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बॉलीवुड एक्ट््ेस
अनुष्का शर्ाा अपनी
दरदार एक्किंग के
साथ-साथ वो अपनी
खूबसूरती के ललए भी
जानी जाती है। 
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चभखारी- बेटा कुछ दे दे 
पप्पू- दे दूंगा तो मुझे क्या चमरेगा
चभखारी- बेटा तुझे स्वग्ल चमरेगा 
पप्पू- तो िरो मै् तुम्हे् चदल्री देता हूं
चभखारी – अबे चदल्री क्या तेरी है जो
मुझे दे रहा है
पप्पू . . . . तो स्वग्ल तेरे बाप का है क्या जो
प्रॉट काट रहा है!

घर जाते हुए व्हाट्सअप देख रहा था |
पडोस के घर मे् कब पहुंि गया पता ही
नही िरा।
और आश््य्ल ये है चक  उस घर की औरत
ने िाय बनाकर दी चसरीयर मे् ध्यान होने
के कारण  उसे भी नही पता िरा... 
आगे .... कहानी..... मै िाय पी रहा था चक
उसका पचत घर आया और मुझे देखते ही सॉरी
गरत घर मे् आ गया" कहकर बाहर चनकर
गया.. Facebook मे् व्यस्् था बेिारा |

जज - तुमने 10 सार से अपनी पत्नी को
डरा-धमका के अपने काबू मे रखा है!!  
मुजचरम – जी जज साहब… वो बात है ये चक......
जज – सफाई नही् ब…े तरीका बता… तरीका !

एक चदन अपना पप्पू जख्मी हारत मे्
पुचरस स्टेशन पहुंिा, हवरदार - क्या हुआ?
पप्पू - बीवी ने चपटाई की, 
हवरदार - क्यो्? 
पप्पू - उसके मम्मी- पापा हमारे घर पर
आए तो उसने मुझसे कहा चक, बाहर से
इनके चरए कुछ रे आओ। 
हवरदार - तो?
पप्पू - मै् टैक्सी रे आया!!!

पत्नी ने रात
को 02 बजे

नी्द से उठा कर पूछा-
बताना जरा 2003 वल्ड्ल
कप मे् सचिन ने पाचकस््ान
के चखराफ चकतना स्कोर
चकया था?
पचत- 98, िांदनी मूवी मे् कौन सी चहरोइन थी?
पचत- श््ी देवी
पत्नी- आज जो हमारे घर आई थी...पचत बीि मे् ही बोरता
है....अच्छा 410 मे् जो हमारी नई पड़्ोसन आई है...हां उसका
नाम आरती है...
पचत- रेचकन तुम इतनी रात को ये सब क्यो् पूछ रही हो?
पत्नी- अब बताओ, सुबह से बथ्लडे चवश क्यो् नही् चकया
मुझे?  
िारो् तरफ अंधेरे को िीरता हुआ...सन्नाटा...

पत्नी- तुम शराब मे् बहुत पैसे बरबाद करते हो, अब बंद
करो
चिंटू- और तुम ब्यूटी पार्लर मे् 5000 का कबाड़ा करके
आती हो उसका क्या
पत्नी- वो तो मै् तुम्हे् सुंदर रगूं इसचरए...
चिंटू- पगरी तो मे् भी तो इसचरये पीता हूं चक तू
मुझे सुंदर रगे।

पचत (पत्नी से)- ये कैसी फोटो खी्िी है तुमने, पीछे कुत््ा
आ गया...? 
मुझे फेसबुक पर डारनी थी...! 
पत्नी- (िाय की िुस्की रेते हुए)- हां तो उसमे् क्या हो
गया, चरख दो चक मै् आगे वारा हूं...!
पचत बेहोश

बाप- अगर तुम इस बार भी फेर हो गए तो मुझे पापा मत कहना....
कुछ चदन बाद... बाप- तुम्हारे

चरजल्ट का क्या
रहा चिंटू...
चिंटू- चदमाग
खराब मत करो
हरीशिंद््...तुम
अपने बाप
होने का हक
खो िुके हो। 
दे जूते.....दे
िप्पर.....
दे जूते



छुट््ियो ्मे ्बच््ो ्को घर के कुछ कामो ्मे ्एंगेज रखने की
कोटिि करे ्इससे बच््ो ्की छुट््ियां खूब मज्े मे ्भी टनकलेग्ी
और वो नई सक्कलस् भी सीख पायेग्े। बच््ो ्की छुट््ियां लगते ही
पेरेट्स् की परेिानी रहती है टक बच््े टिनभर करे ्कय्ा? बच््ो्
को कुछ एसक्िटविीज ्कल्ासेज मे ्लगा भी िेग्े, उसके बाि भी
उनके पास बहुत समय रहता है। अटिकांि बच््े इस समय को
टसर्फ िीवी िेखने या मोबाइल पर गेम खेलने मे ्बबा्ाि कर िेते
है।् इस समय का वो सही उपयोग कर सकते है ्और बहुत कुछ
सीख भी सकते है।् इसटलए आप इन छुट््ियो ्मे ्बच््ो ्को घर के
कुछ कामो ् मे ् एंगेज रखने की कोटिि करे।् इससे बच््ो ्की
छुट््ियां खूब मज्े मे ्भी टनकलेग्ी और वो नई सक्कलस् भी सीख
पायेग्े। जानते है ्टकन कामो ्मे ्बच््ो ्को वय्स्् रख सकते है।्

कुटकंग
कुटकंग ऐसी चीज ्है जो हर वय्सक्त को थोडी्-बहुत तो आना

ही चाटहए, टजससे जरर्त पडन्े पर कम से कम कुछ बनाकर

खा सके।् अगर आप छोिी उम्् से ही बच््ो ्मे ्कुटकंग के टलए
इंिरेकि् जगाएंगे, तो उनह्े ् टकचन मे ्काम करना अचछ्ा लगने
लगेगा। वो िीरे-िीरे खुि ही िौक से टकचन मे ्काम करेग्े।
अगर बच््ा 7-8 साल का है, तो आप उसको बत्ान जमाने,
बोतलो ्मे ्पानी भर िेने जैसे छोिे काम िे सकती है।् 9 साल से
ऊपर के बच््ो ् को रायरलेस कुटकंग जैसे सैड्टवच बनाने,
सलाि बनाने जैसे छोिे काम करने को कहे।् 12 साल के बाि
बच््े को चाय बनाना, मैगी बनाना
जैसे काम िीरे-िीरे टसखाये।्

गार्डटनंग
अगर आपके घर मे ्गाड्ान है,

तो बच््े को घर पर ही गाड्ाटनंग
टसखाएं। गाड्ाटनंग करने से बच््े
को पेड-्पौिो ् का महत्््व पता

चलता है। टकचन गाड्ान है, तो उनह्े ्उन�्हे ्हरी टमच्ा, हरा िटनया,
िमािर आटि उगाना टसखा सकते है।् ये उनके टलए मजेिार काम
भी होता है। इसमे ् बच््ो ्को खूब इंिरेकि् आएगा। अगर बडा्
गाड्ान नही ्है, तो आप कुछ गमलो ्मे ्ही बच््ो ्से अचछ्े पौिे
लगवाएं।

होम रेकोरेशन
छुट््ियो ् मे ् बच््ो ् को घर की साफ-्सराई और अचछ्े से

डेकोरेि करने के काम मे ्लगाएं। उनको उनकी अलमारी मे ्खुि
कपड्े तय करके अचछ्े से जमाने िे।् अपना बेड साफ ्करने की
आित डलवाये।् इसके अलावा घर की चीजो् ् को अचछ्े से
डसक्िंग करके सही तरह से जम्ाना टसखाएं। उनके साथ टमलकर
घर की सेटिंग बिले,् घर को नया लुक िेने की कोटिि करे।्

न्यूज्पेपर्ड, मैगज्ीन अरे्ज करे्
बच््ो ्को काम िे ् टक वो घर मे ् रखे पुराने नय्ूजप्ेपस्ा को

