
िेहत, ज््ान आैर मनोरंजन की िंपूर्ण पािरवािरक पस््िका

आईब््ो
से चेहरे

को दे् नया
लुक

4 सितंबर 2022
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सिलाई का दाम िुनकर सिंटू को

आया िक््र

संता और बंता दोनों भाई एक ही कंलास में
पढंते थे… टीचर- तुम दोनों ने अपने पापा
का नाम अलग-अलग कंयों मलखा?
संता- मैडम मफर आप कहोगे नकंल मारी
है, इसीमलए…
टीचर- नंयूटन का मनयम बताओ संटूडेंट-
सर पूरी लाइन तो याद नहीं, लासंट की याद
है टीचर- चलो लासंट की ही सुनाओ
संटूडेंट- …….और इसे ही नंयूटन का मनयम
कहते हैं
एक खूबसूरत लडंकी ऑटो वाले से
बोली- भैया एयरपोटंट के मकतने पैसे लगेंगे
ऑटो डंंाइवर- 400 रंपये लडंकी- ये तो
रहा एयरपोटंट ऑटो डंंाइवर- सर पर दुपटंंा
रख लो, मैडम फंलाइट लैंमडग में कहीं
खूबसरती न मबगडं जाए
मचंटू दजंंी के पास गया और उससे पूछा-
पैंट की मसलाई मकतने की है? दजंंी- 300
रंपए… मचंटू- और मनकंंर की…? दजंंी –
100 रंपए… मचंटू (कुछ देर सोचकर) – तो
मफर मनकंंर ही मसल दो, बस लंबाई पैरों
तक कर देना…

शादी क ेअगल ेददन....

शादी के अगले ददन ही अचानक पदि
अपनी बीवी को पीटने लगा।।।
लोगों ने पूछा कंयों मार रहे हो बेचारी
को?
पदि ने बोला।।।इसने मेरी चाय में
िाबीज डाला है, मुझे वश में करने के
दलए।
मुझे मेरी मां से दूर करना चाहिी है।
बीवी रोिे हुए गुसंसे में बोली, वो िाबीज
नहीं टी बैग है।

जब औरत ने यमराज से मांगे 2 ममनट
यमराज (औरत से) - चलो, मैं तुमंहें लेने आया

हूं।
.औरत - बस दो ममनट दे दो।

.यमराज - दो ममनट में ऐसा कंया कर लोगी...?
.औरत - फेसबुक पर संटेटस डालना है, .
यह सुनकर यमराज ही हो गए बेहोश...!!!
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चेहरे को आकरूषक
बनाने िेू आईबूूोज की िुखूय भूमिका होती है। अगर आईबूूोज
की सही तरीके से गूूूमिंग न हो या उन का शेप सही न हो,
तो चेहरे की सुंदरता कि हो जाती है। वैसे हर इनसान की
आईबूूोज आितौर पर उस के चेहरे की बनावट के अनुसार
होती हैू। जैसे मकसी की िोटी तो मकसी की पतली आईबूूोज
की शेप ठीक कराने के मलए अमिकतर िमहलाएं पालूषर जाती
हैू। पर वहां सही शेप न बनने पर मसफूफ चेहरा ही नहीू चेहरे
के भाव भी बदल जाते हैू, इसमलए हिेशा अचूछे बूयूटीपालूषर

िेू ही जा कर आईबूूोज की गूूूमिंग करानी चामहए।

िेकअप िेू आईबूूोज का सही आकार
आप की उमूू को 5 साल तक कि
कर सकता है और आईबूूोज को
वैसे तो आकूफ शेप िेू होनी चामहए
पर वह शेप भी हर िमहला के

चेहरे के अनुसार अलग
अलग रखा जाता है।

चेहरे
को

आकर्ाक
बनयने मे्
आईब््ोज
की मुख्र
िूभमकय
होती
है।

पहले हीरोइने् पतली आईब््ोज रखा
करती थी्

इसभिए उस कय ट््ै्ड चिय

अिी बुशी आईब््ोज कय फैशन भरछिे कुछ 
सयिो् से चि रहय है

जैसे अभिनेत््ी ऐश््र्या रयर बच््न कय चेहरय
बहुत शयर्ा है, इसभिए उन रर रयरंरभरक हयई
आईब््ोज वयिय आक्क शेर अच्छय िगतय है

तो अभिनेत््ी काजोल की आईब््ोज जुड्ी हुई है् पर
वे उन की आंखो् की खूबसूरती बढ्ाती है्।

कुल मिला कर बात यही है मक
चेहरे के अनुरूप सही तरीके

से गूूूमिंग की गई आईबूूोज हर
मकसी के फीचर को उभारती
हैू और नया लुक देती हैू। मफर
चाहे वे रानी िुखजूूी होू, कैटरीना
या दीमपका। सब की आईबूूोज
उन के चेहरे को सुंदर

बनाती हैू।

आईब््ो से चेहरे को दे् नया लुक
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मां की मौत के बाद कपता भी मुंह मोड् ले तो
बच््ो् का वत्षमान और भकवष्य खराब हो जाना

कनक््ित ही है पर कबहार की श््ीजा ने 10वी् कक््ा
मे् 99।8' अंक ला कर मां और बाप दोनो् के

अभावो् मे् मामा के घर रह कर न केवल जीना
सीखा। उसे चैले्ज के र्प मे् ला कर कदखाया।
आमतौर पर सोच यही है कक मां और बाप दोनो्
के जाने के बाद चाचाताऊ या मामामौसी के यहां
पले बच््े घर मे् नौकरो् की तरह के रह जाते है्

पर कसि्फ ककसान चाचा और साधारण से मामा के
बल पर श््ीजा कबहार की टौपर बन गई।

श््ीजा कसि्फ 4 साल की थी जब मां की मृत्यु हो गई
और कुछ समय बाद कपता ने दूसरी शादी कर ली

और श््ीजा व उस की छोटी बहन को नानानानी के
पास छोड् कर कभी देखभाल तक नही् की।

मामाओ् ने ही उसे पाला और पढऩे के मौके कदए।

एक युग था जब सौतेले या पराए बच््े घरो् मे् ऐसे
ही पलबढ् जाते थे क्यो्कक बहुत से बच््े होते थे
और घर भरापूरा होता था। आज जर्रते् बढ् गई्
और कम बच््े घर मे् होने की वजह से हर बच््ा

पूरी अटै्शन चाहता है। आज मांबाप की ज्यादा
ङ्््षजदगी छोटे बच््ो् के चारो् ओर घूमती है। ऐसे

मे् कजन के मां या बाप या दोनो् न हो्, वे बेहद
कुंठा मे् रहते है् और दूसरो् के कमलते प्यार को देख

कर उन्हे् अपने अभाव कचोटते है्।

पराए बच
््ो् क

ो पाल
ना

एक युग था

िब सौतेले या पराए

बचंंे घरों में ऐसे ही

पलबढं िाते थे कंयोंजक

बहुत से बचंंे होते थे

औ
र घर भरापूरा

होता था।

आज
बच््ो् की

जर्रते् बढ् गई
है्। है्ड मी डाउन

यानी उतारे हुए कपड्े पहनने
की परंपरा समाप्त होने लगी
है। मोबाइल, बदलती ककताबे्,
कोङ्््षचग, ट््ूटर, पीटीए
मीङ्््षटगो्, कपककनके्, स्कूल
क््िप, किल्म, रेस्ि््ा आकद
मौजूद नही् है् आकष्षक है्
और हरेक को अि््ैक्ट करते
है्। ऐसे मे् जो उन घरो् मे्
पल रहे है् जहां अगर
छत और खाना कमल
भी रहा हो तो प्यार
और मनुहार का
हक न कमले तो
बहुत खलता

है।

उनपजरवारों मेंबचंंों कोमाता-जपता कीतरह हीपंयार-दुलारजमल रहाहै औरअचंछीजशकंंा भीजमल रहीहै।

8
साल में

जिन 36
बचंंों को गोद

जदया गया, उनमें
18 बेटे और 18
बेजटयां शाजमल हैं।
यानी जसरंफ बेजटयां
ही नहीं बेटे भी
लावाजरस हालत में
छोडंे गए। अब जशशु
गृह इनके
अजभभावक की
भूजमका जनभा रहा है
ताजक कांटों भरी,
पथरीली राह में
जमली ये जिंदजगयां
रूलों की तरह
ताउमंं
मुसंकुराएं।
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बाबरश का मौसम नये पौधो् के पनपने के बलये तो बेस्ट
है ही साथ ही इस मौसम मे् वो पौधे जो मुरझा गये है्
वो भी हरे-भरे हो जाते है्। आपको शायद पता ना हो
बक बाबरश मे् कई ऐसे पौधे बजनकी बसर्फ 1 टहनी ही
पूरे घर मे् रैल सकती है। आपके पास भी अगर थोड्ा
टाइम है तो घर मे् 4-5 पौधे घर मे् या बालकनी मे्
जर्र लगाये्। इन पौधो् को लगाने मे् कोई खास मेहनत
करने की जर्रत नही् और बसर्फ टहनी ना बनचला
बहस्सा छीलकर लगाया जा सकता है।  

इस मौसम मे्
आपकी बालकनी,
ड््ाइंगर्म या बेडर्म
को हरा-भरा लुक दे
सकती है बगलोय की
बेल। इसको लगाना
तो और भी आसान
है। इसे बेहद छोटे
गमले मे् भी लगा
सकते है्। करीब 10
बदन मे् इसके पत््े
बढ्ने लगते है् और
इसकी शेप एकदम
मनीप्लांट जैसी
बदखती है। बगलोय
की बेल सद््ी तक बनी रहती है। ये पौधा सबसे लो मेटेने्स
है और कारी कम धूप मे् भी हो सकता है।

इस वीकेंड करें ये काम

घर में आयेिी
पॉगिगिगविी और मूड

होिा गरफ्ंंश

बोंिनवेगलया

बारिश के मौसम में सबसे आसान है
बोंगनवेरिया की बेि िगाना 
इसकी बेि में रिंक, वंहाइट, िीिा औि िेड किि
के फूि आते हैं जो देखने में बेहद खूबसूित रदखते
हैं
ये सदाबहाि िौधा है जो आसानी से हो जाता है

औि इसकी बेि रकसी भी बािकनी का िुक
चेंज कि सकती हैं
बोंगनवेरिया की टहनी िाकि उसे नीचे से थोडंा

छीिकि किम की तिह तैयाि कि िें
इसके बाद रकसी गमिे या खुिी जगह में िगा दें
ऊिि से थोडंा खाद औि िानी डािें
इसके बाद 3-4 रदन बाद थोडंा थोडंा िानी डािें
20 रदन के बाद बोंगनवेरिया में ितंंे आने िगते

हैं औि किीब 40 रदन में इसकी टहनी अचंछी
जडंें बनाने िगती हैं।
धंयान िखें बोंगनवेरिया की टहनी को धूि अचंछी
रदखे। 

अगर आपको गुलाब
का पौधा पसंद है तो
ये बेस्ट सीजन है
गुलाब लगाने का ।
आप पसंद का कोई

भी देसी या हाइब््िड
गुलाब की टहनी बकसी

गमले मे् लगा दे्। उसके
ऊपर थोड्ा खाद और पानी
डाल दे् बस 20 बदन के
अंदर गुलाब की टहबनया
आने लगे्गी।  गुलाब की

टहनी मे् को भी कबटंग के बाद
कलम बनाकर लगाये्

िुलाब

गिलोय की बेल
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आजकि की िाइफकट्ाइि और खानपान की वजह से रेश के
हर रूसरे घर मे ्एक डायलबटीज का मरीज रेखने को लमि जाता
है। यह एक आम बीमारी बनती जा रही है। अगर आपको भी
यह समकय्ा है तो परेशान होने की जरर्त नही ्है। आज हम
आपको एक ऐसे पौधे के बारे ् मे ् बताने जा रहे है,् लजसकी
पल््ियां डायलबटीज मरीजो ्के लिए लकसी वररान से कम नही।्
इसकी पल््ियो ्मे ् इतने औषधीय गुण पाए जाते है ् लक पल््ियां
चबाने से ही शुगर िेवि कंि््ोि हो जाता है। 

डायलबटीज की बीमारी होने पर शरीर का ब�्िड गि्ूकोज िेवि
बढ ्जाता है। इंसुलिन जो लक एक हाम््ोन है, वह गि्ूकोज को
कोलशकाओ ्मे ्एनज््ी रेने का काम करता है। वह आपकी सक्थलत
को सही करने मे ्मरर करता है। ऐसे मे ्अगर आपकी फैलमिी
या जानने वािो ् मे ् लकसी को डायलबटीज की समकय्ा है तो
इंसुलिन का पौधा काम आ सकता है। डायलबटीज के इिाज मे्
इंसुलिन का पौधा लकसी वररान से कम नही।् 
पम््ियां चबाने से कंट््ोल होगा शुगर लेवल

इंसुलिन के पौधे का वैज््ालनक नाम कोकट्स इगन्स है। आयुव््ेर
मे ्इसका बहुत महतव् है। इस पौधे की पल््ियां डायलबटीज
रोलगयो ्के शुगर िेवि को कंि््ोि करता है। हर लरन सही
मात््ा मे ्पल््ियां चबाने से काफी हर तक ब�्िड शुगर को

कंि््ोि लकया जा सकता है। यह पौधा प््ाकृलतक केलमकि चीनी
को गि्ाइकोजन मे ्बरि रेते है,् जो मेटाबॉलिज�्म प््ल््कया को
बढा्ता है। कई लरसच्स मे ्बताया गया है लक कोकट्स इगन्स की

पल््ियो ्मे ्भरपूर मात््ा मे ्केलमकि पाया जाता है। जो
डायलबटीज के खतरे को कम करता है। इंसुलिन पौधे की

पल््ियो ्मे ्कई तरह के पोषक ततव् जैसे प््ोटीन, टेरपेनोइडस्,
फि्ेवोनोइडस्, एंटीऑकस्ीडेट्स्, एकक्ॉलब्सक एलसड, आयरन, बी

