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एक्ट््ेस 

सारा अली खान 
ट््ैवल करना बहुत

पसंद करती है्.  सोशल 
मीडिया पर ट््ैवडलंग की
खूबसूरत तस्वीरे् शेयर

करती रहती है्. 
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पत्नी- तुम सोते हुए मुझे गाली दे रहे थे?
पगत- नही्, तुम्हे् कोई गलतफहमी हुई हैय़
पत्नी- कैसी गलतफहमी?
पगत- यही गक मै् सो रहा था।
बेटा (पापा से)- कार की चाबी दो, कॉलेज
जाना है फंक्शन है।
पापा- क्यो्?
बेटा- 10 लाख की गाडी मे् जाऊंगा तो
शान बढ्ेगी।
पापा- ये ले 10 र्पये, 30 लाख की बस मे् जाएगा,
तो ज्यादा शान बढ्ेगी।

********
बच््ा- पापा, हमारे पडोसी बहुत गरीब है्।
पापा- तुम्हे् कैसे पता ?
बच््ा- उनके बेटे ने एक
र्पये का गसक््ा गनगल गलया और उसकी
मां का रो-रो कर बुरा हाल है।

************
लडकी- मेरे चेहरे मे् जलन हो रही है।
डॉक्टर- आपके चेहरे का हमे् एक्स-रे
करना पडेगा।
लडकी- एक्स-रे मे् क्या होता है?
डॉक्टर- चेहरे की फोटो खी्ची जाती है।
लडकी- 5 गमनट र्को, मै् मेकअप कर लूं।
डॉक्टर बेहोश!
लड्की- गकतना प्यार करते हो मुझसे?
प््ेमी- शाहजहां गजतना
लड्की- तो ताजमहल बनवाओ
प््ेमी- जमीन खरीद ली है, बस तुम्हारे मरने
का इंतजार कर रहा हूं।
संता और बंता दोनो् भाई एक ही क्लास मे् पढ्ते थे
टीचर- तुम दोनो् ने अपने पापा का नाम
अलग-अलग क्यो् गलखा?
संता- मैडम, गफर आप कहते है् गक नकल मारी है।
संता ने बहुत कठोर तपस्या की।
प््सन्न होकर भगवान बोले- मांगो वत्स,
क्या चागहए?
संता- गसस्टम से चगलए प््भु।
पहले तपस्या भंग करने के गलए अप्सराएं आती है्,
उनका क्या हुआ?

वेटर: मैडम,
इसके 4 पीस

करं् या 8 पीस?
लड्की बोली : 4 पीस ही कर दो।
8 खाऊंगी तो मोटी हो जाऊंगी।

*********
एक बार गचंटू ट््ेन मे् यात््ा कर रहा था।
ट््ेन मे् बहुत भीड होने की वजह से वह एक गंजे आदमी के

गोद मे् बैठ गया।
आदमी (गुस्से मे्)- हां, हां! मेरे गसर
पर आकर बैठ जा।
पप्पू- नही्, अंकल मै् यही् ठीक हूं,
वहां से गफसल कर गगरने का डर है।

गोलू और ढोलू के बीच खाना बनाने पर हुई बहस...
गोलू- आज खाना क्यो् नही् बनाया?
ढोलू- गगर गया था, लग गई
गोलू - कहां गगर गया था और क्या लग गई थी?
ढोलू- बेड पर गगर गया था और आंख लग गई थी।

राजू जलेबी बेचते हुए गचल्ला रहा था....
आलू ले लो भाई आलू...
बच््ा- लेगकन ये तो जलेबी है
राजू- चुप हो जा! वरना सुनकर मक्कखयां आ जाएंगी।

चंटू और बंटू रात को सोते हुए...
चंटू- बंटू जल्दी उठ, भूकंप आ रहा है, जल्दी उठ
सारा घर गहल रहा है...
बंटू - ओए, चुपचाप जाके सो जा,
घर गगरेगा तो हमारा क्या जाएगा।
हम तो यहां गकरायेदार है्।

संता: भाई तू स्कूल क्यो् नही् जाता है।
बंता: अरे जाता हूं, लेगकन लोग मुझे मार के बाहर गनकाल देते है्।
संता: क्यो् भाई? कौन से स्कूल जाता है?
बंता: कन्या पाठशाला।

बेटा (फोन पर): मां आज हम दो से तीन हो गए।
मां: वाह बेटा, बधाई हो...लड्का हुआ है या लड्की?
बेटा: नही् मां, आपकी बहू ने दूसरी शादी कर ली।
गोलू से एक आदमी ने पूछा: बेटा, आपके पापा का क्या नाम है?
गोलू: अंकल, अभी उनका नाम नही् रखा मै्ने, बस प्यार से पापा ही कहता हूं।



21 मई 20233

खुद की वैल्यू बढ्ाने के लिए आप यहां लदए
गए ये आसान लिप्स भी फॉिो कर सकते है्.
इससे आपका समाज मे् मान-सम्मान भी बढ्ेगा.

हर व्यक्तत चाहता लक उसकी वैल्यू की जाए.
समाज मे् उसका मान सम्मान बढ्े. िेलकन ये वैल्यू
सभी िोगो् को नही् लमि पाती है. ऐसा इसलिए
त्यो्लक हमारे अंदर कुछ कलमयां होती है्.
लजस वजह से िोग हमारी वैल्यू
नही् करते है् या हमे् मान सम्मान
नही् देते है्. कई बार हमे् इन
कलमयो् के बारे मे् पता नही्
होता है. इस वजह से हम इन
पर काम भी नही् कर पाते है्.
िेलकन अगर आप इन
खालमयो् पहचान िे् और इन
पर काम करे् तो आप इन
कलमयो् को दूर कर सकते
है्.

इससे न केवि आप खुद को एक
बेहतर इंसान बना पाएंगे बक्लक आपका
मान सम्मान भी बढ्ेगा. अगर आप
अपनी वैल्यू बढ्ाना चाहते है् तो आप यहां लदए गए ये लिप्स
भी फॉिो कर सकते है्.

कम्युनिकेशि
अपने आसपास कुछ ऐसे िोगो् को देखा होगा जो केवि

बोिते रहते है्. एक िाइम तक िोग इनकी बातो् को सुनते
है्. इसके बाद इनकी बातो् को बहुत अलिक वैल्यू नही् देते
है्. इसलिए ज्यादा इिर-उिर की बाते् न करे्. हमेशा इस
तरह से बात रखे् लक सामने वािा आपकी बातो् से इंप््ेस हो
जाए. लकसी से भी बात करते समय क्तियर शब्दो् मे् अपनी
बातो् को कहे्. अगर कोई व्यक्तत बात कर रहा है तो उसे बीच
मे् िोकने से बचे्. सही भाषा का इस््ेमाि करे्. लवनम््ता से
बात करे्.

सारी बाते् शेयर करिे से बचे्
हमेशा अपनी सारी बातो् को सामने वािे के साथ शेयर

करने से बचे्. कई बार हम उत्सालहत होकर सामने
वािे को सबकुछ बता देते है्. कई बार सामने
वािा इस वजह से बोर भी फीि करने िगता है.

ऐसे मे् आपकी वैल्यू भी कम हो जाती है. इसलिए
ऐसा करने से बचे्.

बेहतर व्यक्तत बिे्
अपनी कलमयो् पर काम करे्. अपने मुकाम

को हालसि करने के लिए मेहनत करे्.
अपने कंफि्ट जोन से बाहर लनकिने
की कोलशश करे्. ऐसी चीजो् को करे्
लजससे आपको सफिता लमिे. जब
आप जीवन मे् कुछ हालसि करते
है् तो िोग आपकी वैल्यू करते है्.

दूसरो् पर निर्भर
होिे से बचे्

हर काम को अपने बि पर
करे्. कभी भी लकसी अन्य व्यक्तत

के ऊपर लनभ्टर न रहे्. जब आप हर
काम के लिए सामने वािे पर लनभ्टर होते
है् तो इससे वैल्यू कम हो जाती है. अगर
आप लकसी चीज मे् फंसे है् तो आप

सामने वािे व्यक्तत से लरत्वेस्ि कर सकते है्. िेलकन अगर
कोई मना कर दे् तो उसके पीछे नही् पड्ना चालहए. इससे बात
आपकी सेल्फ लरस्पेत्ि पर आ जाती है.

हर समय उपलब्ध ि रहे्
हर समय लकसी के लिए उपिब्ि न रहे्. अगर आप लकस

व्यक्तत के काम के लिए हर वत्त उपिब्ि रहते है् तो इससे
भी आपकी वैल्यू कम होती है. कई बार इस आदत की वजह
से िोग आपका पीठ पीछे मजाक भी उड्ाते है्. इसलिए कुछ
चीजो् के लिए न कहना भी सीखे्.

ड््ेनसंग से्स
हाइजीन का ध्यान रखे्. साफ कपड्े पहने्. नाखूनो् को

गंदा या भी ज्यादा न बढ्ाएं. बािो् को कंघी करके अच्छे से
बनाएं.

व्यक्तित्व ववकास युक्तियां

इन  तरीकों से बढंाएं खुद की वैलंयू
खूब विलेगा िान-सम्िान
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एक्ट््ेस सारा अली खान ट््ैवल करना बहुत
पसंद करती है्. आए ददन सोशल मीदिया पर
ट््ैवदलंग की खूबसूरत तस्वीरे् शेयर करती
रहती है्. समर वेकेशन के दलए आप इन
जगहो् पर भी जा सकते है्.

गद्मियो् मे् बहुत से लोग छुद््ियो् मे् घूमने का प्लान बनाते
है्. ऐसे मे् आप सारा अली खान से भी ट््ैवदलंग दिप्स ले सकते
है्. सारा अली खान आए ददन अपनी ट््ैवल िायरी से तस्वीरे्
शेयर करती रहती है्. आप इन जगहो् को भी अपनी बेकेि
दलस्ि मे् शादमल कर सकती है्. आइए जाने् आप दकन जगहो्
पर घूमने के दलए जा सकते है्. आप घूमने के दलए मालदीव
जा सकते है्. ये जगह छुद््ियां दबताने के दलए एक बेहतरीन
दवकल्प है. अगर आप बीच पर घूमना पसंद करते है् तो आप
मालदीव भी भी जा सकते है्. एक्ट््ेस ने इस तस्वीर मे् दनयॉन
दबकनी सेि दवयर दकया है.

सारा अली खान इस तस्वीर मे् फ्लोरे्स मे् छुद््ियां दबताते
हुए नजर आ रही है्. एक्ट््ेस इन तस्वीरो् मे् दनयॉन िॉप दवयर
दकया हुआ है. इसके साथ बेबी दपंक कलर के शॉर्स्ि दवयर
दकए हुए है्. एक्ट््ेस की ये तस्वीर स्पीदत वैली की है्. इस
जगह पर आप दतब्बती खाने का मजा ले सकते है्. इसके

अलावा अगर आप एिवे्चर
एक्किदविीज के शौकीन है् तो आप
यहां ट््ैदकंग, माउंिेन बाइदकंग और
दरवर राक्फिंग के दलए जा सकते है्.

आप कश्मीर मे् भी जा सकते
है्. पदरवार के साथ छुद््ियां दबताने
के दलए ये एक अच्छी जगह है.
भाई इब््ादहम अली खान के साथ
सारा अली खान बहुत ही सुंदर पोज
देते हुए नजर आ रही है्.

ट््ैवलिंग के शौकीन है्
तो सारा अिी की तरह िे् घूमने का मजा



बचपन से देू
बचूूोू को शशकूूा

इसमे ् िोई शि नही्
कि सेक�्स

एजुिेशन हर किसी िे किए जरर्ी है। िेकिन सबसे ज�्यादा,
बच�्चो ्और युवा वयस�्िो ्िो सही समय पर इसिी जानिारी
देना आवश�्यि है। ऐसा इसकिए क�्योक्ि एि कनक््ित उम्् मे,्
बच�्चे अपने आसपास होने वािी हर चीज िे बारे मे ्जानने
िे किए अकिि उत�्सुि हो जाते है।् उम्् िे साथ उनिे शरीर
मे ्भी बदिाव होने िगते है।् आजिि बच�्चो ्िो कशक््ा दे्
या न दे,् उन�्हे ्अश�्िीि बुक�्स व मैग�्जीन, टीवी, किल�्म और
इंटरनेट िे जकरए आिी-अिूरी जानिाकरयां कमि ही जाती है,्
जो कि उन�्हे ् गुमराह िरने िे किए िािी होती है।् ऐसे मे्
माता-कपता िी कजम�्मेदारी बन जाती है कि वह अपने बच�्चो्
िो सही समय पर सही जानिारी दे ् ताकि वे इसिे किए
बाहरी सािनो ्पर कनभभ्र न रहे।् जो उन�्हे ्निारात�्मि रप् से
प््भाकवत िर सिता है। हािांकि हर बच�्चा अिग होता है,
उनिे सोचने और समझने िी शकक्त अिग होती है। इसकिए
बच�्चे िो उसिी उम्् िे अनुसार सेक�्स से संबंकित जानिारी
दी जानी चाकहए। चकिए जानते है ् किस उम्् मे ् बच�्चे िो
कितनी कशक््ा दी जानी जरर्ी है।
2 से 4 साल मेू   - बच�्चे िी समझ और इंट््ेस�्ट िे िेवि िे
आिार पर आप बच�्चो ्िो उनिे जन�्म िी िहानी िे बारे मे्
बता सिते है।् ऐसा मत सोचे ्कि आपिो एि ही बार मे ्सारे
टॉकपि िवर िरने होग्े। छोटे बच�्चे सेक�्स िी अपेक््ा प््ेग�्नेस्ी
और कशशु िे जन�्म मे ्रक्च रखते है।् इसिे अिावा, उन�्हे ्यह
समझाना चाकहए कि उनिा शरीर उनिा अपना है और उनिी
अनुमकत िे कबना िोई भी उनिे शरीर िो छू नही ्सिता है।
इसिे अिावा इस उम्् मे,् बच�्चे िो किसी और िो छूने से
पहिे पूछना भी सीखना चाकहए। साथ ही पेरेट्स् िो उनिी
किकमटेशन िे बारे मे ्कसखाना चाकहए।
5 से 8 साल मेू -इस उम्् मे ्बच�्चे िो सेक�्स एजुिेशन िी
बुकनयादी समझ होनी चाकहए। इस उम्् मे ्बच�्चे अपने माता-
कपता पर बहुत ज�्यादा कवश�्वास रखते है।् माता-कपता द््ारा िही
बातो ्पर वे अकिि ध�्यान देते है,् इसकिए बच�्चो ्िे सामने
ऐसी िोई हरित न िरे,् कजससे उसिे मन मे ्आपिी बुरी
छकव बने।् अक�्सर पेरेट्स् बच�्चो ्िो सेक�्स से संबंकित गित
जवाब देते है,् िेकिन जब बच�्चे िो सच िा पता चिता है

तो बच�्चे िा कवश�्वास डगमगाने िगता है। इस उम्् मे ्बच�्चे
िे मन मे ् िई सवाि आते है ् कजसे जानने िे किए वह
भरसि प््यास िरता है। इस उम्् मे ्बच�्चे िो िडि्ा, िडि्ी
और ट््ांसजेड्र मे ्क�्या अंतर है, इसिे बारे मे ्बताएं। साथ ही
उसिे सवािो ्िे जवाब दे ्िेकिन समझदारी से।
9 से 12 साल मेू -  प््ी-टीन�्स बच�्चे िी बहुत नाजुि उम््
होती है। िुछ बच�्चे इस उम्् मे ्पीकरयडस् िा भी सामना िरने
िगते है।् इसकिए इस उम्् मे ्बच�्चे िो जो जानिारी दी जाती
है, उसे वह कजंदगीभर याद रखता है। प््ी-टीन�्स िो सुरक््कत
सेक�्स और गभ्भकनरोिि िे बारे मे ् कसखाया जाना चाकहए।
मुख�्य रप् से इस उम्् मे ्बच�्चे िो प््ेग�्नेस्ी और सेक�्सुअिी
ट््ांसकमटेड इंिेक�्शन िे बारे मे ्बेकसि जानिारी होनी चाकहए।
उन�्हे ्पता होना चाकहए कि किशोर होने िा मतिब सेक�्सुअिी
एकक्टव होना नही ् है। उन�्हे ् समझाना चाकहए कि पॉ�जेकटव
करिेशनकशप क�्या होता है और क�्या करिेशनकशप िो खराब
िर सिता है। साथ ही उन�्हे ्सेक�्सुअिी बुिी िरने, डराने
और िमिाने िे बारे मे ्अवगत िराएं। पेरेट्स् िो सेक�्सकटंग
सकहत इंटरनेट सुरक््ा िे कवषय मे ्भी बताना चाकहए।

