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भोजपुरी से लेकर
टीवी तक का सफर

तय करने वाली
एक्ट््ेस

रश्मि देसाई 
आज इंडस्ट््ी का

जाना-िाना नाि है



संता बडा परेशान था, बेचारे की शादी जो नही़ हो
रही थी। हर बार शादी होते होते टूट जाती। सारे
दोस़़ो़ से पूछ वलया लेवकन कोई समाधान नही़

वमला। बेचारा एक वदन एक पंवडत जी के पास
पहुंच गया और बोला-
संता : पंवडत जी कोई उपाय बताए मेरी शादी
नही़ हो रही हमेशा टूट जाती है।
पंवडत जी ने कहा- शादी हो जाएगी, लेवकन
सबसे पहले तुम लोगो से सदा सुखी होने का

आशीव़ााद लेना बंद करो।
************

पवत रात को बेड पर जाकर धीरे से पत़नी से वलपट गया.
पवत- जानू!  आज तो वफर से हनीमून मनाने का मन कर रहा है.
पत़नी (वचढ़कर)- रहने दीवजए, आपको बस रात मे़ ही प़यार
आता है।
वदन मे़ तो जैसे सांप सूंघ जाता ह।ै
पवत के मुंह से सच वनकल गया- अरे!
क़यो़वक रात मे़ अंधेरा होता है न और
वदन मे़ तुम़हारी शक़ल देखकर मूड ही नही़ बनता।
वफर तो चार वदन तक छत पर मच़छरो़ ने पवत के साथ हनीमून मनाया।

********
पवत से पत़नी ने कहा- ‘मेरे पास आपके वलए एक अच़छी खबर है,
बहुत जल़द ही हम दो से तीन हो जाएंगे।’
पवत- अरे मेरी जान, मै़ इस दुवनया का सबसे
खुशनसीब आदमी हूं।
पत़नी – ‘मुझे खुशी है वक तुम़हे़ इतना
अच़छा लगा, कल सुबह मेरी मां हमारे
साथ रहने आ रही है।
पवत अपना वसर पकड़कर धम़म से जमीन
पर बैठ गया।
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* टीचर- बस
के ड््ाइवर और

कंडक्टर मे् क्या फक्क है?
स्टूडे्ट- कंडक्टर सोया तो
ककसी का कटकट नही् कटेगा,
ड््ाइवर सोया तो, सबका
कटकट कट जाएगा।

* पत्नी ने रोते हुए पकत
को उठाया
परन्तु!
इस वाक्य मे् रो कौन रहा है ।

* एक अमेकरकी डॉक्टर
भारत आया।
बस स्टै्ड पर एक ककताब
देखते ही उसे कदल का
दौरा पड़ गया।

20 र्पये की इस ककताब का
नाम था?
30 कदनो् मे् डॉक्टर कैसे बने्।

पप़पू एक लड़की को प़़पोज करते हुए बोला- आई लव यू
लड़की- तमीज से बात करो मुझसे
पप़पू- ओम मंगलम भगवान ववष़णु मंगलमगऱड़ ध़वज:,
मंगलम पुण़डरीकाक़़ाये  ववद ड़़ू respect बैग टू से दैट
आई लव यू देवी जी ऑफर ग़़हण करे़ स़वाहा…
तभी पप़पू के गाल पर लडकी ने चटाक से चांटा मार
वदया… पप़पू ने गाल सहलाते हुए लड़की से पूछा- ये क़या है?
लड़की ने कहा- पूण़ााहुवत के बाद नावरयल फूटा है

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

बेटा- मम्मी अगर मै् लव
मैररज कर लूं तो?
मम्मी- ज्यादा लड्रकयो् के
चक््र मे् मत पड्।
ये लड्रकयां बड्ी चालक
होती है्।
बेटा- नही् मम्मी वो….
मम्मी- मुझे पता है, ये
कमीनी अच्छे
लड्को् को फंसाती है्।
बेटा- अरे मम्मी वो सुबह
पापा बोल रहे थे।
रक आप दोनो् की लव
मैररज हुई है ।
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हर व्यक्ति चाहिा है कि समाज मे् उसे सम्मान कमले.
लेकिन इसिे कलए आपिो अपने पर बहुि िाम भी िरना
पड्िा है. यहां िुछ किप्स किए गए है् आप इनसे भी मिि ले
सििे है्.

“सम्मान प््ाप्ि िरने मे् लोगो् िो सालो् लग जािे है्
लेकिन इसे खोने मे् ज्यािा समय नही् लगिा है” ये िहावि
िाफी हि िि सही है. हर व्यक्ति चाहिा है कि समाज मे्
उसिा सम्मान हो. अब चाहे् वो पकरवार मे् हो, िोस््ो् िे बीच
हो या कफर ऑकफस मे् ही त्यो् न हो. लेकिन सम्मान प््ाप्ि
िरने िे कलए उिना िाम भी िरना पड्िा है. ऐसे मे् यहां
िुछ किप्स किए गए है्. इन किप्स िो फॉलो िरिे भी आपिो
िाफी हि िि मिि कमल सििी है.

सम्मान प््ाप्त करने के लिए लिप्स

l अगर किसी से सम्मान प््ाप्ि िरने िी चाह रखिे है् िो
पहले खुि िी करस्पेत्ि िरना सीखे्. सेल्फ करस्पेत्ि बहुि
ही जर्री है.

l व्यक्ति िो गुस्से मे् आिार िोई िाम नही् िरना चाकहए.
न ही गुस्से मे् िुछ बोले्. बहुि गहरी सांस लेिर त्लीयर
िरीिे से अपनी बाि िो रखे्. िम बोले् लेकिन सही
और साफ बोले्.

l अगर िोई बाि िर रहा है िो उसिी बाि िो पुरा सुने्.

अगर आप किसी िो बीच मे् रोििे है् िो आप ऐसे क्सिकि
मे् बच््े किखाई िेिे है्. इसकलए हमेशा िूसरो् िी बाि िो
पहले सुने्. इसिे बाि अपना बोले्. बािचीि िे िौरान
िॉक्फफडे्स रखे्.

l पस्सनैकलिी डेवलपमे्ि मे् क्सिल बहुि ही अहम होिा है.
अपने कबजी शेड््ूल से िाइम कनिालिर िुछ ऐसे चीज
िरे् जो आपिे क्सिल्स िो बढ्ाए. इसमे् चेस खेलना,
कसंकगंग, डांकसंग और ड््ाइंग आकि शाकमल है. इससे
आपिा आत्मकवश््ास बढ्िा है. आपिी सेल्फ करस्पेत्ि
भी बढ्िी है.

l हर समय अपने असफलिाओ् िे बारे मे् न सोचे्. न ही
उस गलिी िे बारे मे् ज्यािा न सोचे् कजसिे कलए आपिी
िाफी इंसल्ि िी गई हो. िेवल अपने िाम पर ध्यान िे्.
उस िाम अपने आप िो बेहिर बनाएं. इससे आपने
आप खोया हुआ सम्मान कमल जाएगा.

अगर आप मे् िुछ बुरी आििे् है् िो उफ्हे् छोड्ने िी
िोकशश िरे्. ये आपिो एि बेहिर और करस्पेत्िेड
व्यक्ति बनाने मे् मिि िरे्गी.

l जीवन मे् सफलिा पाना चाहिे है् िो उसिे ऊपर िाम
िरे्. िेवल उसिे बारे मे् सोचिे न रहे् कि आप ये िरना
चाहिे है्. उस चीज िे ऊपर िाम भी िरे्.

जीवन में मान-समंमान पाना चाहते हैं 

तो फॉलो करें ये आसान टिपंस

मान

सम्मान

l l
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बॉलीवुड में डडंपल गलंल के नाम से पहचान बनाने वाली
पंंीडि डिंटा डकसी पहचान की मोहिाि नहीं है। एकंटंंेस अपनी
दमदार एकंकटंग के साथ-साथ गंलोइंग कंककन के डलए भी फैंस की
लाइमलाइट का डहकंसा बनी रहिी हैं। पंंीडि डिंटा आि भले ही
48 साल की हो गई हैं लेडकन उनकी खूबसूरिी और डफटनेस
देखकर एकंटंंेस की उमंं का अंदािा लगाना बहुि ही मुकंककल है।
आि पंंीडि डिंटा अपना 48वां िनंमडदन मना रही हैं, ऐसे में
आपको आि एकंटंंेस के कुछ बंयूटी सीकेंंटंस बिािे हैं। िो आइए
िानिे हैं पंंीडि डिंटा की गंलोइंग कंककन का राि....

स्किन िेयर र्टीन 
एकंटंंेस अपनी हैलंदी और चमकिी तंवचा के डलए खूब सारा

पानी पीिी हैं। कंककन को हाइडंंेट रखने और शरीर में डवषैले
पदाथंल बाहर डनकालने के डलए पयंालपंि मातंंा में पानी पीना िरंरी
है। इसके साथ तंवचा को मुलायम बनाए रखने के डलए वह तंवचा
को मॉइशंंराइि करना नहीं भूलिी। राि को सोने से पहले वह
कंककन को खूबसूरि बनाए रखने के डलए मॉइशंंराइि िरंर
करिी हैं। 

बालो् रखती है् ध्यान 
एक एकंटंंेस होने के नािे पंंीडि डिंटा अपने बालों की भी

अचंछे से देखभाल करिी हैं। डाइट में हैलंदी खान-पान भी िरंर
शाडमल करिी हैं। इसके अलावा बालों को शैंपू करने के साथ-
साथ हफंिे में कम से कम 3 बार कंडीशन िरंर करिी हैं। बालों
को हैलंदी और मिबूि बनाए रखने के डलए वह नैचुरल
पंंोडकंटंस का  इसंंेमाल करिी हैं। 

फिटनेस र्टीन िरती है् िॉलो
क्ंंश, कीटो और मैडडटेडरयन डाइटंस का भी पंंीडि डिंटा

खास धंयान रखिी हैं। बहुि से लोग डफट रहने के डलए इस डाइट
को फॉलो करिे हैं। इसके अलावा पंंीडि डिंटा रोि सुबह योग भी
करिी हैं। योग से उनंहें एकागंंिा के संंर में सुधार होिा है। 

हैल्दी डाइट िरती है् िॉलो 
एकंटंंेस गंलोइंग कंककन के डलए अपनी डाइट का भी खास

धंयान रखिी हैं। वह फलों का रस और फ्ंंट सैलेड का सेवन
करिी हैं। इसके अलावा घर में बना फ्ंंट िूस ही वह अपनी डाइट
में शाडमल करिी हैं। एकंटंंेस के पसंदीदा फ्ंंटंस में पपीिा और
आम शाडमल हैं। कभी-कभी एकंटंंेस गािर का हलवा खा लेिी हैं
लेडकन िब भी वह मीठा खाएं को क्लोरी को बनंल करने के डलए
वह योगा डनयडमि रंप से करिी हैं। इसके अलावा हरी पतंंेदार
सकंबियां और फल भी वह अपनी रंटीन में शाडमल करिी हैं। 

जर्र िरती है् आराम 
पंंीडि डिंटा हैलंदी और गंलोइंग कंककन के डलए पयंालपंि मातंंा

में नींद िरंर लेिी हैं। इससे वह अगले डदन एनिंंेडटक रहिी हैं।

एकंटंंेस का मानना है डक यडद नींद न पूरी हो िो आपका विन
बढं सकिा है। इसडलए वह हर डदन कम से कम 7-8 घंटे की
नींद िरंर लेिी हैं। 

डिंपल गल्ल
प््ीडि डिंटा की 

बेदाग ब्यूटी का राि
है ये एक चीि



क्या खुशियो् का कोई फॉर्मूला है... क्या उसका
कोई पता है? इन दो रुश्ककल सवालो् का जवाब है
आपका रन। खुिी आपके रन रे् है, उसे बाहर
नही् अंदर तलािने की जर्रत है। आज नो
शनगेशिव रंडे की सालशगरह पर पशिए खुिी के बारे
रे् शवज््ान और रनोशवज््ान क्या कहता है... कैसे
जीवन ऊज्ाम का सबसे बड्ा जशरया है...

हाव्मड्म रेशडकल स्कूल के रनोशवज््ान के
प््ोफेसर डॉ. रॉबि्म वॉश्डडंगर का कहना है शक कभी
सोचा है शक शकसी की घोर प््िंसा रहज एक
आलोचना करने से क्यो् बेकार हो जाती है? अच्छी-
भली िानदार लंबी छुश््ियो् का रजा आशखरी शदन शकसी छोिी-
सी बात पर हुए झगडे से क्यो् बब्ामद हो जाता है? खाने के
आसपास रंडराती एक रक्खी क्यो् बेहतरीन से बेहतरीन खाने
का आनंद छीन लेती है? इसकी वजह ये है शक हरारा शदराग
नकारात्रक चीजो् को जड्दी नोशिस करता है।

इसका सराधान ये है शक कृतज््ता जताएं। रोज कोई तीन
चीजे् शलखे्, शजसके शलए आप िुक््गुजार है्। इससे आप शजंदगी
की सकारात्रक चीजो् पर फोकस करने लगे्गे। शफर भी लगे शक
शजंदगी रे् कुछ सकारात्रक है ही नही् तो ‘काउंिरफैक्चुअल
शिंशकंग’ अपनाएं। इसके शलए ‘अगर ये न हो तो’ फॉर्मूले का
सहारा ले्। इसरे् आपको खुद से ऐसी चीजे् पूछनी है्, जैसे-
अगर सबसे अच्छा दोस्् आपके पास न होता तो? अगर खाने
को कुछ नही् शरलता तो? ऐसे आप रहसूस करे्गे शक आपके
पास िुश््कया कहने के शलए शकतनी सारी चीजे् है्? हर उन शदनो्
के शलए कभी िुक््गुजार नही् होते, जब बीरार या दद्म रे् नही्
होते। उन रातो् के शलए कभी धन्यवाद नही् कहते, जब बाशरि
रे् शसर पर छत होती है। उन सुबहो् के शलए आभार नही् जताते,
जो शजंदगी रे् नया शदन लाती है्।

येल यूशनवश्समिी की रनोवैज््ाशनक लौरी सै्िोस जो साइंस
ऑफ हैप्पीनेस पिाती है्। उनका कहना है शक बच््ो् को खुिी
का पाठ पिाते-पिाते कब रै् बन्मआउि (कार के तनाव का
शिकार) हो गई, पता नही् चला। उदासी, शचडशचडापन और
िकावि जैसे लक््ण शदखने लगे। रै्ने ब््ेक शलया और पशत के
साि कैम्श््बज शिफ्ि हो गई। अगर आप ये सोच रहे है् शक
हैप्पीनेस की प््ोफेसर होने के बावजूद रै् कैसे बन्मआउि हो गई,
तो बता दूं शक आप क्या करते है्? उससे इसका कोई लेना-देना
नही् है। कोई भी बन्मआउि हो सकता है। रैके्जी हेड्ि इंस्िीट््ूि

सव््े-2022 के रुताशबक, अरेशरका रे् करीब 30% कर्मचारी
बन्मआउि है्।

हरारा शदराग भी हरे् भ््शरत करता है। ऐसी चीजे् करने को
उकसाता है, शजससे कुछ देर के शलए तो खुिी शरल सकती है,
पर वह शिकाऊ नही् होती। लोगो् को लगता है शक पैसा, स्िेिस
व अच्छे ग््ेड्स से खुिी शरल जाएगी। लेशकन साइंस कहती है
शक नी्द, कसरत, अच्छा खान-पान खुिी दे सकते है्। आपकी
खुशियां छीनने वाली हर चीज पर तो शनयंत््ण नही् है, पर खुद
को खुि रखना आपके हाि रे् हो सकता है। अपनी एक अलग
पहचान बनाइए। खास तौर से उन कारो् रे्, शजनरे् आप बेहतर
नही् है्। इसके अलावा शनयशरत िहले् और अपने चहेतो् के साि
वक्त गुजारे्। झूठे दोस््ो् से जैसे-सोिल रीशडया और जर्रत से
ज्यादा खरीदारी से बचे्।
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क्या खुशियो् का कोई फॉर्मूला है?
खुशी के लिए 3 चीजें सबसे कीमती: पलिवाि, दोसंं औि सेहत
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हर माता-पिता अिने बच््ो् को अच्छा भपिष्य देना
चाहते है् इसके पिए िह बच््ो् को िहिे से तैयार करना
शुर् कर देते है्। िरंतु कई बार बच््े को िय्ााप्त समय न
दे िाने के कारण या पिर उनकी स्ककल्स बढ्ाने के पिए
िेरे्ट्स बच््े को हॉक्टि भेज देते है्। िेपकन बच््े के पिए
पजतना हॉक्टि जाना मुस्ककि होता है उतना ही माता-
पिता के पिए बच््े को अिने से दूर भेजना होता है। ऐसे
मे् अगर आि भी बच््े को हॉक्टि भेजने की प्िापनंग कर
रहे है् तो उन्हे् कुछ बाते् जर्र पसखाएं। इन बातो् को यपद
बच््ा पसख जाएगा तो उसे हॉक्टि मे् कोई िरेशानी नही्
आएगी। आइए जानते है् इनके बारे मे्...

