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फैशन डिजाइनर से लेकर 
डफल्म प््ॉड््ूसर तक

सोनम की बहन डरया कपूर ने
बनाई ह ैअपनी अलग पहचान
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दो लड़्गकयां बस मे् सीट के

गलए लड़् रही थी्

कंिक्टर- अरे क्यो् लड़् रही हो,

जो उम्् मे् सबसे बड़्ी है वो बैठ जाए

गफर क्या, पूरे रास््े दोनो् खड़्ी ही रही्

ििका : मै् उस लिकी से िादी
कर्ंिा,

जो मेहनती हो,
सादिी से रहती हो,

घर को संवारकर रखती हो,
आज््ाकारी हो।

प््ेगमका: मेरे घर आ जाना,
ये सारे िुण मेरी नौकरानी मे् है
*****************

गि्लफ््््ड से ब््ेकअप के िाद िडका रोता
हुआ मंबदर मे् जाकर िगवान से िोिा...

बिछड्ा यार बमिा दे, ओ रब्िा...
िगवान िोिे- िगि मे् हनुमान मंबदर है,

वही् जाकर प््ाथबमकी दज्ल कराओ...
माता सीता को उन्हो्ने ही ढूंढा था... 

बिखारी : िगवान के
नाम पे कुछ दे दे
िािा.. स्टूडे्ट –
ये िे.. मेरी
B.A. की
बडग््ी रख िे..!
बिखारी : अि
र्िाएगा क्या
पगिे.. तुझे
चाबहए तो
मेरी, M.B.A. की रख िे..! 

बिट्््- आज सुिह जि मै् पापा के साथ िस
मे् आ रहा था तो उन्हो्ने

एक आंटी के बिए मुझसे
अपनी  सीट छोड्ने को कहा,
मां- िेटा यह तो अच्छी

िात है, िड्ो् का सम्मान
करना चाबहए...
बिट््् - मगर मां, मै् तो
पापा की गोद मे् िैठा
हुआ था...।

एक गिखारी को 100 का नोट गमला
वो फाइव स्टार होटेल मे् िया और िरपेट खाना खाया

1500 र्पये का गबल आया, उसने मेनेजर से कहा, पैसे तो नही् है
मैनेजर ने पुगलस के हवाले कर गदया

गिखारी ने पुगलस को 100 का नोट गदया, और छूट िया
इसे कहते है्...

फाइनेन्ससयल मैनेजमेस्ट गवदाउट एमबीए इन इंगिया
*********

एक लड़की एक लड़के के साथ बैठी थी,
दूसरे गदन दूसरे लड़के के साथ बैठी थी,

तीसरे गदन तीसरे लड़के के साथ बैठी थी,
इस कहानी से तुम्हे् क्या गिक््ा गमलती है?

लड़्के बदल जाते है् पर लड़्गकयां नही्
***************

मगहला- िॉक्टर साहब, मेरे पगत नी्द मे्
बाते् करने लिे है्! क्या करू्?

िॉक्टर- उस्हे् गदन मे् बोलने का
मौका दीगजए!

****************
दरोिा - तुमने हवलदार की
जेब मे् मागिस क्यो् जलाई? 
पप्पू- सर, हवालदार साहब
ने कहा था, अिर जेल नही्
जाना िाहता तो , तो जेब

िम्म कर, 
मै्ने मागिस जला दी।

ये
वो दौर है जनाब

जहां इंसान गिर जाये तो
हँसी गनकल जाती है

और मोबाईल गिर जाये तो
जान गनकल जाती है
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अंतरराष््््ीय महिला
हिवस के खास मौके पर
आज िम आपको ऐसी
पावरफुल महिला  के बारे
मे ्बताने जा रिे िै ्हजनि्ोन्े
लगभग िर जगि अपनी
िमिार उपस�्थ�िहत िजज्
कराई िै। िम बात कर रिे
िै ्हक  नीता अंबानी की जो
आज भारत की सबसे
अमीर और िमिार महिला मानी जाती िै, तभी तो उनि्ोन्े
'फॉरय््जून इंहिया' की सबसे शकत्तशाली महिला का प््हतह््ित
पुरसक्ार अपने नाम कर हलया िै। िेश के अमीर हबजनेसमेन
मुकेश अंबानी की पतन्ी भले िी हमिल तल्ास फैहमली से तालुक््
रखती थी, लेहकन आज उनि्ोन्े एक एजुकेशहनसट्, एक आहट्िसट्,
एक हबजनेसवुमन के रप् मे ्अलग पिचान बना ली िै। 

शादी से पहले टीचर थी नीता
अंबानी पहरवार की बिू एक बिुत िी साधारण पहरवार से

आती िै।् शािी से पिले नीता अपने हपता रहवंद््भाई िलाल, मां
पूहण्जमा िलाल और बिन ममता िलाल के साथ बिुत साधारण
तरीके से जीवन जीती थी। पहरवार के संस�्कार ऐसे थे हक
धीरभ्ाई अंबानी ने नीता को िेखते िी अपने बेटे मुकेश अंबानी
के हलए पसंि कर हलया था।  शािी से पिले वि एक टीचर थी
और करीब 700 र.् मिीना वेतन लेती थी लेहकन अंबानी बिू
बनने के बाि नीता अंबानी की पूरी हजंिगी िी बिल गई।

क्लाससकल डांसर है् अंबानी पसरवार की बहू
नीता अंबानी एक ट््ेि् इंहियन तल्ाहसकल िांसर िै।् भले

िी वि आज एक हबजनेस वुमन िै लेहकन उनि्ोन्े अपने इस
पैशन को कभी निी ्छोडा्। यिी कारण िै हक वि हकसी ना
हकसी खास माैके पर िांस परफाम््ेस् िेती नजर आ िी जाती िै।  

डांस कल्चर को देती है बढ्ावा
नीता ने एक इंटरवय्ू मे ्बताया था हक वि छः साल की थी

जब से वि भरतनाट््म सीख रिी िै।् तल्ाहसक िांस उनकी
एक ऐसी रव्ाइस रिा िै हजसने उनि्े ्आतम्हवश््ास हिया और
सशतत् हकया। िांस उनके हलए एक मेहिटेशन िै।  नीता मुकेश
अंबानी कलच्र सेट्र के जहरए इंहियन आट्ज एंि कलच्र को
आगे बढा्ने के भरसक प््यासो ्मे ्लगी िै।  

सशक््ा को लेकर उठाए बड्े कदम 
शािी के समय नीता ने मुकेश अंबानी से वािा हलया था हक

वि शािी के बाि अपना काम निी ्छोड्ेगी और उनि्ोन्े हशक््ा

के क््ेत्् को बढा्वा िेते
िुए िह््कण मुंबई के
जामनगर मे ् धीरभ्ाई
अंबानी इंटरनेशनल
सक्ूल की संसथ्ापना
की। इसके बाि उनि्ोन्े
पातालंगगा पल्ांट के पास
एक ग््ामीण सक्ूल शुर्
हकया। उनि्ोन्े आहथ्जक
रप् से कमजोर बच््ो ्की

हशक््ा के हलए भी कई सक्ूल खोले ्िै।् 
आईवीएफ के जसरए मां बनी थी नीता

यि बात बिुत कम लोग जानते िोग्े हक शािी के 7 साल
बाि नीता अंबानी ने आईवीएफ के जहरए जुडव्ा बच््ो ्को जनम्
हिया था। बच््ो ्के जनम् के बाि नीता अंबानी ने अपना सारा
वतत् उनकी परवहरश मे ्लगाया और 5 साल बाि अपने काम
पर वापसी की थी। 

अपने नाम कर चुकी है कई सम्मान
नीता अमब्ानी को साल 2005 मे ्इंटरनेशनल वुमन िे पर

भारत नारी शकत्त संगठन की ओर से ‘समाज सेवा हवश्् भूषण’
की उपाहध िी गयी िै,् ‘समाज सेवा हवश्् भूषण’, ‘हबज़नेस की
सबसे प््भावशाली महिला’, ‘जेट् इंटरनेशनल अवाि्ज’, ‘सबसे
धनी महिला’, ‘सबसे प््भावशाली महिला उद््ोगपहत’  और
‘लाइफ सट्ाइल आइकॉन ऑफ़ ि इयर 2013′ से भी समम्ाहनत
हकया जा चुका िै। 

मसहलाओ् के सलए लॉन्च सकया 'हर सस्किल'
नीता अंबानी ने महिलाओ ् के हलए िर सहक्िल सोशल

मीहिया पल्ेटफॉम्ज बनाया िै। यि पिला ऐसा हिहजटल
नेटवहक्िग् पल्ेटफॉम्ज  था हजसका मुखय् उद््ेशय् महिलाओ ् को
सशतत् बनाना िै।् साथ िी महिलाओ ्को बातचीत, इंगेजमेट्,
कोलैबोरेशन और आपसी सियोग के हलए एक ऐसा सप्ेस
उपलबध् करवाना िै जो सुरह््कत िो। बता िे ्हक यि पल्ेटफॉम्ज िर
उम्् वग्ज और िर समाज से आने वाली महिलाओ ्की जरर्तो ्को
साथ िी उनकी  मितव्ाकांक््ाओ ्और सपनो ्को पूरा करता िै। 

लोगो् को करती है् हमेशा प््ेसरत
नीता अंबानी का किना िै हक-अपनी हवरासत से जय्ािा

अपने पैशन को आगे बढा्ना जरर्ी िै। अगर आपके पास एक
उद््ेशय् के साथ पैशन िै तो बाकी सबकुछ हफट बैठ िी जाता
िै। मनुषय् के रप् मे,् िम जो कर सकते िै ्वो िै हजतना संभव
िो सिायता प््िान करना।

बिजनेस वुमेन  होने के साथ- साथ परफेक्ट 
मां भी है नीता अंिानी, यू ही नही् िनी सिसे पावरफुल
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अंतरराष््््ीय महिला हिवस का खास मौका िो और
नारी शक्तत का हिक्् ना िो ऐसा तो िो निी् सकता। यि
ताे िम सभी िानते िी िै् हक भारत की महिलाएं िर क््ेत््
मे् परचम लिरा रिी िै्, यिी कारण िै हक िेश से बािर
भी उनको एक अलग पिचान हमल रिी िै। आि िम
आपको उन सबसे पावरफुल महिलाओ् के बारे मे् िो
हबज़नेस की िुहनया की मिारानी बन चुकी िै्। उन्िो्ने
हबिनस के िगत मे् हसद्् हकया िै हक महिलाएं हकसी
भी क््ेत्् मे् पीछे निी् िै। वि इसहलए भी खास िै त्यो्हक
उन्िो्ने अपनी कामयाबी की किानी खुि हलखी िै। 

रोशनी नादर मलंहोतंंा
एचसीएि टेक्नोिॉिीि की चेयरपस्सन रोशनी नादर

मल्होत््ा भारत की सबसे अमीर मजहिाओ् की जिस्ट मे्
शाजमि है।  40 वर््ीय रोशनी नादर मल्होत््ा, एचसीएि
टेक्नोिॉिीि के संस्थापक जशव नादर की बेटी है्। 9.9
जबजियन डॉिर की कंपनी एचसीएि कॉरपोरेशन की सीईओ
और एग्िीक्यूजटव डायरेक्टर होने के साथ-साथ रोशनी नादर
मल्होत््ा एचसीएि टेक्नोिॉिी और इसके सीएसआर बोड्स
कमेटी की चेयरपस्सन भी है्। इतना ही नही् वह  आईटी कंपनी
को िीड करने वािी पहिी मजहिा है्।

नेहा नरखेडंे 
डेटा टेक्नोिॉिी कंपनी कंफ्िुएंट की को-फाउंडर नेहा

नरखेड्े अमीर िोगो् की जिस्ट मे् सबसे कम उम्् की सेल्फ-

मेड वुमेन आंत््प््ेन्योर नाजमत हो चुकी है।  नेहा ओपन-सोस्स
मैसेजिंग जसस्टम Apache Kafka की को-ज््िएटर भी है्।
वह आि कई टेक्नोिॉिी कंपजनयो् के जिए एक इंवेस्टर और
एडवायिर के र्प मे् काम कर रही है। उन्हे् 2018 मे् फोर्स्स
द््ारा टेक मे् दुजनया की टॉप 50 मजहिाओ् मे् से एक नाजमत
जकया िा चुका है। 

नममता थापर 

शाक्क टै्क इंजडया की िि नजमता थापर  फाम्ास कंपनी
एमक्योर की सीईओ है्। महाराष्््् मे् िन्मी् थापर आईसीएआई
से चाट्सड्स अकाउंट की जडग््ी िेने के बाद वह अमेजरका चिी
गई। नजमता ने 2017 मे् एक जशक््ा कंपनी इनिे््जडबि वे्चस्स
जिजमटेड की स्थापना की। कंपनी का उद््ेश्य 11-18 वर्स की
आयु के बच््ो् को उद््मशीिता कौशि जसखाकर युवा
उद््जमता को बढ्ावा देना है। 

ये हैं भारत की वो पावरफुल

बिजनेसवुमन
जिन्हो्ने खुद जिखी अपनी कामयाबी की कहानी
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फाल्गुनी नायर

फाल्गुनी नायर एक भारतीय व्यवसायी और ब्यूटी
स्टाट्टअप नायका की फाउंडर है्।फाल्गुनी ने साल 2012 मे्
नायका की शुर्आत की। नायका एक ब्यूटी और पस्टनल
केयर से जुड्ी कंपनी है। नायका मे् फाल्गुनी 1600 से
अधिक लोगो् की टीम को लीड करती है्। उनकी कंपनी
नायका स्टॉक एक्सचे्ज मे् प््वेश करने वाली भारत की
पहली मधहला-नेतृत्व वाली कंपनी बन चुकी है।  

कननका टेकरीवाल

जेटसेटगो की कधनका टेकरीवाल सबसे कम उम्् की
सेल्फ मेड अमीर मधहला बन की धलस्ट मे् शाधमल हो चुकी
है्। उन्हो्ने ना धसफ्फ कै्सर की बीमारी  को हराया  भधवष्य
बनाने के धलए कड्ी मेहनत की। आज वह 10 धनजी जेट की
मालधकन है। कधनका टेकरीवाल का जेटसेटगो धवमान
एग््ीगेटर स्टाट्टअप है, इसमे् चाट्टड्ट धवमान और हेलीकॉप्टर
के संचालन, प््बंिन और उड्ान भरने का प््बंि धकया जाता
है। कधनका ने जेटसेटगो की शुर्आत साल 2012 मे् की थी्।

ऋचा कर 

ऋचा कर ने व्यावहाधरक र्प से मधहलाओ्
के सोचने और उनके इनरवेयर के तरीके को
बदल धदया है। उन्हो्ने बहादुरी से धलंग््ी से शम्ट को हटा धदया
और उसे फैशन के र्प मे् पेश धकया, जमशेदपुर मे् पली-बढ्ी
और धबट्स धपलानी से अपनी इंजीधनयधरंग पूरी की। ऋचा की
कंपनी धजवामे के ऑनलाइन लॉन्जरी स्टोर मे् धफलहाल 5
हजार लॉन्जरी स्टाइल, 50 ब््ांड और 100 साइज है्। कंपनी
ट््ाई एट होम, धफट कंसल्टे्ट, धवशेष पैधकंग और बे्गलुर् मे्
धफधटंग लाउंज जैसी ऑफधरंग्स दे रही है।धरचा की कंपनी की
वेल्यू आज 270 करोड् र्पए है। 

