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कियारा

आडवाणी एि

बेहतरीन एक्ट््ेस

होने िे साथ बहुत

ही खूबसूरत भी है
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पति – काम के तलए बाई रख ले् ?
िुम थक जािी हो !
पत्नी- नही चातहए

पति – क्यो्
पत्नी – िुम्हारी आदि मै् अच्छी

िरह जानिी हूं पहले मै् भी बाई ही थी।

पत्नी: जब मै् गाने लगिी
हूँ िो आप गैलरी मे् क्यो्

चले जािे हो?
पति:िातक लोगो् को
भ््म ना हो की मै्

िुम्हारा गला दबा रहा हूँ

पत्नी: िुम मुझसे
तकिना प्यार
करिे हो?
पति:
शाहजहां से
भी ज्यादा
पत्नी: मेरे
मरने के बाद
िाजमहल बनाओगे.
पति: मै् िो प्लॉट ले भी चुका हूं
पगली देर िो िू ही कर रही है।

पति बाल्कनी मे् खड्ा
खड्ा
मस््ी से गा रहा था..
“पंछी बनूं उड्िा

तिरँ्
मस्् गगन
मे्..
आज मे्
आज़ाद हूँ
दुतनया के
चमन
मे्..”
रसोई मे् से
बीवी की

आवाज़् आई:
“घर मे् ही उड्ो,
सामने वाली मायके
गई है।”

पति – सुबह मुझे जल्दी जगा देना !
न उहूँ िो तहला-तहला
के उठा देना ! “
पत्नी – बस मेरा यही काम
रह गया है !
राि को भी तहला-तहला के उठाऊँ
और सुबह भी तहला-तहला
के उठाऊँ ?

पत्नी – ने पति को तकचन
मे् स्वीट
तिश बनानी तिखाई,
पति- बोला गुर्दत््िणा
मांगो क्या दूं िुम्हे्
पत्नी – बोली: पड्ोिन को
दीदी बोलो�

*********
पति : मै् गंजा होिा जा

रहा हूँ, ट््ांिप्लांट का खच्ाा
2 लाख है।
पत्तन: 2 लाख का िोने का
हार तदला दो मै् गंजे के
िाथ रह लूँगी !
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हमारे दिमाग़ से जुड़ा होता है हमारा शरीर।
इसदिए हम जो भी सोचते हैं या मदंंिषंक जैसा
महसूस करता है, शरीर और उसकी सेहत पर
उसका वैसा ही असर होता है। अगर हम ख़ुश हैं
तो संवसंथ रहेंगे, िेदकन अगर ग़ुसंसे में हैं या िुखी
हैं तो शरीर पर उसका नकारातंमक असर िेखने
को दमिता है। यानी हर मनोभाव का असर शरीर
पर अिग-अिग नज़र आता है।

मन में बैठा कंंोध
यदि दकसी कारण आप में कंंोध है, उसे मन में िबाकर

रखा है और अंिर ही अंिर घुट रहे हैं तो आपके दिए यह कई
रोग उतंपनंन कर सकता है। इससे दसरििंद, तनाव, माइगंंेन,
कंंॉदनक बैक पेन, फाइबंंोमायलंजजया जैसे रोग हो सकते हैं।
फाइबंंोमायलंजजया में मांसपेदशयों और हदंंियों में ििंद होता है,
थकान महसूस होती है, दजससे नींि से संबंदधत कई मुलंककिें
आनी शुरं हो जाती हैं।

8 इसदिए आपके मन में जो भी कंंोध है उसे मन में नहीं
रखना चादहए। इससे आप मन ही मन घुटते रहते हैं और कई
पंंकार के रोगों को आमंदंंित करते हैं। कंंोध का हि ढूंढे। कारण
समझें और उसे िूर करने की कोदशश करें। कारण समझना
आईंिा भी कंंोध से िूरी बनाने में भी मिि करेगा।

8 अचंछा संगीत सुनें, वंयिंं दिनचयंाद में से समय
दनकािकर मेदिटेशन ज़ंरंर करें और योग को अपनी दिनचयंाद
में शादमि करें। अंिरंनी कंंोध वंयलंतत के कारण हो, उसे कहना
संभव न हो, तो दसरििंद, तनाव, माइगंंेन जैसी समसंयाएं हो
सकती हैं। मनो-सिाहकार की मिि िें।

तुनकममज़ाजी
यदि आप अपनी नाराज़गी पर दनयंिंंण नहीं करते तो यह

आपके शरीर को कई पंंकार से नुकंसान पहुंचा सकती है। इससे
उचंं रतंतचाप और हंिय से संबलंनधत कई पंंकार की समसंयाओं
का सामना करना पड़ं सकता है। ग़ुसंसे की लंसथदत में िांत
दकटदकटाने िगते हैं। 

शरीर में थरथराहट होने िगती है, रतंतचाप बढं जाता है,
पसीना छूटने िगता है और सांस फूिने िगती है। इसदिए
हंिय को संवसंथ रखने के दिए आपको दचढ जाने पर दनयंिंंण
करना होगा। जब कुछ नापसंि घटे तो िंबी गहरी सांस िें और

कुछ िेर के दिए शांत रहें। मेदिटेशन करें, मनपसंि संगीत
सुनें, पसंिीिा काम करें, दजससे मन शांत रहेगा और दचढ पर
जजंि ही दनयंिंंण पा सकेंगे।

मिंता होना
दचंता की लंसथदत में पेट और हंिय पर ज़ंोर पड़ंता है। इसमें

घबराहट होती है दजससे हाटंद पैलंजपटेशन भी हो जाता है। इस
लंसथदत में कुछ िेर के दिए दिि की धड़ंकन अदनयंदंंित हो जाती
हैं और गिे व गिंदन में भी ििंद शुरं हो जाता है। इस िौरान
माइटंंि वॉजंव पंंोिैपंस (दिि का एक वॉजंव ख़राब होना) की
समसंया हो सकती है। इससे थकान और सांस की तकिीफं
जैसी दिक्कतें पैिा हो सकती हैं। इसदिए दचंता से बचाव के
दिए संवयं पंंयास करें। वतंदमान में दजएं, ख़ंुि पर दवशंंास रखें,
सांस से संबंदधत वंयायाम करें और दवशंंसनीय पदरजन या
िोिंं के साथ अपनी समसंया साझा करें। अगर आपको िग
रहा है दक आप अदधक दचंता में हैं दजस पर आप कंाबू नहीं पा
रहे हैं तो मनोदचदकतंसक या मनोदवशेषजंं की सिाह िें। दकसी
भी पंंकार की दचंता से िूरी बनाए रखने की कोदशश करें।

तनाव और उदासी
तनाव और उिासी होने पर मदंंिषंक में कई पंंकार की

समसंयाएं उतंपनंन होती हैं, जैसे नींि नहीं आती, दसर ििंद होता
है और दसर में भारीपन रहता है। तनाव के कारण शरीर में कई
तरह के हॉमंंोन का िंंर बढता जाता है, िगातार तनाव के
कारण अवसाि की लंसथदत बनती रहती है। वहीं हमेशा िुखी
रहने से दिवर, फेफड़े, हंिय और इनसे जुड़े अंगों की दंंकयाओं
पर असर होता है। इसदिए तनाव से िूर रहने का पंंयास करें।
परंतु वंयलंतत अपनी परेशादनयों में इतना दघरा रहता है दक वह
तनाव की लंसथदत में चिा जाता है। 

कभी-कभी तनाव इतनी गंभीर लंसथदत में पहुंच जाता है दक
उससे अवसाि की समसंया पैिा हो जाती है। इसदिए परेशादनयां
दकसी नज़ंिीकी वंयलंतत से साझा करें। तनाव और उिासी िूर
करने के दिए धंयान िगाएं और वंयायाम करें। खुिी हवा में
वक्त दबताएं और वो काम करें दजससे ख़ुशी दमिती है।

शरीर और दिमाग़ जुड़े हुए हैं
हम जैसा सोचते हैं और महसूस करते हैं
शरीर पर वैसा ही उसका असर पड़ता है
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हमारे भारतीय समाज में लडंकी को एक बोझ की तरह
समझा जाता। उनका खंयाल पहले पररवार वाले रखते हैं, तो
बाद में उसका परत...उनको रजंदगी में हर मोडं में गाइडेंस या
रकसी के साथ की जरंरत होती है। लेरकन इस मानरसकता
को गलत सारबत कर रदखाया है पूनम गुपंत ने। जी हां, पूनम
गुपंत ने अपनी परत को अपनी कंपनी में जॉब दी, वो भी पूरे
1.50 करोडं की। यह पूनम की रजद थी रक अपने परत को
अपनी ही कंपनी में नौकरी देनी है, जबरक एक समय में
उनंहोनें रबना पैसे का रबजनेस शुरं रकया था। दरअसल
शुरंआती तौर में पूनम ने जब अपने परत को अपनी कंपनी
जंवाइन करने को कहा तो उनंहोनें कहा रक मैं 80 लाख की
नौकरी छोडं कर तुमंहारी कंपनी जॉइन नहीं करंंगा, कंयोंरक
तुम मुझे अफोडंड नहीं कर पाओगी। लेरकन समय बदला और
लगभग दोगुनी सैलारी जब परत को ऑफर हुई तो उनंहें अपनी
पतंनी की कपंनी में नौकरी करनी पडंी।

बता दें रक रदलंली की रहने वाली पूनम गुपंता इंदौर में
आयोरजत पंंवासी समंमेलन में शारमल होने के रलए आई थी।

यहां पर देश की रवतंं मंतंंा रनमंडला
सीतारमण भी मौजूद थीं, जो की उनकी सकंसेस
संटोरी सुन कर बहुत इमंपंंेस हुई। ये संटोरी उन
लोगों के रलए रमसाल है जो अपना रबजनेस शुरं
करना चाहते हैं। दरअसल, पूनम की शादी
संकॉटलैंड में जॉब कर रहे पुनीत गुपंता से 2002
में हुई। शादी के बाद पूनम भी संकॉटलैंड
रशफंट हो गई। पूनम ने इकोनॉरमकंस
ऑनसंड में रडगंंी लेकर एमबीए रकया
था। ऐसे में उनंहें उमंमीद थी रक
नौकरी आसानी से रमल जाएगी।
नौकरी नही् तमली तो शुर् तकया

तिजनेस

नौकरी नहीं रमलने पर पूनम ने रबजनेस करने का तय
रकया और रबजनेस भी ऐसा रजसमें पैसा ना लगे। पूनम ने
पाया रक यूरोप और अमरीकी देशों में कंपरनयां रोज कई टन
संक्ंंप पेपर फेंक देती है। इसे रिकाने लगाने में लाखों रंपये
खचंड होता है। अगर इसे रीयूज रकया जाए तो इंरडया के
रहसाब से इस पेपर की कंवारलटी भी काफी अचंछी है और
अचंछा पैसा कमाया जा सकता है।

कई देशो् की कंपनी से तकया कॉन्ट््ैक्ट
पूनम ने इटली, रफनलैंड, संवीडन और यूएस की कई

कंपरनयों से संक्ंंप पेपर लेने का कॉनंटंंैकंट रकया। इससे उनंहें
संक्ंंप तो रमला ही, साथ ही संक्ंंप पर खचंड होने वाला पैसा
भी रमला। पहली ही डील में पूनम ने 40 लाख रंपये का काम
रकया। पूनम के रलए यह काम इसरलए भी आसान था रक
कंयोंरक वह रदलंली के रजस इलाके की रहने वाली थीं, वहां
कागजों का खूब कारोबार होता है। पूनम के रपता भी पुरानी
रदलंली के नामी वंयापारी थे, इसरलए रवदेशी कागज का काम
यहां चल रनकला।

इसतलए दी पतत को नौकरी
जब पूनम की बनाई कंपनी पीजी पेपर का

काम यूरोप और अमेररका की कई कंपरनयों में
चलने लगा तो उनंहें एक भरोसेमंद साथी की
जरंरत हुई। यही कारण था रक मेरडकल

कंपनी में काम करने वाले अपने परत
को पूनम ने अपनी कंपनी में जोडं

रलया। बता दें रक आज इस कंपनी
की 1000 करोडं रंपये की

नेटवथंड है और 60 से जंयादा देशों में
करोबार फ्ला है। 7 देशों में इस
कंपनी के ऑरफस हैं और इसमें 9
पैरेंट कंपरनयां हैं।

पतत ने तकया था
चैले्ज,'तुम मुझे
अफोड्ड नही् कर

पाओगी' 
तो पूनम गुप्ता ने दे डाली 1.50 करोड़ की ऑफर
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महिलाएं हिसी भी मामले में िम निी िै इस
बात िो िुछ हिन पिले अंडर-19 हिशंं िप
जीतिर भारत िी महिला टीम ने साहबत िर
हिया िै। भारतीय महिला टीम िी िपंतान
शेफाली िमंाा ने अपनी टीम िे साथ िडंा
मुिाबला खेलिर इहतिास िायम िर हिया िै।
िपंतान शेफाली िमंाा हसफंफ 19 साल िी िै
उनंिोंने हसफंफ 15 साल िी उमंं में हंंििेट िी
िुहनया में ििम रखा था। लेहिन उनंिोंने हंंििेट
िी िुहनया में िैसा अपना सपना पूरा हिया और
इस िौरान उनंिें कंया-कंया मुशंकिलें आई आज
आपिो इसिे बारे में बताएंगे...

