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एक औरि ने पंभडि जी से घर की
खुशहाली का उपाय पूंछा…

पंभडि जी .. बेटी पहली रोटी गाय को
भखलाया करो और आभखरी रोटी कुतुुे को …
औरि.. पंभडि जी मैु ऐसा ही करिी हूँ …

पहली रोटी खुद खािी हूँ …और …
आभखरी रोटी अपने पभि को

भखलािी हूँ
पंभडि बेहोश!!

😂😜😅😂😂😜

गुुाहक – वैसे आपके होटल मेु सफाई बहुि
धुयान पूवुवक भक जािी हैु |

मैनेजर ( खुश होकर ) – धनुयवाद ! आपको
भकस बाि से ऐसा आिास हुआ |

गुुाहक – ऐसा आिास जब हुआ ! भकसी ने
होटल मेु घुसिे ही मेरी जेब की सफाई

कर दी |
😂😜😅😂😂😜

सास – भकिनी बार कहा है,
बाहर जाओ िो भबनुदी लगाकर जाया करो।

आधुभनक बहु – पर जीनुस पर भबनुदी कौन लगािा
है…?💃💃💃

सास – िो मैुने कब कहा जीनुस पर लगानी है,
माथे पर लगा िुड़ैल माथे पर..

😛😛😛😛😛😛😛😛

मुह भदखाई पर पभि ने पतुनी को गुलाब का फूल िेट भदया।
पतुनी : कुछ सोने की िीज दो !!

पभि : ले िभकया ले और सो जा !!! 
😛😛😛😛😛😛😛😛
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इंजीभनयभरंग के
सुटूडेनुट – Sir,

हमने कॉलेज मेु एक ऐसी
िीज बनाई ह…ै

भजसकी सहायिा
से आप दीवार

के आर-पार
देख सकिे

है…ु
सर (खुश

होिे

हुए)
– वाह ! कुया बाि है…कुया
िीज है वह ?
सुटुडेनुट – छेद…

सर – दे थपुपड़… दे
थपुपड़…
😂😜😅😂

😂😜

पतुनी बीमार पभि को डाकुटर के पास ले गयी..
डाकुटर ने कहा “ इनको अचुछा खाना दो,हमेशा
खुश रखो, घर की कोई िी पुुाबुलम इनसे
भडसकस ना करो,फालुिू की फरमाइशेु करके
इनकी भिंिाये मि बढुाओ िो ये छ महीने मेु ठीक
हो जायेुगे..
रासुुे मेु पभि ने पतुनी से पूछा “ कुया कहा डाकुटर
ने ?”
पतुनी बोली “ डाकुटर ने जवाब दे भदया है”

भिखारी – ऐ िाई एक रुपया देदे,
भिन भदन से िूखा हूँ।
राहगीर – भिन भदन से िूखा है िो एक
रुपए का कुया करेगा..?
भिखारी – वजन िोलूंगा भकिना घटा है..!!
एक लड़का एक सुंदर लड़की को बड़ी
देर से घूर रहा था..
लड़की (गुसुसे मेु): कुया देख रहे हो?
लड़का (हड़बड़ी मेु): देख रहा हूँ भक
अगर िुम मेरी अमुमा होिी िो मैु िी
सुनुदर होिा..!

पप्पू , डॉक्टर से :– क्या
आप बिना दद्द बिये भी
दाँत बनिाल लेते हो ?
डॉक्टर :– नही तो !
पप्पू :– मै बनिाल
लेता हूँ !
डॉक्टर :– िैसे ?
पप्पू :– ही ही
ही ही ही ही
हा हा

हसगुल्ले
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देश में महिलाओं की संथिहि आज भले िी पिले से अचंछी
िो चुकी िो। लेहकन 1947 के दशक में महिलाओं को पुरंषों से
जैसे समान अहिकार निीं पंंापंि िे। अपने सपने पूरे करने की
भी महिलाओं को इजाजि निीं िी। परंिु उस दौरान ऐसी 5
महिलाएं हजनंिोंने अपने कारंंों से सबको िैरान कर हदरा और
इहििास पर अपने नाम को दजंज हकरा। िो चहलए आपको बिािे
िैं ऐसी िी 5 चेंजमेकर महिलाओं के बारे में...

प््ेमा माथुर  
21वीं सदी में

वैहं ंिक संंर पर
ऐसी कई महिलाएं िै
हजनंिोंने पारलट
बनकर भारि का
नाम रोशन हकरा िै।
परंिु आजादी के
कुछ सालों बाद

पिली कैपंटन िी पंंेमा मािुर। पंंेमा मािुर ने आजादी के कुछ
सालों बाद िी पिली कमहंशजरल महिला पारलट के रंप में काम
हकरा िा। उनंिोंने डैकंंन एररवेज के हलए उडंान भरी िी।
1947 में उनंिें पारलट का लाइसेंस हमला और 1949 में उनंिोंने
नेशनल एरर रेस जीि पर अपना नाम दजंज हकरा। 

किरण बेदी 
हकरण बेदी

भारि की पिली
महिला आईपीएस
अहिकारी िी।
1979 में भारिीर
पुहलस सेवा को
उनंिोंने जंवाइन हकरा
िा। 2007 में
उनंिोंने अपनी इचंछा

से सेवाहनवृि िोने के फैसला ले हलरा िा। राजनीहि हवजंंान की
वंराखंरािा के रंप में भी उनंिोंने अपने कहररर को चुना िा। 

एम फाकिमा बीवी 
भारि की पिली महिला सुपंंीम कोटंज की नंरारािीश एम

फाहिमा बीवी भी भारि की महिलाओं को हलए एक अचंछा
उदािरण िैं। 1989 में उनंिोंने सुपंंीम कोटंज की पिली महिला
नंरारािीश के रंप में कमान संभाली िी। केरल की हनचली
नंरारापाहलका ने एम फाहिमा ने अपने कहररर की शुरंआि की
िी। हजसके बाद 1972 में वि नंराहरक मेहजथंटंंेट बन गई।

1984 में वि उचंं
नंरारालर की थंिारी
नंरारािीश बनी और
पांच साल के बाद 6
अकंटूबर को
नंरारािीश के रंप में
सुपंंीम कोटंज में एम
फाहिमा को हनरुकंि
हकरा गरा िा। इसके

बाद 29 अपंंैल 1992 में वि सेवाहनवृि िो गई।
पुनीिा अरोड्ा 

भारि के सवंंोचंं
सशसंंं ं बल की
लेसंटटनेंट जनरल
और बाद में भारिीर
नौसेना की वाइस
एडहमरल हनरुकंि
िोने वाली पिली
भारिीर महिला कोई
ओर निीं बसंकक
पुनीिा अरोडंा िी।

1963 में सशसंंंं बल मेहडकल कॉलेज पुणें में उनकी हनरुसंकि
िुई। लगभग 36 साल िक उनंिोंने भारिीर सशसंंंं बल में
गुजारा। इस दौरान पुनीिा अरोडंा को 15 पदकों के साि
समंमाहनि हकरा गरा िा। 

किरण मजूमदार शॉ
एक हबहलरन

नेटविंज कमाने वाली
हबजनेस वुमेन कोई
और निीं बसंकक हकरण
मजूमदार शॉ िी।
उनंिोंने ऑथंटंंेहलरा के
बलारेट कॉलेज आफ
एडवांसड एजुकेशन से
मेलहटंग और बंंूइंग का

अधंररन हकरा िा। पूरे कोसंज में ऐसा करने वाली वि पिली
महिला िा। इस हबजनेस को शुरं करिे समर हकरण को कई
सारी मुसंककलों का सामना करना पडंा लेहकन हफर भी उनंिोंने िार
निीं मानी। आज देश के सबसे बडंे हबजनेस कहंमजरों में उनका
नाम भी शाहमल िै।

इन 5 महिलाओं ने सारी बेहंियों को तोिं हकया 
अपने सपने को पूरा, इनके संघरंष की किानी
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एक्ट््ेस साक््ी मलिक उन बोल्ड एक्ट््ेस मे् से एक है्, जो
अक्सर अपने हॉट िुक के लिए फै्स के बीच छाई रहती है्.
एक्ट््ेस ने अपने नए पोस्ट के जलरए न्यू ईयर िुक का
आइलडया शेयर लकया है. आप उनके इस िुक को कॉपी कर
सकती है्.

एक्ट््ेस साक््ी मलिक ने सैलटन ड््ेस वािा नया िुक इंस्टा
पर शेयर लकया है. आप चाहे तो इस न्यू ईयर पर इस
आउटलफट और मेकअप िुक को कैरी कर सकती है. साथ
ही उनके दूसरे िुक्स भी देखे् लजन्हे् आप कॉपी कर सकते है्.

इस िुक मे् साक््ी ने सैलटन फैल््िक की नूडल्स स्ट््ेप ड््ेस
पहनी हुई है. डीप नेक मे् एक्ट््ेस हद से ज्यादा खूबसूरत िग
रही है्. एक्ट््ेस का हेयर स्टाइि भी अट््ैक्कटव है. मेकअप की

बात करे् तो एक्ट््ेस ने न्यूड मेकअप लकया हुआ है. 
इस पोस्ट के जलरए एक्ट््ेस ने अपनी लफटनेस का राज भी

बताया है. उन्हो्ने कैप्शन मे् लिखा लक चीनी का इनटेक बंद
करने के बाद वह अब हेल्दी फीि करती है्. एक्ट््ेस के लहसाब
से अब उनका मूड भी फे््श रहता है. 

ड््ेस के लिए आप साक््ी के इस िुक को कॉपी कर
सकते है्. इस तस्वीर को एक्ट््ेस ने ल््िसमस के मौके पर
शेयर लकया था, लजसमे् उनके लसर पर िाि टोपी और
ल््िसमस ट््ी नजर आ रहा है.

ब्िैक ब्यूटी मे् नजर आना चाहती है्, तो साक््ी का ये
िुक आपके लिए बेस्ट ऑप्शन सालबत हो सकता है. इसमे्
उन्हो्ने न्यूड मेकअप लकया हुआ है.

साक््ी मलिक का डीप नेक ड््ेस मे्
हॉट िुक, आप भी करे् इसे कॉपी



महंगाई के जमाने में सभी अपनी इनकम बढ़ाने की
सोचते हैं। अपनी आजीविका के साथ यवि शौक भी पूरे
करने हैं तो एकंसंटंंा इनकम उसमें में बहुत हि तक हेलंप
कर सकती हैं। आज के इस लेख में हम आपको इनकम
के संंंंोत बढ़ाने के कुछ तरीके के बारे बताने जा रहे हैं।
आइये जानते हैं इनके बारे में :

किसी एि चीज में किशेषजंं बने
आप वकसी एक चीज में विशेषजंं बनें। जैसे-आप नृतंय

की टीचर बन सकती हैं आजकल तो िैसे भी डांस की काफी
वडमांड है। आप संकूल में जॉब के बाि घर में भी शाम के
टाइम डांस वसखा सकती हैं। आजकल कंंोयोगंंाफर की काफी
वडमांड रहती है तो आप इस तरह एक ही चीज में कई तरह
से पैसे कमा सकती है। आप वलखने के शौकीन हैं या वफर
फोटोगंंाफी में पारंगत है ये आपकी कला और रंवच पर वनभंभर
करेगा।

अपनी संकिलंस बढ़ाइये और उसे मोनेटाइज िीकजये
आजकल हजारों ऐसी संसकलंस हैं वजनंहें खाली समय में

सीखा जा सकता है और उनसे पैसे कमाए जा सकते हैं। इन
संसकलंस को आप वकसी एकंसपरंसंभ के पास जाकर सीख सकते
हैं या वफर उस संसकल से संबंवित इंटरनेट पर कोई कोसंभ कर
सकते हो। वडवजटल िुवनया का सबसे बड़ा फायिा ही यही है
वक आप घर बैठे बहुत कुछ सीख सकते हैं बस जरंरत है तो
मोबाइल की। इसके माधंयम से आपको बहुत से फंंी कंटेंट
वमल जाएंगे जो उन नयी संसकलंस को वसखाता है।

पैकसि इनिम िे बारे में जाकनए

पैवसि इनकम के बारे में आपको पता होगा नहीं पता तो
आप बता िें इसमें आपको एक बार काम करना होता है इसके
बाि आपके पास इनकम जीिन भर आती रहती है। जैसे
ऑनलाइन कोसंभ को बनाना या रेंटल इनकम इस तरह
आपको एक बार मेहनत करनी होगी लेवकन आपके इनकम
के सोसंभ हमेशा बने रहेंगे।

िकरयर िा लंबा रासंंा चुनें
अगर आप बेहतर आय चाहते हैं तो अपनी कवरयर

योजना को भी नए वसरे से वंयिसंसथत करना होगा।अपने
वंयािसावयक गुणों की पहचान के वलए कवरयर काउंसलर से
वमल कर अवभरंवच परीकंंण कराएं। इससे अपनी योगंयताओं
को लेकर आपकी संपषंंता बढ़ेगी, वजससे आप बेहतर वनणंभय
ले पाएंगे। अगले पांच-िस सालों में आप खुि को वकस पि
पर या कंपनी में िेखना चाहते हैं, ऐसे लंबी अिवि के लकंंंय
सािें। उसी के अनुसार योजना बनाएं।

िकरयर िी राह में चुनौकियां
कवरयर की राह में चुनौवतयों का सामना करने की वहमंमत

बनाएं। जो चुनौवतयां आपको असहज करती हैं, उनंहें जरंर
हाथ में लें। इस तरह आप अपने कमंफटंभ जोन से बाहर
आएंगे। खुि को चुनौती िें। जो काम एकरस होते हैं, उनंहें
करना आसान है, लेवकन उनसे आपको उपलसंधियां भी उसी
संंर की हावसल होंगी। कुछ नया करना, भले ही िह
चुनौतीपूणंभ हो, आपको पहचान के साथ बेहतर अिसर िेगा।
उन कायंंों की वजमंमेिारी लें, वजनसे आप में एक नई कंंमता
का विकास होगा, भले ही इससे आपके जीिन और कायंभकंंेतंं
में एकिम बिलाि आ जाए।

हुनर िे साथ इनिम बढ़ाने िे कटपंस
सीखने की शसंकत को समझें। अपने विशेषजंंता-कंंेतंं से

संबंवित या कोई भी अनंय नया हुनर सीखें। कुछ ऐसा सीखें,
जो सीखना आपका सपना रहा हो।

जानकारी िेने िाले धंलॉगंस, लेख या वकताबों को पढ़ने
के वलए हर विन या सापंतावहक आिार पर समय वनयत करें।

अपने कायंभकंंेतंं और कवरयर जगत में चल रहे ताजा
चलन को जानने के वलए िकंकशॉपंस या टंंेवनंग आवि में जाएं।

कुछ एकिम नया सीखें। इससे नई तरह से सोचने की
कंंमता विकवसत होगी और आपकी वंयािसावयक कंंमता भी
चमकेगी।

नौकरी से कुछ विनों का अिकाश लेकर अपनी ताजा
संसथवत पर विचार करें, पहले कंया वकया था, उसका विशंलेषण
करें और आगे कंया कर सकते हैं, उस पर वनणंभय लें।
अिकाश से आपको इस कायंभ पर धंयान लगाने में मिि
वमलेगी।
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बढ़ाना चाहते हैं अपनी इनकम, फॉलो करें ये टिपंस 
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भारतीय महिला पिलवान गीता फोगाट आज अपना 34वां
जन्महिन मना रिी िै। गीता को आप 'िंगल गल्ल' के नाम से भी
जानते िो्गे। अपने शानिार खेल प््िश्लन से उन्िोने् ने साल
2009-2010 के ;कॉमनवेल्थ गेम्स; मे् गोल्ड मेडल अपने नाम
हकया था। गीता के हपता मिावीर हसंि फोगाट भी पिलवान िै्,
हजन्िे् द््ोणाचाय्ल पुरस्कार से नवाजा गया िै। हपता के प््ोत्सािन
और समथ्लन ने गीता और बबीता फोगाट को िेश की मशिूर
रेसलर बना हिया। बात करे् गीता की तो 6 भाई बिनो् मे् गीता
सबसे बड्ी िै्। वो िहरयाणा पुहलस मे् डीएसपी के पि पर भी
काय्लरत िै्। उनकी शािी साल 2016 मे् पिलवान पवन कुमार
से िुई िै, साल 2019 मे् वो एक बेटे की मां बनी िै्। चहलए
डालते िै् गीता फोगाट के जीवन पर एक नजर।

