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टीवी इंडस्ट््ी का जाना-माना चेहरा रह चुकी
माही ववज कहती है् 

'एक स्वस्थ विमाग ही स्वस्थ शरीर का राज है '
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एक लड़्का-
त््िकेट मैच देखने

वालो् ये तो
बताओ

पूरे मैच मे्
तकस जगह

दो

लड़्तकयो् का
नाम तलया जाता है?

दूसरा लड़्का- नही् पता !
पहला लड़्का- जरा…सोचो सोचो !

दूसरा- तुम ही बता दो
पहला लड़्का- तो सुनो…..ध्यान
लगाकर…जब कहता है कमे्टेटर

और ये गई गे्द  सीमा-रेखा के बाहर

पतत- पत्नी के बीच बहस हुई और
नौबत मारपीट तक आ पहुंची।

पत्नी बेलन लेकर पतत पर झपटी तो
उसने बला की फुत््ी तदखाई

और झटपट अलमारी के अन्दर घुस गया।
पत्नी बेलन से अलमारी का दरवाजा

खटखटाते हुए बोली- बाहर तनकलो।
अन्दर से पतत बोला- नही् तनकलूंगा।
पत्नी तचल्लाई- मै् कहती हूं तक बाहर

तनकलो।
पतत भी अलमारी के अन्दर से

तचल्लाया- नही् तनकलता।
जोर-जोर की आवाजे् सुनकर दो-चार
पडोसी भी आ गए और पूछने लगे तक

क्या बात है?
पत्नी लगभग चीखती हुई पड़ोतसयो् से
बोली- ये डरपोक आदमी अलमारी के

अन्दर घुस गया है,
इसे कह दो तक चुपचाप बाहर तनकल

आए वरना...
अलमारी के अन्दर से पतत दहाड़ा-

नही् तनकलता, नही् तनकलता !
आज पूरे मोहल्ले को पता लग ही

जाना चातहए तक इस घर मे् तकस की
मज््ी चलती है!!!

पत्नी के जन्मदिन पर पदि ने पूछा- िुम्हे्
क्या दिफ्ट चादहए? 
पत्नी की इच्छा नई कार लेने की थी..

उसने इशारो् मे् कहा- मुझे ऐसी चीज
लेकर िो, दजस पर मेरे सवार होिे
ही वो 2 सेके्ड मे् 0 से 80 पर
पहुंच जाए।
शाम को पदि ने उसे वजन कांटा

लाकर िे दिया पत्नी बेहोश। 

पतत से वादा करके बुरी फंसी पत्नी...
पत्नी- मै् मायके तभी जाऊंगी जब आप मुझे छोड़ने आओगे
पतत- मंजूर है पर वादा करो
तक घर भी तुम तभी आओगी जब मै् तुम्हे लेने आऊंगा...
अब पतत को अपने वादे पर मन ही मन पछतावा हो रहा है।
*************
पत्नी- तुमने मेरे साथ धोखा तकया है?
पतत- क्यो् जानेमन क्या हुआ?
पत्नी- तुमने बताया ही नही् तक तुम्हारी रानी नाम की पहले
से एक पत्नी है.
पतत- ससुर जी को बताया तो था तक तुझे तबल्कुल रानी की तरह रखूंगा..
***********************
एक मतहला पेट््ोल पंप पर
पहली बार स्कूटी चला कर गई...
मतहला- भईया, पेट््ोल तकतने र्पये लीटर है...?
कम््ी- मैडम 80 र्पये लीटर...
मतहला- ठीक से लगा लो भईया,
बगल वाला तो 70 र्पये लीटर ही
दे रहा है।
कम््ी- (गुस्से मे्) अरे मैडम जी,
बगल मे् डीजल की मशीन है...!!

टीचर-
बताओ संसार का सबसे पुराना

जीव कौन सा है? 
पप्पू- जेबरा 

टीचर- कैसे? 
पप्पू- वो ब्लैक एंड व्हाइट है ना
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जैसे जैसे समय गुजरता है हम एक दूसरे को बेहतर
तरीके से समझ पाते है ं और अच�ंछी बुरी आदतो ं को भी
एक�ंसेप�ंट करते चलते है.ं जीवन के उतार चढांव के बीच ररश�ंतों
मे ंभी बदलाव आता है और हम एक दूसरे के सपंंोट रसस�ंटम
बनने लगते है.ं लेरकन हर रकसी के ररश�ंते मे ंऐसा नही ंहोता.
समय गुजरने के साथ उनके बीच रनराशा आने लगती है, वे
साथ थकान महसूस करते है,ं उनके पास बातचीत के रलए
वक�ंत नही ंहोता और वक�ंत होने पर भी बातचीत के रलए कोई
टॉरपक नही ंहोते. ररश�ंतो ंमे ंताजगी नही ंरह जाती और वे साथ
रहकर भी अकेला महसूस करने लगते है.ं इसकी वजह,
दरअसल बहुत ही ं रसंपल है. आप ऐसे हालात से बचने के
रलए कुछ पंंैककंटकल उपायो ंकी मदद ले सकते है.ं

पहले साल के नियमों को अपिाएं- जैसे जैसे हम
साथ वक�ंत गुजारने लगते है, ररश�ंतो ंके पंंरत केयर लेस होते
जाते है.ं हम आसानी से अपने धैयंय को खो देते है,ं नाराजगी
व�ंयक�ंत कर देते है,ं यहां तक रक एक दूसरे की भावनाओ ंको
भी आसानी से आहत कर देते है.ं ऐसा करने से बचे ंऔर
अपने डेरटंग के पहले साल मे ंरजन रनयमो ंको अपनाया था,
उन रनयमो ंको अपने अभी के लाइफ मे ंभी फॉलो करे.ं

उिकी जरंरतों को पूछे-ं जैसे जैसे हम साथ गुजारते है,ं
एक दूसरे की जररंतो ंको भी जानने लगते है.ं इस वजह से
एक दूसरे को लेकर एक�ंसपेक�ंटेशन भी बढनंे लगता है. हम
एक दूसरे की जररंतो ंको पूछना छोड ंदेते है ंऔर पाटंयनर के
मन मे ंयह सवाल आने लगता है रक आप उसकी परवाह अब
करते भी है ंया नही.ं इसरलए याद रखे ंरक जहां तक हो अपने

पाटंयनर की जररंतो ं को पूछे ं जररं. यह आपके ररश�ंते में
ताजगी बनाए रखने के रलए जररंी है.

अपिे पारंटिर के बिें एकंसपरंट- आप अपने पाटंयनर की
हर चीज को जानना शुर ंकरे ंऔर जहां तक हो सके, उन�ंहें
समझने का पंंयास करे.ं रफर चाहे वह उसकी इमोशनल
जररंत हो, रफरजकल जररंत या कुछ और. आप यह भी
जाने ं रक उसे कौन सी बाते ं पसंद है, कौन सी बाते ं उसे
एक�ंसाइटेड करती है और कौन सी बाते ंउसके मूड को रंंिगर
करती है. जहां तक हो सके आपने पाटंयनर को समझने में
एक�ंसपटंय बनने की कोरशश करे.ं

सोिे से पहले करें ये सवाल- रदनभर की भागदौड ंके
बाद आप अपने पाटंयनर से यह पूछना ना भूले ंरक आज उनका
रदन कैसा बीता. इस तरह आपके बीच रेग�ंयुलर कनेक�ंशन बना
रहेगा. यही नही,ं अगर आपके बीच इस सवाल के बाद भी
खास बातचीत ना हो पाए तो आप यह पूछ सकते है ंरक कौन
सी बात आज उन�ंहे ंअच�ंछी लगी, कौन सा मुकशंकल काम था
आज. यकीन मारनए, यह दशांयएगा रक आप उनकी परवाह
करते है.ं

वीकली नरचुअल बिाएं- सप�ंताह मे ं एक रदन साथ
वक�ंत गुजारने के रलए समय रनकाले ं और पहले से साथ
रमलकर प�ंलान बनाएं. आप रडनर डेट, मूवी डेट आरद पर जा
सकते है ंऔर कुछ एक�ंसाइटमेटं वाले वक�ंत साथ मे ं गुजार
सकते है.ं यह आपके बीच के पंंाइवेसी को मेटंेन रखने और
बॉकनंडंग बनाए रखने मे ंमदद करेगा.

रिलेशनरशप

में हमेशा 

िहेगी ताजगी

फॉलो करेंगे 

5 पंंैकंटिकल

नियम
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धूम गर्ल ईशा देओर इन ददनो् अपनी सीरीज 'हंटर-
टूटेगा नही् तोड्ेगा' को रेकर राइमराइट मे् है्. इसी बीच
एक्ट््ेस ने अपनी नई तस्वीरे् भी शेयर की है्.

बॉरीवुड एक्ट््ेस ईशा देओर अपनी हार ही मे् दररीज
हुई सीरीज 'हंटर- टूटेगा नही् तोड्ेगा' को रेकर सुद्खलयो् मे्
छाई हुई है्. ईशा के दकरदार की काफी तारीफ भी हो रही है. 

ईशा देओर काफी वक्त बाद दकसी प््ोजेक्ट मे् नजर आ
रही है्. एक्ट््ेस ने शादी के बाद अपनी पस्लनर राइफ को पूरा
वक्त ददया है. हारांदक शादी और दो बच््ो् के बाद ईशा एक
बार दफर से दफट हो गई है्. ईशा अपनी दफटनेस का पूरा
ध्यान रखती है्. 

इस बाद का सबूत ईशा देओर की रेटेस्ट तस्वीरे् है्.
एक्ट््ेस की नई तस्वीरो् मे् उनका ग्रैमर रुक साफ-साफ देखा
जा सकता है. ईशा इन तस्वीरो् मे् क््ॉप टॉप और शॉर्स्ल पहने
हुए नजर आ रही है्. इन तस्वीरो् को देख फै्स को एक बार
दफर धूम वाइव आ रही है्. 

बता दे्, भरे ही एक्कटंग की दुदनया मे् ईशा कम एक्कटंव
हो रेदकन उन्हे् दरयदरटी शोज मे् देखा जाता रहता है. ईशा
ने अपने इंस्टा पर अपनी दफटनेस से जुड्ी कई सारी तस्वीरे्
और वीदडयोज् पोस्ट की है्. 

ईशा अपने फै्स को दफट रहने के दरए मोटीवेट करती
रहती है्. ईशा देओर सोशर मीदडया पर अपने फै्स के साथ
जुड्ी रहती है्, वह अपने बच््ो् और पदत के साथ भी तस्वीरे्
पोस्ट करती रहती है्. 

धर््े्द्् की बेटी की फिटनेस 
देख हैरत रे् लोग

दो बच््ो् की रम्री ईशा देओल की तस्वीरे् वायरल
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ऑटिज्म स्पेक्ट््म
टिसऑि्डर (एएसिी) एक
िेवलपमे्िल टिसेटिटलिी
है, टिससे पीट्ित व्यक्कत
का टिमाग िूसरे लोगो् के
टिमाग की तुलना मे्
अलग तरीके से काम करता है.

शािरंख खान की माइ नेम इि खान और आजमर
खान की जिलंम तारे िमीन पर…ये दोनों िी 10 साल
पिले की बंलॉकबसंटर जिलंमें थीं. लेजकन दोनों िी जिलंमों
का मैसेि एक िी था- ऑजटजंम. जसिंफ यिी दो जिलंमें िी
निीं बलंलक इसके अलावा भी ऑजटजंम िैसी खतरनाक
और लाइलाि बीमारी को लेकर कई बॉलीवुड जिलंमें
बन चुकी िैं. िर अपंंैल को वलंडंड ऑजटजंम अवेयरनेस डे
के तौर पर मनाया िाता िै. इसका मकसद लोगों को इस
बीमारी के पंंजत िागरंक जकया िाए.

सेंटर िॉर जडसीि कंटंंोल एंड जंंपवेंशन के मुताजबक,
ऑजटजंम एक ऑटो इमंयून बीमारी िै. ऑजटजंम संपेकंटंंम
जडसऑडंडर (एएसडी) एक डेवलपमेंटल जडसेजबजलटी
िै, जिससे पीजंित वंयलंकत का जदमाग दूसरे लोगों के
जदमाग की तुलना में अलग तरीके से काम करता िै.
इससे पीजंित इंसान को बातचीत करने में, पढंने-जलखने
में और समाि में मेलिोल बनाने में परेशाजनयां आती िैं.

क्या है इसिी पहचान
िेलंथ एकंसपरंसंड की मानें तो, ऑजटजंम की पिचान

12 से 18 मिीने में पता लग िाता िै. इस दौरान ये
लकंंण सामानंय से गंभीर िो सकते िैं और ये समसंया पूरे
िीवनकाल तक रि सकती िैं.

किसी से आंखे् न कमलाना

जकसी चीि की तरि जसिंफ इशारा करना

भाषा समझने में जदकंंत िोना

अपने काम में मगंन िोना

सनकी वंयविार

दूसरों से मेल-िोल बढंाने से बचना
ऑकिज्म िे िारण

ऑजटजंम की बीमारी के कारणों का अभी तक िेलंथ
एकंसपरंसंड भी निीं लगा पाए िैं. लेजकन अभी तक िो
सामने आया िै, उसके मुताजबक- सेलंस और जदमाग के
बीच समंपकंफ बनाने वाले िीन में गिंबिंी िोना और
गभंाडवसंथा में वायरल इंिेकंशन या िवा में िैले पंंदूषण
कणों के समंपकंफ में आना इस बीमारी का कारण िो सकते
िैं.

