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सास नई नवेली बहू से--सास : देखना
पकोडी एक एक कर ही तलना.!

वरना कोई कच़़ी कोई पक़़ी रह जाएगी !

और हां मभऩडी एक-एक कर धोना !
मिर टॉवेल से पो़छ कर एक-एक कर

काटना.!

सुन धमनया की एक एक पत़़ी तोड कर धोना.!

बहू : दो चार मदन परेशान रही !

मिर पांचवे मदन बोली- मांजी आप ये 

सब़जी देखो तब तक मै़ नहाकर आती हूं !

चार घंटे तक बाथऱम से जब बहू नही़ मनकली 

तो सास बोली अरे बहू तुझे नहाने मे़ मकतना
वक़त लग रहा है !

बहू : मांजी आपके बताए अनुसार मसर मे़ 

एक-एक बाल शेम़पू
कर रही हूं अभी तीन 

घंटे और लगे़गे आप
खाना बना लो.!

भारमतय नारी सास
पर भारी 
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बच़़ा दादी के
पास आया 

और बोला दादी माँ आप
टे बोल कर मदखाओ
दादी : टे 
मिर से बोलो
दादी : टे
मकतना बमिया बोलती है़. 

आप मम़मी को 
क़यो़ नही़ सुना देती़ 
क़या मतलब तेरी मम़मी को
क़यो़ सुनाऊँ ?
बच़़ा : वह अपनी़
सहेमलयो़ से 
कह रही थी़ इसकी दादी 
पता नही़ कब टे बोले़गी 

लड़की :
मै़ अपने
पापा की
परी हूं..! 
लड़का : मै़
भी अपने

पापा का पारा हूं..! 
लड़की : पारा..? ये क़या है..?
लड़का : मुझे देखते ही उनका पारा चढ़
जाता है..!
एक टीचर ने बच़़े से पूछा स़कूल
क़या है ??
बहुत ही शानदार जवाब ममला..
स़कूल वो जगह है जहां पर हमारे बाप को 
लूटा जाता है और हमे़ कूटा जाता है..!!
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कहते हैं अगर इंसान में कुछ कर गुजरने के जजंबे के साथ
सचंंी लगंन और कडंी मेहनत हो तो उसे पंख फैलाने से कोई
नहीं रोक सकता। वह अपनी पंंततभा और हुनर के दम पर मुकाम
हातसल कर ही लेता है। संमारंट तसरी लुतियाना के सागर पतरवार
की तिजाइनर बेरी वैशाली ने भी अपनी पंंततभा तदखाकर पूरी
दुतनया में तमसाल कायम कर तदखाई है और फेमस फैशन
तिजाइनर की सूची में अपना नाम शातमल कर तलया है।

मां के मार्गदर्गक मे् घर की बुटीक से रुर्आत
वैशाली ने अपने सपनों की शुरंआत छोरी सी उमंं में ही कर

दी थी। उनकी मागंटदशंटक कोई और नहीं बलंकक उनकी मां
शंंीमती अनुपमा सागर ही रहीं। अपनी मां की छतंंछाया में रह
कर उनंहोंने घर के बुरीक से ही इसकी शुरंआत की थी तजसके
बाद वह लगातार कडंी मेहनत करती रहीं और आगे बढंती रहीं।
इस मेहनत का फल भी उनंहें तमला और आज वह अंतरराषंंंंीय
फैशन जगत में अपना नाम कमा चुकी हैं।
लंदन फैरन वीक (स्प््िंर/समर 2023) मे् रोकेस की कलैक्रन

पेंिेतमक उपरांत जीवन में आए नए उतंसाह और ऊजंाट को
उनंहोंने अपनी कलरफुल तिजाइतनंग में बखूबी तदखाया।
अंतरराषंंंंीय फैशन शो लंदन फैशन वीक शो (संतंंपंग/समर
2023) में उनके तिजाइन तकए खूबसूरत पतरिान पहनकर
मॉिकंस रैंप पर कैरवॉक करतीं नजर आईं। बता दें तक वह
तपछले 4 सालों से लंदन फैशन वीक में कलैकंशन शोकेस कर
रही हैं। वैशाली के तिजाइनर कपडंे, तसफंफ लंदन फैशन वीक शो
में ही नहीं बलंकक पैतरस, तमलान, नंयूयॉकंफ फैशन शोज में भी
शोकेस तकए जाते हैं।  

पिजाइनर वैराली के कास्ट््ूम फेमस इंटरनैरनल
सैपलप््िटीज की पसंद

तिजाइनर वैशाली साल 2000 से लंदन (यू.के) में सैरकंि
हैं,  उनंहोंने यू.के. के तगलफोिंट कॉलेज से फैशन तिजाइतनंग का
कोसंट पूरा तकया। साल 2007 में वैशाली ने बकंफशायर काउंरी में
अपना फैशन संरूतियो की शुरंआत की थी। आज उनके तैयार
तकए तिजाइनसंट कासंटंंूम आज कई एतशयाई व वेसंरनंट पतरिान
अंतरराषंंंंीय जगत की सेतलतंंिरीज जैसे तकंबलंंी वंयात (पुसीकेर
िॉकंस तसंगर), मैकंस रोजसंट (लीतिंग फैशन मॉिल), चालंंी
वेबसंरर (री.वी पंंेजेंरर), एंजेतलका बेल (री.वी पंंेजेंरर), एमी

िे (तरयलरी री.वी संरार), एतमतलया तमसंर (तरयतलरी री.वी
संरार), जलंसरन आफंरे (वॉयस तकडंस यू.के तवनर), मैर
लैतपंसंकस (री.वी संरार), कासा जैकंसन (तसंगर), सोतफया
हयात (एकंटंंेस एंि इंतियन तबग बॉस फेम) आतद की पसंद बने
हुए हैं।

छोटी उम्् मे् रुर् हुआ सफर, बहुत सी चुनौपतयो् को पकया पार
तिजाइनर वैशाली का कहना है तक- ''फैशन की दुतनया में

मेरा सफर छोरी उमंं में शुरं हो गया था। मां के तिजाइनर होने
व पतरवातरक वंयवसाय भी फैशन तबजनेस से जुडंा होने के कारण
मेरा शुरं से रेकंसराइकंस, कलसंट और फैतंंिक के साथ लगाव
रहा। मैंने हमेशा नए-नए तिजाइन बनाने और तशकंप को गहराई
से सीखने की कोतशश की कंयोंतक मुझे यकीन था तक मैं हमेशा
से कुछ तंंिएतरव करना चाहती हूं तफर वो आरंट हो, इंरीतरयर
तिजाइन हो या फैशन ''।

वैशाली ने आगे कहा-'' जब मैंने यू.के. में तगलफोिंट कॉलेज
से फाउंिेशन आरंट एंि तिजंाइन का अपना कोसंट पूरा तकया तो
मुझे ये तनतंंित हो गया तक फैशन ही मेरा रासंंा है। इस कोसंट
को पूरा तकए भले ही मुझे 20 साल से जंयादा का समय हो गया
और मैंने फैशन उदंंोग में काम भी शुरं तकया लेतकन तकसी भी
कतरयर की तरह मेरे काम में भी बहुत सी चुनौततयां आई। मैं भी
कई बार तगरी और उठी लेतकन मैं और मजबूत होती गई और
उसी की बदौलत आज में लगातार चौथे साल लंदन फैशन वीक
में अपनी कलैकंशन पंंदतंशटत कर रही हूं। ''चुनौततयों को जीवन
में सबक के रंप में संवीकार करें, उनसे सीखें, आगे बढंते रहें
और पीछे मुडंकर ना देखें। जैसे तक कहते हैं जहां चाह, वहां
राह। अगर कोई रासंंा नहीं तो अपना रासंंा खुद बनाएं और
चलते रहें कंयोंतक कुछ भी आसानी से नहीं तमलता होता आपको
बस मेहनत करनी है और मजबूत बने रहना है। '' 

अंतरराष््््ीय फैशन जगत

मे् अपनी प््ततभा का हुनर

तिखा रही लुतियाना की

तिजाइनर वैशाली
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बॉलीवुड एक्ट््ेस भूमी पेडनेकर ने इंडस्ट््ी मे्
कदम रखते ही अपनी दमदार अदाकारी से सभी का
ददल जीत दलया था. भूमी ने एक से बढ्कर एक
दिल्मो् मे् काम दकया है.

बॉलीवुड एक्ट््ेस भूदम पेडनेकर अपनी दमदार
अदाकारी के दलए जानी जाती है्.  लेदकन बीते कुछ

सालो् मे् एक्ट््ेस के िैशन से्स ने भी सभी का ध्यान
अपनी ओर खी्च है.

भूदम अपनी दिल्मो् मे् ज्यादातर सीधे-साधे
अवतार मे् ही नजर आती है्. लेदकन असल दजंदगी
मे् एक्ट््ेस बेबाक होने के साथ-साथ बोल्ड भी है्.

भूदम पेडनेकर सोशल मीदडया पर कािी एक्किव
रहती है् और आए ददन अपनी तस्वीरो् के जदरए
एक्ट््ेस िै्स के साथ जुड्ी भी रहती है्. 

एक्ट््ेस ने अपने इंस्िाग््ाम अकाउंि पर अपना
नया िोिोशूि शेयर दकया है. दजसमे् भूदम की
बोल्डनेस ने सभी के पसीने छुड्ा ददए है्. 

ब्लैक कलर के बेहद बोल्ड आउिदिि मे् भूदम
पेडनेकर कािी हसीन लग रही है्. उनका अंदाज
हॉलीवुड की एक्ट््ेसेस को िक््र दे रहा है.

हॉलीवुड की हसीनाओं पर

भारी है भूमि पेडनेकर की हॉटनेस

तस्वीरे् देख रह जाएंगे दंग
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रोज़ाना एक़सरसाइज से आप फिट
और एक़कटव तो रहते ही है़, साथ ही कई
तरह की बीमाफरयो़ मे़ भी एक़सरसाइज से
राहत फमलती है. लेफकन ज़ऱरत  ज़़यादा
से एक़सरसाइज करने के भी कई नुक़सान
होते है़, जैसे
1. थकान महसूस होती है और मूड भी फिड़फिड़ा रहता

है.
2. ज़ऱरत से ज़़यादा एक़सरसाइज करने पर

शरीर का िुत़़ीलापन कम हो जाता है.
3. अफिक देर तक वक़कआउट करने पर

मांसपेफशयो़ पर भी दबाव बढ़ता है.
4. लगातार ऐसा करने से कमर दद़द और

जोड़ो़ मे़ दद़द की समस़या हो सकती है.
5. आवश़यकता से अफिक वक़कआउट

करने पर स़लीप साइकल भी
प़़भाफवत होता है. बहुत अफिक
एक़सरसाइज करने के बाद जब थक
जाते है़, तो भी नी़द नही़ आती है.

6. बहुत अफिक एक़सरसाइज आपके शरीर के जोड़ो़ के फलए
तकलीिदेय हो सकता है. एक़सरसाइज के दौरान जब पूरे
सप़ताह बार-बार बहुत अफिक वजन उठाते  है़, तो इससे
जोड़ो़ मे़ िोट लगने का डर रहता है.

7. ज़यादा एक़सरसाइज करने से हाम़़ोऩस असंतुफलत होने का

ख़तरा हो सकता है.
8. बहुत अफिक वक़कआउट करने पर शरीर को आराम नही़

फमल पाता है और फदल सामाऩय गफत की तुलना मे़ तेज़ी
से िड़कता है,  फजससे ब़लड प़़ेशर बढ़ सकता है.

9. ओवर एक़सरसाइज करने से इम़यूफनटी पर भी नकारात़मक
प़़भाव पड़ता है. फजससे  शरीर की संक़़मण से लड़ने की
क़़मता कम हो जाती है.

10. ज़ऱरत से ज़़यादा एक़सरसाइज करने पर परिॉरमे़स
लेवल मे़ कमी आने लगती है.