गीता फोगाट का शुरुआती जीवन
गीता का जन्म 15 हिसंबर 1988 को िहरयाणा के बलाली

मे् िुआ था। उनके हपता का नाम मिावीर हसंि फोगाट िै्, जो पेशे
से पिलवान िै्। विी् मां का नाम शोभा कौर िै। उन्िो्ने अपनी
शुर्आती हशक््ा हभवानी से की, बाि मे् एमडीयू रोितक िहरयाणा
से आगे की पढ्ाई की। िालांहक पिलवानी की तैयारी मे् उनके
पास पढ्ने का समय निी् िोता था। ऐसे मे् उनकी पढ्ाई पर भी
असर पड्ा।

करियि की शुरुआत
फोगाट बिनो् को उनके हपता ने कुश्ती की ट््ेहनंग िी।

प््ोफेशनल ट््ेहनंग के हलए गीता ने पहटयाला के 'नेताजी सुभाष
चन्द्् नेशनल इंस्सटट््ूट ऑफ़ स्पोर्स्ल' मे् कोच ओ पी यािव से

ट््ेहनंग ली। धीरे-धीरे गांव के िंगल से आगे बढते िुए गीता ने
हजला और राज्य स््र तक कुश्ती मे् सभी को पछाडा और नेशनल
व इंटरनेशनल मुकाबलो् के हलए खुि को तैयार करने लगी्। 

इसके बाि साल 2009 मे् गीता फोगाट ने 'राष््््मंडल कुश्ती
चैहपयनहशप' मे् स्वण्ल पिक जीता। साल 2010 मे् हिल्ली मे्
आयोहजत िुए राष््््मंडल खेलो् मे् फ््ी स्टाइल महिला कुश्ती के
55 हकलो कैटेगरी मे् गोल्ड मेडल िाहसल हकया। गीता ऐसा करने
वाली वो पिली भारतीय महिला बन गयी्। 'कॉमन वेल्थ गेम्स'
मे् गोल्ड मेडल जीत कर गीता जब पिली बार गांव पिुंची तो
हजन लोगो् ने कभी उन्िे् ताने् मारे थे वो आज बै्ड बाजे और फूलो्
का िार लेकर खडे थे। गीता ने पिक तो जीता िी साथ मे् लोगो्
की मानहसकता को बिल कर भी वो जीत िाहसल की जो अन्य
लड्हकयो् के हलए इंस्सपरेशन बन गई। गीता की सफलता की
किानी को िेखते िुए हफल्म 'िंगल' बनाई गई थी। इस हफल्म
मे् आहमर खान ने मिावीर फोगाट की भूहमका हनभाई थी। गीता
फोगाट की भूहमका सना शेख ने हनभाई थी। आज पूरे िेश को
अपनी इस बेटी पर गव्ल िै।

मिमिए असिी 

'दंगि गि्ल' गीता फोगाट से

मिन्होने् देश िे् मदया िमहिा

कुश्ती को नया आयाि
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पिज््ा कंिनी से एक पिंग। आिके जान िहचान के
लोगो् से कुछ पिंग्स। आिके िपिवाि के व्हाट्सएि ग््ुि से
पिंग, पिंग, पिंग, मतलब यह पक स्मार्टफोन िि पिंग के साथ
जब इस तिह की तमाम सूचनाएं आती है् तो इसमे् कोई
आश््य्ट नही् है पक आि जो काम किने की कोपिि कि
िहे है् उस िि से आिका ध्यान हर जाता है। वैसे आिका
ध्यान भरकाने के पलए आिके फोन को पिंग किने की भी
जर्ित नही् है। इस बात के बहुत अच्छे सबूत है् पक आिके
फोन की उिस्सथपत, भले उसमे् से कोई आवाज आ िही हो
या नही्, आिका ध्यान भरकाने के पलए िय्ाटप्त है। 

तो क्या चल रहा है?
इससे भी महत्विूर्ट बात यह है पक महत्विूर्ट चीजो् को छोड्े

पबना आि अिना ध्यान अिने काम की चीजो् मे् वािस कैसे लगा
सकते है्? हालांपक अनुमान अलग-अलग होते है्, लेपकन औसत
व्यस्तत पिन मे् किीब 85 बाि अिना फोन चेक किता है, मोरे
तौि िि हि 15 पमनर मे् एक बाि। िूसिे िब्िो् मे्, हि 15 पमनर
मे् आिका ध्यान आि जो कि िहे है्, उससे भरकने की संभावना
है।  

बार- बार फोन पर जाता है ध्यान
आिके फोन से आने वाले पिंग एक बाहि से आने वाली

र्कावर है्। िूसिे िब्िो् मे्, आिके आस-िास, पकसी बाहिी चीज
ने र्कावर िैिा की है। जब हम अिने फोन की पिंग सुनते है् तो
उत्सापहत हो जाते है्।  यह एक अन्य प््काि का व्यवधान है, एक
आंतपिक व्यवधान। सोपचए पक काम किते हुए आिका ध्यान
पकतनी बाि खामोि िड्े फोन िि चला जाता है औि आि खुि
को उसे उठाने से िोकते है्, लेपकन पफि उसे उठा लेते है् यह
िेखने के पलए पक ऑनलाइन त्या हो िहा है। 

इस तरह आपको बीमार बनाता है फोन
फोन के ज्यािा इस््ेमाल से िेपिएिन से कै्सि का खतिा हो

सकता है। फोन से पनकलने वाले इलेत्ट््ोमैग्नेपरक पवपकिर से
िीएनए तक प््भापवत हो सकता है। वही् ज्यािा इस््ेमाल से
मानपसक िोगी भी बन सकते है्। इससे पिमाग की कोपिकाओ् िि
प््भाव िड्ता है औि उससे ब््ेन मे् ऑत्सीजन सही से नही् िहुंच

िाता है। मोबाइल फोन के अपधकति इस््ेमाल से िायपबरीज औि
पिल की बीमािी का खतिा िहता है।

संज््ान और स्वास्थ्य के ललए इन सभी
र्कावटो् का क्या मतलब है? 

इस बात के प््मार बढ् िहे है् पक मोबाइल िि आने वाली
सूचनाएं उत्िािकता कम किती है्, एकाग््ता घराती है् औि काम
औि स्कूल मे् ध्यान भरकाने मे् वृप््ि से जुड्ी है्। लेपकन त्या कोई
सबूत है पक हमािा मप््सष्क बाि-बाि पकसी काम से हरने वाले
ध्यान को पफि से काम िि लगाने मे् कड्ी मेहनत कि िहा है?
लोगो् की मप््सष्क तिंगो् के एक अध्ययन मे् िाया गया पक जो
लोग बहुत िेि तक मोबाइल का इस््ेमाल किते है्, वे उन लोगो्
की तुलना मे् सूचनाओ् को िेखने के प््पत अपधक संवेिनिील थे,
पजन्हो्ने कहा पक वे मोबाइल का कम इस््ेमाल किते है्।  पनप््शत
र्ि से इस बात के प््मार है् पक आि अिने फोन का उियोग
अनुत्िािक तिीको् से किने मे् पजतना अपधक समय व्यतीत किते
है्, आि अिनी भलाई िि उतना ही कम ध्यान िेते है्।

व्यवहार मे् लाएं बदलाव 
हम जानते है् पक अिने फोन को साइले्र िि स्सवच किने से

समस्या जािुई र्ि से ठीक नही् होने वाली है, खासकि यपि आि
फोन को बाि-बाि िेखते िहने के आिी है्। ऐसे मे् आिको अिने
व्यवहाि मे् बिलाव की आवश्यकता है, औि यह कपठन है।
स्थायी िपिवत्टन िेखने के पलए कई प््यास पकए जा सकते है्।
अगि आिने कभी धूम््िान छोड्ने, वजन कम किने, या व्यायाम
काय्टक््म िुर् किने की कोपिि की है, तो आि समझ जाएंगे पक
इसका त्या मतलब है। सभी गैि-आवश्यक सूचनाओ् को बंि
किके प््ािंभ किे्। 

इस तरह बनाएं फोन से दूरी 
यपि आि अिने फ्ोन को बाि-बाि जांचने की संख्या कम

किना चाहते है्, तो यहां कुछ चीज्े् आज्माई जा सकती है्: अिने
फ्ोन को अिने बेिर्म के बजाय पकसी िूसिे कमिे मे् िात भि
के पलए चाज्ट किे्। सूचनाएं आिको सोते िहने से िोक सकती है्
औि बाि-बाि आिको नी्ि से जगा सकती है्। फोन को बाि बाि
जांचने की अिनी इच्छा िि लगाम लगाएं औि अिने आि से िूछे्
त्या यह आिको लाभ िहुंचाने वाला है। उिाहिर के पलए, जैसे
ही आि अिने फ्ोन तक िहुंचने के पलए मुड्ते है्, र्के् औि अिने
आि से िूछे् पक त्या यह प््कया आिका ध्यान बंराने के अलावा
पकसी अन्य उद््ेश्य की िूप्तट किती है। काम के िौिान फोन को
नही् िेखने के समय की अवपध धीिे-धीिे बढ्ाएं। यपि आि फोन
को ज्यािा इस््ेमाल किने वाले लोगो् मे् से है् तो पकसी भी काय्ट
िि अिना ध्यान बनाए िखने की प््प््कया को अिनाने मे् कुछ
समय लग सकता है ।

अभी से सुधार लें बार- बार मोबाइल चैक करने 
की आदत, नहीं तो ददमाग हो सकता है कमजोर
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इसकी वजह से आप अपने काम पर ध्यान नही् दे पाते।
ख्यालो् मे् रहने वाले लोगो् का स्कूल-कॉलेज मे् पढ़ाई मे् मन
नही् लगता। दफ्तरो् मे् समय से काम पूरा नही् कर पाते।
आमतौर पर उन कामो् के दौरान, जजनमे् ज्यादा जदमाग लगाने
की जर्रत नही् होती, हम डे-ड््ीजमंग करते रहते है्, जैसे कपड़े
धोते या झाड़ू लगाते वक्त।

दुनिया में 20 करोड़ लोग डे-डंंीनमंग के निकार
ज््िटेन मे् हुए नए शोध से पता चला है जक ज्यादा वक्त तक

डे-ड््ीजमंग एक खतरनाक स्सिजत है, जो लगातार बढ़ती जा रही
है। लोग जजतने ज्यादा परेशान हो रहे है्, उतना ही ज्यादा ख्यालो्
मे् डूबने लगते है्। शोध मे् शाजमल यूजनवज्सिटी ऑफ ससेक्स की
एसोजसएट लेक्चरर ग्यूजलया पोजरयो बताती है्- दुजनयाभर मे्
2.5% लोग यानी 20 करोड़ लोग डे-ड््ीजमंग की अजधकता से
गुजर रहे है्। इसे मैलाडेस्टटव डे-ड््ीजमंग यानी ख्यालो् मे् रहने
का नशा कहते है्।

इस स्सिजत मे् लोग घंटो् ख्यालो् मे् डूबे रहते है्। एक दूसरे
शोध से खुलासा हुआ जक मैलाडेस्टटव डे-ड््ीजमंग करने वाले लोग
जागते हुए अपने जदन का आधा समय ख्यालो् मे् ही गुजार देते
है्। ख्यालो् मे् अपनी समस्याओ् का समाधान ढूंढ़ते है्। अपनी
जजम्मेदाजरयां टालने लगते है्। पजरवार मे् जरश्ते कमजोर होने
लगते है्। अपनी डे-ड््ीजमंग की आदत से लाचार होकर ऐसे लोग

शज्मि्दगी महसूस करने लगते है्, लेजकन वे खुद को चाहकर भी
नही् रोक पाते। उनकी नी्द भी पूरी नही् हो पाती।

डे-डंंीनमंग से नडपंंेिि जैसी कई बीमानरयों का खतरा
डे-ड््ीजमंग कई दूसरी बीमाजरयो् को भी जन्म दे रही है।

इसकी वजह से एडीएचडी, एंग्जाइटी, जडप््ेशन और ओसीडी हो
रहा है। जो लोग अपने बारे मे् जर्रत से ज्यादा सोच रहे है् और
कुछ बेहतर होने के ख्याली पुलाव पका रहे है्, वे बीमार बन रहे
है्। उन्हे् इन बीमाजरयो् का एहसास भी नही् हो रहा है। एक शोध
से पता चला है जक मैलाडेस्टटव डे-ड््ीजमंग से पीजड़त आधे लोगो्
को ऑब्सेजसव कंपस्ससव जडसऑड्िर भी है। ऐसे लोग सोशल
मीजडया पर ज्यादा एस्कटव हो रहे है्। यहां तक जक इससे छुटकारा
पाने के उपाय भी वे यही् ढूंढ़ रहे है्।

डे-डंंीनमंग के कुछ फायदे भी हैं
ऐसा नही् है जक डे-ड््ीजमंग के नुकसान ही है्। कुछ मायनो्

मे् इसके फायदे भी है्। अगर यह नशे की तरह हावी न हो तो
तनाव से जनकालने मे् मदद करती है। शोध से पता चला है जक
अकेलेपन के जलए यह वरदान है और बोजरयत दूर करती है।
समस्याएं सुलझाने मे् मदद करती है। कई बार ज््िएजटजवटी
बढ़ाती है। जकसी हादसे या बड़े आघात से लगे सदमे से उबारती
है। डे-ड््ीजमंग से इंसान कुछ देर के जलए खुद को भुलावे मे् रख
पाता है। इससे कई चीजे् भुलाने मे् मदद जमलती है।

जागते हुए ख्यालो् 

मे् रहना छोड़ दे्
दुनिया में 20 करोड़ 

लोग डे-डंंीनमंग के 

िशे में,  रोज 30% 

वकंत बबंााद करते हैं

हमेशा ख्यालो् मे् खोए रहना फै्टेसी डिसऑि्डर भी हो सकता है। एक आम इंसान
रोज अपना 30% समय जागते हुए सपने देखने मे् ही बब्ाडद कर देता है। अपने आसपास एक
तरह की ख्याली दुडनया बुनकर उसमे् लंबे समय तक िूबे रहना यडद आपको फज््ी सुख दे

रहा है तो जान लीडजए, ये मज्ड है, इसके नुकसान की डलस्ट लंबी है।
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ऐसी कोई भी चीज़ नही़ है जो महहलाएं
नही़ कर सकती। चाहे वो अंतहरक़़ मे़
जाना हो या हिर देश चलाना हो।
महहलाएं हर क़़ेत़़ मे़ अव़वल काम
कर रही है़। इसी जज़़बे को कायम
रखते हुए जम़मू की सीमा देवी ने भी
अपने पहरवार के हलए एक अहम
कदम उठाया है। पहरवार की आह़थिक
स़थथहत को मजबूत करने के हलए उऩहोने़
ई-हरक़शा चलाना शुऱ हकया और अपनी
मेहनत से अपने हलए नया रास़़ा बनाया।
लेहकन उऩहोने़ यह कैसे हकया? चहलए
डालते है़ सीमा देवी के सिर पर नज़र।

कौन है सीमा देवी?
सीमा देवी जम़मू कश़मीर के नागरोटा हजले की रहने वाली

है़। वो एक साधारण गृहणी की तरह अपने पहरवार को
संभलाती थी़। सीमा देवी के तीन बच़़े है़। पूरे पहरवार का
पालन पोषण सीमा देवी के पहत के हलए मुहशकल हो रहा था।
पहत को हदन रात मेहनत करते देख सीमा देवी ने भी पहरवार
की जऱरतो़ के हलए काम करने की ठान ली।

पारिवारिक हालातों ने बदली सीमा की िाह
सीमा का एक 15 साल का बेटा है, वही़ 14 और 12

साल की दो बेहटयां भी है़। महंगाई बहुत ज़यादा बढ़ रही थी
और बच़़ो़ को अच़छी हशक़़ा देने के साथ ही पहरवार का
भरण-पोषण केवल पहत की कमाई पर नही़ हो पा रहा था।

शुरं रकया रिकंशा चलाना
पहरवार को आह़थिक तौर पर मजबूत बनाने के

हलए सीमा देवी ने हरक़शा चलाना शुऱ कर हदया। नागरोटा
और आसपास के क़़ेत़़ मे़ सीमा देवी हपछले कुछ महीनो़ से
हरक़शा चला रही है़। हालांहक ये काम उनके हलए आसान नही़
था। समाज की परवाह हकए हबना सीमा अपना काय़ि करती
है़। उऩहोने़ पहत के साथ हमलाकर 30 हजार का खज़ाि हलया।
तीन हजार ऱपये की ईएमआई पर हरक़शा खरीदा। पहत ने
सीमा को हरक़शा चलाना भी हसखाया। हजस दौर मे़ महहलाएं
हवाई जहाज उड़ा रही है, वहां हरक़शा चलाकर सीमा देवी हर
उस महहला के हलए प़़ेरणा बन गई है़ जो नौकरी न हमलने पर
भी मेहनत के बल पर आह़थिक तौर पर मजबूत होना चाहती
है़। उनके हरक़शा चलाने से क़़ेत़़ की महहलाओ़ को भी सहज
माहौल हमलता है।

समाज की

परवाह शकए

बगैर ई-शरक्िा

चिाती है ये मां

बच््ो् की अच्छी शिक््ा के शिए उठाया ये कदम
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अगर आप अंदर से फिट हैं और सभी
हेलंदी हैफिटंस को िाॅलो कर रहे हैं, तो फकसी
भी िीमारी के चपेट में जलंदी नहीं आएंगे.
हेलंदी रहने के फलए आप इन आदतों को
जरंर अपनाएं.

