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सरगुन मेहता
ना ससर्फ एक्टिंग
बक्कि खूबसूरती
और रैशन से्स

िे सिए भी
जानी जाती है्
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नौकरानी - मालडकन, मुझे 10 डदन की छुट््ी
चाडहए...!
मालडकन - अरर िू छुट््ी पर चली रई, िो
डफर 
िेरे साहब का नाश्िा कौन बनाएरा,
डटडफन कौन पैक करेरा, कपड्े कौन धोएरा,
उनको टाइम से दवाई कौन देरा...?
नौकरानी (शरमािे हुए) - अरर आप कहे् िो 
मै् साहब को भी अपने साथ ले जाऊं...!

यमराज (औरि से) - चलो, मै् िुम्हे् लेने आया हूं।

औरि - बस दो डमनट दे दो।

यमराज - दो डमनट मे् ऐसा त्या कर लोरी...?

औरि - फेसबुक पर स्टेटस िालना है, यह सुनकर

यमराज ही हो रए बेहोश...!!!

संिा खाली पेपर को बार-बार चूम रहा था. 

बंिा - ये त्या है?

संिा - लव लेटर है।

बंिा - मरर ये िो खाली है।

संिा - आज कल बोलचाल बंद है।

क्लास मे् मास्टर जी ने बच््ो् से पूछा -

बताओ, कां टो् भरे रास््े पर आपका साथ

कौन देगा,

पतत, पत्नी, भाई, बहन, मां -बाप, प््ेमी,

प््ेतमका या दोस््...?

पप्पू खड्े होकर बोला - सर चप्पल...!

तिर मास्टर जी ने भी चप्पल से की

पप्पू की तपटाई...!

टीचर- एक औरत एक

घंटे मे 50 रोटी बना लेती

है, तो तीन औरतें एक घंटे में ककतनी

रोटी बनाएंगी...

बच््ा- एक भी नही, कंयोंकक तीनों

कमलकर किरंफ चुगली करेंगी...!

बचंंे की बात िुनकर टीचर

अभी तक बेहोश है...

1. पप्पू- यार शादी के

जोड्े कौन बनािा है? 

रप्पू- भरवान बनािा है. 

पप्पू- मै् िो दज््ी को

डसलने दे आया।

एक बुजुर्ग व्यक्ति हर साल अपनी पत्नी से शादी करिा था...!
पंडिि जी बोले - ऐसा त्यो्
करिे है्...?
बुजुर्ग बोला - बस एक ही शब्द
सुनने की खाडिर...!
पंडिि जी - कौन सा शब्द...?
बुजुर्ग - वही, जब आप कहिे है्
डक लड्के को बुलाओ...!
पंडिि जी बेहोश...!



9 अक्टूबर 20223

इन बातों का पालन करके वंयकंतत जीवन में
सफलता पंंापंत करता है. चाणतंय ने कुछ चीजों को
बहुत ही अहम बताया है. इनंहें पा लेने से वंयकंतत का
जीवन वंयरंथ नहीं जाता है. आइए जानें कौन सी हैं ये
चीजें.

धर्म 

वंयकंतत को हमेशा अपने धमंथ का पालन करना
चाहहए, चाहें वंयकंतत हकसी भी धमंथ का हो. धमंथ
वंयकंतत को जीवन में सही रासंंा हिखता है. इससे
वंयकंतत का हर कायंथ सफलतापूवंथक होता है.

कार

बहुत से लोग वंयरंथ बैठे हुए अपने जीवन हबता
िेते हैं. ऐसे लोग पहरवार का नाम खराब करते हैं.
वंयकंतत को हमेशा कोई न कोई काम करते रहने

चाहहए. इससे सामज में उसका मान-समंमान बढंता
है. इसके अलावा पहरवार के हलए धन संचय भी कर
पाता है.

धन

सुख-सुहवधा के हलए धन बहुत ही जरंरी है. ये
हमारी जरंरतों को पूरा करता है. मुकंककल समय में
धन बहुत काम आता है. धन पंंापंत करने के हलए
लकंंंय का होना बहुत ही जरंरी है. इससे वंयकंतत की
आहंरथक कंथरहत में भी सुधार होता है.

रोक््

अचंछे कमंथ करने वाले को मोकंं की पंंाकंपत होती
है. इसहलए अचंछे से काम करें. कमंथ और लकंंंय
पंंाकंपत के बाि आहखरी पडंाव मोकंं है. इन चीजों को
पंंापंत करने के बाि जीवन वंयरंथ नहीं जाता है.

जीवन मे् ये 4 चीजे्

होती है् बहुत अहम

इन्हे् पाने

पर जीवन 

व्यर्थ नही् 

जाता

रिश्तो्, रिक््ा, व्यापाि औि नौकिी से संबंरित कई
बातो् का उल्लेख रकया है. नीरत िास्््् मे् कुछ ऐसी
बातो् का रिक्् भी रकया है रिन्हे् िीवन मे् पा लेना
बहुत अहम होता है. आइए िाने् कौन से है् वो चीिे्.

धम्म 

काम 

धन

मोक्् 



49 अक्टूबर 2022

सरगुन मेहता ना ससर्फ एक्टिंग बक्कि खूबसूरती और
रैशन से्स िे सिए भी जानी जाती है्. हाि ही मे् सरगुन
ने अपनी िुछ रोिोज शेयर िी है्, सजसमे् रै्स उनिे
िुि िो िारी पसंद िर रहे है्.

सरगुन मेहता खूबसूरत और पंजाबी ससनेमा िी
िेिे्िेड एट्ट््ेस है्. सरगुन मेहता अपने रैशन से्स िे
सिए भी जानी जाती है्. हाि ही मे् उन्हो्ने अपने सोशि
मीसडया पर येिो शरारा पहनिर तस्वीरे् शेयर िी है्.

अपनी िेिेस्ि तस्वीरो् मे् सरगुन मेहता बेहद
खूबसूरत िग रही है्. उनिे ससंपि और एसिंगे्ि िुि
िो रै्स भी पसंद िर रहे है्. देखते ही देखते उनिी
रोिोज सोशि मीसडया पर वायरि हो गई्.

सरगुन मेहता ने िानो् मे् ईयसरंग्स डािे है्. इसिे
साथ ही, उन्हो्ने अपने बािो् िो खुिा रखा है. जो उनिे
िुि िो और स्िाइसिश िर रहे है्.

बता दे् सि सरगुन मेहता िो ट््ेसडशनि िपड्े िैरी
िरना बेहद पसंद है. वह अट्सर अपने इंस्िाग््ाम पर
देसी िुि मे् तस्वीरे् शेयर िरती रहती है्. रै्स उनिी
पोस्ि पर जमिर िमे्ट्स िर रहे् है्.

सरगुन मेहता िे इस येिो शरारा से आप भी अपनी
आउिसरि िो स्िाइसिश िरने िा आइसडया िे सिते
है्. वही्, अगर आप सरगुन मेहता िे रैन है तो आप
जानते ही हो्गे सि वह ट््ेसडशनि िे साथ वेस्िन्न ड््ेस
भी िैरी िरते सदखती है्.

येलो शरारा में सरगुन मेहता
का देसी लुक वायरल

एललगेंट लुक में लग रही हैं परफेकंट
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भारत में इन दिनों संटाटंटअप शुरं करने की नई

कंंांदत चल रही है। बहुत से लोग चकाचौंध भरे

जीवन  को छोड़ संटाटंट-अप के दलए  एक संघरंटपूरंट

जीवन को चुन रहे हैं और कहीं ना कहीं वह इसमें

कामयाब भी हो रहे हैं। बड़ंी बात यह है दक भारतीय

मदहलाएं अपना कारोबार शुरं करने के मामले में

पुरंरों से काफी आगे हैं। इस दलसंट में नेहा नरखेड़ंे

का नाम भी शादमल हो गया है।

दरअसल हाल ही मे ंआईआईएफएल वेलथं हुरनं इंडिया
डरच डलसटं - 2022  जारी हुई है,
डजसमे ं सटंंंीडमंग िेटा
टेकनंोलॉजी कंपनी कंफलंुएंट
की को-फाउंिर नेहा
नरखेडंे ने भी अपनी जगह
बना ली है। 37 वरंंीय
भारतीय-अमेडरकी नेहा
को अमीर लोगो ंकी डलसटं
मे ं सबसे कम उमंं की
सेलफं-मेि वुमेन
आंतंंपंंेनयंोर नाडमत डकया गया
है।

पुणे मे ंपली-बढीं ंनेहा ने अमेडरका के
जॉडजंिया इंसटंीटंंूट ऑफ टेकनंोलॉजी से कंपयंूटर साइंस की
पढांई की है।  नेहा नरखेडंे शीरंि 10 सबसे अमीर भारतीय
मडहलाओ ंमे ं8वे ंसथंान पर है ंउनका नेट वथंि �13,380 करोडं

है। नेहा ओपन-सोसंि मैसेडजंग डससटंम अपाचे काफकंा की
को-डंंिएटर भी है।ं वह आज कई टेकनंोलॉजी कंपडनयो ंके
डलए एक इंवेसटंर और एिवायजर के रपं मे ंकाम कर रही
है

नेहा अपनी कंपनी शुर ंकरने से पहले डलंकिंइन और
ओरेकल मे ं काम कर चुकी है। डलंकिंइन मे ं उनहंोनंे एक
सॉफटंवेयर इंजीडनयर के रपं मे ं काम डकया, इसके बाद
उनहंोनंे कंफलंुएंट की शुरआंत की। आंतंंपंंेनयंोर नेहा ने अपनी
टीम के साथ इस टेकनंोलॉजी का इसंंेमाल करने का फैसला
डकया है और 2014 मे ं कानपलंूएनटं की सथंापना की है।
कंफलंुएंट को शुर ंकरने के डलए उनहंोनंे अपनी नौकरी भी
छोड ंदी थी। 

नरखेडंे का जनमं महाराषंंंं
के पुणे मे ं हुआ था। वह

लगभग 15 साल पहले
अमेडरका चली गईं
और जॉडजंिया टेक से
टेकनंोलॉजी मे ंमासटंसंि
ऑफ साइंस की डिगंंी
हाडसल की।  फोरसंंि
की डरपोटंि के अनुसार,

उनहंोनंे पुणे यूडनवडसंिटी
से इंजीडनयडरंग मे ंबैचलर

ऑफ साइंस डकया था।
फोरसंंि दंंारा कंपाइलिं अमेडरका की

सबसे अमीर सेलफं-मेि वुमेन डलसटं 2022 मे ंनेहा को 57वें
सथंान पर रखा है. उनहंे ं2018 मे ंफोरसंंि दंंारा टेक मे ंदुडनया
की टॉप 50 मडहलाओ ंमे ंसे एक नाडमत डकया जा चुका है।

भारत के अमीरों की

लिसंट में शालमि

हुई महज 37 साि

की नेहा नरखेडंे
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खाना भले ही हमारे ललए जरूरी हो,

लेलिन अगर इसे गलत तरीिे से खाया

जाए, तो ये शरीर मेू जहर िी भूलमिा भी

लनभा सिता है. जानेू उन फूड िॉमूबिनेशनूस

िे िारे मेू जो हेलूथ ही नहीू मूकिन िो भी

खासा नुिसान पहुंचाते हैू.

