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इंटरव्यू मे् बॉस िे पूछा - क्या आपको
प््िपटश भाषा आती है?

लड्का - हाँ
बॉस - कुछ बोल के पदखाओ

लड्का - डूगिा लागाि डेिा पडेगा बुवि!
बॉस - बॉस बेहोश 

00000000000000000000
एक शहरी लड्की की शादी गांव मे् हो गई।

उस लड्की की सास िे उसे भै्स को
चारा डालिे को कहा।

मगर भै्स के मुंह मे् झाग देखकर वो
वापस आ गई।

सास िे पूछा- क्या हुआ बहू, क्यो् ऐसे
ही वापस आ गई?

बहू बोली- भै्स अभी कोलगेट कर रही है मां
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इंजीपियपरंग के स्टूडे्ट्स – सर, हमिे कॉलेज मे्
एक ऐसी चीज बिाई ह…ैपजसकी सहायता से आप
दीवार के आर-पार देख सकते है…्
सर (खुश होते हुए) – वाह ! क्या बात ... 

000000
बच््ा : पापा आपिे मम्मी मे् ऐसा क्या देखा जो
शादी कर ली ?
पापा : उसके गाल का चोट सा पतल
बच््ा : कमाल है !!! 
इतिी सी छोटी चीज के पलए इतिी बडी
मुसीबत मो... 

एक पपत िे
अपिी पन्िी को

पदल की बात बताई... 

कहा - तुमसे शादी करके
मुझे एक फायदा हुआ है 

पन्िी - कौि सा फायदा? 
पपत - मुझे मेरे गुिाहो् की
सजा इसी जन्म मे् पमल गई।

00000
बेटा- मुझे शादी िही्
करिी, मुझे सभी औरतो् से
डर लगता है 
पपता - कर ले बेटा..... पफर
एक ही औरत से डर लगेगा,
बाकी सब अच्छी लगे्गी।

हसबै्ड वाइफ हाथ पकड्े बाज्ार जा
रहे थे. 
उन्हे देख कर दोस्् बोला, इतिे साल
बाद भी इतिी मोहब्बत.
हसबै्ड बोला, ओ भाई! कैसी मोहब्बत?
हाथ छोड्ते ही दुकाि मे घुस जाती है! 
000000000000000
पन्िी : अजी सुिते हो, 
आपका दोस्् एक पागल लडकी से शादी
करिे जा रहा है, उसे
रोकते क्यो् िही् ?
पपत – क्यो्
रोकूँ ? उस दोस्् िे
मुझे रोका था क्या ?

पत्नि – तुम्हारे इस िरक मे् तुम्हारी
गुलामी करते-करते मै् तंग आ गई हूं, 
लगता है पपछले जन्म मे् मै्िे बहुत बुरे
कम्म पकये हो्गे..
पती– तो अब तो अच्छे कर लो, मायके
जाओ और मेरे घर को स्वग्म बिाओ 

पति पत्नी से –
िुझ मे् रब तिखिा है
यारा मै् क्या करू् ?
पत्नी – नातरयल
फोड़, प््साि चढ़ा,
पूजा कर और जो
मै् कहूं उसे रब की
इच्छा मान तलया
कर!!
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जब भी लोग घरेलू हिंसा के बारे में सोचते िैं तो
उनके हिमाग में सबसे पिले शारीहरक हिंसा और
मानहसक हिंसा िी आती िै।  ठीक िै। लेहकन शोध से
पता चलता िै हक फाइनेंहशयल एबंयूज असंवसंथ हरशंतों
में उतनी िी बार िोता िै, हजतना हक अनंय पंंकार के
एबंयूज। आज इस आहंटिकल में िम जानेंगे हक कंया िै
फाइनेंहशयल एबंयूज कंया िै और महिलाएं हकस तरि
इसका सामना कर सकती िैं। 

क्या है आर्थिक शोषण 
आहंथिक शोषण में पीहंित की फाइनेंहशयल हरसोसंि को

पंंापंत करने, उपयोग करने और बनाए रखने की कंंमता को
हनयंहंंित करना शाहमल िै। जो लोग आहंथिक रंप से पीहंित
िैं, उनंिें काम करने से रोका जा सकता िै। ऐसे लोगों के पास
धन और अनंय हरसोसंि तक पिुंच निीं िोती िै। जब उनके
पास पैसा िोता िै, तो उनंिें अकंसर खचंि हकए गए एक-एक
पैसे का हिसाब िेना पिंता िै। कुल हमलाकर, फाइनेंहशयल
एबंयूज के रंप संसथहत से अलग-अलग िोते िैं। कभी-कभी
एक एबंयूजर संसथहत के अनुसार अलग-अलग रणनीहत का
उपयोग कर सकता िै जबहक कुछ अनंय एबंयूजर अहधक
खुले, मांग करने वाले और डराने वाले िो सकते िैं। 

कैसे पता चलता है रक आप हो रही है् 
फाइने्रशयल एब्यूज का रशकार? 

आपके दंंारा कमाए या सिेजे गए धन के इसंंेमाल या
उस तक पिुंच को हनयंहंंित करने का पंंयास करना । हबना
पूछे अपने हनजी फायिे के हलए आपके पैसे या संपहंंि का
इसंंेमाल करना । हबना अनुमहत के आपके पैसे लेना या
केंंहडट काडंि का इसंंेमाल करना । सीमा बढंा कर और हफर
हबलों का भुगतान न करके आपके केंंहडट इहतिास को बबंािि
करना । अपने नाम से भुगतान करने या हबलों का भुगतान
करने का िावा करना, लेहकन इसका पालन निीं करना ।

पैसे उधार लेना 
आपके पैसे या संपहंंि का खुि को िकिार मिसूस

करना। यि मांग करना हक आप अपनी तनखंवाि, पासवडंि
और केंंहडट काडंि उनंिें वापस कर िें। आपसे उनके हबलों या
उनके िाहयतंवों का भुगतान करने की अपेकंंा करना।

आपके फाइनेंस पर हनयंिंंण पाने के हलए आपके बजट
या फाइनेंहशयल हनणंियों को कवर के रंप में सिायता के हलए

ऑफंर िेना। कहठन फाइनेंहशयल पहरसंसथहतयों से उबारने में
आपकी मिि की अपेकंंा करना।आपकी तनखंवाि या आय
के अनंय संंोतों को जबंत करना।आपके बैंक संटेटमेंट और
अनंय फाइनेंहशयल हरकॉडंि को इंटरसेपंट करना या खोलना।

फाइने्रशयल एब्यूज का प््भाव 
फाइनेंहशयल एबंयूज के पंंभाव अकंसर हवनाशकारी िोते

िैं। आहंथिक शोषण के साथ िोने वाले भावनातंमक शोषण के
कारण पीहंित खुि को अपयंािपंत और अहनहंंित मिसूस
करता िै। उनंिें कई बार भूखा और मूलभूत सुहवधाओं के
हबना रिना पिंता िै कंयोंहक उनके पास पैसा निीं िोता। यिी
वजि िै हक कम समय में, फाइनेंहशयल एबंयूज पीहंितों को
शारीहरक शोषण और हिंसा के पंंहत संवेिनशील बना िेता िै।
पैसे, केंंहडट काडंि और अनंय फाइनेंहशयल चीजों तक पिुंच
के हबना, हकसी भी पंंकार की सुरकंंा योजना बनाना बेिि
मुसंशकल िै। यहि कोई एबंयूजर हिंसक िै और पीहंित को
सुरहंंकत रिने के हलए छोिंने की आवशंयकता िै, तो यि पैसे
या केंंहडट काडंि के हबना मुसंशकल िै। और अगर उनंिें िमेशा
के हलए हरशंते से बािर हनकलना िै, तो रिने के हलए सुरहंंकत
और हकफायती संथान ढूंढना चुनौतीपूणंि िै। वे भोजन, कपिंे
और पहरविन जैसी मूलभूत जरंरतों को पूरा करने के हलए
भी संघषंि करते िैं।

कैसे करे् फाइने्रशयल एब्यूज का सामना?
यहि आपके पास पैसे निीं िैं, और आप उस हरशंते से

हनकलना चािती िैं, तो घरेलू हिंसा एजेंसी से मिि ली जा
सकती िै। यहि आप ऐसा निीं चािती िैं, तो नीचे बताए गए
तरीकों से आपको फाइनेंहशयल एबंयूज का सामना करने में
मिि हमल सकती िै। 

आर्थिक र्प से रशर््ित हो्
अपने िोसंंों और पहरवार के साथ फाइनेंहशयल एबंयूज

के अपने अनुभव के बारे में बात करना और फाइनेंस के बारे
में जानकंंी पाने से मिि हमल सकती िै। इसके हलए आप
अपने बैंक को कॉल करके अपने पसंिनल फाइनेंस के बारे में
जान सकती िैं। इसके अलावा, हकसी फाइनेंहशयल पंलानर
से हमलकर, वकील से बात करके, अपने केंंहडट संकोर की
जांच करके, अपनी केंंहडट हरपोटंि को फंंीज करके फाइनेंस में
एकंसपटंि िो सकती िैं।  केंंहडट हरपोटंि और अपने टैकंस हरटनंि
की की कॉपी अपने पास रखना भी जरंरी िै। अपने बैंक
अकाउंट के हलए एकंसेस का अनुरोध करने और हववरण
पंंापंत करने के हलए पसंिनली बैंक जा सकती िैं। इसके हलए
आप हकसी अपने की मिि ले सकती िैं। 

क्या है आर्थिक शोषण?

कैसे करे् सामना?  
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हाल ही में लैकंमे फैशन वीक 2022 के रैंप
पर चितंंांगदा चिंह ने अपने फंकी लुक िे हर
चकिी के होश उडंा चदए. उनके गंलैमरि अवतार
की िारों ओर ििंाा हो रही है.

बॉलीवुड इंडसंटंंी की मशहूर एकंटंंेि चितंंांगदा
चिंह ने हाल ही में अपने फैशन िेंि िे लोगों के
होश उडंा चदए हैं. एकंटंंेि का लेटेसंट तसंवीरें
इंटरनेट पर धमाका मिा रही हैं.

चितंंांगदा ने लैकंमे फैशन वीक 2022 के रैंप
पर फंकी लुक चबखेर कर लोगों को अपना

दीवाना बना चदया है. इि वकंत उनके
आउटचफट के खूब ििंंे हो रहे हैं.

इन तसंवीरों को तंंांगदा चिंह ने अपने
ऑचफचशयल इंसंटागंंाम हैंडल पर भी शेयर
चकया है. एकंटंंेि अकंिर अपने लुकंि को
लेकर छाई रहती हैं.

डीप नेक चंंिंटेड डंंेि के िाथ कलंंी
हेयर कैरी कर चितंंांगदा बेहद संटाइचलश
नजर आ रही है. इिके िाथ ही उनंहोंने
अपने लुक को हाई बूटंि पहनकर कंपंलीट
चकया है.

ये कोई पहली बार नहीं है जब तंंांगदा
चिंह का कोई लुक इतना वायरल हो रहा
है. वैिे भी आए चदन अपने हैंडल पर
एकंटंंेि अपनी गंलैमरि फोटोज शेयर
करती रहती हैं.

चित््ांगदा चिंह

का ग्लैमर देख

घायल हुए फै्ि
फंकी लुक में वायरल

हुईं फोटोज
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समाज भले ही आज तकनीकी विकास में आगे बढं
रहा है लेवकन कुछ बातों में लोगों की सोच आज भी िहीं
रंकी है। लडंवकयों को लेकर समाज में कई तरह के
भेदभाि आज भी वमलते हैं। लेवकन समाज की इन सारी
बातों को पीछे छोडंकर कुछ माता-वपता अपनी बेवियों को
आगे बढंने के वलए पंंेवरत कर रहे हैं। लडंवकयों को यवद
अचंछे से पंंोतंसावहत वकया जाए तो िह समाज की बेवंडयों
को तोडंकर देश-विदेश में राजंय का नाम ऊंचा कर रही
हैं। ऐसी ही एक 16 साल की लडंकी के बारे में आज
आपको बताने जा रहे हैं वजसका नाम है लाछी पंंजापवत।
लाछी एक अचंछी लेविका होने के साथ-साथ एक
बेहतरीन डांसर भी हैं। तो चवलए आपको बताते हैं वसरंफ
16 साल की उमंं में कैसे उनंहोंने अपने जीिन में इतना
अचंछा मुकाम हावसल वकया...

सिर्फ 16 की उम्् मे् नाम सकए कई अवॉडि्स 

लाछी वसरंफ एक अचंछी लेविका ही नहीं बलंकक िह अचंछी
डांसर भी हैं। अपने बेहतरीन डांस के साथ िह देश विदेश में
कथक की पंंसंंुवत भी दे चुकी हैं। िह नेशनल लेिल की संपोरंसंस
पसंसन, पेंिर और एक कैवलगंंारी आवंििसंि भी हैं। 

'गोल्डन बुक ऑर द अर्स' मे् प््कासित हुई लाछी की कहानी 
लाछी को जयपुर की गोकंडन गलंस कहा जाता है। िह जयपुर

की जंगेसंि ऑथर ऑर द िकंडंस के नाम से भी अपनी पहचान
बना चुकी हैं। वसरंफ 16 साल की उमंं में लाछी की कहानी
गोकंडन बुक ऑर द अथंस में पंंकावशत हुई है। आपको बता दें
वक इस वकताब में ऐसे 101 वंयलंततयों की बॉयोगंंारी है वजनंहोंने
वकसी न वकसी रंप में समाज को पंंभावित वकया है। अपनी
वकताब में लाछी ने 50 देशों के राषंंंंपवत, पंंधानमंंतंंी, अवभनेता,
विलाडंी, वचवकतंसा, वशकंंक और समाजसेवियों के जीिन के बारे
में बताया है। 

9 िाल की उम्् मे्
पब्ललि हुई लाछी

की सकताब 
लाछी की उमंं

वसरंफ 9 साल की
थी जब उनकी
पहली वकताब
वंहाइल विद मी के
नाम से पलंललश हुई थी। इस वकताब में उसने अपनी वलिी हुई
कविताएं, कहावनयां और बाल ककंपनाओं का वजकंं वकया ता।
इसके अलािा इस वकताब में लाछी ने मानिीय संिेदनाओं, मां
के पंंवत पंंेम, कनंया भंंूण हतंया को रोकने के वलए भी अपनी
वकताब में वजकंं वकया है। 7िें एवशयाड वलिरेचर रेलंसििल में
उनंहें यंगेसंि ऑथक एतंसीलेंड अिॉडंस से भी समंमावनत वकया गया
था। लाछी को यह विताब उनके दंंारा वलिी गई पुसंंक वसि ए
वंहाइल विद मी के वलए वमला था। 

सिर्फ 5 िाल की उम्् मे् सकया सलखना िुर् 
लाछी ने वसरंफ पांच साल की उमंं में लेविका के रंप में काम