हेलद्ी रहने के लिए जरर्ी है लक हमारी
िाइफसट्ाइि ठीक हो. अलिकतर िोग इसलिए भी
परेशान रहते है ्लक उनकी िाइफसट्ाइि बेहद खराब है,
लजसकी वजह से उनह्े ् तरह-तरह की बीमालरयो ् का
सामना करना पडत्ा है. इसलिए जरर्ी है लक लफटनेस,
ईलटंग हैलबट और िाइफसट्ाइि से जुडी् आदतो ् को
सुिारा जाए. अगर आप अंदर से लफट है ्और सभी हेलद्ी
हैलबटस् को फाॅिो कर रहे है,् तो लकसी भी बीमारी के
चपेट मे ्जलद्ी नही ्आएंगे. हेलद्ी रहने के लिए आप इन
आदतो ्को जरर् अपनाएं.

स्लीप साइकिल िो ठीि रखे्
भाग-दौड ्भरी िाइफ के कारण कई िोगो ्की सि्ीप

साइलकि बेहद खराब हो गई है. िेट से सोना कई िोगो्
की आदत सी बन चुकी है, लजसका असर हेलथ् पर पड ्रहा
है. हेलद्ी बॉडी के लिए अचछ्ी नीद् बहुत जरर्ी है. इसलिए
रोजाना 7 से 8 घंटे की नीद् िेना बहुत जरर् है.

सुबह उठने िे बाद कपएं पानी
सबसे जरर्ी बात लक सुबह उठने पर हम दो या 3

गि्ास पानी जरर् लपएं.हम पानी के मुकाबिे कॉफी,
चाय और अलिक ल््िंकस् लदनभर मे ्अलिक पसंद करते

है.् बॉडी को हाइि््ेट रखने के लिए जरर्ी है लक सुबह
खािी पेट पानी लपएं.

हाईजीन िा रखे् ध्यान
कोलवड 19 के बाद हमारी िाइफ मे ् हाईजीन का

रोि बढ ्गया है. हाइजीन मे ्केवि घर की सफाई ही
शालमि नही ् है, बलल्क कई बातो ्का धय्ान रखना भी
जरर्ी है. जैसे- हैड् वॉश करके ही कुछ खाएंगे. इसके
अिावा अपने पस्सनि हाइजीन का भी धय्ान रखे.्

डाइट मे् िरे् सुधार
न लसफ्फ बच््ो ्को बलल्क बडो् ्को भी बाहर का खाना

खूब पसंद आता है. िेलकन, ये उनह्े ्कई बीमालरयो ्मे्
िकेि रहा है. अपनी जीवनशैिी मे ् डाइट को िेकर
कुछ बदिाव करे.् ऑयिी, फ््ाइड और सप्ाइसी खाने को
अवॉयड करे.् इसके अिावा, आप फि और सलज्जयो्
को डाइट का लहसस्ा बनाएं.

खुद िो टे्शन फ््ी रखे्
सव्सथ् रहने के लिए आपको टेश्नफ््ी रहने की

जरर्त है. तनाव से हमारी सेहत पर बुरा असर पडत्ा
है. इसलिए कोलशश करे ् लक खुद को कही ्वय्स्् रखे.्
कुछ नया सीखने की कोलशश करे.् अपने लदमाग को
सव्सथ् रखने के लिए आप ऑनिाइन डांस क�्िास
जव्ाइन कर सकते है.् कुछ ल््ियेलटव राइलटंग वक्फशॉप
जव्ाइन कर सकते है.् कोई नई भाषा सीख सकते है.्
वय्ायाम मे ् खुद को वय्स्् रख सकते है.् इससे आप
मानलसक तौर पर तनाव से मुकत् रहेग्े. इससे आगे
चिकर अलज्ाइमर का खतरा भी कम हो जाता है. 

हेल्दी
लाइफस्टाइल 
के ललए साल

2023 मे् अपनाएं
ये हैलिट्स



बेसन के पकोड़े और खीर
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बेसन के पकौड़े खाने मे़ बहुत ही स़वाद लगते है़।
खासकर चाय का साथ इनका स़वाद और भी ज़यादा
बढ़ जाता है। जब भी पकौड़े खाने का मन हो तो यह
जऱरी नही़ है कक बेसन घर मे़ हो। इंस़टे़ट बेसन तैयार
करके भी आप पकौड़े बना सकते है़। आज आपको
ऐसे कुककंग हैक़स बताएंगे कजनके जकरए आप कबना
बेसन के भी स़वाकदष़़ और कं़़ची  पकौड़े बना पाएंगे।
तो चकलए जानते है़ इनके बारे मे़...

इंस्टे्ट बेसन के पकौड्े 
यकद आपके घर मे़ बेसन नही़ है और आप पकौड़े

का स़वाद लेना चाहते है़ तो आप चने की दाल को
पीसकर कंच़़ी पकौड़े तैयार कर सकते है़। चना दाल को
पहले से पानी मे़ कभगो दे़। 30 कमनट के बाद दाल मे़
बेककंग सोडा कमलाएं और 15-20 कमनट के कलए रख दे़।
कमक़सर मे़ दाल को डाले़ और पीस ले़। दाल से तैयार
कमश़़ण से आप स़वाकदष़़ पकोड़े तैयार कर सकते है़। 

दाल बनेगी और भी स्वाददष्् 
दाल बहुत से लोगो़ को पसंद नही़ होती लेककन कई

बार मन मारकर इसका सेवन करना पड़ता है। आप कुछ
स़माट़ट हैक़स का इस़़ेमाल करके दाल का स़वाद बढ़ा
सकते है़। दाल फ़़ाई करते समय उसमे़ प़याज, टमाटर

बारीक काटकर तल ले़। इसके बाद दाल मे़ खड़ी लाल
कमच़ट का तड़का लगाएं। इसके बाद दाल मे़ थोड़ा सा गम़ट
मसाला डाल दे़। इससे दाल का स़वाद बढ़ जाएगा। 

खीर का स्वाद बढ्ाने की द््िक 
बहुत से लोग खीर का सेवन कम करते है़ क़यो़कक

इसमे़ इस़़ेमाल होने वाली शक़़र स़वास़थ़य के कलए
हाकनकारक हो सकती है। ऐसे मे़ आप खीर मे़ शक़़र
की जगह गुड़ डाल दे़। इससे खीर मे़ स़वाद भी आएगा
और गुड़ स़वास़थ़य के कलए भी फायदेमंद होगा। 

दखले-दखले बने्गे चावल 
बहुत सी मकहलाओ़ की कशकायत रहती है बनाते

समय चावल कचपक जाते है़ ऐसे मे़ आप चावल बनाते
समय उसमे़ थोड़ा सा नी़बू का रस, घी और हल़का सा
नमक कमला दे़। इस क़़िक से चावल कखले हुए और
स़वाकदष़़ बने़गे।

का बढ़ जाएगा स़वाद
बस फॉलो करें ये कुककंग हैकंस
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बॉलीवुड की दिग्गज
और बेहि खूबसूरत एक्ट््ेस
शद्मिला टैगोर उनकी शािी
मंसूरी अली खान से हुई थी
ये बात तो सारे जानते है्,
लेदकन क्या आपको पता है
दक जब शद्मिला और मंसूर
शािी करने की सोच रहे थे
तो लोगो् को यादकन नही् हुआ, शत््े् लगाई गई् थी दक
इनकी शािी ज्यािा दिन तक नही् चलेगी। इसकी वजह
ये थी दक ये ऐसा कपल था जो एक-िूसरे से काफी
अलग था, िोनो् अलग कास्ट के तो थे ही साथ ही िोनो्
का नेचर भी दबल्कुल अलग था, लेदकन शद्मिला-मंसूर
ने सभी को गलत सादबत कर दिया । मंसूर पटौिी  की
आदखरी सांस तक िोनो् का साथ बरकरार रहा।आदखर
िोनो् कपल मे् ऐसी क्या बात थी जो दबल्कुल अलग होते
हुए भी इन िोनो् का दरश्ता इतना मजबूत था। इसके बारे
मे् उन चीजो् से आइदडया लगाया जा सकता है, दजनका
दजक्् इन्होने् अलग-अलग इंटरव्यू मे् दकया था। ये बाते्
ऐसी है् जो िूसरी कपल्स को भी स्ट््ॉन्ग दरलेशनदशप
बनाने मे् मिि कर सकती है।

प्यार के साथ यह भी है जर्री-

हर व्यक्कत िूसरे से अलग
होता ही है। ऐसे मे् यह
उम्मीि करना दक कपल के
बीच कोई भी असमानता न
दिखे, काल्पदनक ही है। सबसे
बेहतर यही है दक जीवनसाथी

दकसी को बनाएं, तो उसे वैसा
ही स्वीकार करे्, जैसा वह है। साथ ही मे् उसके दलए मन
मे् प्यार के साथ ही सम्मान का भाव भी हमेशा बनाएं रखे्।
ये कपल को एक-िूसरे को हट्ि करने और दरश्ते कमजोर
होने से बचाए रखेगा।
ररस्पेक्ट और अक्सेप्टे्स - मंसूर अली खान पटौिी और
शद्मि्ला टैगोर के बीच अंतर था, इस बात मे् कोई िो राय
नही् है, लेदकन िोनो् ने एक-िूसरे को वैसे है स्वीकार
दकया जैसे वे थे। िोनो् ने एक-िूसरे को बिलने की कोदशश
नही् की थी। इनके दरश्ते मे् आपसी सम्मान भी काफी ज्यािा
था। िोनो् न दसफ्फ एक-िूसरे के बिलने की कोदशश नही्
की थी। इनके दरश्ते मे् आपसी सम्मान भी काफी ज्यािा था।
िोनो् न दसफ्फ एक-िूसरे के प््ोफेशन का सम्मान करते थे,
बक्लक उनकी पस्िनैदलटी को भी दरस्पेक्ट िेते थे।

लोगों को था यकीन नहीं चलेगी
मंसूर-शरंमिला की शादी

कपल न ेऐस ेदिया करारा जवाब
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मोबाइल की घंटी बजते ही अनुष्का ने फोन उठाया तो सामने
से आवाज़ आई- ‘मैम, मै् मोबाइल सर्विस से बात कर रहा हूं। क्या
घर मे् रकसी पुर्ष से बात हो सकती है?’ अनुष्का ने कहा, ‘आपको
क्या बात करनी है मुझे बता दीरजए।’ उस व्यक्कत ने कहा, ‘ मैडम,
टावर लगवाने के बारे मे् पूछना है, रकसी पुर्ष से बात करा दीरजए
आपको समझ नही् आएगा।’ अनुष्का उसकी ये बात सुनकर हैरान
थी। ऐसा नही् है रक वह अनपढ़ या नासमझ है, लेरकन रसर्फ़ मरहला
होने के कारण उस व्यक्कत ने यह सोच रलया रक एक स््््ी को
तकनीकी बात समझ मे् नही् आएगी।

पर क्यो् है ऐसी मानससकता...?
ऐसा इसलिए नहीं है कंयोंलि िोग पुरंषों पर बहुत ज़्यादा

भरोसा िरते हैं। वे बस मलहिाओं िो इन िामों में पूरी तरह से
सकंंम नहीं समझते। शायद हमेशा से हमने अवचेतन मन से
मलहिाओं िो एि भावनातंमि और परवाह िरने वािे रंप में
संवीिार लिया है, और ये मान लिया है लि उनंहें संरलंंकत िरने िी
आवशंयिता है। लिर यह सोच इन लवचारों में बदि जाती है लि
मलहिाएं अतंयलिि भावनातंमि और िमज़ोर होती हैं। बचपन से
ही इन लवचारों से पलरलचत िराया जाता है लि िड़िा और िड़िी
िो लिस तरह लदखना चालहए और वंयवहार िरना चालहए। िड़िे
कंया िर सिते हैं और िड़लियां कंया नहीं, यह सब पहिे ही तय
िर लदया जाता है। पीढ़ी दर पीढ़ी यह सोच आगे बढ़ती जाती है जो
वंयवहार िो आिार देती है।

ये सोच स््््ी को कमज़ोर करती है...
आमतौर पर मलहिाएं ऐसी सोच िो नज़रअंदाज़ िर देती हैं,

िेलिन िहीं न िहीं वे अंदर से टूट भी जाती हैं। ये भेद मलहिाओं
िी आतंम-िारणा, लरशंतों िे पंंलत दृलंंििोण और दुलनया में उनिी
भागीदारी िे संंर िो बदि सिता है। इससे उनिे आतंमलवशंंास
में िमी भी आती है। उनिा मज़ाि उड़ेगा इसलिए वे अवसरों िो
टािना शुरं िर देती हैं लजसमें वे योगंय हैं या बन सिती हैं। वे
मानने िगती हैं लि िुछ िौशि जैसे लवतंंीय, तिनीि, यंतंं और
लवदंंुत संबंिी िाम िेवि पुरंषों िे लिए हैं। अगर वो सड़ि पर
गाड़ी भी चिाती हैं तो उनंहें इस बात िा डर होता है लि यलद िुछ
गड़बड़ हुई तो िोग मज़ाि न बना दें। हंसी िा पातंं बनने से बचने

िे लिए वे जीवन में उतनी संवतंतंं नहीं बन पातीं। नई चुनौलतयां
िेने से ितराती हैं और अपनी कंंमताओं पर संदेह िरने िगती हैं।
वे ख़ुद िो अपना नहीं पातीं।

