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1- डॉक़टर (मरीज़ की पत़नी से): आपके
पकत को बहुत ज़यादा आराम की जऱरत है,

ये लो नी़द की गोकलयां।
पत़नी: उऩहे़ ये कब देनी है?

डॉक़टर: ये उनके कलए नही़, आपके
कलए है।

2- दरोगा: तुमने हवलदार की जेब मे़
माकचस क़यो़ जलाई?

कबल़लू : सर, हवलदार साहब ने कहा था,
अगर जेल नही़ जाना चाहता तो जेब गम़म

कर,
मै़ने माकचस जला दी।

3- लड़की- आज मेरे भाई ने मुझे तुम़हारे साथ
बाईक पर देख कलया।

लड़का- ओ तेरी, तो कफर क़या हुआ बाद मे़।।
लड़की- कफर क़या बस का ककराया वाकपस ले कलया

फैकमली बहुत डे़जर है मेरी...

4- पकत- तुम से शाकद करके मुझे एक
फायदा हुआ

पत़नी- कौन सा फायदा?
पकत- मुझे मेरे गुनाहो़ की सजा इसी जऩम मे़ कमल गई

5- लड़की से लड़का बोला
डाक़लि़ग मुझे तुम़हारी आंखो़ मे़ सारी दुकनया कदखाई देती है।

पीछे से एक बूढ़ा बोला
हमारी गाय नही़ कमल रही, कदखे तो बताना बेटा

6- बाप बेटे ने कमलकर वड़ी मुश़ककल से 
सास बहु का झगड़ा शांत करवाया

तभी बच़़े ने नानी को आते देखा और कचलाया
तीसरी लहर आ गई
तीसरी लहर आ गई
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डॉक़टर -
आपका लड़का

पागल कैसे हो गया? 
कपता- वो पहले जनरल
बोगी मे़ सफर करता था। 
डॉक़टर - तो इससे क़या? 
कपता- लोग बोलते थे
थोड़ा कखसको, थोड़ा

कखसको, तभी से

कखसक गया।

सोनू पत़नी से- सुनती हो,
अगर तुम़हारे बाल इसी
रफ़तार से झडते रहे, तो मै़
तुमको तलाक दे दूंगा। 
पत़नी- हे भगवान, मै़

पागल अब तक इनको
बचाने की कोकशश कर
रही थी।

एक लड़की की नई शादी हुई और वो ससुराल गई उसने
अपने ससुर से कहा- बाबू जी इलाइची खत़म हो
गयी है, बाजार से ले आइएगा।।
ससुर- बेटा तुम़हारी सास का नाम इलाइची है और
इस तरह बड़ो़ का नाम नही़ कलया जाता।।
बहू- जी ठीक है बाबूजी, मै़ आगे से ध़यान रखूँगी।
अगली बार इलायची खत़म होने पर।
बहू- कपता जी मां जी खत़म हो गई है , 
बज़ार से लेते आना ।
ससुर बेहोश।।

* लड़की बहुत ज़यादा मेकअप करके
डॉक़टर के पास गयी।
डॉक़टर- क़या तकलीफ है आपको?
लड़की- मै़ तो ककतनी खूबसूरत
कदखती हूँ
लेककन मुझे पूछना है कक ये बदसूरत
लड़ककयां कैसे पैदा होती है़?
डॉक़टर- इस बात का जवाब तो
आपकी मां से अच़छा कोई
नही़ दे पायेगा

लड़की बंटी से- क़या कर रहे हो? 
बंटी - मच़छर मार रहा हूं। 
लड़की - अब तक ककतने मारे? 
बंटी- पांच मारे।। तीन फीमेल
और दो मेल।
लड़की - कैसे पता चला कक मेल
कौन है और फीमेल कौन?
बंटी - तीन आईने
पर बैठे थे और
दो कबयर के
पास।

हसगुल्ले



25 दिसबंर 20223

शादी के बाद मां से पार्टनर की 

पस्टनल बाते् ना करे् शेयर

शादी के बाद पति-पत्नी के बीच तिश््ास का एक
तिश्िा कायम होिा है। एक व्यक्ति अपने जीिनसाथी से
अपने तदल की हि बाि शेयि कि लेिा है औि उसे यह
तिश््ास होिा है तक उसका पार्टनि यह बािे् तकसी के
साथ शेयि नही् किेगा। इसतलए, यह आपकी तजम्मेदािी
बनिी है तक आप उस तिश््ास को कायम िखे्। भले ही
आप अपनी मां से तकिने भी त्लोज हो्, लेतकन अपने
पार्टनि के सीके््ट्स कभी भी तकसी दूसिे
व्यक्ति या मां के सामने तििील ना किे्।
अगि आप गलिी से भी ऐसा कििे
है् िो इससे आपसी तिश््ास
कमजोि होिा है औि तिश्िे मे्
कड्िाहर आिी है।
झगड्े के बारे मे् मां को

ना बताएं

पति-पत्नी का तिश्िा
खट््ा-मीठा होिा है औि
कभी-कभी उनमे्
िकिाि होना लाजमी
है। जब दो लोग एक
साथ िहिे है् िो जर्िी
नही् है तक उन दोनो् के
तिचाि हि बाि पि तमलिे
ही हो। ऐसे मे् कभी-कभी
मिभेद भी हो जािे है्।
लेतकन पति-पत्नी के बीच के
आपसी झगड्े के बािे मे् कभी भी
मां से शेयि नही् किना चातहए।
आप दोनो् के बीच की िकिाि केिल
कुछ ित्ि की है। लेतकन जब आप अपनी
मां से झगड्े के बािे मे् बिािे है् िो इससे आपके पार्टनि
की छति उनके सामने खिाब होिी है। यकीनन आप ऐसा
कभी नही् चाहे्गे।

अफेयर की ना करे् चच्ाट

कभी-कभी ऐसा भी होिा है तक व्यक्ति के कदम
बहक जािे है्। हो सकिा है तक आपके पार्टनि को शादी

के बाद कोई पसंद आ गया हो औि िह
उसकी ििफ आकत्षटि हुए हो्। यह एक

बेहद ही से्सेतरि मुद््ा है औि इसकी
चच्ाट तकसी िीसिे से किना ठीक

नही् है, तफि भले ही िह
आपकी मां ही त्यो् ना हो।
अगि आप ऐसा कििे है् िो
इससे क्थथति बद से
बदिि हो जािी है।
बेहिि होगा तक आप
अपने पार्टनि से इस
बािे मे् खुद ही बाि किे्
औि उन्हे् प्याि से
समझाएं िातक आप
दोनो् के बीच तिश्िे पहले
की ििह ही बेहिि हो

सके्।
पस्टनल डिस्कशन के बारे

मे् मां को ना बताएं

कपल्स अकसि अपने
भतिष्य को लेकि प्लातनंग कििे है्,

मसलन-बच््ो् से लेकि कतियि आतद
पि िह चच्ाट कििे है्। इस ििह की चच्ाट को

भी मां से शेयि किने से बचे्। दिअसल, दो पीत्ियो् की
सोच मे् अंिि होिा है औि हो सकिा है तक आप दोनो्
के तलए गए फैसले से मां खुश ना हो। िह आपको िो
कुछ नही् कहे्गी, लेतकन आपके पार्टनि को उनकी
नािाजगी झेलनी पड् सकिी है। इसतलए, ऐसा किना
अिॉयड किे्।

शादी के बाद मां से ये बातें शेयर न करें

शादी
के बाद व्यक्ति का एक

नया जीवन शुर् होिा है। जब
व्यक्ति के दांपत्य जीवन की शुर्आि होिी

है िो वह अपने मन मे् कई िरह के सपनो् को
संजोिा है। लेककन जब एक व्यक्ति की शादी होिी

है िो कसर्फ दो लोग ही एक-दूसरे के साथ नही् बंधिे
है्, बक्कक उनके पकरवार भी बंध जािे है्। इसकलए, यह

पकि-पत्नी की दोनो् की कजम्मेदारी होिी है कक वह अपने
करश्िे के साथ-साथ अपने पकरवार के करश्िो् को भी
समझदारी से है्डल करे्। यकीनन शादी से पहले
आपका सबसे मजबूि करश्िा अपनी मां के साथ
होिा है। लेककन अब आपके जीवन मे् आपका

पार्टनर भी है और आपको दोनो् ही करश्िो्
का बैले्स करना होिा है। इसकलए,

ऐसी कुछ बािे् होिी है्, कजन्हे्
शादी के बाद
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कृति की स्टाइतिस्ट सुकृति ग््ोवर ने
हाि ही मे् सोशि मीतिया पर कुछ िस्वीरे्
शेयर की है्. इन िस्वीरो् मे् कृति तमनी ड््ेस
मे् नजर आ रही है्. कृति का ये िुक उनके
फै्स को काफी पसंद आ रहा है. आइए एक
नजर िािे् उनके िुक पर..

बॉिीवुि एक्ट््ेस कृति सेनन इन तदनो् प््मोशन मे्
तबजी है्. कृति की स्टाइतिस्ट कृति ग््ोवर ने हाि ही
मे् सोशि मीतिया पर कृति की कुछ िस्वीरे् शेयर
की है्. इन िस्वीरो् मे् कृति बहुि ही खूबसूरि िग
रही है्. आइए एक नजर िािे् उनकी िस्वीरो् पर...

कृति ने फ्यूतशया किर की तमनी ड््ेस पहनी हुई

है. इस ड््ेस मे् प्िंतजंग नेकिाइन है. इस ड््ेस मे्
फुि स्िीव्स है्. ये ड््ेस कृति पर काफी जच रहा है. 

एम्बेतिश्ि फ्यूतशया तमनी ड््ेस पर गोल्िन किर
के बर्स्स बने हुए है्. ये इस ड््ेस की खूबसूरिी को
बढ्ा रहे है्. इस ड््ेस की नेकिाइन पर िोरी का वक्क
तकया गया है. 

कृति ने इस ड््ेस के साथ स्िीक पोनीटेि हेयर
स्टाइि तिया है. कृति ने कम से कम ग्िैम मेकअप
तकया है. कोहि आई मेकअप और तपंक तिप किर
िगाया है. 

एक्सेसरीज के तिए कृति ने गोल्िन हूप
इयरतरंग्स और तरंग्स कैरी है्. तपंक स्ट््ैपी हील्स के
साथ कृति ने िुक को कंप्िीट तकया है. इस िरह का
िुक आप भी रीत््िएट कर सकिी है्. 

मिनी ड््ेस िे् गजब की

मिखी् कृमि सेनन

िे रही है् फैशन गोल्स
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आज के समय में छोटे-छोटे बचंंों से लेकर बडंे
बुजुरंग तक सभी मोबाइल के आदी हो चुके हैं। सुबह
आंख खुलने से लेकर रात को आंख बंद करने तक
जंयादातर हमारा समय मोबाइल की संकंंीन को देखने में
ही बीतता जा रहा है। जजस वजह से आंखों की रोशनी
पर बुरा असर पडं रहा है। मोबाइल फोन से जनकलने
वाली घातक नीली रोशनी आंखों की रोशनी को धुंधला
कर रही है। सामानंय रंप से पंंजत जमनट 12 से 14 बार
हम आंखें झपकतें हैं, लेजकन मोबाइल संकंंीन पर
लरातार देखते रहने पर हम जसफंफ 6 से 7 बार ही आंखें
झपकते हैं। जजसके कारण आंखों में सूखापन बढंता है
और वह कमजोर होती हैं। जजससे कई पंंकार की
समसंयाएं होती है जैसे-

आंखों का पानी का सूखना 
लरातार मोबाइल संकंंीन पर देखते रहने से हमारी आंखो

में बहुत जंयादा जंोर पडंता है जजसके वजह से आंखों का पानी
सूख जाता है। जजससे आंखों में खुजली और जलन होने
लरती है। ऐसा लरातार करने से आंखों की अशंंु गंंंजि पर बुरा
असर पडंता है। इसके अलावा आंखों की पुतजलयां और नसें
भी जसकुडंने लरती है। जो जसरददंग की समसंया का भी कारण
बनता है। 

धुंधला दिखाई िेना 
देर रात तक फोन का इसंंेमाल करते रहने से चीजों का

धुंधला जदखना आम समसंया हो रयी है। देर रात तक
मोबाइल इसंंेमाल करने से संकंंीन की रोशनी सीधे हमारी
आंखों पर पडंती है।

रेदिना पर घातक अिैक 
फोन से जनकलने वाली रोशनी आंख के रेजटना पर असर

करती हैं। इससे आंखें जलंदी खराब होने लरती है और देखने
की कंंमता भी धीरे-धीरे घटने लरती है।

आंखों का लाल होना 
लरातार संकंंीन पर देखते रहने से आंखों का सफेद भार

लाल पडं जाता है। आई डंंॉप डालने पर भी ये समसंया कम
नहीं होती। लाल होने के साि ही आंखें सूजी हुई भी लरती
हैं।

छोिी उमंं में ही चशंमा लगना 
छोटी उमंं में ही बचंंों की आंखों की रोशनी कमजोर होने

लरी है। इन जदनों यह समसंया काफी जंयादा देखने को जमल
रही है। जजसकी एक वजह लंबे वकंत तक मोबाइल चलाना
या कंपंयूटर पर काम करना है। 

मोबाइल को रखें आंखों से िूर
मोबाइल को आंखों से जजतना दूर रख सके रखें इससे

कुछ हद तक आंखों को सुरजंंकत रखा जा सकता हैं। जब भी
मोबाइल इसंंेमाल करें इस बात का जरंर धंयान रखें जक
मोबाइल फोन आंखों के एकदम पास में न हो।

रात को ना करें फोन का इसंंेमाल
रात में जंयादा देर तक मोबाइल फोन इसंंेमाल न करें।

देर रात तक फोन यूज करने से नींद खराब होती है और बाद
में ये आदत बन जाती है। इससे आंखों के नीचे डाकंफ सकंफल
इतंयाजद होने के साि आईसाइट पर भी बुरा असर पडंता है।

20 सेकंड का लें बंंेक
मोबाइल का इसंंेमाल करते समय 20 जमनट के बाद

कम से कम 20 सेकंड का बंंेक जरंर लें इससे आंखों का
राहत जमलेरी।

बंलू रे पावर वाले चशंमे का करें इसंंेमाल
जजतना हो सके जबना वजह मोबाइल का इसंंेमाल न करें

और हो सके तो बंलू रे पावर वाले चशंमे का पंंयोर जरंर करें।
इससे संकंंीन से जनकलने वाली नीली रोशनी से बचा जा
सकता है।

