश्यू औि ब््ेट्ि समल्क मे्
समलने की वजि िे नवजात को भी कई बीमासियां घेि

िकती िै्। आपको बता दे् सक कई देशो् मे् तो ट््ाइक्लोिन,
फ्िेलेट्ि के इस््ेमाल पि पाबंदी लगाई जा चुकी िै। िालांसक,
भाित मे् ट््ाईक्लोिन युक्त उत्पादो् के यूज पि इि तिि के
सकिी भी सनयम का अभाव िै। जी दिअिल इििे ब््ेन के
सवकाि मे् भी बाधा उत्पन्न िोने के िाि िी नव्वि सिट्िम िे
जुड्ी बीमासियां का खतिा बढ् जाता िै। इिके अलावामट्क
कीिोन सिश्यू औि ब््ेट्ि समल्क मे् समलने की वजि िे नवजात
को भी कई बीमासियां घेि िकती िै्।

अगर आप भी लगाती हैं परफंयूम तो है खतरे की घंटी 
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रोज केला खाने से कम होता है कैंसर का खतरा!

केला

िाना सभी पसंद
िरते हैं और इसे हर उमंं िे

लोग पसंद िरते है। जी दरअसल
िेला संवाकदषंं होने िे साथ िई

पोषि ततंवों से भरपूर होता है। हालाँकि
िई लोग रोज िेले िा सेवन िरते हैं।

आपिो बता दें कि एि हाकलया करसरंि में
िुलासा हुआ है कि पंंकतकदन एि िेला िाने से
िई तरह िे िैंसर िा ितरा िाफी हद ति िम
किया जा सिता है। जी हाँ, हालाँकि कसफंफ िेला ही
नहीं बलंकि रकजसंटेंट संटारंि से भरपूर िादंं पदाथंि िैंसर
से बराव िर सिते हैं। जी दरअसल इस टंंायल िे

शोधितंािओं ने िैंसर िो लेिर किन जंरंरी बातों िो
साझा किया है यह हम आपिो बताने जा रहे हैं।
सामने आने वाली एि करपोटंि िे मुताकबि, रकजसंटेंट
संटारंि (आरएस) िाबंंोहाइडंंेटंस होते हैं, जो छोटी
आंत से कबना डाइजेसंट हुए बड़ी आंत ति
पहुंरते हैं। बड़ंी आंत में यह डाइजेसंट हो जाते
हैं। इसी िे साथ रकजसंटेंट संटारंि पंलांट
बेसंड फूड जैसे िेला, सेम, अनाज,

रावल, पिा हुआ और ठंडा
पासंंा आकद में भरपूर मातंंा

में पाया जाता है। 

आपको बता दें कि यह फाइबर िा एि कहसंसा होता
है, जो िोलोरेकंटल िैंसर और िई बीमाकरयों िे

जोकिम िो िम िरने में मदद िरता है। जी दरअसल
कंंिटेन िी नंयू िैसल और लीडंस यूकनवकंसिटी िे

करसरंिसंि ने पता लगाया है कि रकजसंटेंट संटारंि पाउडर
कलंर कसंडंंोम वाले लोगों में भी िैंसर िे जोकिम िो
िम िरता है। इसिे अलावा करसरंि में शाकमल लोगों
िो हर कदन 30 गंंाम रकजसंटेंट संटारंि िी मातंंा दी गई

जो िरीब एि िचंंे िेले िे बराबर थी।

इसिे शोधितंािओं ने िरीब 10 साल ति फॉलोअप
िे बाद डाटा इिटंंा किया था। इसमें पता रला कि

ऐसे लोगों में नॉन िोलोरेकंटल िैंसर िा जोकिम 10
सालों ति िम रहा और यह आगे भी िम होने िी
संभावना बनी रही। हालाँकि अभी इस बारे  में करसरंि
िरना बािी है कि किस तरह रकजसंटेंट संटारंि िई

तरह िे िैंसर िे ितरे िो िम िरता है। वहीं इतना
जरंर पता रल रुिा है कि इसमें गट माइकंंोबायोटा

अहम भूकमिा कनभाता है।
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महिलाओ ंको आजकल अपना वजन कम करने के हलए
अहिक मेिनत करना पड़ती िै, िालाँहक वि इससे बचती
रिती िै। विी ंकई महिलाएं हजम जाती िै ताहक वि सलंलम
और हिट हिख सके। वैसे अगर आप चािे तो घर पर िी
वजन कम कर सकती िै। जी िाँ, सीहिंयो ं मे ंएकसंरसाइज
करके आप बॉडी को टोन, पेट की चबंंी को कम और
जांघो ंको सुडौल बना सकती िै।ं जी िरअसल सीहिंयां
चिनंा कैलोरी बनंन करने के सबसे पंंभावी तरीको ंमे ंसे एक
िै। आप अपनी वेट लॉस जनंंी को शुर ंकरने के हलए
सीहिंयो ंपर चिे उतरे। कई बॉलीवुड एक�ंटंंेस भी खुि को
हिट रखने के हलए घर पर सीहिंयो ंका इल�ंतेमाल करती
िै।ं जी िाँ और िम हजस एकसंरसाइज के बारे मे ंबताने जा
रिे िै ंउसका नाम िै सीिीं माउंटेन क�ंलाइंबर।

यि एकसंरसाइज करने के हलए सबसे पिले आप अपनी
िाइट के आिार पर, अपने िाथो ंको जमीन से कुछ ल�ंटेप�ंस
िूसरा, तीसरा या चौथा ल�ंटेप ऊपर रखे।ं उसके बाि अपनी

बािो ंको िैलाकर प�ंलैकं पोजीशन मे ंआएं। अब पीठ को
सीिा रखते िुए और अपने कोर को हबजी रखते िुए, िाहिने
घुटने को अपनी चेल�ंट के करीब लाएं। इसके बाि इसे पीछे
की ओर िकेले ंऔर हिर अपने बाएं घुटने को अपनी चेल�ंट
की ओर ल�ंटंंेच करे।ं पैरो ंके बीच सलंवच करना जारी रखे ंऔर
िीरे-िीरे अपनी ल�ंपीड बिांएं। ऐसा 3 सेट के हलए 15-20
बार करे।ं जी िाँ और इस एकसंरसाइज के अलावा आप
सीिीं लंचेस एकसंरसाइज भी कर सकती िै।

इसको करने के लिए सीढी़ के सामने अपने पैरो ़को कंधे
की चौडा़ई से थोडा़ कम करके खडी़ हो जाएं। अब बाएं
पैर को पहिे या दूसरे स�़टेप पर रखे।़ उसके बाद बाएं
घुटने को झुकाकर अपने शरीर को नीचे करे,़ जबलक

आपका दालहना घुटना आपके पीछे और जमीन से थोडा़
ऊपर होन चालहए। इसे 4-5 सेकंड के लिए रक़े ़और

पहिी पोजीशन मे ़िौट आएं। इसे दूसरे पैर से दोहराएं।
इस तरह आप भी सीलढय़ो ़मे ़इन एक�़सरसाइज को

करके अपना वजन कम कर सकती है।़

बिना बजम जाए तेजी से कम करना है वजन 
तो घर पर करें यह 2 एकंसरसाइज
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आज शाम के नाश्ते मे् बनाएं टोमेटो गार्लिक पास््ा

अगर आप पास््ा खाने के शौकीन है् रो आज आप बना
सकरे है् टोमेटो गार्लिक पास््ा। यह बनाने मे् आसान है
और आपके घर मे् बच््ो् से लेकर बडो् रक को यह पसंद
आएगा।  

अब हरी िरनया पत््ी को बारीक काट ले्

इसके बाद एक नॉनस्टटक पैन/रवा ले् और उसे मध्यम
आंच पर थोड्ा सा रेल डालकर गम्ि करने के रलए रख
दे्। जब रेल गम्ि हो जाए रो इसमे् कटे टमाटर डालकर
नरम होने रक पकाएं। टमाटर नरम होने मे् 4-5 रमनट
का वक्र लगेगा। अब जब टमाटर नरम हो जाएं रो इसमे्
बारीक कटी लहसुन की करलयां डालकर करछी से रमला
दे् और भूने्।

इसमे् काली रमच्ि पाउडर, हरी धरनया पत््ी और
ट्वादानुसार नमक भी रमक्स कर टमाटर को पकने दे्।
इसे रब रक पकाना है जब रक रक टमाटर अच्छे से
मैश न हो जाएं। इसके बाद इसमे् पकाया हुआ पास््ा
डालकर टमाटर की ग््ेवी के साथ अच्छे से रमया ले्।
इसके बाद ध्यान रहे पकाने के दौरान अगर टमाटर ग््ेवी
मे् सूखापन महसूस हो रो थोड्ा सा पानी डाल सकरे है्।
अब लौ्ग भी पास््ा मे् रमक्स कर दे्। कुछ देर पकाने के
बाद गैस बंद कर पैन को नीचे उरार ले्। टोमेटो गार्लिक
पास््ा बनकर रैयार है।

