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सोचा ही नही् था
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साइहिल वाले ने एि आदमी िो
टकंंर मार दी और बोला -
भाई साहब आप बहुि हिसंमि वाले हो।
आदमी (गुसंसे में) - एि िो िूने मुझे
टकंंर मारी और ऊपर से मुझे
हिसंमि वाला िह रहे हो!
साइहिल वाला - देहिए भाई साहब,
आज मेरी छुटंंी है, िो
साइहिल चला रहा हूं, नहीं िो मैं टंंि

चलािा हूं!

मां ने घबरािर बेटे िो फोन लगाया और िहा -
बेटा जलंदी से घर आजा, बहू िो पैराहलहसस िा
अटैि आया है।।
उसिा मुंह टेढंा, आंिे ऊपर और गदंमन घूमी हुई है।

बेटा बोला - रहने दे मां, िू घबरा मि... वो सेलंफी
ले रही है।

पतंनी - अगर मैं िुमंहें छोडंिर चली गई, िो िुम

कंया िरोगे? 

पहि - मैं िो पागल हो जाऊंगा।

पतंनी - मिलब दूसरी शादी िो नहीं िरोगे?

पहि - पागल िुछ भी िर सििा है। 

पपंपू पहली बार
रेसंटोरेंट में गया…
वहां हलिा था – पंलेट
में हाथ न धोएं!
पपंपू ने बडंी मुशंकिल से
हगलास में घुसािर
हाथ धोया…!!!

पपंपू – ‘जो डर गया, वो मर गया’ िहावि िैसे बनी?
गपंपू – मुझे नहीं पिा…िू बिा!!
पपंपू – जापान में दो भाई रहिे थे, एि िा नाम ‘जो’ था और
दूसरे िा नाम ‘वो’। एि राि ‘जो’ िो बाथरंम में
भूि हदिा।
‘जो’ डर गया और उसने ‘वो’ िो आवाज लगाई।
‘वो’ दौडंिे हुए बाथरंम में आया और
भूि िो देििे ही उसिा हाटंम फेल हो गया और
‘वो’ मर गया।
बस िभी से ये िहावि बन गई हि ‘जो डर गया, वो
मर गया’…!!

पहि - पत्नी को मूवी
देखने जाना था।

घर के बाहर पति काफी देर से
इंिजार कर रहा था।
पहि (हचलंलािे हुए) - अरे और
तकिनी देर लगा ओगी?
पतंनी (गुसंसे में) - तिल्ला क्यो् रहे
हो? एक घंटे से कह रही हूं
तक पांि 
तमनट मे् आ रही हूं। समझ मे्
नही् आिा।

बाप- नालायि!  िू फेल
हो गया। 

आज से िभी मुझे पापा
मि िहना। 

बेटा- ओह िमऑन
डैड..! संिूल टेसंट ही िो था, 
िोई डीएनए टेसंट थोडंे ही

न था।

पहली महहला – बहन जरा अपना
बेलन देना, मेरे पहि अभी-अभी
घर लौटे हैं
दूसरी महहला – ले जाओ बहन
लेहिन जलंदी लौटा देना...
मेरे पहि भी आने वाले हैं...
ये दोनों महहलाएं अपने पहि
िो िाजी और गमंम रोहटयां
हिलािी हैं, “सोच बदलो, िभी देश बदलेगा।”
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आज वल्ल्ड अल्जाइमर है. हर िाल 21 सििंबर को सवश््
अल्जाइमर ले मनाया जािा है. अल्जाइमर एक बीमारी
है, सजिका मुख्य लक््ण बार-बार भूलना. िीधे-
िीधे शब्दो् मे् कहे् िो मेमोरी लॉि अल्जाइमर का
िबिे प््मुख लक््ण है. ये बीमारी हमारे ब््ेन िे जुड्ी
हुई है. हालांसक, सवशेषज््ो् के मुिासबक, अल्जाइमर
के लक््णो् के बारे मे् अगर आप कम उम्् मे् ही पिा
लगा ले् िो इिका इलाज िंभव है. सजििे हम
अपनी सजंदगी को आिान बना िकिे है्. आज हम
आपको अल्जाइमर के लक््णो् को बिाएंगे, सजिकी
पहचान करके आप िही िमय पर इिका इलाज
करवा िकिे है्.

याददाश्त खोना
आपको बिा दे् सक अल्जाइमर का िबिे प््मुख

लक््ण है भूलना या याददाश्ि खोना. इि स्सििी मे् आप
आिानी िे चीजे् भूलने लगिे है्. कई बार आप रोजाना की
चीजो् को भूलने लगिे है् और कई बार एक ही चीज को बार-
बार करना लगिे है्.

प्लान बनाने मे् कठिनाई
आपको बिा दे् सक कई बार अल्जाइमर की िमस्या का

िामना करने वाले लोगो् को आमिौर पर प्लान बनाने मे्
कसिनाई होिी है्. ऐिे लोग महीने के बजट को बनाने या सिर

चीजो् को व्यवस्सिि करने मे् भी परेशानी महिूि करिे है्.
इिके अलावा, ड््ाइसवंग, िैसमली लोकेशन,

ग््ॉिरी सलस्ट आसद बनाने मे् भी ऐिे
लोगो् को सदक््ि का िामना करिे है्.

पढ्ने और बात करने मे् समस्या
अल्जाइमर िे पीस्डि लोगो् को

पढ्ने और बाि करने मे् भी परेशानी का
िामना करना पड्िा है. ये लोग
िाव्डजसनक जगहो् पर बाि करिे हुए
टॉसपक भूल जािे है्. सिि्फ इिना नही्,
कई लोगो् को िो सवजुअल प््ॉब्लम भी
होिा है. उनके सलए सकिी चीज को
इमैसजन करने मे् सदक््ि आिी है.

ऐसे होता है इलाज
अल्जाइमर का इलाज कुछ मेसलकल टेस्ट, पासरवासरक

और मेसलकल इसिहाि के आधार पर सकया जािा है. इिके
आपके खानपान और लाइिस्टाइल का आकलन भी सकया
जािा है. सवशेषज््ो् की माने् िो अल्जाइमर का कोई इलाज
सिलहाल िो मौजूद नही् है. हालांसक कुछ दवाओ् और
लाइिस्टाइल के बदलावो् के िाि याददाश्ि को मजबूि
बनाया जा िकिा है. इलाज के सलए लॉत्टर आपको कुछ ब््ेन
िप्लीमे्ट्ि का िुझाव दे िकिे है्.

इन लक््णो् से पहचाने् अल्जाइमर
सही वक्त पर शुर् करे् इलाज

अल्जाइमर
मानसिक स्वास्थ्य िे

जुड्ा एक गंभीर रोग है.
यह एक ऐिी स्सिसि

सजिमे् व्यस्ति
याददाश्ि कमजोर होने
लगिी है और वे छोटी-
मोटी चीजो् को करना

भी भूल जािा है. 
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किसी ने सच ही िहा है कि जोक़ियां
ऊपर से ही बनिर आती है़ और इस
बात िो एक़ट़़ेस िैटरीना िैफ भी
मानती है। जैसे कि सब जानते
ही है कि िैटरीना िैफ ने कपछले
साल ही किक़़ी िौशल िे साथ
शादी िी और इनिे बीच िा प़यार
और रोमांस उन तस़िीरो़ से जाकहर
होता है जो िे इंस़टाग़़ाम पर शेयर िरते
रहते है़। जब से यह िपल शादी िे बंधन मे़ बंधा
है फै़स िे बीच उनिी लि स़टोरी िो जानने
क़युरोकसटी बनी हुई है। अब िैटरीना ने खुद ही
बताया कि िो िैसे किक़़ी से कमली और शादी ति
बात िैसे पहुंची।

विक््ी कभी मेरी 'रडार' पर थे ही नही् ः कैटरीना
िैटरीना ने िॉफी किद िरण सीजन 7 िे एकपसोड मे़

किक़़ी संग अपने  करश़ते और मुलािात, सब िुछ िे बारे मे़
बताया। उऩहो़ने बताया कि किक़़ी िभी उनिी 'रडार' पर थे
ही नही़ थे उऩहो़ने कसफ़फ एक़टर िा नाम सुना था। िैटरीना ने
िहा-'मै़ उनिे बारे मे़ ज़यादा जानती भी नही़ थी। िह कसफ़फ
एि नाम था कजसे मै़ने सुना था लेकिन िभी उससे जुि़ी नही़
थी लेकिन कफर, जब मै़ उनसे कमली तो उऩहो़ने मेरा कदल जीत
कलया।' िैटरीना ने यह भी िहा कि िो पहली इंसान कजससे
उऩहो़ने किक़़ी िे बारे मे़ शेयर किया था िो कनद़़ेशि जोया
अख़तर थी़ कजनिी पाट़़ी मे़ िह पहली बार कमले थे। किक़़ी

िे साथ अपने करलेशनकशप िो अनएक़सपेक़टेड
बताते हुए िैटरीना ने िहा-'यह मेरी डेस़सटनी

थी और यह होना था। इतने सारे संयोग
थे कि एि समय पर यह सब बेहद
अनकरयल लगने लगा।'
विक्् ी पर लगी थी कई पाबंवियां
िैटरीना ने यह भी बताया कि करश़ते

िे शुऱआत मे़ किक़़ी पर िाफी पाबंकदयां
थी लेकिन िो इससे परेशान नही़ हुआ।

एक़ट़़ेस िहती है,  मेरे कदमाग मे़ हमेशा ये
ख़याल आता था कि अगर िह अपने पकरिार

िो इतनी करस़पेक़ट और इंपोट़़े़स दे रहे है़ तो िैसा ही मेरे
पकरिार िे साथ िरे़गे जब हमारी शादी होगी। िैटरीना ने
आगे िहा- उनिे कसद़़ांत और मूल़य इतने मजबूत है़, और
यह मेरे कलए बहुत ज़यादा था. ये मेरा पहला करलेशनकशप नही़
था, तो उस समय ति आपिो समझ आ जाता है कि क़या
चीज जऱरी है. महत़िपूण़ण चीजे़ जऱरी नही़ कि तामझाम और
मस़़ी हो़, लेकिन यह िही है जो आपिो आगे ले जाता है.

शो मे़ िैटरीना ने यही िहा कि ये सब उनिी किस़मत
मे़ था इसकलए किक़़ी उनिी कजंदगी मे़ आए और खुकशयां
भर दी। बता दे़ कि िैटरीना और किक़़ी ने 9 कदसंबर 2021
मे़ राजस़थान मे़ शादी िी थी। शादी मे़ कसफ़फ पकरिार िाले
और िरीबी दोस़़ शाकमल थे। हालांकि दोनो़ िी शादी िी
फोटोज सोशल मीकडया पर खूब छाई हुई थी़। िि़फफ़़्ट िी
बात िरे़ तो िैटरीना सलमान िे 'टाइगर-3', 'मैरी
क़़िसमस', 'भूत पुकलस' मे़ नजर आएंगी। िैटरीना क़़ियंिा
चोपि़ा और आकलया भट़़ िे साथ फरहान अख़तर िी कफल़म
'जी ले जरा' मे़ भी कदखे़गी। 

'विक््ी
से शादी होगी मै्ने
कभी सोचा ही नही्

था...', कैटरीना कैफ
ने बताई अपनी

लिस्टोरी!
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निजामों के शहर हैदराबाद को ऐनिहानिक िगरी के रंप
में जािा जािा है. भले ही हैदराबादी नबरयािी यहां लोगों का
फेवरेट फूड हो, लेनकि यहां कई ऐिी दूिरी फूड आइटमंि
भी हैं, नजिके लोग दीवािे हैं. इनंहें देखकर आपके मुंह में
पािी आ जाएगा.

हैदराबाद में कई ऐनिहानिक इमारिे हैं, नजिकी वजह िे
इिे एक ऐनिहानिक िगरी िक पुकारा जािा है. वैिे यहां
हैदराबाद नबरयािी िमेि कई फूडंि फेमि हैं. यहां की नंंिप
के दौराि इि फूडंि को जरंर टेसंट करें.

हदैराबाद का हलीम

िेलंगािा की राजधािी हैदराबाद में िॉि वेज की कई
बेहिरीि आइटम नमलिी हैं और इिमें िे एक हलीम भी है.
आप हैदराबाद जाकर िॉिवेज में कुछ िया िंंाई करिा चाहिे
हैं, िो आपको हलीम का संवाद जरंर चखिा चानहए. इिे
नचकि या मटि दोिों िे िैयार नकया जािा है.

ईरानी चाय
हैदराबाद की नंंिप पर गए

और ईरािी चाय को टेसंट िहीं
नकया, भला ऐिा कैिे हो
िकिा है. हैदराबाद में नबरयािी
के बाद ईरािी चाय का खािा
केंंज है. भले ही ये ईराि िे आई
हो, लेनकि हैदराबाद में भी

इिका अलग ही दबदबा है.
हदैराबादी फिरनी

ये हैदराबाद में पंंनिदंं खाि नकसंम की नमठाई है, नजिे
दूध, चावल और चीिी डालकर नमटंंी के बिंतिों में िैयार नकया
जािा है. ये वहां के पंंनिदंं संिंंीट फूडंि में िे एक है. आपको
हैदराबाद की ये खाि नमठाई पिंद जरंर आएगी.

बोटी कबाब

बोटी कबाब को बकरे के मीट िे िैयार नकया जािा है.
इिमें लैंब को मिालों में मैनरिेट
करके नफर िंदूर में पकाया जािा है.
कुछ शॉपंि पर इिे दूिरे िरीकों िे
रोसंट नकया जािा है. 

इिमें हैदराबादी संवाद होिा है,
नजिका संवाद आप लाइफ टाइम िहीं
भूलेंगे.

हैदराबाद बबरयानी
ही नहीं इन फूडंस 
के भी लोग दीवाने
मुंह में आ जाएगा पानी
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फैशन की दुननया में भी अब टंंेंड बदल रहा
है. धीरे-धीरे लोग नफर से पुराने दौर में लौट
रहे हैं. ऐसे में खादी के कपडंे भी लोगों के
फैशन का नहसंसा बन चुका है. बता दें नक
खादी के बने कपडंे अब नए फैशन टंंेंड
में हैं. मनहलाएं हो या पुरंष, दोनों ही
खादी फैशन को पसंद कर रहे हैं.
आपको बता दें नक मेड इन इंनडया के
बढंते केंंज के चलते हुए खादी के
कपडंे और भी जंयादा पॉपुलर हो चुके
हैं. ऐसे में आप फैशन में एक संटेप आगे
बढंकर खादी से बने कपडंे टंंाई कर सकते हैं.
इसमें आपका लुक भी नडफरेंट आएगा.

खादी है बेहतरीन ऑप्शन
गौर हो नक फैशन की दुननया में

खादी के कपडंे कभी भी आउट ऑफ
टंंेंड नहीं होते. बता दें नक नसंंथेनटक
कपडंों के मुकाबले खादी को नेचुरल
आउटनफट की शंंेणी में रखा गया है.
मौजूदा दौर में खादी आपके फैशन में
चार चांद लगा सकते हैं. शादी हो या
कोई दूसरा इवेंट, खादी के कपडंे
हर सीजन के नलए परफेकंट हैं. हम
आपको खादी के कुछ फैशन नटपंस
के बारे में जानकारी देते हैं.