स्मार् टफोन का ज्यादा इस््ेमाल नही् है खतरे से खाली
जा सकती है आपकी आंखों की रोशनी
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पैसे की बात आते ही कई घरों में लडंाई होने लगती है।
यह लडंाई ससरंफ इससलए नहीं होती सक पुराने पैसे में सबको
सहसंसेदारी चासहए होती है, बलंकक इससलए भी होती है कंयोंसक
सबकी कमाई अलग-अलग होती है। पैसे को लेकर की जाने
वाली बहसें कभी खतंम होने का नाम ही नहीं लेती हैं। पसरवार
बडंा हो, तो सबकी उमंमीदें भी होती हैं। और अगर एकल
पसरवार हो तो भी एक-दूसरे की कमाई और खचंच को देखकर
जलन जैसी भावना भी आ जाती है। ऐसे में सवाल यह उठता
है सक अपने पसरवार में मनी को कैसे मैनेज सकया जाए। यहां
उन 5 तरीकों के बारे में बताया जा रहा है, सजनकी मदद से
अपने पसरवार में मनी को मैनेज करने में मदद समल सकती है। 

यह भी पढंें | कंया है बीआईएस केयर ऐप?
1. साझा न करें फाइनेंशियल शिटेलंस

सबसे जरंरी बात तो यह है हर वंयलंकत को अपनी
राइनेंसियल डीटेल खुद तक ही रखनी चासहए। सबको
अपनी सैलरी या अपने पसत की सैलरी बताने की जरंरत नहीं
है। साथ ही, अपने खचंच भी सगनाने की कोसिि कतई नहीं
करनी चासहए। माता-सपता कई बार अनजाने में ही अपने
बचंंों की सैलरी, खचंच आसद दूसरों को बता देते हैं। इसे तुरंत
रोकना जरंरी है। घर चलाने वाले कपल के ससवा सकसी को
भी सैलरी और खचंच के बारे में जानने की इजाजत नहीं होनी
चासहए। सनजता की इस रेखा को संवयं ही खींचना चासहए। 

2. शटपंपणी करने से बचें
कभी भी सकसी के खचंच करने की आदत के बारे में चुगली

करने से बचना चासहए। सबको अपनी मजंंी और अपने पैसे
खचंच करके सजंदगी जीने की आजादी समली हुई है। इसमें
सकसी की दखलंदाजी सबकंकुल भी ठीक नहीं है। फंलाइट की
जगह टंंेन, कैब की जगह पलंललक टंंांसपोटंच का इसंंेमाल, ये
कुछ ऐसे सनरंचय हैं जो हर पसरवार अपने कमंरटंच और जेब के

अनुसार तय करता है। सकसी और का कोई हक नहीं बनता
है सक वह इसपर सटपंपरी करे। कभी भी सकसी को पैसे और
खचंच को लेकर मुफंत में सलाह मत दीसजए। 

3. जंयादा दयालु न बने
कभी भी सकसी के पंंसत बहुत जंयादा दयालु बनने की

कोसिि आपके राइनेंसियल भसवषंय में उठा-पठक ला
सकती है। बडंे पसरवार में भाई-बहनों से बहुत उमंमीदें पाल
ली जाती हैं। यसद बहू कमा रही है, तो उससे उमंमीद पाल ली
जाती है। अपनी सैलरी को अपने माता-सपता और भाई-बहनों
से िेयर करना पंंाकृसतक है लेसकन उतना ही करें, सजतनी
बडंी आपकी चादर हो। उनकी उमंमीद के अनुसार अपने जेब
में छेद करना सबकंकुल भी ठीक नहीं है। इससे आपको खुिी
नहीं समलने वाली है। 

4. सोच समझकर दें उधार
यसद आपने कभी सकसी की जरंरत पडंने पर मदद की

है, तो इसका मतलब यह नहीं है सक आपके पास उनंहें जज
करने का असिकार है। उनंहें अपनी सजंदगी से जुडंे हर रैसले
लेने का हक है, भले ही आपने उनकी सकसी भी तरह से मदद
की हो। हां, यह जरंर है सक आपसे उिार लेकर आपका भाई
फंलाइट में यातंंा कर रहा है और आप टंंेन में तो अगली बार
आप उसे उिार देने से संबंसित रैसले के बारे में जरंर सोच
सकते हैं।

5. झूठे शदखावे से बचें
यह मान लें सक जलन की भावना होती है। भाई-बहनों

में जाने-अनजाने तुलना होती है और यह सैलरी और घर-
पसरवार के पैसों से भी जुडंी होती है। इन भावनाओं को हकंके
में लेने से सही रहता है। कभी भी अपने पास के जंयादा पैसों
से दूसरों को छोटा महसूस कराने जैसी हरकत करने से बचना
चासहए।

इन तरीकों

से पररवार में 

करें 

मनी 
मैनेजमेंट
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सर्दियो् का मौसम शुर् हो चुका है। ऐसे मे् लोग शरीर
को स्वस्थ रखने के रलए कई तरह की चीजो् का सेवन
करते है्। कुछ ऐसी भी चीजे् खाते है् रजन्हे् खाने से परहेज
रखते है्। उन्ही् मे् से एक दही है्। दही की तासीर ठंडी होती
है, इसरलए इस मौसम मे् इसका सेवन करने से कई
स्वास्थ्य समस्याएं हो सकती है्। एक्सपर्स्ि के अनुसार,
सर्दियो् मे् दही खाने से आपकी रोग प््रतरोधक क््मता
मजबूत होती है। इसके अलावा भी दही शरीर के रलए बहुत
ही फायदेमंद होता है। तो चरलए आपको बताते है् इस
मौसम मे् दही खाने के फायदे और नुकसान...

पाचन रखे दुरुसुु 
सर्दियो् मे् कुछ गलत खाने-पीने से पाचन संबंधी

समस्याएं होने लगती है्। ऐसे मे् आपके शरीर का पीएच स््र
भी बढ् सकता है। यरद आप अपनी पाचन शक्कत को मजबूत
करना चाहते है् दही का सेवन कर सकते है्। इस मौसम मे्
दही खाने से आपकी पाचन से संबंरधत समस्याएं दूर होती है्। 

हडुुियोु को बनाए मजबूत 
इस मौसम मे् हर््ियो् मे् भी काफी दद्ि होता है ऐसे मे् आप

दही का सेवन कर सकते है्। इसमे् पाया जाने वाला
कैक्शशयम हर््ियो् को मजबूत बनाने मे् मदद करता है। इसके
अलावा हर््ियो् मे् होने वाले दद्ि को भी कम करने के रलए
यह बहुत ही फायदेमंद होती है। इससे हर््ियो् मे् होने वाला

दद्ि भी कम होता है। 
बैकुटीडरया और इंफेकुशन से बचाए 

सर्दियो् मे् बैक्टीररयल समस्याएं होने लगती है्। ऐसे मे्
आप दही का सेवन कर सकते है्। इसमे् रवटारमन-सी ,
पोटेरशयम, मैग्नीरशयम, प््ोटीन जैसे पोषक तत्व पाए जाते है्
जो सर्दियो् मे् होने वाली समस्याओ् को दूर करने मे् मदद
करते है्। 

सुककन बनाए गुलोइंग 
दही का सेवन करने से आप क्सकन पर रनखार भी ला

सकते है्। इसमे् मॉइश््राइरजंग गुण पाए जाते है् जो चेहरे पर
रनखार लाने मे् मदद करते है्। इसके अलावा दही ब्लैकहेड्स
दूर करने मे् भी मदद करता है। इससे आपकी क्सकन बेदाग
और रनखरी नजर आती है। 

नुकसान 
सर्दियो् मे् दही खाने से शरीर को स्वास्थ्य लाभ तो होते

है् लेरकन यरद आपको सद््ी-जुकाम या कोई भी समस्या है तो
आप इसका सेवन न करे्। इसके अलावा सांस संबंधी समस्या
होने पर भी आप इसका सेवन न करे्। ज्यादा मात््ा मे् दही
खाने से सूजन भी आपके शरीर मे् हो सकती है। रात मे् दही
खाने से सद््ी-जुकाम जैसी परेशानी भी हो सकती है। 

नोट: दही का अरधक सेवन करने से आपके कई
नुकसान भी हो सकते है्। इसरलए ज्यादा दही का सेवन न
करे्। 

क्या सर्दियो् मे् दही खाना है फायदेमंद? रिशेषज््ो् की राय
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आज कल की लाइफ लोगों के ललए
बहुत वंयसंं हो गई है। हर कोई काम के बोझ
से टेंशन में रहता है। लकसी को ऑलफस तो
लकसी को घर-पलरवार से जुडंी समसंयाओं के
कारण परेशानी रहती हैं। इसके हल
लनकालने के बजाय लोग खुद से फंंसंटेट हो
जाते हैं और ऐसे में कई बीमालरयों से लघर
जाते हैं। इसललए जरंरी है लक लजंदगी को
टेंशन फंंी रहने के ललए अपनी लाइफ में कुछ
चीजों को अपनाना लजससे आपकी समसंया
काफी हद तक कम हो जाती है।

वर्तमान मे् रहना सीखे्

लोगों के जीवन में ऐसी कई घटनाएं होती हैं, लजनके बारे
में वो सोच कर अपना भलवषंय अधर में डाल देते हैं। भूतकाल
के बारे में बार-बार सोचते रहने से वतंतमान के बहुत से कामों

में भी बाधा आती है और कई टेंशन और भी बढं जाती है।
ऐसे में जरंरी है लक हम वतंतमान के बारे में सोचें और अपने
भलवषंय को बेहतर करें।

मन का काम जर्र करे्

मन का काम जरंर करें कई बार लबजी रंटीन में जो
शौक होते हैं वो पूरा करने का टाइम ही नहीं लमलता। लेलकन
अगर आप संटंंैस में रहते हैं तो जो काम आपके मन का है
उसे थोडंा वकंत जरंर दें। इससे लदमाग लरलैकंस होता है और
मन का काम करने पर फील गुड फैकंटर आता है। ये जरंरी नहीं
लक लटलपकल कोई हॉबी हो , आपको जो काम पसंद हो वो करें।

योग

मेलडटेशन बहुत फायदेमंद तनाव से बचना है तो रंटीन
में योग या मेलडटेशन के ललये थोडंा वकंत जरंर लनकालें।
अगर पसंद है तो संसपलरचुअल लकताबें पढं सकते हैं या वीलडयो
देख सकते हैं. इस तरह का एसंकटलवटी से मन में तसलंली
लमलती है और लदमाग शांत होता है ।

बड्े काम की छोटी बारे्

गमंंी हो या सदंंी, मौसम के मुतालबक ठंडे या गमंत पानी
से तसलंली से शॉवर लेना भी एक संटंंैस बसंटर है और इससे
लदमाग को अचंछा फील होता है।

इसके अलावा लदन में चाय, कॉफी, गंंीन टी या पसंद का
एक लंंिंक जरंर पीयें।  सुबह या शाम जब टाइम लमले वॉक
पर जायें या एकंसरसाइज करें। कभी टाइम लमले तो सेलंफ
पेंपलरंग जरंर करें। संपा या मसाज करा सकते हैं, चाहें तो
छोटी-मोटी आउलटंग पर जायें या लफर वैकेशन पर जायें।
रंटीन में ऐसी छोटी-छोटी चीजें करें जो आपको खुशी देती
हैं।

व्यस्् जीवन शैली से हो रहा है

मानससक तनाव तो इन आसान 

उपाय से जरुर समलेगी राहत
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सर््ी का मौसम शुर् हो गया है। बरलता मौसम कई तरह
की बीमाररयो् का कारण बनता है। ऐसे मे् माता-रिता बच््े के
स्वास्थ्य के लेकर रिंरतत हो जाते है्। ऐसे मे् आि स्वस्थ
खान-िान के जररए बच््े को कई स्वास्थ्य समस्याओ् से रूर
रख सकते है्। सर्रियो् मे् िड्ने वाली इस कड्ाके की ठंड मे्
आि बच््ो् को शकरकंर रखला सकते है्। शकरकंर स्वार मे्
मीठी होने के साथ-साथ िोषक तत्वो् से भरिूर होती है। तो
िरलए आिको बताते है् रक
इससे आिके बच््े को क्या
स्वास्थ्य लाभ हो्गे....

शििु को कब देना िुरु
करेु िकरकंद? 

वैसे रशशु को छ: महीने
के बार आि ठोस आहार
रखला सकते है्। लेरकन यरर
बच््ा आराम से शकरकंर खा
लेता है तो आि उसे इसका
सेवन करवा सकते है्, लेरकन
कोई जबररस््ी आि बच््े के साथ
न करे्। जोर जबररस््ी के साथ आिका रशशु उसे खाएगा
नही् और खाने से रूर भी भागने लगेगा। 

कुया होते हैु फायदे? 
शकरकंर मे् रवटारमन-ए की काफी अच्छी मात््ा िाई

जाती है यह बच््े को स्वस्थ रखने मे् और आंखो् के रलए भी
बहुत ही फायरेमंर होती है। इसके अलावा इसमे् बीटा-
कैरोटीन िाया जाता है। बीटा कैरोटीन शरीर मे् रवटारमन-ए
बनाने मे् मरर करता है। ऐसे मे् आि बच््े को ऐसे आहार
का सेवन करवाएं रजसमे् रवटारमन-ए की काफी अच्छी मात््ा

िाई जाती हो। रवटारमन-ए बच््े के शरीर के रलए बहुत ही
फायरेमंर होता है। 

कबुज से शदलवाए राहत 
शकरकंर मे् स्टाि्ि और डाइटरी फाइबर िाया जाता है।

शरीर स्टाि्ि को शुगर मे् िररवर्तित करता है जो एक तरह की
ऊज्ाि के र्ि मे् काय्ि करता है। शकरकंर खाने से बच््े
एनज््ेरटक रहते है्। इसके अलावा इसमे् िाए जाने वाले

डाइटरी फाइबर की मरर से बच््े
कब्ज की रशकायत से भी रूर रहते
है्। यरर आिके बच््े भी कब्ज से
िरेशान है् तो आि शकरकंर उन्हे्
जर्र रखलाएं। हालांरक शकरकंर
का स्वार मीठा होता है बच््ा इसे
िाव से खा भी लेगा। यरर बच््ा
शकरकंर नही् रखलाता तो आि
इससे तैयार स्वाररष्् रेरसिीज भी
बच््े को बनाकर रखला सकते है्। 

अनुय फायदे
शरीर मे् मेटाबॉल्जजम के स््र को

ठीक रखने के रलए शकरकंर बहुत ही लाभरायक होती है।
इसमे् कैल्जशयम, आयरन, मैग्नीरशयम, फास्फोरस,
िोटेरशयम, सोरडयम और रजंक जैसे िोषक तत्व िाए जाते
है्। यह िोषक तत्व शरीर के रलए बहुत ही उियोगी होती है।
इसमे् रसफ्फ रवटारमन-ए नही् बल्जक रवटारमन-सी, रवटारमन-
ई, रवटारमन-बी6, रवटारमन-बी1, रवटारमन-बी9 भी िाया
जाता है। शकरकंर खाने से बच््े का शरीर मे् रवटारमन्स की
सप्लाई काफी अच्छी मात््ा मे् हो िाएगी और बच््े के अंग भी
अच्छे से रवकरसत हो िाएंगे। 

बच््े को कई बीमारियो् से दूि िखेगी स्वाद मे्
मीठी शकिकंद, पेिे्ट्स बनाएं डाइट का रिस्सा
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छोटी-छोटी चीज़ो ंको याद न रख पाना सामानयं बात है।
धयंान न होने के कारण या हड़बड़ाहट के चलते ददमाग़ ऐसी
सूचनाओ ंको मौक़े पर सामने नही ंला पाता। इससे कई बार
खीझ भी होती है। यह समसयंा सामानयं से असामानयं बने, इसके
पहले याददाशतं पर काम करना शुर ंकरे दे.ं..

