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एक बार एक बादशाह ने खुशी मे् सब
कैदी

वरहा कर वदये।
…

उन कैवदयो् मे् बादशाह ने
एक कैदी को देखा जो बहुत ही बुजुग्ग था।

..
बादशाहः तुम कब से कैद मे् हो?

.
बुजुग्ग: आप के अब्बा के दौर से।

..
यह सुनकर बादशाह की आँखो् मे् आँसू आ

गये और बोला..
“इसको दोबारा कैद करो ये अब्बा की

वनशानी है।”

एक गरीब आदमी बोला:-
ऐसी तजंदगी से िो मौि
अच्छी..!🙂
अचानक यमदूि आया और
बोला:- िुम्िारी जान लेने
आया िूँ..?😏
आदमी बोलाः- लो अब
ग्रीब आदमी मज्ाक भी
निी कर सकिा..?
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एक बार एक
विदेशी कुत््ा

भारत आ गया…

देशी कुत््ो ने पूछा, भाई
आपके िहाँ कोई कमी
है जो आप यहाँ आ गये ?

.

उसने कहा, मेरे िहाँ का
रहन सहन,
िातािरण, खान पान,
जीिन स््र सब कुछ
यहाँ से ज्यादा अच्छा है।

लेवकन भौकने की जैसी
आजादी भारत मे् है ऐसी

संसार मे् कही् नही है। 

पति : मुझे अपनी बीवी से िलाक
चातिए वि बि्तन फे्क कर
मारिी िै।
जज: अभी भी मार रिी िै
या पिले से
पति: 5 साल पिले से
जज: िो ईिने साल बाद
िलाक क्यो्
पति: क्यो्तक
अब उसका
तनशाना
पक््ा िो
गया िै।
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अमिताभ बच््न की नामतन नवय्ा नवेली नंदा को भला
कौन नही ्जानता। पद््े से दूर रहने के बावजूद भी नवय्ा ने
अपनी एक पहचान बनाई है।  बच््न और कपूर खानदान की
चहेती  नवय्ा ने भी िां की तरह बॉलीवुड से दूरी बनाकर रखी
है, लेकर सोशल िीमडया उनकी प््जेस् जबरदस�्त है।  वह
मसर्फ खूबसूरत और सट्ाइमलश ही नही ्बलक्क बेहद टैलेट्ेड
भी है। वह अपना एक पॉडकासट् चला रही है, मजसकी चचा्ाएं
इन मदनो ्खूब चल रही है। 

नव्या को जमीनी स््र पर करना है पसंद
इतना ही नही ्अमिताभ बच््न की नामतन को िमहलाओ्

से जुडक्र जिीनी स�्तर पर काि करना बेहद पसंद है तभी
तो उनह्ोन्े िमहलाओ ्के हक की लडा्ई लडन्े के मलए संस�्था
शुर ्की है। उनह्ोन्े मपछले साल अपनी संस�्था 'नय्ारी' का
मजक्् करते हुए कहा था मक-  'हि िानते है ् मक कानूनी
अमिकार हवा िे ्काि नही ्करते है.् अगर हि चाहते है ्मक
िमहलाओ ्को नय्ाय मिले तो हिे ्उनह्े ्िजबूत बनाना पड्ेगा
और उनके अमिकारो ्के मलए खडा् रहना पड्ेगा। इसमलए
हिने मवशेष सेवाएं देने का रैसला मकया है, जो िमहलाओ्
के संपूर्ा मवकास के मलए काि करेगा।

युवा आंत््प््ेन्योर है नव्या
स�्टारक�िड होने के बावजूद लोगो ्का दद्ा सिझने वाली

नव�्या की जिकर तारीर हुई थी। इससे पहले उनह्ोन्े जेड्र
इनकव्ॉमलटी को लेकर 'हर सक्फल' नाि से एक मडमजटल
कैप्ेन शुर ्मकया था। इस प््ोजेक�्ट का उद््ेश�्य 21वी ्सदी की
िमहलाओ ्को लस्कल डेवकप्िेट् िे ्िदद करना था। 25 साल
की नवय्ा आज उभरती हुई युवा आंत््प््ेनय्ोर यानी मबजनेस
वुिन  गई है।् वही ्उनके पॉडकासट् ‘ वह्ाट द हेल नवय्ा’
की बात करे ्तो इसिे ्िां श््ेता बच््न और नानी जया बच््न
भी उनका साथ दे रही है।् 

पॉडकास्ट मे् सुनाती है पररवार के रकस्से
पॉडकासट् िे ्वह अपनी िां और नानी के साथ बच््न

पमरवार को लेकर ऐसे मकसस्े सुनाती है मजसे पहले मकसे ने
नही ्सुना होगा। पॉडकासट् के दौरान नवय्ा जया से ये भी
पूछती है ्मक कय्ा वे मबजनेस शुर ्करना चाहती है?् हालांमक
ये पॉडकासट् तब मववादो ्िे ्आ गया था जब जया बच््न ने
शादी से पहले बच््ा करने की बात कही थी। जया बच््न का
कहना है मक 'अगर उनकी नामतन नवय्ा शादी से पहले ही िां
बनना चाहे तो उनह्े ् इस बात से कोई रक्फ नही ् पड्ेगा'।
उनका ये बयान लोगो ्को बुरा भी लगा था। 

रिल्मो् से बना रखी है दूरी
वही ्नवय्ा के काि की बात करे ्तो मबजन्ेस की दुमनया

िे ् उनह्ोन्े इंटन्ामशप के जम्रए कदि रखा था। मबग बी की
लाडली ने अपने कमरयर की शुरआ्त एक एड एजेस्ी िे्
इंटन्ामशप के जम्रए की थी। वह इस बात के मलए पूरी तरह
से लक्लयर है ्मक उनह्े ्आगे एलक्टंग नही ्करनी है और अपने
पापा के मबजनेस को ही आगे बढा्ना है। इसमलए उनका पूरा
धय्ान अपने काि पर ही है। 

सोशल मीरडया पर है जबरदस््  िैन िॉलोइंग 
नवय्ा नवेली नंदा भले ही गल्ैिर इंडसट्््ी से दूर हो,्

लेमकन सोशल िीमडया पर उनकी रैन रॉलोइंग देखते ही
बनती है।  इंसट्ाग््ाि पर उनके  करीब 697k रॉलोअस्ा है।्
खबरो ्की िाने ्तो  उनका कुल नेट वथ्ा करीब 15 करोड्
रप्ए है, इसके साथ ही वो कई लगज्र्ी गामड्यो ् की भी
िालमकन भी है। नय्ू यॉक्फ के रोड्ाहि यूमनवमस्ाटी से पढा्ई
करने वाली नवय्ा का खुद काियाबी की उडा्न नही ्भरना
चाहती, बलक्क उनका उद््ेशय् सिाज िे ् बेहतरी लाना,
िमहलाओ ्को उनके िानमसक और िामसक सव्ासथ्य् के बारे
िे ्जागरक् करना है।

एक्टिंग नही् बिजनेस मे् माबहर है 'शहशंाह' की
नाबिन नव्या, इस युवा आतं््प््ेन्योर से लेनी चाबहए सीख
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टैंक टॉप
नियॉि कलर के टैकं टॉप के साथ हाई वेसटंेड टाईअप

टंंाउजर पहिे नकयारा का ये लुक बहुत की शािदार है।
कैजुअल डे के नलए ये लुक एकदम परफेकटं है।

फंलोरल
पंंिंट डंंेस 

ऑफ शोलडंर
फलंोरल नंंिंट डंंेस में
फैिी बैग और कैट आई
फेंंम मे ंनकयारा बहुत ही
खूबसूरत लग रही है।ं
आप भी ये टंंाय कर
सकते है।ं

कॉपंडिनेट सेपरेट

वहंाइट कलर के
सकंटंट और कंंॉप टॉप
सटंाइल कोनडंििेटर
सेपरेट मे नकयारा बहुत
ही खूबसूरत लग रही
है।ं आप भी ऐसा कुछ
पहि सकती है ंजो नक
काफी सटंाइनलश लगता
है।

पोलंका डॉट

पोलकंा डॉट नंंिंट
की डंंेस वेसटंिंट हो या
नफर इंनडयि अचछंी ही
लगती है। 

नकयारा का यह
पोलकंा डॉट डंंेस फैिी
पाउच बैग के साथ
बहुत खूबसूरत लग रहा
है।

एक नजर में भा जाएंगे
ककयारा के ये संटाइकिश िुक 

एक्ट््ेस कियारा आडवाणी बेहद खूबसूरत है्। सोशल मीकडया पर अक्सर उन्हे्

अपने फोटो और वीकडयो शेयर िरते हुए देखा जाता है। अगर आपिो भी अपने

िैजुअल कवयर िे कलए िुछ कटप्स चाकहए तो आप कियारा िी स्टाइल अपना

सिते है्। िंफटे््बल होने िे साथ उनिे यह लुक्स िाफी स्टाइकलश भी है्।
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आजकल लोग
खुद को मोटिवेि रखने
और बेहतर बनाने के
टिप्स ढूंढ्ते है्। 

ऐसे मे् हजारो् टिप्स
इन टदनो् सोशल
मीटिया प्लेिफाॅम्म पर
मौजूद है्। टकसी भी
ऐप को खोलते ही छोिे-
छोिे वीटियोज और
फोिोज हमारे सामने आ
जाती है्।

बेहतर बनने की चाह बोझ बन रही
इसमे ंखुद पर धयंान देने, जयंादा मेहनत करने और

समय का बेहतर इसंंेमाल करने जैसे गंभीर विषयो ंपर
जंंान भरा होता है। लाइफ कोच वजवलयन मेकवमचेल
के अनुसार हम ऐसे दौर मे ं जी रहे है,ं जब सेलफं
इमपंंंूिमेटं से जुडीं जानकावरयो ंकी कमी नही ंहै।

ऐसे मे ंसैकडों ंिीवियोज देखने के बाद अब लोग
परेशान हो रहे है ंवक वकसकी बात माने और वकसकी
नही।ं इस असमंजस मे ंलोग सलाह को ठीक ढंग से
जीिन मे ंनही ंउतार पाते है ंऔर यह बेहतर बनने की
चाह उनके वलए एक बोझ बन जाती है। ऐसे मे ं िे
सोशल मीविया पर मौजूद दूसरे लोगो ंसे अपनी तुलना   

क र ने
लगते है ं और
उनके अंदर हीन भािना
जनमं लेने लगती है।
लोग सोशल मीडिया के

दबाव में आ रहे
पससंनल और

पंंोफेशनल िेिलपमेटं की
टंंेवनंग देने िाली वजवलयन
कहती है ं वक जयंादातर
लोग सब कुछ जलदंी-

जलदंी पा लेना चाहते है।ं िे
चाहते है ंवक कोई उनहंे ंबताता
रहे वक बेहतर बनने के वलए
कयंा करना चावहए, इसवलए िे

सोशल मीविया का सहारा लेते

है।ं िीवियो देखकर दबाि मे ंआ जाते है ंऔर झूठी
उममंीदे ं पालने लगते है।ं हालांवक कई लाइफ कोच
सही और वयंिहावरक जानकारी देते है,ं लेवकन कुछ
वसफंफ लाइकसं और वयंूज बटोरने के वलए िीवियो बनाते
है।ं

अचंछी डकताब पढ़कर करें कुछ बेहतर
वजवलयन कहती है ंवक वजंदगी मे ंबदलाि चाहते है

तो सोशल मीविया पर इस तरह के ढेरो ंिीवियोज न
देखे।ं वकसी अचछंे लाइफ कोच से सलाह ले ंया वकसी
अचछंी वकताब को फॉलो करे।ं सोशल मीविया पर एक
या दो अचछंे लाइफ कोच को चुनकर उनकी सलाह
मान सकते है।ं

सोशल मीडिया

के छोटेे वीडियो

पर भरोसा न करें

मोटिवेशन के टिए
िाइफ कोच को चुनें,
उनके ही टनरंंेश मानें
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चार पैसे कय्ा आ गए,
ये लोग बदल गए। किसी
से तिलीफ होने पर या
किसी िो तंज मे ् ऐसा
िहते आपने िई बार सुना
होगा। लेकिन अलग-
अलग जगहो ् िे
एकस्परस्स् िी सट्डी
बताती है कि पैसा इंसान
िो नही ्बदलता। बलक्ि,
अमीर होने पर इंसान िा
वही रप् सामने आता है,
जैसा वह वास््कविता मे्
अंदर से होता है।

