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त्वचा के लिए भोजन

बढ़ती उम़़ मे़ भी दिखे़गी

20 साल सी जवां
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पत्नी : शादी से पहिे िुम बहुि

मंतदर जािे थे।

अब क्या हो गया ?

पति छ : तफर िुमसे शादी हो गयी….

और भगवान से भरोसा

पति – “मेरे सीने में बहुि ददंद हो
रहा है,

जलंदी से एमंबुलेंस के तलए फोन
लगाओ…

पत्नी – हां, लगािी हूं, जलंदी अपने
मोबाईल का पासवरंद बिाओ

पति – रहने दो, अब थोरा ठीक लग
रहा है!

पति: आज
रोतियां जल
कैसे गईं?
पतंनी: कंयोंतक
मैं आजकल
खूबसूरि होिी जा
रही हूं...!
पति: िुमंहारे खूबसूरि होने से रोिी के
जलने का कंया लेना-देना?
पतंनी: रोतियां भी मेरी खूबसूरिी को
देखकर जलने लगी हैं।

पत्नी :- िुम मुझे
तकिना प्यार करिे
हो ?

पति :-
तजिना िुम
सकिी.. सोच
भी नही्
सकिी..
पत्नी :- तफर
भी
तकिना…?
पति : – इिना

की तदि करिा है,
िुम्हारी जैसी एक और
िे आऊ..

पत्नी- सुनो जी अख्बार मे् खबर है
तक एक व्यक्कि ने अपनी पत्नी
को बेच डािा ?
पति- ओह! तकिने मे् ?
पत्नी- एक साइतकि के बदिे मे्,
कही् िुम भी िो ऐसा नही् करो्गे.
पति- मै् इिना मूख्ख थोड्े ही हूं,
िुम्हारे बदिे मे् िो कार आ
सकिी है…्

पति नहाने गया था.
पत्नी ने उसका फोन
चेकतकया
िो कॉन्टेक्ट्स मे् एक
नाम “कोरोना” तिखा था।
उसने डायि तकया िो
तकचन मे् पड्ा उसका खुद का
फोन बजने िगा.
िाख समझाने पर भी पति
बाथर्म से बाहर नही् आ
रहा.. बोि रहा है तक मै्
“िाकडाउन” मे् हूँ।
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कुछ लोगों की आदतें ऐसी होती हैं जो
उनंहें टॉकंससक बनाती हैं. ऐसे पसंसनैललटी
से लोग दूर रहना ही पसंद करते हैं. यहां
ऐसी ही 4 आदतों के बारे में बताया गया
है, जो वंयकंसत को टॉकंससक बनाती हैं.

कुछ लोग ऐसे होते हैं लजनसे हम दूर रहना ही पसंद
करते हैं. ऐसे लोगों को टॉकंससक नेचर वाला माना जाता
है. लेलकन आप जानते हैं वो कौन सी आदते हैं लजनकी
वजह से आप अपने ही करीबी और लरशंतेदारों से दूर हो
जाते हैं.

जो व्यक्ति खुद को श््ेष्् समझिा है - कुछ लोग
ऐसे होते हैं जो खुद को दूसरों से शंंेषंं समझते हैं. अपने
सामने लकसी और को कुछ भी नहीं समझते हैं. ऐसे लोगों
से अगर आप उनके ही भले के बारे में बात करेंगे तो ये
आपको मूखंस समझेंगे. ऐसे लोग अपने करीबी लोगों से
ही दूर हो जाते हैं.

दूसरो् को कंट््ोल करने वाला - बहुत से लोग ऐसे

होते हैं जो सामने वाले के लदमाग को कंटंंोल करने की
कोलिि करते हैं. ऐसे लोग हर समय अपनी बात
मनवाने की कोलिि करते हैं. इनंहें लसरंफ लगता है लक
सामने वाला उनकी बात मानें.

नेगेटिव कमे्ट्स - कुछ लोगों की ये आदत होती हैं
लक अगर अचंछी चीज भी देखें तो नेगेलटव कमेंटंस ही
करते हैं. ये केवल अपने आप को ही शंंेषंं मानते
हैं. सामने वाले को केवल नीचा लदखाने की कोलिि
करते हैं.

गलिी न मानना - लकसी भी लरशंते में अनबन होना
आम है. लेलकन कई बार उस अनबन को सुलझाने के
बाद भी अगर आप सामने वाली की गलती ही सालबत
करने पर तुले रहते हैं तो ये आदत आपको टॉकंससक
बनाती है.

ये आदतें आपकी परंसनैलिटी को बनाती हैं

टॉकंसरक, तुरंत छोडं दें
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“ऐज इज जसट् ए नंबर”,वाली कहावत आपने कई बार
सुनी ही होग्ी। हालांमक, ये सही नही ्है। एमजंग का
असर सबसे पहले चेहरे पर मिखने लगता है।
मरंकलस्, ड््ाय सस्कन , मपगमेट्ेशन , बल्ेममशेस
जैसी सस्कन प््ॉबल्मस् बढत्ी उम्् के साथ
मिखना लाजमी है। हालांमक, आजकल ये
समसय्ाएं ऐज सप्ेमसमफक न होकर बहुत
कॉमन हो गई है।् एक हेलि्ी लाइफसट्ाइल न
फॉलो करना और केममकलस्युकत् चीजो ् का
इस््ेमाल इसका मुखय् कारण है। बेजान
मिखने वाली सस्कन को सही डाइट के जमरए
रेजुवेनेट मकया जा सकता है, इससे एमजंग मक
प््ोसेस धीमी हो जाती है। इसमलए हमेशा
जलि्ी शुरआ्त करना और तव्चा के मलए बेस�्ट
एंटी एमजंग फूडस् के साथ अपनी डाइट को
लोड करना सबसे अचछ्ा होता है। 

एंटी एलजंग फूड्स कैसे काम
करते है्?

एंटी एमजंग फूडस् मे्
मौजूि एंटीऑकस्ीडेट्
बीमारी को रोकने और
एमजंग के मफमजकल
इफेकट्स् को धीमा करने
के मलए जाने जाते है।्
एंटीऑकस्ीडेट् भोजन मे ् पाए जाने
वाले वे ततव् होते है,् जो फ््ी रेमडकलस् को मडसट्््ॉय करते है।्
फ््ी रेमडकलस् केममकल अनसट्ेबल कंपाउंडस् है ्जो बॉडी मे्
सेलस् को नुकसान पहुंचाते है।् सेल डैमेज एमजंग के कई
लक््णो ् का कारण है, मजसमे ् मरंकलस्, फाइन लाइनस् और
सैमगंग सस्कन शाममल है। एंटीऑकस्ीडेट् बल्ड से हामनकारक
फ््ी रेमडकलस् को हटाते है।्

एंटी एलजंग फूड्स 
पपीता - पपीता को अकस्र डाइजेशन के मलए अचछ्ा माना जाता
है लेमकन इसमे ्कई तरह के एंटी ऑकस्ीडेट्स्, मवटाममनस् और
मममनरलस् पाए जाते है ्सस्कन से मरंकल को हटाते है ्और सस्कन
मे ्चमक लाते है।् सस्कन को हेलि्ी रखने के मलए इसमे ्मवटाममन
ए, सी, के और ई मौजूि रहता है। पपीता मे ्एक एंजाइम पेपेन
पाया जाता है मजसमे ्एंटी एमजंग गुण होता है। 
पािक - पालक के फायिे के बारे मे ्हम सब जानते है।् पालक

सव्ासथ्य् के मलए तो बेहतर होता ही है, इसमे ्एंटी एमजंग गुण भी
पाया जाता है। इसमे ्मवटाममन, ए, सी, ई और के पाया

जाता है। इसके अलावा इसमे ्पल्ांट बेसड् आयरन
भी पाया जाता है. जय्ािा मवटाममन सी होने के
कारण यह सस्कन को डैमेज से बचाता है और
उसमे ्गल्ो लाता है। 
लिमिा लमच्च - मशमला ममच्च मजस तरह खुि

िेखने मे ्सुंिर लगती है उसी तरह इसका सेवन
करने वालो ्के चेहरे पर भी हमेशा चमक रहती

है। मशमला ममच्च मे ्कई तरह के एंटी-ऑकस्ीडेट्स्
पाए जाते है।् इसके अलावा इसमे ् मवटाममन सी
और कॅरोटीनोइडस् भी पाए जाते है।् कॅरोटीनोइडस्
पल्ांट मपगमेट् है ् मजसके कारण मशमला ममच्च का
रंग लाल, पीला या हरा मिखता है। इसमे ् एंटी-

इंफल्ामेटरी गुण होता है और यह सस्कन को सूरज
की रोशनी, प््िूषण और पया्चवरण के जहरीले

गैसो ्से रक््ा करता है। 
अनार  - अनार का उपयोग

समियो ् से औषधीय फल
के रप् मे ्मकया जाता रहा
है। मवटाममन सी और
मवमभनन् प््कार के

पावरफुल एंटीऑकस्ीडेट् मे्
हाई, अनार हमारी बॉडी को फ््ी

रेमडकलस् से होने वाले नुकसान से बचाता
है और हमारे मससट्म मे ्इंफल्ेमेशन  के लेवल को कम करता
है। इन हेलि्ी फलो ्मे ्पय्ूमनकलमगनस् नामक एक कमप्ाउंड भी
होता है, जो सस्कन मे ्कोलेजन को बनाए रखने मे ्मिि करता
है, एमजंग के प््भावो ्को सल्ो करता है।
नट्स  - कई प््कार के नटस् खासकर के बािाम और अखरोट
मवटाममन ई  का एक बडा् स््ोत है,् जो सस्कन मटशय्ू को मरपेयर
करने, तव्चा की नमी बनाए रखने और सस्कन को हामनकारक
यूवी रेज  से बचाने मे ्मिि कर सकते है।् अखरोट मे ्एंटी-
इंफल्ेमेटरी ओमेगा-3 फैटी एमसड  भी होता है जो सस्कन सेल
मेमब्््ेनस् को सट्््ॉनग् करने, सन डैमेज से प््ोटेकट् करने और
नैचुरल ऑयल को म््पजव्च करके सस्कन को एक बय्ूटीफुल गल्ो
िेने मे ्मििगार सामबत हो सकता है। अपनी सलाि की पल्ेट
पर ऊपर से नटस् डाले,् या ब््ेकफासट् या सन्ैकस् के समय एक
मुट््ी भर नटस् खाएं।

त्वचा के लिए भोजन
इन 5 सुपरफूडस् को करे ्डाइट मे ्शाममल
बढत्ी उम्् मे ्भी मिखेग्ी 20 साल सी जवां



यहां कुछ ऐसी टिप्स के बारे
मे् बताया गया है टिन्हे् अपनाने
से आपके बॉस आपकी तारीफ
करे्गे. इसके साथ ही आप
कटरयर मे् भी आगे बढ्े्गे. आइए
िाने् कौन सी है् ये टिप्स.

कई बार प््ोफेशनल कोस्स
करने के बाद भी कुछ लोग
प््ोफेशनटलज्म नही् सीख पाते है्.
ऑटफस मे् टकस तरह रहना
चाटहए. टकस तरह का व्यावहार
करना चाटहए. ये समझ नही् पाते है्. इन चीिो् के चलते
कटरयर मे् आगे भी नही् बढ् पाते है्. ऐसे मे् यहां कुछ टिप्स
टदए गए है्. आप इन्हे् भी अपना सकते है्. इन्हे् अपनाकर न
केवल आपके बॉस आपकी तारीफ करे्गे बल्कक आप कटरयर
मे् भी आगे बढ्े्गे.

समय के पाबंद 

हमेशा अपने ऑटफस मे् िाइम से पहुंचे्. इससे न केवल
आपके बॉस पर अच्छा इंप््ेशन िाएगा बल्कक आपके कलीग
भी आपकी तारीफ करे्गे. इसके साथ ही आप हर काम को
समय से कर पाएंगे.

फोन का इस््ेमाल

ऑटफस मे् अपना फोन साइले्ि या वाइब््ेि पर ही रखे्.
फोन पर ज्यादा बात न करे्. इससे लोग आपको खाली

समझते है्. ये आपकी छटव पर बहुत बुरा प््भाव पड्ता है.
सीममत दायरा

ऑटफस मे् एक सीटमत दायरा रखे्. ज्यादा दोस््ाना
आपकी इमेि को खराब कर सकता है. कई बार ज्यादा
दोस््ाना होने पर आप अपनी टनिी बाते् भी सामने वाले को

बता देते है्. इससे लोग कई बार आपकी बातो् को सम्मान
नही् देते है्. इसटलए ऐसा करने से बचे्.