आप दकसी आयोजन मे ंगए और वहां एक नए शख़्स से
दमले। पांच दमनट बाद आपको उनका चेहरा तो याद है लेदकन
नाम भूल गए। इसी तरह घर आने के बाद कार की हेडलाइट
बंद की या नही,ं याद नही ंआया तो सुदनदंंित करने के दलए
दोबारा बाहर जाना पड़ा। कई बार गैस पर बतंतन चढ़ाकर भी भूल
जाते है।ं ऐसे कई वाक़यंे आपके साथ होते होगंे जो आपको
याददाशतं के कमज़ोर होने का अहसास ददलाते होगंे। यह सोच-
सोचकर तनाव भी बढ़ने लगता है। परंतु भूलने की ये आदत
सामानयं है। दकसी भी शखसं की याददाशतं पूणंत नही ंहोती, लेदकन
उसे बेहतर बनाना है या कमज़ोर, यह ज़ररं हमारे हाथ मे ंहै...

ऐसा होता क्यो् है?
मान लीदजए आपने घर की दकसी अलमारी मे ं गाड़ी के

कागज़ात या अनयं ज़ररंी दसंंावेज़ रखे है।ं उनकी आवशयंकता
अचानक पड़ गई और आप हड़बड़ाहट मे ंउनहंे ंढूंढ रहे है ंलेदकन
याद नही ंआ रहा दक कहां रखे है।ं कई बार सामने होते हुए भी
नज़र नही ंआते। परंतु जब आप ठंडे ददमाग़़ से खोजेगंे तो कागज़
दमल जाएंगे। इसी तरह जब दकसी नए वयंकतंत से दमलते है ंतो
योजना के साथ नही ंदमलते। धयंान दकसी और बात मे ंया काम
पर होता है इसदलए उसके नाम पर पूरा धयंान नही ंजाता, सो
याद भी नही ं रहता। कई बार तो दकसी काम मे ं ददमाग़ इतना
वयंसंं होता है दक इस बीच कुछ खाकर या बोलकर भी भूल जाते
है।ं अगर यही काम सोच-समझकर या धयंान से दकए जाएं तो
इनहंे ंभूलेगंे नही।ं

आदतो् मे् सुधार ज़र्री
कुछ आदते ं भी याददाशतं कमज़ोर करने की भागीदार है।ं

जब हमे ंकोई पंंदसदंं नाम या अनयं जानकारी याद नही ंआती है
तो इंटरनेट पर खोजने लगते है।ं यदद हम थोड़ा-सा ददमाग़़ पर
ज़ोर डालने की कोदशश करे ंतो भले देर से ही सही, लेदकन याद
ज़ररं आएगा। इंटरनेट पर खोजने की आदत हमारी याददाशतं

को कमज़ोर कर रही है। इसी तरह ख़ांली बैठे रहने से भी ददमाग़
को जांग लग सकता है। धूमंंपान ददमाग़ी सेहत के दलए दबलकंुल
भी अचछंा नही ंहै। यह रततं वादहकाओ ंको नुक़संान पहुंचाता है।
वही ंशराब के सेवन से भी याददाशतं ख़रंाब हो सकती है।

ददनचय्ाा व्यवस्थित करे्
दजन लोगो ंकी ददनचयांत वयंवकसंथत नही ंहोती, उनके साथ

भूलने की समसयंा सबसे ज़्यादा हो सकती है। पहले आप अपनी
ददनचयांत दनधांतदरत करे।ं उदाहरण के तौर पर, दकतने बजे उठना
है, वयंायाम के बाद नाशतंा कब करेगंे, इनका समय तय करे।ं
अगर दफ़्तर जाते हैंऔर घर से दफ़्तर की दूरी आधे घंटे की है
तो दस दमनट पहले ही सामान गाड़ी मे ंरखे,ं इससे सामान भूलेगंे
नही।ं दफ़्तर ले जाने वाला सामान जैसे लैपटॉप बैग, लंच, पसंत,
मोबाइल, ईयरफोन आदद को एक ही सथंान पर रखे।ं इससे कोई
भी सामान ले जाना भूलेगंे नही।ं लौटकर इनको जगह पर रखे।ं
रात को तयंा-तयंा करना है उसका समय भी तय करे।ं जब ददमाग़
मे ंददनचयांत पकंंी रहेगी तो चीज़े ंअपने आप याद रहेगंी।

ददमाग को व्यवस्थित करे्
याददाशतं बेहतर बनाने के दलए हर ददन कोदशश करनी होगी। 
दोहराने की आदत डाले्- मान लीदजए आप कुछ नाम भूल

जाते है ंया दकसी ऐसे वयंकतंत या जगह का नाम जो महतवंपूणंत है
या दकसी पते पर जाना है तो नाम दोहराने से आप उसे भूल नहीं
पाएंगे। बातचीत के दौरान वयंकतंत को नाम से संबोदधत करे।ं
आपको कुछ भी याद करना है दजसे आप भूलते है ंतो उसे याद
करके कई बार दोहराएं।

ददमाग़ को सद््िय रखे्- अपने ददमाग़़ को आलसी न
बनाएं। कोई नई भाषा सीखे,ं ददमाग़़ पर ज़ोंर पड़नंे वाले गेमसं
खेले,ं दोसंंो ंके साथ दकताबो ंपर चचांत करे,ं पहेदलयां सुलझाएं
दजससे ददमाग़ का तंतंं तो सदंंिय होगा ही साथ ही भूलने की
आदत पर भी लगाम लगेगी।

दनयदमत व्यायाम करे् -दनयदमत वयंायाम से मदंंसषकं में
रततं के पंंवाह को बढ़ांवा दमलेगा। इसदलए हर ददन 30 दमनट
वयंायाम करे।ं इसके साथ दनयदमत 6-8 घंटे की नीदं अवशयं ले,ं
दजससे ददमाग़़ को यादो ंको इकट�ंठा करने मे ंमदद दमलेगी तादक
आप उनहंे ंलंबे समय तक याद रख सके।ं

क्या आप भी भूल जाते है्?
छोटी-छोटी बातें भूलना 

सामानंय है, लेकिन एि पड़ाव िे
बाद इसे हलंिे में न लें
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इस एक जूस का
नियनित रूप से करेू सेवि
बिना ऑपरेशन के आसानी से

बनकल सकता है बकडनी स्टोन!

किडनी में पथरी होने िे बाद वंयकंति िो िाफी ददंद होिा
है। यह एि ऐसी बीमारी है जो हमारे मूतंंाशय से जुडंी होिी
है और गुदंंे िी पथरी िभी भी किसी िो भी हो सििी है।

दवाओं िे अलावा किडनी िी पथरी िा उपचार िरने
में घरेलू उपचार बेहद असरदार साकबि होिे हैं। 

किडनी में लंबे समय िि पथरी मौजूद हो िो इसिा
अनंय अंगों पर कवपरीि पंंभाव पडं सििा है। इसकलए डॉतंटर
हमें इस ददंद से छुटिारा पाने िे कलए अकिि पानी पीने िी
सलाह देिे हैं और जब ददंद शुरं होिा है िो हमें डॉतंटर दंंारा
बिाई गई िुछ दवाओं िा सेवन िरने िी भी सलाह दी जािी
है। यकद गुदंंे िी पथरी यूकरनल में जमा हो जािी है, िो आगे
चलिर पेशाब िरने से संबंकिि िई समसंयाएं उतंपनंन हो
सििी हैं।

अगर आप घर पर ही नीचे कदए गए जूस िा सेवन िरेंगे
िो गुदंंे िी पथरी कबना किसी दवाई और कबना ऑपरेशन िे
आसानी से पेशाब िे रासंंे कनिल सििी है। गुदंंे िी पथरी
िो दवाइयों िे माधंयम से हटाया जा सििा है लेकिन हम
घरेलू उपचार से भी गुदंंे िी पथरी िो दूर िर सििे हैं। िो
आइए िमंाद आयुवंंेद िे संसंथापि डॉतंटर पुनीि िवन से
जानिे िी िैसे कबना किसी ऑपरेशन िे घर पर आसानी से
गुदंंे िी पथरी िो िैसे कनिाला जा सििा है-

नींबू का रस
आयुवंंेद और शोि िे अनुसार गुदंंे िी पथरी िो दूर

िरने िे कलए कनयकमि रंप से नींबू पानी पीना चाकहए। नींबू
में साइकंंिि एकसड होिा है जो हमारे शरीर में िैकंशशयम से
संटोन बनने से रोििा है। साइकंंिि एकसड पथरी िो िोडंिा
है और इसकलए उनिी गकि िो बढंािा है िाकि ये पथरी मूतंं
िे माधंयम से कनिल जाए। नींबू िे रस िे हमारे शरीर िे
कलए िई उपयोग हैं। अगर हम कनयकमि रंप से नींबू पानी
िा सेवन िरिे हैं िो इस नींबू िे रस में हमारे शरीर से
बैतंटीकरया िो दूर िरने िी शकंति होिी है। साथ ही नींबू िा
रस कवटाकमन सी से भरपूर होिा है, जो हमारे इमंयून कससंटम
िो मजबूि बनािा है।

तुलसी के पतंंों का रस
आयुवंंेद में िुलसी िे िई उपयोग बिाए गए हैं और

मेकडिल साइंस में भी िुलसी िो उपयोगी माना गया है।
डॉतंटर पुनीि िवन िे मुिाकबि िुलसी िे पतंंों में एकसकटि
एकसड होिा है, जो गुदंंे िी पथरी िो गलाने में मदद िरिा
है और ददंद से राहि देिा है। िुलसी िे पतंंों में िई पोषि
ितंव होिे हैं जो आपिे शरीर में पाचन िंतंं िो बेहिर बनाने
िे कलए उपयोग किए जािे हैं और अगर आपिे शरीर में
किसी भी िरह िी सूजन है, िो िुलसी िे पतंंे भी इसे दूर
िर देिे हैं। िुलसी िे पतंंों िे रस में एंटीऑतंसीडेंट और
एंटीबैतंटीकरयल, एंटी-इंफंलेमेटरी गुण होिे हैं, कजससे हमारे
शरीर में किडनी िा संवासंथंय अचंछा रहिा है।

अनार का जूस
डॉतंटर पुनीि िवन िे मुिाकबि अनार िे जूस िा सेवन

िई सालों से किडनी िी सुचारं िायंदपंंणाली िे कलए
फायदेमंद है और अनार िे जूस िा कनयकमि सेवन आपिी
किडनी में जमा हुई पथरी िो दूर िरने में मदद िरिा है और
आपिे शरीर से हर िरह िे टॉकंतसनंस िो भी बाहर कनिालिा
है। अनार िा यह जूस एंटीऑतंसीडेंट गुणों से भरपूर होिा है।
अगर आप गुदंंे िी पथरी िे किसी भी लकंंण िा अनुभव िर
रहे हैं िो यह रस पथरी िो बढंने से रोििा है और आपिे
मूतंं िे अमंलिा संंर िो भी िम िरिा है।

वीट गंंास का जूस
डॉतंटर पुनीि िवन िे मुिाकबि वीट गंंास िे रस में िई

पोषि ितंव होिे हैं जो िई वषंंों से हमारे शरीर और संवासंथंय
िो बनाए रखने में मदद िर रहे हैं और वीट गंंास िो
आयुवंंेद में भी एि महतंवपूणंद संथान कदया गया है। अधंययनों
िे अनुसार, वीट गंंास में िई गुण होिे हैं जो हमारे शरीर में
गुदंंे िी पथरी िो घोलने में मदद िरिे हैं और हमारे शरीर
में मूतंं मागंद िो भी साफ रखिे हैं। वीट गंंास िे रस िा
कनयकमि रंप से सेवन िरने से हमारे गुदंंे िी आंिकरि सफाई
में भी मदद कमलिी है और इसकलए एि कगलास वीट गंंास िा
रस रोजाना सुबह खाली पेट लेना चाकहए।
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फ््ांस के फेमस लग्जरी शनैल ब््ांड को कौन नही्
जानता। महहलाएं वहां से शॉहिंग करना िंसद करती है्। ये
ब््ांड एक स्टेटस हसंबल है, लेहकन क्या आिको िता है हक
इस लग्जरी ब््ांड का  ग्लोबल चीफ एग्जीक्यूहटव या
सीईओ एक भारतीय मूल की महहला है। जी हां, हबल्कुल
सही सुना आिने। इसी साल की शुर्आत मे् लीना नायर
ने ये उिलब्धि हाहसल की। लीना हक इस उिलब्धि िर देश
की महहलाओ् को गव्व है। तो ऐसे मे् आइए जानते है्, कौन
है् लीना नायर और क्या है उन सक्सेस स्टोरी जो भारतीय
महहलाओ् को इतना प््ेहरत कर रही है्।

लीना की शुरुआती शशकुुा कोलुहापुर मेु हुई है
लीना का जन्म महाराष्््् के कोल्हािुर मे् 1969  मे्

