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एक लदन पलत ने पत्नी को
शराब चखाई।

पत्नी- यह तो बहुत
कड्वी है।

पलत- …तो तुम क्या
समझती थी लक मै्

अय्याशी करता हूं। जहर के
घूंट पीता हूं, जहर के।
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मै्ने जामुन के पेड् के नीचे.
गुलाब का पेड् लगाया है.
ताकी दोनो पेड् लमलकर.
मुझे गुलाबजामुन दे सके

00000
राजू शराबी ने एक आदमी
से पूछा- भाई साहब, समय

क्या हुआ है?
आदमी ने कहा- सात बजकर पच््ीस
लमनट हुए है्।
राजू शराबी- सुबह से पूछ रहा हूं. हर कोई
अलग-अलग समय बता रहा है।

अब तो हद हो
गयी है

ये अफवाह…
कौन फैला रहा है की…
स्कूटी के साइले्सर पे
बीबी का नाम ललखने से..
बुलेट की आवाज आती
है!!!!

एक युवक ने लसगरेट का
पैकेट ख्रीदा
चेतावनी ललखी थी –
धूम््पान से दस्् हो सकते है। ??
वालपस दुकान पर गया “ये
कौन सा पेकेट दे लदया
भाई !!!??
वो कै्सर वाला ही दे”?

टीचर- िहीम का कोई भी
एक दोहा सुनाओ।

पप्पू- सि मुझे नही्
आता।

टीचर- तुम्हे्
रजतना आता है
उतना ही
सुना दो।

पप्पू- कभी
प्यासे को
वाटि

रपलाया नही्, बाद मे् क्वाटि रपलाने से क्या
फायदा।
टीचर- बैठ जा, मन भटका िहा है।

एक ताजा रिसर्च मे् पता रला
है रक,
कुछ औिते अपने बच््ो को
इतना तेज इसरलए
डांटती ह…ै……
तारक परतयो् मे् भी
खौफ बना िहे!

पत्नी मायके से वापस आई।
पति ने जोर से हंसिे हुए दरवाजा खोला।
पत्नी- ऐसे क्यो् हंस रहे हो?
पति- गुर्जी ने सत्संग
मे् बिाया था
तक जब भी
मु सी ब ि
सामने आए
िो
हंसिे हुए
उ स का
सा म ना
क र ना
चातहए।
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'कॉमनवेल्थ गेम्स' आजादी से पहले साल 1930 मे् शुर्
हुए थे, तब इसे ‘ब््िबिश एंपायर के गेम्स’ के नाम से जाना
जाता था और क्यो्बक भारत अंग््जो् के शासन मे् था तो
भारतीयो् ब््िबिश झंडे के साथ खुद को बरप््ेजे्ि करते है्। सबसे
पहले भारतीय बजन्होने् भारत को गोल्ड मेडल बदलाया वो थे
'द फ्लाइंग बसख’ बमल्खा बसंह। लेबकन क्या आप जानते है्
बक कॉमनवेल्थ गेम्स मे् सबसे पहले गोल्ड मेडल जीतनेवाली
मबहला एथलीि कौन है्? वह है भारतीय शूिर र्पा
उन्नीकृष्णन बजन्हो्ने महज 20 साल की उम्् मे् कॉमनवेल्थ
गेम्स मे् पदक जीतकर अंतरराष््््ीय स््र पर अपनी पहचान
कायम की।

रूपा उनूनीकृषूणन का बचपन
र्पा उन्नीकृष्णन मूल र्प से चेन्नई की रहनेवाली है्।

उन्हो्ने महज 12 साल की उम्् मे् शूबिंग करनी शुर् कर दी
थी। उनके बपता एक पुबलस अबिकारी रहे है्। उन्हो्ंने पुबलस
शूबिंग रे्ज से ही पढ्ाई के साथ-साथ अपनी शूबिंग ट््ेबनंग
लेनी शुर् की थी।वह बनयबमत तौर पर 2-3 घंिे शूबिंग
प््ैक्किस बकया करती थी्। र्पा ने वीमंस ब््िब््िन कॉलेज,
चेन्नई से स्नातक की बडग््ी हाबसल की और एबथराज कॉलेज,
चेन्नई से एमए बकया है। उसके बाद वह ऑक्सफोड्ड
यूबनवब्सडिी से भी पढ्ी है्। र्पा, ऑक्सफोड्ड वीमंस शूबिंग की
कप्तान भी रह चुकी है्। उनके नेतृत्व मे् ऑक्सफोड्ड शूबिंग
िीम ने यूबनवब्सडिी लीग का बखताब जीता था। 

बनीू पहला सूवणूण पदक जीतने वाली महहला
वैसे तो र्पा कई महत्वपूण्ड बखताब अपने नाम कर चुकी

थी्। लेबकन 1998 मे् कुआलालंपुर मे् आयोबजत कॉमनवेल्थ
गेम्स मे् गोल्ड मेडल जीतकर उन्हो्ने हमेशा के बलए इबतहास
मे् अपना नाम दज्ड कराया। इससे पहले वो 1994 मे्
आयोबजत कॉमनवेल्थ गेम्स मे् 50 मीिर स्मॉल बोर राइफल
थ््ी पोजीशन इवे्ि मे् रजत पदक और िीम इवे्ि मे् कांस्य
पदक भी जीत चुकी है्। साल 1999 मे् उन्हे् भारत के सव््ोच््
खेल पुरस्कार ‘अज्डुन अवाड्ड’ से सम्माबनत बकया गया। 

खेलोू मेू भेदभाव के चलते बदली
कहियि की िाह

र्पा ने कई जगह भारत मे् खेलो् मे्
भेदभाव के बारे मे् कहा है। उन्होने्
भारतीय कंपबनयो् से स्पॉन्सरबशप लेने की
कोबशश की, लेबकन बकसी को आकर्डण
नज्र नही् आया। इस घिना के बाद
उन्हो्ने कबरयर के तौर पर दूसरा पेशा
चुनना तय बकया। उसके बाद वह न्यूयाक्क
जाकर रहने लगी और वही् श््ीनाथ
श््ीबनवासन से शादी कर ली। आज वो
एक कामयाब बबजनेस वीमन है्।  2017
मे् र्पा उन्नीकृष्णन की ‘द कबरयर
कैिापल्ि’ के नाम से बलखी एक बकताब
भी प््काबशत हो चुकी है्। 

मिमिए 'कॉिनवेल्थ गेम्स' िे् सबसे पहिा

स्वर्ण पदक जीतने वािी भारतीय िमहिा से
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बॉलीवुड की फेमस बेली डांसर और एक्ट््ेस नोरा
फतेही लोगो् के दिलो् पर राज करती है्। बहुत कम समय
से नोरा ने इंइस्ट््ी मे् अपनी पहचान बनाई, लेदकन एक
वक्त ऐसा भी था जब वह दडप््ेशन का दशकार हुई थी।
उन्हो्ने बॉलीवुड को छोड्ने के बारे मे् भी सोचा था।

अंगद बेदी संग रिलेशनरशप में थी नोिा
खबरो् के मुतादबक नोरा एक्टर अंगि बेिी के साथ

काफी सीदरयस दरलेशन मे् थी्। लेदकन इसी बीच अंगि
ने ब््ेकअप के तुंरत बाि नेहा धूदपया से शािी कर ली।
इससे नोरा को बहुत बड्ा झटका लगा और उन्होने् अंगि
पर धोखा िेने का भी आरोप लगाया। इस ब््ेकअप रप के
बाि नोरा दडप््ेशन मे् चली गई्। उन्हे् इस टुटे दरश्ते के

िि्द से उभरने मे् काफी वक्त लगा।
ऑरिशन के दौिान िो पडंी थी नोिा

कुछ दिनो् पहले नोरा ने एक टॉक शो मे् अपने
ब््ेकअप पर खुल कर बात करते हुए कहा, मेरे दलए ये
थोड्ा मुश्शकल था। मै् टूट गई थी, लेदकन सच मे् इसी
फीदलंग ने मुझे काफी बिल दिया। दफल्म 'भारत' के
ऑदडशन के िौरान मै् बे्च पर बैठी थी् और अचानक
रोने लगी् थी। मै्ने 200 से 300 लोगो् के बीच अपना
ऑदडशन दिया था। तब मै्ने सोचा- नोरा उठो! तुम्हारी
भूख कहां है? ऐसे हजारो् लोग है् जो आपकी तरह ही
टैले्टेड है्, अच्छे दिखते है्। आपको दफर वापस आने की
जर्रत है। अचानक, मुझे अपना खोया हुआ

आत्मदवश््ास वापस दमला"।
नोिा का वकंकफ्ंंट

वही् अगर नोरा के वक्कफ्््ट की बात
करे् तो जल्ि दसद््ाथ्द मल्होत््ा और अजय
िेवगन स्टारर दफल्म 'थै्क गॉड' मे् नजर
आएंगी। इस दफल्म मे् उन्हे् 'मादनके' गाने
मे् िेखा जाएगा। इतना ही नही् इन दिनो्
नोरा दरयदलटी शो 'झलक दिखला जा 10'
को जज कर रही है्। उनके साथ माधुरी
िीद््ित और करण जौहर भी शो को जज
करते हुए नजर आ रहे है्।

ब््ेकअप के बाद

टूट गई थी 

नोरा फतेही
बॉलीवुड को छोड्ने

का बना ललया 

था मन
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अरुनुधति भटुुाचारुय भारि के सबसे बडुे बैुक
भारिीर सुटेट बैुक की 24वीु चेररपसुयन
रही हैु।वह पहली मतहला है जो भारिीर
सुटेट बैुक के इस पद मेु गईु। उनुहोुने 7
अकुटूबर 2013 को रह पद गुुहण
तकरा था और  2018 िक इस पद
मेु रहीु। आपको बिा देु की इस पद
पर आसीन होने से पहले 57 वरुुीरा
भटुुाचारुय एसबीआई की पुुबंध
तनदेशक और मुखुर तवतुुीर
अतधकारी थीु। फोरुसुय की ओर
से जारी दुतनरा की 100
सबसे शकुकिशाली
मतहलाओु की सूची
मेु एसबीआई की
अधुरकुु एवं पुुबंध
तनदेशक अरुंधिी भटुुाचारुय 25वेु सुथान पर हैु।

अरुनुधति भटुुाचारुय का पुुारंतभक जीवन
अरुनुधति भटुुाचारुय का जनुम 18 माचुय 1956 को

कोलकािा, भारि मेु एक बंगाली पतरवार हुआ।
उनका बचपन छतुुीसगढु के तभलाई शहर मे तबिा।
उनके तपिा पुुदुुुि कुमार मुखजुुी तभलाई सुटील पुलांट
मेु इंजीतनरर थे, वहीु माँ कलुराणी मुखजुुी झारखंड
के बोकारो शहर मेु होतमरोपैथी कंसलटेुट थी। 

पढुाई
अरुनुधति भटुुाचारुय की शुरुआिी तशकुुा संि

जेतवरर सुकूल बोकारो से हुई। बाद मेु वे कोलकािा
चली गरी, जहाँ जाडुवपुर रूतनवतुसयटी से इंकुललश
तलटरेचर मेु गुुेजुएशन की।

बैुतकंग कतररर की शुरुआि
भटुुाचारुय वरुय 1977 मेु पुुोबेशनरी ऑतफसर के

रुप मेु एसबीआई से जुडुीु। बैुक मेु
अपने 36 वरुुो के कारुयकाल के
दौरान वह उप-पुुबंध तनदेशक

और कापुुोरेट तवकास
अतधकारी, मुखुर
महापुुबंधक (बेुगलुरु
सतुकिल) और मुखुर
महापुुबंधक (नरा
वुरवसार) जैसे महतुवपूणुय
पदोु पर रहीु।

वे बैुक के नुरूरॉकुि
कारुायलर मेु
तनगरानी पुुभारी भी
रह चुकी हैु। वह
एसबीआई की
सहारक कंपनी

एसबीआई कैतपटल माकुुेटुस तलतमटेड की भी पुुमुख
रह चुकी हैु। उनुहोुने बैुक की नवीनिम सहारक
कंपतनरोु मेु से िीन की सुथापना करने मेु महतुवपूणुय
भूतमका भी तनभाई। वहीु भारिीर सुटेट बैुक की
चेररपसुयन बनने पर एक और उपलकुरध उनके नाम
के साथ जुडु गई हैु। भारिीर सुटेट बैुक के दो
शिाकुरदरोु के इतिहास मेु इस बैुक के सवुुोचुु पद पर
पहुंचने वाली वे पुुथम मतहला हैु।

मतिलाओु के तलए तनकाली बेििरीन सुकीमेु 
अंरुधति ने अपने कारुयकाल मेु भारिीर सुटेट बैुक

ने मतहलाओु के तलए भी बेहिरीन सुकीमेु तनकाली,
तजससे मतहलाओु को बेहिर अवसर तमले। साल
2018 मेु अंरुधति भारिीर सुटेट बैुक से तरटाररमेुट
ले तलरा।अभी की बाि करेु िो अरुंधति इस वकुि
सेलुसफोसुय इंतडरा  की चेररपसुयन और सीईओ हैु।