ऑल टाइम फैशन ट््े्ड
खादी की सबसे खास बात

यह है नक इसके कपडंों को
नकसी भी समय पहना जा
सकता है. सदंंी में ये कपडंे

गमंााहट देते हैं तो वहीं, गमंंी में आपको ठंडक देते
हैं. इसीनलए खादी से बने अटायर को बेसंट
माना गया है. इसके अलावा, आप शादी जैसे
खास मौके पर भी डाकंक और फंकी कलर के
खादी आउटनफट टंंाई कर सकते हैं.
मनहलाओं के नलए नसलंक लंहगे के साथ

खादी खादी बंंाइडल नवयर भी आपकी
खूबसूरती में चार चांद लगा सकती है.

खादी मे् वैरायटी
आजकल खादी के कपडंों में

भी आपको काफी वैरायटी देखने
को नमलेगी. हालांनक, नपछले

कुछ समय में खादी के
कपडंों में इतने जंयादा

ऑपंशन नहीं होते थे.
कैजुअल आउटनफट

से लेकर टंंेनडशनल
आउटनफट तक,

खादी के
क प डंे

आ प के
नल ए
बे सं ट

हो सकते
हैं. इसके अलावा

खादी नमकंस कॉटन साडंी,
खादी की लॉनंग फंंॉक, खादी की

नसलंक साडंी, खादी के कुतंंे और इससे
बनी नमनी डंंेस भी आपके लुक को

संटाइनलश कर सकती है.

मेड इन इंडडया के बढ़ते क़़ेज की वजह से खादी के कपड़े लोगो़
मे़ बेहद पॉपुलर हो चुके है़. ऐसे मे़ कुछ खास तरह से खादी ड़़ेस
ट़़ाई कर आप लुक को स़टाइडलश और डडफरे़ट बना सकते है़.

स्मार्ट और स्राइलिश लिखने के 

लिए ट््ाई करे् खािी की आउरलिर
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बढ़ती उम़़ मे़ भी
आप रह पाएंगे

एनऱ़ेटिक

इन फूड्स को डाइट का बनाएं हिस्सा
बढ़ती उम़़ के साथ स़वास़थ़य संबंधित कई

समस़याओ़ का सामना करना पड़ता है. इन
समस़याओ़ से बचने के धिए हेल़दी जीवनशैिी को
अपनाना बहुत ही जऱरी है. ऐसे मे़ कौन से फूड़स
को डाइट का धहस़सा बना सकते है़ आइए यहां जाने़.

बढ़ती उम़़ मे़ शरीर मे़ कमजोरी आने िगती है. ऐसे मे़
अपनी जीवनशैिी का खयाि रखने की अधिक जऱरत
पड़ती है. ऐसे मे़ धनयधमत ऱप से व़यायाम करने के धिए आप
हेल़दी फूड़स डाइट मे़ शाधमि कर सकते है़. ये फूड़स पोषक
तत़वो़ से भरपूर होते है़. ये आपको स़वास़थ़य संबंधित कई
समस़याओ़ से बचाने का काम करते है़. बहुत से िोग इस
बात को िेकर कंफ़यूज रहते है़ धक धकस तरह के फूड़स वे
डाइट मे़ शाधमि कर सकते है़. हेल़दी रहने के धिए आप कौन
से फूड़स डाइट मे़ शाधमि कर सकते है़ आइए यहां जाने़.

दही
दही मे़ कैल़लशयम भरपूर मात़़ा मे़ होता है. इसमे़ अच़छे

बैक़टीधरया होते है़. इसमे़ कैल़लशयम होता है. इसमे़ धजंक,
धवटाधमन बी, प़़ोबायोधटक़स और धवटाधमन डी जैसे पोषक
तत़व होते है़. ये हध़़ियो़ को मजबूत बनाने मे़ मदद करते है़.
बढ़ती उम़़ के साथ अक़सर जोड़ो़ मे़ दद़द की समस़या का
सामना करना पड़ता है. ऐसे मे़ कैल़लशयम से भरपूर फूडस
खाने की सिाह दी जाती है.

अंडे
अंडे प़़ोटीन का बेहतरीन स़़़़ोत है़. उम़़ बढ़ने के साथ

प़़ोटीन की जऱरत भी बढ़ती है. अंडो़ का सेवन आप कई
तरीको़ से कर सकते है़. आप अंडे का सेवन उबािकर और
ऑमिेट आधद बनाकर कर सकते है़. ये आपको एनज़़ी देने
का काम करता है. ये हध़़ियो़ को मजबूत बनाने मे़ मदद करते
है़. इनका सेवन करने से ह़दय को स़वस़थ रखने मे़ मदद
धमिती है. ये इम़युधनटी को बढ़ाने मे़ मदद करते है़.

फिश
धफश मे़ हेल़दी फैट होता है. इसमे़ ओमेगा 3 फैटी एधसड

होता है. ये ह़दय संबंधित समस़याओ़ से बचाने का काम
करता है. ये धदमाग को तेज करता है. ये आंखो़ की रोशनी
को बढ़ाने मे़ मदद करता है. ये आपकी याददाश़त मे़ सुिार
करता है.

िाइबर
फाइबर से भरपूर फूड़स डाइट मे़ शाधमि करने चाधहए.

ये पाचन तंत़़ को स़वस़थ रखने मे़ मदद करते है़. आप कई
तरह के सल़जजयां, फि और दाि आधद को डाइट मे़ शाधमि
कर सकते है़. ये आपको पाचन संबंधित समस़याओ़ से बचाने
मे़ मदद करती है़. फाइबर से भरपूर फूड़स का सेवन करने
से आप देर तक भरा हुआ महसूस करते है़. ये ज़िड शुगर
िेवि को कंट़़ोि मे़ रखने का काम करता है. ये बैड
कोिेस़ट़़ॉि की समस़या से बचाने का काम करता है.
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प्यार का एहसास हर ककसी के किए बहुत ही ज््यादा
ख्ूबसूरत होता है. शुर्आत मे् तो कुछ सािो् तक ये प्यार
काफी अच्छा िगता है. एक-दूसरे की हर बात अच्छी
िगती है. हर पि, हर बात, हर अदा पर एक-दूसरे पर
प्यार आता है. िेककन जैसे-जैसे वक्त बीतता जाता है,
बात-बात पर नोक-झो्क होना आम बात हो जाती है. ये
परेशानी ज््यादातर कपल्स मे् देखने को कमिती है. कई
बार तो नोक-झो्क इतनी ज््यादा बढ् जाती है कक करश्ते
को बचाकर रखना भी मुश्शकि हो जाता है. ऐसे मे् आज
हम आपको कुछ ऐसे किप्स बताने जा रहे है्, कजन्हे्
फॉिो करके आप अपने करश्ते  को तनाव के बावजूद
संभाि कर रख पाएंगे.

कम्युनिकेशि गैप होिे से बढ्ती है समस्या
कई बार ऐसा ही होता है. दो िोगो् की सोच आपस

मे् कमिती नही् है. ये परेशानी ककसी कपि के बीच भी
हो सकती है. अब यहां पर हम ग्िती ये करने िगते है्
कक जब ककसी बात पर हमारी आपसी सोच नही्
कमिती, तो हम बात करने से कतराने
िगते है्. हम सोचने िगते है् कक
बात करने से कववाद बढ्ेगा.
इससेअच्छा है कक बात ही नही्
करते है्. िेककन आप इस बात
को समकझए कक ककसी भी
िॉकपक पर बात नही् करने से
दूरी ज्यादा बढ् जाती है, जो
मनमुिाव को और भी
ज्यादा बढ्ाने का काम
करता है. जबकक भिे
ही सोच ना कमिे,
िेककन बात कर
िेना ही उकचत रहता
है, इससे तभी थोड्ी

सी नोक-झो्क हो सकती है, िेककन बाद मे् िे्शन नही्
बढ्ेगा और आपस मे् मनमुिाव नही् होगा. इसकिए
बेहतर है कक हर िॉकपक पर आपस मे् बात ज्र्र करते
रहे्.

पार्टिर को समय दे्
जब हम शुर्आत मे् प्यार मे् पड्ते है्, तो एक-दूसरे

के साथ वक्त कबताने का बहाना ढूंढते रहते है्. िेककन
बीतते वक्त के साथ इसमे् कमी आने िगती है. कई बार
हम पाि्टनर को फॉर ग््ांिेड िेने िग जाते है्, जो हमारे
करश्ते पर भारी पड् जाता है. दरअसि जब हम पाि्टनर
के साथ िाइम स्पे्ड करना कम कर देते है्, तो हमारे
बीच दूकरयां बढ्ने िग जाती है्, जो िे्शन का कारण बन
जाता है और बात-बात पर आपस मे् कववाद होने िग
जाते है्. यहां तक कक कई बार तो तनाव इतना बढ्ने िग
जाता है कक हम एक-दूसरे से दूर होने के बारे मे् सोचने

िगते है्. इसकिए
ज्र्री है कक अपने
कबजी शेड््ूि से
पाि्टनर के किए
समय कनकािे्,
क्यो्कक छोिी-छोिी
बाते् करश्ते की डोर
को मजबूत बनाने

का काम
करते है्.

रिलेशनरशप मे् स्ट््ेस के 

बावजूद पाि्टनि से नही् िूिेगा 
रिश्ता  बस फॉलो किे् ये आसान रिप्स 
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झगड़ा हो तो दूर ना हो़
किसी भी िपल िे बीच किसी भी बात पर झगडा़

होना आम बात है, लेकिन यहां हममे से िई लोग गल़ती
िर देते है ़और बातचीत िरना तो बंद िर ही देते है,़
साथ ही साथ मे ़खाना-पीना भी बंद िर देते है.़ यानी
एि-दूसरे से िोई मतलब नही ़ रखते है ़और यही ़पर
हम गल़ती िर जाते है.़ जबकि होना कय़ा चाकहए कि
कजतनी जलद़ी हो, बात िो सॉरी बोलिर या माफ िरिे
खत़म़ िर देना चाकहए. अगर आपिी लडा़ई हो गई है,
तो भले ही आप बात ना िरे,़ लेकिन
िोकिि िरे ़ कि साथ मे ़ खाना
जऱऱ खाएं. इससे आपिे बीच
िा झगडा़ जलद़ ही खत़म़
हो जाएगा.

किसी और िा
टे़शन पाट़टनर पर

ना कनिाले़
िई लोगो़

िी आदत होती
है कि किसी
और िा टेि़न
और गुसस़ा
किसी और पर
कनिाल देते है.़
खासिर पकत-
पतऩी िे बीच तो ये
मामला और भी
ज़़यादा देखने िो कमलता
है. िई बार ये भी होता है
कि पाट़टनर ऑकफस िा टेि़न
घर पर कनिालते है.़ अगर आप भी
ऐसा ही िरते है,़ तो यिीन माकनये ये
आपिी आदत बन चुिी है, जो आपिे करशत़े िो धीरे-
धीरे खऱाब िरने िा िाम िर रहा होता है.

आपिो इस बात िा एहसास नही ़होता कि आपिा
पाट़टनर आपिे इस कबहेकियर से तनाि मे ़आ जाता है
और िई बार ये आपिे करशत़े िे टूटने िे पीछे सबसे
बडी़ िजह बन जाती है. इसकलए िकत़ रहते आप अपनी
ये आदत बदल ले.़ ये आपिे करशत़े िे कलए अचछ़ा रहेगा.

पकत-पतऩी िे करशत़े िो अगर िकत़ रहते संभाला ना
जाए, तो िब ये करशत़ा बोझ लगने लग जाता है लोगो ़िो

पता भी नही चलता. िई बार तो लोग
पाट़टनर से दूरी बनाने िा फैसला िर लेते
है ़और दूर हो भी जाते है.़ लेकिन सोचने िाली बात है
कि, कय़ा ऐसा िरने से िोई पूरी तरह से टेि़न फ़़ी हो
जाता है. िई बार तो दूर होने िी िजह से लोग किप़़ेिन
िा कििार भी हो जाते है.़ जऱा सोकचए कि ऐसा िौन-
सा करशत़ा है, कजसमे ़नोि-झोि़ नही ़होता है, लेकिन हम
उसे संभालिर चलते है.़ पकत-पतऩी िा करशत़ा तो और
भी ज़़यादा नाजुि होता है, कजसे संभालिर रखने िे कलए

कसफ़फ थोड़े से पय़ार और किश�़िास िी जऱऱत
होती है.

इन बातो़ िा भी रखे़ ख़़याल
करशत़ो ़ िी अहकमयत

िो समझे.़ करशत़ो ़ िो
कसफफ़ जताएं नही,़
कनभाएं भी.

चाहे कितने भी
कबजी़ हो,़ अपने
करशत़ो ़ िे कलए
ि़कत़ जऱऱ
कनिाले.़

जऱऱी नही़
कि बहुत ज़़यादा
िकत़ कबताया

जाए. अपनो ़ िे
साथ कि़ाकलटी

टाइम कबताने िी
िोकिि िरे.़
जब सब चीज ़ िी

पल़ाकनंग िर रहे है,़ िैसे ही
करशत़ो ़ मे ़ भी पल़ाकनंग िरे,़ ताकि

पकरिार िे कलए भी समय कनिाल सिे.़
ये आदत बनाएं कि िम से िम रात िो पूरी फैकमली

एि साथ किनर िरे.
इस फैकमली टाइम िो नो मोबाइल टाइम बनाएं और

सभी इसिा सख़़ती से पालन िरे.़
अपनी सेकस़ लाइफ िो करिाइि िरे.़ िभी-िभी

पाट़टनर िो सप़ेिल फील िराएं.
िीिेि़ पर या छुट़़ी िे कदन ऑकफस िो भूल जाएं.

पूरा कदन पकरिार िेसाथ कबताएं. करशत़े मे ़किसी भी तरह
िा ईगो न आने दे.़ सभी एि-दूसरे िो पय़ार-समम़ान दे.़



2 अक्टूबर 2022 10

मानसून का मौसम आने और स्टूडे्ट्स के फिर से

स्कूल लौटने के साथ, आम सद््ी और फ्लू (इंफ्लूएंजा) के

मामले तेजी से बढ् रहे है्. हालांफक, दोनो् मे् एक जैसी

परेशाफनयां होने से श््सन तंत्् से जुड्ी इन दो वायरल

बीमाफरयो् के बीच अंतर कर पाना मुश्ककल हो सकता है.

हम कई बार लक््णो् को पहचानने मे् मात खा जाते है्.