करना शुरं कर वदया था। संकूल में वमलने िाले कायंस के बाद िह
वलिना शुरं कर देती थी। लाछी की माता-वपता को जब इस बात
का पता चला तो उनंहोंने उसे वलिने के वलए मोवििेि वकया।
पेरेंरंस के संपोिंस से ही लाछी ने िकंडंस वरकॉडंस बनाया। लाछी ने
अपनी वकताब बॉलीिुड एतंटंंेस हेमामावलनी को भी भेंि के रंप
में दी थी। लाछी ने बताया वक- पुसंंक से वमलनी िाली रावश
िह कैंसर पीवंडत लोगों के इलाज के वलए देगी। इसके अलािा
लाछी दूसरी वकताब भी वलि रही हैं। 

खुद प््धानमंत््ी बंधवा चुके है् लाछी िे राखी 
7िें एवशयाड वलिरेचर रेलंसििल में लाछी ने संिेज पर पीएम

से वमलने की इचंछा जावहर की थी। वजसके कुछ वदन बाद उनंहें
पीएम मोदी ने वमलने का मोका वमला। पंंधानमंतंंी लाछी से रािी
भी बंधिा चुके हैं। इसके अलािा अपनी वकताब भी िह लाछी
को भेंि कर चुकी हैं। िबरों की मानें तो लाछी बचंंों को वनशुकंक
नृतंय भी वसिाती है। 

सपस्टल िूटर और कैसलग््ारी आस्टिस्ट भी है्
लाछी केिल डांसर और राइिर ही नहीं बलंकक एक

कैवलगंंारी आवंिससंि, पेंिर होने के साथ वपसंिल शूिर भी है। िह
11िें महाराजा करणी वसंह मेमोवरयल , 10 मीिर एयर वपसंिल
शूविंग के नेशनल िूनंासमेंि में गोकंड मेडल भी जीत चुकी हैं।
अपनी सरलता का सारा शंंेय िह अपने माता-वपता को देती हैं।
डांस, राइविंग, पेंविंग उनका वसरंफ पैशन है। भविषंय में िह आईएएस
अवधकारी बनना चाहती हैं और देश की सेिा करना चाहती हैं। 

सिर्फ 16 िाल की उम् ्मे ्सिखाया कमाल 
जयपुर की गोल्डन लड्की बनी लाछी प््जापति
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बैंक की शानदार जॉब, दो बचंंे, भरा पूरा पररवार,
जमीन जायदाद, खुद से भी जंयादा चाहने वाले परि, सब
कुछ था मंजू भालोरिया के पास। लेरकन रिर भी उनंहोंने
कुछ और चारहए था, परि को अपनी इचंछा बिाई िो वो
एक बार में ही िैयार हो गए। परि ने अपना सब कुछ
कुबंाान कर रदया। यह कहानी है मंजू भालोरिया की जो
राजसंथान की बेिी हैं, हररयाणा की बहू हैं और अब उतंंर
पंंदेश की जज भी।

पति सुतिि ने बनाया पत्नी िंजुला के 
सपने को अपना सपना

बिा दें रक मंजुला भालोरिया ने
उतंंर पंंदेश की हायर जंयूरिरशयल
सरंवास एकंजाम में िॉप रकया है।
शादी के बाद जब मंजुला ने परि
सुरमि से जज बनने की इचंछा
जिाई िो उनके परि ने भी पुरा
साथ रदया, रजसके बाद मंजुला ने
उतंंर पंंदेश जंयूरिरशयल सरंवासेज
के बारे में पिा रकया और जोर-शोर
से पढ़ाई शुरं कर दी। पढ़ंाई के
साथ-साथ 2  बचंंे संभालना मंजू
के रलए चुनौिी बनिा जा रहा था

िो परि सुरमि ने पतंनी के सपने
की खारिर अपनी शानदार पैकेज
वाली बैंक की नौकरी से इसंंीिा
दे रदया। उनंहोंनें बचंंों और
पररवार की रजमंमेदारी अपने ऊपर
ले ली।

ऐसा था िंजुला का सफर 
मंजू की संिोरी रकसी रहंदी

रिलंम से कम नहीं हैं। जयपुर में
जनंमी मंजू ने वहीं पर पढ़ंाई करके
एलएलबी पास की। उसके बाद

एमबीए की पढ़ंाई करने लंदन पहुंच गई और वहीं पर
एक बड़े बैंक में जॉब रकया। लेरकन दो साल में ही वो
बोर हो गई िो बैंक जॉब छोड़ दी। वहीं मंजू की मुलाकाि
हररयाणा के रहने वाले सुरमि से हुई और दोनों ने शादी
कर ली। 

यह कहना गलि नहीं होगा की मंजू ने जीवनसाथी
के रंप में रबलंकुल सही इंसान को चुना। सुरमि ने अपने
जीवनसाथी होने का िजंा बहुि अचंछे से रनभाया। आज
मंजू  की सिलिा के पीछे उसके परि का भी बहुि बड़ंा
हाथ है।

पति ने लगाया कतियि दांव पि

पत्नी ने भी जज बनकि पेश की तिसाल

जोड़ी हो तो ऐसी 
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संयुक्त राष्््् पय्ाावरण

काय्ाक््म (यूएनईपी) की

ररपोर्ा के मुतारिक भारत मे्

एक साल मे् तकरीिन

6.87 करोड् रन खाना

िि्ााद होता है. यरद इस

आंकड्े पर लगाम लगा ली

जाए तो देश एक साथ तीन

जीत हारसल कर सकता है.

खाने की बब्ाादी एक गंभीर
समस्या है, वो भी तब जब ववश्् मे् 83 करोड् लोग भूखे
सो रहे हो्, सोविए यवद खाने को बब्ाादी रोक वदया जाए
तो भूखे सो रहे वकतनो् लोगो् का पेट भरा जा सकता है,
हैरानी की बात ये है वक खाना बब्ाादी के मामले मे् ववश््
मे् िीन के बाद भारत का
दूसरा स्थान है, संयुक्त
राष््् ् पय्ाावरण काय्ाक््म
(यूएनईपी) की वरपोट्ा के
मुतावबक भारत मे् एक साल मे्
तकरीबन 6.87 करोड् टन
खाना बब्ााद होता है. यवद इस
आंकड्े पर लगाम लगा ली
जाए तो देश एक साथ तीन
जीत हावसल कर सकता है.

1. वैश््िक भुखमरी मे् कमी
भारत समेत कई

ववकासशील और ववकवसत देशो्
मे् खाने की बब्ाादी होना बड्ी समस्या
है, जब दुवनया भर मे् 83 करोड् लोग प््वतवदन
भूखे सो रहे हो्, ऐसी स्सथवत मे् खाने की बब्ाादी होना एक
बड्ी समस्या है, अकेले भारत ही की बात करे् तो यही् पर
हर रोज 19 करोड् लोग भूखे सोते है्, एक आंकड्े के
मुतावबक खाद्् उत्पादन का 40 फीसदी वहस्सा ऐसा है जो
बब्ााद हो जाता है, यानी की तकरीबन 92 हजार करोड्
र्पये का खाना. यवद इस पर लगाम लगा दी जाए और
लोग खाना की बब्ाादी न करने का संकल्प ले् तो वैव््शक
भुखमरी के आंकड्ो् मे् कमी लाई जा सकती है, जो पहली
सफलता होगी.

2.खाद्् वस््ुओ् की कीमतो् मे् स्थिरता
वक्त के साथ महंगाई बढ्ती जा रही है, सब्जी से

लेकर अनाज तक के दाम बढ् रहे है्, कभी आपने सोिा
है क्यो्? यूएनईपी के आंकड्ो् के मुतावबक ववश्् मे् भारत
खाना बब्ााद करने के मामले मे् दूसरे नंबर पर है, यवद

इस बब्ाादी को रोक वलया
जाए तो भुखमरी का आंकड्ा

तो कम होगा ही, बस्लक उपयोग
कम होने से खाद्् वस््ुओ् की
लगातार बढ्ती कीमते् भी स्सथर
रहे्गी.

3. जलवायु पशरवत्तन 
पर लगाम लगेगी

संयुक्त राष््् ् पय्ाावरण
काय्ाक््म की वरपोट्ा के मुतावबक
खाना बब्ााद करने के मामले मे्
सबसे आगे िीन है्, जहां एक साल

मे् 9.6 करोड् टन खाना बब्ााद होता
है, भारत मे् 6.8 करोड् टन और अमेवरका मे्

1.93 करोड् टन खाना बब्ााद होता है, यवद खाना बब्ााद
कम होगा तो पैदावार मे् भी स्थावयत्व आएगा. कृवि भूवम
का खेती के वलए कम प््योग होगा, दरअसल जलवायु
पवरवत्ान के वलए सबसे ज्यादा वजम्मेदार ग््ीन हाउस गैस
है. खाद्् उत्पादो् की खेती, फसल कटाई, भंडारण,
पवरवहन आवद मे् उत्पादन प््व््कया से गुजरना पड्ता है.
जब तक खाने की बब्ाादी नही् रोकी जाएगी, तब तक
उत्पादन प््णाली नही् बदलेगी और ऐसा नही् हुआ तो
जलवायु पवरवत्ान होता रहेगा जो आने वाले वक्त मे् और
भयावह होगा.

खाने की बब्ाादी
रोकने को ऐसा

कर लिया तो एक
साथ लििेगी 3
बड्ी काियाबी
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अक्सर बच््े
जब उम्् से पहले ही

बड़े होने की कोशिि करते है्,
तो न शसर्फ उनका व्यक्कतत्व
और ग््ोथ दोनो् ही खराब होती
है्। ऐसे मे् बच््ो् पर ध्यान देने
की जर्रत है।

क्या आपका बच््ा कुछ शदनो् से अजीबो-
गरीब हरकते् करने लगा है? अगर आपका
जवाब हां है, तो आपको कुछ बातो् पर ध्यान
देने की जर्रत है क्यो्शक हो सकता है शक
आपका बच््ा गलत संगत मे् पड़ गया हो।
अक्सर बच््े जब उम्् से पहले ही बड़े होने
की कोशिि करते है्, तो न शसर्फ उनका
व्यक्कतत्व और ग््ोथ दोनो् ही खराब होती है्
बक्कक इससे बच््ा कई गलत आदते् भी सीख
जाता है। ऐसे मे् आपको ध्यान देने की जर्रत
है अगर बच््े मे् ये बदलाव देखे्, तो तुंरत बच््ो् पर एक्सट््ा
ध्यान देने की जर्रत है।

बच््ा अगर खुद को बार-बार िीिे मे् देखता है 
बच््ा अगर खुद को िीिे मे् देखकर अपनी बॉडी, चेहरा

या बालो् पर बहुत ज्यादा ध्यान दे रहा है, तो इसका सीधा-
सा मतलब यह है शक बच््े के लुक पर शकसी ने कमे्ट शकया
है या शरर बच््े पर शकसी का असर पड़ रहा है। 
बच््ा बड़ो् की तरह बाते् करे् 

बच््ा अगर बड़ो् की तरह
बात करने लगे या शरर बड़ी-
बड़ी बाते् करने लग जाए, तो
आपको समझना होगा शक बच््ा
बड़ो् के बीच बैठकर उनकी बाते्
सुनता है। इस कारण से बच््े पर
ऐसी बातो् का असर पड़ा है। 

घरवालो् की चुगली
करना 

बच््े अगर ऐसी
हरकत कर रहे है्,
तो आपको बच््े पर
नजर रखनी चाशहए
क्यो्शक बच््ा अपने आसपास के
माहौल को देखते हुए वैसी हरकते् ही कर
रहा है। कई बार पेरे्ट बच््ो् को पशरवार या

पड़ोस मे् शकसी की बात सुनने को कहते है्, यह उसका
नतीजा भी हो सकता है। 

पैसे चुराना 
बच््ो् को अगर यह लत लग गई, तो शरर बच््े का

व्यक्कतत्व पूरी तरह खराब हो जाता है। ऐसे मे् बहुत जर्री
है शक आप जैसे ही इस बात को नोशटस करे्। बच््ो् को
समझाने की कोशिि करे्। आपको बच््े से सख्ती से पूछना
चाशहए शक यह आदत उसने कहां से सीखी है। 

पेरे्ट या भाई-बहन
से बदतमीजी 

बच््ा अगर
पेरे्ट या शरर

भाई-बहन से
बदतमीजी से पेि आ

रहा है, तो आपको बच््े से बात
करके उसकी नाराजगी और

गुस्से के बारे मे् जानना
चाशहए। हो सकता है

भलाई के शलए डांट-
डपटने पर बच््ा
इस बात को
समझने की बजाय

आपके शलए
नाराजगी लेकर बैठा हो। 

बच््े के बबगड़ने की

तरफ इशारा करती है्

उसकी ये हरकते्

पेरेंट को टाइम

रहते देना चाहहए
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आज के इस दौर में मोटापा एक ऐसी समसंया का रंप
ले चुका है, जो हर उमंं के लोगों  के ललए परेशानी का सबब
बना हुआ है। खासतौर पर युवा खुद को लिट और हेलंदी
रखने के ललए कई पंंकार की डाइट और वंयायाम का सहारा
लेते हैं। मगर कुछ लोग ऐसे भी है, जो वंयसंं लदनचयंाा के
चलते इन सब चीजों के ललए वकंतं नहीं लनकाल पाते हैं। अगर
आप भी पतले होना चाहते हैं, तो इन सूपंस को जरंर लपएं
और इन हेलंदी सूपंस को अपनी मील के साथ लेने की बजाय
मील की जगह लें। इससे आपका वजंन अपने आप कम होने
लगेगा। दरअसल, हाई पंंोटीन युकंत सूप एक लो कैलोरी
डाइट है, लजसे आप घर में आसानी से अलग-अलग सबंजजयों
से तैयार कर सकते हैं। आइए जानते हैं कौन से हैं वो सूपंस
लजसे पीने से वजन घटता है।

पालक का सूप

सामग््ी- एक बडंा चमंमच तेल, दो कटोरी कटी हुई पालक,
एक चुटकी काली लमचंा, तेज पतंंा एक से दो, जीरा आधा
चमंमच, दो कप पानी, दो चमंमच बेसन, नमक संवादानुसार

रेससपी- एक चमंमच गमंा तेल करने के बाद उसमें तेज
पतंंा और जीरा डालकर उसे भून दें। अब इसमें 2 बडंे चमंमच
लहसुन और 1 कप कटा पंयाज डालकर कुछ देर तक
लमलाएं। अब इसमें पालक लमलाकर लहलाएं। लिर इसमें
नमक और काली लमचंा संवादानुसार डालें। अंत में 2
टेबलसंपून बेसन डालकर एक लमनट के ललए लहलाएं। उसके
बाद एक से दो कप पानी लमलाएं और कुछ देर तक उबलने दें।
पालक की पंयूरी बनाने के ललए हैंड जंलेंडर का इसंंेमाल करें।