कैरोटीन, कोस््ोलिक एलसड भी प््चुर मात््ा मे ्पाए जाते है।्

इस पौधे की पम््ियां चबाने से कंट््ोल होगा शुगर

इंसुलिन पौधे की हरी पल््ियो ्मे ्कोस््ोलिक एलसड
भी अचछ्ी मात््ा मे ् पाया जाता है। यह केलमकि
अगन्य्ाशय से इंसुलिन के बहाव को बढा्कर
गि्ूकोज के हाईिेवि को ल््िगर करता है और
डायलबटीज मरीज की कंडीशन को ठीक करता है।
इंसुलिन के इस पौधे का इस््ेमाि सर््ी, खांसी,
सक्कन एिज््ी, आंखो ्के संक््मण, फेफडो् ्के रोग,
अकथ्मा, रस्् और कबज् जैसी समकय्ाओ ् को
रूरकरने मे ्भी लकया जाता है।

डायलबटीज के इिाज के लिए इस पौधे की पल््ियां
बडी् कारगत होती है।् कव्ाकथ्य् लवशेषज्् के अनुसार
शुगर िेवि कंि््ोि करने मरीज को एक महीने तक
हर लरन एक पि््ी चबाना चालहए। एक और तरीके
से इन पल््ियो ्के औषधीय गुण का िाभ उठाया जा
सकता है। सबसे पहिे पल््ियो ्को सुखा िे।् इसके
बार सूखे पि््ो ्को पीस िे।् इसका पाउडर बना िे्
और हर लरन एक चमम्च इसका सेवन करे।्

यह पौधा आपके नजरीकी नस्सरी मे ्लमि सकता है।
आप चाहे ्तो इसे अपने घर मे ्भी िगा सकते है।्
यह एक झाडी्रार पौधा है, लजसकी ऊंचाई ढाई से
तीन फीट होती है। आप इसे गमिे मे ्सही मात््ा मे्
लमट््ी और खार के साथ िगा सकते है।् कई कथ्ानीय
पौधे बेचने वािे रुकानरारो ् के पास भी यह पौधा
आपको आसानी से लमि जाएगा। हािांलक एक बात
का खय्ाि रखे ्लक इस पौधे की पल््ियो ्को इस््ेमाि
करने से पहिे एक बार डॉकट्र की सिाह जरर् िे।्

क्या-क्या है् फायदे

कैसे उपयोग करे् इंसुमलन पौधे की पम््ियां

कहां मिलता है इंसुमलन का पौधा

शुगर कंट््ोल करेगा यह पौधा
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हमारी संस्कृति,हमारी
परंपरा हमेशा से बेहद अलग

और खास रही है। खान-पान से लेकर
पहनावे िक प््ाचीन समय से ही हमारा अंदाज
सबसे अलहदा रहा है। खासकर मतहलाओ् के पतरधानो् की
बाि ही अलग है। तजसमे् बेहद तवशेष है साड्ी। सतदयो् से ही
मतहलाओ् के तलए साड्ी एक महत्वपूर्ण पतरधान रहा है। िीज-
त्यौहार और िमाम तवशेष मौको् पर मतहलाएं इसे पहनकर
सजिी-संवरिी है्। अपने इस आत्टिकल मे् हम आपको साड्ी के
इतिहास और उससे जुड्े महत्वपूर्ण िथ्यो् के बारे मे् बिाएंगे-

यह तवश्् मे् शायद सबसे लम्बा तबना तसला हुआ पतरधान है।
इसकी लम्बाई 5 से 6 फीट िक की होिी है। यह तवश्् मे् पांचवा
सबसे ज्यादा पहना जाने वाला पतरधान है। अलग अलग राज्यो्
मे् अलग अलग प््कार की सात्डया तमलिी है। सात्डयो् को
पहनने का िरीका भी अलग-अलग होिा है।

मध्य प््देश की चंदेरी और माहेश््री साड्ी, गुजराि की
बांधनी साड्ी,  राजस्थान की लहतरया साड्ी, असम की मूंगा

तसल्क साड्ी, ितमलनाडु की कांचीवरम, उत््र प््देश की
बनारसी,िांची,जामदानी साड्ी, महाराष्््् की पैठनी साड्ी

आतद खूबसूरि सात्डयो् के उदाहरर है्।

साड्ी को अलग-अलग रीति तरवाजो् के अनुसार खास समय
पर खास रंगो् के अनुसार पहना जािा है्। हतरयाली िीज के
अवसर पर मतहलाएं हरे रंग की साड्ी पहनना पसंद करिी
है्। ऐसे ही कई अन्य मौके जैसे दुग्ाण पूजा और दूसरे खास
त्यौहार या समारोह। 

एक पतरधाि के ऱप मे़ साड़ी का इतिहास बहुि
पुरािा है

इसका सबसे पहला उल़लेख वेदो़ मे़ तमलिा है
यज़़ और हवि के समय साड़ी पहििे का उल़लेख है

तसऱफ वेदो़ मे़ ही िही़ बल़लक महाभारि मे़ भी इसका उल़लेख है 
महाभारि मे़  जब दुशासि िे द़़ौपदी का चीर हरण करिे की

कोतशश की िो श़़ी कृष़ण िे द़़ौपदी की साड़ी की लम़बाई बढ़ाकर
उिकी रक़़ा की।

भारिीय संस़कृति मे़ साड़ी का है खास महत़व

वेदो़ मे़ भी तकया गया है उल़लेख, जातिए इसका इतिहास

जी-
आई

टैग
प़़ाप़ि
खास
सात़डयां

कर्नाटक की
इल्कल

नड्ी,मोलनकलमुर्
सनड्ी, उडुपी

सनड्ी, केरल की
कनसरगोड सनड्ी,
कुथमपल्ली सनड्ी,

मध्य प््देश की
मनहेश््री सनड्ी,

ओडडशन की
संबलपुरी बंध

सनड्ी, बोमकनई
सनड्ी,हबसपुरी

सनड्ी, तडमलरनडु
की कंडनंगी सनड्ी,

ऐसे ही अन्य
रनज्यो् की

हथकरघन पट्््
सनड्ी ,मंगलडगरी

सनड्ी,उप्पदन
जनमदनरी

सनड्ी,
वे्कटडगरी
सनड्डयो् को
भी जी आई
टैग डदयन
गयन है।

साड़ी की खातसयि-

कुछ मशहूर सातियां-

खास मौको़ पर अलग रंग की साड़ी-

साड़ी का इतिहास -
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अगर आप उन लोगो् मे् शाकमल है् जो हर कदन कजम मे् घंटो्
पसीना बहाते है् तो आपको सावधान रहने की जर्रत है।
क्यो्कक वक्कआउट करने के बावजूद हाट्स अटैक का खतरा
कम नही् होता। हमने कपछले कुछ महीनो् मे् ही देखा है कक
कजम मे् ज्यादा वक्त कबताने वाले कई सेलीक््िटी हाट्स अटैक
की वजह से अब इस दुकनया मे् नही् है्। इनमे् बॉलीवुड
कसंगर केके टीवी एक्टर कसद््ाथ्स शुक्ला और कन्नड्
सुपरस्टार पुनीत राजकुमार शाकमल है्। वही्, कॉमेडी ककंग
राजू श््ीवास््व की भी कंकडशन क््िकटकल बनी हुई है। राजू
श््ीवास््व भी किटनेस को लेकर कािी िोकस्ड रहे है्। अब
सवाल जब किट रहने के कलए वक्कआउट या एक्सरसाइज
ककया जाता है तो किर इससे हाट्स अटैक का खतरा खत्म क्यो्
नही् होता। यहां जाने् क्या है इसका कारण और क्या बरतनी
चाकहए सावधाकनयां।।।

आज की लाइिस्टाइल ऐसी हो गई है कक 25 से 30
साल के युवाओ् या किर कम उम्् के युवाओ् मे् हाट्स
अटैक का खतरा ज्यादा बढ् गया है। इसमे् कजस तरह
का इजािा हुआ है, उसके आंकड्े भी चौ्काने वाले है्।
कुछ साल  पहले तक ऐसा नही् होता था। इसका सबसे
बड्ा कारण है अनहेल्दी खानपान, खाने मे् ऑयली िूड
का शाकमल होना। यही कारण है कक आप वक्कआउट भी

करते है् और किट भी रहते है्, बावजूद इसके हाट्स
अटैक का खतरा खत्म नही् होता।

हर जिन जिम  िाने वाले सावधान
हाटंट अटैक

का बढं

सकता है

खतरा, बरते

सावधाजनयां

जिम िाने से हाटंट अटैक का खतरा कंयों?

1। ज्यादातर हेल्थ एक्सपर्स्स का मानना है कक अगर
आपको किटनेस मे्टेन रखना है तो नॉम्सल लेवल की
एक्सरसाइज भी कािी है लेककन हेवी एक्सरसाइज करे्गे
तो बॉडी और हाट्स पर नेगेकटव इिेक्ट पड्ने लगता है।
इसका कारण यह भी है कक हर ककसी का शरीर अलग-
अलग होता है। सभी मे् ज्यादा वक्कआउट की ताकत
नही् होती।

जिम में इस तरह करें वकंकआउट

2। आजकल यूथ कजम फ््ीक हो गए
है् लेककन उनकी कई गलकतयो् से वे कदल

संिंकित िीमाकरयो् के किकार िन जाते है्। आप घंटो्
पसीना िहा रहे है्, वक्कआउट कर रहे है्, यह काफी

नही्, आप ककस तरह की एक्सरसाइज कर
रहे है्, ये िात सिसे अहम है। 

3।

अगर आप

ट््ेड कमल या

ककसी

काक्डदयो

एक्सरसाइज

का इस््ेमाल

कर रहे है् तो

एक िार मे्

10 कमनट से

ज्यादा वक्त

न किताएं।

4।

हर काक्डदयो

एक्सरासाइड

के िाद कम से

कम 5 कमनट

का ब््ेक जर्र

ले्। इससे हाट्द

को करलैक्स

फील होगा।

5।
डॉक्टर या ट््ेनर
की एडवाइस से
ही वक्कआउट का
समय तय करे्
क्यो्कक जर्रत

से ज्यादा
वक्कआउट या
एक्सरसाइज
खतरनाक हो
सकता है।

6। वक्कआउट के
दौरान अगर छाती
के लेफ्ट साइड मे्

दद्द हो तो तुरंत
एक्सराइज रोक
दे् और किना देर
ककए डॉक्टर से

कमले्।
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हारंट, कोलेसंटंंॉल और कलवर को
हेलंिी रखता है ककशकिश का पानी

लाइफस्टाइल की वजह से आजकल
बहुत सारी बीमाररयां पैदा हो रही

है्। बीमाररयो् की एक और
बड्ी वजह है मोटापा। अगर
आप रफट नही् है तो शरीर के
दूसरे अंगो् पर इसका असर
पड्ता है। हाट्ट, रकडनी और

रलवर से जुड्ी परेशानी होने
लगती है्। ऐसे मे् आपको हेल्दी

डाइट और लाइफस्टाइल को अपनाना

चारहए। अगर आप बहुत ज्यादा नही् कर पा रहे है् तो अपनी
डाइट को जर्र कंट््ोल करे्। रदल, रलवर और खराब
कोलेस्ट््ॉल को कम करने के रलए आप रकशरमश का पानी
रपए। हफ्ते मे् रसफ्फ 4 रदन इस पानी को पीने से आपके शरीर
को हैरान करने वाले फायदे रमले्गे। रकशरमश मे् रवटारमन ए,
रवटारमन सी, फाइबर और आयरन भरपूर होता है। वही्
रकशरमश का पानी पीने से भी आपको ये फायदे रमलते है्। 

ककशकिश का पानी पीने से होते हैं ये हैरान
करने वाले रायिे

1- हफतंे िे ं4 कदन किशकिश िा पानी पीने से
िीवर िे ंबायोिैकििि पंंोसेस शुर ंहो जाता है, जो
खून िो तेजी से साफ िरता है।

2- इस पानी िो पीने से पेट कबल�ंिुि ठीि रहता
है। पाचन, गैस और अपच िी सिसयंा कबलिंुि
खतिं हो जाती है और शरीर िो ढंेर सारी एनजंंी
कििती है। 

3- इस पानी िो पीने से हाटंट िजबूत बना रहता है
और खराब िोिेस�ंटंंॉि िि होता है। 

4- किशकिश िा पानी आपिे किवर िो तेज
िरता है, कजससे पाचन बेहतर होता है और पेट िे
एकसड िि िरने िे ंिदद कििती है।

5- किशकिश िा पानी पीने से वजन घटाने िे ंिी
िदद कििती है। आपिो इसिा सेवन जररं
िरना चाकहए। इसे पीने से िुछ ही कदनो ंिे ंफिंक
नजरं आने िगेगा। 

हफंते िें कसरंफ
4 किन पीने से
किलेंगे गजब के

रायिे

कैसे तैयार करें ककशकिश का पानी 

1- किशकिश िा पानी बनाने िे किए 2 िप पानी िे ंऔर उसिें
िरीब 150 गंंाि किशकिश िो किगो दे।ं 

2- धयंान रखे ं जयंादा चििीिी किशकिश िा पंंयोग न िरे,ं
ऐसी किशकिश िो िैकििि से चििीिा बनाया जाता है। आप
गहरे रंग िी और िुिायि किशकिश िे।ं

3- किगोने से पहिे किशकिश िो धो िे ं और पैन िे ं पानी
डाििर उबाि िे।ं अब इसिे ं धुिी हुई किशकिश डाििर
रातिर रख दे।ं

4- सुबह इस किशकिश वािे पानी िो छान िर हलिंा गुनगुना
िरिे खािी पेट इसिा सेवन िरे।ं आपिो इसे 30 से 35
किनट ति िुछ और नही ंखाना है। 

5- रोजाना 4 कदनो ंति इस तरह पानी पीने से आपिो गजब
िे फायदे कििेगंे। 
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अपनाएं ये हेल्िी र्टीन

