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उव्वशी रौतेला
इस््ेमाल करती है्
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लड्की - मुझे अमीर िड़के बहुत पसंि है़।
लड्का - अच़छा...
लड्की - हां...
लड्का - अच़छा तो नफर बाि मे़ बात
करता हूं,
थोड़ा हेिीकॉप़टर अंिर कर िूं, बाहर
गिी मे़ खड़ा है...!!!

रोनहत की मां की तबीयत खराब हुई,
वह उऩहे़ िेकर अस़पताि गया...
डॉक्टर ने किा - िो टेस़ट हो़गे!
रोनहत वही़ जोर-जोर से रोिे िगा और
कहिे िगा -
हे भगवाि अब क़या होगा!! 
मेरी मां तो अिपढ़ है

हिंटू अपनी बीवी

के ब्यूटी पाल्लर

गया था,

लेहकन विां जो हलखा

था, उसे पढ्कर हगरते-हगरते बिा...

विां हलखा था...

यिां भगवान की रिना के साथ छेड्छाड्

की जाती िै!!!

िड़के वािे िड़की            िेखिे आए
लड्के वाले - आपकी
िड़की का क़या िाम है?
लड्की वाले - हमारी
प़यारी, सबकी प़यारी,
रामप़यारी
लड्की वाले - आपके
िड़के का क़या िाम है?
लड्के वाले - हमारा पी,

आपका पी, सबका पी, पप़पू... 

िािी को गीता पढ़ते िेख पोते
िे अपिी मां से पूछा...!
मां िािी कौि सी परीक़़ा की
तैयारी कर रही है़...?
मां - बेटा ये फाइिि ईयर
की तैयारी कर रही है़...!

िेश की सबसे बड़ी
अंधश़़द़़ा...
शािी कर िो,
िड़का सुधर जाएगा...!

महिला - बाबा, मेरे और
मेरे पनत के बीच प़़ेम कम हो
गया है...
कोई उपाय बताओ..!!!
बाबा - बेटा, शनिवार को
फेसबुक और रनववार को
व़हाटसएप का उपवास रखो,
पहिे जैसा प़़ेम आ
जाएगा...!!

सोहि समोसे को खोिकर
अंिर का मसािा ही खा रहा था.
संजू- अरे! तू पूरा समोसा
क़यो़ िही़ खा रहा...?

सोहि- अरे मै़ बीमार हूं िा...

मास्टर जी - गजि और भाषण
मे़ क़या अंतर होता है...?
छात़़ - पराई स़़़़ी का हर
शब़ि गजि होता है
और बीवी का हर शब़ि
भाषण...!!!

बेटा-पापा आप इंजीनियर कैसे बिे?
पापा- बेटा उसके निए बहुत मेहित करिी पड़ती है और

बहुत तेज निमाग होिा चानहए...
बेटा- तभी तो पूछ रहा हूं नक आप इंजीनियर कैसे बिे...

िे चप़पि, िे चप़पि, िे चप़पि
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अधिकतर लोगों के धिमाग में खयाल
आता है धक खुि को कैसे बेहतर बनाया जाए.
इस आधंटिकल में हम आपको बताने जा रहे
हैं धक आप धकस तरह कुछ कारगर तरीके
अपनाकर खुि को इंपंंूव कर सकते हैं.

खुद को बेहतर बनाने के लिए अपने अंदर कुछ
बदिाव िाने जरूरी हैू. इसका बडूा असर हमारे
वूयकूतततूव पर लदखता है. दरअसि, पूूलतसूपरूाा के इस दौर
मेू दुलनया तेजी से आगे बढू रही है और इस भीडू मेू
अिग पहचान बनाने के लिए सूमारूा बनना बहुत जरूरी
है. कभी-कभी ऐसी लसचुएशन सामने आती है जब हम
लकसी को देखकर उसकी पसूानालिरी से अटूूैतूर हो जाते
हैू.

हमारे लदमाग मेू खयाि आता है लक उसके जैसा कैसे
बना जाए या खुद को कैसे बेहतर बनाया जाए. इस
आलूरिकि मेू हम आपको बताने जा रहे हैू लक आप लकस
तरह कुछ कारगर तरीके अपनाकर खुद को इंपूूूव कर
सकते हैू.

खुद को जाने्

कहा जाता है लक हर इंसान मेू कुछ न कुछ
कालबलियत होती है और वह इसमेू वह दूसरोू से बेहतर

होता है. जरूरत तो बस खुद को पहचानने की होती है
लक आप लकस चीज मेू बेसूर है. खुद को जान िेना एक
हलियार है जो लजंदगी की जंग मेू बहुत काम आता है.

परंद को चुनना

खुद को बेहतर बनाना या वूयकूतततूव मेू लनखार के
लिए अपनी पसंद या नापसंद को जानना भी जरूरी है.
दुलनया मेू 90 फीसदी ऐसे िोग है जो अपनी रूलच से
हरकर काम करते हैू और अपना बेसूर नहीू दे पाते हैू.
नापसंद काम को करने का नुकसान पसूानालिरी पर
पडूता है. खुद को बेहतर बनाने के लिए पसंद के काम
को चुनेू.

लिस्ट बनाएं

लदन की शुरूआत के साि ही की जाने वािी चीजोू
की सूची बनाएं. ये काम भिे ही छोरा हो पर इससे कई
चीजेू आसान हो सकती है. आप हर काम मेू धूयान िगा
पाते हैू और उसे समय पर पूरा कर सकते हैू. ये तरीका
पसूानालिरी डेविपमेूर मेू भी मदद करता है.

इन बातो् का भी रखे् ध्यान

अंरेरे मेू रहने से अचूछा है सवाि पूछना. इस आदत
को अपनाने वािोू को आगे बढूने मेू जूयादा मदद लमिती
है. इसलिए सवाि पूछना चालहए. वहीू िोगोू को परखना
भी चालहए तूयोूलक गित इंसान से नुकसान खाने के
बजाय अकेिे रहना चालहए.

इन तरीको् रे खुद को करे् इंप््ूव 
पर्सनालिटी भी

लनखरेगी
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उर्वशी रौतेला की खूबसूरती अप्सराओ् जैसी है। इनकी
फिगर, बॉडी लैग्रेज, ग्लोइंग स्ककन और खुद को कैरी करने
का इनका अंदाज...ये सब फिलकर इन्हे् करोड्ो् फदलो् की
चहेती बनाते है्। रो ग्लैिर रर्ड्व  से जुड्ी है। ये इस बात को
रो बहुत अच्छी तरह सिझती है् फक खूबसूरत फदखने के फलए
स्ककन का हेर्दी और ग्लोइंग होना फकतना जर्री होता है।
यही रजह है फक एक्ट््ेस ने कुछ खास, आसान और बेहद
प््भारी फनयिो् को अपनी डेली लाइि िे् शाफिल कर फलया
है। इन्ही् फनयिो् को उर्वशी ने एक यूट््ूब चैनल को फदए
इंटरव्यू िे् खुलकर बताया। एक्ट््ेस कहती है् फक िेरे फलए
असली खूबसूरती है, खुशी। जो लोग अंदर से खुश रहते है्,
उनके चेहरे पर इसका असर साि झलकता है। िेरे फलए
खूबसूरत इंसान से ितलब है, एक खुश इंसान। रही् एक्ट््ेस
का कहना है फक उनका पसंदीदा िेकअप प््ॉडक्ट्स है् फसि्फ
तीन चीजे्- फलप बाि, िक्कारा और फलपस्कटक।

दिन में िो बार करती हैं ये काम
एक्ट््ेस का कहना है फक अपनी स्ककन को ग्लोइंग और

फ्लॉलेस रखने के फलए ये फदन िे् हो बार अपनी त्रचा पर
आइस लगाती है्। एक फदन की शुर्आत करते सिय और
दूसरा रात को सोने जाने से पहले। दरअसल, चेहरे पर बि्फ
से कई िायदे होते है्, जैसे...

1. आइस िसाज करने से स्ककन पोस्व टाइट रहते है्।

2. त्रचा फे््श बनी रहती है्।

3. स्ककन क्ट््ेस फ््ी हो जाती है।

4. फपगिे्टेशनकी सिक्या कंट््ोल रहती है।

5. सीबि बहुत ज्यादा िात््ा िे् त्रचा पर नही् आता।

चेहरे पर लगाती हैं ये आयुरंंेदिक हबंब
एक्ट््ेस अपनी स्ककन को ग्लोइंग और क्िूद रखने के फलए

त्रचा पर हर फदन हर्दी लगाना पसंद करती है्। इससे स्ककन
जरां और खूबसूरत भी बनी रहती है्। साथ ही ऐक्ने, फपंपल,

पिीनेस जैसे कई तरह की त्रचा संबंधी सिक्याएं भी दूर
रहती है्।

जमकर करती हैं ये काम
एक्ट््ेस अपनी स्ककन को ग्लोइंग और फ्लॉलेस रखने के

फलए हर फदन ढेर सारा पानी पीती है्। यह इनके स्ककन केयर
रेजीि का ऐसा भाग है जो ना केरल स्ककन बस्रक बालो् की
हेर्थ को भी िायदा करता है। साथ ही पूरे शरीर को हेर्दी
और ऐस्कटर रखने िे् िददगार है।

मक्खन सी कोमल
त्वचा के ललए 

उव्वशी रौतेला
इस््ेमाल करती है् ये

आयुव््ेलिक हर्व
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कई बार लोग अपनी ही दुननया में खो जाते हैं। बैठे-बैठे
खो जाना भी सामानंय है। लेनकन ये तब मुशंककल में डाल
सकता है जब वंयशंतत सड़क पर गाड़ी चला रहा
हो। ऐसा तंयों होता है, इस लेख में पनिए...

नकसी सड़क दुरंघटना के बाद चालक
को ये कहते हुए सुना होगा नक उसे याद
ही नहीं है नक गाड़ी कैसे टकरा गई। ये
शंथिनत सड़क समंमोहन की है। ज़्यादा देर
तक और लगातार डंंाइव करने पर सड़क
समंमोहन हो सकता है। ऐसी शंथिनत में चालक
की आंखें तो खुली रहती हैं परंतु उसका नदमागं कहीं
और होता है। इसके कारण उसे सामने से आ रही गानंड़यों का
भी आभास नहीं होता और आस-पास होने वाली गनतनवनियां
भी याद नहीं रहतीं। अगर समय रहते होश वापस नहीं आता
है तो दुरंघटना भी हो सकती है।

क्यो् होता है सड़क सम्मोहन?
गाड़ंी चलाते समय अचानक नदमागं में कुछ और बातें

चलने लगती हैं।
जब चालक को दूर तक कोई गाड़ंी नहीं नदखाई देती तो

वह गाड़ी की गनत बिंा देता है। इससे भी सड़क समंमोहन हो
सकता है।

लगातार पलकों को न झपकाना भी कारण हो सकता है।
कभी-कभी रासंंों के नकनारे कोई भी दुकान नहीं नदखने

या खंाली सड़क पर लगातार गाड़ंी चलाने से ऐसा हो सकता
है।

बीमार या बहुत िकी हुई हालत में गाड़ी चलाने से यह
समथंया हो सकती है।

बचाव ऐसे संभव है...
दिमाग् को सद््िय रखे्...

गाड़ंी चलाते समय अपने नदमागं को सनंंिय रखें। यनद
नींद आए तो िोड़ंी देर के नलए नकसी थंिान पर रंकें और
चाय भी पी सकते हैं। इसके साि ही नदमागं को सनंंिय रखने
के नलए बीच-बीच में गाने गाते रहें।

बीच मे् आराम करे्...
लगातार गाड़ी न चलाएं। अगर सफंर बहुत लंबा है तो

हर 100 नक.मी. डंंाइव करने के बाद कहीं भी गाड़ंी रोककर
कम से कम एक रंटा आराम करें। इससे शारीनरक और
माननसक िकान दूर होगी। अगर आपको भंंम का अहसास

होता है तो फौरन गाड़ी रोकें और आंखें बंद करके कुछ नमनट
आराम करें।

दिमाग्ी कसरत करे्...
आप सफंर कर रहे हैं तो सोचें

नक उस दौरान कौन-सा शहर,
कौन-सा गांव या कौन-सा वह
पंंमुख थंिान है नजसे आप याद

रखेंगे। इससे नदमागं सनंंिय रहेगा
और उसकी कसरत भी होगी।

रास््ा बिल ले्...
अगर रोज़ लंबा सफंर तय करते हैं और एक

ही रासंंे से जाते हैं तो सड़क बदलकर देखें। दरअसल एक
ही सड़क से आने-जाने पर हमें उसकी आदत हो जाती है।
लेनकन अगर नए-नए रासंंों का इसंंेमाल करेंगे तो गाड़ी
धंयान से चलाएंगे।

स्वस्थ हो् तभी ड््ाइव करे्...
गाड़ी चलाने से पहले यह सुनननंंित करें नक आप

माननसक और शारीनरक रंप से थंवथंि हैं। यनद पूरी तरह से
थंवथंि होंगे तो नकसी तरह की नदक़्क़त होने की संभावना कम
होगी।

संगीत बिलकर सुने्...
कार में गानों की एक ही पंले नलथंट सुनते हैं तो हमारे

कानों को इसकी आदत हो जाती है। कई बार गाड़ी चलाते
हुए इनंहें सुनते तो हैं लेनकन पूरी तरह से धंयान नहीं होता।
बेहतर होगा नक हर बार नए गाने नलथंट में डालें, नजससे आप
धंयान से सुनेंगे।

दरयर व्यू दमरर मे् िेखे्...
नरयर वंयू नमरर केवल पीछे के दृकंयों पर नज़र रखने में

ही मदद नहीं करता बशंकक नदमाग को सनंंिय भी रखता है।
गाड़ी चलाते वक़्त नरयर वंयू नमरर में बार-बार देखें। जब
नदमाग और आंखें लगातार काम करेंगी तो सड़क समंमोहन
होने का जोनखम भी नहीं होगा।

रात मे् ड््ाइव न करे्...
शरीर की रड़ी के अनुसार चलें। यानी नक जब सोने का

वक़्त हो तो उस समय डंंाइव न करें। जैसे नक रात का समय
सोने के नलए है और शरीर को उसकी आदत भी है। इस समय
डंंाइव करते वक़्त सड़क समंमोहन होने की आशंका ज़्यादा
होती है।

सतर्कता: सड़क हादसों का कारण बन 
सकता है सड़ंक समंमोहन, इसके बारे में सब कुछ
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कभी-कभी पैसे बचाने के लिए सबसे