वेसिटेबल सूप
सामग््ी -एक पंयाज बारीक कटा हुआ, एक गाजर कटी

हुई, एक लशमला लमचंा कटी हुई, एक कटोरी गोभी कटी हुई,
एक इंच अदरक कटा हुआ, एक चमंमच लहसुन बारीक कटा

हुआ, एक चुटकी काली लमचंा, नमक संवादानुसार
रेससपी - एक पैन में तेल गमंा करके उसमें लपसा हुआ

अदरक और लहसुन का पेसंट डालें। अब इसमें पंयाज और
डालकर सुनहरा होने तक लहलाएं। अब कटी हुई लशमला
लमचंा, गोभी और गाजर को इसमें डाल दें। आप चाहें, तो अनंय
सबंजजयां भी अपने संवाद के लहसाब से इसमें डाल सकते हैं।
इसे 2 लमनट के ललए पकाएं और लिर नमक और काली लमचंा
डालकर लहलाएं। इसके बाद इसमें 2-3 कप पानी लमलाएं।
एक कटोरे में हरी पंयाज के साथ गालंनाश करें और आनंद लें।

लौकी का सूप
सामग््ी - उबली हुई आधी लौकी के छोटे टुकडंे, हरा

धलनया बारीक कटा हुआ, 1 चमंमच जीरा
2 छोटे चमंमच पुदीना, एक चुटकी कालीलमचंा, नमक

संवादानुसार, चुटकीभर काला नमक, आधा चमंमच नींबू का
रस, 1 कप पानी

रेससपी - लौकी के टुकडंों को एक बतंान में उबालकर
रख दें। उसके बाद एक बतंान में तेल गमंा करें और उसमें एक
चमंमच जीरा लमला लें। जीरा भुनने के बाद उसमें कटा हुआ
पंयाज और टमाटर डालकर कुछ देर तक पकाए। इसके बाद
नमक और काली लमचंा लमला दें। अब इसमें पहले से
उबालकर रखा हुआ लौकी लमला दें और साथ ही एक से दो
कप पानी डालें। कुछ देर उबलने के ललए छोडं दें। पकने के
बाद अब इस लमशंंण को गंंाइंड कर लें। आप चाहें तो गंंाइंड
करने के बाद छान कर पी सकते है। जंलैंड होने के बाद आप
इसे यूं ही नींबू का रस लमलाकर और धलनया पतंंी डालकर
सवंा कर सकते हैं।

मोटापा घटान े
क ेलिए लपए ं

य े3 तरह क ेसपू
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आमतौर पर हम युवा
और आकर्षक बने रहने के

लिए आल्टिलिलियि कॉस्मेलटक्स का
उपयोग करते है्, िेलकन यह आपकी
असिी खूबसूरती नही् होती। दूसरो् के
लिए हमेिा दया की भावना रखने से हम
युवा और ज्यादा आकर्षक बने रहते है्।
इससे हमारा ब््ेन भी एक्कटव रहता है।

यह आंतलरक खूबसूरती ही हमे् बाहरी
सुंदरता उपिब्ध कराती है। यह सुखी
जीवन जीने का भी सबसे िक्कतिािी
तरीका है। दरअसि, हाि ही मे् हुई एक
स्टडी मे् यह जानकारी सामने आई है।
लिहाजा हमे् दूसरो् से सहानुभूलत रखनी
चालहए। उदासीनता या नापसंद से समझ
की ओर बढ्ने की ल््िया के र्प मे्
सोचे्।

दयालु बनने के ललए 4 स्टेप्स का
अभ्यास करे्

हाि ही मे् यूलनवल्सषटी ऑि आयोवा
के कुछ लरसच्षस्ष ने पाया लक दयािु बनने
के लिए ट््ेलनंग करने से आंतलरक के साथ ही बाहरी
खूबसूरती भी बढती है। इसके 4 चरण बताए गए है्।
लरसच्षस्ष की माने् तो इनका अभ्यास लकया जा सकता है।

सबसे पहिे इसके लिए ल््ियजन को ध्यान
मे् याद करे्।

दया की भावना को आत्मसात करे्।

लजस कमरे मे् आप है्, उसमे्
दया की भावना का लवस््ार
करे्।

दया की भावनाओ् को,
सभी का परोपकार करने
की भावनाओ् को
हर जगह िैिने दे्।

कुछ लमनट तक इस
तरह का अभ्यास ध्यान

िगाकर करे्। यह अभ्यास का अंलतम चरण है जो हमे्
न केवि हमारे लनकटतम िोगो् से जोड्ता है, बक्कक
पृथ्वी पर सभी जीवन से जोड्ता है। यलद आप लकसी भी
लबंदु पर खो जाते है्, तो चरण एक पर वापस आएं और
दोबारा अभ्यास करे्।

मेलिटेशन का असर हमारे िीएनए
पर भी पड़ता है

आध्याक्तमक दृल् ्िकोण से
ध्यान का असर डीएनए तक मे्
होता है। दयािुता की भावना

को बढाने के लिए ध्यान
की ट््ेलनंग की जा सकती
है। आयोवा यूलनवल्सषटी मे्
मनोलवज््ान के ि््ोिेसर
ईवा सी क्िोहेनन के
अनुसार जो िोग

दयावान होते
है, वे आपस
मे् ि््ेम करते
है।

दया का भाव
बाहरी खबूसरूती

बढ़ाता है

इससे आप आकर्षक 
और युवा बने रहते है्

ब््ेन भी एक्टिव रहता है
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मेहमान अर्ाात अतततर...अतततर शब्द का प््योग उनके
तिए होता रा जो तिना तततर के घर आते रे। भारतीय
मेहमाननवाज्ी की थ्योरी कहती है तक मेहमान भगवान समान
होते है्। पर जि कोई तकसी के घर आता है और सामने वािे
की सुतवधा का ख़्याि नही् रखता तो मेजिान को उसका
आना खिता है। यतद मेहमान िनकर तकसी दोस्् या
तरश्तेदार के घर जाएं तो कुछ िातो् का ध्यान रखे् तजससे
मेज्िान को आपका आना अखरे नही् िल्कक उनके मन मे्
प््सन्नता का भाव आए। आइए जानते है् तक अच्छे मेहमान
िनने के क्या उसूि है्।

पूर्व सूचना - तकसी काम से दूसरे शहर जाना पड़ रहा
है और तकसी तरश्तेदार के घर र्कने की योजना िना रहे है्,
तो मेज्िान को पहुंचने की पूव्ा सूचना दे् और िातो् ही िातो्
मे् जान िे् तक उस दौरान वे व्यस्् तो नही्। कभी भी मेहमान
िनकर ‘सरप््ाइज्’ न दे्। सामने वािे का अपना कोई प्िान हो
सकता है, ऐसे मे् आपका ये सरप््ाइज् मेज्िान को ख़्ुश नही् करेगा।

साधन की व्यरस्था - मेज्िान के शहर मे् पहुंचते ही
उनको एयरपोर्ा, स्रेशन या िस स्रै्ड तक गाड़्ी िेकर आने
को न कहे्। स्वयं अपनी व्यवस्रा करके पहुंचे्। वापसी मे् भी
अपनी व्यवस्रा से ही िौरे्। अगर सामने वािा व्यल्कत व्यस््
नही् है तो वो आपको िेने या छोड़ने आ सकता है। िेतकन
अगर ऐसा संभव नही् है तो उम्मीद न रखे्।

राहन का उपयोग - अपने को शहर मे् नया िताकर
अनावश्यक र्प से मेज्िान को हर जगह सार चिने का
आग््ह न करे्, न ही उनके वाहन आतद का उपयोग करे्।
आजकि ऑनिाइन तरक्शा या रैक्सी काफ़ी आसानी से तमि
जाती है्। कोतशश करे् तक आपके कारण मेज्िान को उनके
काय्ाािय वगैरह से छुट््ी न िेनी पड़्े।

फरमाइशे् न करे् - सुिह उठकर संभव हो तो अपनी
चाय-कॉफ़्ी स्वयं िना िे्, नाश्ता या भोजन िनाने मे् भी मदद
करे्। इससे आपका आना सामने वािे को अखरेगा नही्।
खाने-पीने को िेकर नखरे न करे्, न ही िच््ो् को करने दे्।
भोजन के िाद मीठा खाने की आदत है तो तिजूि िरमाइशे्
करके सामने वािे के तिए मुल्शकि पैदा न करे्।

सामंजस्य बिठाएं - कुछ िोगो् की आदत होती है तक
वे देर रात तक रीवी देखते है् या तिर मोिाइि चिाते है्।
तदनभर रीवी का तरमोर िेकर अपना मनपसंद चैनि देखते
है्। ऐसा न करे्, दूसरो् की पसंद का भी ख़्याि रखे्। कई िार
तो िोग री.वी देखते-देखते िोन चिाने िगते है् और री.वी,

पंखा चिता छोड़कर उठ जाते है् या िोन आने पर िाहर
जाकर िात करने िगते है्। ऐसा करना ग़ित है। िाइर, पंखे,
री.वी, गीज्र, ए.सी. आतद खुिे न छोड़्े्। िारर्म आतद का
सिीके् से उपयोग करे्। िारर्म संिंतधत सभी काय्ा सुिह जक्दी
तनिरा िे्, तातक घर के िाकी सदस्यो् को समस्या न हो।

काम से काम रखे् -कुछ िोग अपनत्व ज्ातहर करने के
तिए तनजी िाते् िताने िगते है् व उम्मीद करते है् तक सामने
वािा व्यल्कत भी अपनी व्यल्कतगत िाते् उनके सार साझा
करे। मेज्िान की व्यल्कतगत व पातरवातरक िातो् मे् दख़्ि या
सिाह मशतवरा न दे्। हो सकता है तक सामने वािे को ये
पसंद न आए। इसतिए सामान्य िातचीत करे्, ज्िरदस््ी
तनजी िाते् जानने की कोतशश न करे्।

उपरोक्त सभी िातो् का यतद ध्यान रखे्गे तो वाक्ई आप
िहुत अच्छे मेहमान सातित हो्गे और एक सुिझा हुआ तरश्ता
मेज्िान से िना पाएंगे।

ये भी जान ले् 
g घर के कामगारो् पर अपना काम न िादे्, न ही उनके

काम मे् कोई रोका राकी करे्। अपने कपड़्े वापस अपने
घर आकर ही धोएं। जो कपड़्े मेज्िान के घर धुि भी
रहे है् तो उन्हे् सूखने के िाद स्वयं अपने सूरकेस मे् रख
िे्। 

g मेज्िान के सार कही् घूमने जा रहे है् तो तरकर वगैरह
स्वयं िे्। रैक्सी का पेमे्र भी आप ही करे्। 

g शॉतपंग करते समय मेज्िान या उनके िच््ो् के तिए भी
तोहफ़े अवश्य िे्। धन्यवाद देने के सार-सार वापस
आने के पहिे मेज्िान को अपने घर पर आमंत््ित करना
न भूिे्। 

g मेज्िान को आपके आने का कारण िताने के सार ही पूरी
योजना भी िताएं, तातक वे अपने र्रीन के सार
सामंजस्य िैठा सके्।

मेहमान के रूप मेू अकूसर हम कुछ 
ऐसी ग़लतियां कर जािे हैू तजससे 
मेज़बान परेशान हो जािे है,ू इनसे कैसे बचेू 
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जब दो लोग एक रिश्ते मे् जुड्ते है् तो वे कई
चीजो् को शेयि किते है्। शादी के बाद तो दोनो्
पार्टनि शािीरिक र्प से भी एक-दूसिे के
रनकर आते है्। एक-दूसिे के साथ रिरजकल
होने पि उन्हे् अपने प्याि की संपूर्टता का
अहसास होता है। यकीनन रिरजकल होने पि
व्यक्तत को एक अलग ही खुशी होती है।
हालांरक, समस्या तब होती है, जब एक पार्टनि
की संभोग की इच्छा अरत इच्छा मे् बदल जाती
है औि उसे हि वत्त रिरजकल होने का मन
किता है। ऐसे मे् दूसिे पार्टनि को बहुत अरिक
पिेशानी का सामना किना पड्ता है। हालांरक,
कुछ उपायो् को अपनाकि इस रसचुएशन को
है्डल रकया जा सकता है

क्यो् हर वक्त फिफिकल होना चाहता है पार्टनर

समस्या के समाधान के लिए पहिे उसके पीछे के
वास््लवक कारण को जानना आवश्यक होता है।
आमतौर पर, यह माना जाता है लक मलहिाओ् की तुिना
मे् पुर्ष अलधक कामुक होते है् और इसलिए उनमे्
लिलजकि होने की चाहत अलधक होती है। िेलकन अगर
आपका पार्टनर बार-बार लिलजकि होने की लजद करता
है तो ऐसे मे् आपको उसके पीछे के कारण को समझने
का प््यास करना चालहए। मसिन, कुछ पुर्षो् के लिए
लिलजकि होना वास््व मे् एक स्ट््ेस बस्रर के र्प मे्
काम करता है। इसलिए, वह अपनी लदनभर की शारीलरक
व मानलसक थकान को दूर करने और खुद को लरिैक्स
करने के लिए लिलजकि होने की लजद करते है्।

पार्टनर से करे् बात

अगर आपकी बार-बार लिलजकि होने की इच्छा
नही् होती है, िेलकन आपका पार्टनर इसके लिए लजद
करता है। तो यह बेहद जर्री है लक पहिे आप उससे
बात करे् और यह जानने की कोलशश करे् लक उसे बार-
बार यह इच्छा क्यो् होती है। कई बार व्यक्कत अपनी
खुशी लिलजकि होने मे् ढूंढता है। ऐसे मे् आप उसकी खुशी
के लिए अन्य भी कई तरीको् का सहारा िे सकते है्।

फसि्फ पार्टनर की खुशी के फलए ना हो् फिफिकल

अलधकतर मामिो् मे् यह देखा जाता है लक मलहिाएं
अपना लरश्ता बचाने के लिए या लिर अपने पार्टनर की
खुशी के लिए ना चाहते हुए लिलजकि होना स्वीकार
करती है। जबलक वास््व मे् ऐसा करके आप समस्या को
और भी ज्यादा बढ्ा रही है्। यह कही् ना कही् आपके
लरश्ते के लिए भी हालनकारक है। सबसे पहिे तो
अलनच्छा से लिलजकि होने पर आपका अपने पार्टनर व
लरश्ते के प््लत सम्मान कम होता है और आप खुद को
एक उपभोग की वस््ु के र्प मे् देखने िग जाती है, जो
लबल्कुि भी उलचत नही् है।

