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पति-पत्नी को मूवी देखने जाना था
घर के बाहर पति कािी देर से इंिजार कर

रहा था,
पति (तचल्लािे हुए) – अरे और तकिनी

देर लगाओगी?
पत्नी (गुस्से मे्) – तचल्ला क्यो् रहे हो?

एक घंटे से कह रही हूं 5 तमनट मे् आ
रही हूं।

पति की बोलिी हो गई बंद।

********
आधी रात को पप्पू िराब पीकर सड्क पर जा रहा था,
एक पुपलस वाले ने रोक कर पूछा कहां जा रहे हो?
पप्पू- िराब पीने से होने वाले नुकसान पर
प््वचन सुनने।
पुतलस वाला- इतनी रात को क्या तुम्हारे पपताजी
प््वचन दे्गे?
पप्पू- नही्, साहब बीवी देगी।
पप्पू की बात सुनकर पुपलसवाला भी हैरान रह गया।

********
ससुराल मे् दामाद का इिना सम्मान क्यो्

होिा है?
जीजा-

क्यो्तक वे लोग जानिे है्
तक यही वो महान आदमी है्
तजसने हमारे घर का िूिान

संभाल रखा है्...
साली ने जीजा जी की ये

बाि जब दीदी को
बिा दी।

उसके घर मे् मे् िूिान नही्
सूनामी आ गई।
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पति ने पत्नी से
बड्े ही प्यार से

कहा - काि तुम िक््र
होती,
कभी तो मीठा बोलती...
पत्नी- काि तुम अदरक
होते, कसम से... जी भर के
कूटती...!!!
पत्नी का जवाब सुन कर
पपत बेहोि

टीचर- एक औरत एक
घंटे मे 50 रोटी बना लेती
है, तो तीन औरते् एक घंटे
मे् पकतनी रोटी बनाएंगी...
बच््ा- एक भी नही्,
क्यो्पक तीनो् पमलकर पसफ्फ
चुगली करे्गी...!

पति- िुम मेरी तिल्म मे् काम करोगी?
पत्नी- हां पर मुझे करना क्या होगा?
पति- िुम्हे् धीरे-धीरे
पानी मे् जाना होगा।
पत्नी- ठीक है पर
तिल्म का नाम
क्या है?
पति- गई भै्स
पानी मे्....

. डॉक्टर - आपका लड्का पागल कैसे
हो गया? 
पपता- वो पहले जनरल बोगी मे् सफर
करता था. 
डॉक्टर - तो इससे क्या? 
पपता- लोग बोलते थे थोड्ा पिसको,
थोड्ा पिसको, तभी से पिसक गया.

2. सोनू पत्नी से- सुनती हो, अगर तुम्हारे
बाल इसी रफ्तार से झडते रहे, तो मै्
तुमको तलाक दे दूंगा. 
पत्नी- हे भगवान, मै् पागल अब तक
इनको बचाने की कोपिि कर रही थी।

2- पत्नी- तुम
चुकंदर खाया करो 
पतत- क्यो्...?
पत्नी- इसे खाने से खून अच्छा
लाल और गाढ्ा होता है.
पतत- अच्छा अब तुम्हे् खून
भी High Quality का पीना है 

3-सात महीने तक एक
आदमी मुझसे पैसे लेता रहा
तक मेरी पत्नी अस्पताल मे् है..
आज मै् खुद जाकर
अस्पताल मे् देखा तो
पता चला उसकी पत्नी
नस्स है.
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क्या आप भी खाने को बार-बार गर्म
करते है्? तो कुछ चीजे् आपके लिए
जानिेवा भी हो सकती है।

हरारे खानपान से शरीर पर अच्छा या बुरा दोनो्
तरह का असर पड्ता है। इसलिए हर क्या खा रहे
है् और लकस तरह से खा रहे् है्? इस पर ध्यान देना
जर्री होता है। खानपान को िेकर की गई थोड्ी सी
भी िापरवाही सेहत के लिए बेहद हालनकारक सालबत
हो सकती है।

वही्, अगर आप खाना बार-बार गर्म करने की
गिती करते है् तो ये भी आपके लिए खतरनाक
सालबत हो सकती है। दरअसि, कुछ ऐसी चीजे् है्
लजन्हे् बार-बार गर्म नही् करना चालहए। अगर ऐसा
करते है् तो उसरे् एलसड की रात््ा बढ् जाती है और
लिर उसका सीधा असर हरारी सेहत पर पड्चा है।
इनरे् दूध के अिावा कई अन्य चीजे् भी शालरि है्।
आइए जानते है् लक लकन-लकन चीजो् को गर्म नही्
करना चालहए। अगर आप दूध को बार-बार गर्म
करते है् तो उसरे् एलसड की रात््ा बढ्ने के अिावा
न्यूल््िशन की रात््ा कर हो जाती है। दरअसि, दूध
को लजतनी बार उबािा जाता है, उतनी बार उसरे् से

प््ोटीन की रात््ा कर होने के साथ सभी पोषक तत्व
खत्र हो जाते है्। एलसड की रात््ा बढ्ने से आपकी
सेहत पर बुरा असर पड्ता है।

दूध के अिावा आपको लवटालरन सी वािे भोजन
को भी बार-बार गर्म नही् करना चालहए। इससे
उसकी न्यूल््िशन वैल्यू कर हो जाती है। लजतनी बार
आप भोजन को गर्म करने् उसरे् उतनी बार न्यूल््िशन
की करी होने िगेगी। इतना ही नही्, अलधक गर्म
करने पर भोजन जहरीिा भी हो सकता है।

हरे पत््ेदार सब्जजयो् को भी बार-बार गर्म करने
से बचे्। ऐसे करने पर इसरे् रौजूद नाइि््ेट्स,
टॉब्कसक कंपाउंड बन जाते है् जोलक सेहत के लिए
बेहद हालनकारक सालबत हो सकता है।

गर्म खाना खाने की आदत रखने वािे िोग
चावि के ठंडे हो जाने पर उसे
गर्म करते है्। इसी तरह बार-
बार वो चावि को गर्म करके
खाना पसंद करते है्। अगर
आप भी उनरे् से है् तो आपकी
ये पसंद आपकी सेहत के लिए
हालनकारक सालबत हो सकती
है। बार-बार गर्म लकए चावि
को खाने से डायलरया की
बीरारी भी हो सकती है।

सिर्फ दूध ही नही्, इन चीजो् को भी
बार-बार गर्म करना है खतरनाक!

स्वास्थ्य 

सुझाव
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ठंड में अकंसर तंवचा रंखी और बेजान हो जाती है, ऐसे में
कोकोनट ऑयल बहुत फायदा देता है, इसललए आज हम
आपको इसके फायदे बताएंगे।

आज के दौर में हर कोई सुंदर लदखना चाहता हैं और इसके
ललए लोग अलग-अलग तरीके अपनाते रहते हैं। खूबसूरती
बढंाने के चकंंर में अपनी नेचुरल संककन को लोग इतना खराब
कर लेते हैं लक कम उमंं में ही लरंकलंस और फाइन लाइंस लदखने
लगती हैं। इसका एक मुखंय कारण हमारी बदलती हुई
जीवनशैली भी हैं। भागदौडं भरे लाइफकंटाइल और खान-पान के
कारण आप कम उमंं में ही ओलंड लदखने लगते हैं। इसके
ललए आपको अपनी जीवनशैली में कुछ बदलाव करने
होंगे और अचंछा खान-पान अपनाना होगा, तभी आप
उमंं से पहले बूढंे लदखने से बच सकते हैं। ऐसा करने
के ललए आपको कंया करना होगा उसके बारे
में आज हम आपको बताएंगे। इसके ललए
आपको कोकोनट ऑयल फेस मसाज के
फायदे जानना बहुत जरंरी है, तो चललए बताते हैं लक आलखर
कैसे कोकोनट ऑयल आपको उमंं से पहले बूढंा लदखने से
बचाएगा।
नारियल तेल से किें चेहिे की मसाज, तो रमलेंगे ये फायदे
डंंाय संककन से रमलेगा छुटकािा

ठंड के मौसम में तो अकंसर सभी की तंवचा रंखी और
बेजान हो जाती है, ऐसे में आपको कोकोनट ऑयल बहुत फायदा

देगा। आप अपने चेहरे पर हलंके हाथों से नालरयल तेल की
मसाज करें। इससे आपकी संककन डीप नलरश होगी और यह
आपकी संककन में कसावट करने में भी मदद करेगा।
नहीं िहेंगे दाग-धबंबे

सेहत के ललए नालरयल बहुत ही खास होता है, ऐसे में इसके
तेल के गुण भी बहुत ही लाभदायक होते हैं। नालरयल तेल
आपकी आपकी संककन को कंलेयर बनाने में मदद करता हैं। ऐसे
में आप नालरयल के तेल में एक चुटकी हलंदी डालकर लमलाकर
इस लमकंचर को अपने फेस पर लगाकर मसाज करें। इससे

आपके चेहरे पर मौजूद दाग-धबंबे पूरी तरह से दूर हो
जाएंगे। इसके साथ ही ये संककन टाइटलनंग में भी

मददगार होता है।
संककन किेगी गंलो

हर रोज रात को सोने से
पहले आपको नालरयल के तेल से
मसाज करनी है, अगर आप ऐसा

लनयलमत रंप से करेंगे तो हर सुबह आपको अपनी तंवचा लखली-
लखली लदखेगी। लेलकन इसका उ पयोग करते समय धंयान रखें
लक यह बहुत अलधक मातंंा में ना हो। अगर आप जरंरत से
जंयादा इसको यूज करेंगे तो इससे आपके फेस पर एलजंंी भी हो
सकती हैं।

संबंलधत लेख पाठक की जानकारी और जागरंकता बढाने
के ललए है। 

सोने से पहले नारियल तेल से किें

चेहिे की मसाज, रमलेंगे ये फायदे
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आजकल के बच््े स्माि्ट फोन मे् फेसबुक,

इंस्िा और यूट््ूब पर आने िाली रील्स यानी

शॉि्ट िीवडयोज को देखना ज्यादा पसंद करते है्.

इससे उनकी आंखो् से लेकर वदमाग तक के

स्िास्थ्य पर बुरा असर पड् रहा है. इन व््िट्स

से छुड्ाएं बच््े की ये बुरी आदत...

स्मार्ट फोन आज हमारी लाइफ का इतना अहम
पार्ट बन चुका है कक इसके कबना लाइफ की कल्पना
करना मुश्ककल है. पूरी दुकनया मे् अमूमन हर कोई
इसका आदी है लेककन सबसे बड्ा नेगेकरव पार्ट है
बच््ो् को इसकी लत लग जाना. 

आज एक साल का बच््ा तक फोन मे् वीकियो
देखकर फूि को खाना पसंद करता है. 2 साल से
ऊपर की उम्् के बच््े अब यूट््ूब, इंस्रा और
फेसबुक पर आने वाली रील्स यानी शॉर्ट वीकियोज
को देखने के आदी हो गए है्.

बच््ो् की आंखो् से लेकर कदमाग कई अंगो् पर
इसका बुरा असर पड् रहा है. आप इन तरीको् या
एश्टरकवरी के जकरए अपने बच््े की रील्स देखने की

आदत को काफी हद तक
कम कर सकते है्.

स्मार्ट रीवी का यूज
पबमेि मे् छपी करपोर्ट

के मुताकबक स्मार्ट का
बुरा असर बच््ो् की नी्द
के कसस्रम पर भी पड्ता
है. ये करसच्ट 5 से 8 साल
की उम्् के बच््ो् पर की
गई कजसमे् अकिकतर ने
नी्द न आने की समस्या
है. बच््े को रील्स देखने

के बचाना है तो उसकी
तरह सोचना जर्री है. अगर आपके घर मे् स्मार्ट
रीवी है तो बच््े को ज्यादा से ज्यादा उस पर वीकियो
या दूसरी स्मार्ट एश्टरकवरी कराएं.

पे्टरंग है बेस्र
रंग मे् ट्वाकलरी होती है कक वह बड्े और बच््ो्

दोनो् को अट््ैट्र कर लेते है्. सीिे शब्दो् मे् कहे तो
ये अकिकतर बच््ो् का फेवरेर वक्क माना जाता है.
बच््ा जब भी रील्स देखने की कजद करे तो उसे
कलर से पे्र करने का काम ऑफर करे्. बच््ा इस
एश्टरकवरी को एक बार मे् करने लगेगा. इससे उसके
श्सकल्स भी िेवलप हो्गे.

फेवरेर फूड कुटकंग
बच््ा अगर 4 साल से ऊपर का है और उसकी

स्मार्ट फोन की लत से आप परेशान है् तो इसमे्
आपको कुककंग की मदद लेनी चाकहए. बच््े को
बहलाने के कलए उसके फेवरेर फूि की कुककंग का
प्लान बनाएं. आपके इस ऑफर को बच््ा ठुकराएगा
नही् बश्लक इस एश्टरकवरी मे् आपका साथ भी देगा.
हफ्ते मे् कम से कम 2 बार इस एश्टरकवरी को
दोहराएं.