तारीख के टहसाब से जमाये।् इसी तरह
मैगजी्न और पुरानी टकताबे ्छांिने का
काम भी बच््ो ्को िे।् इससे वो काम
मे ् वय्स्् भी रहेग्े और नय्ूजप्ेपस्ा का
महत्््व भी समझेग्े।

आप भी अपने बच््ो ्को घर के
इन कामो ् मे ् वय्स्् रखे,् टजससे वो
अचछ्ी लाइर सक्कलस् सीखे।्
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छुट््ियो् मे् बच््ो् को घर मे्
इन कामो् मे् करे् एंगेज
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विश्् मे् अनेक धम्मार्ा संस्रमएँ है् जो लोगो् के भले
के वलए, उनके उत्रमन के वलए कमर्ा करती है्। वकसी
भी आपदम के समर रे संस्रमएँ पूरे जोश के समर
पीव्ितो् की सेिम मे् जुट जमती है्। भमरत मे् भी ऐसी
अनेक संस्रमएँ है्। रह संस्रमएँ आपदम के समर पीव्ितो्
की मदद करने के समर दूर-दरमज के इलमको् मे् वशक््म
तरम विवकत्सम कम प््समर करने के समर लोगो् की
आव्राक मदद भी करती है्। इन संस्रमओ् को अनेक
धनी लोगो् से सहमरतम वमलती है। हममरम विल्म जगत
भी इससे अछूतम नही् है। अनेक अवभनेतम और
अवभनेव््िरमँ धम्मार्ा संस्रमओ् से जुि्े है्। आज हम ऐसी
ही कुछ अवभनेव््िरो् के विषर मे् बतमने जम रहे है्।

शबानाआजमी

प््वसद्् कवि और शमरर कैिी आजमी की पुि््ी
शबमनम आजमी ने रू.पी. के गमँि वमजिमन के नमम पर
अपनी धम्मार्ा संस्रम कम नममकरण वकरम है। रह संस्रम
उन बच््ो् को वशव््कत करती है जो वशक््म से िंवित है्।
इन्हो्ने वमजिमन गमँि मे् गरीब बच््ो् के वलए विद््मलर,
कमलेज और कम्प्रूटर संस्रम खोलने के समर ही िहमँ की
मवहलमओ् को आत्म वनभ्ार बनमने के वलए विकनकमरी
और वसलमई के्द्् भी खोलम है।

दीयाममज्ाा

सन 2000 की ‘वमस इंविरम एवशरम पैवसविक’
सम्ममन की विजेतम दीरम वमज्मा एक प््मुख अवभनेि््ी है्।

लेवकन रह अपने अवभनर से अवधक अपने धम्मार्ा कमर््ो्
के वलए िि्मा मे् रहती है्। इन्हो्ने एिस के विषर मे्
जनतम मे् जमगर्कतम िैलमने के कमर्ाक््म मे् सव््कर भमग
वलरम। समर ही कन्रम भ््ूण हत्रम को रोकने मे् आंध्् प््देश
सरकमर के समर प््िमर वकरम। रह कै्सर पेशंटस एंि
एसोवसएशन, क््मई और पेटम से जुि्ी है्। समर ही रह
हवरत पर्मािरण की प््िक्तम भी है्।

मिद््ाबालन

विद््म बमलन एक बेहतरीन अदमकमरम होने के समर-
समर समममवजक कमर््ो् मे् भी वहस्सम लेती है्। रह स्िच्छ
पेरजल तरम स्िच्छतम की ब््मंि एंबेसिर है्। रह इन
सभी कमर््ो् कम रेविरो और टेलीविजन पर विज््मपन के
ममध्रम से प््िमर कर रही है्।

8 भारतीय अभभनेभ््ियाँ जो 

अपने धर्ाार्ा काय्ा के भिए जानी जाती है्
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ऐश््र्यारयर बच््न

1994 की विश्् सुंदरी विताब की विजेता ऐश््र्ाा रार
को ऐश के नाम से भी जाना जाता है। एक अच्छी अवभनेत््ी
होने के साथ-साथ रह एक अच्छी इंसान भी है्। इन्हो्ने
अनेक धम्ााथ्ा कार्ा वकए है्।  वकसी के जीिन मे् प््काश
आए इसविए इन्हो्ने अपनी आँिे् दान कर दी है। रह ‘द
स्माइि ट््ेन’ की ब््ांड एंबेसडर है्। रह संस्था बच््ो् के
कटे होठो् की सज्ारी करके उन्हे् क्िीफ्ट विप देती है।

प््िरंकयचोपड्य

प््वसद्् बाॅिीिुड और हाॅिीिुड अवभनेत््ी व््परंका चोपड्ा
बाि वशक््ा और बाि अवधकार के प््चार के विए ब््ांड एंबेसडर
बनी्। उनके इस प््चार से साक््रता दर मे् सुधार होगा।

नफीसयअली

‘वमस इंवडरा’ तथा तैराकी चै्वपरन
नफीसा अिी ने उड्ीसा तूफान मे् नष््
हुए 48 गाँिो् के घरो् का पुनवनम्ााण करिारा। 

रह एडस पीव्डत िोगो् के विए आश््म िोिने के
साथ मवहिाओ् के अनेक संघ तथा मानिावधकार आरोग
की भी अगुआ है्।

गुलपनयग

रह श््ाद्् नामक पवररोजना का वहस्सा बनी् जो बच््ो्
का किात्मक विकास करता है। इन्हो्ने िै्वगक समानता,
नशा विरोधी प््चार, वशक््ा, रोजगार तथा आपदा प््बंधन
जैसे कार््ो् का समथ्ान वकरा।

पुराने कम्प्रूटर एकत्् कर गरीब िोगो् मे् वितवरत
करिाए तावक उनमे् वशक््ा के विए र्झान बढे। स्िास्थ्र
वदिस पर इन्हो्ने सुिभ इंटरनेशनि समूह की स्थापना
की।

मयधुरीदीप््ित

माधुरी दीव््कत कई सामावजक अवभरानो् से जुड्ी है्।
उन्हो्ने सोनी चैनि के शो ‘कौन बनेगा करोड्पवत’ मे्
50 िाि र्परा जीतने के बाद उसे गुजरात के भूकंप
पीव्डतो् को दान कर वदरा।
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सुबह का नाश्ता करीबन
10-20% व्यस्क छोड् देते है्।
वही् अगर न्यूट््ीशिशनस्ट की माने्
तो यह सबसे बड्ी गलती है।
शसर्फ सुबह का नाश्ता ही एक
ऐसी चीज है शजसे आप सुबह
खाकर अपने शदन की िुर्आत
कर सकते है् इसके अलावा िोध
की माने् तो सुबह के नाश्ते के
साथ से आपका अच्छा स्वास्थ्य
भी जुड्ा होता है। इसका सेवन करने से मोटापा,
कॉश्डियोवैस्कुलर शडजीज, टाइप-2 डायशबटीज का खतरा भी
कम होता है। इसके अलावा बच््ो् की याददाश्त सुधारने और
उनका स्कूल मे् एक एनज््ेशटक शदन की िुर्आत करने के
शलए भी सुबह का नाश्ता बहुत ही जर्री होता है। वही्
एक्सपर्स्स की माने् तो सारे मील्स एक जैसे जर्री होते है्
लेशकन सुबह का नाश्ता आपके एक अच्छे शदन की िुर्आत
के शलए बहुत ही जर्री होता है।

कैसा होना चाहहए ब््ेकफास्ट?
यूएस डाइशटशियन एक्सपर्स्स की माने् तो ब््ेकरास्ट

हमेिा 20 ग््ाम प््ोटीन, 10 ग््ाम राइबर और 10-15 ग््ाम
अनसैचुरेटेड रैर्स के साथ होना चाशहए। इसके अनुसार,
नाश्ते मे् आपको करीबन 300-350 कैलोरीज जर्र खानी
चाशहए। लेशकन इससे ज्यादा नाश्ते मे् चीजे् खाना
नुकसानदायक हो सकता है। इसके अलावा आप शकतनी मात््ा
मे् न्यूश््टिन्स ले्गे यह आपकी उम््, जै्डर, वजन और
एक्कटशवटी लेवल पर भी शनभ्सर करता है। कौन सी चीजे् आपके
िरीर को एनज््ी देती है् और शकन्हे् आप खाते समय एंजॉय
करते है् इससे आपकी सेहत भी बहुत प््भाशवत होती है।  