ले् मेफिकल हेल्प

कई बार पार्टनर की जर्रत से ज्यादा लिलजकि होने
की इच्छा को लसि्फ बातचीत के जलरए नही् सुिझाया जा
सकता है। अगर समय रहते समस्या का सही समाधान
ना लकया जाए तो इससे आपको व आपके पार्टनर दोनो्
के लिए परेशानी खड्ी हो सकती है। इस क्सथलत मे्
मेलिकि हेल्प िेने की जर्रत होती है। कुछ िोग शम्ट
या लहचलकचाहर मे् िॉक्रर के पास नही् जाते है्, िेलकन
आप ऐसा करने की गिती ना करे्। थोड्ी सी काउंलसलिंग
और दवाइयो् की मदद से लसचुएशन को है्िि लकया जा
सकता है।

फिफिकल 

होने की पार्टनर

की फिद ऐसे

करे् है्डल
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अमेरिकन एकेडमी ऑफ पीरडएर््िक्स बच््े को नहलाने के
रलए ऐसी पद््रि की सलाह देिी है, जो बच््े की रिरिन्न इंर््ियो् के
रिकास मे् िी सहयोग किे। एकेडमी के रदशा-रनद््ेशो् के अनुसाि
नन्हे बच््े के रलए स्नान को आिामदायक औि सुकूनििा अहसास
बनाने की कोरशश की जानी चारहए। साथ ही नहलाने के दौिान
बच््े से ज्यादा से ज्यादा बािचीि की जानी चारहए औि बेबी शै्पू
से उसके रसि की त्िचा की बेहद कोमलिा से हल्की मारलश किनी
चारहए।
टब स्नान - निजाि रशशुओ् को स्पॉन्ज स्नान की िुलना मे् टब
मे् नहलाने पि ज्यादा आनंद रमलिा है औि िे िाजगी औि चुस््ी-
फुि््ी महसूस कििे है्। यानी स्पॉन्ज स्नान की िुलना मे् सुिक््ा का
समुरचि ध्यान िखिे हुए टब मे् नहलाना अरिक फायदेमंद है।
बच््ो् के साथ ही मािा-रपिा के रलए िी इसके मनौिैज््ारनक लाि
है्। बच््े को खुशबूदाि स्नान कििािे समय मां िी सुकून औि एक
अलग ििह की खुशी महसूस कििी है। बच््े के स्पश्श को महसूस
कििे हुए अरि आनंरदि िी होिी है।
स्पर्श का एहसास - स्नान का समय बच््े औि मां दोनो् के रलए
रदन का सबसे महत्िपूर्श समय होिा है। यही िह समय है जब
केिल िे ही दोनो् साथ होिे है् इसरलए इस समय का ििपूि लाि
उठाएं। बच््े की आंखो् मे् देखे्, उसे रनहािे्, दुलािे्, उसकी नन्ही
नाजुक उंगरलयो् को छुएं, उससे बािे् किे्। आपके स्पश्श से बच््े
औि आपके बीच का संबंि औि मजबूि होगा। 
सीखने का समय - माने् या न माने्, स्नान को आप अपने बच््े
के रलए बहुि सी बािे् सीखने का समय बना सकिी है्। बच््े को
नहलािे समय उसके साथ खेले् औि साथ ही उसे बिाएं रक आप
क्या कि िहे है्। टब मे् आप उसके पसंदीदा रखलौने डाल दे्।
रखलौनो् को छूकि, हाथ मे् लेकि िह नई चीजो् की समझ
रिकरसि किेगा।  उसकी प्यािी सी डक, झुनझुना या कोई औि
रखलौना टब मे् डाले्। उसे बिाएं रक देखो यह कैसे िैि िही है।
अलग-अलग िंगो् औि आकािो् के प्लास्सटक के छोटेछोटे ब्लॉक या
कप उसे दे्। आपके लाडले को इनमे् पानी ििने, एक कप से दूसिे
कप मे् पानी डालने औि रनकालने जैसे खेलो् मे् बेहद मजा आएगा।
इस प््काि जल्दी ही िह डूबना, िैिना, ििना, खली किना जैसी
कई बािे् आसानी से सीख जाएगा।
बच््े से संवाद - मां की आिाज का बच््े की शुर्आिी सीख,
समझ औि िाषा के रिकास मे् बेहद महत्िपूर्श योगदान होिा है।

मां की आिाज औि लोिी बच््े के आहाि संबंिी व्यिहाि मे् िी
बेहद सुिाि कििी है। ऐसे निजाि रशशु जो अपनी मां की आिाज
ज्यादा सुनिे है्, उनके रदमाग के उस रहस्से मे् अरिक सर््ियिा
देखी गई जहां िाषा का रिकास होिा है। नहलािे समय अपनी मीठी
आिाज से बच््े को लोिी सुनाइए, रिरिन्न रखलौनो् के साथ उसे
खेल मे् शारमल कििे हुए ‘स्विंकल- स्विंकल रलरटल स्टाि जैसी
कोई िाइम सुनाइए, बच््ा आपकी आिाज के साथ लगािाि
प््रिर््िया किने औि आपसे बाि किने की कोरशश किेगा जो उसके
रिकास मे् बेहद सहायक होगा।
अंगो् का ज््ान - स्नान के समय बच््े के नाजुक हाथो्, पैिो्, पेट
आरद पि साबुन लगािे हुए उसे अपने शिीि के इन रहस्सो् के बािे
मे् बिाएं। पानी को उछाले् रफि उसे िी ऐसा ही किने को कहे्।
पानी मे् बने बुलबुलो् को फोड्े् औि उससे िी यही किाएं। इस
प््काि बच््े को उसके हाथ औि रकस प््काि के काम के रलए इनका
उपयोग कैसे रकया जाए, आप आसानी से रसखा पाएंगी। इसी प््काि
उसके पैिो् से पानी मे् छपाके लगिाएं औि पैिो् के बािे मे् बिाएं। इससे
िह अपने मर््सष्क औि पैिो् का समन्िय कायम किने लगेगा।
मनोरंजक और मजेदार - बच््े को नहलाने के समय को
मनोिंजक औि खेल ही खेल मे् सीखने के समय के िौि पि
इस््ेमाल किने के रलए पानी मे् खेले जाने िाले कई ििह के
रखलौनो् का प््योग कि सकिी है् जैसे रक िबि की बिख, िबि की
नाि आरद। बच््ा हि िोज अपने स्नान का ििी ििपूि लाि उठा
पाएगा जब यह समय उसके रलए ज्यादा मजेदाि होगा।  
सुरक््ा और सावधानी - स्नान के समय को मजेदाि बनाने के
साथ ही बच््े की सुिक््ा का िी पूिा ध्यान िखे्।  नहलािे समय
बच््े को एक पल के रलए िी अकेला न छोड्े। स्नान से पहले ही
सिी जर्िी चीजे् जैसे बच््े को लपेटने के रलए िौरलया, साबुन
आरद पास मे् िख ले्। उसके बाद ही बच््े को लेकि आएं। पानी
के िापमान का िी पूिा घ्यान िखे् रक िह ज्यादा गम्श या ठंडा न
हो। निजाि बच््ो् की आंखे् सािािर शै्पू लगने से प््रिर््िया
स्िर्प बंद नही् होिी इसरलए बच््े को नहलाने के रलए उनके रलए
बने खास बेबी सोप औि बालो् को िोने के रलए कोमल औि खास
बने बेबी शै्पू का ही प््योग किे् िारक उनकी आंखो् मे् आंसू न
आएं। नहलाने के बाद हल्के हाथो् से थपथपािे हुए बच््े के शिीि
को पो्छे् औि नमी को बनाए िखने के रलए बच््े के पूिे शिीि पि
बेबी लोशन अिश्य लगाएं।

नन्हे को स्नान के
वक्त दे् सुकूनभरा

अहसास
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बेटियां, बेिों से कम नहीं,
लोग यह अकंसर कहते हैं और
यह सच कर टिखाया है टरिायर
बहािुर टिंग कमांडर अनुपमा
जोशी ने। 

अनुपमा ना टसरंफ ऐसी
पंंोरेशन का टहसंसा रहीं जो
पुरंष पंंधान है बंलटक भारतीय
िायु सेना में पुरंषों के बराबर
हक के टलए उनंहोंनें 17 साल
की लंबी कानूनी लडंाई भी
लडंी। टजसके बाि अब
आटखरकार मटहला अरसर भी
सेना में परमानेंि कमीशन पा
सकेंगी। 

महिला वायुसेना के पिले
बैच का थी हिस्सा

अनुपमा जोशी िेश की उन
मटहला ऑटरससंस में शुमार हैं,
टजनंहोंने 1993 में भारतीय एयररोसंस जंिाइन की थी।
िायुसेना में मटहला अटधकाटरयों का यह पहला बैच था। 

अनुपमा संथायी कमीशन चाहती थीं, पर उनंहें िुकडंों में
एकंसिेंशन टमलता रहा, टजससे िो परेशान हो गईं। साल
2002 में उनंहोंने इसके टलए अपने सीटनयर अटधकाटरयों से
टलटखत में जिाब मांगा, लेटकन जिाब नहीं टमला। 

उनंहोंने साल 2006 में संथायी कमीशन को लेकर कोिंस
में याटचका िाटखल की। 2008 में िह टरिायर हो गईं,
लेटकन उनका संघषंस जारी रहा। बाि में हाईकोिंस ने मटहला

अरसरों के हक में रैसला टिया और मटहला अरसरों को
संथायी कमीशन िेने की नीटत बनाई गई। 

आपको बता िें टक अनुपमा  को इस लडंाई में अपने
पटरिार का पूरा सपोिंस टमला। उनके पटत अशोक शेटंंी भी
िायुसेना से टिंग कमांडर के पि से टरिायर हैं। िहीं बेिा
अगसंं्य भी एक कमटंशसयल पायलि है। अब टरिायरमेंि के
बाि अनुपमा िेश के पंंटतटंंित 'ि िून संकूल' में डायरेकंिर
के पि पर कायंसरत हैं। साथ ही समाजसेिा के कायंंों से भी
जुडंी हुई हैं। 

कैसे विंग कमांडर
अनुपमा जोशी ने

मविलाओं को विलाया
भारतीय िायु सेना में

बराबरी का िक?
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कमल के फूल  अन्य फूलो्  से बहुत अलग तरह
के होते है्. कटिबंधीय और बारहमासी फूल पानी के
वातावरण मे् होते है् जो थोड्ा गम्म होता है. इसटलए
तालाब, नदी के टकनारे और कीचड् वाले स्थथर पानी
मे् इनके पनपने का वातावरण अनुकूल
होता है. बीजो् के अंकुटरत होने
से लेकर फूलो् के पनपने
की प््ट््िया अन्य फूलो्
से कुछ हिकर होती.

कमल के फूल
का धाट्ममक ही नही्
सौदय्म के टलए भी
बहुत महत्व है. यह
खास पौधा दुटनया भर
मे् प््मुख र्प से
कटिबंधीय पर शीतोष्ण
इलाको के तालाबो् , नटदयो् के
टकनारो् और कीचड् वाले पानी मे्
ऊगते देखे जाते है्. ये बहुत ही चुनौती
पूण्म वातावरण मे् पनपते है्. टहदी मे् कीचड् मे् कमल टखलने
वाली कहावत भी इसी वजह से बनी है. लेटकन इसके पनपने
की प््ट््िया बहुत कम लोगो् को पता है. इनके बीजो् को
अंकुटरत होने के टलए बहुत ही ज्यादा अनुकूल पटरस्थथटतयां
चाटहए होती है् इनके परागीकरण की प््ट््िया भी कुछ
असामान्य ही होती है.  कमल का वैज््ाटनक नाम नेलुम्बो
न्यूटसफेरा है. यह नेल्युम्बोएटसया पटरवार का पौधा है. ये दो
तरह के होते है्. कटिबंधीय कमल  और बारहमासी कमल .
दोनो् मे् प््मुख अंतर इसके भौगोटलक स्थथटतयो् का होता है.
बारहमासी कमलो् की तुलना मे् कटिबंधीय कमलो् को गम्म,
आर्म्् जलवायु मे् होते है् और उन्हे् पनपने के टलए ज्यादा
ऊष्मा और नमी की जर्रत होती है. टदखने के टहसाब से
कटिबंधीय कमल बड्े और ज्यादा रंगीन लगते है् और इनकी
पंखुट्डयो् की नसे् अलग से टदखाई देते है्.  

कम लोग जानते है् टक कमल के फूल  केवल सफेद
और गुलाबी ही नही् होते है्, बस्लक ये बै्गनी, पीले, और
लाल रंग के भी होते है्. इनमे् चुनौतीपूण्म वातावरण मे् भी
पनपने की क््मता होती है. ये कीचड् वाले पानी मे् भी पनप
जाते है् लेटकन इनकी अनकूलता के प््टत भी काफी
संवेदनशीलता होती है. दट््कणपूव्म एटशया  से दुटनया के दूसरे
टहथ्सो् मे् पहुंचे है्. प््ायः फूल के टलए ही इनकी खेती भी

होती है, लेटकन उनकी पट््ियां और बीज  भी खाए जाते है्.  
कमल  का जीवन चि्् इनके बीजो्  से शुर् होता है जो

फूल मे् बनते है् और छोिे और काले रंग होते है्. ये कई तरह
के आवासो् मे् टवकटसत हो सकती है् कीचड् वाले तालाबो्
से लेकर धूप वाले नदी के टकनारो् मे् भी पनप सकते है्.

इनकी खाटसयत यह होती है टक ये भारी संख्या मे्
बीज पैदा करते है् जो इधर उधर फैलते है्,

लेटकन उनमे् से कुछ ही अनुकूल
स्थथटतयां टमलने पर पौधो् मे्

टवकटसत होते है्. इस वजह से
कटिन वातारवण मे् भी इनके
पौधे ऊग आते है् टजसकी वजह
से ये लोकट््पय भी है्. पानी के
नीचे के तल मे् कीचड् मे्
कमल  के बीज अंकुटरत होते है्

टजसमे् दो सप्ताह से लेकर दो
महीने तक का समय लगता है.

अंकुटरत होने के बाद जड् जमीन के
अंदर जाने लगती है् और पट््ियां तब तक

बढ्ती रहती है् जब तक वे पानी की सतह तक
नही् आ जाती है्. कटिबंधीय कमल के पि््े बड्े होते है्

जबटक कीचड् वाले पौधे छोिे होते है्. दोनो् मे् ही फूल पानी
की सतह के ऊपर ही टवकटसत होता है. 