प््ांशु पाटनी 

प््ांशु पाटनी ने अक्टूबर 2014 मे् लोगो् को इंग्गलश भाषा
धसखाने के धलए एक ऐप लांच धकया था, धजसका नाम था
हैलो अंग््ेजी। भारत से 8 महीनो् मे् ही इस एंड््ाइड ऐप पर
3 धमधलयन (30 लाख) से ऊपर इंस्टालेशन आ गए। हैलो
इंग्गलश ऐप को 2017 मे् आईएएमएआई बेस्ट ऐप अवाड्ट
और गुगल के एधडटस्ट च्वाइस अवाड्ट 2017 द््ारा सम्माधनत
धकया गया । ऐप को गुगल द््ारा ‘बेस्ट ऑफ् 2016 ऐप्स’ के
र्प मे् भी चुना गया था, जो इसकी लोकध््पयता और
उपयोगकत्ाटओ् को अपनी सामग््ी के माध्यम से जोड्े रखने
की क््मता के आिार पर चुना गया था | 

सोमा मंडल

स्टील अथॉधरटी ऑफ इंधडया धलधमटेड (सेल) की
चेयरपस्टन सोमा मंडल  सेल की पहली मधहला फंक्शनल
डायरेक्टर होने के साथ ही पहली मधहला चेयरपस्टन भी है्।
कोधवड-19 महामारी मे् आध्थटक सुस््ी के बावजूद कंपनी मे्
धनरंतरता बनी हुई है। सोमा मंडल कंपनी के कई प््ोडक्ट की
ब््ांधडंग को प््मोट करने पर ध्यान रखती है्। 
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अमेरिका की नेशनल िेरियो एस्ट््ोनॉमी ऑब्जर््ेट््ी के
साइंरिस्ि जॉन जे िॉरिन का ने कहा- हमने एक तािे की रिस्क
पि रिसर्च की। इससे हमे् सौि मंिल मे् सूय्च के रनम्ाचण से पहले
पानी की उत्पर््ि का पता रला है। इस तािे का नाम री883
ओरियोरनस है। ये धिती से 1300 लाइि ईयि दूि है। हमे् इसके
रािो् ओि िनी रिस्क से पता लगा रक यहां पानी गैस के र्प मे्
मौजूद था।

तारे की सडस्क पर हुई सरसर्ा
जॉन जे िॉरिन ने कहा- जि गैस औि िस्ि से िना िादल

फिता है तो एक तािा िनता है। इस तािे के रािो् ओि इसी
िादल की रिस्क भी िनती है। री883 ओरियोरनस की रिस्क
मे् हमे् जो पानी रमला है उसमे् कुछ कैरमकल्स है्। इनसे पता
रलता है रक पानी, तािो् से प्लैनेट्स तक कैसे पहुंरा। ये इस
थ्योिी का भी समथ्चन किता है रक धिती पि पानी सूय्च से भी
पुिाना है।

पानी अलग-अलग तरह की कंडीशन मे् बनता है
उन्हो्ने कहा- तािे के रािो् ओि िनी इस रिस्क मे् मौजूद

पदाथ्च हजािो् साल िाद ररपक जाते है्। ये िाद मे् कॉमेि,

एस्ट््ोइि औि प्लेनेि िन जाते है्। हम जानते है् रक पानी अलग-
अलग तिह की कंिीशन मे् िनता है। इनका अनुपात अलग-
अलग होता है।

उदाहिण के रलए सोलि रसस्िम के कुछ कॉमेट्स मे् िेशो
धिती पि मौजूद पानी के समान रदखाया गया है। इससे ऐसा
लगता है रक धिती पि पानी कॉमेट्स के जरिए पहुंरा। री883
ओरियोरनस की रिस्क मे् पानी की संिरना हमािे सोलि रसस्िम
मे् मौजूद कॉमेट्स के समान ही है। इससे हम कह सकते है् रक
पानी अििो् साल पहले िना। सूय्च से भी पहले, अंतरिक्् मे् िना।

पानी यानी हाइड््ोजन के 2 और 
ऑक्सीजन का 1 परमाणु

झमाझम होती िारिश हो, केतली से रनकलती भाप हो या
रसल्ली रिसकि तैयाि िफ्फ का िसीला गोला। पानी के इन तीनो्
र्पो् को कैरमस्ट््ी मे् एर2ओ कहते है्। एर2ओ यानी पानी का
अणु। औि अणु रकसी भी पदाथ्च यानी सब्सिे्स की इकाई है।
ठीक रैसे ही जैसे कोरशकाओ् से रमलकि हमािा शिीि िनता है।
यानी कोरशकाएं हमािे शिीि की इकाई है्। एर2ओ यानी पानी
तीन पिमाणुओ् से रमलकि िना है। इनमे् दो हाइड््ोजन के
पिमाणु है् औि एक ऑक्सीजन का। इसरलए इसका नाम
एर2ओ है।

तारे की बाहरी परत पर सरसर्ा से िुलासा
साइंसटस्ट बोले- तारो् से ही प्लैनेट्स तक आया पानी

सोलर ससस्टम मे् सूर्य से पहले पानी मौजूद था

सोलर ससस्टम मे् सूरज से पहले पानी की मौजूदगी थी। ऐसा सौर मंडल के सनम्ााण

को समझने मे् लगे साइंसटस्ट का कहना है। साइंसटस्ट कई साल से इस बात का पता लगा

रहे है् सक आसिर ब््ह्मांड (यूसनवस्ा) मे् सबसे पहले सकसका अस््ित्व था- सूय्ा, पानी,

धरती, आकाश या कुछ और। अब एक शोध मे् दावा सकया गया है सक सूय्ा से पहले

पानी का अस््ित्व मौजूद था।
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बॉलीवुड इंडस्ट््ी मे् ऐसी कई हीरोइने् है् जिन्हो्ने अपने
दम पर पहचान बनाई या यूं कह लीजिए जक ये अपने दम पर
पूरी जिल्म जहट करवा सकती है। इन एक्ट््ेस की विह से ही
अब इंडस्ट््ी मे् मजहलाओ् की छजव भी बदल रही है। आि
हम  बात करते है् उन्ही् बेहतरीन एक्ट््ेस के बारे मे् जिन्होने्
इंडस्ट््ी मे् अपनी दमदार एक्कटंग से इंडस्ट््ी मे् तहलका मचा
जदया और बॉलीवुड मे् अपनी एक अलग पहचान बनाई....

कंगना रनौत
कंगना ने अपने

कजरयर की शुर्आत
मॉडजलंग और जिएटर
से की लेजकन उनका
जिल्मी कजरयर शुर्
हुआ गै्गस्टर से।
उन्हो्ने कुछ जिल्मो् मे्

ही काम जकया, लेजकन अपने काम से सभी का मन िीत
जलया। कंगना ने वो लम्हे्, लाइि इन अ मेट््ो, िैशन,
जरवॉल्वर रानी, मजिकज्ििका,  क्वीन, तनु वेड्स मनु, जसमरन
और धाकड् और क्वीन िैसी जिल्मो् मे् दमदार रोल करके
लोगो् का जदल िीत जलया। साि ही कंगना का बेबाक अंदाि
भी लोगो् को कािी पसंद आता है।

प््ियंका चोपड्ा
देसी गल्ि

ज् ्ियंका चोपड्ा
बॉलीवुड के साि
अब वो हॉलीवुड मे्
भी अपनी एक
अलग पहचान बना
चुकी है। जमस
वल्ड्ि  रह चुकी
ज््ियंका ने जिल्म
अंदाि मे् छोटा सा
रोल  जकया और
उन्हे् खूब शोहरत

जमली और उन्होने् कभी पीछे मुड् कर नही् देखा। उन्हो्ने
इसके बाद एक से बढ्कर एक जिल्मे् की जिसमे् िैसे डॉन,
बािीराव मास््ानी, मैरी कॉम, सात खून माि, कमीने, और
साि ही उन्हो्ने बेवॉच और क्वांजटको िैसी सीरीि से
हॉलीवुड मे् भी अपना िलवा जबखेरा।

दीपपका पादुकोण
जडंपल ब्यूटी

दीजपका पादुकोि
जितनी खूबसूरत
और ग्लैमरस है्,
उतनी ही दमदार
उनकी एक्कटंग है्।
मॉडजलंग से कजरयर
की शुर्आत करने
वाली दीजपका ने
ओम शांजत ओम से
बॉलीवुड मे् कदम
रखा। जिसके बाद
कॉकटेल, बािरीव
मस््ानी, छपाक
िैसी जिल्मे् करके ये िता जदया जक वो अपनी एक्कटंग के दम
पर जिल्मे् जहट कराने का दम रखती है्।

तापसी पन्नू

तापसी के नाम के जबना ये जलस्ट अधूरी है। साउि
इंडस्ट््ी से अपने कजरयर की शुर्आत करने वाली तापसी ने
जिल्म चश्मे बद्््र से बॉलीवुड मे् अपनी पारी शुर् की। वो
लगातार अपनी एक्कटंग और अनोखी जिल्मो् से लोगो् का
ध्यान खी्चती है्। उनके कजरयर ग््ाि पर निर डाले्गे तो
आपको ज्यादातर मुल्क, जपंक, बदला , नाम शबाना, सांड
की आंख और मनमज्िियां िैसी जिल्मे् ही निर आएंगी जिनमे्
वो स्ट््ांग जवमेन के रोल मे् निर आई है्।

हीरो पर भारी हैं बॉलीवुड की ये एकंटंंेसेस
अपने दम पर हिट करवाती िैं हिलंमें
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रिया कपूि बॉलीवुड के बेहतिीन एक्टि अरनल कपूि की
छोटी बेटी औि सोनम कपूि की बहन है्। रिया आज अपना
35वां जन्मरिन मना िही है्। उनका जन्म पांच माच्च 1987
के रिन मुंबई मे् हुआ था। रिया बॉलीवुड की लाइमलाइट से
काफी िूि िहती है्। वह अक्सि रकसी भी इवे्ट या अवॉड्च
फंक्शन से िूि िहती है्। 

2010 में की थी करियि की शुरंआत

रिया ने बतौि प््ोड््ूसि अपने करियि की शुर्आत साल
2010 मे् िाजश््ी ओझा के साथ रफल्म आयशा से की थी।
इस रफल्म मे् सोनम कपूि ने मुख्य रकििाि रनभाया था औि
उनके साथ अभय िेओल नजि आए थे। आयशा के बाि रिया
ने साल 2014 मे् रफल्म खूबसूित को प््ोड््ूस रकया था,
रजसके डायिेक्टि शशांक घोष थे। यह रफल्म ऋरषकेश
मुखज््ी की िीमेक थी, रजसका नाम भी खूबसूित था। इस
रफल्म के बाि रिया ने साल 2017 मे् अपनी बहन सोनम

कपूि के साथ क्लॉरथंग ब््ांड िेसन (Rheson) की शुर्आत
की। 

वीिे दी वेरिंग को रमला था अचंछा रिसंपॉनंस
रिया ने साल 2018 मे् चाि एक्ट््ेस को लेकि रफल्म वीिे

िी वेरडंग बनाई थी। इस रफल्म मे् किीना कपूि, सोनम
कपूि, स्विा भास्कि औि रशखा नजि आई थी्। यह रफल्म
सुपिरहट हुई थी। बॉक्स ऑरफस पि रफल्म को काफी अच्छा
रिस्पॉन्स रमला था।

किोडंो की संपरंंि की हैं मालरकन
सभी जानते है् रिया लाइमलाइट से िूि िहना पसंि किती

है्। उसके बाि भी वह सुर्खचयो् मे् बनी िहती है्। रिया फैशन
रडजाइनि है्। वह रफल्म प््ोड््ूसि भी है्। मीरडया रिपोर्स्च
की माने् तो रिया की कुल संपर््ि पांच से छह रमरलयन डॉलि
के किीब है। रिया ने एक्कटंग की जगह रफल्म रनम्ाचण औि
फैशन रडजाइरनंग को अपना करियि चुना, रजसके माध्यम से
वह आज किोड्ो् की संपर््ि की मालरकन है्।

रिया िखती हैं महंगी गारंडयों का शौक
रिया की कुल संपर््ि उनके कपड्ो् के ब््ांड पि रनभ्चि

किती है, रजसे वह अपनी बहन सोनम के साथ रमलकि
चलाती है्। रिया महंगी गार्डयो् की भी काफी शौकीन है्,
उनके पास मर्सचडीज बे्ज एस400, मर्सचडीज मेबैक एस
500 जैसी गार्डयां है्। रिया ने साल 2021 मे् 14 अगस्् को

अपने लॉन्ग टम्च
बॉयफ््््ड किण बूलानी
से की थी। किण
बूलानी रफल्म

रनम्ाचता औि
रनि््ेशक है्। 

फैशन
रिजाइनि से
लेकि रफल्म
प््ॉड््ूसि तक

सोनम की बहन रिया कपूि न ेबनाई ह ैअपनी अलग पहचान
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कहीं आपको भी होली पर गुजिया या गुलाब िामुन खाने से
बंलड शुगर लेवल के बढंने की टेंशन तो नहीं सता रही है. अगर
ऐसा हो तो आप देसी तरीकों से इसे कंटंंोल में ला सकते हैं. इस
आजंटिकल में हम आपको ऐसे ही शुगर कंटंंोल करने के घरेलू
तरीके बताने िा रहे हैं.

तंयोहार का िशंन खानपान के जबना अधूरा है और इस जदन
नॉमंमल कंया डायजबटीि पेशेंट भी गुजिया का संवाद चखे जबना रह
नहीं पाते हैं. फेसंसटवल में टेसंटी चीिों को देखकर जकसी के भी मन
में लालच आ िाता है. डायजबटीि, शुगर या जफर जबगडंे हुए बंलड
शुगर लेवल को फेस करने वालों को ऐसी चीिों को निरअंदाि
करना मुसंशकल होता है.

कहीं आपको भी होली पर गुजिया या गुलाब िामुन खाने से
बंलड शुगर लेवल के बढंने की टेंशन तो नहीं सता रही है. अगर
ऐसा हो तो आप देसी तरीकों से इसे कंटंंोल में ला सकते हैं. इस
आजंटिकल में हम आपको ऐसे ही शुगर कंटंंोल करने के घरेलू
तरीके बताने िा रहे हैं.

मथेी दाना का पानी

इसमें कई ऐसे एंटीऑकंसीडेंटंस हैं िो शुगर लेवल को कंटंंोल
करने के अलावा पेट के संवासंथंय को भी दुरंसंं रखने का काम
करते हैं. पबमेड में छपी जरपोटंम के मुताजबक ये इसमें एंटीऑकंसीडेंट
पावर होती है और इसी विह से इसे डायजबटीि के इलाि में बेहद
कारगर माना िाता है. आपको बस एक बतंमन में थोडंा गमंम पानी

करना है और इसमें दो चमंमच मेथी दाना को डालकर रख देना
है. धंयान रहे जक पानी जंयादा गमंम न हो. बस इस जंंिंक को छानकर
जपएं और फकंक देखें.

नीम का पानी

नीम में भी मौिूद गुण शुगर लेवल को कंटंंोल में रख सकते
हैं. आयुवंंेद में बंलड शुगर लेवल के जलए नीम को एक बजंढया
इलाि बताया गया है. कई िगह लोग नीम की पजंंियों को खाली
पेट चबाकर डायजबटीि को कंटंंोल में रखने की कोजशश करते हैं.
होली पर जंयादा मीठा खाने से बंलड शुगर लेवल बढंा हुआ महसूस
हो रहा है तो आपको नीम की पजंंियों से बना पानी पीना चाजहए.