ब््ेकफास्ट मे् जर्र हो प््ोटीन 
ब््ेकरास्ट मे् आप प््ोटीन शकतना खाते है् यह भी आपके

स्वास्थ्य पर शनभ्सर करता है। इसके अलावा कुछ लोगो् की
आदत होती है शक वह सारा शदन तो प््ोटीन खा लेते है् लेशकन
ब््ेकरास्ट मे् शबल्कुल प््ोटीन नही् खाते। आपके िरीर की
मांसपेशियो् को मजबूत बनाने के शलए, मेटाबॉक्लजम और

शरशजकल स्ट््े्थ मजबूत
बनाने के शलए यह आवश्यक
है। कम से कम 25-35 ग््ाम
प््ोटीन आपके मील मे् होना
जर्री है। यशद आप ज्यादा
मात््ा मे् प््ोटीन लेते है् तो
आपका िरीर उसे रैट के
तौर पर स्टोर कर लेता है।
ऐसे मे् यशद आप ब््ेकरास्ट मे्
प््ोटीन नही् खाते और क्सकप

कर देते है् तो आप बाद मे् प््ोटीन की मात््ा लेने के भी रायदे
होते है्। 

न्यूट््ीएंटस भी है जर्री
कैक्लियम, शवटाशमन-डी, पौटेशियम, राइबर जैसे

न्यूट््ीएंर्स ब््ेकरास्ट मे् जर्र खाएं। बहुत से लोग नाश्ते मे्
इन सब चीजो् को  छोड् देते है् शजससे ज्यादा हैल्थ प््ॉबलम्स
श््िएट हो सकती है्। इन सब न्यूट््ीएंर्स की कमी के कारण
हश््ियां कमजोर, पाचन अस्वस्थ और ब्लड प््ेिर हाई होने
लगता है। लेशकन कुछ हैल्दी ब््ेकरास्ट चीजे् जैसे कैक्लियम,
शवटाशमन-डी, पौटेशियम भी ब््ेकरास्ट मे् िाशमल करे्।
सेरेल्स मे् शवटाशमन-डी पाया जाता है वही् केला और खट््े
रलो् मे् पौटेशियम अच्छी मात््ा मे् पाया जाता है। 

सादा हो नाश्ता 
बहुत से लोग नाश्ता इसशलए भी क्सकप करते है् क्यो्शक

उनके पास नाश्ता खाने का समय नही् होता, लेशकन
डाइशटशियन की माने् तो आप नाश्ते मे् वही् चीजे् खाएं जो
सारा शदन आपको एनज््ेशटक रखे। इसके अलावा आप रात
की बची सक्बजयो् को श््गल्ड करके उनसे तैयार रॉल व््ैप
करके भी अपने साथ ले सकते है्।  ब््ेकरास्ट हेल्दी करने के
अलावा यशद आप सुबह जल्दी उठ जाते है् तो एक्सरसाइज
करे्, जाने से पहले कुछ खाकर जर्र जाएं। इसके अलावा
आपना खाना एंजॉय करे् और जब भूख लगे तो खाना जर्र
खाएं और उस समय खाना शबल्कुल भी न खाएं जब आपका
पेट भर गया हो। इस तरह आप एक हैल्दी र्टीन रॉलो कर
सकते है्। 

हेल्दी होगा नाश्ता तो नही् 
छुएगी एक भी बीमारी

कैसे होना चाहहए नाश्ता
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मां बनना एक अलग ही एहसास होता है। मां और
बच््े का ररश्ता लफ्जो् मे् बयां कर पाना भी मुश्शकल होता
है क्यो्रक एक मां अपने बच््े के रिल की बात रबना कहे
ही समझ जाती है। बचपन से लेकर िोनो् मे् एक ऐसा
ररश्ता जुड् जाता है रजसकी कल्पना करना भी मुश्शकल
होता है। परंतु वर्कि्ग वुमेन्स होने के कारण मां अपने
बच््े के साथ ज्यािा समय नही् रबता पाती लेरकन रजतना
समय रबताती है् उसमे् सारे वो पल जी
लेती है् रजससे उन्हे् बहुत ही
सुकून रमलता है।

दूर होगा
तनाव 
एक शोध

की माने् तो जो मां
अपने बच््ो् के साथ समय रबताती है् उनके अंिर कार्टिसोल
नाम का हाम््ोन पैिा होता है जो तनाव िूर भगाने मे् मिि
करता है। इसके अलावा बच््े के साथ ज्यािा समय व्यतीत
करने से मां काफी ररलैक्स भी महसूस करती है्। बच््े की
एक मुस्कान उनके सारी रिन की थकान िूर कर िेती है।
इसके अलावा भी बच््े के साथ समय रबताने से कई तरह का
तनाव िूर होने लगता है। 

सिखा पाएंगी नई-नई चीजें
जब आप बच््ो् के साथ ज्यािा समय रबताएंगे तो आप

उन्हे् नई-नई चीजे् भी रसखा पाएंगे। उम्् के अनुसार, अपने
बच््े को हर वो चीज रसखाएं रजससे वह िुरनया के साथ
किम से किम रमलाकर चल पाए। इसके अलावा यरि आप
बच््ो् को नई चीजे् रसखाने से उनका रवकास भी होगा और
उनके अंिर र््िएरटरवटी बढ्ेगी ।

बढंेगी सरशंतों में समठाि 
बच््े बहुत ही कोमल ह्िय के होते है् ऐसे मे् जब आप

उनके साथ ज्यािा से ज्यािा समय व्यतीत करे्गे तो वह
आपके करीब आएंगे। इससे आप िोनो् के ररश्तो् मे् भी रमठास
बढ्ेगी। यरि आपको महसूस होता है रक आप अपने बच््ो् को
ज्यािा समय नही् िे पाते तो उनके साथ कुछ समय रबताकर
आपका रिल भी हल्का महसूस करेगा। 

यादें भी हो जाएंगी ताजा 
एक मां उस समय सबसे ज्यािा खुश होती है जब वह

अपने बच््े का बचपन याि करती है। उसने बचपन
मे् क्या शरारते् की थी वो कैसे खेलता था।

इन सब बातो् का याि करके
एक मां के रिल को

अलग ही सुकून
रमलता है और वह

अपने बच््ो् के साथ भी
काफी जुड्ा हुआ महसूस

करती है। 
अपने सिए भी
सनकािें िमय 

बच््ो् की िेखभाल करते-करते
मांए अक्सर अपने रलए रबल्कुल

समय नही् रनकाल पाती ऐसे मे् आप
अपनी कोई हॉबी शुर् कर सकते है्। अपने साथ समय रबताएं
श्सवरमंग, डांस जैसी एश्कटरवटी मे् अपने साथ-साथ बच््ो् को
शारमल करे्।  

इसके अलावा आप अपनी एक डायरी शुर् कर सकती
है् रजसमे् आप अपनी सारा रिन की आिते् रलख सकते है्।
बच््ो् के साथ रबताएं पलो् को उनमे् रलखकर अच्छी यािे्
जोड् सकती है्। 

वीके्ड्स पर ब््ेक लेकर अपने बच््े के साथ घूमने और
शॉरपंग पर जा सकती है्। रफरजकल एश्कटरवटी जैसे इंडोर
वक्कआउट, जॉरगंग, ररनंग जैसी एश्कटरवटीज मे् अपने साथ-
साथ बच््ो् को शारमल कर सकती है्। इससे उन्हे् एक हैल्िी
र्टीन भी रमलेगी और आपके क्लोज भी आएंगे 

इस सब आितो् के साथ आप बच््ो् के साथ-साथ अपना
भी ख्याल रख सकते है्।

बच््े के साथ समय बबताने से दूर होगा 
मां का तनाव, जाबनए कैसे बनाएं बंधन को मजबूत



हंसना सेहत के लिए बहुत
ही फायदेमंद माना जाता

है। िेलकन आजकि लबजी िाइफ में
िोग हंसना ही भूि  गए हैं। हंसी न
केवि िोगों को एक साथ िाने
का एक शानदार तरीका है बलंकक
यह शारीलरक और मानलसक रंप
से भी आपके लिए फायदेमंद है।
आपको बताते हैं हंसने के
फायदे....