जुकाम और फ्लू के बीच चार प््मुख अंतर है्
वैसे तो दोनो ंही एक वयंकतंत से दूसरे वयंकतंत मे ंहवा दंंारा

संपकंक मे ंआने और लार या खांसने या छीकंने से आसानी से
फैल जाते है, लेककन ये दो अलग-अलग वायरस की वजह से
होता है. फलंू, खासतौर से इंफलंूएंजा वायरस के अलग-अलग
सटंंंेन या पंंकारो ंकी वजह से होता है. वही ंआम सदंंी-जुकाम,
कई तरह के वायरस की वजह से हो सकता है, कजनमे ंसे सबसे
आम राइनोवायरस है. यकद ककसी को फलंू की समसयंा है तो उसे
डॉतटंर से परामरंश लेने की सलाह दी जाती है. वे वयंकतंत के
लकंंणो ंका पता लगाएंगे और वायरस की पंंकृकत का पता लगाने
के कलये जांच कराने की सलाह दे सकते है.ं

दोनो ं ही समसयंाओ ं मे ंआम लकंंणो ं मे-ं ररीर मे ं ऐठंन,
थकान, कसरददंश, गले मे ंखरार, कफ और नाक बंद होना या
नाक बहना या भरी हुई नाक राकमल है. हालांकक, फलंू मे ंसदंंी
से अलग बहुत जयंादा बुखार भी होता है (कई बार 101 कडगंंी
फैरेनहाइट या उससे जयंादा). इसके अनयं लकंंणो ंमे ंठंड लगना
(कंपकपी या थरथराहट), जोकक इंफलंूएंजा मे ंआम है लेककन
कोलडं मे ंनही.ं कुल कमलाकर, कोलडं के लकंंण आमतौर पर फलंू
के लकंंणो ंसे हलकंे होते है.ं

इन दोनो ंसमसयंाओ ंमे ंऔर भी अंतर है, कोलडं के लकंंण
धीरे-धीरे बढतंे है,ं वही ंफलंू के लकंंण अचानक रुर ंहो जाते हैं
और तेजी से बढतंे है.ं कोलडं के लकंंण एक हफतंे मे ंठीक हो
जाते है.ं वही ंफलंू दो से पांच कदनो ंमे ंधीरे-धीरे ठीक हो जाता
है, लेककन इसका पंंभाव एक हफतंे से जयंादा समय तक रहता है.

कोलडं की तुलना मे ंफलंू जयंादा गंभीर परेराकनयां खडीं कर
सकता है. इंफलंूएंजा एक गंभीर समसयंा बन सकती है, कजसमें
असपंताल मे ंभतंंी होने की नौबत आ सकती है, खासकर ऐसे

लोगो ंको कजनमे ंफेफडंे या कदल से जुडीं समसयंाएं, डायकबटीज
या हाइपरटेरंन है. फेफडंे मे ं संकंंमण या कनमोकनया भी इन
परेराकनयो ंसे जुडंे है.ं

“मानसून के दौरान मौसम मे ं बदलाव और अचानक
वातावरण बदल जाने से, हमे ंआम सदंंी-जुकाम से लेकर फलंू
जैसे कई तरह के वायरल इंफेतरंन देखने को कमलते है.ं
समसयंाओ ंको पंंभावी तरीके से ठीक करने और करकवरी की
पंंकंंकया को तेज करने के कलए उनके बीच के अंतर को समझना
बहुत जररंी है. इन मौसमी संकंंमणो ंसे बचने के कलए बचाव
के उपायो ंको समझना और उनहंे ंअपनाना भी बहुत जररंी है
ताकक लोग सवंसथं और सुरकंंकत रह सके.ं”

कवशंं सवंासथंयं संगठन के अनुसार, फलंू के संकंंमण को
रोकने के कलये टीकाकरण एक महतवंपूणंश कदम है. इसे सालाना
लगाने की सलाह दी जाती है, तयंोकंक फलंू रॉट से इमयंुन सुरकंंा,
समय के साथ घट सकती है. कवशंं सवंासथंयं संगठन की
कसफाकररो ं के अनुसार सालाना रॉटसं, कवककसत हो रहे
इनफंलंूएंजा वायरस से सुरकंंा बढांते है,ं जो हर साल अपनी
संरचना बदलता है. वही,ं सामानयं सदंंी से बचने का कोई टीका
नही ं है, लेककन इससे बचने के कलये पयांशपतं सवंचछंता बनाए
रखना महतवंपूणंश है.  “शंंसन से जुडीं बीमाकरयो ंसे बचने के
कलये टीकाकरण सकहत सुरकंंा के कई अनयं उपायो ंके बारे में
लोगो ंको करकंंकत करना चाकहए. ऐसा करके हम लोगो ंको खुद
को और दूसरो ंको व खासकर बचंंो,ं बुजगंंो ंऔर अनयं बीमाकरयों
से गंंकसत लोगो ंको इस तरह की परेराकनयो ंसे बचने के कलये
सरत�ंत कर सकते है.ं”

इंफलंूएंजा टीकाकरण से अलग, फलंू और सामानयं सदंंी दोनों
के कलये सुरकंंा के अनयं उपाय है-ं अकधक बार हाथ धोना (कम
से कम 20 सेकंड के कलये), सदंंी या फलंू के लकंंणो ंवाले ककसी
भी वयंकतंत के साथ कनकट संपकंक को सीकमत करना और ककसी
की आंखो,ं नाक या मुंह को कबना धोए हाथ से छूने से बचना.
इस मौसम मे ं संकंंमण से बचने की कोकरर करने के कलये
सावधानी बरते,ं लेककन चेतावनी के संकेतो ंको भी जाने ंताकक
आप समय पर उकचत देखभाल कर सके.ं और हां, ककसी भी हाल
मे ंएतसंपटंश यानी डॉतटंर कक सलाह अवशयं ले.ं

कोल्ड है या फ्लू
दोनो् मे् अंतर
कैसे जाने्?

आपको क्या हुआ
है, कैसे पहचाने्? 
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कुछ लोगों को मचंछर के काटने पर जंयादा
ददंद और सूजन महसूस होती है और इसका
कारण कमजोर इमंयूननटी हो
सकती है. इस आनंटिकल
में हम आपको बताने
जा रहे हैं नक कैसे
डाइट या खानपान
मचंछरों को अटंंैकंट
कर सकता है.

कंया आपको भी ऐसा लगता है नक मचंछर भीडं
में भी नसरंफ आपको ही काटते हैं. या आपको ऐसा
महसूस होता है नक मचंछर दूसरों को छोडंकर
आपकी ओर खींचे चले आते हैं. एकंसपरंसंद बताते हैं
नक रंग और शरीर की गंध के चलते ऐसा हो सकता
है, लेनकन एक नई संटडी सामने आई है, जो बताती
है नक डाइट भी मचंछरों को अटंंैकंट करने का काम
करती है. संटडी में बताया गया है नक जो भी हम
खाते हैं या पीते हैं वह हमारे रेसंसपरेशन और संसकन
माइकंंोबायोम पर असर डाल सकता है. ऐसे में
खानपान के चलते मचंछर आपकी और अटंंैकंट हो
सकते हैं.

कुछ लोगों को मचंछर के काटने पर जंयादा ददंद
और सूजन महसूस होती है और इसका कारण
कमजोर इमंयूननटी हो सकती है. इस आनंटिकल में
हम आपको बताने जा रहे हैं नक कैसे डाइट या
खानपान मचंछरों को अटंंैकंट कर सकता है.

ये है कारण मच्छरो् के आकर्षित होने का
मानव शरीर में यौनगको उतंपादन होते हैं नजनंहें
वीओसीएस के रंप में जाना जाता है. शरीर में
मौजूद लैसंकटक एनसड, काबंदन डाइऑकंसाइड और

अमोननया जैसे यौनगक भी मचंछरों को
अटंंैकंट कर सकते हैं. हम आपको कुछ

ऐसी चीजों के बारे में बताने जा रहे हैं,
जो मचंछर के काटने का

कारण बन सकती हैं.
एल्कोहल
नरसचंद में

सामने आया है
नक जो लोग
शराब का
सेवन करते हैं,
उनंहें मचंछर

जंयादा काटते हैं.

इसकी वजह है शराब के सेवन से बॉडी टेंपरेचर का
बढंना और इस कंडीशन में वीओसी बदलने लगते
हैं. ऐसे में आप मचंछर के काटने से बचना चाहते
हैं, तो शराब के सेवन से बचें.

कैफीन
नरसचंद ये भी बताती है नक जो लोग कॉरी या

चाय का जंयादा सेवन करते हैं या इनके आदी होते
हैं, उनंहें भी मचंछर जंयादा काटते हैं. एकंसपरंसंद
बताते हैं नक कैरीन की वजह से मेटाबॉनलजंम का
लेवल बढंता है और ऐसे में बॉडी का टेंपरेचर बढंने
लगता है. ऐसा माना जाता है नक मचंछर गमंद संसकन
की तरर आसानी से अटंंैकंट हो जाते हैं. अगर आप
बाहर जा रहे हैं, तो कैरीन युकंत चीजों का सेवन
करने से बचें.

लो कार्ि डाइट
नरपोरंसंद के मुतानबक जो लोग लो कारंसंद वाली

डाइट लेते हैं, उनके भी मचंछर जंयादा काटते हैं.
इसके अलावा संसकन की सार-सराई का भी खास
खयाल रखना चानहए. दरअसल, मचंछर गंदगी पर
जलंदी बैठते हैं, ऐसे में आपको संसकन को जरंर
सार रखना चानहए.

डाइट भी बन सकती है मच्छरो् के

काटने का कारण! 
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चीता, तेदंुआ, जगुआर और बाघ अगर इनहंे ंसामने रखा
रखा जाए और सबकी पहचान करने को कहा जाए तो
जयंादातर लोग मात खा जाएंगे. ऐसा इसललए कयंोलंक ये देखने
मे ंएक जैसे ही लगते है,ं जालनए, चीता, तेदंुआ, जगुआर और
बाघ को कैसे पहचानें

चीता, तेदंुआ, जगुआर और बाघ� अगर इन�ंहे ंसामने रखा
रखा जाए और सबकी पहचान करने को कहा जाए तो
ज�ंयादातर लोग मात खा जाएंगे. ऐसा इसललए क�ंयोलंक ये देखने
मे ंएक जैसे ही लगते है,ं लेलकन लिजंंान के नजलरए से इनकी
बारीलकयो ंको समझेगंे तो पाएंगे लक इन चारो ंमे ंबडां फकंक
होता है. भले ही ये सभी लबग कैट फैलमली के सदस�ंय है,ं
लेलकन इनमे ं भी अंतर होता है. आज पंंधानमंतंंी नरेदंंं मोदी
अपने जन�ंमलदन के मौके पर नामीलबया से आए 8 चीतो ंको मध�ंय
पंंदेश के कूनो-पालपुर नेशनल पाकंक मे ं छोड ं रहे है.ं ऐसे में
जालनए, चीता लबगकैट के दूसरे सदस�ंयो ं तेदंुआ, जगुआर और
बाघ से लकतना अलग होता है और इन चारो ंको कैसे पहचाने�ं

चीता
जब भी चीता

और जगुआर की
बात आती है तो
सबसे ज�ंयादा
कंफयंूजन होता है
क�ंयोलंक दोनो ं के
शरीर पर एक ही
जैसे स�ंपॉट नजर
आते है.ं िो भी

गोलाकार. इन दोनो ंके बीच सबसे बडां अंतर होता है, चेहरे
का. चीता लबग कैट फैलमली का एकमातंं ऐसा सदस�ंय है
लजसके चेहरे पर आंखो ंके लनचले लहस�ंसे से लेकर मुंह तक
काले का रंग गोल लनशाना नजर
आता है. यही इसकी सबसे बडीं
पहचान है.

तेंदुआ
तेदंुआ के पूरे शरीर पर भी

स�ंपॉट होते है,ं लेलकन लकसी फूल
की पंखुडीं जैसे लबखरे हुए. अगर

इसकी तुलना जगुआर और चीता से करे ंतो तेदंुआ का शरीर
छोटा होता है. हालांलक यह अपना लशकार दबोचने के ललए
पेड ंभी चढ ंपाने मे ंसकंंम होता है.

बाघ
ज�ंयादातर लोग बाघ और जुगआर की तस�ंिीर मे ंभी फकंक

नही ंकर पाते जबलक दोनो ंके शरीर पर बने लनशान का फकंक
साफ देखा जाता है. बाघ के शरीर पर लम�ंबी-लम�ंबी पीली और
नारंगी लाइने ंहोती है.ं जबक�ि जगुआर के शरीर पर पीले स�ंपॉट
पडंे होते है.ं यही दोनो ंके बीच सबसे बडां फकंक होता है. यह
तस�ंिीर बाघ की है.

जगुआर

लबग कैट फैलमली के यह सदस�ंय ज�ंयादातर अमेलरका और
अमेजन के जंगाले ं मे ं पाया जाता है. औसतन 160 लकलो

िजन िाले जगुआर अपनी लम�ंबाई के
ललए जाने जाते है.ं ये 6 फीट लम�ंबे होते
है.ं 

िही,ं पूंछ 3 फीट की होती है. अगर
पूंछ के साथ इनकी लम�ंबाई देखी जाए तो
ये 9 फीट हो जाते है.ं ये बंदरो ंको भी नहीं
छोडतंे. मौका लमलने पर दबोच लेते है.ं

चीता, तेंदुआ, बाघ, जगुआर 

ये चारों भले ही एक से ददखते हैं
पर इनके बीच का फक्क भी जान लीजजए
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डाइट आपकी स्लीप क्वाललटी को
इफेक्ट करती है. स्लीप क्वाललटी को
बढ्ाने के ललए बैले्स डाइट जर्री
है. आज हम आपको बताएंगे लक
अच्छी नी्द के ललए कौन-कौन सी
चीजोे् खानी चालहए.

क्या आप जानते है् लक हमारी डाइट और
लाइफस्टाइल स्लीलपंग को प््भालवत करता है? जी हां,
अच्छी नी्द के ललए बैले्स डाइट का भी अहम योगदान
है. बता दे् लक कई पोषक तत्व, अमीनो एलसड और
लमनरल्स हमारे कई शारीलरक काय््ो् को रेगुलेट करने मे्
मदद करते है्. 

एक्सपर्स्स की माने् तो खाने और सोने के समय मे्
कम से कम 2 घंटो् का अंतर होना जर्री है. बहरहाल,
अच्छी नी्द के ललए हमे् कौन सी चीजे् खानी चालहए. इस
लेख के जलरए आपको जानकारी देते है्.

कार््ोहाइड््ेट
हमे् अच्छी नी्द लदलाने मे् काब््ोहाइड््ेट का भी अहम

योगदान है.काब््ोहाइड््ेट हमारी बॉडी मे् ल््िप्टोफैन को
छोड्ने मे् मदद करते है्. लजससे हमे् अच्छी नी्द आती
है. इसके अलावा, कॉम्प्लेक्स कार्स्स भी हमे् रात को
आराम देते है्. इस तरह रात मे् आरामदायक नी्द के
ललए काब््ोहाइड््ेट भी अपनी भूलमका लनभाते है्.

काजू
कहा जाता है लक सोने से पहले काजू खाने चालहए.

ये अच्छी नी्द के के ललए मददगार होते है्. बता दे्
लककाजू हमारी नसो् को आराम देने मे् मदद करते है्.
इसमे् मौजूद मैगनीज हमे् आराम की नी्द देने मे् मदद
करते है्. काजू मे् कोलेस्ि््ॉल की मात््ा ज्यादा नही् होती
है. इसललए डायलबटीज के रोगी भी उन्हे् रात के खाने के
लहस्से के तौर पर शालमल कर सकते है्.