पैसे की बचत 

बच््ो् को िैसे की बचत करना जर्र पसखाना चापहए।
खासकर यपद िह हॉक्टि मे् िढ्ने के पिए जा रहा है तो यह
आदत जर्र पसखाएं। क्यो्पक हॉक्टि मे् बच््ो् को िॉकेट मनी
पमिती और उसी की मुतापबक ही बच््ो् को िैसा खच्ा करना
होता है। ऐसे मे् आि उन्हे् िैसो् की िैल्यू करना पसखाएं, तापक
िह पकसी भी तरह की पिजूि खच््ी न कर सके। 

टाइम मैनेज करना ससखाएं
हॉक्टि भेजने से िहिे बच््ो् को टाइम मैनेज करना भी

पसखाएं। यपद बच््े को टाइम मैनेज करना आता होगा तो िह
अिनी हॉक्टि िाइि को आसानी से एन्जॉय कर िाएंगे। उन्हे्
सुबह उठने मे्, िढ्ाई करने मे् भी कोई िरेशानी का सामना
नही् करना िड्ेगा। 

आत्मसनर्भर बनाएं 
बहुत से िेरे्ट्स बच््े को अिने साथ मे् रखते है् िेपकन

इसके कारण िह आि िर पनभ्ार होने िगते है्। ऐसे मे् यपद

आि उन्हे् हॉक्टि भेजने िािे है् तो इंपििे्िे्ट बनाएं। इससे
उनमे् कॉस्नििे्स आएगा और िह हर पकसी तरह की
पजम्मेदापरयां भी संभाि िाएंगे। यपद आि बच््े को हर पनण्ाय
िे्गे तो उसे हर जगह आिकी जर्रत िड्ेगी। खासकर हॉक्टि
मे् जाकर उसकी यह आदत समक्या खड्ी कर सकती है। 

सिससप्लिन ससखाएं 
बच््े को हॉक्टि भेजने से िहिे उन्हे् अनुशासन जर्र

पसखाएं। सुबह उठकर अिना पबस््र उठाना, बेि शीट
पबछाना, अिने किड्े, पकताबो् और क्टेशनरी के सामान को
सही जगह िर रखना जैसी आदते् भी पसखाएं। इससे बच््े का
सामान भी नही् खोएगा। हॉक्टि मे् भी बच््े को पकसी तरह
की िरेशानी का सामना नही् करना िड्ेगा। 

सबके साथ घुिना समिना ससखाएं 
बच््े थोड्े शम््ीिे क्िभाि के होते है् पजसके कारण िह

पकसी के साथ आसानी से घुि-पमि नही् िाते। ऐसे मे् यपद
आि उन्हे् हॉक्टि भेजने िािे है् तो बच््ो् को सभी के साथ
घुिना पमिना पसखाएं। खासकर यपद आिका बच््ा
अकेिे रहता है तो उसे सब के साथ बात करने की आदत
जर्र िािे्। 

हॉस्टल मे् जाने वाला है बच््ा

तो पेरे्ट्स जर्र ससखाएं ये बाते्
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अमेरिका के इरिहास मे ं31 जनविी, 1961 को पहली
बाि बंदिो ं की पंंजारि रिमपंैजंी को अंिरिकंं मे ं भेजा गया.
रिमपंैजंी का नाम था हैम. यह अंिरिकंं मे ंजाने वाला पहला
जानवि था. जारनए, कैसा था उसका सफि.

31 जनविी, 1961. यह वो िािीख है जब अमेरिका के
इरिहास मे ंपहली बाि बंदिो ंकी पंंजारि रिमपंैजंी को अंिरिकंं
मे ंभेजा गया. रिम�ंपैजंी का नाम था हैम. यह अंिरिकंं मे ंजाने
वाला पहला जानवि था. हैम को कैमरनं के जंगलो ंसे लाया
गया था. यहां से उसे पकडकंि फलंोरिडा ले जाया गया. उसे
रमयामी िेयि बडंड फमंड मे ंसुिकंं�िि िखने के बाद अंिरिकंं में
भेजने की िैयािी शुर ंकी गई.

1959 मे ंहैम को टंंेरनंग देने के रलए एयिफोसंड बेस भेजा
गया. वैजंंारनको ंको कई महीनो ंिक हैम को टंंेरनंग देनी पडीं.
इसमे ंकैप�ंसूल मे ंिनाव न लेना, लीवि को खोलना औि बंद
किना औि भूख लगने पि बनाना फलंेवि की गोरलयां खाना
शारमल िहा. वैजंंारनको ंके रलए टंंेरनंग रबल�ंकुल भी आसान
नही ंिही. इस रमशन के रलए हैम को एक कोड नेम #65
(हैशटेग 65) रदया
गया. किीब 18 रमनट
की टंंेरनंग के बाद वह
अंिरिकंं मे ं जाने के
रलए िैयाि हो पाया.
वैजंंारनको ं ने अंिरिकंं
यातंंा के रलए रिम�ंपैजंी
को िुना, इसकी भी
खास वजह थी. वो यह
जानना िाहिे थे रक
अंिरिकंं मे ंइंसान रकस
ििह से असि से

जूझिा है. अब यह समझिे है ंरक आरखि रिम�ंपैजंी को ही क�ंयों
िुना गया.

वैजंंारनको ंका कहना था बंदिो ंकी पंंजारि मे ंरिम�ंपैजंी ही
शािीरिक संििना मे ं इंसान के किीब होिा है. इसरलए
अंिरिकंं रमशन के रलए रिम�ंपैजंी को भेजा गया. पंंोजेकटं
मिकिी (MR-2) के िहि भेजा गया था. लॉनिं पैड
फलंोरिडा के टापू पि सैट रकया गया था. हैम को एक कैप�ंसूल
मे ंिखकि अंिरिकंं भेजा गया. उडांन भिने के 16:30 रमनट
बाद अंिरिकंं मे ंपहुंि गया.

रिपोटंड के मुिारबक, हैम का कैप�ंसूल 5800 रकमी की
िफिंाि से 157 रकमी की उंिाई िक पहुंिा था. जब धििी पि
लौटा को कैपसंूल 130 रकमी की दूिी पि अटलांरटक
महासागि मे ं रगि गया. हैम को बिाने के रलए जहाज भेजा
गया. उसे कैपसंूल से रनकालने के बाद 1963 मे ंवॉरशंगटन
के नेशनल जू मे ंिखा गया. बाद मे ंउसे नॉथंड कैिोरलना के जू
भेजा गया.

एक साल बाद 18 जनविी को उसका रनधन हो गया.
हैम पि रकया गया यह पंंयोग सफल िहा. इस पंंयोग से
वैजंंारनको ंकई बािे ंसमझ मे ंआई.ं जैसे इंसानो ंको अंिरिकंं
मे ंभेजने के रलए रकिनी िैयािी की जरिंि है. इस पंंयोग के
बाद से इंसानो ंको अंिरिकंं मे ंभेजा जाने लगा. जब रिम�ंपैजंी
धििी पि लौटकि आया जब उसे नाम रदया गया था हैम.

62 साल पहले

अंतरिक्् मे् क्यो्

भेजा गया रिम्पै्जी

वैज््ानिको् को नकतिे
जति करिे पड्े
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स्नेक्स की बात की जाए तो सबसे पहले नाम समोसे का आता
है। आपने आलू वाला समोसा तो कई बार खाया होगा लेककन क्या
आपने कभी चावलो् का समोसा खाया है, अगर नही् तो आज
आपको चावल के स्वाकिष्् और क््िस्पी समोसे बनाना कसखाते है्।
तो चकलए जानते है् इसे बनाने की कवकि के बारे मे्...

सामगंंी 
चावल - 2 कप, मैिा - 2 कप, मक्खन - 1/2 टेबलस्पून,

हरी प्याज - 1/4 कप, कचली सॉस - 1 टेबलस्पून. तेल -
जर्रतअनुसार, िेसी घी - 2 टीस्पून, नमक - स्वािअनुसार 

बनाने की सवसि 
1. सबसे पहले चावल को साफ करे् और उन्हे् कुकर मे् पका ले्। 
2. जैसे चावल पक जाए तो उन्हे् एक बत्तन मे् काट ले्। 
3. हरी प्याज ले् और उसके सफेि भाग और पत््ो् को बारीक-

बारीक टुकड्ो् मे् काट ले्। 
4. एक बाउल मे् मैिा डाले् और एक चम्मच िेसी घी और नमक

डाले्। 
5. गुनगुना पानी डालते हुए आटा गूंथ ले्। आटा थोड्ा सख्त गूंथे

और 15 कमनट के कलए ढककर रख िे्। 
6. एक कढ्ाई मे् मक्खन डालकर गम्त करे्। गम्त होने के बाि उसे

हरी प्याज डाले् और 1 कमनट तक पका ले्। 
7. अब इसमे् पके हुए चावल, कचली सॉस और थोड्ा सा नमक

डाले्। 
8. चम्मच से चावल कहलाते हुए 2 कमनट तक पका ले्। 
9. तय समय के बाि गैस बंि कर िे् और चावल को ठंडा होने

के कलए बत्तन मे् रख िे्। 
10. आपकी स्टकफंग बनकर तैयार है। अब मैिे का आटा लेकर

लोइयां तैयार कर ले्। 
11. लोई ले् और उसे लंबे आकार मे् बेल ले्। कफर चाकू की मिि

से बीच मे् से लोई को काट ले्। 
12. अब एक कहस्सा ले् और उसे कोन की तरह बनाएं। तैयार लोई

मे् कफकलंग भरे् और ककनारो् पर पानी लगाकर समोसा कचपका िे्। 
13. ऐसे ही बाकी आटे से समोसे तैयार करके प्लेट मे् रखते जाएं।
14. एक कढ्ाई मे् तेल गम्त करे् और उसे अच्छे से गम्त कर ले्। 
15. तैयार ककए समोसे तेल मे् डालकर फ््ाई कर ले्। 
16. िोनो् तरफ से समोसे को गोल्डन होने तक पकाएं। 
17. ऐसे ही बाकी के समोसे बनाकर फ््ाई कर ले्। आपके स्वाकिष््

राइस समोसे बनकर तैयार है। हरी चटनी या सॉस के साथ
सव्त करे्।

आलू नहीं चावल से तैयार करें खसंंा
समोसा, हर कोई पूछेगा मजेदार रेससपी
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बच््े के जन्म के बाद माता-पिता उन्हे् एक यूनीक नाम
देना चाहते है् क्यो्पक नाम का प््भाव उनके जीवन, स्वभाव
जैसी चीजो् िर िड्ता है। ऐसे मे् िेरे्ट्स बच््ो् का नाम रखने
से िहले बहुत ही अच्छे सोच-पवचार करते है्। खासकर धम्म
िरंिराओ्, सामापजकता, िापरवापरक रीपत-परवाजो् का भी नाम
रखने से िहले ध्यान रखना चापहए। वैसे माता-पिता आमतौर
िर वही नाम रखते है् जो बुलाने मे्
आसान हो। कई
बार तो माता-
पिता के पलए
बच््े का नाम
रखना थोड्ा
मुश्ककल हो जाता
है। ऐसे मे् अगर
आि भी अिने न्यू
बॉन्म बेबी का नाम
रखने के पलए कंफ्यूज हो रहे है् तो आिको कुछ ऐसे
तरीके बताते है् पजनसे आि अिने बच््े को एक
खूबसूरत, यूनीक और अच्छा नाम दे सकते है्। 

नाम का होना चाहहए मतलब 
नाम आि बच््े के पलए कोई भी रखे् लेपकन उसका

एक मतलब होना चापहए। ऐसा नाम न रखे् पजसके कारण
बच््े को बड्े होकर मजाक का कारण बनना िड्े। इसपलए
आि बच््े के पलए एक ऐसा नाम रखे् पजसका कोई न कोई
अथ्म जर्र हो। 

पार्टनर की ले् मदद 
आि बच््े का नाम रखने से िहले िार्मनर की सलाह

जर्र ले ले्। िार्मनर के साथ पमलकर कुछ नामो् की एक
सूची बना ले्। पिर बाद मे् आिसी सहमपत के साथ एक नाम

रखे्। अगर आिकी िपरवार मे् पमपिल नेम रखने की िरंिरा
है तो एक बार उसके पबना बच््े का नाम बोलकर देखे्। इस
तरह आिको बच््े के नाम की िहचान करने मे् आसानी
होगी। 

सोशल मीहिया की ले् मदद 
आि बच््ो् का नाम चुनने के पलए सोशल

मीपिया का सहारा ले सकते है्। सोशल मीपिया िर
आिको बच््े के  कई यूनीक नाम पमल जाएंगे।
पजन्हे् आि अिने बच््े के पलए चुन सकते है्।
यूनीक नाम पमलने के साथ-

साथ आिको
उनका अथ्म भी
पमल जाएगा। 

आसान नाम
चुने्
बच््े के

पलए आि
पकसी आसान
नाम का ही

चयन करे्। आि िपरवार वालो् की भी सलाह
ले सकते है्। आि चाहे् तो बच््े का नाम उनके भाई-बहन से
पमलता जुलता भी रख सकते है्। इससे बच््े अिने भाई-
बहनो् के साथ जुड्ा हुआ महसूस करेगा। 

पहरवार वालो् से कर ले् बात 
बच््ा का नाम रखते समय आि िपरवार वालो् की सलाह

भी जर्र ले ले्। क्यो्पक कई बार जो आिने नाम सोचा होता
है वो िपरवार के बड्े-बुजुग््ो् के पलए लेना थोड्ा मुश्ककल हो
सकता है। इसपलए ऐसे मे् घर वालो् से िूछकर ही कोई नाम
िाइनल करे्।

बच््े के नाम को लेकर हो रहे है् कंफ्यूज
तो इन ट््िक्स के साथ अलग नाम दे्
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दद्दभरी है रश्मि देसाई की लाइफ