13 से 18 साल मेू - ये उम्् बच�्चे िे किए िािी
चुनौतीपूर्भ होती है। इस उम्् मे ्शरीर मे ्िई तरह िे बदिाव
आते है ् कजसे बच�्चे िो पॉजेकटविी िेना बहुत जरर्ी है।
टीनेज मे ् पीकरयडस्, नाईट िॉि और स�्िीप ऑग््ेज�्म जैसी
प््क््िया सामान�्यतौर पर शुर ्हो जाती है। इसकिए बच�्चे िो
इसिे बारे मे ्सही जानिारी दी जानी चाकहए। उन�्हे ्प््ेग�्नेस्ी
और सेक�्सुअिी ट््ांसकमटेड कडजीज और कवकभन�्न गभ्भकनरोिि
कविल�्पो ् िे बारे मे ् बताना चाकहए। इसिे अिावा उन�्हे्
सु�रक््कत यौन संबंि बनाने िे तरीिे और उनिा उपयोग िरने
िे बारे मे ्जानिारी होनी चाकहए। इसिे अिावा बच�्चो ्िो ये
बताना भी जरर्ी है कि यौन संबंिो ्मे ्सहमकत िा क�्या अथ्भ
है। इस उम्् मे ्बच�्चे िािी िुछ सीखना और समझना चाहते
है ्इसकिए उन�्हे ्सही जानिारी दे ्न कि उन�्हे ्भ््कमत िरे।्
लेू इंटरनेट का सहारा -  बच�्चे िो सेक�्स एजुिेशन िे कवषय
मे ्सही जानिारी देने िे किए इंटरनेट िा सहारा किया जा
सिता है। यू-ट्ू्ब या गूगि पर िई ऐसे वीकडयोज है ्जो
बच�्चे िो सेक�्स एजुिेशन िे बारे मे ्कवस�्तार से समझा सिते
है।् पेरेट्स् अपने सामने ऐसे इंिॉम्े्कटव वीकडयोज कदखाएं
ताकि बच�्चा चीजो ्िो गित ढंग से न िे। इसिे अिावा
सेक�्स एजुिेशन से संबंकित किताबे भी बच�्चो ्िी मदद िर
सिती है।्
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बचपन से ही जरूरी है सेकूस एजुकेशन
किस उम्् मे ्दे ्कितनी जानिारी
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डायबिटीज गलत खान-पान और
खराि लाइफस्टाइल से जुड्ी एक िीमारी
है। 10 मे् से एक व्यक्तत इस खतरनाक
िीमारी से जूझ रहा है। ऐसे मे् इस िीमारी
से अपना िचाव करने के बलए अपने
खान-पान का ध्यान रखना िहुत ही
आवश्यक होता है। यहां आम लोगो् मे्
ब्लड शुगर की मात््ा 100 से नीचे होती
है वही् डायबिटीज रोबगयो् मे् शुगर लेवल
130 से ज्यादा होता है। ऐसे मे् वैज््ाबनको्
ने सि तरह के फूड्स को ग्लाइसेबमक
इंडेत्स मे् रै्बकंग दी हुई है बजन फूड्स मे् ब्लड शुगर िढ्ाने
का खतरा ज्यादा होता है उन्हे् ग्लाइसेबमक इंडेत्स मे् ऊपर
रखा जाता है वही् बजन फूड्स मे् ग्लाइसेबमक इंडेत्स कम
होता है वो फूड्स नीचे रखे जाते है्। डायबिटीज रोबगयो् को
डॉत्टर कम ग्लाइसेबमक इंडेत्स वाले फूड्स खाने की सलाह

देते है्। तो चबलए आज आपको एक ऐसा ही फूड िताते है्
जो आपके बलए काफी फायदेमंद साबित हो सकता है्...

लाल पालक साबित होगी वरदान
डायबिटीज के रोबगयो् को एत्सपर्स्स कम ग्लाइसेबमक

इंडेत्स वाले फूड खाने की सलाह देते है्। कम ग्लाइसेबमक
इंडेत्स वाले फूड ब्लड शुगर कंट््ोल रखने मे् मदद करते है्।
कम ग्लाइसेबमक फूड्स मे् से एक है लाल पालक। लाल
पालक हरी सक्बजयो् के र्प मे् ही बगना जाता है। यह पोषक
तत्वो् से भरपूर होती है इसमे् कई तरह के एंटीऑत्सीडे्र्स
पाए जाते है् जो िीमाबरयो् से लड्ने मे् मदद करते है्।इसके
अलावा लाल पालक मे् एंथोसायबनन नाम का
एंटीऑत्सीडे्र्स भी होता है बजसके कारण इसका रंग लाल
होता है।

कैसे कंट््ोल करती है ब्लड शुगर?
एत्सपर्स्स की माने् तो डायबिटीज रोबगयो् के बलए लाल

पालक काफी लाभाकारी मानी जाती है। इसका ग्लाइसेबमक
इंडेत्स भी कम होता है और यह पोषक तत्वो् से भरपूर होती
है। इसमे् डाइट््ी फाइिर भी पाया जाता है ऐसे मे् यह ग्लूकोज
के िढ्ते स््र को कम करके ब्लड शुगर कंट््ोल करने मे्
मदद करती है। इसके अलावा लाल पालक मे् फ्लेवोनॉएड्स
मौजूद होते है् बजसमे् एंटीडायबिटीक गुण भी पाए जाते है्।
यह शुगर के एब्जोब्श्सन को धीमा करती है बजसके कारण यह
धीरे-धीरे खून मे् जाती है। इससे खून मे् शुगर की मात््ा नही्
िढ्ती।

इसके अन्य ढेरो् फायदे 
लाल पालक मे् पय्ासप्त मात््ा मे् आयरन मौजूद होता है

जो हैल्दी ब्लड सेल्स िनाती है। ऐसे मे् इसका सेवन करने
से शरीर मे् एनज््ी भी कम नही् होती। इसमे् पाया जाने वाला
बवटाबमन-सी इम्यूबनटी िढ्ाने मे् मदद करता है।
एंटीऑत्सीडे्र्स गुणो् से भरपूर होने के कारण यह
ऑत्सीडेबटव स्ट््ेस कम करने मे् भी मदद करती है। यह
शरीर मे् बकसी भी तरह की सूजन नही् होने देती। डाइट््ी
फाइिर पाया जाने के कारण यह पाचन तंत्् को भी मजिूत
िनाने मे् मदद करती है। 

बकस तरह करे् इसका सेवन?
लाल पालक को आप कच््ा खा सकते है्। यबद आप इसे

पकाकर खाते है् तो इसे ज्यादा न पकाएं। इसके अलावा
सलाद के तौर पर भी आप इसका सेवन करसकते है्।
पकाकर खाने के बलए आप गाब्लसक और ऑबलव ऑयल के
साथ इसका सूप या बफर स्ट््ू िनाकर खाएं। इसके अलावा
आप इसे बकसी सब्जी मे् बमलाकर भी खा सकते है्।

किसी वरदान से िम नहीं लाल साग िे पतंंे

डाइट में शाममल करने से कंटंंोल में रहेगा शुगर लेवल
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डांस एक ऐसी कला है जो व्यक्ति का हुनर दर्ााने के
अलावा स्वास्थ्य के ललए भी बहुि ही फायदेमंद मानी जािी
है। इसे करने के ललए हर कोई िन और मन दोनो् िरह से
रालमल हो जािा है। ऐसे मे् यह हर अंग को प््भालवि करिी
है। यह पूरे ररीर के ललए एक हैल्दी एत्सरसाइज मानी जािी
है। यह काल्डियो एत्सरसाइज होिी है जो लदमाग और बॉडी
का कॉल्डिनेरन बढ्ाने मे् मदद करिी है। इसके अलावा भी
इससे सेहि को कई सारे फायदे होिे है्। डांस लजंदगी मे्
लकिना महत्वपूर्ा है और कलाकारो् को प््ोत्सालहि करने के
ललए हर साल 29 अप््ैल यानी की आज के लदन अंिर्ााष््््ीय
नृत्य लदवस मनाया जािा है। िो चललए इस मौके पर आपको
बिािे है् डांस करने से होने वाले स्वास्थ्या लाभ...

बढ़ेगा शरीर का लचीलापन 
डांस करने से ररीर का लचीलापन बढ्िा है। इससे

मांसपेलरयो् और नसो् मे् मजबूि आिी है और ररीर का
लचीलापन सुधरने लगिा है। यलद आपका ररीर कमजोर है
िो आप लनयलमि डांस करे् इससे ररीर मे् मजबूिी के साथ-
साथ लचीलापन बढ्ने लगेगा। 

दिल और फेफड़े रहते है़ हैल़िी 
डांस करने से फेफड्े और लदल भी एकदम स्वस्थ रहिे

है्। यह लदल की काय्ाप््राली को बेहिर करने मे् मदद करिे
है् ऐसे मे् यह हार्ा हैल्थ के ललए बहुि ही फायदेमंद मानी
जािी है। यह ररीर के ब्लड सक्कुलेरन बेहिर बनािी है और
ररीर की कई सारी समस्याओ् से बचाने मे् मदद करिी है। 

घटाता है वजन 
यलद आप वजन कम करना चाहिे है् िो डांस को अपनी

डेली र्रीन का लहस्सा बना सकिे है्। इससे ररीर मे् मौजूद
एत्स्ट््ा कैलोरी बन्ा करने मे् मदद लमलिी है। इसके अलावा
यह एक काल्डियो एत्सरसाइज की िरह काम करिी है और

मांसपेलरयो् मे् जमा
फैर  पचाने मे् भी मदद करिी है। आप लहप-हॉप, फ््ी
स्राइल, जुम्बा, बैली डांस जैसी कैलोरी बन्ा एत्सरसाइज को
अपनी र्रीन मे् रालमल कर सकिे है्। 

सुधारता है मूड 
डांस एक ऐसी मानलसक एक्तरलवरी है जो िनाव, लचंिा

और अवसाद जैसे लक््रो् को कम करने मे् मदद करिी है।
इसके अलावा यह आपका कॉक्फफडे्स बढ्ाने मे् भी मदद
करिा है। डांस करने से लदमाग मे् कॉल्रिसोल का स््र कम
होिा है और ऑक्तसरोलसन का स््र बढ्ने लगिा है।
ऑत्सीरोलसन गुड हॉम््ोन होिा है लजसके बढ्ने से आप
अच्छा महसूस करिे है्। 

बालो़ और त़वचा के दलए रहेगा फायिेमंि 
लसफ्क स्वास्थ्य ही नही् बक्लक त्वचा और बालो् के ललए

भी डांस बहुि ही फायदेमंद माना जािा है। इसे करने से ररीर
मे् ब्लड सक्कुलेरन बढ्िा है और त्वचा के पोस्ा खुलिे है्
लजससे बालो् को बढ्ने मे् मदद लमलिी है। ऐसे मे् ग्लोइंग
क्सकन और मजबूि बालो् के ललए डांस को अपनी डेली र्रीन
का लहस्सा बना सकिे है्।

इसके
ढेरों 
हैलंथ

बेनिनिटंस

एक्सरसाइज से कम नही् है डांस



आईटी कंपनी इंफोसिि
में नौकरी पाने के सिए जहां
िोग सदन- रात मेहनत
करते हैं वहीं एक शखंि ने
उि कंपनी की नौकरी
छोडंकर खेती करने का
फैििा सिया। हािांसक इि
रासंंे में चिने के सिए
उनंहें पसरवार वािों का
सबलंकुि भी िाथ नहीं
समिा, इिके बावजूद तसमिनाडु के सवगंनेश की
मेहनत रंग िाई आज उनंहोंने  वो मुकाम हासिि कर
सिया है सजिकी उमंमीद उनके पसरवार को तो सबलंकुि
भी नहीं थी। 

तसमिनाडु के 28 वरंंीय वेंकटसंवामी सवगंनेश का
पसरवार तसमिनाडु में खेती िे जुडा हुआ था, इिके चिते
उनकी  रंसच अपनी  जॉब िे हटकर खेती सक तरफ बढ़
रही थी। सवगंनेश ने एक इंटरवंयू में बताया सक िॉकडाउन
के दौरान उनको खेती में बहुत मज़ा आने िगा और उनंहें
अपने खेतो में काम करके बहुत ही ख़ुशी समिती थी। इिी
बीच उनंहें  चेनंनई के एक इंसंसटटंंूट के बारे में पता चिा
जो जापानी भारा और जापानी िंसंकृसत के बारे में सिखाते

हैं। 
सवगंनेश ने देर

ना िगाते हुए इि
इंसंसटटंंूट को
जंवाईन कर सिया।
उनंहोंने  एक खेत में
बैंगन की खेती
सिखने के सिए 6
महीने तक काम
सकया।  जापान जाते
ही उनकी नौकरी
एक बैंगन के खेत में
िग गई। उनंहोंने
बताया सक उनकी
कमाई भारत की
जॉब की तुिना में
दुगनी होगयी थी ।
उनके रहने का

खचंाा भी जापान वािी कंपनी ही देखती है और  ऐिे में
उनके पाि पैिे की बचत हो रही थी।  कॉनंफ़ेडरेशन ऑफ़
इंसडयन इंडसंटंंी के डायरेकंटर िौगता रॉय चौधरी  का
कहना है सक  जापान में खेती करने के सिए बहुत कम
खेत बचे है सजिकी वजह िे वहां पर पंंोडसंकटसवटी को
बढ़ाने के सिए बहुत बसढ़या टेकंनोिॉजी यूज़ की जाती है।
उनका कहना है सक खेत कम होने के बावजूद भी जापान
का पंंसत एकडं यीलंड भारत िे बेहतर है। वह चाहते है सक
सवगंनेश ने जो जापान में खेती करके उनके तरीको के बारे
में िीखा है वह भारत में आकर उन तरीको के बारे में
िबको सिखाये और भारत के पंंसत एकडं यीलंड को बढ़ाने
में मदद करे।  
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जापान में खेती करने के लिए इंजीलनयर
ने छोडंी इंफोलिि की नौकरी

अब कमा रहा है दाेगुना



दिलचस्प बात ये है दि इस ब्लड िो
दिसी भी ब्लड ग््ुप वाले व्यक्तत िो दिया
जा सिता है. लेदिन इसे िेवल 9 लोग
ही डोनेट िर सिते है्.

अभी ति आप 8 तरह िे ब्लड ग््ुप िे बारे मे् ही
जानते हो्गे, दजनमे् A+, A-, B+, B-, O+, O-,
AB+, AB- िा नाम शादमल है. तो आप ये भी जानते
हो्गे दि AB- ब्लड ग््ुप िुल्लभ िैटेगरी मे् दगना जाता है.
लेदिन आपिा अनुमान गलत है! त्यो्दि एि ऐसा
ब्लड ग््ुप भी है, जो िुदनया िेदसर्फ 45 लोगो् िे पास ही
है यानी िरीब 1 रीसिी से भी िम. इस ब्लड ग््ुप िो

गोल्डन ब्लड िे नाम से जाना जाता है.
इससे भी दिलचस्प बात ये है दि इस

ब्लड िो दिसी भी ब्लड ग््ुप वाले व्यक्तत िो दिया जा
सिता है. दिसी ब्लड ग््ुप िे साथ यह आसानी से मैच
भी हो जाता है. ये ब्लड ग््ुप उस इंसान िी बॉडी से
दमलता है, दजसिा Rh रैत्टर null होता है.

