
एक्टिंग के लिए बीच मे् ही छोड्

दी थी मौनी रॉय ने पढ्ाई
आज बड्ी लिल्मो् मे् कर रही है् काम
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पप्पू - यार ये ये तमच् ्ी तकस
मौसम मे्  लगिी है...?
गप्पू - इसका कोई मौसम नही्,
जि सच िोलो िि लगिी है...! 

पति आधी राि को अपनी मोटी िीवी को
जगा कर िोला -
घुट-घुट कर मरना सही है  या तिर
एकदम से मर जाना...?
पत्नी - एकदम से मर जाना अच्छा होिा है...!
पति - िो अपनी दूसरी टांग भी मेरे ऊपर
रखे दे और तकस्सा खत्म कर मेरा...!

पत्नी - आज मैंने पेपर
में पढंा गक शराब पीने से

लीवर खराब हो जािा है...!
बंद कर दो पंलीज...!
पति - िुम कहिी हो िो
कर देिा हूं...!
पत्नी - गकिने अचंछे हो िुम...!
पगि (कुछ देर बाद) - हां,
मैंने पेपर वाले से बाि कर
ली, कल से पेपर नहीं
डालेिा...!

कड्वा सत्य
अगर आप सोचिे है् तक

काश!
आपकी शादी आपकी साली

से हुई होिी िो अच्छा
होिा...!

िो यकीन मातनए आपकी
साली के पति भी तिल्कुल

ऐसा ही सोचिे हो्गे...! 

एक बच््ा रो रहा था, उसके
पिता ने रोने का कारण िूछा,
तो बच््ा बोला- 10 र्िये दो,
तब बताऊंगा...
पिता ने बेटे को 10 र्िये दे
पदए और कहा -
अब बताओ बेटे! तुम क्यो् रो
रहे थे...?
बच््ा बोला -
मै् तो 10 र्िये
के पलए ही रो
रहा था,
अब पमल
गया...!!!

शादी की 10वीं सालगिरह पर पतंनी पगि के सीने से
लि के बोली-
सुगनए जी, अिर मुझे कोई भिा के ले जाए िो आप कंया करेंिे? 
पति - हट पिली, कैसे सवाल पूछिी है!
पत्नी - बिाओ ना जानू... 
पति - मैं बोलूंिा भाई भिा के कंयों ले जा
रहे हो, आराम से ले जाओ,
मैं रोक थोडंी रहा हूं...!!! 
गिर पगि देव की हुई जोरदार कुटाई...
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हमारे आसपास ऐसे लोग मौजूद
होते हैं जो हमारी लाइफ के बारे में
चचंाा करने में जरा भी नहीं
झििकते. हम आपको कुछ ऐसे
तरीकों के बारे में बताने जा रहे हैं,
झजनंहें फॉलो करके आप सामने वाले
की ओर से पूछे गए पसंानल सवाल
से दबाव में आए बगैर बच सकते हैं.

बातचीत में परंसनल रवाल रे है बचना, तो इन
तरीकों रे सरचुएशन को बदलेंबातचीत में परंसनल रवाल
रे है बचना, तो इन तरीकों रे सरचुएशन को बदलें

हम रभी की लाइफ में कई बार ऐरे हालात आ जाते
हैं सक लोग रामने ही परंसनल मामलों पर रवाल पूछने
लग जाते हैं. असिकतर लोग चाहकर भी ऐरे रवालों को
नजरअंदाज नहीं कर पाते और उनंहें इनका जवाब देना
पडंता है. कई दफा ये भी होता है सक लोग परंसनल
रवाल रे बचने के सलए रामने वाले को कह देते हैं सक
ये आपका मैटर नहीं है या सफर उररे दूरी बनाना परंद
करते हैं. लेसकन ये एक रही और रटीक रॉलंयूशन नहीं
है. हमारे आरपार ऐरे लोग मौजूद होते हैं जो हमारी
लाइफ के बारे में चचंास करने में जरा भी नहीं सििकते.

हो रकता है सक ये तरीके आपको परेशान करें,
लेसकन इररे बचना आरान नहीं होता है. ऐरे में हम

आपको कुछ ऐरे तरीकों के बारे में बताने जा रहे हैं,
सजनंहें फॉलो करके आप रामने वाले की ओर रे पूछे गए
परंसनल रवाल रे दबाव में आए बगैर बच रकते हैं.

इमोशनल एनर््ी
जब कोई आपकी लाइफ रे जुडंा परंसनल रवाल

आपरे करें उनंहें कहे सक मैं आपकी सचंता की इजंंत
करता हूं, राथ ही ये भी कहे सक इर पर बातचीत करने
के सलए मेरे अंदर इमोशनल एनजंंी नहीं है. रवाल के
जवाब देने के बजाय कहे सक इर पर सकरी और सदन
बात की जा रकती है.

मुद््े पर बात नही् करना
आपको परंसनल रवाल का जवाब नहीं देना है, तो

रामने वाले को राफ कर दें सक आप इर पर सकरी भी
तरह की बातचीत नहीं करना चाहते हैं.

मुद््े को बदल दे्
ऐरी भी सरचुएशन बन जाती है सक परंसनल रवालों

रे सकरी को भी घबराहट हो रकती है. आप इर तरह
के हालात रे बचना चाहते हैं, तो ऐरे में मुदंंे को बदलने
की कोसशश करें.

ये तरीका भी है बेस्ट
अगर आपको लगता है सक कुछ लोग जानबूिकर

आपकी लाइफ में एंटंंी लेने की कोसशश करते हैं और
अकंरर परंसनल रवालों रे परेशान करते हैं, तो ऐरे
लोगों रे दूरी बना लेने में ही बेहतरी होती है. रवालों को
िेलने रे अचंछा है परंसनल संपेर तय कर सलया जाए.

इन 
तरीकों रे
सरचुएशन 
को बदलें

बातचीत में

परंसनल
रवाल रे

है बचना तो
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मौनी रॉय ने कई बेहतरीन फिल्मो् मे्

आइटम सॉन्ग फकया है. साथ ही कई

म्यूफिक वीफियोि मे् भी उन्हो्ने काम फकया

है. हाल ही मे् मौनी रॉय अयान मुखि््ी की

फिल्म 'ब््ह्मास््््' मे् भी निर आई थी्.

मौनी रॉय एक भारतीय टीवी और फिल्म
अफभनेत््ी है्. मौनी ने टीवी सीफरयल 'नाफगन' और
'देवो् के देव महादेव' मे् काम फकया है. मौनी रॉय
का िन्म 28 फसतंबर 1985 को पफ््िम बंगाल के
कूच फबहार मे् एक बंगाली पफरवार मे् हुआ था.

मौनी ने अपनी शुर्आती पढ्ाई फदल्ली के के्द््ीय
फवद््ालय से पूरी की और इसके बाद उन्हो्ने मास
कम्युफनकेशन की पढ्ाई िाफमया फमफलया इस्लाफमया
से की. मौनी ने अपनी पढ्ाई बीच मे् ही छोड्कर
एक्टटंग और फिल्मी दुफनया मे् अपनी फकस्मत
आिमाने के फलए मुंबई पहुंच गई्.

मौनी रॉय ने अपने कफरयर की शुर्आत
साल 2007 मे् एकता कपूर के टीवी शो
'ट्यो्फत सास भी कभी बहू थी' से की थी. इस
शो मे् वो पुलफकत सम््ाट के अपोफिट निर आई
थी्. मौनी ने अपने 11 साल के कफरयर मे् कई
सारे उतार-चढ्ाव देखे.

आि मौनी टीवी की दुफनया की एक
िेमस एट्ट््ेस है् और अब वो फिल्मो् मे्
निर आ रही है्. साल 2018 मौनी

रॉय के फलए बहुत ही भाग्यशाली माना िाता है,
ट्यो्फक इसी साल वो फिल्म 'गोल्ि' मे् अक््य कुमार
के अपोफिट निर आई थी्. इस फिल्म मे् वो अक््य
की पत्नी के रोल मे् फदखी थी्.

इस फिल्म के अलावा मौनी ने 'तुम फबन 2' मे्
आइटम सॉन्ग, 'केिीएि' मे् आइटम सॉन्ग और कई

म्यूफिक वीफियोि मे् भी काम
फकया है. हाल ही मे् मौनी रॉय

ने अयान मुखि््ी की फिल्म
'ब््ह्मास््््' मे् फवलेन के

रोल मे् निर आई थी्.
इस फिल्म मे् रणबीर

कपूर और आफलया
भट्् लीि
रोल मे्
थे.

एक्टिंग के लिए बीच मे् ही छोड्

दी थी मौनी रॉय ने पढ्ाई

आज बड्ी लिल्मो् मे् कर रही है् काम
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पक्कक
इरादे और मंजिल
पाने की जिद आपको जकसी
भी कदम तक पहुंचा सकती है। अगर
आपक् इरादे मिबूत हो तो जिंदगी मेक
जकसी भी मुकाम को हाजसल करना
मुशकककल नहीक होता। ऐसा ही एक
उदाहरण कोमल गणातकका ने सेट
जकया है। शादी क् जसरकफ 15 जदन
क् बाद कोमल क् पजत ने उनकहेक
छोडक जदया था। इसक् बाद भी
कोमल ने हार नहीक मानी। अपने
लककककय यूपीएसी की पजरककका को पाने क्
जलए  वह कजिन पककयास करती रही। कोमल
ने कैसे शादी क् टूटने क् बाद अपने सपनोक को पूरा
जकया, आि आपको इसक् बारे मेक बताएंगे। तो चजलए िानते
हैक कोमल क् संघरकष की कहानी...
तीन अलग-अलग भाषाओं में की यूननवनंसिटी से पढंाई

गुिरात क् अमरेली मेक 1982 मेक कोमल का िनकम हुआ
था। अपनी पढकाई उनकहोकने गुिराती मीजियम से पूरी की थी।
सककूली पढकाई पूरी होने क् बाद कोमल ने तीन अलग-अलग
भाराओक मेक यूजनवसकषटी से अपनी पढकाई पूरी की थी। लेजकन
उनकी जिंदगी उस समय बदली िब उनकी शादी हो गई।
कोमल की शादी 2008 मेक एक एनआरआई लडकक् से हुई
थी। परंतु शादी क् बाद कुछ ऐसा हुआ जिसने कोमल को पूरी
तरीक् से तोडककर रख जदया। 

निना इंटरनेट के की यूपीएसससी की तैयारी 
शादी क् टूटने क् बाद कोमल अपने माता-जपता क् घर

आकर रहने लगी। लेजकन परेशाजनयोक ने यहां पर
भी उसका साथ नही छोडका। शादी टूटने क्
कारण आस-पास क् लोग उसे ताना भी
मारते थे, जिसक् कारण लोगोक से परेशान
होकर उसने घर से दूर िाकर रहने
का रैसला कर जलया। वह
अपने घर से 40
जकलोमीटर दूर  एक गांव
मेक रहती थी। लेजकन वहां

पर कोई भी इंटनरनेट की सुजवधा नहीक

थी। वहां पर
अंगककेिी का अखबार भी नहीक आता था।

इसक् बाद भी उसने अपनी तैयार की
। तैयारी क् दौरान वह एक सककूल मेक
पढकाती थी। 

अपने पनत के नलए छोडं निया
इंटरवंयू 

कोमल ने 2008 मेक गुिरात लोक
सेवा आयोग की मेकस की पजरककका पास

कर ली थी। लेजकन इसी क् दौरान उसकी
शादी तय हो गई। शादी क् कारण कोमल ने

अपना इंटरवकयू भी छोडक जदया। परंतु कोमल की दुजनया
उस समय बबकाषद हो गई िब शादी क् 15 जदनोक क् बाद ही
ससुराल वालोक ने कोमल को दहेि क् जलए घर से बाहर
जनकला जदया था। शादी क् बाद उसक् पजत भी जवदेश चले
गए और कभी वावस नहीक आए। हालांजक कोमल ने उनकहेक
खोिने की भी कारी कोजशश की लेजकन असरलता ही
उसक् हाथ आई। 

कडंी मेहनत के िाि 2012 में केंंक की 
यूपीएससी की परीकंंा 

कोमल ने यूपीएससी मेक 3 बार पककयास जकए लेजकन तीनोक
बार वह असरल रही । तीन बार हारने क् बाद भी उसने हार

नहीक मानी। वह चौथी बार परीककका मेक
बैिी और सरल हुई। चौथे पककायस
मेक कोमल ने 591 रैकक क् साथ
आईआरएस ऑजरसर की पदककजत
पककापकत की। पहली शादी का तलाक

होने क् बाद कोमल ने दूसरी
बार शादी की। अब

कोमल एक
आईआरएस एिेकट
क् रकप मेक काम
करती हैक और उनकी
एक बेटी भी है। 

5 दिनों में टूटी शािी मगर नहीं टूटा हौंसला

तीन बार हारन ेक ेबाद भी कोमल 

बनी आईआरएस ऑफिसर 
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स्ट््ेस का होना भले ही कॉमन हो, लेककन अगर
ये बढ् जाए, तो किप््ेशन जैसी गंभीर मे्टल हेल्थ
प््ॉब्लम का कारण बन जाता है. मेकिटेशन या योग
और दवाओ् के अलावा खानपान से भी इसका
इलाज ककया जा सकता है. जाने् उन फूड्स के बारे
मे् कजनमे् एंटी किप््ेसे्ट प््ॉपट््ीज मौजूद होती है्.