मुश्ककि काम बस शुर्आत करना होता है। हम

आपको स्टेप-बाय-स्टेप गाइड के बारे मे्

बताएंगे लिनकी मदद से आप आसानी से पैसे

बित करने की शुर्आत कर सकते है्। आइए

इसके बारे मे् िानते है्।
अपना कर्ज उतारे्

सबसे पहले आपको
अपने कर्ज उतारे की रर्रत
है। अगर आपके ऊपर कोई
कर्ज है तो आप कभी बरत
नही् कर पाएंगे। इसललए
अपने ललए सेलिंग से पहले
लरतना भी कर्ज है उतार दे्।

अपने खर्ज ररकॉर्ज करे्

पैसे बचाने की शुर्आत करने के ललए पहला कदम यह
पता लगाना है लक आप लकतना खच्ज करते है्। अपने सभी खच््ो्
पर नरर रखे्- यानी हर घरेलू सामान और नकद लिप के साथ-
साथ लनयलमत मालसक लबल का ध्यान रखे्। हालांलक, अपने
खच््ो् को लरकॉर्ज करना आपके ललए सबसे आसान है- बस एक
पेन और रायरी की रर्रत होगी।

एक साधारण स्प््ेरशीि या एक मुफ्त ऑनलाइन एक्सपे्स
ट््ैकर या ऐप का इस््ेमाल करे्। रब आपके पास रेिा होना तो
आप समझ राएंगे लक कहां सबसे अलधक खच्ज हो रहा है।

बरत को अपने बरट मे् शारमल करे्

अब रब आप रानते है् लक आप एक महीने मे् लकतना खच्ज
करते है्, तो आप बरि बनाना शुर् कर सकते है्। आपके बरि
को यह लदखाना चालहए लक आपके इनकम के अनुसार आपके
खच््े क्या है्, तालक आप अपने खच्ज की योरना बना सके् और
अलधक खच्ज को सीलमत कर सके्।

खर्ज मे् कटौती के तरीके खोरे्

यलद आप लरतना चाहे् उतना बचत नही् कर पा रहे है्, तो
यह खच््ो् मे् किौती करने का समय हो सकता है। गैर-रर्री
चीरो् की पहचान करे्, रैसे मनोरंरन और बाहर खाना, लरन
पर आप कम खच्ज कर सकते है्।

बाहर खाने की लागत की रांर करे्

कई बार हमे् एहसास भी नही् होता है लक हम लकतना बाहर
का खाना खाते है्। इसमे् बहुत सारे पैसे खच्ज हो राते है्। आप बाहर
खाने की रगह घर पर खाना बनाने की प्लालनंग कर सकते है्।

सब्सर््िप्शन को कै्रसल करे्

आपके द््ारा लनयलमत र्प से उपयोग नही् की रा रही लकसी
भी सब्सल््िप्शन को बंद कर दे्। हो सकता है लक आप उन
सब्सल््िप्शन के ललए भी भुगतान कर रहे हो् लरनका आप अब
उपयोग नही् करते या लरनकी आपको आिश्यकता नही् है।

अपना रबरली का रबल कम करे्

आपके इलेक्ल््टलसिी उपयोग मे् बड्े और छोिे बदलाि
आपके लबरली के लबल मे्
सालाना सैकड्ो् की बचत कर
सकते है्। स्माि्ज पािर स्ल््टप्स का
उपयोग करके, अलधक सोलर
एनर््ी से चलने िाले लरिाइस का
इस््ेमाल करे्।

खरीदने से पहले इंतरार करे्

रब कोई गैर-ज्र्री खरीदारी करनी हो, तो कुछ लदन इंतरार
करे्। आपको लकसी महीने ऑनलाइन प्लेिफॉम्ज पर ऑफर लमल
राएगा। उस समय आप उस प््ोरक्ि को खरीद सकते है्।

बरत लक्््य रनर्ाजररत करे्

पैसे बचाने के सि््ोत््म तरीको् मे् से एक लक्््य लनध्ाजलरत
करना है। इस बारे मे् सोचना शुर् करे् लक आप लकसके ललए
बचत करना चाहते है्। हो सकता है लक आपको नया घर
खरीदना हो या कार। या आप अपने फेिरेि रगह पर होलीरे
मनाने चाहते है्। रब आपको पास लक्््य होगा तो आप बरत
करने के प््लत लापरिाही नही् करे्गे।

अपनाएं ये तरीका

समझ नहीं 

आ रहा कैसे करें

महीने में बचत 
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सभी बच््ो् पर परीक््ा का बड्ा दबाव होता है। लेककन किन
बच््ो् के बोर्ड एग्ज्ाम होते है्, उन्हे् चौतरफ्ा दबाव झेलना पड्ता
है: परीक््ा का, पीयर ग््ुप यानी सहपाकियो् का, माता-कपता का
और आने वाले पकरणाम का भी, क्यो्कक इस पर उनका आगे का
दाक्िला कनभ्डर करता है। ऐसे मे् अकभभावको् की भूकमका बहुत
महत्वपूण्ड हो िाती है। साल के इस समय तक बच््े इतनी पढ्ाई
कर चुके होते है् कक यकद माहौल को सही तरह से व्यवस्थित
ककया िाए तो वे बेहतरीन प््दर्डन कर सकते है्।

रूपरेखा बनाएं और धैरूय रखेू
कांदीवली, मुंबई स्थित लोखंरवाला थ्कूल की कहंदी

करक््कका रीना पंत कहती है्, ‘िब परीक््ा का टाइमटेबल सामने
हो तो आप धैय्ड रखते हुए अपने बच््े के साि इस बात की
र्परेखा बनाएं कक अब परीक््ाओ् के कलए उसे ककस तरह
पढ्ना है।’ बच््े ि्ुद ही एग्ज्ाम के कलए बहुत तनाव लेते है्,
यह बताते हुए वे कहती है्, ‘यूं तो यह करकवज्न का समय है,
लेककन यकद आपके बच््े की तैयारी पूरी नही् है तो भी दहरत
मे् न आ िाएं।  

हर बात पढूाई से संबंधधत न हो
मुंबई मे् रहने वाली लक्््मी आनंद का बेटा दसवी् बोर्ड की

परीक््ा देने वाला है, वह बताती है्, ‘टाइमटेबल आने के बाद
से लगभग हर अकभभावक अपने बच््े से केवल पढ्ाई और
परीक््ा की ही बात करता है। इससे बच््े पर बेविह दबाव
बनता है। यूं भी बच््े अपनी परीक््ा का टे्रन लेते ही है्। और
अच्छे अंक लाने के कलए कितनी ज्र्री पढ्ाई है, उतना ही
ि्ुर रहना भी। कदन मे् एक-दो बार बच््ो् को छोटे ब््ेक दे्,
किसमे् वे गाने सुने्, मज्ेदार वीकरयो देखे् और ि्ुद को
तरोताजा कर सके्। अकभभावक भी इसमे् राकमल हो सकते है्।’ 

कूरा करेू धक बचूूोू को तनाव न हो
मनोवैज््ाकनक अंिकल कतवारी का कहना है, ‘सबसे पहले

तो अकभभावक को ि्ुद को तनाव मुक्त करना होगा, क्यो्कक
कई बार अनिाने ही वे अपना तनाव बच््ो् पर राल देते है्।
परीक््ा को सामान्य प््क््िया की तरह ले्। िो पाकरवाकरक काम
पहले साि-साि करते िे, िैसे- करनर, टीवी देखना आकद
उन्हे् िारी रखे्।’ हां अगर परीक््ाएं नजदीक है् तो बाहर िाने
के कलए ककसी नजदीक की िगह चुने् ताकक समय ज्यादा
खराब न हो। बच््ो् से पूछे् कक वे आपसे क्या मदद चाहते है्,
उनके कहसाब से उनकी मदद करे्।  

कूरा करेू जब उनूहेू तनाव हो
अंिकल कहती है्, ‘बच््ा तनाव मे् हो तो इमेिरी तकनीक

काम करती है। उससे कहे् कक आंखे् बंद करके अपनी कपछली
सफलता और उसकी ि्ुरी को याद करे। इससे उसे लगेगा कक वह
पहले सफल हुआ है तो अब भी होगा, उसे बेहतर महसूस होगा।’
वे कहती है्, ‘परीक््ा की तैयारी के बीच उनकी कदनचय्ाड मे् कवश््ाम
के पल, िैसे-गहरी सांस लेना, सैर करना, थ्केकचंग करना, संगीत
सुनना या टहलना, ज्र्री है्। इससे वे राहत महसूस करे्गे। साि
ही, उन्हे् वत्डमान पर ध्यान के्क््ित करने कहे्।’ 

तुरंत तनाव दूर करने वाले खादूू
बच््ो् की करक््कका रीना इस बात पर भी ज्ोर देती है् कक

एग्ज्ाम टाइम मे् बच््ो् के खानपान पर कवरेष ध्यान कदया िाना
चाकहए। उन्हे् हल्का, सुपाच्य और थ्वाथ्थ्यवध्डक आहार देना
चाकहए। अत: हमने कुछ खाद्् पदाि््ो् का पता लगाया, िो तनाव
दूर करने मे् कारगर है्। इन्हे् अपने बच््ो् के आहार मे् राकमल
करके अकभभावक तनाव से दूर रखने मे् मदद कर सकते है्। ये
पदाि्ड है्: कवटाकमन सी युक्त फल, सूखे मेवे, दही और राक्क
चॉकलेट। अकभभावक बच््े को करनर टाइम पर करा दे्। 

इस तरह देू बचूूोू का साथ
टाइमटेबल लेकर बच््े के साि बैिे् और तय करे् कक उसे

पूरा कोस्ड कब तक ि्त्म कर लेना है और कब से करकवज्न
रुर् करना है। हर कवषय को छोटे-छोटे भागो् मे् बांटकर,
समय सीमा तय करके, पढ्ने की योिना बनाएं और उस
योिना पर कटके रहने को प््ेकरत करे्। हर कवषय का पाठ््ि््म
पढ्ने के साि-साि कपछले वष््ो् के पेपर देखते चले् तो बच््े
को अंदाज् हो िाएगा कक ककस तरह के सवाल पूछे िाते है्।

हर कवषय की पढ्ाई ि्त्म होने के बाद बच््ा उनके पुराने
पेपर हल करे। इससे कदए गए समय मे् पेपर पूरा करने की
आदत बनेगी। कोरोना काल मे् बच््ो् की कलखने की आदत पर
असर पड्ा है अत: पेपर हल करने से उन्हे् कलखने का अभ्यास
बना रहेगा।

भारी न हो जाए तयैारी

बच््ो् को तनाव न दे्, खुद भी तनाव मुक्त रहे् और
बच््ो् को भी इससे दूर रखे्
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साग और मक््ी की रोटी नाम सुनते ही हर ककसी के मुंह
मे् पानी आ जाता है। बहुत से लोग इसे खाना पसंद करते है्।
खाने मे् स्वाद लगने वाला साग बनाने मे् भी बहुत ही मुश्ककल
होता है। खासकर इसे धोते समय कई तरह की समस्या आती
है। साग मे् बहुत जल्दी कीड्े लग जाते है् इसकलए ककसान
इसे बचाने के कलए कीटनाशकर दवाईयां कमलाते है् जो
स्वास्थ्य के कलए हाकनकारक हो सकते है् इसकलए साग को
अच्छे से धोना पड्ता है। लेककन साग को धोना थोड्ा
मुश्ककल होता है। ऐसे मे् आपको आज कुछ ऐसे हैक्स बताते
है् कजनकी मदद से आप साग साफ कर सकते है्। तो चकलए
जानते है् इनके बारे मे्...

साग धोने से पहले साफ करें हाथ 

साग धोने से पहले आप अपने हाथो् को साफ कर ले्।
20 सैके्ड तक अपने हाथो् को अच्छे से धोएं क्यो्कक हाथ मे्
लगे हुए बैक्टीकरया साग पर लग सकते है्। इसकलए साग धोने
से पहले हाथो् को धो ले्। 

गरंम पानी रें होगा आसानी से साफ 
साग मे् कीड्े बहुत ज्यादा लगते है् क्यो्कक इसमे् पाया

जाने वाला कीटनाक्क स्वास्थ्य के कलए नुकसानदायक हो

सकता है। ऐसे मे् साग बनाने से पहले गम्म पानी करे् और
उसमे् साग डालकर अच्छे से धो ले्। 10 कमनट तक साग को
पानी मे् रखे् ताकक यह अच्छे से साफ हो जाए। 

ससरका सनकालेगा कीटाणु 
साग से  बैक्टीकरया कनकालने के कलए आप कसरके की

मदद ले सकते है्। एक बाउल मे् पानी डालकर उसमे् कसरका
डाले् कफर इसमे् 10-15 कमनट तक साग कभगोएं। तय समय
के बाद साफ पानी के साथ साग को अच्छे से धो ले्। 

कैसे धोएं साग? 
f सबसे पहले आप एक बत्मन मे् थोड्ा पानी डाले्। कफर

इसमे् एक टीस्पून बेककंग सोडा कमलाएं। 
f पानी मे् साग को अच्छे से डुबोकर 10 कमनट के कलए

छोड् दे्। तय समय के बाद साग को नॉम्मल पानी से धोएं
और सुखाने के कलए रख दे्। 

f सुखाने के बाद साग को अच्छी तरह से बारीक-बारीक
काटकर रख दे्। 

ये सटपंस भी आएंगे कार 
f इसके अलावा साग को धोने के कलए साबुन वाले पानी

का इस््ेमाल न करे्। 
f साग साफ करने के कलए आप नैचुरल फ्््ट और

वेकजटेबल क्लीनर का प््योग कर सकते है्। 
f कफटकरी वाले पानी से भी आप साग साफ कर सकते है्।

इससे साग मे् मौजूद सारे गंदे बैक्टीकरया आसानी से साफ
हो जाएंगे। 

f इसके अलावा साग को धोने से पहले आप अपने हाथ
कवर कर ले्।

साग में नहीं बचेगा एक भी बैकंटीरिया
धोने से पहले इसंंेमाल किें ये सफाई के टोटके
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खाने का तरीका भी एक इंसान के बारे में

बहुत कुछ कहता है. ककसी को धीरे खाने की

आदत होती है तो कोई जलंदी-जलंदी खाता

है. यहां हम खाने के कुछ तरीके बताने जा

रहे हैं कजनके जकरए पसंसनाकिटी का अंदाजा

िगाया जा सकता है.
पर्सनालिटी यानी व्यक्तित्व कैरा हो ये हर लकरी के

लिए जान िेना जर्री है. लकरी के बोिने का अंदाज,
चिने का िरीका जैरी चीजे् पर्सनालिटी डेविपमे्ट का
लहस्रा होिी है्. राइकोिॉजी मे् भी बिाया गया है लक
लकरी की आदिो् रे उरके व्यवहार का पिा िगाया जा
रकिा है.आज के कंपटीशन वािे दौर मे् इनका खार
ध्यान रखने की रिाह दी जािी है. त्या आप जानिे है्
लक खाने का अंदाज भी गुड और बैड पर्सनालिटी को
प््जे्ट करने का एक िरीका है. कई लरपोर्र्स रामने आई
है् लजनके मुिालबक खाने का िरीका भी एक इंरान के
बारे मे् बहुि कुछ कहिा है. लकरी को धीरे खाने की
आदि होिी है िो कोई जल्दी-जल्दी खािा है. यहां हम
खाने के कुछ िरीके बिाने जा रहे है् लजनके जलरए
पर्सनालिटी का अंदाजा िगाया जा रकिा है.