क्या इसिा इलाज संभव है
इस सवाल का िवाब िै- निीं. मेजडकल साइंस ने

बेशक जकतनी िी तरकंंी कंयों न कर ली िो लेजकन
ऑजटजंम का इलाि संभव निीं िो पाया िै.

प््ेग्ने्सी मे् रखे् खास ख्याल
बता दें जक पंंेगंनेंट मजिलाओं को खास खंयाल रखने

की सलाि दी िाती िै. डॉकंटसंड का किना िै जक पंंेगंनेंसी
के दौरान िॉजलक एजसड लेने से िोने वाले बचंंे में इस
बीमारी का खतरा कम जकया िा सकता िै. 

इसके अलावा, शराब निीं पीनी चाजिए. अपने बचंंे
को संंनपान से भी ऑजटजंम के खतरे से बचाया िा
सकता िै.

कितनी खतरनाि बीमारी है ऑकिज्म
जिसपर बनीं बॉलीवुड जिलंमें, पंंेगंनेंट मजिलाएं यूं रखें धंयान
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च्युइंगम चबाना और उसके गुब्बारे फुलाना
बचपन मे् सबकी फेवरेट एक्टटववटी होती है.
च्युइंगम हर वकसी को पसंद होती है, लेवकन अट्सर
इसे न चबाने की सलाह दी जाती है. ऐसा कहा जाता
है च्युइंगम हेल्थ के वलए नुकसानदायक होती है.
सच तो यह है वक यह हेल्थ के वलए लाभदायक भी
हो सकती है. अगर बात करे् च्युइंगम के बारे मे्, तो
यह एक रबर जैसी चीज है, वजसे खासतौर से चबाने
के वलए बनाया जाता है. इसे केवल चबाना ही
चावहए और वनगलना नही् चावहए. च्युइंगम के
केवल नुकसान ही नही् है् बक्लक कई फायदे भी है्.
इसके हेल्थ बेवनवफट्स के बारे मे् आपको बताएंगे.

च्युइंगम के फायदे क्या है्?
वेबएमडी के अनुसार अगर च्युइंगम मे् चीनी है,

तो इसे चबाने से दांतो् को नुकसान हो सकता है.
लेवकन इससे ड््ाई माउथ की समस्य दूर होती है.
यही नही् इसके कुछ अन्य फायदे भी है्, जो इस
प््कार है्:

कैिोरी बन्न करे
ऐसा माना गया है वक च्युइंगम चबाने से

कैलोरीज बन्न होने मे् मदद वमलती है, वजससे वजन
कम रहता है.

मेमोरी सुधरती है
च्युइंगम ब््ेन तक ब्लड फ्लो को बूस्ट करता है,

वजससे मेमोरी इम्प््ूव होती है. यही नही्, इसे चबाना
स्ट््ेस से भी आपको राहत पहुंचा सकता है.

अिर्न रहने मे् मददगार
अगर आप थकावट महसूस कर रहे है्, तो च्युइंगम

चबाने से आपको अलट्न रहने मे् मदद वमलेगी.
जी लमचिाने से राहत

अगर आप बीमार है, तो च्युइंगम से बनने वाला
स्लाइवा आपको बेहतर महसूस करने मे् सहायता
कर सकता है. प््ेग्ने्सी के दौरान मोशन वसकनेस
और मॉव्नि्ग वसकनेस से राहत पाने मे् भी यह
सहायक है.

च्युइंगम के नुकसान
शुगर युट्त च्युइंगम खाना सेहत के वलए

नुकसानदायक है, लेवकन शुगर फ््ी च्युइंगम खाने से
कई हेल्थ बेवनवफट्स होते है्. इसे खाने के कुछ
साइड-इफेट्ट्स इस प््कार है्:

च्युइंगम खाने से मुंह मे् बैट्टेवरयल ग््ोथ हो
सकती है.

रूथ एनेमि कमजोर हो सकते है्.

डे्रि वक्क को नुकसान हो सकता है.

गैस्ट््ो इंरेस्राइनि इश्यूज हो सकते है्.

च्युइंगम चबाना हेल्थ के लिए फायदेमंद या नुकसानदायक
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साइकिकिंग िरना एि अच्छी किकििि

एक्टीकिटी है. कनयकित एक्टीकिटी िरने से आप हिेशा

किट रहते है्. ििन कनयंक््ित रहता है और स्टैकिना भी

बढ्ती है, िेकिन क्या आप िानते है् कि िुछ गिकतयां

िायदे िी िगह नुिसान पहुंचा सिती है्? साइकिि

चिाने से पहिे आपिो चार चीिो् िा किशेष ध्यान

रखना चाकहए. आइए  िानते है् साइकिकिंग से िुड्ी्

ध्यान रखने िािी बाते्-
फैटी फूड 

साइकिल चलाने से पहले अपने भोजन पर किशेष
ध्यान देना चाकहए. हमे् अकिि फैट िाले भोजन िे सेिन
से बचना चाकहए. ऐसा भोजन िरने से आलस तो आता
ही साथ मे् एनज््ी भी िम होती है. ऐसा भोजन आपिी
आंत मे् अकिि समय ति रहते है्, जो साइकिल स्पीड
िो प््भाकित िर सिते है्. हालांकि साइकिकलंग िे बाद
प््ोटीन हमारे शरीर िो प््ोटीन िी बहुत जर्रत होती है.
इसिे कलए भीगे चने भी ले सिते है्.

ज्यादा पानी न पपये्

साइकिकलंग से पहले ज्यादा पानी पीने से बचना

चाकहए. ज्यादातर लोग साइकिल चलाने से पहले एि-
दो कगलास पानी पीते है्, जो अच्छा नही् है. क्यो्कि
आपिा कलिर एि बार मे् सीकमत पानी िो ही प््ोसेस िर
पाता है. इसिे साथ ही आपिो बार-बार पेशाब आएगी.
यकद आपिो साइकिल चलाने िे दौरान प्यास लगती है
तो िुछ-िुछ घूंट पी सिते है्.

स्ट््ेपिंग

कफकजिल एक्टीकिटी से पहले स्ट््ेकचंग िी सलाह दी
जाती है, लेकिन यकद आप ट््ैि पर साइकिकलंग िरने जा
रहे है् तो ऐसा िरने से बचे्. क्यो्कि साइकिल चलाने से
ठीि पहले स्ट््ेकचंग िरने से आपिी मांसपेकशयो् मे्
किंचाि हो सिता है. यकद आप रोड साइकिकलंग िरते
हो तो 10 से 20 कमनट पहले स्ट््ेकचंग जर्री होती है,
इससे आपिी मांसपेकशयाे् मे् अिड्न नही् आती है.

क््मता से अपिक एक्सरसाइज

कनि्ााकरत क््मता से अकिि शरीर और मांसपेकशयो्
िो एक्सरसाइज िराना सही नही् है. िही्, िुछ लोग
अपने साइकिल राइड िो आसान बनाने िे कलए पहले
ही कगयर सेट िर देते है्, कजससे बचना चाकहए. ऐसा
िरने से चोट लगने िा ितरा बना रहता है.

साइकिल चलाने से पहले न िरें 
ये 4 गलकियां, होगा नुिसान
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हर महहला की पहली ख्वाहहश होती है् सुंदर और घने
बाल। इसके हलए वह कई तरह के हेयर प््ोडक्ट्स, सीरम
और ऑयल भी इस््ेमाल करती है् परंतु कैहमकल युक्त हेयर
प््ोडक्ट्स बालो् के हलए नुकसानदायक हो सकते है्। ऐसे मे्
आप बालो् के हलए नैचुरल चीजो् का इस््ेमाल कर सकते है्।
गे्दे के फूल से तैयार हेयरमास्क से आप कई हेयर प््ॉब्लम्स
से छुटकारा पा सकते है्। तो चहलए जानते है् इसे इस््ेमाल
करने का तरीका...

डैंडंंफ के लिए ऐसे करें इसंंेमाि 
बालो् से डै्ड््फ दूर करने के हलए आप इस गे्दे से तैयार

हेयर स्प््े का इस््ेमाल कर सकती है्। इस स्प््े से बाल शाइनी
बने्गे, डै्ड््फ खत्म होगा और बालो् की ग््ोथ अच्छे से होने
लगेगी।  

कैसे बनाएं?
. सबसे पहले 5-6 ताजे गे्दे के फूल ले् और उन्हे् साफ

पानी से धो ले्। 
. हफर पखुंह्ियां हनकालकर साफ पंखुह्ियो् को एक जगह

पर रख दे्। 
. इसके बाद पंखुह्ियो् को सादे पानी से धो ले्। 
. गैस पर एक बत्तन रखे् और उसमे् 2 हगलास पानी डाले्। 
. जैसे पानी उबलने लगे तो इसमे् गे्दे के फूल की पंखुह्ियां

डालकर बत्तन को ढक दे। 
. 10-15 हमनट के हलए पानी को उबाले्। 
. जैसे पानी आधा हो जाए तो गैस बंद कर दे्। 
. इसके बाद इस पानी को ठंडा होने दे्। 
. जैसे पानी ठंडा हो जाए तो स्प््े बोतल मे्  डालकर रख ले्। 
. हफ्ते मे् 2 बार आप इस स्प््े का बालो् मे् इस््ेमाल कर सकती है्। 

बािों में कैसे िगाएं? 
. सबसे पहले बालो् मे् अच्छे से कंघी करे्। हफर पाट््ीशन

करके जि्ो् मे् हलक्कवड का स्प््े करे्। 
. जि्ो् मे् स्प््े करते हुए इसे सारे बालो् मे् लगा ले्। 
. 30-40 हमनट बाद बालो् को सादे पानी से धो ले्। 

शाईनी बनेंगे बाि
अगर आपके बाल र्खे और बेजान है तो आप गे्दे के

फूल से तैयार हेयरमास्क इस््ेमाल कर सकती है्। इससे
बालो् मे् शाइन आएगी। 

सामगंंी 
गे्दे के फूल - 3-4, केला - 1, मेथी पाउडर - 2

चम्मच, बादाम का तेल - 2 चम्मच 
कैसे करें इसंंेमाि? 

. सबसे पहले गे्दे के फूलो् की पंखुह्ियो् को अलग-अलग करे्। 

. हफर इसे पानी से धोकर छान ले्। 

. इसके बाद केला काटकर इसमे् मेथी के दाने हमलाएं। 

. मेथी दाने एक रात पहले हभगोकर रखे्, ताहक इसका
प््योग अगले हदन हकया जा सके। 

. इसके बाद सारी चीजो् को हमक्स करके पेस्ट तैयार करे्। 

. पेस्ट मे् बादाम का तेल हमलाएं। 

. बालो् मे् शै्पू करने के बाद यह हेयरमास्क लगाएं। 

. 1 घंटे के बाद बाल सादे पानी से धो ले्। 

. हनयहमत हेयरपैक इस््ेमाल से ड््ाई हेयर ठीक होने
लगे्गे। 

बालों से डैंडंंफ गायब करेगा 

गेंदे का फूल
इस तरह हेयरमासंक लगाने से चमकदार बनेंगे बाल
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क्लीनिक न्यूट््ीनियि जि्नल मे् छपी
एक निपोर्न के मुतानिक, कॉफी राइप 2 डायनिरीज के खतिे
को कम कि सकती है. हालांनक, स्मोनकंग कििे वाले लोगो्
के नलए ये ज्यादा असिदाि िही् है.

डायनिरीज एक ऐसी लाइलाज िीमािी है, नजसे जड् से
खत्म िही् नकया जा सकता है. लेनकि अपिी लाइफस्राइल
औि खाि-पाि मे् सुधाि किके इससे िचा जा सकता है.
इसके साथ ही, कम तिाव लेिे से इस खतििाक िीमािी से
दूि िहा जा सकता है. हाल मे् एक स्रडी मे् ऐसा दावा नकया
गया है नक कॉफी पीिे से राइप 2 डायनिरीज का निस्क कम
हो सकता है. क्लीनिक न्यूट््ीनियि जि्नल मे् छपी एक निपोर्न
मे् इसका दावा नकया गया है.

इस निसच्न के िोधकत्ानओ् िे दो पॉपुलेिि मे् िांर कि
डेरा सेर का नवश्लेषण नकया, नजसमे् यूिाइरेड नकंगडम का
यूके िायोिै्क औि िीदिलै्ड का िॉरिडैम िोध िानमल है.
साल 2006 से 2010 तक यूके िायोिै्क मे् 5 लाख से
ज्यादा लोगो् को िानमल नकया गया. वही्, िॉरिडैम िोध मे्
किीि 15 हजाि लोगो् को िानमल नकया गया था.

बरसरंच में कंया बमला  - अध्ययि मे् िोधकत्ानओ् िे राइप 2
डायनिरीज से संिंनधत  इंफ्लामेिि  िायोमाक्कि के  स््ि मे् 

पनिवत्नि देखा. निसच्न के अिुसाि, िोजािा 1 कप कॉफी पीिे
से इंफ्लामेिि कम होिे के चलते राइप 2 डायनिरीज औि
इंसुनलि िेनजस्रे्र का खतिा 4 फीसदी कम होता है.हेल्थ
एक्सपर्स्न की मािे् तो राइप 2 डायनिरीज को आंनिक तौि
पि एक इंफ्लामेरिी िीमािी मािा जाता है. प्लाज्मा मे् प््ो-
इंफ्लामेरिी माक्किो् की हाई कंसिट््ेििराइप 2 डायनिरीज
के जोनखम का कािण ििती है.

