
बोल्ड और ग्लैमरस कपड्े हो
या फिर छह गज की साड्ी

जान्हवी कपूर दोनो् ही

लुक मे् गजब ढाती है्।
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> अगर आपकी तोंद फनकल
रही है तो घबराएं नहीं...
कंयोंफक एयर बैग हमेशा

लगंजरी कारों में ही होते है।ं

> पतंनी जैसे ही चाय बनाकर लाई.
पफत- िीकी चाय बनाई है

ना? डॉकंटर ने मीठी पीने को
मना फकया है.।पतंनी- अलग-

अलग चाय नहीं बनाऊंगी,
लडंंं खाकर पी लेना, िीकी...
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फटलंलू ने फपलंलू को थपंपडं मार फदया...
फपलंलू- ये तूने मजाक में मारा या सच में मारा?
फपलंलू- सच में मारा।
फटलंलू तो ठीक है, मुझे मजाक फबलंकुल भी
पसंद  नहीं है।
000000000
एक मचंछर परेशान होकर बैठा था, तभी दूसरे
मचंछर ने पूछा: कंया हुआ भाई?
पहला मचंछर: कुछ नहीं यार सोच रहा हूं फक
चूहेदानी में चूहा..
साबुन दानी में
साबुन...
ये गजब ही है फक
मचंछरदानी में इंसान
सो रहा है...!!

एक लडंका-
फंंिकेट मैच

देखने वालों ये तो बताओ
पूरे मैच में फकस जगह दो
लडंफकयों का नाम फलया
जाता है? दूसरा लडंका- नहीं पता !

पहला लडंका-
जरा…सोचो सोचो !
दूसरा- तुम ही बता दो
पहला लडंका- तो
सुनो…..धंयान
लगाकर…जब कहता है
कमेंटेटर और ये गई गेंद
सीमा-रेखा के बाहर

साला पहली कय्ा कम टेश्न थी 

जब लोग बोलते थे कक कदवारो के

भी कान होते है�।

लेककन अब तो नैरोलक पेनट्

वाले और भी डरा रहे है�. .बोल

रहे है ्�. .. दीवारे बोल उठेगी ।

पहला
कैदी- तुमंहें
पुफलस ने
कंयों
पकडंा?

दूसरा कैदी-  बैंक लुटने के बाद वहीं
बैठकर पैसे फगनने लगा तो पुफलस ने
पकडं फलया।
पहला कैदी- वहीं, पर पैसे फगनने की कंया
जरंरत थी?
दूसरा कैदी- वहां पर फलखा था फक
काउंटर छोडंने से पहले पैसे फगन लें, बाद
में बैंक फजमंमेदार नहीं होगा.

> दो आदमी आपस में बातें कर रहे थे...
पहला- ये 14 तारीख को कंया है?
दूसरा- ये बता तू शादीशुदा है या तेरी गलंलफ्ंंंड हैं?
पहला- मैं शादीशुदा हूं...
दूसरा- तो फिर तेरे फलए महावीर जयंती है. 

000000
> पापा- 3 और 4 के बाद कय्ा आता है बेटा?
बेटा- 5 और 6 पापा! 
बाप- शाबाश... बेटा मेरा तो बहुत
इंटेलीजेट् है अचछ्ा तो 6, 7 के बाद! 
बेटा- 8, 9, 10
बाप- वाह... और उसके बाद? 
बेटा- और उसके बाद ग़ुलाम, बेगम
और बादशाह! 
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शहरी जीवन की व्यस्् दिनचय्या
के चलते लोग कई-कई दिनो् तक
पेड़ो् को दिनय छुए जीवन जी रहे है्।
नतीजतन वे पौधो् के प््दत कम
संवेिनशील होते जय रहे है्, उन्हे्
अनिेखय कर रहे है्। द््िटेन की
एक्सटर यूदनवद्साटी की एक दरसच्ा मे्
सयमने आयय दक पौधो् से संिंदधत
गदतदवदधयो् से सभी उम्् के लोग
धीरे-धीरे िूर होते जय रहे है्।
एक्सपर्स्ा ने इसे प्लयंट ब्लयइंडनेस
नयम दियय है।

पेड़-पौधों को नहीं समझ पाते शहरी लोग
कई दिन िीत जयते है् जि लोगो् ने दकसी पौधे की

टहनी को छुआ होगय यय दिर दकसी पेड़ की पद््ियो् को
गौर से िेखय होगय। िहुत से लोग तो पेड़्-पौधो् को
इसदलए नही् समझ पयते, क्यो्दक उन्हो्ने कभी हरे-भरे
इलयको् मे् थोड़य समय दितययय ही नही्। हयलयंदक, जो
लोग पेड़्-पौधो् पर सीधे तौर पर दनभ्ार होते है् यय
लगयतयर उनके संपक्क मे् रहते है्, वे इसे िेहतर ढंग से
उन्हे् जयन पयते है्।

ऐसय खयसकर ग््यमीण समुिययो् के लोगो् के सयथ
होतय है। उन्हे् पेड़्-पौधो् के ियरे मे् ज्ययिय र्दच और

जयनकयरी भी होती है। ऐसय इसदलए क्यो्दक वे िसल के
दलए पौधो् पर दनभ्ार होते है्। शहर मे् लोग पेड़-पौधो् पर
कम दनभ्ार होते है्। इस वजह से वे प्लयंट ब्लयइंडनेस के
दशकयर हो जयते है्।
बगीचों में वकंत बबताकर पंलांट बंलाइंडनेस कम करें

शोधकत्याओ् के अनुसयर शहरीकरण और
आधुदनकीकरण की वजह से लोगो् कय प्लयंट नॉलेज कम
हो गयय है। हयलयंदक, पेड़्-पौधो् के िीच जयकर और
जंगल-िगीचो् मे् समय दितयकर प्लयंट ब्लयइंडनेस को
कम दकयय जय सकतय है। प्लयंर्स पीपुल प्लैनेट मे्
प््कयदशत स्टडी मे् ितययय दक लोगो् को पौधो् के िवय और
औद््ोदगक उपयोग मे् होने वयले सीधे िययिो् से र्िर्
करयनय होगय।

पेड़ों से जंयादा जानवरों पर धंयान देते हैं लोग
शोध मे् आम व्यक्कत को जंगल कय िोटो दिखययय

गयय। इसमे् जयनवर और पेड़्-पौधे िोनो् थे। उनसे पूछय
गयय दक िोटो मे् क्यय दिखय। लोगो् ने जयनवर के ियरे मे्
ितययय, लेदकन पेड़्-पौधो् को नजरअंियज कर दियय। यह
भी प्लयंट ब्लयइंडनेस ही कहलयती है।

कई दिनों तक पेड़ों को दिना छुए जी 

रहे शहरी लोग, ये पौधों के पंंदत िेरंखी है

पौधाें के पंंति अंधापन
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जान्हवी कपूर बॉलीवुड की हॉट एक्ट््ेस मे्
शाममल होती जा रही है्। मजनकी एक झलक
को फै्स बेताब रहते है्। बोल्ड और ग्लैमरस
कपड्े हो या मफर छह गज की साड्ी, जान्हवी
कपूर दोनो् ही लुक मे् गजब ढाती है्। एक बार
मफर उनके लुक्स के चच््े हो रहे है्। मफल्म
ममली के प््मोशन के मलए तैयार जान्हवी की
तस्वीरे् इंस्टाग््ाम पर आई है्। मजसमे वो बेहद
हसीन मदख रही है्। वही् उनके ये क्लामसल
लुक फै्स को मां श््ीदेवी की याद मदला रहे है्।
इन तस्वीरो् को जान्हवी कपूर ने साझा मकया
है। 

हैदराबाद मफल्म 'ममली' के प््मोशन के
मलए पहुंची जान्हवी कपूर ने अपने मलए
मबल्कुल देसी लुक चुना था। जो साउथ के
ट््ेमडशन के महसाब से था। नीले कलर की खूबसूरत
कांजीवरम साड्ी मे् मलपटी जान्हवी शानदार मदख
रही है्। मजसे उन्होने स्लीवलेस नीले सैमटन के
ब्लाउज को मैच मकया है। बात करे् जान्हवी
की कांजीवरम साड्ी की तो इस साड्ी पर
मसल्वर कलर के धागो् से जरी का वक्क था। वही्
ये साड्ी काफी भारी भी मदख रही थी।

मजसे जान्हवी ने बालो् मे् गजरे
के साथ कॉम्पपले्ट मकया है।
कानो् मे् कुंदन के भारी-भरकम
झुमके और माथे पर मबंदी के
साथ इस लुक को कंप्लीट
मकया गया है। जबमक वेल
मडफाइन आईब््ो, मवंग्ड
आईलाइनर और आंखो्
मे् काजल के साथ न्यूड
शेड की मलपम्सटक जान्हवी
कपूर की खूबसूरती मे् चार चांद लगा
रहे है्। जान्हवी का ये लुक देख फै्स को
उनकी मां श््ीदेवी की याद आ रही है। 

जान्हवी ने एक मदन पहले मफल्म ममली के
प््मोशन के मलए हरे रंग की म््पंटेड साड्ी को
चुना था। मजसके साथ वो गोल्डन कलर के
मसकुइन वक्क वाले ब्लाउज को पहने मदखी्।
स्पैगेटी स्लीव और डीप प्लमजंग नेकलाइन
ब्लाउज के साथ म््पंटेड साड्ी का मैच काफी
खूबसूरत मदख रहा है। मजसे देख आप भी
इंम्सपरेशन ले सकती है्। 

वही् इस हरे रंग की साड्ी को
जान्हवी ने गोल्डन हैवी

ईयरमरंग्स के साथ पेयर मकया
है। जबमक खुले बालो् के
साथ मेकअप को डाक्क और
ब््ाइट रखा गया है। मपंक
ब्लश मचक्स और शाप्प
कान्ट््ूमरंग के साथ
ग्लॉसी न्यूड शेड मपंक
कलर जान्हवी की
खूबसूरती मे् चार चांद
लगा रहे है्।

जान्हवी कपूर के दिखे एक के बाि
एक िो लुक, साड्ी मे् बेहि हसीन नजर आई्
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वैसे तो हरियाणा का नाम ज्यादाति
मरहलाओ् के रिलाफ अत्याचाि औि कन्या भ््ूण
हत्या को ही लेकि सुर्िियो् मे् िहते है। लेरकन
2017 मे् इससे कुछ अलग हुआ जब
डब्ल्यूडब्ल्यूई के दुबई टून्ािमे्ट मे् पहली बाि
हरियाणा की बेटी करवता देवी ने भाग रलया औि
मजबूत प््दर्िन किके सब का ध्यान आकर्षित
रकया। इसके बाद टैले्ट डेवलपमे्ट के उपाध्यक््
कैन्यन सीमन ने करवता देवी के मजबूत प््दर्िन
की तािीफे् की थी। आपको बता दे् की करवता
देवी डब्ल्यूडब्ल्यूई  मे् प््दर्िन किने वाली पहली
भाितीय मरहला है। वेट रलफ्टटंग औि बॉफ्ससंग
की रौकीन करवता की रादी जल्दी हो गई थी औि उसका
एक बेटा भी है, लेरकन करवता ने कभी सपने देिने नही् छोड्े
औि उसके परत ने भी उसका िूब साथ रदया, रजसके चलते
ही करवता अमेरिका के डब्ल्यूडब्ल्यूई  मे् हरियाणा का नाम
िोरन कि पाई। आईए डालते है् करवता के सफि पि एक
नज्ि।

कौन है कविता देिी?
करवता का असली नाम करवता दलाल है। उनका जन्म

1983 मे् हरियाणा के रजंद के मालवी गांव मे् हुआ था। उनके
परत पूव्ि पुरलस अरिकािी है्। करवता की ररक््ा  जुलाना के
गल्स्ि सीरनयि सेके्ड््ी स्कूल से हुई औि ररक््ा ला मार्टिरनयि
लिनऊ से ग््ेजुएरन रकया। करवता को बचपन से ही िेल
मे् र्रच थी औि भाई संजय ने हि कदम पि करवता का साथ
रदया। उसने ना रसफ्फ अपनी बहन को उच्् ररक््ा लेने पि
जोि रदया ब्लरक िेल मे् करवता की र्रच को देिते हुए कोच
बलविी रसंह बल्ली से वेट रलफ्टटंग औि बॉफ्ससंग की ट््े्रनंग
भी रदलवाई। 2004 मे् उन्होने् कई नेरनल गोल्ड मेडल
जीते। वही् 2008 मे् स्पोर्स्ि कोटे से सरस्््् सीमा बल   मे्
कांस्टेबल की नौकिी रमल गई।

