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अब वो कदन दूर नही़ जब पकत-पत़नी िे
बीच कडकजटल लड़ाई िुछ इस तरह होगी

बीवी- ना जाने िौन-सी घड़ी मे़ मै़ने
तुम़हारी Friend request accept िी थी ।

पकत- पत़थर पड़ गये थे मेरी अक़ल पे
जो तुम़हारी DP िो Nice Pic िहा था ।

बीवी- मेरी अक़ल पे भी परदा पड़ा था
जो तुम़हारी Pic पे Handsome

Look िा comment किया था ।
पकत- अच़छा होता तुम़हे़ उसी वक़त

unfriend िर देता...
बीवी- मै़ने भी उसी वक़त तुम़हे़ Block किया

होता तो आज ये कदन ना देखना पड़ता ।

**************
टीचर- इतने कदन िहां थे, 

स़िूल क़यो़ नही़ आए?
गोलू- बड़ड फ़लू हो गया था मैम।

टीचर- पर ये तो पक़़कयो़ िो होता है
इंसानो़ िो नही़।

गोलू- इंसान समझा ही िहां
आपने...रोज तो मुग़ाड बना देती हो..!!

*********
ये वो दौर है जनाब

जहां इंसान कगर जाये तो
हँसी कनिल जाती है

और मोबाईल कगर जाये तो
जान कनिल जाती है
************

लड़िी- सुन जानू, गूगल मेल होता
है कि िीमेल...

लड़िा- बेबी िीमेल होता है...
लड़िी- क़यो़..

लड़िा- क़यो़कि अपना से़टेऩस पूरा
होने से पहले ही वो उसिा सजेशन

देना शुऱ िर देता है...

एि लडिी एि लडिे िे
साथ बैठी थी,
दूसरे कदन दूसरे लडिे िे साथ बैठी थी,
तीसरे कदन तीसरे लडिे िे

साथ  बैठी थी,
इस िहानी से तुम़हे़ क़या कशक़़ा
कमलती है?

लड़िे बदल जाते है़ पर
लड़कियां नही़

*******
मकहला- डॉक़टर साहब, मेरे पकत नी़द मे़

बाते़ िरने लगे है़! क़या िरू़?
डॉक़टर- उऩहे़ कदन मे़ बोलने िा

मौिा दीकजए!

दो लड़कियां बस मे़ सीट िे कलए लड़ रही थी़
िंडक़टर- अरे क़यो़ लड़ रही हो,
जो उम़़ मे़ सबसे बड़ी है वो बैठ जाए
किर क़या, पूरे रास़़े दोनो़ खड़ी ही रही़

************
लड़िा- ओए पगली! हम तो दुश़मन भी शेर जैसे
रखते है़,
तू है एि िोमल िली, मुझसे पंगा जरा सोच
समझ िर ले,
क़युंकि मै़ एि शेर कि औलाद हु…ँ
लड़िी- अच़छा तो एि बात बता  
शेर घर पर आया था, या आंटी जंगल गयी थी…
सोकलड वाली बेईज़़ती…

******************
एि कभखारी िो 100 िा नोट कमला
वो िाइव स़टार होटेल मे़ गया और भरपेट खाना खाया
1500 ऱपये िा कबल आया, उसने मेनेजर से िहा
पैसे तो नही़ है
मैनेजर ने पुकलस िे हवाले िर कदया
कभखारी ने पुकलस िो 100 िा नोट कदया, और छूट गया
इसे िहते है़...
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पढ़ना हमारे जीवन के लिए बहुत ही महत्वपूर्ण
है क्यो्लक इससे हमारे लवचारो् का लवकास होता है,
यह हमे् जीवंत ज््ान और सबक लसखाता है लजससे
हम अपने मल््िष्क को हमेशा सल््िय रख सकते है्।
लकसी भी चीज को सीखने और समझने मे् सहायता
करने के लिए लकताब पढ़्ने के महत्व को कभी भी
कम नही् आंका जा सकता। वर््ो् पहिे तक पढ़ना
व्यक्कतगत मनोरंजन का एकमात्् साधन हुआ करता
था। शायद इसीलिए यह ‘पढ़ना’ इतने िंबे समय से
आज भी हमेशा सुल्खणयो् मे् रहता है। लकताबे् पढ़्ना
मनोरंजन और जानकारी प््ाप्त करने का एक ऐसा
स््ोत है लजसका कभी अंत नही हो सकता है। ज््ान
और मनोरंजन के अिावा लकताब पढ़ने के अन्य
बहुत से फायदे है्। जैसे लक पढ़ने से आपके मल््िष्क
का लवकास होता है, तनाव को दूर करने मे् मदद
लमिती है।

किताबें पढंने से होंगे मानकसि संवासंथंय लाभ

पढ़ना बहुत से िोगो् के लिए बहुत मजेदार होता है,
िेलकन इसके साथ ही पढ़ने के और भी बहुत से
मानलसक स्वास्थ्य िाभ है्। पढ़ने से हम शब्दो् और
कहानी पर ध्यान के्ल््ित करते है् जब आप पढ़ते है् तो
आपके शब्दो् पर गहराई से ध्यान के्ल््ित करने के
कारर, आपका मल््िष्क पय्ाणप्त मात््ा मे् जानकारी इकट््ा
करता है। यह लदमाग को स्वस्थ रखने और लवचार
प््ल््िया को तेज करने के लिए बहुत अच्छा होता है।
दुलनया के बेहद सफि िोग हर लदन जर्र पढ़ते है्।
क्यो्लक वे जानते है् लक ज््ान उनके लिए लकतना

महत्वपूर्ण है। लजस तरह हम शरीर की मांसपेलशयो् को
मजबूत बनाने के लिए व्यायाम करते है्, इसी तरह
मल््िष्क को भी स्वस्थ रखने के लिए व्यायाम की
आवश्यकता होती है। पढ़ने से आप अपने लनजी संबंधो्
मे्, या दैलनक जीवन मे् सामना लकए जाने वािे अनलगनत
मामिो् पर चाहे लकतना भी तनाव क्यो् न हो, उन सब

को दूर कर सकते है्। आपको अपनी लदनचय्ाण मे् हर लदन
लकताब पढ़ने की आदत बना िेनी चालहए। क्यो्लक ज््ान
हमारे जीवन के लवकास की एक महत्वपूर्ण कड़ी है।

किताबें 

पढंना कंयों 

और कितना 

जरंरी



पैसे बचाने में काम 

आयेंगे ये 4 आसान टिपंस
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आजकल इस महंगाई के दौर में हम सभी थोड़े-थोड़े
पैसे जहां से हो सकता है, उसे बचाना चाहते हैं। चाहे वो
सबंजी वाले से सबंजी खरीदते वकंत पैसे कम कराना हो या
फिर घरेलू सामानों की खरीदारी करते वकंत पैसे बचाना हो।
हम हमेशा से ही पैसों को फजतना हो सके इन छोटी छोटी
कोफशशों से बचाते हैं। साथ ही सभी मफहलाओं में पुरंषों के
मुकाबले यह गुण जंयादा होता है, मफहलाओं को ये अचंछे
से पता होता है फक कैसे पैसों को बचाया जा सकता है।

बताने जा रहे हैं, फजनका यूज करके आप अब और
जंयादा पैसे बचाने लगेंगी। तो आइये नीचे हम इस
आफंटिकल में पढ़ते हैं फक कैसे हम घर के खचंच आफद में से
बड़ी आसानी से पैसे बचा सकते हैं जो हमारी जरंरत के
समय काम आ सकते हैं-

रोजमर्रा के खर्ा कर हिसरब रखे्
अगर आपको पैसे बचाने हैं तो सबसे पहले ये बेहद

जरंरी है जानना फक आप घर में जो पैसे आ रहे हैं उनका
इसंंेमाल कहाँ करती हैं। इसके फलए आप घर में फजतना भी
रोज खचंच हो रहा है उसका फहसाब रखें चाहे वो सबंजी लाने
से लेकर हो या फिर अपने बचंंों को दी गई पॉकेट मनी हो।

आप फहसाब रखेंगी तो ही आप समझ पाएंगी फक कहां
आप जंयादा खचंच कर रही हैं और कहां आप अपने खचंंों की
कटौती कर सकती हैं। और जब आपको इतना सब पता होगा
तभी आप पैसों को आने वाले समय के फलए बेहद आसानी
से बचा सकती हैं।

फरइने्हियल प्लरहनंग करे्
िाइनेंफशयल पंलाफनंग करने के फलए आपको जरंरी है ये

समझना फक पैसों की बचत  कैसे होगी। फजसके फलए आपको
अपनी सोच में जरा सा बदलाव लाना होगा, कंयोंफक जब तक
आपको फवतंंीय मामलों की समझ नहीं होगी तब तक आप
पैसे नहीं बचा सकती हैं।

जब आप एक बार फवतंंीय मामले समझ जाएंगी उसके
बाद अब आपको केवल अपने घर में आने और जाने वाले
पैसों की पंलाफनंग करनी होगी। और फिर आपको कई रासंंे
फमल जाएंगे जहां से आप अचंछी खासी सेफवंग आने वाले
समय के फलए कर सकेंगी।

हफजूलखर््ी से आज िी बरे्
इस महंगाई के जमाने में लोग फदखाने के फलए

फिजूलखचंंी करने लगते है, जैसे घर में सोिा होते हुए भी

नए मॉडल के सोिे लाना। ऐसे में आपके फलए फदकंंत ये
होगी फक कई बार समाज को फदखाने के फलए आप खचंच तो
कर देते हैं। पर इनंही खचंंों से आपका बैलेंस फबगड़ जाता है
और उसके बाद इसी समाज में से कोई भी आपकी सहायता
नहीं करता है। इसफलए आपको ये बेहद धंयान रखना जरंरी
है फक घर में फिजूलखचंच न हो, फजससे कभी भी घर में
िाइनेंफशयल पंंॉबंलम नहीं आएगी। और आप जो फिजूलखचंंी
कर रहे हों, उनंहें अपने आने वाले समय के फलए बचाकर रख
सकते हैं।

हनवेि करके बररएं पैसे
आपके घर में अगर जंयादा पैसे नहीं आते तो भी आप

फनवेश के जफरए बड़ी आसानी से आने वाले समय के फलए
बचत कर सकती हैं। आजकल बहुत सारे ऐसे फिकंसंड
फडपोफसट या फिर एसआईपी शुरं हो गए हैं जो मातंं 500
रंपए से शुरं होते हैं और केवल एक से दो सालों में आपको
बेहतर फरटनंच दे जायेंगे।

आप इन फरटनंच का यूज फकसी भी जगह कर सकेंगी चाहे
वो नया फबजनेस शुरं करना हो या फिर घर में कोई जरंरी
काम कराना हो। आप इन एिडी या फिर एसआईपी में हर
महीने इनंवेसंट करके बड़ी आसानी से ढेर सारी बचत कर
सकती हैं। धंयान रहे एिडी या फिर एसआईपी में इनंवेसंट
करने से पहले एक बार जांच परख अवशंय कर लें फक कंपनी
फकतने परसेंट फरटनंच देगी साथ ही इसके साथ फरसंक फकतना
रहेगा। अगर आप इन सभी उपायों का उपयोग अचंछे से करेंगी
तो हमे पूरी उमंमीद है फक आप अपने घर में आने वाले समय
के फलए जंयादा से जंयादा बचत कर सकेंगी, साथ ही आप
अपने बचंंों को भी फिजूलखचंंी आफद से दूर रखेंगी और
आपको देखकर आपके बचंंे भी पैसे को बचाना सीखेंगे।
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आज के दौर में लोग नाशंते में बंंेड का सेवन करते
हैं. बंंेड से कई तरह की डडश बनाई जा सकती हैं, डजनंहें
लोग बडंे संवाद के साथ खाते हैं. बंंेड खाने में संवाडदषंं
होती है और यही वजह है डक सभी उमंं के लोग नाशंते
से लेकर डवडभनंन डडशेज में बंंेड का खूब सेवन करते हैं.
लेडकन कंया आप जानते हैं डक इसका जंयादा सेवन हेलंथ
के डलए नुकसानदायक होता है. लंबे समय तक रोज बंंेड
खाने से आप डायडबटीज और कोलेसंटंंॉल जैसी गंभीर
बीमाडरयों के मरीज भी बन सकते हैं. बाजार में डमलने
वाले अडिकतर बंंेड में 50 पसंंेंट मैदा और 50 पसंंेंट
आटा होता है. बंंेड में डंंिजवंंेडटव और संटेबलाइजसंस का
इसंंेमाल डकया जाता है, ताडक जलंदी खराब न हों. ये
सभी एलीमेंटंस शरीर के डलए नुकसानदायक होते हैं और
कई बीमाडरयों का खतरा बढंा देते हैंं. बंंेड को रोज नहीं
खाना चाडहए. कोडशश करनी चाडहए डक वंहाइट या बंंाउन
बंंेड की जगह होल गंंेन बंंेड यानी साबुत अनाज से बनी
बंंेड का सेवन डकया जाए. हालांडक इसका भी जंयादा
सेवन नुकसानदायक हो सकता है. 

ब््ेड खाने के 5 बड्े नुकसान

लंबे समय तक रोज ब््ेड का सेवन करने से

डायबबटीज होने का खतरा बढ् सकता है.

हर बिन ब््ेड खाने से लोगो् को वजन बढ्
सकता है, जो कई समस्या पैिा कर सकता है.

ब््ेड का ज्यािा सेवन करने से कुछ लोगो् को
मतली और कब्ज की बिकायत हो सकती है.

ग्लूटन इनटॉलरे्स से जूझ रहे लोगो्ं को ब््ेड
खाने से जॉइंट्स पेन की समस्या हो सकती है.

ब््ेड ज्यािा खाने से आपके िरीर मे्
कोलेस्ट््ॉल और ट््ाइग्गलसराइड्स लेवल बढ्
सकता है.