कभी पीओ थीं अरंनंधति भटंंाचारंय 

ऐसे बनीं एसबीआई की पहली महहला चेयरमैन
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पेिे्ट्स अक्सि
बच््ो् पि पड़ िहे वीरियो
गेम्स के नकािात्मक
प््भावो् के बािे मे् ररंता
किते है्। इनका असि
मानरसक स्वास्थ्य औि
सामारिक िुड़ाव के
साथ-साथ शािीरिक
स्वास्थ्य पि भी पड़ता है। 
वे न ढंग से खाते-पीते है
औि न ही एक्सिसाइि किते है्। िेरकन,
िामा िन्चि मे् प््कारशत
एक नई रिसर्च के
मुतारबक बच््ो् के रिए ये
गेम्स ब््ेन बूस्टि की तिह
काम किते है्।

स्टडी के लीड रिसर्चि
बेडि रािानी ने बताया रक
इससे पहले हुए शोधो् मे्
वीरडयो गेम्स को रडप््ेशन औि
बढ़ते हुए गुस्से से रलंक रकया
गया है। इनमे् से कुछ ही
स्टडीज ऐसी थी्, रजनमे् ब््ेन
इमेरजंग की गई थी।

रिसर्च मे् 2 हजाि 

बच््े शारमल

रािानी औि उनकी टीम ने अपनी रिसर्च मे्
2,000 बच््ो् को शारमल रकया। इनकी उम्् 9 से 10
साल थी। इन्हे् दो ग््ुप्स मे् बांटा गया। पहले ग््ुप मे् वो
बच््े थे रजन्हो्ने कभी वीरडयो गेम्स नही् खेले औि
दूसिे मे् वो थे जो िोजाना तीन घंटे से ज्यादा वीरडयो
गेम्स खेलते है्। वैज््ारनको् ने दूसिे ग््ुप के रलए यह
अवरध इसरलए रुनी क्यो्रक अमेरिकन एकेडमी ऑफ
पीरडयार््िक्स के अनुसाि बच््ो् को एक से दो घंटे ही
वीरडयो गेम्स खेलना रारहए।

स्टडी मे् बच््ो् को कई टास्क पिफॉम्च किने रदए
गए। इनमे् रेहिा रमलाना, स्टॉप रसग्नल रदखते ही
बटन दबाना आरद शारमल थे। रिसर्चस्च ने पाया रक

वीरडयो गेम्स खेलने वाले बच््ो् ने सभी टास्क बेहति
पिफॉम्च रकए। वैज््ारनको् को आशंका है रक वीरडयो
गेम्स बच््ो् के रदमाग को बेहति प््रतर््िया देने के रलए
तैयाि कि देते है्। ये उनके रलए एक ब््ेन बूस्टि का
काम किते है्।

बड़े बच््ो् पि रिसर्च बाकी

रिसर्च टीम अब बड़े बच््ो् पि यही स्टडी किना
राहती है। रािानी जानना राहते है् रक बच््े की अच्छी
प््रतर््िया के कािण वे वीरडयो गेम्स खेलते है् या गेम्स
के कािण उनकी प््रतर््िया अच्छी है। आगे की स्टडीज
मे् ये भी पता रल सकता है रक छोटे बच््े ज्यादाति
एक्शन गेम्स खेलना ही क्यो् पसंद किते है्।

बच््ो् के लिए वीलियो

गेम्स फायदेमंद
रिसर्च मे् दावा- ये बच््ो् के रदमाग
के रिए बूस्टि का काम किते है्
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सिर में ददंद होना एक िामानंय
परेशानी है। हर कोई अपने जीवन
में इििे कम िे कम एक बार
जरंर जूझता है। हालांसक दुसनया
में ऐिे भी कई लोग हैं, सजनंहें
सनयसमत रंप िे गंभीर सिर ददंद
होता है। हाल ही में नॉसंवदसजयन
यूसनवसंिदटी ऑफ िाइंि एंड
टेकंनोलॉजी के वैजंंासनकों ने ऐिे
मरीजों के डेटा को लेकर बड़ा
खुलािा सकया है।

सरिरंदिंद का कहना है सक दुसनया
की 52% आबादी हर िाल सकिी न
सकिी पंंकार के सिर ददंद का सशकार
होती है। इिमें माइगंंेन, नॉमंदल सिर
ददंद, सरंता िे होने वाला सिर ददंद आसद
शासमल हैं। इि सरिरंद के सलए
वैजंंासनकों ने 1961 िे 2020 तक के
उन शोधों को संटडी सकया, सजनमें सिर
ददंद िे जुड़ा डेटा मौजूद था।

माइग््ेन से 14%, चिंता वाले चसर

दद्द से 26% लोग परेशान

वैजंंासनकों ने सरिरंद में बताया है सक
दुसनया में 14% लोग माइगंंेन के मरीज
हैं। वहीं, 26% लोगों को इतनी सरंता
होती है सक यह गंभीर सिर ददंद की वजह
बन जाती है। शोध के मुतासबक, सवशंं
में हर सदन 15.8% लोग सिर ददंद िे

जूझते हैं।
मचिलाओ् मे् चसर दद्द की समस्या ज्यादा

सरिरंदिंद के अनुिार, पुरंषों की
तुलना में मसहलाओं को हर पंंकार का
सिर ददंद जंयादा होता है। माइगंंेन की
बात करें तो जहां दुसनया भर में 17%
मसहलाएं इिकी मरीज हैं, वहीं केवल
8.5% पुरंष ही इिकी रपेट में आते
हैं। करीब 6% मसहलाओं को सिर ददंद
लगातार 15 सदन या उििे जंयादा रहता
है, वहीं पुरंषों में ये पंंसतशत मातंं 2.9%
है।

2019 में गंलोबल बडंदन ऑफ
सडजीज दंंारा की गई एक संटडी में भी
कुछ ऐिा ही देखने को समला था। उिमें
पाया गया था सक पूरी दुसनया में माइगंंेन
सवकलांगता का दूिरा िबिे बड़ा कारण

है और 50 िाल िे कम उमंं की
मसहलाओं में सवकलांगता का पहला
िबिे बड़ा कारण है।
लोगो् मे् माइग््ेन बढ़ने की कई वजिे्

हर िाल माइगंंेन की िमसंया बढ़ती
रली जा रही है। सरिरंद में शासमल
शोधकतंादओं का कहना है सक इिके कई
कारण हैं। ये मेंटल िे लेकर सफसजकल,
एनवायरनमेंटल, सबहेसवयरल और
िाइकोलॉसजकल हो िकते हैं। हालांसक
टेकंनोलॉजी का सवकाि भी इिमें एक
अहम भूसमका सनभाता है। आज जंयादा
िे जंयादा लोग टेकंनोलॉजी की मदद िे
अपनी परेशासनयां डॉकंटिंद िे िाझा कर
रहे हैं और हेलंथ एकंिपरंिंद भी नई
टेकंनोलॉजी के जसरए मरीजों का इलाज
कर रहे हैं।

दुनिया की 52% आबादी

निर दद्द िे परेशाि
रोजाना 15.8% लोग इससे जूझते हैं,
पुरंषों के मुकाबले महहलाओं में समसंया जंयादा
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करी पत््ा, जिसे कढ्ी या कड्ी
पत््ा भी कहा िाता है कई स्वास्थ्य

लाभो् से भरपूर होता है। हम सभी अपनी दाल, चटनी,
सांभर और कई अन्य सब्जियो् आजद मे् तड्का लगाने के
जलए करी पत््ा का प््योग करते है्। करी पत््ा मे् बहुत ही
अच्छी सुगंध होती है। जिससे यह हमारे भोिन को
बेहतरीन स्वाद और खुशबू प््दान करता है। साथ ही हम
मे् से बहुत से लोग करी पत््ा की चाय पीना भी बहुत
पसंद करते है्, वही् कुछ लोग करी पत््ा के पानी का
सेवन करते है्। जकसी भी र्प मे् करी पत््ा का सेवन
करने आपको कई फायदे जमलते है्। लेजकन क्या आप
िानते है्, अगर आप करी पत््ा को पानी मे् उबालकर इसका
सेवन करते है्, तो इससे भी सेहत को िबरदस्् फायदे जमलते
है्? िी हां आपने जबल्कुल सही पढ्ा!

अगर आप करी पत््ा को उबालकर इसके पानी का सेवन
करते है् तो यह कई गंभीर रोगो् से आपको सुरज््ित रखने मे्
सहायक है। करी पत््ा उबालकर पीने से सेहत को क्या फायदे
जमलते है्, इस पर बेहतर िानकारी के जलए हमने क्लीजनकल
आयुव््ेजदक जचजकत्सक डॉ. भुवनेश््री से बात की।
इस लेख मे् हम आपको करी पत््ा उबालकर
पीने के 6 फायदे बता रहे है

करी पत््ा सेहत के लिए कैसे 
िाभकारी है

करी पत््ा मे् शरीर के जलए िर्री कई
जवटाजमन्स िैसे ए, बी, सी, ई के साथ ही
फाइबर, आयरन, प््ोटीन, कैब्लशयम,
फास्फोरस िैसे जमनरल्स भी मौिूद होते है्।
जसफ्फ इतना ही नही्, यह दद्द जनवारक, एंटी-
बैक्टीजरयल, एंटी-इन्फ्लेमेटरी और एंटीडायजबजटक गुणो् से भी
भरपूर होते है्।  करी पत््ा को उबालकर पीने से इसके पूरे लाभ
पानी के माध्यम से आपके शरीर को जमलते है्, जिससे यह
अद्््त फायदे प््दान करता है।

करी पत््ा उबािकर पीने के फायदे
1. इम्यूलनटी बनाए मजबूत - एंटीऑक्सीडे्ट, एंटी-इंफ्लेमेटरी
और एंटीबायोजटक गुणो् से भरपूर करी पत््ा का पानी आपके
शरीर की रोग प््जतरोधक ि््मता को बढ्ाता है। यह आपको सद््ी-
िुकाम, खांसी िैसे संक््मणओ् से बचाता है। साथ ही वायरल
फीवर और कई अन्य समस्याओ् से दूर रखता है।
2. मतिी की समस्या दूर करेगा - सुबह बहुत से लोगो् को
मॉज्नि्ग जसकनेस और मतली की समस्या होती है, लेजकन करी
पत््ा उबालकर पीने से उल्टी, दस्् और मतली िैसी समस्याओ्
से छुटकारा जमलता है।
3. खून की कमी से बचाता है - आयरन से भरपूर होने के
कारण एनीजमया के उपचार मे् करी पत््ा का पानी बहुत लाभकारी

है। साथ ही इसमे् फोजलक एजसड भी मौिूद होता है। ये दोनो् ही
पोषक तत्व रक्त मे् ऑक्सीिन और हीमोग्लोजबन के स््र को
बेहतर बनाने मे् मदद करते है्।
4. शरीर को करे लिटॉक्स - उबले हुए करी पत््ा का पानी एक
बेहतरीन जडटॉक्स ज््िंक है। शरीर की गंदगी, हाजनकारक कण
और टॉब्कसन्स को बाहर जनकालकर यह रक्त को भी शुद्् करता

है। यह विन घटाने और त्वचा संबंधी समस्याओ् को दूर
करने मे् भी लाभकारी है।

5. ब्िि शुगर रखे कंट््ोि -सुबह
खाली पेट करी पत््ा उबालकर पीना
डायजबटीि रोजगयो् के जलए बहुत
फायदेमंद है, क्यो्जक यह ज्लड
शुगर लेवल को कंट््ोल रखने मे्
मदद करता है। साथ ही यह

कोलेस्ट््ॉल और हाई बीपी को कंट््ोल
करके ह्दय रोगो् को दूर रखने मे् भी

सहायक है।

6. मल््िष्क को रखे शांत- करी पत््ा जचंता, तनाव
िैसी समस्याओ् से राहत पाने मे् मदद करता है। ह आपकी नसो्
और मज््सष्क को शांत और आरामदायक महसूस कराता है। यह
आपके मूड को बेहतर बनाने मे् मदद करता है।

250एमएल पानी मे् 20-25 करी पत््े डालकर अच्छी तरह
उबाले् और इसका एक काढ्ा बना ले्। इस पानी को छानकर एक
बत्दन मे् जनकालकर रख ले् और थोड्ा ठंडा होने दे्। आप चाहे्
तो अपनी चाय मे् करी पत््ा डालकर भी सेवन कर सकते है्।
इसमे् जमठास िोड्ने के जलए आप गुड् या शहद जमलाकर भी पी
सकते है्।

