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एक डिन पप्पू ढेर सारी चॉकलेट खा रहा था।
एक आिमी ने िेखा तो उससे रहा नही् िया
और वह पप्पू को सलाह िेने लिा।
आदमी : बेटा इतनी ज्यािा चॉकलेट नही्

खाते, सेहत के डलए ठीक नही् होती।
पप़पू : एक बात बोलूं मेरे िािा जी 105
साल के है्।
आदमी : अच्छा! क्या वो भी बहुत सारी
चॉकलेट खाते है्?
पप़पू : नही्।
आदमी : तो, डफर?
पप़पू : वो अपने काम से काम रखते है्,

तेरी तरह ऊँिलीबाजी नही् करते।

********
एक लडका एक कोडचंि से्टर मे् प््ी-मेडिकल-टेट्ट

की तैयारी कर रहा था।
डफडजक्स उस लडके को डबलकुल समझ मे् नही्

आता था और।।
सारे लेक्चर उसके डसर के ऊपर से डनकल जाते थे।

एक डिन उसने टीचर से पूछा,
सर, हम लोि यहाँ िॉक्टर बनने की तैयारी करने

आए है् वैज््ाडनक बनने की नही्,
डफर हमे् डफडजक्स क्यो् पढ़ना पडता है?

टीचर ने मुट्कुरा कर कहा,
डफडजक्स मेडिकल साइंस के डलए बडा उपयोिी डवषय है।

यह लोिो् की डिन्ििी बचाने मे् मिि
करता है।

लडके ने हलके से व्यंग्यात्मक अंिाि
मे् कहा,

अच्छा, वो कैसे सर?
िरा हमे् भी तो बताईये डक डफडजक्स से

लोिो् की डजंििी कैसे बचाई जा
सकती है?

टीचर ने जवाब डिया, तुम जैसे िधो्
को मेडिकल कॉलेज मे् एिडमशन

लेने से रोक कर।
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* टीचर- बस
के ड््ाइवर और

कंिक्टर मे् क्या फक्क है?
ट्टूिे्ट- कंिक्टर सोया तो
डकसी का डटकट नही् कटेिा,
ड््ाइवर सोया तो, सबका
डटकट कट जाएिा।
* पत्नी ने रोते हुए पडत को
उठाया
परन्तु!
इस वाक्य मे् रो कौन रहा है ।।

* एक अमेडरकी िॉक्टर
भारत आया।
बस ट्टै्ि पर एक डकताब
िेखते ही उसे डिल का
िौरा पड िया।
20 र्पये की इस डकताब

का
नाम था?
30 डिनो् मे् िॉक्टर
कैसे बने्।

* लड़का - आई
लव यू डियर, 
लड़की - तुझे मेरी
चप्पल का साइज तो
पता है ना? 
लड़का - अरे पहले
से ही डिफ्ट मांिने
शुर् कर डिए, मै्
नही् िे रहा कोई
सै्िल-वै्िल।
* डनक््ी को िुखी िेखकर डकसी
ने पूछा- क्यो् टे्शन मे् हो? 
लनक़़ी- यार एक िोस्् को
प्लास्टटक सज्जरी के डलए 2
लाख डिए, अब उसे पहचान
नही् पा रही हूं। 
* मोनू - अिर मुझे िूसरा
डिमाि लिवाने की जर्रत
पड्ी तो मै् तुम्हारा डिमाि
लिवाना चाहूंिा।
राजू - मतलब तुम मानते हो
डक मेरे पास जीडनयस का
डिमाि है? 
मोनू - नही्, मुझे ऐसा डिमाि
चाडहए जो पहले कभी यूज न
हुआ हो।

एक लड़की की नई शादी हुई और वो
ससुराल गई उसने
अपने ससुर से कहा- बाबू जी
इलाइची खत़म हो गयी है, बाजार से
ले आइएगा....
ससुर- बेटा तुम़हारी सास का नाम
इलाइची है और इस तरह बड़ो़ का
नाम नही़ ललया जाता....
बहू- जी ठीक है बाबूजी, मै़ आगे से
ध़यान रखूँगी….
अगली बार इलायची खत़म होने पर….
बहू- लपता जी मां जी खत़म हो गई है ,
बज़ार से लेते आना .
ससुर बेहोश...
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शादी भी एक लाइफटाइम इनवेस्टमे्ट है,
जिसमे् बहुत िर्री है जक हम अपने होने वाले
पाट्टनर की कुछ िर्री बाते् िान सके जिससे
हमे् संबंध जनभाने मे कोई परेशानी न हो।

जकसी भी जरलेशन को लंबे समय तक बनाए रखने के
जलए िर्री है जक हम एक दूसरे को िांच परख ले् । एक
दूसरे को समझ ले्, जिससे संबंधो् को मिबूती जमले। शादी
भी एक लाइफटाइम इनवेस्टमे्ट है, जिसमे् बहुत िर्री है जक
हम अपने होने वाले पाट्टनर की कुछ िर्री बाते् िान सके
जिससे हमे् संबंध जनभाने मे कोई परेशानी न हो।

कम्पैटिटिटििी के िारे मे्
पाट्टनस्ट के आपसी जवचारो् मे तालमेल होना बहुत िर्री

है । जकसी बात पर आप दोनो् एक दूसरे के जवचारो् से जकतना
सहमत है् । ज्िंदगी को लेकर आपके क्या लक्््य है्, क्या
योिनाएंं है। अगर आप दोनो् िीवन और कजरयर को अलग
अलग तरह से देखते है् तो भजवष्य मे् जरश्ते जनभाने मे जदक््त
आ सकती है। इससे बेहतर है आप पहले ही एक दूसरे मे्
कम्पैजटजबजलटी देख ले् ताजक भजवष्य मे् जववाद या अलगाव
की स्सिजत न बने् ।

पटरवार की पूरी जानकारी
शादी जसफ्फ दो लोगो् को ही नही्, दो पजरवारो् को भी

िोड्ती है। ज्िंदगी मे् पजरवार एक अहम भूजमका जनभाता है ।
अपने जरश्ते मे् आगे बढ्ने से पहले दोनो् पाजरवाजरक पृष््भूजम
की ठीक तरह िांच परख ली िाए, तो भजवष्य मे् जकसी बुरी
घटना होने से बचा िा सकता है। पजरवार से िो संस्कार
जमले्गे वो आपके पाट्टनर मे भी िर्र हो्गे। कहने का मतलब
अगर आपके पाट्टनर के माता-जपता आपस मे् लड्ते-झगड्ते
हो्गे या घर का माहौल तनावपूर्ट होगा। ऐसे मे् हो सकता
है जक भजवष्य मे् आपका पाट्टनर आपसे भी वही
व्यवहार करे्,  िो उसने देखा है । वही् अगर
पाजरवाजरक माहौल खुशनुमा होगा तो आपका
पाट्टनर भी आपको अपने पजरवार के साि खुश
रख पाएगा । इसजलए पजरवार को िानना िर्री
है, इन्हे् निरंदाि न करे् ।

एक-दूसरे का ख्याि
िैसे हम अपनी बजगया को हरा-भरा रखने

के जलए उसको सी्चते है, उसका ख्याल रखते
है्।  उसी तरह जरश्तो् को हरा-भरा रखने के
जलये प्यार और परवाह दोनो् की ही िर्रत

होती है। अगर आपका पाट्टनर आपकी परवाह करता है, तो
आपकी भावनाओ् की कद्् करता है। आपकी पसंद-नापसंद
का ख्याल करता है,आपकी भावनाओ् का सम्मान करता है
तो भजवष्य मे् आप अच्छे कपल्स साजबत हो सकते है्।

पास्ि टरिेशन
हर इंसान का एक अतीत होता है और इसमे् कोई बुराई

भी नही् है । जफर भी पास्ट जरलेशन को िान लेना भी िर्री
होता है । अगर पाट्टनस्ट अपने पुराने जरलेशन को आि भी
याद करता है, तो आपके जरलेशनजशप पर इसका नेगेजटव
असर तो होना ही है। इसजलए अपने पास्ट लाइफ के बारे मे्
एक दूसरे से खुलकर बातचीत कर ले्, तो भजवष्य मे् होने
वाले इस जरश्ते का ढांचा आप तय कर पाएंगे, जिससे एक
दूसरे पर जवश््ास कायम कर पाएंगे ।

आजादी
आि के लाइफस्टाइल मे् कोई भी मजहला या पुर्ष ज्यादा

रोकटोक पसंद नही् करते है् । हर कोई अपनी शत््ो् पर
ज्िंदगी िीना पसंद करता है। पाट्टनर एक-दूसरे को स्पेस दे।
एक-दूसरे के काम को प््ािजमकता दे् और एक-दूसरी
आिादी दे्। आपको अपने पाट्टनर मे् ये देखने की ि्र्रत है
जक वो ज्यादा पि्ेजसव न हो आपको लेकर। िैसे ठीक से
चलो, तुम यही पहनो, तुम्हे् िॉब करने की क्या िर्रत आजद
आजद । ि्र्रत से ज्यादा पि्ेजसवनेस आपको घुटन दे सकती
है, िो बाद मे् मानजसक जवकार का कारर बनती है। इसजलए
िर्री है जक कपल्स इन बातो् को िान ले्, तो एक सुखद
भजवष्य का जनम्ाटर कर सकते है् । इस तरह अगर कुछ बाते्

आप पहले से एक दूसरे के
बारे मे् िान ले् तो
जरश्तो् को जनभाने
मे मुस्शकले् नही्
आएगी ।

हर कपल्स को ये 5 चीजे् जो 
एक दूसरे के बारे मे् पता होनी चाहहए
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बॉलीवुड के रफ एन टफ एक्टर कहे जाने वाले सुनील
शैट््ी कमाल के एक्टर है ये बात तो सब जानते है् लेककन अब
वह कफल्मो् मे् कम ही नजर आते है् इसके बावजूद आज भी
वह साल का 100 करोड् र्. से ज्यादा कमाई कर रहे है अब
आप सोच रहे हो्गे वो कैसे तो बता दे् कक सुनील शैट््ी एक
सफल कबजनेसमैन भी है। वह एक्कटंग के साथ-साथ अपने
साइड कबजनेस को लेकर
भी चच्ाा मे् रहे है्। उनके
कई होटल्स और रेस्टोरे्ट
है् कजससे वे करोड्ो् की
कमाई करते है्।

बहुत कम
लोगो् को पता है
कक सुनील शैट््ी ने
होटल मैनेजमे्ट मे् कडग््ी
हाकसल की है। उन्हो्ने ककक
बॉक्कसंग मे् ब्लैक बेल्ट हाकसल ककया
है। सुनील शैट््ी कमस्चीफ डाइकनंग बार और क्लब एच2ओ के
माकलक है् कजसकी मुंबई मे् कई ब््ांच है्। सुनील शैट््ी ने
करीब एक दशक पहले शुर् ककया था। आज उनके क्लब
आम लोगो् से लेकर सेकलक््बटीज तक काफी फेमस है।
खासकर यहां की लॉन्ग आइलै्ड आइस्ड टी बहुत पॉपुलर है।
'बार एंड क्लब' के अलावा, उनका खुद का प््ोडक्शन हाउस
'पॉपकॉन्ा एंटरटेनमे्ट' भी है और कन्ााटक के उडुपी सकहत
कई शहरो् मे् उनके रेस्टोरे्ट और होटल है्।

सुशील शैट््ी की खुद का बुकटक भी है जहां कपडो् की
अपनी रे्ज कनकालते है्। सुनील शैट््ी सेकलक््बटी क््िकेट लीग

की टीम मुंबई हीरोज के कप्तान भी है्। करपोट्ा के मुताकबक
वह साल का करीब 100 करोड् र्. की कमाई करते है्।
उनके पास कई फ्लैट, गाक्डयां, कार, बाइक, रेस्टोरे्ट है्।
इसके अलावा वो अपना एक प््ोडक्शन हाउस भी चलाते है्।
पस्ानल लाइफ की बात करे् तो 6 साल डेकटंग के बाद उन्हो्ने
माना से शादी की कजन्हो्ने हर तरह से सुनील को स्पोट्ा

ककया। माना शेट््ी एक 'R-हाउस'
नाम का लग्जरी लाइफस्टाइल
स्टोर चलाती है्।

वल््ी मे् क्सथत उनके
स्टोर मे् डेकोरेशन का
सामान, कगफ्ट्स, लाइकटंग

और रोजमर्ाा की हर
लग्जरीसामान कमलता है।

माना 'सेव द कचल्ड््न इंकडया'
नाम के एक एनजीओ से भी जुड्ी हुई

है्। फंड जुटाने के कलए समय-समय पर वो
'आराइश' के नाम से एग्जीकबशन लगाती है् और गरीब बच््ो्
लड्ककयो् की मदद करती है्।वह एक फैशन कडजाइनर भी है
और अपनी बहन के साथ कमलकर 'माना एंड ईशा' नाम का
एक क्लोथ ब््ांड भी चलाती है्। 

बता दे्, उनके कपता आईएम कादरी एक वेल नॉन
आक्किटेक्ट है्। उन्हो्ने मुंबई बक्लक इंकडया के कई जाने माने
प््ोजेक्ट्स मे् काम ककया है। साथ ही माना का भाई भी
आक्किटेक्ट है। सुनील की तरह माना भी अच्छी खासी कमाई
करती है् अब तो आप जान गए हो्गे सुनील की सक्सेस का
राज लेककन इन सबके पीछे सुनील की कड्ी मेहनत है। 
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आजकल धोखाधड़ी बढ़ गयी है । अक्सर वही लोग
इनके जाल मे् फंसते है् जो लालची होते है् और कम समय
मे् अधधक मुनाफे की आस लगाए बैठते है्। वही् दूसरे वो
लोग होते है् धजन्हे् या तो संबंधधत धवषय की जानकारी नही्
होती है या धफर अधूरी जानकारी होती है। आज कल
धोखाधड़ी करने वाले कई तरीके से कई क््ेत््ो् मे् अपने जाल
धबछाए बैठे है्। उन्ही् मे् से एक है धरयल एस्टेट फ््ॉड । जहां
एक आम व्यक्कत अपना आधियाना खरीदने के चक््र मे्
फ््ॉड का धिकार हो जाता है। क्यो्धक कुछ गलत नीयत के
लोग सस््ा और अच्छा घर देने के लालच मे् ऐसे लोगो् को
अपने जाल मे् फंसाते है्।

होता है रियल एस्टेट फ््ॉड?
ग््ाहक के तौर पर एक व्यक्कत मकान खरीदने के धलए

धकसी प््ॉपट््ी डीलर, धबल्डर या धफर धरयल एस्टेट एजे्ट के
पास जाता है। इस दौरान उससे कई तरह के वादे धकए जाते
है्। और कई बार धोकेबाज लोग खुद को प््ॉपट््ी डीलर
बताकर लोगो् को ठगते है्। ये लोग अच्छी और सस््ी प््ॉपट््ी
धदलाने के बहाने लोगो् को अपने जाल मे् फंसाते है्। कई बार
नकली पेपस्स के जधरये भी लोगो् के साथ ठगी को अंजाम
धदया जाता है।
धोखेबाजी से बचने
के रलए क्या किे्?