टोमेटो गार्लिक पास््ा बनाने के रलए

सामग््ी-

पास््ा – 500
ग््ाम
चेरी टमाटर –
1/2 किलो
परमेसन चीज् –
1/2 िप
जैतून िा तेल –
2 टेबलस्पून
लहसुन – 8-10 िकलयां
लौ्ग – 4-5
हरी धकनया पत््ी िटी – 1/2 िप
तुलसी िे पत््े – 8-10
िाली कमच्च कपसी – 1/4 टी स्पून
नमि – स्वादानुसार
टोमेटो गार्लिक पास््ा बनाने की रिरि

टोमेटो गार्लिक पास््ा बनाने के रलए सबसे पहले एक
बर्िन मे् पानी डालकर उसे मीरडयम आंच पर गम्ि करने
रखे्। इसमे् थोड्ा सा नमक डाले् और रिर पास््ा (साबुर
गेहूं से बना) डाल दे्। पानी मे् जब उबाल आने लगे और
पास््ा अच्छी ररह से पक जाए रो गैस बंद कर दे् और
पास््ा से पानी रनकालकर उसे एक बाउल मे् अलग रख
दे्। इसके बाद चेरी टमाटर को ले् और उन्हे् धोकर साि
कपड्े से पोछ ले्। इसके बाद टमाटर के बारीक-बारीक

टुकड्े काट ले्। इसके बाद लहसुन की करलयो् को लेकर
उन्हे् भी बारीक-बारीक काट ले्। इसके बाद परमेसन चीज

को लेकर उसे एक बाउल मे् कद्््कस कर ले्।
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घर पर बनाए सुर्ख लाल रंग की वलपस्टिक
बहुत आसान है विवि

लड़कियों िो कलपसंटिि लगाना बहुत पसंद होता
है। हालाँकि कंया आपिो पता
है लॉनंग लासंटिंग कलपसंटिि
में ऐसे िई हारंश िेकमिलंस
होते हैं, किनिी विह से

आपिे कलपंस िैन होते िाते
हैं? िी हाँ और इस विह से
आपिो हमेरा कलपसंटिि िा
इसंंेमाल नहीं िरना चाकहए

बसंलि िभी-िभी ही
कलपसंटिि लगानी चाकहए।
वैसे आि हम आपिो बता
रहे हैं कलपसंटिि बनाने िा
नेचुरल तरीिा, और इस

तरीिे से आप घर में लाल
रंग िी कलपसंटिि बना

सिते हैं और वह भी बड़ी
आसानी से।

क्या चावहए - 

1 छोटा चम्मच जैतून का तेल
1 छोटा चम्मच मोम

1 छोटा चम्मच नारियल का तेल
िेड फूड कलरिंग की कुछ बूंदे्

िैसे बनाएं- सबसे पहले एि बाउल में िैतून िा तेल,

नाकरयल िा तेल और मोम िो कपघला लें और कमला
लें। इस मॉइटंचराइकिंग कमकंस में रेड फूड िलकरंग िी
िुछ बूंदें कमलाएं। कमशंंण िो

एि साथ कमलाने
िे कलए
ए ि
छड़ंी
या 

िूथकपि िा पंंयोग
िरें। इस कमशंंण िो एि

िनंिेनर में डालें और िमने िे कलए कंंिि में रख दें। िब
ति िर सिते हैं इसंंेमाल - आप इस कलपसंटिि िो
धूप से दूर किसी ठंडी, सूखी िगह पर टंिोर िरें और
आप इसिा उपयोग लगभग आठ से दस महीने ति िर
सिते हैं।
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कपडंे की अलमारी में लग गई है दीमक तो तुरंत करें ये काम
दीमक एक ऐसी समसंया है िो हर घर में सभी को परेशान
करती है। कहा िाता है दीमक अगर एक बार घर में लग
गई तो उसे ठीक करना बहुत मुशंककल हो िाता है। िी
हाँ और कई बार तो इस पर कंटंंोल भी नहीं हो पाटा है।
अगर आपके घर में खासतौर पर कपडंों की अलमारी में
दीमक लग िाती है तो आप ये नुसंखे आिमा सकते हैं
जिनके बारे में हम आपको बताने िा रहे है। 

िबिे पहले करें ये काम

दीमक जदखते ही आपको आपका सैनेटाइिर इसंंेमाल
करना है। िी हाँ और अगर आपको तुरंत दीमक जदखी है
और कपडंों की अलमारी के आस-पास उसका घर बन रहा
है तो उसपर सैनेटाइिर जिडंक दें। िी दरअसल दीमक इस
तरह के कैजमकल का मुकाबला नहीं कर सकती है और
ऊपरी सतह पर जितनी भी दीमक होगी वो आपके
सैनेटाइिर का उपयोग करते ही मरने लगेगी। हालाँजक ये
धंयान रखने की िरंरत है जक ये सैनेटाइिर जसफंफ ऊपरी
दीमक को मारेगा और इससे िलंदी ही वो वापस भी आ
िाएगी। हालाँजक ये संथाई इलाि नहीं है। 

सिरका और नींबू का रि

जिस तरह सैनेटाइिर ऊपरी सतर से दीमक को मार
सकता है उसी तरह से पानी, जसरके और नींबू के रस का
घोल भी संपंंे बॉटल में डालकर आप उस िगह पर जिडंक
सकते हैं िहां दीमक हो। िी हाँ, हालाँजक इससे आपको

तुरंत ही राहत जमल सकती है लेजकन हमेशा के जलए नहीं।  

पेसंट कंटंंोल करवाएं

पेसंट कंटंंोल करवाएं कंयोंजक ये बहुत ही िरंरी ऑपंशन हो
सकता है। िी दरअसल पेसंट कंटंंोल से कम लेवल के
दीमक चले िाते हैं और आपको लंबे समय के जलए इससे
िुटकारा जमल सकता है।

धंयान रखे ये बातें
गीले या नम कपडंे कभी अलमारी में न रखें। इसके अलावा

गंदे कपडंे खासतौर पर जिनमें जमटंंी लगी हो वो जबलकुल भी
अलमारी के अंदर न रखें। इसके अलावा अगर आपकी
अलमारी में सीलन आ रही है या लकडंी फूल रही है तो
उसमें दीमक हो सकती है। आप घर की दीवारों में सीलन न
आने दें। इसी के साथ कपडंे की अलमारी में सूखे चावल
एक कॉटन के कपडंे में बांधकर रख दें ताजक कपडंे की
अलमारी में सीलन जंयादा न आए।
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बाल धोने के ललए इस््ेमाल होने वाला शैम्पू आज
के समय मे् आपको हर घर मे् लमलेगा। हालाँलक
खाली शैम्पू की बोतल को आप सभी फे्क देते हो्गे
लेलकन इसका भी इस््ेमाल लकया जा सकता है। जी
हाँ, खाली शैम्पू की बोतल को फे्कने के बजाए बहुत
सारे कामो् के ललए इस््ेमाल लकया जा सकता है और
आज हम आपको उसी के बारे मे् बताने जा रहे है्।

फेंक देती हैं शैमंपू की खाली बॉटल तो...
बहुत आ सकती है काम

शैमूपू की
बोतल से बनाएं

टूथबूूश या पेन
होलूडर- शैमूपू की

खाली बोतल को आप
टूथपेसूट और पेन
होलूडर की तरह

इसूूेमाल कर सकते हैू।
जी हाँ और टूथबूूश

होलूडर बनाने के आपको
चाकहए कसफूफ खाली शैमूपू

की बोतल और उसे
काटने के कलए तेज

धारी वाला चाकू। आप
चाकू की जगह घर

मेू मौजूद ककसी
और चीज को

भी ले सकते
हैू।

रंग करेू या ककसी

डेकोरेकटव आइटम से

सजा सकते हैू। 

शैमंपू की बोतल में डालें

हैंड वॉश- पैकेट में ममलने

वाले हैंड वॉश को आ
प

ख
ाली शैमंपू की बोतल में

डाल कर इस
ंंेमाल कर

सकते हैं। 
लगा सकते हैू पौधा- पौधा

लगाने के जरूरी नहीू की

गमले का ही इस
ूूेमाल

ककया जाए। जी हाँ औ
र

आ
प चाहे तो शैमूपू की

बोतल को बीच मेू से

काटकर उसे भी

गमले की तरह
इस

ूूेमाल कर
सकते हैू।

धूयान रहे

बोतल काटने

के बाद उसमेू नीचे

से छोटा सा छेद

जरूर करेू ताकी पौधे

की जडूो तक अचूछे से

हवा पहुंच सके।

इसके बाद सावधानी से बोतल को ऊपर से काट लेू
और बोतल के एक तरफ के ऊपर के कहसूसे को काटेू। 
अब लीकजये आपका होलूडर तैयार है।
आप इसे ककसी रसूसी की मदद से या ऊपर के कहसूसे मेू छेद