यह भी ध्यान रखे्: इसमे् कोई संदेह नही् है जक करी पत््ा
उबालकर पीने से कई समस्याएं दूर होती है् और उनसे बचाव
मे् मदद जमलती है, लेजकन  डॉक्टर के परामश्द के जबना आपको
कुछ भी ट््ाई करने से बचना चाजहए, क्यो्जक कुछ लोगो् को इससे
नुकसान भी पहुंच सकता है। साथ ही ज्यादा मात््ा मे् इसका
सेवन करने से बचे्।
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भोजन का स्वाद मन-मुताबिक़ नही् आता या अंदाज़ा
सही नही् िैठता? ऐसे मे् यहां बदए बिप्स इस मुश्ककल को
दूर कर खाने का स्वाद िढ़ाने मे् मदद कर सकते है्।

भोजन पकाने के दौरान हुई् छोिी-छोिी त््ुबियां उसका
स्वाद बिगाड़ देती है्। हां, अगर थोड़ी जानकारी बमल जाए तो
सामान्य भोजन की रंगत और स्वाद दोनो् को िढ़ाया जा
सकता है। हम यहां कुछ सुझाव आपसे साझा कर रहे है्,
ताबक आप ये ग़लबतयां न करे्।

अरिी के पत््े व सूरन की सब्ज़्ी िनाते समय छोिी-सी
ग़्लती गले मे् जलन या सरसराहि पैदा कर सकती है। अरिी
के पत््े व सूरन की सब्ज़्ी को अच्छी तरह से पकाएं। पकाते
समय दही, नी्िू व अजवाइन का उपयोग अवक्य करे्। इससे
स्वाद मे् इजाफ्ा होता है और गले मे् तकलीफ् नही् होती।

जल्दिाज़्ी मे् तेज़् आंच पर मसाला भूनने पर प्याज़् व
लहसुन पकने के िजाय जल जाता है और सब्ज़्ी का स्वाद
ख्राि कर देता है। धीमी या मध्यम आंच पर मसाले भूने्।
इससे ये अच्छी तरह पक जाएंगे और सब्ज़्ी का रंग व स्वाद
भी अच्छा आएगा।

ब््ाउन राइस को ढक््न लगाकर नही् पकाना चाबहए।
इन्हे् खुला ही पकाएं। एक कप चावल मे् 4 से 5 गुना पानी
डालकर पकाएं और िाद मे् पानी को बनथार दे् बिर सेवन करे्।

बखले-बखले चावल िनाने के बलए चावलो् को धोकर 15
बमनि के बलए पानी मे् बभगोकर रखे्। इसके िाद पय्ााप्त मात््ा
मे् पानी डालकर एक चुिकी नमक और कुछ िूंदे् नी्िू के रस
की डाले् और पका ले्। सामान्यत: एक कप चावल के बलए
दो कप पानी पय्ााप्त होता है, बकंतु चावल की वैरायिी के
अनुसार भी पानी का अनुपात बनभ्ार करता है।

कद््् की सब्ज़्ी कई िार अच्छी नही् लगती। ऐसे मे्
थोड़्ा-सा गुड़् और अमचूर का उपयोग करे्। सब्ज़ी स्वाबदष््
िनेगी।

पालक की सब्ज़्ी िनाते समय पालक गीली हो जाती है।
इससे िचने के बलए पालक को धोकर सूखे कपड़्े पर िैला

दे्, ताबक पानी सूख जाए। पालक मे् ख्ुद का पानी ही िहुत
ज़्यादा होता है।

ऑबलव ऑयल को गम्ा नही् करना चाबहए, क्यो्बक कई
तेल स्मोबकंग पॉइंि पर आने के िाद अपनी स्वास्थ्यवध्ाक
ख्ूबियां खो देते है्। इनको ड््ेबसंग के तौर पर या ऊपर से
डालकर कच््ा ही खाया जाना चाबहए।

बकसी भी व्यंजन, सलाद या िलो् पर अबधक मात््ा मे्
सीज़्बनंग या ड््ेबसंग न करे्। ये वास््बवक स्वाद को ख्राि कर
सकती है।

पास््ा ठंडे पानी मे् डालकर उिालने न रखे्। जि पानी
उिल जाए तभी पास््ा डाले् अन्यथा उसका िेक्सचर ख्राि
हो जाएगा।

शहद का उपयोग करे् तो ध्यान रखे् बक शहद को गम्ा
नही् बकया जाता। शहद उपयोग करने के बलए व्यंजन को पूरा
तैयार करने के िाद गैस पर से उतार ले् और हल्का-सा ठंडा
होने के िाद ही शहद डाले्। इस प््कार शहद का उपयोग
करने से उसके पोषक तत्व िने रहे्गे।

पानी की अबधकता के कारण पास््ा बचपक जाता है या
पानी की कमी होने पर कच््ा रह जाता है। इसबलए अबधक
मात््ा मे् छोिे ित्ान मे् पास््ा उिलने न रखे्। पानी पास््ा के
थोड़ा ऊपर रहे इस िात का ख्याल रखे्।

गराडू को तलने से पहले छीलकर मनपसंद आकार के
िुकड़ो् मे् काि ले्। 5-10 बमनि के बलए पानी मे् उिाल ले्।
बिर बनकालकर पानी सुखाकर मोिे तले की कड़्ाही मे् तले्।

पास््ा को लेकर कई सारी भ््ांबतयां है् जैसे पानी मे् ही
थोड़ा-सा तेल डाल दे् ताबक वे आपस मे् बचपके् नही्। पास््ा
मे् तेल डालने से सॉस उसमे् अच्छी तरह से बचपकता नही् है
और न ही पास््ा उसे सोख पाता है। इसबलए उिालते समय
पास््ा को चॉपश्सिक से दो-तीन िार चलाने से ही वे अच्छी
तरह पक जाएंगे और बचपके्गे नही्।

बभंडी जि पक जाए उसके िाद ही उसमे् नमक डाले्।
यबद नमक पहले डाल देते है् तो बभंडी बचपबचपी हो जाती है।

भोजन पकाने की

इन छोटी-छोटी

गलतियों से तिगड़

सकिा है संवाद 

कंया करना चातहए

और कंया नहीं
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हेल्दी रहने के
लिए डाइट का क्या

रोि है ये हम सभी जानते है्,
इसलिए इसे चाहकर भी इग्नोर
नही् लकया जा सकता है. वैसे
हम क्या खाते है् और क्या पीते
है् इसका सीधा असर हमारे
शारीलरक स्वास्थ्य पर पड्ता है.
कुछ चीजे् ऐसी होती है्,
लजनका अलधक सेवन मां या
लपता बनने के 

हेल्दी रहने के लिए डाइट का क्या
रोि है ये हम सभी जानते है्,
इसलिए इसे चाहकर भी इग्नोर नही्
लकया जा सकता है. वैसे हम क्या
खाते है् और क्या पीते है् इसका
सीधा असर हमारे शारीलरक
स्वास्थ्य पर पड्ता है. कुछ चीजे्
ऐसी होती है्, लजनका अलधक सेवन
मां या लपता बनने के सुख को छीन
करता है. इस आल्टिकि मे् हम आपको
इन चीजो् से फल्टिलिटी िेवि के डाउन होने
के कारण और दूसरे नुकसानो् के बारे मे् बताने
जा रहे है्. साथ ही जाने् इनमे् डािे जाने वािी चीजे्
कैसे फल्टिलिटी पर बुरा असर डािती है.

इन ड््िंक्स को आज ही से कहे बॉय
दरअसि, हम बात कर रहे सोडा जैसी कोल्ड ल््िंक्स

की. इनका सेवन लपता या मां बनने मे् समस्याएं पैदा कर
सकता है. लरपोर्स्स के मुतालबक इनमे् आल्टिलफलशयि
लमठास डािी जाती है जो हाम््ोन बैिे्स को प््भालवत कर
सकती है. डॉक्टर कहते है् लक ये आल्टिलफलशयि लमठास
इनफल्टिलिटी और लमसकैरेज जैसे हािातो् को पैदा कर
सकती है.

सेल्स हो जाते है् डेड
एसपारलटक और फेलनिएिलनन एलसड है्, जो

अमीनो एलसड भी पुकारे जाते है् का इस््ेमाि इन ल््िंक्स
मे् होता है. जब भी हम इन चीजो् का सेवन करते है्, तो
ये दूसरे अमीनो एलसड्स से लमिकर सेहत को नुकसान
पहुंचाते है्. लरपोर्स्स के मुतालबक इनके कारण सेल्स डेड
होने िगते है् और स्पम्स की क्वालिटी प््भालवत होती है.

स्पर्म काउंट होता है डाउन
जो व्यक्कत िगातार कोल्ड ल््िंक्स या सोडा से बनी

ल््िंक्स को पीता है, उसके स्पम्स काउंट के डाउन होने की
समस्या हो जाती है. एक्सपर्स्स कहते है् लक सोडा का ज्यादा
सेवन बॉडी के पीएच िेवि को बदि सकता है. पीएच िेवि
मे् बदिाव शरीर मे् पोषक तत्वो् की कमी को भी दश्ासता है.
इस तरह की चीजो् को पीने से बचे्. आप चाहे तो इसकी जगह
फ्््ट जूस को र्टीन का लहस्सा बना सकते है्.

इम्यून डसस्टर हो जाता है करजोर
शुगर से बनी हुई इस तरह की सोडा वािी कोल्ड

ल््िंक का सेवन इम्यून लसस्टम को भी कमजोर बनाता है.
इम्यूलनटी के कमजोर होने पर कोल्ड और कफ ही नही्
आपको फल्टसलिटी से जुड्ी समस्याओ् को भी झेिना पड्
सकता है. इम्यूलनटी के कमजोर होने पर लमसकैरेज के
ज्यादा आसार होते है्.

भूल

से भी न करें इस

चीज का जंयादा सेवन

फरंटिरलटी लेवल तेजी से

होता है डाउन!
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तिल मतिलाओं की खूबसूरिी पर चार-चांद लगा देिे िैं।
लेतकन विीं दूसरी ओर जरंरि से जंयादा तिल खूबसूरिी तिन
भी सकिे िैं। चेिरे से जंयादा तिल तनकालने के तलए मतिलाएं
कई िरि के बंयूटी पंंोडकंटंस, दवाईयां और कंंीम का भी
इसंंेमाल करिी िैं परंिु समसंया से रािि निीं तमल पािी।
दवाईयां और बंयूटी पंंोडकंटंस चेिरे पर कई समसंयाएं भी खडंी
कर सकिे िैं। लेतकन आप इस समसंया से रािि पाने के तलए
कुि घरेलु नुसंखों का इसंंेमाल कर सकिे िैं। िो चतलए
जानिे िैं इनके बारे में...

सेब का ससरका आएगा काम 
यतद आप चेिरे के तिलों से रािि पाना चाििे िैं िो सेब

का तसरका इसंंेमाल कर सकिे िैं। इसका इसंंेमाल करके
चेिरे के तिल आप आसानी से िटा सकिे िैं। 

कैसे करें इसंंेमाल? 
सेब के तसरके को पूरी राि के तलए तिल वाली जगि पर

लगाएं।  तसरका लगाने के बाद िलंकी-िलंकी मसाज करें।
राि भर के तलए इसे चेिरे पर रिने दें।  सुबि उठकर सादे
पानी से चेिरा धो लें। िफंिे में 2 बार आप इस घरेलू नुसंखे
का इसंंेमाल कर सकिे िैं। 

आलू का रस 
आलू का रस आप तिलों को िटाने के तलए इसंंेमाल कर

सकिे िैं। आलू के रस में पाए जाने वाले एंटीऑकंसीडेंटंस
नैचुरल बंलीच के रंप में कायंय करिे िैं। 

कैसे करें इसंंेमाल? 
सबसे पिले आप आलू को कदंंंकस कर लें। इसके बाद

इसका रस तनकाल लें।  रस तनकालकर आप तिल पर लगाएं।
िलंके िाथों से चेिरे की मातलश करें। इसके अलावा आप
आलू काटकर तिल पर रखें। इस िरि भी आप समसंया से
आसानी से रािि पा सकेंगे। 

लहसुन 
आप लिसुन का इसंंेमाल चेिरे के तिल िटाने के तलए कर सकिे िैं। 

कैसे करें इसंंेमाल? 
लिसुन की 3-4 कतलयां लें।  उनंिें अचंिे से पीसकर

पेसंट िैयार कर लें। पेसंट को तिल पर लगाएं। 5-10 तमनट िक
सूखने दें। सूखने के बाद चेिरा सादे पानी से साफ कर लें। इस
पेसंट का इसंंेमाल आप िफंिे में 2 बार कर सकिे िैं।  

अरंडी का तेल और बेसकंग सोडा 
आप अरंडी का िेल और बेतकंग सोडा दोनों चीजों  को

तमलाकर तंवचा पर लगा सकिे िैं। इससे भी आपको चेिरे पर
मौजूद तिलों से िुटकारा तमलेगा। 

कैसे करें इसंंेमाल? 
सबसे पिले एक कटोरी में बेतकंग सोडा तमलाएं।   उसके

बाद इसमें अरंडी का िेल डालें। दोनों चीजों को अचंिे से
तमकंस करके पेसंट िैयार कर लें। िैयार पेसंट को चेिरे पर
लगाएं । 5-10 तमनट के बाद चेिरा सादे पानी से धो लें। 

केले का सिलका 
केले के तिलके का इसंंेमाल आप चेिरे पर मौजूद तिल

तनकालने के तलए कर सकिे िैं।
कैसे करें इसंंेमाल? 

