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आलिया भट््
की क्यूट स्माइि,
दमदार एक्कटंग के

अिावा उनका
ड््ेलिंग स्टाइि भी

बेहद कमाि का है। 
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बमनया ने शेख को खून देकर
उसकी जान बचाई...

शेख ने खुश होकर उसे
ममंसथमडज कार मगफंट की।

शेख को मफर खून की जरंरत
पडंी, बमनया ने मफर खून मदया...
अबकी बार शेख ने मसफंफ लडंंं मदए...!!!

बमनया (गुसंसे से) - इस बार
मसफंफ लडंंं...?

शेख- भाई, अब हमारे अंदर भी
बमनया का खून दौडं रहा है...!

पंंेमी- कल ममलने कंयों नहीं आई? 
पंंेममका- कंयोंमक कल हमारे घर

बंयूटीफुल टंंैमजडी हो गई। 
पंंेमी- बंयूटीफुल टंंैमजडी का मतलब? 
पंंेममका- सुंदरकांड पंंेमी ने पकडं मलया मसर!

000000000000000000
मरीज- डॉकंटर, मैं खाना न खाऊं, तो

मुझे भूख लग जाती है...
जंयादा काम करता हूं, तो रक जाता

हूं... देर तक जगा रहूं, तो
नींद आ जाती है, मैं कंया करंं...?
डॉकंटर- रात भर धूप में बैठे रहो 

सही हो जाओगे..!

संता जलेबी बेच रहा रा, लेमकन
कह रहा रा आलू ले लो आलू ले लो...
गंंाहक- लेमकन ये तो जलेबी है
संता- चुप हो जा! वरना मकंकखयां
आ जाएंगी।

अपने बदन को ननहारकर देहाती पत्नी अपने
पनत से बोली...
पत्नी-पहले मेरी कमर पेप्सी की
बोतल की तरह थी
सुसराल मे् आकर बुरा हाल हो
गया...
पनत-अब भी तुम्हारी कमर पेप्सी की
बोतल की तरह है।
फक्क इतना है नक वह बोतल

अब 300ml की नही्, बल्कक 2 लीटर की है।

एक कंजूस को मबजली का करंट लग गया
बीवी- आप ठीक तो है ना

कंजूस- फालतू की बात छोडं मीटर देखकर बता यूमनट
मकतना बढंा….

---------
पंंेममका- मैं तुमंहारे मलए आग पर चल सकती हूं, 

नदी में कुद सकती हूं।
पंंेमी- मैं भी तुमसे बहुत पंयार करता हूं, कंया तुम मुझसे

ममलने आ सकती हो
पंंेममका- पागल हो कंया, धूप देखी  है मकतनी तेज है,

मैं काली पडं गई तो
-----------

पंंेममका- तुमको पता है कल मेरा बरंथडे है
मुझे कंया मगफंट दोगे

पंंेमी – जो तुम चाहो मेरी जान
पंंेममका- मुझे मरंग चामहए

पंंेमी- ठीक है मरंग दूंगा पर उठाना मत, मेरा बैलेंस कम है
-----------

लडकी का फोन आता है लडके को
लडका- हां,  मकतने का मरचाजंथ करवाऊं ?

लडकी- तुमंहे कंया लगता है
मैं हर बार मरचाजंथ करवाने

के मलए ही फ़ोन करती
हूँ कंया ?

लडका-तो ?
लडकी-2 डंंेस मदलवा दे ना

यमराज
(औरत से) - चलो, मैं तुमंहें लेने आया हूं।

औरत- बस दो ममनट दे दो।
यमराज- दो ममनट में ऐसा कंया कर लोगी...?

औरत- फेसबुक पर संटेटस डालना है, 
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एक ऐसा देश जहां पर विकलांगता  को एक शाप की तरह
देखा जाता है, िहीं पर मवलका हांडा ने समाज की दवकयानूसी
सोच को परिाह वकए बगैर मवहला अंतरराषंंंंीय बविर शतरंज
चैंवपयनवशप जीतकर देश का सीना गिंव पर चौडं कर वदया है।
मवलका का ये सफर हमेशा से वजद, िैयंव िाला रहा है। आज
जांलिर की ये लडंकी देश की करोडंों मवहलाओं के वलए
आदशंव बन गई है। 

मुश्किलो् से भरा था मललिा िा बचपन
मवलका का बचपन इतना आसान नहीं था। िो जनंम से ही

मूक और बविर थीं। मवलका की मां रीना का कहना है वक 'िो
बोली और सुन नहीं सकती है। हालांवक हमने कभी वहमंमत नहीं
हारी और तय वकया वक हम अपनी संपेशल बेटी को सबसे
अचंछी एजुकेशन के साथ-साथ िो सारी सहूवलयतें देंगे वजससे
िो कभी अपने आप को वकसी से कमतर ना समझे'। मवलका
को बचपन में कई सारी चुनौवतयों का सामना करना पडंा।
मलंलवका की मां ने अपनी बेटी को समझने के वलए संपीच
थेरेपी भी सीखी।  इनंहीं सब के बीच साल 2010 में मवलका
को चेस गेम से पंयार हो गया। उसे खाली समय
में चेस खेलना बहुत पसंद िाता और
वसफंफ 15 साल की उमंं में उसने खुद
चेस टूनंावमेंट में वहसंसा लेनी लगी।
इसके बाद उनंहोंने कभी पीछे
मुडंकर नहीं देखा। उनंहोंने आज
तक कई सारे आिरंसंव जीते हैं और
िो  इकलौती ऐसी मवहला है वजनंहोंने 9 बार
पंजाब की तरफ से नेशनल चैंवपयनवशप में भाग वलया है।
2018 में उनंहोंने विशंं बविर बंललटंज चेस चैंवपयनवशप  में
वसलंिर मेडल जीता और देश को गौरविंत वकया। ये नहीं,

मवलका को मॉडवलंग का भी शौक है। िो रैंप पर भी कई बार
अपने जलिा वदखा चुकी हैं।

अपनी बेटी की उपलबंलियों पर बात करते
हुए रीना कहती हैं, 'अभी हाल ही मैं

मवलका को 'कमला पॉिर िूमन
अिाडंव' से निाजा गया है। इससे पहले
जनिरी 16, 2023 को नेशनल यूथ
अिाडंव भी वमला था।  2022 में देश के

वलए िो संिरंव पदक जीतने िाली पहली
मवहला बन गई थीं।  लेवकन इस सफलता और

देश का नाम रोशन करने के बाद भी मवलका की मुबंककलें
आसान होने का नाम नहीं ले रहीं।  रीना बताती हैं वक उनकी
बेटी को राजंय की सरकार से वकसी भी तरह कोई मदद नहीं
वमल रही। मेरी बेटी को सरकार जॉब तक नहीं दे रही।
मलंलवका का कहना है , 'हम दया या भीख नहीं मांग रहे। मैं
बस एक इंवडपेंडेंटऔर नॉमंवल वजंदगी जीना चाहती हूं'।
हालांवक िो ऐसी वसचुएशन से हार नहीं मान रहे और ना ही
सरकार के झूठ िादों ने उनंहें तोडंा है, मवलका ने कभी खुद को
वकसी से कमतर नही समझा और ना ही विकलांगता   को
अपने सफर में रोडंा बनने वदया और ना ही आगे बनने देंगी। 

मलिका हांडा की लिकिांगता नहीं 

रोक पाई उसकी सपनों की उडंान

चेस चैंपियन बनकर रचा इपिहास
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पंजाबी फिल्म इंडस्ट््ी की पॉपुलर और ग्लैमरस
एक्ट््ेस सोनम बाजवा की खूबसूरती के लाखो् दीवाने
है्। िैशन के मामले मे् तो सोनम कािी आगे है् ही,
लड्फकयां उनकी खूबसूरती और ग्लोइंग स्सकन का
राज जानने के फलए बेकरार रहती है्...

बेसिक स्ककन केयर 

सोनम एक बेफसक स्सकन केयर र्टीन िॉलो
करती है् फजसे आप भी आसानी से िॉलो कर सकती
है्। इसके अलावा सोनम कभी-कभी माइक््ो-
नीडफलंग ट््ीटमे्ट भी लेते है्। आइए जान लेते है्
उनके ब्यूटी सीके््ट्स के बारे मे्...

हाइड््ेशन

सोनम हाइड््ेशन का खास ध्यान रखती है् और
फदनभर मे् पय्ााप्त मात््ा मे् पानी पीती है्।

हेल्दी डाइट

सोनम हेल्दी डाइट िॉलो करती है् और ऐसी
चीजे् खाती है् जो उनकी हेल्थ के साथ-साथ स्सकन
के फलए भी अच्छी हो्।

मेकअप फ््ी

शूफटंग के अलावा सोनम को मेकअप फ््ी रहना
पसंद है और सोने से पहले वो रोजाना स्सकन को
प््ॉपर न्यूफ््टशन देती है्। हेल्दी डाइट के साथ-साथ

वक्कआउट भी कराती है्।यह ना फसि्क बॉडी के फलए
बस्लक िेफशयल हेल्थ के फलए भी अच्छी है।

नीडसिंग थरेपी

स्सकन को फरलैक्स और हेल्दी रखने के फलए सोनम
कभी-कभी माइक््ो नीडफलंग ट््ीटमे्ट करवाती है्।

सोनम बाजवा को 

नहीं पडंती मेकअप की जरंरत

फॉलो करती हैं ये बेसिक संककन केयर रंटीन
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छोरी उमंं में कई ऐसे संकेत दिखते हैं
जो हारंट अरैक का कारण बन जाते हैं. 20
से 30 की उमंं के बीच ऐसी कई साइनंस
नजर आते हैं. डेली मेल में छपी खबरे के
मुतादबक माउंर दसनाई के कादंडियोलॉदजसंर
कहते हैं दक थकान और घबराहर समेत
इन लकंंणों को नजरअंिाज करने की भूल
नहीं करनी चादहए.

कम उमंं में दिल के िौरे या हारंट से जुडंी िूसरी बीमादरयों
से मौतों का आकंडंा लगातार बढं रहा है. इसमें 20 से 30
उमंं के लोगों की संखंया जंयािा बताई जाती है. एकंसपरंसंट का
कहना है दक छोरी उमंं में दिखने वाले ये साइनंस आगे
चलकर हारंट अरैक का कारण बनते हैं. जानें कैसे...

एंग्जायटी : दिल की बीमादरयों वाले मरीज को अकंसर
एंगंजायरी यानी घबराहर होती रहती है. डॉ. भटंं ने कहा,
'दबगडंी हुई हारंटबीर, जनरल पेन और संटंंेस से घबराहर होने
लगती है.' अगर आपको 20 से 30 की उमंं के बीच अकंसर
घबराहर होती है तो तुरंत दिल से जुडंे रेसंर कराएं.

लेग पेन : कहा जाता है दक जब आरंंीज में पेफेरेल
आदंरियल दडजीज  की दिकंंत होती है तो ये पतली या बंलॉक
होने लगती हैं. पैरों की आरंंीज में ऐसा होने पर ििंट शुरं हो
जाता है. छोरी उमंं में ऐसा होना खतरे की घंरी से कम नहीं
है.

पेट की दिक््ते् : दजन लोगों को हारंट पंंॉबंलमंस रहती हैं
उनंहें अकंसर पेर संबंदित समसंयाएं भी तंग करती हैं. अचानक
से पेर में सीिी तरफ ऊपर के दहसंसे में अचानक ििंट होना
ठीक नहीं है. इसे इंरेसंसरनल अंजना कहते हैं दजसमें कोलोन

तक बंलड पहुंच नहीं पाता है. ऐसे में हारंट अरैक आ सकता
है.

थकान रहना :

इसे हारंट अरैक या
दिल की बीमादरयों
का अहम लकंंण
नहीं कह सकते पर
इस कंडीशन में भी
जानलेवा संसथदत बन
सकती है. पूरी नींि
न होने पर भी थकान
हो सकती है पर
अकंसर थकान रहे
तो चेकअप करा
लेना चादहए.

20 से 30 की उमंं में
नजर आएं ये 4 लकंंण

तो हो जाएं अलरंट 

बनते हैं हारंट अरैक के कारण
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सेकस् और रोमांस शादीशुदा जि्ंदगी का महतव्पूर्ण जहसस्ा
है और इसे निर्अंदाि ् नही ् जकया जा सकता, लेजकन
आजकल की लाइफसट्ाइल ऐसी हो गई है जक न तो आप
जफटनेस का ख््याल रख पाते और न ही खानपान का जजसका
सीधा असर आपकी सेहत पर और सेकस् लाइफ पर पडत्ा है
और बढत्ा तनाव भी कही ् न कही ् आपकी सेकस् और
रोमांजटक लाइफ पर नकारातम्क असर डालता है. अगर
आयुव््ेद की माने ् तो बेटर सेकस् इकस्स्परीयनस् के जलए
आपको जि्जि्कली जफट होना िर्र्ी है.

यहां हम आपको ऐसे सुपर फूडस् और गोलड्न रल्स् के
बारे बताएंगे, जो आपकी सेकस् लाइफ को बेहतर बनाएंगे. 

नेसुरल टॉननक्स है् ये सुपर फूड्स
पय्ाि ् न स़िफ्फ सेकस् की इचछ्ा जगाता है, बसल्क

सेकस्ुअल ऑग्णनस् को भी मिब्ूती प््दान करता है. 
लहसुन मे ्कई ऐसे गुर होते है,् जो न स़िफ्फ सेकस् की

इचछ्ा की कमी को दूर करते है,् बसल्क इरेकश्न की समसय्ा
से भी जनजात जदलाते है.्

लहसुन, पय्ाि ् दोनो ् ही कािी् लाभकारी है,् बेहतर
पजरराम के जलए इनह्े ्देसी घी मे ्पकाकर खाएं.

सेब सेकस्ुअल सट्ैजमना को बढा्ता है, तो इसे िर्र् अपने
डायट का जहसस्ा बनाएं.

तरबूि ्सेकस् एनज््ी, सेकस् की इचछ्ा और इरेकश्न को
बेहतर करता है. तरबूि ् इरेकश्न की समसय्ा से जनजात
जदलाता है, कय्ोज्क इसमे ् मौजूद जसट्््लाइन, एक तरह का
अमीनो एजसड है, जो इरेकश्न को बेहतर बनाता है और
पेजनस की तरि ्बल्ड फल्ो को तेि ्करता है.