करके टांग सकते हैू। 
टूथबूूश होलूडर को अचूछा लुक देने के कलए आप इसपर 

लगा सकते हैं पौधा
पौधा लगाने के जरूरीही नहीू की गमले काही इसूूेमाल ककयाजाए। ऐसे मेू आप शैमूपूकी बोतल को बीच मेूसे काटकर उसे भीगमले की तरहइसूूेमाल कर सकतेहैू। बोतल काटने के बादउसमेू नीचे से छोटा साछेद जरूर करेू ताकीपौधे की जडूो तकअचूछे से हवा पहुंचसके। घर मेू गमलातैयार करके आप इसेघर के अंदर या बाहरकहीू भी रख सकते है।ू 
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महामारी के समर िरो् मे् क़्द लोग षपछले कुछ महीिो्
से अपिी मिपसंद जगहो् के सफ्र पर षिकल चुके है्.
हालांषक लोग षवदेश रात््ा को अषधक तवज््ो दे रहे है्
और ऐसे मे् देश के भीतर मौजूद भव्रता िि्रअंदाि् होती
जा रही है. भारत मे् अिेको् संथ्कृषतरां है् जो देश के
अलग-अलग कोिो् मे् बसी है्. रहां पर सुंदरता भी अिाह
बसती है. प््कृषत के अलावा रहां पर रोमांच के षलए भी
भरपूर जगह है. रे रोमांच क््मश: ट््ेषकंग, मोिर-बाइक
एट्स्थपषडशि और पहाषडरो् मे् कै्षपंग से लेकर समुद्् और
मैदािो् मे् थ्कूबा डाइषवंग और वाइल्ड लाइफ् सफ्ारी से
षलरा जा सकता है.

कॉब््ेि, काजीरंगा और अन्र राष््््ीर उद््ािो् मे् वाइल्डलाइफ्
सफ्ारी के माध्रम से, आप बाि और एक सी्ग वाले गै्डे
जैसे कुछ षवदेशी प््जाषतरो् के जीव देख सकते है्. आपको
लद््ाख के हेषमस िेशिल पाक्क मे् षहम ते्दुए की दुल्सभ िथ्ल
को देखिे का अवसर भी षमल सकता है.

अगर आपिो रोमांच बेहद पटंद है तो भारत िी इन िगहों पर जंरंर िाएं

टंंेकिंग और िैमंपपंग

अगर आप प््कृति-प््ेमी और एडवे्चर एन्थूज्ीऐस्ट
दोनो् है् िो आपकी िलाश प््ाकृतिक सुंदरिा से

भरपूर कश्मीर घाटी मे् जाकर ख्त्म हो सकिी है.
बेहद ठंडे मौसम के साथ ऊंचाई का मज्ा लेने के

तलए लद््ाख मे् ट््ेतकंग के बेहिरीन अनुभव ले सकिे
है्. इसके आसपास की जगहे्, जैसे-उत््राखंड,
तसत््िम और तहमाचल प््देश भी ट््ेतकंग के तलए

बेहद माकूल है्. रोमांच के दीवाने इन पहात्ियो् और
उनसे जुि्े जंगलो् मे् अपना डेरा डाले तदख जािे है्.

संिीइंग और संलेकिंग

गुलमग्ग के बर््् से ढकी पहात्ियो् मे् प््ोरे्शनल और
नए, दोनो् िरह के लोगो् के तलए स्कीइंग और

स्लेतजंग जैसे कुछ बेहिरीन रोमांचक खेल तमल
जाएंगे. कश्मीर मे् मौजूद पसंदीदा जहगो् मे् से एक

है, जो अपने गो्डोला सवारी के तलए मशहूर है,
तजससे पूरी घाटी की सुंदरिा तनरेखी जािी है.

एडवेंचर संपोरंटंस

उत््राखंड स्थित ऋषिकेश, ष्िप-लाइषिंग, रास््टिग, और
बंजी-जंषपंग जैसे दूसरी एडवे्चस्स एस्टिषविी के षलए
एकदम सही जगह है. इसके अलावा लद््ाख-मिाली हाइवे
पर कई मोिर-बाइक एट्स्थपषडशि होते रहते है्, जो षक
मशहूर पर्सिि थ्िल भी है्.

वॉटर गेम

रषद आपको वॉिर गेम पसंद करते है्, तो अंडमाि और
षिकोबार द््ीप समूह, गोवा, महाराष्््् और कुछ अन्र पािी
से षिरे राज्र व जगहो् को भूला िही् सकते है्. प््माषित
प््षशक््ि प््ाप्त करिे के बाद, थ्कूबा डाइषवंग एक
रोमांचकारी अिुभव हो सकता है, जो इि थ्िािो् पर
उपलब्ध है और जहां आप पािी के भीतर रहिेवाले जीवो्
को देख सकते है्. केला सष्फि्ग और कराषकंग जैसे दूसरे
वॉिर गेम भी उपलब्ध है् जो काफ्ी रोमांचक है्.
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हरे टमाटर के अचार के फायदे जानकर रह जाएंगे हैरान
आपको बता दें कक टमाटर में लाइकोपीन एंटीऑकंसीडेंट
पाया जाता है जो हमारी बॉडी में इमंयूकनटी बढ़ाने में मदद
करता है. मानसून में टमाटर का सेवन सेहत के कलए
अचंछा माना जाता है. इसकलए आज हम आपको हरे
टमाटर से बनने वाले आचार की रेकसपी बता रहे हैं.
दरअसल इस आचार में डाले गए सभी मसाले और
उनकी मातंंा आपकी सेहत के कलए कई तरह से
फायदेमंद है. यह आपकी इमंयूकनटी को तो संटंंॉनंग रखता
ही है साथ ही आपको कई बीकमरयों से भी बचाता है.
साथ ही इस आचार में फाइबर की मातंंा भी काफी होती
है, कजससे डाइजेशन में मदद कमलती है.

हरे टमाटर का अरार बनाने के मलए सबसे पहले 200

ग््ाम हरा टमाटर को अच्छे से धोकर साफ कर ले्.

अब इन्हे् छोटे छोटे टुकड़ो् मे् काट ले् और एक तरफ

रख दे्. 

अब एक बत्चन मे् सरसो तेल को गम्च करे् उसमे् 1 छोटा

रम्मर राई, 

1 छोटर रम्मर लहसुन का पेस्ट,

करी पत््ा और साबुत लाल ममर्च डाले्

अब इन रीजो् को अच्छे से फ््ाई होने दे्.

मफर इसमे् एक बड़ा रम्मर रना दाल,

1 कप नामरयल, 

1 रम्मर लाल ममर्च पाउडर, हल्दी,

काली ममर्च और मफर हरा टमाटर डाल कर सभी रीजो्

को अच्छे से ममक्स कर ले्. 

अब आमखर मे् इसमे् नमक डाले् और अरार को पकाएं.

आप राहे् तो इसमे् थोड़ी सी रीनी और नी्बू का रस भी

डाल सकते है्. 

अरार को टमाटर के गलने तक पकाएं. 

जब यह पक जाएं तो लीमजए तैयार है आपकी खट््ी मीठी

हरे टमाटर की रटनी.

इसे आप स्टोर कर के लंगे समय तक खा सकते है्. 

हरे टमाटर के अचार बनाने के विए
आिश्यक सामग््ी

हरा कच््ा टमाटर सरसो का तेल राई लहसुन का पेस्ट

करी पत््ा साबुत लाल ममर्च नमक काली ममर्च नी्बू

हरे टमाटर का आचार बनाने की विवि
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ये ब्लैक फूड्स आपकी तकडनी के है् अच्िे दोस््
अगर आप लगािार डंंाय बंलैक बींस का सेिन करिे हैं िो आपको कातंडियो िकंकुलर तडिीि होने का
खिरा कम हो िािा है साि ही तकडनी को भी कई रोगों से पंंोटेकंिन तमल िािी है.