पवत ने वदया भरपूर साथ
करवता सरस्््् सीमा बल  मे् ही काम किते हुए अपने

परत गौिव तोमि से रमली जो कांस्टेबल के साथ-साथ एक
वॉलीबॉल रिलाडी भी थे। 2009 मे् दोनो् ने रादी कि ली

औि उनका 5 साल का एक बेटा भी है। लेरकन इन सब चीजो्
ने ना करवता को िोका ना उसके परत को। परत की सलाह
पि करवता ने नौकिी छोड् वुरु (चाइनीज मार्िल आट्ि) की
ट््ेरनंग ली। रजसके बाद वो लगाताि दो वष्ि सीरनयि नेरनल
चै्रपयनररप औि साउथ एररयन गेम्स मे् वुरु चै्रपयन बनी।
करवता का कहना है की ग््ेट िली उनके गुर् है, उन्ही् से
उन्होने् ट््े्रनग ली है। 

रजस अकादमी मे् करवता ट््ेरनंग लेती थी वहां एक बाि
डब्लूडब्लूई की टीम आई। उन्हो्ने उनका कार्डियो चैक रकया
औि दुबई मे् होने वाले ट््ाइआउट का न्यौता रदया। यहां
उन्होने् रानदाि प््दर्िन किके सब का रदल जीत रलया,
रजसके बाद उन्होने् कॉन्ट््ैस्ट साइन रकया। ऐसा किने वाली
वो देर की पहली मरहला बनी। 

सलिार-कमीज में की बुलबुल की वपटाई
2016 मे् आये एक वीरडयो के बाद से वे काफ़ी चच्ाि मे्

िही थी स्यो्रक उनका औि बुलबुल के रववाद का वीरडयो
सोरल मीरडया पि वायिल हो गया था, रजसमे रदिाया गया
था रक बुल बुल के चुनौती देने पि वह पािंपरिक कपडे़
सलवाि औि कमीज मे् ही लडने के रलए तैयाि हो गयी थी
औि बुलबुल की रपटाई कि दी थी।

उन्होने् तीन बड्ी ‘मी यंग स्लारसक चै्रपयनररप’ औि
2018 मे् िेसलमेरनया मे् देर का नेतृत्व रकया। करवता कहती
है् की उनका लक्््य अब डब्ल्यूडब्ल्यूई  चै्रपयन बनना है।

कविता देिी : डब्ल्यूडब्ल्यूई  के विंग मे्
उतिने िाली पहली भाितीय मवहला
महाबली खली से ले चुकी् है ट््े्वनग



27 नवबंर 2022 6

कहते हैं जिंदगी में
एक सचंंा और

आपको समझने वाला
पारंटनर जमल िाए, तो
जिंदगी हसीन हो िाती
है। एक सचंंा साथी
आपका पारंटनर या
आपका कंंश भी हो
सकता है, लेजकन कंंश
अगर रीनएि में ही हो
िाए, तो ये आपके जलए
थोडंा परेशानी भरा भी हो
सकता है। रीनएि उमंं का एक ऐसा

पडंाव है, िब युवा खुद में इमोशनली, जिजिकली और
मेंरली कई तरह के बदलाव महसूस करते हैं।

ये उमंं का वो पडंाव है, िहां अकसर हमें पहली बार
अपने साजथयों में से जकसी खास शखंस पर कंंश आ िाता है।
यह एक आम बात है, लेजकन इस उमंं में रीएिसंट को खुद
पर कािी जनयंतंंण रखने की िरंरत होती है कंयोंजक यही वो
वकंत होता है, िब वंयकंकत अपने फंयूचर के जलए खुद को
तैयार करता है।

इस उमंं में अपनी पढंाई पर धंयान देना और कजरयर पर
जवचार करना रीनएिसंट की पंंाथजमकता होनी चाजहए। ऐसे में
अगर आप एक रीनएिर के पेरेंटंस हैं और आप अपने बचंंे
को उसके कंंश से दूर रखना चाहते हैं, तो आप इसके जलए
कई तरीके अपनाने होंगे। इन तरीकों से आप अपने बचंंे को
इस कंथथजत से दूर कर सकते हैं। 

बच््े को उसके क््श से रखे् दूर
यजद आपके बचंंे को अपने रीनएि का पहला कंंश हुआ

है और आप इससे अपने बचंंे को बचाना चाहते हैं, तो ऐसे
में आपको उस शखंस से जितना हो सके उतना अपने
रीनएिर को दूर रखना चाजहए। जिस शखंस से उसे पंयार है
उसे बार-बार देखने से वह खुद पर जनयंतंंण नहीं कर पाएगा।
उसके मन में उसके जलए भावना बढं सकती हैं। ऐसे में अपने

बचंंे का उसके कंंश से जमलना िुलना कम
रखें। उससे दूरी बनाए रखें।

सोशल मीडिया पर ना 
करने दे् बातचीत
जिस वंयकंकत पर बचंंे

को कंंश है, उससे अजिक
समय तक सोशल मीजिया
या जकसी भी िजरए से
अजिक बातचीत ना करने

दें। जंयादा बातचीत उनके
बीच निदीजकयां बढंा सकती

हैं। ऐसी कंथथजत से अपने रीनएिर
को बचाएं। 

ध्यान कही् और लगाने की करे् कोडशश
िब भी आपके बचंंे के मन में कंंश के खंयाल आएं, तो

ऐसी कंथथजत में आप उसे कहीं और जबिी रखें। अपने रीनएिर
को अपने पजरवार के साथ समय जबताने के जलए पंंेजरत करें।
इससे उसका धंयान कंंश से हरेगा। 

अपने टीनएजर से करे् प्यार से बात
माताजपता का अपने रीनएिसंट के साथ अचंछा बॉनंि

बनाए रखना िरंरी होता है। अगर आपको लगता है आपका
बचंंा गलत उमंं में गलत राह पर िा रहा है, तो उसे पंयार से
समझाएं। उसकी काउंसजलंग करें। उसे इस उमंं के महतंव के
बारे में बताएं। 

आपके
बच््े को हुआ है

टीनएज का
पहला क््श?
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डायबिटीज खराि डाइट और बिगड़ने
लाइफस़टाइल की वजह से पनपने वाली
क़़ॉबनक िीमारी है। डायबिटीज एक
ऑटोइम़यून बडसऑड़डर है बजसमे़ अपने ही
शरीर की कुछ कोबशकाएं दूसरी कोबशकाओ़
पर दुश़मन की तरह हमला करती है़ और उऩहे़
नष़़ कर देती है़। इस िीमारी के मरीजो़ की
संख़या देश और दुबनयां मे़ लगतार िढ़ रही है।
डायबिटीज को कंट़़ोल करने के बलए दवाईयो़
का सेवन करना, िॉडी को एक़टटव रखना और
खान-पान का ध़यान रखना जऱरी है।

डायबिटीज की िीमारी को जड़ से खत़म नही़ बकया
जा सकता इसे बसफ़फ कंट़़ोल बकया जा सकता है।
डायबिटीज के मरीजो़ मे़ शुगर िढ़ने पर इस िीमारी के
संकेत िॉडी मे़ बदखने लगते है़। अगर लक़़णो़ की तुरंत
पहचान कर ली जाए तो इस िीमारी के जोबखम से िचा
जा सकता है। आइए जानते है़ बक ब़लड शुगर िढ़ने से
िॉडी मे़ कौन से खास 4 िदलाव होते है़।

पैरों पर होने वाले घाव के ननशान

आमतौर पर शुगर का स़़र ज़यादा होने पर पैरो़ पर
सिसे पहले उसका असर बदखता है। पैरो़ मे़ दद़ड और
घाव के बनशान होना शुगर िढ़ने के संकेत हो सकते है़।

मरीज़ को डायबिबटक ऩयूरोपैथी की परेशानी हो सकती
है। डायबिटीज़ मे़ तंब़़िकाओ़ को नुक़सान पहुंचने की
वजह से हाथो़-पैरो़ मे़ झुनझुनी, चुभन और सुऩन होने
जैसी तकलीफे़ं होने लगती है़ बजसे डायबिबटक ऩयूरोपैथी
कहते है़। डायबिबटक ऩयूरोपैथी ब़लड मे़ शुगर का स़़र
िढ़ने पर होने वाली िीमाबरयो़ मे़ से एक है।

डायनिनिक रेनिनोपैथी होना

डायबिबटक रेबटनोपैथी से मतलि है बक डायबिटीज
िढ़ने की वजह से आंखो़ के रेबटनी की ब़लड वैसल़स को
नुकसान पहुंचना है। इस परेशानी की वजह से आंखो़ के
बनचे काले बनशान आने लगते है़। बजन लोगो़ को
डायबिटीज है वो समय-समय पर डॉट़टर को बदखाएं
और अपनी आंखो़ की जांच कराएं।

कानों पर असर होना

बजन लोगो़ का ब़लड मे़ शुगर का स़़र हाई रहता है
उसका असर कानो़ पर भी पड़ता है। ब़लड वैसल़स को
होने वाले नुकसान की वजह से कानो़ से भी मरीज को
कम सुनाई देता है।

निमाग पर भी पडंता असर

बजन लोगो़ के ब़लड मे़ शुगर का स़़र हाई रहता है
उनके बदमाग पर भी शुगर िढ़ने का असर पड़ता है।
डायबिटीज िढ़ने पर मरीज बडप़़ेशन का बशकार हो जाता
है उसकी बदलचस़पी बकसी भी काम मे़ नही़ रहती।
डायबिटीज का असर मानबसक स़वास़थ़य को पूरी तरह
प़़भाबवत करता है।

डायबिटीज मरीजों को

कभी भी नजरअंदाज 

नहीं करना चाबहए

िॉडी में होने वाले 

ये 4 िदलाव
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सर्दियो् का मौसम आते ही लोग अपनी डाइट मे् काफी
बदलाव करते है् और कुछ खास तरह की सब्जियो् को अपने
घर लेकर आते है्। रिनमे् से गािर भी एक है। अमूमन गािर
को सज्िी से लेकर िूस व हलवे के र्प मे् सेवन रकया िाता
है। लेरकन अगर आप सर्दियो् मे् अपनी ब्ककन को नेचुरली
ग्लोइंग व ज्यूटीफुल बनाना चाहती है् तो ऐसे मे् गािर की
मदद ली िा सकती है्। िी हां, गािर एक ऐसी सज्िी है, िो
कई तरह के पोषक तत्वो् से युक्त होती है। यह आपकी सेहत
के साथ-साथ ब्ककन की प््ॉज्लम्स को दूर करके उसमे् रनखार
लाती है।

आप गािर को एक या दो नही्, बब्कक कई अलग-अलग
तरीको् से ब्ककन केयर र्टीन मे् शारमल कर सकती है्। तो
चरलए आि इस लेख मे् हम आपको गािर को ब्ककन केयर
र्टीन मे् शारमल करने के फायदो् व इस््ेमाल के तरीको् के
बारे मे् बता रहे है्-

गाजर के स्ककन बेनननिट्स
गािर कई मायनो् मे् ब्ककन के रलए लाभदायक है। 
यह एंटी-ऑक्सीडे्ट और रवटारमन ए ररच है, रिसके

कारण यह आपकी ब्ककन के एरिंग प््ोसेस को क्लो करती है
और आपको लंबे समय तक िवां बनाए रखती है। 

अगर आप एक्ने, फुंसी या चकत््े आरद ब्ककन प््ॉज्लम से
िूझ रही है् तो ऐसे मे् गािर का इस््ेमाल आपके रलए
फायदेमंद हो सकता है। दरअसल, इसमे् एंटी-ऑक्सीडे्ट के
अलावा, बीटा कैरोटीन भी पाया िाता है, िो ब्ककन पर मौिूद
रनशान व ज्लेरमशेि आरद को दूर करने मे् मददगार है।

ठंड के मौसम मे् अक्सर ब्ककन र्खी हो िाती है, लेरकन
अगर गािर का सेवन करने के साथ-साथ इसे ब्ककन पर
अप्लाई रकया िाए तो ब्ककन को अरिक कोमल बनाए रखने
मे् मदद रमलती है।