दालचीनी

ये एक मसाला है िो खाने का संवाद बेहतर बनाने में काम
आता है. इसकी खाजसयत है जक इससे खून में गंलूकोि को बढंने
से रोका िा सकता है. दालचीनी में बायोएसंकटव ततंव है िो इंसुजलन
को मेंटेन करने का काम करता है. गुनगुने पानी में एक चमंमच
दालचीनी पाउडर जमलाकर जदन में एक बार इसका सेवन करें.
आप दालचीनी को पानी में उबालकर भी सेवन कर सकते हैं. जदन
में दो बार इसका इसंंेमाल कर सकते हैं.

मीठा खाने से बढ़ गया है शुगर लेवल
ये देसी नुस़खो़ से करे़ कंट़़ोल
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धन के सही प््बंधन और बचत के
लिए ज़र्री है लित््ीय सजगता। कई
गृलहलियां और कामकाजी मलहिाएं अभी
भी लित््ीय र्प से सजग नही् है्।
आल्थिक जानकालरयां धोखे से बचाती है्
ि बेहतर योजना बनाने मे् मदद कर
सकती है्।

आय स््ोतो् के प््हत जागर्कता
पलरिार की आमदनी के सभी साधनो् की

जानकारी मलहिा को होनी चालहए। जैसे लक
उसे पता होना चालहए लक पलरिार के सदस्यो्
की आय लकतनी है, व्यिसाय है तो उसकी आय, लकराये के
मकान या अन्य िस््ु का लकराया लकतना है या अन्य आय
आलद। यलद िह सभी आय संसाधनो् के बारे मे् जागर्क होगी
को अपने पलरिार के ख्च्ि और बचत बजट को बेहतर तरीके्
से तैयार कर पाएगी।

बजट और बचत योजना
आमतौर पर मलहिाएं अपने घर मे् पहिे ख्च्ि का बजट

तैयार करती है् और ख्च्ि करने के बाद अगर कुछ बचता है
तो बचत की योजना बनाती है्। िेलकन लनिेश गुर् िॉरेन
बफेट ने कहा है लक पहिे बचत की योजना बनानी चालहए
और ख्च्ि करना दूसरा क्दम होना चालहए। बचत लिकल्पो्
की योजना बनाने और व्यय बजट तैयार करने के लिए
लित््ीय साक््रता बहुत महत्िपूि्ि है।

हिहबल स्कोर के मायने
लकसी तरह का कज़्ि लमिने या न लमिने के पीछे एक

अहम कारि के््लिट स्कोर है। के््लिट इलतहास ि के््लिट
स्कोर (लसलबि) की जांच करने से आपको अपनी ित्िमान
के््लिट स्सथलत को समझने मे् मदद लमि सकती है। 

ग्ित या अधूरी जानकारी का पता िगाने मे् भी मदद

लमिेगी। कज़्ि िेने की स्सथलत मे् लकसी तरह की लदक्कत का
सामना नही् करना पड़ेगा।

ख्ुद को करे् भुगतान
लबिो् और अन्य लित््ीय दालयत्िो् का भुगतान करने से

पहिे, दीघ्िकालिक िक्््यो् जैसे बच््ो् की पढ्ाई, शादी ि
अप््त्यालशत आपात स्सथलतयो् के लिए बनाए गए खातो् मे् हर
महीने एक उलचत रालश अिग रखे्। दीघ्िकालिक िक्््यो् के
लिए समय ि योजना की आिश्यकता होती है। ये ऐसे
भुगतान नही् है् जो इस सप्ताह या इस िर्ि करे्गे। इन िक्््यो्
के लिए एक लनल््ित ढंग से योजना और लनिेश करे्।

हित््ीय िाक््रता ऐिे प््ाप्त करे्
लित््ीय समाचारो् पर लिशेर ध्यान देने के साथ रोज़

समाचार पत्् पढ्े्। टीिी पर लित््ीय समाचार देखने के लिए
दैलनक आधार पर कुछ समय देना भी शुर् करे्। इस बारे मे्
जानकार और अनुभिी सलखयो्, पड़ोसनो् और सह-कल्मियो्
से पूछे्। लित््ीय साक््रता िेलबनार, ई-िल्नि्ग काय्िक््मो् आलद
मे् भाग िेे्। कई िेबसाइट्स ि मोबाइि एस्पिकेशन है् जो
लिशेरज््ो् की मदद से लित््ीय साक््रता बढ्ाने मे् सहायता
करते है्।

हर महहला को होना चाहहए
हित््ीय जानकार

5 बातें जो हर महहला को धन और
हनवेश के बारे में पता होनी चाहहए
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किशोरावस्था आमतौर पर िाफी से्सकिव एज होती है.
िीनएज मे् जाते ही ना कसफ्फ बच््ो् िा बचपन खत्म होने
लगता है, बल्कि उनिी लाइफ मे् िई बदलाव भी देखने िो
कमलते है्. खासिर लड्कियो् िो िीनएज मे् िई चैले्जेस िा
सामना िरना पड्ता है. ऐसे मे् अगर आपिी बेिी भी िीनएज
मे् है तो िुछ बाते् समझािर आप उसिी लाइफ िो आसान
बना सिते है्.िीनएज मे् प््वेश िरने िे बाद बच््ो् िे कलए
िई चीजे् नई होती है्. ऐसे मे् िॉलेज गोइंग गक्स्स िो मनी
मैनेजमे्ि िे किप्स देना बेहद जर्री होता है. आइए हम
आपिो बताते है् िीनएज गक्स्स िो सेकवंग िे तरीिे कसखाने
िे किप्स, कजसिी मदद से आप बेिी िो आत्मकनभ्सर बनाने
िे साथ-साथ फाइने्कशयली इंकिपे्िे्ि भी बना सिते है्.

बैकिंग िी जानिारी दें
स्िूल िे बाद िॉलेज ज्वॉइन िरते समय ज्यादातर

लड्कियो् िो बै्किंग िे बारे मे् अकिि जानिारी नही् होती
है. ऐसे मे् आप बेिी िो बै्ि मे् अिाउंि खोलने से लेिर
के््किि और िेकबि िाि्स िा इस््ेमाल िरने िे साथ-साथ
ऑनलाइन बैकिंग जैसी बेकसि चीजो् िे बारे मे् जानिारी दे
सिते है्.

बजट बनाना किखाएं
िई बार बच््े पॉिेि मनी िो िुछ कदनो् मे् ही खच्स िर

देते है्. कजससे बच््े बजि मैनेजमे्ि नही् िर पाते है्. ऐसे मे्
बेिी िो महीने भर िे खच््ो् िा बजि बनाने िी सलाह दे्
और उसे बजि िे अनुसार ही पैसे दे्. कजससे आपिी बेिी
पैसे वेस्ि नही् िरेगी.

िेकिंग िरना किखाएं
िीनएज गक्स्स िो सेकवंग कसखाना भी बेहद जर्री होता

है. ऐसे मे् बेिी िो हर रोज थोड्ा पैसा बचाने िी सलाह दे्.
साथ ही इस पैसे िो किसी अच्छी जगह पर इंवेस्ि िरे्.
कजससे आप बच््ी िो से्कवग किप्स देने िे साथ-साथ उसिा
भकवष्य भी कसक्योर िर पाएंगे.

क्ंंकिट रेकटंग ि् बारे में बताएं
िीनएज िे बाद बच््ो् िो बै्ि से लोन लेने िी जर्रत

भी पड् सिती है. ऐसे मे् आप बेिी िो पहले से के््किि रेकिंग
िी जानिारी दे सिते है्. बेिी िो बताएं कि क््ककिि रेकिंग
अच्छी रखने से लोगो् िो लोन और के््किि िाि्स आसानी से
कमल जाता है.

करजिंव फंि रखें
बेिी िो इंमरजे्सी कसचुएश्न िे कलए भी सेकवंग िरने िी

सलाह दे्. ऐसे मे् लड्कियो् िो करजव्स फंि और पढ्ाई िे कलए
अलग से फंि बनाने िो िहे्. जो कि भकवष्य मे् बेिी िे बेहद
िाम आ सिता है.

बेटी हो गई है टीनएजर, जरूर समझाएं उसे 5 बातेू
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विशेषज्् स्मार्टिॉच की प््भािशीलता पर
पहले ही सिाल उठा चुके है्, विशषज््ो् का
कहना है वक स्मार्टिॉच पहनने से कोई फायदा
नही् है, हालांवक अभी भी इस पर बहस
बरकरार है वक क्या स्मार्टिॉच का कोई फायदा
है या नही्.

कही् अस्पताल न पहुंचा दे स्मार्टिॉच, इस
डर के आगे जीत नही् मौत है...!स्मार्टिॉच
आपकी सेहत की दुश्मन भी बन सकती है.

आधुवनक दौर मे् स्मार्टिॉच को वफरनेस
का ऐसा जवरया माना जाता है, वजसे हर एक
व्यक्कत अपनाना चाहता है, लेवकन बहुत कम
लोग जानते है् वक ये स्मार्टिॉच आपको
अस्पताल भी पहुंचा सकती है, इतना डरा सकती है वक इससे
आपकी जान भी जा सकती है, क्सिरजरलै्ड मे् हाल ही मे्
एक 27 साल के युिक की जान की दुश्मन स्मार्टिॉच ही बन
गई थी. युिक की हालत ऐसी हुई वक िह पहले अस्पताल मे्
पहुंचा और वदल का दौरा पड्ने की आशंका से इतना डर
वकया वक बेहाल हो गया. डॉक्रर उसका इलाज करते रहे,
लेवकन इसका कोई असर उसके स्िास्थ्य पर नही् हुआ,
क्यो्वक िह बुरी तरह डरा हुआ था. डॉक्ररो् के मुतावबक
उसका डर और ज्यादा बढ्ता तो िह मौत का वशकार भी हो
सकता था.

क्या है मामला
यह मामला है क्सिरजरलै्ड का यहां एक युिक खेल

काय्टक््म मे् भाग ले रहा था, अचानक उसे लगा वक उसके
सीने मे् दद्ट हो रहा है. उसने अपनी स्मार्टिॉच मे् वदल की
गवत देखनी शुर् कर दी. घबराहर महसूस होने पर उसने
गूगल पर इलेक्ट््ोकाव्डियोग््ाम मॉवनरर गूगल वकया वक वदल
का दौरा कैसा वदखता है, स्मार्टिॉच मे् उसे वदल की गवत कुछ
ऐसी ही वदखाई दी. उसे लगा वक उसे वदल का दौरा पड्ा है.
इसके बाद युिक को सांस लेने मे् कवठनाई होने लगी और
िह अस्पताल मे् भत््ी हो गया. जबवक उसे कोई स्िास्थ्य
संबंधी वदक््त नही् थ््ी.

बहुत डरा हुआ था युवक
डॉक्ररो् के मुतावबक युिक बहुत वचंवतत था, घबराहर

की िजह से उसकी हालत वबगड्ती जा रही थी, उसकी
धड्कन बढ् रही थी और शरीर से बराबर पसीना आ रहा था,

इमरजे्सी मे् युिक को भत््ी कराया गया तो पता चला उसकी
धड्कन 88 बीट्स परवमनर थी.यानी वक युिक को वदल से
संबंवधत कोई समस्या नही् थी. 88 बीट्स परवमनर धड्कन
को बेहद अच्छा माना जाता है, कई बार आराम की हालत मे्
ये 60 या उससे कम भी हो सकती है. एनएचएस के अनुसार
भी ज्यादातर ियस्को् की वदल की गवत 60 से 100 बीपीएम
यानी बीट्स पर वमनर होती है.

बेहद खतरनाक है स्मार्टवॉच
डॉक्ररो् ने युिक का इलाज वकया और समझाया वक

स्मार्टिॉच वकस तरह डराने का काम करती है, डॉक्ररो् के
मुतावबक एक स्िस्थ्य व्यक्कत का वदल आराम के समय 40
बीट्स पर वमनर तक वगर सकता है. इसवलए स्मार्टिॉच का
प््योग करते समय सािधानी बरतनी चावहए, क्यो्वक िो
मेवडकल इमरजे्सी वदखा सकती है, जबवक ऐसा हो सकता है
वक संबंवधत व्यक्कत को मेवडकल इमरजे्सी की जर्रत ही न
हो.

क्या स्मार्टवॉच पहनने से कोई फायदा है?
विशेषज्् स्मार्टिॉच की प््भािशीलता पर पहले ही सिाल

उठा चुके है्, विशषज््ो् का कहना है वक स्मार्टिॉच पहनने से
कोई फायदा नही् है, 2016 मे् एक वरसच्ट पेपर भी प््कावशत
हुआ था, इसमे् सामने आया था वक वजन लोगो् ने स्मार्टिॉच
पहनी है, उसके ब्लड प््ेशर मे् कोई बदलाि नही् आया.
वसंगापुर के वचवकत्सको् ने भी ये पाया वक स्मार्टिॉच की
तुलना मे् सामान्य घड्ी पहनने िाले लोग ज्यादा व्यायाम कर
रहे है्. डॉक्ररो् के मुतावबक इस बात के सबूत नही् है् वक
स्मार्टिॉच स्िास्थ्य मे् सुधार कर सकती है.

कहीं असंपताल न पहुंचा दे संमारंटवॉच 

इस डर के आगे जीत नहीं मौत है!
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प्याज को लंबे समय तक ताजा बनाए रखने के ललए यह
जर्री है लक इन्हे् ठीक से स्टोर लकया जाए. हम आपको यहां
कुछ ऐसे ल््िक्स बताने जा रहे है्, लजनकी मदद से आप प्याज
को लंबे समय तक ताजा रख पाएंगे.

प्याज एक ऐसी सब्जी है, लजसका इस््ेमाल ज्यादातर
पकवानो् मे् खासतौर से लकया जाता है. प्याज लवलिन्न प््कार
की सब्बजयो् की शोिा बढ्ाने का काम करता है. कई लोग
एक साथ कई लदनो् के ललए प्याज की खरीदारी कर लेते है्.
ज्यादा मात््ा मे् प्याज खरीदने के बाद सबसे बड्ी लिंता इन्हे्
स्टोर करने की होती है. क्यो्लक अगर सब्बजयो् को ठीक से
स्टोर ना लकए जाए, तो इनके जल्दी खराब होने की संिावना
बढ् जाती है.

प्याज को लंबे समय तक ताजा बनाए रखने के ललए यह
जर्री है लक इन्हे् ठीक से स्टोर लकया जाए. हम आपको यहां
कुछ ऐसे ल््िक्स बताने जा रहे है्, लजनकी मदद से आप प्याज
को लंबे समय तक ताजा रख पाएंगे.

प्याज को लंबे समय तक कैसे रखे् ताजा?

1. धूप से दूर रखे्: प्याज को स्टोर करने का सबसे पहला
लनयम यह है लक उन्हे् सूरज की गम््ी से दूर रखा जाए.
प्याज को हमेशा 12 और 17 लिग््ी फेरनहाइट के बीि
एक सूखी और साफ जगह पर स्टोर करना िालहए.
एक्सपर्स्स के मुतालबक,  साबुत और कच््े प्याज को
ठंिी, सूखी जगह पर रखने से ये लंबे समय तक ताजे
बने रह सकते है्. प्याज को गुि वे्लटलेशन के साथ सूखे
स्थान पर स्टोर करना उनकी ताजगी बनाए रखने का

सबसे अच्छा तरीका है. हालांलक प्याज के साथ किी-िी
आलू को नही् रखना िालहए, क्यो्लक इससे ये जल्दी
खराब हो सकते है्.

