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सोनम बाजवा

अपने काम के साथ

अपनी खूबसूरती

के लिए भी काफी

मशहूर हैं
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पदत- मास्क क्यो् नही

लगाती हो।

पत्नी- दफर आपको पता

कैसे चलेगा दक मै् मुंह

फुलाकर बैठी हूँ..।

दचंटू अपनी गल्डफ््््र को लेकर
होटल दरनर कराने गया

दचंटू- बोलो बेबी… क्या मंगाऊं ?
गल्डफ््््र - मेरे दलए तो दपज््ा

मंगा लो और अपने दलए
एम्बुले्स मंगा लो.... 

दचंटू- अरे एम्बुले्स क्यो् ?
गल्डफ््््र - पीछे िेखो तुम्हारी

बीवी खडी है... 

एक आदमी
कॉकरोच को
मार रहा था
मरने से पहिे
कॉकरोच ने
आदमी से आलखरी
बार बोिा- मार दे
मुझे िरपोक कहीं के...
तू मुझसे इसलिए लचढंता है कंयोंलक तेरी
बीरी मुझसे िरती है और तुझसे नही…ं!

पत्नी : सामने वाले
घर मे्
पदत पत्नी मे् कब से
झगड्ा
हो रहा है आप एक
बार जाइये ना ।
पदत : मै एक िो बार
गया था
उसी का झगड्ा है।

पदत (फोन पर पत्नी से) - तुम बहुत प्यारी हो...!
पत्नी - थै्क्स...!
पदत- तुम दबल्कुल राजकुमारी जैसी हो...!
पत्नी- थै्क्यू सो मच... और बताओ
क्या कर रहे हो
पदत- खाली बैठा था, सोचा
मजाक ही कर लूं...!
पत्नी आओ बेलन लेकर इंतजार
कर रही हूं

संता बड़ा परेशान था, बेचारे
की शादी जो नहीं हो रही थी।
हर बार शादी होते होते टूट जाती।
सारे दोसंंों से पूछ लिया,
िेलकन कोई समाधान नहीं लमिा।
बेचारा एक लदन एक पंलित जी
के पास पहुंच गया और बोिा-
पंलित जी कोई उपाय बताए
मेरी शादी नहीं हो रही
हमेशा टूट जाती है।
पंलित जी ने कहा- शादी
हो जाएगी, िेलकन सबसे
पहिे तुम िोगो से सदा
सुखी होने का आशीरंााद
िेना बंद करो।

टीचर-
इतने दिन कहां थे, स्कूल क्यो्

नही् आए?
गोलू- बर्ड फ्लू हो गया था मैम।

टीचर- पर ये तो पद््ियो् को होता है इंसानो् को नही्।
गोलू- इंसान समझा ही कहां आपने...रोज

तो मुग्ाड बना िेती हो..!!
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रिश्ता नया हो या प््गाढ़, उसमे् एक सीमा तो होनी
ही चारहए। हम बाि-बाि के तनाव, उलझन,
स्पष््ीकिण, रववाद आरद से बचने के रलए रिश्ते मे् एक
सीमा तय कि लेते है्। सीमा यानी रकसी मामले मे् हमािी
साफ़ िाय रिस पि बहस हम पसंद नही् किते या कोई
ऐसा मुद््ा अथवा रवषय रिस पि चच्ाा ही नही् किना
चाहते। बहिहाल, सीमा तय कि लेना ही काफ़ी नही् है,
उस पि अड़े िहना भी उतना ही ज़र्िी है, अन्यथा स्सथरत
िस की तस हो िाएगी।

साफ़ कहे सो सुखी रहे
रकसी भी पारिवारिक समािोह मे् हमउम्् भाई-बहन या

दोस्् आपके रववाह को लेकि बाि-बाि पूछताछ किने लगते
है्। आप सीमा तय कि चुके/चुकी है् रक उनसे अपने िीवन
या फ़ैसलो् के बािे मे् कुछ नही् कहना है। ऐसे मे् सवालो् को
टालने से बेहति है रक एक बाि स्पष्् कह दे् रक- यह मेिा
रनण्ाय है या इस रवषय मे् मै् रबल्कुल बात नही् किना
चाहता/चाहती। टालने से संभव है आपका तनाव बढ़ता िहे

औि अंतत: मनमुटाव ही
हो िाए।

स्वीकृति मे् ही है
भलाई

आपके औि
सहकम््ी के रवचाि
अलग हो सकते है् औि
इसमे् कुछ ग़लत नही्
है। यरद आपने दफ़्ति
मे् सहकर्मायो् के प््रत
कोई दायिा तय रकया है
औि वे उसे लेकि बाि-
बाि नािाज़ होते है् तो
उनकी नािाज़गी के प््रत
भी आपकी स्वीकृरत
होनी चारहए। ध्यान िहे,
आपको रकसी सफ़ाई या
तक्क-रवत्ाक मे् नही्

पड़ना है। अन्यथा बात तो वही हो िाएगी, रिससे आप दूि
िहना चाहते/चाहती थी्।

सबको समझाना ही क्यो् !
कोई नई दोस्् बनी है, आप दोनो् के बीच एक अच्छा

रिश्ता पनप िहा है। इसी बीच वह बाि-बाि आपके रनिी
िीवन मे् र्रच ले िही है। लेरकन इतनी िल्दी आप कुछ नही्
बताना चाहती है् तो उसके रलए कोई कहानी गढ़ने या ज़र्ित
से ज़्यादा समझाने-सफ़ाई देने की आवश्यकता नही् है। दोस््
समझदाि होगी तो वह रनर््ित ही आपकी सीमाओ् का
सम्मान किेगी। यहां रिश्ते की पहचान भी हो िाएगी।

चच्ाा से दूर रहना श््ेयस्कर
आपके कुछ दोस्् िािनीरत या रकसी ऐसे रवषय पि बात

कि िहे है्, रिस पि आप नही् किना चाहते/चाहती है् या
आपको लगता है रक ऐसा किने से दोस््ी प््भारवत होगी। ऐसे
मे्, बाि-बाि सोचने की आवश्यकता नही् है रक मेिे शारमल
न होने से उन्हे् कैसा लगेगा। अच्छे शब्दो् मे् उन्हे् कह
सकते/सकती है् रक मुझे रवषय पि बात किने मे् कोई
रदलचस्पी नही्, यहां तक रक सुनने मे् भी नही् है।

रिश्ते-नाते

रिश्ता चाहे पारिवारिक हो या दोस््ाना
सीमाएं तय किने के बाद उन सीमाओ् को लेकि कभी समझौता न किे्
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पंजाबी एक्ट््ेस सोनम बाजवा के चच््े आए दिन
सोशल मीदिया पर होते रहते है्. एक्ट््ेस अपने काम
के साथ-साथ अपनी खूबसूरती के दलए भी काफी
मशहूर है्. इसी बीच उनकी लेटेस्ट तस्वीरे् काफी
वायरल हो रही है्.

सोनम बाजवा दकसी पहचान की मोहताज नही् है्.
एक्ट््ेस की दफल्मो् और गानो् का फै्स दिल थामकर
इंतजार करते है्. सोनम अपना अिाकारी के साथ अपनी
खूबसूरती के दलए भी काफी चच्ाा मे् रहती है्.

सोनम बाजवा पंजाबी इंिस्ट््ी के बड्े-बड्े दसतारो् के
साथ काम कर चुकी है्. उनका नाम पंजाबी की टॉप
एक्ट््ेस की दलस्ट मे् शुमार है्. उनके साथ काम करने के
दलए हर कोई बेकरार रहता है्. 

पंजाबी एक्ट््ेस सोशल मीदिया पर भी काफी एक्कटव
रहती है् और आए दिन अपने चाहनेवालो् के साथ अपनी

नई-नई तस्वीरे् भी शेयर करती रहती है्. सोनम के हुस्न
के चच््े बॉलीवुि के गदलयारो् तक मशहूर है्. 

सोनम की लेटेस्ट तस्वीरे् जमकर वायरल हो रही है्.
इन तस्वीरो् मे् एक्ट््ेस समुंद्् दकनारे अपने कव््ी दफगर
को जमकर फ्लॉन्ट कर रही है्. सोनम का ये अंिाज
उनके फै्स के पसीने छुड्ा रहा है. 

पानी मे् भीगी-भीगी सोनम को िेखकर उनके फै्स
अपना दिल उनपर हार बैठे है्. एक्ट््ेस का कादतलाना
अिाओ् ने फै्स को अपना िीवाना बना दलया है. एक्ट््ेस
की इन तस्वीरो् पर यूजस्ा जमकर अपना प्यार बरसा रहे
है्. 

सोनम बाजवा ने समुद्् किनारे
फ्लॉन्ट किया िव््ी किगर

िै्स बोले- ‘इस पानी मे् आग लगा दो’
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हार्वर्व लॉ रिव्यू ने अप्सिा अय्यि को

अपना 137 रां अध्यक्् चुना है। 136

साल बाद रकसी भाितीय-अमेरिकी को इस

प््रतर््ित प््काशन के प््मुख बनने के गौिर रमला

है। आपको बता दे् रक 29 साल की हार्वर्व लॉ स्कूल

की छात््ा अप्सिा अय्यि जो 2018 से कला,

क््ाइम औि प््त्यारत्वन की जांच  कि िही है् ने

र् ्परसला कोिोनारो की जगह ली है।रही् इस

प््रतर््ित उपारि को हारसल कि अप्सिा का कहना

है रक, 'लॉ रिव्यू मे् शारमल होने के बाद से, मै् उनके

(र््परसला के) कुशल औि जीरंत व्यरहाि से बहुत

ज्यादा प््ेरित हूं। मै् आभािी हूं रक हमे् उनकी

ररिासत को आगे बढ्ने का मौका रमला है, मै् बहुत

सम्मारनत महसूस कि िही हूं।'

अप्सरा ने येल यूननवन्सिटी से ग््ेजुएशन 
आपको बता दें कक अपंसरा ने येल यूकनवकंसिटी से

2016 में अरंिशासंंंं, गकित और संपेकनश में गंंेजुएशन
ककया। हावंिड लॉ करवंयू की एक करवंयू करलीज में ये बात
कही गई कक पुराततंव और संवदेशी समुदायों के
कलए उनके समपंिि ने उनंहें ऑकंसफोडंि में कंलेरेंडन
संकॉलर के रंप में एमकफल करने और 2018 में मैनहटंंन 

कडसंकंंिकंट अटॉनंंी की एंटीकंकवटी िंंैकफककंग यूकनट में
शाकमल होने के कलए पंंेकरत ककया। एटीयू  में उनंहोनें कला
अपराध की जांच की। अपंसरा ने 2020 मे हावंिडंि लॉ
संकूल में दाकिल कलया, जहां वह इंटरनेशनल हंंूमन
राइटंस कंकलकनक की छातंंा हैं और साउर एकशयन लॉ
संटूडेंटंस एसोकसएशन की सदसंय भी है। 

पूव्ि हाव्िर्ि लॉ नरव्यू की अध्यक्् 
कोरोनारो  को है अप्सरा पर पूरा भरोसा

वहीं पूवंि हावंिडंि लॉ करवंयू की अधंयकंं कोरोनाडो का
कहना है कक, 'अपंसरा ने कई सारे संपादकों के जीवन
को बेहतरी के कलए बदल कदया है और मुझे पता है कक
वो ऐसा करना जारी रिेगी। 

उनंहोनें शुरं से ही अपने सारी संपादकों को अपनी
गमंिजोरी और बुकंंिमतंंा से पंंभाकवत ककया है'।द लॉ करवंयू,
कजसकी संरापना 1887 में हुई, ये पूरी तरह पूरी तरह से
छातंं-संपाकदत पकंंतका है। 

पूवंि राषंंंंपकत बराक ओबामा पकंंतका के पहले अशंंेत
(बंलैक) राषंंंंपकत रे।

भारत का 

गौरव बनी 

अप्सरा अय्यर
चुनी गई हार्वर्व 

लॉ रिव्यू की 

पहली भाितीय-

अमेरिकी अध्यक््
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तनाव, दुश््िंता और अवसाद, ये तीनो् सुनने मे् एक-से
लगते है्, लेशकन है् नही्। इनके लक््ण शिन्न है् और नुक्सान
िी। जाशनए ये तीनो् एक-दूसरे से शकतने अलग है्...