इन देशो् के लोगो् मे् समलता है
बता िे् दि गोल्डन ब्लड अमेदरिा, ब््ाजील,

िोलंदबया और जापान िे लोग िे िुछ ही लोगो् िे पास
है. िुल 45 गोल्डन ब्लड वाले लोगो् मे् से 9 लोग ही
खून डोनेट िर सिते है्. यही िारण है दि इसे गोल्डन
ब्लड ग््ुप िे नाम से जाना जाता है. बता िे् दि ये िुदनया
िा सबसे महंगा ब्लड ग््ुप है. गोल्डन ब्लड दिसी इंसान
िो तो चढ्ाया जा सिता लेदिन इस ब्लड ग््ुप वाले

लोगो् िे दलए ब्लड
िी जर्रत पूरी
िरने िे दलए
समस्याएं होती है्.
गोल्डन ब्लड का

इसतहाि
पहली बार

गोल्डन ब्लड साल
1961 मे् दमला था.
गोल्डन ब्लड
ऑस्ट््ेदलया िी एि
आदिवासी मदहला िे
शरीर मे् पाया गया
था. इस ब्लड मे्
Rh एंटीजेन्स नही्

होते है. ये एि तरह िा प््ोटीन होता है, जो रेड ब्लड
सेल्स िी सतह पर प््ोटीन होता है.

ब्लड ग््ुप का कारण
मेदडिल एत्सपट्ल िी माने् तो,म्युटेशन िी वजह से

गोल्डन ब्लड एि पीढ्ी से िूसरी पीढ्ी िे लोगो् मे्
ट््ांसरर होता है. िदजन भाई, भाई-बहन या दिसी िूर
िे दरश्तेिार िे बीच शािी होने िी वजह से भी उनिे
बच््ो् मे् गोल्डन ब्लड पाए जाने िी संभावना हो सिती
है. हेल्थ एत्सपर्स्ल िी माने् तो इस ब्लड ग््ुप िे लोगो्
िो हीमोग्लोदबन िी िमी होती है. इसिे अलावा, इल
ब्लड ग््ुप वाले लोग एनीदमया िा दशिार भी हो सिते
है्.
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सिर्फ 9 लोग ही
डोनेट कर िकते
है् गोल्डन ब्लड
दुसनया का िबिे
दुल्लभ ब्लड ग््ुप
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कई बार कोई करीबी हमें इगंनोर करता है तो काफी बुरा
लगता है. इस वजह से बहुत से लोग संटंंेस में भी रहते हैं. इस
चीज से डील करने के ललए यहां कुछ
तरीके बताए गए हैं. आप
इनंहें भी फॉलो कर सकते
हैं.

कई बार ऐसा होता
जब कोई हमें इगंनोर करता
है तो हम लनराश हो जाते हैं.
यहां लकसी ऐसे वंयकंतत की
बात नहीं हो रही हैं लजससे
आप कभी-कभी बात करते हैं.
यहां ऐसे वंयकंतत की बात हो
रही हैं लजससे हम रोज बात
करते हैं. अपनी चीजों को शेयर
करते हैं. ऐसे वंयकंतत आपके लरशंतेदार, दोसंं और आपके
सहकमंंी हो सकते हैं. कई बार समझ नहीं आता है लक ऐसी
कंसिलत में तंया करना चालहए. इस पर हमें काफी तकलीफ
महसूस होती है.

हम इस वजह से तनाव में भी रहते हैं. कई बार चीजें
समझ में न आने के चकंंर में हमारा लरशंता टूटने के कगार
पर भी पहुंच जाता है. लेलकन ऐसे में समझदारी से काम लेने
की जरंरत पडंती है. इससे आपका लरशंता हमेशा कामयाब
रहता है. इस कंसिलत से आपको कैसे डील करना चालहए
उसके ललए आप यहां लदए गए लटपंस भी फॉलो कर सकते हैं.

बात करें
जब भी आपको कोई इगंनोर करें तो उस वंयकंतत से बात

करें. ये जानना बहुत ही जरंरी लक अचानक से ऐसा तंया हुआ
लक वे आपको इगंनोर
कर रहे हैं. इससे आप
उस वंयकंतत के बारे में
जान पाते हैं. इसललए
आप भी बात को बंद
करने की बजाए
उनसे बात करें.

जानने की
कोशिि करें

कई बार हम
जाने-अनजाने में

कुछ ऐसी गलती कर
देते हैं लजससे सामने वाले को बुरा लग जाता है. इस

बात को लेकर कई बार हमें पता भी नहीं चलता है. ऐसे में
जरंरी लक आप इसके पीछे की वजह जानने की कोलशश करें.
अपना ईगो साइड में रखें. इस मामले को सुलझाने की
कोलशश करें. जो भी वंयकंतत आपसे नाराज है उससे लदल
खोलकर बात करें. इससे आपको मामले को सुलझाने में
मदद लमलेगी.

िांत रहें
कई बार जब कोई इगंनोर करता है तो उस पलरकंसिलत को

समझना काफी मुकंशकल हो जाता है. ऐसे में आप उस वंयकंतत
को िोडंा संपेस दे सकते हैं. कुछ लदन शांत रहकर और िोडंी
दूरी बनाकर भी चीजों को बेहतर बना सकते हैं. इससे सामने
वाले वंयकंतत को आपकी कमी महसूस होगी. वे आपसे बात
करने की कोलशश करेंगे.

खुद को शबजी रखें
जब कोई वंयकंतत हमें इगंनोर करता

है तो हमें काफी बुरा लगता है. ऐसा
करने वाला जब कोई बहुत करीबी
होता है तो और भी बुरा लगता है. इस
वजह से हम तनाव में रहते हैं. काफी
दुखी महसूस करते हैं. लेलकन इसकी
बजाए आप दूसरी चीजों पर फोकस
कर सकते हैं. लजन चीजों में आपकी
रंलच है वो करें. आप लकताबें पढं सकते
हैं. अपनी हॉबी पर काम कर सकते हैं.

कोई इग्नोर करे तो क्या करना चाहिए?
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गर्मियो् मे् ज्यादातर जूस,
फ्््ट या रिर रसदार चीजो् का
सेवन करना चारिए। इससे शरीर
मे् पानी की कमी निी् िोती िै।

गर्मियो् मे् ज्यादातर जूस,
फ्््ट या रिर रसदार चीजो् का
सेवन करना चारिए। इससे शरीर
मे् पानी की कमी निी् िोती िै।
साथ िी ये गम््ी से बचने मे् भी
मदद करते िै्।

इसके रिए बेि का जूस या
रिर बेि का शरबत का सेवन
कर सकते िै्। ये आपको गम््ी से बचाने के साथ-साथ कई
िायदे देता िै। इसरिए आपको बेि के जूस या रिर शरबत
का सेवन करना चारिए। तो चरिए जान िेते िै् बेि का जूस
पीने के िायदे।

बेल का जूस या दफर शरबत से दरले्गे ये फायिे
1. डायदबटीज को कंट््ोल करता है

बेि का जूस या रिर शरबत मे् चीनी का प््योग निी्
रकया जाता िै और ये ब्िड शुगर को भी कंट््ोि करता िै।
इसके सेवन से शरीर को कई िायदे रमिते िै्।

2. बीपी को भी करता है कंट््ोल
रजन िोगो् का बीपी िाई रिता िै उनके रिए भी बेि का

जूस एक बेितर ऑप्शन िै। बेि के जूस मे् कोिेस्ट््ोि को
कंट््ोि वािे गुण मौजूद िोते िै् और ये शरीर मे् पानी की कमी
को पूरा करता िै।

3. बढ्े हुए वजन को भी कर करता है
बेि मे् भरपूर मात््ा मे् िाइबर िोता िै। इसका सेवन

करने से वजन कंट््ोि िोता िै और ये िंबे समय तक पेट को
भरा िुआ रखता िै।

4. इम्यूदनटी को भी रजबूत करता है
बेि शरीर को ठंडक देता िै और इसमे् कई तरि के

पोषक तत्व िोते िै्, जो इम्यूरनटी को मजबूत करते िै्। साथ
िी इसके सेवन से खून भी साि िोता िै और ये गम््ी से भी
बचाव करता िै।

बेल का जूस या शरबत के अन्य फायिे
– बेि का जूस या रिर शरबत का सेवन करने से कई

बीमाररयो् बचा जा सकता िै। जैसे- ब््ेस्ट कै्सर, िाट्ि
अटैक, स्सकन रडजीज, िीट स्ट््ोक, डायररया,
रडिाइड््ेशन आरद।

– बेि के जूस या रिर शरबत मे् कई सारे रवटारमन्स पाए
जाते िै्। ये एक बेि एनज््ी बूस्टर िोता िै और इससे
शरीर को ऊज्ाि रमिती िै।

– बेि मे् मौजूद पोषक तत्व रदमाग को एस्टटव रखते िै्
और तनाव, गम््ी और थकान से राित देते िै्।

– बेि की तासीर ठंडी िोती िै और ये शरीर के तापमान
को ठंडा रखने मे् मदद करती िै।

ऐसे बनाएं बेल का जूस
बेि का जूस बनाने के रिए सबसे पििे आपको पकी िुई

बेि िेनी िै और इसके बाद इसे अच्छे से दो िे्। इसके बाद
एक बत्िन मे् इसका गूदा (पल्प) रनकाि िे् और इसे एक घंटे
के रिए रभगोकर रख दे्। इसके बाद इसे अच्छे से मैश कर िे्
और इसके बाद इसके बीज रनकाि िे्। इसके बाद बेि के गूदे
को अच्छे से मैश कर िे् और रिर इसे रमट्सी जार मे् डािकर
इसका जूस बनाएं। इसके बाद अगर आपको जर्रत िगे तो
इसमे् दो चम्मच या रिर आवश्यकतानुसार बूरा डाि िे् और
रिर इसमे् आइस ट्यूब्स या बि्फ डािकर इसे सव्ि करे्।

गर््ी रे् हर दिन पीएं ‘बेल का जूस’
दरले्गे गजब के फायिे



धूल, मिट््ी और प््दूषण के कारण चेहरे पर िुहांसे होने
लगते है्। इस सिस्या से राहत पाने के मलए लड्मकयां कई
तरह के ब्यूटी प््ोडक्ट्स इस््ेिाल करती है् लेमकन मिर भी
परेशानी नही् दूर हो पाती। स्सकन पर िौजूद एक्ने से राहत
पाने के मलए आप ये होििेड िास्क इस््ेिाल कर सकते है्।
यह िेसिास्क नैचुरल होने के साथ-साथ स्सकन को ग्लोइंग
बनाने िे् िदद करे्गे। इसके अलावा इनका त्वचा पर
इस््ेिाल करने से स्सकन हाइड््ेट भी रहेगी। तो चमलए आपको
बताते है् इन 3 िेसिास्क के बारे िे्...

शहद और दालचीनी से बना मासंक  
चेहरे के िुहांसे दूर करने के मलए आप शहद और

दालचीनी से बना िेसिास्क इस््ेिाल कर सकते है्। 
सामगंंी : दालचीनी पाउडर - 2 चम्िच , शहद - 2 चम्िच 
कैसे करें इसंंेमाल- . सबसे पहले दोनो् चीजो् को एक
कटोरी िे् डाले्।  . दोनो् को मिक्स करके पेस्ट तैयार कर ले्।
तैयार पेस्ट को 15-20 मिनट के मलए चेहरे पर लगाएं। तय
सिय के बाद चेहरा सादे पानी से धो ले्। 

कचंंी हलंदी और शहद से बना फेसमासंक

कच््ी हल्दी िे् पाए जाने वाले एंटीबैक्टीमरयल गुण त्वचा
से िुहांसे दूर करने िे् िदद करते है्। 

सामगंंी - कच््ी हल्दी - 2 चम्िच, शहद - 2
चम्िच,गुलाब जल - 2 चम्िच, टी-ट््ी ऑयल - 2-3 बूंदे् 

कैसे करें इसंंेमाल: सबसे पहले एक कटोरी िे् कच््ी
हल्दी डाले्। इसके बाद इसिे् शहद और गुलाब डल डाले्।
सारी चीजो् को अच्छे से मिक्स करके इसिे् टी ट््ी ऑयल
डाले्।  

मिश््ण को मिक्स करके त्वचा पर लगाएं।  15-20
मिनट बाद त्वचा सादे पानी से धो ले्।  एक्ने की सिस्या से
कािी आराि मिलेगा। 

टमाटर और नींबू से बना मासंक 
सामगंंी : टिाटर का गूदा - 3 चम्िच, नी्बू का रस - 3-4 बूंदे् 
कैसे करें इसंंेमाल- सबसे पहले एक कटोरी िे् टिाटर का
गूदा डाले्।  इसके बाद इसिे् नी्बू का रस मिक्स करे्।  
दोनो् चीजो् को अच्छे से मिक्स करके पेस्ट तैयार कर ले्।

10-15 मिनट बाद सादे पानी से चेहरा धो ले्।

नहीं साफ हो रहे
चेहरे के पिंिल तो

टंंाई करें ये
फेसमासंक 

परेशानी से मिलेगी राहत
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बढत़ी
उम़़ मे ़ फिट
और जवां फिखना
चाहती है,़ तो एक अच�़छा
नाइट रट़ीन जरऱ बनाएं।
इसे अपनाने के कुछ फिनो़
बाि ही आपको बिलाव
महसूस होने लगेगा। हमारी
आिते ़ फमलकर रट़ीन
बनाती है।़ लंबे समय तक
फिट और खूबसूरत फिखने के
फलए अच�़छा रट़ीन बनाना बेहि
जरऱी होता है। लेफकन, हम अक�़सर इस ओर ध�़यान नही ़िेते
है।़ यहां त�क फक कुछ लोगो ़का मानना है फक रट़ीन बनाना
और इसे रेगुलर तरीके से अपनाना बहुत मुशक़कल होता है।
जबफक, छोटे बिलावो ़का बडा़ प़़भाव फिख सकता है। यह
फनफ़़ित रप़ से रट़ीन का सच है।  आपके द़़ारा चुनी गई
आितो ़का आपके शारीफरक और मानफसक सव़ासथ़य़ पर कािी
असर पडत़ा है। सव़सथ़ आिते,़ जो फनयफमत और लगातार
अपनाई जाती है, आपको हेल�़िी बनाने के साथ-साथ
खूबसूरती को भी बढा़ती है।़ हालांफक, हर कोई अफ़़दतीय है
और हर फकसी की जीवनशैली अलग है, लेफकन कुछ आम
हेल�़िी आिते ़है,़ फजनह़े ़हर कोई बेहतर सव़ासथ़य़ के फलए अपना
सकता है।  इसफलए 3 ऐसे फटप�़स के बारे मे ़बता रहे है,़ फजसे
रोजाना रात को सोने से पहले अपनाकर आप खुि मे ़कािी
बिलाव िेख सकते है।़

फटप़स-1
सुबह की हेल�़िी शुरआ़त के फलए 5 बािाम, 2 अखरोट

और 1 चमम़च कद़़़ और सूरजमुखी के बीजो ़को फभगोएं। साथ
ही, 1 फगलास मे ़ तांबे के बतत़न मे ़ पानी डालकर रख िे।़
बािाम पोषक तत�़वो ़से भरपूर होता है। इसमे ़प़़ोटीन के साथ-
साथ ओमेगा-3 िैटी एफसड और फवटाफमन-ई होता है। बािाम

मे ़ फवटाफमन-ए और
ई आपकी त�़वचा के
फलए बहुत अच�़छा होते है।़ इसके
अलावा, बािाम एंटीऑकस़ीडेट़ का
बहुत अच�़छा स़़ोत है और जब हम
इसे फभगोते है,़ तो इसके लाभ कई
गुना बढ ़ जाते है।़ अखरोट मे़
कॉपर, सेलेफनयम, ओमेगा-3 िैटी