शकरकंद
आपको बता दे् लक शकरकंद रात मे् खाने के ललए

बेहतरीन लवकल्प है. शकरकंद मे्पोटेलशयम, मैग्नीलशयम
और कैल्लशयम से भरपूर खलनज पाए जाते है्, जो
क्वाललटी नी्द को बढ्ावा देते है्. रात को इनका सेवन
करने से हमे् अच्छी नी्द आती है.

जायफल
जायफल सेरोटोलनन को मुक्त करने मे् मदद करता

है. आपको जानकारी के ललए बता दे् लक जायफल का
इस््ेमाल थोड्ी मात््ा मे् ही करना चालहए. गौर हो लक
चुटकी भर जायफल ही काफी है. इसे आप गम्स दूध के
साथ लमलाकर पी सकते है्. इसे आप सोने से पहले
लीलजए.

दूध
इन सबके अलावा दूध अच्छी नी्द का एक बेहतरीन

लवकल्प माना जाता है. ये नाइट कैप का काम करता है.
दूध मे्मे् ल््िप्टोफैन के अलावा कैल्लशयम, लवटालमन डी
और मेलाटोलनन की अच्छी मात््ा पाई जाती है. ये तत्व
अच्छी नी्द को बढ्ावा देने के ललए जाने जाते है्.

बेड

पर जाने से

पहले खाएं ये चीजें

आएगी अचंछी

नींद
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वैसे तो सोशल मीडिया पर आए डिन कुछ ना कुछ
वायरल हो ही जाता है, लेडकन कुछ वाक्य ऐसे हाेते है्
जो डिल मे् एक अलग जगह बना लेते है्। कुछ ऐसी ही
है एक डिलीवरी गल्ल, डजसने अपनी डहम्मत से लोगो् को
बड्ी सीख िे िी है। वायरल हो रही वीडियो मे् स्ववगी
की टी-शट्ल पहने एक लड्की व्हीलचेयर पर  कव्टमर
का ऑि्लर ले जाती डिखाई िे रही है।

चंिीगढ् की सड्को् पर व्हीलचेयर पर िौड्ती इस
लड्की का नाम डवद््ा है, डजसके वीडियो को  डलंक्िइन
पर जगडवंिर डसंह घुमान नाम के एक यूजर ने शेयर
डकया। वीडियो मे् यह मोटर व्हीलचेयर पर फूि
डिलीवर करती  नजर आ रही है। इस वीडियो के साथ
कैप्शन मे् डलखा गया- 'अगर आपको ऑडफस के डलए
िेर हो जाती है तो आप बेकार बहाने बनाते है्, लेडकन
डरयल हीरो कड्ी मेहनत करता है और बहाने को
नजरअंिाज कर िेता है.'।

बताया जा रहा है डक ये लड्की  सड्क हािसे का
डशकार हो गई थी, व्पाइन इंजरी के कारण शरीर के

डनचले डहव्से मे् पूरी तरह
से काम करना बंि कर
डिया। 30 साल की डवद््ा
लगभग 11 साल वह बेि
पर पड्ी हुई थी, लेडकन
उन्हो्ने अपने हौसले को
हारने नही् डिया। उनकी
डहम्मत ही है डक आज वह
िेश की पहली व्हीलचेयर
स्ववगी डिलवरी गल्ल बन
गई है। लोग उनकी
तारीफे् करते नही् थक रहे
है्। 

वीडियाे वायरल होने के बाि  डवद््ा से जब बात की
गई तो उन्हो्ने बताया डक- वर्ल 2007 मे् एक पुल पर
बैले्स डबगड्ने की वजह से वह पुल के नीचे डगर गई
थी।िाक्टरो् ने बताया डक अब वह कभी भी सीधे खड्ी
नही् हो पाएगी। 11 साल तब बैि पर पड्ने के बाि इस
बहािुर लड्की ने काम करने का मन बनाया और आज
वह अपनी इलेक्ड््िक व्कूटी पर डिलवरी करती है।
उन्हो्ने बताया डक इस िौरान कुछ लोग र्क कर उनसे
बात भी करते है्। 

डवद््ा डसफ्फ पहली व्हीलचेयर डिलवरी गल्ल नही् है
बस्कक नेशनल टेबल टेडनस टून्ालमे्ट मे् िो गोक्ि मेिल
भी जीत चुकी है। उन्हो्ने बताया डक वह  टेबल टेडनस
की नेशनल डखलाड्ी है लेडकन कोडचंग की कोई
व्यवव्था नही् होने की वजह से वह खेल को आगे नही्
बढ्ा पाई। डवद््ा की कहानी सुनकर हमे् सीख लेने की
जर्रत है डक हमारे पास जो है उसी मे् खुश रहना
डसखना चाडहए और हर पडरस्वथडत मे् खुि को साडबत
करना चाडहए। 

व्हीलचेयर पर दौड्ती इस लड्की 

को देख लोग रह जाते है् हैरान

घर- घर पहुंचाती ह ैखाना
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ये जरूरी नहीू है कि कजंदगी किताने िे

किए किसी िे साथ जिरदसूूी करशूते मेू खुद

िो िांध किया जाए. यहां हम आपिो िुछ

ऐसी चीजोू िे िारे मेू िताने जा रहे हैू, जो

दरूााती हैू कि कूयोू मकहिाएं एि समय पर

अिेिे रहना पसंद िरने िगती हैू. 
भारत मे ंमहिलाओ ंके पंंहत अहिकतर लोगो ंकी सो पुरषं

पंंिान वाली रिी िै. हपृत सतंंा तमक सोच लंबे समय तक
पहरवार और समाज पर िावी रिी िै, लेहकन अब चीजे ंबदल
रिी िै.ं आज महिलाएं शिरो ंमे ंिी निी ंगांवो ंमे ंभी अपने
तरीके से जीवन को वयंतीत करने की कोहशश करती िै.ं
आजकल ये भी देखा गया िै हक महिलाएं बढतंी उमंं के साथ
अकेले रिना पसंद करने लगती िै. हकसी के साथ के हबना
जीवन हबताना आसान निी ंिोता, लेहकन अब महिलाएं इस
भाव को पीछे छोडकंर आगे बढनंे लगी िै.ं ये जररंी निी ंिै
हक हजंदगी हबताने के हलए हकसी के साथ जबरदसंंी हरशतंे में
खुद को बांि हलया जाए.

एक वकतं ऐसा आता िै, जब अचछंे नेचर वाले पारंटनर
मे ंभी कमी नजर आने लगती िै. यिां िम आपको कुछ ऐसी
चीजो ंके बारे मे ं बताने जा रिे िै,ं जो दशांटती िै ं हक कयंों
महिलाएं एक समय पर अकेले रिना पसंद करने लगती िै.ं
जाने�ं.

फ््ीडम का ख्याल
भारत मे ंअहिकतर पहरवारो ंमे ंलोगो ंकी महिलाओ ंके

पंंहत सोच रिी िै हक उनिंे ंघर मे ंरिकर बस काम देखने िै.ं
सीिे तौर पर किे,ं तो ये एक तरि से आजादी का िनन तक
िो सकता िै. ये भी िोता िै हक महिलाएं बािर काम करती
िै,ं तो उनिंे ंघरेलू कामो ंसे राित निी ंहमल पाती िै. आजाद
फील निी ंिोने के चलते वे नेगेहरव रिती िै ंऔर और एक
समय पर फंंीडम का खयंाल आने लगता िै.

चीटिंग
हरशतंे मे ंिोखा हमलने के बाद उसे बरकरार रखने का

कोई मतलब निी ंिोता िै. पुरषंो ंके मुकाबले महिलाएं जयंादा
इमोशनल िोती िै ं और अगर उनिंे ं अपने साथ वे िोखा
मिसूस भी करती िै,ं तो उनका मन अकेले रिने तक का बन
सकता िै. इतना िी निी ंबंंेकअप के बाद महिलाएं जलदंी से
दोबारा हरशतंे मे ंआना पसंद निी ंकरती िै ंऔर वि अकेले
रिने का फैसला चुनती िै.ं

बैड एक्सपीटियंस
बढतंी उमंं मे ंअकेले रिने का खयंाल अगर मन मे ंआने

लगे, तो इसके पीछे एक कारण बैड एकसंपीहरयंस यानी खराब
अनुभव भी िो सकता िै. कई बार महिलाओ ंको हरशतंे मे ंऐसे
िालातो ंसे गुजरना पडतंा िै हक वे इमोशनली काफी तंग िो
जाती िै और इसे अपने जीवन का खराब अनुभव मानने
लगती िै.ं हरशतंे के पुराने िोने या बढतंी उमंं मे ंआकर ऐसा
फील िोने लगता िै.

बढ़ती उम़़ के साथ
क़यो़ अकेले रहना

पसंद करती है़
महहलाएं

ये चीजे़ हो सकती
है़ कारण
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शरीर के सभी अंग ठीक से काम करें, इसके लिए
हीमोगंिोलिन िहुत जंरंरी है. शरीर में खून (हीमोगंिोलिन)
की कमी होने का असर खून में ऑकंसीजन के िेवि पर
पडंता है. रकंत में ऑकंसीजन की कमी होने से कमजंोरी
महसूस होती है. मरीजं कहीं भी िेहोश हो सकता है. सामानंय
काम करने में भी उसकी सांस फूिने िगती है. उसे एनीलमया
हो जाता है. िीमारयों से िडंने की उसकी ताकंत कम हो
जाती है. उसे िीमालरयां जलंदी चपेट में िे िेती हैं. यहां तक
लक उसे लकडनी की समसंया भी हो सकती है.

हीमोग्लोबिन की कमी से होने वाली िीमाबियां

–  एनीलमया (खून की कमी) होना

– शरीर में ददंद रहना, खंासतौर पर लसर और सीने में

– लकडनी और लिवर से जुडंी िीमालरया

– मांसपेलशयों में कमजंोरी महसूस होना

– हरदम थकान िगना

– तंवचा का रंग िदिना

– चेहरे पर सूजन रहना

– घाव जलंदी नहीं भरना

– पीलरयडंस के दौरान जंंयादा ददंद

– जंंयादा ठंड िगना

– पैरों के तिवे और हथेलियों का ठंडे पडंना

– लदि की धडंकन तेजं या अलनयलमत होना

– तंवचा का पीिा होना

हीमोग्लोबिन बकतना होना चाबहए?
एकंसपरंसंद के अनुसार पुरंषों में इसका िेवि 13.5 से

17.5 लमिीगंंाम होना चालहए, जिलक मलहिाओं में 12 से
15.5 लमिीगंंाम हीमोगंिोलिन को सामानंय रेंज माना जाता है.

हीमोग्लोबिन िढ्ाने के बलए क्या खाएं?
अगर आयरन से भरपूर फूडंस डायट में शालमि लकए

जाएं, तो शरीर में हीमोगंिोलिन की कमी को पूरा लकया जा
सकता है. जानते हैं कौन से हैं ये आयरन लरच फूडंस?

अनाि
शरीर में खून की कमी को पूरा करने वािे िेसंट फूडंस

में से एक है अनार. इसमें पंंोटीन, लवटालमन सी, फॉसंफोरस,
कािंंोहाइडंंेरंस, फाइिर के साथ-साथ कैलंलशयम और
आयरन भी भरपूर मातंंा में होते हैं. यही वजह है लक अनार
हीमोगंिोलिन का संंर िढंाने के साथ-साथ शरीर को अनेक
िीमालरयों से सुरकंंा भी पंंदान करता है.

चुकंदि (िीटर्ट)
चुकंदर में पंंाकृलतक रंप से आयरन, मैगंनीलशयम,

फाइिर, फॉसंफोरस, लवटालमन िी1, िी2, िी6, िी12 और
सी होता है, जो शरीर में हीमोगंिोलिन के संंर को िढंाने में
मदद करता है. इसे शरीर में खून की मातंंा िढंाने का
िेहतरीन लवकलंप भी माना जाता है. चुकंदर का सेवन करने
से रेड बंिड सेलंस का पुनलंनदमंादण होता है. लनयलमत रंप से
चुकंदर का जूस पीने से खून साफ होता है और खून की कमी
दूर होती है.

शरीर के

लिए क्यो्

ज़र्री है

हीमोग्िोलिन
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हरी पत््ेदार सब्जियां
हरी पत््ेदार सब्जियां- पालक, सरसो् का साग,

चौलाई, सेलेरी, मेथी आदद आयरन के प््मुख स््ोत है्.
इन पत््ेदार सब्जियो् मे् दिटादमन 12, फोदलक एदसड
और अन्य पोषक तत्ि भरपूर मात््ा मे् होते है्, िो शरीर
मे् खून की कमी को पूरा करने के साथ अन्य बीमादरयो्
से भी बचाते है्. पालक मे् कैरोदटनॉयड्स नामक
एंटीऑक्सीडे्ट होता है, िो शरीर मे् कै्सर के ख्तरे को
कम करने मे् मदद करता है. इसीदलए डायट मे् पालक
सदहत अन्य पत््ेदार सब्जियो् को ज्र्र शादमल करे् .

ब््ोकोली
आयरन, बी कॉम्प्लेक्स और फोदलक एदसड का मुख्य

स््ोत होने के साथ-साथ ब््ोकोली मे् मैग्नीदशयम, दिटादमन
ए, दिटादमन सी, सदहत दूसरे पोषक तत्ि बहुत अदिक
मात््ा मे् होते है्. ब््ोकोली हीमोग्लोदबन का लेिल बढ्ाने के
साथ ही िज्न घटाने और ख्राब पाचन तंत्् को सुिारने मे्
भी सहायता करती है.

खिूर, ककशकिश और अंिीर
खिूर और दकशदमश मे् दिटादमन सी और आयरन होता

है, िबदक अंिीर मे् आयरन मैग्नीदशयम, दिटादमन ए और
फोदलक होता है. रोज्ाना सुबह थोड्े-से दकशदमश, 3-3
अंिीर और खिूर खाने से शरीर को तुरंत ऊि्ाा दमलती है
और हीमोग्लोदबन के स््र मे् भी सुिार होता है. इसके अलािा
सप्ताह मे् 3-4 बार अंिीर िाला दूि पीने से शरीर मे् खून
की कमी दूर होती है. पर ध्यान रखे् दक मिुमेह के रोगी
इसका सेिन कम मात््ा मे् करे्.

दाले्-फकलयां
दाले्, मूंगफली, बीन्स मे् भी ऐसे नूद््िएंट्स होते है्, िो

हीमोग्लोदबन के स््र को बढ्ाने मे् मदद करते है्. इनमे् मौिूद
आयरन और फोदलक एदसड शरीर मे् रेड ज्लड सेल्स का
दनम्ााण करने और उन्हे् बूस्ट करने मे् मदद करते है्.

ब््ाउन राइस
कोलेस्ि््ॉल की प््ॉज्लम हो या डाइिेब्सटि दडसऑड्ार,

सभी बीमादरयो् मे् ब््ाउन राइस खाने के सलाह दी िाती है.
हालांदक इसमे् आयरन प््चुर मात््ा मे् होता है और ये शरीर मे्
हीमोग्लोदबन के स््र मे् सुिार करता है. इतना ही नही्, िज्न
घटाने के दलए भी ब््ाउन राइस अच्छा माना िाता है.

