
दिशा पाटनी एक्टटंग के

साथ साथ अपनी स्टाइल और

अिाओ् से भी वो फै्स को

अपना िीवाना बना िेती है

11 दिसंबर 2022



काका को रात मे् 12 बजे एक लड़की
का फोन आता है...!

.
काका -  हेलो कौन...?

.
लड़की - हम तेरे पबन अब रह नही् सकते,

तेरे पबना क्या वजूद मेरा...!
.

काका (खुश होकर) - कौन है् आप..?
.

लड़की - तुझसे जुदा अगर हो जाये्गे तो खुद से भी
हो जाएंगे जुदा..!

.
खुशी के मारे काका की आंखो् मे् पानी आ गया,

वो बोले - तुम सच मे् मुझसे शादी करोगी...?
.

लड़की - इस गाने को अपनी कॉलर ट््ून बंनाने
के पलए 8 दबाएं...!

000000000000000000

पुपलस वाले दरवाजा खटखटाते है्…संता – कौन दरवाजा
खटखटा रहा है..???
पुपलस – हम पुपलस है्,
दरवाजा खोलो…!!!
सता – क्यूं खोलू…ं?
पुपलस – कुछ बात करनी है,
संता – तुम लोग पकतने हो…?
पुपलस – हम 3 है्…!!
संता – तो आपस मे् बात
कर लो,
मेरे पास टाइम नही् ह…ै!!!

211 िदसबंर 2022

दुकानदार –
मैडम क्यो्

परेशान हो ?
लड़की – मेरे मोबाइल मे्
नेटवक्क नही् आ रहे, देखना
दुकानदार – मैडम ये तो
खराब मौसम की वजह है
लड़की –
ये लो 500 र्पये नया

मौसम डाल दो ना
दुकानदार बेहोश 

00000
बेटा – पपता जी, आप
बहुत पकस्मत वाले है्?
पपता जी – वो कैसे बेटा?
बेटा – क्यो्पक मै् फेल हो गया हूं,
आपको मेरे पलए नई
पकताबे् नही् खरीदनी
पड़्ेगी।

पप्पू ने
अपने दोस््
गप्पू से
पूछा - यार
मेरी डी.पी.
बहुत पुरानी

हो गई है, बदल लूं क्या...?

पप्पू की सीधी सादी पत्नी ने गप्पू से पूछा 

ये डी.पी. क्या होती है...?

गप्पू बोला - डी.पी. यानी धम्म पत्नी,
कह कर भाग गया...!
अब पप्पू अस्पताल मे् भत््ी है...!

शादीशुदा महिला-
पंहितजी, मेरे पहत िमेशा
मुझसे लड़ते रिते िै़।
घर की सुख-शांहत के हलए
कौन-सा व़़त रखूं?
पंहितजी- मौन व़़त रखो
बेटा, सब बह़िया िोगा!



आंखों में आने वाले कल की आशाएं संजोए वर-वधू, चारों
तरफ़ दमकते चेहरे, खखलखखलाते लोग, माहौल में खिखरी ख़ुशी
और उमंग... इस सारे रंग में एक वाकंय या मामूली-सी हरकत से
भंग पड़ सकता है। सो, खकसी खंंियजन के खववाहोतंसव में कंया करना
चाखहए से इतर, अि ये भी जाखनए खक कंया नहीं करना चाखहए...

खववाहोतंसव को शानदार, यादगार और ख़ंुशगवार िनाने के
खलए अकंसर वर और वधू को ही तरह-तरह की सलाह दी जाती
है खक उनंहें कैसे कपड़ंे पहनने चाखहए, कैसा वंयवहार करना
चाखहए, कैसा मेकअप करना चाखहए आखद। लेखकन इस ख़ंास खदन
को कभी न भूलने वाली एक मधुखरम अनुभूखत िनाने में पखरजनों,
खरशंतेदारों और दोसंंों की भूखमका भी िेहद अहम होती है।

न करें... वर-वधू को परेशान
खरशंतेदारों और मेहमानों को समझना चाखहए खक आज का

खदन वर और वधू की खंिंदगी के खलए िेहद ख़ंास है। एक ऐसा
खदन, जो दुिारा उनके जीवन में कभी नहीं आएगा। इसखलए
हलंकी-फुलंकी चुहलिािंी अलग िात है लेखकन वर-वधू को
मिंाकं के नाम पर सताएं हरखगिं नहीं। कई जगह साखलयां फेरों
के दौरान अपने भावी जीजा को खपन चुभाती हैं और कभी-कभी
जूता चोरी का नेग मांगते वक्त सभी सीमाएं पार करके वर को
अपमाखनत भी कर देती हैं। ऐसे में कई िार वर के मन में गांठ-
सी पड़ं जाती है और माहौल भी ख़ंराि हो जाता है।

न दिखाएं... असभंयता और अदशषंंता
खरशंतेदारों और मेहमानों को चाखहए खक खववाह समारोह में

अचंछी तरह तैयार होकर जाएं ताखक ख़ंुद उनंहें और मेििानों को
शखंमिंदगी का एहसास न हो। साथ ही वर या वधू के खलए समुखचत
उपहार या िंंचखलत रीखत के मुताखिकं नेग लेकर जाएं और अचंछी
तरह िातचीत करें। खाना सवंव होते ही सिसे पहले पंलेट उठाने
न दौड़ं पड़ंें और खकसी चीि के खलए िेयरे से िहस तो हरखगिं
न करें। शादी से िंंसंथान करते समय मेिंिानों को मुसंकराते हुए
धनंयवाद और िधाई दें। साथ ही वंयवसंथा और भोजन की तारीफ़ं
में दो शबंद िंरंर कहें।

िूर रहें... अभदंं हास-पदरहास से
शादी के खदन कुछ लोग ि्यादा मॉडनंव खदखने या वर अथवा

वधू से अंतरंगता खदखाने के खलए फेरों के दौरान ही अशंलील
चुटकुले सुनाने लगते हैं। अखत उतंसाह में कुछ मखहलाएं भी इस
खेल में शाखमल हो जाती हैं। इससे न खसफ़ंफ़ वर या वधू को
असहजता और खचढं महसूस होती है, िलंलक उनके मन में ऐसे
वंयलंकत की गंलत छखव भी िन जाती है। हो सकता है वधू इसे

अपना अपमान समझे और उसके मन में दूलंहे के ऐसे खमतंंों के
खलए हमेशा के खलए कड़ंवाहट भर जाए। कई िार ऐसी अखशषंंता
के कारण दुलंहन दंंारा शादी से इंकार करने की घटनाएं भी हो
चुकी हैं। इसी िंंकार कभी-कभी भदंंे चुटकुले सुनाने वाली मखहला
दूसरे िराखतयों की छेड़ंछाड़ं का खशकार भी हो सकती है, खजससे
शादी का माहौल ख़ंराि हो सकता है। वर या वधू की चाची, मौसी,
िुआ या चाचा, मौसा, फूफा कई िार समधी या समधन से मिंाकं
करते हुए सीमा पार कर जाते हैं। इससे िात खिगड़ं सकती है और
खववाह में कलह की सृखंंष हो सकती है। ऐसे वंयलंकत को दूलंहा या
दुलंहन खववाह के िाद भी समंमान की दृखंंष से नहीं देख पाते।

न दनकालें... कदियां और ख़ादियां
वह िंमाना हवा हुआ जि खववाह की वंयवसंथा में कखमयां

खनकालना िराखतयों या वर पकंं का अखधकार समझा जाता था
और वधू पकंं उनके तानों को चुपचाप सहन कर लेता था। आज
के दौर में ऐसा करने वाले खरशंतेदार न केवल सिके मन से उतर
जाते हैं, िलंलक िहुत संभावना है खक खझड़ंक खदए जाएं। इससे
माहौल खिगड़ंेगा और दूलंहा-दुलंहन के मन में कड़ंवाहट आएगी।
िेहतर होगा खक छोटी-मोटी कखमयों को निंरअंदािं करें। इसी
िंंकार हर अंचल के कुछ रीखत-खरवािं होते हैं, अगर आप उनके
िारे में ना जानते हों तो उनका मखौल ना उड़ाएं। िलंलक, िढं-
चढंकर रंखच लें और इन पलों को एंजॉय करें। िेहतर होगा खक
वर पकंं की मखहलाएं वधू को और वधू पकंं वाले वर को इस
दौरान उतंसाखहत करें। इससे दोनों को अचंछा लगेगा।

बचें... िूलंहा-िुलंहन की तुलना से
कुछ लोगों की आदत होती है खक वे खकसी भी शादी में जाएंगे

तो एक-एक चीिं का िारीकी से खनरीकंंण करेंगे। दूलंहा-दुलंहन
का मेकअप हो या कपड़ंे उनंहें देखेंगे, खफर खिना पूछे ही अपनी
राय देते हुए तुलनातंमक खटपंपखणयां देना शुरं कर देंगे खक हमारे
अमुक खरशंतेदार ने अपनी िेटी के खलए फलां खडिंाइनर से लहंगा
िनवाया था, उसके सामने तो यह कुछ भी नहीं। अि आप ही
िताइए खक कौन-से दूलंहा-दुलंहन शादी के खदन अपने कपड़ंों की
िुराई सुनकर ख़ंुश होंगे? िंाखहर है, आप उसे दुखनया के सिसे
िड़ंे खलनायक लगेंगे। इसी िंंकार दूलंहा या दुलंहन में से एक को
ि्यादा सुंदर/संमाटंव िताना या उनके भाई/िहनों से उनकी तुलना
करना आपकी नासमझी और अवंयावहाखरकता को ही दशंावएगा।
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परिवाि की शादी में

िखें सभंयता औि

रशषंंता का धंयान
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दिशा पाटनी सोशल मीदिया पर खूब चच्ाा मे् रहती है्.
अपनी एक्टटंग के साथ साथ अपनी स्टाइल और अिाओ् से भी
वो फै्स को अपना िीवाना बना िेती है. सोशल मीदिया पर
बॉलीवुि एट्ट््ेस दिशा पाटनी अट्सर अपनी बोल्ि और ग्लैमरस
फोटोज शेयर करती रहती है्. दिशा ने हाल ही मे् ऐसी ही कुछ
फोटोज इंस्टाग््ाम पर साझा की है्. इन फोटोज मे् द््ियंका ने
ब््ाउन रंग की बॉिी हदगंग ड््ेस पहनी हुई है्. सीद्ियो् के पास
खड़ी दिशा पाटनी कैमरा के साथ बोल्ि पोजेस िे रही है्. अपनी
फोटोज मे् हमेशा की तरह दिशा पाटनी आसानी से हमेशा अपनी
परफेट्ट दफट बॉिी फ्लॉन्ट करती हुई नजर आती है. फै्स भी
दिशा की फोटोज को खूब लाइक करते हुए नजर आते है्. दिशा
सोशल मीदिया पर करोड़ो् फै्स के साथ जुड़ी हुई् है. अपनी
पसंिीिा एट्ट््ेस की एक झलक पाने के दलए उनके फै्स इंतजार
करते है्. अपनी फोटोज मे् बोल्ि ड््ेस के साथ टीना ने दिशा ने
दसल्वर कलर की स्ट््ैपी हील्स पेयर की है्. वही् खुले दबखरे बालो्
के साथ दिशा का दवंग्ि लाइनर लुक खूबसूरत लग रहा है.

दिशा पाटनी अपनी हॉट लुक और दनजी दजंिगी की वजह
से कई बार सुद्खायां बटोरती है्। दमस्ट््ी मैने के साथ सेल्फी
वायरल होने के बाि लोग टाइगर श््ॉफ को याि कर रहे है्।
िरअसल, दपछले दिनो् दिशा िोस्् के साथ दिनर िेट के दलए
दनकली थी्। वही् एक बार दफर उनकी सेल्फी सोशल मीदिया
पर छाई है। दजसमे वो दमस्ट््ी मैन के साथ पोज िे रही है्। अब
इस सेल्फी के वायरल होने के बाि दिशा ने अपने दसजदलंग लुक

की तस्वीरे् फै्स के दलए शेयर की है। दजसमे वो काफी हसीन
नजर आ रही है्। 

दिशा ने सोशल मीदिया पर इन तस्वीरो् को साझा दकया है।
दजसमे वो दमरर के सामने पोज िेती दिख रही है्। वही् सीढयो्
के साथ ही वो एदलवेटर के पास भी पोज िे रही है्। दजसमे
उनका लुक फै्स को इंि््ेस कर रहा है। ब््ाउन कलर की बॉिी
दफदटंग ड््ेस मे् दिशा हमेशा की तरह ही दफट नजर आ रही है्।
बॉ़िी हदगंग ड््ेस मे् दिशा की क्सलम दफगर आसानी से फ्लांट हो
रही है। वही् दिजाइन की बात करे् तो स्पेगेटी स्लीव के साथ इस
ड््ेस की काउल नेकलाइन खास दिख रही है। 

वही् एस्मेद््टक दिजाइन के साथ ड््ेस का सैदटन फैद््बक इसे
खास बना रहा था। दजसके साथ दिशा ने दसल्वर कलर की स्ट््ैपी
हील्स को पेयर दकया है। वही् खुले मेसी बालो् के साथ दिशा
का दवंग्ि लाइनर लुक खूबसूरत दिख रहा है। सीद्ियो् पर पोज
िे रही् दिशा इस ड््ेस मे् कमाल लग रही है्। दजसे िेखकर यूजर
भी जमकर कमे्ट कर रहे है्।   बता िे् दक दिशा इन दिनो् टाइगर
श््ॉफ से ब््ेकअप की वजह से सुद्खायो् मे् है। फै्स उन िोनो् के
ब््ेकअप की वजह दमस्ट््ी को मान रहे है्। हालांदक दिशा ने इस
मामले मे् कुछ भी नही् बोला है। दमस पाटनी अपने काम मे् लगी
है् और सोशल मीदिया पर अट्सर बोल्ि लुट्स मे् ऐि शूट की
तस्वीरे् साझा करती रहती है्। 