कमल का फूल परागीकरण कुछ ही टदनो् मे् टखल जाता
है. हर टदन फूल टखलता है और रात होने पर वह टसकुड्
कर पानी या कीचड् मे् चला जाता है और अगले टदन टफर
से टखल जाता है. परागीकरण के टलए प््ट््िया अलग होती
है. भौ्रे इसकी गम््ी से आकट्षमत होकर इस प््ट््िया मे् भाग
लेते है्. लेटकन इसके अलावा फूल की खुशबू भी भौ्रो् को
आकट्षमत करती है. परागीकरण पूरा होने के बाद पंखुट्डयां
झड्ने लगती है् और बीज फैलने की प््ट््िया शुर् हो जाती
है. वही् कुछ तरह के कमलो् थ्वपरागीकरण की प््ट््िया भी
होती है टजसमे् वे कीिो् पर टनभ्मर नही् होते है्. 

कमल के पौधे मे् फूल के साथ बीजो् की फली का भी
काफी महत्व है. बीज का उत्पादन इन पौधो् मे् एक रोचक
प््ट््िया होती है. ऊष्मा और खुशबू की अपनी भूटमका है. हर
फली मे् सैकड्ो् बीज होते है्. पकने पर ये भूरे रंग के हो जाते
है् और फि कर खुलने लगते है् और पानी के प््वाह मे् बह
कर दूसरी जगह पर जाकर अनुकूल स्थथटतयो् मे् अंकुटरत
होने लगते है्. कमल का पूल प््कृटत पर टनभ्मरता और जीवन
के पनपने की दृढ्ता की बेहतरीन टमसाल कही जा सकती
है.

अपने जीवन चक्् मे् कैसे पनपता है कमल का फूल?
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डेयरी प््ोडक्ट्स का सेवन हर

ककसी के किए बेहद आवश्यक माना

गया है। जब आप डेयरी प््ोडक्ट्स का सेवन

करते है् तो इससे आपको केवि

कैल्शियम ही नही् कमिता है, बल्शक आप

अन्य भी कई तरह के पोषक तत्वो् को भी

प््ाप्त करते है्। ऑल्टियोपोरोकसस जैसी

बीमारी से बचने के किए िोगो् को डेयरी

प््ोडक्ट्स का सेवन करने की सिाह दी जाती

है। दूध से िेकर दही, पनीर आकद कई डेयरी

प््ोडक्ट्स को व्यल्कत अपनी डाइि मे् िााकमि

करता है।  
लेकिन क्या आपिो पता है कि डेयरी प््ोडक्ट्स िा

सेवन िरने िा भी एि सही तरीिा व समय होता है।
अगर डेयरी प््ोडक्ट्स िो सही समय पर कलया जाए, तो
यह आपिी सेहत िे कलए वरदान साकित होते है्। वही्,
अगर डेयरी प््ोडक्ट्स िा सेवन गलत समय पर किया
जाए तो यह आपिे स्वास्थ्य पर कवपरीत प््भाव डाल
सिते है्। तो चकलए आज इस लेख मे् हम आपिो डेयरी
प््ोडक्ट्स िे सेवन िे सही समय िे िारे मे् जानिारी दे
रहे है्-

डेयरी प््ोडक्ट्स से मिलने वाले लाभ
डेयरी प््ोडक्ट्स िा सेवन सेहत िे कलए िई मायनो्

मे् लाभिारी माना गया है। जैसे-
यह आपिी गट हेल्थ िे कलए िाफी अच्छे है्।

कवशेष र्प से अगर आप फरमे्टेड डेयरी प््ोडक्ट्स जैसे
दही आकद िा सेवन िरते है्, तो इससे आपिो
प््ोिायोकटक्स कमलते है्। प््ोिायोकटक्स पाचन तंत्् से आंत
ति िे कलए लाभिारी माना गया है। यह आपिे गट मे्
गुड िैक्टीकरया िी संख्या िो िढ्ाता है।

िोन हेल्थ िा ख्याल रखने िे कलए डेयरी प््ोडक्ट्स
िा सेवन िरना सेहत िे कलए िेहद आवश्यि माना
गया है। इसमे् िैल्लशयम व कवटाकमन डी जैसे पोषि
तत्व मौजूद होते है्, जो िोन हेल्थ िा ख्याल रखने मे्
मददगार साकित होते है्।

िोन हेल्थ िी ही तरह डे्टल हेल्थ िा ख्याल रखने िे
कलए भी व्यल्कत िो डेयरी प््ोडक्ट्स िा सेवन िरना  चाकहए।

कसफ्फ ओरल हाइजीन िा ख्याल रखिर ही डे्टल
हेल्थ िो िरिरार नही् रख जा सिता है। डेयरी
प््ोडक्ट्स मे् मौजूद िैल्लशयम, फास्फोरस व प््ोटीन िी
उपल्सथकत िे िारण यह आपिी डे्टल हेल्थ िो िेहतर
िनाता है।

अगर आप वेट लॉस िरना चाहते है् तो ऐसे मे् डेयरी
प््ोडक्ट्स िा सेवन िरना आपिे कलए लाभदायि है।
अध्ययनो् से पता चलता है कि एि कदन मे् िम से िम
तीन िार दूध, दही या पनीर शाकमल िरने से लोगो् िो
अकधि वजन, िमर से अकधि से्टीमीटर िो िम िरने
मे् मदद कमल सिती है।

डेयरी प््ोडक्ट्स िा कनयकमत र्प से सेवन िरने
आपिे ह्दय रोग िा जोकखम िम होता है। साथ ही यह
रक्तचाप िो प््िंकधत िरने मे् भी आपिी मदद िर
सिता है।

ये है 
डेयरी प््ोडक्ट्स
खाने का सही

समय
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डेयरी प््ोडक्ट्स मे् दूध का कब करे् सेवन?

दूध का सेवन हर ककसी के किए भी बेहद िाभकारी
माना गया है। दूध के सेवन के किए रात का समय सबसे
अच्छा माना गया है। दरअसि, यह आपको अच्छी नी्द
कदिाने मे् मददगार है और इसकिए सोने से पहिे इसे
पीना अच्छा रहता है। कम गकतकवकध के कारण आपका
शरीर रात मे् दूध से अकधकतम कैल्शशयम अब्जॉब्ब कर
पाने मे् सक््म होता है। िेककन यह ध्यान रखे् कक सोने
से पहिे फुि फैट दूध का सेवन करने से बचे्। हािांकक,
आयुव््ेद मे् बच््ो् के किए दूध पीने की सिाह सुबह दी
जाती है। अगर कोई व्यल्तत िैत्टोज इनटॉिरे्ट है, तो
वह डॉत्टर की सिाह पर बादाम का दूध या सोया
कमश्क आकद का भी सेवन कर सकता है।

डेयरी प््ोडक्ट्स मे् दही का कब करे् सेवन?

दूध के अिावा दही को भी सेहत के किए बेहद ही
िाभकारी माना गया है। इसमे् कैल्शशयम, प््ोटीन व
कवटाकमन डी मौजूद होता है। यह एक प््ोबायोकटक है,
कजसका अर्ब है कक यह आपकी गट हेश्र के किए अच्छा
है, त्यो्कक यह आपके गट मे् गुड बैत्टीकरया की संख्या
को बढ्ाता है। सार ही सार, हक््ियो् और दांतो् को भी
िाभ कमिता है। िेककन इसका सही समय पर सेवन
करना आवश्यक है। आप इसे अपने िंच मे् शाकमि कर
सकते है्, िेककन कडनर मे् इसका सेवन करने से बचना
चाकहए। आयुव््ेद मे् भी रात मे् दही का सेवन ना करने
की सिाह दी जाती है, त्यो्कक इससे सद््ी-खांसी होने

की संभावना बढ् जाती है।
डेयरी प््ोडक्ट्स मे् चीज् का 

कब करे् सेवन?

चीज् खाना बच््ो् से िेकर बड्ो् तक हर ककसी को
भाता है। इसमे् कैल्शशयम और कवटाकमन बी-12 सकहत
कई पोषक तत्व पाए जाते है्। हािांकक, जब बात चीज्
को खाने की होती है, तो ऐसे मे् आप इसका सेवन सुबह
के समय ही करे्। रात के समय मे् चीज् का सेवन करना
उकचत नही् माना जाता है, त्यो्कक राक््ि मे् इसका सेवन
करने से आपका अपच और वजन बढ्ने की समस्या हो
सकती है। यह आपके मि त्याग को भी प््भाकवत कर
सकता है और दस्् का कारण बन सकता है। जब आप
चीज् का सेवन कर रहे है् तो इसकी माि््ा का भी ध्यान
दे्। अगर आप इसका सेवन अकधक करते है् तो ऐसे मे्
आपको कनज्बिीकरण की समस्या भी हो सकती है।

डेयरी प््ोडक्ट्स मे् मक्खन का कब करे् सेवन?
मत्खन एक ऐसा डेयरी प््ोडत्ट है, कजसमे् फैट की

माि््ा अकधक होती है। यही कारण है कक मत्खन का
सेवन राक््ि मे् सोनेे से पहिे करने से बचना चाकहए।
आप इसे सुबह या दोपहर के समय सेवन कर सकते है्।
िेककन बटर का सेवन करते समय यह ध्यान रखे् कक
आप इसका सेवन सीकमत माि््ा मे् ही करे्। आप कदन मे्
एक चम्मच से अकधक मत्खन ना िे्। सार ही, इसे
कनयकमत र्प से भी खाने से बचे्, त्यो्कक इसमे् सोकडयम
की माि््ा अकधक होती है।
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वास््िवक

बने रहे्

ख़ुद से

जुड़ेंगे तो

ज़िंदगी

भी संवर

जाएगी...
पलरवार का स्थान पहले है

पलरवार से बढ़कर जीवन मे् कुछ नही् है। आप चाहे काम
मे् लकतना भी व्यस्् हो्, अपने माता-लपता, दोस््ो्, जीवनसाथी
और बच््ो् के ललए हमेशा समय लनकाले्। काम के साथ-साथ
दोस्् और पलरवार भी अहम है्।

ख़ुद के ललए वक़्त लनकाले्
लिंदगी की भाग-दौड़ मे् हम ख़ुद को भूल जाते है्। अपने अंदर

के बचपन को लिंदा रखे् और वो करे् जो आप हमेशा से करना
चाहते थे। खेलना, पढ़ना, रचनात्मक ल््िया या घूमना पसंद है तो
उसके ललए वक़्त िर्र लनकाले्।

अपनी तुलना करने से बचे् 
हम चाहे लकतने भी सफल हो्, लेलकन दूसरो् से ख़ुद की

तुलना करना कभी नही् छोड़ते। इसके बजाय अपने जीवन के
उद््ेश्य और अनुभव पर ध्यान दे्। उन कौशल पर काम करे् जो
सफलता हालसल करने मे् आपकी मदद करे्गे।

अच्छे लोगो् का साथ चुने्
हमारे आस-पास मौजूद लोगो् का प््भाव भी हमारे जीवन पर

पड़ता है। ख़ासतौर पर वो जो हमारे सबसे क़रीबी दोस्् है्। बेहतर
है लक आप ऐसे दोस््ो् का साथ चुने् जो सच््े, सकारात्मक,
ऊज्ाावान, मददगार और उदार हो्।

ख़ुद का सम्मान 
करना सीखे्

आप ख़ुद के साथ जैसा

पेश आएंगे, लोग आपके साथ

वैसा ही व्यवहार करे्गे।

इसललए सबसे अहम है ख़ुद

को सम्मान देना। यलद कोई

बेअदबी से पेश आए तो उसे

वही् टोक दे् और उससे दूरी

बना ले्।
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आपने आज तक हंसने-मुसकुराने के फायदे के बारे में
तो सुना ही होगा, लेककन कंया आपको पता है कक रोने के भी
ककतने फायदे हैं। कई लोग रोने को कमजोरी की कनशानी
मानते हैं, लेककन असल में यह बस एक तरीका है अपनी
भावनाओं को वंयकंत करने का।  हम बात कर रहे हैं कभी-
कभी रोने के उन फायदों के बारे में जो आपको तुरंत अनुभव
होते हैं। यकद आपने कभी गौर नहीं ककया हो तो इस बार जब
भी रोना आए तो इन बातों पर धंयान अवशंय देना।

मानसिक थकान दूर होती है 
जब आप बहुत अकिक थके हुए होते हैं और खासतौर पर

मानकसक थकान और तनाव से तंंसंं हो चुके होते हैं, ऐसी
संथथकत में ककसी अपने की कोई छोटी-सी बात भी बहुत ठेस
पहुंचा देती है और हमें रोना आ जाता है। लेककन आप गौर
करें तो पाएंगे कक रो लेने के आिा एक घंटे बाद मन बहुत
शांत होता है और सोना चाहते हैं। जब सोकर उठते हैं तो
आप पाते हैं कक आपकी सारी मानकसक थकान दूर हो चुकी
है। 

िाइट रीि करते है्
पुरंषों का रोना बहुत लजंंाजनक बात मानी जाती है।

हमारे समाज में इस तरह की संथथकत बना दी गई है कक जो
पुरंष रो लेता है, उसे कायर मान कलया जाता है। हालांकक रोने
से भावनातंमक बोझ हलंका होता है। सीने में जमा भारीपन
और कसर पर लदा बोझ हट जाता है और बहुत लाइट फील
होता है।

नई ऊर्ाा रीि करते है्
कुछ देर रो लेने के बाद और रोने के बाद अगर सोने का

अवसर कमल जाए तो और भी अचंछा। यानी रोने और सोने के
बाद जब आप जागते हैं और कफर से अपनी ऐसंकटव लाइफ में
लौटते हैं तो आप खुद में एक नई तरह की ऊजंाा का संचार
अनुभव करते हैं। इससे आपके काम करने की थंपीड बढंती
है, पंंोडसंकटकवटी बढंती है।

सिचारो् मे् स्पष््ता आती है
रो लेने से मन हलंका हो जाता है, कसर का बोझ कम

लगने लगता है और ताजगी भरी नई ऊजंाा का संचार होने
लगता तो आपके कवचारों में अकिक थंपषंंता आ जाती है।
इससे आपकी कनरंाय लेने की कंंमता बेहतर बनती है और
संथथकतयों को जलंदी भाप लेने का दृकंंषकोर कवककसत होता है।  

आंखो् की िराई होती है
अब तक रोने के कजतने भी फायदे सामने आए, ये

मानकसक सेहत से जुडंे हैं और ककरयर से जुडंे हैं लेककन रोने
से आपकी आंखों की जो सफाई होती है, वो आपकी शारीकरक
सेहत से जुडंा मामला है। जी हां, कभी-कभी रोना आंखों के
कलए अचंछा होता है। इससे आंखों की मसलंस का तनाव भी
कम होता है, आंखों की सफाई होती है और आंखों के पीछे
मौजूद कोकशकाओं, उतंंकों में मजबूती भी आती है।

सिर्फ हंिना
ही नही् रोना
भी होता है

आपके सिए
रायदेमंद
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बादाम की तरह ही उसके छिलकों में भी कई