रियरिटी शो किते हुए खो रिया था अपना पहिा बच््ा
भोजपुरी से लेकर टीवी तक का सफर

तय करने वाली एक्ट््ेस रश्मि देसाई आज
इंडस्ट््ी का जाना-िाना नाि है। भोजपुरी हो
या फफर टीवी वो कही् भी फकसी पहचान की
िोहताज नही् है्। वो भले ही वो एक सफल
हीरोइन बन गई है्, लेफकन उन्होने् फजंदगी
िां काफी उतार-चढ्ाव देखे है्। वो अपने
कफरयर िे् फिसकैरेज जैसा दद्द झेल चुकी
है्। आज रश्मि अपना जन्िफदन िना रही है्
तो इस िौके पर जानते है् आफखरी कैसा था
उनका सफल एक्ट््े्स बनने का सफर।
असि िे् जन्िी रश्मि ने असफिया, भोजपुरी
से कफरयर की शुर्आत की थी। 

असम में हुआ था जनंम
उनका जन्ि आज ही के फदन 1986 िे्

हुआ था। रश्मि देसाई और नंदीश संधू की लव स्टोरी फकसी
से भी छुपी नही् है। कपल की रोिांफटर और इनका तलाक
हर फकसी को आज भी याद है। इंडस्ट््ी िे् काि करते हुए
रश्मि को अपने को-एक्टर से प्यार हो गया था। उनकी
पस्दनल लाइफ काफी फववाफदत रही है। शादी के कुछ सिय
के बाद रफशि देसाई और नंदीश के बीच सब-कुछ फबगड्ने
लगा था। इनके बीच दूफरयां आ गई थी, लेफकन फफर वो
अपने फरम्ते को बचाने के फलए दूसरा िौका देना चाहती थी्,
फजसके चलते उन्होने् 2015 िे् पफत के साथ नच बफलए िे्

भी फहस्सा फलया, जहां उनके फरम्ते को लेकर कई सारे खुलासे
हुए। इस शो िे् ही पफत से साथ िे् खराब फरम्तो् और अपने
फिसकैरेज पर खुल कर बात की थी।  फरपोर्स्द की िाने तो
शो के दौरान ही एक्ट््ेस का फिसकैरेज हुआ था, लेफकन फफर
भी उन्होने् शो नही् छोड्ा और काि जारी रखा। कहा जाता
है फक काि ने ही उन्हे् फिसकैरेज के दद्द से उबारा था।

तलाक के बाद भी कई लोग आए जजंदगी में
रश्मि की लाइफ िे् 2 और शख्स आए, फजनके साथ

उनके प्यार के चच््े आि रहे थे। इसिे् एक नाि फदवंगत
एक्टर फसद््ाथ्द शुक्ला का भी शाफिल है। दोनो् के बीच काफी

अच्छे बॉन्ड देखने के फलए फिलते रहे थे। वही्, अरहान
खान से रश्मि का फरम्ता फकसी से छुपा नही् है।  जब
अरहान की शादी और बच््े का फबग बॉस िे् खुलासा हुआ
था तो एक्ट््ेस एक बार फफर बुरी तरह से टूट गई थी्। इस
दौरान वो फूट-फूटकर रोती फदखाई दी थी्। फफर सलिान
खान ने उन्हे् फदलासा भी फदया था।

बहरहाल, अगर रश्मि की भोजपुरी फफल्िो् के बारे िे्
बात की जाए तो वो 'बलिा बड्ा नादान', 'गजब भइल
रािा', 'कब होई गौना हिार', 'गब्बर फसंह', 'पप्पू के प्यार
हो गइल', 'तोहसे प्यार बा', 'बंधन टूटे ना', , 'शहर
वाली जान िारेली', 'उिफरया कइली तोहरे नाि' और
'सोहागन बना द सजना हिार' जैसी भोजपुरी फफल्िो् िे्
काि कर चुकी है्।
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यूपी की

सानिया निर्ाा िे

भरी सपिो् की उड्ाि

सानिया निर्ाा
अपने माता-पपता के सपने को पूर्ण करने के पिए

यूपी की सापनया पमर्ाण ने एनडीए की परीक््ा मे् 149
वी् रै्क के साथ फ्िाइंग पवंग मे् दूसरा स्थान प््ाप्त
पकया है। आर हम आपको बताएंगे सापनया की
परंदगी से रुड्ी हुई बाते्..

बचपन से ही साफनया बनना चाहती थी पायलट
आपको बता दे् पक सापनया पमर्ाण उत््र प््देश के पमर्ाणपुर

परिे के छोटे से गांव मे् पिी-बढ्ी है्। वह एक टीवी मैकेपनक
की बेटी है् परसके कारर उनके घर की आप्थणक स्सथपत बहुत
अच्छी नही् थी। हर बच््े की तरह सापनया ने भी बचपन मे्
एक सपना देखा था। उन्होने् बचपन से ही एयरफोस्ण मे् राने
का और फाइटर पायिट बनने का सपना देखा था। 11 वी् मे्
पढ्ाई के दौरान सापनया पमर्ाण ने एनडीए मे् राने की ठान िी
और पफर अपनी 12 वी् की पढ्ाई के बाद उन्होने् इसके पिए
कोपचंग भी की। इस तरह से सापनया पमच्ाण के फाइटर पायिट

बनने का रास््ा खुि गया है।
मेहनत रंग लाई

आपको बता दे् पक सापनया अपने एनडीए की परीक््ा के
बाद ट््ेपनंग को पूरा करे्गी। इस ट््ेपनंग को करने के पिए वह
पदसंबर मे् पुरे मे् ज्वाइन कर चुकी है्।एक इंटरव्यू मे् सापनया
ने बताया था पक 'रब कक््ा 11वी् मे् मुझे देश की प््थम
मपहिा फाइटर पायिट अवनी चतुव््ेदी के बारे मे् पता चिा
तो वहां से मुझे प््ेररा पमिी। मै् भी अपने रीवन मे् कुछ
हापसि करना चाहती थी परससे देश की िड्पकयो् को प््ेररा
पमिे्। हमारे समार मे् िड्पकयो् से ज्यादा शादी के दहेर के
पिए पपररन मेहनत करते है्।' उनके पिए देश सेवा पसफ्फ
रज्बा नही् है बस्कक रीवन रीने का एक तरीका भी है।

सापनया के इस रज्बे से हमारे देश की मपहिाओ् को
बहुत ज्यादा इंस्सपरेशन पमिेगी और वो भी देश का नाम रोशन
करने के पिए आगे आएंगी।

बनीं देश  की  पहली
मुसंललम  महहला
फाइटर  पायलट

अगर कुछ करने का जुनून हो
तो फिर दुफनया की कोई भी

ताकत आपको रोक नहीं
सकती है। 

खास तौर पर तब जब
आपका सपना साथ-साथ

आपके माता-फपता 
को भी हो। 
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स्वस्थ शरीर के लिए योगा बहुत ही फायदेमंद माना जाता
है। व्यायाम करने का सबसे सही समय सुबह का माना जाता
है। सुबह योग करने से स्वास्थ्य को कई तरह के फायदे होते
है् साथ ही आपका शरीर पूरा लदन एनज््ी से भरपूर रहता है।
परंतु बहुत से िोग इस बात को िेकर कंफ्यूज रहते है् लक
ऐसे कौन से योगासन है् लजन्हे् आप सुबह र्टीन मे् कर सकते
है्। तो चलिए आपको बताते है् कुछ ऐसे योगासन लजन्हे् आप
सुबह कर सकते है्...

अर्धमत्स्येन्द््ासन 

यह आसन डायलबटीज रोलगयो् के लिए बहुत ही
फायदेमंद माना जाता है। खासकर यह आसन डायलबटीज
रोलगयो् की शुगर कंट््ोि करने मे् मदद करता है। लनयलमत
तौर पर इस आसन को करने से पीठ, गद्दन, हाथ, छाती मे्
लखंचाव आता है। दद्द दूर करने मे् भी यह आसन बहुत ही
फायदेमंद माना जाता है। यह शरीर का िचीिापन बढ्ाने मे्
मदद करता है। इसके साथ जोड्ो् के दद्द से भी राहत
लदिवाने मे् मदद करता है। 

नौकासन 

नौकासन वेट िॉस और पेट की चब््ी कम करने मे् मदद
करता है। इसके अिावा यह मांसपेलशयो् मे् होने वािे दद्द से
भी राहत लदिवाने मे् और मांसपेलशयां मजबूत करने मे् मदद

करता है। इसके अिावा पेट की मांसपेलशयो् को टोन करने
मे् मदद करता है रीढ् की हल््ियो् मे् होने वािे दद्द से भी राहत

लदिवाने मे्
नौकासन मदद
करता है। यह
हल््ियो् को मजबूत
बनाता है और कमर
से िेकर गद्दन की
मांसपेलशयो् को
स्ट््ेच करता है, दद्द
मे् भी आराम
लदिवाने मे् यह
आसन मदद करता

है। डायलबटीज रोलगयो् का ब्िड शुगर कंट््ोि करने मे् भी
नौकासन बहुत ही फायदेमंद माना जाता है। 

विपरीत करनी आसन 

यह आसन
पैरो् मे् दद्द, लसर
दद्द, पेट मे्
ऐ्ठन जैसी
समस्याओ् को
दूर करने के
लिए बहुत ही
फायदेमंद होता
है। इसके

अिावा पीलरयड्स के दौरान होने वािे ऐ्ठन को भी कम
करने मे् यह आसन मदद करता है। यलद आपको अलनद््ा की
समस्या है तो भी आप इस आसन को अपनी र्टीन मे् शालमि
कर सकते है्।

पेट की चर््ी से       लेकर डायबरबटज

कंट््ोल करे्गे

ये 3 योगासन
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बालों में तेल लगाने से डैंडंंफ
बढंता है ये कंफंयूजन अकंसर बनी
रहती है. चललए आपको बताते हैं लक
बालों में तेल लगाना चालहए या नहीं.

हेयर ऑयलिंग से डैंडंंफ की पंंॉबंिम बढंती है?
जानें कंया है सचंंाईहेयर ऑयलिंग से डैंडंंफ की
पंंॉबंिम बढंती है? जानें कंया है सचंंाई

जब बात बािों से जुडंी समसंयाओं की आती है, तो
सबसे पहिे डैंडंंफ जैसे कॉमन हेयर इशंयू का लजकंं होता
है. इसे अमूमन हर लकसी को एक टाइम पर आकर जरंर
फेस करना पडंता है. डंंाई संकैलंप और बािों की देखभाि
न करने पर ऐसा हो सकता है. इसके लिए हम कई तरह
की रेमेडीज भी टंंाई करते हैं, लजनमें से एक हेयर
ऑयलिंग भी है. अब बािों में तेि िगाने से डैंडंंफ बढंता
है ये कंफंयूजन अकंसर बनी रहती है. चलिए आपको
बताते हैं लक बािों में तेि िगाना चालहए या नहीं.

हेयर ऑयललंग से बालों में डैंडंंफ को लेकर 
कंया सोचते हैं लोग?

सवाि ये है लक ऑयलिंग बािों के लिए अचंछी है,
िेलकन कंया इससे डैंडंंफ बढं सकता है. 

एकंसपटंट कहते हैं लक कई िोगों के संकैलंप में डैंडंंफ
होता है और वे बािों में हफंतों ऑयि नहीं िगाते हैं और
इसका कारण ये हैं लक इससे बािों में डैंडंंफ और बढं 

सकता
है. कुछ ये

सोचते हैं लक
ऑयि डेड संसकन

से लमिता है और संकैलंप में
खुजिी पैदा कर सकता है.

एकंसपरंट ने बताई इसकी असल वजह
एकंसपटंट कहते हैं लक अगर आपको िगता है लक

ऑयि डैंडंंफ के लिए खतरनाक है, तो ये आप गित
सोच रहे हैं. बािों की हफंते में एक बार ऑयलिंग जरंर
करनी चालहए. इसके अिावा ऐसा ऑयि चुनना चालहए,
लजसमें डैंडंंफ को खतंम करने वािे इंगंंेलडएंटंस हो.
ऑयि डंंाई संकैलंप से राहत देता है और बंिड
सकंकुिेशन भी बढंाता है.

डैंडंंफ के ललए इन होम रेमेडीज को करें टंंाई
आप डैंडंंफ को खतंम करने के लिए दही और नींबू

की होम रेमेडी को आजमा सकते हैं. हफंते में एक बार
इस नुसंखे को बािों पर टंंाई करना है. इसके लिए आधा
कप दही िें और इसमें नींबू का रस लमिाकर बािों पर
िगाएं. कुछ देर के बाद गुनगुने पानी से बािों को वॉश
कर िें. इस तरीके से लरजलंट 2 से 3 हफंते में नजर आ
जाएंगे.

हेयर ऑयलिंग 

से डैंडंंफ की 

पंंॉबंिम बढंती है! 

कंया है 

सचंंाई?



19 फरवरी 2023 14

हमारे देश में सददयों से अनाज यानी रोटी आहार का
मुखंय दहसंसा है जो आमतौर पर गेहूं के आटे की बनी होती
है। लेदकन हमारे देश में गेहूं के आटे के साथ-साथ दमलेटंस
अनाज यानी जवार, बाजरा, रागी, मकई या दिर मलंटी गंंेन
आटे की रोटी भी खाई जाती है। खासकर गांवों में इनका
पंंचलन कािी रहा है। आजकल शहरों में भी लोग इसका
सेवन करने से पीछे नहीं हैं। आयुवंंेद में तो रोटी के दलए
दवदभनंन तरह के आटा के गुण-धमंम के संबंध में दवसंंार से
वणंमन दकया गया है जो मौसमानुसार और वंयकंतत की पंंकृदत
के दहसाब से दवदभनंन तरह के आटे को अपने आहार में
शादमल करना चादहए। गेहूं की अपेकंंा दमलेटंस अनाज पचने
में हलंके होते हैं। दजन लोगों की डायजेकंसटव दससंटम कमजोर
होने की वजह से गेहूं की रोटी पचने में ददकंंत रहती है
बंलोदटंग, गंलूटेन इंटोलरेंस जैसी समसंयाएं रहती हैं, उनके
दलए दमलेटंस बेहतर दवकलंप हैं। इसके अलावा मोटापा,
कोलेसंटाॅल लेवल का बढ़ा होना, आटंमरीज में बंलाॅकेज के
कारण दकसी तरह का हंदय रोग, डायदबटीज या िैटी दलवर
की समसंया है- उनके दलए दमलेटंस अचंछा दवकलंप है।

होलग््ेन गे्हू का आटा
यह आटा डंंूरम गेहूं से दनकाला
जाता है दजसे संसादधत और
पदरषंकृत दकया जाता है तंयोंदक
इसमें उचंं मातंंा में गंलूटेन होता
है। इसके अलावा आटे में चोकर

की मातंंा अदधक होती है। इसमें
पूरा िाइबर होता है दजससे यह गट हेलंथ

के दलए बहुत अचंछी होती है। पौदंंिक ततंवों से भरपूर होता
है । बचंंों के दवकास के दलए बहुत िायदेमंद है। गेेहूं के
आटे से बनी रोटी शरीर और मसलंस की कमजोरी दूर कर
मजबूत बनाती है। एनीदमया या खून की कमी को पूरा करती
है। बीमादरयों से लड़ने की कंंमता यानी इमंयूदनटी बढ़ाती है।
हलंका घी लगी ताजी रोटी खाने से पेट के साथ-साथ पाचन

तंतंं को भी संवसंथ रखता है। कबंज, गैस जैसी पेट की
बीमादरयों से बचाती है। जौ का आटा-पौषक ततंवो से भरपूर
जौ के आटे की रोटी कंसकन को मुलायम और कांदतमय बनाती
है। झड़ते बालों की समसंया को दूर करने में सहायक है। बैड
कोलेसंटंंाॅल लेवल को कम कर गुड कोलेसंटंंाॅल बढ़ाने मे
सहायक है। पाचन दंंिया को सुचारं रंप से चलाने में मदद
करता है। शरीर की इमंयूदनटी बढ़ाने में सहायक है दजससे
बीमादरयां कम होने की संभावना रहती है। जौ, चना और गेहूं
दमलाकर मलंटीगंंेन आटे का सेवन सभी उमंं के लोगों के दलए
संवासंथंयपंंद है।