गािर के इस््ेमाल का एक लाभ यह भी है रक यह
आपकी ब्ककन पर होने वाले सन डैमेि के असर को ररवस्ि
करने मे् मदद करते है्। दरअसल, गािर मे् बीटा कैरोटीन
पाया िाता है, िो आपकी ब्ककन को अरिक हेक्दी बनाता है।
साथ ही, यूवी रकरणो् के प््भावो् को उलट देता है। 

गािर का सेवन करने और उसे ब्ककन पर अप्लाई करने
से आपकी ब्ककन अरिक ग्लोइंग बनाने मे् मदद रमलती है।
गािर रवटारमन ए, ई, एंटी-ऑक्सीडे्ट और अन्य महत्वपूण्ि
पोषक तत्व आपकी ब्ककन को ग्लोइंग बनाने मे् मदद करते
है्।

सर्दियो् मे् 

गाजर है स्किन

िे रिए 

फायदेमंद
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शरीर में कैंसर फैलने से पहले ही उसकी पहचान
करने से मरीजों की जान बच सकती है। इसललए डॉकंटसंस
कैंसर के सबसे कॉमन पंंकारों की रेगुलर जांच कराने की
सलाह देते हैं। उदाहरण के ललए, कोलन कैंसर के ललए
कोलोनोसंकोपी और बंंेसंट कैंसर के ललए मैमोगंंाम संकंंीलनंग की
जाती है। यह तरीके लोगों के ललए महंगे और चुनौतीपूणंस होते
हैं।  ऐसे में दुलनयाभर के हेलंथ एकंसपरंसंस जांच की एक ऐसी
पंंलंंकया लिकलसत करने में लगे हुए हैं, लजससे एक ही बार में
कई पंंकार के कैंसर की जांच की जा सके। इसमें सबसे आगे
मलंटीकैंसर अलंंी लडटेकंशन टेसंट है। यह एक लसंगल बंलड
टेसंट है, लजससे एक साथ कई तरह के कैंसर का पता चल
सकता है। अमेलरकी राषंंंंपलत जो बाइडेन भी  टेसंट की लरसचंस
और फंलडंग को पंंाथलमकता दे रहे हैं। उनकी सरकार ने अगले
25 साल में कैंसर की मृतंयु दर में 50% तक की कमी लाने
का लकंंंय तय लकया है। इसके ललए 1.8 लबललयन डॉलर यानी
149 अरब रंपए की मदद दी जा रही है।

एमसीईडी टेस्ट कैसे काम करता है?
हमारे शरीर के सभी सेलंस (कोलशकाएं) खतंम होने के

बाद खून में डीएनए को बहा देते हैं। इनमें कैंसर सेलंस भी
शालमल हैं। एमसीईडी  टेसंट बंलड में टंंूमर सेलंस के डीएनए

की पहचान करता है। इससे पता चलता है
लक मरीज को कैंसर होने का लकतना
खतरा है।

अब तक यह तरीका केिल कैंसर की एडिांस
संटेज में अपनाया जाता रहा है। डॉकंटसंस इसे टंंूमर
सेलंस के डीएनए में हो रहे मंयूटेशनंस की जांच के ललए
करते हैं। चूंलक लेट संटेज कैंसर मरीजों के खून में इस
डीएनए  की मातंंा जंयादा होती है, इसललए इसे
एमसीईडी  से लडटेकंट करना आसान हो जाता है।

कै्सर से पहले एमसीईडी टेस्ट करना मुश्ककल
अमेलरका की यूलनिलंससटी ऑफ िालशंगटन में पंंोफेसर

कॉललन लंंपचडंस कहते हैं, अलंंी संटेज कैंसर को
एमसीईडी टेसंट के जलरए पहचानना मुशंककल है। ऐसा
इसललए कंयोंलक लजन सेलंस में कैंसर नहीं होता, िो भी
खतंम होने पर खून में डीएनए बहाते हैं। साथ ही
बंलड सेलंस उमंं बढ़ने के साथ-साथ असामानंय
डीएनए बहाते हैं, लजससे टंंूमर िाले डीएनए को

पहचानने में कंफंयूजन हो सकता है।

इन सभी िजहों से पुराने एमसीईडी टेसंट करने पर बहुत
बार लरजलंट गलत आते थे। हालांलक नए एमसीईडी टेसंट के
साथ ऐसा नहीं है। यह नई टेकंनोलॉजी की मदद से खून में
बंलड सेलंस ि नॉमंसल सेलंस की दखलंदाजी को भांप लेता है।
इसके साथ ही अलग-अलग कैंसर के DNA के अंतर को
भी पहचानने में सकंंम है।

टेस्ट के क्लीननकल ट््ायल जारी
लफलहाल एमसीईडी टेसंरंस लिकलसत लकए जा रहे हैं और

इनके कंलीलनकल टंंायल जारी हैं। लकसी भी टेसंट को फूड एंड
डंंग एसोलसएशन  से मंजूरी नहीं लमली है। 2021 में बायोटेक
कंपनी गंंेल ने अमेलरका का पहला एमसीईडी टेसंट बनाया था।
कंपनी का दािा है लक यह 50 से जंयादा कैंसर की पहचान
एक साथ कर सकता है। इसकी कीमत 949 डॉलर यानी 78
हजार रंपए है। अभी सरकार दंंारा एमसीईडी टेसंरंस के
इसंंेमाल के ललए गाइडलाइन बनाना बाकी है।

एक ब्लड टेस्ट

करेगा 50+

कै्सर की पहचान
नई टेक्नोलॉजी

बीमारी से पहले ही

ट््ूमर का पता लगाएगी
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बागवानी करने का ट््े्ड आजकल काफी
बढ् गया है। कोरोना के बाद से ही इनडोर
प्लांटिंग की तरफ ज्यादातर लोगो् ने अपना
र्ख टकया है। टजनके पास बाहर आउिडोर मे्
प्लांटिंग करने की जगह नही् होती वो इनडोर
प्लांटिंग करते है्। इनडोर प्लांटिंग करते वक्त
पौधो् पर ज्यादा ध्यान देने की जर्रत होती
है। क्यो्टक पौधो् पर हर मौसम का अच्छा और
बुरा असर पड्ता है। टजससे पौधो् को बचाना
बेहद जर्री है। इस काम मे् एक बट्ढया घर
की ऑग््ेटनक खाद पौधो् की अच्छी केयर
िेकर बन सकती है। कभी-कभी घर के अंदर
उपजाऊ टमट््ी मे् लगे पौधे भी ग््ो नही् करते
या उनकी ग््ोथ र्क जाती है। तो ऐसा सही
उव्वरक और खाद ना टमल पाने की वजह से
होता है। इस कमी को घर की बनी खाद से
दूर टकया जा सकता है।

ऐसे करें घर पर खाद तैयार
पंयाज के छिलके 

प्याज के टछलको् से बनी खाद ऑग््ेटनक खाद होती
है। इसका इस््ेमाल इनडोर प्लांट्स की अच्छी ग््ोथ

के टलए टकया जाता है। इसमे् सल्फर के साथ
फास्फोरस, टजंक और पोिेटियम जैसे पोषक तत्व
मौजूद होते है्।

कैसे करें तैयार
तीन से चार प्याज के टछलके लेकर एक से डेढ्

लीिर पानी मे् रात भर के टलए टभगो दे्। उस पानी
को छानकर पौधो् मे् डाले्। महीने मे् दो से तीन बार
इस खाद का इस््ेमाल कर सकते है्।

चाय की पतंंी

घर पर चायपत््ी का इस््ेमाल चाय बनाने मे्
खूब टकया जाता है। इसकी खाद मे् कैल्लियम के
साथ पोिेटियम, मैग्नीटियम और फास्फोरस जैसे

इनडोर प्लांट्स 

के ललए कैसे

बनाएं खाद
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पोषक तत्व होते है्, जो पौधो् को हरा-भरा बनाए
रखते है्।

कैसे करें तैयार
इस््ेमाल हुई चाय की पत््ी को धोकर सुखा ले्।

इससे तैयार जैववक खाद को वमट््ी मे् महीने मे् कम
से कम एक बार गमलो् मे् जर्र डाले्।

अंडे के छिलके 

पौधो् को कैल्शियम की जर्रत होती है।
वजसकी कमी अंडे के विलके पूरी कर सकते है्।
इससे बनी खाद से पौधो् को ग््ोथ वमलती है। इसमे्
फास्फोरस और कई तरह के खवनज तत्व मौजूद होते
है्।

कैसे करें तैयार

अंडे के विलको् को अच्िे से पीसकर वमट््ी मे्
वमलाया जा सकता है। इसके अलावा अंडे के
विलको् के पाउडर को रातभर के वलए पानी मे् वभगो
दे् और अगले वदन पौधो् मे् डाल सकते है्।

केले का छिलका 

केले का विलका कई तरह से फायदेमंद होता
है। इनका इस््ेमाल इनडोर प्लांविंग के वलए भी
वकया जा सकता है। स्लो वरलीज होने वाली नेचुलर

और ऑग््ेवनक खाद है। इसमे्
पोिेवियम, नाइट््ोजन, मैल्ननविम और
फास्फोरस होता है।

कैसे करें तैयार
केले के विलको् को िोिा-िोिा कािकर वमट््ी मे्

वमला सकते है्। इसके अलावा केले के विलको् को
सुखाकर पीस ले् और पानी मे् घोलकर इनडोर
प्लांविंग मे् इस््ेमाल कर सकते है्।

एलोवेरा जूस

कई तरह के पोषक तत्वो् से भरपूर एलोवेरा जूस
इनडोर प्लांविंग के वलए वकसी वरदान से कम नही्
है। इसकी खाद से पौधे तेजी से ग््ो करते है् और
मजबूत बनते है्।

कैसे करें तैयार 
इनडोर प्लांविंग के वलए एलोवेरा जूस इस््ेमाल

वकया जा सकता है। एलोवेरा जूस को उसके पत््ो् से
वनचोड्कर एक से डेढ् लीिर पानी मे् घोल ले्। इस
घोल को गमलो् की वमट््ी मे् डायरेक्ि डाल सकते है्
या स्प््े भी कर सकते है्।

कुछकंग वाटर

घर मे् कई तरह की सल्जजयां उबाली जाती है्।
वजन्हे् कुवकंग वािर कहा जाता है। इसमे् पोषक तत्व
भरपूर मात््ा मे् होता है्। वजससे पौधो् को अच्िी ग््ोथ
वमलती है।

कैसे करें तैयार 
सज्जी, अंडे या पास््ा का उबला हुआ पानी ठंडा

कर ले्। इस पानी का इस््ेमाल पेड्ो् की जड्ो् मे्
करे्। नमक के पानी का इस््ेमाल करने से बचे् इससे
पौधे मर सकते है्।  
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सर्जरी नही् 
इन आसान घरेलू

उपाय से अपने ललप्स
को बनाएं अट््ैक्टिव

लड़कियों िी खंवाकिश िोती िै कि उनिे नाि-नकंशे
एिदम परफेकंट कदखाई दें लेकिन िमारा चेिरा तो जनंम
से वैसा िी िोता िै जैसा कि ईशंंर ने गढ़ा िोता िै। िई
लड़कियों िो लगता िै कि उनिे िोंठ यकद थोड़े मोटे
िोते तो वे बिुत सुंदर कदखाई देतीं। िोंठ यकद बिुत
अकिि पतले िी तो िुछ सामानंय उपायों से िी उनंिें
थोड़ा फंलफी बना सिते िैं।  आइए जानते िैं कि किन
तरीिों िो आजमाने से आपिो िोंठ थोड़े मोटे कदखाई
दे सिते िैं।

पििरपिंट का तेल

कपपरकमंट िा तेल भी िोंठों िे कलए अचंछा िोता िै।
िोंठों पर इसिा उपयोग िरने से माइकंंो-सिंकुलेशन
बढ़ता िै। कजस वजि से ऐसा लगता िै कि िोंठ सुनंन पड़
गए िैं और िीरे-िीरे यि फंलफी कदखने लगते िैं। यि
िोठों में बंलड सिंकुलेशन िो भी बढ़ा देता िै। 

दालचीनी का तेल
दालचीनी िे तेल िो िोंठों पर लगाना आपिे कलए

बिुत फायदेमंद साकबत िो सिता िै। धंयान रिे कि आप
िोरा दालचीनी िा तेल िोठों पर न लगाएं। दालचीनी िे
तेल िो अपने कलप बाम िे साथ कमलाएं और कफर िी