धकसी भी अनजान
प््ॉपट््ी डीलर या ब््ोकर
से दुकान या मकान
खरीदने से पहले
उसकी पूरी तरह से जांच
करे्। अगर वो पूरा पैसा एक
बार मे् ही नकद मांग रहा हो तो
उससे प््ॉपट््ी न खरीदे्।

प््ॉपट््ी से जुड़े दस््ावेजो् को
ध्यान से पढ़े और जांच करे् धक उसमे् धलखी सभी

फैधसधलटी आपके द््ारा खरीदी जाने वाली प््ॉपट््ी मे् है या
नही्।

अगर आप धकसी ब््ोकर या डीलर के द््ारा प््ॉपट््ी खरीद
रहे है् तो डील के वक्त उसके माधलक का वहां मौजूद होना
जर्री है। प््ॉपट््ी के पेपस्स सादे कागज पर हो और प््ॉपट््ी पर
धववाद चल रहा हो तो ऐसी प््ॉपट््ी को धबल्कुल भी न खरीदे्।

प््ॉपट््ी खरीदते समय उसके पेपस्स पूरी तरह से
ओधरजनल हो्। अगर प््ॉपट््ी की रकम देने का बावजूद
आपको उसपर माधलकाना हक न धदया गया हो।

रियल एस्टेट फ््ॉड के रिकाि होने पि क्या किे्?
अगर आप धरयल एस्टेट फ््ॉड के धिकार हो गए है् तो

भारतीय कानून धरयल एस्टेट (रेग्युलेिन एंड डेवेलपमे्ट)
एक्ट 2016 (रेरा / RERA) के तहत अपनी धिकायत दज्स
करवा सकते है्। ये कानून धरयल एस्टेट क््ेत्् को धवधनयधमत
(रेग्युलेट) करना और घर खरीदारो् की समस्याओ् का
समाधान करता है। रेरा  कानून के सेक्िन 31 के धहसाब से
धरयल एस्टेट रेगुलेटरी अथॉधरटी (रेरा  काय्ासलय) मे् जाकर
धरयल एस्टेट एजे्टो, ब््ोकस्स और प््मोटरो् के धखलाफ
धिकायत दज्स करवा सकते है्।

कैसे बनते है् आप ठगी के                

रिकाि? इससे कैसे बचे्           

रियल एस्टेट फ््ॉड 
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बदलते लाइफस्टाइल के कारण अटैक जैसी
खतरनाक बीमारी का खतरा बढ्ता ही जा रहा है।
एक्सपर्स्स के अनुसार ज्यादा मसालेदार, तली हुई चीजे्
और फास्ट फूड खाने से शरीर मे् कोलेस्ट््ॉल का स््र
बढ्ने लगता है। जजससे हाट्स स्ट््ोक, डायजबटीज, ब्लड
प््ेशर का खतरा भी बढ्ने लगता है। जिश्् स्िास्थ्य
संगठन के अनुसार दुजनया के 5 अरब लोग ट््ांस फैर्स
का सेिन कर रहे है्, जजसके कारण जदल की बीमाजरयो्
का खतरा बढ्ता जा रहा है। जरपोर्स्स की माने् तो साल
2018 मे् जिश्् स्िास्थ्य संगठन ने फैक्ज््टयो् मे् बनने
िाले फैटी एजसड को 2023 तक खत्म करने की अपील
की थी, क्यो्जक फैटी एजसड के कारण जपछले कुछ सालो्
मे् करीब 5 लाख लोगो् की मौत हुई है। 

ट््ांस फैट बन रहा है दिल की बीमादरयो् का खतरा 
मीजडया जरपोर्स्स के अनुसार, इंटरनेशनल हेल्थ एजे्सी

का कहना है जक 40 से ज्यादा देशो् ने ट््ांस फैट खत्म करने

के जलए शानदार नीजत लागू की है। परंतु अभी भी दुजनया मे्
करीबन 5 अरब से ज्यादा लोग इस खतरनाक फूड का सेिन
कर रहे है्। इसके अलािा कई देशो् ने अभी भी ट््ांस फैस को
लेकर कोई नीजत नही् बनाई है।

दकस टाइप का होता है ट््ांस फैट? 
ट््ांस फैट एक तरह का अनसैचुरेटेड फैटी एजसड होता है।

एक्सपर्स्स के अनुसार, इसका सेिन करने से शरीर का बहुत
ही नुकसान होता है। जब इस फूड का प््योग फैक्ज््टयो् मे्
तैयार जकए जाने िाली फूड आइटम मे् जकया जाता है तो यह
एक धीमा जहर बन जाता है। िही् एक जरपोट्स के अनुसार,
िनस्पजत तेल मे् बहुत ही खतरनाक तरह का ट््ांस फैट मौजूद
होता है। इसके अलािा पैक्ड फूड जचप्स, कुकीज, केक और
कई तरह के खाद्् पदाथ््ो् मे् भी ट््ांस फैट पाया जाता है। ट््ांस
फैट िाला तेल हाट्स की आट्सरी को भी ब्लॉक कर सकता है।
जिशेषज््ो् के अनुसार, ट््ांस फैट एक ऐसा जहरीला कैजमकल
है जजसे खाने से कई स्िास्थ्य समस्याएं हो सकती है्। 

डब्ल्यूएचओ ने की अपील
प््ोडक्ट की शैल्फ लाइफ बढ्ाने के
जलए ट््ांस फैट का प््योग जकया
जाता है। िही् डब्ल्यूएचओ के

अनुसार, ट््ांस फैट के कारण जदल की
बीमाजरयो् का खतरा भी बढ्
सकता है। हाई जरस्क िाले अभी
भी 16 मे् से 9 देश ऐसे है् जजन्हो्ने

ट््ांस फैट को लेकर कोई भी
ठोस कदम नही् उठाया है। ऐसे

मे् डब्लयूएचओ ने ऐसे देशो्
से फौरन कार्सिाई करने की
अपील की है।

ये फूड्स बढ्ा दे्गे ददल की बीमादियो् का जोदिम
विश्् स्िास्थ्य संगठन ने जारी विया अलर्ट!
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केले हमारे स्वास्थय के ललए लकतना ज्यादा
पौल््िक है यह बात तो आप जानते ही होगे्। केले का
हम कई तरीके से सेवन करते है्। क्या आपने कभी
केले से बनी चाय पी है। अगर नही् तो बता दे् लक
केले से बनी चाय मे् काफी फायदे होते है्। यह
आपके पाचन से लेकर नी्द तक ललए काफी फायदे
होते है्। यह आपके पाचन से लेकर नी्द तक के
ललए काफी कारगर सालबत हो सकता है। ऐसे मे्
आपको केले के चाय का सेवन
प््लतलदन करना ही चालहए। ऐसा
हम नही् बल्कक हेक्थ एक्टप्पट्स
का कहना है। आइए जाीनते है्
केले के चाय के फायदे...

केले की चाय के बारे में जानें
केले की चाय मे् मैग्नीलियम,

मै्गनीज, तांबा, पोटेलियम और लवटालमन
बी16 जैसे तत्व होते है्। यह पाचन,  ह्दय
स्वास्थ्य के ललए काफी लाभदायक है। अगर
आपको िुगर की लदक््त है तो आपके ललए
यह चाय काफी लाभदायक सालबत हो सकता
है। इस चाय मे् आपको चीनी लमलाने की भी
जर्रत नही् होती है। ऐसे मे् यह चाय काफी
हेक्दी हो जाती है्।

कैसे बनाते है केले की चाय
बता दे् लक केले की चाय बनाना काफी

ज्यादा आसान है। आप इसे आसानी से घर
पर बना सकती है्। एक केले को गम्प पानी मे्

उबाले् और बचे हुए तरल को दूध मे् लमलाकर या लफर चाय
के साथ लमलाकर लपएं। कई लोग केले के लिलके की भी चाय
बनाते है्।

केले की चाय के फायदे

1. केले की चाय वजन घटाने मे् सहायक होती है। ऐसे मे्
आप चाहे् तो केले की चाय वजन घटाने के ललए भी पी
सकती है्।

2. केले की चाय पीने के हल््ियां मजबूत होती है्। ऐसे मे् ये
बूढ्े लोगो् के ललए काफी अच्िी सालबत हो सकती है।

3. अगर आपको भी सोने मे् लदक््त होती है तो केले की
चाय आपके ललए काफी फायदेमंद सालबत हो सकती है।

4. वही् अगर आपको खाना पचाने मे् लदक््त होती
है तो आपको इस चाय का सेवन जर्र करना

चालहए। 

5. आंखो् के ललए केले की चाय काफी
फायदेमंद होती है। अगर आपकी भी
आंखे् कमजोर है् तो आपको इस
चाय का सेवन जर्र करना चालहए।

वजन घटाने 
से लेकर बेहतर 
नींद  तक के 
ललए कारगर
है केले की चाय
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हर पेरेंटंस चाहते हैं कि बचंंे िी
परवकरश अचंछे से हो उनंहें किसी भी चीज

िी िमी न रह पाए। हर बचंंे िी मानकसि संथिकत अलग-
अलग होती है। िई बचंंे डरपोि होते हैं तो िुछ िई चीजों
से कबलंिुल भी नहीं डरते। िई बार बचंंे टीवी पर िोई
होरर किलंम, भूत, िीडंे और छोटी सी चोट लगने से भी डर
जाते हैं। ऐसे में अगर समय पर बचंंे िा डर दूर न किया
जाए तो इस समथंया िे िारण बचंंे उमंं भर परेशान रह
सिते हैं। पेरेंटंस िो बचंंे िे डर िो समझने और उसे दूर
िरने िा भी पंंयास िरना चाकहए। तो चकलए आपिो बताते
हैं कि िैसे आप बचंंे िे मन से डर दूर िर सिते हैं। 

वजह िो समझे् 
बचंंा किस बात से डर रहा है पहले इस बात िो

समझने िा पंंयास िरें। बचंंों िो अकंसिर अंधेरे, भूत,
बाहरी वंयसंकतयों और िुतंंे व अनंय  जानवरों से भी डर लग
सिता है। ऐसा तभी होता है अगर बचंंे ने इन चीजों िे
बारे में िुछ गलत सुना हो या देखा हो। िई बार तो बातें
सच नहीं होती है। यकद आप बचंंे िे  डर िो पहचान
जाएंगे तो उसिा डर दूर िनरे में भी आपिो आसानी
होगी। 

न बनाएं मजाि 
अगर बचंंा किसी चीज से डर रहा है तो उसिा मजाि

न बनाएं। इससे बचंंे िे मन में कनराशा हो सिती है।
इसिे अलावा बचंंे में आतंमकवशंंास िी भी िमी हो सिती
है। ऐसे में आप बचंंे िी किसी भी बात िा जमिा न
बनाएं। 

किसी भी तरह िा न डािे् दबाव 
यकद आपिा बचंंा अंधेरे से डरता है तो उसे बार-बार

अंधेरे में जाने िे कलए न िहें। बचंंे िा डर दूर होने में
समय लगेगा। इसिे कलए आप उसे पयंाापंत समय दें। किसी
भी बात िो बार-बार िहने से बचंंे पर दबाव पडंता है और
उसिे मन में तनाव भी बढं सिता है। 

न कदखाएं डरवाने कचत्् 
बचंंे िो मोबाइल या टीवी पर िोई भी भूत वाला

िैरेकंटर न कदखाएं। बचंंा जो भी वीकडयो देखता है उसे सच

मानने लगता है। िई बार बचंंे िो यह भी लगने लगता है
कि यह चीजें उनिे जीवन में भी आ सिती है। इसकलए
वह उन चीजों से डरने लगता है। 

समझाएं िाल्पकनि और सच््ाई मे् अंतर
बचंंे िई बार अपने मन में िालंपकनि चीजों िा डर

कबठा लेते हैं। ऐसे में आप बचंंे िो समझने िा पंंयास िरें।
धीरे-धीरे उसिे मन से डर कनिालें। बचंंे िे साि समय
कबताएं, जब बचंंा खुश हो तो उसे बताएं कि कजस चीज से
वह डरता है वह कसिंफ िालंपकनि है। इसिे साि उसे
सचंंाई से भी अवगत िरवाएं।

डरता है आपका बच््ा तो पेरे्ट्स
इन तरीको् से दूर करे् मन का डर

बच््ा किस

चीज से डर 

रहा है उसे 

बार-बार 

किसी भी 

चीज िो 

िरने िे किए

दबाव न डािे्। 
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कान मे ं खुजली के कई कारण हो सकते है.ं कान में
खुजली कई बार गंभीर तो कई बार सामानयं कारणो ं से हो
सकती है. लेककन अकिकतर लोग कान मे ं होने वाली इस
खुजली को नजरअंदाज कर देते है ं कजसका कई बार गंभीर
पकरणाम हो सकता है. बता दे ंकक बार-बार या लगातार कान
मे ंखुजली से कभी-कभी कान से खून भी आ सकता है ंऔर
कोई बडां इंफेक�ंशन भी हो सकता है जो बाद मे ंचलकर कान
को परमानेटं डैमेज कर सकता है. ऐसे मे ंकान मे ंखुजली के
कारणो ं और उपाय  के बारे मे ंकवसंंार से जानना जररंी है.