तरह के गुण छिपे होते हैं। यह ना केवल एंटी-

ऑकंसीडेंट छरच होते हैं, बलंकक इनमें एंटी-

माइकंंोछबयल और एंटी-बैकंटीछरयल गुण भी मौजूद

होते हैं। इसके अलावा, इसमें छवटाछमन ई होता है,

जो लंककन व बालों दोनों के छलए लाभकारी माना गया

है। जब आप इसका इसंंेमाल करते हैं तो यह

आपकी लंककन को हाइडंंेटेड करने के साथ उसे

अछिक मुलायम व खूबसूरत भी बनाता है।

बादाम के छिलकों से बनाएं बॉडी वॉश

अगर आप छनयछमत रंप से बादाम का सेवन करते हैं तो
आपके पास यकीनन काफी छिलके होंगे। ऐसे में आप इसकी
मदद से एक बॉडी वॉश तैयार कर सकती हैं। यह बॉडी वॉश
आपकी लंककन को मॉइशंंराइज करने में मदद करेगा।

आवशंयक सामगंंी
2 बडंे चमंमच बादाम के छिलके
2 चमंमच दूि

आिा चमंमच हकंदी
थोडंा सा गुलाब जल
एक चमंमच शहद

कैसे बनाएं बॉडीवॉश
सबसे पहले बादाम के छिलकों को हकंका दरदरा पीस

लें।
अब इसे एक बाउल में छनकालें। साथ ही अनंय सामगंंी

भी इसमें डालकर 5 छमनट के छलए छभगो दें।
अब आप इस छमशंंण को अपनी बॉडी पर लगाएं और

हकंके हाथों से मसाज करें।
यह एक बेहतरीन बॉडी कंकंंबर की तरह भी काम करेगा

और आपकी तंवचा से डेड लंककन सेकंस को छरमूव करेगा।
अब ठंडे पानी से नहा लें।

बादाम के छिलकों से बनाएं फेस संकंंब

अगर आप अपने चेहरे व लंककन का नेचुरल तरीके से
खंयाल रखना चाहती हैं और उसे डीप कंलीन करना चाहती हैं
तो ऐसे में बादाम के छिलकों से फेस कंकंंब भी तैयार छकया
जा सकता है।

आवशंयक सामगंंी
आिा कप बादाम के छिलके

बादाम के

छिलकों में

छिपे गुण
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एक चौथाई कप रोल्ड ओट्स
एक चौथाई कप बेसन
एक चौथाई कप कॉफी
आवश्कतानुसार दही

स्क््ब बनाने का तरीका

स्क््ब तैयार करने के लिए सबसे पहिे एक कप बादाम
के लििके धूप मे् सुखा िे्।

अब इसे पीस िे्।
साथ ही ब्िे्डर मे् रोल्ड ओट्स, बेसन व कॉफी भी

डािे्।
सभी चीजो् से एक दरदरा लमश््ण तैयार करे्।
आप इसे एक एयर टाइट कंटेनर मे् रखे्।
जब भी फेस या बॉडी को स्क््ब करना हो,

आवश्यकतानुसार लमश््ण लनकािे् और उसमे् थोड्ी दही
लमक्स करे्।

अब आप इसे अपनी स्सकन पर िगाकर हल्के हाथो् से
मसाज करे्।

आप चाहे् तो दही के स्थान पर गुिाब जि का भी
इस््ेमाि कर सकती है्।

बादाम के लििको् से तैयार कर सकती है् नाइट क््ीम
जब स्सकन केयर की बात होती है तो आपका नाइट

र्टीन काफी अहम् होता है। अगर रात मे् स्सकन का अच्िी
तरह ख्याि रखा जाए तो वह ना केवि बेदाग बनती है,
बस्लक झुल्रियो् से िेकर अन्य भी कई समस्याएं दूर होती है।
आप चाहे् तो बादाम के लििको् से नाइट क््ीम भी बना
सकती है्-

आवश्यक सामग््ी

आधा कप बादाम के लििके
एक बड्ा चम्मच दूध की मिाई
डेढ् चम्मच एिोवेरा जेि
3/4 चम्मच ऑलिव ऑयि
इस््ेमाि का तरीका-
सबसे पहिे बादाम के लििको् को धूप मे् अच्िी तरह

सुखा िे्। इसके बाद इसे पीसकर महीन पाउडर तैयार कर
िे्।

ध्यान दे् लक पाउडर मोटा नही् होना चालहए, अन्यथा
आपकी स्सकन मे् समस्या हो सकती है।

अब इस पाउडर को बाउि मे् डािे् और उसमे् एिोवेरा
जेि, मिाई, ऑलिव ऑयि डािकर अच्िी तरह लमक्स
करे्।

आप क््ीमी कंलसस्टे्सी बनाने के लिए सामग््ी की मात््ा
मे् कम या ज्यादा कर सकती है्।

अब इस लमश््ण को एक एयरटाइट कंटेनर मे् रखे् और

लफर ल््िज मे् स्टोर करे्।
रात को सोने से पहिे चेहरा वॉश करे्

और लफर इस क््ीम को िगाकर सो जाएं।
अगर आपकी स्सकन अनइवन है या लफर आपकी स्सकन

डाक्क है तो आप इस क््ीम मे् दो बूंद िेमन एसे्लशयि ऑयि
की भी लमक्स कर सकती है्। हािांलक, यह पूरी तरह से
वैकस्लपक है।

बादाम के छिलको् से बनाएं हेयर मास्क

आपको शायद पता ना हो िेलकन बादाम के लििको् को
बािो् के लिए भी काफी अच्िा माना जाता है, क्यो्लक इसमे्
लवटालमन ई मौजूद होता है। आप बादाम के लििको् का
मास्क बनाकर बािो् पर अप्िाई कर सकती है्-

आवश्यक सामग््ी

एक कप बादाम के लििके
1 अंडा या आधा पका हुआ एवोकाडो
आधा बड्ा चम्मच नालरयि का तेि
1 बड्ा चम्मच एिोवेरा जेि
एक चम्मच शहद

इस््ेमाल का तरीका

सबसे पहिे बादाम के लििको् को पीसकर अच्िी तरह
पाउडर बना िे्।

अब आप इसे एक बाउि मे् लनकािे् और अंडा तोड्कर
उसे बादाम के लििको् के पाउडर के साथ अच्िी तरह फे्टे्।

अब आप इसमे् शहद व एिोवेरा जेि डािकर एक बार
लफर से लमक्स करे्।

अब अपने बािो् की पाल्टि्ग करते जाएं और इस मास्क
को बािो् मे् िगाएं।

तकरीबन 25-30 लमनट के लिए इसे ऐसे ही िोड् दे्।
अंत मे्, बािो् को माइल्ड शैम्पू के साथ धो िे् और

कंडीशनर िगाना ना भूिे्।
नोट- अगर आप अंडे का इस््ेमाि नही् करती है् तो

उसके स्थान पर आधा पका हुआ एवोकाडो भी इस््ेमाि
लकया जा सकता है। आप इसे अच्िी तरह प्यूरी बनाकर हेयर
मास्क मे् लमक्स करे्।
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आप सभी ने कभी नोटिस टकया
है हमारे ग््ै्ड पेरे्ट्स बस बालो्
और चेहरे से ही बूढ्े लगते थे।
जी हाँ और उनके शरीर की
चुस््ी-फूट्ति टबल्कुल नौजवानो्
जैसी होती थी। वैसे इसकी वजह
है उनका खानपान और हरदम
एक्टिव रहने की आदत रही है।
अब आज हम आपको कुछ ऐसे
उपायो् के बारे मे् बताने जा
रहे है् जो आपकी बढ्ती उम्् के
असर को आसानी से कंट््ोल कर
सकते है्।
वकंकआउट करें- टकसी भी
तरह का वक्कआउि अपने डेली
र्िीन मे् जर्र शाटमल करे्।
जी हाँ ट्यो्टक इससे बढ्ती उम््
मे् भी टफिनेस को मेनिेन रखा
जा सकता है। दौड्ना, िहलना,
साइक्टलंग, योग जैसे कई
ऑप्शन है जो शरीर को एक्टिव
रखने मे् मदद कर सकते है्। जी
दरअसल इन सभी एक्टिटविीज्
से शरीर मे् ब्लड का सक्कुलेशन
सही तरीके से होता है। टजससे
शरीर के सभी फंट्शन सुचार्
र्प से काम करते है् और चेहरे
की चमक भी बढ्ती है।

बॉडी
को

हाइड््ेि रखे्-
पय्ािप्त मात््ा मे् पानी पीने से
ड््ायनेस नही् होती, बॉडी के
अंदर मौजूद गंदगी यूटरन के
जटरए बाहर टनकलती रहती है,
खानपान मे् मौजूद न्यूट््टशन
अच्छी तरह से एब्जॉब्ि होने मे्
मदद टमलती है। जी दरअसल

पानी पीने के कई सारे लाभ है्
और इसके चलते आप बढ्ती
उम्् मे् भी जवां नजर आ
सकते है्।
नींद की जरंरत को समझें-
सोते समय हमारी क्ककन
डैमेटजंग को टरपेयर करने का
काम करती है इस वजह से 6 से
7 घंिे की नी्द को जर्री बताया
गया है। सोने के दौरान क्ककन
कोलेजन प््ोडट्शन का काम
करती है जो क्ककन के टलए
िॉटनक समान है। जी हाँ और
इससे बढ्ती उम्् के साथ झुट्रियां
पड्ने का प््ोसेस काफी क्लो हो
जाता है। यानी आप लंबे समय
तक जवां नजर आ सकते है्।

50 की उमंं के बाद भी
जवान नजर आएँगे आप

करना शुरं कर
दें यह चीजें

नमक-
चीनी से बना लें

दूरी- जवान ददखने के
दलए फल, जूस, हरी

सबंजजयां, दालें, बीनंस,
संपंंाउटंस, सीडंस एंड नटंस इन
चीजंों को अपनी डाइट का दहसंसा
बनाएं। तले-भुने, जंक, शुगर
पंंोडकंटंस और बहुत जंयादा
नमक वाली चीजंें खाने से

परहेज करें। भोजन में चीनी
और नमक की मातंंा

कंटंंोल करें।
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टैटू बनवाने का शौक आज के समय में कई
लोगों को होता है लेककन टैटू बनवाने
के बाद लोगों को कई तरह
के कनदंंेश कदए
जाते हैं।
जी हाँ
औ र
जो
वं य कं तत
टैटू बनवाने
जा रहा है
उसे पहले से
ही यह सुझाव
कदया जाता है कक
अगर उसे खून से
जुडंी कोई
समसंया है तो
टैटू बनवाने से
पहले डॉतंटर से
संपकंक कर लेना
चाकहए। हालाँकक
जंयादातर लोगों का
कहना है कक टैटू
बनवाने के बाद आपको
रतंतदान नहीं करना
चाकहए। जी दरअसल टैटू
बनवाने के तुरंत बाद
रतंतदान करना
काफी खतरनाक हो
सकता है।
इसका कारण टैटू सुई
और संयाही है, जो रतंत से
संबंकित कई बीमाकरयों जैसे
हेपेटाइकटस बी, हेपेटाइकटस
सी और एचआईवी आकद का
कारण बन सकता है। जी
दरअसल अगर ये बीमाकरयां

ककसी को टैटू के जकरए होती हैं
तो शरीर में अपना असर
कदखाने में वतंत लगता है।
ऐसा इसकलए है तंयोंकक
आपके टैटू को बनाने के
कलए इसंंेमाल की जाने
वाली सुई कोई नई नहीं
है और इससे बीमारी
फैलने का खतरा
रहता है। ऐसा कहा
जाता है कक अगर

आप टैटू बनवाना चाहते हैं
तो ककसी अचंछे टैटू
पालंलर से ही करवाएं
और साथ ही हाइजीन
आकद का भी धंयान
रखना चाकहए।
इसी के साथ टैटू
बनवाने के बाद
केवल रतंत
परीकंंण कराने
के बाद और

वह भी कम से
कम 6 महीने के इंतजार

के बाद ही आपको रतंतदान
करना चाकहए। कजस तरह
आप असंपताल के कलए
अलग से इंजेतंशन लेते हैं,
उसी तरह बडंे टैटू पालंलरों
में ऐसी सुकविाएं होती
हैं। जब सुई हमारे
शरीर में पंंवेश करती
है तो यह न केवल

तंवचा पर रहती है बकंकक
रतंत पंंवाह तक पहुंच जाती है।

इस वजह से टैटू बनवाना उतना सुरकंंकत नहीं
माना जाता है।

टैटू बनवाने के बाद गलती से भी
ना करें रकंतदान, हो जाएगी ये बीमारी
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िेठे का हलवा एक कूलापसक डेजरूट है,
पजसका सूवाद बहुत ही खास होता है।
इसे बनाने के पलए आिको मुखूयतः
िेठा और शकूूर की जरूरत िडूेगी।
कनूाटरका के उडुिी शहर मेू यह हलवा
खास तौर िर बनाया जाता है। यहां के
लोग अपिकतर हर तरह के तूयोहार,
उतूसव के दौरान िेठे का हलवा अिने
घरोू मेू बनाते हैू। यह हलवा
वहां का सबसे सूवापदषूू
डेजरूट माना जाता है।ये एक
बहुत ही शाही रेपसिी है
इसके सूवाद की तुलना
करना नामुमपकन है।
कनूाटरका मेू लोग खास तौर
िर दोिहर के भोजन के
साथ यह हलवा िरोसते हैू।
कई लोग इसे शाम या सुबह
के वकूत भी खाना िसंद
करते हैू। तो आइए इस
हलवे की खापसयत को
समझने के बाद इसे बनाने
का तरीका और इसमेू लगने
वाली जरूरी सामपूूियोू के
बारे मेू जानकारी लेू।
सबसे िहले दूि को एक
छोरी सी करोरी मेू ले उसमेू केसर
डालेू और इसे अचूछी तरह से भीगने
देू। इससे हलवे का रंग और सूवाद
दोनोू ही बढू जाता है।
िैसे बनाएं पेठे िा हलवा 

इसके बाद िेठे को अचूछी तरह से
िोकर इसका पछलका उतार लेू। अब
इनूहेू छोरे-छोरे रुकडूोू मेू कारकर पिर
इसे कदूूूकस कर लेू। से एक तरि
अलग रखेू।
अब एक िैन लेू, िैन मेू कदूूूकस पकया
हुआ िेठा डालेू। इसे गैस िर मधूयम
आंच मेू तब तक िकाएं जब तक पक

िेठे का िानी िूरी तरह से सूख ना
जाए। िानी को िूरी तरह से सूखने के
पलए 4 से 5 पमनर का समय लगता
है। इसके बाद िैन मेू शकूूर डालेू
और इसे अचूछी तरह से पमला ले।