िोंठों पर लगाएं। ऐसा िरने से आपिे कलपंस िीरे-िीरे
थोड़ी फंलफी िोने लगेंगे। इसे सोने से पिले रात में
लगाएं। 

ज्यादा िानी पिएं
बिुत जरंरी िै कि यकद िम चािते िैं कि िमारे िोंठ

बिुत पतले न कदखें तो िम पानी जंयादा कपएं। जंयादा पानी
पीने से िोंठ बड़े कदखते िैं। शरीर में पानी िी िमी िोती
िै तो िोंठ कसिुड़ने लगते िैं और सूखने लगते िैं। ऐसे
में आप अपने शरीर िो िाइडंंेट िरिे भी िोठों िो
फंलफी कदखा सिते िैं। 

ब््ाउन शुगर िाउडर
भूरी चीनी िा बूरा यानी कपसी िुई बंंाउन शुगर लेिर

इसमें नाकरयल तेल कमलाएं और इस कमकंस से कसफंक 2
कमनट िी िलंिी मसाज अपने िोंठो पर िरें। इसिे बाद
रंई से अपने िोंठ साफ िर लें। यि कवकि कसफंक 5 से
10 कमनट िे अंदर आपिे िोंठो िो अकिि पंलंपी और
फुलर कदखाएगी। आप अपने िोंठो िो संकंंब िरने िे
कलए भी इस कवकि िा िर कदन उपयोग िर सिती िैं।
ऐसा िरने पर आपिे कलपंस और पाउट दोनों िी
खूबसूरती बढ़ं जाएगी।
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बच््ो् के शैक््िक किकास मे् माता-किता का योगदान उस
समय से शुर् हो जाता है, जब िह बोलना भी नही् जानता।
मां िहली कशि््क मानी जाती है और किता के व्यिहार का
असर बच््े का आचरण तय करता है। बाक्सिलोना मे् कशि््ा
का किंक टै्क मानी जाने िाली बॉफेल फाउंडेशन की नई
करसच्ि बताती है कक बच््ा अिने बचिन मे् कजतने ज्यादा शब्द
सुनता है, उसका शैक््िक किकास उतनी ही तेज रफ्तार से
होता है।

बच््े के पास पढ़ना 6 माह की स्कूलिंग के बराबर
शोध से िता चला है कक अगर माता-किता अिने बच््े के

िास बोलकर िढ़े् तो यह 6 महीने की स्कूकलंग के बराबर
होता है। ऐसे बच््े दूसरो् की तुलना मे् जल्दी िढ़ना सीखते
है्। बच््ो् की िरिकरश िर हुए एक दूसरे शोध मे् बताया गया
है कक संिन्न िकरिार मे् जन्मे बच््े ने आक्ििक र्ि से कमजोर
िकरिार मे् िले बच््े से करीब 3 करोड़ ज्यादा शब्द सुने होते
है्।

हालांकक िाकरिाकरक माहौल, िकरस्सिकतयो् और समाज के
कहसाब से इसमे् बदलाि आते है्। इसका असर 9 साल की
उम्् तक आते-आते सकारात्मक र्ि से उसके अकादकमक
प््दश्िन िर िड़ता है। आम धारणा से उलट, इस स्टडी से यह
भी िता चला है कक अगर माता-किता अिने बच््ो् का होमिक्क
खुद कराते है्, तो यह सही नही् है। इससे उसकी सीखने की
ि््मता मे् कमी आती है।

बच््ा कमजोर है तो इसमे् पेरे्ट्स की गिती
बच््ो् को अिना होमिक्क खुद करने दे्। अगर उनके

अध्ययन करने की कोई खास जगह और कनक््ित समय हो
तो इससे बच््ो् मे् एक तरह की सकारात्मकता आती है। िे

अनुशाकसत भी होते है्। इस्विटी कलट््ेसी इंस्टीट््ूट के
संस्िािक और डेकफकसट आइकडयोलॉजी का टम्ि देने िाले
िॉल गोस्िकी कहते है्, अगर बच््े के किकास की रफ्तार धीमी
है तो संभि है कक उसकी िरिकरश मे् माता-किता कुछ गलत
कर रहे है्। िे कहते है्, माता-किता के व्यिहार और उनकी
सामाकजक-आक्ििक स्सिकत का सीधा असर उसकी शैक््िक
उिलस्बध िर िड़ता है।

बच््ो् के शैक््िक किकास िर हुए अध्ययनो् से यह भी िता
चला है कक कशि््क उन बच््ो् को ज्यादा काकबल समझते है्,
कजनकी भाषा और उच््ारण बेहतर होता है। तब भी जब िे
िास््ि मे् उतने काकबल नही् होते। यहां तक कक िूि्ािग््हो् की
िजह से कशि््क बच््ो् के ग््ेड भी कम कर देते है्। अव्सर
जानबूझकर ऐसा नही् होता, लेककन आमतौर िर ऐसा ही होता
है।

बच््े सीख सके्, इसलिए आप भी सीखते रलहए

4 अगर बच््ा मां-बाि को िढ़ता देखता है तो उसकी िढ़ने
की ललक जागती है।

4 बच््े के िढ़ने और खेलने का समय कनक््ित ककरए। िह
अनुशाकसत बनेगा।

4 बच््ो् की तुलना ककसी भी सूरत मे् दूसरे बच््ो् से नही्
करनी चाकहए।

4 बच््ो् के अच्छे प््दश्िन िर उन्हे् अिने स््र िर िुरस्कृत
जर्र करे्।

4 बच््ो् को उसके शौक िूरे करने का मौका और समय दे्।

दोस््ो् से कमलने दे्, कजतना बड़ा सामाकजक दायरा होगा,
उतना किकास होगा।

6 महीने के बच््े के

पास बोलकर पढ़े्

इससे कुछ साल बाद बच््े का
शब्द ज््ान दूसरो् के मुकाबले

ज्यादा होता है 
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सरद्ियो ्मे ्सक्िन िाफी रख्ी और
बेजान हो जाती है। इससे बचने िे

रिए जरर्ी है रि सरद्ियो ्मे ्सनकक्््ीन िा
और तेि िा इस््ेमाि रिया जाए। सक्िन िो
िोमि और हेलद्ी रखना है तो नाररयि तेि
िा इस््ेमाि िर सिते है,् उससे सक्िन
िभी रख्ी नही ्होगी। और धूप से बचने िे
रिए शरीर पर सनकक्््ीन िगाई जाए। सक्िन
मे ्पोषि ततव्ो ्िी िमी िे िारण परेशारनयां
होने िगती है ्ऐसे मे ्तेि िगाना हमारे शरीर िो
पोषण देने िे सबसे िामयाब तरीिो ्मे ्से एि है।
नहाने िे बाद शरीर िो तेि िगाने िे गुणो ्िे बारे
मे ् सभी जानते है,् िेरिन कय्ा आप जानते है ् रि
नहाने से पहिे शरीर मे ्तेि िगाने से िई फायदे
होते है।् सक्िन शरीर िा सबसे बडा् रहकस्ा है और
आयुव््ेद िे अनुसार रोजाना तेि िगाने िी सिाह
दी जाती है।

तेल से त्वचा को मिलती है निी
तव्चा एि जरर्ी अंग है। अगर आप इसिा धय्ान रखना

चाहते है ् तो आपिो नहाने से एि घंटा पहिे तेि िगाना
चारहए। तेि िो जब आप इतनी देर पहिे िगाएंगे तो वो
शरीर मे ्अचछ्ी तरह से घुस जाएगा, रजससे आपिी तव्चा मे्
मौजूद पोस्ि ठीि हो जाएंगे और तव्चा जानदार महसूस
िरेगी। नहाने से पहिे तेि िगाने से आप नमी युकत् रहते

है ्कय्ोर्ि पानी तेिो ्िी नमी िो सीि िर देता है और इसे
एबज्ोब्ि िरना आसान हो जाता है। चेहरे पर मारिश िरने से
बि्ैि कप्ॉटस्, टैरनंग, एकन्े माकस््ि और अनय् िई तरह िे
रनशान दूर होने िगते है।्

ब्लड सक्कुलेशन रहता है सही
नहाने से पहिे जब तेि िगाते है ् तो उससे शरीर मे्

बि्ड िा सि्कुिेशन बढ ्जाता है। इससे आपिे शरीर िो
िाभ रमिता है और िाफी अचछ्ा महसूस होता है। 

शरीर मे ्जब बि्ड अचछ्ी तरह से दौड्ेगा तो वो रदमाग
मे ्भी जाएगा और उसिी वजह से मन मे ्घर िर चुिी रचंता
और अवसाद िो एि नया घर ढूंढना पड्ेगा। साथ ही गम्ि
तेि िी मारिश से बि्ड फि्ो बढत्ा है। इतना ही नही ्बसल्ि
तेि िी मारिश से मसल�्स िो आराम रमिता है।

िांसपेमशयो् को करे ठीक
जब बि्ड िा सि्कुिेशन ठीि होगा तो मांसपेरशयां भी

ठीि रहेग्ी। इससे हर््ियो ्िो भी मजबूती रमिती है। बढत्ी
उम्् िे साथ हर््ियो ्से जुड्े रोग भी बढ ्जाते है।् अगर सरसो्
िे तेि से मारिश िरते है ्तो न रसफ्क इन चीजो ्मे ्आराम
रमिेगा बसल्ि सर िे बािो ्िो भी फायदा रमिेगा। गम्ि तेि
से मांसपेरशयो ्िो आराम रमिता है।

सर्दियो् मे् त्वचा रहेगी

रिली-रिली चमक 
नहाने से पहले 

जरुर करेु ये काम
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जैसे ही हम सब क््िकेट का नाम सुनते है तो किमाग मे्
सकिन, धोनी और कोहली जैसे नाम आते है।् लेककन जहां
मकहला क््िकेट की सोिे तो एक ही नाम आता है- कमताली
राज। भारतीय मकहला क््िकेट टीम की कपत्ान कमताली ने
अंतररष््््ीय क््िकेट मे ् 10 हजार रन बनाने की उपलबध्ध
हाकसल की है कजसके कलए प््धानमंत््ी मोिी ने भी उनकी
सहारना की। पिमश््ी और अज्जुन अवॉर्ज से समम्ाकनत
कमताली राज भले ही आज ढेरो ् उपलबध्धयो ्के कलए जानी
जाती हो,् लेककन इतनी उपलबध्धयो ्के पीछे उनके सालो ्का
संघर्ज कछपा है।

मिताली ने मिता से ही म््िकेट की ट््ेमनंग ली
कमताली राज का जनम् 3 किसंबर 1982 को राजसथ्ान के

जोधपुर शहर मे ्एक तकमल पकरवार हुआ था। कमताली राज
जैसे -जैसे बड़ी होती गयी, वो भरतनाट््म और
क््िकेट िोनो ्मे ्ही सफलता हाकसल करती गयी
लेककन उनके कपता धीरज राज भी क््िकेटर ही
थे। अपनी बेटी के क््िकेट लगन को िेखते हुए
कमथाली को 10 साल की उम्् से ही ट््ेकनंग िेनी
शुर ्कर िे थी।

17 साल की उम्् िे् भारतीय टीि 
के मलए खेला

कपता के आलवा वो कोि संपत कुमार से भी
ट््ेकनंग लेती थी। वो लड़क्ो के साथ भी
अभय्ास करती थी, कजससे उसका
आतम्कवश््ास बड़ा् और कसफ्फ 10 साल की
उम्् मे ्उनह्े ्राजय् के सब जूकनयर टूना्जमेट्
मे ्िुना गया। वैसे तो पकरवार के कई
लोग और िाि-िािी भी कमताली के
क््िकेट खेलने के कखलाफ थे लेककन
माता-कपता ने कमताली के सपने का
पुरी तरह सहयोग ककया और 17 साल
की उम्् मे ्उनह्े ्भारतीय टीम मे ्खेलने
के कलए िुना गया। वही ् 2017 मे्
कमताली ने मकहला क््िकेट कवश्् कप
के फाइनल मे ्भारत का नेतृतव् ककया
था। कमताली के नेतृत�्व मे ्भारतीय टीम
की 84 वनरे मैि जीत िुकी है।
उन�्होन्े बेकलंरा क�्लाक्फ को पीछे छोड़ा्,

कजनके नाम पहले यह वल्ज्�र करकॉर्ज (83 जीत) िज्ज था।
उनह्े ्उस समय एक कखलाड़ी को कमलने वाली आधारभूत