कान में इंफेकंशन
कभी-कभी कान मे ंबैकटंीकरया जमा होने से इंफेकशंन हो

जाता है और कजससे कान मे ंखुजली हो सकती है. कई बार
कान मे ंपानी जाने से ऐसा होता है जो बाद मे ंइंफेकशंन की
वजह बन सकता है. आज हम आपको इस लेख मे ंकान में
खुजली की परेशानी दूर करने के कुछ असरदार उपायो ंके बारे
मे ंबताएंगे। कयंा आपको लंबे समय से कान मे ंखुजली की
परेशानी हो रही है? कयंा आप लगातार कान खुजला-खुजला
कर परेशान हो रहे है?ं अगर हां, तो यह ईयर इनफंेकशंन का
कारण हो सकता है। ऐसी सथंिकत मे ंआपको तुरंत डॉकटंर की
सलाह लेने की जररंत है। इसके साि ही कान मे ंखुजली की
परेशानी को दूर करने के कलए आप कुछ आसान से उपायों
को भी आजमा सकते है।ं आज हम आपको इस लेख मे ंकान
मे ंखुजली की परेशानी दूर करने के कुछ असरदार उपायो ंके
बारे मे ंबताएंगे। आइए जानते है ंकान मे ंखुजली की परेशानी
दूर करने के कयंा है ंउपाय?

एलोवेरा का करें इसंंेमाल
कान मे ं खुजली की परेशानी होने पर एलोवेरा का

इसंंेमाल ककया जा सकता है। इसके कलए कान को झुकाकर
कान मे ं2 से 3 बूंदे ंएलोवेरा की डाले।ं इसके बाद कुछ समय
तक इसी सथंिकत मे ं रहे ं ताकक कान से एलोवेरा न कनकले।ं

इससे कान के अंदर की डंंाईनेस दूर होती है, कजससे कान में
खुजली की परेशानी को कम ककया जा सकता है। साि ही
एलोवेरा मे ं एंटी-इंफलंेमेटरी गुण होता है, जो खुजली और
रखंेपन की सथंिकत से छुटकारा कदला सकता है।

तेल से करें खुजली दूर
कान मे ंडंंाईनेस बढनंे की सथंिकत मे ंखुजली की परेशानी

हो सकती है। इस सथंिकत मे ंनाकरयल तेल आपके कलए काफी
असरदार हो सकता है। नाकरयल तेल मे ंमौजूद गुण खुजली
से छुटकारा कदला सकते है।ं इसके अलावा आप कान में
बादाम तेल या ऑकलव ऑयल का भी इसंंेमाल कर सकते है।ं

लहसुन से ममलेगी राहत
खुजली की परेशानी को कम करने के कलए लहसुन काफी

फायदेमंद हो सकती है। लहसुन मे ंएंटी बायोकटन गुण होता
है, जो खुजली से राहत कदलाने मे ंअसरदार है। इसके कलए
लहसुन को ऑकलव ऑयल या कफर सरसो ंतेल मे ंगमंम करे।ं
अब इस तेल को अपने कान मे ंडाले।ं इससे आपको खुजली
से काफी आराम कमलेगा।

एलजंंी वाली चीजों से रहें दूर
कान मे ं खुजली की परेशानी का कारण एलजंंी की

समथयंा हो सकती है। ऐसे मे ंउन चीजो ंसे दूर रहे, कजससे
आपको एलजंंी की कशकायत हो। खासतौर पर खाने की चीजों
और िूल-कमटंंी पर धयंान दे।ं

डॉकंटर से लें सलाह
कान मे ंखुजली की सथंिकत गंभीर भी हो सकती है। ऐसे

मे ं अगर आपको घरेलू उपायो ं से आराम न कमले तो तुरंत
डॉकटंर से सलाह ले।ं ताकक कान मे ंइनफंेकशंन की परेशानी
को बढनंे से रोका जा सके।  कान मे ंखुजली की परेशानी को
कम करने के कलए आप इन तरीको ंको आजमा सकते है।ं
हालांकक, धयंान रखे ंकक सथंिकत की गंभीरता से बचने के कलए
डॉकटंर की सलाह कलए कबना इन उपायो ंको फॉलो न करे।ं

लंबे समय से
कान  में खुजली 
से परेशान हैं
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40 की उम्् तक आते-
आते सुलभा को महसूस
होने लगा कक यकि अब वह
अपने आक्थिक पक्् को
सही नही् करेगी, तो जीवन
के इस मोड़ पर वह बहुत
कुछ खो बैठेगी। यही वो
समय है, जब आपको
अपने करटायरमे्ट और
अन्य आक्थिक लक्््यो् के
बारे मे् सोचना शुर् कर
िेना ही चाकहए। यही वो समय है, जब आपको अपने
पैसे सोच समझ कर खच्ि करने चाकहए। इस लेख के
द््ारा हम जाने्गे कक कमकिल उम्् मे् हम ककस तरह
से आक्थिक आत्मकवश््ास पा सकते है्। 

इस उम्् तक आते- आते यकि आपको आक्थिक जानकारी
पय्ािप्त तौर से नही् आती है, तो अपने पैसे को मैनेज करने
की कला तो सीखनी ही होगी। इससे आप बेहतर आक्थिक
कनर्िय ले पाते है् और अपनी आक्थिक स्थथकत पर भी कनयंत््र
पा सकते है्। कसर्फ यही नही्, इसके अलावा, आप उन कवत््ीय
नुकसानो् से बच सकते है् जो आपको संपक््त बनाने और
अपने कवत््ीय लक्््यो् को प््ाप्त करने से रोकते है्। इसके कलए
आप ककताबे् और पक््तकाएं पढ् सकते है् और कवत्् मे् कशक््ा
प््ाप्त करने के कलए कवत््ीय कनयोजन वेबसाइट की मिि ले
सकते है्। इसके अलावा, मनी पॉिकाथ्ट सुनने और
इन्वेथ्टमे्ट ऐप्स का उपयोग करने से व्यस्तत को कवकभन्न
कनवेश कवकल्पो् को समझने और कवत््ीय लक्््यो् को प््ाप्त
करने के कलए उपयुत्त कनवेश चुनने मे् मिि कमलती है।

व्यक्तिगि बजट बनाएं 
आप को एक व्यस्ततगत बजट बनाना चाकहए, जो कवत््ीय

आपात स्थथकत के कलए तैयार ककए गए और खच्ि ककए गए
एक-एक र्पये को िश्ािता हो। इसमे् आपकी कुल माकसक
आय िज्ि करना और उसमे् से कनक््ित तौर पर बिलने वाले
खच्ि को जोड़्ना और घटाना शाकमल होना चाकहए। एक
व्यस्ततगत बजट आपको इमरजे्सी रंि बनाने के कलए धन
जमा करने मे् मिि करता है। 

ककसी बीमारी या छटनी के िौरान आक्थिक र्प से करट
रहने के कलए ककसी के भी पास लगभग 6-12 महीने के रहने
का खच्ि होना चाकहए। इसके अलावा, एक व्यस्ततगत बजट
खच्ि को कनयंक््तत करता है और आपको लोन के झमेले मे्
रंसने से रोकता है।

कज्ज से मुक्ति 
महत्वपूर्ि आक्थिक लक्््यो् को प््ाप्त करने के कलए आपको

अपनी कमकिल उम्् मे् कनवेश करना जर्री है। हालांकक, आप
तब तक कनवेश शुर् नही् कर सकते जब तक कक आप सभी
अकधक ब्याज वाले लोन का भुगतान नही् कर िेते है्। 

आपको महंगे कज्ि, जैसे के््किट काि्ि की बकाया राकश
और व्यस्ततगत लोन को प््ाथकमकता के आधार पर कनपटाना
चाकहए। इसके अलावा, अकधक ब्याज वाले लोन को चुकाने
और अकधक लोन से बचने के कलए सैलरी बोनस या
अप््त्याकशत लाभ का उपयोग करने पर ध्यान िेना चाकहए।
कमकिल उम्् मे् लोन के जाल से बाहर कनकलने के कलए ककसी
भी तकनीको् का उपयोग ककया जा सकता है, जो पहले
अकधक ब्याज िरो् वाले लोन को लक््कत करता है।

लंबे समय के रित््ीय लक्््यो् के रलए रनिेश 
अपने करथ्क प््ोराइल के आधार पर सही कनवेश कवकल्प

चुनना जर्री है। म्युचुअल रंि कनवेशक कवकभन्न कवत््ीय
लक्््यो् को प््ाप्त करने मे् मिि कर सकते है्, और इस
तरह से आप कमकिल उम्् मे् भी कनवेश शुर् कर सकते है्।
आपको इस्तवटी कनवेश पर ध्यान िेना चाकहए त्यो्कक इनमे्
समय के साथ महंगाई को मात िेने वाले करटन्ि िेने की क््मता
होती है।

अभी से करे् ररटायरमे्ट के बाद की प्लारनंग
धन प््बंधन
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बच््े स्वभाव से चचंल होते है्।
ऐसे मे् बच््े के स्वास्थ्य का ध्यान
पेरे्ट्स को ही रखना पड्ता है। बच््े
की डाइट मे् हैल्दी चीजे् शाममल
करके आप उन्हे् स्वस्थ रख सकते
है्। शोध के अनुसार चावल, गेहूं के
मुकाबले अगर जौ-बाजरा जैसे मोटे
अनाज बच््े की डाइट मे् शाममल
कर सकते है्। मोटा अनाज खाने से
बच््े का शारीमरक और मानमसक
मवकास होता है। कई शोधो् मे् यह
बात सामने आई है मक छोटे बच््ो् को मोटा अनाज
मखलाकर कुपोष्ण से दूर रखा जा सकता है। तो चमलए
आपको बताते है् बच््े को मोटा अनाज मखलाने से बच््ो्
को और क्या-क्या फायदे हो्गे...

क्या होता है मोटा अनाज? 

मोटा अनाज बच््े के स्वास्थ्य के मलए बहुत ही फायदेमंद
होता है। ज्वार, बाजरा, रागी, मक््ा, जौ, कोदो, सामा,
बाजरा, सांवा जैसे अनाज को मोटा अनाज माना जाता है।
इसमे् फाइर की अच्छी मात््ा पाई जाती है जो पेट के मलए
बहुत ही फायदेमंद होता है। 

मजबूत होता है पाचन 
मोटे अनाज मे् फाइबर काफी अच्छी मात््ा मे् पाया जाता

है, बच््े को इसका सेवन करवाने से पेट मे् दद्द, कब्ज, उल्टी
और गैस जैसी समस्याएं भी दूर होती है। 

दूर होगी खून की कमी 
मोटे अनाज जैसे बाजरा और रागी मे् आयरन काफी

अच्छी मात््ा मे् पाया जाता है। कई शोधो् मे् यह बात सामने
आई है मक रागी और बाजरे का सेवन करने से शरीर मे्

आयरन की मात््ा पूरी होती है। प््ेग्ने्सी मे् रागी का सेवन
करके आप एनीममया की समस्या को भी दूर कर सकते है्। 

इम्यूननटी होती है मजबूत 
मोटे अनाज जैसे मके्् मे् मवटाममन-ए, मवटाममन-बी

कॉम्पलेक्स काफी अच्छी मात््ा मे् पाया जाता है। इसमे् पाए
जाने वाले पोषक तत्व बच््े की इम्यूमनटी मजबूत बनाने मे्
सहायता करते है्। 

शारीनरक और माननिक निकाि होगा 
मोटे अनाज मे् सोमडयम, प््ोटीन, फाइबर, काब््ोहाइड््ेट

काफी अच्छी मात््ा मे् पाया जाता है, इसका सेवन बच््े को
करवाने से उनका मानमसक और शारीमरक मवकास अच्छे से
होता है। 

मजबूत होगे दांत और हन््ियां 
मोटे अनाज मे् कैल्लशयम काफी अच्छी मात््ा मे् पाया

जाता है। कैल्लशयम युक्त आहार का सेवन करने से बच््े के
दांत और हम््ियां मजबूत होती है्। 

बच््े की इम्यूनिटी और पाचि तंत्् मजबूत
करेगा मोटा अिाज, पेरे्ट्स करे् डाइट मे् शानमल
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यूं तो प््ैगनेस्ी का हर महीना खास होता है लेककन
प््ैगनेस्ी के 8 महीने मे ्मकहला को जय्ादा सावधानी बरतने
की सलाह दी जाती है लेककन कय्ा आप जानते है ् कक ऐसा
कय्ो ्कहा जाता है ? तो चकलए आज प््ैगनेस्ी के आठवे ्महीने
के बारे मे ्ही आपको बताते है।् प््ैगनेस्ी का आठवां महीना
याकन कक कििु के पैदा होने मे ्कुछ ही समय बाकी रहता है
और यही ्आकखरी समय जय्ादा सावधानी बरतने वाले भी।
आठवां महीना बहुत ही नाजुक माना जाता है। मकहला इस
समय अपनी गभा्ावसथ्ा के अंकतम चरण मे ् होती है। इस
समय बच््े का आकार ऐसा होता है कक उसने आपके गभा्ाशय्
को घेर रखा होता है औऱ वह पहले की तरह पेट मे ्उछलकूद
नही ् कर सकता। इस समय उसके मूवमेट् पर पूरा धय्ान
रखने की जरर्त होती है अगर कम और जय्ादा मूवमेट् हो
तो डाकट्र से जांच जरर् करवानी चाकहए इसीकलए इस महीने
मे ्खाने-पीने, बैठने-उठने सोने तक, हर तरह की सावधानी
बरतने की सलाह दी जाती है।

इस दौरान गभ्ावती को कय्ा-कय्ा समसय्ा होती है?
इस महीने तक बच््ा पूरी तरह कवककसत हो चुका होता

है। इसकलए मकहला को भारीपन महसूस होता है।
गर््ी रहसूस होती है

कचडक्चडा्पन महसूस होता है।
यूकरन बल्ैडर पर प््ैिर पडत्ा है बार-बार यूकरन आता है।
सीने मे ्जलन होती है रात को नीद् नही ्आती
कइयो ्को सांस लेने मे ्परेिानी आती है।