जवार
पचने में आसान और शरीर में
रंकंंता बढ़ाता है दजससे कि और
दपतंं से गंंदसत लोग इसका सेवन
कर सकते हैं। पंंकृदत शीत होने
के कारण जवार के आटे का

सेवन गंंीषंम ऋतु में करना शंंेषंं
है। दजनकी कंसकन डंंाई है या शरीर में

रंखापन है- उनंहें जवार का सेवन बहुत धंयान से करना
चादहए। कबंज के दशकार लोगों को भी कम मातंंा में सेवन
करना चादहए। उनंहें जवार आटे से बनी रोटी सपंताह में 1-2
बार गाय के घी के साथ लेनी चादहए। जबदक मोटापे या
डायदबटीज के दशकार वंयकंतत को जवार की रोटी को छाछ के
साथ लेना िायदेमंद है। गंलूटन-फंंी होने के कारण गंलूटन-
इंटोलरेंस वाले लोगों के दलए बेहतर दवकलंप है।

बाजरा
बाजरा गमंम तासीर वाला आटा है
दजसकी वजह से शरीर मे गमंंी को
बढ़ाता है और डायजेशन दससंटम
को दुरंसंं रखता है। गेहूं की
तुलना में पचने में आसान और

जंयादा एनजंंी पंंदान करता है। 

अपने आहार

में शाममल

करें मिमिनंन

पंंकार का

आटा



19 फरवरी 202315

सर््ी, बारिश के मौसम मे् खाना बेहति हैै। बाजिे की िोटी
घी-गुड़ या सिसो्, बथुए के साथ खाई जाती है। इसमे् हि
तिह के पौषक तत्व रमलते है् जो शािीरिक रवकास मे् सहायक
होते है्। बाजिे के आटे को भून कि लड््् भी बनाए जाते है् जो
स््नपान किाने वाली मरहलाओ् मे् रुग्ध उत्पारन मे् मरर
किता है। खून की कमी या कमजोिी महसूस किने वाले लोगो्
के रलए फायरा है। वजन कम किने मे् भी सहायक है। शिीि
की इम्यूरनटी को बढ़ाती है औि रवरभन्न बीमारियो् से बचाव
किती है। जोड़ो् के रर्द, डायरबटीज जैसे िोगो् मे् लाभरायक
है। हाट्द को रफट िखने मे् मरर किती है।

रागी
यह न बहुत ज्यारा गम्द

प््कृरत की होती है, न बहुत
ज्यारा ठंडी प््कृरत की। िागी
पचने मे् आसान होती है। स्ननग्ध

गुणो् से परिपूण्द िागी का आटे का
सेवन हि मौसम मे् रकया जा सकता है।

इसका उपयोग ज्याराति िोटी, चीला, कुकीज, रबन्कुट बनाने
मे् रकया जाता है। आयिन-कैस्शशयम से भिपूि िागी का आटा
हि उम्् के लोगो् के रलए फायरेमंर है- एरनरमया रूि किता है,
शिीि की न्ट््ैन्थ बढ़ाता है, ऑस्नटयोपोरसस जैसी हर््ियो् के िोग
रूि कि उन्हे् मजबूत किता है। िागी का आटा आप िोटी, लड्््,
िागी के सत्व को पेय के र्प् मे् रलया जा सकता है। ब्लड शूगि
लेवल, कोलेन्ट््ाॅल को कंट््ोल किने मे् मरर किती है। पाचन
तंत्् को सुचार् र्प् से चलाने मे् मरर किती है।

चने का आटा यानी बेसन
रमन्सी िोटी, बेसन के चीले के

र्प मे् ज्यारा खाई जाती है।
रमठाई से लेकि किी तक बेसन
के घोल मे् डूबा हुआ पकोड़्ा
यह जारुई आटा पकौड़्ेए िोरटयां

औि पिाठे बनाने के रलए एकरम
सही है। आमतौि पि चने के आटा कम

प््चलन मे् है लेरकन सेहतमंर है। इम्यूरनटी बढ़ाने औि एनज््ी
बढ़ाने मे् सहायक है। बेसन अक्सि त्वचा औि बालो् को पोषण
प््रान किता है। जो लोग बाि-बाि बीमाि पड़ते है्, थकान
जश्री हो जाती है,कमजोिी िहती है- उनके रलए चने के आटे
की िोटी का सेवन बहुत फायरेमंर है। रजन लोगो् को गेहूं या
ग्लूटोन पचाने मे् समन्या िहती है, उनके रलए चने का आटा
फायरेमंर है। वजन कम किने के रलए चने का आटे का सेवन
किने के रलए आहाि रवशेषज्् भी रसफारिश किते है्।

मल्टीग््ेन आटा
इसके रलए गेहूं, चना का एक-एक रहन्सा औि

सोयाबीन, बाजिा, जोै को आधी-आधी मात््ा मे् रमलाकि
आटा तैयाि रकया जाता है। इस आटे की िोटी के सेवन से

इम्यूरनटी मजबूत
होती है औि कई
तिह की बीमारियो् से छुटकािा
रमलता है। शिीि को ताकत
रमलती है। डायरबटीज औि

कोलेन्ट््ाॅल को रनयंर््तत किता है।
मकई का आटा

मक््ा की िोटी शिीि को ताकत रेेने वाली होती है। मकई
के आटे मे् मौजूर पौषक तत्व औि अघुलनशील फाइबि

रुबले-पतले लोगो् को वजन बढ़ाने
मे् सहायक होता है। शिीि के
रवरभन्न अंग-प््त्यंगो (िक्त,
मांसपेरशयो्, हर््ियो्, बोन मैिो)
को पोरषत किता है। कमजोि

नजि वालो् के रलए मकई की
िोटी फायरेमंर है। एनीरमया को रूि

किने मे् मरर किती है। फाइबि की मात््ा अरधक होने के
कािण पचाने मे् आसानी होती है रजसकी वजह से मकई का
आटा पाचन तंत्् औि शिीि के रसन्टम को सुचार् र्प् से
चलाने मे् मरर किता है।

चावल का आटा
इस आटे का उपयोग आमतौि
पि कई व्यंजन बनाने के रलए
रकया जाता है। रवरभन्न पोषक
तत्वो् से भिपूि चावल का
आटा ग्लूटेन फ््ी होता है।

ग्लूटेन इनटॉलेिे्स वाले लोगो् के
रलए चावल का आटा आटे का एक

बर्ढ़या रवकश्प है। आसानी से पचने वाले आटे मे् से एक होने
के कािण यह रशशु आहाि औि अनाज मे् सबसे आवश्यक
सामग््ी मे् से एक है। वजन घटाने, िक्त शक्किा के स््ि औि
पाचन को रनयंर््तत किने औि यकृत समािोह मे् सुधाि किने
मे् मरर किने के रलए जाने जाते है्।

मैदा
रुरनया भि मे् सबसे व्यापक र्प से

उपयोग रकए जाने वाले औि पसंर
रकए जाने वाले आटे मे् से एक
है। गेहूं को रिफाइंट किके बने
मैरा िोटी, कुश्चे, नान, केक से

लेकि व्हाइट ब््ेडए पास््ा बनाने
मे् इस््ेमाल रकया जाता है। रिफाइंड

होने की वजह से इसमे् ग्लूटेन उच्् मात््ा मे्
होता है। हालांरक मैरा को न्वन्थ नही् माना जाता है क्यो्रक
इसमे् ग्लूटेन की उच्् मात््ा होती हैए जो आंतो् की रीवािो् से
रचपक जाती है औि पाचन के रलए मुस्शकल हो जाती है। 



19 फरवरी 2023 16

गलत-खानपान, खराब लाइफस्टाइल के कारण कई तरह के
रोगो् का खतरा बढ् रहा है जिसमे् से डायजबटीि, थायराइड,
गजिया िैसे रोग मुख्य र्प से बहुत से लोगो् को प््भाजित कर रहे
है्। थायराइड के कारण मरीिो् को कई तरह की समस्याओ् का
सामना करना पड् रहा है। थायराइड ग्लै्ड गर्दन के जपछले जहस्से
मे् मौिूर होते है िो शरीर के मेटाबॉल्जिम को कंट््ोल करने मे्
मरर करते है्। लेजकन थायराइड क्यो् होता है इसके कारण, मुख्य
लक््ण और मरीिो् का कैसा डाइट प्लान होना चाजहए आि
आपको इसके बारे मे् बताएंगे। आइए िानते है् थायराइड के मुख्य
कारण....

दो तरह का होता है थायराइड 
थायराइड रो तरह की होता है जिसमे् से एक है

हाइपोथायराइड और रूसरा है हाइपरथायराइड। हाइपोथायराइड
को अंडरएल्कटि थायराइड भी कहते है् यह व्यल्कत को तब होता
है िब थायराइड हाम््ोन कम मात््ा मे् होती है। इस थायराइड के
कारण मरीि पतले होने लगते है्। िही् हाइपरथायराइड िह होता
है जिसके कारण शरीर मे्  हाम््ोन्स का ज्यारा मात््ा मे् जनम्ादण
होने लगता है। इसके अलािा भोिन मे् आयोजडन की कमी होने
पर भी गॉइटर िैसी समस्या होने लगती है। 

लकंंण - कब्ि, थकािट, तनाि, र्खी त्िचा, ििन बढ्ना
या कम होना, ह्रय गजत कम होना, हाई ब्लड प््ेशर, बाल झड्ना

पुरंषों के मुकाबले महहलाओं को होता है थायराइड 
थायराइड की समस्या पुर्षो् के मुकाबले मजहलाओ् मे् ज्यारा

होती है। खासकर मजहलाओ् मे् यह बीमारी शुर्आती 30 साल
की उम्् मे् शुर् हो िाती है। परंतु इसके कुछ सामान्य लक््ण 50
की उम्् के बार ही जरखते है्। 

थायराइड में कंया खाना चाहहए? 
अलसी के बीज - थायराइड के मरीिो् के जलए अलसी के बीि

बहुत ही फायरेमंर माने िाते है्। इनमे् पाया िाने िाला ओमेगा-3
फैटी एजसड को कम करने मे् मरर करता है। 

बंंाजील नटंस - एक्सपर्स्द के अनुसार, ब््ािील नर्स मे
सेलेजनयम काफी अच्छी मात््ा मे् पाया िाता है। ऐसे मे् थायराइड
के मरीि ब््ािील नर्स को अपनी डाइट मे् शाजमल कर सकते
है्। 

अंडा - अंडा आप अपनी डाइट मे् शाजमल कर सकते है्।
इसमे् भी सेलेजनयम पाया िाता है िो थायराइड मरीिो् के जलए
फायरेमंर हो सकता है। 

साबुत अनाज - साबुत अनाि का सेिन करके आप
थायराइड िैसे रोग से छुटकारा पा सकते है्। इसमे् जिंक की मात््ा
काफी अच्छी पाई िाती है। जसंपल राइस के अलािा आप ब््ाउन
राइस अपनी डाइट मे् शाजमल कर सकते है्। 

दही - रही का सेिन आप थायराइड की समस्या से राहत
पाने के जलए कर सकते है्। इसमे् पाया िाने िाला आयोडीन

समस्या से छुटकारा
जरलिाने मे् मरर करता
है। 

समुदंंी मछली - समुद््ी िीिो् मे् आयोडीन काफी अच्छी
मात््ा मे् पाया िाता है। ऐसे मे् आप समुद््ी शैिाल, समुद्् की
सल्बियां और मछजलयां आप अपनी डाइट मे् शाजमल कर सकते
है्। 

हरी पतंंेदार सबंजजयां  - हरी पत््ेरार सल्बियो् का सेिन
आप थायराइड की समस्या से राहत पाने के जलए कर सकते है्।
इनमे् आयरन काफी अच्छी मात््ा मे् पाया िाता है। 

डंंाई फ्ंंटंस और सूरजमुखी के बीज  - कािू, बाराम और
सूरिमुखी के बीच आप अपनी डाइट मे् शाजमल कर सकते है्।
इसमे् कॉपर काफी अच्छी मात््ा मे् पाया िाता है। जनयजमत इन
चीिो् का सेिन करने से आप थायराइड की समस्या से राहत पा
सकते है्। 

गाय का दूध और नाहरयल तेल - गाय का रूध और
नाजरयल तेल आप अपनी डाइट मे् शाजमल कर सकते है्।
नाजरयल तेल थायराइड के मरीिो् की काय्दप््णाली सुधारने मे्
मरर करता है। 

न खाएं ये चीजें 
सोयाबीन - सोयाबीन और सोया युक्त पराथ््ो् का सेिन न

करे्। इससे हाइपोथायरायजडज्म का खतरा बढ् सकता है।
सोयाबीन मे् फाइटोएस्ट््ोिन पाया िाता है िो थायराइड हाम््ोन
का जनम्ादण करने िाले एंिाइम के काय्द करने की प््ज््िया को
प््भाजित कर सकता है। 

फ्लगोभी-बंंोकली 
कच््ी या आधीपक््ी हरी पत््ेरार सल्बियो् का सेिन करने

से भी थायराइड का खतरा बढ् सकता है। ब््ोकली, पालक,
फूलगोभी मे् एंटीथायराइड तत्ि पाए िाते है् िो थायराइड मरीिो्
के जलए हाजनकारक होते है्। 

कैफीन युकंत पदाथंथ - थायराइड की समस्या होने पर आप
कैफीन िाली चीिो् से परहेि करे्। इनके कारण थायराइड ग्लै्ड
बढ् सकता है।

गंलूटेन फ्ड  - हाइपोथायरायजडज्म के मरीिो को ग्लूटेन का
सेिन भी कम करना चाजहए। ग्लूटेन एक तरह का प््ोटीन होता है
िो गे्हू, राई, िौ और अन्य अनािो् मे् पाया िाता है। ऐसे मे् इन
फूड्स का सेिन करने से थायराइड का िोजखम बढ् सकता है। 

पंंोसेसंड फ्डंस  - प््ोसेस्ड या जफर िंक फूड्स का सेिन भी
थायराइड के रोजगयो् के जलए नुकसानरायक हो सकता है। इससे
सेिन करने से थायराइड के मरीिो् के जलए हाजनकारक हो सकता है।

मीठे पदाथंथ - मीिे पराथ््ो् का सेिन भी थायराइड के रोजगयो्
को नही् करना चाजहए। इससे आपकी पाचन ज््िया प््भाजित हो
सकती है जिसके कारण आपका ििन बढ् सकता है। 

थायराइड के मरीजों का ऐसा होना चाहहए 
डाइट पंलान, भूलकर भी न खाएं ये चीजें
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भारत के पश््िम मे् स्थित राजथ्िान एक ऐसा
राज्य है जहां रेत के टीलो् और राजपूतो् की आन
बान-शान की गवाही धरती देती है। एक से बढ्कर
एक शकले, हवेशलयां देखकर शकसी को भी इशतहास मे्
शदलचथ्पी बढ् जाएगी। िार के रेशगस््ान से शिरा
बीकेनेर शहर शजसे हजार हवेशलयो् का शहर कहा
जाता है। यूं तो बीकानेर रसगुल्लो् की शमठास और
भुशजया के तीखापन के कारण पूरी दुशनया मे् मशहूर
है, लेशकन अगर आपने बीकानेर का भांडाशाह जैन
मंशदर नही् देखा तो मान लीशजए शक कुछ नही् देखा।
ये एक ऐसा मंशदर है, शजसकी नी्व पानी से नही्,
बस्लक 40 हजार लीटर देसी िी से भरी गई िी। आइए
जानते है् इस अनोखे मंशदर के इशतहास के बारे मे्..