बहाने न मारे्

काम से बचने के टलए बहानेबािी न मारे. कई बार कुछ
कलीग काम से बचने और छुट््ी लेने के टलए बहाना मार देते
है्. ये न केवल आपके कटरयर को बब्ासद करता है बल्कक
इससे आपकी इमेि भी खराब होती है.
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ऑफिस में करेंगे ऐसा 

काम तो होगी वाहवाही

करियि में भी रमलेगी सफलता
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घर पर बिजली के झटके ले रहे लोग, ब््ेन फॉग खत्म
करने के बलए हो रहा है इसका इस््ेमाल

कोरोना महामारी के िाद से ही 'ब््ेन फॉग' शब्द का
इस््ेमाल होता आया है। हेल्थ एक्सपर्स्स का मानना है बक
वायरस से संक््बमत हो चुके लोगो् को लगातार भूलने या
फोकस करने मे् बदक््त हो रही है। ये कोरोना का एक साइड
इफेक्ट है। अि इससे बनपटने के बलए लोग एक अजीिोगरीि
तरीका अपना रहे है्। वे खुद को बिजली के झटके दे रहे है्।

पहले जान ले्, क्या है ब््ेन फॉग?
यह अपने आप मे् कोई मेबडकल प््ॉब्लम नही् है, िल्लक

इससे होने वाला साइड इफेक्ट है। ब््ेन फॉग की कंडीशन मे्
व्यल्कत के व्यवहार मे् तेजी से िदलाव आता है। ऐसे लोगो्

मे् हमेशा थकान, बचड्बचड्ापन, बडप््ेशन, बसर दद्स, बकसी
काम मे् मन न लगना, नी्द न आना और छोटी-छोटी िाते्
भूल जाना जैसी परेशाबनयां देखने को बमलती है्।

घर मे् दबजली के झटको् से इलाज
ब््ेन फॉग से छुटकारा पाने के बलए कुछ लोग एट-होम

ब््ेन ल्टटमुलेशन तकनीक अपना रहे है्। इसमे् घर पर ही
शरीर को बिजली के झटके बदए जाते है्, ताबक बदमाग की
रफ्तार पहले बजतनी तेज हो जाए। तकनीक मे् बसर पर
इलेक्ट््ोड जोडे जाते है्। इनसे बदमाग तक धीरे-धीरे इलेक्ब््टक
शॉक पहुंचता है। वैज््ाबनको् की माने् तो इसकी साइंस अभी
अल््ी ट्टेज मे् है। ब््ेन ल्टटमुलेशन 2010 के दशक से ही
इस््ेमाल मे् आया है।

बुजुग््ो् पर हुई दरसर्च
बपछले साल अगस्् मे् नेचर न्यूरोसाइंस जन्सल मे् इसको

लेकर एक ट्टडी भी पल्बलश हुई थी। इसमे् 65 से 88 साल
की उम्् के 150 लोगो् को शाबमल बकया गया। इन्हे् बकसी न

बकसी तरह का न्यूरोलॉबजकल बडसऑड्सर था। इन्हे् 20 बमनट
के बलए हफ्ते मे् 4 बदन झटके बदए गए। ऐसा एक महीने तक
चला। ट्टडी मे् शाबमल वैज््ाबनको् का कहना था बक कुछ
समय िाद अट्पतालो् तक सीबमत नही् रहेगा, िल्लक घरो् तक
पहुंचने लगेगा। यह हकीकत मे् हो भी रहा है।

कैफीन जैसे इस््ेमाल हो सकती है तकनीक
बरसच्सस्स का कहना है बक यह तकनीक भबवष्य मे् कैफीन

जैसे इस््ेमाल हो सकती है। यानी आज बजस तरह ब््ेन
एल्कटबवटी को िढ़ाने के बलए लोग कॉफी या चाय पीते है्,
उसी तरह एक बदन अपने बदमाग को झटके दे्गे। बफलहाल
घर पर ब््ेन ल्टटमुलेशन तकनीक को इस््ेमाल करने वाले
यूजस्स का कहना है बक उन्हे् इससे फायदा हो रहा है। उनका
बदमाग पहले से ज्यादा अलट्स िन गया है।

एक्सपर्स्च की रेतावनी- हो सकते है् साइड इफेक्र्स
ब््ेन ल्टटमुलेशन तकनीक को आमतौर पर अट्पतालो् मे्

डॉक्टस्स की देखरेख मे् आजमाया जाता है। आज घर पर हो
रहे इसके इस््ेमाल ने हेल्थ एक्सपर्स्स की बचंता िढ़ा दी है।
पेनबसलवेबनया यूबनवब्ससटी की प््ोफेसर ऐना वेक्सलर ने
कहा- घर पर ब््ेन ल्टटमुलेशन के जबरए मे्टल हेल्थ
बडसऑड्सस्स को ठीक करने का ट््े्ड िढ़ा है। इसमे् बडप््ेशन
और एंग्जाइटी सिसे ऊपर है्।

यूजस्स एट-होम ब््ेन ल्टटमुलेशन बडवाइस को बदन मे् दो
िार इसे 20 बमनट के बलए इस््ेमाल करते है्। हावड्स
मेबडकल ट्कूल के डॉक्टर माइकल फॉक्स का कहना है बक
लोगो् के बलए घर पर मे्टल हेल्थ का इलाज करना
एक्साइबटंग है, इसबलए यह ट््े्ड िढ़ रहा है। हालांबक, इसके
कुछ साइड इफेक्र्स भी हो सकते है्। इनमे् खुजली, झुनझुनी
और त्वचा जलना शाबमल है। तकनीक को मेबडकल
सुपरबवजन मे् उपयोग करना ही सही है।

दिमाग की रफ्तार बढ़ाने   
का अजीब तरीका
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मछली-मछली कितना पानी? ये िहावत आपने बहुत
सुनी होगी. लेकिन आज उस मछली िे एि और हुनर पर से
पर्ाा उठने जा रहा है. वैज््ाकनिो् ने रावा किया है कि मछकलयां
अपने चेहरे िो सामने िे शीशे मे् बखूबी पहचान लेती है्.

ये करसच्ा बहुत चौ्िाने वाला है. कजस तरह इंसान आइने
मे् खुर िो पहचान लेता है, उसी प््िार ये खास प््जाकत िी
मछकलयां भी खुर िी अपनी तस्वीर पहचान लेती है्. वैज््ाकनिो्
ने नई स्टडी मे् ये रावा किया है. वैज््ाकनिो् िा करसच्ा रल िई
राउंड िे प््योगो् िे बार इस कनष्िर्ा पर पहुंचा है.

इस खास प््जाकत िी मछली िा नाम है – क्लीनर रैस.
वैज््ाकनिो् ने सबसे पहले इन्हे् एि शीशा करखाया, और उनिे
चेहरे से उन्हे् पकरचय िराया गया. इसिे बार उन्हे् उनिी
गर्ान पर एि कबंरी िे साथ उनिी एि तस्वीर करखाई गई.
इसिे बार पाया गया कि वह मछली अपनी गर्ान िी कबंरी िो
साफ िरने िी िोकशश िर रही थी. यानी अपने चेहरे िे साथ
किसी असहज लगने वाली चीज् िो उसने झट पहचान कलया.

बुद््िमान होती है् मछदियां
जापान मे् ओसािा मेट््ोपॉकलटन यूकनवक्साटी िे

शोधित्ााओ् िा रावा है कि मछकलयां अकधि बुक््िमान भी
होती है्. क्लीनर रैस प््जाकत िी मछली बुक््िमान होने िे
साथ-साथ हुनरमंर भी है्. इन्हे् अपनी और अपने पकरवार िे
सरस्यो् िी बखूबी पहचान रहती है. पानी िे बीच तमाम
मछकलयां कमलती है् लेकिन ये अपने पकरवार िो लेिर चौिस
रहती है्. क्लीनर रैस अपने क््ेत्् मे् अपकरकचत मछकलयो् पर
हमला िरने िे कलए भी जानी जाती है्. हालांकि जब इस
अनुसंधान िे रौरान किसी अजनबी िे उसिे शरीर िो टच
िरने िा प््यास किया तो उसने िोई करएक्ट नही् किया. शोध
रल िे प््मुख लेखि डॉ मसानोरी िोहड्ा िे मुताकबि ‘ये

अध्ययन इस बात िो प््रक्शात िरता है कि इन मछकलयो् मे्
भी एि किस्म िी आंतकरि भावना होती है. ये इन्हे् छूने वालो्
िे इरारो् िो समझती है्.’

इंसानो् के समान क््मता
इंसानो् िे मक््िष्ि िा क््ेत्् कवकशष्् माना गया है. यहां ना

िेवल यारराश्त सुरक््कत रहती है बल्कि आगामी समय िे
कलए कवचार िरने िी रक््ता भी होती है. लेकिन हम उक्टे
चेहरो् िो पहचानने मे् िकठनाई महसूस िरते है्. वैज््ाकनिो् ने
पाया है कि इन मछकलयो् मे् भी यही समस्या है. कलहाजा
वैज््ाकनिो् िो लगता है उनिे चेहरे िी पहचान िरने िी
क््मता इंसानो् िे समान है. हालांकि 2018 मे् ही अध्ययनो् से
पता चला है कि सुनहरी मछली मानव चेहरे िो यार िरने मे्
सक््म है्. यहां भी रेखा गया है कि क्लीनर रैस ने अपने
प््कतकबंब पर हमला िरने िी िोकशश नही् िी. लेकिन जब
रूसरी चीज रखी गई तो उसे उसने उसे आक््ामि तरीिे से
हटा रेना चाहा.

मछदियो् का ‘दमरर टेस्ट’
शोधित्ााओ् ने ये कनष्िर्ा कनिाला है कि इसिा मतलब

साफ है कि वे मछकलयां शीशे मे् अपनी छकव िो बखूबी
पहचानती है्. इस ‘कमरर टेस्ट’ मे् पास होने वाली और भी
मछकलयां है् -जैसे कि ग््ेट एप्स, किलर व्हेल और बॉटलनोज्
डॉक्क्िन. बात धरती पर चलने कफरने वाले जानवरो् िी िरे्
तो ये अपने हाथ,पैर, सूंढ् या लचीली और ऊंची गर्ान िी
वजह से अपने-अपने प््कतकबंब िो पहचान लेते है्. ररअसल
वैज््ाकनिो ने इसे ही जानने िे कलए इन मछकलयो् िा ‘कमरर
टेस्ट’ कलया. उन्हे् चार अलग-अलग किस्म िी तस्वीरे् भे्ट िी
गई्. उन सभी ने अपकरकचत मछली िे प््कत आक््ामि र्ख
करखाया, लेकिन खुर िी छकव िो अनरेखा िर करया.

आइने में खुद को कैसे पहचान लेती है 
ये मछली? जानकर होगी आपको हैरानी!
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भारतीय सिनेमा अपनी िंस्कृसत,
परंपरा और सिसिधता के सिए जाना जाता
है। भारतीय सिनेमा मे् बॉिीिुड के हर
असभनेता ने योगदान सदया है। िेसकन
कुछ असभनेता सिसिंग िेजन्ड है् जो
अपने असभनय और शैिी के सिए जाने
जाते है्, और उन्हो्ने भारतीय सिनेमा मे्
अपनी एक सिसशष्् पहचान बनाई है।
तो, आइए जानते है शीर्ष के 6 िेजन्ड
के बारे मे् सजन्हो्ने भारतीय सिनेमा मे्
अपना प््भुत्््ि स्थासपत सकया है।

1. अमिताभ बच््न

1970 के दशक मे् स्िल्मी कसरयर शुर् कारने िािे
असमताभ बच््न को ‘िदी के महानायक’ िे निाज्ा गया
है। उन्हो्ने ज्ंजीर, देिर, अमर अकबर एंथनी जैिी
स्िल्मो् मे् शानदार असभनय सकया है और उि िमय उन्हे्
‘एंग््ी यंग मैन ऑि् इंसडया’ टाइटि िे निाज्ा गया। 

‘बॉिीिुड का शहंशाह’ आज भी अपने अनूठे
िंिादो् के सिए जाना जाता है। िह बहुमुखी और
प््भािशािी असभनेता है् और उन्हो्ने कई राष््््ीय और
अंतर्ाषष््््ीय पुरस्कार जीते है्। सिनेमा के अिािा उन्हो्ने
टी.िी. पर िोकस््पय गेम शो ‘कौन बनेगा करोड्पसत’
होस्ट सकया है।

2. रजनीकांत

रजनीकांत दस््िण भारत मे् िबिे िोकस््पय असभनेता
है् और उन्हे् ‘दस््िण भारतीय सिनेमा के राजा’ के र्प मे्
जाना जाता है। 

सिनेमा जगत मे् पदाप्षण करने िे पहिे िह बि
कंडक्टर की नौकरी करते थे। उन्हो्ने अपनी सिसशष््
शैिी और कसरश्माई असभनय के माध्यम िे सिनेमा जगत
मे् िोकस््पयता हासिि की। तसमि सिनमा मे् उनके
योगदान के सिए उन्हे् पद्् भूरण िे िम्मासनत सकया गया
है। िे दस््िण भारतीय िोगो् के बीच एक भगिान के र्प
मे् जाने जाते है्।

3. नसीर्द््ीन शाह

निीर्द््ीन शाह एक बहुमुखी स्िल्म असभनेता होने
के िाथ-िाथ बेहतरीन स्टेज आस्टिस्ट भी है्।

भारतीय सिनेमा के 

शीर्ष  6 लेजन्ड



वे अभिनय बड़ी शीद़़त के साथ करते है़
और अपने भकरदार मे़ इस तरह से समा जाते
है़ भक उनका भकरदार यथाथ़थवादी बन जाता
है। चाहे भकसी िी प़़कार की कोई िी िूभमका
हो – गंिीर या कॉमेडी – वे अपना सव़थश़़ेष़़
प़़दश़थन करते है़।