सबसे पिले आप केले का तिलका लें। इसका नरम
वाला तिसंसा तिल पर रख दें। नरम वाला तिसंसा रखने के
बाद कपडंे से तिल को लपेट दें। रािभर इस कपडंे को तिलके
पर रिने दें। रोजाना राि में आप इस नुसंखे का इसंंेमाल कर
सकिे िैं। इससे आपका तिल साफ िोने लगेगा। 

चूना 
आप चूने का इसंंेमाल चेिरे के तिल िटाने के तलए कर

सकिी िैं। 
कैसे करें इसंंेमाल? 

. सबसे पिले आप एक पान का पतंंा लें।   उस पर थोडंा
सा चूना लगाएं। पान के पतंंे पर लगा चूना तिल पर लगाएं।
िय समय के बाद चूना सूखने दें । 3-4 बार आप इस नुसंखे
का इसंंेमाल कर सकिे िैं। 

चेहरे के तिलों से
हैं परेशान िो

इन घरेलू नुसंखों
से पाएं समसंया

से राहि
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हर सीजन में केला सबसे जंयादा ममलने वाला
फल है। इसमें फाइबर, मवटाममनंस, ममनरलंस जैसे
पोषक ततंव पाए जाते हैं। इसके अलावा केले में
एंटीऑकंसीडेंटंस, आयरन, फाइबर भी पाया जाता है
जो हाटंट हैलंथ, मकडनी संवासंथंय, पाचन तंतंं के मलए
बहुत ही फायदेमंद होता है। बहुत से लोग मनयममत
रंप से इसका सेवन करते हैं। लेमकन गमंट तापमान
होने के कारण केले बहुत जलंदी खराब होने लगते हैं।
आज आपको कुछ ऐसे तरीके बताते हैं मजनसे केले
खराब नहीं होंगे। तो चमलए जानते हैं इनके बारे में...

फॉइल पेपर आएगा काम 

आप केले को यमद लंबे समय तक फेंंश रखना चाहते
हैं तो फॉइल पेपर का इसंंेमाल कर सकते हैं। फॉइल
पेपर को आप केले के डंठल के ऊपर लपेट दें। फॉइल
पेपर लपेटने से केले जलंदी खराब नहीं होंगे। 

विटावमन-सी की टेबलेट आएंगी काम 
आप केले को लंबे समय तक फेंंश रखने के मलए

मवटाममन-सी की टैबलेट का इसंंेमाल कर सकते हैं।
मवटाममन-सी की टैबलेट को आप पानी में मभगो दें।
इसके बाद इस पानी में आप केले को अचंछे से मभगो दें।
पानी में मभगोने से केले जलंदी खराब नहीं होंगे । 

हैंगर में रखें केले 
आप केले को हैंगर में संटोर करें। हैंगर को खुली हवा

में टांग दें। इससे भी केले लंबे समय तक फेंंश रहेंगे।
लेमकन इस बात का धंयान रखें मक केले को सरफेस पर

न रखें। इससे यह जलंदी खराब हो सकते हैं। 
सोडे के पानी में करें संटोर 

केले को लंबे समय तक फेंंश रखने के मलए आप
सोडा पानी में संटोर करके रख सकते हैं। पानी में सोडा
ममलाएं। इसके बाद इस पानी में आप केले को संटोर कर
दें। कमरे के तापमान पर आप केले को संटोर करके रख
दें। इससे केले जलंदी खराब नहीं होंगे। 

न रखें वंंिज में 
यमद आप चाहते हैं मक केले जंयादा समय तक फेंंश

रहें और खराब न हो तो आप साधारण तापमान पर ही
इसे संटोर करें। मंंफज में रखने से केले खराब हो सकते
हैं।

िैकंस पेपर में ढकंं र रखें 
केले को आप लंबे समय तक फेंंश रखने के मलए

उनंहें वैकंस पेपर में भी संटोर करके रख सकते हैं। वैकंस
पेपर में संटोर करने से भी केले एकदम ताजा रहेंगे। 

घर पर लाते ही खराब हो जाते हैं 

केले तो इन संमारंट टंंिकंस के साथ करें संरोर
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सूरजमुखी
को ‘फूल’ क्यो्

नही् मानते
वैज््ाननक, ये रहा

उसका जवाब

सूरजमुखी के बारे मे ं सबसे जयंादा
चचांा यही रही है कक यह हमेशा सूरज की
कदशा के मुताकबक घूमता है. एक
कदलचसपं बात यह भी है कक वैजंंाकिक
इसे फूल िही ंमािते. जाकिए, सूरजमुखी
को कसंगल फूल कयंो ंिही ंमािा जाता

कवजंंाि के िजकरये से देखे ंतो सूरजमुखी का फूल हमेशा
से ही काफी कदलचस�ंप रहा है. सबसे ज�ंयादा चचांा यही रही है
कक यह फूल हमेशा सूरज की कदशा के मुताकबक घूमता है.
यािी सूरज के मुताकबक इसकी कदशा बदलती रहती है,
लेककि एक कदलचस�ंप बात यह भी है कक वैजंंाकिक इसे फूल
िही ंमािते. कवजंंाि मे ंजो फूल की पकरभाषा तय की गई है,
उि मािको ंपर यह खरा िही ंउतरता. जाकिए, सूरजमुखी को
कसंगल फूल क�ंयो ंिही ंमािा जाता…

वैजंंाकिको ंका कहिा है, सूरजमुखी एक फूल िही ंहै, यह
फूलो ंका गुच�ंछा है. इसकलए इसकी कगिती फूल मे ंिही ंकी
जाती. इसके पीछे कई कारण कगिाए गए है.ं उिका कहिा है,
सूरजमुखी की एक पंखुडीं और कजस भूरे कहस�ंसे से वो जुडीं
होती है, उसे कमलाकर एक फूल मािा जाता है. लेककि इस
फूल मे ं दजंािो ं पंखुकडं�यां होती है ंऔर बीच वाले कजसे भूरे
कहस�ंसे से जुडीं होती है ं वो सैकडों ं भागो ं मे ं बंटा होता है.
इसकलए सूरजमुखी को फूलो ंका गुच�ंछा कहा जाता है. इसकी
और भी कई वजह कगिाई गई है.ं अब उन�ंहे ंभी समझ लेते है.ं

आमतौर पर एक फूल से एक बीज या एक फल तैयार
होता है, लेककि सूरजमुखी के मामले मे ंऐसा िही ंहै. इसके
बीच वाले कहस�ंसे को किस�ंक कहते है,ं कजसमे ंबीज कवककसत
होते है.ं सूरजमुखी के एक फूल मे ं1 से 2 हजार तक बीज
कवककसत होते है.ं इससे िए पौधे तैयार होते है.ं इसके अलावा
इसे कचकडं�यो ंऔर इंसािो ंको कखलािे के काम मे ंभी कलया
जाता है. इसमे ंकई पोषक तत�ंव पाए जाते है.ं

आमतौर पर लोग मािते है ं कक सूरजमुखी का रंग पीला
ही होता है, जबकक ऐसा िही ं है. दुकियाभर मे ं इसकी 70
पंंजाकतयां है.ं जो अलग-अलग आकार की होती है.ं कुछ
पंंजाकतयो ं की लम�ंबाई कम होती है ं तो कुछ की ज�ंयादा. ये
अलग-अलग रंग के होते है.ं पीले रंग के अलावा लाल,
िारंगी और बैगंिी रंग के भी सूरजमुखी होते है.ं

सूरजमुखी के फूल के िाम कगिीज करकॉिंा भी दजंा है.
दुकिया का सबसे लम�ंबा सूरजमुखी 30 फीट का रहा है. यह
करकॉिंा जमंािी मे ं2014 मे ंबिा था. जो चचांा का कवषय रहा
था.
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ऋषि सुनक का नाम सुनते ही हर भारतीय का सीना
गर्व से चौड्ा हो जाता है। क्यो्षक आज से रह उस देश
पर राज करने जा रहे है् षजसने 'सोने की षचष्डया' कहे
जाने राले भारत के पर ऐसे काटे जो उड्ने लायक ही
नही् बचा। शायद ष््िटेन ने भी कभी नही् सोचा होगा षक
भारत का बेटा ही उनके देश की कमान अपने हाथो् मे्
ले लेगा। ऋषि सुनक ने ष््िटेन की राजनीषत मे् रापसी
कर शानदार पटकथा षलख डाली।

वनिता गुप्ता 

भारतीय मूल की अमेषरकी नागषरक रषनता गुप्ता ने भी
इषतहास रचकर अपनी एक अलग पहचान बना ली है।
ओबामा प््शासन के दौरान जस्टटस षडपाट्वमे्ट मे् अपनी सेरा
दे चुकी भारतीय मूल की रषनता गुप्ता को एसोषसएट अटान््ी
जनरल षनयुक्त षकया गया था।  अमेषरका के जस्टटस
षडपाट्वमे्ट मे् तीसरा सबसे ऊंचा पद एसोषसएट अटॉन््ी
जनरल का होता ह। इस षडपाट्वमे्ट मे् एसोषसएट अटॉन््ी
जनरल के तौर पर रषनता गुप्ता नागषरक अषिकारो् के काम
की षनगरानी मे् अहम भूषमका षनभा रही है्। 

िीरा टंडि 
इंषडयन-अमेषरकन नीरा टंडन भी जो षबडेन की रषरष््

सलाहकार (सीषनयर एडराइजर) रह चुकी है् । नीरा
अमेषरकी राष््््पषत बराक ओबामा और षबल स्कलंटन के
प््शासन मे् अषिकारी रह चुकी है्। उन्हे् 'द रष्कि्ग मदर
पष््िका' ने 2014 की 50 सबसे अषिक ताकतरर मांओ् की
सूची मे् भी शाषमल षकया चुका है। नीरा ने षरज््ान मे् ट्नातक

षकया है तथा येल षरश््षरद््ालय से षरषि मे् उपाषि प््ाप्त की
है। रह  अमेषरका की पूर्व षरदेश मंि््ी और 2016 के राष््््पषत
चुनार मे् डेमोके््षटक उम्मीदरार षहलेरी स्कलंटन की करीबी
सहयोगी भी रही है्।

लीिा िायर

भारतीय मूल की लीना नायर भी षरदेश मे् अपना दबदबा
कायम कर चुकी है। उन्हे् फ््ांस के लग्जरी ग््ुप शनैल  ने
लंदन मे् अपना नया ग्लोबल चीफ एस्गजक्युषटर षनयुक्त
षकया है।ग्लोबल कंज्यूमर गुड्स कंपनी मे् भारतीय मूल की
लीना नायर का कषरयर करीब 30 साल का है। लीना नायर
ने झारखंड के जमशेदपुर स्टथत जेषरयस्व ट्कूल ऑफ
मैनेजमे्ट  से पढ्ाई कीऔर रहां से गोल्ड मेडल भी जीता है।
उन्हे् कई एचआर एंटररे्शन के षलए श््ेय षमल चुका है। 

हिंदुस््ान को गर्व िै इन पर !

सूनक ही नहीं इन भारतीयों ने भी

विदेश में कमाया बडंा नाम
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बदलते मौसम में तंवचा सबसे जलंदी पंंभाववत होती है।
तंवचा पर डंंाईनेस होने लगती है इसके अलावा तंवचा खींची
हुई महसूस होने लगती है। डंंाई तंवचा को ववशेष देखभाल की
जरंरत होती है। अगर आपकी तंवचा भी बार-बार डंंाई होती
है तो उसे पोषण और मॉइशंंराइज करने की जंयादा जरंरत
है। आप डंंाई संककन से राहत पाने के वलए होममेड फेवशयल
का इसंंेमाल कर सकते हैं। होममेड फेवशयल से आपकी
संककन पर इंकंटेंट गंलो भी आएगा और यह फेवशयल आपके
संककन का एनजंंी लेवल बढंाने में भी मदद करता है। तो
चवलए आपको बताते हैं वक कैसे आप होममेड फेवशयल
करके संककन पर इंकंटेंट गंलो पा सकती है...                                   

क्ली्जिंग 
फेवशयल का सबसे पहला कंटेप कंलींवजंग होता है।

कंलीवजंग से आपकी तंवचा कोमल और साफ होती है।
फेवशयल का सबसे मुखंय कंटेप इसे माना जाता है। डंंाई संककन
के वलए होममेड कंलींजर का इसंंेमाल कर सकती हैं। 

सामग््ी - शहद - 2-3 चमंमच, दूध - 2 चमंमच 
कैसे करे्?