डाइडटडशयन के अनुसार आमतौर पर गंलूटेन फंंी या
होल गंंेन वाले बंंेड खाने चाडहए. मैदा वाले बंंेड को
अवॉइड करना चाडहए. एक डदन में डकसी भी तरह के
बंंेड की 2 संलाइस से जंयादा नहीं खानी चाडहए. बंंेड रोज
नहींं खाने चाडहए. सपंताह में एक या दो डदन बंंेड खाना
सुरडंंित माना जा सकता है. गंलूटन इनटॉलरेंस,
डायडबटीज, मोटापा और कॉनंसंसटपेशन की डदकंंत से
जूझ रहे लोगों को बंंेड खाने से बचना चाडहए. ऐसे लोगों
के डलए बंंेड काफी नुकसानदायक साडबत हो सकता है.

ज्यादा ब््ेड खाने से कोलेस्ट््ॉल-डायबिटीज

समेत 5 िीमाबियो्ं का हो सकते है् बिकाि
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कमर दद्द को खत्म करने के लिए इन चीजो् को खान-
पान मे् शालमि करने से कमर मे् दद्द की समस्या से राहत
लमि सकती है।

आज का टाइम ऐसा है, लजसमे् कमर दद्द की परेशानी
बहुत ही आम-सी हो गई है। हर उम्् के िोगो् मे् इस परेशानी
को बहुत देखा जाता है।

हािांलक कम उम्् के िोगो् मे् भी कमर दद्द की परेशानी
बहुत आम-सी हो गई है और ज्यादा देखने को लमिती है।
ऐसा अक्सर तभी होता है, जब शरीर मे् पोषक तत्वो् की
कमी, हेवी वक्कआउट या ज्यादा भारी सामान कोई उठा िेता
है।

हािांलक खानपान से इस परेशानी से लनजात लमि सकती
है। इसके लिए आपको अपने खानपान मे् बदिाव करके कुछ
जर्री चीजो् को शालमि करना होगा, तो चलिए जान िेते है्
लक आलखर लकन चीजो् को खान-पान मे् शालमि करने से
कमर मे् दद्द की समस्या से राहत लमि सकती है।

कमर दद्द के लिए इन चीजो् को 

खानपान मे् करे् शालमि
1. अंडा एक बेहतर ऑप्शन

इस बात से कोई अनजान नही् है लक अंडे मे् कैल्शशयम
और लवटालमन डी भरपूर मात््ा मे् होता है। साथ ही इससे
हल््ियो् को फायदा लमिता है और ये उन्हे् मजबूत बनाने का

काम करता है। अगर
आपकी भी कमर मे् दद्द है,
तो आप भी अपनी डाइट मे्
इसे शालमि कर सकते है्।
इसके लिए आप चाहे् तो
इसे उबािकर खा िे् या
लफर इसकी भुज््ी, सब्जी
आलद बनाकर भी इसका
सेवन कर सकते है्।

2. हल्दी भी असरदार

हर लकसी को पता है
लक हश्दी मे् औषलिय गुण
होते है्। साथ ही इससे

शरीर को संक््मण से बचाने मे् भी मदद लमिती है। इसके
साथ ही इसमे् एंटी इंफ्िेमेटरी गुण भी होते है्। आगर आप भी
कमर दद्द से परेशान है्, तो आप हश्दी की चाय या लफर दूि
का भी सेवन कर सकते है्।

3. अदरक भी फायदेमंद

कमर के दद्द से राहत पाने के लिए अदरक भी असरदार
होता है। इसमे् मौजूद एंटी इंफ्िेमेटरी गुण कमर दद्द की
समस्या से लनजात लदिाने मे् मदद करते है्। इसके लिए आप
2 चम्मच अदरक के रस मे् 1 चम्मच शहद लमिाकर इसका
सेवन कर सकते है्।

4. डाक्क चॉकिेट भी मददगार

कमर के दद्द को खत्म करने के लिए डाक्क चॉकिेट भी
मदद करती है। इसमे् मैग्नीलशयम का लरच सोस्द है, जो हल््ियो्
को हेश्दी रखने मे् मदद करता है। शरीर मे् मैग्नीलशयम की
कमी से कमर दद्द, पीठ दद्द या अन्य समस्याएं हो जाती है,
ऐसे मे् डाक्क चॉकिेट, शेक, लमठाई या चीनी युक्त कोको
पाउडर बहुत फायदा करते है्।

5. हरी पत््ेदार सब्जजयां सबसे बेहतर ऑप्शन

हल््ियो् को स्वस्थ रखने के लिए हरी पत््ेदार सल्बजयो् को
खाना चालहए। इनमे् लवटालमन के, कैल्शशयम, आयरन और
अन्य पोषक तत्व भरपूर मात््ा मे् होते है्, जो कमर दद्द से
राहत लदिाने मे् मदद करते है्।

सालों पुराने कमर ददंद

को जडं से खतंम करने के ललए

खानपान में शालमल करें ये चीजें
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कहीं आप भी कॉमंबिनेशन मंककन से जुडंी
समकंयाओं का सामना तो नहीं करते हैं. इस
आरंटिकल में हम कुछ समर फेस पैकंस के िारे में
िताएंगे रजनसे कॉमंबिनेशन मंककन की अचंछी
देखभाल की जा सकती है. जानें....

आपको माकंंेट में ऑयली और डंंाई मंककन से जुडंे
कई पंंोडकंटंस रमल जाएंगे, लेरकन कॉमंबिनेशन मंककन के
रलए कम ही चीजें रमलती हैं. मंककन के डंंाई और ऑयली
होने की कंडीशन में इसे कॉमंबिनेशन मंककन पुकारा जाता
है. इस तरह की मंककन वालों को देखभाल में काफी
रदकंंत आती है. ये कंफंयूजन िनी रहती है रक कौन सा
पंंोडकंट लगाना सही है और कौन सा नहीं. गरंमियों में इस
टाइप की मंककन पर पंंॉबंलबंस जंयादा िढं जाती हैं.

कहीं आप भी कॉमंबिनेशन मंककन से जुडंी समकंयाओं
का सामना तो नहीं करते हैं. इस आरंटिकल में हम कुछ
समर फेस पैकंस के िारे में िताएंगे रजनसे कॉमंबिनेशन
मंककन की अचंछी देखभाल की जा सकती है. जाने…ं.

शहद, दही और रोज वाटर
आपको एक कटोरी में एक चबंमच शहद, एक चबंमच

दही और दो चबंमच रोज वाटर को रमलाना है और मंककन
पर लगाना है. इसे 15 से 20 रमनट तक ऐसे ही रखने
के िाद नॉमंिल वाटर से मंककन को साफ कर लें.

ओट्स और िादाि
रात में करीि 10 िादामों को रभगो दें और रफर इसका

पेकंट िना लें. अि इसमें एक चबंमच ओटंस पाउडर, एक
चबंमच शहद और एक छोटा चबंमच दही रमला लें. कंमूद
पेकंट िनाने के िाद इस पैक को मंककन पर लगाएं और

सूखने दें. रेगुलर वाटर से इसे ररमूव करें और
मॉइकंचराइजर जरंर लगाएं.

पपीता और शहद का फेस पैक
सिसे पहले थोडंा सा पपीता और एक केला लें और

इसे गंंाइंड कर लें. दोनों में एक चबंमच शहद को
रमलाकर पेकंट तैयार कर लें. इसे मंककन पर अपंलाई करें
और सूखने दें. नेचुरल वाटर से साफ करें और फकंक देखें.
ये नुकंखा मंककन को गंलोइंग िनाने के साथ-साथ उसमें
नमी को िरकरार रखेगा.

िुल्तानी लिट््ी का फेस पैक
मंककन केयर में िेकंट मुलंतानी रमटंंी से भी कॉमंबिनेशन

मंककन की देखभाल की जा सकती है. माकंंेट में आसानी
से रमलने वाली मुलंतानी रमटंंी को रात में रभगो दें और
अगले रदन इसे मंककन पर अपंलाई करें. आप चाहे तो
इसमें रोज वाटर यानी गुलाि जल को भी शारमल कर
सकते हैं.

कहीं आप भी कॉमंबिनेशन मंककन से जुडंी समकंयाओं
का सामना तो नहीं करते हैं. हम कुछ समर फेस पैकंस
के िारे में िताएंगे रजनसे कॉमंबिनेशन मंककन की अचंछी
देखभाल की जा सकती है.  

आपको माकंंेट में ऑयली और डंंाई मंककन से जुडंे
कई पंंोडकंटंस रमल जाएंगे, लेरकन कॉमंबिनेशन मंककन के
रलए कम ही चीजें रमलती हैं. मंककन के डंंाई और ऑयली
होने की कंडीशन में इसे कॉमंबिनेशन मंककन पुकारा जाता
है. इस तरह की मंककन वालों को देखभाल में काफी
रदकंंत आती है. ये कंफंयूजन िनी रहती है रक कौन सा
पंंोडकंट लगाना सही है और कौन सा नहीं. गरंमियों में इस
टाइप की मंककन पर पंंॉबंलबंस जंयादा िढं जाती हैं.

कॉम्बिनेशन
म्ककन के लिए ये
फेस पैक है् िेक्ट

लििे्गे लनखार
सिेत कई फायदे
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बाजार से खरीदना है मीठा

और स्वाददष्् कीवी
तो फॉलो करे् ये 
3 दसंपल दिप्स

खट््ा-मीठा फल कीवी भी बहुत से लोगो् की पहली पसंद
होता है। खासकर गम््ी के मौसम मे् यह फल माक््ेट मे्
आपको आसानी से ममल जाएगा। परंतु कैसा कीवी स्वाद मे्
अच्छा है इस बात का अंदाजा लगाना मुश्ककल है, क्यो्मक सारे
कीवी देखने मे् एक ही जैसे होते है्। ऐसे मे् जब भी आप
बाजार मे् कीवी खरीदने के मलए
जाएं तो अच्छा और स्वामदष््
कीवी खरीदने के मलए कुछ
मसंपल मटप्स फॉलो कर सकते
है्। तो आइए जानते है् इनके बारे
मे्...

ऐसे परखे् अच्छा कीवी 
कीवी खरीदने से पहले उसे

अच्छे से परखे्। कई बार सब्जी

वाले अपनी मबक््ी के मलए कोई पका हुआ कीवी मनकालकर
मखला देते है् लेमकन आप कीवी को खरीदने से पहले दबाकर
देखे्। यमद कीवी बहुत ज्यादा आसानी से दब रहा है तो इसका
अर्थ है मक वह अंदर से गला और बेस्वाद होगा। 

खूशबू से करे् पहचान 
कीवी की खूशबू से भी आप इस बात का पता लगा सकते

है् मक यह स्वाद मे् अच्छा है या नही्। मजस कीवी से तेज
खुशबू आती है तो इसका मतलब है मक वह अंदर से पका

हुआ और मीठा होगा। इसमलए इसे खरीदते दौरान उसकी
खूशबु को नजरअंदाज न करे्। 

कीवी का दछलका 
अगर आपको कीवी वजन मे् बहुत ज्यादा भारी लग रहा

है या उसका मछलका मोटा और सख्त है तो इसका मतलब
है मक वह अच्छे से पका नही्
है। ऐसे मे्  कीवी को आगे
और पीछे दोनो् महस्सो् को
देखकर ले्। इसके अलावा
अगर कीवी बहुत ज्यादा हरा
लग रहा है और दबाकर
मदखने पर भी सख्त मदख रहा
है तो उसे मबल्कुल भी न
खरीदे्।
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नाखूनों के रंग और आकार में होने वाले बदलाव हमारे
सेहत के बारे में काफी कुछ पता चलता हैं। बता दें कक सेहत
से ककसी भी तरीके की खराबी होने पर सबसे पहले आपके
नाखूनों के रंग में बदलाव आना शुरं होता है।  कई बार
उनका आकार भी पकरवकंतित हो जाता है। इसकलए आपके
नाखून भी अगर कुछ बदले नजर आ रहे हैं तो जरंरी है कक
आप अपनी सेहत को लेकर सतकंक हो जाएं।

नाखून नीला होना
नाखूनों का रंग अगर नीला हो गया है तो आप समझ जाएं

कक शरीर में बंलड सरकुलेशन बराबर नहीं है। ऐसा तब होता
है जब आपके शरीर को पयंािपंत मातंंा में ऑकंसीजन भी नहीं
कमल रहा हो। ऐसे में नाखून का कुछ कहसंसा या पूरे नाखून
नीले हो जाते हैं। ये कदल कमजोर होने का भी संकेत हो
सकता है।

नाखून पीला होना

अगर आपको नाखूनों में पीलापन कदखे  तो यह फंगल
इंफेकंशन या कसरोकसस जैसी बीमारी का लकंंण हो सकते हैं।
कंयोंकक बंलड में कपतंं की मातंंा  जंयादा होने, लाल होने पर
कफ और कपतंं का असंतुलन और तंवचा पर सफेद चकते ,
वात का असंतुकलत होने का कारण होता है। लीवर में गडंबडंी
होने पर भी यह समसंया होती है। कई लोगों को जॉनंडडस होने

पर भी नाखून पीले होते हैं।
सफेद नाखून

कजन लोगों के नाखूनों पर सफेद धबंबे नजर आ रहे हैं।
उन की हकंंियां कमजोर, तनाव और मानकसक दबाव की
समसंया हो सकती है। हालांकक कई बार नाखूनों की यह
नंसिकत इन समसंयाओं के कम होने पर ठीक होने लगती है।

टूटते हुए नाखून
नाखून का टूटना भी कई पंंकार की बीमाकरयों के लकंंण

का संकेत हो सकता है। कई बार नाखून बहुत आसानी से टूट
जाते हैं। ये लीवर और िायराइड जैसी बीमारी के बारे में
इशारा करते हैं। 