हर वक्त रील्स देखता है आपका बच््ा

इन एक्टिवििी से करे् उसका माइंड डाइिि्ट
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डायबिटीज, ब्लड प््ेशर, बिल की

िीमाबरयां त्वचा और िालो् संिंधी

समस्याओ् से रोकथाम मे् मििगार

है् काले अंगूर। सब्िियो् के मौसम मे्

काले अंगूर िाजार मे् आसानी से

उपलब्ध होते है्। यह काले अंगूर

शरीर मे् कई तरह के बवकारो् से

लड्ने मे् हमारी मिि करते है्।

आधुबनक और आजकल की भागिौड् की

बजंिगी मे् लोग डायबिटीज, ब्लड प््ेशर, बिल

की िीमाबरयां त्वचा और िालो् की परेशाबनयो् से

जूझ रहे है्। काले अंगूर इन सभी िीमाबरयो् से लड्ने

मे् रामिाण औषबध के र्प मे् काम करते है्।

डायबिटीज

इन अंगूरों में रेसंवेराटंंॉल होता है जो खून में
इंसुललन बढंाता है। शुगर लेवल को लनयंलंंित करने
में मदद करता है। इसके अलावा काले अंगूर
कोलेसंटंंॉल की मािंंा भी लनयंलंंित करता है।

ब्लड प््ेशर

यह अंगूर शरीर में
खून के बहाव
को बढंाते है।
वहीं, इससे
एकागंंता और
यादंंाशंत बढंती है।
यह माइगंंेन को काफी
हद तक कम करने में
मददगार हैं।

हाट्ट अटैक

इसमें साइटोकेलमकलंस होते हैं जो मानव शरीर में
लदल को संवसंथ रखने और वजन घटाने में कारगर
हैं। वहीं, इसमें मौजूद एंटीऑकंसीडेंट शरीर के
टॉकंकसक कैलमकलंस को मारते हैं। इसमें ऑरगैलनक
एलसड, पॉलीओस पाचन लंंिया मजबूत करता है।
गैसंलंंटक परेशालनयों को कम करता है।

ये भी पढंें…सुबह या रात? लकस समय पीना
चालहए दूध तो शरीर को लमलेगा पूरा फायदा, यहां
जानें सब कुछ

यह भी है् फायदे

l फेफडंों में नमी बढंाता है

l असंथमा से लडंने में मदद करता है

l संंन, लंगंस, पंंोसंटेट और आंत के कैंसर

का खतरा कम करते हैं

l आंखों की रोशनी सुधारने में फायदेमंद

l झुलंरियां हटाते हैं और तंवचा को बूढंा

लदखने से रोकते हैं

l बालों का लगरना, रंसी, सफेद होना जैसी

परेशालनयां दूर होती है

में है बेममसाल खूमबयां
इन 5 बीमारियों से लडंने में किते हैं मदद

काले अंगूर
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देश की बेटियां हर क््ेत्् मे् नाम रोशन कर रही है्। ऐसी कई
लड्टकयां है् टिन्हो्ने देश मे् ही नही् बल्कक टिदेश मे् भी भारत का
नाम ऊंचा टकया है उन्ही् मे् से एक है मनप््ीत मोटनका टसंह। मनप््ीत
आि से लॉ नंबर 4 मे् हैटरस काउंि टसटिल कोि्ट मे् एक न्यायधीश
के पद के तौर पर टनयुक्त हुई है्। आपको बता दे् टक मोटनका ऐसी
पहली भारतीय टसख मटहला है् िो अमेटरका मे् न्यायाधीश के र्प
मे् चुनी गई है्। इस पद पर टनयुक्त होकर िह काफी खुश है्। तो
चटलए आपको बताते है् टक आटखर कैसे उन्हो्ने टिदेश मे् भी इस
उपलल्धध को हाटसल टकया है...
'न्यायधीश के र्प मे् चुनाव लड्ना बहुत है मायने' - मोटनका ने
कहा टक िह इस बात को लेकर बहुत ही उत्साटहत है् टक िह एक
न्यायाधीश के र्प मे् उनका चुनाि बड्े पैमाने पर टसख समुदाय के
टलए क्या मायने रखता है। 'मै् इस बात से उत्साटहत हूं टक समुदाय
को स्पॉिलाइि टमल रही है और लोग पूछ रहे है् टक टसख कौन है्
और इससे क्या फक्क पड्ता है।' 

मनप््ीत के टपता का नाम एिे है् िो एक िास््ुकार है्, 1970
के दशक की शुर्आत मे् अमेटरकन ड््ीम हाटसल करने के टलए
अमेटरका चले गए थे। यह पूछे िाने पर टक आप््िाटसयो् के र्प मे्
उनके माता-टपता के अनुभि ने उसे कैसे आकार टदया। िह कहती
है् 'एक पगड्ीधारी टसख के र्प मे् मेरे टपता को भेदभाि का सामना
करना पड्ा, हालांटक अटधकांश अप््िाटसयो् की तरह, िह उस समय
टकसी और चीि की तुलना मे् पटरित्टन को आत्मसात करने के बारे
मे् ज्यादा टचंटतत थे। िह अपने अटधकारो् के बारे मे् नही् िानते
थे टक िह िापस से कैसे लड् सकते है्। इसके अलािा
उन टदनो् अप््िाटसयो् के टलए भेदभाि के टखलाफ भी
आिाि उठाने के टलए कोई मंच नही् था।' 
'मेरे भाई और मेरे साथ भी होता था भेदभाव'-
आगे बात करते हुए मोटनका कहती है् टक- 'अब
समय बदल गया है स्कूल मे् मेरे भाई को भी
धमकाया िाता था, लेटकन अब सब लोग िानते
है् टक िे बोल सकते है्।  हालांटक यह िास््ि मे्
दूर नही् होता है और हम सभी टकसी न टकसी स््र
के भेदभाि से गुिरते है्, न केिल मेरे पटरिार के
टलए बल्कक मेरे धम्ट के कारण भी िो हमे् अटधिक्ता
बनाता है्, मै्ने हमेशा एक संकक्प खोिने और एक
बदलाि लाने की कोटशश की है।' 

खुद बनाया अपना रास््ा - मोटनका ने 20 साल तक एक ट््ायल
िकील होने के साथ-सा हमेशा अपने बनाए रास््े पर ही िाना पसंद
टकया। 'एक बच््े के र्प मे् मुझे इटतहास, टिशेष र्प से नागटरक
अटधकार आंदोलन, बहुत ही टदलचस्प लगा। लोगो् को बदलाि
लाते हुए देखने मेरे टलए एक बहुत बड्ी बात थी। इसटलए उस समय
अमेटरका मे् अटधकांश टसख पटरिारो् के बच््ो् की तरह इंिीटनयटरंग
या टचटकत्सा का पीछा करने के बिाय, मै्ने िकील बनने का
टिकक्प चुना।' 
'शुर्आत मे् करना पड्ा कठिनाईयो् का सामना'  - दो बार एक
ब््ाउन लेडी के र्प मे् उन्हे् कई सारी कटठनाईयो् का सामना करना
पड्ा था। िह कहती है् 'िब मै्ने शुर्आत की तो ह््ूस्िन मे् कानून
का पेश गोरे पुर्षो् करते थे। ज्यादातर लोगो् को मेरे नाम का
उच््ारण करने मे् भी परेशानी का सामना करना पड्ा था। िे मुझे
मन-प््ीत कहते थे और मुझसे पूछते थे टक मै् कहां से हूं और मेरे
नाम का क्या मतलब है।' 
'मेरे बॉस ने मुझे हमेशा याद करवाया'  - आगे मनप््ीत कहती है्
टक- 'मुझे हमेशा मेरे बॉस ने यह बताने की सलाह दी टक मै्
अमेटरका का हूं। िह मुझसे कहा करते थे टक लोगो् को यह एहसास

टदलिा दूं टक मेरे माता-टपता भारत से है्, मै् नही्।'
ठसख जज मठहला का क्या मतलब होगा? - इस

बात का ििाब देते हुए मनप््ीत कहती है् टक-
'ह््ूस्िन एक बहुत ही अलग शहर है। मै् पहली पीढ्ी

के अप््िासी और एक मटहला होने के पटरप््ेक्््य
लाउंगी। मै् कानून का अभ्यास करती हूं

ताटक यह टहस्सा तरल हो िाए।
लेटकन दूसरा टहस्सा, िो अमूत्ट

है, मै् इस तरह से लाने मे्
सक््म हूं टक टकसी ने अब
तक उस ल्सथटत मे् पेश
नही् टकया है।' 

'समुदाय का प््ठतठनठधत्व सम्मान है'- 
मनप््ीत कहती है् टक- 'समुदाय का

प््टतटनटधत्ि करने मे् सक््म होना एक
सम्मान की बात है। मुझे उम्मीद है टक मेरे

पास दुटनया भर के सभी टसखो् का आशीि्ाटद
है।' 

अमेरिका में रिख िमुदाय का

पंंरिरिरितंव किेगी मिपंंीि
खुशी व्यक्त करते बोली- 'मै् काफी उत्साहित...'



सौंफ में ममलने वाले एनेथोल कंपाउंड में
कैंसर फाइमिंग पंंॉपिंंीज होती है। ममहलाओं में बंंेसंि
कैंसर और मलवर कैंसर में सौंफ रामबाण औषमि के
रंप में काम करती है।

हर घर की रसोई में सौंफ उपलबंि होती है। बचपन से
हमने सुना है मक सौंफ शरीर के मलए फायदेमंद हैं।
डॉकंिसंस की मानें अगर सही समय, सही मातंंा
में सौंफ खाई जाए तो यह एक-दो नहीं
अनमगनत बीमामरयों की रोकथाम में
कारगर है। आज हम आपके मलए यही
जानकारी लेकर आएं है। आइए आपको
बताते हैं मक आपको सुबह खाली पेि से
लेकर रात में मडनर तक सौंफ को अपने
खानपान में कैसे उपयोग करना है।

रात में भिगोकर रखें सौंफ

रात में पीसी हुई सौंफ (मोिी) या कुछ दाने पानी
में मिगोकर रखें (आिा चमंमच)। सुबह खाली पेि इस पानी
को पीना है। अगर दाने हैं तो उसे चबाकर खा लें। इससे
जलंदी वजन घिाने में मदद ममलती है। पाचन मंंिया बेहतर
होती है। पेि में एमसमडिी नहीं बनती। इसके अलावा पेि की
गैस, खटंंी डकार आना तथा खाना पचने में होने वाली
समासंयाओं से मनजात ममलती है।

लंच के बाद बन जाती है माउथ फेंंशनर

दोपहर के खाने के बाद आिा चमंमच सौंफ (पतली)
माउथ फेंंशनर का काम करती है। मुंह की बदबू िगाने के
अलावा यह खाना पचाने में मदद करती है। डॉकंिर बताते हैं
मक सौंफ में फाइबर, मैगंनीमशयम, पोिेमशयम और कैलंलशयम
होता है। जो वसा को कम करने और हािंस संबंिी मवकारों में
लािदायक होता है।

सौंफ में है कैंसर फाइभिंग पंंॉपिंंीज

एकंसंपिंस तो यहां तक मानते हैं मक सौंप
का मनयममत सेवन शरीर में कैंसर बनने
से रोकता है। सौंफ में ममलने वाले
एनेथोल कंपाउंड में कैंसर फाइमिंग
पंंॉपिंंीज होती है। ममहलाओं में बंंेसंि
कैंसर और मलवर कैंसर में सौंफ रामबाण

औषमि के रंप में काम करती है। सौंप में
मौजूद मविाममन-सी और  कंवेरसेमिन शरीर

में सूजन कम करने में मदद करती है। सौंफ
के दाने चबाने से सलाइवा में पाचक एंजाइम बढते

हैं। बंलड पंंेशर को कंटंंोल रहता है। इसमें मौजूद पोिेमशयम
बंलड पंंेशर और हिंस रेि को कंटंंोल रखता है। रात में खाना
खाने के बाद आिा चमंमच सौंप (पतली) खा सकते हैं।
इसके अलावा घर में सबंजी (सीताफल, आचार, करेला,सुखी
सबंजी) चाय में िी सौंफ (मोिी) के मगनती के 8-10 दाने
डाल सकते हैं।
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सौंफ के हैं चमतंकारी फायदे 

बस पता होना चाहहए हिस समय िैसे और 

हितनी खानी है, यहां जानें सब िुछ
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भारत मंे संटाटंटअपंस का काम
पिछले कुछ सालों मंे काफी जंयादा
बढं रहा है।  कोपिड के बाद लोगों
ने देखा पक पसफंफ नौकरी के सहारे
आि अिने आपंथटक भपिषंय के पलए
नहीं बैठ सकते। कई लोगों ने इस
दौरान अिना साइड पबजनेस शुरं
पकया। कई लोगों ने तो साइड
पबजनेस को अिना पंंमुख काम ही
बना पलया है। ऐसी ही एक लडंकी
के बारे में आिको आज बताएंगे
पजसने अिनी अचंछी खासी नौकरी
छोडं चाय की दुकान खोली है।
तो चपलए आिको बताते हैं
शपंमटषंंा की कहानी...