सुकवधाएं भी नही ् कमलती थी।् यह वह िौर था, जब
मकहला क््िकेट बीसीसीआई के अंतग्जत नही ्आता
था। कमताली इंकरया के कलए खेल तो रही थी,् पर
उनह्े ् पुरर् क््िकेट जैसी सुकवधा और समम्ान नही्

कमलते थे। उनह्े ्कई िफा कबना करजव््ेशन ट््ेन मे्
सफर भी करना
पड़ता था।

मिताली राज की
बायोमिक िे् नज्र आ चुकी है

तािसी िन्नू
इसी साल 15 जुलाई को 'शाबाश

कमठू' नाम की कफलम् आई थी जो की
कमताली राज के जीवन पर आधाकरत है,
कजसमे ्तापसी पनन्ू लीर रोल मे ्नज़र
आई थी।् 

कभी हार नही् िानी मिताली ने
कमताली मानती है ् कक ककरयर के

शुरआ्ती किनो ्के संघर्ज ने उनह्े ्मानकसक
तौर पर काफी मजबूत बनाया। उनह्ोने ् इससे
बहुत कुछ कसखा। कई बार जीत कमली तो कई
बार हार। वह मानती है ्ऐसे संघर््ो ्ने उनह्े ्ककठन
समय का सामना करने लायक बनाया है। 8 जून
2022 को संनय्ास लेने की घोरणा के बाि आज

वो नेशनल भारतीय मकहला क््िकेट टीम की
कोि है।्

भारत की 'लेडी सचिन' हैं चिताली राज

वनडे करियि में कई रिकॉरंडंस अपने नाम
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डोसा एक ऐसी साउथ
इंडडयन डडश है

डिसे भारतीय लोग भी बहुत ही
चाव से खाते हैं। नाशंते में
इसे खासकर लोग बनाकर
खाते हैं कंयोंडक यह बहुत
ही िलंदी तैयार हो िाता
है। डं ंिसंपी और
मसालेदार डोसा खाने में
भी टेसंटी होता है। लेडकन
घर में डोसा टेसंटी नहीं
बन पाता। कई बार डोसा
तवे के साथ भी डचपकने लगता
है। अगर आप भी घर में डोसा
बनाने वाले हैं लेडकन आपका डोसा तवे

से डचपकता है तो इन आसान डंंिकंस के साथ इस समसंया
से राहत पा सकते हैं। तो चडलए िानते हैं डोसा बनाने
के कुछ आसान हैकंस...

अच्छे से साफ करे् तवा 

अगर आप डोसा लोहे के तवे पर बनाने वाले हैं तो उसे
अचंछे से साफ कर लें। इस बात का भी धंयान रखें डक तवे
पर तेल या गंदगी नहीं होनी चाडहए। इसके बाद तवे पर 1

चमंमच तेल डाल दें। तेल डालने के बाद िैसे
तवे से हलंका धुंआ आने लगे तो गैस

बंद कर दें। इससे आपका डोसा
लोहे के तवे पर भी संवाडदषंं

बनेगा। 

आंच रखे् धीमी 

धीमी आंच पर ही
आप डोसा पकाएं। तवे
पर थोडंा सा तेल लगा दें।
इसके बाद तेल को गमंम

कर लें। तेल को डकसी
डटशू पेपर या डफर गीले

कपडंे से साफ कर लें। 

पानी के मारे तवे पर छी्टे 

इसके बाद तवे पर पानी के छींटे मारे।
आपका तवा एकदम तैयार है। आप इस पर डोसा

बना सकती हैं। इन डंंिकंस के साथ आपका डोसा टेसंटी
बनेगा। 

आसानी से पलटेगा डोसा 

कई बार डोसा तवे पर डचपक िाता है डिसके कारण उसे
पलटने में समसंया हो सकती है। ऐसे में आप डोसा पलटने
वाले बतंमन को पानी में डूबो लें। इसके बाद बतंमन का
इसंंेमाल करें। डोसा आसानी से पलट िाएगा। 

लोहे

के तवे पर नहीं

चिपकेगा डोसा

इस तरह करें

कुक
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विज््ान से इतर जय्ादातर
भारतीय मानते है ् वि अंडा
मांसाहार है. इसविए िो इसे
खाने से बचते है.् विज््ान िे
नजवरए से समझे ् तो अंडा दो
तरह िा होता है- फवट्ििाइजड्
और अनफवट्ििाइजड् एग. यही्
से दोनो ्मे ्फि्क पैदा होता है.

अंडा एि फूड िे अिािा बहस िा विषय भी रहा है.
बहस यह होती है वि आवखर अंडा शािाहार है या फ�िर
मांसाहार. चविए यह समझ िेते है ् वि आवखर अंडा
शािाहार है या मांसाहार. विज््ान मे ् शािाहारी भोजन िी
अपनी एि पवरभाषा है. िहा जाता है वि वजस खानपान मे्
जानिर िे मांस िा वहस�्सा न हो उसे शािाहार िहते है.् इस
नजवरए से देखो ् तो अंडा शािाहार हुआ. ऐसे िोग अपने
खानपान मे ्शावमि िरते है ् उन�्हे ्ओिो-िेवजटेवरयन िहा
जाता है. आइए, समझते है ्अंडे िा फंडा...

विज््ान से इतर ज�्यादातर भारतीय मानते है ् वि अंडा
मांसाहार है. इसविए िो इसे खाने से बचते है.् विज््ान िे
नजवरए से समझे ्तो अंडा दो तरह िा होता है- फवट्ििाइज�्ड
और अनफवट्ििाइज�्ड एग. ज�्यादातर िोग समझते है ् वि िो
जो अंडा खरीदिर िाते है ् उसी से ही चूजा वनििता है.

िेविन वजस अंडे िा इस�्तेमाि खाने िे विए विया जाता है
और वजस अंडे से चूजा वनििता है दोनो ्मे ्फि्क होता है.

जब मुगा्ा और मुग््ी िी मेवटंग िे बाद मुग््ी अंडा देती है
तो उसे फवट्ििाइज�्ड एग िहते है.् िही,् अगर मुग््ी वबना
मेवटंग िे सामान�्य अंडा दे रही है तो उसे अनफवट्ििाइज�्ड
अंडा िहते है.् िैज््ावनिो ्िी वरसच्ा िहती है, अंडे मे ्चूजे
िे वििवसत होने िे विए मुग््ी और मुग््े िी मेवटंग जरर्ी है.
इसविए अंडो ्िे िारोबार से जुड्े फाम्ा मुग््ो ्िो मुवग्ायो ्से
दूर रखते है ्तावि मुग््ी िे अंडो ्मे ्चूजा वििवसत न िर
सिे. इसविए फाम्ा से आने िािे अंडो ्िो शािाहारी माना
जा सिता है.

िई िोगो ्िो अंडो ्मे ्ब�्िड िी िुछ बूंदे ्नजर आती
है.् विज््ान िी भाषा मे ्इसे मीट स�्पॉट िहते है.् इसिा यह
मतिब ितई नही ्है वि िो अंडा फवट्ििाइज�्ड है. विज््ान

िहता है, मुग््ी िे शरीर मे ्अंडे िा
वनमा्ाण होते समय रक�्तिण�ििाएं
डैमेज हो जाती है ्और उसिा असर
अंडे मे ्ब�्िड िी िुछ बूंदो ्िे रप् मे्
वदखता है;

अंडा भिे ही मुग््ी िे जवरए आप
ति पहुंच रहा है, इसिा मतिब यह
ितई नही ् है वि उसे मारिर अंडा
आप ति पहुंचाया गया है. इसविए
विज््ान िे नजवरए से देखे ्तो जानिरो्
से वमिने िािी हर चीज नॉन-
िेवजटेवरयन नही ् होती. इसिा एि
और बेहतर उदाहरण है- दूध.

अंडा शाकाहार है या मांसाहार
इसका पूरा फंडा  चौंकाता है
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एक्सपर्स्स के अनुसार,

माइक््ोप्लास्टिक बहुत महीन

पार्ििकल्स होते है् और

प्लास्टिक के बोतल मे् पानी पीने

से ये इंसानो् की आहार नली से

होते हुए शरीर के दूसरे अंगो् मे्

पहुंच जाते है्.
सफर पर निकलिे से

पहले बोतल मे ंपािी भर
कर रखिे की आदत
लोगो ंमे ंअब कम हो गई
है. ज�ंयादातर लोग यही
सोचते है ं नक 10, 15 या
20 रपंये की ही तो बात
है! जब जहां प�ंयास लगेगी
खरीद कर पी लेगंे.
लेनकि एक बात नजसके
पंंनत हमे ं सावधाि होिे
की जररंत है, वो ये है
नक पलंासटंिक बोतलबंद पािी पीिे से हमारे शरीर में
माइकंंोपलंासटंिक घुल रहा है.

‘फ्ंंनियसंस डॉि ऑगंस’ की नरसचंस के मुतानबक,
बोतलबंद पािी अगर गमंंी के संपकंक मे ं आए तो यह
सबसे जयंादा िुकसाि करता है. जैसे कार मे,ं नजम मे ंया
आउिडोर गेम�ंस के समय धूप के संपकंक मे ंआिे वाला

पािी सेहत को िुकसाि पहुंचा सकता है. प�ंलासटंिक की
बोतले ं जब धूप या गमंंी के संपकंक मे ंआती है ं तो ये
माइकंंोपलंासटंिक छोड़िे लगती है.ं ऐसे मे ंजब हम यह
पािी पीते है ंतो बॉडी मे ंहॉमंंोसं के संतुलि बिाए रखिे
वाले एंडोकंंाइि नसटिंम को खासा पंंभानवत करता है.

एक�ंसपरसंंस बताते है ंनक लंबे समय तक ऐसे पािी का
सेवि हमारी सेहत को िुकसाि पहुंचा सकता है. इससे
हॉमंंोिल इमबंैलेसं, अलंंी पयंुबिंंी जैसी समट�ंयाएं हो
सकती है.ं यह हमारे नलवर को िुकसाि पहुंचा सकता है
और यहां तक नक इससे इिफनिंिनलिी की समट�ंया भी हो
सकती है.

नरपोरसंंस के अिुसार, पलंासटंिक की बोतले ंलंबे समय
तक िषंं िही ंहोती.ं एक लीिर पािी की बोतल बिािे में
1.6 लीिर पािी बबांसद होता है. एक�ंसपरसंंस के अिुसार,
माइकंंो पलंासटंिक बहुत महीि पानिंसकलसं होते है ं और
पलंासटंिक के बोतल मे ंपािी पीिे से ये इंसािो ंकी आहार
िली से होते हुए शरीर के दूसरे अंगो ंमे ंपहुंच जाते है.ं

प्लास्टिक बोतलबंद पानी

सेहत के ललए फायदेमंद या

लफर आफत को दावत?