अगर बच््ा पतला हो रहा हो, तो एक मां से ज्यादा टे्शन खकसी
को नही् हो सकती। आजकल बच््ो् को खाना खखलाना खकसी
टास्ट से कम नही् है। इस जनरेशन के ज्यादातर बच््ो् को िोन
और टीवी देखकर खाना खाने की आदत है। इससे न उन्हे् स्वाद
का पता चलता और न ही ये पता चलता खक उन्हो्ने खकतना खा
खलया है। बच््ो् की इस तरह की आदतो् का असर उनकी सेहत
पर भी पड् रहा है। अगर आपका बच््ा बीमार हो रहा है और
उसका अपनी उम्् के खहसाब से कम वजन है, तो आपको
उसकी डाइट पर सबसे पहले ध्यान देना चाखहए। आपको कुछ
ऐसी चीजे् उसके र्टीन मे् शाखमल करनी चाखहए, खजससे उसका
वजन बढ्े और वो बीमार भी कम पड्े। अगर आप बच््े को
पतलेपन से परेशान है् तो इस डाइट और र्टीन को िॉलो करे्। 

15 डिन मे् 1 डकलो बढ् जाएगा बच््े का वजन

बच््ो् की वजन बढ्ाने वाली िाइट

नाश्ता- अगर आपका
बच््ा स्कूल जाने लगा
है तो सबसे पहले
उसे सुबह खाली
पेट 6-7 भीगी हुई
खकशखमश और 3-4
भीगे हुए बादाम खखलाएं

इसके बाद दूध दे् और खिर कोई
नाश्ता कराएं। कोखशश करे् खक
नाश्ता घर का बना और हेल्दी
हो। अगर बच््ा स्कूल जाता है
तो नाश्ता खटखिन मे् पैक कर
दे्। स्नैक्स- स्कूल जाने वाले

बच््ो् के साथ नाश्ता और एक
कोई फू््ट जर्र रखे्। अगर बच््ा घर

मे् ही तो करीब 11 बजे उसे कोई एक िल काटकर दे्। 

लंच बच््े को खाने मे् दाल-
चावल, रोटी घी लगी और कोई
सब्जी खखलाएं। रोजान बच््े को घर
की बनी ताजा दही भी खखलाएं।
मीठे के खलए आप उन्हे् शक््र या
गुड घी खमलाकर खखला सकते है्। 

इवडनंग संनैकंस अब अगर आिका बचंंा सोता है तो

जागने के बाद 1-2

खबसंसकट दे दें। इसके

बाद बचंंे को दूध खिलाएं

और दूध के 1 घंटे बाद 2

उबले अंडे खिला दें।

डिनर रात में बचंंे को सबंजी
और रोटी खिलाएं। आि चाहें
तो आलू या िनीर का
िराठा खिला सकते हैं।
इसके अलावा साउथ
इंखडयन िाना भी दे सकते हैं। 

नाइट रात में सोते वकंत बचंंे को चंवनपंंाश खिलाएं
और साथ में हलंदी वाला या नॉमंमल कोई भी दूध दें।

हां बचंंों को 5 साल तक डॉकंटर की सलाह से कोई
मलंटीखवटाखमन दवाएं भी जरंर खिलाएं। 
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कहीं इन विटाविनंस की किी न हो जाए

मडहिाओ् और पुर्षो् के िरीर की संचरना अिग-अिग होती
है। ऐसे मे् इनका िरीर अिग-अिग मामिो् मे् अिग-अिग
तरीको् से डरस्पॉन्ड करता है। पुर्षो् की तुिना मे् मडहिाएं
अपने िरीर पर अडधक ध्यान नही् िेती है्। इसकी िजह से
उनके िरीर मे् कई तरह के डिटाडमंस की कमी होने िगती
है। ऐसे मे् मडहिाओ् का िरीर कई तरह से न्यूड््िएंट्स की
डडमांड करने िगता है, डजसकी िजह उनको कई तरह की
परेिाडनयां होने िगती है्। ऐसे मे् यह जानना जर्री है डक
मडहिाओ् के डिए कौन सा डिटाडमंस होना जर्री होता है?

वसरंफ रोटी-दाल-चािल खा रही हैं तो धंयान दें िवहलाएं

40 से 45 साि के बीच के उम्् की मडहिाओ् को
मेनोपॉज िुर् होने िगता है। इसके कारण उनके
िरीर मे् कई तरह के बििाि िेखने को डमिते

है्। ऐसे मे् उनके िरीर को डिटाडमन ए की
काफी जर्रत होती है। ताडक इस ल्सथडत मे्

होने िािी समस्याओ् को िूर डकया जा
सके। िरीर मे् इसकी पूड्ति के डिए

गाजर, पािक, कद््् के बीज
और पपीता जैसे आहार

खाएं।

िवहलाओं के वलए जरंरी विटाविंस

विटाविन ए है जरंरी 

गभ्ििािस्था मे्
मडहिाओ् को डिटाडमन
बी9 यानी फोडिक एडसड

की काफी ज्यािा
जर्रत होती है। इस
अिस्था मे् िरीर मे्
इस पोषक तत्िो्  की

कमी के कारण बच््ो्
के बथ्ि डडफेक्ट की
समस्या हो सकती
है। इसके अिािा
गभ्िपात का भी

खतरा रहता है।
इसडिए इसकी पूड्ति के

डिए अपने आहार मे् ग््े्स,
यीस्ट, बी्स जैसी चीजो् को िाडमि करे्। 

विटाविन बी9 है

लाभकारी

विटाविन डी की करें पूवंति

हड््ियो् की मजबूती के डिए डिटाडमन डी
जर्री होता है। खासतौर पर बढ्ती उम््
के साथ मडहिाओ् की हड््ियां भी कमजोर
होने िगती है्। ऐसे मे् उन्हे् कैल्शियम के
साथ-साथ िरीर मे् डिटाडमन डी की पूड्ति
होना भी जर्री होता है। इसके डिए डिन
मे् कम से कम 10 से 15 डमनट धूप मे्
जर्र बैठे्। इसके अिािा अपने आहार मे्
िूध, मिर्म, पनीर, फैटी डफि जैसी
चीजो् को िाडमि करे् ।
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1 कप चावल

2 कप पानी

1/2 छोटा चम्मच हलदी पाउिर

1 बड्ा चम्मच देशी घी

2 बड्े चम्मच नाडरयल कसा

2 बड्े चम्मच डमल्क पाउिर

2 बड्े चम्मच नीबू का रस

100 ग््ाम पाइनऐप्पल कटा

1 छोटा चम्मच सरसो्

2 बड्े चम्मच मूंगफली रोस्टेि

2 बड्े चम्मच डकशडमश

2 बड्े चम्मच काजू

2 हरीडमच््े् कटी

2 लालडमच््े् बीज डनकली कटी

1 बड्ा चम्मच लैमन ग््ास बारीक कटी

50 ग््ाम प्याज लंबाई मे् कटा

थोड्ा सा सांबरमसाला

नमक स्वादानुसार।

बचंंों
के जलए बनाएं साउथ

इंजडयन पाइनऐपंपल राइस
साउथ इंडियन फूि

आपने कई बार ट््ाय
डकया होगा। लेडकन क्या आपने
पाइनेप्पल राइस की रेडसपी ट््ाय
की है। ये हैल्दी के साथ-साथ
टेस्टी भी है और आसानी से घर
पर तैयार की जा सकती है।

सामगंंी
जवजि

चावलो् को धो कर 11/2 कप
पानी मे् 20 डमनट के डलए डभगो
दे्। इस मे् 1/2 कप पानी मे्
डमल्क पाउिर घोल कर िाल दे्।
डफर चावलो् मे् हलदी पाउिर
और नमक डमला कर धीमी आंच
पर ढक कर पकाएं। जब चावल
पक जाएं तो आंच बंद कर नीबू
का रस िाल दे्। लैमन ग््ास को
थोड्े  पानी के साथ बारीक पीस
ले्। कड्ाही मे् घी िाल कर
प्याज को सुनहरा होने तक भून
कर डनकाल ले्। डफर काजू और
बादाम भूने्। डकशडमश को भी
हलका सा भूने्। दूसरे पैन मे्
नाडरयल को सुनहरा होने तक
भून कर अलग रख ले्। कड्ाही
मे् 11/2 छोटे चम्मच घी मे्
सरसो् और हरीडमच््े् िाल कर
भूने्। अब लालडमच्च िाल कर
भूने्। डफर लैमन ग््ास िाले् और
1 डमनट भूने्। इस मे्
सांबरमसाला िाल पाइनऐप्पल
िाले् और थोड्ा भूने्। इस मे्
चावल िाल कर डमलाएं और
तब तक पकाएं जब तक डक
चावल और मसाला अच्छी तरह
न डमल जाएं। डफर काजू,
डकशडमश, प्याज, नाडरयल तथा
मूंगफली से सजा कर गरमगरम
परोसे्। पाइनऐप्पल को बीच से
काट कर कटोरे का आकार दे

कर उस मे् पाइनेएपपल
राइस भर दे्।

कुछ लोगों की दिनचरंया सोडय
पीने से शुरं होती है तो कुछ लोग
रयत खयने के बयि सोडय पीकर
अपनय दिन खतंम करते हैं। कई
सयरे लोगों कय मयननय है दक
सोडय पीने से खयनय पच जयतय है
और रे गैस संबंधी समसंरयओं से
दनजयत दिलयतय है लेदकन शयरि
आप रह नहीं जयनते दक सोडय
आपकी डे टू डे लयइफ में दजतनय
फयरिेमंि है उससे कही जंरयिय
इसकय रेगुलर सेवन आपकी
सेहत के दलए नुकसयनियरक
सयदबत हो सकतय है। चदलए
आपको बतयते हैं सोडय से शरीर
में होने वयले नुकसयन के बयरे में। 
सोडे से शरीर को होने वाले
नुकसान 
फैटी जलवर की समसंया 

जंरयिय सोडय पीने से आपके
शरीर को फैटी दलवर की
समसंरय हो सकती हैं। फैटी
दलवर एक ऐसी बीमयरी है
दजसमें दलवर की शेल में बहुत
जंरयिय फैट जमय हो जयतय है, जो
शरीर को नुकसयन पहुंचयतय हैं।
इसदलए अगर अतंरदधक सोडे
कय सेवन कर रहे हैं, तो आज ही
इसे कम करें और अपनी हेलंथ
के दलए सतकंक हो जयएं। 
दांतों की समसंया

सोडय पीनय आपके ियंतो को
अफेकंट कर सकतय है। सोडय
आपके ियंतो में सडंन पैिय करतय
है और सयथ ही मोटयपे जैसे
गंभीर बीमयरी को भी जनंम िेतय
है। सोडय में बडी मयतंंय में कैलोरी
होती है जो शरीर के दलए बेहि
हयदनकरयक होती है।
असंथमा के मरीज़ों के जलए
नुकसानदायक

असंथमय की समसंरय दजन लोगों
को है उनंहें सोडय से िूरी बनय
लेनय चयदहए। िरअसल, सोडे में
ऐसे कई सयरे एदलमेटंस मौजूि
होते हैं जो आपकी समसंरय को
बढंय सकते हैं।

सोडा पीने के हैं शौकीन, तो जान
लीजजए इसे पीने के नुकसान
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संमोककंग करने वालों से बनाएं दूरी

वरना सेहत
पर पडं सकता
है बुरा असर

धूम््पान स्वास्थ्य के लिए फायदेमंद नही् मानी जाती है।
इसका दुष्प््भाव हर लकसी के शरीर पर पड्ता है।  कई हेल्थ
एक्सपर्स्स का कहना है लक स्मोलकंग करने वािो् से कही्
ज्यादा स्मोलकंग जोन मे् रहने वािो् को पर इसका दुष्प््भाव
पड्ता है। इस लवषय पर हाि ही मे् हुए अध्ययन मे् बताया
गया है लक स्मोलकंग जोन मे् रहने वािे व्यक्कत को कै्सर का
खतरा अलधक रहता है।

23 तरह के कैंसर से मौत का खतरा

2019 मे् ग्िोबि बर््ेन ऑफ लरलजज, इंजरीज एंर
लरस्क फैक्टस्स (जीबीरी) के द््ारा लकए गए अध्ययन मे्
कहा गया है लक स्मोलकंग करने वािो् के आसपास रहने
वािे िोगो् को 23 तरह के कै्सर से मौत का खतरा
रहता है। साथ ही यह खराब स्वास्थ्य होने का भी प््मुख
लजम्मेदार है।

कंया है संटडी का कहना

वालशंगटन लवश््लवद््ािय के लरसर्सस के मुतालबक,
रोजाना धूम््पान करने वािे व्यक्कतयो् के आसपास

रहने वािे सभी िोगो् के फेफड्े मे् तंबाकू का धुआं
प््वेश करता है। अध्ययन मे् देखा गया है लक धूम््पान

या लफर शराब का अलधक सेवन करने से शरीर का
अलधक वजन काफी ज्यादा बढ्ता है। यह कै्सर के
तीन शीष्स कारक है्। इनके बाद, रक्त मे् शक्करा की
अलधक मात््ा, असुरल््ित यौन संबंध, वायु प््दूषण,

एस्बेस्टस के प््दूषण के संपक्क मे् आने, साबुत अनाज
और रेयरी प््ोरक्र्स वािे आहार और धूम््पान करने
वािे अन्य व्यक्कत के आसपास मौजूदगी भी कै्सर के

