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दिवाली की
हाद्ििक

शुभकामनाएँ
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80 साल की एक बुज़ुग्ग मतहला ने कोर्ग

मे् िलाक के तलए अर््ी लगाई।

रर ने बुरुग्ग मतहला से पूछा- इस उम्् मे्

िलाक क्यो् लेना चाहिी है् आप?

मतहला- रर साहब, मेरे पति मुझ पर

मानतसक अत्याचार कर रहे है्।

रर- वो कैसे ?

मतहला- इनकी रब मर््ी होिी है, मुझे

खरी-खोरी सुना िेिे है्। 

और रब मै् बोलना शुर् करिी हूं िो

अपने कान की मशीन तनकाल िेिे है्। 

पति-पत्नी की
लड्ाई हो गई

तिनभर चुपचाप रहने
के बाि
पत्नी पति के पास आकर
बोली- इस िरह झगड्ा
करने बाि अच्छा नही् लग
रहा,
एक काम करिे है्, थोड्ा
िुम समझौिा करो, थोड्ा

मै् करिी हूं.
पति- ठीक है, क्या करना
है?
पत्नी- िुम मुझसे माफी
मांग लो और मै् आपको
माफ कर िेिी हूं.
पत्नी की बाि सुनकर पति
अभी िक सोच रहा है...

महिला- मेरा वेट कैसे कम

िोगा? 

पहि- अपनी गर्दन को रोजाना

राएं बाएं हिलािी

रिो.

महिला- हकस

समय? 

पहि- जब कोई

खाने को पूछे!

बेटा बबयर पीकर घर लौटा था
मम्मी की डांट से बचने के बलए लैपटॉप
खोलकर पढ्ने लगा
मम्मी- बेटा तू बिर से पीकर आ गया..
बेटा- नही् मम्मी नही् मै्ने नही् पी है
मम्मी- तो बिर सूटकेस खोलकर क्या
पढ् रहा है।
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काेई भी हंसता क्याे् है? इस
सवाल पर अब तक कई ररसर्च
हो रुकी है्, लेरकन हाल ही मे्
हंसी की वजहो् पर 150 से
ज्यादा ररसर्च पेपस्च की स्टडी के
आधार पर नया दावा रकया गया
है। इसके अनुसार हंसना एक
टूल हो सकता है। रपछले 10
सालो् मे् हंसने के रवज््ान पर
स्टडी करने वाले वैज््ारनक काल्ाचे
वैलेररयो बेरलएनी ने कहा रक
हंसी एक ऐसा टूल है, जो प््कृरत
ने हमे् जीरवत रहने मे् मदद
करने के रलए रदया है।

शोधकत्ाचओ् ने हंसी की भौरतक
रवशेषताएं बताई है्। इसके अनुसार
हंसी से मन प््सन्न होता है। सेहत
मे् भी लाभ रमलता है। 

वैज््ारनको् ने उन स्सिरतयो् की
मुख्य रवशेषताओ् का रवश्लेषण
रकया रजसमे् मनुष्य हंसता है।
इसमे् सामने आया रक हंसी की
प््र््िया को घबराहट, संकल्प और
एक संभारवत संकेत के ररणो् मे्
समझा जा सकता है।

लाखो् साल पहले जब मानव
जीवन के अर््ित्व पर संकट आया,
तो जीरवत रहने मे् मदद के र्प
हंसी को प््ाकृरतक र्प से रुना

गया। दरअसल, हंसने के रलए कोई
घटना हारनररहत होनी रारहए। यानी
ऐसी रीज, जो अजीब लगती है और
असंगरत की भावना पैदा करती है,
वह हमे् हंसाती है।

हंसी संक््ामक होती है,
खतरा न होने का भरोसा 

बढ़ाती है
हंसी हमे् यह भरोसा रदलाती है

रक कोई खतरा नही् है। हंसी अच्छी
तरह से एक संकेत हो सकती है,
रजसे लोगो् ने हजारो् साल से दूसरो्
को रदखाने के रलए इि््ेमाल रकया
है रक खतरा टल रुका है। इसरलए
हंसी अक्सर संि््ामक होती है।

साइंस ऑफ हैप्पीनेस

अस््ित्व पर संकट टालने और

जीसवत रहने पर लोग हंसते है्

यह स्वस्थ रहने मे् मददगार
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क्या आपको पता है
आजाद भारत की पहली मिस
इंमिया कौन थी? वो थी एक
इंमियन यहूदी लड्की,
मजसका इजरायल से
कनेक्शन था। यहां बात हो
रही है ईस्थर मवक्टोमरया
अब््ाहि की। इन्हे् ‘प््मिला’
के नाि से भी जाना जाता था।
ईस्थर का जन्ि 30 मदसंबर
1916 िे् हुआ था। वह
बगदादी यहूदी मबजनेसिैन मपता र्बेन अब््ाहि की संतान
थी्। इन्हो्ने् मिस इंमिया के कांटेस्ट िे् उस सिय भाग मलया
जब यहूदी लड्मकयां पद््े िे् रहती थी। ये वो दौर था जब
इस तरह की प््मतयोमगताओ् को अच्छा नही् िाना जाता था। 

मिस इंमिया जीतने के सिय गर्भवती थी प््मिला 

मजस सिय प््मिला ने मिस इंमिया प््मतयोमगता
जीती थी वह गभ्भवती थी्। इस दौरान उनके
पांचवे् बच््े का जन्ि होने वाला था। गभ्भवती
होने के दौरान िॉिमलंग करना उनके
मलए आसान नही् था लेमकन मिर भी
उन्हो्ने उस दौरान प््मतयोमगता िे्
भाग मलया और उसिे् जीत
भी हामसल की। उस
वक्त उनकी उम््
31 बरस थी। 

प््मिला थी अपने
ज्िाने की फैशन

आइकन  

प््मिला ने कैम्म््बज
यूनीवम्सभटी से स्नातक
मकया था और वो कािी
मबंदास और खूबसूरत

हस््ी की िालमकन थी्। प््मिला ने लगभग 30 महंदी मिल्िो्
िे् काि मकया था, उन्हे् महंदी मसनेिा की पहली िमहला
प््ोियूसर होने का भी गौरव प््ाप्त है। उस जिाने िे् उन्हे् एक
िैशन आइकन भी िाना जाता था। वह अपने कपड्े भी
अपने अंदाज् से पहनना पसंद करती थी्। उस जिाने िे् भी
वह साड्ी तो पहनती थी् लेमकन उसे भी एक वेस्टन्भ स्टाइल
िे् पहना करती थी्। साड्ी पहने का यह तरीका उनके एक

अलग अंदाज को दश्ाभता था। वह अपने कपड्े,
गहने आमद खुद मिजाइन मकया करती थी्।

1930 और 40 के दशक िे् िैशन
पम््िकाओ् के कवर पेज का वह बहुत ही
िशहूर चेहरा थी्।

ईस्थर से प््मिला तक के सिर िे्
उन्हो्ने बहुत नाि किाया। अमभनय िे्
मदलचस्पी के कारण उन्हो्ने औपचामरक
र्प से मिल्िो् से अलमवदा लेने के
बाद भी आिोल पालेकर की िराठी
मिल्ि ‘थंग’ िे् अमभनय मकया। इस
मिल्ि िे् उन्हो्ने एक दादी की
भूमिका मनभाई थी। 6 अगस््
2006 िे् उनका मनधन हो गया।
उन्हे् िुंबई िे् मचंचपोकली के
यहूदी कम््बस््ान िे् दफ्नाया
गया।

पांचवीं बार पंंेगंनेंट थीं

पहली मिस इंमिया 

मिर भी जीता मिताब
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प््ोफेसर नेमचिन ने कहा चक अब यह टीम तुलना करना
िाहती है ताचक यह समझा जा सके चक िांद पर बने के््टर
और धरती पर बने के््टर के समय और उनकी संरिनाओ ्मे्
चकतनी समानता है.

धरती से डायनासोर का खातम्ा करनेवाले उलक्ा चपंड
िंद््मा पर भी चिरे थे, मिाई थी तबाही!िांद पर भी चिरे थे
उल�्काचपंड

िीन के अंतचरक््यान िांि ई-5 द््ारा िंद््मा से धरती पर
लाए िए नमूनो ्से हमारे इस प््ाकृचतक उपग््ह के बारे मे ्कई
िौक्ाने वाले तथय् सामने आ रहे है.् वैज््ाचनको ्को अब िंद््मा
पर ऐसे एसट्ेरॉयड के प््भाव के प््माण चमले है,् जो धरती से
टकराने वाले बड्े एसट्ेरॉयड से मेल खाते है.् इन बड्े
एसट्ेरॉयड से ही धरती पर डायनासोर का खातम्ा हुआ था.

िांद की सतह से लाई िई चमट््ी के चवशल्ेषण से यह भी
पता िला है चक धरती पर टकराव और प््भाव वाली घटनाएं
अकेली घटनाएं नही ्थी,् बलल्क छोटे प््भाव वाली कई अनय्
घटनाओ ्की श््ृंखलाएं भी साथ हुई थी.् कचट्िन चवश््चवद््ालय
के वैज््ाचनको ्ने िंद््मा की सतह से लाई िई चमट््ी मे ्पाए िए
सूक्््म कांि के टुकडो् ्का अधय्यन चकया, जो करीब दो अरब
वष्ष तक पुराने थे.

िीन के अंतचरक्् यान द््ारा 2020 मे ्िांद की सतह से
नमूने धरती पर लाए िए थे, चजनह्े ् िहन अधय्यन और
चवशल्ेषण के चलए वैच््शक वैज््ाचनक समुदाय के साथ शेयर
चकए िए है.् 

कचट्िन यूचनवचस्षटी के शोधकता्षओ ्का कहना है चक कांि
के सूक्््म टुकड्े एसट्ेरॉयड की िम््ी और दबाव के प््भाव से

च््कएट हुए थे. शोधकता्षओ ्ने उनके समयकाल और चवतरण
का भी चवशल्ेषण चकया है.

उल्का पिंड पिरने के ठोस प््माण

साइंस एडवांस मे ्प््काचशत चरसि्ष सट्डी मे ्बताया िया
है चक जव्ालामुखी चवसफ्ोट के दौरान या टकराव के प््भाव के
िलते बने चसचलकेट गल्ास के सूक्््म कण िांद की चमट््ी के
घटक रहे है.् आमतौर पर इनका आकार िोल माना जाता है
और वे साइज मे ्10 माइक््ोमीटर से कुछ चमलीमीटर तक होते
है.् लाए िए नमूने आमतौर पर िोलाकार, अंडाकार या डंबल
के आकार के है.्

इस चमट््ी का अधय्यन करने वाले शोधकता्षओ ्का कहना
है चक इस चमट््ी मे ्पाए िए माइक््ोसक्ोचपक गल्ास बीडस् तभी
बन सकते है ् जब उलक्ा चपंड चिरने की वजह से जय्ादा
तापमान और दबाव का माहौल बनता है. ऐसा ही कुछ धरती
पर तब होता है जब कही ्पर कोई बडा् उलक्ा चपंड चिरे. जहां
भी उलक्ा चपंड चिरता है वहां चसचलकेट गल्ास बन जाते है ्और
ऐसे चनशान या सबूत तब छूटते है ्जब जव्ालामुखी का लावा
चपघला हो या चफर कोई उलक्ा चपंड चिरा हो.

इस अधय्यन मे ्यह भी पाया िया चक 6.6 करोड ्वष्ष
पहले चिकस्ुलब के््टर जैसी धरती पर सबसे जय्ादा प््भाव
वाली घटनाओ ्के साथ कई छोटे प््भाव वाली घटनाएं भी हुई
होि्ी. 

प््मुख शोधकता्ष प््ोफेसर अलेकज्ेड्र नेमचिन ने कहा चक
अब यह टीम तुलना करना िाहती है ताचक यह समझा जा
सके चक िांद पर बने के््टर और धरती पर बने के््टर के समय
और उनकी संरिनाओ ्मे ्चकतनी समानता है.