इंग्लिश लिटरेचर मे् की है
मास्टर्स 

चाय की दुकान खोलने िाली इस
लडंकी का नाम शपंमटषंंा घोष है, शपंमटषंंा ने
इंगंललश पलटरेचर में मासंटसंट की पडगंंी हापसल की है। पजसके
बाद िह पंंिपटश काउंपसल की नौकरी कर रही थी। लेपकन
उनंहोंने अिनी नौकरी छोडं चाय की दुकान खोल ली।
शपंमटषंंा का नौकरी में मन नहीं लग रहा था, पजसके बाद
उनंहोंने नौकरी छोडं अिना काम शुरं कर पलया। 

लिल्िी क्ैट के गोपीनाथ बाजार मे् िगाती ह्ै िुकान
अंगंंेजी में मासंटर पडगंंी और लाखों की नौकरी छोडंकर

गोिीनाथ बाजार मंे एक चाय की दुकान चलाने िाली शपंमटषंंा
कई लोगों के पलए पमसाल तो कई लोगों के पलए टंंोल का
कारण बनी है। इस इलाके के लोग शपंमटषंंा को इंगंललश
चायिाली कहकर भी बुलाते हैं। 

इरलिए बेच रही है् चाय 
शपंमटषंंा की यह कहानी

भारतीय सेना के एक परटायडंट
पंंिगेपडयर संजय खनंना ने
अिने पलंकंडइन अकाउंट
िर शेयर पकया है। िोसंट के
अनुसार, शपंमटषंंा चायोस

की तरह एक बडंा चेन बनाना
चाहती हैं उनका सिना है पक िह

एक चायोस की तरह बडंा िंैंंड पंंिएट
करें। संजय खनंना ने कहा पक - 'मैं एकंसाइटेड हो गया और
मैंने उसने चाय की टिरी खोलने की िजह िूछी...?'शपंमटषंंा
ने कहा पक उनके िास चायोस पजतना बडंा िंंैंड खडंा करने
का पिजन है। 

इर तरह मैनेज करती है् चाय की िुकान 
चाय की दुकान चलाने के पलए शपंमटषंंा ने अिने

घरिालों की मदद भी लेती हंै। इसके अलािा उनंहोंने दुकान
िर एक हेलंिर भी रखा है। चाय की दुकान िह शाम को
खोलती हैं और कुछ घंटों के पलए काम करने के बाद िािस
चली जाती हैं।

सपना पूरा करने के लिए 
छोड़ी ल़़िलिश काउंलसि की नौकरी

चाय की दुकान िगाकर शल़मिष़़ा ने जीता लदि



किडनी हमारे खून
िो साफ िरने
और किषाक्त
पदार््ो् िो
बा ह र
कनिालने िा
िाम िरती है.
गलत खानपान या
अन्य िजहो् िे चलते
इसमे् पररी हो जाती है. इस
दौरान पोटेकियम सोकडयम, फास्फोरस जैसे तत्िो् िे
ज्यादा इंटेि से बचना चाकहए. जाने् आपिो बीमारी मे्
किन फ्््ट्स िो भूल से भी नही् खाना चाकहए.

अगर आपिो किडनी मे् पररी िी कििायत है तो
आपिो पोटेकियम, फास्फोरस और सोकडयम िे ज्यादा
इंटेि से बचना चाकहए. जाने् आपिो इस िंडीिन मे्
किन फ्््ट्स से खासी दूरी बनािर रखनी चाकहए.

न खाए कलेा : िेला िैल्शियम और पोटेकियम िा
बेस्ट सोस्स है और इसमे् नेचुरल िुगर भी ज्यादा होती है.
किडनी स्टोन और डायकबटीज िे मरीजो् िो इसिा

सेिन िम ही िरना चाकहए.
एवोकाडो : इस किदेिी फ्ड मे् सोकडयम और

फास्फोरस पाया नही् जाता है पर इसे पोटेकियम िा बेस्ट
सोस्स माना जाता है. किडनी मे् पररी िे होने पर भूल से
भी एिोिाडो िो खाने िी गलती न िरे्.

कीवी भी न खाए ं :

क्या आप जानते है्
कि िीिी िा
सेिन भी
किडनी िी
समस्या िो
बढ्ा सिता है.
दरअसल इसमे्
ऑक्सलेट होता है
कजसिा इंटेि किडनी
िाली पररी िी समस्या मे् सेहत िे कलए अच्छा नही्
माना जाता है.

सतंरा : सद््ी मे् कमलने िाला ये फल एिे्कियल
किटाकमन सी िे अलािा पोटेकियम िा सोस्स भी है.
किडनी मे् पररी है या इस कििायत से जूझ चुिे है् तो
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किडनी में पथरी िी है कििायत तो
इन फलों से बनाए रखें दूरी
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पेरेंटंस अपने बचंंों का सबसे बडंा संपोरंट

सससंरम होते हैं। खासकर कई बार बचंंे ऐसे

असमंजस में पडं जाते हैं जहां पर उनंहें अपने

माता-सपता की सबसे जंयादा जरंरत होती है।

यसद बचंंे परीकंंा में अचंछे अंक न ला पाएं या फेल

हो जाएं तो उनंहें पेरेंटंस की जरंरत होती है। फेल

हो जाने पर बचंंे पेरेंटंस बचंंों का साथ छोडं देते हैं

और उनसे नाराज हो जाते हैं लेसकन यसद बचंंा

परीकंंा में फेल हो गए हैं तो पेरेंटंस इन तरीकों से

उनका हौंसला बढंा सकते हैं। आइए जानते हैं

इनके बारे में...

खुल कर करें बचंंे से बात 

शर्म रहसूस करने के कारण बच््े अपने पेरे्ट्स से

खुलकर बात नही् कर पाते और ककसी भी तरह की बात से

कतराते है्। परंतु यह जर्री है कक राता-कपता बच््े को ककसी

भी तरह की शक्रि्दगी रहसूस करवाने के बजाय अपने बच््ो्

का साथ दे् और उनका साथ भी खुलकर दे्। बच््े को हौसला

दे् और उनकी गलकतयो् से सीख ले्। 

डिपंंेशन से बचाएं
बच््े का आप साथ दे् और उसे ककसी भी तरह के

किप््ेशन से बचाए। हर बच््ा अपने पेरे्ट्स को खुश देखना
चाहता है ऐसे रे् जब वह पेपर रे् फेल हो जाएं तो उन्हे् बहुत
ही कगल्टी फील होता है कजसके कारण वह किप््ेशन रे् जा
सकते है्। ऐसे रे् आप उन्हे् सजा देना के अलावा बच््ो् का
साथ दे्। एग्जार रे् फेल होने के कारण उनकी आगे की
कजंदगी भी बब्ामद हो सकती है। 

अपना सपोरंट दें
बच््े और टीनएजर के साथ यह सरस्या होती है कक वह

अपने ककिन सरय रे् बच््ो् से ककसी भी तरह की रदद नही्
रांगते। ऐसे रे् आप उन्हे् आगे बढ्कर बताएं कक ककसी भी
तरह की परेशानी रे् आप उनके साथ है्। 

न रखें बचंंे से जंयादा उमंमीद 
कई बार पेरे्ट्स बच््ो् से बहुत ही उम्रीद लगा लेते है्

कजसके कारण भी बच््े दबाब रे् आने लगते है्। इससे उनकी
परफॉर््े्स भी खराब होने लगती है यकद आपका बच््ा एग्जार
रे् फेल हो गया है तो आप साथ रे् बैिकर आप उनके साथ
गोल तय करे् और बच््े का गोल पूरा करने रे् उसकी रदद
करे्। ताकक वह आगे के पेपस्म रे् फेल न हो सके। दूसरो् के
साथ अपने बच््ो् की तुलना कबल्कुल भी न करे्। इससे भी
उनका आत्रकवश््ास िगरगा सकता है। 

एग्जाम मे् फेल हो गया है बच््ा 
तो इन ट््िक्स से बढ्ाएं उनका आत्मटिश््ास
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शििु को ऐसी कई

स्वास्थ्य समस्याएं

होती है जो जन्म के बाद

समय से पहले ही उन्हे्

परेिान कर सकती है्।

इन समस्याओ् के बारे

मे् माता-शपता को भी

जानकारी होनी चाशहए।

इन्ही् समस्याओ् मे् से एक है प््ीमेच्योशरटी रेशटनोपैथी,
इसके कारण दुशनयाभर मे् शििु बचपन से ही अंधेपन का
शिकार हो रहे है्। इस बीमारी का खतरा खासकर जन्मे शििु
को होता है। जन्म के लगभग 20-40 हफ्ते के बाद ही शििु
की आंख मे् रेशटना का शवकास होता है। यशद शििु का जन्म
28 मे् हफ्ते के दौरान ही हो गया है तो आंखो् की रोिनी जाने
का खतरा और भी बढ् जाता है। शजसके कारण उनमे् देखने
की क््मता नही् हो पाती। तो चशलए आपको बताते है् शक यह
बीमारी क्या है और इसके लक््ण क्या है...

क्या होती है रेटिनोपैथी ऑफ प््ीमेच्योटरिी? 

यह एक आंख से संबंशधत समस्या है, इस बीमारी मे्
आंख के परदे की रक्त वाशहका शसकुड् जाती है। जन्म के
समय मे् प््ीमेच्योर शििु को संक््मण का खतरा बढ् जाता है।
इसके कारण शििु की आंख की रोिनी भी चली जाती है और
आगे जाकर बच््े को आंख से जुड्ी समस्याएं हो जाती है्।
गभ्ाावस्था के 16 सप्ताह के आस-पास ही बच््ो् के आंखे
शवकशसत होने लगत जाती है। यशद बच््ा समय से पहले पैदा
हो तो इसके कारण आंखो् की रक्त वाशहका को शवकशसत होने
का समय नही् शमल पाता शजसके कारण रक्त कोशिकाएं
आंख मे् शवकशसत होने के अलावा पूरे रेशटना मे् बढ्कर
फैलनी िुर् हो जाती है। यह सामान्य रक्त वाशहकाएं नाजुक
और कमजोर होती है् और लीक भी हो सकती है। रेशटनल
शिटैचमे्ट के कारण शवजुअल इंपेयरमे्ट और बचपन से ही
अंधेपन की समस्या भी हो सकती है। 

कैसे बच््े को होती है यह बीमारी? 
इस बीमारी से शििु को बचाने के शलए रोप

टेस्ट शकया जाता है। खासकर जो बच््े
समय से पहले या प््ीमेच्योर होते है्
उन्हे् रोप टेस्ट की जर्रत पड्ती है।
इसके अलावा शजन मशहलाओ् की
प््ेग्ने्सी आईवीएफ तकनीक से
होती है उन्हे् भी बच््ो् के जन्म के
बाद रोप टेस्ट करवाना चाशहए।

जन्म के 30 शदनो् के अंदर ही यह
टेस्ट करवाना जर्री होता है। 

इसके लक््ण 

मयोशपया,  नेत््ो् का शतरछापन,  सुस्् आंख,
आंखो् मे् रक्त स्नाव, मोशतयाशबंद

लेजर थेरेपी 
लेजर थेरेपी के जशरए शििु को रेटोनीपैथी ऑफ

मैच्योशरटी  से बचाया जा सकता है। इसमे् रेशटना के आस-
पास असामान्य रक्त वाशहका जल जाती है। इस थेरेपी के
जशरए एक्सपर्क्क के द््ारा एवस्कुलर रेशटना का इलाज शकया
जाता है, ताशक रेशटना की ऑक्सीजन की मांग को कम शकया
जा सके और असामान्य रक्त वाशहकाओ् के गठन को भी रोक
जा सके। 

एंिीवीईजीएफ 
इसके अलावा एंटीवीईजीएफ दवाईयो् के जशरए भी रक्त

समस्या से छुटकारा पाया जा सकता है। यह दवाई रेशटना मे्
रक्त वाशहका के अशतवृशध को रोकने मे् मदद करती है। इस
दवाई को आंख मे् तभी िाला जाता है जब शििु को
एनेस्थीशसया शदया जाचा है। आरओपी वाले शििु को शनयशमत
जांच की जर्रत होती है् क्यो्शक इस स्सथशत से आंखो् की
गलत शदिा, ग्लूकोमा का खतरा बढ्ने और शनकट दृश््ि दोष
के अलावा स्थायी अंधेपन जैसी समस्याएं भी हो सकती है्। 

क््ायोथेरेपी 
रक्त वाशहकाओ् को रेशटना पर फैलने से रोकने के शलए

क््ायोथैरेपी का इस््ेमाल शकया जा सकता है। इसे कोल्ि
थेरेपी भी कहता है्। यह आरओपी का एक बेहतर उपचार है।

एेसी

बीमारी के कारण जन्म से

ही अंधेपन का शिकार
हो सकते है् शििु
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बदलता मौसम त्वचा के साथ-साथ बालो् के ललए
भी कई समस्याएं खड्ी कर देता है। ठंडी हवाओ् के
चलने के कारण बाल र्खे और बेजान होने लगते है्।
ऐसे मे् मलहलाएं बालो् की ठीक करने के ललए कई
तरह के ब्यूटी प््ोडक्ट्स का इस््ेमाल करती है् लेलकन
लिर भी समस्या से राहत नही् लमल पाती। ऐसे मे् आप
लसि्फ इस घरेलू मास्क के जलरए ही र्खे बालो् से राहत
पा सकते है्। तो चललए जानते है् इसके बारे मे्...