तनाव, दुश््िंता और अवसाद से लगिग हर व्यक्तत गुज्रता
है। शकसी को कोई अपना खोने पर, तो शकसी को कोई िारी
आश्थिक क््शत होने पर इन क्थथशतयो् का सामना करना पड़ता है।
इस दौर मे् लोगो् मे् शजम्मेदाशरयो् या काम के बढ्ते दबाव के
बीच इस प््कार की मानशसक समथ्याएं देखने को शमल रही है्।
डब्ल्यूएचओ की शरपोर्ि के मुताशबक् िारत मे् 5 करोड़् से िी
ज्यादा लोग शडप््ेशन यानी अवसाद के शशकार है्। वही् 3 करोड़्
से िी ज्यादा लोग एंग्ज्ाइरी यानी दुश््िंता के शशकार है्।
दुशनयािर के 36.6 फ़ीसदी आत्महत्या के मामले िारत मे् आते
है् शजसका प््मुख कारण ही मानशसक तनाव, दुश््िंता और
अवसाद है।

तनाव
एक ऐसी क्थथशत है शजसमे् व्यक्तत शकसी शवषय पर लंबे

समय तक उलझा रहता है और सोचता रहता है। इससे मानशसक
दबाव िी बना रहता है। लगातार तनाव बने रहने से थ्वाथ्थ्य िी
प््िाशवत हो सकता है। तनाव होने पर शसर दद्ि, सीने मे् दद्ि,
घबराहर, त्वचा पर चकत््े, नी्द न आना या शिर कम नी्द
आना, शकसी काम मे् मन न लगना जैसे लक््ण हो सकते है्।
इसके कारण पीशड़त को शसरदद्ि, उच्् रत्तचाप, ह्दय रोग,
मधुमेह और मोरापे जैसी शारीशरक समथ्याएं हो सकती है्।

दुशंंिंता
इसमे् व्यक्तत मानशसक या िावनात्मक तौर पर दबाव

महसूस करता है। ज्यादा शचंता दुश््िंता मे् बदलेगी जो शरीर
के शलए तनाव से िी अशधक ख्तरनाक हो सकता है। इस क्थथशत
मे् व्यक्तत हमेशा िय मे् रहता है। िशवष्य मे् कुछ ग्लत घशरत
होने के बारे मे् सोचता रहता है और डर या अचानक घबराहर
महसूस करता है। दुश््िंता होने पर शरीर मे् बेचैनी होना, बात-
बात मे् शचड़्शचड़्ापन होना, नी्द न आना, थकान बने रहना, डर
मे् रहना, मांसपेशशयो् मे् तनाव होना जैसे लक््ण नजर आ सकते
है्।

अवसाद
इसमे् व्यक्तत हमेशा उदास रहता है। उसे शकसी प््कार की

शनराशा रहती है या वो लाचारी की िावना को महसूस करता है।
शकसी काम मे् मन नही् लगता। वह अपने ही ग्म मे् डूबा रहता
है, उदास रहता है। इसमे् िूख नही् लगती, नी्द िी नही् आती,
मन शचड़्शचड़्ा रहता है, शनराशा बनी रहती है, क््ोध की िावना
रहती है, शजस काम मे् र्शच है वह काम िी अच्छा नही् लगता,
आत्महत्या का शवचार आता है, ध्यान के्श््ित करने मे् कशिनाई
होती है।

इनके बीच का अंतर ऐसे समझें
दुश््िंता होने पर शकसी बात को लेकर हम थोड़्े समय तक

मानशसक दबाव मे् रहते है्। पर तनाव की क्थथशत होने पर ज्यादा
मानशसक दबाव होता है और अवसाद की क्थथशत होने पर उस
घरना की सोच मे् डूबे रहते है् जो पूव्ि मे् घशरत हो चुकी है।

दुश््िंता कुछ समय मे् िीक हो सकती है, तनाव को िीक
होने मे् और िी ज्यादा समय लग सकता है। पर अवसाद की
क्थथशत अत्सर इलाज की दरकार रखती है।

यशद दुश््िंता का इलाज नही् शकया जाता तो यही तनाव की
क्थथशत को उत्पन्न करती है और अवसाद का इलाज नही् शकया
गया तो अवसादग््स्् व्यक्तत ख्ुद को हाशन पहुंचाने की सोचने
लगता है।

अवसाद की वजह है तनाव
जब तनाव के लक््ण 3-6 हफ्तो् तक बने रहते है् तो यह

अवसाद का र्प ले सकता है। अवसाद की क्थथशत और िी लंबी
होती है त्यो्शक इसमे् व्यक्तत शजस शवषय पर सोच रहा होता है
उसके संबंध मे् बदलाव की संिावना या उम्मीद न के बराबर
होती है। पर व्यक्तत उसी सोच मे् लंबे समय तक डूबा रहता है
और अवसाद पैदा करता है।

ऐसे बचाव करें
इनसे िीक होने के शलए मनौवैज््ाशनक मदद ले सकते है्

शजससे सकारात्मक सोच उत्पन्न होगी व दुश््िंता कम होगी।
परेशानी की क्थथशत मे् नशीले पदाथ््ो् का सेवन शबल्कुल न

करे् त्यो्शक यह अवसाद की तरफ़् ले जाता है।
शदनचय्ाि को शनयशमत करने के साथ पोषक आहार िी

शारीशरक और मानशसक थ्वाथ्थ्य बनाता है।
कोई समथ्या है तो मन ही मन घुरने के बजाय शकसी अपने

से बात करे्।

सेहत: एक नहीं है तनाव
दुशंंिंता और अवसाद

इनके बीच का अंतर और पहचान
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हमारे भारतीय किचन में ही ऐसी िई खादंं सामकंंियां हैं
जो सेहत िे किए फायदेमंंद होती हैं। इनिे उपयोग से िई
तरह िी शारीकरि समसंयाओं से छुटिारा पाया जा सिता है
और िई बीमाकरयों िे खतरे िो िम किया जा सिता है।
इनंहीं खादंं सामकंंियों में से एि है नींबू। नींबू िई औषधीय
गुण से भरपूर होता है। चेहरे िे दाग-धबंबों और मुहासों से
िेिर सेहत से जुडंी अनंय समसंयाओं में आप नींबू िा
इसंंेमाि िर सिते हैं। नींबू में किटाकमन सी होता है।
आयुिंंेद में नींबू िो महतंिपूणंण फि माना जाता है, कजसे
सिंणशंंेषंं रोग नाशि और रोग पंंकतरोधि शकंतत बढंाने िािे
फि िे तौर पर किशेषजंं मानंयता देते हैं। नींबू िो घरेिू
उपचार और दिा िे तौर पर इसंंेमाि िरते हैं। पोषि ततंिों
से भरपूर नींबू िे िे िई फायदें हैं। चकिए जानते हैं नींबू िे
कनयकमत सेिन से सेहत में होने िािे िाभ और फायदों िे
बारे में।

नींबू पेट की समसंया में फायदेमंंद
िबंज- अगर आपिो पाचन या पेट संबंधी समसंया है तो

आप नींबू िे रस िा सेिन िर सिते हैं। सुबह उठिर खािी
पेट दो कगिास पानी में एि नींबू और थोडंा नमि डाििर
पीएं। शाम में भी नींबू नमि िा पानी पीएं। ऐसा िरने से
िबंज से राहत कमिेगी। 

उलंटी- इसिे अिािा अगर आपिो उलंटी आ रही हो तो
आधे िप पानी में नींबू िे रस, जीरा और एि इिायची िे
दाने िो पीसिर कमिाएं। दो घटों िे अंतराि में इसे पीने से
उलंटी बंद हो जाती है। 

खटंंी डिारें- सही खान पान न होने से खाना पचता नहीं
है, कजसिे िारण शरीर में अमंिता बढंती है और खटंंी डिारे
आने िगती हैं। इसे दूर िरने िे किए पीना में नींबू िा रस,
चीनी और थोडंा नमि कमिािर पीने से राहत कमिती है। 

चेहरे के दाग-मुहांसे हटाना
तंिचा पर होने िािे दाग-धबंबे और मुहांसे िी समसंया

से अतंसर िोग परेशान होते हैं। इसिा ससंंा और फायदेमंद
इिाज है नींबू। एि चमंमच मिाई में एि चौथाई नींबू कनचोडं
िर रोज चेहरे पर िगाएं। इससे चेहरे िी रंगत साफ होती है
और मुहांसों से भी राहत कमिती है। िगभग एि महीना ऐसा
िरने से आपिो असर कदखने िगेगा।

वजन घटाना
िजन िम िरने या मोटापा

घटाने िे किए नींबू िा रस
िाभिारी है। रोजाना सुबह एि
कगिास पानी में एि नींबू िा रस
और दो चमंमच शहद कमिािर

सेिन िरने से िजन िम होता है। 
बालों का झडंना

अगर गंजेपन िी कशिायत हो
रही है तो नींबू बहुत फायदेमंद हो
सिता है। इससे बाि झडंना रंि
जाते हैं। पिे िेिे में नींबू िा रस
कमिािर उसिा पेसंट बना िें और

कनयकमत कसर िी जडंो में िगाएं। गंजापन दूर होता है। नींबू िे
रस िो आंििा पाउडर िे साथ कमिािर भी बािों में िगा सिते
हैं, इससे रंसी खतंम होती है और बाि िािे ि िंबे होते हैं। 

ददंद से राहत
नींबू िई तरह िे ददंण में भी

फायदेमंद होता है। पेट ददंण हो या दांत
ददंण, जोडंों ि िान िे ददंण में नींबू िे
रस िा इसंंेमाि िर सिते हैं।

पेट ददंण- पेट ददंण से राहत पाने
िे किए अजिाइन, जीरा और चीनी

िो बराबर मातंंा में बारीि पीस िें। नमि और थोडंा नींबू
िा रस कमिािर गमंण पानी िे साथ खाएं।

दांत ददंण- अगर दांत में ददंण हो रहा है तो 2-3 िौंग
पीसिर इसमें नींबू िा रस कमिा िें और पंंभाकित दांत में
िगािर हलंिी उंगिी से मिे। 

जोडंों िा ददंण - जोडंों में ददंण िी समसंया से परेशान है
तो नींबू िे रस िी माकिश िरने या नींबू िा पानी पीने से
फायदा कमिता है। 

बहुत गुणकारी है नींबू का रस
इन शारीररक समसंयाओं से राहत के रिए ऐसे करें सेवन
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मां-पिता अिने बच््ो् का पिस तरह ध्यान रखते है्, उसे
शब्दो् मे् शायद बयान न पकया िा सके। ख्ासतौर िर मांएं अिने
बच््े के शारीपरक एवं मानपसक स्वास्थ्य, खानिान या छोटी-बड्ी
हर बात का इतना ध्यान रखती है् पक ख्ुद को भी भूल िाती है्।
बच््े का हर काम करके देना, और ज्रा-सी तपबयत ढीली हुई
नही् पक उसकी देखभाल मे् अिनी भूख-प्यास तक को भूल
िाना। खाना तक अिने हाथ से पखलाना। वही् पिता भी अिने
बच््ो् की हर छोटी-बड्ी प्जद िूरी करते है्। लेपकन इतना सब
देखकर भी अक्सर बच््े अिने माता-पिता का ख्याल रखने मे्
और घर मे् छोटा-मोटा हाथ बंटाने मे् िीछे रह िाते है्। वे अिने
माता-पिता के प््पत अिनी िवाबदारी समझ नही् िाते।

इसका कारण काफ्ी हद तक अपभभावक खुद होते है्। बच््ो्
को अिने िर ज्र्रत से ज्यादा पनभ्भर करवाना और हर काम
हाथ िर करके देना, अक्सर बच््ो् मे् गै़र-पजम्मेदारी का पवशेष
कारण बन िाता है। बहुत ज्र्री है पक माता-पिता कुछ अहम
क्दम उठाएं पिससे उनकी संतान न पसफ्फ़ माता-पिता के पलए
संवेदनशील बनेगी, बल्कक छोटे-छोटे कामो् के पलए आत्मपनभ्भर
भी बनेगी। ये खूपबयां भपवष्य मे् उन्हे् एक पजम्मेदार व्यल्कत के
र्ि मे् भी गढ़े्गी।
सब काम हो तो जाते हैं... घर के काम करने मे्, खाना बनाने,
साफ-सफाई करने मे् मेहनत लगती है और समय भी। इन कामो्
मे् हाथ बंटाना तो दूर, बच््े मां-पिता को काम करता देखकर,
दूसरे कमरे मे् या बाहर चले िाते है्।
ग़लती कहां होती है... अमूमन मांएं बच््ो् को हर चीज् हाथ मे्
देती है्, उनके पलए थाली िरोसकर देती है्, उनके द््ारा घर मे्
पबखेरे पखलौनो् या अन्य सामान को समेटती है् और यहां तक पक
उन्हे् अिने हाथ से खाना भी पखलाती है् और थाली भी उठाने नही्
देती्। ऐसा करके वे जर्रत से ज्यादा अिने बच््ो् को खुद िर
पनभ्भर बना लेती है्।
कंया करना होगा... बच््ो् मे् छोटे-छोटे कामो् की आदत डाले्।
कुछ पनयम बनाने हो्गे िैसे पक स्कूल से आकर अिने िूते,
यूपनफॉम्भ, काड्भ, बैग, पटप्फन, बॉटल, सभी वस््ुएं अिने स्थान
िर उन्हे् खुद रखनी है्। कोई मेहमान आए तो िानी लेकर आना
है। कोई खाना खा रहा हो तो उसको िरोसने मे् मदद करना है।
इसके अलावा छोटे-छोटे काम, िैसे सब्जी-फल काटने,
अलमारी िमाने, घर की सफाई या िमावट मे् मदद करे।
बीमारी का अहसास भी नहीं... कुछ पदनो् िहले मेरी दोस्् ने
मुझसे एक आंखो् देखा मंज्र साझा पकया। एक पदन िब वो