फल शरीर को स़वस़थ पोषक
तत़व देते है़। इसललए एक़सपऱस़स
भी इसे खाने की सलाह देते है़।
लेलकन फलो़ को काटने मे़ बहुत
समय लगता है लिसके कारण
बहुत से लोग इऩहे़ खाने मे़ भी
आनाकानी करते है़। आिकल के
व़यस़़ लाइफस़टाइल मे़ मलहलाएं
इसे काटने मे़ आनाकानी करती
है़। अगर आपको भी फल काटने
मे़ समय लगता है तो इन ल़़िक़स
के साथ आप काम आसान कर
सकते है़। तो चललए िानते है़
इन कलटंग ल़़िक़स के बारे मे़....
कीवी काटने का आसान तरीका 

कीवी खाने मे़ स़वाद होने के
साथ-साथ स़वास़थ़य के ललए बहुत ही
फायदेमंद होता है। लेलकन इसे लिलने
मे़ समय लगता है लिसके कारण
मलहलाएं इसे काटने मे़ आनाकानी
करते है़। आप इस आसान ल़़िक के
साथ कीवी को िल़दी से काट सकते
है़। 
कैसे काटें - सबसे पहले एक
चम़मच ले़। इसके बाद कीवी को
ऊपर से काट ले़।  कीवी के बीच मे़
से दो लहस़से कर ले़। चम़मच की
सहायता से बीच मे़ से इसका गूदा
लनकाल ले़। इसके अलावा आप
कीवी को बीच मे़ काटकर चाकू की
मदद से भी लिलका हटा सकती है़। 

संतरे को छीलने का आसान
तरीका 

सल़दसयो़ के मौसम मे़ बहुत से
लोग संतरा भी खाते है़। मलहलाएं
लंच बॉक़स मे़ भी कई बार इसे
काटकर देती है़। लेलकन इसे लिलते
समय यह हाथ मे़ भी लचपकता है। ऐसे
मे़ आप संतरे को काटने के ललए इस
ल़़िक का इस़़ेमाल कर सकती है़। 
कैसे काटें- सबसे पहले संतरे का
ऊपरी और लनचला भाग काट ले़।

इसके बाद संतरे को बीच मे़ से थोड़ा
काटकर चाकू को गोल-गोल घूमा ले़।
इस ल़़िक के साथ लमनटो़ मे़ संतरा लिल
िाएगा। 

पाइनएपंपल काटने का आसान
तरीका 

बहुत से लोग पाइनएप़पल का िूस
भी पीते है़। लेलकन पाइनएप़पल को
काटने मे़ समय लगता है लिसके
कारण मलहलाएं इसे काटने मे़ आलस
करती है़। पाइनएप़पल काटने के ललए
आप इस ल़़िक का इस़़ेमाल कर सकते
है़।
कैसे काटें- सबसे पहले पाइनएप़पल
को ऊपर से नीचे तक काट ले़। इसके
बाद इसमे़ अंदर की ओर चाकू डाले़।
चाकू को गोल आकार मे़ काटे़। इसके
बाद पाइनएप़पल को लहलाएं और बाहर
लनकाल ले़। लेलकन आपको
पाइनएप़पल काटने के ललए बड़े चाकू
का इस़़ेमाल करना पड़ेगा। 

मौसमी काटने का तरीका 
मौसमी काटने के ललए आप सबसे

पहले तेि धार वाला चाकू ले़। इसके
बाद मौसमी को काट ले़। पूरी मौसमी न
काटे़। लितना मोटा लिलका आपको
चालहए चाकू को अंदर की ओर डाले़।
इसके बाद बाहर की ओर से मौसमी
काटे़। मौसमी को गोलाई मे़ काटे़।
ऊपर से नीचे की ओर। इस ल़़िक से
मौसमी आसानी से िल़दी लिल
िाएगी। 
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मिनटों िें कटेंगे फल

इन मंंिकंस का करें

इसंंेिाल



मूंगफली का सेवन

सर्दियो् मे् लोकर््िय र्प से

रकया जाता है. इसकी

तासीर गम्ि होती है. सर्दियो्

मे् ये शरीर को गम्ि रखने

का काम करती है. आइए

जाने् सर्दियो् मे् मूंगफली

खाने के फायदे.

सर्दियो् मे् मूंगफली का सेवन करना स्वास्थ्य के
रलए बहुत ही फायदेमंद है. इसमे् फाइबर, हेल्दी फैट
और प््ोटीन जैसे पोषक तत्व होते है्. इसकी तासीर
गम्ि होती है. आइए जाने् सर्दियो् मे् मूंगफली खाने के
फायदे.

वजन घटाने के लिए 

मूंगफली मे् प््ोटीन होता है. इसका सेवन करने
के बाद आपको देर तक भरा हुआ महसूस होता है.
इस प््कार आपको तेजी से वजन घटाने मे् मदद
रमलती है.

हृदय के लिए 

मूंगफली मे् मैग्नीरियम और पोटैरियम भरपूर
मात््ा मे् होता है. इसका सेवन आपको ह्दय संबंरित
समस्याओ् से बचाने का काम करता है. ये ब्लड
प््ेिर को कंट््ोल मे् रखता है.

सूजन को कम करने के लिए 
मूंगफली मे् एंटी इंफ्लेमेटरी गुण भी होते है्. ये

सूजन की समस्या को दूर करने का काम करती है.
इसका सेवन करने से पाचन तंत्् स्वस्थ रहता है.

हलृृियोृ के लिए 
मूंगफली मे् प््ोटीन भरपूर मात््ा मे् होता है. इसका

सेवन करने से मांसपेरियां मजूबत होती है. ये हर््ियो्
को मजबूत बनाने का काम करता है. ये मांसपेरियो्
के दद्ि से राहत रदलाता है.
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सर्दियो् मे् 

खाएं भुनी हुई

मूंगफली 

रमले्गे ये फायदे
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हाई बीपी को कंट््ोल करना चाहते है् तो डाइट
मे् नमक का सेवन कम करे्।

हाई ब्लड प््ेशर एक ऐसी बीमारी है जिसे
साइले्ट जकलर के नाम से िाना िाता है। देश और
दुजनयां मे् बीपी के मरीिो् की संख्या मे् इज्ाफा हो
रहा है। आंकड्ो् के मुताजबक हर 4 पुर्षो् मे् से 1
पुर्ष हाई ब्लड प््ेशर का जशकार है। दुजनया मे् एक
अरब से ज्यादा लोगो् को हाइपरटे्शन की बीमारी है।
बढ्ता तनाव, खराब डाइट, जबगड्ता लाइफस्टाइल
और खाने मे् नमक का अजिक सेवन हाई ब्लड
प््ेशर की परेशानी को बढ्ा सकता है।

जकसी भी इंसान का
सामान्य बीपी 120/80
एमएमएचिी तक
होता है। बीपी का
स््र इससे
ज्यादा पहुंच िाए
तो बॉडी को कई तरह
का नुकसान पहुंच
सकता है। बीपी बढ्ने
पर बॉडी मे् उसके लक््ण
जदखने शुर् हो िाते है्।
हाई बीपी होने पर बदन
दद्द, जसर दद्द और आंखो् से
िुंिला जदखाई देने िैसे
लक््ण जदखते है्।

तनाव और खाने मे् अजिक
नमक का सेवन आपका ब्लड प््ेशर
स्पाइक कर सकता है। ब्लड प््ेशर का स््र हाई होने से
जदल, मज््सष्क और जकडनी को खतरा होता है। हाई बीपी
को कंट््ोल करना चाहते है् तो रेगुलर बीपी चेक करे् ताजक
उसके घटने और बढ्ने का पता रहे। हाई बीपी के मरीि
बीपी को कंट््ोल करने के जलए कुछ आसान तरीके भी
अपना सकते है्। आइए िानते है् जक बीपी को कैसे कंट््ोल
करे्।

बीपी ज्यादा महसूस कर रहे है् तो गहरी सांस ले्

बीपी हाई होने पर घबराहट, जसर दद्द और चक््र की
परेशानी बढ्ने लगती है। ऐसे मे् आप बीपी को कंट््ोल
करने के जलए गहरी सांस ले्। लम्बी सांस ले् और दो सेके्ड
के जलए सांस को होल्ड करे् जफर सांस छोड्े्। गहरी सांस

लेकर छोड्े्गे तो बीपी कंट््ोल होगा।

बीपी हाई है तो गुनगुने पानी
से नहाएं और आराम करे्

अगर बीपी हाई महसूस कर
रहे है् तो गुनगुने पानी से
नहाकर आराम करे्। बीपी
बढ्ने का सबसे बड्ा कारण
थकान और तनाव हो
सकता है। अगर आप
गुनगुने पानी से नहाएंगे

और आराम करे्गे तो
तनाव कम होगा और

आपका बीपी भी नॉम्दल
रहेगा।

वजन कम करे्

अगर बीपी हाई रहता है तो विन को
कंट््ोल करे्। बढ्ता विन सांस लेने मे् जदक््त करता है
और सांस फूलने लगता है। बढ्ते विन को कम करके भी
आप बीपी को कंट््ोल कर सकते है्।

हेल्दी डाइट ले्

बीपी कंट््ोल करने मे् डाइट का अहम जकरदार है।
अगर आपका बीपी हाई रहता है तो डाइट मे् साबुत अनाि,
फल, सब्बियां और कम फैट वाले डेयरी उत्पाद का सेवन
करे्। बीपी को कंट््ोल करने के जलए खाने मे् नमक का
सेवन कम करे्।

कैफीन को कंट््ोल करे्

बीपी को कंट््ोल करना चाहते है् तो कैफीन का सेवन
सीजमत करे्। चाय और कॉफी का अजिक सेवन आपकी
परेशानी को बढ्ा सकता है।

बिना दवाई 
के इन 5 तरीकों
से कर सकते हैं
हाई िीपी को

कंटंंोल
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सालों पहले पीतल नगर में किशन नाम
िा एि किसान रहता था। वह गाँव िे
एि ज़मींदार िे खेत पर िाम िरिे
किसी तरह अपना घर चला रहा था।
पहले किशन िे भी खेत थे,
लेकिन उसिे कपता िे बीमार होने
िे िारण उसे अपने सारे
खेत बेचने पडंे। मज़ंदूरी में
कमलने वाले पैसों से कपता िा
इलाज िराना और घर िा खचंच चलाना
मुशंकिल हो रहा था।
वो हर कदन सोचता कि िैसे घर िी
शंथथकत िो बेहतर किया जाए। आज भी
इसी सोच िे साथ किशन सुबह-
सुबह ज़मींदार िे खेत पर
िाम िरने िे कलए
कनिला।
खुदाई िरते समय
उसिी िुदाल
किसी धातु से
टिराई और तेज़ं आवाज़ं हुई। किशन
िे मन में हुआ कि आकखर ऐसा कंया
है यहाँ? उसने तुरंत उस
कहथंसे िो खोदा तो वहाँ से
एि बडंा-सा पतीला
कनिला। पतीला देखिर किशन दुखी
हो गया।
किशन िे मन में हुआ कि ये ज़ेवरात
होते तो मेरे घर िी हालत थोडंी सुधर
जाती। किर किशन ने सोचा कि चलो,
अब खाना ही खा लेता हूँ। किशन ने
खाना खाने िे कलए अपने हाथ िी िुदाल
उस पतीले में िेंि दी और हाथ-मुँह
धोिर खाना खाने लगा। खाना खतंम
िरने िे बाद किशन अपनी िुदाल उठाने
िे कलए उस पतीले िे पास पहुँचा। वहाँ
पहुँचते ही किशन हैरान हो गया। उस
पतीले िे अंदर एि नहीं, बशंकि बहुत
सारे िुदाल थे। उसे िुछ समझ नहीं
आया। तभी उसने अपने पास रखी एि
टोिरी िो भी उस पतीले में िेंि कदया।
वो एि टोिरी भी पतीले िे अंदर जाते ही
बहुत सारी हो गईं। ये सब देखिर किशन
खुश हो गया और उस जादुई पतीले िो
अपने साथ घर लेिर चला आया। वो हर
कदन उस बतंचन में अपने िुछ औज़ार
डालता और जब वो ज़्यादा हो जाते, तब
उनंहें बाज़ंार जािर बेच आता। ऐसा
िरते-िरते किशन िे घर िी हालत

सुधरने लगी। उसने इस
तरह से बहुत पैसा
िमाया और अपने

कपता िा
इलाज भी

ि र वा
कलया। एि

कदन किशन ने
िुछ गहने खरीदें
और उनंहें भी
पतीले में डाल

कदया। वो
गहने भी बहुत सारे बन गए। इस तरह
धीरे-धीरे किशन अमीर होने लगा और
उसने ज़मींदार िे यहाँ मज़ंदूरी िरना भी
छोडं कदया।
किशन िो अमीर होते देख ज़मींदार
मोहन िो किशन पर शक़ हुआ। वो सीधे
किशन िे घर पहुँचा। वहाँ जािर उसे
जादुई पतीले िे बारे में पता चला। उसने
किशन से पूछा, “तुमने यह पतीला िब
और किसिे घर से चुराया?”डरी हुई
आवाज़ में किशन बोला, “साहब! ये
पतीला मुझे खेत में खुदाई िे समय कमला
था। मैंने किसी िे घर चोरी नहीं िी है।”
खेत में खुदाई िी बात सुनते ही ज़मींदार
ने िहा, “यह पतीला जब मेरे खेत से
कमला, तो यह मेरा हुआ।” किशन ने
जादुई पतीला ना लेिर जाने िी बहुत
कमनंनते िीं, लेकिन ज़मींदार मोहन ने

उसिी एि नहीं सुनी। वो ज़बरदसंंी
अपने साथ वो जादुई पतीला लेिर चला
गया।
ज़मींदार ने भी किशन िी ही तरह उसमें
सामान डालिर उनंहें बढंाना शुरं किया।
एि कदन ज़मींदार ने अपने घर में मौजूद
सारे गहने एि-एि िरिे उस पतीले में
डाल कदए और रातोंरात बहुत अमीर हो
गया।
एिदम से ज़मींदार िे अमीर होने िी
खबर पीतल नगर िे राजा ति पहुँच गई।
पता लगाने पर राजा िो भी जादुई पतीले