दिशा पाटनी ने अपनी फोटो से 

फैंस को दकया कंलीन बोलंड 
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जिंदगी में कई बार शरीर से सही-सलामत लोग भी
हालातों से तंग का िाते हैं और हताश हो िाते हैं। जिलोमोल
उन लोगों के जलए एक जमसाल हैं िो खुद को जदवंयांग होने
पर सारी उमंमीदे खो देते हैं। 28 साल की जिलोमोल मैजरएट
थॉमस के हाथ नहीं है जिर भी उसके हौसले बुलंद हैं। वो
एजशया की पहली ऐसी मजहला है जिनके पास हाथ नहीं है,
जिर वो कार डंंाइव करती हैं और उनके पास डंंाइजवंग
लाइसेंस है।मजहंदंंा गंंुप के चेयरमैन आनंद मजहंदंंा भी उनकी
तारीि कर चुके हैं।आईए डालते हैं जिलोमोल की जिंदगी पर
एक नजंर। 

बचपन से ही नहीं हैं हाथ
जिलोमोल के िनंम से ही उनके हाथ नहीं है लेजकन वह

घुटनों की मदद से कार चलाने में माजहर हो चुकी हैं। िब
उनंहोंने खुद कार चलाने की बात की तो पजरवार के लोगों ने
मना कर जदया। उनंहें अपनी कार खरीदने के जलए घर के
लोगों को कािी मनाना पडंा लेजकन उनके हौंसले के आगे

पजरवार के लोग भी मान गए।
गंंाफिक फिजाइन और पेंफिग का रखती हैं शौक
पढंाई में हमेशा आगे रहने वाली

जिलोमोल ने गंंाजिक जडिाइन में अपना
कजरयर चुना है। इसके साथ ही उनंहें पेंजटग करना भी खासा

पसंद है। वो जवकलांग कलाकारों के जलए संथाजपत संटेट माउथ
एंड िुट एसोजसएशन की िाउंजडंग मेंबर हैं। उनका कहना है
की उनको इस बात की कोई परवाह नहीं है की वो जवकलांग
हैं। 

2018 में फमला था डंंाइफिंग लाइसेंस
2018 में उनंहोनें कसंटम रेड मारंजत जसलेजरयो खरीदी

और उसी साल उनंहें डंंाइजवंग लाइसेंस भी जमल गया। वो
अपने पजरवार में इकलौता कार डंंाइवर हैं। उनके पजरवार में
जकसी को गाडंी चलाना नहीं आता
जिर भी वो खुद बडंे ही
आतंमजवशंंास के साथ
संटीयजरंग थामती हैं। 

जिलोमोल  की कहानी से
हमें यही जसखने को जमलता
है की चाहो तो सब कुछ है
आसान, बस
हौसला बुलंद
होना चाजहए। 

मीलिए भारत की पहिी 

'लिना हाथों वािी डंंाइवर' से

िुिंद हौसिों से भरी सपनों की उडंान
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बदलते हुए मौसम का असर चेहरे के साथ-साथ बालों
पर भी पडतंा है। बाल डंंाई होकर टूटने लगते है और तेजी
से झडनंे भी लगते है।ं कमजोर बालो ंके ललए वैसे तो बाजार
मे ंकई सारे हेयर पंंोडकटं और तेल लमलते है,ं लेलकन इनमें
केलमकल होता है, लजससे बालो ंकी हालत सुधरने के बजाए
लबगड ंसकती है। इसललए बेहतर होगा लक आप अपने बालों
को मजबूती देने के ललए नेचुरल चीजो ंका इसंंेमाल करे।ं हमें
हमेशा से घर के बडंे कहते आए है ं लक बालो ंरक नालरयल
तेल का इसंंेमाल करना चालहए। यह सच है लक नालरयल तेल
से बालो ंमे ंमजबूती आती है लेलकन अगर आप नालरयल तेल
को कुछ खास चीजो ंसे लमलाकर बनाएंगे तो इससे और भी
कई सारे फायदे लमलेगे।ं तो चललए आपको बताते है ंघर पर
कैसे बना सकते है ंआप हेयर ऑयल।

बालों का झडंने से रोकने के ललए 

ऐसे बनाएं हेयर ऑयल

1. एक चममंच मेथी दाना ले ंऔर इसे रातभर के ललए लभगो
कर रख दे।ं

2. इसे सुबह पीसकर इसका गाढां पेसटं बना ले।ं
3. एक चममंच नालरयल तेल गमंम करे ंऔर इसमे ंएक चममंच

कपूर पीसकर डाल दे।ं

4. इस तेल मे ंअब करी पतंंा 30 लमनट के ललए डाल  कर छोड ंदे।ं
5. जब तेल ठडां हो जाए तो इसे छननंी से छान ले।ं
6. अब इस मेथी के बीज का पेसटं बना के लमला ले।ं
7. जब ये लमशंंण रमं टेम�ंपरेचर का हो जाए तो इसे बालों

मे ंलगाएं।

ऐसे करें इसंंेमाल

जब भी इस तेल को बालो ंमे ंलगाना हो तो गुनगुना कर
बालो ंकी जडों ंमे ंलगाएं। 2 घंटे के बाद बालो ंको माइल�ंड
शैपंू से साफ कर ले।ं सप�ंताह मे ंदो लदन इसका इस�ंतेमाल आप
कर सकते है।ं इसके आपको ये फायदे लमलेगे।ं
1. करी पतंंा मे ं बीटा-कैरोटीन और पंंोटीन पंंचुर मातंंा में

मौजूद होते है,ं जो बालो ंके रोम को लरजुवनेट करने में
मदद करते है.ं

2. मेथी के बीज खुजली और डंंाई सकंैलपं की समसयंा को
दूर करते है।ं

3. नालरयल का तेल सकंैलपं को पोषण देता है और बालो ंके
रोम मे ंअलतलरकतं सीबम के पंंोडक�ंशन को बढांता है.

4. कपूर का तेल रसंी को कम करता है और बालो ंको
बढनंे मे ंमदद करता है।

बदलते मौसम में

हेलंदी और घने बालों

के ललए नालरयल तेल

में लमलाएं यह चीजें 

जल्द ददखेगा असर
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पढ़ाई पूरी करने के बाद अपूऱाा यादर की नौकरी
टीसीएस मे़ लग गई। तीन साल तक अपूऱाा ने
टीसीएस जैसी मल़टीनेशनल कंपनी मे़ काम ककया।
इस दौरान उऩहे़ अमेकरका जाने का भी मौका कमला।
हालांकक अपूऱाा यादर ने अपने कलए एक नया लक़़़य
तय कर कलया।

संघ लोक सेरा आयोग की परीक़़ा मे़ हर साल लाखो़
अभ़याऱ़ी शाकमल होते है़। पुऱषो़ के सार मकहलाएं भी मेहनत
और प़़यास से यूपीएससी परीक़़ा पास करते है और आईएएस
आईपीएस बनते है़। प़़कतरष़ा प़़शासकनक सेरा मे़ शाकमल होने
राले अभ़यक़रायो़ मे़ मकहलाओ़ का आंकड़ा भी अच़छा
खासा है। एक मकहला ने कहंदी माध़यम से पढ़ाई
करने के बाद अफसर बनकर कदखाया। अहम बात
ये नही़ कक मकहला ने कहंदी माध़यम से स़कूकलंग
की री। अहम है कक मकहला पेशे से इंजीकनयर
री़ और अमेकरका भी गई़ री लेककन
प़़शासकनक सेरा मे़ आने के कलए मकहला
ने एक मल़टीनेशनल कंपनी की नौकरी
छोड़ दी और यूपीएससी की तैयारी
शुऱ कर दी। आइए जानते है़
अपने कजले की पहली मकहला
एसडीएस अपूऱाा यादर के
बारे मे़।

कौन हैं अपूरंवा यवदर
अपूऱाा यादर उत़़र प़़देश

के छोटे से शहर मैनपुरी के
रहने राली है़। अपूऱाा ने कहंदी

माध़यम के स़कूल से शुऱआती कशक़़ा हाकसल की। उसके बाद
इंजीकनयकरंग की पढ़ाई के कलए दाकखला कलया। इंजीकनयकरंग
के कलए उऩहे़ अंग़़ेजी का जानकार होना जऱरी महसूस हुआ।
अपूऱाा ने काफी मेहनत की और इंजीकनयकरंग की कडग़़ी हाकसल
की।

अपूरंवा कव करियि
पढ़ाई पूरी करने के बाद अपूऱाा यादर की नौकरी

टीसीएस मे़ लग गई। तीन साल तक अपूऱाा ने टीसीएस जैसी
मल़टीनेशनल कंपनी मे़ काम ककया। इस दौरान उऩहे़ अमेकरका
जाने का भी मौका कमला। हालांकक अपूऱाा यादर ने अपने कलए

एक नया लक़़़य तय कर कलया रा।
यूपीएससी की तैयविी

अपूऱाा यादर ने तय ककया कक उऩहे़
प़़शासकनक सेरा मे़ जाना है। अपूऱाा ने अमेकरका
से अमेकरका से लौट कर यूपीएससी परीक़़ा की
तैयारी शुऱ कर दी। हालांकक अपूऱाा तीन बार

असफल हुई़। परीक़़ा मे़ असफलता
कमलने के बाद भी उऩहो़ने तैयारी
जारी रखी और साल 2016 मे़ चौरे
प़़यास मे़ यूपीएससी की परीक़़ा
पास कर ली।

यूपीएससी में 13रीं िैंक
संघ लोक सेरा आयोग की

यूपीएससी परीक़़ा 2016 मे़
अपूऱाा यादर ने 13री़ रै़क
हाकसल की। इसके सार रह
अपने शहर की पहली मकहला

एसडीएस बन गई़।

एसडीएम अपूर्वा यवदर

अमेरिकव से 
लौटकि पवस की
यूपीएससी  की पिीक्व्
ऐसे बनीं मैनपुरी की
पहली महहला एसडीएम
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अगर 8 घंटे की नौकरी में
12-15 घंटे गुजरने लगें,

पररवार और ररशंतेदारों के रलए समय न
हो, आप अपने शौक भी पूरे न कर
पा रहे हों, तो समरिए आप अरत
महतंवाकांकंंा का रशकार हो चुके
हैं। ऐसे लोग पेशेवर सफलता
के रलए मानरसक शांरत और
शारीररक संवासंथंय दोनों खो
देते हैं।

अमेररका में मानरसक
संवासंथंय पर इसी साल
यूएस सजंजन जनंजल की
अकंटूबर में आई ररपोटंज
कहती है- अब जंयादातर
अमेरररकयों को लगता है
रक पेशेवर सफलता के रलए
की जा रही भागदौड़ से
रजंदगी खराब हो रही है।
कोरोना महामारी के बाद लोगों
में काम के पंंरत सोच बदली है।
इसरलए कोई बड़ा लकंंंय तय करके
उसके पीछे भागते जाने और अपने
पररवार को भी भुला देने से बेहतर है रक
जीवन के छोटे-छोटे लकंंंय तय करें। उनंहें
हारसल करने का सुख महसूस करें।

कंकलरनकल मनोरवजंंानी ररचरंज रेयान कहते हैं, रकसी
चीज को पाने की महतंवाकांकंंा तब तक तो ठीक है, जब तक
उससे आपकी रनजी रजंदगी के दूसरे पहलू पंंभारवत नहीं होते।
पेशेवर लोग पद की चाह में इतनी भागदौड़ करते हैं रक
रजंदगी में मायने रखने वाली दूसरी जरंरी चीजें भूल जाते हैं।
इससे वे ररपंंेशन का रशकार भी होते हैं।

रुचि देचिए, चिलने वाला चिवॉरुड नहीु
शोध कहते हैं, रकसी चीज के रलए रमलने वाला इनाम

जैसे कैश ररवॉरंसंज उसके रलए आंतररक पंंेरणा खतंम कर देती
है। जैसे साइरकल चलाने के रलए अगर कोई ऐप ररवॉरंज दे
रहा है और साइरकल चलाना आपकी हॉबी है तो धीरे-धीरे
आप इसमें रंरच खो देंगे।

चवकास के साथ सुकून भी होना िाचहए
टीम जज कहते हैं, जीवन में तरकंंी जरंरी है। आगे

बढ़ने की कोरशश करते रहना भी जरंरी है। नई चीजें
सीरखए, लेरकन रकसी खास नौकरी या सैलरी या जगह को
तरकंंी मान लेने की सोच बदरलए। आप रवकास भी करेंगे
और सुकून से भी रहेंगे।

अपने पचिवाि औि चिशुतोु को िहतुव देु
रेयान कहते हैं, पेशेवर रजंदगी की
उपलकंधधयां बांटने के रलए भी ररशंतों की

जरंरत होती है। इसरलए पररवार को
समय दें। जो दूर हैं, उनंहें फोन करें।
उनंहें बताएं रक आपको उनकी रफकंं
है। पाररवाररक ररशंते खराब कर
रमली सफलता आपको मानरसक
तनाव ही देगी।

पुुिोशन-सैलिी के चलए
काि ित कीचिए

शोध बताते हैं रक आप
अपना काम पूरा करने पर
धंयान दें, बजाय ये सोचने के
रक उससे आपको कंया रमलेगा
तो आप जंयादा संतुषंं रहेंगे।
पंंमोशन या सैलरी बढ़ाने के
रलए रकया गया काम पूरा होने के

बाद भी आपको संतुरंंष नहीं
रमलेगी।
धुयान कचिए औि शुकुुिंद िचहए
कई अलग-अलग शोध से पता

चला है रक जो लोग रोज धंयान करते हैं, वे
खुद से संतुषंं रहते हैं। ऐसे लोग सुकून के

साथ तरकंंी हारसल करते हैं। हमेशा शुकंंमंद
ररहए।

ज्यादा

महत्वाकांक््ी

होने से अशांति

बढ़िी है
छोटे लक्््य तय करे्, 

ये आपको खुशी दे्गे

और लंबे वक्त मे्

तरक््ी भी
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शरीर को कई सारे पोषक तत्वो् की जर्रत होती है।
ववटाविन्स, विनरल्स शरीर िे् से कई
आवश्यक चीजो् की पूव्ति
करते है्। खासतौर पर
ववटाविन-डी स्वास्थ्य के विए
बहुत ही आवश्यक होता है।
बहुत से िोग ववटाविन-डी की
किी को पूरा करने के विए धूप का
सहारा िेते है्। िेवकन जो िोग
पय्ािप्त धूप नही् िे पाते वह अपने
खान-पान का ध्यान रखकर इस
ववटाविन की किी पूरी कर सकते है्।
ववटाविन-डी की किी होने से िांसपेवशयो्
िे् दद्ि, बािो् का झड्ना, रोग प््वतरोधक
क््िता किजोर होना और कैल्लशयि की
किी भी हो सकती है। आज आपको ऐसी
चीजे् बताते है् वजनके सेवन करने से
ववटाविन-डी की किी पूरी हो सकती है। तो
चविए जानते है् इनके बारे िे्...