दद्ज से राहत ददलाता है
हंसने से एंडोलंफिन नामक

हामंंोन लनकिता है, लजससे
आपको अचंछा महसूस होता है। ये
हामंंोन संटंंेस से राहत लदिाने में
मदद करता है। ऐसे में आप

तनावमुकंत रहना चाहते हैं तो हंसना आपके लिए बेहद जरंरी
है।

इम्यून दसस्टम को मरबूत करता है
हंसने से इमंयून लससंटम
मजबूत होता है, लजससे आप

कई तरह की बीमालरयों से
बच सकते हैं। इसलिए
हेकंदी रहने के लिए
अपने लदन की
शुरंआत हंसने से
करें।

ब्लड प््ेशर को
कंट््ोल करता है

हंसने से बढंते हुए
बंिड पंंेशर को भी

कंटंंोि लकया जा सकता
है। इससे हाटंट अटैक और

संटंंोक का खतरा कम होता है।
यह आपकी रकंत वालहकाओं को
बेहतर करने में भी मदद करता है।

चैन की नी्द आती है
अगर आपको नींद न आने की

समसंया है तो हंसने की आदत डािे

िें। इससे शरीर में मेिाटालनन नाम का हामंंोन बनता है,
लजससे आप चैन की नींद सो सकते हैं।

ग्लोइंग स्सकन
हर लकसी को गंिोइंग लंसकन की चाह होती है। हंसने से

चेहरे की मांसपेलशयां सही से काम करने िगती हैं, लजससे
बंिड सकुिंटशन बढंता है और लंसकन गंिोइंग होती है।

ददल की सेहत के दलए
हंसने से आप लदि से जुडंी बीमालरयों से बच सकते हैं।

यह हाटंट अटैक के खतरे को कम करने में मदद करता है।
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हंसना
है हर मर्ज की

दवा ! 
तन और मन दोनो्

रहते है् स्वस्थ



कंया आप भी हैं मोमोज खाने के शौकीन

इन बीमामरयों का हो सकता खतरा
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मोमोज खाने के शौकीनों की कोई कमी नहीं है. कंया
बचंंे, कंया बडंे, हर कोई मोमोज देखते ही खुद को रोक नहीं
पाता है. आज हर रेसंंरां, माकंंेट, मॉल, फूड संटंंीट, रोड
साइड आपको मोमोज बेचने वाला ममल जाएगा. हालांमक, इसे
खाते समय थोडंी सावधानी भी बरतनी चामहए. कई वेरायटी
और संवाद में ममलने वाला मोमोज सेहत के मलए
नुकसानदायक भी सामबत हो सकता है. मोमोज का मनयममत
सेवन करने से बंलड पंंेशर और बंलड शुगर दोनों बढं सकता
है और इससे पाइलंस भी हो सकता है. मपछले साल मोमोज
खान के कारण एक वंयकंकत की जान चली गई थी, इसके बाद
देश के सबसे पंंमतमंंित असंपताल एमंस ने एक चेतावनी भी
जारी की थी. एमंस ने चेतावनी जारी करते हुए कहा था
मोमोज जब भी खाएं बहुत सावधानी से खाएं कंयोंमक यह गले
में फंस सकता है. इसे अचंछी तरह चबाकर खाएं. हडंबडंी में
इसे मनगले नहीं. वैसे मोमोज में मजस तरह के मैदा का
इसंंेमाल मकया जाता है, वह और जंयादा हामनकारक है.

डायबिटीज 

मोमोज को जंयादा संमूथ और उसमें लोच लाने के मलए
मैदा को बंलीज मकया जाता है. लेमकन बंलीच के मलए बैंजोएल
पैरॉकंसाइड जैसे हामनकारक केममकल का इसंंेमाल मकया
जाता है. यह केममकल पैंमंंियाज पर सीधा असर करता है
मजसके कारण पैंमंंियाज से मनकलने वाले इंसुमलन हामंंोन

कम बनने लगता
है. इसका नतीजा
यह होता है मक
बंलड शुगर बढंने
लगता है. मजसे
पहले से
डायमबटीज है,
उसके मलए तो यह
और जंयादा
हामनकारक है.
इसके अलावा
मजसे डायमबटीज
नहीं है उसे भमवषंय
में डायमबटीज होने
की आशंका बढं
जाती है.

िवासीर

मोमोज मैदा का बना होता है. उसे भाप पर गमंम कर
पकाया जाता है. मैदा का होने के कारण यह अलंटंंा पंंोसेसंड
हो जाता है. अलंटंंा पंंोसेसंड फूड में फाइबर या तो होता ही
नहीं या बहुत कम होता है. यही कारण है मक मोमोज खाने
के बाद कॉनंकंसटपेशन शुरं हो जाता है. कॉनंकंसटपेशन के कारण
संटूल हाडंम होने लगेंगे. मोमोज के साथ बहुत तीखी मचली
वाली चटनी भी होती है. यह हमेरॉयड में बंलीमडंग को बढंाती
है. बंलीमडंग होने से मलदंंार की नसें कमजोर होंगी मजसके
कारण पाइलंस का खतरा बढं जाएगा.

कैंसर का भी खतरा

कुछ लोग मोमोज के फंलेवर को बेहतर बनाने के मलए
इसमें अजीनोमोटो ममलाते हैं. अजीनोमोटा मोनोसोमडयम
गंलूटामाइन केममकल है. यह एक पंंकार का चाइनीज मसाला
है. अजीनोमोटो का सीधा संबंध कैंसर से है. एमएसजी एक
मसंथेमटक मैटेमरयल है. चूंमक मोमोज के साथ चटनी भी होती
है, इसमलए इसमें सोमडयम की मातंंा काफी बढं जाती है. भले
ही यह जंयादा नमकीन न लगे लेमकन इसमें सोमडयम की
मातंंा काफी बढं जाती है. इसमलए यह बंलड पंंेशर को भी बढंा
सकता है. बीपी बढंने से हाटंम से संबंमधत कई बीमामरयां हो
सकती है. यह संटंंोक, हाटंम अटैक और हाटंम फेलंयोर के खतरे
को भी बढंा सकता है.
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नहीं पडंेगी 
फटे हुए दूध को

फेंकने की जरंरत
तैयार करें ये

संवादिषंं रेदिपी
गर््ी के रौसर रे् चीजो् को खराब होने से बचाना सबसे

बड्ा कार होता है। चचलचचलाती गर््ी के कारण हर चीज
बहुत ही जल्दी खराब होने लगती है। सबसे पहले दूध इस
रौसर रे् खराब होने लगता है। चकतना भी दूध को बचा ले्
यह फटने लग जाता है। ऐसे रे् फटे हुए दूध को रचहलाएं
अक्सर फे्क देती है्। आज आपको कुछ ऐसे हैक्स बताते है्
चजनके जचरए आप फटे हुए दूध से भी स्वाचदष्् चीजे् तैयार
कर सकती है्। तो आइए जानते है् इनके बारे रे्...