हुआ। उनकी स्कूहलंग कोल्हािुर के होली क््ॉस कॉन्वे्ट से

हुई है। इसके बाद उन्हो्ने इंजीहनयहरंग करने के हलए
सांगली मे् मौजूद वालचंद कॉलेज ऑफ इंजीहनयहरंग मे्
दाहिला हलया और यहां से इलेक्ट््ॉहनक्स इंजीहनयहरंग की
िढ़ाई िूरी की। हफर 1990-92 के दौरान उन्होने् अिना
एमबीए िूरा हकया। उन्हे् अिने हिता को यह समझाने मे्
काफी मशक््त करनी िड्ी थी हक उन्हे् जमशेदिुर जाकर
िढ़्ना है, जहां ट््ेन से जाने मे् करीब 48 घंटो् का वक्त
लगता है।  

2013 मेु लंदन चली गईु
2013 मे् भारत से लंदन चली गई् जहां उन्हे् एक

इंगहलश कंिनी के लंदन हेक्वाट्वर मे् लीडरहशि और
ऑग््ेनाइजेशन डवलेिे्ट का ग्लोबल वाइस प््ेहसडे्ट बनाया
गया था। इसके बाद 2016 मे् वह यूनीलीवर की िहली
महहला और सबसे कम उम्् की सीएचआरओ बनी्।  लीना
के िास 30 साल का अनुभव है। नायर ने अिने काय्वकाल
मे् कई एचआर इंटरवे्शन हकए। इनमे् कहरयर बाय चॉइस
सबसे सराहा जाने वाला इहनहशएहटव था। 

सभी को कहा धनुयवाद
शनैल जॉइन करने के बाद लीना ने अिने सोशल

मीहडया िर िोस्ट भी हकया था हक 'शनैल मे् बतौर सीईओ
काम करना मेरे हलए सम्मान की बात है। शनैल एक
प््हतह््ि कंिनी है। मुझे हमेशा इस बात का गव्व रहेगा हक
मै्ने यूहनलीवर मे् काम हकया। यूहनलीवर से मुझे बहुत
प्यार और सम्मान हमला'।  लीना नायर की ये कामयाबी
हमे् प््ेरणा देती है और ये बताती है हक जहां चाह है, वहां
राह है, कोई भी अिने सिने िूरे कर सकता है बस हौसले
बुलंद होने चाहहए।

लीना नायर : कैसे तय ककया कोल्हापुर से 
लग्जरी ग््ुप चैनल के ग्लोबल सीईओ बनने तक का सफर
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सुबह जल्दी उठकर काम
करना ज्यादा अच्छा होता है
या देर रात जागकर। इस
सवाल पर वैज््ाननको् की राय
अलग-अलग रही है। हाल मे्
हुई स्टडी मे् सामने आया है
नक सुबह जल्दी उठने वाले
लोग ज्यादा स्माट्ट होते है्। ये
लोग ज्यादा अच्छे से अपनी
बात कह पाते है् और दूसरो्
को समझा पाते है्। ऐसे लोग
समस्याओ् को सुलझाने
(प््ॉब्लम सॉल्लवंग) मे् बेहतर होते है्।

कनाडा की ओटावा यूननवन्सटटी द््ारा की गई स्टडी मे्
ये जानने की कोनिि की गई थी नक नकसी व्यल्तत की
नदनचय्ाट और सोने के समय से उसकी बुन््िमता का त्या
संबंध होता है। इसमे् सभी उम्् के लोगो् को िानमल
नकया गया। लोगो् की गनतनवनधयो् को ट््ैक करने के नलए
एक नडवाइस पहनाया गया।

बच््ो् की पसंद रात मे् जागना, एडल्ट्स मे् विपरीत
नरसच्ट मे् लोगो् की बॉडी त्लॉक की पहचान की गई

नक वे देर रात तक जागने वाले है् या सुबह जल्दी उठने

वाले है्। पनरणामो् मे् सामने आया नक ज्यादातर बच््े देर
रात तक जागना पसंद करते है्, वही् ज्यादा उम्् वाले
लोग सुबह जल्दी उठना पसंद करते है्।

सुबह उठे्गे तो ज्यादा आराम वमलेगा
इसी तरह के दूसरे िोध मे् सामने आया नक देर रात

तक जागने वालो् के नदमाग को कम आराम नमलता है।
इसनलए वे काम मे् कम ध्यान दे पाते है् और धीमी
प््नतन््िया देते है्। उन्हे् नदनभर नी्द भी आती रहती है।

वही्, सुबह जल्दी उठने वाले लोगो् को
पय्ाटप्त आराम नमलता है। नजससे उन्हे् नदन मे्
कम नी्द आती है और वे अच्छा प््दि्टन कर
पाते है्। कई बार िरीर के मेटाबॉनलज्म,
आंखो् के रेनटना और बॉडी त्लॉक मे् िानमल
जीन आपके सोने और जागने का समय तय
करते है्।

सुबह के समय बेस्ट प््दर्शन 
नही् कर पाते बच््े

बच््े देर रात तक जागना पसंद करते है्,
इसनलए वे सुबह अपना बेस्ट प््दि्टन नही् कर

पाते। बड्े उम्् के लोगो् के नलए सुबह का समय मुफीद
होता है। ऐसे मे् बच््े अपनी बॉडी त्लॉक नही्, बल्लक
पेरे्ट्स के नहसाब से सुबह स्कूल जाते है्।

सुबह जल्दी उठने वाले लोग ज्यादा स्मार्ट
ढंग से बात समझा पाते हैं, समसंया सुलझाने में आगे
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कोई भी रिश्ता बहुत सी परिस्थिरतयो् से
होकि रिकलता है। उसमे् सुख-दुख एक
रसक््् क् दो पहलू है रिसे समझिा पड़ता
है। वैसे भी रिश्तो् की डोि बेहद िािुक
होती है अगि आपिे उसे िही् समझा तो
एक समय ऐसा आता है रिसे आप
सबसे ज्यादा प्याि किते है् वही
आपको गवािा िही् होता है। लेरकि
ऐसी समथ्या पैदा ही क्यो् होती है रक आपका रिश्ता ही रहंसक
र्प लेले। आए रदि घटिाएं होती है्, क्या हमािा मािरसक स््ि
इतिा डांवाडोल हो गया है रक हम थ्वयं पि ही काबू िही् कि
पा िहे है? आईए िारिए रिश्ते क्यो् रहंसक होते िा िहे है्-

एक घटना जो रिश्तो् मे् हुई रहंसा को दर्ाा िही है
हाल ही मे् हुई एक घटिा रिसका शोि हि तिफ खबिो् मे्

देखा िा िहा है। तब ही से रलव इि रिलेशिरशप या रिलेशिरशप
का मुद््ा चच्ाा का रवषय बिा हुआ है। आरखि प्याि क्या है? क्या
इसकी अंरतम मंरिल मौत है? हमािे िहि मे् एक ही सवाल
उठता है क्या कोई रिश्ता इतिा खूंखाि भी हो सकता है। एक
लड़की िो एक सोच क् साि अपिा पाट्ािि क् साि िह िही िी
रक उसे प्याि, रवश््ास औि साि रमलेगा, लेरकि ऐसा हुआ िही्।

रिश्ते क्यो् आक््ामक होते जा िहे है्?
ये रिश्ते क्यो् इतिे आक््ामक होते िा िहे है् इसक् पीछे कई

मिोवैज््ारिक कािण है् रिन्हे् िाििा हमािे रलए बहुत िर्िी है:
बढ़ावा न देकि नीचा रदखाना

िब आप आिंभ मे् रकसी रिश्ते से िुड़ते है् तब रिश्ते मे् िाि
होती है लेरकि कुछ समय बाद रिश्ता रकसी बोझ की तिह लगिे
लगता है। पाट्ािि आपस मे् एक दूसिे को सपोट्ा कििा बंद कि
देते है। पाट्ािि िािबूझकि एकदूसिे को िीचा रदखािे लगते है्।
यहां तक रक आप कोई भी काय्ा किते है् तो वे आपकी रकसी
उपलस्धि से खुश िही् होते है। ये मािरसक तिाव होता है रिसमे्
थ्वयं कुछ िही् कि पािे पि पाट्ािि की उपलस्धि बद्ााश्त िही्
होती है। ये िीिे-िीिे कड़वाहट मे् बदलिे लगती है। पाट्ािि
बात-बात पि एक दूसिे को िीचा रदखाते है्।

जलन की भावना
कुछ पाट्ािि ऐसे होते है् रिन्हे् आपकी उपलस्धि या आपकी

पस्ािैरलटी को लेकि भी ईर्य्ाा पैदा होिे लगती है। दोिो् मे् से
एक पाट्ािि की कही् रकसी िगह तािीफ हो िाए तो ये दूसिे को
गंवािा िही् होता है। वे खुश होिे क् बिाय उससे ईर्य्ाा कििे
लगता है। वे कही् साि मे् िािा भी पसंद िही् किते है। देखा
िाए तो मिुर्य क् मि मे् ऐसी भाविा उत्पन्ि होती है। लेरकि
ये भाविा िब ज्यादा स््ि पि पहुंच िाती है तो ये िािलेवा

सारबत होती है रिससे पाट्ािि एक अंरतम चिण पि आकि
रहंसक र्प िािण कि लेता है।

अरिकाि की भावना
कुछ लोगो् की प््वृरत होती है वे

दूसिे पि पूिा अरिकाि िमािा
चाहते है्। पाट्ािि एक दूसिे को पूिी
तिह कंट््ोल मे् िखिा चाहते है।
लेरकि अरिकाि की भी एक सीमा

होती है। पाट्ािि चाहता है दोिो् एक दूसिे से पूछे रबिा कही् िही्
िाये्। यहां तक रक आपकी िरवगेशि क् िरिए पता लगाते िहते
है रक आप कहां रकस समय िा िहे है्। रकसी भी तिह की
आिादी िही् देिा चाहते। यरद इि उम्मीदो् पि खिा ि उतिा िाए
तो लड़ाई-झगड़े अरिक बढ़िे लगते है्। िो अंत मे् आकि एक
िुम्ा का कािण बि िाती है।

इमोरनली ब्लैकमेल
कई बाि इमोशिल सपोट्ा क् चक््ि मे् हम खुद को फंसा

हुआ पाते है् औि चाहकि भी बाहि िही् रिकल पाते। इसी
इमोशिली ध्लैकमेल क् चक््ि मे् पाट्ािि क् बुिे बत्ााव को
झेलते िहते है्। रिसका ितीिा ये होता है रक िो आपक् सामिे
है उसे भी हम समझ िही् पाते या िििअंदाि किते चले िाते है्।
इसरलए इमोशिली ध्लैकमेल भी एक समय बाद घातक सारबत
हो िाता है। इस बात को आपको शुर्आती चिण मे् पहचाििा
होगा तारक आप अपिे इमोशिल थ्टेटस को बैले्स कि पाएं।

असमंजस की स्थिरत
मरहलाओ् मे् सबसे बड़ी रदक््त होती है रक वे इतिी भावुक

होती है रक उन्हे् लगता है रक िो प्याि किता है अगि वो आपको
प््ताड़िा भी कि देगा तो क्या हुआ। इस तिह व्यवहाि को वो
अपिे िीवि का रहथ्सा बिाकि िीती चली िाती है्। अगि
आदमी गुथ्से मे् पीटता है तो बाद मे् पछतावा भी किता है, वह
बुिा िही् है। इसरलए कोरशश किती है् रक रिश्ता बिा िहे।
लेरकि िीिे-िीेिे ये प््ताड़िा एक वािदात बि िाती है।

नजरिये मे् बदलाव होना
आिकल कोई भी अपिे आप को रकसी से कम िही्

समझता है। ऐसी स्थिरत मे् हम थ्वयं को सारबत कििे पि उतार्
हो िाते है्। बहस इस कदि बढ़ िाती है रक हम एक दूसिे को
मािरसक चोट देिा शुर् कि देते है्। िबरक हमे् सोचिा चारहए
रक दोिो् अलग-अलग परिवेश मे् पले-बढ़े है्, पिवरिश अलग
है। दोिो् की सोच मे् फक्क होिा लािमी है। लेरकि इसे समझिे
क् बिाए बहस क् रलए कमि कस लेते है् रिससे रिश्ते मे् गांठ
पड़ती िाती है। साि ही मि ही मि एक दूसिे क् प््रत
िकािात्मक सोच को भि लेते है्।

क्यो् होते है् पार्टनर हहंसक, मनोवैज््ाहनक वजहे्
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द ूसरों की मदद करने से आपका भी भला

होता है। भलाई का असर सेहत और खुशी

पर पड़ता है। हाल ही में पंंकाशशत एक

शरसरंच में सामने आया शक बदले की राहत

शकए बगैर परोपकारी काम करने से शदमाग

शरीर में हैपंपी हॉमंंोनंस शरलीज करता है।

इससे वंयकंतत को खुशी का एहसास होता है।

दूसरों पर खरंच करते हैं 
तो बीपी कम होता है

संटडी के दौरान हाई बंलड पंंेशर
वाले लोगों के दो समूह बनाए गए।
एक समूह को लगभग 3 हजार रंपए
खुद पर खरंच करने के शलए कहा गया।
वहीं, दूसरे समूह को दूसरों की भलाई
के शलए खरंच करने के शलए कहा गया।
6 हफंते बाद सामने आया शक दूसरों पर
खरंच करने वाले लोगों का बंलड पंंेशर
कम हो गया था और सेहत भी बेहतर
थी। इंगंलैंड में एक दूसरे शोध में 3
समूह बनाए गए। एक को हर रोज
शकसी की मदद करने को कहा गया।
दूसरे को रोज एक नया काम और

तीसरे को कुछ नहीं करने के शलए कहा गया। शजन लोगों
ने दूसरों की मदद की और नए काम शकए, उनकी खुशी
बढंोतरी हुई। शजन लोगों ने अनाथ बचंंों की मदद के शलए
दान शदया। उनंहें शबजली का झटके भी कम महसूस हुए।

छोटी मदद करने से ममलती है बडंी खुशी
छोटी मदद करने पर भी बड़ी खुशशयां शमलती हैं।

शडलीवर करने आए वंयकंतत को पानी के शलए पूछना।
कशिन समय से गुजर रहे दोसंं या पशरवार के मन की
बात सुनना और मदद करना। रात होने पर दोसंं को घर
छोड़ंने से भी खुशी शमलती है।