नाखूनों पर खडंी लाइन
नाखूनों पर सीधी खडंी लाइन उभरती हुई कदखाई देती है।

यह लाइन नंसिकत के अनुसार रंग बदलती है। अगर यह लाइन
लाल रंग की होती है। तो यह ककसी अंदरंनी चोट को दशंािती
है। अगर यह नीले रंग की होती है। तो यह बंलड से संबंकधत
समसंयाओं के बारे में बताती है। यह भूरे रंग की होती है, तो
मेलानोमा नामक के कैंसर का लकंंण हो सकते हैं। वहीं अगर
यह सफेद रंग की लाइन है। तो यह शरीर में डंयूकंंिशन की
कमी को दशंािती है।

नाखून बता देते हैं आपके सेहत का हाल
आसानी से पहचान सकते हैं इन बीमारियों के लकंंण
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समर सीजन शुरू हो चुका है और इस दौरान घर मेू लगे
पौधोू की देखभाल करने की जरूर जूयादा होती है। तपती धूप
अकूसर पेडूोू को सुखा देती है। इनकी कललयोू मुरझा जाती हैू
और कई बार पौधे मर जाते हैू। ऐसे मेू कुछ आसान उपाय
करके हम अपने पौधोू को बचा सकते हैू।  अगर आप चाहते
हैू लक आप के पौधे कीडूोू से बचे रहेू तो नीम की खली बेसूट
है।  सरसोू, नीम और मूंगफली का तेल लनकालने के बाद बचे
हुए लहसूसे को खली कहा जाता है। खली पौधोू के ललए बहुत
ही फायदेमंद होती है। अगर आप चाहते हैू लक आप के पौधे
कीडूोू से बचे रहेू तो नीम की खली बेसूट है। यह पूूाकृलतक
कीटनाशक का काम करती है। साथ ही पौधोू को पूरा पोषण
भी देती है। नीम की खली डालने से पौधोू मेू चीलटयां और
फंगस नहीू लगती है। साथ ही लमटूूी की गुणवतूूा भी बढूती है।
पौधे के आकार के अनुसार नीम की खली का उपयोग लकया
जा सकता है। गमले मेू नीम की खली डालने के बाद आप
पानी लछडूक देू।  यह खली आपके पौधोू को नया जीवनदान
देगी।  खली डालने से पौधोू का लवकास अचूछे से होता है और
वे हरेभरे बने रहते हैू। 

फूलोू वाले पौधोू मेू खाद के साथ खली का भी इसूूेमाल
करना अचूछा ऑपूशन है। खली मेू मौजूद नाइटूूोजन,
पोटेलशयम तथा जैलवक काबूबन पौधोू को भरपूर पोषण देते हैू।
इसी के साथ खली मेू करीब 8 से 10 पूूलतशत तक तेल होता
है। इसललए यह नेचुरल कीटनाशक की तरह भी काम करती
है। खली डालने से पौधोू का लवकास अचूछे से होता है और वे
हरेभरे बने रहते हैू। फूल वाले पौधोू के ललए सरसोू की खली
बेसूट रहती है। हर 15 से 20 लदन मेू फूलोू वाले पौधोू मेू इसे
डालना चालहए। इसके ललए एक बतूबन मेू सरसोू की खली
लेकर उसमेू पानी डालेू। 2 से 3 लदन के ललए इसे छोडू देू।
खली के गलने पर जो घोल बना है उसे आवशूयकतानुसार

पानी मेू लमलाएं। अब इस लमशूूण को खाद से लमलाकर पौधोू
मेू डालेू। आपके पौधे लखललखला उठेूगे।

पानी देने का समय है इंपॉर््े्र
गमूूी के मौसम मेू पौधोू मेू पानी देने का समय बहुत ही

महतूवपूणूब है। गमूूी के मौसम मेू पौधोू मेू पानी देने का समय
बहुत ही महतूवपूणूब है। साथ ही पानी देने का तरीका भी सही
अपनाना जरूरी है। पौधोू मेू पानी हमेशा लछडूकाव करके देू,
इससे उनमेू आदूूता की कूूमता बढूती है। जब हम पौधोू मेू सीधे
पानी डालते हैू तो उनकी जडूेू खुल जाती हैू लजससे पौधोू की
लमटूूी पर पकडू कमजोर हो जाती है। पौधोू मेू पानी देने के
समय पर भी धूयान देू। पानी हमेशा सुबह और शाम के समय
ही देू। ऐसे मेू पौधोू मेू लंबे समय तक नमी बनी रहती है। कभी
भी धूप मेू पौधोू की पलूूतयोू पर पानी ना डालेू, इससे पानी की
बूंदे पलूूतयां झुलसने का डर रहता है। धूप मेू पानी देने से पौधे
जलूदी सूख जाते हैू।  

पानी क्वांटररी का रखे् ध्यान
पौधोू मेू पानी तब ही देू, जब उनकी लमटूूी सूखने लगे। 
ऐसा नहीू है लक गलूमबयोू मेू पौधोू मेू बेलहसाब पानी डाल देू।

इससे पेडूोू का बचाव नहीू होगा, उलूटा उनका नुकसान हो
जाएगा। पौधोू मेू पानी तब ही देू, जब उनकी लमटूूी सूखने लगे।
जरूरत से जूयादा लदया गया पानी पौधोू की जडूे गला देता है।
सूखी घास पात डालकर पौधे के गमलोू की लमटूूी को ढकने
की कोलशश करेू। इससे पौधोू का तापमान लनयंलूूित रहेगा। साथ
ही पानी धूप के कारण उडूेगा नहीू। अगर आपके पास घास
पात नहीू है तो आप अखबार की कतरनेू, सूखे पतूूे या लफर
लकडूी का बुरादा भी काम मेू ले सकते हैू। गमले मेू रंग लबरंगी
पतूथर डालना भी एक अचूछा लवकलूप हो सकता है। इससे
आपके गमले सुंदर भी लगेूगे और पौधोू मेू नमी भी बनी रहेगी।
समर सीजन मेू पौधोू को सीधी धूप से बचाना न भूलेू। 
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कड़ी मेहनत और पूरी लगन के साथ ककसी भी
सपने को आसानी से पूरा ककया जा सकता है। चाहे
परीक़़ा ककतनी भी ककिन क़यो़ न हो लेककन यकि आप
पूरी किद़़त के साथ मेहनत करते है़ तो अपने सपनो़
को पर िे सकते है़। ऐसे ही कुछ कहानी है आईएएस
ऑकिसर रेनू राज की। रेनू राज ने यूपीएससी की
कसकिल सेिा परीक़़ा उत़़ीऱण की। लेककन उनके कलए
यह सिर आसान नही़ था। आज आपको बताएंगे कक
कैसे रेनू राज ने अपने सपनो़ को पूरा करके आईइएस
की परीक़़ा पास की। आइए जानते है़ जानते है़ उनकी
सिलता की कहानी...

केरल के कोट़़ायम की रहने वाली है़ रेनू
रेनू राज कोट़़ायम के केरल की रहने िाली है़।

उऩहो़ने से़ट टैरेसा हायर सेके़डरी स़कूल से अपनी
प़़ारंकभक किक़़ा िुऱ की थी। इसके बाि रेनू ने कोट़़ायम
के गि़णनमे़ट मेकडकल कॉलेज से मेकडकल से पढ़ाई की।
डॉक़टर बनने के बाि साल 2013 मे़ रेनू ने डॉक़टरी के साथ
यूपीएससी की तैयारी करनी िुऱ कर िी थी और पहले प़़यास
मे़ ही परीक़़ा उत़़ीऱण कर ली थी। 

सबसे कुशल आईएएस ऑफिसस़स मे़ 
फलया जाता है नाम

रेनू राज अलाप़पुझा की कजला कलेक़टर है़। उऩहो़ने डॉक़टरी
के िौरान ही यूपीएससी की तैयारी िुऱ की और पहले प़़यास
मे़ ही परीक़़ा पास कर ली थी। आज रेनू का नाम िेि के सबसे
कुिल आईएएस ऑकिसस़ण की कलस़ट मे़ कलया जाता है। 

बचपन से था पढ़ाई का शौक 
रेनू को बचपन से ही पढ़ाई खा खूब िौक था। िह अपनी

मेहनत के िम पर एक काकबल डॉक़टर बनी थी। उनके कपता

एक सरकारी नौकरी करते थे िही़ उनकी मां एक गृहीरी थी।
रेनू की िो बहने़ है़ िोनो़ ही िािीिुिा है़। िोनो़ के पकत पेिे से
डॉक़टर है़। ऐसे मे़ बचपन से ही रेनू आईएएस बनना चाहती थी। 

सज़सन के ऱप मे़ भी कर रही है़ काम 
एक इंटरव़यू मे़ रेनू ने बताया था कक - 'आईएएस बनना

उनका बचपन का सपना था।' जब िह एक सज़णन के ऱप मे़
काय़ण कर रही थी तब उऩहे़ इस बात का एहसास हुआ कक िह
आम लोगो़ के कलए कुछ करना चाहती है़ और उनके जीिन
को बेहतर बनाना चाहती है़ उस समय उऩहो़ने आईएएस
आकिकारी बनने का िैसला कलया। आगे बात करते हुए रेनू
ने बताया कक - 'मै़ने सोचा था कक एक डॉक़टर बनके िह कम
से कम 50-100 लोगो़ की ही मिि कर सकती है़ परंतु
आईएएस ऑकिसर बनके लाखो़ लोगो़ की कजंिगी मे़ बिलाि
ला सकती है़।' यूपीएससी की प़़कत लगन और तैयारी अपने

आप मे़ ही एक अच़छा उिाहरर है।
रेनू राज ने 2014 मे़ कसकिल सेिा
परीक़़ा का पेपर पास ककया। अपने
पहले ही प़़यास मे़ रेनू ने 2रै़क
हाकसल ककया। उऩहो़ने बताया कक
2013 से ही िह यूपीएससी की
परीक़़ा के कलए हर रोज कम से कम
3-6 घंटे पढ़ाई करती थी। डॉक़टरी
प़़ैक़कटस के साथ छह-सात महीने
तक इसी िैड़़ूल के साथ पढ़ाई
की।

आईएएस बनने के जुनून ने छुड़वा दी डॉक़टरी
कड़ी मेहनत के साथ रेनू राज ने पास ककया था यूपीएससी का पेपर
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m एक्ट््ेस तेजस्वी प््काश अपनी खूबसूरती और
बोल्डनेस से फै्स के दिलो् को बेकरार करने
का हुनर बखूबी जानती है्। उनकी तस्वीरे्
फै्स के दिलो् को बेताब दकए रहती है्। वही्,
एक्ट््ेस तेजस्वी प््काश ने थाई हाई स्सलट मे्
अपनी टो्ड लेग्स फ्लॉन्ट की है। 

m एक्ट््ेस तेजस्वी प््काश ने येलो कलर की थाई
हाई स्सलट आउटदफट मे् अपनी ग्लैमरस
तस्वीरो् से सोशल मीदडया पर धमाल मचा
रही है्। तेजस्वी प््काश ने ओपन हेयर स्टाइल
के साथ लाइट मेकअप मे् बेहि ही स्टदनंग
लग रही है्। 

m एक्ट््ेस तेजस्वी प््काश ब्लू कलर के इयदरंग्स
के साथ हाथो् मे् भी दरंग्स और छल्ले
पहने नजर आ रही है्। लॉन्ग गाउन मे्
एक्ट््ेस अपनी टो्ड लेग्स फ्लॉन्ट कर रही है्। 

उनकी तस्वीरे् िेखकर फै्स आहे् भरने को
मजबूर है्। इन तस्वीरो् मे् तेजस्वी बेहि ही
स्टदनंग पोज िेती नजर आ रही है्।

m वही्, एक्ट््ेस तेजस्वी प््काश ने अपनी
कादतलाना अिाओ् से सोशल मीदडया पर
कहर बरपाती नजर आ रही है्। एक्ट््ेस ने
बेहि ही स्टाइदलश अंिाज मे् कई फोटोशूट
करवाए, जो फै्स को काफी पसंि आ रहे है्। 

m तेजस्वी प््काश की हॉटनेस और ग्लैमर से
पानी मे् आग लगाने का काम कर रही है्। 

m तेजस्वी प््काश एक्टर करण कुंद््ा के साथ
दरलेशनदशप को लेकर काफी चच्ााओ् मे्
रहती है्। तेजस्वी के फैन फॉलोइंग की बात
करे् तो उनके इंस्टाग््ाम पर 6.7 दमदलयन
फॉलोवस्ा है्।

थाई हाई स्लिट आउटफिट मे् 
तेजल्वी प््काश ने फिराई हुल्न की फिजफियां
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लोगों ने अब तक दुननया के 7 अजूबों के बारे में

सूना होगा, लेनकन आज हम आपको ऐसे गांव के

बारे में बताने जा रहे हैं जहां कुछ ऐसी चीजें हैं जो

इनंहें दूसरे गांव से अलग बनाती हैं। तो देर नकस बात

की, आइए जानते हैं इन गांव के बारे में और अगर

मौका नमले तो यहां घूमने भी जरंर आएं...
मत््ूर विलेज, कर्नाटक

कनंााटक के इस गांव की खानसयत यह है नक यहां
पर लोग संसंकृनत में बात करते हैं, जबनक यहां नक
आनिकानरक भाषा कनंनडं है, लेनकन यहां के ननवासी
पंंाचीन भाषा संसंकृत बोलने में भी सहज महसूस करते
हैं। आपको बता दें नक संसंकृत भाषा नसरंफ संकूलों में एक
नवषय तक ही सीनमत है। इसके अलावा िानंमाक कायंंों
में इसका उपयोग नकया जाता है।