जमीन से करीब 108 फीट ऊंचा है ये जैन मंदिर 

बीकानेर के लक्््मीनाि मंशदर के पास मौजूद पांच
शताब्दी से ज्यादा प््ाचीन भांडाशाह जैन मंशदर दुशनया मे्
अपनी अलग ही ख्याशत रखता है।  इसका शनम्ााण भांडाशाह
नाम के व्यापारी ने 1468 मे् शुर् करवाया और 1541 मे्
उनकी पुत््ी ने इसे पूरा कराया िा। मंशदर का शनम्ााण भांडाशाह
जैन द््ारा करवाने के कारण इसका नाम भांडाशाह पड्ा गया।
जमीन से करीब 108 फीट ऊंचे इस जैन मंशदर मे् पांचवे्

तीि्ाकर भगवान सुमशतनाि जी मूल वेदी के र्प मे्
शवराजमान है्। यह पूरा मंशदर तीन मंशजलो् मे् बंटा है। इस
मंशदर को लाल बलुआ पत्िरो् और संगमरमर से बनाया गया
है। मंशदर के भीतर की सजावट बहुत सुंदर है।

ऐसे हुआ मंदिर का दनम्ााण 
मंशदर का शनम्ााण भांडाशाह ओसवाल ने करवाया, जो िी

के व्यापारी िे। जब मंशदर के शनम्ााण को लेकर उनकी बैठक
शमस््््ी के साि चल रही िी, तब दुकान मे् रखे िी के पात््
मे् एक मक्खी शगर कर मर गयी, तो सेठ ने मक्खी को
उठाकर अपने जूते पर रगड शलया और मक्खी को दूर फे्क
शदया। पास बैठा शमस््््ी ये सब देखकर आि््य्ाचशकत हो
गया, शक सेठ शकतना कंजूस है। मक्खी मे् लगे िी से भी
अपने जूते चमका शलए। शफर शमस््््ी ने सेठ की दानवीरता की
परीक््ा लेने की ठानी। शमस््््ी बोला सेठ जी मंशदर को
शतास्बदयो् तक मजबूती देने के शलए इसमे् उपयोग होने वाले
शमश््ण मे् पानी की जगह िी का उपयोग करना उशचत रहेगा।
सेठ भोले-भाले िे और तभी उन्हो्ने िी का प््बंध कर शदया।

मंशदर का शनम्ााण जब शुर् हो रहा िा, उस समय शमस््््ी
िी को देखकर आि््य्ा चशकत हो उठा और तभी सेठ से क््मा
मांगी और कहा शक मै्ने एक शदन आपको िी मे् पडी मक्खी
से अपने जूते चमकाते देखा, तो सोचा की आप बहुत कंजूस
हो, लेशकन सेठ जी आप तो बहुत बडे दानवीर हो, मुझे माफ
कर दीशजए, ये िी वापस ले जाइए, मै् मंशदर शनम्ााण मे् पानी
का ही प््योग करं्गा।  तब सेठ ने कहा शक 'वो तुम्हारी ना
समझी िी शक तुमने मेरी परीक््ा ली। अब ये िी भगवान के
नाम मै्ने दान कर शदया है, सो अब इसका उपयोग तुमको
मंशदर शनम्ााण मे् करना ही होगा।' तब शमस््््ी ने मंशदर शनम्ााण
मे् 40 हजार लीटर िी का प््योग शकया।आज भी तेज गम््ी के
शदनो् मे् इस जैन मंशदर की दीवार और फश्ा से िी शरसता है।

40 हजार किलो दसेी घी स ेरखी गई थी 

इस ऐतिहातिक लक्््मीनाथमंतिर की नींव
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लौकी की सब्जी हर कोई खाना पसंद करता है। इससे
ससर्फ सब्जी नही् बल्कक पराठा, बर््ी और कई तरह की
रेससपीज बनाकर भी खाई जाती है्। ऐसे मे् लौकी खरीदने के
सलए मसहलाएं सबसे पहले बाजार का ही र्ख करती है् लेसकन
बाजारो् मे् मौजूद लौकी मे् कैसमकक्स पाए जाते है् सजसका
सेवन करने से आप बीमार भी हो सकते है्। ऐसे मे् आप कुछ
आसान से तरीके अपनाकर लौकी घर मे् उगा सकते है्। तो
चसलए आपको बताते है् घर मे् लौकी उगाने के आसान
सिप्स...

बीज लगाने से पहले पानी में भिगोकर रख दें 

बीज लगाने से पहले आप पानी मे् कुछ देर के सलए इसे
सभगोकर रख दे्। सजस समट््ी मे् आप बीज लगाना चाहते है् तो
उसे अच्छे से रोड्कर धूप मे् रख दे्। धूप मे् रखने के बाद
एक मग मे् खाद डालकर अच्छे से समला ले्। सरर समट््ी को

गमले मे् डाले् और अगले सदन पानी मे् से बीज सनकालकर
समट््ी के अंदर लगभग 1-2 इंच दबाकर ऊपर से समट््ी और
पानी समला दे्। 

बीज अंकुभरत होने से पहले तेज धूप में रखें गमलें 
जबतक बीज अच्छे से अंकुसरत न हो जाए उसकी अच्छे

से देखभाल करे्। बीच अंकुसरत होने से पहले गमले को तेज
धूप से दूर ही रखे्। बीज लगाने के बाद गमले के ऊपर आप
थोड्ी सी घास भी रख सकते है्। जब तक बीच अंकुसरत नही्
हो जाता, तबतक सनयसमत र्प से पानी का सछड्काव करते
रहे् और पानी डालते रहे्। जब बीज अंकुसरत हो जाए तो आप
घास को हिा सकते है्। 

संपंंे भिडंकते रहें 
पौधो् को कीड्ो् से बचाकर रखने के सलए आप सनयसमत

र्प से कीिनाशक स्प््े का सछड्काव करे्। नी्बू, बेसकंग सोडा
से आप स्प््े तैयार कर सकते है्। जब पौधा 3-4 रीि बढ्
जाए तो उसके आस-पास लकड्ी लगाकर रस्सी से बांध दे्।
इससे पौधे को स्पोि्ट समल पाएगा। इससे पौधा अच्छे से रैल
पाएगा और रल असधक हो्गे। 

घर में उगानी है

लौकी

तो फॉलो करें ये

सिंपल हैकंि
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बच््े, बूढ्े और जवान
सभी के लिए गाय या भै्स
का दूध पीना सेहत के लिए
फायदेमंद माना जाता है।

लमल्क एक
कंप्िीट फूड है
क्यो्लक इसमे्
तमाम तरह के

न्यूल््िएंट्स पाए जाते
है् जो हमारे स्वास्थय को हर तरह से िाभ पहुंचाने का काम
करते है्। इसमे् प््ोटीन, मैल््िलियम, कैल्लियम, लजंक,
लवटालमन डी और पोटेलियम की भरपूर मात््ा होती है। हम मे्
से ज्यादातर िोग गम्म दूध पीना पसंद करते है्, िेलकन क्या
आप जानते है् लक ठंडा दूध पीने के भी अपने कई फायदे है्।
आइए इन पर नजर डािते है्....

ठंडा दूध पीने के फायदे
वजन कम करने में है मददगार

वजन घटाने के लिए हम हेवी वक्कआउट और स्ल््िक्ट डाइट
का सहारा िेते है्, िेलकन काफी मिक््त के बाद भी पेट कम
नही् हो पाता, तो ऐसे मे् आप एक बार ठंडे दूध का सेवन िुर्
कर दे्। इसमे् भरपूर मात््ा मे् कैल्लियम पाया जाता है, लजससे
मेटाबॉलिज्म को दुर्रत रखने मे् मदद लमिती है और बॉडी
की एक्ि््ा कैिोरी बन्म होनी है। इसके अिावा अगर आप
ठंडा दूध पीते है् तो काफी देर तक भूख नही् िगती,
लजससे वजन धीरे-धीरे कम हो जाता है।

पेट की जलन से ममलेगा छुटकारा
अगर आप अक्सर पेट मे् जिन महसूस करते है् या लफर

एलसलडटी की समस्या से परेिान है् तो आपके लिए ठंडा दूध
रामबाण इिाज सालबत हो सकता है। इस हेल्दी ल््िंक के जलरए
डाइजेिन दुर्स्् लकया जा सकता है, अगर आप थोड्ा ज्यादा
फायदा चाहते है् तो दूध मे् इसबगोि लमिाकर पी सकते है्,
इससे पेट की परेिालनयो् से जल्द राहत लमि जाती है।

संककन होगी हेलंदी
ठंडा दूध मे् काफी ज्यादा इिेक्ि््ोिाइट्स होते है,

इससे िरीर को लडहाइि््ेिन का
सामना नही् करना पड्ता

है। इससे
आपकी ल्सकन

ग्िोइंग और
िाइनी हो जाती
है। आजकि
काफी िोग ल्सकन
मे् होने वािी

प््ॉब्िम्स का सामना
करना पड्ता है। ऐसे मे्

रोजाना सुबह
उठकर ठंडा
दूध पीने की
आदत डाि
िे्।

पेट से लेकर स्ककन तक
के ललए फायदेमंद है

ठंडा दूध
जर्र करे् अपनी 
डाइट मे् शालमल
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एक्शन के बिना िॉलीवुड बिल्मे्
अधूरी है्। यह िात तो लगभग सभी
जानते ही है् बक  बजन एक्शन सीन पर
हम ताबलयां िजाते है् वह स्टास्स नही्
िल्लक उनके डुल्ललकेट करते है्।  पर््े
के पीछे भूबमका बनभाने वाले स्टंटमैन
के िारे मे् तो िाते् चलती रहती है् आज
आपकी एक ऐसी स्टंट वुमन से
मुलाकात करवाएंगे जो  200 से ज्यारा
बिल्मो् मे् स्टंट कर चुकी है्।

कर चुकी है कई खतरनाक स्टंट
क्या आपने कभी सोचा है बक धूम

2 (2006) मे् ऐश््य्ास राय िच््न या जग्गा जासूस (2017)
मे् कैटरीना कैि के धमाकेरार एक्शन सीन के पीछे कौन थी।
इन खतरनाक कारनामो् को िेखौि अंजाम रेती है सनोिर
पाररीवाला, जो 20 साल से िॉलीवुड मे् एक स्टंटवूमन के र्प
मे् काम कर रही है्। एक ऊंची चट््ान से कूरने से लेकर गहरे
समुद्् मे् गोता लगाने तक, वह िॉलीवुड और अबभनेब््ियो् के बलए
कई खतरनाक और मौत को मात रेने वाले स्टंट करती रही है्। 

ऐश््र्ाा रार के लिए लकरा था पहिा स्टंट
सनोिर पाररीवाला ने एक कराटे ब्लैक िेल्ट, एक

बजम्नास्ट, और िहुत कम उम्् से एक पेशेवर तैराक होने के नाते
12 साल की उम्् मे् एक बवज््ापन मे् ऐश््य्ास राय िच््न के बलए
स्टंट डिल के र्प मे् प््रश्सन करके अपने कबरयर की शुर्आत
की थी। उनका पहला प््ोजेक्ट नक््ि्् डायमंड के बलए बकया गया
एक बवज््ापन था। अि उन्हे् इस इंडस्ट््ी मे् 20 से भी अबधक साल
हो चुके है्, इस रौरान वह आग मे् कूरने से लेकर पानी मे् डूिने
तक के सारे करति बरखा चुकी है्। 

लिल्म ‘भूत’ से बॉिीवुड मे् की एंट््ी
सनोिर ने एक इंटरव्यू मे् पहली िार सेट पर स्टंट करने का

अनुभव साझा करते हुए कहा था बक- ‘मुझे सेट पर पहली िार
कैमरे के सामने करति करने मे् अलग सा जुड़ाव महसूस हुआ।
एहसास हुआ बक स्टंट मेरे बलए ही है.’।  िता रे् बक िॉलीवुड मे्
उन्हे् पहली िार उब्मसला मातो्डकर की बिल्म ‘भूत’ मे्  काम
करने का मौका बमला था। अि वह वह शाप्सशूबटंग, ब््ॉडस्वॉड्स,
स्टाफ्, ल्वहप चेन और समुराई के बलए राइिल और बपस्टल जैसे
कई हबथयारो् का उपयोग करने मे् भी कुशल है।

हीरोइनो् को देती है ट््ेलनंग
वह कहती है् बक कला और हुनर की कोई सीमा नही् होती

है। वह स्टंट वुमन के साथ-साथ एक ट््ेनर भी है्। उन्हो्ने

िॉलीवुड की कई हीरोइनो् को स्टंट करने के बलए प््बशब््कत भी
बकया है। सनोिर का कहना है बक “स्टंट वुमन िनना आसान
नही् है। शारीबरक र्प से बिट रहने की बनरंतर आवश्यकता है।
स्टंट करने मे् सक््म होने के बलए, लगातार रुिला और मजिूत
शरीर िनाए रखना महत्वपूर्स है, बजसके बलए कठोर प््बशक््र की
आवश्यकता होती है ”।

इस सिर से बेहद खुश है् सनोबर

सनोिर ने अपने संघर्स के बरनो् को यार करते हुए कहा था
बक- "जि मै्ने अपने अपने कबरयर की शुर्आत की ति इस क््ेि््
मे् ज़्यारा मबहलाएं नही् थी। पर््े पर तो बिर भी मबहलाएं बरखती
थी्, लेबकन पर््े के पीछे मबहलाओ् की संख्या काफी कम थी।
अि मै् पबरवत्सन को रेखकर खुश हूं, बक इस काम मे् अबधक से
अबधक मबहलाएं शाबमल हो रही है्" । कुछ उतार चढ़ाव के
िावजूर वह कहती है् बक वो अपने इस सिर से िेहर खुश है्
और इंडस्ट््ी मे् सिकी काफी इज़्ज़त करती है् क्यो्बक वो हमेशा
से एक स्टंट वुमन िनना चाहती थी।

ऐश््र्या-कैटरीनय खुद नही् रे स्टंटमैन करती है
उनके एक्शन सीन, हीरोइनो् को देती है ट््ेननंग



19 फरवरी 202321

अखरोट का सेवन करना स्वास्थ्य और स्सकन दोनो् के
लिए बहुत ही िाभदायक होता है।  िेलकन क्या आपको पता
है अखरोट की तरह ही इसके लििके से बने पाउडर का
इस््ेमाि करने से स्सकन को कई तरह के िाभ लमिते है्। जी

हां, लजस अखरोट के लििके को हम
बेकार समझ कर फे्क देते है्, वो स्सकन
के लिए बहुत ही िाभकारी है। इससे
स्सकन के डेड सेल्स बाहर लनकि जाते है्
और स्सकन पर ग्िो आती है। साथ ही
अखरोट के लििके से बने पाउडर का
इस््ेमाि करने से दाग-धब्बे् दूर होते
है। तो आइए जानते स्सकन के लिए
अखरोट के लििके से बने पाउडर
का इस््ेमाि करने से लमिने वािे

फायदे के बारे मे्....
संककन के छलए अखरोट के छिलके के फायदे

दाग-धबंबों को दूर करने में फायदेमंद
दाग-धब्बो् को दूर करने के लिए अखरोट के लििके से

बने पाउडर का इस््ेमाि करना बहुत ही फायदेमंद माना
जाता है। क्यो्लक अखरोट के लििके मे् कई ऐसे तत्व पाए
जाते है्, जो स्सकन के दाग-धब्बो् और आंखो् के नीचे के कािे
घेरो् को कम करने मे् मदद करते है्। लजससे स्सकन पर
लनखार आती है।