2. प्लाब्सटक की थैललयो् से बाहर रखे्: प्याज को खराब होने
से बिाने के ललए इन्हे् हमेशा प्लाब्सटक की थैली से
बाहर लनकालकर रखना बेहतर होता है. क्यो्लक प्याज को
अच्छे वे्लटलेशन की जर्रत होती है. इसललए इन्हे् किी
िी प्लाब्सटक की थैली मे् स्टोर नही् करना िालहए. आप
इन्हे् लकसी टोकरी मे् खुला रख सकती है्. 

3. ल््िज मे् रखने से बिे्: प्याज को ल््िज मे् किी-िी स्टोर
नही् लकया जाना िालहए. क्यो्लक ठंिा और नम वातावरण
इन्हे् खराब कर सकता है और फफूंदीदार बना सकता है.
प्याज को हमेशा सूखी और हवादार जगह पर रखना ही
सबसे अच्छा माना जाता है.

4. बड्ी और परतदार प्याज खरीदे्: हमेशा सूखे और
परतदार वाले प्याज ही खरीदे्. प्याज पर लकसी तरह के
धब्बे नही् होने िालहए क्यो्लक इससे यह खराब हो सकते
है्. इनकी ताजगी का पता लगाने के ललए आप खरीदते
वक्त इन्हे् धीरे-धीरे से दबाकर िेक कर सकते है्.

5. छीले और कटे प्याज को ऐसे स्टोर करे्: छीले या कटे
हुए प्याज को स्टोर करने के ललए आप ल््िज का
इस््ेमाल कर सकते है्. कटे हुए प्याज को एक एयरटाइट
कंटेनर या रीसेबल प्लाब्सटक बैग मे् रखकर ल््िज मे्
स्टोर लकया जा सकता है. इससे इन्हे् कई लदनो् तक ताजा
रखने मे् मदद लमलेगी.

प्याज को कई हफ्तो् तक ताजा रखने के लिए  

आपनाएं ये 5 आसान ल््िक्स, नही् हो्गे जल्दी खराब
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प््ाची धबल देब ने एक वित््ीय विश्लेषक के र्प मे्
अपना कवियि शुर् वकया था, लेवकन इस पेशे मे् उनका मन
नही् लगा तो उन्हो्ने ‘कन्फेक्शनिी' यानी केक आवद बनाने
के क््ेत्् मे् हाथ आजमाए। पुणे मे् िहने िाली देब ने इटली
के वमलान मे् स्थथत वगिजाघि की तज्ज पि 100 वकलो का
एक केक बनाया था, वजसके वलए 2022 मे् उनका नाम
प््वतव््ित िर्ल्ज बुक ऑफ विकॉर्स्ज मे् दज्ज वकया गया था। 

प््ाची धबल ने एक महीने के अंदि यह केक तैयाि वकया
था। वपछले दस िष््ो् मे् धबल दो विश्् विकॉल्ज थ्थावपत कि
चुकी है् औि उन्हो्ने विशेषज््ो् के साथ साथ सामान्य लोगो्
को अपने उत्कृष्् काय््ो् से प््भावित वकया है। अपने काय्ज के
वलए उन्हे् ‘कन्फेक्शनिी क्िीन' भी कहा जाता है। उन्हो्ने
मवहला वदिस पि वदए अपने एक इंटिव्यू मे् बताया- “ इस
केक का िजन लगभग 100 वकलोग््ाम था, औि इसमे्
इस््ेमाल हुए सभी 1,500 टुकड्ो् को बहुत सािधानी से एक
दूसिे पि िखा गया था। 

प््ाची ने कहा- इस कलाकृवत के वनम्ाजण ने मुझे एक
कलाकाि के र्प मे्, एक मवहला के र्प मे् औि एक इंसान
के र्प मे् विकवसत होने मे् भी मदद
की।” लगभग 6.5 फीट लंबा, 4.5
फीट ऊंचा औि 3.9 फीट चौड्ा यह
केक वफलहाल पुणे मे् उनके
थ्टूवलयो मे् िखा है। देब ने कहा-
“कलकत््ा विश््विद््ालय मे् अपनी
उच्् वशक््ा पूिी किने के बाद, मै्ने
नौकिी की, औि मै् िह कि िही थी
जो मै् किना चाहती थी। लेवकन
वकसी तिह, यह फायदेमंद नही् लग
िहा था। इसवलए, मै्ने एक ब््ेक
वलया औि बेकिी ि वचत््कािी का
काम किना शुर् कि वदया। 

प््ाची एक इंटिनेशनल अिाल्ज-

विवनंग केक आव्टजथ्ट है् जो कई वखताब अपने नाम कि चुकी
है।  धबल ने बताया-2012 मे् उन्हे् एक पाट््ी के वलए पहला
ऑल्जि वमला, वजसके बाद से पीछे मुड्कि नही् देखा।”
मवहला वदिस के मौके पि उन्हो्ने कहा वक िह मवहलाओ्,
विशेष र्प से युिवतयो् को यह संदेश देना चाहती है् वक िे
बड्ा सपना देखे् औि उन्हे् पूिा किने मे् जुट जाएं। देब ने
कहा- “पहले एक अकादवमक वलग््ी प््ाप्त किे्। अपनी वशक््ा
पूिी किके एक मजबूत नी्ि िखे्, औि वफि अपने वदल की
सुने्। अपने जुनून को पाने के वलए कोई भी फैसला लेने से
लिे् नही्।”

दिल की सुनो
और आगे बढ़ो...

‘कऩफेक़शनरी
क़वीन' 

प़़ाची िेब से
लेनी चादिए

सीख



चटनी पारंपररक रूप से फलोू और सबूजियोू को मसाले
और नमक के साथ ओखली और मूसल के साथ पीसकर
बनाई िाती थी, लेरकन आि इनूहेू अकूसर जूलेूडर या फूड
पूूोसेसर का उपयोग करके बनाई िाती है.

चटनी के साथ नमक की रोटी का भी सूवाद दोगुना बढू
िाता है. चटनी को िडूी-बूरटयोू, मसालोू, फलोू और
सबूजियोू को एक साथ रमलाकर बनाई िाती है. चटनी
पारंपररक रूप से फलोू और सबूजियोू को मसाले और नमक
के साथ ओखली और मूसल के साथ पीसकर बनाई िाती
थी, लेरकन आि इनूहेू अकूसर जूलेूडर या फूड पूूोसेसर का
उपयोग करके बनाई िाती है. डोसा से लेकर चीला, समोसा
और दही भलूला तक, हम सचमुच सभी पूूकार के भोिन के
साथ चटनी का आनंद लेते हैू. चटनी का उपयोग कई पूूकार
के सैूडरवच बनाने के रलए रडप या सूपूूेड के रूप मेू भी रकया
िाता है. इस लेख मेू हम बताएंगे चटनी भारत मेू कैसे आई.

चटनी का इतिहास
चटनी मुगल युग के दौरान भारत मेू पेश की गई थी, िब

मुगल समूूाट अपने साथ मधूय एरशया मेू अपनी मातृभूरम से
रवरभनून पूूकार के पाक पूूभाव लाए थे. मुगल रसोई अपने
रवसूूृत दावतोू के रलए िाने िाते थे, रिसमेू केसर, गुलाब
की पंखुरूडयोू और सूखे मेवोू िैसी रवदेशी सामगूूी से बनी
चटनी भी शारमल थी. िब यह तरीका अपनाया गया तो भारत
के लोगोू ने सबूजियोू और फलोू को मसालोू और नमक के
साथ पीसकर खराब होने से बचाने के रलए चटनी बनाना
शुरू कर रदया. इसके अलावा चटनी का उपयोग खाने मेू
सूवाद िोडूने के रलए रकया िाता था कूयोूरक चावल और दाल
मुखूय खादूू पदाथूथ थे और चटनी उनके सूवाद को बढूाती थी.
चटनी का यूि मीट और सबूजियोू को सूवारदषूू बनाने के रलए
भी रकया िाता था.

भारिीय व्यंजनो् मे् खाई जाने वाली आम चटनी
भारत रवरभनून पूूकार की चटनी का घर है, पूूतूयेक का

अपना अनूठा सूवाद और बनावट है. लेरकन यहां कुछ
सामानूय चटनी की सूची दी गई है, रिनका हम रनयरमत रूप
से सेवन करते हैू. िब सूवाद की बात आती है तो यह पोषण
से भरपूर होती हैू.

पुदीने की चटनी
यह चटनी ताजूे पुदीने के पतूूे, हरा धरनया, हरी रमचूथ,

अदरक, लहसुन, नीूबू का रस और नमक रमलाकर बनाई
िाती है. इस चटनी का आनंद दुरनया के रकसी भी वूयंिन के
साथ रलया िा सकता है. हालांरक, लोग तंदूरी और तले हुए
वूयंिन खाना पसंद करते हैू.

टमाटर की चटनी
एक और लोकरूूपय चटनी िो दरूूिण भारत मेू बहुत

लोकरूूपय है, टमाटर, पूयाि और लहसुन को िीरा, धरनया
और रमचूथ पाउडर िैसे मसालोू के साथ भून कर तैयार की
िाती है. लोग इस चटनी को दरूूिण भारतीय खादूू पदाथूथ िैसे
डोसा, उतूूपम, इडली आरद के साथ खाना पसंद करते हैू,
हालांरक आप इसका आनंद दाल चावल के साथ भी ले सकते
हैू.

इमली की चटनी
तीखी लेरकन मीठी चटनी याद है रिसे आप दही भलूले,

रटकूूी, समोसा और अनूय चाट के साथ खाना पसंद करते
हैू? इसे इमली की चटनी कहते हैू, िो इमली के गूदे को गुडू,
खिूर, और िीरा और धरनया िैसे मसालोू के साथ उबाल
कर बनाई िाती है. यह एक बेहतरीन चटनी है रिसका
उपयोग न केवल वूयंिनोू को सूवारदषूू बनाने के रलए रकया
िाता है बबूलक पाचन के रलए भी रकया िाता है.

प्याज की चटनी
यह चटनी पूयाि को िीरा, राई और लाल रमचूथ पाउडर

िैसे मसालोू के साथ भून कर बनाई िाती है. इसे अकूसर
दोसा और उतूूपम के साथ साइड रडश के रूप मेू परोसा िाता
है.

नातरयल की चटनी
देश का कोई भी रहसूसा हो, यह चटनी शुदूू पूूेम है, रिसे

कोई भी अपने आप सेवन कर सकता है. अकूसर इसे तािे
नाररयल, हरी रमचूथ, अदरक और धरनया पतूूी को थोडूे से
पानी के साथ रमलाकर बनाया िाता है. इसे अकूसर डोसा
और इडली के साथ परोसा िाता है. लोग इस चटनी को
पीसते समय कुछ मूंगफली भी डालते हैू कूयोूरक यह उस
अनोखे सूवाद को लाता है.
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5 सबसे फेमस चटनी जो

बढ़ा देती है़ खाने का स़वाद

जाने़ कैसे हुई चटनी 

की शुऱआत



रुढुिवादी सोच के बाद भी कुछ मढिलाओु ने अपने
पकेुु इरादे और बुलंद िौुसलोु के साथ दुढनया मेु
एक अलग पिचान बनाई िै। उनुिीु मेु से एक
िै रुकमणी कृषुणामूढुति। 72 साल की उमुु मेु
उनुिोुने अपनी ऐसी छढव बनाई िै ढिसने
सभी को पुुेढरत ढकया िै। साडुी माथे पर
ढबंदी, बालोु को बांधकर, मांग मेु ढसंदूर
पलुि नेकलेस और गोलुड की चूढुडयोु के
साथ रुकमणी अपने लुक से कई
मढिलाओु को इंसुपायर करती थी। वि
भारत की पिली मढिला फोरेुढसक
वैजुुाढनक थी। मिाराषुुुु के िाने माने कुुाइम
िांचकतुािओु मेु रुकमणी का नाम भी आता
िै। उनुिोुने देश के कई सारे कानूनी पछडुे
सुलझाने मेु देश की मदद की िै। 1993 मेु िुआ
बॉमुब बुलासुटु, तेलगी सुटैुपुस सुकैम, 26/11 का आतंकी
िमला, एयरलाइन का सुकैम, दिेि के कारण मौते, रैप और
मडरुि िैसे मुदुुे सुलझाने मेु उनका बिुत बडुा योगदान रि
चुका िै। 

कैमिस्ट््ी िे् हामिल कर चुकी थी मिग््ी 
रुकमणी ने अपना कढरयर आि से करीबन 50 साल

पिले शुरु ढकया था। उनुिोुने एनालाइढटकल कैढमसुटुुी मेु पोसुट
गुुेिुएशन की िै। इसके अलावा पीएचडी के साथ उनुिोुने
मिाराषुुुु के फोरेढनसक लेबोरटुुीि के डुुायरेकुटर बन गई।
मिाराषुुुु सरकार के दुुारा ढरटायरमेुट ढमलने के बाद साल
2012 मेु उनुिोुने अपनी फोरेुढसक लेब शुरु कर ली ढिसका
नाम लैब िेढलक एडवाइिरी थी।  कृषुणमूढुति ने अपने इस
कदम के बारे मेु बात करते िुए बताया ढक सरकारी फोरेुढसक
पुुयोगशालाएं ढसफुफ पुढलस और अनुय िांच एिेुढसयोु से िी
मामले लेती िैु लेढकन मैु यि बात सुढनढुुित करना चािती
थी ढक कंपढनयां और वुयकुकत पुढलस से संपकुफ ढकए ढबना
फोरेुढसक सेवाओु तक पिुंचने मेु सकुुम िोु। 

कई िारे फोरे्मिक लेब का मकया मिि्ााण 
फोरेुढसक ढवजुुान पुुयोगशालाओु के ढनदेशक के रुप मेु

कृषुणामूढुति ने 2002 से लेकर 2008 के बीच मुंबई, नागापुर,
पुणे, औरंगाबाद, नाढसक और अमरावती ने 6 ढवशुु सुुरीय

फोरेुढसक लैब का ढनमुािण करवाई और विां पर
डीएनए, साइबर फोरेुढसक सुपीकर

पिचान, टेप पुुमाणीकरण िैसी कई
सारी नई तकनीकेु भी पुुदान करवाई
। िाई टेक अपराधोु को पूरा करने
के ढलए उनुिोुने लैब मेु लाई
ढडटेकुटर, नाकुुो ढवशुलेषण और
बुुेन ढसगुनेचर पुुोफाइढलंग की
सुढवधा दी ताढक िाई कुुाइम को
आसानी से ढडटेकुस ढकया िा
सके। 