लो्गिन गनंि, रनगनलै्ड
नागालैंड के मोन नजले में संसित लोंगवा गांव राजंय

के सबसे बडंे गांवों में शानमल है। यह गांव अजीब
इसनलए है कंयोंनक यहां के पंंिान का घर नजसे राजा के
नाम से भी जाना जाता है, भारत और मंयांमार के
भौगोनलक सीमा पर संसित है। ऐसे में यहां के लोगों के
पास दोहरी नागनरकता है।

बड्िन कलन विलेज, वबहनर
ये गांव अजीब इसनलए है कंयोंनक यहां पर 2017

तक कोई शादी नहीं हुई। बारात नहीं आई गांव में,
नजसके चलते इस बैचलर नवलेज के नाम से भी जाना
जाता है। दरअसल इसकी वजह है यहां का बेहद खराब
रासंंा। इस गांव में पहुंचने के नलए 10 नकलोमीटर की
टंंेनकंग करनी होती है, नजसके चलते लोग यहां आने से
कतराते हैं और कोई यहां शादी नहीं करता।

शवर वशंगणनपुर गनंि, महनरनष््््
लोग अकसर रात को सोने से पहले अपने घर के

दरवाजे बंद कर लेते हैं, तानक वो और उनके घर का
सामान सुरनंंित रहे। लेनकन इस गांव में ऐसा नहीं है।
यहां पर लोग शनन देव को मानते हैं और इसनलए उनंहोनें
अपने घर पर दरवाजे लगवाए हैं ही नहीं। उनका मानना
है नक यहां पर कोई नकसी को नुकसान पहुंचाता है तो
उसपर शाननदेव का पंंकोप होता है।

ये है भारत का  इकलौता स्नातक गांव

सालों से नहीं हुई यहां पर किसी िी शादी
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एक चम्मच मक्खन आपके बोरिंग से सादे खाने को
फ्लेविफुल बना सकता है। कई रिशेज हमािे भाित मे् ऐसी
है् तो मक्खने के रबना अधूिी है्, लेरकन मक्खन तो तभी
अच्छा लगेगा ना जब वो ताजा हो। आपने देखा होगा रक
अगि आप मक्खन को र््िज से ज्यादा देि के रलए बाहि िखते
है् तो उसका स्वाद रबगड् जाता है, यहां तक रक मक्खन का
िंग भी बदल जाता है। आइए हम आपको बताते है् मक्खन
को स्टोि किने के कुछ रटप्स रजससे आप  ज्यादा समय तक
इसका स्वाद ले पाएंगे...

मक्खन को लंबे समय तक यूं रखे् फ्््श -
ट््फज मे् ही रखे् मक्खन

मक्खन को र््िज मे् िखना इसे स्टोि किने के सबसे
आसान औि आम तकनीक मे् से एक है। लेरकन कुछ लोग
अभी भी ऐसे है, जो इसका पालन नही् किते है् औि मक्खन
खिाब हो जाता है। जब आप मक्खन को खुले मे् छोड्ते है्,
तो यह ऑक्सीिाइज्ि हो जाता है औि इसका स्वाद, बनावट
औि िंग सब बदल जाता है। कम तापमान पि िखने से
ऑक्सीिाइजेशन की संभावना कम हो जाती है औि मक्खन
की शेल्फ लाइफ बढ् जाती है।

धूप से दूर रखे्
कमिे के तापमान पि स्टोि रकए जाने पि सफेद मक्खन

की तुलना मे् नमकीन मक्खन को खिाब होने मे् ज्यादा समय

लगता है। । लेरकन रफि भी अगि आप अपने रकचन स्लैब
पि मक्खन जमा कि िहे है्, तो बैक्टीरिया के रवकास से बचने
के रलए इसे धूप से दूि िखे्।

एल्युटमटनयम फॉयल मे् ना रखे् 

एल्युरमरनयम फॉयल के इस््ेमाल से बचे्। अगि आप
सोच िहे है् रक मक्खन को फॉयल  मे् लपेटने की सोच िहे
है् तो बता दे् रक ये सही नही् है। एल्युरमरनयम फॉयल
ऑक्सीिाइजेशन को तेज किता है, जो आपके मक्खन को
बासी बना सकता है।

एयरटाइट कंटेनर मे् स्टोर करे् 
मक्खन को स्टोि किने के रलए आपको कई तिह के

एयिटाइट कंटेनि बाजाि मे् रमल जाएंगे। इससे मक्खन को
गम््ी, धूप औि ऑक्सीजन या बैक्टीरिया के रवकास को
प््ोत्सारहत किने वाले कािको् से बचाया जा सकता है।

बटर पेपर मे् ही स्टोर करे् 
कोरशश किे्  रक बटि के साथ आने वाले बटि पेपि को

फे्के नही्। यह आपके मक्खन के स्वाद को बनाए िखने मे्
मदद किता है। साथ ही मक्खन को रकसी प्लेट मे् िखने से
बेहति होता है।

मक्खन को स्टोर
करते हुए इन टटप्स
पर टकया गौर तो
लंबे समय तक

रहेगा ताजा
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कई दशकों से वैजंंाटनक सॉफंि
रोबोि डेविप करने में जुिे हैं। ये
रोबोि उस जीव से पंंेटरत हैं, टजनंहें
अमूमन टकसी काम का नहीं समझा
जाता यानी टबना रीढं के केंचुए।
हािांटक, केंचुओं की खूटबयां अपने-
आप में काफी अनूठी हैं। मसिन ये
टमटंंी में काफी अचंछी खुदाई कर सकते
हैं और आसानी से कहीं भी घुस और
मुडं सकते हैं।

संवीटडश यूटनवटंसििी ऑफ
एगंंीकलंचरि साइंसेस की टरसचंिर
एलंसा एराजोिा कहती हैं टक केंचुए
काफी फंिेकंकसबि होते हैं। केंचुए कुछ
ऐसे काम कर सकते हैं जो अभी मशीन
भी नहीं कर सकतीं। यही वजह है टक रोबोटिकंस केंचुए
टवजंंान, रकंंा, टचटकतंसा, कृटि जैसे कई कंंेतंंों में काफी
मददगार साटबत हो सकते हैं।

ऐसा रोबोट बनाया गया, जो केंचुए की तरह है
इिैटियन इंसंिीटंंूि ऑफ िेकंनोिॉजी के सॉफंि

रोबोटिकंस गंंुप के शोधकतंािओं ने एक ऐसा रोबोि बनाया है
जो केंचुए की तरह सरक-सरक कर चि सकता है।
आईआईिी की मैकेटनकि इंजीटनयर टरदंंी दास कहती हैं, ‘ये
टडजाइन काफी अनूठा है।

इसमें रोबोटिक केंचुए को आगे बढंाने और पीछे सरकाने
के टिए पॉटजटिव और नेगेटिव पंंेशर का इसंंेमाि होता है।
इनका बनाया रोबोटिक केंचुआ आकार में हलंके डंबि की

तरह है। इसमें जेि भरा हुआ है जो इसके मूवमेंि में मदद
करता है।’

ऐसा इनोवेशन रोबोटटकंस की दुटनया के टिए अहम
अमेटरका की नोटंंे डेम यूटनवटंसििी की इिेकंटंंटकि

इंजीटनयर यासमीन ओजकेन कहती हैं टक IIT गंंुप का ये
इनोवेशन रोबोटिकंस की दुटनया के टिए अहम है। GE के
मैकेटनकि इंजीटनयर दीपक टंंतवेदी कहते हैं, ‘रोबोटिक
केंचुए बहुत अचंछी सुरंग खोद सकते हैं।’ उनंहें GE के बनाए
िगभग 10 सेमी वंयास वािे रोबोि के टिए काफी संभावनाएं
नजर आती हैं।

माइटनंग में भी काम आ सकते हैं रोबोटटक केंचुए
GE के टंंतवेदी के मुताटबक केंचुए जैसे रोबोि का

इसंंेमाि माइटनंग, एगंंीकलंचरि सेंटसंग और दूसरे गंंहों में
टमटंंी के नमूने िेने के टिए टकया जा सकता है। इसके
अिावा इनका इसंंेमाि भूकंप, बाढं जैसी पंंाकृटतक
आपदाओं के दौरान खोज, राहत एवं बचाव ऑपरेशन में भी
टकया जा सकता है।

कैमरायुकंत रोबोटिक केंचुआ आसानी से छोिी से छोिी
जगह जाकर दबे िोगों का पता िगा सकता है। हािांटक अभी
इस टदशा में काफी काम टकया जाना बाकी है। हो सकता है
कुछ विंंों के बाद आपको अपने पैरों के नीचे कोई रोबोटिक
केंचुआ रेंगता नजर आए।

वैज््ानिक बिा रहे है् रोबोनिक के्चुए
जो काम मशीनें नहीं कर सकतीं, वो काम करेंगे केंचुए

ये इनोवेशन रोबोटिकंस की दुटनया के टिए अहम



7 मई 2023 16

अक्सर बच््े को जन्म देने के बाद
महिलाओ् मे् पेट बढ्ने की समस्या िोती िै,

साथ िी प््ेग्ने्सी का मोटापा महिलाओ् के हलए कम करना
काफी मुश्ककल िोता िै, क्यो्हक बच््े को जन्म देने के बाद
एक महिला की बॉडी काफी कमजोर िो जाती िै। इसहलए
प््ेग्ने्सी के बाद बढ्ा िुआ वजन और पेट कम करने मे्
जल्दबाजी ना करे्, ना हकसी दवाई का
उपयोग करे् हजससे आपकी और
आपके बच््े की सेित पर बुरा असर
पड्े। इसकी जगि आप कुछ घरेलू
उपाय की मदद से अपना पेट कम कर
सकती िै् और ये काफी असरदार भी िै्
तो चहलए आपको बताते िै्
इसके बारे मे्...
ऐसे करें पेट और वजन कम

मेथी
मथी के बीज पेट कम

करने मे् काफी मददगार िोते
िै्। साथ िी ये महिलाओ् मे्
िाम््ोन को संतुहलत रख कर पेट
कम करते िै्। रात के समय मे् 1
चम्मच मेथी के बीजो् को 1 ग्लास
पानी मे् उबाले्। पानी को िल्का
गुनगुना िोने पर पीएं। पेट जल्दी कम
िो जाएगा।

बंंेसंटफीडिंग
बच््े को ब््ेस्ट फीड जर्र

कराएं। एक स्टडी मे् इस बात
का खुलासा िुआ िै हक ब््ेस्ट
फीडी्ग करवाने से शरीर मे्
मौजूद फैट सेल्स और
कैलोरीज दोनो् हमलकर दूध
बनाने का काम करते
िै्,हजससे हबना कुछ करे् िी
वजन कम िो जाता िै।

गमंम पानी पीएं
बच््े को जन्म देने के बाद पीने

के हलए हसफ्फ गम्म पानी का िी
इस््ेमाल करे्, क्यो्हक गम्म पानी का
िी इस््ेमाल करे् क्यो्हक गम्म पानी ना
केवल पेट कम करता िै बश्लक यि शरीर को मोटा िोने से
भी बचाता िै।

गमंम कपडंे या बेलंट का करें इसंंेमाल
अपने पेट को हकसी गम्म कपड्े या बेल्ट की मदद से

लपेट कर रखे्। यि
पेट को
सामान्य

आकार मे्
लाने का काम करता िै, साथ िी इससे प््ग्ने्सी के
बाद पीठ के दद्म मे् भी आराम हमलता िै।

दालचीनी और लौंग
प््ेग्ने्सी के बाद पेट को कम करने के हलए

दालचीनी  और लौ्ग बिुत कारगार साहबत िोते िै्।
इसके हलए 2-3 लौ्ग और आधा चम्मच दालचीनी
तो उबाल कर उसके पानी को ठंडा करके पीएं,
जल्दी िी पेट कम िो जाएगा।

गंंीन टी
ग््ीन टी वजन को कम करने मे् काफी

लाभकारी िोती िै। यि एंटी-ऑख्सीडे्ट से भरपूर
िोती िै्। साथ िी इससे बच््े और मां की सेित को
कोई नुकसान भी निी् पिुंचता िैऔर वजन भी कम
िो जाता िै।

प््ेग्ने्सी के बाद 

बढ्ते पेट से है् 

परेशान तो अपनाएं 
ये 6 घरेलू नुस्खे
मिलेगी िलाइका 

अरोड्ा जैसी 
पतली किर!
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गलत लाइफस़टाइल के कारण कई तरह की स़वास़थ़य
समस़याओ़ का खतरा बढ़ रहा है। इऩही़ मे़ से एक है अस़थमा
अस़थमा सांस से जुड़ी एक समस़या है। इसमे़ मरीज के
फेफड़ो़ मे़ सूजन आ जाती है जजसके कारण सांस लेने मे़ भी
जदक़़त आती है। इसके अलावा अस़थमा के मरीजो़ का
शारीजरक गजतजवजियो़ को करने मे़ भी समस़या आती है।
आंकड़ो़ के अनुसार, भारत मे़ एक करोड़, 72 लाख लोग
अस़थमा की बीमारी से जूझ रहे है़। यह बीमारी क़या है और
व़यक़कत को क़यो़ घेरती है आज आपको इसके बारे मे़ बताएंगे।
तो चजलए जानते है़ ...

क्या होता है अस्थमा ?