फटे हुए दूध से ब््ेड सै्डविच 

ब््ेड सै्डचवच आप फटे हुए दूध से बना सकती है्। इसका
पनीर बनाकर ब््ेड से्डचवच की स्टचफंग करे्। यह खाने रे् भी
स्वाचदष्् होगा और आपको एनज््ेचटक भी रखेगा । 

बनाएं रोटी के साथ भुर््ी 
फटे हुए दूध से आप पनीर बनाएं और इसरे् प्याज,

चरच््ी, टराटर व रसाले डालकर स्वाचदष्् भुज््ी तैयार कर
ले्। यह भुज््ी आप रोटी या चफर परांठे के साथ खा सकते है्।
यह भुज््ी प््ोटीन से भरपूर होती  है और हेल्थ के चलए भी
फायदेरंद होती है। 

पनीर के परांठे 
आप फटे हुए दूध से पनीर के परांठे भी तैयार कर सकते

है्। फटे हुए दूध से पनीर चनकाले्। इसके बाद इसरे् चरच््ी,

प्याज और गर्म रसाले चरलाकर स्वाचदष्् परांठे बना ले्। इन
पराठो् का स्वाद आफ लंच या चफर नाश्ते कभी भी ले सकते
है्। 

छेना की विठाई 
फटे हुए दूध के साथ आप स्वाचदष्् चरठाई छेना भी तैयार

कर सकते है्। इसके चलए चीनी और नी्बू के रस की आपको
जर्रत पड्ेगी। फटे दूध रे् नी्बू और चीनी चरलाएं। चफर दूध
का पानी चनकालकर ठोस पदाथ्म रे् चीनी चरला ले्। इस तरह
तैयार की गई स्वाचदष्् चरठाई का आप स्वाद ले सकते है्।
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सिर िे लेकर कमर दद्द की परेशासियो्
को कम करिे के सलए आप िैचुरल
पेि सकलि्द का प््योग कर िकते है्।
आइए जािते है् कुछ अिरदार
पेिसकलि्द के बारे मे्-

शरीर मे् दद्द होिे पर हम काफी ज्यादा परेशाि हो
जाते है्। दद्द अक्िर शरीर के कई सहस्िो् मे् होता है। असिकतर
लोगो् को सिरदद्द, बदि दद्द, कमर दद्द, आंखो् मे् दद्द
की परेशािी होती है। कई बार इि दद्द को कम करिे के सलए
हम सबिा डॉक्टरी िलाद के पेि सकलर दवाओ् का िेवि कर
लेते है्, सजििे िेहत को कई िुकिाि हो िकते है्। इिसलए
कोसशश करे् सक इि पेि सकलि्द का िेवि ि करे्। सिरिा स्सित
श््ीराम हंि चैसरटैबल हॉस्सपटल के आयुव््ेद एक्िपट्द का कहिा है
सक आप माक््ेट की दवाओ् का िेवि करिे िे बेहतर है सक घर
मे् मौजूद िैचुरल पेि सकलर का प््योग करे्। इि िैचुरल पेि
सकलि्द की मदद िे आपका दद्द कु ही सदिो् मे् कम हो िकता है। 

अदरक से ददंद करें दूर
शरीर मे् दद्द या सफर िूजि की परेशािी होिे पर अदरक

आपके सलए काफी हेल्दी हो िकता है।  अदरक मे् एंटी-
इंफ्लेमेटरी गुण होते है्, जो दद्द को कम कर िकता है। इििे
आप जोड्ो् िे लेकर पेट मे् होिे वाले दकद्द को कम कर िकते
है्। इिके सलए आप कच््े अदरक को पािी मे् उबालकर पी
िकते है्। इििे दद्द काफी हद तक कम होगा।  

हलंदी में है ददंद कनवारक गुण
अदरक की तरह हल्दी मे् भी दद्द को कम करिे का गुण

होता है। यह मांिपेसशयो् मे् होिे वाले दद्द को काफी हद तक
कम करिे मे् आपकी मदद करता है। अगर आपको सकिी कारण
िे बदि मे् काफी दद्द हो रहा है, तो इि स्सिसत मे् आप हल्दी
वाला दूि पी िकते है्। इििे आपको काफी लाभ समलेगा।

सेब का कसरका
पेट मे् दद्द होिे पर िेब का सिरका प््योग कर िकते है्।

खाितौर पर एसिसडटी की परेशािी होिे पर आप इिका िेवि
करे्। इिके सलए 1 कप गम्द पािी ले्। अब इिमे् 1 चम्मच िेब
का सिरका समक्ि करे्। इिके बाद इिे िुबह शाम सपएं। इििे
पेट मे् दद्द, एसिसडटी की परेशासियां कम हो िकती है्।  

लौंग ददंद करे कम
दांतो् या सफर सिरदद्द की परेशािी िे जूझ रहे लोगो् के सलए

लौ्ग काफी लाभकारी होता है। लौ्ग मे् एंटी-
इंफ्लेमेटरी और एंटी-बैक्टीसरयल गुण मौजूद
होते है्, जो दांतो् के दद्द को कम कर िकते है्।
िाि ही यह मुंह मे् मौजूद बैक्टीसरयल
िमस्याओ् को भी कम कर िकता है।

लहसुन है फायदेमंद
पेिसकलर के र्प मे् आप लहिुि का प््योग

कर िकते है्। लहिुि मे् एंटीऑक्िीडे्ट्ि,
एंटी-इंफ्लेमेटरी और एंटीबैक्टीसरयल गुण होता
है, जो दद्द को कम कर िकता है। मुख्य र्प
िे इििे काि मे् होिे वाले दद्द को कम करिे
मे् मदद समल िकती है। इिका प््योग करिे के
सलए आप लहिुि को िरिो् तेल मे् गम्द करके
कर िकते है्।  

घर की इन चीजों से हर ददंद का करें
इलाज, पेन ककलर से कम नहीं है ये चीजें
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एक तरफ जहां उत््राखंड के युवा रोजगार के तलाश मे्
शहरो् का र्ख कर रहे है्, वही् इस दौर मे् एक लड्की
जजसकी अच्छी-खासी मेट््ो जसटी मे् जॉब लगी थी, इसे
छोड्कर अपने गांव वापस आ गई और शुर् की मशर्म
की खेती। देखते ही देखते उसे 'मशर्म गल्ल' के नाम से
जाना जाने लगा। हम बात कर रहे है् जदव्या रावत की।
चजलए आज हम आपको जदव्या की कहानी बताते है् जजन्हो्ने
खुद तो रोजगार की उड्ान भरी, साथ ही अपने जैसे कई
सारे युवाओ् को भी कुछ कर जदखाने के जलए प््ेजरत जकया....

8 नौकरी बदली ददव्या ने
जदव्या का

जन्म उत््राखंड के
चमोली जनपद मे्
हुआ था। देहरादून
मे् स्कूजलंग के बाद
जदव्या आगे की
पढ्ाई के जलए
जदल्ली चली गई,
जहां उन्हो्ने
सोशल वक्क मे्
स्नातक जडग््ी कर

नौकरी करना शुर् कर जदया।  एक के बाद एक जदव्या ने 8
नौकजरयां बदली, लेजकन जदव्या को जकसी भी जॉब मे् संतुज््ि
नही् जमल रहा था। वो खुद का कुछ करना चाहती थी, जजसके
आजखरकार वो नौकर छोड् कर वापस आ गई और मशर्म
की खेती का प््जशक््ण लेने के जलए वह कई राज्यो् के साथ-
साथ जवदेश तक घूमी। जफर मशर्म की खेती की तकनीक
सीखने के बाद जदव्या रावत उत््राखंड लौटी् और गांव-गांव
जाकर मजहलाओ् और युवाओ् को मशर्म की खेती जसखाना
शुर् कर जदया।

मात्् 3 लाख मे् शुर् दकया मशर्म का दबजनेस
जदव्या कहती है् जक एक बार मशर्म के बारे मे् समझ

लेने के बाद उन्हो्ने जसफ्क 3 लाख मे् जबजनेस की शुर्आत
की और जफर कई और लोगो् को अपने साथ जोड् कर
रोजगार जदया। वत्लमान समय मे् जदव्या रावत सौम्या फूड
प््ाइवेट जलजमटेड कंपनी की मालजकन है्। इस कंपनी का
सालाना टन्लओवर करीब तीन करोड र्पये है। आपको बता
दे् जक जदव्या ने कंपनी के ज्जरये सै्कडो् मजहलाओ् को रोज्गार
जदया।