ओट्स हेयरमास्क 

आप ओट्स से तैयार हेयरमास्क भी बालो् मे् लगा सकते है्। 
सामग््ी 

ओट्स - 1 कप,  बादाम का तेल - 2 चम्मच, दूध - 2 कप 
कैसे करे् इस््ेमाल? 

. सबसे पहले एक बत्तन मे् ओट्स डाले्। 

. लिर इसमे् बादाम का तेल और दूध लमला दे्। 

. सारी चीजो् को अच्छे से लमक्स करके आप बालो् मे् लगाएं। 
. 30 लमनट बाद बालो् को सादे पानी से धो ले्। 

केला मास्क

केले मे् पाए जाने वाले पोषक तत्व बालो् के ललए बहुत ही
िायदेमंद होते है्। यह बालो् को हाइड््ेशन से बढ्ाते है्। 

सामग््ी 
केला - 1, शहद - 2 चम्मच,  अंडा - 1 

कैसे करे् इस््ेमाल? 
. सबसे पहले आप एक बत्तन मे् केला डालकर अच्छे से मैश

कर ले्। 
. लिर इसमे् अंडा तोड्कर और शहद लमलाएं। 
. सारी चीजो् को लमक्स करके मास्क तैयार कर ले्। 
. 30 लमनट के ललए मास्क को बालो् मे् लगाएं। 
. तय समय के बाद बाल शै्पू से धो ले्। 

जिलेजिन हेयरमास्क 
लजलेलटन हेयरमास्क भी आप बालो् मे् लगा सकते है्। इसमे्

मौजूद पोषक तत्व बालो् के ललए बहुत ही िायदेमंद होते है्। 
सामग््ी 

लजलेलटन - 1 टेबलस्पून, एप्पल साइड लवनेगर - 1 चम्मच,

एसे्लशयल ऑयल - 2 बूंदे्, गम्त पानी - 1 कप 
कैसे करे् इस््ेमाल? 

. सबसे पहले एक बत्तन मे् लजलेलटन डाले्। 
. उसमे् एप्पल साइड लवनेगर और एसे्लशयल ऑयल की कुछ

बूंदे लमलाएं। 
. लिर इस लमश््ण को लमक्स कर ले्। 
. लमक्स करके इसे गम्त पानी मे् लमलाएं और मास्क बना ले्। 

सर्दियो् मे् र््िजी और र्खे बालो् से हो 

गए है् परेशान तो लगाएं ये घरेलू मास्क
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हम सभी को पता है कक लंबी उम्् और बेहतर सेहत
के कलए रेगुलर एक्सरसाइज करना जर्री है। लेककन,
व्यस्् लाइफस्टाइल के कारण कई लोगो् को कसरत
करने का समय नही् कमल पाता। अगर आपकी
जीवनशैली भी कुछ ऐसी ही है, तो एक नई करसर्च
आपकी समस्या का हल है।

हाल ही मे् नेरर जन्चल मे् प््काकशत इस शोध के अनुसार,
स्वस्थ रहने के कलए लंबे वक्कआउट की जर्रत नही् होती। आप
3 से 4 कमनट छोटी और फुत््ीली एक्सरसाइज करके भी खुद को
जल्दी मरने से बरा सकते है्। ऐसा करने वालो् को कै्सर और
कदल से जुड़ी बीमाकरयो् का खतरा भी काफी कम होता है।

25 हजार लोगो् पर हुई मरसर्च
इस करसर्च मे् 25,241 लोगो् को शाकमल ककया गया। इन

सभी का डेटा यूके बायोबै्क से कलया गया। सभी प््कतभागी हफ्ते
मे् एक से ज्यादा बार कोई कफकजकल एक्कटकवटी नही् करते थे।
इन लोगो् की औसतन उम्् 62 थी और इनमे् से 56% मकहलाएं
थी्। करसर्च मे् सभी लोगो् की एक्कटकवटी लेवल ट््ैक करने के कलए
उन्हे् कफटनेस ट््ैकर कदया गया। ये स्टडी लगभग 7 साल रली।
इससे ये पता करने मे् मदद कमली कक प््कतभाकगयो् मे् से ककसी
की मृत्यु हुई है या नही्। स्टडी मे् पहले से कै्सर और ह्दय रोग
से पीकड़त लोगो् को अलग ककया गया।

89% लोगो् ने फुर््ीली मफमजकल एक्कटमिटी की
स्टडी के दौरान 89% लोगो् की फुत््ीली कफकजकल

एक्कटकवटी करकॉड्च की गई। इसे अंग््ेजी मे् कवगरस इंटरकमटे्ट

लाइफस्टाइल कफकजकल एक्कटकवटी कहते है्। इसमे् भारी बैग
उठाना, जल्दी रलना, बच््ो् के साथ खेलना और सीकियां रिने
जैसी गकतकवकधयां शाकमल है्। प््कतभाकगयो् ने हर कदन औसतन 8
बार ऐसी एक्सरसाइज की, जो कुल 4.30 कमनट से कम थी।

िौर, कै्सर का खररा कि हुआ
वैज््ाकनको् का कहना है कक रोजाना 3 से 4 बार इस तरह

की एक्सरसाइज करते है् तो समय से पहले मौत का जोकखम
40% तक कम होता है। इसमे् कै्सर से मौत का खतरा भी
शाकमल है। वही् कदल की बीमाकरयो् से मौत का खतरा 49% तक
घट जाता है।

कि सिय िे् फुर््ीली कसरर फायदेिंद
दूसरे शोधो् मे् भी यह बात सामने आई है कक 10 से 30

कमनट के छोटे लेककन फुत््ीले वक्कआउट से ब्लड शुगर कंट््ोल
मे् रहती है। साथ ही खराब कोलेस्ट््ॉल, अकनयकमत ब्लड प््ेशर
और मोटापे से भी बरा जा सकता है। इससे जीवन भी बिता है।

4 मिनट 
की फुर््ीली 
एक्सरसाइज

फायदेिंद
कैंसर और हंदय रोग

से मौत का खतरा 49%
कम होगा, उमंं भी बढ़ेगी



दुनियाभर में कई तरह की भाषाएं बोली जाती हैं। भाषाओं
के जनरए ही लोग एक-दूसरे से जुडंे रहते हैं और दूसरों के
निचारों को आसािी से समझ पाते हैं। नकसी भाषा के जनरए ही
आप कलंचर, टंंेनिशि और इनतहास की जािकारी ले सकते हैं।
ऐसे में बचंंे के नलए दूसरी भाषा नसखिा बहुत ही लाभदायक हो
सकता है। दूसरी भाषा के साथ जुडंे रहिे से बचंंों को कई लाभ
होंगे। इससे बचंंों के अंदर नंंिएनिनििी आएगी। तो चनलए
आपको बताते हैं नक बचंंे को दूसरी भाषा नसखािे से कंया-कंया
फायदे नमलेंगे...
प््ोफेशनल लाइफ मे् होगी तरक््ी  - यनद बचंंे को अलग-

अलग तरह की भाषा आती होगी तो भनिषंय में उसके नलए चीज
एक पंलस पंिांइि हो सकता है। इससे उसे अपिी नबजिेस के
लोगों से बात करिे में कोई परेशािी िहीं होगी। कई भाषाएं
सीखिे के बाद बचंंा दूसरे देश के लोगों से भी जुडं पाएगा और
उिकी संसंकृनत को आसािी से समझ पाएगा। 

स्मरण शक्तत होगी बेहतर 
शोध के अिुसार, यनद बचंंे को कई सारी भाषाएं आती हैं

तो उसकी संमरण शकंकत बेहतर होगी और कोई भी भाषा सीखिे
से बचंंे की आगे सोचिे, सुििे और नकसी भी समसंया को
सुलझािे की कंंमता अचंछी होती है। इससे आपका बचंंा मलंिी
िाकंसकंग बिेगा। 

छोटी उम्् मे् सीखेगा क्सिल्स 
बचपि में बचंंे कोई भी चीज सीखते हैं तो इससे उिकी

याददाशंत और भी मजबूत होती है। कई भाषाएं सीखिे के बाद
बचंंे के अंदर बेहतरीि कंसकल भी िेिलोप होगी और बचंंे अनंय
भाषाएं बचपि में ही जलंदी सीख लेंगे। 

अलग सोचने िी ममलेगी पॉवर 
दूसरी भाषा सीखिे से बचंंों में नंंिएनिनििी और नकसी भी

पंंशंि को हल करिे की कंंमता मजबूत होती है। इससे बचंंों के
नदमाग की भी कसरत होती है और बचंंे अलग भाषा की
सहायता से कुछ अलग सोचिे और करिे की कंंमता भी पैदा
कर लेते हैं। 

अपनी भाषा भी होगी और मजबूत 
कई पेरेंटंस यह बात भी सोचते हैं नक यनद बचंंा एक भाषा

सीखेगा तो कहीं अपिे भाषा ि भूल जाए लेनकि नरसचंच के
अिुसार, जब भी बचंंे दूसरी भाषा सीखते हैं तो िह अपिी भाषा
में भी अचंछी पकडं बिा लेते हैं। इससे बचंंे पढंिे की कंंमता
अपिे बचपि से ही शुरं कर लेते हैं और वंयाकरण के पंंनत भी
अचंछी समझ पैदा कर लेते हैं। 
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बच््ो् को सिखाएं दुसिया की
अलग-अलग भाषाएं

छोटी उम्् मे् विकास करना

होगी रचनात्मक कौशल
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किचन में ऐसे िई मसाले मौजूद हैं जो खाने िा संवाद
बढंाने िे साथ-साथ संवासंथंय िे कलए भी बहुत ही फायदेमंद
होते हैं। जैसे हलंदी, िाली कमचंच, अजवाइन, तेजपतंंा आकद।
खासिर हलंदी और िाली कमचंच संवासंथंय िे कलए किसी
वरदान से िम नहीं है। आयुवंंेद िे अनुसार, हलंदी और
िाली कमचंच किसी औषकि से िम नहीं है। इन दोनों चीजों में
एंटीइंफंलेमेटरी और एंटीबैकंटीकरयल गुण मौजूद होते हैं जो िई
तरह िी बीमाकरयों से दूर रखने में मदद िरते हैं। आप हलंदी
और िाली कमचंच िा पानी अपनी डाइट में शाकमल िर सिते
हैं। तो चकलए जानते हैं इससे होने वाले संवासंथंय लाभ...