ज़रूरत से

ज़्यादा

एकूसरसाइज

करने के होते हैू

ये नुक़सान 
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ब््ेड का
सेवन करने

से न ससर्फ शरीर को
कई पोषक तत्व सिलते
है्, बल्कक यह वजन
कि करने िे् भी
कारगर सासबत होता
है।

कौन नही् दुबला-पतला
सदखना चाहता? असतसरक्त
वजन कि करने और पतले
होने के सलए सबसे पहले
लोगो् के िन िे् एक ख्याल
आता है वह है डाइसिंग।
वजन घिाने के सलए कई लोग
अपनी डाइसिंग वाली खास डाइि िे् ब््ेड
को शासिल नही् करते है्।

लेसकन शायद आप नही् जानते हो्गे सक ब््ेड
वजन घिाने के सलए कारी
असरदार होती है, भले
ही इसिे् काब््ोहाइड््ेड
िौजूद हो। आप सोच
रहे हो्गे सक क्या शरीर
के असतसरक्त वजन
को कि करने के सलए
आप आसानी से ब््ेड
पर भरोसा कर सकते
है्? लेसकन आपको
बता दे् सक कोई भी
ब््ेड नही् खानी चासहए,
वजन कि करने के सलए कुछ खास ब््ेड का ही चुनाव
करना चासहए। जासनए, कौन सी ब््ेड खाने से जक्दी
वजन कि हो सकता है –

होल व्हीट ब््ेड या ब््ाउन ब््ेड: सनयसित ब््ेड की
तुलना िे् ज्यादा स्वास्थ्यवर्धक होता है। सािान्य ब््ेड िे्
पोषक तत्व भी कि होते है् और इससे हिारा वजन
बढ्ता है। लेसकन गेहूं के आिे से बना ब््ेड सवसभन्न पोषक
तत्वो् से भरपूर होता है और शरीर को स्वस्थ रखने िे्

भी िदद करता है। वजन घिाने
के अलावा, इस प््कार

का ब््ेड ह्दय के सलए
स्वस्थ िाना जाता है
और िाइप 2 िरुिेह
के खतरे को कि
करने िे् भी िदद
करता है।

होल ग््ेन ब््ेड:

वजन सनयंत््ण के सलए
साबुत अनाज से बना
ब््ेड भी स्वास्थ्यप््द है।
यह सवसभन्न अनाज जैसे
जई, जौ, िक््ा और
अन्य अनाज को पोषक
तत्व प््दान करता है। इस
ब््ेड को डाइि िे् रखने से

ह्दय रोग का खतरा कि
होता है और आंत स्वस्थ रहता है।

स्प््ाउटेड ब््ेड: अध्ययनो् से पता चला है सक सकसी
भी अनाज को अंकुसरत करने से उसका पोषण िूक्य

बढ् जाता है और वह स्वस्थ हो जाता है। ऐसे
अनाज खाने से शरीर को
असरक पोषक तत्व
सिलते है्। इस प््कार
अनाज से बने ब््ेड तेजी
से वजन घिाने िे् िदद
करते है् और पुरानी
बीिासरयो् के जोसखि को
भी कि कर सकते है्।
साथ ही यह ब्लड शुगर
लेवल को सनयंस््तत करने
िे् िदद करता है।

ओटमील ब््ेड: वजन घिाने िे् जौ की सवशेष
भूसिका होती है। ओििील ब््ेड राइबर, िैग्नीसशयि,
सविासिन बी1, आयरन और सजंक से भरपूर होते है्।
इसिे् िौजूद राइबर रक्त शक्फरा के स््र को सनयंस््तत
करने िे् िदद करता है, उच्् रक्तचाप को कि करता
है और कोलेस्ट््ॉल के स््र को भी सनयंत््ण िे् रखता है।
तो आप वजन कि करने के सलए अपने आहार िे् ओि
ब््ेड को शासिल कर सकते है्।

ब््ेड खाने से

जल्दी कम होगा

वजन? ककस तरह

के ब््ेड खाने चाकहए

6
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डायबिटीज के
मरीजों को खान-पान
में बिशेष सािधाबनयां
िरतनी पडंती हैं।
डायबिटीज मरीजों को
सही डाइट का चयन
करना िहुत ही
महतंिपूरंण है। गलत
डाइट से इन मरीजों
को कई सारी परेशाबनयां भी हो जाती हैं।

यहां तक कक फलों के सेवन में भी उनंहें बहुत
सावधाकनयां बरतनी होती हैं। संतरा डायकबटीज मरीजों को
खाना चाकहए या नहीं। आइए जानते हैं कक संतरा
डायकबटीज मरीजों के कलए
ककतना फायदेमंद हैं।
क्या डायबिटीज मरीजो् को

खाना चाबिए संतरा?
इंकडयन एकंसपंंेस में छपी

खबर के अनुसार सनार
इंटरनेशनल हॉसंपपटलंस की
नंयूकंंिशन एंड डायटेकटकंस की
एचओडी दीकंंा दयाल ने
बताया कक संतरे में कम
गंलाइसेकमक इंडेकंस (जीआई)
होता है और यह फाइबर से
भरपूर होता है। इसके सेवन से
बंलड में शुगर का संंर कम
होता है, जो डायकबटीज मरीजों
के कलए फायदेमंद है। उनंहोंने
बताया कक संतरा न केवल
सकंदियों का सुपरफूड है बसंलक
मधुमेह रोकगयों के कलए एक
सुरकंंकत नाशंते का कवकलंप है।

संतरा ब्लड शुगर को कैसे कंट््ोल करता िै?
कई अधंययनों से मधुमेह रोकगयों के कलए संतरा

पंंभावशाली साकबत हुआ है। संतरे में 40 गंलाइसेकमक
इंडेकंस (जीआई) होता है और इसमें फाइबर की भी मातंंा
अकधक होती है। फल फंलेवोनोइड एंटीऑसंकसडेंट का एक
भंडार है, जो मधुमेह रोकगयों के कलए दवा का काम करता

है। सूजन, ऑकंसीडेकटव तनाव, इंसुकलन पंंकतरोध और
संवेदनशीलता को कम करते हैं। संतरे कवशेष रंप से
फंलेवोनोइड एंटीऑसंकसडेंट के सबसे अचंछे संंोतों में से एक
हैं। संतरा में कवटाकमन सी होता है, जो बंलड शुगर को
कंिंंोल करने भी मदद करता है।

िाट्ट मरीजो् के बलए भी
फायदेमंद िै संतरा
संतरे में सोकडयम नहीं

होता है, जो हाटंि मरीजों के
कलए बहुत ही फायदेमंद
होगा। इसके अलावा भी
संतरे में कई पोषक ततंव
होते हैं, जो हंदय रोग से
होने वाले ऑकंसीडेकटव कंंकत
को कम करते हैं।

त्वचा के बलए अच्छा िै
संतरा

पयंािपंत कवटाकमन सी के
सेवन से तंवचा पंवपंथ रहती
है और ताकत में भी सुधार
होता है। साथ ही तंवचा पर
होने वाले घाव को भी जलंद
ठीक करने में काफी
सहायक होता है।

इम्युबनटी िढ्ाता िै संतरा
संतरे में कवटाकमन सी, डी, ए पाया जाता है, जो कई

मायनों में सेहत के कलए अचंछा होता है।
कैसे करें संतरे का सेवन
अगर जूस आपके फंलेवर के अनुरंप नहीं है तो उसमें

अकतकरकंत चीनी न कमलाएं। आप संतरे को फलों के कमशंंण
में शाकमल कर सेवन कर सकते हैं।

क्या डायबिटीज

के मरीज संतरा

खा सकते है्? 

ब्लड शुगर

रोबगयो् के बलए

कैसे फायदेमंद है
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दिल्ली समेत िेश के अदिकतर दिस्सो् मे् िवा मे् प््िूषण
का स््र काफी बढ्ा िुआ िै. इससे सेित िी निी् स्सकन मे्
खुजली, जलन जैसी कई दिक््ते् िो रिी िै्. वैसे स्सकन को
दिटॉक्स करके काफी िि तक राित पाई जा सकती िै. एयर
पॉल्यूशन के बीच ऐसे रखे् स्सकन का ख्याल...

िवा मे् प््िूषण के बढ् जाने का बुरा असर खांसी, जुकाम
के अलावा स्सकन पर जलन और खुजली के जदरए भी नजर
आ रिा िै. स्सकन के अलावा दसर मे् खुजली भी तंग कर
सकती िै. ये सभी एलज््ी के लक््ण िै्, दजन्िे् िूर करने के
दलए आपको स्सकन को दिटॉक्स करना चादिए. स्सकन
दिटॉक्स के दलए इन तरीको् को अपनाएं...

गुनगुना पानी में नींबू
िी और स्सकन

को दिटॉक्स करना
िै, तो आपको
गुनगुने पानी मे् नी्बू
के रस का इस््ेमाल
अभी से शुर् करना
चादिए. नी्बू मे्
मौजूि दसद््िक

एदसि स्सकन को अंिर से क्लीन करने और ग्लोइंग बनाने का
काम करता िै.

समुदंंी नमक और शहद
स्सकन को

एक्सफोदलएट करने
के दलए िम कई
तरीके अपनाते िै्
और इनमे् से एक िै
समुद््ी नमक. शिि
मे् दमलाकर इसकी

स्क््ब तैयार करे् और िफ्ते मे् एक बार
स्क््दबंग करे्. ये तरीका िेि स्सकन को
दरमूव करेगा और त्वचा ठीक से सांस भी
ले पाएगी.

गंंीन जूस
िरी सस्जजयो् के क्या फायिे िै्, ये

अमूमन िर कोई जानता िै. बॉिी के

साथ स्सकन को दिटॉक्स करना िै, तो आपको रोजाना िरी
सस्जजयो् का बना जूस पीना चादिए. आपको पालक, पुिीना
और िरा िदनया से बना िुआ जूस रोजाना पीना चादिए.

नाररयल का तेल
मॉइस्चराइजेशन को िेल्िी स्सकन का जदरया माना

जाता िै. नेचुरल
तरीके से स्सकन
को मॉइस्चराइज
करना चािते िै्,
तो आपको
नादरयल तेल का
र्टीन फॉलो
करना चादिए.
आप चािे तो कोकोनट ऑयल मे् ऑदलव ऑयल दमलाकर
लगा सकते िै् और स्सकन को दिटॉक्स कर सकते िै्.

होममेड फेस पैक
एयर पॉल्यूशन से िल पड्

चुकी स्सकन को दरपेयर करने के
दलए आपको िोममेि फेस पैक का
र्टीन फॉलो करना चादिए. बेसन,
शिि, िल्िी, नी्बू और रोज वाटर
को दमलाकर फेस पैक बनाएं और
इसे स्सकन पर िफ्ते मे् िो बार
लगाएं और फक्क िेखे्.

खराब हवा का त्वचा पर बुरा असर 

इन तरीकों से संककन को करें डिटॉकंस
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दिनचर्या मे् शयदमल कुछ आिते्
हमयरी जीवनशैली को बेहतर बनयती
है्, तो कुछ कय प््भयव दवपरीत भी
पड़तय है और हमे् अहसयस तक नही्
होतय। इसदलए....वक्त बिलने के
दलए बिले् आिते्

हम कई बयर ख्ुि को ऐसे कयमो् मे् व्रस्् कर लेते है्
दजसकी वजह से हमयरय समर बब्याि होतय है। अगर हमे्
पतय चल जयए दक हमयरी दिनचर्या और व्रवहयर मे् ऐसी
कौन सी बयते् रय आिते् है्, दजनमे् बिलयव करके हम अपने
क्ीमती वक्त को ख्रयब होने से बचय सकते है्। जयदनए, उन
आितो् को दजनमे् बिलयव करनय ज़र्री है।

प््ाथमिकताएं तय न करना
प््यथदमकतयएं तर नही् करने से हमको पतय नही् होतय

है दक दकस तरफ् जयनय है, ऐसे मे् हम दकसी भी तरफ् बढ़ने
लगते है्, कोई भी कयम करने लगते है्। ज़यदहर है, दिर
ज़र्री कयम को समर सीमय पर पूरय नही् कर पयते है्।

सुबह का आरम्भ तय न होना
सुबह की दिनचर्या दनद््ित नही् हो तो ध्रयन के्द््ित

करने मे् दिक्कत होती है, सयथ ही दिन की शुर्आत
अव्रवस्थथत ढंग से होती है।

बस पांच मिनट और सोना
जयगने के बजयर बस पयंच दमनट और सोने के लयलच

मे् मोबयइल रय घड़ी कय थ्नूज बटन िबयनय उदचत नही् है।
समर पर सोनय और उठनय चयदहए।

सािान सही जगह पर न रखना
अव्रवस्थथत जगह मे् रहने से सयमयन को खोजने मे्

दमनटो् और कई बयर घंटो् भी बब्याि होते है्। इसके सयथ ही

ध्रयन के्द््ित करने मे् भी दिक्कत होती है।
बार-बार फोन चेक करना

ईमेल बॉक्स बयर-बयर चेक से आपकय असली कयम से
ध्रयन भटकतय है, सयथ ही सोशल मीदिरय को बयर-बयर
चेक करने से थ्क््ीन की भी लत लग सकती है। इसमे् भी
समर कयफ्ी ख्रयब होतय है।

एक साथ कई काि करना
हम सोचते है् दक एक सयथ कई कयम पूरे करने से कयम

जल्िी पूरय हो जयएगय। जबदक ऐसय करने से ध्रयन भटकतय
है, इसदलए एक समर मे् एक कयम ही पूरय करनय चयदहए।

ना नही् कह पाना
अगर आप दसफ््् लोगो् की ख्ुशी के दलए उन्हे् नय नही्

कह पयते है्, तो कभी भी नय न कहने की इस आित से
आपको मुस्ककल हो सकती है। कई बयर आपको ऐसे कयम
भी करने पड़ सकते है्, दजन्हे् करने कय आपकय मन नही् है
रय जो आपके मूल्रो् के दहसयब से उदचत नही् है्।

िदद लेने िे् संकोच करना
कई बयर इसदलए हम परेशयन होते है्, क्रो्दक हम लोगो्

की मिि लेने मे् संकोच करते है्। लोगो् की सलयह और
सहरोग नही् लेने के कयरण भी क्यमरयबी नही् दमल पयती है
और समर भी खरयब होतय है।

अमिक मिचार करना
दकसी भी समथ्रय के बयरे मे् बहुत ज़्रयिय सोचने से

समथ्रय कय हल नही् दनकलतय है, बस्लक ऐसय करने से
दसफ््् हमयरय तनयव बढ़तय है और थ्वयथ्थ्र पर बुरय असर
होतय है।

मिफलता से डरना
कुछ लोगो् को जीवन मे् नयक्यमरयबी दसफ््् इसदलए

दमलती है, क्रो्दक वे दविल होने से िरते है्। इस िर के
कयरण वे जीवन मे् कुछ भी हयदसल नही् कर पयते है्।
क्यमरयबी हयदसल करने के दलए व्रस्कत को बयर-बयर नपय-
तुलय जोदखम उठयनय पड़ सकतय है। जीवन मे् दविलतय
दमलनय इस सफ्र कय दहथ्सय है।