वहीं जब यह सोच संिूि िे बचंंों पर आती है तो उनिे िकंंा
िे अनुभव, शैकंंलणि पंंदशंशन, पढ़ाई और संवासंथंय िो पंंभालवत
िरती है। लवतंं, तिनीि और लवशंिेषण संबंिी िायंंों में अब
िड़लियां तेज़ी से आगे आ रही हैं, इस बारे में ख़ुद भी जानें और
बेलटयों िो भी बताएं। मलहिाओं िी समझ िो िेिर समाज िी
सोच में जड़ता िेवि उनिी िायंशकंंमता ति सीलमत नहीं है। ऐसे
िई अनंय उदाहरण हैं जो मलहिाओं िे पंंलत रंलढ़वादी सोच दशंाशते
हैं।जब टू या िोर वंहीिर से सड़ि दुरंशटना होती है तो गंिती
मलहिाओं पर थोपी जाती है। लिर भिे पुरंष गाड़ी गित चिा रहा
हो। मलहिाओं िे साथ गाड़ी में बैठने िे बाद मज़ाि उड़ािर पूछा
जाता है, ‘गाड़ी चिानी तो आती है न?’ लसरंफ़ पुरंष ही नहीं, बलंकि
मलहिाएं भी सवाि उठाती हैं। तिनीि या गैजेट से जुड़ी बातें
मलहिाओं से नहीं िरते कंयोंलि ‘यह उनिे बस िा नहीं है।’
िायंशकंंेतंं में भी ऐसा बतंाशव देखने िो लमिता है। अगर िार शो रंम
में मलहिा लिसी गंंाहि िो िार लदखा रही है या टेसंट डंंायलवंग पर
िेिर जाती है तब उसे उपहास िी नज़रों से देखा जाता है।
नज़सरया बदलने की ज़र्रत - मलहिाओं िे पंंलत रंलढ़वादी सोच
रर, दर्तर और समाज में हमेशा से मौजूद रही है। उनंहें कंया िरना
चालहए और वे कंया नहीं िर सितीं, यह पहिे से तय िर लदया
गया है। इस सोच में बदिाव िाने िे लिए पहिा क़दम हमें ही
उठाना होगा।
समर्थन भी दे् - अगर बेटी िोई ऐसा िायंशकंंेतंं चुनना चाहती है,
जो आपिे पलरवार या पलरलचतों में लिसी ने नहीं चुना, तो ऐसी
रंलढ़वादी सोच रखने िे बजाय उसिे सपनों िो पूरा िरने में
उसिा साथ दें। 
सोच मे् बदलाव लाएं - अगर आप भी मलहिाओं िे पंंलत ऐसी
पुरातनपंथी सोच रखते हैं तो एि बार इस सोच पर लवचार िीलजए
और दुलनया में मलहिाओं िी उपिलंधि िे बारे में जालनए। िोगों िो
उनिे िौशि और वंयवहार िे आिार पर परखें, िड़िा है या
िड़िी उससे रक़ंफ़ नहीं पड़ना चालहए। 

महिलाएं सक््म िै्, 

क्यो् माने् कम िै्?
रूढ़िवादी सोच सूूूूी 

को  कमतर आंकती है, 

इससे जनूमी ढ़हचढ़कचाहट

और डर उनूहेू आगे बिने 

से रोकती है
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स्वस्थ शरीर के लिए योगा बहुत ही िाभदायक होता है।
यह शरीर को कई तरह की बीमालरयो् से दूर रखने मे् मदद
करता है परंतु आजकि के खराब िाइफस्टाइि के कारण
िोगो् मे् आिस हो गया है लजसके कारण बहुत से िोगो् ने
योगा से दूरी बना िी है। योगा मे् ऐसी कई मुद््ाएं है् लजन्हे्
र्टीन मे् करने से आपको कई स्वास्थ्य िाभ होते है्। ऐसी ही
एक मुद््ा है सूय्य मुद््ा। सूय्य मुद््ा को र्टीन मे् करने से कई
सारी बीमालरयां दूर रहती है् तो चलिए जानते है् इनके बारे
मे्...

सूर्य मुद््ा करने का तरीका 
सबसे पहिे आप जमीन पर बैठ जाएं। जमीन पर बैठकर

सूय्य मुद््ा को करना फायदेमंद माना जाता है। इसके बाद
अनालमक अंगुिी को अपने अंगूठे पर रखकर बाकी सारी
अंगुलियां खोि िे्। इस दौरान आप सुखासन मे् बैठे्। अपने
दोनो् हाथो् को घुटनो् के ऊपर रख िे्। इस मुद््ा मे् बैठने से
आपको वात और लपत्् की समस्या से भी आराम लमिेगा। यह
आपके शरीर के सारे तत्वो् को भी बैिे्स करके आपको
स्वस्थ रखने मे् भी सहायता करती है। 

सूर्य मुद््ा के फारदे
कंट््ोल रहेगी डारबिटीज 

सूय्य मुद््ा को करने से आपकी पैनल््ियाज एक्टटव होती
है। इसके अिावा सूय्य मुद््ा को लनयलमत करने से
मेटाबॉक्जजम का स््र भी लनयंल््ित रहता है लजससे आपके
मोटापे का स््र कम होता है। इससे आपके शरीर मे् बड्ा
हुआ शुगर का स््र भी कंट््ोि रहता है। परंतु यलद आपको

डायलबटीज की समस्या ज्यादा है तो आप डॉट्टर की सिाह
िेकर ही सूय्य मुद््ा करे्। 

सही रहेगा शरीर का तापमान 
सूय्य नमस्कार के साथ सूय्य मुद््ा करने से आपके शरीर

के तापमान का स््र भी अच्छा रहता है। इसके अिावा
सल्दययो् मे् सूय्य मुद््ा से सद््ी मे् कंपकंपाने की समस्या से भी
आपको राहत लमिेगी। इसके अिावा यलद आपको पसीना
कम आता है तो भी आप सूय्य मुद््ा को अपनी र्टीन मे्
शालमि कर सकते है्। 

तनाव होता है दूर
सुय्य मुद््ा से मल््सष्क की ऊज्ाय भी बढ्ती है और शरीर

मे् तापमान का स््र भी सही रहता है। इससे एंटीऑट्सीडे्ट्स
बनने की प््ल््िया तेज होती है। इसके अिावा सूय्य मुद््ा से
तनाव भी कम होता है और आपकी क््मता मजबूत होती है। 

डायबिटीज और तनाव से राहत पाने 
का आसान तरीका है सूय्य मुद््ा

अन्य फायदे जानकार रह जाएंगे दंग

सूर्य मुद््ा के फारदे 

रोग प््तिरोधक क््मिा होिी है मजबूि। 

कब्ज की समस्या भी करे दूर । 

सत्दियो् मे् जोड्ो् के दद्ि, गले मे् दद्ि और र्खी
त्वचा की समस्या से भी तमलिी है राहि 

फ्लू होने पर आप सूय्ि मुद््ा के साथ समस्या से
राहि पा सकिे है्।
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12 नवंबर 1931 को एक साधारण समारोह में
राजकुमारी शेहवार के साथ आसफ जाह नवाब मीर उसंमान
अली खान बहादुर का ननकाह हो गया. तब राजकुमारी 18
साल और नंंिंस आजम जाह 25 साल के थे.

हैदराबाद में ननजामों की कहानी भी बडंी नदलचसंप रही
है. ननजामों का राज देश को आजादी नमलने के बाद खतंम हो
गया था. लेनकन 1724 से 1948 तक ननजाम बादशाहों की
तरह रहे. इस दौरान हैदराबाद में 7 ननजाम हुए. उनके नाम
के साथ ‘आसफ जाह’ लगता था. ननजाम-उल-मुलंक
आसफजाह हैदराबाद के पहले ननजाम थे. हैदराबाद तब
नरयासत हुआ करता था.  ननजामों ने हैदराबाद नरयासत के
नलए काफी कुछ नकया. अपने समाजकायंंों से ही सातवें
ननजाम खूब फेमस हुए. आसफ जाह नवाब मीर उसंमान अली
खान बहादुर. इसमें उनकी बेगम की खास भूनमका रही. उनके
नाम बडंी-बडंी उपलबंधधयां रही हैं. आज भी हैदराबाद में
उनका नाम लोग बडंे ही अदब के साथ नलया करते हैं. उनका
नाम है- दुंंरू शेहवार. वो तुकंंी (अब तुनंकूए) के अंनतम
खलीफा की बेटी थीं. नफर वो भारत कैसे पहुंचीं और यहां
आकर रईस घराने की बहु कैसे बन गईं? आइए जानते हैं पूरी
कहानी.

बचपन से ही समाजसेवा में रंचच
तुकंंी में तब खलीफाओं का राज था. लेनकन यह नसमट

रहा था. माचंच 1924 में तुकंंी एक गणतंतंं राजंय बन गया और
खलीफा राज खतंम हो गया. अधंदुल मजीद नंंितीय तुकंंी के
अंनतम खलीफा थे. उनंहीं की बेटी थीं- राजकुमारी दुंंरू
शेहवार. 26 जनवरी 1914 को जनंमी दुंंरू बचपन से ही
समझदार थी.  उनंहें पढंने-नलखने का खूब शौक था और
समाजसेवा में भी उनकी खूब रंनच थी. हैदराबाद आने के बाद
उनंहोंने बहुत सारे काम नकए. वह काफी खूबसूरत राजकुमारी
थी. फारस के शाह और नमसंं के राजा फौद िंंथम ने अपने
उतंंरानधकानरयों के नलए दुलंहन के रंप में उनंहें मांगा था.
हालांनक उनके भागंय में भारत आना और हैदराबाद के ननजाम
की बहु बनना नलखा था.

कैसे भारत पहुंचीं दुंंरू शेहवार?
माचंच 1924 में तुकंंी के गणतंतंं घोनित होने के बाद शाही

पनरवार को देश से ननकाल नदया गया. अधंदुल मजीद अपने
पनरवार को लेकर दनंंिणी फंंांसीसी भूमधंयसागरीय बंदरगाह
शहर नीस में बस गए. दुननया के बडंे मुबंसलम शासकों में

उनकी नगनती हुआ करती थी. नंंिनटश रेड नंंिसेंट सोसाइटी
उनसे सहानुभूनत रखती थी. सो उसने दुननयाभर के मुबंसलम
शासकों से इस ‘गरीब खलीफा’ की मदद करने की अपील
की. मौलाना शौकत अली और उनके भाई मौलाना मोहमंमद
अली के समझाने पर हैदराबाद के ननजाम मीर उसंमान अली
खान ने खलीफा को 300 पाउंड की लाइफ-टाइम पेंशन देने
का फैसला नलया. पनरवार के अनंय सदसंयों को भी भतंंा भेजने
को तैयार हो गए. शौकत अली ने ननजाम को एक और सलाह
दी- शेहवार से अपने बडंे बेटे की शादी का िंंसंंाव भेजने की.
ननजाम मान गए.

भारत लौटते समय अनोखा संयोग
वो तारीख थी 12 नवंबर 1931. एक साधारण समारोह

में राजकुमारी शेहवार के साथ आसफ जाह नवाब मीर
उसंमान अली खान बहादुर का ननकाह हो गया. तब
राजकुमारी 18 साल और नंंिंस आजम जाह 25 साल के थे.
ऐसा कहा जाता है नक वह नंंिंस आजम जाह से काफी लंबी
थीं. बहरहाल नीस में एक महीने रहने के बाद ननजाम अपनी
बेगम के साथ 12 नदसंबर, 1931 को वेननस से भारत के नलए
ननकल पडंे. संयोग देनखए नक नजस जहाज में वो यातंंा कर
रहे थे, महातंमा गांधी भी उसी जहाज से लौट रहे थे.

कॉलेज-असंपताल खुलवाए, एयरपोटंट बनवाया
दुंंरू शेहवार आजम जाह बहादुर की सबसे खूबसूरत

और शबंततशाली बेगम थीं. उनंहोंने समाजसेवा से जुडंे ढेरों
काम नकए. हैदराबाद में हवाई अडंंेऔर उसंमाननया जनरल
असंपताल का उदंघाटन नकया. यहां के पुराने शहर में
मनहलाओं और बचंंों के नलए दुंंरू शेहवर नचलंडंंन एंड
जनरल असंपताल बनवाया. 1939 में उनंहोंने अलीगढं में
अजमल खान नतबंधबया कॉलेज असंपताल का उदंघाटन नकया.
हैदराबाद में लडंनकयों के नलए एक जूननयर कॉलेज की भी
संथापना की.

तुर््ी रे अंततम खलीफा री बेटी भारत 
आरर रैसे बनी् हैदराबाद रे तनजाम री बहू?
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खूबसूरत दिखने के दिए मदििाएं बिुत से मेकअप
प््ोडक्टस का इस््ेमाि करती िै्। खासकर करके िो्ठ
और गाि के दिए तो मदििाएं अिग-अिग तरि की
दिपस्टटक और ब्िश का इस््ेमाि करती िै्। िेदकन
बाजार से केदमकि युक्त प््ोडक्टस िेने दक क्या जर्रत
जब आप घर पर नैचुरि चीजो् का इस््ेमाि करके दटंट
बना सकती िै्। ये आपके चेिरे को नुकसान भी निी्
पिुंचाएगा। िम बात कर रिे िै् चुकंिर दक जो सेित के
दिए तो फायेिमंि िोता िी िै, िो्ठो और गािो् मे् दनखार
िाने मे् भी मििगार िै। इसके साथ िी आप गुिाब का
भी दटंट बना सकती िै्। तो चदिए आपको बताते िै् दक
कैसे आप चंकुिर और गुिाब से दटंट बना सकते िै्।

चकुदंर स ेबना टििं 

चुकंदर मे ंबना टिनिं भी आपके गालो ंऔर होठो ंको
नैचुरल टपंक बलंश देगा। इसे बनाने के टलए गलंीसरीन,
थोडां पानी और ताजां चुकंदर का जूस या पाउडर को एक
साथ टमला ले।ं अब इसे फंंीजरं मे ंरखकर 2 से 3 घंिों

के टलए जमा ले।ं टिर इसे गलंास जार मे ंटंंांसिर कर ले।ं 
वही ंचुकंदर इस टिंि के अलावा िेस पैक भी बना

सकते है।ं चुकंदर से बना िेस पैक चेहरे पर गुलाबी रंगत
लाता है। इसके के साथ ही चुकंदर मे ं मौजूद
एंिीऑक�ंसीडेिं चेहरे को एटजंग की समस�ंया से बचाते है।ं
आपको बता दे ंटक चुकंदर का रस को आंखो ंके आसपास
मौजूद डाकंक सटकंकल�ंस को खतमं करने मे ंबहुत मदद करता
है। चुकंदर का रस चेहरे पर लगाने से चेहरे पर गलंो आ
जाता है।

गलुाब स ेबना टििं 

गुलाब की पंखुटडंयो ंसे बने इस टिनिं की मदद से
आप गालो ंऔर होठंो ंको हलकंा गुलाबी रंग दे सकते है।ं
इसके टलए एक बतंतन मे ं गुलाब के िूल को कंंश कर
उसमे ंपानी टमला दे।ं अब इसे गंंाइनडं कर ले।ं 

टिर इसमे ं नीबंू का रस टमला ले।ं टिर अटतटरकतं
पानी को टनकाल कर इसमे ंगुलाब जल डाले ंऔर अचछंे
से टमला ले।ं इस टमकसं को सिंीम करे ंऔर टिर टंंफज में
कुछ घंिो ंके टलए रख दे ंऔर आपका रोज ंटिनिं तैयार
है।

अब बाजार के नहीं
इन घर का बना 

टिंि से बढंाए अपने गालों 
और होठों की खूबसूरती
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प््ेग्ने्सी के दौरान हाम््ोनल बदलावो् की वजह से कई
बार मुंह का स्वाद अच्छा नही् होता। कभी-कभी तीखा
और खट््ा खाना खाने का मन करता है। ऐसे मे् महहलाएं
कई बार जंक फूड खाकर अपनी के््हवंग को खत्म कर
लेती है्। लेहकन एक्सपर्स्स की माने् तो प््ेग्ने्सी के दौरान
जंक फूड और फास्ट फूड से परहेज ही करना चाहहए।

इस समय महहला को कई तरह के पोषक तत्वो् की
जर्रत होती है क्यो्हक उनके शरीर से ही बच््ो् का
हवकास होता है। ऐसे मे् जंकफूड महहला और उसके होने
वाले बच््ो् के हलए कई तरह की समस्याएं पैदा कर
सकता है। जाहनए प््ेग्ने्सी के दौरान क्यो् नही् खाना
चाहहए जंकफूड।

1. जंकफूड मे् तेल, चीनी, फैट और कैलोरी की
उच्् मात््ा होती है। ऐसे मे् ज्यादा जंक फूड खाने से
वजन तेजी से बढ्ता है और क्यो्हक प््ेगने्सी के दौरान
महहलाओ् का वजन वैसे भी बढ् रहा होता है, तो जंक