किप््ेशन से ग््कसत व्यक्तत जीवन के उस बुरे दौर से
गुजरता है, कजससे कनकलना बहुत मुक्ककल होता है. त्या
आप जानते है् कक फूड्स के जकरए भी किप््ेशन से
छुटकारा पाया जा सकता है. आप इससे बचना चाहते है्,
तो आपको िाइट मे् इन एंटी किप््ेसे्ट फूड्स को शाकमल
करना चाकहए.

चिया सीड्स: शारीकरक स्वास्थ्य की तरह मानकसक
स्वास्थ्य को ठीक रखने के कलए पोषक तत्वो् की जर्रत
होती है. मे्टल हेल्थ को दुर्स्् करने के कलए आपको
कचया सीड्स का सेवन करना चाकहए. इसमे् ओमेगा-3
फैटी एकसि, अमोनो एकसि, आयरन और कवटाकमन बी
जैसे अहम न्यूक््टएंट्स मौजूद होते है्. एक कदमाग मे्
मौजूद रसायन के प््ोित्शन को सही बनाता है और ऐसा
होने पर मूि भी अच्छा होने लगता है.

शकरकंद: शकरकंद एक ऐसी चीज है, कजसमे्

काब्स्स जैस न्यूक््टएंट
की भरमार होती है.
आप स्ट््ेस को दूर
करने के कलए स्वीट
पोटेटो का सेवन कर
सकते है्. स्वीट पोटेटो न कसफ्फ किप््ेशन से बचाता है,
बक्लक इसमे् एंग्जायटी को दूर करने के भी गुण होते है्.
साथ ही इसे खाकर मूि भी फे््श होने लगता है, त्यो्कक

इसका स्वाद लाजवाब होता है.
ब््ोकली: सेहत के कलए वरदान ब््ोकली मे् कवटाकमन

बी6 से लेकर प््ोटीन और कैक्लशयम कई पोषक तत्व
मौजूद होते है्. ये वो जर्री न्यूक््टएंट्स है्, जो
करलैत्सेशन को बढ्ाकर हमारे मूि को अच्छा बनाते है्.
इसके दूसरे भी कई हेल्थ बेकनकफट्स है्.

िॉकलेट: करसच्स मे् भी सामने आया है कक िाक्फ
चॉकलेट हमारे स्ट््ेस को कम करने का काम करती है.
बहुत कम लोग होते है्, कजन्हे् चॉकलेट पसंद नही् होती
है. िॉत्टस्स तक मूि को करफे््श करने या स्ट््ेस को कम
करने के कलए चॉकलेट खाने की सलाह देते है्.

खानपान से भी दूर हो सकता है मडप््ेशन
बस इन फूड्स को डाइट मे् करे् शाममल



प््ैगनेस्ी का वैसे तो हर महीना ही खास होता है लेककन
आज हम कसर्फ नौवे्ं महीने की बात करेग्े।  इस आकखरी महीने
मे ्मकहलाएं कारी थका हुआ भी महसूस करती है कय्ोक्क बच्े्
का वजन बढ ्जाता है। नौवे ् महीने के दौरान कुछ मकहलाएं
अपने बच््े के सव्ागत की तैयाकरयो ्मे ्जुट जाती है ्जबकक कुछ
के मन मे ्किलीवरी को लेकर िर बना रहता है। इस आकखरी
महीने मे ्गभ्भवती को कुछ बातो ्का खास धय्ान रखना बेहद
जरर्ी है कजसके बारे मे ् आज आपको इस आकट्िकल मे्
बताएंगे...

तनाव है खतरनाक इसलिए इससे रहें दूर
तनाव लेना प््ैगन्ेस्ी के ककसी भी माह अचछ्ा नही ् माना

जाता। हैल�्दी और हैपी प््ैगनेस्ी जीएंगे तो आपके भ्ू्ण मे ्पल
रहा बच�्चा कई तरह के मानकसक और शारीकरक बीमाकरयो ्से
बच सकता है। वही,् अगर आप नौव्े महीने मे ्तनाव लेते है्
तो किकलवरी टाइम कॉम�्प�्लीकेशन हो सकते है ्इसकलए पॉकजकटव
रहे ्और अपने मनपसंद काम करे ्कजससे आपको खुशी महसूस
हो। इसके कलए पॉकजकटव रहे,् हैलद्ी िाइट खाएं और मय्ूकजक
सुने।् प््ेगनेट् मकहलाओ ्के कलए ब््ीकदंग क््िक�्स सीखना बहुत ही
जरर्ी है।
गरंाावसंथा के नौवें महीने में कंया-कंया िकंंण नजर आते हैं?

इस महीने स््नो ्से पीले रंग का स््ाव होने लगता है, कजसे
‘कोलोसि्््ोम’ कहते है।् कई मकहलाओ ्मे ्यह लक््ण नौवे ्महीने
मे ्जय्ादा बढ ्जाता है।   कशशु का कवकास पूरी तरह हो जाता
है कजसके चलते बार-बार यूकरन आने लगता है। हालांकक यह
सामानय् बात ही है कय्ोक्क इससे बल्ैिर पर प््ैशर पडत्ा है।
ब््ेकस्टन कहकस् संकुचन की समसय्ा भी अंत मे ्होने लगती है।
ये प््सव पीडा् कजतने तीव्् नही ् होते और न ही जय्ादा
पीडा्दायक होते है ्लेककन अगर ये 1 घंटे मे ्4 बार से जय्ादा
हो तो िाकट्री सलाह जरर् ले।्  किलीवरी के कुछ हफत्े पहले
आपको सीने मे ्जलन व सांस लेने की तकलीर से आपको
राहत कमल जएगा कय्ोक्क इस दौरान कशशु जनम् के कलए अपनी
सस्थकत ले लेता है और नीचे की ओर आ जाता है।बच्े् की
एसक्टकवटी मे ्अंतर आएगा। आकखरी कदनो ्तक कशशु का कवकास
पूरी तरह हो जाता है, इस वजह से उसे गभ्भ मे ् कहलने-जुलने
की जगह नही ्कमल पाती।

योकन स््ाव के साथ हलक्ा रकत् आ सकता है। यह प््सव
के कुछ कदन या कुछ सपत्ाह पहले हो सकता है। अगर ऐसा
जय्ादा हो रहा है तो िाकट्र से संपक्फ करे।् जैसे जैसे समय

नजदीक आएगा गभ्भवती का श््ोकण
भाग खुलने लगता है। पीठ मे ् तेज
दद्भ हो सकता है। गभ्भवती के कलए झुकना कबलक्ुल
मुसक्कल हो जाएगा।

नौवें महीने में गरंाावसंथा की देखराि
गभ्भवती कय्ा खाती है, कय्ा पीती है और उसका

लाइरसट्ाइल कैसा है, इसका सीधा प््भाव होने वाले
कशशु पर पडत्ा है। इसकलए, गभ्भवती को एक खास
देखभाल की जरर्त होती है

गरंाावसंथा के नौवें महीने में कंया खाएं?
फाइबर युकंत खाना : हरी ससब्जयां, रल,

साबुत अनाज, ओटस् व दाले ्खाएं।
आयरन युकंत रोजनः पालक, सेब, ब््ोकली व खजूर

खाएं। अगर आप मांसाहारी है ्तो कचकन  खा सकती है।्
कैलंशियम युकंत रोजन: गभा्भवसथ्ा मे ् कैसल्शयम युकत्

भोजन खाना जरर्ी है। इसके कलए आप िेयरी उतप्ाद व दही
आकद का सेवन कर सकती है।्

लवटालमन-सी युकंत रोजन: शरीर मे ् आयरन को
अवशोकित करने के कलए कवटाकमन-सी से भरपूर खाना जरर्ी
है। नीब्ू, संतरा, सि्््ॉबेरी व टमाटर खाएं।

फोिेट युकंत आहार : गभा्भवसथ्ा के दौरान रोलेट युकत्
चीजे ् खाना जरर्ी है।् इसके कलए गभ्भवती को हरी पत््ेदार
ससब्जयो ्व बीनस् का सेवन करना चाकहए।

गरंाावसंथा के नौवें महीने में कंया न खाएं?
कैरीन युकत् चीजे ् जैसे कॉरी, चाय व जय्ादा चॉकलेट

खाने से परहेज करे।् चाय-कॉरी का सेवन जय्ादा ना करे।्
एलक्ोहल और मादक चीजो ्का सेवन कबलक्ुल ना करे।्जंक
रूि, बाहर का खाना, कच््ा मांस, अंिे व मछली ना खाएं।
इनसे भ््ूण के कवकास मे ्बाधा पहुंचती है।

नौवें महीने के लिए वंयायाम
सुबह-शाम की सैर और सांस संबंधी वय्ायाम जैसे

अनुलोम-कवलोम करे।् योग करे ्लेककन एकस्पट्भ की कनगरानी
मे।् आप ककगल वय्ायाम और एरोकबकस् कर सकती है।्

गरंावती अपने बंिड पंंैिर की जांच करवाती रहे।
शुगर और प््ोटीन के स््र के कलए यूकरन टेसट् करवाएं।

कंया करें? सस्वकमंग पूल मे ्जाकर कुछ देर करलैकस् हो सकती
है ्इससे तनाव से राहत कमलती है। इस दौरान गुनगुने पानी से
नहाएं लेककन पानी जय्ादा गम्भ न हो। अपने पकरवार वालो ्के
साथ समय कबताएं।
कंया न करें? तनाव कबलकुल न ले।् नौवे ्महीने मे ्कजतना हो
सके आराम करे ् और घर के कामो ् मे ् खुद को जय्ादा न
उलझाएं। पेट के बल नीचे की ओर न झुके ्और भारी सामान
कबलक्ुल न उठाएं। जय्ादा देर तक खडी् न रहे।् इससे आपको
थकान हो सकती है। पीठ के बल न सोएं। 
तुरंत डाकंटर से लमिें - पेट मे ्तेज दद्भ होने पर। पानी की थैली
रटना। योकन से भारी रकत् स््ाव होने पर। हाथ-पैरो ्मे ्सूजन
आने पर। धुंधला कदखाई देने पर। ऐसे लक््ण कदखने पर तुरंत
िाकट्री जांच करवाएं कय्ोक्क यह समय आपके प््सव का हो
सकता है। 
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चारकोल में एंटी बैकंटीररयल गुण मौजूद होते हैं
जो संककन के पोरंस रे बैकंटीररया को हटाने में मदद
करता है। इर माकंक का इसंंेमाल करने रे संककन
पर मुहांरों की रमकंया रे रनजात रमलती है।
चारकोल का माकंक संककन में रनखार लाता है।
आइए जानते हैं रक चारकोल का माकंक कैरे मुहांरों
को दूर करता है और इर माकंक का इसंंेमाल करने
रे कौन-कौन रे फायदे होते हैं।

चारकोल का मास्क कैसे मुहांसो् को दूर करता है:
हमारी संककन के पोरंस में गंदगी, टॉसंकरन और पयंासवरण

का पंंदूषण जम जाता है रजरकी वजह रे संककन डल हो
जाती है और संककन पर मुहांरे रनकलने लगते हैं। 

एसंकटवेटेड चारकोल आपके रोमरिदंंों रे गंदगी खींचकर
संककन की रफाई करता है। इरका संककन पर इसंंेमाल करने
रे संककन राफ रहती है और संककन में कराव आता है। ये
संककन के ओपन पोरंस को बंद करता है और संककन में गंदगी
और मेल को जमने नहीं देता। 

इरका इसंंेमाल चेहरे पर करने रे मुहांरों रे रनजात
रमलती है। चारकोल का माकंक डेड संककन रेलंर को
रनकालता है और संककन में रनखार लाता है।

ब्लैकहेड्स को कंट््ोल करता है चारकोल मास्क:
चारकोल माकंक का इसंंेमाल चेहरे पर करने पर चेहरे

के बंलैक हेडंर कंटंंोल होते हैं। यह चेहरे की गहराई तक
रफाई करता है। इरमें पाई जाने वाली कंलींरजंग पंंॉपटंंीज
चेहरे के मुहांरों को खतंम करने में भी मदद करती हैं। ये
संककन पोरंस को राफ करता है और संककन में चमक लाता है।

पॉल्यूशन से बचाव करता है:
चारकोल का माकंक पॉलंयूशन को कंटंंोल करने में

अररदार रारबत होता है। ये संककन रे टॉसंकरन को बाहर
रनकालता है और संककन के ऑयल को कंटंंोल करता है। इर
माकंक का इसंंेमाल करने रे संककन राफ और हेलंदी रहती
है।

सीबम को कंट््ोल करता है:
चारकोल माकंक संककन में रीबम को कंटंंोल करता है जो

मुहांरों और बंंेकआउट की रमकंया रे रनजात रदलाता है। ये
माकंक संककन की गहराई तक रफाई करता है और संककन में
चमक लाता है।

स्सकन को कूल करता है:
चारकोल माकंक आपकी तंवचा को गमंंी में कूल रखता है

राथ ही संककन में चमक भी लाता है। चारकोल में एंटीफंगल
और जीवाणुरोधी गुण भी होते हैं जो संककन की रंगत में रनखार
लाने में अररदार रारबत होते हैं।