सोशल मीडिया पर वीडियो देखकर या जानकाडरयों
को पढकंर आजकल लोग कई ऐसी चीजे ंटंंाई करने लगे
है,ं जो फायदे के बजाय नुकसान भी पहुंचा सकती है.ं
टंंेिं को फॉलो करने के चकंंर मे ंअजीबो-गरीब तरीकों
को फॉलो करना खतरनाक साडबत हो सकता है.
आजकल लोग ऐसे फूि कॉमबंबनेशनसं को टंंाई करने लगे
है,ं जो भले ही अजीब हो, लेडकन लोग बडंे शौक से इनहंें
टंंाई करते है.ं खाना भले ही हमारे डलए जररंी हो, लेडकन
अगर इसे गलत तरीके से खाया जाए, तो ये शरीर में
जहर की भूडमका भी डनभा सकता है. ये फूि कॉमबंबनेशन
हेलथं ही नही ंमकंकन को भी खासा नुकसान पहुंचाते है.ं

एकसंपरसंंस बताते है ंडक इस तरह की चीजे ंमकंकन पर
डपंपलसं के अलावा डंंाइनेस, इडचंग या डफर रेिनेस ला
सकती है.ं यहां हम आपको ऐसे ही कुछ फूि
कॉमबंबनेशन के बारे मे ंबताने जा रहे है.ं जाने ंइनके बारे
मे�ं

इन फूड कॉम्बिनेशन्स को भूल से भी न करे् ट््ाई
दूध और फू््ट: अगर आप दही मे ं फूंंरसं को

िालकर खाना पसंद करते है,ं तो आज से ही इस आदत
को बदल दे.ं दरअसल, फूंंट जलदंी िाइजेकटं हो जाते है,ं
जबडक दही या दूध को पचने मे ंसमय लगता है. दोनों
फूडसं के िाइजेकटं होने मे ं टाइम गैप शरीर के डलए
नुकसानदायक साडबत हो सकता है. इससे शरीर मे ंगैस
बन सकती है या डफर एडसडिटी भी हो सकती है. शरीर
मे ं डरएकशंन होने के चलते चेहरे पर दाने भी डनकल
सकते है.ं

खाने के िाद कोल्ड ड््िंक: चीजो ंको खाते समय
या बाद मे ं कोलिं डंंडंक पीना कॉमन है, लेडकन कुछ
खाने पीने की चीजे ं ऐसी होती है,ं डजनके बाद कोलिं
डंंडंक को नही ंपीना चाडहए. अगर आप डकसी ठंिी चीज
का सेवन करके हटे है,ं तो कुछ देर तक कोलिं डंंडंक से
दूर बनाए रखे.ं इस तरह का कॉमबंबनेशन पेट मे ंददंस या
दूसरी समकयंाएं पैदा कर सका है. इस खराब फूि
कॉमबंबनेशन का असर मकंकन पर भी नजर आ सकता है.

घी और शहद: ये दोनो ंचीजे ंभले ही सेहत के डलए
वरदान मानी जाती हो, लेडकन इनका साथ मे ं सेवन
पाचन डंंिया को नुकसान पहुंचा सकता है. इन दोनो ंको
साथ मे ंखाने से टॉमकंसक बायपंंोिकरंसं बन सकते है,ं
जो नयंूरोलॉडजकल और मकंकन संबंडधत समकयंाएं पैदा
कर देते है.ं

फूड
कॉम्बिनेशन

जो हेल्थ ही नही्
म्ककन के लिए भी

होते है् खतरा
इन्हे् न करे् ट््ाई
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पोहा नाश्ते के लिए एक बेहतरीन लिकल्प है. ये
स्िास्थ्य के लिए बहुत ही फायदेमंद है. डायलबटीज के
मरीजो् के लिए ये खासतौर से फायदेमंद है. आइए जाने्
नाश्ते मे् पोहा खाने के फायदे.

सुबह के समय जल्दबाजी के चक््र मे् बहुत से िोग
नाश्ता करना भूि जाते है्. ये सेहत के लिए बहुत ही
नुकसानदायक सालबत हो सकता है. नाश्ते मे् पोहा का
सेिन करना एक बेहतरीन लिकल्प है. ये डायलबटीज से
पील्ित िोगो् के लिए बहुत ही फायदेमंद है. ये ग्िूटेन-फ््ी
और फैट-फ््ी होता है. ये ह्दय को स्िस्थ रखने मे् मदद
करता है. इसके अिािा बहुत से िोग नाश्ते मे् इ़डिी का
सेिन भी करते है्. िेलकन इन दोनो् के पोषक मूल्य की
अगर तुिना की जाए तो कौन सा नाश्ते के लिए बेहतर
लिकल्प है आइए यहां जाने्.

पोहा खाने के फायदे

पोहे मे् िगभग 70 प््लतशत स्िस्थ काब््ोहाइड््ेट होता
है. इसमे् 30 प््लतशत फैट होता है. इसमे् फाइबर होता है.
ये ब्िड शुगर िेिि को कंट््ोि मे् रखता है. फाइबर, शुगर
को धीरे-धीरे और िगातार रक्तप््िाह मे् छोि्ता है. इससे
ये ब्िड शुगर को अचानक बढ्ने से रोक पाता है. इसलिए
इसका सेिन करने से सुस््ी दूर होती है. इसके सेिन से

आप लदनभर एनज््ेलटक रहते है्. इसलिए इडिी की तुिना
मे् पोहा का सेिन बेहतर होता है.

इडिी और पोहा दोनो् प््ोबायोलटक्स है्. इनमे् लिटालमन
बी भी भरपूर मात््ा मे् होता है. इडिी की तुिना मे् पोहा मे्
आयरन और कैल्लशयम भरपूर मात््ा मे् होता है. इसमे्
इडिी की तुिना मे् बहुत कम ग्िाइसेलमक इंडेक्स होता है.
पोहा बनाने के लिए मूंगफिी, मटर, फूिगोभी, बीन्स,
गाजर और धलनया आलद का इस््ेमाि भी लकया जाता है.
इसलिए इसका पोषक मूल्य और भी बढ् जाता है.

पाचन तंत्् को स्वस्थ रखता है

पोहा हमारे पेट के लिए बहुत ही हल्का होता है. ये
बहुत ही आसानी से पच जाता है. आप सुबह और शाम के
नाश्ते मे् इसका सेिन कर सकते है्. इसका सेिन करने से
आपको देर तक भरा हुआ महसूस होता है. ये ब्िोलटंग की
समस्या से बचाता है. इसमे् कैिोरी बहुत ही कम मात््ा मे्
होती है. इसमे् लिटालमन, लमनरि और एंटीऑक्सीडे्ट गुण
होते है्. ये आपके ह्दय को स्िस्थ रखने मे् मदद करता है.
इसमे् एंटीऑक्सीडे्ट और प््ोटीन भरपूर मात््ा मे् होता है.
पोहे का सेिन हम कई तरीको् से कर सकते है्. पोहे का
सेिन आप दही के साथ कर सकते है्, पोहा उपमा खा
सकते है्. इसके अिािा पोहे के परांठे भी खा सकते है्.

डायबिटीज 

के मरीज के

बिए नाश्ते मे् क्या

खाना है िेहतर

पोहा या इडिी?

इनके पोषक मूल्य
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अक्सर लोग अपना वजन कम करने के ललए सुबह
या शाम के समय दौड्ते है्. रलनंग करना का अहम लहस्सा
माना जाता है. आपने अपने आस-पास कई लोगो् को
दौड्ते देखा होगा क्यो्लक इसमे् दूसरी एक्सरसाइज की
तरह ज्यादा गलित नही् लगाना पड्ता. लेलकन कई लोग
अगर थोड्ा भी दौड्ते है्, तो उनकी सांस
फूलने लगती है. ऐसा स्टेलमना की
कमी के चलते होता है. आपको
बता दे् लक दौड् लगाने के
ललए अच्छा स्टेलमना होना
बहुत जर्री है. स्टेलमना
शक्कत और ऊज्ाा है, जो
आपको लंबे समय तक लकसी
शारीलरक या मानलसक काय््ो् को
करने की अनुमलत देता है. स्टेलमना बढ्ाने के
ललए कौन से फूड खाने चालहए, इस लरपोट्ा के जलरए
आपको बताते है्.

ओट्स
अगर आप सुबह रलनंग करने के ललए जाते है्, तो

ओट्स का सेवन करे्. ये फूड स्टेलमना से भरपूर है. बता
दे् लक ओट्स मे् अच्छे कार्स्ा होते है्. इसके अलावा
ओट्स मे् ग्लाइसेलमक इंडेक्स कम होता है. ये हमारा
वजन घटाने के ललए बेहतरीन फूड माना जाता है. लसफ्फ
यही नही्, ओट्स हमारे र्लड शुगर के लेवल को भी
कंट््ोल करने मे् मदद करता है.

चुकंदर
एक लरसच्ा के मुतालबक, चुकंदर भी स्टेलमना बढ्ाने के

ललए फायदेमंद सालबत होता है. माना जाता है लक एथलीट
को इसका सबसे ज्यादा फायदा लमलता है. चुकंदर मे् पाया

जाने वाला नाइट््ेट हमारे लदल
को हेल्दी रखता है.

अगर आप अपने
स्टेलमना को बढ्ाना
चाहते है्, तो आज
से ही चुकंदर का

सेवन करना चालहए.

केले
एनआईएच मे् छपे एक

लरपोट्ा के मुतालबक, व्यायाम से
पहले केले का सेवन आपकी हेल्थ के ललए

बेहद लाभकारी है. केले मे् फाइबर पाया जाता है. केले
का रोजाना सेवन करने से आप ऊज्ाा से भरपूर रहते है्.
इसमे् काब््ोहाइड््ेट अच्छी मात््ा मे् पाया जाता है. इससे
आपके स्टेलमना भी बना रहता है.

पालक
हरी सक्रजयां तो वैसे ही हमारी हेल्थ के ललए

फायदेमंद है्. पालक मे् कई सारे पोषक तत्व होते है्, जो
हमारी थकान को लमटाने के ललए मददगार होते है्. तेज
दौड्ने वाले लोग पालक को अपनी डाइट मे् जर्र शालमल
करे्. बता दे् लक पालक मे् लवटालमन ए, सी, ई, के के
अलावा सबसे महत्वपूि्ा तत्वआयरन मौजूद होता है.

दौड़ते समय फूलने लगती है सांस

तो इन फूड़स से बढ़ाएं स़टेममना

अक्सर

कई लोगो् की दौड्के समय

सांस फूलने लगती है, जिसका कारण

स्टेजमना की कमी माना िाता है. आि हम

आपको स्टेजमना बढ्ाने वाले फूड्स

के बारे मे् बताएंगे.

8
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इम्यून सिस्टम शरीर का एकमात््

िुरक््ा तंत्् है, जो शरीर को भसिष्य मे्

होने िाले िंक््मण िे बचाता है. लेसकन

अगर यह कमजोर है, तो कई रोगजनको्

के कारण िंक््मण की िंभािना ज्यादा

रहती है.

इन लक््णो् िे जासनए कमजोर इम्यून सिस्टम, बढ्ा
िकते है् िंक््मण का खतराजासनए कमजोर इम्यून सिस्टम के
लक््ण

हमारी बॉडी का इम्यून सिस्टम ठीक हो, तो हम जल्दी
बीमार नही् पड्े्गे. अक्िर हम मे् िे कई लोग ऐिे है्, जो
थोड्ा-िा भी बाहर का खा ले् या बासरश मे् भीग जाएं- िह
तुरंत बीमार हो जाते है्. 

लेसकन कुछ ऐिे लोग भी है्, जो बाहर सजतना भी खा ले्
जल्दी बीमार नही् होते है्. इिके पीछे िजह हमारा इम्यून
सिस्टम है. कई लो्गो् का इम्यून सिस्टम अच्छा होता है,
जबसक कई लोग कमजोर इम्यून सिस्टम का िमस्या िे जूझते
सदखते है्. आज हम बताएंगे सक कमजोर इम्यून सिस्टम के
क्या-क्या लक््ण हो िकते है्.

लगातार फ्लू या जुकाम रहना
बार-बार जुकाम या फ्लू की िमस्या का िामना करना

कमजोर इम्यून सिस्टम का कारण हो िकता है. जब हमारा

इम्यून सिस्टम कमजोर होता है, तो इम्यून
सिस्टम हमे् खतरनाक िायरि और
बैक्टीसरया के हमले िे बचाने की क््मता नही् रखता है,
सजिके चलते हमे् फ्लू और जुकाम आिानी िे और बार-बार
होता रहता है. बता दे् सक लोगो् को िाल मे् 2 िे 3 बार िद््ी
होना एकदम िामान्य है.

लगातार पेट की समस्या
इम्यून सिस्टम हमारे पाचन तंत्् की स्सथसत िे जुड्ा होता

है. यसद आप सनयसमत र्प िे पेट की िमस्याओ् जैिे दस््,
िूजन और कब्ज िे पीस्डत रहते है्, तो ये कमजोर प््सतरक््ा
प््णाली यानी इम्यून सिस्टम मे् िीकनेिके चेतािनी िंकेत हो

िकते है्. इिसलए पेट िे जुड्ी सकिी भी िमस्या को लेकर
लापरिाही न बरते्.

सुस््ी महसूस करना
शरीर मे् िुस््ी महिूि करना भी कमजोर इम्यूसनटी की

सनशानी है. आपका शरीर हमेशा रोगजनको् के सखलाफ
लड्ाई लड्ता रहता है, ऐिे मे् ऊज्ाा की खपत ज्यादा होती
है. सजिके चलते आप सनयसमत नी्द के बाद भी थका हुआ
और िुस्् महिूि करते है्. थकािट के िाथ-िाथ िुस््ी
महिूि करना कमजोर इम्यून सिस्टम की िजह िे हो िकता
है.