फूड इसे और बढ्ा देता है। महहलाओ् को इससे कई
सहेत से जुड्ी समस्याएं तो होती ही है साथ मे् हडलीवरी
के वक्त कॉम्प्ललकेशंस आने का भी हरस्क रहता है।

2. फास्ट फूड ज्यादा खाने से कई बार हाई बीपी की
समस्या भी होती है। अगर आप हाई बीपी या हाट्स की
हकसी समस्या से ग््हसत है् तो आपको इस मामले मे्
बहुत सजग रहने की जर्रत है।

3.प््ेग्ने्सी मे् जंकफूड के ज्यादा खाने से जेस्टेशनल
डायहबटीज का खतरा बढ्ता है क्यो्हक जंकफूड मे् शुगर
और कैलोहरहफक पदाथ््ो् की मात््ा ज्यादा होती है।
जेस्टेशनल डायहबटीज की वजह से जन्म के समय बच््े
का वजन बहुत ज्यादा हो सकता है या प््ीमैच्योर
हडलीवरी भी हो सकती है्।

4. फास्ट फूड मे् हकसी भी तरह के न्यूह््िएंर्स नही्
होते है। इसके अहिक सेवन से बच््े के हदमाग, हदल,
लंग्स और हह््ियो् पर हवपरीत असर पड्ता है, साथ ही
गभ्स मे् अंदर ही बच््े को अनहेल्दी खाने की आदत लग
जाती है।

5. प््ेग्ने्सी के वक्त जंकफूड ज्याद खाने से बच््े के
हदमाग ठीक से हवकसीत नही् होता, साथ ही शोि मे् ये
भी कहा गया है हक प््ेगने्सी के दौरान जंकफूड के
अहिक सेवन से महहलाओ् मे् एलज््ी और अस्ठमा का
खतरा बढ् जाता है।

प््ेग्ने्सी मे् जंक
फूड पहुंचाता है 
बच््े के दिमाग
को नुकसान
इन समस्याओ् का करना
पड् सकता है सामना
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सालों से अगर आप सुबह चाय पीते-पीते

थक चुके हैं तो इस बार सरंदियों में ये खास रंंिंक

टंंाई कीरिए. इमंयूरिटी बूसंट करिे के रलए

बेसंट है ये रंंिंक   
खाली पेट पपएं गुड़ का गुनगुना 

पानी पीने के है़ कई फायदे
सर्दियो् के आते ही कई ऐसे खाद्् पदार्ि है् रिनका

सेवन बढ् िाता है. सब्जियो् मे् बात करे् तो हरी पत््ेदार
सब्जियां खूब खाई िाती है्. इसी तरह ठंड के मौसम मे्
गुड् का सेवन भी अलग-अलग तरीके से रकया िाता है.
गुड गम्ि प््भाव का होता है िो पाचन से लेकर ज्लड प््ेशर
को रनयंर््ित करने मे् मददगार है. गुड् के पोषक तत्वो् की
बात करे् तो इसमे् कैब्शशयम, रिंक, फास्फोरस, कॉपर िैसे
रवटारमन और रमनरल पाए िाते है् िो शरीर के रलए
फायदेमंद है्. अगर आप रोि चाय पीते-पीते रक चुके है्
तो कुछ रदन गुड का र््िंक ट््ाई कर सकते है्.

न्यूर््टशरनस्ट और फाउंडर सोरनया बख्शी ने बताया रक
सर्दियो् मे् सुबह-सुबह गम्ि पानी मे् गुड् डालकर पीने से
तुरंत एनि््ी रमलती है. सार ही डाइिेशन से लेकर ज्लड
प््ेशर तक कई चीिो् मे् ये मदद करता है. आप सोच रहे
हो्गे रक गुड का र््िंक कैसे बनाएं तो इसका िवाब भी
हमारे पास है.

गुड़ का प़़िंक ऐसे बनाएं
- सबसे पहले एक पैन मे् एक रगलास पानी गम्ि करे् और

इसमे् 1 इंच गुड् का टुकड्ा डाले् 
- अब एक चम्मच से इसे रहलाएं तारक गुड रपघल िाए.
- ठंडा होने पर इसे छान ले् और रपए 

आप चाहे् तो गुड् का पाउडर भी सीधे गम्ि पानी मे्
रमलाकर पी सकते है्. ये मॉर्नि्ग र््िंक की तरह काम करेगा
और चाय की आदत को बदल कर आपको एक नया स्वाद
देगा. 

फायदे है़ एक से बढ़कर एक
हप़़ियो़ को रखता है मजबूत 

सद््ी के मौसम मे् अक्सर आपने लोगो् को ये बात
कहते हुए सुना होगा रक उनके हर््ियो् और िोड्ो् मे् दद्ि
होने लगा है. गुड् का सेवन करने से िोड्ो् के दद्ि से राहत
रमलता है. गरठया िैसी हि््ी की बीमाररयो् को भी ये दूर
कर शरीर को आराम पहुंचाता है. ऐसा इसरलए क्यो्रक गुड
मे् पोटेरशयम और सोरडयम उच्् माि््ा मे् पाए िाते है्. गम्ि
पानी मे् गुड् का सेवन करने से ये ज्लड प््ेशर को भी मे्टेन
रखता है.

दूर करता है आयरन की कमी 
अगर आपका हीमोग्लोरबन लेवल कम है तो गम्ि पानी

मे् गुड का सेवन करने से आपको बेहतर पररणाम रमलेगा.
गुड मे् आयरन और फोलेट भरपूर पाया िाता है िो शरीर
मे् आरबीसी काउंट को बढ्ाता है. गभ्ािवस्रा के दौरान िो
मरहलाएं एनीरमया से पीर्डत होती है् वे भी गुड् का सेवन
कर सकती है.

पिटॉक़ससफाई
गुड मे् ऐसे गुण पाए िाते है् िो शरीर को रडटॉब्कसफाई

करने का काम करते है्. ये हमारे खून को शुद्् और रलवर
को साफ रखता है. अगर आप रोिाना सीरमत माि््ा मे् गम्ि
पानी मे् गुड् का सेवन करते है् तो इससे सर्दियो् मे् आपके
त्वचा पर चमक आएगी और शरीर स्वस्र रहेगा. 

बना रहता है इलेस़ट़़ोलाइट का संतुलन 
गुड मे् पोटैरशयम भरपूर पाया िाता है िो शरीर मे्

इलेक्ट््ोलाइट के संतुलन को बनाए रखने मे् मदद करता
है. इलेक्ट््ोलाइट के बैले्स रहने से शरीर मे् पानी की माि््ा
ठीक रहती है और बॉडी मे् एरसड और बेस का संतुलन भी
बना रहता है.

इम़यूपनटी बूस़टर
सर्दियो् मे् वैसे ही शरीर की इम्यूरनटी कमिोर हो िाती

है. ऐसे मे् हमे् अपने खानपान का रवशेष ध्यान रखना होता
है. गुड मैग्नीरशयम, रवटारमन बी1, बी6 और सी का एक
अच्छा स््ोत है. ये एंटीऑक्सीडे्ट और खरनिो् से भरपूर
होता है िो शरीर की इम्यूरनटी को बूस्ट करने का काम
करता है. सीरमत माि््ा मे् रोि सुबह इसका सेवन शरीर के
रलए फायदेमंद है.

चाय क ेबदल ेकछु ददन ट््ाई कीदिए य ेमॉदन्िग् द््िकं
बनाना एकदम आसान, फायदे हैं कई 
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बच््े की प्लानिंग मे् बहुत मददगार है दालचीिी
का दूध, आज ही करे् डाइट मे् शानमल

महिलाओं को आजकल पीहियडंस कम या

जंयादा आने, पीसीओडी या पीसीओएसी,

फाइबंंॉएडंस जैसी कई तिि की इनफहंटिहलटी

संबंधी समसंयाएं िो ििी िै। इसके चलते

नेचुिली कंसीव किने में हदकंंत आती ििती

िै औि महिलाएं आईवीएफ जैसी फहंटिहलटी

टंंीटमेंट का सिािा लेने के हलए मजबूि िो

जाती िैं। िालांहक अगि आप फहंटिहलटी पॉवि

को बढंाने के हलए कुछ खास चीजों को शाहमल

कि लें तो शायद नेचुिली कंसीव कि पाएं।

ऐसी एक चीज िै दालचीनी जो महिलाओं की

पंंजनन संबंधी िि समसंया को दूि किने में

मदद कि सकती िै। इसे आप फहंटिहलटी

टंंीटमेंट के साथ भी ले सकते िैं हजससे

पंंेगंनेंसी बनी ििे औि हमसकैिेज न िो।
कब लेनी चाहिए दालचीनी?

हर किसी िा शरीर अलग होता है। किसी िी बॉडी
गर्म रहती है तो किसी िी ठंडी। गर्म शरीर वाली सथ्िकत रे्
जय्ादा गर्म तासीर वाली चीजे ्लेने से बॉडी िी हीट बढ्
जाती है। वही ्िुछ लोगो ्िी बॉडी ठंडी रहती है, इसकलए
वो आसानी से गर्म चीजे ्खा लेते है।्

इस अलावा गर्म चीजो ् िे सेवन पर रौसर िा भी
बहुत असर पडत्ा है। ठंड िे रौसर रे ्गर्म चीजे ्आसानी
से पच जाती है तो वही ्गर््ी रे ्कदक््त हो सिती है। चूंकि
दालचीनी गर्म होती है इसकलए इसिी रात््ा पर धय्ान
रखना बहुत जरर्ी है।

हकतनी मात््ा मे् लेनी चाहिए दालचीनी?
आप रोजाना िर से िर दो ग््ार से साढ्े तीन ग््ार

ति दालचीनी ले सिते है।् दूध रे ् दालचीनी करलािर
आप अपनी फकट्िकलटी पॉवर बढा् सिती है।्

हिनेमेन हमल्क बनाने का तरीका
रात िो दूध रे ्दालचीनी और शहद करलािर पीने से

फकट्िकलटी रजबूत होती है। एि िप दूध िो गर्म िरे ्और
उसरे ्एि चुटिी दालचीनी पाउडर और एि चमर्च शहद
करला दे।् इसे रोज रात िो सोने से पहले कपएं।

क्या किती िै हरिच्च?
यूएस नेशनल लाइब््ेरी ऑफ रेकडकसन िे कल्ीकनिल

ट््ायल रे ्रकहलाओ ्िो दो ग््ुप रे ्बांटा गया। इसरे ्एि
ग््ुप रे ्बांटा गया। इसरे ्एि ग््ुप िी रकहलाओ ्िो रोज
खाने िे बाद 500 करलीग््ार िे दो िेपस्ूल कदए गए है।् ये
सभी िेपस्ूल पीसीओएस िी ट््ीटरेट् िे कलए दी जाने वाली
कल्ोकरफेन िे साि कदए गए। इन रकहलाओ ्से अपने खाने
और कफजीिल एसक्टकवटी िा ट््ैि रखने िो िहा
गया।इससे पता चलता है कि दालचीनी बॉडी रे ्प््ोजेथट्ेरोन
िे लेवल िो नॉर्मल िरने रे ्रदद िरती है। रकहलाओ्
िे पीकरयडस् नार्मल हो गए। 

कब तक लेनी चाहिए दालचीनी
आप रोजाना अपने खाने या किसी क््िंि रे ्दो से तीन

ग््ार दालचीनी पाउडर ले सिती है।् तीन रहीने िे अंदर
आपिो फि्क कदखने लगेगा। अगर आप दालचीनी िे
सप�्लीरेट् लेने िी सोच रही है,् तो पहले डॉक�्टर से बात
िरे।्
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जब सेफ्टी

पिन िहली बार

बनाया गया तो

इसे ड््ेस पिन

कहा जाता था.

हालांपक, बाद

मे् जब इसका सही र्ि सबके

सामने आया तब इसे सेफ्टी

पिन कहा जाने लगा.
सेफ्टी पिन का अपिष्कार क्यो् हुआ था

सेफ्टी पिन बहुत छोटी चीज है, लेपिन यह छोटी सी
चीज आििे ििड्ो् िे पलए बहुत मायने रखती है.
खासतौर से मपहलाओ् िे पलए यह सबसे ज्यादा जर्री
है. िई बार आिने देखा होगा पि मपहलाएं जब साड्ी
िहनती है् तो उसमे् इसिा इस््ेमाल िरती है्. वही् िुर्ष
भी िॉलर िो टाइट रखने िे पलए इसिा इस््ेमाल िरते
है्. हालांपि, िहले िी अिेक््ा िुर्ष अब सेफ्टी पिन िा
इस््ेमाल िम िरते है्. आििे घर मे् रोज इस््ेमाल होने
वाली इस चीज िो लेिर क्या आिने िभी सोचा है पि
आपखर इसिा आपवष्िार िैसे हुआ होगा? सबसे िहले
पिसने इसिी जर्रत समझी होगी और इसे बनाया
होगा? इस आप्टििल मे् आज हम आििो सेफ्टी पिन
इपतहास से जुड्ी सभी बाते् बताएंगे.

पकसने पकया सेफ्टी पिन का आपिष्कार?
साल 1849 मे् एि अमेपरिी शख्स िे ऊिर िाफी

लोगो् िा िज्ज हो चुिा था, पजसे चुिाने िे पलए वह
रोज नए-नए आपवष्िार िरता था. इस अमेपरिी शख्स
िा नाम था वॉल्टर हंट. वॉल्टर हंट ने साला 1849 मे्

सेफ्टी पिन िा आपवष्िार
पिया था और बाद मे् पफर
इसिा िेटे्ट िराया. िेटे्ट
िराने िे बाद जब उन्हो्ने से
बेचा तो उन्हे् इसिे बदले
400 डॉलर पमले थे.

क्यो् पकया था सेफ्टी
पिन का आपिष्कार

इस बारे मे् िई तरह िी
िहापनयां मौजूद है्. हालांपि, जो

सबसे ज्यादा चप्चजत है, वह वॉल्टर हंट िी बीवी से जुड्ी
है. दरअसल, एि पदन हंट िी बीवी पिसी िाम से
बाजार जा रही थी् और उस दौरान उनिी ड््ेस िा बटन
टूट गया. इसिे बाद वॉल्टर हंट िो जब िुछ समझ नही्
आया तो उन्हो्ने तार िे टुिड्े से एि पिन जैसी चीज
बनाई और उसे बटन िी जगह लगा पदया. इस तरह से
वॉल्टर हंट िे पदमाग मे् िहली बार सेफ्टी पिन िा ख्याल
आया.

सेफ्टी पिन नाम कैसे िड्ा
वॉल्टर हंट ने जब इसिा आपवष्िार पिया तो लोग

उस वक्त ति इसे ड््ेस पिन िहा िरते थे. हालांपि,
शुर् मे् सेफ्टी पिन िा र्ि वैसा नही् था, जैसा आज
पदखाई देता है, बाद मे् जब इसे वॉल्टर हंट ने ऐसा
बनाया पि इसे लगाते वक्त हाथ मे् चोट भी ना लगे और
यह ििड्ो् िो अच्छी तरह से सेट भी िर दे्. तब इसे
सेफ्टी पिन िहा जाने लगा. हालांपि, िुछ लोग िहते है्
पि इसिा नाम सेफ्टी पिन इसपलए िड्ा, क्यो्पि जब
ति इसिा आपवष्िार नही् हुआ था तब ति िुर्ष
अिनी शट्ज िा िॉलर िो खड्ा रखने िे पलए लोग
नुिीली पिन िा इस््ेमाल िरते थे. इसिी वजह से िई
बार पिन उनिी गद्जन मे् भी चुभ जाती थी. लेपिन जब
से सेफ्टी पिन आया, वह िॉलर िो खड्ा भी रखता था
और चुभने िा िोई डर भी नही् था. इस वजह से इसिा
नाम सेफ्टी पिन िड् गया.