नहीं मिला था मंंिकेट 
एकेडिी िें दामिला 

शेफाली िमंाा िा जनंम 28 फरिरी 2004 में
िहरयाणा िे रोिति हजले में िुआ था। उनंिें
बचपन से िी हंंििेट खेलने िा शौि था।
शेफाली िे हपता संजीि िमंाा िो भी हंंििेट में
िाफी हिलचसंपी थी िि इंटरनेशनल हंंििेट भी
खेलना चािते थे लेहिन उनिा सपना पूरा निीं िो
पाया। परंतु हपता ने जैसे अपने बेटी में हंंििेट खेलने
िे पंंहत लगाि िेखा तो उनंिोंने शेफाली िो घर पर िी
टंंेहनंग िेनी शुरं िर िी। िुछ समय िे बाि शेफाली िे
हपता िो लगा हि उनंिें पंंोफेशनल टंंेहनंग भी हमलनी
चाहिए तो उनंिोंने एिेडमी में एडहमशन िरिाने िी
िोहशश िी लेहिन शेफाली िो हिसी एिेडमी में
एडहमशन निीं हमला, कंयोंहि िि एि लडंिी थी।

15 साल की उमंं िें की थी 
मंंिकेट िेलना शुर ं 

आपिो बता िें हि शेफाली ने हसफंफ 15
साल िी उमंं में हंंििेट खेलना शुरं हिया
था। उनंिोंने 2019 में अंतरराषंंंंीय हंंििेट

िे जहरए डेबंयू हिया
था। भारत िी ओर से
िि महिला अंतरराषंंंंीय
हंंििेट टीम में इतनी
छोटी उमंं में डेबंयू िरने
िाली पिली महिला
हखलाडंी बनी िैं। इसिे
अलािा शेफाली
अलािा ने महिला टी-
20 चैलेंज में सबसे तेज अरंाशति बनाने िा हरिॉडंा अपने
नाम हिया िै। 

मंंिकेट के मलए कटवाए बाल 
बेटी िो हिसी भी एिेडमी में एडहमशन न

हमलने िे िारण हपता िाफी हनराश िुए और
लेहिन उनंिोंने िार निीं मानी। शेफाली िो
हंंििेट हसखाने िे हलए उनिे हपता ने 9 साल
िी उमंं में उनिे बाल िटिा हिए। शेफाली िे

हपता ने लडंिों िी तरि उनिे बाल िटिाए
हजसिे बाि िि हंंििेट सीखने िे हलए
लडंिों िे जैसे रिने लगी। बाल िटिाने

िे बाि शेफाली िो एिेडमी में एडहमशन
हमल गया। 

मिशंतेदािों ने दी कई आलोचनातंिक
मटपंपमियां 

बाल िटिाने िे िई सालों बाि िि एि
टॉमबॉय िे तौर पर हंंििेट सीखती रिी। लेहिन

जैसे भारत में महिला हंंििेट एिेडमी बनाई गई तो
शेफाली िो एि महिला हंंििेट एिेडमी में िाहखला
हमला था। ििां पर भी िाहखला हमलने िे बाि शेफाली

िो हरकंतेिारों िी िई सारी आलोचनातंमि हटपंपहणयों
िो सामना िरना पडंा। लेहिन हफर भी उनिे

हपता ने सभी िो पीछे छोडं उनंिें हंंििेट िी
टंंेहनंग हिलिाई। साथ िी शेफाली िे हपता ने

पूरी मेिनत िे साथ शेफाली िो एि
अचंछा और शानिार हंंििेटर बनाया। 

क््िकेट के किए कटवाए बाि 

सुनी रिश्तेदािो् की बाते्
शेफाली वर्ाा की 
सफलता की कहानी
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एक अच्छे दिन की शुर्आत एक अच्छी सुबह से होनी
चदहए और एक अच्छी सुबह की शुर्आत कुछ अच्छी आितो्
के साथ। सुबह की कुछ आितो् को अपनाकर हमारे दिए
अपने मानदसक और शारीदरक स्वास्थ्य को प््ाथदमकता िेना
आसान हो सकता है। जैसे ही आप जागते है्, आप जो भी
दनर्णय िेते या सोचते है् वह आपके मद््िष्क की इच्छाशक्तत
के भंडार मे् समादहत हो जाता है। तो आइए जानते है् कुछ
ऐसी आितो् के बारे मे् दजन्हे् आप सुबह उठने के तुरंत बाि
की दिनचय्ाण मे् शादमि कर सकते है्।

अलारुम बंि कर िोबारा न सोएं
अत्सर िोग मोबाइि मे् अिाम्ण सेट करते है् दिर सुबह

उसे बंि करके िोबारा सो जाते है्। यह दिनचय्ाण को
अदनयदमत करता है इससे बचने के दिए मोबाइि के बजाय
अिाम्ण घड़ी का इि््ेमाि करना बेहतर है। अपनी अिाम्ण
घड़्ी को आप दबि््र से िूर रखे् त्यो्दक आपको इसे बंि
करने के दिए दबि््र से उठना होगा।

दबसुुर से झटके से न उठेु
सुबह उठते समय बाई् या िाई् करवट िेकर उठे्। इससे

कमर को बेवजह पड़ने वािे िबाव से बचाया जा सकता है।
सुबह-सवेरे पहिे एक-िो दमनट उठने के बाि कुछ िेर दबि््र
पर बैठे रहे् तादक शरीर दरिैत्स हो सके। हड़बड़ाकर जल्िबाजी
मे् उठने से बचे्। पूरे शरीर मे् सही रत्त संचार होने िे्।

उठते ही फोन चेक न करेु
हर बार जब हम अपने िोन को चेक करते है्, दवशेष

र्प से िंबे समय तक िूर रहने के बाि, जैसे सुबह सोकर
उठने के बाि, तो हम तनाव को अपने मद््िष्क मे् आमंद््ित
करते है्। िोन मे् रोज्मर्ाण से जुड़े बहुत सारे तनाव के कारर
है् जैसे समाचार सूचनाएं, बै्क-खाते की शेष रादश और टेत्स्ट
जो तुरंत हमारा ध्यान खी्चते है्। इससे हमारे कुछ दमनट कई
बार घंटे मे् बिि जाते है्। इसदिए हमे् कम से कम सुबह के
पहिे घंटे मे् िोन के इि््ेमाि से बचना चादहए।

दबसुुर पर आरार से बैठेु
उठते ही काम करने के दिए िौड़्ने के बजाय जागने के

बाि कम से कम 5 दमनट के दिए दबि््र पर बैठे्। आंखे् बंि

कर शरीर और दिमाग को आराम िेने के दिए ध्यान िगाने
की कोदशश करे्। 5 दमनट बाि अपनी हथेदियो् को रगड़्कर
3 बार आंखो् पर िगाएं और दिर दबि््र से उठे्।

सुबह उठते ही पैर ज़रीन पर न रखेु
सुबह उठते ही पैर सीधे जमीन पर नही् रखना चादहए,

त्यो्दक जब हम सोते है तो अपने पैरो् को चािर या रजाई से
ढककर सोते है्। इसके कारर पूरे शरीर की गम््ी बढ् जाती
है। पैर भी गम्ण हो जाते है्, ऐसे मे् यदि हम सुबह गम्ण पैर
एकिम ठंडी जमीन पर रख िे्गे तो सेहत को नुक्सान हो
सकता है।

सूरज की रोशनी का पुुवेश
सुबह की शुर्आत के दिए घर मे् सूरज की रोशनी के

आने से सकारात्मक ऊज्ाण मन मे् आती है। इसदिए सुबह
दबि््र से उठने के बाि दखड़दकयो् के पि््े खोि िे्।

आंख और चेहरा धोएं
दबि््र से उठने के बाि आंखो् और चेहरे पर ठंडे पानी

के छी्टे मारे्। इससे आपकी आंखो् और त्वचा को स्वस्थ
रखने मे् मिि दमिेगी। यह चेहरे को मुंहासो् से भी बचाता
है।

एक या िो दगलास पानी दपएं
हम सभी जानते है् दक पूरे दिन हाइड््ेटेड रहने के दिए

पानी आवश्यक है। इसदिए सुबह खािी पेट एक-िो दगिास
पानी पीना इस पूरी प््द््िया को आगे बढ्ाता है। ऐसा करने से
पेट ठीक रहता है, त्वचा मे् चमक आती है। यह एदसदडटी
और कब्ज से भी राहत िेता है।

सुटुुेदचंग करना चादहए
सुबह-सुबह हमारे शरीर मे् जकड़न महसूस होती है।

शरीर को जकड़न मुत्त कर मांसपेदशयो् को िचीिा बनाने
के दिए सुबह उठने के बाि 1 से 2 दमनट स्ट््ेदचंग वािे
व्यायाम करना चादहए। इससे तनावग््ि्् मसल्स को आराम
पहुंचता है एवं रत्तसंचार सही रहता है। अगर शरीर मे् कोई
स्वास्थ्य समस्या नही् है तो दबि््र से उठकर जमीन पर खड़े
होने के बाि 1 दमनट तक अपनी जगह पर खड़े होकर
हल्का-िुल्का कूि भी सकते है्।

सुबह की सही शुरुआत से दिन बनेगा बेहतर
आंख खुलने के बाद आरंभिक 15 भिनट िें हि कंया करें 

भक पूरे भदन की सही शुरंआत हो, आइए जानते हैं



फिफिकल फिलेशन बनाने से न
केवल हमािा पार्टनि के साथ फिश्ता
मिबूत होता है बल्कक इसके स्वास्थ्य
पि भी अच्छा प््भाव पड्ता है. वही्
अगि लंबे समय तक फिफिकल
फिलेशन न बनाया िाए तो इससे
हमािे स्वास्थ्य पि क्या प््भाव पड्ेगा.  

लंबे समय तक सेक्स न किने से सेहत पि पड्ता है
असि? क्या कहती है फिसर्टलंबे समय तक सेक्स न किने
से सेहत पि पड्ता है असि? क्या कहती है फिसर्ट

बहुत से अध्य्यन के अनुसाि सेक्स किने से शिीि को
कई िायदे फमलते है्. ये स्ट््ेस को कम किता है. नी्द अच्छी
आती है्. इससे इम्यून फसस्रम भी मिबूत होता है. इससे
फसिदद्ट दूि होता है. ये आपके ब्लड सक्कुलेशन को बेहति
बनाता है. सेक्स किने से पुर्षो् के शिीि से रेस्रोस्रीिोन
हाम््ोन फिलीि होने से न केवल उन्हे् अच्छा िील होता है
बल्कक इससे मसक्स औि हफ््ियो् को भी मिबूती फमलती है.
इससे आपके मूड को बेहति बनाने मे् मदद फमलती है.

सेक्स किने से न केवल आपके शिीि को कई िायदे
फमलते है् बल्कक ये आपके पार्टनि के साथ आपका फिश्ता
भी मिबूत बनाता है. लेफकन क्या आपने सोरा फक अगि
आप लंबे समय तक सेक्स नही् किते है् तो इससे आपके
स्वास्थ्य पि क्या प््भाव पड्ेगा.  फिपोर्ट के अनुसाि डॉक्रि
इस बािे मे् क्या कहते है् आइए िाने्.

एक्सर्ट के अनुसाि हम फितना कम प्याि किते है्
हमािी लाइि उतनी ही छोरी होती है. सेक्स एल्करफवरी मे्
कमी के कािण होमोफसस्रीन नामक अमीनो एफसड मे् वृफ््ि

होती है. इससे ब्लड वेसक्स के वॉक्स को
नुकसान पहुंरता है. इससे िेड ब्लड सेक्स
के नॉम्टल मूवमे्र मे् भी पिेशानी होती है. ये स्ट््ोक औि
फदल के दौिे का कािण बनता है. सेक्स न केवल प्लेिि
पाने की रीि है बल्कक ये अच्छे स्वास्थ्य के फलए भी िर्िी
है. इससे आपकी लाइि ड््ूिेशन पि भी अच्छी प््भाव
पड्ता है. एक्सर्ट के अनुसाि सेक्स न किने से मफहलाओ्
के िीवन मे् उनके सामान्य औि फिप््ोडल्करव स्वास्थ्य पि
कोई खास प््भाव नही् पड्ेगा. 

लेफकन अगि पुर्ष लंबे समय तक सेक्स न किे् तो

इससे
नपुंसकता, बांझपन औि प््ोस्रेराइफरस आफद की समस्या का
सामना किना पड् सकता है.

एक्सर्ट के अनुसाि मफहला सेक्स हाम््ोन का पुर्षो् की
तुलना मे् इम्यून फसस्रम पि अफिक प््भाव पड्ता है. इस
विह से इम्यूनोडेफिफशएंसी की समस्या हो सकती है. ऐसा
खासकि तब होता है िब मफहलाएं अफनयफमत पीफियड्स
की समस्या से िूझ िही हो्. सेक्स किने से सेिोरोफनन
फनकलता है. ये एक खुशी वाला हाम््ोन है. ये पुर्षो् औि
मफहलाओ् की इम्यून फसस्रम के फलए िायदेमंद है.

कुछ अन्य शोि के अनुसाि सेक्स न किने से इम्यून
फसस्रम कमिोि होता है. इससे प््ोस्रेर कै्सि होने का
खतिा अफिक िहता है. फनयफमत सेक्स किने वालो् की
तुलना मे् सेक्स न किने वालो् को प््ोस्रेर कै्सि होने की
संभावना बहुत अफिक होती है.  

शोि के अनुसाि सेक्स न किने वाले लोगो् मे्
इिेक्राइल फडसिंक्शन होने का खतिा ज्यादा िहता है.
फनयफमत र्प से सेक्स किने से पेनाइल मसक्स मिबूत
होती है्. वही् एक अन्य अध्ययन के अनुसाि िो मफहलाएं
फमड लाइि मे् अफिक सेक्स नही् किती है् उन्हे् मेनोपॉि
होने की संभावना ज्यादा होती है.
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लंबे समय तक

सेक्स न करने से सेहत

पर पड्ता है असर? 