जब शकूूर अचूछी तरह से पमल जाए
इसके बाद इसमेू दूि और केसर का
पमशूूण डालेू और अचूछी तरह से चमूमच
चलाते हुए थोडूी देर तक िका लेू।
अब दूसरा िहले िैन मेू 4 से 5 चमूमच
घी डालकर इसे अचूछी तरह से गमूट
करेू। जब घी गमूट हो जाए इसमेू काजू

और पकशपमश डालेू और
इसे 2 पमनर तक फूूाई
कर लेू। अब इन डूूाई
फ्ूूटूस को हलवे मेू डाले
और इसे अचूछी तरह से
पमला ले। इसके बाद
सबसे आखरी मेू इलायची
का िाउडर डालेू और
ऊिर से थोडूा घी और
डाले। सारी सामपूूियोू को
अचूछी तरह से पमला
ले।आिका हलवा बनकर
तैयार हो चुका है इसे
गरमा- गरम या पिर ठंडा
होने के बाद िरोसे।
गापूनटश करने के पलए
आि डूूाई फ्ूूटूस के
बारीक रुकडूोू का
इसूूेमाल कर सकते हैू।तो

देखा आिने कैसे थोडूे से समय मेू
और बहुत ही थोडूी सी सामपूूियोू के
साथ आि घर िर एक बेहतरीन डेजरूट
बना सकते हैू। 

सूजी से ज्यादा टेस्टी है पेठे का हलवा
मुख्य सामग््ी

1/2 किलोग््ाम पेठा/सफेद
िद्््
तड्िे िे कलए
1/4 िप घी
मुख्य पिवान िे कलए
1 िप चीनी
1 बडी चम्मच किशकमश
1 मुट््ीभर िाजू
जरूरत के अनुसार पिसा हुआ
काली इलाइची
3 छोटी चम्मच दूध
1 Pinch िेसर



6 नवबंर 202225

ब हु त
से
लोगों को ककसी खूबसूरत
आइलैंड पर जाना बहुत पसंद
होता है। अकंसर लोग ककसी न
ककसी खूबसूरत आइलैंड पर
जाकर अपनी वीकेंड को एंजॉय
करते हैं। वैसे तो पूरी दुकनया में
बहुत से खूबसूरत आयरलैंड
मौजूद है, पर आज हम आपको
एक ऐसे आइलैंड के बारे में
बताने जा रहे हैं, जो खूबसूरत तो
है पर यहां पर जाना आपके कलए
जानलेवा हो सकता है। 

ये आइलैंड इटली में मौजूद है,
और 17 एकडं की जमीन पर
फैला हुआ है। इस आइलैंड का
नाम पोवेगंललया  है जो
वेकनस और लीडो के बीच मौजूद
है। यह एक बहुत ही डरावनी
जगह है। 
ऐसा माना जाता है कक इस
आइलैंड की आधी कमटंंी इंसानी
हकंंियों से बनी हुई है, और एक
समय में यहां पर पागल और
मानकसक रोकगयों का इलाज
ककया जाता था। और उनंहें बहुत

ही यातनाएं भी दी जाती थी। 
इस आइलैंड पर पंलेग के मरीजों
को उनके अंकतम कदनों में मरने
के कलए छोडं कदया जाता था। इस
आइलैंड का कनमंााण चौदहवीं
शताबंदी में करवाया गया था।
इटली के एक कबजनेसमैन ने इस
खूबसूरत जगह को खरीद कलया
था और इसे खरीदने के कलए
उसने चार लाख पाउंड कदए थे।
यहां की जंमीन कबलंकुल ही बंजर
हो चुकी है और इसे रेनुएट
करने के कलए 16 पॉइंट 5 का
खचंा आएगा।

इंसानों की हडंंियों से बनी

हुई है इस देश की जमीन
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किचन में रखे गैस चूलंहे िो आसानी से
िैसे साफ़ रखा जाए इसिे आज िुछ
किपंस हम आपसे शेयर िरने जा रहे हैं,
कजनिो फॉलो िर आप गैस चूलंहे िो
साफ िर सिते हैं तथा नए िी पंंिार
चमिने लगेगा। िोलंड कंंिंि पीना
अकिितर वंयकंततयों िो पसंद होता है,
मगर तंया आप जानते हैं कि इससे गैस
चूलंहे िी सफाई भी िर सिते हैं। इसिे
कलए एि ििोरी या बाउल में आिी
ििोरी िोलंड कंंिंि लें तथा इसमें 2
चमंमच कफििरी पाउडर कमला दे।
ततंपशंंात, इस कमशंंण िो बंंश िी
सहायता से गैस संिोव पर लगािर
लगभग 15 कमनि िे कलए छोडं दें। यकद गैस बनंनर
भी गंदा हो गया है तो उसे कनिालिर िोलंड कंंिंि
िे कमशंंण में डालिर थोडंी देर छोडं दें तथा बंंश
से रगडंिर अचंछी पंंिार से साफ िरें। िोलंड
कंंिंि एवं कफििरी िे कमशंंण से जला हुआ गैस
संिोव साफ हो जाएगा तथा बनंनर भी अचंछी पंंिार
जलने लगेगा।

फिटकरी और नींबू:-
यकद आपिे पास िोलंड कंंिंि नहीं है तो फंंीज में
नींबू तो अवशंय ही होगा। आप इससे भी जले हुए
चूलंहे िो साफ िर सिते हैं। इसिे कलए नींबू िा
रस एवं कफििरी पाउडर िो कमलािर एि गाढंा
पेसंि तैयार िर लें। ततंपशंंात, इसे गैस चूलंहे पर
लगािर आिे घंिे िे कलए छोडं दें तथा कफर नींबू
िे कछलिे से रगडंिर साफ िरें। आकखर में गैस

संिोव िो साफ पानी से िो लें
तथा सूखे िपडंे से पोछ लें।

सिाई के समय इस बात
का रखें धंयान:-

गैस चूलंहे िी सफाई िरते
समय िुछ बातों िा धंयान
रखना बहुत ही आवशंयि है
नहीं तो आपिो भारी नुिसान
हो सिता है। सफाई िे वक़्त
गैस सपंलाई िो बंद िर दें
तथा हो सिे तो संिोव से पाइप
िो कनिाल दें। इसिे
अकतकरतंत गैस चूलंहे िो सफाई
िरने िे तुरंत पशंंात
उपयोग न िरें तथा पहले
अचंछे से सूख जाने दें, कफर
उपयोग में लाएं।

इस टिप्स से चुिटियो् मे्
साफ़ िरे् जला हुआ गैस चूल्हा
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मचछ्र हम सभी के
लिए बहुत खतरनाक सालबत हो
सकते है।् जी दरअसि मचछ्र से
डेग्ू नामक खतरनाक बीमारी
फैिती है। मादा मचछ्र के काटने
से डेग्ू इंसान को जकड ् िेता है
और डेग्ू वािे मचछ्र जय्ादातर
साफ-सुथरी जगह पर पाए जाते है।्
आपको बता दे ् लक डेग्ू टाइप-1,
टाइप-2, टाइप-3, टाइप-4
के होते है।् इसको आम भाषा
मे ्हड््ी तोड ्बुखार भी कहते
है।् जी हाँ और इसके सबसे
जय्ादा मामिे अकट्ूबर-नवंबर
महीने मे ् ही सामने आते है।्
इसी के चिते सावधालनयां
बरतना और खान-पान का
लवशेष धय्ान रखना जरर्ी है।

आपको बता दे ्लक पपीते के
पत््ो ्मे ्कैस्ररोधी गुण
होते है ् जो इम�्यूलनटी
को बढा्ने मे ् मदद
करते है।् इसी के साथ
ही बैकट्ेलरया की ग््ोथ
को रोकने मे ् भी

सहायक है।् अब हम आपको बताते
है ्पपीते के पत््ो ्का जूस बनाने की
तरीका।
सामग््ी-
4-5 पपीते के पत््े
6-7 काली ममर्च
6-7 तुलसी के पत््े
1/4 मिलास पानी
1 कॉटन का कपडा् (आप रम्ाि

िे सकते है)्
पपीते के पत््े का जूस कैसे बनाए-
सबसे पहिे पपीते के पत््े को अचछ्े
से धोकर एक कपड्े से पोछ्कर
पि्ेट मे ्रखे ्और सभी पत््ो ्के पीछे
से डंठि काट िे।् डंठि अिग
करने के बाद एक पि्ेट मे ्पत््ो ्के
छोटे-छोटे टुकड्े काटकर रख िे।्
पत््ो ् को काटने के बाद अब हम
इनका जूस बनाएंगे। अब जूस
बनाने के लिए एक लमकस्र जार मे्
सभी पत््ो ्को डाि देग्े। ऊपर से
थोडी् पानी,कािी लमच्च और तुिसी
की पत््ी भी डाि दे।् अब लमकस्र
के जार को ठीक से बंद करके
पपीते के पत््ो ् को ग््ाइंड कर िे।्

अब लमश््ण को एक लगिास
मे ्लनकाि िे।् वही ्इसे बाद
हम एक बाउि िे।् इसके
ऊपर कॉटन के साफ कपड्े
की मदद से ग््ाइंड लकए गए
पत््ो ्को छान िे।् इससे पत््ो्
का सारा जूस बाउि मे ्आ
जाएगा। अब सूखा लमश््ण
कपड्े से लनकािकर फेक् दे।्

डेंगू में सबसे कारगर है पपीते के पतंंे 
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हम सभी इस बात से
वाकिफ हैं कि रात िो दूध
पीने िी परंपरा सकदयों से
चली आ रही है। जी हाँ
और सकंदियों िा मौसम हो तो
मां दूध में हलंदी डाल देती है,
तो िभी दूध िे साथ गुडं किलाती
है ताकि बॉडी अंदर से संटंंांग बन सिे।
हालाँकि िांसी, जुिाम िी समसंया हो तो मां तुलसी
िे पतंंों िो दूध में उबालिर कपलाती है, ताकि इमंयूकनटी
संटंंांग हो। अब आज हम आपिो दूध िे साथ गुडं और
तुलसी कमलािर पीने िे फायदों िे बारे में बताने जा रहे
हैं। आइए जानते हैं। जी दरअसल दूध िे साथ गुडं और
तुलसी कमलािर पीने से न कसफंफ शरीर िी इमंयूकनटी
संटंंांग होती है बलंलि ये लंसिन िो गंलोइंग बनाने िा भी
िाम िरती है।
मसरददंद से राहत- तुलसी िी पकंंतयों में कवटाकमन सी,
िैलंलशयम, कजंि और आयरन पाया जाता है। इसिे
अलावा तुलसी िे पतंंों िो जब दूध और गुडं िे साथ
उबाला जाता है, तो इसमें िैलंलशयम िे अलावा िई सारे
पोषि ततंव आ जाते है, जो कसरददंि से राहत कदलाने में
मददगार साकबत होते हैं।
हारंद मजबूत- रात िो तुलसी, गुडं और दूध पीना हंदय
संवासंथंय िे कलए अचंछा माना जाता है। जी हाँ और गुडं में
भरपूर मातंंा में िैलंलशयम, मैगंनीकशयम, आयरन,
पोटेकशयम और फासंफोरस होता है। इसिे अलावा तुलसी

कवटाकमन सी, िैलंलशयम िा
अचंछा सोसंि है ये सभी चीजें
हंदय संवासंथंय िे कलए महतंवपूरंि

होती है।
हमेशा कदिना है जवान तो कंया

िाना है और कंया नहीं पढ़े जरंर
सांस के रोग- कजन लोगों िो सास से

संबंधी िोई बीमारी है तो वह भी इस दूध िा
सेवन िरें। इसे पीने से आपिो िाफी आराम कमलेगा।
तनाव और मिपंंेशन- तनाव और कडपंंेशन से छुटिारा
पाने िे कलए रात िो सोने से पहले तुलसी, गुडं और दूध
पीने िी सलाह दी जाती है। तुलसी, गुडं और दूध िे
पोषि ततंव मानकसि तनाव और कडपंंेशन िे लकंंरों से
लडंने में मदद िर सिता है।
कोलंि की समसंया दूर होगी- जब आपिो िांसी या
जुिाम हो तब आप तुलसी ले सिते हैं, हालाँकि अगर गमंि
दूध में तुलसी कमलािर उसिा सेवन िरेंगे तो आपिा
िोलंड जलंद ही गायब हो जाएगा।
कैसे बनाएं गुडं और तुलसी वाला दूध?- इसिो बनाने
िे कलए सॉस पैन में 2 कगलास दूध िो उबाल लें। इसिे
बाद उबले हुए दूध में 2 से 4 पकंंतयां तुलसी िी डालें और
पिाएं। अब जब दूध और तुलसी सही तरीिे से पि जाए
तो उसमें गुडं या गुडं िा पाउडर डालिर कमकंस िरें।
इसिे बाद 1 कमनट ति इसे पिाएं और छलनी िी मदद
से कगलास में छान लें। वहीँ जब दूध हलंिा गमंि रहे तभी
इसिा सेवन िरें।

दूध

में ममलाकर मिएं 

गुडं और तुलसी

होंगे चौकाने

वाले फायदे
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इन दिनों मौसम में बिलाव हो रहा है और इसके चलते
लोग बीमार पड़ रहे हैं। कई लोगों को बुखार अपनी चपेट
में ले रहा है। बुखार के साथ खांसी-जुकाम, दसरििंद, जी
मचलाना और चकंंर जैसी समसंयाएं भी हो सकती है।
जी हाँ और बुखार में शरीर बहुत कमजोर हो
जाता है और मुंह का संवाि भी दबगड़
जाता है। इस वजह से कुछ भी
खाने का मन नहीं करता है।
हालाँदक बुखार में मरीज को
पौदंंिक आहार लेने की
जरंरत होती है, दजससे
उसके शरीर में पोषक
ततंवों की आपूदंतद हो
सके। अब हम आपको
उन फूडंस के बारे में
बताने जा रहे हैं जो
सेहत के दलए
लाभिायक हैं।

सूप - फीवर में जलंिी दरकवरी के दलए सूप का सेवन
बहुत फायिेमंि होता है। जी िरअसल सूप के सेवन से
शरीर में शरीर में पोषक ततंवों और तरल पिाथंंों की कमी

को पूरा करने
में मिि दमलती
है। इसी के साथ सूप पीने से
शरीर में मौजूि दवषाकंत
पिाथंंों को बाहर दनकालने
में मिि दमलती है, दजससे
बुखार कम होता है।

नाररयि पानी - बुखार में
नादरयल पानी पीने से जलंिी
दरकवरी में मिि दमलती है।
जी िरअसल बुखार में शरीर
से पानी की कमी हो जाती

है। ऐसे में नादरयल पानी में गंलूकोज और इलेकंटंंोलाइट
मौजूि होते हैं, जो शरीर को हाइडंंेटेड रखने में मिि
करते हैं।