4. शर््ीला टैगोर

शम़़ीला टैगोर अपने समय की सबसे सुंदर
और सव़थश़़ेष़़ अभिनेभ़़ियो़ मे़ से एक मानी
जाती है़। उऩहो़ने बंगाली भसनेमा से अपने
कभरयर की शुऱआत भक और भिर भहंदी
भसनेमा मे़ पदाप़थण भकया। भ़िल़मो़ मे़ रोमांभटक िूभमकाओ़
मे़ बेहतरीन अभिनय करते हुए उऩहो़ने िारतीय भसनेमा

मे़ अपनी भवभशष़़ पहचान बनाई। उनके अभिनय के
भलए उऩहे़ कई राष़़़़ीय पुरस़कार जीते है़ भजसमे़
भ़िल़मिेयर अवाड़थ िी शाभमल है।

5. रेखा

भवनम़़ स़विाव की िानुरेखा गणेशन भसनेमा जगत मे़
रेखा नाम से लोकभ़़पय है़। उनकी नृत़य कला शैली और

भकरदार की गज़ब की प़़स़़ुभत का उऩहे़ बेहतरीन
अभिनेि़़ी अभिनेि़़ी के ऱप मे़ स़थाभपत करने मे़

महत़़़वपूण़थ योगदान है। 1970 और 80 के
दशक मे़ भहंदी भसनेमा जगत मे़ उऩहो़ने
अपना भवशेष स़थान बनाया। युवा पीढ़ी के
कई बॉलीवुड अभिनेता उऩहे़ अपना आदश़थ
मानते है़।

6. शाहर्ख खान

लगिग तीन दशको़ से बॉलीवुड मे़
अभिनय करने वाले शाहऱख खान को
‘बॉलीवुड का भकंग खान’ कहा जाता है।
छोटे परदे से भहंदी भसनेमा जगत मे़ आने
वाले शाहऱख खान बॉलीवुड के ‘रोमांस

भकंग’ है़। उनके द़़ारा खुली बाहो़ के साथ भदए जाने वाले
पोज़ उनके प़़शंसको़ के बीच काि़ी लोकभ़़पय है। वे
भवभिऩन िूभमकाओ़ को भनिाने के भलए जाने जाते है़ –
वे रोमांभटक, कॉमेडी से लेकर गंिीर िूभमका वाले
भकरदार भनिाते है़ और अपना बेहतरीन प़़दश़थन करते है़।

5 मार्च 20239
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बच््े परिवेश से सीखते है।् रशक््ा का एक
महतव्पूर्ण रसद््ांत है रक रशक््ा की प््र््िया मे्
समीप से दूि औि कांि््ीट से एबस्ट््ैकट्
की ओि जाते है।् यानी हमे ् बच््ो ् के
साथ सीखने की प््र््िया की शुरआ्त
वहां से किनी चारहए जो हमािे परिवेश
मे ्उपलबध् है। हमािे परिवेश मे ्ऐसी
सैकडो् ्चीज्े ्है ्जो बच््ो ्के रलए अचछ्े
रखलौने का काम कि सकती है।्

फल, सब्ज्ियां और लोई -बहुत
छोटे बच््ो ्को धव्रनयो ्से खेलना बहुत पसंद
होता है। एक भगौना औि चमम्च ही उसके रलए
रखलौने का काम कि सकता है। उसके सामने कुछ धव्रन आप
रनकाल दे ्औि रिि उनह्े ्तिह-तिह की धव्रनयां रनकालने दे।्
घि मे ्आने वाली सबर्जयां भी बच््े के रलए अचछ्े रखलौने हो
सकते है।् हि बच््े मे ्चीजो् ्के वग््ीकिर की सव्ाभारवक प््वृर््ि
होती है। छोटे बच््ो ्को बड्े आकाि वाली सबर्जयां जैसे आलू,
टमाटि, बैग्न, चुकंदि इतय्ारद दे दे।् उनह्े ् इस सबर्जयां को
अलग-अलग किने दे।् आप उनसे कुछ सबर्जयो ्को एक साथ
िखने काे भी कह सकते है।् बच््े के रलए यह एक खेल होगा
औि साथ ही अलग-अलग तिह की सबर्जयो ्के साथ जुडा्व
बनाने का मौका् रमलेगा। इसी तिह से िलो ्के साथ भी रकया
जा सकता है। गुंधा हुआ आटा भी बच््ो ्के रलए रखलौने बनाने
की एक बरिया सामग््ी है। हि घि मे ्आटा होता है। पुिाने दौि
मे ्मां खाना बनाते समय आटे की एक लोई बच््े को दे देती थी
रजससे वो ख्ूब मज्े के साथ खेलता िहता था।

फूल-पत््ी से खेलना - िल औि सबर्जयो ्के साथ ही
थोड्े बड्े बच््ो ्के रलए पर््ियां भी एक अचछ्ा रखलौना है।् घि
के आसपास उपलबध् अलग-अलग तिह की पर््ियां लाकि आप
बच््े को दे दीरजए। उनसे करहए रक वे अलग-अलग आकाि की
पर््ियो ्को अलग-अलग छांटे।् आप उनसे इस तिह की चचा्ण भी
कि सकते है ्रक वह रकस पेड ्की पि््ी है। पेडो् ्की डंरडयांे से
भी खेला जा सकता है। िूल भी रखलौने का काम कि सकते है।्
खा्स बात यह है रक यह न केवल खेल बलक्क अपने पया्णविर
के प््रत सचेत होने औि अपने आसपास को पहचाने का यह एक
बरिया तिीका् हो सकता है।

वर््ीकरण का खेल - थोड्े बड्े बच््ो ्के साथ छोटी-छोटी
चीजो् ्के वग््ीकिर का खेल रकया जा सकता है। घि मे ्उपलबध्

कई चीज्े ्जैसे जीिा, िाजमा, कई तिह की दालो ्को
रमलाकि िख देना औि उनह्े ्अलग-अलग किने

काे कहना भी बच््ो ्के रलए एक िोचक खेल
हो सकता है। छोटे बच््ो ्को खीिा अलग-
अलग आकाि मे ्काटकि दे दे।् उनसे कहे्
रक वो खीिे के उन टुकडो् ् को जोडक्ि
वापस खीिे का आकाि दंे। वो इससे कुछ
औि आकृरतयां भी बना सकते है।्

अलर-अलर जखलौने दे् - कई साल
पहले एक रकताब छपी थी- ‘समझ के रलए

तैयािी’। इस रकताब मे ्बच््ो ्के रलए तिह-तिह
के ख�ेल-रखलौनो ्की बात की गई है। इसके ज्यादाति

रखलौने ऐसे है ्रजनह्े ्घि मे ्उपलबध् सामान के जर्िए तैयाि कि
सकते है।् बाजा्ि से रखलौने ला भी िहे है ्तो रकट के बजाय
अलग-अलग रखलौने देना अचछ्ा है। अकस्ि बाजा्ि से जब बच््ो्
के रलए पैिेट्स् रखलौने लाकि देते है ्तो उनह्े ्डि इस बात का
होता है रक बच््े रखलौने तोड ्न दे।् बच््ा इस बात को जकद्ी ही
भांप लेता है औि उसको एक तिफ ्िख देता है। असल मे,् बच््े
खेलने से ज्यादा उस रखलौने को समझना चाहते है।् वे उसका
बािीकी से अवलोकन किते है।् इसरलए भी जब उनह्े ् रखलौने
बनाने का मौका् रमलता है तो वे उस प््र््िया मे ्ज्यादा आनंद लेते
है।् इससे उनके सीखने की प््र््िया भी बेहति होती है।

जिट््ी, रेत और पानी - िेत, पानी औि रमट�्टी हमािे परिवेश
मे ् उपलबध् बडा् स््ोत है ् जो बच््ो ् के रलए सीखने का एक
महतव्पूर्ण आधाि बन सकते है।् थोड्े बड्े बच््ो ्को आप ये
सामग््ी दे सकते है।् उनह्े ् उनके तिीके ् से आसपास उपलबध्
चीजो् ्के साथ काम किने दे।् दिअसल बच््ो ्के साथ कय्ा किे्
से भी ज्यादा महतव्पूर्ण है रक बच््ो ्के साथ कय्ा न किे।् मेिा
तो आग््ह है रक कय्ा न किे ्मे ्सबसे ज्यादा महतव्पूर्ण है रक
बच््ो ्को दुतक्ािे ्नही।् उन पि रझडक्े ्नही।् मािे ्तो रबलकुल
नही।् हि बच््ा ग़लरतयो ्से सीखता है। उसे ग़लती किने दे।्

कुछ सावधाजनयां रखे् - बच््ो ्को रखलौने देते समय कुछ
सावधारनयां अवशय् िखे।् जैसे, सथ्ानीय सामग््ी से बने रखलौने
रमलते है ्तो उनका इस््ेमाल किने दे।् लकडी् के रखलौने, रमट््ी
के रखलौने रदए जा सकते है।् बच््ो ् को बहुत धािधाि औि
नुकीली चीज्े ्न दे।् साथ ही इस बात का भी खा्स ख्याल िखे ्रक
कोई जहिीली चीज ्भी उनके रखलौनो ्मे ्शारमल न हो। जहां तक
हो सके प््ाकृरतक चीज्े ्व उनसे बने रखलौने बच््ो ्के रलए हो।्

हर चीज एक खिलौना ह!ै

घर का कोई भी सामान बन सकता है बच््े का खिलौना
इनके फायदे खरीदे गए खखलौनों से बढ़कर हैं
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भारतीय घरों में गेंहू के आटे से बनी रोटटयों की ही सेवन
टकया जाता है। यह हमारे आहार का मुखंय टहसंसा होती हैं,
इसके टबना डाइट भी कंपंलीट नहीं मानी जाती। परंतु कुछ
लोगों को गेंहू से एलजंंी होती है टजसके चलते हैलंथ
एकंसपरंसंस रोटगयों को गेंहू की रोटी खाने से परहेज रखने के
टलए कहते हैं। इसके अलावा उनंहें गेंहू की रोटी खाने की
जगह टकसी अनंय अनाज से बनी रोटी खाने की सलाह भी
देते हैं। अगर आपको भी गेंहू के आटे से एलजंंी है तो आप
इन आटे से बनी रोटटयों का सेवन कर सकते हैं। इस अनाज
से बनी रोटटयों का सेवन करने से आपको कई तरह के फायदे
होंगे। तो चटलए आपको बताते हैं टक गेंहू के अलावा आप
टकस आटे का सेवन कर सकते हैं...

इसलिए होती है गेंहू के आटे से एिरंंी 
गेंहू में गंलोबुटलन, गंगलएटडन, एलंबुटमन और पंंोटीन पाया

जाता है। इन सारे पोषक ततंवों के कारण लोगों को एलजंंी हो
सकती है। इसके अलावा कई रोगों के मरीजों को डॉकंटर गेंहू
की रोटटयों की जगह अनंय अनाज से बनी रोटटयां खाने की
भी सलाह देते हैं। 
रागी का आटा - यटद आपको गेंहू से एलजंंी है तो आप रागी
के आटे से बनी रोटटयां खा सकते हैं। इस आटे का इसंंेमाल देश

के कई राजंयों में भी टकया जाता है। उतंंर भारत में यह आसानी
से टमलता है। उतंंराखंड में रागी को मंडुआ के नाम से जाना
जाता है। इसमें पंंोटीन, कैगंलशयम, फाइबर और आयरन काफी
अचंछी मातंंा में पाए जाते हैं। खासकर डायटबटीज के रोटगयों के
टलए यह आटा बहुत ही फायदेमंद होता है। 
मकई का आटा  - मकई का आटा भी भारत में काफी
इसंंेमाल टकया जाता है। इसका इसंंेमाल कई अलग-अलग

रंपों में टकया जा सकता है। मकई के आटे में टवटाटमन-सी,
टवटाटमन-ए, टवटाटमन-के, बीटा-कैरोटीन और सेलेटनयम
पाया जाता है। इसके अलावा इसमें आयरन काफी अचंछी
मातंंा में पाया जाता है जो खून की कमी दूर करने में मदद
करता है। 
कुटंंं का आटा - कुटंंं का आटा मुखंय रंप से वंंत में खाया
जाता है। खासकर नवरातंंी वंंत में इसका सेवन भी टकया

जाता है। कुटंंं के आटे में टवटाटमन-बी2, टनयाटसन,
राइबोफंलेटवन और बी कॉमंपलेकंस काफी अचंछी मातंंा में पाया
जाता है। इसके अलावा इसमें फैट, कारंसंस, पंंोटीन, फॉसंफोरस
और आयरन मौजूद होता है। कुटंंं का आटा खाने से रकंत
संचार अचंछे से होता है। 

जंवार का आटा  -
शरीर को गमंस रखने
के टलए आप जंवार
के आटे का सेवन
कर सकते हैं। इसमें
गंलूटेन नहीं पाया
जाता है। इसके
अलावा इस आटे का
सेवन करने से रोग

पंंटतरोधक कंंमता मजबूत होती है। इस आटे में कैगंलशयम,
पोटैटशयम और आयरन काफी अचंछी मातंंा में पाया जाता है।