अिनी सहेली से पमलने गई, तब वह बुख्ार और पसरदद्भ से
बेहाल थी। वो उसके 10 साल के बेटे को इस उम्मीद से देखती
रही पक कुछ और नही् तो वह अिनी मां को एक पगलास िानी
का ही दे दे। िर वह मोबाइल गेम खेलने मे् व्यस्् रहा।
ग़लती कहां हुई... अपभभावक बच््े से कह देते है् पक तुम अिना
काम करो, िानी हम ला देते है्, मेहमान को हम देख ले्गे तुम
खेलो या िढ़ाई करो। बच््े को ‘अिना काम करने की पहदायत’
पमलती है, तो वह काम करने की जर्रत भी नही् समझता।
कंया करना होगा...  दवाई लाना, घर मे् िो बीमार है उसकी
प्फक्् करना, पसर दबाना, बुजुग््ो् के िैर दबाना या दवाई लगा देने
िैसे काम बच््ो् से करवाने से उनके मन मे् कर्णा,
संवेदनशीलता बढ़ेगी और वे पजम्मेदार बने्गे।
आप हर वक़्त जुटे रहते हैं... माता-पिता को यह समझना ज्र्री
है पक िब तक आि खुद आिके पलए समय पनकालना ज्र्री नही्
समझे्गे, तब तक आिके बच््े भी इसको आवश्यक नही् माने्गे।
ग़लती कहां होती है... आि िूरे समय बच््े की जर्रतो् और
अिनी घर-दफ्तर की पजम्मेदापरयो् मे् िुटे रहकर तनावग््स्् रहते
है्। शरीर कमजोर होता िाता है और बच््ो् को यह सब नजर
नही् आता। अक्सर गृपहपणयां रपववार को िपत के िीछे िड िाती
है् पक एक ही तो पदन पमलता है, तो बाहर चलना ही चापहए। वे
अिने िपत की थकान के बारे मे् नही् सोचती्, तो बच््ो् से क्या
उम्मीद की िा सकती है।
कंया करना होगा... अिने आराम का समय तय कर ले्।
ख्ासकर माताएं अिने आराम का ध्यान रखे्। बच््ो् को िता होना
चापहए पक मां-िािा के पलए भी आराम जर्री है। हर रपववार
बाहर िाने की बेिा पजद को बढ़ावा न दे्। कामकािी अपभभावक
दफ्तर से आकर कुछ समय आराम करे्। अगर बच््ो् को घुमाने
ले िाना हो तो उनसे बात मानने और समय प््बंधन की अिेक््ाएं
स्िष्् करे्।

माता-पिता बच््ो् का ख्याल रखते है्
लेपकन बच््े उनका नही्

क्यो् बदल गया संवेदनाओ् का परिदृश्य औि जारनए क्या रकया जा सकता है
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क्वांटम कम्प्यूटर एक ऐसा कंप्यूटर है जो
क्वांटम यांत््िकी का प््योग करता है. तवश्् के
तमाम देश है् जो क्वांटम टेक्नोलॉजी को आगे
बढ्ाने के तलए अरबो् का तनवेश कर रहे है्.

टेक्नोलॉजी के क््ेि्् मे् क्वांटम कम्प्यूटर बड्ा बदलाव
बनने जा रहा है, इस साल दुतनया का पहला क्वांटम कम्प्यूटर
काम करना शुर् कर देगा. आने वाले वक्त मे् यह दुतनया को
बदलने वाला सातबत होगा, बता दे् तक क्वांटम कम्प्यूटर एक
ऐसा कंप्यूटर है जो क्वांटम यांत््िकी का प््योग करता है. तवश््
के तमाम देश है् जो क्वांटम टेक्नोलॉजी को आगे बढ्ाने के
तलए अरबो् का तनवेश कर रहे है्. 

तवशेषज््ो् के मुतातबक क्वांटम तकनीक से कोई भी
मैटेतरयल बनने से पहले ही ये पता लगाया जा सकेगा तक
उसकी प््ॉपट््ी कैसी है, इससे पैसा भी बचेगा और समय की
भी बचत होगी, खास बात ये है तक इससे नए तरीके के
मैटेतरयल भी खोजे जा सके्गे, तजन्हे् तरसाइकल करना आसान
हो. 

क्वांटम तकनीक को आगे बढ्ाने के तलए कंपतनयां और
तनवेशक आगे आ रहे है्, अकेले जम्मन सरकार ने ही 2025
तक क्वांटम तकनीक मे् 2 अरब यूरो तनवेश का वादा तकया
है. थ्योतरकल तितजतसस्ट येन्स आइजेस्ट के मुतातबक क्वांटम
कम्युतनकेशन मे् बहुत संभावनाएं है्, इनमे् सबसे ज्यादा अहम
सुरत््कत डाटा ट््ांसिर अहम है. इसके अलावा क्वांटम
मेट््ोलॉजी, क्वांटम तसतमलेशन और क्वांटम कम्प्यूटर से
समस्याओ् को सुलझाने का नजतरया तमलेगा.

क्वांटम तकनीक दुतनयाभर मे् गोपनीय सूचनाओ् को
पहुंचाने मे् बहुत काम आएगी. तलयोपोल्ड फ््ांसेस यूतनवत्समटी
के प््ोिेसर राइनर ब्लाट ने DW को तदए इंटरव्यू मे् बताया
तक क्वांटम कम्प्यूतटंग को वत्ममान मे् भी यूज तकया जा रहा
है, तिलहाल इसे बै्क यूज कर कर रहे है्, आने वाले वक्त
मे् तजतने भी गोपनीय ट््ांजेक्शन हो्गे ये सभी क्वांटम
कम्प्यूतटंग पर आधातरत हो्गे. 

क्वांटम मेट््ोलॉजी से मापने की तकनीक मे् सुधार होगा,
ये और तेजी से और सटीकता से मापा जा सकता है. इसके
अलावा नेतवगेशन तसस्टम सुधारने के तलए उपग््हो् को सही
जगह स्थातपत करने और मत््िष्क की तरंगो् को पढ्ने मे् यह
तकनीक काम आएगी. हालांतक अभी इसमे् कुछ खातमयां भी
है्, मसलन अभी क्वांटम कम्प्यूटर -273 तडग््ी तापमान मे्
काम करते है्, ये उतने ताकतवर भी नही् है्, तजतने होने
चातहए. अभी ऐसे कई सवाल है् तजनका जवाब तलाशने की
जर्रत है.

टेक्नोलॉजी मे्

क््ांति लाएगा 

क्वांटम

कम्प्यूटर, 
कैसे बनेगा 

बदलाव की वजह
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रिरिल एज िे् क्थारयत्व और आराि की
चाहत वाली सोच बदल रही है। 40 की उम्् के
बाद भी लोग नई स्ककल्स और आधुरनक
तकनीक सीख रहे है्। कररअर बदल रहे है्।
खुद को रिट रखने पर ध्यान दे रहे है्। रजस
उम्् िे् अपनी रजंदगी िे् पूरी तरह सेटल होने की
बात की जाती है, उस उम्् िे् लोग नई शुर्आत
कर रहे है्। उसिे् सिल भी हो रहे है्। यूरोप
और अिेररका िे् यह ट््े्ि बढ़ रहा है।

हेली बेरी, ह््ू जैकिैन, नाओिी कै्पबेल, जेरनिर
लोपेज, एरलजाबेथ हल््े, टॉि क्््ज जैसे रिरिल एज के
रसतारे रोल िॉिल बन गए है्। कई ने तो रिरिल एज िे्
ही अपना रसनेिाई कररअर शुर् रकया। ररचि्ड रवल्सन
तो 53 साल की उम्् िे् पहली बार पद््े पर आए।

65 से 69 साल के 44% लोग खुद को 
मिमिल एज का िानते है्

र््िटेन िे् तो रिरिल एज की पररभाषा ही बदल रही

है। अब तक 40 साल को रिरिल एज की शुर्आत िाना
जाता रहा है। इनसाइक्लोपीरिया र््िटारनका के िुतारबक,
40 से 60 साल को रिरिल एज कहा जाता है। 2018
िे् हुए यूगोव के सव््े के अनुसार, 40 से 64 साल के
र््िरटश खुद को रिरिल एज का िानते है्। 65 से 69
साल के भी 44% र््िरटश खुद को बूढ़ा नही् बस्लक
रिरिल एज का ही िानते है्।

दरअसल रजस तरह से यूरोप और अिेररका िे् इस
उम्् के लोग सर््कय है्, उन्हो्ने रिरिल एज सिझे जाने
की पारंपररक उम्् ही आगे बढ़ा दी है। र््िटेन िे्
इंटरनेशनल लॉन्गीरवटी से्टर िे् ग्लोबल ररसच्ड के प््िुख
प््ोिेसर लेस िेह््ू कहते है्- लोगो् की औसत उम्् बढ़
गई है।

2030 तक नए क्ककल्ि लोगो् के मलए ही
नौकमियां हो्गी

इंक्टीट््ूट फ््ॉि द फ्यूचर की ररपोट्ड कहती है अभी
रजतनी भी तरह की नौकररयां िौजूद है्, 2030 तक
उनिे् से 85% नौकररयां खत्ि हो जाएंगी। इसरलए लोगो्
को अपनी स्ककल बढ़ानी होगी। रिरिल एज के पेशेवर
लोगो् को अपनी पसंद का नया पेशा चुनना पड़ेगा।

मिमिल एज के लोग ज्यादा एक्टिव
बदल रहे उम्् की पररभाषा, ये नई स्ककल सीख रहे और कररयर भी बदल रहे
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शरीर को स्वस्थ रखने के लिए लवटालिन-डी
बहुत ही आवश्यक है। यह इम्यूलनटी बढ्ाने
और शरीर को बीिालरयो् से दूर रखने िे्
िदद करता है। इसके अिावा
लवटालिन-डी िांसपेलशयो् और दांत
को िजबूत करने के लिए भी जर्री
िाना जाता है। आकंड्ो् के अनुसार,
भारत िे् करीबन 70 से 90 प््लतशत
िोग लवटालिन-डी की किी का
लशकार है्। िक््ण न पता होने के कारण
भी सभी इस बीिारी का लशकार हो सकता
है। इस लवटालिन- की किी होने पर
शरीर िे् कुछ इस तरह के िक््ण
लदख सकते है्। तो चलिए आपको
बताते है् इसके िक््ण, कारण और
आप लकन फूड्स की किी के
जलरए इस लवटालिन की किी पूरी
कर सकते है्...
विटाविन-डी की किी होती
क्यो् है? - शरीर िे् इस लवटालिन-
की किी का कारण है लक आपके
शरीर िे् इस खास लवटालिन की
िात््ा बहुत ही कि है। िानव शरीर
सूय्य की रोशनी के संपक्क िे् आकर लवटालि-डी बनाता है
परंतु आजकि के व्यस्् िाइफस्टाइि के कारण पय्ायप्त
िात््ा िे् धूप न िेने के कारण शरीर िे् इस लवटालिन की
किी हो सकती है। 

लक््ण 
हर सिय थकान रहना  - शरीर िे् लवटालिन-डी की किी
होने पर हर सिय थकान िहसूस होती है। यलद 7-8 घंटे
की नी्द पूरी होने के बाद भी शरीर िे् थकान िहसूस हो रही
है तो यह लवटालिन-डी की किी का िक््ण हो सकता है।
हव््ियां किजोर पड्ना  - इसके अिावा इस लवटालिन की
किी होने पर हल््ियां किजोर होने िगती है्। थोड्ी सी चोट
पर हल््ियो् के टूटने का खतरा रहता है। जांघो्, पेल्ववस और
लहप्स िे् भी हर सिय दद्य रहता है। 
बार-बार बीिार पड्ना  - यलद आप बार-बार बीिार पड्
रहे है् या आपको सद््ी-खांसी हो रही है तो भी शरीर िे्
लवटालिन-डी की किी हो सकती है। इस लवटालिन की किी
के कारण शरीर की रोग प््लतरोधक क््िता किजोर होने
िगती है लजसके कारण आप बीिार पड् सकते है्। 
वडप््ेशन - यलद आपको हर सिय तनाव, लनराशा और
एंग्जायटी िहसूस होती है तो भी यह लवटालिन-डी का ही
िक््ण है। लडप््ेशन फीि होना, बात-बात पर िूड खराब होना,
खून िे् किी भी लवटालिन-डी की किी का ही िक््ण है। 

बाल झड्ना  - शरीर िे् पोषक
तत्वो् की किी के कारण

भी लवटालिन-डी की किी हो सकती है।
बाि झड्ने के कारण शरीर िे्
लवटालिन-डी की किी होने िगती
है। लवटालिन-डी न्यूल््िएंट वो है जो
हेयर फॉलिक्िस को बढ्ाता है
इसकी किी होने पर बाि लगरने
िगते है्। 

त्िचा पर होता है असर  -इस
लवटालिन की किी के कारण त्वचा पर भी

असर पड्ने िगता है। ल्सकन ड््ाई और
िाि होने िगती है इसके अिावा
कई बार बहुत ही खुजिी और
िुंहासे् भी होने िगते है्।
लवटालिन-डी की किी होने पर
एलजंग की सिस्या भी शुर् हो
जाती है। 

कौन से फूड्स 
करे्गे किी पूरी?