चेहरे के मुहांसों
से निजात निलािे के  

साथ ही संककि में 
निखार भी लाता है 
चारकोल 

माकंक
मानसून के मौसम में जैसे-जैसे तापमान बढंता है संककन तैलीय या चिपचिपी

महसूस होने लगती है। ऐसी संककन पर कील- मुंहासे बेहद जलंदी आने लगते हैं। बरसात के

मौसम में संककन पर बंलैकहेडंस, जमा हुआ मैल, पंंदूषक और अनंय तंविा संबंधी समकंयाएं

बेहद परेशान करती है। ऐसे मौसम में संककन के ऑयल को कंटंंोल करने के चलए और संककन

की समकंयाओं को दूर करने के चलए िारकोल का माकंक बेहद असरदार साचबत होता है।
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कई बार आर्थिक समस्या के कारण मां-
रिता दोनो् को काम करना िड्ता है और बच््े
रकसी और के सहारे छोडऩे िड्ते है्, लेरकन
बच््ो् की सही िरवररश भी जर्री है। बच््े
चाहे् रकतने भी समझदार क्यो् ना हो् उन्हे्
अकेला छोड्ना खतरनाक सारबत
हो सकता है। चरलए
बताते है् रक रकन
बातो् का ध्यान
रखकर आि
अिनी रचंता को
कुछ हद तक
कम कर सकते
है्। 

दोनों में से एक,
यानी मां चाहे तो घर पर
रहकर कुछ काम कर सकती है,
इससे बचंंों को भी समय ममलेगा। 

आप चाहें तो घर पर मदद के मलए आया रख
सकती हैं। घर पर काम करते हुए आपको कहीं
आना-जाना पडंे तो आया थोडंी देर के मलए घर व
बचंंों के काम देख सकती है।

अगर बाहर नौकरी करना जरंरी है तो मकसी
बडंे-बुजुगंग के साथ रहें। पमरवार में बडंे सदसंय होने
के कारण बचंंों को मां-बाप की कमी नहीं खलती।

आप बचंंों को मजनके पास भी छोडंते हैं, वे उन

पर ही मनभंगर हो जाते हैं। ऐसे में बचंंों
का उनसे लगाव होना वामजब है। ऐसी
पमरसंसथमत में मजतना भी समय काम के बाद आपको
ममलता है, वह सारा बचंंों संग मबताएं, वनंाग बचंंे दूर
होने लगेंगे।

बचंंों को समय-समय पर कहीं न कहीं घुमाने
जरंर ले जाएं। उनके बथंगडे उनके दोसंंों संग

सैलीबंंेट करें व संकूल की हर
एसंटटमवटी में अपनी उपसंसथमत

दजंग करवाएं।

सबसे बडंी बात,
उनसे वातंागलाप बनाए
रखें, उनकी जरंरतों
को समझें व पूरा करें।

बचंंे के पास
मोबाइल जरंर छोडंें

तामक वो आपको समय-
समय पर सूमचत करता रहे

और आप भी वटंत-वटंत पर
उसकी खोज-खबर लेते रहे।

बचंंे को अपने सामने दरवाजा बंद करना और
खोलना मसखाएं। उसे ये भी बताएं मक ऊपर की कुंडी
लगाने की जगह वो नीचे की कुंडी लगाए।    

बचंंों को जरंर समझाना चामहए मक घर पर
अकेले रहते समय वे अनजान वंयसंटत से मकसी भी
तरह की कोई बातचीत न करें। अनजान वंयसंटत से
मेल-ममलाप बचंंे के मलए परेशानी कडी कर सकता
है।

आपका

बच््ा भी रहता है

घर मे् अकेला तो इन

बातो् पर जर्र

करे् गौर
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त्योहारो् का सीजन शुर् हो चुका है। कल से मां दुर्ाा के
शारदीय नवरात््ि की शुर्आत भी हो चुकी है। नवरात््ि के बाद
दशहरा और दशहरा के बाद दीवाली की तैयारी भी शुर् हो
जाएरी। दीवाली तक भारतीय लोर खरीदारी मे् व्यस्् हो जाएंरे।
क्यो्तक दीवाली पर कई चीजो् मे् ऑफर भी तमलता है। ऐसे मे्
अरर आप भी दीवाली पर कुछ चीजे् खरीदने वाले है् तो इन
चीजो् को खरीद सकते है्। आप अपनी दीवाली और भी शानदार
बना सकते है्। तो चतलए आपको बताते है् ऐसी चीजे् जो आप
इस दीवाली खरीद सकते है्...

इलेक्ट््िक केतली 
चाय बहुत लोरो्

की पसंद होती है। ऐसे
मे् अरर आपको लरता
है तक आपके त््ियजन
चाय ि््ेमी है् तो आप
इस दीवाली पर
इलेक्त््िक केतली खरीद

सकते है्। यह आपके दोस््ो् और सरे-संबंतियो् के तलए एक
बेहतरीन तोहफा है क्यो्तक इस केतली मे् कई तरह की सुतविाएं
उपलब्ि है् जैसे - बॉयल ड््ाई ि््ोटेक्शन, ऑटो-कट फीचर, ओवर
हीट ि््ोटेक्शन जैसी कई सारे अच्छे फीचर मौजूद है्। 

एयर फ््ायर 
अरर आप आने

वाले साल मे् स्वस्थ
रहने की सोच रहे है् तो
एयर फ््ायर से अच्छा
ऑपशन नही् हो
सकता है। एयर फ््ायर
मे् आप कम तेल के

साथ अपने मनपसंदीदा स्नैकस का स्वाद ले सकते है्। साथ मे्
अरर घर मे् कोई पाट््ी या तफर त्योहार है तो आप इसमे् खाना बना
सकते है्। इसे तिजाइन भी तवशेष तरीके से तकया रया है तातक यह
आपके मनपसंदीदा व्यंजन को स्वस्थ तरीके से पका सके। 

एयरकेस एंटी-ग््ेटिटी बैकपैक 
अरर आप एक शानदार बैर की

तलाश मे् है् तो एयरकेस एंटी-ग््ेतवटी
बैकपैक से बेहतरीन तवकल्प नही् हो
सकता है। यह आपकी पीठ पर भी ज्यादा
भार नही् िालेरा और इसकी क्वातलटी भी

एकदम बेहतर है। अपस्कातलयो(Upscalio) के द््ारा बनाया
रया अतिग््तहत एयरकेस एंटी ग््ेतवटी बैकपैक पुरानी लोि-असर
ि््थाओ् और आिुतनक ि््योरशाला परीक््ण काय्ाात्मकताओ् के
आिार पर पेटे्ट तकनीक का ि््योर करके तैयार की रई है। 

होटकेस 
होटकेस आप इस

दीवाली खरीद सकते
है्। होटकेस मे् खाना
रम्ा और ताजा रहता
है। इसके अलावा खाने
की सुरंद और स्वाद भी
खराब नही् होता। दोस््ो्
के साथ आप त्योहारो् के समय मे् फटाफट होटकेस मे् खाना रम्ा
करके खा सकते है्।  इसे 100% रैर तवषैले खाद््-ग््ेि सामग््ी के
साथ तैयार तकया रया है। 

कोल्ड प््ेस जूसर 
कोल्ि ि््ेस जूसर

भी आप दीवाली पर
खरीद सकते है्। अरर
आप स्वास्थ्य को लेकर
बहुत सतक्क है् तो इससे
अच्छा तरफ्ट नही् हो
सकता। कोल्ि ि््ेस जूसर मे् कई तरह की आिुतनक तवशेषताएं
उपलब्ि है् जैसे उच्् ि््दश्ान, उत्कृष्् और कम आवाज के साथ
इसमे् कई सारे अच्छे फीचस्ा मौजूद है्। 

एयर फ््ायर कम ओिन 
त्योहार के इस

बेहतरीन सीजन मे्
आप एयर फ््ायर कम
ओवन खरीद सकते है्।
इसमे् 6 इन 1 फंक्शन्स
मौजूद है्। यह बेस को
अलर-अलर तरह के

कुतकंर तकनीक के साथ कवर करता है। जैसे
एयर फ््ाई, त््गल, बेक. रोस्ट, रीहीट, िीहाइड््ेट
जैसी इसमे् कई सारी सुतविाएं उपलब्ि है्।
त्योहारो् के समय मे् बच््ो् के साथ बेतकंर सेशन
का आप इस एयर फ््ायर कम ओवन मे् आनंद
ले सकते है्।

फेस्टिवल सीजन मे् खरीदे् ये 

चीजे् त्योहारो् की बढ् जाएगी रौनक
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पिछले एक दशक मे ंभारत मे ंएंटीबायोपटक का इसंंेमाल
30 फीसदी तक बढां है. बैकटंीपरयल इंफेकशंन को रोकने
वाली इस दवा की खोज थोडां चौकंाने वाली रही है. ऐसा
इसपलए कयंोपंक इसके पलए कोई तैयारी नही ं की गई थी.
जापनए, इसकी खोज की िूरी कहानी

पिछले एक दशक मे ंभारत मे ंएंटीबायोपटक का इस�ंतेमाल
30 फीसदी तक बढां है. बैक�ंटीपरयल इंफेक�ंशन को रोकने
वाली इस दवा की खोज थोडां चौकंाने वाली रही है. ऐसा
इसपलए क�ंयोपंक इसके पलए कोई तैयारी नही ं की गई थी,
वैजंंापनक की एक गलती के कारण इसकी खोज हुई और इस
तरह दुपनया को पमली िहली एंटीबायोपटक. 28 पसतंबर यानी
आज इस खोज के 94 साल िूरे हो गए है.ं जापनए, इसकी
खोज की िूरी कहानी�

6 अगसंं 1881 को सकंॉटलैडं मे ं जनमंे एलेकजंेडंर
फलंेपमंग ने एंटीबायोपटक की खोज की, पजसे 20वी ंसदी की
सबसे बडीं खोज कहा गया. बात 1928 की है. सकंॉटलैडं के
जाने-माने वैजंंापनक सर एलेकजंेडंर फलंेपमंग अिनी लैब मे ंथे.
वो कुछ पंंयोग कर रहे थे. उसी दौरान उन�ंहे ंिेटंंी पडश िर एक
फंगस नजर आया. फंगस का बनना एक गलती थी क�ंयोपंक

िेटंंी पडश िूरी तरह साफ नही ंथी. उन�ंहोनंे उस फंगस की जांच
की.

फंगस की जांच के दौरान िता चला पक जहां भी वो फंगस
थे वहां के बैक�ंटीपरया मर चुके थे. उस फंगस यानी फफूंद का
नाम था िेपनपसपलन नोटेटम. ऐसा होने के बाद उन�ंहोनंे उसी
घटना को दोहराया. उसी फफूंद की दुलंलभ पकस�ंम को दोबारा
उगाया. इसके बाद उस फफूंद के रस को पनकालकर उसका
इस�ंतेमाल बैक�ंटीपरया िर पकया. परसचंल के दौरान िता चला पक
अगर उस रस का इस�ंतेमाल बैक�ंटीपरया िर पकया जाए तो वो
खत�ंम हो जाते है.ं

उस िेपनपसपलन नोटेटम फंगस से दुपनया की िहली
एंटीबायोपटक तैयार हुई और नाम पदया गया िेपनपसपलन.
इसका इस�ंतेमाल कई संकंंामक बीमापरयां फैलाने वाले
बैक�ंटीपरया को खत�ंम करने के पलए पकया गया. वतंलमान में
एंटीबायोपटक का तेजी से बढतंा इस�ंतेमाल रेपसस�ंटेसं का खतरा
बढां रहा है. यानी बैक�ंटीपरया को खत�ंम करने वाली यह दवा
बेअसर सापबत हो रही है. इसे एंटीमाइकंंोपबयल रेपसस�ंटेसं
कहते है.ं

पजन सूकंंं�मजीवो ंिर एंटीबायोपटक बेअसर सापबत हुई है,ं
उन�ंहे ंसुिरबग कहा जाता है. लैसंेट जनंलल की परिोटंल कहती
है, सुिरबग के कारण दुपनयाभर मे ंहर साल 13 लाख लोगों
की मौत हो रही है.ं परिोटंल कहती है,ं दवा का सूकंंं�मजीवो ंिर
बेअसर सापबत होना दुपनयाभर के लोगो ंऔर वैजंंापनको ंके
पलए एक नई चुनौती बन गया है.