अंतराष््््ीय पुरस्कारो् िे हो चुकी
थी िम्िामित

कृषुणमूढुति ने करीबन 110 पतुु
पुुकाढशत ढकए िैु। यि सारे केुदुुीय फोरेुढसक

सढमढतयोु के सदसुय थे। भारत सरकार ने उनुिेु
फोरेुढसक मेु सवुिशुुेषुु फोरेुढसक ढनदेशक और िीवनभर
उनकी उपलकुबधयोु को ढलए उनुिेु 12 राषुुुुीय और अंतराषुुुुीय
पुरसुकार भी ढदए िा चुके िैु। इसके अलावा उनुिोुने कॉपुुोरेट
संगठनोु और एसएमई को घरलू खतरोु और आंतढरक ढववादोु
से ढनपटने मेु मदद करने के ढलए गृि मंतुुालय के राषुुुुीय
फोरेुढसक ढवजुुान ढवशुुढवदुुालय और मुंबई मेु एक कॉपुुोरेट
फोरेुढसक पुुढशकुुण केुदुु की सुथापना भी की िै। कृषुणामूढुति ने
टीवी शो बनाने वाले ढनमुािताओु से भी किा था ढक उनुिेु ऐसे
शो ढदखाने बंद करने चाढिए ढिनमेु डीएनए टेसुट और कुुाइम
इनवेकुसटगेशन को गलत रुप से दशुािया िाए। उनकी इस बात
के बाद टीवी शो सेकेुुड गेमुस ने सभी अपराधोु और दृशुयोु के
ढलए फोरेुढसक सलािकार के रुप मेु ढलया।

जल्द बििे वाली है कृष्णिूम्ता की मजंदगी पर मफल्ि 
एकुटर और डायरेकुट िरमन बावेिा ने एक इंटरवुयू मेु

बातचीत के दौरान बताया ढक वि िलुद िी रुकमणी कृषुणमूढुति
की ढिंदगी पर ढफलुम बनाने वाले िैु। उनुिेु िीवन किानी
बनाने का अढधकार भी ढमल गया िै। बावेिा ने बताया ढक
िम अगले छ: मिीने मेु सुढुुकपुट पूरी कर लेुगे और साल
2023 की आढखरी मिीने तक िम शूढटंग शुरु करने के ढलए
भी तैयार िैु। 
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भारत की पहली महहला फॉरेंहिक
वैजंंाहिक रंकमणी कृषंणमूहंति िे ऐिे बिाई

पुरंष पंंधाि िमाज में अपिी जगह
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अच्छे स्वास्थ्य के लिए लिर्फ शारीलरक ही नही्

बल्कक मानलिक स्वास्थ्य भी बहुत ही आवश्यक

होता है। पॉलिलिव रहने िे शरीर मे् गुड हाम््ोन लरिीि

होते है् और आप हैक्दी रहते है्। इिके अिावा

मानलिक हैक्थ अच्छी रखने के लिए पय्ााप्त मात््ा मे्

नी्द िे्, अच्छी चीिो् का िेवन करे् पौल््िक भोिन

करे्, योग और मेलडिेशन करे्। इन िब चीिो् के

अिावा आप कुछ ओर चीिो् के िलरए भी अपनी

मे्िि हेक्थ का ध्यान रख िकते है्। तो चलिए िानते

है् इनके बारे मे्...

शारीररक रुप से रहेु रिट 
आजकल के व्यस््

लाइफस्टाइल के कारण
तनाव बहुत ही बढ् गया है
ऐसे मे् एक्सरसाइज करना भी
मुश्ककल हो गया है। शारीररक
र्प से एक्सरसाइज जर्र करे्
इससे मांइड ररलैक्स रहता है
और आपके अंदर पॉरजरटरवटी
भी बढ्ती है। यरद आप एक्सरसाइज
र्टीन मे् नही् कर पा रहे तो ररनंग, जॉरगंग जैसी एश्कटरवटी
आप अपनी डेली र्टीन मे् शारमल कर सकते है्। इसके
अलावा रोज सुबह शाम वॉक भी आप र्टीन मे् शारमल कर
सकते है्। 

अचुछे लोगोु के साथ करेु समय वुयतीत 
मानरसक स्वास्थ्य इस बात पर भी रनभ्भर करता है रक

आप रकन लोगो् के साथ रह रहे है्। यरद आपके साथ ऐसे
लोग है् जो अपनी नेगेरटव बाते् आपसे शेयर करते है् तो इसका
असर भी आपके मानरसक स्वास्थ्य पर पड् सकता है। आप
नेगेरटरवटी की ओर आकर्षभत हो सकते है्। यरद आप अपने
मानरसक स्वास्थ्य को सुधारना चाहते है् तो पॉरजरटव लोगो् के
साथ रहे्। 

शौक के रलए रिकालेु समय 
आप अपने शौक के रलए भी थोड्ा समय जर्र करे्। ऐसी

चीज करे् रजससे आपको खुशी
रमले। इससे आपके अंदर
पॉरजरटव एनज््ी आएगी और
आपका चीजो् को देखने का
नजररया भी बदलेगा। इससे
आप परेशारनयो् मे् भी खुद
को पॉरजरटव रख सके्गे और
आपके होने से बाकी लोगो्
को भी पॉरजरटरवटी रमलेगी। 

पॉरिरटव रहेु
व्यस्् र्टीन के कारण

अक्सर कई बार आप दूसरो् से बात नही् कर पाते। रजसके
कारण आप हर समय खुद पर एक दबाव महसूस कर सकते
है्। एक गोल सेट करे् और अपने पॉरजरटव व्यवहार के साथ
सभी को आकर्षभत करे्। इससे आपमे् पॉरजरटरवटी आएगी और
आपको खुशी भी रमलेगी।

ये 4 टिप्स सुधारे्गे

आपकी मेंटल हैलंथ

आज ही कर ले् फॉलो

टरलैक्स रहेगा मांइड
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पति-पत्नी का तिश्िा ऐसा तिश्िा होिा है जो मजबूि होने
के साथ नाजुक भी होिा है। एक मतहला औि पुर्ष शादी के
फेिे लेिे समय साि वचन भी लेिे है्। वही् इन वचनो् मे् वह
हि सुख दुख मे् एक दूसिे का साथ देना का वादा कििे है्
लेतकन असल तजंदगी मे् दो लोगो् का एक साथ िहना, एक
दूसिे को समझना इिना आसान नही् होिा। पति-पत्तन के
बीच होने वाली छोटी बड्ी बािे् आपके साथी के मन मे्
नािाजगी ला सकिी है् औि तिश्िे मे् खटास आ सकिी है।
तजस वजह से पति पत्नी को शादी के शुर्आिी तदनो् मे्
एडजेस्ट किना पड्िा है। 

जब वह एक दूसिे को समझने के दौि मे् होिे है् िो कई
उिाि चढ्ाव उनके जीवन मे् आिे है्।
कई बाि िो आधी
समस्या आपके
कुछ ऐसा बोलने के
कािण आ जािी है्,
जो आपके साथी को
पसंद नही् आिी।
खासकि मतहलाएं
बािो् बािो् मे् वह कह
जािी है िो उनके तिश्िे
मे् दिाि ला सकिा है।
तिश्िे को मजबूि बनाने
औि तकसी ििह की
पिेशानी से बचने के तलए
पत्तनयो् को पति के सामने
सोच समझ कि बोलना चातहए। वही् पत्तनयो् को अपने पति
से बाि कििे समय कुछ बािो् को खास ध्यान िखना चातहए।
िो चतलए आज हम आपको कुछ बािो् के बािे मे् बिाने जा
िहे है् तजन्हे् पत्नी को अपने पति कs सामने तबल्कुल भी नही्
किनी चातहए।

मायके की ज्यादा तारीफ न करे्
शादी के बाद अक्सि मतहलाएं अपने पति या

ससुिालवालो् के सामने मायके की िािीफ कििी है्। ऐसा
ज्यादा किने से बचे्। मायके की अतधक िािीफ किने से हो
सकिा है तक आपके पति को ऐसा महसूस हो तक आप उनके
पतिवाि से अपने पतिवाि की िुलना कि िही है्। पति को ये
भी लग सकिा है तक आप उनके साथ खुश नही् है् औि

इसतलए अक्सि अपने मायके की ही िािीफ कििी िहिी है्।
ये पति को नापसंद हो सकिा है। 

ससुराल की बुराई करने से बचे्
बिा दे् लगभग हि पुर्ष चाहिा है तक पत्नी उसके

पतिवाि को अपना समझे। ऐसे मे् अगि आप अपने पति के
सामने सास ससुि,ननद या देवि तकसी की भी बुिाई कििी है्
िो ये आपके पति को अच्छा नही् लगेगा। इससे हो सकिा है
तक वह आपको कुछ न कहे् लेतकन पति से बाि बाि
ससुिालवालो् की चुगली किना अच्छी बाि नही्। इससे पति
के मन मे् तिश्िे को लेकि खटास आ सकिी
है।

पतत की तुलना तकसी से न करे्
पति कभी भी पसंद नही् कििे तक पत्नी उनकी िुलना

तकसी औि से किे्। खास कि तकसी अन्य पुर्ष से अगि आप
अपने पति की िुलना कििी है् िो उन्हे् ये बुिा लग सकिा
है। इससे वह आपसे नािाज भी हो सकिे है् या बहस भी हो
सकिी है।

पतत को दे् पूरी अटे्शन
बिा दे् हि मद्द अपनी पत्नी का पूिा महत्व चाहिा है।

तकसी काय्दक््म या गैदतिंग के दौिान आप अपने पति को भूल
न जाएं। उनको महत्व औि समय दे्। दोस््ो् या तिश्िेदािो् मे्
इिना तबजी न हो् तक पति के साथ समय तबिाना ही याद न
िहे। पति को आपका अटे्शन चातहए होिा है। खासकि
आपके औि उनके दोस््ो् के सामने। ऐसा न किने पि उन्हे्
बुिा लग सकिा है औि तिश्िे मे् दूिी आ सकिी है।

पत्नी अपने पति के सामने तिल्कुल भी 
न करे् ये िािे्, तरश्िे मे् आ सकिी है दरार
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जब बच््े पहली बार स्कूल जाना शुर् करते
है् तो यह समय उनके ललए बहुत ही खास होता
है क्यो्लक इस दौरान वह कई तरह की बाते् लसखते
है्। खासकर प््ी स्कूल लसर्फ बच््े की लशक््ा ही
नही् बल्कक उनके शारीलरक और मानलसक लवकास
के ललए भी बहुत ही खास माना जाता है। इस
दौरान बच््े का लदमाग तेज करने के ललए 5 चरण
बहुत ही जर्री होते है्। आज आपको इन 5 चरणो्
के बारे मे् बताएंगे तो आइए जानते है्...

बात करें 
इस उम्् मे् बच््े अपने आस-पास की चीजे् देखकर

कारी उत्सालहत हो जाते है्। लेलकन कुछ बच््ो् को डर और
तनाव भी होता है ऐसे मे् यह उम्् उनके मानलसक लवकास के
ललए बहुत ही आवश्यक है। इन सब चीजो् को ध्यान मे् रखते
हुए पेरे्ट्स बच््ो् से बात जर्र करे्। उनसे बात करके परेशानी
का हल लनकाले् बच््े के हर सवाल का जवाब दे् इसके

अलावा उनका अच्छे से लवकास करने के ललए आप उन्हे् ब््ेन
गेम्स या लरर पजक्स लखला सकते है्। 

इन चीजों को सिखाने की डालें आदत 
आप 4-6 साल की उम्् के बच््ो् को राइन मोटर

ल्सकक्स जर्र लसखाएं। उन्हे् हाथो् का प््योग करना जर्र
लसखाएं। क्ले से खेलने के ललए कहे् तालक वह अलग-अलग
शेप्स बना सके्। वैक्स कलस्स और ब्लॉक्स का इस््ेमाल
करना लसखाएं। बच््ो् के कपड्ो् को रोक्ड करना लसखाएं।

इसके अलावा उन्हे् खुद नहाने, खाने, नहाने और कंघी करने
की आदत डाले्। 

हर सकिी िे सिलना सिखाएं 
प््ी-स्कूल जाने वाले बच््ो् का इस दौरान सामालजक

लवकास भी होता है इस दौरान वह बाहर जाकर कुछ अन्य
लोगो् से लमलते है्। जैसे अपनी उम्् के बच््े, टीचर। ऐसे मे्
आप उन्हे् अलग-अलग लोगो् से लमलने का मौका दे् और
उनका स्कूल मे् लदन कैसा रहा इसके बारे मे् पूछे्। इससे वह
थोड्े खुशलमजाज स्वभाव के हो पाएंगे। 

भाषा का होता है सिकाि 
4-6 साल की उम्् मे् बच््े शब्दो् की आवाज को समझते

है् उन्हे् पढ्ना सीखते है्। इस दौरान बच््े ये चीज भी लसखते
है् लक आवाज के साथ शब्दो् को कैसे जोड्ा जाता है। आप
उन्हे् कहालनयां सुना सकते है् और आसान तरीके से शब्दो् का
उच््ारण करना लसखाएं। इसके अलावा बोड्स गेम्स की मदद
से आप बच््ो् को 2-3 अक््र वाले शब्द भी लसखा सकते है्। 

शारीसरक सिकाि के सलए करिाएं ये चीजें
इस दौरान बच््ो् को वजन बढ्ता है उनकी हाइट भी तेजी

से बढ्ती है। बच््े का शारीलरक लवकास होने के ललए आप
उन्हे् साइलकल चलाना लसखा सकते है्। बॉल के साथ खेलने
की आदत बच््ो् को डाल सकते है्। सुबह अपने साथ वॉक
पर लेकर जा सकते है्। बच््े को हल््ियो् का लवकास भी इस
दौरान होता है ऐसे मे् आप उन्हे् हैक्दी डाइट दे्। डाइट मे्
प््ोटीन, कैल्कशयम, सल्बजयां, रल, साबुत अनाज शालमल
कर सकते है् । 

प््ी स्कूल जा रहे है् बच््े तो 
माता-पिता ऐसे करे् गाइड

तजेी स ेहोगा मानससक सिकास
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जब भी बात खूबसूरती की होती है, तो बालों का
धंयान सबसे पहले आता है। गरंंी के रौसर रें धूप
एवं धूल बालों को बेजान कर देते है। ऐसे रें बालों
के झडंने का खतरा बढं जाता है। तपती धूप से
बाल बेजान हो जाते हैं। ऐसे रें जंयादा धंयान
रखने की आवशंयकता होती है। धूप,
पंंदूषण, गंदगी, गलत खान-पान की वजह
से भी बाल बेजान हो जाते हैं। आइये
आपको बताते है इस चिलचिलाती
गरंंी रें अपने बालों को कैसे रखे
हेलंदी।

गलंिियों िें ऐसे रखें बालों
का धंयान:-

* गरंंी के रौसर रें आपके
बाल तेज धूप से डैरेज हो
सकते हैं। ऐसे रें आप
अपने बालों को संटोल,
कैप या छतरी से कवर
अवशंय करें। इससे
आपके बाल सुरचंंित
रहेंगे।
* बेजान बालों को
धोने से पहले

नाचरयल या चिर चकसी भी तेल से िमंपी अवशंय
करें। तेल से राचलश के पशंंातं कर से एक घंटे के
बाद ही बाल धोएं। यचद आपके बाल जंयादा डंंाई हैं,
तो एक चदन पहले रात रें तेल राचलश करें तथा
अगले चदन शैमंपू करें। इससे आपके बाल को अचंछी
नरी चरलेगी।
* गरंंी हो या न हो, सभी को बालों के अचंछी हेलंथ
के चलए एक अचंछे शैमंपू एवं कंडीशनर रें इंवेसंट

करना िाचहए। ऐसा शैमंपू एवं
कंडीशनर िुनें चजसरें

कैचरकलंस न हों एवं
पंंकृचतक िीजों से
बना हो। इससे
आपके बालों रें
रंखापन कर
होगा एवं
आपके बाल
हाइडंंेटेड
रहेंगे। 

गर्मियो् मे्

ऐसे रखे्

अपने बालो्

का ध्यान

* बालों को हेलंदी रखने के ललए लनयलित तौर पर लंंिि
करवाना आवशंयक है. इससे दोिुंहे बालों की लदकंंत नहीं