क्या कहती है ररसर्च



गुलाब के फूल देखने में सुंदर होने के साथ-साथ
तंवचा के ललए भी बहुत ही फायदेमंद माना जाते हैं।
इसललए बहुत से कॉसंमेलिकंस पंंोडकंटंस में इसका
इसंंेमाल लकया जाता है। लेलकन इन पंंोडकंटंस में
कैलमकल भी पाया जाता है जो तंवचा के ललए
नुकसानदायक हो सकता है। ऐसे में आप घर में बने
फेंंश गुलाब के फूलों से बना पाउडर चेहरे पर इसंंेमाल
कर सकते हैं, यह पाउडर आपकी तंवचा के ललए बहुत
ही फायदेमंद होगा। तो चललए आपको बताते हैं लक
इस पाउडर से तंवचा को कंया-कंया फायदे
होंगे और आप इसका चेहरे पर
कैसे इसंंेमाल कर सकते हैं...
ड््ाई स्किन से मिलेगा छुटिारा 

गुलाब के फूलों से बना पाउडर
आपको डंंाई संसकन से भी छुिकारा
लदलवाने में मदद करेगा। 

सािग््ी 
गुलाब जल - 2 चमंमच,

एलोवेरा जेल - 1 चमंमच, गुलाब
के फूलों का पाउडर - 1 चमंमच 

िैसे िरे् इस््ेिाल?
. सबसे पहले आप एक बतंतन

में गुलाब का पाउडर डालें।  . लफर
इसमें गुलाब जल और एलोवेरा जेल
लमलाएं।  . सारी चीजों को अचंछे से
लमकंस करके तंवचा पर लगाएं।  . 15
लमनि के बाद तंवचा को सादे पानी से धो
लें। 

त्वचा िी जलन होगी दूर 
कई बार कोई गलत बंयूिी पंंोडकंि या

लफर एललंजतक फूड खाने से तंवचा पर
मुहांसे होने लगते हैं। ऐसे में आप गुलाब के फूलों से बना
पाउडर तंवचा पर लगा सकते हैं। यह तंवचा की रेडनस कम
करने और जलन दूर करने में मदद करेगा। 

डल स्किन बनेगी िुलायि 
यलद धूल लमटंंी पंंदूषण के कारण आपकी तंवचा डल हो

गई है तो आप गुलाब के फूलों से बना पाउडर इसंंेमाल कर
सकते हैं। इसे चेहरे पर लगाने से तंवचा की रंगत सुधरेगी

और संसकन को नमी भी लमलेगी। 

एक्ने और िुहांसे रहे्गे दूर 

तंवचा पर मुहांसे से छुिकारा पाने के
ललए भी आप गुलाब के फूल से बना
पाउडर इसंंेमाल कर सकते हैं। पाउडर में
एलोवेरा जेल लमलाएं और अचंछे से
लमकंस करके तंवचा पर लगाएं।
लनयलमत पाउडर लगाने से तंवचा के
लपंपल से छुिकारा लमलेगा और एकंने
के कारण होने वाले लनशान भी दूर
होंगे। 

ड््ाई बाल भी बने्गे िुलायि 

गुलाब के फूलों से बना पाउडर
आप बालों में भी लगा सकते हैं।
इसमें एलोवेरा जेल लमलाएं और पेसंि
को लमकंस करके बालों और संकैलंप पर
लगाएं। 30 लमनि बाद बाल सादे पानी
से धो लें। इससे आपके बालों को नमी
लमलेगी और डंंाई हेयसंत से भी
छुिकारा लमलेगा। 

िैसे बनाएं पाउडर? 

पाउडर बनाने के ललए आप 10-15 गुलाब के फूल लें,
इनंहें अचंछे से धो लें। धोने के बाद फूलों को धूप में सुखाएं।
सुखाने के बाद लमकंसी में पीस लें। पीसने के बाद इसे छान
लें। आपका पाउडर बनकर तैयार है। आप इसे लकसी जार में
संिोर करके रख सकते हैं।
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स्किन प््ॉबलम्स िा रामबाण इलाज है 
गुलाब िे फूल से बना पाउडर
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अधिकतर माता-धिता
को यह धिंता रहती है धक
बच््े िैसे की कीमत नही्
समझते, जबधक हकीकत
यह है धक बच््ो ्को िैसो्
के धिहाज से समझदार
बनाने के गुर धसखाने मे्
वे खुद ही िािरवाही
बरतते रहे है।्

धवशेषज्् कहते है ् धक मनी-
मैनेजमेट् धजंदगी का अहम िहिू है
व िेरेध्टंग के धिहाज से बड़ी
धजमम्ेदारी भी। वे कहते है ्धक यूं तो
बच््े 3 साि की उम्् से ही िैसे की शकत्त समझने िगते है,्
िेधकन 7-9 साि की उम्् बच््ो ्को मनी मैनेजमेट् धसखाने
की सबसे सही उम्् होती है।

छोटी उम्् मे् बच््ो् को पैसे खर्च करने की खुशी दे्
कत्िफट्न कॉधब्िन, रोन धिबर, बेथ कॉबधिंगर और डाउग

नॉड्िमैन बच््ो ्के मनी मैनेजमेट् के धवशेषज्् है।् उनह्ोन्े कई
धकताबे ् धिखी है।् वे कहते है ् धक 7 से 9 साि की उम्् मे्
बच््े को िॉकेट मनी देना शुर ्कीधजए। उसे िैसे बिाने की
जरर्त बताइए और खि्ि करने की खुशी महसूस करना
धसखाइए।  

अिनी धकताब ‘योर धकडस्, देयर मनी’ मे ् कत्िफट्न
कॉरधबन कहते है ्धक िॉकेट मनी िर बच््ो ्को सव्तंत्् फैसिे
िेने दीधजए। नजर रधखए धक वे तय्ा व तय्ो ्खरीद रहे है?्
धकतना बिा रहे है।् गिधतयां हो रही है ् तो करने दे।् उनह्े्
गिती के असर के बारे मे ् समझाएं। इससे वे िैसे का
अथ्िशास्््् समझेग्े व भधवषय् के धिए खुद को तैयार करेग्े।

बच््ो् के साथ खर्च और बरत का राट्च बनाएं
फेिन कहते है ् धक िैसे देने से ही बच््े मनी मैनेजमेट्

नही ् सीखते। उनकी इचछ्ा-योजनाएं भी जानना जरर्ी है।

उनके साथ बैठकर खि्ि और बित का िाट्ि बनाएं। महंगी
िीज खरीदने के धिए भी िक्््य बनाएं। यह अहसास करा दे्
धक इसके धिए हफत्ो ्या महीनो ्की बित करनी िड़ सकती
है। िस्िनि फाइनेस् धशक््क रॉब फेिन कहते है ् धक मै ् 3
साि के बेटे को हर हफत्े 3 डॉिर देता हूं। वह या तो उसे
खि्ि करे या इकट�्ठा करेे। िहिे वह तुरंत खि्ि कर देता था।
अब बिा रहा है। 10 साि की उम्् तक वह िैसे की कीमत
व समझदारी से खि्ि करना सीख जाएगा।

पॉकेट मनी पर बच््ो् को खुद फैसला करने दे्
विशेषज्् कहते है् वक बच््ो् को पॉकेट मनी देने के 

3 तरीके अपनाए जा सकते है्-
काम के बदले दाम- बच््ो ् को घर के काम की

धजमम्ेदारी दे,् जैसे धबस््र ठीक करना, िौिो ्मे ्िानी देना।
काम धनयधमत करने िर उसे हर महीने धनध््ित राधश दे।्

सफलता पर पुरस्कार- दूसरा तरीका, बच््े के अचछ्े
नंबर िाने, खेि मे ्बेहतर करने या धकसी अचछ्े वय्वहार को
िुरसक्ृत करना।

हाइव््िड पेमे्ट- इसमे ्बच््ो ्को हर माह या हफत्े धबना
धकसी काम धनध््ित िॉकेट मनी दी जाती है। उसे धकसी काम
के बदिे भी िनराधश दी जाती है।

3 साल का बच््ा पैसे की ताकत जानता है

7-9 साल की उम्् मे् मनी मैनेजमे्ट

ससखाएं तो बचत की आदत समझेगा बच््ा
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एक बार मिसकैरेज हो जाने का ितलब
ये नहीं है मक पंंेगनेंसी दोबारा नहीं हो
सकती. ऐसे हालातों को सािना करने वाली
िमहला दोबारा िां बनना चाहती हैं या पंलान
कर रही हैं तो उनंहें इन हेलंदी पंंेगनेंसी मिपंस

को जरंर फॉलो करना चामहए.
मिसकैमिज झेल चुकी िमिलाएं, यिां जान लें िेलंदी

पंंेगनेंसी के यि आसान तिीकेमिसकैमिज झेल चुकी
िमिलाएं, यिां जान लें िेलंदी पंंेगनेंसी के यि आसान
तिीके

मिसकैिेज लाइफ का सबसे बुिा फेस िै मजसका
सािने किने वाली िमिला अंदि से पूिी टूट जाती िै.
मिसकैिेज को झेल चुकी िमिला के िन िें ‘कंया िैं
दोबािा िां बन पाऊंगी’ औि ‘कंया िुझे फमंटिमलटी टंंीटिेंट
की जरंित िै’ जैसे सवाल उठते िैं. मिसकैिेज को फेस
किने वाला कपल िेंटली या इिोशनली पिेशान िोता िै.
एकंसपटंट किते िैं मक दोबािा पंंेगनेंट िोने से पिले खुद
को िेंटली मफट किना बिुत जरंिी िै.

एकंसपरंसंट के िुतामबक एक बाि मिसकैिेज िो जाने
का ितलब ये निीं िै मक पंंेगनेंसी दोबािा निीं िो सकती.
ऐसे िालातों को सािना किने वाली िमिला दोबािा िां
बनना चािती िैं या पंलान कि ििी िैं तो उनंिें इन िेलंदी
पंंेगनेंसी मटपंस को जरंि फॉलो किना चामिए.

दोबारा पंंेगनेंसी िें न करें जलंदबाजी
मिसकैिेज के बाद कुछ िी मदनों बाद भूल से भी

पंंेगनेंसी पंलान न किें. किा जाता िै मक एक िमिला को
कि से कि तीन ििीने तक अपने पीमियड साइमकल को
नोमटस किने के बाद पंंेगनेंसी के बािे िें सोचना चामिए.

हेलंदी लाइफसंिाइल
लाइफसंटाइल से जुडंी चीजों का धंयान िखकि आप

मफमजकली औि िेंटली मफट ििसूस किेंगी. जीवनशैली
के सिी िोने से िेलंदी पंंेगनेंसी मिलती िै. इसमलए बैलेंसंड

डाइट मजसिें ििी सबंजजयां, दालें, फ्ंंट औि आयिन मिच
फ्डंस िो उसका रंटीन जरंि फॉलो किना चामिए.

डायमबमिक ऐसे रखें धंयान
शुगि पेशेंट को पंंेगनेंसी से पिले जंलड शुगि लेवल

को कंटंंोल किना जरंिी िै. िाई जंलड या लो जंलड शुगि
लेवल की कंडीशन िां औि बचंंे दोनों के मलए
खतिनाक िोती िै. शुगि से जुडंी गलती से दोबािा
मिसकैमिज के िालात बन जाते िैं. िेलंथ एकंसपटंट या
संपेशमलसंट की सलाि पि शुगि से जुडंे टेसंट किाएं औि
डायमबटीज को कंटंंोल किने वाली डाइट लें.

योग है रािबाण
मिसकैिज के बाद एक िमिला मफमजकली औि

िेंटली खिाब ििसूस किती िै. तनाव औि थकान का
िोना कॉिन िै औि इन सिसंयाओं का इलाज िै योग.
योग आपको शािीमिक रंप से ठीक िखने के अलावा
िानमसक शांमत भी देता िै.

मिसकमैिज झले चकुी िमिलाएं

यहां जान लें हेलंदी पंंेगनेंसी के यह आसान तरीके
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आपने ये तो सुना होगा कि किस िरने से दांत और मुंह
िी सेहत दुरुसुु रहती है पर बहुत िम लोग
जानते हैु कि इससे इमुयुकनटी भी बूसुट
होती हैु. द सन मेु छपी एि खबर मेु
डेुकटसुट ने इसिा खुलासा किया है.
आयरलैुड िे एि कुललकनि
पेसुटल डेुटल िे डॉ. ऐलन ने
इसिे बारे मेु अहम जानिाकरयां
साझा िी हैु. डॉलुटर िहते हैु कि
अगर आप पाटुटनर िो पैशनेट
होिर किस िरते हैु तो इससे
आपिे दांत तो सुवसुथ बनेुगे साथ ही
आपिी इमुयुकनटी भी बूसुट होती है.

दरअसल, मुंह मेु बनने वाला साकलवायानी
लार माउथ, दांत और मसूडुोु िो हेलुदी बनाता है
और जब आप किसी िो िई कमनटोु ति किस
िरते हैु तो ये तरीिा गुडु बैलुटीकरया िो बढुाने िा
िाम िरता है.डॉ. ऐलन ने आगे िहा, ‘लार मेु िुछ ऑगुुेकनजुम
होते हैु जो ओरल हेलुथ िो नुिसान पहुंचाने वाले बैलुटीकरया
िो खतुम िरने िा िाम िरते हैु’.