94 साल पहल ेएक
‘गलती’ स ेहईु दनुिया की
पहली एटंीबायोनटक की
खोज, यह ह ैपरूी कहािी
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नवजात बच््े की देखभाल के दौरान
माता- पिता को कई बातो् का ध्यान रखना

िड्ता है। एक छोटी सी गलती की वजह से  पििु
को कई मुश्ककलो् का सामना करना िड् सकता है।
कई बार हम देखते है् पक बच््े जब सोकर उठते है्,
तो अिनी आंखे् खोल नही् िाते है् या उनकी आंखे्
लाल हो जाती है।   यह बहुत आम अवस्था है पजसे
जरा सा ध्यान देकर तथा साफ सफाई का ख्याल
रख कर सुलझाया जा सकता है

क्यो् होता है ऐसा
आंखो् के ऊिर एक ितला-सा आवरण होता

है पजसे कंजक्टाईवा कहते है्। इसमे्
संक््मण हो जाने से आंखे् लाल
होकर सूख जाती है्। यह
पकसी भी आयु वग्ग के
बच््ो् मे् हो सकता
है। उसी तरह
आंखो् का पििक
जाना, जन्म के तुरन्त
बाद अपिक देखने मे् आता
है। इसका कारण जन्म के वक्त
आंखो् से तरल िदाथ््ो् का सम्िक्क होना है।

इस तरह करे् आंख की सफाई

आंखो् मे् संक््मण होने की दिा मे् िहले इस बात की
जांि कर ले् पक बच््े की आंख मे् िूल का कोई कण या
अन्य बाहरी वस््ु जैसे बाल या किरा तो नही् पगरा हुआ है।
उसके बाद पकस भी प््पतजैपवक दवा के घोल या मरहम को
आंख मे् डालना िापहए। यपद आंखो् का रोज पििकना
पदखाई देता हो तो बच््े के उठने के बाद आंखो् को गुनगुने
िानी से िोना िापहए। र्ई के साफ गोले को िानी मे्
पभगोकर, आंखो् को भीतर से बाहर की ओर िो्छे्, िो्छने की
पदिा हमेिा भीतर से बाहर की ही होनी िापहए तापक दूसरी
आंख मे् यह दूपित जल न जा िाए।

ना बरते् लापरवाही
उसी तरह यपद एक आंख ही पििकती हो तो बच््े को

उसी आंख वाली करवट िर सुलाना िापहए
तापक उसमे् से पनकला स््ाव

दूसरी आंख मे् न जाने
िो। उिरोक्त उिायो्

के बाद भी यपद
त क ली फ
बनी रहती

है तो
पिपकत्सक से

िरामि्ग करना िापहए
क्यो्पक लािरवाही बरतने िर

आंखो् की ज्योपत कमजोर होने का भय रहता है।
शििु मे् आंखे् शिपकने के लक््ण

8 पििु को सोकर उठने दौरान आंखे् खोलने मे् पदक््त
आना।

8 आंखो् के आसिास िीले या सफेद रंग का तरल िदाथ्ग
पदखाई देना।

8 आंखो् के आसिास या नीिे हल्की लापलमा और सूजन
होना।

8 कई बार आंखो् को आसिास हरे रंग िानी आना।
8 बच््ो् को आंखो् मे् जलन व खुजली होना और इसके

कारण बच््ा रो भी सकता है।

आपके

भी बच््े की चिपक जाती है् 

आंखे तो, इस तरह रखे् 
उसका ख्याल
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रिसर्चस्च
ने कुछ समय पहले  ऐसी डाइट की खोज की है जो लंबी उम््
दे सकती है। इस डाइट को 'दीर्ाचयु आहाि' नाम रदया गया
है। दर््िणी कैरलफोर्नचया यूरनवर्सचटी के रवशेषज््ो् ने लंबी उम््
के रलए डाइट के बािे मे् जानने के रलए रपछले 100 सालो्
मे् डाइट पि हुई रवरिन्न रिसर््ो् की समीि््ा की है। तो ररलए
जानते है्  यह वास््व मे् क्या है औि क्या यह अच्छे स्वास्थ्य
को बढ्ावा देने वाले अन्य आहािो् से अलग है?

यह आहार कैसा होता है?
इस आहाि मे् सब्जजयां है्, रजनमे् पत््ेदाि साग, फल,

मेवा, बीन्स, जैतून का तेल औि समुद््ी िोजन शारमल है्
रजनमे् पािा कम होता है। दीर्ाचयु आहाि मे् अरिकांश खाद््
पदार्च पौिे आिारित होते है्। पौिो् पि आिारित आहाि मे्
आमतौि पि रवटारमन औि खरनज, फाइबि, एंटीऑब्कसडे्ट
ििपूि मात््ा मे् होते है् औि संतृप्त वसा औि नमक कम होते
है्, रजससे स्वास्थ्य लाि होता है।

इन चीजों से करें परहेज
इस आहाि काय्चक््म का पालन किते हुए रजन खाद््

पदार््ो् को खाने से मना रकया जाता है उनमे् मांस औि डेयिी
उत्पाद की अरिकता होती है। जो लोग डेयिी उत्पाद के रबना
नही् िह सकते, उन्हे् दीर्ाचयु आहाि के र्प मे् गाय के दूि
की बजाय बकिी या िेड् के दूि, रजसमे् रोड्े अलग पोषक
तत्व होते है, की तिफ जाने की सलाह दी जाती है्। लेरकन
इस बात के बहुत कम प््माण है् रक िेड् औि बकिी का दूि
अरिक स्वास्थ्य लाि प््दान किता है।

कंया आपने यह आहार पहले देखा है?
आप मे् से कई लोग इसे एक परिररत आहाि पैटन्च के
र्प मे् पहरान सकते है्। यह मेरडटिेरनयन आहाि के

समान है, रवशेष र्प से दोनो् मे् जैतून का तेल होता
है। दीर्ाचयु आहाि ऑस्ट््ेरलया सरहत कई देशो् के
िाष््््ीय, साक्््य-आिारित आहाि रदशारनद््ेशो् के
समान है। ऑस्ट््ेरलयाई आहाि रदशारनद््ेशो् मे्
अनुशंरसत खाद्् पदार््ो् मे् से दो-रतहाई पौिे
आिारित खाद्् पदार्च (अनाज, फरलयां, सेम,

फल, सब्जजयां) से आते है्। रदशारनद््ेश प््ोटीन
(जैसे सूखे सेम, मसूि औि टोफू) औि डेयिी (जैसे

सोया आिारित दूि, दही औि रीज, जब तक वे
कैब्शशयम के सार पूिक होते है्) के रलए पौिे आिारित
रवकश्प िी प््दान किते है्।

संवसंथ वजन बनाए रखें
दीर्ाचयु आहाि की रसफारिश है रक जो लोग अरिक वजन

वाले है् वे रदन मे् केवल दो िोजन खाते है् - नाश्ता औि या
तो दोपहि या शाम का िोजन - सार ही केवल दो कम रीनी
वाले स्नैक्स। यह वजन रटाने के रलए रकलोजूल का सेवन
कम किने की कोरशश किना है। इस रसफारिश का एक अन्य
महत्वपूण्च पहलू स्नैरकंग को कम किना है, रवशेष र्प से
ऐसे खाद्् पदार्च, रजनमे् संतृप्त वसा, नमक या रीनी की
मात््ा अरिक होती है। ऐसे पदार््ो् का सेवन कुछ मामलो् मे्
खिाब स्वास्थ्य परिणामो् से जुड्ा होता है।

पंंोटीन का सेवन सीमित करें
यह आहाि प््रत रदन शिीि के वजन के 0.68-0.80 ग््ाम

प््रत रकलोग््ाम प््ोटीन सेवन को सीरमत किने की रसफारिश
किता है। यह 70 रकलो के व्यब्कत के रलए प््रतरदन 47-56
ग््ाम प््ोटीन है। संदि्च के रलए इनमे् से प््त्येक खाद्् पदार्च मे्
लगिग 10 ग््ाम प््ोटीन होता है: दो छोटे अंडे, 30 ग््ाम
पनीि, 40 ग््ाम ररकन, 250 एमएल डेयिी दूि, 3/4 कप
दाल, 120 ग््ाम टोफू, 60 ग््ाम नट्स या 300 एमएल सोया
दूि। यह सिकाि की रसफारिशो् के अनुर्प है।

दीर्ाचयु आहाि मे् यह अनुशंसा की जाती है रक अरिकांश
प््ोटीन पौिो् के स््ोतो् या मछली से आता है। यरद आहाि मे्
िेड मीट नही् है तो आवश्यक सिी पोषक तत्वो् की एक पूिी
श््ृंखला सुरनर््ित किने के रलए रवशेष योजना की
आवश्यकता हो सकती है।

लंबी उम ्् चाहिए तो खाने की 

थाली मे् शाहमल करे् ये चीजे्
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शादी ब्याह मे् थोड्ा सा भी मेकअप अच्छा न हो तो सारा
लुक खराब हो जाता है। खासकर फाउंडेशन आपके लुक को
कंप्लीट करने मे् मदद करता है। फाउंडेशन के साथ आपका
चेहरा और भी ग्लोई्ग ददखता है। लेदकन अगर यही
फाउंडेशन चेहरे पर ज्यादा लग जाए तो सारा मेकअप लुक
खराब हो जाता है। चेहरा फेक ददखने लगता है। फाउंडेशन
हमेशा स्ककन टोन के अनुसार ही खरीदना चादहए। तो चदलए
आपको बताते है् दक कैसे फाउंडेशन आपके चेहरे के दलए
एकदम परफेक्ट रहेगा...

कंसीलर करें इसंंेमाल 

आप फाउंडेशन मे् थोड्ा सा कंसीलर दमक्स कर ले्।
इससे फाउंडेशन का रंग थोड्ा डाक्क हो जाएगा। फाउंडेशन
के साथ कंसीलर आप त्वचा पर लगा सकते है्। फांउडेशन
का रंग भी गहरा हो जाएगा। 

कंंीम के साथ लगाएं

फाउंडेशन मे् आप थोड्ी सी क््ीम भी इस््ेमाल कर
सकते है्। इससे फांउडेशन का रंग भी गहरा होगा और
आपकी त्वचा पर फाउंडेशन के साथ ग्लो भी आएगा। गहरे
रंग का फाउंडेशन आपकी स्ककन को एक अलग ही ग्लो
देगा। 

हलंदी 

आप फाउंडेशन मे् थोड्ी सी हल्दी दमला सकते है्। एक
चुटकी हल्दी को फाउंडेशन के साथ दमलाएं। फाउंडेशन
हल्के गहरे रंग का हो जाएगा और स्ककन पर भी इंक्टे्ट ग्लो
नजर आएगा। 

बंलश लगाएं

फाउंडेशन को आप ब्लश के साथ लगा सकते
है्। इससे भी फाउंडेशन का रंग डाक्क हो जाता है।
इस आसान हैक के साथ आपका फाउंडेशन भी
डाक्क हो जाएगा और स्ककन पर भी इंक्टे्ट
ग्लो आएगा। आप आसान सी द््िक के
साथ चेहरे पर इंक्टे्ट ग्लो ला सकती
है। 

फेस पाउडर

ममकंस करें 

फाउंडेशन
का रंग गहरा
करने के दलए
आप उसमे्
थोड्ा सा फेस
पाउडर दमला सकते
है्। इससे आपकी
स्ककन टोन

और भी अच्छी हो जाएगी। लेदकन चेहरे पर ज्यादा पाउडर
न लगाएं। इससे मेकअप लुक और भी खराब हो सकता है। 

संककन टोन का भी रखें धंयान

चेहरे पर कोई भी फाउंडेशन लगाने से पहले स्ककन टोन
का खास ध्यान रखे्। अघर आप स्ककन टोन का ध्यान नही्
रखते तो स्ककन पर टैदनंग
भी हो सकती है। 

खूबसूरती में लग जाएंगे चार-चांद

शादी में इन टंंिकंस के साथलगाएं चेहरे पर फाउंडेशन
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ज्यादा देर कंप्यूटर स्क््ीन पर काम करने से या फिर िोन
का इस््ेमाल करने से फसरदद्द जैसी समस्या होने लगती है।
कई बार तो फसर का दद्द इतना बढ् जाता है फक बद्ादशत करना
भी मुश्ककल हो जाता है। ऐसे मे् दवाईयो् का सेवन स्वास्थ्य
के फलए नुकसानदायक भी हो सकता है। दवाईयो् की जगह
आप कुछ घरेलू नुस्खे दद्द से राहत पाने के फलए इस््ेमाल

कर सकते है्। तो चफलए जानते है् इसके बारे मे्... 
एक्यूप््ेशर 

एक्यूप््ेशर से आप फसर के दद्द से राहत पा सकते है्।
इसके फलए आप हथेफलयो् को सामने की ओर ले जाएं। इसके
बाद एक हाथ के दूसरे अंगूठे और इंडेक्स फिंगर के साथ
हल्के हाथो् से समाज करे्। 4-5 फमनट के फलए ऐसे ही
प््फ््कया दोहराएं। इससे आपको फसर के दद्द से कािी आराम
फमलेगा। 

पानी मे् ममलाकर मपएं नी्बू 
गम्द पानी मे् आप नी्बू फमलाकर फसर दद्द से राहत पा

सकते है्। एक फगलास गम्द पानी करे्। इसके बाद नी्बू का रस
डाले् । दोनो् चीजो् को अच्छे से फमक्स करे्। इसके बाद आप
इस पानी का सेवन करे्। इससे आपको फसरदद्द से आराम

फमलेगा। यफद आपको गैस बनने के कारण फसर मे् दद्द होता
है तो उसके फलए भी यह उपाय बहुत ही शानदार है। 

लौ्ग 
लौ्ग से भी आप फसर के दद्द से राहत पा सकते है्। तवे

पर लौ्ग गम्द कर ले्। इसके बाद गम्द की हुई लौ्ग की कफलयां

र्माल मे् बांध ले्। कुछ-कुछ देर मे् इस पोटली को सूंघते
रहे्। आपको फसर के दद्द से कािी आराम फमलेगा। 

सेब खाएं
सेब खाने से भी आपका फसरदद्द कम होगा। फसरदद्द से

राहत पाने के फलए आप सेब पर नमक डालकर खाएं।
आपको दद्द से कािी आराम फमलेगा। 

तेल से करे् मामलश 
तेल माफलश से भी आप फसरदद्द से राहत पा सकते है्।

लेफकन आप साधारण तेल की जगह लौ्ग का तेल मसाज
करने के फलए इस््ेमाल कर सकते है्। लौ्ग मे् दद्द फनवारक
गुण पाए जाते है्। इस तेल को लगाने से दद्द कम होता है। 

नी्बू की चाय बनाकर मपएं 
आप नी्बू वाली चाय बनाकर पी सकते है्। इससे आपको

फसरदद्द से कािी आराम फमलेगा। 

सिरदद्द िे पाना चाहते है् राहत
तो अपनाएं ये 6 घरेलू उपचार
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डेनिम का फैशि एवरग््ीि है। ये कभी आउट ऑफ
ट््ै्ड िही् होता क्यो्नक इसे आप हर मौसम मे् कैरी कर
सकते है् इसीनिए तो डेनिम यंगस्टस्स की पहिी पसंद
है। इसकी एक ओर खानसयत ये भी है नक ये जल्दी
खराब िही् होते और सािो् साि िए जैसे ही िगते है्।
िड्के हो या िड्नकयां, आपको हर नकसी की वॉडरोब
मे् आपको डेनिम जी्स व जैकेट तो नमि ही जाएगी।
डेनिम की सबसे खास बात यह है नक आप इसमे् नसफ्फ
स्टाइनिश ही िही् बल्लक कंफट््ेबि भी रहते है्।