जब व़यक़कत सांस लेता है तो हर सांस के साथ मुंह या
नाक से हवा अंदर जाती है। यह हवा गले मे़ जाती है और
एयरवेज से होते हुए फेफड़ो़ तक पहुंचती है। फेफड़ो़ मे़ कई
सारे छोटे-छोटे वायुमाग़ग होते है़ जो हवा से ऑक़सीजन को
लेकर आपके रक़त प़़वाह मे़ पहुंचाने मे़ मदद करते है़।
अस़थमा के लक़़ण व़यक़कत मे़ उस समय जदखते है़ जब
वायुमाग़ग की परत मे़ सूजन आ जाती है। इसके अलावा
मांसपेजशयो़ मे़ भी तनाव आने लगता है। जजसके बाद बलगम
वायुमाग़़ो़ मे़ भर जाता है। इसके कारण यहां से गुजरने वाली
हवा की मात़़ा कम होने लगती है। इन क़सथजतयो़ मे़ अस़थमा
का अटैक आने लगता है जजसके कारण खांसी और छाती मे़
अकड़न महसूस होने लगती है। 

इसके लक््ण 
इसका मुख़य लक़़ण है सांस लेने पर जनकलने वाली

कक़कश या सीटी की आवाज है। इसके अलावा कुछ अऩय
लक़़ण जैसे 

. खांसी 

. सीने मे़ जकड़न

. सांस लेने मे़ कजिनाई

. बैचेनी या घबराहट होना 

. थकान 

. छाती मे़ दद़ग रहना 

. तेज-तेज सांस लेना 

. बार-बार इंफेक़शन होते रहना 

. नी़द न आ पाना
कुछ शुर्आती लक््ण 

इसके अलावा अस़थमा का अटैक आने पर भी कुछ
शुऱआती लक़़ण जदखते है़ जैसे 

. बलगम या थूक का बढ़ जाना 

.  बहती नाक 

. गद़गन या िुड़़ी मे़ खुजली होना 

. थकान, कमजोरी या कम एनज़़ी महसूस होना 
कैसे करे् अपना बचाव? 
अस़थमा जैसी खतरनाक बीमारी से बचने के जलए अपने

स़वास़थ़य का ध़यान रखे़। इसके अलावा इंहेलर इस़़ेमाल करे़।
यजद समस़या बढ़ रही है तो एक बार डॉक़टर से संपक़क जऱर
करे़।

अस्थमा के है् ये शुर्आती लक््ण
लापरवाही दे सकती बड़ा नुकसान
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खाली पेट आंवले का
मुरब्बा खाने से ममले्गे

अमृत जैसे फायदे!
पाचन तंत्् से लेकर

इम्यूननटी तक होगी स्ट््ांग
आंवला सेहत के नलए बहुत फायदेमंद होता है। यह आप

भी जानते हो्गे। वही् आंवले से बना मुरब्बा भी सेहत को कई
तरह के फायदे देता है। लेनकन इसे खाने का सबसे ज्यादा
फायदा सुबह तब है अगर आप इसे खाली पेट खाते है्। इससे
कई सारी बीमानरयां दूर होती है्।  आंवले का स्वाद भी काफी
अच्छा होता है, घर मे् इसे बड्े से लेकर बुजुग्ग तक को नदया
जा सकता है। आपको ये तो पता चल गया की खाली पेट
आंवले का मुरब्बा खाना चानहए। आइए अब आपको इससे
नमलने वाले फायदे के बारे मे् भी बताते है्...

इम्यूमनटी
आंवले मे् नवटानमन सी और एंटक्सीडे्ट पाया जाता है जो

इम्यूननटी को मजबूत बनाते है्। मजबूत इम्यूननटी शरीर को
कई सारे वायरल संक््मण से बचाने मे् मददगार है।

हम््ियां होती है मजबूत
आंवला के मुरब्बे खाने से हन््ियो् को मजबूत बनाया जा

सकता है, क्यो्नक आंवले मे् कैल्शशयम भरपूर मात््ा मे् होता है
और इसे खाने से ऑस्ट््ोपोरोनसस, अर्गराइनटस और जोड्ो् के
दद्ग से भी राहत पाई जा सकती है।

पेट के मलए फायदेमंद 
आंवले का मुरब्बा खाने से पेट ठंडा रहता है। अगर

आपके पेट मे् गैस या बदहजमी की समस्या है, तो रोज सुबह
खाली पेट आंवले के मुरब्बे का सेवन अवश्य करे्। आंवले
का मुरब्बा पेट की सारी बीमानरयो् को आसानी से दूर करता
है। ये पाचन तंत्् को मजबूत भी बनाता है।

हाट्ट के मलए फायदेमंद 
आंवले का मुरब्बा नदल के मरीजो् के नलए काफी

फायदेमंद होता है्। आंवले का मुरब्बा खाने से शरीर से बैड
कोलेस्ट््ोल का स््र कम होता है। इसको ननयनमत खाने से
नदल संबंनित बीमानरयां कम होती है्। ये हाट्ग को हेश्दी रखने
मे् मदद करता है।

शुगर लेवल
आंवले मे् क््ोनमयम तत्व पाए जाते है्, जो इंसुनलन हाम््ो्स

को मजबूत कर खून मे् शुगर लेवल को कंट््ोल करते है्। 
स्ककन होती है ग्लोइंग

आंवले मे् एंटीऑक्सीडे्ट और कई ऐसे नवटानमन और
नमनरल पाए जाते है्, जो ल्सकन को हेश्दी रखने मे् मदद कर
सकते है्। इससे झुन्रगयां और नपंप्लस कम हो जाते है्। 

आंवले मे् भरपूर मात््ा मे् नवटानमन सी, नवटानमन ई और
नवटानमन ए होता है, जो बढ्ती उम्् के लक््णो् को कम करने
मे् मदद करता है। ये चेहरे पर ग्लो को भी बढ्ाता है।



पौक््िििा और औषधीय
गुरो् से भरपूर आलू 
नही् बढ़िा मोटापा 
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आलू खाकर
लम्बी आयु भी प््ाप्त की

जा सकती है। आलू मे् वसा
या चिकनाई नही् होती। यह रोटी से जल्दी पिता है
तथा शक्तत देने वाला है। कुल चमलकर आलू एक
सम्पूर्ण आहार है।

दुचनयाभर मे् सब्जी के र्प मे् चजतना आलू  का उपयोग
होता है, उतना शायद ही चकसी अन्य साग का होता होगा।
यह भी एक गलत धाररा है चक आलू खाने से मोटापा बढ्ता
है तथा मोटे व्यक्ततयो् को इसका उपयोग नही् करना िाचहए।
आलू यचद घी-तेल मे् तलकर खाया जाए, तभी मोटापा बढ्ाता
है।  बता दे् चक उबला या भुना हुआ आलू बेहद फायदेमंद व
पौच््िक आहार है। पौच््िकता की दृच््ि से लाल आलू
सव्णश््ेष्् माना जाता है। हरे आलुओ् का सेवन कभी भी नही्
करना िाचहये, त्यो्चक इनमे् सोलेचनन नाम हाचनकारक तत्व
अचधक मात््ा मे् पाया जाता है। यह तत्व पेट व शरीर की नसो्
के चलए नुकसानदायक होता है।

लम्बी आयु बढ़ाने और शक्ति देने वाला सम्पूर्ण आहार है आलू
आलू के साथ-साथ इसका चिलका भी बहुत गुरकारी

होता है। यह शरीर मे् चिपी दूचित कोचशकाओ् को साफ करके
शरीर को बहुत से रोगो् से बिाता है। आलू की सबसे बड्ी
चवशेिता यह है चक यह स्वयं क््ारयुत्त होने के कारर शरीर
मे् चवद््मान क््ारो् या चकसी क््ार की अचधक मात््ा को चनयंच््तत
रखने मे् सक््म होता है। यह पािन संस्थान मे् ऐसे कीटारुओ्
की वृच््ि करने मे् समथ्ण होता है, जो शरीर को स्वस्थ रखने
मे् सहायक होते है्। इसके सेवन से चकसी भी प््कार का
दुष्प््भाव नही् पड्ता। आलू खाते रहने से रत्तवाचहचनयां
दीघ्णकाल तक लिकदार बनी रहती है् तथा कठोर नही् होने
पाती्। आलू खाकर लम्बी आयु भी प््ाप्त की जा सकती है।
आलू मे् वसा या चिकनाई नही् होती। यह रोटी से जल्दी
पिता है तथा शक्तत देने वाला है। कुल चमलकर कहा जा
सकता है चक आलू एक सम्पूर्ण आहार है।

कििना फायदेमंद आलू ?
आलू मे् सल्फर पाया जाता है जो शरीर की त्विा को

दोिरचहत रखने के चलए उपयोगी है। आलू मे् चवटाचमन ‘सी’

तथा चवटाचमन ‘बी’ पय्ाणप्त मात््ा मे् पाया जाता है, इसमे्
चवटाचमन ‘ए’ तथा ‘ई’ भी उचित मात््ा मे् होता है। आलू के
पत््ो् मे् लोहा, कैक्लशयम तथा चवटाचमन ‘ए’, ‘बी’ और ‘सी’
प््िुर मात्् मे् होता है। आलू पचरश््मी, पचरश््म के कारर
चनब्णल बने हुए, रत्तचपत्् से पीच्डत, शराबी और तेज
जठराक्नन वाले लोगो् के चलए अत्यन्त पोिक है।

आलू बच््ो्, बूढ्ो् तथा उन व्यक्ततयो् चजनकी आँते्
कमजोर हो (कमजोर पािनशक्तत) के चलए बेहतर आहार है
त्यो्चक इसमे् पाए जाने वाले काब््ोज तथा प््ोटीन शीघ्् पि
जाते है्। आलू का प््ोटीन बूढ्ो् के चलए बहुत ही शक्तत देने
वाला और बुढ्ापे की कमजोरी को दूर करने वाला होता है।

आलू मे् चिलके के ठीक नीिे कई प््कार के चवटाचमन
तथा खचनज होते है्। इसे िीलकर हम सब लाभदायक तत्व
खो देते है्। शेि बिे आलू मे् स्टाि्ण की मात््ा ज्यादा होती है।
आलू को काटकर धोने से इसके अचधकांश चवटाचमन ‘बी’
तथा ‘सी’ नि्् हो जाते है्। पूरी तरह पका हुआ आलू सबसे
श््ेष्् होता है। सफेद और पीले आलू मध्यम तथा चनम्न कोचट
के होते है् जबचक हरे, नीले या काले आलू चनकृि्् होते है्।
इनका सेवन हाचनकारक होता है।  बेरी-बेरी रोग मे् आलू का
एक-एक िम्मि रस चदन मे् िार बार चनत्य चपये्।

आलू मे् काब््ोहाइड््ेट की मात््ा मच््िष्क की उन
तंच््तकाओ् को हरकत मे् लाती है जो स्मररशक्तत से जुड्ी
होती है् अतः आलू के चनयचमत सेवन से स्मररशक्तत बढती
है। आलू का सेवन उबालकर करना िाचहये, तलने से यह
वसा को काफी मात््ा मे् सोख लेता है, तला हुआ आलू मोटापा
बढ्ाता है।  जबड्े की हच््ियो् मे् सूजन या रत्त आता हो तो
भुना आलू या चिलके सचहत उसका पतला साग खाने से लाभ
होता है। जलने पर फफोले पड्ने से पूव्ण आलू को पीसकर
लेप करने से दाह शांत हो जाती है, फफोले नही् उठते। चदन
मे् 3 बार लेप करने से जला हुआ स्थान शीघ्् ठीक हो जाता
है। घुटने मे् शोध, सूजन होने पर कच््े आलू को पीसकर
लगाने से शीघ्् लाभ होता है। गचठया मे् कच््े आलू के रस
का प््योग भोजन से पूव्ण करने से लाभ होता है। शरीर मे्
रत्तचवकार के कारर फुक्नसयाँ हो जाने पर चदन मे् तीन बार
एक-एक िम्मि आलू का रस चपये। आलू का रस त्विा पर
मलते रहने से रंग गोरा होता है।
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गरम्ियो ्मे ्खस का शिबत पीने के कय्ा फायदे है?्
तपती हुई गम््ी मे ्खस का हिा शब्ित आंखो ्को सुकून
देता है, शिीि को तिािि देता है साथ ही सेहत के रलए
भी लाजिाब होता है। आइए जानते है ्फायदे 
खस एक प््काि की सुगंरित घास होती है, रजसका

इस््ेमाल कई िेरसपीज मे ्रकया जाता है। 
खस का शब्ित बल्ड सक्कुलेशन को कंट््ोल किता है। 
खस मे ्आयिन, मैग्नीज औि रििारमन बी 6 होता है। 
खस का शब्ित हीि टट्््ोक से बचाि किता है।   
खस का शब्ित इंटि्ेि् एनज््ी देता है साथ ही शिीि मे्

पानी की कमी भी नही ्होने देता।
खस का शब्ित पीने से आंखो ्की जलन दूि होती है। 
खस का शब्ित शिीि की इमय्ूरनिी पािि को बढा्ने मे्

मदद किता है।
इसमे ्मौजूद एंिीऑकस्ीडेि् ऑग्िन औि रिशूज को भी

फ््ी िेरडकलस् की समटय्ा से बचाते है।्

सहजन फली/ मोरिंगा रजसे ड््मसट्िक के नाम से भी
जाना जाता है, इस एक सबज्ी मे ् एक से अरिक
रििारमन मौजूद है,् जो हमािे सेह�त के रलए बहुत ही
फायदेमंद है।  हालांरक सहजन फली सभी लोग नही्
खाते है ्लेरकन इसके फायदे अनेक है। 
मोरिंगा या सहजन रदखने मे ्कुछ जय्ादा ही लंबी औि हलक्ी
सी कड़क होती है। इस फली के साथ-साथ इसके बीज, पत््ी,
फल औि जड़ का भी इस््ेमाल रकया जाता है, जो हमािे शिीि
के रलए एक दिाई के रप् मे ्काम किती है। इतना ही नही्
इसे एक सुपिफूड के तौि पि उपयोगी माना गया है, कय्ोर्क
यह हड�्रडयो ्को अरिक मजबूती प््दान किती है। अत: हमे्

इस सीजन मे ्मोरिंगा का सेिन अिशय् ही किना
चारहए।
आइए जानते है ्सुपिफूड कही जाने िाली मोरिंगा
यानी सहजन फली के 10 बेहतिीन फायदे-
1. मोरिंगा (सहजन फली) मे ्रििारमन-ए, बी
1, बी 2, बी 3 औि बी 6 (vitamins in
drum stick) पाया जाता है। 
2. इसमे ् कैसल्शयम, आयिन, पोिैरशयम औि

मैगन्ीरशयम की मात््ा भी पाई जाती है। 
3. सहजन फली मे ्रनयारजरमरसन तति् पाया जाता
है, रजसस कैस्ि सेलस् नही ्बनते है।् 
4. इसके सेिन से कोलेटट्््ॉल कंट््ोल मे ्िहता है। 
5. सहजन फली मे ्मौजूद तति् सट्कन को हाइड्े्ि

िखने मे ्मदद किती है। 
6. सहजन फली मे ्फाइबि की मात््ा अरिक पाई

जाती है इससे जलद्ी-जलद्ी भूख नही ्लगती है। 
7. मोरिंगा मे ् मौजूद कैसल्शयम औि फॉटफ्ोिस हर््ियो ्को
मजबूत किता है। 
8. सहजना के सेिन से रडप््ेशन, घबिाहि औि थकािि मे्

िाहत रमलती है। 
9. सहजन फली मे ्मौजूद रििारमन-बी पाचन प््र््िया को

बेहति किने मे ्मदद किता है। 
10. शिीि मे ्आयिन की कमी होने पि पालक की

जगह इसका सेिन भी रकया जा सकता है। इसके
सेिन से खून भी साफ िहता है।

इस सीजन मे् सहजन/मोररंगा खाने से रमलते है् खूब फायदे 

गर्मियो् मे् खस का
शरबत पीने के क्या फायदे है्?