सलीके से खाने वाले

खािे रमय चीजो् को लगराना बैड हैलबट रे कम नही्

है पर कुछ ऐरे भी होिे है् जो रिीके रे खाना परंद
करिे है्. ये िरीका गुड पर्सनालिटी का लहस्रा है त्यो्लक
खुद को अच्छे अंदाज मे् प््जे्ट करने के लिए मैनर्स का
खार खयाि रखना जर्री है.

तेज-तेज खाने वाले

कुछ िोगो् को आदि होिी है लक वह िेज या जल्दी
खाने के आदी होिे है्. रमय बचाना अच्छी बाि है
िेलकन इर वजह रे खाने के लगरने या दूररो् की नजरो्
मे् पर्सनालिटी के डाउन होने का डर बना रहिा है. िेज
खाने का नुकरान स्वास्थ्य को भी झेिना पड् जािा है.
इर िरीके रे खाने की आदि के चििे चीजे् पच नही्
पािी है और एलरलडटी या गैर की रमस्या रहिी है.

धीरे खाने वाले

रब्् या धीरज रखकर खाने रे रेहि और लदमाग
दोनो् को फायदा होिा है. इरका बड्ा फायदा है लक खाना
लगरने रे बच पािा है और आप बैड मैनर्स की कैटेगरी
मे् आने रे बचिे है्. दूररो् के आगे बैड इंप््ेशन रे बचना
चाहिे है् िो खाने के दौरान टाइम दे्.

हर वक्त खाना

कई िोग ऐरे होिे है् जो भूख रे हटकर भी खािे है्
और हर वत्ि खाना भी पर्सनालिटी के लिए नेगेलटव माना
जािा है. 

मैनर के लहराब रे हर चीज का एक रही रमय होिा
है और बेवत्ि चीजो् को करना व्यक्तित्व को नुकरान
पहुंचाने जैरा है. ऐरा करने रे बचे्.

खाने का 

तरीका भी बताता है

कैसी है पस्सनालिटी 

जाने् अपनी 

ईलटंग हैलबट
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इंफ्केशन के कारण सबसे पहले गला और फेफड्े ही
प््भावित होते है्। फेफड्ो् मे् इंफेक्शन फेलने के कारण गले
मे् दद्द, बुखार जैसी समस्याएं हो सकती है्। यवद आपको
इंफेक्शन के कारण बदन दद्द, सद््ी, जुकाम और सीने मे् दद्द
हो रहा है तो ये घरेलू नुस्खे आपकी परेशानी दूर कर सकते
है्। घरेलू उपाय आपको कोई नुकसान भी नही् पहुंचाएंगे।
सूखी खांसी के कारण यवद आपको सीने मे् दद्द हो रहा है तो
यह घरेलू उपाय आपके काम आएंगे। चवलए जानते है् इनके
बारे मे्...

घरेलू नुस्खे करे्गे काम आसान 
फेफड्ो् मे् इंफेक्शन होने के कारण व्यक्कत को सबसे

पहले खांसी ही प््भावित होती है। खांसी दो तरह की होती है
सूखी और बलगम िाली। यवद आपको सूखी खांसी है तो यह
घरेलू नुस्खे आपके काम आएंगे। 

ले् भाप 

सूखी खांसी मे् अगर आपके सीने मे् दद्द हो रही है तो
आप भाप जर्र ले्। भाप लेने से फेफड्ो् मे् होने िाली
जकड्न दूर होगी और आपको समस्या से आराम वमलेगा।
यवद आपको भाप लेते समय ज्यादा परेशानी हो रही है तो
आप ह््ूवमविफायर का इस््ेमाल भीकर सकते है्।
ह््ूवमविफायर से कमरे मे् नमी बढ्ेगी और आपको सूखी
खांसी से आराम वमलेगा। 

गरारे करे्
इसके अलािा इस समस्या से राहत पाने के वलए आप

गम्द पानी मे् नमक िालकर गरारे कर सकते है्। इससे भी
आपको काफी आराम वमलेगा। रात को सोने से पहले गरारे
करे् इससे छाती और गले मे् होने िाला इंफेक्शन कम होगा। 

रखे् खुद को हाइड््ेट 
सूखी खांसी होने पर आप खुद को हाइड््ेट रखे्। सूखी

खांसी के कारण गले पर जोर पड्ता है और खांसते समय गले
की  मांसपेवशयो् पर वखंचाि भी पड्ता है। ऐसे मे् आप अदरक
को गम्द पानी मे् वमलाकर वपएं। इसमे् शहद और नी्बू वमलाएं।
इससे िायरल इंफेक्शन दूर होगा और बैक्टीवरया का खतरा
भी कम होने लगेगा। 

शहद करेगा काम आसान

सूखी खांसी के कारण अगर आपको सीने मे् दद्द हो रहा
है तो आप शहद खा सकते है्। शहद का सेिन करके आपको
सूखी खांसी से काफी आराम वमलेगा। 

कैसे करे् अपना बचाव? 

5 यवद आपको सूखी खांसी है तो धूम््पान से परहेज रखे्

5 प््दूषण िाली जगहो् पर न जाएं 

5 धूल िाले स्थान पर ना जाएं 

5खाना खाने से पहले अपने हाथ अच्छे से धो ले् 

5 अगर वकसी संक््वमत व्यक्कत से वमल रहे है् तो मुंह किर
कर ले्।

सूखी खांसी और सीने
के दद्द से पाना चाहते है्

आराम तो अजमाएं 
ये घरेलू नुस्खे
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अगर आपको नए ऑफिस में कलीगंस के साथ

बॉनंडिंग बनाने में परेशानी हो रही है, तो आप यहां

फिए गए फिपंस भी िॉलो कर सकते हैं. इससे आप

अपने कलीगंस के साथ एक बेहतर बॉनंडिंग बना

पाएंगे. ऑफिस में कलीगंस के साथ बॉनंडिंग बनाने में

हो रही है मुनंककल तो िॉलो करें ये फिपंसनए ऑफिस

में कलीगंस के साथ बॉनंडिंग बनाने में हो रही है

मुनंककल तो िॉलो करें ये फिपंस
ऑफिस में बहुत से लोगों को अपने कलीगंस के साथ

बॉनंडिंग बनाने में बहुत ही मुनंककल आती है. कई बार ये
उनके कॉनंडििेंस को कम कर िेता है. इस वजह से काम
करना भी बहुत ही मुनंककल हो जाता है. ऐसे में यहां कुछ
फिपंस फिए गए हैं. इन फिपंस को िॉलो करके आप अपने
कलीगंस के साथ बेहतर बॉनंडिंग बनाने में कामयाब रहेंगे.
इससे न केवल आपका काम करने में मन लगेगा बनंकक
आपके काम की पंंोिनंटिफविी भी बढंगी है. इससे आपको
वकंकलोि भी कम लगता है.

आप ऑफिस में बहुत ही कंििंंे के साथ काम कर पाते
हैं. लेफकन कुछ लोगों के फलए अपने कलीगंस को इंपंंेस करना
बहुत ही मुनंककल होता है. ऐसे में कलीगंस के साथ बॉनंडिंग

बनाने के फलए आप कौन से फिपंस
िॉलो कर सकते हैं आइए जानें.

बातें धंयान से सुनें
जब भी आपके कलीगंस आपके

साथ बात करें तो उनकी बातों को
धंयान सुनें. कई बार हम अपना ही
बोलते रहते हैं. इससे सामने वाला
अपनी बात नहीं रख पाता है. ऐसे
कमंयुफनकेि करना कािी मुनंककल हो
जाता है. अपने कलीगंस की बात को
महतंव िें. इससे आप और आपके
कलीग की नजफियां बढंेगी.

मुसंकुराएं
कुछ लोग मुंह बनाकर बैठे रहते हैं. लेफकन ये

नकारातंमकता को फिखाता है. इस वजह से लोग आपसे िूर
भागते हैं. कोफशश करें फक अपने चेहरे पर हकंकी मुसंकान रखें.
ये चीज आपके पॉफजफिव एिीटंंूि को फिखाती है. इससे लोग
आपकी ओर अटंंैटंि होते हैं.

शो ऑफ करने से बचें
कई बार हम शो ऑि करने के चकंंर में चीजों को बहुत

ही बढंा-चढंाकर बोलते हैं. ये हम पर ही भारी पडं जाता है.
ऐसे लोगों के साथ कोई जंयािा िेर रहना पसंि नहीं करता है.
इसफलए अपने कलीगंस के सामने बडंी-बडंी बातें न बोलें.
चीजों को उनके सामने सीधे तौर पर रखें. बनाविी बातों को
करने से बचें.

डिसंकशन का डिसंसा बनें
जब आपके कलीगंस के बीच कोई बात हो रही हैं तो

उसका फहसंसा बनें. कोफशश करें आप भी उसमें इंवॉकंव हो
सकें. अगर आप ऐसा नहीं करेंगे तो खुि को किा-किा
महसूस करेंगे. जरंरी नहीं फक आप हर बात में बोलें. कुछ
िॉफपटंस ऐसे भी होते हैं फजस पर आप अपनी राय भी िे सकते
हैं. बता सकते हैं फक आप इस बारे में टंया सोचते हैं.

टी और लंच बंंेक
िी और लंच बंंेक के िौरान अपने कलीगंस के साथ आप

अचंछे से इंिरेटंशन कर सकते हैं. ये एक समय है जब आप
अपने कलीगंस के साथ एक अचंछा बॉडंि बना सकते हैं.

ऑफिस में कलीगंस के साथ

बॉनंडिंग बनाने में हो रही है

मुनंककल तो िॉलो करें ये फिपंस



ललवर के ललए वरदान है चुकंदर
डाइट में शालमल करने से लमलेंगे और भी फायदे
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गलत खाने-पीने और ज्यादा जंक फूड का सेवन करने
के कारण कई स्वास्थ्य समस्याएं बढ् रही है्। इन्ही् स्वास्थ्य
समस्याओ् मे् से एक है ललवर की समस्या। ललवर की समस्या
से बचने के ललए लोग कई तरह की दवाईयां, इंजेक्शन और
हैल्दी चीजो् का सेवन करते है् लेलकन आप लसफ्फ एक चुकंदर
के जलरए भी ललवर की समस्या से राहत पा सकते है्। ललवर
के अलावा चुकंदर खाने से और भी कई फायदे होते है्। तो
चललए जानते है् इनके बारे मे्...

चुकंदर में पाए जाने वाले पोषक ततंव
चुकंदर मे् फॉस्फोरस, पौटेलशयम और आयरन काफी

अच्छी मात््ा मे् पाया जाता है। यह पोषक तत्व खून बढ्ाने के
साथ-साथ ललवर को एनज््ेलटक बनाए रखने मे् भी सहायता
करते है्। लनयलमत सही मात््ा मे् चुकंदर का जूस या लफर
सलाद खाने से ललवर साफ होता है। खासकर यलद आपको
फैटी ललवर की समस्या है तो आप चुकंदर का सेवन कर
सकते है्। 

चुकंदर खाने के अनंय फायदे
दूर होगी खून की कमी 

चुकंदर मे् मौजूद आयरन, पौटेलशयम, फॉस्फोरस और
सोलडयम काफी अच्छी मात््ा मे् पाया जाता है। लनयलमत
चुकंदर खाने से शरीर मे् हीमोग्लोलबन की मात््ा बढ्ती है और
शरीर मे् हीमोग्लोलबन का स््र लनयंल््तत रहने से खून की कमी
भी पूरी होती है। 

कोलेसंटंंॉल कंटंंोल 
चुकंदर का जूस

शरीर मे् खराब
कोलेस्ट््ॉल की
ऑक्सीकरण कम
करता है लजससे यह

धमलनयो् मे् नही् जमता। इसका सेवन करने से लदल की दौरे
की समस्याओ् का खतरा कम होता है। 

शुगर कंटंंोल 
यलद आपको डायलबटीज की समस्या है तो आपके ललए

भी चुकंदर का सेवन बहुत ही फायदेमंद हो सकता है। यह
एक ग्लाइसेलमक इंडेक्स वेलजटेबल है जो शरीर मे् धीरे-धीरे
खून का शुगर लरलीज करता है। इसका सेवन करने से शरीर
मे् ब्लड शुगर नही् बढ्ती। 

बंलड पंंेशर कंटंंोल 
चुकंदर मे् नाइट््ेट्स नामक पोषक तत्व की काफी अच्छी

मात््ा पाई जाती है। यह बड्े हुए ब्लड प््ेशर को कम करने
मे् मदद करता है। एक्सपट्स्स की माने् तो लजन लोगो् को
हमेशा हाई ब्लड प््ेशर की समस्या रहती है उन्हे् रोजाना कम
से कम अपन डाइट मे् 100 ग््ाम चुकंदर शालमल करना
चालहए ।

कैंसर से बचाव
चुकंदर मे् लबलटन नाम के पोषक तत्व मौजूद होता है जो

शरीर मे् कै्सर और ट््ूमर नही् बनने देता। इसके अलावा
यह रोगो् से लड्ने और रोग प््लतरोधक क््मता मजबूत करने
मे् भी मदद करता है। रोजाना इसका सेवन करने से शरीर का
स्टैलमना बढ्ता है। 
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हम में से जंयादातर लोग अपने संमारंटफोन में

वंहाटंसएप का इसंंेमाल तो करते हैं. लेककन मैसेज

भेजते समय अकंसर हम ऐसी गलकतयां कर बैठते

हैं, कजसके बारे में हमें भी पता नहीं होता.
अगर आपसे पूछें कक आपने आकिरी बाक रेकंसंर मैसेज

कब भेजा होगा? तो शायद आपका जवाब हो कक एक कमनर
पहले या कुछ घंरे पहले! लेककन हम आपसे ऐसा सवाल
अचानक कंयों कर रहें हैं? चकलए इसकी वजह भी आपको
बता देते हैं. हम में से जंयादातर लोग अपने संमारंटफोन में
वंहाटंसएप का इसंंेमाल तो करते हैं. वंहाटंसएप का इसंंेमाल
लोग रेकंसंर मैसेजेस के कलए जंयादा करते हैं लेककन मैसेज
भेजते समय अकंसर हम ऐसी गलकतयां कर बैठते हैं, कजसके
बारे में हमें भी पता नहीं होता.