पहिे जहां नसफ्फ डेनिम जीन्स का ही
ट््ै्ड देखिे को नमिता था िेनकि अब इस फैन््िक

के साथ िए-िए एक्सपेनरमे्ट भी देखिे को नमि रहे है्,
खासकर मनहिाओ् के कपड्ो् मे्। डेनिम मे् आपको शॉट्स
ड््ेस, विपीस नमडी ड््ेस, ओवरसाइज शट्स और जंपसूट
जैसी कई वैरानयटी माक््ीट मे् अब उपिब्ध है्।

ऑल ऑवर डनेिम लकु

ऑि ऑवर डेनिम िुक भी काफी ट््े्ड मे् है् नजसे हम
डेनिम ऑि डेनिम भी कह देते है्। हाि मे् ही एक्ट््ेस
शहिाज नगि ऑि ऑवर डेनिम िुक मे् बथ्स डे पाट््ी मे्
पहुंची थी। शहिाज िे क््ॉप टॉप के साथ शॉट्स डेनिम
जैकेट और जीन्स पहिी। 

वेस्टर्न हो या 
इंडियर हर लुक मे्

छा जाता है िेडरम
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शहनाज का कैजुअल कूल सा लुक सबको पसंद आया।
ऑल ऑवर लुक के ललए आप डेलनम वनपीस, जंपसूट,
डेलनम ऑन डेलनम शट्ट जी्स आलद कुछ नया ट््ाई कर
सकती है्।

साड़ी के साथ डेनिम
इंडो-वेस्टन्ट टच देने के ललए यह स्टाइल एकदम

परफेक्ट और यूलनक होगा। एक्ट््ेस सामंथा प््भु की तरह
लसंपल व्हाइट साड्ी के साथ डेलनम जैकेट कैरी करे्। यह
लुक आपको स्टाइललश के साथ कंफट््ेबल भी रखेगी।

गाउि या ड़़ेस के साथ करे़ ट़़ाई

डेलनम मे् लसफ्फ जी्स ही नही् बल्कक अब शट्ट्,
स्कर्स्ट आलद भी ऑप्शन्स मे् है। डेलनम को आप अन्य
ड््ैसेज जैसे गाउन, फ््ॉक के साथ भी टीमअप कर सकते
है्। नेहा धूलपया ने लाइट कलर की ड््ेस के साथ शॉट्ट
डेलनम जैकेट लवयर की थी।

डेनिम कोट या ओवरसाइज जैकेट 
मे़ निखे़ स़टाइनिश

ट््ेवल करते वक्त या लफर फ््््ड्स के साथ आउटलफट
के ललए बाहर जा रही है तो डेलनम जैकेट कैरी करे्।
अगर आप कुछ अलग लदखना चाहती है तो डेलनम
जैकेट कोट भी पहन सकती है दीलपका की तरह।
ओवरसाइज जैकेट लगभग हर बॉलीवुड दीवा पहने
स्पॉट हो चुकी है्। वन पीस ड््ेस या क््ॉप टॉप के साथ
ओवरसाइज्ड जैकेट का खूब चलन है। 
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स्वस्थ शरीर के लिए स्वस्थ और पोषक तत्वो् से भरपूर
खान-पान बहुत ही आवश्यक है। ड््ाई फ्््ट्स, फि, सब्जियां
मे् पाए िाने वािे पोषक तत्व शरीर को स्वस्थ रखने मे्
सहायता करते है्। ड््ाई फ्््ट्स मे् से लपस््ा एक ऐसा मावा
होता है िो स्वास्थ्य के लिए बहुत ही िाभकारी माना िाता

है। आयुव््ेद के अनुसार, लपस््ा कफ-लपत््- व््द्धक, वात दोष
से आराम लदिाने मे् सहायता करता है। इसमे् कैब्शशयम,
मैग्नीलशयम, पोटैलशयम, लवटालमन-सी िैसे पोषक तत्व पाए
िाते है्। 

यह शरीर को कई समस्याओ् से राहत लदिवाने मे् मदद
करते है्। आंखो् के लिए भी लपस््ा बहुत ही िाभकारी माना
िाता है। रोिाना एक मुट््ी लपस््ा खाने से आपको कई
स्वास्थ्य िाभ हो्गे। तो चलिए िानते है् इनके बारे मे्...

आंखे रखे स्वस्थ 
लपस््ा मे् श्यूलटन और िॉक्सब्थथन नाम का

एंटीऑक्सीडे्ट पाया िाता है। यह एंटीऑक्सीडे्ट आपके
शरीर को फ््ी रेलडकश्स से बचाने मे् सहायता करता है।
रोिाना लपस््ा का सेवन करने से आपकी आंखो् की रोशनी
बढ् सकती है। 

कोलेस्ट््ॉल का स््र करे कम 
लदि को स्वस्थ रखने के लिए कोिेस्ट््ॉि िेवि का

लनयंल््ित होना बहुत ही आवश्यक है। इसका स््र बढ्ने से
लदि की बीमालरयो् का खतरा बढ्ता है। 

आप लपस््ा को डाइट मे् शालमि करके कोिेस्ट््ॉि िेवि
को कम कर सकते है्। इसमे् पाए िाने वािे पोषक तत्व
कोिेस्ट््ॉि लनयंल््ित करने मे् मदद करता है। 

फाइबर से होता है भरपूर 
लपस््ा मे् डाइट््ी फाइबर की काफी अच्छी माि््ा मे् पाया

िाता है। यह पाचन तंि्् को स्वस्थ रखने मे् मदद करता है
और विन घटाने मे् भी सहायता करता है। डाइट््ी फाइबर की
भरपूर माि््ा िेने से लदि की बीमालरयो् का खतरा कम होता
है। 

एंटीऑक्सीडे्ट्स से होता है भरपूर 
लपस््ा मे् लवटालमन-सी, लवटालमन-ई, सेिेलनयम और

बीटा कैरोटीन िैसे पोषक तत्व पाए िाते है्। यह सारे
एंटीऑक्सीडे्ट्स ह्दय को स्वस्थ रखने मे् मददगार होते है्। 

ब्लड शुगर करता है कंट््ोल
डायलबटीि से ग््स्् िोगो् के लिए भी लपस््ा बहुत ही

फायदेमंद होता है। यह एक तरह का हैश्दी नट्स होता है।
इसमे् िो-ग्िाइसेलमक इंडेक्स पाया िाता है, िो डायलबटीि
के स््र को कंट््ोि करने मे् मदद करता है। 

इम्यूनिटी बढ्ािे मे् मददगार 
लपस््ा मे् पाए िाने वािा टोकोफेरॉि इम्यूलनटी मिबूत

करने मे् भी सहायता करता है। इम्यूलनटी मिबूत होने से
शरीर मे् लकसी भी तरह का संक््मण नही् होता और शरीर भी
एकदम स्वस्थ रहता है।

स्वस्थ दिल के दलए रोज खाएं दिस््ा 

अनेक बीमारियों से रमलेगी िाहत
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शििु के शिए

बेहद फायदेमंद है

कैस्टर ऑयि

शििु बहुत ही नाजुक होते हैं। उनके देखभाल में यशद
शकसी भी तरह की कोई कमी रह जाए तो वह बीमार भी हो
सकते हैं। इसके अलावा उनके िारीशरक और मानशसक
शवकास में भी समसंयाएं आ सकती है। शििु की तंवचा भी
बहुत ही नाजुक और मुलायम होती है। उनकी तंवचा पर
शकसी भी तेल या पंंोडकंटंस इसंंेमाल करने से पहले अचंछे से
जांच भी करनी पडंती है। खासकर अगर बचंंों की तेल
माशलि में शकसी गलत तेल का इसंंेमाल शकया जाए तो उनके
िरीर पर रैिेज, इशरटेिन, तंवचा में पपडंी जमना, डंंाईनेस
जैसी समसंयाएं भी हो सकती हैं। आप शििु की माशलि के
शलए सरसों का तेल, आंवला का तेल, नाशरयल का तेल
इसंंेमाल कर सकते हैं। लेशकन पेरेंटंस कैसंटर ऑयल को
लेकर थोडंे असमंजस में रहते हैं। आप शििु को  कैसंटर
ऑयल लगा सकते हैं या नहीं आज आपको इसके बारे में
बताएंगे। तो चशलए जानते हैं...

कैस्टर ऑयल मे् पाए जाते है् फायदेमंद गुण 

कैसंटर ऑयल को आरंडी का तेल भी कहते हैं। इसमें
शवटाशमन-ई, शमनरलंस, पंंोटीन जैसे पोषक ततंव काफी अचंछी
मातंंा में पाए जाते हैं। इसके अलावा कैसंटर ऑयल में
शरशसनोशलक एशसड, एंटी इंफंलेमेटरी गुण, एंटीफंगल गुण,
एंटीबैकंटीशरयल गुए पाए जाते हैं। यह गुण तंवचा के शलए बहुत
ही फायदेमंद होते हैं। 

क्या बच््े के ललए फायदेमंद है कैस्टर ऑयल 

एकंसपटंसंस के अनुसार, शििु की तंवचा के शलए कैसंटर
ऑयल सुरशंंित होता है। इसमें पाए जाने वाले पोषक ततंव
तंवचा के शलए बहुत ही फायदेमंद होते हैं। कैसंटर ऑयल की
गंद बहुत से लोगों की पसंद नहीं आती, शजसके कारण इसका
इसंंेमाल करने से उनंहें समसंया हो सकती है। यशद बचंंे की
संसकन सेंसशटव है या उसका कोई शहसंसा फटा हुआ है तो आप
तंवचा पर कैसंटर ऑयल इसंंेमाल करने से पहले सावधानी
जरंर बरतें। 

कैसे करे् कैस्टर ऑयल का त्वचा पर इस््ेमाल 

आप बचंंों की तंवचा और बालों पर कैसंटर ऑयल का
इसंंेमाल कर सकते हैं। परंतु इसका इसंंेमाल करते समय
आपको कुछ बातों का धंयान रखना चाशहए। एक कटोरी में
3-4 चमंमच तेल डालकर उसे हलंका गुनगुना कर लें। इसके
बाद इसमें थोडंा सा नाशरयल तेल शमलाएं। शफर तंवचा पर
इसकी माशलि करें। 

कैस्टर ऑयल के त्वचा पर फायदे 

ड््ाई स्सकन के ललए फायदेमंद 

शििु की संसकन बहुत जलंदी डंंाई हो जाती है। ऐसे में
आप संसकन पर कैसंटर ऑयल का इसंंेमाल कर सकते हैं।
यह तंवचा को सॉफंट और मुलायम बनाने में भी मदद करता
है। इसमें मौजूद पोषक ततंव तंवचा के शलए एक मॉइशंंराइजर
के तौर पर काम करते हैं।

दाग-धब्बे करे खत्म 

शििु की संसकन से दाग-धबंबे कम करने के शलए आप
कैसंटर ऑयल का इसंंेमाल कर सकते हैं। दाग-धबंबों को
कम करने के शलए भी यह तेल बहुत ही उपयोगी माना जाता
है। हलंका सा तेल गुनगुना करके संसकन पर लगाएं। इससे
शििु की तंवचा के दाग-धबंबे कम होंगे।

डायपर रैश करे ठीक

शििु को डायपर पहनने से संसकन रैिेज भी होने लगते
हैं। ऐसे में आप कैसंटर ऑयल का संसकन पर इसंंेमाल कर
सकते हैं। इससे शििु की संसकन पर रैडनैस और छोटे-छोटे
दाने ठीक हो जाएंगे। 

सनबन्न से लमलेगी राहत 

तंवचा पर कैसंटर ऑयल लगाने से शििु की तंवचा पर
होने वाले सनबनंस से भी आराम शमलता है। इसके अलावा
कैसंटर ऑयल से तंवचा का एसंकजमा भी ठीक होता है।
एसंकजमा शििु में होने वाली एक आम समसंया है। 

मसाज करने से ममलेगा कई समस्याओ् से आराम
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अच्छे व्यक्तिित्व के लिए लिर्फ खूबिूरि चेहरा ही नही्
बक्कक हाथ भी आपकी िुंदरिा पर चार-चांद िगािे है्। हाथ
आपके पि्सनेलिटी को ओर भी ज्यादा लनखार देिे है्। िेलकन
हाथो् की खूबिूरिी आपके नाखूनो् पर भी लनभ्सर करिी है।
नाखून कमजोर होकर टूटने िगिे है्। लजिके लिए मलहिाएं
मैनीत्योर भी करवािी है्। िेलकन मैलनत्योर की जगह आप
कुछ घरेिू नुस्खे इस््ेमाि करके भी नाखून मजबूि कर
िकिे है्। िो चलिए आपको बिािे है् एक ऐिा घरेिू
नुस्खा....