एफसड प़़ोटीन, कैशल़शयम,
मैगऩीफशयम, आयरन, िासि़ोरस जैसे

कई पोषक ततव़ पाए जाते है।़ ये सभी
पोषक ततव़ शारीफरक और मानफसक

स�़वास�़थ�़य के फलए बेहि िायिेमंि होते है।़
सूरजमुखी के बीज मे़

फमनरल�़स, फवटाफमन-ई,
मैग�़नीफशयम, मैग़नीज
आफि जैसे पोषक तत�़व
मौजूि होते है।़

फटप़स-2
बेहतर नीि़ के

फलए सोने से कम से
कम 1 घंटा पहले सभी
गैजेटस़ को बंि कर िे।़

गैजेटस़ से फनकलने वाली
बल़ू लाइट का नीि़ पर नेगेफटव असर पडत़ा है। सम़ाट़तिोन,
लैपटॉप, टैब या इस तरह के गैजटस़ के सक़़़ीन से फनकलने
वाली बल़ू लाइट नीि़ के हाम़़ोन मेलोटोफनन को िबा िेती है।
इस वजह से नीि़ िेर से आती है और अगली सुबह भी थकान
महसूस होती है। सक़़़ीन से फनकलने वाली लाइट ही नही,़
बशल़क िोन से लगातार आने वाली बीप की आवाज भी नीि़
खराब कर सकती है। हर बार जब कोई नया नोफटफिकेशन
आता है, तब हमे ़घबराहट होने लगती है। 

फटप़स-3
अपने फिमाग को शांत करने के फलए कम रोशनी मे ़10

फमनट गहरी सांस ले।़ जब गहरी सांस ली जाती है, तब शरीर
मे ़ऑकस़ीजन की मात़़ा बढ ़जाती है। यह ऑकस़ीजन ब�़लड
के साथ फमलकर पूरे शरीर मे ़प़़वाफहत होता है। इससे बॉडी
के सभी अंग अपना-अपना काम सही तरीके से कर पाते है,़
कय़ोफ़क उनह़े ़बल़ड, ऑकस़ीजन और आयरन फमलता है। गहरी
सांस लेने से आपको हेल�़थ से जुड़े कई िायिे फमलते है।़
इससे गुस�़सा कम आता है, तनाव कम होता है, िोकस बढत़ा
है, नीि़ अच�़छी आती है और पाचन सही रहता है। इसके
अलावा, इससे शस़कन पर ग�़लो आता है और बालो ़का झडऩा
कम होता है।

बढ़ती उम़़ मे़ फिट और
जवां फिखना चाहती है़
तो सोने से पहले करे़

ये काम
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11 साल की लीना रफीक
ने ककया अनोखा कारनामा
बनाया आंखों की बीमारियों
का पता लगाने वाला एप

अगि जहानत औि कुछ किने का जजंबा हो तो उमंं
बेमानी हो जाती है, कभी-कभी बचंंे वो कािनामा कि जाते हैं
रजसको बड़े भी तसवंवुि नहीं कि पाते। अपनी इस सलारहयत
को अंजाम तक पहुंचाया है महज 11 साल की बचंंी ने केिल
की िहने वाली लीना िफीक ने आईफोन का इसंंेमाल किके
एक अनूठी संकेंंरनंग पंंरंंकया के माधंयम से आंखों की बीमारियों
औि अनंय संसिरतयों का पता लगाने के रलए आरंटिरफरियल
इंटेलीगेंसी पि आधारित एक एप  बनाया है। 

ओग्लर आईस्कैन किया एप को नाम
लीना ने एसंललकेिन को 'ओगंलि आईसंकैन' का नाम

रिया है औि इसे उसने 10 साल की उमंं में ही रंंकएट कि
रलया िा। अब इस एआई एप के आरवषंकाि के एक साल
बाि, लीना ने इसे एप संटोि में जमा कि रिया है, जहां से
आईओएस यूजसंस उसके एप तक पहुंच सकते हैं। हाल ही में
लीना ने रलंकंडइन पि अपनी इस लेटेसंट अचीवमेंट को साझा
रकया। इससे पहले भी लीना ने महज छह साल की उमंं में,
अपने संकूल की रवजंंान पंंििंसनी के रलए रबलंकुल िुरंआत से
एक वेबसाइट बना डाली िी। 

रलंकंडइन पि साझा की एप से संबंरधत जानकािी

ये रडवाइस
कैसे काम किेगी
इ स की
इनफामंंेिन िेने
के रलए लीना ने
रलंकंडइन का
सहािा रलया
औि एक
वीरडयो के
जरिए इसे
बताने की
कोरिि की।
लीना ने कहा
रक उसका
ए सं ललकेिन

“एडवांस कंलंयूटि
रवजन औि मिीन लरंनिंग” एलंगोरििम का इसंंेमाल किके
ओगंलि फेंंम िेंज के अंिि आंखों का पता लगाने के रलए
पंंकाि औि िंग की तीवंंता, िूिी औि लुक-अप पॉइंट जैसे
तिह-तिह के मापिंडों का रवशंलेषण कि सकता है। यह
पंंकाि फटने की रकसी भी मुसंशकल हालात की पहचान किता
है औि यह भी रक कंया आंखें संकैनि फेंंम के ठीक अंिि संसित
हैं। एक बाि संकैन की कंवारलटी पुखंता हो जाने के बाि, एप
आकंकस, मेलानोमा, परंटिरगयम औि मोरतयारबंि जैसी संभारवत
आंखों की बीमारियों या संसिरतयों का रनिान किने के रलए
पंंरिरंंित यारन trained मॉडल का उपयोग किता है। इस
एप को रबना रकसी तीसिे पिंं के पुसंंकालय या पैकेज के
संसवफंटयूआई के साि मूल रंप से रवकरसत रकया गया िा,
औि इस इनोवेरटव एप को जीवन में लाने के रलए मुझे छह
महीने का िोध औि रवकास किना पड़ंा।

एप बनाने के कलए कसखी कई चीजे्
लीना ने कहा रक इसके रलए उनंहोंने रवरभनंन नेतंं

संसिरतयों, कंलंयूटि रवजन, एलंगोरििम, मिीन लरंनिंग मॉडल
औि Apple iOS रवकास के उनंनत संंिों के बािे में काफी
कुछ सीखा, रजसमें सेंसि डेटा, AR, CreateML,
CoreML औि बहुत कुछ चीजें िारमल हैं। हालांरक,धंयान
िेने वाली बात है रक Ogler EyeScan केवल iPhone
10 औि इसके बाि के रजसमें सेंसि डेटा, AR,
CreateML, CoreML औि बहुत कुछ चीजें िारमल हैं।
हालांरक,धंयान िेने वाली बात है रक Ogler EyeScan
केवल iPhone 10 औि इसके बाि के संसंकिण iOS 16+
को संपोटंस किता है।लीना के इतनी कम उमंं के इस जािुई
इनोवेिन से लोग बेहि पंंभारवत हो िहे हैं औि उनंहें बधाई िे
िहे हैं।



हड््ियो् को बनाना है मजबूत तो इन
डिटाडमंस को
करना होगा
डाइट मे् शाडमल
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हड््ियो् का घनत्व डितना
अडिक होगा, उतना ही शरीर का विन होगा. हि््ी
अगर मिबूत होती है तो हमारी िीवन की गुणवत््ा
बेहतर होती है लेडकन अगर हड््ियां कमिोर होती है
तो कई तरह की परेशाडनयां सामने आ िाती है.
सबसे ज्यादा डदक््त तब होती है िब बुढ्ापे मे्
हड््ियो् मे् फ्््क्चर होने का खतरा ज्यादा रहने लगता
है. ज्यादा उम्् क् लोगो् मे् अक्सर ऑस्टियोपोरोडसस
की बीमारी हो िाती है. इस बीमारी मे् हड््ियो् क्
फ्््क्चर होने का खतरा बहुत अडिक बढ् िाता है.
दरअसल, 20 वर्ष तक हड््ियो् का संपूण्ष डवकास हो
िाता है. लेडकन इसक् बाद हड््ियो् से पोरक तत्व
डरसे नही्, इसक् डलए पौड््िक तत्वो् को डाइि मे्
शाडमल करना बहुत िर्री है.

आमतौर पर लोग समझते है डक हड््ियो् की मिबूती
क् डलए डसर्फ कैस्शशयम ही पय्ाषप्त है लेडकन एक्सपि्ष क्
मुताडबक हड््ियो् की मिबूती क् डलए कैस्शशयम क् अलावा
डविाडमन डी, डविाडमन क्, डविाडमन सी, प््ोिीन और कई
अन्य तरह क् डमडनरश्स की िर्रत होती है. इतना ही नही्
हड््ियो् की मिबूती क् डलए ग््ोथ हाम््ोन, डपट््ूिरी ग्लै्ड
और प््िनन हाम््ोन का भी होना िर्री है. इसडलए इन
सभी चीिो् को प््ाप्त करने क् डलए डाइि मे् सही चीिो्
का समावेश करना िर्री है.
ये 3 विटाविंस हव््ियो् की िजबूती के विए है जर्री

1. विटाविन सी
वेबएमडी की खबर क् मुताडबक डविाडमन सी

इम्यूडनिी को बूट्ि करने क् साथ ही हड््ियो् से पोरक तत्वो्
को डरसने से बचाता है. साइट््स रलो् मे् डविाडमन सी भरा
होता है. साइट््स फ्््ि क् डलए संतरा, नी्बू, कीवी, आंवला
आडद का सेवन करे्.

2. विटाविन डी 
अगर शरीर मे् डविाडमन डी

नही् होगा तो कैस्शशयम शरीर मे्
र्क्गा ही नही्. डविाडमन डी ही कैस्शशयम को ट्िोर कर
क् रखता है. डविाडमन डी क् डलए शकरकंद, मशर्म,
िूना मछली, रोड्ििराइड सेरेल, राइस, बादाम और ऑरे्ि
िूस का सेवन करे्. इसक् अलावा सबसे अडिक डविाडमन
डी की प््ाप्त सूय्ष की रोशनी से डमलती है.

3. विटाविन के 
पबमेड िन्षल क् मुताडबक डविाडमन क् हड््ियो् मे्

खडनि पदाथ््ो् की डे्डसिी को बनाए रखता है. खासकर
उन लोगो् मे् डिन्हे् ऑस्टियोपोडरसस हुआ है. डविाडमन क्
से हड््ियो् मे् फ्््क्चर का िोडखम बहुत कम हो िाता है.

ये भी जर्री
1.पोटैवियि

कैस्शशयम को शरीर मे् रोकने क् डलए मैग्नीडशयम
और पोिैडशयम की भी िर्रत होती है. इसडलए शरीर मे्
पोिैडशयम और मैग्नीडशयम को बनाए रखने क् डलए
शकरकंद, अंिीर, बादाम, पालक, मशर्म, खीरा, हरी
मिर, र्लगोभी, क्ला, ग््ेपफ्््ि, एप््ीकोि आडद का सेवन
करे्.

2.पय्ााप्त प््ोटीन 
प््ोिीन शरीर का डबस्शडंग ब्लॉक है. अगर प््ोिीन की

कमी हो िाए तो र्ड से कैस्शशयम का अवशोरण सही से
नही् हो पाएगा. प््ोिीन क् डलए दूि, दही, पनीर, मछली,
ब्लैक बी्स, मसूर की दाल, कॉन्ष, सेलमॉन मछली, आलू,
र्लगोभी, अंडा, ओट्स, िूना मछली, अमर्द, सीड्स
आडद का सेवन करे्. हालांडक बहुत ज्यादा प््ोिीन से भी
कैस्शशयम का शरीर मे् नुकसान हो िाता है. इसडलए
प््ोिीन की संतुडलत मात््ा हड््ियो् क् डलए िर्री है.
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शरीर के सभी अंगों तक ऑकंसीजन
और पोषक ततंव पहुंचाने के समुचचत को

ऊतकों तक ले जाने जैसी महतंवपूरंण भूचमका शरीर में मौजूद
रकंत ही करता है। शरीर के समुचचत कारंण को सुचनचंंित
करने के चलए रकंत को शुदंं और चवष मुकंत रखना बहुत
जरंरी है। लेचकन कई बार बदलती लाइफसंटाइल  और
खानपान का खराब आदतें शरीर में टॉकंकसनंस का कारर बन
जाती है। रह टॉकंकसनंस आपके रकंत को भी गंदा कर देते हैं।
खून में मौजूद रे टॉकंकसनंस का कारर बन जाती है। रह
टॉकंकसनंस आपके खून को गंदा कर देते हैं। खून में मौजूद रे
टॉकंकसनंस कई गंभीर रोगों को जनंम दे सकते हैं। तंवचा संबंधी
समसंराएं जैसे कील- मुंहासे, फुंसी-फोडंे और एलजंंी जैसी
समसंराएं भी खून में गंदगी के कारर ही पैदा होती है। ऐसे में
इन सब समसंराएं से बचने के चलए आप घर पर ही मौजूद
कुछ देसी उपारों को आजमाकर अपने खून को साफ कर
सकते हैं। आइए जानते हैं इसके बारे में...

नीम की परंंियां
सुबह खाली पेट 4-5 नीम की

पचंंिरां चबाने से खून साफ साफ होता है।
नीम की पचंंिरों में एंटीबैकंटीचररल, एंटी-
इनंफंलेमेटरी और एंटी-फंगल गुर मौजूद
होते हैं। खून में जमा टॉकंकसनंस को बाहर
चनकालने के चलए रह एक पंंभावी उपार
है।

तुलसी के पिंंे
तुलसी के पिंंों को एंटीबारोचटक गुरों से रुकंत माना

जाता है। खून को साफ करने के चलए चवशेषजंं इसे काफी
उपरोगी औषचध के रंप में जानते हैं। 

खून में मौजूद चवषािंं पदारंंों को शरीर से बाहर
चनकालकर खून को साफ करने में रह काफी फारदेमंद है। 

इसके चलए पानी में तुलसी की पचंंिरों को उबालकर
उसका सेवन करने से लाभ चमलता है।

सेब का रसरका
सेब का चसरका पीने से शरीर से टॉकंकसनंस बाहर

चनकालने में मदद चमलती है। खून साफ करने के चलए आप
सुबह खाली पेट सेब के चसरके में आधा छोटा चमंमच बेचकंग
सोडा चमलाकर चपएं। लेचकन अगर आपको हाई बंलड पंंेशर

की समसंरा है तो आप डॉकंटर की सलाह
के बाद ही इसका सेवन करें।

हलंदी का दूध
हलंदी एंटी बैकंटीचररल, एंटी-फंगल,

एंटीऑकंसीडेंटंस और एंटी- इंफंलेमेटरी
गुरों से भरपूर होती है। 

रात को सोने से पहले हलंदी वाले दूध
का सेवन करने से शरीर में जमा गंदगी को बाहर चनकालने
में मदद चमलती है और खून साफ होता है।

नींबू
नींबू चवटाचमन सी और चसचंंिक एचसड से भरपूर होता है।

नींबू पानी बेहतरीन चडटॉकंस चंंिंकंस में से एक है। आप रोज
सुबह खाली पेट नींबू पानी में शहद चमलाकर इसका सेवन
कर सकते हैं।

दवा से नहीं इन घरेलू नुसंखों से करें खून
को साफ, कोसों दूर रहेगी बीमाररयां
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आयुरंंेद में ऐसी कई सारी औषनियां बताई गई हैं
जो शरीर को बीमानरयों से दूर रखिे में मदद करती
हैं। इि उपायों को अपिाकर आप शरीर को संरसंथ
रख सकते हैं। इसके अलारा इसमें बॉडी को
नडटॉकंस करिे के भी तरीके बताए गए हैं। आज
आपको कुछ ऐसे आयुरंंेनदक नंंिंकंस बताते हैं जो
शरीर में से नरषैले पदाथंथ निकालिे में मदद करेंगी।
तो चनलए जािते हैं इिके बारे में..