डंंाई फूंंटंस - बुखार से जलंिी दरकवरी
के दलए आप डंंाई फूंंटंस का सेवन भी
कर सकते हैं। डंंाई फूंंटंस में भरपूर
मातंंा में दजंक होता है, जो शरीर को
ऊजंाद िेने और बुखार कम करने में
मिि करता है। जी हाँ और डंंाई
फूंंटंस में दवटादमनंस, फैटंस और
एंटी-ऑकंसीडेंटंस जैसे पोषक ततंव
होते हैं, जो शरीर के दलए बेहि
जरंरी हैं।

िहसुन - लहसुन के सेवन से कई
संवासंथंय समसंयाओं में भी लाभ होता है। जी िरअसल

इसमें दवटादमन बी, दवटादमन सी, सेलेदनयम,
मैगंनीदशयम, फॉसंफोरस और कैलंलशयम जैसे पोषक ततंव
मौजूि होते हैं। इसी के साथ लहसुन में एंटीऑकंसीडेंटंस
और एंटीवायरल गुण मौजूि होते हैं, दजससे बुखार, सिंंी-
खांसी भाग जाते हैं।

बुखार में जलंदी

ररकवरी के रिए 

खाए ये फूडंस
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बेवकूफ गधा- एक जंगल में एक शेर रहता था। वो अब बूढा
हो चुका था। वो अकेला ही रहता था। कहने को वो शेर था
लेककन उसमें शेर जैसी कोई बात न थी। अपनी जवानी में वो
सारे शेरों से लड़ाई में हार चुका था। अब उसके जीवन में
उसका एक दोसंं  गीदड़ ही था। वो गीदड़ अवंवल दजंंे का
चापलूस था। शेर को ऐसे एक चमचे की जरंरत थी। जो उसके
साथ रहता। गीदड़ को कबना मेहनत का खाना चाकहए था।एक
बार शेर ने एक सांड पर हमला कर कदया। सांड भी गुसंसे में
आ गया। उसने शेर को उठा कर दूर पटक कदया। इस से शेर
को काफी चोट आई। ककसी तरह शेर अपनी जान बचा कर
भागा।जान तो बच गई। लेककन जखंम कदन-ब-कदन बढ़ते जा
रहे थे। जखंमों और कमजोरी के कारण शेर कई कदन तक
कशकार न कर सका और अब भूख से शेर और गीदड़ की हालत
खंराब होने लगी।‘‘देखो मैं जखंमी होने के कारण कशकार करने
में असमथंथ हूँ। तुम जंगल में जाओ और ककसी मूखंथ जानवर को
लेकर आओ मैं यहाँ झाकड़यों के पीछे कछपा रहूँगा और उसके
आने पर उस पर हमला कर दूंगा। तब हम दोनों के खाने का
इंतजाम हो जाएगा।” शेर ने भूख से न रहे जाने पर कहा। शेर
की आजंंा के अनुसार वो एक मूखंथ जानवर की तलाश करने के
कलए कनकल पड़ा।जब गीदड़ जंगल से बाहर पहुंचा तो –
जंगल से बाहर जाकर उसने देखा एक गधा सूखी हुई घास चर
रहा था। गीदड़ को वो गधा देखने में ही मूखंथ लगा।
गीदड़ उसके पास गया और बोला,‘‘नमसंकार चाचा, कैसे हो?
बहुत कमजोर हो रहे हो। कंया हुआ?’’सहानुभूकत पाकर गधा
बोला,‘‘नमसंकार, कंया बताऊँ मैं कजस धोबी के पास काम
करता हूँ। वह कदन भर काम करवाता है। पेट भर चारा भी नहीं
देता।’’‘‘तो चाचा तुम मेरे साथ जंगल में चलो। वहां बहुत
हरी-हरी घास है। आप की सेहत भी अचंछी हो जाएगी।’’
‘‘अरे! नहीं मैं जंगल नहीं जाऊंगा। वहाँ मुझे जंगली जानवर
खा जाएँगें।’’‘‘चाचा, तुमंहें शायद पता नहीं है। जंगल में एक
बगुले भगत जी का सतंसंग हुआ था। तब से जंगल के सारे
जानवर शाकाहारी हो गए हैं।’’गधे को फंसाने के कलए गीदड़
बोला, सुना है पास के गाँव से अपने माकलक से तंग होकर एक

गधी भी जंगल में रहने आई है। शायद उसके साथ तुमंहारा
कमलन हो जाए। इतना सुन गधे के मन में एक खुशी की लहर
दौड़ गई।
गधे का माथा ठनका –वह गीदड़ के साथ जाने के कलए राजी
हो गया। गधा जब गीदड़ के साथ जंगल में पहुंचा तो उसे
झाकड़यों के पीछे शेर की चमकती हुई आँखें कदखाई दी। उसने
आव देखा ना ताव। ऐसा भागना शुरं ककया कक जंगल के बाहर
आकर ही रंका।‘‘भाग गया? माफ़ करना दोसंं इस बार मैं
तैयार नहीं था। तुम दुबारा उस बेवक़ूफ़ गधे को लेकर आओ।
इस बार कोई गलती न होगी।’’गीदड़ एक बार कफर उस गधे
के पास गया। उसे मनाने के कलए गीदड़ ने मन में नई योजना
बनाई।,‘‘अरे चाचा, तुम वहां से भाग कंयों आए?’’
‘‘भागता नहीं तो कंया करता? वहां झाकड़यों के पीछे शेर बैठा
हुआ था। मुझे अपनी जान पंयारी थी तो भाग आया।’’
‘‘हा हा हा अरे वो कोई शेर नहीं वो गधी थी कजसके बारे में
मैंने आपको बताया था।’’‘‘लेककन उसकी तो आंखें चमक रही
थी।’’‘‘वो तो उसने जब आपको देखा तो खुशी के मारे उसकी
आँखों में चमक आ गई। वो तो आपको देखते ही अपना कदल
दे बैठी और आप उस से कमले कबना ही वापस दौड़ आये।’’
गधे को अपनी इस हरकत पर बहुत पछतावा हुआ। वह गीदड़
की चालाकी को समझ नही पा रहा था। समझता भी कैसे
आकखर था तो गधा ही। वो गीदड़ की बातों में आकर कफर से
जंगल में चला गया। जैसे वो झाकड़यों के पास पहुंचा। इस बार
शेर ने कोई गलती नहीं की और उसका कशकार कर अपने
भोजन का जुगाड़ कर कलया।
सीख क्या ममली – 

पाठकों, कहते हैं जब तक इनंसान को ठोकर नहीं लगती उसे
अकंल नहीं आती। इसकलए ठोकर खाना अचंछी बात है। लेककन
एक ही पतंथर से बार-बार ठोकर खाना बेवकूफी की कनशानी
होती है। जैसा की गधे ने ककया। आज के जीवन में हमे
होकशयारी से रहना चाकहए। नहीं तो इस जंगल में बहुत से गीदड़
हमसे अपना काम कनकालने के कलए कुछ भी कर सकते हैं।
इसकलए सदैव सतकंक रहे, सुरकंंित रहें।

30

बाल कहानी

बवेकफू

गधा
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प्लास्टिक को लेकर एक ररपोि्ट सामने आई
है, जो वाकई हैरान कर देने वाली है.
दरअसल, अब मां के दूध मे् भी प्लास्टिक के
िुकड्े पाए गए है्.

ये ररपोि्ट कई बार सामने आ चुकी है् रक प्लास्टिक अब
शरीर मे् घुलता जा रहा है. शरीर के कई रहट्सो् मे्
माइक््ोप्लास्टिक रमलने की ररपोर्स्ट आई थी्. वही्, जो
सामान हम खा रहे है्, उसमे् भी प्लास्टिक की काफी मात््ा
है. हमारे शरीर मे् हर रोज जा रहे प्लास्टिक को लेकर कई
ररपोर्स्ट सामने आई है्, जो बताती है् रक आप हर रोज रकतना
प्लास्टिक खा जाते है्. लेरकन, अब माइक््ोप्लास्टिक पर एक
और ररपोि्ट सामने आई है, जो वाकई डरा देने वाली है.
दरअसल, अब पता चला है रक मां जो अपने बच््ो् को दूध
रपला रही है, रजसमे् भी प्लास्टिक शारमल है.

जी हां, अब मां का दूध भी शुद्् नही् रहा है. ऐसा पहली
बार खुलासा हुआ है रक मां के दूध मे् माइक््ोप्लास्टिक है.
ऐसे मे् जानते है् रक ये ररपोि्ट क्या कहती है. साथ ही जानते
है् इससे पहले भी माइक््ोप्लास्टिक के शरीर मे् जाने को लेकर
क्या-क्या जानकारी सामने आ चुकी है.

क्या है ताजा रिपोर्ट?
डीडब्ल्यू के अनुसार, पहली बार मरहलाओ् के स््न के

दूध मे् माइक््ोप्लास्टिक का पता चला है. वैज््ारनक इससे
रशशुओ् पर होने वाले संभारवत ट्वाट्थ्य प््भावो् को लेकर
बहुत रचंरतत है्. बता दे् रक इिली के वैज््ारनको् ने प्लास्टिक
पैकेरजंग और समुद््ी भोजन के साथ-साथ प्लास्टिक युक्त
रनजी ट्वच्छता के उत्पादो् के उपयोग मे् मांओ् के खानपान
की खपत को ररकॉड्ट रकया. ररसच्टस्ट का कहना है रक

पय्ाटवरण मे् माइक््ोप्लास्टिक हर जगह मौजूद है्.
इस ररपोि्ट मे् कहा गया है रक बच््े खास र्प से

रासायरनक चीजो् के प््रत संवेदनशील होते है्. साथ ही
ररसच्टस्ट ने बताया है रक इस रवषय पर आगे के अध्ययन की
तत्काल जर्रत है. हालांरक, उन्हो्ने इस बात जोर रदया रक
बच््े के रलए मां का दूध अब भी सव्टश््ेष्् है.

क्या किना चारहए?
वैज््ारनको् ने गभ्टवती मरहलाओ् को प््ेग्ने्सी के दौरान

प्लास्टिक के कंिेनर मे् रखा हुआ खाना नही् खाने की
चेतावनी दी है. दरअसल, इस खाने मे् प्लास्टिक के कण
मौजूद होते है्. इससे भी महत्वपूण्ट बात यह है रक गभ्टवती
मरहलाओ् को समुद््ी भोजन और दूध का सेवन करते समय
सावधानी बरतनी चारहए.

माइक््ोप्लास्टरक रकतना खतिनाक

माइक््ोप्लास्टिक पांच रमलीमीिर से कम होते है् और ये
महासागरो्, पहाड्ो् और हवा मे् काफी मात््ा मे् होते है्. ये
प्लास्टिक के बड्े मलबे से उत्पन्न होते है्, जो काफी छोिे
िुकड्ो् मे् िूि जाते है्. अब एक ररपोि्ट मे् सामने आया है रक
ये फेफड्ो् मे् भी रमले है्. शरीर मे् रमलने वाले प्लास्टिक मे्
पॉलीप््ोपाइलीन और पीईिी यानी पॉलीइथाइलीन िेरेफ्थेलेि
शारमल है्. इससे पहले खून मे् ये प्लास्टिक रमले थे और इस
पर काफी ररसच्ट की गई और इसे काफी रचंताजनक माना
गया.

माना जाता है रक एक ररपोि्ट के मुतारबक हम 10 रदन
मे् एक के््रडि काड्ट के बराबर प्लास्टिक खा जाते है्. शरीर
मे् हवा, पानी और खाने के साथ प्लास्टिक भी पहुंच रहा है.
अगर पूरी उम्् का कैल्कुलेशन रकया जाए तो यह 15 से 20
रकलो तक पहुंच जाना कोई बड्ी बात नही् होगी.

प्लास्टिक ने
और बढ्ाया डर 

अब मां के दूध मे् 
भी ममले

माइक््ोप्लास्टिक
ये है् कारण



जन्नत गर्ल सोनर चौहान है् यह अवॉर्ल
जीतने वारी एकमात्् भारतीय एक्ट््ेस
बॉलीवुड एक्ट््ेस सोनल चौहान भले ही बड्े

पर््े पर कम दरखाई रेती हो्, लेदकन सोशल
मीदडया पर वो काफी एक्किव रहती है्। इंस्िाग््ाम
पर अपनी बोल्ड तस्वीरे् और वीदडयो शेयर करने
वाली् सोनल चौहान बॉलीवुड के साथ-साथ
साउथ की दफल्मो् मे् भी अपना जलवा दरखा चुकी्
है्। लेदकन यह आपको शायर ही पता होगा दक
सोनल चौहान ने साल 2005 मे् दमस वल्ड्ड
िूदरज्म का दखताब अपने नाम करने वाली रेश की
पहली मदहला है्। यह दखताब उन्हे् मलेदशया मे्
दरया गया था।

रेस्टोरे्ट मे् ऑफर हुई थी पहली फफल्म
इमरान हाशमी की दफल्म ‘जन्नत’ से

बॉलीवुड मे् डेब्यू करने वाली् सोनल चौहान ने
अपनी पहली ही मूवी से रश्डको् के दरलो् मे् जगह
बना ली थी। आज भी सोनल चौहान को दफल्म
‘जन्नत’ के दलए ही जाना जाता है। बहुत कम
लोगो् को पता है दक सोनल इस दफल्म के
दलए खुर डायरेक्िर कुनाल रेशमुख
के पास नही् गई थी्, बक्लक एक
रेस्िोरे्ि मे् उन्हे् दफल्म ऑफर की गई
थी। जी हां, कुनाल रेशमुख ने
सोनल को पहली बार मुंबई के एक
रेस्िोरे्ि मे् रेखा था, इसके बार
उन्हो्ने अपनी दफल्म के दलए
सोनल को कास्ि कर दलया।                                          

बथ्थडे के फिन फरलीज हुई
थी फफल्म

इस तरह सोनल चौहान ने

साल 2008 की सुपरदहि दफल्म जन्नत दफल्म से
बॉलीवुड मे् करम रखा था। इमरान हाशमी के
अपोदजि रोल दमलने के बार सोनल का कैदरयर
को पूरी तरह से दकक दमल चुका था। सोनल के
बथ्डडे 16 मई को दरलीज हुई यह दफल्म सुपरदहि

रही साथ ही दफल्म के गाने भी चाि्डबस्िर हो
गए। आपको बता रे् जन्नत दफल्म मे् इमरान

और सोनल की बीच दफल्माया गया
प््ोपोज सीन आज तक के बॉलीवुड के

बेस्ि प््ोपोज सीन मे् से है। इस
दफल्म के दलए सोनल को
दफल्मफेयर का अवॉड्ड भी दमल चुक
है। दफल्म 'जन्नत' के अलावा
सोनल चौहान 'बुड््ा होगा तेरा बाप',

'पहला दसतारा', '3जी', 'पलिन,
जैक एंड दरल' मे् नजर आ चुकी है्।