डेड संककन सेलंस को हटाने में फायदेमंद
डेड स्सकन सेल्स को हटाने के लिए अखरोट के लििके

से बने पाउडर का इस््ेमाि करना बहुत ही फायदेमंद माना
जाता है। क्यो्लक चेहरे पर अखरोट के लििके के पाउडर का

इस््ेमाि करने से चेहरे से मृत कोलिकाएं बाहर
लनकािती है और चेहरे के नीचे की साफ

स्सकन को बाहर िाने मे् मदद लमिती
है।

संककन से हटाता है ऑयल 
स्सकन से ऑयि को

दूर करने के लिए अखरोट के
लििके से बने पाउडर का
इस््ेमाि करना बहुत ही
फायदेमंद माना जाता है।
ऑयिी स्सकन पर
अखरोट के लििके को
पीसकर उनका फेस
मास्क बनाकर िगाने से
ऑयिी और लचपलचपी

स्सकन से राहत  लमिती है।

अखरोट के छिलके का इस तरह करें इसंंेमाल
स्किन प््ॉब्लम्स से मिलेगा छुटिारा
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‘पेट सफा, हर रोग दफा’ ये लाइन आप ने
विज््ापन मे् कई बार सूनी होगी। इस बात मे् सच््ाई भी है।
यवद इंसान का पेट ठीक रहे तो उसका पूरा शरीर सेहतमंद
रहता है। िही् पेट ठीक से साफ ना हो तो उसे कई
बीमावरयाँ घेर लेती है। पेट की बड़ी आंत (कोलन) का
क्लीन और हेल्थी रहना बहुत जर्री होता है। यवद इसमे्
गंदगी जमा होने लगी तो शरीर मे् कई बीमावरयाँ अपनी
जगह बना ले्गी।
यवद आप ने अपना पेट साफ सुथरा रखा तो बीमावरयो् से
हमेशा बचे रह सकते है्। पेट जब साफ होता है तो बॉडी
का मेटाबॉवलज्म वसस्टम भी बूस्ट हो जाता है। अब सिाल
ये उठता है वक आप कैसे अपने पेट की नेचुरली सफाई
करे्? क्यो्वक गोली दिाई और चूरण इत्यावद के कुछ साइड
इफेक्ट भी हो सकते है्। ऐसे मे् आज हम आपको पेट साफ
करने का प््ाकृवतक और सेफ तरीका बताने जा रहे है्।

गुनगुना पानी
आंतो् की सफाई करने मे् गुनगुना पानी काफी लाभकारी चीज
है। आप रोज सुबह उठकर दो ग्लास गुनगुना पानी पी जाएं।
आप चाहे् तो इसमे् नी्बू का रस या शहद भी वमला सकते है्।
िरना वसफ्फ गुनगुना पानी भी पेट की सफाई कर देगा। इसे
अपनी रोजमर्ाा की आदत मे् ले आएं। आपको कुछ ही वदन मे्
इसका लाभ देखने को वमल जाएगा।
दूध- गुनगुने पानी की तरफ गुनगुना दूध भी आपकी आंतो्

के वलए हेल्थी होता है। इसे रोज सुबह नाश्ते के टाइम पीने
से आंतो् की सफाई हो जाती है। इसके अलािा इसमे्
कैल्लशयम भी प््चुर मात््ा मे् होता है। इससे हव््ियां मजबूत
बनती है। िैसे आप चाहे तो रात को सोने से पहले भी
गुनगुना दूध पी सकते है्।

हाई फाइबर वाली चीिे्
फाइबर पेट की आंतो् के वलए बहुत अच्छा होता है। फाइबर
वरच फूड रोज खाने से पेट की अच्छे से सफाई हो जाती है।
सेब, संतरा, खीरा और एलोिेरा कुछ ऐसी चीजे् है् वजसमे्
फाइबर प््चुर मात््ा मे् होता है। इनका रोज सेिन करने से
आपका पेट सुबह अच्छे से साफ होता है। ये चीजे् आपके
पाचन तंत्् को भी तंदुर्स्् बनाते है्।

सौ्फ-िीरा-अिवाइन
खाने के बाद कई लोग सौ्फ खाना पसंद करते है्। ये
आपके पाचन तंत्् को मजबूत बनाने मे् हेल्प करती है। इसी
तरह खाने मे् जीरा या अजिाइन डालने से िह जल्दी और
अच्छे से पच जाता है। इसवलए जब भी अपना भोजन
समाप्त करे् तो कुछ मीठा खाने की बजाय सौ्फ खाएं।
इससे आपका पेट हेल्थी रहेगा।
इसके अलािा अंजीर, सेब का वसरका, मुलेठी, दही, मेथी
के बीज, ईसबगोल, आलसी के बीज, तुलसी, नावरयल
पानी इत्यावद चीजो् के सेिन से भी आप नेचुरली अपने पेट
की सफाई कर सकते है्।

पेट को नेचुरली क्लीन करते है् 

सब्जियो् का िूस
कच््ी सब्जियां, सलाद िैसी चीिे्
चबाना पेट के ललए अच्छा होता है।
चकुंदर, करेला, अदरक, लौकी,
टमाटर, पालक इत्यालद का िूस भी
लाभकारी रहता है। इसे रोि पीने से
आंतो् की बहुत अच्छे से सफाई हो िाती
है। इसके अलावा इनमे् मौिूद लमनरल्स
और लवटालमंस आपकी ओवर ऑल
हेल्थ का भी ख्याल रखते है्।

ये सुपर फूड्स
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एक बार शेर ने जंगल के सभी जानवरों की सभा बुलाई।
और जंगल के सभी जानवर एक जगह इकंं्ठे हुए।
तब शेर ने अपनी रौबदार आवाज में कहा –
“जंगल के छोटे-बड़े सभी जीव जंतुओं मेरी बात धंयान से
सुनो, आज मैंने तुम सबको यह कहने के ललए बुलाया है
लक आज के बाद अब मैं लशकार करने नहीं जाऊंगा।”
“मैंने यह लनरंणय ललया हैं लक अब हर रोज तुममे से एक
जानवर मेरे पास आएगा और मेरी भूख लमटाएगा।”“अब
बताओ तुममें से लकसको मेरी बात कुबूल नहीं हैं?” अब
भला शेर की बात मानने से कौन इंकार कर सकता था।
अतः सबने शेर की बात मान ली।अब अगले लदन से ही
एक एक करके जंगल के जानवर शेर के पास जाने लगे
और शेर का लनवाला बनने लगे। कुछ लदनों तक ऐसा ही
चलता रहा। और एक लदन खरगोश की बारी आई।
खरगोश अब इस बात से बहुत डर गया और सोचने लगा
लक आज तो ये लदन उसकी उसकी लजंदगी का आखरी
लदन होगा। लेलकन लिर भी डरते हुए वो शेर का लनवाला
बनने चल पड़ा। अब जैसे जैसे वो आगे बढ़ता जा रहा था
उसके पैर कांपने लगे थे। उसकी चलने की गलत जैसे थम
सी गयी थी। अब खरगोश मन ही मन शेर से बचने का
कोई उपाय सोचने लगा। सोचते सोचते वो शेर के और
करीब जा पंहुचा। तभी उसके लदमाग में एक जबरदसंं
लवचार आया और अब खरगोश शेर की और तेजी से
दौड़ता हुआ पहुंचा। इधर भूख के मारे शेर गुसंसे से आग
बबूला होने लगा लक अब तक कोई भी उसके पास कंयों
नहीं आया है। तभी शेर ने देखा लक एक खरगोश दौड़ता
हुआ उसी की और आ रहा है। अब जैसे ही खरगोश शेर
के पास आया तो शेर जोर से दहाड़ मारकर बोला। “एक
तो तुम इतने छोटे से और ऊपर से इतनी देर लगा दी
आने में, कहा थे तुम अब तक… ???” खरगोश थोड़ा

डरते हुए बोला –
“कंंमा करें महाराज परनंतु इसमें मेरी
कोई गलती नहीं है। हम कई सारे
खरगोश समय पर ही लनकले थे यहाँ
आने के ललए परनंतु रासंंे में हमें आप
ही के जैसा एक शेर लमल गया।”
“उसने हमें रोककर कहा लक मैं ही इस
जंगल का असली राजा हूँ और अब मैं
तुमंहें आगे नहीं जाने दूंगा। और ऐसा
कहकर उसने हमला कर लदया और कई
सारे खरगोशों को उसने अपना लशकार
बना डाला। कुछ तो जैसे तैसे बचके
वापस जंगल की और भाग गए।”
“महाराज मैं आपको कंया बताऊ लक
लकतनी मुशंककल से बचते हुए मैं यहाँ
आया हूँ कंयूंलक मुझे आपकी बहुत लिकंं
हो रही थी।”

खरगोश की बात सुनकर शेर लिर से गुसंसे जोर से बोला
– कौन हैं वो कमबखंत लजसने इतना दुसंसाहस लकया है।
मेरे रहते हुए कोई दूसरा इस जंगल में राज नहीं कर
सकता। बताओ कहा हैं वो दुषंं….!!! ले चलो मुझे
उसके पास तुरंत। अब खरगोश शेर को लेकर चल पड़ा
और थोड़ी देर बाद वो दोनों एक कुंए के पास जा पहुंचे।
तभी खरगोश ने शेर से कहा -” महाराज उसने हमें इसी
जगह पर रोका था, देखो वो आस पास ही होगा। खरगोश
लिर बोला -“लगता है महाराज वो आपके डर से इस कुंए
में छुप गया होगा।
तभी शेर ने कुंए में झांककर देखा तो उसे पानी में अपनी
परछाई लदखाई दी लजसे शेर ने दूसरा शेर समझ ललया।
यह देखकर शेर लिर से गुसंसे में आग बबूला होकर जोर
से दहाड़ता है और कहता हैं-
“तो तू ही हैं वो दुषंं, तूने मेरे इलाके में आने की लहमंमत
कैसे की, रंक मैं अभी तुझे सबक लसखाता हूँ, आज मैं
तुझे लजनंदा नहीं छोडूंगा।” और ऐसा कहकर शेर ने कुएं में
छलांग लगा दी और उसमें ही डूबकर मर गया। शेर के
मर जाने के बाद खरगोश बहुत खुश हुआ वापस अपने
घर ओर की चल लदया। इधर जंगल के सभी जानवर
खरगोश को लजनंदा देखकर सोच में पड़ गए। जब खरगोश
ने सारी बात बताई तो लकसी को भी उसकी बात पर
यकीन नहीं हुआ।  लेलकन अब खरगोश सभी जानवरों को
लेकर जंगल में उसी जगह गया जहां शेर कुएं में डूबा
हुआ था। जब सब ने अपनी आँखों से वो नजारा
देखा तो सबके सब ख़ुशी के मारे झूम उठे कंयूंलक अब शेर
का अंत हो चुका था।
उसके बाद सबने खरगोश को उस जंगल का राजा
घोलित कर लदया। इस पंंकार जंगल के सब जानवर
ख़ुशी ख़ुशी रहने लगे।

पंचतंत्् की कहानी चतुर खरगोश
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अच्छी सेहत के लिए नी्द बहुत
जर्री होती है। अपनी हेल्थ को अच्छा रखने के लिए रोज
कम से कम 7-8 घंटे सोना चालहए। िेलकन कुछ िोगो् को
रातभर ठीक से नी्द नही् आती है। वह बार-बार करवटे्
बदिते रहते है्। नी्द ना आने की बीमारी को Insomnia
कहते है्। ऐसा कई कारणो् से होता है। जैसे कमरे का
तापमान, ब्िू िाइट लरस्क, कैफीन इत्यालद। हािांलक आपके
शरीर मे् पोशाक तत्वो् की कमी भी नी्द ना आने की वजह
(Lack Of Sleep) बन सकती है।

विटाविन डी से प््भावित होती है नी्द
हेल्थ एक्सपर्स्स की माने तो लवटालमन डी (Vitamin D
For Insomnia) की कमी से आपकी नी्द सबसे अलिक
प््भालवत होती है। लजन िोगो् को शरीर मे् लवटालमन डी की
कमी (Vitamin D Deficiency) हो
जाती है, वह अक्सर रात को ठीक से सो नही्
पाते है्। कहा जाता है लक लवटालमन डी लरसेप्टस्स
मल््िष्क के कई लहस्सो् मे् रहते है्। ये आपकी
नी्द को कंट््ोि करने का काम करते है्।
आपक नी्द लकतनी अच्छी क्वालिटी की होगी
इसमे् ये लवटालमन महत्वपूण्स भूलमका लनभाते है्।
लवटालमन डी मेिाटोलनन का उत्पादन करने
वािे माग््ो् और नी्द की क्वालिटी पर गहरा
असर डािता है। इसलिए इस लवटालमन डी की
कमी आपकी नी्द को अच्छे खासे तरीके से
प््भालवत कर सकती है।
अकेिा सूरज नही् करता लवटालमन डी की पूल्तस
लवटालमन डी को “सनशाइन लवटालमन” भी
कहा जाता है। ऐसा इसलिए लक इसे सूय्स से भी

प््ाप्त लकया जा सकता है। िेलकन अकेिे सूरज से
पय्ासप्त लवटालमन डी संभव नही् है। ज्यादा सूरज
की रोशनी जोलखम भरी भी हो सकती है। लफर
आप लसफ्फ सुबह-सुबह की रोशनी से ही एक
लनल््ित मात््ा मे् ही लवटालमन डी िे सकते है्।

ऐसे मे् आपको अपने शरीर मे्
पय्ासप्त लवटालमन डी िाने के लिए

लवटालमन डी से भरपूर फूड्स भी
खाने हो्गे।
यलद आप रोज पय्ासप्त मात््ा मे्
लवटालमन डी का सेवन करते

है् तो ना लसफ्फ आपको नी्द
अच्छी आएगी, बल्लक आप
कई बीमालरयो् से लनजात भी
पा िे्गे। कुछ समय पहिे एक

लरसच्स मे् पाया गया लक पय्ासप्त
लवटालमन डी िेवि और हाई

क्वालिटी ल्सिप के बीच एक खास लिंक
होता है। इस शोि मे् पता चिा लक लजन िोगो् ने अपनी
डाइट मे् लवटालमन डी सप्िीमे्ट िी उन्हे् लपर्सबग्स स्िीप
क्वालिटी इंडेक्स (नी्द की गुणवत््ा का एक मजबूत, मान्य
एक महीने का आकिन) अच्छे स्कोर लमिे। इससे यह
सालबत होता है लक लवटालमन डी आपकी अच्छी नी्द के लिए
लकतना फायदेमंद है।

इन चीजो् को खाने से विलता है विटाविन डी
सुबह-सुबह सूरज की रोशनी िेने के अिावा आप कुछ
खास फूड आइटसम को खाकर भी लवटालमन डी
(Vitamin D Food Sources) प््ाप्त कर सकते है्। ये
फूड सोस्स है् – कॉड लिवर ऑयि, सैल्म, स्वोड्सलफश, टूना
लफश, संतरे का रस, डेयरी और प्िांट लमल्क
साल्डसन, अंडे की जद््ी इत्यालद।

इस विटाविन की किी से

रातभर ठीक से नहीं आती नींद
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इस विवि स ेमहेदंी लगाएगं ेतो
आएगा गहरा रगं

महिलाओं को िाथों में मेिंदी लगाना बड़ा अचंछा लगता
िै। घर में जब भी कोई शुभ या मांगहलक कायंय िोता िै तो
महिलाएं िाथों में मेिंदी लगाती िैं। इन हदनों सावन का
पावन महिना चल रिा िै। ऐसे में कई महिलाएं हशवजी
और मां पावंयती को पंंसनंन करने के हलए िाथों में मेिंदी