वक्त बदलने के

ललए आदते्

बदलना भी

ज्र्री है
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गरम

पानी पीने के 

10 हेल्थ

बेनीफिट्स 

हेल्दी रहने के लिए शरीर को हाइड््ेटेड रखने और ज््यादा
से ज््यादा पानी पीने की सिाह दी जाती है, िेलकन क्या आप
जानते है् लक अगर गर्म पानी लपया जाए, तो दुगुना िाभ लरि
सकता है. गर्म पानी वेटिॉस के अिावा इम्युलनटी बढ्ाने,
डायजेशन को ठीक करने के साथ ही दद्म रे् भी आरार लदिाता
है. इसके अिावा गर्म पानी पीने के और भी कई फायदे है्.
1. इम्युनिटी बढ्ती है - बदिते रौसर रे् हेल्दी रहना चाहते
है्, रोग-बीरालरयो् से दूर रहना चाहते है्, तो रोज् सुबह खािी
पेट एक लगिास गर्म पानी रे् नी्बू डािकर पीएं. इससे शरीर की
इम्युलनटी बढ्ती है. लनयलरत गर्म पानी पीने से सद््ी-जुकार,
खांसी से भी बचाव होता है.
2. मेटाबोनिज्म बढ्ाकर वेटिॉस मे् मदद करता है- अगर
आप वज्न कर करना चाहते है्, तो ठंडे पानी की जगह गर्म
पानी पीना शुर् कर दे्. इसके लिए रोज्ाना सुबह की शुर्आत
एक से दो ग्िास गुनगुने पानी से करे्. इससे शरीर से टॉक्कसन
बाहर लनकि जाते है्, रेटाबोलिज्र रे् सुधार होता है, पेट िम्बे
सरय तक भरा हुआ रहता है, लजससे बेवजह भूख भी नही्
िगती. इससे वज्न कर होने िगता है.
3. पाचि तंत्् मे् सहायक - अगर आपको अक्सर कब्ज् और
अपच की सरस्या रहती है या डायजेशन संबंधी और कोई
प््ॉब्िर है, तो आप खानपान रे् बदिाव करने के साथ ही
अपनी लदनचय्ाम रे् गुनगुना पानी शालरि करे्. इससे डायजेशन
संबंधी आपकी सारी प््ॉब्िम्स दूर हो्गी. गर्म पानी पीने से
एलसलडटी की सरस्या से भी राहत लरिेगी.
4. पीनरयड के दद्द से आराम देता है - हर रहीने होने वािे
पीलरयड्स के दद्म से परेशान रहती है्, तो गर्म पानी से आप इस
दद्म से राहत पा सकती है्. इसके लिए आप गर्म पानी को हर
कुछ घंटे रे् चाय की तरह घूंट-घूंट कर पीएं. इससे पेट की
लसंकाई होती है और क््््प रे् आरार लरिता है.
5. दद्द और सूजि मे् राहत - गर्म पानी पेन लकिर का भी कार
करता है. अगर आपके पेट, जोड्ो्, लसर या शरीर के लकसी भी

रसल्स रे् दद्म है, तो गर्म पानी पीना शुर् कर दे्. इससे दद्म रे्
तो आरार लरिेगा ही, रांसपेलशयो् के सूजन भी कर होगी.
6. साइिस की समस्या मे् आराम - अगर आपको साइनस की
पुरानी सरस्या है और आप कई लदनो् तक नाक बंद रहने और
लसरदद्म से परेशान रहते है्, तो सुबह एक ग्िास गर्म पानी पीने
की आदत डािे्. ऐसा करने से साइनस के िक््णो् रे् करी आती
है और आरार लरिता है.
7. बॉडी को नडटॉक्स करता है - गर्म पानी पीने से शरीर का
तापरान बढ् जाता है और शरीर से पसीना ज््यादा लनकिता है.
पसीने के साथ शरीर रे् रौजूद हालनकारक टॉक्कसन भी शरीर से
आसानी से बाहर लनकि जाते है्. अगर आप गुनगुने पानी रे् नी्बू
या ग््ीन टी डािकर पीते है् तो यह शरीर के अंदर के टॉक्कसन
को और भी आसानी से बाहर लनकाि देते है्.
8. दांत दद्द मे् फायदेमंद - अगर आप दांत और रसूड्ो् रे् दद्म
से परेशान है्, तो रोज्ाना सुबह गर्म पानी पीएं. इससे रसूड्ो् की
सूजन कर होगी और दांत दद्म रे् भी आरार लरिेगा. िेलकन
ध्यान रखे् लक पानी अलधक गर्म ना हो, वरना यह दांतो् के
इनेरि को नुकसान पहुंचा सकता है.
9. कब्ज् से छुटकारा नदिाता है - अगर आपको कब्ज् की
लशकायत है, तो रोज् सुबह खािी पेट गर्म पानी पीएं. इससे
कब्ज् की सरस्या से छुटकारा लरिता है. इतना ही नही्, अगर
आप सुबह चाय या कॉफ्ी की बजाय एक गर्म पानी का सेवन करे्,
तो यह आपकी हेल्थ के लिए भी कई तरह से फायदेरंद होगा.
10. मूड को हैप्पी बिाता है - रात को सोने से पहिे गुनगुना
पानी पीने से पेट की ऐ्ठन और दद्म को कर करने रे् तो रदद
लरिती ही है, इससे आपका रूड भी सही रहता है. एक अध्ययन
के अनुसार पानी की करी आपके रूड को नकारात्रक र्प से
प््भालवत कर सकती है. ऐसे रे् पानी पीकर आप इस तरह की
सरस्याओ् को आसानी से कर कर सकते है्. अध्ययन के
अनुसार जो िोग आरतौर पर अलधक रात््ा रे् पानी पीते है्,
उनका रूड शांत और सकारात्रक बना रहता है.
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बच््ो् के लिए दूध बहुत ही आवश्यक है।
इसमे् पाए जाने वािे पोषक तत्वो् बच््ो् के
शरीर का लवकास करने मे् मदद करते है्।
लसर्फ एक्सपर्स्स ही नही् बल्कक आयुव््ेद मे्
भी इसे एक संपूर्स आहार माना जाता है।
दूध का सेवन करने से कई समस्याएं दूर
होती है। इसमे् प््ोटीन, मैग्नीलशयम और
कैल्कशयम जैसे सारे पोषक तत्व पाए जाते है्। यह
बच््ो् की हल््ियो् को भी मजबूत बनाता है। इसके
अिावा बच््ो् के शारीलरक और मानलसक
लवकास के लिए भी यह बहुत ही रायदेमंद
होता है। िेलकन बच््े दूध को देखकर कई
तरह के मुंह भी बनाते है्। ऐसे मे् आप उन्हे्
दूध के अिावा यह चीजे् लखिा सकते है्।
इन चीजो् का सेवन करने से उनके शरीर मे्
पोषक तत्वो् की कमी पूरी होगी। तो चलिए जानते
है् इनके बारे मे्...

पनीर 
आप पनीर का सेवन बच््े को करवा

सकते है्। इसमे् प््ोटीन, कैल्कशयम,
मैग्नीलशयम जैसे पोषक तत्व पाए जाते है्।
यह पोषक तत्व बच््े के पाचन को स्वस्थ
रखने मे्  मदद करते है्। इसके अिावा इसका
सेवन करने से बच््ो् के दांत और हल््ियां भी
मजबूत होती है। बच््े के शारीलरक और मल््िष्क के
लवकास के लिए भी यह बहुत ही रायदेमंद होते है्। 

रागी 
आप रागी का सेवन बच््े को करवा सकते

है्। इसमे् डाइट््ी राइबर, कैल्कशयम, प््ोटीन,
पौटेलशयम, आयरन जैसे पोषक तत्व पाए
जाते है्। यह सारे पोषक तत्व बच््े के स्वस्थ
शरीर के लिए बहुत ही आवश्यक होते है्।
इसके अिावा रागी बच््े के शरीर मे् आयरन की

कमी भी पूरी करते है्। 
दही 

दही एक बहुत ही अच्छा प््ोबायोलटक माना जाता है। यह
बच््े के पेट को स्वस्थ रखने मे् मदद करता है। इसमे्
कैल्कशयम, प््ोटीन जैसे पोषक तत्व कारी अच्छी मात््ा मे् पाए
जाते है्। यह बच््े के मानलसक लवकास के लिए भी बहुत ही
रायदेमंद होता है। आप बच््े को खाने के बाद इसका सेवन
करवा सकते है्। 

हरे मटर 
हरे मटर आप बच््े को लखिा सकते है्।
इसमे् आयरन, लजंक, मैगनीज और कॉपर

की बहुत ही अच्छी मात््ा पाई जाती है।
इसके अिावा इसमे् एंटीऑक्सीडे्र्स
की मात््ा बहुत अच्छी पाई जाती है। यह
बच््े की इम्यूलनटी बढ्ाने मे् भी मदद

करते है्। 
हरी पत््ेदार सब्जियां 

आप बच््े को हरी पत््ेदार सल्जजयो् का सेवन
करवा सकते है्। ब््ोकिी और गहरे रंग की

सल्जजयां जैसे पािक, केिे आलद बच््े को
लखिा सकते है्। इनमे् पोटेलशयम,
मैग्नीलशयम, आयरन, राइबर, प््ोटीन
और आयरन जैसे पोषक तत्व पाए
जाते है्। यह पोषक तत्व बच््े के

बेहतर लवकास के लिए बहुत ही
आवश्यक होते है्। 

सोयाबीन और टोफू 
आप बच््ो् की हल््ियां और दांतो् को
मजबूत बनाने के लिए सोयाबीन और

टोरू का सेवन उन्हे् करवा सकते है्।
इसमे् प््ोटीन, कैल्कशयम की मात््ा
कारी अच्छी पाई जाती है। यह पोषक
तत्व बच््े के स्वस्थ शरीर के लिए

बहुत ही आवश्यक होते है्। 
बादाम 

बादाम आप बच््े को लखिा सकते है्। इसे
ब््ेन रूड भी कहा जाता है। इसका सेवन

करने से लदमाग तेज होता है। इसके
अिावा बादाम मे् प््ोटीन, रैर्स और
कैल्कशयम भी कारी अच्छी मात््ा मे्
पाए जाते है्। बच््े का लदमाग तेज
करने के लिए आप एक रात बादाम

पानी मे् लभगोकर अगिे लदन सुबह बच््े
को इसका सेवन करवा सकते है्। 

बच््ा दूध नही्

पीता तो उसकी जगह

खिलाएं ये फूड्स

नहीं होगी पोषक ततंवों की कमी
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मखाना एक इस तरह की ड््ाई
फ्््ट्स है जिसका सेवन बहुत से लोग

करते है्। व््त के अलावा भी इसे लोग खाना
पसंद करते है्। यह स्वास्थ्य के जलए भी बहुत
ही फायदेमंद होता है। इसमे् एंटीइंफ्लेमेटरी,
एंटीबैक्टीजरयल, कैल्शियम, मैग्नीजियम और
प््ोटीन िैसे पोषक तत्व पाए िाते है्। मखाने
मे् कैलोरी की मात््ा भी कम पाई िाती है।
जिसके अनुसार, यजद आप विन कम करना
चाहते है् तो इसे अपनी डाइट मे् िाजमल कर
सकते है्। परंतु कुछ लोगो् के जलए मखाने का
सेवन करना नुकसान दायक हो सकता है।
तो चजलए आपको बताते है् जक जकन लोगो् को
मखाना नही् खाना चाजहए...

इन 4 समस्याओ्
मे् भूलकर भी न

करे् मखाने 
का सेवन 

फायदे की
जगह होगा

नुकसान

गैस की समस्या मे् 
यदि आपको गैस बनती है तो मखाना का सेवन

दबल्कुल भी न करे्। क्यो्दक इसमे् फाइबर और प््ोटीन
काफी ज्यािा मात््ा मे् पाया जाता है दजसके कारण इसे
पचाने मे् समय लगता है। गैस्द््िक, ब्लोदटंग या दफर पेट
से जुड्ी समस्या मे् आपको मखाने का सेवन नही् करना
चादहए। इसे खाने से आपकी समस्या और भी ज्यािा बढ्
सकती है। 

ककडनी मे् स्टोन वाले मरीज को 
यदि आपकी दकडनी मे् स्टोन है तो भी मखाने का

सेवन भूलकर भी न करे्। क्यो्दक मखाने मे् कैल्लियम
काफी ज्यािा मात््ा मे् पाया जाता है दजससे आपके िरीर
मे् कैल्लियम की मात््ा बढ् सकती है। कैल्लियम दकडनी

मे् पाए जाने वाले स्टोन का साइज बढ्ा सकता है। 
दस्् की समस्या मे् 

यदि आप िस्् से परेिान है् तो भी मखाना न खाएं।
मखाने मे् पाया जाने वाला फाइबर आपके दलए समस्या
खड्ी कर सकता है। कब्ज मे् एक्सपर्स्स फाइबर से
भरपूर आहार खाने की सलाह िेते है् लेदकन यदि आप
िस्् से परेिान है तो भूलकर भी मखाना न खाएं। इससे
आपकी समस्या बढ् सकती है। 

दवाइयो् वाले मरीज 
यदि आप दकसी  बीमारी की िवाई का सेवन कर रहे

है् तो भी मखाना का सेवन न करे्। इससे आपकी
िवाईयो् का असर कम हो सकता है और आपकी
समस्याएं और भी ज्यािा बढ् सकती है्। 
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अगर आप भी नेचर लॉवर हो और ट््ेन मे् यात््ा करना
पसंद है तो आपको चाहहए की आप पम्बन ह््िज की सैर जर्र
करे् ट््ेन से। आपको बता दे् की यह की पम्बन ह््िज समुद्् के
ऊपर बना हुआ है। इस पुल के ऊपर गुजरने से लगता है की
जैसे की ट््ेन पानी की सतह पर चल रही हो। इस पुल को
ऐसा हिजाइन हकया गया है हक इस पुल से पानी के नांव को
गुजरने के दौरान इस पुल के एक भाग को खोला भी जाता है
और हिर नावं के गुजरने के बाद वापस पहले के जैसा कर
हदया जाता है। यह ह््िज इंजीहनयहरंग का एक बेहतरीन नमूना
भी है।