घाव धीरे-धीरे ठीक होना
कई बार शरीर के सकिी भी अंग मे् होने िाला घाि एक

िप्ताह तक भी ठीक नही् होता. ऐिा इिसलए क्यो्सक आपका
इम्यूसनटी सिस्टम कमजोर है. सजिके कारण घायल हु़ई त्िचा
बहुत जल्दी ठीक नही् हो पाती. हमारा इम्यून सिस्टम सजतना
मजबूत होगा, घाि उतनी जल्दी ठीक होगा.

इन
लक््णो् से जाननए 

कमजोर इम्यून नसस्टम
बढ्ा सकते है् संक््मण 

का खतरा
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गर्भावस्थभ के 6 महीने मे् बच््े की
स्सथति क्यभ होिी है?

इस दौरान बच््े का वजन और लंबाई भी बढ्ती है।
कशशु की त्वचा गुलाबी हो जाती है। इस महीने के अंत
तक बच््े की उंगकलयां और नाखून कवककसत होते है् और
अल्ट््ासाउंड के माध्यम से कदखाई देते है्। संभव है कक
अल्ट््ासाउंड मे् आपको बच््ा अंगूठा चूसता कदखाई दे।
छठे महीने के अंत तक कशशु का वजन 900 ग््ाम के
करीब और उसकी लंबाई 12 इंच के आसपास हो सकती
है।

1. शरीर मे् सूजन
छठे महीने के आसपास महीला के पैर टखनो् और

हाथो् मे् सूजन आने लगती है। इसे एडीमा भी कहा जाता
है। ऐसा इसकलए होता है, क्यो्कक शरीर मे् कटश्यू के भीतर
तरल पदाथ्ण बनना शुर् होता है, ताकक आपको और
आपके बच््े को पोषर कमल सके।

2. अपच की समस्यभ
बहुत सी मकहलाओ् को इस दौरान अपच और कब्ज

हो जाती है। क्यो्कक गभ्ाणशय बढ्ने के कारर पेट के
कनचले भाग पर दबाव पड्ता है जो अपच और कब्ज
समस्या करता है। इससे बचने के कलए भरपूर फाइबर
फूड और पानी पीएं। अगर इसके बावजूद कब्ज ठीक ना
हो तो डॉक्टर से सलाह ले्।

3. ज्यभदभ रूख लगनभ
इस महीने मे् बच््े का कवकास शुर् हो जाता है

इसकलए मकहलाओ् को सामान्य से अकिक भूख लगती है।
वैसे तो जो कदल करे् आपको खाना चाकहए लेककन बाहर
का खाना और जंक फूड से परहेज करे्। यह आपके बच््े
के कलए फायदेमंद है।

प््ैगने्सी का वैसे तो

हर महीना ही महत्वपूर्ण माना जाता है

लेककन छठा और आठवां महीना सबसे

खास माना जाता है। छठे महीने याकन

दूसरी कतमाही का आकखरी महीना। इस

महीने मे् औरत को कई नए अनुभव

कमलते है् और इस महीने मे् ही आपका

बेबी बंप संपूर्ण तौर पर कदखाई देने

लगता है क्यो्कक इस महीने मे् ही बच््े

की ग््ोथ शुर् होती है।

6ठवें
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4. खर्भाटे आनभ
वजि बढ्िे से कई मनिलाओ् को िर्ााटे आिे की

समस्या िो जाती िै। क्यो्नक नसर और गद्ाि के चारो् ओर
के नटश्यू सूि जाते िै्। कुछ मामलो् मे् िर्ााटे मधुमेि का
संकेत िो सकते िै्।

5. पीठ दद्ा
बच््े की ग््ोथ क चलते मनिला का गभ्ााश्य-पेट आगे

की ओर बढ्ता िै नजस वजि से पीठ मे् दद्ा रिता िै।
6. अननद््भ की समस्यभ

इस मिीिे मे् गभ्ावती मनिला को अनिद््ा की परेशािी
िोिा आम िै। ज्यादातर रात को बार-बार पेशाब जािे की
वजि से िोती िै।
शरीर मे् दद्ा रििे
की समस्या बढ्
सकती िै। 

छठे मिीिे मे
रक्त संचार बढ्िे
के कारण आपके
िाथो् पैरो् मे्
झिझिाि िोिे की
समस्या िो सकती
िै िो सकता िै नक
आपको िकली
लेबर पेि
(ब््ेक्सटि निक्स
संकुचि) िोिे
लगे। ये थोड्ी-
थोड्ी देर मे् 30
सेकंड से लेकर
एक नमिट तक
रििे वाले
संकुचि िै्। 

िालांनक, इस तरि के पेि ज्यादातर तीसरी नतमािी
मे् िोते िै्। अगर तेज दद्ा उठे या निर निन््ित
समयावनध से र्क-र्क कर िल्का दद्ा िो, तो डॉक्टर से
सलाि ले्।

गर्भावस्थभ के छठे महीने मे् देखरभल
इस मिीिे मे् नशशु बािरी गनतनवनधयो् को मिसूस

कर सकते िै् सुि सकते िै्। इसनलए ये जर्री िै नक
आप अच्छे वातावरण मे् रिे्। इपिी नदिचय्ाा से लेकर
िािपाि तक का ध्याि रिे्।

गर्भावस्थभ के छठे महीने मे् क्यभ खभएं?
आप क्या िाती िै्, क्या पीती िै्,

उसका सीधा असर आपके गभ्ा मे् पल रिे नशशु पर
पड्ता िै। इसनलए, आप जो भी िाएं पौन््िक िाएं।
नवटानमि सी और िाइबर िाएं ये मां और बच््े दोिो् के
नलए िायदेमंद िै। ब््ोकली, टमाटर, दूध, िजूर, संतरा
व मुिक््ा का सेवि करे्। रात का भोजि ऐसा करे् तानक
आसािी से पच सके्। इस मिीिे के दौराि आयरि की
कमी िोिे की आशंका सबसे ज्यादा िोती िै। इसनलए
आयरि भरपूर आिार और सप्लीमे्ट्स जर्र ले्।

गर्भावस्थभ के छठे महीने मे् क्यभ नही् खभएं?
कुछ गभ्ावती

मनिलाओ् को
अचािक ऑयली
िास्ट िूड िािे
का मि करता िै,
लेनकि इस दौराि
यि चीजे् िािे से
बचे्। इिके सेवि
से नचड्नचड्ापि व
थकावट का
सामिा करिा पड्
सकता िै। कच््े
अंडे, कच््ा मांस
और मछली िा
िाएं।

गर्भावस्थभ के
छठे महीने मे्

व्यभयभम
इस दौराि

ि ल् का - िु ल का
व्यायाम नशशु के

नलए िायदेमंद िै लेनकि नबिा सलाि और एक्सपट्ा से
पूछे कोई व्यायाम िा करे्। आप कीगल व्यायाम और
उत्कि््ासि कर सकते िै्।

क्यभ गर्भावस्थभ के दौरभन बवभसीर हो सकती है?
अगर कब्ज की समस्या िोिा आम िै लेनकि अगर

समस्या ज्यादा बढ् जाए तो बवासीर की परेशािी िोिे
लगती िै। इससे बचिे के नलए नजतिा िो सके िाइबर
युक्त िािा िाएं। नदि मे् 8-10 नगलास पािी जर्र
पीएं।

गर्भावस्थभ के छठे महीने के दौरभन
सभवधभननयभं – क्यभ करे् और क्यभ नही्?

ढीले-ढभले कपड्े पहने्
पेट के निचले निस्से मे् निंचाव िोिे लगता िै और

निशाि पड् सकते िै्। आप कोई लोशि या क््ीम का
इस््ेमाल कर सकते िै्।

कुछ मनिलाओ् को मसूड्ो् से िूि आिे की
समस्या बिी रिती िै्। अगर यि समस्या ज्यादा िो,
तो अपिे डॉक्टर से संपक्क जर्र करे्।

क्यभ गर्भावस्थभ के छठे महीने मे् यभत््भ
करनभ सुरन््ित है?

अगर आपको नचनकत्सीय समस्या ििी् िै तो
दूसरी नतमािी के दौराि यात््ा करिा सुरन््ित
िै। निर भी एक बार यात््ा करिे से पिले

अपिे डॉक्टर से सलाि जर्र ले्।
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महारानी िजन्द कौर 

को कहा जाता

था द क्वीन मदर

अंग््ेज भी खाते थे इनसे  खौफ
भारत के इततहास पर नजर दौडा़ई जाए तो असंखय़

राजाओ ़और रातनयो ़के नाम सामने आ जाएंगे। तजस
देश मे ़घर का मुतिया तपता और राष़़़़ का मुतिया राजा
होता था, वहां कुछ ऐसी राजकुमातरयां भी आई ़तजनह़ोऩे
समाज से लडक़र अपनी एक अलग पहचान बनाई। आज
हम आपको ऐसी ही एक रानी की कहानी बताने जा रहे है़
, तजनह़े  'तवद़़ोही रानी,' 'द तमसातलना ऑफ ़पंजाब' और
'द कव़ीन मदर' जैसे नामो ़से याद तकया जाता है।

महाराजा रणजीत सिंह की िबिे छोटी पत्नी थी
सजन्द कौर

हम बात कर रहे है ़ तसि साम़़ाजय़ के महाराजा
रणजीत तसंह की ख़ूबसूरत पतऩी महारानी तजनद़ कौर की,
तजनह़े ़ ' रानी तजनद़ां' भी कहा जाता था। तसिो ़ के
शासनकाल मे ़ पंजाब के लाहौर की अंततम रानी की
प़़तसत़़ि से अंग़़ेज भी डरते थे। रानी तजंदा कौर का जनम़
तसयालकोट तरयासत के गांव चॉढ, जो अब पातकस�़तान मे़
है 1817 मे ़हुआ। इनके तपता सरदार मनऩा तसंह औलि
कुत़़ो ़की रिवाली तकया करते थे उनह़ोऩे महाराजा रणजीत
तसंह से अपनी बेटी को पतऩी के रप़ मे ़सव़ीकार करने का
अनुरोध तकया था।  महाराजा रणजीत तसंह ने 1835 मे़
तजंदा कौर को अपनी पतऩी के रप़ मे ़सव़ीकार तकया। 

महारानी ने अपनाई कठोर नीसतयां 
कहा जाता है तक तजंदा कौर महाराज की सभी

पतत़नयो ़मे ़बेहद िूबसूरत थी।़ शादी के बाद उनह़ोऩे एक
पुत़़ को जनम़ तदया,  तजनका नाम तदलीप तसंह रिा
गया। महाराज की मौत के बाद उनकी तजंदगी  तहस-
नहस हो गई, ऐसी हालत मे ़भी उनह़ोऩे हार नही ़मानी।
उनह़ोऩे पतत की मृतय़ु के बाद पंजाब का शासन ही नही़
संभाला, बतक़क अंग़़ेजो ़ के तिलाफ कठोर नीततयां भी
अपनाई। महाराजा दलीप तसंह के पंजाब का राज�़यभार

संभालने के करीब दो साल बाद 1845 ई. मे ़ प़़थम
तसि-एंग�़लो युि़़ तछड ़गया। युि़़ के दौरान रानी तिनद़ा
कौर ने अंग़़ेजो ़के तवरि़़़ कई ठोस कदम उठाये ।

अंग््ेजी् िरकार भी खाती थी उनिे खौफ
तजंदा कौर के सैनय़ बल को देिकर अंग़़ेजी ़सरकार

भी उनसे िौफ िाने लगी थी। वह 1846 मे ़तसिो ़और
अंग़़ेजो ़के बीच पहली लडा़ई मे ़तसिो ़की हार के बाद
त़़ितटश कैद से एक नौकरानी का वेश धरकर फऱार हो
गई थी। तजनद़ कौर तो वहां से तनकल गई लेतकन उनका
बेटा अंग़़ेजो ़के हाथ मे ़ आ गया। नौ साल की उम़़ मे़
तदलीप तसंह को कव़ीन तवकट़ोतरया के पास रहने के तलए
भेज तदया गया थ, जहां वे ईसाई हो गए और 'बल़ैक त़़पंस'
के नाम से मशहूर हुए। उनह़ोऩे अपने बेटे से तमलने के कई
प़़यास तकए लेतकन वह हर बार असफल रही। महारानी ने
राजकुमार को बहुत से ित भी तलिे तजनमे उनकी ममता
और पय़ार की झलतकया देिने को तमलती है। 