धरती से डायनासोर का खात्मा करनेवाले 

उल्का पिंड चंद््मा िर भी पिरे थे, मचाई थी तबाही!
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वो कहते है ना कक 'एज इज

जस्ट अ नंबर', बस इसी बात का

जीता-जागता उदाहरण है 64

की‘डांकसंग दादी’। इंस्टाग््ाम

आजकल सब के कलए अपने हुनर

के प््दर्शन के कलए एक प्लेटफाॅम्श

बन गया है और रकव बाला रम्ाश इस

का जम कर फायदा उठा रही है।

‘डांकसंग दादी’ के नाम से फेमस

रकव बाला रम्ाश इंस्ट््ागाम पर खूब

फेमस है वो अपने बेहतरीन डांस से

हर ककसी का कदल जीत रही है। कजस

उम्् मे् लोग बेड पकड् लेते है उस

उम्् मे् उन्हो्ने अपने धमाकेदार डांस से सभी को

हैरान ककया।

इंस्टाग््ाम पर है दादी के लाखो् फॉलोवर्स
64 साल की रवि बाला शर्ाा के 20 लाख से भी

कुछ ज्यादा फॉलोिस्ा है और यह 150 डांवसंग िीवडयोज
बना चुकी है। इन्हो्ने् खुद अपनी इंस्टाग््ार  की बायो रे्
खुद को 'डांवसंग दादी' बताया है। सबसे खास बात है
वक इनका अंकाउट िेवरफाईड हो चुका है और इनकी हर
िीवडयोज पर ढेरो् लाइक्स वरलते है। गाने चाहे नए हो्
या पुराने, डांवसंग दादी को उन सभी गानो् पर विरकना
बखूबी आता है. उनके फै्स उनके ठुरको् पर जबरदस््
वरसपांस देते है्. 

दादी है 'ट््े्नड डांरर '
‘डांवसंग दादी’ रवि बाला शर्ाा संगीत की ट््ेवनंग भी

ले चुकी है्। जी हां, उन्हो्ने अपने वपता से गायन और
तबला की वशक््ा ली और खुद भी संगीत वसखाती है ।

रवि िाला शर्ाा बचपन रे् अक्सर स्कूल के काय्ाक््रो् रे्
भाग लेती िी । शादी के बाद भी एक स्कूल वशक््क के
र्प रे् कार करते हुए िह बच््ो् को िाव्षाक सरारोहो्
के वलए नृत्य वसखाकर अपने क््ाफ्ट से हरेशा जुड्ी रही्।

ररयरलटी शो'डांर दीवाने' मे् ले चुकी है भाग

दादी अपने कंटे्ट के चलते वकतनी पॉपुलर हो चुकी
है उसका अंदाजा इस बात से लगाया जा सकता है वक
िो पंजाब केसरी कल्ब की प््वतयोवगता के साि-साि
कलस्ा के फेरस वरयवलटी शो 'डांस वदिाने' रे् भी भाग
ले चुकी है। डांवसंग दादी का 64 साल की उम्् रे् वजंदगी
को लेकर ऐसा जज़्बा सही रायनो् रे् यह वसखाता है् वक
हर वकसी भी उम्् रे् अपने पैशन को फॉलो कर सकते
है्। उन्हो्ने उम्् से जुड्ी र्व्ियो् को तोड् यह कर वदखाया
है। वफल्ररेकर इम्ततयाज अली और वसंगर-एक्टर
वदलजीत दोसांझ जैसी हव््सयो् भी भी इनसे प््भावित है
और अपने सोशल रीवडया है्डल पर रवि बाला शर्ाा की
िीवडयोज शेयर कर चुके है्।

मिमिए 64 साि की

‘डासंिगं दादी’ स े
जिनके लटके-झटकों के मुरीद हुए

बडंे-बडंे सेजलजंंिटी
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हमारी कई बुरी आदतें हमे समय से पहले बूढंा

बनाने का काम करती है. इन आदतों में संमोककंग

भी शाकमल होती है, जो न कसरंफ हेलंथ बलंलक लंसकन

और मानकसक संवासंथंय पर बुरा असर डालती है.

हालांकक एक संटडी सामने आई है, जो बताती है कक

संमोककंग ही नहीं हमसे जुडंी कुछ और चीजें भी

हमें जलंदी बूढंा बना सकती है. इनको लेकर संटडी

तक सामने आई है, कजसमें दावा ककया है कक अगर

ये चीजें यानी इन समसंयाओं को दूर नहीं ककया

जाए, तो परेशानी कारी जंयादा बढं सकती है. इस

आकंटिकल में हम आपको इन समसंयाओं के बारे

में बताने जा रहे हैं, साथ ही जानें कक आप ककस

तरह इससे जलंदी राहत पा सकते हैं.

ये कारक बन सकते हैं अरंंी एजिंग का कारण
चीन और अमेररका के वैज््ारनको् ने अर््ी एरिंग को

रेकर ररसच्च की है. इस स्टडी मे् सामने आया है रक
अकेरापन और नी्द न आने से ग््रसत व्यक्तत िल्दी
बूढ्ेपन का रिकार बन िाते है्. इन दोनो् कारको् के
अरावा हर समय दुखी रहना भी बॉडी के रसस्टम को

रबगाड् कर बीमार बना सकता है. स्टडी मे् बताया गया
रक मॉररत्युरर क््रत के बढ्ने से होने वारी एरिंग हमारे
िरीर को बीमाररयो् का घर बनाने रगती है. वैज््ारनको्
का मानना है रक ज्यादा दुखी रहने वारो् का मानरसक
संतुरन रबगड्ने रगता है और इसका असर उनके
मर््िष्क ही नही् क्सकन पर भी निर आता है.

ये चीिें या कारक भी हो सकते हैं जिमंमेदार

एरिंग-यूएस मे् छपी ररपोट्च मे् िल्दी बूढ्े होने से
िुड्े कुछ और कारको् के बारे मे् भी बताया गया है.
इसमे् हाट्च स्ट््ोक से पीर्डत, ररवर की रदक््त और
फेफड्ो् मे् समस्या वारो् पर भी िल्दी बूढ्े होने का
खतरा बना रहता है. िो हद से ज्यादा स्मोरकंग करते है्,
उन्हे् अर््ी एरिंग ज्यादा प््भारवत करती है.

इन तरीकों को अपनाएं

स्टडी मे् बताया गया है रक कुछ तरीको् को
अपनाकर आप अकेरेपन या अन्य समस्याओ् को दूर
कर सकते है्. इसमे् खुद को पसंद आने वारी चीिो् को
करना िारमर होता है. इसके अरावा मेरडटेिन भी
कारगर सारबत हो सकता है. एत्सपर्स्च कहते है् रक ये
तरीके एंटी एरिंग थेरेपी सारबत हो सकते है्, रेरकन इस
दौरान डाइट का ख्यार रखना भी िर्री होता है.

स्मोकिंग ही नही् ये 2 चीजे् 
भी आपिो िर सिती है् 

जल्दी बूढ्ा

अर््ी एजिंग यानी समय से पहरे बूढ्ा होने 
का कारण बन िाती है्. साथ ही िाने् जक आप जकस

तरह इससे िल्दी राहत पा सकते है्.
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घर के बड़े हो या बच़़े चोट लगना हर ककसी को बहुत
ही आम बात है। कगरकर चोट लगना और किर ठीक हो जाना
यह कसलकसला चलता ही रहता है। कई बार चोट अनजाने मे़
लग जाती है तो कई बार स़ट़़ेसिुल कजंदगी के कारण भी चोट
लग सकती है़। लेककन यह बहुत ही नॉम़मल है कक कभी ककसी
कारणवश भी चोट लग सकती है। कई बार तो चोट के
कनशान तो िस़ट़म ऐड के साथ ठीक हो जाती है़  लेककन कई
बार डॉक़टर और दवाइयो़ की जऱरत भी पड़ती है। आप कुछ
घरेलु नुस़खे इस़़ेमाल करके भी घाव को जल़दी ठीक कर
सकते है़...

हल्दी का करे् इस््ेमाल 

हल़दी का इस़़ेमाल स़वाद बढ़ाने के कलए तो ककया जाता
है लेककन इसमे़ मौजूद एंटीसेप़टटक और एंटीबॉयोटीक गुणो़ के
कारण आप इसका घाव भरने मे़ भी इस़़ेमाल कर सकते है़।
आप हल़दी मे़ थोड़ा सा दही कमलाकर कमश़़ण घाव वाली
जगह पर लगा सकते है़। हल़दी और दही मे़ पाए जाने वाले
पोषक तत़व जल़दी घाव भरने मे़ मदद करे़गे। इसके अलावा
यकद आपका हाथ पैर कटता है तो आप हल़दी मे़ 2 बूंदे सरसो़
का तेल कमलाकर लगा सकते है़। इससे
चोट से खून कनकलना बंद हो जाएगा। 

एलोवेरा जेल 
आप एलोवेरा जेल का इस़़ेमाल

घाव ठीक करने के कलए कर सकते है़।
इसमे़ एनाल़जेकसक, एंटी-इंफ़लेमेटरी और
एंटीबॉयोटीक गुण पाए जाते है़ यह गुण

घाव ठीक करने मे़ सहायता करते है़। एलोवेरा जेल को कुछ
देर तक घाव पर लगाएं। 30 कमनट के कलए एलोवेरा जेल
को घाव पर रहने दे़। तय समय के बाद त़वचा को हल़के
गुनगुने पानी से धो ले़। रोजाना एलोवेरा जेल लगाने से घाव
जल़दी भर जाएगा। 

नीम का पेस्ट 

नीम का पेस़ट आप घाव पर लगा सकते है़। नीम मे़
एंटीबैक़टीकरयल और एंटीवायरल तत़व पाए जाते है़। यह गुण
घाव को जल़दी ठीक करने मे़ सहायता करता है। नीम के पत़़ो़
का पीस ले़। इसके बाद पाउडर मे़ थोड़ा सा पानी और हल़दी
कमलाएं। तैयार पेस़ट को घाव पर अच़छे से लगाएं।आपको
कुछ कदनो़ मे़ िक़क नजर आएगा। 

लहसुन 

लहसुन मे़ एंटी-माइक़़ोकबयल और एंटीबायोकटक गुण
पाए जाते है़ । घाव और चोट से राहत पाने के कलए आप
लहसुन का इस़़ेमाल कर सकते है़। लहसुन का इस़़ेमाल

घाव और चोट को ठीक करने मे़
बहुत ही िायदेमंद माना जाता है।
यह इंिेक़शन को कम करने मे़ भी
मदद करता है। शरीर मे़ कजस
कहस़से पर आपको घाव हो गया है
वहां लहसुन कपसकर लगाएं। घाव
से राहत कमलेगी। 

घाव भरने में मदद करेंगे ये घरेलू नुसंखे

जल्दी मिलेगी दद्द से राहत
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कय्ा आप जानते है ् कि लौिी िी
सबज्ी कजतने ही पोषि ततव् उसिे
किलिे मे ्भी होते है.्

लौकी खान ेस ेपटे ठीक रहता ह.ै 

लौिी खाने से पेट ठीि रहता
है. ये जलद्ी पच जाती है. पर
कय्ा आप जानते है ्कि लौिी
िी सबज्ी कजतने ही पोषि
ततव् उसिे किलिे मे ् भी
होते है.् जी हां, वही
किलिे कजसे आप तुरंत ही
फेि् देते है.्

अगर इन किलिो ् िा
सही तरीिे से प््योग किया जाए
तो पेट से लेिर सौद्यय् कनखारने
ति मे ्ये मददगार साकित होते है.् तो
देर किस िात िी, जाने ्इन फायदो ्िे िारे मे.्

इसिे ि�िलिे मे ् कवटाकमन िी1, िी2, िी3, िी5
और िी6, िैलल्ियम, ऑयरन, कजंि, पोटेकियम,
मैग््ीकियम और मैग�्नीज जैसे आवश�्यि तत�्व होते है.्

लौिी िे किलिे से सौद्य्य िढत्ा है. इसिा प््योग
टैन तव्चा िे कलए किया जा सिता है. इसिे कलए
किलिो ्िा पेसट् िना ले.् इस पेसट् िो तव्चा पर लगाएं.

सूखने पर धो दे.्
अगर गम््ी िे वजह से आपिी
लस्िन पर जलन हो रही है तो

किलिो ्िो पीसिर तव्चा
पर लगाएं. या किलिो्
िो सनिनय् वाली
जगह पर रगड्े.्
आराम कमलेगा.

किलिो ् िो
सुखािर पाउडर िना

ले.् इसे रोजाना ठंडे
पानी िे साथ कदन मे ्दो

िार सेवन िरे.् िवासीर मे्
जलद् राहत कमलेगी.

लौिी िे किलिे िो पीस ले ्और
इसमे ्थोडा् सा चंदन िा पाउडर कमलािर पेसट् िनाएं.
चेहरे पर लगाएं. हफत्े मे ्दो से तीन िार ऐसा िरना है.
कनखार वापस आ जाएगा.