होगी और बाल जानदार नजर आयेंगे. इसललए िहीने िें एक
बार बालों की लंंिलिंग अवशंय करवाएं. 
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गर््ी के रौसर रे् ज्यादातर
लोगो् को पेट से संबंधित
बीराधरयां ज्यादा देखने को
धरलती है। इसके अधतधरक्त
त्वचा से संबंधित बीराधरयां भी
बढ् जाती है्। अब गर््ी ने
दस््क दे दी है तो स्वाभाधवक
है धक इनके ररीज भी अब
आधहस््ा-आधहस््ा बढ्े्गे। आज
हर आपको ऐसी चीज बताने
जा रहे है् धजसका इस््ेराल
करके आप इन बीराधरयो् को
दूर कर सकते है्। सबसे पहले
तो आपको ये जानना आवश्यक होगा धक ये बीराधरयां
आपको तभी लगती है जब आपका खान-पान गड्बड्
होता है। खून रे् गंदगी होने की वजह से त्वचा से
संबंधित बीराधरयां होती है्। इन बीराधरयो् से यधद बचना
है तो बाजार की दवाइयो् से अच्छा है धक आयुव््ेधदक
धचधकत्सको् की सलाह ले्।

धजनको धपत्् से संबंधित परेशानी होती है उनके अंदर
ये बीराधरयां अधिक देखने को धरलती है। अगर आप

नीर के ताजे फूल और ताजी
पध््तयो् का उपयोग करे् तो आपको
जल्द से जल्द इन बीरारी से धनजात प््ाप्त हो
जाएगा। घर बैठे धबना पैसे का आप उपचार कर

सकते है्। गध्रियो् रे् ज्यादातर खुजली से
संबंधित सरस्या बढ् जाती है। ऐसे रे् नीर
के फूल आपको बहुत लाभदायी साधबत
हो्गे, क्यो्धक नीर रे् एंटीसेप्पटक,
एंटीराइक््ोधबयल, हीधलंग, कूधलंग के
गुण होते है्। गर््ी के रौसर रे् ज्यादातर
लोगो् को पेट रे् कीड्े एवं तेजाब बनने
की परेशानी ज्यादा आती है। नीर के

फूल और पत््े कड्वे स्वाद के होने
की वजह से ये पेट के कीडो को रार
देते है्। नीर के फूल और पत््ो् रे्
खून साफ करने एवं लीवर के
कारकाज को बढ्ावा देने की क््रता
होती है। अगर खून साफ रहेगा तो
चर्ि रोगो् से भी धनजात धरल
जाएगा। अगर नीर के फूलो् का रस

आप पीते है् तो रलेधरया जैसी बीराधरयां भी नही् हो्गी, 

क्यो्धक इसरे् ज्वरनाशक गुण पाए जाते है्।

ऐसे करें इसंंेमाल:-
इन धदनो् पेड्ो् रे् नए पत््े एवं फूल आ रहे है्।

धचधकत्सको के अनुसार, पेड् पर हरे पत््े और सफेद
रंग के फूल उग रहे है्। आप फूल या पध््तयो् का
ताजा रस धनकालकर इसे प््ात खाली पेट 5 से 10

एरएल रात््ा रे् ले् एवं इसके आिे घंटे पश््ात तक
कुछ भी ना खाएं।

धजन लोगो् को गध्रियो् रे् फोड्ा, फुंसी, दाने की परेशानी
होती है तो वह लोग फूल पत््ो् को पीसकर पेस्ट बना
ले् तथा धफर उस पेस्ट को प््भाधवत धहस्से पर लगाएं।
2 धदन रे् आपको इसका लाभ नजर आएगा। नीर के
पत््ो् को पानी रे् उबालकर उससे स्नान करे्। 

पेट के कीड़ो़ से है़ परेशान

तो अपना ले़ ये टटप़स
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अक्सर बच््े पूरे ध्यान से किसी बात िो नही्
सुनते। बड़ो् से बात िरते हुए उन्हे् इस बेहद
ज़र्री गुण िो कििकसत िरने मे् मदद कमलेगी।
उछलते-िूदते बच््े से बुज़ुग्ग बात नही् िर
पाते। जब उनसे बात िरने मे् बच््े िो आनंद
कमलेगा, तो िो बैठिर संिाद िरने िा िौशल
सीख जाएगा। बैठिर, सुिून से बाते् िरने, दूसरे
िी बात िो पूरा होने देने, उसिे नज़करए पर ग़ौर
िरने, अपनी राय बनाने से पहले दूसरे िो
समझने जैसे महत्िपूण्ग िौशल बच््े इन संिादो् िे
ज़करए सीख जाएगा।

दादा जी ने धैर्य को जाना है
बुज़ुग््ो् िे बचपन मे् हर मांग तुरंत पूरी नही् हो
जाती थी। उन्हे् धीरज रखते हुए, सही उम्् और
िक़्त िा इंतज़ार िरना पड़ता था। इस िक््ा मे्
आओगे तो साइिल कमलेगी, इस आयु मे् कनजी
घड़ी बांध सिोगे। यहां ति कि तस्मो् िाले ऐसे
जूते या सै्किल जो बाहर पहने जा सिे्, स्िूल
पूरा होने िे बाद ही कमल पाते थे। उस उम्् और िक़्त
िा उस समय िे बच््े धीरज धरिर इंतज़ार िरते थे
और जब उस इच्छछत िस््ु िो पाते थे, तो जो प््सन्नता
महसूस िरते थे, उसिा बयान शायद िे अब िर पाएं।
िस््ुओ् िो पाने िे कलए कजस धीरज िी ज़र्रत होती
है, िो बच््े अपने बड़ो् िे उदाहरणो् से समझ सिते है्।

खेलो् की दुननरा जो उन्हो्ने बनाई
दादा-दादी, नाना-नानी, बड़ी बुआ दादी ये सब अपने
बचपन मे् िभी इस जुमले िो जानते ही नही् थे कि ‘मै्
बोर हो रहा/रही हूं’। इनिो तो कदन िे घंटे िम पड़ते
थे, गम््ी िी छुकि््यां दो माह िी होने पर भी िम लगती
थी् क्यो्कि अपनी दुकनया िो जानने-समझने, उसी मे् से
अपने खेल बना लेने से ही इनिो फुस्गत नही् थी। इनिे
खेलो् िे बारे मे् बच््े जाने्गे, तो समझे्गे कि मनोरंजि
खेल दुिानो् पर या ऑनलाइन नही् कमलते। इन्हे् तो
मैदानो् और आंगनो् मे् पाया जा सिता है। बच््े अपनी
दुकनया िो बेहतर आंि सिे्गे।
ख़ुद िो व्यस्् रखने, लगातार सीखते रहने, बड़ो् िी
मदद िरने मे् भी किसी खेल-सा हर्ग पाने जैसी बाते्
बच््ो् िो पता चले्गी।

दोस््ो् के घर भी अपने ही घर थे
तब अंिल-आंटी नही् थे। चाचा-चाची, मामा-मामी िाले
करश्ते दोस््ो् िे घरो् से भी हुआ िरते थे। दोस््ी दो बच््ो्
मे् नही्, दो पकरिारो् िे बीच हो जाती थी। उनमे् से कितनो्
से तो शायद बुज़ुग्ग आज भी जुड़े हो्गे और उनिे नाती-
पोतो् िे नाम ति जानते हो्गे। दोस््ी िी समझ और करश्तो्
िा कनबाह, बड़ो् से सलीक़े् से बात िरने िी समझ, दोस््
िे कपता ही नही् उनिे तमाम करश्तो् िा भी मान िरना िो

पीढ़ी जानती थी। िेिल दोस्् से नही्, बच्कि उसिे
पकरिार से अपने पकरिार िो जोड़ना, दोस््ी िी क़द्् िरना,
उनसे पाकरिाकरि मैत््ी बनाए रखने िे जीिनोपयोगी िौशल
बच््े िो कमल जाएंगे।
... वो भी एक दौर था
बुज़ुग््ो् िे बचपन िी गिाही देते बहुत सारे कनशान तो
शायद न कमल सिे्, लेकिन उनिे दौर िे होने िा
किश््ास बच््ो् िो हैरत से भर सिता है। नकदयो् से
नज़दीिी, िुंओ् पर नहाना, पेड़ो् पर सरलता से चढ़
जाना, झूले बांधना और झूलना जैसे अनेि दृश्य या
गकतकिकधयां अब बच््ो् िो नज़र भी नही् आती्। िे बाते्
सुने्गे, िक्पना िरे्गे, तो सृजनात्मि हो्गे। जो देखा
नही्, उसिी िक्पना िरना एि ज़र्री ख़ूबी है, जो
क्क़स्सो्, िहाकनयो्, अनुभिो् िे नज़दीि ले जाती है।
िला पक्् इससे मज़बूत होता है।
अनभभावक मदद करे्
अगर बच््ा ख़ुद बड़ो् से बात िरने िी िोकशश न िरे,
तो अकभभािि मदद िर सिते है्। िे अपने माता-कपता
िे जीिन िो रोचिता से बयान िरे् और बच््ो् से िहे्
कि िे दादा-दादी से ही जाने् उनिे बचपन िे बारे मे्।
बुज़ुग््ो् िे गुज़रे िक़्त िो लेिर मज़ाक़् िभी न बनाएं।
इससे बच््े भी उनिे जीिन िी अहकमयत िो नही्
समझे्गे। जैसे आप अपने बड़ो् से व्यिहार िरते है्, िैसे
ही बच््े भी िरे्गे। आपने अपने बड़ो् िे जीिन िी महत््ा
िो समझा है, तो बच््े भी उसिो जानने मे् र्कच बनाने
लगे्गे। हो सिे तो बच््ो् िो लेिर बुज़ुग््ो् िे स्िूल,
उनिे गांि, उनिे जैसे माहौल मे् जाएं। उनिे दोस््ो् से
कमलिाएं। इससे बच््े अपने दादा-दादी िे बचपन िो
बुज़ुग्ग र्प मे् देखिर रोमांकचत हो्गे।

परवररश :  हर बच््े को बुज़ुर््ो् के बचपन से
रिलना चारहए, उनसे वो बहुत कुछ सीख सकते है्
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एक गांव में पिंकू नाम का एक लडंका रहता था पिसे तरह-
तरह के चॉकलेटंस बहुत िसंद थी। उसकी नानी यह बात
िानती थीं और अकंसर पिंकू को अिने घर में संवागत करने
के पलए ढेर सारे चॉकलेटंस देती थीं। गपंमियों की छुपंंियों में
एक बार िब पिंकू अिनी नानी के घर गया तो नानी ने उसे
खूब सारे चॉकलेटंस पदए।

पिंकू बडंा खुश हुआ लेपकन उसे यह देखकर आशंंयंि हुआ
पक नानी अिनी िडंोपसयों के बचंंों को भी चॉकलेटंस बाँट
रहीं हैं। पिंकू समझ गया पक नानी के िास चॉकलेटंस का
भंडार है। इससे उसकी पिजंंासा बढंी और उसने चॉकलेट
की तलाश शुरं कर दी। घर के चारों ओर देखने के बाद,
आपखरकार उसे चॉकलेट और कैंडी से भरा एक िार पमला।
उसने तुरंत िार से ढेर सारी चॉकलेट और कैंडी पनकाली
और उसे अिने बैग में पछिा पलया।

अगले पदन पिंकू की मां उसे घर वािस लेने आई। घर
लौटकर पिंकू ने छुि छुिकर बहुत सारे चॉकलेटंस खाए
लेपकन कुछ पदनों बाद पिंकू को तेि िेट ददंि और दांत ददंि
की पशकायत होने लगी। उसकी माँ उसे चेकअि के पलए

डॉकंटर के िास ले गई, और डॉकंटर ने उनंहें बताया पक पिंकू
बहुत अपिक चॉकलेट और कैंडी खा रहा है, पिससे उसकी
दांतों में और िेट में समसंयाएँ होने लगी।
यह सुनकर पिंकू की माँ आशंंयंि में िडं गई और उसने पिंकू
से िानने की माँग की पक उसे इतनी सारी चॉकलेटंस पकसने
दी। दोषी महसूस करते हुए पिंकू ने संवीकार पकया पक वह
सारे चॉकलेटंस और कैंडीजं अिनी नानी के घर से, उनकी
अनुमपत के पबना ही ले आया था। माँ ने उसे चोरी करने के
पलए डाँटा और अिने पकये की कंंमा माँगने के पलए उसे
वािस नानी के घर ले गई।
पिंकू ने अिनी नानी से माफी मांगी और कभी चोरी न करने
का वादा पकया। नानी ने उसे माफ कर पदया और समझाया
पक लालची होना और पबना अनुमपत के पकसी की चीिें
लेना बहुत बुरी बात है। पिंकू को सबक पमल गया पक
चॉकलेट के पलए उसके लालच ने उसे मुसीबत में डाल
पदया था।

इस कहानी से हमें यह सीख ममलती है मक लालच हमारे
मलए मुसीबत का कारण बन सकता है, और चोरी करना
कभी भी सही काम नहीं है। 

लालच हर मुसीबत का जड़ है 

बाल

कहानी
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भारत में संतरे की
पैदावार बहुत अधिक होती है, यहां इस फल को शौक से
खाया जाता है। इसका खटंंा-मीठा संवाद हर धकसी को
अपनी तरफ धखंच लेता है। इसमें मौजूद धवटाधमन सी, 

कैलंशशयम एवं फोलेट सेहत के धलए फलदायी है।
इसके अंदरंनी फल को तो हम खा लेते हैं, लेधकन
इसका धिलका हम कूडंेदान में फेक देते हैं। संवासंथंय
धवशेषजंंों के अनुसार, ऐसा करने से आप धिलके के
फायदे से महरंम रह जाएंगे।

संतरे के छिलके के हैं कई फायदे

संककन
के दलए अचंिा:-

संतरे का दिलका हमारी
तंवचा के दलए दकसी वरदान से

कम नहीं होता। यदद आपकी तंवचा
ऑयली है तो ये दकसी औषदि से कम
नहीं है। इसके पाउडर को शहद में
दमलाकर पेकंट तैयार कर लें तथा

चेहरे पर लगाएं। आपके चेहरे पर
गंलो आ जाएगा तथा दाग

घबंबे भी दूर हो जाएंगे।

नींद में मददगार:-
यदद आपको सुकून की नींद

नहीं आती तो इसके दलए संतरे
के दिलके को पानी में डालकर
गगंग कर लें तथा दफर इसे पी जाएं।

ऐसा रेगुलर करने से रातों को
अचंिी नींद आएगी।

डैंडंंफ से आजादी:-
जब बालों में डैंडंंफ ददखाई देने लगे
तो बहुत शदंमिंदगी का सामना करना
पडंता है, ऐसे में संतरे के दिलके को
सुखाकर यदद आप पाउडर तैयार कर लें
तथा दफस इसमें नादरयल के तेल को
दमकंस करें। इस दमकंसचर को बालों
में लगाने से रंसी दूर हो जाएगी।
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यदि
आप भी