मवशेषजंंों की मानें तो बंलैक फूडंस हमारी मकडनी की सेहत
के मलए काफी फायदेमंद है। बंलैक फूड आपकी मकडनी को
कई रोगों से दूर रखने में मदद करती है। मकडनी हमारे
शरीर का सबसे महतंवपुरंण महसंसा है। यह हमारे शरीर में
मफलंटर का काम करती है। यह बंलड से टॉनंकसक सामगंंी
को यूरीन की मदद से बाहर मनकालने का काम करती है।
मकडनी का संवसंथ रहना बहुत ही जरंरी है। एक संटडी के
अनुसार अगर आप लगातार डंंाय बंलैक बींस, डंंाय बंलैक
लेंमटल का सेवन करते हैं तो आपको कामंडणयो वसंकुलर
मडजीज होने का खतरा कम हो जाता है साथ ही मकडनी को
भी कई रोगों से पंंोटेकंशन ममल जाती है।

काले चावल तकडनी के तलए है हेल्दी

काले चावल में भरपूर मातंंा में आयरन पाया जाता है, जो
एनीममया से हमें बचाने में मदद करता है। आपको बतादें
मक एंथोसाइमनन और जेकंसैनंथथन एंटीऑनंकसडेंट काले

चावल की वो वैरायटी हैं मजनसे मकडनी संवसंथ रहती है।

काली या तिलके वाली उड़द दाल

काली या तछलके िाली उड़द दाल में कैलंशियम,

पोटैतियम, आयरन, फोलेट और तिंक पाया िािा है।

यह सारी चीिें बॉडी में एनिंंी लेिल को िो बढ़ािा ही है

साि ही तकडनी को भी हेशंदी बनाने में मदद करिा है। 

काला
तिल भी है

फायदेमंद

काला तिल में
फाइबर, पंंोटीन,
मैगंनीतियम,
पोटैतियम,
आयरन,
कैलंशियम, तिंक,
सेलेतनयम और
तिटातमन ई की मातंंा
भरपूर होिी है। 

काले अंगूर भी है खास

शंयूतटन और िेकंसैलंथिन
िैसे कंपाउड तकडनी की
हेशंि के तलए बेहद िरंरी
और उपयोगी है। काले
अंगूर में पाया िाने िाला
पंंोएंिोसायतनतडन लंककन
के तलए भी अचंछी होिी है।

ब्लैकबेरी भी है
फायदेमंद

बंलैकबेरी में मौिूद
बायोफंलेतिनॉयडंस
और तटतमन सी फंंी
रेतडकशंस बॉडी में
सेशंस को पंंोटेकंट
करिे हैं और यह
तकडनी को भी
हेशंदी बनाने में
मदद करिे

हैं।
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नानाघाट रिवि फॉल्स कहाँ स्थित है?- यह उल्टा झिना
को्कण बीच औि जुन्नाि नगि के बीच स्थित महािाष््््
िाज्य मे् मौजूद है। पुणे से इसकी दूिी किीब 150 रकमी
है। जी हाँ औि मुंबई से इसकी दूिी किीब 120 रकमी है।
इसे कई नामो् से भी जाना जाता है। जी दिअसल कुछ लोग
इसे नानाघाट कहते है् तो कुछ लोग इसे नाना घाट कहते
है्। ऐसा माना जाता है रक शहि की थ्िापना सातवाहन
वंश ने की िी क्यो्रक नानाघाट गुफा ब््ाह्मी औि संथ्कृत
मे् खुदी हुई है।

नानेघाट नदी जलप््पात से जुड्े तथ्य- अक्सि यह देखा
गया है जब कोई वस््ु ऊंचाई से फे्की जाती है, तो वह
गुर्त्वाकर्षण के कािण पृथ्वी पि रगि जाती है। झिने भी
गुर्त्वाकर्षण का पालन किते है्, लेरकन नानेघाट जलप््पात
इस रनयम का पालन नही् किता, बस्लक गुर्त्वाकर्षण के
रनयमो् के रवर्द्् काय्ष किता है। जी हाँ औि घाट की

ऊंचाई से जलप््पात नीचे रगिने की बजाय ऊपि चला जाता
है। यह नजािा देखकि आप दंग िह जाएंगे। नानघाट मे्
पानी नीचे रगिने की बजाय ऊपि की ओि बढ्ता है। इसको
लेकि रवज््ान कहता है रक नानघाट मे् हवा बहुत तेज
चलती है। इस वजह से जब झिना नीचे रगिता है तो हवा
के कािण ऊपि की ओि जाने लगता है।

नानघाट मे् किने के रलए चीजे्- नानेघाट ट््ेकस्ष के बीच
बहुत लोकर््पय है। इस वजह से शुर्आती लोगो् को ट््ैरकंग
के रलए पंजीकिण किना होगा। वही् नानाघाट घूमने का
रदलचथ्प मौसम मानसून है, जब पानी बहुत तेज आता है।
नानेघाट ट््ेक घाटघि के जंगल का एक रहथ्सा है, जो मुंबई
से 120 रकमी से अरिक औि पुणे से लगभग 150 रकमी
दूि स्थित है। यह ट््ेक थ्वयं 4 से 5 रकमी लंबा (एक
तिफ) है औि करिनाई का स््ि मध्यम है औि इसे चालू
औि बंद दोनो् तिह से 5 घंटे की अवरि मे् कवि रकया जा
सकता है।

कैसे पहुंचे नानेघाट जलप््पात?- कल्याण बस थ्टै्ड से
जुन्नाि के रलए िाज्य परिवहन की बस ले्। यह जगह
वैशाखिे गांव के पास मालशेज घाट िोड पि स्थित है।
आपको बता दे् रक नानेघाट िोड के माध्यम से आसानी से
पहुँचा जा सकता है औि इसके अलावा, मुंबई औि पुणे मे्
कई ट््ेरकंग समूह चल िहे है्, रजन्हे् ऑनलाइन पाया जा
सकता है। वह आमतौि पि प््रत व्यस्कत 750 चाज्ष किते है्।

उल्टा बहता है भारत की इस जगह पर झरना

दुनियाभर के कई लोग पहाड़ो़ पर घूमिे जाते है़। वही़ पहाड़ो़ मे़ ट़़ेनकंग करते समय हमे़ झरिे भी नदखाई देते है़,
हालाँनक क़या आपिे कभी उल़टा झरिा सुिा या देखा है? आज हम आपको बतािे जा रहे है़ एक ऐसे झरिे के
बारे मे़ जहां पािी िीचे िही़ बल़लक पहाड़ो़ के ऊपर जाता है। जी हाँ और यह महाराष़़़़ मे़ है। वैसे यह सुििे मे़
बड़ा अटपटा लगता है, लेनकि ये सच है। अब हम आपको बताते है़ इस जगह के बारे मे़।
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इंद््दा डायनासोर और जीवाश्म पार्क- हॉलीवुड
डायनासोर फिल्म मे् आप सभी ने इनरे अंडे देखे हो्गे,
फजसमे् से ये जानवर बाहर आते है् और पूरी फिल्म मे्
दहशत िैलाते है्। वैसे आपरो जानरर हैरानी होगी फर
गुजरात रे अहमदाबाद मे् इंडोडा डायनासोर और
िॉफसल पार्क अपने डायनासोर संग््हालय रे फलए जाना
जाता है। जी हाँ और यहां आपरो डायनासोर रे अंडो् री
दूसरी सबसे बड्ी जीवाश्म हैचरी फमलेगी। यह गुजरात रा
एरमात्् डायनासोर संग््हालय है और इसे भारत रे
जुराफसर पार्क रे नाम से भी जाना जाता है।

मानव मज््िष्क संग््हालय, बै्गलोर

मानव मफ््िष्र संग््हालय राष््््ीय मानफसर स्वास्थ्य और तंफ््तरा
फवज््ान संस्थान, बै्गलोर रे भूतल पर स्सथत है। जी हाँ और यहां
आप मानव मफ््िष्र, रीढ् री हड््ी और अन्य पैरेन्राइमल अंगो्
रो देख और छू सरते है्। जी दरअसल तंफ््तरा जीव फवज््ान रो
बढ्ावा देने रे फलए, यह स्थल शफनवार रो सुबह 10 बजे से
दोपहर 3 बजे तर खुला रहता है।

मायो्ग काला िादू और िादू टोना संग््हालय
ग््ामीण पय्यटन रो बढ्ावा देने रे फलए असम मे् मायो्ग