आपको भी है गेंहू से एलरंंी तो 

खाएं इस आटे की रोटटयां
होंगे कई संवासंथंय लाभ
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मेरा नाम लोगन लेन है। मैं 17 साल की हूं और नंयूयॉकंक
के एक संकूल में दसवीं में पढ़ती हूं। 6 साल पहले मुझे
संमारंटफोन लमला। तब मैं 11 साल की थी। संमारंटफोन की
दुलनया मेरे ललए लबलंकुल नई थी। इसी समय मैंने इंसंरागंंाम
पर लॉग-इन लकया। रोज अपनी 10-12 तसंवीरें पोसंर करती
थी। संमारंटफोन लेकर सोती थी और इसी के साथ मेरी सुबह
होने लगी। अपने दोसंंों के साथ चैलरंग, सोशल मीलिया,
इंररनेर सलंफिंग करती थी। वीलियो संकंंॉललंग में घंरों गुजरने
लगे। पढ़ाई कम और खेलना बंद हो गया। एक लदन जब मुझे
संमारंटफोन पर गुजारे गए वकंत का मैसेज आया तो मैं चौंक
गई। मैं रोज 6-7 घंरे संमारंटफोन पर रहती थी। यह समय
बढ़ता जा रहा था और मुझे इसका पता भी नहीं चला।

संमारंटफोन छोड़ंने से बदला दुलनया देखने का नजलरया
मैं खुद को यह भी नहीं बता सकी लक मैं इतनी देर तक

संमारंटफोन पर कर कंया रही थी। तब मैंने संमारंटफोन छोड़ने
का फैसला ललया। इसने मेरी लजंदगी ही नहीं बदली, हर चीज
के पंंलत मेरा नजलरया भी बदल लदया। शुरं में लदकंंत हुई।
मैंने अपनी दोसंं को इंसंरागंंाम का पासविंट लदया लक वह
अपिेर करती रहे। आलखर मेरे फॉलोवर थे।

अपनी लोकलंंपयता छोड़ देना आसान नहीं होता, लेलकन
बाद में मैंने अपना अकाउंर भी बंद कर लदया। अब जब मैं
दुलनया को देख रही थी तो मैंने देखा हर कोई अपना फोन
देख रहा है। फोन छोड़ने के बाद मैं कई लदन तक सो नहीं
पाई। मेरे हाथों की अंगुललयां फोन पकड़ने की तरह लंबे
समय तक अपने आप मुड़ती रहीं।

स्मार्टफोन से दूर अपने शौक की ओर लौर रहे युवा
मैं पेंलरंग के अपने शौक को लनखारने लगी। मैंने देखा लक

फोन छोड़ने के बाद मेरी काम करने की कंंमता बढ़ गई। मैं
चीजों को दूसरों की अपेकंंा जलंदी सीखने लगी। ऐसा नहीं है
लक मैंने इंररनेर का इसंंेमाल बंद कर लदया, लेलकन अब
िेसंकरॉप पर करती हूं। दोसंंों को जरंरत पर मैसेज भी
करती हूं, लेलकन अब एलिकंर नहीं हूं। इंसंरागंंाम के बाद
लरकरॉक और संनैपचैर को लिएकंरीवेर कर लदया। अब करीब
2 साल से मैं अपने उमंं के लोगों को संमारंटफोन की गुलामी

से आजाद करने की कोलशश कर रही हूं। इसके ललए लंयूलिरे
कंलब बनाए हैं। कई साथी अब इससे जुड़ रहे हैं। वे लकताबों
और अपने शौक की ओर लौर रहे हैं। संमारंटफोन का
इसंंेमाल बंद कर फीचर फोन का इसंंेमाल कर रहे हैं।

सोशल डेथ से बनते है् ल्यूडडरे क्लब
सोशल मीलिया अकाउंर बंद कर खुद को सोशल

मीलिया से दूर रखना सोशल िेथ कहलाता है। सोशल िेथ
से ही लंयूलिरे कंलब बनते हैं। लंयूलिरे कंलब ऐसे लोगों का
समूह है जो तकनीक, संमारंटफोन, संमारंट रीवी आलद से दूरी
रखते हैं। अब अमेलरका के कई शहरों में कई सारे लंयूलिरे
कंलब बन गए हैं। इनमें 4 से 15 लोग होते हैं। ये संमारंटफोन
और सोशल मीलिया एलिकंर नहीं होते। एक लनलंंित समय
पर एक साथ लमलते हैं-लकताबें पढ़ते हैं। घूमने जाते हैं।'

11 साल की उम्् मे् लगी
स्मार्टफोन की आदत
लत से अंगुललयां मुड़ने लगी थीं

अब संमारंटफोन से आजादी का आंदोलन चला रही
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आपने कपछली बार िब अपने दोस्् रे
अपनी कनजी बाते् िेयर िी थी्? इरिे बाद
आपिो िैरा महरूर हुआ था? क्या इररे
नजदीकियां बढ़ी या कफर आपिो पछतावा
हुआ? ये िुछ ऐरे रवाल है्, कजनिा जवाब
न्यूयॉि्क टाइम्र ने अमेकरिा िे स्िूल मे् पढ़ने
वाले छात््ो् रे पूछा।

इस पर कई छात््ो् ने बताया कक उन्हे् अपने मन की बात
साझा करने मे् परेशानी आती है। दरअसल, दूसरो् के प््कत
संवेदनशील होने से हमे् संबंध बनाने और संबंधो् को गहरा
बनाने मे् मदद कमल सकती है, लेककन कई बार यह डरावना
भी साकबत हो सकता है। छात््ो् ने दूसरो् के सामने खुलकर
बात करने से जुड्ी कई किंताओ् को इस सव््े मे् शेयर ककया।
छात््ो् काे इस बात का सबसे ज्यादा डर है कक उनकी कनजी
बाते् कही् स्कूल मे् होने वाली गॉकशप का मुद््ा न बन जाएं।
ऐसे मे् वे अपने अन्य दोस््ो् के कलए बोझ की तरह महसूस

कर सकते है्। कलहाजा वे अपने मन की बाते् ककसी दूसरे छात््
से शेयर करने मे् कहिककिाते है्।

हालांकक इसका सकारात्मक पहलू यह है कक गोपनीय
बाते् साझा करने से नजदीककयां बढ्ती है्। उन्हे् दुकनया मे् कम
अकेलापन महसूस होता है। स्टडी मे् शाकमल माया ब््ुककलन
ने बताया कक आम तौर पर जब वे दोस््ो् को कुछ व्यक्ततगत
या कुछ और बताते है् तो कुछ समय के कलए यह रहस्य रहता
है। लेककन बाद मे् इन बातो् के आधार पर उन्हे् आंका जाता
है। इससे वे असहज हो जाते है्। ओकलकवया ने बताया कक
अत्सर जब वे दोस््ो् को मैसेज भेजते है् तो उस मैसेज को
दोबारा पढकर अफसोस महसूस करते है्। उन्हे् किंता रहती है
कक इससे उनकी छकव को खराब ककया जा सकता है।
एक-दूसरे का विश््ास जीतने मे् भी आ रही है कविनाई

स्टूडे्ट अन्य छात््ो् पर भरोसा जताने और उन पर
कवश््ास करने मे् ककिनाईयो् का सामना कर रहे है्। इसके
िलते वे अपनी कई बाते् अपने तक ही सीकमत रखते है ताकक
वे दूसरो् के फैसले और सहानुभूकत का पात्् बनने से बिे रहे।

दोस््ो् से निजी बाते् शेयर करिे 
मे् निचनकचाते िै् स्टूडे्ट्स

उन्हे् डर है कि िही् पर्सनल लाइफ गॉकिप न बन जाए
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पति-पत्नी और कपल्स का एक ही घर मे् रहकर भी
अलग-अलग सोना सामान्य होिा जा रहा है। अमेतरका मे्
20% जोड़े अलग बेडर्म मे् राि गुजारिे है्। 31% कपल्स
ने बिाया तक अलग सोने से उनके संबंधो् पर कोई असर नही्
पड़ा है। 21% ने िो कहा तक इससे उनके तरश्िे बेहिर हुए
है्। इंटरनेशनल हाउसवेयस्स एसोतसएशन की ओर से जनवरी
मे् 2200 अमेतरतकयो् पर तकए गए सव््े मे् यह जानकारी
सामने आई है।

अब घरो् को अलग सोने के तहसाब से तडजाइन कराने
वाले जोड़ो् की संख्या बढ़ी है। इंटीतरयर तडजाइनरो् का कहना
है तक कपल्स चाहिे है् तक दोनो् कमरो् की डेकोरेशन एक
जैसी हो। ऐसे कपल्स अलग कमरे मे् सोने को अच्छा मानिे
है्। वे अपनी नी्द साथी के खर्ासटो् की आवाज मे् खराब नही्
करना चाहिे है्।

वही्, एक्सपर्स्स और मैतरज एडवाइजर इस व्यवस्था से
असहमि है्। नेवादा लास वेगास यूतनवत्ससटी मे् फेतमली थैरेपी
प््ोग््ाम की प््ोफेसर केथरीन हट्सलीन कहिी है्, अलग सोने के
फैसले के पीछे कुछ और कारण हो सकिे है्। क्या पाट्सनर के
बार-बार करवट बदलने से तदक््ि है? या घर की गंभीर
समस्याओ् पर चच्ास करने से बचने का बहाना है? या टकराव
के तबना एक-दूसरे से बचने का िरीका है?

एक्सपर्स्स बोले- साथ सोने से बेहतर होते है् ररश्ते
कुछ तवशेषज्् मानिे है् तक एक साथ सोने से कपल्स के

तरश्िे अच्छे होिे है्। मनोवैज््ातनक डॉ. फे््जर कहिी है् तक

लोग प््ेम करने और तजंदगी साथ मे् गुजारने के तलए शादी
करिे है्। इसतलए एक साथ सोने से संंबंध गहरे होिे है्।

हाउसवेयस्स एसोतसएशन के सव््े मे् 46% लोगो् का
कहना है तक पाट्सनर के जमकर खर्ासटे लेने या बहुि अतधक
करवट बदलने से िंग आकर उन्हो्ने अलग कमरे मे् राि
गुजारने का तनण्सय तलया है। अन्य कारण सोने का अलग
समय या तकसी काम मे् व्यस्् रहना भी है।

20% लोगो् ने कहा वे अपने तलए अलग जगह चाहिे है्
इसतलए अलग सोिे है्। 22% लोगो् ने बिाया तक उन्हो्ने
तपछले साल ही दूसरे कमरे मे् सोना शुर् तकया है। इससे
लगिा है तक यह चलन अब बढ़ रहा है। वही्, कुछ बुजुग्स
अपने पतरवार के तकसी कपल के अलग सोने को उतचि नही्
मानिे है्।

कपल्स ने माना इससे ररश्ते बेहतर हुए
इंटरनेशनल हाउसवेयस्स एसोतसएशन के सव््े मे् शातमल

31% कपल्स ने बिाया तक अलग सोने से उनके संबंधो् पर
कोई असर नही् पड़ा है। 21% ने िो कहा तक इससे उनके
तरश्िे बेहिर हुए है्। बाकी लोग इस व्यवस्था को बहुि अच्छा
नही् मानिे है्।

अमेतरका मे् कई कपल्स ने महामारी के बीच अलग कमरे
मे् सोना शुर् तकया है। ह््ूस्टन की कारा न्यूहाट्स बिािी है् तक
हम महामारी मे् अलग बेडर्म मे् सोने लगे थे। अब हमे् यह
अच्छा लगने लगा है। मै् अपने कमरे मे् स्विंत्् महसूस करिी
हूं, इससे हमारी प््ाइवेसी भी बनी रहिी है।

खर्राटो् के कररण

20% कपल

सरथ नही् सोते

कोरोना के बाद से यह चलन बढ़ा, 

21% ने माना इससे उनके ररश़ते बेहतर हुए
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कुछ लोग ऐसे गुणों के साथ आगे बढंते हैं जो
उनंहें जीवन में नई ऊंचाइयों तक पहुंचाते हैं. यहां हम
आपको उन गुणों के बारे में बताने जा रहे हैं जो एक
संमारंट वंयकंतत में होते हैं और इनके जररए सफलता
हारसल करने में मदद रमलती है.

इन गुणों वाले वंयकंतत हमेशा कहलाते हैं 'संमारंट', तंया
आपके अंदर हैं ये बातइन गुणों वाले वंयकंतत हमेशा कहलाते
हैं 'संमारंट', तंया आपके अंदर हैं ये बात

काम और लाइफ में हर कोई संमारंट बनना चाहता है पर
तंया कभी सोचा है रक अपने अंदर संमारंटनेस लाने का पैमाना
तंया है. ऑरफस या वकंक पंलेस पर गुड लुरकंग से लेकर बोलने
के अंदाज हर चीज में खुद को बेहतर बनाने के रलए कुछ
बदलाव करने चारहए. आज का दौर कंपरीशन का है और
इसमें आगे रनकलने के रलए संमारंट बनना जरंरी है. अपने
अंदर संमारंटनेस लाने के रलए कुछ गुणों की जरंरत होती है.

कुछ लोग इनंहीं गुणों के साथ आगे बढंते हैं और जीवन
में नई ऊंचाइयों को हारसल करते हैं. यहां हम आपको उन
गुणों के बारे में बताने जा रहे हैं जो एक संमारंट वंयकंतत में होते
हैं और इनके जररए सफलता हारसल करने में मदद रमलती
है.

असफलता से सीखने वाले
असफलता हमारी रजंदगी में हमें बहुत कुछ रसखाती है.

इससे हारकर रनराश होना और कुछ न करना रहमंमत हारने
को दशंाटता है. असफलता से सीख लेनी चारहए और आगे
बढंने के रलए हर समय कढंी मेहनत करनी चारहए.