दूध 
गाय के दूध िे् भी ववटाविन-डी की िात््ा पाई

जाती है। इसके अिावा इसिे् कैल्लशयि भी काफी
अच्छी िात््ा िे् पाया जाता है। फुि फैट दूध का सेवन
करने से आपके शरीर को ववटाविन-डी की िात््ा
वििेगी। इसके अिावा दूध प््ोटीन, ववटाविन-ए,
ववटाविन-ई और के भी अच्छी स््््ोत िाना जाता है। 

मछली 
िछिी का सेवन करके आप ववटाविन-डी की किी पूरी

कर सकते है्। साल्िन, टूना, फैटी वफश िे् भी
ववटाविन-डी भरपूर िात््ा िे् पाया जाता है।
कैल्लशयि, प््ोटीन, फॉस्फोरस भी काफी िात््ा
िे् पाया जाता है। यवद आप नॉन वेज का
सेवन कर िेते है् तो इसे अपनी डाइट का
वहस्सा बना सकते है्। 

ओटमील 
ओटिीि का सेवन आप ववटाविन-

डी की किी पूरी करने के विए कर
सकते है्। खासकर होि ग््ेन
ओटिीि िे् ववटाविन-डी पाया जाता
है। इसके अिावा यवद आप वजन
कि करना चाहते है् तो ओटिीि
को डाइट का वहस्सा बना सकते
है्। सुबह नाश्ते िे् या वफर वदन
भर आप ओटिीि  को
पीसकर रोवटयां बना सकते
है्। 

मशरुम 
आप िशर्ि का

सेवन ववटाविन-डी की
किी पूरी करने के विए
कर सकते है्। जैसे

सूरज की रोशनी से
ववटाविन डी वििता है वैसे ही िशर्ि भी

धूप िेकर ववटाविन-डी बनाते है्। इनिे् ववटाविन-डी के
साथ और भी कई सारे पोषक तत्व पाए जाते है् जो स्वास्थ्य
के विए बहुत ही फायदेिंद होते है्।

सिर्फ धूप ही नही् 

ये चीजे् भी पूरी करे्गी 

सिटासिन-डी की किी 

बनाएं डाइट का सहस्िा
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बॉलीवुड में ऐसे
बहुत से संटासंस हैं

जिनके जकरदार इतने फेमस हो गए
जक लोग आि भी उनंहें उनंहीं
जकरदारों की विह से ही याद करते
हैं। बॉलीवुड में आपके एक ऐसी मां
देखी होगी िो हमेशा अपने जबछडंे
बचंंों को याद करके रोती और दुखी
रही । ये वो मां थी जिनंहोंने लगभग
हर जफलंम में दुख देखा। िी हां,
हम बात कर रहे हैं जनरंपा राय की
जिनंहोंने जंयादातर मां का ही जकरदार
जनभाया और बचंंों को बचाने के
जलए हर समय या तो पंंाथंसनाएं करती रही या दुख झेलते रही अपने
5 दशक लंबे कजरयर में उनंहोंने लगभग 300 जफलंमों में एकंटटंग
की। उनकी पसंसनल लाइफ भी काफी इमोशनल रही  लेजकन असल
जिंदगी में जनरंपा अपने बचंंों से ही दुखी रही और िो भी गम जमला
वो बचंंों से ही जमला।  तो चजलए आि आपको जनरंपा राय के
बारे में बताते हैं। 

जनरंपा रॉय जिनका पूरा नाम नाम कोजकला जकशोर चंदंं
बुलसारा था। 4 िनवरी 1931 को गुिरात के वलसाड में एक
टंंडीशनल गुिराती फैजमली में िनंमी जनरंपा रॉय को जहंदी जसनेमा
में टंवीन ऑफ टंवीन के नाम से भी िाना िाता है। एक ऐसी मां
जिसे देखने के बाद हर जकसी के मन में उनके जलए पंयार उमडं
आता था लेजकन ये पंयार उनके बचंंों को उन पर नहीं आया।   बता
दें जक उनके जपता जकशोर चंदंं बुलसारा रेलवे में कमंसचारी थे। पहले
जनरंपा का नाम कांता चौहान था। उनके ममंमी-पापा उनंहें पंयार से
'छीबी' कहकर बुलाते थे। कांता उफंफ जनरंपा अभी संकूल में थीं,
िब उनके जपता ने उनकी शादी 14 साल की उमंं में कमल रॉय
से कर दी और शादी के बाद कांता का नाम बदलकर कोजकला रख
जदया गया। 

1945 में अपने पति के साथ मुबंई आई थी तनरंपा रॉय 
इस तरह वह  अभी जफलंमों में नहीं आई थी और कजरयर शुरं

करने से पहले ही उनकी शादी हो चुकी थी। साल 1945 में वो
अपने पजत के साथ मुंबई आ गईं। उसके बाद अपना कजरयर बनाने
के जलए जनरंपा मुंबई पहुंची थी। दरअसल उनंहोंने एक अखबार में
एक कहानी देखी थी जिसके बाद ही वह इंटरवंयू देने के जलए
पंंोडटंशन हाउस पहुंचीं थी। यहीं से जनरंपा ने अपना असली नाम
बदला और बन गई जनरंपा रॉय। िब उनंहोंने अपनी पहली जफलंम
साइन की तब उनकी उमंं महि 15 साल थी। पजत के कहने पर
जनरंपा राय ने 40 के दशक में आने वाली गुिराती जफलंम के जलए
ऑजडशन जदया था लेजकन इस ऑजडशन से िुडंी एक कडंवी याद
हमेशा उनके साथ बनी रही। दरअसल, उस जफलंम के जलए जनरंपा
और उनके पजत कमल रॉय, दोनों ने ही अहम भूजमका के जलए
ऑजडशन जदया था जिसमें जनरंपा को तो लीड रोल जमला लेजकन
उनके पजत कमल जरिेटंट हो गए लेजकन बाद में उनंहें भी हटाकर

अंिना को ये रोल जदया गया।  लेजकन उस िमाने में घर की बेटी
का जफलंमों में काम करना अचंछा नहीं माना िाता था। यह खबर
सुनने के बाद फैजमली में हंगामा मच गया था। खासकर उनके जपता
इस बात से काफी नाराि थे। जनरंपा रॉय ने एक इंटरवंयू में कहा
था, मेरे जफलंम साइन करने के बाद पापा ने कहा था जक वो मुझसे
जरशंता खतंम कर लेंगे। वटंत के साथ सभी ने मेरे जफलंमी कजरयर
को अपना जलया था, लेजकन पापा अंजतम सांस तक अपनी कही
बात पर अजडग रहे। मेरी मां मुझसे छुपकर जमलती थीं। जनरंपा ने
अजभनय की शुरंआत अमर राि जफलंम से की थी। उनंहोंने कई
जफलंमें में तो अजभनेता अजमताभ बचंंन की मां का जकरदार जनभाया
था। जितनी भी जफलंमें उनंहोंने अजमताभ बचंंन की मां की भूजमका
जनभाई, सभी जफलंमें सुपरजहट साजबत हुईं। मां के हर रोल में उनंहोंने
फैंस का पंयार बटौरा लेजकन असल जिंदगी में उनंहें ऐसा कुछ नहीं
जमल पाया। पसंसनल लाइफ की बात करें तो घर पजरवार और बचंंों
से उनंहें कभी पंयार नहीं जमल पाया। जनरंपा रॉय के दो बचंंे थे
योगेश और जकरण रॉय। जनरंपा, 13 अटंतूबर 2004 को दुजनया से
अलजवदा कह गई और उनके िाने के बाद भी उनके बचंंों में
जववाद ही खडंा रहा। साल 2015 में कमल रॉय भी इस दुजनया से
अलजवदा कह गए थे लेजकन मौत के बाद उनके बचंंे संपजंंि को
लेकर ही झगडंते रहे और जववाद कोटंस तक पहुंच गया। जनरंपा
अपने पीछे 100 करोडं की संपजंंि छोडं गई थी जिसके जलए उनके
दोनों बेटों के बीच काफी लडंाई हुई। 

उनके बेटे जकरण ने एक इंटरवंयू में कहा था जक उनके भाई
योगेश और उनकी पतंनी उनके माता-जपता के साथ बुरा वंयवहार
करते थे। भले ही योगेश को माता-जपता के घर में उनके साथ रहने
की इिाित थी लेजकन योगेश को ममंमी और डैडी के कमरे में िाने
की इिाित नहीं थी टंयोंजक वह मां और पापा से बुरा वंयवहार
करता था और उनंहें शारीजरक रंप से तकलीफ व चोट पहुंचाता
था। वहीं माता जपता के आजखरी समय में भी वह ही उनके साथ थे
वहीं मां व जपता अपनी वसीयत में िायदाद उनके नाम कर गए थे
लेजकन योगेश भी इस मामले में कोटंस पहुंचा था। तो देखा आपने
जनरंपा रॉय जिनंहोंने सब कुछ अपने बचंंों के जलए जकया और मरने
के बाद भी उनके जलए एक अचंछी खासी पंंॉपटंंी छोडं गई थी। 
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महिलाएं अपने अथक प््यास और

पहरश््म की बदौलत िर क््ेत्् मे् आगे बढ्

रिी िै्। यिी् निी् महिलाओ् की प््हतभा

अब केवल एक क््ेत्् तक िी सीहमत निी्

रि गई िै्। अपने मल्टीटैले्ट से ये िर

हकसी को िैरत मे् डाल रिी िै्। ऐसी िी

कुछ किानी िै हसह््िम की पुहलस

ऑहिसर एक्शा िंगमा सुब्बा की, जो

अपने कई सारे टैले्ट की बदौलत पिचान

बना रिी िै्। 
सिस््िम की रहने वाली एक्शा हंगमा िुब्बा को

भारतीय कारोबारी आनंद मसहंद््ा ने 'वंडर वुमन' नाम
सदया है। एक्शा पुसलि ऑसििर होने के िाथ ही िुपर
मॉडल भी है्। िाथ ही वो बॉक्िर की नेशनल प्लेयर भी
रह चुकी है् और बाइकर भी है्। एक्शा के इतने िारे टैले्ट
को चसलए थोडा सवस््ार िे जानते है्। 

सिस््िम की खूबिूरत वासदयो् मे् पली-बढी एक्शा
हंगमा िुब्बा को स्थानीय लोग एक्शा केर्ंग के नाम िे
भी जानते है्। बचपन मे् पापा के कहने पर सिट रहने के

सलए उन्होने बॉक्किंग िीखना शुर् सकया। ये खेल एक्शा
को इतना पिंद आया सक वो इिे मन लगाकर िीखने
लगी् और अपनी परिॉम््े्ि िे राष््््ीय स््र की सखलाड्ी
बनी्। बाइकर बनने के बारे मे् एक्शा ने एक वी़सडयो
इंटरव्यू मे् बताया सक उनके सपता भाई को बाइक चलाना
सिखा रहे थे। सजिके िाथ ही उन्हो्ने एक्शा को भी
बाइक चलाना सिखा सदया। इि तरह िे वो बाइक
चलाना भी िीख गई्। 

मात्् 19 िाल की उम्् मे् एक्शा को सिस््िम पुसलि
मे् नौकरी समल गई। इि तरह िे वो पुसलि सवभाग के
प््ोिेशनल कसरयर मे् आ गई्। लेसकन एक्शा हंगमा िुब्बु
को बचपन िे ही मॉ़डसलंग का शौक था। दोस््ो् और
िीसनयर िासथयो् के कहने पर उन्हो्ने मॉडसलंग के सलए
कोसशश की और एमटीवी शो के सलए ऑसडशन सदया।
जहां उनका िेलेक्शन भी हो गया। एक्शा शो मे् जज और
िै्ि दोनो् को इंप््ेि कर रही है्। इिके िाथ ही एक्शा
इंस्टाग््ाम पर भी एक्कटव रहती है्। उनके िॉलोवि्स भी
हजारो् मे् है्। 

एक्शा की कहानी हर मसहला के सलए प््ेरणा है जो
जीवन मे् आगे बढ्ना चाहती है और अपने पंखो् को
उड्ान देना चाहती है। 

कौन है एक्शा हंगमा सुब्बा

जो पुलिस ऑलिसर के साथ

मॉडलिंग मे् बना रही् पहचान
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स्वस्थ शरीर के लिए स्वस्थ खान-पान आवश्यक