मदद करने 

से  ब्लड प््ेशर 

कम  होता है

सेहत में सुधार के साथ
खुशियां भी जंयादा शमलती हैं
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विंटर एक ऐसा सीजन है, जब हमारे
हर चीज में बदलाि आता है।
विर चाहे बात कपडंों की हो
या खान-पान की। जब
मौसम बदलता है तो हम
सभी की खान-पान की आदतों
में भी बदलाि होता है। इतना ही
नहीं, मौसम के आधार पर हमें
िूड केंंविंगंस भी होती हैं। लेवकन
आहार हमारे संिासंथंय की कुंजी है।
इसवलए, खान-पान पर विशेष रंप से
धंयान देने की आिशंयकता है। हालांवक,
हममें से अवधक लोग विंटर सीजन में
खान-पान से जुडंी कुछ वमसटेकंस करते
हैं, वजससे हमें बचना चावहए। तो चवलए आज
इस लेख में हम आपको ऐसी ही कुछ डाइट
वमसटेक के बारे में बता रहे हैं, जो हम सभी
विंटर सीजन में करते हैं-
विंटर सीजन में बार-बार चाय या कॉफी
पीना - अवधकतर लोगों को चाय या कॉिी पीने
की आदत होती है, जो विंटर सीजन में और भी जंयादा
बढं जाती है। चूंवक इस मौसम में तापमान वगर जाता
है तो ऐसे में बार-बार कुछ ना कुछ गरमा-गरम पीने
का मन करता है और लोग चाय या कॉिी पीते हैं।
लेवकन चाय या कॉिी का अवधक सेिन सेहत के वलए
नुकसानदायक होता है। इसमें मौजूद कैिीन आपकी
नींद को वडसंटबंब करता है। साथ ही साथ, चाय-कॉिी
अवधक पीने से बॉडी भी वडहाइडंंेट हो जाती है। इसवलए विंटर
सीजन में चाय ि कॉिी को सीवमत करने का पंंयास करें।
विंटर सीजन में पानी पर फोकस ना करना- विंटर सीजन
में हम सभी को पंयास बहुत कम लगती है। वजसके कारण हम
पानी कािी कम पीते हैं। वजससे हमारी सेहत पर विपरीत पंंभाि
पडंता है। जब शरीर को आिशंयकतानुसार पानी नहीं वमल पाता
है तो बॉडी की िंकंशवनंग सही तरह से नहीं हो पाती है और
आपकी सेहत पर उसका असर नजर आने लगता है। कुछ लोग
पंयास को भूख समझकर ओिरईवटंग करना शुरं कर देते हैं तो
कुछ लोगों को पानी की कमी के कारण वसर में ददंब ि अनंय
संिासंथंय समसंयाओं की समसंया होती है। इसवलए, विंटर सीजन
में भी अपने िाटर इनटेक पर पयंाबपंत धंयान दें।
बहुत अविक मीठा खाना- यह सच है वक विंटर सीजन में हम
सभी की मीठा खाने की केंंविंग बहुत अवधक बढं जाती है।
इसवलए, इस मौसम में लोग गुलाब जामुन और गाजर का हलिा

अवधक खाना पसंद करते हैं। हालांवक, आिशंयकता के अवधक
संिीटंस का सेिन सेहत के वलए वबलंकुल भी अचंछा नहीं माना
जाता है। चीनी में कोई भी पोषक ततंि नहीं होता है और यह
केिल आपके कैलोरी काउंट को बढंाता है। साथ ही, चीनी का
अवधक सेिन मोटापे से लेकर मधुमेह तक कई तरह की संिासंथंय
समसंयाओं से जुडंा हुआ है। इसवलए, मीठे का सेिन कम करें।
अगर आपकी कुछ मीठा खाने की इचंछा हो तो आप गुडं का सेिन

कर सकते हैं या विर कुछ हेलंदी विकलंपों की तलाश करें।
अवतवरकंत काबंब का सेिन करना - यह देखने में आता है वक
विंटर सीजन में लोग काबंब का सेिन अवधक मातंंा में करना
पसंद करते हैं। दरअसल, विंटर सीजन में हमारे मूड के
वलए वजमंमेदार सेरोटोवनन हामंंोन का संंर वगर जाता है।

वजसके कारण हमारी बॉडी काबंंोहाइडंंेट के वलए केंंविंग करती
है। लेवकन कारंसंब का आिशंयकता से अवधक सेिन कई
तरह की संिासंथंय समसंयाओं की िजह बनता है।
हालांवक, यहां आपको यह धंयान रखना चावहए वक
कोई भी िूड ऐसा नहीं है, वजसमें काबंब ना हो।
इसवलए कोवशश करें वक आप अपनी डाइट में
वसंपल काबंब की जगह कॉमंपलेकंस काबंंोहाइडंंेट का

सेिन करें।
सूप को गलत तरीके से बनाना - विंटर
सीजन में हम सभी कुछ ना कुछ गरमा-गरम
खाना या पीना चाहते हैं। ऐसे में हम अकंसर
सूप बनाते हैं। लेवकन अगर सूप को गलत
तरीके से बनाया जाता है, तो इससे आपकी
सेहत को पयंाबपंत लाभ नहीं होता है।

मसलन, अगर विंटर सीजन में मौसमी
सबंरजयों को शावमल ना वकया जाए तो
इससे आपकी सेहत को आिशंयक
पोषक ततंि नहीं वमल पाते हैं।

केिल एक ही हरी सबंजी पर
फोकस करना

विंटर सीजन में माकंंेट में कई तरह की
हरी पतंंेदार सबंरजयां वमलनी शुरं हो जाती हैं और इन सभी
सबंरजयों में कई तरह के पोषक ततंि होते हैं जो सेहत के वलए
अचंछे माने जाते हैं। हालांवक, अगर आप केिल एक ही हरी
पतंंेदार सरंजी का सेिन करते हैं तो यह आपके वलए
नुकसानदायक हो सकता है। 

मसलन, अगर आप वसिंफ पालक खाते हैं तो इसकी अवधकता
के चलते आपको वकडनी संटोनंस ि गैस की समसंया आवद हो
सकती है। इसवलए, अपनी डाइट में तरह-तरह की मौसमी
सबंरजयों को शावमल करें।

विंटर सीजन में भूल से भी 
ना करें आहार की  गलवियां
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रात की नीदं भरपूर ली है तो ददनभर फ्ंंश फील करते है।
लेदकन कई लोग रात मे ंदकसी वजह से जाग जाते है।ं यूदरन जाने
या दफर कभी पयंास लगने पर नीदं टूटना आम बात है। इस तरह
नीदं खुलना कोई दिंता की बात नही ंहै, लेदकन रोजाना रात में
एक ही समय पर आंख खुलती है तो इसकी कुछ वजह हो
सकती है। यह परेशानी कई लोगो ंमे ंदेखने को दमलती है। कई
लोग एक दफकसं टाइम पर जाग जाते है,ं हालांदक हर वयंककंत क्
दलए रात मे ंउठने का समय अलग-अलग होता है। मनोवैजंंादनक
योदगता काददयान से जानते है ंअगर रात मे ंएक ही दफकसं समय
पर रोजाना आपकी नीदं खुल जाती है ंतो इसकी कयंा वजह है।

रात में नींद टूटने की वजह - मनोदिदकतसंक क् मुतादबक,
रात मे ंसोते समय नीदं खुलने क् कई कारण हो सकते है।ं लोग
नीदं खुलने की एक वजह इंसोमदनया की समसयंा मान लेते है।ं
लेदकन इंसोमदनया मे ं नीदं ही नही ंआती। वही ं रोजाना एक ही
समय पर नीदं खुलने की समसयंा मे ंदोबारा नीदं आ जाती है।

रात में जागने का असर - अगर रोजाना रात मे ंजागने की
समसयंा से परेशान है ंतो यह कसंिदत दिंताजनक तब हो जाती है
जब एक बार जागने क् बाद दोबारा नीदं न आए। ऐसे मे ंएंगजंाइटी,
दनराशा, िकान जैसी दशकायत हो जाती है और दसंपैिेदटक नवंवस
दससटंम एककंटवेट हो जा सकता है। इस तरह की कसंिदत मे ं नीदं
खुलने क् बाद ददमाग काफी जयंादा सदंंिय हो जाता है और ददल
की धड़कन तेज हो जाती है। इस वजह से दोबारा नीदं आने में
ददकंंत होने लगती है। दिंता क् कारण इंसोमदनया की समसयंा हो
जाती है।

दूर रखें - अिानक नीदं खुल जाए तो दफर से सोने की
कोदशश करे।ं इस बीि फोन को खुद से दूर रखे।ं

संलीप एपननया की समसंया - इसक् अलावा सलंीप एपदनया
भी हो सकता है। सलंीप एपदनया मे ंनीदं मे ंसांस लेने मे ंददकंंत
आने लगती है। इस बीमारी मे ंसांस की ददकंंत क् कारण अिानक
नीदं खुलती है। फ्फड़ों ंऔर शरीर क् बाकी दहससंो ंमे ंऑकसंीजन
का फलंो काफी कम होने लगता है। सलंीप एपदनया क् लकंंणो ंमें
अिानक नीदं खुलना, सांस न आना, खरांवटे मारना, िकान और
ददन भर सुसंंी आना शादमल है।

रोजाना रात में नींद खुलने पर कंया करें - नीदं की परेशानी
होने पर दकसी सलंीप एकसंपटंव से संपकंक करे।ं सलंीप एपदनया या
इंसोमदनया का सही समय पर इलाज न होने क् कारण ददल से
जुड़ी परेशानी, डायदबटीज, मोटापा जैसी बीमारी हो सकती है।
रात मे ंअिानक नीदं खुल जाए तो दफर से सोने की कोदशश करे।ं
10 से 15 दमनट का समय खुद को दे।ं इस बीि फोन को खुद से
दूर रखे,ं न ही टीवी या अनयं एककंटदवटी मे ंवयंसंं हो।ं  सोने की
कोदशश करने क् बाद भी दोबारा नीदं न आए तो दबसंंर पर लेटे

रहने क् बजाय उठ कर बैठ जाएं। दबना नीदं क् लंबे समय तक
दबसंंर पर लेटे रहने से ददमाग मे ंजयंादा एककंटव हो जाता है और
कई बातो ंको लेकर सटंंंेस होता है। इसदलए दबसंंर से उठकर बैठ
जाएं तादक ददमाग शांत रहे।

इन आदतों पर अमल करें - रात मे ंकई बार नीदं टूट जाती
है जो आम बात है। वासंंव मे,ं हम लोगो ंकी हर 2 घंटे मे ं1 से
2 दमनट क् दलए नीदं टूटती है। हमे ंइसक् टूटने की याद इसदलए
नही ंरहती, कयंोदंक यह बहुत कम समय क् दलए होता है और हमारे
ददमाग मे ंये पल रदजसटंर नही ंहो पाता।

नींद न आने पर कंया करें - नीदं रात मे ंटूट जाए तो दगनती
करने मे ंसमय न गवाएं। आप नीिे दी गई कुछ रणनीदतयो ंमे ंसे
दकसी एक को टंंाई कर सकते है।ं

नींद टूटने पर असहज महसूस करते हैं - नीदं टूटने पर
असहज महसूस होने पर दोबारा नीदं आना मुककंकल हो जाता है।
लेदकन पूरी तरह से धयंान देना जररंी है दक ऐसा कयंो ंहोता है और
कयंो ंआप असहज महसूस करते है।ं नीदं टूटने पर शरीर पर िोड़ीं
देर क् दलए धयंान दे ंऔर अपने आपको सहज करे।ं गमंव या ठंडा
लगता है तो दबसंंर को उस दहसाब से बनाएं और कमरे क् तापमान
को उदित करे।ं पयंास लगी है तो पानी दपएं और टॉयलेट होकर आएं।

असहज लकंंणों का उपचार कराएं - ददंव, सांस लेने में
समसयंा, खुजली या अनयं दकसी पंंकार की असहजता जैसी
मेदडकल कंडीशन मे ंदोबारा नीदं आना मुककंकल हो सकता है। कई
पंंकार की मानदसक स�ंवास�ंथ�ंय कसंिदतयां जैसे - दडपंंेशन या सटंंंेस
होने पर भी रात मे ंअच�ंछी नीदं नही ंआती।

घडंी देखना बंद करें -  जब रात मे ंनीदं टूटने पर दोबारा
नीदं आना मुककंकल होता है जो बार-बार घड़ीं देखना बंद करे।ं यह
एक सामान�ंय व�ंयवहार है लेदकन इससे अपनी ददक�ंकत को और
गंभीर न बनाएं। रात मे ंनीदं टूटने पर बार-बार घड़ीं देखना जयंादा
दिंता मे ंडाल सकता है दजससे दरलैकसं करने मे ंददकंंत होगी और
नीदं कोसो ंदूर भाग जाएगी। घड़ीं या फोन से दनकलने वाली नीली
या हरी लाइट क् एकसंपोजर से भी नीदं भाग जाती है दजससे दफर
से नीदं नही ंआती। बेहतर होगा दक रात को नीदं टूटने क् दौरान
समय न देखे ंऔर घड़ीं को दूसरी तरह घुमा दे ंया फोन को बंद
कर दे।ं

रात में फिकंस टाइम पर खुलती है नींद
घड़ी देखना बंद करे़, ररलैक़स करने की कोरिि करे़,
स़लीरिंग िैटऩन को बदलने से बचे़
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क्या आप अपने बच््े को इंडिपे्िे्ट
यानी आत्मडनर्भर होने की प््वृड््ि के साथ
बड्ा करना चाहते है्. छोटी उम्् से ही
बच््े को इस नेचर के साथ बड्ा करना
चाहते है्, तो आपको इन तरीको् को
जर्र अपनाना चाडहए.

अमूमन हर माता-डपता की चाहत या उम्मीद रहती
है डक उनका बच््ा हर चीज मे् उन पर डनर्भर होने के
बजाय आत्मडनर्भर हो. आजकल के बच््े रले ही गैजेट्स
के जडरए स्माट्भ माने जाते हो, लेडकन अरी री कई ऐसे
है्, जो हर छोटे से छोटे लेवल पर पेरे्ट्स को याद करते
है्. उनका आत्मडवश््ास काफी कम होता है. क्या आप
अपने बच््े को इंडिपे्िे्ट यानी आत्मडनर्भर होने की
प््वृड््ि के साथ बड्ा करना चाहते है्. छोटी उम्् से ही
बच््े को इस नेचर के साथ बड्ा करना चाहते है्, तो
आपको इन तरीको् को जर्र अपनाना चाडहए.

गलतियां करने दें

माता-डपता को करी री बच््ो् को गलडतयां करने पर
िांटना नही् चाडहए, ये हम सरी जानते है्. लेडकन उन्हे्
गलडतयां री करने दे्, ये सुनकर या पढ्कर आपको
अजीब लग सकता है. बच््ो् वो गलडतयां करने दे् और
ऐसा करने पर उन्हे् िांटने के बजाए प्यार से समझाएं.