कारको् मे् शालमि है्।

‘द लांसेट जर्नल’ के एक अध्ययर मे् अलट्न जारी ककया है
कक जो स्मोककंग कररे वालो् के आसपास रहते है्, उरके
लंग्स को अकिक खतरा रहता है। अध्ययर मे् कहा गया है
कक िूम््पार कररे वालो् के आसपास रहरे वाले व्यक्तत का
लंग प््भाकवत रहता है। अध्ययर मे् कहा गया है कक यह कै्सर
का 10वां सबसे बड्ा कारक है। ऐसे मे् िूम््पार कररे वालो् से
दूरी बरारा ही आपके स्वास्थ्य के कलए बेहतर कवकल्प है।
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मोटापे से इन लदनो् कई िोग परेिान है। िरीर की
बढ्ती रब््ी हमारे लिए अलभषाप होती है, क्यो्लक इसकी
वजह से कई तरह की बीमालरयां होने की संभावना रहती
है। खासतौर पर मोटापे की वजह से डायलबटीज,
कोिेस्ट््ॉि, ब्िड प््ेिर जैसी बीमालरयां होने की
संभावना रहती है। ऐसे मे् समय रहते मोटापे को कंट््ोि
करना बहुत ही जर्री है। अगर आप भी अपने बढ्ते
वजन से परेिान है् तो अंडो् का सेवन करे्। अंडे मे्
मौजूद गुण मोटापे को घटा सकता है। इसे आप अपने
आहार मे् कई तरह से िालमि कर सकते है्, लजससे
वजन को कम लकया जा सकता है। 

अंडा खाने से वजन होगा कि

वजन घटाने के मलए कैसे खाएं अंडा

अंडे हमािे शिीि के रलए
सुपिफूड माना जाता है।
रनयरमत र्प से अंडे को

ब््ेकफास्ट के र्प मे्
शारमल किने से आप

अपने शिीि की बढ्ती चब््ी को घटा सकते है्। वजन
को कम किने के रलए आप कई तिह से अंडो् का

सेवन कि सकते है्। लेरकन कुछ ऐसे तिीके है्, रजससे
आपको रिजल्ट काफी तेजी से रमल सकते है्। 

नामरयल तेल के साथ अंडा

नारियल तेल
स्वास्थ्य के रलए
काफी हेल्दी
होती है। इसमे्
सैचुिेटेड फैट न
के बिाबि होता
है। इसरलए

अगि आप वजन घटाना चाहते है् तो नारियल तेल
मे् ऑमलेट बनाकि खाएं। इससे वजन आसानी
से घट सकता है। 

काली मिर्च के साथ अंडा

वजन कम करने के लिए कािी लमर्च के साथ अंडो् का
सेवन करे्। इसके लिए आप उबिे हुए अंडे या लिर
ऑमिेट के ऊपर कािी लमर्च पाउडर लिड्क िे्। यह
अंडे का स्वाद बढ्ाने  के साथ-साथ वजन कम करने
मे् भी प््भावी हो सकता है। इससे आपके कमर की रब््ी
कािी तेजी से लपघि सकती है। 

मििला मिर्च और अंडा

लिमिा लमर्च का इस््ेमाि अंडो् को गाल्नचि करने के
लिए लकया जाता है। इससे खाने का िुक अच्िा होता
है। िेलकन अगर आप वजन घटाना राहते है् तो अंडा
और लिमिा लमर्च को एक साथ पकाकर खाएं। इससे

तेजी से वजन घटेगा। 
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क़या बीयर पीने से पथरी ननकल जाती है

आजकल लोगों को पथरी की
समसंया बहुत परेशान करने लगी है।
ककडनी में संटोन होना आम बात हो
गई है। हालांकक ककडनी में संटोन के
ददंद को झेल पाना मुशंककल है। कई
बार संटोन की वजह से पेशाब रंकने
की समसंया भी पैदा हो जाती है।
कुछ लोगों का कहना है कक बीयर
पीने से ककडनी के संटोन को
कनकालने में मदद कमलती है।

कहा जाता है कक बीयर एक
कडउरेकटकंस के रंप में काम करती है
जो शरीर में टॉयलेट को बढंाने में
मदद करता है। बीयर पीने से टॉयलेट
जंयादा आता है। इसकलए ये कहा जा
सकता है कक संटोन के छोटे-छोटे
टुकडंे टॉयलेट के जकरए बाहर कनकल
सकते हैं, लेककन जंयादा बीयर पीने से
आपको ये नुकसान भी हो सकते हैं।

1- बड़े स़टोन नही़ ननकल सकते 
अगर आपके शरीर में संटोन के साइज
बडंे हैं तो मुशंककल हो सकती है।
अगर 5 एमएम से कम संटोन का
साइज है तो ये टॉयलेट के जकरए
कनकल जाते हैं, लेककन बडंे साइज के
संटोन कनकालने के कलए आपको

डॉकंटर से ही सलाह लेनी चाकहए।

2- बीयर से निहाइड़़ेशन होता है

अधिक बीयर पीने से धकडनी को
शरीर से ब्लड को प्योर करने मे्

ज्यादा मेहनत लगती है। 
इससे धकडनी पर ज्यादा दबाव

पड्ता है। 
बीयर पीने से शरीर मे् धडहाइड््ेशन

होने लगता है। 
इससे शरीर की कोधशकाओ् और

फंक्शधनंग पर असर पड्ता है।

3- बढं सकता है संटोन का साइज-
लंबे समय तक बीयर पीने से

ककडनी में संटोन का साइज बढं
सकता है। बीयर शरीर में हाई

ऑकंसालेट के लेवल को बढंाता है।
जो संटोन बनाने या उसके साइज
को बढंाने का काम करता है।

4- ककडनी के रोग बढं सकते हैं- जो
लोग जंयादा बीयर पीते हैं उनंहें

ककडनी के रोग होने का खतरा जंयादा
रहता है। ऐसा करने से कंंोकनक
ककडनी कडजीज हो सकती है।

5- पथरी का ददंद बढं सकता है-
कजन लोगों को ककडनी में पथरी है
कई बार बीयर पीने से ये ददंद और
बढं सकता है। कई बार पेशाब के
रासंंे में संटोन फंस जाता है कजससे
आप पेशाब नहीं कर पाते और ददंद

तेज हो जाता है।
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नवटानमि सी से भरपूर आंवला संवासंथंय के नलए
काफी हेलंदी होता है। इसके सेवि से ि नसफंफ आप
संवासंथंय संबंधी परेशानियों को दूर कर सकते हैं,
बलंलक यह लंसकि और बालों की परेशानियों को दूर
करिे में भी पंंभावी होता है। इसके सेवि से आप
डायनबटीज को भी कंटंंोल कर सकते हैं। डायनबटीज
में आप सीधे तौर पर आंवला का सेवि कर सकते हैं,
इसके अलावा आंवला का चोखा भी डायनबटीज
मरीजों के नलए काफी हेलंदी होता है। आज हम
आपको इस लेख में आंवला से चोखा बिािे की नवनध
के बारे में बताएंगे। 

आंवला चोखा से
डायदबटीज करे् कंट््ोल

आंवला चोखा बनाने की दवदि

डायनबटीज मरीजों के नलए आंवला चोखा बिािे के
नलए सबसे पहले 7 से 8 आंवला को अचंछे से
उबाल लें। इसके बाद इससे बीजों को निकालकर
साइड में रख लें।

अब 4 से 5 लहसुि की कनलयों और 2 से 3 हरी
नमचंस को लेकर तवे पर गमंस करें। अब इस नमचंस और
लहसुि को अचंछे से कूट लें। अब उबाले गए
आंवले को अचंछे से मैश करें।

इसके बाद इसमें कूटे हुए लहसुि और हरी नमचंस को
नमलाएं। अब इसमें आधा चमंमच सरसों का तेल
डालें। इसके साथ-साथ आप संवादािुसार िमक,
धनिया की पनंंियां डालें। लीनजए आंवला चोखा
तैयार है। 
डायदबटीज मे् कैसे फायिेमंि है आंवला चोखा

आंवला चोखा खािे से डायनबटीज मरीजों को
काफी फायदे हो सकते हैं। दरअसल, इसमें
नवटानमि सी जैसे एंटीऑकंसीडेंरंस मौजूद होते हैं,
जो बंलड शुगर को कम करिे में असरदार हैं।
इसके अलावा यह डायनबटीज के दौराि होिे वाली

परेशानियों को कम कर सकता है।

आधुनिक समय में थायराइड बहुत ही
आम समसंया हो चुकी है। कई
मनहलाएं और पुरंष थायराइड की
समसंया से जूझ रहे हैं। नरपोरंसंस
की मािें तो पुरंषों की तुलिा में
मनहलाओं को थायराइड की
परेशािी अनधक होती है।
थायराइड से गंंनसत लोगों
के शरीर में कई तरह के
हामंंोिल बदलाव और
परेशानियां देखिे को
नमलते हैं। इसके अलावा
थायराइड की वजह से कई
तरह की बीमानरयां होिे की
संभाविा होती है। इसनलए
थायराइड के लकंंणों को
पहचािकर समय पर इलाज जरंरी होता है। 

थायराइड दो तरह से व्यक्तत को प््भावित करता है।
हाइपो-थायराइड से ग््वसत मरीजो् का िजन काफी
तेजी से बढ् सकता है। िही्, हाइपर-थायराइड से मरीजो्
का िजन काफी तेजी से घटता है। 
थायराइड से ग््वसत मरीजो् के शरीर मे् काफी कमजोरी
और थकान रहती है। 
थायराइड के कारण गद्दन के आसपास की क्ककन काफी
ब्लैक और मोटी नजर आती है। 
थायराइड मे् विंता, घबराहट और ब््ेन फोग जैसी
मानवसक समक्याएं हो सकती है्। 
थायराइड के मरीजो् को नी्द लेने मे् काफी ज्यादा
परेशानी होती है। 
मवहलाओ् मे् थायराइड की परेशानी होने पर पीवरयड्स
अवनयवमतता की परेशानी देखी जाती है।
थायराइड से ग््वसत कुछ मरीजो् मे् याददाश्त काफी
ज्यादा कमजोर होती है। 
अगर आपको थायराइड की परेशानी है तो क्ककन काफी
ज्यादा ड््ाई नजर आ सकती है। 
शरीर मे् इस तरह के बदलाि और लक््ण वदखने पर

तुरंत अपना ब्लड टेक्ट कराएं। तावक थायराइड का
समय पर इलाज वकया जा सके। इससे आगे होने िाली
गंभीर परेशानी को कम वकया जा सकता है। 

थायराइड मे् दिखते है् ये
लक््ण, कराएं ब्लड टेस्ट

थायराइड के लक््ण 
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फ््ोजन मटर का इस््ेमाल तब
ककया जाता है, जब लोगो् के पास ताजे मटर का ऑप्शन
नही् होता है। खासतौर पर गम््ी और बरसात के सीजन मे्
कई लोग फ््ोजन मटर का इस््ेमाल करते है्। मटर पनीर
बनाना हो या किर मटर के पराठे इस सीजन मे् हर तरह
के मटर वाले किश मे् फ््ोजन मटर का इस््ेमाल ककया
जाता है। लेककन क्या आप जानते है् कक फ््ोजन मटर का
अकिक सेवन करने से शरीर को नुकसान हो सकता है। जी
हां, अगर आप अत्यकिक मात््ा मे् फ््ोजन मटर का सेवन
करते है्, तो इससे पेट दद्द से लेकर पाचन मे् गड्बड्ी की
कशकायत हो सकती है। आइए जानते है् फ््ोजन मटर से
शरीर को होने वाले नुकसान के बारे मे्-

वजन पर पड्ता है असर

फ््ोजन मटर का अकिक मात््ा मे् सेवन करने से शरीर का
वजन बढ् सकता है। दरअसल, क््िजव्द िूड्स मे् स्टाच्द का
इस््ेमाल कािी ज्यादा होता है। इससे शरीर का िैट बढ्ने
की संभावना होती है। ऐसे मे् फ््ोजन मटर का सेवन करने
से आपके शरीर का वजन बढ् सकता है। 

डायबिटीज होने का खतरा

फ््ोजन मटर का सेवन करने से िायकबटीज होने का खतरा
रहता है। दरअसल, इसमे् स्टाच्द होता है, जो ब्लि मे् शुगर
का स््र बढ् सकता है। ऐसे मे् इससे आपको िायकबटीज
होने की संभावना होती है। 

बिल को पहुंचा सकता है नुकसान

फ््ोजन मटर के सेवन से कदल को नुकसान पहुंच सकता
है। दरअसल, फ््ोजन मटर आपके कदल की िमकनयो् को
बंद कर सकता है, कजससे शरीर मे् कोलेस्ट््ॉल बढ्ने की
संभावना होती है। 

फ््ोजन मटर का जमकर करते है् सेवन? 

फ््ोजन मटर के नुकसान

ठंड में आपको ताजे मटर आसानी से ममल जाते हैं।
लेमकन अनंय सीजन में ताजे मटर न ममलने की वजह

से कई लोग फंंोजन मटर का सेवन करते हैं। 

पहले जान लें इसके नुकसान
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दालें सेहत के रलए बहुत रायदेमंद होती
हैं। वैसे तो सभी दालें कंवाकंथंय के रलए

अचंछी मानी जाती हैं और आपको रोज एक
करोरी दाल अपनी िाइर में शारमल करनी
चारहए। मूंग की दाल हकंकी और सुपाचंय
मानी जाती है, लेरकन कंया आप जानते हैं
कुछ लोगों को मूंग की दाल नुकसान भी

कर सकती है। अगर आप दाल को
कंपंंाउटंस के तौर पर खाते हैं या ररर

पकाकर खाते हैं तो इससे आपको परेशानी
हो सकती है। जानते हैं रकन लोगों को मूंग

दाल का सेवन कम करना चारहए। 

1- िो ब़िड प़़ेशर- अगर आिका ब़िड
प़़ेशर िो रहता है तो आिको मूंग की दाि
खाने से बदक़़त हो सकती है। ऐसे िोगो़

को मूंग दाि खाने से िचना चाबहए। 

2- यूररक एरसि- अगर आप यूररक एरसि
से परेशान रहते हैं तो आपको मूंग की दाल
सीरमत मातंंा में ही खानी चारहए। मूंग की
दाल खाने से बॉिी में यूररक एरसि का

लेवल बढं सकता है। 

3- िेट फूिना- बजन िोगो़ को िेट फूिने
या ब़िोबटंग की बदक़़त होती है उऩहे़ मूंग
दाि का सेवन नही़ करना चाबहए। ऐसे

िोगो़ को मूंग की दाि िचाने मे़ िरेशानी
हो सकती है। 

4- लो बंलि शुगर- अगर आपका शुगर
लेवल कम रहता है तो आपको मूंग की

दाल नहीं खानी चारहए। ऐसे लोगों को मूंग
की दाल खाने से चकंंर आना या कमजोरी

महसूस हो सकती है।

इन लोगों को नहीं
खानी चावहए मूंग की

दाल, हो सकता है नुकसान

मेथीदाना का सेवन कई तरह की
गंभीर बीमाररयों से बचा सकता

है। ये पता होना चारहए रक
आपको इसका सेवन करना कैसे
है। रसरंफ संककन रिजीज या बालों

को मजबूत बनाने में ही नहीं
बसंकक शुगर और हारंट रिजीज

जैसे गंभीर रोगों से भी मेथीदाना
बचाव करता है। यहां इस

आरंरिकल में मेथीदाना के रायदों
और इसे खाने के सही तरीके के

बारे में बताया जा रहा है।।।

वकन बीमावरयों से बचाता है
मेथीदाना?