सबसे पहले आप चेहरा धो लें। इसके बाद इन दोनों
चीजों को वमलाकर एक कटोरी में डालें। दोनों चीजों को
वमकंस करें और वफर इसकी हलंके हाथों से चेहरे पर मसाज
करें। 10-15 वमनट के बाद चेहरा सादे पानी से धो लें। 

स्क््जिंग 
कंकंंब फेवशयल का दूसरा कंटेप होता है। यह आपकी डेड

संककन वनकालने में मदद करता है। डीआई फेवशयल कंकंंब से
आप घर में डेड संककन वनकाल सकते हैं। 

सामग््ी - टमाटर - 2, चीनी - 3चमंमच
कैसे करे्?

सबसे पहले आप टमाटर को बीच में से काटें। इसके बाद

इसमें चीनी वमला दें। . दोनों चीजों से तैयार वमशंंण से चेहरे
पर कंकंंब करें।अगर संककन पर कोई बंंेकआउट है तो इस
कंकंंब का इसंंेमाल न करें। 

स्टीम

कंटीम से आपके चेहरे के रोम विदंं खुलेंगे। साथ ही चेहरे
पर मौजूद गंदगी संककन से वनकालने में यह सहायता करता
है। 

सामग््ी - पानी - 3 कप, लैवेंडर - 2 चमंमच,
एसेंवशयल ऑयल - 2 चमंमच

कैसे करे्? 

सबसे पहले आप पानी को गैस पर रखकर गमंम कर लें।
इसके बाद वसर के चारों और तौवलया लपेटें और वसर को
बतंमन के ऊपर रखें। इस पंंवंंकया को 5-6 वमनट के वलए
दोहराएं। इससे तंवचा को एकंकंटंंा पोषण वमलेगा।अगर आप
हबंमल एहसास देना चाहते हैं तो पानी में लैवेंडर या पेपरवमंट
एसेंवशयल ऑयल डालें। 

मास्क 

फेवशयल का आवखरी कंटेप माकंक होता है। माकंक
आपकी तंवचा को टाइट करने में मदद करता है। इसके
अलावा होममेड माकंक लगा सकते हैं। 

सामग््ी - एवोकाडो - 2, दही - 3 चमंमच, एसेंवशयल
ऑयल - 4-5 बूंदें

कैसे िनाएं?

सबसे पहले आप एवोकाडो को अचंिे से मैश कर लें।
इसके बाद इसमें दही वमलाएं और एक कंमूद पेकंट तैयार कर
लें। पेकंट में आप एसेंवशयल ऑयल भी वमला सकते हैं। 10
वमनट के वलए पेकंट चेहरे पर लगाएं। तय समय के बाद चेहरा
सादे पानी से धो लें। 

चेहरे की ड््ाईनेस दूर करेगा ये होममेड
फेशियल, नही् पडे़गी पाल्लर जाने की जर्रत
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खान-पान के मामले मे ंअकसंर लोग गलती कर जाते है।ं
जयंादातर लोगो ंको पता नही ंहोता कक ककस चीज के साथ कयंा
खाना चाकहए। ऐसे मे ंसवंासथंयं कवशेषजंंो ंदंंारा बताया गया है कक
मूली हमारे शरीर के कलए काफी लाभदायक होती है। लेककन
कुछ चीजो ंके साथ इसका सेवन करना उकचत नही ंहै। कयंा आप
जानते है ंकई तरह से मूली का सेवन ककया जा सकता है, जैसे
सलाद, मूली की सबजंी, मूली के परांठे या कफर उसका आचार
बनाकर। मूली मे ंकई पोषक तत�ंव होने के बाद भी इसका सेवन
काफी चीजो ंके साथ नही ंककया जा सकता। कुछ चीजो ंको साथ
मे ंखा ल�िया जाए तो शरीर मे ंबीमारी घर कर सकती है, ऐसे में
इस बात पर ध�ंयान देना जररंी है क�ि जो 2 चीजे ंएक साथ खाई
जा रही है ंअसल मे ंउनका सेवन एक साथ ककया जाना चाह�िए
या नही।ं तो चकलए आपको बताते है ंमूली का सेवन कब करना
चाकहए और ककस के साथ खाना है गलत। 

मूली खाने का सही समय
मूली को कभी भी खाली पेट नही ंखाना चाकहए। रात के खाने

मे ंभी मूली को खाना नुकसानदय हो सकता है। अकसर लोग
मूली को खाने के साथ सलाद के रपं मे ंखाते है ंलेककन आपको
पकी सबबंजयो ंके साथ-साथ सलाद मे ंकचंंी सबबंजयां नही ंखानी
चाकहए, ऐसा करने से आपके पाचनतंतंं पर दबाव पडतंा है।
इसकलए मूली को सुबह के नाशतंे के बाद या दोपहर के खाने से
पहले खाना चाकहए। चाहे ंतो लंच और किनर के बीच का जो
टाइम होता है आप उस समय मूली खा सकते है।ं इस समय
मूली खाने से आपके शरीर को मूली के सभी पोषक ततवं कमलेगंे
और पाचन कंंिया भी अचछंी रहेगी। 

मूली के साथ दूध का सेवन न करें 
मूली के साथ दूध का सेवन करना हाकनकारक होता है।

अगर आप मूली खा रहे है ंतो आपको दूध से बनी चीज या दूध
का सेवन अवॉइि करना चाह�िए, इससे आपको त�ंवचा से जुडीं
समस�ंया हो सकती है। अगर आपने दूध का सेवन सुबह क�िया है
तो ध�ंयान रखे ंक�ि मूली का सेवन शाम से पहले न करे।ं कोश�िश
करे ंक�ि दोनो ंचीजे ंएक द�िन मे ंन खाएं। दोनो ंके बीच गैप रखना

बेहद जररंी है।
मूली के साथ न करें खीरे का सेवन 

काफी लोग सलाद मे ंमूली और खीरे का सेवन एक साथ
करते है ं पर इन 2 चीजो ं का सेवन भी साथ मे ं नही ं करना
चाह�िए। खीरे मे ंएस�ंकॉकबंिनाज ंहोता है, ये व�िटाम�िन सी को सोकने
का काम करता है। इन दोनो ंचीजो ंका सेवन साथ नही ंक�िया
जा सकता। सलाद मे ंभी इन 2 चीजो ंका म�िशंंण नही ंबनाना
चाकहए, कई लोग इसे सब�ंजी मे ं साथ इस�ंतेमाल करते है ं पर
आपको इससे त�ंवचा संबंधी श�िकायत हो सकती है।

मूली के साथ संतरे का सेवन नहीं करना चाहहए
मूली के साथ संतरे का सेवन नही ंकरना चाह�िए। ये मेल

भी तबीयत ब�िगाड ंसकता है। अगर मूली की सब�ंजी का सेवन
क�िया है तो उसके तुरंत बाद संतरा न खाएं। अगर आप ये
कॉम�ंब�िनेशन का सेवन करेगंे तो आपको पेट संबंध�ित श�िकायतें
हो सकती है।ं मूली और संतरे का कॉम�ंब�िनेशन खासकर बडीं उमंं
के लोगो ं को तो कतई नही ं करना चाह�िए, उनका पाचन तंतंं
युवको ंके मुकाबले ज�ंयादा कमजोर होता है। आप दोनो ंचीजो ंके
बीच 4 से 5 घंटे का गैप रख सकते है।ं

मूली के साथ करेला न खाएं
आपको मूली के साथ करेले का सेवन कभी नही ं करना

चाह�िए। एक�ंसपरसंंि के कहसाब से इससे सांस से जुडीं समस�ंया होने
का खतरा रहता है। मूली मे ंलैक�ंसेट�िव गुण पाए जाते है ंज�िससे
पेट खराब होने की समस�ंया हो सकती है। आप दोनो ंके बीज
सुबह और शाम का गैप जररं रखे।ं 

मूली के साथ चाय न हिएं 
मूली के साथ चाय का सेवन करने से आपको एस�िि�िटी या

कफर कब�ंज जैसी समस�ंया हो सकती है। चाय पीने के बाद मूली
का सेवन नही ंकरना चाह�िए। मूली की तासीर ठंिी होती है, जब
इसे गरम चीजो ंके साथ ल�िया जाता है तो उसका बुरा असर
सेहत पर पडतंा है। मूली का सेवन करने से ब�ंलि शुगर लेवल
लो होता है ज�िन�ंहे ंलो शुगर की समस�ंया है उन�ंहे ंिॉक�ंटर की सलाह
लेकर ही इसका सेवन करना चाह�िए।

मूली के साथ गलती
से भी न करें इन चीजों

का सेवन, सेहत पर
पडं सकता है भारी
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अजंता की गुफा को साल 1983 में यूनेसंको की
विशंं धरोहर संथलों में शावमल वकया गया था. घोड़े के
नाल के आकार के रंप में बने पहाड़ पर 26 गुफाएं बनी
हुई हैं.

भारत के महाराषंंंं के जलगांि शहर में संसथत अजंता
और एलोरा की गुफाओं को वकसी भी तरह के पवरचय
की जरंरत नहीं है. इन गुफाओं को देखने के वलए
दुवनयाभर से लोग आते है. हालांवक, ये दोनों गुफाओं
एक-दूसरे से 100 वकलोमीटर की दूरी पर हैं. बता दें वक
यूनेसंको की विशंं धरोहर में शावमल हैं. बहरहाल, आज
हम आपको अजंता की गुफाओं की सैर करिाते हैं.

अजंता की गुफा को साल 1983 में यूनेसंको की
विशंं धरोहर संथलों में शावमल वकया गया था. अजंता
की गुफा, एलोरा की गुफाओं से भी काफी पुरानी हैं. इस
घोड़े के नाल के आकार के रंप में बने पहाड़ पर 26

गुफाएं बनी हुई हैं.
यहां दो तरह की गुफाएं हैं- विहार और चैतंय गृह.

विहार की संखंया 25 है, तो चैतंय गृहों की संखंया चार
है. एक ओर विहार का इसंंेमाल बौदंं रहने के वलए
करते थे, तो चैतंय गृह का इसंंेमाल धंयान संथल के रंप
में वकया जाता था.

अजंता की गुफाएं बौदंं धमंम को समवंपमत हैं. इसमें
बौदंं धमंम से जुड़ंी कलाकृवतयां मौजूद हैं. बता दें वक
अजंता की गुफाओं को 1819 में एक वंंिवटश ऑवफसर
ने खोजा था.

यहां बुदंं की छवियों के अलािा कई जानिरों,
आभूषणों, पहनािों को भी दशंामया गया था. इनमें गंंीक
कलाओं की तरह समानताएं नजर आ रही थी. वजसे
महज संयोग नहीं कहा जा सकता है.

रहस्यो् से भरी है् भारत की ये
ऐततहातसक गुफाएं 

यूनेस्को की तिश्् धरोहर मे् तमली जगह
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बच््ो् की अच्छी सेहत के लिए स्वस्थ खान-पान
बहुत ही जर्री होता है। ऐसे मे् पेरे्ट्स बच््ो् के
खाने-पीने को िेकर काफी लिंलतत रहते है्। खासकर
0-3 साि के बच््ो् के यलि खाने-पीने का ध्यान न
रखा जाए तो पािन संबंधी समस्याएं भी हो सकती
है्। बच््े का पािन तंत्् काफी कमजोर होता है।
लजसके कारण उन्हे् पािन संबंधी समस्याएं हो
सकती है्। यलि आप बच््ो् को इन समस्याओ् से
बिाना िाहते है् तो उनकी डाइट मे् आिूबुखारा का
जूस शालमि कर सकते है्। तो िलिए
आपको बताते है् इस जूस से बच््े को
क्या-क्या फायिे हो्गे...