दही - दही िे् कैल्वशयि और
लवटालिन-डी काफी अच्छी िात््ा

िे् पाया जाता है। इसका सेवन करके
शरीर को अंदर से ठंडक लििती है और शरीर हाइड््ेटेड
रहता है। इसको अपनी डाइट का लहस्सा बनाकर आप
लवटालिन-डी की किी पूरी कर सकते है्। 
दूध  - दूध िे् भी काफी अच्छी िात््ा िे् कैल्वशयि और
लवटालिन-डी पाया जाता है। यह एक संपूण्य आहार िाना
जाता है। इसिे् कई तरह के पोषक तत्व पाए जाते है् जैसे
प््ोटीन, वसा और गुड कार्स्य। ऐसे िे् यलद आपके शरीर िे्
लवटालिन-डी की किी है तो आप इसे अपनी डाइट का
लहस्सा बना सकते है्। 
िशर्ि - िशर्ि िे् लवटालिन-डी काफी अच्छी िात््ा िे्
पाया जाता है। इसका सेवन करके भी आप शरीर िे् से
लवटालिन-डी की किी पूरी कर सकते है्। सूप, ल्सटर-फ््ाई,
स्टॉज या लफर सिाद के र्प िे् आप इसका सेवन कर सकते
है्। िशर्ि खाने िे् भी काफी स्वाद होता है। 
ऑरे्ज जूस - संतेर िे् भी काफी अच्छी िात््ा िे् लवटालिन-
डी पाया जाता है। एक लगिास संतरे का जूस पीकर आप शरीर
िे् से लवटालिन-डी की किी पूरी कर सकते है्। इसके अिावा
यह इम्यून लसस्टि िजबूत करने िे् भी िदद करता है।   
पनीर - पनीर एक बहुत ही अच्छा लवटालिन-डी का स््््ोत
िाना जाता है। यह त्वचा और िल््सष्क के लिए काफी
फायदेिंद होता है। इसे अपनी डाइट का लहस्सा बनाकर
आप शरीर िे् से लवटालिन-डी की किी पूरी कर सकते है्। 

शरीर
में दिखते हैं ये 

संकेत तो होगी 
दिटादमन-डी की कमी 

इन फूडंस के 
साथ करें पूरी
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हर साल लाखों संटूडेंटंस यूपीएससी परीकंंा देते हैं,
लेकिन उनमें से िुछ ही इसे पास िरने में सफल हो पाते
हैं। सपना सबिा होता है कि वे भारत में सबसे िकिन
परीकंंाओं में से एि इस परीकंंा िो पास िर पाएं। इस सपने
िो पूरा िरने िे कलए हजारों छातंं जी जान लगा देते हैं, घंटों
पढंाई िरते हैं। वहीं आज एि ऐसी िहानी हम आपिो
बताने जा रहे हैं जो आपिो रोमांच से भर देगी। 2020 बैच
िी आईएएस अकििारी कदवंया कमशंंा ने हाल ही में कदए एि
इंटरवंयू में खुलासा किया कि िैसे उनंहोनें कसकवल सकंविस
एगंजाम में कैंंि िरने िी िानी।उतंंर पंंदेश िे िानपुर में
संसित नौबसंंा िे हनुमंत कवहार िी रहने वाली कदवंया कमशंंा
िे कपता कदनेश कमशंंा नवोदय कवदंंालय में कंंपंकसपल हैं।
उनिी मां मंजू कमशंंा एि होममेिर हैं। कदवंया िे छोटे भाई
कदवंयांशु कमशंंा सेना में लेसंटटनेंट िे पद पर तैनात हैं। कदवंया
ने नवोदय कवदंंालय, उनंनाव से अपनी पढंाई पूरी िी है।

भाई आर््ी रे् गया, उरी अटैक दुआ
आईएएस कदवंया ने एि इंटरवंयू में बताया, मेरे भाई िो

भारतीय सेना िे कलए चुना गया िा। अब उसिे पास
लेसंटटनेंट िा पद है। मेरे पकरवार में िोई रकंंा बलों में शाकमल
नहीं हुआ। भाई िे सेलेकंशन िे बाद, एि अलग
एकंसपीकरएंस िा। इस बीच, उरी िा हमला हुआ। इसने
मुझमें नई भावनाओं िो जगाया और मुझे कसकवल सेवा िो
आगे बढंाने िे कलए पंंेकरत किया। कंयोंकि मैं भी आज िे
मुताकबि, अपने अनोखे तरीिे से देश िी सेवा िरना चाहती

िीं।
जब 4 नंबर से हुई फेल

कदवंया िो शुरंआत में िई बार यूपीएससी िी परीकंंा में
फेल होना पडंा। उसने यूपीएससी िे कलए पढंाई शुरं िी,
हालांकि वह िेवल 4 नंबर िे चलते परीकंंा पास नहीं िर
पाई। अपने दृढं संिलंप िे साि, उनंहोनें अपने दूसरे अटेंपंट
पास िी, लेकिन िम रैंि िे िारण उनिा आईएएस
अकििारी बनने िा सपना पूरा नहीं हो पाया।

कैसे की ददव्या ने यूपीएससी की तैयार
कदवंया िा िहना है कि पीएचडी िे साि-

साि यूपीएससी िी कसकवल सेवा परीकंंा िी
तैयारी िी िी। कदवंया ने दशंिनशासंंंं कवषय चुना
िा। रोजाना 6 से 7 घंटे ति पढंाई िरती िी।
उनिा िहना है कि 24 घंटे में से कसफंफ 6-7
घंटे मन लगािर पढंने से यूपीएससी िी कसकवल
सेवा परीकंंा पास िी जा सिती है। जहां वो
अपने पहले पंंयास में 4 नंबर से चूि गई िीं,
वहीं दूसरे पंंयास पर वो 312 वी रैंि और तीसरे
पंंयास में 28 वीं रैंि पािर होम िैडर यूपी में
आईएएसी बन गई।

हाउज द जोश

उरी का हमला से लगी ददव्या दिश््ा के दिल पर
चोट तो बनी गईं कानपुर की आईएएस
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तीन अंकों की उमंं (100 साल) में भी बेहतर
जीवन जीने के ललए आशावादी होना बेहद जरंरी है।
ललहाजा, अतीत में न फंसे रहें। हमेशा डायरी में
अनुभव ललखना जारी रखें। इस अदंंंत कला से
महरंम न रहें। जब तक मन करे, पूरे उतंसाह से
डांस करें, हमेशा खुश और हमेशा चौकनंना रहें तालक
आपके आसपास चलने वाली हर चीज के बारे में
आपको जानकारी हो।

दरअसल, 100 से जंयादा सेनंचुलरयनंस ने संवसंथ
जीवन जीने के ललए अपने अनुभवों के आधार पर लिपंस
लदए हैं। लंंिलिश सेना के कनंनल रहे 102 साल के एडवडंन
िॉमंस ने कहा लक खुशलमजाज संवभाव, संपषंं भावना और
खुद पर हंसने की कंंमता रखें। कभी भी ऊबना नहीं
चालहए, कंयोंलक इतने सारे सुख उपलबंध हैं, लजनका

आनंद ललया जा सकता है। लेलकन समय-समय पर
एकांत में भी रहें।

िीवन रिलचस्प होने से बूढ्े होने का 
एहसास नही् होता

106 साल की एकंिर अमेललया मेंडेल बताती हैं लक
लदलचसंप जीवन होने से उनंहें बूढंा होने जैसा अहसास
नहीं होता। उनके पास बात करने के ललए बहुत अचंछी
यादें हैं। वाइनमेकर रहे 101 साल के फनंाांडो कैलवया
बताते हैं लक मैं अब भी हर लदन पढंता हूं। जब आप पढंते
हैं, तो आप नई चीजें सीखते हैं जो आपकी लजजंंासा
जगाती हैं। आपको आगे बढंना है तालक आलसी न हो
जाएं।

आपको भी धैयंन रखना चालहए और तनाव नहीं लेना
चालहए। 106 साल के जोन उकंकहािंन बताते हैं लक हो सके
तो लवदेश यातंंा करें। अनंय देशों और वहां के लोगों के
रहने के तरीके को देखें। कोई भाषा सीखें। वे जमंनन और
फ्ंंंच बोलते हैं। उनंहोंने अपने 80 के दशक में जमंनन
भाषा का ए-लेवल पास लकया था।

पैसो् के पीछे न भागे्, अपना आपा बनाए िखे्
कंपनी डायरेकंिर रहे 100 साल के पीिर वंहाइिली

का कहना है लक हमेशा अपना आपा बनाए रखें और जब
भी मौका लमले हंसें। आंखें खुली रखें और देखें लक
आसपास कंया हो रहा है। पैसों के पीछे न भागें, छोिी-
छोिी खुलशयां तलाशें।

बेहतर जीवन के लिए

आशावादी होना जरूरी

100 सेन्चुरियन्स ने रिए
बेहति रिंिगी िीने के रिप्स,

अतीत मे् न फंसे्, चौकन्ने
िहे्; िुरनया घूमे्
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कुछ लोग ककसी से किलने और

बात करने के दौरान ऐसे एक्सप््ेशन

देते है् जो उनकी छकि खराब करते

है्. लोग इससे ये अंदाजा लगा लेते है्

कक उनकी पस्सनैकलटी कैसी है.
जब हि लोगो् से किलते-जुलते है् तो जाने अनजाने

िे् कुछ ऐसी चीजे् कर देते है्, कजससे लोग हिारे बारे िे्

एक राय बना लेते है्. अब आप कुछ भी चाहे् लोग
आपकी छकि के बारे एक चीज तेय कर लेते है्. 

अगर आपसे कोई बात करता है और आप इधर-
उधर देखते है् तो इससे आपकी छकि पर बहुत ही बुरा
प््भाि पड्ता है. इससे लोगो् को लगता है कक आपकी
उनकी बातो् िे् र्कच नही् है.

बहुत से लोग बात करते सिय कई तरह के िुंह
बनाते रहते है्. इससे जो व्यक्कत आपसे बात कर रहा
होता है उसका िन खराब होता है. इसके साथ ही जो

आपको देख रहा है उसे भी खराब लगता है.
कई बार ऐसा होता है कक लोग हि से बात करते है्

तो आप ककसी और काि िे् उलझे रहते है्. उनकी बातो्
िे् ज्यादा ध्यान नही् देते है्. इस चीज को सािने िाला
व्यक्कत अपना अपिान भी सिझ सकता है.

दफ्तर िे् जो आपको सेिन प््दान करता है उससे
अदब से पेश आएं. इसिे् सफाईकि््ी और चाय देने िाले

लोग शाकिल है्. अगर आप इनके साथ सही से व्यिहार
नही् करते है् तो ये आपको घंिडी स्िभाि िाला िानते
है्.

इन छोटी-छोटी आदतों से भी लोग

आपको परख लेते हैं, रखें धंयान
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खाने के पैकेट पर सामग््ी सूची
मे् कुछ सामग््गयां ऐसी भी होती है्
गिनका न तो हम अर्थ िानते है्
और न ही इस््ेमाल। ऐसे मे्
सामान ख़रीदने से पहले इसे
समझना समझदारी है।

िब हम कोई पैकेट का सामान ख़रीदते है् तो
सबसे पहले उसका लेबल पढ़ते है्। उसमे् गकन
सामग््गयो् का इस््ेमाल गकया गया है और सेहत के
गलहाज़ से गकतना सही है, ये सब देख-परखकर ही अक्सर
ख़रीदते है्। लेगकन पैकेट के लेबल पर िो गलखा होता है
ज़र्री नही् गक वह स्पष्् हो। कई बार सामग््ी छुपी हुई होती
है या दावे िैसे- हाट्थ हेल्दी, नैचुरल या लो फैट आगद हमेशा
सही नही् होते। अगर आप लेबल पढ़कर ही सामान ख़रीदते
है् तो उससे िुड़ी ज़र्री िानकारी भी रखे्।

सामग््ी के क््म पर दे् ध्यान
एफएसएसएआई की गाइडलाइन के अनुसार सामग््ी

वज़न के अनुसार सूचीबद्् होती है। गिस सामग््ी का वज़न
यानी गिसकी मात््ा सबसे अगिक है उसे इन्ग््ेगडएंट्स गलस्ट
मे् सबसे पहले रखा िाता है। गमसाल के तौर पर गेहूं के आटे
के गबस्सकट। अगर इसमे् सबसे ज़्यादा इस््ेमाल गेहूं के आटे
का हुआ है तो ये सूची मे् सबसे पहले रखा िाएगा। इसके
बाद सबसे ज़्यादा इस््ेमाल होने वाली सामग््ी शक््र या
दूि दूसरे स्रान पर होगी। वही् सबसे कम इस््ेमाल होने
वाली सामग््ी को आगख़री मे् रखा िाएगा। इससे आप यह
पता लगा सकते है् गक आप गिस सामग््ी की विह से वस््ु
ख़रीद रहे है् उसका गकतनी मात््ा मे् उपयोग हुआ है।

पोषण जो ददख रहा है
कई पैकेट्स पर गलखा होता है वीट फ्लॉर, ब््ाउन राइस

गसरप और पाल्म ऑयल िो काफ़ी पौग््षक लगते है्। पर

वीट फ्लॉर का मतलब मैदे से भी हो सकता है। इसके बिाय
होल वीट फ्लॉर गलखा है तो इसमे् गेहूं का इस््ेमाल गकया
गया है। इसी तरह पाम ऑयल बनता पौिे से है लेगकन यह
सैचुरेटेड फैट होता है िो अच्छा फैट नही् है। कई बार पैकेट
पर ज़ीरो ट््ांसफैट, लो सोगडयम और हाई फाइबर गलखा होता
है, िो वाक्ई हो ऐसा ज़र्री नही्। बेहतर होगा गक सामग््ी
सूची मे् पोषण देखकर ही सामान ले्।