शुगर यानी डायबिटीज
मेटािॉबिज़म को िेहतर करे

िाि झड़ने से रोके
स़ककन इंफेक़शन से िचाए

रोग प़़बतरोधक क़़मता िढ़ाए
बिंिि आने से रोके

िेट के इंफेक़शन से िचाए
मेथीदाना के फायदे क़या है़?

मेथीदाना में सॉकंयूबल राइबर
बहुत अरिक मातंंा में होता है।
जब आप मेथीदाना का सेवन

करते हैं तो शरीर में पहुंचने के
बाद यह सॉकंयूबल राइबर

काबंंोहाइडंंेर के अबंजॉवंटशन की
पंंरंंिया का िीमा करता है।

आप जब रोरी, चावल, दरलया,
ओटंस, दाल जैसे अनाज खाते हैं

तो शरीर के अंदर काबंंोहाइडंंेर
पहुंचता है। यरद यह काबंंोहाइडंंेर
तेज गरत से पाचन के साथ बंलि
में घुलता है तो शरीर में गंलूकोज
की मातंंा में वृरंंि होने लगती है।

इससे शुगर की समकंया बढं जाती
है। जबरक मेथीदाना कॉबंंोहाइडंंेर

के पाचन को िीमा करता है,
इससे शुगर रनयंरंंतत रहती है।

मेथीदाना में मौजूद अमीनो
एरसडंस हमारे बंलि के अंदर

बंलि के साथ बह रही शुगर को
तोडंने का काम भी करते हैं।
इससे बंलि में शुगर की मातंंा
कम होती है और इंसुरलन की

मातंंा सही बनी रहती है।

कैसे करें मेथीदाना का सेिन?

रात को एक चमंमच मेथीदाना
पानी में रभगोकर रख दें, सुबह
इसका पानी रनकाल दें और इसे
चबाकर खाएं। जरंर हो तो एक-
दो घूंर पानी पी सकते हैं। ररर

इसके 30 रमनर बाद तक
आपको कुछ नहीं खाना है।

आपको चाहे िायरबरीज राइप-1
हो या िायरबरीज राइप-2 दोनों
ही संकथरतयों में मेथीदाना बहुत
लाभ पहुंचाता है और आपकी

शुगर को रनयंरंंतत रखने के साथ
ही मेराबॉरलजंम को अचंछा

बनाता है।

मेथीदाना है कई बीमावरयों का रामबाण इलाज
जानें इसंंेमाल करने की विवि
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अमृत से कम नहीं है सांप का ‘जहि’

सांप का नाम लेते ही उसका खतरनाक जहर हमारे जेहन
में आ जाता है। कई लोगों को तो सांप के नाम से भी डर
लगता है। अनंय सीजन की तुलना में बरसात के सीजन में
सांप अधिक धनकलते हैं। वहीं, सांप काटने के मामले भी
इस सीजन में अधिक देखने को धमलता है। आपको जानकर
हैरानी होगी धक भारत को 'सपेरों का देश' कहा जाता था,
लेधकन अमेधरका में  सांप के डसने की घटना दुधनया में
सबसे अधिक होती है। हालांधक अमेधरका में सही समय
और बेहतर इलाज की वजह से मरने वालों की संखंया भारत
की तुलना में कम है। 

धवशंं संवासंथंय संगठन के अनुसार, दुधनयाभर में हर साल
सांप डसने की लगभग 50 लाख घटनाएं सामने आती हैं,
धजसमें से 1 लाख से अधिक लोगों की मौतें हो जाती हैं।
सांप का जहर लोगों के शरीर के धलए धजतना घातक है,
उतना ही लाभकारी भी माना जाता है। जी हां, सांप का जहर
शरीर की कई बीमाधरयों को दूर करने के धलए पंंयोग में
लाया जाता है। आइए जानते हैं इसके बारे में-

खेतों के रलए फायदेमंद है सांप 

खेत या बाग-बगीचों में सांप देखते ही आप डरकर भाग जाते
होंगे, लेधकन कंया आप जानते हैं धक यह बाग और खेतों के
धलए काफी अचंछा माना जाता है। दरअसल, सांप खेत में
मौजूद उन कीडंे मकोडंों को खा जाते हैं, जो फसलों को
नुकसान पहुंचा सकते हैं। इतना ही नहीं, सांप चूहों को भी
खा जाते हैं। इससे फसल और अनाज की सुरकंंा होती है।
साथ ही आपका फसल बबंााद भी नहीं होता है। 

संवासंथंय के रलए भी फायदेमंद है सांप का जहि

अगर आप सांप के जहर से डरते हैं तो यह आपके धलए
जानना जरंरी है धक सांप का जहर जहां लोगों की जान लेता
है। वहीं, इसकी मदद से कई तरह की दवाओं का भी धनमंााण
धकया जाता है। सांप के जहर के इसंंेमाल से एंटी-वेनम
सीरम या एंटी-टॉकंकसन सीरम तैयार होता है। इसके अलावा
दुधनयाभर में सांप की कई वैरायटीज उपलबंि हैं। इन अलग-
अलग वैरायटीज के सांपों के जहर का इसंंेमाल अलग-
अलग समसंयाओं को दूर करने के धलए धकया जाता है।

इन बीमारियों का किता है इलाज
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इन धदनो ंबतंतन िोना एक टंंेडं बन गया है, धडशवाश धललकंवड के धवजंंापनो ंने
बतंतन िोने के कामो ंको एक ग�ंलोबल इमेज दे दी है। अब लोगो ंको खुद िे घर
के बतंतन िोना कोई गंदा काम नही ंलगता है। वैिे अब बतंतन िोना उतना कधठन
काम नही ंरह गया है धजतना पहले िमय मे ंहोता था। अगर आप रोज बतंतन
िोती है ंया थोडंे िमय बाद कही ंिेटल होने वाली है,ं जहां िोना पड ंिकता
है, तो कई बातो ंका ध�ंयान रखना आवश�ंयक होता है। बतंतनो ंको िोने िे पहले
एक स�ंकंंबर िे िार कर दे,ं ताधक िारी जूठन धनकल जाएं। बतंतनो ंको िोने के
बाद उन�ंहे ंऐिे रखे ंधक वो िूख िके,ं वरना उनमे ंबदबू आने लगती है। बतंतनों
को रैक मे ंपोछंकर ही लगाएं। ऐिी ही कई और बातो ंको बतंतन िोते िमय
ध�ंयान मे ंरखना चाधहए, जो धक धनम�ंन पंंकार है।ं

हाथ से धो रही हैं बतंतन तो धंयान रखें 
अगर आप रोज बतंतन धोती हैं या थोडंे समय बाद कहीं सेटल होने वाली हैं,
जहां धोना पडं सकता है, तो कई बातों का धंयान रखना आवशंयक होता है।

बतंतन एक जगह इकंटंंा कर लें

बर्तनो ्को धोने से पहले एक जगह इक�्टट््ा
कर ले।् बार-बार भाग-दौड ्न करे।्
बाकी सारी सामग््ी जैसे- साबुन,

स�्क््बर और रौललया को भी रख ले।्
नाजुक बतंतन पहले धुलें

भारी या बड्े बर्तनो ्को धोने से
पहले हल�्के या क््ॉकरी वाले बर्तन
पहले धोये।् वरना उनके टूटने का
डर बना रहरा है। चम�्मचे,् कांटे

और छुलरयां भी पहले धो ले।्
दचकने बतंतन दभगो दें

बर्तनो ्को धोने से पहले लचपकने वाले
बर्तनो ्को एक जगह रख कर उनमे ्गम्त पानी और साबुन डाल दे,्

रालक उनकी लचकनाई छूट जाए और उन�्हे ्धोने मे ्ज�्यादा मशक�्कर न
करनी पड्े।
बतंतन धोना

बर्तनो ्को मांजने के बाद उन�्हे ्छोटे से लेकर बड्े के क््म मे ्धोना शुर्
करे।् इससे पानी की खपर कम होगी और वो अच�्छे से साफ भी हो

जाएंगे।

पूजा-पाठ मे ंअधिकतर लोग तांबे के बतंतनों
का इसंंेमाल करते है।ं लेधकन कयंा आप
जानते है ंतांबे का बतंतन न धिरंफ पूजा-पाठ में
पंंयोग करना अचछंा माना जाता है, बलकंक
यह सवंासथंयं की दृधंंि िे भी कारी रायदेमंद
होती है। इिधलए अधिकतर बुजुगंत तांबे के
बतंतनो ंमे ंपानी पीने की िलाह देते है।ं तांबे
के बतंतनो ंमे ंपानी पीने िे आपकी इमयंूधनटी
बूसटं होती है। िाथ ही यह वजन को कम
करने मे ंपंंभावी होती है। इतना ही वही,ं तांबे
के बतंतनो ंमे ंपानी पीने िे कई अनयं सवंासथंयं
लाभ होते है।ं 
तांबे के बतंतनों में पानी पीने के फायदे
पाचन को रखे संवसंथ

पाचन को दुरसंंं रखने के धलए तांबे के बतंतनों
मे ं पानी धपया जा िकता है। यह पेट के
बैकटंीधरयल िंकंंमण को निंं करने मे ंआपकी
मदद कर िकता है। िाथ ही यह अपच, अकिंर
जैिी परेशाधनयो ंको भी कम कर िकता है। 
संसकन समसंयाओं से ददलाए छुटकारा

तांबे के बतंतनो ंमे ंपानी पीने िे लसंकन िे जुडीं
परेशाधनयो ंको कम धकया जा िकता है। यह
लसंकन के िंकंंमण िे राहत धदलाता  है। 
वजन करे कम

शरीर के बढतंे वजन िे अगर आप परेशान हैं
तो तांबे के बतंतनो ंमे ंपानी धपएं। तांबे के बतंतनों
मे ंपानी पीने िे शरीर मे ंमौजूद अधतधरकतं चबंंी
को कम कर िकते है।ं यह पाचन को बेहतर
करके वजन को घटाने मे ंपंंभावी है। 
कैंसर से लडंने में पंंभावी

कॉपर मे ं एंटीऑकिंीडेटंिं गुण होते है,ं जो
कैिंर िे लडनंे मे ंआपकी मदद कर िकते
है।ं इिके बतंतनो ं मे ं पानी पीने िे फंंी-
रेधडककिं को बढनंे िे रोका जा िकता है। 

तांबे में पानी पीने के फायदे
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र्खे-बेजाि बालो् के नलये लगाये् 

हाइल्यूरोनिक एनसड वाली िाइि क््ीम

लॉमरयल िे हाल मे् हाइल्यूरोमिक एमसड से बिे शै्पू,
कंमडशिर और िाइट क््ीम लॉन्च की है। हाइल्यूरोमिक
एमसड ( पॉलीसैकराइड) होता है जो हमारी बॉडी मे्
पाये जािे वाला एक तरह का काब््ोहाइड््ेड है। मसंपल
तरीके से समझिे के मलये ये एक तरह का बॉडी मे्

पाये जािे वाला लुम््िकेशि है जो हमारी न्सकि,आंखे्,
बाल, और जॉइंट्स को मॉइश््र िेता है। 

जैसे जैसे उम्् बढ्ती है हाइल्यूरोमिक एमसड कम होिे
लगता है और आंखो् मे् ड््ाइिेस, चेहरे पर झुम्रियां या
जॉइंट्स पेि शुर् हो जाता है। आजकल एंटी एमजंग
प््ोडक्ट मे् हाइल्यूरोमिक एमसड से बिे प््ोडक्ट काफी ट््े्ड
मे् है् क्यो्मक ये न्सकि और बालो् को भरपूर मॉइश््र िेते
है् और एमजंग के साइि कम करते है्।

चेहरे की तरह बालो् के मलये भी लॉमरयाल िे लॉन्च की
ये िाइट क््ीम मजसकी कीमत है 499 र्पये लेमकि ऑफर
मे् ममल रही है 475 र्पये मे्। इस क््ीम मे् हाइल्यूरोमिक
एमसड है मजससे बालो् को पोषण ममलता है। ये ये बालो्
मे् शाइि और बाउंस बढ्ाती है।

ये क््ीम बालो् की ड््ाइिेस कम करिे के साथ साथ
ये उिको हाइड््ेटेड भी रखती है। इसको लगािे के
मलये मसंपली हाथ पर क््ीम मिकाले् और उसे बालो्

और बालो् की मटप पर लगाये्। इसे अगले मिि सुबह
वॉश करिे की जर्ररत िही्।

जानिये कॉस्मेनिक्स मे् हाइल्यूरोनिक एनसड के फायदे
इस न्यू लॉन्च शैम्पू की कीमत है 1,029 र्पये जो
लॉन्नचंग ऑफर मे् 930 र्पये मे् ममल रहा है। इसमे्
हाइल्यूरोमिक एमसड है

मजससे बालो् मे् 3 मिि
तक मॉइश््र बिा
रहता है। ये बालो्
मे् शाइि और
बाउंस बढ्ाता
है। बालो् की
ड््ाइिेस कम