है। दािे्, सब्जियां और फि शरीर को स्वस्थ रखने

मे् मदद करते है्। इनमे् पाए िाने वािे पोषक तत्व

शरीर को कई तरह की बीमालरयो् से बचाते है्। िैसे

कािे चने खाने से कई समस्याएं दूर होती है्। वैसे ही

चने का पानी भी शरीर को स्वस्थ रखता है। इसमे्

काब््ोहाइड््ेट, प््ोटीन, कैब्शशयम, फाइबर,

मैग्नीलशयम, फास्फोरस, पौटेलशयम, लवटालमन-ए,

लवटालमन-बी, लमनरश्स िैसे पोषक तत्व पाए िाते है्।

भीगे हुए चने का पानी पीने से आप कई तरह की

बीमालरयो् से दूर रहे्गे। तो चलिए िानते है् इसे खाने

के फायदे के बारे मे्...
दूर होगी खून की कमी 

भीगे हुए चने का पानी पीने से आपके शरीर मे् से
खून की कमी दूर होगी। चने मे् आयरन की मात््ा काफी

अच्छी पाई िाती है इसका सेवन करने से शरीर मे् खून
की कमी नही् होगी। इसके अिावा इसमे् पाया िाने
वािा आयरन आपके हीमोग्िोलबन का स््र बढ्ाने मे् भी
मदद करता है। 

स्वस्थ रहेगा पाचन 
भीगे हुए चने का पानी पीने से आपका पाचन तंत््

स्वस्थ रहेगा। इसमे् पाया िाने वािा फाइबर आपका
पाचन दुर्स्् करता है और पेट संबंधी समस्याएं िैसे
कज्ि, अपच और पेट मे् दद्द से भी राहत लमिती है। 

कम करे वजन 
भीगे हुए चने के पानी का सेवन करके आप अपना

विन कम कर सकते है्। इसमे् पाया िाने वािा फाइबर

आपका विन कम करने मे् भी सहायता करता है। सुबह
उठकर खािी पेट आप भीगे हुए चने के पानी का सेवन
आप कर सकते है्। 

मजबूत करे इम्यूननटी 
इसमे् पाए िाने वािे लवटालमन्स आपकी इम्यून पावर

मिबूत करने मे् मदद करते है्। चने के पानी का सेवन
करने से आपकी इम्यूलनटी मिबूत होगी और आप कई
बीमालरयो् से दूर रहे्गे। 

कंट््ोल रहेगी ब्लड शुगर
इस पानी का सेवन करने से आपकी ज्िड शुगर भी

कंट््ोि मे् रहेगी। डायलबटीि के मरीिो् के लिए यह
बहुत ही फायदेमंद होता है। 

त्वचा संबंधी नदक््ते् करे दूर 
भीगे हुए चने का पानी पीने से त्वचा से संबंलधत

समस्याएं भी दूर होती है्। इससे आपकी ब्सकन पर भी
ग्िो आता है। 

सेहत के लिए वरदान है भीगे हुए 

चने का पानी, लििेंगे जबरदसंं फायदे
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जिंदगी में आप जिस तरह से रहते हैं ये आपकी तंवचा
को पंंभाजवत करता है। आप िो खाते हैं, जिस तरीके से सोते
हैं और िो पंंोडंकंटस का इसंंेमाल करते हैं वो आपके चेहते
पर जदखता है। इसजलए िरंरी है जक आप समय रहते ऐसी
आदतों से जकनारा कर लें जिससे आपके चहरे पर दाग-धबंबे
हो सकते हैं। आईए िानते हैं कौन सी है ऐसी संककन केयर
की बुरी आदतें।

बिना चेहरा धोए सोना

रात को नींद के चलते आलास िरंर आता है, लेजकन
चेहरा धोए जबना सोने से आपकी संककन खराब हो िाएगी। इससे
जदन भर की गंदगी और धूल-जमटंंी आपके चेहरे पर ही रहती है
और बंंेकआउटंस और जपंपलंस का कारण बन सकता है।

सन प््ोटेक्शन ना लेना 

सनकंकंंीन जसरंफ बाहर धूप में जनकलते वकंत ही लगाई
िाए यह िरंरी नहीं है। सनकंकंंीन को हारंश लाइट में और
सजंदशयों के मौसम में भी लगाना िरंरी है। यह संककन पर
दाग-धबंबों के जनकलने को कम कर सकती है। हेलंदी संककन
पाने के जलए रोिाना सनकंकंंीन का सही तरह से इसंंेमाल
लाइरकंटाइल की आदतों में डाल लें।  

चेहरा नोचते रहना
रोडंे-रुंसी जनकलते ही नाखूनों से रोडंना या जरर

बंलेकहेडंस को नोचने से संककन का टेकंसचर खराब हो िाता
है।इससे तंवचा भी संकंंजमत होती है और चेहरे पर हमेरा के
जलए जनरान बन िाते हैं।

स्ट््ेस मैनेज ना करना 

आप जकतनी भी अचंछी और महंगी कंंीम लगा लेजकन
िबतक अंदरंनी रंप से आपका ररीर अचंछा नहीं होगा तब
तक तंवचा में भी जनखार नहीं जदखेगा। कंटंंेस के कारण
हामंंोनल बदलाव हो सकते हैं िो तंवचा पर दाग-धबंबों का
रंप ले सकता है।

खानपान मे् गड्िड्ी 
पोषक ततंवों से भरपूर खाना ना खाने के साथ-साथ

िरंरत से जंयादा तैलीय िंक रूड खाने पर भी चेहरे पर धबंबे
जनकल सकते हैं। चेहरे पर तेल की परत, बंलेकहेडंस और
वाइटहेडंस जनकलने का बडंा कारण सही खानपान का ना
होना है। साथ ही धुमंंपान और एलंकोहल का सेवन भी संककन
को पंंभाजवत करता है।

आपकी इन बुरी 

आदतों का नतीजा है

धबंबे अौर पपंपलंस

हो जाए ंसावधान
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पैसा जोड़कबचपन में पॉकेट मनी ममलने की उतंसुकता आज
भी याद है। उस समय पचंंीस-पचास पैसे और एक रंपये पाकर
भी ख़ुशी से झूम उठते थे। परंतु आज की पीढ़ी के सोचने और
समझने का तरीक़ा मबलंकुल अलग है। उनकी ज़रंरतें अलग हैं
और उनंहें पैसों को संजोने के बजाय ख़चंच करने की उतंसुकता
अमिक होती है। बचंंे मज़द करके मजतने पैसे मांगते हैं
अमभभावक उनंहें उतनी पॉकेट मनी दे देते हैं। इससे उनकी मांग
बढ़ती जाती है और वे बेतरतीबी से ख़चंच भी करते हैं। पैसों का
महतंव और उसका पंंबंिन मसखाना परवमरश का महसंसा है। उनंहें
मकतनी, कैसे और कब पॉकेट मनी देनी है इसका धंयान रखना
अमभभावकों की मज़मंमेदारी है।

कब करें जेबख़रंच की शुरंआत
सामानंय तौर पर अमभभावक पांच से सात साल की उमंं में

बचंंों को जेबख़चंच देना शुरं करते हैं। ऐसे में शुरंआत में चार
से छह हफंते तक उनंहें पॉकेटमनी दें और उसे जमा करने को
कहें। इसी के साथ-साथ जमा हुए पैसों से उनंहें घर पर ही
ख़रीदारी का अभंयास कराएं। जब बचंंे पैसों का अथंच जानने लगें,
मगनती करना सीख जाएं, जब कुछ ख़रीदने के मलए पैसों की
आवशंयकता महसूस हो और इनका महतंव जानने लगें, तो समझ
लीमजए मक वे जेबख़चंच के मलए तैयार हैं।

इस तरह तय करें रकम
सबसे पहले यह समझना ज़रंरी है मक आप बचंंों को

जेबख़चंच में मजतने भी पैसे देंगे, उनकी चाह हमेशा उससे अमिक
होगी। उनकी इचंछाएं बढ़ेंगी या यह भी हो सकता है वे दोसंंों को
ममलने वाले पैसों से ख़ुद की तुलना करें। आपको झुकना नहीं है
बलंलक फैसले पर अमिग रहना है।
पॉकेट मनी के तौर पर बचंंों को ककतने पैसे देने हैं, यह इन

बातों को धंयान में रखकर तय करें
बचंंों का जेबख़चंच अपनी आय के अनुसार भी तय कर

सकते हैं। इसके मलए बचंंों को पहले ही जानकारी दे दें। बचंंों
को काम के बदले भी पैसे दे सकते हैं। घर के छोट-मोटे काम
जैसे- मखड़मकयां साफ़ करना, पालतू को नहलाना, कमरा
वंयवलंसथत करना आमद में से बचंंों को तीन-चार कामों की
मज़मंमेदारी सौंप दें और उनंहें पूरा करने पर तय रकम जैसे हर
काम के 2 रंपये दे सकते हैं। पैसे कमाने के मलए काम करना
पड़ता है, यह बचंंों को सीखने को ममलेगा। साथ ही वे घर के
काम करना भी सीखेंगे।

पर पहले कनयम तय करें और कसखाएं
आप बचंंों को हफंते या महीने में मजतना जेबख़चंच दे रहे हैं

यमद वे इसे हफंता या महीना पूरा होने से पहले ही ख़चंच कर दे
रहे हैं तो अमतमरकंत पैसे नहीं ममलेंगे, यह उनंहें पहले ही बता दें।
अगर उनंहें पैसों की ‘बहुत ज़रंरत’ है तो वे उिार ले सकते हैं,
जो मक उनंहें अगले महीने तक चुकाने भी होंगे। बचंंों को
जेबख़चंच देने के बाद उनंहें बताएं मक ज़रंरी ख़चंंों की सूची और
बजट कैसे बनाना है, कहां कैसे ख़चंच करना है। उदाहरण के तौर
पर वे ममली रामश का 50 फ़ीसदी जमा करें और 50 फ़ंीसदी
ख़चंंों के मलए रखें।   बचंंों दंंारा बचाए गए पैसों को उनके बैंक
खाते में जमा कराएं। इससे उनंहें बैंक की सेवाओं की जानकारी
ममलेगी और पैसा भी सुरमंंित रहेगा। इस बात का धंयान रखना
है मक अमभभावकों को बचंंों के साथ पंयार से पेश आना है, न
मक सख़्ती से।

खेल-खेल में कसखाएं कितंं पंंबंधन
जब बचंंे रंपयों के मायने समझने लगें तो उनकी जानकारी

और समझदारी बढ़ाने पर काम करें। बचंंों के साथ सामान
ख़रीदने और बेचने का खेल खेलें। इसे उदाहरण से समझें-
खेल-खेल में बचंंों को कहें मक वे कोई सामान बेचें। अमभभावक
उनकी दुकान पर जाकर सामान ख़रीदें और उसके बदले में पैसे
दें। उनको मोल-भाव करना मसखाएं। मफर उन पैसों को जमा
करके वे कैसे और कहां उपयोग कर सकते हैं, इसकी जानकारी
दें। जब बचंंों में इसकी समझ मवकमसत हो जाए तो इस खेल
को असल जीवन में पंंयोग करें। उनसे छोटी-छोटी वसंंुएं ख़ुद
के जमा पैसों से ख़रीदने के मलए कहें। इससे वे पैसों को
मकफ़ायत से ख़चंच करना और वहन करना सीखेंगे। यमद बचंंे
कोई वीमियो गेम या मोबाइल ख़रीदने की मज़द करते हैं तो आप
उनंहें ख़ुद के पैसे जमा करके ख़रीदने के मलए कहें।

पैसा जोड़कर सही जगह इस््ेमाल करके 
बच््े समझदार और ज़िम्मेदार बनते है्

जो ज़क परवज़रश की अहम भूज़मका है
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मैरी कॉम ने अपने कठिन पठरश््म से भारत का
परचम पूरे ठिश्् मे् लहराया. बॉक्ससंग कठरयर मे्
मैरी कॉम के सामने कई चुनौठतयां आई लेठकन िह
आगे बढ्ती रही.

भारतीय स्टार बॉस्सर और करोड्ो् की प््ेरणा मैरीकॉम
आज याठन 24 निंबर को अपना 40िां जन्मठिन मना रही
है्. अपनी आधी से भी ज्यािा ठजंिगी मैरीकॉम ने ठरंग के अंिर
पसीना बहाकर ठबताई है्. उन्हो्ने िेश मे् मठहलाओ् के खेल
की िुठनया मे् िह राह खोली ठजसपर चलकर िेश को
पीिी ठसंधु, सायना नेहिाल, ठनकहत जरीन जैसी
सुपरस्टार ठखलाड्ी ठमली्. आज उनके जन्मठिन पर
जाठनए आठखर स्यो् मैरीकॉम हर उम्् की लड्की को
प््ेठरत करती है्. 

मैरी कॉम ने अपनी ठजंिगी के हर मोड् पर नए रास््े
बनाए. उन्हो्ने जो खेल चुना जो फील्ड
चुनी उसमे् उनसे पहले कोई ऐसी प््ेरणा
नही् थी ठजसके बताए रास््े पर
िह चल सके. ऐसे मे्
उन्हो्ने हर मोड् पर खुि के
ठलए राह बनाई और उसपर
चली्. 

मैरीकॉम से पहले बॉक्ससंग को पुर्ष
प््धान खेल माना जाता था. आमतौर पर
लड्ठकयो् को यह सोचकर इस खेल मे् नही्
डाला जाता था ठक मुंह लगा एक पंच उनकी
आगे की ठजंिगी खराब कर सकता है. हालांठक
मैरीकॉम ने एक नही् छह िल्ड्ड चै्ठपयनठशप
गोल्ड हाठसल करके यह साठबत कर ठिया

ठक खेल ठखलाड्ी से होता है इससे फक्क नही् पड्ता ठक
ठखलाड्ी पुर्ष या मठहला. 