कद््् के बीि (िगज्)
दमनरल्स, फॉस्फोरस, मैगनीज्, कॉपर, मैग्नेदशयम के

अच्छे स््ोत होने के साथ कद््् के बीि दमनरल्स, द्जंक और
आयरन के भी अच्छे स््ोत है्. शाकाहारी और िेगन लोगो् को
दिशेष र्प से मगि खाने की सलाह दी िाती है. यह आयरन
का सबसे प््मुख स््ोत है, िो हीमोग्लोदबन के ख्राब स््र को
सुिारने मे् मदद करता है

\

डाक्क चॉकलेट
दिन डाक्क चॉकलेट मे् 80% से अदिक कोको होता है,

िे प््ाकृदतक तौर से हीमोग्लोदबन के लेिल को बढ्ाने िाली
होती है्. दिटादमन्स, दमनरल्स और एंटीऑक्सीडे्ट्स से भरपूर
चॉकलेट मे् आयरन भी अदिक मात््ा मे् होता है. एक
मीदडयम साइज् के चॉकलेट बार मे् रोज्ाना उपभोग दकए िाने
िाले आयरन का 6.9% होता है. इसमे् फ्लेिनॉइड्स नामक
एंटीऑक्सीडे्ट भी होता है, िो त्िचा मे् होने िाली िलन और
सूिन से रक््ा करता है.
कुछ अन्य तरी़के, किन्हे् अपनाकर भी शरीर िे् खून की

किी को पूरा कर सकते है्
लोहे के बत्ानो् मे् खाना पकाकर खाएं, क्यो्दक लोहे के

बत्ानो् मे् पकाया गया भोिन अदिक पौद््िक होता है. दिन
लोगो् मे् खून की कमी होती है्, हेल्थ एक्सपट्स्ा भी उन्हे् लोहे
के बत्ानो् मे् खाना बनाकर खाने की सलाह देते है्.

अपनी डायट मे् दिटादमन सी से भरपूर फूड- संतरा,
मौसमी, नी्बू, स्ि््ॉबेरी, चकोतरा आदद को शादमल करे्. इनमे्
पय्ााप्त मात््ा मे् दिटादमन सी होता है. ऐसे फूड्स न खाएं, िो
आयरन के अिशोषण को रोकते है्, खासतौर से िे लोग
दिनका हीमोग्लोदबन कम है. ये फूड है्- चाय, कॉफी, सोया
प््ोडक्ट,  दबयर, कोको, एरेटेड द््िंक्स आदद. मॉडरेट से हाई
डेब्नसटी िाले िक्कआउट करे्. िक्कआउट करते समय पूरे
शरीर मे् रक्त का संचार तेज्ी से होता है. ज्र्रत पड्े तो
आयरन डॉक्टर की सलाह पर सप्लीमे्ट्स ले्. कुछ मामलो्
मे् केिल डायट लेने से हीमोग्लोदबन का स््र नही् बढ्ता है,
ऐसे मे् ओरल आयरन सप्लीमे्ट्स या अदतदरक्त ि््ीटमे्ट की
आिश्यकता पड्ती है. लेदकन कोई भी आयरन सप्लीमे्ट लेने
से पहले अपने डॉक्टर की सलाह ज्र्र ले्.
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प््धानमंत््ी नरेन्द्् मोदी के मंत्् को आत्मसात कर
ककसानो् द््ारा परंपरागत खेती को छोड् अब अंतर्वत््ी,
आधुकनक और नई खेती शुर् कर कमसाल कायम ककया जा
रहा है। कजसके कारण बाजार कई मायनो् मे् आत्मकनर्वर तथा
लोकल फॉर रोकल हो रहा है।

इसी की एक कड्ी है गे्दा फूल, आज पूजा से लेकर
सजारट तक मे् हर जगह गे्दा फूल की बड्ी किमांि है। कसफ्फ
पूजा-पाठ नही् अब तेजी से बढ् रहे मुग्ाव फाम्व मे् री गे्दा
फूल की काफी किमांि होने लगी है। रारत मे्
फूल व्यरसाय के क््ेत्् मे् गे्दा फूल
की खेती काफी महत्रपूण्व
स्थान रखती है। इस फूल का
प््योग धाक्मवक तथा
सामाकजक अरसरो् पर
काफी बृहद र्प से ककया जाता है।

ऐसे मे् ककसान कसतम्बर से
कदसम्बर माह तक अपने खेतो् मे्
रैज््ाकनक तरीके से गे्दा फूल की खेती कर
आने राले त्योहार के मौसम मे् अच्छी
कमाई कर सकते है्। कृकि करज््ान के्द्् के
रैज््ाकनक का कहना है कक गे्दा फूल का प््योग शादी,
जन्मकदन, पूजा और त्योहार के अलारे सरकारी एरं कनजी
संस्थानो् मे् आयोकजत होने राले करकरन्न समारोहो् मे् काफी
जोर-शोर से ककया जाता है।

इतना ही नही् इस फूल का प््योग आजकल मुग््ी के
रोजन के र्प मे् री बड्े पैमाने पर ककया जाने लगा है।
मुक्गवयो् को इस फूल का सेरन कराने से मुग््ी के अंिा की
जद््ी का रंग काफी पीला हो जाता है और अंिा की गुणरत््ा
बढ जाती है्। ककसान कोई री खेती करते है् तो नीलगाय और
जंगली सूअर सकहत अन्य जानरर कमलकर उसे बब्ावद कर
देते है्, कजससे ककसानो् की को बड्ी आक्थवक क््कत होती है।
लेककन गे्दा को कोई री जानरर क््कत नही् पहुंचाते है्, कजससे
इसकी खेती धीरे-धीरे बढ्ती जा रही है।

गे्दा की खेती, पारंपकरक फसलो् की तुलना मे् कई गुणा
लार ककसानो् को दे सकता है। गे्दा फूल ना कसफ्फ कम खच्व
मे् अच्छा लार देता है, बल्कक जमीन की उपजाऊ शल्तत को
बरकरार रखने मे् री अहम रूकमका कनराता है, कजससे
ककसानो् को दोहरा फायदा कमलता है। गे्दा फूल की खेती
सद््ी, गम््ी और बरसात के सीजन मे् की जाती है तथा गे्दा
फूल की खेती कोई री ककसान कर सकता है। अगर ककसान

हाईक््िि ककस्म के बीजो् को लगाते है् तो
उसे करीब 30 से 35 हजार र्पए प््कत
एकड् खच्व आता है।

गे्दा फूल की मांग लोकल
माक््ेट मे् होने से ककसानो् को

ज्यादा दौड् धूप करने की री
जर्रत नही् है। कसतम्बर-

अत्टूबर मे् की जाने राली
गे्दा फूल की खेती ककसानो् के

कलए अत्यंत ही लारकारी है।
ककसान गे्दा की उन्नत
ककस्मे् नारंगी पूसा, बसंती

पूसा, कशराकोल आकद
बेहतर उपज और

आमदनी प््ाप्त कर
सकते है्। पूसा नारंगी

120 से 125 कदनो् मे् फूल
देने लगता है तथा यह 50 से 60
कदनो् तक फूल देता रहता है्।

इसकी उपज 25 से 30 टन प््कत
हेत्टेयर होती है। इसके अलारे पूसा बसंती प््रेद 140 से 45
कदनो् मे् फूल देना शुर् करते है्। ककसान गे्दा के फूल की
लड्ी बनाकर री पर्व-त्योहार मे् अच्छी कमाई कर सकते है्।
गे्दा की रोपनी 40 गुणा 40 से्टीमीटर की दूरी पर करना
चाकहए। इसे टमाटर, बै्गन, पररल, कमच्व आकद सल्जजयो् के
साथ री मेढ् पर लगाया जा सकता है।

वैज््ानिक नवनि 
से की गई गे्दा की
खेती से खुलेगा 

आन्थिक प््गनत का द््ार
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हर कोई माता-पिता अिने बच््ो् को अच्छी िरवपरश देना
चाहते है्। उनकी िरवपरश मे् पकसी भी तरह की कोई कमी
नही् रखना चाहते। लेपकन कई बार ज्यादा प्यार के कारण भी
बच््े पबगड् जाते है्। कई माता-पिता बच््ो् को इतना प्यार के
साथ रखते है् पक उन्हे् कोई काम
भी नही् पसखाना चाहते। िरंतु
माता-पिता को उनकी उम्् के
मुतापबक, काम जर्र पसखाने
चापहए। इससे बच््े
आत्मपनभ्भर भी बनते है्। कई
आदते् बच््ो् को कम उम््
मे् ही पसखानी शुर् कर
देनी चापहए, तापक
बड्े होकर बच््े उन्हे्
अिनी र्टीन का पहस्सा
बना सके्। आि बच््ो् को
रसोई के काम पसखाकर
आत्मपनभ्भर भी बना सकते
है्। तो चपलए आिको बताते
है् पक आि बच््ो् को कौन-कौन से रसोई के
काम पसखा सकते है्...

सिखाएं गैि ऑन-ऑफ करना 
जैसे बच््े उम्् मे् थोड्े से बड्े होने लगे तो आि उन्हे्

गैस ऑन और ऑफ करना भी जर्र पसखाएं। यह काम बच््ो्
को पसखाने से िहले उनकी सुरक््ा का भी खास ध्यान रखे्।
जब भी बच््े गैस ऑन या ऑफ कर रहे है् तो आि एक बार
खुद भी गैस को जाकर चैक करे्। पकसी भी तरह की
लािरवाही बच््ो् को न बरतने् दे्। उन्हे् गैस ऑन ऑफ करने
के िूरे पनयम पसखाएं । 

फल और िब्जियां धोना सिखाएं

आि बच््ो् को फल और सब्जजयां धोना भी जर्र
पसखाएं। इससे आि उन्हे् वेपजटेबल और फ्््ट्स के बारे मे्
जानकारी दे सकते है्। बच््ो् को इन दोनो् चीजो् को फायदे
बता सकते है्। इससे उनके अंदर खाने की इच्छा भी बढ्ेगी।
बच््ो् को समझाएं पक फल खाने से उनके शरीर को ताकत

पमलेगी। इससे बच््े कोई भी चीज आसानी
से खा सके्गे।  

बर्तन िाफ करना और िेट करना 
बच््ो् को आि आसानी से बत्भन साफ करना पसखा

सकते है्। आि बच््ो् को उनके खुद के बत्भन
साफ करने के पलए दे सकते है्। लेपकन

कांच के बत्भन उन्हे् साफ करने
के पलए न दे्। इससे उन्हे् चोट

भी लग सकती है्। इसके
साथ उनकी काम के प््पत

र्पच और भी ज्यादा
बढ्ेगी। बच््ो् को आि

बत्भन सेट करने के पलए भी
कह सकते है्। साफ करने के

बाद आि उनसे बत्भन
सेट करवा सकते है्।

इससे उन्हे् िता चलेगा पक
बत्भन कहां िर रखने है् और

इससे वह सामान भी सही जगह िर
रख िाएंगे।  

स््िि को िेट करना सिखाएं

आि बच््ो् को प््फज मे् चीजे् रखने के पलए दे सकते है्।
माक््ेट से लाई हुई सब्जजयां और फल धोकर आि उन्हे् प््फज
मे् लाकर रखने के पलए कह सकते है्। इससे उन्हे् स्िेस को
मैनेज करना आएग और कौन-सी सज्जी कहां िर रखनी है
इस बात को भी वह जान िाएंगे। लेपकन जब भी बच््े प््फज
मे् समान रख रहे् है् तो आि उनके िास ही खड्े रहे्। 

इि बार का भी रखे् ध्यान
जब भी आि बच््ो् से पकचन का कोई भी काम करवाएं,

तो हमेशा उनके साथ ही रहे्। बच््ो् के द््ारा पकए गए काम
को भी चैक जर्र करे्। यपद वह कोई काम नही् करना चाहते
तो उनके साथ जबरदस््ी न करे्। इससे उनके अंदर पकसी
भी काम को न करने की पजद्् िैदा हो सकती है्। बच््े के
काय्भक््मता के अनुसार ही उन्हे् काम पसखाएं। 

बचंंों को ससखाएं
सकचन के ये काम 

अभी से कर लें 
इनकी शुरंआत
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सबसे आम बीमारियों में से एक मधुमेह पूिे रिशंं में बढं
िहा है, डबंलंयूएचओ के मुतारबक यह बीमािी केिल भाित में ही
िरंष 2030 तक 100 रमरलयन का आंकडंा पाि कि सकती है।
क्या आपको लगता है कक डायकिटीज कभी ठीक नही् हो

सकता? जाकनए मधुमेह के िारे मे् 5 कमथक
आज देश में लाखों लोग मधुमेह से पीरंडत हैं औि इसके

िोरगयों की संखंया लगाताि बढंती जा िही है। रिशंं संिासंथंय
संगठन के अनुसाि, भाित में होने िाली कुल मौतों में से 2
पंंरतशत अकेले मधुमेह के कािण होती है। मधुमेह एक ऐसी
संसिरत है रजसमें िकंत शकंकिा का संंि बढं जाता है। अगि
इसकी जांच औि रनयंतंंण में नहीं िखा गया तो यह कई
अनंय गंभीि संिासंथंय संबंधी बीमारियों को जनंम
दे सकता है।

मधुमेह के कािण उचंं िकंतचाप,
गुदंंे की बीमािी, हंदय िोग भी हो सकता
है। मधुमेह से जुडंे कुछ रमिक भी
लोगों के बीच फैले हुए हैं। कुछ लोग
सोचते हैं रक यरद आपको मधुमेह हो
गया तो यह कभी ठीक नहीं होगा, या
यरद माता-रपता को है, तो बचंंे को भी
होगा, आरद। आइए जानते हैं डायरबटीज से
जुडंे कुछ ऐसे ही रमिकों के बािे में-

कमथक 1- एक िार मधुमेह हो जाने के िाद यह कभी
ठीक नही् हो सकता है?