तपती हुई गर््ी रे् खस का हरा शर्बत

आंखो् को सुकून देता ह,ै शरीर को तरावट

देता है साथ ही सेहत के लिए भी िाजवार

होता है। आइए जानते है् फायदे
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हाई बीपी की तरह ही लो बीपी (Low BP) भी
काफी खतरनाक होता है। आजकल भागदौड ़ और
तनाव भरी जजंदगी मे ़बीपी या बल़डप़़ेशर की जशकायत
होना आम बात बन गई है। आपको बता दे ़ जक यजद
आपका बीपी भी लंबे वकत़ तक सामानय़ लेवल से कम
रहने लगे तो आपको तुरंत सतक़क होने की आवश�़यकता
है, कय़ोज़क बीपी कम होने या लो बीपी होने पर रकत़
हमारे शरीर के अंगो ़मे ़ठीक से नही ़पहुंच पाता है।

अत: ऐसे मे ़चक़़र आना, आंखो ़मे ़अंधेरा होना, हाथ पैर
ठंडे पडऩा, कुछ देर के जलए बेहोशी आना तथा लेटते
समय, खड़े होने और बैठने मे ़ बल़ड प़़ेशर के स़़र मे़
बदलाव होना, ये सभी जनमऩ रकत़चाप के लक़़ण है।़ इतना
ही नही ़इसके अलावा भी आपको हाट़ट अटैक या सट़़़ोक
जैसी और भी कई गंभीर समसय़ाएं हो सकती है।़ 

यहां धय़ान रखने योगय़ यह बात है ़जक सव़सथ़ लोगो ़मे़
बीपी का लेवल 120/80 mmHg अथवा इसके
आस-पास होना जरऱी होता है। यजद मान लीजजए जक
आपका बीपी 90/60 mmHg से कम है तो यह लो
बीपी (Low Blood Pressure) ही माना जाता है।
अत: लो बीपी के रोजगयो ़को चाजहए जक वे तुरंत जचजकतस़क
से उजचत सलाह लेकर अपने खानपान मे ़ बदलाव करे़
और जरऱी मेजडजसन की सहायता से अपने बीपी को
कंट़़ोल करने की कोजशश करे।़ 
अब आइए यहां जानते है ़लो बीपी की समसय़ा से परेशान
है ़तो ये बाते ़आपके काम की साजबत हो सकती है।
• टमाटर के रस मे ़थोडी़-सी काली जमच़ट और नमक
डालकर जपएं। इससे कुछ ही समय मे ़ जनमऩ रकत़चाप
मे ़लाभ होगा। 
• लो बीपी को सामानय़ बनाए रखने मे ़प़़जतजदन सुबह-
शाम चुकंदर रस का सेवन काफी फायदेमंद साजब�त
होता है। एक सपत़ाह मे ़बल़ड प़़ेशर मे ़सुधार होता है। 

• छाछ मे ़नमक, भुना हुआ जीरा और हीग़ जमलाकर,
इसका सेवन करते रहने से भी बल़ड प़़ेशर जनयंज़़ित
रहता है।
• दालचीनी के पाउडर को प़़जतजदन गम़ट पानी के साथ

लेने से भी आपको इस समसय़ा मे ़लाभ जमल सकता है,
इसके जलए सुबह-शाम यह प़़योग करे।़
• 50 ग़़ाम देशी चने व 10 ग़़ाम जकशजमश को रात मे़

100 ग़़ाम पानी मे ़जकसी भी कांच के बत़टन मे ़रख दे।़
सुबह चनो ़को जकशजमश के साथ अचछ़ी तरह से चबा-
चबाकर खाएं और पानी को पी ले।़ केवल जकशजमश
का प़़योग भी कर सकते है।़ 
• गाजर के 200 ग़़ाम रस मे ़ पालक का 50 कम

बल़डप़़ेशर मे ़ गाजर भी आपके जलए फायदेमंद हो
सकती है। इसके जलए लगभग 200 ग़़ाम गाजर के रस
मे ़ एक चौथाई पालक का रस जमलकाकर जपएं। यह
आपके जलए बेहद लाभदायक जसद़़ होगा ।

• इन सभी के अलावा अदरक के छोटे-छोटे करके,
उनमे ़नीब़ू का रस और सेध़ा नमक जमलाकर रख दे।़
अब इसे प़़जतजदन भोजन से पहले थोडी़-थोडी़ माि़़ा मे़
खाते रहे।़ जदनभर मे ़3 से 4 बार भी इसका सेवन आप
कर सकते है।़ ऐसा करने से लो-बीपी या रकत़चाप की
समसय़ा कुछ ही जदनो ़मे ़समापत़ हो जाएगी।
• लो-बीपी के कारण अगर चक़़र आने की जशकायत
हो, आंवले के रस मे ़ शहद जमलाकर खाने से बहुत
जलद़ी राहत जमलती है। आंवले का मुरबब़ा भी
बल़डप़़ेशर के रोजगयो ़के जलए एक बेहतर जवकलप़ है। 
• खजूर को दूध मे ़ उबालकर पीने से भी जनमऩ

रकत़चात की समसय़ा मे ़ लाभ होता है। आप खजूर
खाकर भी दूध पी सकते है।़
• अदरक के छोटे-छोटे करके, उनमे ़नीब़ू का रस और
सेध़ा नमक जमलाकर रख दे।़ अब इसे प़़जतजदन भोजन
से पहले थोडी़-थोडी़ माि़़ा मे ़खाते रहे।़ जदनभर मे ़3
से 4 बार भी इसका सेवन आप कर सकते है।़ ऐसा
करने से रकत़चाप की समसय़ा कुछ ही जदनो ़मे ़समापत़
हो जाएगी।
• उपरोकत़ उपायो ़के साथ-साथ जनमऩ रकत़चाप के

रोजगयो ़ को पोषक ततव़ो ़ से भरपूर भोजन करने के
अलावा पैदल चलना और वय़ायाम करना चाजहए, यह
उनके जलए बेहद लाभदायक जसद़़ होगा। 

लो बीपी है तो रहें सावधान हो सकता

है खतरनाक
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अजवाइन के कई फायदे होते हैं। यह कई
बीमारियों में कािगि है। पेट के रिए भी अजवाइन
को बहुत अचंछा माना जाता है। अजवाइन पानी
पीने से गैस, अपच, पेट ददंद औि कबंज की
समसंया को दूि रकया जा सकता है। अजवाइन
आयुवंंेरदक गुणों से भिपूि है। अजवाइन पानी
पीने के बहुत फायदे होते हैं। अजवाइन में पंंोटीन,
फैट, खरनज पदारंद, फाइबि औि काबंंोहाइडंंेट
भी पाया जाता है। वेब एमडी के अनुसाि
अजवाइन के सेवन से शिीि को कई संवासंथंय
समसंयाओं से बचाया जा सकता है। आइए आज
आपको हम अजवाइन पानी पीने के फायदों के
बािे में बताते हैं।

1. मोटापा कम किना: शिीि में फैट बढंने के
कािण मोटापे की समसंया होती है। इसके कािण
पेट भी बाहि रनकि आता है। पेट बाहि रनकिने
की समसंया में अजवाइन पानी पीने बेहद
फायदेमंद होता है। सुबह खािी पेट अजवाइन
वािा पानी पीने से वजन को कंटंंोि में िखना
आसान होता है। इसके िोजाना सेवन से पेट की
चबंंी कम होती है।

2. कोिेसंटंंॉि को कंटंंोि में िखे: अजवाइन में
एंटी-हाइपिरिरपडेरमक ततंव पाया जाता है।
अजवाइन पानी पीने से शिीि के कोिेसंटंंॉि,

एिडीएि-कोिेसंटंंॉि, टंंाइगंलिसिाइडंस औि
टोटि रिरपड को कम रकया जा सकता है। इससे
हाटंद को हेलंदी िखने में आसानी होती है। इसके
िोजाना सेवन से कोिेसंटंंॉि कंटंंोि में िहता है।

3. पाचन तंतंं को संवसंर िखे: िोजाना अजवाइन
पानी पीने से पाचन तंतंं संवसंर औि मजबूत िहता
है। इसमें घुिनशीि फाइबि पाया जाता है, जो
पाचन रंंिया को मजबूत किने में मदद किता है।
खिाब िाइफसंटाइि औि जंक फूड के जंयादा
सेवन की वजह से िोगों के पेट में गैस की
समसंया हो जाती है। अजवाइन पानी गैस औि पेट
ददंद से िाहत रदिाने में मदद किता है।

4. इमंयुरनटी को किे बूसंट: अजवाइन पानी पीने से
इमंयुरनटी भी मजबूत होती है।अजवाइन में मजबूत
ततंव इमंयून रससंटम को मजबूत किने में मदद किता
है। िोजाना अजवाइन पानी पीने से कई तिह की
बीमारियों औि संिंंमण से बचा जा सकता है।

5. पीरियडंस के ददंद में िाहत: अजवाइन पानी
पीरियडंस के ददंद से भी िाहत रदिाता है। रजन
मरहिाओं को पीरियडंस के दौिान पेट में ददंद की
समसंया िहती है वो इसका सेवन कि सकते हैं।
अजवाइन पानी पीने से पीरियडंस के दौिान होने
वािे ददंद को कम रकया जा सकता।

पेट की चर््ी को तेजी से गलाएगा अजवाइन पानी

कोलेस्ट््ॉल की भी रजा देगा रैण्ड
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गजराज हाथी अपने इकलौते बेटे राजू को बहुत प्यार करता
था। जब भी वह शहर जाता राजू के ललए कुछ न कुछ जर्र
लाता। कभी चाॅबी वाली मोटर तो कभी बोलने वाली
गुलिया। राजू अपनी छोटी सी संूड मे् लिलौने उठाये पूरे
चंपक वन मे् घूमता रहता।
एक बार गजराज उसके ललए एक बिी सी गे्द लाये। गे्द
से िेलने मे् राजू को बिा मजा आता। चंपक वन के अन्य
जानवर भी राजू के साथ गे्द िेलने आ जाते।
एक लदन िेलते िेलते राजू ने ज्यो् ही सूंड घुमाकर गे्द
फे्की तो वह ननकू लसयार को जाकर लगी। बेचारा ननकू,
लबललबला कर ‘हुंआ हुंआ’ करता एक ओर को भागा।
ननकू को इस तरह डर कर भागते देिकर राजू को बिा
मजा आया। वह सूंड मे् गे्द उठाकर लफर से ननकू को
मारने दौिा। बेचारा ननकू डर के मारे एक झािी मे् जा
लछपा। तब राजू गे्द उठाए इधर उधर घूमने लगा।
एक पेि के नीचे लोमिी मौसी आराम से सो रही थी। उसे
देिते ही राजू ने झट लनशाना बाँधकर गंेद उसके लसर पर दे
मारी। मौसी को तो लदन मे् ही तारे नजर आ गये।
जब लोमिी मौसी गुस्से मे् बिबिाने लगी तो राजू और भी
जोर से लिललिला कर हँसने लगा। मौसी लचढ़ कर गजराज
के पास उसकी लशकायत करने पहुँची।
पर गजराज ने अपने लाडले बेटे राजू को डाटने के बजाये
मौसी से कहा। अरे मौसी! तुम तो बच््ो् के िेल का भी बुरा
मान जाती हो। राजू पास ही ििा सब सुन रहा था। गजराज
की बात सुनकर उसकी लहम्मत और भी बढ़ गई। अब वह
जब भी मौका लमलता, लकसी न लकसी जानवर को् गे्द मार
देता। बेचारे जानवर गजराज से लशकायत करते तो वह हँस
कर टाल देता।बंदर मामा ने राजू को बहुत समझाया, पर
राजू न माना। सभी परेशान थे लक आलिर लकया क्या जाए।
लकसी की समझ मे् कुछ नही् आ रहा था। तभी चीकू
िरगोश ने कहा। मै् राजू को ऐसा सबक लसिाऊँगा लक वह