समय का महत्व
कई बार मन में ये आता है रक काश उस समय धंयान दे

रलया होता तो आज ये रदन देखना नहीं पडंता. ये सच है रक
समय कभी रकसी के रलए नहीं रंकता और इसका महतंव
समझना जरंरी है. जो समय का सही इसंंेमाल करते हैं वह
संमारंट कहलाते हैं और इसका आगे चलकर उनंहें दोगुना
फायदा रमलता है.

खुद पर ववश््ास
संमारंट बनना है तो खुद पर रवशंंास करना सीखें, तंयोंरक

आतंमरवशंंास में अगर कमी होगी तो हो सकता है रक आप
हमेशा समसंयाओं से रिरे रहेंगे. ऑरफस या रबजनेस में काम
करिन आ जा तो भी खुद पर भरोसा रखें. सेलंफ कॉकंनफडेंस
का मजबूत होना बहुत जरंरी है.

हर बात के वलए हां ना कहे्
संमारंट लोगों की एक खारसयत ये भी होती है रक वे हमेशा

हर काम के रलए हां नहीं करते हैं. हर काम में हां का मतलब
है रक आपके अंदर सेलंफ कॉकंनफडेंस की कमी है. काम की
इजंंत करें लेरकन अपना पकंं भी मजबूत रखें.

इन गुणो् वाले व्यक्कत हमेशा कहलाते है् ‘स्मार्ट’
क्या आपके अंदर है् ये बात
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वैलेंटाइन डे के दूसरे ददन यानी 8 फरवरी
को पंंपोज डे मनाया जाता है, और इस ददन
लव बरंसंस अपने ददल की बात सामने वाले
पाटंसनर को कहते हैं। ये पंयार दफर शादी में
बदलता है और इस तरह दो लोग उमंंभर के
दलए एक दूजे के हो जाते हैं। लेदकन अगर
लड़को ये पता चले दक शादी के बाद उनंहें
अपना घर छोड़ना है या दुलंहन की जगह पर
उनकी दवदाई होगी, तब उनका कंया हाल
होगा, कभी सोचा है आपने? शायद आप
इतना सोचना भी नहीं चाहते होंगे! लेदकन
भारत में एक ऐसा अनोखा गांव है, जहां
दुलंहन की जगह दूलंहे की दवदाई होती है....

गांव का नाम है बड़ा अनोखा 

राजसंथान के इस गांव का नाम ही बड़ा अनोखा है, जवाई
नाम से फेमस ये गांव माउंट आबू से केवल 10 दकमी दूर है।
राजंय के इकलौते दहल संटेशन माउंट आबू के पहाड़ों में बसा ये
गांव अपनी सैकड़ों साल पुरानी परंपरा से पंंचदलत है। ये
पंंचलन दपछले 700 सालों से चालू है।

 लड़ककयों की संखंया थी सबसे जंयादा 
बताया जाता है दक जवाई गांव में लड़दकयों की संखंया

सबसे जंयादा होती थी, वहां दकसी भी पुरंष से उनकी शादी के
दलए दरशंता करना काफी मुशंशकल होता था। ये देखते हुए अलग
ही परंपरा को शुरं करने का फैसला दलया गया, जहां शादी के

बाद लड़दकया दवदा नहीं की जाती। लड़दकयों के पदतयों को
हमेशा के दलए यही बसाया जाता है, इससे उस गांव की संखंया
को बढ़ाने में मदद दमलती है। अभी करीबन 240 आबादी
दनवास करती है।

दो भाइयों ने की शादी
माउंट आबू से केवल 10 दकमी दूर बसे इस गांव में 700

पहले सबसे जंयादा लड़दकयां रहा करती थीं। शादी में समसंया
आने की वजह से दो भाइयों जीवाजी और कानंहाजी ने इस गांव
की दो बेदटयों से शादी कर ली। जीवाजी ने शादी जवाई गांव
को बसाया तो वहीं दूसरे भाई ने शादी कर जवाई गांव से 10
दकमी दूर जंगल की तरफ कनारी ढाणी को बसाया।

 माउंट आबू शहर के आसपास हैं और भी कई गांव 
माउंट आबू शहर से करीबन 10 दकमी दूर जवाई गांव में

40 पदरवार रहते हैं। इस गांव की आबादी लगभग 240 है।
यहां बसे पदरवार के लोग खेती, करी और गाड़ंी चलाकर
पदरवार को पालते हैं। माउंट आबू के आसपास के कंंेतंं में कुल
16 गांव हैं, इसमें मांच गांव, हेटमजी गांव, आरना गांव, साल
गांव आदद शादमल हैं।

 माउंट आबू कैसे पहुंचे 
हवाई मागंस से - माउंट आबू का पास का घरेलू हवाई अडंंा

उदयपुर में 210 दकमी की दूरी पर शंसथत है जबदक पास का
अंतरराषंंंंीय हवाई अडंंा अहमदाबाद में शंसथत है। घरेलू हवाई
अडंंा ददलंली, जयपुर और मुंबई जैसे पंंमुख भारतीय शहरों से
जुड़ंा हुआ है। 

रेल दंंारा - आबू रोड रेलवे संटेशन माउंट आबू का पास
का रेलवे संटेशन है जो ददलंली और मुंबई के बीच शंसथत है। यह
संटेशन माउंट आबू को पंंमुख रेलवे संटेशनों से जोड़ंता है। 

सड़ंक मागंस से - राजंय सरकार दंंारा लगातार बसें चलाई
जाती हैं जो माउंट आबू को सभी पंंमुख पड़ंोसी शहरों से जोड़ंती
हैं।

राजस्थान के इस अनोखे गांव मे् शादी
होते ही दूल्हे बन जाते है् घर जमाई!
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ऑफिस में लंबी फसफिंग इन फिनों
आम बात हो गई है। चाहे िफंतर हो या
फरमोि वफंकिंग, वयसंक काम के िौरान 8
घंिे तक गफतहीन होकर एक ही जगह
बैठे-बैठे फबता रहे हैं। लंबे समय तक
बैठे रहने का असर अब लोगों के फिमाग
पर पड़ने लगा है। इससे याििाशंत
कमजोर होती है, फजससे कई बार आप
कई जरंरी बातें भूल जाते हैं।

ऐसे लोगों को 3 घंटे खड़े रहना जरंरी
हाल ही में हुए एक शोध में सामने आया फक ऐसे लोगों

को फिन में करीब 3 घंिे तक खड़े रहना जरंरी है। इससे
लंबा जीवन जीने में मिि फमलती है। शोध के अनुसार खड़े
रहने से बंलड में शुगर का संंर कम होता है। फिल की
बीमारी का जोफखम कम हो जाता है और उन लोगों की
तुलना में कम तनाव और थकान होती है, जो 8 घंिे या
उससे जंयािा समय तक बैठे रहते हैं।

नंयूयॉकंक के गंलोबल वेलबीइंग लीड के माइलाडंड हॉवेल
बताते हैं फक लगातार बैठे रहने से समय के साथ मानफसक
संवासंथंय और याििाशंत पर नकारातंमक असर पड़ंता है।
खड़ंे होने से नंयूरल एफजंग के मुदंंों से लड़ंने में मिि फमल
सकती है, जैसे मेफडयल िेमंपोरल लोब फबगड़ंना, जो फिमाग
का वह कंंेतंं है, फजसमें मेमोरी होती है।

बैठे रहने से पैरों में अपंगता तक आ सकती है
इसके अलावा लंबे समय तक बैठने से शरीर के सभी

फहसंसों में रकंत का संचार पंंभाफवत होता है। मफंंसषंक में रकंत
का संचार ठीक ढंग से न होने पर फिमाग की कोफशकाओं
में ऑकंसीजन व पोषक ततंवों की कमी हो जाती है। लेफकन
लंबे समय तक एक जगह पर फिककर बैठे रहने से यह पूरी
पंंफंंिया पंंभाफवत होती है। इसका असर हमारे पैरों पर भी
पड़ंता है। एक ही संसथफत में बैठे रहने से पैरों में अपंगता
तक आ सकती है।

आधे घंटे में 2 ममनट उठकर टहलना बेहद जरंरी
फिमाग की सेहत बनाए रखने के फलए वंयसंकत को हर

आधे घंिे में िो फमनि के फलए जरंर उठकर िहलना
चाफहए। ऐसा करने से फिमाग में रकंत का संचार बढं जाता
है। इससे बंंेन वंयसंकत को चीजों की पहचान करने में मिि
करता है।

8 घंटे बैठे रहने से याददाश्त कमजोर होती है

3 घंटे खड़े रहें, इससे लंबा जीवन 
जीने में मदद 
ममलती है
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गलत खान-पान और खराब लाइफस्टाइल के कारण
डायबबटीज की समस्या बढ् रही है। यह बकसी भी उम्् मे् भी
हो सकती है। आंकड्ो् की माने् तो हर साल टाइप 1
डायबबटीज की मरीजो् की संख्या 1.8 प््बतशत और टाइप 2
डायबबटीज की समस्या मे् मरीजो् का आंकड्ा 4.8 प््बतशत
बढ्ता जा रहा है। खासकर टीनएज लड्बकयां भी इस गंभीर
बीमारी का बशकार हो रही है्।
हालांबक शुर्आत मे् टीएनज
लड्बकयो् मे् डायबबटीज के
कुछ इस तरह के लक््ण
बिख सकते है्। तो चबलए
जानते है् इनके बारे मे्... 

क्या होते है् शुर्आती
लक््ण? 

. डायबबटीज होने पर
आपको सामान्य से ज्यािा
प्यास लगती है। शरीर मे्
जब ब्लड शुगर का स््र
बढ्ता है जो प्यास बहुत ज्यािा
लगती है। 
f इसके अलावा यबि तेजी से वजन घट रहा है तो यह भी

डायबबटीज का लक््ण ही है। 
f मूड मे् बिलाव आना, बचड्बचड्ापन 
f बार-बार पेशाब लगना या बहुत ज्यािा पेशाब आना
f वजाइनल इंफेक्शन या यीस्ट इंफेक्शन डायबबटीज का

लक््ण हो सकता है 
f इसके अलावा डायबबटीज होने पर वजाइनल ड््ाईनेस की

समस्या भी टीएनज लड्बकयो् मे् हो सकती है। 
किस तरह िरे् पेरे्ट्स बचाव? 

डायबबटीज की समस्या मे् शुर्आती लक््ण बिखने पर ही
जांच करवा लेनी चाबहए। टीएनज लड्बकयो् को यह लक््ण

समझ नही् आते। ऐसे मे् पेरे्ट्स को
टीएनज लड्बकयो् का खास

ध्यान रखने की जर्रत है।
अच्छा खान-पान रखे् एक
स्वस्थ जीवनशैली को फॉलो
करे्। शरीर के वजन पर ध्यान
िे्। वजन बढ्ने के कारण
डायबबटीज का खतरा िौगुणा
होने लगता है। ऐसे मे् ज्यािा
मात््ा मे् शुगर वाले फ्््ट्स या
फ्ड्स का सेवन बच््े को न
करवाएं। इससे शरीर मे् शुगर

का स््र बढ् सकता है। 
प््ोटीन और फाइबर से भरपूर डाइट िा िरवाएं सेवन

डायबबटीज से बचने के बलए आप बच््े को प््ोटीन,
बवटाबमन और फाइबर से भरपूर डाइट बिलवाएं। इसके
अलावा बनयबमत एक्सरसाइज और व्यायाम के साथ भी
डायबबटीज का खतरा टीएनज लड्बकयो् मे् कम कर सकते
है्। 

टीएनज लड़कियो़ मे़

किखते है़ डायकिटीज िे

ये लक़़ण

शुरुआत मेु बरत

लेु पेरेुटुस 

सावधानी
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26 साल तक के युवा जॉब कर रहे हैं।
इसिें से कुछ मरिोट वमंकिंग तो कुछ ऑमिस
जाने लगे हैं, लेमकन ऑमिस िें वे अपने

सहयोमगयों से कटा हुआ िहसूस कर रहे हैं।
फ््््डशिप क््ाइशसस से गुजर रहे युवा

अपने खालीपन को िूर करने के मलए उनंहोंने सोशल
िीमिया से फ्ंंंडंस बनाना शुरं मकया, लेमकन उनसे भी जुड़ाव
िहसूस नहीं कर पा रहे हैं। िरअसल, ये युवा फ्ंंंिमशप
कंंाइमसस से गुजर रहे हैं। िोसंं बनाना उनंहें काि जैसा लगने
लगा है। वे जंयािा सािामजक नहीं हो पा रहे हैं। उनिें िोसंंी
का वह भाव मवकमसत नहीं हो पा रहा है जाे इनसे एक पीढ़ी
मिलेमनिलंस (27 से 42 साल के युवा) के लोगों िें होता
था।

िाकंंेट मरसरंच एजेंसी टॉक शॉपी के सीमनयर मरसरंच
िैनेजर जॉयस रुइनंकि कहते हैं मक कोरोना िहािारी िें लोगों

से िेल-जोल घट गया था। नतीजा जेन जी युवा िोसंंी करने
के तरीके नहीं सीख पाए। मरशंतों की यह किी मकसी को
इिोशनल तौर पर रोट पहुंरा सकती है। जेन जी के मलए
सिय इससे बुरा नहीं हो सकता।