िी जानिारी कमली। किर कंया था,
राजा ने तुरंत अपने लोगों िो
भेजिर ज़मींदार िे यहाँ से वो

पतीला राजमहल मंगवा कलया।
राजमहल में उस जादुई पतीले िे
पहुँचते ही राजा ने अपने आसपास
मौजूद सामान िो उसमें डालना शुरं
कदया। सामान िो बढंता देखिर
राजा दंग रह गया। होते-होते आकखर
में राजा खुद उस पतीले िे अंदर

चला गया। देखते-ही-देखते
उस पतीले से बहुत सारे राजा

कनिल आए।
पतीले से कनिला हर

राजा बोलता,
“मैं पीतल नगर
िा असली
राजा हूँ, तुमंहें
तो इस जादुई

पतीले ने बनाया है।” ऐसा होते-होते सारे
राजा आपस में लडंने लगे और लडंिर
मर गए। लडंाई िे दौरान वो जादुई
पतीला भी टूट गया।
जादुई पतीले िे िारण राजमहल में हुई
इस भयानि लडंाई िे बारे में नगर में
सबिो पता चल गया। इस बात िी
जानिारी कमलते ही मज़ंदूर किशन और
ज़मींदार मोहन ने सोचा, अचंछा हुआ कि
हमने उस जादुई पतीले िा इसंंेमाल सही
से किया। उस राजा ने अपनी मूखंचता िे
िारण अपनी जान ही खो दी।

कहानी स ेसीख
जादुई पतीले िी िहानी से दो सीख
कमलती हैं। पहली कि मूखंचता िा अंत बुरा
ही होता है। दूसरी यह कि हर सामान िा
इसंंेमाल संभलिर िरना चाकहए। अकत
हाकनिारि हो सिती है।

पंचतंत्् की कहानी: जादुई पतीला
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खाने के बाद बहुत ज्यादा डकार आने
की समस्या से अगर आप भी है्
परेशान और चाहहए इसका आसान
और कारगर हनदान तो आजमाएं ये
घरेलू नुस्खे। हकचन मे् मौजूद ये
चीज्े् कुछ ही हदनो् मे् असर हदखाने
लगे्गी।
डकार आना कोई समस्या नही् बल्कक
नॉम्मल चीज् है। हजससे पेट की गैस
आसानी से बाहर हनकल जाती है।
लेहकन बार-बार डकार आना
थोड्ा प््ॉब्लमेहटक है। हजससे
कई बार शह्मि्दगी का भी
सामना करना पड्ता है। तो
सबसे पहले जान लेते है् हक डकार
आने की वजहे् क्या है् हिर इसके
समाधान के बारे मे् जाने्गे। खाना
खाते और पानी पीते समय ज्र्रत से
ज्यादा हवा का शरीर के अंदर जाना
और दूसरी वजह है खाना ठीक से
हज्म न होना। तो आइए जानते है् इसे
दूर करने मे् हकस तरह के घरेलू और
नेचुरल तरीके है् कारगर। 
इन्हे् आपको खाने के बाद या साथ
लेना होगा और लगातार सेवन से

आपको इसका असर भी
देखने को हमलने
लगेगा।

सौ्ि

रेस्टोरे्ट, होटक्स मे् खाने के बाद सव्म
की जाने वाली सौ्ि मुंह से बदबू की
समस्या तो दूर करती ही है साथ ही
इससे पेट की गैस भी दूर होती है। पेट
िूलने, डाइजेशन मे् प््ॉब्लम और
सीने मे् जलन जैसी कई समस्याएं
इससे दूर होती है्। तो खाना खाने के
बाद 1/2 या 1 चम्मच सौ्ि खाने की
आदत डाले्।

पुदीना
पुदीने की ताजी पह््ियां को चबा-
चबाकर खाएं। इसमे् एंटी स्पैज््मॉहडक तत्व
होता है हजससे पेट मे् कम गैस बनती है साथ
ही इससे डाइजेशन भी सही रहता है।

दही
दरअस्ल, गट बैक्टीहरया के असंतुलन
की वजह से पेट मे् गैस और डकारे्

जैसी समस्याएं होती है्। हजन्हे्
प््ोबायोहटक फू्ड से कािी हद
तक संतुहलत रखा जा सकता
है। दही एक प््ोबायोहटक िूड है
जो पेट को ठंडा, डाइजेशन को

दुर्स्् रखता है हजससे डकार की
समस्या दूर होती है।

इलायची
खाने के बाद इलायची के दाने अच्छी
तरह चबाएं। इससे पेट मे् डाइजेल्सटव
जूस तेजी से बनने लगता है, हजससे
गैस बनने की संभावना कम हो जाती
है और डकारे् नही् आती।

कैमोमाइल
कैमोमाइल टी को आराम से हसप
करके हपएं। इससे भी गैस कम बनती
है हजससे डकारे् नही् आती है्।

इन घरेलू नुस्खो् से 
पाएं डकार से ननजात
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आजकल हर घर के ककचन में संटील का बरंतनों का ही
इसंंेमाल जंयादा होरा है। पीरल और रांबे जैसी
धारुओं का यूज न के बराबर है, कंयोंकक इनका  
रखरखाव उरना आसान नहीं है। ऐसे में  इन धारुओं
के बरंतन ककचन से रो बाहर हो चुके हैं, लेककन पूजा
घर में अब भी इसंंेमाल ककए जारे हैं। इसका सबसे
बडंा कारण है इन धारुओं का पूणंत शुदंं होना। पूजा घर
में भगवान जी की मूकंरतयां, दीए और पूजा की थाली
समेर और भी कई बरंतन पीरल और रांबे के होरे हैं।
संटील के बरंतनों को साफ करना आसान होरा है,
लेककन पीरल के बरंतनों को चमकाना बडंा मुशंककल
है। इसके कलए बहुर मेहनर करनी पडंरी है। ऐसे में
हम आपके कलए कुछ आसान से हैकंस लेकर आएं हैं।
इनंहें आजमाकर आप आसानी से पीरल और रांबे के
बरंतनों को चमका सकरी हैं।

बेकिंग सोडा
पीरल के बरंतन को चमकाने के कलए
1 चमंमच बेककंग सोडा और नींबू का
रस कमलाएं। पीरल के बरंतनों और
मूकंरतयों पर इस पेसंट को रगडंें। सभी
जगह से अचंछी ररह साफ कर लेने के
बाद गमंत पानी से उनंहें अचंछी ररह से
धोएं। पीरल की मूकंरतयां और बरंतन
चमचमाने लगेंगे।

कसरिा
पीरल के बरंतनों और मूकंरतयों का
कालापन दूर करने के कलए कसरका
असरदार है। इसके कलए पीरल की

चीजों पर कसरका डालकर नमक से अचंछी ररह रगडंें।
अब गमंत पानी से धो लें। बरंतनों पर कसरका ककसी जादू
की ररह काम करेगा और बरंतन चमकने लगेंगे।

नींबू-नमि
पीरल की चीजों को साफ करने के कलए 1 चमंमच
नमक और नींबू का रस लें। दोनों को कमलाकर बरंतनों
पर रगडंें और कफर गमंत पानी से उनंहें धो लें। कुछ ही
समय में आपके पीरल के बरंतनों की चमक वापस
लौट आएगी।

इमली
पीरल और रांबे के बरंतनों की खोई चमक को वापस
लाने के कलए इमली का नुसंखा आजमाएं।इसके कलए
इमली को थोडंी देर गमंत पानी में कभगों दें और 15
कमनट बाद इमली का पलंप कनकाल लें। अब इस पलंप
को अचंछी ररह बरंतन पर रगडंें। आपके पुराने बरंतन
चमक उठेंगे।

आजकल हर घर के ककचन में संटील का
बरंतनों का ही इसंंेमाल जंयादा होरा है।
पीरल और रांबे जैसी धारुओं का यूज
न के बराबर है, कंयोंकक इनका  
रखरखाव उरना आसान नहीं है। ऐसे
में  इन धारुओं के बरंतन ककचन से रो
बाहर हो चुके हैं, लेककन पूजा घर में
अब भी इसंंेमाल ककए जारे हैं। इसका
सबसे बडंा कारण है इन धारुओं का
पूणंत शुदंं होना।

वापस लाएं पीतल के बत्तनो्
की खोई हुई चमक
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एक शििु जब जन्म लेता है, तो वो कुछ
भी सीखकर नही् आता है। समाज और
परवशरि वे कारक है् शजनके आधार पर
उसकी शिक््ा की िुर्आत होती है।
माता-शपता, दादा-दादी, नाना-नानी व
अन्य पशरजन इस परवशरि को बहुत हद
तक समाज के तौर-तरीक्ो् के अनुर्प
रखते है्। यह रहन-सहन, समझ की
परवशरि है, शजसकी शिक््ा बच््े को एक
उम्् का सफ्र तय करके ही शमलती है।
जन्म से लेकर लगभग तीन वर्ष तक
शििु अपने सबसे पशवत्् र्प मे् होता है,
उस अवस्था मे् होता है, जहां वो सबसे
मासूम है। समाज से अच्छा-बुरा, कुछ
भी उसने ग््हण नही् शकया है।
इस अवस्था मे् भले नन्हा नया-नया
सीख रहा है पर वो शसखा भी रहा है, बस
बड़ो् को ध्यान देने की आवश्यकता है।
आइए एक नज़र इन्ही् शििु गुणो् पर
डालते है्। इसे इस तरह भी कहा जा
सकता है शक आत्मशवश््ास का सही
मात््ा मे् होना। हम अक्सर देखते है् जब
घरो् मे् दीपावली की सफाई होती है तो
छोटे-छोटे बच््े बड़े उत्साह के साथ
उसमे् भाग लेते है्। वे अपनी क््मता से
अशधक बोझ उठाने की कोशिि करते है्।

वे बड़ो् को कोई काय्ष करते देखते है्, तो
लाख मना करने के बावजूद उसे ही
करने की शज़द करते है्।  बस यह ख़ूबी
हमे् बच््ो् से सीखना होगी। यशद इस
ख़्ूबी मे् हम ढल गए तो कई काम हम
ऐसे कर डाले्गे जो हमे् लगते थे शक
हमारे बस के नही् है्। मॉल, रेस््रां या
शकसी पाशरवाशरक समारोह मे् छोटे बच््े
जब पहली बार जाते है् तो वे सबकुछ
बड़े ध्यान से देखते है्, लेशकन तभी यशद
उनके सामने कोई हमउम्् शििु आ जाए
तो वे उत्साशहत हो जाते है्, ख़ूब ख़ुि
होते है्, उससे मेल-शमलाप बढ़ाने का
प््यास करते है्। वही् बड़ो् की बात की
जाए तो वे हमउम्् व्यक्कत के प््शत कही्
न कही् ईर्य्ाष भाव रखते है्। ऐसा करके
हम अपना ही नुकसान करते है् इसशलए
बहुत आवश्यक है शक हमउम्् व्यक्कतयो्
के प््शत प््ेम भाव रखने का ये आचरण
हम शििुओ् से सीख ले्।
सहपाठी, सहकम््ी इत्याशद की
उपलक्धधयो् को सराहे्, ज़र्रत पर
उपक्सथत रहे् तो जीवन शििु की तरह ही
सरल और सुंदर हो जाएगा।
छोटे बच््ो् के जीवन मे् अनुिासन की
बात सुनने पर यह शवचार एक बार को

ज़र्र आता है शक अनुिासन तो उन्हे्
हम ही ने शसखाया। कई मायनो् मे्
अनुिासन हमने शसखाया है तो कही् न
कही् उनके जीवन से उसे हटाया भी है।
छोटे बच््े प््शतशदन एक तय समय पर
सोते-जागते है् और शनश््ित समय पर
अन्न भी ग््हण करते है्। यशद कोई शििु
राश््त नौ बजे सोता है, तो भले ही टीवी