या यूं िह सिते है ् कि
अचानि कमली दौलत से वय्लक्ततव् िे वे पहलू उभरिर
बाहर आ जाते है,् जो सामानय् लस्िकत मे ्दबे रहते है।्
हालांकि वय्लक्त िा ये दबा सव्रप् अचछ्ा भी हो सिता
है और बुरा भी। जैसे गुसस्ा, लालच, घमंड या झूठ-
फरेब और कहंसा िे भाव उसमे ्भरे हो।्

डरने वालों को दौलत परेशान करती है
ऐसे लोग दौलत कमल जाने पर इन भावो ्िो संभाल

नही ्पाते। वे जय्ादा आतम्कवश््ास से भर जाते है।् नताशा
नॉकस् 400 िरोड़ रप्ए से जय्ादा संपक््ि वालो ् िी
फाइनेक्शयल पल्ाकनंग िरती है।् वे िहती है-् आपमे ्डर
है तो दौलत आने पर यह परेशान िरने िी हद ति बढ़
जाता है।

वही,् िोलंकबया कबजनेस सि्ूल मे ् कबजनेस िी
एसोकसएट प््ोफेसर सांद््ा मैज िहती है,् जब िभी िोई
उपललध्ि हाकसल होती है, तो वय्लक्ततव् िो एि तरह िा
झटिा लगता है। वे इसे उदाहरण से समझाती है,् एि
ड््ाइवर िो अचानि िरोड़ो् ्रप्ए कमल गए। वह अपने
दोस््ो ्और करशत्ेदारो ्िे कलए अचानि बेहद महतव्पूण्स
बन जाएगा। उसे लगेगा कि ये सब उसिे वय्लक्ततव् िा
आिर्सण है। उसिा सव्भाव बदलने लगेगा।

अरबपततयों की ऊलजुलूल हरकतें 
उनका मूल संवभाव

यही वजह है कि तमाम अरबपकतयो ्िी ऊलजुलूल
हरिते ्सामने आती है।् दरअसल ये उनिा मूल सव्भाव
है। वॉि एंड टॉि िेरेपी िी फाउंडर मनोकवज््ानी कल्े
िॉिरेल िई अरबपकतयो ्और उनिे पकरवार िे लोगो्
िा इलाज िरती है।्

वे िहती है-् िुछ लोग दौलत िे आते ही उसिे
खोने िे डर मे ्जीने लगते है।् िई उद््ोगपकतयो ्ने लंबे
समय ति इस दौलत िे कलए मेहनत िी और जब यह
कमली तो वे समझ ही नही ्पा रहे िे कि कय्ा िरे।् वे
बहुत जय्ादा डरे हुए िे। जरर्त से जय्ादा दौलत डराती
है।

धीरे-धीरे अमीर होने वाला इंसान बैलेंसंड रहता है
िॉिरेल िहती है,् िीरे-िीरे िमाई दौलत िा इंसान

अभय्स्् हो जाता है। वह पैसा और खुद िो संभालना
सीख जाता है, पर अचानि आई दौलत िा दबाव इतना
जय्ादा होता है कि िई बार इंसान कडप््ेशन मे ्भी चला
जाता है।वह समाज से िटने लगता है, अिेलापन उसे
अचछ्ा लगता है।

पैसा इसंान को बदल देता है, ये धारणा गलत
व्यक्ति अंदर से जैसा होिा है, अमीरी मे् वही र्प बाहर आिा है
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खान पाने के तरीके मे ंबदलाव आजकल
एक तरह का फैशन बन गया है. यहां हम
आपको एक ऐसी गलती के बारे मे ंबताने जा
रहे है,ं जो शरीर मे ं इन समसयंाओ ंको पैदा
कर सकती है.

लोगो ंने रात मे ंखाना खाने के तरीके मे ंकई बदलाव
ककए है ं और ये एक तरह का फैशन भी बन गया है. ये
बदलाव एक गलती साकबत हो सकता है और इससे शरीर को
इन हेलथं पंंॉबलंमसं का सामना करना पड ंसकता है.

दरअसल, किनर की टाइकमंग से छेडछंाड ं करना एक
तरह की गलती है. हेलथं एकसंपरसंंस के मुताकबक रात मे ं8
बजे से पहले खाना खा लेना चाकहए. सोने और खाने के बीच

2 घंटे का गैप होने से मेटाबॉकलजमं ठीक रहता है.
लेट किनर करना बुरी बात नही ंहै, लेककन अगर इसकी

आदत पड ं जाए, तो कदकंंते ं जयंादा बढ ं सकती है. इस
कंिीशन मे ं खाना पच नही ं पाता है और वजन बढनंे की
कशकायत होने लगती है.

इसके अलावा लेट खाना खाने से नीदं न आना या
अकनदंंा की कदकंंत हो जाती है.  लेट किनर करने की आदत
से रटंीन कबगड ंजाता है. ये तरीका हाई बीपी, बैि कोलेसटंंंॉल
और िायकबटीज का भी मरीज बना सकता है.

लेट किनर करने वालो ंको पेट संबंकित समसयंाएं जैसे
पेट का फूलना, सीने मे ंजलन, एकसकिटी भी बनी रहती है.
खाने पचने के कलए कजतना जयंादा समय कदया जाए, उतना
बॉिी के कलए बेहतर रहता है.

डिनर के दौरान अक्सर ये गलती करते

है् लोग, हो सकती है् ये समस्याएं
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कई बार शरीर मे ं इतना ददंद होता है कक सहन करना
मुशकंकल हो जाता है। खासकर जयंादा देर तक एक ही
पोजीशन मे ंबैठे रहने से, टेढंे-मेढंे सोने से या किर थकान के
कारण कमर ददंद होने लगता है। इसके अलावा शरीर में
पोषक ततवंो ंकी कमी भी कमर ददंद का कारण बन सकती है।ं
कवटाकमन-बी12 की कमी के कारण शरीर मे ंभी कमर मे ंददंद
हो सकता है। कयंोकंक यह बलंड सेलसं को सवंसथं रखने और
शरीर मे ं एनजंंी बनाए रखने मे ं सहायता करता है। यकद
कवटाकमन बी-12 की कमी हो जाए तो शरीर के कई कहससंो ंमें
ददंद होता है।  उनहंी ंमे ंसे एक है कमर ददंद। कमर ददंद से
राहत पाने के कलए आप इन घरेलू नुसखंो ंका इसंंेमाल कर
सकते है।ं तो चकलए जानते है ंइनके बारे मे.ं..

विटाविन-बी 12 की किी 
आप कवटाकमन-बी 12 की कमी लीवर, टूना किश, दूध,

दही, अंडे, चीज, केले, सटंॉबेरीज और कवटाकमन-बी 12 जैसी
चीजो ंके जकरए पूरी कर सकते है।ं 

किर दद्द के घरेलू नुस्खे 
हब्दल टी 

आप हबंदल टी के सेवन से कमर ददंद से राहत पा सकते
है।ं यह कमर ददंद से राहत पाने के कलए आपकी मदद करेगी।
गंंीन टी मे ंअदरक के छोटे-छोटे टुकडंे काटकर कमलाएं। दोनों
चीजो ंसे तैयार टी को पका ले।ं इसके बाद इसका सेवन करे।ं
हबंदल टी मे ंपाए जाने वाले एंटीइंफलंेमेटरी गुण आपको ददंद से
राहत कदलाने मे ंमदद करेगंे। 

एक्सरसाइज 
एकसंरसाइज के जकरए भी आप ददंद से राहत पा सकते है।ं

खासकर बैठने और सोने के पॉशंंर का धयंान रखे।ं जब भी
आप बैठे ंतो कंधो ंको पीछे की ओर सीधा रखकर बैठे। इसके
अलावा जररंत से जयंादा भी न झुके।ं हलकंी िुलकंी
एकसंरसाइज करते रहे।ं ताकक आपकी हकंंियां अकडंे ं ना।
जयंादा देर तक बैठने और खडंे रहने से भी परहेज करे।ं इन

तरीको ंके साथ आप कमर ददंद से राहत पा सकेगंे। 
गि्द पानी 

आप कमर ददंद से राहत पाने के कलए गमंद पानी का
इसंंेमाल कर सकते है।ं नहाने के कलए आप गमंद पानी का
इसंंेमाल करे।ं  इसके अलावा गमंद पानी से कसकाई करे।ं
लेककन इस बात का धयंान रखे ंकक पानी जयंादा गमंद न हो नहीं
तो आपकी तवंचा जलेगी। 

हल्दी िाला दूध 
हलदंी वाला दूध भी आपकी पीठ के ददंद के कलए बहुत ही

लाभदायक होता है। इसमे ंएंटीइंफलंेमेटरी और एंटीऑकसंीडेटं
गुण पाए जाते है ंजो हकंंियो ंके ददंद को दूर करने मे ंमदद करते
है।ं कमर के कनचले कहससंे के ददंद से राहत पाने के कलए आप
रात को सोने से पहले हलदंी वाले दूध का सेवन करे।ं एक
कगलास दूध मे ंहलदंी कमलाएं और इसका सेवन करे।ं 

विटाविन बी12 की

किी बन सकती है

किर दद्द का कारण
इन घरेलू तरीकों से 

पाए ददंद से राहत
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जब भी घर मे ंसेब आते है ंतो वो

दूसरे ही ददन से खराब होने

लगते है।ं इससे बचने के

दलए सेब को दंंिज मे ंडाल

ददया जाता है। लेदकन

दंंिज मे ंसेब भूरे रंग के

धबबंे पडनंे लगते है ंऔर

सवंाद भी खराब हो जाता

है। दरअसल, ऐसा सेब के

साथ ऑकसंीडेशन की पंंदंंिया

की वजह से होता है। सेब को जब

दंंिज मे ं रखा जाता है। तापमान की कमी

की वजह से उसके एंजाइमसं जयंादा तेजी के काम

करने लगते है।ं दजससे सेब पक जाते है ंऔर

सवंाद भी खऱाब हो जाता है। इसदलए

जररंी है ये जानना दक सेब को

आदखर घर लाने के बाद

कैसे रखे।ं 
वही ं सवाल ये भी

है दक कयंा सेब को
दंंिज मे ं रखना
चादहए या नही।ं
दंंिज का तापमान
अगर काफी कम है
तो सेब खराब हो
सकता है। कयंोदंक कई
बार लोग सेब को खुला ही
दंंिज मे ंरख देते है।ं दंंिज मे ंअगर
सेब रखना चाहती है ंतो इसे दकसी पलंाससंिक या कागज
मे ंलपेि दे।ं ऐसा करने से सेब का एदथलीन तेजी से नहीं
बढंेगा और सेब खराब नही ंहोगंे। हालांदक इस बात का
धयंान रहे दक सेब को कािकर या खुला ही लंबे समय
तक ना रखे।ं

कैसे करें सेब संटोर

दंंिज मे ंसेब को तभी रखे ंजब उसकी मातंंा कम हो।
साथ ही सेब को रखने से पहले दंंिज का तापमान
सामानयं रखे।ं बहुत अदधक कम तापमान की जररंत

सेब को नही ंहोती। साथ ही
इसमे हंूंदमदडिी पूरे

90-95 पंंदतशत हो। पहले सेब
को दकसी पलंाससंिक की थैली में
ऱखे।ं दजसमे छेद हो और एयर
आसानी से दनकल रही हो।
अगर आप पलंाससंिक का
इसंंेमाल नही ं कर रही तो
सेब को दकसी काजग में

लपेिे ंऔर नीचे बनी ंबॉसकंेि
मे ंरख दे।ं धयंान रहे दक सेब को

दूसरी ससबंजयो ंके साथ ना रखे।ं 

अगर है जंयादा सेब तो कंया करें

अगर घर मे ंजयंा्दा मातंंा मे ंसेब है ंतो इनहंे ंदंंिज
मे ं सिंोर करने की बजाय दकसी अंधेरी जगह पर ऱखे।ं

जहां का तापामान ठंडा हो। साथ ही हर एक
सेब को दकसी िंंाफिं पेपर मे ंलपेिंे। कागज
सेब को खराब होन से बचाता है। इन सारे