अदरक और नी्बू 
अदरक एक बहुत ही शकंकतशाली एंटीऑकंसीडेंट मािा

जाता है यह शरीर में से नरषाकंत पदाथंथ बाहर निकालिे में
मदद करता है। इसके अलारा यह एक पंंाकृनतक
एंटीइंफंलेमेटरी पोषक ततंर भी मािा जाता है जो सूजि कम
करिे में मदद करता है। रहीं िींबू नरटानमि-सी का बहुत ही
अचंछा संंंंोत मािा जाता है यह आपकी इमंयूनिटी पॉरर
मजबूत करिे में मदद करता है। ऐसे में इि दोिों चीजों से
तैयार चाय का सेरि करके आप बॉडी को नडटॉकंस कर
सकते हैं। 

कैसे बनाएं चाय? 
. सबसे पहले 30-40 गंंाम अदरक को कदंंंकस कर लें। 
. निर एक नगलास पािी गैस पर चढंाएं और इसमें कदंंंकस

नकया हुआ अदरक डालें। 
. जैसे पािी में उबाल आिे लगे तो गैस बंद कर दें। 
. इसमें िींबू का रस नमलाएं। आपकी अदरक और िींबू की

चाय बिकर तैयार है। 
. नमठास की नलए शहद नमलाएं और आप इसका संराद ले

सकते हैं। 
जीरा, धडनया और सौ्फ 

इि तीिों चीजों से तैयार नंंिंक शरीर को नडटॉकंस करिे
में मदद करेगी। इसके अलारा यह नंंिंक आपका पाचि भी
संरसंथ रखिे में मदद करती है। 

कैसे बनाएं? 
. सबसे पहले एक चमंमच जीरा, िनिया और सौंि, गमंथ

पािी में 5-10 नमिट के नलए डालें। 
. जैसे उबाल आिे लगे तो गैस बंद कर दें। 
. शहद नमलाकर चाय का संराद लें। 

एलोवेरा का जूस 
एलोरेरा तंरचा के साथ-साथ संरासंथंय के नलए भी बहुत

ही लाभकारी मािा जाता है। इसमें पाए जािे राले गुण पाचि
को संरसंथ रखिे में मदद करते हैं। एलोरेरा की ताजी पनंंियां
से जेल निकाल लें। इनंहें एक नगलास पािी के साथ बंलैंड
करें। इसके बाद इनंहें पी लें। यनद आपको संराद कडंरा लगे
तो आप इसमें थोडंा शहद भी नमला सकते हैं। 

हल्दी और शहद से तैयार दूध 
हलंदी और शहद से तैयार दूि का सेरि करके आप

बॉडी को नडटॉकंस कर सकते हैं। हलंदी में पाए जािे राले गुण
सूजि दूर करिे,  पाचि सुिारिे और इमंयूनिटी मजबूत करिे
में मदद करते हैं। हलंदी को  दूि और शहद में नमलाकर पीिे
से शरीर में से नरषैले पदाथंथ बाहर निकलते हैं। एक पैि में
एक कप गमंथ दूि डालें और उसमें एक चुटकी हलंदी और
एक चमंमच शहद नमलाएं। सारी चीजों को अचंछे से नमकंस
करके गमंाथ-गमंथ नपएं। इससे शरीर में मौजूद नरषैले पदाथंथ
बाहर निकालिे में मदद नमलेगी। 

ड््िफला 
नंंििला शरीर में से नरषैले पदाथंथ निकालिे में मदद कर

सकता है। इसे आंरला, हरडं और बहेडंा के चूणंथ से तैयार
नकया जाता है ऐसे में इसका सेरि करिे से शरीर के नरषैले
पदाथंथ बाहर निकलेंगे। 

कैसे करे् तैयार?
. नंंििला चूणंथ को गमंथ पािी में 5-10 नमिट के नलए नभगोएं। 
. नमठास के नलए आप इसमें शहद नमला सकते हैं। 
. जैसे यह गुिगुिा होिे लगे तो इसका सेरि करें। शरीर

में से नरषैले पदाथंथ आसािी से निकल जाएंगे।

ये 5 ड््िंक्स
करे्गे बॉडी को

डडटॉक्स
शरीर में से बाहर 

निकलेगी सारी गंदगी
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लिवर हमारे शरीर का
बहुत ही जरूरी लहसूसा है
कूयोूलक ये शरीर का मुखूय
कायूय करता है। अगर सीधे
तौर पर कहा जाए तो आप
जो भी खाते हैू इसे पचाने
के लिए लिवर हमारी मदद
करता है। साथ ही जहां
बॉडी लडटॉकूस करने की
बात की जाती है तो वो
काम भी हमारा लिवर
करता है। ये हमारे शरीर से
टॉकूकसनस लनकािने का काम करता है। यह पूूमुख रूप से
पूूोटीन का लनमूायण करता है और साथ ही जरूरी पोषक ततूव
को फैट मेू पलरवलूतयत करता है। शरीर के इतने अहम लहसूसा
का खूयाि रखना भी बहुत जरूरी है कूयोूलक लिवर हेलूदी
रखेगा तो ही आप भी हेलूदी रहेूगे, वरना आपको कई
बीमालरयां घेर सकती हैू। आइए आपको बताते हैू ऐसे 7
सुपरफूडूस के बारे मेू जो आपके िीवर को हेलूदी रखेगा...

बैरीज
िीवर को हेलूदी रखने के लिए आप कई तरह की बैरीज

का सेवन कर सकती हैू जैसे बूिूबेरी, रसबेरी, कैूूनबेरी आलद।
आपको बता देू लक इन बैरीज मेू पॉिीफेनोलूस नाम का
एंटीऑकूसीडेूट गुण पाए जाते हैू। यह हमारी इमूयूलनटी बेहतर
करने का काम करते हैू। इसके अिावा यह कोलशकाओू की
पूूलतलूूकया को बढूाकर सूजन को भी कम करते हैू। लजससे
िीवर को बीमालरयोू से दूर रखा जा सकता है।

हरी पत््ेदार सब्जजयां
हरी पतूूेदार सकूबजयोू को कंपूिीट पैकेज माना जाता है।

इन सकूबजयोू पोटेलशयम, मैगूनीलशयम और मैूगनीज मौजूद
होते हैू। यह शरीर से लवषाकूत पदाथूूोू और हालनकारक
रसायनोू को नषूू करने मेू िीवर की मदद करते हैू। इसके
अिावा हरी पतूूेदार सकूबजयोू मेू बहुत से अनूय पोषक ततूव भी
होते हैू जो आपको बहुत सी शारीलरक और मानलसक
समसूयाओू से बचाकर रखते हैू।

चुकंदर
चुकंदर का सेवन आमतौर पर वजन घटाने के लिए लकया

जाता है। 

िेलकन ये िीवर
के लिए बहुत
गुणकारी है।
दरअसि चुकंदर मेू
एंटीऑकूसीडेूट गुण
होते हैू, जो िीवर
को ऑकूसीडेलटव
डैमेज और सूजन
की समसूया से
बचाकर रखते हैू।
इसके अिावा

चुकंदर के यह गुण
नेचुरि डीटॉकूसी-लफकेशन एंजाइम को भी बढूाने का काम करते हैू।

खट््े फल
अगर आप खटूूे फिोू का सेवन करते हैू तो ये आपके िीवर

के लिए लकसी दवा से कम नहीू है। दरअसि खटूूे फिोू के अंदर
साइलूूिक एलसड, लवटालमन सी,पोटेलशयम आलद पाए जाते हैू। यह
शरीर मेू ऊजूाय को बढूाते हैू और सूजन को कम करते हैू। साथ
ही यह िीवर को लडटॉकूकसफाई करने मेू मदद करते हैू।

लहसुन
िहसुन तो हर लकचन मेू इसूूेमाि लकया जाता है। ये

खाने को टेसूटी बनाने के अिावा िीवर को साफ करने के
लिए जाना जाता है। िहसुन के अंदर सेिेलनयम नाम का
खलनज पदाथूय होता है जो िीवर को भी बाहर लनकािने का
कायूय करता है। साथ ही िहसुन के अंदर एलिसन, लवटालमन
सी, और बी 6 पयूायपूत मातूूा मेू पाया जाता है। यह सभी िीवर
के सूवासूथूय के लिए फायदेमंद होते हैू। 

केला
केिा कई सारी बीमालरयोू का इिाज करने मेू मदद करता

है। पेट संबंलधत, अपच की समसूया, कमजोरी िगने पर केिे
का सेवन कर सकते हैू। दरअसि, जब लिवर पर सूजन
आती है तो खाना आसानी से नहीू पचता है । डॉकूटर की
सिाह से केिे का सेवन कर सकते हैू।

सेब
िोग कहते हैू रोज एक सेब खाओ, डॉकूटर से दूर रहो।

बता देू सेब लिवर को भी लडटॉकूस करता है। सेब शरीर मेू
ऑयरन की कमी को दूर करता है। इसमेू मौजूद पेकूकटन ततूव
कोिेसूिूूॉि, डाइजेकूसटव लससूटम को ठीक करता है।

लिवर के लिए दवा से कम नहीं हैं ये 7 सुपरफूडंस!
आज ही कर लें अपने डाइट में शाममल
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हर व्यक्ति के मन मे् कई बार ननगेनिव इमोशन आिे है्,
लेनकन लोग इसे बुरा मानकर िालने की कोनशश करिे है्।
इिना ही नही् कई बार वे इससे दुखी भी होने लगिे है्, लेनकन
ऐसा नही् है। कई बार ननगेनिव इमोशन आपकी मे्िल हेल्थ
के नलए फायदेमंद हो सकिे है्। इसके नलए जर्री है नक आप
इसे चैले्ज की िरह ले्। इससे आपका मन भी प््सन्न रहिा
है। हाल ही मे् हुए एक नरसच्च मे् यह बाि सामने आई है।

दरअसल, हम अपने आगामी जीवन और काम को लेकर
परेशान हो जािे है्। अपने साथ के लोगो् पर नाराज होने
लगिे है्। अत्सर ही हमारे इमोशन हमारे अच्छे-बुरे बि्ाचव
को प््भानवि करिे है्। हम अपने इमोशन को कैसे आंकिे है्
और उस पर कैसे व्यत्ि करिे है् इसका बहुि फक्क हमारे
जीवन मे् पड़िा है। इमोशन नाम के जन्चल मे् प््कानशि इस
शोध मे् शोधकि्ाचओ् ने मानव व्यवहार और उसके भावनाओ्
के संबंध पर नरसच्च प््स््ुि की है।

निगेनिव फीनिंग्स वािे िोग जीवि
से कम संतुष्् है्

इस नरसच्च मे् साफ हुआ नक ऐसे लोग जो आदिन
ननगेनिव फीनलंग्स, जैसे उदासी, डर या गुस्सा आनद से निरे
रहिे है्, अन्य लोगो् की िुलना मे् ज्यादा िबराहि और
अवसाद जैसे अनुभवो् का सामना करिे है्। ऐसे लोग अपने

खुशहाल जीवन से भी कम ही संिुष्् होिे है्।
शोध मे् यह भी सामने आया है नक अत्सर शरीर के बढ्ने

के साथ ही लोग अपने ननगेनिव इमोशन का सामना करने की
बजाय उसे हेल्दी और बेहिर मानने लगिे है्। ये उनके
माननसक स्वास्थ्य पर खराब असर डालिा है।

कैनलफोन्नचया नवश््नवद््ालय, बक्कले मे् इमोशन का
अध्ययन करने वाले सामानजक मनोवैज््ाननक आइनरस मौस
का कहना है नक हम मे् से कई लोगो् का नवश््ास है नक
इमोशन होना ही खराब बाि है और हमारे मे्िल हेल्थ की
क्सथनि के नजम्मेदार इमोशन ही है्। मगर ऐसा नही है्।
अनधकिर बार इमोशन हाननकारक नही् होिे है्। इमोशन के
नलए कहा जा सकिा है नक ये एक ऐसा ननर्चय है नजसमे् अंि
मे् दुखी होने की संभावना बनी रहिी है। भावनाओ् को िालना
या दबाना उल्िा भी पड़् सकिा है।

इमोशि का नवरोध करिा जर्री है, भागिे से
िकारात्मकता बढ़ती है

त्लीवलै्ड क्तलननक मे् इमोशन पर नरसच्च करने वाली
डॉ. अमांडा शालक््ॉस का मानना है नक जो नवरोध करिा है,
वह बना रहिा है। जब आप अपने इमोशन से भागिे है् िो
आप लंबे समय िक नकारात्मक माननसक और शारीनरक
स्वास्थ्य का अनुभव करने के नलए मजबूर है्।

मेंटल हेलंथ के ललए फायदेमंद
हो सकते हैं लिगेलटव इमोशि

इसे टालने की बजाए चैलेंज के रंप में संवीकार करें, इससे मन पंंसनंन रहता है
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इन दिनों उतंंराखंड में चारधाम यातंंा चल रही है, दिसके दलए
िेश के दिदिनंन दहसंसों से बडंी संखंया में शंंदंंालु पहुंच रहे हैं।
िून के आदखर में िमंमू-कशंमीर में अमरनाथ यातंंा िी होने
िाली है। यदि िरंरी सािधादनयां बरतें, तो पहाडंों की िुरंगम
यातंंा के िौरान संिासंथंय संबंधी परेशादनयों से बचे रहकर यातंंा
का िरपूर आनंि ले सकते हैं।
मैिानी इलाकों से आ रहे शंंदंंालु पहाडंों की यातंंा के अभंयसंं
नहीं होते हैं, ऐसे में उनंहें कई तरह की शारीदरक और
मानदसक परेशादनयों का सामना करना पडंता है। इनमें
हाइपोथदंमगया (अदधक ठंड में शरीर के तापमान में तेिी से
दररािट) और हाई एलंटीटंंूड (ऊंचे पिंगतीय संथान) के
कारण होने िाली समसंयाएं सामने आती हैं। हंियरोदरयों के
दलए यह यातंंा कहीं अदधक िोदखम िरी होती है।

अधिक ऊंचाई से होने वाली धिक््ते्
ऊंचाई िाले इलाकों में यातंंा के िौरान फेफडंे और मदंंसषंक
संबंधी परेशादनयां अदधक होती हैं। सबसे आम दसंडंंोम एकंयूट
माउंटेन दसकनेस है, िो आमतौर पर चढंाई के कुछ घंटों के
िीतर शुरं होता है। इसमें दसरििंग के साथ िूख नहीं लरना,
दमचली, उलंटी, नींि में खलल, थकान और चकंंर आना
पंंमुख लकंंण हैं। अदधक ऊंचाई पर ऑकंसीिन कम होने से
हाइपोकंकसया हो सकता है। पहाडंों पर कम तापमान में निी
के ठंडे पानी में संनान करने से बचना चादहए। इससे
हाइपोथदंमगया हो सकता है, दिससे कंपकंपी, धीमी आिाि,
धीमी सांस और भंंम की कंसथदत हो सकती है। हाइपोथदंमगया से
दिल का िौरा पडंने, शंंसन पंंणाली की दिफलता, यहां तक
दक मृतंयु का िी खतरा हो सकता है।

हाइपोथध्मिया मे् क्या करे्
रिंगन, छाती या कमर पर रमंग और सूखी दसकाई करें। रमंग
पानी या शरीर पर रमंग पानी की थैली न रखें।

वंयकंकत को हिा से बचाएं, खासकर रिंगन और दसर के
आसपास।

गम्ि कपड्े पहनाएं। कंबल ओढ्ाएं।
अरर रमंग पानी की बोतल या दकसी केदमकल िाले रमंग पैक
का इसंंेमाल करते हैं, तो इसे पहले एक तौदलये में लपेट लें।
वंयकंकत को रमंग ि मीठा पेय पीने को िें।
शरीर को हीदटंर लैंप या रमंग पानी से नहाकर रमंग न करें।
हाथ और पैर को िी रमंग करने का पंंयास न करें। कंयोंदक इस
कंसथदत में दकसी के अंरों को रमंग करने या मादलश करने से
हंिय और फेफडंों पर िबाि पडं सकता है।

यात््ा के िौरान साविाधनयां
हाइडंंेशन (पानी का िरपूर सेिन), पयंागपंत पोषण, ऊनी
कपडंे और कपडंों की कई परतें, धीमी चढंाई और िरपूर
आराम से हाइपोथदंमगया से बचे रह सकते हैं।
अदधक ऊंचाई पर दिन की यातंंा करने पर दिचार करें और
दफर सोने के दलए कम ऊंचाई पर लौटें।
एदसटािोलमाइड का उपयोर बचाि और अदधक ऊंचाई की
बीमारी के िौरान उपचार िोनों के दलए दकया िाता है।
इसके अलािा एकंसपरीन, पैरादसटामॉल, इबुपंंोफेन िी उपयोरी
ििाएं हैं। हालांदक, डॉकंटर की सलाह के बाि ही इनका
इसंंेमाल करना चादहए।
मदहला, बुिुरंग, बचंंे और पहले से बीमार वंयकंकतयों में
हाइपोथदंमगया, हाइपोकंकसया और उचंं ऊंचाई की बीमारी होने
का अदधक िोदखम रहता है। बुिुरंग, बीमार या िो कोदिड
संकंंदमत हो चुके हैं, संिि हो तो अपनी यातंंा संथदरत कर िें।
यातंंा शुरं करने से पहले हर उमंं के लोर अपनी संिासंथंय
िांच अिशंय कराएं।