रोज़ करते है़ इस़़ेमाल, लेककन क़या आप 

जानते है़ ककसने ककया था सेफ़टी कपन का अकिष़कार
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93% लोगों को खाने में तीखा पसंद

सर््े के मुताबिक 93% लोगो् को खाने मे्
तीखा और मसालेदार खाना पसंद होता है।
हालांबक इसकी भी एक रे्ज है। जहां 36%
लोगो् को खाने मे् मीबियम तीखा चाबहए, रही्
33% को कम और 24% लोगो् को ज्यादा
तीखा चाबहए। केरल 7% लोग ही ऐसे है्,
बजन्हे् खाने मे् बिल्कुल तीखा पसंद नही् है।

तीखा खाने वाले 76% लोग जंयादा

एडवेंचरस

सर््े मे् बजतने प््बतभाबगयो् ने तीखा खाना पसंद
बकया, उनमे् से 21% लोग खुद को एक्स्ट््ोरर्ट मानते है्।
रही् 54% खुद को ब््िएबरर, 51% आत्मबरश््ासी और
44% साहसी समझते है्। 76% लोग कम तीखा खाने
रालो् की तुलना मे् अपने आपको ज्यादा एिरे्चरस,
62% ज्यादा आकर्टक और 66% जीरन से संतुष््
मानते है्।

कम मसालेदार खाने वाले शमंंीले

सर््े मे् बजन लोगो् ने खुद को कम तीखा खाने राला
िताया, उनमे् से 41% अपने आपको सहानुभूबत रखने
राला और 37% शम््ीला समझते है्। इनमे् से 47%

लोगो् को कुत््ो् से ज्यादा प्यार है। मीबियम तीखा खाने
राले 50% खुद को शांत और 44% बजज््ासु मानते है्।

तीखा खाने राले पार््ी की जान होते है्
सर््े मे् बजन्हे् ज्यादा तीखा खाना पसंद है, उनमे् से

76% लोग ट््ैरबलंग के शौकीन है्। नई चीजे् ट््ाय करने
की रजह से ये बकसी भी पार््ी की जान िन जाते है।
साथ ही 32% लोग रेबजरेबरयन या रीगन िाइर फॉलो
करते है्। नतीजे ये भी कहते है् बक स्पाइसी खाने राले
12% लोग कन्या राबश के होते है्। इसके अलारा
मीबियम तीखा पसंद करने राले 11% लोगो् की राबश
बसंह होती है। धनु राबश राले 11% लोगो् को तीखा
बिल्कुल पसंद नही् है।

स्वाद का पर्सनालिटी कनेक्शन : ज्यादा तीखा खाने 
वािे पाट््ी की जान होते है्, खुद को आकर्सक रमझते है्

ज्यादा मसालेदार और तीखा खाने वाले लोगो् की जिंदगी भी स्पाइसी होती है।

यह दावा 2 हिार अमेजरकी लोगो् पर हुए एक हाजलया सव््े मे् जकया गया है।

इसके नतीिे कहते है् जक मसालेदार भोिन करने की आदतो् से आपकी

पस्सनाजलटी का गहरा जरश्ता होता है।
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यदि आप प््कृदिप््ेमी है्, घूमने-दिरने का शाैक् रखिे है्
और भागिौड् भरी इस दि्ंिगी मे् कुछ पल सुकून के
दििाना चाहिे है् िो इस मौसम मे् केवलािेव नेशनल
पाक्क आपके दलए एक िेहिरीन दवकल्प है। भीड्-भाड् से
िूर, प््कृदि के सान्ननध्य मे् सुहाना मौसम, माहौल मे्
असीम शांदि, पशु-पद््ियो् की मनमोहक िोदलयां,
अठखेदलयां और संजोकर रखे जानी वाली यािे्... ऐसी
िहुि-सी ख्ूदियां भरिपुर (राजस्थान) न्सथि इस िर्ड
सै्क्चुरी को अनूठा िनािी है्। यहां दििाया गया समय
ऐसा रोमांच सादिि होगा, दजसकी कल्पना आपने अपने
सपनो् मे् भी नही् की होगी।

शिव के संरक््ण मे् जीव जगत
केवलािेव राष््््ीय उद््ान या घना िर्ड सै्क्चुरी के नाम से
मशहूर यह पि््ी अभयारण्य प््वासी पद््ियो् की सुरद््िि
पनाहगाह के र्प मे् जाना जािा है। दिलहाल यहां 200
से अदिक पि््ी प््जादियां, 25 से अदिक वन्यजीव
प््जादियां, 15 से अदिक सरीसृप प््जादियां, 350 से
अदिक वनस्पदि प््जादियां िथा मछदलयाे्, कीट-पिंगो्
आदि की दवदभन्न प््जादियां पाई जािी है्।
प््ाकृदिक दवदवििाओ् से पदरपूर्ड इस नेशनल पाक्क को
यूनेस्को द््ारा वर्ड 1985 मे दवश्् िरोहर घोदरि दकया
गया था। यहां भगवान शंकर का मंदिर भी पय्डटको् और

िश्डनाद्थडयो् के दलए आकर्डर का के्द्् है। इस मंदिर मे्
दशव को केवलािेव के नाम से जाना जािा है, दजसके
कारर पाक्क का नाम केवलािेव रखा गया। केवलािेव
राष््््ीय उद््ान 29 वग्ड दकलोमीटर ि््ेत्् मे् िैला हुआ है।
इसे 250 साल से भी पुराना माना जािा है।
पहले यह शाही राजघरानो् और अंग््ेि अि्सरो् की
दशकारगाह हुआ करिी थी। हालांदक वर्ड 1982 मे् राष््््ीय
उद््ान घोदरि करने के िाि यहां दशकार पर पूरी िरह रोक
लगा िी गई है। यह राष््््ीय उद््ान एदशया मे् सिसे िड्ी
पि््ी प््जनन स्थली है िो राजस्थान की प््थम वन्यजीव
प््योगशाला भी यही् न्सथि है।

डल चुका है मेहमानो् का डेरा
यूं िो घना पि््ी दवहार मे् पूरे साल ही पय्डटक आिे है्,
लेदकन नवम्िर से िरवरी माह िक का समय यहां भ््मर
के दलए सिसे मुि्ीि माना जािा है। इस साल अच्छी
िादरश होने के कारर नेशनल पाक्क न्सथि झील मे्
िहुिायि मे् पानी आया है और िड्ी िािाि मे् पि््ी यहां
रेरा राले हुए है्। 
पय्ाडप्ि पानी होने के कारर घना प््शासन द््ारा िोदटंग भी
शुर् की गई है, दजसके ि्दरए पद््ियो् की गदिदवदियो् को
िेहि नि्िीक से दनहार सकिे है् और कै्मरे मे् कैि भी
कर सकिे है्।

हज़ारों मील का सफ़र करके भरतपुर आते हैं पंंवासी पकंंी

पकंंकयों को कमलता है यहां 'घना' साया
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पक््ियो् का स्वर्ग कहलाने वाला यह पाक्क सूय््ोदय से सूय्ागस््
तक साइकिंर के कलए खुला रहता है, हालांकक किकि की
किक््ी और पय्गिको् का प््वेश सूय्ागस्् से डेढ् घंिा पहले ही
रोक कदया जाता है। प््वेश शुल्क भारतीय नारकरक के कलए
120 र्पए (कवद््ार््ी के कलए 40 र्पये) और कवदेशी
नारकरको् के कलए 740 र्पये है। साइकिंर के कलए सूय््ोदय
के िाद और सूय्ागस्् के पहले के कुछ घंिे सिसे
िेहतरीन माने जाते है्, जि पक््ियो् की रकतकवकियां सिसे
अकिक नज्र आती है्।
आप समूह मे् हो् या अकेले, पाक्क मे् भ््मण का सिसे
िेहतरीन सािन है साइकल। सार ही दूरिीन ले जाना न
भूले्। ये सुकविाएं प््वेश द््ार पर ही ककराए पर उपलब्ि है्।
यकद ककसी राइड की सेवाएं लेते है् तो िहुत कम समय मे्
रोमांचक दृश्य देखने को कमल सकते है्। हालांकक आप
पैदल, करक्शा या ई-व्हीकल के माध्यम से भी पाक्क घूम
सकते है्। साइकल को छोड्कर यहां अन्य ककसी भी
िाहरी वाहन का प््वेश कनषेि है।

पशु-पक््ियो् से भरपूर वन्य ि््ेत््
पय्गिक राइड पीयूष के अनुसार वत्गमान मे्
इस राष््््ीय उद््ान मे् पे्िेड स्िॉक्क, ओपन
किन स्िॉक्क, ग््ेिर स्पॉिेड ईरल,
िुलिुल, पे्िेड फ््ांसोकलन, यूरेकशयन
स्पूनकिल, ओकरएंिल इकिस, ग््ेि
व्हाइि पेकलकन, भारतीय ग््े
हॉन्गकिल, शॉि्ग-िो ईरल,
सफे्द िाकरयो् वाले

कर द् ् ,

कोयल, ििेर, कठफोड्वा, तोते, िरुले, सारस, उल्लू, िाज्,
कोयल सकहत 200 से अकिक पि््ी प््जाकतयां देखी जा
सकती है्।
कुछ वष्ग पूव्ग तक साइिेकरया से आने वाला साइिेकरयन
सारस यहां का मुख्य आकष्गण रा। नाद्गन शॉिलर, नाद्गन
कपनिेल आकद पक््ियो् का यहां आना शुर् हो चुका है। इनके
अलावा चीतल, सांभर, नीलराय, स्ट््ाइप्ड हाइना, अजरर,
भारतीय वनभै्सा, रीदड्, जंरली भालू, लकड्िग्घे, चीतल,
सांभर, िारहकसंघा, लोमड्ी, करलहरी, जंरली किल्ली, जंरली
सूअर, नीलकरकर नेवला, कसयार, कफकशंर कैट्स, लंरूर, िंदर

आकद भी देखने को कमल सकते है्।
स्वक्णिम क््तभुज से सफ़र आसान

केवलादेव नेशनल पाक्क राजस्रान की
पूव््ी सीमा के कज्ले भरतपुर मे् स्सरत है।
यह कज्ला पय्गिन के स्वक्णगम क््िभुज

यानी नई कदल्ली, आररा और जयपुर के
िेहद समीप है। आररा से इसकी दूरी

लरभर 55 ककमी है, वही् कदल्ली-जयपुर से
यह लरभर 190 ककमी दूर है। यहां पहुंचने के

कलए ट््ेन-िस और एयरवेज की सुकविाएं उपलब्ि
है्। कवश््ाम के कलए यहां

आरिीडीसी के होिल
सारस सकहत

अकतकर सत्कार के
कई कवकल्प

मौजूद है्।
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खूब लड़ी मऱदानी वह तो झदंसी वदली रदनी थी। झदंसी की
रदनी को यदर करते हुए ये पंक़ततयदं कई बदर पढ़ी जदती
है़।रेश के करीब करीब हर बच़़े को यदर है।इस कववतद की
लेवखकद सुभद़़द कुमदरी चौहदन है़।भदरत की अग़़णी लेवखकद
और स़वतंत़़तद सेनदनी सुभद़़द कुमदरी चौहदन की आज
117वी़ जयंती है।सुभद़़द कुमदरी चौहदन की उपलक़धियो़ कद
सम़मदन करते हुए गूगल ने उऩहे़ अपनद डूडल समव़पात
वकयद है।इस डूडल मे़ सुभद़़द कुमदरी सदड़ी पहने नजर आ
रही है़।उनके हदथ मे़ कलम है और वह कुछ वलख रही
है़।उनके पीछे रदनी लक़़़मीबदई और स़वतंत़़तद आंरोलन की
झलक है।
सुभद़़द कुमदरी चौहदन कद जऩम 16 अगस़़ 1904 को उत़़र
प़़रेश मे़ इलदहदबदर के पदस वनहदलपुर मे़ हुआ थद।उऩहे़
बचपन से ही कववतदएं वलखने कद शौक थद।9 सदल की उम़़
मे़ पहली कववतद वलखी।ये कववतद उऩहो़ने एक नीम के पेड़
पर वलखी थी।उनके कुल रो कववतद संग़़ह और तीन कथद
संग़़ह प़़कदवशत हुए।
दो कविता संग््ह का नाम है- मुकुल और व़़तिदरद। तीन
कहदनी संग़़ह कद नदम है- मोती, उऩमदवरनी और सीिे सदिे
वचत़़।उनकी तमदम रचनदओ़ मे़ 'झदंसी की रदनी' कववतद 

सबसे ज़यदरद मशहूर है। 
बुंदेले हर बोले वक मुंह हमने सुनी कहानी थी, खूब
लडी मद्ाानी तो झांसी िाली रानी थी।
इसी कववतद ने उऩहे़ जन-जन कद कवव बनद वरयद। 
सुभद़़द कुमदरी चौहदन ने अपने भीतर की भदवनदओ़ और
जज़बे को वसऱफ कदगज पर ही नही़ उतदरद, बक़कक उसे
असल वजंरगी मे़ वजयद भी है।वह महदत़मद गदंिी के
असहयोग आंरोलन मे़ भदग लेने वदली पहली भदरतीय
मवहलद थी़। सुभद़़द कुमदरी ने भदरत की आजदरी की लड़दई
मे़ सव़़िय भूवमकद वनभदई, वजस वजह से कई बदर उऩहे़ जेल
भी जदनद पड़द।उऩहो़ने अपनी रचनदओ़ के मदध़यम से रूसरे
लोगो़ को आजदरी की लड़दई मे़ शदवमल होने के वलए प़़ेवरत
वकयद। सुभद़़द कुमदरी चौहदन की कववतदओ़ ने हमेशद
आजदरी के रीवदनो़ को प़़ेवरत वकयद। 
15 ररवरी 1948 को 44 सदल की उम़़ मे़ ही उनकद वनिन
हो गयद। अपनी मृत़यु के बदरे मे़ सुभद़़द कुमदरी चौहदन ने
एक बदर कहद थद, मेरे मन मे़ तो मरने के बदर भी िरती
छोडने की कक़पनद नही़ है।मै़ चदहती हूं, मेरी एक समदवि
हो, वजसके चदरो़ तरर मेलद लगद हो, बच़़े खेल रहे़ हो,
व़़़़ियदं गद रही हो और खूब शोर हो रहद हो।

महात्मा गांधी के असहयोग 
आंदोलन मे् भाग लेने वाली पहली मसहला

सुभद््ा कुमारी चौहान

सुभद््ा कुमारी चौहान ने अपने भीतर की भावनाओ् और जज्बे को ससर्फ कागज पर ही नही् उतारा, बल्कक उसे असल सजंदगी मे् सजया भी है।
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ओमिक््ॉन के नए सब वैमिएंट BF.7 ने कोहिाि
िचाया हुआ है। जी दिअसल चीन िे् कोिोना के
िािले काफी तेजी से बढ्ते जा िहे है्। यहाँ स
इतने ज्यादा बढ् गए है् मक लोगो् को ना तो इलाज
मिल पा िहा है औि ना ही दवाइयां। आपको बता
दे् मक BF।7 वैमिएंट के कािण चीन िे् िौतो् का
आंकड्ा भी काफी ज्यादा बढ् गया है औि इसने
भाित िे् भी दस््क दे दी है। जी दिअसल हेल्थ
अथॉमिटी औि एक्सपर्स्स का कहना है मक भाित िे्
पहले ही यह वैमिएंट लोगो् के संपक्क िे् आ चुका
था मजस कािण भाितीयो् की इम्यूमनटी काफी
ज्यादा िजबूत हो चुकी है। ऐसा होने के चलते
भाित िे् इस नए वैमिएंट की वजह से लोगो् को
ज्यादा घबिाने की जर्ित नही् है।
वही् एक्सपर्स्स का यह भी कहना है मक इस लहि
िे् भाित िे् लॉकडाउन नही् लगेगा। हालाँमक यह
जर्िी है मक आप कोिोना से संबंमित मनयिो् का
पालन किे्। आपको बता दे् मक ओमिक््ॉन का नया
वैमिएंट काफी तेजी से लोगो् को संक््मित कि िहा
है औि आिटीपीसीआि टेस्ट िे् भी इस वायिस को
पकड् पाना काफी िुश्ककल सामबत हो िहा है। इसी

के साथ एक्सपर्स्स का कहना है मक यह नया
वैमिएंट उन लोगो् पि असि डाल िहा है मजन्हे्
वैक्सीन नही् लगी है या मजनकी इम्यूमनटी काफी
किजोि है। जैसे बच््े, बूढ्े,गभ्सवती िमहलाएं औि
मकसी गंभीि बीिािी से पीम्डत व्यश्कत। इसके
अलावा यह भी िाना जा िहा है मक मजन लोगो् को
दोनो् वैक्सीन औि बूस्टि डोज लग चुकी है वो
अगि इस वायिस से संक््मित होते भी है तो उनिे्
काफी हल्के लक््ण ही नजि आएंगे।
आपको बता दे् मक ओमिक््ॉन के इस नए वैमिएंट
को बाकी सभी वैमिएंर्स की तुलना िे् काफी ज्यादा
खतिनाक िाना जा िहा है। इस नए वैमिएंट के
लक््ण भी किोना के बाकी सभी वेमिएंर्स की
लक््णो् की तिह ही है् मजसिे् शामिल है् बुखाि,
खांसी, गले िे् दद्स-खिाश, किजोिी, थकान औि
डायमिया। इस सिय सम्दसयो् का िौसि चल िहा
है। सम्दसयो् िे् सद््ी-जुकाि औि गले िे् दद्स या
खिाश होना काफी आि होता है ऐसे िे् लोग
कोिोना औि नॉि्सल सद््ी के लक््णो् िे् अंति नही्
पहचान पा िहे है्। तो आइए जानते है् कोिोना के
लक््णो् को कैसे पहचाने्?