गाजर सेकस्ुअल एनज््ी के जलए कािी्  िा्यदेमंद है.
अनार मे ्एंटीऑकस्ीडेट्स् होते है,् जो सेकस् ड््ाइव को

बेहतर बनाता है. 
जशलाजीत, अश�्वगंधा, सव्र्णभसम् कािी् शसक्तवध्णक

पदार्ण है.् लेजकन ये जवशेषज्् की सलाह से ही ले.्
जतल मे ्भौजूद जि्ंक सेकस् की इचछ्ा बढा्ने मे ्कारगर है.
अंडे मे ्मौजूद अमीनो ऐजसड इरेकट्ायल जडसि़क्श्न को

ठीक करने मे ्मदद करता है.
बादाम, अखरोट, जपस््ा, काजू, जकशजमश आजद मे ् भी

सेकस् बूसट्र ततव् होते है.् मूंगफली, अखरोट और जपस््ा मे्
मौजूद अमीनो एजसड इरेकट्ाइल जडसफ़कश्न को ठीक करता
है. अखरोट सप्म्ण की कव्ाजलटी बढन्े मे ्मदद करता है.

बादाम रकत् संचार को बेहतर करता है और रकत्
धमजनयो ्को जरलैकस् करता है, जजससे इरेकश्न को बेहतर
करने मे ्मदद जमलती है. बादाम मे ् जि्ंक, सेलेजनयम और
जवटाजमन ई होता है, जो बेहतर सेकस् के जलए िर्र्ी होते है.्
सेलेजनयम इंफजट्िजलटी से भी बचाता है और जि्ंक पुरष्ो ्मे्
सेकस् हाम््ोस् के जनमा्णर को बेहतर बनाता है. 

छुहारा सेकस् के जलए आपको ऊजा्ण प््दान करता है.
ऐवोकैडो मे ्िॉ्जलक ऐजसड और जवटाजमन बी 6 होता है

जो हेलद्ी सेकस् ड््ाइव के जलए बहुत फायदेमंद रहता है.
डाक्फ चॉकलेटस् भी सेकस् बूसट्र फूड है. इसमे ्मौजूद

कोको मे ्मूड बूसस्टंग हम््ोस् को बढा्ने की क््मता होती है. 
केसर सेकस् ऊजा्ण को बढा्ता है, कय्ोज्क इसमे ्प््ाकृजतक

रप् से सेकस् ड््ाइव को बेहतर करने के गुर होते है.्
ग््ीन वेजीटेबलस् यानी हरी सबज्ि्यो ्मे ्सेकस् बूसट्र ततव्

भी होते है.् ये इरेकश्न को लंबे समय तक बनाए रखने मे्
बेहद कारगर है,् कय्ोज्क इनमे ् आजज्णनाइन नामक अमीनो
एजसड भरपूर मात््ा मे ्होता है. 

पालक मे ्फोलेट की भरपूर मात््ा होती है, जो रकत् संचार
को बेहतर करने का महतव्पूर्ण ततव् है. इसमे ्मौजूदिॉ्जलक
ऐजसड सेकस् की ज््िया को बेहतर करने के जलए िर्र्ी है
कय्ोज्क इसकी कमी से इरेकश्न की समसय्ा हो सकती है.

बीटरट्, शकरक़द, पालक, कद्््, जभंडी, सहेजन आजद
देसी घी मे ्पकाकर खाये.्

आपकी लव लाइफ़ के नेचुरल
टॉननक़स है़ ये सुपर फूड़स और ये

गोल़डन ऱल़स



अपनी किचन में मौजूद इन नेचुरल 
टॉकनकंस िो भी न भूलें...

अजवायन, हल्दी, लौ्ग, जीरा जैसे मसाले भी सेक्स
बूस्टर है्, इनका इस््ेमाल करे्. अजवायन मे् एंडोस्टेरोन नाम
का सेक्स हाम््ोन होता है, जो सेक्स इच्छा को बढ्ाता है. 

आम, केला, अनार, कटहल, ख्रबूज्ा, तरबूज्,
ऐवोकैडो, आडू, आलूबुखारा, नाशपाती जैसे फ्््ट्स नेचुरल
टॉननक्स है्, जो आपकी सेक्स लाइफ को बेहतर बनाते है्. 

शहद, टमाटर, नकशनमश, मुनक््ा, खजूर भी बेतरीन
टॉननक्स है्. 

दूध मे् शहद नमलाकर पीने से सेक्स पावर बढ्ती है. 
चावल, गेहूं, उड्द दाल, गन्ना, गुड्, दूध, दही, चीज्,

देसी घी, पनीर, ड््ाई फ्््ट्स और नट्स. 
चुटकीभर दालचीनी पाउडर को दूध मे्नमलाकर सुबह-

शाम ले्, ये सेक्स पावर को बढ्ाता है. 
इसी तरह जायफल भी बेहतरीन सेक्स टॉननक है, इसके

चुटकीभर पाउडर को पानी के साथ सुबह-सुबह ले्. 
बेटर सेकंस एकंसपीकरयंस िे इन चीजंों 

िो अवॉइड िरें...
हल्का, हेल्दी और सुपाच्य भोजन ले्. 

मसालेदार, तला-भुना, तेल वाला भोजन खाने से बचे्. 
नशा, अल्कोहल, शराब, तम्बाक् व स्मोनकंग  अवॉइड

करे्.
इसी तरह बहुत ज््यादा कोल्ड न््डंक्स या चाय आनद भी ना

नपये्.
समय से सोएं, समय से जागे्, बहुतदेर रात तक ना जागे्. 
टीवी, मोबाइल और कम्प्यूटर का ज्र्रत से ज््यादा

इस््ेमाल ना करे्.
एक ही जगह पर बहुत देर तक बैठे ना रहे्. 
बहुत ज््यादा पोन्न द देखे्, वरना इसकी लत लग जाएगी,

जो आपकी सेक्स लाइफ पर नकारात्मक असर नदखाएगी,
क्यो्नक पोन्न मे् जो भी नदखाया जाता है, वो असामान्य होता है,
लेनकन अक्सर लोग गलत जगह से सेक्स संबंधी बाते् सीखने
की कोनशश करके अपने पाट्ननर से भी वैसी ही उम्मीद करने

लगते है्, जैसा इस तरह की नफल्मो् मे् नदखाया
जाता है. 

सेकंस िे गोलंडन रंलंस...
सुपर फ्ड्स के बाद अब बात करते है् गोल्डन र्ल्स की,

बेहतर सेक्स के नलए सेक्स के समय, सेक्स से पहले भी और
बाद मे् भी इन र्ल्स को नज्रअंदाज् न करे्.

रखे् हाइजीन का ख््याल. सेक्स के बेहतर अनुभव के नलए
अपने प््ाइवट पाट्स्न क्लीन रखने ज्र्री है्. नबनकनी हेयर
ननयनमत र्प से क्लीन करे्, तानक इंफेक्शन से भी बचे रहे्
और पसीने व दुग््ंध से भी. 

ओरल हाइजीन और ओरल हेल्थ का ख्याल भी रखे्.
सांस मे् बदबू, शरीर से पसीने की दुग््ंध सेक्स अनुभव को
ख्राब कर सकती है. 

अंडरआरंसंस िो कंलीन रखें. 
नपरीयड्स के दौरान सेक्स अवॉइड करे् और ओवर ऑल

हाइजीन पर ध्यान दे्. अपने वज्न को ननयंत््ण मे् रखे्. बढ्ा
हुआ वज्न सेक्स लाइफ पर बुरा असर डालता है, क्यो्नक
इससे आपकी ओवरऑल हेल्थ भी ख्राब होती है, एनज््ी
लेवल कम होता है, थकान जल्दी आती है, नजससे सीधे-सीधे
आपकी सेक्स लाइफ प््भानवत होती है.  खाली पेट सेक्स ना
करे्, इससे थकान, कमज्ोरी, नसर दद्न और चक््र आने की
समस्या हो सकती है.

इसी तरह खाना खाने के फ्ौरन बाद भी सेक्स ना करे्,
क्यो्नक खाने के बाद सेक्स करने से गैस, एनसनडटी, सीने मे्
जलन, ह्दय मे् भारीपन, अपच व सेक्स के दौरान भी थकान
और सांस लेने मे् तकलीफ् हो सकती है.

सेक्स के नलए सबसे सही वक्त है खाने के 2-3 घंटे बाद. 
फ्ोरप्ले और आफ््टरप्ले ज्र्री है, क्यो्नक जब तक दोनो्

तैयार ना हो् सेक्स ना करे्. नबना तैयार हुए सेक्स करना महज्
एक मशीनी न््िया बनकर रह जाएगी, इसे आप एंजॉय नही्
कर सके्गे. 

समय के साथ-साथ मौसम का भी सेक्स लाइफ् पर प््भाव
होता है. मॉन्सून और गम््ी मे् शरीर को शक्कत कम होती है,
इस दौरानकम सेक्स करना सही होता है और सन्दनयो् मे् शरीर
को शक्कत बेहतर होती है, इसनलए यह बेस्ट सीज्न है रोज्
सेक्स करने का. हालांनक हर नकसी को क््मता अलग होती है
और वो खुद इसे बेहतर जानते है्. बहुत ज््यादा वाइल्ड न हो्
सेक्स के समय, अपने पाट्ननर की भी इच्छा-अननच्छा का
ख््याल रखते हुए दोनो् ही कोई बीच का रास््ा अपनाएं. 

मल्टीपल पाट्ननस्न के साथ सेक्स न करे्. सेक्स भावनाओ्
से जुड्ा होता है, इसनलए अपने पाट्ननर के अलावा नकसी और
के साथ नफन्जकल होने से बचे्.  नकसी भी तरह की सेक्स
समस्या के नलए एक्सपट्न राय लेने से नहचके् नही् और नीम
हकीमो् के चक््र मे् ना पड्े्.
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बॉलीवुड की जानी-मानी सिंगर श््ेया घोषाल आज अपना
39वां जन्मसिन मना रही है्। इन्हे् सहंिी सिल्म इंडस्ट््ी मे् पहला
ब््ेक िंजय लीला भंिाली ने सिल्म िेविाि मे् सिया था, उि
वक्त सिंगर महज 16 िाल की थी। सिंगर ने बहुत कम वक्त
मे् इंडस्ट््ी मे् जगह बना ली। उनकी पहली ही सिल्म के गाने
इतने ज्यािा सहट हुए थे सक आज तक गुनगुनाए जाते है्। आइए
आज उनके जन्मसिन के मौके पर जानते है् उनकी सजंिगी िे
जुड्ी कुछ सिलचस्प बाते्..

16 साल की उम्् मे् ककया था डेब्यू
12 माच्च 1984 को पस््िम बंगाल मे् जन्मी् श््ेया ने 6

िाल की उम्् िे ही िुरो् की तालीम लेना शुर् कर सिया था।
महज 16 िाल मे् म्यूसजक सरयसलटी शो 'िा रे गा मा' जीतकर
बॉलीवुड मे् किम रखा था। उनकी पहली सिल्म िेविाि
थी,सजनमे् उन्होने् 5 गाने् गाएं और उिके बाि कभी पीछे
मुड्कर नही् िेखा।
मां के कहने पर संजय लीला भंसाली ने किया था कसंगर को चांस

िरअिल, सिंगर को िेविाि सिल्म के गाने् समलने के
पीछे भी एक सिलचस्प कहानी है। िरअिल, िंजय लीला
भंिाली की मां सरयसलटी शो मे् उनकी आवाज िुनकर उनकी
िैन बन चुकी थी् और उन्होने् ही िंजय िे कहा सक वो श््ेया
को एक मौका िे् और डायरेक्टर ने ऐिा ही सकया। सिंगर ने
अपनी आवाज के जािू िेश मे् तो िैलाया ही है, िाथ ही उन्होने्
सविेश मे् भी कई िारी उपलब्धियां है्।  सिंगर िाल 2010 मे्
अमेसरका के ओसहयो गई थी्। वहां पर गव्चनर टेड स्स््टकलै्ड भी

उनके िैन सनकले और उन्होने् श््ेया के िम्मान मे् 26 जून को
श््ेया घोषाल डे के र्प मे् मनाने का ऐलान सकया था।
23 सालो् से िर्शको् को िीवाना कर रही है् श््ेया घोषाल

सिंगर को इंडस्ट््ी मे् 23 िाल पूरे हो चुके है्। इतने िालो्
मे् वो अपने िै्ि को लगातार कई सहट गाने िेकर एंटरटेन कर
रही है्।

गा चुके है कई कहट गाने्
िेविाि के बाि ही गासयका श््ेया घोषाल की सगनती इंडस्ट््ी

के टॉप सिंगि्च मे् होने लगी थी्। इिके बाि उन्हो्ने कई सहट
गाने सिए सजिमे् बरिो् िे मेघा िे लेकर हासलया सरलीज परम
िुंिरी तक शासमल है्। सिंगर ने िाल 2015 मे् अपने बॉयफ््््ड
सशलासित्य मुखोपाध्याय िे शािी रचा ली थी। उनका एक बेटा
िेवयान भी है। अब वो एक खुशहाल सजंिगी जी रही है्।

महज 16 साल

की उम्् मे् ससंसिंि

से्सेशन बनी् 

श््ेया घोषाल
के नाम अमेसिका मे्

समस्पित सकया िया

है ये सिन!
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आज हम आपके लिए पेपरलमंट टी
बनाने की रेलिपी िेकर आए हैं. पेपरलमंट
टी चाय टेसंटी और हेलंदी होती है. इिके
िेवन िे आपके शरीर िे गमंंी को बाहर
लनकािने में मदद लमिती है, तो चलिए
जानते हैं पेपरलमंट टी कैिे बनाएं.