क्या करे्-क्या नही्?
आठवे ्महीने मे ् पीठ मे ् दद्ा रहता है कय्ोक्क बच््े का

वजन भी हो जाता है। स््नो ्मे ्करसाव होने लगता है। वजन
बढन्े पर फेफडो् ्पर भी प््ैिर पडत्ा है कजससे सांस फूलने

की परेिानी होती है। ये सब लक््ण आठवे ्महीने मे ्आम है।
1. देर तक ना खड्े रहे् - लेककन वजन बढ ्जाता है पेट

और पेड्् पर बढत्ा जाता है। इससे आपकी पीठ मे ्काफी दद्ा
हो सकता है इसकलए जय्ादा देर खड्े ना रहे। थोडी् थोडी् देर
बाद पोकजिन चेज् करते रहे।् इस समय आराम बहुत जरर्ी
है। पीठ के बल न लेटे।् इस समय आपका वजन बहुत ज�्यादा
बढ ्गया है। पीठ के बल लेटना आपके कलए भी असहज होगा
और बच�्चे के कलए भी।

2. पूरी नी्द ले् - इस समय आपके कलए कम से कम 8
घंटे की नीद् जरर्ी है। पूरी नीद् ना लेने से आप थकान
महसूस करेग्े।

3. तनाव और टे्शन से दूर रहे् - इस समय आप कजतना
टे्ंिन और तनाव से दूर रहेग्े वो आपके कलए और बच््े के
कलए बेसट् है। वो ही काम करे ् कजससे आप खुिी महसूस
करते है।्

4. आठवे् रहीने रे् फाइबर, आयरन कैलश्ियम और
कवटाकमनस् भरपूर आहार खाएं, आप कजतना हैशद्ी आहार
खाएंगे उतना ही मां और बच््े का सव्सथ् सही रहेगा। एक
बार मे ्ही भरपेट खाने की जगह आप थोडी् मात््ा मे ्कई बार
खाएं। इससे एकसकडटी की समस�्या नही ्होगी।

5. सुबह-शार आधे घंटे घूरने से िरीर मे ्रक�्त संचार
ठीक रहेगा। इसके अलावा मनोदिा भी सुखद रहेगी और
आप तनाव से दूर रहेग्ी।

इन छोटी-छोटी बातो ्का धय्ान रखे।् अगर आपको ककसी
तरह का पेट मे ् कसाव लग रहा है तो तुरंत जांच जरर्
करवाएं। वही ्अगर आपका बल्ड प््ैिर बढत्ा है या अऩ्य
कोई हैशथ् इशय्ूज है तो साथ की साथ अपनी सेहत का धय्ान
रखे ्और चेकअप करवाते रहे।
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भारत में नारी सशकंततकरण को लेकर चलाए जा रहे
अभभयानों का असर अब देखने को भमल रहा है। एक ऐसा
देश जो वैभंंिक लैंभिक समानता की रैभकंि में 146 देशों में
135वें संथान पर है, उस देश में मभहला पायलटों के मामले
में पूरी दुभनया को पीछे छोडं भदया। इंटरनेशनल सोसायटी
आफ वीमन एयरलाइन पायलटंस ने भरपोटंट जारी कर यह
जानकारी दी है।

भारतीय एयरलाइन पायलटों में 12.4 पंंततशत मतिलाएं
आंकडंों के अनुसार में कुल पायलटों में 5.8 % मभहलाएं

हैं। भारत मभहला के मामले में भविंं औसत से आिे भनकल
िया है। भारत में मभहला पायलटों का अनुपात 12.4 % है
जो दुभनया में सबसे जंयादा है।

कंधे से कंधा तमलाकर मतिलाएं आईं आगे
पहले भजन कंंेतंंों में पुरंषों का एकाभिकार माना जाता है,

आज मभहलाएं वहां भी परचम फहरा रही हैं। एसटीईएम और
तकनीकी कंंेतंंों इनके एक आकषंटण बने हैं। भारतीय सशसंंंं
बल में भी मभहला पायलटों की भतंंी में तेजी आई है।

पतरवार से तमल रिा िै समरंथन
भरपोटंट के अनुसार भारतीय मभहला पायलटों को अपने

पभरवार से भी पूरा समथंटन भमल रहा है। इसी वजह से एक
ऐसी नौकरी जहां जंयादातर समय पभरवार से दूर भबताना पडंता

है, उसमें भी मभहलाएं बढं-चढं कर भहसंसा ले पा रही हैं।
एयरलाइंस दे रिी िै मतिलाओं को जरंरी सुतवधाएं
भारत में एयरलाइंस ने मभहला पायलटंस के भलए काफी

सुभविाजनक माहौल तैयार भकया है। देश की सबसे बडंी
एयरलाइन 'इंभििो' की बात करें तो ये मभहला पायलट को
काफी आसान शतंंों पर जॉब देती है। मभहला पायलट को
पंंेगंनेंसी के दौरान उडंान की डंंूटी नहीं दी जाती। कानून के
अनुसार, उनंहें 26 महीने की तनखंवाह के साथ मैटरभनटी
लीव दी जाती है। इसके साथ ही बचंंों की देखभाल के भलए
केंंच भी उपलंबि होते हैं। जब तक बचंंा 5 साल का न हो
जाए, तब तक मभहला पायलेटंस फंलेकंतसबल कॉनंटंंैतंट ले
सकती हैं। इसमें एक कैलेंिर महीने में 2 हफंते की छुटंंी दी
जाती है।

'बादल पे पांव है'...भारतीय महहला पायलटों

की संखंया है दुहिया में सबसे जंयादा!
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हमारे समाज में फिफजकल इंफिमेसी को लेकर

बहुत सारी भंंांफतयां मौजूद हैं, जो हमें घेरे रहती हैं.

चफलए आज हम ऐसी फिफजकल इंफिमेसी की भंंांफतयों

के बारे में बात करेंगे, जाे पूरी तरह गलत हैं.
फिफजकल इंफिमेसी को लेकर हमारे समाज में बहुत दबा-

फिपाकर बात की जाती है. हैरानी की बात यह है फक यहां लोग
सेकंस में शाफमल पहले हाेते हैं, उसके बारे में जानना बाद में
शुरं करते हैं. जंयादातर लोगों की गृहसंथी फबना सेकंस एजुकेशन
के भी चलती रहती है. यही वजह है फक सेकंस के बारे में बहुत
सारी भंंांफतयां मौजूद हैं, जो हमें घेरे रहती हैं. चफलए आज हम
ऐसी फिफजकल इंफिमेसी की भंंांफतयों के बारे में बात करेंगे, जाे
पूरी तरह गलत हैं. आईए जानते हैं फक फिफजकल इंफिमेसी को
लेकर इन भंंांफतयों के बारे में…

महिलाओं में कम सेकंस डंंाइव
सामाफजक मानदंड अकंसर हमें यह धारणा देते हैं फक

मफहलाएं फिफजकल इंफिमेसी में कम रंफच रखती हैं. इंफडयाना
यूफनवफंसििी में फकनंसे इंसंिीटंंूि के कायंिकारी फनदेशक और शोधकतंाि
जसंसिन आर गाफंसिया के अनुसार, यह एक फमथक है. इनसाइडर के
साथ एक इंिरवंयू में उनंहोंने बताया फक कामेचंिा का अनुभव पुरंष
और मफहलाओं में समान संंर पर पाया गया है.

यौन रोग िामंंोनल समसंया
डेिा के अनुसार, यौन रोग अनुमाफनत 43 िीसदी

मफहलाओं और 31 िीसदी पुरंषों को पंंभाफवत करते हैं. पुरंषों
में इरेकंशन पंंापंत करने या बनाए रखने में कफिनाई होती है. तो
वहीं मफहलाओं में फिफजकल इंफिमेसी का सुख पंंापंत करने में
असमथंिता जैसे लकंंण होते हैं. एक आम धारणा यह है फक ये
संसथफतयां फवशेष रंप से िेसंिोसंिेरोन और एसंटंंोजन जैसे हामंंोन
के असंतुलन के कारण होती हैं.

केवल महिलाएं बांझपन का हिकार
अब तो यह सभी लोग जानते हैं फक बांझपन के फलए मफहला

एवं पुरंष दोनों 33 पंंफतशत दोषी होते हैं. साथ ही यह भी सच
है फक 33 िीसदी युगलों में कोई भी मेफडकली अनफिि नहीं
होता, लेफकन उनके बचंंे नहीं होते.

पीरीयडंस में निीं ठिरता गरंभ
यह सच है फक आम तौर पर पीफरयडंस के दौरान फिफजकल

होने से गभंि नहीं िहरता है.लेफकन कई संसथफतयों में यह संभव
भी है. पीफरयडंस की शुरंआत में अकंसर पीफरयडंस अफनयफमत
होने के कारण ऐसा संभव हो जाता है. असल में माहवारी 24
से 40 फदन कभी भी हो सकती है तथा मफहलाओं में यह अवफध
अलग-अलग हो सकती है.
(इस लेख में दी गई जानकाफरयां सामानंय मानंयताओं पर आधाफरत
हैं  फकसी फवशेषजंं से सलाह लेने के बाद ही इस पर अमल करें.)

हेल्दी इंटिमेि लाइफ चाटहए

तो इन बातो् पर कभी न करे् भरोसा
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दूध पोषक तत्वो् से भरपूर
होता है और यह हमारी सेहत
के लिए बहुत फायदेमंद भी
होता है। हेल्थ एक्पर्टस
अच्छी लफरनेस के लिए सभी
िोगो् को दूध पीने की
सिाह देते है्। हमारे दांतो्
और हल््ियो् की सेहत के
लिए दूध बहुत जर्री होता
है। इसमे् कैल्लियम, प््ोरीन,
लवरालमन्स जैसे तत्व पाए जाते है्। िेलकन क्या आप जानते
है् लक अगर दूध मे् िहद और दािचीनी जैसे तत्वो् को
लमिाया जाए तो इससे इसकी ताकत कई गुना बढ् जाती है
और ये लमश््ण हमारे िरीर को कई तरह की बीमालरयो् से
भी बचाता है। िहद मे् लवरालमन और लमनरल्स के साथ-

साथ एंरीऑक्सीडे्र, एंरीबैक्रीलरयि और एंरी इंफ्िेमेररी
क्वालिरी, पोरैलियम और फास्फोरस भरपूर मात््ा मे् पाया
जाता है। आइए जानते है् लक अगर दूध मे् िहद और
दािचीनी को लमिाकर लपया जाए तो इससे क्या-क्या
फायदे लमिते है्।

इम्यूनिटी होती है मजबूत
सल्दटयो् के मैसम मे् बीमालरयां

और संक््मण होने का खतरा कई
गुना बढ् जाता है। इससे बचने के
लिए इम्यूलनरी मजबूत होना बहुत
ज्यादा जर्री है। अगर आपकी
रोग प््लतरोधक क््मता कम है तो
आपको दूध मे् दािचीनी और
िहद को लमक्स करके पीना

चालहए। इसके एंरीबैक्रीलरयि,
एंरीफंगि और एंरीइंफ्िेमेररी गुण िरीर

की संक््मण से रक््ा करते है्।
पाचि को बिाए बेहतर

दूध के साथ दािचीनी और िहद लमिाकर पीने से पाचन
िल्कत भी बेहतर होती है। लजन िोगो् का ठीक से पेर साफ नही्
होता या लफर खाना नही् पचता, उन्हे् इसका सेवन करना चालहए।
िहद और दाितीनी, गैस और एलसलडरी से राहत देते है्।

कोलेस्ट््ॉल को कम करता है
मौजूदा समय मे् कोिेस्ट््ॉि के मामिे तेजी से बढ् रहे है्।

कोिेस्ट््ॉि की समस्या तब होती है जब हमारे खून की नसो् मे्
फैर जमने िगता है और अगर इसकी मात््ा ज्यादा हो जाए तो
इससे हार्ट अरैक और ब््ेन स्ट््ोक की समस्या बढ् सकती है।
इसलिए कोिेस्ट््ॉि की बीमारी स्वास्थय के लिए घातक होती है।
दािचीनी और िहद कोिेस्ट््ॉि के िेवि को कम करता है।

जोड्ो् के दद्द मे् राहत
दूध, दािचीनी और िहद का लमश््ण उन िोगो् के लिए भी

रामबाण है जो िोग जोड्ो् के दद्ट से पील्डत है। दूध के साथ
दािचीनी और िहद पीने से हल््ियो् को मजबूती लमिती है। दूध
मे् कैल्लियम उच्् मात््ा मे् पाया जाता है जबलक िहद मे् एंरी
इंफ्िेमेररी गुण इसकी ताकत को कई गुना बढ्ा देते है्।

दालचीनी और शहद,
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स्वस्थ शरीर के लिए एक्सरसाइज बहुत जर्री है।
लियलित एक्सरसाइज करिे से शरीर भी हैल्दी रहता है और
िूड भी ताजा रहता है। बहुत से िोग लजि िे् कड्ी िेहित
करके और पसीिा लसर्फ पािी, जूस  और शेक का ही सेवि
करते है्। िेलकि लजि और एक्सरसाइज के बाद शरीर को
ऊज्ाा की आवश्यकता पड्ती है। ऐसे िे् शरीर को हैल्दी रखिे
के लिए आप कार्स्ा और प््ोटीि का सेवि कर सकते है्। लजि
और एक्सरसाइज के बाद प््ोटीि का सेवि करिे से शरीर को
पोषण लििता है और शरीर एकदि हैल्दी भी रहता है। िट्स
का सेवि आप एक्सरसाइज करिे के बाद कर सकते है्।
आइए आपको बताते है् ऐसे कुछ िट्स लजिका आप सेवि
कर सकते है्...