रेकंसंर मैसेज में इनंहीं गलकतयों के कारण कई बार सामने
वाला इंसान कचढं जाता है. आइए जानते हैं कक मैसेज करने
के दौरान हम ककन-ककन गलकतयों को करते हैं.

लोगों को Dear कहना
कुछ लोग मैसेज की शुरंआत ही Dear शबंद करते हैं.

ये मैसेज करने का बेहद पुराना तरीका तो है ही लेककन इसके
साथ ही कंंिंज भी लगता है. अगर आपको कभी “थैंकंस
कियर”, “हाय कियर”, “हैपंपी बथंटिे कियर” जैसे मैसेज

करसीव हों, आप भी इस बात पूरी तरह सहमत होंगे. इससे
बेहतर होगा कक आप कियर कहने की बजाय आप नाम से
मैसेज कर सकते हैं.

One Word मैसेज
कुछ लोग ऐसे भी हैं कजनकी आदत One Word मैसेज

करने की होती हैं. ऐसे लोग कभी भी मैसेज के दौरान अपनी
पूरी बात नहीं कलिते. जैसे- Hi, Wanna, Go,
Lunch?, I am, Hungry? ऐसे तमाम शॉरंट सामने वाले
को गुसंसा कदला सकते हैं. रेकंसंर मैसेज के दौरान ये ककसी से
भी बात करने का अचंछा तरीका नहीं है.

वॉयस नोटंस भेजना
कंया आप वाकई में लंबा रेकंसंर कलिना नहीं चाहते?

अगर ऐसा है तब हम वॉयस नोटंस का इसंंेमाल कर सकते
हैं. लेककन कई लोग कसफंफ 2 से 3 सेकंि लंबा ही वॉयल नोर
भेजते हैं. ऐसा करने से जाकहर तौर पर गुसंसा आ सकता है.
छोरे-छोरे वॉयस नोटंस लोगों को इकररेर करने के कलए काफी
हैं.

शॉरंट फॉमंट में मैसेज
कई चीज तो हर कोई करता है. Never को nvr कलिने

का चलन अभी भी नहीं गया. ऐसे मैसेज बीते जमाने में हुआ
करते थे. How Are You? को hw r u? कलिा जाने
लगा है, जो मैसेज करने का कूल तरीका तो माना जा सकता
है लेककन इससे सामने वाले पर बुरा पंंभाव पडंता है.

व्हाट्सएप पर मैसेज भेजते समय आप भी करते
हो्गे ये गलततयां! अब ठीक कर लीतजए
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गुथ्सा आना सामान्य प््ज््िया है, लेजकन
अगर आपको हर एक छोरी से छोरी बातो्
पर गुथ्सा आए तो यह सामान्य नही्।
आधुजनक समय मे् कई लोगो् को छोरी से
छोरी बातो् पर गुथ्सा आना, जसरदद्ट होना,
घबराहर िैसा महसूस होता है। क्या आप
इसके पीछे की विह िानते है्? अगर नही्, तो एक बार

डॉक्ररी सलाह िर्र ले्। िी हां, खासतौर पर अपना ब्लड
प््ेशर िर्र चेक कराएं। क्यो्जक यह स्थिजत हाई ब्लड प््ेशर
याजन हाइपररे्शन की ओर इशारा करती है। हाई ब्लड प््ेशर
एक ऐसी परेशानी है, जिसमे् धमजनयां पतली हो िाती है,
जिसकी विह से हार्ट को ब्लड पंप करने के जलए अजधक
मेहनत लगती है। इस स्थिजत को ही हाई ब्लड प््ेशर हो
सकती है। इसके कारण हार्ट से िुड्ी बीमाजरयो् का भी खतरा
रहता है। हाइपररे्शन के कई अन्य लक््ण हो सकते है्। आि
हम आपको इस लेख मे् हाइपररे्शन की पहचान कैसे करे् के
बारे मे् जवस््ार से बताएंगे। 

हाई ब्लड प््ेशर याजन हाइपररे्शन से ग््जसत मरीिो् को

छोरी से छोरी बातो् पर काफी ज्यादा गुथ्सा आता है। इसके

अलावा ऐसे व्यस्कतयो् को जबना विह तनाव महसूस होता है।

ऐसी स्थिजत मे् तुरंत डॉक्रर से सलाह ले्, वरना आपकी

स्थकन गंभीर हो सकती है। 

आंखों पर भी दिखता है असर
हाई ब्लड प््ेशर का असर आपकी आंखो्

पर भी निर आता है। इसकी विह से आपकी
आंखो् की रोशनी कमिोर हो सकती है। कुछ
लोगो् को हाई ब्लड प््ेशर की जशकायत होने पर
काफी धुंधला निर आता है। अगर आपको

धुंधला निर आ रहा है तो एक बार ब्लड प््ेशर िर्र चेक
कराएं। यह हाइपररे्शन की ओर इशारा कर सकता है।

सांस लेने में परेशानी
कुछ लोगो् को हाइपररे्शन की स्थिजत मे् सांस से संबंजधत

परेशाजनयां िैसे-  छाती मे् दद्ट और सांस लेने मे् तकलीफ
महसूस,  तेि जसरदद्ट, सीज्ियां चि्ने पर सांस फूलना िैसे
लक््ण जदखते है्। हालांजक, इस तरह के लक््ण अथ्िमा
रोजगयो् मे् भी निर आ सकते है्। लेजकन ब्लड प््ेशर की
स्थिजत मे् भी इस तरह के लक््ण जदख सकते है्। 

समझने में समसंया 
हाई ब्लड प््ेशर बि्ने पर कुछ मरीिो् मे् कन्फ्यूिन की

स्थिजत भी देखी िा सकती है। इसकी विह से उन्हे् बोलने,
सझमने और समझाने मे् भी जदक््त हो सकती है। यह
हाइपररे्शन का वॉज्नि्ग साइन हो सकता है। ऐसे मे् तुरंत
डॉक्रर से सलाह ले्।

संसिन पर दिखता है लकंंण
हाइपररे्शन के मरीिो् मे् स्थकन पर भी कई तरह के

बदलाव देखने को जमक सकते है्। इसकी विह से त्वचा पर
लाल रंग के धब्बे निर, हाि-पैरो् मे् सूिन भी हो सकती है।
इस तरह के लक््ण को निरअंदाि न करे्। यह गंभीर समथ्या
की ओर इशारा कर सकता है। 

हाई ब्लड प््ेशर या हाइपररे्शन के लक््णो् को
निरअंदाि न करे्। यह एक गंभीर स्थिजत हो सकती है। अगर
आपको हाइपररे्शन के लक््ण जदखे तो तुरंत डॉक्रर से संपक्क
करे्, ताजक समय पर आपका इलाि शुर् जकया िा सके।

कैसे जानें कक कहीं आपको

हाइपरटेंशन तो नहीं
हाई ब्लड प््ेशर यानि हाइपरटे्शि के संकेतो् को पहचािे्

हाई ब्लड प््ेशर एक ऐसी परेशानी है, जिसमे् धमजनयां पतली हो िाती है, जिसकी विह
से हार्ट को ब्लड पंप करने के जलए अजधक मेहनत लगती है। इस स्थिजत को ही हाई ब्लड प््ेशर हो

सकती है। इसके कारण हार्ट से िुड्ी बीमाजरयो् का भी खतरा रहता है।
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छोटे बच््ो् को कई तरह के रोग हो सकते है् क्यो्कक
उनकी रोग प््कतरोधक क््मता कमजोर होती है। वही् कुछ रोग
तो उन्हे् गर्ाावस्था मे् ही हो जाते है्। उन्ही् रोगो् मे् से एक है
फूड एलज््ी। फूड एलज््ी बच््े को तब होती है जब उन्हे्
रोजन मे् मौजूद प््ोटीन से शरीर को नेगेकटव असर होने लगे।
बच््े का शरीर प््ोटीन से लड्ने के बाद एंटीबॉडीज बनाने
लगता है। यकद आपके बच््े को री फूड एलज््ी है तो उन्हे्
खाने के बाद परेशानी होने लगती है। वही् कुछ बच््ो् को
खाना खाने के कुछ समय बाद ही बॉडी मे् करएक्शन होने
लगता है। तो चकलए आपको बताते है् फूड एलज््ी बच््े को
क्यो् होती है इसके कारण क्या है्...

बच््े को फूड एलर््ी होने पर क्या करे्?
छोटे बच््ो् को अक्सर फूड से एलज््ी होने लगती है ऐसे

मे् यकद आपके बच््ो् को री ऐसी कोई परेशानी है तो उसे
उल्टी करवाने का प््यास न करे् उसे तुरंत डॉक्टर के पास ले

जाएं। क्यो्कक फूड एलज््ी के कारण बच््े को खाने से एलज््ी
होने लगती है और खाना खाने के बाद उन्हे् करएक्शन हो
सकता है। 

फूड लक््ण 
बच््ो् को फूड एलज््ी के लक््ण कई बार जल्दी कई बार

देरी से कदखते है्।  जैसे 
. कॉकलक की समस्या 
. कब्ज 
. मल मे् खून आना

ककतनी तरह की होती है फूड एलर््ी? 
कफक्स फूड एलर््ी 

इस तरह की फूड एलज््ी मे् लक््ण साफ कदखाई देते है्।
कशशु या कफर बच््े को कजस री चीज से एलज््ी होती है तो वो
चीज खाने से उनके शरीर मे् एलक्जाक करएक्शन हो सकता है। 

साइक्कलकल फूड एलर््ी 
इस तरह की फूड एलज््ी मे् बच््ो् को कुछ चीज खाने के

बाद तुरंत करएक्शन नही् कदखता कुछ समय के बाद करएक्शन
होता है। ऐसे मे् आप डॉक्टर की सलाह जर्र ले ले्। 

कैसे करे् कििु का बचाव? 

कशशु को फूड एलज््ी से बचाने के कलए उन्हे् आप घरेलू
उपाय इस््ेमाल कर सकते है्। छोटे बच््ो् को एक बार मे् एक
ही रोजन देने की कोकशश करे्, कशशु को हर 4-5 घंटे बाद
खाने की कोई नई चीज कखलाएं। एक साल से पहले कशशु को
गाय का दूध न दे्। इसके अलावा बच््े को करी बाहर का
बना हुआ खाना री न दे्। कशशु को खाना देते समय साफ-
सफाई का खास ध्यान रखे्।

बच््ो् को हो गई है फूड एलर््ी तो
पेरे्ट्स इन तरीको् से करे् खास देखभाल
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उम्् बढ्ने के साथ-साथ महिलाओ् के शरीर मे् कई तरि
के बदलाव िोते िै्। उन्िे् कई तरि की स्वास्थ्य समस्याओ् से
भी जूझना पड्ता िै। इसके अलावा 40 की उम्् के बाद
महिलाओ् के बाल सफेद िोने लगते िै्। उम्् बढ्ने के साथ-
साथ महिलाएं बालो् मे् तेल लगाना भी छोड् देती िै् हजसके
कारण यि कमजोर िोने लगते िै्। ऐसे मे् आज आपको कुछ
ऐसे तरीके बताते िै् हजनके जहरए महिलाएं बढ्ती उम्् के साथ
अपने बालो् का ध्यान रख सकती िै्। तो आइए जानते िै्
इनके बारे मे्...

साफ रखें बाल 
उम्् चािे कोई भी िो बालो् को खास देखभाल की जर्रत

िोती िै। ऐसे मे् आप उन्िे् साफ रखे् बालो् को अच्छे से वॉश
करे्। खासतौर पर यहद आपके बाल ड््ाई या हफर ऑयली िै
तो सावधानी बरते्। ऑयली बालो् को रोज वॉश न करे् इससे
वि खराब िो सकते िै् ऑयली िेयस्स को आप िफ्ते मे् 3 बार
धो सकती िै्। विी् यहद आपके बाल ड््ाई िै् तो िफ्ते मे् 2
बार बालो् को जर्र धोएं। 

न करें हीट 
इस उम्् मे् बालो् को िीट करने और िीहटंग टूल्स का

प््योग करने से बचे्। इस उम्् मे् बाल वैसे िी कमजोर िोते
िै् और िीट करने से यि डैमेज िो सकते िै् और उनमे् मौजूद
नैचुरल मॉइश््र भी खत्म िोने लगता िै। आप कोहशश करे्
हक नैचुरल चीजो् से िी बालो् को नहरश करे्। 

जंयादा शैंपू न करें इसंंेमाल 
इस उम्् मे् बालो् मे् ज्यादा शै्पू करने से भी यि खराब

िोने लगते िै्। इसमे् पाया जाने वाला कैहमकल बालो् को
खराब कर सकता िै। इसहलए बालो् मे् ज्यादा शै्पू इस््ेमाल
करने से बचे्। इसके अलावा बालो् मे स्ट््ेटहनंग,कह्लि्ग भी
थोड्ा ध्यान से िी करवाएं। बढ्ती उम्् मे् इन सब चीजो् को
करवाने से आपके बाल खराब िो सकते िै्। 

जरंर लगाएं तेल 
बढ्ती उम्् मे् महिलाएं बालो् मे् तेल लगाना छोड् देती िै्

लेहकन इसके कारण बाल खराब िो सकते िै्। क्यो्हक तेल से
अच्छा नैचुरल िेयर टॉहनक कोई और निी् िोता। खासकर आप
नाहरयल तेल, बादाम तेल और आंवले का तेल बालो् मे् लगा
सकते िै्। तेल आपके बालो् को जड्ो् से मजबूत बनाता िै। ऐसे
मे् िफ्ते मे् कम से कम एक बार बालो् मे् तेल जर्र लगाएं। 

हाइडंंेटेड रखें बाल 
बढ्ती उम्् के साथ बालो् को िाइड््ेटेड रखना बिुत िी जर्री

िै, क्यो्हक उम्् बढ्ने के साथ-साथ त्वचा और स्कैल्प दोनो् मे्
कई तरि के बदलाव िोते िै् हजसका असर बालो् पर भी पड्ता
िै। यहद आपके बाल बिुत िी ह््िजी िो रिे िै् तो इसका मतलब
िै हक आपकी बॉडी िाइड््ेटेड निी् रिती। ऐसे मे् आप पानी का
उहचत मात््ा मे् सेवन जर्री िोता िै। आप नाहरयल के पानी से
बालो् को धो सकती िै्। इसके अलावा बालो् मे् लीव इन
कंडीशनर का इस््ेमाल भी आप कर सकते िै।

40 के बाद भी बाल

रहेंगे एकदम हेलंदी
इन टिपंस के साथ मटहलाएं

करें बालों की देखभाल
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हर माता-पिता चाहते हैं पि
वह अिने बचंंों िो अचंछी
िरवपरश दें। इसिे पिए उनंहें
थोडंा सखंत भी होना िडंता है।
िई बार तो माता-पिता इतने
गुसंसा हो जाते हैं पि बचंंों िर
जंयादा चीखने पचलंिाने िगते हैं।
हर बात िर डांटने और चीखने
पचलंिाने िे िारण बचंंे िे अंदर
गुसंसा भरने िगता है। िेरेंटंस िी
िुछ आदतें बचंंों िो गुसंसैि बना
सिती हैं पजसिे िारण वह
पचडंपचडंे संवभाव िे हो जाते हैं।
तो आइए जानते हैं इन आदतों िे बारे में...