करिे के
साथ साथ ये

उिको
हाइड््ेटेड भी

रखता है।

शै्पू के साथ हाइल्यूरोमिक एमसड वाला ये कंमडशिर
ममल रहा है 193 र्पये मे्। इसकी कीमत है 239

र्पये लेमकि लॉन्नचंग ऑफर मे् 19% का मडस्काउंट
ममल रहा है। इस कंमडशिर को लगािे के मलये पहले
शै्पू करके हेडवॉश करे्। मफर हाथ से धीरे-धीरे स्कैल्प
पर कंमडशिर लगाये् और 5-10 ममिट मे् वॉश कर िे्।

ये बालो् को सॉफ्ट एंड शाइिी बिाता है।
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फाइबंंोमायसंलिया एक पुराने ददंद की संसथकत है, किस विह से
पूरे शरीर में ददंद फैि िाता है। यह आमतौर पर 20 से 55
वरंद की मकहिाओं की मांसपेकशयों और हकंंियों में होने वािे
ददंद के कारण होता है। इस में कई मकहिाएं
थकान, नींद में वंयविान, कसरददंद,
अवसाद तथा कचंता िैसी मानकसक
तकिीफ भी अनुभव करती हैं।
इस में थोडंाबहुत
मांसपेकशयों का ददंद
हमेशा बना रहता
है। 

ददंद की
तीवंंता कम
जंयादा होती रहती
है। कचंता, तनाव,

अकनदंंा, थकान, ठंड या नमी के कारण ददंद बढं िाता है।
करीब 90% मकहिाओं को िगातार थकान के साथसाथ
तरोतािा न रहने या पूरी नींद न िेने िैसी कशकायत रहती
है। मरीि को बांहों तथा टांगों में सुनंनपन, कसहरन या
असामानंय कखंचाव भी महसूस हो सकता है। इस संसथकत में
माइगंंेन या मसंकंयुिर कसरददंद, पेट में गडंबडंी या बारबार
पेशाब आना िैसी समसंयाएं आम हैं।

कैसे पहचाने् इसे

फाइबंंोमायसंलिया के बारे में समझा िाता है कक यह ददंद के
एहसास में होते रहने वािे बदिाव का पकरणाम होता है। इस
संसथकत को सैंटंंि सैंसेशन कहा िाता है, िो आनुवंकशक
पंंवृकंंि, शारीकरक या भावनातंमक चोट सकहत तनाव बढंाने
वािे कारकों, अकनदंंा या अनंय कचककतंसा संसथकतयों के कारण
हो सकती है। फाइबंंोमायसंलिया की पहचान के किए कोई
कवशेर िैबोरेटरी या इमेकिंग टैसंट नहीं है, कंयोंकक मांसपेकशयों
में कोई असामानंय संसथकत पकडं में नहीं आती है।

इलाज

फाइबंंोमायसंलिया का इिाि संभव है। इस के इिाि का
मकसद ददंद में कमी िाना, नींद में सुिार िाना, शारीकरक
गकतकवकियों को सुचारं बनाना, सामाकिक मेििोि बरकरार
रखना और भावनातंमक संतुिन संथाकपत करना है। इन की
पंंासंपत के किए मरीि का सामाकिक सहयोग, कशकंंा, शारीकरक
सुिार और दवा से इिाि ककया िाता है।

फाइब््ोमायल्जजया:
इस दद्भ से बचना है जर्री

पेरैंटंस बनने का सपना हर ककसी का होता है। किस के
किए वे काफी ऐकंसाइटेड रहते हैं और िैसे ही घर में
पहिे बचंंे की ककिकाकरयां गूंिती हैं तो मेहमान,
फ्ंंंडंस यही बोि कर उनंहें और बंिैसंससंगंस देते हैं कक
िलंद ही दूसरे बचंंे की भी खुशखबरी सुना कर अपनी
फैकमिी को कंपिीट कर िें, किस के किए कुछ पेरैंटंस
तो पहिे बचंंे के 2 से 3 साि के अंदर ही दूसरा बचंंा
पंिान कर िेते हैं, तो कुछ पेरैंटंस सािों तक इस बारे
में सोचते ही नहीं है।
वैसे तो दूसरा बच््ा चाहिए या निी्, यि िर पेरै्ट्स की
अपनी चौइस पर हनर्भर करता
िै, लेहकन अगर आप
के मन मे्
सैकंड बेबी
का

प् ला न
िै तो ऐसे मे्

सवाल यि िै हक दोनो्
बच््ो् के बीच मे् सिी मे्

हकतना गैप िोना चाहिए
पहला बच््ा लेट होने पर

च्वाइस नही्

आि सब अपना कैकरयर बनाने में इतने अकिक कबिी हो
गए हैं कक न तो शादी को अकिक पंंाथकमकता देते हैं और
न ही बचंंों को, किस कारण एक तो िेट मैकरि करते हैं
और दूसरा कफर बचंंे भी िेट होते हैं। ऐसे में अगर
आपका पहिा बचंंा 32 या कफर 33 साि की उमंं में
हो रहा है तो आप के पास सैकंड बचंंे की पंिाकनंग के
किए जंयादा चौइस या कफर सोचने का समय नहीं होता
है कंयोंकक जंयादा िेट होने पर शारीकरक चैिेंिेि होने के
साथसाथ िरंरी नहीं कक िब आप बचंंा पंिान करें, तब
हो ही िाए कंयोंकक बढंती उमंं में मकहिाओं की ओवरीि
में अंडे बहुत कम हो िाते हैं, किस के कारण कंसीव
करने में काफी कदकंंतों का सामना करना पडंता है।

कब करे् सैकंड बेबी प्लातनंग
आमतौर पर दूसरा बच््ा करना दंपत््ि की खुद की
इच्छा पर तनर्भर करता है, मगर प्लातनंग कब और
कैसे करे् यह जानना आप के तलए जर्री होगा।।।
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आमतौर पर एक लड़का या लड़की एक-
दूसरे को देखकर ही पसंद करने लगते
है़, दोस़़ी करना चाहते है़ और
टाइम भी स़पे़ड करना
चाहते है़। अक़सर
लड़का या लड़की
अपनी भावनाओ़
को प़यार
समझने लगते
है़ और
अ प नी
पसंद के
उस फ़़़्ड
को प़़पोज
भी कर
देते है़।
इसके बाद
अ ग र
आ प का
सा थी
प़़पोजल को
एक़सेप़ट कर ले़
तो दोनो़ एक ररश़ते
मे़ आ जाते है़। ऐसी
स़सथरत मे़ कई बार कुछ
समय रबताने के बाद एहसास
होता है रक रजसे आप अपना प़यार
समझ रहे थे। 
दरअसल वह केवल आकऱषण और लगाव था,
जो वक़त बीतने के साथ खत़म सा हो गया है और ररलेशनरशप
टूटने की कगार पर आ गई है। कई बार लोग समझ ही नही़
पाते है़ रक उऩहे़ अपने पाट़षनर से प़यार है या यह रसऱफ एक
अट़़ैक़शन था। रलहाज़ा ऐसे ररश़ते़ मे़ आने से पहले आपको सही
भावनाओ़ पता होना बेहद ज़ऱरी है। आइए आज आपको बताते
है़ रक, रकन संकेतो़ से आप इस बात का पता लगा सकते है़।
पहली नज्र मे् नही् होता है प्यार

अक़सर आपने ररल़मो़ या टीवी सीररयल़स मे़ पहली नज़र के
प़यार की बाते़ सुनी या देखी होगी। कई लोगो़ का मानना
होता है रक, पहली नज़र मे़ ही प़यार हो जाता है, लेरकन
ज़यादातर मामलो़ मे़ यह केवल रमथ़या ही है। पहली नज़र
मे़ केवल आप सामने वाले की तरर आकऱरषत ही होते है़,
जो अरिकतर लुक़स पर ही आिाररत होता है। ये भी कहा
जा सकता है रक, अगर भरवष़य मे़ उनके लुक़स या सुंदरता
मे़ बदलाव आया तो आपका उनके रलए प़यार भी खत़म हो
सकता है। आपको अपने पाट़षनर के लुक़स नही़ बस़लक उनके
व़यवहार और व़यस़कतत़व के बारे मे़ पता होना बेहद ज़ऱरी है।
अपने साथी के रदल, व़यवहार और व़यस़कतत़व को अच़छे से
समझकर ही आप प़यार मे़ पड़ते है़। इसरलए पहली नज़र
का प़यार रसऱफ आकऱषण ही हो सकता है।  

अपने पार्टनर की परवाह होती है

जब एक लड्का और
लड्की प्यार मे् होते है्

तो एक-दूसरे की
परवाह भी होती

है। ऐसे
ररलेशनरशप

मे् प्यार की
देखभाल
की जाती
है,
लेरकन
कभी
भी
अपने

पार्टनर
को यह
जताया
नही्

जाता है।
जबरक

आकर्टण मे्
आप खुद को

सारबत करने की
कोरशश करते है्,

भावनाओ् को जताने लग
जाते है् और रदखावा करते है् रक,

आपको अपने साथी बहुत परवाह है।  
प्यार मे् दूसरयां मायने नही् रखती है

अगर आप आकऱषण नही़ बस़लक प़यार वाले ररश़ते़ मे़ है़ तो
एक-दूसरे से दूररयां रबल़कुल भी मायने नही़ रखती है़। आप
अपने पाट़षनर से दूर रहकर भी उऩहे़ उतना ही प़यार करते है़।
आप अपने साथी के साथ भी रहना चाहते हो़, लेरकन उसे
परेशान नही़ करना चाहते। इसके उलट अगर आप हमेशा ही
अपने पाट़षनर से आसपास रहना पसंद करते है़ तो इसे
आकऱषण ही कहा जा सकता है। 

अपने पार्टनर की याद आना

जो लोग एक-दूसरे से सच़़ा प़यार करते है़ वह दुरनयां के
रकसी भी कोने मे़ रहे़, भले ही फ़़़्ड़स के साथ बाहर
है़गआउट कर रहे हो़ या ररर कही़ भी व़यस़़ हो़, लेरकन
उनके रदल और रदमाग मे़ हमेशा ही अपने साथी का ख़याल
और याद रहती है। वही़ अगर आकऱषण है तो उसमे़ ऐसा
नही़ होता है। आप अपने साथी को याद तो करते है़, लेरकन
जब आप अपने दोस़़ो़ या रैरमली के साथ होते है़ तो अपने
पाट़षनर को भूल जाते है़।

अपने पार्टनर से प्यार है या ससर्फ अट््ैक्शन 
ये संकेत आ सकते हैं काम
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काली ममरंच को सेवन करने के अलग अलग तरीके हैं।
मजसे भारत के हर घरों में इसंंेमाल मकया जाता है। यह
हमारे मकरन में रोज इसंंेमाल होने वाले मसालों में से
एक है। मजसके मबना सबंजी में संवाद तो आ ही नहीं

सकता साथ ही इसमें पाए जाने वाले औषमिय गुण हमें
कई बीमामरयों से भी बराने में मदद करते हैं।

राहे खासी हो या जुकाम हर तरह की समसंया और
बीमारी को भी यह हमारे से दूर करने में मदद करता
है। यहां आज हम आपको काली ममरंच के िायदों के
बारे में बताएंगे साथ ही यह भी बताएंगे मक कैसे इनका
इसंंेमाल करेंगे मक यह आपकी संसकन के मलए भी
अचंछी हो सकती है।

कैसे और कब करे् काली मिर्च का इस््ेिाल

ऐसे करे्गे सेवन
तो मिले्गे सेहत के

साथ स्ककन को कई फायदे्

काली मिर्च के फायदे्

भारतीय मसालों में उचंं संंर पर पाए जाने वाली
काली ममरंच औषमिय का खजाना है। यही कारएा है
मक अब इसकी मांग मवदेशों में भी होने लगी है। काली
ममरंच के सेवन से सदंंी और जुकाम पर लगाम लगाया
जा सकता है।

काली मिर्च इम्यूमिटी बूस्ट करिे का काि करती है

जोड़ो् के दद्च िे् भी आराि पहुंराती है काली मिर्च

वात दोष को दूर करती है काली मिर्च

बॉडी से टॉक्ससि को दूर करिे िे् िदद करती है काली मिर्च

फैट को दूर करिा है तो रोज काली मिर्च का करे् सेवि

हेयरफॉल, डै्ड््फ औ फंगस को दूर करिे िे् सहायक है
काली मिर्च

रोज सुबह में खाली पेट में एक काली ममरंच को रबाकर
या मिर रूस कर इसका सेवन करें।यह आपके हॉरमोन
को बैलेंस करता है, पीमरयड को रेगंयुलर करने में मदद
करता है और डायबीटीज से भी बराने में मदद करता है।
सही नहीं इसके सेवन से सांस की समसंया भी ठीक होती
है साथ ही इमंयूमनटी को भी यह बूसंट करता है।

-इम्यूमिटी को बूस्ट करिे के मलए हल्दी, शहद और काली
मिर्च का पाउडर मिलाकर सेवि करे्।

-अर्चराइमटस की सिस्या है तो रुटकी भर सौ्ठ और काली
मिर्च को दूध िे् मिलाकर सोते सिय ले्।

-िे्टल हेल्र के मलए रात को सोते सिय एक रम्िर घी िे्
काली मिर्च का सेवि करे्।
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इि बीमानरयो् से
भी रहे्गे दूर

अंगूर का खट््ा मीठा सव्ाद कई
लोगो ्को पसंद होता है। खासतौर पर
बच््ो ्को अंगूर काफी जय्ादा पसंद होते है।् यह सव्ाद के
साथ-साथ सव्ासथ्य् के ललए भी काफी फायदेमंद होती है।
हाल ही मे ्लरसर्च हुआ है लक अंगूर का लियलमत रप् से सेवि
करिे से लंबी आयु की जा सकती है। दरअसल, इसमे ्हाई
कव्ाललटी के फैट होते है,् जो ललवर लिजीज के खतरे को कम
कर सकते है।् इसके अलावा यह कई गुणो ्से भरपूर होता
है, मे ्कई जरर्ी पोषक ततव् जैसे-  लवटालमि सी, लवटालमि
ए, एंटी-इंफल्ेमेटरी, एंटीऑकस्ीिेट्स् होते है।् यह गुण
आपकी उम्् को बढा्िे मे ्असरदार होते है।् 