शहद से मजबूत होंगे नाखून
शहद का इस््ेमाि करके आप नाखूनो् का मजबूि कर

िकिे है्। शहद मे् पाए जाने वािे पोषक ित्व डैमेज

त्यूलटकक्ि को नलरश करके मजबूि करने मे् मदद करिे है्।
यलद आप नाखूनो् पर मैनीत्योर इस््ेमाि नही् करना चाहिे
िो शहद का इस््ेमाि कर िकिे है्। शहद िे आप नाखूनो्
की खूबिूरिी बढ्ा िकिे है्।

आखखर कंयों टूटते हैं नाखून?
नाखूनो् के आिपाि की त्वचा बहुि ही कोमि होिी है।

यलद इिका ख्याि न रखा जाए िो नाखून टूटने िगिे है और
दद्स महिूि होने िगिा है। कई बार नाखूनो् के टूटने का
कारण क्सकन को अच्छे िे मॉइश््राइज न करना भी हो
िकिा है। 

मॉइशंंराइज करें नाखून 
शहद नाखूनो् को मॉइश््राइज करने मे् भी िहायिा

करिा है। शहद के पोषक ित्व नाखूनो् के त्यूलटकक्ि हैक्दी
को मजबूि करने मे् मदद करिा है। रोज राि को िोने िे
पहिे आप नाखूनो् पर शहद के िाथ मालिश करे्। अगर
आपको शहद लचपलचपा िगिा है िो आप इिमे् थोड्ा िा नी्बू
लमिाकर नाखूनो् पर िगाएं । 

एंटी फंगल गुणों से होता है भरपूर  
शहद मे् एंटी रंगि गुण पाए जािे है् िो नाखूनो् को

रंगि की िमस्या िे राहि लदिवाने मे् मदद करिा है। आप
शहद की कुछ बूंदे् आप हाथो् पर िगाएं। राि पर इन्हे्
नाखूनो् पर रहने् दे् और हाथो् मे् ग्िव्ि डाि िे्। इििे
आपके नाखून टूटे्गे नही्। राि को नाखूनो् पर शहद िगाने
िे आपको कुछ लदनो् मे् इिका अिर भी नजर आएगा। 

नाखूनों को खमलेगा एकंसटंंा हाइडंंेशन 
अगर आप चाहिे है् लक नाखून िंबे िमय िक हैक्दी रहे

िो इिके लिए आपको हाइड््ोजन की आवश्यकिा पड्ेगी।
आप एक चम्मच शहद, एक चम्मच ऑलिव ऑयि और
शहद की कुछ बूंदे् एक लमिाएं। िारी चीजो् िे एक स्मूद
पेस्ट िैयार कर िे्। यलद आप पेस्ट पििा चाहिे है् िो इिमे्
शहद की मात््ा बढ्ा दे्। नालरयि िेि और शहद के िाथ
नाखूनो् की रोज मिाज करे्। इििे आपके नाखूनो् के
आिपाि की त्वचा हैक्दी और हाइड््ेटेड रहेगी। 

शहद से मजबूत होंगे नाखून
नहीं पडंेगी मैनीकंयोर की जरंरत



डेंगू के मरीज को खानपान का अधिक

धंयान रखने की जरंरत पडंती है. इसमें

लापरवाही करना आपको भारी पडं

सकता है. इस दौरान कौन सी फूडंस

से दूरी बनाकर रखनी चाधहए

यहां जानें.

बदलते मौसम में डेंगू का
खतरा काफी बढं जाता है. ये
बीमारी मचंछर काटने से
फैलती है. डेंगू में तेज
बुखार, जोडंों में ददंद, ससर
ददंद, थकान , उलंटी और
संककन पर दाने जैसी
समकंयाएं होने लगती हैं.
ऐसे में खानपान का
असिक धंयान रखने की
जरंरत पडंती है. डेंगू में सकन
चीजों से दूरी बनाकर रखनी चासहए यहां जानें.

फ््ाइड फूड 
डेंगू के मरीजों को ऑयली और फंंाइड फूड का

सेवन नहीं करना चासहए. ये फूडंस बंलड पंंेशर

लेवल को बढंाते हैं. ये
बैड कोलेकंटंंॉल को

बढंाते हैं. इससे ठीक होने में
काफी परेशानी होती है. इस
दौरान हलंका खाना ही खाना
चासहए.

कैफीन 
डेंगू के मरीजों को कैफीन

युकंत संंिंकंस से दूरी बनाकर
रखनी चासहए. इससे थकान

महसूस होती है. सदल की िडंकन
बढंने लगती है. मांसपेसशयों में परेशानी

आने लगती है. ऐसे में पपीते के पतंंों के जूस का
सेवन बहुत ही फायदेमंद माना जाता है.

नॉनवेज 
डेंगू के मरीजों को नॉनवेज खाने से दूरी बनाकर

रखनी चासहए. इसे पचाना काफी मुसंककल होता है.
इससे मरीज को काफी

परेशानी हो सकती है.
पा च न

सं बं सि त
स म कं या
भी हो

सकती है.
इ स सल ए
नॉनवेज से
दूरी बनाकर
रखें.
मसालेदार

खाना
डेंगू के मरीज

को मसालेदार खाने से
दूरी बनाकर रखनी चासहए.

इसके सेवन से कंवाकंथंय पर बहुत
ही बुरा पंंभाव डालता है. इससे पेट में

एससड जमा हो जाता है. इससे अलंसर की समकंया
हो सकती है. इससलए मसालेदार खाने से दूरी
बनाकर रखें.
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डेंगू के मरीज को 
इन चीजों से करना

चाहिए परिेज वरना 
िो सकती िै 

परेशानी



अगर बच््ा चीजो् को खुद खाना

शुर् कर दे, तो इससे उसके स्वास्थ्य मे्

बड्ा बदलाव आने लगता है. क्या आप भी इससे

परेशान है् कक आपका छोटा बच््ा खुद खाना नही्

खाता है. वैसे आप इन कटप्स के जकरए उसे खुद

खाना खाने की आदत डाल सकते है्.

3 साल के बच््े को खुद खाना खाने की डालना चाहते
है् आदत, ये कटप्स आएंगे काम3 साल के बच््े को खुद खाना
खाने की डालना चाहते है् आदत, ये कटप्स आएंगे काम

अमूमन हर माता-कपता की कोकशश रहती है कक वे अपने
बच््े को खानपान के जकरए बेहतर पोषण दे सके. वैसे
अकिकतर मामलो् मे् छोटे बच््े के माता कपता को अक्सर ये
बात परेशान करती है कक उनका बच््ा कब खुद खाने का
सेवन शुर् करेगा. ये समस्या तब ज्यादा परेशान करती है,
जब बच््ा 3 साल का होता है. उम्् के इस दौर मे् वह खाता
कम है और फूड को वेस्ट ज्यादा करता है. या कफर बच््ा
खाने-पीने से परहेज भी करता है. ठीक से खाना नही् खाने की
वजह से बच््ा अंडरवेट भी हो सकता है. 3 साल की उम्् मे्
बच््े को खुद खाना कखलाने की आदत का होना बहुत जर्री
होता है.

अगर बच््ा चीजो् को खुद खाना शुर् कर दे, तो इससे
उसके स्वास्थ्य मे् बड्ा बदलाव आने लगता है. क्या आप भी
इससे परेशान है् कक आपका छोटा बच््ा खुद खाना नही्
खाता है. वैसे आप इन कटप्स के जकरए उसे खुद खाना खाने
की आदत डाल सकते है्.

बच््े के साथ खुद भी खाएं
3 साल की उम्् मे् बच््े माता-कपता के द््ारा ककए जाने

वाले
कामो् की

नकल जर्र करते
है्. बच््े को खुद
खाना खाने की
आदत डालना चाहते
है्, तो आपको उसके
सामने सेल्फ फीकडंग
का अभ्यास करना
चाकहए. बच््े को
बताएं कक ककस तरह
खाना खाते है्. हो

सकता है कक ऐसा करना उसके कलए एक नई चीज हो और
इसे वह अपनी आदत बना ले.

टेस्टी फूड्स

पेरे्ट्स बच््े को हेल्दी रखने के कलए ऐसी चीजे् बनाते
है्, जो हेल्दी तो होती है, लेककन उनमे् स्वाद नही् होता. बच््े
हो या बड्े स्वाद के चक््र मे् अकिकतर चीजो् को खाने से
परहेज करते है्. बच््े को सेल्फ फीकडंग की आदत डालना
चाहते है्, तो उसके कलए ऐसे फूड्स बनाएं, जो हेल्दी होने
के साथ-साथ टेस्टी भी होते है्. आप ऐसे फूड ऑप्शन्स को
ऑनलाइन सच्च कर सकते है्.

खाने के गिरने पर क्या करे्

अगर आपका बच््ा खुद खाना खा रहा है और उसे फूड
कगर जाए, तो उसे समझाएं कक कगरा हुआ फूड नही् खाना है.
कभी-कभी पेरे्ट्स अपने काम मे् कबजी हो जाते है् और बच््ा
कगरे हुए फूड को भी खाता रहता है. इस कंडीशन मे् उसे
फायदे के बजाय नुकसान का सामना करना पड् सकता है.
बच््े को साथ कबठाएं और खाने का तरीका बताएं और अगर
फूड कगर जाएं, तो उसे न खाने का सलाह भी दे्.
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3 साल के बच््े
को खुद खाना

खाने की डालना
चाहते है् आदत

ये टिप्स आएंगे 
काम
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भारत में समुदंं किनारे िई ऐसे बीच मौजूद हैं, जो अपनी
नेचुरल बंयूटी से किसी िा भी मन मोह लेते हैं. यहां िई ऐसे
बीच भी हैं, जो वाइट सैंड यानी सफेद रेत वाले माने जाते हैं.
तसंवीरों में इनिी खूबसूरती देखिर आप यहां जाने िा मन
बना लेंगे. देखें. समुदंं िे पार एि अलग ही दुकनया नजर
आती है, लेकिन इसिे किनारे िा नजारा भी बेहद शानदार
होता है. भारत में िई ऐसे बीच हैं, जो कसफंफ अपनी बंयूटी िे
कलए जाने जाते हैं. यहां हम आपिो तसंवीरों में सफेद रेत वाले
बीच कदखाने जा रहे हैं.

पालोलमे बीच: भारत िे खूबसूरत बीच में शाकमल ये
जगह साउथ गोवा िे िैनािोना पर संसथत है. अगर आप बीच
पर भीडं पसंद नहीं िरते हैं और शांत माहौल में कंवाकलटी
टाइम संपेंड िरना चाहते हैं, तो ये जगह आपिे कलए बेसंट
साकबत हो सिती है.

वरकला बीच, करेल: ये बीच िेरल िे कजले

कतरंवंनंतपुरम में मौजूद है. सफेद रेत िे कलए मशहूर इस
बीच पर आपिो आयुवंंेकदि तरीिे से िी जाने वाली मसाज
िी फैकसकलटी भी कमल जाएगी. इसिी नेचुरल बंयूटी टूकरसंट
िो यहां कफर आने िे कलए मजबूर िरती है.

गणपति पलु:े ये बीच महाराषंंंं में मौजूद है, कजसे
गणपकत पुले शहर िे रंप में भी जाना जाता है. इस बीच िा
संबंध भगवान गणेश से माना जाता है और गणपकत कवसजंजन
िे कलए यहां हजारों िी संखंया में शंंदंंालु पहुंचते हैं. सफेद
रेत से किरा ये बीच किसी नेचुरल बंयूटी से िम नहीं है.

मालप:े सफेद रेत वाला ये बीच िनंाजटि िे उदुपी
इलाि में संसथत है. ये बीच एि कफकशंग हाबंजर िे रंप में जाना
जाता है. यहां आप टेसंटी सी फूडंस और सी वॉि िा मजा
ले सिते हैं. आप बीच टंंैवल िी सोच रहे हैं, तो आपिो
मालपे िी कंंटप िा पंलान बनाना चाकहए.

मॉरीशस वाला फील देते हैं 

भारत के ये वाइट सैंड बीच
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घी स्वास्थ्य के लिए बहुत ही
फायदेमंद होता है। भारतीय घरो् मे्
घी को पके खाने के साथ-साथ
भोजन मे् भी इस््ेमाि लकया
जाता है। खाने मे् इस््ेमाि
होने के साथ-साथ घी
स्वास्थ्य के लिए भी बहुत
ही फायदेमंद होता है। इसमे्
लवटालमन-ए, लवटालमन-डी,
लवटालमन-के, कैल्शियम,
फॉस्फोरिस, लमनरश्स, पोटैलियम
जैसे कई तरह के पोषक तत्व पाए जाते है्।
घी मे् एंटीऑक्सीडे्ट्स, ओमेगा-3, ओमेगा-9 भी काफी
अच्छी मात््ा मे् पाए जाते है्। इसलिए तो बॉिीवुड एक्ट््ेस
करीना कपूर इसे अपनी डाइट मे् िालमि करती है्। करीना
की खूबसूरती और हैश्दी बॉडी का राज कुछ ओर नही् बल्शक
घी है। िेलकन घी लकतनी मात््ा मे् खाना चालहए, आज
आपको इसके बारे मे् बताएंगे। करीना की न्यूल््टिलनस्ट
र्जुता लदवेकर ने अपनी एक पोस्ट के जलरए घी की
अनुमालनत मात््ा के बारे मे् बताया है। तो चलिए जानते है् लक
लकतनी मात््ा मे् घी का सेवन करना चालहए...