मूंगफली  - िूंगरिी का सेवि करके आप शरीर को हैल्दी
रख सकते है्। इसिे् प््ोटीि, आयरि, लवटालिि-

सी जैसे पोषक तत्व पाए जाते
है्। 

खासकर
वक्फआउट

के बाद
इसका सेवि

करिे से शरीर
को ऊज्ाा

लििती है।

इसके अिावा िूंगरिी खािे से आपकी हल््ियां भी िजबूत
रहती है्।

काजू  - काजू शरीर को हैल्दी रखिे िे् िदद करते है्। इसिे्
प््ोटीि, आयरि, राइबर और लवटालिि-सी जैसे पोषक तत्व
पाए जाते है्। यह आपकी िांसपेलशयो् को िजबूत बिािे और
शरीर को हैल्दी रखिे िे् सहायता करते है्। लजि या
एक्सरसाइज करिे के बाद आप इिका सेवि कर सकते है्।
एक्सरसाइज के बाद अगर आपके शरीर िे् थकावट होती है
तो भी आप काजू खा सकते है्। स्िूदी िे् डािकर आप काजू
खा सकते है्। 

पिस््ा  - लपस््ा का सेवि आप शरीर को हैल्दी रखिे के लिए
कर सकते है्। लपस््ा िे् आयरि, सोलडयि, प््ोटीि,
लवटालिि-सी जैसे पोषक तत्व पाए जाते है् जो वजि घटािे
और इम्यूलिटी को िजबूत बिािे िे् िदद करते है्। वक्फआउट
के बाद आप लपस््ा का सेवि कर सकते है्। 

अखरोट  - शरीर को हैल्दी रखिे के लिए आप अखरोट का
सेवि कर सकते है्। इसिे् कैल्लशयि, आयरि, राइबर और
रोिेट कारी अच्छी िात््ा िे् पाए जाते है्। वक्फआउट के बाद
अखरोट खािे से आपकी िांसपेलशयां िजबूत होती है और
आपका शरीर भी एकदि हैल्दी रहता है। लभगोकर या लरर
ऐसे ही आप इन्हे् खा सकते है्। 

बादाम  - बादाि भी आपके स्वास्थ्य के लिए बहुत ही
रायदेिंद होते है्। इििे् प््ोटीि, आयरि, कैल्लशयि और
लवटालिि-ई कारी अच्छी िात््ा िे् पाए जाते है्। लियलित
बादाि खािे से शरीर िे् प््ोटीि की िात््ा पूरी होती है। इसके
अिावा यह आपकी िांसपेलशयो् के राइबस्ा को भी लरपेयर
करिे िे् िदद करते है्। इसका सेवि करिे से आपको इंस्टेट
एिज््ी लििती है। वक्फआउट के बाद आप इसका सेवि कर
सकते है्। 

नोट: यपद आिको कोई बीमारी या पफर इन ड््ाई फ्््ट्स
से एलज््ी है तो डॉक्टर से िूछ कर ही इसका सेवन करे्।

एक्सरसाइज के बाद थक

जाता है शरीर तो खाएं ये

मेवेमेवे
बॉडी को मिलेगी

इंस्टे्ट एनर््ी



17 12 फरवरी 2023

इन दिनों भागिौडं भरी दिंिगी में लोग काफी संटंंेस में
रहते हैं. इस संटंंेस से बचने के दलए और मूड को बेहतर
बनाने के दलए आप कुछ दिपंस भी फॉलो कर सकते हैं.

हर समय खराब रहता है मूड? ये आसान दिपंस आ
सकते हैं कामहर समय खराब रहता है मूड? ये आसान दिपंस
आ सकते हैं काम

खराब मूड होने के कई कारण हो सकते हैं. इसमें खराब
िीवनशैली, ऑदफस की िेंशन, आदंथिक संसथदत का खराब
होना और घर की िेंशन िैसे कई समसंयाएं शादमल हैं. इन
चीिों के चलते लोग काफी संटंंेस में भी रहते हैं. इस विह
हर समय मूड भी खराब रहता है. इस िौरान हर छोिी-छोिी
बातों पर गुसंसा आना और दचडंदचडंापन होने लगते हैं. इससे
मेंिल हेलंथ पर काफी बुरा पंंभाव पडंता है. अगर आप भी इस
समसंया से परेशान रहते हैं तो मूड को बूसंि को करने के दलए
कुछ दिपंस को भी फॉलो कर सकते हैं. बेहतर मूड के दलए
आप कौन से दिपंस फॉलो कर सकते हैं आइए िानें.

सुबह जल्दी उठे्
दितने बिे आप रोि सुबह उठते हैं उससे 15 दमनि

पहले का अलामंि सेि करें. 15 दमनि पहले उठने से आप पूरे
दिन की पंलादनंग कर पाएंगे. इससे आपको दिन का हर काम
समय से करने में मिि दमलेगी. आप अपने माइंड में चीिों
को लेकर संललयर रहेंगे दक आपको लंया करना है.

मुस्कुराहट
सुबह के समय उठते ही सबसे पहले संमाइल करें. संटंंेस

और अपसेि माइंड के साथ न उठें. अपने चेहरे पर हलंकी
मुसंकुराहि िरंर रखें. ये दंंटक आपके मूड को बूसंि करने में
काफी हि तक मिि करेगी.

ग््िटीट््ूड
दंंििीटंंूड की भावना रखें. दिंिगी में हर चीि के दलए

थैलंफुल रहें. आपको यूदनवसंि से हर उस चीि का अभार
वंयलंत करना चादहए िो आपके पास है.

सकारात्मकता
नेगेदिव सेलंफ िॉक आपको बबंािि कर सकता है. इस

िुदनया में कोई भी परफेलंि नहीं है. अपने एिीटंंूड को चेंि
करें. खुि के बारे में अचंछा सोचें. ये चीि आपको पॉदिदिव
रखने में मिि करेगी.

वॉक के गिए जाएं
अगर आप संटंंेस महसूस कर रहे हैं तो बाहर एक थोडंी

िेर के दलए वॉक पर िाएं. इससे आप दरलैलंस महसूस करेंगे.
ये आपके संटंंेस को भी कम करने में मिि करेगा. इससे
आपकी एंगंसाइिी िूर होगी.

म्यूगजक सुने्
मूड को बूसंि करने और खुश रहने के दलए आप मंयूदिक

सुन सकते हैं. इससे काफी हलंका महसूस करेंगे. आप अपना
पसंिीिा गाना सुन सकते हैं और गुनगुना सकते हैं.

माइंड को क्िीन करे्
हर दिन अपने आपको को 5 दमनि िरंर िें. अपने

माइंड को लंलीन करें. नेगेदिव थॉटंस को लंलीन करने की
कोदशश करें.

अच्छी नी्द िे्
अचंछी नींि लेना अचंछी सेहत के दलए बहुत ही िरंरी

है. 8 घंिे की नींि लें. इससे आपको अपने मूड को बेहतर
बनाने में मिि दमलेगी. इससे आपके दिमाग को चािंि होने में
मिि दमलेगी.

हर समय खराब रहता है मूड?

ये आसान टिप्स आ सकते है् काम
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एकंटंंेस डायना पेंटी अपने
संटाइल सेंस के ललए जानी

जाती हैं. डायना अपने सोशल
मीलडया पर खूब एकंकटव रहती हैं

और फैंस के साथ नई-नई पोसंट शेयर
करती रहती हैं. एकंटंंेस ने अपना फैशन गोल
सेट लकया है, लजसे दूसरी लडंलकयां भी

फॉलो करती हैं. 

मलंटी कलर लहंगे में डायना का लुक बेहद
खूबसूरत लग रहा है. उनका टंंैलडशनल अवतार
फैंस को भी खूब पसंद आ रहा है. डायना के इस
लहंगे में हैवी वकंक लकया गया है. उनंहोंने वासंकट
बंलाउज कैरी लकया है.

गंंीन कलर की साडंी में डायना हॉट
लुक में  उनंहोंने संलीवलेस बंलाउज कैरी

लकया है और साथ में मैलिंग पसंस भी
कैरी लकया है.

डायना पेंटी का संटाइललश
वेसंटनंस डंंेस में बेहद अलग लुक
उभरकर सामने  उनंहोंने मैट
मेकअप लकया है. इसके साथ
ही, डायना ने मैलिंग
ईयलरंगंस और लरंग पहनी
हुई है.

डायना पेंटी के गंलैमरस

लुक ने  बिखेरा जलवा 
आप भी कर सकती हैं टंंाई

डायना पेंटी
अपने

फैशन और
संटाइल के
ललए जानी
जाती है.

डायना पेंटी
बॉलीवुड की

सबसे हसीन और
संटाइललश एकंटंंेस में

से एक हैं. 
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आपने अक्सर नौकरीपेशा लोगो् को बन्नआउट
(तनाव और अवसाद) की शशकायत करते हुए सुना
ही होगा। लेशकन युवा उद््मी (आंत््प््न्योर)
कम्नचाशरयो् से ज्यादा देर तक काम मे् डूबे रहते है्।
इसके बावजूद वे बन्नआउट का शशकार नही् होते।

इस संबंध मे् नीदरलै्ड्स की एम्सटड्नम यूशनवश्सनटी ने
एक शोध शकया। शोध मे् सामने आया शक उद््शमयो् को काम
करने की आजादी और उनके लगातार शकसी काम के पीछे
लगे रहने की सश््ियता के कारण उन्हे् पॉशजशटव एनज््ी
शमलती है। उनके शनवेश से शमलने वाले लाभ से उनके अंदर
सकारात्मक ऊज्ान का एक ऐसा स््््ोत बन जाता है जो ज्यादा
काम करने पर भी थकने नही् देता।

काम में आजादी से बढंती है पॉजजजिजििी
प््मुख शरसच्नर प््ो ओब्सचो्का ने बताया शक काम का

तनाव और समय का दबाव उद््शमयो् को उच्् स््र की
इंशडशवजुअल टास्क ऑटोनॉमी देता है। यह सब उन्हे्
पॉशजशटव साइकोलॉशजशकल शवदड््ॉअल की ओर ले जाते है्,

जो उद््शमयो् के काम मे् बड्ी भागीदारी के कारण बनाते है्।
इससे उनका काम न केवल उन्हे् वेतनभोगी कम्नचाशरयो्

की तुलना मे् ज्यादा ऊज्ान और ज्यादा सकारात्मक स्सथशत
प््दान करता है, बस्कक वे अपने काम से खुश और ज्यादा
संतुष्् भी रहते है्। शवशेष र्प से शकसी अन्य कम्नचाशरयो् के
शलए शजम्मेदार नही् होने के कारण भी वे बन्नआउट का शशकार
नही् होते है्।

जबजनेस बढंाने से बढं सकता है बनंनआउि
हालांशक अगर वे व्यवसाय का शवस््ार करते है् और

ज्यादा कम्नचाशरयो् को काम पर रखते है्, तो बन्नआउट का
जोशखम बढ् जाता है। अपने साथ-साथ कम्नचाशरयो् को भी
बन्नआउट के जोशखम के बारे मे् जागर्क होना चाशहए।

आंतंंपंंनंयोर दृजंंिकोण से बनंनआउि से 
बच सकते हैं कमंनचारी

उच्् जोशखम वाली नौकरी वाले कम्नचाशरयो् के शलए
आंत््प््न्योरशशप का दृश््षकोण रखना फायदेमंद है। इससे वे
बन्नआउट का शशकार होने से बच सकते है्। वही् अपने काम
को मजबूत कर पूरी सकारात्मक ऊज्ान से काम कर सकते है्।

कर्मचारियो् औि उद््ररयो् को लेकि रिसच्म

काम की आजादी, सक््ियता से कमलती है पॉकजकिव
एनज््ी, बन्नआउि का किकार नही् होते है्



12 फरवरी 2023 20

आपका पड़ोसी काफी गुस़से मे़ अपने बच़़े के साथ
आता है और बच़़े की चोट की तरफ इशारा करते हुए
कहता है कक देखे़ आपके बच़़े ने कैसे उसके साथ
मारपीट की है। या कफर आपके पास बच़़े के स़कूल से
कॉल आता है कक आपका बच़़ा अक़सर दूसरे बच़़ो़ को
परेशान करता रहता है। इसी तरह से दूसरे बच़़े के
पेरे़ट़स भी आपसे कॉल पर कशकायत करते है़ तो ये
वक़त है अपने बच़़े पर काफी ज़यादा ध़यान देने का।
आपके अपने बच़़े को वक़त देना होगा साथ ही उसपर
अभी से काम करना शुऱ कर देना होगा, क़यो़कक वो
दूसरे के साथ ही खुद को भी नुकसान पहुंचा रहा है।
ऐसे मे़ आप उसे गुस़सा या कफर मारपीट कर नही़ समझा
सकते है़। ये वक़त उसके कलए बहुत ज़यादा उसकी
लाइफ के कलए कनऱाायक साकबत होने वाला है। अगर
आपने उसकी हरकतो़ को यूं ही बच़़ा समझकर जाने़
कदया तो उसके इऩही़ कामो़ की वजह से आने वाला
वक़त उसकी कजंदगी को तबाह कर सकता है।

यहां आपके सबसे पहले ये जानना जऱरी है कक आपका
बच़़ा ऐसा व़यवहार क़यो़ कर रहा है। इसके पीछे अगर कोई
वजह से तो आपको उसका पता लगाना काफी जऱरी है।
साथ ही आपको अपने बच़़े की बुकलंग करने की आदत को
कैसे सही कर सकते है़ इसके बारे़ मे़ भी आपको प़लाकनंग
करनी होगी कक उसे ऐसे कामो़ से कैसे रोका जा सकता है।

बच््े बुली या दादागिरी क्यो् गदखाते है्?
कुछ बच़़े स़कूल या कफर खेल के मैदान पर अक़सर दूसरे

बच़़ो़ को परेशान करते है़, उनके साथ मारपीट भी करते है़।
लेककन बच़़े ऐसा करते क़यो़ है़ ? ये सबसे बड़ा सवाल है।
इसके पीछे का जवाब ये है कक इसके पीछे छुपकर वो अपनी
ककमयां या उनकी सोशल प़़ॉबलब़स है़ उनको छुपाने की
कोकशश कर सकते है़। अपना गुस़सा दूसरे पर कनकालते है।
अगर वो ककसी बात से परेशान है़ या बच़़ा अपनी बात ककसी
से नही़ कह पा रहा तो इसके बदले वो दूसरे बच़़ो़ के साथ
मारपीट या कफर उनका धमकाने का काम करने लगता है।
क़यो़कक डराना-धमकाना उसे आसान तरीका लगता है,
कजसके बाद ये उनकी आदत मे़ शुमार हो जाता है। जो बाद
मे़ अपनी पत़नी के साथ मारपीट करते है़। दूसरो़ के साथ भी