अंगूर मे ्एंटी-इंफल्ोमेटरी गुण और एंटीऑक�्सीिेट् गुण होते है,्
जो आपके शरीर को फ््ी-रेलिकलस् से सुरल््ित रख सकते है।्
इसके सेवि से शरीर मे ्होिे वाली सूजि को कम लकया जा
सकता है। साथ ही यह शरीर के सेल�्स और िीएिए को हेल�्दी
रखिे मे ्मददगार हो सकते है।् 

अंगूर रवटारमन सी
का काफी अचछ्ा स््््ोत

माना जाता है। यह संक््मण से
लडन्े मे ्आपकी

मदद कर सकता है।
इसके अलावा यह

बैक�्टीररया और
वायरस से लडन्े मे्
काफी मददगार हो
सकता है। यह कई

तरह की छोटी-छोटी
से बीमाररयो ्को दूर

कर सकता है। 
हाई ब्लड प््ेशर करे
कम

अंगूर मे ् सोरडयम की
मात््ा कम होती है, जो
हाई बल्ड प्े्शर की
समसय्ा को कंट््ोल
कर सकता है। अगर
आपको हाई बल्ड प््ेशर
है तो आप अंगूर का
सेवन कर सकते है।्
यह आपके सव्ासथ्य् के
रलए फायदेमंद सारबत
हो सकता है। 

नदल की बीमारी रखे दूर

अंगूर मे ्सोरडयम की मात््ा कम होती है। साथ ही
पोटैरशयम की मात््ा भी काफी अचछ्ी होती  है, जो हाटच्
संबंिी बीमाररयो ्को दूर करने मे ्प््भावी होता है।

इसके अलावा अंगूर का रनयरमत रप् से सेवन करने
से आपकी हर््ियां भी मजबूत रहती है।् 

लंबी उम्् के ललए रोजाना खाएं अंगूर

अंगूर
खािे से

सेहत को
होिे वाले

फायदे
बढ्ा सकता है

आपकी उम््

अंगूर का सेवन करने से
आपकी उम्् लंबी हो सकती है। ररसर्च के मुतारबक, अंगूर
अनय् रीजो ्की तुलना मे ्करीब 4 से 5 साल अरिक उम््
बढा् सकता है। 
कै्सर का खतरा होता है कम

अंगूर मे ् एंटी-ऑक�्सीडेट् आपके शरीर को फ््ी
रेरडकल�्स से नुकसान होने मे ् बराते है।् इससे

शरीर मे ्कैस्र के सेलस् को बढन्े से रोका
जा सकता है, रजससे आप कैस्र के

खतरे को कम कर सकते
है।् 

इम्यूनिटी

होती है

मजबूत
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किचन में जीरा मसालों िा राजा माना जाता है। खाने िा
संवाद बढंाने िे कलए इसिा इसंंेमाल िई तरह िी किशेज
में िी जाती है। इससे न कसरंफ खाने िा संवाद बढंता है,
बलंकि यह खाने िी खुशबू िो भी बढंाता है। साथ ही
संवासंथंय िे कलए भी यह िारी पंंभावी माना जाता है। जीरा
एंटीऑकंसीिेंटंस, एंटी-इंफंलेमेटरी और एंटी-बैकंटीकरयल
गुणों से भरपूर होती है, जो पेट िी परेशाकनयों िो िम
िरने िे साथ-साथ वजन िो िम िरने में भी आपिी
मदद िर सिती है। वजन िम िरने िे कलए आप जीरे
से तैयार चाय िा सेवन िर सिते हैँ। यह आपिे कलए
िारी हेकंदी साकबत हो सिती है। आइए जानते हैं वजन
िम िरने िे कलए जीरा चाय िैसे बनाएं ?

नींबू और जीरा िा कमशंंण मेटाबॉकलजंम पंंकंंिया िो तेज िर
सिता है। इससे शरीर िी चबंंी तेजी से िम हो सिती है।
इसिा सेवन िरने िे कलए 1 िप पानी में जीरा िालिर
इसे अचंछी तरह से उबाल लें। इसिे बाद इसे छानिर
इसमें नींबू िे रस िी िुछ बूंदें िाल लें। अब इस चाय िो
कपएं। इससे शरीर िा वजन तेजी से घटेगा। 

मेथी और जीरे से तैयार चाय िा सेवन िरने से वजन िम
हो सिता है। इस चाय िो तैयार िरने िे कलए 1 िप पानी
में आधा चमंमच जीरा और मेथी िालिर उबाल लेँ। इसिे
बाद इसे पानी िो छानिर इसमें शहद कमकंस िरिे कपएं।
इससे शरीर िा वजन तेजी से घटेगा।

जीरे की चाय से घटाएं वजन
इन 3 तरीकों से तैयार करें वेट लॉस टी

जीरे की चाय कैसे घटाता है वजन?
हेलंथ िाइन पर छपी
खबर के मुतालबक,
जीरे में मौजूद गुण
आपके शरीर की
अलतलरकंत चबंंी को
कम कर सकता है।

साथ ही कैिोरी बनंन करने में भी मददगार होता है। जीरा
हमारे शरीर में मेटाबॉलिजंम को तेज करता है, लजससे वजन
को घटाने में मदद लमि सकती है। इसके अिावा जीरा कई

तरह से आपके लिए हेलंदी सालबत हो सकता है। 

घर पर कैसे तैयार करें जीरे की चाय

घर पर जीरे की चाय कई तरह से तैयार की जा सकती है।
यह आपके लिए काफी फायदेमंद हो सकती है। आइए जानते
हैं वजन घटाने के लिए लकस तरह तैयार करें जीरे की चाय?
शहद के साथ जीरे की चाय

शहद और जीरे का लमशंंण वजन को कम करने के लिए
फायदेमंद हो सकता है। इस चाय को तैयार करने के

लिए 1 पैन में 2 कप पानी िें। इसके बाद इसमें 1 चमंमच
जीरा डािकर इसे आधे होने तक उबािें। जब पानी

आधा रह जाए तो इसे कप में छान िें। इसके बाद इसमें
शहद लमकंस कर िेँ। इस चाय को पीने से आपको

काफी िाभ लमिेगा। 

नींबू के साथ जीरे की चाय 

मेथी दाने के साथ जीरे की चाय
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हवा में उडंने का शौक आखिर खकसे नहीं होता है, लेखकन
खिना पंि के ये संभव नहीं है। खिर भी आप पैरागंलाइखिंग कर
गुबंिारे के साथ उडंान भर सकते हैं और हवा में तैरने का शौक
पूरा कर सकते हैं। टूखरसंट संपॉटंस पर आजकल पैरागंलाइखिंग
करने का टंंेंि जोरों से है। अगर आप घूमने जाएं और
पैरागंलाइखिंग न करें तो आपका घूमना िेकार है। ये िुले
आसमान में उडंने का मजा आपको और खकसी एिवेंचर में
नहीं खमलेगा। एिवेंचर लवसंस को पैरागंलाइखिंग का लुतंि जरंर
लेना चाखहए। अगर आप पैरागंलाइखिंग करने जा रहे हैं तो जान
लीखजए की आपको कौनसी जगह पैरागंलाइखिंग करना चाखहए,
ताखक आपका मजा दोगुना हो जाए।

पैराग्लाइबडंग का बटकट?

भारत में अलग-अलग जगह पैरागंलाइखिंग का खकराया
अलग-अलग है। पैरागंलाइखिंग का खकराया आपकी राइि के
समय और जगह के खहसाि से खलया जाता है। पैरागंलाइखिंग
का खटकट 1000 से लेकर 5000 के िीच तक होता है।

उड्ने के बलए बने है् ये टूबरस्ट स्पॉट्ि
भारत मे् पैराग्लाइबडंग की 7 बेस्ट जगह

बीर बबबलंग, बहमाचल प््देश

हहमाचल प््देश का बीर बीहलंग एक पहाड्ी इलाका है, जहां
पैराग्लाइहिंग कराई जाती है। यहां पैराग्लाइहिंग के हलए
ट््ेनस्स और सुरक््ा के बेहतरीन इंतजाम होते है्। 

नैनीताल, उत््राखंड

उत््राखंि का नैनीताल घूमने के हलए मशहूर है। यहां की सुंदर
वाहदयो् मे् दूर-दूर से टूहरस्ट्स आते है्। नैनीताल 2000 मीटर
की ऊंचाई पर है, यहां पैराग्लाइहिंग करने का अलग ही मजा
है। नैनीताल मे् पैराग्लाइहिंग की काफा अच्छी सुहवधा है। 

बशलांग, मेघालय

मेघालय का हशलांग बहुत सुंदर जगह है। यहां बड्ी संख्या मे्
सैलानी घूमने के हलए जाते है्। हशलांग मे् 700 मीटर तक
की ऊंचाई पर पैराग्लाइहिंग करने का मजा ले सकते है्।

गंगटोक, बिब््िम

गंगटोक भारत का बेहद लोकह््पय पय्सटक स्थल है। यहां
आपको पैराग्लाइहिंग के अलावा और भी बहुत सारी चीजे्
देखने को हमल सकती है्। गंगटोक जाने के हलए सबसे
अच्छा समय गम््ी का मौसम माना जाता है। 

वागामोन, केरल

वागामोन पैराग्लाइहिंग के हलए सैलाहनयो् की फेवरेट जगहो्
मे् से एक है। वागामोन जमीन से 3000 मीटर ऊंचा केरल

का खूबसूरत हहल स्टेशन है। यहां सुंदर प््ाकृहतक नजारो् के
बीच पैराग्लाइहिंग करने का मजा ही अलग है। वागामोन मे्
आप 15-20 तक आसमान मे् उड्ने का मजा ले सकते है्।

जोधपुर, राजस्थान

जोधपुर अपने शाही महल की खूबसूरती के हलए दुहनयाभर
मे् मशहूर है। जोधपुर मे् 1500 फीट की ऊंचाई पर
पैराग्लाइहिंग का मजा ले सकते है्। राजस्थान की गम््ी के
बाद आसमान की ऊंची हवा मे् उड्ने का मजा ही अलग है। 

पंचगनी, महाराष््््

महाराष्््् का पंचगनी एक खूबसूरत हहल स्टेशन है। ये
जमीन से 1200 मीटर की ऊंचाई पर है। पंचगनी का
मौसम बहुत खूबसूरत होता है। अगर आप पैराग्लाइहिंग के

शौकीन है् तो पंचगनी जर्र जाना चाहहए।
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पाचन होता है दुर्स््

शििुओं का शियशित रंप
से अगर आप िाशिि करते
हैं तो इससे पाचि और
कबंज की परेिािी दूर होती
है। यह पाचि िागंग िें फंसी
गैस को बाहर शिकाििे िें
पंंभावी होता है। तेि से
िाशिि करिे से बचंंों के
पाचि को बढंावा शििता है।
इससे कोशिक एवं गैस की
परेिािी से छुटकारा पा
सकते हैं। 
वजन बढ्ाने मे् मदद

शििुओं का िाशिि करिे से उिके पाचि िें सुधार आता है।
इससे बचंंों के वजि बढंिे िें िदद शिि सकती है। अगर
आपका शििु काफी दुबिा पतिा है तो उिकी शियशित रंप
से िाशिि करें। इससे आपके बचंंे का वजि बढंेगा। 
शरलैक्स फील

िाशिि करिे से आपका बचंंा िारीशरक रंप से िजबूत होता
है। साथ ही इससे उिकी थकाि और किजोरी दूर होती है।
इससे वजह काफी शरिैकंस और फंंी फीि करते हैं। 

शििु को मसाज देकर 

खत्म की जा सकती है गैस की समस्या, हो्गे कई फायदे

शििु के जन्म लेते ही माता-शिता के साथ-साथ िशिवाि
के अन्य सदस्यो् मे् भी खुशियो् की लहि दौड् उठती है।
घि के सदस्य हि काम को छोड्कि बच््े का बेहति
लालन-िोषण के बािे मे् सोचने लगते है्। घि मे् आया
नन्हा सा शििु सा
अिनी इच्छाओ् औि
ििेिाशनयो् को
व्यक्त किने के
शलए बोल नही् िाता
है। लेशकन िोकि
औि हंसकि वह
अिनी चीजो् को
व्यक्त किने की
कोशिि किता है।
छोटे से बच््े को
कई तिह की
ििेिानी होती है।
इन ििेिाशनयो् मे्
गैस की भी समस्या
है। अगि आिके बच््े को गैस की ििेिानी हो िही है
तो उन्हे् दवा देने के बजाय उनकी सही माशलि किे्।
सही तिीके से माशलि किने से बच््ो् की गैस की
समस्या कम की जा सकती है। साथ ही यह ििीि की
अन्य ििेिाशनयो् को भी दूि कि सकता है। 
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‘मैं अमीर पररवार से नहीं था। रपताजी मेरी परवररश को ‘अफोरंड’ नहीं कर सकते
थे तो मुझे अपने दादा-दादी के पास

रहना पडंता था। वो ही मेरी
देखभाल करते थे। मेरा भाई
पेरेंटंस के साथ रहता था। मेरे
दादाजी ने ही पापा को कहा था

रक इन दोनों का खंयाल तुम
नहीं रख पाओगे, एक को

मेरे पास रहने दो, एक
को तुम ले जाओ।

मैं अपनी पंंैकंटिस के
रलए बोरीवली से चचंडगेि
तक रोज लोकल टंंेन में
सफर करता था। साउथ

मुंबई के ओवल गंंाउंर पर
मुझे पंंैकंटिस के रलए जाना
पडंता था। आजाद मैदान

जाते वटंत मुझे भारी भीडं में लोकल टंंेन पकडंना होती
थी। एक बार तो धकंंा-मुकंंी में मेरी पूरी रकि ही
चलती टंंेन से रगर गई थी। मैं अगले संिेशन पर
उतरा और संलो टंंेन से पीछे गया। टंंैक पर चला