गुस्से मे् कोई चीज ससखाना 
अगर आििा बचंंा गुसंसे में है तो उसे िोई भी चीज न

पसखाएं इससे उसिा मूडं और खराब होगा और आि उसे जो
िुछ भी पसखाएंगे वह और भी जंयादा इपरटेट होगा। ऐसे में
इस बात िा धंयान रखें पि अगर बचंंा िहिे से गुसंसे में है
तो उसे शांत होने दें पिर ही िोई बात पसखाएं। 

बार-बार एक बात बोलते रहना 
इसिे अिावा अगर आि बचंंों िो बार-बार एि ही बात

बोिते रहेंगे तो इस बात से भी वह इपरटेट हो सिते हैं। ऐसे
में उनिा गुसंसा पिसी और िर पनििेगा। अगर आि बचंंे
िो िोई बात पसखा रहें तो जंयादा समय न िें और एि बात
िो बार-बार बोििर बचंंे िो मूडं खराब न िरें। 

पेरे्ट्स के व्यवहार के कारण 
बचंंे अिने माता-पिता िो देखिर ही सब पसखते हैं।

बचंंे िे सामने अगर आि एि-दूसरे िी बुराई िरते हैं तो
इसिा पंंभाव बचंंे िी िसंसनैपिटी िर िडंता है। इसिे अिावा
िई बार िेरेंटंस अिने झगडंों में बचंंों िो भी घसीट िेते हैं
पजसिे िारण उनिे मन में गुसंसा िैदा होने िगता है। 

सकसी के सामने बेइज््त करना 
यपद आि अिने बचंंों िे साथ इजंंत से बात नहीं िरते

या िोगों िे सामने उसे डांटते रहते हैं तो इससे भी उनिे
वंयवहार में गुसंसा िैदा हो सिता है। पजतना आि बचंंे िो
इजंंत देिर उसिे साथ वंयवहार िरेंगे वो भी उतना ही
िॉपजपटव रहना सीखेगा। 

घर का माहौल 
यपद घर में नेगेपटव माहौि है हर समय

िडंाई झगडंा रहता है तनाव िा माहौि है तो
भी बचंंे िर इसिा असर िडं सिता है। ऐसे में
बचंंे घर िे बाहर भी गुसंसैि होने िगते हैं और
दूसरों िे साथ भी बुरा वंयवहार िरने िगते हैं।

हर समय सकसी की बुराई करना 
अगर आि अिने बचंंों िे सामने हर समय

पिसी से पशिायत िरते हैं तो इसिा पंंभाव उन
िर िडंता है। वह भी हर पिसी िी पशिायत
िरने िगते हैं। ऐसे में आि अिनी इस आदत
िो ठीि िरिे बचंंे िा गुसंसैि संवभाव ठीि
िर सिते हैं। 

पेरेंटंस की इन गलतियों 

के कारण गुसंसैल बन सकिे हैं बचंंे
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शरीर को हैल्दी रखने के लिए स्वस्थ खान-पान
बहुत ही आवश्यक है। खासकर हैल्दी चीजो् का
सेवन करने से इम्यूलनटी मजबूत होती है और शरीर
िंबे समय तक स्वस्थ भी रहता है। परंतु कई बार
िोग सुबह उठकर ऐसी चीजो् का सेवन कर िेते है्
लजसके कारण शरीर को नुकसान हो सकते है् क्यो्लक
ऐसा माना जाता है खािी पेट जो भी चीज खाई जाती
है उसका सीधा असर स्वास्थ्य पर पड्ता है। ऐसे मे्
आपको कुछ ऐसी चीजो् के बारे मे् बताते है् लजनका
सेवन करने से शरीर को ढेरो् फायदे हो्गे । यह
पचाने मे् भी आसानी होती है्। आइए जानते है् इनके
बारे मे्...

बादाम 
यह पोषक तत्वो् से भरपूर होते है्। इनमे् प््ोटीन, आयरन,

फॉस्फोरस, फाइबर जैसे पोषक तत्व पाए जाते है्। रोज सुबह
खािी पेट इनका सेवन करने से लदमाग तेज होता है और
याददाश्त भी बढ्ती है। यह शरीर को स्वस्थ रखने मे् भी
मदद करते है्। 

अंजीर 
अंजीर भी स्वास्थ्य के लिए लकसी वरदान से कम नही्

है। इसका सेवन करने से कब्ज दूर होती है। रात को लभगोकर
रखने से यह और भी सॉफ्ट हो जाती है् लजसके कारण इसे
पचाने मे् भी आसानी होती है। ऐसे मे् आप इसका सेवन कर
सकते है्। अंजीर खाने से इम्यूलनटी मजबूत होती है और शरीर
की कमजोरी भी दूर होती है। 

अखरोट 
अखरोट रात भर लभगोकर आप सुबह इनका सेवन कर

सकते है्। र्टीन मे् अखरोट खाने से मैमोरी शाप्प होती है और
याददाश्त भी बढ्ती है। अखरोट खाने से मेटाबॉल्लजम का
स््र बढ्ता है और हल््ियां मजबूत बनती है्। इसमे् आयरन,
कैल्लशयम, पौटेलशयम, फोिेट जैसे पोषक तत्व पाए जाते है्
जो शरीर को कई तरह की बीमालरयो् से दूर रखने मे् मदद
करते है्। 

किश्ममश 
लकल्शमश औषधीय गुणो् से भरपूर होती है इसका सेवन

स्वास्थ्य के लिए काफी फायदेमंद होता है। इसमे् आयरन,
प््ोटीन, फाइबर काफी अच्छी मात््ा मे् पाया जाता है। लनयलमत
लकल्शमश खाने से शरीर मे् से कमजोरी दूर होती है और शरीर
मे् हीमोग्िोलबन का स््र भी बढ्ता है। इसके 6-7 दाने आप
पानी मे्ं लभगोकर सुबह इनका सेवन कर सकते है्। खािी पेट
इसका सेवन करने से आपकी इम्यूलनटी मजबूत होगी और
पाचन तंत्् भी स्वस्थ रहेगा। 

छुहारा 
छुहारा भी शरीर के लिए बहुत ही फायदेमंद माना जाता

है। रात मे् लभगोकर इसका सेवन करने से आपके शरीर मे्
आयरन की मात््ा बढ्ेगी और पाचन तंत्् मजबूत बनेगा। इसके
अिावा सुबह छुहारा खाने से आपका वजन भी कम होगा।
इसका सेवन करने से आपकी हल््ियां मजबूत होती है् और
शरीर मे् से कमजोरी दूर होती है। 

नोट: शरीर को स्वस्थ रखने के लिए आप इन चीजो् का
सेवन कर सकते है् िेलकन यलद आपको कोई बीमारी या लफर
एिज््ी है तो डॉक्टर से पूछकर ही इसका सेवन करे्।

याददाश्त बढ्ानी है तो सुबह खाली
पेट खाएं ये ड््ाई फ्््ट्स

मिलेंगे और भी संवासंथंय सुमवधाएं
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पोषक तत्वो् से भरपूर सब्जियां
और फल ससफ्फ बड्ो् के सलए ही नही्
बब्कक बच््ो् के सलए भी बहुत ही
फायदेमंद होते है्। इसमे् मौिूद तत्व
बच््े के शारीसरक और मानससक
सवकास को बढ्ाने मे् मदद करते है्।
बच््े को सब्जियां 3 साल के बाद दी
िा सकती है्, परंतु उन्हे् फल खाने की
आदत आप छोटी उम्् मे् ही डाल
सकते है्। यसद बच््े फल नही् खाते तो
आप उन्हे् फलो् का िूस बनाकर दे
सकते है्। फलो् का िूस बच््े के सलए
बहुत ही फायदेमंद होता है। तो चसलए आपको बताते है् सक
कब आप बच््े को फ्््ट िूस देना शुर् कर सकते है्... 

इस उम्् मे् दे बच््े को फ्््ट जूस 
एक शोध के अनुसार, 12 महीने या सफर 1 साल से कम

उम्् से पहले बच््े को फ्््ट िूस न दे्। क्यो्सक 1 साल से छोटे
बच््ो् को फ्््ट िूस का कोई फायदा नही् होता क्यो्सक इसमे्

प््ाकृसतक चीनी मौिूद होती है। प््ाकृसतक चीनी का सेवन
करने से बच््े के शरीर पर कोई भी असर नही् सदखता। 1
साल की उम्् के बाद आप उन्हे् फ्््ट िूस दे सकते है्। इससे
बच््ो् का शारीसरक और मानससक सवकास बेहतर होगा।
एक्सपर्स्स के अनुसार, 1 साल के बाद आप बच््े को सदन मे्
60से120 समली फ्््ट िूस दे सकते है्। यह िूस बच््े की
हेक्थ के सलए काफी फायदेमंद रहेगा। 

बच््े को कौन सा जूस पिला
सकते है्?

आप बच््े को गािर, चकुंदर,
सेब, संतरा और अंगूर का िूस
सपला सकते है्। इन फलो् मे्
सवटासमन-सी और फाइबर पाया
िाता है िो बच््े को इम्यूसनटी
मिबूत बनाने मे् मदद करता है। 

जूस िीने से हो्गे बच््े को
यह फायदे 

इम्यूपनटी मजबूत 
फ्््ट िूस पीने से बच््े को इम्यूसनटी मिबूत बनेगी।

इम्यूसनटी मिबूत होने पर बच््े को बैक्टीसरया और सकसी भी
तरह के इंफेक्शन से बचाव रहेगा और कई तरह की बीमासरयां
भी दूर रहेगी। 

शरीर को पमलेगी एनज््ी 
िूस पीने से बच््े के शरीर को एनि््ी समलती है और

थकान िैसी समस्याओ् से भी बचाव रहता है। 
िाचन प््िया बनेगी मजबूत 

फ्््ट िूस मे् सवटासमन-सी मौिूद होता है। इसका सेवन
करने से बच््े की पाचन स््िया मिबूत होती है। 

शरीर की सूजन होगी कम 
िूस मे् एंटीऑक्सीडे्र्स काफी अच्छी मात््ा मे् पाया िाता

है। इसका सेवन करने से बच््े के शरीर मे् सूिन भी कम
होगी।

इस उम्् मे् देना शुर् करे् 

बच््ो् को फलो् का जूस 

मजबूत होगी इम्यूनिटी दूर रहेगी बीमानरयां
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प््ातः का नाश्ता आपको दिन मे् कार्य करने की
शक्तत िेता है। इसदिए प््ातः का नाश्ता
पौद््िक होना आवश्रक होता है।
कुछ िोग प््ातः जल्िी मे् रा
तो नाश्ता करते नही् है्
और रदि करते भी है्
तो आधा पेट ही
करते है्। दकन्तु ऐसा
करना सेहत के दिहाज
से ठीक नही्
हो सकता है।
इसदिए

प््ातः
का नाश्ता

पोषक तत्वो् से
भरपूर तथा सेहतमंि होना चादहए। आप प््ातः नाश्ते
मे् अंकुदरत मूंगिाि को सक्ममदित कर सकते है्, जो
एक बेहि हेल्िी ऑप्शन है। इसे आप सरिता से
बना सकते है्। 
वही प््ातः के नाश्ते मे् पोषक से भरपूर
चीजे् िेनी काफी जर्री होता है्।
अंकुदरत मूंगिाि को नाश्ते मे्
सक्ममदित करने से कई स्वास्थ्र िाभ
होते है्। मूंग िाि मे् फाइबर पारा जाता
है जो आपके पेट मे् होने वािी
दिक़्क़तो् को िूर करता है। दजन
व्रक्ततरो् को पेट मे् भारीपन तथा कब्ज
की परेशानी रहती है, उन्हे् अपने नाश्ते
मे् भारी चीजे् खाने के स्थान पर
मूंगिाि के स्प््ाउट्स सक्ममदित करने
चादहए। रे स्वास्थ्र के दिए सेहतमंि
भी होता है तथा इससे आपका पाचन
तंत्् भी उदचत रहता है।

साथ ही प््ातः का नाश्ता दिन मे् कार्य करने
की एनज््ी िेता है, दकन्तु हम रदि प््ातः

को भारी तिी हुई चीजे् अपने
नाश्ते मे् सक्ममदित करते है्

तो उससे सुस््ी आने
िगती है। अंकुदरत
मूंगिाि मेटाबॉदिक

रेट को बढ्ाती है,
दजससे हमारी बॉडी को

अदधक वक़्त तक एनज््ी
दमिती है, दजससे काम

करते

वक़्त
सुस््ी नही् आती है।

इसलिए प््ातः को नाश्ते मे् अंकुदरत मूंग िाि
सक्ममदित करना चादहए। इसी के साथ जर्री है

की हम अपने नाश्ते मे् पौद््िक आहार का सेवन
करे, तभी हम स्वस्थ रहे्गे।

आपको तंदरुसुु रखेुगे
मूंग के अंकुररत दाने
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रोजाना खाली पेट पीएं ये जूस
हर बीमारी से ममलेगा छुटकारा