गाली-गलौज करते हुए आप देख सकते है़, क़यो़कक ऐसा
करना उनकी आदत मे़ शुमार हो चुका होता है। बच़़ो़ के इस
तरह के व़यवहार के कलए काफी हद तक घर का माहौल भी
कजम़मेदार होता है। अगर घर मे़ पेरे़ट़स के बीच मे़ लड़ाई-
झगड़े होते है़, कपता बच़़े की मां के साथ मारपीट करता है,
या कफर घर मे़ गाली गलौज देने वाले लोग रहते है़, और
सबसे महत़वपूम़ा बच़़े पर ध़यान ना कदया जाना, बच़़े के बुली
या दादाकगरी वाले व़यवहार के कलए कजम़मेदार होते है़।

बच््े को बुली बनने से कैसे रोके्-
बच़़े के गुस़सैल रवैये पर ध़यान देना आपको शुऱ करना

होगा। क़यो़कक बच़़ा ऐसा हरकते 6-7 साल की उम़़ से शुऱ
कर देता है। उसके इस व़यवहार मे़ बदलाव लाने की कोकशश
करे़। उनको आपको कम उम़़ मे़ ही समझाना शुऱ कर देना
होगा कक क़या है औक क़या गलत। डराना, धमकी देना या
मारपीट करना क़या है, इससे उसको क़या क़या नुकसान हो
सकते है।

आपको उसे समझाना शुऱ करना होगा कक उसके घर मे़
मारपीट, धमकी देना अच़छी बात नही़ माना जाता है। ऐसा
करने से उसके पेरे़ट़स को लोग सही नही़ समझे़गे। बच़़े को
प़यार से आपको समझाना होगा। 

अगर आपका बच््ा भी स्कूल मे् 
करता है दादागगरी, तो पेरे्ट्स इससे कैसे गिपटे्
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कभी ना दें बचंंे को शाबासी
कई ऐसे पेरेंटंस भी होते हैं जो अपने बचंंों की गुसंसे वाले

वंयवाहर या फिर मारपीट, अगर वो अपने भाई-बहनों से भी
करता है तो उसे शाबासी देने लगते हैं या फिर उसकी तारीि
करते हैं। ऐसा बोल कर वो अपने बचंंे को खराब कर रहे
होते हैं। आपकी मजंाक में कहीं बातें बचंंा अपनी तारीि
समझकर वही हरकत संकूल में दूसरे बचंंों के साथ भी करने
लगता है। पेरेंटंस को बचंंों के साथ अपने इस रवैये में
बदलाव करना होगा। अगर आप ऐसा नहीं करते तो मजंाक
में भी आपके मुंह से
मारपीट जैसी
हरकतों की तारीि
ना करें। बलंकक,
बचंंे को समझाएं
फक अनंय लोगों के
साथ उसका ऐसा
वंयवहार ठीक नहीं।
माता-फपता ये
गलतीकरने से बचें
और बचंंे को फकसी
और पर हाथ उठाने
से रोकें।
बचंंे को दूसरे के

साथ वंयवहार और 
समंमान करना

ससखाएं-
आप ये सोंचे

फक एक बार समझाने
के बाद बचंंे समझ जाएंगे, लेफकन ऐसा नहीं है। अगर बचंंा
बुली करने वाला है तो उसके फलए ऐसा करना आसान नहीं
होगा, लेफकन जब आप उसे धीरे-धीरे पंयार से समझाएं तो वो
जरंर सीखेंगे। इसी के साथ आप उसके वंयवाहर पर भी नजर
बनाएं रखे।

सुने बचंंे की सशकायत करने वालों की बात
अगर कोई आपके बचंंे की फशकायत करने के फलए आता

है तो आप उसकी बात को गौर से सुने, आपके बचंंे ने कैसी
हरकत और कैसा वंयवहार फकया है, ये आपको जानने की
जरंरत है। लेफकन इन सब के बीच आप बचंंे की तारीि
फबकंकुल भी ना करें ना ही उसे उस वकंत फकसी दूसरे के
सामने डांटे या मारें। ऐसा करने से बचंंा और गुसंसैल हो
जाएगा और फशकायत करने वाले शखंस से बदला लेने पर भी
आ सकता है। ऐसे में आप अपने बचंंे को आराम से बैठाकर
उससे भी बात करें फक उसने ऐसा कंयों फकया, कंया वजह थी
फक उसे ऐसा करना पडं गया। जब आप उसकी बात आराम
से सुनेंगे तो उसे लगेगा फक हां मेरी बात भी सुनने वाला कोई

है। इस दौरान आप उसे फबना डांटे और
मारपीट फकये पंयार से समझाएं, फक ऐसा वो
कोई काम ना करे फजससे उसके घर पर लोग
इस तरह से फशकायत करने के फलए आएं।

घर में जवाबदेही का माहौल बनाएं-
हर पफरवार के फलए ये सबसे जरंरी बात है फक आपके

घर में हर सदसंय की जवाबदेही की संसंकृफत हो। इसका
मतलब है फक घर का हर सदसंय, फजसमें आपका बचंंा भी
शाफमल है आपके पंंफत जवाबदेह होगा। बचंंा आपके साथ

कैसे बातचीत करता है, साथ ही घर के अनंय सदसंयों, अपने
भाई बहन के साथ उसका फरलेशन कैसा है। बचंंा इन सब
के फलए जवाबदेह होगा। जब आप देखें फक बचंंा अपने से
बडंे भाई या बहन के साथ फमसफबहेव कर रहा है, तब उसकी
बातों में ना आकर उसके फबहेफवयर को लेकर उसे जवाबदेह
बनाएं।

पेरेंटंस घर में लडंाई झगडंे के माहौल को खतंम करें
एक बचंंा, जो दूसरे को बुली करता है, उसे ये सीखने

की जरंरत है फक फबना कुछ फकए ही वो अपनी भावनाओं से
कैसे फनपट सकता है। इसका सबसे महतंवपूरंण समाधान है
उसके पेरेंटस की फबहेफवयर। पेरेंटंस ही होते जो घर में लडंाई
झगडंे के माहौल को खतंम कर सकते हैं। अगर वो आपस में
सही ढंग से बातचीत करें तो बचंंा भी वहीं सीखता है जो
उसके माता-फपता करते हैं।  जब बचंंा कुछ गलत करें तो
उसकी हरकत पर उसे उसी वकंत टोकें। बचंंे को बताना फक
कंया सही है कंया गलत, ये पेरेंटंस का िजंण है। बचंंे की
परेशानी, तकलीि को समझना हर मां-बाप की फजमंमेदारी है।
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हरी सब्जियां खाना फायदेमंद, मौसमी बीमाररयो् से
रमलेगी राहत, इम्यूरनटी बढ़ेगी
साग पोषक तत्वो् से भरपूर होता है। साग मे् कई तरह
कंपोने्ट पाए िाते है्। साग शरीर और रदमाग के रलए
फायदेमंद है। अगर आप अपच की रशकायत, त्वचा संबंधी
समस्याएं और अन्य मौसमी बीमाररयो् से राहत चाहते है् तो
हरा साग डेली डाइट मे् ले्।

साग को पोषक तत्वो् का एक पावरहाउस कहा िा सकता
है, क्यो्रक यह फाइबर, रवटारमन, आयरन, फोरलक
एरसड, कैब्शशयम, पोटेरशयम, फॉस्फोरस और मैग्नीरशयम
िैसे खरनि तत्वो् से भरपूर है। आहार मे् हरा साग शारमल
करने से इम्यूरनटी बढ़ती है। न्यूर््िशरनस्ट अमर देव यादव
बता रहे है् हरे साग बनाने का सही तरीका।
हरा साग धोकर काटे् या काट कर धोएं, िाने् सही तरीका
साग िब खरीद कर लाएं तो पहले इसकी िड़ काटे्।
इसके बाद साग को 4 से 5 बार पानी बदल-बदल कर
अच्छे से धो ले् और थोड़ी देर तक ऐसे ही रखा रहने दे्।
साग से िब पानी रनथर िाए तो इसे चाकू से बारीक काटे्।
कभी भी साग काटने के बाद न धोएं। ऐसा करने से साग

मे् मौिूद पोषक तत्व पानी के साथ रनकल िाते है्। कई
बार साग खरीदते वक्त लोग माक््ेट से कटवा लेते है्
तारक रदक््त न हो। लेरकन ऐसा साग केवल स्वाद के
रलए खाया िा सकता है, इसमे् पोषक तत्वो् की मात््ा
काफी हद तक कम हो िाती है।
हरे साग को ठीक ढंग से पकाने और खाने पर इसका
पूरा पोषण रमलता है।

साग खाने का सही तरीका
साग को फ््ाई करके सब्जी की तरह खाया जाता

है। लेककन इसे उबाल कर खाने पर ज्यादा फायदा
किलता है। लेककन पालक को हल्का उबाले् ताकक
पोषक तत्व बब्ााद न हो। िेथी हरी सब्बजयो् को
उबालकर खाने से आंखो् की सिस्या िे् लाभ

किलता है। साथ ही आपको कई रोग नही् होते है्।

फ््ाई की हुई या उबाली हुई सज्िी, क्या ज्यादा फायदेमंद
सज्िी को तेल मे् फ््ाई करने पर इसमे् फैट की मात््ा
होती है रिससे रक फैट बढ़ता है। िबरक हाफ बॉयल
सब्जियो् मे् पोषण तत्व होते है्। हश्की उबली सज्िी
खाने से वेट कंि््ोल रहता है। एरसरडटी की प््ॉज्लम नही्
होती। खाना आसानी से पचता है। ब्सकन पर चमक
आती है और बालो् की ग््ोथ भी अच्छी होती है।

ककस िात््ा िे् करे् साग का सेवन
एक कदन िे् 1/2 कप उबला हुआ साग या 1 कप हरे
साग का सेवन ककया जा सकता है। लेककन ककसी
डायटीकियन की सलाह जर्र ले ले्।
साग खरीदते सिय यह ध्यान दे् कक पालक का रंग
प््ाकृकतक र्प से हरा होना चाकहए।
अगर साग से स्िेल आ रही है तो इसे ना खरीदे्।
बहुत ज्यादा धूल-किट््ी लगा साग न खरीदे्, जड़
कनकाला गया साग खरीदे्।
कजस साग की पक््ियां ताज़ी लगे वही खरीदे्।
साग को ज्यादा लंबे सिय तक सुरक््ित कैसे रखे्
साग के बंडल को खोल ले् और कफर इसे एयरटाइट बैग
िे् कर के क््फज िे् 3 से 4 कदन तक स्टोर ककया जा सकता
है। आप ककचन िे् टोकरी िे् भी साग को खोलकर रख
सकते है्। इसकी ताजगी बनाए रखने के कलए इसे गीले
कपड़े िे् लपेटकर भी रखा जा सकता है।

नोट- पैकेट बंद साग खरीदते है् तो इस््ेमाल की अंरतम तारीख
तक ही बना ले्। इसके बाद साग खराब होने लगता है।

साग काटकर धोएं या

धोकर काटें यह जानना जरंरी
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एक जंगल में एक शेर रहता था। वो अब बूढा हो चुका
था। वो अकेला ही रहता था। कहने को वो शेर था लेककन
उसमें शेर जैसी कोई बात न थी। अपनी जवानी में वो
सारे शेरों से लड़ाई में हार चुका था। अब उसके जीवन में
उसका एक दोसंं  गीदड़ ही था। वो गीदड़ अवंवल दजंंे
का चापलूस था। शेर को ऐसे एक चमचे की जरंरत थी।
जो उसके साथ रहता। गीदड़ को कबना मेहनत का खाना
चाकहए था। एक बार शेर ने एक सांड पर हमला कर
कदया। सांड भी गुसंसे में आ गया। उसने शेर को उठा कर
दूर पटक कदया। इस से शेर को काफी चोट आई। ककसी
तरह शेर अपनी जान बचा कर भागा। जान तो बच गई।
लेककन जखंम कदन-ब-कदन बढ़ते जा रहे थे। जखंमों और
कमजोरी के कारण शेर कई कदन तक कशकार न कर सका
और अब भूख से शेर और गीदड़ की हालत खंराब होने
लगी। ‘‘देखो मैं जखंमी होने के कारण कशकार करने में
असमथंथ हूँ। तुम जंगल में जाओ और ककसी मूखंथ जानवर
को लेकर आओ मैं यहाँ झाकड़यों के पीछे कछपा रहूँगा और
उसके आने पर उस पर हमला कर दूंगा। तब हम दोनों के
खाने का इंतजाम हो जाएगा।” शेर ने भूख से न रहे जाने
पर कहा। शेर की आजंंा के अनुसार वो एक मूखंथ जानवर
की तलाश करने के कलए कनकल पड़ा। जब गीदड़ जंगल
से बाहर पहुंचा तो –जंगल से बाहर जाकर उसने देखा
एक गधा सूखी हुई घास चर रहा था। गीदड़ को वो गधा
देखने में ही मूखंथ लगा। गीदड़ उसके पास गया और
बोला,‘‘नमसंकार चाचा, कैसे हो? बहुत कमजोर हो रहे
हो। कंया हुआ?’’सहानुभूकत पाकर गधा बोला,
‘‘नमसंकार, कंया बताऊँ मैं कजस धोबी के पास काम
करता हूँ। वह कदन भर काम करवाता है। पेट भर चारा भी
नहीं देता।’’‘‘तो चाचा तुम मेरे साथ जंगल में चलो। वहां

बहुत हरी-हरी घास
है। आप की सेहत भी
अचंछी हो जाएगी।’’ ‘‘अरे! नहीं
मैं जंगल नहीं जाऊंगा। वहाँ मुझे
जंगली जानवर खा जाएँगें।’’
‘‘चाचा, तुमंहें शायद पता नहीं है।
जंगल में एक बगुले भगत जी का
सतंसंग हुआ था। तब से जंगल के
सारे जानवर शाकाहारी हो गए हैं।’’
गधे को फंसाने के कलए गीदड़ बोला,
सुना है पास के गाँव से अपने
माकलक से तंग होकर एक गधी भी
जंगल में रहने आई है। शायद उसके
साथ तुमंहारा कमलन हो जाए। इतना
सुन गधे के मन में एक खुशी की
लहर दौड़ गई।
गधे का माथा ठनका –