कई बदलावो् से गुजर रहे युवा
वे वतंचिान िें अपने जीवन िें सबसे जंयािा बिलावों से

गुजर रहे हैं। मरसरंचर का कहना है मक सभी तरह के पमरवतंचन
युवाओं के मलए जरंरी हैं। इससे उनंहें नई जगहों पर िेल-
जोल बढ़ाने िें ििि मिलेगी। नए अनुभवों के िाधंयि से
सीखने के मलए मिलेगा, तामक वे नए िोसंं बना सक्ं।

दोस्् ढूंढने के शलए अपना रहे है् श््कएशटव तरीका
अब युवा िोसंं ढूंढने के मलए मंंकएमटव तरीका अपना रहे

हैं। एप के जमरए िोसंं बना रहे हैं। इसे थिंच पंलेस या तीसरी
जगह बता रहे हैं, कंयोंमक इसे काि और घर से अलग, एक
वरंचुअल िुमनया कहा जा रहा है। अपने जैसे लोगों के साथ
ऑनलाइन रैमटंग करते हैं।

दोस््ी के संकट से जूझ रहे युवा
अपनापन महसूस नही् हो रहा
लोगों से घुलने-मिलने िें मिकंंत आ रही है
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डैंडंंफ से लेकर बालों को सफ़ेद
होने तक से बचाएगा सरसों का तेल 
आप सभी ने दादी-नानी को बालों में सरसों का तेल

लगाते देखा होगा। जी दरअसल यह एक तेल बालों के
ललए लकसी वरदान से कम नहीं है। केवल यही नहीं
बलंकक यह आपके बालों की कई समसंयाओं को खतंम
करने का काम करता है। अब हम आपको बताते हैं सरसों
के तेल के फायदे।

बाल सफेद कम करने के ललए

बालों में सरसों का तेल लगाने से बालों का सफेद होना

कम होता है।

बालों के वलए सभी आिशंयक पोषण- सरसों का तेल

बालों के रोम को पोषण देता है। इसमें

आयरन, कैलंशियम और विटावमन जैसे ए, डी,

ई और के सवहत सभी आिशंयक खवनज होते हैं, जो

बालों को पोषण देते हैं।

डैंडंंफ से बचाव करें 

इस तेल में एवरक एवसड और एएलए जैसे ततंि अचंछी

मातंंा में होते हैं, जो डैंडंंफ को रोकने में मदद करते हैं।

यह थंकैशंप की फंगस को दूर करता है और डैंडंंफ को

रोकता है।

बालों को मजबूत बनाना- बालों को मजबूत और घना

बनाने के वलए सरसों का तेल बहुत फायदेमंद होता है।

इसी के साथ यह बालों को सभी जरंरी पोषक ततंि

देकर उनंहें जडंों से मजबूत बनाता है।

बहेतर बाल विकास

सरसों के तेल में आयरन, कैलंशियम और विटावमन ए,
डी, ई और के होते हैं जो बालों की अचंछी गंंोथ और सेहत
के वलए काफी फायदेमंद माने जाते हैं।
बालों की लंथथवत- कंडीिवनंग की कमी के कारण बाल
अपनी चमक और नमी खो देते हैं। यह तेल आपके
बालों को नमीयुकंत रखता है और उनंहें पंंाकृवतक रंप
से कंडीिन करता है।
रकंत पवरसंचरण में सुधार करें- सरसों का तेल
लगाने से थंकैशंप में बंलड सकंकुलेिन बेहतर होता है,
वजससे बालों की गंंोथ में मदद वमलती है।
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शहद का इस््ेमाल सभी करते है्।
लडककयां ख़ास तौर पर इसे चेहरे पर
लगाती है् हालाँकक आज हम कुछ बाते्
बताने जा रहे है् कजनका आपको ध्यान
रखना चाकहए। शहद चेहरे को आकर्षक
बनाता है लेककन किर भी कुछ ऐसी बाते्
होती है् कजनका ध्यान रखना जर्री है।

देर तक न छोड्े 

ध्यान रहे जब भी आप त्वचा पर
शहद लगाते है् तो इसे ज्यादा देर तक
लगाकर न रखे्। आप कोकशश करे्
इसे त्वचा पर 15 से 20 कमनट से

ज्यादा न लगा रहने दे्। जी हाँ और
इसके बाद सादे पानी से त्वचा को
साि करे्।

चेहरे पर लगाती हैं शहद तो
इन बातों का जरंर रखें धंयान

डायरेक्ट अप्लाई न करे् - शहद
लगाने से पहले त्वचा को अच्छे से
क्लीन करे्। जी हाँ और इसके बाद
शहद मे् थोड्ा गुलाब जल या
एलोवेरा जेल लमलाएं। अब त्वचा पर
लगाएं, क्यो्लक इसे सीधे त्वचा पर
लगाने से त्वचा लचपलचपी हो जाती है।

मसाज करें 

शहद को त्वचा पर लगाने के बाद थोड्ी
देर मसाज जर्र करे्। हल्के हाथो् से 2 से
4 लमनट के ललए स्ककन की मसाज

जर्र करे्। हालाँलक यह ध्यान रहे
लक ज्यादा देर तक मसाज

न करे्।

पानी का तापमान 

शहद लगाने के बाद चेहरे को
धोते समय पानी के तापमान का
ध्यान जर्र रखे्। इसी के साथ
चेहरे को वॉश करने के ललए
गुनगुने पानी का इस््ेमाल करे्।
इससे शहद चेहरे से अच्छे से हट
जाएगा। ध्यान रहे गम््ी के मौसम
मे् आप चेहरा धोने के ललए ठंडे
पानी का इस््ेमाल कर सकते है्।



5 मार्च 2023 22

फ़ेशवॉश- सबसे पहले आप
अपने चेहरे को एक फ़ेशवॉश
का इसेेेमाल करक़ अचेछे से धो
लेे। फ़ेशवॉश मेे मौजूद
एलोवेरा, केयूकमेबर, रोजे और
नीम जैसे इंगेेीडिएंटेस आपकी
सेककन की गहराई से सफेाई
करक़ उसमेे नमी भरने का काम
करता है।

मॉइसेचराइजेर- फ़ेशवॉश क़
बाद आपक़ चेहरे मेे डिर से
नमी भरने की जेरेरत होती है
और इसक़ डलए आप अपने मनपसंद क़ मॉइकेचराइजेर का
इसेेेमाल कर सकती हैे।
मेकअप बेेश- अचेछा डदखने क़ डलए मेकअप बेेश पर

डवशेष धेयान देना चाडहए। जी हाँ और इसक़ डलए आपक़
पास िाउंिेशन बेेश, बेेॉसेजजंग बेेश, आईशैिो बेेश और
ऐेगल बेेश होना चाडहए।
लिपसेसिक- डलपसेकिक चाहे आप मैि डिडनश रखेे या
नॉमेमल सभी जरेरी रंग डलकेि मेे होने चाडहए। िाकेक-िीप
लुक क़ डलए भी एक-दो शेि रखेे और िॉकेक बेेाइि, डपंक
और बेेाउन जैसे कलसेम क़ साथ एक-दो डबलेकुल डििरेेि

कलर की डलपसेकिक जैसे कतेथई
या िाकेक चॉकलेि कलर की
जरेर रखेे।

कॉमेपैकेि पाउडर- अगर आप
चाहेे तो बीबी, सीसी या डिर
अपने सेककनिोन क़ डहसाब से
फेाउंिेशन का इसेेेमाल कर
सकती हैे। दागे-धबेबे होे तो
कंसीलर से कवर करेे, हालाँडक
अगर आप अपने सेककन को लेकर
कॉजेडेफिेेि हैे तो आप सीधे
कॉमेपैकेि पाउिर की तरफे बढे जाएं।

हाइिाइिर का करेे इसेेेमाि- आई मेकअप को
हाइलाइि करना चाहती हैे, तो हाइलाइिर का इसेेेमाल
करेे। अगर आपकी आंखेे छोिी हैे तो आप हाइलाइिर को
आंखोे क़ इनर कानेमर पर लगाएं।
मसेकारा- मकेकारा हमेशा आपक़ मेकअप डकि मेे होना
चाडहए, ताडक आपकी पलकोे को तुरंत संवारा जा सक़।
लिपगेिॉस- डलपसेकिक की जगह डलप गेलॉस इसेेेमाल
कर सकती हैे।
परफेयूम- परफेयूम अपने सेककन क़ अनुसार परफेयूम का
डसलेकेशन करना चाडहए।

होने जा रही है शादी तो मेकअप
बॉक्स मे् रखना ना भूले् ये चीजे्



2

5  मार्च 202323

एक राज्य मे् देवशक्ति नामक राजा राज्य करिा था |
एक बार उसके पुत्् के पेट मे् एक सांप चला गया और
सांप ने राजकुमार के पेट मे् ही अपना बबल बना बलया |
पेट मे् सांप के रहने के कारण राजकुमार का स्वास्थ्य
खराब रहने लगा और उसक शरीर बदन-प््बिबदन कमजोर
होने लगा | राजा ने बड़े-बड़े वैधो् से उसका इलाज
करवाया परन्िु उसमे् कोई सुधार नही् हुआ | बनराश और
परेशान होकर राजकुमार अपना राज्य छोड़कर दूसरे राज्य
चला गया और वहाँ एक मंबदर मे् बिखारी की िरह रहने
लगा | उस राज्य का राजा बबल था | राजा बबल की दो
पुब््तयाँ थी् | उनमे् से एक पुत््ी राजा से वही बािे् कहिी
जो राजा को अच्छी लगािी थी जबबक दूसरी पुत््ी राजा से
सच बाि कहिी थी | दूसरी पुत््ी की बािे् राजा को अच्छी
नही् लगिी थी् | एक बार अपनी दूसरी पुत््ी से क््ोबधि
होकर राजा ने मंत््ी से कहा – “ इसका बववाह बकसी
गरीब परदेशी से कर दो बजससे यह अपने कम््ो का फल चखे
|मंत््ी ने राजा की आज््ा मानिे हुए उस राजकुमारी का
बववाह मंबदर मे् बिखारी के र्प मे् रह रहे उसी राजकुमार
से कर बदया | राजकुमारी ने िी उसे पबि र्प मे् स्वीकार
कर बलया और दोनो् राज्य छोड़कर चले गए |
दोनो् एक िालाब के बकनारे रहने लगे | एक बदन
राजकुमारी जर्री सामान लेने बाहर गई थी और जब वह
वापस लौटी िो उसने देखा राजकुमार एक सांप के बबल
के पास सो रहा है और एक सांप राजकुमार के मुंह से
झाँक रहा है और दूसरा सांप अपने बबल के बाहर फन
फैलाये बैठा है और दोनो् सांपो् मे् बािे चल रही है |
राजकुमारी चुपचाप दोनो् सांपो् की बािे् सुनने लगािी है |
बाहर वाला सांप पेट वाले सांप से बोला – “ अरे दुष्् !

िू इिने सुन्दर राजकुमार के पेट मे् रहकर उसका जीवन
त्यो् खराब कर रहा है ?
पेट वाल सांप बोला- “ िू िी िो ऐसे बबल मे् रह रहा है
बजसमे् स्वण्ण कलश है | िू िी िो उसे दूबिि कर रहा है |”
वाहर बाला सांप पेट वाले सांप से बोला – “ िो िुझे त्या
लगिा है िुझे पेट से बनकालने की दवा बकसी को मालूम
नही् है ? कोई िी राजकुमार को उबाली हुई राई की कांजी
बपलाकर िुझे बड़ी ही आसानी से मार देगा | “
पेट वाल सांप बोला – “ कोई िी िेरे बबल मे् गम्ण िेल
डालकर िुझे िी मार सकिा है |”
राजकुमारी ने दोनो् की बािे् सुन ली और दोनो् के िेद
जान बलए | राजकुमारी ने सांपो् के द््ारा बिलाये गए
उपायो् से दोनो् सांपो् को मार बदया| कुछ ही बदनो् मे्
राजकुमार स्वस्थ हो गया और दोनो् ने सांप के बबल से
स्वण्ण कलश बनकाल बलया और स्वण्ण कलश पाकर दोनो्
की दबरद््िा दूर हो गई | कुछ बदन सुखपूव्णक काटने के
बाद दोनो् राजकुमार के देश चले गए | राजकुमार के मािा
बपिा दोनो् को देखकर बहुि खुश हुए और प््जा ने
प््शन्निापूव्णक दोनो् का स्वागि बकया | इस प््कार सिी
आनंदपूव्णक पूव्णक रहने लगे |

बाल कहानी

घर का भेदी लंका
ढाए–राजकुमार
और दो सांपों की

कहानी 
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मेकअप को ज़़यादा नैचुरल लुककंग कदखाने का तरीका है
नॉन-टूअकरंग. याकन कॉऩटूकरंग के उलट नॉन-टूअकरंग मे़
मेकअप के कलए बहुत कम कॉस़मेकटक़स का इस़़ेमाल
ककया जाता है. ये आपने भी इस़़ेमाल ककया होगा लेककन
इससे बोर भी हो गई हो़गी. बता दे़, इस तरह के मेकअप
से याकन नॉन-टूअकरंग से आपके चेहरे पर बहुत अकिक
मेकअप नही़ कदखता. इसका लुक भी मैट की बजाय थोड़ा
इलूमनैकटंग या चमकदार होता है. नॉन-टूकरंग से कमलता
है आपको नैचुरल फे़़श और डूई लुक. जो अकिक भी नही़
कदखता और अजीब भी नही़ लगता. इसके कलए आप भी
इस़़ेमाल करे़-
* चेहरा िोने के बाद आप चाहे़ तो मॉश़़राइज़र न
लगाकर सीिे अपनी स़सकन टाइप को ध़यान मे़ रखकर
कोई प़़ाइमर लगाएं. ऐसा प़़ाइमर न लगाए जो पूरी तरह
से मैट नज़र आता हो. बस़कक आप ऐसा प़़ाइमर लीकजए
जो थोड़ा डूई या चमक वाला हो. बहुत अकिक प़़ाइमर
लगाने की बजाय केवल उतना लगाएं कजससे कक आपके
मेकअप के कलए परफेक़ट बेस तैयार हो जाए.
* इस तरह का मेकअप बहुत नैचुरल कदखना चाकहए
इसकलए आप फाउंडेशन न लगाएं. फाउंडेशन की बजाय
आप कटंटेड मॉश़़राइज़र या आपकी मनपसंद बीबी क़़ीम

लगा सकती है़. वैसे तो मेकअप को हक़का
कदखाने के कलए आपको कंसीलर भी नही़

लगाना चाकहए. लेककन अगर आपके चेहरे पर
दाग-िब़बे है़ तो आप थोड़ा कंसीलर लगा सकती है़.