बेटे के सिए सकया िंबा इंतजार 
तजनद़ कौर ने नेपाल मे ़ 11 साल तक तनवा़ातसत

जीवन तबताया और इस दौरान उनका अपने बेटे के साथ
कोई संपक़क नही ़था।  महारानी तजंदा अपने बेटे से दूर
होने की वजह से तकतना उदास थी वह उनह़ोऩे अपने
पत़़ो ़मे ़बयान तकया है।  एक लंबे समय के बाद दोनो ़मां
और बेटे की मुलाकात हुई। हालांतक उस समय वह अपने
जीवन के अंततम पढ़ाव पर थी,़ वो एक आँि से नेत़़हीन
भी हो चुकी थी। आतिर के तदनो ़मे ़उनह़ोने अपने बेटे के
साथ  कुछ वक़्त तबताया और सन 1863 मे ़महारानी तजंदा
कौर ने इंगल़ैड़ मे ़ही अंततम सांसे ली। महाराज तदलीप तसंह
उनका अंततम संसक़ार पंजाब मे ़ करना चाहते थे, मगर
पंजाब मे ़उनके अंततम संसक़ार की अनुमतत नही ़दी गई ।
इसके बाद गोदावरी नदी के तट पर उनका अतऩतम संसक़ार
तकया गया। 
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बॉलीवुड की नामी और बड़ी एक़ट़़ेस की बात करे़ तो
स़ममता पाटिल का नाम भी उऩही़ मे़ शाटमल है। अपने
जमाने की मशहूर एक़ट़़ेस ने बहुत कम समय मे़ इंडम़ट़़ी
मे़ पहचान बना ली लेटकन बदटकम़मती से वह छोिी उम़़
मे़ अलटवदा कह गई लेटकन एक़ट़़ेस की टजंदगी से जुड़े
टकम़से आज भी लोग याद करते है़। चटलए आपको
उनका पै़ि के उपर ही साड़ी पहनने का टकम़सा आपके
साथ शेयर करते है़।

स़ममता के टपता टशवाजी राव राजनैटतक मे़ थे और मां
टवद़़ा ताई पाटिल एक समाज सेवक थी। बहुत कम लोग
जानते है़ टक स़ममता एक़ट़़ेस से पहले िेलीटवजन मे़ ऩयूज रीडर
थी। कहा जाता है स़ममता एक दबंग पस़सनैटलिी वाली मटहला
रही। वह उस समय मे़ पै़ि और शि़स पहनकर ऩयूज पड़ने
जाती थी, वो अक़सर पै़ि के ऊपर ही साड़ी पहन लेती थी।
दरअसल, स़ममता खूबसूरत नैन-नक़श वाली थी लेटकन रंग से
सांवली थी, उऩहे़ लोग काली-काली कहकर बुलाते थे।
लेटकन स़ममता को कभी इन बातो़ से फक़क नही़ पड़ा।  

कॉलेज के टदनो़ मे़ ही उनका पूरा पटरवार मुंबई टशफ़ि हो
गया। एक दूरदश़सन डायरेक़िर ने उनकी तम़वीरे़ देखी़ और
उऩहे़ मराठी ऩयूज रीडर की नौकरी टमली थी लेटकन तब उऩहे़
काली कहे जाने का डर इस कदर सताता था टक पहले जी़स
पहनने के बाद ऊपर साड़ी पहनती थी़ ताटक उनकी िांगे़ और
पैर ना टदखे़। बस वह जी़स पर फिाफि साड़ी बांध लेती थी़।
ऩयूज बुलेटिन से ही उऩहे़ टफल़मो़ के ऑफर टमले। टफल़ममेकर
श़याम बेनेगल ने उऩहे़ टफल़म 'चरणदास चोर' मे़ काम़ि टकया
था। इसके बाद उऩहो़ने एस़किंग मे़ अपना अटभनय टदखाया।
इसके बाद उऩहो़ने अपनी अदाकारी से लोगो़ का टदल जीत
टलया। 21 साल की उम़़ मे़ उऩहो़ने टफल़म भूटमका से पहला

नेशनल अवॉड़स टमला।
अटमताभ के एक एक़सीडे़ि को लेकर भी उनका एक

टकम़सा है। अटमताभ बे़गलुऱ मे़ 'कुली' टफल़म की शूटिंग कर
रहे थे। उऩहे़ देर रात होिल मे़ स़ममता ने कॉल टकया और
कहा- क़या वो ठीक है़। 

स़ममता ने आगे कहा, 'मैने सपने मे़ देखा टक आपको चोि
लगी है, आप ठीक तो है़।' अटमताभ ने उऩहे़ आश़़स़़ टकया
टक वो टबल़कुल ठीक है़। 

अगले ही टदन अटमताभ बुरी तरह घायल हो गए। लेटकन
स़ममता की टजंदगी मे़ तूफान तब आया जब उऩहे़ एक शादीशुदा
मद़स से प़यार हो गया था टजसने लगभग स़ममता के बुलंदी पर
पहुंचे कटरयर को दाग लगा टदया। ये वो वक़त था जब स़ममता
पाटिल को बुरा भला कहा गया था टक  इसने तो राज बब़बर
का घर तोड़ टदया। स़ममता पाटिल के घर वाले इस शादी से
टबल़कुल खुश नही थे।

जहां स़ममता टसल़वर म़क़़ीन पर छा गई थी़ वही़ उनकी
टजंदगी मे़ ऐसा मोड़ आया टजसने उऩहे़ कुछ समय की खुशी
तो दी लेटकन पटरवार को उम़़ भर का गम। 

राज बब़बर से शादी के बाद स़ममता पाटिल ने एक बेिे को
जऩम टदया टजसका नाम प़़तीक रखा गया और प़़तीक को
जऩम देने के बाद उनकी तटबयत ठीक नही रही और 13
टदसंबर 1986 मे़ स़ममता पाटिल इस दूटनया को छोड कर
चली गई।

इस तरह कइयो़ ने कहा टक उऩहो़ने टकसी का घर तोड़ा
था इसटलए उऩहे़ भी यह सजा टमली कहा जाता है टक स़ममता
आटखरी समय मे़ अकेली हो गई थी क़यो़टक राज उऩहे़ कही
साथ लेकर नही़ जाते थे। एक टसतारा जो भरी जवानी मे़ डूब
गया।
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कई बार हम चेहरे और बालों पर धंयान
देते- देते बाकी अंगों को भूल ही जाते हैं।
नतीजा ये होता है कक इनमें डेड संककन बहुत
जंयादा बढं जाती है। ऐसे में नहाते वकंत पीठ
की सफाई पर भी धंयान दें। जंयादा नहीं तो
कम से कम  हफंते में एक बार तो हम पीठ
की सफाई ठीक तरह से कर ही सकते हैं।
चकलए जानते हैं घर पर बैठे आप ककस तरह
अपनी पीठ को चमका सकते हैं। 

सप्ताह मे् एक बार बादाम, सरसो्  या जैतून के
तेल से पीठ की मसाज अवश्य करे्।

उबटन से रक्तप््वाह तेज होता है, अत: बेसन, हल्दी
व दूध ममलाकर बनाया उबटन पीठ पर लगाएं। सूखने
पर रगड्कर छुड्ा दे्, इससे पीठ साफ, चमकदार व

स्वस्थ रहेगी।

पीठ पर भी सनस्क््ीन अवश्य लगाएं, वरना पीठ
भी सनबन्न का मिकार हो सकती है।

रोज नहाने के बाद पीठ पर माइस्चराइजर जर्र
लगाएं, तामक त्वचा मे् नमी बनी रहे।

पीठ पर दाग-धब्बे हो गए है् तो ब्यूटी सैलून से बैक
पॉमलमिंग ट््ीटमै्ट ले सकती है्। इससे मृत कोमिकाएं
खत्म होती है् और त्वचा ग्लो करने लगती है।

पीठ पर हल्के बाल भी हो् तो वैक्कसंग या ब्लीच
जर्र करवाएं। इसके मलए स्क््ब भी कारगर हो
सकता है।

िादी से पहले बैक फेमियल करवाना फायदेमंद
रहता है। 

पीठ से संबंमधत व्यायाम करे्।

बैकलैस ड््ैस पहननी हो तो चेहरे का मेकअप करते
समय पीठ पर भी मेकअप का हल्का सा टच दे्।

सिर्फ चेहरा ही नही्
खूबिूरत सिखने के 
सिए पीठ की िराई 

भी है जर्री
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किचन भी घर िा बहुत ही जरुरी कहसुसा होती है। यहां
पर कसरुफ पकरवार िे सदसुयोु िे किए खाना ही नहीु बनता
बलुकि घर िी मकहिाएं अपना अतुयकिि समय भी यहां पर
ही कबताती हैु। ऐसे मेु किचन िी सराई िरना भी बहुत ही
जरुरी हो जाता है। वैसे तो किचन समय-समय पर सार िी
जाती है। िेकिन यकद किसी िायुयवश किचन सार न हो पाए
तो उसमेु िीडुे िगने िगते हैु। किचन सार िरने िे किए
आप बेकिंग सोडा िा इसुुेमाि िर सिते हैु। तो चकिए
जानते हैु यह िैसे किचन िे िाम आसान िरेगा...

बर्तनो् के जिद््ी दाग करे साफ 

घरोु मेु आजिि पुिालुसिि और िपरवेयर िे बतुयन ही
पुुयोग होते हैु। परंतु इनमेु सलुजजयां या खाना नहीु रखना
चाकहए। िई बार यकद इनमेु खाना सुिोर िरिे रखा जाए तो
इसमेु कजदुुी कनशान भी पडु सिते हैु। ऐसे मेु हकुदी या तेि
िे कनशान बतुयनोु से हिाने िे किए आप बेकिंग सोडा िा
इसुुेमाि िर सिते हैु। दाग वािे बतुयन मेु आप गमुय पानी
डािेु। करर इसमेु बेकिंग सोडा कमिाएं और 5 कमनि िे किए
छोडु देु। तय समय िे बाद नॉमि साबुन िे साथ बतुयन िो
िो िेु। बतुयन िे कजदुुी दाग सार हो जाएंगे। 

ज््िि से आ रही बदबू करे दूर 

िई बार जुयादा कदनोु ति सलुजजयां पडुे रहने से भी कुुिज
मेु बदबू आने िगती है। बदबू दूर िरने िे किए आप एि
ििोरी मेु बेकिंग सोडा डाििर कुुिज मेु रख देु। बेकिंग सोडा

कुुिज िी बदबू सोख िेगा। एि महीने िे बाद आप कुुिज मेु
रखा बेकिंग सोडा बदि देु। बदबू दूर हो जाएगी। 

गैस स्टोव साफ करने के आएगा काम 
आप बेकिंग सोडा िा इसुुेमाि गैस सुिोव सार िरने िे

किए भी िर सिते हैु। इसमेु पाए जाने वािे एकुसरोकिएकिंग
गुण चीजोु िो सार रखने मेु सहायता िरते हैु। बेकिंग सोडा

आप गैस सुिोव पर डािेु। 10 कमनि िे किए ऐसे ही गैस पर
रहने देु। तय समय िे बाद गैस सार िर िेु। आपिे गैस
सुिोव िे कजदुुी दाग आसानी से कनिि जाएंगे। 

जकचन की फंगस साफ करने के जिए 
किचन िी कजन जगहोु मेु नमी होती है वहां पर अकुसर

रंगस िग जाती है। किचन िी रंगस िो सार िरने िे किए
भी आप बेकिंग सोडा िा इसुुेमाि िर सिते हैु। ररूंदी
वािी जगह मेु बेकिंग सोडा डािेु। 15-20 कमनि िे बाद
जगह िा सादे पानी से िो िेु। रंगस िी समसुया दूर हो
जाएगी। 

सब्जियां साफ करने के जिए 
मानसून िे मौसम मेु सलुजजयोु मेु िीडुे िग जाते हैु। इन

िीडुोु िो सार िरने और सजुजी िो िेुुश रखने िे किए भी
आप बेकिंग सोडा िा इसुुेमाि िर सिते हैु। एि बतुयन मेु
बेकिंग सोडा डािेु। उसमेु थोडुा सा पानी कमिाएं। 10-15
कमनि िे किए सलुजजयोु िो बेकिंग सोडा वािे पानी मेु
कभगोिर रख देु। तय समय िे बाद सलुजजयां िोिर पिा िेु।
सलुजजयोु से बैकुिीकरया कनिि जाएंगे। 

रसोई क ेछोट ेस ेछोट ेकाम आसान

करगेा बकेकगं सोडा
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शराब आपको अपनी त्वचा

ननखारने और बालो् को रेशमी

बनाने मे् मदद कर सकती है. लेनकन

इसके नलए आपको इसे पीना नही् है,

बल्कक इसे इस््ेमाल करना है.