डायबिटीज में इंफंलामेशन का कंया रोल - कॉफी पीिे से
इंसुनलि िेनजस्रे्स मे् कमी आती है, नजसके चलते राइप 2
डायनिरीज का खतिा कम होता है. राइप 2 डायनिरीज वाले
लोगो् मे् पैिक््ीज द््ािा निन्मनत इंसुनलि ब्लड िुगि के स््ि
को नियंन््ित िही् कि सकता है. लेनकि कॉफी का
पॉलीफेिोल कंपाउंड इंसुनलि इंफ्लामेिि मे् सुधाि किते है्,
नजससे नसस्रेमैनरक इंफ्लामेिि कम होता है.

संमोबकंग करने वाले लोगों को फायदा नहीं - िोधकत्ानओ्
िे निसच्न मे् यह भी पाया नक स्मोनकंग कििे वाले लोगो् के
नलए कॉफी का प््भाव कम होगा. जि उन्हो्िे स्मोनकंग कििे
वाले, िॉि स्मोकस्न औि धूम््पाि कभी िही् कििे वाले लोगो्
के िीच डायनिरीज के जोनखम पि कॉफी के प््भाव की
तुलिा की, तो सामिे आया नक नजि लोगो् िे कभी भी
स्मोनकंग िही् की, उि पि कॉफी का पॉजीनरव निजल्र सामिे
आए.

डायबिटीज के खतरे को कम

करेगी एक कप कॉफी 

इन लोगों पर कोई असर नहीं!
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नवजात के जन्म के बाद कम से कम 60
ममनट तक उसे उसकी मां की गोद मे् रखना
चामिए. साइंस की नजर मे् इस समय को गोल्डन
ऑवर किते िै्. यि समय बिुत मित्वपूर्ण िोता
िै जामनए क्यो्?

मां बनना नेचर का सबसे खूबसूरत तोिफा िै.
पिली बार जब कोई मां अपने नवजात मििु को
सीने से लगाती िै तो वि पल एक नए मरश्ते की
िुर्आत िोती िै. मेमडकल एक्सपट्ण का मानना िै
मक नवजात के जन्म के बाद कम से कम 60
ममनट तक उसे उसकी मां की गोद मे् रखना
चामिए. साइंस की नजर मे् इस समय को गोल्डन
ऑवर किते िै् जो मां और बच््े दोनो् के स्वास्थ्य
के मलिाज से बिुत जर्री िै. 

मचमकत्सो् के मुतामबक मां और बच््े के बीच पिले 60
ममनट का संपक्क बच््े के िरीर के टे्मप््ेचर को मनयंम््ित
करने, सांस लेने की प््म््िया को आसान करने के साथ लो
ब्लड िुगर की समस्या को कम करने मे् मित्वपूर्ण भूममका
मनभाती िै. यि न मसफ्क नवजात के मलए बेिद मित्वपूर्ण िोता
िै बल्लक बच््े को गोद मे् रखने से मां मे् ऑक्सीटोमसन का
उत्पादन भी बढ्ता िै, मजससे दोनो् के बीच जुड्ाव बढ्ता िै
और बच््े को फीमडंग कराने मे् भी आसानी िोती िै. 

मेमडकल एक्सपट्ण के मुतामबक जन्म के बाद नवजात को
तुरंत उसकी मां की छाती पर पेट के बाद मलटा देना चामिए
और दोनो् को कंबल से ढंक देना चामिए. दम््िर डकोटा के
सैनफोड्ण िेल्थ की एक नस्ण टेनेले चॉल किती िै् मक ये

गोल्डन ऑवर िी ये तय करते िै् मक आने वाले भमवष्य मे्
मां और बच््े के बीच मरश्ता कैसा रिने वाला िै. यि गभ्ण से
बािर आए नवजात को बािरी दुमनया मे् ल्सथर करने के साथ-
साथ आत्मीय संबंध बनाने मे् भी कारगर िोता.

प््सूमत मविेषज्् माइकल ओडे्ट के मुतामबक गोल्डन
ऑवर मििु के बच््े का रोना कम करते िै्. जब मां बच््े को
पिली बार अपनी गोद मे् लेती िै तो तुरंत िी उसके िरीर से
ऑक्सीटोमसन मरलीज िोते िै्. इससे मडलीवरी के बाद िो रिी
ब्लीमडंग कम िो जाती िै. मां के िरीर मे् िाम््ोन उत्पन्न िोने
से उसे बच््े को स््नपान कराने मे् मदद ममलती िै. साथ िी
उसका तनाव, मचंता और अवसाद भी कम िो जाता िै. 

गोल्डन ऑवर से बच््े और मां का मरश्ता मजबूत िोता
िै. बच््ो् को पास रखने से उन्िे् गम्ाणिट ममलती िै और वि

रोना भी बंद कर देते िै्. उनका िाट्णरेट
और सांस लेने की ि््मता भी बढ्ती िै.
मेमडकल एक्सपट्ण की ओर से 2020 मे्
प््कामित एक मरसच्ण पेपर मे् गोल्डर
ऑवर के बारे मे् मरसच्ण की गई िै. इसमे्
एक मििु को मसफ्क डायपर पिनाकर मां
की छाती पर मलटाया जाता िै. मेमडकल
एक्सपट्ण परीि््र करते िै् मक इस प््म््िया
से बॉडी मे् मकतने ऑक्सीटोमसन मरलीज
िुए. मेमडकल एक्सपट्ण किते िै् मक मरश्ते
और स्वास्थ्य के मलिाज के साथ बच््ो्
के मानमसक मवकास के मलए भी ये बेिद
जर्री िै.

गोल्डन ऑवर! मां-बच््े के लिए क्यो् 

जर्री है ये वक्त, साइंस के नजलरए से समझे्
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चेहरे पर ग्लो लाने के
ललए मलहलाएं कई ब्यूटी
प््ोडक्ट्स का इस््ेमाल करती
है्। लेलकन लिर भी चेहरे पर
इंस्टे्ट लनखार नही् आ पाता।
ऐसे मे् आप कुछ घरेलू नुस्खे
चेहरे पर इस््ेमाल करके
लनखार पा सकते है्। हल्दी का
इस््ेमाल आप स्सकन के ललए
कर सकते है्। एक्ने, मुंहासे
और इंिेक्शन जैसी समस्याओ्
के ललए भी यह बहुत ही
िायदेमंद मानी जाती है।
इसमे् सोलडयम, आयरन, पोटेलशयम, लिटालमन, आयरन
कािी अच्छी मात््ा मे् पाया जाता है। इसके अलािा हल्दी
मे् एंटी सेस्टटक और एंटी  िंगल गुण भी होते है् जो त्िचा
के ललए बहुत ही लाभकारी माने जाते है्। स्सकन प््ॉब्लम्स
से राहत पाने के ललए आप इसका इस््ेमाल कर सकते है्।
तो चललए आपको बताते है् लक कैसे आप इसे अपने ब्यूटी
र्टीन का  लहस्सा बना सकते है्...

हल्दी के पानी से ननखरेगी चेहरे की रंगत
हल्दी का पानी से त्िचा से जुड्ी समस्याओ् के ललए

बहुत ही िायदेमंद माना जाता है। लनयलमत इसका
इस््ेमाल करने से त्िचा की कई गंभीर परेशालनयां दूर
होती है्। हल्दी मे् पाए जाने िाले पोषक तत्ि त्िचा को
साि और हैल्दी बनाने मे् मदद करते है्। इसके अलािा
हल्दी का पानी त्िचा के डैमेज सेल्स को लरपेयर करने मे्
भी मदद करता है। चेहरे पर मौजूद दाग-धब्बे और
लपगमे्टेशन से भी राहत पाने के ललए आप हल्दी का पानी
इस््ेमाल कर सकते है्। 

कैसे करे् तैयार?
6 सबसे पहले करीबन 1 लीटर पानी अच्छे से गम्म करे्। 
6 लिर इसमे् 2 चम्मच हल्दी पाउडर लमलाएं 
6 इसके बाद पानी को अच्छे से उबाल ले्। 
6जब पानी आधा रह जाए तो इसे उतारकर छान ले्। 

6 इसके बाद इसे ठंडा होने दे्। 
6 हल्दी िाला पानी तैयार है। आप इसका इस््ेमाल

चेहरे पर कर सकते है्। 
चेहरे पर कैसे लगाएं हल्दी का पानी

चेहरे पर हल्दी का पानी लगाने के ललए पहले चेहरा
सादे पानी से धो ले्। लिर इस पानी से अपना चेहरा और
त्िचा को अच्छे से धोएं। लनयलमत पानी का इस््ेमाल
करने से आपको त्िचा मे् िक्क नजर आने लगेगा। 

त्वचा की सूजन भी होगी दूर 
हल्दी का पानी त्िचा पर लगाने से सूजन मे् भी कािी

राहत लमलती है क्यो्लक इसमे् एंटीइंफ्लेमेटरी गुण पाए जाते
है् तो त्िचा की सूजन और जलन कम करने मे् मदद
करते है्। इसके अलािा चेहरे पर एक्ने की समस्या से भी
हल्दी का पानी लगाने से राहत लमलती है। इसमे्
एंटीसेस्टटक गुण पाए जाते है् जो एक्ने से राहत लदलिाने
मे् मदद करते है्। 

एनजंग की समस्या से नमलेगी राहत 
इसके अलािा हल्दी िाला पानी एलजंग साइन्स से

छुटकारा लदलिाने मे् भी मदद करता है। हल्दी मे् ऐसे गुण
पाए जाते है् जो एलजंग के कारण लदखने िाले लक््णो् को
कम करने मे् मदद करते है्। इसके अलािा हल्दी लगाने
से कॉलेजन प््ोडक्शन भी होता है लजससे चेहरे की चमक
बढ्ती है। 
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काजू स्वास्थ्य के बलए बकतने फायदेमंद होते है् यह तो सि
जानते ही है्। पोषक तत्वो् से भरपूर होने के कारण सभी इनका
सेवन करना पसंद करते है् लेबकन िढ्ती मंहगाई के दौर मे् इन्हे्
खरीद पाना थोड्ा मुश्ककल है। माक््ेट मे् काजू 800-1000
र्पये बकलो बमलते है्। ऐसे मे् बमबिल क्लास फैबमली के बलए
इसे खरीद पाना आसान नही् है। परंतु आप यह िात जानकर
हैरान हो जाएंगे बक भारत के एक बजले मे् काजू आलू प्याज की
तरह बिकता है। तो चबलए आपको िताते है् आबखर यह शहर
भारत की बकस जगह श्सथत है...

झारखंड के इस गांव में ममलते हैं ससंंे काजू 
झारखंि के जामताड्ा शहर से बसफ्फ चार बकलोमीटर की

दूरी पर श्सथत नाला गांव मे् काजू बसफ्फ 30-40 र्पये मे् बमलता
है। आपके मन मे् यह सवाल उठ रहा होगा बक 800-1000
र्पये बकलो बमलने वाला काजू यहां पर इतना सस््ा क्यो् बमलता
है? इसका जवाि है बक यहां पर हजारो् टन के अनुसार काजू
उगाया जाता है। इसके पबरणामस्वर्प मबहलाएं सड्क बकनारे

पर 20-30 र्पये बकलो काजू भी िेचती है्। इसबलए इस शहर
को काजू का शहर भी कहते है्। माना जाता है बक यहां जो काजू
के िगीचे है् वह झारखंि मे् कही् भी नही् है्। इस जगह पर काजू
के िड्े-ििे़ िागान है इसबलए जहां पर काम करने वाले लोग
िहुत ही सस््े दामो् पर ड््ाईफ्््ट्स को िेच देते है्। हालांबक यहां
पर बकसानो् के पास खेती की ज्यादा सुबवधाएं भी उपलब्ध नही्
है बफर भी बकसान खेती से खुश है्।  

लंबे समय से चल रही है काजू की खेती 
इस शहर की जलवायु और बमट््ी काजू की खेती के बलए

एकदम अच्छी है। साल 1990 के आसपास बकसानो् के अनुसार,
उस दौरान बिप्टी कबमक्नर ने उड्ीसा के कृबष वैज््ाबनको् की
सहायता से भू परीक््ण करवाया था तो उन्हे् पता चला बक यहां
की बमट््ी काजू की उपज के बलए एकदम अच्छी है। इसके िाद
से ही बिप्टी कबमक्नर ने यहां पर ड््ाई फ्््ट् की खेती करनी शुर्
कर दी। वन बवभाग ने िड्े पैमाने पर काजू के पौधे लगाने शुर्
कर बदए। देखते ही देखते यह पौधे िढ्ने लगे और यहां पर हजारो्
की संख्या मे् काजू के पेड् भी बदखाई देने लगे। 

कम कीमतों पर बेचते हैं मकसान काजू 
पहली िार जि यहां पर काजू उगा तो बकसान देखकर

गदगद हो गए। िगीचो् से काजू घर मे् लाकर वह लोग इकट््े
करके कम कीमत पर सड्क के बकनारे पर कम कीमतो् मे्
िेचने लगे, हांलाबक इस इलाके मे् कोई भी प््ोसेबसंग प्लांट नही्
था। इसबलए फलो् से काजू भी बनकल पाना मुश्ककल था। जैसे
ही िंगाल के व्यापाबरयो् को इस िात के िारे मे् पता चला तो
उन्हो्ने यह थोक के भाव खरीदना शुर् कर बदया। व्यापार तो
प््ोसेबसंग के िाद काफी मुनाफा कमा लेते है् परंतु ग््ामीण इलाको्
मे् काजू की खेती की कोई अच्छी कीमत नही् बमल पाती।

भारत की इस जगह को कहते हैं

'काजू का शहर'
यहां पर आलू-प्याज के दाम बिकता है मेवा
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टीवी इंडस्ट््ी का जाना-माना चेहरा रह चुकी माही ववज।
तीन बच््ो् की मां माही उम्् के इस पड्ाव मे् भी बहुत विट
है्। आइए आज एक्ट््ेस के जन्मविन के मौके पर जानते है्
उनके विटनेस का राज...