पुदीना लवटालमन िी, लवटालमन ए और लवटालमन
बी कॉमंपंिेकंि जैिे गुणों िे भरपूर होता है. पुदीने में
ऐिे गुण मौजूद होते हैं लजिके िेवन िे आपको तुरंत
ताजगी भरा महिूि होता है. वहीं पुदीने में मेनंथॉि,
मेनंथोन और लिमोनेन जैिे कई एिेंलशयि ऑयि
पाए जाते हैं जोलक आपके खराब पेट को िही करने
में मददगार िालबत होते हैं. आमतौर पर पुदीने की
मदद िे घरों में चटनी बनाकर खाई जाती है. िेलकन
कंया कभी आपने पुदीने की चाय टंंाई की है? अगर
नहीं तो आज हम आपके लिए पेपरलमंट टी बनाने की
रेलिपी िेकर आए हैं. पेपरलमंट टी चाय टेसंटी और
हेलंदी होती है. इिके िेवन िे आपके शरीर िे गमंंी
को बाहर लनकािने में मदद लमिती है, तो चलिए
जानते हैं 

पेपरमिंट टी बनाने की आवश्यक सािग््ी-
पानी 2 कप 
पुदीने के पतंंे 15 ताजे 
शहद 1 बडंा चमंमच 
आइि कंयूबंि 4-5 
नींबू का रि ताजा 

पेपरमिंट टी कैसे बनाएं? 
पेपरलमंट टी बनाने के लिए आप िबिे पहिे एक

पैन िें.
लिर आप इिमें पानी डािें और 1 उबाि आने

तक पकाएं. 
इिके बाद आप इिमें पुदीने के पतंंे डािें.
लिर आप इिको धीमी आंच पर करीब 4-5

लमनट तक पकाएं.
इिके बाद आप गैि को बंद करके इिको थोडंा

ठंडा होने के लिए रख दें.
लिर आप एक लगिाि में आइि कंयूबंि और

पेपरलमंट टी डािें.
इिके बाद आप इिमें शहद और नींबू का रि

डािकर लमिा िें.
अब आपकी हेलंदी पेपरलमंट टी बनकर तैयार हो

चुका है. 

ल ूलगन ेस ेबचा

रहगेा शरीर



हर माता-पिता चाहते हैं पि उनिे
बचंंों िी िरवपरश अचंछे से हो।
इसिे पिए वह अिना हर संभव
पंंयास िरते हैं िरंतु पिर भी
उसिा संवभाव नहीं बदि
सिते। कंयोंपि हर पिसी बचंंे
िा संवभाव अिग होता है।
िई बचंंे तो िोगों िे साथ
पमिना, बात िरना िसंद
नहीं िरते।  ऐसे में िेरेंटंस
िो बचंंे िे संवभाव िो
बदिना चापहए। बचंंे िे
पिसी से बात न िरना, एंटी
सोशि पबहेपवयर िे नाम से
जाना जाता है। तो चपिए
आििो बताते हैं पि बचंंे में
एंटी सोशि पबहेपवयर िे कंया
िारण होते हैं...

एंटी हबिेहवयर के लकंंण 
. िोगों से बात नहीं िरना 
. झूठ बोिते रहना और गुसंसा िरना 
. िोगों िे पंंपत अिमानजनि वंयवहार पदखाना 
. पहंसि वंयवहार िरना 
. चीजों िो तोडंना िोडंना नुिसान िहुंचाना 

कंयों िोता िै बचंंे का ऐसा संवभाव? 
यपद बचंंे हर समय गुसंसे में रहते हैं तो इसिा अथंथ है

पि उनिा बतंाथव एंटी सोशि है। ऐसे में आि उनिे इस तरह
िे वंयवहार िो बदिें। ऐसा वंयवहार बचंंे में पिसी भी उमंं
में हो सिता है। माता-पिता िे जंयादा गुसंसैि संवभाव िे
िारण, माता-पिता यपद एि-दूसरे िा समंमान न िरते हों,
संिूि िे आस-िास िा वातावरण अचंछा न होने िे िारण,
बचंंे िो मन में िोगों िे पंंपत पिसी बात िा डर होने िे
िारण, िॉनंफिडेंस िी िमी िे िारण, िपरवार और परशंतेदारों
िा यपद बचंंे िे पंंपत वंयवहार अचंछा न हो तो भी बचंंे एंटी

सोशि पबहेपवयर िा पशिार हो
सिते हैं। 

कैसे ठीक करें बचंंे का
ऐसा संवभाव? 
बचंंों िे ऐसे

वंयवहार िो ठीि िरने
िे पिए माता-पिता
टीचसंथ से पमििर बात
िरें। यपद बचंंे िा
वंयवहार अचंछा नहीं
िग रहा तो उस िर
धंयान दें। बचंंे िी
िाउंसपिंग िरवाएं।
साइिोिॉपजसंट िी

आि सहायता िे सिते
हैं। घर िर बचंंे िो

ओिन होने िे तरीिे
बताएं। साथ पमििर चीजें

खाना शेयर िरिे चीजें खाना
जैसी आदतें आि बचंंों िो डाि

सिते हैं। इसिे अिावा उफंहें पिसी
िनंलिि पंिेस में िेिर जाएं। िैपमिी पंंिि या

पिर पििपनि आि पंिान िर सिते हैं। बचंंे िे सामने
िडंाई और गुसंसा न िरें। यपद आि बचंंे िे सामने पहंसि
और गुसंसैि होंगे तो वह खुद िो दुपनया से भी दूर रखेंगे।
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लोगों
से बात करने में
हिचहकचाते िैं

बचंंे तो पेरेंटंस इस
तरि सुधारें उनका

असामाहिक
वंयविार
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क्या आपने कभी ऐसी मछली के बारे
मे् सुना है जो पक््ियो् की तरह उड्
सकती है. कनक््ित तौर पर आप चौ्क
रहे हो्गे, लेककन ये सच है. पानी मे् रहने
वाली ये मछली तेज रफ्तार से उड्
सकती है्, मगर कैसे? आइए जानते है्..

मछली जल की रानी है... हम सभी ने
बचपन मे् ये ककवता सुनी है, ये सच भी है कक
पानी के कबना मछली का कोई जीवन नही्,
लेककन क्या आपने कभी ऐसी मछली के बारे मे्
सुना है जो पक््ियो् की तरह उड् सकती है.
कनक््ित तौर पर आप चौ्क रहे हो्गे, लेककन ये सच है. पानी
मे् रहने वाली ये मछली थोड्ी बहुत नही् बल्कक 70 ककमी प््कत
घंटा की रफ्तार से उड् सकती है्. लेककन ज्यादा दूर तक नही्
जा सकती्. एक बार उड्ान भरने पर ये मछकलयां बस 200
मीटर दूर तक ही जा सकती है्. इनके ऐसे पंख होते है् कजन्हे्
देखकर कोई भी इन्हे् पि््ी ही समझेगा,  मगर ये कैसे उड्ती
है् आइए जानते है्. 

आपको जानकर हैरानी होगी, लेककन वत्तमान मे् मछकलयो्
की 40 से ज्यादा प््जाकतयां ऐसी है् जो उड् सकती है्. इनमे्
दोनो् साइड पंख होते है् जो उड्ने मे् इनकी सहायता करते है्.
यह अपनी टेल किन से खुद को बैले्स करती है्. इनकी ये
किन नाव के पतकार के समान है् जो उड्ने के साथ-साथ
पानी मे् तैरने मे् भी इन मछकलयो् की मदद करती है. 

इन मछकलयो् की लंबाई आम तौर पर 17 से 30
से्टीमीटर तक होती है. जैसे-जैसे इसकी इनकी लंबाई बढ्ती

है ये पतली होती जाती है्. इन मछकलयो् को पानी के ऊपर
उड् रहे किकाकरयो् से भी बचना होता है और पानी के अंदर
रहने वाली किकारी मछकलयो् से भी. जब इन मछकलयो् को
पानी के अंदर खतरा होता है तो ये उड्ान भरती है् और किर
पानी मे् आ जाती है्. 

ये मछकलयां ग्लाइडर की तरह होती है्. ये हवा मे् उड्ने
के कलए अपनी पूंछ के सहारे पानी को पंप करती है् और पानी
के बाहर आ जाती है्. यह मछकलयां पानी से छह मीटर ऊंचाई
तक जा सकती है्. हालांकक ये ज्यादा दूर तक तैर नही् सकती्.
ये इन्हे् 200 मीटर तक उड्ान भरने के बाद वापस पानी मे्
ही आना होता है. हालांकक एक गोता लगाने के बाद ये किर
वापस उड् सकती है्. 

पानी से कलया गया कककस्टाट्त इन मछकलयो् को 70 ककमी
प््कत घंटे की गकत तय करने मे् सि््म बनाता है. हवा मे् पहुंचने
के बाद ये अपने पंख िैलाती है् और आगे बढ्ना िुर् कर
देती है्. पानी मे् वापस आने के कलए इन्हे् अपने पंखो् को पीछे

करना होता है. ये एक गोता लगाने के बाद वापस
किर हवा मे् उड् सकती है्. खास बात ये है कक ये
मछकलयां पानी के ऊपर और अंदर दोनो् जगह
ठीक से देख सकती है्. 

वैज््ाकनको् ने इन मछकलयो् पर िोध ककया और
इस कनष्कर्त पर कनकले की मछकलयां बहुत ही
अच्छी तरह ग्लाइड कर सकती है्. हालांकक जब
तापमान 20 कडग््ी से नीचे चला जाता है तो
मछकलयो् की मांसपेकियां काम करना बंद कर देती
है् और वह पानी से बाहर कनकलकर उड्ान भरने
की िल्कत खो देती है्.

मछलियां भी उड़ती है़

वो भी एकस्प््ेस ट््ेन की रफत्ार से� मगर कैसे?



कंपटीशन के दौर में
परंसनालिटी को संमाटंस

तरीके रे संटंंांग
बनाना जरंरी है.
इरी में बॉडी
िेंगंवेज भी है लजरमें
भी परफेकंट होना
चालहए. कंया आप
जानते हैं संमाटंस िोग भी
बॉडी िैंगंवेज रे जुडंी
कई कॉमन गिलतयां
करते हैं.

हमारी आउटफिट और शूज कैसे हो इससे
पस्सनाफिटी 

तय कर िी जाती है. अलिकतर िोगों को ये कंफंयूजन
रहती है लक गुड िुलकंग लदखना संटंंांग परंसनालिटी की लनशानी
है जबलक ऐरा रोचना गित है. वंयकंकततंव में लनखार के लिए
पहनावे के अिावा चिना, उठना, बैठना और बात करना हर
चीज का धंयान रखना जरंरी है. कंपटीशन के दौर में
परंसनालिटी को संमाटंस तरीके रे संटंंांग बनाना जरंरी है.

इरी में बॉडी िेंगंवेज भी है लजरमें भी परफेकंट होना
चालहए. कंया आप जानते हैं संमाटंस िोग भी बॉडी िैंगंवेज रे
जुडंी कई कॉमन गिलतयां करते हैं. कहीं आप भी तो इर बुरी
आदत के लशकार नहीं हैं.

सीट पर िेट कर बैठना

कुछ िोगों की आदत होती है वे बैठते रमय बडंी गिती
है करते हैं. इरे िीलनंग बैक कहा जाता है जो रीट पर बैठे-
बैठ िेट जाने के बराबर है. ये बैड बॉडी िैंगंवेज की लनशानी
है और इरमें िोग पैरों को रामने की तरफ कंंार करके बैठने
की गिती भी करते हैं.

आई कॉन्टेक्ट न करना

गुड परंसनालिटी के लिए आई कॉनंटेकंट यानी नजरों में
नजरें डािकर बात करना भी शालमि होता है. कई बार वकंक
पंिेर या लबजनेर मीलटंग में िोग नजरें लमिाकर बात करने
रे बचते हैं. इर तरह की गिती इंपंंेशन को डाउन करने का
काम कर रकती है. परंसनालिटी डेविपमेंट में हद रे जंयादा
आई कॉनंटेकंट करना भी नेगेलटलवटी माना जाता है. नजरें लकर
तरह लमिानी है इरका खार धंयान रखें.

हाथो् से जुड्ी गिती

कभी-कभी िोगों को संटंंेर या लकरी टफ लरचुएशन का
रामना करना पडं जाता है. इर दौरान वे हाथों रे जुडंी कई
तरह की गिलतयां करते हैं. इनमें नाखून चबाना रबरे कॉमन
है. हाथों को बांिकर बैठना भी गित पॉशंंर माना जाता है.
हाथों को जेब में डािकर बात करना भी बॉडी िेंगंवेज के लिए
लकरी नेगेलटलवटी रे कम नहीं है.

चेहरे को छूना

कंया आप जानते हैं लक बार-बार चेहरे को छूना भी लबगडंी
हुई बॉडी िेंगंवेज की लनशानी है. संटंंेर में हम माथे पर हाथ
रखने की गिती करते हैं. इर आदत को लजतना जलंदी छोडं
लदया जाए परंसनालिटी के लिए उतना बेहतर होता है.
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स्मार्ट लोग भी कर जाते है् बॉडी

ले्ग्वेज से जुड्ी ये गलततयां
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शाक़क टैक इंहिया सीजन 1 से दुहनया मे़ पिचान बनाने वाले
अशनीर ग़़ोवर हकसी पिचान के मोिताज निी़ िै़। अपने बेबाक
अंदाज के जहरए वि आए हदन सुह़खियो़ मे़ बने िी रिते िै़।
लेहकन इन हदनो़ हसऱक अशनीर िी निी़ बल़कक उनकी पत़नी
माधुरी भी लाइमलाइट मे़ बनी िुई िै। आपको बता दे़ हक
अशनीर ग़़ोवर की पत़नी माधुरी भारत की सबसे बड़ी महिला
टैक़सपेयस़ि की हलस़ट मे़ शाहमल िो गई िै़। इस बात की
जानकारी खुद अशनीर ने ट़वीट करके सबको दी िै। 

अशनीर ग््ोवर ने ट्वीट कर दी जानकारी 
भारत पे के पूव़ि प़़बंध हनदेशक अशनीर ग़़ोवर ने ट़वीट

करते िुए हलखा हक - 'माधुरी जैन ग़़ोवर देश की सबसे ज़यादा
टैक़स देनी वाली महिलाओ़ मे़ से एक िै़। उसने इस हवत़़ीय वऱि
मे़ 2.84 ऱपये करोड़ का अह़़गम  कर चुकाया िै। अपने
स़टाट़िअप हनवेशो़ के जहरए वि कमाल कर रिी िै़। जिां साल
मे़ सामाऩय ऱप से टैक़स हगर रिे िै़ विां उनकी ईमानदारी को
सलाम।' 