यह ह््िज समुद्् तल से बहुत ही कम ऊंचाई पर स्थित
है, हजसके कारण इस ह््िज पर चलने वाली ट््ेन से यात््ा
करना कुछ ज्यादा ही खूबसूरत सा लगता है। आपको बता दे्
हक यह पुल हजतना खूबसूरत है, उतना ही खतरनाक भी है।
तो चहलए इस ह््िज की खाहसयत के साि-साि हववरण को
भी जानने का प््यास करते है्। इसके हलए आप हमारे द््ारा
हलखे गए इस आह्टिकल पूरा जर्र पढ्े।

29 साल में बना था ये बंंिज 
पम्बन ह््िज भारत के तहमलनािु राज्य मे् स्थित है। इस

पुल का हनम्ााण ह््िहटश रेलवे के द््ारा करवाया गया िा। इस
पुल के हनम्ााण का हिजाइन जम्ान इंजीहनयर शेज्र ने हकया
िा। इस पुल का हनम्ााण साल1885 से लेकर 1914 तक
चला याहन की इसे बनाने मे् 29 साल का समय लगा िा।

यह पुल 145 कंक््ीट के खंभो् के ऊपर हटका हुआ है।
पम्बन ह््िज जो हक 6776 िीट यानी हक 2.065 हकलोमीटर
लंबा हसंगल रेल लाइन वाला ह््िज है। इस पम्बन ह््िज का
उद्घाटन 24 िरवरी 1914 को हुआ िा। उस समय से
लेकर 2009 तक यह पुल भारत के सबसे लंबा समुद््ी ह््िज
रहा है।

1964 में हो चुका है टंंेन एकंसीडेंट
आपको बता दे् की पम्बन ह््िज वाला रेल र्ट सही मे्

अकार्ाक होने के साि-साि खतरनाक भी माना जाता है।
अगर समुद््  का पानी अशांत हो तो बहुत सी मुस्ककलो् का
सामना करना पड्ता है। आपको बता दे् की साल 1964 के
दौरान तेज हवाओ् के चलते एक ट््ेन एक्सीिे्ट भी हो चुका
है, हजसके बाद पुल पर से्सर लगाया गया िा, हजससे हवाओ्
की गहत का पता चलता है। अगर हवा की गहत 58
हकलोमीटर प््हत घंटा से अहिक हो तो ट््ेन को इस ह््िज से
गुजरने नही् हदया जाता है।

सूयंाासंं का सीन होता है बेहद मनमोहक
यहां पर एिवे्चर को इंजॉय करने के हलए जाने का सबसे

अच्छा समय शाम का समय होता है। क्यो्हक यहाँ से सूय्ाास््
का सीन कािी ज्यादा आकर्ाक हदखता है। आपको बता दे्
हक यहाँ पर बहुत से लोग थ्पेशल सूय्ाास्् का सीन देखने ही
जाते है्। ट््ेन से इस ह््िज पर घूमने जाना चाहते है् तो आपको
बता दे् हक शाम मे् एक ट््ेन है रामेश््रम चेन्नई एक्सप््ेस जो,
हक हर रोज शाम 5:00 बजे रामेश््रम थ्टेशन से गुजरती है।

शाहरंख खान कर चुके हैं इस पुल पर शूट
यह रेल र्ट तहमलनािु के अनोखा पय्ाटक थ्िल मे् से

एक है। इस ट््ैक पर चलने वाली ट््ेन एवं इसे देखने के हलए
टूहरथ्ट देश-हवदेश से आते है्। इसी पुल पर भी शाहर्ख खान
की चेन्नई एक्सप््ेस हिल्म का कुछ भाग शूट हुआ िा। अभी
के समय मे् यह पुल जज्ार की स्थिहत होने के कारण इसकी
मरम्मत की गई है पूरे 280 करोड् र्पये की लागत से,
हजसके बाद यह बन गया है न्यू पम्बन ह््िज। इस पम्बन ह््िज
से समुद्् देखने मे् बहुत ही खूबसूरत सा लगता है। समुद्् की
लहरो् के बीच से गुजरती ट््ेन से बाहर का सीन बहुत ही
मनमोहक हदखता है।

इंिीजियजरंग का

चमत्कार है पंबि ज््िि

जिसके ऊपर से जिकलती है ट््ेि और िीचे से िांव
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मौजूदा वक्त मे् फास्ट फूड यानी जंक फूड ने हमारे खाने
पर बहुत तेजी से पांव पसारे है्। इसने सबसे पहले कब्ज्ा
जमाया बच््ो् पर जजनकी उम्् 4 से 14 वर्ष तक के बीच है।
ऐसे मे् ये बात सोचने वाली है जक नशा बनते जंक फूड ने
बच््ो् के स्वास्थ्य पर सबसे बुरा प््भाव डाला है। एक सव््ेक््ण
के मुताजबक जदल्ली के 93 प््जतशत बच््े और मुंबई के 95
प््जतशत बच््े रात का भोजन करने से पहले काफी मात््ा मे्
स्नैक्स खाते है्। कोलकाता मे् 66, बै्गलूर् मे् 65 तथा चेन्नई
मे् इनका प््जतशत 62 है।

आहार जवशेरज््ो् के अनुसार, जकसी व्यक्कत की स्वस्थ
जीवनशैली का पता लगाने का सबसे अच्छा वक्त शाम पांच से
आठ बजे तक का होता है। इस दौरान बच््ो् को तेज भूख लगती
है। इससे उन्हे् जो कुछ भी सामने जदखता है, वे खा लेते है्।

बढ़ रही है जंकफूड के प़़ति दीवानगी
सव््ेक््ण मे् बच््ो् मे् पोटेटो जचप्स, पेस्ट््ी, बग्षर, जपज््ा

और पैजटज् जैसे जंक फूड के प््जत हद दज््े की दीवानगी पाई
गई है। जंक फूड की आदत उन बच््ो् मे् सव्ाषजिक देखी गई,
जजनके माता-जपता दोनो् कामकाजी होते है्। ऐसे अजभभावको्
केपास घर मे् भोजन बनाने का वक्त नही् होता है। इससे बच््े
भूख जमटाने के जलए बाहर के भोजन पर जनभ्षर हो जाते है्।
सव््ेक््ण मे् पाया गया जक कामकाजी दंपज््ि के दफ्तर से देर
से आने तथा घर आने पर मोबाइल और इंटरनेट से जचपके
रहने के कारण बच््ो् को मजबूरन शाम का वक्त टीवी के
सामने बैठकर स्नैक्स खाने मे् जबताना पड्ता है। जैसे ही बच््े
स्कूल से घर आते है्, वे कुछ न कुछ मुंह मे् डालने के जलए
इिर-उिर तलाश शुर् कर देते है्।

फास़टफूड से़टर का बढ़ा है चलन
तेजी से खुल रहे फास्ट फूड से्टरो् का आकर्षण भी बच््ो्

की इन आदतो् को बढ्ावा देता है। इन से्टरो् पर जवजभन्न
स्वाद के व्यंजनो् की उपलब्िता बच््ो् को उकसाती है।
जंकफूड के नाम पर मेट््ो ही नही्, छोटे शहरो् या कस्बो् तक
मे् रेस््रां खुल गए है्, जहां चंद जमनटो् मे् मनचाहा जंकफूड
हाजजर हो जाता है, जजसे खाकर बच््े फूले नही् समाते।
जंकफूड बनाने वाली कंपजनयां अपने जवज््ापनो् मे् मशहूर
चजरत््ो् को िड्ल्ले से इस््ेमाल कर रही है्। ये जवज््ापन बच््ो्

को लुभाते है् और जफर बच््े उसके जलए जजद करते है्।
हातनकारक है जंकफूड

जंकफूड स्वाजदष्् भले ही हो, पर सेहतमंद नही् है्। अब
बच््ो् और उनके पेरेन्ट्स को कौन समझाए जक जजसे वे
चटखारे लेकर खा रहे है्, वही उनकी सेहत का दुश्मन है।
इनका जनयजमत सेवन अनेक रोगो् की जगरफ्त मे् ला देता है।
जंकफूड की दीवानगी से बच््ो् की सेहत को जकस कदर
नुकसान हो रहा है, शायद अजभभावक नही् जानते या जफर
जानकर भी अनजान बने हुए है्।

मोटापा, मिुमेह, उच्् रक्तचाप, ह्दयरोग, जोड्ो् की समस्या,
यहां तक जक कै्सर भी जंकफूड की बदौलत हो सकता है।

क़या कहिे है़ सव़़े
एक अध्ययन से पता चला है जक राजिानी जदल्ली के

प््ाइवेट स्कूलो् मे् पढऩे वाले 14 से 18 साल के हर तीन मे्
से एक बच््े का वजन अजिक है। जंकफूड और वजन से
उनका पेट बढ् रहा है। मोटापा स्वयं तो अपने आप मे् एक
बीमारी है ही, सौ अन्य जबमाजरयो् की जड् भी है। मोटापा
अनेक स्वास्थ्य समस्याओ् को जन्म देता है। जो बच््े मोटे है्
या जजनमे् कोलेस्ट््ाल का स््र अजिक है, उनमे् जदल की
जबमाजरयां जल्दी होने का खतरा होता है। ऐसे बच््ो् की जदल
की िमजनयां 45 वर्ष के व्यक्कत के समान होती है। जंकफूड
को बनाने के जलए अजिक मात््ा मे् वसा तथा काब््ोहाइड््ेट का
इस््ेमाल होता है। ये दोनो् हमारे ह्दय को नुकसान पहुंचाते
है्। जंकफूड का आिार मैदा और आलू होता है, जजसमे्
केवल काब््ोज ही पाया जाता है। इसमे् फाइबर यानी रेशे की
जनतांत कमी होती है, जो शरीर के जलए बेहद जर्री है। यजद
आपके बच््े जंकफूड के शौकीन है्, तो साविान हो जाएं
इसके सेवन से उन्हे् मादक पदाथ्ष हेरोइन जैसी न छूटने वाली
लत पड् सकती है। जंकफूड मे् मौजूद शक््र व चब््ी के
बच््े ऐसे आदी हो जाते है् जक उनकी लत छुड्ाए नही् छूटती।

जकंफडू
भी एक
नशा है
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डॉ एरिक, शाम के समय पौर््िक औि हलक्ा नाशत्ा
किने की सलाह देते है.् अचछ्ी नीद् के रलए चाय-कॉफी
से दूिी जरि्ी है. वे कहते है,् कम से कम सोने के 6 घंटे
पहले चाय-काॅफी न ही पीएं.

अच�्छी नीद् इंसान को र््िएरटव बनाती है, उसे दयालु
बनाती है. एक अच�्छा लाइफ पाट्टनि औि एक अच�्छी मां
या रपता बनने मे ् भी मदद
किती है. ये कहना है, ‘द
सल्ीप र््िसर्््िपश्न’ के
लेखक डॉ एरिक
ि्ै्थि का, जो
कै रल फो र्नट या
यूरनवरस्टटी मे्
मनोवैज््ारनक भी है.्
आपके रलए सवाल
ये है� रक क�्या आपको
िात मे ् अच�्छी नीद्
आती है? नही ् आती तो
रफि उपाय क�्या है? डॉ एरिक दवा
का सहािा लेने नही ्कहते.

दिअसल, दुरनया मे ् हि आठवां आदमी अरनद््ा का
रशकाि है. कही ् वो आठवे ् इंसान आप या आपका कोई
जाननेवाला तो नही?् यह सवाल इसरलए जरि्ी है, क�्योर्क
नीद् ठीक से पूिी न हो तो आपका पूिा रदन ि््भारवत होता
है. न�्यूयॉक्क टाइम�्स की रिपोट्ट के अनुसाि, िात की नीद् पूिी
नही ्होने के चलते लोगो ्के काम किने की क््मता घट िही
है. डॉ एरिक ने अपनी रकताब मे ्कुछ अच�्छे तिीके बताए
है.्

डॉ एरिक, शाम के समय पौर््िक औि हल�्का नाश�्ता
किने की सलाह देते है.् अच�्छी नीद् के रलए चाय-कॉफी

से दूिी जरि्ी है. वे कहते है,् कम से कम सोने के 6 घंटे
पहले चाय-काॅफी न ही पीएं. इसके साथ ही टहलने, संगीत
सुनने, बागवानी किने, र््िएरटव काम किने औि दोस�्तो ्या
फैरमली मेब्स्ट के साथ बातचीत किने की सलाह देते है.्

कमिे का इंटीरियि भी नीद् ि््भारवत किता है. सोने की
जगह या रफि बेड को इधि-उधि किने से भी ि््भाव पडत्ा

है. िोज एक ही जगह पि एक ही
तिीके से सोने से भी कई

बाि नीद् नही ्आती. डॉ
एरिक सलाह देते है्
रक कुछ पिेशानी हो
तो भी नीद् पि हावी
हो जाती है. ऐसे मे्
उस पिेशानी को
रलखने की आदत
डारलए. जरि्ी नही्

रक आपके पास
समाधान हो.

अच�्छी नीद् के रलए कमिे का
तापमान भी मायने िखता है. सोते समय कमिे को ठंडा
िखना जरि्ी है. लैपटॉप-कंप�्यूटि बेडरम् मे ् न हो तो
अच�्छा. कोरशश किे ्रक सोते समय मोबाइल भी आपसे दूि
िखा हो. इसके साथ ही अंधेिा किना भी जरि्ी है. िोशनी
ज�्यादा होना भी अच�्छी नीद् मे ्बाधा है. अंधेिा महसूस किने
के रलए स�्लीप मास�्क का इस�्तेमाल रकया जा सकता है.