चारधाम यात््ा की बन रही है योजना
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खानपान का रखें विशेष धंयान
पहाड़ो़ पर अधिक ऊऱाा खपत के चलते अधिक कैलोरी
की आवश़यकता होती है। इस दशा मे़ उच़़ प़़ोटीन और
पय़ााप़त वसा वाले काऱ़ोहाइड़़ेट से भरपूर आहार ले़।
प़़धतधदन तीन से चार लीटर पानी, नाधरयल पानी और
फलो़ का रस धपएं।

सूखे मेिे सेहत के विए उपयोगी हैं।
थकान से रचने के धलए छह सप़ताह पहले आयरन युक़त
आहार का सेवन रढ़ा सकते है़।
खाली पेट यात़़ा ना करे़।

कंयों होती है शरीर में पानी की कमी
शुष़क हवा और तेरी से सांस लेने से पहाड़ी स़थानो़ पर शरीर
मे़ पानी की कमी हो राती है। शुष़क मुंह, होठ व नाक, धसर
दद़ा, थकान व सुस़़ी, गहरी-तेर सांस, कमरोर नाड़ी, चक़़र
आना, तापमान मे़ धगरावट, कम रक़तचाप और मांसपेधशयो़ मे़
ऐ़ठन शरीर मे़ पानी की अधिक कमी के लक़़ण है़। पानी का
सेवन रढ़ाने के साथ-साथ फल और सब़जरयां खाकर भी

धिहाइड़़ेशन को रोक सकते है़।

हंदय रोगी कंया करें
कोरोनरी िमनी रोग के ज़़ात मामले वाले लोगो़ को ऊंचाई
वाले क़़ेत़़ो़ मे़ राने से रचना चाधहए।
ह़दय रोधगयो़ को 4,500 मीटर से अधिक ऊंचाई की यात़़ा से
रचना चाधहए।
धदल की रीमारी वाले यात़़ा से पहले िॉक़टर से अवश़य परामश़ा
करे़, आवश़यक दवाएं रऱर साथ ले राएं।

असंथमा, सांस या फेफडंे के रोगी
अस़थमा के रोगी ज़यादा ऊंचाई की यात़़ा कर सकते है़, लेधकन
आश़़स़़ हो ले़ धक अस़थमा धनयंत़़ण मे़ है।
ऊनी कपड़ा, ऊनी दुपट़़ा और फेस मास़क पहने़।
गम़ा पेय से हाइड़़ेटेि रहे़।
अस़थमा की दवा हमेशा अपने पास रखे़।
ऑकंसीजन िेिि 90 या इससे नीचे आने पर
अगर ऑक़सीरन का स़़र 90 या इससे नीचे आ राता है, तो

सांस लेने मे़ परेशानी, अत़यधिक थकान व
कमरोरी, मानधसक भ़़म, धसर दद़ा रैसे लक़़ण
हो सकते है़।
व़यब़कत को हवादार कमरे मे़ रखकर और ऑक़सीरन देकर
प़़ाथधमक देखभाल दी रा सकती है।
हालत मे़ सुिार न होने पर नरदीकी धचधकत़सा सुधविा की
मदद ले़।
अचानक घबराहट या सांस फूिने पर
ऊंचाई चढ़ना रंद कर दे़ और आराम करे़। राहत धमलने के
राद िीमी गधत से चढ़ना शुऱ करे़।
अगर राहत नही़ धमलती है, तो रल़द से रल़द धचधकत़सा
सहायता ले़।
गंभीर मामलो़ का इलार नाक के माध़यम से धदए गए
ऑक़सीरन के साथ-साथ एधसटारोलमाइि, िेक़सामेथासोन
या दोनो़ दवाओ़ के साथ धकया रा सकता है। लेधकन इसके
धलए िॉक़टर का परामश़ा रऱरी है।
40 िषंष से अविक उमंं के िोग रखें इन बातों का धंयान
ठंि से रक़त नधलकाएं धसकुड़ती है़, धरससे रक़त संचार राधित
होता है। पूण़ा स़वस़थ व़यब़कत को भी यह समस़या हो सकती है।
रीमार होने से रचने के धलए 2,500 मीटर से ऊपर की

ऊंचाई पर िीरे-िीरे यात़़ा करे़।
हेलीकॉप़टर से सीिे उच़़ ऊंचाई वाले क़़ेत़़ो़ तक पहुंचने से
रचना चाधहए। संभव हो तो 2,500 मीटर से ऊपर राने से
पहले उच़़ ऊंचाई के अभ़यस़़ होने के धलए दो से तीन धदन
का समय ले़।
एक धदन मे़ 500 मीटर से अधिक चढ़ने से रचे़। हर 600
मीटर से 900 मीटर के रीच एक धदन आराम अवश़य करे़।
िूमपान और शरार से रचे़।
अभ़यस़़ होने तक पहले 48 घंटो़ तक व़यायाम और शरार से
परहेर भी लक़़णो़ के रोधखम को कम कर सकता है।
यधद एक़यूट माउंटेन धसकनेस है तो अभ़यस़़ होने तक चढ़ाई
की सलाह नही़ दी राती है।

अचानक बफंफबारी होने पर
अचानक रफ़फरारी हाइपोथध़माया का कारण रन सकती है।
रफ़फ मे़ खेलने से परहेर करे़ और अत़यधिक ठंि से खुद को रचाएं।
ऊनी कपड़े और रैकेट पहने़।
गम़ा पानी पीकर खुद को हाइड़़ेटेि रखे़।
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छोटी उम्् के बच््ो् के फोन के उपयोग के आंकड़े
चौ्काने वाले है्। मात्् डेढ़ वर््ीय बच््ा 5 घंटे तक
मोबाइल मे् खोया रहता है। माता-पपता को बच््े के
फोन ज््ान पर गव्व होता है। मगर बच््े के रोने या
पकसी तरह की पिद करने पर बहलाने के पलए फोन
देना उसे इस नई लत का ग़ुलाम बनाने का पहला क़दम
है। बच््ो् को मोबाइल से दूर रखना बहुत जर्री होता है
क्यो्पक मोबाइल फोन का उपयोग बच््ो् के पलए
नकारात्मक प््भाव डाल सकता है। पनम्नपलपखत कुछ
कारण है् जो इस बात को सापबत करते है्:-

दृष््ि कमजोर हो सकती है:-
बच््ो् को लंबी समय तक मोबाइल फोन का उपयोग
करने से उनकी दृप््ि कमजोर हो सकती है।

षिकार षिकषसत हो सकते है्:-
बच््ो् को लंबी समय तक मोबाइल फोन का

उपयोग करने से उन्हे् अल्पसंख्यक
पवकार पवकपसत हो सकते है्।

नी्द नही् आती है:-
बच््ो् को रात मे् मोबाइल फोन का
उपयोग करने से उनकी नी्द नही्
आती है जो उनके स्वास्थ्य के पलए
बहुत हापनकारक हो सकता है।
सामापजक संबंधो् मे् कमी होती है:-
बच््ो् को लंबी समय तक मोबाइल
फोन का उपयोग करने से उनके
सामापजक संबंधो् मे् कमी हो
सकती है। वे आमतौर पर अपने
फोन पर अपधक समय पबताते है्
और वास््पवक जीवन से अलग हो
जाते है्।

षिक््ा पर प््भाि:
इससे बच््ो् की पिक््ा पर सबसे
ज्यादा असर पड़ता है क्योपक एक
बार मोबाइल की लत लगने के बाद
बच््ो् का पढाई मे् मन नही् लगता है
जो पक नुकसान दायक है्।

अपने बच््े को आज ही मोबाइल से करे् दूर
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सौरभ और सीमा बगीचे में बैठे हुए, रंग बबरंगे फूलों को
बड़े पंयार से देख रहे थे। उनंहें इस बात की बहुत खुशी थी
बक उनकी मेहनत से आज सभी फूल मुसंकुरा रहे थे। दोनों
भाई बहन को फूलों से बहुत पंयार था। उनके इस मासूम
जीवन के दो ही तो काम थे। लगन से पढ़ना और तरह तरह
के फूलों की कंयारी लगाना, पंंबत बदन सुबह शाम फूलो मे
पानी डालना, बनराई करना आबद उनका मुखंय काम था।
पढ़ाई से फुरसत पाते ही वे अपने बगीचे की देखभाल में जुट
जाते। अपने इन होनहार बचंंों पर उनके ममंमी पापा भी गवंव
करते थे। सीमा के पड़ोस में रहने वाला सौरभ का दोसंं
बवजय उससे मन ही मन बहुत बचढ़ता था। कंयोंबक बवजय
की कामचोरी और लापरवाही को देखते हुए उसकी माँ
कहती रहती थी। सौरभ को देखो बकतना काम करता है।
बफर भी ककंंा में पंंथम आता है। यह सुनकर बवजय कट
कर रह जाता था। सौरभ तो बवजय को अपना सचंंा दोसंं
मानता था, और पंंतंयेक सुख दुख में उसे अपना साथी
बनाता था।
बकनंतु बवजय हीन भावना से भरा हुआ था वह बबना मेहनत
के सौरभ की बराबरी कर लेना चाहता था। सौरभ के बगीचे
में लगे हुए फूलों को देखकर बवजय ने भी फूल लगाना
चाहा। उसने सौरभ से बीज आबद के बारे में पूछा, सौरभ ने
खुशी खुशी बवजय को मणंडी ले जाकर अचंछे फूलों के बीज
बदलवाये और दूसरे बदन तीनों ने बमलकर उन बीजों को
कंयारी में लगाया। उस बदन बवजय रात भर सौरभ के बगीचे
का ही संवपंन देखता रहा। उसने देखा बक रंग बबरंगे फूलों के
बीच वह खेल रहा हैं और ममंमी-पापा दोनों उसे शाबाशी दे
रहे हैं। मगर दो-तीन बदन बीत जाने पर भी जब बीजों से
अंकुर नहीं बनकले तो बवजय की सहनशकंकत जवाब दे गई।
उसे सौरभ पर शक होने लगा बक कहीं उसने खराब बीज
तो नहीं डाल बदये और उसने कंयारी के सभी बीज खोज
खोजकर बनकालने शुरं कर बदये। बवजय की माँ इस बात

से बहुत खुशी थी बक आजकल बवजय शैतानी
छोड़कर काम में लगा रहता है।
बवजय ने एक एक करके सारे बीज कंयारी से बनकाल
कर फेंक बदये और सौरभ से बदला लेने का उपाय
सोचने लगा। इधर सौरभ और सीमा पंंबत-बदन बवजय
के पास आते और पौधों के बनकलने का इंतजार
करते। बवजय मन ही मन उनंहें कोसता रहता। बदले
की आग उसके बदल में इतनी भर गई बक उसने रात
ही रात सौरभ को मजा चखाने की योजना बना ली।
दूसरे बदन सुबह सीमा और सौरभ जंयों ही बगीचे में
आये उनकी नजरें ठहर गई। वे आशंंयंव से टूटी हुई
डाबलयों और मसले हुये फूलों की यह दुदंवशा देखकर

वे बहुत दुखी हुए इस घटना ने सौरभ और सीमा की रातों
की नींद छीन ली थी। वे हर समय अपने फूलों के सोच में
ही डूबे रहते, खाने पीने तथा पढ़ने में भी मन नहीं लग रहा
था।
दोनों बमलकर चोर का पता लगाने की योजना बना रहे थे।
अचानक सीमा को एक उपाय समझ में आया। उनंहोंने
बाजार जाकर तारकोल का एक बडबंबा खरीदा और चुपचाप
लाकर लाॅन में रख बदया। रात में ममंमी पापा के सो जाने
पर दोनों भाई बहन लाॅन में आ गये। तारकोल का बडबंबा
गरम करके गेट के पास फैला बदया। और वहीं कोने में
बछपकर बैठ गये। थोड़ी देर बाद ही उनंहोंने देखा एक काला
साया गेट की तरफ बढ़ रहा है। सीमा घबराने लगी। बकनंतु
सौरभ ने उसे साहस बदलाया। साये ने जंयों ही गेट पर हाथ
लगाया सौरभ ने टाॅचंव की तेज रोशनी उस पर डाली। साया
तुरंत भागने की कोबशश करने लगा बकनंतु तारकोल में उसके
पैर बुरी तरह बचपक चुके थे।
अँधेरे में उसका चेहरा देखते ही सीमा बचलंला उठी बवजय
तुम…..। घबराहट और चोरी के भय से बवजय रोने लगा
उसने सौरभ के पैर पकड़ बलये और अपने इजंंत की भीख
माँगने लगा। बमतंं मैं अपने बकये पर बहुत शबंमवनंदा हूँ ये बात
अंकल आंटी को मत बताना नहीं तो मैं बकसी को मुँह
बदखाने लायक नहीं रहूँगा।
शंका का भूत अब मेरे सर से उतर चुका है। सौरभ और
सीमा ने उसको कंंमा कर बदया और सुबह बवजय के साथ
बाजार जाकर उसे बफर से बीज बदलाये और उनंहें बमल कर
कंयारी में लगाया कुछ ही बदनों में उन बीजों में ननंहें ननंहें
अंकुर बनकल आये। सौरभ ने बवजय से कहा वो बीज शंका
के थे इसबलये अंकुर नहीं बनकला तो अचंछा हुआ, बकनंतु ये
बीज तो हम लोगों की दोसंंी के हैं बजसमें पंयार का ये अंकुर
बनकला है।
इसकी देखभाल धंयान से करनी है।

बाल कहानी फूलों
की चोरी
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भारतीय घरो ंमे ंपके केले और कचंंे केले का
इसंेंमाल बहुतायात मे ंककया जाता है। कचंंे
केले से कई तरह के वयंंजन और पके
केले का अकिकतर उपयोग
शेक बनाने या
सलाद के रपं में
ककया जाता है।
इसे वजह बढांने
से लेकर तो वजन
घटाने तक के कलए
अलग-अलग पंंकार
उपयोग मे ंकलया जाता है। 
आपको बता दे ं कक इसके किलको ं में
पंंोटीन, कवटाकमन, कमनरल�ंस, एंटी फंगल,
फाइबर आकद पोषक ततवं होते है।ं
आपको यह बात भी जानकर हैरानी
होगी कक हमारे सवंासथंयं के कलए केले का किलका भी उतना
ही फायदेमंद है, कजतना की इसके अंदर का फल।

1 केले के किलको ंमे ंलयंूकटन नामक ततवं पाया जाता है,
जो आंखो ंकी रोशनी को बढाने मे ंमदद करता है।

2 केले के किलको ंमे ंकंंिपटंोफेन नाम का एक ततवं होता है,
कजसकी वजह से सुकून की नीदं आने मे ंमदद कमलती है।

3 केले का किलके खून साफ करने और कबजं आकद को
खतमं करने मे ंभी मदद करते है।ं

4 एक सटंडी के मुताकबक अगर 3 कदन तक रोजाना केले
के 2 किलके खाए जाएं तो शरीर मे ंसेरोटोकनन हामंंोन की
मातंंा 15 फीसदी तक बढ ंजाती है। ये मूड को अचिंा
रखने मे ंभी मदद करते है।ं

5 केले का किलका शरीर मे ंलाल रकतं कोकशकाओ ंको टूटने
से रोकता है. लेककन इसमे ंपीले किलको ंके मुकाबले कचंंे
हरे केले का किलका जयंादा फायदेमंद होता है।

6 केले का किलका तवंचा के कलए भी फायदेमंद होता 
है, ये चेहरे के कील-मुंहासो,ं मससंे, झुकरंियां, दाद आकद
को कमटाने मे ंमदद करता है।

7 केले के किलको ंमे ंकेले से भी जयंादा मातंंा में
फाइबर होता है, जो शरीर मे ंकोलेसिंंंोल की मातंंा
को कम करने मे ंमददगार होता है। पकरणामसवंरपं
मोटापे को भी कम करता है। 

केले के छिलके को मत फेंछकए.... लाभदायी फायदे

केले के छिलकों में केले से भी जंयादा मातंंा

में फाइबर होता है, जो शरीर में कोलेसंटंंोल की मातंंा

को कम करने में मददगार होता है। पछरणामसंवरंप

मोटापे को भी कम करता है। 
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गर््ी का रौसर आर के बिना अधूरा
है और हरे् गर््ी आने से पहले आर
का इंतज़ार होता है, इसी कारण से
आर को फलो् का राजा कहा जाता
है। आप रे् से कई लोग आर खाने
से पहले उन्हे् 1-2 घंटे तक पानी रे्
बिगोकर रखते हो्गे, पर क्या आपको
इसके पीछे का कारण पता है? 
आयुर््ेद के अनुसार आर को खाने
से पहले उसे 1-2 घंटे पानी रे्
बिगोकर रखना चाबहए ताबक आपको
पेट की सरस्या, रुंहासो् की सरस्या
र अन्य सरस्या का सारना न करना
पड़े। इसके साथ ही आर को पानी रे्
बिगोकर रखने के कई फायदे है्, तो
चबलए इस लेख के ज़बरए जानते है्
पूरी जानकारी...