एि दूसरे डेुकटसुट िे मुताकबि रोजाना पाटुटनर िो िरीब 4
कमनट लगातार किस िरने से इमुयुकनटी ति बूसुट होती है. वैसे

80 फीसदी साकलवेरी बैलुटीकरया सभी िा एि जैसा होता है,
जबकि 20 फीसदी आपिे कलए यूकनि हो सिता

है. डॉलुटर ने िहा, ‘किकसंग से बॉडी मेु
एंटीबॉडी ति कुुिएट होती है और इससे

आपिा शरीर हामुटफुल इंफेलुशन से
लडु पाता है’.

अलुसर लोग हाइजीन िो धुयान
मेु रखने िे चलते पाटुटनर िो किस
िरने से बचते हैु, लेकिन ये

जानिारी िहती है कि आपिो कदल
खोलिर पाटुटनर िो किस िरना

चाकहए. हालांकि डॉ. ऐलन ने ये भी िहा
कि अगर आपिा पाटुटनर बीमार है या उसिे

किसी अनुय समसुया से परेशान है तो किकसंग िो
नजरअंदाज िरेु. अगर हाइजीन िो धुयान मेु न

रखिर पुयार जताया जाए तो िई कदकुुतेु हो
सिती हैु.

वैसे ओरल हेलुथ िा धुयान रखने िे कलए रोजाना बुुश व
अनुय एकुलटकवटी िो जरुर फॉलो िरना चाकहए. दांतोु मेु ददुट िी
समसुया होने पर होम रेमेडीज िो टुुाई िरना चाहते हैु तो
आपिो लोुग या इससे बनने वाले ऑयल िी मदद लेनी
चाकहए.

किकिंग िा िमाल
पार्टनर िो चूमने िे बढ्ेगी इम्यूकनरी, डे्करस्र ने दी िलाह
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एक्सपर्ट द््ारा बार-बार सेहत के प््तत सजग रहने की
चेतावनी देने के बावजूद लोग अपनी आदते सुधारने के तलए
तैयार नही् है। इसी कारण लोग बीमातरयो् के बीच तिरते जा रहे
है्। कै्सर भी इनमे् से एक है जो धीरे- धीरे लोगो् को अपना
तिकार बना रहा है। वैसे तो कै्सर का मुख्य कारण  गलत
खानपान, अतनयतमत तदनचय्ाट और बाकू उत्पादो् का सेवन माना
जाता है, लेतकन क्या आप जानते है् ज््यादा लंबाई भी कै्सर का
एक अहम कारण है।

कैंसर और लंबाई के बीच है संटंंांग कनेकंशन
वर्ल्ट कै्सर तरसच्ट फंल इंररनेिनल के मुतातबक कै्सर की

बीमारी आपकी लंबाई पर तनध्ाटतरत कर सकती है। इसमे् दावा
तकया गया है तक औसत लंबाई से हर 10 सेमी या 4 इंच ज्यादा
लंबाई पर कै्सर होने का खतरा 10 फीसदी बढ् जाता है, यानी
तक  कै्सर और बॉली की लंबाई के बीच स्ट््ांग कनेक्िन है। इसमे्
यह भी बताया गया है तक  व्यक्कत तजतना लंबा होगा, उसे
तलम्बग््ंति, प््ोस्रेर, अग्न्यािय, कोलोरेक्रल, स््न और गुद््े के
कै्सर का उतना ही अतधक खतरा होगा। 

6 तरह के कैंसर का खतरा
तरपोर्ट की माने् तो लंबे लोगो् मे् करीब 6 तरह के िातक

कै्सर का खतरा ज्यादा होता है। स्रली मे् मतहलाओ् के तलए

औसत लंबाई 162 सेमी (5 फीर, 4 इंच) और पुर्षो् के तलए
औसत लंबाई 175 सेमी (5 फीर, 9 इंच) मानी गई है। हालांतक
इस िोध की वजह से लंबे लोगो् को िबराने की ज्र्रत नही् है।
जर्री नही् है तक हर लंबे इंसान को कै्सर से खतरा होगा। 

लंबे लोगों को कैंसर हाेने का कारण 
वैज््ातनक मानते है् तक जब लंबाई बढ्ने की दर अतधक होती

है तो दो बाते् हो सकती है्. एक तो ये तक लंबे लोगो् के िरीर मे्
ज््यादा उत््क होते है्, इनमे् से कुछ ट््ूमर मे् तब्दील हो जाते हो्।
दूसरा ये तक लंबाई तेज्ी से बढ्ने की वजह से उत््को् के तवभाजन
की दर बढ् जाती हो और इसकी वजह से कै्सर का ख्तरा बढ्
जाता हो। 

लंबी महहलाओं को जंयादा खतरा
वैज््ातनको ने यह भी साफ तकया है तक ज््यादातर लोगो् की

लंबाई औसत लंबाई से अतधक या कम नही् होती और तकसी की
भी लंबाई उसे कै्सर होने के ख्तरो् मे् छोरी सी ही भूतमका अदा
करती है। तरसच्ट मे् यह भी बताया गया तक लंबी मतहलाओ् को
कै्सर होने का खतरा 12 फीसदी तक बढ् जाता है जबतक लंबे
पुर्षो् को 9 फीसदी खतरा बढ्ता है। 

लंबे लोगों में होता है इस कैंसर का खतरा
तकलनी कै्सर, ब््ेस्र कै्सर, ओवेतरयन कै्सर, पैनत््िएतरक

कै्सर, कोलोरेक्रल कै्सर, प््ोस्रेर कै्सर
इस तरह करें खुद का बचाव 

कै्सर के खतरे से लंबाई के संबंध के बारे मे् स्रली सालाे्
पहले की जा चुकी है। हर बार यही कहा जाता है तक कोई तजतना
लंबा होगा, कै्सर का खतरा उतना ही ज्यादा होगा। हालांतक
इसका यह मतलब भी नही् है तक कम हाइर के लोगो् को इस
तरह की कोई बीमातरयां नही् होती। ऐसे मे् कै्सर जैसी जानलेवा
बीमारी से बचने के तलए रेगुलर मेतलकल चेकअप बहुत जर्री
है। साि ही  अपना वजन सामान्य बनाए रखना चातहए. इसके
अलावा तनयतमत तौर पर एक्सरसाइज करना ना भूले्।

लंबाई आपको बना सकती है रोगी

लंबे कद वालों को कैंसर का ररसंक जंयादा !
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शरीर में अधिक वसा या मोटापे से परेशान हैं तो धनयधमत
योगासन करें। योग हर तरह की शारीधरक परेशानी को दूर कर
सकता है। ऐसे में आपके शरीर की चरंंी को भी योगा के जरीए
घटाया जा सकता है। हालांधक अधिकतर लोगों की ये
धशकायत होती है धक उनके पास योगा या वंयायाम करने का
समय ही नहीं होता। हम आपको चार ऐसे योगासन रताने जा
रहे हैं, धजनंहें आप रैठे रैठे कहीं पर भी कर सकते हैं। अगर
आप अधिक समय तक कुसंंी पर रैठे रहते हैं या ऑधिस के
अधिक काम की वजह से आपको वंयायाम करने का मौका
नहीं धमलता तो हो सकता है धक आपका वजन रढंने लगे।
अगर आपके चरंंी जंयादा है और मोटापा कम करने के धलए
आपके पास योग व एकंसरसाइज करने का समय नहीं है तो
ऐसे में आप कुसंंी पर रैठकर ही कुछ आसान योगा कर सकते
हैं। धंयान रखें धक चेयर योग के धलए पधहए वाली कुधंसियों का
इसंंेमाल न करें। हो सके तो अपनी मजरूत कुसंंी के नीचे
योगा मैट रखें। ऑधिस में लंच टाइम में आप ये चार चेयर
योग कर सकते हैं। चधलए जानते हैं मोटापा कम करने वाले
इन चेयर योग के रारे में।

चेयर बिबिलासन

इस आसन को माजंिरी आसन भी
कहते हैं। इसके करने के धलए सरसे
पहसे चेयर पर रैठें. धिर अपनी रीढं की
हडंंी को सीिा करते हुए दोनों पैरों को
िशंि पर रखें। 

अर दोनों हथेधलयों को पैरों के
घुटनों पर रखें और लंरी सांस को भीतर
की ओर खींचते हुए सीने को राहर की
ओर धनकालें।

अर कंिें को पीछे की ओर ले
जाएं। िीरे िीरे सांस छोडंे और रीढं की
हडंंी को पीठ की तरह ले जाकर मोडंे।
ये आसन कम से कम पांच रार करें। 

गरुडुासन

इस आसन को ईगल चेयर भी
कहते हैं। इसे करने के धलए सरसे पहसे
कुसंंी पर आराम से रैठें और राएं पैर को
दाएं पैर से कंंाॅस करें और ईगल का पोज
रना लें।

ताडंासन की मुदंंा में खडंे होते हुए घुटनों को मोडंें और
राएं पैर को उठाकर दाधहने पैर के ऊपर घुमा लें।

इसी तरह हाथों को भी लपेट लें। इसके धलए राएं हाथ
की कोहनी को दाधहनी ओर कंंास कर लें।

धिर कोहधनयों को मोडंते हुए मुटंंी रना ले। सांस रोक
कर इसी अवसंथा पर रने रहें।

कुछ सेकेंड राद अपनी पुन: वाली अवसंथा में आ जाएं।  
ऊरुधुव हसुुासन

इस आसान को करने के
धलए कुसंंी पर धरलंकुल सीिा
रैठें। 

सांस को अंदर की ओर
खींचे और दोनों हाथों को ऊपर
की ओर ले जाएं। 

कुछ देर इसी पोज में रहने
के राद सांस छोडंते हुए हाथों को
नीचे ले आएं। 

इस योग को दस से 15 रार
करें। 

अरुव मतुसुयेनुदुुासन

इस आसन को करने के
धलए कुसंंी के एक साइड में
रैठें और कुसंंी की पीठ को
पकडंकर अपने धसर को राईं
तरह घुमाएं।

रैक रोन को संटंंैच करने
की कोधशश करें। सांस छोडंते
हुए रीढं की हडंंी को मोडंे।

इस योगा को पांच रार
करें। 

सामानंय अवसंथा में आ जाएं। इस पंंधंंकया को दाएं हाथ
की तरि से दोहराएं।

कुर््ी पर बैठे-बैठे करे् ये चार योगारन
कम हो जाएगा मोटापा
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आमतौर पर बच््ो् की बेहतर परवररश के रिए पेरे्ट्स
को काफी कोरशशे् करनी पड्ती है्। जारहर है बच््े रकसी से
भी बहुत जल्दी प््भारवत हो जाते है् और अच्छे-बुरे का फक्क
रकए रबना िोगो् की बुरी आदतो् को भी फॉिो करने िगते
है्। ऐसे मे् बच््ो् को रिरसप्लिन मे् िाना पेरे्ट्स के रिए
काफी मुप्ककि टास्क बन जाता है। अगर आप चाहे् तो बच््ो्
के रबहेरवयर मे् आए चे्ज को नोरटस करके उन्हे् आसानी से
अनुशासन रसखा सकते है्। बच््ो् के बेहतर भरवष्य के रिए
उन्हे् सही सीख देना बहुत जर्री होता है। कभी-कभी बच््े
कुछ बुरी आदतो् का भी रशकार हो जाते है्। इसके चिते
बच््ो् के व्यवहार मे् कई बदिाव आने िगते है्। ऐसे मे् बच््ो्
के रबहेरवयर मे् कुछ गित चे्ज नोरटस करके आप उन्हे्
अनुशासन मे् िा सकते है्। इसके कुछ रटल्स जान िीरजए....