ये गजब के फायदे जान लेंगे तो कभी

नहीं फेकेंगे लौकी का छिलका
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‘मिट््ी िे ्ित खेलो, कपड़े गंदे हो जाएंगे’- अगर
आप भी अपने बच््ो ्को मिट�्टी िे ्खेलने से रोकते
है ्तो मिर आज से ही ऐसा करना बंद कर दीमजए।
मिट�्टी और बालू िे ् ऐसे िाइक््ोऑग््ेमनजि् (सूक्््ि
जीव) होते है,् जो उनके सव्ासथ्य् के मलए बेहतर
होते है।् उनकी इमय्ून शकत्त बढ़ाते है।् मिट�्टी िे्
खेलने से बच््ो ्को एलज््ी और दिा की सिसय्ा
होने की आशंका बहुत कि हो जाती है। यहां तक
मक मिट�्टी िे ्खेलने से मिप््ेशन और एंगज्ाइटी भी
नही ्होती।

बालू से खेलना बच््ो् के ललए सै्ड ट््े थेरेपी

मरसर्चस्च एलेमसया फ््््को और िेमवि रैबसन कहते है ्मक
शोध से पता रला मक प््ाकृमतक वातावरण िे ्आजादी से
घूिना बच््ो ्को बीिामरयो ्के मखलाि जय्ादा िजबूत बनाता
है। इटली की पलेि््ो यूमनवमस्चटी के लेतर्रर कहते है-् मिट््ी,
कीरड़ और बालू बच््ो ्की ज््ानेम्््ियो ्का मवकास करती है।्
ये एक तरह की थेरेपी है, जो न केवल बीिामरयो ्का इलाज
करती है बकक्क बीिार पड़ने से रोकती भी है।

जो बच््े अपनी भावनाएं वय्तत् नही ्कर पाते, उनह्े ्सैि्
ट््े थेरेपी दी जाती है। इसिे ्बच््े बालू से खेलते है।् अब तक
यह िाना जाता था मक मिट््ी िे ्खेलना हाईजीमनक नही ्है।
एक दूसरे शोध िे ्यह बात सािने आई है मक जो बच््े बल्ू
और ग््ीन सप्ेस िे ् जय्ादा सिय गुजारते है,् वे बड़े होकर
बेहतर इंसान बनते है।् बल्ू सप्ेस ितलब सिुि््, नदी, झील
के आसपास और ग््ीन सप्ेस ितलब जंगल, पाक्क, बाग-
बगीरे जैसी हमरयाली वाली जगह।

प््ाकृलिक जगहे् लिमाग को लरचाज्ज करिी है्
फ््््को और रैबसन कहते है,् प््ाकृमतक जगहे ् मदिाग को

इस स््र तक उत््ेमजत कर देती है ्मक वह एक तरह से मरराज्च
हो जाता है। मबकक्ुल वैसे ही जैसे मक पहाड़ो ्या सिंदर की
यात््ाएं शरीर और मदिाग दोनो ्को तरोताजा कर देती है।् हि
जय्ादा ऊजा्चवान िहसूस करने लगते है।्

इससे पहले हुए एक अधय्यन िे ् बताया गया था मक
मकसी शहरी जिीन जैसे िश्च, सड़क आमद पर 20 मिनट
रलने की बजाय पाक्क िे ्नंगे पैर 20 मिनट रलने से धय्ान
केम्््ित करने की शकत्त बढ़ती है। यहां तक मक अटेश्न
िेमिमसट हाइपरएकत्टमवटी मिसऑि्चर  से पीमड़त िरीजो ्की
एकाग््ता बढ़ती है।

प््कृलि मे् बचपन गुजरा है िो जवानी बेहिर होगी
बल्ू हेकथ् इंटरनेशनल सव््े ने यूरोप के 14 देशो ्और

रार अनय् देश हॉनग्कॉनग्, कनािा, ऑसट्््ेमलया और

कैमलिोमन्चया के 15 हजार लोगो ्पर सव््े मकया। मजन लोगो्
ने 16 साल की उम्् तक सिुि्् या हमरयाली के बीर जय्ादा
सिय गुजारा था, वे प््कृमत के प््मत जय्ादा लगाव रखते है।्
जवानी िे ् भी ऐसी जगहो ् पर जाना राहते है।् ऐसे लोग
िानमसक तौर पर जय्ादा िजबूत होते है।्

बच््ो् को मिट््ी िे् खेलने दे्, इम्यूमनटी बढ़ती है
जिनका बचपन नदी-तालाब या हजियाली के पास गुििा, वे बेहति इंसान बनते हैं
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ग़लती करने पर माफ़ी मांगना ठीक
है, लेककन किना ग़लती के माफ़ी मांग
लेना या अपराधिोध में रहना सही नहीं
है। सही और ग़लत में अंतर और उसके
अनुसार वंयवहार कैसा हो, जाकनए।

आग््ह करना
यकि फोन पर या ऑनलाइन मीकिंग के िौरान हमें

सामने वाले की आवाज़ साफ़ सुनाई नहीं िे रही है या
कफर समझ में नहीं आ रहा कक वह कंया

कहने का पंंयास कर रहा है,
तो हम उससे िोहराने
के कलए कहने से पहले
‘माफ़ कीकजएगा’
ज़रंर कहते हैं।
जिकक यह कहने की

ज़रंरत ही नहीं
हो नी

च--ाकहए।
हम सीधे

तौर पर
कि ना
माफ़ी
मां गे

उससे िुिारा कहने का आगंंह कर सकते हैं।
सूचना देना

ककसी मीकिंग या पािंंी के िौरान अगर आपको कभी
जलंिी जाना पड़े तो लोग माफ़ी मांगते हुए जाने के िारे
में िताते हैं या जाने के कारण का कज़कंं करते हैं। ऐसा
करना किलकुल ज़रंरी नहीं है। आप कसफ़ंफ़ जाने की
सूचना िे सकते हैं। आप ककस वजह से जा रहे हैं ये
आपका कनजी मामला है। इसके िारे में सावंवजकनक रंप
से िताने की आवशंयकता नहीं है।

साफ़ कहना
ककसी के साथ िाहर जाने में या कहीं िैठने में या

कफर ककसी कवषय पर चचंाव के िौरान अगर असहज
महसूस कर रहे हैं, तो उस िारे में साफ़ तौर पर अपनी
िात रखें। किना माफ़ी मांगे िता िें कक आप उस जगह
नहीं जाना चाहते या उस चचंाव में शाकमल नहीं होना
चाहते। साफ़ कहने से आप भी हलंका महसूस करेंगे और
सामने वाला वंयकंकत भी आपकी िात को समझेगा।

सामना करना
अगर आपके िोसंं, क़रीिी या सहकमंंी ककसी िात

को लेकर आपकी आलोचना करते हैं तो उनके सामने
अपमाकनत या गंलाकन महसूस न करें, न ही झुककर िैठें
जैसे कक आपने कोई गुनाह ककया है। सीधे िैठें और
उनकी िात सुनें व अपनी िात भी खुलकर रखें कक
आपने ऐसा कंयों ककया था। आपने जो भी ककया है उसके
पीछे का कारण कंया था उस िारे में िताने में घिराएं
नहीं।

अगर आप भी

अपराध-बोध से

घिरे रहते हैं तो 

इस आदत को 

सुधार लीघिए
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वरक्िग् माता-रिता अिने बच््ो ् िर
जय्ादा समय नही ्दे िाते। रिसके कारण

बच््े गुसस्ैल और रिडर्िड्े सव्भाव के होने लग
िाते है।् बच््ो ्की देखभाल के रलए माता-रिता को
केयर टेकर की िरर्त भी िडत्ी है। अरिकतर
मामलो ्मे ्यह िीि देखी िाती है रक वरक्िग् िेरेट्स्
के बच््े मानरसक िरेशारनयो ्से भी िूझते है।् िैरेट्स्
का बच््े को िया्ापत् समय न दे िाना उनकी
मानरसक िरेशारनयो ्का कारण भी बन सकता है।
ऐसे बच््े मेट्ल रिसऑि्ार का रशकार हो सकते है।्
तो िरलए आिको बताते है ्कुछ ऐसे
लक््ण िो बच््ो ् की मानरसक
िरेशानी का कारण बन सकते
है.्..

छोटी-छोटी बात पर

रोना 

यरद आिके बच्े्
रकसी मानरसक समसय्ा
से िूझ रहे है ् तो वह
छोटी-छोटी बात िर रोना
शुर ्कर सकते है।् बच््े
िेरेट्स् का धय्ान िाने के
रलए रोने लगते है।् ऐसे मे्
वह अकेला महसूस करते है।्
इसरलए यरद आिका बच््ा भी बात-
बात िर रोए तो आि उसकी समसय्ाओ ्िर
भी धय्ान दे।् 

नी्द न आ पाना

अगर आिका बच््ा सोते समय िर
िाता है या बार-बार करवट ले

रहा है तो यह भी मानरसक
तनाव का कारण हो

सकता है। मानरसक
तनाव के कारण बच््े
अचछ्ी और गहरी नीद्
नही ्ले िाते। 

नीद् मे ् बच्े्
बडब्डा्ना भी शुर्

कर देते है।् कई बार
बच््े रबस््र भी गीला

कर सकते है।् 
अपने आप से बात करना 

कामकािी माता-रिता के
बच््े रिप््ेशन का रशकार भी हो िाते है।्

िब माता-रिता बच््े को िया्ापत् समय न दे िाएं तो वह
अिने आि से बाते ्करना शुर ्कर
देता है। यह कारण बच््े के
रिप््ेशन का भी हो सकता है। 

खाना-पीने की आदतो् मे्

बदलाव 

बच्े् यरद कोई मानरसक
समसय्ा से ग््स्् हो तो उनके खाने
की आदत मे ् भी बदलाव आ
सकता है। 
बच््े कई बार जय्ादा खाना शुर्
कर सकते है।् इसके अलावा भी
बच््े कई बार जय्ादा खाना-खाना
शुर ्कर सकते है।्

समय
न देने के कारण

खराब हो सकता है
बच््े का मानससक

स्वास्थ्य
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बच््े को जन्म देने के बाद मां मे् बड़े शारीररक और
मानरिक पररवर्तन होरे है्। रपरा पर उि ररह के पररवर्तन
पर हमेशा िंशय की स्थिरर रही है। आमरौर पर रपरा मे्
प््त्यक्् रौर पर कोई खाि बदलाव रदखाई नही् देरा। लेरकन
ऐिा है नही्। नए शोध िे परा चला है रक पहली बार रपरा
बनने वाले पुर्षो् मे् बड़े मानरिक बदलाव होरे है्। उनका
रदमाग रिकुड़रा है। वे अपने और अपने पररवार के बारे मे्
ज्यादा िोचने लगरे है्। उनका मन भटकरा रहरा है और वे
कई ख्वाब बुनने लगरे है्।

हालांरक रपरा मे् होने वाला यह पररवर्तन मां मे् होने वाले
पररवर्तन िे काफी कम है। िेररब््ल कॉट््ेक्ि मे् प््कारशर
ररिच्त मे् ग््ेगोररया मारान हेल्ि ररिच्त इंथ्टीट््ूट की
मैगडैलेना मार्टिनेज गार्ितया बरारी है् रक रपरा बनने िे एक
िाल पहले और रपरा बनने के बाद पुर्षो् की
एमआरआई कराई गई। इििे परा चला रक बच््ा होने के
बाद उनका रदमाग धीरे-धीरे रिकुड़ने लगरा है। इििे
रदमाग के कुछ रहथ्िे पर दबाव पड़रा है।
दिमाग में बिलाव से बचंंे के

दलए लगाव बढ़ता है
ररिच्त के मुरारबक, िबिे

ज्यादा दबाव रदमाग के
रपछले रहथ्िे कॉट््ेक्ि पर
पड़रा है। यहां रेरटना
के जररए िूचनाएं
पहुंचरी है और
िूचना िमझ मे्
बदलरी है।
पुर्षो् मे् इि
बदलाव िे
बच््े के रलए
लगाव बढ़रा
है। इिमे्
मानरिक रौर
पर बदलाव का पैटन्त मां के