लौकी एक हरी सब्िी है िोवक विटाविन
ए, विटाविन बी, विटाविन सी, विटाविन
ई, विटाविन के, आयरन, फोलेट,
िैग्नीवियि, विंक एिं पोटैवियि िैसे
गुणो् से भरपूर होती है। इसके अवतवरक्त
लौकी िे् पानी की भी अच्छी िात््ा िौिूद
होती है इसवलए इसके सेिन से आपका
पेट हेल्दी बना रहता है। सािान्य तौर पर
लौकी की सब्िी, पकौड्े या हलिा खूब
पसंद वकया िाता है। िगर आि अहि
आपके वलए लेकर आये है लौकी का िूस
बनाने की रेवसपी।
लौकी का जूस की मवमि:-

लौकी का िूस बनाने के वलए आप सबसे पहले
लौकी ले्। वफर आप इसको अच्छे से छीलकर छोटे-
छोटे टुकड्ो् िे् काट ले्। तत्पश््ात, आप पुदीना पत््ो्
को भी धोकर बारीक काट ले्। वफर आप ब्ले्डर िे्
कटी हुई लौकी, िीरा पाउडर, काली विर्च एिं
अदरक के टुकड्े डाले्। इसके बाद आप इसिे् थोड्ा
सा निक एिं नी्बू का रस डालकर ब्ले्ड कर ले्।
वफर आप ब्ले्डर का ढक््न खोलकर इसिे् ठंडा
डालकर पानी विला दे्। वफर आप एक बार और
पेस्ट को लगभग 1-2 विनट तक ब्ले्ड कर ले्।
इसके बाद आप इस िूस को एक सव्िि्ग वगलास िे्
डाले् तथा ऊपर से दो-तीन आइस क्यूब्स डाल दे्।
अब आपका पौव््िकता से भरपूर लौकी का िूस
बनकर तैयार हो रुका है। 

लौकी का जूस बनाने की 
आवश्यक सामग््ी:-

1 लौकी 
1/2 टी स्पून जीरा पाउडर 

1/2 टी स्पून काली ममर्च कुटी  
1 इंर टुकड्ा अदरक 
2 टी स्पून नी्बू रस 

2 टेबलस्पून पुदीना पत््े 
1 मिलास ठंडा पानी 
स्वादानुसार नमक 
4-5 आइस क्यूब्स 

ए, विटाविन बी,
विटाविन सी,
विटाविन ई,
विटाविन के,
आयरन, फोलेट,
िैग्नीवियि, विंक
एिं पोटैवियि िैसे
गुणो् से भरपूर होती है।
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प््ाचीन भारत मे् कुबेर की जितनी पूिा होती थी, उतनी
आि नही् होती है। बौद्् और िैन धम््ो् के उदय के बाद
भी मजिभद्् िैसे संरक््ि और उपिाऊपन के देवताओ्
के र्प मे् कुबेर उनकी मायथोलॉिी के िहस्सा थे।
ऐसी कई जहंदू, िैन और बौद्् कथाएं है्, जिनमे् यक््
लोगो् को पहेजलयां बताते और परेशान करते है्। यक््
जवजचत््, जवकृत, बौने और मोटे िीव है्। वे जशव की
संगत पसंद करते है्, क्यो्जक एकमात्् जशव ही है् िो
उनके इस जिनौने र्प को स्वीकारते है्। वे झीलो् से िुड़े
है्। महाभारत मे् िब पांडवो् ने एक यक्् की अनुमजत
जलए जबना झील से पानी पी जलया, तब उसने उन्हे् मार
डाला और केवल तभी पुनि््ीजवत जकया िब युजधज््िर ने
उसके सारे प््श्नो् के उत््र दे जदए। कुबेर इन्ही् यक््ो् के
रािा है्, िो जहमालय मे् कैलाश पव्वत के पास स्सथत
अलकापुरी मे् रहते है्।
यक्् संपज््त के संरक््क भी है्। कुबेर देवताओ् के खज़ांची
है्। कुछ लोग उन्हे् समुद्् के देवता ‘वर्ि’ का र्प भी
मानते है्। फलस्वर्प, वे लक्््मी के जपता है्। कुछ लोग
उन्हे् लक्््मी के भाई मानते है्। तो कुछ और लोग मानते
है् जक कुबेर की पस्ननयां जवकास की देवी ‘जरज््द’ और
संचय की देवी ‘जनजध’ लक्््मी के ही दो र्प है्।कहते है्
जक कुबेर इतने धनी है् जक उनका वाहन एक मनुष्य है।
अन्य देवताओ् के वाहन प््ािी है्- जशव का बैल, जवष्िु
का गर्ड़्, लक्््मी का हाथी। लेजकन कुबेर मनुष्य पर
सवार होते है्। यह संभवतः इस बात का प््तीक है जक
मनुष्य संपज््त का गुलाम बन गया है।प््ाचीन काल मे्
कुबेर की प््जतमाएं सौभाग्य और समृज््द के जलए बौद््
जवहारो् और िैन मंजदरो् मे् भी रखी िाती थी्। यक््ो् के
मोटे पेट को हाथ लगाना शुभ माना िाता था। ज़ेन बौद््
धम्व मे् ‘लॉजिंग बुद््ा’ की प््जतमा का जहंदू धम्व की यक््-
मूज्तवयो् से जनकट का संबंध है। यक्् वाइजकंग
मायथोलॉिी के ड्वाि्फ़ और आयरलै्ड की मायथोलॉिी
के गॉस्ललन से लगभग जमलते-िुलते है्। वे मूलतः
भौजतक िीव थे। लोग उनके र्प से डरते तो थे, लेजकन
उनके धन के जलए उन्हे् चाहते भी थे।यक्् िल-देवता
थे। िल के होने से संपज््त बढ़ती थी और फलस्वर्प
वहां यक्् भी आते थे। नागाओ् और गंधव््ो् के िैसे यक््
भी मनुष्यो् की बज््ियो् के बाहर िंगलो् मे् रहते थे।
उपिाऊपन की खोि मे् प््ाचीन भारतीय पेड़ो् के नीचे,
झरनो् के बग़ल मे् या गुफाओ् मे् उनकी पूिा करते थे।
िैसे-िैसे धम्व संगजित होते गए, वैसे-वैसे इन देवताओ्
का महन्व िटता गया। आिकल यक््ो् की प््जतमाएं
मंजदरो् के जकनारो् की दीवारो् पर पाई िाती है्। लेजकन,
िैसे हमारी अथ्वव्यवस्था पर समािवाद से अजधक
पूंिीवाद का असर बढ़ रहा है, वैसे इन देवताओ् का
महन्व भी अब धीरे-धीरे बढ़ता िा रहा है। ध्यान देने की

बात है जक कैसे भारतभर मे् फे्गशुई के जचह्न लोकज््पय
होते िा रहे है्, िैसे ड््ैगन, तो्दुए साधु, भाग्य
के देवता और सोने के जसक््ो् के ढेर पर स्सथत मे्ढक।
ये सभी िल-देवता है्, िो कुबेर से प््ेजरत है् और चीन
के यक्् है्।
जब दवेी और गणशेजी न ेसिखाए थ ेिबक
कुबेर यह िानने के जलए प््जसद्् थे जक कब खच्व करना
है और कब नही्। एक बार संपज््त को लेकर उनका
अजभमान इतना बढ़ गया जक उन्हे् सबक जसखाने के जलए
स्वयं गिेश ने उनके िर िाकर सारा भोिन खा जलया।
इससे उन्हे् सीख जमली जक आध्यास्नमक संपज््त के
जवपरीत भौजतक संपज््त िट सकती है। एक और बार वे
अपनी संपज््त की डी्ग हांक रहे थे।  तब जशव की
सहवाजसनी (देवी) ने कुबेर की एक आंख ले ली और
उसके बदले दूसरी आंख लाने की चुनौती दी। कुबेर वह
नही् कर सके और िान गए जक संपज््त सभी समस्याओ्
का हल नही् है। िब रावि के भगाने पर बनाई थी अ-
लंका कहते है् जक दज््किी समुद्् के बीच स्सथत सोने की
लंका कुबेर ने बनाई थी। उनके जपता वैश््व की दो
पस्ननयां थी्। एक ने यक््ो् को िन्म जदया और दूसरी ने
राक््सो् को। राक््सो् के रािा रावि को कुबेर की समृज््द
से इतनी ईष्य्ाव हुई जक उसने कुबेर को लंका से भगा जदया
और वहां स्वयं शासन करने लगा। कुबेर ने उत््र मे्
िाकर अ-लंका स्थाजपत की, वह नगरी िो लंका नही्
थी। अ-लंका का नाम अलकापुरी हो गया। वाि््ु-शास््््
मे् दज््कि मृन्यु व बदलाव से और इसजलए राक््सो् से
िुड़ा है, िबजक उत््र जवकास, समृज््द तथा स्थाजयन्व
और इसजलए यक््ो् से िुड़ा है। 

क्या फे्गशुई के प््तीक चिह्न
चिंदू यक्् देवता कुबेर से प््ेचरत िै्? 
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किसी नगर में नरेनंदंं नाम िा एि कनिमंमा और आलसी
लड़िा रहता था। उसिी माँ जब उसे पढ़ने िो िहती तो
वह मुुँह कबचिा देता िहता माँ मुझ पर आलस िा भूत
सवार हो जाता हैं। जब ति यह भूत न उतरे मैं िैसे पढूँ।’’
अनपढ़ माँ िो सचमुच लगने लगा कि नरेनंदंं पर िोई भूत
सवार है। उसने अपनी पड़ोसन माया से जािर बड़ी
गमंभीरता से िहा। नरेनंदंं िो जाने कंया हो गया है। बैठा
रहता है, पढ़ने िो मन नहीं िरता। हर समय उदास मुंह
लटिाये हुए जाने कंया बोलता रहता है।
माया ने सुना तो सोचा नरेनंदंं िो जािर देख ही आये अतः
वह उसिे साथ ही चल दी। नरेनंदंं िो पता न था कि माँ
इतनी जलंदी लौट आयेगी। वह तेजी से अपने िॉकमकंस
ढूंढने लगा था सारी शेलंफ िी किताबें उसने नीचे पटि दी
थी और सामने माँ िो किसी िे साथ आता देखिर उसने
तेजी से सारी किताबें वापस शेलंफ पर रख दी। माया ने दूर
से ही नरेनंदंं िो फुतंंी से िाम िरते देख कलया था।
वह बचंंों िो मनोकवजंंान से भली-भाँकत पकरकचत थी और
ऐसे िई बचंंों िो सुधार चुिी थी कजनंहोंने माँ-बाप िे नाि
में दम िर रखा था। एिाध बार उसने नरेनंदंं िी माँ िो
बताया था कि वह िई बचंंों िे भूत उतार चुिी है। इसीकलए
ही नरेनंदंं िी माँ वहाँ आई थी।
माया दबे पाँव नरेनंदंं िी हरितें देखने लगी नरेनंदंं ने अब
िॉकमकंस उठा कलए थे और पढ़ना शुरं िर कदया था। सामने
माया िो देखते ही उसने िॉकमकंस छुपा कलए और कसर
पिड़ िर लेट गया। माया पास आिर बोली, ‘‘ओह तो
अब यह भूत तुम पर सवार हो गया है।
नरेनंदंं िी माँ और गमंभीर हो गई। नरेनंदंं ने भी बड़ा दयनीय
मुँह बनाया हुआ था। माया ने उसिे चारों तरफ चकंंर
िाटिर कफर पूछा।
‘‘कंयों नरेनंदंं िभी ऐसे तो नहीं होता कि तुमंहें एिदम फुतंंी
आ गई। तुमने किताबें पटिी कफर ठीि किया। कफर तेज-
तेज िाम िरने िे कलए तुमंहारे हाथ तेजी से चलने लगे।
अभी तुम शेलंफ जो ठीि िर रहे थे।
नरेनंदंं एिदम बोला ‘‘हाँ, हाँ ऐसा ही तो होता है।’’ माया
बोली तब तो तुम पर दो भूत सवार हैं एि आलस िा दूसरा
फुतंंी िा। फुतंंी वाला तुमंहारे हाथ लमंबे िरता है। आलस
वाला, तुमंहारे हाथ छोटे िर देता है अगर दोनों में तालमेल
न रहा तो।
‘‘तो कंया होगा?’’ नरेनंदंं ने पूछा।
तो हो सिता है हाथ लमंबे हो जाये व कबलंिुल छोटे। देंखू
तो तुमंहारे हाथ!
माया ने दोनों हाथ अपने हाथ में लेते हुए कफर िहा। अरे रे
तुमंहारे दायें हाथ िी ऊंगकलयाँ तो छोटी हो गई। ठहरो। मैं
ठीि िर दूँ। िहिर उसने उसिी ऊंगकलयों िो हाथ से
थोड़ा-थोड़ा खींच कदया कफर बोली लगता है तुम इस हाथ
में िलम या पेन िभी नहीं पिड़ते यह ऊंगकलयाँ तो पेन
वगैरा िे बगैर उठती ही नहीं मुढ़ने लगती है।

नरेनंदंं ने अपनी ऊंगकलयो िो बार बार टटोला। माया कफर
बोली खैर ठीि हैं आलस िे भूत िो भगाने िा आसान
तरीिा है, फुतंंी िे भूत िो सोने न कदया जाये।
आलस उसे बार बार सुला िर तुमंहें कनिमंमा बना रहा है।
धीरे-धीरे तुमंहारी ऊंगकलयाँ इतनी छोटी हो जाएगी कि हथेली
ही बािी नजर आयेगी। और यह िहिर माया देवी वहाँ से
चली गई।नरेनंदंं ने यह सुना तो उठ बैठा। हाथ में पेनंनसल
तो उठा ली कफर उसे लगा उसमें फुतंंी आ रही है। वह तेजी
से उठा कि तभी आलस हो आया। सोचने लगा कितने मजे
से सोया था उह! कफर पढ़ाई-पढ़ाई! आराम से बढ़िर िुछ
नहीं।नरेनंदंं धमंम से बैठ गया। उसे माया देवी िी बातें धंयान
हो आई। याद आया आलस िा भूत फुतंंी िेे भूत िो सुलाना