तथंय- हेलंि लाइन के मुतारबक शुरंआती दौि में मधुमेह
को कम रकया जा सकता है। खासकि युिािसंिा में यरद
आपका खानपान ठीक है औि िोजाना वंयायाम किते हैं, तो
डायरबटीज को रनयंरंंतत रकया जा सकता है । यरद उपचाि के
रबना िकंत शकंकिा सामानंय िहता है तो माना जाता है रक आपका
डायरबटीज रििसंष हो गया है। ऐसे में यह नहीं कहा जा सकता
रक मधुमेह का िोगी हमेशा डायरबटीज से पीरडत िहेगा। जी
हां, अगि बंलड शुगि को कंटंंोल में नहीं िखा गया तो
डायरबटीज का खतिा हमेशा बना िहता है। संिसंि जीिनशैली
अपनाकि आप मधुमेह से बच सकते हैं।

कमथक 2- मधुमेह रोगी चीनी नही् खा सकते है्?
तथंय – यह मधुमेह से संबंरधत लोगों में पंंचरलत सबसे

आम रमिक है। लोग सोचते हैं रक मधुमेह िोरगयों को जीिन
भि चीनी मुकंत आहाि पि रनभंषि िहना पडंता है, लेरकन ऐसा
नहीं है। एक मधुमेह िोगी को संतुरलत मातंंा में सब कुछ खाने
की आिशंयकता होती है, रजसमें चीनी या रमठाई सीरमत मातंंा

में शारमल हो सकती है। ऐसा रबलंकुल भी नहीं है रक
डायरबटीज के मिीजों को चीनी का सेिन पूिी तिह से बंद कि
देना चारहए।
कमथक 3- टाइप 2 मधुमेह केवल मोटे लोगो् मे् होता है

तथंय – टाइप 2 मधुमेह न केिल मोटे लोगों को पंंभारित
किता है। टाइप 2 मधुमेह एक जीिन शैली की समसंया है,
रजसके रलए कई कािक रजमंमेदाि हो सकते हैं। काफी हद तक
इसका संबंध मोटापे से है लेरकन ऐसा नहीं है रक यह बीमािी
रसफंक मोटे लोगों को ही पंंभारित किती है। टाइप 2 मधुमेह
िाले लगभग 20% लोग सामानंय या कम िजन के होते हैं।

कमथक 4- माता-कपता को मधुमेह है तो उनके
िच््ो् को भी डायकिटीज हो सकता है?

तथंय- बेशक मधुमेह होने का
पारििारिक इरतहास से गहिा संबंध है,
लेरकन यह कई अनंय जोरखम कािकों
जैसे बढंती उमंं, मोटापा, शािीरिक
गरतरिरध की कमी, वंयायाम की
कमी, आहाि में लापििाही के कािण
भी हो सकता है। बहुत से लोग सोचते

हैं रक मधुमेह के रिकास के रलए
पारििारिक इरतहास ही एकमातंं जोरखम

कािक है, लेरकन सचंंाई यह है रक रजन लोगों
को मधुमेह का पारििारिक इरतहास नहीं है, उनमें यह िोग
रिकरसत हो सकता है। संिसंि जीिनशैली अपनाकि आप
जीिन भि मधुमेह से खुद को बचा सकते हैं। इतना ही नहीं,
टाइप 2 मधुमेह औि मोटापे के बीच एक संपषंं आनुिंरशक
संबंध है। इसमें जीन रनषंरंंिय होते हैं लेरकन वंयसंकत की
जीिनशैली, खान-पान, तनाि के कािण ये जीन सरंंिय हो
जाते हैं। हालांरक, इन जीनों को संिसंि आहाि, जीिनशैली
औि तनाि में कमी के माधंयम से पुनः सरंंिय रकया जा सकता
है। 
कमथक 5- मधुमेह एक संक््ामक रोग है, जो एक से दूसरे

मे् फैल सकता है?
तथंय – यह पूिी तिह से गलत अिधािणा है। मधुमेह

कोई संिंंामक िोग नहीं है। इसे एक गैि-संचािी िोग के रंप
में िगंंीकृत रकया गया है, रजसका अिंष है रक यह रकसी
संिंंरमत वंयसंकत के छींकने या छूने से नहीं फैलता है। यह एक
वंयसंकत से दूसिे वंयसंकत में नहीं हो सकता। एक बचंंा मधुमेह
माता-रपता से ही मधुमेह रिकरसत कि सकता है, कंयोंरक जीन
इसमें महतंिपूणंष भूरमका रनभा सकते हैं।

क्या आपको लगता है कक डायकिटीज कभी
ठीक नही् हो सकता?  मधुमेह के िारे मे् 5 कमथक
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दुबनयाभर मे ं मेढको ं की संखयंा तेजी से घि रही है,
जयंादातर लोगो ंका मानना है बक इससे इंसानो ंपर भला कयंा
असर पडंेगा. बवजंंान के नजबरए से देखे ंतो पता चलता
है बक मेढक इंसानो ंके बलए िहुत जररंी है.ं
जाबनए कयंो.ं..

दुबनयाभर मे ं मेढको ं की संख�ंया
तेजी से घि रही है, ज�ंयादातर लोगों
का मानना है बक इससे इंसानो ं पर
भला क�ंया असर पडंेगा. बवजंंान के
नजबरए से देखे ंतो पता चलता है बक
मेढक इंसानो ंके बलए िहुत जररंी है.ं
अगर इंसान को स�ंवस�ंथ रहना है और
िीमाबरयो ं से िचना है तो मेढको ं की मौजूदगी
जररंी है. वैजंंाबनको ंने अपनी बरसचंि मे ंयह साबित भी बकया
है. जाबनए, मेढक इंसानो ंके बलए बकतना जररंी है.ं

एनवॉयनंिमेिं बरसचंि लेिसंि मे ंपसलंलि बरसचंि कहती है, 80
के दिक मे ंपनामा और कोस�ंिा बरका मे ंपानी और जमीन दोनों
पर रहने वाले उभयचर जीवो ंकी संख�ंया मे ंकमी आई. इनमें
मेढक और सैलामेडंर भी िाबमल थे. इन सभी को वायरल
फंगल इंफेक�ंिन हुआ था. इनकी संख�ंया तेजी से घि रही थी.
िुरआंती दौर मे ंवैजंंाबनक ठीक से बरसचंि भी नही ंकर पा रहे
थे.

वैजंंाबनको ंका कहना है, मेढक और सैलामैडंसंि मच�ंछरो ंकी
आिादी को िढनंे से रोकने मे ंमदद करते है.ं ये पानी मे ंमौजूद

मच�ंछरो ंके लावंंे को खाते है.ं यही इनका बंंिय भोजन
होता है. इस तरह ये मच�ंछरो ंसे फैलने वाली

िीमाबरयां जैसे- मलेबरया, बचकनगुबनया
और डेगंू को रोकने का काम करते है.ं
बरसचंि मे ंयह साबित भी हुआ है. अि
समझते है ं यह आबखर साबित कैसे
हुआ?

िोधकतांिओ ंके मुताबिक, कोस�ंिा
बरका और पनामा मे ं फंगल का असर

िढनंे के कारण मेढकंो ंकी मौत की आंकडां
िढां. बपछले 50 सालो ंका इबतहास देखे तो वहां

इंसानो ंमे ंमच�ंछरो ंसे होने वाली िीमारी के मामले िढंे है.ं पहले
औसतन एक हजार लोगो ंमे ं1.5 लोगो ंको मलेबरया के मामले
सामने आते थे जो िढकंर 2 हो गए है.ं इतना ही नही,ं ऐसी
घिनाओ ंके कारण मध�ंय अमेबरका मे ंमलेबरया के मामलो ंमे ं70
से 90 फीसदी इजाफा हुआ. मेढको ंका खत�ंम होना इंसानो ंके
बलए क�ंयो ंखतरनाक है इसे बवश�ंव स�ंवास�ंथ�ंय संगठन के आंकडोंं
से समझा जा सकता है. बवश�ंव स�ंवास�ंथ�ंय संगठन के मुताबिक,
दुबनयाभर मे ंमच�ंछरो ंसे फैलने वाली िीमाबरयो ंसे हर साल 7
लाख 25 हजार मौते होती है.ं

मेढकों की घटती संखंया इंसानों के लिए

कंयों ‘खतरा’? वैजंंालनकों ने लकया खुिासा

भारतीय घरो ं मे ं दालो ंके बिना खाना नही ं िनता।
भोजन की थाली बिना दाल के िहुत से घरो ं में
अधूरी ही मनी जाती है। िहुत सी दाले ंलोगो ंको
पसंद आती है।ं जैसे- मां की दाल, चने की
दाल, अरहर की दाल और मूंग की दाल।
लेबकन मूंग की दाल खरीदते समय कुछ िातें
धयंान मे ंरखनी चाबहए। दाल खरीदने के दौरान
की गई गलबतयो ंसे खाने का सवंाद भी खराि हो
सकता है। तो चबलए आपको िताते है ंऐसे कुछ बिपसं
बजनहंे ंआप मूंग की दाल खरीदने से पहले फॉलो कर सकते है.ं..

दाल खरीदने से पहले उसका रंग भी जररं देखे।ं  मूंग की
दाल हलकंे पीले रंग की होती है, लेबकन िहुत से लोगो ंको यह
लगता है बक मूंग की दाल गहरे पीले रंग की होती है। इसी कारण
िहुत से लोग गहरे पीले रंग की दाल ले आते है।ं गहरे पीले रंग
की मूंग दाल मे ंरंग आबिंिबफशयंल रंग का इसंंेमाल भी बकया जा
सकता है। यह रंग आपके सवंासथंयं के बलए भी नुकसानदायक
हो सकता है। 

मूंग दाल दो तरह की होती है एक बछलके वाली
ओर दूसरी बिना बछलके वाली । आप दाल से

कैसे भी दाल खरीद रहे है ंतो उसका साइज
जररं देख ले।ं बिना बछलके वाली दाल के
दाने छोिे होते है ंजो की िार खराि भी हो
सकते है।ं इसबलए दाल को अचछंे से

देखकर उसका साइज देखकर ही दाल
खरीदे।ं 
मूंग और उरद की दाल मे ंआप अंतर भी जररं

समझे।ं कई िार दुकानदार कंकड ं पतथंर भी पीले रंग के
रंगकर खाने मे ं बमला देते है।ं पलंाससंिक के िुकडों ंमे ंभी दाल
के साथ पतथंरो ंकी बमलाया जाता है। इसबलए दाल खरीदने से
पहले यह जररं देखे ंबक दाल एकदम साफ हो। उसमे ंकोई भी
कंकड ंया पतथंर न हो। 

मूंग की दाल खरीदने से पहले आपको कवंाबलिी पर भी
धयंान देना होगा। दाल मे ंकई तरह की बमलावि हो सकती है।
कोबिि करे ंबक दाल बकसी अचछंी दुकान से ही खरीदे।ं 

खाने का स्वाद नही् होगा खराब, मूंग दाल खरीदते समय ध्यान मे् रखे् ये बाते्



2 अक्टूबर 2022 22

खराब लाइफस्टाइल और गलत खानपान के कारण
ब्लड प््ेशर हाई होना भी एक गंभीर समस्या है। पहले हाई
बीपी की समस्या ससफ्फ बच््ो् मे् सिखती थी, लेसकन बिलते
खान-पान के कारण यह बच््ो् को भी होने लगी है। शुर्आत
मे् बच््ो् मे् हाई ब्लड प््ेशर के लक््ण सबल्कुल न के बराबर
होते है्। इसी कारण पैरे्ट्स बच््ो् मे् बढ् रहे बीपी का कारण
नही् जान पाते। तो चसलए आपको बताते है् बीपी हाई होने
पर बच््ो् मे् क्या-क्या लक््ण सिख सकते है्...

शोध में 2 से 4 पंंतिशि बचंंे हुए बीमारी का तशकार 
बच््ो् मे् भी यह समस्या बहुत ही आम हो गई है। एक

अध्ययन मे् प््कासशत हुई सरपोट्ट के अनुसार, बच््ो् मे् हाई
ब्लड प््ेशर के लक््ण सबल्कुल हल्के नजर आते है्। लेसकन
समस्या बढ्ने पर लक््ण गंभीर हो सकते है्। शोि मे् यह भी
सासबत हुआ है सक 2-4 प््सतशत बच््े इस बीमारी का सशकार
होते है्। तो चसलए आपको बताते है् कुछ शुर्आती लक््ण

. सांस लेने में समसंया होना 

. नाक ने खून ननकलना 

. लगाातार नसरददंद और चकंंर आते रहना 

. सीने में ददंद और जकडंन जैसी समसंया होना 

. जी नमचलना 

. निकास रंक जाना और िजन कम होना 

. वंयिहार में नचडंनचडंापन आना 

कंयों होिा है बचंंों का बीपी हाई? 
एक्सपट्स्ट के अनुसार, बच््ो् मे् हाई ब्लड प््ेशर की

समस्या जन्म से ही हो सकती है। इसके अलावा जेनेसटक
कारणो् से भी बच््ो् को यह समस्या हो सकती है। हाम््ोनल
बिलाव, नव्टस ससस्टम से जुड्ी परेशासनयो्, सिल संबंसित
बीमासरयो् और सकडनी की समस्याओ् के कारण भी बच््ो् का
ब्लड प््ेशर हाई हो सकता है। इसके अलावा खराब
लाइफस्टाइल और असंतुसलत खाने के कारण भी बच््ो् मे् यह
समस्या हो सकती है।  

पैरेंटंस ऐसे करें बचाव 
बच््ो् को ब्लड प््ेशर हाई होने पर पैरे्ट्स को उनकी

डाइट का खास ध्यान रखना चासहए। खराब डाइट और
लाइफस्टाइल से उन्हे् ब्लड प््ेशर की समस्या हो सकती है।
फास्ट फूड्स, जंक फूड्स और ज्यािा तला भूना भोजन बच््े
को न सखलाएं। अगर माता-सपता को बीपी की समस्या है तो
गभ्ाटवस्था मे् बच््ा भी इसका सशकार हो सकता है। इससलए
गभ्ाटवस्था मे् एकबार डॉक्टर की सलाह जर्र ले ले्। 

बच््े भी हो सकते है हाई

ब्लड प््ेशर के शशकार

लक््ण दिखने पर 

अदििावक ना 

करे् इग्नोर
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ट््ेडिशनल आउटडिट्स के साथ ज्वैलरी आपके लुक को
पूरा करने का काम करती है. इस िेस्टटव सीजन मे् आप कई
तरह की ट््े्िी ज्वैलरी कैरी कर सकती है्. ये आपकी
खूबसूरती मे् चार चांद लगाने का काम करे्गी.

िेस्टटव सीजन मे् बहुत से लोग ट््ेडिशनल आउटडिट्स
पहनना पसंद करते है्. ऐसे मे् ट््ेडिशनल आउटडिट्स के
साथ ज्वैलरी कैरी करने से आपकी खूबसूरती मे् चार चांद
लग जाते है्. ट््ेडिशनल आउटडिट्स के साथ आप डकस तरह
की ज्लेवरी कैरी कर सकती है् यहां जाने्.

ऑक्सीडाइज्ड झुमका - तारा सुताडरया ने इस तट्वीर
मे् ऑक्सीिाइज्ि झुमके पहने हुए है्. इसके साथ
ऑक्सीिाइज्ि ब््ेसलेट भी कैरी डकया हुआ है. आप
ऑक्सीिाइज्ि ज्वैलरी कैरी कर सकती है्. ऑक्सीिाइज्ि
ज्वलेरी इंिो वेट्टन्न ड््ेस के साथ बहुत ही अच्छी जाती है.

शेल चोकर - समांथा प््भु ने इस लुक मे् शेल चोकर
कैरी डकया हुआ है. ये आपको एक कूल देने का काम करता
है. शेल ज्वैलरी इन डदनो् कािी ट््े्ि मे् है. इस बार आप

िेस्टटव सीजन मे् कुछ नया ट््ाई करना चाहती है् तो शेल
ज्वेलरी ट््ाई कर सकती है्.