अक्सर आपने डॉक्टस्स को यही कहते सुना होगा कक
शराब का सेवन आपकी सेहत के किए ठीक नही् है.
इसको िेकर हुई कई करसर्स मे् भी ये बात सामने आ
रुकी है् कक शराब हमारे स्वास्थ्य के किए हाकनकारक है.
िेककन क्या आप जानते है् कक शराब हमारी त्वरा और
बािो् के किए फायदेमंद है. जी हां, आपने कबल्कुि ठीक
सुना. शराब हमारी स्सकन को कनखारने और बािो् को
रेशमी बनाने मे् मदद करती है. आपको शराब पीनी नही्
है बस्लक इसका इस््ेमाि करना है.अपनी स्सकन और
त्वरा को फायदे पहुंराने के किए आप ऐल्कोहॉि, बीयर
या कफर वाइन का इस््ेमाि कर सकते है्.

बुढ़ापा दूर करेगी बीयर
एक करसर्स के मुताकबक, कुछ क््ाफ्ट बीयस्स मे् एंटी-

ऑस्कसडे्ट के गुण पाए गए है्. इसमे् कमिे फेनॉि और
यीस्ट माइटोकांक् ्िया एस्कटकवटी को बेहतर कर
ऑस्कसडेकटव स्ट््ेस से बराते है्. 

गौर हो कक ये रीजे् स्सकन एकजंग के प््ॉसेस को धीमा
करने और स्सकन को जवान बनाए रखने मे् मददगार
साकबत हो सकती है्. सीधे शब्दो् मे् कहे् तो बीयर बुढ्ापे
को दूर कर सकती है.

सिल़की बालो़ के सलए फायदेमे़द

कई एक्सपट्स बीयर से बाि धोने की सिाह देते है्.
बताया जाता है कक बीयर से बाि धोने से हेयर ना कसफ्फ
सॉफ्ट होते है् बस्लक कसल्की भी बनते है्.यही वजह है कक
अब बीयर बेस्ड शै्पू और कंकडशनर भी बाजार मे् कमिने
िगे है्. आपको बता दे्बीयर से जुड्े इस दावे का अभी
तक कोई क्िीकनकि प््ूफ नही् कमिा है.

रेड वाइन िे जवां होगी स़ककन

कहा जाता है कक रेड वाइन मे् मौजूद एंटी-
ऑस्कसडे्ट एकजंग प््ॉसेस को स्िो करने मे् मददगार होती
है. इसके साथ ही, ये कोिेजन को बरकरार रखने मे्
मददगार होते है्. ये हमारी स्सकन को मुिायम बनाते हुए
उसके ग्िो को भी बरकरार रखती है. रेड वाइन मुहांसो्
की समस्या से राहत देती है.

रेड वाइन िे हो़गे सिल़की बाल

आपको बता दे् कक रेड वाइन ना कसफ्फ आपकी
स्सकन बस्लक बािो् के किए भी बेहद असरदार है. रेड
वाइन आपके डेमेज बािो् को करपेयर करने मे् मदद
करती है. रेड वाइन से बािो् की डै्ि््फ से भी छुटकारा
कमिता है.

चेहरे से बुढ़ापा

भगा देगी शराब! 

शराब आपके बालों

और संककन के ललए

फायदेमंद है.
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अरबी की सब्जी खाने मे् बहुत ही स्वाद होती है।
लेककन इसे साफ करने के कलए ककतनी परेशानी होती
है। यह बात कसफ्फ मकहलाएं ही जानती है्। यहां तक
की कई मकहलाएं इसे किलने के कारण बनाना भी
नही् चाहती। कई बार तो जल्दबाजी के चक््र मे्
यह अच्िे से साफ भी नही् होती और खाने मे् ऐसे
ही इस््ेमाल की जाती है। इससे खाने का स्वाद भी
कबगड् जाता है। सब्जी भी बेस्वादी लगने लगती है।
अरबी किलने से अगर आपके हाथ मे् भी खाकरश
और सूजन होती है तो कुि आसान से क््िक्स अपना
सकते है्। तो चकलए जानते है् इनके बारे मे्... 

छीलने से पहले ऐसे साफ करें अरबी 

. सबसे पहले आप अरबी को गम्म पानी मे् 10 कमनट
के कलए कभगोकर रख दे्। 

. कफर इसे हाथो् से रगड्कर कमट््ी साफ कर ले्। 

. कमट््ी साफ करने के बाद आप इसे साफ पानी से
धोएं। 

. साफ पानी से धोने के बाद अरबी को सूखने के
कलए रख दे्। 

ससरका आएगा काम 

अरबी की सब्जी बनाने से पहले आप इसे अच्िे से
साफ कर ले्। इसमे् मौजूद सारे बैक्टीकरया को कनकाल
ले्। 10-15 कमनट के कलए आप अरबी को गम्म पानी मे्
कसरका डालकर रखे्। तय समय के बाद इसे साफ पानी
से धो ले्। इस पानी से साफ करने के बाद अरबी मे्
मौजूद सारे बैक्टीकरया साफ हो जाएंगे। 

साफ पानी से धोएं

कसरके वाली पानी के बाद आप अरबी को साफ पानी
से भी जर्र धोएं। साफ पानी से धोने के बाद कसरके वाले
पानी का असर कम हो जाएगा और अरबी पर लगी हुई
कमट््ी भी साफ हो जाएगी। साफ पानी से अरबी साफ
करने के कलए इसे एक बाउल मे् डाले्। कफर साफ पानी
मे् कुि देर के कलए इसे पानी मे् रहने दे्। 

छीलने के काम आएगा यह आसान तरीका 

3पहले पानी से अरबी ननकालें। निर नकचन

गंलवंस या एक टॉवल लें। 

3नकचन संकंंब के साथ अरबी रगडंें। 

3इससे अरबी के निलके उतरने लगेगें और

आपके हाथ भी खराब नहीं होंगे। 

बिना खाबिश बिनटों िें साफ होगी अििी

इस््ेमाल करे् ये आसान हैक्स
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त्योहारो् के दिनो् मे् लोग पारंपदरक पदरधान पहनना पसंि
करते है्। नवरात्् हो या िीवाली का त्योहार मदहलाएं
ट््ैडीशनल व एथदनक आउटदिट्स पहनती है्। इन दिनो् एक
और ट््ै्ड िैशन मे् खूब िॉलो दकया जा रहा है वो है् टदवदनंग
एंड दवदनंग का दजसमे् मां बेटी, बहने् व कपल्स एक िूसरे से
एक िम मैच खाती ही ड््ैस पहन रहे है्। वैसे मां अपनी प्यारी
लाडली के साथ एक जैसे आउटदिट्स पहनना बहुत पसंि
कर रही है खासकर दकसी खास अवसर पर। अगर आपके
घर मे् भी बेटी है तो आप भी दकसी खास मौके पर अपनी
और बेटी की ड््ेस एक जैसी कैरी कर सकते है्।

अनारकली सूट

सारा अली खान कई बार अपनी मां के साथ मैदचंग ड््ैस
मे् नजर आ चुकी है्। आप भी इस तरह अपनी बेटी के साथ
दकसी भी एक कलर का मैदचंग सूट स्टटच करवा कर पहन
सकती है्। एथदनक पहरावे के साथ िेसी ट्टाइल पंजाबी जूती
पहने।

साड़ी या लहंगा
िैदमली मे् कोई वेदडंग या पारंपदरक िंक्शन है तो उसके

दलए आप मां बेटी साड्ी व लहंगा का चुनाव कर सकती है्।
अगर आप दबलकुल मैदचंग साड्ी लहंगी नही् पहन सकती तो
कंट््ाट्ट कलर का चुनाव करे्।

फ़लोरल प़़िंटेड आउटपिट
दसि्फ बेटी ही नही् बेटे के साथ भी आप स्टवदनंग कर

परिेक्ट मॉम की तरह दिख सकती है्। मैदचंग एथदनक दवयर
मे् मां-बच््ो् की दतकड्ी हर दकसी का ध्यान आकद्षित करेगी।

शरारा-गरारा सूट
आपको बाजार मे् की शरारा-गरारा की अच्छी-खासी

वैरादयटी आसानी से दमल जाएगी। आप चाहे् तो खुि की
पसंि के दहसाब से अपनी बेटी और अपने दलए एक जैसा सूट
भी स्टटच करवा सकती है्। गद्लिश लुक चाहती है् तो
हेयरट्टाइल हल्का िुलका रखे् और हैवी ईयरदरंग्स पहनकर
लुक को कंप्लीट करे्। शरारा और गरारा का िैशन इन दिनो्
खूब िॉलो दकया जा रहा है।

खुद

को बेटी के

साथ ड््ैसअप

कर आप भी 

लूट सकती है्

महफिल



आज की भागदौड़ भरी जजंदगी मे़ हम खुद को ध़यान देना
तो भूल ही गए है़। जफट रहने के जलए आपको अपनी सेहत
का ध़यान देना होगा। चजलए आज आपको बताते है़ जफट रहने
के कुछ नुस़खे, जजसकी मदद से आप  जदन भर तरोताजा
महसूस करे़गी

चीनी और नमक करें  कम

नमक और चीनी की मात़़ा  कम कर दीजजए। इससे
वजन बढऩे पर असर तो पड़ेगा ही, शरीर मे़ पानी भी इकट़़ा
नही़ होगा।

नींद लीजिए पूरी

डाइट का ख़याल रजखए, अच़छा खाइए, एक़सरसाइज
कीजजए, खुश रजहए। पर इन सबके साथ हर जदन 8 घंटे की
नी़द जऱर लीजजए। दोपहर मे़ एक झपकी ले सके़ तो और
भी अच़छा।

सबंिी और सलाद 
इसके अलावा अपनी थाली का पचास प़़जतशत भाग

हमेशा सब़जी और सलाद का ही रजखए। बाकी के जहस़से को

भी दो जहस़सो़ मे़ बांजटए, जजसमे़ आध प़़ोटीन और आधा
काब़़ोहाइड़़ेट चावल, रोटी आजद से। हरी सब़बजयां और सूखे
मेवे भी अपने आहार मे़ शाजमल करे़।

पानी से लाइए तंवचा में जनखार
पानी खूब पीना चाजहए। इससे  त़वचा भीतर से साफ होती

है और उसमे़ जनखार आ जाता है।
फूड डायरी भी बना लीजिए

जजम जाकर एक़सरसाइज करने वाले लोगो़ को अक़सर
खान-पान से जुड़ी डायरी बनाने की सलाह दी जाती है।
जजसमे़ वह सुबह से लेकर रात तक के खान-पान के लेखा-
जोखा रखते है़। ऐसी ही एक डायरी आप भी बना लीजजए।
इस डायरी मे़ जदनभर की एक़सरसाइज का लेखा-जोखा भी
रजखए। 

इस तरह आप अपनी जदनचय़ाा पर ध़यान रख पाएंगी।
साथ ही ऐसी चीजो़ से दूर रह पाएंगी जो आपकी सेहत और
खूबसूरती के जलए नुक़सानदेह है।
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खुद को फिट रखना 

नहीं है मुशंककल

बस इन चीजों पर दें धंयान
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क्या आपका बच््ा दुबला-पतला है और उसकी इस
कंडीशन के चलते आप अक्सर दुखी रहते है्. बच््ो् की
इम्यूहनिी कमजोर होती है, ऐसे मे् पेरे्ट्स को उनका ज्यादा
ध्यान रखना चाहहए. पेरे्ट्स इन ह््िक्स को आजमाकर अपने
बच््े का वजन बढ्ा सकते है्.

खाने की आदत डालें: बच््े का
वजन न बढ्ने का अहम कारण उसके
खानपान मे् कमी होती है. पेरे्ट्स को उन
तरीको् को अपनाना चाहहए, जो बच््े को
खाने की आदत डाले्. पेरे्ट्स शुर् मे् बच््े को
लालच देकर चीजे् हखला सकते है्
और धीरे-धीरे वह अपने आप चीजो्
को खाने लगेगा.

कैलोरी बढंाएं: हजन बच््ो् का
वजन न बढ् रहा हो, उनकी डाइि मे्
कैलोरी का इनिेक बढ्ा हदया जाना
चाहहए. पेरे्ट्स को अपने बच््े को ऐसी
चीजो् हखलानी चाहहए, हजनमे् कैलोरी
की मात््ा ज्यादा हो. आप फैि, डेयरी

प््ोडक्ट्स, क््ीम या चीज जैसे हाई कैलोरी फूड्स अपने बच््े को
खाने मे् दे सकते है्.