आपका ये तरीका उन्हे् आपसे फ््््क तो बनाएगा ही, साथ
ही वह गडलतयो् मे् खुद ही सुधार लाने की कोडिि करेगा.

हेलंदी संपेस

पेरे्ट्स को बच््ो् की डजंदगी मे् क्या चल रहा है इसे
जानने का पूरा अडधकार होता है. वैसे बच््े को
आत्मडनर्भर बनाना है, तो उन्हे् थोड्ा स्पेस देना री जर्री
है. आप बच््े पर नजर रखे्, लेडकन उसे हर मामले मे्
टोके् री नही्. आपको एक हेल्दी स्पेस तैयार करना
करना है, डजसमे् बच््ा फ््ी और डरलैक्स फील करे्.

फंंीडम भी है जरंरी

बच््ा वो चीजे् करने से न रोके् डजन्हे् वह एंजॉय
करना पसंद करते हो, बित््े इससे डकसी तरह का
नुकसान न हो. इसके अलावा बच््ो् को खुद के फैसले
लेने दे्, क्यो्डक ऐसा करने से वह डजम्मेदार महसूस
करेगा. हालांडक डनयम री जर्री है, लेडकन इन्हे् अप्लाई
करने के डलए हमेिा सही फैसले ले्.

घर में तजमंमेदारी

अपने बच््े को इंडिपे्िे्ट नेचर के साथ बड्ा करना
चाहते है्, तो उसे घर के कामो् के जडरए डजम्मेदार बनाना
िुर् करे्. उसे ऐसे काम करने के डलए दे्, डजनमे् ज्यादा
मेहनत न हो और बच््े को इन्हे् करने मे् इंटरेस्ट री हो.
आप उसे अपना र्म साफ करने के डलए कह सकते है्.
इसके अलावा आप बच््े को गाि्भडनंग का काम बता
सकते है्.

बिना प््ेशर

डाले िच््ो् को

िनाना चाहते है्

इंबडपे्डे्ट?

अपनाएं ये

तरीके
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सर्दियो् के मौसम मे् बाजार मे् कई
तरह की सब्जजयां आती है्। रजनमे् से
एक शलजम भी है। इसका सेवन करने
से कई बीमाररयो् से राहत रमलती है।
इस मौसम मे् शलजम खाना बहुत ही
फायदेमंद होता है। इसे पोषक तत्वो् का
पावरहाउस भी कहते है् क्यो्रक इसमे्
पाए जाने वाले पोषक तत्व स्वास्थ्य के
रलए बहुत ही फायदेमंद होते है्। इसमे्
रवटारमन-के, रवटारमन-सी, कैब्शशयम,
पौटेरशयम, एंटीऑक्सीडे्ट्स, रवटारमन-ए पाया जाता है।
शलजम का सेवन करने से इम्यून शब्कत मजबूत होती है और
आपका शरीर कई तरह की बीमाररयो् बचा रहता है। तो चरलए
जानते है् इससे होने वाले फायदो् के बारे मे्...

मजबूत होता है पाचन 
शलजम का रनयरमत सेवन करने से आपका पाचन तंत््

मजबूत होता है। इसमे् पाया जाने वाला फाइबर आंतो् की
सफाई करने मे् मदद करता है। इससे आपकी पाचन र््िया
अच्छी होती है। इसके अलावा शलजम खाने से पेट मे् दद्ि,
कज्ज, गैस, एरसरडटी जैसी समस्याओ् से भी राहत रमलती है। 

कंट््ोल मे् रहता है ब्लड शुगर 
शलजम का सेवन करने से आपका ज्लड शुगर भी

रनयंर््तत करता है। शलजम डायरबटीज के रोरगयो् के रलए
बहुत ही फायदेमंद सारबत होती है क्यो्रक इसमे् शुगर काफी
अच्छी मात््ा मे् पाई जाती है। इसमे् पाए जाने वाले फाइबर के
कारण  इसे पचाने मे् ज्यादा समय नही् लगता इससे आपका
ज्लड शुगर लेवल भी नही् बढ्ता। इसरलए डायरबटीज के
रोरगयो् के रलए शलजम बहुत ही फायदेमंद मानी जाती है्। 

तेज करे् आंखो् की रोशनी 

शलजम मे् रवटारमन-ए पाया जाता है। यह आपकी आंखो्
के रलए बहुत ही फायदेमंद होते है्। इसका सेवन करने से

आंखो् की रोशनी तेज होती है। आंख
मे् खुजली, जलन जैसी समस्याएं से
भी शलजम का सेवन करने से राहत
रमलती है। यरद आप चाहते है् रक
आपकी आंखे् स्वस्थ रहे तो शलजम
का सेवन जर्र करे्। 

मजबूत करे इम्यूननटी 
सर्दियो् के मौसम मे् इम्यूरनटी भी

काफी कमजोर हो जाती है रजसके
कारण इंफेक्शन और बीमाररयो् का

खतरा भी बढ्ने लगता है। यरद आप सर्दियो् मे् स्वस्थ रहना
चाहते है् तो शलजम का सेवन जर्र करे्। इसे अपनी डाइट
का रहस्सा जर्र बनाएं। शलजम मे् एंटीऑक्सीडे्ट्स,
एंटीबैक्टीररयल और एंटीमाइि््ोरबयल गुण पाए जाते है्। यह
गुण इम्यूरनटी मजबूत करने मे् मदद करते है्। इसका सेवन

करके आप सद््ी मे् जुकाम-खांसी और वायरल इंफेक्शन से
भी बच सकते है्। 

हन््ियां बनेगी मजबूत 
सर्दियो् मे् शलजम खाने से हर््ियां भी मजबूत होती है।

यरद आपको जोड्ो् मे् दद्ि की समस्या है तो वह भी दूर होगी।
शलजम मे् पाया जाने वाला कैब्शशयम और आयरन आपको
समस्या से राहत रदलवाने मे् मदद करेगा। इससे आपकी
हर््ियां, मांसपेरशयां मजबूत हो्गी। 

दूर होगी खून की कमी 
शलजम का सेवन करने से आपके शरीर मे् से खून की

कमी भी पूरी होगी। इसमे् आयरन की मात््ा काफी अच्छी पाई
जाती है यह आपके शरीर मे् हीमोग्लोरबन बढ्ाने मे् सहायता
करता है। शलजम का सेवन करने से खून बढ्ता है। इसके
अलावा थकान और कमजोरी जैसी समस्याओ् से भी राहत
रमलती है। यरद आपको एनीरमया की समस्या है तो आप जर्र
शलजम का सेवन करे्। 

बीमारियों को काेसाे दूि िखता है शलजम
सर््ी के मौसम मे् जर्र खाएं ये सब्जजयां
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झीलाें का नजारा वंयकंति को शांति और सुकून का
अहसास करािा है। यही वजह है तक लोग छुतंंियों में
ऐसी जगहों पर जाना पसंद करिे हैं, जहां पहातियों के
बीच झील हों। जरा सोतचए, आप भी तकसी सुंदर झील
देखने गए हैं और आपको अचानक से यहां मछतलयों
की जगह नर कंकाल िैरिे हुए तदख जाएं, िो तंया
होगा? जातहर सी बाि है तक आप वहां से डर के भाग
जाएंगे। तहमालय के रंपकुंड झील की कहानी भी कुछ
ऐसी है। यहां एक अरसे से इंसानाें की हतंंियां िैर रही
हैं। इसतलए इसे कंकालों वाली झील भी कहा जािा है।
िो आइए जानिे हैं इस कंकालों वाली झील का रहसंय।

बर्फ पिघलने िर पिखाई िेते है् कंकाल 
रंपकुंड की झील उतंंराखंड में लगभग 5,029 मीटर

की ऊंचाई पर कंसिि एक गंलेतशयर झील है। जब बरंफ
तपघलिी है, िो सैकिंों मानव कंकाल पानी में या सिह
के नीचे िैरिे तदखाई देिे हैं। झील की खोज पहली बार
1942 में एक गेम तरजवंव रेंजर ने की िी। शुरंआि में यह
अनुमान लगाया गया िा तक यह अवशेष जापानी सैतनकों
के िे जो इस कंंेतंं में घुस गए िे। अंगंंेजों ने िुरंि एक टीम
को यह पिा लगाने के तलए भेजा तक ये कंकाल तकसके
हैं। जांच करने पर, यह पिा चला तक लाशें जापानी
सैतनकों की नहीं हो सकिीं, तंयोंतक ये कारी पुरानी हो
चुकी िीं।

कंकालो् के िीछे की कहानी
इसके पीछे कई कहातनयां बिाई जािी हैं। एक राजा

रानी की कहानी सतदयों पुरानी है। इस झील के पास एक
नंदा देवी का मंतदर है। माना जािा है तक राजा रानी ने
मंतदर के दशंवन के तलए पहािं चढंने का रैसला तकया।
लेतकन वो यहां अकेले न जाकर नौकर चाकर साि ले
गए। यह सब देखकर देवी को गुसंसा आया। उनका गुसंसा
तबजली बनकर उन सब पर ऐसा तगरा तक वे सभी मौि के
मुंह में समा गए।

ज्यािातर समय रहती जमी रहती है बर्फ
तदलचसंप बाि है तक यह झील साल के जंयादािर

समय जमी रहिी है। मौसम के तहसाब से भी इस झील का
आकार कभी घटिा िो कभी बढंिा है। जब झील पर जमा
बरंफ तपघलिी है, िो यहां मौजूद इंसानी कंकाल आसानी
से तदखाई दे जािे हैं। इनंहें देखकर एक बार िो वंयकंति
चौंक सकिा है। इिना ही नहीं, यह झील इिनी भयावह
है तक कई बार िो कंकाल की जगह पूरे इंसानी अंग भी

होिे हैं, इनंहें देखकर वासंंव में ऐसा लगिा है तक उनंहें
अचंछी िरह से संरतंंकि तकया गया हो। इस झील में अब
िक 600-800 इंसानी कंकाल पाए जा चुके हैं।

कैसे िहुंचे र्िकुंड?
मई के आतखरी सपंिाह और तसिंबर-अतंटूाबर के बीच

यहां जाना सबसे अचंछा है। मई की शुरंआि में बरंफ पर
टंंेतकंग कर सकिे हैं। जुलाई और अगसंं में यहां जाने से
बचना चातहए, तंयोंतक यहां बहुि जंयादा बातरश होिी है।
सिंक  : यहां पहुंचने के तलए तदलंली से देबल जाना होगा
और यहां से तरर 3 तदन का टंंेक है। तदलंली से देबल की
दूरी 477 तकमी है और बाय रोड करीब 13 घंटे लगेंगे।
टंंेन : रंपकुंड झील का तनकट रेलवे संटेशन ऋतषकेश है।
ऋतषकेश से रंपकुंड के बीच कई बसें और पंंाइवेट कैब
चलिी हैं।  फंलाइट : रंपकुंड का पास का हवाई अिंंा
देहरादून का जॉली गंंांट हवाई अिंंा है। हवाई अिंंे से, आप
देवल पहुंचने के तलए बस या कार से जा सकिे हैं। यहां
से टंंेक शुरं होिा है।

मछलियाें से नहीं नर
कंकािों से भरी है ये झीि

वैज््ानिक भी िही् 
सुलझा पाए रहस्य



जब आपकी जजंदगी में कोई खास आता है
तो कई बार आप उनकी ऐसी आदतों को
नजरअंदाज कर देते हो जो की अचंछी ना हो।
लेजकन शादी का फैसला लेने से पहले जरंरी है
जक आप अपने पारंटनर को परख लें, नहीं तो पूरी
जजंदगी बरबाद हो सकती है। आपका पारंटनर
आपके जलए सही है या नहीं , ये हैं कुछ तरीके
पता करने के।

उसकी मर््ी के खिलाफ कुछ करे्
कई मर्द ऐसे होते है् जो कक अपनी पार्दनर को अपने

वश मे् रखना चाहते है्। अगर आपके पार्दनर को भी
उनकी इच्छा के कखलाफ की गई कोई हरकत पर गुस्सा
आता है तो ऐसे पार्दनर से आप रूरी बना ले्। क्यो्कक
आप अपनी पूरी कजंरगी ऐसे गुससैल आरमी के साथ
नही् कबताना चाहे्गी जो आपको कपजरे् मे् कैर रखे।
आपको ऐसे पार्दनर चाकहए कजसके कलए आपकी खुशी से
बढ् कर कुछ ना हो। 

उसके धैर्य की परीक््ा ले्
करश्ते मे् ककसी एक पार्दनर का धैय्दवान होना बहुत

जर्री है। यकर रोनो् को गुस्सा जल्री आता है तो यह
करश्ते के कलए ठीक नही् है। आप उनकी परीक््ा के कलए
वो ककतनी जल्री गुस्से मे् आ जाता है या कफर गुस्सा
आने के बार वो ककतनी जल्री नॉम्दल हो जाता है।

अपना मोबाइल एक खिन के खलए ऑफ कर िे्
अपना मोबाइल एक करन बंर कर रे्। रूसरे करन ऑन

कर के रेखे् कक उसने कॉल या मेसेज ककया है या नही्.
यकर उसने एक भी मेसेज या कॉल नही् ककया है तो वो
आपकी कबल्कुल भी केयर नही् करता। यकर उके बहुत
से मेसेज्स या कॉल्स है तो आप पर शक करता है और
करश्ते मे् कबल्कुल भी स्पेस नही् रेता। अगर कलकमर मे्
कॉल्स और मेसेज है् तो आप समझ जाइए कक यही
आपके कलए सही जीवनसाथी है।

उसके सामने िूसरे मि्य की तारीफ कखरए
अगर उसके सामने रूसरे मर्द की तारीफ करते ही

उसे गुस्सा आ जाता है तो उसे जर्रत है कक वो
लड्ककयो् के बारे मे् सब चीजे् जान ले क्यो्कक ककसी की
तारीफ करने का यह मतलब नही् होता कक आपको वो
पसंर है। ऐसा कर के आप अपने पार्दनर की मानकसकता
को समझ पाएंगी।

बहस कर के िेिे्
ककसी करन ककसी भी बात को लेकर बहस करना

शुर् कर रे्। कफर रेखे् कक वो उसपर कैसे करएक्र कर
रहा है।

अगर वो अपना कवचार शांकत से समझा रहा है तो
इंसान आपके कलए सही है लेककन यकर वो आपकी सोच
को बरलना चाहता है तो ऐसे आरमी के साथ कजंरगी
कबताने से पहले एक बार सोच जर्र ले्।