* आकखर मे़ आपको थोड़ी हाइलाइकटंग करनी होगी.
कॉस़मेकटक़स की दुकानो़ पर हाइलाइकटंग के कलए बहुत सी
चीज़े़ आजकल उपलब़ि है़. बस अपनी पसंद और अपनी
स़सकन टोन के अनुसार कुछ कसलेक़ट कीकजए. साथ ही
अपनी स़सकन टाइप (ड़़ाई या ऑयली) के अनुसार
पावडर या कलस़कवड बेस कॉस़मेकटक़स खरीदे़. अपनी
कचकबोऩस, आईब़़ोज़ की नीचे का कहस़सा, ब़़ो बोन (भौहो़
के नीचे की हड़़ी) को ब़़श की मदद से हाईलाइट करे़.
नॉन-टूअरिंग उन लोगो़ के कलए ककसी सौगात से कम
नही़ कजऩहे़ मेकअप से अपना चेहरा पोतना पसंद नही़.
आप इस तकनीक से रोज़ाना मेकअप कर सकती है़. वह
भी पे़कटंग जैसी कदखे कबना.  

यदि आपको भी नहीं पसंि है
जंयािा मेकअप तो आपनाएँ ये दिपंस
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चांदी की पायल पहनने से पैरों

महिलाओं को पायल पिनने का शौक
िोता िै कंयोंहक यि न केवल पैरों की
खूबसूरती हनखारती िै, बलंकक आजकल
यि एक फैशन भी बन चुकी िै। आज
के समय में पायल का टंंेंड इतना जंयादा
बढं गया िै हक लडंहकयां इसे पिनकर
अपने पैरों की खूबसूरती बढंाने में सबसे
आगे रिती िैं। िालाँहक कई बार पैरों को
खूबसूरत बनाने वाली ये चांदी की
पायल पसीने और धूल हमटंंी के संपकंक
में आने के कारण आपके पैरों पर भदंंे
हनशान भी बन जाते िैं। जी िाँ और ऐसा
सहंदियों के मौसम में सबसे अहधक िोता

िै। िालाँहक इन हनशानों को कुछ घरेलू
नुसंखे आजमाकर साफ़ हकया जा
सकता िै और आज िम आपको इनंिी
उपायों के बारे में बताने जा रिे िैं।

नी्बू का रस और गुलाबिल-
नींबू से लंसकन पर पडंे दाग-धबंबे
दूर िोते िैं। आप एक नींबू का
टुकडंा लेकर उसपर गुलाब जल
की कुछ बूंदें डालें। 5-7 हमनट

तक रगडंें। अब एक कटोरी में दोनों चीजें बराबर
मातंंा हमलाएं। हफर हमशंंण में कॉटन डुबोकर
पंंभाहवत जगि पर लगाएं। 10 हमनट तक इसे लगा
रिने दें। उसके बाद ताजे पानी से पैरों को धो लें।

शुगर स्क््ब लगाएं

पैरो् मे् शुगर स्क््ब लगा सकती
है। बािार मे् शुगर स्क््ब
आसानी से रमल सकते है्

लेरकन आप इसे घर पर भी
बना सकती है। इसको बनाने
के रलए एक कटोरी मे् 2 छोटे
चम्मच चीनी, 4 छोटे िैतून
तेि रमलाए। रिर इससे पैरो्

की 5 रमनट तक सक्कुलर
मोशन मे् मसाि करे्। अब
आप इसको 10 रमनट तक

लगा रहने दे् और उसके बाद मे्
पानी से धो ले्। आप हफ्ते मे्
2-3 बार स्क््रबंग करे् करे्।

खीरा से बनाएं पैक

खीरा एंटी-
बैक्टीररयल, एंटी-
एरिंग गुणो् से भरपूर
होता है। इससे तैयार
पैक लगाने से पैरो् पर
पड्े चांदी की पायल के
रनशान हटाने मे् मदद
रमलती है। इसके रलए एक कटोरी मे् 1 बड्ा चम्मच
खीरे का पेस्ट, 2 छोटे चम्मच गुलाब िल रमलाएं।
इसको प््भारित िगह पर हल्के से मसाि करते हुए
लगाएं। अब पैक को 15-20 रमनट तक लगा रहने
दे्। सूखने के बाद इसे पानी से धो ले्।

में पड़ गए हैं काले
धबंबे तो अपनाएं ये

घरेलू नुसंखे
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होली के त्योहार को देशभर मे् बड्े ही धूमधाम से मनाया
जाता है्। इस ददन खान-पान की कई दिशेष चीजे् बनाकर
तैयार की जाती है। िैसे तो होली पर लोग स्नैक्स से लेकर
लंच मे् कई चीजे् बनाकर खाते है् मगर गुदजया के दबना
होली अधूरी मानी जाती है। होली आने मे् कुछ ही ददनो्
का िक़्त रह गया है ऐसे मे् लोगो् ने दचप्स-पापड् बनाने
की तैयादरयां आरम्भ कर दी हो्गी, इन्हे् पहले से ही
बनाकर स्टोर कर दलया जाता है। यदद इस िष्ष आप होली
पर पापड् बनाने का सोच रहे है् तो रेदसपी के साथ-साथ
कुछ आिश्यक दटप्स भी नोट कर ले् दजससे आपके पापड्
परफेक्ट बने्। जादनए रेदसपी... 

आलू के पापड़ बनाने की विवि:-
आलू के पापड् बनाने के दलए सबसे पहले आलूओ् को
धोकर अच्छी प््कार साफ कर ले् अब इन्हे् कुकर मे् डाले्
तथा 2 सीटी आने के बाद गैस बंद कर ले्। जब कुकर
का प््ेशर दनकल जाए तो आलुओ् को छन्नी से छानकर
बाउल मे् दनकाल ले्। अब थोड्ा ठंडा होने पर आलुओ्
को कद्््कस कर ले्। कदूदकस करने के पश््ात् आलुओ्
को एक चमचे की सहायता से भी अच्छी तरह मैश कर
ले्। अब आलू के दमश््ण मे् नमक एिं दमच्ष डालकर
अच्छी प््कार दमक्स कर दीदजए। अब हाथो् पर अच्छी
प््कार तेल लगाएं एिं आलू की दपठ््ी की लोइयां बनाकर
रख ले्। अब पापड् को बेलने के दलए मोटी और बड्ी 2
पॉलीथीन शीट लीदजए दफर इसे तेल से अच्छी प््कार ग््ीस
कर दीदजए। साथ ही पापड् सुखाने के दलए एक बड्ी
सी चादर ले लीदजए। अब एक पॉलीथीन लीदजए
उसपर दफर से तेल लगाइए। बीच मे् आलू की लोऊ
रदखये। अब ऊपर से दूसरी पॉलीथीन रख दीदजए।
अब अच्छी प््कार दकसी प्लेट से प््ेस कर दीदजए।
प््ेस करने के दलए हाथो् की उंगली की सहायता से
बीच मे् पापड् को गोल-गोल करते हुए फैलाते
जाइए। अब ऊपर िाली पॉलीथीन को हटाइये एिं
चादर के ऊपर िाली पॉलीथीन पर उल्टा कर
दीदजए। सूखने के पश््ात् पलट दीदजए दफर
सुखाइए। बस आपका पापड् तैयार है।

आलू पापड़ के ललए सामग़़ी:-
आधा लकलो आलू

3 बड़े चम़मच कुटी लाल लमच़च
स़वादानुसार नमक

जऱरत के अनुसार तेल

क्या
आप भी
बनाने

जा रहे है
होली के

ललए
पापड्? 
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कॉर्न एक सुपरफूड है जोकक हाई
प््ोटीर एवं फाइबर जैसे गुणो् से भरपूर होता है। इसकिए
ये आपके स्वास्थ्य के किए अच्छा मारा जाता है। कॉर्न
को सामान्य र्प से िोग उबािकर, भूरकर या चाट
बराकर खारा खूब पसंद करते है्। मगर क्या कभी आपरे
कॉर्न सूप ट््ाई ककया है? यकद रही् तो आज हम आपके
किए कॉर्न सूप बरारे की रेकसपी िेकर आए है्। तो
चकिए जारते है् कॉर्न सूप बरारे की कवकि...
कॉर्न सूप बरारे की कवकि:-
कॉर्न सूप बरारे के किए आप सबसे पहिे हरी प्याज,
िहसुर एवं अदरक को बारीक काट िे्। कफर आप गाजर
और बीन्स को भी िोकर बारीक-बारीक काट िे्। कफर
आप एक कढ्ाई मे् 3 चम्मच ऑकिव ऑयि डािकर
मीकडयम आंच पर गम्न करे्। तत्पश््ात, आप इसमे्
िहसुर एवं अदरक के टुकड्े डािे् और कुछ सेकंड तक
भूर िे्। इसके बाद आप इसमे् हरी प्याज डािकर अच्छी
प््कार से चिाते हुए पकाएं। कफर आप इसमे् आिा कप
स्वीट कॉर्न, गाजर एवं बीन्स डािे्। इसके बाद आप

इरको चिाते हुए िगभग 2 कमरट तक पका िे्। इसके
बाद आप ब्िे्डर मे् बाकी बचा आिा कप स्वीट कॉर्न
और 2 टेबिस्पूर पारी डािे्। कफर आप इसको अच्छी
प््कार से पीसकर स्मूद पेस्ट बरा िे्। कफर आप इस पेस्ट
को कढ्ाई मे् डािकर िगभग 2 कमरट तक पकाएं। कफर
आप इसमे् िगभग 3 कप पारी और स्वादारुसार रमक
डािे्। कफर आप इसको अच्छी तरह से चिाते हुए
िगभग 10 से 15 कमरट तक ढककर उबाि िे्। कफर
आप एक कप मे् 1 टी स्पूर कॉर्न फ्िोर एवं एक चौथाई
कप पारी डािकर घोि बरा िे्। 
तत्पश््ात, आप इस घोि को कॉर्न सूप मे् डािे् तथा अच्छी
प््कार कमिा िे्। कफर आप सूप को चिाते हुए गाढ्ा होरे तक
उबाि िे्। कफर आप इसमे् कवरेगर, 2 टेबिस्पूर हरी प्याज
एवं कािी कमच्न पाउडर डािकर कमिाएं।
कफर आप इसको िगभग 1 कमरट तक पकाएं एवं गैस

को बंद कर दे्। अब आपकी हेल्दी और टेस्टी कॉर्न सूप
बरकर तैयार हो चुका है। कफर आप इसको कटी हरी
प्याज से गाक्रनश करके गम्ानगम्न परोसे।

सेहत के लिए बेहद
फायदेमंद है कॉर्न सूप

कॉर्न सूप बरारे की

आवश्यक सामग््ी:-

1 कप स्वीट कॉर्न 

4 टेबलस्पूर हरी प्याज

कटी 

2 लहसुर पुत्थी बारीक

कटी 

1/4 कप गाजर बारीक

कटी 

1 इंच टुकड्ा अदरक

बारीक कटी 

1/4 कप बीन्स बारीक

कटी 

1 टी स्पूर कॉर्न फ्लोर 

1 टी स्पूर ववरेगर 

1 टी स्पूर काली वमच्न

पाउडर 

3 टी स्पूर ऑवलव ऑयल 

स्वादारुसार रमक 



285 मार्च 2023

मुंह के छालों से लेकर कबंज
तक के ललए कारगर है एलोवेरा

आज के समय मे ंकई लोग एलोवेरा का इसंंेमाल करते
है।ं कोई बालो ंके ललए, कोई लिंिल के ललए तो कोई
सूजन कम करने के ललए। हालाँलक इसका इसंंेमाल मुंह
के छाले के ललए भी लकया जा सकता है कयंोलंक इससे
छाले दूर हो सकते है। एलोवेरा ऐसी औषधी है, लजसमें
कई गुण होते है। जी हाँ और लनयलमत एलोवेरा के सेवन
से आि कई समसयंाओ ंसे लनजात िा सकते है। एलोवेरा
तवंचा के ललए लाभकारी रहता है। जी दरअसल एलोवेरा
सेहत के ललए काफी फायदेमंद माना जाता है और तवंचा
से जुडीं लकसी भी िरेशानी को यह खतमं कर सकता है।
एलोवेरा मे ंएंटी-बैकटंीलरयल, एंटीवायरल और एंटीसेपटंटक
गुण िाए जाते है।ं इसी के साथ ही एलोवेरा मे ंिॉवरफुल
एंटीऑक�ंसीडेटं िाए जाते है,ं जो िॉलीफेनोलसं नामक
िदाथंंो ंसे जुडंे होते है।ं जी हाँ और इससे ये हमारे शरीर
के घावो ंको भरने और तवंचा की िरेशालनयो ंके इलाज में
काफी मदद करते है।ं आिको बता दे ंलक एलोवेरा के
सेवन से मुंह के छालो ंकी समसयंा ठीक हो सकती है। जी
दरअसल एलोवेरा मुंह के छालो ंको ठीक करने का काम
करता है। इसी के साथ एलोवेरा जेल से न केवल मुंह के
छालो ंके इलाज लकया जा सकता है, बपलंक इससे छालों