दिखना चाहती हैं
दिना मेकअप के

सुंिर तो अपनाएं
ये खास दिपंस

आज के वक़्त में हर कोई खूबसूरत दिखना चाहता है।
खूबसूरत दिखने के लोग पालंलर जाकर हजारों रंपये भी
खचंल कर िेते है। इतना ही नहीं लडंदकयां हजारों के
मेकअप पंंोडकंट खरीिती हैं। पर, कई बार केदमकल वाले
मेकअप पंंोडकंट सीधा आपकी संककन को भारी हादन भी
पहुंचा सकता है। केदमकल वाले पंंोडकंट को लगाने से
चेहरे पर दपंपलंस हो जाते है। अगर आप इनंहें छोडं कर
घरेलू नुकंखे अपनाकर खूबसूरत दिखना भी चाह रही है,

तो इसमें आज हम आपकी सहायता
करने वाले है।
िरअसल, आज हम आपको कुछ
ऐसे दटपंस बताएंगे दजनको फॉलो
करके आप सेदलदंंिटीज जैसा दनखार
पा सकती हैं वो भी अदधक रंपये
खचंल दकए दबना। बता िें दक आपको
ऐसा दनखार पाने के दलए दकसी तरह
के मेकअप की आवशंयकता नहीं
पडने वाली है। दसफंफ सही खानपान,
दफटनेस, तंवचा की िेखभाल आदि
की सहायता से आप दनखरती तंवचा
पा सकती हैं। तो आइए िेर ना करते
हुए आपको इन दटपंस के बारे में
बताते हैं। 

डाइट में शाममल करें हेलंदी चीजें:
दबगडंी हुई लाइफ कंटाइल का सीधा
असर आपकी संककन पर भी पड रहा
है। इसदलए अपनी डाइट में पौदंंिक
ततंवों से भरपूर आहार को भी जोड
सकते है। 
इसके दलए आप अपनी डाइट में
पंंोटीन, एंटीऑकंसीडेंट, दवटादमन
और दमनरलंस से भरे फूड को
शादमल कर कर पाएंगे।

बढंाएं पानी की मातंंा: गदंमलयों के
उपरांत में शरीर को हाइडंंेटेड रखना
बेहि जरंरी होता है।

इसदलए इस मौसम में अदधक से अदधक पानी दपएं।
इससे संककन से जुडंी कई परेशादनयां िूर हो जाएगी।
सामानंय तौर पर एक वंयसंकत को दिन में सात से 8 दगलास
पानी पीना चादहए।  
लें पूरी नींद: यदि आप कम नींि लेंगी तो इसका पंंभाव
आपके चेहरे पर दिखेगा। पंंयास करें दक कम से कम सात
घंटे की नींि लें। दजससे आपकी संककन गंलोइंग दिखेगी।
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‘डीमन’ धारणा का उल्लेख करने के ललए भारतीय
पुराणशास्््् मे् कई बार ‘असुर’ और ‘राक््स’ शब्दो् का
उपयोग लकया जाता है। लेलकन दोनो् शब्द बहुत अलग
है्। असुर धरती के नीचे, जबलक राक््स उसके ऊपर रहते
है्। असुर आकाशवासी देवो् के शत््ु है्, जबलक राक््स
मानवो् के शत््ु है्।
रामायण मे् राक््सो् का पलरचय जंगलो् मे् ऋलियो् के यज््ो्
मे् बाधा डालने वाले उपद््लवयो् के र्प मे् लकया गया।
इसललए लवश््ालमत्् ने राम की मदद से अपने आश््म को
इन आक््मणो् से सुरल््कत रखा। राम ने अन्य राक््सो्
सलहत ताड़का नामक राक््सी तक का वध लकया।
वनवास मे् राम का कई राक््सो् से सामना हुआ। उनमे् से
सबसे जानी-मानी राक््सी शूप्पणखा है, लजसने राम से
खुलेआम उसके साथ संबंध रखने की मांग की। जब राम
ने उसे यह कहकर नकारा लक वे लववालहत है्, तब
शूप्पणखा लहंसा पर उतर आई। राम ने शूप्पणखा को जीलवत तो
रखा, लेलकन लक्््मण के हाथो् उसकी नाक कटवा दी। इस
भयंकर घटना का बदला लेने के ललए
शूप्पणखा के भाई रावण ने सीता का अपहरण लकया। लेलकन
रावण राम को दंड देने से संतुष्् नही् था। उसे केवल बदला
नही् लेना था। अपनी बहन की तरह वह भी लववाह के संस्थान
का अनादर करता था। उसने सीता को अपनी कई रालनयो् मे्
से एक बनाने की ठान ली।
शूप्पणखा और रावण का व्यवहार इस बात का संकेत है लक
राक््स मत्स्य न्याय अथ्ापत जंगल के लनयम का पालन करते थे।
वे लोगो् से बलपूव्पक चीज़े् छीनते थे, क्यो्लक उनका मानना था
लक बल ही सव्पश््ेष्् है। दूसरे शब्दो् मे् कहना हो तो वे धम्प
का पालन नही् करते थे।
बल और चालाकी पर आधालरत मत्स्य न्याय जानवरो् को
स्वीकाय्प है, लेलकन जब मनुष्य उसे अपनाते है् तब वह अधम्प
के बराबर है। मनुष्य होने के कारण हम आत्मसंरक््ण और
आत्मप््जनन के परे देखने मे् सक््म है्। केवल मनुष्य अपने
बारे मे् सोचते हुए भी दूसरो् की देखभाल कर सकते है्। दूसरो्
की देखभाल करने की यह क््मता ही सभ्य व्यवहार का मापदंड
है। रामायण मे् दोहराया गया है लक रावण लवश््व नामक
ब््ाह्मण और कैकसी नामक राक््सी का पुत्् था। दोनो् ने सीता
के अपहरण का लवरोध लकया। रावण के भाई लवभीिण ने भी
उसका लवरोध लकया। जब सीता को लंका मे् सबसे अलग
अशोकवन मे् रखा गया था, तब ल््तजात ने उनके प््लत
सहानुभूलत लदखाई। यहां तक लक रावण का भाई कुंभकण्प भी
उसकी नीलतयो् से सहमत नही् था। इन उदाहरणो् से यह भी
स्पष्् है लक राक््सो् का अधम्प के प््लत मूल र्प से झुकाव नही्
था। वे मत्स्य न्याय को त्यागकर धम्प का पालन करने मे् अथ्ापत
मानव बनने मे् सक््म थे।
सीता के अपहरण से पहले राम का लवराध नामक राक््स से
सामना हुआ। वे शस््््ो् से उसका वध नही् कर सके और
इसललए उन्हो्ने उसे जीलवत गाड़ लदया। मरने पर लवराध गंधव्प

बन गया और उसने बताया लक एक शाप ने उसे राक््स बनाया
था। सीता के अपहरण के बाद राम का कबंध नामक राक््स से
भी सामना हुआ। इंद््देव ने कबंध के लसर पर इतने ज़ोर से मारा
था लक उसका लसर छाती के साथ जुड़ गया था। उसने अपने
लंबे हाथो् से राम को पकड़कर उन्हे् लनगलने की कोलशश की।
जब राम ने उस पर बाण बरसाए, तब उसने राम से उसे जलाने
का आग््ह लकया। जलकर मरने पर वह गंधव्प मे् बदल गया,
लजसे भी राक््स बनने का शाप लमला था। संभवतः ये कहालनयां
सुधार के बारे है्। संभवतः लवराध और कबंध जैसे राक््स राम
का सामना करने से पहले मत्स्य न्याय का पालन करते थे और
राम से लमलने के बाद मत्स्य न्याय त्यागकर वे परोपकारी गंधव्प
बन गए। लहमाचल प््देश मे् लहलडंलब को समल्पपत मंलदर है,
लजससे इस बात की पुल््ष लमलती है लक राक््स दुष्् नही् बल्लक
जंगलो् के रक््क थे। उपलनिदो् के अनुसार भी राक््स जंगलो् के
रक््क थे, लजन जंगलो् को मानवो् ने जलाकर मैदान, बाग और
चरागाह बनाए। तो क्या इसीललए मानवो् और राक््सो् मे् संघि्प
हुआ? तक्कवालदयो् और मानवलवज््ालनयो् का यही मानना है।
महाभारत: पांडवों व कौरवों दोनों ओर से लड़े राकंंस
महाभारत मे् भी राक््सो् का उल्लेख है। यहां उन्हे् जादुई
शल्कतयो् वाले जंगली नरभक््क कहा गया है। पांडवो् और
उनका सामना केवल जंगलो् मे् हुआ। गांववालो् को बक और
लहलडंब नामक राक््सो् के आतंक से बचाने के ललए भीम ने
उनका वध लकया। लहलडंब की बहन लहलडंलब ने भीम की शल्कत
से आकल्िपत होकर उससे लववाह लकया। दोनो् ने घटोत्कच
नामक बेटे को जन्म लदया। जब भी भीम घटोत्कच का स्मरण
करता, तब वह पांडवो् की मदद करने आता था। लहमालय
चढ़ने मे् जब उन्हे् कलठनाई हुई, तब घटोत्कच ने उनकी मदद
की। कुर्क््ेत्् के युद्् मे् राक््सो् ने दोनो् ओर से लड़ाई की-
घटोत्कच ने पांडवो् के ललए और अलम्बुि ने कौरवो् के ललए।
जब घटोत्कच भाले से घायल हुआ, तब कृष्ण के कहने पर
उसने लवशालकाय र्प धारण कर ललया और कौरव सेना पर
लगरकर उसने अलधकांश को कुचल लदया। 

क्या जंगलो् के रक््क थे राक््स
और वे सुधरना चाहते थे? 
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आमतौर पर बाजरा ठंड मे् खाया जाता िै,
लेहकन इस मौसम मे् िी इसके उतने िी फायदे
हमले्गे, हजतने हक सद््ी के मौसम मे् खाने पर
हमलते िै्। केवल िारत िी निी्, बल्कक दुहनया के
अन्य देशो् मे् िी बाजरे को लेकर के््ज बढ़ता जा
रिा िै। इसे अब सुपरफूड माना जाना लगा िै और
इसकी सीधी-सी वजि िै स्वास्थ्य को लेकर इसके
अनेक फायदे। बाजरे मे् फाइबर और कई तरि
खहनज पदार्थ िोते िै्। यि वजन को मे्टेन रखने मे्
मददगार िोता िै। डायहबटीज और बीपी के मरीजो्
को अक्सर बाजरा खाने की सलाि दी जाती िै।

बाजरा-गाजर की खीर
बाजरे का उपयोग रोटी, हखचड़ी और सलाद मे्
तो िोता िी िै, आप इसके सार कई तरि के
प््योग कर सकते िै्। आज आपको बाजरे का
उपयोग करते िुए ऐसी िी एक एक्सपेहरमे्टल
हडश के बारे मे् बताते िै्। मै्ने कुछ हदन पिले
इसी कॉलम मे् बताया रा हक बाजरे की खीर िी
बनाई जा सकती िै। आज मै् इसी खीर की
रेहसपी बताने जा रिी िूं। दूध तो अपने आप मे्
सेितमंद िोता िी िै, लेहकन इस खीर मे् एक
हजस इंग््ेहडयंट का इस््ेमाल करे्गे, वि इस पूरी
हडश की िेक्र वैक्यू को और बढ़ा देगा। यि
इंग््ेहडयंट िै, गाजर जो फाइबर का अच्छा स््ोत
िोने के सार-सार हवटाहमन ए से िी िरपूर िोती
िै। तो यि खीर न केवल स्वास्थ्यव््द्थक िोगी,
बल्कक स्वाहदष्् िी।

दूध में बाजरे व गाजर के ममशंंण से बनाएं ये
टेसंटी व हेलंदी मिश

तो आइए आज बनाते हैं
बाजरे-गाजर की खीर…

क्या चाहिए?
(4 लोगो् के हलए)
1 लीटर फुल फैट दूध
½ कप बाजरा
(हिगोया िुआ और उबला िुआ)
1 ½ कद्््कस की िुई गाजर
½ कप कद्््कस हकया िुआ नाहरयल
कप चीनी (या स्वादानुसार)

3 छोटी िरी इलायची
½ कप घी
सजावट के काजू या अनंय डंंाय फ्ंंटंस
कैसे बनाएं?
- धीमी आंच पर दूध को उबालें। उसे
उबालकर आधा कर लीजजए। 
- अब आंच को तेज कर दीजजए और
जिगोए हुए बाजरे को करीब 45 जमनट तक
उबालें। इसके बाद आंच धीमी कर दीजजए।
- अब दूसरे गैस बनंनर पर एक छोटी कढंी
लेकर उसमें घी डाजलए।
- धीमी आंच पर कदंंंकस की हुई गाजर और
कदंंंकस जकया हुआ नाजरयल िून लीजजए।
- इधर दूध को बीच-बीच में चलाते रजहए
ताजक वह तले में न लगे।
- जब गाजर और नाजरयल अचंछे से पक
जाए तो गैस बंद कर दीजजए। - अब दूध में
इलायची डाल दीजजए और दूध के जमशंंण
की आंच तेज कर दीजजए।
- दूध के इस जमशंंण में गाजर व नाजरयल
का पका हुआ जमशंंण जमला लीजजए।
- इन सिी को अचंछी तरह जमलाएं और
जिर चीनी जमला लीजजए।
- इसे थोडंा गाढंा होने तक पकाएं। और
गाढंेपन व संवाद के जलए आप चाहें तो
थोडंी-सी कंंीम जमला सकते हैं।
- इस तरह बाजरा-गाजर की संवाजदषंं व
सेहतमंद खीर तैयार है। काजू या अनंय डंंाय
फ्ंंटंस से इसे सजाकर परोसें।
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न्यूबॉर्न बेबी की त्वचा बेहद अधिक राजुक होती
है, यही कारण है धक उरकी त्वचा पर केधिकल
वाली चीजो् का उपयोग कररे से बचा जाता है।
यहां कुछ रैचुरल तरीको् के बारे िे् बता रहे है्
धजरकी सहायता से बेबी की त्वचा को साफ धकया
जा सकता है तथा इससे उरकी रंगत पर भी फक्क
रजर आता है। 
ये है बेबी की त्वचा साफ करने के नैचुरल
तरीके:-
कच््ा दूध:- त्वचा को साफ कररे के धलए कच््ा
दूि अच््ा है। इसे उपयोग कररा भी बहुत अधिक
सरल है। इसके धलए आप बस थोड्े से कच््े दूि
को ले् एवं बेबी की त्वचा पर लगाएं। इसे उसी
प््कार से लगारा है  जैसे आप साबुर लगाते है्। अच्छी
प््कार से लगारे के बाद स्ककर को पारी से साफ करे्। 
दूध-ब््ेड:- बेबी की त्वचा साफ कररे के धलए ये
अच्छा तरीका है। इसके धलए कच््े दूि िे् कुछ ब््ेड को
धभगो दे्। जब ब््ेड अच्छे से डूब जाए तब इसे बेबी की
त्वचा पर लगाएं। इसे हल्के हाथो् से ही लगाएं। धफर
बेबी को पारी से साफ करे्।

बेसन:- बेबी को साफ कररे के धलए आप बेसर के
पैक का उपयोग कर सकती है्। इसके धलए बेसर िे्
सरसो् का तेल या धफर राधरयल का तेल धिलाएं एवं
धफर इसे लगाएं। इस पैक िे् आप ताजी िलाई भी
धिला सकती है्।
दही:- आप दही से भी बेबी की त्वचा को साफ कर

सकते है्। इसके उपयोग से रंग भी साफ होता है। बस
ध्यार रखे् धक दही बहुत अधिक ठंडा रा हो रही् तो
बेबी को परेशारी हो सकती है।