पूर्व राष््््पदि प््णब मुखज््ी कर चुके है् सम्मादनि
मशर्म गल्ल के नाम से उत््राखंड की बेटी जदव्या रावत

को अंतरराष््््ीय मजहला जदवस पर पूव्ल राष््््पजत प््णब मुखज््ी
नारी शक्तत अवॉड्ल से सम्माजनत कर चुके है्।

ख्ुद का रेस्टोरे्ट भी चलािी है् ददव्या
जदव्या ने ‘मशमश’ नाम से एक रेस्टोरे्ट भी शुर् जकया

है इसके द््ारा फाम्ल टू टेबल अवधारणा शुर् जकया गया है
जजसमे् जकसानो् द््ारा उगाई गई मशर्म की लज्ीज् जडशेज्
परोसी जाती है्। 

अगर आप देहरादून आते है् और मशर्म गल्ल जदव्या
रावत के ‘मशमश’ रेस्टोरे्ट के स्वाजदि्् पकवानो् का स्वाद
लेना चाहते है् तो यह रेस्टोरे्ट राजपुर रोड पर सजचवालय के
अपोज्जट क्सथत
है। यहां आपको
तंदूरी मशर्म,
जचल्ली मशर्म,
मशर्म जटक््ा,
मशर्म नूडल्स
जैसे कई
ज्ा य के दा र
पकवान खाने को
जमल जाएंगे।

नौकरी छोड़ गांव

मे़ शुऱ कर दी खेती

अब 3 करोड़ है सालाना 

'मशऱम गल़ल' का टऩलओवर
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कैटरीना कैफ इंडस्ट््ी की खूबसूरत एक्ट््ेस मे् से एक है।
उनकी स्सकन हमेशा ही ग्लो करती है और साथ ही बेहद
फ्लॉलेस भी लगती है। एक्ट््ेस के कई सारे फै्स है् जो उनकी
खूबसूरती का राज जानना चाहते है्। बता दे् कक कैटरीना
अपनी स्सकन का ख्ास ख़्याल रखती है्। कनयकमत र्प से
वक्कआउट करने के साथ सही खान-पान और एक हेल्दी
लाइफस्टाइल अपनाना ही उनका ब्यूटी सीके््ट है। आइए
आज आपको बताते है् कक एक्ट््ेस की खूबसूरत स्सकन का
राज क्या है। एक्ट््ेस अपने चेहरे पर कनयकमत र्प से एक फेस
पैक लगती है्। इस पैक मे् कसफ्क दो चीज्े् होती है्। उन्हो्ने
कुछ समय पहले एक इंटरव्यू मे् बताया था कक 'मै् ओट्स
और शहद का फेस पैक इस््ेमाल करती हूं, कजससे  स्सकन
मे् ग्लो आता  है'।

कैसे बनाएं ये फेस पैक
इस फेसपैक को बनाने के कलए आपको कसफ्क चाकहए,

एक बड्ा चम्मच ओट्स पाउडर और शहद। इन दोनो् चीज्ो्
को कमलाकर पेस्ट बना ले् और चेहरे पर लगा ले्। जब यह
सूखने लग जाए, तो इसे धो ले्।

बफ्फ का पानी
इसके अलावा चेहरे से सूजन को हटाने के कलए वो बफ्क

के पानी का इस््ेमाल करती है्। इसके कलए एक बाउल मे्
बफ्क का पानी रखे् और कफर इसमे् मुंह को डाल दे्।

रोज्ाना करती है् वक्फआउट
एक्ट््ेस कभी अपना वक्कआउट  कमस नही् करती है्,

कजससे कोलेजन उत्पादन को बढ्ावा कमलता है और त्वचा

ग्लो करने लगती है।
फेशियल वक्फआउट्स

एक्ट््ेस समय-समय पर फैकशयल वक्कआउट भी करती
है्, कजससे चेहरे से फाइन लाइन्स कम होती है् और मसल्स
मज्बूत होती है्।

मेकअप का इस््ेमाल कम करती है्

वो मेकअप कम ही करना पसंद करती है्। मेकअप कम
करने से स्सकन को सांस लेना का मौका कमलता है जो कक
बहुत जर्री भी है।

अगर आपको भी चाहिए 

कटैरीना कफै जैसी फ्लॉलेस स्ककन तो 

करें बस इन 2 चीजों का इसंंेमाल
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यूपीएससी परीक््ा देश की सबसे कठिन परीक््ा मे् से एक
है। इसे क्््क कर पाने की कोठशश तो हर साल हजारो् लोग
करते है्, लेठकन सफलता सब के हाथ नही् लगती। लेठकन
अगर दृढ् ठनश््य के साथ अपने लक्््य को पाने के ठलए जी
तोड् मेहनत करे्गे तो कुछ भी नामुमठकन नही्। ऐसी ही है
आईएएस ऑठफसर ठ््ियंका शुक्ला की कहानी जो यूपीएससी
परीक््ा 2009 मे् पास होकर आईएएस बनी।  लेठकन हैरानी
की बात है ठक वो अपनी ठजंदगी मे् अच्छी-खासी सेटल थी्
और पेशे से डॉक्टर थी्। लेठकन ठफर भी उनकी ठजंदगी मे्
कुछ ऐसा हुआ ठक उन्हो्ने आईएएस ऑठफसर बनने की
िानी। आइए जानते है ठ््ियंका भी रोजक कहानी...
घर वाले चाहते थे कि क््ियंिा आईएएस अकििारी बने

ठ््ियंका शुक्ला ने ठकंग जॉज्ज मेठडकल कॉलेज  से पढ्ाई
की और वही् से एमबीबीएस की पढ्ाई पूरी की। उनका
पठरवार हमेशा चाहता था ठक वह एक आईएएस अठिकारी
बने। उनके ठपता हठरद््ार के ठजलाठिकारी के नेतृत्व वाले
ठवभाग मे् काय्जरत थे। ठ््ियंका कहती है् ठक उनके ठपता घर
के सामने कलेक्टर के र्प मे् छपी ठ््ियंका के नाम वाली
नेमप्लेट देखना चाहते थे।

ठ््ियंका ने एमबीबीएस का एंट््े्स एग्जाम क्कलयर कर
ठलया और उन्हे् लखनऊ की ठकंग जॉज्ज मेठडकल यूठनवठ्सजटी

मे् दाठखला ठमल गया। एमबीबीएस की ठडग््ी हाठसल करने के
बाद उन्हो्ने लखनऊ मे् ि््ैक्कटस करना शुर् कर ठदया। वे
डॉक्टर बनकर काफी खुश थी्। लेठकन एक घटना या ऐसा
कह सकते है् ठक एक अपमान ने उनकी ठजंदगी बदल दी।

मकहला िो नाले िा गंदा पानी पीते देख खा गई थी्

चक््र

एक बार ठ््ियंका स्लम एठरया मे् चेकअप करने के ठलए
गई्। वहां एक मठहला गंदा पानी पी रही थी और अपने बच््ो्
को भी ठपला रही थी। ठ््ियंका ने उस मठहला से गंदा पानी पीने
से मना ठकया। इस पर उस मठहला ने कहा ठक क्या तुम कही्
की कलेक्टर हो? यह बात सुनकर ठ््ियंका अंदर तक ठहल
गई् और उन्हो्ने आईएएस बनने का फ्सला ठकया। 

पहले ि््यास मे् क््ियंिा िो कमली थी असफलता

पहले ि््यास मे् ठ््ियंका को यूपीएससी मे् असफलता
ठमली, लेठकन उन्हो्ने हार नही् मानी और िान ठलया ठक वे
कलेक्टर ही बने्गी। आठखरकार साल 2009 मे् उनका सपना
पूरा हो गया।