ऐसे खखलाएं: बच््े िेस्ि के साथ-साथ खाने के तरीको्

मे् भी पसंद-नापसंद तय करते है्. पेरे्ट्स
सबसे पहले बच््े को वही् खाने के हलए
देना चाहहए, जो उसे पसंद हो, लेहकन
इसका ये मतलब नही् है हक उसे बाहर
का फूड देना शुर् कर हदया जाए. खाने

के तरीको् की बात करे् इसके हलए भी ह््िक
है. अगर बच््ा केले को मैश करके खाना पसंद

करता है, तो उसे इस तरह की केला
हखलाएं.

सपंलीमेंटंस: कुछ बच््ो् को
अक्सर भूख न लगने की प््ॉब्लम होती
है. पेरे्ट्स उनकी भूख को खोलने के
हलए सप्लीमे्ट्स की मदद ले सकते है्.
माक््ेि मे् कई ऐसे सप्लीमे्ट्स मौजूद है्
हजनके साइड इफेक्ट्स नही् होते है्
और इनका असर भी जल्दी हदखता है. 

बच््े के दुबले-पतले

होने से न हो् परेशान 

इन ट््िक्स से बढ्ाएं उसका वेट

कुछ
बच््ो् जन्म से कमजोर होते

है् और उनका लंबे समय तक
वजन नही् बढ् पाता है. बच््ा
अगर दुबला-पतला है, तो इस
बात से परेशान होने के बजाय
उपायो् पर काम करना चाहहए.
आप इन हकड्स हेल्थ केयर
हिप्स से अंडरवेि की प््ॉब्लम

को दूर कर सकते है्.
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कुछ लोगों को अंडों का सेवन इतना पसंद होता
है कक वे इसके किना अपने कदन की शुरंआत अचंछी
नहीं मानते हैं. कुछ को इनकी केंंकवंग तक होती है,
लेककन अगर अचानक इनका सेवन िंद ककया जाए,
तो शरीर में ये िदलाव देखने को कमल सकते हैं.
जानें इनके िारे में..

ब्लोटिंग से राहत

जो लोग हद से जंयादा अंडों का
सेवन करते हैं और वे ककनंहीं कारणों
से अचानक इसे खाना िंद कर दे, तो
उनका पेट किर से संवसंथ हो सकता है.
पेट में होने वाली बंलोकटंग की समसंया
दूर होने लगती है.

कोलेस्ट््ॉल का कम होना

अंडा भले ही हेलंथ के कलए िेनेकिकशयल हो, लेककन
इसका सेवन िंद करने से कोलेसंटंंॉल लेवल भी कम
होने लगता है. करसचंच में िताया गया है कक अंडे की जदंंी
में कोलेसंटंंॉल जंयादा होता है. ऐसे में अंडे का सेवन िंद
करने से िैड कोलेसंटंंॉल का लेवल कािी हद तक
कंटंंोल ककया जा सकता है.

मुहांसे का टनकलना होगा बंद
करपोरंसंच के मुताकिक मुहांसों के

कनकलने के पीछे कारण पंंोजेसंटेरोन हामंंोन होता है और

ये अंडे में अकिक पाया जाता है.
जो लोग अंडे का सेवन जंयादा
करते हैं उनके चेहरे पर कपंपल
अकंसर कनकलते रहते हैं.
अचानक अंडों को खाना
छोडंने पर कपंपलंस की
पंंॉबंलम सॉलंव हो सकती है.

हाि्ट अिैक
अंडे का जंयादा सेवन करने

की वजह से िैड कोलेसंटंंॉल

िमकनयों में जमने लगता है. िमकनयों में बंलड फंलो
कडसंटिंच होगा, तो कदल की िीमाकरयों के आसार िढंेंगे.
अगर आप अंडों का सेवन िंद करते हैं, तो ऐसे में हाटंच
अटैक के आसार भी कम हो जाते हैं.

अचानक

से अंडों का

सेवन ककया 

है बंद

शरीर में नजर आ सकते हैं ये बदलाव
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विटाविन ई एक फैट-सॉल्यूबल
एंटीऑक्सीडे्ट है और जल्दी से स्ककन िे
एब्जॉब्ब हो जाता है. एक एंटीऑक्सीडे्ट
होने के नाते, विटाविन ई फ््ी रेवडकल्स
को बेअसर कर सकता है.

ग्लोइंग त्िचा के वलए विटाविन ई का करे् इस््ेिाल, घर
बैठे ऐसे बनाएं फेस पैकविटाविन E हिारी स्ककन के वलए भी
जर्री है.

विटाविन ई ना वसफ्फ हिारे बालो् बस्लक हिारी त्िचा के
वलए भी बहुत फायदेिंद है. आपको बता दे् वक विटाविन E
एक एंटीऑक्सीडे्ट भी है, जौ फ््ी रेवडकल्स को बेअसर कर
सकता है. साथ ही, हिारी स्ककन को डैिेज होने से रोक
सकता है. शायद ये बात आपको भी जानकर हैरानी होगी वक
फ््ी रैवडकल्स अक्सर असिय बुढ्ापे का कारण बनते है्.
इसीवलए विशेषज्् भी डाइट िे् विटाविन E को शाविल करने
की सलाह देते है्. बहरहाल, आज हि आपको बताएंगे वक
कैसे घर बैठे आप विटाविन E का फेस पैक बना सकते है्
और अपनी स्ककन िे् ग्लो पा सकते है्.

एलोवेरा और ववटाविन ई
आप विटावििन ई और एलोिेरा का फेस पैक बना

सकते है्. इसके वलए आप एलोिेरा क्टेि से उसकी जेल

वनकाल ले्. इसके बाद, विटाविन ई कैप्सूल के ऑयल और
एलोिेरा के पल्प को इस साथ अच्छे से विला ले्. इसका फेस
पैक बनाने के बाद अपने चेहरे पर लगाएं और सूखने दे्.
इसके बाद पानी से अपने चेहरे को साफ कर ले्.

ग्ललसरीन और ववटाविन ई

आप स्गलसरीन से भी घर पर विटाविन ई का फेस िाक्क
बना सकते है्. बता दे् वक स्गलसरीन, गुलाब जल और
विटाविन ई ऑयल को एक साथ विलाकर अपनी स्ककन पर
लगाएं. आप इसे 4 से 5 घंटे भी लगा सकते है्. आप चाहे्
तो आप इसे रात भर के वलए भी लगा सकते है्.

पपीता और ववटाविन ई

इस सबके अलािा, आप पपीते और विटाविन ई कैप्सूल
के तेल से भी घर बैठे फेस पैक बना सकते है्. पपीपे और
विटाविन ई के अलािा इसिे् आप गुलाब जल डाले्, वजसके
बाद इसे अच्छी तरह विलाएं. पैक तैयार होने के बााद आप
इसे अपने चेहरे पर लगाएं और सूखने दे्. इसे अच्छी तरह
सूखने के बाद ही आप अपना चेहरा धोएं.

शहद और ववटाविन ई

शहद और विटाविन ई कैप्सूल के तेल को अच्छी तरह
से विला ले् और एक वचकना पेक्ट बना ले्. इसके बाद आप
अपने चेहरे पर फेस पैक को लगाएं और 15 विनट के
अंतराल के बाद इसे धो ले्. इससे आपके चेहरे पर आने िाले
िुहांसो् से आराि विलेगा.

ग्लोइंग त्वचा के ललए लवटालिन ई का करे् इस््ेिाल

घर बैठे ऐसे बनाएं फेस पैक



2

9 अक्टूबर 202223

नमक के पानी से धोएं सब्जियां
सब्जियां िब भी आप मार््ेट से लाते है् तो उन्हे्

नमर वाले पानी से धोएं। इससे सब्जियो् मे् मौिूद
बैक्टीरिया आसानी से रनरल िाएंगे। 

नमक वाले पानी से सब्जियां धोने के फायदे
मरे्गे सब्जियो् मे् मौिूद कीड्े

यरद आप सब्जियां नमर वाले पानी मे् 20-25
रमनट तर रभगोरि िखे्गे तो इससे सब्जियो् मे् मौिूद
रीड्े मि िाएंगे। नॉम्मल पानी मे् यह बैक्टीरिया भले ही
साफ न होते हो् लेररन नमर वाले पानी रे साथ
सब्जियां धोने से रीड्े मि िाएंगे। सब्जियो् रे अलावा
स्ट््ॉबेिी रे रीड्े साफ रिने रे रलए भी आप यह र््टर
अपना सरते है्। 

नही् खरब होगा स्वाद 
नमर वाले पानी से सब्जियां धोने से स्वाद मे् भी

राफी फर्क पड्ेगा। यरद आप इन्हे् रुछ देि पानी मे्
रभगोरि िखे्गे तो यह थोड्ी नमरीन हो िाएंगी। इस
र््टर से खाना पराते समय आपरा नमर भी रम
इस््ेमाल होगा औि स्वाद भी नैचुिल आएगा। 

पकने मे् ले्गी कम समय 
यरद सब्जियां नमर वाले पानी मे् रभगी िहेगी तो वह

सॉफ्ट हो िाएंगी। इससे वह परने मे् भी रम समय

लेगी। इस तिीरे से सज्िी पराने से वह िल्दी गल भी
िाएंगी औि गैस री भी राफी बचत होगी। 

पत््ेदार सब्जियो् के कीड्े हो्गे खत्म 
हिी पत््ेदाि सब्जियो मे् छोटे-छोटे रीड्े मौिूद होते

है्। ऐसे मे् यरद आप उन्हे् नमर वाले पानी मे् डालरि
धोएंगी तो उनरे रीड्े साफ हो िाएंगे औि सब्जियां
एरदम फे््श निि आएंगी। 

इन तरीको् के साथ साफ करे् सब्जियां 
नमर वाले पानी से सब्जियां साफ रिने रे रलए

आप 2 चम्मच पानी मे् 30-40 रमनट रे रलए रभगा
िहने दे्। लेररन अगि सब्जियां ज्यादा है तो आप नमर
औि पानी दोनो् चीिो् रा ज्यादा ही इस््ेमाल रिे्। 

पत््ा गोभी, गोभी, ब््ोरली, हिी पत््ेदाि सब्जियो् रे
रलए आप 2-3 चम्मच नमर रा इस््ेमाल रि सरते
है्। इन्हे् रम से रम 30 रमनट रे रलए पानी मे् रभगोएं।
तारर नमर अंदि तर एज्िॉब्म हो िाए। यरद नमर
सब्जियो् मे् अज्िॉब्म होगा तो ही रीड्े सब्जियो् मे् से
मिे्गे। 

गुनगुना होना चाहहए पानी 
नमर वाला पानी भी गुनगुना होना चारहए, क्यो्रर

यरद नमर वाला पानी गुनगुना नही् हुआ तो सब्जियो् मे्
मौिूद रीड्े भी आसानी से खत्म नही् हो पाएंगे। 

इन ट््िक्स के साथ साफ करे् सब्जियां 

नही् रहेगा एक भी बैक्टीररया

बाजार से लाई हुई सब्जजयो् मे् कई तरह के बैक्टीररया और कीटाणु हो सकते है्। खासकर
बदलते मौसम मे् यह कीटाणु सब्जजयो् मे् ज्यादा पाए जाते है्। ऐसी सब्जजयो् का सेवन करने से
स्वास्थ्य संबंधी समस्याएं भी हो सकती है्। लेरकन आप एक आसान सा तरीका अपनाकर सब्जजयो्
मे् मौजूद बैक्टीररया आसानी से रनकाल सकते है्। आपको आज एक ऐसी आसान र््िक बताएंगे
रजससे सब्जजयां रमनटो् मे् बैक्टीररया फ््ी हो जाएंगी। तो चरलए जानते है् इसके बारे मे्...
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बच््े की त्वचा बहुत ही नाजुक होती है। हल्की सी
खरोच से भी उनकी त्वचा पर रैशेज पड् जाते है्। बरसाती
मौसम मे् बच््ो् की त्वचा ज्यादा प््भाववत होती है। इस मौसम
मे् बच््े की गद्दन पर भी रैशेज हो जाते है्। गम््ी और उमस
के कारण बच््े की गद्दन पर रैशेज हो सकते है्। पसीना गंदगी
के कारण भी वशशु की गद्दन पर सूजन, खुजली, दद्द और
रेडनेस हो जाती है। आप बच््े की इस समस्या को कम करने
के वलए कुछ घरेलु नुस्खो् का इस््ेमाल भी कर सकते है्। तो
चवलए आपको बताते है् ऐसे कुछ घरेलु नुस्खे वजनके जवरए
आप बच््ो् की रैशेज के समस्या ठीक कर सकते है्...