का ददंद भी कम हो जाता है। आिको बता दे ंलक एलोवेरा
मे ंएंटी-वायरल और  एंटी-इंफलंेमेटरी गुणो ंके अलावा,
एलोवेरा अमीनो एलसड और बी1, बी2, बी6 और सी
लवटालमन पसंकन के ललए लाभदायक होते है।ं
एलोवेरा का जूस मुंह के अंदर छालो ंमे ंभी मददगार होता
है। इसके अलावा अगर आि कबजं की वजह से िरेशान
रहते हो, तो आि एलोवेरा का सेवन कीलजए। ये कबजं के
इलाज मे ंभी मदद कर सकता है। इसके अलावा एलोवेरा
वजन कम करने मे ंभी मदद कर सकता है। खाने से
िहले एलोवेरा जूस का सेवन करने से वजन कम होता
है। हर लदन एक चममंच एलोवेरा के सेवन से डाइजेपसंटव
लसस�ंटम सही हो जाता है। 
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अगर आप घूमने के शौकीन हैं तो आप उतंंर पंंदेश के
पीलीभीत जा सकते हैं। यह एक छोटा सा शहर है, हालाँकक
यहां के टाइगर करजरंव से सटा चूका बीच गोरा तक को
टकंंर देता है। आपको बता दें कक इसकी पंंाकृकतक सुंदरता
इतनी लाजराब है कक इसे देखते ही लोग दीराने हो जाते
हैं। आज हम आपको इसी के बारे में बताने जा रहे हैं। जी
दरअसल इस बीच की संपेशकलटी है कक ये करीब 17 
ककलोमीटर लंबा है और दो से ढाई
ककलोमीटर चौडंा है।
यह बीच यूपी के सबसे चकंचवत झीलों के
ककनारों में से एक है। इसी के साथ यहां
शारदा नहर आ रही है, कजसका रासंंा
नेपाल में कनकलता है। इस झील के
खूबसूरत नजारे को देखने के कलए यहां
टूकरसंट का तांता लगा रहता है।आपको बता
दें कक इस बीच के साथ पीलीभीत की सबसे
अटंंैकंटटर टूकरसंट लोकेशन भी मौजूद है।
इसका नाम पीलीभीत टाइगर करजरंव है।

क््िसमस और नया साल मनाने के
कलए सबसे बेस्ट है् ये जगह

रहीं टाइगर करजरंव में जंगल सफारी की
सुकरधा भी दी गई है, जहां आप नेहरं
पाकंक, टंंी हट और राटर हट का दीदार

कर सकते हैं। आपको बता दें कक इस बीच और पीलीभीत
टाइगर करजरंव में घूमने का टाइम अटंटूबर से माचंव के बीच
का है। यहां इस दौरान मौसम ठंडा रहता है और ठंड से
पहले म़ॉनसून के दौरान ये जगह और भी खूबसूरत नजर
आती है। आप यहाँ जानकर आनंद ले सकते हैं। यहाँ आप
अपने पकररार के साथ, अपने पाटंवनर के साथ, अपने
चाहने रालों के साथ, अपने दोसंंों के साथ जा सकते हैं। 

उत््रप््देश
मे् है गोवा जैसा

शानदार
बीच
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डिर्फ नन्हे कलाकार
बच््ो् द््ारा - चिच््ित चिि््, बाल

कचिता, बाल कहानी आिद अपना

नाम, पास फोटो, स्कुल नाम सचहत 

िात्ाा ईमेल पर भेजे 
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खा लो लडडू, पी लो पानी।

अच्छे बच््े डिद नही् करते,

बात मान लो डबटाय रानी।।

बिबिया रानी
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यात््ा जो वाराणसी से शुर् हुई सबसे पहले मिज्ाापुर
पहुंची जहां पर सोनार का मकला स्थित है, मिर हिने चंद््प््भा
वन्यजीव अभयारण्य िे् प््वेश मकया जहां पर राजदारी और
देवदारी झरना है और अंत िे् औरवाटाँड पहुंचे। 

वाराणसी के बारे िे् भला कौन नही् जानता यह एक
पौरामणक नगर होते हुए भी इतना आधुमनक है मक इसे संघाई
कहा जाता है, लेमकन इसके आसपास के क््ेत्् भी कि
मवकमसत नही् है्। मजतनी ख्ूबसूरती काशी िे् है, उससे भी
कही् ज््यादा उसके आसपास के दूरदराज के क््ेत््ो् िे् है, लेमकन
ये जगहे् वाराणसी से इतनी दूर है् मक एक-दो मदन का अलग
से सिय मनकालना पड्ेगा। आप चाहे् तो दो-तीन मदन
वाराणसी घूिने के बाद एक गाड्ी बुक करके उन अनजान
रास््ो् पर मनकल जाएं , मजनके बारे िे् आपने अभी तक मसर्््
सुना है। यह यात््ा वाराणसी से शुर् होकर सबसे पहले
मिज्ाापुर पहुँचेगी, जहां पर सोनार का मकला स्थित है। इस
रहथ्यियी म्िले को देखने के बाद आप चंद््प््भा वन्यजीव
अभयारण्य जा सकते है्, जहां पर राजदारी और देवदारी झरना
स्थित है और अंत िे् औरवाटाँड पहुंचकर यात््ा को खत्ि करे्।
यह सभी की सभी जगहे् बहुत ही सुंदर और आपकी यात््ा को
यादगार बना दे्गी। आइए इन जगहो् के बारे िे् जानते है्।

चंद््िांता सक्ििट
वाराणसी से मनकलने के बाद वाराणसी छूट जाता है, ऐसा

लगता है मक अब हि पूव्ाा्चल िे् आ गए है्। मिर चाहे बोली
और भाषा हो या मिर खानपान अिवा मिज्ाज। लोग और
लोक दोनो् ही बदल जाता है और रास््े ऐसे जैसे मक हि मकसी
और ही दुमनया िे् आ गए है्। ऐमतहामसक र्प से वाराणसी के
आसपास का क््ेत्् मजतना सिृद्् है भौगोमलक र्प से उतना
ही िनोहारी और चुनौमतपूण्ा। इस जगह को चंद््कांता संतमत
की रहथ्यियी दुमनया से जोड्कर देखा जाता है, क्यो्मक देवकी
नंदन खत््ी ने इसी जगह को के्द्् िे् रखकर चंद््कांता की
मतमलथ्िी और जादुई दुमनया रची बसी िी। वत्ािान िे् उत््र
प््देश पय्ाटन इसे चंद््कांता सम्क्ट के र्प िे् मवकमसत करके
आसपास के थ्िानो् को वापस िे् जोड्ने का काि कर रहा है।

चुनार िा किला 
वाराणसी से मनकलने के बाद लगभग डेढ् से दो घंटे की

यात््ा के बाद आप गंगा नदी के मकनारे पर बसे चुनार मकले
पर पहुंच जाये्गे। देखकर आपको सहज ही अंदाज्ा हो जाएगा
मक यह जगह और इसकी बनावट सचिुच अद्््त है। ऐसा
बताया जाता है मक चुनार मकले का इमतहास िहाभारत काल
से भी पुराना है, सम््ाट कालयवन, उज््ैन के प््तापी सम््ाट

मवक््िामदत्य, पृथ्वीराज चौहान से लेकर इस पर सम््ाट
अकबर और शेरशाह सूरी जैसे शासको् ने शासन मकया िा। 

चंद््प््भा वन्यजीव अभयारण्य
चंद््प््भा वन्यजीव अभयारण्य अपनी ख्ूबसूरती के मलए

जाना जाता है। इस जगह पर आने के बाद आप हरे भरे और
घने जंगलो् से होकर गुज्रते है् और ऊंची ऊंची पहाम्डयां और
खूबसूरत झरने देख सकते है्। इन पहाम्डयो् िे् िानव सभ्यता
का वष््ो् पुराना इमतहास दबा पड्ा है। इस जगह पर जगह
जगह पत्िर की गुिाएं मदख जाती है् मजसिे् हज्ारो् साल पहले
बनाई गई रॉक पे्मटंग अभी भी देखी जा सकती है। 

राजदारी जलप््पात
कि्ानाशा की सहायक चंद््प््भा नदी पर स्थित राजदारी

और देवदारी नािक दो प््ाकृमतक जलप््पात है्। यह दोनो् ही
कार्ी ख्ूबसूरत और िन को िोहने वाले जलप््पात है्। इस
जगह पर सिय व्यतीत करना बहुत ही ज्यादा सुकून देता है।
चारो तरर् शांत प््ाकृमतक वातावरण और मगरते हुए जलप््पात
की ध्वमन िन को मजतना सकून देती है उतना ही रोिांमचत भी
करती है। इस जगह को सैलानी अच्छी तरह से देख सके्
इसके मलए इस जगह पर कई व्यू पॉंट्स भी बनाये गए है्। इस
जगह पर एक सुंदर सा पाक्् और बच््ो् के मलए कुछ झूले भी
लगे हुए है्। 

औरवाटांड् जलप््पात
नौगढ् कथ्बे से कुछ ही दूरी पर औरवाटांड् जलप््पात

आता है जोमक कि्ानाशा नदी पर स्थित है। यह जलप््पात
इतना ख्ूबसूरत है मक इसे मजले के मवशेष पय्ाटन थ्िलो् िे्
मगना जाता है। इस जगह पर कि्ानाशा नदी का सौ्दय्ा देखते
ही बनता है। जलप््पात के पास खड्े होकर पहाम्डयो् को
देखना अद्््त रोिांच पैदा करता है। इस पूरी म््िप के दौरान
आपको खेत खमलहान और गांव घर के साि साि जो जैव
मवमवधता देखने को मिलती है वह आपकी यात््ा के अनुभवो्
िे् हिेशा हिेशा के मलए शामिल हो जायेगी।

किसी जन्नत से िम नही् है
वाराणसी िे आसपास िी दुकनया



निक्् ी तंबोली के देसी लुक को देख होश खो
बैठे लोग, निवीनलंग ब्लाउज पि निकी िजिे्

बिग िॉस 14 फेम बिक््ी तंिोली चच्चाओ्  मे्
रहिच िखूिी जचिती है। एक्ट््ेस भले ही िड्े पर््े पर
ज्यचरच बरखचई िही् रेती है, लेबिि इस सि िे
िचवजूर उििी फैि फोबलंग मे् िोई िमी िही् है।
वह अपिे िोल्ड फैशि एक्सपेबरमे्ट िे चलते खिरो्
मे् छचई रहती है। हचल ही मे् उििच िेहर ही िोल्ड
अंरचज रेखिे िो बमलच। 

लेटेस्ट फोटोशूट मे् बिक््ी तंिोली सचड्ी मे् िजर
आ रही है। लचइट िलर िी सचड्ी िे सचथ  मर्ि
िलर िच चौड्च िॉड्ार िचफी िमचल िच लग रहच है।
सभी िे बिगचहे् उििे  बरवीबलंग ब्लचउज पर ठहर गई,
बजसिे चलते  बिक््ी िच िचफी िोल्ड लग रहच है। 

इि तस्वीरो् मे् बिक््ी िी एि से िढ्िर एि
िोल्ड अरचएं रेखिे िो बमल रही है। सचड्ी िे सचथ
िैरी गयच भचरी- भरिम हचर उििे लुि िो रचॅयल
ििचिे िच िचम िर रहच है। हैवी गोल्ड ज्वैलरी उििे
पूरे गले िो िवर िर रही थी। 

ये िहिच गलत िही् होगच बि तंिोली िे
ट््ेबडशिल लुि िे पूरी लचइमलइट लूट ली है। इस
आउटबफट िे सचथ उन्हो्िे अपिे िचलो् िो ओपि
रखच और मेिअप भी बसंपल ही बियच। 

इि फोटोज िो शेयर िर एक्ट््ेस िे िैप्शि मे्
बरल वचलच आइिि भी शेयर बियच है। उििे इस
खूिसूरत, स्टचइबलश और  ट््ेबडशिल लुि िी लोग
तचरीफे् िरते िही् थि रहे है्। यूजस्ा िच िहिच है बि
एक्ट््ेस िो इस अवतचर मे् पहली िचर रेखच है।