बदलाव जैिा ही होरा है, लेरकन उिकी रफ्रार रुलनात्मक
र्प िे बहुर कम होरी है।

इन्ही् ररिच्ति्त ने एक दूिरा शोध रकया िा, जो िाल
2017 मे् नेचर न्यूरोिाइंि मे् छपा िा। इिमे् पहली बार रपरा
बनने की अपेक््ा दूिरी बार रपरा बनने वाले पुर्षो् मे् बदलाव
की रफ्रार ज्यादा देखी गई िी। गार्ितया कहरी है्- यह
बदलाव बहुर अच्छा है। इििे दंपरी बेहरर मारा-रपरा बनरे
है्। पुर्षो् मे् भी रजम्मेदारी का भाव बढ़रा है। यही वजह है
रक उन्हे् बच््ो् की देखभाल बोझ नही् लगरी। वे अपने बच््े
की देखभाल रमलकर कररे है्।

बचंंे के जनंम के बाि माता-दिता में िूरी आती है
हालांरक, इन बदलावो् का अिर उनके आपिी ररश्रे पर

पड़रा है। वे बच््ा होने के करीब एक िाल रक आपिी दूरी
का अनुभव कररे है् और बच््ा उनकी बीच की

कड़ी बन जारा है। लेरकन बच््ो् की
परवररश मे् रपरा के रदमाग मे् होने वाला
यह बदलाव उिके व्यस्करत्व मे् बड़ा
पररवर्तन ला देरा है। शोध मे् 20
अमेररकी और 20 थ्पैरनश पुर्ष चुने

गए िे, जो जल्दी ही रपरा बनने वाले िे।
गरंाावसंथा के िौरान ही मां में

िदरवतंान आने लगता है
बच््े को जन्म देने के बाद मां-
बच््े के लगाव पर भी ररिच्ति्त

ने थ्टडी की। इिमे् उनिे
कुछ िवाल भी पूछे गए िे।
मां के भी रदमाग मे् रिकुड़न
आरी है। इििे ही उिके
बच््े िे लगाव की िीमा रय
होरी है। रदमाग रजरना

रिकुड़रा है, उिका बच््े िे
लगाव उरना ही ज्यादा होरा है।

मां मे् यह प््र््िया बच््े के जन्म
िे पहले िे ही शुर् हो जारी है।

पिता बनते ही पिकुड़ जाता है िुरुषोु का पिमाग
इससे वे परिवाि के बािे में जंयादा सोचने
लगते हैं,  बचंंे की बेहति देखभाल किते हैं
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बच््ो् को पढ्ाना माता-
पपता के पिए बहुत ही
मुश्ककि कार्य होता है।
क्रो्पक बच््े पकताबे्
देखकर भागने िगते है्।
ऐसे मे् पैरे्ट्स बच््ो् की
पढ्ाई को कर पिंपतत रहते
है्। अगर आपके बच््े भी
पढ्ाई मे् पदि मे् पबल्कुि
भी पदििस्पी नही् िेते
और पढ्ते समर ध्रान
भटकाते है् तो आप कुछ
आसान से तरीके अपनाकर
उनका मन पढ्ाई मे् िगा
सकते है्। बच््ो् की
कॉन्संट््ेशन पावर बहुत ही कमजोर होती है, पजसके
कारण वह बहुत आसानी से पढ्ते समर पिस्ट््ैक्ट हो
जाते है्। तो िपिए आपको बताते है् बच््े का पढ्ाई मे्
मन िगाने के कुछ आसान तरीके...

सेट करें एक रंटीन

बच््े ज्रादातर समर खेिने-कूदने मे् ही पबताते है्।
ऐसे मे् आप उनके पिए एक टाइम टेबि सेट कर सकते
है्। एक ही समर मे् रोजाना पढ्ने से बच््ो् की एकाग््ता
बढ्ेगी। इसके अिावा उसी समर पर बच््ो् को पदमाग
खुद ही एश्कटव हो जाएगा। एक ही समर मे् पढ्ने से
बच््े पढ्ाई पर भी फोकस कर पाएंगे। 

मोबाइल और ककसी भी इलेकंटंंोकनक

गैजेटंस से रखें दूर 

जब भी आप बच््ो् को पढ्ाएं तो उन्हे् पकसी भी तरह
के इिैक्ट््ोपनक गैजेट्स से दूर रखे्। आप बच््ो् के स्टिी
र्म मे् मोबाइि, टीवी जैसे इिैक्ट््ोपनक गैजेट्स
पबल्कुि भी न रखे्। इन गैजेट्स के सामने होने से भी

बच््े अपनी पढ्ाई पर
ध्रान नही् दे पाते।
पजसके कारण पढ्ते
समर उनका ध्रान भी
भटक सकता है। 

अनुशासन में रहना
कसखाएं

पढ्ते समर बच््े
कई तरह के बहाने ढूंढते
है्। जैसे - भूख िग रही
है, टॉरिेट जाना है,
नी्द आ रही है। ऐसे मे्
आपके पिए रह िीज
जर्री है पक आप बच््ो्
को अनुशासन पसखाएं।

बच््ो् के खाने पीने, सोने और खेिने का एक समर
पनर्ायपरत करे्। इस बात का ध्रान रखे् पक पढ्ते समर
बच््े का ध्रान इरर-उरर न भटके्। 

माइंड गेमंस की लें सहायता 

आप बच््ो् को कॉन्संट््ेशन पावर बढ्ाने के पिए
माइंि गेम्स भी पखिवा सकते है्। माइंि गेम्स खेिने से
बच््ो् का माइंि और भी ज्रादा एश्कटव होता है। बच््े
पढ्ाई मे् भी पदििस्पी पदखना शुर् कर देगा। आप बच््ो्
से पजल्स सॉल्व करवा सकते है्। इसके अिावा आप
उनसे से्टेस मेपकंग वािी गेम्स खेिने को कह सकते
है्। 

शांत रखें आस-पास का वातावरण

इस बात का पवशेष ध्रान रखे् पक जब बच््ा पढ् रहा
हो तो उसके आस-पास का माहौि एकदम शांत रखे्।
इससे उसका पढ्ाई मे् भी मन िगेगा और वह अपनी
स्टिी पर कनस्ट््े्ट भी कर पाएगा। शांत जगह मे् पढ्ने
से बच््ो् का पदि ओर भी ज्रादा िगेगा। 

पढ़ने से नही़
कतराएंगे बचे़़

पेरेंटंस इन तरीकों के

साथ बनाएं पढंाई

दिलचसंप
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गंगाजल
को ‘मिनरल

वाटर’ क्यो् िानते
थे िुगल सल्तनत

के बादशाह?

इब्नेबतूता ने लिखा है लि सुल्तान
मुहम्मद तुगिि िे लिए लनयलमत र्प
से गंगाजि दौिताबाद पहुंचाया जाता
था. फ््ांसीसी इलतहासिार बल्नियर ने भी
लिखा है लि मुगि शासि औरंगजेब
सफर मे् गंगाजि रखता था.

मुगि साम््ाज्य मे् बहुत सारे शासि हुए. बहुत सारे
मुगि शासिो् ने देश पर शासन तो लिया, िेलिन यहां भिा
नही् लिया. वही् अन्य शासिो् िी अपेक््ा अिबर थोड्े
िोिल््िय हुए. लहंदू धम्ि िे ि््लत भी उनिे मन मे् नफरत नही्
भरी थी. लहंदू और अन्य गैर-मुस्लिमो् से तीथ्ियात््ाओ् पर
वसूिा जाने वािा टैक्स यानी जलजया िर भी अिबर ने ही
अपने शासनिाि मे् खत्म लिया था. बहरहाि आज बात
गंगाजि िो िेिर.

गंगाजि िो िेिर लहंदू धम्ि मे् लवशेष मान्यता है. लहंदू
धम्ािविंबी गंगा िो मां मानते है् और गंगाजि िो बेहद
पलवत््. िेलिन क्या आप जानते है् लि मुगि साम््ाज्य िा िोई
शासि गंगाजि िो िेिर क्या सोचता होगा!

गंगाजल को पवित्् मानता था अकबर
मुगि बादशाह अिबर भी गंगाजि िो पलवत्् मानता था.

इस बात िा लजक्् अबुि फजि िी लिताब ‘आइन-ए-
अिबरी’ मे् लमिता है. इस लिताब िे अनुसार, अिबर िो
गंगाजि से िाफी ि््ेम था. वो अक्सर अपने सैलनिो् से
गंगाजि मंगवाया िरता था. अबुि फजि िे मुतालबि,
अिबर िे लवश््ासपात्् िम्िचारी घडो् मे् गंगाजि भरिर
राजिीय मुहर िगाते थे. अिबर िे अिावा िुछ अन्य
मुगि शासि भी गंगा जि िो पलवत्् मानते थे.

वमनरल िाटर मानकर पीता था अकबर
इंलिया टाइम्स िी लरपोट्ि िे अनुसार, गंगाजि िा

इस््ेमाि अिबर पीने िे लिए िरता था. िहा जाता है लि

वह इसे लमनरि वाटर मानता था. िेखि राम नाथ ने अपनी
लिताब ि््ाइवेट िाइफ ऑफ मुगल्स मे् लिखा है लि अिबर
िही् भी होता था, िेलिन गंगाजि िा ही इस््ेमाि िरता
था. 1571 मे् अिबर ने एि नगर बसाया था, फतेहपुर
लसिरी, जो लि वत्िमान मे् आगरा लजिे मे् पड्ता है.

अिबर जब भी यहां होता था तो उत््र ि््देश िे अन्य
जगहो् से गंगाजि मंगाया िरता था. अिबर िे सैलनि िभी
हलरद््ार से, तो िभी िही् और से गंगाजि िेिर आया िरते
थे. भोजन तैयार िरते समय भी उसमे् गंगाजि लमिा लदया
जाता था

युद्् पर जाते समय भी साथ

अिबर और िुछ अन्य मुगि बादशाह गंगाजि पीना
खूब पसंद िरते थे. इसिे पीछे िी वजह थी लि गंगाजि
िभी खराब नही् होता. तब तो गंगा िा जि और भी ज्यादा
शुद्् और ल्वच्छ हुआ िरता था. इसे िंबे समय ति आसानी
से ल्टोर लिया जा सिता था. ऐसे मे् जब भी अिबर या अन्य
मुगि बादशाह िही् युद्् पर या बाहर जाया िरते थे तो
अक्सर अपने साथ गंगाजि रखा िरते थे.

नाश्ते और खाने के िक्त इस््ेमाल

िई और मुगििािीन शासि भी गंगाजि िे मुरीद
हुआ िरते थे. सुबह नाश्ते िे समय और दोपहर मे् खाने िे
वक्त वे इसिा इस््ेमाि िरते थे. बादशाह अिबर से िेिर
मुगि शासि औरंगजेब ति गंगाजि िो अमृत समझते थे
और पीते थे. 1325 से 1354 ति मोरक््ो िे यात््ी
इब्नेबतूता ने एलशयाई यात््ा िा संल्मरण लिखते हुए बताया
है लि सुल्तान मुहम्मद तुगिि िे लिए लनयलमत र्प से
गंगाजि दौिताबाद पहुंचाया जाता था.