डॉ एरिक कहते है,् सोने के रलए रदमाग का शांत होना
जरि्ी है, इसरलए काम खत�्म कि खुद को समय दीरजए.
अपने फेविेट टीवी शो देख सकते है.् अगि बेड पि जाने
के बाद 20 रमनट मे ् नीद् न आए तो छत-आंगन मे्
टहरलए. पसंदीदा रकताबे ्पढन्ा अच�्छी आदत है.

हर आठवां आदमी

अनिद््ा का निकार

विशेषज्् से जाविए 

अच्छी िी्द का फॉर्मूला
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अंजीर बहुत सेहतमंद है, यह आपने कई बार
सबसे सुना होगा और आप इसे खाती भी हैं
लेककन कंया आपने कभी सोचा है कक अंजीर
आकखरकार ककस तरह से हमारे शरीर के
कलए फायदेमंद है। यह न कसफंफ एक
डंंाईफ्ंंट के तौर पर फायदा करता है,
बलंकक फल के तौर पर भी इसे खाया जाता
है। भले ही आपने इसके फल को नहीं देखा
और कम ही सुना होगा लेककन इसके फल और
डंंाईफ्ंंट दोनों के सेवन से कई बीमाकरयां आपसे
कोसों दूर रहेंगी। आज इस आकंटिकल में हम
अंजीर यानी कफग के फ़ायदों के बारे में जानेंगे।

क्या है अंजीर
अंजीर को इंलंललश में कफग कहा जाता

है, जो सूख जाने के बाद यानी डंंाईफ्ंंट बन
जाने के बाद हमारी सेहट के कलए और
लाभकारी बन जाता है। ताजे अंजीर के फल
अंदर से बेहद सॉफंट और उसके ककनारे- ककनारे
कंंनंची सीडंस होते हैं। इसका यूकनक टेकंसकहर इसे
बकिया फल बनाता है। लेककन हम में से अकिकतर लोग इसे डंंाई
फ्ंंट के तौर पर जानते हैं, जब यह सूख जाता है और इसके
सीडंस जंयादा कंंकसंपी बन जाते हैं। अंजीर को डंंाई फ्ंंट के तौर
पर कई लोग टेबल शुगर की जगह इसंंेमाल में लाते हैं और इस
तरह से नैचुरल संवीटनर के तरह पंंयोग करते हैं।  

कई न्यूट््िएन्ट का मेल है 
अंजीर में कई तरह के कवटाकमन जैसे कवतमों ए, कवटाकमन

बी, कवटाकमन सी, कवटाकमन के के साथ ही मैलंनीकशयम, मैंगनीन,
आयरन, मैलंनीकशयम, कजंक, कॉपर, कैलंकशयम आकद भी पंंचुर
मातंंा में होता है। यह एंटी- ऑकंसीडेंट का बकिया संंोत है और
इसमें नैचुरल शुगर भी होता है। आजकल सब कैलोरी की बात
करते हैं तो हम यकद अंजीर में कैलोरी की कगनती करें तो 100
गंंाम फेंंश अंजीर यानी इसके फल में करीब 40- 45 कैलोरी,
1.5 गंंाम पंंोटीन, 0.3 गंंाम फैट, 2 गंंाम फाइबर और 9.5 गंंाम
काबंंोहाइडंंेट होता है। वहीं जब अंजीर डंंाईफ्ंंट की बात की जाती
है तो इसके 100 गंंाम में 210 कैलोरी, 1.5 गंंाम फैट, 4 गंंाम
पंंोटीन, 49 गंंाम काबंंोहाइडंंेट और 9 गंंाम फाइबर होता है।

ह्दय को स्वस्थ रखता है 
हंदय की बीमाकरयां हमें तब होती हैं, जब हमारे हंदय में

कोरोनरी आटंटरीज जाम हो जाती है। ऐसा बॉडी में फंंी रैकडककंस
बनने की वजह से होता है। अंजीर का काम इनंहीं फंंी रैकडककंस
को खतंम करके हंदय को सुरकंंित रखना है। ऐसा अंजीर अपने

अंदर वंयापंत एंटी- ऑकंसीडेंट की मदद से करता है।
ओमेगा- 3 और ओमेगा- 6 की मदद से भी

अंजीर आपके हंदय को सेहतमंद रखता है।
इसमें फाइबर और पोटैकशयम बहुत जंयादा
होता है, जो बॉडी से अकतकरकंत फैट और
हंदय से दबाव को कम करता है। इस वजह
से भी हंदय की सेहत ठीक रहती है।

वजन कम करने मे् मददगार है 
अंजीर में फाइबर इतनी जंयादा होती है यह एक

परफेकंट संनैकंस या कमड मॉकंनिंग मंचीज के तौर पर
बेहतर है। इस तरह से यह वजन कम करने वालों

के कलए बकिया कवककंप है। कसफंफ 2 या 3
अंजीर खाने से ही आपका पेट भरा महसूस
होगा और इस तरह से आपको कम भूख
लगेगी।

ब्लड प््ेशर मे् लाभकारी
हाई बंलड पंंेशर के कई कारण है, कजनमें

से एक है फासंट फ्ड का सेवन। बंलड पंंेशर के
जंयादा होने से आपकी बॉडी में पोटैकशयम का संंर

असंतुकलत हो जाता है। ऐसे में पोटैकशयम समृदंं अंजीर आपके
पोटैकशयम संंर को बिाता है और इस तरह से आपके बंलड
पंंेशर को कंटंंोल कर सकता है।  

पाचन तंत्् को करता है दुर्स्् 
अंजीर पंंीबायोकटक का बकिया संंोत है, जो पाचन तंतंं को

सुिारने में मदद करता है और ओवरऑल गट हेकंथ को भी।
इसमें फाइबर भी जंयादा है, कजसकी वजह से यह आपके बोवेल
मूवमेंट को भी ठीक करता है।

हट््ियो् की सेहत के टलए सही है 
हकंंियों की सेहत के कलए जरंरी है कक हम कैलंकशयम का

सेवन करें। हमारी बॉडी को रोजाना 1000 mg कैलंकशयम की
जरंरत पड़ती है। चूंकक हमारी बॉडी कैलंकशयम नहीं बनाती है,
हमें इसे बाहर से लेने की जरंरत रहती है। कई बार दूि के
सेवन से भी हमारे शरीर में कैलंकशयम की कमी पूरी नहीं हो पाती
है। ऐसे में अंजीर का सेवन कैलंकशयम की जरंरत को पूरा करने
में मदद करता है।

फट्टिटलटी के टलए बटिया है 
सकदयों पुराने समय में अंजीर को फकंटिकलटी का कचनंह माना

जाता था। बाद में इस बारे में खूब करसचंट की गई और पाया गया
कक इसमें वंयापंत अकिक आयरन कॉनंटेनंट की वजह से अंजीर
फकंटिकलटी को ठीक करता है। मकहलाओं के समंपूणंट ओवूलेशन
पंंकंंकया में आयरन एक अहम भूकमका कनभाता है। 

अंजीर खाने के फायदे जजससे 

रहेंगे आप हमेशा सेहतमंद
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भारत में कई ऐसी जगहें हैं, जहां बिना
परबमट के यातंंा नहीं की जा सकती है.
इन इलाकों को सुरकंंा के बलहाज से
िेहद संवेदनशील माना जाता है.

बवदेश घूमने के बलए हमें वीजा लेने की जरंरत
होती है. लेबकन भारत में भी ऐसी कई जगहें हैं, जहां
बिना परबमट के यातंंा नहीं की जा सकती है. भारत की
इन जगहों पर जाने के बलए जरंरी इस परबमशन को
इनर लाइन परबमशन कहा जाता है. जानकारी के
मुताबिक, इन जगहों के आस-पास से होकर इंटरनेशनल
िॉरंडर गुजंरता है. इसबलए, इन जगहों पर आने-जाने के
बलए परबमशन लेनी पडंती है.

एलओसी के पास िसे लदंंाख की कुछ जगहों पर
जाने के बलए आपको परबमट लेना जंरंरी है. इन जगहों
में नुबंंा घाटी, तंसो मोरीरी लेक, खारदुंग ला पास समेत
कई जगहें हैं. यह परबमट बसर्ंं एक बदन के बलए मानंय
होता है.

नागालैंड में हर साल हजंारों पयंडटक घूमने आते हैं.

लेबकन, नागालैंर के कोबहमा, मोकोकचुंग, वोखा,
दीमापुर, मोन, बकबिरे वगैरह पर जाने के बलए आपको
परबमट की जरंरत पडंती है. यहां पर 5 बदनों का परबमट
50 रंपये और 30 बदनों तक का परबमट 100 रंपये में
बमलता है.

अरंणाचल पंंदेश में मौजूद कई जगहों पर जाने के
बलए इस परबमट लेने की जंरंरत पडंती है. इन जगहों
में ईटानगर, तवांग, रोइंग, पासीघाट, भालुकपोंग,
िोमबरला, जीरो वगैरह शाबमल हैं. भूटान, मंयांमार, और
चीन की सीमा से जुडंा यह राजंय, सुरकंंा के नजंबरए से
िेहद संवेदनशील माना जाता है.

सससिंंम के तंसोंगमो लेक, गोइचला टंंैक,
नाथूला, युमथांग, गुरंरोंगमार लेक जैसी शानदार जगहों
पर बिना परबमट कोई नहीं जा सकता. इन िेहद
बदलचसंप जगहों पर जाने के बलए आपको इनर लाइन
परबमट लेना होता है.

देश की इन जगहों पर घूमने के लिए 

िेना पडंता है परलमट, कंया है वजह
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बदलते मौसम के साथ सबसे पहले स्वास्थ्य और त्वचा
प््भाववत होती है। सव्दियो् मे् स्सकन पर ड््ाईनेस और टैवनंग की
समस्या होने लगती है। क्यो्वक इस मौसम मे् बहुत से लोग
धूप मे् बैठना पसंद करते है्। विसके कारण स्सकन पर टैन
होने लगती है। टैन से राहत पाने के वलए मवहलाएं कई तरह
के ब्यूटी प््ोडक्ट्स इस््ेमाल करती है। लेवकन विर भी
समस्या से राहत नही् वमल पाती। आप कुछ घरेलू नुस्खो् के
िवरए टैवनंग की समस्या से राहत पा सकती है्। तो चवलए
िानते है् इनके बारे मे्...

बादाम, दही और हल्दी से बना फेसपैक 

आप टैवनंग से राहत पाने के वलए बादाम, हल्दी और दही
से बना वमश््ण इस््ेमाल कर सकते है्। बादाम मे् पाए िाने
वाले पोषक तत्व समस्या से राहत वदलवाने मे् मदद करते है्। 

कैसे करे् इस््ेमाल? 
. सबसे पहले एक कटोरी मे् 4 चम्मच दही ले्। 
. इसमे् 2 चम्मच हल्दी और 3 बादाम पीसकर वमलाएं। 
. तैयार वकए गए िेसपैक को चेहरे पर लगाएं। 
. वमश््ण को अच्छे से वमक्स करे् और विर चेहरे पर

लगाएं। 
. 15 वमनट के बाद आप चेहरा सादे पानी से धो ले्। 
. आपको समस्या से राहत वमलेगी। 

मूंग दाल और टमाटर से बना फेसपैक 
स्सकन के वलए टमाटर बहुत ही िायदेमंद होता है। इसमे्

ववटावमन-सी की कािी अच्छी मात््ा पाई िाती है। यह स्सकन
को ग्लोइंग बनाने और वनखारने मे् मदद करता है। मूंग दाल

मे् पाए िाने वाले पोषक भी त्वचा के वलए बहुत ही िायदेमंद
होते है्। 

कैसे करे् इस््ेमाल? 
. सबसे पहले आप मूंग की दाल को पीसकर पेस्ट बना ले्। 
. इसके बाद पेस्ट मे् टमाटर को पीसकर वमलाएं। 
. दोनो् चीिो् को वमक्स कर ले्।  
. वमक्स करके वमश््ण की चेहरे पर 15 वमनट के वलए

स्क््ब करे्।
. स्सकन ग्लोइंग बनेगी और साथ मे् त्वचा से टैन भी दूर होगी। 

केसर और दूध से बना फेस मास्क 

आप स्सकन की टैवनंग दूर करने के वलए केसर और दूध
से बना िेसमास्क भी इस््ेमाल कर सकते है्। 

कैसे करे् इस््ेमाल? 
. सबसे पहले केसर को दूध मे् डालकर उबाल ले्। 
. िैसे दूध उबल िाए तो उसे हल्का ठंडा कर ले्। 
. ठंडा होने के बाद दूध की कॉटन के साथ मसाि करे्। 
. इस दूध से आपके चेहरे की टैवनंग दूर होगी। 

मिनटों िें गायब 

होगी संकिन िी टैन

इस््ेमाल करे् ये घर 

का बना 3 फेसपैक 
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अमेरिका में 5 किोड़ से जंयादा लोग
रकसी न रकसी तिह के ददंद की तकलीफ
झेल िहे हैं। वे थेिेपी, मसाज, एकंयूपंचि
औि दवा भी ले िहे है, लेरकन ददंद खतंम
नहीं हो िहा है। कई दवाएं तो ऐसी है
रजनकी लत लग जाती है। हाल ही में
डंंूक यूरनवरंसदटी के एक शोध में सामने
आया रक गंंीन लाइट में कुछ समय
रिताने पि हि तिह का ददंद कम हो जाता
है या खतंम भी हो सकता है।