आखिर कौन है माधुरी जैन? 
माधुरी एक बिुत िी सक़सेसरुल हबजनेस वुमेन िै़।

अशनीर को हमलने से पिले िी वि अपना कारोबार चला रिी
थी। उऩिो़ने हदक़ली के एनआईएरटी से रैशन हिजाइहनंग मे़
ग़़ेजुएशन हकया िै। कई बड़े रैशन हिजाइनस़ि के साथ भी
माधुरी काम कर चुकी िै़ हजनमे़ सत़य पॉल जैसे बड़े नाम
शाहमल िै़। माधुरी के पास 13 साल का रैशन इंिस़ट़़ी मे़ वक़क
एक़सपीहरंयस भी िै। उनकी हगनती सीहनयर रैशन हिजाइनस़ि
मे़ िोती िै। अशनीर के साथ माधुरी के लव मैरीज थी। शादी
के बाद उऩिो़ने रैशन हिजाइहनंग छोड़ अशनीर ग़़ोवर के साथ

उनके काम मे़ हजम़मेदारी हनभाई। 
भारत पे मे् भी संभाल चुकी है् कई काम 

माधुरी अपने पहत की मदद करने के हलए भारत पे मे़
शाहमल िुई थी। माधुरी कंपनी के ऑपरेशन और रंक़शन देखती
थी इसके अलावा भारत पे के राइनै़स, बै़हकंग, एचआर, पच़़ेज,
वे़िर पेआउट जैसी हजम़मेदाहरयां भी माधुरी के पास िी थी पंरतु
भारत पे मे़ उनका सरर कुछ अच़छा निी़ रिा हजसके चलते
उऩिे़ कंपनी ने को राउंिर और मैनेहजंग िायरेक़टर अशनीर
ग़़ोवर के साथ-साथ उनकी पत़नी को भी बख़ािस़़ कर हदया था। 

कंपनी ने लगाए थे गंभीर आरोप 
आपको बता दे़ हक भारत पे के को राउंिर अशनीर ग़़ोवर

पर कंपनी ने आरोप लगाया था हक उऩिो़ने अपने हनजी
खच़़े भी कंपनी के खाते के जहरए हकए िै़। रज़़ी हबल,
रज़़ी वे़िस़ि के साथ उऩिो़ने कंपनी को 88 करोड़ ऱपये
तक का नुकसान पिुंचाया िै। माधुरी पर यि भी आरोप
लग चुका िै हक उऩिो़ने अपनी पस़िनल ब़यूटी ट़़ीटमे़ंट,
शॉहपंग, पस़िनल स़टार की सैलरी, हवदेश के टूर का
खच़ाि भी कंपनी के अकाउंट से िी हकया िै। हरलिाल
यि मामला कोट़ि मे़ चल रिा िै। 

गौरतलब िै हक 2022 मे़ अशनीर ने साल 2022-
23 के हलए एिवांस मे़ िी 7.1 करोड़ का टैक़स चुकाया
था विी़ उनकी पत़नी माधुरी 1.1 करोड़ का टैक़स
एिवांस मे़ दे चुकी िै़। 

भारत की सबसे बड़ी महिला करदाता िै़ 

अशनीर ग््ोवर की पत्नी माधुरी



ख़ुशी न तो हालात पर ननर्भर करती है न ही नकसी बाहरी
बात पर। यह तो हमारी सोच, खानपान, शारीनरक सन््ियता
और निनचय्ाभ से तय होती है। 20 माच्भ को है... इंटरनेशनल
डे ऑफ हैप्पीनेस निसके बहाने ख़ुशी के बारे मे् िानकर आप
अपने हर निन को ख़ुशी से रर सकते है्।

आप क्या पाना चाहते है्, इस सवाल के नलए सबके िवाब
अलग-अलग हो सकते
है्, लेनकन अगर
सबके िवाबो् मे्
एक साझा शब्ि
खोिा िाए तो वह
‘ख़ुशी’ ही होगा।
ख़ुशी कह ले् या
नफर आनंि, सुख
या प््सन्नता- इंसान
की सबसे बड़ी चाह
यही है। हम न
नसर्फ़ अपने नलए,
बल्कक सबके नलए
यही चाहते है्।
आनख़र अपने
आसपास िुखी, उिास
और ननराश लोग कौन िेखना चाहता है! हमे् चानहए हंसते-
मुस्कराते-नखलनखलाते चेहरे। तो क्यो् न वैसा ही ख़ुि री बना
िाए!

मन से हैं ख़ुशी के रंग
ख़ुशी को िो सवालो् से आंका िा सकता है-
आप अपनी निंिगी से नकतने संतुष्् है्?
रोि्ाना आप कैसा महसूस करते है्?
हमारी ख़ुशी का 40 प््नतशत नहस्सा हमारे निमाग् पर ननर्भर

करता है। मसलन, हम क्या सोचते है्, कैसा बत्ाभव करते है्,
क्या न््ियाएं करते है् आनि। 50 प््नतशत आनुवंनशक कारण
हमे् ख़ुश बनाते है्। वही् 10 प््नतशत ख़ुशी हमारी पनरल्सिनतयो्
पर ननर्भर करती है। लेनकन, पनरल्सिनतयो् को हम नकस तरह
िेखते है्, यह पुन: हमारे निमाग पर ननर्भर करता है। तो ि्ानहर

है नक सोच नितनी सकारात्मक होगी आप उतने ही ख़ुश हो्गे।
खेलें, खाएं, खखलखखलाएं

मुस्कराहट और ख़ुशी के बीच सीधा संबंध है। िब हम
मुस्कराते है् तो हमारे मन््िष्क से एंडोन्फफ़न, डोपामाइन और
सेरोटोननन नामक रसायन या न्यूरोट््ांसमीटर ननकलते है् िो
ख़ुशी और आनंि की रावनाओ् के नलए न्िम्मेिार है्। ये

रसायन तनाव के ि््र
को कम करने और
सुकून को बढ्ावा
िेने मे् मिि करते
है्, निसका हमारे
शारीनरक और
माननसक स्वास्थ्य
पर सकारात्मक
प््राव पड़् सकता
है। ...तो िाननए
ख़ुशी के नलए
न्िम्मेिार आठ
रसायनो् के बारे मे्।
इन्हे् आप आनंि का
अष््ांग माग्भ री कह

सकते है्।
सेरोटोखनन

यह आत्मनवश््ास से संबंनधत है। इसका हमारे ख़ुश और
सेहतमंि होने मे् बड़ा योगिान है। इसका 90 प््नतशत नहस्सा
पाचन के राि््े मे् मौिूि होता है, िो हमारी आंतो् की
काय्भप््णाली को िुर्ि्् बनाए रखता है। ये मूड, रूख और नी्ि
को सही बनाए रखने के नलए िर्री है।

आप क्या कर सकते है् - ट््ाइप्टोफन युक्त फूड खाने से
शरीर मे् यह अनधक बनता है। धूप मे् बैठने, एरोनबक
एक्सरसाइि् से री सेरोटोननन के ि््र मे् वृन््ि होती है।

एंडोकैनाखिनॉइडंस
यह हमारे मूड, रूख, नी्ि से लेकर यािो् को संिोने और

रीप््ोडक्शन का काम करता है। शरीर मे् इसके नरसेप्टर के्द््ीय
तंन््िका तंि््, पनरधीय तंन््िका तंि्् और पाचन तंि्् है्।
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हंसते, मुस्कराते और
खिलखिलाते चेहरे खकतने अच्छे लगते है् 
तो क्यो् न वैसा ही ख़ुद भी बना जाए



आप क्या कर सकते है् - एरोबिक एक्सरसाइज् से यह
सब््िय होता है। अत: हल्की-फुल्की वब्जिश करे्, तैरे्,
नाचे् और मस्् रहे्।

डोपामाइन
यह पुरस्कार बमलने की अनुभूबत कराने वाला रसायन

है जो जीवन को क़ायम रखने और उसका आनंद लेने के
बलए प््ेबरत करता है।

आप क्या कर सकते है् - इसे िढ़ाने के बलए व्यायाम
करे्, सब्जज्यां खाएं, गहरी नी्द ले्।

एड््ेनलिन
यह ऊज्ाि अणु है जो

मांसपेबशयो् मे् रक्त का
संचार िढ़ाता है। यह हार्ि
रेर और ज्लड प््ेशर
िढ़ाता है और आपके
भीतर नई ऊज्ाि भरता
है।

आप क्या कर सकते
है् - बवराबमन िी और सी से
भरपूर खाद्् पदार््ो् से यह
िढ़ता है। इसके बलए एवोकाडो,
रसभरी जैसे बवराबमन सी युक्त कम मीठे
फल, मेवे आबद खाएं।

नॉरएड््ेनलिन
यह सतक्कता िढ़ाता है।
आप क्या कर सकते है् - अमीनो एबसड,

रायरोबसनेबनन युक्त खाद्् पदार्ि जैसे, िादाम, केला,
एवोकाडो, कद््् के िीज, बतल आबद को खाने मे् शाबमल
करे्।

ऑक्सीटोलसन
इसे संिंधो् का तत्व कहते है्। ये इंसानो् का आपस मे्

बवश््ास और प््बतिद््ता िढ़ाकर उनके बरश्ते या साझेदारी
को मज्िूत िनाता है।

आप क्या कर सकते है् - एक-दूसरे को स्पश्ि करने,
प्यार का भाव रखने पर यह उत्पन्न होता है।

एंडोल्फिन​​​​​​​
यह दद्ि-बनवारक अणु है। इसे स्वत: उत्पन्न होने

वाले मॉब्फकन के र्प मे् भी जाना जाता है।
आप क्या कर सकते है् - व्यायाम करने, चरपरी

चीजे् और डाक्क चॉकलेर खाने, हंसने आबद से िढ़ता है।

गामा-अमीनोब्यूल््िक​एलसड​(गाबा)
के्द््ीय तंब््िका तंि्् मे् उत्पन्न होने वाले

इस अणु को दुब््िंता-रोधी तत्व कहा जाता है। अवसाद
और बमग््ी की दवाएं गािा को ध्यान मे् रखकर दी जाती
है्।

आप क्या कर सकते है् - बनयबमत योग और ध्यान से
इसे िनाए रखा जा सकता है।

आप​ख़ुश​रहते​है्​तो...
व्यर्ि के तनाव, बचंता, ईर्य्ाि और आलस्य को पीछे

छोड़कर सब््िय और ख़ुश रहना अच्छा है, क्यो्बक
इससे न बसर्क आपको उस समय िबढ़या

महसूस होता है, िब्लक लंिे समय मे् इसे
िड़े लाभ भी बमलते है्। आपको बदल की
िीमाबरयां होने का ख़्तरा एक-चौराई
तक कम हो जाता है।

आपके शरीर मे् तनाव से जुड़े
हाॅम््ोन काब्रिसोल का स््र कम होता
है।

प््बतरक््ा तंि्् अच्छा रहता है, बजससे
कम िीमार पड़ते है्।
आप अच्छा खाएंगे, शारीबरक र्प से सब््िय

रहे्गे और अच्छी नी्द ले्गे।
लंिे समय तक चलने वाली िीमाबरयो् मे् आपको दद्ि

का एहसास अपेक््ाकृत कम होगा।
लंिी बजंदगी बजएंगे।

मुस्कराइए​लक​इसमे्​जादू​है
ख़ुशी का सिसे स्पष्् लक््ण है, मुस्कान। अध्ययनो्

से पता चला है बक जो लोग ज्यादा मुस्कराते है् उनके
जीवन की गुणवत््ा उन लोगो् की तुलना मे् िेहतर होती
है, जो ऐसा नही् करते है्। वे तनाव के प््बत अबधक लचीले
होते है्, मज्िूत प््बतरक््ा प््णाली रखते है्, और अपने
व्यब्कतगत व व्यावसाबयक जीवन मे् अबधक सफल होते
है्। ऐसा इसबलए है क्यो्बक मुस्कान एक शब्कतशाली
साधन की तरह है जो संिंध िनाने, बवश््ास िढ़्ाने और
दूसरो् के सार सकारात्मक जुड़ाव िनाने मे् मदद कर
सकती है। शोध यह भी कहते है् बक जो लोग मुस्कराते है्
वे अबधक आकर्िक लगते है्। एक मुस्कराते व्यब्कत की
छबव अबधक बमलनसार, आत्मबवश््ासी के र्प मे् लोगो्
को पसंद आती है। जि आप बकसी को देखकर मुस्कराते
है् तो यह उन्हे् अबधक सहज और सहज महसूस कराता
है, जो आपके िीच सकारात्मक संिंध िना सकता है।
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अक्सर लोगाे् को शिकायत रहती है शक उनके हाथ या
उंगशलयां बहुत ज्यादा सुन्न रहती है्। कुछ लोगो् को रात को
सोते वक्त हाथ-पैरो् मे् झनझनाहट महसूस होती है या ऐसा
लगता है शक हाथ सो गया है। कंप्यूटर पर लगातार काम
करना या एक ही स्थथशत मे् लंबे समय हाथ को रखने वालो्
मे् ज्यादातर यह तकलीफ देखने को शमलती है। वैसे तो यह
स्थथशत नुकसान दायक नही् होती है, लेशकन बार- बार इस
तरह की समथ्या आने पर डॉक्टर सं संपक्क करना चाशहए और
अपनी समथ्या के बारे मे् बात करनी चाशहए। चशलए आज
आपको बताते है् हाथ-पैर सुन्न होने के कारण और क्या है
इसका इलाज। 

सुन्नापन के कारण
सुन्नपन के कई कारण हो सकते है् जैसे गुशलयन बैरे

शसंड््ोम, ये एक ऐसा इम्यून शडसऑड्डर है की शजसमे् हमारा
इम्यून शसथ्टम ही हमारे नसो् को नुकसान पहुंचता है। जब
िरीर मे् अशिक समय तक कोई दबाव रहता हो या रक्त
संचार सही से न होने पर नसो् पर असर पड़ने लगता है।
इससे िरीर के सारे अंगो् को उशचत मात््ा मे् ऑक्सीजन और
ब्लड सक्कुलेिन नही् हो पाता, शजसके कारण उन अंगो् मे्
झनझनाहट होने लगती है और वो सुन्न पड़ जाते है। इसके
अलावा अगर आप हाई ब्लड प््ेिर, थ्ट््ोक, रीढ् की हड््ी या
मश््िष्क मे् ट््ूमर, चोट लगना, थायराइड या डायशबटीज के
मरीज है तो भी आपको यह समथ्या अशिक हो सकती है। 