फ््ांसीसी इलतहासिार बल्नियर ने भी अपने यात््ा संल्मरण
मे् लिखा है लि मुगि शासि औरंगजेब सफर मे् गंगाजि
रखता था. सुबह िे नाश्ते मे् भी वह इसी िा इस््ेमाि िरता
था और उसिे दरबारी भी गंगाजि िा लनयलमत सेवन लिया
िरते थे.
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दिशा परमार अपनी सािगीभरी खूबसूरती से फैंस
को िीवाना बना िेती हैं। इंसंटागंंाम पर अकंसर वो
अपने खूबसूरत लुक की तसंवीरें शेयर करती रहती हैं।
दिसे उनके फैंस काफी पसंि करते हैं। सबसे खास बात
दक दिशा जंयािातर मौकों पर टंंे़दिशनल लुक को ही
चुनती हैं। लेदकन लेटेसंट फोटोशूट के दलए दिशा ने
थोडंा हटके आउटदफट चुना है। दिसमे वो काफी हसीन
दिख रही हैं। वैसे तो साडंी ऐसा पदरधान है िो हर लडंकी
पर फबता है। इस बात को दिशा अचंछी तरह िानती हैं। तभी
तो फैंस को इंपंंेस करने के दलए वो अकंसर ही साडंी पहने
दिख िाती हैं। 

लेदकन इस बार दिशा
ने साडंी के साथ
एकंसपेदरमेंट दकया है।
फंयूिन लुक की साडंी
गाउन में रेिी दिशा इसमे
भी काफी खूबसूरत दिख
रही हैं। आइवरी शेि के
साडंी गाउन में कॉसंंेट
संटाइल बंलाउि एि है।
िो इसे गंलैमरस लुक िेने
के दलए काफी दिख रहा
है। वहीं इस आइवरी शेि
की साडंी पर मैटेदलक
गोलंि और दसलंवर कलर
की दसकुइन एंबंंायिरी की
गई है। इसके साथ ही
इसमे पंलीटंस भी दििाइन

की गई है। दिसके साथ ही पलंलू को भी
कंधे पर िोडंा गया है। िो इसे पूरी
तरह से साडंी वाला लुक िे रहा है। 

इस साडंी के साथ दिशा ने
राउंि नेक दििाइन के कॉसंंेट

बंलाउि को पेयर दकया है। वहीं
इसकी दििाइन दिशा के संसलम

दफगर को फंलांट कर
रही हैं। दिसके

साथ दिशा ने
एमरॉलंि गंंीन
कलर की
ई य र दरं गं स
को चुना
है। 

वहीं वंहाइट मैदचंग की हीलंस तसंवीरों में साफ दिख रही
है। इसके साथ ही दिशा का मेकअप इस
फोटोशूट के दलए काफी हटके और
खूबसूरत दिख रहा है। 

मेसी हाई पोनीटेल के साथ नंयूि
बंंाउन शेि की दलपसंसटक, संलीक बंलैक
आईलाइनर, कोहल दरमंि कािल के
साथ बंलशंि दचकंस और बीदमंग
हाईलाइटर खूबसूरती बढंाने के दलए
काफी दिख रहा है। 

दिशा का लुक इस मेकअप में बेहि
खूबसूरत दिख रहा है। दिशा की इन
तसंवीरों को िेखने के बाि फैंस भी
िमकर कमेंट कर रहे हैं।

बता िें दक दिशा परमार को उनके
फैंस सफेि साडंी में काफी पसंि करते
हैं। दपछले दिनों सफेि साडंी में दिशा
की तसंवीर को िेख फैंस चांिनी और
खूबसूरत िैसे कमेंट करने लगे थे।

दिशा परमार ने कॉकटेल ड््ेस मे्

दिखाई ऐसी अिाएं, फै्स हो रहे क्््जी
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किसी भी तय्ोहार िी तैयारी िरनी हो, घर मे ्िाय्यक््म
िा आयोजन हो, घर िी साज सजावट या किसी प््िार
िी शॉकिंग, िूरी किमम्ेदारी ख्ुद आगे बढि्र हमेशा
शोभा ही लेती है। एि-एि चीि ्िी जानिारी
जुटाना, उसिा बेहतर कविलि् चुनना
और सब िुछ तय िरिे योजना
िो मूत्य रि् देना उसे बहुत
अचछ्ा लगता है। इस बार
उसिी भाभी ने िूछ
ही कलया, ‘कय्ा तुमह्े्
इन किम्म्ेदाकरयो ् से
तनाव नही ् होता? यह
सब िरना बोझ नही्
लगता?’ शोभा ने िहा,
‘कबलि्ुल नही ्भाभी! मुझे तो ये सब
िरने से ख्ुशी कमलती है। िुछ अचछ्ा िरने
िी योजना बनाना, उसिी किमम्ेदारी लेना और
िुछ अचछ्ा होने िा इंतिा्र िरना मेरे कदल िो
आंतकरि सुिून देता है।’

मनोविज््ानी भी मानते है्...
अधय्यन िहता है कि जब आि घर िे रंग-रोगन, साफ-्

सफा्ई, सजावट और तय्ोहार मनाने िी योजना बनाएंगे और
बेसब््ी से तय्ोहारो ्िा इंतिा्र िरेग्े तो आििो एि अलग ही
ख्ुशी कमलेगी। ऐसे िई अधय्यन हो चुिे है ् कजनसे िता
चलता है कि िुछ अचछ्ा होने िी उमम्ीद, अचछ्ा होने िे
िूवा्यनुमान, अचछ्ी योजनाओ ्िो सािार िरने िी िोकशश
और खा्स अवसरो ्िा इंतिा्र िरने से तनाव िम होता है।
मूड बेहतर होता है और आंतकरि ख्ुशी कमलती है।

योजना बनाने से वमलेगी प््ेरणा
जब आििो िही ्घूमने जाना हो, किलम् देखने जाना हो

या किसी िाकरवाकरि समारोह मे ्शाकमल होना हो तो आििे
मन मे ्एि अलग ही उमंग रहती है। िुछ समय िे कलए आि
सारी उलझन, कचंताओ ्और समसय्ाओ ्िो भूलिर योजना
बनाने मे ्जुट जाते है।्

अमेकरिा सस्ित मोट्ेकियोरे मेकडिल सेट्र और अलब्ट्य

आइंसट्ीन िॉलेज ऑि मेकडकसन िे प््मुख
मनोकवज््ानी साइमन रीगो िहते है,् ‘आने
वाले समय मे ्अचछ्ी चीिो् ्िी िलि्ना िरने िर हमे ्सुख
िा अनुभव होता है। इससे प््ेरणा कमलती है और कचडक्चडा्िन
िम होता है। इसकलए हमे ्हर रोि ्िोई न िोई छोटी-बडी्
ऐसी योजना बनानी चाकहए जो हमे ्आंतकरि सुख दे।’

िर्र्ी नही ्कि यह योजना किसी बड्े िाय्यक््म या लंबी
छुट�्टी िे कलए हो। इसमे ्छोटी-छोटी तैयारी जैसे नवरात्् मे्
मां दुगा्य िी आराधना, कदवाली िी सजावट, भाई दूज मे्
उिहारो ् और वय्ंजनो ् िी तैयारी, अविाश िे कदन घूमना

आकद हो सिता है।
डायरी मे् वलखे् योजनाएं

ट््ूलेन यूकनवकस्यटी, अमेकरिा िी सामाकजि
मनोकवज््ानी िैरी एल वाइलैड् िहती है,्

‘कदन िे अंत मे ्एि डायरी मे ् कलखे्
कि िल आि ख्ुशी िे कलए कय्ा

िरेग्े, नई किताबे ् िढ्ेग्े या
किसी िाि्क मे ्सैर िरने

जाएंगे। इससे आििो
अगले कदन िा

इंतिा्र रहेगा और जय्ो-्
जय्ो ् समय निद्ीि आएगा

आििी ख्ुशी बढत्ी जाएगी। अगर
नया घर खर्ीदने िी योजना बना रहे है्

तो इस कसलकसले मे ् नए घर देखने जाना भी
सुखद होता है। इससे आििो जीवन और

जीवनशैली मे ् सुधार होने िा एहसास होता है।
प््ायोकगि कवज््ान िे प््ोिेसर और लेखि क््कसस्टयन वाग ने

अधय्यन मे ्िाया कि ‘आगे िे बारे मे ्कवचार िरना तनाव से
कनिटने िी एि सिल रणनीकत है। जब आि सिारातम्ि
चीिो ्िर कवचार िर रहे होते है ्तो आििे िास निारातम्ि
चीिो ्िर धय्ान देने िा समय नही ्होता।

प््त्याशा से वमलेगा सुकून
शोध बताते है ्कि अचछ्े भकवषय् िी िलि्ना या उमम्ीद

से मन िर सिारातम्ि प््भाव िडत्ा है। साि ही भकवषय् िी
योजना बनाना व सिारातम्ि अनुभूकत िाना आििो अिनी
सेहत िा धय्ान रखने िे कलए भी प््ेकरत िरता है। लेकखिा
और मनोकचकितस्ि डॉ. नील बट्यन िहती है,् ‘प््तय्ाशा हमे्
आनंकदत होने िे कलए सही संदभ्य, मौका् और कदशा देती है।
ख्ुशी देने वाली चीिो ्िी योजना हमे ्याद कदलाती है कि हम
अिने मन िो अिनी िोकशशो ् िे आनंद से सराबोर िर
सिते है।् प््तय्ाशा भकवषय् िा अनुमान लगाने िी िोकशश
नही ्बसल्ि संभाकवत भकवषय् िी एि श्ंखला िे कलए ख्ुद िो
तैयार िरने और अचछ्ी िोकशशो ्से तालल्ुि रखती है।

जब हम 
कोई काम ख़ुशी से 

करते हैं तो उसका सीधा असर
हमारे मन-मसंंिषंक पर पड़ता है 

तंयोहार क़रीब हैं, इनकी 
तैयासरयां ख़ुशी-ख़ुशी 

करें
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चाउमीन, मंचूरियन औि स्र््िंग िोल मे्
डाला जाने वाला अजीनोमोटो इन चीजो्
के स्वाद को औि भी बेहति बना देता है।
लेरकन, इसे खाने के कई साइड
इफेक्ट्स भी हो सकते है्। इलाहबाद
यूरनवर्सिटी के बायोकेरमस्ट््ी रडपाट्िमे्ट
के रिसच्िस्ि की माने् तो इसे खाने से लोगो्
मे् रदल की बीमािी जैसी कई स्वास्थ्य
समस्याएं पैदा हो िही है्।

पहले जान लें, कंया है अजीनोमोटो?

अजीनोमोटो एक तरह का केममकल सॉल्ट है। इसे
मोनो सोमियम ग्लूमेट (एमएसजी) भी कहा जाता है।
1909 मे् यह एक ब््ांि के र्प मे् व्यवसामयक तौर पर
आया था। स्वाद बढ़ाने के मलए इसका इस््ेमाल नूिल्स,
मोमोज, मिप्स, सूप आमद मे् मकया जाता है। एमएसजी
टमाटर और िीज मे् प््ाकृमतक र्प से होता है।

अजीनोमोटो को 1908 मे् पहली बार जापान के एक
रसायमनक मवज््ानी मककुनाय एकेिा ने खोजा था। इसमे्
एममनो एमसि की मात््ा सबसे ज्यादा पाई जाती है। पहले
हुए कई शोधो् मे् भी इस पदाथ्थ को स्वास्थ्य के मलए
हामनकारक बताया गया है।

एमएसजी से हाइपरटेंशन, हंदय रोग का ररसंक

इलाहबाद यूमनवम्सथटी की यह मरसि्थ इंमियन जन्थल
ऑफ क्ललमनकल बायोकेममस्ट््ी मे् प््कामशत हुई है।
वैज््ामनको् का कहना है मक एमएसजी की कम खुराक भी
सेहत खराब कर सकती है। मनध्ाथमरत िोज लेने पर भी
इससे ऑक्लसिेमटव स्ट््ेस और सूजन जैसी परेशामनयां
होने का खतरा होता है। अजीनोमोटो से हाई ब्लि प््ेशर,
ह्दय रोग और जल्दी बूढ़ा होने के समस्याएं भी होती है्।

बचंंों के रलए खतरनाक है एमएसजी

मरसि्थ मे् कहा गया है मक बच््ो् के मलए एमएसजी
बेहद खतरनाक है। उन्हे् काफी कम समय मे् इसकी लत
लग जाती है। छोटे बच््ो् और बढ़्ते भ््ूण मे् रल्त-
मम््सष्क की परेशानी बन सकती है। गौरतलब है मक
आजकल के बच््ो् की िाइट मे् अजीनोमोटो से भरपूर
जंक फूि व अन्य खाने की िीजे् शाममल रहती है्। वे
इसके इतने आदी हो जाते है् मक उन्हे् इसके मबना खाने
का स्वाद फीका लगने लगता है।

चूहों पर हुई ररसचंच

मरसि्थ मे् िूहो् को 3 हफ्ते तक लगातार अजीनोमोटो
का सेवन कराया गया। अजीनोमोटो की एक िोज 30
ममलीग््ाम और दूसरी िोज 100 ममलीग््ाम तय की गई।
नतीजो् मे् जहां 30 ममलीग््ाम की खुराक के बाद कोई
प््भाव नही् मदखे, वही् 100 ममलीग््ाम MSG लेने के
बाद बुरे साइि इफेल्ट्स देखने को ममले। िूहो् के मदमाग
पर भी असर देखा गया।

चाउमीन-
मंचूलरयन खाने
वािे सावधान

इनमें मौजूद
अजीनोमोटो

लदि की बीमारी 
हाइपरटेंशन की वजह; बचंंों के लिए खतरनाक
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भाषा और हाव-
भाव का गहरा
संबंध है। बातचीत
का सामने वाले
व्यक्तत पर ककतना
असर पड़ेगा, इस
बात का आपकी
भाव-भंकगमा से
अंदाजा लगाया जा
सकता है। कमजोर
भाषा को भी बॉडी
लै्ग्वेज से प््भावी
बनाया जा सकता
है।