सुबह की शुरुआत करती हैु गरुम पानी से
एक्ट््ेस बताती है् वक वो अपने विन की शुर्आत एक

ग्लास गम्म पानी और योगा से करती है्। 'मै् रोजाना सूय्म
नमस्कार करती हूं और इससे मै् विन भर एनज््ी महसूस
करती हूं। योग से मुझे मानवसक और शारीवरक र्प से भी
बहुत आराम वमलता है और साथ मे् मेरा वजन भी वनंयव््िण
मे् रहता है।'

डाइट
डाइट के बारे मे् बात करते हुए एक्ट््ेस कहती है् 'मै् वकसी

चीज से परहेज नही् करती। लगभग सब कुछ खाती हूं,
लेवकन थोड्ा कंट््ोल मे्। मै् खुशवकस्मत हूं वक मेरे पास एक
पतली काया है. मुझे वजन बढ्ाने मे् थोड्ा समय लगता है। हालांवक मै् रात को आठ बजे के बाि कार्स्म से परहेज करती

हूं। मै् तब खाती हूं जब मुझे भूख लगती है, मै् विन ङर मे्
छोटे-छोटे वहस्सो् मे् खाना खाने मे् भरोसा नही् रखती। ' 

पॉजिजटव रहती हूं
माही कहती है्, 'एक स्वस्थ विमाग ही स्वस्थ शरीर का

राज है। मै् हमेशा सकारात्मक सोच रखती हूं और जब भी
मेरी वजंिगी मे् मुश्ककले् आती है् तो मै् अपने पवरवार की मिि
लेती हूं। उनके साथ समय वबताने से मुझे बहुत खुशी वमलती
है। इसवलए सारे विन के कामकाज के बाि मै् पवरवार के साथ
रहती हूं, वजससे मेरे चेहरे पर मुस्कान आ जाती है'।

टुुैवल से जरलता है आनंद
एक्ट््ेस आगे बताती है् वक 'मै् वरलैक्स करने के वलए टीवी

िेखना, पढ्ना और सोना पसंि करती हूं। इससे मुझे बहुत
आराम वमलता है। मुझे छूट््ी मनाना और  ट््ैवल करना ही
बहुत पसंि है, इससे तनाव कािी हि तक कम हो जाता है।
वही् कभी-कभार शाम को लंबे विन के बाि टोस्ट के साथ
गम्ाम-गम्म चाय और अच्छा संगीत सुनना पसंि करती हूं।
कभी-कभार मसाज से भी बहुत आराम वमलता है'।

न हैवी एक्सरसाइज और न ही कोई डाइट

बस इन मामूली टटप्स के साथ 

माही टवज रहती है् टिट एंड िाइन
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भारत आने वाले ववदेशी मेहमानों को भी वमलेटंस
परोसा गया है. वमलेटंस न वसरंफ हमारे शरीर को हेलंदी
रखता है बलंलक ये कैंसर और डायवबटीज जैसी तमाम
बीमावरयों का खतरा भी टालता है.

हमारे गांव में आज भी मकंंा, बाजरा, कुटकी, चना
और जो को बडंे शौक से खाया जाता है. अपनी डाइट
के चलते गांव में रहने वाले लोग कारी हेलंदी माने हैं.
हालांवक, अब धीरे-धीरे शहरों में भी मोटे अनाज यानी
वमलेटंस को डाइट में शावमल कर रहे हैं. बता दें वक
साल 2023 को इंटरनेशनल ईयर ऑर वमलेटंस के तौर
पर मनाया जा रहा है. हाल ही में पंंधानमंतंंी नरेंदंं मोदी
ने गंलोबल वमलेटंस कॉनंफ्ंंंस में मोटे अनाज को डाइट
में शावमस करने का जोर वदया है.

इस बार जी20 की अधंयकंंता भी भारत के पास है.
खास बात ये है वक भारत आने वाले ववदेशी मेहमानों को
भी वमलेटंस परोसा गया है. वमलेटंस न वसरंफ हमारे शरीर
को हेलंदी रखता है बलंलक ये कैंसर और डायवबटीज जैसी
तमाम बीमावरयों का खतरा भी टालता है.

नमलेट्स से शरीर को क्या फायदा?
वमलेटंस में कैलंलशयम, आयरन, वजंक, रासंरोरस,

मैगंनीवशयम, पोटैवशयम, राइबर, ववटावमन-बी-6

मौजूद होते हैं. हेलंथ एकंसपटंट की मानें तो, एवसवडटी की
समसंया में वमलेटंस रायदेमंद सावबत हो सकता है.
इसमें ववटावमन-B3 होता है, जो शरीर के मेटाबॉवलजंम
को बैलेंस रखता है. यह शरीर को वडटॉकंसीराई करने
में भी मदद करता है. यह एंटी ऑकंसीडेंट गुणों से भरपूर
होता है.

नकि बीमानरयो् मे् फायदेमंद
मोटे अनाज को वमलेटंस कहा जाता है. ये दो तरह के

होते हैं- मोटा दाना और छोटा दाना. वमलेटंस की कैटेगरी
में बाजरा, रागी, बैरी, झंगोरा, कुटकी, चना और जौ आवद
आते हैं.असंथमा के मरीजों के वलए भी वमलेटंस रायदेमंद
सावबत हो सकता है.वमलेटंस थायरायड, वलवर, वकडनी से
जुडंी वदकंंतों में भी लाभदायक माना जाता है.

बालो् के नलए फायदेमंद
बाजरा बालों से संबंवधत रोग जैसे रंसी, छाल रोग

और वसर की सूजन आवद को दूर करने में भी मदद
करता है. ववशेषजंंों के अनुसार. वमलेट के पंंयोग से
गंजेपन से भी बचाव वकया जा सकता है. वमलेट को
पोषक ततंवों का पावर हाउस कहा जाता है. वमलेट में
केरावटन पंंोटीन पाया जाता है, जो दो मुंहे बालों को
रोकने के साथ-साथ बालों को झडंने से भी बचाता है.

दुनिया िे भी मािी इि फूड्स की ‘ताकत’
बालो् के नलए फायदेमंद
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बच््ो् को कोई भी चीज खिलाना आसान बात नही् है,
क्यो्खक वह खकसी भी चीज िाने के खलए कई तरह के निरे
खििाते है्। ऐसे मे् पेरे्ट्स की परेशानी और भी ज्यािा बढ्
जाती है। आप बच््े की याििाश्त तेज करने और माइंड शॉप्प
करने के खलए गुड् और चना खिला सकते है्। इन िो चीजो्
को खिलाने से बच््े की याििाश्त तो तेज होगी साथ मे् उन्हे्
और भी कई सारे स्वास्थ्य लाभ हो्गे। तो चखलए आपको बताते
है् गुड् और चने बच््े को खिलाने के फायिे...

बच््े की याददाश्त बढ्ाएंगी ये 2 चीजे् 
एक्सपट्स्प के अनुसार, काला चना और गुड् िाने से

बच््े की याििाश्त बढ्ेगी। याििाश्त तेज करने के खलए
खवटाखमन-बी6 की आवश्यकता होती है। इन िोनो् चीजो् मे्
यह खवटाखमन पाया जाता है। यह खिमागी क््मता मजबूत करने
मे् मिि करता है। इसके अलावा गुड् और चना िाने से
सेरोटोखनन नाम का हाम््ोन भी शरीर मे् बढ्ता है खजससे तनाव
कम होता है।

कैसे खिलाएं? 

रातभर इन िोनो् चीजो् को पानी मे् खभगोकर रि िे्।
अगले खिन गुड् के साथ आप बच््ो् को इसका सेवन करवाएं।
बहुत से लोग भुने हुए चने का सेवन गुड् के साथ करते है्
परंतु यह तरीका गलत है। याििाश्त बढ्ाने के खलए आप
पहले काले चने को पानी मे् कम से कम 8-10 घंटे के खलए
खभगोकर रिे्। पानी मे् खभगोए हुए चने छानकर आप बच््ो् को
गुड् के साथ इसे खिलाएं। इससे बच््ो् को ज्यािा स्वास्थ्य
लाभ खमले्गे। 

खकस समय देना रहेगा फायदेमंद 
गुड् और चने आप बच््े को सुबह िाली पेट िे सकते

है्। इससे उनकी याििाश्त भी बढ्ेगी और उन्हे् पाचन संबंधी

समस्याओ् व वजन कंट््ोल करने मे् भी मिि खमलेगी। 
गुड् और चने के सेहत को अन्य फायदे 

. इन िोनो् चीजो् मे् प््ोटीन और पौटेखशयम काफी अच्छी
मात््ा मे् पाया जाता है यह हख््ियो् को मजबूत बनाने मे्
सहायता करते है्। 

. इसके अलावा इसमे् मौजूि पोटैखशयम ब्लड प््ेशर
कंट््ोल करने मे् भी सहायता करता है। इससे बच््े का ब्लड
प््ेशर स््र खनयंख््तत रहेगा और खिल संबंधी बीमाखरयो् का
जोखिम भी कम होगा। 

. इस खमश््ण का सेवन करने से पेट मे् िि्प, उल्टी, कब्ज
और पेट मे् मरोड् जैसी समस्याएं भी िूर होती है्। इनमे् मौजूि
फाइबर पेट के खलए बहुत ही लाभकारी माना जाता है। 

. यह मेटाबॉल्लजम का स््र बढ्ाने मे् भी मिि करते है्।
मेटाबॉल्लजम बूस्ट होने से वजन भी कम करने मे् भी सहायता
खमलती है। 

. शरीर मे् िून की मात््ा बढ्ाने के खलए भी आप गुड् और
चना का सेवन कर सकते है्। इन िोनो् चीजो् मे् आयरन
काफी अच्छी मात््ा मे् पाया जाता है जो शरीर मे् िून की मात््ा
बढ्ाने मे् मिि करता है।

बच््ो् की याददाश्त तेज करे्गी ये दो चीजे्
खिलाने से हो्गे और भी ढेरो् स्वास्थ्य सुखवधाएं
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इजरायल के शोधकरा्ाओ ्ने 100 से अधधक
पौधो ्पर अधय्यन करने के बाद पाया धक इनकी
भी अपनी आवाज होरी है. इसे आसपास मौजूद
चमगादड,् चूहे, कीट-परंगे समझ पारे है.्
जाधनए, इंसान कैसे पौधो ्की आवाज सुन सकरे
है.्

पौधे उरने भी शांर नही ् होरे, धजरना उन�्हे्
समझा जारा है. नई धरसच्ा मे ्पौधो ्के बारे मे ्कई
खुलासे धकए गए है.् दावा धकया गया है धक पौधे
भी रनाव लेरे है.् वो भी शोर मचारे है ्और काटने
पर रोरे है.् अब रक यह माना गया है धक पौधे
बेहद शांर होरे है,् लेधकन हाधलया मे ् धरसच्ा मे्
सामने आया धक कुछ पौधे पानी मे ्रहने पर शोर
मचारे है.् यह अपने पास से खास ररह के धसग�्नल धरलीज
कररे है.् जाधनए इसका परा कैसे लगाया गया. 

डेलीमेल की धरपोट्ा के मुराधबक, धरसच्ा के दौरान सामने

आया है धक कुछ ऐसे पौधे है ्जो रनाव के दौरान धसग�्नल
धरलीज कररे है.् इसे आवाज के रप् मे ् पहचाना जारा है.
टमाटर, कॉन्ा और रम�्बाकू समेर कई ऐसे पौधे है ्धजनके पास
से सेस्स्ा के जधरए अल�्ट््ासोधनक वाइब््ेशन धरकॉड्ा धकया गया
है. पहली बार इसकी पुध््ि हुई है धक पौधो ्से धनकलने वाली
आवाज चूहे जैसे जानवर 5 मीटर की दूरी से भी सुन सकरे
है.्

शोधकरा्ाओ ्का कहना है, पौधो ्की आवाज को इंसान
सुन नही ्सकरे क�्योध्क इनकी फ््ीक�्वेस्ी हाई होरी है. इसधलए
धरसच्ा के दौरान पौधो ्की आवाज को सुनने के धलए फ््ीक�्वेस्ी
को कम धकया गया. ऐसा करने पर परा चला धक पौधो ्से
वैसी ही आवाज आरी है जैसे पॉपकॉन्ा पकरे समय आरी है.
ऐसी आवाज इसधलए आरी है क�्योध्क पौधो ्के रने मे ्एयर

बबल पहुंचरे है ् और जब वो फटरा है रो यह आवाज
धनकलरी है. हर एक घंटे मे ्एक बार ऐसा होरा है.