िैसे िरे् बेबी िी

स्किन गोरी और साफ
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क़ुदरत अगर गधे को सींग और मेंढक
को मीठी ज़बान बख़्श देती तो ज़मानेभर
की तोहमतें ककस पर लादी जातीं! गोया
कक मीठी ज़बान तो कौए को भी नसीब
नहीं हुई लेककन नंद के लाला कनंहैया के
हाथ से माखन और रोटी की छीना-झपटी
में कौआ नसीबदार हो गया और उसकी
मनहूस ज़बान की बेगुनाही रसखान ने
कलख दी- ‘काग के भाग बड़े सजनी, हकर
हाथ सों लै गयो माखन रोटी’
...लेककन मेंढक? जैसे रसखान ने कौए
को काले घेरे से बाहर ककया अगर चाहते
तो तुलसीदास वही सलूक मेंढक के साथ
कर सकते थे मगर ख़ंता न जाने कंया हुई
कक गोसंवामी जी मेंढक के मसले में
कलखते गए कक- ‘जो नहीं करही राम गुन
गाना, जीह सो दादुर जीह समाना...’
यानी कक जो जीभ राम का गुणगान नहीं
करती वह जीभ मेंढक की जीभ के समान
है। बहरहाल, पदंंशंंी पंंापंत रतनलाल
जोशी ककतना सटीक कहकर गए हैं कक
मुंशी पंंेमचंद के पातंंों में जो मुकाम होरी
का है, जीवजगत में वही संथान मेंढक का
है- शोषण तंतंं की सबसे अंकतम और
कनचली कड़ंी, कनरीह, पंंकतशोध और
पंंकतरोध में असमथंथ, कजस तरह ज़ंमींदार,
पटवारी, पतरौल, पुरोकहत, सभी हर कंंण
होरी को लूटने के कलए सनंनदंं रहते हैं,
उसी पंंकार बगुला, चील, कौआ, सांप
आकद पंंाणी हर समय मेंढक को कनगलने
के कलए मुंह खोले खड़ंे रहते हैं। जैसे-तैसे
बरसात के बहाने मेंढक ने कोयल और
पपीहा के साथ मीठी ज़बान वालों की
फ़ेहकरसंं में दसंंक दी और कुमंभनदास ने
कलखा कक- ‘आये माई वरषा के

अगवानी। दादुर मोर पपीहा बोले कुंजन
बग पांत उड़ंानी।।’ लेककन यहां भी
बदकक़संमती ने मेंढक का साथ नहीं छोड़ंा
और बाकरश में उसका अकधक टरंथ-टरंथ
करना रहीम को इतना खल गया कक
उनंहोंने यह कलखते हुए मेंढक की ज़बान
को लानतें भेजने में कोई कसर बाक़ंी
नहीं छोड़ंी- ‘पावस देख रहीम मन,
कोईल साधे मौन अब दादुर वकंता भए,
हमको पूछत कौन।’ अपने दुभंाथगंय को
ढोता किरता मेंढक आकख़र कुएं में ही जा
कगरा मगर वहां भी तोहमतें उसके साथ
गईं। ‘कूप मंडूक’ जैसे तज़ंथेकलाम गढंे
गए और मेंढक पर तोहमतों का
कसलकसला बदसंंूर रहा। दुकनया को टरंथ-
टरंथ की आवाज़ं में ककंकश संवर सुनाई देता
है, लेककन असल में तो मेंढकों का भादो
में इस तरह टरंाथना सकदयों के शोषण के
कंख़लाफ़ं एक करंण रंदन है कजसे शोषण
करने वाला समाज ‘बरसाती मेंढक’ और
‘भादो का मेंढक’ कहकर नकारता जाता
है। बहरहाल, 20 माचंथ को गुज़रे कवशंं
मेंढक कदवस के मौक़े पर जान लीकजए
कक ख़ंुदगज़ंथी के ज़ंमाने में भी मेंढक कभी
ख़ंुदगज़थंं ना हो पाया और हज़ंारों लानतें
अपने आंचल में समेटकर हर हाल में
इंसान के काम ही आया। कहंदुसंंान में तो
जब तक मेंढक और मेंढकी की शादी की
रसंमें पूरी नहीं हो जातीं तब तक बाकरश
के देवता इंदंं मेहरबान नहीं होते। भारत
के अनेक कहसंसों में ऐसी परमंपरा है कक
मेंढक-मेंढकी की शादी बाकरश का सटीक
टोटका है। कजसकी टरंथ-टरंथ देवताओं को
पंंसनंन करती है, वही टरंथ-टरंथ मनुषंयों को
इतनी नागवार गुज़ंरती है कक अब तो
मनुषंय मेंढकों को धरती से कमटा देने पर
उतारं है। एक राजनीकतजंं नेे अपने एक
लेख में कलखा कक- ‘आज हमारे
आसपास बीमारी का सबसे बड़ंा कारण
इतने ज़्यादा मचंछर हैं तो उसकी सबसे
बड़ंी वजह यह है कक हमने मचंछरों के
सबसे बड़ंे कशकारी मेंढकों को जीने नहीं
कदया है।’ केरल की सरकार ने लाभ के
चकंंर में एक बार अमेकरका को बड़ंे संंर

पर मेंढकों का कनयंाथत कर कदया। उसका
नुक़ंसान यह हुआ कक अगले साल ही
केरल के फ़ंसल उतंपादन में बड़ंी कगरावट
दजंथ कर ली गई। जब कारण ढूंढे तो पता
चला कक ज़ंमीन की उवंथरता के सबसे बड़ंे
कमतंं मेंढकों की टरंथ-टरंथ अब केरल में
कम हो गई है। दरअसल, मेंढकों की
ख़ंुराक वे कीड़ंे-मकोड़ंे जो फ़ंसल को
नुक़ंसान पहुंचाते हैं। जब केरल में मेंढक
घट गए तो इन कीड़ंों और मचंछरों की
संखंया इतनी ज़्यादा बढ गई कक फ़ंसल
को बचाना मुशंककल हो गया। कीटनाशकों
का ख़ूब पंंयोग ककया गया कजससे कक
फ़सल की गुणवतंंा बुरी तरह पंंभाकवत हो
गई। जब तक मेंढकों के कनयंाथत पर रोक
लगी तब तक पानी ज़्यादा बह चुका था
और उतंपादन बढंाने के कलए बड़ंे संंर पर
कीटनाशकों का पंंयोग ककया गया।
लेककन फ़ंसल नहीं सुधर सकी। यही हशंं
फंंांस का हुआ जब मेंढक खाने के
शौक़ंीन फंंांसीसी अपने देश के मेंढकों के
हतंयारे हो गए। आकख़रकार सरकार को ही
रोक लगानी पड़ंी।
दुकनयाभर में मेंढकों की पांच हज़ंार से
ज़्यादा पंंजाकतयां पाई जाती हैं, कजनमें
कुछ पर लुपंत होने का ख़ंतरा लगातार
मंडरा रहा है। बीते दशकों में भारत सकहत
दुकनया के दूसरे देशों में भी मेंढक की नई
पंंजाकतयां खोजी गई हैं। बीते साल ही
पनामा के जंगलों में मेंढक की एक नई
पंंजाकत खोजी गई और उसका नाम
संवीकडश पयंाथवरण कायंथकतंाथ गंंेटा थुनबगंथ
के नाम पर रखा गया। लेककन नई खोजों
में मशग़ूल मनुषंय ने मेंढक की 170 से
अकधक पंंजाकतयों को धरती से कवदा कर
कदया है। एक भारतीय परमंपरा की मानें तो
मेंढक का घर में आगमन कजतना शुभ
माना जाता है, उसका जाना उतना ही
अशुभ। लगातार कवलुपंत होती मेंढक की
पंंजाकतयां मानव जाकत को कंया संकेत दे
रही हैं, इसे समझने की ज़ंरंरत है।
इसकलए अब ज़ंरंरी है कक हम कवलुपंत
होते मेंढकों को बचा लें, वरना एक कदन
हम भी कूप मंडूक बनकर जाएंगे।

यदि मेंढक न बचे तो हम भी न बचेंगे
मेंढकों की 170 से अदिक पंंजादतयां पृथंवी से हाे चुकी हैं दवलुपंत



2 अप््ैल 2023 30

अं

त

र 

प

ह

चा

नि

ए

बोली
नानी, िुनो कहानी,

ना  कोई राजा,
ना कोई रानी।

तुमको मै् देती िंदेश,
कभी न भूलो अपना देश।
कडवे बोल कभी न बोलो,
जब भी बोलो, मीठा बोलो।
पढ्ने मे् तुम ध्यान लगाओ,

कभी काम िे जी न चुराओ।
जो करना है अब कर डालो,

कल पर उिको 
कभी न टालो।

नानी की कहानी

सिर्फ नन्हे
कलाकार
बच््ो् द््ारा -

चिच््ित चिि््, बाल

कचिता, बाल

कहानी आिद अपना

नाम, पास फोटो,

स्कुल नाम सचहत 

िात्ाा ईमेल पर

भेजे 

svaarttha2006@gmail.com
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पौराणिक कथाओं से संबंणित यह
मूणंति 200 फीट लंबी, 150 फीट
चौडंी और 70 फीट ऊंची है. बताया
जाता है णक इस मूणंति का संबंि
रामायि काल से है.

अपने देश मे ंकई ऐसी चीजे ंहै ंजो भारत के इततहास
और संसकंृतत को पंंदतशंित करती है.ं हर कोई इनहंे ंदेखकर
बेहद गरिं महसूस
करता है. ऐसी ही एक
मूततंि सथंातपत है केरल
के कोल�ंलम मे ं बने
जटायु पाकंक मे,ं इस
पाकंक मे ं दुतनया की
सबसे बडीं पकंंी की
मूततंि बनी हुई है. यह
पाकंक बेइंतहा खूबसूरत
रातदयो ं मे ं बसा हुआ
है. इस पाककं में
सैलातनयो ं के तलए
काफी बतिंया सुतरधाएं
भी है.ं खास बात यह है
तक दुतनया की इस सबसे बडीं पकंंी की मूततंि का रामायण
से संबंध है. 

काफी विशाल है यह मूव्ति
65 एकड ंमे ंबना जटायु नेचर पाकंक, केरल राजयं के

कोललंम तजले के चदयामंगलम गांर मे ं है. यहां पहुंच
कर आपको उबड-ंखाबड ंपहाडों ंका मनोरम दृशयं देखने
को तमलेगा. पौरातणक कथाओ ंसे संबंतधत यह मूततंि 200
फीट लंबी, 150 फीट चौडीं और 70 फीट ऊंची है. यह
भारत मे ंसबसे बडीं मूततंियो ंमे ंभी शातमल है, साथ ही

यह दुतनया की सबसे बडीं पकंंी की मूततंि भी है.
मूव्ति को बनाने मे् आई काफी मुश्ककले्

राजीर आंचल एक पंंतसदंं तफलमं तनमांिता, मूततंिकार
और गुरचंंतंंिका तबलडंसंि एंड पंंॉपटंंी पंंाइरेट तलतमटेड के
अधयंकंं और पंंबंध तनदेशक है.ं इस नेचर पाकंक की भवयं
पतरयोजना और आकरंिक पकंंी मूततंिकला को बनाने का
दृतंंिकोण इनका ही था. इस मूततंि को बनाने मे ंसात साल
का समय लगा. कंकंंीट से बने इस ढांचे को सटंोन
तफतनतशंग देकर बनाया गया है. इसे बनाने मे ं काफी

मुशशंकले ं आई थी कयंोतंक
सभी सामतंंियो ंको शीरंि पर
ले जाना मुशशंकल होता था.
इसके अलारा, इस मूततंि में
ऑ तड यो - तर जु अ ल
आधातरत तडतजटल
मयंूतजयम भी है जो
रामायण के बारे मे ंबताता
है.
रामायण से है ये संबंध

माना जाता है तक
रामायण मे ं जब रारण
माता सीता का हरण करके
लंका जा रहा था तो उसका

सामना जटायु से हुआ था. तजसके बाद उन दोनो ंका युदंं
हुआ. युदंं मे ंपौरातणक पकंंी रारण से मारे जाने के बाद
चादयामंगलम की एक परंित चोटी पर तगरा था. सीता
माता को बचाने के तलए जटायु ने रारण के साथ रीरता
से युदंं तकया, लेतकन रृदंं होने के कारण रो रारण को
रोक नही ंपाए और रारण ने उनका रध कर तदया. मूततंि
एक पहाडीं की चोटी पर उसी जगह शसंथत है जहां उनहंोनंे
भगरान राम को अपहरण के बारे मे ंसूतचत करने के बाद
अंततम सांस ली थी.

अपने देश में है दुननया 
की सबसे बडंी पकंंी की मूनंति

रामायण से है खास कनेक्शन



विद््ा मालिड अिनी टोन्ड बॉडी से कर रही है्
सब को हैरान, एक्ट््ेस वफट और फैब्युलस

शाहरुख खान सुटारर फिलुम चक
दे इंफिया लोगोु को बहुत पसंद आई
थी। साथ मेु इस फिलुम मेु अहम
भूफमका फनभा रही फिदुुा मालििे को
भी कािी पसंद फकया गया। फिदुुा
मालििे आज भी इतनी फिट और
खूबसूरत हैु फक उनुहेु देखकर उनकी
उमुु का अंदाजा नहीु लगाया जा सकता
है। दरअसल, फिदुुा मालििे एकुटर
होने के साथ एक योगा टीचर भी हैु, जो योगासनोु का
फनयफमत अभुयास करती हैु।'चक दे! इंफिया' िेम फिदुुा का
जनुम साल 1973 मेु हुआ था और उनकी उमुु इस िकुत 50
साल है। फिदुुा मालििे योगासनोु की मदद से खुद को
इतना फिट और यंग रख पाती हैु। आइए जानते हैु फक िो
कौन-से योगासन करती हैु?

विद््ा मालिडे करती है् ये योगासन

इंसुटागुुाम पर ऑफिफशयल पुुोिाइल के मुताफबक , फिदुुा
एक योग टीचर है जो आमतौर पर सभी योगासन करती हैु।
लेफकन हाल ही मेु उनुहोनेु एक योगा िीफियो शेयर की है,
फजसमेु िह फपंच मयूरासन, अथुथ फपंच मयूरासन और
बालासन करते हुए नजर आ रही हैु.....

विंच मयूरासन योग करने के फायदे
फपंच मयूरासन एक मुशुककल योगासन है जो बडुे सुिासुथय

लाभ देता है। इसे करने से फदमाग मेु बुलि सकुकुलेशन बढुता
है, फदमाग शांत होता है, िोकस बढुता है, चेहरे की चमक
बढुती है, तनाि से राहत फमलती है और छाती, कलाई, पेट,
हाथ, कंधे और कमर को मजबूती फमलती है।

मयूरासन और अर्ध विंच मयूरासन के फायदे
मयूरासन और अधुथ फपंच मयूरासन भी फपंच मयूरासन

की तरह ही िायदेमंद होते हैु। ये तीनोु योगासन शरीर का
बैलेुस और कंसंटुुेशन बढुाते हैु। िहीु शारीफरक सुंदरता और
फिटनेस के फलए बहुत शानदार साफबत होते हैु।

बालासन करने के फायदे
बालासन का फनयफमत अभुयास करने से तनाि कम

होता है और गहरी नीुद फमलती है। एक फरसचुथ के मुताफबक
पयुाथपुत ि गहरी नीुद लेने से खूबसूरती और सेहत बढुती है।
इन िायदोु के अलािा, बालासन पेट की समसुयाएं दूर करने
मेु भी मदद करता है।