शब्दो् मे् न फंसे्...
सूची मे् सामग््ी अलग नाम से भी हो सकती है। शक््र

के स्रान पर हाई फु््क्टोज़् कॉन्थ गसरप, शहद, ब््ाउन राइस
गसरप िैसे शब्द हो सकते है्। कुछ शब्दो् के अंत मे् ‘ose’
का इस््ेमाल होता है, िैसे गक ग्लूकोज़, मल्टोज़ आगद।
नमक के गलए बेगकंग सोडा, मोनोसोगडयम, ब््ाइन और
सोगडयम बे्िोएट। फैट के गलए लाड्थ, पाग्शथयली
हाइड््ोगिनेटेड, हाइड््ोगिनेटेड ऑयल, टैलो और शॉट्थगनंग
होगा। खाने के रंग के गलए अलग-अलग कोड होते है्, िैसे
E150 भूरे रंग के गलए। हालांगक कुछ सामग््गयां िैसे
स्टीगवयोल ग्लाइकोसाइड, स्वास्थ्यवि्थक हो सकती है्।

कम शब्दो् के इन्ग््ेदडएंट्स
गिन खाद््ो् मे् रासायगनक वस््ुओ् का इस््ेमाल नही्

होता उनकी इन्ग््ेगडएंट्स गलस्ट छोटी होती है। इन्हे् समझना
और सही सामान का चुनाव करना भी आसान होता है।

फूड लेबल सब बताता है
फूड पैकेट के लेबल में छुपी होती है

कई जानकारी, सामान ख़रीदने से
पहले इसे समझना समझदारी है
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जन्म के दो सप्ताह
बाद से बच््े को 9 माह
तक रोजाना ककताब के
कुछ पन्ने पढ़कर सुनाने
से उनमे् भाषाई किकास
जल्दी होता है। िे शब्दो्
को जल्दी समझने लगते
है्। ऐसे बच््े 9 माह मे्
ही बोलना सीख जाते है्।

हाल ही मे् माश्शल यूकनिक्सशटी
मे् एडिर्स्श स्कूल ऑफ मेकडकसन के शोधकत्ाश जोन सी
के एक अध्ययन मे् यह बात सामने आई है। शोध के
अनुसार रोजाना ककताब के कुछ पन्ने पढ़कर सुनाने से
12 महीने और उससे कम उम्् के कशशुओ् मे् बोलने की
समझ किककसत हो जाती है।

9 महीने मे् ही बोलना सीख सकता है बच््ा
अमेकरकन बोड्श ऑफ फैकमली मेकडकसन के जन्शल मे्

प््काकशत इस शोध मे् शाकमल कुछ पैरे्ट्स को 20
ककताबो् का एक सेट कदया गया। इसमे् किशेष र्प से
भाषा के किकास और कित्् िाली ककताबे् थी्। सभी पैरे्ट्स
ने हर दो सप्ताह मे् िेलनेस िेकअप के दौरान बच््ो् की
ग््हणशीलता और भाषा के परीक््ण की सहमकत दी।

ज्यादातर पैरे्ट्स ने एक ककताब प््कतकदन पढ़ने का
लक्््य रखा। कजसके एक साल के अंदर िौ्काने िाले
पकरणाम सामने आए। ऐसे बच््ो् की ग््हणशीलता उन
बच््ो् के मुकाबले अकधक थी, कजन्हे् कोई भी ककताब
पढ़कर नही् सुनाई जाती थी। इस शोध के नतीजो् को
लेकर शोधकत्ाश उत्साकहत रहे।

भाषाई समझ जल्दी विकवसत होती है
शोधकत्ाशओ् ने कहा कक रोजाना पढ़ना जर्री है,

सप्ताह मे् एक से अकधक पुस््के् पढ़े्, तो इससे भाषाई
समझ तेजी से किककसत होती है। इससे पैरे्ट्स और बच््ो्
के बीि बॉन्ड भी किककसत होता है। िही् बच््ो् का ब््ेन
पािर और लै्ग्िेज स्सकल भी मजबूत होती है।

24 वदन के होते ही आिाज पहचानने लगते है्
निजात

बच््े जब 24 कदन के होते है्, तभी से िे लय मे् थोड्े
से बदलाि को भी पहिान सकते है्। यहां तक कक
पकरिार के अलग-अलग सदस्यो् की आिाज को भी
पहिान सकते है्। यकद 5 माह का कशशु प््कतकदन ककसी
गीत को सुनता है, तो िह उसे सुनते ही पहिान सकता
है।

बच््ो् के भाषाई विकास पर स्टडी

2 हफ्ते के बच््े को रोज ककताब के कुछ पन्ने

पढ्कर सुनाएं, इससे वो जल्दी बोलना सीखेगा
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इन दिनों चारों तरफ मदिलाओं के टी-
20 वरंलंड कप की चचंाड िो रिी िै। भारत
की बेदटयां भी वरंलंड  कप में अपना
शानिार पंंिशंडन िे रिी िैं। ऐसे में िम
आपके दलए लेकर आए िैं वरंलंड कप में
बेितरीन पंंिशंडन कर रिीं दशखा पांले की
इंसंपायदरंग किानी। आज दशखा एक बिुत
बडंे मुकाम पर िैं यि बात तो सभी जानते
िैं। लेदकन उसके पीछे का मेिनत
से बिुत कम लोग िी पदरदचत
िैं। आइए जानते िैं उनका यिां
तक पिुंचने का सफर कैसा
रिा...

बचपन से ही क््िकेट खेलना
पसंद करती है् किखा

दशखा मूल रंप से तेलंगाना के
करीमनगर नाम के छोटे शिर से िैं।
शुरंआत से िी दशखा का धंयान

पढंाई पर था और शायि िी उनंिोनें कभी
सोचा िोगा दक एक दिन वो दंंिकेट
खेलेंगी। संकूल की पढंाई पूरी िो जाने के
बाि दशखा ने गोवा कॉलेज ऑफ
इंजीदनयदरंग से इलेकंटंंॉदनकंस और
इंजीदनयदरंग की पढंाई की। इसी िौरान
दशखा ने दंंिकेट खेलना शुरं दकया और
िेखते िी िेखते वो आज दंंिकेट की
िुदनया में अपनी खास जगि बना चुकी
िैं।

कॉलेज के बाद नही् की नौकरी
इलेकंटंंॉदनकंस और इंजीदनयदरंग की

पढंाई करने के बाि दशखा को नौकरी के
कई ऑफर दमले, लेदकन उनंिोनें दंंिकेट
को िेखते िुए जंवाइन निीं दकया। इसके
बाि दशखा 2011 में वायु सेना में शादमल

िुईं। विीं दंंिकेट की िुदनया में उनंिोनें साल 2014 में
किम रखा।

खराब प््दि्शन की वजह से बाहर हो गई् थी
किखा

िर दखलाडंी के जीवन में एक ऐसा समय जरंर
आता िै जब उनके पंंिशंडन में उतार-चढंाव िोता
िै। दशखा ने इसी समय का सामना दकया लेदकन

उनंिोनें िार निीं मानी। िोबारा मेिनत करते
मैिान में कमबैक दकया।

भारतीय वायु सेना मे् स्क्वाड््न
लीडर है् किखा

दशखा उन दगने चुने
दखलादंडयों में से एक िैं जो
भारतीय वायु सेना के दलए
कायंड कर रिे िैं। बता िें
दशखा भारतीय वायु सेना में
संकंवाडंंन लीलर िैं। विीं
सदचन तेंिुलकर भी भारतीय
वायु सेना के दलए काम करते
िैं। 

सिर्फ स््िकेटर ही नही् आईएएर अरिर 

बनकर भी देश की िेवा कर रही है् सशखा पांडे 

हैरान कर देगा इनका जज्बा
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मंजिल पाने के जलए बुलंद हौसले के
साथ मेहनत और लगन की िरुरत होती
है। जिर रासुुे मेु तमाम मुशुकलेु भी आपको
कामयाब होने से नहीु रोक सकती हैु। ठीक
ऐसा ही सिलता की कहानी है कशुमीर की
पहली मजहला आईपीएस ऑजिसर डॉ.
रुवेदा सलाम की है।

पिता चाहते थे बेटी बने आईिीएस ऑपिसर
कशुमीर के कुपवाड़ा की रहने वाली रुवेदा

बचपन से होनहार थीु। उनके जपता चाहते थे
बेटी पढ़ जलखकर आईपीएस अजिकारी बने।
अपने जपता के सपने को सच करने के जलए
वो मेहनत और लगन से पढ़ाई करती रहीु,
हालांजक, उनके जलए यह सपना पूरा करना
आसान नहीु था। घाटी के हालातोु से हर
कोई वाजकि है। बंदूकोु के खौि के बीच
रुवेदा ने तमाम मुशुशकलोु का डट कर
मुकाबला जकया और पहले डॉकुटर
बन गईु।

डॉक्टर बनने के बाद क्कियर पकया
यूिीएससी

बता देु, रुवेदा ने शुुीनगर के मेजडकल कॉलेि से
एमबीबीएस की जडगुुी हाजसल की हुई है। इसके बाद

जसजवल सजुविसेि की तैयारी करने लगीु। साल 2013
मेु रुवेदा ने यूपीएससी शुकलयर करके इजतहास रच
जदया। वो कशुमीर की पहली मजहला आईपीएस
बनीु, जिसके बाद उनुहोनेु हैदराबाद से टुुेजनंग ली।
आि आईपीएस ऑजिसर बनकर रुवेदा देश की
सेवा कर रही हैु और कशुमीर की कई लड़जकयोु
के जलए पुुेरणा भी हैु।

जी-20 सम्मेिन मे् हुई है् शापमि
ऑसुटुुेजलया के जसडनी मेु हुए

िी-20 समुमेलन मेु भी उनुहोुने भारत
का पुुजतजनजितुव बनकर जहसुसा जलया और

देश का नाम गवुि से ऊपर जकया है। उनुहोुने इस समुमेलन मेु
यह भी बताया था जक उनका बचपन कशुमीर मेु आतंक के
माहौल को देखकर गुिरा था और कई बार इस विह से
उनका सुकूल भी बंद कर जदया िाता था।इन सभी चीिोु ने
उनके िीवन को बहुत पुुभाजवत जकया लेजकन जिर भी उनुहोुने
हार नहीु मानी और अपनी मेहनत से सिलता हाजसल की
थी। आईपीएस रुवेदा सलाम की कहानी िानकर यह पता
चलता है जक हमेु बस अपने लकुुुयोु के जलए पुुयास िारी रखना
चाजहए और हर परेशानी को पार करके आगे बढ़ुते रहना
चाजहए। अपनी मेहनत और लगन से न जसिुफ उनुहोनेु अपने
जपता का सपना पूरा जकया, बशुकक दूसरोु के जलए भी जमसाल
बन गई हैु। 

रुवेदा सलाम : बंदूकोु के खौफ मेु
बीता बचपन पर नहीु मानी हार

बन गईं कशंमीर की पहली महहला आईपीएस
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हर कोई चाहता है कक उसकी स्ककन
हमेशा जवान रहे और चेहरे पर चमक
बरकरार रहे। कजसके किए वह
पाि्लर और स्ककन केयर ट््ीटमे्ट
पर काफी पैसा बहाते है्।
िेककन चेहरे को जवान और
चमकदार रखना इतना भी
महंगा नही् है। अगर आप
खुद से कुछ वादे कर िेते
है्। ये वादे आपका स्ककन
केयर र्टीन कनर्ालकरत कर
दे्गे और आपकी स्ककन को
हेल्दी रखने मे् मदद करे्गे।
आइए इन स्ककन केयर कटप्स
के बारे मे् जानते है्....

सनक्क््ीन का इस््ेमाल
गक्मलयो् मे् सनक्क््ीन का

इस््ेमाि जर्र करे्। यह आपको
सूरज कक हाकनकारक ककरणो् से बचाती है।
हाकनकारक ककरणे् स्ककन डैमेज होने का कारण

बनती है्। इसकिए जब भी घर से बाहर कनकिे्, तो एसपीएफ
30 से ऊपर वािी सनक्क््ीन जर्र िगाकर कनकिे्। ऑयिी
स्ककन वािे िोग भी इसको नजरअंदाज ना करे्।

स्ककन के टलए नुकसानदायक चीजे् ना लगाएं
हम सभी की त्वचा अिग होती है, इसकिए जर्री नही्

कक सभी प््ॉडक्ट्स हर ककसी के किए सही हो्। अगर आपको
ककसी भी प््ॉडक्ट को िगाकर चेहरे पर जिन, खुजिी, दाने
आकद समक्याएं होती है्, तो उस स्ककन केयर प््ॉडक्ट का
इस््ेमाि बंद कर दे्।

टदन मे् 3 बार चेहरा साफ करना
अगर हम अपने चेहरे को ढंग से साफ रखे्, तो आरी

समक्याएं दूर हो सकती
है्, क्यो्कक, चेहरे पर

जमा गंदगी और तेि ही ज्यादातर
स्ककन प््ॉब्िम्स का कारण

बनती है। इसकिए कदन मे् 2
बार चेहरा जर्र साफ
करे्। आप सुबह और रात
मे् सोने से पहिे
फेसवॉश करना ना
भूिे्।
हफ्ते मे् 2 बार जे्िल

क्क््ब करे्
चेहरे से डेड

स्ककन सेल्स हटाने के
किए क्क््ब करना बहुत

जर्री है। इसकिए हफ्ते
मे् 2 बार क्क््ब जर्र करे्,

िेककन ध्यान रखे् कक इसके
किए जे्टि क्क््ब का इस््ेमाि

करे्। आप घर पर बने होममेड
क्क््ब का इस््ेमाि कर सकते है्।
ब्यूिी प््ॉडक्ट्स मे् हो ये चीजे्