मैरीकॉम के जीिन मे् कई ऐसे पल आए जब िह
आसानी से ठहम्मत हार कर कठरयर को अलठििा कह सकती
थी्. हालांठक 23 साल से अगर िह ठरंग मे् उतर रही है् तो
इसकी बड्ी िजह है उनका खुि पर भरोसा. गरीब पठरिार
होने के बािजूि उन्हो्ने बॉस्सर बनने का सपना िेखा. कठरयर
के कई मौको् पर जब फेडरेशन ने उनका हाथ झटका उन्हो्ने
हर बार खुि को साठबत ठकया यह सब ठसफ्क इसठलए स्यो्ठक

उनको खुि पर भरोसा था. 
आमतौर पर ऐसा माना जाता है ठक जब कोई

मठहला ठखलाड्ी मां बन जाती है तो उसके
कठरयर पर फुलस्टॉप लग जाता है. हालांठक
मैरीकॉम ने इस धारणा को गलत साठबत ठकया.

उन्हो्ने अपनी औलाि को अपनी ताकत बनाया और
हर बार मां बनने के बाि ठरंग मे् जबरिस्् िापसी

की. 
एमसी मैरीकॉम ने इस बात का

खुलासा ठकया था ठक असल मे्
उनकी जन्मठतथी एक माच्ड नही्

24 निंबर है्. बचपन मे् उनके
चाचा ने गलती से स्कूल मे्
जन्म की तारीख एक माच्ड
ठलखा िी थी स्यो्ठक उन्हे्

इस बारे मे् सही जानकारी
नही् थी. हालांठक बाि मे् मैरीकॉम ने इसे
न बिलने का फैसला ठकया और
आठधकाठरक तौर पर आज तक एक

माच्ड ही उनकी जन्मठतथी है.

40 साल की

उम्् मे् भी

मैरीकॉम दुनिया

की हर लड्की

के नलए प््ेरणा है्
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जिंदगी में सफल होने और लगातार बेहतर करने के

जलए जकसी पंंेरणा का होना िरंरी है। यह पंंेरणा हमें

उतंसाह देती है और हममें आतंमजिशंंास िगाती है। लाइफ

साइंस िनंनल में छपी एक नई जरसरंन से पता रला है जक

इस पंंेरणा का संंोत हमारे अंदर ही छुपा हुआ है। इसके

जलए बाहरी रीिों की िरंरत नहीं होती।
प््ोटीन के सक््िय होने पर इंसान प््ेकरत होता है

संविटंिरलैंड के लौसाने के संविस फेडरल इंवंटीटंंूट
ऑफ टेकंनोलॉिी के जरसरंनसंन ने अपने शोध में पाया जक
गंलूटेजिओन पंंोटीन इंसान की पंंेरणा के जलए जिमंमेदार है।
शरीर में यह पंंोटीन जितना जंयादा सजंंिय रहता है, इंसान
उतना ही जंयादा पंंेजरत और ऊिंानिान महसूस करता है। अब
तक यह माना िाता िा जक पंंेरणा बाहर से आती है। बाहरी
रीिें िैसे कोई घटना या वंयसंकत कारक हो सकता है, लेजकन
उससे हम जकतना पंंेजरत होंगे यह हमारे अंदर मौिूद
गंलूटेजिओन पंंोटीन पर जनरंनर करता है।

इसका मतलब जक पंंेरणा का सीधा संबंध हमारी सेहत से
है। िैजंंाजनकों का कहना है जक बीमार इंसान के सेलंस
(कोजशकाएं) असंतुजलत हो िाते हैं। इससे उसकी पंंेरणा का
संंर कम हो िाता है और िह कोई खास लकंंंय नहीं हाजसल
कर पाता। कंपजनयां अपने कमंनराजरयों को जकसी खास लकंंंय
के जलए पंंेजरत करने के जलए तमाम तरह की कोजशशें करती
हैं। लेजकन इस जरसरंन से साफ हो गया है जक कमंनरारी का
वंिवंि होना उसे पंंेजरत रखने की पहली शतंन है। बेहतर पोषण
से इंसान का पंंेरणा संंर बढ़ता है।

दबाव मे् इंसान की प््ेरणा का स््र बढ़ता है
एक खास तरह के एंटीऑकंसीडेंटंस इसमें मदद करते हैं।

शोध की पंंमुख पंंोफेसर कामंंेन सैंडी कहती हैं- हमने इंसान
के मेटाबॉजलजंम और जदमाग के नंयूसंकलयस एकंयूमंबेनंस कंंेतंं
की पंंेरणा से संबंधों पर वंटडी की। िे बताते हैं दबाि में इंसान
की पंंेरणा का संंर बढ़ िाता है और िह बेहतर पंंदशंनन करता
है, लेजकन दबाि जंयादा होने पर पंंेरणा का संंर कम री हो
िाता है। सैंडी इस पंंजंंिया को समझाते हुए कहती हैं- हमारे
सेलंस को मॉजलकंयूलंस से ऊिंान जमलती है। इससे दूसरे बेकार
मॉजलकंयूल जनकलते हैं।  सेलंस इन बेकार मॉजलकंयूल की
सफाई करते रहते हैं। िब ये सफाई ठीक से नहीं हो पाती तो
इंसान को तनाि होता है। िैजंंाजनक इसे ऑकंसीडेजटि वंटंंेस
कहते हैं। इस हालत में बंंेन सेलंस एसंकटि हो िाते हैं और
एंटी ऑकंसीडेंट को सफाई पर लगा देते हैं। बंंेन सेल का
सबसे महतंिपूणंन एंटी ऑकंसीडेंट गंलूटेजिओन ही है। जरसरंनसंन
ने इंसानों और रूहों दोनों पर वंटडी के बाद बताया जक पंंेरणा
के जलए वंिवंि होना िरंरी है।

अच्छा खाना, बेहतर मेटाबॉकिज्म 
हमे् मोकटवेटेड रखते है्

पंंोफेसर कामंंेन सैंडी कहती हैं जक पौजंंिक खाना और
बेहतर मेटाबॉजलजंम आपको हमेशा मोजटिेटेड रख सकता है।
इसके जलए हाई पंंोटीन डाइट लेनी होगी। िे कहती हैं जक
मांस, जरकन, मछली और सीफूड पंंोटीन के बेहतर सोसंन हैं।
अंडे, साबुत अनाि के साि-साि बंंोकली और पंयाि िैसी
ससंजियों से री पयंानपंत रंप से पंंोटीन जमलता है। उनंहोंने अपने
पंंयोग के दौरान री पंंोटीन सपंलीमेंट देने के बाद जदमाग और
पंंेरणा के बीर संबंध िाना।

इसके लिए खास 

प््ोटीन लिम्मेदार

यह दबाव मे् ज्यादा सल््िय होता है

प््ेरणा आपके अंदर मौजूद है
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फ््ांस मे ्हुई हालिया सट्डी कहती है, लिलि्ी हर उस िात
को समझती है जो उसका मालिक उससे कहता है. उस घर
के िोग उससे कय्ा कहना चाहते है,् लिलि्ी उसे अचछ्ी तरह
समझती भी है और लरएकट् भी करती है. पढ्े ्यह कैसे समझा
गया...

आमतौर पर लिल�्िी पािने वािे िोगो ्को यह लिकायत
होती है लक वो उनकी िात नही ्सुनती. उन
पर ध�्यान नही ् देती और उनके
साथ समय नही ् लिताती.
नई लरसच्च मे ्ऐसी कई
िातो ् को गित
सालित लकया गया
है. फ््ांस मे ् हुई
हालिया स�्टडी
कहती है, लिल�्िी हर
उस िात को समझती है
जो उसका मालिक उससे कहता
है. उस घर के िोग उससे क�्या कहना
चाहते है,् लिल�्िी उसे अच�्छी तरह समझती भी है और लरएक�्ट
भी करती है. यह दावा जन्चि एलनमि कॉगन्निन मे ्पगल्िि
लरसच्च मे ्लकया गया है.

लरसच्च मे ् िताया गया है लक कैसे लिल�्िी और उसके
मालिक के िीच सम�्िंध िेहतर होते है.् इसे समझने के लिए
पेलरस के नेिनि वेटरनरी स�्कूि ऑफ अल�्फोट्च मे ्लरसच्च की
गई. लरसच्च के लिए 16 लिल�्ि�ियो ् को चुना गया. सभी
लिगल्ि�यां पाितू थी.् इनमे ् से 12 लसंगि लिल�्ि�ियां थी जो
मलहिा ओनर के साथ रहती थी ्और 4 नर-मादा लिगल्ियो्
के जोड्े थे. इनकी उम्् 8 से 24 महीने तक थी.

लिगल्ियो ्पर लरसच्च करने के लिए उनके ओनर के घरो्

मे ्लरसच्च की गई. लरसच्च के दौरान लिल�्िी और उनके मालिको्
की िातचीत लरकॉड्च की गई. इसके साथ यह भी देखा गया
लक लिगल्ियां अंजान िोगो ्की िातो ्को लकतना समझती है.्
दोनो ्तरह के िोगो ्से िात करने के िाद लिल�्िी के लरएक�्िंस
को समझने की कोलिि की गई. इसे 4 तरह से समझा गया.
जैसे- दोनो ्के िीच खेिने के दौरान, दोनो ्के िीच कैसा

व�्यवहार होता है, दोनो ्जि दूर होते है ्है ्तो
लिगल्ियो ्पर क�्या असर होता है

और जि लमिते है ्तो वो
कैसा लरएक�्ट करती

है.
लरसचच् के

दौरान लिल�्ि�ियो्
से अंग्े्जी मे्

उनका नाम िेकर
कहा गया लक क�्या तुम

मेरे साथ खेिना चाहती हो, मै्
तुमसे िाद मे ्लमिता हूं, तुम कैसी हो...

ये िाते ्ओनर और अंजान िोगो ्ने लिगल्ियो ्से कही.् इसके
िाद यह देखा गया लक वो कैसे लरएक�्ट करती है. लरसच्च मे्
सामने आया लक अंजान िोगो ्की िातो ्पर लिल�्िी ने कोई
लदिचस�्पी नही ्िी, िेलकन जि उसके मालिक ने उससे वही्
िाते ्कही ्तो लिल�्िी ने लरएक�्ट लकया. वही लकया जो उन�्होन्े
करने को कहा.

लरसच्च मे ् यह भी सामने आया लक कुत�्तो ् के मुकाििे
लिल�्िी कम सामालजक प््ाणी है. इसे िाहर जाना कम पसंद
है्. जि भी इसे ओनर िाहर िेकर आते है ् तो ये असहज
महसूस करती है. लरसच्च मे ्एक िात साफ हुई है लक लिगल्ियां
और उनके मालिको ्के िीच काफी इमोिनि िॉन�्ड होता है.

नासमझ नहीं

बिलंली
इंसान की हर 

बात समझ रही, 
पढ़े़ ये साबबत कैसे हुआ
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प््ैगने्सी मे् महिलाएं अक्सर कई तरि के नए-
नए बदलाव मिसूस करती िै् जो हक स्वभाहवक भी
िै लेहकन इस बात को लेकर िर महिला के मन मे्
यि बात जर्र आती िै हक गभ्भ मे् िोने वाला उसका
बच््ा स्वस्थ िै या निी्। उसकी सेित कैसी िै और
क्या वि जन्म से िैल्दी िी पैदा िोगा? तो चहलए इस
पैकेज मे् इसी बारे मे् बात करते िै्। ऐसे कौन से
लक््ण िै जो बताते िै् हक गभ्भ मे् पल रिा बच््ा एक
दम िैल्दी िै। सबसे पिली बात- पिले तीन मिीने
आपको थकान और जी घबराने की समस्या िो
सकती िै लेहकन यि सब नॉम्भल िै ऐसा बाद मे् सिी
िो जाता िै।

1. बेबी मूवमेंटंस
अगर आपका बच््ा 5वे् मिीने मे् मूवमे्ट्स करना

शुर् कर दे् तो समझ ले् आपका बच््ा एकदम स्वस्थ
िै। वैसे कुछ बच््े 6वे् मिीने की शुर्आत मे् करते िै्
लेहकन ये मूवमे्ट िोते रिना िी सिी िै निी् तो यि
गड्बड् के संकेत भी िो सकते िै्। अगर आपको सारा
हदन मूवमे्ट मिसूस ना िो तो तुरंत चेकअप करवाएं।

2. बेबी वेट
गभ्भ मे् बच््े के स्वस्थ िोने की हनशानी िै उसका

वजन। अगर प््ेगने्सी मंथ के साथ बेबी का वजन निी्
बढ् रिा तो यि हचंता का हवष्य िो सकता िै। बच््ा जन्म
से कमजोर िो सकता िै। इसहलए बच््े का उहचत वजन
बढ्ना जर्री िै।

3. पेट का आकार बढंना
प््ेग्ने्सी मे् आपके पेट का आकार बढ्ना भी एक तरि

से स्वस्थ बच््े की हनशानी िै। जैसे जैसे भ््ूण पेट मे्
बढ्ता िै पेट का आकार भी अपने आप बढ्ता जाता िै
और ऐसा तभी िोगा जब बच््ा िैल्दी िोगा।

4. संंनों का बदलता रंग
स््नो् का रंग गिरा िो जाता िै। प््ैग्ने्सी मे् ऐसा िोना एक

नॉम्भल िै। आप और आपका बच््ा स्वस्थ माना जाता िै।
5. सही से भूख लगती है।

आपको प््ैगने्सी पीहरयड मे् सिी से भूख लग रिी िै।
खाने पीने का मन कर रिा िै तो भी बेहचंत रिे क्यो्हक
यि भी बच््े के िैल्दी िोने का संकेत देती िै। अगर आप
िैल्दी खाएंगी तो बच््ा भी िैल्दी-सेितमे्द िी िोगा।

बिुत सी महिलाओ् के शरीर मे् गभ्ाभवस्था के दौरान
खून की कमी िो जाती िै जो हक मां और बच््े दोनो् के
हलए सिी निी् िोती। अगर आपके शरीर मे् खून पूरा िै
यि भी गभ्भ मे् स्वस्थ बच््े के िी संकेत देता िै।