ग््ीन लाइट थेरेपी के कोई नुकसान नही्
इसे गंंीन लाइट थेिेपी नाम रदया गया है। खास

िात यह है रक इसके न कोई दुषंपरिणाम हैं औि न
ही कोई लत लगती है। पंंमुख शोधकतंाद डॉकंटि
पदमा गुलूि ने फाइबंंोमायलंगगया (मांसपेरशयों में
ददंद) के मिीजों पि एक एकंसपेरिमेंट रकया। दो
हफंतों तक हि रदन 4 घंटे तक अलग-अलग िंगों के
चशंमे पहनने को रदए गए।  कुछ ने नीला, कुछ ने

रिना रकसी िंग का औि कुछ ने हिा चशंमा पहना।
इसके नतीजे सामने आने के िाद पता चला रक हिा
चशंमा पहनने वाले लोगों में ददंद की रचंता कम हो
गई औि उनंहोंने पेन रकलसंद लेना कम कि रदया।

ऐसे काम करती है यह थेरेपी
गुलूि ने कहा रक अधंययन के नतीजे से लोग

इतने खुश थे रक उनंहोंने चशंमे लौटाने से इनकाि कि
रदया। दिअसल, हिी िोशनी कुछ तंरंंिकाओं के िासंंे
हमािी आंखों से होते हुए बंंेन तक जाती हैं। इनंहीं में
से कुछ हमािे ददंद का रनयंिंंण किती हैं। आंख में
मौजूद मेलानोलंससन एरसड हिी िोशनी से रंंिगि हो
जाता है। जो बंंेन में ददंद पि कािू किने वाले रहसंसे
को रसगंनल भेजने का काम किता है। जि वह हिी
िोशनी से रंंिगि होता है तो मरंंसषंक में ददंद कम
किने वाला एक नया िासंंा खुलता है।
थेरेपी से माइग््ेन का दद्द 60% तक कम होता है

एरिजोना यूरनवरंसदटी के डॉकंटि मोहमंमद इबंंारहम
ने गंंीन लाइट का माइगंंेन पीरंड़तों पि अधंययन
रकया। इससे माइगंंेन के कािण तीवंं ददंद में 60%
तक की कमी हुई। ददंद की तीवंंता 40% तक िह गई
थी। मांसपेरशयों का ददंद भी कम हुआ।

हरी रोशनी

शरीर क ेलिए

फायदमेदं

इससे सालों पुराना ददंद चला जाता है 
यह थेरेपी कलर बंलाइंड लोगों पर भी कारगर
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बड़े हमेशा से कहते आएं है की हरी पत़़ेदार सब़जियां
खानी चाहहए और यह हबल़कल सही भी है। साग और मेथी
िैसे पत़़ेदार सब़जियां मे़ कई सारी बीमारीयो़ से बचाती है।
इसमे़ कैब़लशयम, आयरन, प़़ोटीन फास़फोरस,
पोटेहशयम, हिंक, मै़गनीि, हिटाहमन
सी, हिटाहमन बी, सोहियम,
काब़़ोहाइड़़ेट, हलहपि, ऊि़ाा, आहद
पाया िाता है़। ये पत़़े आसानी से पच
भी िाते है़। तो चहलए िानते है़ मेथी के
पत़़े खाने के फायदे।

डायबीटिज में है असरदार
एक़सपट़ा की माने़ तो मेथी मे़ कई सारे

िायबीहटि हिरोधी गुण है। इसके सेिन से
ज़लि शुगर हनयंत़़ण मे़ रहता है। इसहलए
अगर आपको िायबीहटि है तो अपने िाइट
मे़ मेथी िऱर शाहमल करे़।

वजन घिाने में मददगार
मेथी खाने से ज़यादा खाने की इच़छा खत़म

होती है। इसहलए इससे ििन घटाने मे़ मदद
हमलती है। दरअसल 2015 मे़ एक अध़ययन हकया
गया था हिसमे़ कोहरयाई महहलाओ़ के एक समूह को
खाने से पहले सौ़फ का पानी तो दूसरे समूह को मेथी
का पानी हदया गया। इसका नतीिा यह हुआ की
हिऩहोने़ मेथी का पानी हपया था उनका पेट भरा हुआ था
तो उऩहोने़ कम खाना खाया।

सदंंी-जुकाम रखें दूर
ठंि मे़ सद़़ी-िुकाम होना आम बात है। मेथी के पत़़ो़ के

सेिन से इंफेक़शन और सद़़ी से छुटरकार हमलता है। मेथी के
पत़़ो़ मे़ पाए िाने िाले एंटी बैक़टीहरयल गुण शरीर को लंबे
समय तक स़िस़थ रखने मे़ मदद करता है़।

तंवचा के टिए फायदेमंद 
सह़दायो़ मे़ मौसम मे़ अक़सर लोगो़ की ब़सकन skin फटने

लग िाती है। ऐसे मे़ मेथी के पत़़ो़ मे़ भरपूर
मात़़ा मे़ एंटी-ऑक़सीिे़ट़स पाए िाते है, िो
कील-मुहांसो, दाग धज़बे को दूर करने मे़
मदद करते है़। 

सह़दायो़ मे़ मौसम मे़ इनका इस़़माल
करने के हलए मेथी के पत़़ो़ का पेस़ट
बनाकर चेहरे पर लगाएं। इससे चेहरे
के हनशान को दूर करने मे़ मदद
हमलेगी।

टदि के टिए फायदेमंद
मेथी कोलेस़ट़़ॉल के स़थर को

काफी हद तक काबू मे़ रखता है।
इससे हदल का दौरा और दूसरी
हदल की बीमारीयो़  का खतरा
कम होता है। हदल सेहतमंद
रहता है।

पाचन तंतंं मजबूत होता है 
अगर आप मेथी के

पत़़ो़ को सही तरीके से
रोिाना अपनी िाइट मे़
शाहमल करते है़, तो
इससे पाचन तंत़़
मिबूत बना रहता है। 

इसके सेिन से
कज़ि, अपच, एहसहिटी और

ज़लोहटंग आहद की समस़या भी दूर होती है़। मेथी
के पत़़ो़ के परांठे बनाकर या सज़िी बनाकर आहद तरीको़ से
खाया िा सकता है़।

सर्दियो् मे् मेथी के पत््े है् वरदान
सर््ी-जुकाम से लेकर डायबीटिज मे् असररार
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अब कैंसर, खासकर बंंेसंट कैंसर से होने
वाली मौतों में कमी आएगी। ऑपरेशन के दौरान
कैंसर सेलंस (कोशशकाओं) की आसानी से
पहचान की जा सकेगी। दरअसल, लंदन के
इमंपीशरयल कॉलेज के वैजंंाशनकों ने एंडो
माइकंंोसंकोप शवकशसत शकया है। इस शडवाइस को
शवकशसत करने वाली भारत की डॉकंटर खुशी
वंयास हैं। यह शसरंफ एक शमलीमीटर का है और
इस तरह शडजाइन शकया गया है शक ऑपरेशन के
दौरान शरीर के अंदर डाला जा सकता है।

फॉलोअप ऑपरेशन से मिलेगी िुक्ति
यह शडवाइस शरीर के अंदर से कैंसर शटशंयू की तसंवीरें

भेजता है, शजसे देखकर कैंसर के शटशंयू हटाना जंयादा
आसान हो जाएगा। यह एक शमलीमीटर के सौवें शहसंसे
शजतने छोटे कैंसर सेल को भी पहचान सकता है। इसे
शवकशसत करने वाली टीम का कहना है शक इससे कैंसर
के रॉलोअप ऑपरेशन से बहुत हद तक मुकंकत शमल
जाएगी। अब तक जंयादातर मामलों में कैंसर सेल शनकालने
के शलए कई बार ऑपरेशन करना पड़ता था, कंयोंशक एक
बार में सारे कैंसर सेलंस शडटेकंट ही नहीं हो पाते थे।

इस शडवाइस का इसंंेमाल बंंेसंट कंजशंविंग सजंजरी में भी
शकया जा सकेगा। यह सजंजरी कैंसर के सेल शनकालने के
बाद बंंेसंट की रीसंटंंकचशरंग के शलए की जाती है। अभी
बंंेसंट कैंसर पीशड़त 20% मशहलाओं को इस सजंजरी की
जरंरत पड़ती है। यह शडवाइस टंंूमसंज के पास के शटशंयू
की सही कंसथशत बहुत जलंदी और सटीकता से शडटेकंट कर
सकता है।

1 सेकंड िे् 120 िस्वीरे् खी्चेगा मडवाइस
एंडो माइकंंोसंकोप एक सेकंड में 120 तसंवीरें खींचता

है, शजनंहें देखकर डॉकंटर पता लगा लेते हैं शक यह सेल
कैंसर गंंशसत है या नहीं। डॉकंटर खुशी वंयास कहती हैं,

अब हम इसे कंकलशनकल टंंायल में भेज रहे हैं। हमारी
कोशशश है शक अगले 5 साल में यह बंंेसंट कैंसर के
ऑपरेशन में हर शकसी के शलए उपलबंध हो सके।

इस शडवाइस का शवकास UK शरसचंज एंड इनोवेशन की
संसंथा इंजीशनयशरंग एंड शरशजकल साइंसेज शरसचंज
काउंशसल के सहयोग से शकया गया है। वलंडंज कैंसर शरसचंज
रंड इंटरनेशनल के अनुसार, दुशनयाभर में कैंसर के सबसे
जंयादा मामले बंंेसंट और लंग कैंसर के हैं। कैंसर के कुल
मामलों में 12.5% अकेले बंंेसंट कैंसर के हैं। मशहलाओं में
होने वाले कैंसर में हर चौथी मरीज बंंेसंट कैंसर की है।

ब््ेस्ट कै्सर के लक््ण सिझकर पहचान करे्
बंंेसंट में गांठ या मसंसे बंंेसंट कैंसर की पहचान हैं।

मशहलाएं चेक करती रहें।
बंंेसंट की तंवचा में बदलाव भी कैंसर का संकेत हो

सकता है।
पूरे बंंेसंट या शकसी शहसंसे में सूजन हो सकती है। बंंेसंट

में ददंज शुरं हो जाता है।
शनपंपल का पीछे हटना या उलटा होना भी बंंेसंट कैंसर

के लकंंण हो सकते हैं।
अंडरआमंज में गांठ की बंंेसंट से संबंशधत होने की

आशंका बहुत ज़्यादा होती है।
बंंेसंट का कोई भी शहसंसा अगर दूसरे से अलग लग रहा

हो तो कैंसर की आशंका है।

भारतीय वैज््ानिक का कमाल

ऐसा माइक््ोस्कोप बनाया जो ब््ेस्ट
कै्सर की पहचान आसान करेगा

फॉलोअप ऑपरेशन की जर्रत नही्
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बहुत पुराने समय की बात है। गंगा नदी
के तट पर एक सुन्दर सा आश््म था। उस
आश््म मे् एक ज््ानी संन्यासी रहते थे।
एक बार गुर्जी नदी मे् नहा रहे थे।
उन्हो्ने देखा कक एक बाज़ छोटी सी
चुकहया को अपने पंजो् मे् जकड कर ले
जा रहा था। अचानक वह चुकहया बाज़ के
पंजो् से कगर कर सीधे गुर् के हाथ मे् आ
कगरी। गुर् ने देखा कक वह बाज़ अभी भी
आसमान मे् इधर-उधर उड़ रहा है, तो
नहाने के बाद वे उस चुकहया को अपने
साथ ले गए। रास््े मे् उनके मन एक
कवचार आया और उन्हो्ने उस चुकहया को
अपनी शक्तत से एक छोटी लड़की बना
कदया और अपने आश््म मे् ले गए।
जब गुर् घर पहुंचे, तो उन्हो्ने अपनी
पत्नी से कहा, “हमारी कोई संतान नही्
है, तो इस कन्या को भगवान की कृपा
और आशीव्ााद समझ कर हमे् स्वीकार
कर लेना चाकहए।”गुर्देव की पत्नी बहुत
ही खुश हुई और उसने ख़ुशी-ख़ुशी उस
छोटी सी बच््ी को स्वीकार कर कलया।
गुर् के आश््म मे् लड़की बड़ी होती गयी
और गुर् की देख रेख मे् काफ़ी कशक््ित
होती गयी। गुर् और उसकी पत्नी को
अपनी बच््ी पर गव्ा था।
लेककन अब समय आ गया गया था, जब
गुर् की पत्नी ने गुर् से लड़की के कववाह
के कवषय मे् बात की। पत्नी ने
कहा,”हमारी बेटी काफ़ी गुणी और कवशेष
है, हमे् उसके कलए कवशेष पकत ढूंढना
चाकहए।”
इसी बीच उनकी बेटी ने भी कहा कक मै्
अगर ककसी से शादी कर्ँगी तो वो दुकनया

का सबसे शक्ततशाली व्यक्तत होना
चाकहए। बेटी की इस बात से गुर् भी
सहमत हुए और अपनी बेटी के वर ढूंढने
मे् कनकल पड़े।
उन्हो्ने सोचा कक इस संसार मे् सूय्ा से
शक्ततशाली भला कौन हो सकता है।
अगले कदन सुबह गुर् ने सूय्ा से कहा,
कृपा कर के मेरी बेटी से कववाह कर
लीकजये? तो सूय्ादेव ने जवाब कदया,”मै्
तो कववाह के कलए तैयार हूं, पर अपने
बेटी से पूछ कर देखे्। जब गुर् ने अपनी
बेटी से पुछा तो उसने कववाह के कलए मना
कर कदया और कहा,”कपताजी, सूय्ा तो पूरी
दुकनया को रौशनी देते है्, पर वह तो बहुत
गम्ा है् जो भी उनके पास जायेगा भस्म हो
जाता है।”
यह सुनते ही सूय्ा ने सलाह दी और कहा,
गुर्जी आप बादलो् के के पास जाइये वह
मुझसे भी ताकतवर है् वो मेरी रौशनी को
भी रोक सकते है्। यह सुनने के बाद गुर्
ने बादलो् को बुलाया और कहा,”बादलो्
के राजा मेरी पुत््ी को अपनी पत्नी के र्प
मे् स्वीकार करे्? बादलो् के राजा ने
जवाब कदया, मै् तो तैयार हूं, परन्तु अपनी
पुत््ी से पूछ ले्। बेटी ने दोबारा कववाह के
कलया मना कर कदया और कहा,”बादलो्
का राजा अंधकार है,गीला और ठंडा भी
है, मेरे कलए कपताजी कोई अच्छा सही पकत
चुकनए।”गुर् जी सोच मे् पड़ गए कक
उनकी बेटी के कलए सही वर कौन होगा?
तभी बादलो् के राजा ने सलाह कदया
तूफ़ान के राजा के पास जाईये वो मुझसे
भी ताकतवर है त्यो्कक वो जहाँ चाहे मुझे
उड़ा कर ले जा सकता है।