जब भी आप कोई ब्यूटी प््ॉडक्ट्स का
चुनाव करे्, तो ध्यान दे् कक उसमे् जर्री पोषण हो। जैसे
कवटाकमन सी, कवटाकमन ई, फैटी एकसड्स आकद। कजससे त्वचा
को हेल्दी बनाने वािे इंग््ेकडएंट्स कमि सके। इससे आपकी
स्ककन िंबे समय तक हेल्दी और ग्िोइंग रहेगी।

त्वचा
को रखना है

यंग और ग्लोइंग तो
खुद से करे् ये 5

स्ककन केयर टिप्स
फॉलो करने का

वादा

19
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मुल्तानी ममट््ी के कई फायदे आप जानते ही हो्गे।
इसमे् पोषक तत्वो् से भरपूर होती है और जब लेप
के र्प मे् इसे त्वचा पर लगाया जाता है तो यह
पमरसंचरण सुधार लाने मे् मदद करता है। यह चेहरे
की कई तरह की परेशानी को दूर करती है। यह
धीरे धीरे सुख कर कड़क हो जाता है और त्वचा के
शीष्ष पर मृत कोमशकाओ् को अवशोमषत और
अमतमरक्त तेल को हटाता है। आज हम इसी के
कुछ फायदे बताने जा रहे है्। 

मुल्तानी लमट््ी फेसपेक

थोडी सी मुल्तानी ममटटी, दही 1
चम्मच, नी्बू का रस 1/2 चम्मच, एक

चुटकी हल्दी लेकर इन सारे पदाथ््ो्
को अच्छे से ममलाएं तथा अपने चेहरे

तथा गले पर लगाएं। इसे 20 ममनट तक
छोड दे् और एक बार इसके सूख जाने

पर इसे ठन्डे पानी से धो ले्।
मुल्तानी ममट््ी का फेस पेक

सुखी त्वचा के मिए

मुलतानी ममट््ी, डेयरी पाउडर,
अंडे का मपला भाग, शहद – 1

बड्ा चम्मच इन सभी सामग््ी को
ममलाये और मिर त्वचा पर

िैलाए। अब इसे 20 ममनट के
मलए छोड दे जब यह सुख जाये

तब ठन्डे या गरम पानी से धो ले। 

चमकती त्वचा के लिए मुल्तानी
लमट््ी के फेसपेक

मुलतानी ममट््ी, दूध, दही, बारीक़ ककड्ी,
बेसन इन सभी सामग््ी को ममलाये और

मिर त्वचा पर िैलाए। अब इसे 20
मममनट के मलए छोड दे जब यह सुख जाये

तब ठन्डे या गरम पानी से धो ले। 

आपके चेहरे के ललए बहुत ही ज्यादा
लाभदायक है ये वस््ु तैलीय त्वचा के ललए

मुल्तानी लमट््ी का

फेस पेक 

मुलतानी ममट््ी, टमाटर
का रस, नीबू का रस

शहद 1 बड्ा चम्मच इन
सभी सामग््ी को

ममलाये और मिर त्वचा
पर िैलाए। अब इसे

20 ममनट के मलए छोड
दे जब यह सुख जाये

तब ठन्डे या गरम
पानी से धो ले।
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हर हफ्ते पांच तरह की
दाले्/फललयां खाएं

विविनन् दालो ्मे ्कई प््कार के पोषक
तति् पाए जाते है।् इसवलए अलग-
अलग प््कार की दाले ्खाने से ही
िरपूर मात््ा मे ्पोषक तति् वमलेग्े।
इनह्े ्हफत्े मे ्कम से कम 5-6 बार
बदल-बदलकर खाएं और महीने मे्
5-6 बार अलग-अलग तरह से खाएं।
मसलन, दाल से इतर किी दाल-
चािल की वखचड़ी, इडली-सांिर,
मूंगदाल की सबज़्ी आवद बना सकते
है।् इसके अलािा इडली, डोसा,
पापड़, हलिा, लड�्डू, अचार आवद
खाने से आंतो ्के वलए अचछ्े जीिाणु
वमलेग्े जो पाचनतंत्् को सि्सथ् रखेग्े।
दाले ्कई प््कार की होती है.्.. जैसे
चना दाल, मूंग दाल, मसूर दाल,
तुअर/अरहर दाल, उड़द दाल,
राजमा, लोवबया, मोठ दाल, काला
चना, काबुली चना, सोयाबीन, सूखी
सफेद और हरी मटर। रोज़ कम से
कम एक कटोरी दाल ज़र्र् ले।् हफत्े
मे ्एक बार दो-तीन प््कार की दालो्
को एक साथ वमलाकर िी बना सकते

है।् इनह्े ्सलाद, सैड्विच आवद मे ्िी
शावमल कर सकते है।्
कई आहार मे् है अहम योगदान...
गल्ूटन-फ््ी डाइट- इसमे ्उन खाद््ो्
का सेिन नही ्वकया जाता वजसमे्
गल्ूटन पाया जाता है, जैसे वक मैदा या
गेहूं। दाल मे ्गल्ूटन नही ्होता है
इसवलए यह सीवलएक रोग से पीवड़त
लोगो ्के वलए अचछ्ा आहार माना गया
है। सीवलएक रोग गल्ूटेन के प््वतकूल
प््िाि के कारण होता है। यह पाचन
से जुड़ी् एक आम समसय्ा है, वजसमे्
छोटी आंत मे ्सूजन आ जाती है और
आंत पोषक तति्ो ्को अिशोवषत नही्
कर पाती है।

फ़ायदे भी जान ले्...
मोटापे से राहत

दाले ्प््ोटीन और फाइबर से िरपूर
और िसा मे ्कम होती है।् इसवलए
इनह्े ्खाने के बाद लंबे समय तक िूख
नही ्लगती। कई अधय्यनो ्से पता
चला है वक जो लोग अपने दैवनक
जीिन मे ्संतुवलत मात््ा मे ्दालो ्का
उपयोग करते है ्उनका िज़न् अनय्
लोगो ्की तुलना मे ्चार गुना अविक

कम हुआ है।
ह्दय स्वस्थ रखे

दाले ्वदल के वलए सि्सथ् िोजन
विकलप् है।् ये रकत्चाप को कम
करने, शरीर के िज़न् को वनयंव््तत
रखने और कॉलेसट्््ॉल को कम करने
मे ्मदद करती है।् ये सिी हद्य रोग
के जोवखम कारक है।्
मिुमेह वनयंव््तत करे मिुमेह के मरीज़
अगर रोज़ दालो ्का सेिन करते है ्तो
उनके रकत् शक्करा और वलवपड प््ोफाइल
मे ्सुिार होगा है। उच्् फाइबर और
कम गल्ाइसेवमक इंडेकस् के कारण दाले्
मिुमेह रोवगयो ्के वलए फा्यदेमंद होती
है।् इनके पौव््िक गुण संतुवलत रकत्
शक्करा और इंसुवलन के स््र को बनाए
रखने मे ्मदद करते है।्

शाकाहारी खानपान
मांसाहारी खाद्् की तरह दाले ्प््ोटीन,
विटावमन और वमनरल का बेहतरीन
स््ोत है,् जो शाकाहारी लोगो ्के वलए
अचछ्ा विकलप् है। इनमे ्आठ
आिशय्क अमीनो एवसड होते है।्
चािल के साथ दाल का सेिन करने
से इसके गुण बढ़ जाते है।्

कमाल की है दाल
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आज हम होली मे् बनाने के रलये काजू हलवा की रवरध बताएंगे।
यह स्वारदष्् हलवा खाने मे् बड्ा ही स्वारदष्् लगता है।
रवरध:- सबसे पहले काजू को बारी काट लीरजये और
रिर उसे घी मे् 5 रमनट के रलये भूरा होने तक फ््ाई
कर लीरजये। तब तक के रलये कम आंर मे् दूध
उबलने के रलये रखे्। जब दूध उबलने लगे तब उसमे्
रीनी रमलाएं और लगातार रलाती रहे्। दूसरी ओर

काजू को रमक्सर मे् पीस लीरजये। अब दूध मे
केसर के रेशे डाले् तथा 2 रमनट तक रलाएं
रजसेस दूध मे् उसका रंग आ जाए। अब इसमे्
फ््ाई रकये काजू का पेस्ट डाले् और 2 रमनट तक
रलाएं। दूध को हल्की आंर पर पकाइये और जब
यह गाढा हो कर कम हो जाए तब आंर बंद कर
दे्। आपका काजू हलवा तैयार है।

चुटकियों में  बनाएं संपेशल िाजू हलवा

सामग््ी:- 

काजू- 250 ग््ाम,

दूध- 1 लीटर

रीनी- 1/2 कप,

घी- 2 रम्मर,

केसर- थोड्ा सा

बटर गार्लिक पोटैटोज की रवरध:-
* बटर गार्लिक पोटैटोज बनाने के
रलए आप सबसे पहले आलू को
उबालकर छील ले्। 
* रिर आप एक कांटे की सहायता से
आलू मे् छोटे-छोटे छेद कर ले्।

* रिर आप सारे आलू को बाउल मे्
डाले्।
* रिर आप इसमे् काली रमर्ि
पाउडर, लाल रमर्ि पाउडर एवं जीरा
पाउडर डाले्।
* इसके साथ ही आप इसमे् आमरूर
पाउडर और नमक डालकर अच्छी
तरह से रमलाएं।

* इस बात का
ध्यान रहे रक पूरे
आलू मसाले से
कवर हो जाएं।
* रिर आप एक
पैन को बटर से ग््ीस
करके गम्ि करने के
रलए रख दे्।
* इसके बाद आप
इसमे् कटा हुआ
लहसुन डालकर
गोल्डन होने तक
भून ले्।
* रिर आप इसमे्
आलू डाल दे् और

बटर और लहसुन को आलू से अलग
होने तक पकाएं और गैस बंद कर दे्।
* अब आपके रटपटे बटर गार्लिक
पोटैटोज बनकर तैयार हो रुके है्।
* रिर आप इनको ऑग््ेनो, ररली
फ्लेक्स और हरा धरनया से गार्निश
करके सव्ि करे्।

मेहमानों के लिए घर पर चुटलकयों में बनाए ये चटपटा संनैक

बटर गार्लिक पोटैटोज बनाने
के रलए सामग््ी:-

आलू 15-20 छोटे आकार 
काली रमर्ि पाउडर 1 रम्मर 
लाल रमर्ि पाउडर 1 रम्मर 

जीरा पाउडर 1 रम्मर 
अमरूर पाउडर 1 रम्मर 

बटर 2 रम्मर 
लहसुन 5-6 कली कटे हुए 

ऑग््ेनो 1 रम्मर 
ररली फ्लेक्स 1 रम्मर 

हरा धरनया थोड्ी सा 
नमक स्वादानुसार 
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एक जंगल में पीपल के पेड़ पर एक कौआ रहता था।
उसे ककसी चीज़ की कमी नहीं थी लेककन किर भी उसे
संतोष नहीं था। उसे यही लगता था कक जंगल के सारे
पंछी उससे जंयादा सुंदर और खुश है। कभी वो सिेद
बगुले को देखकर सोचता कक काश उसका रंग भी
सिेद होता, तो कभी सुंदर नीलकंठ को देख कर
उदास हो जाता कक ईशंंर ने उसे नीलकंठ की
तरह रंगीन कंयों नहीं बनाया। एक कदन पीपल की
डाली पर एक बगुला आ बैठा। कौआ और बगुले
में दोसंंी हो गई।
कौआ ने अपने मन की बात बगुले से बताते हुए कहा,
“दोसंं, तुम ककतने ककसंमत वाले हो, तुमंहारा रंग दूध
की तरह सिेद है, अगर मैं भी  तुमंहारी तरह सिेद
होता तो ककतना खुश होता।”
यह सुनकर बगुले ने मुसंकुराते हुए कहा,  “नहीं दोसंं,
पहले  मैं भी ऐसा सोचता था कक मुझसे सुंदर कोई और
पंछी नहीं है  लेककन एक कदन जब मैंने एक  नीलकंठ
को देखा तो उसे देखकर  दंग रह गया। मैं समझ गया
कक नीलकंठ कवशंं में सबसे सुंदर पकंंी है इसकलए वो
सबसे जंयादा खुश भी होगा।”
यह सुनकर कौआ पास के पेड़ पर रह रहे  एक
नीलकंठ के पास गया और उससे बोला, “नीलकंठ
भाई, तुम ककतने सुंदर हो, तुमंहारे पंख आसमानी और
गहरे रंगों का सुंदर  मेल है। कंया तुम सबसे खुश पंछी

हो?”इस पंंशंन पर नीलकंठ हँस कर बोला, “भाई
कौआ, पहले मुझे बड़ा गवंव था अपनी सुंदरता पर और
मैं बहुत खुश था, लेककन एक कदन मैंने एक कचकड़याघर
में एक  सुंदर मोर को देखा, उसके पंख सतरंगी थे,
माथे पर धूपछाँव वाली कलगी थी,  लगता है वो कवशंं
का सबसे सुंदर पंछी है, इसकलए सबसे  जंयादा खुश
और ककसंमत वाला भी होगा।”