सेब को दकसी िोकरी या टंंे मे ं रखे।ं अगर
आप दबना कागज लपेिे सेब को

एक साथ रखेगंे तो सेब
जलदंी खराब हो जाएंगे।

साथ ही समय-
समय पर देखते रहें
दक कोई सेब खराब
ना हो गया हो। अगर
खऱाब ददखे तो फौरन

उसे हिा दे।ं नही ं तो
सारे सेब खराब होना शुरं

हो जाएंगे।

कटे सेब को रखें ऐसे 

अगर आप किे सेब को रखना ही चाहते है ंतो इसके
िुकडों ंपर नीबंू का रस लगाकर रखते है।ं नीबंू के रस
मे ं मौजूद साइदंंटक एदसड सेब के ऑकसंीडेशन की
पंंदंंिया को रोकने का काम करता है। सबसे पहले किे
सेब को अलग रखे ंऔर दकसी किोरी मे ंनीबंू के एक
चममंच रस मे ंपानी दमला ले।ं दफर इस पानी मे ंकिे सेब
को डालकर रख दे।ं करीब 3 से 4 दमनि बाद इसे
छानकर रख ले।ं 

घर

में लाते ही सेब

खराब होने लगते हैं तो

इस तरह से करें

संटोर
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आपने बॉलीवुड की फिलम् 'जजंतरम- ममंतरम'
तो देखी ही होगी, फजसमे ् हीरो गलती से एक ऐसे
गांव मे ्पहुंच जाता है जहां सब का कद छोटा होता
है यानी फक सब बौने होते है।् तो हम आपको बता
दे ् फक ऐसे एक जगह सच मे ् ही है और ये अपने
भारत मे ्ही है। भारत के असम के अमार गांव के
सारे लोग बौने है।् 

ककसी भी शखंस की ऊंचाई नहीं 
साढंे तीन फीट से जंयादा 

भूटान सीमा से कोई तीन-चार फकलोमीटर पहले
अमार नाम के इस गांव मे ्70 लोग रहते है। इस गांव
मे ्फकसी भी शखस् की ऊंचाई साढ्े तीन िीट से जय्ादा
नही ् है। यहां कोई अपनी इचछ्ा से रहने आया है तो
फकसी को उसी के पफरवार वाले यहां छोडक्र गए है।्
अमार गांव के कद भले ही छोटा है लेफकन इनके इरादे
पहाड ्फजतने ऊचे ्है।् 

खेतीबाडंी करके भरते हैं पेट
यहां पर ये लोग खेतीबाडी् करते है ्और शाम होते

ही रंगमंच के कलाकर के तौर पर नजर आने लगते है

और नाटक मे ्भी भाग लेते है।् ये गांव भारत मे ्भी हो
के पूरी दुफनया से अलग है। आसपास के गांव के लोग
जब यहां पर छोटे कद की इस नाटक मंडली के नाटक
देखकर अनकी जमकर तारीि करते है।् ये पूरा गांव मे्
दो मंफजला लकडी् के घर है,् फजसमे ्ये लोग रहते है।् 

पकबतंं राभा  ने बसाया ये गांव
इस गांव को बसाने की कहानी भी बडी् फदलचसप् है।

कहा जाता है फक अमार गांव को 2011 मे ् बौनो ् के
सरदार पफबत्् राभा ने बसाया था। राभा नेशनल सक्ूल
ऑि ड््ामा से फनकले रंगमंच कलाकार है।् यह वही
संसथ्ान है फजसने ् ओमपुरी, इरिान खान, नवाजुद््ीव
फसद््ीकी जैसे न जाने फकतने मंझे कलाकार बॉलीवुड को
फदए है।्

पफबत्् राभा ने एनएसडी से फनकलने के बाद रंगमंच
को बढा्वा देने की सोची और उनह्ोन्े इन छोटे कद के
लोगो ्को कलाकार बनाने की ठानी। शुरआ्त मे ्सथ्ानीय
लोगो ्ने राभा और इन सभी लोगो ्का मजाक उडा्या।
फकसी ने बौनो ् का देश कहा, तो फकसी ने बौनो ् की
मंडली, लेफकन राभा ने इन लोगो ्का हौसला बढा्या और
उनह्े ्मंझा हुआ कलाकार बनाया। 

अजब-गजब: इस गांव में बसने वाला हर इंसान है
बौना, कद छोटा पर इरादे हैं पहाडं जैसे मजबूत
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चेहरे की खूबसूरती निखारिे के निए आप कई तरह की
क््ीम, फेस वॉश और ि जािे कय्ा-कय्ा इस््ेमाि करती होग्ी
िेनकि कय्ा आपिे कभी बफ्फ का इस््ेमाि नकया है? शयाद
आपको मािूम िही ्िेनकि बफ्फ एक बेहतरीि बय्ूटी प््ॉडकट्
है। बफ्फ के इस््ेमाि से आप कई तरह की सक्कि प््ॉबि्मस्
से छुटकारा पा सकती है।् ये एक िेचुरि उपाय है, नजसका
कोई साइड-इफेकट् भी िही ्है। तो आईए िजर डािते है बफ्फ
कैसे करती है सक्कि प््ॉबि्मस् दूर।

पिंिल्स

नपंपलस् की समकय्ा बहुत ही कॉमि है। नपंपलस् हो जािे
पर जिि होिा, खुजिी होिा सामानय् बात है। कई बार तो
इसके दाग इतिे गहरे होते है ् नक िंबे समय तक बिे रहते
है।् नपंपलस् पर बफ्फ के इस््ेमाि से इस समकय्ा को कुछ ही
नदिो ्मे ्दूर नकया जा सकता है।

िोस्स

पोस्स जब काफी बढ ्जाते है ्तो उिमे ्गंदगी जय्ादा जमा
होती है। अगर आपके चेहरे के पोस्स भी बहुत अनिक खुि
गए है ् तो बफ्फ का इस््ेमाि करिा आपके निए बहुत
फायदेमंद होगा। ये चेहरे मे ्कसावट िािे का काम करता है।
एक बफ्फ के टुकड्े को महीि कपड्े मे ्िपेटकर चेहरे पर

मििे से फायदा होगा।
डार्क सर्कल

हमारी आंखो ्का निचिा नहकस्ा बहुत संवेदिशीि होता
है। डाक्फ सक्फि हो जािे पर यह नहकस्ा काफी अजीब िजर
आिे िगता है। डाक्फ सक्फि पर बफ्फ के इस््ेमाि से कुछ ही
नदिो ्मे ्यह समकय्ा दूर हो जाएगी।

िफी फेस

अगर आपको िगता है नक आपका चेहरे पर भी हर समय
कुछ सूजि बिी रहती है तो बफ्फ का इस््ेमाि करिा आपके
निए फायदेमंद रहेगा। नजि जगहो ्पर सूजि है, वहां बफ्फ को
हलक्े हाथो ्से िगाएं। कुछ ही देर मे ्सूजि दूर हो जाएगी।

सन बन्स

सि बि्स के चिते चेहरे का निखार खो जाता है। अगर
आपको भी सि बि्स की नशकायत है तो बफ्फ का इस््ेमाि
आपके निए फायदेमंद रहेगा। 

ऐसे लगाएं चेहरे िर बफ्क

दो नमिट तक चेहरे पर बफ्फ रगड्े। हफत्े मे ् चार बार
आइस कय्ूब से चेहरे की मसाज करे।् ऐसा करिे से िंबे
समय तक आपके चेहरे पर ताजगी रहेगी और  सक्कि
प््ॉबि्मस् से छुटकारा भी नमिेगा।

फ््िज मे् पड्े इस

सामान से फमनटो् 

मे् गायब होगो् चेहरे

के दाग-धब्बे

फमलेगी दमकती त्वचा



18 दिसबंर 2022 12

बच््ो ् की जिमम्ेदारी संभालना आसान काम नही ् होता।
बच््ो ्की छोटी से छोटी िरर्तो,् उनके वय्वहार और रहन-
सहन का खास धय्ान रखना पडत्ा है। इसके जलए अजिक से
अजिक वकत् बच््ो ्के साथ जबताना पडत्ा है। ऐसे मे ्माता या
जपता मे ्से कोई एक अकस्र ही बच््े के साथ रहता है। हालांजक
िो अजभभावक नौकरीपेशा होते है,् यानी माता और जपता दोनो्
ही कामकािी होते है,् उनके जलए बच््ो्
की देखभाल
करना अजिक
चु नौ ती पू र ण्
होता है। पजत
और पतन्ी दोनो्
के नौकरीपेशा
होने पर िब उनह्े्
दफत्र िाना होता

है, तो सबसे बडी् समसय्ा बच््े को घर पर अकेला छोडन्े की
होती है। ऐसे मे ्अगर माता जपता नौकरी के जलए घर पर बच््े
को अकेला छोडक्र िा रहे है ्तो कुछ बातो ्का जवशेष धय्ान
रखे,् ताजक न तो बच््े के अनदेखी हो और न उसे माता जपता
की कमी महसूस हो।

एकल परिवाि हो तो
अगर आप एकल पजरवार मे ्रहते है ्और पजत पतन्ी दोनो्

ही नौकरीपेशा है तो बच््े को बहुत छोटी उम्् मे ्घर पर अकेला
छोडन्े से बचे।् बच््ा थोडा् बडा् हो तो भी उसे अकेला घर पर
न छोड्े,् बलक्क जकसी जवश््सनीय की देखरेख मे ् रखे।् अगर
कोई नौकर या केयर टेकर रख रहे है ् तो पहले पुजलस
वेजरजिकेशन िरर् करा ले।्

सुिक््ा का ध्यान
नौकरीपेशा अजभभावक घर पर बच््े को अकेला छोडक्र

बाहर िाते है ्तो पहले घर पर कैमरा िरर् लगवाएं। गैरमौिूदगी
मे ्भी घर पर बच््े पर आपकी निर रहेगी जक वह कय्ा कर रहा
है और कैसे रहता है।

बड्े बुजुर्ग के साथ िहे्
नौकरी के जलए घर

से बाहर िा रहे है ्और
बच््ा घर पर अकेला
है तो पजरवार के बड्े
बुिुग््ो ्के हाथ बच््े
की जिमम्ेदारी दे।्
इससे बच्े् को

माता- जपता की कमी नही ्खलती और बड्े
बुिुग्ण बच््े का अचछ्े से खय्ाल रखते है।्

समय दे्
कामकाि के कारर बच््े को समय नही ्दे पाते। उसे घर

पर अकेला छोडक्र दफत्र जनकल िाते है ्तो बच््ा माता जपता
के जबना अकेला महसूस करने लगता है। इसजलए छुट््ी के जदन
या जकसी खास मौके पर बच््े के साथ समय जबताएं। उसे कही्
घुमाने ले िाएं या सक्ूल एलक्टजवटी मे ्शाजमल हो।्

बात किते िहे्
भले ही नौकरी के जलए आप प््जतजदन बच््े को घर पर

छोडक्र चले िाते है,् लेजकन समय समय पर उनह्े ्कॉल करके
हाल खबर लेते है।् बच््े ने खाना खाया या नही,् कय्ा कर रहा
है, कैसी तबीयत है, ये सब िोन पर पूछे ्ताजक उनह्े ्आपकी
कमी महसूस न हो।

बच््े को घर पर अकेला छोड्कर

जा रहे् है् बाहर तो अभििावक

जर्र रखे् इन बातो् का ध्यान
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1996 मे ं कैपटंन इंदंंाणी सिंह अमेसिकी कंपनी
बोइंग के सिमान एयिबि ए-300 को उडांने िाली
पहली मसहला बनी.ं उनके नाम एसिया की पहली
कॉमसिंियल मसहला पायलट का सिकॉरंि भी दरंि है.
रासनए इनके बािे मे.ं..

एसिएिन इंरस�ंटंंी मे ं 28 निम�ंबि 1996 का सदन एक
भाितीय के नाम दरंि हुआ. िो नाम था कैप�ंटन इंदंंाणी सिंह
का. उन�ंहोनंे अमेसिकन कंपनी बोइंग के सिमान एयिबि ए-
300 को उडांकि इसतहाि िच सदया. िो ऐिा किने िाली
पहली मसहला है ंऔि ए�सि�या की पहली कॉमसिंियल मसहला
पायलट बनी.ं िो इि सिमान की कमांरि भी िही है.ं कैपटंन
इंदंंाणी सिंह दुसनया की पहली मसहला है,ं रो एयिबि A-
300 की कमांरि िही,ं रासनए इनके बािे मे.ं..