यह सुनते ही गुर् जी ने् अपने शक्तत से
तूफ़ान के राजा को बुलाया और तूफ़ान के
राजा प््कट हुए। गुर्जी उनसे बोले त्या
आप मेरी बेटी से कववाह करे्गे? यह
सुनने पर तूफ़ान के राजा ने भी जवाब मे्
कहा मै् तो तैयार हूँ त्या आपकी बेटी
मुझसे कववाह करेगी। बेटी ने मना कर
कदया और कहा तूफ़ान के राजा तो बहुत
तेज़ है् और जीवन मे् कभी भी एक जगह
क्सथर नही् रहते और अपनी कदशा भी
बदलते रहते है्। यह सुनते ही तूफ़ान के
राजा ने कहा त्यो् ना आप पव्ातो् के राजा
के पास जाएँ वो मुझे भी रोकने की शक्तत
रखते है्।
यह सुनते ही गुर् ने् अपनी शक्तत से पव्ात
को बुलाया। जब वे प््कट हुए तो गुर् ने्
दोबारा वाही प््श्न ककया जो सबसे उन्हो्ने
पुछा था , त्या अप मेरी बेटी से कववाह
करे्गे? पव्ात राजा ने कहा,”मै् तो राज़ी हूँ
आपकी बेटी से कववाह करने के कलए।
एक बार अपनी बेटी से भी पूछ लीकजये”
बेटी ने पव्ात राजा से भी कववाह करने से
मना कर कदया और कहा, “मै् पव्ात राजा
से कववाह करना नही् चाहती त्यो्कक ये
बहुत ही कठोर है् और स्थाई भी।”
गुर् कचंकतत होकर सोचने लगे पव्ात राजा
से भी अच्छा वर उनकी बेटी के कलए कौन
हो सकता है? सोच मे् पड़ते देख पव्ात
राजा मे् सलाह कदया त्यो् ना आप चूहो् के
राजा से पूछे् वो तो मुझसे भी ज्यादा बेहतर
है् त्यो्कक इतना मज़बूत होने पर भी वो
मेरे शरीर पर छेद कर सकते है।
यह सुनने पर गुर् ने जल्द से अपने शक्तत
से चूहो् के राजा को बुलाया। जब चूहो् का
राजा आया तो गुर् के सवाल करने पर
उसने भी कववाह के कलए हाँ ककया और
कहा मै् तो तैयार हूँ आप अपनी बेटी से
एक बार पूछ ले्। जब गुर् ने् अपनी बेटी
को चूहो् के राजा से कमलाया तो वो उन्हे्
पसंद आया और उसने शरमाते हुए कववाह
के कलए हाँ कर कदया। यह जान कर गुर्
बहुत खुश हुआ और उसने अपनी बेटी
को अपनी शक्तत से चुकहया के र्प मे्
बदल कदया और दोनो् का कववाह करा
कदया।
सीख: हम अपने अक््सत्व और ककस्मत
से जुड़ी चीज़ो् को खुद से कभी भी अलग
नही् कर सकते, त्यो्कक वो हमारे जन्म से
है् और हमारे खून मे् है।

पंचतंत्् की कहानी: चूहे की शादी
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तििली रानी

रंग-बिरंगी बििली रानी,
दूर देश से आिी है।

फूलो् पर मंडरािी रहिी,
सि के मन को भािी है्।

रास््ा खोजो
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सर्दियो् मे् सद्ि हवाएं हमारी स्किन िा
बुरा हाल िर देती है्। जी हाँ और सद््ी
िे रदनो् मे् हाथ-पैर और होठो् िी
स्किन ड््ाई हो जाती है्, इसी िे चलते
चेहरा खराब रदखने लगता है और गाल
भी फटने लगते है्। तो ऐसी स्कथरत मे्
आप िुछ घरेलू नुक्खो् िो आजमा
सिते है्। आज हम आपिो उन्ही्

नुक्खो् िे बारे मे्
बताने जा रहे है्
जो आपिे गालो्
िो, आपिे चेहरे

िो सॉफ्ट बनाए
रखे्गे।

देसी घी का
म सा ज -
गाल फट गए
है और
र्खेपन िे
िारण उनमे्
रखं चा व

महसूस हो रहा हो तो आप गालो् पर
देसी घी से मसाज िरे्। जी हाँ और
इसिे रलए आप हथेरलयो् पर थोड्ा सा
देसी घी ले् और इनमे महज दो बूंद
शहद रमला ले् अब इसे चेहरे पर
लगाएं और एि रमनट ति इससे
मसाज िरे्। घी से चेहरा मुलायम होगा

और इससे नेचुरल ग्लो भी आएगा।
मलाई और हल्दी- आप चाहे तो एि
चम्मच मलाई िे अंदर थोडी सी हल्दी
रमलानी है, उसिे बाद इसे अपने फटे
गालो् पर लगािर छोड् देना है। इसिे
अलावा आप चाहे तो हल्िे हाथो् से
इससे मसाज भी िर सिते है्।

शहद और हल्दी - शहद और हल्दी
िे साथ आपिो थोड्ा सा ओट्स िा
पाउडर रमलाना है और इसिा पेक्ट
बना िर अपने फेस पर लगा लेना है।
वही् िरीब 10-12 रमनट लगे रहने िे
बाद इसे हल्िे गम्ि पानी से धो ले्। 

बनाना फेस पैक- िेले िो मैश
िरिे इसमे् थोड्ी सी मलाई और नी्बू
िा रस रमलाएं। इसिो फेस पैि िी
तरह चेहरे पर अप्लाई िर ले् और
िरीब 10 रमनट लगे रहने दे्। इसिे
बाद हल्िे गम्ि पानी से चेहरा धोना है।

बिदंी स ेबिदंी बिलाएं

सर््ी मे् फट रहे है् गाल तो अपनाए ये घरेलू नुस्खे 
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वेडिंग सीजन शुरू हो चुका है और
इसके शुरू होने के साथ सरूूी का
मौसम भी आ गया है। जी हाँ और
अगर आप इस समय शारी करने जा
रही हैू, तो आपको अपनी सूककन को
लेकर डचंता सता रही होगी। जी हाँ,
ऐसा इसडलए कूयोूडक एक रुलूहन के
डलए सबसे जूयारा जरूरी होता है
सूककन केयर। जी ररअसल सरूूी का
मौसम अपने साथ डूूाई सूककन, बेजान
बाल और फटे होूठ जैसी समकूयाएं
लेकर आता है। ऐसे मेू इसी समय
सही बूूाइिल मेकअप करवाना बहुत
जरूरी हो जाता है। जी ररअसल डूूाई
सूककन सडूरियोू मेू बूूाइडूस की सुंररता
मेू खलल िालने वाली सबसे बडूी
बूयूटी डिजाकूटर मेू से एक है, हालाँडक
सूककन की सही रेखभाल के साथ आप
अपनी सूककन की अचूछे से केयर कर
सकती हैू। आज हम कुछ डटपूस बताने
जा रहे हैू जो आपके काम आएँगे।

नए सूककन केयर रूटीन को करेू
इगूनोर- सडूरियोू के मौसम मेू अगर
आपकी शारी होने वाली है तो इस
समय आप नया सूककन केयर रूटीन
टूूाई करने से बचेू। जी हाँ कूयोूडक ऐसा
करने से आप अपनी सूककन पर डकसी
तरह का भी इनूफेकूशन होने से रोक
सकते हैू।
एसेंशियल ऑयल का करें यूज-
सरूूी के मौसम मेू अपनी सूककन पर
फेडशयल ऑयल जरूर लगाएं, ऐसा
इसडलए कूयोडक ये आपके सूककन के
डलए बहुत फायरेमंर होता है। कोलूि-
पूूेकूि आवशूयक तेलोू का यूज करने से
आपको नमी मेू लॉक करने और यहां
तक   डक आपकी सूककन को डफर से
भरने मेू मरर करता है। जी हाँ और
ऐसा फेडशयल ऑयल चुनेू जो आपकी
सूककन के डलए अचूछा हो।
िाइट मेू शाडमल करेू हेलूरी फूि- हरी
ससूबजयोू और फाइबर खादूू पराथूूोू से

भरपूर िाइट खाएं। यह खादूू पराथूि
आपकी सूककन पर गूलो बनाएं रखने मेू
मरर करते हैू। जी हाँ और अगर आप
हेलूरी खाएंगे तो परेशानी नहीू होगी।
खुर को करेू हाइडूूेट- डूूाई सूककन
आमतौर पर शरीर मेू पानी की कमी के
कारण होती है। यह आपके सूककन पर
साफ नजर आती है। ऐसे मेू पानी पीना
सेहत के डलए फायरेमंर होता है, हालाँडक
आपके सूककन के डलए भी पयूािपूत मातूूा मेू
पानी पीना अचूछा होता है।
पहले ही करें मेकअप का फैसला-
डकसी भी तरह की समकूया से बचने के
डलए अपने मेकअप से पहले अपनी
मेकअप आडूटिकूट से जरूर डमले। जी
हाँ और उनसे अपने मेकअप लुक को
लेकर चचूाि करेू। इसके अलावा अगर
हो सके तो एक मेकअप टेकूट जरूर
करवाएं, ताडक आपके आउटडफट के
साथ आपका मेकअप कैसा लगेगा
इसका आपको पता चल सकेू।

सर््ी मे् बनने जा रही् है् रुल्हन तो
इस तरह रखे अपनी स्किन िा ख्याल
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चेहरे के साथ-साथ शरीर के अन्य महस्सो् का भी ध्यान
रखना बहुत जर्री है। जी हाँ और सबसे खासतौर पर
सम्दियो् मे् त्वचा र्खी हो जाती है और इस मौसम मे्
चेहरे से लेकर पाँव तक का ध्यान रखना होता है।
सबसे अमिक सम्दियो् मे् एम्ियो् के फटने की भी
समस्या होती है। जी हाँ और ऐसे मे् अगर पैरो् की
देखभाल न की जाए तो एम्ियो् मे् दरारे् और गहरी हो
जाती है् और दद्ि भी होने लगता है। अब आज हम
आपको बताने जा रहे है् कुछ घरेलू नुस्खे मजनका
इस््ेमाल आप कर सकते है्।
वेसिलीन- वैसलीन के इस््ेमाल से आप फटी
एम्ियो् से राहत पा सकती है्। जी दरअसल रोज रात
को सोने से पहले पैरो् मे् वैसलीन लगाएं और उसके
बाद पैरो् की मसाज करे्। मसाज करने के बाद पैरो् मे्
मोजे पहन ले्। ऐसा करने से फटी एम्ियां जल्दी
ठीक हो्गी।
पैरों को गरंम पानी रें रखें- अपने पैरो् को कुछ देर
गम्ि पानी मे् रखे् और इसके बाद एम्ियो् को प्यूममक

स्टोन से रगि् कर साफ कर ले्। वही् इसके बाद
नामरयल या बादाम के तेल से पैरो् की मामलश करे्।
ऐसा करने से फटी एम्ियां ठीक हो जाएंगी।
रोरबतंंी- मोमबम््ियो् के इस््ेमाल से आप फटी
एम्ियो् से राहत पा सकती है्। जी हाँ और इसके मलए
मोमबि््ी को मपघलाएं और इसके बाद इसमे् सरसो्
का तेल डाले्। दोनो् चीजो् को ममला ले् और इसके
बाद एम्ियो् पर तेल की मामलश करे्।
रोर, हलंदी और देिी घी- मोम, हल्दी और देसी घी
को ममलाकर आप इसे अपनी एम्ियो् पर लगा सकते
है्। इसके मलए सबसे पहले 1 चम्मच कच््ी हल्दी, 1
टुकि्ा मोम और 2 चम्मच घी ले्। गम्ि करके सभी
सामग््ी ममलाएं और एम्ियो् पर लगाएं। जब एम्ियां
सूख जाएं तो उन्हे् पानी से िो ले्। 

2 मिनट िें सही हो जाएगी

फटी एमंियां, लगाए िोिबतंंी

चावल का आटा- 
सामग््ी-
चावल का आटा - 3-4 बड्े चम्मच
शहद - 2 बूंद
सेब का ससरका - 2 बड्े चम्मच
जैतून का तेल - 2 बड्े चम्मच
कैसे इस््ेमाल करे- सबसे पहले एक बाउल मे्
चावल का आटा डाले्। इसके बाद इसमे् शहद
ममलाएं। शहद मे् सेब का मसरका ममलाएं। सब कुछ
अच्छी तरह ममला ले्। इसके बाद इसमे् ऑमलव
ऑयल ममलाएं और एम्ियो् पर लगाएं।
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सर््ी का मौसम आ चुका है और
इस मौसम मे् अगर आप कुछ
चटपटा खाना चाहते है् तो आप
गाजर का अचार बना सकते है्। जी
ररअसल सर्रियो् मे् ये अचार बेहर
टेस्टी लगता है और अगर अब तक
आपने इसे नही् चखा है तो आप
इसको बना सकते है्। हम आपको
बताते है् कैसे बनाना है इस अचार को।
गाजर का अचार बनाने के रलए
सामग््ी-
- 1 किलो गाजर
- 2 टी स्पून सौ्फ
- 1 टेबलस्पून मेथी दाना
- 1 टेबलस्पून राई
- 1 टी स्पून हल्दी पाउडर
- 2 टी स्पून लाल कमर्च पाउडर
- 2 टी स्पून जीरा
- 1 टी स्पून अमरूर
- 300 ग््ाम सरसो् िा तेल
- 1 िटोरी नमि