चाहता है। ‘‘अचंछा यह बात है।’’ िहिर नरेनंदंं ने अपने
आप िो थपथपाया। मन ही मन उसे लगा आलस और फुतंंी
िे भूत आपस में िुशंती खेल रहे हैं। नरेनंदंं ने तुरंत अमंपायर
िी तरह सीटी बजा दी। कफर बसंंा संभाला और पढ़ना शुरं
िर कदया।माया अब नरेनंदंं िे पास रोज आती और उसे कदनों
कदन फुतंंीला देखिर खुशी से फूली न समाती।
बाद में उतर गया आलस िा भूत 
नरेनंदंं में अचानि पकरवतंतन देखिर सभी खुश थे। जो भी
नरेनंदंं िी माँ से इस पकरवतंतन िी िहानी पूछने आता तो
बेचारी िहती। पड़ोस में माया देवी है उसी ने नरेनंदंं िा भूत
उतारा है। एि कदन आिर ऐसी झाड़-फूंि िर गई कि
नरेनंदंं िो ठीि िर कदया। िहते हैं उसने बड़े-बड़े भूत
उतारने िे सेनंटर खोल रखे हैं।
माया देवी ने उनंहीं कदनों अपने घर िे बाहर एि बोरंत लटिा
कदया था। कजस पर बड़े बड़े अकंंरों में कलखा था। बचंंों ने
नाि में दम िर रखा है, आपिो तंग िरने िा उन पर भूत
सवार है या आलस िे भूत ने उनंहें आ जिड़ा है तो उनंहें
यहाँ लाइये। उनिी मुफंत झाड़-फूंि होगी।
लेकिन नरेनंदंं ने खुद ही अपने आलसी और कनिमंमे दोसंंों
िो आलस और फुतंंी िे भूतों िे किसंसे सुनािर सबिे
आलस िे भूत उतार कदये हैं। अब और किसी िो झाड़-फूंि
िी जरंरत हो तो अपने भीतर बैठे आलस िे भूत िो भगा
दे वरना बाद में मुनंशिल होगी। 

बाल कहानी : झाड़ फूंक 
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पलाश कई औषधीय गुणों से भरपूर है। पलाश के फूल,
बीज और गोंद का इसंंेमाल कई बीमाररयों को ठीक करने
में रकया जाता है।
आज हम पलाश के औषधीय गुणों के बारे में
आयुरंंेदाचायंय डॉ.आर.अचल से जानेंगे।

पेट के कीड़े खत्म करने मे् मददगार
पलाश के बीज का इसंंेमाल पेट से जुड़ी समसंयाओं से
राहत रदलाने में रकया जाता
है। पेट से जुड़े ररकारों में
राहत रदलाने के साथ साथ
पलाश के बीज पेट के कीड़े
खतंम करने में भी मददगार
सारबत होते हैं। कई
आयुरंंेरदक दराइयों में
इसका इसंंेमाल रकया
जाता है।

बुखार मे् फायदेमंद
पलाश के फूलों का सेरन
बुखार में आराम रदलाता है।
कई आयुरंंेरदक डॉकंटर
बुखार में मरीजों को पलाश
के फूल से बनी दरा देते हैं।
कई ररसचंय में भी इस बात
का रजकंं है।

कुष्् रोग मे् लाभदायक
पलाश का फूल कुषंं रोग के इलाज में भी लाभदायक है।
कुषंं रोग एक तरह के संकंंमण, माइकोबैकंटेररयम लेपंंी
नामक बैकंटीररया से होता है।
इस बीमारी में नसों, मांसपेरशयों और तंरचा पंंभाररत होती
है। इसके उपचार में पलाश के फूल कुछ हद तक मददगार
होते हैं। पलाश के फूल में एंटीलेपंंोरटक पंंभार होता है, जो
कुषंं रोग से रनजात रदलाने में मददगार होता है।

पलाश की छाल का जूस
घे्घा मे् फायदेमंद

पलाश की छाल का जूस
घेंघा में असरकारक है।
घेंघा रजसे गॉइटर भी कहते
हैं, यह ऐसी बीमारी है,
रजसमें थायराइड गंलैंडंस
बढ़ जाते हैं और गले में
सूजन आ जाती है।
पलाश की छाल में
थायराइड हॉमंंोन को
रनयंरंंित करने राला गुण
होता है। इसरलए इसकी
उपयोरगता पर रैजंंारनक
अभी और ररसचंय कर रहे हैं।

चम्मरोग मे् पलाश गुणकारी
पलाश के गोंद का इसंंेमाल चमंयरोग को ठीक करने में रकया जाता
है। पलाश के पेड़ से रनकलने राला रस यानी पलाश का गोंद दाद
(फंगस की रजह से होने राल संसकन इनंफेकंशन) के पंंभार को
कम कर सकता है।
पलाश की छाल में एंटीफंगल गुण भी पाया जाता है, जो संकंंमण
फैलाने राले फंगस को खतंम करने में सहायक हो सकता है।

सूजन मे् पलाश के फूल के फायदे
पलाश के फूलों का अकंक शरीर की सूजन में आराम
रदलाता है। एनसीबीआई के शोध में यह पाया गया है रक
पलाश के फूल में मेथनॉरलक अकंक होता है।
इस अकंक में एंटीइंफंलेमेटरी गुण पाए जाते हैं। ये घार के
कारण होने राली सूजन को कम करने में सहायक हो
सकते हैं। रहीं, इसमें मौजूद बंयूरटन, बंयूरंंिन, आइसो
बंयूरंंिन और आइसोकोरोसंससन नामक ततंर भी सूजन को
कम करने में मदद कर सकते हैं। 

पेट के कीड़े मारे पलाश बुखार और
चम्मरोग मे् फायदेमंद घे्घा होने से बचाए
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जहां महहलाओं ने हिकास हकया है िहां
सब लोगों का हर तरह से हिकास हुआ है

बालिका वधू : कमी आ रही है
दो दशक पहले तक विश्् मे् प््वत चार लड़वकयो् मे् एक
अल्पिय मे् ब्याही जाती थी, आज यह अनुपात बदलकर
पांच मे् से एक का हो गया है। व्िलहाल भारत मे् 27
प््वतशत वििावहताएं ऐसी है्, वजनका बाल-वििाह हुआ है।
बाल-वििाह अवशक््ा, मातृ-मृत्युदर और वशशु-मृत्युदर से
सीधे जुड़े है्। बावलकाएं जल्द मां बनती है्, इसवलए कम
उम्् मे् वििाह न हो, इसके मद््ेनज़र देशो् ने अपने-अपने
स््र पर कठोर क़ानून भी बनाए है्। ये वनयम मानिावधकारो्
की सुरक््ा तो कर ही रहे है्, बावलकाओ् के स्िास्थ्य ि वशक््ा
की भी वहिाज़त कर रहे है्।

लिक््ा : िािा मे् बढ़ी संख्या
िैव््शक स््र पर 1998 के मुकाबले आज 7.9 करोड़
लड़वकयां विद््ालयो् मे् अवधक है्। भारत मे् विलहाल 72
प््वतशत मवहलाएं (15-49 आयुिग्ग) वशव््कत है्। यह
वपछले िर््ो् की तुलना मे् बावलका वशक््ा मे् संतोरजनक
िृव््ि का सूचक है।
बीते 25 सालो् मे् विकासशील देशो् ने बावलकाओ् की वशक््ा
के वलए भरपूर प््यत्न वकए है् वजसका पवरणाम ही है वक आज
लड़वकयो् का जीिनस््र बेहतर हो रहा है। आव्थगक ि बौव््िक
स््र पर िे समाज ि देश की उन्नवत मे् योगदान कर पा रही
है्। उनके जीिन को एक सकारात्मक वदशा वमल रही है और
िे वकसी पर वनभ्गर नही् है्।
राजनीलि : अलधक है सहभालििा
136 देशो् मे् क््ेत््ीय राजनीवत मे् 34 प््वतशत मवहलाएं
सव््िय है्। दो देशो् मे् यह प््वतशत 50 से अवधक ि 20
देशो् मे् 40 से अवधक है। भारत मे् ित्गमान मे् तेरह लाख
मवहलाएं वनि्ागवचत पंच-सरपंच से लेकर सांसद तक है्।
मवहलाओ् का राजनीवत मे् स्थान सुवनव््ित करने का अथ्ग है
जनता के वलए होने िाले वनण्गयो् मे् उनकी बराबर भूवमका।
िैव््शक अथिा स्थानीय स््र पर वनण्गयो् मे् मवहलाओ् की
आिश्यकताओ् पर बात करने ि काम करने का अिसर।
मवहलाओ् द््ारा मवहलाओ् के वलए एक बेहतर समाज वनम्ागण
के सतत प््यत्न, जो वक अब समूचे विश्् मे् हो रहे है्।
समानिा : ज़मीन पर लिखने ििी
2018 के बाद से आइसलै्ड मे् कंपवनयो् मे् मवहला-पुर्र
कम्गचावरयो् को समान भुगतान हो रहा है। रिांडा की संसद
मे् मवहलाओ् के वलए 30 प््वतशत सीटे् आरव््कत की गई है्।
भारत मे् भी ऐसे वनयम व््ियाशील है्। विश्् मे् अब लै्वगक
समानता पर बाते् भर नही् हो रही है् बल्लक गम्भीरता से इन
पर काम हो रहा है। संयुक्त राष्््् मवहला संगठन िैव््शक
स््र पर इस वदशा मे् काम कर रहा है। मवहलाओ् और
लड़वकयो् को अवधकार देने िाले ि उनके पूि्ग अवधकारो् को
सुरव््कत रखने िाले वनयमो् का अमल मे् आना वनव््ित ही
विश्् को, मवहलाओ् को उम्मीद दे रहा है।

िुंजाइि अब भी हैै

दुवनयाभर मे् हो रहे तमाम प््यत्नो् के बािजूद व््््ियो् के
वहस्से का पूरा आसमान उनको नही् वमल पाया है। कही्
बदलाि धीमे है् और कही् ढर्ाग पुराना। प््यास और सुधार,
दोनो् मे् तेज़ी अपेव््कत है। यह बात है उन क््ेत््ो् की, जहां
और काम होना है।

नेिृत्व : पीछे है आधी िुलनया
मवहलाओ् के वलए काम करने िाली एक संस्था कैटेवलस्ट
के अनुसार, िैव््शक स््र पर राजनीवत, प््बंधन इत्यावद की
नेतृत्िकारी भूवमकाओ् मे् मात्् 26 प््वतशत मवहलाएं है्।
भारत मे् यह आंकड़ा आज भी लगभग 10 प््वतशत है।
घर का कुशल संचालन ि बच््ो् का पालन-पोरण करने
िाली मवहला काय्गस्थल पर शीर्ग तक नही् पहुंच पाती है।
दोहरी वज़म्मेदारी इसका अहम कारण है। घर-दि्तर के
बीच तालमेल की शत्ग, मातृत्ि से जुड़े दावयत्ि, कामकाज
मे् समय को लेकर लचीलेपन का अभाि भी मवहलाओ् को
नेतृत्ि के सोपान चढ़ने से रोकता है।

लहंसा : एक-लिहाई है् लिकार
तीन मे् से एक मवहला अपने जीिन मे् शारीवरक वहंसा का
वशकार होती है। इसमे् 18 प््वतशत मवहलाएं अपने हमसिर
द््ारा ही शोवरत होती है्। विश्् मे् 15 से 49 िर्ग की
मवहलाओ् के साथ सि्ागवधक वहंसा होती है। संयुक्त राष््््
और िल्ड्ग बै्क ने मवहलाओ् के साथ बढ़ती शारीवरक वहंसा
ि यौन शोरण को मूक महामारी कहा है। इससे वकसी
भी देश की मवहलाएं अछूती नही् है्। वलंग आधावरत
वहंसा मानि अवधकारो् का हनन है। मवहलाओ् तक
वशक््ा को पहुंचाकर, आव्थगक र्प से उन्हे् सशक्त
बनाकर और अवधकारो् ि क़ानून के प््वत जागर्क
बनाकर ही इसे रोका जा सकता है।
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दुनिया में सबसे जंयादा उमंं में निता बििे का निशंं निकॉरंड दो
भाितीयों के िाम है। इिमें से एक हैं- हनियाणा के िामजीत
िाघि, जो 96 साल की उमंं में दूसिे बचंंे के निता बिे थे।
िह 94 साल की उमंं में िहली बाि निता बिे थे। िामजीत
दुनिया में सबसे उमंंदिाज निता बिे। िह औि उिकी 54 साल
की ितंिी शकुंतला दो बचंंों के िेिेंट बिकि खुश हुए थे। िहीं,
िाजसंथाि के िािू िाम जोगी भी 90 साल की उमंं में अििी
चौथी ितंिी 50 िरंंीय सबूिी से 21िें बचंंे के निता बिे थे।
उिकी यह खबि िूिी दुनिया में सुनंखडयों में िही।
िामजीत से िहले ऑसंटंंेनलया के निकंटोनिया शहि के िहिे िाले
लेस कोले 92 साल की उमंं में िौिें बचंंे के निता बिे औि
नगिीज बुक ऑफ िरंरंड निकॉरंसंड में िह दुनिया के सबसे
उमंंदिाज कािूिी निता के रंि में दजंड हैं।
इि तीि कहानियों िे दुनिया में इस सोच को मजबूती दी है नक
िुरंर कभी बूढ़ा िहीं होता, उसकी बॉरी कंलॉक के साथ ‘िॉज’
िाम का शबंद कभी िहीं जुडंता। जबनक मनहलाओं में एक उमंं
के बाद मेिोिॉज आ जाता है, जो उिकी मां बििे की कंंमता
िि असि रालता है।
मनहलाओं िि इस बात का दबाि होता है नक िे समय से मां
बििे की नजमंमेदािी को िूिा किें, कंयोंनक मां बििे के नलए
मनहलाओं के शिीि में कुदिती बॉयोलॉनजकल कंलॉक होती है।
िुरंर िि समय से निता बििे का ऐसा कोई दबाि िहीं होता।
जबनक सच ये है नक िुरंरों के नलए भी एक बॉयोलॉनजकल
िैमािा है। मतलब िुरंर नकसी भी उमंं में निता तो बि सकते
हैं, मगि यह उिकी बढ़ंती उमंं को देखते हुए ि तो उिके
संिासंथंय औि ि ही आिे िाले बचंंे की सेहत के नलए सही
होगा।संटरीज औि एकंसिटंड भी यह मािते हैं नक िुरंर के निता
बििे की सही उमंं 25 से 35 के बीच होती है।
संटोिी में आगे बढ़िे से िहले इस िोल िि भी अििी िाय साझा
किते चनलए- ये उदाहिण बताते हैं नक अनिक उमंं में निता
बििा मुमनकि है, लेनकि एकंसिटंडस कहते हैं नक नकसी मनहला
के पंंेगंिेंट होिे औि हेरंदी बेबी के नलए िुरंर की उमंं भी मायिे
िखती है। 40 की उमंं से पंंोरकंटनिटी घटिे लगती है
मैकंस सुिि संिेनशयनलटी हॉसंसिटल, नदरंली में यूिोलॉजी
नरिाटंडमेंट के सीनियि रायिेकंटि रॉ. अनिल कुमाि िारंणंंेय
कहते हैं नक अगि कोई िुरंर 40 साल से जंयादा का है, तो
उसके िाटंडिि या ितंिी के पंंेगंिेंट की संभाििा काफी कम हो
जाती है। िुरंरों में भले ही ताउमंं संिमंड बिते हों, मगि उमंं के
अिुसाि, संिमंड की कंिॉनलटी घटती जाती है औि साथ ही संिमंड
में जेिेनटक बदलाि होिे लगते हैं। कई बाि लाइफसंटाइल,
मीजरंस औि कैंसि जैसी बीमानियों की िजह से ये बदलाि
इतिे जंयादा होते हैं नक संिमंड का DNA खिाब हो जाता है।
इनंफेकंशि की आशंका िहती है। इससे िुरंर की फनंटिनलटी िि
असि िडता है। यह आिे िाले बचंंे की हेरंथ िि भी बुिा असि
रालता है। सेकंसोलॉनजसंट पंंकाश कोठािी भी यह बात कहते हैं
नक िुरंर कुदिती तौि िि बुढ़ंािे तक फटंाडइल िहता है, लेनकि
संिमंड की कंिानलटी िि उमंं का असि िहता है।