बंगाली पसििाि मे ं रन�ंमी ं औि सदल�ंली मे ं पढीं-सलखीं
इंदंंाणी के पसििाि ने कभी नही ंिोचा था सक बेटी पायलट
बनेगी, लेसकन इंदंंाणी ने कम उमंं मे ंही इिका िपना देखा.
सदल�ंली के िमि फील�ंडिं स�ंकूल िे िुरआंती पढांई पूिी किने
के बाद ऑल इंसरया ग�ंलाइर�िंग क�ंलब रॉइन कि सलया. इिके
बाद उन�ंहोनंे इंसरयन एयिलाइंि रॉइन की औि 1989 मे ंउन�ंहें
एयिबि 320 को चलाने की टंंेसनंग के सलए फंंांि भेरा गया. 

बंगाली पसििाि मे ं रन�ंमी ं औि सदल�ंली मे ं पढीं-सलखीं
इंदंंाणी के पसििाि ने कभी नही ंिोचा था सक बेटी पायलट
बनेगी, लेसकन इंदंंाणी ने कम उमंं मे ंही इिका िपना देखा.

सदल�ंली के िमि फील�ंडिं स�ंकूल िे िुरआंती पढांई पूिी किने
के बाद ऑल इंसरया ग�ंलाइर�िंग क�ंलब रॉइन कि सलया. इिके
बाद उन�ंहोनंे इंसरयन एयिलाइंि रॉइन की औि 1989 मे ंउन�ंहें
एयिबि 320 को चलाने की टंंेसनंग के सलए फंंांि भेरा गया. 

फंंांि मे ंटंंेसनंग पूिी किने के बाद िफलतापूिंिक एयिबि
320 िे उडांन भिी. इि तिह िो इिे उडांने िाली दुसनया की
पहली मसहला पायलट बनी.ं बचपन िे स�ंकूल राते िक�ंत िास�ंते
मे ंउन�ंहे ंगिीब तबके के बच�ंचे सदखते थे. उन�ंहे ंदेखकि उनके
रेहन मे ंउन बच�ंचो ंकी सिकंंा का ििाल घूमता घूमता िहता
था. पायलट बनने के बाद भी उन�ंहोनंे उनके बािे मे ंिोचना
नही ंछोडां. 

कैप�ंटन इंदंंाणी का िपना िहा है सक भाित मे ंिाकंंिता का
दायिा बढंे. इिके सलए 1996 मे ंउन�ंहोनंे सलटंंेिी इंसरया के
नाम िे एनरीओ की िुरआंत की. इि एनरीओ का काम
आसथंिक रपं िे कमरोि लोगो ंको सिकंं�ित होने के सलए मदद
किना है. िह कहती है,ं यह मेिा सनरी समिन है. 1996 में
मैनंे 5 बच�ंचो ंिे इिकी िुरआंत की थी. अब हमािा दायिा

25 हराि बच�ंचो ंऔि मसहलाओ ंतक है.   
कैप�ंटन इंदंंाणी की िादी उनके स�ंकूल के िमय के दोस�ंत

कैप�ंटन कीित सिंह गंंेिाल के िाथ हुई. दोनो ंका एक बेटा,
लेसकन आर भी िो मसहलाओ ंऔि बच�ंचो ंको सिकंं�ित का
असभयान चला िही है.ं िमार मे ंबदलाि लाने के सलए उन�ंहें
िुमन अचीििंि अिॉरंि 2009 औि इंटिनेिनल कांगंंेि फॉि
िुमेिं गॉरफेंं फ�िसलप स�ंपेिल अिॉरंि भी िम�ंमान�ित सकया रा
चुका है.

जिनके नाम एजिया की

पहली कॉमज्िियल

वुमन पायलट का

जिकॉर्ि बना
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बिना जररूत के खरीदारी करना आमतौर पर कुछ
लोगो ूकी आदत मानी जाती है, लेबकन ये आदत उनके
शौक से जयूादा उनकी बदमागी परेशानी है। दरअसल
बदमाग एक तरह का डोपामाइन बरलीज करता है, जो
खरीदारी के बलए मजिूर करता है। कई िार बकसी
दूसरी िीमारी के इलाज के बलए खाई जा
रही दवाओ ूकी वजह से डोपामाइन
बरलीज होता है जैसे पाबकूिसून
की दवाएं। ये दवाएं खरीदारी
के बलए पूूेबरत करती है।ू

बेवजह की खरीदारी की
एक वजह परवररश
अमेबरका मे ू हॉववूडवू

यूबनवबसूवटी की नयूूरोसजूवन ऐन
बूूिसटूीने दुहैम अपनी बकताि
'माइंबडंग कलूाइमेट: हाऊ
नयूूरोसाइंस कैन हेलपू सॉलवू ऑवर
एनवायनूवमेटूल िूूाइबसस' मे ूकहती है-ू
िेवजह की खरीदारी की दूसरी वजह
परवबरश है। कोई बकस माहौल मे ूपला है और उसने
खरीदारी को िचपन मे ूबकस तरह देखा है। इससे भी उसकी
खरीदारी की आदत तय होती है।

उदाहरण के बलए, अगर बकसी ने िचपन से िार-िार यह
सुना है बक जयूादा खरीदारी इंसान को कंगाल िना देती है, तो
वह िड़ा होकर कम खचूूीला होता है। अगर उसके माता-बपता
ऐसे न भी हो ूतो भी। यबद बकसी ने िचपन मे ूसुना है बक
जयूादा खचूव कर िेहतर बजंदगी जी जाती है, तो वह िड़ा होकर

िेवजह की खरीदारी करता है।
चेनस्मोकर्स रबना जर्रत खरीदारी करते है्

दुहैम अपनी बकताि मे ूएक बरसचूव का हवाला देते हुए
िताती है ू बक बसगरेट पीने वाले युवा जो अपनी तलि नहीू
रोक पाते और बजनके पबरवार मे ूजुआरी रहे हो,ू वे भी बिना
जररूत के खरीदारी करते है।ू बदमाग खरीदारी के बलए कैसे

पूूेबरत होता है ये िताने के बलए भी उनहूोनूे
बकताि मे ूउदाहरण बदए है।ू

आपने कही ूवॉटर कलर के िारे
मे ू पढाू और आपको अपनी

बचतूूकारी का शौक याद आया।
आपने ऑनलाइन देखा और
यह ससूूा लगा। आपने खरीद
बलया। अगले बदन कोई घर के
पास वॉटर कलर िेचने आया।
आपको उसकी कवूाबलटी जयूादा

िेहतर लगी। आपका बदमाग
बिर खरीदने के बलए कहेगा।

बदमाग ऐसे ही काम करता है।
खुद को चैले्ज दे्, धीरे-धीरे खरीदारी

बंद करे्
एकदम से खरीदारी िंद मत कीबजए। ऐसा करने से

बरवेजू िाइंग करने लगेगूे।
कोई भी चीज बरवॉडूव के बलए मत खरीबदए। जैसे एक पर

एक फूूी जैसी सकूीम।
नए कपड़े खरीदने की िजाय खुद को पुराने कपड़ो ूमेू

बिट होने का चैलेजू दे।ू
हफतूे मे ूकोई एक बदन ऐसा तय कीबजए, बजस बदन आप

कुछ नही ूखरीदेगूे।

बेवजह की शॉपिगं करना पिमागी िरेशानी
इसके लिए दवाएं और परवलरश लिम्मेदार, छोटी कोलशशो् से बदिेगा व्यवहार
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आज के समय मे ं तनाव से
भरे जीवन, पॉलयंूशन और
संकंंामक बीमाररयो ं के बीच
शरीर की इमयंुरनटी को मजबूत
रखना और तन-मन को शांत
रखना बहुत जररंी है। जब यह
काम एक गरमागरम चाय की
पयंाली से हो जाए, तो इससे बेहतर बात कयंा हो
सकती है। भारत मे ंतुलसी की चाय सबसे सेहतमंद
और सुकूनदायक मानी जाती है। अगर ऑगंंेरनक
तुलसी के साथ गंंीन टी और अनयं सवंासथंयंवरंधक
सुगंररत औषरी और जडीं-बूरटयो ंका मेल हो, तो
सोने पर सुहागा।

तुलसी है क्वीन ऑफ हर्स्स
तुलसी का भारतीय संसकंृरत से सरदयो ंपुराना नाता

है। भागवत पुराण मे ं तुलसी को औषररयो ं की रानी
बताया गया है। आयुवंंेद मे ंभी तुलसी का बहुत महतवं है
और इसे अतुलनीय बताया गया है। दुरनया को तुलसी के
इन फायदो ं से परररचत कराने मे ंऑगंंेरनक इंरिया की
बहुत महतवंपूणंध भूरमका है। 1999 मे ंऑगंंेरनक इंरिया
की तुलसी इंफयंूजन माकंंेट मे ंआई। ऑगंंेरनक इंरिया ने
इस चमतकंारी औषरी को दुरनया मे ंसेहत के कंंेतंं मे ंरफर
से पंंरतरंंित रकया। साथ ही देश मे ंऑगंंेरनक कंंांरत की
शुरआंत की।

तुलसी के फायदे...
1. तनाव घटाती है- कुछ अधयंयन बताते है ं रक

तुलसी कोरटंिसोल हॉमंंोन का संतुलन बनाए रखने में
मदद करती है। कोरटंिसोल को शरीर का मुखयं तनाव
हॉमंंोन कहा जाता है। इसका संंर रनयंरंंतत रहने से
आपको तनाव मुकतं रहने मे ंमदद रमल सकती है।

2. एंटी ऑक्सीडे्ट- तुलसी मे ं एंटी ऑकसंीिेटंसं

होते है ंजो जलदंी बूढां बनाने वाले
फंंी रेरिकलसं से शरीर की रकंंा
करते है ंऔर लंबे समय तक हेलदंी
बनाए रखने मे ंमददगार होते है।ं

3. इम्युननटी बढ़ाती है-
तुलसी इमयंुरनटी यानी शरीर की
रोगो ंसे लडनंे की शककंत को बढांने

मे ं मददगार है। तुलसी मे ं रवटारमन
C, कैकलंशयम, रजंक और आयरन के साथ ही रसरंंिक,
टारटररक और मैरलक एरसि भी होते है।ं इनमे ं एंटी
इंफलंेमेटरी और एंटी बैकटंीररयल गुण पाए जाते है,ं जो
हमारे सवंासथंयं के रलए लाभदायक होते है।ं

4. मेटाबॉनलज्म अच्छा रखती है- तुलसी में
इसेरंशयल ऑयल, वोलेटाइल ऑयल पाया जाता है जो
एंटी बैकटंीरीअल, एंटी वायरल, एंटी फंगल और एंटी
सेकपंटक गुणो ंवाला होता है। यह शरीर से टॉककंसक पदाथंध
बाहर करता है और शरीर के मेटाबॉरलजमं को बढाता है।
इससे वजन भी रनयंरंंतत रहता है।

5. सद््ी-जुकाम, सांस संबंधी परेशाननयो् को दूर
करती है- तुलसी कफ, खांसी, जुकाम, सांस संबंरी
परेशानी जैसे बंंोकंाइरटस मे ं फायदा करती है। इसमें
इमयंूनोमॉडंंूलेटरी एंटीटंंूरसव और एकसंपेकटंोरेटं होते
है,ं जो कफ और बलगम से छुटकारा रदलाते है।ं तुलसी
मे ंमौजूद खास तरह के ऑयल शरीर की जकडनं मे ंभी
आराम पहुंचाते है।ं

6. स्टेनमना बढ़्ाने मे् मददगार- तुलसी सटंेरमना
बढांने मे ं मददगार है। इसमे ं मैगनंीरशम, आयरन,
रवटारमन ए, सी और के पाया जाता है। यह खून की
नरलयो ं को लचीला बनाकर आटंधरी मे ं कलंॉरटंग को
रोकती है, रजससे बलंि सकंकुलेशन अचछंा रहता है और
शरीर की ताकत बढतंी है। तुलसी मे ंआरजीनीन नामक
एरमनो एरसि होता है, जो पुरषंो ंमे ंशुकंंाणुओ ंको हेलदंी
बनाता है।