धरसच्ा करने वाली रेल अवीव यूधनवधस्ाटी की शोधकरा्ा
धललाच हाडेने कहरी है,् हमने मे ् धरसच्ा के दौरान 100 से
अध�िक पौधो ्पर अध�्ययन धकया. इस दौरान सामने आया धक
पौधो ्की भी अपनी आवाज होरी है. इसे पौधो ्के पास मौजूद
चमगादड,् चूहे, कीट-परंगे समझ पारे है.् वो इनकी हाई
फ््ीक�्वेस्ी की आवाज को सुनने मे ्सक््म होरे है.् हमे ्लगरा
है धक धरसच्ा के नरीजे सेस्स्ा की मदद से यह समझने मे्
मदद करेग्े धक पौधो ्को कब पानी की जरर्र है.

पौधो ्मे ्भी जान होरी है, यह भाररीय वैज््ाधनक आचाय्ा
जगदीश चंद्् बसु ने साधबर धकया था. उन�्होन्े के््सक्ोग््ाफ नाम
की धडवाइस को धवकधसर धकया था जो आस-पास मौजूद
अलग-अलग ररंगो ्को मापने का काम कररा था. उन�्होन्े
इसकी मदद से यह साधबर धकया था धक पेड-्पैधो ्मे ्जीवन
है. उन�्होन्े अपना प््योग रॉयल सोसाइटी मे ्धकया. पूरी दुधनया
मे ्उनकी इस खोज को सराहा था.

पौधे शोर करते हैं और इनंहें भी ददंद होता है

इंसान कैसे सुन सकते हैं इनकी आवाज
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अक्सर सुनने मे् आता है कि िुछ
लोगो् िो रात मे् सोते समय सपने आते
है्। िई बार तो ऐसा भी होता है कि इन
सपनो् िा िारण आप गहरी नी्द मे् चले
जाते है् और िई बार आप जब सोिर
उठते है्, तो आपिो ये सपने याद भी
नही् होते।

लेकिन क्या आपने िभी सोचा है् कि ऐसा क्यो् होता
है्? िई बार ये भी होता है कि सपने िाफी ब्लैि एंड
वाइट, तो िभी िलरफुल क्यो् नज़र आते है्? ऐसा भी
होता है कि आप सोिर उठ गए और अगर दुबारा सो गए
तो कफर से उसी िहानी मे् खो जाते है्।

क्या है् रेम स्लीप?
दलअसल, कजस टाइम आप सबसे ज्यादा सपनो् मे्

रहते है्, उसे ‘आरईएम’ यानी ‘रैकपड आई मूवमे्ट
स्लीप’ िहा जाता है। ये वो सपने होते है्, कजससे आपिे
गहरे इमोशन जुड्े होते है्। साथ ही आरईएम स्लीप िे
दौरान मक््िष्ि निारात्मि भावनाओ् िो िम िरते हुए
सिारात्मि भावनाओ् िे स्टॉि िो मजबूत िरने मे्

कबजी होता है्।
इस दौरान किसी िा कदमाग बेहद सक््िय होता है।

साथ ही इस दौरान शरीर मे् िई गकतकवकियां भी होती है,
जैसे- आंखे् तेज़ी से पलि िे अंदर चलती है् और सांसो्
िे साथ-साथ हाट्ट रेट और ब्लड प््ेशर भी बढ्ता है।

क्यो् महत्वपूर्ण है् रेम स्लीप?
एि करपोट्ट िे मुताकबि आरईएम स्लीप यानी ‘रैकपड

आई मूवमे्ट स्लीप’ किसी भी इंसान िी मेमोरीज िो
पढने और उन्हे् स्टोर िरने मे् महत्वपूण्ट भूकमिा कनभाती
है। साथ ही यह कज़ंदगी िी भावनात्मि समस्याओ् से
लडने मे् और डर िे ऊपर िाबू पाने िे कलए तैयार
िरती है।

इतना ही नही् बल्कि आरईएम स्लीप हमे् क््िएकटव
तरीिे से सोचने और चीज़े याद रखने मे् मदद िरती है्।
साथ ही हमारे शरीर िो आरईएम स्लीप िी कदन मे् 20-
25 प््कतशत ज़र्रत होती है।

आरईएम की अवधि
इसिे साथ ही जब आप सो जाते है् तो उसिे 90

कमनट बाद ही ये होती है्। साथ ही ये िरीब 10 कमनट
ति चलती है और इसिा अंकतम चरण एि घंटे ति
चल सिता है।

रेम स्लीप क्या है और इसे
महत्वपूर्ण क्यो् माना जाता है?



हम सभी का जीवन चिंता और तनाव से भरा
हुआ है। कई लोग को ऑचिस का चिंता होता है तो
कई लोग चकसी बात को लेकर चिंता होता है। तनाव
होने के कारण हमें कािी जंयादा भूख भी लगती हैं।
ऐसे में अगर आप गलत खा लेते है तो आपका
तनाव और भी बढं सकता है। आपको इस दौरान
खाए जाने वाले िीजों पर चवशेष धंयान देना होगा।
तनाव के दौरान चकन िीजों को  खाने से बिना
िाचहए इसके बारे में एकंसपरंट से जानते हैं। 

केक ना खाएं
तनाव होने पर सबसे जंयादा मन

मीठा खाने का करता है। अगर
आपका भी मन मीठा खाने का कर
रहा है तो भूलकर भी मीठा ना खाएं।
ऐसा करने से आपको चदकंंत हो
सकती है। डॉकंरर का कहना है चक
अगर आप केक या मीठा खाते है तो
आपको एंगंजायरी की चदकंंत हो

सकती है।
कैफीन का सेवन
कई लोग तनाव में

कैिीन का सेवन करते
हैं। अगर आप भी ऐसा

करती है तो अपनी इस आदत को बंद कर दे। गुसंसे
और तनाव में भूलकर भी कैिीन का सेवन नही
करना िाचहए। कैिीन से बंलड पंंेशर और हारंट रेर
बढं जाती हैं। ये िीजें भी एंगंजायरी की िीचलंग को
बढंा देते हैं।

हरफाइंड कारंसंस
तनाव में कई बार समोसा या पकोडंे खाने का

कािी जंयादा मन करता है। अगर आपके साथ भी
ऐसा होता है तो अपनी केंंचवंग को कहें गुड बॅाय।
यह आपको संवासंथंय के चलए कािी जंयादा
हाचनकारक हो सकता है। ऐसा हम नही बलंकक
डॉकंरर कहते हैं। फंंाइड िूड में मौजूद टंंांस िैर भी
इंफंलामेशन को बढंाकर संटंंेस को गंभीर बनाता है।

अगर आपको भी तनाव के दौरान इन िीजों का
खाने का मन होता है तो इन िीजों से थोडंी दूरी बना
ले। यह आपके संवासंथंय के चलए चबकंकुल भी सही
नही है। इसके कारण आप कई बडंी बीमारी का

चशकार हो सकते है।
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तनाव होने पर कभी नहीं 
खानी चाहहए तीन चीजें
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दूसरे को देखकर जमह्ाई कय्ो ् आती है, लमब्े
समय तक वैज््ानिको ् िे इसका जवाब ढूंढिे की
कोनिि की. नरसर्च के दौराि यह पता रला नक
आनखर दूसरो ् को जमह्ाई लेते हुए देखिे के बाद
दूसरा इंसाि ऐसा कय्ो ्करिे लगता है.

कय्ा आप भी दूसरे को देखते ही जमह्ाई लेिे लगते है,्
जानिए ऐसा होता कय्ो ्हैदूसरे को देखकर इंसाि को जम�्हाई
लेिे के पीछे भी नवज््ाि है.

कय्ा दूसरो ्को जमह्ाई लेता देखकर आपको भी जमह्ाई
आिे लगती है. अगर आपके साथ भी ऐसा होता तो आप
अकेले िही ्है.् दुनिया मे ्सबसे जय्ादा लोगो ्के साथ यही
होता है. नवज््ाि की भाषा मे ्इसे संक््मक जमह्ाई कहते है,्
लेनकि परेिाि होिे की जरर्त िही ् कय्ोन्क यह कोई
बैकट्ीनरया या वायरस का संक््मण िही ्है. इसका किेकि्ि
ब््ेि से है. आइए समझते है ्नक ऐसा होता कय्ो ्है?

लमब्े समय तक वैज््ानिको ् िे इसका जवाब ढूंढिे की
कोनिि की. नरसर्च के दौराि यह पता रला नक आनखर दूसरो्
को जमह्ाई लेते हुए देखिे के बाद दूसरा इंसाि ऐसा कय्ो्
करिे लगता है.

इटली के वैज््ाननक ने बताई वजह
नकसी इंसाि को जमह्ाई लेते हुए देखिे के बाद ऐसा

करिे का मि कय्ो ्करता है? इटली के वैज््ानिक िे इसकी
वजह बताई. उिका कहिा है, इसका कारण है नमरर नय्ूरॉि.
इस नय्ूरॉि का किेकि्ि कुछ िया सीखिे, सहािुभूनत नदखािे
और िकल करिे से जुडा है.

नमरर नय्ूरॉि की खोज 1996 मे ् इटली के
नय्ूरोबायोलॉनजसट् नजयाकोमो नरजोलाटी िे की थी. नजयाकोमाे

और उिकी टीम िे नमलकर बंदर के नदमाग पर नरसर्च की.
बंदर के नदमाग मे ्होिे वाली इस नय्ूरॉि की एकक्टनवटी को
नरकॉड्च नकया. प््योग के दौराि यह देखा गया नक वो दूसरे
जािवर की कौि सी एकक्टनवटी को देखकर कॉपी करते है.्

इंसािो ्मे ्भी काम करते है ्नमरर नय्ूरॉि
बंदरो ्के बाद इंसािो ्पर हुए प््योग मे ्यह सानबत हुआ

नक नमरर हॉम््ोि इंसािो ् मे ् भी उसी तरह काम करते है.्
आसाि भाषा मे ्समझे ्तो जब हम नकसी को सीढी् पर रढत्े
हुए देखते है ्तो इससे जुड्े नय्ूरॉनस् एकक्टव हो जाते है ्तो उसे
देखिे वाले को वैसा ही एकि्ि लेिे के नलए कहता है.

इसी तरह इंसाि जब नकसी को जमह्ाई लेते हुए देखता
है तो उसके नदमाग के नमरर नय्ूरॉि एकक्टव हो जाते है.् वो
उसे भी ऐसा करिे करिे को कहते है,् इस तरह दूसरा इंसाि
भी वही करिे लगता है.

नमरर नय्ूरॉनस् नदमाग के रर नहसस्ो ्मे ्पाए जाते है-् प््ी
मोटर, इंफीनरयर फ्््टल गायरस, पेराइटल लोब और सुपीनरयर
टेमप्ोरल सुलकस. यह हर नहसस्ा अलग-अलग तरह के काम
के नलए जािा जाता है. इिके काम करिे की क््मता पर नमरर
नय्ूरॉि असर छोडत्ा है.

नरसर्च मे ्सानबत हुआ है नक कई ऐसी कस्थनतयां है ्जब ये
नमरर नय्ूरॉनस् प््भानवत होते है ्और ये उस तरह से काम िही्
करते, जैसा करिा रानहए. ऑनटजम्, सीजोफे््निया और ब््ेि
से जुडी् बीमानरयां मे ्ये प््भानवत होिे लगते है.् जैसे- ऑनटजम्
के मरीजो ्के मामले मे ्जमह्ाई का असर वैसा िही ्नदखता है
जैसा दूसरे लोगो ्मे ्होता है. इसनलए अगली बार जब भी दूसरे
को देखकर जमह्ाई ले ् तो धय्ाि रखे ् नक इसके पीछे नमरर
नय्ूरॉनस् का अपिा ही गनणत है. यही इंसाि के नदमाग को
कॉपी करिे के नलए कहता है.