सूजन होगी कम 
हलंदी और िाली कमचंच िा पानी पीने से सूजन िम होती

है। इन दोनों चीजों में एंटीइंफंलेमेटरी गुण मौजूद होते हैं जो
सूजन िम िरने में मदद िरते हैं। 

वजन होगा कम 
इस पानी िा सेवन िरने से आपिा वजन भी िम होगा।

यह पानी शरीर िे कलए फैट बनंचर िी तरह िायंच िरता है।
कनयकमत िुछ कदनों ति इस पानी िा सेवन िरने से शरीर
में मौजूद एकंसटंंा चबंंी िम होती है। 

जोड़ो़ का दद़द दूर 
हलंदी और िाली कमचंच िा पानी पीने से जोडंों िा ददंच भी

दूर होता है। इसमें पाए जाने वाले एंटीइंफंलेमेटरी गुण सूजन
िे साथ-साथ जोडंों िा ददंच दूर िरने में भी मदद िरते हैं। 

डायबिटीज मे़ फायदेमंद 
िाली कमचंच और हलंदी िा पानी डायकबटीज िे रोकगयों िे

कलए भी बहुत ही फायदेमंद होता है। इसिा सेवन िरने से
इंसुकलन िा संंर कनयंकंंित रहता है और बंलड शुगर भी िंटंंोल
में रहती है। 

अऱदराइबटस की समस़या रहेगी दूर
इस पानी िा सेवन अथंचराइकटस िे मरीजों िे कलए भी

बहुत ही फायदेमंद हो सिता है। इस पानी िो पीने से जोडंों
और हकंंियों में होने वाले ददंच और सूजन में आराम कमलता
है। 

कै़सर का खतरा होगा कम
माना जाता है कि हलंदी और िाली कमचंच िा पानी पीने

से िैंसर िा खतरा भी िम होता है। इनमें िरकंयूकमन नाम
िा पोषि ततंव मौजूद होता है जो िैंसर िी िोकशिाओं िो
खतंम िरने में मदद िरता है। अधंययन िे अनुसार, हलंदी
बंंेसंट िैंसर, गैसंकंंटि, पेट िे िैंसर और लंयूिेकमया िे िैंसर
िो िम िरने में बहुत ही फायदेमंद मानी जाती है।

इन बीमारियो् के रिए विदान है
औि कािी रमर्च का पानीहल्दी
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भारत की पॉपुलर यूट््ूबर और एक्ट््ेस प््ाजक्ता
कोली के ललए नया साल शानदार उपलब्धि लेकर आया
है। दुलनया के सबसे खास आल्थिक इवे्ट मे् से एक 'वर्ल्ि
इकोनॉलमक फोरम' की सालाना बैठक को कवर करने
के ललए उनको चुना गया है। उनके अलावा पांच और
यूट््ूबर है् लजन्हे् वर्ल्ि इकोनॉलमक फोरम की सालाना
बैठक को कवर करने के ललए मौका लदया गया है इस
तरह छह यूट््ूबर या लललजटल स्टार इस वैल््िक मंच
पर भारत का प््लतलनलित्व करे्गे। हमारे देश से प््ाजक्ता
कोली को इसे कवर करने का मौका लमला है, तो चललए
इस मौके पर जानते है् प््ाजक्ता कोली के बारे मे् खास
बाते्...

कौन है प््ाजक्ता कोली?
प््ाजक्ता कोली की उम्् 29 साल का भारत का सबसे

पॉपुलर मलहला कॉमेली यूट््ूब चैनल चलाती है्। उनका
यूट््ूब चैनल मोस्टली सेन के कुल 68 लाख सध्सक््ाइबस्ि
है्। इसकी शुर्आत प््ाजक्ता कोली ने कुछ कॉमली ब्सकट के
साथ की थी पर हाल ही मे् उन्हो्ने अपने चैनल पर
बॉलीवुल के कुछ बेहद बड्े स्टास्ि का इंटरव्यू भी
करना शुर् कर लदया है। उनके ट््ैवल व्लॉग के
साथ कुछ और कुछ रोचक चीजे् भी उनके
चैनल पर है्। प््ाजक्ता कोली मुंबई से है्
और यूट््ूबर होने के साथ-साथ वो
इंफ्लुएंसर और एक्टर भी है्, वही्
इंस्टाग््ाम पर प््ाजक्ता के 73
लाख फॉलोअस्ि है्।

प््ाजक्ता ने
नेटब्फलक्स की
सी री ज
लमसमैच्ल मे् भी
काम लकया है

लजससे उनकी फैन
फॉलोइंग और अलिक हो गई है।वही्
प््ाजक्ता बॉलीवुल लफर्म जुग-जुग लजयो
मे् भी एक्ट््े्ग का जलवा लदखा चुकी है।
यही नही् वो  फोध्स्ि इंललया अंलर 30 मे् भी
अपनी जगह बना चुकी है्।

इसके अलावा साल 2017 मे् प््ाजक्ता को अमेलरकी
राष््््पलत बराक ओबामा से भी उन्हे् लमलने का मौका लमला
था। 

जाने् प््ाजक्ता  की कमाई
आपको बता दे् लक प््ाजक्ता यूट््ूब चैनल को चलाने

के साथ-साथ एब्कटंग भी करती है् और फैध्सीलेबी के
अनुसार प््ाजक्ता की सालाना इनकम 16 करोड् र्पये
है और एक महीने मे् लगभग 16 लाख र्पये कमाती

है्।
यूट््ूबर प््ाजक्ता कोली से हमारे

देश की उभरती हुई बालक मलहला यूट््ूबस्ि को
भी इंब्सपरेशन लमलती है क्यो्लक उन्हो्ने

हमारे देश का नाम गव्ि से ऊंचा लकया है। 
प््ाजक्ता कोली के अलावा ये यूट््ूबर्स हो्गे

'वर्ल्स इकोनॉममक फोरम' मे् शाममल
प््ाजक्ता कोली के अलावा और लजन यूट््ूबस्ि को

इस इवे्ट को कवर करने का अवसर लमला है उनमे्
अदन्ना स्टैनकर, लुइस लवलर, वोलेम्या और नतार्या
अरकुरी के साथ नुसेर यासीन इस इवे्ट को कवर करे्गे।
इन लोगो् ने पहले भी इस काय्िक््म को कवर लकया है और
इस बार भी ये दावोस से इंट््ेब्सटंग कहालनयां और खबरे्
लोगो् के सामने लाएंगे।

कौन है भारतीय यूट््ूबर प््ाजक्ता कोली
जजन्हे् जिला 'वर्ल्ड इकनॉजिक फोरि' को कवर करने का िौका
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घर में किचन िो सबसे महतंवपूरंण िोरा
माना जाता है। किचन में मां अनंनपूरंाण िा वास
होता है। ऐसे में यकि किचन में चीजें वंयवसंथित
तरीिे से न रखी जाएं तो मां अनंनपूरंाण नाराज हो
सिती हैं। वासंंु शासंंंं िे अनुसार, किचन िे भी
िुछ कनयम बनाए गए हैं। इन कनयमों िा पालन
न िरने से घर िी सुख-शांकत जा सिती है और
समृकंंि पर भी पंंभाव पडंता है। किचन में िुछ
बतंणनों िो खाली रखना अशुभ माना जाता है। तो
चकलए आपिो बताते हैं ऐसा िौन सा है बतंणन है
जो खाली नहीं होना चाकहए...

रोटी रखने वाला बर्तन 
रसोई में ससंजजयां और रोटी रखने िे कलए अलग-अलग

बतंणन होते हैं। बहुत से लोग रोटी िा पंंयोग होने िे बाि बतंणन
खाली छोडं िेते हैं लेकिन रोटी वाला बतंणन खाली छोडंने से
आपिो जीवन में िुभंाणगंय िा िारर बन सिता है। इसकलए
बतंणन िो खाली न रखें। 

नही् है रोटी रो रखे् ये चीज
यकि आपने खाने में रोटी नहीं बनाई तो ऐसी संथिकत में

भी बतंणन िो खाली न छोडंें। इसमें आप चावल रख सिते
हैं। चावल िो शुकंं िा अनंन माना जाता है और शुकंंिेव िी
िृपा से घर में सुख-शांकत और संपकंंि कमलती है। 

आय होरी है कम 
रोटी वाले बतंणन भले ही सामानंय हो लेकिन इसी से ही

पूरे पकरवार िा पेट भरता है इसकलए यकि इस बतंणन िो खाली
रखेंगे तो इससे घर िे सिथंयों िी आय िम होने लगेगी।
खाली बतंणन होने से मां अनंनपूरंाण िेवी भी नाराज हो सिती
हैं। 

रार को न रखे् झूठे बर्तन 
झूठे बतंणन िो भी रात में िभी खाली नहीं छोडंने चाकहए।

वासंंु मानंयताओं िे अनुसार, इससे घर में नेगेकटव एनजंंी
आती है। 

टूटे बर्तन 
किचन में टूटे हुए बतंणन भी रखना शुभ नहीं माने जाते।

वासंंु शासंंंं िे अनुसार, टूटे हुए बतंणन आपिे घर में िुभंाणगंय
िा िारर बन सिते है। ऐसे बतंणनों में बना खाना थंवाथंथंय
पर भी बुरा पंंभाव डालता है और पैसे िा भी नुिसान हो
सिता है। इसकलए टूटे बतंणन अपने घर में न रखें।

किचन में न रखें ऐसे बरंतन

वनंनत हो जनएंगे िंगनल

रुठ सकती हैु मां
अनुनपूरुाा
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आज के दौर में मां-बाप अपने बचंंों को अलग कमरा देने
की कोशिि करते हैं। भले ही बचंंों की उमंं कम ही कंयों ना
हो। अगर आप भी छोटे बचंंों के शलए अलग से कमरा तैयार
करवा रहे हैं, तो आपको इन बातों का धंयान रखने की बहुत
ज़रंरत है, शक छोटे बचंंों के कमरे में कुछ ऐसी चीज़ों को नहीं

रखना चाशहए जो उनके शलए खतरनाक साशबत हो सकती हैं।
ये चीज़ें कंया हो सकती हैं आइये यहां जानते हैं....

नुकीली और धारदार चीजें
चाकू, कैंची, पेंचकस, टेसंटर, हेयर कंकलप जैसे नुकीली

और धारदार चीज़ों को छोटे बचंंों के कमरे में नहीं रखना
चाशहए। बचंंे इनको कभी भी हाथ में ले सकते हैं शजससे उनको
नुकसान पहुंच सकता है, साथ ही ये भी धंयान रखना चाशहए
शक कमरे में मौजूद बेड या टेबल का शकनारा भी धारदार न हो
कंयोंशक इस से बचंंे को चोट लगने का खतरा बना रहता है।

ककसी भी तरह की दवाएं
शकसी भी तरह की दवाएं चाहें वो टेबलेटंस फॉमंम में हों या

शलकंकवड फॉमंम में, इनको बचंंों के कमरे में नहीं रखना चाशहए।
अगर बचंंों की दवाएं भी हैं तो भी उनके कमरे से इनको दूर
रखें। बचंंे इनको कभी भी खेल-खेल में मुंह में डाल सकते हैं
जो उनके शलए खतरनाक हो सकता है।

इलेकंटंंॉकनक सामान
बचंंों के कमरे में वायर, झालर, फ़ोन, टेबल लैमंप जैसे

सामान भी नहीं रखने चाशहए। इनको इसंंेमाल करने के
कोशिि में बचंंों को करंट लगने का खतरा है। साथ ही खेल-

खेल में इन सामानों को वो मुंह में भी डालने की कोशिि कर
सकते हैं। इस बात का भी धंयान रखने की ज़रंरत है शक उनके
कमरे के पॉवर पंलग और कंसवच बोडंम भी उनकी पहुंच से बाहर
हों।

कहलने वाले सामान और झूला
बचंंों के कमरे में झूला, शहलने वाले फनंंीचर और आराम

कुसंंी जैसी चीज़ें भी नहीं रखनी चाशहए। बचंंा इन पर चढ़ने की
कोशिि में शगर सकता है, साथ ही शहलने वाले फनंंीचर उसके
ऊपर पलट सकते हैं। शजससे उसको चोट लग सकती है।

शीशा-कांच और चीनी-कमटटी की चीजें

बचंंों के कमरे में िीिा रखने से भी बचना चाशहए। बचंंा
गुसंसे में या खेल में िीिे पर कुछ भी फेंककर मार सकता है
शजससे िीिा टूट कर शबखर सकता है जो बेहद खतरनाक
साशबत हो सकता है। साथ ही बचंंे के कमरे में कांच और चीनी
शमटंंी से बने िो पीस, वास वगैरह भी नहीं रखने चाशहए। इनके
टूटने पर बचंंे को चोट लगने का खतरा होता है।

बच््ो् के कमरे से ये
चीजे् रखे् दूर

वरना जान पर आ
सकती है आफत
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नेशनल टून्नामे्ट खेलने गई, लेकिन
घर पर किसी िो नही् बतनयन थन। गोल्ड
मेडल लेिर लौटी तो सभी हैरनन रह
गए। तब मै्ने बतनयन- पनवर कलफ्टटंग मे्
मेडल लेिर आई हूं।

ये िहनन है, कित््ौड़गढ़ िी रहने वनली कखलनड़ी
मनयन िुमनरी जोशी िन। मनयन ने रनष््््ीय बे्ि प््ेस
िै्कपयनकशप (पनवर कलफ्टटंग) मे् रनजस्थनन िे कलए
गोल्ड और कसल्वर जीतन है। उनिे सनथ कजले िी 4
कखलनकड़यो् ने और भनग कलयन थन। सभी ने कमलिर िुल
5 मेडल जीते है्। टून्नामे्ट 15 से 20 जनवरी ति
महनरनष्््् िे औरंगनबनद मे् हुआ थन।

उन्हो्ने नेशनल टून्नामे्ट िी बनत पकरवनर से क्यो्
छुपनई और लनइफ मे् इस एिीवमे्ट िो पनने किस उतनर-
िढ़नव से गुजरनन पड़न। 