से्ट््ल म्यूफजयम और ब्लैर मैफजर एंड फवचक््ाफ्ट एम्पोफरयम
री स्थापना री गई। यहाँ गुवाहाटी से 40 फरमी दूर मायो्ग
मे्, राला जादू, टोना और जादू टोना रा अध्ययन, अभ्यास
पीफ्ढयो् से फरया जाता रहा है। यहाँ रे लोगो् री रुछ फनजी
संपफ््ि रो इरट््ा रररे संग््हालय रा फनम्ायण फरया गया था।

यहां आपरो पांडुफलफपयो्, मंत््ो्, खोपफ्डयो्, हफ््डयो् जैसी
अजीबोगरीब और फदलचस्प चीजे् फमले्गी।

सुलभ अंतर्ााष््््ीय शौचालय संग््हालय, जदल्ली

इंटरनेशनल म्यूफ्ियम ऑफ् टॉयलेट रे फलए सुलभ इस
म्यूफ्ियम रा फनम्ायण प््फसद्् सामाफजर राय्यरत्ाय और
समाजशास््््ी डॉ. फबंदेश््र पाठर ने फरया था। जी हाँ और
यह संग््हालय शौचालयो् और रमोडो् रो प््दफ्शयत ररता
है, साथ ही 2500 ईसा पूव्य से वत्यमान तर री शौचालय
सीटो् रे प््रार भी प््दफ्शयत ररता है।

म्यूजियम देखने के है् शौकीन तो ये 4 िगह िाएं िर्र
अगर आप म्यूजियम देखने के शौकीन है तो आि हम
आपको ऐसे म्यूजियम के बारे मे् बताने िा रहे है् िो
बहुत ही अिीबो गरीब है। 
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पुणे एक बहुत ही खूबसूरत शहर है और यहाँ घूमकर
आपको आनंद आ सकता है। जी दरअसल पय्यटको् के
ललए ये आकर्यण का के्द्् है और मॉनसून मे् यहां का
मौसम बहुत ही सुहावना हो जाता है। ऐसे मे्अगर आप
मॉनसून मे् कही् घूमने का प्लान बना रहे है् तो आप पुणे
के आसपास भी घूमने का प्लान बना सकते है्। आज हम
आपको उन जगहो् के बारे मे् बताते है्।

मानसून में पुणे जाएं घूमने तो इन जगहों का लें आनंद

लोनावला

िोनाविा िूमने के तिए एक बहुि ही शानदार जगह है।
जी हाँ और यहां के तकिे, नदी, सुंदरिा और हतरयािी
आपके मन को मोह िे्गे। यहां आप न केवि शांति से
कुछ समय तबिा सके्गे बक्लक आप यहां हाइतकंग और
ट््ैतकंग का आनंद भी िे सके्गे। इसी के साथ आप कई
िरह के स्वातदष्् व्यंजनो् का भी िुत्ि यहां उठा सके्गे। 

खंडाला 
खंडािा का नाम
अट्सर आपने बॉिीवुड
तिल्म के गानो् मे् सुना

होगा। जी दरअसि मॉनसून मे् िूमने के तिए ये एकदम
सही है और अगर आप मॉनसून मे् िूमने का प्िान बना रहे
है् िो आपको यहां जर्र जाना चातहए। असि मे् यह जगह
बहुि सुंदर है जो आपको बहुि पसंद आएगी।

पंचगनी

अगर आप प््कृति प््ेमी है् िो ये जगह आपके तिए है। जी
दरअसि ये अपनी प््ाकृतिक खूबसूरिी के तिए बहुि ही
मशहूर है। वही् बरसाि के मौसम मे् ये तहि स्टेशन और
भी खूबसूरि हो जािा है और चारो् और हतरयािी से तिरे
नजारे आपको मंत््मुग्ध कर दे्गे।

लवासा 

ये एक बहुि ही खूबसूरि तहि स्टेशन है। जी दरअसि
यहां मॉनसून मे् बड्ी संख्या मे् हर साि पय्यटक िूमने जािे
है्। ऐसे मे् आप यहां तिकोना तकिा, िानागढ् तकिा,
िाम्हीनी िाट और प््ोमेनेड जैसी जगहे् पर िूमने जा सकिे
है्। इसी के साथ अगर आप एडवे्चर एक्टटतवटीज के
शौकीन है् िो आप यहां कै्पेतनंग, रॉक ट्िाइंतबंग, वैिी
क््ॉतसंग आतद का आनंद िे सकिे है्।
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अपिा समय और ऊजंाथ बांटिे के ये
चार तरीके अपिा सकते हैं

आिुहनक जीिन मे् िोगो् के पास इतना समय नही् होता
है हक िो हर काम खुद कर सके् , चाहे िो हकतने ही
कुशि क्यो् न हो्। अगर हर काम को बांटना शुर् हकया
जाए तो सििता का िक्््य हाहसि करने मे् ज्यादा
कहिनाई महसूस नही् होगी। सििता के िक्््य तक
पहुंचने के हिए समय और ऊज्ाण खास िैक्टस्ण माने जाते
है्। इनका सदुपयोग जर्री है। इन्हे् बांटने के ये चार
आसान तरीके अपनाए जा सकते है्।

1) तय करें लक कहां समय वंयरंथ िहीं गंवािा है

जब आप इस बात को अच्छी तरह समझ िेते है् हक चाहे
हजतनी कोहशश कर िे् आप हर काम खुद नही् कर सकते
तो अनािश्यक तनाि और कमतरी के अहसास से खुद
को कािी हद तक मुक्त कर िेते है्। प््ोिेशनि फ्््ट पर
आप अनािश्यक सहमहतयो् से भी दूरी बना िेते है् और

व्यक्कतगत तौर पर हो सकता है आप गाड्णहनंग के हिए या
घर से जुड़े अन्य कामो् के हिए हकसी को रख िे्।

2) समय को बांटिे की रणिीलतयां बिाएं

काम पर रहते हुए व्यक्कतगत र्प से भी आप अपने
दायरे तय कर सकते है् हक आप अपने समय को हकस
काम मे् िगाना चाहते है् और हकस मे् नही्। यह तय
करना भी आपके हिए महत्िपूर्ण होगा हक हकस काम
मे् कब और हकतना समय हनिेश करना है। िगातार
काम न करने की एक बड़ी िजह ये हो सकती है हक
आपके पास व्यायाम, नी्द और पहरिार के साथ रहने

का समय नही् बचता है।

3) कुछ कामों के लिए लियलमत समय लिकािें

आपका रोज का और हफ्ते का र्टीन ऐसा होना चाहहए
हक हर खास गहतहिहि के हिए थोड़ा समय जर्र
हनकािा जा सके और यह आसानी के साथ हनकिे।
हफ्ते मे् कम से कम दो बार खुद के साथ भी मुिाकात
करे्। जर्री प््ोजेक्ट्स आगे बढ़ाने के हिए कुछ समय
हनकािे्। आसपास कोई हिटनेस कै्प जॉइन कर सकते
है् हक हफ्ते मे् कम से कम तीन बार व्यायाम कर खुद
को हिट रखा जा सके।
4) गैरजरंरी कामों को लकसी और को सौंप दें

हजन गैरजर्री कामो् को करने के हिए आप जर्रत से
ज्यादा समय दे रहे है्, जैसे एडहमहनस्ट््ेहटि पेपर िक्क या
एरे्ड्स, उनका समय थोड़ा कम हकया जा सकता है। या

उनके हिए हकसी को रखा जा सकता है। इस तरह आप उन

कामो् के हिए समय हनकाि पाएंगे जो आपके हिए जर्री
या िायदेमंद है् और हजन्हे् केिि आप कर सकते है्। जैसे

स्ट््ैटेहजक प्िाहनंग या पहरिार के साथ समय हबताना।
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हिन्दू धर्म रे् शादीशुदा रहिलाएं हिहिया पिनती िै।
िालाँहि वक्त िे साथ-साथ हिहिया भी ट््े्ड रे् आने
लगी और राि््ेट रे् इसिे िजारो् हडजाइन्स हरलने
लगे। वैसे अगर आप चािती िै् हि आप सिसे अलग
हिहिया पिने्, तो आज िर आपिो हदखाने जा रिे िै्
िुि लेटेस्ट हडजाइंस।

बंजारा बबबिया बिजाइन- रहिलाओ् रे् आजिल
िोिो िा फैशन िाफी पॉपुलर िो रिा िै। जी िाँ और
ऐसे िी िंजारा ज्वेलरी भी िाफी ट््े्ड रे् िै। ऐसे रे् यि
हिहिया आप साड्ी से लेिर सूट ति िे साथ पिन
सिती िै्। इसरे् घुंगर् से लेिर फूल पत््ी िे हडजाइन
शाहरल िै्।