आलूबुखारा में पाए जाने वाले
ववटावमन

आिूबुखारा मे् लवटालमन-सी,
लवटालमन-ई, लवटालमन-बी6 पाए
जाते है्। इसके अिावा यह
फाइबर का भी काफी अच्छा सोस्स
माना जाता है। इसका सेवन करने
से बच््े को पािन संबंधी समस्याओ्
से छुटकारा लमिता है। 

जूस पीने के फायदे 
कबंज से वमलता है आराम 

आिूबुखारा का जूस पीने से बच््े को कब्ज की
समस्या, पेट िि्स से भी राहत लमिती है। एक्सपट्स्स के
अनुसार, इसमे् नैिुरि िैक्सेलटव पाया जाता है जो पािन
ल््िया के लिए बहुत ही मजबूत होता है। यलि आप बच््ो्
को कब्ज की समस्या से राहत लििवाना िाहते है् तो इसे
बच््ो् की डाइट मे् शालमि कर सकते है्।

हवंंियां होती हैं मजबूत 
आिूबुखाराम मे् फाइबर की काफी अच्छी मात््ा पाई

जाती है। यह बच््े के शरीर मे् से टॉक्कसन्स पिाथ््ो् को िूर
करती है्। इसका सेवन करने से हल््ियो् और मांसपेलशयो्
को भी मजबूती लमिती है। 

खून की कमी करे पूरी 
बच््ो् मे् खून की कमी की समस्या भी बहुत

ज्यािा पाई जाती है। ऐसे मे् यह जूस
बच््े के लिए बहुत ही फायिेमंि

होता है। आिूबुखारा का जूस
आप बच््ो् को लपिा सकते
है्। इसमे् पाया जाने वािा
आयरन एनीलमया की
समस्या से राहत
लििवाता है। 

कोलेसंटंंॉल करें
वनयंवंंित 

आिूबुखारा कोिेस्ट््ॉि
लनयंल््तत करने मे्ं भी मिि

करता है। इसमे् क्िोरोजेलनक
एलसड पाया जाता है जो कोिेस्ट््ॉि का

कम करने मे् सहायता करता है। 
कंया आप बचंंों को रोज दे सकते हैं ये 

आलूबुखारा का जूस ?
एक्सपट्स्स के अनुसार, आप शुर्आत मे् बच््ो् को

100 लमिीिीटर से ज्यािा आिूबुखारा का जूस न लपिाएं।
यलि बच््े को आिूबुखारा से कोई एिज््ी नही् होती है तो
आप उसे इसका सेवन रोज करवा सकते है्। िेलकन 150-
170 लमिी िीटर से ज्यािा जूस आप बच््े को पीने के लिए
न िे्।

बच््े की डाइट मे्
शाममल करे्

आलूबुखारा जूस
एक नही् सेहत को
हो्गे कई फायदे
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भारत के हर राज्य की एक अलग परंपरा
है। यह पर बहुत से अलग-अलग जातत- भाषा
के लोग रहते है् जो कई परंपराओ् और रीतत-
तरवाजो् का पालन करते है्। ऐसे ही अनोखी
परंपरा का भारत मे् एक शहर है तजसके बारे मे्
बहुत से लोग नही् जानते होगे्। दरअसल हम
पतलताना शहर की बात कर रहे है्। गुजरात मे्
स्थित यह एक ऐसा शहर है जो पूरी तरह से
शाकाहारी है। यहां पर मीट पूरी तरह से बैन
है। आपको बता दे् की यह दुतनया का इकलौता
शाकाहारी शहर है।

सैकड़ो़ संतो़ की भूख हड़ताल के बाद पललताना
बना शाकाहारी शहर

2014 मे् गुजरात सरकार ने इसे संपूर्ण शाकाहारी
घोतषत तकया िा। यहां पर पूरी दुतनया से जैन धम्ण को
मानने अनुयायी बड्ी तादाद मे् पहुंचते है्। पालीताना
शहर मे् जैन मंतदरो् की संख्या काफी है।  आपको बता
दे् तक यह शहर गुजरात के भावनगर तजले मे् स्थित है।
यहां शत््ुजय की पहात्डयां है।  ये दुतनया की ऐसी अकेली
पहाड्ी है जहां करीब 900 से अतधक मंतदर है। 2014
मे् यहां सैकड्ो् जैन मुतन और संतो् ने भूख हड्ताल करते
हुए सरकार से जानवरो् को मारने पर रोक लगाने के

साि बूचड्खानो् को बंद करने की मांग की िी। संतो के
तवरोध के आगे राज्य सरकार को झुकना पड्ा। मान्यता
है तक कई ऋतष-मुतनयो् को यहां मोक्् तमला िा। ऐसे मे्
लंबे समय से जैन मुतनयो् की मांग को पूरा करते हुए यहां
कड्ा कानून बनाया गया और इस तनयम को तोड्ने वालो्
पर कठोर कार्णवाई हुई तजससे पालीताना दुतनया का
पहला शाकाहारी शहर बन पाया।

ऐसे करे़ पालीताना का सफर
अगर आप भी इस शहर की ये खातसयत को जानकर

यहां घूमना चाहते है् तो आपको पालीताना पहुंचने के
तलए, गुजरात के भावनगर से तकसी बस या टैक्सी का
इंतजाम करना होगा। यह जगह शहर से करीब 50
तकलोमीटर दूर स्थित है। इसके साि ही साि आप
बड्ोदरा या अहमदाबाद से रेल या बस के द््ारा भी यहां
पहुंच सकते है्।

दनुिया का पहला शाकाहारी शहर
पालीताना में मांस पूरी तरह से पंंततबंतित है
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हर घर में कुछ ना कुछ चांदी के सामान होते ही हैं।
फिर वो चाहे बतंतन हो या फिर जंवैलरी। खासतौर पर जंवैलरी
अकंसर काली पडं जाती है। कई बार तो चांदी की जंवैलरी
इतनी काली हो जाती है उसे साि करना मुशंककल हो जाता
है। अगर आपके पास भी चांदी के बतंतन या जंवैलरी हैं जो
फबलंकुल काले पडं चुके हैं और नहीं समझ पा रहीं फक इनंहें
कैसे साि करें। तो इन तरीकों को अपनाएं। काली पडंी
चांदी की जंवैलरी फबलंकुल नई जैसी चमक उठेगी। तो
चफलए जानें कंया है वो तरीका। 

सिरका लाएं इस््ेमाल

चाइनीज खाने में अकंसर सिेद फसरके का इसंंेमाल
फकया जाता है। आप इस सिेद फसरके से घर की साि-सिाई
भी कर सकती हैं। चांदी के बतंतन और जंवैलरी को साि करने
के फलए गुनगुने पानी में आधा कप सिेद फसरका फमलाएं।
साथ में दो चमंमच बेफकंग सोडा डाल दें। इस पेसंट में चांदी
के सामान को करीब दो घंटे तक फभगोकर रख दें। तय समय
के बाद फनकालकर इसे ठंडे पानी से धो दें। चांदी के बतंतन
और जंवैलरी सब चमकने लगेंगे। 

टूथपेस्ट है काम का

चांदी के सामान को साि करने के फलए टूथपेसंट बेहद
काम का है। चांदी की जंवैलरी को साि करने के फलए फकसी
पुराने टूथबंंश की मदद से टूथपेसंट लगाकर अचंछे से रगडंें।
फिर ऐसे ही छोडं दें। जब टूथपेसंट सूख जाए तो पानी से धो
लें। इससे चांदी अचंछे से साि होकर चमकने लगती है। 

कोका कोला 
कोका कोला

पीना बहुत सारे
लोगों को पसंद
होता है। लेफकन
आप कोका कोला
का इसंंेमाल चांदी
साि करने के फलए
भी कर सकती हैं।
बस फकसी कटोरी में कोका कोला फनकाल लें। फिर इसमे
चांदी के सामान को डालकर छोडं दें। करीब आधे घंटे बाद
गुनगुने पानी से धो दें। फिर साि कपडंे से पोंछ दें। चांदी
फबलंकुल चमक जाएगी।

चांदी के काले पड़े गहनो़ को इस तरह

करे़ साफ, फफर से चमकने लगे़गे
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माता-पिता को अक�्सर उनके िैरेप्िंग स�्िाइल या बच�्चो ्की
िरवपरश करने के पलए आलोचना का पशकार बनाया जाता है।
ऐसे मे ् िैरेट्स् को क�्या करना चापहए, खुद एक�्सिि्ट ने शेयर
पकया है। अगर आि भी िैरेि् है ् तो यहां जान सकते है ् पक
आिको इस सस्िपत को पकस तरह हैड्ल करना चापहए।

आि न�्यू िैरेट्स् हो ्या आिको मां-बाि बने हुए 10 साल हो
चुके हो,् आि हमेशा अिने बच््ो ्के वय्वहार और आदतो ्को
लेकर आलोचना का पशकार होते है।् जब भी कोई बच््ा कुछ
करता है, तो उसकी हरकत के पलए माता-पिता की आलोचना
की जाती है। इसपलए आलोचना माता-पिता के सफर का एक
महतव्िूर्ट पहसस्ा है। 

इस मुसक्कल सफर मे ्िैरेट्स् को यह ध�्यान रखना चापहए
पक उन�्हे ्पकस तरह सीखना है और आलोचना उनकी ऊजा्ट और
आतम्पवश््ास को खतम् नही ्कर सकती है। िैरेप्िंग पवशेषज्् डॉ.
बेकी कैनेडी ने इस िपरसस्िपत से पनििने के सबसे आसान
तरीको ्के बारे मे ्बात की है। अिने इंसि्ाग््ाम अकाउंि के जपरए,
डॉ कैनेडी ने कुछ अद्््त िैरेप्िंग हैकस् शेयर पकए है ्जो हर मां
और पिता की मुसक्कलो ्का समाधान करते है।्

उसे गलत की करने दोगे
डॉ कैनेडी ने िैरेट्स् से िूछे जाने वाले कॉमन सवालो ्से

शुरआ्त की जैसे पक 'तुम उसे इसके साि ही आगे बढन्े दोगे?
या आिको उसे िपनशमेि् देने की जरर्त है। आपखर वो अिनी
गलती से कैसे सीखेगा?

 आपको क्या करना चाहिए
एक गहरी सांस ले ्और अिने बच््े िर धय्ान दे,् डॉ कैनेडी

माता-पिता से इस तरह के शबद्ो ्मे ्जवाब देने के पलए कहते
है,् मुझे िता है, मै ्अिने चारो ्ओर यही शबद् सुनता हूं। आि
अिने बच�्चे से कहे ्- आि एक अचछ्े बच््े है,् जब भी आिके
सामने मुसक्कल समय आएगा, मै ्आिकी मदद के पलए हमेशा
मौजूद रहूंगा।

 तुमने यिां क्या हकया?
डॉ कैनेडी बताते है ्: इस तरह आि सभी को यह संदेश दे

रहे है ्पक आि अिने बच््े िर सबसे ज�्यादा धय्ान दे रहे है,् न
पक अिने आस-िास की आलोचना िर।

आि भी अिने शबद्ो ् को सुनकर अिने दृप््िकोर मे्
पवश््ास िैदा कर रहे है ्और आि अनय् वयसक्ो ्को संदेश दे

रहे है ्पक आि पकसी के प््पत अिने दृप््िकोर को सही ठहराने
के बजाय अिने बच््े से जुडन्े के बारे मे ्अपधक िरवाह करते
है।्

 अच्छा हिचार क्या िै
डॉ कैनेडी जवाब देते है,् यह वास््व मे ् जीवन के पलए

लाया गया एक अच�्छा मूल पवचार है। अगर आि ये सोचेग्े पक
आिके बच�्चे अच�्छे है ्और उनके पलए उनकी उम्् का दौर काफी
मुसक्कल है तो चीजे ्काफी आसान लगने लगेग्ी। बाउंड््ी बनाना
जरर्ी है पक लेपकन उसके साि ही प�्यार भी देना है ना पक पसफ्फ
िपनशमेि् देकर या बच�्चो ् को शत््ु मानकर। हमे ् बच�्चो ् को
कॉसन्फडेस्, कंट््ोल, एग�्जायिी मैनेजमेि् आपद के बारे मे ्पसखाना
चापहए।

 जब पार्टनर िी करे ह््िहरसाइज
ऐसा समय आ सकता है जब आि अिना धैय्ट खो दे ्और

अिने सािी िर पचलल्ाएं और गुस�्सा करे ्पक वो आिके िैरेप्िंग
स�्िाइल की आलोचना क�्यो ्कर रहे है।् यह िपरवारो ्मे ्कई बार
होता है, इसे ठीक से संभालने की जरर्त होती है।

यहां िर भी आिको वही करना है जैसे आि बाहरी लोगो ्के
साि वय्वहार करते है।् हर चीज के अंत मे ्जो मायने रखता है
वह है आिके बच््े के जीवन मे ्आिकी सस्िपत।

बुराइयो् की हलस्र बनाएं
आक््ामक होने के बजाय, बात के पलए जगह रखे ् और

अिने सािी द््ारा कही गई बुराइयो ्की पलस�्ि बनाएं। उसके बाद
ही आि यह तय कर सकते है ् पक कय्ा आि उनकी आलोचना
धय्ान देना चाहते है ्या यह पसफ्फ आिकी कमी पनकालने के पलए
पकया जा रहा है।

आते-जाते हर कोई कर 
देता है आपकी पैरेंटिंग की बुराई

एक्सपर्ट से जाने् इस स्थिति से डील करने का सही िरीका
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एक
समय की बात है, हम सब बच््े के्द््ीय विद््ालय कक््ा 5 की क्लास मे्
अध्ययन कर रहे थे। वहंदी की क्लास चल रही थी। सर हमे् पय्ाािरण के बारे
मे् बता रहे थे वक हमे् अपने आसपास पय्ाािरण को वकस तरह से सुरव््कत
रखना है। क्लास खत्म हुई और हमारे गवणत के सर आकर क्लास लेने लगे।
सर ने कहा-100 प्लस 100 वकतने होते है्? सुनंदा तुम बताओ। सुनंदा बोली-
सर 200 होते है्। सर बोले- खुशी तुम बताओ, मै् सर को जिाब दे ही रही
थी, तब बाहर शोर सुनाई वदया। सभी बच््े और वशक््क बाहर आए और
उन्हो्ने देखा वक एक बहुत बडा यूएफओ हमारे स्कूल के लॅान मे् आकर लै्ड
कर रहा है। हम सभी बच््े कुछ डरे हुए थे। वशक््क भी बडे अचरज से देख
रहे थे।
तभी हमने देखा उसमे् से कोई अजीब-सा प््ाणी वनकलकर बाहर आ रहा है।
िह प््ाणी इतना अजीब था वक हम सब बच््ो् को उसे देखकर हंसी भी आ
रही थी और डर भी लग रहा था। उस अजीबोगरीब प््ाणी के बाद िैसा ही
दूसरा प््ाणी भी यूएफओ मे् से वनकला। पहले िाले ने कोई बटन दबाया। तभी
सुनंदा ने पूछा- आप कहां से आए हो? िह बोला- हम शवन ग््ह से आए है्।
पहले हम भी आप लोगो् की ही तरह थे।
हमारे ग््ह की धरती वबल्कुल हरी-भरी थी। हम सब खुश थे, पर लोगो् ने