हर चीज की जजद को ऐसे करें हैंडल

कई बार बच््ो् की रिमांि पूरी ना होने के बाद बच््े रजद
करना शुर् कर देते है् और जोर-जोर से रोने िगते है्। ऐसे
मे् बच््ो् को िायरेक्ट रकसी चीज के रिए मना करने से बचे्।
बच््ो् को उस चीज के नुकसानो् से अवगत कराएं और उन्हे्
ल्यार से समझाने की कोरशश करे्।

गुसंसा करने पर पंयार से समझाएं
अगर आपका बच््ा छोटी-छोटी बात पर गुस्सा करने

िगे, तो बच््े को अनुशासन रसखाना जर्री हो जाता है। ऐसे
मे् बच््ो् के रचड्रचड्े स्वभाव पर उन्हे् िांटने से बचे्, साथ
ही बच््ो् की अच्छी आदतो् की सराहना करना ना भूिे्। उन्हे्
ल्यार से समझाएं।

बुरे बरंााव के बारे में समझाएं
कुछ बच््े मुंहफट स्वभाव के होते है्। रजसके कारण

बच््े बड्े या छोटो् के सामने कुछ भी बोिने से नही् चूकते
है्। वही् बच््ो् की बाते् अक्सर िोगो् को हट्ट भी कर सकती
है। इसरिए बच््ो् को उनके इस बुरे बत्ाटव के नुकसान
बताएं। ऐसा ना करने की सिाह दे्।

जंयादा डांट लगाना ठीक नहीं
कई बार बच््ो् के साथ ज्यादा सख्ती करने और उन्हे्

बात-बात पर िांटने से बच््े रजद््ी बन जाते है्। इसरिए बच््ो्

को बुरा बत्ाटव करने पर ल्यार से समझाएं और उन्हे् बताएं रक
उनकी आदते् रकसी को तकिीफ भी पहुंचा सकती है्।

अपनी गलरी मानना जसखाएं
कई बार बच््े गिती करने पर पेरे्ट्स की िांट के िर से

रकसी और को दोषी ठहरा देते है्। ऐसे मे् बच््ो् को झूठ ना
बोिने की रशक््ा दे् और अपनी हर छोटी-बड्ी गिती को
एक्सेल्ट करना रसखाएं।

बुरी आदतों का शिकार हो गया है बचंंा तो

इन शिपंस से करें उनंहें हैंडल, जलंद शिलेगा नतीजा
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कारोबार भिे ही छोटा हो, एक साथी का होना ज़रंरी है। जब
गृलहलियां लवतंंीय रंप से आतंमलनभंभर होने के लिए अपना कारोबार
करने की योजना बनाती हैं तो उनंहें भी ऐसे साथी की ज़रंरत होती
है जो बराबर हाथ बंटाए। एक साझेदार (पाटंभनर) के होने से राह
आसान हो जाती है। लकंतु लकसी भी काम के लिए पैसों के साथ
अनुभव, संपकंक, जानकारी, समय और ऊजंाभ भी िगती है। इनके
साथ-साथ लवशंंसनीयता भी अहम है इसलिए सही साथी का चुनाव
करना आसान नहीं है। साथी चुनने और साझेदारी में वंयवसाय की
शुरंआत करने से पहिे कुछ बातों पर ग़ौर कर िें।

साझेदार का चयन
कहते हैं न शुरंआत अगर अचंछी हो तो सब अचंछा होता है।

साझेदारी में भी वंयवसाय का यही पहिा लनयम है। अपने साझेदार
का चयन करने में भावुक न हों। कंंमता और अनुकूिता शैकंंलिक
योगंयता से परे हैं। उसे चुनें लजसके पास अनुभव हो, लजससे आपके
लवचार लमिते हों, और लजस पर भरोसा कर सकते हों। लरशंतेदारों या
लमतंंों में साझेदारी से बचें कंयोंलक इससे लनजी संबंध लबगड़ सकते
हैं। कई मामिों में कुछ कहने से लहचक भी हो सकती है।

ज़रंरी िातों का धंयान भी रखें, जैसे-
साझेदारी में काम की शुरंआत करने के लिए धन की ज़रंरत

होती है। हर ख़चंभ का बंटवारा दोनों में बराबर होता है इसलिए साथी
का लवतंंीय रंप से पुषंं होना बहुत ज़रंरी है।  अगर आप काम के
पंंलत ईमानदार और मेहनती हैं तो आपका साथी भी वैसा होना
चालहए। वह आपके साथ बराबर काम कर सकता है, इसकी
जानकारी आपको होनी चालहए।  अगर आप लहसाब या योजना बनाने
में अचंछे हैं तो एक-दो अनंय ख़ास गुि साथी में भी होने चालहए।
ऐसे गुि जो वंयवसाय के लिए ज़रंरी हैं, जैसे लक संवाद अचंछा हो
या लिर माकंंेलटंग का जानकर हो आलद।

अगर आप शख़्स को कम से कम एक साि से जानती हैं तो
ही उसे वंयवसाय में साथी बनाएं। लकसी भी अनजान वंयकंकत या
लजसके बारे में अलधक जानकारी न हो, उसका चुनाव करने से बचें।

बवतंंीय पंंिंधन
लकसी भी वंयवसाय का िकंंंय िाभ कमाना है, इसलिए लवतंं को

पंंबंलधत करने की योजना ज़रंर बनाएं। शुरं से ही पैसे के बारे में
अपने लवचारों के माधंयम से बात करना महतंवपूिंभ है। अपने साझेदार
के साथ तय करें लक कंया दोनों भागीदार वंयवसाय को बढंाने के लिए

वंयकंकतगत आय से योगदान देंगे? कंया कज़भंं िेना उलचत होगा?
वंयवसाय लवतंं का पंंबंधन कैसे करेंगे? एक बार जब वंयवसाय िाभ
देना शुरं कर देता है, तो कंया आप वेतन िेंगे या वंयवसाय में
पुनलंनभवेश पर धंयान केंलंंित करेंगे?

बज़मंमेदारी तय करना
हर वंयवसाय कई लवभागों में लवभालजत होता है, मसिन

एकाउंलटंग, माकंंेलटंग, ख़रीद, लबकंंी, कंिाइंटंस बनाना, कमंभचारी
पंंबंधन आलद। अपने साझेदार के साथ पहिे ही तय कर िें लक कौन
कंया लवभाग संभािेगा? आपसी ताि-मेि के साथ काम करें और
बेवजह दूसरे के लवभागीय कायंभ में हसंंकंंेप न करें। इसे लिलित में
तय कर सकते हैं।

एगंबज़र संटंंेरजी
एगंलज़ट संटंंेटजी में ये तय लकया जाता है लक यलद लकसी

कारिवश भलवषंय में लबज़नेस को बंद करना पड़े, या साझेदारी से
लकसी भी एक पाटंभनर को बाहर लनकिना हो तो कंया लकया जाएगा।
कौन वंयवसाय को आगे बढाएगा, लकसके पास कंिाइंटंस रहेंगे,
अपना लनवेश कैसे और कब वापस लिया जा सकेगा आलद।

बिबखत हो साझेदारी
साझेदारी में वंयवसाय करने के लिए अलधक योजना की ज़रंरत

होती और इसमें जोलिम भी होता है। वंयवसाय में लनवेश, िाभ और
हालन की लहसंसेदारी को िेकर, समय के साथ साझेदारों के बीच
असहमलत, पैसे या लकसी लववाद के चिते वंयवसाय बंद भी करना
पड़ं सकता है। इसलिए, कोई भी वंयवसाय शुरं करने और लनवेश
करने से पहिे, साझेदारों के बीच साझेदारी लविेि पर हसंंाकंंर
होना समझदारी है। आप दोनों के बीच मौलिक रंप से जो भी तय
हुआ है उसका लिलित में करार करें।

समझदारी से करें साझेदारी

बिजनेस पारंटनर वंयवसाय को िढ़ा
सकता है और डुिो भी सकता है

इसलिए साथी का चुनाव सोच-समझकर कर करें
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1. पट््चित्् 
पेंटिंग की

पटंंटितंं शैली
ओटिशा के सबसे
पुराने और सबसे
लोकटंंिय कलाओं
में से एक है।
पटंंटितंं नाम
संसंकृत शबंदों –
‘पटंं’ तथा ‘टितंं’
से बना है, टिसका

कंंमशः अथंथ है – कैनवास तथा टितंं। इस िंंकार,
पटंंटितंं कैनवास पर की गई पेंटिंग है, टिसमें अटिकतर
पौराटिक टितंंि है। इस शैली में पेंटिंग को रंगीन
रंपांकनों और सरल थीमंस दंंारा टिटंंतत टकया िाता है। 

2. मधुबनी पे्चिंग
म िु ब नी

पेंटिंग को
टमटथला आिंथ
भी कहा िाता है
कंयोंटक यह
टबहार के
टमटथला कंंेतंं में
फला-फूला है।
िमकीले और
हलंके रंगों से
बनी रंग-टबरंगे
रेखा टितंं इस

पेंटिंग की टवशेषता है। टितंंकला की यह शैली पारंपटरक
रंप से कंंेतंं की मटहलाओं दंंारा टकए िाते हैं, हालांटक
आिकल माँग को पूिंथ करने के टलए पुरंष भी इसमें

शाटमल हो आगे हैं। ये पेंटिंग रंपांकनों और िंंाकृटतक
रंगों के उपयोग के कारि लोकटंंिय है।

3. तंजौर कला
तंिौर या

तंिावुर कला
की उतंपटं ंि
1600 ई. में हुई
और इसे
तंिावुर के
नायकों दंंारा
िंंोतंसाहन टदया
गया। तंिावुर
पेंटिंग में सोने
की पनंनी का
उपयोग टकया
िाता है िो उसे िमकीला और वासंंटवक रंप देता है।
लकडंी के तखंतों पर बने ये टितंं देवी, देवताओं और
संतों के िंंटत भकंकत भाव को दशंाथते हैं। 

4. फड्
इस पेंटिंग

की उतंपटत
रािसंथान में
हुई। फडं मुखंय
रंप से संकंंॉल
पेंटिंग है िो
लोक देवताओं
पाबूिी को
समटंपथत है। टिस
15 फीि लंबे
कैनवास या
कपडंे पर इसे
टिटंंतत टकया 

भारत की 7 प््चलित किा शैलियाँ

भारतवर्ष मे् प््ाचीन काल से ही कई प््कार की कला शैललयाँ
पाई जाती है्, लजनमे् से कुछ आज भी लवद््मान है्। 

इस लेख मे् हम जाने्गे भारत की 7 कला शैललयो् के बारे मे्।
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जाता है, उसे फड़ कहा जाता है। यह पे़टिंग वानस़पटतक
रंगो़ से बनाई जाती है टजसमे़ देवताओ़ के जीवन और
वीर कम़़ो़ का का वऱणन होता है।

5. कलमकारी

कलमकारी का शाब़ददक अऱण है – ‘कलम से टित़़कारी
’ । भारत मे़ कलमकारी दो प़़कार की है: पहली –
मछलीपट़़नम, टजसकी उत़पटत आंध़़ प़़देश के
मछलीपट़़नम से और दूसरी – श़़ीकालहस़़ी टजसकी

उत़पटत टित़़ूर से हुई है। मछलीपट़़नम द़लॉक-मुट़़ित
कला है, जबटक श़़ीकालहस़़ी के अंतग़णत कपड़े पर
कलम द़़ारा पे़टिंग की जाती है। वत़णमान मे़, कलमकारी
कला का उपयोग साट़डयो़, पारंपटरक पटरधानो़ पर टकया
जाता है और इसमे़ वनस़पटतयो़ और जीवो़ से लेकर
महाभारत या रामायर जैसे महाकाव़यो़ को भी दश़ाणया
जाता है।

6. वारली

वारली कला भारत के सबसे पुराने कला ऱपो़ मे़ से एक
है तरा इसकी उत़पटत 2500 ईसा पूव़ण मे़ भारत के
पट़़िमी घाि मे़ वारली जनजाटतयो़ के द़़ारा हुई । इस
कला मे़ वृत़़ो़, ट़़तभुजो़, और वग़़ो़ का प़़योग करके कई
आकृटतयाँ बनाई जाती है़ जोटक टवटभऩन दैटनक
ट़़ियाकलापो़ जैसे- मछली पकड़ने, टशकार करने,
त़योहारो़, नृत़यो़ आटद को टिट़़तत करती है़। सभी पे़टिंग

लाल या गहरे रंग की पृष़़भूटम पर बनाई गई है़, जबटक
आकृटतयो़ का रंग सफेद है।

7. गोंड

मध़य प़़देश के गो़डी जनजाटत के लोगो़ ने इन
कलाकृटतयो़ का टनम़ाणर टकया है। ये कृटतयाँ प़़कृटत के
सार जीवो़ के संबंध की भावना से प़़ेटरत है़, और मुख़यतः
वनस़पटतयो़ और जीवो़ का टित़़र करती है़। इसके टलए
प़़युक़त रंग िारकोल, गाय के गोबर, पट़़तयो़ और रंगीन
टमट़़ी से बनाए जाते है़। ये आकृटतयाँ डॉट़स और लाइऩस
से टनट़मणत होती है़। 
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ड््ाई फ्््ट्स का सेवन स्वास्थ्य के लिए बहुत ही
िाभदायक है। इन्ही् मे् से एक मखाना ऐसा ड््ाई फ्््ट है
लिसकी तासीर बहुत ही ठंडी होती है, इसलिए इसका सेवन
आप लकसी भी मौसम मे् कर सकते है्। इसमे् कैिोरी, प््ोटीन,
फाइबर, कैल्शियम काफी अच्छी मात््ा मे् पाया िाता है। वही्
मखाने मैग्नीलियम, पोटैलियम और फॉस्फोरस का भी बहुत
अच्छा सोस्स होता है। इसका सेवन आप गुड् के साथ भी कर
सकते है्। गुड् और मखाने को एक साथ खाने से िरीर को
कई िाभ होते है्, क्यो्लक मखाने के साथ-साथ गुड् मे् प््ोटीन,
कैल्शियम, मैग्नीलियम और पौटेलियम पाया िाता है। दोनो्
चीिो् को साथ मे् खाने से आप एनि््ेलटक और ताकतवर
रहे्गे। तो चलिए आपको बताते है् दोनो् चीिो् को साथ मे्
खाने से क्या-क्या िाभ हो्गे...