नारियल तेल के साथ 

आप नावरयल तेल का इस््ेमाल भी गद्दन के रैशेज ठीक
करने के वलए इस््ेमाल कर सकते है्। बच््ो् की त्वचा बहुत
ही सॉफ्ट होती है। कॉटन की सहायता से आप उनकी त्वचा
पर नावरयल तेल लगा सकते है्। इसमे् ववटावमन-ई पाया
जाता है। ववटावमन-ई बच््ो् की त्वचा के रैशेज ठीक करने
मे् सहायता करते है्। 15 वमनट के वलए आप प््भाववत स्थान
पर नावरयल का तेल लगाएं। तय समय के बाद आप बच््े
की त्वचा साफ पानी से धो दे्। 

ठंडी रसकाई किें 

आप बच््े की गद्दन के रैशेज को ठंडी वसकाई की मदद
से भी ठीक कर सकते है्। इससे बच््े की सूजन भी कम होगी
और दद्द मे् भी आराम वमलेगा। इस बात का ध्यान रखे् वक
बच््े की त्वचा पर सीधे बफ्फ न लगाएं। सबसे पहले वकसी

बत्दन मे् बफ्फ वमलाएं। वफर टॉवल मे् लपेटकर प््भाववत स्थान
पर बफ्फ लगा दे्। 

शहद 

शहद मे् भी रैशेज के वलए रामबाण उपाय माना जाता है।
इसमे् पाए जाने वाले एंटीमाइक््ोवबयल गुण रैशेज से राहत
वदलवाने मे् मदद करते है्। शहद मे् बादाम का तेल वमलाकर
आप वशशु की त्वचा पर लगाएं। 15-20 वमनट के बाद साफ
पानी से जगह को साफ कर दे्। शहद बच््े की त्वचा के वलए
सुरव््ित माना जाता है। 

नीम का तेल 

आप नीम का तेल भी बच््ो् के रैशेज ठीक करने के वलए
इस््ेमाल कर सकती है्। इसमे् एंटीबैक्टीवरयल और
एंटीफंगल गुण पाए जाते है्। यह त्वचा से इंफेक्शन दूर करने
मे् सहायता करता है। नीम का तेल आप वशशु की त्वचा पर
लगाएं। 15-20 वमनट के बाद त्वचा सादे पानी से धो ले्। 

बच््े की गर्दन पर हो
गए है रैशेज तो

अभििावक इन घरेलू
तरीको् से करे् रूर
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नूर इनायत के धाराप््वाह फ््््च बोलने की खूबी काफी
काम आई. 1940 मे् इसी खूबी की जानकारी प््धानमंत््ी
चर्चिल द््ारा बनाए उस सीके््ट ग््ुप तक पहुंची् जो सीके््ट
रमशन चलाता था और 1943 मे् र््िरटश सेना मे् सीके््ट एजे्ट
बनी्.

भारतीय मूल की र््िरटश जासूस नूर इनायत खान की
रजंदगी से जुड्ी कई बाते् रदलचस्प रही है्. वो मैसूर के राजा
टीपू सुल्तान की वंशज थी, रजन्हो्ने र््िरटश हुकूमत के सामने
घुटने टेकने से इंकार कर रदया और अंग््ेजो् से लड्ाई लड्ते
हुए मारे गए. नूर इनायत का जन्म मॉस्को मे् 1914 मे् हुआ.
रपता रहन्दुस््ानी थे. मां अमेररकी थी. शुर्आती परवररश
फ््ांस मे् हुई और रही् र््िटेन मे्. र््दतीय रवश्् युद्् के
दौरान जम्िनी मे् हमले के चलते देश छोड्ने का
फैसला रलया था और र््िटेन को ही अपना
घर बना रलया. कॅररयर की शुर्आत
र््िरटश सेना से की. सेना मे् बतौर एक
वॉलंरटयर शारमल हुई्. वह उस र््िटेन
की मदद करना चाहती थी रजसने
उन्हे् अपनाया. अब फासीवाद से
लड्ना ही उनके जीवन का लक्््य बन
गया था. बाद मे् वो एयरफोस्ि की
मरहला यूरनट से जुड्ी्.
ऐसे बनीं बंंिबिश सेना में सीक्ंंि एजेंि

धाराप््वाह फ््््च बोलने की उनकी खूबी
काफी काम आई. 1940 मे् इसी खूबी की जानकारी
प््धानमंत््ी चर्चिल द््ारा बनाए उस सीके््ट ग््ुप तक पहुंची् जो
सीके््ट रमशन चलाता था.नूर इनायत 1943 मे् र््िरटश सेना
मे् सीके््ट एजे्ट बनी्.

इनकी रजंदगी पर रकताब ‘द स्पाई र््पसे्ज: द लाइफ
ऑफ नूर इनायत खान’ रलखने वाली श््ाबणी बसु के
मुतारबक, वह सूफी रवचारधारा मे् यकीन रखती थी्, इसरलए
रहंसा को पसंद नही् करती थी्. इसी रवचारधारा के कारण एक
तबका यह भी सोचता था रक वो अरभयान के रलए सही इंसान
नही् है, लेरकन कई ऐसे अफसर भी थे रजन्हे् लगता था रक
वो एक सशक्त मरहला है्. इसी बात का ध्यान रखते हुए नूर
की ट््ेरनंग शुर् हुई.

नूर को बतौर रेरियो ऑपरेटर प््रशर््ित रकया गया.
1943 मे् फ््ांस भेजा गया. उस दौर मे् फ््ांस मे् इस तरह के
अरभयान से जुड्े लोगो् को आसानी से पकड् रलए जाने का

खतरा बना रहता था. जम्िनी की सीके््ट
पुरलस इलेक्ट््ॉरनक्स रसग्नल्स की पहचान
कर लेती थी. इस तरह एजे्ट पकड् रलए
जाते थे. इनायत के बारे मे् यह कहा जा
रहा था रक वो जम्िनी मे् 6 महीने से
ज्यादा नही् रटक पाएंगी और मार दी
जाएंगी.  खतरा रकतना बड्ा था, इस बात

से समझा जा सकता है रक नूर के साथ
काम करने वाले सभी एजे्ट की पहचान कर

ली गई थी, नूर पुरलस से बचकर भागने मे्
कामयाब हो गई्.

जब धोखे का बशकार हो गईं

नूर खूबसूरत भी थी् और उन्हे् पसंद भी रकया जाता था,
यही वजह थी रक उनकी एक सहयोगी उनसे ईर्य्ाि करने लगी
और उसने जम््ंस को उनके बारे मे् जानकारी दे दी. इस तरह
नूर धोखे का रशकार हो गई्. जम्िन पुरलस ने उन्हे् एक
अपाट्िमे्ट से रगरफ्तार रकया, लेरकन नूर ने आसानी से सरे्िर
नही् रकया. भागने की कोरशश की लेरकन कामयाबी नही्
रमली. र््िटेन ने उन्हे् जम्िनी क्यो् भेजा है, इसकी जानकारी
रनकलवाने के रलए प््तार्डत रकया, लेरकन वो उनका असली
नाम तक नही् जान पाए. एक साल बतौर कैदी बीतने के बाद
उन्हे् एक यातना रशरवर मे् भेज रदया गया. जहां उन्हे् गंभीर
तरीके से प््तार्डत करना शुर् कर रकया गया. बाद मे् नारजयो्
ने उन्हे् गोली मार दी. उस समय उनकी उम्् 30 साल थी
और मौत के वक्त जुबान पर आजादी का नारा था.

नूर इनायत: टीपू सुल्तान की वंशज
अंग््ेजो् की जासूस और वो अभियान जब हर पल मौत का खतरा था
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किसी तालाब िे पास एि िछुआ रहता था। वहीँ पर दो
हंस भी रहते थे। िछुवे और हंसों में कमतंंता थी। हंस और
िछुआ एि दूसरे िे साथ खूब बातें िरते थे। जब वह
तालाब सूखने ला तो िछुए िो अपनी किंता सताने लगी।
उसने हंसो से अपनी किंता िे कवषय में बताया।

हंसों ने िछुए िी मदद िरने िा कनशंंय किया। हंस
लिड़ी िी एि डंडी लेिर आये। दोनों हंसों ने उसे दोनों
ओर से अपनी िोंि से पिड़ कलए। और िछुए िो िहा
िी इस इसे बीि से मुँह से पिड़ लो। हम तुमंहें इस लिड़ी
िे माधंयम से उड़िर दूसरे तालाब िे किनारे ले जायेंगे।

िछुआ तैयार हो गया। हंसों ने िछुए से िहा िी जब हम
आिाश में उड़ रहे होंगे तो तुम उस लिड़ी िो गलती से

भी छोड़ मत देना। यकद तुमने ऐसा किया तो तुम नीिे कगर
जाओगे। इस दौरान तुम मुँह से लिड़ी िो पिडे रहना और
मुँह से िुछ भी मत बोलना। िछुए ने हंसो से िहाँ िी मैं
िुछ नहीं िहूंगा। आप लोग मुझे ले िलो।

उसिे बाद हंस लिड़ी िे सहारे िछुए िो अपने साथ
लेिर उड़े। जब वे उड़ रहे थे तो नीिे लोग उनंहें देखिर
शोर मिा रहे थे। िछुए से रहा नहीं गया और उसने हंसों
से पुछा िी नीिे यह कंया हो रहा है ?
जैसे ही िछुए ने अपना मुँह  खोला, वैसे ही वह नीिे कगर
गया। कजससे उसिी मौत हो गयी।
शिक््ा : इस िहानी से हमें यह कशकंंा कमलती है िी हर बार
बोलना आवशंयि नहीं होता। समय िे कहसाब से सोि
समझिर बोलने वाला वंयकंकत ही जीवन में सफल होता है।

पंचतंत्् की कहानी
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साड़ी के फ़यूजन लुक मे़ दिखे़ स़टाइदलश

1. िाड़्ी क् िाथ
ब्लाउज पहने की जगह कुत््ी

पहने्। सकिी भी बोल्ड ब््ाइट कलर
की िाड़्ी क् िाथ स््िंटेड कुत््ी पहसनए।
इि तरीक् िे िाड़्ी पहनने पर एक बात
का खाि ख्याल रखे् सक िाड़्ी की प्लेट और
पल्लू िलीक् िे बंधे हो्।
2. अगर िाड़्ी पर हेवी वक्क है तो कुत््ी को
प्लेन ही रखे् और अगर कुत््ी पर काम हो रखा
है तो िाड़्ी प्लेन ही अच्छी लगेगी।
3. कोरिेट या सिर जैक्ट क् िाथ भी िाड़्ी
पहनना कािी स्टाइसलश रहेगा। इिक् िाथ राउंड
नेक पल्लू लेना ही िही रहेगा।
4. क््ॉप टॉप क् िाथ भी िाड़्ी पहनना अच्छा लगेगा।
आजकल बाजार मे् क््ॉप टॉप की ढेरो् वेरायटी
उपलब्ध है। आप कोई िा भी क््ॉप टॉप चुन
िकती है्। चुनते िमय िाड़्ी क् पैटन्ड और कलर का
पूरा ध्यान रखे्।
आजकल मटैसलक िाड़ी कािी ट््े्ड मे् है। यकीन
मासनए मटैसलक िाड़ी िैशन जगत की ि्वरेट बन चुकी
है। अगर आप इि लुक को अपनाना चाहती है् तो इन
बातो् का रखे् ध्यान।

सिंगल मटैसलक रंग मतलब
एक ही रंग की िाड़ी (गोल्डन, सिल्वर,

कॉपर, काला, लाल, हरा) पहने्। ज्यादा िे ज्यादा
उि पर पतला बॉड्डर हो।
हमेशा ध्यान रखे् सक िाड़ी कम िे कम 6 मीटर लंबी हो
तासक ज्यादा प्लेट आ पाएं।

मटैसलक िाड़ी तभी अच्छी लगती है जब उिे अच्छे और किे
हुए ढंग िे पहना गया हो। ढीली बंधी मटैसलक िाड़ी मे् आप
अजीब लगे्गी।
मटैसलक रंग वाली िासड़यां ज्यादातर क्््प और जॉज््ेट मे् आती है्,
सलहाजा उिक् नीचे िाटन का ही पेटीकोट पहने्। इििे िाड़ी का
लुक बेहद अच्छा आएगा।