बीडेड नेकलेस - आप बीिेि नेकलेस को कैरी कर
सकती है्. आप अपने आउटडिट्स के डहसाब से इस नेकलेस
के रंग को चुन सकती है्. ये आपकी खूबसूरती को बढ्ाने का
काम करेगा. इस नेकलेस मे् आप बहुत ही खूबसूरत डदखे्गी.

चोकर नेकलेस - अगर आप बहुत ज्यादा ज्वैलरी कैरी
नही् करना चाहती है् तो आप चोकर कैरी कर सकती है्.
साड्ी, सूट या इंिो वेट्टन्न आउटडिट्स के साथ आप चोकर
कैरी कर सकती है्. ये आपको एक बहुत ही खूबसूरत लुक
देगा. इसके साथ आपको ज्यादा ज्वैलरी कैरी करने की
जर्रत भी नही् है. 

फेस्टिव सीजन मे्
एथननक आउिनफट्स 
के साथ कैरी करे् ये 

ट््े्डी ज्वैलरी
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यहां हम कपूर से शरीर की ककन समस्याओ् का
इलाज ककया जा सकता है इसके बारे मे् बात कर रह
है्. ये कसर मे् होने वाली खुजली से पलभर मे् राहत
किला सकता है. आइए आपको बताते है् कक आप
कपूर से ककन स्वास्थ्य संबंधी समस्याओ् का इलाज
आसानी से कर सकते है्.

कसर मे् होने वाली खुजली से पलभर मे् राहत किला
सकता है. आइए आपको बताते है् कक आप कपूर से ककन
स्वास्थ्य संबंधी समस्याओ् का इलाज आसानी से कर सकते है्.

ज्यािातर लोग कपूर के बारे मे् ये सोचते है् कक ये पूजा-
पाठ की एक सामग््ी है. लेककन क्या आप जानते है् कक इससे
शरीर की कई समस्याओ् का इलाज ककया जा सकता है.
माक््ेट मे् िो तरह की कपूर कमलती है. एक प््ाकृकतक कजसे
भीमसेनी कपूर कहा जाता है, वही् िूसरी आक्टिकिकशयल है
कजसे केकमकल्स से बनाया जाता है. इसकी खुशबू बहुत तेज
होती है और इस कारण इसे िूर से ही महसूस ककया जा
सकता है. यहां हम कपूर से शरीर की ककन समस्याओ् का
इलाज ककया जा सकता है इसके बारे मे् बात कर रह है्.

िरअसल, एंटीबैक्टीकरयल गुणो् से युक्त होने के चलते
इसका िेसी इलाज मे् लंबे समय से इस््ेमाल ककया जा रहा
है. ये कसर मे् होने वाली खुजली से पलभर मे् राहत किला सकता
है. आइए आपको बताते है् कक आप कपूर से ककन स्वास्थ्य
संबंधी समस्याओ् का इलाज आसानी से कर सकते है्.

फंगल इंफेक्शन होगा दूर
अगर आपको पैर मे् या शरीर के ककसी अन्य कहस्से पर

िंगल इंिेक्शन हो गया है तो ऐसे मे् कपूर और गम्म पानी
का नुस्खा अपनाना है. अगर पैरो् मे् िंगल इंिेक्शन हुआ है
तो इसके कलए पानी मे् कपसी हुई कपूर को कमलाएं और किर
इसे उबाल ले्. अब इसमे् पैरो् को रखे् और 10 कमनट तक
कसकाई करे्. इसके अलावा रात मे् सोने से पहले पैरो् मे् कपूर
और लौ्ग का बना हुआ तेल भी लगाएं.

सिर मे् खुजली होगी दूर
बालो् के बीच खुजली होने का अहम कारण डै्ड््ि होता

है. आप कपूर मे् मौजूि एंटीबैक्टीकरयल और एंटीसेप्टटक गुणो्
से इसे खत्म कर सकते है्. इसके अलावा स्कैल्प मे् हुए
इंिेक्शन को भी कपूर से िूर ककया जा सकता है. इसके कलए
आपको नाकरयल का तेल गम्म करना है और इसमे् कपूर के टुकड्े
डालकर उनका पेस्ट बना ले्. अब कूपर वाले नाकरयल तेल के
गुनगुना होने पर इसकी बालो् और स्कैल्प पर मसाज करे्.

गसिया का इलाज है कपूर
बॉडी मे् यूकरक एकसड के बढ् जाने की वजह से गकठया

हो जाता है. शरीर के कई कहस्सो् मे् सूजन या िि्म होने लगता
है. कपूर के एंटी इंफ्लेमेटरी गुण िि्म को खी्चने का काम
करते है्. माक््ेट मे् कमलने वाले कपूर के तेल को गम्म करे्
और गुनगुना होने पर इसकी िि्म वाले कहस्से पर माकलश करे्.
आप चाहे तो कपूर की क््ीम को लगाकर भी ठंडक महसूस
कर सकते है्.

सिर में खुजली िमेत इन िमसंयाओं 
का देिी इलाज है कपूर, ऐिे करें इिका इसंंेमाल
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हर अभििावक चाहता है भक उसका
बच््ा परीक््ा से लेकर डांस, स्पोट्््स,
म्यूभिक, मार्शल आर्श... हर चीि
मे् अच्छा प््दर्शन करे। लेभकन,
ऐसा िला कैसे संिव है? बच््ो्
पर हर क््ेत्् मे् अच्छा प््दर्शन
करने का दबाव डालकर हम
अभििावक कम उम्् मे् उन्हे्
तनाव का...

हर अभििावक चाहता है
भक उसका बच््ा परीक््ा से
लेकर डांस, स्पोट्््स, म्यूभिक,
मार्शल आर्श... हर चीि मे् अच्छा
प््दर्शन करे। लेभकन, ऐसा िला कैसे
संिव है? बच््ो् पर हर क््ेत्् मे् अच्छा
प््दर्शन करने का दबाव डालकर हम अभििावक
कम उम्् मे् उन्हे् तनाव का भरकार बना रहे है्। अगर आप
चाहती है् भक बच््ा सुपरभहर बने, तो पहले खुद सुपर पेरे्ट्स
बने्।  

आपको है बच््े की मानसिक िेहत की सिंता? 
कही् ऐसा तो नही् भक आप अपने नौभनहाल की

मानभसक अवस्था से अनभिज्् हो्? कही् आप ये
तो नही् सोचती् भक बच््ो् को तो केवल स्कूल मे्
मौि-मस््ी करनी होती है, िबभक आप ऑभिस
मे् काम के अत्यभिक दबाव मे् रहती है्? यभद
आप का िवाब हां है तो आप पूरी तरह से
गलत है्। आि के समय मे् भसि्फ बड़े
ही नही्, बच््े िी तनाव मे् रहते है्।
मनोभचभकत्सको् के अनुसार,
‘िर्रत से ज्यादा आराएं,
ज्यादा उम्मीदे् और अत्यभिक
भचंताएं बच््ो् मे् तनाव की
खास विह है्।

वही् आत्मसम्मान की िंग
बच््ो् का रानदार प््दर्शन आि के
समय का अभनवाय्श मानक बन चुका है। इस प््ेरर
के कारण िब बच््े बेहतरीन प््दर्शन नही् कर पाते,
तब िावनात्मक सपोर्श की कमी और अभििावक
का स्विाव उनके आत्मसम्मान को ठेस पहुंचाता
है। इस विह से कई बच््े कुछ ऐसा कदम िी उठा
लेते है्, िो उन्हे् नही् उठाना चाभहए। पूरी नी्द न
लेना बेहतरीन कॉलेिो् और संस्थानो् मे् दाभखले का
तनाव या अच्छे नंबर लाने के दबाव के कारण बच््े
देर रात तक पढ़ाई करते है् और पभरणामस्वर्प वे

पय्ाशप्त नी्द न भमलने के कारण मानभसक
अवसाद से ग््स्् हो िाते है्। नी्द की

कमी का असर उनकी रारीभरक
और मानभसक दोनो् सेहत पर
पड़ता है।

बच््ो् के सिए बेहद
खतरनाक है,  शुर्आती
िक््ण है िाि धब्बे और

ड््ाइनेि
दद्श को अनदेखा करना

भिंदगी की अभनभ््ितता,
वत्शमान मे् संघर्श और भबखरा

हुआ िभवष्य छात््ो् या बच््ो् को
भबल्कुल तोड़ देता है। कक््ा मे् प््थम

आने से लेकर सांस्कृभतक और कलात्मक
भ््िया-कलापो् मे् सभ््िय रहने का दबाव छात््ो्

से उनकी नैसभ्गशक प््भतिा छीन लेता है।  
नकल की आरंका िब ध्यान उपलब्धि पर होता है तो

सीखने के बिाय बच््े सिलता प््ाप्त करने के भलए आसान
रास््े की तलार करते है्। चाहे वह छोरा बच््ा हो या बड़ा,

वह नकल करने मे् कोई बुराई नही् समझता, िले
ही नकल की कॉपी को खरीदना ही क्यो् न पड़
िाए।  

आत्महत्या का खतरा पढ़ाई िर्री है,
लेभकन पढ़ाई के नाम पर बच््े को मरीन बना
देना गलत है। बच््ो् को भिस एक चीि से
आिकल सबसे अभिक डर लगता है, वह है

नाकामयाब होने का डर। आपकी उम्मीदो्
को पूरा नही् करने का डर उन्हे् कुछ

गलत कदम उठाने पर िी मिबूर
कर सकता है। इसभलए
अपने बच््े पर अभिक
िवाब न बनाएं। 

बच््े

पर अत्यधिक

दबाव डालने के 

होते है् कई

नुकसान
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सुबह का भूला- सोनू आठवीं ककंंा में पढ़ता था। पढ़ाई
ललखाई और खेलकूद दोनों में ही वह काफ़ी अचंछा था।
देखने भालने में भी बुरा नहीं था। परनंतु उसकी एक
आदत बड़ी खराब थी।
पंंायः सोनू अपने सालथयों से झूठ बोलता रहता। उनंहें
लकसी न लकसी बहाने परेशान करने और मूखंख बनाने
में उसे बड़ा आननंद लमलता था।
ऐसा करते समय वह कभी नहीं सोचता लक उसके
साथी इस बात से लकतने दुखी होतेे थे।
एक बार सोनू ने अपनी माँ से लालनंदा नाम की एक
परी की कहानी सुनी। मां ने बताया था लक लालनंदा
परी कलठनाई में फँसे बचंंों की बहुत सहायता करती
थी। तभी सोनू के लदमाग में एक नई शरारत सूझी।
वह कैसे?
लवकास के पूछने पर सोनू ने बताया, कल रात को
लालनंदा परी मेरे सपने में आई थी। उसने कहा लक
गांव के कुएं के पास वाले पीपल की जड़ में हम
लजतने पैसे गाडेंगे, अगले लदन वहीं खोदने पर हमें
दोगुने पैसे लमलेंगे।
शाम होने पर सोनू चुपचाप कुएं की ओर चल पड़ा।
तभी आकाश में बादल छा गए। इससे चारों ओर बहुत
गहरा अंधेरा हो गया।
सोनू कुएँ के पास पहुंचकर पीपल के नीचे खोदने
लगा। तभी उसके कानों में मधुर संगीत के संवर सुनाई
लदए। सोनू को लगा लक पीपल के ऊपर पंंकाश सा फैल
गया। उसने गदंखन उठाकर ऊपर देखा तो संंबंध रह गया।
लालच का नतीजा
पीपल की एक मोटी सी डाल पर एक सुनंदर परी बैठी

मुसंकरा रही थी। उसके चांदी जैसे
सफेद कपड़ों से जैसे रोशनी की लकरणें
फूट पड़ी थीं। उसके सुनंदर पंखों को
देखकर तो सोनू मुगंध होने लगा।
ऐसे कंया देख रहे हो?
सोनू?
तुम कौन हो?
अरे मुझे नहीं पहचानते?
तुमने ही तो कहा था लक लालनंदा परी
गाड़े गए पैसों को दोगुना कर देगी।
इसललए तो मैं यहाँ आई हूँ।
तो तुम लालनंदा परी हो?
हाँ, लेलकन यहाँ आने के ललए पूरे
आकाश में उड़ना पड़ा। इतनी देर तक
मैं एक साथ कभी नहीं उड़ी। मैं बहुत
थक गई हूँ।
तो तुमने इतनी तकलीफ कंयों उठाई?
सोनू ने उतंसुकता के साथ पूछा तो
लालनंदा परी कहने लगी। केवल अपने

आप को सचंंा रखने के ललए।
कंया मतलब?
मतलब यह लक तुमने मेरा नाम लेकर लवकास से झूठ कहा।
अगर मैं यहाँ आकर उसके पैसे दुगुने नहीं करती तो वह
मुझे झूठी और धोखेबाज़ कहता। इसमें मेरी लकतनी बदनामी
होती?
लालनंदा परी की बात सुनकर सोनू सोच में पड़ गया।
कंया सोचने लगे सोनू?
मैं सोच रहा था लक अपने आपको झूठा होने से बचाने के
ललए आपने लकतनी पेरशानी उठाई है। पर कंया मजाक में
बोले झूठ से भी बदनामी होती है?
झूठ तो झूठ ही होता है चाहे वह हँसी ही कंयों ना हों।
झूठ बोलने वाले का मान नहीं रहता।भलवषंय में कोई
उसका लवशंंास नहीं करता और कलठनाई आने पर कोई
उसका साथ नहीं देता।
लालनंदा परी की बात सुनकर सोनू दुखी हो उठा। उसे
अपनी भूल का आभास हो गया और वह मन ही मन
पशंंाताप भी करने लगा। उसकी यह दशा देखकर
लालनंदा परी उसे समझाने लगी।
सुबह का भूला यलद शाम को घर लौट आए तो वह भूला
नहीं कहलाता। तुम वचन दो लक आगे से कभी झूठ
बोलकर लकसी को परेशान नहीं करोगेे। और हाँ लवकास को
भी सब सच सच बता दोगेे।
मैं वचन देता हूँ।
अगले लदन सोनू लवकास के पास संकूल जाने से पहले गया।
उसे अपने झूठ और लालनंदा परी वाली सारी बात सच सच
बता दी।

सबुह का भलूा कहानी 
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शादी स े3 महीन ेपहल ेचहेर ेपर लगाए ंय ेफसे पकै
दधू जसैा सफ़दे हो

जाएगा चहेरा

चन्दन
और गुलाब जल-

चन्दन का इस््ेमाल चेहरे पर
नेचुरल ग्लो लाने मे् मदद करता है।
इसी के साथ ही गुलाब जल त्वचा को नमी
प््दान करने मे् बेहद लाभदायक होता है।
ऐसे मे् इस फेस पैक का इस््ेमाल आप हफ्ते
को करीब तीन बार तक कर सकती है्। जी
दरअसल गुलाब जल त्वचा मे् मौजूद पोस्स के
साइज को कम करने मे् बेहद लाभदायक होता है।
ऐसा करने पर आपकी स्ककन नैचुरली ग्लो करने
लगेगी। इसी के साथ ही आपकी स्ककन बेहद
शाइनी भी ददखाई देने लगेगी।