इसके अलावा बेबी अल्ट््ासाउंड मे् बच््े की
धड्कन, वेट, पोहजशन सब बताया जाता िै। आपकी
गाइनी आपको अल्ट््ासाउंड स्कैन के जहरए भी बताती िै
हक गभ्भ मे् पल रिा बच््ा िैल्दी िै या निी्। तो यि थी
िोने वाले िैल्दी बेबी की हनशाहनयां। अगर आपको
अपनी प््ैग्ने्सी मे् हकसी तरि का संदेि िो तो तुंरत अपनी
डाक्टर से चेकअप जर्र करवाएं। प््ैगने्सी मे् िैलदी
बेबी के हलए िैल्दी खाएं तनाव मुक्त रिे्।
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स्कूलो् मे् पढ्ने वाले ककशोरो् का
मानना है कक मैथ्स जीवन के हर पहलू
के कलए जर्री है। संगीत, कला यहां
तक कक स्पोर्स्स मे् भी मैथ्स की जर्रत
है। इसकलए न कसर्फ बेकसक मैथ्स बल्कक
एलजेब््ा, ज्योमेट््ी और कैलकुलस जैसे
टॉकपक भी पढ्ने चाकहए।

इससे कवचार भी व्यवल्सित होते है्। कमआमी कंट््ी डे
स्कूल मे् संगीत के छात्् रेनान कहते है् कक मैथ्स इनके
काम से आंतकरक र्प से जुड्ा हुआ है। संगीत मे्
ऑकडयो इंजीकनयकरंग, ऑकडयो कसग्नक्स और कगटार के
ट््ूकनंग कसस्टम को समझने के कलए मैथ्स की जानकारी
जर्री है, लेककन मैथ्स को छात््ो् पर िोपा नही् जाना
चाकहए।

हर कररयर, कला के रलए मैथ्स जर्री
मैथ्स सीखने से बहुत से ककरयर कवकक्प खुल जाते

है्। साि ही तक्फ और कवचार की क््मता का कवकास होता

है, कजससे समस्या का समाधान ढूंढने का कौशल
कवककसत होता है। 

वैनकूवर के यूकनयन हाई स्कूल मे् पढ्ने वाले माश्सल
ने कहा कक स्केटबोक्डि्ग, बास्केटबॉल और स्कीइंग हो या
घर पर र्कबक्स क्यूब और स्केकचंग कर रहे हो्। सबके
कलए गकित जर्री है। यहां तक कक यकि ककसी का चेहरा
सही तरह से बनाना हो तो उसके कलए भी अनुपात को
समझना पड्ेगा।

कैरी हाई स्कूल के ग््े का मानना है कक मैथ्स से हम
सोचना सीखते है्। चारो् ओर नम्बर, शेप्स और आंकड्े
है्। कुछ बच््ो् ने कहा कक मैथ्स जीवन का एक अहम
साधन है, लेककन इसकी अहकमयत समझाने के कलए
बचपन से कोई बेहतर गाइड आसपास होना चाकहए।
इससे मैथ्स का डर िूर होता है।

रजंदगी भी गरित जैसी, शॉर्टकट्स नही् होते
इरकवन हाई स्कूल के टाकुमा कहते है् कक मैथ्स की

प््ॉब्लम हल करते हुए हम एक रॉम्सूले का पालन कर
सटीक नतीजे पर पहुंचते है्। उसी तरह जीवन मे् भी हमे्
पूरी प््क््िया अपनानी पडती है। कजंिगी मे् मैथ्स की ही
तरह कोई शॉट्सकर्स नही् है्।

करियि में मददगाि है गरित : टीनएजरंस मानते हैं रक मैथंर

रे रिचािों में रटीकता आती है, संकेरचंग-रंगीत में भी कािगि
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आजकल वीगन डाइट का चलन बढ़ता जा रहा है। लोग
अपनी सेहत सुधारने के ललए लसर्फ रल-सब्जजयो् से बने
व्यंजनो् को खाने मे् शालमल कर रहे है्। दुलनयाभर के हेल्थ
एक्सपर्स्स की माने् तो इसके कई रायदे है्। यह डाइट वजन,
कोलेस्ट््ॉल लेवल और लदल की बीमारी के जोलखम को कम
करने के ललए जानी जाती है।

मगर कुछ लोगो् के ललए वीगन डाइट हालनकारक सालबत
हो रही है। ऐसे लोग डाइट के एक्सट््ीम वज्सन को रॉलो
करते है् और कच््ा खाना खाने का चयन करते है्। कुछ लोग
तो इस हद तक चले जाते है् लक सज्जी या रल के दूसरे
रॉम्स, जैसे बादाम से बने दूध का सेवन भी नही् करते।

उनका मानना है लक रल-सब्जजयो् को पकाने से उनके
जर्री न्यूट््ीएंर्स खत्म हो जाते है्। इन्हे् कच््ा खाने से शरीर
मे् एनज््ी बढ़ती है और कई बीमालरयो् को लरवस्स लकया जा

सकता है या उनसे बचा जा सकता है। पर लरसच्स की माने् तो
सख्त वीगन डाइट रायदे से ज्यादा नुकसान कर सकती है।
आइए जानते है् कैसे…

1. जरूरी नूयूटूूिएंटूस की मातूूा कम होती है
कुछ कच््ी सब्जजयो् को पकाकर खाने से उनके पोषक

तत्वो् मे् कमी आती है। जैसे लाल भाजी को पकाने से उसमे्
मौजूद लथयामाइन 22% तक घट जाता है। ये लवटालमन B1
का ही रॉम्स होता है, जो नव्सस लसस्टम को मजबूत रखता है।
हालांलक, कुछ सब्जजयां ऐसी भी होती है्, लजन्हे् पकाने से
उनके न्यूल््टएंर्स बढ़ जाते है्।

उदाहरण के ललए, पालक को पकाने से हम उसमे् मौजूद
कैब्लशयम को बेहतर तरीके से एज्जॉब्स कर पाते है्। टमाटर
को पकाने से भले ही लवटालमन सी 28% कम हो जाए,
लेलकन लाइकोपीन की मात््ा 50% से ज्यादा बढ़ जाती है।

यह कै्सर और लदल की बीमारी के खतरे को कम करता है।
गाजर, मशर्म, एस्पेरेगस, ब््ोकली, केल और रूलगोभी को
भी पकाना जर्री होता है।

2. मटहलाओू को पीटरयडूस मेू आ सकती है समसूया
सख्त वीगन डाइट को सही तरीके से प्लान न करने पर

अनजाने मे् ही आपका वजन घट सकता है। युवा मलहलाओ्
के ललए ये परेशानी की वजह बन सकती है। लरसच्सस्स के
मुतालबक, 45 साल से कम उम्् की 30% मलहलाओ् ने तीन
साल तक लगातार इस डाइट को रॉलो लकया। इस दौरान
उन्हे् आंलशक या पूरी तरह से माहवारी आना बंद हो गई।

इस ब्सथलत से मलहलाओ् को बांझपन या कमजोर हल््ियो्
का सामना करना पड़ सकता है। दूसरे शोध मे् भी पाया गया
लक हमेशा कच््े रल-सब्जजयां खाने वाली मलहलाओ् की
प््जनन क््मता कमजोर हो जाती है।

3. टिटाटमन-टमनरल की कमी होने की आशंका
कच््ी वीगन डाइट मे् लवटालमन बी12,डी, सेलेलनयम,

लजंक, आयरन और ओमेगा-3 रैटी एलसड्स जैसे जर्री
लवटालमन और लमनरल नही् होते है्। ऐसा इसललए क्यो्लक ये
सभी ज्यादातर मांस और अंडो् मे् रहते है्। एक स्टडी मे् पाया
गया लक कच््ा खाना खाने वाले 38% लोगो् मे् लवटालमन
बी12 की कमी थी। इससे पीललया, मुंह मे् छाले, देखने मे्
परेशानी, लडप््ेशन और मूड मे् बदलाव होने की संभावना
होती है।

वैज््ालनको् का कहना है लक यलद आप सख्त वीगन डाइट
रॉलो करते है् या करना चाहते है्, तो इसके रायदे और
नुकसान दोनो् को अच्छे से समझ ले्। डाइट को न्यूल््टएंर्स
के लहसाब से प्लान करे्, तालक शरीर मे् लकसी चीज की कमी
न हो। लंबे समय तक इसी डाइट पर कायम न रहे्।

कच््ी सब्जियां खाना नुकसानदायक 
रिसर्च मे् दावा- सख्त वीगन डाइट

फॉलो किने से सेहत खिाब हो सकती है



11 दिसबंर 202221

परवररश दुरिया की सबसे महत्वपूर्ण रिम्मेदारी है।
बच््े का वर्णमाि और पूरा भरवष्य उस पर रिका होरा
है। आप उसके साथ हर वक़्र िही् रह सकरे, हर
पररस्थथरर मे् उसका मार्णदश्णि िही् कर सकरे
लेरकि आपकी परवररश उसके साथ हमेशा
रहरी है। इसरलए बराइए िही् समझाइए।

बहुआयामी प््ररभा के धिी बे्जारमि
फ््््करलि को रुिरे 130 बरस से भी
अरधक हो रए है्, परंरु उिकी एक सलाह
21वी् सदी के रीसरे दशक मे् कही् अरधक
उपयोरी है। बक़ौल फ््््करलि, ‘अपिे बच््ो् को
आत्मसंयम रसखाएं, उिमे् रीव्् लालसा,
पूव्णग््ह और बुरी प््वृर््ियो् को एक सीधी-
सच््ी और रक्कपूर्ण इच्छा के अधीि रखिे
की आदर डाले्; और यक़्ीि मािे्, उिके
भरवष्य से दुख और समाज से अपराधो् को
ख्त्म करिे के रलए यह बड़ा योरदाि होरा।’

अच्छाई भी बुराई भी...
शायद रपरा को िौकरी की रिंरा है और रवि्् की। घर आरे

है् रब भी फोि पर काम लरा रहरा है। मां कामकाजी है रो यहां
आप रपरा की जरह मां भी पढ़ सकरे है्। माराओ् को घर-
पररवार के बारे मे् रिंरा है। बच््े अपिे सवालो् के साथ आरे है्।
इसरलए एक ब््ेक लेिे के रलए, बच््ो् को व्यस्् रखिे के रलए,
मां-बाप उिको फोि पर पोयम, काि्णूि (या िीवी) देखिे रबठा
देरे है्। वास््व मे्, हमे् करिा यह है रक बच््े अपिे आप ही ये
सब रसरक्् कुछ समय इस््ेमाल करे्। रफर बंद कर दे् और कुछ
अन्य काम करे्। कैसे?

बिपि से ही इि सब िीिो् के रायदे और िुक़साि बच््ो्
को समझािे िारहए। जब हम बच््ो् के साथ (या पररवार वालो्
के साथ) बैठे हो् रब हमे् ख्ुद भी फोि का इस््ेमाल िही् करिा
िारहए। अब आप सोिे्रे रक िौकरी ही ऐसी है रो क्या करे्?
लेरकि क्या आप आधे घंिे भी फोि अलर िही् रख सकरे? ये
भी ग़लर है रक रदमाग़् मे् हरदम फोि ही िलरा रहे। अरे कुछ
वक़्र रो राहर की सांस लेिी िारहए। बच््े को रकसी भी िीि
के रुर-दोष दोिो् से परररिर कराइए। बराइए रक इंिरिेि पर
बुरे काम होरे है्, खररा होरा है, लेरकि हमे् हर िीि की
जािकारी भी रमलरी है वहां से। दुरिया मे् क्या हो रहा है इंिरिेि
के माध्यम से परा िलरा है। सोशल मीरडया पर हम अपिी
फोिो डालकर दोस््ो् को रदखा सकरे है् रक हम कहां घूमिे रए
या कैसे कपड़े पहिे है्। रबििेस के रलए भी सुरवधाएं है्। सामाि
बेिा या खरीदा जा सकरा है। लोर माक््ेरिंर कररे है्। लेरकि,

सही ढंर से इि सबका प््योर करिा आिा िारहए,
क्यो्रक ग़लर िीिे् भी होरी है् रजिकी इजािर क़्ािूि

िही् देरा।
आप बच््े को हर बार डांिे्रे जब वह

फोि देख रहा हो या इंिरिेि पर हो, रब वह
अपिे दोस््ो् से ग़लर िीिे् सीख सकरा
है, क्यो्रक वह उन्ही् के पास जाएरा।
आपिे रो रेखा खी्ि ली है, यही रदखा रहे
है् रक ये बुरी िीिे् है्। इसरलए हर पहलू
के बारे मे् समझाइए। बाल ि कािे्, अजीब
ढंर से कपड़े पहिे् रो कभी-कभार करिे
दीरजए उन्हे् अपिे मि की। आरखर

अच्छे से रैयार होिा हम सबको पसंद
है। और जैसे वो रैयार हो रहे है्, ये
उिको पसंद है। यह रो उिके िमािे

की बार है। बस ध्याि ररखए रक
ऊिापिांर लोरो् से िही् रमल रहे हो्।

सोशल मीरडया पर उिके दोस्् बि जाइए।
सब परा िलरा रहेरा। बहरहाल, ध्याि रहे रक ि्यादा बोले्रे रो
ब्लॉक कर दे्रे आपको। उन्हे् ख्ुद का रदमाग़् लरा के रय करिे के
क़्ारबल बिाइए रक क्या सही है और क्या ग़लर। इंिरिेि और सोशल
मीरडया का सही ढंर से उपयोर कैसे करे्। रारक आरे िल के अपिे
रायदे के रलए ये सब इस््ेमाल कर पाएं, रबिा कोई ग़लरी रकए।