42 सनल िी मनयन सरिनरी टीिर भी है्। उनिी
कितौड़्गढ़् िे बरोकदयन रनजिीय उच्् मनध्यकमि स्िूल
मे् पोफ्सटंग है। िंपटीशन मे् एि इक्प्यूड मनस्टर वन मे्
78.5 किलो िन वजन उठनने पर गोल्ड और क्लनकसि

मे् 60 किलो िन वजन उठनिर कसल्वर मेडल जीतन है।
उन्हो्ने बतनयन कि इस एिीवमे्ट ति पहुंिनन आसनन नही्
थन। सि िहूं तो िभी सोिन भी नही् थन कि पनवर कलफ्टटंग
िरनी है। बस िई बनर रनस््े खुद बनते जनते है्।
बाल वििाह विर तलाक, विप््ेशन मे् चली गई थी

कखलनड़ी टीिर ने बतनयन कि उनिन पनवर कलफ्टटंग
िी ओर आनन एि इत््ेफनि ही रहन है। लनइफ मे् िनफी
उतनर-िढ़्नव देखन है। बिपन मे् ही उनिन बनल कववनह
हो गयन थन। पढ़्ने िन शौि थन, लेकिन पकत िो उनिी
पढ़नई से प््ॉब्लम थी। 

इस िनरण दोनो् िे बीि झगड़न होने लगन थन। किसी
तरह पकत िो मननिर पढ़नई वनपस शुर् िी। इस बीि
2001 मे् बेटी िन जन्म हुआ। उसिे बनद घर िे हनलनत
ओर कबगड़ गए। पकत और ससुरनल वनले बेटी िे जन्म
से खुश नही् थे। लड़नई-झगड़न ज्यनदन रहने लगन।
तब उन्हो्ने पकत से अलग होने िन फैसलन कलयन और
तलनि ले कलयन। उन्हो्ने िहन कि- ये लनइफ िन िनफी
टफ टनइम थन। मै् कडप््ेशन मे् रहने लगी थी, लेकिन
मनतन-कपतन और बड़े भनई ने संभनल कलयन। आज मेरी बेटी
नीतू जोशी िोटन मे् रहिर NEET िी तैयनरी िर रही
है।

घरवालों को बिना िताए नेशनल
टूनंाामेंट खेली, गोलंड जीतकर लौटी

बाल वििाह के बाद तलाक, सरकारी नौकरी हावसल कर पािर वलफ्टर बनी 
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किताबों से नाता जोड़ा और टीचर बनी
टीचर ने बताया कि तलाि िे बाद वे

अपने कपता नारू लाल जोशी और मां अणछी
बाई िे साथ रहने लगी थी। इस मुशूकिल घडूी
से उबरने िे कलए किताबोू ने िाफी साथ
कदया। 2015 ति एमए, मेड, पीएचडी,
िानून िी कडगूूी ली। 2015 मेू ही सेिेूड गूूेड
िी टीचर बन गई और बरोकदया राजिीय उचूू
माधूयकमि सूिूल मेू पोशूसटंग हुई।
80 किलो वजन होने पर कजम जंवॉइन किया

भाग-दौड भरी लाइफ िे बीच मुझे मेरे
मोटापे िा एहसास हुआ। वजन 80 किलो हो
चुिा था। इसिे कलए कजम जॉइन किया।
लडूिोू िो भारी वजन उठाते देखा तो उनसे तुलना
िरने लगी। इसिे बाद कजम मेू डंबलूस उठाने शुरू िर
कदया। धीरे-धीरे डंबलूस से ही पूयार हो गया। खुद िो
कफट िरने मेू िरीब डेढ़ साल िा वकूत लग गया। कजम
िरते और डंबलूस उठाते हुए पावर कलशूटटंग िी इचूछा
जागी। 2019 मेू पावर कलशूटटंग िे कलए अलग से कजम
जॉइन किया। िोच रकव बैरागी से टूूेकनंग ली।

पावर कलफंटटंग िरने पर कपता-भाई नाराज थे
तब कपता और बडे भाई नाराज हुए थे। उनिा िहना

था कि,सरिारी नौिरी लग गई है तो कबना बात िे िुछ
और िरने िी कूया जरूरत है। वहीू मां िो कचंता सताने
लगी कि भारी-भारी लोहे िा वजन उठाने लगी है। िहीू
मुझे चोट न लग जाए। इस िारण मां समझाने लगी कि मैू
ये सब ना िरूू। मां कचंता थी कि 42 साल िी उमूू मेू वजन
उठाने से िहीू मेरी िमर मेू या पैरोू मेू परेशानी ना हो जाए।

घर में ही कजम खोला
माया कजम मेू तीन से चार घंटा कजम मेू कबताती हैू

और िाफी मेहनत िरती हैू। डाइट मेू भी वह डूूाई
फूूूटूस, एगूस, पीनट बटर, हरी सशूजजयां जैसी हेलूदी चीज

चीजेू खाती हैू। ओइली चीजोू िो कबलूिुल ही अवॉइड
िरती हैू। इसिे साथ चपाती भी िम खाती हैू। कफटनेस
िो लेिर वो िाफी कचंकतत रहती हैू इसकलए उनूहोूने
अपने घर मेू ही कजम खोल कलया। ताकि किसी िारण
से भी पूूैशूकटस से ना छूटे।

2019 में पहले टूनंाामेंट में भाग कलया
2019 मेू कजला सूूरीय िूपटीशन मेू भाग कलया,

कजसमेू उनूहोूने गोलूड मेडल जीता। इसिे बाद सूटेट
खेला लेकिन कसलूवर ही जीत पाई। 2020 मेू भी कजला
सूूर पर तीन गोलूड मेडल जीते। इसिे बाद सूटेट
टूनूाामेूट मेू वापस कसलूवर जीता। 2021 मेू तीन गोलूड
िे साथ मकहला टीम िो टूूॉफी भी जताई लेकिन सूटेट मेू
बूूोूज कमला था। एि साल ति किसी भी टूनूाामेूट मेू
पाकूटिकसपेट नहीू किया था। नेशनल मेू जाने िी तैयाकरयां
िरने लगी थी। 2022 मेू भीलवाडूा मेू आयोकजत
राजसूथान सूटेट पावर कलशूटटंग चैूकपयनकशप मेू 220
किलो वजन उठाया था। 2023 मेू महाराषूूूू िे
औरंगाबाद मेू आयोकजत बेूच पूूेस नेशनल चैूकपयनकशप
मेू भाग लेिर 78.5 किलो वजन उठािर इकूपूयूड
िैटेगरी मेू गोलूड जीतिर करिॉडूा बूूेि किया। कूलाकसि
मेू उनूहोूने 60 किलो िा वजन उठािर कसलूवर जीता।

घर आिर बोलीं- गोलंड मेडल जीतिर आई हूं
कखलाडी ने बताया कि नेशनल खेलने गई तो घर पर

िुछ नहीू बताया था। जीतिर घर आने पर सभी िो
बताया था। इसिे बाद माता-कपता, भाई पूरा पकरवार
खुश है। सूिूल िे बचूूे भी बहुत खुश हुए है। उनिी
बेटी भी उन पर िाफी पूूाउड फील िरती है। अपने
दोसूूोू िो वह मेरे वीकडयो और फोटो कदखािर बताती
है कि उनिी मां ने गोलूड मेडल जीता है।
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क्या आपने कभी नीली चाय पी है? नही् तो यहां जाने् इस
टी के बारे मे् सबकुछ। जैसे ये टी कैसे बनाई जाती है। ये
सेहत के ललए कैसे फायदेमंद है। ये लकन स्वास्थ्य संबंलित
समस्याओ् को दूर करने मे् मदद करती है।
चाय और कॉफी को दुलनयाभर मे् लोकल््िय र्प से लपया
जाता है। इसमे् ब्लैक कॉफी, ब्लैक टी और हब्बल टी
आलद शालमल है। लेलकन क्या आपने कभी ब्लू टी पी है।
अगर पी नही् है तो क्या आपने कभी इसके बारे मे् सुना
है। जी हां दरअसल ब्लू टी को अपरालजता के फूलो् से
बनाया जाता है। ये न केवल लदखने मे् बहुत खूबसूरत
होती है बल्कक ये सेहत के ललए भी बहुत फायदेमंद होती
है। इन फूलो् को शंखपुष्पी के नाम से भी जाना जाता है।

बंिू टी बनाने का तरीका
इस टी को बनाने के ललए एक कप पानी को पैन मे्
डालकर उबाल ले्। इसे गम्ब होने के बाद इसमे् 3 से 4
अपरालजता के फूलो् को डाले्। इसे अच्छे से उबाल ले्।
इसके बाद गैस को बंद कर दे्। अब इसे टी को कप मे्
छान ले्। इसमे् एक चम्मच शहद डाले्। इसे लमलाकर
इसका सेवन करे्।

बंिड शुगर कंटंंोि करने के लिए
डायलबटीज के मरीज के ललए ब्लू टी बहुत ही फायदेमंद
है। ये ब्लड शुगर लेवल को कंट््ोल करने मे् मदद करती
है। ये डायलबटीज होने के लरस्क को भी कम करती है।
इसमे् एंटीऑक्सीडे्ट गुण भरपूर मात््ामे् होते है्।
बूस्ट मेमोरी
आपने सुना होगा बादाम याददाश्त बढ्ाने के ललए एक

बेहतरीन फूड है। लेलकन क्या आप जानते है् लक ब्लू टी
भी आपकी मेमोरी पावर को बूस्ट करने मे् मदद करती है।
ये स्ट््ेस को कम करने मे् मदद करती है। अक्जाइमर के
रोग से परेशान लोगो् के ललए भी ये फायदेमंद है। इसे पीने
के बाद आप काफी लरलेक्स महसूस करते है्।

आंखों के लिए फायदेमंद
बंिू टी पीने से आंखों की रोशनी भी बढंती है। ये

आंखों की समसंया को होने से भी रोकती है। इसमें
पंंकाश के पंंलत संवेदनशीिता और नजरे धुंधिी

होना आलद शालमि है।

इमंयुलनटी को बढंाती है
बंिू टी आपकी इमंयुलनटी को बढंाने में मदद करती है।

इसमें एंटीऑकंसीडेंट गुण होते हैं। इसमें एंटा
इंफंिेमेटरी गुण होते हैं। अधंययन के अनुसार ये कैंसर
सेलंस को शरीर में बढंने से रोकने का काम करते हैं।

पाचन तंतंं संवसंथ रहता है।

ब्लू टी मे् एंटीऑक्सीडे्ट गुण भरपूर मात््ा मे् होते है्। इस
टी का सेवन पाचन तंत्् को स्वस्थ रखने मे् मदद करता
है। ये आपके मेटाबॉललज्म को तेजी से बढ्ाने मे् मदद
करती है। इसका सेवन करने के बाद पेट की मसक्स को
काफी आराम लमलता है। 

स्वाद और सेहत से भरपूर ब्लू टी

ब्लू टी म्े एंटीऑक्सीडे्ट गुण
भरपूर मात््ा म्े होते है।्

आंखों
के लिए फायदेमंद

बंिू टी पीने से आंखों की रोशनी भी बढंती है।
ये आंखों की समसंया को होने से भी रोकती है।
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मैं तोता  हरे रंग का तोता सुंदर मेरी नाक है चोच
ननकली लाल है। यह तोता और मैना की कहानी है
जब तोते ने देखा नक मैना की तबीयत बहुत जंयादा
खराब हो गई है और यहां का मौसम बहुत अनिक
बदल गया है नजसके कारण ठंड अनिक हो गई
और खाने की बहुत बडंी समसंया हो गई है तो वह
बहुत ही परेशान हो जाता है उसे लगता है नक
हमारा जीवन अब खतरे में आने वाला है

इसनलए वह तोता मैना से कहता है नक जब तक
तुमंहारी तबीयत ठीक नहीं होती है तब तक हमें
यहीं पर रहना होगा लेनकन मैना ने कहा नक तुमंहें
एक काम करना होगा तुमंहें यहां से उडं कर जाना
होगा और देखना होगा नक कोई जगह अगर बहुत
अचंछी है तो हम वहां पर जा सकते हैं कंयोंनक यहां
पर बहुत अनिक ठंड हो गई है।

मैना िी बात :-
मौसम बदलने के कारण यहां पर खाने की समसंया
बहुत अनिक हो गई है हमें खाना भी नहीं नमल
रहा है।
पेडं अनिक सूख गए हैं और अगर हमें खाना नहीं
नमला तो हम बहुत बडंी समसंया में आ जाएंगे
तोता मैना की बात को समझ गया था इसनलए वह
कहता है मुझे लगता है नक तुम ठीक कह रही हो
इसनलए मैं अभी उडंकर जाता हूं और दूर तक
जाकर देखता हूं नक कोई जगह ऐसी होगी जहां पर