दूर होगी खून की कमी 
िरीर मे् खून की कमी होने के कारण हीमोग्िोलबन का

स््र कम होने िगता है। इसके कारण व्यल्कत को थकान,
कमिोर िैसे िक््ण महसूस हो सकते है्। ऐसे मे् आप
िरीर से खून की कमी दूर करने के लिए मखाना
और गुड् का सेवन कर सकते है्। गुड् मे् आयरन
भरपूर मात््ा मे् पाया िाता है इसे खाने से खून
और हीमोग्िोलबन का स््र बढ्ने िगता है।

कब्ज से ममलेगी राहत 
मखाना और गुड् दोनो् चीिो् मे् फाइबर काफी

अच्छी मात््ा मे् पाया िाता है। इसका सेवन करने से
आपको कब्ि िैसी समस्या से भी छुटकारा लमिेगा। इन दोनो्
चीिो् के लमश््ण से पाचन िल्कत भी सुधरती है और दोनो् के
लमश््ण का सेवन करने से आपको कब्ि िैसी समस्या से भी
राहत लमिेगी। 

मजबूत हो्गी हम््ियां  
यलद आपकी हल््ियो् और िोड्ो् मे् दद्स है तो ऐसे मे् आप

गुड् और मखाने का सेवन कर सकते है्। दोनो् चीिो मे्
कैल्शियम, मैग्नीलियम, फॉस्फोरस
काफी अच्छी मात््ा मे् पाए िाते है् यह
पोषक तत्व आपकी हल््ियो् को मिबूत
बनाने मे् मदद करते है्। हल््ियो् और
िोड्ो् का दद्स कम करने के लिए आप

इन दोनो् चीिो् का सेवन रोि कर सकते है्। 
बढ्ेगा वजन 

यलद आप अपना विन बढ्ाना चाहते है् तो भी दोनो् चीिो्
से बने लमश््ण का सेवन कर सकते है्। मखाना और गुड् मे्
कैिोरी काफी अच्छी मात््ा मे् पाई िाती है वही् गुड्
काब््ोहाइड््ेट का काफी अच्छा स््््ोत माना िाता है यह पोषक
तत्व विन बढ्ाने मे् भी मदद करते है्। 

शरीर रहेगा एनज््ेमिक 
यलद आपको बार-बार थकान या कमिोरी महसूस हो

रही है तो भी आप मखाना और गुड् का सेवन कर सकते है्।
इन दोनो् चीिो् मे् काब्स्स काफी अच्छी मात््ा मे् पाया िाता है
िो आपके िरीर को एनि््ी देने मे् मदद करता है। इसके
सेवन करने से आपका िरीर ताकतवर और एनि््ेलटक बनता
है। 

कैसे करे् ममश््ण का सेवन?
दोनो् चीिो् को साथ मे्

खाने के लिए
आप सबसे
पहिे पैन मे्
गुड् लपघिा

िे्। िब गुड्
टाइट होने िगे

तो इसमे् मखाना
लमिाएं। िैसे मखाने

गुड् मे् लमक्स हो िाएं तो
इन्हे् एक एयरटाइट िार
मे् डाि दे्। रोिाना थोड्ा-
थोड्ा आप इसका सेवन
कर सकते है्। 

इन बीमारियों को
िखना है दूि  तो खाएं

मखाना औि गुडं



26 फरवरी 202319

खाने-पीने को लेकर कुछ चीजें
वरंजित होती हैं, तो वहीं फलाहार
खा सकते हैं। आप भी  कई तरह
की फलाहारी रिश बना सकते हैं।
वैसे तो जंयादातर लोग वंंत में सादा
खाना खाना पसंद करते हैं, लेरकन
अगर आप कुछ चटपटा खाने की
इचंछा रखते हैं तो चटपटी
फलाहारी रटकंंी बना सकते हैं। ये
बनाने में तो आसान है ही, साथ ही
खाने में भी बहुत टेसंटी होती है।
आइए जानते हैं फलाहारी रटकंंी
बनाने की रवरि...

सामग््ी

1. रसंघाडंे का आटा या समा के चावल- 1 कप
2. उबले हुए आलू- 2
3. सेंिा नमक- संवादानुसार
4. कुटी हुई काली रमचंि
5. बारीक कटी हुई हरी रमचंि
6. हरा िरनया
7. भुना जीरा
8. िरनया पाउिर
9. देसी घी

विवि

1. अगर समा के चावल की रटकंंी बना रही हैं तो
पहले चावल को कुछ देर के रलए रभगोकर रखें
दें और रफर उनंहें दरदरा पीस लें। वहीं अगर
रसंघाडंे का आटा इसंंेमाल कर रहे हैं तो इस
संटेप की कोई जरंरत नहीं।

2. अब आलू उबाल कर मैश कर लें और उसमें
चावल का पेसंट या रसंघाडंे का आटा रमला लें।

3. कुटी हुई काली रमचंि, बारीक कटा हरा िरनया,
हरी रमचंि, सेंिा नमक, िरनया पाउिर और जीरा
पाउिर को आलू और आटे के पेसंट में रमला लें।

4. इस सूखे पेसंट की गोल रटरंंकयां बना कर रख
लें।

5. अब एक नॉन संसटक पैन या तवा पर देसी घी
िालकर गमंि करें।

6. रफर रटरंंकयों को तवे पर रखकर िीमी आंच में
सुनहरा होने तक तल लें।

8. अब पंलेट में रनकाल कर दही या चटनी के साथ
सवंि करें।

चटपटा खाने का है मन तो

बनाएं टेस्टी फलाहारी टिक््ी
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क्या आप भी फे्क देते है

चावल पकाने के बाद पानी?

चावल भारत ही नहीं ववशंंभर में सबसे अविक
खाया जाने वाला फूड है। इसे अलग-अलग
तरीके से पकाया जा सकता है। सामानंय रंप से
हम चावल को पानी से भरी पतीले में डालकर
तैयार करते हैं तथा जब ये पूरी तरह पक जाता है,

तो इसके पानी को फेंक देते हैं। उतंंर भारत में
बचे हुए पानी को मांडं बोला जाता है। मगर कंया
आप जानते हैं वक ऐसा करने से आप संवयं को ही
नुकसान पहुंचा रहे होते हैं। डाइटीवियन के
अनुसार, यवद आप पके हुए चावल के
पानी को फेंक देते हैं तो अविकतर पोषक
ततंव भी बह जाते हैं। 

चावल का मांड़ पीने के फायदे:-
1- चावल के मांड़ मे़ ऩयूट़़िएंट़स की
कोई कमी नही़ होती होती, इसमे़
टवटाटमन बी, टवटाटमन सी एवं
टवटाटमन ई भरपूर मात़़ा मे़ पाया जाता है।

2- मांड़ पीने से शरीर को इंस़टे़ट
एनज़़ी टमलती है टजससे शरीर की
थकान बहुत हद तक दूर हो जाती है।

3- मांड़ से हमारी स़सकन को भी लाभ
होता है, इसमे़ अल़ि़़ा वॉयलेट रेज के
प़़भाव एवं इंफेक़शन को कम करने
की ताकत होती है। इसटलए पके हुए
चावल के पानी को चेहरे पर जऱर
लगाएं।

4- आजकल बहुत लोग सफेद बाल
या हेयर फॉल की टदक़़त का सामना
कर रहे है़, वो स़कैल़प पर लगभग 15
से 20 टमनट तक मांड़ को लगाकर
छोड़ दे़ तथा टफर बालो़ को माइल़ड
शैम़पू और कंडीशनर से साफ कर ले़।

5- पके हुए चावल के पानी मे़ एंटी
बैक़टीटरयल पॉपट़़ीज पाई जाती है
टजससे चेहरे पर टनकलने वाले
ब़लैकहेड़स एवं व़हाइटहेड़स दूर होने
लगते है़।
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रात भर फोन चार्ज पर लगा देना,
फोन को 100% चार्ज करने के बाद
भी चार्रि्ग पर लगा छोड् देना, फोन
चार्ज करते हुए इस््ेमाल करना। ये
सारी चीज्े् हम से आधे से ज््यादा लोग
तो यकीनन करते ही हो्गे। फोन को
लेकर लोग आरकल इतने रफक्् मे्
रहते है् रक थोड्ी सी बैटरी खत्म होने
पर तुरंत चार्ज पर लगा देते है्।

कुछ स्टडी मे् कुछ ऐसी चौ्काने वाली
बाते् सामने आती रही है्, ररसे देख
कर ऐसा लगता है रक करीब 90%
लोग तो ऐसे हो्गे ही रो गलत तरीके
से फोन को चार्ज कर रहे है्, ररसकी
वरह से बैटरी लाइफ पर बुरा असर
पड्ता है।

0% न होने दे चार्ज: अपने स्माट्जफोन
की रलरथयम-आयन बैटरी को लंबे
समय तक चलाने के रलए, इसे पूरी

तरह से खत्म न होने दे्। यरद आप
लीरथयम-आयन बैटरी को शून्य से
कम कर देते है्, तो आप वास््व मे्
इसकी क््मता को कम कर रहे है्।
इसरलए यह सलाह दी राती है रक
अपने फोन को डेड होने से पहले
मैन्युअल र्प से बंद कर दे्

40% से 80% तक के बीच होनी
चारहए बैटरी: एक स्टेबल बैटरी के
रलए चार्ज लेवल अपर-रमड-रे्र मे्
है। बैटरी को 40% और 80% के
बीच चार्ज रखने की कोरशश करे्।
इससे इसकी लाइफ बढ्ेगी।
ऐसा इसरलए है क्यो्रक हाई वोल्टेर

वाली बैटरी काफी अरधक दबाव मे्
होती है, और % कम होने पर बैटरी
की इंटरनल मेकैरनज्म पर असर डाल
सकती है।
100% तक न करे् चार्ज: स्टडी से
पता चला है रक आपके इलेक्ट््ॉन टै्क
को ऊपर तक भरना वास््व मे् बैटरी
को नुकसान पहुंचा सकता है, और
इसके लाइफ को कम कर सकता है।
हर चार्ज के साथ आपको अपनी बैटरी
को रकतना भरना चारहए, इसके रलए
रडवाइस और डेटा अलग-अलग है्,
लेरकन कम होना बेहतर है। ऐसा लगता
है रक कभी भी अपने फोन को 80% से
ज््यादा क््मता तक चार्ज न करे्।

ठंडा रखे्: हीट और हाई वोल्टेर
लंबी बैटरी लाइफ के दुश्मन है्।
आपको अपने फोन को ररतना संभव
हो उतना ठंडा रखने के रलए सब
कुछ करना चारहए।

बार-बार चार्ज:  थोड्ी सी चार्रि्ग
खत्म होते ही बार-बार बैटरी को
चार्ज करने से बैटरी की लाइफ कम
होने लगती है। इसरलए एक तय
रलरमट तक बैटरी कम होने पर ही
चार्ज करे्।

90% लोग गलत

तरह से चार्ज करते है् फोन

जल्दी खराब न हो
बैटरी इसलिए
आज छोड् दे् 5
आदत
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हमारी सेहत के लिए आिू बेहद फायदेमंद होता है।ं आिू
से बने वयंंजन तो आप काफी खाते होगंे िेलकन आज हम
बताने जा रहे है ंआिू आपके चेहरे के लिए लकतना फायदेमंद
है। अगर आिू का उपयोग सही से लकया जाए तो आपकी
सकंकन के लिए फायदेमंद हो सकता है। टीो आज नेशनि पोटैटो
डे है तो जान िे ंइसके िाभ। आिू पौलंंिक ततवंो ंसे भरा होता
है। इसमे ंसबसे अलिक मातंंा मे ंकटंॉचंच पाया जाता है।

आिू कंंारीय होता है, लजसे खाने से शरीर मे ंकंंारो ंकी मातंंा
बरकरार रहती है। इसमे ं पोटेलशयम, सोडा,
आयरन, कैसशंशयम, लवटालमन ए, सी और डी
पयांचपतं मातंंा मे ंहोता है।

- आप 1 चममंच आिू का रस और 2 चममंच उसमें
नीबंू का रस, मुशतंानी लमटंंी मे ं लमिाकर पतिा घोि
तैयार कीलजए लफर इससे चेहरे पर िगाना चालहए और
सूखने पर चेहरा सादे पानी से िो िीलजए।

- ये पैक सभी पंंकार के दाग-िबबंो ंको हटाकर
चेहरे को लनखार पंंदान करने मे ंअलत उतंंम है।
आिू की सबजंी लकसको पसंद नही ंहै। खाने में
तो आिू क�ंवाद होता ही है, िेलकन इसके कई
औषिीय और सौदंयंच से जुडंे गुण भी है।ं आिू

पौलंंिक ततवंो ंसे भरा होता है।
- आिू के गोिाकर टुकडे आंखो ंपर रलखए और 10 लमनट
बाद चेहरे को गुनगुने पानी से िो िीलजए। यह पंंलंंिया
आंखो ंकी झुलरंचयां हटाने मे ंसहायता करती है।

- आिू उबािने के बाद बचे पानी मे ंएक आिू मसिकर
बाि िोने से पहिे िगाना चालहए, लजससे आपके बाि
चमकीिे, मुिायम और जडो ं से मजबूत होगंे। लसर में
खाज, सफेद होने और गंजापन रकं जाता है।

आलू के रस से निखरेगी आपकी स्ककि
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एक समय की बात है चन्दन वन मे् एक शक्ततशाली
हाथी रहता था। उस हाथी को अपने बल पर बहुत
घमंड था। वह रास््े से आते जाते सभी प््ाणीयो् को
डराता धमकाता और वन के पेड़-पौधो् को बबना वजह
नष्् करता उधम मचाता रहता।

एक बदन उस हाथी ने् रोज़ की तरह जंगल के सभी
प््ाणीयो् को सताना शुर् बकया बक तभी अचानक
आकाश मे् बबजली चमकी और मूसलाधार बाबरश होने
लगी। तेज़ बाबरश से बचने के बलए हाथी दौड़ कर एक
बड़ी गुफा मे् जा बिपा।

हाहा.हा..हा… तुम बकतनी िोटी हो, तुम्हे तो मै् एक फूंक
मरू्गा तो चाँद पर पहुँच जाओगी…मुझे देखो मै् चाहूँ तो
पूरे पव्वत को बहला दू…ँतुम्हारा जीवन तो व्यथ्व है…

िोटी सी चीटी ने् हाथी को घमंड ना करने को समझाया
पर हाथी अपनी ताकत के मद मे् चूर था…वह लगातार
ची्टी का मजाक उड़ाता रहा और ची्टी को डराने के
बलए अपना पैर पटकने लगा…

हाथी ऐसा कर ही रहा था बक तभी बाहर से धड़ाम की
जोरदार आवाज़ आई… पैर पटकने की वजह से एक

बड़ा सा पत्थर गुफा के मुहाने पर आ बगरा।
अब हाथी के होश उड़ गए…वह पत्थर हटाने के बलए
आगे बढ़ा पर अपनी पूरी ताकत लगा कर भी वह पत्थर
को टस से मस नही् कर पाया..