अपनी सेहत को दें 
ऑरंंेननक तुलसी की शकंतत

थकान-तनाव से मिलेगा छुटकारा, इम्युमनटी भी बढ़ेगी



18 दिसबंर 2022 16

भारतीय महिलाएँ केवल अपनी
सुन्दरता के हलए िी निी् जानी जाती
िै, बल्कक उन्िो्ने अपने काय्य क््ेत्् मे्
भी अिम मुकाम िाहसल कर खुद
को स्थाहपत हकया िै। इस पोस्ट मे्
िम जाने्गे ऐसी 6 भारतीय महिलाओ्
के बारे मे् जो ब्यूटी और ब््ेन का
परफेक्ट कॉल्बबनेशन िै्।

1. नीता अंबानी
एक कॉलेज की छात््ा से लेकर भारत के सबसे

अमीर वय्वसायी की पतन्ी तक – नीता अंबानी की
कहानी ककसी परी कथा से कम नही ्है। नीता अंबानी
एक उदार एवं परोपकारी मकहला होने के साथ ही
करलायंस फाउंडेशन की संसथ्ापक भी है।् उनह्े ् समृद््
जीवन शैली जीना पसंद है। उनह्े ्महँगे कारो ्का शौक
है। नीता अंबानी के गहने और कपड्े बेसट् ब््ांड के द््ारा
खास उनके कलए कडजाईन ककए जाते है।्

2. ऐश््र्ाा रार 
ऐश््या्ा राय बच््न को अकस्र ‘दुकनया की सबसे

खूबसूरत मकहला’ के रप् मे ्जाना जाता है। वह एक
भारतीय अकभनेत््ी और कमस वरड््ा 1994 प््कतयोकगता की
कवजेता रही है।् उनह्े ्कई पुरसक्ार और समम्ान कदए गए
है ्कजसमे ्से प््मुख है ्कफरम्फेयर अवॉड्ा, भारत सरकार
द््ारा पद्् श््ी और फ््ांस सरकार द््ारा कदया गया अवॉड्ा
ऑर््््े डेस आरस््ा एट डेस लेट््ेस।

वह भारतीय सुंदरता को एक अंतरराष््््ीय मंच पर ले
गई ्और सही मायने मे ्सुनद्रता मे ्भारत की राजदूत है।्
मैडम तुसाद संग््हालय मे ् उनकी मोम की प््कतमा
सथ्ाकपत की गई है।

3. नताशा पूनावाला
नताशा पूनावाला ‘वैकस्ीन क््पंस’ के नाम से मशहूर

अदार पूनावाला की पतन्ी है।्  37 वर््ीय नताशा एक
फैशकनसट् है ्और लकज्र्ी लाइफ जीती है।् 

वह कवरल्ू पूनावाला फाउंडेशन की अधय्क््, सीरम
इंसट्ीट््ूट ऑफ इंकडया की काय्ाकारी कनदेशक, एवं
पूनावाला साइंस पाक्क की कनदेशक है।् इसके अकतकरकत्

6 भारतीय महिलाएं जो ब्यूटी 
और ब््ेन का परफेक्ट कॉम्बिनेशन िै्
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वह नीदरलैडं मे ं पूनावाला रेसिंग एंड बंंीसडंग पंंाइवेट
सलसमटेड की सनदेशक भी है।ं

4. बी. चन्द््कला
‘लेडी दबंग’ के नाम िे मशहूर बी. चनदंंंकला एक

बेहद ही खुबिूरत मसहला होने के िाथ ही 2008 बैच
की IAS असिकारी है।ं उनकी छसव एक ईमानदार
असिकारी की रही है। वह जनता और आम लोगों
खािकर युवाओ ं के बीच काफी लोकसंंपय है।ं इनकी
लोकसंंपयता का अंदाजा इि बात िे लगाया जा िकता है
सक िोशल मीसडया पर इनके अनुयासययो ं की िंखयंा
ततकंालीन मुखयंमंतंंी िे भी असिक है।

5. सानिया निरा ््ा
िासनया समरा ंंा एक भारतीय पेशेवर टेसनि सखलाडीं

रही है ंऔर उनहंोनंे 6 गंंैडं सलंैम युगल सिंताब जीता है।

वह भारत मे ंिवंंोचंं सथंान पाने वाली भारतीय मसहला
टेसनि सखलाडीं रही है। पदंं भूषण िे िममंासनत िासनया
समरा ंंा को खेल के कंंेतंं मे ंउनके योगदान के सलए अजंाुन
अवॉडंा और राजीव खेल रतनं पुरसकंार िे भी िममंासनत
सकया गया है। बेहद खुबिूरत िासनया समरा ंंा अपने डंंेि
को लेकर भी चचांा मे ं रही है।ं उनहंोनंे पासकसंंानी
संंिकेटर शोएब मसलक िे शादी कर ली। 

6. निव्या खोसला कुिार

सदवयंा ने एक मॉडल के रपं मे ंअपना कसरयर शुरं
सकया, और सफर एक असभनेतंंी बनी। उनहंोनंे टी-िीरीरं
कंपनी के मसलक भूषण कुमार िे शादी की। सदवयंा
सफलमं सनमांाण और िंगीत सनमांाण के कंंेतंं मे ं जाना
पहचाना नाम है। इिके अलावा वह टी-िीरीर ंयूटंंूब
चैनल की पंंमुख है।ं 37 वषंंीय सदवयंा फैशन के कंंेतंं में
भी हाथ आरमंाती रहती है।
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अचछ्ी नीद् सव्सथ् शरीर और सव्सथ् ददमाग
दोनो ्के दिए जरर्ी है। जब आप बहुत कम सोते
है ् तो ददमाग का िचीिापन या इनपुट समझने
की क््मता प््भादवत होती है। मद््िषक् ददन मे्
सीखी गई बातो ्का ढंग से एनादिदसस नही ्कर
पाता है। इसके अिावा अचछ्ी नीद् मद््िषक् मे्
बनने वािे हादनकारक केदमकलस् को भी दूर
करती है। िगातार कम नीद् से दिप््ेशन, हाई
बीपी, माइग््ेन आदद का खतरा बढ़ता है। जलद्ी
बीमार होने और संक््मण का खतरा बढ़ जाता है।

नींद को पंंभावित करती है विंता

नीद् आने पर ही दबि््र पर िेटे।् दबि््र पर
िेटने के 20 दमनट बाद भी यदद नीद् नही ्आ रही
तो दबि््र छोड़ दे।् दरअसि िेटे हुए जागने से
शरीर धीरे-धीरे इसका आदी हो जाता है। दिर नीद्
आना और कदिन हो जाता है। हलक्ा संगीत सुने,्
मेदिटेशन करे ्जब िगे दक नीद् आ रही है तो सोने
के दिए जाएं।

वदन में करें परेशावनयों पर वििार

अमेदरका की कैदििोदन्िया यूदनवदस्िटी के
मनोवैज््ादनक एदरक प््थेर के अनुसार समसय्ाओ ्को
िेकर रात मे ् दचंदतत होने के बजाय ददन का एक
समय दनधा्िदरत कर िे।् जैसे दकसी बात को िेकर
दचंदतत हो ्उसे नोट कर िे ्या हि के दिए परेशान
हुए दबना केवि उसके बारे मे ्सोचे।्

यदद आप िगातार ऐसे करते है ्तो रात मे ्दचंता
नही ्होगी। यदद ऐसा होता भी है तो खुद को याद
ददिाएं दक इसके दिए आपने ददन का समय तय कर
रखा है। इसके अिावा रात मे ्सोने के दिए िगभग
दो घंटे पहिे से मानदसक रप् से तैयारी शुर ्कर
दे।्

चिंता नींद उड़ा देती है: रात में परेशाचनयों को चिखकर

चदन में चििार करें, संिीप कंिाचिटी बेहतर होगी
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बाहर का खाना या जंक फूड
हमारे लिए जहर के बराबर है,
िेलकन कय्ा हो अगर घर का
खाना भी नुकसान पहुंचाने
िगे. दरअसि, खाने को
पकाते वकत् िोग ऐसी
गिलतयां करते है,् जो सेहत के
लिए खतरनाक मानी जाती है.्
यहां हम आपको इन
गिलतयो ्के बारे मे ्बताने जा
रहे है.्

हम सभी ये बेहतर तरीके
से जानते है ्लक सव्सथ् रहने के
लिए घर मे ् बनी चीजो ् को
खाना जरर्ी है, िेलकन अगर ये
फूड ही बीमार होने का कारण
बनने िगे, तो ऐसे मे ् लचंता
करना जायज है. कुलकंग के
दौरान िोग इन गिलतयो ् को
करके अपनी सेहत के साथ
लखिवाड ्करने का काम करते
है.्

खाना बनाते वकत् इसमे ्नमक
को लमिाना बहुत जरर्ी है,
िेलकन इसका जय्ादा इस्े्माि
आपको हाई बीपी, सट्््ोक या
लफर लदि से जुडी् कई
बीमालरयो ् का मरीज बना
सकता है. औसतन लदन मे ्9
से 12 ग््ाम नमक का सेवन

करना चालहए, िेलकन िोग सव्ाद
के चक््र मे ् इसका जय्ादा
सेवन करते है.्

कुलकंग के दौरान आप
कौन का तेि फूड मे ्डाि रहे
है ् इसका धय्ान रखना भी
जरर्ी है. िोग लबना सोचे

लकसी भी ऑयि से चीजो ् को
बनाते है ् और ये गिती लदि की

बीमालरयो ्से आपको ग््स्् कर
सकती है.

नमक की तरह चीनी के
लबना भी खानपान करना
आसान नही ् है. डायलबटीज
होने के बाद िोग शुगर को
इगन्ोर करते है,् िेलकन नॉम्मि

िाइफ मे ् िोग चीनी का जय्ादा
सेवन करना पसंद करते है.् ये
गिती शुगर िेवि को तो
बढा्एगी, साथ ही ये शरीर को
दूसरी बीमालरयो ्का घर भी बना
सकती है.

आज के समय मे ्टेसट् के
चिते िोग घरो ् मे ् लरफाइंड

आटा यानी मैदा से चीजो ्को बनाने
के आदी हो गए है.् मैदा मे्
फाइबर नही ्होता है और इसमे्
शुगर भी जय्ादा होती है. हर
समय मैदा से बनने वािी चीजो्
को खाना कुलकंग से जुडी् एक
बडी् गिती है, जो आपको
बहुत बीमार बना सकती है.

रसोई में कुककंग
करते वकंत न

करें ये गलकतयां
सेहत किगडंने में
नहीं लगती देर
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बच््े कुछ पूछ रहे है ्और आप फोन देख रहे
है।् दोस्् आपसे बात कर रहे है,् आपका धय्ान
फोन पर है। पतन्ी कुछ कह रही है और आप
फोन से चिपके हुए है।् इस सथ्िचत को फोन
फचबंग कहते है।् फोन फचबंग मतलब फोन के
आगे अपनो ् को नजरअंदाज करना। यह बहुत
खतरनाक है। इसकी वजह से लोग आपसे दूर
होते जाते है ्और आपको पता भी नही ्िलता।

फबिंग आसपास के लोगों को
नजरअंदाज करना

िारस्स् थट्ुअटस् यूचनवचस्सटी के अचसथट्ेट्
प््ोफेसर यसलीम अल सगफ ने फचबंग पर चरसि्स
की है। उनह्ोन्े 170 दूसरे चरसि्स को थट्डी करने
के बाद ‘साइकोलॉजी ऑफ फचबंग’ चकताब चलखी। अपनी
चकताब मे ्वे कहते है,् फचबंग एक तरह से अपने आसपास
के लोगो ्को नजरअंदाज करना है। बच््ो ्पर इसका सबसे
खतरनाक असर पड़ता है। वे खुद को चतरथक्ृत और कटा
हुआ महसूस करने लगते है।् इससे वे चडप््ेशन मे ् भी जा
सकते है।्

ऐसे बच््े खुद भी थम्ाट्सफोन के लती बन जाते है।् वे
साइबर बुचलंग करने लगते है।् ऑनलाइन अपने साचियो ्को
चिढ़ाने, उन पर गुथस्ा उतारने लगते है।् इसचलए माता-चपता
अपने बच््ो ्से बात करते वकत् मोबाइल न देखे।् पूरा धय्ान
बच््ो ्पर रखे।् उनकी बात धय्ान से सुने।्

पबरवार के िीच िढ़ते हैं झगड़े
पचत-पतन्ी के बीि फोन फचबंग होने से लड़ाई-झगड़े

बढ़ते है।् सािी अकेला पड़ता जाता है। कई बार शक करने
लगता है। आपसी चवश््ास कम होता है। इससे संबंधो ् मे्
संतुच््ि का एहसास कम होता जाता है। अपने सािी का धय्ान
पाने के चलए या चफर खुद का अकेलापन दूर करने के चलए