खां सी के ये दो लक््ण
बताएंगे कोविड है या नही्

कोविड कफ की
कैसे करें

पहचान- सूखी
खांसी, थकान,
नाक बहना और

बुखार।
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चीन में कोरोना के नए सब
वेररएंट Omicron BF.7 के
मामले तेजी से बढं रहे हैं। जी
हाँ, आपको बता दें रक
कोरवड-19 की मार पूरा देश
करीब 3 साल से झेल रहा है
और ऐसे में ये नया वेररएंट
लोगों की रचंता बढंा रहा है।
इन सभी के बीच एकंसपरंसंस
के मुतारबक दवाओं के साथ-
साथ देसी तरीके से खान-पान
भी इमंयुरनटी को बूसंट करके
कोरोना के इस नए रंप से
बचा सकता है। जी हाँ और
आज हम सुपरफूड आंवला

की बात कर रहे हैं। इसमें कई मेरडकल पंंॉपटंंीज मौजूद
हैं। आपको बता दें रक आयुवंंेद में इसे सेहत के रलए बहुत
लाभकारी बताया गया है। अब हम आपको बताते हैं
आंवला की कुछ हेलंदी रेरसपीज रजनंहें आप कोरोना के
बढंते मामलों के बीच खुद को सुररंंित करने के
रलए टंंाई कर सकते हैं।

आंवला के लड्््- सामग््ी: इसके रलए आपको
आंवला- 20 या 500 गंंाम (गंंटेड), खजूर- 10 बीज
रनकाले हुए, रतल के बीज- एक चमंमच, फंलैकंस सीडंस-
एक चमंमच कूटे हुए, इलायची का पाउडर- 1/4 चमंमच
ऐसे बनाएं: आंवला को पहले धो लें और रफर डंंाई कर
लें। अब इसे गंंाइंड कर लें और रफर पानी से धोकर

रफर सुखा लें। अब इसमें खजूर का पेसंट, इलायची
पाउडर, फंलैकंस सीडंस और रतल के बीज रमलाकर लडंंं
का आकार दें। आंवला के इन लडंंं से शरीर में रवटारमन
सी और आयरन की कमी दूर होगी। बचंंे को दूध रपलाने
वाली मां के रलए ये लडंंं सेहत के खजाने के बराबर है। 

कोरोना से आपको बचाएगा आंवला, लड््् 

आंवला की सॉस

सामग््ी: आंवला पल्प (एक कप), गुड् का
पाउडर (5 चम्मच), जीरा पाउडर (एक
चम्मच) और काला नमक।

ऐसे बनाएं: आंवला को अच्छे से धोने के
बाद तब तक उबाले्, जब तक वह सॉफ्ट
न हो जाए। 

आंवला का बीज ननकाले् और दूसरी तरफ
पैन मे् पानी, गुड् और आंवला के पल्प को
नमलाएं। 

कुछ देर मे् आपकी चटनी तैयार है। आप
इसे स्प््ाउट, भेल या नटक््ी मे् सव्व कर
सकते है्।
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आॅफिस में काम करते-करते
सहकफंमियों से दोसंंी होना
संवाभाफवक है। पर हर शख़्स के
फिए एक इंसान ऐसा होता है फिसे
वो सचंंा दोसंं मानता है। दोसंंी
इतनी गहरी होती है फक उसके एक
फदन न आने से दफ़्तर में मन नहीं
िगता। ये दोसंंी ख़ुशी तो देती है
िेफकन ये सचंंी है या फिंदगीभर
साथ होगी, ऐसा कहना मुशंककि
होगा। हम यह नहीं कह रहे हैं फक
आप दफ़्तर में दोसंंी न करें,
िेफकन कुछ सीमा तय िरंर करें। 

प््भावित हो सकता है काम
दफ़्तर में काम के बीच दोसंंों के
साथ हंसी-मिाक करने से तनाव
कम होता है। परंतु पूरे समय ऐसा
करना काम को पंंभाफवत भी कर
सकता है। वहीं िंबे समय तक
साथ िंच करना या चाय पर िाना भी समय बबंािद करता
है। काम समय पर नहीं होगा तो िाफहर है फक इसका असर
आपके पंंदशंिन और छफव पर भी होगा।

बेहतर होगा वक...
फसफ़ंफ़ एक-दो दोसंं बनाने के बिाय आस-पास बैठे सभी
कमंिचाफरयों से बात करें। उनसे भी हंसी-मिाक करके
तनाव कम फकया िा सकता है। अगर चुफनंदा दोसंं हैं भी
तो उनके साथ कम से कम समय फबताएं।

विजी और पेशेिर जीिि
कहते हैं फक पेशेवर िीवन में मौिूद िोगों को फनिी
िीवन से दूर रखना चाफहए। उनंहें न तो आपके फनिी
िीवन के बारे में पता होना चाफहए और न सोशि मीफिया
पर साथ िुड़ा होना चाफहए। पर होता इसका उलंटा है।
आपकी सारी बातें और कमिोफरयां ऐसे शख़्स के पास
होती हैं िो कायंि कंंेतंं में आपका दोसंं होने के साथ-साथ
पंंफतदंंंदंंी भी है। इस िानकारी का इसंंेमाि वह आपके
फवरंदंं भी कर सकता है।

बेहतर होगा वक...
अगर आप दोसंं बना रहे हैं तो उनंहें केवि दफ़्तर तक
ही रखें। उनंहें अपनी फनिी फिंदगी और पफरवार से दूर रखें।
उनंहें सोशि मीफिया से भी दूर रखें। कामकािी और फनिी
िीवन की बातों को न फमिाएं।

सफलता मे् खलल ि हो
िब हम दोसंं बनाते हैं तो उस पर फवशंंास करके सारी
बातें कह िािते हैं। यहां तक फक दफ़्तर में कौन पसंद

है, कौन नहीं यह तक बता देते हैं। काम को बेहतर बनाने
की तकनीकें तक साझा कर देते हैं। कई बार ख़ुद से
संबंफित ऐसी िानकारी भी देते हैं िो पेशेवर फनयमों के
फवरंदंं है, िैसे फक वेतन की िानकारी, इंकंंीमेंट या
मैनेिर/ बॉस के साथ की गईं बातें आफद। दफ़्तर में सब
एक-दूसरे से आगे बढ़ना चाहते हैं, सििता हाफसि
करना चाहते हैं। अगर एक दोसंं दूसरे से आगे बढ़ िाता
है तो ऐसे में फरकंते में ििन पैदा होना संवाभाफवक है। इस
दौरान आपके दंंारा साझा की गई बातें आपको कमिोर
बना सकती हैं।
बेहतर होगा फक...दफ़्तर का काम, वेतन और बॉस या
मैनेिर के साथ की गई बातों की चचंाि सहकमंंी दोसंं से
न करें। साथ ही आप भी उससे इन सब बातों के बारे में
पूछने से बचें।

माहौल पर असर होता है
िोर-िंोर से हंसना, घर के नामों से पुकारना, दीदी-भैया
िैसे शबंदों का पंंयोग करना या िेसंक पर बैठकर गपंपें
मारना आफद का असर दफ़्तर के माहौि पर पड़ता है।
इससे आपके बीच बॉशंनिंग नहीं बशंलक अफशषंंता निर
आती है। हमें भिे दूसरों की सोच से फ़कंफ़ नहीं पड़ता,
िेफकन िहां आप काम करते हैं वहां छफव ही आपको
कॅफरयर में आगे िेकर िाती है। ऐसा वंयवहार भफवषंय में
आपका ही नुक़सान कर सकता है।
बेहतर होगा फक... दोसंंों के साथ सीमा तय करें। इसमें
संपषंं हो फक घर या फरकंतों के नाम से एक-दूसरे को नहीं
पुकारेंगे और अदब का ख़्याि रखेंगे।

आॅफिस में काम करने आती हैं या दोसंंी? 
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शरीर के लिए नमक बहुत ज़रूरी है। िेलकन लकतना? 
कूयोू मायने रखता है नमक?

स्वास्थ्य का संतुलन बनाए रखने के ललए सोलियम की
थोड्ी-सी मात््ा आवश्यक होती है। यह मुख्यत: नमक से
लमल जाता है। शरीर मे् अगर सोलियम की कमी हो जाए
तो बहुत-सी स्वास्थ्य संबंधी समस्याएं हो सकती है्,
ख्ासकर बुज्ुग््ो् को। मांसपेलशयो् मे् ऐ्ठन शुर् हो जाती
है। वही् अलधक सेवन से उच्् रक्तचाप की समस्या बढ़
जाती है। ह्दय रोग और स्ट््ोक का जोलखम बढ़् जाता है,
लदल से संबंलधत कई प््कार की समस्याएं भी उत्पन्न हो
सकती है्।
लवशेषज््ो् के अनुसार 1 चम्मच समुद््ी नमक (आयोिीन
युक्त) मे् 2360 लमलीग््ाम सोलियम पाया जाता है, जबलक
1 चम्मच लहमालयन लपंक सॉल्ट (से्धा नमक) मे्
सोलियम की मात््ा 1680 लमलीग््ाम होती है। इसललए खाने
मे् से्धा नमक का इस््ेमाल करने से सोलियम की मात््ा
कम हो जाती है। थायरॉइि के मरीज को आयोिीन युक्त
नमक खाने की सलाह दी जाती है।
कहां-कहां छुपा है नमक?
बूूेड- प््त्येक स्लाइस मे् 230 लमलीग््ाम तक सोलियम हो
सकता है।
लिज़्ज़ा- एक स्लाइस मे् 760 लमलीग््ाम तक सोलियम हो
सकता है।
लूूिज़ूरूडूड सूि- 1 कप सूप मे् 940 लमलीग््ाम तक
सोलियम पाया जा सकता है।
सै्िलवच- बाजार के सै्िलवच मे् कई प््कार के सॉस और
चीज होते है्। इनमे् सोलियम की मात्् 1,500 लमलीग््ाम से
भी अलधक हो सकती है।

अचार- एक चम्मच अचार मे् 2.5-3 लमलीग््ाम सोलियम
होता है।
- इसके अलावा, शेजवान आलद सॉस, चायनीज भोज्य,
पापड, नमकीन, नमक वाले नट्स जैसे मूंगफली,
लिब्बाबंद मीट, फ््ोजन खाद््, सीजलनंग जैसे अलनयन या
गाल्लिक साल्ट सीजलनंग, मसाला ओट्स, दुग्ध उत्पाद जैसे
चीज, पीला मक्खन आलद मे् अलधक मात््ा मे् सोलियम
पाया जाता है।

हम कहां ग़िती कर रहे हैू?
हम लसर्फ़ बाहरी लदखने वाले नमक की मात््ा कम कर रहे
है्, जबलक छुपे हुए नमक का ज्यादा सेवन कर रहे है्।
मान लीलजए लक आप सुबह, दोपहर और रात के भोजन मे्
कुल एक छोटा चम्मच नमक का सेवन कर रहे है्। इसके
अलावा सलाद के ऊपर एक चुटकी नमक िाला है, साथ
मे् अचार और चटनी भी है, लजसमे् 4 रीसदी नमक होगा।
लफर समोसा, लचप्स, लबस्सकट आलद जैसे छोटे-छोटे स्नैक्स
भी बीच-बीच मे् खाते है्, लजनमे् नमक की कारी मात््ा
पाई जाती है। ऐसे मे् कुल लमलाकर एक चम्मच से कही्
ज्यादा नमक हमारे शरीर मे् जा रहा है।

ऐसे बचेू और कम करेू नमक
िेबि िर धूयान देू...
जब भी हम लकसी िैकेट बंद खादूू िदारूड का इसूूेमाि
करेू तो उसके िीछे सोलडयम की मातूूा लिखी होती है,
उसे देखकर ही उसका सेवन करेू।
इनका सेवन कम करेू...
सोया सॉस, केचि, टेलरयाकी सॉस, लिज़्ज़ा सॉस, लडि,
िैकेट वािे सूि और सिाद डूूेलसंग आलद के सेवन से बचेू।

आहार मेू बदिाव...
ताजे़ फि, सबूजज़ूयां और फाइबर आहार मेू शालमि
करने से भी सोलडयम कम हो सकता है और िोटेलशयम
बढू सकता है। नमक की मातूूा को कम करने के लिए
नीूबू, अदरक, तेजितूूा, तुिसी, पूयाज़ू और िहसुन
जैसे िूूाकृलतक लवकलूिोू के माधूयम से खाने का सूवाद
भी बढूा सकते हैू और शरीर को सूवसूर रख सकते है।
घर का भोजन खाएं...
बहुत ज़रूरी है तो ही बाहर का खाना खाएं। यहां तक
की लिज़्ज़ा जैसे सूनैकूस भी घर िर बनाएं। लिज़्ज़ा
सॉस मेू अलिक नमक होता है इसलिए ऐसे सॉस घर िर
ही तैयार करेू।
िोटेलशयम बढाएं... अगर िंबे समय से नमक का
अलिक सेवन करते आए हैू तो इससे रकूतचाि बढने
की आशंका हो सकती है। ऐसे मेू िोटेलशयम युकूत
खादूू िदारूड आहार मेू शालमि करेू, जैसे शकरकंदी,
आिू, हरी सजूलज़यां, सफेद बीनूस या राजमा, केिा,
संतरा, घर का दही, खरबूज़ या तरबूज़ आलद।

नमक की लुका-छुपी: हमारे खाने

में छछपा हुआ है अछिक नमक
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'लस्ट स्टोरीज 2'
रे् नजर आएंगे विजय िर्मा और तरन्नम भमवटयम
इस तरह से तमन्ना भदटया और दवजय वम्ास िी डेदटंग
एंटरटेनमे्ट इंडस्ट््ी िी बड्ी खबर है। बताते चले् दि
दवजय वम्ास और तमन्ना भादटया 'लस्ट स्टोरीज 2' मे्
डायरेक्टर सुजॉय घोष िे सेगमे्ट मे् एि साथ नजर
आने वाले है्। बाताया जाता है दि 'लस्ट स्टोरीज 2'
िे सेट पर िोनो् िी मुलािात हुई थी। शूदटंग िे
िौरान िौरान िोनो् िरीब आ गए और एि-िूसरे िो
डेट िरना शुर् िर दिया।