बिंपल बबबिया बिजाइन- हजन रहिलाओ् िो
हिहिया पिनना िर पसंद िोता िै, वि हिहिया िे
हसंपल हडजाइन ट््ाई िर सिती िै्। जी िाँ और इसरे्
हसंपल िलरफुल डायरंड शेप िी हिहिया शाहरल िै।
इसिे अलावा सि्कल से लेिर ह््िस-ि््ास ति िे
हडजाइन्स हरल जाएंगे।
फ्लोरल बबबिया बिजाइन- ज्वेलरी से लेिर िपड्ो्
ति रे् फ्लोरल हडजाइन खूि पसंद हिया जा रिा िै।
जी िाँ और इसी तरि आपिो राि््ेट रे् फ्लोरल हिहिया
भी हरल जाएंगी। आप 3 उंगहलयो् रे् िोटे-िोटे फ्लोरल
हिहिया पिन सिती िै्।

मोर बिजाइन वाली बबबिया- अगर आप चािती िै्
हि आपिे पैर सिसे ज्यादा खूिसूरत लगे तो आप रोर
हडजाइन वाली हिहिया पिन सिती िै्।

माडर्न लड़कियो् िो पसंद आएंगी 
किकिया िी ये लेटेस्ट कडजाइंस
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हिन्दू सभ्यता मे् कई देवी देवताये् िै् हिनमे
भगवान श््ी गणेश िी को बिुत िी ज्यादा
माना िाता िै। श््ी गणेश भगवान िी के
मज़ाहकया अंदाज़ के कारण उनकी
कई किाहनयाँ उल्लेखनीय िै्।

उनके मोटे से पेट, िांथो और
िाथी वाले मुखड़े, और बाल
र्प को देखकर बच््े उनकी
किाहनयाँ सुनना पसंद करते िै्
और श््ी गणेश को बिुत प््ेम
भी करते िै्। श््ी गणेश,
भगवान हशव िी और
माता पारवती के पुत्् िै्। ये
हिन्दू सभ्यता के अनुसार
“प््थम भगवान” के नाम से
पूिे िाते िै्।

गणेश चतुर््ी की कहानी 

गणपहत बप्पा इस किानी से िमे्
पता चलता िै की ‘िम गणेश चतुथ््ी
का त्यौिार क्यो् मनाते िै्?’ इस हदन
गणेश िी पूिा के पीछे का इहतिास िमे्
इस कथा से पता चला िै।
एक बार की बात िै सभी देवता बिुत िी मुश्ककल
मे् थे। सभी देव गण हशविी के शरण मे् अपनी मुश्ककलो् के

िल के हलए पिुंचे। उस समय भगवान हशविी के साथ गणेश
और काह्तिकेय भी विीँ बैठे थे।

देवताओ् की मुश्ककल को देखकर हशविी ने् गणेश और
काह्तिकेय से प््क्न पुछा – तुममे् से कौन देवताओ् की
मुश्ककलो् को िल करेगा और उनकी मदद करेगा। िब दोनो्
भाई मदद करने के हलए तैयार िो गए तो हशविी ने् उनके
सामने एक प््हतयोहगता रखा। इस प््हतयोहगता के अनुसार
दोनो् भाइयो् मे् िो भी सबसे पिले पृथ्वी की पहरक््मा करके
लौटेगा विी देवताओ् की मुश्ककलो् मे् मदद करेगा।

िैसे िी हशविी ने् यि बात किी – काह्तिकेय अपनी सवारी
मोर पर बैठ कर पृथ्वी की पहरक््मा करने चले गए। परन्तु
गणेश िी विी अपनी िगि पर खड़े रिे और सोचने लगे की
वि मूषक की मदद से पुरे पृथ्वी का चक््र कैसे लगा सकते
िै्? उसी समय उनके मन मे् एक उपाय आया। वे अपने हपता

हशविी और माता पारवती के पास गए और उनकी
सात बार पहरक््मा करके वापस अपनी िगि

पर आकर खड़े िो गए।
कुछ समय बाद काह्तिकेय पृथ्वी का

पूरा चक््र लगा कर वापस पिुंचे
और स्वयं को हविेता किने लगे।
तभी हशविी ने् गणेश िी की
ओर देखा और उनसे प््क्न
हकया – क्यो् गणेश तुम क्यो्
पृथ्वी की पहरक््मा करने निी्
गए?

तभी गणेश िी ने उत््र हदया
– “माता हपता मे् िी तो पूरा
संसार बसा िै?” चािे मे्
पृथ्वी की पहरक््मा करू् या
अपने माता हपता की एक िी
बात िै। यि सुन कर हशविी
बिुत खुश िुए और उन्िो्ने

गणेश िी को सभी देवताओ् के
मुश्ककलो् को दूर करने की आज््ा दी। 

साथ िी हशविी ने् गणेश िी को यि
भी आशीव्ािद हदया हक कृष्ण पक्् के

चतुथ््ी मे् िो भी व्यश्कत तुम्िारी पूिा और
व््त करेगा उसके सभी दुःख दूर िो्गे और

भौहतक सुखो् की प््ाश्पत िोगी। 

कौन हैं
भगवान गणेश

बाल 

कहानी
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गणेश जी
निराकार निव्यता है् जो भक्त
के उपकार हेतु एक अलौनकक
आकार मे् स्थानपत है्। नहंिू पौरानणक कथाओ् के
अिुसार, वह भगवाि नशव और िेवी पाव्वती के
पुत्् है्।

गण का अथ्व है समूह। यह पूरी सृन््ि परमाणुओ् और
अलग अलग ऊज्ावओ् का समूह है। यनि कोई सव््ोच््
नियम इस पूरी सृन््ि के नभन्ि-नभन्ि संस्थाओ् के
समूह पर शासि िही् कर रहा होता तो इसमे् बहुत
उथल-पुथल हो जाती। इि सभी परमाणुओ् और
ऊज्ावओ् के समूह के स्वामी है् गणेश जी। वे ही वह
सव््ोच्् चेतिा है् जो सव्वव्यापी है और इस सृन््ि मे्
एक व्यवस्था स्थानपत करती है।

आनि शंकराचाय्व जी िे गणेश जी के सार का बहुत ही
सुंिरता से गणेश स््ोत्् मे् नववरण नकया है। हालांनक,
गणेश जी की पूजा हाथी के नसर वाले भगवाि के र्प
मे् होती है, लेनकि यह आकार या स्वर्प वास््व मे् 

वे ‘अजं निन्ववकल्पं निराकारमेकम’ है्। अथ्ावत,
गणेश जी अजं (अजन्मे) है्, निन्ववकल्प (नबिा

नकसी गुण के) है्,
निराकार (नबिा नकसी
आकार के) है् और वे
उस चेतिा के प््तीक
है्, जो सव्वव्यापी है।

गणेश जी वही ऊज्ाव है्
जो इस सृन््ि का कारण
है। यह वही ऊज्ाव है,
नजससे सब कुछ प््कट
होता है और नजसमे् सब
कुछ नवलीि हो जाता है।
भगवाि गणेश जी के
जन्म की कहािी 

हम सभी उस कथा को
जानते हैं, कक कैसे गणेश जी

हाथी के कसर वाले भगवान
बने। जब पावंवती कशव के
साथ उतंसव कंंीड़ा कर
रहीं थीं, तब उन पर
थोड़ा मैल लग गया।

जब उनंहें इस बात की
अनुभूकत हुई, तब उनंहोंने

अपने शरीर से उस मैल को
कनकाल किया और उससे एक

बालक बना किया। किर उनंहोंने उस
बालक को कहा कक जब तक वे संनान कर

रहीं हैं, वह वहीं पहरा िे।

जब नशवजी वानपस लौटे, तो उस बालक िे उन्हे्
पहचािा िही् और उिका रास््ा रोका। तब भगवाि
नशव िे उस बालक का नसर धड़ से अलग कर निया
और अंिर चले गए।

यह िेखकर पाव्वती बहुत हैराि रह गयी्। उन्हो्िे नशवजी
को समझाया नक वह बालक तो उिका पुत्् था, और
उन्हो्िे भगवाि नशव से नविती करी नक वे नकसी भी
कीमत पर उसके प््ाण बचाएं।

तब भगवाि नशव िे अपिे सहायको् को आज््ा िी नक
वे जाएं और कही् से भी कोई ऐसा मस््क लेकर आएं
जो उत््र निशा की ओर मुहँ करके सो रहा हो। तब
नशवजी के सहायक एक हाथी का नसर लेकर आए,
नजसे नशवजी िे उस बालक के धड़ से जोड़ निया
और इस तरह भगवाि गणेश का जन्म हुआ।

गजािि भगवाि गणेश जी 
उस निराकार, परब््ह्म र्प को प््कट करता है।
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गणेश जी की कहानी मे् सरचार के तथ्य 

हाथी का ही सिर क्यो्? 