लेरकन मुझे मेरी रकि नहीं रमली। मैदान के अलावा
भी रखलाडंी की रजंदगी में कई संघरंड होते हैं। आपको
इनंहें मुसंकराते हुए झेलना होता है। रदमाग शांत रहेगा
तो चीजें ठीक ही होंगी। गुसंसा सबको आता है, कुछ
रदखा देते हैं, कुछ नहीं रदखा पाते। आप इससे बच

नहीं सकते। आप गुसंसा होंगे, आपा भी खोएंगे लेरकन
इस पर काबू पाना ही असली जीत है। िीम को आप

ये सब नहीं रदखा सकते। कपंतानी का सबसे
मुकंककल रहसंसा अपनी भावनाओं को छुपाना है।

बुरे के हलए तैयार रिता िूं

मैं रपच पर ओवर कॉकंनफरेंि नहीं होता, न दबाव में
रहता हूं। बस खुद को बुरे के रलए तैयार रखता हूं। मुझे
यही माइंर फेंंम सूि करती है। हर इंसान अलग अपंंोच
से हालात को हैंरल करता है। जब खेलता हूं तो जो गेंद

मेरी तरफ बढंती है, उसी के बारे में सोचता हूं। उस
वटंत कुछ और सोचूंगा तो गडंबडं होगी।

जूयादा सोचना ठीक निीू

पहले मैं सफलता को लेकर खूब सोचता था। आउि होता तो घंिों वीररयो देखता। कंटलप से जानने की कोरशश करता
रक टंया गलती की। खुद को और कंफंयूज कर लेता। मैंने खेल का आनंद लेना छोडं रदया था। यह आनंद ही चीजें डंंाइव

करता है। इसे खतंम कर देंगे तो आपका काम औसत हो जाएगा।

इंसूपायहरंग:सफलता के बारे रेू 
जरूरत से

जूयादा सोचेूगे

तो चीजोू का

आनंद लेना

छोड़ देूगे -

रोहित शरूाा
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राजा और हंस की कहानी
बहुत समय पहले एक राजा हुआ करता था नजसका िाम
नचतंंरथ था | उसके राजंय में एक बुत बड़ा तालाब था |
तालाब के चारो तरि सुनंदर िूल और वृकंं लगे हुए थे |
तालाब की सुनंदरता से मोनहत होकर हंसो का एक झुणंड
तालाब में आकर रहिे लगा | हंसो की उस पंंजानत को हर
छः माह में संवरंद पंख निकलते थे | तालाब में रहिे के
बदले सभी हंस अपिे संवरंद पंख उस राजंय के राजा को दे
देते थे | इस पंंकार राजा को भी हर छः माह में बहुत से
संवरंद पंख नमल जाते थे |

एक नदि उस तालाब में कहीं से एक बड़ा पकंंी आ गया
और हंसो के बीच रहिे लगा | हंसो को यह बात अचंछी
िहीं लगी | हंसो का राजा उस बड़े पकंंी के पास गया और
बोला- “ हम इस तालाब में बहुत समय से रह रहे हैं और
इस तालाब में रहिे के बदले इस राजंय के राजा को संवरंद
पंख भी देते हैं |”

परनंतु वह बड़ा पकंंी हंसो की बात माििे को तैयार िहीं हुआ
और जबरि उिके बीच रहिे लगा | एक नदि हंसो से उसकी
लड़ाई हो गई और सभी हंसो िे नमलकर बड़े पकंंी को बहुत
मारा | बड़ा पकंंी निर भी तालाब छोड़िे को तैयार िहीं हुआ
और राजा के पास जाकर सभी हंसो की नशकायत करते हुए
बोला – “ महाराज ! यह हंस इस तालाब में नकसी और को
िहीं रहिे देते ओर तो ओर आपसे भी िहीं डरते |”

हंसो की नशकायत सुिकर राजा को गुसंसा आ गया और उसिे
अपिे सेिापनत को आदेश नदया नक उि हंसो को पकड़कर
राजदरवार में लाया जाये | सेिापनत सैनिको की टुकड़ी लेकर
जब तालाब के पास पहुंचा तो सैनिकों के आकंंामक तेवर
देखकर हंसो का राजा सब समझ गया और अपिे साथी हंसो
को लेकर दूसरे राजंय के तालाब में चला गया | इस पंंकार
शरर में आये हुए हंसो को दुतंकार कर राजा को उिसे पंंापंत
होिे वाले संवरंद पंखों से भी हाँथ िोिा पड़ा|

मूर्ख ममत्् - राजा और बन्दर की कहानी 

एक राजा था उसके राज महल में एक बनंदर रहता था |
बनंदर राजा की सेवा करता और उसके अनंतःपुर में ही निवास
करता था | राजा जब भी कहीं जाता बनंदर को अपिे सांथ
ले जाता था | इस पंंकार बनंदर राजा का बहुत नवशंंास पातंं
सेवक बि गया | एक बार गमंंी के नदिों में राजा सो रहा था
और बनंदर पंखा नहलाकर राजा को हवा कर रहा था  तभी
कहीं से उडती हुई एक मकंखी राजा के शरीर पर आकर बैठ
गई | बनंदर िे उसे भगाया नकनंतु मकंखी निर वापस राजा के
ऊपर बैठ गई | बनंदर बार-बार मकंखी को भगाता और
मकंखी कभी राजा की िाक पर, कभी माथे पर तो कभी छाती
पर आकर बैठ जाती | बनंदर को अतंयनिक कंंोि आ रहा था
| इस बार बनंदर िे कंंोि में एक तलवार उठा ली और जैसे
ही मकंखी राजा की गदंदि पर बैठी बनंदर िे पूरी ताकत से
मकंखी पर तलवार चला दी मकंखी तो उड़ गई पर राजा का
सर िड़ से अलग हो गया और राजा की मौत हो गई |

मूर्ख शेर की कहानी 
एक समय की बात है जंगल में एक शेर रहता था वह बड़ा
ही खूंखार था | एक नदि शेर को बहुत जोरों की भूख लगी
| वह भोजि की तलाश में निकल गया | पर उसे कोई
जािवर नदखलाई िहीं नदया | शेर थक हार कर एक पेड़ की
छाँव में बैठ गया तभी अचािक उस पेड़ के पास एक नबल
से खरगोश निकला | शेर िे खरगोश को देखते ही झट से
पंजा मारा और उसे पकड़ नकया | खरगोश को लगा आज तो
वह शेर का भोजि बि जायेगा | उसी समय शेर को एक
बारहनसंगा नदखालाई नदया जो उसी पेड़ की तरि आ रहा था
नजिर शेर था | 
शेर िे सोचा – इस छोटे से खरगोश से मेरा पेट िहीं भरेगा 

कंयूँ िा इस
बारहनसंगा का
नशकार कर
नलया जाए ?
बारहनसंगा के
नशकार के बाद

मुझे दो नदि तक भोजि ढूँढिे की जरंरत िहीं पड़ेगी |”शेर
िे खरगोश को छोड़ नदया और बारहनसंगा का पीछा करिे
लगा | बारहनसंगा शेर से बचिे के नलए लमंबी-लमंबी छलांगे
मारता हुआ वहाँ से भाग गया | शेर िे बारहनसंगा को पकड़िे
का बहुत पंंयास नकया परनंतु वह सिल िहीं िो सका | शेर
जब लौट कर आया तब तक खरगोश भी वहाँ से भाग चुका
था अब शेर अपिी मूखंदता पर पछतािे लगा कंयूंनक िा तो
उसे खरगोश नमला ि तो बारहनसंगा |
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पपीता शरीर से लेकर त्वचा तक के ललए रामबाण माना
जाता है। पपीते को खाने के बाद इनके लिलको् की मदद
से चेहरे के ललए एक अच्िा पील मास्क तैयार कर सकते
है्। दादी-दादा से अक्सर यह कहते सुना होगा लक पाचन
को ठीक रखने के ललए लकसी और चीज की जर्रत नही्
है। इसके ललए आपको बस पपीते का सेवन ही काफी है।
आइए जानते है् इससे होने वाले और फायदो् के बारे् मे्।

बेहतरीि पोषण तत्व  

बच््े से लेकर बूढ़ो् तक के ललए रोजाना शरीर मे् एक
अच्िी मात््ा मे् प््ोटीन, फाइबर, कार्स्स, लमनरल्स और
कैल्लसयम की जर्रत होती है। बता दे् की 150 ग््ाम
पपीते मे् 60 ग््ाम कैलोरी होती है। इसमे् लवटालमन का
पूरा पलरवार पाया जाता है। 

इसमे् लवटालमन बी, ई, सी और बी9 यानी लक फोलेट
पाया जाता है। इसके साथ ही मैग्नीलशयम,
कैल्लशयम, फास्फोरस, आयरन और मै्गनीज खलनजो्
के साथ कई फाइटोकेलमकल्स, कैरोटेनॉयड्स और
अन्य एंटीऑल्कसडे्ट यौलगक भी प््दान करता है। ये
पदाथ्स लकसी भी बीमारी को शुर् होने से पहले ही
खत्म करने की क््मता रखते है्। 
हाट्द के नलए बेहतर 

पपीता का रोजाना सेवन करने से खून संचार मे्
होमोलसस्टीन को बैले्स बनाने मे् मदद लमलती है।
होमोलसस्टीन एक ऐसा रोग है, लजसकी वजह से लदल
की बीमारी का खतरा बढ़ सकता है, इसललए पपीते को

खाने की सलाह दी जाती है। इसके सेवन से एलडीएल
की मात््ा लनयंल््तत रखने मे् मदद लमलती है। इसके
अलावा पोटेलशयम तनाव को कम करने मे् सबसे
असरदार सालबत होता है। 

पपीता से करे् डॉयनबटीज के साथ नरल की
भी सुरक््ा, बीमारी रहेगी कोसो् रूर

बेहतर इम्युनिटी बूस्टर

कोई बार-बार होिे
वाले काि के

संक््मण, सर््ी और
फ्लू को रूर रखिा
चाहता है तो पपीते
मे् मौजूर नवटानमि
ए, सी और ई इससे
छुटकारा नरलािे के

नलए सबसे अच्छे
मािे जाते है्। पपीते
को नवटानमि सी का

सबसे अच्छा स््ोत
मािा जाता है। वही्,

इसमे् फोनलक
एनसड की मात््ा भी

पाई जाती है। पपीते
का सेवि एनिमा से
लड़िे मे् मरर करता
है और थकाि, सांस

की समस्या और नसररर्द को रूर करिे के नलए भी
सबसे अच्छा मािा जाता है। 



दक््िण भारतीय किनेमा मे् तमन्ना
भाकिया की किनती बड्ी अकभनेक््ियो् मे् की
जाती है। इिके िाथ वह बॉलीवुड की
कई किल्मो् मे् भी काम कर चुकी है्।
बॉलीवुड की भाई-भतीजावाद िंस्कृकत पर
उनकी भी राय है, 

बॉलीवुड मे् भाई-भतीजावाद और
पि््पात पर अपनी राय रखने वालो् मे् एक
और नाम शाकमल हो िया है, और वह

नाम है तमन्ना भाकिया का, जो अपने आप को
बॉलीवुड मे् आउििाइडर कहती है्। लिातार
दक््िण भारतीय किल्मो् मे् काम करती रहने
वाली तमन्ना कहती है्, ‘मुंबई िे आकर, जब
मै्ने तकमल और तेलुिु किल्मो् मे् काम ककया,
तब मै् न ये भाषाएं जानती थी और न ही
इंडस्ट््ी मे् ककिी को जानती थी।’

30 वष््ीया अकभनेि््ी मानती है् कक भाई-
भतीजावाद हर ि््ेि्् मे् है और यह ककिी की
ििलता और अििलता तय नही् करता।
उन्हो्ने कहा, ‘मेरे पकरवार मे् कई िारे डॉक्िि्स
है् और अिर मै्ने वो पेशा चुना होता, तो मेरे
पकरवार वाले मुझे िाइड करते। ऐिे ही अिर
कल मेरा बच््ा एक्िर बनना चाहेिा, तो मै् भी
शायद यही करू्िी। यह ऐिे ही काम करता है।
लेककन इंडस्ट््ी मे् ऐिे कई एक्िि्स है्, कजन्हो्ने
अपने दम पर कबना किल्मी बैकग््ाउंड के ही नाम
बनाया। अकभनेता शाहर्ख खान को ही ले
लीकजए। वह लीजे्ड है्। आज के दौर मे्
आयुष्मान खुराना और काक्तसक आय्सन जैिे
अकभनेताओ् ने भी अपना एक अलि मुकाम
बनाया है, और वह भी अपने दम पर।’

यह बताते हुए कक कैिे िंघष्स ने उन्हे्
व्यक्कतित र्प िे और एक परिॉम्सर के र्प मे्
बेहतर ककया है, उन्हो्ने कहा, ‘जब मेरी कहंदी
किल्मे् ििल नही् हुई्, तब मुझे ‘बाहुबली: कद
कबिकनंि’ जैिी किल्म कमली, कजिने मेरे कलए
कई चीजे् बदली्। मुझे लिता है प््कतभा और
कड्ी मेहनत के िाथ-िाथ आपके अंदर आिे
तक काम करने का जज्बा होना चाकहए।
इिकलए, मै्ने अपने ककरयर मे् कुछ चांि कलए,
इतना कािी है, किर चाहे उन्हो्ने काम ककया या
नही्, वह मेरे हाथ मे् नही् था। पर मै् खुश हूं।’
तमन्ना के पाि इि वक्त कुछ तकमल और

तेलुिु किल्मो् के अलावा वेब के भी कई िारे प््ोजेक्ट्ि है् और वह जल्द ही अपने काम पर वापि लौिना चाहती है्।

तमन्ना भाटिया बोली्
हर क््ेत्् मे् है नेपोटिज्म 

नेपाेटिज्म
टिसी िी

सफलता और
असफलता तय

नही् िरता