25 दिसबंर 202221

पार्टनर से शादी करने का बना रहे है् 

मन तो पहले परख ले् ये आदते्
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सक्दियो् मे् कदखना है खूबसूरत तो अपनाए ये
ब्यूटी कटप्स

कैसे करे् इस््ेमाल- र्ई को नाकरयल के तेल मे् कभगो ले्। इसके
बाद आईब््ो पर तेल को अच्छे से लगा ले्। अब नाकरयल के तेल को रातभर आईब््ो  पर लगा

रहने दे्। उसके बाद अगली सुबह फेश वॉश से अपना चेहरा साफ कर ले्।

कैस्टर ऑयल से कमलेगा फायदा- सबसे पहले त्वचा को साफ पानी से क्लीन कर ले्। अब इसके
बाद उगंली पर थोड़्ा सा कैस्टर ऑयल डाले्। 
अब कफंगरकटप की मदद से आईब््ो को मसाज दे्। अब कैस्टर ऑयल को आईब््ो पर आधे घंटे से
ज्यादा देर तक न लगा रहने दे्। इसके बाद इसे मेकअप करमूवर की मदद से साफ कर ले्। 

* आंखो् के आस-पास का एकरया बेहद से्कसकटव होता है। तेल को आंखो् के अंदर न जाने दे्।
* अगर आपकी स्सकन से्कसकटव है तो ककसी भी चीज को लगाने से पहले पैच टेस्ट करना न भूले्।

पतली है आइब््ो तो घना करने
के कलए अपनाएं ये घरेलू नुस्खे

आइब््ो
को लेकर लड़ककयां

अक्सर परेशान रहती है क्यो्कक
अगर ये पतली हो तो इसका असर चेहरे

की खूबसूरती पर पड़्ता है। इस वजह से घनी
आइब््ो  को पसंद ककया जाता है। हालाँकक अगर

आपकी भौ्हे् घनी नही् है तो इसके कलए आप कुछ
घरेलू नुस्खो् को आजमा सकती है्।

नाकरयल का तेल लगाएं- नाकरयल तेल के फायदो् के
बारे मे् हम सभी जानते है्। जी दरअसल यह बालो्
संबंधी कई समस्याओ् से लड़्ने मे् मदद करता है। उसी
तरह अगर आपकी आईब््ो पतली है् तो आप
नाकरयल का तेल लगा सकती है्। आप घनी भौ्हो्

के कलए नाकरयल का तेल लगा सकती है
क्यो्कक इसमे् कवटाकमन ई पाया जाता है,

जो बालो् के कवकास को प््ोत्साकहत
करता है।
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मूंगदाल चाट
धुली मूंगदाल- 1/2 कप,
प्याज़- 1/4 बारीक कटा
हुआ, टमाटर- 1/4 बारीक
कटा हुआ, मिमला ममच्च-
1/4 बारीक कटी हुई, हरी
ममच्च- 1 बारीक कटी हुई,
हरा धमनया- थोड़ा-सा
बारीक कटा हुआ, नमक-
1/4 छोटा चम्मच, भुना
जीरा पाउडर- 1/2 छोटा चम्मच,
चाट मसाला- 1/2 छोटा चम्मच,
मीठी चटनी- 2 बड़े चम्मच,
नमक-स्वादानुसार।
ऐसे बनाएं
मूंगदाल को रातभर के मलए
मभगोकर रखे्। इसे इतना पका ले्
मक ये गले नही् और चबाते भी
बने। अब बड़े बोल मे् मूंगदाल
समेत सारी सब्मज़यां डालकर
अच्छी तरह ममलाएं। मफर सारे
मसाले और नमक अच्छी तरह से
ममलाएं। तैयार है पौम््िक और
स्वामदि्् मूंगदाल चाट।

इंस्टै्ट गाजर अचार

गाजर- 3 मध्यम आकार के, नमक- 1 छोटा चम्मच, लाल ममच्च पाउडर-
2 छोटे चम्मच, राई का पाउडर- 2 छोटे चम्मच, 1 नी्बू का रस।
तड़के के मलए- तेल- 1 बड़ा चम्मच, राई- थोड़ी-सी (वैकल्पपक),

मेथी के दाने- 7-8, सौ्फ- 1/4 छोटा चम्मच, ही्ग- 1 चुटकी।

ऐस ेबनाएं

       गाजर के पतले और लंबे टुकड़े काट ले्। बोल मे् गाजर, नमक,
लाल ममच्च पाउडर, राई का पाउडर और नी्बू का रस ममलाएं। अब
तड़के के मलए तेल गम्च करे्। इसमे् राई, सौ्फ, मेथी दाने और ही्ग
तड़काएं। ये तड़का गाजर मे् डालकर अच्छी तरह से ममलाएं। तैयार
है गाजर का इंस्टै्ट अचार। आप गाजर को हप्का बफा सकते है्।

मौसमी सब्जियो् से बनाएं स्वादिष्् व्यंिन 
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सिर्फ नन्हे 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

छात््ा - सोनाली कुमारी 
कक््ा- 9 वी्
स्कूल नाम -  

श््ी गायत््ी बडनपेट,
बालापुर

हाथी राजा
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स्टाइलिश और मॉडर्न हर
कोई लिखरा चाहता है। वैसे
शािी का सीजर भी शुर् हो
चुका है। ऐसे मे् ऑउटलिट
के बाि बारी आती है मैलचंग
ज्वेिरी को चुररे की। जी हाँ
और इसके लिए आपको
माक््ेट मे् कई तरह के
लडजाइर िेखरे को लमि
जाएंगे। हािाँलक कई बार
हम और आप मैलचंग ज्वेिरी
खरीिते समय कंफ्यूज भी हो
जाते है्। इस वजह से आज
हम आपको बतारे वािे है्
कुछ ऐसे कुंिर के ज्वेिरी
लडजाइंस जो आपके हर
ऑउटलिट के साथ आसारी से मैच करे्गे। 
मल्टी-लेयर चैन के साथ- आप सभी को बता िे्
लक मल्टी-िेयर वािी पि्न चैर के साथ मैलचंग
इयरलरंग्स आप सूट से िेकर साड़ी तक के साथ
कैरी कर सकती है्। जी हाँ और इसमे् आप पेस्टि
किर को ही चुरे्। ऐसा इसलिए क्यो्लक ये आपके
हर ऑउटलिट के साथ आसारी से मैच जो
जाएगी। इस तरीके का लमिता-जुिता ज्वेिरी सेट
आपको करीब 300 र्पये
से िेकर 600
र्पये तक मे्
आसारी से

लमि जाएगी।
आजकि इस तरीके के मोती के साथ कुंिर वक्क

को कािी पसंि लकया जा रहा है। आपको यह भी
बता िे् लक ऐसा लमिता-जुिता ज्वेिरी सेट
आपको करीब 500 र्पये तक मे् लमि जाएगा।
इसे आप लकसी भी छोटे-मोटे िंक्शर के लिए ट््ाई
कर सकती है्।
लॉन्ग-चेन के साथ- यह साड़ी के साथ खूबसूरत
रजर आता है। आपको यह भी बता िे् लक इसमे्
आपको पल्स्न से िेकर अरकट ज्वेिरी या पोिकी
स्टाइि मे् भी कािी वैरायटी लमि जाएगी। इससे
लमिता-जुिता हार आपको करीब 2000 र्पये

तक मे् लमि जाएगा।
व्हाइट कुंदन स्टोन ज्वेलरी सेट- इस
तरह का ज्वेिरी सेट आपको करीब 300
र्पये तक मे् आसारी से लमि जाएगा।

आपको यह भी बता िे् लक ऐसा सेट
हर तरह के ऑउटलिट के साथ

आसारी से मैच हो जाता है।
इसी के साथ ही इसमे्

आपको कई तरह के
लडजाइर भी माक््ेट मे्
आसारी से लमि जाएंगे।

शादी का है फंक्शन तो ट््ाई करे्
कुंदन ज्वेलरी के ये लेटेस्ट डिजाइंस
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सर्दियो् के मौसम मे् गम्ि चीजो्
को खाना पसंद रकया जाता
है। जी हाँ और इस मौसम मे्
अगर आप कुछ टेस्टी और
गम्ाि-गम्ि खामा चाहते है् तो
मसालेदार लसूनी मेथी बना
सकते है्। जी दरअसल अगर
आप वेरजटेररयन है् और वेज
खाना पसंद करते है् ये आपके
रलए एक बेहतरीन सब्जी
सब्जी है। आप इसको रोटी-
़पराठे रकसी के साथ भी सव्ि
कर सकते है् या खा सकते है्।
कसै े बनाए ं लसनूी मथेी-

इसको बनाने के रलए सबसे पहले मेथी को अच्छे से धोएं
और रिर इसे काट ले्, इसे एक तरि रखे्। अब लहसुन
की करलयो् को भी छील कर एक साइड मे् रख दे्। 
इसको एक ब्ले्डर मे् भुने हुए रतल और भुनी हुई मूंगिली
और थोड्ा पानी डाले् रिर एक साथ ब्ले्ड करे्। अब एक
कढ्ाई मे् तेल गम्ि करे् और इसमे् लहसुन और मेथी को
डालकर भून ले्। रिर इसे रनकाले ले्। अब इसी कढ्ाई मे्
थोड्ा तेल और डाले्। रिर इसमे् जीरा डाल कर चटकाएं।

अब लहसुन की कुछ करलयो् को बारीक काट कर
भूने्। इसके बाद इसमे् प्याज और टमाटर को डाल कर भी
अच्छे से भूने्।
रिर इसमे् लाल रमच्ि पाउडर, धरनया पाउडर, हल्दी

पाउडर, नमक डाले्। अब अच्छे से भूनने के बाद इसमे्
मूंगिली और रतल का पेस्ट डाले्। अच्छे से रमक्स करे्।
उबाल आने के बाद इसमे् बेसन डाले्। इसके बाद इसमे्
भूनी हुई मेथी और लहसुन डाले्। अच्छे से रमक्स करे् और
रिर इसे सव्ि करे्।

सर््ी मे् लसूनी मेथी, खाकर आ जाएगा मजा

लसूनी मेथी बनाने के
ललए सामग््ी 

फे््श हरी मेथी 
भुने हुए लिल
भुनी हुई मूंगफली
िेल
कुछ लहसुन की कललयां
बेसन
प्याज
टमाटर
जीरा
लाल लमर्च पाउडर
धलनया पाउडर
हल्दी पाउडर
नमक
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सर््ी के मौसम मे् बुखार, सर््ी और खांसी सबसे आम
बात होती है। जी हाँ, हालाँकक आज के समय मे् मामूली
खांसी या जुकाम को भी हल्के मे् नही् कलया जा सकता है।
इसी के चलते जर्री है कक हम अपनी रोग प््कतरोधक
क््मता को मजबूत करे्, ताकक यह हमारे शरीर को
तकलीफरेह संक््मणो् से बचा सके। आपको बता रे् कक
आयुर््ेर की मरर से आप इस मौसम मे् होने राली
स्रास्थ्य समस्याओ् से बच सकते है्। अब हम आपको 5
तरीको् के बारे मे् बताने जा रहे है्।
हर्बल चाय या काढ्े- रोजाना हब्बल चाय या काढ्े का सेरन
करना चाकहए। जी हाँ और आप इसमे् तुलसी, काली कमच्ब,
रालचीनी, सो्ठ, लौ्ग आकर डाल सकते है्। रही् स्रार के
कलए आप इसमे् नी्बू का रस या गुड् भी कमला सकते है्।
हल्री राला रूध- हर करन एक कगलास हल्री राला रूध
पीने से आपकी रोग प््कतरोधक क््मता
मजबूत होगी। जी हाँ और इसके कलए
आपको एक कप रूध मे् आधा चम्मच
हल्री डालकर उबालना है। हल्री के
एंटीऑक्सीडे्ट गुण शरीर मे् सूजन को
रोकते है्। इसी के साथ ही इसमे् पाया जाने
राला करक्यूकमन ब््ेन सेल्स के करकास मे्
मरर करता है।
नाक मे् तेल- नाक मे् तेल डालने की एक
सरल और प््ाचीन प््था है, इसको नहाने से

एक घंटा पहले खाली पेट करना चाकहए। इसके कलए सीधे
लेट जाएं और घी, कतल या नाकरयल के तेल की 4 से 5
बूंर नाक मे् डाले्।
च्यवनप््ाश- यह आंरला और 30 करकभन्न जड्ी बूकटयो् का
कमश््ण है। सर््ी के मौसम मे् इसे करन मे् रो बार जर्र खाना
चाकहए। जी ररअसल च्यरनप््ाश संक््मण से बचाता है।
तेल- यह खाने के तेल को मुंह मे् घुमाकर थूकने की
आयुर््ेकरक प््था है। जी हाँ और आप इसमे् कतल या
नाकरयल के तेल का इस््ेमाल कर सकते है्। एक चम्मच
तेल को मुंह मे् 2 से 3 कमनट तक घुमाकर थूक रे्। इसके
बार गुनगुने पानी से कुल्ला कर ले्। आयुर््ेर के अनुसार
तेल कनकालने की मरर से ओरल और नेजल इम्युकनटी
को बढ्ाया जा सकता है। इससे रांतो् मे् कैकरटी नही् बनती
और मुंह से रुग््ंध नही् आती।

ठंड में बीमार होने से बचाएंगे
ये 5 आयुरंंेदिक दिपंस
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सीरियल से

ज्यादा तलाक के चलते

ख़बिो् मे् िही् ये एक्ट््ेस 

संजीदा शेख ने 2005 मे् ‘क्या होगा दनम्मो
का’ से अदभनय डेब्यू दकया था। इस शो मे्
संजीदा ने लीड दकरदार अदा दकया था।
संजीदा शेख ने अपने कदरयर के दूसरे ही
सीदरयल मे् नकारात्मक भूदमका दनभाई थी।
2007 मे् आए सीदरयल ‘कयामि’ मे् संजीदा
को बिौर वैम्प देखा गया था। सीदरयल
‘कयामि’ मे् अपने अदभनय से संजीदा ने
सबका ददल जीि दलया था

संजीदा शेख को ‘इश्क का रंग सफेद’
‘क्या ददल मे् है’, ‘एक हसीना थी’ जैसे सीदरयल्स मे्

देखा जा चुका है। संजीदा शेख को ‘नच बदलए’, ‘झलक
ददखला जा’, ‘जरा नचके ददखा’ जैसे दरयदलटी शोज मे् भी देखा
जा चुका है। संजीदा शेख अपने पदि आदमर अली के साथ अपने
दरलेशनदशप को लेकर भी खबरो् मे् बनी रहिी है्। संजीदा और