मटैसलक रंग की िाड़ी क् िाथ चटकीले सनयॉन रंग या सिर
कंट््ास्ट ब्लाउज पहने्। चाइनीज कॉलर पहनने िे बचे्।
सजनका शरीर स्सलम है, उनक् सलए िाड़ी क् िाथ कमर मे्
चेन पहनना एक बेहतरीन सवकल्प है।

जो मसहलाएं मटैसलक िाड़ी पहनने िे कतराती है्
वे सकिी भी प्लेन िाड़ी क् िाथ

मटैसलक ब्लाउज पहने्।
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पेडीक्योर पैरो को साफ,  स्वच्छ और
कोमल बनाए रखने का एक आसान
तरीका है। आप मे् से भी कई लोग
अपने शरीर की सफाई तो कर लेते है्,
पर पैरो् को गंदा देखकर भी अनदेखा
कर देते है्। हम आपको बता देना
चाहते है् कक आपके पैरो् मे् कितनी भी,
चाहे बहुत गंदगी हो या कम गंदगी हो
है इसे अनदेखा नही् करना चाकहए।

िब आप घर से बाहर कनकलते है् तो
धूप के साथ-साथ कई तरह की गंदगी
पैरो मे् आकर लग िाती है और वही्
िम िाती है। इस पर हम कबल्कुल
ध्यान नही देते है् । पैर भी हमारे
शरीर का एक कहस्सा है, किस पर
की पूरा शरीर किका हुआ रहता है।
आपके पैरो् को साफ और खूबसूरत
रखने के कलए आि हम आपको
कुछ सस््े घरेलू पेडीक्योर किप्स
बताने िा रहे है्।

1. घर पर पेडीक्योर करने के कलए
सबसे पहले नेल-करमूवर से अपने
पैरो् के नाखूनो् पर लगे नेलपे्ि को
कनकाल देना चाकहए। अब एक िब
िैसी चीि मे् कुनकुना पानी लेकर
इसमे् से्धा नमक, शैम्पू, नी्बू और
थोड्ा कफिककरी इन सभी को डालकर
अच्छे से घोलकर, इसमे् अपने पैरो् को
10-15 कमनिो् तक रकखए।

2. इसके आगे अब पैरो् को साफ
करने वाले फूि फाईल या स्पंि से
चारो् तरफ हल्के हाथो् से रगडे्। ऐसा
करने से सारा मैल कनकल िाएगा।
इससे आपके पैर के नाखूनो् के साइड मे्
िो मृत त्वचा है वह भी साफ हो िाती है।

3. िब यह प््क््िया पूरी हो िाये, तो
कफर से पैरो् को िब मे् डालकर पैर के
कनचले कहस्से को कफर से
स्पंि से रगडकर साफ करे्। अब पैरो्
को बाहर कनकाल कर इन्हे् साफ
तौकलये से पोछ ले्।

ऐसे

करें घर पर

पेडीकंयोर
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ब्यूटी प््ॉडक्ट के र्प मे् भी दही का
इस््माल ककया जाता है। हम मे् से बहुत
से लोग बालो् को सॉफ्ट और शाइनी
बनाने के कलए, र्सी दूर करने के कलए
दही का इस््ेमाल करते है्।

आमतैर पर हम अपनी जर्रत के कहसाब
से दही लेकर, उसे थोड्ा फेटकर बालो् मे्
लगा लेते है् लेककन कसफ्फ इतना करना ही
पय्ााप्त नही् है। अगर आप भी बालो् मे् दही

लगाती है् तो आपका ये जानना बहुत जर्री है कक
हर समस्या के कलए दही को अलग तरह से प््योग
मे् लाना चाकहए।

खूबसूरत बाल

दही एक नेचुरल कंकडशनर है। दही लेकर उसे
अच्छी तरह फेट ले् और इसके बाद पूरे बाल मे्
अच्छी तरह लगा ले्। इसके बाद बालो् को ढक
लीकजए। इसे 30 कमनट के कलए यूं ही छोड् दीकजए।
इस पूरी प््क््िया से आपके बाल खूबसूरत हो जाएंगे।

मुलायम बाल

दही को शहद के साथ कमलाकर लगाएं।
आप इस पेस्ट का इस््ेमाल मास्क के र्प
मे् भी कर सकती है्। 15 से 20 कमनट
बाद बालो् को धो लीकजए। इससे बाल
बेहद मुलायम हो जाएंगे।

खूबसूरत घनें बाल

अगर आपके बाल कसरे से खराब हो रहे है्
तो दही से बना कोई भी मास्क आपके कलए
फायदेमंद रहेगा। सप्ताह मे् दो बार मास्क

लगाएं। इससे बालो् के कसरे ठीक हो जाएंगे।

दही दूर करे डैंडंंफ की समसंया

अगर आपके कसर मे् र्सी है तो दही मे्
कुछ बूंदे नी्बू की कमलाएं। इस पेस्ट
को स्कैल्प पर लगाएं और कुछ देर के
कलए छोड् दे्। सप्ताह मे् दो बार के
इस््ेमाल से ही र्सी की प््ॉब्लम दूर
हो जाएगी।

बालों

में दही का

ऐसे करें

इसंंेमाल 
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ये लोग भूलकर भी न करें मूंग दाल का सेवन

मूंग दाल खान से सेहत को कई
लाभ जमलते हैं। इसमें कई तरह
के पोषक ततंव पाए िाते हैं, िो
बॉडी के जलए फायदेमंद है। मूंग
दाल में फाइबर, पंंोटीन,
जवटाजमन िैसे कई पोषक ततंव
पाए िाते हैं, िो बंलड पंंेशर को
जनयंतंंण में रखता है। 
हालांजक कुछ लोगों को मूंग

दाल का सेवन नहीं
करना चाजहए। उनके
जलए यह खतरनाक
साजबत हो सकता है।
आि हम आपको बताएंगे
जक जकन लोगों को मूंग
की दाल का सेवन
जबलंकुल भी नहीं
करना चाजहए।

30

इससे होने

वाला

नुकसान

किडनी स्टोन
जकडनी संटोन की समसंया से
परेशान लोगों को डाइट पर खास
धंयान रखना चाजहए। मूंग दाल का
सेवन जकडनी संटोन में
नुकसानदायक होता है। इसमें
पंंोटीन और ऑकंसलेंट की
मातंंा होती है। यजद आप जकडनी
संटोन के रोगी हैं, तो मूंग दाल का
सेवन न करें।लो ब्लड शुगर

जिन लोगों को लो बंलड शुगर की पंंॉबंलम है। उनंहें
मूंग की दाल का सेवन नहीं करना चाजहए। मूंग दाल
में ऐसे ततंव होते हैं, िो बलंड शुगर को कम करते हैं।
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भारतीय लोग नई और सुंदर जगह का दौरा करने के ललए
लिदेशों का रंख करते हैं। लेलकन बहुत से कम लोग जानते हैं
लक भारत में भी ऐसी कई जगहें हैं लजनंहें आप देख सकते हैं। यह
जगहें आपको लिदेश िाला अनुभि देंगी। आपको आज एक ऐसी
ही खूबसूरत जगह के बारे में बताएंगे, जहां जाकर आप लिदेशी
नजारों का लुतंफ ले सकते हैं। तो चललए जानते हैं इसके बारे
में...

पांडिचेरी में डमलेगा डिदेश जैसा अनुभि
लिदेशी नजारों के ललए आप पांलिचेरी में इस बार के

िेकेशनंस लबताने का पंलान बना सकते हैं। पांलिचेरी एक
केंदंंशालसत पंंदेश है। यह देश के पूिंंी तट पर संथित है। चैनंनई
से पांलिचेरी की दूरी लसफंफ 135 लकमी की है। 1953 में यह जगह
फेंंंच कॉलोनी के लोगों की िी। 1954 में फेंंंच शासन खतंम हो
गया लेलकन आज भी जहां पर आपको फेंंंच लोगों की सभंयता
देखने को लमलेगी। पांलिचेरी में घर भी मेलिटेरेलनयन थंटाइल में
बना है। अपने खूबसूरत समुदंंी लकनारों के कारण भी यह जगह
काफी मशहूर है। आपको यहां पर ठहरने के ललए भी कई सारे
लरजॉरंसंस के ऑपंशन लमल जाएंगे। 

लगंजरी संटे 
आपको पांलिचेरी

में लगंजरी थंटे का
मौका भी लमल सकता
है। यहां पर आपको
कई सारे सुंदर नजारे
देखने को लमल सकते
हैं। कई तरह के
अलग-अलग बीच आपका लदल मोह लेंगे। पांलिचेरी में हर
समय गमंंी रहती है। आप लकसी भी समय इस जगह में घूमने
का पंलान बना सकते हैं। 

अलग-अलग िैराइटी का डमलेगा खाना 
साउि इंलियन,

कॉसंनटनेंटल, फेंंंच
और इटैललयन
आपको यहां पर कई
तरह का थंिालदषंं
खाना लमल सकता है।
यहां का लंंियोल फूि
भी बहुत ही फेमस है। लंंियोल फूि फेंंंच और तलमल फूि का
लमशंंण होता है। इस खाने में िोडंा पुतगंासली और िच टच भी

होता है। फेंंंच कंिाटंसर में आपको अलग-अलग तरह का फेंंंच
फूि लमलेगा। इसके अलािा रेथंटोरेंरंस में आप नॉनिेज खाने का
आनंद भी ले सकते हैं। 

धाडंमिक लोगों के डलए बेसंट हैं ये जगह 

यहां पर आपको कई लहंदू मंलदर भी देखने को लमल जाएंगे।
यह मंलदर फंंांसीसी शासन से पहले ही यहां पर संथित हैं।
पांलिचेरी का शंंी मानाकुला लिनयागर मंलदर भी पयंसटकों को बहुत
ही अचंछा लगता है। यह मंलदर भगिान गणेश को समलंपसत है।
इस मंलदर के मुखंय आकरंसणों में यहां पर पडंा रि है। इस रि
पर 7.5 लकलो सोना चढंा है। दशहरे के लदन हर साल यहां पर
झांकी होती है लजसे इलाके के लोग देखने आते हैं। इस दौरान
मंलदर को कलाकाल जलटल नकंंाशी और अलग-अलग लचतंंों
के साि मंलदर की दीिारों को सजाते हैं। 

ऑसंटेरी िेटलैंि 

ऑथंटेरी िेटलैंि शहर से करीबन 10 लकलोमीटर की दूरी
पर संथित है। पंंकृलत पंंेलमयों के ललए यह जगह एकदम बेथंट है।
इसके अलािा यहां पर बिंस सैंचुरी भी है। यहां पर आप कई सारे
पंंिासी पकंंी भी देख सकते हैं। जैसे गोलंिन ओलरयल , पेंलटि
थंटोकंफ, उलंलू और दलंजसन लचलंडया देख सकते हैं। ऑथंटेरी झील
में आपको केंकडंे भी बडंी संखंया में देखने को लमल जाएंगे।

नहीं पडंेगी विदेश जाने की जरंरत

पांविचेरी में उठाएं शानदार नजारों का लुतंफ



रंगीन ड््ेस म्े अवनीत कौर लगी् बेहद खूबसूरत
दिलकश अिंाज न ेलटूा दिल

अवनीत कौर को
इंस्टाग््ाम पर 33
मममियन िोग
फॉिो करते है्.
अवनीत जब भी
कोई फोटो
शे य र

करती है्, तो उनके फै्स कमे्ट करने से खुद को
रोक नही् पाते.

अवनीत कौर की उम्् महज 20 साि है,
िेमकन बोल्डनेस और खूबसूरती के मामिे मे्
वह अच्छी अच्छी अमभनेम््ियो् को मात देती है्.

अवनीत ने हाि ही मे् अपने इंस्टाग््ाम पर
कुछ फोटो शेयर की है्, मजनमे् वह रंगीन कपड्ो्
मे् नजर आई्. अवनीत ने यह शूट एक मैगजीन
के कवर पेज के मिए कराया था.

इससे पहिे भी अवनीत कौर ने कुछ तस्वीरे्

शेयर की थी, मजनमे् वह नवराम््ि के रंग मे् रंगी
मदखाई दी्.

अवनीत ने जो ड््ेस डािी थी वो पारंपमरक
नजर आ रही थी. फोटो के कैप्शन मे् उन्हो्ने
अपने हामिया मरिीज गाने का टाइटि मदया-
‘केसरीयो रंग तने िाग्यो िेया गरबा’.

इन तस्वीरो् मे् आप देखे्गे मक अवनीत कौर
बहुत ही जोशीिे अंदाज मे् नजर आ रही है्. वह
िहंगा चोिी मे् कामतिाना पोज देखकर फै्स के
मदिो् को घायि करती नजर आई्.