दूसरा सािी भी थम्ाट्सफोन मे ्खुद को वय्स्् कर लेता है।
वक्कपल्ेस पर फचबंग काम का माहौल खराब करता है।

फचबंग करने वाले बॉस पर कम्सिाचरयो ्का भरोसा कम होता
है। कम्सिाचरयो ्का उतस्ाह कम होता है। कई बार कम्सिारी
इसे आतम्समम्ान से भी जोड़ लेते है।् चफर काम टालने लगते
है।् अल सदफ कहते है,् वे दफत्रो ् मे ् इंटरनेट का गलत
इस््ेमाल करने लगते है।् ऐसे कम्सिारी अपने साचियो ् के
साि भी फचबंग करने लगते है।्

िार-िार फबिंग करने वाले से िात करें, उसे टोकें
बात करते वकत् कोई बार-बार फोन देख रहा है तो उसे

कह सकते है ्चक पहले वह आपकी बात सुने। लेचकन अगर
बार-बार ऐसा हो रहा है तो चफर उनसे बैठकर इस बारे मे्
बात करे।् उनह्े ्बताएं चक इससे आपको कय्ा चदक््त हो रही
है। ऐसी आदत बार-बार टोकने पर ही जाती है।

घर मे ्चनयम बनाएं चक खाते वकत् फोन साि नही ्रखेग्े।
पचत-पतन्ी आपस मे ् यह तय करे ् चक वे चबस््र पर फोन
लेकर सोने न जाएं। पचरवार से बात करने के दौरान फोन हाि
मे ्न रखे।्

किसी से बात ि ेदौरान मोबाइल देखना गलत
यह दोस््ी की गहराई कम करता है साथी शक करने लगता है
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कय्ा आपको भी लगता है कक खुश

रहने के कलए कुछ खास तरह के

हालात होने चाकहए तभी खुश रह

सकते है?् ऐसा नही ् है। यकि कुछ

आितो ्को अपना कलया जाए तो

हमेशा खुश रख सकते है।्

वेबएमडी ने इसका

वैज््ाकनक तरीका बताया है।
3 स्िेप्स रे् िाने् खुशी

का साइंटिटिक िॉर्मूला
1. धीरी और गहरी सांस ले्

अमेकरका की नेशनल लाइब््ेरी ऑफ मेकडसन के
अनुसार धीमी और गहरी सांस तनाव काे घटाती है।
इसके कलए सबसे पहले आंखे ्बि करे।् ककसी अचछ्ी
याि या सथ्ान की कलप्ना करे।् नाक से धीरे-धीरे
गहरी सांस ले।् धीरे-धीरे मुंह से या कफर नाक से
छोड़े।् इसे कई बार िोहराएं। यकि धीमी सांस लेने मे्

परेशानी हो तो सांस लेते और छोड़ते वकत् मन मे्
पांच तक कगने।्

10 टरनि एक्सरसाइि करे्/ खेले्: 10
कमनट की एकस्रसाइज भी तनाव और एंगज्ाइटी को
घटाती है। यह आतम्कवश््ास भी बढ़ाती है। रोज

रात के भोजन के बाि जरर् टहले।् किन की
शुरआ्त 5 कमनट की सट्््ेकचंग से करे।् कोई

भी एक मनपसंि एकक्टकवटी
जैसे कक डांकसंग, क््िकेट,
बैडकमंटन खेलना, पेक्टंग

आकि शुर ्करे।्
3. भोिन को

स्वाद लेकर खाएं
खाने की चीजे ्अलग-

अलग तरह के हॉम््ोन करलीज
करती है,् जो मूड को भी बेहतर बनाती है।् साबुत
अनाज और फल-सकज्जयो ् मे ् कॉमप्ल्ेकस्
काब््ोहाइड्े्टस् होते है।् ये फीलगुड हॉम््ोन
सेरोटोकनन करलीज करते है।् हाई प््ोटीन वाला खाना
नोरेपीनेफ््ाइन करलीज करता है, कजससे एनज््ी और
फोकस करने की क््मता बढ़ती है

खुशी का
साइंटिटिक िॉर्मूला

कर से कर 10
टरनि कसरत करे्,

गहरी सांस ले्, 
स्वाद लेकर खाएं;

टिंदगी बेहतर बनेगी
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इम्यूरनटी बढ्ाए- सौठं का पािी पीिे से इमयंूनिटी को मिबूत बढ़ािे
मे ं मदद नमलती है। इसके अलावा मौसम पनरवतंिि से िुडीं आम

समसयंाओ ंसे राहत नमलती है। हालाँनक इसके नलए आपको 1 लीटर
पािी मे ंआधा चममंच सौठं का पाउडर उबालकर, इसे एक बोतल मे ंभरकर

रख लेिा है। नरर पूरा नदि घूंट-घूंट कर इसका सेवि करे।ं
रैटी नलवर रोनगयो ंके नलए है लाभकारी- अगर आप हबंिल चाय िैसे िीरा, धनिया और सौरं की चाय

या अनयं चाय मे ं1 इंच तक अदरक उबालकर, इसका सेवि करते है ंतो इससे रैटी नलवर की
समसयंा को कम करिे, साथ ही नलवर रंकिंि को बेहतर बिािे मे ंमदद नमलती है।

सर्दियो् मे् अदरक

खाने से होनेे वाले

फायदे

सद््ी-खांसी, गले की खराश करे दूर- अगर आप 1 इंच तक
अदरक का टुकडां लेकर, इसे कूटकर या कदंंं कस करके पािी में
उबालकर पीते है,ं तो इससे नसरंफ गले की खराि दूर होगी, इसके
अलावा आपको खांसी, िुकाम, बलगम और गले की सूिि से भी
छुटकारा नमलेगा।

सर्दियो् मे् अदरक खाने के फायदे- पाचि संबंधी
समसयंाएं रहेगंी दूर- अगर आप अपिे दोपहर के
भोिि के साथ, छाछ मे ंएक चुटकी सूखी अदरक या
सोठं का पाउडर नमलाकर सेवि करते है,ं तो इससे
भोिि पाचि और उससे पोषक ततवंो ंका अविोषण
बेहतर होता है।

दुनियाभर
के लोग अदरक वाली

चाय पीिा बहुत पसंद करते है।ं
इसी के साथ ही सबजंियो ंमे ंमसाले की

बात हो या सलाद की, सभी अदरक का सेवि
कई तरह से करते है।ं

हालाँनक सनदंियो ंमे ंअदरक का सेवि लाभकारी है। िी
हाँ और इससे सनदंियो ंकी कई आम समसयंाओ ंसे छुटकारा
पािे मे ंमदद नमलती है।

िी दरअसल यह ि नसरंफ आपको ठंड के मौसम मे ंगमंि
महसूस कराती है, बबकंक इमयंूनिटी मिबूत बिािे मे ंभी मदद
करती है। 
अदरक एंटी इनफंलंेमेटरी और एंटीऑकसंीडेटंसं से भरपूर होती है, इसी
के साथ ही इसमे ंनवटानमि बी, सी, सोनडयम, पोटैनियम,
मैबनंिनियम, रोलेट, निंक िैसी सवंासथंयं के नलए िररंी नवटानमि
और नमिरकसं पंंचुर मातंंा मे ंहोते है।ं 

आपको बता दे ंनक सनदंियो ंमे ंअदरक का
सेवि सेहत के नलए कैसे रायदेमंद है,

यह आि हम आपको बताएंगे।
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दादी मेरी, प्यारी दादी
मुझको् कहानी खूब सुनाती ।
पंख लगाकर सपनो् के
पररयो् का देश रदखाती।

पहुंच गई मे् परी देश मे्,
रकतना खुश होकर इतराती?
देखा वहां सुख ही सुख

दुख की तो छाया ना आती ।
लाल, नीली, पीली पररयां,
रततली बनकर उड जाती।

चांदी जैसे पंख पसारे
पररयो् की रानी है आती।
भेदभाव को त्यागकर
कर्णा का पाठ रसखाती।

सारी रात, पररयो् के साथ
मै उडती - रिरती नाचती गाती।

हुआ सवेरा मां कहे उठ जा
पररयां हाथ छोड् उड जाती।

दादी मेरी प्यारी दादी,
मुझको् कहानी खूब सुनाती ।
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बालो ंकी गंंोथ बढांने के ललए ताजा करी पतंंा के साथ मेथी
और आंवला का हेयर पैक यूज करे।ं जी हाँ और इसके ललए
ताजा करी पतंंा के साथ हरी मेथी और ताजा आंवइस पेसटं
को बाल मे ं20 से 30 लमनट के ललए लगा रहने दे ंऔर लिर
सामानयं या हलकंे गमंम पानी से बाल धो ले।ं उसके बाद इस हेयर
पैक के बाद बाल मे ंशैमपंू की जररंत नही ंपडतंी कयंोलंक ये पैक
लबलकुल लिपलिपा नही ं होता है। वैसे अगर ताजा मेथी या
आंवला न हो तो इसकी जगह आप सूखे मेथी या आंवला का
पाउडर यूज कर सकती है।ं आंवला के गूदे को पीसकर
बाल मे ंपैक बनाएं और गंंाइंडर मे ंअगर पानी की जररंत पडंे
तो यूज करे।ं
हेयर फॉल करे कम- करी पतंंा मे ं मौजूद एंटीऑकसंीडेटंसं
बाल को मजबूत बनाते है ंऔर लगरने से रोकते है।ं इसके अलावा
ये सकंैलपं मे ं बलंड सकंकुलेशन बढांकर बालो ं को जड ं से भी
मजबूती देते है।ं जी हाँ और इसके ललए नालरयल तेल को गरम
करे ंऔर इसमे ं12 से 15 करी पतंंा डालकर तब तक तडकंने
दे ंजब तक लक पतंंो ंके बाहरी तरि कालापन न आने लगे।
उसके बाद तेल को ठंडा होने दे ंऔर जब तेल हलकंा गुनगुना
रहे तब इससे सकंैलपं मसाज करे ंऔर बाल मे ंभी लगाएं। इस

तेल को छानकर सटंोर करे ंऔर सपतंाह मे ंदो बार लगाएं।
बालों को लंबा और मजबूत करने के ललए- पंंोटीन की कमी
से होने वाली बीमारी, कवंालशओरकोर और मरासमंस के कारण
बाल झडने और पतले होने की समसयंा हो सकती है। ऐसे में
पंंोटीन युकतं करी पतंंे का उपयोग करे ं कयंोलंक यह बालो ंका
झडना भी कम कर सकता है ।
सफेद बालों की रोकथाम के ललए- करी पतंंे के अकंक मे ंकई
औषधीय गुण पाए जाते है,ं जो बालो ं के ललए िायदेमंद हाे
सकते है।ं इसके औषधीय गुण आपके बालो ंको सिेद होने से
भी रोक सकते है।ं
बाल को देता है शाइन- लपसे हुए करी पतंंा के पेसटं के साथ
अंडे की जदंंी और दही लमलाकर पेसटं तैयार करे।ं इस पेसटं को
बालो ंमे ं30 लमनट रखने के बाद लकसी माइलडं शैमपंू से धो दे।ं
डैंडंंफ कंटंंोल- अगर आपके बालो ंमे ंजयंादा डैडंंंि है तो करी
पतंंा को पीसकर इसमे ंदही लमलाएं और इसका पेसटं लगाकर
छोड ंदे।ं आधे घंटे के बाद बालो ंको धो ले।ं 

बिंदी से बिंदी बिलाएं

झड़ते और
सफ़ेद बालों से हैं

परेशान तो इस तरह
लगाएं करी पतंंा 
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ऑइली सकंैकपं के वलए- गुलाबजल आपके बालो ं को
ऑयली होने से बचाता है यावन वक यह आपके स�ंकैक�ंप में
वनकलने िाले एक�ंसटंंा ऑयल को कंटंंोल कर सकता है।
जी दरअसल गुलाबजल का पीएच स�ंकैक�ंप
के पीएच को कंटंंोल करता है और
एक�ंसटंंा ऑयल को कंटंंोल करने
मे ंमददद करता है।
बालों को बढ़ने में मदद