क्या आप भी दूसरे
को देखते ही 

जम्हाई लेने लगते है्
ऐसा होता 
कय्ो ्है
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1. 13 अप््ैल 1919 को बैसाखी के पर्व पर पंजाब मे् अमृतसर
के जललयांराला बाग मे् ल््िलिश ल््िगेलियर जनरल रेजीनॉल्ि
िायर द््ारा लकए गए लनहत्थे मासूमो् के हत्याकांि से केरल
ल््िलिश औपलनरेलशक राज की बब्वरता का ही पलरचय नही्
लमलता, बल्लक इसने भारत के इलतहास की धारा को ही बदल
लदया। आजादी के आंदोलन की सफलता और बढ़ता
जनआक््ोश देख ल््िलिश राज ने दमन का रास््ा अपनाया।
रैसे भी 6 अप््ैल की हड्ताल की सफलता से पंजाब का
प््शासन बौखला गया। पंजाब के दो बड्े नेताओ् सत्यपाल
और िॉ. लकचलू को लगरफ्तार कर लनर्ावलसत कर लदया गया
लजससे अमृतसर मे् लोगो् का गुस्सा फूि पड्ा था। 
2. जैसे ही पंजाब प््शासन को यह खबर लमली लक 13 अप््ैल
को बैसाखी के लदन आंदोलनकारी जललयांराला बाग मे् जमा
हो रहे है्, तो प््शासन ने उन्हे् सबक लसखाने की ठान ली।
एक लदन पहले ही माश्वल लॉ की घोषणा हो चुकी थी। पंजाब
के प््शासक ने अलतलरक्त सैलनक िुकडी बुलरा ली थी।
ल््िगेलियर जनरल िायर के कमान मे् यह िुकडी 11 अप््ैल
की रात को अमृतसर पहुंची और अगले लदन शहर मे्
फ्लैगमाच्व भी लनकाला गया। आंदोलनकालरयो् के पूर्व लनध्ावलरत
काय्वक््म के अनुसार बैसाखी के लदन 13 अप््ैल, 1919 को
अमृतसर के जललयांराला बाग मे् एक सभा रखी गई लजसमे्
कुछ नेता भाषण देने राले थे, हालांलक शहर मे् कफ्य्वू लगा
हुआ था, लफर भी इसमे् सैकड्ो् लोग ऐसे भी थे, जो आस-
पास के इलाको् से बैसाखी के मौके पर पलररार के साथ मेला
देखने और शहर घूमने आए थे और सभा की खबर सुनकर
रहां जा पहुंचे थे। 
3. उस सभा के शुर् होने तक रहां 10-15 हजार लोग जमा
हो गए थे। तभी इस बाग के एकमात्् रास््े से िायर ने अपनी
सैलनक िुकडी के साथ रहां पोलजशन ली और लबना लकसी
चेतारनी गोलीबारी शुर् कर दी। जललयांराला बाग  मे् जमा
लोगो् की भीड् पर कुल 1,650 राउंि गोललयां चली् लजसमे्
सैकडो् अलहंसक सत्याग््ही शहीद हो गए और हजारो् घायल

हुए। घबराहि मे् कई लोगबाग मे् बने कुएं मे् कूद पडे। कुछ
ही देर मे् जललयांराला बाग मे् बूढ़्ो्, मलहलाओ् और बच््ो्
सलहत सैकड्ो् लोगो् की लाशो् का ढेर लग गया था।
अनलधकृत आंकडे के अनुसार यहां 1,000 से भी ज
्यादा लोग मारे गए थे। इस बब्वरता ने भारत मे् ल््िलिश राज
की नी्र लहला दी।
4. जनरल रेजीनॉल्ि िायर ने मुख्यालय पर रापस पहुंचकर
अपने रलरष्् अलधकालरयो् को सूलचत लकया लक उस पर
भारतीयो् की एक फौज ने हमला लकया था लजससे बचने के
ललए उसको गोललयां चलानी पड्ी्। ल््िलिश लेल्फिने्ि गरन्वर
माइकल ओ िायर ने उसके लनण्वय को अनुमोलदत कर लदया।
इसके बाद गरन्वर माइकल ओ िायर ने अमृतसर और अन्य
क््ेत््ो् मे् माश्वल लॉ लगा लदया। 
5. इस हत्याकांि की लरश््व्यापी लनंदा हुई लजसके दबार मे्
सेके््िरी ऑफ स्िेि एिलरन मॉंिेग्यू ने 1919 के अंत मे् इसकी
जांच के ललए हंिर कमीशन लनयुक्त लकया। कमीशन के
सामने ल््िगेलियर जनरल रेजीनॉल्ि िायर ने स्रीकार लकया
लक रह गोली चलाने का लनण्वय पहले से ही ले चुका था और
रह उन लोगो् पर चलाने के ललए दो तोपे् भी ले गया था, जो
लक उस संकरे रास््े से नही् जा पाई थी्। हंिर कमीशन की
लरपोि्व आने पर 1920 मे् ल््िगेलियर जनरल रेजीनॉल्ि िायर
को कन्वल बना लदया गया और उसे भारत मे् पोस्ि न देने का
लनण्वय ललया गया। भारत मे् िायर के लखलाफ बढ़ते गुस्से के
चलते उसे स्रास्थ्य कारणो् के आधार पर ल््ििेन रापस भेज
लदया गया। ल््ििेन मे् हाउस ऑफ कॉमंस ने िायर के लखलाफ
लनंदा का प््स््ार पालरत लकया, परंतु हाउस ऑफ लॉि्व ने इस
हत्याकांि की प््शंसा करते हुए उसका प््शल््स प््स््ार पालरत
लकया। लरश््व्यापी लनंदा के दबार मे् बाद मे् ल््िलिश सरकार
को उसका लनंदा प््स््ार पालरत करना पडा और 1920 मे्
ल््िलिश ल््िगेलियर जनरल िायर को अपने पद से इस््ीफा देना
पड्ा। अत: भारत के इलतहास मे् कुछ तारीखे् कभी नही् भूली
जा सकती है्। उन्ही् मे् से एक है् जललयांराला बाग हत्याकांि। 

जनियांवािा

बाग हतंयाकांड

कब हुआ? 

जानिए
5 खास

बातें
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सड़क या हाईवे पर सफर करते समय आपने
अक्सर देखा होगा कक आस पास के पेड़ सफेद
रंग से रंगे हुए होते है् पर क्या आपको इसके
पीछे की वजह पता है? चकिए जानते है् कक क्या
है कारण पेड़ को सफ़ेद रंग से रंगने का...... 

2. पेड़ों को कीड़ों से बचाने के लिए-
पेड़ो् को चुने से पोता जाता है कजसकी वजह से
पेड़ मे् कीड़े् एवं दीमक िगने का खतरा कम
होता है। चुना पेड़ो् की जड़ो् तक जाता है और
पेड़ो् के कीड़ो् का खात्मा करता है, कजससे पेड़
की जड़े कमज़ोर नही् होती। 

3. सूरज की रोशनी से बचाता है-
अक्सर आपने देखा होगा कक पेड़ो् मे् दरार आने
िगती है, कजसकी वजह से उनकी छाि तने से
अिग होने 

िगती है। पेड़ो् पर सफेद  रंग करने से उस पर
सूरज की ककरणे् ज़्यादा प््भाव नही् डािती,
कजसकी वजह से पेड़ स्वस्थ रहता है।

पेड़ों को सफेद

रंग से कंयों

रंगा जाता है?

1. यातायात के
लिए-

दरअसि पेड़ों को रंगने का मुखंय
कारण यातायात को सतकंक करना है। रात
को अंधेरे में संटंंीट िाइट होने के बाबजूद

भी संपषंं रंप से लदखाई नहीं देता,
इसलिए पेड़ों को सफेद रंग से रंगा जाता

है, कंयोंलक सफ़ेद रंग रात में लरफंिेकंट
होता है और रासंंा देखने में

आसानी होती है।
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1. गम््ी मे् लू से बचिे के रलए खुले शरीर धूप मे्
ि रिकले्, खासकर खुले रसर व िंगे पैर धूप मे्
बाहर कतई ि जाएं।

2. यरद आपको धूप मे् बाहर रिकलिा ही पड्े तो
रसर अवश्य ही ढंक ले्, आंखो् पर सिग्लासेस
लगािा िा भूले् और जहां तक हो सके तो व्हाइट
या हल्के रंगो् के कॉटि के कपड्ो् का चयि करे्। 

3. गम््ी के रदिो् मे् घर से बाहर जाते समय खाली
पेट िही् जािा चारहए, हल्का व शीघ्् पचिे वाला
भोजि ही करिा चारहए। 

4. गम््ी मे् मौसमी फलो् जैसे- खरबूजा, तरबूज,
अंगूर, मौसंबी, िाररयल पािी इत्यारद का सेवि
भी लाभदायक रहता है। साथ ही ठंडाई या कैरी
के पिे का सेवि रियरमत करिा चारहए। 

5. वैसे तो हमे् पािी हर मौसम मे् ही अच्छी मात््ा
मे् पीिा चारहए। लेरकि खास कर गम््ी के रदिो् मे्
बार-बार पािी पीते रहिा चारहए तारक शरीर मे्
पािी की कमी िही् िा हो। इसके रलए हम पािी मे्
िी्बू और िमक रमलाकर रदि मे् 2-3 बार पीते
रहिा चारहए, तथा िाररयल पािी भी ले सके् तो
अरतउत््म रहेगा, इससे भी आप लू से बचे रहे्गे। 

गर््ी रे् लू से बचने
के 5 तरीके 

1. एंटीऑक्सीडे्ट - आम से अधिक पोषक तत्व आम
के धिलको् मे् होता है। उसमे् मौजूद एंटीऑक्सीडे्ट फ््ी
रेधडकल्स से होने वाले हाधनकारक नुकसान को कम
करने मे् मदद करता है। गौरतलब है धक फ््ी रेधडकल्स
अंगो् को प््भाधवत करने के साथ ही आँखे्, धदल और
त्वचा को भी नुकसान पहुंचा सकता है।  

2. झुर्रियो् मे् पाएं राहत - आम के धिलको् को सुखाकर
उसे बाधरक मधहन पीस ले्। इसके बाद उसमे् गुलाबजल
धमलकार चेहरे पर लगाने से झुध्रियां कम पड़ जाएगी और
िीरे - िीरे आएगी। 

3. फुंधसयो् से पाएं िुटकारा - अगर आपके चेहरे
पर फुंसी के दाग पड़ गए है तो आम के धिलको्
का पेस्ट बनाकर उसे लगा ले्। थोड़े धदन मे् दाग
हल्के पड़ जाएंगे। 

4. टैरिंग को रमटाएं - आम के धिलको् मे् मौजूद
धवटाधमन सी को अपने हाथो् और पैर पर या अन्य टैधनंग
की जगह पर मले्। 15 से 20 धमनट तक जर्र रखे्।
इसके बाद गुनगुने पानी से िो ले्। करीब एक महीने तक
ऐसा करते रहे्। पहले से काफी फक्क नजर आएगा। 

5. खाद का काम - जी हां, आम के साथ अन्य फल
और सब्जजयो् के धिलको् का प््योग भी खाद बनाने के
धलए धकया जाता है। उससे प््ाकृधतक शब्कत पैदा होती है।
आम के धिलको् मे् धवटाधमन, बी 6, ए और सी के साथ
ही कॉपर, फोलेट भी अधिक मात््ा मे् मौजूद होते है्।
आम के धिलको् मे् पौिो् को धमलने वाला फाइबर मौजूद
होता है। जैधवक खाद के र्प मे् इसका इस््ेमाल धकया
जा सकता है। 

6. कै्सर मे् सहायक - अक्सर आम खाने के दौरान उसके
धिलके धनकाल देते है्। धफर कहते है् आप से क्या फायदा
होता है। अगर धिलके नरम है तो जर्र खाएं। धिलके मे्
मौजूद तत्वो् से कै्सर से बचाव मे् राहत धमलेगी। 

आम के छिलके
भूलकर भी न फेंकें

इसके गजब के फायदे



2

23 अप््ैल 202323

एक ग़रीब लकड़हारा लकड़ड़याँ काटकर
अपने घर जा रहा था। रास््े मे् उसे एक साधु
बाबा ड़मले। सड़्दियो् के ड़दन थे। साधु बाबा
ठंड से ड़ठठुर रहे थे। लकड़हारे ने कुछ
लकड़ड़याँ साधु बाबा के पास जला दी्। उन्हे्
बहुत आराम ड़मला। 

खुश होकर उन्हो्ने लकड़हारे को एक अँगूठी
दी। उन्हो्ने लकड़हारे को बताया ड़क यड़द
वह इस अँगूठी को पहनकर मंत्् पढ़ेगा तो
उसके सामने पैसो् का एक पेड़ उग आएगा। 
ड़िर वह ड़जतने चाहे उतने पैसे तोड़
सकता है। उन्हो्ने लकड़हारे को एक मंत्् भी
बताया। पेड़ उगाने के ड़लए यह मंत््
पढ़ना जर्री था।

लकड़हारे ने साधु बाबा को धन्यवाद ड़दया
और अपने घर आ गया। उसने अपनी पत्नी
को अँगूठी ड़दखाई। वह भी बहुत खुश हुई।
अब उन्हे् जब भी पैसो् की ज़र्रत होती थी,

वे दोनो् पैसो् का पेड़ उगा लेते थे।
एक ड़दन उनके एक पड़ोसी ने उन्हे् ऐसा
करते हुए देख ड़लया। उसे लालच आ गया।
एक रात उसने वह अँगूठी चुरा ली। उसने
अँगूठी को पहन ड़लया और पैसो् का पेड़
उगने का इंतजार करने लगा। लेड़कन कुछ
नही् हुआ। उसे पता ही नही् था ड़क पेड़
उगाने के ड़लए मंत्् भी पढ़ना पड़ता है।

उधर लकड़हारा परेशान था। उसने पूरे घर
मे् अँगूठी दूँढी, लेड़कन उसे कही् भी अँगूठी
नही् ड़मली। वह परेशान होकर साधु बाबा के
पास पहुँचा। साधु बाबा ने अपनी शक्तत से
चोर का पता लगा ड़लया।

अँगूठी उस लालची पड़ोसी के ही पास थी।
साधु बाबा ने उससे अँगूठी ले ली। उसे
पुड़लस ने पकड़ ड़लया और कड़ी
सज़ा दी। इसीड़लए कहते है् ड़क चोरी
करना बुरी बात है। 