बॉलीवुड इंडस्ट््ी से आए दिन
दिसी ना दिसी स्टार िे लव अफेयर िी खबरे्

सामने आती रहती है्। अब लेटेस्ट दरपोर्स्स िे
मुतादबि, एक्ट््ेस तमन्ना भादटया  और एक्टर दवजय
वम्ास  एि-िूसरे िो डेट िर रहे है्। इन िोनो् ने गोवा
मे् नया साल एि साथ मनाया और पाट््ी िी है। तमन्ना
भादटया और दवजय वम्ास िा वीदडयो सोशल मीदडया पर
तेजी से वायरल हो रहा है। बता िे् दि पहले भी ये लोग
एि साथ नजर आ चुिे है्। 

तमन्ना भाटिया और टिजय िम्ाा अफेयर के चच््े
साल 2023 िा आम से लेिर खास लोगो् ने अपने-अपने
अंिाज मे् स्वागत दिया है। बॉलीवुड िे तमाम स्टास्स ने
अपने िेश मे् तो िई ने दविेश मे् न्यू ईयर िा जश्न मनाया
है। वही्, तमन्ना भादटया और दवजय वम्ास ने नए साल िा
स्वागत एि साथ गोवा मे् दिया है। तमन्ना भादटया और
दवजय वम्ास िा एि वीदडयो सामने आया है दजसमे् िोनो्
दिस िरते नजर आ रहे है्। इसिे बाि से अटिले् लग
रही है् दि िोनो् एि-िूसरे िो डेट िर रहे है्।
गौरतलब है दि ये पहला मौिा नही् जब तमन्ना
भादटया और दवजय वम्ास िे अफेयर िी खबरे्
आई हो् इससे पहले भी तमन्ना भादटया और
दवजय वम्ास िो दिलजीत िोसांझ िे एि
िॉन्सट्स मे् एि साथ िेखा गया था।

हालांदि, इन िोनो् िी तरफ से अभी
ति िोई डेदटंग िी खबरो् पर

िोई बयान नही् आया है। 

विजय िर्मा को

डेट कर रही है्

तरन्नम भमवटयम
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रोहित पढ़ने में हिलंकुल भी मन निीं
लगाता था या हिर यूँ किा जा सकता िै

हक उसने अपने मन में पिले से िी िैठा रखा था हक
वि पढ़ निीं सकता। पढ़ाई उसके िस की निीं िै।
उसके घर वाले इस िात को लेकर परेशान थे हक उसे
कैसे समझाया जाए। उसके पहरवार के िर सदसंय ने
उसे समझाने की कोहशश की लेहकन सि वंयथंथ िो
गया। एक हदन उनंिोंने सुना हक उनके शिर में कोई
पिुंचे िुए संत मिातंमा आए िैं। ये सुनकर रोहित के
माता-हपता ने सोचा हक वो रोहित के हलए उन संत-
मिातंमा से हमलेंगे। िो सकता िै कोई चमतंकार िो
जाए। छुटंंी वाले हदन उनके पास जाने का हनरंथय
िुआ। रोहित ने कर ली तैयारी – रहववार का हदन था,
रोहित और उसके माता-हपता सुिि जलंदी तैयार िो
गए जाने के हलए। कंयोंहक उनंिोंने सुना था हक विाँ
पर ििुत जंयादा लोग आते िैं और हमलने में कािी देर
लग जाती िै। इसहलए वो लोग जलंदी िी घर से
हनकल गए।
जिाँ वो मिातंमा ठिरे िुए थे वो जगि रोहित के घर से
थोड़ी िी दूरी पर थी। इसहलए वो लोग जलंदी िी पिुँच गए
और सुिि जलंदी पिुँचने के कारर उनकी मुलाकात भी
जलंदी िो गई। मुलाकात िोते िी रोहित के माता-हपता ने
अपनी परेशानी उनके सामने रख दी। “िािा जी, ये िमारा
िेटा रोहित िै। पढ़ने में हिलंकुल मन निीं लगाता। िमने
अपनी तरि से िर कोहशश कर के देख ली परनंतु कोई भी
तरीका कारगर निीं िुआ।’’ ‘‘ये लो िेटा ये एक जादुई
पतंथर िै। इसे सदा अपने पास रखना। इससे तुमंिें पढ़ाई
करते समय एक अदंंंत शकंकत हमलेगी। हजससे तुमंिें सि
कुछ आसानी से याद िो जायेगा। लेहकन एक िात याद
रखना हकसी को भी इस जादुई पतंथर के िारे में पता निीं
लगना चाहिए निीं तो इसकी जादुई शकंकतयाँ खंतंम िो
जाएंगी।’’ एक छोटा सा पतंथर देते िुए उन मिातंमा ने
किा। महात्मा से ममलने की दोबारा बनाई योजना –
इसके िाद रोहित और उसके माता-हपता वापस घर आ
गए। उस हदन के िाद रोहित िर पल उस पतंथर को अपने
पास रखने लगा। पढ़ते समय, खेलते समय यिाँ तक हक
सोते समय भी वो पतंथर अपने पास िी रखता था।
रोहित की पढ़ाई में अि कुछ सुधार िो रिा था। उसका मन
पढ़ाई में लगने लगा था। ये पहरवतंथन देख कर सि लोग
िैरान थे। लेहकन हसिंफ रोहित और उसके घर वालों को िी
इस राज के िारे में पता था। रोहित की पढ़ाई में इस कदर
सुधार िुआ हक उसने अपनी ककंंा में पंंथम संथान पंंापंत
हकया। रोहित और उसके पहरवार की खुशी का हठकाना न
था। उनंिोंने उन मिातंमा का धनंयवाद करने के हलए उनसे
हमलने की योजना िनाई।
अगले िी हदन वो लोग उन मिातंमा के पास पिुंचे। रोहित
के हपता ने किा, ‘‘िािा आपके हदए गए जादुई पतंथर की
करामात के कारर आज रोहित पढ़ाई में मन लगाने लगा
िै। इसी के कारर िी उसने अपनी ककंंा में पंंथम संथान
पंंापंत हकया िै।’’‘‘कौन सा जादुई पतंथर?’’ िािा ने शांत
भाव से किा। तभी रोहित की माँ िोली, ‘‘विी जादुई पतंथर
िािा जो आपने रोहित की पढ़ाई में सुधार के हलए हदया

था।’’‘‘िा िा िा िा िा िा’’िािा िँसे और िोले,‘‘वो कोई जादुई
पतंथर निीं था वि तो एक साधारर सा पतंथर था।’’
‘‘कंया?’’रोहित के माता-हपता दोनों िैरान िोते िुए िोले,
‘‘िाँ, वि एक साधारर पतंथर था। असल में वि पतंथर
निीं एक हवशंंास था। जो मैंने रोहित के हलए हदया था।
उसने अपने मन में यि िात िैठा रखी थी हक वि पढ़ निीं
सकता, उसे कुछ याद निीं िोता। यिी कारर था हक वि
पढ़ निीं पाता था। उसने अपने मन में यि हवशंंास पकंंा
कर रखा था। इस हवशंंास को तोड़कर उसके मन में एक
नया हवशंंास िसाना था। वो काम इस पतंथर ने हकया।’’
‘‘कंया मतलि?’’ ‘‘मतलि ये हक ये पतंथर पंंापंत करते िी
रोहित की मानहसक कंसथहत िदल गई। उसके मन में यि
हवशंंास अपनी जगि कर गया। हक वि अि पढ़ सकता िै
और उसे सि याद भी िो जायेगा। जैसे िी उसके मन ने
यि सि संवीकार हकया। वैसे िी उसकी पढाई में सुधार
आरंभ िो गया।’’‘‘मतलि वो पतंथर िेकार था।’’अि िात
रोहित के माता-हपता के समझ में आ गई थी। उनंिोंने
मिातंमा का धनंयवाद हकया और घर हक ओर चल हदए। िाँ,
उस पतंथर को उनंिोंने रासंंे में िेंक हदया।
दोसंंों ऐसी िी िालत िमारी भी िै। िम में से जंयादातर लोग
अपने जीवन में िस इसहलए आगे निीं िढ़ पाते कंयोंहक
िमने अपने मन को यि समझाया िुआ िै हक िम आगे
निीं िढ़ सकते, िम इस समसंया का िल निीं हनकाल
सकते, जैसा भगवान चािेंगे वैसा िी िोगा आहद।

क्या ममली सीख
ऐसा कुछ नही् होता। हम वैसा ही जीवन जीते है् जैसा
हम जीना चाहते है्। हमारे जीवन को मनयंम््ित करने के
मलए कोई दूसरा यंि्् नही् बना है। यमद हम अपने जीवन
को बेहतर देखना चाहते है् तो उसके मलए हमे् ही कुछ
करना होगा।  उसके मलए सबसे पहले हमे् अपने मन
को यह समझाना होगा मक हम कुछ भी कर सकते है्
और हमारे जीवन मे् होने वाली चीजो् को हम
मनयंम््ित कर सकते है्। तभी हम अपने जीवन को
सुखदाई बना पाएँगे। और हाँ जादू मकसी पत्थर मे्
नही्, हमारे मन मे् होता है।

30

जादुई पत्थर
बाल 
कहानी
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हम सब को पहाडो़ पर सैर करना बहुत अचछ़ा लगता है,
लेककन अकस़र जब भी पहाड ़की बात आती है तो जय़ादातर लोगो़
को उत़़राखंड की याद आती है। लेककन आपको बता दे ़कक भारत
मे ़उत़़राखंड के आलवा भी अनय़ राजय़ है जहां पर पहाडो़ ़का
मजा कलया जा सकता है और इनह़े ़ मे ़ से एक है तकमलनाडु।
चकलए आज हम आपको तकमलनाडु के 4 कहल सट़ेशनस़ के बारे
मे ़बताते है,़ जहां पर आप घूम सकते है।़ 

ऊटी 

ऊटी नीलकगरी की सुंदर पहाकडयो ़मे ़सस़ित एक सुंदर शहर
है। इस शहर का आकिकाकरक नाम उटकमंड है तिा पय़यटको़
की सुकविा के कलए इसे ऊटी का संक़़िपत़ नाम कदया गया है।
भारत के दक़़िण मे ़सस़ित इस कहल सट़ेशन मे ़कई पय़यटक आते
है।़ यह शहर तकमलनाडु के नीलकगरी कजले का एक भाग है। ऊटी
शहर के चारो ़ओर सस़ित नीलकगरी पहाकडयो ़के कारण इसकी
सुंदरता बढ़ जाती है। इन पहाकडयो ़ को बल़ू माउनट़ेन (नीले
पव़यत) भी कहा जाता है। ये फूल नीले रंग के होते है ़तिा जब
ये फूल कखलते है ़तो घाकटयो ़को नीले रंग मे ़रंग देते है।़

यरकौड 
यरकौड तकमलनाडु की शेवारॉय पहाकडयो ़मे ़सस़ित है तिा

पूव़़ी घाटो ़मे ़ सस़ित एक कहल सट़ेशन है। यह 1515 मीटर की
ऊंचाई पर सस़ित है तिा यहाँ की प़़ाकृकतक सुंदरता और खुशनुमा
मौसम बहुत से पय़यटको ़को आककष़यत करता है। यद़़कप यरकौड
को कभी कभी गरीब लोगो ़का उटकमंडलम भी कहा जाता है
कय़ोक़क प़़कसद़़ कहल सट़ेशन ऊटी की तुलना मे ़यहाँ चीज़े ़अकिक

सस़़ी है।़यरकौड सि़ानीय तिा कवदेशी पय़यटको ़ मे ़ तीव़़ता से
लोकक़़पय हो रहा है। यरकौड मुखय़ रप़ से कॉफ़ी, संतरा,
कटहल, अमरद़, इलायची और काली कमच़य के पौिो ़के कलए
जाना जाता है।

कोडैकनाल 

कोडैकनाल पक़़िमी घाट मे ़पलानी पहाकड़यो ़मे ़सस़ित एक
सुंदर और खूबसूरत कहल सट़ेशन है। शहर अपनी प़़ाकृकतक
सुंदरता और लोकक़़पयता के कारण कहल सट़ेशनो ़की राजकुमारी
के रप़ मे ़ प़़कसद़़ है। तकमलनाडु के कडंडागुल कजले मे ़ सस़ित
शहर समुद़़ तल से 2133 मीटर की ऊंचाई पर एक पठार के
ऊपर है। कोडैकनाल शहर घाकटयो ़पारप�़पर और गुंडर के बीच
सस़ित है। छुट़़ी मनाने के कलये कोडैकनाल आज सबसे प़़कसद़़
गंतवय़ो ़मे ़से एक है। यह हनीमून जोडो़ ़का पसंदीदा स�़पॉट है।
वृि़़ो ़ के अद़़़त प़़ाकृकतक सौद़य़य के साि घने जंगल के बीच
सस़ित, चट़़ानो ़और झरनो ़को देखना हो तो यहां जरऱ जाये।़

कुन्नूर 
कुनऩूर एक ऐसा कहल सट़ोशन है जो यहाँ आने वाले पय़यटको़

के मानस पटल पर अकमट छाप छोड ़जाता है कजससे बचपन की
सािारण और आि़़य़य कर देने वाली यादे ़ताजा हो जाती है।़

ऊटकामुणड़ के कवश़़प़़कसद़़ कहल सट़ेशन के कनकट इस कहल
सट़ेशन पर आने के बाद आप यहाँ की वाकदयो ़मे ़खो जायेग़े।
समुद़़ तल से 1850 मीटर की ऊँचाई पर सस़ित इसे छोटे से
अलासये शहर के वातावरण से आपको तुरनत़ ही पय़ार हो
जायेगा।

तमिलनाडु के टॉप मिल स्टेशन 

जिां का प््ाकृमतक सौ्दर्य 

िोि लेगा िन



भूमि पेडनेकर ने अपने पसंदीदा 
मकरदारों को लेकर खोला राज

बॉलीवुड एक्ट््ेस भूमि पेडनेकर जो
मक हिेशा ही अपने बेहतरीन और
अलग मकरदारो् के मलए जानी
जाती है्, उन्हो्ने अपने पंसदीदा
मकरदारो् के बारे िे् साझा करते
हुए बताया है मक उन्हे् पुर्षो् के
बराबर वाले िमहला मकरदारो् को
मनभाने िे् बहुत िजा आता है।
अपनी बात आगे रखते हुए
भूमि पेडनेकर ने कहा है
मक, िै् हिेशा ही उस
तरह के मसनेिा पर
मवश््ास करती हूं
मजसिे् स्क््ीन पर
िमहलाओ् को
'शक्कतशाली और
स्वतंत््' मदखाया
जाता है और
मसनेिा िे्
िेरी यात््ा भी
कुछ इसी
तरह की है क्यो्मक िै्ने भी बहुत अलग अलग
मकरदार मनभाएं है्।

आगे अमभनेत््ी ने कहा, िै्ने मसनेिा िे् दि
लगा के हाइसा, बधाई दो, 'टोयले्ट एक प््ेि
कथा', 'लॉस्ट स्टोरी', 'साडं की आख', 'शुभ

िंगल ज्यादा सावधान' जैसी मिल्िे् की है्।

अपनी बात को आगे जारी रखते हुए
अमभनेत््ी ने कहा, "िुझे ऐसे मकरदारो् से

प्यार है जो मक बदलाव लाने पर
यकीन रखते है् और जो सबसे

अलग होते है्, साथ ही
मजनिे् जे्डर की

कोई सीिा
नही् होती
है। िै्ने
मसनेिा िे्

हिेशा ही अपनी
आवाज भी उठाई है और

हिेशा ही अपनी स्वतंत्् सोच
के बारे् िे् बात की है। इसके

साथ ही भूमि ने अपनी नई
मिल्ि 'गोमवंद नाि िेरा' को
लेकर भी बात की थी और

उसको लेकर भी बताया मक
मकस तरह से इसिे् उनका
मकरदार है।

वक्कफ्््ट की बात करे् तो भूमि वत्तिान सिय
िे् बहुत ही व्यस्् कलाकारो् की मलस्ट िे् शामिल
होती है, उनके पास लगातार 7 मिल्िे् मरलीज के
मलए है् मजसिे्- 'कुत््े', 'अिवाह', 'भीड्' और 'द
लेडी मकलर' जैसी कई मिल्िे् है्।