लगाती िैं। किा जाता िै हक मेिंदी लगे िाथों से जब
महिलाएं पूजा करती िैं तो भोलेनाथ और पावंयतीजी जलंदी

पंंसनंन िोती िैं।
िालांहक हशव पावंयती को गिरे रंग की
रची िुई मेिंदी िी पसंद आती िै। यहद

मेिंदी का रंग ठीक से रचता निीं िै और
आपके िाथ िलंके हदखाई देते िैं तो उनका

मन उदास िो जाता िै। वैसे तो िर महिला
मेिंदी को अचंछे से रचाने की कोहशश करती

िै। लेहकन कई बार उनकी यि कोहशशें फेल िो
जाती िै। ऐसे में आज िम आपको मेिंदी का रंग

गिरा रचाने की कुछ उपाय बता रिे िैं।
इन उपायों से गहरा चढ़ेगा मेहंदी का रंग

1. मेिंदी घोलते समय यहद उसमें चाय की पतंंी को
उबालने के बाद हनकला पानी हमला हदया जाए तो रंग

गिरा चढ़ता िै। आप चािें तो कॉफी पाउडर का इसंंेमाल भी
कर सकते िैं।

2. मेिंदी के घोल में नीलहगरी का तेल डालने से आपके िाथों में
मेिंदी गिरे लाल रंग की रचेगी। आप चािें तो हपपरहमंट ऑयल भी

इसंंेमाल कर सकते िैं।
3. आप हजस हदन मेिंदी लगाने वाले िैं उसके एक हदन पिले िी मेिंदी
का कोन रेडी कर लें। यहद आप मेिंदी को रातभर लोिे के बतंयन में रखेंगे
तो आपकी मेिंदी गिरे लाल या काले रंग की भी रच जाएगी।
4. जब आप मेिंदी लगा लें तो उसके बाद तवे पर लौंग को भूनना शुरं करें।
हफर इसकी सेंक लें। इस उपाय से भी मेिंदी का रंग गिरा िो जाता िै।
5. आपको जान िैरानी िोगी हक आचार का तेल लगाने से भी मेिंदी का रंग
गिरा िोता िै। इसे आपको तब लगाना िै जब मेिंदी िलंकी सुख जाए। विीं
मेिंदी उतारने के बाद सरसों का तेल लगाएं। इससे आपकी मेिंदी का कलर
एकदम पेरफेकंट रिेगा।
6. नींबू और चीनी का घोल भी आपकी मेिंदी के रंग को तेज कर सकता िै।
इसके हलए आपको लगी िुई मेिंदी पर इसे कॉटन बॉल से लगाना िोगा।

मेहंदी लगाने के फायदे
मेिंदी लगाना हसफंफ आपके िाथों की सुंदरता निीं बढ़ाता िै। बलंलक
ये आपको कई लाभ भी देता िै। इसका सबसे बड़ा लाभ ये िै हक ये
आपके शरीर को ठंडक देती िै। इसहलए लोग गमंंी में इसे खूब
लगाते िैं। बालों में इसे लगाने से बाल मजबूत बनते िैं। किते िैं
िाथ पैर में जलन िो, हसफंफ ददंय िो तो भी मेिंदी लगाकर आप
आराम पंंापंत कर सकते िैं। िालांहक यहद आपको मेिंदी से हरएकंशन
िोता िै तो हबना डॉकंटरी सलाि के इसे न लगाएं।
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मनोवैज््ाननक अंजनि निवारी का कहना है, ‘सबसे पहिे
िो अनििावक को ख्ुद को िनाव मुक्ि करना होगा,
क्यो्नक कई बार अनजाने ही वे अपना िनाव बच््ो् पर
डाि देिे है्। परीक््ा को सामान्य प््न््िया की िरह िे्। जो
पानरवानरक काम पहिे साथ-साथ करिे थे, जैसे- नडनर,
टीवी देखना आनद उन्हे् जारी रखे्।’ हां अगर परीक््ाएं
नज़दीक है् िो बाहर जाने के निए नकसी नज़दीक की
जगह चुने् िानक समय ज़्यादा खराब न हो। बच््ो् से पूछे्
नक वे आपसे क्या मदद चाहिे है्, उनके नहसाब से उनकी
मदद करे्। व्यावहानरक सुझाव दे्, बिाएं नक परीक््ा के
अंक ही उनके िनवष्य को ननर्ाानरि नही् करिे है्। कहे् नक
िुम अपनी ओर से सबसे अच्छा करो, जो पनरणाम आएगा,
हम उसे पूरे नदि से स्वीकारे्गे। ये आश््न््ियां उन्हे्
हौसिा दे्गी।’

कंया करें जब उनंहें तनाि हो
अंजनि कहिी है्, ‘बच््ा िनाव मे् हो िो इमेजरी िकनीक
काम करिी है। उससे कहे् नक आंखे् बंद करके अपनी
नपछिी सफििा (ज़्र्री नही् नक वह निक््ा/परीक््ा से ही
जुड्ी हो) और उसकी ख्ुिी को याद करे। इससे उसे
िगेगा नक वह पहिे सफि हुआ है िो अब िी होगा, उसे
बेहिर महसूस होगा।’ वे कहिी है्, ‘परीक््ा की िैयारी के
बीच उनकी नदनचय्ाा मे् नवश््ाम के पि, जैसे-गहरी सांस
िेना, सैर करना, स्केनचंग करना, संगीि सुनना या
टहिना, ज़्र्री है्। इससे वे राहि महसूस करे्गे। साथ ही,
उन्हे् वि्ामान पर ध्यान के्न््िि करने कहे्।’ यनद बच््े को
ज़्यादा िनाव या घबराहट की वजह से नी्द नही् आिी,
नसरदद्ा या बैचेनी होिी है, पेट मे् मरोड् या पेट ख्राब होिा
है िो डॉक्टर की सिाह से आप कुछ दवाइयां दे सकिे है्।'

बचंंे का कमरा हो वंयिसंथथत
परीक््ा की िैयारी के दौरान बच््ो् का ज़्यादािर वक़्ि
अपने कमरे मे् बीििा है। इसनिए अनििावक इस बाि का
ध्यान रखे् नक बच््े का कमरा हवादार, प््ाकृनिक रोिनी से
िरा हो। कमरे मे् सामान फैिा न रहे। बच््े कमरे की
िाइट और म्यूनजक बंद करके सोएं। कमरे मे् िाज़े फूि
या इनडोर प्िांट िी रख सकिे है्, नजन्हे् देखकर वे अच्छा
महसूस करे्गे। अनििावक बच््े को 15-20 नमनट के निए
पैर गुनगुने पानी मे् डािकर रखने को कहे्। पानी मे् नमक
िी डाि सकिे है्। इससे उसका िरीर नरिैक्स होगा। कुछ
ख्ुिबूदार मोमबन््ियां और कुछ ऐसे एसे्नियि ऑइल्स िी
होिे है्, जो िनाव से राहि देने का काम करिे है्। बच््ो्
का िनाव कम रखने के निए आप इनका इि््ेमाि कर
सकिे है्।

तुरंत तनाि दूर करने िाले खादंं
बच््ो् की निन््कका रीना इस बाि पर िी ज़्ोर देिी है् नक
एग्ज़्ाम टाइम मे् बच््ो् के खानपान पर नविेष ध्यान नदया
जाना चानहए। उन्हे् हल्का, सुपाच्य और स्वास्थ्यवर्ाक

आहार देना चानहए। अि: हमने कुछ खाद्् पदाथ््ो् का पिा
िगाया, जो िनाव दूर करने मे् कारगर है्। इन्हे् अपने बच््ो्
के आहार मे् िानमि करके अनििावक िनाव से दूर रखने
मे् मदद कर सकिे है्। ये पदाथ्ा है्: नवटानमन सी युक्ि
फि, सूखे मेवे, दही और डाक्क चॉकिेट। अनििावक बच््े
को नडनर टाइम पर करा दे्। अगर बच््े को घबराहट मे्
नी्द नही् आ रही हो िो उसे एक कप गुनगुना दूर नपिाएं।
अब आप समझ गए हो्गे नक क्यो् आपके अनििावक
आपकी परीक््ा के नदनो् मे् आपको दही-िक््र नखिाकर
परीक््ा देने िेजिे थे। है ना?

बच््ो् की परीक््ाएं नजदीक है्
इसलिए उन्हे् तनाव न दे्

इस तरह दें बचंंों का साथ

टाइमटेबल लेकर बचंंे के साथ बैठें और तय करें कक
उसे पूरा कोसंस कब तक खंतंम कर लेना है और कब से
करकिजंन शुरं करना है।
हर किषय को छोटे-छोटे भागों में बांटकर, समय
सीमा तय करके, पढंने की योजना बनाएं और उस
योजना पर कटके रहने को पंंेकरत करें।
हर किषय का पाठंंकंंम पढंने के साथ-साथ कपछले
िषंंों के पेपर देखते चलें तो बचंंे को अंदाजं हो जाएगा
कक ककस तरह के सिाल पूछे जाते हैं।
हर किषय की पढंाई खंतंम होने के बाद बचंंा उनके
पुराने पेपर हल करे। इससे कदए गए समय में पेपर पूरा
करने की आदत बनेगी। कोरोना काल में बचंंों की
कलखने की आदत पर असर पडंा है अत: पेपर हल
करने से उनंहें कलखने का अभंयास बना रहेगा।
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कब खाना चाहिए ओटस्: कय्ा आप भी उन लोगो ्मे ्से िै्
हिनि्े ्ओटस् खाना पसंद निी ्िै. तो आपको अपना यि रवैया
बदलना चाहिए। क�्योह्क ओटस् मे ्कई तरि के फाइबर और
एंटीऑक�्सीडेट् पाए िाते िै ्िो कई तरि की बीमाहरयो ्को कम
करने मे ् मदद कर सकते िै।् इसके अलावा यि वक्कआउट
करने वाले लोगो ्और सव्सथ् मसलस् वाले लोगो ्के हलए भी
फायदेमंद िै।

1. दिल की बीमादियों में ओटंस
अमेहरकन िन्नल ऑफ लाइफसट्ाइल मेहडहसन मे ्प््काहित
एक िोध बताता िै हक हदल की बीमाहरयो ्से पीहि्त लोगो्
के हलए ओटस् बिुत फायदेमंद िोता िै। दरअसल, ओटस्
मे ् घुलनिील फाइबर िोता िै िो कोरोनरी हद्य रोग के
िोहखम को कम करने मे ्मदद कर सकता िै। इसे खाने से
िाई डेह्सटी हलपोप््ोटीन कोलेसट्््ॉल या ट््ाइगल्लसराइड को
कम करने मे ्मदद हमलती िै, हिससे आप िाई कोलेसट्््ॉल
के हिकार निी ्िोते िै।्

2. मधुमेह में ओटंस
डायहबटीि एक ऐसी बीमारी िै हिसमे ् िरीर मे ् िुगर के

मेटाबॉहलजम् का खास खय्ाल रखना बिुत िरर्ी िोता िै। ऐसे
मे ्ओटस् का फाइबर िुगर मेटाबोहलजम् को तेि करता िै और
इंसुहलन के उतप्ादन को बढा्वा देता िै। साथ िी िुगर सप्ाइक
निी ्बढत्ा और फागस्टंग बल्ड िुगर भी सिी रिता िै।

3. बवासीि में ओटंस
बवासीर मे ्ओटस् का सेवन बिुत फायदेमंद िो सकता
िै। दरअसल, यि पेट की मेटाबोहलक गहतहवहधयो ्को
बढा्ता िै और मल तय्ाग को तेि करता िै। यि पेट को
साफ करता िै और मल तय्ाग को बढा्वा देता िै और
बवासीर के लक््णो ्को कम करता िै।

4. हाई बीपी में
अमेहरकन िन्नल ऑफ गक्लहनकल नय्ूह््टिन मे ्प््काहित िोध
बताता िै हक ओटस् िाई फाइबर से भरपूर िोते िै,् िो
कोलेसट्््ॉल को कम कर िाई बीपी की समसय्ा मे ्मददगार िो
सकते िै।् साथ िी यि बीपी की समसय्ा से बचाता िै और हदल
को सव्सथ् रखने मे ् मदद करता िै। इसहलए इन सभी
समसय्ाओ ्से बचने के हलए ओटस् का सेवन करे।् 

ओट्स कब खाना चाहिए? 
4 बीमारियां रिनमें इसका सेवन है फायदेमंद
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नाश्ते और भोजन मे्
बनाएं गार्लिक और चुरचुर 

गार्लिक नान
क्या चारिए- आटे के रलए- मैदा- 2 कप, नमक- 1 छोटा
चम्मच, मक्खन- 1 बड्ा चम्मच, िरा धरनया- 1 बड्ा चम्मच
बारीक कटा, पानी- आवश्यकता के अनुसार, रपसी शक््र-
1 बड्ा चम्मच, लिसुन- 2-3 बड्े चम्मच कटा िुआ।
ऐसे बनाएं- बोल मे् मैदा, नमक, शक््र, मक्खन, िरा
धरनया और लिसुन रमलाएं। थोडा-थोडा पानी डालते
िुए नरम आटा गूंध ले्। मक्खन लगाकर पंद््ि-बीस
रमनट के रलए रखे्। आटे की छोटी-छोटी लोइयां
बनाकर बेले्। नान पर एक तरफ़ पानी लगाएं और गम्ि
तवे पर रख दे्। रिर तवा पलटकर सीधे आंच पर नान
पकाएं। जब यि सुनिरा भूरा िो जाए तो नान आंच पर
दोनो् तरफ़ से पकाएं। अच्छे से मक्खन या घी और िरा
धरनया लगाकर गम्ािगम्ि परोसे्।

क्या चारिए
खोल के रलए- गेहूं का आटा- 2 कप, शक््र- 1/2 छोटा
चम्मच, नमक- 1 छोटा चम्मच, हरा धननया- 1 बड्ा चम्मच
बारीक कटा, पानी - 1/2 कप, घी/मक्खन- 3 बड्े चम्मच,
काले निल- 1 छोटा चम्मच, बेनकंग सोडा- 1/4 छोटा चम्मच,
बेनकंग पाउडर- 1/2 छोटा चम्मच, दही- 1/4 कप। भरावन
के नलए- हरी नमच्च- 2 बारीक कटी, प्याज्- 1 बारीक कटा

हुआ, धननया पाउडर- 1 छोटा चम्मच, लाल नमच्च पाउडर-
1/2 छोटा चम्मच, गरम मसाला- 1/2 छोटा चम्मच, जीरा
पाउडर- 1/2 छोटा चम्मच, `अमचूर पाउडर- 1 छोटा चम्मच,
हरा धननया- 1 बड्ा चम्मच बारीक कटा, नमक- 1/2 छोटा
चम्मच, निल- 1/2 छोटा चम्मच।
ऐसे बनाएं- बोल मे् आटा और एक बडा चम्मच घी नमलाएं।
सारी सामन््ियां इसमे् नमलाएं। थोडा-थोडा पानी डालिे हुए
मुलायम आटा गूंध ले्। आटे पर थोडा-सा घी लगाएं और आधे
घंटे के नलए रख दे्। अब भरावन के नलए सारी सामि््ी नमला
ले्। आटे की छोटी-छोटी लोइयां बनाएं। सूखा आटा लगाकर
बेल ले्। रोटी पर एक छोटा चम्मच घी या िेल लगाकर सूखा
आटा बुरके्। बेलनाकार मे् रोल कर ले् और निर ऐसे ही अंदर
की िरफ़ गोल घुमा ले्। इसे हल्का-सा बेले्। इसके बीच मे्
लोई के बराबर भरावन रखे् और चारो् िरफ़ से बंद कर ले्।
ऊपर से निल व हरा धननया बुरककर हल्का-सा दबाएं। इसे
बेले् और एक िरफ़ पानी लगाकर गम्च िवे पर रख दे्। िवे को
इस िरह से उल्टा करे् नक नान का ऊपरी भाग
आंच पर रहे। इसे सुनहरा भूरा होने िक से्के्। नान को नीचे
से धीरे से खुरचकर ननकाल ले्। सीधे आंच पर दोनो् िरफ़ से
पकाएं। मक्खन लगाएं और दोनो् हाथो् से नकनारे दबाकर
गम्ाच-गम्च परोसे्।
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ऐसे बनाएं