बा

ल 

का

हा

नी
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सांप एक खतरनाक जानवर होता है जजसके एक
बार काटने से ही लोग मर जाते हैं। बहुत ही कम
ऐसा होता है जक इंसान होनी जान बचा पाता है।
सांप के काटने के बाद उसके जहर को शरीर से
जदमाग तक में फैलने के जलए लगभग 3-4 घंटे
लगते है। सांप के काटने पर उसका सही इलाज
करके उस वंयकंतत की जान बचाई जा सकती है।
घर के इलाज से आप अपनी जान बचा सकते
हैं। आइये जानते हैं उन उपाय के बारे में। 

सांप के काटने के बाद तुरंत इन चीजों
का करें

इसंंेमाल...जड़
से खतंम हो

जाएगा जहर

घी:  सांप के काटने पर मरीज को तुरंत
100 एम।एल घी खिलाकर उल्टी करवा
दे्। इसके बाद उसे 10-
15 बार गुनगुना पानी
खपलाकर उल्टी कराएं।
इससे सांप के जहर का
असर कम हो जाएगा।

बांझ कंटोला: इसे
पीसकर तुरंत उस
जगहे् पर लगा दे् जहां
सांप ने काटा हो।

इससे जहर का असर कम होने के साथ
इंफेत्शन का ितरा भी टल जाएगा।

हल्दी: एंखटबाइखटक हल्दी मे् हल्का
सा तेल खमलाकर
उसे घाव वाली
जगहे् पर बांध दे्।
इससे िून मे् जहर
नही् फैलेगा।

तंबाकू: तंबाकू मे् पानी खमलाकर पोस्ट
बना ले्। इसे सांप
के काटे हुए जगहे्
पर लगाने से जहर
का असर कम हो
जाएगा।

लहसुन: सांप के काटने पर लहसुन को
पीसकर उसमे् शहद खमलाकर काटने
वाली जगहे् पर लगाएं।
इसके बाद इंफेत्शन से
बचाने के खलए उसे थोड्ा
सा शहद चटा दे्।

तुलसी: सांप के कांटने
पर उस व्यक्तत को
तुरंत तुलसी
पीसकर खिला
दे्। इससे जहर
उतर जाएगा। 
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गर्मियो् की थाली मे् शारमल
करे् तड्के वाली लौकी का रायता

गल्मचयो् की थाली मे् शालमल करे्
तड्के वाला लौकी का रायता,
जाने् बनाने का तरीका
आमतौर पर लोग लौकी खाने से
बचते हैं। कुछ वंयकंततयों को इसका
संवाद पसंद नहीं होता तो कई लोगों
को इसके सेवन के फायदों का
अंदाजा नहीं होता तथा खाने से बचते
हैं। हालांकक, लौकी पाचन कंंिया को
सुधारने में सहायक होती है।
गकंमियों के मौसम में खाने की थाली
में लौकी का रायता अवशंय
सकंममकलत करें। आइए जानते
हैं इसे बनाने का तरीका।
रायता बनाने के कलए सबसे
पहले लौकी को अचंछे से धो
लें। कफर पीलर की सहायता
से लौकी के कछलके उतार
लें। अब लौकी को गंंेट करें,
इसके कलए लौकी को पहले
बीच से 2 भागों में काट दें
कफर कदंंंकस पर रखकर
किसें। इससे आपको आसानी
होगी। रायता बनाने के कलए
लौकी को उबालना आवशंयक
है। इसके कलए गैस पर पैन
चढा़एं तथा इसमें 2 कगलास
पानी डालकर गमंि करें। पानी

के गमंि होने पर इसमें लौकी डाल दें।
7-8 कमनट तक लो फंलेम पर लौकी
को उबालें। तय वक़्त पशंंातं पानी
छानकर लौकी को छनंनी में रख दें।
जब यह थोडंी ठंडी हो जाए तो इसे
पंलेट में कनकालकर फैला लें। अब
एक बाउल में दही लें तथा थोडंा सा
पानी डालकर अचंछी तरह फेंट लें।
दही फेंटने के बाद रायते के कलए
छौंक बनाएं। इसके कलए एक कढंाही
में 2-3 चमंमच िी डालकर गमंि करें।
िी के गमंि होने पर हींग एवं जीरा

डालकर तडंकाएं। इसके बाद इसमें
फेंटा हुआ दही डाल दें। अब दही तो
कनरंतर चलाते हुए पकाएं कफर इसमें
कदंंंकस की हुई लौकी, धकनया पतंंी,
हरी कमचंि और संवादानुसार नमक
डालकर कमतंस कर दें। 2-3 कमनट
में आपका संवाकदषंं लौकी का रायता
बनकर तैयार हो जाएगा।

लौकी का रायता बनाने के

ललए सामग््ी:-

लौकी (छोटी) – 1

दही – 2 कप

जीरा – 1/2 टी स्पून

ही्ग – 1 चुटकी

हरी लमच्च – 1

हरा धलनया – 1 टेबलस्पून

देसी घी – 1 टी स्पून

नमक – स्वादानुसार

लौकी का रायता बनाने की

लवलध:-
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आज के दौर में बचंंों को इंटरनेट से दूर रखना नामुमककन है।
लेककन इंटरनेट की दुकनया ना कसरंफ अचंछी चीजें कसखाती हैं,
बलंकक यहां गलत चीजों का भी अनकलकमटेड भंडार है। ऐसे में
कई माता-किता को अिने बचंंों की कचंता रहती है कक कहीं वे
कुछ आिकंंिजनक कॉनंटेंट ना देखने लगे। अब आि उनको
इंटरनेट से दूर तो नहीं कर सकते, लेककन उन िर नजर जरंर
रख सकते हैं, वह भी उनकी रीकलंगंस को ठेस िहुंचाए बगैर।
ये सब करने के कलए बहुत ही आसान तरीके हैं। आइए आज
ऐसे ही 4 तरीकों के बारे में जानते हैं:

1. वेब ब््ाउजिंग पर निर
सबसे अचंछा तरीका यह है कक आि उनके वेब बंंाउजर िर
नजर रखें जैसे कक वे कंया सचंच करते हैं, ककस तरह की साइटंस
िर कनयकमत रंि से एलंकटव रहते हैं। इसके कलए आि
Google Family Link का उियोग कर सकते हैं।
Google Family Link के एि को आि अिने रोन िर
आसानी से डाउनलोड कर सकते हैं। इसका इसंंेमाल करना
भी बहुत आसान है। Google Family Link की मदद से

आि बचंंों की डेली एलंकटकवटीज िर िूरी तरह
नजर रख सकते हैं और जान सकते हैं कक वे
ककस समय कंया देख रहे हैं और ककतनी देर तक
उस साइट कवशेष िर एलंकटव थे। अगर आिको
कुछ गलत एलंकटकवटी कदखती है तो आि अिने
बचंंों से बात करके उनंहें समझा सकते हैं कक कंया
सही है और कंया गलत।

2. बच््ो् के जिए डेटा जिजिट करे्
अगर आि चाहते हैं कक बचंंे जंयादा देर तक
इंटरनेट िर एलंकटव न रहें, जब उनका काम खतंम
हो जाए तब इंटरनेट के बजाय िुसंंकों से िढंाई
करें तो आि डेटा कलकमट रीचर का इसंंेमाल कर
सकते हैं। हम सभी के संमाटंचरोनंस में डेटा कलकमट
का ऑपंशन कदया जाता है, कजससे हम एक खास
डेटा कलकमट सेट कर सकते हैं। इस कलकमट के
िार होने के बाद इंटरनेट चलना बंद हो जाएगा।
डेटा कलकमट सेट करने के कलए िहले आिको
सेकटंगंस में जाना है, करर नेटवकंसंच में जाकर
उसके बाद मोबाइन डेटा िर लंकलक करना है
(Settings >>> Networks >>> Mobile
deta)। इसमें आिको डेटा कलकमट का ऑपंशन
कमलेगा, जहां जाकर आि एक खास डेटा कलकमट
सेट कर सकते हैं। आिके बचंंे कजन एपंस का सबसे
जंयादा इसंंेमाल करते हैं, उनका डेटा कलकमट आि
िहले ही सेट करके रखें। उस कलकमट के कंंॉस होते
ही रोन में इंटरनेट चलेगा ही नहीं।

3. स्क््ीन जपजनंग
कई बार ऐसा होता है कक आिने कजस काम के
कलए बचंंों को फंोन कदया है, बचंंे उसे छोडंकर

कुछ और ही कर रहे होते हैं। ऐसे में संकंंीन किकनंग (Screen
Pinning) का ऑपंशन बहुत काम आता है। Screen Pin
कर देने से बचंंे Pinned एि के अलावा और कोई एि
आिकी अनुमकत के बगैर इसंंेमाल नहीं कर सकते। Screen
Pin करने के कलए Settings में जाएं और Screen Pinning
या App Pinning को सचंच करें और अिने कहसाब से एि को
कसलेकंट करके इनेबल कर दीकजए। उसके बाद आिके बचंंे कसरंफ
उनंहीं एपंस को खोल िाएंगे, कजनंहें अिने Pin ककया होगा।

4. एप पर््ेसेि
आिके बचंंे आिके फंोन से ककसी एि को खरीद ना लें या
उसमें रालतू िैसा ना लगा दें, इसके कलए आि अिने एि संटोर
में जाकर एि एकंसेस को रेसंकंंिकंट कर सकते हैं और साथ ही
‘एज रेसंकंंिकंशन’ लगा सकते हैं, कजससे ककसी भी तरह के
एडकंट एपंस उनंहें शो नहीं होंगे। ऐसा करने के कलए सबसे िहले
एि िरचेज िर िॉसवडंच सेट करना होगा। इसके बाद ही आि
एि एकंसेस को रेसंकंंिकंट कर िाएंगे।

बच््ो् की ऑनलाइन एक्टिवििीज

पर नजर रखने के 4 तरीके
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भिंडी अभिकतर लोगो ंके पसंदीदा वयंंजन मे ंशाभमल है।
हरी सबजं�ियो ं अपना अलग सथंान रखने वाली भिंडी को
लेडी भिंगर िी कहा जाता है। भिंडी का नाम उन सबजं�ियों
मे ंशुमार है, जो या तो बेहद पसंद की जाती है, या भिर
कुछ लोग इसे भबलकंुल पसंद नही ंकरते। 

भिडंी खान ेक ेफायद ेऔर नकुसान

फायरे
1 हरंय- भिंडी आपके भरल को िी सवंसथं रखती
है। इसमे ं मौजूर पैकटंटन कोलेसटंंंॉल को कम
करने मे ं मरर करता है, साथ ही इसमे ं पाया
जाने वाला घुलनशील फाइबर, रटतं में
कोलेसटंंंॉल को भनयंभंंतत करता है, भजससे हरंय
रोग का खतरा कम होता है।
2 कैसंर- भिंडी को अपनी थाली मे ं शाभमल
करके आप कैसंर को रूर िगा सकते है।ं
खासतौर से कोलन कैसंर को रूर करने मे ंभिंडी
बहुत फायरेमंर है। यह आंतो ं मे ं मौजूर भवषैले
ततवंो ं को बाहर भनकालने मे ं मरर करती है,
भजससे आंते ंसवंसथं रहती है ंऔर बेहतर तरीके
से कायंय करती है।ं
3 डायभबटीज- इसमे ंपाया जाने वाला यूगेनॉल,
डायभबटीज के भलए बेहर फायरेमंर साभबत
होता है। यह शरीर मे ंशकंकरा के संंर को बढनंे
से रोकता है, भजससे डायभबटीज का खतरा कम
होता है। 

4 एनीभमया- भिंडी एनीभमया मे ं िी काफी
लािरायक होती है। इसमे ं मौजूर आयरन
हीमोगलंोभबन का भनमांयण करने मे ंसहायक होता
है, और भवटाभमन- के, रटतंसंंंंाव को रोकने
का कायंय करता है।
5 पाचन तंतंं- भिंडी फाइबर से िरपूर सबजंी

है। इसमे ंमौजूर लसलसा फाइबर पाचन तंतंं के
भलए बेहर फायरेमंर होता है। इससे पेट फूलना,
कबजं, ररंय और गैर जैसी समसयंाएं नही ंहोती।

नुकसान

1 पथरी रोग- भिंडी मे ंओजलेट अतयंभि�क
मातंंा मे ंपाया जाता है, जो गुरंंे और भपतंं में
पथरी या सटंोन के खतरे को बढां रेता है, और
पहले से मौजूर सटंोन को बढांकर मजबूत कर
रेता है। 
2 भिंडी िूनने के नुकसान- भिंडी को िूनकर
पकाने पर यह कोलेसटंंंॉल के संंर को बढां
सकती है। अत: इसे पकाने से पहले िूनना
सेहत के भलए नुकसानरायक हो सकता है। 
3 भकडनी- यभर आपको भकडनी से संबंभित

कोई रोग और भपतंंाशय की पथरी है तो भिंडी
का सेवन ना करे।ं 
4 हाई कोलेसटंंंॉल- भिंडी को बनाते समय