न तो धरती का ख्याल रखा और न ही पय्ाािरण का। पेड-पौधे काट
वदए, नवदयो्-तालाबो् को गंदा कर वदया। हमे् बहुत दुख होता है,
इसीवलए आज हम यहां आप लोगो् के पास आए है्, क्यो्वक अभी
आप लोग इस महीने अपना बाल वदिस मनाने जा रहे है् और
बच््े जब पय्ाािरण के बारे मे् समझ जाएंगे तो इस संदेश
को सभी जगह आसानी से पहुंचा पाएंगे। इतना सब
कहकर उन्हो्ने वफर अपने यूएफओ का एक बटन
दबाया और हि आकाश मे् उड गया दोस््ो।
वकतना सही कहा उन्हो्ने आज हम सब अपनी
धरती मां को कहां बचा पा रहे है्। पेड-पौधे
काटते रहते है्। तालाब मे् गंदगी फैलाते
है्, वजनसे पानी मे् रहने िाले जीि-
जंतुओ् की जान को खतरा रहता है।
इस कहानी से हमे् यही वशक््ा वमलती
है वक हम अपने पय्ाािरण को
सुरव््कत रखे्..
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1.पालक का सूप
पालक सूप बच््ो् के ललए
स्वास्थ्यवर्मक हो सकता है। इसमे्
कई पोषक तत्व होते है्, जो बच््ो्
की सेहत के ललए फायदेमंद हो
सकते है्। नीचे जालनए इसे बनाने
का तरीका।
सामग््ी:
1 कप पालक (कटा हुआ)
1/2 आलू (कटा हुआ)
लहसुन की एक कली
1 चम्मच मक्खन या घी
1/2 प्याज (कटा हुआ)
एक चुटकी जायफल भुना
हुआ
1 कप पानी
1 चुटकी जीरा
1 चुटकी काली गमच्च
1 चुटकी हल्दी
नमक आवश्यकतानुसार
कैसे बनाएं:
सबसे पहले कुकर को गैस पर
चढ्ाएं और मक्खन डाल दे्।
इसके बाद इसमे् लहसुन डाले्
और कम से कम एक लमनट तक
फ््ाई करे्।
अब इसमे् प्याज डाले् और दो
लमनट तक भूने्।
अब इसमे् कटे हुए आलू और
पालक डाले् और थोड्ा चला ले्।
इसके बाद काली लमच्म का पाउडर,
जायफल, जीरा व हल्दी डाले् और
अच्छी तरह से लमलाकर दो लमनट
तक फ््ाई करे्।
इसके बाद इसमे् एक कप पानी व
नमक डाले् और कुकर को बंद
कर दे्।
कुकर की दो सीटी लगने के बाद
कुकर को गैस से उतारे् और सूप
ठंडा होने के ललए रख दे्।
पकने और ठंडा होने के बाद
लमश््ण को ब्ले्डर मे् डालकर
ब्ले्ड कर ले्।
लफर इसके बाद लमश््ण को एक
बाउल मे् लनकालकर बच््े को दे्।

बच््ो् के लिए वेलिटेबि सूप रेलसपी 

2. टमाटर का सूप
पालक के जैसे टमाटर का सूप भी बनाना आसान है। यह बच््ो् की सेहत के
ललए फायदेमंद हो सकता है।
सामग््ी:
2 चम्मच मक्खन
1 छोटा चम्मच अदरक का पेस्ट
1 छोटा चम्मच लहसुन का पेस्ट
4 कटे हुए टमाटर
2 गिलास पानी
स्वादानुसार नमक
2 चम्मच चीनी
दो चम्मच कैचअप
1 चुटकी काली गमच्च
2 चम्मच कॉन्च फ्लोर
कैसे बनाएं:
सबसे पहले कड्ाही मे् मक्खन डाले् और उसे गम्म करके लपघला ले्।
इसके बाद इसमे् कटे हुए टमाटर डाले् और अच्छी तरह से पका ले्।
लफर इसमे् नमक डाल दे् और टमाटर को गलने तक पकाएं।
अब इसमे् चीनी डालकर लमला ले् और पकाते रहे्।
लफर इसमे् कैचअप,अदरक और लहसुन का पेस्ट लमला ले्।
अब इसमे् दो लगलास पानी डाले् और तेज आंच पर पकाएं।
इसके बाद इसमे् काली लमच्म लमला ले्।
इसके बाद इसे कम से कम 5 लमनट तक पकने दे्।
अब सूप मे् कान्म फ्लोर लमला ले् और लफर कम से कम 2-3 लमनट तक और
पकाएं।
बच््ो् के ललए टमाटर का सूप तैयार है।
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दिवाली के बाि से ही सद्िियो् की
शुर्आत हो जाती है। जी हाँ और अब
हल्की-हल्की ठंड आने लगी है। वैसे
गद्मियो् के मुकाबले ठंडे के मौसम मे्
फैशन स्टाइल को अक्सर लोग फॉलो
नही् कर पाते है्, हालांदक ठंड मे् भी
आसानी से स्टाइदलश फैशन लुक को
फॉलो दकया जा सकता है। ऐसे मे्
आज हम कुछ दटप्स िेने जा रहे है् जो
आपके काम आएँगे।
* अगर आप ठंड मे् गम््ी पाने के साथ
ही स्टाइदलश लुक चाहते है् तो आपके
दलए trench coat एकिम परफेक्ट
है। जी हाँ, ट््े्च कोट हर दकसी को
क्लासी लुक िेता है और हर दकसी को
सद्िियो् के मौसम मे् इसको अपनी
वाड्िरोब मे् शादमल करना ही चादहए।

* पफर जैकेट को एक
टाइम पर गल्स्ि फैशन
स्टाइल की दलस्ट मे् नही्
रखती थी्। हालाँदक
आजकल दवंटर मे् पफर
जैकेट कूल लुक िेने का
काम करती है। यह आप
क््ॉप टॉप, हाईनेक या
दफर स्वेटर के साथ
आसानी से पेयर कर
सकती है्।

* ठंड की सबसे वस्िटाइल
एक्सेसरीज मे् से एक स्काफ्फ है।
आप एक्स्ट््ा लाज्ि स्काफ्फ इस््ेमाल
कर सकते है्। जी िरअसल सि््ी
मे् ठंड से बचाने के अलावा स्काफ्फ
ऑदफस से लेकर पाट््ी तक मे् लुक
को चार चांि लगा िेते है्।

* टट्िलनेक स्वेटर भी इन दिनो्
काफी ज्यािा ट््े्ड मे् बने हुए है्।
जी िरअसल टट्िलनेक स्वेटर को
लड्के हो या लड्दकयां हर कोई
पहन सकता है। टट्िलनेक स्वेटर
को आप दकसी भी बॉटमवेयर के
साथ पहन सकते है्। इन सभी को
पहनने के बाि आप बेहतरीन
नजर आएँगे।

ठंड में दिखना है संटाइदिश

तो ये हैं सबसे बेसंट आइदडया
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हिंदू धर्म रे् सर््ो् की रूजा की जाती
िै और इन्िे् देवताओ् सरान रित्व
हदया जाता िै। सांरो् को सरने रे्
देखने से लेकर िकीकत रे् देखने
तक के कुछ खास रतलब िोते िै्।
सांर से जुड्े सरनो् के अलावा सांर
की के्चुली को भी बिुत रित्वरूर्म
राना जाता िै। आज के इस
आह्टमकल रे् िरे् भोराल के रिने
वाले ज्योहतषी एवं रंहित हिते्द््
कुरार शर्ाम बता रिे िै् सांर की
के्चुली का रित्व।
घर में रखना होता है शुभ
हिंदू रान्यता के अनुसार, सांर
की के्चुली को घर रे् रखना
बिुत शुभ िोता िै। घर रे्
सांर की के्चुली रखना एक
रुखी र्द््ाक्् रखने हजतना
लाभकारी और शुभ राना गया
िै। ज्योहतष शास्््् रे् सांर की
के्चुली के बारे रे् बिुत सी
बातो् को हवस््ार से बताया
गया िै। रान्यता िै हक सांर
की के्चुली घर रे् रखने से घर
रे् धन-धान्य की करी निी्
िोती और राता लक्््री की

कृरा बनी रिती िै। इसके अलावा
सांर की के्चुली घर रे् रखने से प््ेत
बाधाओ् सहित बुरी नज्र से भी
बचाव िोता िै।
सपने में सांप की केंचुली देखना
स्वप्न शास्््् के अनुसार, राने तो
सांर की के्चुली सरने रे् देखना भी
बेिद शुभ िोता िै। यि सरना
संकेत करता िै हक आरके आने
वाले जीवन रे् बिुत कुछ अच्छा
िोने वाला िै और आने वाले
भहवष्य रे् आर अरने काय्मक््ेत्् रे्
तरक््ी रा सकते िै्।

नकारातंमक शकंतत से मुकंतत
रान्यताओ् के अनुसार, यहद हकसी
व्यक्तत के घर रे् नकारात्रक शक्तत
िै तो ऐसे रे् सांर की के्चुली को
रीसकर उसरे् िी्ग और सुखी नीर
की रह््ियो् का हरश््र बनाकर,
रंगलवार के हदन गाय के उरलो् रे्
लोबान और गुगल हरलाकर इसे
जलाकर रूरे घर रे् घूराएं। ऐसा
करने से घर से नकारात्रक
शक्ततयां दूर िो्गी।
तंयों उतारता है सांप केंचुली?
सांर एक सरीसृर वग्म का प््ारी िै।

रृथ्वी रर राए जाने वाले सभी
रीढ़धारी प््ाहरयो् की त्वचा
की ऊररी ररत एक हनह््ित
सरय के बाद रृत िो जाती िै
और इसकी जगि रर एक नई
त्वचा इसका स्थान ले लेती
िै। एक सांर के जीवन रे्
ऐसा कई बार िोता िै। एक
हनह््ित सरय के बाद िर
सांर अरनी बािरी त्वचा को
रूरी तरि उतार देता िै। इसे
िी के्चुली बदलना किा
जाता िै। 

सांप की केंचुली की ताकत जानकर रह जाएंगे हैरान
एक मुखी रंदंंाकंं जजतना होता है शकंततशाली
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झुंझुनूं। भीष्म प््तिज््ा की इस कहानी से आपको
मािा तपिा के अनन्य भक्ि श््वण कुमार जैसी
भावना की झलक भी तमलेगी। आप यह जानकर
चौ्क सकिे है् तक आज के समय मे् अच्छी खासी
तिक््ा लेने वाले छह भाई बहनो् ने िादी न करने का
फैसला इसतलए तलया िातक वे अपने मािा तपिा को
सांसातरक उलझनो् से मुक्ि करिे हुए उनके भक्कि
वाले रास््े पर चलना चाहिे थे। आजीवन तववाह न
करने की इस कसम को 30 साल से ज््यादा हो चुके
है् और छह के छह भाई बहन अतववातहि है्। अब
इनकी कहानी तसफ्फ झुंझुनूं ही नही्, कई जगह चच्ाा
का तवषय बन रही है।
झुंझुनूं मे् एक मंतदर है, जहां तवष्णु के अविार की
मान्यिा वाले बाबा गंगाराम की पूजा सालो् से की
जािी है। यहां छह भाई बहन सालो् से रोज्ाना सुबह