क्यो् न चल रहा हो, वो उस समय पर
सो जाएगा। वो शकसी भी कीमत पर
अपनी शदनचय्ाष को नही् तोड़ता है। तय
समय से सोना, पय्ाषप्त नी्द लेना और
तय समय पर ही जाग जाना, हमारी
आधी स्वास्थ्य संबंधी समस्याओ् को
समाप्त कर सकता है।
जिज््ासा और ऊि्ाा
छोटे बच््े वो सब सीखना और जानना
चाहते है्, जो वे अपने सामने शकसी को
करते हुए देखते है्। कई छोटे बच््े
शरमोट, मोबाइल व तकनीक से जुड़े
अन्य उपकरणो् को बहुत जल्दी समझ
लेते है्। डांस का कोई स्टेप हो या कोई
गीत, उसे भी वो जल्दी से सीख लेते है्।
सीखना तो हम भी बहुत कुछ चाहते है्
लेशकन सीख नही् पाते है् क्यो्शक हमारे
सीखने मे् और बच््ो् के सीखने मे् अंतर
यह है शक हम ध्यान को के्श््ित
नही् कर पाते।
दूसरी बात, तकनीक से जुड़ा कोई नया

सामान हाथ मे् आ जाए तब मन मे् एक
भय होता है शक हम इसे शबगाड़ न दे्।
प््यास और सीखने की चाह के बीच जब
संतुलन रहता है तो सीखना आसान हो
जाता है।

बचे्् सिर््् स्वयं िीखते ही नही्, बड़ो्
को भी बहुत कुछ सिखा िकते ह्ै
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गर आपका प््कृति के बीच पतरवार के साथ मौज-
मस््ी करने का मन हो िो दत््िण भारि के
कन्याकुमारी त्िले मे् मौजूद तिरपरप्पु जलप््पाि
आपके तलए एक बेहिरीन तिकाना सातबि हो
सकिा है। ितमलनाडु और केरल की सीमा के
एकदम क्रीब कुलशेखर नाम के गांव से लगा यह
झरना पय्यटको् के बीच बेहद मशहूर है िो इसकी
अपनी मुकम्मल वजहे् है्। यहां आकर न केवल झरने
मे् नहाने का मि्ा ले सकिे है्, बल्कक इस पूरे पतरसर
मे् बने िालाब, पाक्क और उद््ानो् की ख्ूबसूरिी के
बीच आप तदनभर तपकतनक भी मना सकिे है्।

कोडयाि नदी से रनकलता है झिना
स्थानीय भाषा मे् कुमारी कुत््ालम नाम से मशहूर
और कोडयार नदी से तनकलने वाले इस झरने का
प््वाह व तवस््ार दूर से ही आकत्षयि करने लगिा
है। जब आप कुछ आगे बढ्िे है् िो क्रीब पचास
फ्ीट की ऊंचाई से तगरने वाले इस झरने की फुहारे्
दूर से ही आप महसूस कर सकिे है्। झरने की
चौड्ाई क्रीब िीन सौ फ्ीट है तजसकी िलहटी मे्

नहाकर इसके िेि् प््वाह से पैदा होने वाले रोमांच
को आप खुद महसूस कर सकिे है्। हवा के र्ख्
के तहसाब से यह प््वाह इिना िेि् होिा है तक कई
बार पानी के नीचे खड्े रहना मुल्ककल हो जािा है।
यहां ितमलनाडु सरकार की िरफ् से लोहे के रॉड
लगाकर झरने के तनचले तहस्से को दो भागो् मे् बांटा
गया है िातक पुर्ष और मतहलाएं अपने तलए िय
अलग-अलग तहस्सो् मे् झरने का आनंद ले सके्।
मतहलाओ् की सुरि््ा के तलहाि् से यह एक अच्छा
इंिि्ाम कहा जा सकिा है।

बेहतिीन रपकरनक स्पॉट
अच्छी बाि यह है तक इस जल प््पाि को एक
तपकतनक स्पॉट के र्प मे् तवकतसि करने के तलए
भरपूर इंिि्ाम तकए गए है्। यहां एक ओर क्रीने से
सजाए गए हरे-भरे उद््ान बनाए गए है् िो बच््ो् के
खेलने के तलए झूले आतद से युक्ि पाक्क भी है्। अब
इस पतरसर मे् एक िाल का तनम्ायण भी तकया गया
है जहां आप बच््ो् के साथ िैराकी का आनंद भी ले
सकिे है्।

तिरपरप्पु जलप््पाि : परिवाि के साथ
मौज-मस््ी का रिकाना
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महादेवर कोववल मंवदर
झरने के प््वेश बिंदु के क्रीि एक बशव मंबदर भी िना हुआ
है। इस मंबदर की स्थानीय लोगो् मे् िड्ी मान्यता है और
इसके दश्शन के बलए दूर-दूर से लोग यहां आते है्। िताया
जाता है बक यह मंबदर क्रीि दो हज्ार साल पुराना है बजसे
चोल वंश के शासक राजराजा चोल ने िनवाया था। दब््िण
के िारह बशवालयो् मे् से इसे तीसरे स्थान पर माना जाता
है, इसबलए इसका महत्व और िढ् जाता है। मंबदर मे् नौवी्
शताब्दी के बशलालेख भी देखे जा सकते है्।

बोविंग का आनंद
बतरपरप्पु के इलाके मे् िोबिंग अपने मे् एक ख्ास अनुभव
है। आप चाहे् तो यहां बकराए पर पैडल िोि ले सकते है्

और बिर बनकल सकते है् जंगलो् मे् िहती
धारा पर नौकायन का आनंद लेने। सघन
हबरयाली के िीच नाव चलाते हुए प््कृबत की सुंदरता को
आप और गहराई से अनुभव कर पाएंगे। आमतौर पर यह
धारा िेहद शांत रहती है, इसबलए यहां िोबिंग िहुत सुरब््ित
भी है। हालांबक िरसात ज््यादा होने पर इसकी उग््ता भी
देखने लायक होती है।

कब जाएं?
सब्दशयो् का समय यहां जाने के बलए सिसे अच्छा रहता है।
वैसे साल के सात महीनो् तक यह झरना अपने उिान पर
रहता है। आप चाहे् तो दब््िण भारत के कन्याकुमारी सरीखे
मशहूर पय्शिक स्थलो् के साथ यहां की यात््ा को अपनी
योजना मे् शाबमल कर सकते है्। सुिह सात िजे से शाम के
पांच िजे तक पय्शिको् के बलए खुले रहने वाले इस झरने मे्
प््वेश शुल्क देकर आप एक िेहतरीन बदन गुज्ार सकते है्।

कैसे पहुंचें?
बतरपरप्पु कन्याकुमारी से क्रीि पचास बकलोमीिर की दूरी
पर स्सथत है। नज्दीकी हवाई अड््ा ब््तवे्द््म मे् है जो यहां से
क्रीि साठ बकलोमीिर की दूरी पर है। रेल माग्श से आना
चाहे् तो आप सीधे नागरकोइल तक पहुंच सकते है् जहां से
आप आधे घंिे मे् झरने तक आ सकते है्। कन्याकुमारी,
ब््तवे्द््म और नागरकोइल जैसी करीिी जगहे् सड्क
पबरवहन से अच्छे से जुड्ी है् जहां से िैक्सी या िस लेकर
आप यहां पहुंच सकते है्।
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सौंठ और मेथी लडंंं रेससपी : वैसे तो सौंठ और
मेथी लडंंं एक पार मंपररक रमठाई है लेरकन उससे
कई जंयादा इसको औषरि के रंप में खाया जाता
है, ऐसा इसरलए है कंयोंरक इसे बनाते वकंत ऐसी
ही सामगंंी का इसंंेमाल रकया जाता है। 
ससंदियों में इसके सेवन से बुजुरंंो और बचंंों को
काफी फायदा समलेरा।
सौंठ और मेथी लडंंं बनाने के रलए सामगंंी: मेथी
के बीज, अदरक या सौंठ, सौंफ और गुडं से तैयार
रकए गए लडंंं खंासतौर से गरंभवती मरहलाओं के
रलए काफी फायदेमंद माने जाते हैं। इन लडंंंओं को
सरंदभयों में खाया जाता हैं।
कुल समय1 घंटा 20 समनट
तैयारी का समय20 समनट
पकने का समय1 घंटा
सकतने लोरों के सलए15
मीसियम
सौंठ और मेथी लडंंं की सामगंंी1/2 कप घी1 कप
आटा1 टेबल संपून मेथी2 टी संपून सौंफएक छोटा
चमंमच (सूखी, पाउडर के रंप में तैयार की गई)
सौंठ¾ कप रुडं की शकंंर
सौंठ और मेथी लडंंं बनाने की सव सि

1.एक रारी कढंाही में घी डालकर रपघाल लें। रफर
उसमें आटा डालें। हलंकी आंच पर इसे रूनें।
2.करीब आिा घंटा आटे को रूनें। आप देखेंगे रक
यह रमकंसचर हलंके रूरे रंग का हो जाएगा।
आंच को बंद कर दें, रमकंसचर को ठंडा होने के

रलए रख दें। अगर रमकंसचर पूरी तरह ठंडा नहीं
हुआ और आपने इसमें चीनी रमला दी, तो यह
रमकंसचर सूख जाएगा।
3.एक दूसरे पैन में सूखी काली रमचंभ, मेथी, सौंफ
डालकर रून लें और पीस लें।
4.जब आटे का रमकंसचर पूरी तरह सूख जाए, तो
इसमें चीनी, रपसा हुआ मसाला और सौंठ डालकर
अचंछी तरह रमकंस करें।
5.अपने हाथ से रमकंस करते हैं, जब तक यह
अचंछी तरह रमल न जाए। लडंंं के रंप में इनंहें
गोल-गोल बना लें।
6.आरखर में इनंहें थोडंी देर के रलए अपनी मुटंंी में
दबाकर रखें, जब तक घी बॉडी न रनकले और
ऊपर की लेयर मुलायम न हो जाए।
7.लडंंं को रपसंंा और बादाम से सजाकर टाइट
रडबंबे में ररकर रखें।
8.आप इनंहें चार से छह हफंतों तक रख सकते हैं।

30
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महाबलीपुरम मंदिर भी एक यूनेस्को
दिश्् धरोहर स्थल है. ये चेन्नई से
लगभग 60 दकमी की िूरी पर है. भारत
पय्यटन सांख्ययकी 2022 के अनुसार यहां
दििेशी सैलानी की संय्या मे् िृद््ि हुई है.

तदमलनाडु का शहर महाबलीपुरम समद्् तट पर ख्सथत
है. इस शहर का इदतहास बहुत प््ाचीन है. ये शहर भव्य मंदिरो्
के दलए मशहूर है. हर साल यहां बड्ी संय्या मे् लोग घूमने

के दलए आते है्. महाबलीपुरम की लोकद््पयता तेजी से बढ्
रही है. भारत पय्यटन सांख्ययकी 2022 के अनुसार साल
2021-22 मे् महाबलीपुरम मे् अदधक संय्या मे् दििेशी
पय्यटक आए.

दरपोट्य के अनुसार महाबलीपुरम या मामल्लापुरम मे्
2021-22 मे्  1,44,984 दििेशी पय्यटक आए थे. ये संय्या
दििेदशय पय्यटको् का 45.50 प््दतशत है, दजन्हो्ने दटकट के
इस््ेमाल के साथ शीर्य 10 सबसे लोकद््पय और के्द््ीय र्प
से संरद््ित स्मारको् का िौरा दकया.

इन आंकड्ो् के अनुसार ताज महल 38 हजार पय्यटको्
के साथ िूसरे नंबर पर रहा. इस शहर का नाम िानिीर असुर
राजा महाबली के नाम पर रखा गया था. यहां ख्सथत कई मंदिर
इस जगह की शोभा बढ्ा रहे है्.

शोर मंदिर और पंच रंथ मंदिर - शोर मंदिर प््चीन कला
का उिाहरण है. ये मंदिर ग््ेनाइट पत्थर से बना हुआ है. पंच
रथ या दिर कहे् दक पंच पांडिो् का रथ नामक मंदिर है. ये
एक स्मारक पदरसर है.

कृष्ण की मक्खन गे्ि - ये लगभग 1200 साल पुराना
पत्थर है. ये पत्थर एक ढलान िाली पहाड्ी पर दटका हुआ
है. ऐसा माना जाता है दक इस पत्थर को भगिान कृष्ण से
बाल्य अिस्था मे् नीचे दगरा दिया था.

ऐतिहातिक शहर
महाबलीपुरम ने तिदेशी
पर्यटको् की िंख्रा मे्
िाजमहल को पछाड्ा