कितनी मात््ा मे् खाना चाकिए घी? 
करीना कपूर की न्यूल््टिलनस्ट र्जुता के अनुसार, हम जो

भी खा रहे है् उसके आधार पर घी की सही मात््ा की
जानकारी होना भी आवश्यक है। जैसे यलद हम रागी की तरह
बाजरे को पका रहे है् तो उसमे् दाि और चावि खाने की
मात््ा मे् थोड्ा सा घी ज्यादा डािे्गे। घी का इस््ेमाि मुख्यत:
र्प से खाने का स्वाद बढ्ाने के लिए ही लकया जाता है।
िेलकन इसकी मात््ा इतनी ज्यादा भी न हो लक खाने का स्वाद
फीका िगे। 

आयुर््ेद िे अनुसार घी िी मात््ा
आयुव््ेद के मुतालबक, नाश्ते से आधा घंटा पहिे एक

चम्मच घी आपके स्वास्थ्य के लिए बहुत ही फायदेमंद होता
है। खासकर गल्मियो् के मौसम मे् आप एक चम्मच घी का
सेवन कर सकते है्। परंतु यलद आप पेट की अलतलरक्त चब््ी
से राहत पाना चाहते है् तो गल्मियो् मे् डेिी र्टीन मे् घी को
िालमि कर सकते है्। आयुव््ेद के अनुसार, लदन मे् 2-3
चम्मच घी खाने फायदेमंद माना जाता है। इससे ज्यादा घी

खाने से फैट बढ् सकता है। 
खांसी और आंत िे किए

फायदेमंद िै घी 
आयुव््ेद के अनुसार, घी

को औषधीय के र्प मे् भी
जाना जाता है। यह खांसी और
बिगम ठीक करने मे् भी
सहायता करता है।  आयुव््ेद

के कई सारे ट््ीटमे्ट के लिए घी
का इस््ेमाि दवाईयो् के र्प मे् भी

लकया जाता है। इसके अिावा इसे
बनाने का तरीका भी इसमे् थोड्ा सा अिग

होता है। जड्ी बूलटयो् की सहायता से घी आयुव््ेद मे् इस््ेमाि
लकया जाता है। यह आंत की सूजन कम करने और आंत को
स्वस्थ रखने मे् भी सहायता करता है। घी िरीर मे् लवटालमन-
ए की मात््ा भी बहुत ही अच्छी होती है। यह बािो् के लवकास
और त्वचा के लिए भी बहुत ही फायदेमंद माना जाता है। 

तेजी से िम िरे रजन 
बहुत से िोगो् का मानना है लक घी का सेवन करने से

वजन बढ्ता है परंतु इसमे् पाए जाने वािे पोषक तत्व
मेटबॉल्शजम को तेजी से बूस्ट करने मे् भी सहायता करते है्।
इसमे् पाया जाने वािा हैश्दी फैट गुड  कोिेस्ट््ॉि को बढ्ावा
देता है। स्वामी रामदेव के मुतालबक, यलद आप तेजी से वजन
कम करना चाहते है् तो रोज 1 चम्मच गाय के घी का सेवन
जर्र करे्। िोध के अनुसार, घी मे् पाए जाने वािे ओमेगा-
6 फैटी फैट सेश्स के आकार को कम करने मे् मदद करता
है। यह वजन कम करने मे् भी फायदेमंद होता है। 

घी िे िुछ ओर फायदे

. घी में पाया जाने वाला ओमेगा-3 फैटी एसिड एक

नैचुरल लुसंंिकेंट होता है यह अरंथराइसटि के कारण

होने वाले ददंथ में भी बहुत ही फायेदमंद होता है। 

. इिका िेवन करने िे उमंं लंबी होती है और शरीर के

कई रोगों िे भी छुटकारा समलता है। 

. घी याददाशंत िुधारने में मदद करता है। इिके

अलावा घी का िेवन करने िे मसंंिषंक और तंसंंिका

यंिंं भी मजबूत होता है। 

खबू घी खान ेक ेबाद भी फिट है ंकरीना
बेबो की न्यूट््िशन से उनकी स्वास्थ्य का राज
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आंखे शरीर का एक महत्वपूर्ण अंग है्। यह शरीर का एक
ऐसा हहस्सा है हिसके हिना िीवन की कल्पना करना
मुश्ककल है। यहि िाकी अंगो् के िैसा इन पर भी ध्यान न
हिया िाए तो रेहिनल समस्याएं हो सकती है्। लोगो् को
रेहिनल समस्याओ् के प््हत िागर्क करने के हलए हर साल

हवश्् रेहिना हिवस मनाया िाता है। इस हिन को मनाने का
महत्व यह है हक रेहिना से िुड्ी िीमाहरयो् का पत््ा लगाया
िा सके और  समय पर इलाि करवाया िा सके। रेहिना
आंखो् के अंिर एक पतली परत के र्प मे् मौिूि होता है।
यह परत िृह््ि के काय््ो् मे् महत्वपूर्ण भूहमका हनभाती है्।
खराि लाइफस्िाइल और गलत खान-पान के कारर आंखे्
खराि हो सकती है्। हिसके कारर आंखो् मे् धुंधलापन आ
सकता है। इसके अलावा चक््र िैसे लक््र भी शरीर मे्
हिख सकते है्। यह लक््र रेहिना की िीमारी के हो सकते है्।
तो चहलए आपको िताते है् हक इस िीमारी से िचने के हलए

आपका खान-पान कैसा होना चाहहए...
50 से ज्यादा उम्् के लोग होते है्

बीमारी से ग््स्् 
रेहिना की िीमारी 50 से ज्यािा उम्् के लोगो् को हो

सकती है। उम्् िढ्ने के साथ-साथ यह िीमारी लोगो् को
और भी ज्यािा प््भाहवत कर सकती है। इसके कारर
आपकी िृह््ि भी प््भाहवत होती है। हिसके कारर आपको
रंगो् मे् भेि करने और कुछ िारीक चीिो् को िेखने और
समझने मे् समस्या हो सकती है। डायहििीक रोहगयो् मे् भी
रेहिना की समस्या हो सकती है। शुगर के मरीिो् मे् अंधापन
या िृह््ि हाहन का कारर िन सकती है्। एक हरपोि्ण के
मुताहिक, भारत मे् इस िीमारी के लगभग हर साल 10
लाख मामले सामने आते है्। यहि मरीिो् को समय पर
िीमारी का इलाि न हमले और लक््रो् को न समझ पाए
तो 5 साल के भीतर वह अंधे भी हो सकते है्। 

ये होते है् शुर्आती लक््ण 
. रंग पहचानने मे् समस्या होना 
. िेखते समय काले धब्िे आंखो् मे् महसूस होना 
. कोई भी लाइन िेढ्ी-मेढ्ी या हफर लहराते हुए हिखाई िेना 
. िूर की चीिे् साफ हिखाई न िेना

बैले्स डाइट के साथ रखे् आंखे स्वस्थ 
यहि आप अपनी आंखो् को स्वस्थ रखना चाहते है् तो

आपको अपने खान-पान का खास ध्यान रखना होगा।
पालक, केला, अंडा िैसे खाद्् पिाथ्ण आपकी आंखो् के रोगो्
का िोहखम कम कर सकते है्। हविाहमन-सी भरपूर फूड्स
आपकी उम्् से संिंहधत हविन लॉस की प््गहत को धीमा कर
सकते है्। अलसी, चीया सीड्स, अखरोि, मछली, ओमेगा-
3 फैिी एहसड आपके रेहिना के हलए िहुत ही फायिेमंि है्।
इन्हे् आप डाइि मे् शाहमल कर सकते है्। 

समय-समय पर करवाएं आंखो् की जांच 
आप अपनी आंखो् की हनयहमत िांच करवाते रहे्। इससे

आपको रेहिना संिंधी समस्या का शुर्आत मे् ही पता चल
िाएगा। हिससे आप इस समस्या का इलाि भी समय पर
करवा पाएंगे।

धुंधलापन और

चक््र बन सकते

है् रेटिना की

समस्याएं का

कारण

लक््ण टिखने पर न

करे् इग्नोर
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एक समय की बात है चन्दन वन मे् एक शक्ततशाली हाथी
रहता था। उस हाथी को अपने बल पर बहुत घमंड था।
वह रास््े से आते जाते सभी प््ाणीयो् को डराता धमकाता
और वन के पेड़-पौधो् को बबना वजह नष्् करता उधम
मचाता रहता।

एक बदन उस हाथी ने् रोज़ की तरह जंगल के सभी प््ाणीयो्
को सताना शुर् बकया बक तभी अचानक आकाश मे्
बबजली चमकी और मूसलाधार बाबरश होने लगी। तेज़
बाबरश से बचने के बलए हाथी दौड़ कर एक बड़ी गुफा मे्
जा बिपा।

हाहा.हा..हा… तुम बकतनी िोटी हो, तुम्हे तो मै् एक फूंक
मरू्गा तो चाँद पर पहुँच जाओगी…मुझे देखो मै् चाहूँ तो
पूरे पव्वत को बहला दूँ…तुम्हारा जीवन तो व्यथ्व ह…ै

िोटी सी चीटी ने् हाथी को घमंड ना करने को समझाया
पर हाथी अपनी ताकत के मद मे् चूर था…वह लगातार
ची्टी का मजाक उड़ाता रहा और ची्टी को डराने के बलए
अपना पैर पटकने लगा…

हाथी ऐसा कर ही रहा था बक तभी बाहर से धड़ाम की
जोरदार आवाज़ आई… पैर पटकने की वजह से एक बड़ा

सा पत्थर गुफा के मुहाने पर आ बगरा।
अब हाथी के होश उड़ गए…वह पत्थर हटाने के बलए
आगे बढ़ा पर अपनी पूरी ताकत लगा कर भी वह पत्थर
को टस से मस नही् कर पाया..
बाबरश र्कते ही चीटी बोली, “देखो तुम मेरे िोटे होने का
मज़ाक उड़ा रहे थे पर इस समय मै् अपने इसी िोटे
आकर की वजह से ही इस गुफा से बाहर बज़ंदा जा सकती
हूँ लेबकन तुम नही्।”

और इतना कह कर ची्टी अपने रास््े चल देती है.

थोड़ी देर बाद चीटी जंगल मे् जा कर अन्य हाबथयो् को
बुला लाती है और सब बमल कर गुफा के द््ार पर आ बगरा
पत्थर हटा देते है् और उस हाथी को गुफा के बाहर
बनकाल देते है्।

हाथी बनकलते ही ची्टी से अपने व्यहार के बलए क््मा मांगता
है और उसके प््ाण बचाने के बलए धन्यवाद देता है।

इस घटना से हाथी को यह बात समझ आ जाती है बक
सभी प््ाणीयो् के साथ बमल-जुल कर रहने मे् ही भलाई
है। और उस बदन के बाद वह हाथी कभी बकसी प््ाणी को
नही् सताता है।

बाल कहानी

घमंडी हाथी और चींटी



27 16 अक्टूबर 2022

घर से भगानी है छिपकली तो अपनाए ये घरेलू नुस्खे
कई

बार हमारे घरों में
कई अनचाहे मेहमान आ

जाते हैं छजनमें से छिपकली भी
शाछमल है। जी हाँ और छिपकली को
देखकर लोग बुरी तरह डर जाते हैं। जी
दरअसल इस जीव का आतंक इतना
जंयादा है छक लोग इसके पास आना तो दूर,
देखना तक पसंद नहीं करते। हालांछक
छिपकली घर के कीडंे मकौडंों को खाकर
इंसान की मदद करती है, लेछकन इसके घर में
आने से कई नुकसान भी हो सकते हैं। अब आज
हम कुि उपाय बताने जा रहे हैं जो छिपकली को
आपके घर से भगा देंगे।
लिपकली कंयों आती है आपके घर?
- बचे हुए और जूठे भोजन की गंध छिपकछलयों को
आकछंषचत करती हैं। जी हाँ और इस वजह से
कोछशश करें छक खाना छकचन के संलैब के बजाए
छंंफज में रखें।
- छिपकछलयां ित की दरारों, छखडंछकयों, एगंजॉसंट
फैन और वेंछटलेशन छससंटम के जछरए घर तक आ
जाती हैं।
- अगर कमरे में टेमंपंंेचर जंयादा है, तो छिपकछलयां अंदर
आने की कोछशश कर सकती हैं।
- घर में पंंदूषण छिपकछलयों को आकछंषचत कर सकता है।
इस वजह से संटोर रंम या संटोरेज संपेस को साफ रखें।
- छिपकछलयां कमरे में रखे गमंच पानी की तरफ भी
आकछंषचत होती हैं।
घरेलू उपाय- 
घर को रखें साफ- अपने घर को, छकचन को
साफ रखें, ऐसा करने से कीडंे-मकौडंे आपके
घर में नहीं होंगे और छिपकछलयां घर में नहीं
आएंगी। कुि लोग छकचन और छसंक को
इतना गंदा रखते हैं, छक इससे बदबू आने
लगती है। ऐसे में छिपकली आ जाती है तो
कोछशश कर सब साफ़ रखे।
पंयाज और लहसुन- पंयाज और लहसुन में
तेज गंध होती है जो छिपकली की इंछंंियों पर
हमला करती हैं। इस वजह से ये उनसे
िुटकारा पाने का एक अचंिा तरीका है।
जी हाँ और और इनके चलते

छिपकछलयों के उसी संथान पर
लौटने की संभावना कम

होती है।

जूठे भोजन को फेंक दें- छिपकली
आमतौर पर खुले बचे हुए भोजन की तलाश में

एक घर में घुसती हैं। इस वजह से छकचन और घर के
बाकी छहसंसों में जूठा या बचा हुआ खाना रखा हो तो जलंद से

जलंद फेंक दें, या उसे फंंीज में रखे। 

नेफथलीन की गोललयां- नेफथलीन की गोछलयां घर में छिपकछलयों
से िुटकारा पाने का एक कारगर तरीका है, हालाँछक इसका इसंंेमाल
छसफंफ उन घरों में छकया जाना चाछहए छजनके पास पालतू जानवर या
बचंंे नहीं हैं, कंयोंछक नेफथलीन बॉलंस उनकी सेहत के छलए हाछनकारक
हो सकतें हैं।

पेपर संपंंे - काली छमचंच का संपंंे छजसे पेपर संपंंे भी कहते हैं,
इसका इसंंेमाल छकया जा सकता है। जी दरअसल जहाँ

से छिपकली आती है वहां पेपर संपंंे के िींटे मारें,
इसकी गंध से छिपकली दूर भागती है। 
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यह एक जल़दी बनने वाली पमठाई है। इस को
पकसी भी मौसम मे़ बनाया जा सकता है। बच़़ो़ के
पलए यह बहुत ही स़वास़थ़यवध़धक है। साथ ही
गभ़धवती मपहलाओ़ के पलए ये लड़़़ खाना कािी
लाभदायक होता है। घर मे़ आए मेहमानो़ को भी
आप ये लड़़़ बना कर पखला सकते है़। उत़़री भारत
के पवपभऩन ग़़ामीण इलाको़ मे़ ये लड़़़ कािी
लोकप़़िय है़। इन के बनाने की पवपध भी कािी
सरल है। कोई भी इन को आसानी से तैयार कर
सकता है।

ऐसे
बनाएं

आटा गोंद
मखाना

लडंंं

जरूरी सामगूूी
2 कप गेहूं का आटा,
आधा कप पपसी हुई चीनी,
आधा कप गुड़ की शक़़र,
1 कप देशी घी,
2 चम़मच बादाम पगरी,
2 चम़मच काजू पगरी,
आधा कप गो़द (भुना और दरदरा),
आधा कप मखाने (भुने और दरदरे),
1 चम़मच पपस़़ा,
1 चांदी का वक़क,
2 चम़मच नापरयल का चूरा,
1 चम़मच सो़ठ.