इन लोगो् को रहती है ज्यादा परेशाानी 

औरते् काे आती है ज्यादा समस्या

पुर्षो् की तुलना मे् औरतो् को इसका खतरा 3 गुणा
ज्यादा होता है। गभ्ाडवथ्था, पीशरयड्स की अशनयशमत््ा,
मेनोपॉज को दौरान या बाद मे् यह परेिानी बढ् जाती है।

टाइपपंग करने पर होती है परेशानी

इसके अलावा जो लोग की बोड्ड पर लगातार 8-9 घंटे
टाइशपंग करते है् उन्हे् भी इसकी संभावना अशिक होती है।
टाइशपंग के वक्त उंगशलयां और कलाई ज्यादा मुड़्ती है्,
शजससे हाथ और कलाई सुन्न और सूज जाती है।

डायपिटीज के मरीजो् को हाेती है झनझनाहट महसूस

डायशबटीज के मरीजो् को हाथ-पैरो् मे् सुन्नपन और
झनझनाहट ज्यादा महसूस होती है।अगर आपको डायशबटीज
है और आप शनयशमत र्प से हाथ-पैर मे् सुन्नता का अनुभव
कर रहे है्, तो ब्लड िुगर की जांच करवाएं और अपने
खानपान का शविेष ध्यान रखे्। 

संक््मण
वायरल और बैक्टीशरयल

संक््मण आपकी नसो् को नुकसान
पहुंचा सकते है् शजससे हाथ और पैर सुन्न हो सकते है् या
शफर उनमे् चीशटयां चलने जैसा महसूस होता है। 

थायरॉयड हाम््ोन की कमी
िरीर मे् थायरॉयड हाम््ोन की कमी शजसे

हाइपोथायरायशडज्म के नाम से जानते है्, यह भी आपके हाथो्
और पैरो् मे् दद्ड, जलन और सुन्नता पैदा कर सकता है 

नर्वस पसस्टम पर पड्ता है असर
नव्डस याशन तंश््तकाएं िरीर मे् चलने वाले छोटे तारो् की

तरह होती है्, जो फाइबर से बनी होती है्। जब लंबे समय
तक कोई अंग एक ही स्थथशत या दबाव मे् रहता है तो इसका
असर नव्डस शसथ्टम पर पड़्ता है। इससे नसो् द््ारा पय्ाडप्त
मात््ा मे् आक्सीजन और रक्त का संचार नही् हो पाता। ब््ेन
तक उस अंग के बारे मे् पहुंचने वाली जानकारी अवर्द्् हो
जाती है। शजस कारण वहां संवेदना नही् हो पाती और वह अंग
सो जाता है। इससे सुईया चुभने का अहसास होता है। जब
अंग से दबाव हट जाता है तब नव्डस शसथ्टम मे् ऑक्सीजन
का संचार दोबारा िुर् हो जाता है। ब््ेन और नव्डस शसथ्टम
अपना काम करना िुर् कर देते है्। 

कुछ घरेलू नुस्खो् से इस समस्या से पाएं छुटकारा
-यशद आपको यह समथ्या परेिान कर रही है, तो सबसे

पहले अपने मसल्स को शरलैक्स रखने और ब्लड फ्लो इंप््ूव
करने के शलए पैर एवं हाथो् की माशलि करे्।

-गुनगुने पानी मे् सुन्न हुआ अंग रखने से भी शकसी हद
तक शमलेगा आराम। 

-हल्दी एंटीबैक्टीशरयल और औषशिय गुणो् से भरपूर होती
है। यह िरीर मे् ब्लड सक्कुलेिन को बढ्ाने का काम करती
है जब आपके हाथ या पैर सुन्न पड़् जाए तो आप हल्दी वाले
दूि मे् िहद शमलाकर पी सकते है। 

-अपनी डाइट मे् ऐसे फल व सस्बजयां ज्यादा िाशमल
करे्, शजसमे् मैग्नीशियम, आयरन, शवटाशमन बी व डी ज्यादा
हो। इसके अलावा हरी पत््ेदार सस्बजयां, सूखे मेवे, मूंगफली,
मछली, सोयाबीन, केला, डाक्क चॉकलेट, दही लहसुन, सो्ठ
और दालचीनी जर्र खाएं। 

-दालचीनी मे् काफी मात््ा मे् न्यूश््टएंट्स मौजूद होते है् जो
हाथो् और पैरो् मे् ब्लड फ्लो को बढ्ाते है्। एक िोि के
अनुसार रोजाना 2-4 ग््ाम दालचीनी पाउडर को लेने से ब्लड
सक्कुलेिन बढ्ता है।

क्या आपके भी सोते
समय हाथ-पैर हो जाते है् सुन्न?
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वजन कम करने में पंयाज का जूस है फायदेमंद
कैसे करें इसका सेवन जिससे कमर की चरंंी हो िाए गायर

वजन बढ़ने पर लोग उसे कम करने के ललए न
जाने लकतनी मेहनत करते है़, लेलकन इसके बावजूद
भी  केवल सेहत संबंधी कई परेशालनयां घेर लेती है़
बल़कक कई बार उठने और बैठने मे़ भी परेशानी होने
लगती है। ऐसे मे़ खानपान मे़ थोड़ा सा बदलाव
करके आप अपने बढ़े हुए वजन को कंट़़ोल कर
सकते है़।

बढ़े वजन को कम करने के ललए कुछ लोग
डाइलिंग शुऱ कर देते है़ तो कुछ लजम जाना शुऱ
कर देते है़। लजम जाना और सेहत का ध़यान रखना
तो सही है लेलकन ज़यादा डाइलिंग आपकी हेक़थ पर
बुरा असर डाल सकता है। ऐसे मे़ हम आपको बढ़े
हुए वजन को कम करने का प़याज का देसी नुस़खा
बताते है़। प़याज मे़ क़वेरसेलिन नाम का फ़लेवोनॉइड
होता है। ये शरीर के अलग अलग लहस़सो़ मे़ वसा को
जमा होने से रोकने का काम करता है। लजससे वजन
अपने आप कंट़़ोल होता है।

प्याज का रस
सल़जजयो़ का स़वाद बढ़ाने के अलावा प़याज का

रस आपके वजन को भी लनयंल़़ित करने मे़ कारगर
है। प़याज का रस लनकालने के ललए आप प़याज के

कुछ िुकड़े ले़ और उसे लमक़सी मे़ डालकर पीस ले़।
इसके बाद लकसी कपड़े की सहायता से इसे
लनचोड़कर इसका रस लनकाल ले़। आप चाहे तो
प़याज के रस को सादा लपएं या लिर इसमे़ से़धा नमक
या लिर नी़बू का रस लमलाकर भी पी सकते है़। कुछ
लदनो़ मे़ ही आपको असर लदखने लगेगा।

पी सकते है् सूप भी
प़याज के रस के अलावा आप इसका सूप बनाकर

भी पी सकते है़। सूप को बनाने के सबसे पहले एक
बत़तन मे़ चार कप पानी डाले़। इस पानी मे़ प़याज के
िुकड़ो़ को उबाल ले़। अगर आप इसमे़ कुछ और
लमलाना चाहते है़ तो सल़जजयो़ के कुछ िुकड़े़ लमला
सकते है़। इसके बाद इसे छानकर इसमे़ काला नमक
डालकर पी ले़। इसका सेवन करने से आपको वजन
घिने मे़ मदद लमलेगी। 

करे् कच््े प्याज का सेवन
वजन कम करने के ललए प़याज का कच़़ा सेवन

करना लाभकारी होता है। इसके ललए आप चाहे तो
इसे खाने के साथ सलाद के ऱप मे़ खाएं या लिर
इसका रस लनकालकर लपएं। दोनो़ तरह से ये आपके
वजन को कम करने मे़ असरदार है।



फ््ाई करने के बाद नही् सॉफ्ट
बनता पनीर तो अनुसरण करे् 

ये 6 नसंपल नटप्स
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बहुत से लोगों की पनीर पहली पसंद होता है। यह एक
ऐसी फूड आइटम है जो सबंजी के अलावा कई ओर रेससपीज
में भी इसंंेमाल सकया जाता है। खासकर रेसंटोरेंटंस और
होटलों में तो पनीर के सबना सबंजी संवाद ही नहीं बनती।
कई सबंबजयों में पनीर
कचंंा डाला जाता है तो
कई सबंबजयों में इसे फंंाई
करके डाला जाता है।
लेसकन फंंाई करने के बाद
पनीर सॉफंट नहीं रहता। ऐसे
में आज आपको कुछ ऐसे
ससंपल हैकंस बताते हैं सजनके
जसरए आप पनीर को सॉफंट
कर सकते हैं। तो चसलए जानते
हैं इनके बारे में...

पहले गर्म करे् तेल 
पनीर को फंंाई करने के सलए

आप सबसे पहले एक कढंाई में
तेल डालकर अचंछे से गमंम कर लें।
तेल को तब तक तेज आंच पर गमंम
करें जबतक इसमें उबाल न आ
जाए। 

गर्म तेल रे् डाले् पनीर क्यूब्स 
पनीर को पहले ही अचंछे से पीस

लें। सफर जैसे ही तेल गमंम हो जाए तो
धीमी आंच पर इसमें पनीर कंयूबंस समला
दें। 

चलाते हुए करे् फ््ाई 
पनीर को हमेशा चलाते हुए ही फंंाई

करें तासक वह सखंत न हो। इस बात का
भी धंयान रखें सक पनीर फंंाई करते हुए जले

नहीं और न ही सखंत हो। 
ठंडे पानी रे् डाले् फ््ाई पनीर 

जैसे पनीर फंंाई हो जाए
तो एक बतंमन में ठंडा पानी
डालकर उसमें पनीर की
कंयूबंस डालें। जैसे कंयूबंस
ठंडी हो जाएं तो उनंहें
सनकालकर ठंडे बतंमन में
डाल दें। 

पानी रे् डाले् पनीर 
ठंडे पानी में पनीर

डालने के बाद इसे
करीबन 10 समनट
तक पानी में रहने दें।
तय समय के बाद
पनीर को बतंमन से
बाहर सनकाल लें। 

पनीर को दबाते
हुए पानी

ननकाल ले् 
तय समय

के बाद पनीर
को पानी से
बाहर सनकाल
लें। आपका
फंंाइड पनीर
सॉफंट होकर
तैयार हो
चुका है।
इसे आप

सबंजी में इसंंेमाल कर सकते हैं।



अस़वस़थ खान-पान और खराब लाइफस़टाइल के चलते
कई बीमाररयो़ का जोरखम बढ़ रहा है। छोटी उम़़ मे़ ही बच़़े
ह़दय रोगो़ और रकडनी जैसे खतरनाक रोगो़ का रिकार हो
रहे है़। खासकर व़यस़क रकडनी संबंधी रोगो़ का रिकार हो रहे
है़। ऐसे मे़ यरद कम उम़़ मे़ पेरे़ट़स बच़़े के लाइफस़टाइल मे़
कुछ आदते़ जोड़ दे़ तो वह एकदम स़वस़थ रह सकते है़। बच़़े
के रकडनी को हैल़दी रखने के रलए आप उनकी डेली ऱटीन
मे़ यह आदते़ जोड़ सकते है़। तो चरलए जानते है़ इनके बारे
मे़...

रोज करवाएं एक्सरसाइज 

आप बच़़े को रोजाना एक़सरसाइज करवाएं। रफरजरकल
एक़कटरवटी के जररए बच़़े एकदम हैल़दी रहे़गे। इसके अलावा
रनयरमत एक़सरसाइज के साथ बच़़े की हऱ़ियां, मांसपेरियां,
रदल और रकडनी भी स़वस़थ रहती है। रोजाना आप खुद बच़़े
के साथ वॉक पर जा सकते है़। इसके अलावा बच़़े को जो
भी रफरजकल एक़कटरवटी पसंद है़ आप उऩहे़ वो करने की
आदत डाल सकते है़।

कंट््ोल रखे् वजन 

बच़़े बहुत ज़यादा कैलोरी वाला फूड खा लेते है़ रजसके
चलते उऩहे़ कई सारी गंभीर स़वास़थ़य समस़याएं होने लगती है़।
इसके अलावा बच़़े मोटापे का भी रिकार हो जाते है़। मोटापे
के कारण बच़़े मे़ डायरबटीज, रकडनी रोग, हाट़ट संबंधी रोगो़
का खतरा भी बढ़ जाता है। इसरलए आप उनका वजन कंट़़ोल
मे़ रखने की कोरिि करे़। 

ज्यादा पानी पीने की डाले् आदत 

बच़़ो़ को आप मीठे ऱ़िंक़स की जगह पानी का सेवन
करवाएं। रकडनी की अच़छी हैल़थ के रलए अच़छी मात़़ा मे़
पानी का सेवन आवश़यक होता है। इससे रकडनी मे़ मौजूद
रवषाक़त पदाथ़ट बाहर रनकलते है़। इसके अलावा गम़़ी के
मौसम मे़ िरीर को रडहाइि़़ेिन से बचाने के रलए भी आप
उऩहे़ रनयरमत पानी पीने की आदत जऱर डाले़। 

कम कखलाएं मीठा 

आप बचपन से ही बच़़े को कम मीठा खाने की आदत
डाले़। ज़यादा मीठा खाने से बच़़ो़ मे़ डायरबटीज का खतरा
बढ़ सकता है। इसके अलावा ज़यादा िुगर का सेवन बच़़ो़
की रकडनी को भी प़़भारवत करता है। िोध के अनुसार,
व़यस़को़ मे़ डायरबटीज ही रकडनी फेरलयर का मुख़य कारण
मानी जाती है। ऐसे मे़ आप उनकी डाइट मे़ मीठा कम कर
दे़। 

कम नमक कखलाएं 

स़वस़थ िरीर के रलए नमक आवश़यक है परंतु ज़यादा
नमक खाना भी स़वास़थ़य को नुकसान पहुंचा सकता है। ज़यादा
नमक का सेवन करने से िरीर मे़ पानी की मात़़ा बढ़ जाती
है। िरीर मे़ ज़यादा पानी एकऱ़तत होने से ब़लड प़़ेिर का स़़र
बढ़ाता है। बढ़ता ब़लड प़़ेिर बड़े होने पर बच़़े की रकडनी
को प़़भारवत कर सकता है। ऐसे मे़ आप उऩहे़ नमक का सेवन
कम करवाएं तारक िुऱआत से ही उनकी रकडनी हैल़दी रह
सके।
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बचपन