टीवी देखने का वक़्त...
बच््े को जब िीवी पर काि्णूि देखिा है रब आप भी उसके

साथ बैठकर मिे से देरखए। आरे बढ़कर करहए रक हम आधा
घंिा िीवी देखरे है्, रफर होमवक्क करे्रे या साथ बैठकर बारे्
करे्रे। ठीक रहेरा ये? बच््ा माि जाएरा। और जैसे ही िीवी बंद
करे, आप करहए, ‘ये हुई ि बार! अब पररवार का समय है।’
ये भी समझाइए रक ‘रदि मे् आधे घंिे से ि्यादा अरर िीवी
देखरे है्, रो आंखो् पर बुरा असर पड़रा है और डॉक्िर के पास
जािा पड़रा है। ऐसा वैज््ारिक बोलरे है्।’ रजरिा रोके्रे िीवी
देखिे से सीधे बोलकर, ‘अब बंद करो िीवी, यही देखरे रहरे
हो हमेशा’ रो वह मि मे् ख्ुद का रित्् बिा लेरा बैठे हुए और
िीवी देखरे हुए। वह वही करिा िाहेरा और मौक़े रलाश करेरा।
उसकी अलर काम मे् र्रि पैदा करवाइए पर िबरदस््ी िही्,
दोस्् बिकर शांरर से।

होमवक्क करिे के रलए िबरदस््ी मर कररए रक ‘जाओ
पढ़ाई करो अब।’ उसे होमवक्क करिे के रायदे समझाइए। जैसे,
‘रुम्हे् अच्छा लरेरा जब होमवक्क करिे के मामले मे् बाक़्ी दोस््ो्
के साथ ही रहोरे या उिसे आरे रहोरे। िीिर भी शाबाशी दे्री।’

परवररश पर रिका होता है बच््ो् का वत्तमान और भरवष्य
इसरिए स्वयं का उदाहरण देकर उनमे्  सही-गित की समझ रवकरसत करे्
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डायरेक़ट अप़लाई न
करे़ - शहद लगाने से पहले

त़वचा को अच़छे से क़लीन करे़। जी
हाँ और इसके बाद शहद िे़ थोड़ा

गुलाब जल या एलोवेरा जेल शिलाएं।
अब त़वचा पर लगाएं, क़यो़शक इसे

सीधे त़वचा पर लगाने से त़वचा
शचपशचपी हो जाती है।

िसाज करे़ - शहद को त़वचा पर
लगाने के बाद थोड़ी देर िसाज

जऱर करे़। हल़के हाथो़ से 2 से 4 शिनट
के शलए स़ककन की िसाज जऱर करे़।

हालाँशक यह ध़यान रहे शक ज़यादा देर
तक िसाज न करे़।

पानी का तापिान -
शहद लगाने के बाद चेहरे को धोते सिय

पानी के तापिान का ध़यान जऱर रखे़। इसी के
साथ चेहरे को वॉश करने के शलए गुनगुने पानी का
इस़़ेिाल करे़। इससे शहद चेहरे से अच़छे से हट

जाएगा। ध़यान रहे गि़़ी के िौसि िे़ आप चेहरा
धोने के शलए ठंडे पानी का इस़़ेिाल कर

सकते है़।

चेहरे पर लगाती हैं शहद तो
इन बातों का जरंर रखे धंयान

देर तक न छोड़े
- ध़यान रहे जब भी

आप त़वचा पर शहद
लगाते है़ तो इसे ज़यादा

देर तक लगाकर न रखे़।
आप कोशशश करे़ इसे
त़वचा पर 15 से 20
शिनट से ज़यादा न लगा
रहने दे़। जी हाँ और
इसके बाद सादे पानी

से त़वचा को साफ
करे़।
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रासंंा खोजो

रातों को यह आता है
सबको गीत सुनाता है
पर नहीं ककसी को भाता है
गुनगुन - गुनगुन करके यह

पहले हमें सुलाता है
सब के सो जाने पर यह
अपना असल रंप किखलाता है
सभी जान लो बात पते की
रहना इनसे बचकर
ना यह लता ना यह कमकंंा

यह तो है डेंगू
वाला

मचंछर

डेंगू वाला मचंछरबा

ल 

क

वि

ता
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पीठ में ददंद आज के समय में एक आम
समसंया बन चुकी है। जी हाँ और
आमतौर पर जंयादा देर बैठे रहना,
अधिक वजन उठाना, मांसपेधियों में
तनाव, ऐंठन और मोटापा पीठ में ददंद
के मुखंय कारण होते हैं। हालाँधक
आपको िायद ही पता होगा धक पेट में
गैस बनने के कारण भी पीठ में ददंद हो
सकता है? 
जी हां, पेट में गैस बनने या एधसधिटी
होने पर आपको पीठ में ददंद की
समसंया हो सकती है। जैसे पेट या सीने
में गैस बनती है, उसी तरह पीठ में भी
गैस बन सकती है। जी हाँ और यह एक
गंभीर समसंया है, धजसमें वंयकंतत को
पीठ में ददंद के साथ उलंटी और जी

धमचलाने जैसी समसंयाएं भी हो सकती
हैं। अब आज हम आपको बताने जा
रहे हैं पीठ ददंद को दूर करने के धलए
कुछ घरेलू नुसंखों के बारे में।

अजवाइन- अगर पेट में गैस बनने के
कारण पीठ में ददंद हो रहा हो, तो इससे
छुटकारा पाने के धलए आप अजवाइन
का इसंंेमाल कर सकते हैं। जी
दरअसल अजवाइन में थाइमोल नामक
कंपाउंि पाया जाता है, जो गैस की
समसंया को दूर करने में मदद करता है।
ऐसे में आप आिा चमंमच अजवाइन को
अचंछी तरह से पीस लें। अब इसमें थोडंा
सा काला नमक धमलाएं और पानी के
साथ इसका सेवन करें।

अदरक- एक चमंमच नींबू के रस में
अदरक का रस और काला नमक
धमलाएं। उसके बाद इस धमशंंण का
सेवन कर सकते हैं तंयोंधक इससे
आपको गैस और पेट में ददंद से तुरंत
आराम धमलेगा।

गर्म पानी से ससंकाई- अगर आपको
गैस के कारण पीठ में ददंद हो रहा हो तो
आप गमंद पानी से धसंकाई कर सकते हैं।
गमंद धसंकाई करने से मांसपेधियां धरलैतंस
होंगी और गैस धरलीज हो सकेगी।

बेसकंग सोडा और नी्बू- एक चमंमच
नींबू के रस में आिा चमंमच बेधकंग
पाउिर धमलाएं और इसके बाद इसे
एक कप पानी में अचंछी तरह से धमला
कर तुरंत पर लें। ऐसा करने से आपको
पेट में गैस और इसकी वजह से होने
वाले पीठ ददंद से जलंद आराम धमलेगा। 

ससरंफ ननंहे कलाकार
बच््ो् द््ारा -

चिच् ्ित चिि् ्,
बाल कचिता,

बाल कहानी आिद
अपना नाम, पास
फोटो, स्कुल नाम

सचहत 
िात्ाा ईमेल पर

भेजे 

svaarttha2006@gmail.com

बिदंी स ेबिदंी बिलाएं

गैस के चलते हो रहा है पीठ में
ददंद तो अपनाएं ये 

घरेलू नुसंखे
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हमेशा किचन िी साफ सफाई िरनी
जरुरी होती है लेकिन साफ़-सफाई
िरते समय एि चीज जो घर िी
मकहलाएं जुयादातर समय नजरअंदाज
िर जाती हैु वो होता है गैस िे बनुनर।
जी दरसल रोज-रोज गैस बनुनर किसी
भी मकहला िे कलए साफ िरना
आसान िाम नहीु होता है, हालाँकि
यह भी सच है कि अगर कनयकमत तौर
पर गैस बनुनर िी साफ सफाई न िी
जाए तो ये िाले पडुने लगते हैु और
इनिे छेद मेु भी गंदगी जमा हो जाती
है और इसी िे चलते ये बंद होने
लगते हैु।

इसिे चलते गैस वेसुट
होती है और खाना बनने
मेु भी अकिि समय लगता है।
हालाँकि अगर आपिो भी गैस बनुनर
साफ िरना आसान नहीु लगता तो
नीुबू और नमि वाली
किचन कटप आपिी
परेशानी दूर िर सिती
है। अब हम आपिो बताते
हैु िैसे इस किचन हैि
िी मदद से आप घंटोु
िा िाम कमनटोु मेु िर

सिती हैु।
नमि और नीुबू िा कछलिा गैस बनुनर
साफ िरने िे कलए ऐसे िरेु
इसुुेमाल- गैस बनुनर साफ िरने िे
कलए सबसे पहले रात िो सोने से
पहले गैस बनुनर िो नीुबू िा रस कमले
गमुन पानी मेु किप िरिे रख देु। उसिे
बाद दूसरे कदन सुबह उसी नीुबू िे

कछलिे मेु नमि लगा िर उसे साफ
िरेु। इसिे बाद आप देखेुगे कि
आपिा गैस बनुनर नया जैसे चमिने
लगेगा। जी हाँ और आप गैस बनुनर िो
साफ िरने िे कलए इस कटप िो हर
10 कदन मेु अपना सिती हैु। इससे
आपिो फायदा देखने िो कमलेगा,
और आसानी रहेगी।

गंदे गैस बर्नर को कररा है साफ़
तो री्बू-रमक आएँगे काम
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ठंड के दिनों में आंवला
खाना अचंछा होता है। ऐसे
में अगर आप भी इसे
पसंि करते हैं तो आप
बना सकते हैं आंवले
का मुरबंबा। जी हाँ,
आज हम आपको इसी
को बनाने की दवदि
बताने जा रहे हैं जो
बहुत आसान है। आइए
जानते हैं कैसे बनाना है
आंवले का मुरबंबा।

आंवला मुरबंबा बनाने का
तरीका- आंवला मुरबंबा
बनाने के दलए सबसे पहले
आंवला में फोकंक से छेि कर
लें। इसके बाि एक नींबू को
पानी में घोलकर उसमें छेि दकए
हुए आंवला को सारी रात के दलए
दभगोकर रख िें। सुबह उठकर आंवला

को अचंछे से साफ पानी से
िोकर दनचोडं लें। अब
पानी उबालें और इसमें
आंवला डालकर नरम
होने तक पकाएं। अब
आंवले का पानी
दनकालकर इनंहें एक
तरफ रख िें। अब चीनी,
नींबू का रस और छह
कप पानी दमलाएं।
चाशनी के रंप में तैयार
कर लें। धंयान रखें दक
आपकी चाशंनी एक तार
वाली होनी चादहए। इसमें
आंवला डालें, उबाल आने

िें और िीमी आंच पर 4 से
5 दमनट पकने िें। ठंडा होने

के बाि इसे एयर टाइट डबंबे में
भर कर रखें। आप इसमें इलायची

या अपनी पसंिीिा संवाि िेने वाली
सामगंंी भी डाल सकते हैं।

आंवला मुरब्बा बनाने के

ललए सामग््ी-

-1 लकलो आंवला

-1 ½ लकलो चीनी

-6 कप पानी

-2 टी स्पून रासायलनक

चूना

-1 टेबल स्पून नी्बू

का रस

ठंड में इमंयुनिटीं बूसंट करता है
आंवले का मुरबंबा बिाए ऐसे
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ठंड के दौरान पराठे सभी को पसंद
आते हैं, ऐसे में लोग मूली के पराठे,
गोभी के पराठे, आलू के पराठे बनाते
हैं। हालाँकक आज हम आपको बताने
जा रहे हैं कैसे आप बना
सकते हैं चुकंदर के पराठे।
चुकंदर के पराठे बनाने की
विवि- चुकंदर को अचंछी
तरह से धोकर छोटे टुकडंों
में काट लें। अब एक पैन
में बटर, घी या तेल लें।
इसमें जीरा डालें। इसके
बाद अदरक, लहसुन का
पेसंट, कटी हरी कमचंच,
नमक कमला लें। थोडंा सा
फंंाई हो जाए इसके बाद
इसमें थोडंा सा पानी
डालकर ढंक दें। धंयान
रखें आपको चुकंदर बस
थोडंा सा सॉफंट करना है।
जब चुकंदर पक जाए तो
उसे ठंडा करके पीस लें।
इसके बाद पराठे का आटा
तैयार कर लें। आटे में थोडंा सा
नमक, कटा हरा धकनया, सौंफ,
अजवाइन और तेल, करफाइंड या घी

डालकर डालें। इसके बाद इसमें
चुकंदर का पेसंट कमलाकर आटा गूंध
लें। आटे को 15 कमनट के कलए
ढंककर रख दें।  इस आटे से पराठे

बना लें। इन पराठों को आप चटनी,
रायते अचार या ककसी सूखी या गंंेवी
वाली सबंजी से खा सकते हैं।

ठंड में बहुत संवादिषंं लगेंगे चुकंिर के पराठे 
चुकंदर के पराठे
बनाने के लिए

सामग््ी-
चुकंदर
अदरक
िहसुन
नमक
गरम

मसािा
(ऐच्छिक)

सौ्फ
अजवाइन
हरी लमच्च

कटा हरा धलनया
लरफाइंड/घी/तेि
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अगर आप इस सीज़न मे़ ढेर सारी वेडिंग अटे़ि कर रही
है़ तो अपना हाथ ऊपर उठाएं! हालांडक डक यह अपने
आप मे़ बहुत मज़ेदार होता है, लेडकन हर शादी मे़ जाने
के डलए अलग-अलग लुक खोजना और तैयार करना
बहुत थकाऊ होता है. आप ब़़ाइिमेड़स ना होकर आम

मेहमान की तरह ही शाडमल होती है़, डिर भी सेम
लुक को दोहराना नही़ चाहे़गी, क़यो़डक आजकल
सब कुछ सोशल मीडिया पर जो आ जाता है.

आपकी इस परेशानी से हम अच़छी तरह
वाड़िब है़ और इसडलए हम आपको इस

उलझन से डनकालने के डलए कुछ
डटप़स लेकर आए है़. नीचे कुछ

सेलेब़स के लुक डदए है़. 