बनाने की विवि
कड़ाही मे़ घी गरम करे़। घी मे़ धीमी
आंच पर आटे को छान कर भून ले़।
अब फ़़ाई पैन मे़ पपसी हुई चीनी, भुना
आटा, बादाम पगरी, काजू पगरी, गो़द,
मखाना, सो़ठ और नापरयल का चूरा
पमलाएं।
तैयार पमश़़ण को ठंडा होने दे़ और पिर
हाथ से गोल और मध़यम आकार के
लड़़़ बनाएं।
लड़़़ओ़ को पपस़़े और चांदी वक़क से
सजाएं। प़लेट मे़ रखे़ और पेश करे़।
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बहुत
से लोगों को लंबे समय तक
भूखे रहने के कारण सीने में जलन की शिकायत
हो सकती है। ऐसा इसशलए कंयोंशक जब आप

जंयादा देर तक भूखे रहते
हैं तो पेट में गैस बनने
लगती है, शजसका असर आपके सीने
पर पडं सकता है। ऐसे में अगर आप
भी खाली पेट सीने में जलन की
समसंया का सामना कर रहे हैं तो इसके
शलए आपको दवा खाने की जरंरत
नहीं है, लेशकन कुछ तरीकों की मदद
से आप खाली पेट सीने में जलन की
समसंया को कम कर सकते हैं। ऐसे में
हम यहां आपको बताएंगे शक हाटंटबनंट
होने पर आपको कंया करना चाशहए?
आइए जानते हैं।
सीने में जलन हो तो अपनाएं
ये उपाय-

पका खाएं केला- खाली पेट सीने में जलन की
समसंया को कम करने के शलए आपको पका हुआ केला
खाना चाशहए। केले में मौजूद उचंं पोटेशियम पेट के
एशसड को कम करता है, शजससे नाराजंगी, पेट की
एशसशडटी को कम शकया जा सकता है। इसके अलावा
आप सौंफ, मेवा और खरबूजे के बीज का सेवन कर
सकते हैं।
शुगर फंंी गम चबाएं- चंयुइंग गम लार के उतंपादन को
बढंाता है। इससे पेट में जमा गैस या एशसशडटी की
समसंया दूर हो जाती है। वहीं अगर आप हाटंटबनंट को
कम करना चाहते हैं तो रोजाना िुगर फंंी गम चबाएं।
ऐसा करने से आप सहज महसूस करेंगे।
धूमंंपान से रखें दूरी- धुएं के सेवन से आपके मुंह में
लार की मातंंा कम हो जाती है। यह पेट में एशसशडटी
को बढंावा देता है, शजसे खाली पेट लेने पर सीने में
जलन हो सकती है। इसशलए अगर आप
धूमंंपान करने वाले हैं तो आपके शलए बेहतर होगा शक

आप इसे छोडं दें।
तनाव कम करना- तनाव लेने से न शसफंफ आपकी
सेहत पर असर पडंता है, बलंकक इससे आपको
पेट ददंट, एशसशडटी और शसरददंट की शिकायत भी
हो सकती है। ऐसे में अगर आप चाहते हैं शक
आपके सीने में जलन न हो तो आपको तनाव
कम करना चाशहए। वहीं, तनाव को कम करने के

शलए आपको वंयायाम और सही आहार का चुनाव
करना चाशहए। 

खाली
पेट सीने में हो

रही है जलन?
तो इन तरीकों से
ममलेगा आराम



16 अक्टूबर 2022

क्या आप भी चाहते है् इस फेस्टिवल पर
वेि लॉस तो इन सस्जियो् के रस का करे् सेवन  

तंयोहारों का मौसम तले
हुए भोजन और
वमठाइयों के वबना
अधूरा है। बहुत से लोग
संवावदषंं वंयंजन खाने
के वलए अवधक खाते
हैं। यह पाचन तंतंं के
वलए बहुत हावनकारक
होता है। इससे कजंज और

समसंयाओं का सामना करना
पडं सकता है। ऐसे में आप
सजंजी के जूस को भी डाइट
में शावमल कर सकते हैं। ये
पाचन तंतंं को संवसंथ रखने

में मदद करेंगे।

30

हरी सबंजियों का रस- पालक
आयरन से भरपूर होता है। आप
पालक या पतंंा गोभी का जूस भी
पी सकते हैं। ये सबंजजयां फाइबर
और एंटीऑकंसीडेंट गुणों से
भरपूर होती हैं। इनका सेवन
करने से तेजी से वजन घटाने में
मदद वमलती है। 

नींबू और अदरक का रस - नींबू
ववटावमन सी से भरपूर होता है।
इसमें एंटीऑकंसीडेंट गुण होते हैं।
अदरक का सेवन मेटाबॉवलक रेट
को तेज करता है। नींबू और
अदरक से बना जूस आपके शरीर
से ववषाकंत पदाथंंों को वनकालने
का काम करता है।

चुकंदर का रस - चुकंदर के रस में
आयरन होता है। यह शरीर में आयरन की कमी नहीं होने देता।
इसमें फाइबर होता है। यह पाचन तंतंं को संवसंथ रखने का काम
करता है। इसमें कैलोरी की मातंंा बहुत ही कम होती है। इस
पंंकार यह वजन कम करने में भी मदद करता है।

सबे का रस - आप सेब के रस का भी
सेवन कर सकते हैं। इसमें उचंं मातंंा में

फाइबर होता है। यह पाचन तंतंं को संवसंथ
रखता है। कबंज और सूजन से राहत देता है।
इसका सेवन करने से भी तेजी से वजन घटाने
में मदद ममलती है।
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घूमने के लिए अक्टूबर महीना भी बहुत ही अच्छा होता है।
इस महीने मे् बालरश िगभग खत्म हो जाती है। गम््ी का कहर
भी इस महीने तक तकरीबन खत्म हो जाता है। मौसम के लिहाज
से अक्टूबर महीना एकदम परफेक्ट माना जाता है। इस महीने
मे् फेस्टटवल्स का जोर भी काफी ज्यादा होता है। अगर आप भी
अक्टूबर के महीने मे् घूमने का प्िान बना रहे है् तो यह जगहे्
एकदम परफेक्ट रहे्गी। तो चलिए जानते है् इनके बारे मे्...

जीरो प्वाइंट

अर्णाचि प््देश मे् स्टित जीरो मे् आप इस बार के
वेकेशन्स लबता सकते है्। सुंदर-सुंदर पहाड् और यहां की
हलरयािी आपका लदि जीत िेगी। यहां पर 29 लसतंबर से िेकर
2 अक्टूबर तक हर साि एक फेस्टटवि का आयोजन भी लकया
जाता है। इस फेस्टटवि को जीरो फेस्टटवि ऑफ म्यूलजक कहते
है्। जीरो फेस्टटवि मे् शालमि होने के लिए दूर-दूर से िोग आते
है्। ऐसे मे् आप अक्टूबर के महीने मे् इस जगह मे् घूमने का
प्िान बना सकते है्। 

केरल 

आप केरि मे् भी अक्टूबर के महीने मे् जा सकते है्। केरि
का मौसम इस दौरान एकदम परफेक्ट होता है। इस शानदार
मौसम मे् आप यहां पर घूमने का प्िान बना सकते है्। केरि
की सुंदरता आपका लदि जीत िेगी। यहां की शांत प््ाकृलत का
भी आप लहट्सा बन सकते है्। 

मरखा वैली 
आप मरखा वैिी मे् घूमने जा सकते है्। िद््ाख मे् स्टित

यह वैिी दुलनया के मशहूर ट््ेक मे् से एक है। आप इस दौरान

यहां के खूबसूरत नजारे, गांव, पहाड् जैसी कई चीज देख पाएंगे।
इस ट््ेक को िद््ाख का बहुत ही मुस्ककि ट््ेक भी माना जाता
है। यहां पर जाकर आप अिग तरह का अनुभव िे सकते है्। 

वैली ऑफ फ्लावर 

आप उत््राखंड के चमोिी मे् स्टित वैिी ऑफ फ्िावर की
सैर कर सकते है्। यह वैिी 87 ट्कॉयि लकिोमीटर मे् फैिी
हुई है। यहां पर आपको कई तरह के अिग-अिग की प््जालतयां
लमि जाएंगे। यलद आप प््कृलत से प्यार करते है् तो यह जगह
आपके लिए एकदम परफेक्ट है। इसकी खूबसूरती देखकर
आपका वालपस आने का मन भी नही् करेगा। 

शिलॉन्ग 

लसतंबर के महीने मे् आप लशिॉन्ग भी घूमने के लिए जा
सकते है्। यहां का शांत वातावरण और हलरयािी आपका लदि
मोह िेगी। हर साि लशिॉन्ग मे् ऑटम नाम के फेस्टटवि का
आयोजन भी लकया जाता है। इस फेस्टटवि मे् गांव से िोग कई
तरह का सामान बेचने के लिए भी आते है्।  इसके साि ही यहां
पर पतंग उड्ाने की प््लतयोलगता भी होती है। लशिॉन्ग मे् आप
जाकर यहां के प््ाकृलतक नजारो् का आनंद िे सकते है्। 

छुट््ियो् को मजा हो जाएगा दोगुना 
इन डेस्टीनेशन प्लेसेस मे् बिताएं वेकेशन्स



ग्लिटर आई मेकअप करते समय 
इन टटप्स को जर्र करे् फॉिो

नाइट पाट््ी लुक के ललए अक्सर बहुत
सी मलहलाएं ग्ललटर आई मेकअप करना
पसंद करती है्. ये आपको एक बेहतरीन
लुक भी देता है. लेलकन इसे करते समय
कुछ बातो् का ध्यान भी जर्र
रखना चालहए.

ग्ललटर आई
मेकअप आपकी
आंखो् की
खूबसूरती को
बढ्ाने का काम
करता है. 

नाइट पाट््ी
लुक के ललए ग्ललटर
आई मेकअप एकदम
परफेक्ट है. 

लेलकन इसे करते समय कुछ बातो् का
ध्यान रखना बहुत ही जर्री है. आइए जाने् कौन
सी है् वो बाते्.

सीधे आइज पर न लगाएं - इस लगाने से
पहले आई प््ाइमर या लफर फाउंडेशन का इस््ेमाल
जर्र करे्.  इसके बाद ग्ललटर के मैलचंग शेड के
आईशैडो को आइललड पर जर्र लगाएं. इसके बाद
ही ग्ललटर का इस््ेमाल करे्.

ग्ललटर ल्लू लगाएं - लबना ग्ललटर ल्लू का
इस््ेमाल लकए ग्ललटर का इस््ेमाल न करे्. ऐसा
इसललए क्यो्लक कुछ देर बाद ही ये हटने लगता है.
ऐसे मे् जर्री है लक आप आइललड पर ग्ललटर ल्लू
लगाने के बाद ग्ललटर का इस््ेमाल करे् ताकी ये

लॉन्ग लाग्टटंग बना रहे.
आइललड के अंदर ही रहे

ग्ललटर - बहुत सी
मलहलाएं कुछ

अलग
करने के

चक््र मे्
आईललड से

बाहर भी
ग्ललटर का

इस््ेमाल कर
लेती है. लेलकन

ऐसा करने से बचे्. ये
आपको एक अच्छा लुक नही्

देगा. इसललए इसे आइललड के अंदर ही लगाएं.
आंखे न खोले - इस बात का ध्यान रखे् लक

आप फाइनल टच अप के बाद ही आंखे खोले्.
आंखे बंद करके ही इस मेकअप को करे् वरना ये
आपके आईलैश पर लगर जाएगा. कई बार आंखो् के
अंदर ग्ललटर जाने का खतरा भी होता है. ये आपकी
आंखो् के ललए नुकसानदायक सालबत हो सकता है.