आईएएस ऑठफसर बनने के बाद ठ््ियंका शुक्ला ने गरीब
लोगो् की ठजंदगी बदलने को अपना लक्््य बना ठलया है।
ठ््ियंका की ये कहानी ये ही ठशक््ा देती है ठक ठजंदगी मे् कभी
कुछ कर ठदखाने के ठलए देर नही् हुई होती।

एक अपमान ने बदली 

प््ियंका शुक्ला की पिंदगी 

समाज में बदलाव लाने के ललए बनी आईएएस अलिकारी
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बच््ो् का दिल बहुत ही नाजुक होता है जरा सी बात
उनकी दिमाग पर बहुत ही गहरा असर डालती है। खासकर
अगर उनके सामने कोई घटना घट जाए तो वह उन पर ऐसा
असर करती है दक बच््ो् के दलए ट््ॉमा से बाहर दनकलना
मुश्ककल हो जाता है। ज्यािा समस्या तब आकर खड्ी होती
है जब बच््े अपनी श्सिदत भी दकसी को नही् बता पाते। परंतु
यदि आपके बच््े ट््ॉमा मे् है् तो इसके कुछ संकेत भी दिख
सकते है्। उनके बात करने का तरीका बिलने लगता है। तो
चदलए आपको बताते है् दक अगर बच््ा ट््ॉमा मे् है तो उसमे्
कैसे लक््ण दिखे्गे...

सेफ्टी का डर सताना 
यदि आपके बच््े एकिम से दकसी बात को लेकर डरने

लगे है् या उन्हे् लग रहा है दक वह आपसे िूर हो जाएंगे तो
ऐसे पदरश्सिदत िोड्ी परेशानिायक हो सकती है। बच््ो् मे्
ऐसा डर कई कारणो् से आता है जैसे उसको दकसी ने परेशान
दकया हो या उसने दकसी को खोया हो। हो सकता है दक
दजसको बच््े ने खोया हो उसके साि बच््े का बहुत ही गहरा
लगाव हो। 

हर समय आपके साथ रहने की जिद्् करना 
वैसे तो छोटे बच््े हर समय अपने मां-बाप के साि रहना

पसंि करते है्। ऐसे मे् कई बार वो ऐसी हरकते् भी करते है्
दजससे उनके माता-दपता उनके साि ही रहे्। परंतु यदि हर
समय बच््े आपके साि रहना चाहते है् आपकी अटे्शन की
दजद्् करते है् तो यह भी ट््ॉमा का संकेत हो सकता है। 

न िाना चाहे स्कूल 
अगर आपका बच््ा स्कूल जाने से डर रहा है या उसे

िोस््ो् के साि बात करना पसंि नही् आ रहा है तो माता-
दपता के तौर पर यह सब चीजे् आपके दलए परेशानी का
कारण भी बन सकती है्। इसके अलावा अगर बच््ा भीड्-

भाड् वाली जगहो् मे् जाने से डर रहा है तो इसका सीधा अि्थ
है दक वह ट््ॉमा का दशकार है। 

छोटी-छोटी बात पर रोते रहना 
यदि बच््े छोटी-छोटी बात पर रो रहे है् तो इसका अि्थ

है दक उसके साि कुछ गलत हुआ है या उसने कुछ ऐसा िेखा
है दजसके कारण वह डर गए है्। वैसे तो कुछ बच््ो् की
आित होती है दक वह छोटी-छोटी बात पर रोने लगते है्
लेदकन अगर आपके बच््े बात-बात पर रोने लगते है् या
पहले से ज्यािा रोते तो इसका अि्थ है दक उन्हे् कोई बात
परेशान कर रही है। 

अच्छी नी्द न आ पाना 
यदि बच््े को सोने के तरीके मे् दकसी तरह का बिलाव

आया है या वह सोने से डरने लगा है तो भी आप  िोड्े
सावधान हो जाएं। ऐसे बच््े भी दकसी न दकसी ट््ॉमा का
दशकार हो सकते है्। इसके अलावा यदि बच््े को अच्छी नी्ि
नही् आ रही तो भी आप िोड्े सावधान हो जाएं। 

पेरे्ट्स इन जटप्स के साथ करे् बच््े को है्डल 
यदि आपके बच््े ट््ॉमा से जूझ रहे है् तो पेरे्ट्स उनके

बत्ाथव और बातचीत का ध्यान रखे्। इसके अलावा आप बच््े
के साि बात करते रहे्, उनके साि अलग-अलग
एश्टटदवटीज मे् दहस्सा ले्, बच््े को अलग-अलग हॉबीज मे्
दहस्सा लेने के दलए मोदटवेट करे्, उसको इमोशनल स्पोट्थ िे्।
बच््ा गुस्सा ट्यो् हो रहा है इसका कारण जानने का प््यास
करे्।

ट््ॉमा मे् है् आपके बच््े तो दिखे्गे ऐसे संकेत
इन तरीको् से माता-दपता संभाले्
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समुद्् मे् रहने वाले जीवो्
की जजंदगी को नजदीक से
देखने का शौक जकसी नही्
होता। इसके जलए स्कूबा
डाइजवंग से बेहतर और शानदार
तरीका और क्या हो सकता है।
घूमने के शौकीन लोगो् की जलस्ट
मे् स्कूबा डाइजवंग हमेशा से प््ायोजरटी पर रहा है। नीले
समुद्् मे् रंगीन और अलग-अलग तरह के जीवो् को
देखना कौन नही् चाहेगा। स्कूबा डाइजवंग एक ऐसा
एक्सपीजरयंस है, जजसे जजंदगी मे् एक बार तो हर कोई
अनुभव करना चाहता है। आज हम आपको भारत की
ऐसी 5 जगहो् के बारे मे् बताएंगे, जहां आप खुलकर
समुद्् की गहराई मे् जाकर स्कूबा डाइजवंग का मजा ले
सकते है्...

अंडमान और ननकोबार द््ीप समूह
इस खूबसूरत द््ीप पर आप स्कूबा डाइजवंग का मजा

ले सकते है्, क्यो्जक बंगाल की  खाड्ी मे् अलग-अलग
तरह के समुद््ी जीव पाए जाते है्। अंडमान को भारत का
शानदार स्कूबा डाइजवंग डेस्सटनेशन माना जाता है। यहां
का ज््िस्टल-स्कलयर वाटर आपको अपनी लाइफ का
सबसे बेस्ट स्कूबा एक्सपीजरयंस देगा। जब आप पानी मे्
गोता लगाएंगे तो आपको कछुए, मोरे ईल्स, ट््ेवेली, मंटा
रे और बैटजफश जैसे अलग-अलग तरह के समुद््ी जीव
देखने को जमले्गे।

लक््द््ीप द््ीप समूह 
अरब सागर मे् स्सित लक््द््ीप

द््ीप समूह भी स्कूबा डाइजवंग करने
के शौकीनो् लोगो् के जलए एक बेस्ट
डेस्सटनेशन है। यहां का ज््िस्टल
स्कलयर वाटर स्कूबा डाइजवंग के जलए

लक््द््ीप को एक बेस्ट प्लेस बनाता है। फेमस डाइजवंग
स्पॉट्स मे् लॉस्ट पैराडाइज, जफश सूप, ज््पंसेस रॉयल,
क्लासर्म, मंटा पॉइंट और डॉस्लफन रीफ शाजमल है्।

गोवा
गोवा मे् तो हर तरह के टूजरस्ट के जलए कुछ न कुछ

मौजूद है। भारत के पज््िमी तट पर स्सित यह राज्य एक
पॉपुलर टूजरस्ट डेस्सटनेशन है। अगर इस राज्य मे् घूमने
के जलए आ रहे है् तो अरब सागर के ज््िस्टल-स्कलयर
वाटर मे् स्कूबा डाइजवंग का मजा लेना जबल्कुल न भूले्।