से बच््ो् को डाल

दे् ये आदते्, कभी भी

नही् खराब होगी

ककडनी
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जैतून का तेल
खूबसूरती को बढ़ाने के
साथ-साथ सेहत के ललए भी
बहुत फायदेमंद होता है। जैतून के तेल मे़ भरपूर मात़़ा
मे़ लिटालमन, एंटीऑक़सीडे़ट और कै़सर रोधी गुण
मौजूद होते है़, पर क़या आपको पता है लक जैतून की
पल़़ियां भी हमारी सेहत के ललए बहुत फायदेमंद होती
है़। जैतून की पल़़ियो़ के इस़़ेमाल से आप ब़लड प़़ेशर
की समस़या से लेकर डायलबटीज तक की समस़या से
छुटकारा पा सकते है़। 

जैतून की पल़़ियो़ को इस़़ेमाल
करने के ललए सबसे पहले
इऩहे़ धूप मे़ रख कर सुखा
ले़। अब इसे पीसकर पाउडर
बना ले़। अपनी सेहत से जुड़ी
समस़याओ़ को दूर करने के ललए आप
जैतून की पल़़ियो़ के पाउडर का जूस, स़मूदी
और

हब़बल टी
बना कर पी
सकते है़।
इसके अलािा
शहद के साथ जैतून की

पल़़ियो़ का सेिन करने से भी सेहत से जुड़ी कई
समस़याओ़ से छुटकारा लमल सकता है। 
1- अगर आपको हाई ब़लड प़़ेशर की समस़या है तो
रोजाना जैतून की पल़़ियो़ के पाउडर मे़ थोड़ा सा शहद

लमलाकर खाएं। इसमे़ एंटीऑक़सीडे़ट़स की
भरपूर मात़़ा मौजूद होती है लजसके कारण
इसका सेिन करने से शरीर मे़ ग़लूकोस
का लेिल सही रहता है। 

2- जैतून की पल़़ियो़ मे़ भरपूर मात़़ा
मे़ एंटीऑक़सीडे़ट़स मौजूद होते है़
जो कोलेस़ट़़ॉल लेिल को कंट़़ोल मे़
रखते है़। लजससे आप  लदल से
जुड़ी बीमालरयो़ से भी बचे रहते है़।
रोजाना जैतून की पल़़ियो़ का

सेिन करने से हाट़ब अटैक का खतरा भी कम
हो जाता है। 
3- अगर आपको डायलबटीज की समस़या है तो आप के
ललए जैतून की पल़़ियां रामबाण औषलध हो सकती है़।
जैतून की पल़़ियो़ का सेिन करने से शुगर लेिल कंट़़ोल
मे़ रहता है। 
4- गलिया की बीमारी से छुटकारा पाने के ललए जैतून

की पल़़ियो़ की चाय बनाकर लपये़। इसका सेिन
करने से शरीर मे़ यूलरक एलसड का लनम़ाबण नही़

होता है लजससे जोड़ो़ के दद़ब की समस़या से
छुटकारा लमलता है।

जैतून की पत््ियां दे
सकती है् आपको इस

चीज से छुटकारा
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डियोड््े्ट लगाना हर डिसी िो पसंद  होता है, इससे
आपिे शरीर से बदबू नही् आती और डदनभर
महिते रहते है्। लेडिन क्या आप जानते है्
डियोड््े्ट िे डितने नुिसान होते है्। आपिो बता
दे्,डिओड््े्ट खरीदते समय िुछ सावधाडनयो् िा
रखना आवश्यि होता है। अगर ये सावधाडनया ना
रखी जाये तो आपिी स्किन पर एलज््ी या रैशेज िी
परेशानी भी हो जाती है्। िीओ से आपिी स्किन मे्
िई तरह िी परेशानी होने लगती है डजससे आपिी
स्किन ख़राब हो जाती है। अक्सर गम््ी िे मोसम मे्

आप इसिा इस््ेमाल िरते है् लेडिन ध्यान दे् िुछ इन
बातो् पर डजन्हे् हम बताने जा रहे है्। 

इन बातों का रखें धंयान:

1 डियोड््े्ट लगाने िे बाद स्किन मे् एलज््ी, जलन,
रैशेज जैसी समक्या हो रही है तो उस डियोड््े्ट िा
इस््ेमाल फ़ौरन बंद िर दे्। 

2 अगर आपिी स्किन से्डसडटव स्किन है तो वैस्कसंग
और शेडवंग िरते समय डियोड््े्ट िा इस््ेमाल ना िरे।
इसिे अलावा अगर आपिे अंिरआम्म मे् डिसी तरह
िी एलज््ी हो तो भी डियोड््े्ट िा इस््ेमाल ना िरे्।

3 डियोड््े्ट आपिी बॉिी से बैक्टीडरया खत्म िरिे
बदबू िो दूर िरता हो, पर ये भी तभी िाम िरता है
जब जब आपिी बॉिी पूरी तरह से क्लीन रहती है।
इसडलए आप हमेशा नहाने िे बाद ही डियोड््े्ट िा
इस््ेमाल िरे्।

4 हमेशा अपनी स्किन िे अनुसार ही डियोड््े्ट िा
चुनाव िरे। अगर आपिी स्किन से्डसडटव है् तो आपिे
डलए माइल्ि फे््ग्ने्स वाले डिओड््े्ट िा इस््ेमाल बेक्ट
रहेगा। इसिे अलावा अगर आपिे अंिरआम्म िी त्वचा
र्खी है् तो आप मॉइश््राइजर बेक्ि डियो िा
इस््ेमाल िर सिती है्। 

स्किन िो भारी

हानन पहुंचा

सिते है

नियोड््े्ट



9 अप््ैल 2023 22

अक्सर महिलाएं चेिरे पर इंस्टे्ट हिखार एवं गोरापि
लािे के हलए ब्लीच का सिारा लेती िै्। दरअसल,
ब्लीच फेहियल िेयर को लाइटि करके त्वचा को ज्यादा
ब््ाइट हदखाती िै। मगर चेिरे को ब्लीच करते वक़्त क्या
आपके मि मे् यि सवाल कभी आया िै हक ब्लीच
आपके चेिरे के हलए हकतिी सुरह््ित िै? 

अक्सर लोग अपिी स्सकि टोि को लाइट एवं ग्लोइंग
बिाए रखिे के हलए ब्लीच का इस््ेमाल करते िै्। बात
यहद वर्ष 2018 के आंकड्ो् की करे् तो 27.7 फीसदी
लोगो् िे अपिी त्वचा पर ब्लीच का
उपयोग हकया। जबहक हवश्् स्वास्थ्य
संगठि (WHO) की एक हरपोट्ष के
अिुमाि के मुताहबक, वर्ष 2024 तक,
स्सकि ब्लीहजंग उद््ोग लगभग 31.2
हबहलयि डॉलर तक पिुंच जाएगा। सरल
िब्दो् मे् यहद समझा जाए तो ब्लीच
करिे से त्वचा मे् उपस्सित मेलेहिि की
एकाग््ता और उत्पादि दोिो् को कम करिे
मे् सिायता प््ाप्त िोती िै। आपकी त्वचा
हजस हपगमे्ट का उत्पादि करती िै उसे
मेलेिोसाइट्स के िाम से जािा जाता िै। ऐसे
मे् जब आप अपिी त्वचा पर ब्लीच का
उपयोग करते िै् तो, यि आपकी त्वचा मे्
मेलेिोसाइट्स की संख्या कम कर देता िै। 

हविेरज्् द््ारा बताए गए तरीको् को
अपिािे के साि िाहिकारक पदाि््ो् से

त्वचा को बचाकर रखिे से िाइपरहपग्मे्टेिि की परेिािी
का उपचार हकया जा सकता िै। िालांहक, कई देिो् िे
त्वचा पर ब्लीच के इस््ेमाल को लेकर प््हतबंध लगा
रखा िै। एक्सपट्स्ष के अिुसार, हजिकी त्वचा काफी
संवेदििील, सूखी या फटी िुई िै या हजन्िे् एस्कजमा या
एटोहपक डम््ेटाइहटस जैसी पिले से िी त्वचा से जुड्ी
कोई परेिािी िै। उन्िे् ब्लीच का उपयोग करते वक़्त
सतक्क रििा चाहिए। इसके अहतहरक्त आंखो् के िीचे
जलि या खुजली से पीह्डत लोगो् को भी इसके इस््ेमाल
से बचिा चाहिए। 

आप भी चेहरे पर करती हैं बंलीच का इसंंेमाल?

ब्लीच
करने का सबसे
अच्छा समय-

एक्सपर्स्स कहते है् कक
त्वचा को ब्लीच करने का

सबसे अच्छा समय रात का
होता है। ऐसा इसकलए क्यो्कक
त्वचा रात को करकवरी जल्दी

करती है। दूसरा, कदन के वक़्त
ब्लीकचंग से इसकलए भी

बचना चाकहए क्यो्कक सूरज
की ककरणे् ब्लीच की हुई

त्वचा को हाकन पहुंचा
सकती है्। 
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एक जंगल के ककनारे एक गांव था। एक किन उस
जंगल से कनकलकर एक बन्िर गांव मे् आ गया। वहां
उसे एक झोपड्ी मे् रोटी पकने की सुगंध आई तो वो
अंिर झांकने लगा। अंिर एक औरत रोटी पका रही थी
और एक बच््ा खाना खा रहा था। बच््े की नजर
कखड्की पर गई तो उसे  बन्िर किखाई किया। बच््े ने
मां से एक रोटी  ली और बंिर को डाल किया। बन्िर
रोटी खाकर चला गया। अगले किन वो किर से आ
गया। कुछ ही किनो् मे् बन्िर की िोस््ी बच््े से हो गई।
िोनो् किन भर साथ साथ खेलते और रात को बन्िर
वापस जंगल लौट जाता था। एक किन बच््े को अपना
िोस्् बहुत उिास किखा। ना उसने रोटी खाई ना उसके
साथ खेला। अगले किन तो वो बच््े के घर आया ही
नही्। बच््ा बहुत िेर तक अपने प्यारे बन्िर का इंतजार
करता रहा लेककन जब वो नही् आया तो वो उसे जंगल
की तरि ढूंढने कनकल गया। वहां जाकर उसने िेखा
कक बहुत सारे लोग जंगल की कटाई कर रहे है्। उसने
एक मजिूर से पूछा तो पता चला कक उस जगह पर एक
सड्क बनने वाली है इसकलए जंगल की कटाई चल रही
है। बच््ा भागता हुआ वापस घर पहुंचा और अपनी मां
को सारी घटना बता कर कजि करने लगा कक अब वो
बन्िर को अपने घर मे् रखना चाहता है, क्यो्कक जंगल

कट जाने के बाि वो बेचारा बेघर होकर भटकता रहेगा।
परंतु मां ने यह कहकर बंिर को घर लाने से मना कर
किया कक वो कही् ककसी को काट ना िे। बच््ा िुखी मन
से वापस अपने िोस्् को ढूंढने जंगल मे् चला गया।
वहां इधर उधर वो उसे ढूंढने लगा। तभी अचानक एक
कवशाल कोबरा सांप झाक्डयो् के पीछे से कनकलकर
सामने आ धमका, बच््ा घबराकर जैसे ही पीछे हटा,
सांप ने िन िैलाकर उसे डसने के कलए झपट््ा मारा,
लेककन तभी चमत्कार हो गया।
ना जाने कहां से वही बन्िर कूि कर सांप और बच््े के
बीच मे् आ गया और सांप ने बन्िर को डस कलया। यह
िेखकर बच््ा जोर जोर से रोने लगा, उसका रोना
सुनकर लोग इकटठे हो गए और सांप भाग गया। लोगो्
ने बन्िर को तुरंत अस्पताल पहुंचाया। अस्पताल मे्
इलाज के बाि बन्िर स्वस्थ हो गया। बच््े की मां को
जब सारी घटना की सूचना कमली तो उसे समझ मे् आ
गया कक बन्िर और उसके बच््े मे् सचमुच गहरी िोस््ी
है और बन्िर ने अपनी जान की परवाह न करके उसके
बच््े की जान बचाई है। उसने तुरंत बन्िर को अपने
घर ले आने की इजाजत िे िी।
सीख : इस कहानी से हमें ये सीख ममलती है मक
सचंंे दोसंं हमेशा एक दूसरे की भलाई करते है। 

सच््ी दोस््ी बाल

कहानी
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दुनियाभर के बच््ो् मे् पॉपुलर टेडी बीअर टॉय के
जन्म लेिे की कहािी बहुत नदलचस्प है।
अमेनरका के पूर्व राष््््पनत थ्योडोर र्जरेल्ट का
निकिेम टेडी था। उन्हो्िे निकार के दौराि पकड़े
गए एक भालू (बीअर) को मारिे से इिकार कर
नदया था। र्जरेल्ट िे इसे निलाड़ी भारिा के
निलाफ बताया था। इस फैसले पर एक यादगार
राजिीनतक काट्वूि बिाया गया था।

न्यूयॉक्क के एक टॉय मेकर िे एक
स्टफ्ड बीअर बिाया। उसका िाम
टेडीज बीअर रिा गया। बाद मे् यह
टेडी बीअर के िाम से मिहूर हो
गया। बीअर के निकार की 100 री्
सालनगरह पर 2002 मे् र्जरेल्ट के
िहर रोनलंग फोक्क मे् ग््ेट डेल्टा
बीअर अफेयर फेस्सटरल की
िुर्आत हुई। लुइनसयािा के काले
बीअर को बचािे और लोगो् को
जागर्क करिे के नलए रोनलंग फोक्क
मे् हर साल अक्टूबर मे् बीअर

फेस्सटरल मिाया जाता है। कुछ साल पहले तक
ब्लैक बीअर का अन््ित्र ित्म होिे का ितरा
पैदा हो गया था। इिकी संख्या मे् बढ़ोतरी हुई है।

फेस्सटरल के नलए लगभग हर साल बीअर की
स्टेच्यू बिाई जाती है। इन्हे् िहर के

पाक्क और अन्य स्थािो् पर रिा
गया है। लेनकि, नपछले सप्ताह
यहां आए तूफाि मे् र्जरेल्ट और
टेडी बीअर के स्टेच्यू ध्रि्् हो
गए। िहर के पूर्व मेयर फे््ड
नमलर िहर मे् यहां रहां नबिरे
पड़े 12 फुट ऊंचे लकड़ी से बिे
भालुओ् के स्टेच्यू को लेकर भी
नचंनतत है्। नपछले साल उकेरी गई
बीअर की स्टेच्यू को बाहर से