आदमर ने बहुि वक़्ि िक दरलेशनदशप मे् रहने के पश््ाि 2012
मे् शादी कर ली थी। इस कपल ने लगभग 9 वर््ो् िक

शादीशुदा दजंदगी गुजारने के पश््ात् 2021 मे्
िलाक ले दलया था।
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भारत की पॉपुलर डांसर और
एक्ट््ेस नोरा फतेही ने फीफा वर्ड्ड कप 2022
मे् फ््ांस और अर््े्टीना के बीच हुए फाइनल मैच
से ठीक पहले क्लोजरंग सेरेमनी मे् अपनी
धमाकेदार परफॉम््े्स से सबको झूमने पर मरबूर कर
जदया। वही् अब नोरा ने भी सोशल मीजडया के रजरए
अपने फै्स का शुज््िया अदा करती जदख रही है्। नोरा
ने इंस्टाग््ाम पर डांस परफॉम््े्स का एक वीजडयो शेयर
जकया है। वीजडयो को शेयर करते हुए कैप्शन मे् जलखा,
'और जफर यह हुआ ,फीफा वर्ड्डकप क्लोजरंग
सेरेमनी.. लाइट द स्काई.. फीफा वर्ड्ड कप मेरे
कजरयर का सबसे खूबसूरत और एजपक मोमे्ट रहा।
दुजनया देख रही थी मै्ने इसी पल के जलए रीवन भर
काम जकया है! मेरे हाईस्कूल स्टेर से इस स्टेर
तक, वर्ड्डकप स्टेजडयम स्टेर! अजवश््सनीय"
इसके साथ ही उन्हो्ने अपनी टीम को शुज््िया
करते हुए जलखा,'जरन्हो्ने इस पल को देखकर
मुझे मैसेर और कॉल जकया उनका बहुत
बहुत शुज््िया'। नोरा के इस वीजडयो पर

फै्स के अलावा सेलेब्स भी रमकर
अपना जरएक्शन दे है्।

क्लोजिंग सेरेमनी मे्

िमकर जिरकी् नोरा
नोरा फतेही फीफा जिश्् कप मे्
परफॉम्म करने िाली एकलौती स्टार
थी्। नोरा फतेही ने कतर के लुसैल
स्टेजियम मे् फीफा जिश्् कप एंथम
'लाइट द स्काई' पर अपने अदाओ् से
मंच पर आग लगा दी थी। इस दौरान
िह ब्लैक जशमरी आउटजफट मे् निर
आई्। अपने लुक को कंप्लीट करने के
जलए नोरा ने ड््ेस के साथ स्टॉजकंग्स
और शूि पेयर जकए थे। उन्हो्ने िर्ि्म
कम की थीम को अंग््ेिी और जहंदी
दोनो् मे् गाया और परफॉम्म जकया।
उनका िीजियो सोशल मीजिया पर
ट््े्ि कर रहा है और उनके फै्स एक्ट््ेस
की तारीफ करते नही् थक रहे है्।

फीफा

2022 क्लोजिंग

सेरेमनी के बाद

नोरा हुई् इमोशनल
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आज सुबह के दैनिक अखबार के खेल
पन्िे पर यह पढ़ते ही नक, ‘नजला न््िकेट
संघ, राष््््ीय वीिू मांकड़ सब जूनियर
न््िकेट ट््ाफी’  हेतू स्थािीय बाल
न््िकेट नखलानड़यो् की चयि स्पर्ाा
आयोनजत कर रहा है, राजू खुशी के मारे
उछल पड़ा।
वह बहुत समय से इस प््नतयोनिता मे्
अपिे नजले की टीम का प््नतनिनरत्व
करिे का सपिा देख रहा था।  राजू िे
तुरन्त भािकर अपिे पड़ोसी न््िकेट
नखलाड़ी नमत््ो् िुड््् व नचंटू को भी ताली
बजाकर अपिी प््सन्िता जानहर की।
अखबार की सूचिा के अिुसार टीम का
चयि अिले नदि सुबह आठ बजे से
िेहर् स्टेनियम मे् प््ारंभ होिा था।
अिली सुबह के इंतजार मे् राजू का पूरा
नदि पहाड़ सा कटा। सुबह होते ही वह अपिी सफेद ड््ेस
पहिकर एवं अपिा बैट हाथ मे् लेकर िुड््् को बुलािे
उसके घर की ओर चल नदया। वही् नचंटू भी आ िया।
तीिो् नमत्् िेहर् स्टेनियम जािे के नलए बस स्टाॅप की
ओर चल नदए।
राजू की नििती शहर के नििे चुिे बाल न््िकेट नखलानड़यो्
मे् होती थी। उसे अपिे खेल पर पूरा भरोसा था। शायद
इसीनलए वह टीम मे् अपिे चयि के प््नत बहुत ज्यादा
नवश््ास था।
तीिो् नमत्् बस स्टाॅप की ओर बढ़े चले आ रहे थे। तभी
एक काली नबल्ली उिका रास््ा काट िई। नचंटू व िुड््् िे
नबल्ली के रास््ा काटे जािे पर कोई िौर िही् नकया परंतु
राजू वही् पर नठठक कर खड़ा हो िया। क्यो्नक राजू
नबल्ली के रास््ा काट जािे को अशुभ मािता था।
िुड््् व नचंटू राजू की अंरनवश््ासी आदतो् से पनरनचत थे
अतः वे उसके चलते चलते र्क जािे का कारण
समझ िये।
नचंटू, राजू की बाँह पकड़कर बोला। अरे चलो यार। इससे
कुछ िही् होता, ये तो फालतू की बाते् है्।
परन्तु राजू िे नचंटू व िुड््् की बातो् पर िौर िही् नकया।
वह मि मे् िर का ख्याल नलए वानपस लौट िया। इसमे्
दोष राजू का िही् उसके पनरवानरक संस्कारो् का था। राजू
की दादी माँ िे उसे बचपि से ही घुट््ी नपलाई थी नक
‘अिर कही् जाते वक्त खाली मटका सामिे आ जाये या
कोई छी्क दे या नफर काली नबल्ली रास््ा काट जाये तो
घर लौट आिा चानहए।
क्योे्नक ऐसे मे् सोचे काम पूरे िही् होते बल्लक कुछ और
िलत हो जाता है।
राजू दादी माँ की सीखो् को ध्याि रख कर वानपस घर लौट
िया। िुड््् व नचंटू उसकी मूख्ाता पर मि ही मि हँसते हुए

बस स्टाॅप की ओर चल नदये। राजू िे घर लौटकर शंकर
भिवाि के सामिे अिरबत््ी जलाकर नशव-चालीसा का
पाठ नकया, क्यो्नक उस नदि शंकर जी का नदि सोमवार
था। नफर मुँह मीठा कर वह प््सन्ि मि से बस स्टाॅप की
ओर चल नदया। अपिे कम्ा -काण्िो् से उसे नवश््ास हो
िया नक इिसे अपशिुि का प््भाव िष्् हो िया होिा।
नकन्तु इस चक््र मे् उसे यह ध्याि ही िही् रहा नक उस
इलाके से हर दो घंटे बाद ही बस िेहर् स्टेनियम की ओर
जाती थी। सात बजे वाली बस जा चुकी थी और िौ बजे
वाली बस आिे मे् अभी बहुत देर थी।
राजू बड़ा घबराया। जल्दी-जल्दी मे् वह िलत बस मे् चढ़
िया। उस बस िे उसे स्टेनियम से िेढ़ नकलोमीटर दूर
छोड़ा। राजू बस से उतरकर बैट बिल मे् दबाये स्टेनियम
की ओर दौड़ पड़ा। 
जब वह पसीिे से लथपथ स्टेनियम पहुँचा तो वहाँ का
दरवाजा बन्द हो चुका था।
राजू िे चै्कीदार से दरवाजा खोलिे की नविती की। लेनकि
‘नजला न््िकेट संघ’ के अनरकानरयो् का निद््ेश था नक लेट
लतीफ नखलानड़यो् के नलये ि तो दरवाजा खोला जाएिा
और ि ही उन्हे् चयि मे् शानमल नकया जाएिा।
राजू र्आंसा सा होकर वही् बैठ िया। िलती उसकी ही
थी क्यो्नक चयि आठ बजे से प््ारंभ था और वह काफी
लेट हो चुका था।
अन्दर चयि स्पर्ाा समाप्त होते ही बाल नखलाड़ी बाहर
निकल आये। राजू के दोिो् साथी िुड््् व नचंटू टीम मे् चुि
नलये िये थे। राजू िे अपिा नसर पीट नलया। उसे अब
पछतावा हो रहा था नक वह क्यो् अंरनवश््ास मे् पड़ा?
राजू िुड््् व नचंटू के साथ मायूस सा घर लौट िया। आज
की ठोकर से उसिे सबक सीखा नक अब वह कभी ऐसी
दनकयािूसी बातो् पर नबल्कुल ध्याि िही् देिा।

30

पछतावाबाल 

कहानी
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बिजी लाइफ और स्ट््ेस का नेगेबिव इफेक्ि न बसफ्फ
हमारी हेल्थ पर िल्लक सोने की आदत को भी प््भाबवत
करता है. वैसे भारत मे् कई ऐसी जगहे् है्, जो घूमने के
अलावा िेहतर नी्द के बलए भी जानी जाती है्. चबलए
आपको िताते है् इन जगहो् के िारे मे्...

भारत मे् वैसे कई िूबरस्ि डेल्सिनेशन्स है्, जहां घूमने
का अलग ही मजा है. लेबकन क्या आप जानते है् कुछ जगहे्
ऐसी भी है्, जो िेहतर नी्द पाने मे् िेस्ि है्. चबलए आपको
िताते है् इनके िारे मे्...

एलेप्पे, केरल

खूसिूरत प््ाकृबतक सुंदरता वाले केरल मे् घूमना
बकसी सपने को पूरा करने जैसा है. ये राज्य अपने अंदर
एक अनूठी दुबनया िसाए हुए है. आप यहां जाकर
िैकवािस्स मे् शांत माहौल के िीच अच्छी नी्द ले सकते
है्. वैसे हाउसिोट्स या िैकवािस्स की सुबवधा राज्य मे् कई
जगह बमल जाएगी, लेबकन एलेप्पे एक िेस्ि ऑप्शन है.

लेह

भारत के ठंडे क््ेत््ो् मे् से एक लेह मे् कई स्पॉि ऐसे
है्, जो नेचुरल ब्यूिी के साथ-साथ शांत माहौल के बलए
भी मशहूर है. लेह का हवा और पानी दूसरी जगहो् के
मुकािले साफ है और ऐसे मे् यहां बकसी अच्छी जगह
र्ककर िेहतर नी्द ले् और कई बदनो् की थकान को दूर
करे्.

पै्गोगत्सो, लद््ाख
लद््ाख भी भारत का एक ऐसा बहस्सा है, बजसकी

प््ाकृबतक सुंदरता का दीदार करने देश ही नही् बवदेश से
भी यात््ी आते है्. वैसे झील के बकनारे िसी इस जगह
पर भी नी्द पूरी करने का अलग ही मजा है.

तोश, हहमाचल
बहमाचल के पाव्सती वैली मे् िसे तोश मे् जाकर

बरलैक्स बकया जा सकता है. इस जगह के ठंडे मौसम
और हवा मे् अलग ही सुकून है. तोश की ब््टप के जबरए
आप पाव्सती वैली को करीि से देख पाएंगे.

ट््ैवलिंग ही नही् बेहतर नी्द के 

लिए भी फेमस है् भारत की ये जगहे्



हैल्दी डाइट औि पुशअप्स के साथ
खुद को रिट िखती है् सुस्ममता 

बॉलीवुड एक्टर्स सरर्फ दमदार एक्कटंग रे
ही नही् बक्कि अपने सरटनेर फ््ीि बॉडी िे
राथ भी रै्र िे सदलो् पर राज िरते है्।
उनिे सरटनेर मंत्् जानने िे सलए रै्र हर
रमय एक्राइडटेड रहते है्। ऐरी ही एि
एक्ट््ेर िा सरटनेर मंत््
आपिो बताएंगे। देश िो
पहला समर यूसनवर्स िा
ताज सदलाने वाली एक्ट््ेर
रुक्ममता रेन  बढ्ती उम््
िे राथ भी एिदम सरट
है्। आज आपिो
उनिे सरटनेर मंत््
बताते है्। तो चसलए
जानते है् इरिे बारे
मे्...

रिंग रिमनास्ट 
एक्ट््ेर रोशल मीसडया पर

िारी एक्कटव है्। वह अपने
सरटनेर वीसडयो अक्रर रै्र
िे राथ शेयर िरती रहती है्।
इन वीसडयो िो देखिर
यह अंदाजा लगाया जा
रिता है सि रुक्ममता
िैरे खुद िो हैक्दी

रखती है्।  वह आए सदन सरंग सजम्नास्ट भी िरती है्।
सरंग सजम्नास्ट रे मांरपेसशयो् िी ताित भी बढ्ती है
और उनिा शरीर भी हैक्दी रहता है। 

पुशअप्स 
एक्ररराइज िे अलावा पुशअप्र िे राथ भी

रुक्ममता खुद िो स्वस्थ रखती है्। अक्रर एक्ट््ेर
पुशअप्र पर बॉल िरती नजर आती है्। वह अपनी
डेली र्टीन मे् एक्ट््ेर एक्ररराइज और पुशअप्र
जर्र िरती है्। 

शीर्ाासन 

रुक्ममता शीर्ासरन िे जसरए भी खुद िो सरट
रखती है्। रै्र िे राथ अक्रर रुक्ममता
शीर्ासरन िरते हुए वीसडयो भी शेयर िरती है्।
वह अपनी र्टीन मे् रोज इर आरन िो
शासमल िरती है्। शीर्ासरन िरने रे रक्त िा
प््वाह भी बढ्ता है और शरीर मजबूत होता
है। शीर्ासरन िे अलावा एक्ट््ेर चक््ारन भी
िरती है्। 

स्सिरमंग 
असभनेत््ी रुक्ममता रेन क्सवसमंग िे

शौिीन है। खाली रमय मे् क्सवसमंग िा
आनंद उठाती है्। एक्ट््ेर िा यह

शोि भी है और इररे उन्हे
खुशी भी समलती है।
सरट और तंदर्स््
रखने मे् भी क्सवसमंग
बहुत ही मददगार
होती है। 