हारी ‘ज््ान िक्तत’ और ‘कम्व िक्तत’, िोनो् का ही
प््तीक है। एक हारी के मुख्य गुण होते है् – बुक््ि और
सहरता। एक हारी का करिालकाय कसर बुक््ि और

ज््ान का सूचक है। हारी कभी भी अररोधो् से बचकर
नही् कनकलते, न ही रे उनसे र्कते है्। रे केरल उन्हे्
अपने माग्व से हटा िेते है् और आगे बढ़ते है् – यह
सहरता का प््तीक है। इसकलए, रब हम भगरान

गणेि की पूरा करते है्, तो हमारे भीतर ये सभी गुण
रागृत हो राते है्, और हम ये गुण ले लेते है्।

गणेश जी के प््तीक और उनका महत्र 

गणेशजी का बड़ा पेट उदारता और संपूण्ण स्वीकार को
दश्ाणता है। गणेशजी का ऊपर उठा हुआ हाथ रक््ा का
प््तीक है – अथ्ाणत, ‘घबराओ मत, मै् तुम्हारे साथ
हूं’ और उनका झुका हुआ हाथ, जजसमे् हथेली बाहर
की ओर है,उसका अथ्ण है, अनंत दान, और साथ ही
आगे झुकने का जनमंत््ण देना – यह प््तीक है जक
हम सब एक जदन इसी जमट््ी मे् जमल जाये्गे। 

गणेशजी एकदंत है्, सजिका अथ्व है एकाग््ता। 

वे अपने हाथ मे् जो भी जलए हुए है्, उन सबका भी
अथ्ण है। वे अपने एक हाथ मे् अंकुश जलए हुए है्,
जजसका अथ्ण है जागृत होना और एक हाथ मे् पाश
जलए हुए है् जजसका अथ्ण है जनयंत््ण। जागृजत के
साथ, बहुत सी ऊज्ाण उत्पन्न होती है और जबना जकसी
जनयंत््ण के उससे व्याकुलता हो सकती है। गणेशजी,
हाथी के जसर वाले भगवान, भला क्यो् एक चूहे जैसे
छोटे से वाहन पर चलते है्? क्या यह बहुत अजीब
नही् है! जिर से, इसका एक गहरा रहस्य है। एक
चूहा उन रस्ससयो् को काट कर अलग कर देता है जो
हमे् बांधती है्। चूहा उस मन्त्् के समान है जो अज््ान
की अनन्य परतो् को पूरी तरह काट सकता है और
उस परम ज््ान को प््त्यक्् कर सकता है जजसके
भगवान गणेश प््तीक है्।

हमारे प््ाचीन ऋजि इतने गहन बुज््िशाली थे जक
उन्हो्ने जदव्यता को शब्दो् के बजाय इन प््तीको् के
र्प मे् दश्ाणया, क्यो्जक शब्द तो समय के साथ बदल
जाते है् लेजकन प््तीक कभी नही् बदलते। तो जब भी
हम उस सव्णव्यापी का ध्यान करे्, हमे् इन गहरे
प््तीको् को अपने मन मे् रखना चाजहए, जैसे हाथी के
जसर वाले भगवान, और उसी समय यह भी याद रखे्
जक गणेशजी हमारे भीतर ही है्। यही वह ज््ान है
जजसके साथ हमे् गणेश चतुथ््ी मनानी चाजहए।

पार्वती जी के शरीर पर मैल क्यो् था?

पार्वती प््सन्न ऊर्ाव का प््तीक है्। उनके मैले होने का अर्व है
कक कोई भी उत्सर रारकसक हो सकता है, उसमे् आसक्तत हो
सकती है और आपको, आपके केन्द्् से कहला सकता है। मैल
अज््ान का प््तीक है, और भगरान किर सर््ोच्् सरलता, िाक्नत
और ज््ान के प््तीक है्।

त्या भगरान किर, रो िाक्नत के प््तीक रे, इतने गुस्से राले रे कक
उन्हो्ने अपने ही पुत्् का कसर धड् से अलग कर किया!

भगरान गणेश के धड् पर हाथी का सिर क्यो्?

तो रब गणेिरी ने भगरान किर का माग्व रोका, इसका अर्व हुआ
कक अज््ान, रो कक मक््िष्क का गुण है, रह ज््ान को नही्

पहचानता, तब ज््ान को अज््ान से रीतना ही चाकहए। इसी बात को
िि्ावने के कलए किररी ने गणेिरी के कसर को काट किया रा। 



28 अगस्् 2022

सुपरस्टार आमिर खान की हामिया मरिीज मिल्ि 'िाि
मसंह चड््ा' बॉक्स ऑमिस पर उम्िीद के िुतामबक परिॉि्म
नही् कर पाई है। इस मिल्ि को मरिीज पर 3000 स्क््ीन्स
मििी थी्। िेमकन, बॉक्स ऑमिस पर खराब प््दर्मन के
बाद मिल्ि के कई रोज कै्मसि कर मदए गए। वही् बहुत
कि संख्या िे् दर्मक इस मिल्ि को देखने पहुंच रहे है्।
180 करोड़ के बजट िे् बनी इस मिल्ि ने अब तक मसि्फ
45.83 करोड़ र्पए ही किाए है्। ऐसे िे् यह मिल्ि
फ्िॉप होती नजर आ रही है। यह पहिी बार नही् है, जब
आमिर की कोई मिल्ि इस तरह फ्िॉप हुई है। अब तक
के कमरयर िे् उन्हो्ने कई फ्िॉप मिल्िे् दी है्। आइए
जानते है् उन फ्िॉप मिल्िो् के बारे िे् 

1947 अर्थ

यह मिल्ि 1999 िे् मरिीज हुई थी। इस मिल्ि ने कुि 3.80
करोड़् किेक्रन मकया था। इस मिल्ि िे् भारत-पामकस््ान
के मवभाजन के सिय की कहानी को मदखाया गया था। इस
मिल्ि िे् आमिर के साथ-साथ नंमदता दास और राहुि खन्ना
की भी अहि रोि िे् थे।

आतंक िी आतंक

मिल्ि 'आतंक ही आतंक' 1995 िे् मरिीज हुई थी। यह
मिल्ि 'द गॉडिादर' से प््ेमरत थी। ये 2.5 करोड़् के बजट से
बनी थी, हािांमक इसने मसि्फ 2.55 करोड़् की कुि किाई
की थी। इस मिल्ि िे् आमिर के साथ रजनीकांत, जूही
चाविा और अच्मना जोगिेकर थे। यह मिल्ि बॉक्स ऑमिस
पर कुछ खास किाि नही् कर पाई थी।

आजमर खान के कजरयर की फ्लॉप जफल्मे्
'लाल जसंि चड््ा'  से पिले भी दे चुके िै् फ्लॉप जफल्मे्

ठग्स ऑफ जिंदोस््ान
फिलंम 'ठगंस
ऑि
फहंदोसंंान' 18
निंबर 2018
को फरलीज हुई
थी। इस फिलंम

को लेकर देशभर में कािी बज था, लेफकन ये बॉकंस
ऑफिस पर कुछ खास नहीं कर पाई। यह फिलंम कुल
310 करोड़ं रंपए के बजट में बनी थी, लेफकन इसने
देशभर में फसिंफ 176.43 करोड़ं रंपए का ही फबजनेस
फकया था। इस फिलंम में आफमर खान के साथ-साथ
अफमताभ बचंंन, कटरीना कैि जैसे एकंटसंस थे। यह

फिलंम बुरी तरह फंलॉप साफबत हुई थी।

मंगल पांडे- द राइजिंग

फिलंम 'मंगल पांिे- द राइफजंग' 2005 में फरलीज हुई थी।
इस फिलंम से लोगों को कािी उमंमीदें थीं, हालांफक फरलीज
होने के बाद फिलंम अचंछा नहीं कर पाई। ये फिलंम करीब
37 करोड़ं के बजट से बनाई गई थी, लेफकन इसने कुल
27.86 करोड़ं की ही कमाई की थी। यह फिलंम आफमर के
कफरयर की सबसे बड़ी फंलॉप साफबत हुई थी।

मेला

2000 में आई फिलंम 'मेला' आफमर खान की बड़ी
फंलॉप फिलंमों में से एक है। इस फिलंम को ऑफियंस ने

कुछ खास पसंद नहीं फकया था। यह फिलंम कुल 18
करोड़ं के बजट में बनी थी, लेफकन इसने कुल 15.19
करोड़ं की कमाई ही की थी। इस फिलंम में आफमर के
साथ टंविंकल खनंना, िैजल खान (आफमर के भाई)

भी नजर आए थे।
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अगि फैस़सटव सीजन मे़ आप घि पि रमठाई की िेरसपी
ट़़ाय किना राहते है़ तो स़पंजी िसगुल़ले की िेरसपी
आपके रलए पिफेक़ट है.