वह गीदड़ के साथ जाने के कलए
राजी हो गया। गधा जब गीदड़ के
साथ जंगल में पहुंचा तो उसे
झाकड़यों के पीछे शेर की चमकती
हुई आँखें कदखाई दी। उसने आव

देखा ना ताव। ऐसा भागना शुरं ककया कक जंगल के बाहर
आकर ही रंका।‘‘भाग गया? माफ़ करना दोसंं इस बार
मैं तैयार नहीं था। तुम दुबारा उस बेवक़ूफ़ गधे को लेकर
आओ। इस बार कोई गलती न होगी।’’
गीदड़ एक बार कफर उस गधे के पास गया। उसे मनाने के
कलए गीदड़ ने मन में नई योजना बनाई।,
‘‘अरे चाचा, तुम वहां से भाग कंयों आए?’’
‘‘भागता नहीं तो कंया करता? वहां झाकड़यों के पीछे शेर
बैठा हुआ था। मुझे अपनी जान पंयारी थी तो भाग
आया।’’ ‘‘हा हा हा अरे वो कोई शेर नहीं वो गधी थी
कजसके बारे में मैंने आपको बताया था।’’‘‘लेककन उसकी
तो आंखें चमक रही थी।’’‘‘वो तो उसने जब आपको
देखा तो खुशी के मारे उसकी आँखों में चमक आ गई। वो
तो आपको देखते ही अपना कदल दे बैठी और आप उस से
कमले कबना ही वापस दौड़ आये।’’गधे को अपनी इस
हरकत पर बहुत पछतावा हुआ। वह गीदड़ की चालाकी
को समझ नही पा रहा था। समझता भी कैसे आकखर था तो
गधा ही। वो गीदड़ की बातों में आकर कफर से जंगल में चला गया।
जैसे वो झाकड़यों के पास पहुंचा। इस बार शेर ने कोई गलती नहीं की
और उसका कशकार कर अपने भोजन का जुगाड़ कर कलया।
सीख क्या ममली – 
पाठकों, कहते हैं जब तक इनंसान को ठोकर नहीं लगती
उसे अकंल नहीं आती। इसकलए ठोकर खाना अचंछी बात
है। लेककन एक ही पतंथर से बार-बार ठोकर खाना
बेवकूफी की कनशानी होती है। जैसा की गधे ने ककया।
आज के जीवन में हमे होकशयारी से रहना चाकहए। नहीं
तो इस जंगल में बहुत से गीदड़ हमसे अपना काम
कनकालने के कलए कुछ भी कर सकते हैं। इसकलए सदैव
सतकंक रहे, सुरकंंित रहें।

बवेकफू गधा

बाल कहानी
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दोस्् बनाया है तो... दोस््ी पर ग़ौर भी करे्
आपने अभी-अभी जिसको दोस्् बनाया है
उसका व्यवहार और आदते् बहुत कुछ कह देती
है्। अगर जकसी दोस्् के साथ वक़्त जबताने के
बाद आप मानजसक र्प से थक िाते है् या मन
ख़राब हो िाता है तो शायद आपको उस दोस््ी
का पुनम्मूल्यांकन कर लेना चाजहए।

एक बुरा दोस्् शुर्आत मे् अत्यंत भरोसेमंद और
अच्छा होने का जदखावा कर सकता है, लेजकन
समय-समय पर उसकी ईर्य्ाम और स्वाथ्म जदखाई
दे िाते है्, इसजलए उसके व्यवहार पर ध्यान
देना ज्र्री है।
अपना सारा काम आपसे करवा लेता है, लेजकन
िब बात आपकी होती है तो तरह-तरह के बहाने
दे सकता है।

आपकी सफलता से िलन का अहसास होगा।
आपके सामने आपकी तारीफ़ करेगा लेजकन पीठ
पीछे बुराई करेगा।
आपकी उदासी और परेशानी नजरअंदाज कर
सकता है।
बार-बार मज्ाक़् के बहाने आपका अपमान कर
सकता है।
आपको बदलने और जनयंज््ित करने की कोजशश
करेगा। आपके फैसले ख़ुद कर लेगा।
झूठ बोलने के जलए उकसा सकता है।
अस्वीकृत और असुरज् ्ित महसूस करा
सकता है।
अपनी ग़्लती मानने से इनकार कर देता है और
वही ग़्लती बार-बार दोहराता रहता है।
आपकी उपलब्धियो् को छोटा जदखाता है और
आपकी बात रोककर अपनी बात करता है।

दोस््ी और जान-पहचान मे्
फर्क होता है: ऐसी दोस््ी पर गौर ररे्
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वैले्टाइन डे की शुर्आत कैसे हुई 

'ऑरिया ऑफ जैकोबस डी वॉिारजन' नाम की पुस््क के
मुतारबक िोम के एक पादिी थे संत वैले्टाइन। वे

दुरनया मे् प्याि को बढ्ावा देने मे् मान्यता िखते थे।
उनके रलए प््ेम मे् ही जीवन था। लेरकन इसी शहि

के एक िाजा क्लॉरडयस को उनकी ये बात पसंद
नही् थी्। िाजा को लगता था रक प््ेम औि रववाह

से पुर्षो् की बुर््ि औि शक्कत दोनो् ही खत्म
होती है्। इसी वजह से उसके िाज्य मे् सैरनक

औि अरिकािी शादी नही् कि सकते थे।

प्यार के दलए बदलिान होने वाले वैले्टाइन की कहानी 

हालांमक, संत वैले्टाइन ने राजा क्लॉमियस के इस आदेश
का मवरोध मकया और रोम के लोगो् को प्यार और मववाह

के मलए प््ेमरत मकया। इतना ही नही्, उन्हो्ने कई
अमधकामरयो् और सैमनको् की शामदयां भी कराई। इस बात
से राजा भड्का और उसने संत वैले्टाइन को 14 फरवरी
269 मे् फांसी पर चढ्वा मदया। उस मदन से हर साल इसी
मदन को 'प्यार के मदन' के तौर पर मनाया जाता है।  कहा
जाता है मक संत वैले्टाइन ने अपनी मौत के समय जेलर
की नेत््हीन बेटी जैकोबस को अपनी आंखे दान की्। सै्ट

ने जेकोबस को एक पत्् भी मलखा, मजसके आमखर मे्
उन्हो्ने मलखा था 'तुम्हारा वैले्टाइन'। यह थी प्यार के मलए

बमलदान होने वाले  वैले्टाइन की कहानी 

तुम्हारेसाथ रहते-रहते,तुम्हारी चाहत सी हो

गयी है।तुमसे बात करते-करते,

तुम्हारी आदत सी हो गयी

है।
एक पल न ममले तो
बेचैनी सी लगती है,
दोस््ी मनभाते-मनभाते
तुमसे मोहब्बत सी

हो गयी है।

गुलाब
की िूबसूरती भी

फीकी सी लगती है,
जब तेरे चेहरे पर मुसूकान

दिल उठती है,
यूं ही मुसूकुराते रहना मेरे पूयार तू,

तेरी िुदशयोू से मेरी सांसे जी
उठती हैू।

वो

पूयारी सी हंसी वो

उसका दिलदिलाना,

बडूी मासूदमयत से यूं नजूरेू

दमलाना,

जो देिूं मैू उसको, तो

उसका शरमाना,

मेरे ददल मेू हजूारोू

उमंगेू जगाना

हर पल एहसास
दिलाता है

कभी हंसाता है कभी रूलाता
है ये पूयार
हर पल तेरी ही याद ददलाता है ये
पूयार
चाहो या न चाहो, पर आपके
होने का

हर पल एहसास ददलाता है
ये पूयार

हैपूपी वैलेूटाइन डे
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आइब््ो को लेकर लड़ककयां
अक्सर परेशान रहती है क्यो्कक
अगर ये पतली हो तो इसका
असर चेहरे की खूबसूरती पर
पड़्ता है। इस वजह से घनी
आइब््ो  को पसंद ककया जाता
है। हालाँकक अगर आपकी भौ्हे्
घनी नही् है तो इसके कलए आप
कुछ घरेलू नुस्खो् को आजमा
सकती है्।

नारियल का तेल लगाएं-
नारियल तेल के फायदों के बािे
में हम सभी जानते हैं। जी
दिअसल यह बालों संबंधी कई
समसंयाओं से लडंने में मदद किता है। उसी तिह
अगि आपकी आईबंंो पतली हैं तो आप नारियल
का तेल लगा
सकती हैं। 

आ प
घनी भौ्हो् के

कलए नाकरयल का तेल
लगा सकती है क्यो्कक इसमे् कवटाकमन ई पाया जाता है, जो
बालो् के कवकास को
प््ोत्साकहत करता है।

कैसे किें इसंंेमाल-
रंई को नारियल के
तेल में रभगो लें।
इसके बाद आईबंंो
पि तेल को अचंछे से
लगा लें। अब
नारियल के तेल को
िातभि आईबंंो  पि
लगा िहने दें। उसके
बाद अगली सुबह

फेश वॉश से अपना चेहिा साफ कि लें।
कैसंटि ऑयल से रमलेगा फायदा- सबसे पहले तंवचा
को साफ पानी से कंलीन कि लें। अब इसके बाद उगंली
पि थोडंा सा कैसंटि ऑयल डालें। 
अब रफंगिरटप की मदद से आईबंंो को मसाज दें। अब
कैसंटि ऑयल को आईबंंो पि आधे घंटे से जंयादा देि

तक न लगा िहने दें। इसके
बाद इसे मेकअप रिमूवि
की मदद से साफ कि लें। 

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

पतली है आइब््ो तो घना करने के
ललए अपनाएं ये घरेलू नुस्खे
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रात मे ंलगाए हलदंी फेस मासकं, एक हफतंे मे ंगलंो करेगा
चेहराहलदंी एक आयुरंंेददक जडीं बूटी है और इसका
इसंंेमाल सभी करते है।ं यह एंटीऑकसंीडेटं, एंटी-इंफलंेमेटरी
और एंटीमाइकंंोदबयल गुणो ंसे भरपूर है। जी हाँ और इस
रजह से इसको पहले से ही ससंकन केयर मे ंशादमल दकया
जाता रहा है।

ऐसा कहा जाता है हल्दी के इस््ेमाल से आपकी त्वचा
प््ाकृततक र्प से गोरी और चमकदार बनती है। हालाँतक
आज हम आपको हल्दी नाइट फेस मास्क बनाने की
तवति बताने जा रहे है्। यह फेस मास्क दूि तमलाकर
तैयार तकया जाता है और हल्दी और दूि का तमश््ण
आपकी त्वचा मे् तनखार लाता है। केवल यही नही् बल्लक
इसके अलावा इस फेस मास्क को लगाने से आपको त्वचा
की सभी समस्याओ् से छुटकारा तमल जाता है। अब हम
आपको बताते है् कैसे बनाएं
हल्दी नाइट मास्क।

हलदंी नाइट फेस मासकं-
आधा कटोरी दूध और 1/4
चममंच हलदंी ले।ं इसके बाद
नाइट फेस मासकं बनाने के
दलए सबसे पहले एक बाउल
ले।ं अब इन दोनो ंचीजो ंको
अचछंे से दमकसं कर ले।ं
लीदजये आपका हलदंी नाइट
फेस मास�ंक तैयार है। अब
नाइट फेस मासकं लगाने के
दलए आपको सबसे पहले
अपने चेहरे को साफ करना

चादहए। इसके बाद हलदंी के दमशंंण को रईं
की मदद से पूरे चेहरे पर लगाएं। अब
इसके बाद आप इसे तब तक छोड ंदे ंजब
तक यह अचछंे से सूख न जाए। इसके बाद
अपने चेहरे को नॉमंमल पानी से अचछंी तरह
धोकर साफ कर ले।ं धयंान रहे सरंंोतंंम
पदरणामो ंके दलए, आपको इस फेस मासकं

का उपयोग
सपतंाह में

कम से
कम

2-3 बार करना
चादहए।

रात मे् लगाएं हल्दी फेस मास्क

एक हफ्ते मे् ग्लो
करेगा चेहरा
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घर मे् बनाएं राज कचौरी
यहाँ दे्खे सरि रेलसपी

राज कचौरी के लिए सामग््ी

1 कप मूंग दाि
1 कप मैदा
¼ कप सूजी 
3 चुटकी बेलकंग सोडा
नमक स्वादअनुसार
1-2 हरी लमच्च, कटी हुई
1 इंच अदरक, बारीक कटा हुआ
1 िोटा चम्मच कटा हुआ ताजा हरा
धलनया
एक चुटकी अजवाइन
एक चुटकी हल्दी पाउडर
¼ िोटा चम्मच ही्ग

ठंडे दही, चटनी एवं अनार के दानो् से सजी स्वालदष्् राज कचौरी खाने मे् बहुत
अच्िी िगती है। स्नैक्स मे् आप इसे ट््ाई कर सकते है्। स्टाट्चर मे् भी कई िोग राज
कचौरी सव्च करना पसंद करते है्। चाट के ठेिे पर यह आपको अवश्य प््ाप्त हो
जाएगी। स्ट््ीट फूड के र्प मे् लबकने वािी राज कचौरी को आप बहुत सरिता से
अपनी रसोई मे् तैयार कर सकते है्। आइए जानते है् इसे बनाने की लवलध।