क्या है आम को भिगोकर रखने
के फायदे?
1. अत्यबधक फाइबटक एबसड होता

है कर 
आर रे् फाइबटक एबसड 
नारक तत्र पाया जाता है जो हरारे

शरीर रे् आयरन, बजंक और
कैल्शशयर का अरशोषण करने से
रोकता है और हरारे शरीर रे् हीट
उत्पाद करता है। आर को 1-2 घंटे
पानी रे् बिगोने से अत्यबधक
फाइबटक एबसड िाहर हो जाता है।
2. केभमकल के प््िाव को करता है कम
आर रे् कई तरह के केबरकल और

पेल्सटसाइड का प््योग बकया जाता है,
जो हरारे स्रास्थ के बलए हाबनकारक
है। आर को बिगोकर रखने से

केबरकल एरं पेल्सटसाइड का प््िार
कर होता है।
3. आर की गर््ी होती है कर 
आर हरारे शरीर रे् गर््ी उत्पाद

करता है, बजसके कारण कई लोगो्
को पेट की सरस्या होने लगती है।
अगर आप आर को बिना बिगोए
खाएंगे तो आपके शरीर एरं चेहरे पर
रुंहासो् की सरस्या हो सकती है।
4. रज़न कर करने रे् सहायक 
आर रे् फाइटोकेबरकल रौजूद होता
है, बजसकी अत्यबधक रात््ा से
आपके शरीर रे् रज़न िढ़ने के
सरस्या हो सकती है। अगर आप
आर को पानी रे् बिगोकर रखते है तो
अत्यबधक फाइटोकेबरकल की रात््ा
कर हो जाती है।

आम को खाने से पहले क्यो् भिगोया जाता ह?ै
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एक बार जरूर टूूाय करेू कचूूे आम की
चटपटी सबूजी, आ जाएगा मजा
आपने कचूूे आम से तो कई चीजेू
बनाकर खाई होूगी मगर कूया आपने
कभी कचूूे आम की सबूजी खाई है?
कचूूे आम की सबूजी को गुडू के साथ
बनाया जाता है। रोटी या पराठे के साथ
खाने मेू यह बहुत उमूदा लगती है।
जानिए निनि-

कच््े आम की सब्जी की सामग््ी:-
जीरा-1 चम्मच

सौ्फ पाउडर-1 चम्मच
लाल नमच्च पाउडर-1 चम्मच

चीिी-1 चम्मच
तेल-1 चम्मच

ही्ग-एक चुटकी
हल्दी पाउडर-1 चम्मच

िमक-स्िादािुसार

कच््े आम की सब्जी बिािे की निनि:-
कचूूे आम की सबूजी बनाने के ललए सबसे पहले कचूूे
आम को टुकडूोू मेू काट लेू। लिर एक भगोने मेू पानी
गरम करेू तथा इसमेू गुडू डालकर लपघला लेू। गुडू को
लनरंतर चलाते हुए इसका पेसूट बना लेू। जब गुडू घुल
जाए तो गैस बंद करके पानी को साइड मेू रख देू। लिर
कचूूे आम लेू तथा उसे पानी मेू लभगोकर कुछ देर के
ललए रख देू। थोडूी देर पानी मेू लभगोने के पशूूातू इनके

लछलके उतार लेू लिर छोटे-छोटे टुकडोू मेू काटकर रख
लेू। अब गैस पर कडूाही चढूाएं तथा इसमेू तेल डालकर
गमूम करेू। तेल के गमूम होने पर सामगूूी मुतालबक जीरा
और हीूग डालकर तडूकाए। हलूका सा चलाएं एवं लिर
मसालोू मेू हलूदी, लाल लमचूम, जीरा एवं नमक डालकर
लमकूस कर देू। अब लमशूूण मेू कचूूे आम डालकर
लमकूस कर देू। 5 लमनट तक ढककर पकाएं लिर इसमेू
गुडू का पानी डालकर लमकूस कर देू। अब लमशूूण को
मीलडयम फूलेम पर ढककर पकाएं जब तक आम अचूछी
पूूकार गल ना जाए। आपकी खटूूी लमटूूी कचूूे आम की
सबूजी तैयार है। इसे पराठे के साथ लुतूफ़ उठाएं।

ट््ाय करे् कच््े आम की चटपटी सब्जी
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1. तातय्ा टोपे का जनम् 16 फरवरी
1814 को एक मराठी ब््ाहम्ण पररवार
मे ् नारिक (महाराष�्ट््) के नजदीक
येवला मे ् हुआ था। उनके रपता का
पांडुरंग राव तथा माता का नाम
रक्म्ाबाई था। तातय्ा टोपे का अिली
नाम रामचंद्् पांडुरंग राव टोपे था। 
2. तातय्ा टोपे को बचपन िे ही युद््
और िेनानी काय््ो ्मे ्अरिक रर्च थी,
चूंरक रपताजी पेशवा बाजीराव के यहां
पर बड़े पद पर आिीन थे। लेरकन
बाजीराव र््ितीय को अंग््ेजो ् िे युद्् मे्
हार का िामना करना पड़ा और अपना
राजय्, क््ेत्् छोड़कर जाना पड़ा। इिके
बाद वह उत््र प््देश के कानपुर रबठूर मे्
जाकर बि गए। उनह्ी ् के पीछे-पीछे
तातय्ा टोपे का पररवार भी रबठूर मे्
जाकर बि गया।

3. तातय्ा टोपे/ रामचंद्् आजीवन
अरववारहत थे। 

4. तातय्ा टोपे का अिली नाम रामचंद््
पांडुरंग राव था, लेरकन िभी पय्ार िे उनह्े्
तातय्ा कहकर पुकारते थे। तातय्ा टोपे के
इि नाम के पीछे दो कहानी है। पहली वह
रकिी तोपखाने मे ् नौकरी करते थे
इिरलए उनह्े ्टोपे कहा जाने लगा था। दूिरी कहानी है
बाजीराव र््ितीय ने उनह्े ्एक बेशकीमती टोपी थी, रजिे
वह बड़े ठाठ-बाट के िाथ पहनते थे। हालांरक रकिी
पर रौब नही ्जमाते थे। लेरकन इि टोपी के बाद िे
उनह्े ्तातय्ा टोपे कहा जाने लगा।
5. तातय्ा टोपे रदमाग िे बहुत तेज थे। वह हर युद््
की रणनीरत बखूबी तरीके िे बनाते थे। हालांरक कई
बार उनह्े ्हार का िामना भी करना पड़ा लेरकन वह
कभी अंग््ेजो ्के चुंगल मे ्नही ्फंिे। अंग््ेजी लेखक
रहे रिलवेसट्र ने रलखा रक, ‘तातय्ा टोपे का हजारो्
बार पीछा रकया लेरकन वह कभी रकिी के हाथ नही्
आए। कभी तातय्ा टोपे को पकड़ने मे ् िफलता
हारिल नही ्हुई। 
6. तातय्ा टोपे ने ईसट् इंरडया कंपनी मे ्भी काम

रकया। बंगाल आम््ी की तोपखाना रेजीमेट् मे ्काम
रकया था, लेरकन हमेशा उनका अंग््ेजो ्िे छत््ीि
का आंकड़ा रहा। 

7. 1857 की क््ांरत के दौरान रानी लक्््मीबाई का
तातय्ा टोपे ने भरपूर िाथ रदया था। उनके िाथ
रमलकर अंग््ेजो ्को हराने की पूरी नीरत बनाई थी। 

8. तातय्ा टोपे ने अपने िंपूण्ण जीवन मे ्अंग््ेजो ्के
रखलाफ करीब 150 युद्् पूरी वीरता के िाथ लड़े थे।
इि दौरान युद्् मे ्उनह्ोन्े करीब 10 हजार िैरनको ्को
मार रगराया था। 
9. रवशेष कर िन 1857 की क््ांरत मे ्अहम भूरमका

रनभाने वाले तातय्ा टोपे के प््यािो ्को आज भी याद
रकया जाता है। उनकी युद्् करने की नीरत और चतुराई
िे वह अकि्र अंग््ेजो ्के चुंगल मे ्आने िे बच जाते
थे। एक जगह िे युद्् मे ्नाकामयाब होने पर वह दूिरे
युद्् की तैयारी मे ् जुट जाते थे। उनके इि रवैये िे
अंग््ेजो ्का नाक मे ्दम रनकल गया था। 
10. 15 अप््ैल को तातय्ा टोपे का कोट्ण माश्णल रकया
गया था। रजिमे ् उनह्े ् मौत की िजा िुनाई गई। 18
अप््ैल को तातय्ा टोपे को िायं 5 बजे भारी भीड़ के बीच
बाहर लाया गया। अंग््ेजो ्ने िैक्ड़ो ्की तादाद मे ्मौजूद
लोगो ्के बीच उनह्े ्फांिी की िजा दी गई। हालांरक
फांिी के दौरान तातय्ा के टोपे के चेहरे पर रकिी तरह
की रशकंज या रनराशा के भाव नही ्थे। फांिी के दौरान
उनका चेहरा दृढ़ता िे भरा रदख रहा था। ऐिे महान
क््ांरतकारी तातय्ा टोपे ने आजादी की जंग अंग््ेजो ्को
िूल चटाई थी।

तात्या टोपे को बचपन से ही युद्् मे् र्चच थी
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फल्ोरेस् नाइटिंगेल को आधुटनक नटस्िग्
आंदोलन की जनम्दाता माना जाता है।
फल्ोरेस् का जन�्म 12 मई 1820 को हुआ
था। टजंदगीभर रोटगयो ् की सेवा करने
वाली फल्ोरेस् की याद मे ् हर साल 12
मई को यानी उनके जन�्म टदन को वलल््�ड
नटस्िग् डे के रप् मे ्मनाया जाता है।
फल्ोरेस् का अपना बचपन बीमारी और
शारीरीक कमजोरी की चपेि मे ् रहा।
फल्ोरेस् के हाथ बहुत कमजोर थे।
इसटलए वह 11 साल की उम्् तक
टलखना ही नही ् सीख सकी। बाद मे्
फल्ोरेस् ने लैटिन, ग््ीक, गटित की
औपचाटरक टशक््ा ली। गटित फल्ोरेस् का
ट््िय टवषय हुआ करता था।  जब 17 वषल्
की उम्् मे ्फल्ोरेस् ने अपनी मां से कहा
टक वो आगे गटित पढन्ा चाहती है, तब
उनकी मां ने यह कहकर उनका टवरोध
टकया टक गटित औरतो ् के पढन्े का
टवषय नही ् होता है। आटखरकार बहुत
टदनो ्तक पटरवार वालो ्को मनाने के बाद
फल्ोरेस् को गटित पढन्े की इजाजत टमल
ही गई। 22 साल की उम्् मे ्फल्ोरेस् ने
नटस्िग् को अपना कटरयर बनाने का
फैसला टकया। उन टदनो ् अच�्छे घर की
लडट्कयां नसल् बनने के बारे मे ्सोचती भी
नही ्थी। उस पर से फल्ोरेस् एक संपन�्न
पटरवार की लडक्ी थी। उनका यह
फैसला उनके पटरवारवालो ्को पसंद नही्
आया।जब सन 1854 मे ् ट््ििेन, फ््ांस
और तुक््ी ने रस् के टखलाफ युद्् छेड्
टदया। युद्् मे ्घायलो ्के उपचार के टलए
कोई सुटवधाएं उपलब�्ध नही ्थी। वहां के
अस�्पतालो ्मे ् गंदगी पसरी हुई थी। वहां
की सस्थटत इतनी टवकि थी टक घाव पर
बांधने के टलए पट््ियां भी उपलब�्ध नही्
हो पा रही थी। देश की रक््ा के खाटतर
सीमा पर लड ् रहे सैटनको ् की इतनी
दयनीय दशा होने के बावजूद वहां की
सेना मटहलाओ ् को बतौर नसल् टनयुक�्त
करने के पक्् मे ् नही ् थी। आटखरकार
फल्ोरेस् अपनी मटहला नस््ो ्के समूह के
साथ अटधकाटरक रप् से युद््स�्थल पर
पहुंची। वहां पर भी उन सभी को केवल
इसटलए उपेक््ा का सामना करना पडा्
क�्योट्क वे मटहलाएं थी।
इस बीच रस् ने जवाबी हमला कर
टदया। रस् के सैटनको ् की संख�्या

50,000 थी, टजनका सामना केवल
8000 ट््िटिश सैटनको ्ने टकया नतीजतन
छह घंिो ्मे ्2500 ट््िटिश सैटनक घायल
हो गए। उस समय अस�्पतालो ्की दशा
पहले से ज�्यादा दयनीय हो गई। ऐसे
समय मे ्फल्ोरेस् नाइटिंगेल के माग्लदशल्न
मे ्सभी नस्े्् जख�्मी सैटनको ्की सेवा मे्
जुि गई। वे टदन-रात एक कर सैटनको्
का उपचार करने मे ् मदद करती रही।
अस�्पताल की साफ सफाई से लेकर
मरहम-पि््ी तक का काम उन�्होन्े टकया।
वे मरीजो ्के टलए खाना भी खुद बनाती
थी। उनके सोने के टलए एक कमरा तक
नही ्था। इतनी टवपरीत पटरसस्थटतयो ्मे ्वे
घायलो ्की सेवा मे ्जुिी रही। इसी दौरान
फल्ोरेस् ने आंकडे व�्यवसस्थत ढंग से
एकट््ित करने की व�्यवस�्था बनाई। अपने
गटित के ज््ान का ि््योग करते हुए
फल्ोरेस् ने जब मृत�्युदर की गिना की तो
पता चला टक साफ-सफाई पर ध�्यान देने
से मृत�्युदर साठ ि््टतशत कम हो गई है।
नाइिेग्ल की सेवा को देखकर सैन�्य
अटधकाटरयो ्का रवैया भी बदल गया। इस
मेहनत और समप्लि के टलए फल्ोरेस् का
साव्लजटनक रप् से सम�्मान टकया गया
और जनता ने धन एकट््ित करके फल्ोरेस्
को पहुंचाया ताटक वह अपना काम
टनरंतर कर सके। युद्् खत�्म होने के बाद
भी वे गंभीर रप् से घायल सैटनको ्की
सेवा और सेना के अस�्पतालो ् की दशा
सुधारने के अपने काम मे ्लगी रही। सन
1858 मे ्उनकी काम की सराहना रानी
टवक�्िोटरया और ट््िंस अल�्बि्ल ने भी की।
टफर फल्ोरेस् के अथक ि््यासो ्का सुखद
पटरिाम सन 1860 मे ् आम््ी मेटडकल
स�्कूल की स�्थापना के रप् मे ्टमला। 
इसी वषल् मे ्फल्ोरेस् ने नाइिेग्ल ट््ेटनंग