अमेकरका की वे्डरकबट यूकनवक्सिटी मेकडकल से्टर की
शेकरस त्ला कहती है्- बॉडी लै्ग्वेज श््ोता और वत्ता के
बीच सेतू की तरह है, जो एक-दूसरे को जोड़े रखता है।
शोधकत्ाि मेकलसा सी डफ कहती है् कक अल्जाइमर के
मरीजो् के कलए बॉडी लै्ग्वेज बहुत मददगार होती है।
हमारे हाथ बातो् की तीव््ता के अनुसार चलते है्। कोई
दूर से ही कबना हमारी बात सुने ही हाथो् को देखकर जान
सकता है कक हम शांत है् या गुस्से मे्।

हाथों के साथ आंखों में भी भाव नजर आते हैं

कशक््क त्लास मे् पढ़ाते वत्त बॉडी लै्ग्वेज का

बखूबी इस््ेमाल करते है्। भाषण देते समय नेता भी कुछ

ऐसा ही करते है्। भाषा सीखने से पहले बच््ा भाव-

भंकगमाओ् से ही अपनी बात कह लेता है।  

इशारे से वे बाते् कही जा सकती है्, जो कई बार
शब्दो् से बयां नही् हो पाती्। मूक-बकधर लोगो् की भाव-
भंकगमा से आप उनके मन की बात समझ लेते है्। जब
हम कुछ कहते है् तो हाथ के साथ-साथ आंखो् मे् भी
वही भाव नजर आते है्।

वकंता को बॉडी लैंगंवेज का पता नहीं चल पाता

भाषाकवज््ानी और मनोकवज््ानी कहते है्- बोलने वाला
आमतौर पर अपनी बॉडी लै्ग्वेज समझ नही् पाता। उसे
यह नही् पता चलता कक बोलते वत्त वह अपने हाथो् का
कैसे इस््ेमाल कर रहा है। जबकक सुनने वाले पर उसकी
भाव-भंकगमा और हुकलए का सबसे ज्यादा प््भाव होता है।
वैज््ाकनको् का कहना है कक भाषा आसानी से बदली जा
सकती है, लेककन बॉडी लै्ग्वेज बदलना बहुत मुक्ककल
होता है। हालांकक लंबे समय तक प््ैक्तटस से इसे भी
बदला जा सकता है।

भाषा से ज्यादा प््भावशाली है् हाव-भाव

रिसर्च मे् दावा- आपकी बॉडी लै्ग्वेज से

कमजोि बाते् भी असिदाि बन सकती है्
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मां के गर्भ मे् ही
बच््े को स्वाद का

पता चलने लगता है।
गर्ाभवस्था के दौरान मां के
खानपान से बच््े का स्वाद
तय होने लगता है। ब््िटेन मे्
की गई एक स्टडी मे् पहली
बार बकसी अजन्मे बििु के
चेहरे के हावराव पर बरसच्भ
की गई है। इस स्टडी मे् 32
से 36 हफ्ते की 100
गर्भवती मबहलाओ् के गर्भस्थ बच््ो् के
बरएक्िन मे् अंतर को बरकॉड्भ बकया गया।

अजन्मे बच््े के लिए गोभी नही्, गाजर ज्यादा

स्वालदष््

डरहम यूबनवब्सभटी के
बरसच्भस्भ ने 35 मबहलाओ्
को 100 ग््ाम कटी हुई
गोरी के बराबर के
पाउडर कैप्सूल
बदए। 35
मबहलाओ् को
गाजर के
कैप्सूल बदए
गए। वही् 30 को
कुछ री नही् बदया
गया। स्टडी मे्
गाजर युक्त
कैप्सूल का
स्वाद लेने
वाली मां
के गर्भ मे् पल रहे बच््े
मुस्कुराते नजर आए। वही्,
गोरी वाले कैप्सूल बदए जाने के
बाद उन्हो्ने रोने या बचल्लाने के राव व्यक्त बकए।

20 बमनट बाद अल्ट््ासाउंड मे् पता चला बक गोरी
का स्वाद बमलने के बाद ज्यादातर बच््ो् के चेहरे पर
तीव््ता आ गई। 

गाजर का स्वाद लेने वाली मां के गर्भ मे् बच््े हंसते
हुए बदखे। बजन मबहलाओ् को कुछ नही् बदया गया, उनके
गर्भस्थ बच््े मे् कोई खास पैटन्भ दज्भ नही् हुआ।

गभ्भ मे् बच््े के एक्सप््ेशंस पर यह पहिी स्टडी

गर्भ मे् पल रहे बच््े पर मां के
खानपान और व्यवहार का असर

पड़ता है, लेबकन गर्भ मे्
बच््े के एक्सप््ेिंस को

पहली बार बरकॉड्भ
बकया गया है।  

इससे पहले
2001 मे् एक
स्टडी मे् मां के
दूध के माध्यम से
जब बच््े को
गाजर के स्वाद के

संपक्क मे् लाया गया,
तो बििु ने दूसरे खाद््

पदाथ््ो् की तुलना
मे् कम

प् ् बतब् ्िया
दी थी,

लेबकन यह ऑब्जव््ेिन गर्भ
के बाहर के बििु का था। 

बता दे् बक गर्भधारण की दूसरी बतमाही मे् माता-बपता
बच््ो् की हरकते् भ््ूण के अंदर महसूस करते है्।

वैज््ाबनको् का दावा है बक बच््े गर्भ से बाहर
बनकलने की तैयारी पहले से ही िुर् कर देते है्।

गर्भ

मे् दिखे बच््ो् के

एक्सप््ेशंस

मां के खाने के स्वाद पर बच््ा
प््तित््िया देिा है, खाना कड़वा

हो िो रोनी सूरि बनािा है
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यदि कुत््ो् को आपसे कोई परेशानी
होती है तो तय मादनए दक आप
कानूनी उलझन मे् पड्
सकते है्. आइए
एदनमल वेलफेयर डे
के मौके पर जानते है्
उन कानूनो् के बारे मे्
जो कुत््ो् को सम्मान
से जीने का अदिकार
िेते है्.

कुत््ा सबसे वफािार जानवर माना जाता है, लेदकन
दपछले कुछ दिनो् से पालतू और आवारा कुत््ो् को लेकर एक
अलग ही बहस दछड्ी है, मामला इतना गरम है दक सुप््ीम
कोर्ट तक इस मसले पर सुनवाई कर रहा है. ये सच है दक
कुत््े अक्सर लोगो् को अपना दशकार बना लेते है्, लेदकन क्या
इससे लोगो् को उन्हे् प््ताद्डत करने या मारने का हक दमल
जाता है? यदि आपको ऐसा लगता है तो हम ये बता िेते है्
दक ऐसा करना कानून अपराि है. संदविान मे् आम लोगो् की
तरह ही कुत््ो् को भी जीने और भोजन पाने का अदिकार दिया
गया है. यदि कुत््ो् को आपसे कोई परेशानी होती है तो तय
मादनए दक आप कानूनी उलझन मे् पड् सकते है्. यदि मामला
क्््रता या कुत््े की हत्या का हुआ तौर पांच साल जेल की
सजा भी भुगतनी पड् सकती है. आइए एदनमल वेलफेयर डे
के मौके पर जानते है् उन कानूनो् के बारे मे् जो कुत््ो् को
सम्मान से जीने का अदिकार िेते है्.

मूल निवासी होिे का अनिकार
संदविान मे् पशु क्््रता दनरोिक अदिदनयम 1960 इसमे्

समय-समय पर संशोिन होते रहे है्. 2002 मे् हुए संशोिन
के तहत आवारा कुत््ो् को िेश का मूल दनवासी माना गया है.
वह जहां भी चाहे् वहां रह सकते है्, दकसी को भी उन्हे् भगाने
या हराने का हक नही् है.

जीिे का अनिकार
पशु क्््रता अदिदनयम की िारा 428 और 429 के तहत

यदि आवारा कुत््े के साथ क्््रता की जाती है, उन्हे् मारा जाता
या है या वे अपंग हो जाते है् तो ऐसा करने वाले को पांच
साल तक की सजा हो सकती है.

जहां से पकड़ा वही़ छोड़िा होगा

कुत््ो् की बढ्ती आबािी को रोकने
के दलए एंरी बथ्ट कंट््ोल

कानून 2001 मे् बनाया
गया था, इसके तहत कुत््ो् की

आबािी पर लगाम के दलए नगर
दनगम-पशु कल्याण संस्था या
अन्य एनजीओ यदि दकसी
आवारा कुत््े को गली-मोहल्ले
से पकड्ती है तो बंध्याकरण के

बाि उसे वही् छोड्ना होगा, ऐसा
न करना कानून अपराि है.

कुत़़ा नवषैला है तब भी मारिा अपराि
यदि कुत््ा दवषैला है और उसके कारने का भय है, इसके

बावजूि उसे मारा नही् जा सकता, यदि ऐसा है तो उसके दलए
पशु कल्याण संगठन से संपक्क करना होगा.

भूखा और बांिकर रखिे पर भी सजा
यदि दकसी कुत््े को लंबे समय तक बांिकर रखा जाता

है या उसे भोजन नही् दिया जाता है तो ये संज््ेय अपराि माना
जाएगा, इसकी दशकायत दमलने पर तीन माह तक की सजा
का प््ाविान है, और दकसी पालतू कुत््े को आवारा नही् छोड्ा
जा सकता. यदि ऐसा दकया गया तो ये भी पशु क्््रता
अदिदनयम मे् आएगा. यदि दकसी कुत््े को इस तरह से कष््
पहुंचता है तब भी संबंदित व्यक्कत को तीन माह तक की जेल
हो सकती है.

कुत़़ा पालिे के भी है़ नियम
यदि कोई कुत््ा पालने का शौक रखता है, उसे कई

दनयमो् का पालन भी करना होगा. सबसे पहले उसे अलग-
अलग तरह की वैक्सीन तय समय पर लगवाना होगा. इसके
अलावा िरवाजे पर ‘कुत््े से साविान’ का बोड्ट लगाना होगा.
यदि आप उसे सोसायरी या पाक्क मे् रहलाने ले जाते है् तो
उसके मुंह पर मजल यानी की मास्क जर्र लगाएं तादक वो
दकसी को कार न सके.

8 करोड़ से ज़यादा है़ आवारा कुत़़े
भारत मे् कुत््ो् की आबािी लगातार बढ्ती जा रही है,

स्रेदररा वेबसाइर के मुतादबक भारत मे् पालतू कुत््ो् की
संख्या 2.5 करोड् के आसपास है जो 2023 मे् बढ्कर तीन
करोड् तक पहुंच जाएगी, इसी तरह आवारा कुत््ो् की संख्या
भी 8 करोड् से ज्यािा है.

कुत््ो् को भी है जीने का अधिकार 
भखूा और बाधंकर रखन ेपर भी हो सकती ह ैसजा
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अगर आपको मेकअप का शौक
है, लेककन मेकअप करना नहीं
आता, तो यहां जाकनए मेकअप
करने के आसान संटेपंस कजनंहें
आजमा कर किकगनसंस भी
पंंोफेशनल की तरह अपना
मेकअप कर सकते हैं। हर
लडंकी खूिसूरत और संटाइकलश
किखना चाहती है, िेहतर लुक के
कलए कजतना जरंरी अचंछा
पहनावा होता है, उतना ही
िडंा रोल अचंछे मेकअप का
भी होता है। मेकअप के
जकरए चेहरे के तमाम िाग
धबंिों को आसानी से
कछपाया जा सकता है।
लेककन तमाम गरंसंस ऐसी
होती हैं, कजनंहें मेकअप
करने का शौक तो होता है,
लेककन ठीक से मेकअप करना
नहीं आता। अगर आपको भी

मेकअप के िारे में कोई
आइकिया नहीं है, तो यहां जाकनए
किकगनसंस के कलए मेकअप करने
के वो 7 संटेपंस कजनंहें फॉलो
करके आप भी मनचाहा लुक पा
सकती हैं। 

फेस वाश 

अगर आप मेकअप करने जा रहे
है तो सिसे पहले आप अपना
फेस वाश करलें। इससे आपके
चेहरे पर जो भी िटंस या गंिगी
होंगी वो साफ़ हो जाएंगी वही
आपका ऑयली चेहरा है तो फेस
वाश करने से आपका आयल भी
साफ़ हो जायेगा और मेकअप
जंयािा िेर तक आपके संसकन पर
कटका रहेगा। 

प््ाइमर 
फेस वाश करने के िाि
मेकअप की सिसे पहली
संटेप पंंाइमर होता है तमाम
लडककया इसे संसकप कर
िेती है इसकलए उनके
मेकअप में कफर वो िात