भराई के लिए सामग््ी:-
1 बड्ा आिू, उबिा और लििा हुआ
1½ कप गाढ्ा दही 
3 बड्े चम्मच पाउडर चीनी
नमक स्वादअनुसार
½ िोटा चम्मच चाट मसािा पाउडर
िाि लमच्च पाउडर लिड्कने के लिये
½ िोटा चम्मच भुना जीरा पाउडर 
1 चम्मच हरी चटनी
1 चम्मच इमिी की चटनी
आधा कप अनार के दाने सजाने के लिए
1 कुरकुरी पापड्ी
सेव नमकीन 1 चम्मच
गाल्नचश के लिए ताजा हरा धलनया कटा हुआ
राज कचौरी बनाने की लवलध:-
राज कचौरी बनाने के लिए सबसे पहिे मूंग की दाि
को 2-3 घंटे के लिए पानी मे् लभगोकर रख दे्। इतने मे्
कचौरी का आटा तैयार कर िे्। इसके लिए एक बाउि
मे् मैदा, सूजी, नमक एवं बेलकंग सोडा डािकर लमक्स
करे्। पानी की सहायता से सॉफ्ट आटा तैयार कर िे्।
अब इस आटे को 20 लमनट के लिए सेट होने रख दे्।
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आलू से आप ढेर सारे स्नैक्स बना सकते है् बस आपको
उनके बारे मे् जानकरी होनी चाहहए। आलू मे् सबसे ज्यादा
पसंद हकए जाने वाला स्नैक फ््््च फ््ाइज्। इन हदनो् फ््््च
फ््ाइज् बहुत ही लोकह््िय स्नैक बना हुआ है। क्या आप
जानते है् रेस्टोरे्ट जैसे फ््््च फ््ाइज् आप भी अपने घर पर
बहुत ही आसानी से बना सकते है्। आज हम नेशनल
पोटैटो डे पर आपको बताने जा रहे है् हक हकस तरह घर
पर फ््््च फ््ाइज बना सकते है्। 
फ््््च फ््ाइज् बनाने के हलए सामग््ी :
फ््््च फ््ाइज् देखते ही मुंह मे् पानी
आ जाता है। आलू का पतला
काटकर इन्हे् तेल मे् हडप फ््ाई
हकया जाता है। ये खाने मे् लाइट
होती है्।

फ्रररच फरराइजर की सामगररी
250 गरराम (छीलकर लमरबाई मेर
पतले कटे हुए) आलू
1 टेबल सरपून नमक
(डीप फरराई करने के ललए ) तेल
फ्रररच फरराइजर बनाने की लिलि
1.4 कप पानी लेर उसमेर आलू
डाल देर उसमेर नमक लछडरके और

उबलने रख देर।
2. आलू को आप अपने लहसाब से
चौडरा रख सकते हैर। आप चाहे तो
फ्रररच फरराइजर को मोटा या पतला
रख सकते हैर।
3. जब पानी मेर उबाल आ जाएं तो
आलू को उसमेर ही छोडर देर और
गैस को बंद कर देर। अब आलूओर
को 5 से 6 लमनट के ललए ऐसे ही
छोडर देर।

4.आलूओर का पानी लनकाल कर
उनरहेर लटशू पेपर या एक सूखे कपडरे
पर रखेर। इनरहेर सूखने देर और अगर
आप जलरदी मेर हैर तो आप आलुओर
को लटशू से दबाकर की भी पानी
सूखा सकते हैर।

5. तेल गमरम करेर और उसमेर एक-
एक करके आलू के टुकडरे डालेर।
इस बात का धरयान रखेर की कडराही

मेर इतनी जगह हो की आलू एक दूसरे से न लचपक्र।
6. आंच को मीलडयम कर देर और आलूओर को तब तक
पकने देर जब िह बरराउन न हो जाएं।
7. आलुओर को तेल से बाहर लनकालकर लटशू पेपर पर
एक साइड रख देर तालक एकरटररा तेल लनकल जाए।
8. सिरम करने से कुछ देर पहले इनरहेर तेज आंच पर
गोलरडन बरराउन होने तक फरराई करके सिरम करेर।

अब आप भी नाश्ते मे्
बनाएं फटाफट ये चीज
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स्टाइलिश और मॉडर्न हर कोई
लिखरा चाहता है। वैसे शािी का
सीजर भी शुर् हो चुका है। ऐसे मे्
ऑउटलिट के बाि बारी आती है
मैलचंग ज्वेिरी को चुररे की। जी हाँ
और इसके लिए आपको माक््ेट मे्
कई तरह के लडजाइर िेखरे को लमि
जाएंगे। हािाँलक कई बार हम और आप मैलचंग ज्वेिरी
खरीिते समय कंफ्यूज भी हो जाते है्। इस वजह से
आज हम आपको बतारे वािे है् कुछ ऐसे कुंिर के
ज्वेिरी लडजाइंस जो आपके हर ऑउटलिट के साथ
आसारी से मैच करे्गे। 

मल्टी-लेयर चैन के साथ- आप सभी को बता दे्
कक मल्टी-लेयर वाली पल्ल चैन के साथ मैकचंग
इयरकरंग्स आप सूट से लेकर साड़ी तक के साथ

कैरी कर सकती है्। जी हाँ और इसमे् आप पेस्टल
कलर को ही चुने्। ऐसा इसकलए क्यो्कक ये आपके

हर ऑउटकिट के साथ आसानी से मैच जो
जाएगी। इस तरीके का कमलता-जुलता ज्वेलरी

सेट आपको करीब 300 र्पये से लेकर 600 र्पये
तक मे् आसानी से कमल जाएगी।

मोती के साथ- आजकि इस तरीके के मोती के साथ
कुंिर वक्क को कािी पसंि लकया जा रहा है। आपको
यह भी बता िे् लक ऐसा लमिता-जुिता ज्वेिरी सेट
आपको करीब 500 र्पये तक मे् लमि जाएगा। इसे

आप लकसी भी छोटे-मोटे िंक्शर के
लिए ट््ाई कर सकती है्।

लॉन्ग-चेन के साथ- यह साड़ी के
साथ खूबसूरत नजर आता है।

आपको यह भी बता दे् कक इसमे्
आपको पल्स्ल से लेकर अनकट

ज्वेलरी या पोलकी स्टाइल मे् भी
कािी वैरायटी कमल जाएगी। इससे
कमलता-जुलता हार आपको करीब
2000 र्पये तक मे् कमल जाएगा।

व ्हाइट कुंदन स्टोन ज्वेलरी सेट-
इस तरह का ज्वेिरी सेट आपको

करीब 300 र्पये तक मे् आसारी से लमि जाएगा। आपको
यह भी बता िे् लक ऐसा सेट हर तरह के ऑउटलिट के साथ
आसारी से मैच हो जाता है। इसी के साथ ही इसमे् आपको
कई तरह के लडजाइर भी माक््ेट मे् आसारी से लमि जाएंगे।

30

शादी
का है

फंक्शन तो
ट््ाई करे्

कुंदन
ज्वेलरी के
ये लेटेस्ट
डिजाइंस
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भारत में आपने कई हिल संटेशन देख िोंगे, लेहकन
कभी देश के सबसे ऊचें हिल संटेशनों पर गए िैं   शायद
अभी तक निीं, िमारे हिसाब से आप उनके बारे में
जानते भी निीं िोंगे, तो चहलए आज िम आपको भारत
के कुछ ऐसे सबसे ऊंचे हिल संटेशनों के बारे में बताते
में, हजनके बारे में किा जाता िै हक यिां सहंदियों में सबसे
पिले बरंफ देखने को हमलती िै। अगर आप जनवरी में
नए साल के मौके पर बरंफ देखने जा रिे िैं तो अपनी
हिल संटेशन हलसंट में इनंिें भी जोडं सकते िैं।

कल्पा, हिमाचल प््देश
कलंपा हशमला

से लगभग 251
हकलोमीटर दूर िै।
ये छोटा सा गांव
हिमाचल पंंदेश
राजंय के अनंय
हिल संटेशनों की

तरि इतना लोकहंंपय निीं िै, लेहकन यिां जाने का सपना भी
कई टूहरसंट का रिता िै। कलंपा तक आप सांगला से संकरी
सडंकों के माधंयम से पिुंच सकते िैं। यिां से आपको कैलाश
पिाडं भी बेिि आसानी से हदख जाएगें। कलंपा इस कंंेतंं के
सबसे ऊंचे गांवों में से एक िै, हजसकी ऊंचाई करीबन
2,960 मीटर िै। वैसे ये वंयवसाहयक हिल संटेशन तो निीं िै,
लेहकन िां इस जगि को भी आप घूमने-हररने के हलए चुन
सकते िैं। कलंपा के आसपास आपको कई सेब के बाग भी
देखने को हमल जाएंगे। 

ज्ुलुक, हिह््ि म
हसहंंिम के

पूवंंी भाग में बसा
जंुलुक भी कम
खूबसूरत निीं िै,
जो कभी हतबंबत
में लंिासा के हलए
रेशम वंयापार

मागंि का एक हिसंसा िुआ करता था। 3,000 मीटर की ऊंचाई
पर संसथत, जुलुक तक गंगटोक या रोंगली से पिुंचा जा सकता

िै, यिां गांव तक जाने के हलए परहमट पंंापंत करना पडता िै,
कंयोंहक ये जगि पंंहतबंहित कंंेतंंों में आती िै। िर मौसम में
आपको इस जगि के अलग-अलग रंग देखने को हमलेंगे,
मानसून में िहरयाली तो सहंदियों में सरेद बरंफ देखने को
हमलेगी। यिां से आपको कंचनजंगा रेंज का संपषंं रंप देखने
को हमलेगा। थमंबी वंयू पॉइंट, हंजग जंैग पॉइंट या भूल भुलैया,
नाथांग घाटी और कुपुप झील यिां की लोकहंंपय जगि िैं।

औली, उत््राखंड
अब िम बात

करेंगे औली की, जो
उतंंराखंड के
संकीइंग डेसंसटनेशन
के हलए कारी
रेमस िै। औली में
आप साल भर में
हकसी भी समय में
पिुंच सकते िैं। 

यिां आप जोशीमठ और हरर रोपवे के जहरए आराम से
जा सकते िैं। 3,046 मीटर की ऊंचाई के साथ, औली राजंय
के सबसे ऊंचे हिल संटेशनों में से एक िै। औली में
आहंटिहरहशयल झील िै जिां आप जा सकते िैं, ये जगि
अपनी संकीइंग एसंकटहवटी के हलए भी जानी जाती िै। गुरसो
बुगंयाल से लगभग एक हकलोमीटर की दूरी पर छतंं कुंड एक
छोटी सी झील िै, जो अपनी पंंाकृहतक सुंदरता और शांहत के
हलए रेमस िै।

हचतकुल, हिमाचल प््देश
भारत-चीन सीमा

से पिले हचतकुल को
आहखरी गांव के रंप
में जाना जाता िै। ये
हिमाचल पंंदेश राजंय
का एक और खूबसूरत
हिल संटेशन िै।
सहंदियों के दौरान, समुदंं तल से लगभग 3,450 मीटर की
ऊंचाई पर िोने की वजि से, भारी हिमपात के कारण
हचतकुल की सडंकें दुगंिम रिती िैं। हचतकुल एक बेिद िी
िसीन डेसंसटनेशन िै, यिां के घास के मैदान, जंगल, सेब के
बाग इस जगि को और भी खूबसूरत बना देते िैं।

धरती पर स्वर्ग है ये बादलो् से ललपटे 

हरे-भरे भारत के सबसे ऊंचे लहल स्टेशन 



ऋचा चड््ा के ये  फिटनेस 
फटप्स जो है् लाभदायक

ऋचा चड््ा ने हमेशा कुछ अलग और नया
ककया है, हमेशा सेट खांचे को तोड्ने की कोकशश
की है। अली फ्जल से अपनी शादी के ठीक पहले
ऋचा चड््ा ने किटनेस प््ेकमयो् को एक नई प््ेरणा दे
दी। उन्हो्ने आश््य्यजनक तरीके से अपना वजन
कम ककया और अब वह पहले से कही् ज्यादा किट
और खूबसूरत नजर आती है्। उनके इंस्टाग््ाम
अकाउंट को देखकर समझ मे् आता है कक स्ट््ेन्थ
उनकी किटनेस का राज है, कबल्कुल उसी तरह
कजस तरह वह किल्मो् मे् एक्टटंग करते समय
अपनी स्ट््ेन्थ कदखाती है्। अपनी बातो् और कवचारो्
को लेकर हमेशा मुखर रहने वाली ऋचा
चड््ा की किटनेस के बारे मे् जानते है्। 

शरीर और दिमाग का संतुलन 
स्वस्थ और सही रहने के कलए

ऋचा का मानना है कक शरीर और
कदमाग दोनो् का काम करना
जर्री है। इसकलए ऋचा ने
स्वस्थ कवकल्पो् को प््ाथकमकता
दी और खुद को खुश रखने की
कोकशश भी। 

दिटनेस के दलए लक्््य
है जर्री, दजम नही्  
ऋचा का मानना है कक

किट रहने के कलए कजम की
जर्रत पडे, यह जर्री
नही् है। वह कहती है् कक
इसके कलए एजुकेशन की
जर्रत है, यह जानने की
जर्रत है कक आपके कलए

ट्या काम कर रहा है और ट्या नही्। आप घर पर
ही पुल-अप बार इंस्टॉल करके वक्क आउट शुर्
कर सकते है्। किटनेस के कलए आपको रेगुलर
रहना पडेगा, बीच-बीच मे् छुट््ी कर लेने से काम
नही् चलने वाला। इसे लेकर एक साल की योजना
बनानी पडेगी, न कक एक महीने या तीन महीने का
लक्््य।

इलेक्द््िकल मसल स्टटमूलेशन
ईएमएस यानी इलेट्क् ्टकल मसल

क्सटमूलेशनएक नया ट््े्ड है, कजसे ऋचा ने िॉलो
करना शुर् कर कदया है और अपने वक्क आउट

र्टीन मे् शाकमल ककया है। इसमे्
एक छोटे वेयरेबल
कडवाइस को बॉडी के
पास लगाया जाता है,

कजससे इलेट्ट््ोड क््िवन
वाइब््ेशन मांसपेकशयो् तक

पहुंचते है्। कम कदनो् मे् ही
ईएमएस बॉडी को कसि्क 20 कमनट मे्

ही टोन करना शुर् कर देता है। 
हेल्िी िूड 

बाहर के भोजन की जगह घर के बने
भोजन को तरजीह देने वाली ऋचा
डाइकटन के चक््र मे् अपना मील नही्
छोड्ती है्। घर पर बने स्वस्थ भोजन
को उन्हो्ने अपनी डाइट का कहस्सा
बनाया है। हालांकक, चीट डेज उनके
कलए भी बने है्, जब वह अनहेल्दी
भोजन भी खाती है्। 