नीलकंठ की बात सुनकर कौए के मन में मोर से
कमलने की इचंछा हुई। वो बताए हुए कचकड़याघर में
उड़कर पहुंच गया। उसने देखा, मोर  को देखने के
कलए उसके कपंजरे के पास ढेर सारे  लोग आए थे।
जब सब चले गए तो कौए ने कपंजरे  के बाहर से मोर
को आवाज लगाकर कहा, “मोर भाई, तुम तो सचमुच
बहुत सुंदर हो। इसकलए कंया तुम दुकनया की सबसे
खुश पंछी हो?” मोर की आंखों में आँसू आ गए।
वो उदासी से बोला, “नहीं भाई, सबसे जंयादा दुखी तो
मैं हूँ, मेरी इसी सुंदरता के कारण  मुझे इस कपंजरे में
कैद कर कदया गया है। काश मैं तुमंहारी तरह होता तो
मुझे कभी कैद में नहीं रहना पड़ता, जरा देखो, कपंजरे
में ककतने सारे  पकंंकयाँ कैद है पर एक भी कौआ कैद
नहीं है।”
ये सुनने के बाद  कौए की आंखे खुल गई और वो जैसे
है उसी में खुश रहने लगा।

बाल कहानी

कौए की

ककस्मत
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रचकनकािी साड़ी
रचकन के कुत़़े के साथ-साथ रचकन की

साऱडयां भी अपने मे़ एक अलग पहचान
िखती है़। इसे ऑरफस की पाऱटययो़ मे़

पहनना अक़सि पसंद रकया जाता है। इन
साऱडयो़ पि रकया गया बािीक काम ही

इसको अलग बनाता है। 

अपनी अलमारी में हमेशा रखें ये 4
तरह की साडंियां

बनािसी साड़ी

बनािस की साड़ी का एक अलग ही स़टाइल है।
बनािसी साड़ी अपनी सोने औि चांदी के िक़क के

रलए चऱचयत है। इन साऱडयो़ पि िेशम से भी
काम होता है। आज भी शारदयो़ के समय मे़ नई
दुल़हनो़ को बनािसी साड़ी काफी पसंद आती है।
ये बेहद नाजुक होती है़। इऩहे़ काफी संभाल के

िखना पड़ता है। 

चंदेिी साड़ी

मध़य प़़देश के चंदेिी मे़
इस साड़ी को बनाया

जाता है। इसे बनाने के
रलए प़योि रसल़क का
इस़़ेमाल रकया जाता
है। इसकी एक अऩय

रिशेषता इसका सोने
औि चांदी का ब़़ोकेड

पैटऩय है। जोरक
हस़़कला
का एक
अमूल़य

ऱप है़। ये
साऱडयां

बेहद
स़टाइरलश
होती है़। 

लेहरिया साड़ी

लेहरिया साड़ी मरहलाओ़ को बेहद
पसंद आती है। इन साऱडयो़ को डाई

रकया जाता है। डाई
होने के बाद ये बेहद ही
खूबसूित रदखती है़।

इसे रकसी भी
काय़यक़़म मे़

पहना जा
सकता है। 
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मौजूदा दौर में बालों की परेशानी बाहर अधिक
बढं गई है, बहुत युवा इनसे परेशान रहते हैं,
हेयर फॉल, बालों की संलो गंंोथ, कमजोर बाल
से बच पाना कठीण हो जाता है। जब रफ हेयर
या गंजेपन की परेशानी हो जाए तो काफी शधंमिंदगी
और लो कॉनंफफडेंस का सामना
करना पडंता है। यधद आपको मौनी रॉय जैसे लंबे और
घने बालों की चाहत है तो एक धवशेष तेल का उपयोग
कर सकती हैं।
इस तेल को लगाने से बाल हो्गे लम्बे और मजबूत:-
कैसंटर ऑयल को बालों के धलए एक दम लाभदायी
माना जाता है, इसे अरंडी का तेल भी कहा जाता है,
ये बहुत गाढंा एवं धचपधचपा होता है। ये धकसी
आयुवंंेधदक औषधि से कम नहीं है। इसके माधंयम से
न केवल बाल मजबूत बनेंगे, बनंकक इसकी गंंोथ भी
कहीं अधिक बेहतर हो जाएगी। आइए जानते हैं धक
कैसंटर ऑयल का उपयोग करना है।
इस तरह करे् कैस्िर ऑयल का इस््ेमाल:-
1- कैसंटर ऑयल का डायरेकंट उपयोग बहुत धकया जाता
है, कंयोंधक इसके साथ जैतून का तेल, नाधरयल का तेल
या बादाम का तेल धमलाने की सलाह दी जाती है,
धजसके पशंंात ये हेयर टॉधनक के तौर पर काम करता है।
2- आप शैमंपू करने के आिे घंटे पहले कैसंटर ऑयल

बालों में लगाएं, कुछ लोग धदनभर धसर में
तेल लगाने की गलती

करते हैं, जो सही
तरीका नहीं है। ऐसा
करने से बालों को
मैनंकसमम बेधनधफट
धमलता है। 

3- आप
माइकंड शैमंपू
के उपयोग
करने के

पशंंात डीप
कंधडशधनंग करें, धफर

धसर पर गमंम पानी में डुबोकर
धनचोडंी गई तौधलया लपेटें और 10

धमनट बाल खोल दे।
4- आप हेयर मासंक

बनाते वकंत इसमें
कैसंटर ऑयल धमला
सकते हैं, धवशेष तौर
पर अंडे और मेंहदी
का हेयर मासंक,
केले और दही का
हेयर मासंक
लाभदायी रहता है।

इससे
बालों
को

एकंसंटंंा
फंयूटंंीशन

धमलता है। 

तो
तुरंत

अपनाएं ये
टिप्स

क्या आप भी पाना चाहती है् लम्बे बाल?
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आज-कल की व्यस््
लाइफ स्टाइल का
सीधा असर लोगो् के
शरीर पर दिखता है।
व्यस््ता भरी दजंिगी
मे् तनाव, नाइट
दशफ्ट, नी्ि मे् कमी
और कई अन्य
कारणो् की वजह से
आंखो् के नीचे काले घेरे
होने लगते है्। ये घेरे
आपके चेहरे के ग्लो और
खूबसूरती को कम कर िेते
है्। कई मामलो् मे् चश्मा लगाने
की वजह से भी ये समस्या
सा म ने

आती है। मदहलाएं डाक्क सक्कल दिपाने के दलए
मेकअप का इस््ेमाल करती है्, पर जब ये ज्यािा
होते है् तो मेकअप से भी ये दिप नही् पाते।
इसी के चलते आज हम आपको इन डाक्क सक्कल से
िुटकारा पाने के आसान तरीके बताने जा रहे है्।
िरअसल, आज हम आपको कुि ऐसे घरेलु नुस्खो् के
बारे मे् बताएंगे, दजनको अपनाकर आप अपने चेहरे के
काले घेरो् को खत्म कर सकते है्। इसके दलए
आपको महज कुि ऐसी चीजो् की जर्रत
पड्ेगी जो आपकी रसोई मे् दमल जाएंगी्।
काले घेरो् को हटाता है िूध
डाक्क सक्कल हटाने के दलए आप ठंडे िूध का
इस््ेमाल कर सकते है्। इसके दलए सबसे
पहले कॉटन बॉल को िूध मे् दभगो कर रखे्।
अब इस र्ई को आंखो् के नीचे वहां रखे्, जहां
काले घेरे हो्। हर रोज दिन मे् िो बार ऐसा
करने से आपके डाक्क सक्कल पर असर दिखने
लगेगा। 

करें गुलाब जल का इसंंेमाल
डाक्क सक्कल कम करने के दलए िूध के साथ

गुलाब जल को बराबर मात््ा मे् दमलाएं। अब इसमे् र्ई
डुबो कर उसे आंखो् पर रखे्। बीस दमनट बाि ताजे पानी
से आंखे् धो ले्। हर रोज ऐसा करने से आपको जल्ि
असर दिखेगा। 

बादाम का तेल है बेहद फायदेमंद
बािाम के तेल मे् ठंडे िूध को दमलाकर

आप अगर डाक्क सक्कल पर
लगाएंगे तो इससे भी चेहरा साफ
हो जाएगा। इसके दलए बािाम
का तेल और िूध को एक साथ
बराबर मात््ा मे् दमलाएं। अब
इसमे् भीगी हुई कॉटन बॉल्स को
बीस दमनट के दलए आंखो् पर

रखे्। दफर ठंडे पानी से धो ले्। 
आलू का रस है असरदार

डाक्क सक्कल हटाने के दलए आलू का रस काफी असरिार
होता है। इसके दलए सबसे पहले आलू को कद्््कस कर
ले्। अब इसका रस दनकाल ले्। र्ई की मिि से इसे
आंखो् के आस-पास लगाएं। अब साफ पानी से आंखो् को
धो ले्। इससे भी आपको जल्ि आराम दमलेगा।  

डार्क सर्कल से छुटरारा पाने रे
ललए अपनाएं ये घरेलू नुस्खे
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महाराष्््् : कई
खतरनाक जगहो् के बारे मे् सुना
होगा जो सांपो् के लिए मशहूर है्।
क्या आपने ऐसी जगह के बारे मे्
सुना है जहां आदमी और सांप खुशी
से रहते है, या जहां पुर्ष एक
पाितू जानवर की तरह सांपो् की
देखभाि करते है्, एक तरफ सांप
का नाम सुनकर ही िोग भयभीत हो
जाते है ,  क्या आपने ऐसी जगह के
बारे मे् सुना हो जहा  इंसान और
सांप खुशी-खुशी रहते हो । यह
अजीब जगह भारत मे् है। यह गांव
महाराष्््् का शेतफि गांव है। यह
गांव सांपो् की भूलम के र्प मे् िोकल््िय है।
शेतफि महाराष्््् के सोिापुर लजिे मे् स्थित है, शेतफि
गांव पुणे से िगभग 200 लकमी दूर है। गांव सबसे जहरीिे
सांप कोबरा का लनवास है। हािांलक सांपो् की इन खतरनाक
ि््जालतयो् को पलरवार के सदथ्यो् के र्प मे् माना जाता है।
इतना ही नही् इन सांपो् को घर
मे् कही् भी रहने की आजादी
है। गांव मे्, इन सांपो् को लकसी
भी अन्य लनवासी की तरह
थ्वतंत्् र्प से घूमने की
अनुमलत है।
ये खतरनाक सांप िगभग हर
घर मे् पािे जाते है्। सांपो् का
इिाज अलतलरक्त देखभाि के
साि लकया जाता है और
ग््ामीणो् द््ारा लखिाया जाता है।
इन सांपो् का घर मे् एक खास
थ्िान भी होता है। आपको
जानकर हैरानी होगी लक गांव मे्
सांपो् की संख्या मानव आबादी
से ज्यादा है। बच््े सांपो् के साि
खेिते है्, और गांव मे् कभी भी
इन सांपो् ने लकसी को नही्
काटा है। यह खतरे का और

आध्यास्ममकता का उधारण ह।ै
सांप के गांव मे् हर लनवास मे् कोबरा के लिए एक अिग
जगह है, िगभग एक मंलदर की तरह। इस लवलशष्् सांप
लनवास को देवथ्िानम के र्प मे् जाना जाता है, और िोग
इन सांपो् की पूजा भी करते है् छोटे बच््े भी यहां सांपो् के
साि खेिते हुए देखे जाते है।

स्नेक विलेज:, सांप को पालतू
जानिर की तरह मानते है् लोग

बच््ा
कोबरा के साथ खेलता है
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शादियों के सीजन में खरमास होने के कारण शुभ कायंंों
पर कुछ समय के दिए दिराम िग गया है। जी िरअसि
खरमास समापंत होने के बाि शुभ कायंय दकए जाएंगे और
इसके दिए शािी और सगाई पर दिराम िगाया जाता है।
हािांदक दजन िोगों की शािी निंबर और दिसंबर के महीने
में हुई है। िह अपनी िाइफ पारंयनर के साथ हनीमून पर हैं।
िहीं दजनकी शािी जनिरी में होने जा रही है िह अभी से
पंिान बना रहे हैं। तो हम आपको बताते हैं उन जगहों के
बारे में जहाँ हनीमून के दिए जाया जा सकता है।

अल्लेप्पी - सिंंी के मौसम में उतंंर भारत में कडंाके की
ठंड पडंती है। िहीं बफंफबारी पसंि करने िािे िोगों के
दिए उतंंर भारत में कई खूबसूरत डेसंटरनेशन हैं। हािाँदक,
आप गदंमययों के मौसम का आनंि िेने के दिए
सदंिययों में अलंिेपंपी की यातंंा कर सकते हैं। जी हाँ
और यह खूबसूरत डेसंटरनेशन केरि में संटथत है।
अलंिेपंपी अपनी पंंाकृदतक सुंिरता के दिए जाना
जाता है। यहाँ बडंी संखंया में पयंयरक केरि घूमने
आते हैं। िहीं एिेपंपी को आप अपना हनीमून
डेसंटरनेशन बना सकते हैं।

कूर्ग- अगर आप दकसी दहि टंरेशन का चुनाि करना
चाहते हैं तो कूगंय सदंिययों के मौसम में एक परफेकंर दहि

टंरेशन है। जी हाँ और यह दहि टंरेशन कनंायरक में है।
आपको बता िें दक इसे हनीमून डेसंटरनेशन के तौर पर भी
जाना जाता है। कुगंय में बडंी संखंया में जोडंे अपना हनीमून
मनाने आते हैं। जी हाँ और खाने-पीने सदहत ठहरने की
समुदचत वंयिटंथा है।