आिे राले लोगो् का स्रागत करिे
के नलए नरनजटर से्टर के बाहर रिा गया था।

नमलर कहते है्, स्टेच्यू अब जमीि पर पड़ी है।
तूफािी हराओ् के कारण पूरे िहर मे् बीअर के
स्टेच्यू जमीि पर नगर गए है्। रे इिके निल्प
को िूबसूरत और अनरश््सिीय बताते है्। इन्हे्
अब पुरािी स्सथनत मे् लािा मुस्ककल होगा।
फेस्सटरल की डायरेक्टर मेग कूपर कहती है्,
िहर के 18 मे् से कुछ स्टेच्यू तूफाि मे्
धरािायी हो गए है्। उिमे् से कुछ को उठाकर
उिकी जगह पर रि नदया है।

टेडी बीअर टॉय के जन्म लेने की कहानी
राष््््पति र्जवेल्ट के नाम से जुड़ा

है बच््ो् मे् पॉपुलर टेडी बीअर
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घर मे ं

वाई-फाई सिगनंलिं

को िधुारन ेके

उपाय

आजकल वाई-फाई बिजली-पानी जैसा जरूरी हो गया है। आप
शायद थोडूी देर पानी के बिना रह सकते हैू, लेबकन बिना वाई-फाई
के रहना नामुमबकन-सा होता जा रहा है। बकंतु अगर आपके घर के
बकसी बहसूसे मेू वाई-फाई के बसगूनल कमजोर आते हैू तो आज हम
आपको िताएंगे ऐसे बिपूस बजनके जबरये आप अपने वाई-फाई की
परफॉमूूेूस को सुधार सकते हैू।

1.घर के बीचो-बीच रखें राउटर: अपने वाई-फाई राउिर को घर के
बकसी कोने मेू छुपाकर न रखेू। ऐसा करके आप अपने घर के वाई-
फाई के बसगूनलूस की सूटूूेूथ को खराि कर रहे हैू। अपने वाई-फाई
राउिर को घर के िीचो-िीच लगाएं, बजससे घर के हर कोने मेू अचूछा
बसगूनल पहुंच सकेगा। वाई-फाई के बसगूनलूस, फुल 360 बिगूूी आगे-
पीछे, ऊपर-नीचे, दाएं-िाएं, हर तरफ फैलते हैू। इसीबलए िीचो-िीच
लगा वाई-फाई राउिर घर के हर तरफ अचूछे बसगूनल पहुंचाना
सुबनबूूित करता है।

2. वायरलेस ररपीटर का करें इसंंेमाल: अगर आपका घर िहुत
िडूा और फैला हुआ है, जहां वाई-फाई की कवरेज एक कोने से दूसरे
कोने तक कमजोर पडू जाती है या पहली मंबजल और दूसरी मंबजल
तक वाई-फाई नहीू पहुंच पाता है तो ऐसे मेू वायरलेस बरपीिर का
इसूूेमाल करना समझदारी होगी। वायरलेस बरपीिसूस ऐसे छोिे बिवाइस
होते हैू, जो वाई-फाई बसगूनलूस तो बरबूूाॅिकासूि करते हैू। इससे आपके
घर के वाई-फाई बसगूनलूस का दायरा िढू जाता है और बसगूनल
सूटूूेूथ भी सुधरती है। तीन-चार मंबजल के मकान या िडूे िंगलोू
के बलए वायरलेस बरपीिर िडूे काम आते हैू। िस इनूहेू आप अपने
घर के बकस कोने मेू लगाएं, ये आपको देखना पडूेगा। िबूढया
बसगूनल सूटूूेूथ के बलए इनूहेू भी घर के िीचो-िीच लगाना जूयादा
िेहतर होता है। ऐसा वायरलेस बरपीिर लेना ठीक रहेगा, बजसे
कनूफीगर करना आसान हो और वह Plug n’ Play हो।

3. इलेकंटंंॉरिक आइटमों से दूर रखें राउटर: घर मेू वाई-फाई के
तगडूे बसगूनलूस पाने के बलए राउिर को घर मेू मौजूद दूसरे इलेकूटूूॉबनक
व इलेकूबूूटकल आइिमोू से थोडूा दूर रखेू। ऐसा इसबलए कूयोूबक
इलेकूटूूॉबनक व इलेकूबूूटकल चीजेू राउिर बसगूनल मेू िाधा िाल सकती
हैू। इसबलए माइकूूोवेव, िीवी, हैलोजन लैमूप और रेफूूीजरेिर जैसे
बिवाइसेस से राउिर को कम से कम 10 फीि की दूरी पर रखना
चाबहए, कूयोूबक राउिर की तरह ये भी 2.4 गीगाहरूजूस फूूीकूवेूसी पर
काम करते हैू।
4. खुले में रखें राउटर: अपने राउिर की पोबजशन तय करना िहुत
जरूरी है। अपने राउिर को हमेशा खुले मेू रखेू। खुले मेू रहने से
आपका राउिर िेहतर बसंगलूस पूूदान करता है। अपने घर मेू लगे वाई-
फाई राउिर को ऊंचाई पर रखना न भूलेू। कम से कम 3 से 4 फीि
की ऊंचाई होना महतूवपूरूस है और अपने घर मेू लगे पदूूोू या अलमारी
जैसे आइिमोू से अपने वाई-फाई को न ढंकेू। पूूॉपर सूपेस देने से ही
उसकी बसगूनल सूटूूेूथ को िढूाया जा सकता है।

5. एक ही कंपिी का हो सारा सामाि: आपके घर मेू वाई-फाई से
जुडूा बजतना भी सामान हो, जैसे मोिेम, बरपीिर, राउिर या नेिवकूक
एिापूिर, कोबशश करेू बक ये यथासंभव सि एक ही कंपनी के होू तो
िेहतर रहेगा। एक ही कंपनी का होने से इनके हािूसवेयर और
सॉफूिवेयर को अपगूूेि करना आसान रहता है। एक ही कंपनी के
बिवाइस इस तरह से िनाए जाते हैू बक आपस मेू एक साथ बसंक करके
वे जूयादा िेहतर परफॉमूूेूस देते हैू। अलग-अलग कंपनी का सामान
लेने से फमूसवेयर अपगूूेि के वकूत बदकूूत आती रहेगी। घर के बजस
कोने मेू लेिेसूि अपगूूेि होगा, वहां िेहतर सूपीि होगी और िाकी
बहसूसोू मेू परेशानी। इसीबलए िबूढया वाई-फाई एकूसपीबरयंस के बलए
एक ही मेक के पूूोिकूि लेना िेहतर होगा।

रसगंिलंस चैक करिे के रलए काम का एप
अपने घर मेू लगे राउिर के बसगूनलूस को मापने के बलए आप
Cloudcheck नाम की एपूलीकेशन का इसूूेमाल कर सकते हैू।
Cloudcheck एपूलीकेशन एकदम फूूी है और गूगल पूलेसूिोर व
एपल एप सूिोर दोनोू पर ही ये उपलबूध हैू। 11 MB का ये एप
आपके राउिर के बसगूनल सूटूूेूथ को सूकैन करता है और िताता है
बक आपका राउिर सही तरीके से काम कर रहा है या नहीू। और
बसफूक इतना ही नहीू, ये एप यह भी िताता है बक मूल समसूया घर
के बकस कोने से आ रही है।
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अगर आपका मन कुछ चटपटा और क््िस्पी खाने का
कर रहा है तो हम आपकी इस इच्छा को पूरा कर
सकते है।क्योकक आज हम आपको ब््ेड से बनी
चटपटी कटोरी चाट को बनाने की रेकसपी के बारे मे्
बताने जा रहे है,इसे बनाना बहुत आसान होता है। 

सामग््ी-

6-7 ब््ेड  स्लाइस ,1/4 कप काबुली चना (उबला
हुआ),1/2 कप आलू (उबला हुआ),2 प्याज,1
टमाटर ,1/4 कप दही,1 टेबलस्पून लाल कमच्च
पाउडर,1 टीस्पून चाट मसाला,1 टेबलस्पून धकनया
पत््ा ,2 टेबलस्पून सेव ,2 टेबलस्पून इमली की
चटनी,नमक स्वादनुसार,तेल आवश्कानुसार 

विवि 1 -ब््ेड की कटोरी चाट बनाने के कलए सबसे पहले
प्याज और टमाटर को छोटे छोटे टुकड़ो मे् काट ले। 
2-अब ब््ेड के चारो तरफ के भूरे कहस्से को काटकर
अलग कर दे।और अब ब््ेड को बेलन से रोटी की
तरह बेलकर पतला कर ले।

3-अब बेककंग ट््े मे् थोड़ा सा तेल लगाकर ग््ीस कर
ले,अब इस ट््े मे् ब््ेड स्लाइसेस को एक-एक करके
उसमे् कोटरी जैसे सेट करे्। 
4-अब माइि््ोवेव को पहले से 90 कडग््ी पर प््ी हीट
कर ले।अब इस कुकीस ट््े  को माइि््ोवेव मे् डालकर
15 कमनट के कलए बेक करे्। 

5-अब एक कटोरी मे् प्याज, टमाटर, चाट मसाला,
आलू , काबुली चना, लाल कमच्च, हरा धकनया डालकर
अच्छे से कमला ले। 

6-पंद््ह कमनट बाद  ब््ेड को माइि््ोवेव से कनकाल ले्
और ठंडा कर ले। 

7-अब इन ब््ेड से बनी कटोकरयो् मे् पहले से तैयार
ककया कमश््ण डाल दे्। 

8-आपकी कटोरी चाट तैयार है  अब आप इसे हरा
धकनया, इमली की चटनी और सेव डालकर सव्च करे्। 

अब आप भी नाश्ते मे्

फटाफट बना सकते है कटोरी चाट
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तेलंगाना का प््बसद्् पर्यटन स्थल हैिरािाि
तेलंगाना राज्र का सिसे आकब्षयत शहर हैिरािाि
भारत का पाँचवा सिसे िड्ा शहर है्। िता िे् बक
(कैबपटल ऑफ आंध्् प््िेश एंड तेलंगाना)
हैिरािाि तेलंगाना के साथ साथ सरुक्त र्प से आन्ध््
प््िेश राज्र की रािधानी भी है। वष्य 2024 तक रह आंध््
प््िेश राज्र की रािधानी रहेगा उसके िाि अमरावती को
आन्ध्् प््िेश की रािधानी घोबषत कर बिरा िारेगा।
हैिरािाि के प््मुख आकष्यण स्थल:

हैदराबाद के प््सिद््
पर्यटन ज्थल 

चार मीनार
फलकनुमा पैलेस
चौमहल्ला पैलेस

मक््ा मस्जिद 
आसमन गढ् पैलेस
तारामती िारािरी

पुरानी हवेली
िेला बवस्टा

शाही मस्सिि
आनंि िुद्् बवहार

बिड्ला मंबिर
िगन्नाथ मंबिर

चार
मीनार

फलकनुमा पैलेस
आसमन गढ् पैलेस

मक््ा मस्जिद 

बिड्ला मंबिर

चौमहल्ला पैलेस
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गर््ी के रौसर रे् रच्छरो् का प््कोप अधिक बढ्
जाता है। इनसे धनपटने के धिए िोग कई प््कार के
तरीके अपनाते है्। इनरे् रच्छर भगाने वािे कॉइि
घरो् रे् खूब उपयोग होते है्। जहरीिे िुएं से रच्छर

भगाने के धिए आजकि फास्ट कार्स्स
एवं अगरबत््ी भी आने िगी है। इन
सबके िुएं रे् हार्सफुि केधरकल्स होते
है्। ये केधरक्ल्स आपके फेफड्े खराब
कर सकते है्, अस्थरा, सीओपीडी जैसे

रोग ध््िगर करते है्। इतना ही नही् िंबे सरय तक
यधि ये आपके धसस्टर रे् पहुंचे तो िंग कै्सर तक
हो सकता है। इन सबके अधतधरक्त आग िगने या

बच््ो् के जिने का खतरा भी रहता है।
केवि कॉइि ही नही् इिेक्ध् ्िक
धरपेिे्ट से भी टॉक्कसक केधरकल्स
हरारे धसस्टर रे् पहुंचते है्।

सिगरेट के धुएं िे भी ज्यादा खतरनाक
होता है मॉस्क्वीटो कॉइल का धुआं

गव्मियो् के साथ मच्छरो् की समस्या भी
जाती है ऐसे मे् िोग मच्छर भगाने वािी
कॉइि का इस््ेमाि करते है, िेवकन क्या
आप जानते है इसका धुआं वसगरेट के धुएं
से भी अवधक ितरनाक होता है। ववशेष
र्प से यवद आप कमरा बंद करके कॉइि
के धुएं मे् अवधक समय तक रहते है्। यह
धुआं मच्छरो् को ही नही् बल्लक आपको
भी मार सकता है। 

मॉस्क्वॉटो कॉइल्स यहां तक की अगरबत््ी के धुएं
पर भी ववश््भर मे् शोध हो चुके है्। इन्हे् स्वास्थ्य
के विए नुकसानदायक माना गया है। िोग कॉइि
जिाकर कमरा बंद करके सो जाते है् इससे
जहरीिे केवमकल्स सीधे आपके वसस्टम मे्
पहुंचते है्। स्वास्थ्य ववशेषज्् मानते है् वक
मच्छरो् से बचने के विए प््ाकृवतक तरीके ही
अपनाने चावहए। जैसे दरवाजो् विड्वकयो्
पर जािी िगवाएं। गमिो-वगैरह के
आस-पास गंदा पानी जमा न होने दे्। फुि
स्िीव्स के कपड्े पहने्। मॉस्क्वीटो वरपेिे्ट
क््ीम एवं जेि वफर भी सुरव््ित है्। मच्छरदानी
बेहतर ववकल्प है।
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आज जब स््््ी हर क््ेत्् मे् विकवित हो
रही है तो स्िभाित: प््श्न उठता है वक
धम्म और अध्यात्म मे् िह वकतनी
विकवित हुई है? धम्म के दो भाग होते है्,
आचार प््धान और विचार प््धान। धम्म के
विचार का िृजन करने िाले हमेशा पुर्ष
रहे है् और उिका िंरक््ण करने िाली
व््््सयां। स््््ी के भीतर जो नैिव्गमक गुण है
िंजोने का, देखभाल करने का, उि कारण
िह व््ियाकांड पूरे भाि िे वनभाती है। पूजा,
प््ार्मना, आराधना करना स््््ी-िुलभ स्िभाि
है। काया-क्लेश, िंयम, वनयंत््ण उिके
जीिन का िहज वहस्िा है, इन गुणो् को
जब िह धम्म की ओर मोड़ती है तो िहजता
िे िमव्पमत हो जाती है।