ब््ाइड्समेड्स

के लिए परफे्क्ट है् 

ये सेिेब ब्यूटी िुक

आलिया भट््

अडिनेत््ी ने हाल ही मे् अपनी दोस्् की शादी मे् डशरकत की

और हमे् कई ब््ाइड्समेि लुक से प््ेडरत डकया. आडलया ने इन

लुक्स को न्यूि मेकअप और खुले बालो् के साथ बहुत ही सटल

रखा था. अगर आप िी सटल मेकअप रखना चाहती है्

तो आप इन लुक्स को ट््ाय कर सकती है्.

सान्या मल्होत््ा

अगर आपको ट््ेडिशनल और एथडनक लुक्स से

प्यार है तो सान्या मल्होत््ा का यह लुक आपके

स्टाइल को पूरा करने का काम करेगा. क्लीन और

सीधी-सपाट हेयर स्टाइल, क्लाडसक मेकअप टच

और लुक मे् जो स्टेटमे्ट एडलमे्ट जोड्ने का काम

कर रहा है, वह है बालो् मे् लगा गजरा और

माथे पर सजी डबंदी.
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सारा अली
ख्ान

अगर आपको लगता है वक पोनीटेल

कैज़ुअल आउवटंग या अऩय वदनो़ की

हेयरस़टाइल है तो इरके बारे मे़ विर रे

रोचे़. पारंपवरक पोशाक के राथ मेरी

पोनीटेल बनाकर आप दुल़हन की रहेली

को एक मॉड़सन ग़सपन दे़. मोनोक़़ोम

मेकअप लुक और आकऱसक आंखो़

िाला यह लुक, डे इिे़ट के वलए

यह लुक एकदम परफे़क़ट

है.

जान्हवी
कपूर

मास़क हमारी लाइफ़
रे इतनी जल़दी कही़
नही़ जानेिाले है़,
इरवलए यवद आप वकरी
बड़ी िेवडंग पाट़़ी मे़ शावमल
होने जा रही है़ तो मास़क
राथ रखे़. मास़क लगे
चेहरे के वलए आइमेकअप
के राथ अविक खेलना
होगा, यानी उभरी हुई
पलके़, वहंट और ग़गलटर
के राथ तैयार की गई़
स़मोकी आईज़
आपको एक
परफे़क़ट लुक

पाने मे़ मदद
करे़गी.

शनाया
कपूर

हाइलाइटेड फ़ीचऱस के

राथ डूई (गीला)

मेकअप विंटर िेवडंग़र के

वलए परफे़क़ट चुनाि है.

हेल़दी और हाइड़़ेटेड त़िचा

पर ग़लॉरी मेकअप बहुत

अच़छा लगता है. इरके

वलए आप इर बी-टाउन

रे प़़ेरणा ले़ और अपने

पलको़, हो़ठो़ और

गालो़ को ग़लॉरी

लुक दे़.
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पंचतंत्् की शिक््ाप््द कहानी-
शियार का बच््ा
शकिी घने वन मे् िेर और
िेरनी रहते थे। उनके दो बच््े
भी थे। पूरा पशरवार बड्े ही
आनंद िे जंगल की िैर
करता। िेर शिकार करके
लाता। िेरनी घर पर ही रह
कर बच््ो् की देखरेख करती,
उन्हे् खाना शखलाती। 

एक बार िेर शिकार को
शदनभर कोई शिकार नही्
शमला। एक छोटा जानवर भी
नही् शदखा, शजिे वह अपनी
पत्नी और बच््ो् के शलए मार
िकता। वह उदाि हो कर घर
आ रहा था शक अचानक उिे शियार का छोटा-िा बच््ा
शदखाई शदया। िेर का शदल नही् माना शक वह उि बच््े
को जान िे मारे। वह उिे अपने िाथ ले आया और अपनी
पत्नी को दे शदया। 

िेरनी ने उि अनाथ बच््े को अपना शलया। वह अपने दो
बच््ो् के िाथ-िाथ शियार के बच््े का भी खयाल रखने
लगी। िेरनी उिे अपना तीिरा बेटा मानती थी। वह उिे
अपना दूध भी शपलाती। इि तरह िेर के पशरवार मे् शियार
का बच््ा बड्ा होने लगा। वह उनके िाथ ही रहता। तीनो्
भाई एक िाथ शमल कर खाते-पीते, एक िाथ जंगल मे्
खेलते। इि तरह वे तीनो् बड्े होने लगे। 

एक शदन जब वे जंगल मे् घूम रहे थे तो अचानक पेड्ो् के
पीछे िे हाथी शनकल आया। िेर के बच््े तो हाथी पर
हमला करने भागे लेशकन शियार वही् ठहर गया और
शचल्लाने लगा, “आगे मत जाओ। यह तो हमारा दुश्मन
है। यह हमे् मार देगा। भाइयो! इििे दूर रहो। इिके पाि
मत जाओ।” 

िेर के बच््ो् को शियार िे बहुत लगाव था इिशलए उन्हो्ने
अपने भाई की बात मान ली और हाथी के पाि नही् गए
लेशकन वे रास््े मे् शियार के बच््े का मजाक उड्ाते रहे।
जब वे घर पहुंचे तो उन्हो्ने अपने माता-शपता को बताया
शक वह शकि तरह हाथी को देख कर भाग गया था। यह
िुन कर शियार के बच््े को बहुत गुस्िा आया। वह अपने
भाइयो् के िाथ लड्ने लगा। 

िेरनी िारी बात िमझ गई। वह जानती थी शक प््त्येक
जीव मे् कुछ ऐिी क््मताएँ होती है्; जो उिे जन्म िे

शमलती है्। इन्हे् शवकशित तो शकया जा िकता है, लेशकन
शकिी भी तरह िे प््ाप्त नही् शकया जा िकता। शियार
स्वभाव िे चालाक तो हो िकता है, लेशकन हाथी जैिे
शविाल पिु का शिकार नही् कर िकता। लेशकन बच््े इि
बात को नही् िमझते। इिशलए शियार के बच््े को अकेले
मे् ले जा कर उिने िमझाया, “बेटा, तुम्हे् अपने भाइयो्
िे उलझना नही् चाशहए। हमे् हमेिा दूिरो् के िाथ मीठा
बोलना चाशहए।” 

“शिर वे मेरा मजाक क्यो् उड्ा रहे है्। वे मुझे देख कर
बार-बार हंि रहे है्। मै् भी तो उनकी तरह िुंदर और
ताकतवर हूं और उनकी तरह चतुराई भी रखता हूं। वे मेरा
इि तरह मजाक उड्ाते है् मानो मै् उनिे शकिी बात मे्
कम हूं।” 

िेरनी को एहिाि हो गया शक अब शियार के बच््े को
िच बताने का वक्त आ गया है। उिने बहुत प्यार िे उिे
िमझाया, “मेरे बच््े, तुम दूिरो् की तरह बहुत बहादुर
और होशियार हो लेशकन तुममे् और उनमे् एक अंतर है।
तुम्हे् मै्ने जन्म नही् शदया। तुम िेर नही् हो। तुम जंगल मे्
अनाथ थे इिशलए तुम िेरो् के पशरवार मे् पले हो। तुम्हारी
प््जाशत एकदम अलग है। तुम एक शियार हो। तुम्हारे
पशरवार मे् आज तक शकिी ने हाथी को नही् मारा। यही
बेहतर होगा शक तुम्हारे भाइयो् को िच््ाई पता चले उििे
पहले ही तुम यह जगह छोड् दो।” 

शियार के बच््े को िारी बात िमझ आ गई। वह आशखरी
बार अपने पशरवार िे शमला और अपनी जान बचाने के
शलए वहां िे भाग गया क्यो्शक िेर के बच््े शकिी शदन
उिका भी शिकार कर िकते थे। 

30

सियार का बच््ाबाल 

कहानी
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उत््राखंड के गढ्वाल क््ेत्् के चमोली जिले मे् स्थित
फूलो् की घाटी देश ही नही् बस्कक दुजनयाभर मे् प््जिद्् है।
यहां हर िाल लाखो् की तादाद मे् पय्यटक आते है्। यह
खूबिूरत घाटी जवश्् धरोहर मे् भी शाजमल है। इि िगह की
खूबिूरती देखते ही बनती है। आि हम आपको इि खूबिूरत
िगह के बारे मे् बताएंगे। आइए िानते है उत््राखंड मे् स्थित
फूलो् की घाटी के बारे मे्।

87.50 जकमी वग्य क््ेत्् मे् फैली हुई है फूलो् की घाटी
उत््राखंड के गढ्वाल क््ेत्् मे् स्थित फूलो् की घाटी

87.50 जकमी वग्य क््ेत्् मे् फैली है। 1982 मे् यूनेथ्को ने इिे
राष््््ीय उद््ान घोजित जकया। फूलो् की घाटी बेहद ही
खूबिूरत है। जहमाच्छाजदत पव्यतो् िे जघरी इि घाटी की
िुंदरता देखते ही बनती है।

500 से ज्यादा है फूलो् की प््जातियां 
फूलो् की घाटी मे् 500 िे अजधक फूलो् की प््िाजतयां

देखने को जमलती है्। बागवानी जवशेिज््ो् और फूल प््ेजमयो् के
जलए ये िगह थ्वग्य िे कम नही् है। इि घाटी के निारे देखते

ही बनते है्।
रामायण और महाभारत मे् है फूलो् की घाटी का वण्यन
फूलो् की घाटी का वण्यन रामायण और महाभारत मे् भी

जमलता है। धाज्मयक मान्यताओ् के अनुिार फूलो् की घाटी ही
वो थ्िान है िहां िे हनुमान िी लक्््मण िी के प््ाण बचाने
के जलए िंिीवनी बूटी लाए िे। थ्िानीय लोगो् के अनुिार
फूलो् की घाटी मे् पजरयां जनवाि करती है्। पजरयो् का जनवाि
थ्िान होने की विह िे लंबे िमय तक यहां लोग िाने िे
कतराते िे। इि घाटी मे् उगने वाले फूलो् िे दवाई भी बनाई
िाती है।

आपको बता दे् 1931 मे् फ््््क स्थमि और उनके िािी
होक्डिवि्य ने फूलो् की घाटी की खोि की िी। आपको बता
दे् फ््््क एक ज््िजटश पव्यतारोही िे। इिके बाद ये एक मशहूर
पय्यटन थ्िल बन गया। फूलो् की घाटी को लेकर स्थमि मे्
वैली ऑफ फ्लॉवि्य नाम की जकताब भी जलखी है।

धरती पर जन्नत है फूलो् को घाटी 
मिलेगीं 500 से अमिक 

फूलों की पंंजामियां



फफलंम से कम नहीं है 'संलम फंंिंसेस ऑफ इंफिया'
मुंबई के चाल से फनकल कर बनीं मॉिल

भाग्य भले ही आपका साथ देता हो लेककन किंदगी मे्
आगे बढ्ने के कलए मेहनत भी करनी पड्ती है। किंदगी
की पकरस्थथकतयां कई बड्े मौके देती है। बस उसे भुनाना
आना चाकहए। ऐसी ही कुछ कहानी है मुंबई के थ्लम मे्
रहने वाली मलीशा खारवा की। िो आि सोशल
इंफ्लूएंसर, कंटेट क््िएटर और मॉडल है्। मात्् 14 साल
की उम्् मे् वो अपने पंखो् को उड्ान दे रही है्। इस काम
मे् उनकी उम्् भी बाधा नही् बन रही है। 

मैगजीन के कवर पेज पर आ चुकी हैं 
मलीशा खारवा

थ्लम क््िसे्स ऑफ इंकडया के नाम से मशहूर हो चुकी्
मलीशा फैशन मैगिीन के कवर पेि पर भी आ चुकी है्।
साथ ही उन पर एक शाट्ट कफल्म भी बन चुकी है। मलीशा
की सक्सेस थ्टोरी ककसी परीकथा से कम नही्। मलीशा
मुंबई की झुग्गी मे् रहने वाली साधारण लड्की है। किसके
कपता घऱ चलाने के कलए बच््ो् की पाट््ी मे् िोकर बनकर
िाते है्। किससे कक पकरवार का पेट पलता है। मलीशा के

पकरवार मे् माता-कपता के साथ एक छोटा भाई भी है।
ऐसे आईं लाइमलाइट में

मलीशा की खोि हॉलीवुड एक्टर रॉबट्ट हॉफमैन ने
की है। द थ्ट््ीट्स कफल्म के एक्टर रॉबट्ट फरवरी महीने मे्
भारत आए थे। म्यूकिक वीकडयो बनाने के कलए भारत आए
रॉबट्ट को मलीशा की ककिन बहन के साथ म्यूकिक
वीकडयो शूट करना था। लेककन ककसी विह से वो शूकटंग
नही् हुई। इसके बाद रॉबट्ट की मुलाकात मलीशा से हुई।
रॉबट्ट कहते है् कक मलीशा से मुलाकात ककसी कफल्मी सीन
िैसी थी। झुग्गी के लोगो् के बीच खड्ी मलीशा की सूरत
देख कोई भी उन्हे् पसंद कर सकता था। 

दो लाख से भी जंयादा फॉलोअसंस हैं मलीशा के
मलीशा के इंथ्टाग््ाम पेि भी बनाया गया है। किसमे

दो लाख से भी ज्यादा फॉलोअस्ट है्। मलीशा ने कई सारे
इंथ्टाग््ाम वीकडयो एक्टर रॉबट्ट हॉफमैन के साथ भी बनाए
है्। किसमे वो कहंदी कसखाते कदख रही है्। मलीशा मशहूर
कडिाइनर फाल्गुनी शेन कपकॉक की कपकॉक मैगिीन की
कवर गल्ट बन चुकी है्। मलीशा के कलए ये बड्ी उपलस्धध
थी।

अब उन्हे् बहुत सारे ऑफर कमल रहे है्। हाल ही मे्
मलीशा फैशन मैगिीन के कवर पर आई है्। इसके
अलावा मलीशा के इस सफर पर डॉक्यूमे्ट््ी बनी है।
किसका नाम है 'कलव योर फेयरी टेल'।