चार बजे से उठकर भक्कि के साथ ही भक्िो् को
संदेि देने मे् मगन तदखिे है्। झुंझुनूं के पंचदेव
मंतदर मे् सेवा कर रहे इस पतरवार मे् अतनल मोदी व
प््वीण मोदी के साथ उनकी बहने् अतमिा, सुनीिा,
तवतनिा व बेलाकुमारी है्। क्या आप इनकी अनोखी
कहानी जानिे है्?
झुंझुनूं मे् तवष्णु अविार बाबा गंगाराम के मंतदर की
स्थापना 1975 मे् की गई। इसे पंचदेव मंतदर नाम
से जाना गया। इसकी ख्याति इिनी है तक यहां देि
भर से श््द््ालु आिे है्। देवकीनंदन व उनकी पत्नी
गायत््ी देवी मंतदर स्थापना से पहले से ही अपने
जन्मदािा बाबा गंगाराम की भक्कि मे् लीन थे। भक्ि
दंपति ने अपने सभी छह बच््ो् को कोलकािा के से्ट
ज्ैतवयर जैसे ख्यािनाम तिक््ण संस्थान मे् पढ्ाई
करवाई। तफर 1990 मे् एक बड्ा मोड् आया।
मंतदर स्थापना के बाद जब देवकीनंदन और गायत््ी
देवी जीवन बाबा के चरणो् मे् ही तबिाने लगे, िब
1990 मे् बडे बेटे अतनल को लगा तक जैसे उनके
मािा तपिा ने उनके दादाजी की सेवा मे् जीवन
तबिाया, उन्हे् भी अपने मािा तपिा की सेवा के तलए
उनके पास रहना चातहए। उन्हो्ने अपने भाई व बहनो्
से चच्ाा की। एक तदन सभी ने मािा तपिा के सामने
बाबा गंगाराम की सेवा की अपनी इच्छा रख दी।
मािा तपिा ने मना तकया, वंि की दुहाई दी लेतकन
संकल्प जीि गया।

इन 6 भाई-बहनों ने
नहीं की शादी 

मां-बाप की सेवा की 
अब उनका

मंददर बनवाया
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1990-91 में सभी छह भाई
बहनों ने आजीवन वववाह न
करने और माता विता की
सेवा में जीवन वबताने का
पंंण विया। माता विता ने
वंश और अतुलंय संिवंंि
का उिंंराविकारी न होने
की दुहाई भी दी, िेवकन
वे नहीं माने। राज
िवरवार की तरह ििने
वािे भाई बहनों ने
संिवंंि व सांसावरक
सुखों को छोडं वदया।
तब सबसे छोटी बहन
बेिा कुमारी 16 साि
की थीं और सबसे बडे
अवनि        महजं 30
साि के, जो अब 60 के हैं।
अवनि कहते हैं उस वकंत माता-
विता बाबा की भकंकत में िूरी तरह
से िीन थे। विर भी हमारे भववषंय
और शादी के बारे में सोचकर
िरेशान हो रहे थे। तब मन में
आया वक हम वववाह के बंिन में
बंिकर संसार के सुखों में डूब
जाएंगे और माता-विता को हमारी
वजह से सांसावरक उिझनों में
उिझना िडंेगा। ऐसे में इन भकंतों
के महान उदंंेशंय की िूवंति नहीं हो
िाएगी इसविए हमने पंंण विया
वक माता विता की भकंकत में बािा

नहीं आने देंगे।
अवनि के अनुसार संतान िमंि वनभाने
के विए माता-विता के िमंि की रकंंा
का पंंण िे विया। मन में आया
ववचार भाई बहनों के साथ बांटा तो
वे भी सहरंि आजीवन वववाह न
करने को तैयार हो गए। आजीवन
बंंहंमचयंि का िािन करते हुए
वववाह के बंिन में न बंिने की
भीषंम पंंवतजंंा िर हम आज भी
अवडग हैं। उनंहोंने बताया वक
माता विता के देहांत के

बाद इन सभी भाई बहनों ने
गंगाराम मंवदर िवरसर में ही अिने माता विता का

मंवदर भी बनवाया।

भक्ति 

की 

मिसाल 
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एक लोमड़ी और एक हंस दोनों आपस में अचंछे दोसंं थे।
एक ददन लोमड़ी ने हंस को दावत पे अपने घर बुलाया। हंस
दावत पे गया और लोमड़ी ने दोनों के दलए खीर बनाई। लेदकन
लोमड़ी ने जानबूझकर दोनों के दलए पंलेट में खीर परोसी।

अब हंस के सामने परेशानी यह थी दक वो खीर खाये तो कैसे
खाये कंयूंदक हंस का मुँह तो पतला होता है और उसकी चोंच
भी दबलकुल ऐसी नहीं थी दक वो एक पंलेट में रखी हुई खीर
आसानी से खा सके। इसदलए बहुत कोदशश करने के बाद भी
हंस कुछ न खा सका।

इधर लोमड़ी मजे से खीर खाये रही थी कंयूंदक पंलेट में खाना
उसके दलए बेहद आसान था। इसदलए लोमड़ी ने जलंदी ही
अपनी सारी खीर चट कर डाली। बेचारा हंस चुपचाप बस
लोमड़ी का मुँह देखता रह गया।

हंस लोमड़ी के इस वंयवहार पर बेहद
नाराज हुआ लेदकन उस समय वो चुपचाप
वहां से चला गया। अब वो लोमड़ी से इस
अपमान का बदला लेना चाहता था।

इसदलए कुछ ददन बाद उसने भी लोमड़ी को
अपने घर दावत पे बुलाया। इस बार हंस ने
दोनों के दलए दखचड़ी पकाई। जब लोमड़ी
दावत पे आयी तो हंस ने दोनों के दलए
पतले मुँह वाली सुरादहयों में दखचड़ी
परोसी।

अब लोमड़ी यह देखकर परेशान हो गयी
दक उसके दलए एक पतले मुँह वाली सुराही

में खाना परोसा गया है दजसके कारण वो कुछ भी खा नहीं
सकती। लोमड़ी को इस बार बहुत जोरो की भूख लगी थी
लेदकन अब वो खाये तो कैसे।

इधर हंस बड़े मजे से दखचड़ी का आनंद ले रहा था कंयूंदक
लमंबे और पतले मुँह वाली सुराही में खाना उसके दलए बहुत
आसान था। लोमड़ी अब चुपचाप ये सब देखती रही और अब
उसे वो पुरानी बात याद आ गयी जब इसी तरह उसने भी हंस
का अपमान दकया था।
अब लोमड़ी बात को समझ चुकी थी। इसदलए वो चुपचाप वहां
से दखसक ली। इस पंंकार हंस ने अपने अपमान का बदला ले
दलया।

कहानी से शिक््ा : घर आये मेहमान का कभी अपमान नही्
करना चाशहए।

30
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क्या आप जानते है्
रामायण के अनुसार
भगवान श््ीराम जब सीता
माता को लेने के ललए लंका
जा रहे थे, बीच मे् समुद््
था, तब श््ीराम की वानर
सेना ने पानी मे् पत्थर
डाल-डालकर राम सेतु का
लनम्ााण लकया था। 

कहां है राम सेतु ? 
भारत के दल््िणपूव्ा मे्

रामेश््रम और श््ीलंका के
पूव््ोत््र मे् मन्नार द््ीप के
बीच चूने की उथली चट््ानो्
की चेन है, इसे भारत मे् रामसेतु के नाम से जाना जाता है।
इस पुल की लंबाई करीब 48 लकलोमीटर है। यह ढांचा
मन्नार की खाड्ी और पॉक स्ट््ेट को एक दूसरे से अलग
करता है। आज समुद्् पर बने रामसेतु को दुलनयाभर मे् एडेम्स
ल््िज के नाम से जाना जाता है और दुर-दुर से लोग इसे देखने
आते है्। आईए जानते है् रामसेतु के बारे मे् 5 अनसुने रहस्य
लजसके बारे मे् आपने अब तक नही् सुना होगा।

नल और नील ने ककया था राम सेतु का कनम्ााण
रावण का वध करने के ललए जब भगवान श््ी राम लंका

पहुंचे तो उनके ललए सबसे बड्ी समस्या थी रावण की लंका
तक पहुंचना। इसके ललए भगवान श््ी रामचंद्् जी को इस
समुद्् को पार करना था। इसके ललए भगवान राम ने रामसेतु

के लनम्ााण की योजना बनाई। रामसेतु के लनम्ााण हेतु जब
भगवान श््ी राम ने समुद्् देव से मदद मांगी तो समुद्् देव ने
बताया लक आपकी सेना मे् नल और नील ऐसे प््ांणी है् लजन्हे्

इस पुल के लनम्ााण की पूरा जानकारी है। समुद्् देव ने
भगवान राम से कहा लक नल और नील आपकी आज््ा से सेतु
बनाने के काय्ा मे् अवश्य सफल हो्गे।

कसर्फ 5 से 6 किनो् मे् ककया था रामसेतु का कनम्ााण
माना जाता है की रामसेतु का लनम्ााण महज 5 से 6 लदनो्

मे् पूरा हुआ था। आपको बता दे् समुद्् की लंबाई लगभग
100 योजन है। एक योजन मे् लगभग 13 से 14 लकलोमीटर
होते है् यालन रामसेतु की लंबाई करीब 1400 लकलोमीटर है। 

लंका से लौटने के बाि सेतु को समुद्् मे् 
कर किया था तबिील

रावण का वध कर श््ीलंका से लौटने के बाद भगवान
राम ने रामसेतु को समुद्् मे् डुबो लदया था। तालक कोई भी
इसका दुर्पयोग ना कर सके। यह घटना युगो् पहले की बताई
जाती है। लेलकन बाद मे् समद्् का जल स््र घटता गया और
सेतु लफर से ऊपर आता गया।

सेतु के लनम्ााण के ललए खुद भगवान राम ने रखा था व््त
रामसेतु के लनम्ााण के दौरान सेतु के लनम्ााण काय्ा के पूरा

होने के ललए भगवान राम ने लवजया एकादशी के लदन स्वयं
बकदालभ्य ऋलि के कहने पर व््त रखा था। नल तथा नील
की मदद से रामसेतु का लनम्ााण पूरा हुआ था। 

पैिल तय करते थे िूरी
आपको बता दे् 15वी् शताब्दी तक लोग रामसेतु से पैदल

रामेश््रम से मन्नार की दूरी तय करते थे। इस पर लोग
पारंपलरक वाहनो् से जाया करते थे। नासा की एक लरपोट्ा के
अनुसार यह पुल लगभग सात हजार साल पुराना है।

आस्था नही् असलियत मे् है रामसेतु
ये है यहां से जुड्े 5 अनसुने रहस्य



बॉलीवुड की स्टाइललश एक्ट््ेस रकुल प््ीत लसंह 
बोली- काम को लेकर मै् बहुत जुनूनी हूं

अभिनेत््ी रकुल प््ीत भिंह ने 2022 मे् 'रनवे 34' िे
'थै्क गॉड' तक कुल पांच अलग-अलग भिल्मो् मे्
अभिनय भकया है और उनका कहना है भक उन्हो्ने अपनी
िभवष्य की पभरयोजनाओ् के बारे मे् िी िोचना शुर् कर
भिया है। रकुल का कहना है भक वह अपने कभरयर मे्
ििी प््कार के भवषयो् पर बनने वाली भिल्मो् मे् काम
करना चाहती है्। रकुल ने इि िाल ‘‘अटैक : पाट्ट 1’’,

‘‘कट््पुतली’’ और
‘‘डॉक्टर जी’’

जैिी भिल्मो् मे्
िी काम

भकया है।

रकुल ने अपने एक
इंटरव्यू मे् कहा- ऐिी
कई िूभमकाएं है् भजन्हे्
आप भनिा िकते है्।
यह एक ऐिा पेशा है
जहां आप अपने
भलए एक मानक
तय नही् कर
िकते है्, इि पेशे

की िीमा किी नही्
खत्म होने वाली है। मै् बहुत आगे बढ्ना चाहती हूं।  मै्
काम को लेकर कािी जुनूनी हूं और इिे लेकर मुझमे िूख
है। इि िाल मेरी पांच भिल्मे् भरलीज हुई है् और मै् िोच
रही हूं भक मै् आगे क्या करने जा रही हूं। मै् हमेशा 'आगे
क्या करना है?' इिकी तलाश मे् रहती हूं।’’

रकुल अगले िाल ‘‘छतरीवाली’’ और ‘‘इंभडयन 2’’
जैिी भिल्मो् मे् नजर आएंगी। इिके अलावा वह अज्टुन
कपूर और िूभम पेडनेकर अभिनीत एक रोमांभटक-कॉमेडी
भिल्म मे् िी नजर आएंगी, भजिका भनि््ेशन मुिस्िर
अजीज करे्गे। रकुल ने कहा भक एक अभिनेत््ी के र्प मे्
उनकी पिंि हमेशा उनकी अंतर-आत्मा की िावना िे
प््िाभवत होती है।

अभिनेत््ी ने कहा-‘‘ मै् 'रनवे 34', 'छतरीवाली' और
'थै्क गॉड' जैिी भिल्मे् करना चाहती हूं। हमारा पेशा
बेहि खूबिूरत है। हम अलग-अलग तरह की भिल्मे् कर
िकते है्। मै् बहुमुखी प््भतिा वाली कलाकार बन िकती
हूं। मै् चाहती हूं भक मुझे ऐिे मौके भमलते रहे्।’’ 'थै्क
गॉड' मे् अजय िेवगन, भिद््ाथ्ट मल्होत््ा और रकुल प््ीत
भिंह अहम िूभमका मे् है्। 'थै्क गॉड' मंगलवार को
भिनेमाघरो् मे् भरलीज हुई थी। भिल्म का भनि््ेशन 'मस््ी'
और 'धमाल' जैिी भिल्मे् बनाने वाले इंद्् कुमार ने भकया
है।