नहीं आती, जो आनी
चाकहए। पंंाइमर आपके

मेकअप के कलए िेस िनाने का
काम करता है।
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फाउंडेशन 
प््ाइमर के बाद आप अपने फेस टोन के हिसाब से
फाउंडेशन ले ले्, फाउंडेशन आपके बेस को और
मज़बूत बनाता िै आजकल माह्किट मे् कई बीबी और
सीसी क््ीम आने लगी िै् वो भी काफी अच्छी रिती िै्,
लेहकन इन्िे् अच्छे से ब्ले्ड करने के बाद स्ककन पर
अप्लाई करे्। फाउंडेशन इस््ेमाल करते समय स्ककन
टोन का खयाल रखे् साथ िी ऑहफस मेकअप के हलए
बिुत िैवी फाउंडेशन का इस््ेमाल न करे्। 

कंसीलर
फाउंडेशन के बाद थड्ड क्टेप िोता िै कंसीलर अगर
आपके चेिरे पर हपंपल्स, फाइन लाइन्स, दाग धब्बे या
डाक्ि सक्िल िै तो उसे आप कंसीलर से कंसील
कर ले्। लेहकन कंसीलर को भी
िमेशा स्ककन टोन को ध्यान मे्
रखकर िी इस््ेमाल करे् कंसीलर
िमेशा आपकी स्ककन टोन से एक टोन
लाइटर िोना चाहिए। 

कॉम्पैक्ट पाउडर 
फाउंडेशन और कंसीलर के बाद
मेकअप को सेट करने के हलए कॉम्पैक्ट पाउडर की
जर्रत िोती िै। इसे आप ब्लश की मदद से इस््ेमाल
करे् और लाइट कलर िी यूज करे्।

आईलाइनर और मस्कारा
ये क्टेप्स करने के बाद अब आप आंखो् का मेकअप
कर सकती िै् आंखो् मे् काजल मोटा या पतला चॉइस
के हिसाब से लगाएं इसके अलावा लाइनर, मक्कारा
आहद भी इस््ेमाल कर सकती िै्। 

ललप्सलटक 
लाक्ट क्टेप मे् िो्ठो पर हलप्सहटक लगाएं आपके
मेकअप का लुक हलप्सहटक के बाद िी आता िै
हलप्सहटक का शेड िमेशा आउटहफट के हिसाब का
िोना चाहिए। ऑहफस मे् आप लाइट या न्यूड
हलपस्कटक भी लगा सकती िै् इसके अलावा हलप ग्लॉस
का इस््ेमाल भी कर सकती िै्। 
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दीया
दीवाली के दीये, दीवाली की रंगोली, सजावट दीवाली के दीये

एक दीया एक छोटा मिट््ी का तेल का दीपक है और मदवाली का िुख्य प््तीक है। दीये आितौर

पर मिट््ी से बने होते है् और इसिे् र्ई की बत््ी होती है जो उन्हे् जलाने िे् िदद करने के मलए

घी या वनस्पमत तेल के एक पूल िे् बैठती है। कई सादे बेचे जाते है् लेमकन दूसरो् को सुंदर पैटन्न

और रंगो् से मचम््ित मकया जा सकता है।

तहंिुओ्
के तलए, घर के हर

नुक््ड् पर मोमबि््ी
जलाना अंिकार और

अज््ान के राज्य को नष्् करने
का प््तीक है। तिवाली के
आसपास, तवशेष मोमबत््ियां
पूरे बाजारो् मे् बेची जाती है्
जो लक्््मी और गणेश जैसे

िेवताओ् की छतवयो् से
सजायी जाती है्।

मोमबत््ियाँ
तिवाली के मुख्य फोकस मे् से

एक छुट््ी की मुख्य रात के िौरान
रोशनी पैिा करना है। घरो् और व्यवसायो्

को लालटेन और िीयो् से रोशन करने के
अलावा, मोमबत््ियो् का उपयोग अक्सर
घर के अंिर भी तकया जाता है।

मोमबत््ियाँ अक्सर अतिक समय तक
जलती है् और तेल लालटेन की

तुलना मे् अतिक सुरत््ित
हो सकती है्।
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बैंगलंस टीलाइट
होलंडर

आपको चादहए : एक ही साइज़ की
अलग अलग रंगो़ की कांच की चूड़डयां,
काि़ड बोि़ड, िेडवकोल, पे़डसल, कै़ची,
थोडे से मोती और टीलाइट
दवदिः काि़ड बोि़ड पर चूड़ी रखकर
पे़डसल से गोला बनाएं और उसे कै़ची से
काट ले़। गोले के डकनारे पर अच़छी
तरह िेडवकोल लगाकर एक चूड़ी
डचपकाएं। इसके बाद िेडवकोल की
मदद से एक के ऊपर एक चूड़डयां
डचपकाते जाएं। जब सभी चूड़डयां
डचपक जाएं तो सबसे ऊपर बराबर-
बराबर दूरी पर मोती पेस़ट करे़। टीलाइट
रखने के डलए सुंदर होल़िर तैयार है।

फ्ंंट कैंिल 
आपको चादहए : कुछ संतरे, लौ़ग, चाकू
और टीलाइट
दवदि: सबसे पहले संतरे को बीच से
काट कर दो डहस़सो़ मे़ बांट ले़। दोनो़
डहस़सो़ का गूदा अलग करे़ और एक
डहस़से पर चाकू से गोलड़़िकोण या
षटकोण ड़डजाइन बनाकर लौ़ग से
सजाएं। संतरे के पहले डहस़से के
बीचो़बीच टीलाइट रखे़ और दूसरे से ढक
दे़। सुंदर फू़़ट कै़िल तैयार है।

जगमगा उठेगी बैलकनी 
आपको चादहए : लकड़ी की
सीढ़ी, तीन-चार छोटे साइज़ के
फ़लॉवर वास, कुछ छोटे साइज के
कांच के ग़लास और टीलाइट।
दवदि: सबसे पहले बैलकनी या
आंगन के एक कोने मे़ सीढ़ी
लगाएं। डिर ख़ाली ग़लासेज मे़
टीलाइट रखे़ और फ़लॉवर वास
के साथ सुंदर तरीके़ से उऩहे़
सीढ़ी पर अरे़ज करे़। 

वाशी टेप कैंिल होलंिर
आपको चादहए : छोटे साइज़ के
कांच के ग़लास, अलग-अलग रंग-
डिज़ाइन की वाशी टेप और
टीलाइट़स
दवदि : ग़लासेज़ पर मनपसंद
स़टाइल मे़ वॉशी टेप डचपकाएं और
उनके अंदर टीलाइट़स डिक़स करे़।

दीपावली
पर खुद बनाई

चीजों से घर रोशन
करना चाहती हैं, तो यहां
ददए जा रहे आइदियाजं

आजमा सकती
हैं।

दिल कहगेा

वाह!
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देशभर में फेसंटिव सीजन की धूम है।
शारदीय नवरातंंि से ही भारत तंयोहारों के रंग में सराबोर हो
जाता है। बता दें तक तदवाली के तंयौहार को अब दस तदनों
का समय ही बचा है। ऐसे में लोग भी इस तंयौहार की
तैयातरयां कर रहे हैं। बहरहाल, तंयौहार के मौसम में हम

अकंसर इतने वंयसंं हो जाते हैं तक
हमें अपने पेरेंटंस के तलए
फेसंटिवल पर कुछ खास करने का
मौका नहीं तमलता है। तंयौहार के
समय हमें अपने पेरेंटंस और घर के
बडंे बुजुगंंों के तलए भी कुछ न कुछ
जरंर करना चातहए। लेतकन इस
तदवाली आप अपने पेरेंटंस के
साथ-साथ के घर के बुजुगंंों के तलए भी ये तंयौहार खास बना
सकते हैं।

ले जाएं शॉपिंग िर
कई बार हमारे घर के बुजुगंग घर से जंयादा बाहर नहीं तनकल
पाते हैं। ऐसे में आप तंयौहार के समय उनंहें बाहर लेकर
जाकर शॉतपंग करवा सकते हैं। अपनों के साथ शॉतपंग
करके उनंहें भी अचंछा लगेगा। इसके अलावा, वे अपने
मनपसंद की चीजों को भी खरीद सकते हैं।

खरीदें नए किडंे
इस तंयौहार को अपने पेरेंटंस और बुजुगंंों के तलए
और खास बनाने के तलए आप उनंहें नए कपडंे
तगफंि कर सकते हैं। बता दें तक तंयौहार के समय
सभी नए कपडंे ही पहनते हैं और इस बात का
खंयाल रखें तक घर के बुजुगंग पुराने कपडंे ना पहनें।
बेहतर होगा तक आप उनंहें अपने साथ ले जाएं, इससे

वह अपनी पसंद के कपडंे खरीद सकते हैं।
पिनर करने जाएं

इस भागदौडं भरी तजंदगी में तंयौहार ही एक ऐसा मौका होता
है, जब हम सब साथ तमलकर पतरवार के साथ खाना खाते
हैं। इसतलए तंयोहार वाले तदन घर में पतरवार के साथ ही

तिनर करें। काम में वंयसंंता के चलते
हम अपने घर के बडंों को जंयादा समय
नहीं दे पाते हैं। अगर आप चाहें तो
पतरवार के साथ बाहर भी तिनर करने
जा सकते हैं।

गेमंस बढंाए करीपबयां
आप चाहे तो आप लूिो या शतरंज जैसे
खेल भी आराम से खेल सकते है।

तंयौहार के तदन आपको पास काफी समय होता है। ऐसे में
कोतशश करें की आप अपने पतरवार के साथ पूरा समय
वंयतीत करें।

इस त्योहार अपने बुजुर््ो्
को खुश करने के लिए

अपनाएं ये तरीके
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भारतीय महिलाओं के शंंृंगार में हिंदी
सिसे अिम िोती िै और इसे वि
माथे पर सजाती िैं। जी िाँ और यि
िर युवती या महिला की खूिसूरती
में चार चांद लगाने का काम करती
िै। देसी हलिास िो और माथे पर
हिंहदया न सजी िो, तो शंंृंगार
अधूरा िी नजर आता िै। िालाँहक
अगर आप अपने चेिरे के शेप के
अनुसार हिंदी लगाती िैं तो सिसे
सुंदर हदख सकती िैं। आज िम देते
िैं कुछ खास आईहिया।
चौड़े माथे के लिए- अगर आपका

माथा चौडंा िै, तो आप िेहििक

िडंी गोल हिंदी लगाइए। जी िाँ, इस
तरि के माथे पर िडंे आकार की
हिंदी खूिसूरत लगती िै। जी िाँ
और वो चािें पंलेन िों या हिजाइन
वाली।

चौकोर चेहरे के लिए- अगर
आपका चेिरा चौकोर िै तो आपको
गोल हिंदी लगानी चाहिए। धंयान रिे
संकंवायर शेप के फेस के साथ कभी
भी हकसी और शेप की हिंदी ना
लगाएं।
दूर भौंहें होने पर- कुछ युवहतयों या

म हि ला ओं
की

भौ िों
के

िीच गैप जंयादा िोता िै तो ऐसे में
िडंी गोल सजी िुई हिंदी लगाना
सिी िो सकता िै।
गोि चेहरे के लिए- अगर आपका
चेिरा गोल िै तो आपको लंिी हिंदी
लगानी चाहिए। जी िाँ कंयोंहक ये
हिंदी आपके चेिरे पर िेिद
खूिसूरत लगेगी।
िंबे चेहरे के लिए- लंिे चेिरे पर
गोल हिंहदयां अचंछी लगती िै।
हजनका चेिरा लंिा िै वो गोल
हिंहदयों के साथ-साथ अलग
अलग एकंसपेहरमेंट करना िो तो कर
सकती िै।

अंडाकार चेहरे के लिए- अगर
आपका फेस अंिाकार शेप का िै तो
अपने चेिरे के साथ कई सारे
एकंसपेहरमेंट कर सकती िैं। जी िाँ,
और आप लंिी हिंदी भी टंंाई कर
सकती िैं।
छोटे चेहरे के लिए-  छोटे चेिरे वाली
युवहतयों को जंयादा फैंसी हिजाइन की
हिंहदयों की जगि पंलेन या सॉहलि
कलसंस की हिंदी लगानी चाहिए।

हाटंट शेप चेहरे के लिए- अगर
आपका चेिरा िाटंस शेप का िै और
माथा थोडंा िडंा िै तो आपको छोटी
हिंदी लगानी चाहिये।