िैसे बनाएं गाजर िा अरार-
गाजर का अचार बनाने के रलए
गाजर लेकर अच्छी तरह पानी से
धो ले्। इसके बार आप गाजर का
रछलका उतारकर पतले और लंबे
टुकड्ो् मे् काट ले्। अब कटी हुई
गाजर को एक बड्े कटोरे मे्
डालकर उसमे् हल्री और
स्वारानुसार नमक डालकर रमला
रे्। इसके बार एक कड्ाही मे् राई,

जीरा, मेथी राना और सौ्फ
डालकर धीमी आंच पर ड््ाई रोस्ट
कर ले्। अब इन सारे मसालो् को
लगभग 1 रमनट तक भून ले् और
गैस को बंर कर रे्। इसके बार
थोड्ा ठंडा होने पर सारे मसालो्
को रमक्सी मे् डालकर ररररा पीस
ले्। लीरजये आपका टेस्टी गाजर
का अचार तैयार है अब आप इसे
एक कांच की बरनी मे् भर ले्।

ठंड में बनाएं गाजर का अचार

खाने वाले को आ जाएगा मजा
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लौकी के कोफ्ते कई लोगो् को पसंद आते है्।
हालाँकक कई बार लोग इसे सही से बना नही् पाते।
हालाँकक अगर आप लौकी के कोफ्ते बनाने वाले है्
और यह आपको पसंद है तो आपको आज हम कुछ
किप्स बताने जा रहे है् जो आपके काम आएँगे।
लौकी को घिसकर इसमें पानी न डालें- आपको
लौकी कछलने के बाद धोना है क्यो्कक इससे यह पूरी
तरह से साफ हो जाता है हालाँकक अगर आप लौकी
ग््ेि यानी किसने के बाद इसको धोते है्, तो यह
काफी गीला हो जाता है
और इसे कनचोड़कर आप
इसके पोषक तत्व कम कर
देते है्।
ओवर फंंाई न करें -
लौकी के कोफ्ते ज्यादा देर
तक न तले्। जी हाँ क्यो्कक
इससे यह ओवर कुक हो
जाते है् क्यो्कक आपको
कफर ग््ेवी मे् डालकर भी

कोफ्ते पकाने होते है्, कजससे यह काफी गल जाते है्।
मसाले को अचंछी तरह न भूनना- कोई भी सब्जी
तभी अच्छी बन सकती है, जब आप मसाले को
अच्छी तरह से भूनते है्। इस वजह से यह हमेशा
याद रखे् कक आपको अच्छी तरह से मसाले को
भूनना है। जी हाँ क्यो्कक इसके कबना कोफ्ते अच्छे
नही् बन सकते है्।
बेसन डालना - कई लोग जब कोफ्ते तलते है्, तो
इसका बचा हुआ बेसन भी ग््ेवी मे् डाल देते है्

हालाँकक इससे आपकी
ग््ेवी गाढ़ी होती है ना कक
स्वाकदष्् बनती है
इसकलए हमेशा यह याद
रखे् कक आपको इसमे्
बेसन नही् डालना है।
इन किप्स कक मदद से
आप अच्छी तरह से
लौकी के कोफ्ते वाली
सब्जी बना सकते है्।

बनाने जा रहे हैं लौकी के कोफंते

तो इन बातों का रखें धंयान
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मच्छर ठंड मे् बहुत परेशान करते है् और इनके काटने से
कई खतरनाक बीमाररयां होने का खतरा बना रहता है। जी
हाँ और इसी के साथ कई लोगो् का कहना है रक इस बार तो
मच्छरो् की तादाद कुछ ज्यादा
ही रदख रही है। इसके चलते
लोग डे्गू का रिकार हो रहे
रहे है्। हालाँरक आज हम
बताने जा रहे है् कुछ घरेलू
उपाय जो आपके काम आ
सकते है्।
मच्छर भगाने के देसी
उपाय-
नीम: आज भी गांवो् मे् नीम
की पर््ियां जलाकर मच्छर
भगाएं जाते है्। जी हाँ और
नीम के तेल मे् नाररयल तेल

रमलाकर शरीर मे् लगाने से या घर मे् रकसी
दीपक की तरह जलाने से भी मच्छर आपके
पास नही् आते।
अजवाइन: अजवाइन का इस््ेमाल मच्छर भगाने के रलए
भी रकया जाता है। जी हाँ और इसके रलए अजवाइन को
बारीक पीसकर यानी उसका चूरा बनाने के बाद उसमे् थोड्ा
सरसो् का तेल रमला ले्। इसके बाद रकसी गि््े के टुकड्े
कर ले् और उसमे् र्ई रभगोकर इन टुकड्ो् मे् लगाएं और
उसे कमरे के चारो् तरफ कुछ ऊंचाई पर लगा दे्। अब
इसकी महक से मच्छर आपके घर से फौरन बाहर हो
रनकल जाएंगे।
लहसुन: लहसुन का रस शरीर पर लगाएंगे तो मच्छर
आपको नही् काटे्गे। जी हाँ और इसके रलए लहसुन को
कूटकर उसका रस रनचोड् ले् और पानी रमलाकर घर के
कोने-कोने मे् रछड्काव करे् तो ऐसा करने से भी मच्छर भाग
जाते है्।
कपूर: इसका इस््ेमाल करने के रलए एक कटोरी पानी मे्
थोड्ा सा कपूर डालकर कमरे के रकसी कोने मे् रख दे्।
इसके अलावा आप कपूर को घर के कोनो् पर जला सकते
है्। कपूर से रनकलने वाली खुशबू से मच्छर तुरंत भाग
जाएंगे।
तारपीन का तेल: तारपीन का तेल लेकर उसमे् एक रटक््ी
बारीक रपसा हुआ कपूर रमलाना होगा। वहीँ इसके बाद

पुरानी रीरफल से रॉड रनकालकर
उसमे् रपसा हुआ कपूर डालकर
तारपीन का तेल डालकर रॉड लगा
दे्। इसी के साथ बोतल का ढक््न
लगाकर इन दोनो् को तब तक
रमलाएं जब तक कपूर तेल मे् घुल
न जाए। इसके बाद उस रररफल को
वापस बोड्ड पर लगाकर स्ववच
ऑन कर दे्। इसके अलावा आप 2
से 3 रटक््ी कपूर की बारीक पीस
ले् और उसे नीम के तेल मे्
डालकर अच्छे से रहला ले् और
उसका व्प््े करे्। 

कपूर से लेकर
लहसुन तक से

घर में नहीं
आएँगे मचंछर
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हमार ेदादा जी

अतंर पहचानिए

बाल

कविताएं



31 4 िदसबंर 2022

उज््ैन का महाकालेश््र मंदिर रहस्यो् से भरा
हुआ है। एक के बाि एक ऐसे रहस्य है्, दिसे
िानकर भगवान भोले के भक्त आश्यचय्य चदकत
रह िाते है्। आि हम आपको ऐसे ही रहस्य
बताने िा रहे है्, दिसे िानकार आप भी चौ्क
िाएंगे। आईए डालते हैे एक नज्र डालते है् इन
रहस्यो् पर।

12 ज्योदतद्लि्गो् मे् से एक महाकालेश््र का दिवदलंग
स्वयंभू (अपने आप प््कट हुआ) माना िाता है। आि
तक ये कोई भी नही् िानता दक भगवान दिव को मदिरा
दपलाने का दरवाि कब से आया और आदिर इतनी िराब
िो भगवान दिव पीते है् वो िाती कहां है।  

रात को कभी नहीं रंकता कोई मंतंंी 
इस रहस्यमयी मंदिर के िि्यन करने तो लोग िूर-िूर

से आते है् िौरे के समय कोई भी सीएम या मंत््ी रात नही्
दबताते है्। ऐसी मान्यता है दक यहां के रािा स्वयं
महाकाल है्, इसदलए िब कोई िासक यहां र्कता है तो
उसकी सत््ा चली िाती है। पौरादिक कथाओ् के अनुसार
रािा दवक््ादमत्य के समय से ही कोई रािा यहां नही्
र्कता है। भारत के चौथे प््धानमंत््ी मोरारिी िेसाई एक
बार यहां रात मे् र्के थे, अगले दिन उनकी सत््ा चली
गई थी।

संवंयभू है यहां की शिवशिंग
यहां पर वो िो दिवदलंग है वो स्वंयभू है, इसका

मतलब वो िुि से उस स्थान पर दनकला है। मान्यता है
की भगवान दिव यहां िुि प््कट हुए थे। दकंविंती के
अनुसार, उज््ैन के एक िासक चंद््सेन थे, िो दिव के
एक बड्े भक्त थे। हर समय वो दिव की पूिा करते थे।
एक दिन उसने रािा को दिव के नाम का िाप करते हुए
सुना और उनके साथ प््ाथ्यना करने के दलए मंदिर मे् िौड्
पड्ा। हालांदक उसे वहां पूिा करने की अनुमदत नही् दमली

और उसे िहर के बाहर भेि दिया गया। िहां उस बालक
ने िुश्मनो् को हमले की योिना बनाते हुए सुना। बालक
ने इसके बाि अपने राज्य को बचाने के दलए दिव से
प््ाथ्यना करना िुर् दिया। अपने भक्त के अनुरोध पर,
भगवान दिव िहर मे् दनवास करने और राज्य के प््मुि
िेवता बनने के दलए सहमत हो गए।

भसंम आरती
महाकालेश्् मंदिर एकलौती ऐसी िगह है, िहां दिव

को भस्म से आरती की िाती है। प््ाचीन कथाओ् के

अनुसार यहां दचता की राि से यह आरती की िाती थी,
हालांदक आि के समय मे् ऐसा नही् है। आि कंडे की
राि से भस्म आरती की िाती है। भस्म आरती के समय
मदहलाओ् की उपस्सथदत वद्ियत है। अगर दकसी कारिवि
वहां कोई मदहला उपस्सथत है, तो उसे घूंघट करना
अदनवाय्य है।

महाकाि नाम ही कंयों?
सबसे बड्ा रहस्य इस ज्योदतद्लि्ग के नाम मे् है।

आदिर भगवान दिव को यहां महाकाल क्यो् कहा िाता
है? िरअसल काल का िो अथ्य है- समय और मृत्यु। ऐसा
माना िाता है दक भगवान दिव मृत्यु और काल के िेवता
है्। काल और मृत्यु िोनो् को परास्् करने वाला महाकाल
कहलाता है। भगवान दिव समय और मृत्यु पर दविय
प््ाप्त करते है्, इसदलए उन्हे् इस नाम से बुलाया िाता है।

महाकालेश््र मंदिर मे्

भगवान की आरती दिता

की  राख से होती है 



शादी के फंक्शन मे् पहननी है पपंक साड्ी तो 
मृणाल ठाकुर के इस साड्ी लुक से ले् इंस्पपरेशन

एक्ट््ेस मृणाल ठाकुर ने हाल ही मे्
सोशल मीडिय पर कुछ तस्वीरे् साझा
की है्. इन तस्वीरो् मे् डपंक साड्ी मे्
एक्ट््ेस बहुत ही खूबसूरत लग रही है्.
आप भी ऐसा लुक वेडिंग फंक्शन के
डलए रीड््िएट कर सकती है्.

मृणाल ठाकुर बॉलीवुि की
मशहूर एक्ट््ेस है. सोशल मीडिया
पर एक्ट््ेस काफी एक्कटव रहती
है्. हाल ही मे् एक्ट््ेस ने सोशल
मीडिया पर कुछ तस्वीरे् साझा
की है्. इन तस्वीरो् मे् डपंक
साड्ी मे् एक्ट््ेस बहुत ही
खूबसूरत लग रही है्. इस
तरह का ड््ेस आप वेडिंग
फंक्शन के डलए भी पहन
सकती है्.

इन तस्वीरो् मे् मृणाल
ठाकुर ने डपंक कलर की
एक खूबसूरत साड्ी
पहनी है. शीयर डसल्क
डपंक साड्ी पर डसल्वर
रेशम के धागे का काम
डकया गया है. डसल्वर

जरी पैट्टन ने इस
साड्ी की
खूबसूरती को भी
बढ्ा डिया है.

शीयर डसल्क
डपंक साड्ी को
मैडिंग डपंक
ब्लाउज के साथ
पेयर डकया है. इस पर हैवी एम्बेडलशमे्ट और
डसल्वर रेशम के धागो् का काम डकया गया है.

ब्लाउज मे् स्लीवलेस डिटेल्स और प्लंडजंग
नेकलाइन है.

इस साड्ी के साथ मृणाल ने
स्टेटमे्ट डसल्वर इयरडरंग्स और नेक
िोकर को कैरी डकया है. बालो् को
वेवी हेयर स्टाइल डिया है. मेकअप
के साथ लुक को कंप्लीट डकया है. 

मृणाल का ये लुक उनके
फै्स को काफी पसंि आ रहा है.
इस तरह की साड्ी के साथ
आप बालो् को बन मे् बांधकर
फूलो् का गजरा लगा सकती
है्. इस तरह की साड्ी मे्
आप बहुत ही खूबसूरत
लगे्गी.