सब को गे्द मारना लबल्कुल
ही भूल जायेगा। नन्हे् चीकू की
बात सुनकर सभी जानवर परेशानी मे् भी
हँसने लगे। चीकू ने उनके हँसने का बुरा
नही् माना।
चीकू जब राजू के पास पहुँचा तो राजू
आराम से बैठा गन्ना चूस रहा था। चीकू ने
उसे देिते ही कहा। राजू आज एक बहुत
बुरी बात हो गई है्।
क्या बात है? जल्दी बताओ। राजू ने कहा।
बात यह है लक चंपक वन मे् एक
लचलिया ने तुम्हारा अपमान लकया है। चीकू
ने बताया।
कौन सी लचलिया है? मै् तो उसे
जानता भी नही् हूँ।
अरे, वह चंपक वन मे् नई नई आई है। वह
हर समय अपने बंद घो्सले मे् लछपकर
रहती है। उसका स्वर बिा मीठा है। आज
मै्ने उससे कहा लक चलो, चल कर राजू को
अपना गाना सुनाओ। तो वह अकि कर

बोली लक वह लकसी राजू वाजू को नही् जानती।
चलो, मै् अभी चलकर उसकी सारी अकि लनकाल देता हूँ।
राजू ने घमंड से कहा।
तब आगे चीकू और उसके पीछे पीछे राजू चल पिा।
नदी के लकनारे एक पेि के पास पहुँचकर चीकू ने राजू को
पेि की डाल पर एक गोल सा घो्सला लदिा कर कहा। वह
इसी मे् लछपी बैठी है।
इतना कहकर चीकू तो झािी मे् जा लछपा और राजू ने गुस्से मे्
आकर घो्सले मे् गे्द दे मारी। वास््व मे्, लजसे वह घो्सला
समझ बैठा था। वह मधु मक्कियो् का छत््ा था। छत््ा टूटते ही
सै्किो् मधु मक्कियाँ लनकल कर राजू पर टूट पिी।
राजू दद्द से लबललबलाने लगा। पर बिी देर बाद ही मधु
मक्कियो् ने उसका पीछा छोिा। उधर उसकी गे्द भी छत््े
को तोिने के बाद नदी मे् जा लगरी और बहती हुई न जाने
कहाँ चली गई। तब राजू रोता-लबलिता हुआ घर चला
आया। उसे अपने लकये की सजा लमल गई थी। लफर कभी
उसने गंेद नही् मांगी गे्द का नाम लेते ही उसे मधुमक्कियाँ
याद आ जाती और वो कानो को हाथ लगा लेता।

बाल कहानी 
राजू की गेंद
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गर्मियो् के मौसम मे् गम््ी के कारण खुजली
लगती है तथा कही् बार-बार खुजाने से
घाव बन जाता है, जो बाद मे् फुंसी-फोड्े
का र्प ले लेता है। यह फुंसी जल्दी से
ठीक नही् होती तथा उठते-बैठते लोगो् को
परेशान करती है्। यरद आप भी ऐसी ही
रकसी रदक््त से परेशान  चल रहे है् तो
आज हम आपको हल्दी का उपाय बताने
जा रहे है्। आइए आपको बताते है रक इसे
कैसे इस््ेमाल कर सकते है्।

फोड़े-फुंसी मे़ हल़दी तेल के फायदे:-
हल़दी मे़ होते है़ कई आयुऱ़ेददक गुण:-
सबसे पहले यह जान लेते है् रक फोड्े-फुंसी या
रकसी चोट मे् हल्दी का उपयोग क्यो् रकया जाता
है। असल मे् हल्दी मे् एंटी- ऑक्सीडे्ट, एंटी-
फंगल, एंटीमाइक््ोबॉयल एवं एंटीसेप्टटक गुण पाए
जाते है्। इन सब गुणो् के कारण यह रकसी भी
घाव या चोट को बहुत जल्दी ठीक कर देता है।
हल्दी के पाउडर और पेस्ट के अरतररक्त इसका
तेल भी बहुत लाभदायी माना जाता है। इस तेल
को लगाने से फुंसी-फोड्े भी समाट्त हो जाते है्। 

ऐसे बनाएं हल़दी का तेल:-
इस तेल को बनाने के रलए आप
जोजोबा ऑयल को एक बत्िन
मे् डालकर गम्ि कर ले्। रफर
उसमे् चम्मच हल्दी पाउडर
रमला दे् तथा रफर उसे अच्छी
तरह से पकने दे्। उस घोल के
पकने के बाद गैस बंद कर दे्।
रफर उसे ठंडा करके उसमे्
रवटारमन ई ऑयल की कुछ बूंदे
डाले्। रफर उस तेल एक एयर
टाइट कंटेनर मे् स्टोर करके
रख ले्। ऐसा करने के पश््ात
आपका तेल तैयार हो जाता है। 

बेहतर उपयोग के दलए दमलाएं ये तेल:-
बेहतर इस््ेमाल के रलए आप हल्दी के तेल मे्
नाररयल तेल या ऑरलव ऑयल भी रमला सकते
है्। इसके रलए आप 3 चम्मच हल्दी के तेल मे्
एक चम्मच नाररयल का तेल रमलाएं। रफर उन्हे्
रमक्स करके प्सकन या फुंसी-फोड्ो् पर रमलाएं।
इस तेल को लगाने के पश््ात आप फुंसी से
राहत पा सकते है्। यरद आपकी त्वचा पर सूजन
आ गई हो तो आप हल्दी के तेल मे् बादाम का
तेल रमलाकर उपयोग कर सकते है्।

क्या आपको भी गर्मियो् मे् तंग
कर रहे है् फोड्े-फुंरियां? 

तो अपनाएं ये रामबाण उपाय
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कच््े आम से बनाएं अरहर की दाल
चाटते रह जाएंगे उंगललयां

अरहर की दाल ज्यादातर लोगो्
की पसंदीदा होती है, विशेष तौर
पर लोग इसके साथ चािल खाना
खूब पसंद करते है्। घर से लेकर
रेस््रां और ढाबे तक दालो् मे्
अरहर सबसे पहले आती है। इस
बार अरहर की दाल तो थोड्ा
ट्विस्ट के साथ बनाइए। अरहर
की दाल को गव्मियो् मे् कच््े आम
के साथ बनाया जाता है, वजससे
दाल मे् हल्का खट््ापन आ जाता
है। अरहर दाल की इस रेवसपी को
एक बार अिश्य ट््ाई करे्। 
ऐसे बनाएं कच््े आम से अरहर
की दाल:-
सबसे पहले अरहर की दाल को
अच्छे से धोकर साफ कर
लीवजए। वफर दाल को 15 वमनट
के वलए पानी मे् विगोकर रख
दीवजए। इतने मे् कुकर मे् 2 कप
पानी डावलए एिं इसमे् नमक,
हल्दी पाउडर डालकर पानी को

गम्ि कीवजए। तत्पश््ात, िीगी हुई
दाल को इसमे् डाल दीवजए।
कुकर मे् एक सीटी आने के बाद,
गैस धीमी करके 2 वमवनट तक
दाल पकाइये, गैस बंद कर दीवजये
तथा कुकर का प््ैशर समाप्त होने
पर कुकर खोले्। इसके बाद आम
को धोकर इसका वछलका अलग
करे् वफर इसको छोटे-छोटे टुकड्ो्
मे् काट ले्। अब एक पैन मे् घी
डालकर गम्ि करे् वफर इसमे् जीरा,
सरसो् के दाने् डालकर अच्छी
तरह िून लीवजए। अब इसमे्
कच््े आम के टुकड्े, धवनया
पाउडर एिं ही्ग डावलए। इस
मसाले को आमो् के साथ अच्छी
प््कार फ््ाई कर लीवजए। इसके बाद
इसमे् हरी वमच्ि, लाल वमच्ि डावलए
वफर इसमे् उबली हुई दाल डालकर
वमक्स कर दीवजए। 2-3 वमनट
पकाइए बस वफर आम की खटाई
िाली दाल बनकर तैयार है। 

कच््े आम से
अरहर की दाल
बनाने के ललए

सामग््ी

अरहर की दाल -  1/2
कप (100 ग््ाम)
कच््ा आम - 1 मीलियम
आकार का
देसी घी - 2-3 टेबल
स्पून
हरा धलनया - 2-3 टेबल
स्पून (बारीक कटा हुआ)
करी पत््ा - 15-20
हरी लमर्च - 2 (लम्बाई मे्
दो भागो् मे् काट लीलिए)
काली सरसो् - ¼ छोटी
रम्मर
िीरा - ½ छोटी रम्मर
ही्ग - 1 लपंर
लाल लमर्च पाउिर - 1
छोटी रम्मर
हल्दी पाउिर - ¼ छोटी
रम्मर
धलनया पाउिर - 1 छोटी
रम्मर
नमक - 1 छोटी रम्मर से
थोिा़ सा कम या
स्वादानुसार
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शादी से पहले आएगा गुलाबी

निखार, ये 8 निप्स करे् फ़ॉलो
मेकअप से ससर्फ चेहरे को खूबसूरत बनाया जा
सकता है लेसकन शरीर की सुंदरता के सलए
आपको अभी से धय्ान देना होगा। अत: शादी का
समय नजदीक आ रहा है तो दुलह्न को अपना
खास खय्ाल रखना होगा। पढ्े ् 8 सिपस्-

1 स्क््बिंग- सक्््सबंग की जरर्त ससर्फ आपके
चेहरे की तव्चा को ही नही,् बलल्क शरीर को
भी है। मृत तव्चा को हिाने और तव्चा को
कोमल-मुलायम बनाने के सलए स�्क््सबंग बेहद
कारगर तरीका है, जो आपको अभी से शुर्
करना होगा। एक सदन छोडक्र या सपत्ाह मे्
3 सदन इसका प््योग करे।् 

2 मॉइश््राइबिंग- नॉम्मल मॉइश््ाराइजर के
बजाए बॉडी बिर या सरर तेलो ्का इस््ेमाल

करे।् आप चाहे ्तो नहाने के सलए ऑइल सोप का इस््ेमाल भी कर सकती है,् तासक नहाने के बाद तव्चा के रख्ेपन से बचा जा सके। 

3 वैक्सिंग- शरीर के अनचाहे बालो ्से सुंदरता बासित होती है। इसके सलए समय-समय पर वैकस् जरर्
करवाएं। हाथ, पैर और अंडरआरस््म के अलावा शरीर के अनय् सहसस्े ्पर भी वैकस् सकया जाता है, सजसकी
जानकारी आप बय्ूिीसशयन से ले सकती है।् 

4 बिप- होठो ्की देखभाल के सलए उनह्े ्सूखने से बचाएं और सलपबाम का प््योग
करते है।् होठ्ो ्को गुलाबी बनाए रखने के सलए उन पर चुकंदर का रस व गुलाब
की पंखुसड्यो ्को पीसकर लगाएं और वैसलीन, घी या मलाई का प््योग करे।् 

5 खानपान- इस समय खानपान पर सवशेष धय्ान दे।् रल, सलब्जयां,
अंकुसरत अनाज, जूस, दही, सूप आसद का सेवन जय्ादा से जय्ादा करे।्
इसके अलावा शरीर को हाइड््ेि रखने के सलए पानी खूब सपएं।  

6 एस्िरिाइि- शरीर का वजन संतुसलत रखने के सलए पैदल वॉक
और एकस्रसाइज पर जरर् धय्ान दे।् इससे आप सरफे््श और तनावमुकत्
रह सकेग्े, वही ्चेहरे पर नैचुरल गल्ो आएगा।

7 िॉडी पॉबिबिंग- बॉडी पॉसलसशंग के जसरए आप तव्चा की
रौनक बढा् सकती है।् इससे आपकी तव्चा बेजान नजर
नही ्आएगी और तव्चा का आकष्मण भी बढ्ेगा। शादी के
कम से कम कुछ समय पहले से इस पर धय्ान दे।् सकसी
अचछ्ी बय्ूिीसशयन से भी राय ले सकती है।् 

8 नी्द- मानससक रप् से सव्सथ् रहने के सलए भरपूर
नीद् ले ्और देर रात तक जागने से बचे।् इससे आप
मानससक शांसत महसूस करने के साथ ही खुश और
तनावमुकत् रील करेग्े। 



27 7 मई  2023

वीर सावरकर के जीवन से जुड़ी खास बाते़ 

1. वीर सावरकर ने राष््््ध्वज तिरंगे के बीच मे्
धम्म चक्् लगाने का सुझाव सव्मप््थम तिया था
तजसे राष््््पति डॉ. राजेन्द्् प््साि ने माना।

2. उन्हो्ने ही सबसे पहले पूर्म स्विंत््िा को भारि
के स्विंत््िा आंिोलन का लक्््य घोतिि तकया। वे
ऐसे प््थम राजनीतिक बंिी थे तजन्हे् तविेशी
(फ््ांस) भूतम पर बंिी बनाने के कारर हेग के
अंिरराष््््ीय न्यायालय मे् मामला पहुंचा।
3. वे पहले क््ांतिकारी थे तजन्हो्ने राष्््् के
सव्ाा्गीर तवकास का तचंिन तकया िथा बंिी जीवन
समाप्ि होिे ही तजन्हो्ने अस्पृश्यिा आति कुरीतियो्
के तवर्द्् आंिोलन शुर् तकया।

4. िुतनया के वे ऐसे पहले कतव थे तजन्हो्ने
अंडमान के एकांि कारावास मे् जेल की
िीवारो् पर कील और कोयले से कतविाएं तलखी्
और तिर उन्हे् याि तकया। इस प््कार याि की हुई
10 हजार पंक्तियो् को उन्हो्ने जेल से छूटने के
बाि पुन: तलखा।
5. सावरकर द््ारा तलतखि पुस््क 'ि इंतडयन वॉर
ऑि इंतडपे्डे्स-1857 एक सनसनीखेज पुस््क