स�्कूल की स�्थापना की। इसी साल
फल्ोरेस् ने नोटस् ऑन नटस्िग् नाम की
पुस�्तक का ि््काशन टकया। यह नटस्िग्
पाठ््क््म के टलए टलखी गई टवश�्व की
पहली पुस�्तक है। रोटगयो ्और दुटखयो ्की
सेवा करने वाली फल्ोरेस् खुद भी 1861
मे ् टकसी रोग का टशकार हो गई, इसकी
वजह से वे छह सालो ् तक चल नही्
सकी। इस दौरान भी उनकी सट््कयता
बनी रही। वे अस�्पतालो ्के टडजाइन और
टचटकत�्सा उपकरिो ् को टवकटसत करने

की टदशा मे ् काम करती रही। साथ मे्
उनका लेखन कायल् भी जारी रहा। उन�्होन्े
अपना पूरा जीवन गरीबो,् बीमारो ् और
दुटखयो ् की सेवा मे ् समटप्लत टकया।
फल्ोरेस् ने इसके साथ ही नटस्िग् के काम
को समाज मे ् सम�्मानजनक स�्थान
टदलवाया। इससे पूव्ल नटस्िग् के काम को
टहकारत की नजरो ् से देखा जाता था।
फल्ोरेस् के इस योगदान के टलए सन
1907 मे ् टकंग एडवडल् ने उन�्हे ् 'आड्लर
ऑफ मेटरि' से सम�्माटनत टकया। 'आड्लर
ऑफ मेटरि' पाने वाली पहली मटहला
फल्ोरेस् नाइिेग्ल ही है।
फल्ोरेस् के बारे मे ्कहा जाता है,् टक वह
रात के समय अपने हाथो ् मे ् लालिेन
लेकर अस�्पताल का चक�्कर लगाया
करती थी। उन टदनो ्टबजली के उपकरि
नही ् थे, फल्ोरेस् को अपने मरीजो ् की
इतनी टफक्् हुआ करती थी टक टदनभर
उनकी देखभाल करने के बावजूद रात को
भी वह अस�्पताल मे ्घूमकर यह देखती
थी टक कही ्टकसी को उनकी जरर्त तो
नही ् है। फल्ोरेस् की इस पहल से
टवश�्वभर के कई रोटगयो ् को अपनी
परेशाटनयो ् से टनजात टमली और आज
अस�्पतालो ्मे ्नस््ो ्को सम�्माटनत दजा्ल देने
के साथ-साथ इस बात पर टवश�्वास टकया
जाता है टक रोगी केवल दवाओ ्से ठीक
नही ्होता, उसके स�्वस�्थ होने मे ्देखभाल
का योगदान, दवाओ ्से अटधक होता है।
रोटगयो ्और घायलो ्की सेवा करने वाली
फल्ोरेस् को 'लेडी टवथ टद लैप्' का नाम
टमला था और उनह्ी ् की ि््ेरिा से
मटहलाओ ् को नटस्िग् क््ेि्् मे ् आने की
ि््ेरिा टमली थी। 90 वषल् की उम्् मे्
फल्ोरेस् नाइिेग्ल का टनधन 13 अगस््,
1910 को हो गया।

कौन थीं फंलोरेंस नाइटेंगल?
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क्यो् नही् छापता आरबीआई अनगिनत नोट?
आज के दौि मे् बढ़ती महंगाई को देखते हुए हमे् कभी न

कभी ये खयाल ज़र्ि आया होगा रक भाितीय रिज़व्स बै्क
अनरलरमटेड नोट क्यो् नही् छापता है रजससे देश मे् बढ़ती
महंगाई औि गिीबी से िाहत रमले? आपको बता दे् रक
आिबीआई के ज़्यादा नोट छापने से देश की महंगाई कम
नही् बल्कक औि ज्यादा बढ़ जाएगी। इसरलए आिबीआई
अपनी मुद््ा नीरत औि रवत्् मंत््ालय के अनुसाि ही नोट
छापता है। नोट छापने का कांसेप्ट पूिी तिह से सप्लाई औि
रडमांड पि रनभ्सि किता है औि इस कांसेप्ट को आप एक
उद््िण के र्प मे् समझ सकते है्-
मान लीरजए रक 2 व्यल्कत एक देश मे् िहते है् औि उनकी
आय 20 र्पये प््रतवर्स है साथ ही उस देश मे् खाने के रलए
रसफ्ि चावल ही रमलता है।
इस देश मे् 20 र्पए के 1 रकलो चावल है औि हि साल
इस देश मे् 2 रकलो चावल का उत्पादन होता है।
अगि सिकाि ज्यादा नोट छापने लग जाए तो आपकी आय
20 र्पए से बढ़कि 40 र्पए हो जाएगी पि इसके बाद भी
चावल तो हि साल 2 रकलो ही उत्पाद होगा।
ज्यादा पैसा होने के कािण चावल 20 र्पए प््रत रकलो से
बढ़कि 40 र्पए प््रत रकलो रमलने लगेगा। इस वजह से
रडमांड बढ़ेगी औि सप्लाई कम िहेगी जो इन्फ्लेशन
(मुद््ास्फीरत) अथ्ासत महंगाई की ल्सथरत को बढ़ावा देगा।
ज्यादा नोट छापने से हमािी अथ्सव्यवस्था के कुछ मुख्य
पहलुओ् पि प््भाव पड़ सकता है। चरलए जानते है् इन
मुख्य पहलुओ् के बािे मे्-
1. मुद््ास्फीरि : आिबीआई के ज़्यादा नोट छापने के कािण

अथ्सव्यवस्था मे् मुद््ास्फीरत बढ़ सकती है् क्यो्रक देश मे् कैश
फ्लो ज़्यादा होने के कािण रडमांड बढ़ेगी, पि सप्लाई सामान्य
ही िहेगी रजसके कािण बाजाि मे् महंगाई होगी।

2. सकल घिेलू उत्पाद (सकल घिेलू उत्पाद) : ज़्यादा
कैश फ्लो होने के कािण हमािे देश की जीडीपी पि भी
प््भाव पड़ेगा क्यो्रक नोट छापने के रलए आिबीआई को
रवदेशी मुद््ा औि सोना रिज़व्स िखना पड़ता है। ज़्यादा नोट
छापने के कािण रवदेशी मुद््ा कम होगी जो भाित के रवकास
की गरत को धीमा बताएगी रजससे जीडीपी पि प््भाव पड़ेगा।
3. न्यूनिम आिर््िि प््णाली : आिबीआई 1956 से
न्यूनतम आिर््ित प््णाली के आधाि पि नोट छापता है
रजसमे् आिबीआई को नोट छापने के रलए न्यूनतम 200
किोड़ की िारश रिज़व्स किनी पड़ती है। यह िारश सोना व
रवदेशी मुद््ा के र्प मे् होती है। ज्यादा नोट छापने के रलए
ज्यादा फंड की ज़र्ित होती है अगि ये न्यूनतम िारश
रनयंर््तत न हो तो अथ्सव्यवस्था मे् संकट आ सकता है।
4. पुिाने नोट के बदले नए नोट : आिबीआई नए नोट

पुिाने नोट के बदले छापता है, जो नोट फटे या पुिाने हो तो
लोग उन्हे् उनके बै्क मे् जाकि बदल सकते है्। आिबीआई
उन नोट के बदले मे् नए नोट छापता है।

ये बात तो सभी को पता है की नारियल हमािी
ब्यूटी के रलए बहुत फायदेमंद होता है,  आज
तक आपने कई बाि अपनी ब्यूटी को रनखािने
के रलए नारियल के तेल, क््ीम औि पानी का
इस््ेमाल रकया होगा, पि क्या आपको पता है
इन चीजो् के अलावा नारियल की िाख भी
ब्यूटी के रलए बहुत फायदेमंद होती है,
नारियल की िाख के इस््ेमाल से ना केवल आपका िंग
गोिा हो सकता है बल्कक इसके इस््ेमाल से कोहनी,अंडि
आर्स्स औि गद्सन के कालेपन को भी दूि रकया जा सकता
है, आप इसे घि मे् भी आसानी से बना सकती है नही् तो
ये मार्किट मे् भी एल्कटवेटेड चािकोल के नाम से रमल सकता
है। आइये जानते है नारियल की िाख के ब्यूटी फायदे-
1- अपने िंग को गोिा बनाने के रलए सबसे पहले नारियल

की िाख को एक बाउल मे् डाल ले, अब
इसमे् एलोवेिा जेल औि शहद डालकि
अच्छे से रमक्स किे औि रफि इसे अपने
चेहिे पि लगा ले, जब ये सूख जाये तो
हाथो की मदद से इसकी पित को चेहिे से
रनकाल दे,औि ठन्डे पानी से धो ले्।
लगाताि कुछ रदनो् तक इसके इस््ेमाल से

आपका िंग दूध की तिह गोिा हो जायेगा, आप इसे गद्सन,
अंडि आर्स्स औि कोहनी पि भी इसी तिह से लगा सकती है,
2- घि मे् नारियल की िाख बनाने के रलए नारियल के
रछलके को जला ले, जब ये अच्छे से जल जाये तो इसे
रमक्सी मे् डालकि पीस ले, औि रफि एक महीन छन्नी से
छान ले, रफि इसे एक एयिटाइट रडब्बे मे् बंद कि के िख
दे औि इस््ेमाल किे।

आपको एकदम गोरा बना दगेी येचीज
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शबंदी

से शबंदी 

शमलाएं 

आई गलगला से है
मौसी,
चाची सदर बाजार से।
मामा आए संकूटर से,

मामी आई कार से।
नहीं पता ये सब कंयों  आए,

कंयों  आए हैं  शबना बुलाए।
कंया रसगुलंले लेकर आए,

या शिर मुझे शचढ़ाने आए?
दादाजी भी तो आए हैं,

जो कल उठे बुखार से।
कारण कंया है, कंयों  यह हलचल,

तेरा जनम शदवस
बेटा कल।

िाम तलक नाना आएंगे,
अजब-गजब-सा कुछ लाएंगे।
चकंंी वाली बुशढ़या आई,

बुआ के पशरवार से।
शकरणें  उजलीं, धूप सुनहली,

बशगया लाल हरहरी पीली।
कल का शदन मसंंी का होगा,

तेरा जनम शदवस कल होगा।
खुशियों के पैगाम शमलेंगे,

तुमको सब संसार से।

खुशियों के पैगाम
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कर्ााटक का गोकर्ा एक ऐसा पीसफुल डेस्टटरेशर
है, िो आपकी ट््ैवल डायरी से जमस रही् होरा चाजहए.
आइए तट्वीरो् मे् देजिए इसकी िूबसूरती.

गोवा की तरह भारतीय राज्य कर्ााटक का गोकर्ा भी
टूजरट्ट को लुभारे वाली िगह है, गोकर्ा का शारदार
रिारा यहां से वाजपस के आरे के बाद भी आपकी आंिो्
से ओझल रही् होगा. यहां आरे के बाद मर को शांजत
जमलती है.

गोकर्ा मे् चार बीच है्- कुडल, ओम, हाफ मूर और
पैराडाइस बीच. लेजकर इर सब मे् से सबसे िास ओम

बीच है. ओम शेप होरे की विह से ही इसका राम ऐसा
राम रिा गया है. इस बीच के आजिर मे् भगवार जशव
का भी मंजदर है.

समुद्् तटो् के अलावा, गोकर्ा मे् ट््ेजकंग का मिा भी
उठाया िा सकता है, िो आपको शहर के िूबसूरत
िंगलो् और पहाज्ियो् की ओर ले िाते है्. यहां की एक
पहाि्ी की चोटी पर महाबलेश््र मंजदर स्टित है, िहां से
अरब सागर शारदार दृश्य जदिता है.

गोकर्ा अपरे ट्वाजदष्् समुद््ी भोिर और ट्िारीय
व्यंिरो् के जलए भी िारा िाता है. शहर के कई रेट्टोरे्ट
ऐसे है्, िहां आपको फे््श सी फूड और दज््िर भारतीय
व्यंिर िारे को जमले्गे.

गोकर्ा वास््व मे् एक ऐसी जिपी हुई िगह है, िहां
की िूबसूरती की अलग ही बात है. बीच पर जरलैक्स
कररे से लेकर यहां के इजतहास को िाररे तक- हर
चीि मे् आपको मिा आएगा.

भारत की इस जगह पर हैओम बीच
जिसके आगे मालदीव और मॉजरशस भी फीके



गम्मियो् मे् भी शाईनी औि सॉफ्ट िहे्गे हेयस्ि
इन तरीको़ से बालो़ मे़ लगाएं गुलाब जल 

चेहरे की खूबसूरती बढ़ाना वाला गुलाब जल त़वचा के
साथ-साथ बालो़ के ललए भी बहुत ही लाभकारी माना जाता
है। इसका बालो़ मे़ इस़़ेमाल करने से बालो़ से जुड़ी
समस़याओ़ से
छु ट का रा
लिलवाने मे़ राहत
लमलती है। इशके
अलावा गुलाब
जल बालो़ को
सॉफ़ट और शाईनी
बनाने मे़ मिि
करता है। यलि
आपके बाल ऱखे
और बेजान है़ तो
इसका बालो़ मे़

इस़़ेमाल कर सकते है़। इसमे़
पाए जाने वाला लवटालमन-ए, लवटालमन-बी3 और सी स़कैल़प
हाइड़़ेट करने और लसर मे़ ब़लड सक़कुलेशन बढ़ाने मे़ मिि
करता है। इसके अलावा गुलाब जल बालो़ मे़ लगाने के
बालो़ की ग़़ोथ भी बढ़ेगी। गल़मियो़ मे़ गुलाबजल लसर पर
लगाने से लसर को ठंडक लमलती है। इसके अलावा यह
स़कैल़प का पीएच लेवल भी बैले़स रखता है। तो चललए
आपको बताते है़ लक गुलाब जल कैसे आप बालो़ मे़
इस़़ेमाल कर सकती है़...

मुल्तानी ममट््ी के साथ 
इस मौसम मे़ आप बालो़ मे़ मुल़तानी लमट़़ी मे़ गुलाब

जल लमलाकर बालो़ मे़ लगा सकते है़ इससे बालो़ की
लचपलचपाहट कम होगी और बाल सॉफ़ट बने़गे। 

कैसे करे़ इस़़ेमाल - सबसे पहले आधा बाउल गुलाब
जल मे़ 2 चम़मच मुल़तानी लमट़़ी लमलाएं। िोनो़ चीजो़ को
लमक़स करके बालो़ के स़कैल़प पर लगाएं। 20-25 लमनट

बाि बाल सािे पानी से धो ले़।  इस हेयरमास़क का
इस़़ेमाल आप हफ़ते मे़ 2 बार कर सकते है़। 

नामियल तेल के
साथ 

गम़़ी मे़ बालो़ को
पोषण िेने और बालो़
की तेजी से ग़़ोथ के
ललए आप गुलाब
जल का इस़़ेमाल
कर सकती है़। यह
आपके बालो़ को
नमी िेगा और इऩहे़
पोषण भी लमलेगा। 

कैसे करे़
इस़़ेमाल - एक कप गुलाब जल मे़ 4-5

चम़मच नालरयल तेल लमलाएं। िोनो़ चीजो़ को लमक़स करके
तैयार लमश़़ण बालो़ मे़ कंडीशनर के ऱप मे़ लगाएं।  20-
30 लमनट बाि बाल सािे पानी से धो ले़।  इससे बालो मे़
चमक आएगी और बाल शाईनी भी बने़गे। 

एलोवेिा 
एलोवेरा को गुलाब जल के साथ लमलाकर लगाने से

हेयस़ि सूय़ि की हालनकारक लकरणो़ से बचे़गे और आपके
बाल स़ट़़ांग भी बने़गे।

कैसे करे़ इस़़ेमाल - 5 चम़मच गुलाब जल मे़ 2-3
चम़मच एलोवेरा जेल डाले़। िोनो़ चीजो़ को लमक़स करके
बालो़ और स़कैल़प पर अच़छे से लगा ले़। 2 घंटे के बाि
बालो़ को माइल़ड शै़पू से धो ले़। 

गुलाब जल से धोएं बाल 
गम़़ी के मौसम मे़ आप बालो़ को गुलाब जल से धो

सकती है़। यह बालो़ को मॉइश़़राइज करने मे़ मिि करेगा
और उऩहे़ पोषण िेकर मजबूत बनाने मे़ मिि करेगा। 