करता है- गुलाबजल
विटावमन ए, सी, डी, ई
और बी3 से भरपूर होता
है और ये सभी हमारे
बालो,ं तिंचा और शरीर
की सेहत ले वलए बहुत
जररंी होता है।
गुलाबजल को
डायरेकटं सकंैकपं पर
सपंंंे वकया जा सकता है
कयंोवंक, ये विटावमनसं
तुरंत लसंकन और हेयर
रॉवलककसं मे ंअंदर तक
जाकर अपने गुणो ं से
पोषण देते है ं और उन
कवमयो ं को पूरा करते हैं
वजसकी िजह से बाल बढ़
नही ंपाते।
डैंडंंफ के ललए- बालो ंसे रसंी
हटाने के वलए भी गुलाब जल का

इसंंेमाल कर सकते है।ं रसंी को वनयंवंंित करने मे ंगुलाब
जल एक महतिंपूणंण भूवमका वनभा सकता है।
बालों को कंडीशन करता है- गुलाबजल में
मॉइशंंराइवज़ंग गुण होते है,ं इसवलए डंंाय लसंकन िालो ंको
इसका इसंंेमाल करना चावहए।जब आपके बाल रर होने
लगते है ं तो यह असरदार होता है। इसके वलए एक सपंंंे
बॉटल मे ंगुलाबजल डाले ंऔर बालो ंमे ंसपंंंे करे।ं

बालों को मॉइसंचराइज करे- गुलाबजल का इसंंेमाल
बालो ंमे ंनमी को बनाए रखने मे ंमदद कर सकता है। 

बालों के ललए बेसंट है गुलाब जल 

बालों
को मजबूती

देता है- गुलाबजल में
मौजूद विटावमनसं,

एंटीऑकसंीडेटंसं, एंटी-
इंफलंेमेटंंी और एंटीबैकटंीवरयल
गुण के कारण यह एक-एक
बाल को मज़बूत बनाता है। जी
दरअसल यह न वसरंफ बालो ंको
बढ़ने मे ं मदद करता है, बलकंक
बालो ं का झड़ना और टूटना भी
रोकता है।

डंंायनेस दूर करे- डंंाय और
वंंिजी बाल िाले लोगो ंके वलए,
गुलाब जल बेहद अच�ंछा माना
जाता है। जी दरअसल
गुलाबजल को रेगुलर अपने
बालो ं मे ं यूज करने से

बालो ं की डंंायनेस
कम होती है।
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कुछ ही दिन बचे है ं दक दंंिसमस
आने वाला है। ऐसे मे ंअगर आप
इस बार कुछ खास बनाने के बारे
मे ंसोच रहे है ंतो आप बना सकते
है ं दंंिसमस सपंेशल लेमन केक।
आइए बताते है ं कैसे बनाना है
दंंिसमस सपंेशल लेमन केक। 
लेमन केक बनाने की दवदि-
लेमन केक बनाने के दलए सबसे
पहले एक बडंे बाउल मे ंदपसी हुई
चीनी डालकर उसमे मकखंन
दमलाते हुए िोनो ंचीजो ंको अचछंी
तरह फेटं ले।ं इसके बाि इसमे
मैिा, बेदकंग पाउडर, बेदकंग सोडा
डालकर हलकंा सा फेटंे। ऐसा

करने से ये दमशंंण बहुत गाढां हो जाएगा, उस समय इसमें
िूि डाले।ं िूि को थोडां-थोडां करके दमलाएं। दजससे यह
अचछंी तरह से फेटं जाएं। सभी चीजो ंको अचछंी तरह फेटं
ले।ं तादक केक का बैटर मुलायम और फूला हुआ बने।
इसके बाि आप ओवन को पहले से 180 दडगंंी सेललंसयस पर
पंंीहीट कर ले।ं अगर आपके पास ओवन नही है ंतो आप केक
कूकर मे ंभी बना सकते है।ं
इसके दलए कूकर मे ंनमक डालकर गैस को िीमी आंच
पर रख िे।ं ढकंंन से रबर हटाकर कूकर बंि कर िे।ं केक
पैन को मकखंन की मिि से अचछंी तरह से गंंीस कर ले।ं
आप चाहे ंतो केक को आसानी से दनकालने के दलए बटर
पेपर को पैन पर लगा ले।ं अब तैयार केक के दमशंंण को
बेदकंग पैन मे ंपलटे।ं इसे पूरा ऊपर तक ना भरे।ं करीब एक
इंच की जगह छोड ंिे।ं हलकंा सा पैन को दहलाएं और दमशंंण
को सेट हो जाने िे।ं अब पंंीहीट ओवन मे ंकेक को पकने के

दलए रख िे।ं करीब 40 से 45 दमनट बाि टूथदपक डालकर
चेक करे।ं अगर केक पक गया है तो ओवन से केक को बाहर
दनकाल ले।ं अगर कूकर मे ं इसे पका रही है ं तो करीब 50
दमनट बाि टूथदपक डालकर िेखे।ं
अगर केक नही ंपका तो कुछ दमनट और पकने िे।ं जब ये
पक जाए तो कूकर से दनकालकर ठंडा हो जाने िे।ं इसके
बाि केक की आइदसंग बनाने के दलए दपघले हुए मकखंन
और दपसी चीनी को अचछंी तरह से फेटंे। इसमे थोडां सा
नीबंू का रस डाले।ं जब ये िंंीम दबलकंुल सॉफटं बनकर
तैयार हो जाए तो दंंिज मे ं डाल िे।ं आिे घंटे बाि
दनकालकर केक पर लगाएं और मनचाहे तरीके से सजाएं।
आपका टेसटंी लेमन केक बनकर तैयार है।

क््िसमस पर बनाएं स्पेशल लेमन केक 

लेमन केक बनाने के ललए सामग््ी-
-300 ग््ाम मैदा
- एक कप लपसी चीनी
- एक चुटकी नमक
- एक कप मक्खन
- तीन चम्मच लपसी चीनी
- दो नी्बू का रस
- दो चम्मच बेलकंग पाउडर
- एक चम्मच बेलकंग सोडा
- काजू आठ से दस और बादाम
आठ से दस
- एक कप दूध
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अगर आप पराठे खाने के शौकीन है ंतो आपने कई तरह के पराठे खाए होगंे।
हालाँकक आज हम आपको बताने जा रहे है ंपालक पराठा को बनाने की किकि।
यह बहुत आसान है और आपके घर मे ंयह सभी को पसंद आएगा। आइए
बताते है ंकैसे बनाना है पालक पराठा।
पालक पराठा बनाने की लवलि- पालक पराठा बनाने के कलए सबसे पहले
उबली हुई पालक, हरी कमरंच और लहसुन को कमकसंी के जार मे ं डालकर
उसकी पयंूरी बना ले।ं अब एक बडंे बाउल मे ंआटा, मैदा, नमक, तेल और
पालक की तैयार पयंूरी डालकर सभी रीजो ंको कमलाते हुए उसका एक डो
तैयार कर ले।ं अब डो से एक लोई ले ंउसे गोलाकार मे ंबेल ले।ं इस रोटी को
गरम तिे पर डालकर दोनो ं तरफ तेल लगाकर कंंिसपंी होने तक सेकं ले।ं
लीकजये टेसटंी पालक का पराठा बनकर तैयार है।

ठंड में सुबह-सुबह नाशंते में बनाएं 
गमंाा-गमंा पालक पराठा पालक पराठा बनाने

के ललए सामग््ी-

-1/2 कप गे्हू का
आटा

-1 टी स्पून लहसुन

-1 टी स्पून हरी लमर्च,
टुकड्ो् मे् कटी हुई

-1/4 कप मैदा

-1 पालक उबली हुई

-1 टी स्पून तेल 
-स्वादानुसार नमक
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साई पलल्वी साउथ ससनेमा की मशहूर और
सिगग्ज असिनेस््ियो ्मे ्से एक है.् वह कई

सिलम्ो ्मे ्अपनी शानिार एकट्िंग से िश्शको्
को सिलो ्को जीत चुकी है.् साई पलल्वी

धनुष, राणा िगग्ुबती और िुलकर सलमान
जैसे कई बड्े कलाकारो ्के साथ पि््े पर

नजर आ चुकी है.् 

7वीं कंलास में

लव लेटर ललखते हुए

पकडंी गई थी ये

एकंटंंेस

साई पल्लवी साउथ ससनेमा

की मशहूर और सिग्गज असिनेस््ियो्

मे् से एक है्. वह कई सिल्मो् मे् अपनी

शानिार एक्टिंग से िश्शको् को सिलो् को जीत

चुकी है्. साई पल्लवी धनुष, राणा िग्गुबती और

िुलकर सलमान जैसे कई बड्े कलाकारो् के साथ पि््े

पर नजर आ चुकी है्. इन सिनो् साई पल्लवी अपनी

सनजी सजंिगी के बारे मे् हैरान कर िेने वाला खुलासा

करने की वजह से चच्ाश मे् है्. उन्हो्ने अपनी लव

लाइि के बारे मे् बताया है. साई पल्लवी ने

खुलासा सकया है सक एक बार उनके माता-

सपता ने उनका लव लेिर पकड् सलया

था, सजसके बाि एट्ट््ेस को

खूब पीिा था.

यह बात साई पल्लवी ने खुद अपने
नए इंटरव्यू मे् कही है. बीते ददनो् उनकी दिल्म
दवराट पव्वम दरलीज हुई थी. इस दिल्म मे् साई

पल्लवी के साथ राणा दग्गुबती मुख्य भूदमका मे् थे. दिल्म
दवराट पव्वम मे् साई अदभनेता को लव लेटर दलखती हूं . साई

पल्लवी ने हाल ही मे् एक यूट््ूब चैनल को इंटरव्यू ददया.
इस इंटरव्यू मे् साई पल्लवी ने अपनी दनजी दजंदगी के

बारे मे् खुलकर बात की. उनसे पूछा गया दक क्या
उन्हो्ने कभी अपनी असल दजंदगी मे् दकसी

के दलए लव लेटर दलखा है ?
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आनिर

क्यो् निया

को लोग कह

रहे उर््ी की बहि 

अनििेत््ी निया शर्ाा हाल ही
रे् इंनियि टेली अवॉर्ड्ा के
दौराि अतरंगी आउटनरट रे्
नदिाई दी। उन्हो्िे हाई स्ललट
ड््ेड पहिी हुई थी और एक
ल्कार्फ शेप्ि टॉप पहिी थी जो
पूरी तरह बैकलेड थी। निया शर्ाा
का यह लुक डोशल रीनिया पर
चच्ााओ् रे् बिे हुए है। अनििेत््ी
को उिके इड लुक के नलए
डोशल रीनिया पर बहुत ट््ोल
नकया जा रहा है। वही् कुछ यूजड्ा
उन्हे् उर््ी जावेद डे इंल्पायर बता
रहे है्िी कह रहे है।

निया िे उर््ी जावेद को
नकया कॉपी?