बाबरश र्कते ही चीटी बोली, “देखो तुम मेरे िोटे होने
का मज़ाक उड़ा रहे थे पर इस समय मै् अपने इसी िोटे
आकर की वजह से ही इस गुफा से बाहर बज़ंदा जा
सकती हूँ लेबकन तुम नही्।”

और इतना कह कर ची्टी अपने रास््े चल देती है.
थोड़ी देर बाद चीटी जंगल मे् जा कर अन्य हाबथयो् को
बुला लाती है और सब बमल कर गुफा के द््ार पर आ
बगरा पत्थर हटा देते है् और उस हाथी को गुफा के बाहर
बनकाल देते है्।

हाथी बनकलते ही ची्टी से अपने व्यहार के बलए क््मा
मांगता है और उसके प््ाण बचाने के बलए धन्यवाद देता है।

इस घटना से हाथी को यह बात समझ आ जाती है बक
सभी प््ाणीयो् के साथ बमल-जुल कर रहने मे् ही भलाई
है। और उस बदन के बाद वह हाथी कभी बकसी प््ाणी
को नही् सताता है।

बाल कहानी

घमंडी हाथी और चींटी
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बालों की सही देखभाल के ललए हेयर
वॉश बहुत आवशंयक होता है। आजकल
बाजार में कई पंंकार के शैंपू लमलते हैं।
इन शैंपू में केलमकल की मातंंा अलिक
होती है लजससे बाल डैमेज हो जाते हैं।
ऐसे में आवशंयक है लक आप बालों की
सही देखभाल के ललए हबंबल शैंपू का
उपयोग करें। हबंबल शैंपू को आप घर पर
हरी बपना सकती है। आज हम आपको
गंंीन टी के हबंबल शैंपू के बारे में बताने जा
रहे हैं। गंंीन टी न केवल संवासंथंय बलंकक
लंसकन और बालों के ललए भी बहुत अचंछा
माना जाता है। आइए जानते हैं इस खास
शैंपू को कैसे तैयार लकया जा सकता है।

ग््ीन टी शै्पू बनाने का तरीका:-
सबसे पहले गंंीन टी की पलंंियों को सुखाकर
पाउडर बना लें। गंंीन टी पाउडर में एक
चमंमच एपंपल साइडर लवनेगर लमलाएं। गंंीन
टी एवं एपंपल साइडर लवनेगर लमशंंण में
लपपरलमंट ऑयल की दो बूंदे लमला लें। लिर
इस लमशंंण में नींबू का रस, नालरयल तेल
एवं शहद लमकंस कर लें। गंंीन टी में एंटी

ऑकंसीडेंटंस, लवटालमन बी, लवटालमन सी,
एलमनों एलसड एवं लजंक जैसे पोषक ततंव
पाए जाते हैं, जो बालों की गंंोथ के ललए
अचंछे माने जाते हैं। गंंीन टी का उपयोग
करने से बालों से डैंडंंि की परेशानी दूर
हो जाती है।

इस शैंपू से बाल बनेंगे
ससलंकी और शाइनी

ऐसे
करें घर

में ही
तैयार

शैंपू कैसे करें तैयार?
सामगंंी 

-गंंीन टी की
पतंंियां

-तपपरतमंट ऑयल
-नींबू का रस
-नातरयल तेल

-शहद
-एपंपल साइडर

तिनेगर 
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बालों को काला करेगी कलौंजी 

बालों को काला रखना आज के समय में बड़ा मुशंककल है
लेककन इसके कलए कलौंजी का इसंंेमाल ककया जा सकता
है। कलौंजी बालों के कलए बहुत ही असरदार तरीके से
काम करती है। जी हाँ, इसी के साथ इन बीजों में
एंटीऑशंससडेंट और एंटी-इंफंलेमेटरी गुण होते हैं जो
बैसंटीकरया, फंगस, पंंोटीन, अलंकलॉइड और सैपोकनन के
कारण होने वाले डमंंेटाइकटस से लड़ंने में मदद करते हैं
जो बालों के कवकास को बढंावा देते हैं।

* इसी के साथ ही ये बीज कोकिका में उमंं बढंने की पंंकंंिया
को धीमा करने में मदद करते हैं। आपको बता दें कक यह
सफेद बालों की समसंया को कम करने में मदद करता है।
इसी के साथ ही बालों की कई समसंयाओं में भी यह
फायदेमंद है। अब हम आपको बताते हैं इसके बारे में।

गले की खराि से लेकर हकंंियों की
सेहत तक के कलए बेसंट है अनार के
किलके
* रसंत पकरसंचरण को बढंावा देता है-
कलौंजी संकैलंप में बंलड सकंकुलेिन को
बढंावा देती है। कलौंजी में ओमेगा-3 और
ओमेगा-6 जैव अणु होते हैं जो कविेष रंप
से खोपड़ंी में रसंत पकरसंचरण को उतंंेकजत
करते हैं और तेजी से बालों के कवकास को
बढंावा देते हैं।

* सफेद बालों की समसंया में
फायदेमंद- बालों के कलए सौंफ के बीज
का इसंंेमाल बहुत फायदेमंद होता है।
जी दरअसल यह बालों की कोकिकाओं

में सुधार करके बालों को सफेद होने से रोकने में
महतंवपूणंण भूकमका कनभाता है। जी दरअसल यह कोलेजन
को बढंाता है और बालों के रंग को बनाए रखने में मदद
करता है। ऐसे में आप अकेले सौंफ के तेल का उपयोग
कर सकते हैं या इसे अरंडी के तेल में कमलाकर बालों में
लगा सकते हैं।
* बालों का झड़ंना कम करता है- बालों के झड़ंने के
इलाज के कलए सौंफ का उपयोग कर सकते हैं संयोंकक
इसमें 100 से अकधक कवकभनंन पोषक ततंव होते हैं। जी
दरअसल यह बालों को जड़ंों से पोषण देकर संवसंथ
बनाता है। इस पंंकार यह बालों को झड़ंने से रोकता है।
बालों के कलए आप सौंफ का हेयर पैक बनाकर इसंंेमाल
कर सकते हैं। ऐसे में इसके कलए सौंफ के बीजों को पीस
लें और कफर उसमें थोड़ंा सा एलोवेरा कमलाकर बालों में
लगाएं। इसे 1 घंटे के कलए िोड़ं दें और कफर बाल धो लें।
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घर पर इस आसान रेससपी से बनाएं समा के चावल की खीर
व््त मे् समा के चावल खाए जाते है् इससे लोग कई प््कार
की चीजे् बनाकर खाते है्। नमकीन मे् सखचड्ी तो मीठे मे्
लोगो् को इसकी खीर पसंद आती है। यसद आप व््त रख रहे
है् तो समा के चावल की खीर बनाकर खा सकते है्। इसे
एवं स्वासदष्् बनाने के सलए आप प््सतसदन पेटल्स का फ्लेवर
दे सकते है्। आइए जानते है् गुलाब की पस््ियो् के साथ समा
के चावल की खीर बनाने की सवसि।

समा के चावल की खीर रेकसपी:-
समा के चावल की खीर बनाने के सलए सबसे पहले चावलो्
को अच्छे से िो लीसजए सिर पानी मे् सिगोकर रख दे्। आिे
घंटे पश््ात पानी अलग कर दीसजए। इसके साथ ही ड््ाई
फ््ट्स मे् काजू, सकशसमश के छोटे-छोटे टुकड्े कर लीसजए।
अब गैस पर िगोना चढ्ाइए एवं दूि डालकर उबलने रख
दीसजए। जब दूि मे् उबाल सदखाई देने लगे तो इसमे् समा
के चावल डालकर समस््ित कर दीसजए। कुछ से्केड चमचे
से चलाइए एवं सिर गैस िीमी कर दीसजए। लो फ्लेम पर
खीर को पकने दीसजए। बीच बीच मे् चमचे से चलाते िी रहे्
सजससे खीर तले से लगे ना। 4-5 समनट बाद खीर मे् चीनी
समला दीसजए। जब चीनी अच्छे से समस््ित हो जाए तो इसमे्
कुटी हुई इलायची एवं ड््ाई िूट्स डालकर समस््ित कर
दीसजए। अब खीर को 5-6 समनट तक और पकाएं। बस
आपकी खीर तैयार है। ऊपर से गुलाब की पस््ियो् से गास्निश
करना न िूले्। तैयार है आपकी गुलाब की पस््ियो् के साथ
समा के चावल की खीर।

घर पर इस आसान रसेसपी से
बनाए ंसमा क ेचावल की खीर

समा के चावल की खीर:-

फुल क््ीम दूध - 1 लीटर (5
कप)

चावल - 80 ग््ाम (2/3 कप)

चीनी - 100 ग््ाम (1/2 कप)
काजू - 10 -12

ककशकमश - 25- 30

छोटी इलाइची - 4 -5
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बच््ो् को चीनी का पराठा बहुत पसंद आता है। अक्सर
वह इस पराठे को खाना की मांग करते है्, आपने भी
अपने बचपन मे् इस पराठे का स्वाद अवश्य लिया
होगा। यलद इस पराठे को ठंडा भी खाया जाए तो यह
स्वाद मे् और बल्िया िगाता है। आप बच््ो् को लिलिन
मे् इस पराठे को पैक करके दे सकते है्। 

चीनी के पराठे के लिए सामग््ी:- 
गेहूं का आटा - 1 कप
घी - 3-4 टेबाि स्पून

नमक - 1/4 छोटी चम्मच से कम
चीनी 2-3 टेबि स्पून

चीनी का पराठा बनाने की लवलि:-
चीनी का मीठा पराठा बनाने के लिए सबसे
पहिे इसका आिा गूंथकर रख िे्। इसके लिए
एक बाउि मे् आिा, हल्का सा नमक एवं 1
छोिा चम्मच घी डािकर गूंथ िे्। आिे को 10
लमनि कपड्े से ढककर रख दे् लजससे यह सेि
हो जाए। प््यास करे् की आिे को गम्म पानी कसे
गूंथे्। जब आिा सेि हो जाए को तय वक़्त के
पश््ात् तवा गैस पर चि्ाकर गम्म करे्। आिे से एक िोई
तोड्कर हाथो् से गोि कर िे् लिर इसे हल्का बेि िे्।

अब िोई पर हल्का घी िगाइए लिर 1/2 छोिा चम्मच
चीनी भर दे्। िोई को चारो् ओर से िोल्ड कर दे्।
अब इसे सूखे आिे मे् िपेलिए एवं हल्के हाथो् से
बेिते जाइए। अब पराठे को तवे पर डािकर दोनो्
ओर से पहिे पिि पिि कर सेक िे्। जब दोनो्
ओर से लसक जाए उसके बाद घी िगाएं। जब पराठा
अच्छे से लसक जाए को गम्ामगम्म सव्म करे्। यह ठंडा

होने के पश््ात् स्वाद मे्
और बल्िया

िगेगा।

आज नास््े मे् बनाए चीनी का पराठा
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शुगर कंट््ोल करने के ललए रोजाना
ऐसे करे् अलसी के बीज का सेवन

मधुमेह एक ऐसी बीमारी है, जिसका एक बार पता चल
िाने पर यह िीवन भर साथ रहती है। इस रोग में इससे
पीजंित वंयकंतत को चीनी और चीनी से बनी चीिें खाने की
मनाही होती है। यह रोग रतंत शकंकरा के संंर में वृजंंि और
अगंनंयाशय से इंसुजलन हामंंोन के न जनकलने के कारण
होता है। मधुमेह मुखंयतः दो पंंकार का होता है। इनमें
टाइप 2 डायजबटीि जंयादा खतरनाक है। टाइप 2 मधुमेह
में, अगंनंयाशय से इंसुजलन हामंंोन जबलंकुल भी िारी नहीं
होता है। इसके जलए िरंरी है जक डायजबटीि के मरीिों
को शुगर कंटंंोल में रखा िाए। अगर आप भी डायजबटीि
के मरीि हैं और शुगर को कंटंंोल करना चाहते हैं तो
रोिाना अलसी का सेवन करें। इसके सेवन से बढंती
शुगर को जनयंजंंित करने में मदद जमलती है। आइए,
िानते हैं इसके बारे में सबकुछ-

अलसी के बीज
अलसी के बीि सेहत के जलए फायदेमंद होते हैं। इसमें
िरंरी पोषक ततंव ओमेगा-3 फैटी एजसड पाया िाता है।
इसके अलावा अलसी में फैट, सोजडयम, पोटैजशयम और
मैगंनीजशयम के गुण पाए िाते हैं, िो कई तरह की
बीमाजरयों में फायदेमंद साजबत होते हैं। ओमेगा-3 फैटी
एजसड बढंते कोलेसंटंंॉल को जनयंजंंित करने में मददगार
होता है। वहीं, पोटैजशयम के कारण हाई बंलड पंंेशर
कंटंंोल में रहता है। वहीं, फाइबर बढंती शुगर को कंटंंोल
करने में मददगार साजबत होते हैं. इसके जलए मधुमेह के