हम आराम से रह सकते हैं और खाने के नलए हमें
नमल सकता है।
तब तक तुमंहें यहीं पर रहना होगा तो उस वकंत
उडंकर चला जाता है तोता बहुत दूर तक जाता है
लेनकन उसे कुछ भी नजर नहीं आता है बहुत दूर
तक फैला हुआ यह जंगल जो नक बफंफ के कारण
बहुत अनिक सूख गया है यहां पर कुछ भी खाने
को नहीं है वह और अनिक दूर जाता है और
सोचता है नक शायद इसे आगे जाने पर मुझे कुछ
नमल सकता है ।

फल िी किंता :-
तोता िाफी दूर कनिल गया तो एि गांव मे्
जाता है उस गांव मे् लोग रहते है् वहां िी फसल
बहुत अच्छी थी वहां पर खाने िे कलए भी बहुत
अकधि पेड् लगे हुए थे उन्हे् फल िी िोई किंता
नही् थी यह बात बहुत अच्छी लगी थी कि उसे
वह जगह कमल गई जहां पर वह र्ि सिता है
अब मै् मैना िो यहां पर लाने िी बात थी
इसकलए तोता उड् िर जाने लगता है कि वह
एि पेड् िो देखता है कजस पर बहुत अकधि
फल लगे हुए है्

तोता और मैंना की कहानी

नाम   -    अंकिता धारा

िक््ा  -    तीसरी

स्िुल   -    स्लेट द स्िूल

बाल कहानी
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धनिया के बीज यूनिक एनिड में: यूनिक एनिड के मिीज
जंयादाति जोडंों के ददंद िे पिेशाि िहते हैं. ऐिा इिनिए
होता है कंयोंनक पंयूिीि, जो पंंोटीि का अपनशषंं
उतंपाद है, जोडंों में पथिी के रंप में निपक जाता है।
ऐिे में कोनशश होिी िानहए नक शिीि िे पंयूिीि पदाथंंों
को बाहि निकािा जाए औि यूनिक एनिड को जंयादा िे
जंयादा बढंिे िे िोका जाए। ऐिे में धनिया के
बीज का िेवि काफी कािगि हो िकता है। आपको
कैिे मािूम?

यूनिक एनिड में धनिया के बीज का िेवि काफी
अििदाि हो िकता है। दिअिि, धनिया के बीज में
िेिक गुण होते हैं। इिके अिावा, यह फाइबि के रंप
में भी काम किता है औि पंंोटीि के इि अपनशषंं उतंपाद
पंयूनिि को शिीि िे निकाििे में मदद किता है। 

इिके अिावा यह शिीि िे यूनिया को बाहि निकाििे
में भी कािगि है। इि तिह यह जोडंों पि फंिे पंयूिीि

संटोि को शिीि िे बाहि निकाि देता है औि इि
िमसंयाओं िे िाहत नदिाता है।

यूनिक एनिड में धनिया के बीज का िेवि आप कई
तिह िे कि िकते हैं। उदाहिण के निए िबिे पहिे
आप धनिया के बीज को तवे पि भूि िें औि उिका
गाढंा घोि बिा िें। नफि िुबह खािी पेट 1 िमंमि िूणंद
में कािा िमक नमिाकि िेवि किें। इिके बाद गुिगुिा
पािी नपएं। ऐिे में कुछ नदिों तक नियनमत रंप िे
इिका िेवि कििे िे यूनिक एनिड की िमसंया कम हो
िकती है।

यूनिक एनिड के अिावा इि तिह िे धनिये के बीज का
िेवि औि भी कई तिह िे फायदेमंद हो िकता है।
कंयोंनक यह बॉडी को नडटॉकंि किता है। िाथ ही
यह पेट के मेटाबॉनिजंम िेट को बढंाता है औि पेट को
िाफ किता है। यह आपको कबंज की िमसंया िे
बिा िकता है।

यूनिक एनिड में फायदेमंद है 
धनिया के बीज
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वाॅटसऐप पर
लाइव लोकेशि
भी घरवालों के
साथ शेयर करें।

पार््ी के लिए
घर से लिकिते

समय जर्र
अपिाएं 
ये लरप्स

पाटंंी में जािे
से पहले फोि

फुल चाजंज
कर लें।

बैग में कैश,
फोटो आईडी,

फोि, बंलैक पेपर
संपंंे रखें

इसनलए एक
पेपर में कुछ िंबर
नलखकर रखें जो
मुसबीत में मदद

कर सकें।

िजसससे जरंरत
पडिे पर आपके

लोकेशि का पता
लगाया जा सके।

घर से निकले से
पहले अपिे फोि

का जीपीएस
आॅि कर लें
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जिम िाने वाले लोगों को
अकंसर आपने पंंोटीन पाउडर
का सेवन करते हुए देखा होगा।
माना िाता है जक यह
मांसपेजियों के जनमंााण और
िारीजरक िकंकत को बढंाने में
फायदेमंद है। पर पंंोटीन पाउडर
को लेकर हुए कई अधंययनों में
िोधकतंााओं ने इसके कई
पंंकार के साइड-इफेकंटंस को
लेकर लोगों को बार-बार अलटंा
जकया है। िोधकतंााओं ने पाया
जक आसानी से बािार में उपलबंध पंंोटीन पाउडर में संटेरॉयड
जमला होता है जिसके सेवन के कारण कई पंंकार की
दीरंाकाजलक संवासंथंय समसंयाओं का िोजखम हो सकता है।
इससे आपका िरीर तो तेिी से भरने लगता है पर यह गंभीर
बीमाजरयों का कारण बन सकती है।

संवासंथंय जविेषजंं कहते हैं, अगर आप भी जफटनेस को
बेहतर रखना चाह रहे हैं तो पंंोटीन पाउडर की िगह अनंय
वैककंपपक उपायों को पंंयोग में लाएं। अशंंगंधा का सेवन
करना इसमें आपके जलए जविेष लाभकारी हो सकता है।

अशंंगंधा कई पंंकार से लाभकारी
अशंंगंधा आयुवंंेद की सबसे महतंवपूणंा िडंी बूजटयों में से

एक है, िो पंंाकृजतक जचजकतंसा के जलए वषंंों से पंंयोग में लाई
िाती रही है। मांसपेजियों के जनमंााण को बढंावा देने के साथ,
तनाव दूर करने, ऊिंाा के संंर को बढंाने और एकागंंता में
सुधार करने में अशंंगंधा का सेवन करना जविेष फायदेमंद हो
सकता है। अशंंगंधा, एथलीजटक गजतजवजध को सुधारने और
िारीजरक पंंदिंान को बेहतर रखने में काफी लाभकारी है। इसे
पंंोटीन पाउडर के जवकपंप के तौर पर पंंयोग में लाया िा सकता है। 

शारीररक पंंिशंशन में फायिेमंि
अधंययनकतंााओं ने पाया जक जनयजमत रंप से अशंंगंधा

का सेवन करना
मांसपेजियों के जनमंााण को
बढंाने और ऊिंाा के संंर
को बेहतर करने में जविेष
लाभपंंद हो सकता है।
पुरंषों और मजहलाओं, दोनों
पर जकए गए अधंययन में
पाया गया जक रोिाना
अशंंगंधा का सेवन करने
वाले लोगों का िारीजरक

पंंदिंान बेहतर हो सकता है।
वंयायाम के दौरान िकंकत और ऑकंसीिन के उपयोग को

बढंाने में भी इसके लाभ हैं। पांच अधंययनों के जवशंलेषण में
पाया गया जक अशंंगंधा लेने से वयसंकों और एथलीटों के
पंंदिंान में काफी सुधार देखा गया।

अवसाि-रिंिा का जोरखम कम
अशंंगंधा न जसफंफ िारीजरक जफटनेस को बढंावा देने में

सहायक है, साथ ही मानजसक संवासंथंय में भी इससे लाभ
पाया िा सकता है। अधंययन में, िोधकतंााओं ने
जसजंोफेंंजनया वाले 66 लोगों में अशंंगंधा के पंंभावों को
देखा, िो अवसाद और जचंता का अनुभव कर रहे थे। जिन
पंंजतभाजगयों ने 12 सपंताह तक रोिाना 1,000 जमलीगंंाम
अशंंगंधा के अकंफ का सेवन जकया उनमें इस तरह की
समसंयाओं का िोजखम कम पाया गया। अशंंगंधा मानजसक
संवासंथंय के जलए फायदेमंद है। 

पंंजनन कंंमिा संबंधी लाभ
अशंंगंधा, पंंिनन कंंमता को भी सुधारने वाली कारगर

औषजध मानी िाती है। पुरंषों की पंंिनन कंंमता को लाभ
पहुंचाने और टेसंटोसंटेरोन के संंर को बढंाने में इसके पंंभावी
लाभ देखे गए हैं। अधंययन में 40-70 आयु वगंा के 43

पुरंषों को 8 सपंताह तक
रोिाना अशंंगंधा के अकंफ
जदया गया। जनषंकषंा में पाया
गया जक यह टेसंटोसंटेरोन
उतंपादन को बढंाने में बेहतर
लाभ पंंदान करती है। पुरंषों
की पंंिनन कंंमता को बढंावा
देने के जलए भी डॉकंटर की
सलाह पर इसका सेवन जकया
िा सकता है।

प््ोटीन पाउडर की जगह इस
औषधि का करे् सेवनएक महीने में ही

शारीररक शकंति
में रिखेगा

गजब का लाभ
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आधुनिक समय में लोग तिावपूरंण जीवि जीिे के आदी
हो गए हैं। इससे मािनसक और शारीनरक संवासंथंय पर बुरा
पंंभाव पडंता है। जंयादा तिाव लेिे से हाई बंलड पंंेशर की
समसंया हो जाती है। दूसरी ओर, उचंं रकंतचाप से हंदय
रोग का खतरा बढं जाता है। इसके नलए रोजािा हंदय रोग
के मरीजों की संखंया में इजाफा हो रहा है। साथ ही हारंण
अरैक के मामले भी बढंे हैं। हेलंथ एकंसपरंसंण के मुतानबक
गलत खाि-पाि और तिाव के कारर हाई बंलड पंंेशर
और कोलेसंटंंॉल बढं जाता है। इससे हंदय रोग होता है।
इि बीमानरयों से बचाव के नलए नदल को संवसंथ रखिा
बेहद जरंरी है। अगर आप भी अपिे नदल को संवसंथ
रखिा चाहते हैं तो रोजािा अिार के निलके की चाय नपएं।
इस चाय के सेवि से नदल संवसंथ रहता है। कई शोधों में
दावा नकया गया है नक
अिार के निलके की चाय
पीिे से हाई बंलड पंंेशर और
शुगर कंटंंोल में रहता है।
इसके नलए रोजािा अिार के
निलके की चाय नपएं। आइए
जािते हैं-

अनार इसमें लवटालमन-
ए, सी, ई, पंंोरीि,
काबंंोहाइडंंेर, पोरैनशयम,
फाइबर और नमिरलंस पाए
जाते हैं, जो सेहत और
खूबसूरती दोिों के नलए
फायदेमंद होते हैं। साथ ही

अिार में फंलेवोिॉयडंस उचंं मातंंा में
पाया जाता है। यह शरीर में नकसी भी तरह
की सूजि को कम करिे में मददगार
सानबत हो सकता है। अिार के सेवि से
शरीर में आयरि की कमी से होिे वाले
एिीनमया में आराम नमलता है। साथ ही
अिार में पाया जािे वाला पोरैनशयम नदल
के नलए फायदेमंद सानबत होता है। इसके
नलए रोजािा अिार के निलके की चाय
का सेवि करें।

पिल को रखना चाहते हैं सेहतमंि
तो रोजाना पिएं

अनार के पिलके

की चाय

चाय कैसे बनायें?

इसके लिए सबसे पहिे अनार के लििके को
सुखा िें। अब सूखे लििकों को पीसकर पाउडर
तैयार कर िें। इसके बाद इसे अनार के लििके

के पाउडर से  तैयार कर िें। इस चाय को
रोजाना लपएं। इस चाय के सेवन से

मोटापा, मधुमेह और उचंं रकंतचाप में  राहत
लमि सकती है। 
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भारत में 16वीं सदी में

हुआ था पनीर ईजाद

एक कप बेसन
- 1/4 छोटा िम्मि िल्दी पाउडर

- 1/2 छोटा िम्मि नमक
- 1/4 छोटा िम्मि अजवाइन
- 1/2 छोटा िम्मि देगी चमि्च

- 1/2 कप पानी
- 1/4 कप कटी िुई गाजर

- 1/4 कप कटी िुई चिमला चमि्च
- 1/4 कप टमाटर कटा िुआ

- 1 कप कद्््कस चकया िुआ पनीर
- 1/4 छोटा िम्मि चमि्च पाउडर

- 1/4 छोटा िम्मि काली चमि्च पाउडर
- िर धचनया

- थोड़े से कॉन्च

पनीर बेसन चिल्ला
क्या िाचिए?