एक यूजर िे कमे्ट सेक्शि मे्
निखा- उर््ी की वजह से अब
हर कोई यही सब ट््ाय भी कर
रहे है। 
पहिे ऐसी ड््ेसेज नसर्फ मूवीज मे्
अनभिेन््ियां पहिती थी्, िेनकि
अब इि िोगो् िे रोज पहििी
शुर् कर दी है्।

एक यूजर िे कमे्ट नकया- हर
कोई अब उर््ी जैसी क्यो् नदखिे
िग गई है? 
नकसी िे इस ड््ेस की बिावट पर
कमे्ट नकया तो नकसी िे ऐसी ड््ेस
पहििे के निए निया शम्ाा को
िताड़ िगा दी है।

निया शर्ाा 

उर््ी जावेद
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गंगा नदी के ककनारे एक
बहुत ही सुंदर आश््म था।
साधु आश््म मे ् पूजा-पाठ व
धय्ान आकद के बीच अपना
समय कबताते। वे वहां जंगली
फलो ्तथा कंद-मूल से अपना
पेट भरते और बहुत ही सादगी
के साथ वहां रहते। 

आश््म के कुलपकत हर रोज
नहाने व पूजा करने के कलए
नदी ककनारे जाते थे। एक कदन
जब वे पूजा कर रहे थे तो एक
चुकहया आकाश मे ् उड ् रहे
बाज के पंजो ् से छूट कर
उनकी गोद मे ् आ कगरी।
कुलपकत ने ननह्ी चुकहया को
एक पत््े मे ्लपेट कलया और आश््म मे ्ले आए। 
उनके पकरवार मे ्कोई संतान नही ्थी। उनह्ोन्े चुकहया को
कनय्ा के रप् मे ्बदल कदया। उस कदन से वह उनकी बेटी
बन कर उनके साथ रहने लगी। वे उसे अपनी इकलौती
संतान की तरह लाड-पय्ार देते थे। 
इसी तरह कई वर्ष बीत गए। ननह्ी-सी बच््ी अब बडी् हो
गई थी। अब साधु और उनकी पतन्ी को अपनी बेटी की
शादी की कचंता सताने लगी। वे उसके कलए योगय् वर की
तलाश करने लगे। वे चाहते थे कक उनकी बेटी को योगय्
वर कमले। उनह्े ्लगा कक सूय्ष उनकी बेटी के कलए सबसे
अचछ्ा वर रहेगा। सूय्षदेव को बुलाया गया और साधु ने
उनह्े ्बताया कक वे कय्ा चाहते है।् कुलपकत की बात सुन
कर सूय्षदेव ने तो हामी भर दी परंतु उनकी बेटी नही्
मानी। उसने कहा कक सूरज मे ्बहुत तेज है। वह सूरज
के पास जाएगी तो जल जाएगी। 
सूय्षदेव ने यह सलाह दी कक बादल उनसे भी ताकतवर है।्
उनके आते ही सूय्ष को भी कछपना पडत्ा है इसकलए साधु
की बेटी के कलए बादल ही उपयुकत् वर होगा। साधु ने मेघ
को बुला कर अपनी बेटी से शादी करने को कहा। 

मेघ ने हामी भर दी परंतु साधु की कबकटया नही ्मानी और
बोली, “कपताजी! यह बहुत ही ठंडा, गीला और काले रंग
का है। मै ्इससे शादी नही ्कर सकती। मुझे इससे बेहतर
दूलह्ा चाकहए।” 
बादल ने वायु का नाम कलया। उसने कहा कक वायु अकधक
ताकतवर है कय्ोक्क उसके आते ही बादल ककसी भी कदशा
मे ्चलने को मजबूर हो जाते है।् 

वायु भी साधु की कबकटया से कववाह करने के कलए मान
गया, पर एक बार कफर से साधु की कबकटया ने आपक््त

जतायी और बोली, “नही ्कपता जी। यह तो हमेशा बहती
रहती है। मुझे तो थोडा् सथ्थर रहने वाला पकत चाकहए।” 

वायु ने कहा, “पव्षत मुझसे ताकतवर है। वह मेरा भी
रास््ा रोक देता है। वही आपकी बेटी के कलए उपयुकत् वर
होगा। इसका कववाह उससे ही कर दे।्” 
यह सुन कर साधु ने पव्षत को बुलाना चाहा। पव्षत के कुछ
कहने से पहले ही कजद््ी लडक्ी बोली, “अरे यह तो बहुत
कठोर है। यह कबलक्ुल नही ्कहलता।” बेचारे साधु ने पव्षत
से कहा कक वही कोई उपयुकत् वर बताए। 

पव्षत को जब राजकुमारी के उन तक््ो ्की जानकारी कमली,
कजनके कारण उसने तेजथव्ी सूय्ष को अपना पकत नही्
थव्ीकार ककया था, तो वह समझ गया कक राजकुमारी
कय्ोक्क असल मे ्चुकहया है, इसकलए उसके कलए चूहा ही
पकत के रप् मे ्सही रहेगा। 

पव्षत ने साधु को सलाह दी, “चूहा ठीक रहेगा। वह तो
मुझमे ्भी छेद कर देता है। वह मुझसे भी ताकतवर है।”
कुलपकत के बुलाने से चूहो ्का राजा वहां आया। वह भी
उनकी बेटी से कववाह के कलए मान गया। जब साधु ने
अपनी बेटी से इस बारे मे ्पूछा तो वह बहुत प््सनन् हुई।
उसे लग रहा था कक एक चूहा ही उसके कलए उपयुकत् वर
हो सकता है। 
इस तरह साधु ने अपनी बेटी को कफर से चुकहया बना कदया
और उसका कववाह चूहो ्के राजा से करवा कदया। मनुषय्
बनने के बाद भी वह बच््ी अपने कदल से एक चुकहया ही
थी इसकलए उसे चूहा ही पसंद आया। साधु और उसकी
पतन्ी ने चैन की सांस ली। आकिरकार उनकी बेटी को
अपने कलए उकचत वर कमल ही गया था।

30

चुहिया की शादीबाल 

कहानी



31 18 दिसबंर 2022

भारत मे ंऐसे कई मंदिर है ंजो अपने इदतहास के साथ-
साथ अपने आशंंरंयजनक दिजाइनो ंके दिए पंंदसदंं है।ं इन
मंदिरो ंकी बनावट ऐसी है दक आज भी आधुदनक तकनीक
और दवजंंान की सुदवधाओ ं के होते हुए भी इस तरह के
दिजाइन को हकीकत मे ंउतार पाना बहुत मुशकंकि है। ऐसा
ही एक मंदिर महाराषंंंं के औरंगाबाि की एिोरा की गुफाओं
मे ंहै। रह मंदिर केवि एक चटंंान को काटकर और तराश
कर बनारा गरा है। हम बात कर रहे है ंएिोरा के कैिाश
मंदिर की दजसे बनने मे ं18 साि िगे थे। आइए जानते हैं
इस मंदिर के कुछ रहसरं और करंो ंइस मंदिर के रहसरं को
दवजंंान भी नही ंसुिझा पारा?

मंदिर के दिम्माण कम समय एक रहस्य है

कैिास मंदिर दजतना रहसरंमर है, उतनी ही इसे बनाने
की किा भी है। इस मंदिर मे ंदकसी भी ईटं रा चूने का पंंरोग
नही ंदकरा गरा है। ऐसा कहा जाता है दक इसे 8वी ंशताबिंी
मे ंबनारा गरा था और इसे बनाने मे ंकेवि 18 साि िगे
थे। पुराततवंदविो ंके अनुसार 4 िाख टन पतथंरो ंको काटकर
बनाए गए इस मंदिर का दनमांयण इतने कम समर मे ंसंभव
नही ंहै। उनके मुतादबक रह मंदिर तभी बन सकता है जब
7000 मजिूर 150 साि तक दिन-रात काम करे।ं जो
असंभव है। ऐसे मे ंइंसानो ंके दिए इतने कम समर मे ंइस
मंदिर का दनमांयण करना संभव नही ंहै।

भोलेिमथ िे अस्््् रमजम को िे दियम
कहा जाता है दक इस मंदिर का दनमांयण राषंंंंकुि के राजा

कृषणं पंंथम ने करवारा था। कहा जाता है दक एक बार राजा

गंभीर रपं से बीमार पड ंगरा। तमाम इिाज के बाि भी जब
वह ठीक नही ंहुआ तो रानी ने भोिेनाथ से राजा को सवंसथं
करने की पंंाथंयना की।  

जैसे ही वह ठीक हो जाएगा, वह मंदिर का दनमांयण करेगा
और तब तक उपवास करेगा जब तक दक वह मंदिर के शीरंय
को न िेख िे। तब राजा तो ठीक हो गरा िेदकन रानी को
बतारा गरा दक मंदिर और दशखर के दनमांयण मे ंकई साि िग
जाएंगे। ऐसे मे ंइतने साि उपवास करना संभव नही ंहै। तब
रानी ने भोिेनाथ से सहारता मांगी। ऐसा माना जाता है दक
उसे तब एक जमीनी हदथरार दमिा था। जो पतथंर को भी भाप
बना सकता है। इस असंंंं का उलिंेख शासंंंंो ंमे ंभी दमिता
है। ऐसा माना जाता है दक इस हदथरार से इस मंदिर का
दनमांयण दकरा गरा था और मंदिर के दनमांयण के बाि इस
हदथरार को मंदिर के नीचे एक गुफा मे ंरख दिरा गरा था।
िुदनरा भर के वैजंंादनक भी मानते है ंदक इतने कम समर में
ऐसे मंदिर का दनमांयण अिौदकक शशकंतरो ंसे ही संभव है।

अनसुलझी पहेली है रहस्यमयी

कलैाश मंदिर
सिर्फ 1 चट््ान िे सिया गया है इििा सनर्ााण



एक्टर नही् डॉक्टर बनना चाहती थी मानुषी छिल्लर 
ऐसे तय छिया छमस वल्ड्ड ति िा सफर

मिस वरल््ड का ताज जीतकर पूरे देश को गौरवांमवत
मकए िानुषी मिरल्र को  पूरे 5 साल हो गए है ्। साल
2017 को  उनह्ोन्े मिस वरल््ड का ताज अपने मसर पर
सजाया तो उनके चच््े पूरी दुमनया िे ्होने लगे थे। लेमकन
कय्ा आपको पता है मक िानुषी लॉकट्र बनने का सपना
देखती थी,् हालांमक मिस वरल््ड बनने के बाद उनकी पूरी
मजंदगी ही बदल गई। उनह्े ् बॉलीवुल इंलसट्््ी ने खुली
बांहो ्से सव्ीकार मकया और इसी साल 3 जून को यशराज
बैनर की मिरि् ‘पृथव्ीराज’  िे ्  उनह्ोने ् अक््य
कुिार के साथ सक्््ीन शेयर करके खूब
वाहवाही लूटी।इतनी कि उम्् िे ्िानुषी ने
बहुत कुि हामसल कर मलया है। तो चमलए
आज जानते है ्िानुषी का अब तक का
सिर। 

एमबीबीएस की पढ़ाई के
साथ की एक़टिंग की वक़कशॉप 

14 िई 1997 को हमरयाणा
के महसार िे ् जनि्ी िानुषी
मिरल्र एक ट्े््ल
कुमचपुडी् लांसर है।्
िानुषी के मपता लॉ.
मित्् बासु मिरल्र
एिली और िां लॉ. िंजू मिरल्र
बायोकेमिसट्््ी िे ् एिली है।् मदरल्ी के
सेट् थॉिस सक्ूल से अपनी पढा्ई पूरी
करने के बाद उनह्ोन्े सोनीपत के
भगत िूल मसंह सरकारी िेमलकल
कॉलेज से एिबीबीएस की पढा्ई
की। वही ्नेशनल सक्ूल ऑि
ड््ािा (एनएसली) िे ् भी
िानुषी ने एकक्टंग की वक्कशॉप ली
है।्

2016 मे़ बनी ममस इंमिया
साल 2016 िे ् िानुषी ने कॉलेज कैप्स के एक

कॉनट्ेसट् िे ्महसस्ा मलया और उसकी िाइनमलसट् बनी।्
मजसके बाद उनकी मकसि्त कुि इस तरह चिकी मक
अगले ही साल उनह्े ्िेमिना मिस इंमलया िे ्हमरयाणा को
मरप््ेजेट् करने का िौका मिल गया और उनह्ोने ् मखताब
अपने नाि कर मलया। इसके बाद िानुषी ने पढा्ई से एक
साल का ब््ेक मलया और मिस वरल््ड प््मतयोमगता का महसस्ा
बनने चीन के सनाया पहुंची।्

इस जवाब ने बनाया मवश़़ सुंदरी
मिर इसके बाद वो जब िाइनल राउंल िे्

पहुंची तो िानुषी के जवाब ने उनके मसर
मिस वरल््ड का ताज सजा मदया। दरअसल,

उनसे पूिा गया था मक दुमनया िे ्सबसे
जय्ादा सैलरी मकसको दी जानी

चामहए। इस पर िानुषी ने कहा था
मक िेरे महसाब से िां को सबसे

जय्ादा सैलरी मिलनी
चामहए कय्ोम्क िां अपने

बच््ो ् के मलए मबना
संकोच मकए बमलदान

देती है। यह केवल सैलरी
नही ् पय्ार और समि्ान के बारे

िे ्है।  बस मिर इसके बाद जो हुआ
सबको पता है। मिस वरल््ड का ताज
पहनने के बाद से िानुषी ने कभी पीिे
िुडक्र नही ्देखा।  वो कई सारे बड्े
ब््ेल्स को प््ोिोट करती है ् और
बॉलीवुल की मिरि्ो ्के ऑिर की तो
लाइन लग गई है। अभी तो यह बस
िानुषी  के मलए शुरआ्त है, आगे

वो बड्े परदे पर कई बार नजर् आएंगी।