पापा बनने की सही उम््
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डॉ. अनिल कुमार वार्ष््ेय भी कहते
है्- पुर्ष 80 साल की उम्् के बाद
भी नपता बि सकता है। बुढ्ापे मे् भी
स्पम्म बिते है्, भले ही उिका काउंट
कम हो जाए। लेनकि अगर सही
उम्् की बात की जाए तो 25-35
की उम्् फादर बििे के नलए सबसे
बन्ढया है।
मगर 18 वर्ष से पहले ही पपता
बनना ठीक नही्
आयुव््ेदाचाय्म रनव कोठारी कहते है्
प््ैक्टटली देखे् तो बच््ा 18 वष्म से
पहले ही नपता बििे के नलए तैयार
होता है। लेनकि वो सही उम्् िही् है।
पढ्ाई-नलखाई और कनरअर मे् सेटल
होिे के बाद जब व्यक्टत लाइफ मे्
व्यवक्सित हो जाए तो नफर बेबी
प्लाि करिा बेहतर रहता है। नपता
बििे के नलए मेनडकली एज से
जर्री है व्यक्टत आन्िमक और
सामानजक र्प से पनरपट्व और
आत्मनिभ्मर हो जाए।

नबजिेस फैनमली मे् बच््ो् की
शानदयो् जल्दी होती है् तो वहां लोग
नपता भी जल्दी बिते है्। मगर दूसरे
पेशे मे् जािे वाले युवाओ् के मामले
मे् यह उनचत िही् होगा नक उिकी
शादी जल्दी हो और वे जल्दी नपता
बि जाएं।

लड्का आत्मनिभ्मर हो जाए तभी वो नपता बिे तो
सही रहता है। वरिा नपता बििे वाले युवक के नलए
आन्िमक संकट बढ् जाएंगे।
कम उम्् मे् पापा बििा देगा साइकोलॉनजकल और
फािे्नशयल तिाव
जि्मल ऑफ एनपडेनमयोलॉजी एंड कम्युनिटी हेल्ि की
नरसच्म मे् यही बात कही गई है। जल्दी नपता बििे
वाले व्यक्टत को मिोवैज््ानिक और नवत््ीय दबाव का
जल्दी सामिा करिा पड्ता है, जबनक इस उम्् मे्
आदमी इस नकस्म के प््ेशर झेलिे को लेकर पूरी
तरह से तैयार िही् होता है।

पापा बनने की बेस्ट उम्् 25 से 35 के बीच
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चुटकियों में ख़तंम हो जाएगी पेट िी चरंंी रस
पीना शुरं िर दें ये चमतंिारी कंंिंि

वजन का बढ़ना मौजूदा दौर की
सामाऩय प़़ॉब़लम बन चुकी है, इससे
ननजात पाना बेहद मुश़ककल है,
क़यो़नक हर नकसी के नलए नजम मे़
घंटो़ पसीना बहाना तथा
स़ऩ़िक़ट डाइट फॉलो करना सरल
नही़ होता है।

ऐसे मे़ मोटापे के निकार
अनिकतर लोग कुछ ऐसा करने की
ख़वानहि रखते है़ नजससे वजन
सरलता से कम हो जाए। ऐसे मे़ एक
नविेष ऩ़िंक आपके काम आ सकती है,
जो जल़दी प़़भाव नदखाती है।
पेट और कमर की चब़़ी कम करने के नलए
िननया का पानी बहुत कारगर सानबत हो सकता है। ये
मसाला हमारे स़वास़थ़य के नलए कई तरीके से फायदेमंद
हो सकता है, मगर मोटापे के नखलाफ इसे खास तौर से
इस़़ेमाल नकया जाता है। िननया का पानी उन

मनहलाओ़ के नलए भी
लाभकारी होता है जो बच़़े
को जऩम देने के पश़़ात
अपने पेट की लटकती
चब़़ी से परेिान रहती है।
ये ऩ़िंक उनके नलए नकसी
चमत़कार से कम नही़ है,
क़यो़नक ये तेजी से प़़भाव
नदखाता है।

िननया का पानी तैयार करने
के नलए आप साबुत िननया,

सौ़फ एवं जीरा ले़ और एक
ग़लास पानी मे़ रातभर नभगोने के

नलए छोड़ दे़, अगली प़़ातः इसे उबाल ले़
तथा छानकर पी जाएं।  ऐसे कुछ सप़ताहो़ तक

करते रहे़। कुछ ही सप़ताहो़ मे़ पाएंगे नक आपकी पुरानी
ि़़ेस नफट होने लगी है क़यो़नक पेट तथा कमर की चब़़ी
काफी हद तक कम हो चुकी होगी। 

धनिया में पोषक ततंवों
की कोई कमी िहीं होती,
इसमें पंंोटीि, हेलंदी फैट,
फाइबर, काबंंोहाइडंंेट,

कैलंलियम, निंक, फासंफोरस,
आयरि, कैरोटीि,

नियामीि, पोटोनियम
एवं नवटानमि सी की

भरपूर माभा पाई
िाती है। 
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गर्मियो् का रसीला फल तरबूज न केवल खाने मे् अच्छा
होता है बल्कक स्वास्थ्य को भी अनजाने मे् कई फायदे
पहुंचाता है। तरबूज मे् मौजूद फाइबर, पोटैरियम, आयरन
एवं रवटारमन-ए, रवटारमन सी लाइकोपीन और
एंटीऑक्सीडे्ट जैसे गुण िरीर मे् पानी की कमी को दूर
करके उसे हाइड््ेट रखने मे् सहायता करते है्। ऐसे मे् इस
समर सीजन इस लाल रंग के मीठे फल का मजा लेने से
पहले जान लेते है्, इसे खाने से िरीर को रमलते है् क्या-
क्या लाभ।  
तरबूज खाने से मिलते हैं ये फायदे:- 
इमंयूमनटी:-
तरबूज मे् रवटारमन सी सरहत कई अन्य पोषक तत्व भी
पाए जाते है्, जो व्यल्कत की इम्यूरनटी को मजबूत बनाए
रखने मे् सहायता कर सकते है्।
डायमबटीज:-
डायरबटीज मरीजो् के रलए तरबूज का सेवन
करना बेहद लाभदायी माना गया है। तरबूज
मे् एंटीऑक्सीडे्ट के साथ-साथ
एंटीडायबीरटक गुण भी मौजूद होते है्। इसके
अरतररक्त यह कोलेस्ट््ॉल से मुक्त होने के
कारण टाइप-2 डायरबटीज को कंट््ोल करने
मे् भी सहायता कर सकता है।
िोटापा:-
यरद आप अपनी वेट लॉस जन््ी पर है् तो
तरबूज आपकी सहायता कर सकता है।
तरबूज मे् पानी की मात््ा अरिक होने के
कारण कैलोरी की मात््ा कम होती है। जो
वेट लॉस मे् सहायता कर सकती है। 

पाचन:-
कई बार हैवी एवं तला भूना खाना खाने से व्यल्कत का
पाचन रबगड् जाता है। ऐसे मे् तरबूज का सेवन करने से
आप अपने रबगड्े हुए पाचन को बेहतर बना सकते है्।
तरबूज खाने से कब्ज, डायररया एवं गैस जैसी रदक््त मे्
राहत रमल सकती है। 
बॉडी रखे हाइडंंेट:-
तरबूज मे् भरपूर मात््ा मे् पानी मौजूद होता है, जो गर्मियो्
मे् िरीर मे् पानी की कमी होने से रोकता है। इसका
रनयरमत सेवन करने से रडहाइड््ेिन के साथ कमर दद्ि,
चक््र आना, मुंह सूखना, ब्लड प््ेिर जैसी रदक््त भी
दूर हो सकती है।  
बंलड पंंेशर रखें कंटंंोल:-
तरबूज मे् साइट््लाइन नामक एरमनो एरसड पाया जाता है,
जो रक्तचाप के मरीजो् के रलए लाभकारी हो सकता है।

तरबजू खान ेक ेह ैगजब क ेफायदे
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शेर की बारात
शेर की बारात में,

धूम मचेगी रात में।

हाथी की सवारी होगी,

पीछे घोडा-गाडी  होगी।
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धूम मचेगी रात में।
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बिहार के रोहतास बिले में एक
रहसंयमयी बकला है, बिसे भारत के
पंंाचीन बकलों में से एक माना िाता है।
इसका बनमंााण की कहानी काफी पुरानी
और रोचक है। ऐसा कहा िाता है बक
इस बकले का बनमंााण तंंेता युग में
अयोधंया के सूयंावंशी रािा बंंतशंकु के
पोते और रािा हबरशंंंदंं के िेटे
रोबहताशंं ने कराया था। 

रोहतासगढ़ का बकला भारत के
अनंय बकलों की तरह िेहद भवंय है और
िाकी बकलों की तरह साहस, शकंतत
और सोन घाटी की सवंंोचंंता के पंंतीक
के रंप में खडंा है। रोहतासगढ़ं बकले
में कई ऐसे संथान हैं िो पयंाटकों को
अपनी ओर आकबंषात करते हैं। रोहतासगढ़ं िलपंंपातों
(झरनों) के बलए भी पंंबसदंं है, िो कैमूर की पहाबंडयों से पूवंा

की ओर बगरते हैं और सोन नदी में बमल िाते हैं। रोहतासगढ़ं
में कई संथान ऐसे हैं बिनंहें देख कर मिा तो आता ही है और
साथ में आशंंयंा भी होता है।

तंंेता युग में िने बकले इस पर मुगलों ने भी राि बकया।
ऐसा कहा िाता है बक, यह बकला कई सालों तक बहंदुओं के
अधीन रहा, लेबकन 16वीं सदी के दौरान मुगलों ने इस पर
अपना अबधकार िमा बलया और कई सालों तक उनंहोंने इस

बकले पर राि बकया। इबतहासकारों की मानें तो, संवतंतंंता
संगंंाम की पहली लडाई (1857) के वतंत अमर बसंह ने यहीं
से अंगंंेिों के बखलाफ बवदंंोह का संचालन बकया था।

ऐसा कहा िाता है बक दो हिार बफट ऊंचाई पर कंसथत
इस बकले की दीवारों से खून टपकता था। िताया िाता है बक,
करीि 200 साल पहले फंंांसीसी इबतहासकार िुकानन ने
रोहतास की यातंंा की थी। ति उनंहोंने पतंथर से बनकलने वाले
खून की चचंाा एक दसंंावेि में की थी। उनंहोंने कहा था बक
इस बकले की दीवारों से खून बनकलता है। वहीं, आस-पास
रहने वाले लोग भी इस िात से सहमत है, इतना ही नहीं
संथानीय लोगों की मानें तो कुछ समय तक बकले से रोने की
आवाि भी आती थी।

बिहार का रहस्यमयी बकला बिसकी
दीवारो् से टपकता है खून

रात को आती है् रोने की आवाि



एथनिक लुक में निखिा है कूल और संटाइनलश 
तो शंंदंंा कपूर का ये लुक है बेसंट

एक्ट््ेस श््द््ा कपूर आए
दिन अपने फैशन से्स को
लेकर भी चच्ाा मे् बनी रहती
है्. हाल ही मे् एक्ट््ेस ने
सोशल मीदिया पर कुछ
तस्वीरे् शेयर की है्. इन
तस्वीरो् मे् श््द््ा कपूर ब्लू
कलर की बहुत ही प्यारी साड्ी
पहने नजर आ रही है्.

एक्ट््ेस श््द््ा कपूर की सोशल मीदिया पर कुछ
तस्वीरे् वायरल हो रही है्. इन तस्वीरो् मे् श््द््ा कपूर
ने बहुत ही खूबसूरत साड्ी दवयर की
हुई है. आइए एक नजर िाले् श््द््ा
कपूर के एथदनक लुक पर... 

इन तस्वीरो् मे् श््द््ा ने एक्वा ब्लू
कलर की साड्ी पहनी हुई है. ये साड्ी
एकिम प्लेन है. दसल्की साड्ी श््द््ा
पर काफी सूट कर रही है्. इस तरह
की दसंपल साड्ी आप ऑदफस पाट््ी
मे् भी दवयर कर सकती है्.

इस साड्ी के साथ श््द््ा ने स्ट््ैपी
ब्लाउज दवयर दकया है. िीप नेक
ब्लाउज इस साड्ी के साथ काफी
स्टाइदलश लुक िे रहा है. इस तरह
का ब्लाउज आप भी पेयर कर सकती
है्. 

इस साड्ी के साथ श््द््ा ने
स्ट््ैपी ब्लाउज दवयर दकया है. िीप
नेक ब्लाउज इस साड्ी के साथ
काफी स्टाइदलश लुक िे रहा है.
इस तरह का ब्लाउज आप भी पेयर
कर सकती है्.

बालो् को खुला रखा है. वेवी
हेयर स्टाइल दिया है. मेकअप और
दबंिी के साथ लुक को कंप्लीट

दकया है. इस साड्ी मे् एक्ट््ेस बहुत ही खूबसूरत पोज
िेती हुई नजर आ रही है्. 