स््््ी प््ेरणा से सांख्य दर्शन
यद््वप भारत के िभी दश्मन पुर्ष द््ारा
वनव्ममत वकए गए है्, कुछ दश्मनो् के पीछे
स््््ी की प््ेरणा रही है। बहुत कम लोग
जानते है् वक िांख्य जैिा िूक्््म, परम
ज््ान का दश्मन एक स््््ी का शोक हरण
करने के वलए बना रा। करा है, िांख्य
के रचेता कवपल मुवन के वपता कद्मम
ऋवष का वनधन हो गया। कुछ िमय बाद
कवपल भी िंन्याि लेने की तैयारी करने
लगे। िो उनकी मां देिाहुवत शोक करने
लगी् वक पहले मै्ने अपना पवत खोया,

अब क्या पुत्् को भी खो दूंगी? ऐिे
जीिन का क्या अर्म है! तब उन्हे्
िांत्िना देने के वलए कवपल मुवन ने
िृव््ि की उत्पव््ि और रचना की प््व््िया
बताई। यह ज््ान िुनते-िुनते माता
देिाहुवत इतनी डूब गई वक िमावधस्र हो
गई्। यही बना िांख्य दश्मन।
एक और अत्यंत िुंदर और मधुर ग््ंर की
वनव्ममवत हुई जो मशहूर हुआ विज््ान भैरि
तंत्् के नाम िे। वशि और उनकी
वशिव््पया के िात्ामलाप िे यह िंवहता
बनी है। जब स््््ी पुर्ष के प््ेम की गहराई
मे् उतरती है तो िहां कोई प््वतमा नही्
वदखाई देती क्यो्वक प््ेम वपघलने लगता
है और आविर मे् विर््् शून्य बचता है।
उि िमय व्यवरत होकर देिी वशि िे
पूछती है्, मै् आपको कैिे खोजूं, आप
कहां वमले्गे? तब वशि प््ेम िे और
िम्मानपूि्मक कहते है् वक मुझे पाने के
वलए यह िंिार छोड़्ने की अािश्यकता
नही् है। तुम जहां हो, जो भी कर रहे हो
उिकी ही गहराई मे् उतरते चले जाओ,
अंत मे् मुझे पाओगे। क्यो्वक वशि यानी
शून्य, केिल ऊज्ाम मात््। यह रिैया स््््ी
के वलए बहुत अनुकूल है। स््््ी िंिार को
चाहती है, उिमे् डूबती है। वशि कहते है्,
जैिे तुम भोजन कर रहे हो, बहुत स्िाद
आ रहा है तो उि स्िाद मे् गहरे जाओ
और देखो वक िह कौन है भीतर वजिे
स्िाद पिंद आता है। िह तुम स्ियं हो।
रंग-र्प-रि-गंध िे बनी हुई यह िृव््ि
त्यागने के वलए नही् बनी है, भोगने के
वलए बनी है। उिका पूरी तरह आनंद लो
लेवकन िजग होकर; तो तुम उिमे् वलप्त
नही् हो िकोगे।

स््््ी के लिए सहज है ध्यान
व््््सयां ध्यान मे् िहजता िे प््िेश करती
है् क्यो्वक िे ह्दय के वनकट होती है्। इि
गुण का अवधक उपयोग नही् वकया गया।
लेवकन स््््ी के वलए प््ेम िहज घटता है।
स््््ी आतंवरक तल पर बहुत िमृद्् है,
लेवकन उिके बारे मे् हमारी पूरी
मानविकता मे् आमूल पवरित्मन की
ज्र्रत है। स््््ी को शरीर की तरह न

देखकर एक ऊज्ाम तत्ि की तरह देखना
होगा। स््््ी तत्ि केिल मानिी स््््ी का
अंश नही् है, िह अव््ित्ि की िंरचना
का वहस्िा है। यह अव््ित्ि इिीवलए बन
िका क्यो्वक यहां दो विपरीत ध््ुि एक
िार रहते है्। िकार-नकार, अंधकार-
प््काश, स््््ी तत्ि और पुर्ष तत्ि, इन
दोनो् के बीच के िंतुलन िे िृव््ि की
रचना हुई है।

स््््ी है सृजन मे् सहभागी
जहां-जहां िृजन होता है, िहां स््््ी मौजूद
होती है। स््््ी तत्ि प््कृवत का अविभाज्य
अंग है। ऋग्िेद मे् बहुत िुंदर िूत्् है-
प््कृवत को ‘ऋतस्य योवन’ कहा गया है।
ऋत यानी ित्य, और योवन है जन्म
स्रान। तो िमूची प््कृवत ित्य का जन्म
स्रान है। एक बात अच्छी तरह िमझ
लेनी चावहए वक स््््ी बच््े का िृजन
वकिी ि्ानदान का कुलदीपक पैदा करने
के वलए नही् करती, बल्कक तब प््कृवत
एक महती उद््ेश्य- मानि जावत की
िततता के वलए उिका माध्यम के र्प
मे् उपयोग करती है। प््कृवत को आपके
कुनबे िे कोई मतलब नही् है। यह तो
प््कृवत के विराट जनन चि्् का वहस्िा है;
ऐिे ही जैिे बीज टूटकर अंकुवरत हो रहे
है्, पंछी पेड़ पर घो्िले बना रहे है्, ग््ीष्म
का ताप िष्ाम के मेघो् को जन्म दे रहा है।
स््््ी तत्ि के द््ारा प््कृवत मनुष्य जावत को
बरक्रार रखना चाहती है। उिके
अनिरत खेल के हम केिल माध्यम है्-
एक वखलौना मात््।

स््््ी का यलद हो सम्मान...
अिली मां है प््कृवत, यवद िह हमे् नही्
िम्हालती, हमारा भरण-पोषण नही्
करती तो क्या वकिी भी तल पर हम जी
पाते? क्या हम िातािरण के रक््ाकिच
को एक मां के गभ्म की तरह महिूि कर
िकते है्? हम िंकक्प करे् वक हर तरह
िे स््््ी तत्ि का आदर करे्गे, िृजन का
िम्मान करे्गे, प््ेम को जीिन मे् प््रम
स्रान दे्गे; धैय्म, क््मा, कर्णा, स्नेह,
हाव्दमकता, िमप्मण इन स््््ैण गुणो् के वबना
क्या जीने की कक्पना की जा िकती है?

स््््ी को प््कृति की संज््ा दी जािी है क्यो्तक
उसमे् प््कृति जैसे अनेकानेक गुण समातहि होिे है्



9 अप््ैल 2023 30

अं

त

र 

प

ह

चा

नि

ए

बंदसरया

ठुमक-ठुमक कर चली बंदसरया,

सिर पर ओढ्े लाल चुनसरया।

चली पहन कर पीली चोली.

पीछे भागी नटखट टोली।

उिे देखकर वह घबरायी,

दौढ्ी ऐिी नजर न आयी।।

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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बिहार अपनी संस्कृबि और हरी-भरी वाबियो् के बिए
जाना जािा है। इबिहास के पन्नो् पर नजर िािे्गे् िो आपको
पिा चिेगा बक बिहार सिसे समृद्् और बवकबसि जगहो् मे्
से एक है। बिहार की खूिसूरिी अगर देखना चाहिे है् िो
आपको राजगीर जाना चाबहए। राजगीर मे् ऐसी कई शानदार
जगहे् है् जो न केवि  देश के िोगो् िल्कक बवदेबशयो् को भी
िहुि आकब्षिि करिी है्। इसी मे् से एक है राजगीर का ग्िास
ब््िज जो की इिना खूिसूरि है बक देखने वािो् की िस सांसे्
थम जािी है्। यहां पर आकर ऐसा िगिा है जैसे बक ये ब््िज
आपको जन्नि के खूिसूरि नाजरे बदखाने के बिए िे जा रहा
है। आइए जानिे है् इस अनोखे ब््िज के िारे मे् बवस््ार से...

चीन के हांगझोऊ ब््िज से इंस्पायर है 
राजगीर का ये ब््िज

आपको ििा दे् बक दुबनया मे् कुछ ही जगहे् है जहां पर
आपको इिना िड्ा ग्िास का ब््िज देखने को बमिेगा।
राजगीर का ग्िास ब््िज भारि का दूसरा सिसे िड्ा ग्िास
ब््िज है। यहां जाकर यकीनन आपको बवदेश मे् खड्े होने
जैसी फीबिंग आएगी।

बकतना बड्ा है ये ब््िज
कांच से िना ये पुि 200 फीट की ऊंचाई पर ल्सथि है।

ये 6 फीट चौड्ा है। ये इिना मजिूि है बक एक िार मे् इस
पुि पर 40 से ज्यादा िोग एकिार मे् खड्े हो सकिे है्। 

देख सकते है् खूबसूरत नजारे
राजगीर ब््िज खूिसूरि जंगिो् मे् िीच मे् िना हुआ है,

यहां पर खड्े होकर आप पूरे बिहार की खूिसूरिी और

हाबरयािी का मजा िे सकिे है्। इसके साथ ही राजगीर जू मे्
आप साइल्लिंग, जीप स्काई िुबकंग और वॉि ल्िाइल्बिंग का
भी मजा िे सकिे है्।

बकतना आ सकता है खच्च
बवदेशो् को मि देिी इस खूिसूरिी जगह पर घूमने के

बिए बसफ्फ 200 र्पये खच्ि करने पड्ेगे। ग्िास ब््िज जाने के
बिए एंट््ी फीस 50 र्पये है, वही् इस पुि पर घुमने के बिए
आपको 150 र्पये देने पड्ेगे। राजगीर ग्िास ब््िज को देखने
का समय सुिह 9 िजे से शाम के 5 िजे िक है।

कैसे करे् बुबकंग
आप िड्ी आसानी से राजगीर ग्िास की वेिसाइट

https://rajgirzoosafari.bihar.gov.in/website/
पर बटकट िुक करके िस या टैल्सी से ग्िास ब््िज देखने जा
सकिा है।

विदेश को मात देता है 
राजगीर का ये खूबसूरत ग्लास व््िज 

नजारा ऐसा मानो जन्नत की कर रहे है् सैर



यू ही नहीं लडंकियों िी पहली पसंद है आकलया
हर बार टंंेकिशनल लुि में देती है फैशन गोल

बॉलीवुड की चुलबुली एकट्््ेस
आललया भट्् की बात की लिराली
है।   कय्ूट सम्ाइल, दमदार एकक्टंग
के अलावा उिका  ड््ेलसंग सट्ाइल
भी बेहद कमाल का है। उिकी
खास बात यह है लक वह हर
आउटलिट को िा लसि्फ अचछ्े से
कैरी करती है बकक्क हर बार िैशि
गोल भी सेट कर जाती है। अगर
आप लकसी अपिे की शादी के ललए
ट््ेलडशिल आउटलिटस की तलाश
मे ् है ् तो आज हम आपके ललए
आललया के कुछ अट्ै्कक्टव
कलेकश्ि  लेकर आए है,्, लजससे
आप वेलडंग आउटलिट के ललए
आइलडयाज ले सकती है।

आललया का मेहंदी लुक लसंपल
होिे के साथ- साथ कािी
आकर्षक था। इस दौराि लसक�्क के
खूबसूरत लपंक लहंगे मे ्बेहद पय्ारी
लग रही थी।  सल्ीवलेस डीप बैक
िेकलाइि वाली चोली वाला ये
लवदआउट दुपट््ा लहंगा समर
वेलडंग सीजि के लहसाब से बेस�्ट है। 

आललया िे लाल और लपंक को
छोडक्र अपिी शादी के ललए ऑि
वह्ाइट और गोकड्ि कॉकब्बिेशि
का आउटलिट चूज लकया था। शादी
के खास लदि पर उनह्ोि्े हाथ से रंगी आइवरी कलर की
ऑग््ेज्ा साडी् कैरी की थी, लजस पर कढा्ईदार कपड्े का
घूंघट ललया था। हैवी चोकर िेकपीस, मैलचंग इयरलरंगस् और

एक माथा पट््ी उिके लुक पर चार चांद
लगा रही थी। 

आललया की सी-ग््ीि कलर की
मखमली काफत्ाि आउटलिट िे लोगो ्का
धय्ाि अपिी और खीच्िे का काम लकया
था। उिका ये आउटलिट तय्ोहारी िैलमली
सेललब््ेशि के ललए एक परिेकट् सेलेकश्ि
है, कय्ोल्क यह सट्ाइललश होिे के साथ-
साथ हर तरह से आरामदायक भी है।

गोदभराई की रसम् के दौराि आललया
ट््ेलडशिल अवतार मे ् िजर आई थी।
उनह्ोि्े लसंपल अिारकली सूट के साथ मांग
टीका लगाकर अपिे लुक को कंपल्ीट
लकया था। अगर आप भी समर वेलडंग के
ललए कुछ लसंपल तलाश कर रही है ् तो
इस तरह का आउटलिट कैरी कर सकती
है।् 

वह्ाइट कलर की साडी् मे ्भी एकट्््ेस
की खूबसूरती देखिे लायक थी।  इस
साडी् मे ् गोकड्ि कलर का बॉड्षर और
येकल्ो कलर के फल्ावर बिे हुए थे जो
उिके लुक को लसंपल और खूबसूरत बिा
रहा था।  यह लाइटवेट और थ््ेड वक्फ
साडी् समर वेलडंग के ललए परिेकट्
आउटलिट है। 

कम ऐसेसरीज मे ्भी अपिी बय्ूटी को
फल्ॉनट् कैसे करिा है वह आललया से
सीखे।् इस लचकिकारी यलो लहंगे मे ्वह

कािी फे््श और ल््िटी लदख रही थी। लहंगे की चोली िे
उिके लुक को कल्ासी बिािे का काम लकया था। आप भी
साथ मे ्पोकट्ी कैरी कर सकती है।् 