हमेशा कम तेल और कम मसाले का पंंयोग
करे,ं जयंारा तेल मे ं पकी भिंडी खाने से
आपको हाई कोलेसटंंंॉल होने की संिावना बढं
सकती है।
5 गैस, पेट फूलना- भिंडी मे ंफाइबर बहुत

अभिक मातंंा मे ं होता है, अत: गैस, पेट
फूलना (सूजन) आभर समसयंा से आप गंंभसत
है ंतो सीभमत मातंंा मे ंही भिंडी खाएं। 
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गर््ी के दिनो ् रे ्खास तौर से सत््ू खाना पेट रे्
ठंडक िेने के साथ-साथ ही सेहत के दिए अनय् भी
बहुत फायिे िेता है। 
सत््ू यूपी, दबहार रे ्काफी प््दसद्् है, जहां इसके कई
तरह के सव्ादिष्् वय्ंजन बनाए जाते है।् सत््ू को
इतना पसंि दकए जाने का कारण दसफ्फ इसका सव्ाि
नही ्बलक्क सेहत से जुड्े खास फायिे भी है।् 
1. शरीर रे ्ऊजा्ा की करी होने पर सत््ू तुरंत ऊजा्ा

िेने का काय्ा करता है। यह करजोरी को िूर कर
आपको ऊजा्ावान बनाए रखने रे ्कारगर है। इसरे्
कई तरी के पोषक ततव् भी रौजूि होते है ्जो पोषण
िेते है।्
2. गर््ी के दिनो ्रे ्सत््ू का सेवन करना आपको
गर््ी के िुषप्््भाव एवं िू की चपेट से बचाता है। सत््ू
का प््योग करने से िू िगने का खतरा कर होता है
कय्ोद्क यह शरीर रे ्ठंडक पैिा करता है।
3. रोटापे से परेशान िोगो ्के दिए सत््ू एक रारबाण
उपाय है। जौ से बना सत््ू प््दतदिन खाने से पाचन
तंत्् भी सुचार ्रप् से काय्ा करता है और रोटापा

कर होकर आप छरहरी काया पा सकते है।्
4. जौ और चने से बनाया गया सत््ू डाइदबटीज रे्

फायिेरंि है। अगर आप डाइदबटीज के ररीज है ् तो
रोजाना इस सत््ू का प््योग आपके दिए फायिेरंि है।
इसे पानी रे ्घोिकर शब्ात के रप् रे ्या दफर नरकीन
बनाकर भी दिया जा सकता है।
5. यदि आपको बार-बार भूख िगती है या दफर

आप िंबे सरय तक भूखे नही ्रह सकते, तो सत््ू
आपके दिए िाभिायक है। इसे खाने या दफर इसका
शब्ात पीने के बाि िंबे सरय तक आपको भूख का
एहसास नही ्होगा।
6. बि्डप््ेशर रोदगयो ् के दिए सत््ू खाना काफी

िाभिायक सादबत होता है। इसके दिए सत््ू रे ्नीब्ू,
नरक, जीरा और पानी दरिाकर सेवन करना
चादहए।
7. सत््ू प््ोटीन का बदि्या स््््ोत है और य�ह पेट की

गडब्दड्यो ् को भी ठीक करता है। इसे खाने से दिवर
रजबूत होता है और एदसदडटी की सरसय्ा िूर होती है और
आसानी से पचने के कारण कलब्जयत भी नही ्होती।

गर््ी रे् सत््ू देगा पेट को ठंडक
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शाम के वक्त मे् आप भी पीते है् चाय
तो आपको जर्र जाननी चाहहए ये बात

भारत में चाय सबसे पसंदीदा पेय पदारंंों में से एक है,
कई लोग ऐसे भी होते हैं जो चाय के बबना नहीं रह पाते,
उनके बदन की शुरंआत चाय से ही होती है। खाना है तो
चाय बना लो। चाय अब इमोशन बन गई है। खुबशयों
का मौका हो तो भी चाय.. टेंशन या संटंंेस होने पर भी
चाय.. कुछ लोगों को चाय की इतनी लत लग जाती
है बक वो बदन में कई बार चाय पीते हैं। लेबकन
आज हम यहां बात करेंगे बक बजस तरह सुबह
खाली पेट चाय पीना सही नहीं माना जाता है उसी
तरह शाम को चाय पीना भी सही नहीं माना जाता
है। कंयोंबक भारतीय घरों में अकंसर शाम के समय
चाय और नाशंते का बजकंं होता है। आइए
जानते हैं इसके बारे में
नाइट बशफंट में काम करने वाले लोगों को

शाम को चाय पीनी चाबहए।
बजन लोगों को एबसबिटी या गैसंबंंटक
की समसंया नहीं है वो शाम को चाय
पी सकते हैं।
बजन लोगों का पाचन संवासंथंय ठीक
रहता है वे चाय पी सकते हैं
जो लोग रोजाना समय पर खाना
खाते हैं, वही चाय पी सकते हैं।
बजन लोगों को नींद की समसंया
नहीं है वे चाय पी सकते हैं।
शाम की चाय बकसे नहीं पीनी
चाबहए

बजन लोगों को नींद न आने की
समसंया होती है और रात में बार-

बार आंखें खुलती हैं, उन
लोगों को शाम को चाय पीने
से बचना चाबहए।
कबंज, एबसबिटी या गैस
की समसंया वाले लोगों
को चाय नहीं पीनी
चाबहए।
बजन लोगों का वजन
कम है उनंहें शाम
को चाय नहीं पीनी
चाबहए।

जो लोग बालों,
तंवचा
और
आंतों
को

संवसंर रखना चाहते हैं उनंहें भी शाम को
चाय नहीं पीनी चाबहए।
मेटाबोबलक और ऑटोइमंयून बीमाबरयों से
पीबंित लोगों को चाय नहीं पीनी चाबहए।
बजन लोगों को हामंंोनल पंंॉबंलम होती है उनंहें
चाय नहीं पीनी चाबहए।
दिन में दितनी बार चाय पीना सही है
गंंीन टी दपएं
अगर आप ऑबिस की रकान दूर करने के
बलए चाय पीते हैं तो दूध वाली चाय पीने की
बजाय गमंम चाय बपएं। सोने से पहले गंंीन टी
पीने से कोई नुकसान नहीं होता है। लेबकन
इसके कई िायदे हैं।
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बाल कसिता : महक परां ठे की
सिर्फ नन्हे
कलाकार
बच््ो् द््ारा -

चिच््ित चिि््, बाल

कचिता, बाल

कहानी आिद अपना

नाम, पास फोटो, स्कुल

नाम सचहत 

िात्ाा ईमेल पर भेजे 

ठंड कड़ाके की।
और रात की ठंडक
तो है,
धूम धड़ाके की।

सुबह-सुबह की
हालत तो मत,
पूछो रे भैया।
सी-सी करते बदन
कांपता,

है मोरी दैया।
राह कठठन सच में
होती है,
हाय बुढ़ापे की।
मफलर संवेटर

काम न आए,
दांत बजे कट-कट।
अदरक वाली चाय
पी रहे,
लोग सभी गट-गट।

कई होटलों में महठिल है,
गपंप सड़ाके की।
रखी अंगीठी बीच

ककंं में,

घर-भर ने घेरा।
'भूख लगी है'बचंंे सारे
लगा रहे टेरा। 
उड़ा रहीं अमंमा रसोई से
महक परांठे की। 

svaarttha
2006@gmail.com
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भारत में ऐसी कई अनोखी चीजे हैं जजनके बारे में
बहुत से कम लोगों को जानकारी है, जहां तक की ऐसी
चीजों के लोगों ने नाम तक भी नहीं सुने होते। आज ऐसी
ही एक अलग चीज के बारे में आपको बताएंगे कंया
आपने कभी सोचा है जक जकसी पेडं को वीआईपी टंंीटमेंट
जमल सकता है। जी हां एक ऐसा ही पेडं है जजसकी सुरकंंा
में कमांडो खडंे रहते हैं। जसरंफ इतना ही नहीं इस पेडं की
रखरखाव के जलए लाखों रंपये खचंच करने पडंते हैं। तो
चजलए आपको बताते हैं जक यह अनोखा पेडं कहां पर
है...

मध्यप््देश के सांची मे् स्थित है पेड् 
यह पेडं मधंयपंंदेश के रायसेन में सांची संंूप के पास

है। इस वीआईपी पेडं को बोधी वृकंं कहते हैं जो हर जदन
सुरकंंा के घेरे में रहता है। इस पेडं की सुरकंंा के जलए 24 घंटे
पुजलस जवान तैनात रहते हैं। सांची संंूप के पास संथित इस
पेडं को वीआईपी भी कहा जाता है। 

2500 साल पुराना है पेड् 
यह पेडं आज से करीबन 2500 साल पुराना है। इस पेडं

के नीचे महातंमा बुदंं को बोधगया में  जंंान पंंापंत हुआ िा।
इसके बाद जहंदू धमंच के अलावा बौदंं धमंच में इस पेडं का
महतंव बढं गया।बौदंं धमंच में इस पेडं को बोजध वृकंं भी कहते

हैं। यह पौधा जबहार के बौदंंगया से लाया गया िा। इस पेडं
की बौदंं अनुयायी भी पूजा अचंचना की िी। 269 ईसा पूवंच में
अशोक के बौदंं धमंच अपनाने के बाद सांची में संंूप बना और
बौदंं धमंच के जवशंंवंयापी पंंचार और पंंसार से जोर पकडं
जलया। अशोक ने अपने दूत को शंंीलंका भेजा। पौराजिक
किाओं के अनुसार, सांची में लगे वट की शाखा को भी
अशोक ने शंंीलंका में भेजा िा। कई ऐजतहाजसक संंंंोतो में इस
बात की जानकारी जमलती है जक इस पेडं के थंिान पर अशोक
एक धाजंमचक थंिल की थंिापना भी कर चुके िे और उनंहोंने
इस वृकंं की पूजा भी शुरं हो चुकी िी। 

नही् तोड् सकता 
कोई एक भी पत््ा 

इस पेडं की सुरकंंा के जलए
हर समय 1 से 4 पुजलसकमंंी
तैनात रहते हैं। इसके
रखरखाव के जलए हर साल
लाखों रंपये भी खचंच होते हैं।
अब तक 64 लाख खचंच हो
चुके हैं। पेडं से जगरने वाला
एक-एक पतंंे इकटंंा करके
सुरजंंकत करके रखा जाता है।
इसके अलावा यजद इसका कोई
भी एक पतंंा तोडंे तो उसके
जखलार केस दजंच हो जाता है। 

आखिर क्यो् इस अनोिे पेड् की 

24 घंटे होती है सुरक््ा? 

बौद्् धर्म से है इसका गहरा कनेक्शन



सिद््ार्थ मल्होत््ा    और सियारा आडवाणी िी रोमांसिि
तस्वीरो् पर फै्ि ने बरिाया प्यार, यूजि्थ बोले- ‘परफेक्शन’

सिद््ार्थ और सियारा अपनी शादी िे बाद िे ही
लगातार िुस्खथयो् मे् है्. इिी बीच सियारा ने सिद््ार्थ िंग
नई तस्वीरे् शेयर िी है्.

नीता मुिेश अंबानी िल्चरल िे्टर िे उद्घाटन िे
मौिे पर तमाम बॉलीवुड सितारो् िो एि ही छत िे नीचे
पाया गया. इि सबग इवे्ट मे् इंडस्ट््ी िे बड्े-बड्े लोगो् ने
सशरित िी. इि सबग इवे्ट मे् सिद््ार्थ मल्होत््ा अपनी
पत्नी सियारा आडवाणी िंग पहुंचे. 

नवसववासहत सिद््ार्थ-सियारा िी जोड्ी ने िभी िा
ध्यान अपनी ओर खी्चा. दोनो् िो शादी िे बाद यूं एि
िार खुश देख उनिे फै्ि िे चेहरे पर भी बड्ी िी
मुस्िान है. इवे्ट िे बाद सियारा ने अपने पसत सिद््ार्थ
िे िंग िुछ तस्वीरे् भी शेयर िी है्. 

तस्वीरो् मे् इि जोड्ी िो एि िार पोज् देते हुए देखा
जा ििता है. सिद््ार्थ-सियारा एि परफेक्ट जोड्ी है.
इनिी शादी िे लेिर अब ति हर तस्वीर पर फै्ि ने
अपना बेशुमार प्यार बरिाया है. अंबानी पसरवार िे इवे्ट
िे सलए इि जोड्ी ने मैसचंग आउटसफट्ि िैरी सिए. 

जहां सियारा ने गोल्डन एंड व्हाइट िलर िा
आउटसफट पहना, वही् सिद््ार्थ ने भी मैसचंग िलर िा

िोट-पै्ट िैरी सिया. दोनो् सितारो् िे िपड्े बेहद
स्टाइसलश रे और ये जोड्ी िार मे् िमाल लग रही री.
तस्वीरो् मे् सिद््ार्थ अपनी पत्नी सियारा िा हार पिड्े
हुए भी नजर आ रहे है्. 

बता दे्, दोनो् ही शादी िे बाद अपने-अपने िाम पर
वापिी िर चुिे है्. सियारा अपनी वि्क लाइफ और
पि्थनल लाइफ िो बेहद अच्छे िे मैनेज िर रही है्. वही्
सिद््ार्थ भी अपनी पत्नी िा लाइफ िो बैले्ि िरने मे्
पूरा िार दे रहे है्.