मुल्तानी ममट््ी और बेसन है लाभदायक- 
मुल्तानी दमट््ी त्वचा मे् इलास्किदसिी बनाने का
काम करती है्। इसी के साथ आप बेसन और
गुलाब जल को दमलाएं। यह तीनो् चीजे् दमलकर
आपकी स्ककन को िाइि बनाने मे् मदद करेगी।
इसी के साथ ही नैचुरली ग्लो लाने के दलए
भी ये फेस पैक बेहद लाभदायक सादबत
होता है। जजी हाँ और इस फेस पैक का
इस््ेमाल आप हफ्ते मे् करीब दो से

तीन बार तक कर सकती है्। 



282 अक्टूबर 2022

सी-सॉल्ट का इस््ेमाल काफी
अच्छा माना जाता है। यह
हेल्थ के ललए काफी अच्छा
माना जाता है, हालाँलक यह
आपकी ब्यूटी का भी उतना ही
बेहतरीन तरीके से ख्याल
रखता है। जी दरसअल, इसमे्
मैग्नीलियम, कैल्लियम,
सोलियम और पोटेलियम जैसे
कई लमनरल्स मौजूद होते है्,
जो हमारे बालो् को अलतलरक्त
लाभ पहुंचाते है्। 
* सी-सॉल्ट से लमल सकते है्

यह हेयर बेलनलफट्स- 
* सी-सॉल्ट के प््ाकृलतक दाने
इसके बेहतरीन स्कैल्प
एक्सफोललएटर बनाते है्। यह
स्कैल्प पर मौजूद फ्लेक्स और
िेि ल्सकन सेल्स आलद से
छुटकारा लदलाने मे्
मददगार है।
* सी-सॉल्ट स्कैल्प मे् ब्ल्ि
सक्कुलेिन को बेहतर बनाता है,
लजससे हेयर ग््ोथ मे् मदद
लमलती है।
* सी-सॉल्ट मे् एंटी-फंगल गुण

भी होते है् जो िै्ड््फ से
छुटकारा लदला सकते है्।
* सी-सॉल्ट सूखी और
ऑयली दोनो् ही तरह की
स्कैल्प के ललए लाभदायी हो
सकता है।
* सी-सॉल्ट का अगर सही
तरह से इस््ेमाल लकया जाए
तो यह बालो् को टेक्सचराइज्
करता है।
* सी-सॉल्ट एंटी-िै्ड््फ
स्कैल्प ट््ीटमे्ट के र्प मे्
काम करता है।

बालो् 

के 

ललए 

वरदान 

है 

सी

सॉल्ट
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आ ज क ल

आंखों के नीचे काले

घेरे होना सभी के ललए बड़ी समसंया है

और इस समसंया से सभी परेशान हैं। जी

दरअसल दुलनया में कई लोग हैं जो डाकंक

सकंकल यानी काले घेरे को दूर करने के ललए

तरह तरह की तकनीक अपनाते हैं, हालाँलक

तब भी ये समसंया दूर नहीं होती है। वहीं

अगर यह खतंम होती भी है तो कुछ समय बाद

वापस आ जाती है। अब आज हम आपको

बताते हैं इसको जड़ से कैसे खतंम लकया जा

सकता है। जी दरअसल आंखों के नीचे की

संसकन बहुत पतली होती है, लजस वजह से अगर

आप लगातार मोबाइल या लैपटॉप चला रहे हैं तो

जालहर से बात है आपकी संसकन के नीचे डाकंक

सकंकल लदखने लगते हैं।

ऐसे में इसके ललए जरंरी है

आप जंयादा से जंयादा साबुत

अनाज, फलों को सेवन करें

पानी जंयादा लपएं। इसके

सेवन से आपकी संसकन पर

गंलो नजर आएगा। इसके

अलावा अगर आपके

काले घेरे बहुत जंयादा

नहीं तो केवल एक हफंते

तक घर में लगे एलोवेरा

पंलांट
के जेल को आंखों

के नीचे लगाएं। जी हाँ और

इससे हफंते 10 लदन में आपके

काले घेरे साफ हो जाएंगे। इसी

के साथ ही अगर ये बहुत

जंयादा हैं तो इसे एक महीने

तक लगातार लगाएं, आपको

जलंद ही इस समसंया से लनजात

लमलेगा। हालाँलक एलोवेरा घर का ही

होना चालहए।

जी दरअसल बाजार वाले एलोवेरा

में बहुत केलमकल चीजें लमली होती

हैं, लजसका आपकी संसकन पर

गलत असर भी पड़ं सकता है।

जोजोबा ऑयल को आंखों के नीचे

लगाएं- सनसंकंंीन का इसंंेमाल

जरंर करें। अगर धूप में जा रहे हैं

तो चेहरे पर सनसंकंंीन जरंर

लगाएं। इससे धूप सीधे आपकी

संसकन पर कोई नुकसान नहीं पहुंचा

पाएगी। इसी के साथ ही रोजाना

कोलशश करें लक कम से कम 7 घंटे की

नींद लें। इसके अलावा लवटालमन ई में जोजोबा ऑयल

को लमलाकर आंखों के नीचे लगाएं।

आंखों

के नीचे हो गए हैं

काले घेरे तो जड़ से

खतंम करे ये चीज
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फेस्टिवल्स मे् आई मेकअप से दिखे् ग्लैमरस

सिपंल आई मकेअप 

अगर आपको सिंपल लुक ज्यादा पिंद
है और आप अपनी आंखो् को ज्यादा
तड़कभड़क लुक नही् देना चाहती् तो
सिर्फ अपनी आंखो् को दो चीजो् िे
सनखारे्. काजल और दूिरा आई
लाइनर.  बि आपको अपनी
आंखो् के नीचे काजल
लगाकर अपनी पिंद के
अनुिार आंखो् के ऊपर
पतला या मोटा लाइनर
अप्लाई करना होगा. यकीन
मासनए समनटो् मे् आपका
लुक चे्ज हो जाएगा.
आप चाहे् तो इिके सलए
मल्टी पप्पि पे्सिल काजल
या लाइनर का इस््ेमाल कर
िकती है् या सरर जैल रोम्प
मे् भी यूज़ कर िकती है्।
सजिे आप काजल के र्प मे्
भी इस््ेमाल कर िकती है् ,
लाइनर के र्प मे् भी और
सबंदी के सलए भी.  आपको माक््ेट मे्
अलगअलग वैरायटी के िाथ िाथ
सिररे्ट कलि्प के लाइनर व काजल
समल जाएंगे, सजन्हे् आप अपनी पिंद
के अनुिार खरीद कर बढ़ाएं अपनी
खूबिूरती को।

कटै आई लकु 

कैट आई लुक कारी सिमांि मे् है, जो

न सिर्फ आंखो् को खूबिूरत बनाता है
बल्लक आपके कोल्नरिेन्ि को भी कई
गुणा बढ़ाने का काम करता है. वैिे इि
लुक को खुद िे करना थोड़ा मुल्ककल
जर्र है लेसकन एक दो बार प््ैल्टटि
करके आप खुद िे अपनी आंखो् को
कैट आई लुक दे िकती है्। बि इिके
सलए आपको  जैल आई लाइनर,
पे्सिल आई लाइनर या वाटरप््ूर
सलल्टवि आई लाइनर के िाथ  ब््श
की जर्रत होगी, सजििे आप अपनी

आंखो् को ट्लासिक लुक ले पाएंगी।

जब भी आप अपनी आंखो् को कैट
लुक दे्,. तो िबिे पहले ध्यान रखने
वाली बात है सक आप ऊपर िे व नीचे
िे सवंग की तरह बाहर की तरर बराबर
एक िोट लगा ले्, तासक आपको कैट
लुक देने मे् आिानी हो. सरर ऊपर िे
बीचोबीच िे मोटी लाइन बनाते हुए
बाहर की और समलाएं , सरर नीचे िे
उिे जोड़े , सरर खाली भाग को िाक्फ
करके बाकी खाली बचे भाग की ओर
लाइनर िे पतली लाइन बनाएं .  बि
आपको स्टेप्ि का ध्यान रखना है,
समनटो् मे्  आपको  कैट आई लुक
समल जाएगा। जो आपको खूबिूरत
बनाने का काम करेगा।

सिमरी आइज़

अगर आप अपने मेकअप को सिंपल
रख रही है् तो आप अपनी
आंखो् को सशमरी टच देकर
ग्लैमरि लुक पा िकती है्.
ट्यो्सक ये आपके मेकअप को
उभारने का काम करता है.
इिके सलए आप िबिे पहले
अपनी आंखो् के ऊपर तीन
एसरया यासन सलि एसरया, क््ीज़
एसरया और ब््ो बोन पर रोकि
करके उि पर कंिीलर या
राउंिेशन अप्लाई करे् । उिके
बाद आप ल्सकन टोन िे मैच
करता बेि कोि ब््श की मदद
िे लगाएं, तासक अच्छे िे वो
ब्ले्ि हो िके . अब आप कोई
भी समिटोन लेकर उिे क््ीज़

एसरया पर अच्छे िे लगाते हुए सरर
सलि एसरया मे् अच्छे िे ब्ले्ि करे्।
अब अपनी आंखो् के लोअर सलि
एसरया पर कंटूर अप्लाई करे्.  सरर इि
एसरया पर ल्गलटर ग्लू अप्लाई करे्.
आसखर मे् िाक्फ ल्गलटर लेकर उिे
सलि पर आराम िे अप्लाई करे्.  सरर
ब््श िे सरसनसशंग दे्. ये आई मेकअप
आपकी आंखो् के िाथिाथ आपके पूरे
लुक को मस्् बना देगा।

30



31 2 अक्टूबर 2022

अगर आपको घूमने का शौक है लेककन बजट के
चक््र मे् आप घूमने के मजे नही् ले पा रहे है्, तो कचंता
करने की जर्रत नही् है. आज आपको उन जगहो् के बारे
मे् बताएंगे, जहां आप महज 5 हजार मे् घूम सकते है्.

अगर आपको घूमने का शौक है लेककन बजट के
चक््र मे् आप घूमने के मजे नही् ले पा रहे है्, तो कचंता
करने की जर्रत नही् है. आज हम आपको भारत मे् ऐसी
कई जगहे् है्, जहां घूमने के कलए आपको बहुत पैसे नही्
चाकहए. आप इन जगहो् पर महज 5 बजार र्पए मे् घूम
सकते है्.

वृंदावन
वृंदावन कसर्फ मंकदर और धाक्मिक लोगो् के घूमने के

कलए नही् है, यहां कोई भी जा सकता है और सुकून पा
सकता है. वृंदावन का नाम इकतहास मे् दज्ि है और यहां
कई खूबसूरत जगहे् भी है्. यहां की सबसे अच्छी बात यह
है कक यहां आपको रहने के कलए होटल बहुत कम कीमत
मे् कमल जाएंगे.

लैन्सडाउन
लैन्सडाउन उत््राखंड की वाकदयो् मे् है. लैन्सडाउन

इतना खूबसूरत है कक आप वहां की खूबसूरती मे् खो

जाएंगे. यह एक आम््ी वालो् की जगह है, इसीकलए यहां
बहुत भीड़भाड़ अमूमन नही् होती है। यह जगह कदल्ली से
करीब 250 ककलोमीटर की दूरी पर स्थित है. यहां आपको
रहने के कलए 1000 र्पये से 1500 र्पये के बीच होटल
कमल जाएगा.

हम्पी
हम्पी के बारे मे् बहुत कम लोग जानते है् लेककन यह

जगह इतनी अलग और शानदार है कक आप यहां बार-बार
जाना चाहे्गे. 

यहां आपको देसी लोगो् के साि कवदेशी टूकरथ्ट भी खूब
नजर आएंगे. यही वजह है कक यहां ठहरने के कलए आपको
बजट कवकल्प कमल जाएंगे. साि ही खाने-पीने के कलए भी
यहां कई तरह के कवकल्प मौजूद है्.

वाराणसी

यहां शाम की गंगा आरती इतनी खूबसूरत मन मोहने
वाली होती है. चूंकक यह जगह भी धाक्मिक लहजे से रेमस
है, तो यहां भी आपको रहने के कलए कई सस््े कवकल्प
कमल जाएंगे. आप यहां 300 र्पये प््कत कदन के कहसाब से
रह सकते है्.

5 हजार से भी कम में घूम सकते हैं
भारत की ये खूबसूरत जगहें



वैज््ानिको् को निला ऐसा हीरा जो धरती की िही्

अंतनरक्् की देि है! जानिए इसिे् क्या है खास?

वैज््ानिको् के हाथ एक ऐसा डायमंड लगा
है, जो अभी तक के डायमंड से अलग है
और यह धरती से िही् बल्कक अंतनरक्् की
देि है. तो जािते है् वैज््ानिको् का इसे लेकर
क्या कहिा है...

वैज््ानिको् को एक डायमंड नमला है, जो बेहद खास है.
इस डायमंड की एक खास बात तो ये है नक ये डायमंड
धरती की िही्, बल्कक अंतनरक्् की देि है. ऑस्ट््ेनलया और
यूके के नरसर्चस्च िे एक स्टडी मे् मािा है नक अंतनरक्् से
एक हीरा पृथ्वी की सतह पर आ गया है. अभी इस पर और
भी नरसर्च की जा रही है. ऐसे मे् जािते है् नक आनखर इस
डायमंड मे् क्या खास है और कैसे यह पृथ्वी तक आया...

सीएिएि की एक नरपोट्च के अिुसार, इस रहस्य का
उस वक्त पता रला जब ऑस्ट््ेनलया मे् मोिाश
नवश््नवद््ालय के एक प््ोफेसर एंडी टॉमनकंस उक्कानपंड पर
काम कर रहे थे. उस वक्त उन्हे् एक अंतनरक्् की रट््ाि मे्
यह थोड्ा अलग डायमंड नमला.

इस पर नरसर्च करिे के बाद सामिे आया है नक
उक्कानपंड मे् एक दुल्चभ हेस्कागोिल पत्थर लोन्सडेलाइट
था. मािा जाता है नक लो्सडेलाइट उच्् तापमाि और
मध्यम दबाव पर एक सुपर न््िनटकल तरल पदाथ्च से
उत्पन्ि होता है. लेनकि, पय्ाचवरण ठंडा होिे की वजह से
और दबाव कम होिे से आंनशक हीरे की तरह हो गया.

नरसर्च मे् सामिे आया है नक एक ग््ह का एक क््ुद््ग््ह
करीब 4.5 अरब साल पहले टकराया था, नजसके
पनरणामस्वर्प हीरे का निम्ाचण हुआ था. ये हीरे जैसी
संररिा पृथ्वी पर नमलिे वाले डायमंड से भी काफी कठोर
है.

यह पता रला है नक लो्सडेलाइट, हीरे की तुलिा मे्
ज्यादा कठोर हो सकता है और इसकी संररिा भी थोड्ी
अलग है. जािकारो् का माििा है नक इसकी अजीबोगरीब
ररिा से कई प््योग नकए जा सकते है. अब इससे यह पता
रला है नक कई अिमोल रत्ि नसफ्फ पृथ्वी पर ही िही्,
उक्कानपंडो् से भी नमले है्.