रही तजसने त््ितटश शासन को तहला डाला था।
6. तवनायक िामोिर सावरकर िुतनया के अकेले

स्वािंत्््य-योद््ा थे तजन्हे् 2-2 आजीवन कारावास
की सजा तमली, सजा को पूरा तकया और तिर से
वे राष्््् जीवन मे् सत््कय हो गए।
7. वे तवश्् के ऐसे पहले लेखक थे तजनकी कृति
1857 का प््थम स्विंत््िा को 2-2 िेशो् ने
प््काशन से पहले ही प््तिबंतधि कर तिया।
8. वे पहले स्नािक थे तजनकी स्नािक की उपातध
को स्विंत््िा आंिोलन मे् भाग लेने के कारर
अंग््ेज सरकार ने वापस ले तलया।
9. वीर सावरकर पहले ऐसे भारिीय राजनीतिज््

थे तजन्हो्ने सव्मप््थम तविेशी वस््््ो् की होली
जलाई।
10. वीर सावरकर पहले ऐसे भारिीय तवद््ाथ््ी थे
तजन्हो्ने इंग्लै्ड के राजा के प््ति विािारी की
शपथ लेने से मना कर तिया। िलस्वर्प उन्हे्
वकालि करने से रोक तिया गया।
भारि के महान क््ांतिकारी वीर सावरकर का
तनधन 26 िरवरी 1966 को हुआ था। 

28 मई 1883 को
नासिक के भगूर गांव में
जनंमे सवनायक दामोदर
िावरकर संवतंतंंता
िेनानी एवं पंंखर
राषंंंंवादी नेता थे।
जासनए उनके जीवन की
10 खाि बातें 
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अपराजिता सफेद और नीले रंग के फूलों वाली
होती है। नीले फूल वाली अपराजिता भी दो
पंंकार की होती है:- 1. इकहरे फूल वाली और
2. दोहरे फूल वाली। नीली अपराजिता आसानी
से जिल िाती है। इसिें बरसात के सीिन िें
फजलयां और फूल लगते हैं। 
अकंसर सुंदरता के जलए इसके पौधे को बगीचों
िें लगाया िाता है।
सूचना : आयुर््ेदिक डॉक्टर की सलाह पर
ही नीली अपरादिता का प््योग और उपयोग
दकया िाना चादहए।

जंयोजतष लाभ : यह पौधा धनलकंंंिी को
आकजंषित करने िें सकंंि है। नीली
अपराजिता का पौधा धनलकंंंिी को
आकजंषित करने िें सकंंि है। इसके फूल
जिसके भी घर-आंगन िें जिलते हैं, वहां
हिेशा शांजत और सिृजंंि का जनवास
होता है। वासंंु शासंंंं के अनुसार
अपराजिता के पौधे को घर की पूवंि, उतंंर
या ईशान जदशा िें लगाना चाजहए। उतंंर-
पूवंि के बीच की जदशा को ईशान कोण
कहते हैं। यह जदशा देवी देवताओं और
भगवान जशव की जदशा िानी गई है।

नीली अपराजिता के हेल्थ बेजनजिट्स

नीली अपराजिता के
हेल्थ बेजनजिट्स

इम्यूजनटी बढ्ाने भी सहायक है। 
विन घटान मे् भी सहायक है।
ब्लड प््ेशर को कम करती है।
इसके साथ ही यह क््ोजनक जडिीि से
बचाती है।
यह बुज््ि या जिमाग और स्मरण शक्तत को
बढ्ाने वाली है।
यह सूिन तथा िहर को िूर करने वाली भी
मानी िाती है।
यह मूत््िोष और आंवयुत्त िस्् िूर
करने मे् असरकारक मानी गई है।
बुज् ्ि बढ्ाने वाली, कंठ को शुि््
करने वाली, आंखो् के जलए
उपयोगी होती है।
आयुव््ेि के अनुसार यह सिेि िाग
और कोढ् िैसे चम्मरोग मे्
लाभिायक है।
पाचन तंत्् को ठीक करती है और यह
भी माना िाता है जक यह कै्सर िैसे
रोग क िोजखम को कम करती है।
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गर््ी रे् थकान से परेशान है् तो 5
एनर््ी ड््िंक तुरंत दे्गे ताज़गी

1 पना- कैरी का खट््ा-मीठा या
नमकीन पना गर्मियो् मे्
आपको लू से बचने मे् मदद
करेगा, आप चाहे् तो इसे
मीठा बना सकते है्। या
रिर केवल जीरा और
शक््र डालकर। इसके
अलावा आप इसे जीरे और
काली रमच्ि व काले नमक का
तड्का भी लगा सकते है्।

2 मिल्क शेक- वैसे तो बाजार मे् तरह तरह के फ्लेवड्ि
रमल्क उपलब्ध है् लेरकन आप घर पर भी ये ट््ाय कर सकते
है्। आप दूध मे् इलायची, र्हअफ्जा या ठंडाई डाल कर पी
सकते है् या रिर रकसी भी फ्््ट के साथ रमक्स कर रमल्क
शेक बना सकते है्। आप                इसमे् अलग-अलग
फ्््ट्स के टुकडे भी डाल सकते है्।

3 नी्बू-पानी- गर्मियो् मे् राहत पाने का सबसे आम व खास
नुस्खा है नी्बू पानी। नी्बू पानी को भी आप अपने मूड और

स्वाद के अनुसार बनाकर ले सकते
है्। यह रवटारमन सी का अच्छा

स््््ोत है।

4 फ्लेवर्ड वॉटर-
रदनभर पानी पी कर
अगर बोर हो गए है् तो
पानी मे् अलग अलग

फ्लेवर ट््ाय कर सकते है्। 1
ग्लास पानी मे् नी्बू स्लाइस व

खीरा स्लाइस डाल कर पी सकते है्

यह पानी
का स्वाद भी बदल देगा और आपकी सेहत भी।

5 छाछ- घर मे् अगर दही या छाछ हो तो उसे पानी
डालकर थोड्ा पतला करे् और आप इसे अपने अनुसार
स्वाद दे सकते है्। आप चाहे तो इसमे् शकर व इलायची
डाल कर लस्सी बना सकते है् या रिर भुना जीरा काली
रमच्ि व काला नमक डाल कर पी सकते है्। यह पेट मे्
ठंडक देगा।
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सिर्फ नन्हे
कलाकार
बच््ो् द््ारा -

चिच््ित चिि््, बाल

कचिता, बाल

कहानी आिद अपना

नाम, पास फोटो, स्कुल

नाम सचहत 

िात्ाा ईमेल पर भेजे 

हिा भोर की करती
अक्सर,
काम दिा का जी।
यही बात समझाते हर वदन,
मेरे दादाजी।
इसी हिा मे् मनभािन सी,

धूप घुली रहती।
और विटावमन 'डी'
जैसी कुछ,

चीज वमली रहती।
भोर भ््मण से वदन भर
रहती,
तवबयत ताजा जी।
सुबह-सुबह वचवियो् की

चे्-चे्, 
चूं-चूं भाती है।
तोते वबही कुतरते वदखते,
मैना गाती है।

खूब बजाते पत््े डाले्,
सर-सर बाजा जी।
ऊषा के आंगन

मे् सूरज,
वकलकारी भरता।
दुखी रात से थी धरती जो,
उसके दुःख हरता।
सोने िाले प््ाणी जागो,
करे तगाज़ा जी।

svaarttha
2006@gmail.com

बाल कविता : हिा भोर की
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वैष्णो देवी  की इस
गुफा से गुजरने वालो्
को स्वयं मां गंगा देती

है् आशीव्ााद
सौभाग्य से ही मिलता है प््वेश

भारत में हर साल लाखों लोग तीरंथ यातंंा करते हैं। इनमें से
एक है माता वैषंणो देवी का मंददर, पहाडंों पर संथरदत इस मंददर
की यातंंा बहुत ही मुसंककल मानी जाती है। अगर आप भी वैषंणु
देवी के मंददर कभी गए होंगे तो आपको पता होगा दक दंंतकुट
पवंथत पर संथरदत इस पंंाचीन गुफा के दरंथन के दबना वैषंणो देवी
के यातंंा अधुरी है। यह गुफा बहुत ही अलौदकक है और यहां
तक पहुचंने के दलए 13 दकलोमीटर की चढंाई करनी पडंती है।
अगर आप पहली दफा माता का दरंथन करने जा रहे हैं तो
आपको पता होना चादहए ये पंंाचीन गुफ कब और दकतन बजे
खुलती है, कंयोंदक इसमें पंंवेर का मौका सौभगंय से ही दमलता
है। तो आइए जानते हैं इसके बारे में....

मुश्ककल है गुफा था पहुंचाना का रास््ा
इस गुफा तक पहुंचना का रासंंा बहुत कदिन है, इसदलए

वतंथमान में दरंथन के दलए दजस रासंंे का पंंयोग हो रहा है, वह
पंंाकृदतक रासंंा नहीं है। ददन ब ददन शंंदंंालुओं की बढंती संखंया
को देखते हुए आदंटिदफदरयल रंट बनाया गया है। इस रासंंे का
दनमंाथण 1977 में दकया गया रा। वतंथमान में इसी रासंंे से
शंंदंंालु दरबार में पंंवेर करते हैं। 

सौभाग्य से ही ममलता है गुफा मे् प््वेश
बता दें दक बहुत कम लोगों को पंंाचीन गुफा से माता के

दरबार में जाने का सौभागंय दमलता है। 10 हजार से कम शंंदंंालु

होने पर ही इस गुफा का दंंार खोला जाता है। आमतौर पर ऐसा
ददसबंर और जनवरी के महीने में होता है कंयोंदक उस वकंत
बफंफबारी के बीच बहुत ही कम लोग  वैषंणु देवी के मंददर दरंथन
करना पहुंच पाते हैं। वहीं माचंथ में ये होली के पहले तक खुली
रहती है।

गुफा का महत्व
माता वैषंणो देवी के दरबार में इस पंंाचीन गुफा का बहुत

महतंव है। जंयादातर लोगों की इचंछा होती है दक वो इस गुफा के

रासंंे से ही माता के दरवार में पंंवेर करें। दरअसल, ये वही

गुफा है जहां पर भैरों बाबा को अपने दंंतरुल से मारा रा, उनका

कटा हुआ दसर भैरों घाटी में जा दगरा रा और ररीर यहीं पर रह

गया रा। इस वजह से दजसे इस गुफा में जाने का मौका दमलता

है वो खुद को भागंयराली समझते हैं।

गंगाजल होता है प््वामहत
एक और वजह से इस गुफा के महतंव का। कहा जाता है

दक इस गुफा से गंगाजल पंंवादहत होता है, तो जो इस गुफा में

घुसता है वो गंगा जल से पदवतंं होकर माता के दरबार में हाजरी

लगता है।

गुफा खुलने का समय
इस गुफा में पंंवेर का भी वकंत है। सुबह 10 बजे से राम

4 बजे तक और दफर रात 10:30 बजे से सुबह 5 बजे

तक।हालांदक बडंा संखंया में शंंदंंालु  होने पर गुफा बंद रहती

है। 2024 में अगर आप इस गुफा में पंंवेर करने का सौभागंय

चाहते हैं तो जनवरी या फरवरी तक माता के दरंथन करने जाएं।



खुल गया लारा ित््ा के दफटनेस का राज!
इस डाइट से रखती है् खुद को मफट और फाइि

पूर्व मिस यूमिरस्व और बॉलीरुड एक्ट््ेस लारा दत््ा का
भले ही बॉलीरुड िे् काफी छोटे कमरयर रहा, लेमकि अपिे
स्टाइल और मफटिेस से रो आज भी लाखो् के मदलो् िे् राज
कर रही है्। एक्ट््ेस का िाििा है मक मफट बॉडी पािे का कोई
शॉट्वकट िही् है।   शायद यही रजह है मक लारा िे अपिे
प््ेग्िे्सी के बाद बहुत जल्द अपिा फैट कि कर मलया। आज
लारा अपिा बर्वडे ििा रही है् और इस खास िौके पर आइए
आपको बताते है् लारा कैसे रखती है् खुद को मफट...

हफ्ते मे् 5 दिन करती है् वक्कआउट
एक्ट््ेस हफ्ते िे् 5 मदि जिकर रक्कआउट करती है्।

उिके रक्कआउट िे् िे् कम्डियो् और स्ट््े्र ट््ेमिंग शामिल है।
रो कहती है् मक उिकी मफटिेस का राज 'योग' है। रह
मपछले 12 सालो् से योग का अभ्यास कर रही है्। बता दे्,
रो हर मदि कि से कि एक घंटा योग को जर्र देती है्।
योग के अलारा एक्ट््ेस स्रीमिंग करिा भी काफी पसंद करती
है्। डाइट का भी रो ध्याि रखती है्। उिका िाििा है सुबह
का िाश्ता पूरे मदि की सबसे जर्री चीज है, इसमलए रो
सबसे ज्यादा ध्याि इस पर ही देती है्।

लारा ित््ा का डाइट
एक्ट््ेस िाश्ते िे् दमलया, अंडा, फल और फे््श जूस लेिा

पसंद करती है्। लंच िे् लारा 3 रोमटयो् के सार हरी सब्जजयां
और सलाद शामिल करती है्। शाि के िाश्ते िे् रो फल और

िेरे का सेरि करती है्। रो रोजािा 6 से 8 मगलास पािी
जर्र पीती है्।

कैफीन से करती है् परहेज
लारा इसके अलारा हिेशा कैफीि राली चीजो् से दूरी

बिाकर रखती है्। रो अपिे मडिर िे् हिेशा हल्की चीजो् को
जगह देती है्। इसके अलारा रो अपिी ब्सकि के ग्लो को भी
बिाए रखिे के मलए मरटामिि सी और अलसी के तेल का
इस््ेिाल करती है्। 