कैसे बनाएं?
- सबसे पहले बेसन चीला का बैटर बनाना है। बैटर बनाने
के ललए एक बॉउल में 1 कप बेसन, 1/4 छोटी चमंमच
हलंदी पाउडर, 1/4 छोटी चमंमच अजवायन और 1/2 छोटी
चमंमच नमक डालकर अचंछे-से लमला लीलजए। 1/2 कप
पानी लीलजए और पंयाले में पानी डालते जाइए। इसे धीरे-
धीरे फेंटें और सुलनलंंित करें लक इसमें कोई गांठ न बनने
पाए। इसे अचंछी तरह से फेंटने के बाद 30 लमनट के ललए
एक तरफ रख दें।
- अब पनीर की संटलफंग की बात करते हैं। एक बॉउल
लीलजए। अब उसमें कटी हुई गाजर, लिमला लमचंच और
टमाटर डाल दीलजए। इन सभी को अचंछी तरह लमला
लीलजए। अब हलंदी पाउडर, लमचंच पाउडर, 1/4 छोटी
चमंमच काली लमचंच पाउडर, 1/2 छोटी चमंमच नमक और
1/4 छोटी चमंमच गरम मसाला डालें। लफर सभी को अचंछी
तरह से लमलाएं। अब इसमें कदंंंकस लकया हुआ पनीर और
दो बड़े चमंमच हरा धलनया और कॉनंच भी डाल लीलजए।
अब सभी को अचंछी तरह लमला लीलजए।
- अब गैस चालू कर तवे को फंलैम पर रख दीलजए। एक
कलछी में बैटर भरके गरम तवे पर अचंछी तरह फैलाएं।
लकनारों पर तेल डालें। इसे एक लमनट के ललए पकने दें
और लफर इसे धीरे-धीरे पलट दें। इसे अचंछे-से पकने दें।
- अब पनीर की संटलफंग लें और इसे फैलाए हुए चीले में
डाल दीलजए। अब इसे आधा फोलंड कर दीलजए और
लंंिसंपी होने दें। आपका पनीर बेसन लचलंला तैयार हैं। इसे
हरी और इमली की चटनी के साथ गरमा-गमंच सवंच करें।
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फेशियल वाइप्स- अगर आप रास््े के लिए फेश वॉश
अपने साथ नही् रखना चाहते है्, या लफर रास््े मे् फेश
वॉश करने से बचना चाहते है्, तो आप फेलशयि वाइप्स
अपने साथ कैरी कर सकते है्। जी हाँ, आप इन्हे् अपने
मेकअप पाउच मे् रख सकते है्। इन फेस वाइप्स का
उपयोग आप प्िेन, कार, बास, ट््ेन लकसी भी तरह के
ट््ेवि के दौरान कर सकते है्। यह आपके स्ककन पर जमी
डक्ट को क्िीन कर 
आपको एक फे््श िुक देने मे् मदद करता है।
फेलशयि लमक्ट क्प््े- वीके्ड ल््टप की बात हो, या लफर
िंबी छुट््ी की, फेलशयि लमक्ट आपके लिए परफेक्ट
ऑप्शन सालबत हो सकता है। इस वजह से आप अपने
साथ फेलशयि लमक्ट क्प््े कैरी करना
कभी न भूिे्।

फेशियल क्ली्जर- अगर आप एक
या दो लदन के लिए
ट््ेवि करते

है्, तो अपने स्ककनकेयर के लिए फेलशयि क्िीन्जर कैरी
कर सकते है्। ये आपके स्ककन के लिए बहुत ज्यादा
जर्री होता है। ये आपकी स्ककन से गंदगी, प््दूषण को
हटाने मे् मदद भी करता है।
मॉइस्चराइजर- ट््ैवलिंग के दौरान स्ककन को हाइड््ेट रखना
बहुत जर्री होता है। जी हाँ और इसमे् फेस मॉइक्चराइजर
आपके लिए काफी मददगार सालबत हो सकता है।
आई क््ीम करे् कैरी- ट््ैवलिंग के दौरान अक्सर आपकी
आंखो् मे् सूजन होने िगती है। लजसका
बड्ा कारण थकान
है। जी हाँ और इसी
के लिए आप अपने
साथ आई क््ीम जर्र
कैरी करे्।

ट््ेवल के दौरान अपने साथ जर्र रखे ये

ब्यूटी केयर प््ोडक्ट्स, रहे्गे फे््श
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आज के समय में कई लोग गोलगपंपे
खाने के शौकीन है। लड़का हो चाहे
लड़की सभी को गोलगपंपे पसंद होते
हैं। ऐसे में अगर आप भी गोलगपंपे
खाने के शौकीन है तो आज हम
आपको बताने जा रहे हैं गोलगपंपे के
फायदे। जी हाँ, गोलगपंपे खाने से कई
फायदे होते हैं और आज
हम आपको उन फायदों के
बारे में बताने जा रहे हैं।

गोलगप्पे खाने के फायदे-
1- मोटापा घटाएं-
अगर आप अपना वजन
कम करना चाहते हैं तो
गोलगपंपा खा सकते हैं।
जी हाँ, इसके ललए आप
सूजी की जगह आटे वाले
गोलपपंपे खाएं। धंयान रहे
आप लबना मीठा डाले
जलजीरा पानी लपएं और
सबसे ख़ास बात यह है
लक गोगपंपे के साथ इसका
पानी भी बहुत फायदेमंद
होता है। इसी के साथ

आप इसमें पुदीना, नींबू, हींग कचंंा
आम का पंंयोग कर सकते हैं।
2- मुंह के छाले ठीक करे- अगर
आप गोलगपंपे खाते हैं तो इससे यह
फायदा है लक यह मुंह के छालों से
लनजात लदलाते हैं। जी हाँ, वैसे तो यह
बात हैरान कर देने वाली है लेलकन यह
बात सच है। वैसे ऐसा इसललए कंयोंलक
मुंह के छालों में गोलगपंपे का पानी
फायदा करता है। इसमें लमला जलजीरा
पुदानी छालों को दूर करता है।

3- एसिसिटी कम करे- लजन लोगों
को अकंसर एलसलडटी की समसंया रहती
है वो गोलगपंपे खा सकते हैं। जी
दरअसल गोलगपंपे का पानी एलसलडटी
से छुटकारा लदलाता है। आप आटे के

गोलगपंपे के साथ जलजीरा में पुदीना,
कचंंा आम, काला नमक, कालीलमचंच,
लपसा हुआ जीरा नमक खा सकते हैं
कंयोंलक यह गैस की समसंया को दूर
करता है।

4- जी मचलना बंद हो- सफर के
दौरान अगर आपका जी मचलता है या
उलटी आती है तो आप जीरा जल पी
सकते हैं। जी हाँ कंयोंलक इससे आपको
तुरंत राहत मलेगी।
5- मूि सरफे््श करे- अगर आपका
मूड खराब है या लचड़ंलचड़ंाहट महसूस
हो रही है तो आप गोलगपंपे खा सकते
हैं। जी हाँ और आने वाली गलंमचयों में
आपको गोलगपंपों का ठंडा पानी
आराम देगा।
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दुनिया के सबसे बड़े और सबसे भव़य निजी
आवासो़ मे़ से एक लक़़़मी नवलास पैलेस वड़ोदरा के
मध़य मे़ स़थित है और इसे बििे मे़ 12 साल लगे िे
तिा ठीक 143 साल पहले 12 जिवरी को इस
शाही इमारत की आधारनशला रखी गई िी। यह एक
भव़य दरबार हॉल सनहत लगभग 170 कमरो़ वाला
महल है। यह शािदार लॉि से निरा वास़़ुनशल़प का
एक िायाब रत़ि है जहां सुंदर संगमरमर के कलश
और इतालवी मूऩति कला से युक़त हरे-भरे बगीचे है़। 

कहा जाता है नक
आकार मे़ यह लंदि के
बनकंिम पैलेस से चार
गुिा बड़ा है। बड़ौदा (अब
वड़ोदरा) के तत़कालीि
महाराजा सयाजीराव
गायकवाड़ तृतीय के
शासिकाल (1875-
1939) के दौराि शाही
निवास के ऱप मे़ निऩमित
इस भवि को मेजर चाल़स़ि
मांट द़़ारा निजाइि नकया
गया िा। यह बड़े पैमािे पर भारतीय-सारासेनिक शैली मे़ है,
नजसमे़ कुछ अऩय वास़़ुनशल़प तत़व भी शानमल है़। 

महल के नवशाल पनरसर मे़ मुख़य जमीि के स़़र से िीचे
एक बगीचा और एक भव़य गोल़फ कोस़ि भी है। इसमे़ हाल मे़
‘‘21 गि सल़यूट कॉिकॉर िी'एलीगे़स'' के 10वे़ संथ़करण
का आयोजि हुआ। इस दौराि इसके पनरसर मे़ 200 से
अनधक दुल़िभ ‘नवंटेज' कारो़ का प़़दश़िि नकया गया। इसमे़

कुछ शािदार मशीि भी िी़ जो मूल ऱप से बड़ौदा राज़य की
िी़। भव़य आयोजि िे बड़ौदा के पूव़ि शाही पनरवार के सदथ़यो़
को भावुक कर नदया जो वत़िमाि मे़ प़़नसद़़ महल मे़ रहते है़।
इसे वे नविम़़ता से अपिा ‘‘िर'' कहते है़।

राजपनरवार की रािी कही जािे वाली रानधकाराजे
गायकवाड़ िे कहा- ‘‘भले ही यह मेरा िर है, लेनकि मुझे
लगता है नक लक़़़मी नवलास पैलेस बड़ौदा शहर के नदल मे़
एक गहिा है, और भारत मे़ बेहतरीि महलो़ मे़ से एक है।
हम इसे सही स़थिनत मे़ बिाए रखिे के नलए बहुत मेहित
करते है़ और यह एक बहुत ही भव़य संरचिा है तिा अब भी
इसके चारो़ ओर प़़ाचीि हनरयाली है।'

इस पैलेस मे़ नफल़म प़़ेम रोग, नदल,ग़़ै़ि मस़़ी और
सरदार गब़बर नसंह इत़यानद नफल़मो़ की शूनटंग हुई है. यह
पैलेस टूनरथ़टो़ के नलए सुबह 9:30 से शाम 5:00 बजे तक
खुलता है और सोमवार के नदि बंद रहता है। यहां आपको
िा नसफ़फ राजसी ठाठ और शाही िरािो़ की रॉयल
लाइफथ़टाइल की एक झलक नमलेगी बस़लक आपको देश के
कल़चर और हेनरटेज की भी झलक नमलेगी।

लक्््मी विलास पैलेस की खूबसूरती है बेवमसाल
रॉयल फीललंग का एहसास लेने एक बार जरूर जाएं यहां



पहले नहीं देखा होगा जैकी शंंॉफ 
की बेटी कृषंणा शंंॉफ का ऐसा अंदाज

जैकी श््ॉफ की बेटी कृष्णा श््ॉफ
अक्सर ही सोशल मीडिया पर अपने
बोल्ि लुक की वजह से चच्ाा मे् बनी
रहती है्. वही् अब वो ट््ेडिशनल लुक
मे् नजर आई है्.

बॉलीवुि एक्टर जैकी श््ॉफ की बेटी कृ्ष्णा श््ॉफ
उन स्टारडकड्स मे् से है् जो सोशल मीडिया पर
अक्सर ही लाइमलाइट मे् बनी रहती है्. 

कृष्णा को उनके ग्लैमरस लुक के डलए जाना
जाता है. सोशल मीडिया पर जब कभी भी वो कोई
तस्वीर या वीडियो शेयर करती है् तो उनमे् उनका
लुक काफी बोल्ि होता है. 

अब कृष्णा श््ॉफ पहली बार ट््ेडिशनल लुक मे्
नजर आई् है्. इंस्टाग््ाम पर उन्हो्ने कुछ तस्वीरे् शेयर
की है् डजनमे् वो डिपनेक लंहगा पहने नजर आ रही
है्.   व्हाइट कलर के लहंगे के साथ-साथ कृष्णा ने
हेवी जूलरी भी कैरी की है. गले मे् वे नेकलेस पहने
नजर आ रही है्, साथ ही मांग मे् उन्हो्ने एक टीका
भी लगाया है.  इस लुक मे् कृष्णा श््ॉफ का कोई
जवाब नही् है. ट््ेडिशनल लुक मे् भी वो बला की
खूबसूरत लग रही है्.  उनके इस पोस्ट पर कई
डसतारो् के भी डरएक्शन सामने आए है्. 

बॉलीवुि एक्ट््ेस डिशा पाटनी ने कमे्ट करते हुए
डलखा, बहुत खूबसूरत. डिशा ने रेि हाट्ा इमोजी भी
ड््ॉप की. आडथया शेट््ी ने कमे्ट डकया, मेरी ब्यूटीफुल
डसस्टर.

ट््ेडिशनल लुक मे् भी लगी् बला की खूबसूरत