रोगी अलसी के बीि का सेवन कर सकते हैं।

कैसे सेवन करें
मधुमेह रोगी अलसी के बीज के चूरंण को पानी में
ममलाकर सेवन कर सकते हैं। साथ ही आप अलसी के
पाउडर को खाने के ऊपर मिडंक कर भी खा सकते हैं।
वहीं आप अलसी के बीज का काढंा बनाकर भी इसका
सेवन कर सकते हैं। इसके सेवन से बढंती शुगर को
मनयंमंंित करने में मदद ममलती है। इसके अलावा अलसी
फाइबर के कारर बढंते वजन को मनयंमंंित करने में भी
मददगार है। फाइबर धीरे-धीरे पचता है। इससे बार-बार
खाने की आदत िूटने में मदद ममलती है।
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अंडा एक ऐसा सुपरफूड है विसे मांसाहारी लोग तो खाते
ही है बल्कक इसका सेवन शाकाहारी लोग भी खूब करते है्।
प््ोटीन से भरपूर अंडे का सेवन इम्युवनटी को स्ट््ॉन्ग करता
है और बॉडी को हेक्दी रखता है। पोषक तत्वो् से भरपूर
अंडा ववटावमन, खवनि और स्वस्थ वसा िैसे पोषक तत्वो्
से भरपूर होता है। सेहत के वलए फायदेमंद अंडा कुछ
बीमावरयो् को बढ्ा भी सकता है।
अक्सर वदल के मरीिो् को अंडा का सेवन करने से परहेि
करने की सलाह दी िाती है। अंडा का सेवन करने से
कोलेस्ट््ॉल बढ् सकता है और वदल के रोगो् का खतरा भी
अविक होता है। लेवकन अब नई वरसर्च सामने आई है िो
बताती है वक अंडे का सेवन करने से वदल को कोई
नुकसान नही् पहुंरता। आइए वरसर्च मे् िानते है् वक कैसे
अंडा वदल के रोवगयो् के वलए फायदेमंद है।

अंडा कैसे ब्लड प््ेशर, ब्लड शुगर और वदल के मरीिो्
के वलए अच्छा है: िन्चल न्यूव््टएंट्समे् प््कावशत शोि के
मुतावबक अंडे का अविक सेवन करने से आपके वदल की
सेहत दुर्स्् रहती है। बोस्टन ववश््ववद््ालय के
शोिकत्ाचओ् ने 2,300 से अविक वयस्को् पर डेटा का
अध्ययन वकया और वनष्कष्च वनकाला वक एक सप्ताह मे्
पांर या अविक अंडे खाने से ब्लड प््ेशर और ब्लड शुगर
कंट््ोल रहता है। इसका सेवन करने से टाइप 2 मिुमेह का
िोवखम कम होता है। वरसर्च के मुतावबक अंडे का सेवन

वदल की सेहत मे् सुिार सकता है।
हेक्दी हाट्च के वलए वकतने अंडे है् िर्री: वत्चमान मे्,
अमेवरकन हाट्च एसोवसएशन ने हाट्च हेक्दी डाइट  के र्प मे्
प््वत वदन अंडे का सफेद भाग खाने के अलावा एक या दो
अंडे पूरे खाने की सलाह देता है। िबवक अंडे प््ोटीन और
अन्य पोषक तत्वो् का एक समृद्् स््ोत है्, वे कोलेस्ट््ॉल के
स््र को बढ्ाने के वलए भी विम्मेदार माना िाता है्, िो
ह्दय के वलए अच्छा नही् हो सकता है।
फोव्टिस एस्कॉट्स्च हाट्च इंस्टीट््ूट, ओखला, नई वदक्ली मे्
इलेक्ट््ोवफवियोलॉिी और काव्डियक पेवसंग की वनदेशक डॉ.
अपर्ाच िसवाल ने कहा वक एक अंडे से लगभग छह ग््ाम
प््ोटीन वमलता है। इसका मतलब है वक अगर आपका
विन 60 वकलो है, तो आपको 40-60 ग््ाम प््ोटीन की
िर्रत होगी। डॉ िसवाल ने indianexpress.com को
बताया वक आप अंडे का सफेद भाग खाने के साथ ही हफ्ते मे्
दो से तीन बार अंडे की िद््ी का भी सेवन कर सकते है्।

बीपी, हार्ट अरैक और
शुगर का दुश्मन है अंडा

विटामिन ए – 6 प््मिशि
मिटामिन बी 5 – 7 प््मिशि

मिटामिन बी 12 – 9 प््मिशि
फास्फोरस – 9 प््मिशि

मिटामिन बी2 – 15 प््मिशि
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नाम, पास फोटो, स्कुल नाम सचहत 
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चूं-चूं करती आयी चचचिया,
दाल का दाना लायी चचचिया।
ढप-ढप करता आया भालू,
ढोल उठा कर लाया भालू।
भौं-भौं करता आया कुतंंा,

मंयाऊं-मंयाऊं करती
आयी चिलंली,

दूध का कटोरा लायी चिलंली।
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हमारे देश मे ंरहस�ंयो ंसे भरे मंददरो ंकी कमी नही ंहै। ऐसा
ही एक मंददर है ददंंिण भारत मे ंज�िसके रहस�ंय को सुलझाने में
दंंिदिशसंस भी हार गए। यह मंददर पुरातन काल से आज तक
लोगो ंके दलए उत�ंसुकता का व�िषय है। बता दे ंक�ि यह मंददर
भगवान दशव, भगवान व�िष�ंणु और भगवान वीरभदंं को समदपंसत
है। आइए जानते है ंक�ंया है मंद�िर का रहस�ंय?

इसलिए कहते हैं हैंलिि टेंपि
आंधंं पंंदेश के अनंतपुर दजले मे ंस�ंथादपत लेपािंंी मंददर 70

खंभो ं पर खडां है। लेदकन आपको जानकर हैरानी होगी क�ि
मंददर का एक खंभा जमीन को छूता ही नही ंहै। बलकंक हवा में
झूलता रहता है। यही वजह है दक इस मंददर को हैदंगंग िेपंल
के नाम से भी जाना जाता है।

लंंिलटश इंजीलियर हैलिलंटि की थंयोरी
मंद�िर को लेकर बताया जाता है क�ि 70 खंभो ंवाला यह

मंद�िर उस एक झूलते हुए खंभे को छोडकंर बाकी के 69 खंभों
पर होगा। इसदलए एक खंभे के हवा मे ंझूलने से कोई फकंक नहीं
पडतंा होगा। लेदकन कहा जाता है दक अंगंंेजी हुकूमत के दौरान
दंंिदिश इंजीदनयर हैदमकिंन ने भी कुछ यही थयंोरी दी थी।

िंलिर के रहसंय को सुिाइिे की लकए िए कई पंंयास
कहा जाता है दक वषंस 1902 मे ंउस दंंिदिश इंजीदनयर ने

मंददर के रहसयं को सुलझाने की तमाम कोदशशे ंकी।ं इमारत
का आधार दकस खंभे पर है ये जांचने के दलए उस इंजीदनयर
ने हवा मे ं झूलते खंभे पर हथौडंे से भी वार दकए। उससे
तकरीबन 25 फीि दूर लसंथत खंभो ंपर दरारे ंआ गई।ं इससे यह
पता चला क�ि मंद�िर का सारा वजन इसी झूलते हुए खंभे पर है।
इसके बाद वह इंजीदनयर भी मंददर के झूलते हुए खंभे की थ�ंयोरी
के सामने हार मानकर वापस चला गया।

1583 िें हुआ था िंलिर का लििंााण
मंददर के दनमांसण को लेकर कई सारे मत है।ं इस धाम में

मौजूद एक सवंयंभू दशवदलंग भी है दजसे दशव का रौदंं अवतार
यानी वीर भदंं अवतार माना जाता है। जानकारी के अनुसार ये
दशवदलंग 15वी ंशताबदंी तक खुले आसमान के नीचे दवराजमान

था। लेदकन 1538 मे ंदो भाइयो ंदवरपंननंा और वीरननंा ने मंददर
का दनमांसण दकया था जो की दवजयनगर राजा के यहां काम
करते थे। वही ंपौरादणक मानयंताओ ंके अनुसार लेपािंंी मंददर
पदरसर मे ं लसंथदत दवभदंं मंददर का दनमांसण दकया था जो की
दवजयनगर राजा के यहां काम करते थे।  वही ं पौरादणक
मान�ंयताओ ंके अनुसार लेपािंंी मंददर पदरसर मे ं लसंथत दवभदंं
मंददर का दनमांसण ऋदष अगस�ंत�ंय ने करवाया था।

िंलिर से जुडंी एक और कहािी
लेपािंंी मंददर को लेकर एक और कहानी दमलती है। इसके

मुतादबक एक बार वैषणंव यानी दवषणंु के भकतं और शैव यानी
दशव के भकतं के बीच सवंसशंंेषंं होने की बहस शुर ंहो गई। जो
दक सद�ियो ंतक चलती रही। दजसे रोकने के दलए ही अगस�ंत�ंय
मुदन ने इसी स�ंथान पर तप क�िया और अपने तपोबल के पंंभाव
से उस बहस को खत�ंम कर द�िया। उन�ंहोनंे भक�ंतो ंको यह भी भान
कराया दक दवषणंु और दशव एक दूसरे के पूरक है।ं मंददर के
पास ही दवषणंु का एक अदंंंत रपं है रघुनाथेशंंर का। जहां
दवषणंु, भगवान शंकर की पीठ पर आसन सजाए हुए है।ं यहां
दवषणंुजी को श�िवजी के ऊपर पंंदतदंंषत दकया है, रघुनाथ सवंामी
के रपं मे।ं इसदलए वह रघुनाथेश�ंवर कहलाए।

झूिते हुए खंभे को िेकर है यह िानंयता
लेपािंंी मंददर के झूलते हुए खंभे को लेकर एक परंपरा

चली आ रही है। कहा जाता है दक जो शंंदंंालु लिके हुए खंबे
के नीचे से कपडा दनकालते है।ं उनके जीवन मे ंदफर क�िसी भी
बात की दु:ख-तकलीफ नही ंहोती। पदरवार मे ंसुख-शांदत और
समृदंंद का आगमन होता है। बताया जाता है क�ि पहले दूसरे
खंभो ंकी ही तरह यह खंभा भी जमीन से जुडां था।

हवा में झूलते खंभों वाला ये 400 साल पुराना हैंगिि टेंपल
बना दुगनया के गलए एक पहेली



कियारा आडवाणी जैसी ग्लोइंग स्सिन िी है 
चाह तो अभी अपना ले् ये घरेलू नूस्खे

कियारा आडवाणी एि बेहतरीन एक्ट््ेस होने िे
साथ बहुत ही खूबसूरत भी है्। लोग कियारा िी ग्लोइंग
और कनखरी त्वचा िे िायल है। ऐसे मे् हर लड्िी
उनिी ब्यूटी िे राज जानना चाहती है। िई ऐसे क््टक्स
है् कजन्हे् कियारा ग्लोइंग स्किन पाने िे कलए फॉलो
िरती है्। आप भी कियारा िे इन ब्यूटी कटप्स िो फॉलो
िर सिती है् और ग्लोइंग त्वचा पा सिती है्। ये क््टक्स
आपिी त्वचा िो हेल्दी और ग्लोइंग बनाने मे् मदद
िरे्गे। आइए जाने् आप िौन से ब्यूटी कटप्स फॉलो िर
सिती है्....

कियारा
आडवाणी िे
ब्यूटी कटप्स

सनस्क््ीन
चाहे िोई भी

मौसम हो, लेकिन
कबना सनक्क््ीन
लगाए घर से बाहर
नही् कनिलना

चाकहए। सूरज िी यूवी किरणे् आपिी त्वचा िो िाफी
नुिसान पहुंचाती है्। इससे आपिी त्वचा सुस्् और बेजान
नजर आने लगती है। इससे आपिी त्वचा भी िाली पड्
जाती है। ऐसे मे् जर्री है कि आप सनक्क््ीन िा इस््ेमाल
जर्र िरे्। इसकलए बाहर जाते समय सनक्क््ीन
िा इस््ेमाल जर्र िरे्।

आइस क्यूब्स
िई बार आंखो् और चेहरे पर सूजन आ जाती

है।  ऐसे मे् आप आइस क्यूब्स िा इस््ेमाल िर
सिते है्। आइस क्यूब्स से त्वचा िी मसाज िरे्।
ये सूजन और थिान िो िम िरती है। धूप िे
िारण अगर आपिी त्वचा सुस्् और बेजान हो

गई है तो ये उससे भी छुटिारा कदलाने मे् मदद िरती है। ये
झुक्रियो् सकहत उम्् बढ्ने िे संिेतो् िो िम िरने िा िाम
भी िरती है।

टमाटर और बेसन
आप बेसन और टमाटर से बने फेस पैि और क्क््ब िा

इस््ेमाल भी िर सिती है्। ये क्ली्जर और
एक्सफोकलएटर िे र्प
मे् बेहतर तरीिे से
िाम िरते है्।  िच््े
टमाटर से आप त्वचा िी मसाज िर
सिते है्।  ये टैन से कनजात कदलाने और त्वचा िे एक्क्ट््ा
ऑयल िो िंट््ोल िरने मे् मदद िरते है्। ये त्वचा िो हेल्दी
बनाए रखता है और त्वचा संबंकधत िई समक्याओ् से

छुटिारा कदलाने मे् भी मदद िरता है।
बेसन एक्सफोकलएटर िे र्प मे् िरता है।
ये मृत त्वचा िोकििाओ् िो हटाता है।

कनयकमत र्प से 7 से 8 कगलास पानी
कपएं। ये आपिे िरीर िो हाइड््ेटेड रखने
िा िाम िरता है। इससे आपिी त्वचा
ग्लोइंग बनी रहती है। आपिी त्वचा
हाइड््ेटेड और हेल्दी रहती है।