       एक बोल िे् हरी मिर्च, हल्दी पाउडर और निक मिलाएं।
इसे पंद््ह मिनट तक रखे्। इससे मिर्च का तीखापन कि हो
जाएगा। अब पैन िे् जीरा, कलौ्जी और ही्ग तडकाएं। सारे
सूखे िसाले (धमनया पाउडर, हल्दी पाउडर, मपसी हुई राई,
अिरूर पाउडर, मपसी हुई सौ्फ, काला निक, सादा निक)
डाले्। इसे भून ले् और तुरंत हरी मिर्च डाल दे्। इसे अच्छी
तरह मिलाएं। दो-तीन मिनट तक नि्च होने तक पकाएं। एक
छोटा रम्िर शक््र मिलाएं और दो-तीन मिनट तक
पकाएं। पराठे के साथ परोसे्।

ममर्च के मटपोरे              

क्या चाहिए- आलू- 6 उबले और िसले हुए, टिाटर
- 4 छोटे आकार के, प्याज्- 1 बारीक कटा हुआ, हरी
मिर्च- 2 बारीक कटी हुई, लहसुन- 4 कमलयां बारीक
कटी हुई, हरा धमनया- 1 बड्ा रम्िर बारीक कटा
हुआ, नीबू का रस- 1 छोटा रम्िर, ही्ग- 1/4
छोटा रम्िर, जीरा- 1/4 छोटा रम्िर, तेल या
िक्खन- 2 बड्े रम्िर, पानी- 3/4 कप, क््ीि- 1
बडा रम्िर, सूखे िसाले (लाल मिर्च पाउडर,
काला निक, राट िसाला, गरि िसाला, भुना जीरा
पाउडर) -1/2-1/2 छोटा रम्िर, हल्दी पाउडर,
गरि िसाला और लाल मिर्च पाउडर-1/2-1/2
छोटा रम्िर, निक- स्वादानुसार।

भरावन के हिए
बोल िे् आलू, प्याज्, लहसुन, हरी मिर्च, हरा धमनया,
सूखे िसाले और निक डालकर अच्छी तरह मिलाएं।
टिाटर के बीर िे् छेद करके बीज और गूदा मनकाल दे्
और इसके अंदर भरावन का िसाला भर दे्। टिाटर के
बीज और गूदा ग््ेवी िे् इस््ेिाल करने के मलए रख दे्।
बरे हुए भरावन को ग््ेवी बनाने के मलए अलग रख दे्।

ऐसे बनाएं

अब कडाही िे् तेल गि्च करके ही्ग और जीरा तडकाएं।
निक, हल्दी पाउडर और लाल मिर्च पाउडर मिलाएं।
फौरन इसिे् टिाटर का गूदा और बीज डालकर रलाएं।
बरा हुआ भरावन और गरि िसाला मिलाकर तीन-रार
मिनट रलाते हुए पकाएं। इसिे् थोडा पानी मिलाकर
भरवां टिाटर डाले् और धीिी आंर पर दस मिनट के
मलए पकने दे्। जब ग््ेवी गाढ़ी हो जाए तो क््ीि और
हरा धमनया डालकर पराठे के साथ परोसे्।

भरवां टमाटर

क्या चाहिए

हरी मिर्च- 1 कप बारीक कटी हुई, तेल- 4 बड्े
रम्िर, जीरा और कलौ्जी-1/2-1/2 छोटा
रम्िर, हल्दी पाउडर- 1/2 छोटा रम्िर, निक-
2 छोटे रम्िर। सूखे िसाले- ही्ग पाउडर- 1/2
छोटा रम्िर, धमनया पाउडर- 2 छोटे रम्िर,
हल्दी पाउडर- 1/2 छोटा रम्िर, मपसी हुई
सरसो्- 1 छोटा रम्िर, अिरूर पाउडर- 1 छोटा
रम्िर, दरदरी मपसी हुई सौ्फ- 1 छोटा रम्िर,
काला निक- 1 छोटा रम्िर, निक- 1-2 छोटे
रम्िर, शक््र- 1 छोटा रम्िर।
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दसफंफ ननंहे कलाकार
बच््ो् द््ारा - चिच््ित

चिि््, बाल कचिता,

बाल कहानी आिद

अपना नाम, पास फोटो,

स्कुल नाम सचहत 

िात्ाा ईमेल पर भेजे 

सबे
सभी फलों में नंयारा सेब,

लाल-लाल सा पंयारा सेब।
एक सेब जो हर दिन खाता,
डाॅकंटर को वह िूर भगाता।
ममंमी मुझको सेब दिला िो,

या दफर एपंपल जूस दपला िो।।
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मणिमहेश झील और उसके आसपास
घूमने की जगहें

मणिमहेश झील समुद्् तल से लगभग चार
हज्ार मीटर की ऊंचाई पर स्थित है और इसे
णतब्बत मे् स्थित मानसरोवर झील के महत्व का
माना जाता है। णहमाचल की डल झील के र्प मे्
प््णसद्् मणिमहेश झील देश के प््मुख पर्यटन
थ्िलो् मे् णगनी जाती है। रह झील  णहमालर के पीर पंजाल रे्ज मे्
आती है। रह झील समुद्् तल से लगभग चार हज्ार मीटर की
ऊंचाई पर स्थित है और इसे णतब्बत मे् स्थित मानसरोवर झील के
महत्व का माना जाता है। ऐसी मान्रता है णक इस झील का उतना
ही महत्व है, णजतना की मानसरोवर का है। रही वजह है णक इस
जगह पर लोगो् की भीड् लगी रहती है।
णशव का आभूषि - मणि का अि्य होता है आभूषि और महेश
का संदभ्य भगवान णशव से णलरा जाता है। इस तरह से देखा जाए
तो मणिमहेश का शास्बदक अि्य णशव का आभूषि है। थ्िानीर
णकंवदंणतरो् ऐसा कई जगहो् पर बतारा गरा है णक जब  पूण्ियमा की
रात हो तो कोई भी को इस झील मे् उन आभूषिो् का प््णतणबंब देख
सकता है। रह जगह काफ्ी ऊँचाई पर है णजसकी वजह से
ज्रादातर समर बर्फबारी जमने के कारि झील बंद रहती है।
बावजूद इसके इस जगह पर लोग ट््ेक करके पहुंचते है्। रणद आप
भी मणिमहेश रात््ा का प्लान बना रहे है् तो अप््ैल से नवंबर के
के बीच रात््ा करे् रह समर ज््रादा उपरुक्त रहेगा।
भगवान णशव कनेकंशन - मणिमहेश झील से जुड्ी कई
णकंवदंणतराँ और लोक किारे् प््चणलत है्। लोककिाओ् मे् बतारा
गरा है णक पाव्यती से णववाह के उपरांत भगवान णशव ने इस झील
का णनम्ायि णकरा िा। थ्िानीर लोगो् की रह भी मान्रता है णक इस
झील और आसपास के क््ेत््ो् मे् णकसी प््कार का णहमथ्खलन रा
तूफ्ान की स्थिणत बनाती है तो वह भगवान णशव के क््ोध के कारि
बनती है। इस जगह पर होने वाली प््ाकृणतक घटनाओ् को णशव का
प््कोप कहा जाता है।
णिवंय णंंिमूणंति का णनवास - मणिमहेश झील को लेकर कई तरह
की पौराणिक किाएं है्। एक किा मे् बतारा गरा है णक रह जगह
ही णदव्र ण््तमूण्तय का णनवास है। रही वह जगह है जहां पर ब््ह्मा,
णवष्िु और महेश रहते है्। थ्िानीर लोग बताते है् णक भगवान णशव
इस जगह पर छह महीने तक रहते है्, णरर उसके बाद भगवान
णवष्िु को सौ्पते है्। णजस णदन अिवा घड्ी मे् देवताओ् के बीच

इस आदान-प््दान का रोग बनता है, उसी णदन को जन्माष््मी
मनारा जाता है। इसी क््म मे् भगवान णशव छह महीने बाद दोबारा
जब मणिमहेश लौटते है् तो उस णदन को णशवराण््त होती है। 
लकंंंमी नारायि मंणिर - मणिमहेश झील और उसके आसपास
घूमने के णलए कई जगहे् है्। लक्््मी नारारि मंणदर भी उन्ही् मे् से
एक है और रहाँ के सबसे पुराने मंणदरो् मे् णगना जाता है। थ्िानीर

लोगो् मे् इस मंणदर
की बहुत ज््रादा
मान्रता है।
मणिमहेश रात््ा पर
आने वाले लोग इस
मंणदर मे् दश्यन के
णलए जाते है्। इस
मंणदर मे् भगवान
णवष्िु और भगवान

णशव की आराधना की जाती है और इसके अंदर का दृश्र काफ्ी
ख्ूबसूरत और दश्यनीर है। 
चमेरा झील - मणिमहेश मे् एक और झील है णजसे लोग चमेरा
झील के नाम से जानते है्। रह मणिमहेश के आसपास के क््ेत््ो् मे्
घूमने के णलहाज् से काफ्ी अच्छी और ख्ूबसूरत है। इस जगह पर
जाने पर मन पूरी तरह से श््द््ा भाव से भरा हुआ होता है। ऐसा
लगता है णक णकसी राजसी जगह पर आ गए। रह झील अपनी
प््ाकृणतक सुंदरता के साि साि अपनी थ्वच्छता के णलए भी जानी
जाती है। इस जगह पर अगर आप आते है् तो आपको अच्छा
लगेगा।
अखंड चंडी पैलेस - मणिमहेश मे् अखंड चंडी पैलेस नाम से
एक और दश्यनीर थ्िल है जो लोगो् के बीच अपनी ख्ूबसूरती और
वास््ुकला के णलए जाना जाता है। रह एक महल है णजसका
णनम्ायि राजा उम्मेद णसंह ने करारा िा। इस जगह को लोग देखने
आते है् और इसके साि अपनी तथ्वीरे् णखचवाना पसंद करते है्।
रह जगह शुर् मे् ही आती है इसणलए इसे मणिमहेश रात््ा का
गेटवे भी कहा जाता है। 
मणिमहेश यािंंा - मणिमहेश रात््ा देश ही नही् बस्कक दुणनरा भर
मे् प््णसद्् है। रह णवशाल रात््ा भोलेनाि को समण्पयत है और हर
साल अगस्् और णसतंबर के महीने मे् आरोणजत की जाती है।
मणिमहेश रात््ा के दौरान एक साि बहुत बड्ी संख्रा मे् लोग रात््ा
कर रहे होते है् णजसकी वजह से सुणवधारे् बढ् जाती है् और इस
कणिन रात््ा को करने मे् िोड्ी बहुत सहूणलरत णमल जाती है।
इसणलए इसमे् अणधक से अणधक लोग शाणमल होते है्। 
मणिमहेश णशखर - मणिमहेश रात््ा के दौरान आपको तरह-तरह
के अनुभवो् से होकर गुज्रना पड्ता है। मन मे् साहस होता है और
श््द््ा भी शारद इसीणलए रह रात््ा सम्भव भी हो पाती है। कुछ
लोगो् का साहस इतने उच््तम स््र पर होता है णक वह मणिमहेश
णशखर तक जाते है्। आप भी रणद मणिमहेश णशखर तक की रात््ा
करना चाहते है् तो सबसे पहले इस जगह पर जाने के णलए परणमट
आणद की प््ण््करा पहले से पूरी करके जारे्।

ब््ह्मा, विष्णु और महेश का घर मवणमहेश झील



शहनाज सिल जैसी फंलॉलेस और गंलोइंि संकिन
िे सलए फॉलो िरें ये बेससि बंयूटी  रंटीन

बिग िॉस 13 से लोगों के िीच पॉपुलर हुई शहनाज बगल
आज अपना 29वां जनंमबिन मना रही हैं। उनकी खूिसूरती
के सभी कायल हैं। बिग िॉस के िाि से शहनाज में गजि का
टंंांसफॉमंंेशन आया है। उनकी खूिसूरती कहीं जंयािा िढं गई
है। शहनाज के लुक को िेखकर फैनंस उनंहें पंजाि की
कैटरीना कैफ कहते हैं। शहनाज मेकअप और नो मेकअप
लुक, िोनों में ही िेहतरीन नजर आती हैं। अपनी िमकती
तंवचा और बनखार के पीछे बछपे बंयूटी सीकेंंटंस को वो अकंसर
सोशल मीबिया पर शेयर भी करती हैं। अगर आप भी शहनाज
की खूिसूरती की कायल हैं और उनके जैसी संककन पाना
चाहती हैं तो यहां जाबनए उनका बंयूटी सीकेंंट....

खूब पानी पीएं - शहनाज का मानना है बक मेकअप से
बकसी की भी तंवचा खूिसूरत लग सकती हैं, लेबकन नेचुरल
गंलो पाने के बलए संककन को हाइडंंेटेि रखना िहुत जरंरी है।
इसके बलए  बजतना संभव हो, उतना पानी पीबजए। पानी
आपकी संककन और िॉिी िोनों को बिटॉकंसीफाई करता है। ये
आपकी संककन को अंिर से हाइडंंेट रखता है और गंलोइंग
िनाता है।

ऐसे रखती हैं संकिन िा खयाल  - शहनाज का कहना
है बक उनंहें ये िमकती संककन अपने पबरवार से जींस में बमली
है। वो इसका पूरी तरह से खयाल रखती हैं। कम उमंं पर होने
वाली झुबंरियों,  फाइन लाइंस से िचने के बलए वो बवटाबमन
सी युकंत सीरम का इसंंेमाल करती हैं। शहनाज अपने फेस
को जेल फेस वॉश से कंलीन करने के िाि सीरम का इसंंेमाल
करती हैं। चेहरे पर बपंपलंस न हों, चेहरा िल न बिखे और
बंंेकआउटंस न हों, इसके बलए वो ऐसे पंंोिकंटंस का इसंंेमाल
करती हैं, जो सैबलबसबलक एबसि गुण से भरपूर होते हैं।

बेससि मेिअप रंटीन िरती हैं फॉलो - शहनाज हैवी
मेकअप की िजाय िेबसक मेकअप रंटीन फॉलो करती हैं।
जंयािातर िेबसक मेकअप वो खुि करना पसंि करती हैं।
मेकअप से पहले मॉइशंंराइजर और सनकंकंंीन अपंलाई करना
नहीं भूलती। कई िार उनका मेकअप लुक फंकी भी होता है,
जो उनंहें काफी अटंंैसंकटव िनाता है। आंखों में काजल और
आइलाइनर लगाना उनंहें काफी पसंि है।

रात िो सोने से पहले िरती हैं ये िाम - शहनाज सोने
से पहले हमेशा अपना मेकअप बरमूव करती हैं और फेश वॉश
करने के िाि संककन को मॉइकंचराइज करना नहीं भूलती हैं।
ऐसा करने से रातभर में तंवचा को भरपूर नबरशमेंट बमलता है
सुिह संककन डंंाई नहीं लगती है।