वक्कला- िदंंिण भारत में कई हनीमून डेसंटरनेशन हैं।
उनमें से एक िकंफिा है। जी हाँ और यह खूबसूरत शहर
केरि के दतरंिनंतपुरम दजिे में है। िकंफिा दतरंिनंतपुरम
से 51 दकमी उतंंर पदंंिम में संटथत है। जबदक,
दतरंिनंतपुरम एयरपोरंय से िकंफिा की िूरी 55 दकिोमीरर है।
ऐसे में आप यहां िकंफिा बीच, कदपि झीि, िकंफिा रनि
और अंजेंगो फोरंय घूमने जा सकते हैं और िेि िशंयन के दिए
दशिदगरी मठ और सरकारा िेिी मंदिर जा सकते हैं।

हनीमून सेलिब््ेट करने के लिए कम है बजट
तो जाएं इन खूबसूरत डेस्टटनेशन पर
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टेक्नोलॉजी कंपननयो् मे् घर से काम करने का ट््े्ड और
खर्च घटाने के नलए स्टाफ मे् छंटनी के कारण एक नए
कारोबार ने जोर पकड़ा है। बहुत लोगो् ने इन
कंपननयो् द््ारा छोड़े गए फन््ीरर को बेरने का काम
शुर् नकया है। कुछ लोगो् ने इस नबजनेस के नलए नई
कंपनी खोल ली है। सैनफ््ांनसस्को मेे् तो ऐसे फन््ीरर
का अंबार लगा है।
शहर मे् टेक्नोलॉजी कंपननयो् मे् कामगारो् के ऑनफस
लौटने की गनत सबसे धीमी है। नरयल एस्टेट फम्च
सीबीआरई के अनुसार नपछले वर्च 28 प््नतशत
कॉमन्शचयल जगह खाली पड़ी थी। नबल्डडंग नसक्योनरटी
फम्च केसले के मुतानबक जनवरी मे् अमेनरका के दस बड़े
शहरो् मे् सबसे ज्यादा कॉमन्शचयल
स्पेस सैनफ््ांनसस्को मे् खाली था।
नपछले वर्च 88 हजार से अनधक
कम्चरानरयो् की छंटनी हो रुकी है।
कुछ नई कंपननयां बंद हो गई है्।

कुछ अन्य ने नडजाइनर फन््ीरर
बेरना शुर् कर नदया है। नपछले
माह नि्वटर ने कुछ फन््ीरर
नीलाम नकया है। वग््ीकृत नवज््ापनो्
की वेबसाइट के््गनलस्ट पर नबक््ी
की कुन्सचयो् का ब्योरा है।
वेयरहाउसो् और कांफ््््स र्म मे्
रखी कुन्सचयो् और फन््ीरर के
फोटो नदए गए है्। कुछ फन््ीरर
तो औने-पौने दाम पर नबक रहा
है। ड््ॉपबॉक्स कंपनी के पुराने
ऑनफस का फन््ीरर बेर नदया
गया है। इनमे् हरे रंग की जीन रॉयेरे स्टाइल पोलर
बीयर कुन्सचयां है्।
2016 मे् बनी ऐसी एक कुस््ी का मूड्य लगभग 8 लाख
र्पए था। इनमे् से तीन कुन्सचयां नररमंड कैनलफोन्नचया के
पुराने फन््ीरर व्यवसायी तेननजन नोरबू ने आठ-आठ
हजार र्पए मे् खरीदी है्। फेसबुक,इंस्टाग््ाम की कंपनी
मेटा से ननकाले गए नेट मोग्चन ने टेक्नोलॉजी कंपननयो् का

फन््ीरर बेरने का धंधा शुर् नकया है।
लगभग बीस साल तक बड़ी कंपननयो् का ऑनफस फन््ीरर
से संबंनधत काम देखने वाली श््ीमती सुसेनवि्ज ने पुराना
फन््ीरर नठकाने लगाने वाली कंपनी नरसीट शुर् की है।
इंडस्ट््ी की पहरान

टेक्नोलॉजी कंपननयो् ने युवा टैले्ट को आकन्रचत करने के
नलए रंगनबरंगे और आधुननक नडजाइन के फन््ीरर को
अपने ऑनफसो् की पहरान बनाया है।
डेढ़ लाख र्पए मूड्य की एरोन कुन्सचयां टेक इंडस्ट््ी
की खानसयत मानी जाती है्। मॉडन्च आट्च म्यूनजयम
के अनुसार उनकी शानदार नडजाइन उन्हे्ं आट्च का
दज्ाच देती है। 

नौकरियां ना िहने पि भी लोगों ने ढूंढा रिकलंप 
टेक कंपनियों में
छंटिी िे फिंंीचर
कारोबार को
आगे बढ़ाया
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हाथी

हाथी जब होटल में आया,

उसे देख बैरा चकराया।

हाथी बोला आओ चाय?

बैरा एक बडा कप लाया,

हाथी को तब गुसंसा आया।

चीनी, चाय दूध था थोडा,

हाथी ने फवंवारा छोडा।
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प््ाचीन भारत मे् जब छोटी-छोटी ररयासते् थी् रजन पर
राजा शासन करते थे। अपने शासन काल मे् उन्हो्ने महलो्
का रनम्ााण कराया जो कारीगरी और स्थापत्य कला के बेजोड़
नमूने थे। उनमे् से कई समय की गत्ा मे् रिलुप्त हो गए
लेरकन कुछ आज भी है् जो उस समय के िैभि की कहानी
सुनाते है्। आइए हम उन्ही् महलो् मे् से कुछ के रिषय मे् कुछ
रोचक तथ्य बताते है्।

1. उम्मेद भवन पैलेस- राजस्थान के जोधपुर रजले मे्
स्सथत उम्मेद भिन पैलेस रजसे रचत््र महल के नाम से भी
जाना जाता है। यह महाराज उम्मेद रसंह के समय मे् 1929
मे् बनिाया गया। रचत््र पहाड़ी के पत्थरो् से बना होने के
कारण इसे रचत््र महल भी कहा जाता है। इसका रनम्ााण होने
मे् 16 िष्ा लगे। यह बलुआ पत्थर और संगमरमर से बना है।
इसको बनाने मे् अरबी शास््््ीय पुनर्द््ार और पर््िमी कला
शैली रमश््ण के र्प मे् प््योग रकया गया है। ित्ामान समय
मे् इसे तीन रहस्सो् मे् बाँट रदया गया है।  

2. अंबा ववलास पैलेस- यह महल मैसूर के कृष्णराजा
िारियार चतुथ्ा का है। पहले यह महल चंदन की लकड़ी से

बना था। जो समय के साथ क््रतग््स्् हो गया। इसरलए उस
महल को मरम्मत के बाद संग््हालय मे् पररिर्तात कर रदया
और एक दूसरा महल बनिाया गया। स्लेटी पत्थरो् से बना
यह महल द््रिड़, पूि््ी और रोमन कला का अद्््त नमूना है।
यहाँ सोने की पत््र के गुबंद िाला एक दुग्ा है। जो सूय्ा की
रोशनी मे् चारो् ओर स्िर्णाम आभा रबखेर देता है। यहाँ एक
गुरड़या घर है रजसमे् 19िी् और 20िी् सदी की गुरड़यो् का
संग््ह है। यहाँ रंगीन शीशो् की छतो् िाला रििाह मंिप है।
यहाँ 200 रकलो का सोने का एक रसंहासन है। कहा जाता है
यह महाभारत काल के पांििो् के समय का है। 

3. रामनगर का वकला- रामनगर िाराणसी मे् गंगा नदी
के रकनारे तुलसीघाट पर रामनगर का रकला स्सथत है। सन्
1750 मे् इसका रनम्ााण काशी नरेश बलंित रसंह ने करिाया
था। इसका रनम्ााण चुनार के बलुआ पत्थर से हुआ है। समय
के प््भाि से इसका पुराना स्िर्प नष्् हो रहा है। यह दुग्ा
काशी नरेश का रनिास स्थान था। यहाँ एक संग््हालय भी है।

4. वकंग कोठी पैलेस- हैदराबाद मे् स्सथत यह महल
नाजरी बाग महल के नाम से भी जाना जाता है। यह सातिे्
रनजाम उस्मान अली खान असफ जहाँ सातिी् का रनिास
स्थान था। कमल खान द््ारा करिाए इस महल को रनजाम ने
1911 मे् खरीदा। इसमे् हर रखड़की दरिाजे और मेहराब पर
‘के के’ अंरकत था रजसे रनजाम ने राजा कोठी मे् बदलिा
रदया। यहाँ तीन भिन है् और एक पुस््कालय है।

5. जय ववलास पैलेस- इसका रनम्ााण ग्िारलयर के
शासक जयरजराज रसंरधया ने 1874 मे् करिाया था। यह
1,240,771 िग्ा रफट मे् फैला है। यह महल 100 फीट
लंबा, 50 फीट चैड़ा और 41 फीट ऊँचा है। यहाँ संग््हालय
भी है। यहाँ आज भी मराठा रसंरधया पररिार के सदस्य रहते
है्। यह प््ाचीन महल हमारी धरोहर है जो भारत के स्िर्णाम
युग का िण्ान करते है्।

भारतीय वैभव के प््तीक महलो् के रोचक तथ्य



गम््ी मे् ग्लोइंग स्ककन के ललए डाइट मे्
जर्र शालमल करे् ये 5 फल और सस्जजयां

अगर आप गर्मियो्
मे् चमकती और
दमकती त्वचा पाना
चाहते है् तो अपनी
डाइट मे् बदलाव करना
जर्री है। जानते है्
रकन चीजो् से त्वचा मे्
ताजगी बनी रहेगी।

गर्मियो् मे् हमारी
त्वचा रचपरचपी और
बेजान नजर आती है।
ऐसे मे् लोगो्  की इच्छा होती है उनकी त्वचा मे् फ्््शनेस
आए। ताजगी से भरपूर चमकती दमकती त्वचा पाने क् रलए
लोग न जाने रकतने महंगे-महंगे प््ोडक्ट्स खरीद लेते है्
और जब फायदा नही् होता तो वे दुखी हो जाते है् और अपने
रचपरचपे चेहरे को स्वीकार कर लेते है्। अगर आप भी इन
लोगो् मे् से एक तो अब दुखी होने की जर्रत नही् है।
गर्मियो् मे् अगर आप अपनी त्वचा को फ्््श और चमकदार
बनाना चाहते है् तो अपनी डाइट मे् थोड्ा सा बदलाव करक्
आप अपनी इच्छा को पूरा कर सकते है्। आज का हमारा
ये लेख  इसी रवषय पर है। आज हम आपको अपने अपने
इस लेख क् माध्यम से बताएंगे रक गर्मियो् मे् दमकती और
चमकती त्वचा पाने क् रलए अपनी डाइट मे् रकन चीजो् को
जोड् सकते है्। 

1 - चुकंदर का उपयोग - चुकंदर हो या चुकंदर का
जूस, दोनो् ही पोषक तत्वो् से भरपूर होते है्। ऐसे मे् इसक्
सेवन से रचपरचपी त्वचा को गूर रकया जा सकता है। इसक्
अंदर पाए जाने वाला एंटीऑक्सीडे्ट त्वचा क् रलए एंटी एरजंग
एजे्ट क् र्प मे् काय्ि करते है्। ऐसे मे् आप रनयरमत र्प से
चुकंदर क् रस का सेवन कर सकते है्। ऐसा करने से ना
क्वल झुररया दूर हो्गी बल्कक दाग धब्बे भी कम हो जाएंगे।

2 - टमाटर का
उपयोग : ब्लड सेक्स
को बचाने मे् टमाटर
एक बेहतर रवकक्प
है। इसक् अंदर भरपूर
मात््ा मे् लाइकोरपन
पाया जाता है जो ना
क्वल त्वचा को सूरज
की रकरणो् से बचाता
है बल्कक झुर्रियो् को
बढ्ने से भी रोकता

है। ऐसे मे् रनयरमत र्प से टमाटर का सेवन करना अच्छा
रवकक्प है। आप टमाटर को सलाद क् र्प मे् या टमाटर
को सब्जी क् र्प मे् अपनी डाइट मे् शारमल कर सकते है्।

3 - लौकी का उपयोग :  लौकी क् अंदर अरधक मात््ा
मे् पानी पाया जाता है। साथ ही इसक् अंदर कैलोरी की मात््ा
कम है। इसीरलए गर्मियो् मे् ज्यादा से ज्यादा लौकी खाना
एक अच्छा रवकक्प है। आप लौकी का सेवन सब्जी क् र्प
मे्, रायते क् र्प मे् या खीर क् र्प मे् कर सकते है्।

4 - खीरे का उपयोग : खीरा त्वचा को ठंडक पहुंचाता
है। इसका इस््ेमाल फ्स पैक क् र्प मे् भी रकया जाता है।
इसमे् पानी की भरपूर मात््ा होती है। यह त्वचा को हाइड््ेट
रखने मे् बेहद मददगार है। ऐसे मे् आप गर्मियो् मे् रचपरचपी
और बेजान त्वचा से छुटकारा पाना चाहते है् तो खीरे को
अपनी डाइट मे् शारमल करे्।

5 - एवॉकाडो का उपयोग : एवॉकाडो क् अंदर
एंटीऑक्सीडे्ट भरपूर मात््ा मे् पाए जाते है् जो न क्वल
त्वचा को मॉइश््राइज करते है् बल्कक अगर कोई व्यल्कत
इसका रनयरमत र्प से सेवन करता है तो बढ्ती उम्् क्
लक््ण जैसे- झुर्रिया, दाग धब्बे, आंखो् क् नीचे डाक्क सक्कल
आरद समस्याएं दूर हो जाती है्।