चेहरे की शेप के अनुसार लगाए
बिंदी और पाएं परफेक्ट लुक
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ऐसे करें खुद की
सुरकंंा

दिवाली में पटाखों की
धूम नहीं हो तो
शायि कुछ कमी
सी लगती है,
लेदकन अगर पटाखें
हमारे संवासंथंय को
नुकसान व पयंाावरण
को हादन पहुंचा रहे हैं
तो हमें इनके इसंंेमाल
के बारे में सही से
सोचने की जरंरत है। 
पटाखे में
मौजूद
छोटे
कडं

डालते हैं
फेफडंों पर असर

दिवाली की धूम-धडंाम के बीच संवासंथंय से जुडंी
समसंयाओं से अपने को दकस तरह से बचें व पटाखों
से दकस तरह बुजुगंा व बीमार लोग अपनी संवासंथंय की
िेखभाल करें। वदरषंं दवशेषजंं डॉ। जंंानेंदंं अगंंवाल ने
यह पूछने पर दक िमा के मरीज या आम वंयकंततयों पर
पटाखों के धुएं का असर कैसे होता है? डॉ। अगंंवाल

ने कहा दक रोशनी
का तंयोहार दिवाली
अपने साथ बहुत
सारी खुदशयां लेकर
आता है, लेदकन
िमा, सीओपीडी या
ए ल दं जा क
रहाइदनदटस से
पीदंडत मरीजों की
समसंया इन दिनों
बढं जाती है।
पटाखों में मौजूि
छोटे कण सेहत पर
बुरा असर डालते
हैं, दजसका असर
फेफडंों पर
पडंता है। 
धुएं से बचने की

करें कोशिि
इस तरह से पटाखों
के धुंए से फेफडंों
में सूजन आ सकती

है, दजससे फेफडंे अपना काम ठीक से नहीं कर
पाते और हालात यहां तक भी पहुंच सकते हैं दक
ऑगंंेन फेदलयर और मौत तक हो सकती है। ऐसे में

धुएं से बचने की कोदशश करें। डॉ। अगंंवाल कहते हैं
दक पटाखों के धुएं की वजह से असंथमा या िमा का
अटैक आ सकता है। हादनकारक दवषातंत कणों के
फेफडंों में पहुंचने से ऐसा हो सकता है, दजससे वंयकंतत
को जान का खतरा भी हो सकता है। ऐसे में दजन लोगों
को सांस की समसंयाएं हों, उनंहें अपने आप को पंंिूदषत
हवा से बचा कर रखना चादहए।

दिवाली पर जलने
वाले

पटाखे
पहुं चाएंगे

सहेत को
नकुसान



29 23 अक्टूबर 2022

हार्टअरैक और स्ट््ोक की आशंका
पटाखों के धुएं से हाटंटअटैक और संटंंोक का खतरा
भी पैदा हो सकता है। पटाखों में मौजूद लैड सेहत
के ललए खतरनाक है, इसके कारण हाटंटअटैक और
संटंंोक की आशंका बढं जाती है। जब पटाखों से
लनकलने वाला धुंआ सांस के साथ शरीर में जाता
है तो खून के पंंवाह में रंकावट आने लगती है। लदमाग
को परंाटपंत मातंंा में खून न पहुंचने के कारण वंरकंतत
संटंंोक का लशकार हो सकता है।
हानिकारक प््भाव से ऐसे बचे्
डॉ। अगंंवाल कहते हैं लक छोटे बचंंों, बुजुगंंों और
बीमार लोगों को अपने आप को बचा
कर रखना चालहए। लदल के मरीजों
को भी पटाखों से बचकर रहना
चालहए। इनके फेफडंें बहुत नाजुक
होते हैं। कई बार बुजुगंट और बीमार
वंरकंतत पटाखों के शोर के कारण
लदल के दौरे का लशकार हो जाते हैं।
कुछ लोग तो शॉक लगने के कारण
मर भी सकते हैं। 

दमा के मरीजो् के निए

िुकसािदायक
डॉ। अगंंवाल ने कहा लक कोलशश रहे लक पटाखें
न जलाएं रा कम पटाखे फोडंें। पटाखों के जलने

से काबंटन डाईऑतंसाइड, काबंटन मोनोऑतंसाइड
और सलंफर ऑतंसाइड जैसी गैसें लनकलती हैं जो
दमा के मरीजों के ललए खतरनाक हैं। हवा में
मौजूदा धुंआ बचंंों और बुजुगंंों के ललए घातक हो
सकता है।

मुंह पर कपड्ा बांधे
उनंहोंने सलाह दी लक पंंदूलित हवा से बचें, तंरोंलक
रह तनाव और एलजंंी का कारण बन सकती है।
एलजंंी से बचने के ललए अपने मुंह को रंमाल रा
कपडंे से ढक लें। दमा आलद के मरीज अपना
इनंहेलर अपने साथ रखें। अगर आपको सांस लेने
में परेशानी हो तो तुरंत इसका इसंंेमाल करें और
इसके बाद डॉतंटर की सलाह लें। तंरोहारों के दौरान
संवसंथ जीवनशैली अपनाएं। अगर आपको लकसी
तरह असहजता महसूस हो तो तुरंत डॉतंटर की
सलाह लें। 
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इस दिवाली घर पर बनाए ंपनीर
वाल ेगलुाब जामनु

1. बर्तन मे् चीनी और 2 कप
पानी डालकर इसकी चाशनी रैयार
कर ले्।
2. अब एक
प्लेट मे् पनीर
को अच्छी ररह
क््म्बल कर ले्
और उसे मावे के
साथ ममक्स कर ले्।
3. इसमे्  मैदा और
इलायची पाउडर
डालकर अच्छे से ममला
लीमिए और एकदम

मचकना

मम श् ् ण
रैयार कर ले्।

4. एक कटोरी मे्
ड््ाईफ्््टस को बारीक
काट ले्।
5. रैयार ममश््ण को
हाथ मे् लेकर फ्लैट
कर ले् और उसमे्
एक दो चुटकी
ड््ाई फ्््ट्स
डालकर बॉल्स

रैयार कर ले्।
6. एक पैन मे् घी गम्त होने
के मलए रख दे्, उसमे् एक-
एक करके बॉल्स डालरे
िाएं। 
7. बॉल्स को गोल्डन ब््ाउन
होने रक रले्। 
8. रलने के बाद सीधा गम्त
चाशनी मे् डालरे िाएं। 
9. आपके पनीर-मावा गुलाब
िामुन बनकर रैयार है्।
10. इन्हे् इस मदवाली के
मौके अपने पमरवार और
मेहमानो् के साथ ममलकर
एंिॉय करे्।

30

सामग््ी:
मावा - 300 ग््ाम
पनीर - 100 ग््ाम
मैदा - 70 ग््ाम
चीनी - 800 ग््ाम
इलाइची - 1 टीस्पून

काजू - 7 से 8 (बारीक
कटे हुए)
बादाम - 7 से 8
(बारीक कटे हुए)
घी - तलने के ललए
बनाने की लवलि:



31 23 अक्टूबर 2022

हर मां- बाप चाहते हैं कि उनिे बचंंे िो
हेलंदी नंयूकंंिशन कमले तािी उसिा कििास
ठीि तरीिे से हो सिे। लेकिन िई बार हम
अंजाने में उनंहें ऐसी चीजें दे देते हैं जो उनिी
सेहत िे कलए सही नहीं होती है। इनमें से एि
है  िॉफी जो बचंंों िी हेलंथ िे कलए िाफी
खंराब मानी जाती है। दूध िी तुलना में िॉफी
जंयादा संिंंॉनंग होता है, इसकलए सलाह दी
जाती है कि इसे बचंंों से दूर रखें। अगर
आपिा भी बचंंा अकधि िॉफी पीता है तो ये
इस आकंटििल िो धंयान से पढंें।

पहले जान लें कॉफी से होने वाले नुकंसान

दरअसल िॉफी में एि खास ततंि होता है, कजसे
'िैफीन' िे नाम से जाना जाता है।  अगर िोई वंयकंतत
जंयादा मातंंा में िैफीन िा सेिन िरता है, तो उसे
अकनदंंा , पेट िी गडंबडंी, कसर ददंद, एिागंंता में िमी
और कदल िी धडंिन बढंने जैसी िई समसंयाएं हो
सिती हैं। यही नहीं, िॉफी में डाले जाने िाले दूध,
कंंीम और चीनी िा भी बचंंों िी सेहत पर बुरा असर
पडंता है। इसकलए िम उमंं िे बचंंों िे कलए िॉफी ना
पीने िी सलाह दी जाती है।

बचंंे को कॉफी देने की सही उमंं
- डॉतंटसंद िे अनुसार, 8 साल िे बाद बचंंों िो एि

िप लाइट िॉफी दे सिते हैं। 

- इस दौरान बचंंे िे नंयूकंंिशन िा धंयान रखना होगा।
जरंरत से जंयादा िॉफी पीना खतरनाि भी हो
सिता है।

- अगर बचंंा िॉफी पीने िी कजदंं नहीं िरता है, तो
आप उसे 16 साल िी उमंं िे बाद ही इसे पीने िी
सलाह दें। 

- बचंंों िो  िॉफी रात में जागने िे कलए ना दें। 
- रात िे ितंत िॉफी देने से उनिी नींद खराब हो

सिती है और उनंहें रात में जागने िी बुरी आदत
लग सिती है।

बचंंों को दें  नैचुरल चीजें
यकद बचंंा िॉफी नहीं भी पीता है, तो अनंय  कंंिंतंस

जैसे- सोडा, िोलंड कंंिंि, कफजी कंंिंतंस, आइस टी,
फंलेिडंद फ्ंंट कंंिंतंस आकद पी रहा है तो इनमें भी  िैफीन
होता है। यहां ति कि बचंंों िी पसंदीदा चॉिलेट शेतंस
और चॉिलेट कमलंि में भी अचंछी मातंंा में िैफीन होता
है। इसकलए िोकशश िरें कि छोटे बचंंों िो कसफंफ दूध
और नैचुरल चीजें ही कखलाएं।

इस उम्् के बच््ो्

को कॉफी से

बबल्कुल रखे् दूर

नहीं तो हो सकता
है नुकसान



माधुरी दीक््ित पर चढ्ा
फेस्टिव सीजन का खुमार

ट््ेकिशनल हरे लहंगे म्े
फोिोशूि वायरल

बॉलीवुड एक्ट््ेस माधुरी दीक््ित का फैशन स्टाइल मे्
गजब लुक देखने को कमलता है. ऐक्ट््ेस हर तरह की
आउटकफट को बेहद खूबसूरती से कैरी करती है्.

बॉलीवुड की 'धक-धक गल्ल' माधुरी दीक््ित ने
एक्कटंग के साथ-साथ अपनी प्यारी स्माइल से भी लाखो्
लोगो् का कदल जीता है. खास बात ये है कक माधुरी

दीक््ित अपने फैशन से्स और स्टाइल को लेकर जानी
जाती है्. हाल ही मे् उनका एकलगे्ट ट््ेकडशनल लुक
वायरल हुआ है.

लेटेस्ट फोटोशूट मे् वह माधुरी ग््ीन कलर की
ट््ेकडशनल ड््ेस मे् पोज देती नजर आ रही है्. खूबसूरत
लहंगा-चोली पहने एक्ट््ेस का ये लुक डांकडया या गरबा
नाइट के कलए परफेक्ट है.

माधुरी के ट््ेकडशनल लुक मे् पीले, नारंगी, लाल,
नीले और भूरे रंगो् के कई फूल है्. इसके फूलो् को धागे
की कढ्ाई से सजाया गया है. इस लहंगे के साथ पैरट
ग््ीन रंग की चोली है. एक्ट््ेस ने ब्लाउज को मैकचंग पैरट
ग््ीन रंग के लहंगे के साथ पहना था कजसे फूलो् से
सजाया है.

डांस करयकलटी टीवी शो 'झलक कदखला जा 10' के
नवराक््ि स्पेशल एकपसोड की शूकटंग के कलए एक्ट््ेस ने
एक खूबसूरत बांधनी लहंगे को कैरी ककया था. रंगीन
लहंगा चोली सेट मे् एकट््ेस काफी खूबसूरत कदखाई दी्.

बता दे् कक ऐसा पहली बार नही् है कक माधुरी का
एथकनक लुक वायरल हुआ हो. इससे पहले भी एक्ट््ेस
ट््ेकडशनल ड््ेस मे् फोटोशूट करवा चुकी है्. उनका हर
लुक सोशल मीकडया पर खूब वायरल हुआ.