िािग््ी
1 मकलोग््ाि छेना
1-1/2 कप रीनी

6 कप पानी
20 ग््ाि िैदा

1/4 कप गुलाबजल
2 रम्िर दूध

मिमि

िसगुल़लो़ के रलए छेना तैयाि हो जाने पि खुली हवा मे़ 6-
7 घंटे फैला कि छोड़ दे़. अब िसगुल़लो़ के रलए राशनी
तैयाि कि ले़. 1-1/2 कप रीनी औि 6 कप पानी को रमला
कि आंर पि रढ़ाएं. इस मे़ पहला उबाल आने पि 2
रम़मर दूध डाल कि रीनी की गंदगी को छान ले़. रफि
मध़यम आंर पि पतली राशनी तैयाि कि ले़.

अब छेना को हथेली के कलाई वाले पोि से खूब अच़छी तिह
मैश कि ले़. रजतनी अच़छी तिह मैश किे़गी, िसगुल़ले उतने
ही स़पंजी हो़गे. इस मैश रकए गए छेना मे़ 2 रम़मर मैदा औि
2 रम़मर रीनी औि रमलाएं. रीनी के गल जाने पि पूिे रमश़़ण
को रफि से अच़छी तिह मैश किे़. इस छेना को मनराहे साइज
मे़ बांट कि गोलगोल बौल़स बना ले़. मध़यम आंर पि राशनी
मे़ बौल़स 1-1 कि के छोड़ दे़. कुछ देि बाद बौल़स राशनी मे़
तैिने लगे़गी. बड़े रम़मर या कलछी से िसगुल़लो़ को राशनी
मे़ डुबोती जाएं तारक उन मे़ राशनी अच़छी तिह समा जाए.
कुछ देि बाद आंर बंद कि के िसगुल़लो़ को ढक दे़. 20-25
रमनट के बाद एक कटोिी मे़ पानी डाल कि 1 िसगुल़ला उस
मे़ छोड़े़. अगि िसगुल़ला कटोिी के पानी मे़ डूब जाए तो समझ
लीरजए रक िसगुल़ले तैयाि है़. इस के बाद राशनी मे़ 1 कप
पानी का छी़टा दे कि इसे खुला छोड़ दे़. ठंडा होने पि 1-2
रम़मर गुलाबजल डाल कि िख दे़. 7-8 घंटो़ के बाद
िसगुल़ले खाने के रलए तैयाि हो जाएंगे.

घर िे़ ही बनाएं स़पंजी रसगुल़ला
अगर फैस्सटव िीजन िे् आप घर पर मिठाई की रेमिपी ट््ाय करना
राहते है् तो स्पंजी रिगुल्ले की रेमिपी आपके मलए परफेक्ट है. 

फैमिली के मलए
बनाएं िूंगफली के पकौड़े

पकौड़े खाने का असली मजा बारिश के मौसम मे़ ही है.
प़याज के, आलू के, रमऱ़ी के पकौड़े तो आपने पहले भी
खाए हो़गे लेरकन आज हम आपको मूंगफली के पकौड़े
बनाना रसखाएंगे. बनाने मे़ आसान औि खाने मे़ टेस़टी है़
ये मूंगफली के पकौड़े.

साम़़गी            1 कप पोहा
1 कप िूंगफली के दाने

1 कप बेिन
3 रम्िर हरा धमनया

1/2 रम्िर धमनया पाउडर
1/2 रम्िर लाल मिर्च पाउडर
3 हरी मिर्च (बारीक कटी हुई)

निक स्वादनुिार
तेल जर्रत के िुतामबक

मिमि

सबसे पहले पोहे मे़ 1 कप पानी डालकि उसे अलग से
िख दे़. तारक पोहा अच़छे से भी़ग जाए. अब एक कटोिे
मे़ बेसन औि थोड़ा पानी डालकि इसका गाढ़ा घोल
तैयाि कि ले़.

घोल को अच़छे से फे़टने के बाद इसमे़ धरनया पाउडि,
लाल रमऱच पाउडि, हिी रमऱच, नमक औि धरनया पत़़ा
डालकि एक बाि रफि अच़छी तिह से रमक़स कि ले़.
पोहे से अरतरिक़त पानी रनकाल दे़. तैयाि रकए हुए बेसन
के घोल मे़ भीगे हुए पोहे डाल दे़.
इसके बाद इसमे़ मूंगफली के दाने भी दाल दे़. अब इन
सािे रमक़सरि को अच़छे से रमलाकि पकौड़े के रलए
बैटि तैयाि कि ले़.
एक कड़ाही मे़ तेल गम़च कि पकौड़ो़ को कड़ाही मे़ डाले़.
पकौड़ो़ को पलट-पलटकि अच़छे गोल़डन ब़़ाउन होने
तक तले़. पकौड़ो़ के गोल़डन ब़़ाउन होते ही गैस बंद कि
दे़ औि पकौड़ो़ को प़लेट मे़ रनकाल ले़. आपके गिमा-
गिम मूंगफली के पकौड़े तैयाि है़.

प्याज के, आलू के, मिर््ी के पकौड्े तो आपने
पहले भी खाए हो्गे लेमकन आज हि आपको
िूंगफली के पकौड्े बनाना मिखाएंगे.



रणबीर और आलिया भट्् की मूवी
'ब््ह्मास््््' का एिान पहिे ही कर लिया
गया था िेलकन कोरोना महामारी के
चिते ये मूवी अब तक लरिीज नही् हो
पाई है। हािांलक, 9 लिंतबर को ये मूवी
लिनेमाघरो् मे् िस््क िेने जा रही है।
रणबीर कपूर और आलिया भट्् इि मूवी
मे् पहिी बार मे् स्क््ीन स्पेि िाझा करने
जा रहे है। जब िे इि लिल्म का ट््ेिर
और गाने िामने आए है्, तब िे िोग
मूवी को िेकर बहुत एक्िाइटेड है्। इिी
िौरान खबर आ रही है की लिल्म
'ब््ह्मास््््' की कहानी िीक हो चुकी है।

'ब््ह्मास््््' की कहानी िीक!: मूवी
'ब््ह्मास््््' कािी पहिे पता चि गया
था लक रणबीर कपूर लिवा के लकरिार
मे् और आलिया भट्् ईिा के लकरिार मे्
लिखाई िेने  वािी है्। मूवी के ट््ेिर और
गानो् िे पता चि रहा है लक रणबीर
कपूर और आलिया भट्् िव इंटरेस्ट के
रोि मे् लिखाई िेने वािी है। मूवी की
कहानी को िेकर अब तक जो
जानकारी िामने आई थी लक उििे
अनुमान िगाए जा रहे थे लक मौनी रॉय
मूवी मे् लविेन के रोि मे् भी लिखाई िेने
वािी है। अब ताजा जानकारी का
कहना है लक िोिि मीलडया पर बोिा

जा रहा है लक मूवी मे् अििी लविेन मौन
रॉय नही् बल्लक आलिया भट्् है्। आलिया भट्् अपने प्यार के जाि मे् रणबीर कपूर को िंिाएंगी और उनिे बाकी अस््््ो्
तक पहुंचने वािी है। ये भी बताया जा रहा है लक आलिया भट्् खुि भी एक अस्््् है्। 

'ब््ह्मास््््' की स्टारकास्ट: अयान मुखज््ी के डायरेक्िन मे् बनने वािी मूवी 'ब््ह्मास््््' मे् रणबीर कपूर और
आलिया भट्् के अिावा मौनी रॉय, अलमताभ बच््न, नागाज्जुन अल््िनेनी और लडंपि कपाल्िया भी लिखाई िेने वािे
है। रणबीर कपूर और आलिया भट्् पहिी बार एक िाथ मूवी करने जा रहे है् और ये मौका िोनो् की िािी के बाि आ
रहा है। लििहाि, िोनो् को एक िाथ पि््े पर िेखने के लिए िै्ि बहुत उत्िालहत है्। 

रिलीज से पहले ही

लीक हो गई ब््ह्मास््््

की कहानी