कन्ााटक 
आप यहां नेत््ानी द््ीप मे् स्कूबा डाइजवंग का लुत्फ

उठा सकते है्। यहां डाइजवंग करने का एक्सपीजरयंस
आपको हमेशा याद रहेगा। यहां जाने के जलए बेस्ट टाइम
जदसंबर से फरवरी तक का है।

पांनडचेरी 
भारत के बेस्ट स्कूबा डाइजवंग डेस्सटनेशन मे्

पांजडचेरी का नाम भी शाजमल है। यहां आने वाले लोगो्
को यहां का स्कूबा डाइजवंग एक्सपीजरयंस जबल्कुल जमस
नही् करना चाजहए।

स्कूबा डाइविंग का लेना है फुल एक्सपीवियंस तो

भाित की इन 5 जगहो् को किे् ट््ैिल वलस्ट मे् शावमल
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बढत़ी उम़़ के साथ बीमारियां मे ़शिीि मे ़घि किने लगती
है।़ मरहलाओ ़के ये रलए तो औि भी जोरिम भिा समय होता
है। 50 साल की उम़़ के बाद मरहलाओ ़को मेनपोज होते है़
रजससे पीरियडस़ बंद हो जाते है।़ । इससे शिीि कमजोिी हो
जाता है, मरहलाओ ़ को रिटारमन की कमी हो सकती है़
रजससे हऱ़ियां कमजोि हो
जाती है।़ िही ़ रिटारमन बी
जैसे अनय़ तति़ो ़ की कमी
पाचन, मल तय़ाग औि
शिीि के कई काय़़ो ़ को
प़़भारित कि सकता है।
इसरलए जरि़ी है रक शिीि
मे ़ रिटारमन की कमी पूिी
की जाए तारक 50 के बाद
भी िो हेलद़ी िहे ़औि िोगो़
से दूि िहे.़...

विटाविन बी 6

50 की उम़़ के बाद
मरहलाओ ़ को अकस़ि
रिटारमन 6 की कमी हो

जाती है। इससे ति़चा मे ़सूजन औि लारलमा आ जाती है,
कई बाि तो ति़चा मे ़दाने भि जाते है।़ इन सब के अलािा
जीभ भी िट़़ी हो जाती है औि मु्ंह के कोनो ़मे ़दिािे नजि
आती है।़ इससे मूड पि भी फक़क पडत़ा है- रचडा़रचडा़पन
औि उदासी िहती है। ऐसे मे ़जरि़ी है रक रिटारमन सी की
आपूरत़ि की जाए। इसके रलए  पालक, छोले, एिोकाडो, केल,
गाजि औि सालमन को अपने डाइट मे ़शारमल किे।़

विटाविन बी 12

मरहलाओ ़मे ़बढत़ी उम़़ के साथ रिटारमन बी
12 की भािी कमी हो जाती है। ऐसा अकस़ि
रकसी िोग के चलते कम कैलोिी डाइट या
यहां तक   रक भूि न लगने के कािण भी
हो सकता है। ऐसे मे ़ इस रिटारमन की
कमी से कबज़, डायरिया, भूि न लगना

या गैस की समसय़ा बढ ़जाती है। साथ ही
शिीि सुनऩ हो जाता है। मांसपेरशयो ़ मे़
कमजोिी भी हो सकती है।इसके साथ ही मरहलाओ ़ को
रडप़़ेशन, याददाशत़ कम होना या वय़िहाि मे ़ बदलाि भी
महसूस हो सकता है। ऐसे मे ़ रिटारमन बी12 सपल़ीमेट़ ले़

औि इसके रलए टूना,
मोटे अनाज, चना, गहिे
िंग के पत़़ेदाि साग,
केला, पपीता, संतिा
औि ििबूजा जैसे फल
िाएं।

िैग्नीवियि

मै ग़ नी रश य म
रडप़़ेशन के लक़़णो ़को
घटाता है। शिीि मे़
मैगऩीरशयम की पया़िपत़
मात़़ा होने से मसल�़स
का तनाि भी कम होता
है, साथ ही यह बल़ड
प़े़शि को रनयंऱ़तत

ििता है औि आपके रदल का भी खय़ाल ििता है। मैगऩीरशयम
के रलए आप रभंडी, तुलसी के पत़़े, कद़़़ के बीज, बादाम,
काजू, लोरबया, पालक औि िजूि आरद का भिपूि सेिन किे।़

विटाविन डी 

मजबूत हऱ़ियो ़ के रलए रिटारमन डी बहुत जरि़ी है
कय़ोऱक यह शिीि को आहाि से कैलल़शयम का उपयोग किने
मे ़ मदद किता है। रिटारमन डी की कमी को रिकेटस़ से

जोडा़ गया है, एक ऐसी बीमािी रजसमे ़हऱ़ियां अपने
आप कमजोि होने लगती है।़इसरलए 50 की उम़़ के

बाद जब हऱ़ियो ़की समसय़ा बढऩे लगे तो समझ
ले ़ रक रिटारमन डी की कमी है। लंबे समय
तक लापििाही किने से रदल का िोग भी हो
सकता है। ऐसे मे ़रसफ़क धूप लेने से काम नही़

चलेगा, डॉकट़ि से पिामश़िले।़

50 साल की उम्् के
बाद भी रोग रहे्गे

कोसो् दूर
बस डाइट मे् ले् ये

विटावमन
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‘सजन घर जाना है’ , ‘अमिता का
अमित’ , ‘तेरे मिए’ जैसे
धारावमहकों िें मिखाई िे चुकी
नेहा सकंसेना आज अपना
32 वां जनंिमिन िना रही
हैं। एकंकिंग के अिावा
अगर िोग मकसी चीज के
कायि हैं तो वो है उनका
िाजवाब मिगर। बता िें मक
एकंटंंेस अपने बॉडी मिगर को
िेकर बहुत सजग हैं। वो एकंसरसाइज
करती हैं, हेलंिी खाना खाती हैं और जंक
िूड से मजतना हो सके िूर रहती हैं।
वहीं एकंटंंेस का ये भी कहना हैं मक वो
हर चीज को बैिेंस कर के चिती
हैं। मजि के साथ-साथ वो योगा भी
करती हैं। िेमकन इस ितिब ये
नहीं है मक वो अपनी िन-पसंि
चीजें नहीं खाती, वो कभी-
कभार चीि डे भी िना िेती हैं।
वो खुि पर जंयािा हाडंड नहीं
होती हैं, आइए आपको बताते हैं
एकंटंंेस का मििनेस सीकेंंि के
बारे िें...

एक्सरसाइज
“िेरे वकंकआउि की बात करें तो

िैं मजि िें कामंडियो टंंेमनंग और वेि
टंंेमनंग पर िोकस  रखती हूं।  यह िोनों
बॉडी को फंिेकंकसबि बनाते हैं।  मजि िें िैं
कि से कि एक घंिा मबताती ही हूं। मजि के
अिावा योग और िेमडिेशन की भी िैं ििि िेती हूं खुि को
मिि रखने के मिए।“ नेहा ने बताया मक योग और िेमडिेशन
की खामसयत है मक यह न मक मसिंक आपको मिि रखता है
बकंलक आपकी मिनंिगी िें शांमत और सुकून को भी िेकर
आता है।

खाएं कम से कम दिन मे् िो फल
नेहा कहती हैं मक नाशंते िें िैं
केिे का मिलंकशेक िेती हैं,

मजसिें िुसिी, काजू और
बािाि भी मििा होता है।
अपनी परिेकंि डाइि के
बारे िें बात करते हुए नेहा
ने अपना पूरा डाइि रंिीन

बताया और कहा, “मिलंकशेक
मपने के िो घंिे बाि िैं किोरी भर

के िि खाती हूं। मजसिें कई तरह के
सीिनि िि शामिि होते हैं।“नेहा ने बताया

मक मिन भर िें कि से कि िो ििों का
सेवन करना चामहए। याह आपके
िेिाबोमिजंि को बढाने िें आपकी
ििि करते हैं। 

हर मील के साथ सब्जजयां
एकंटंंेस ने अपने िंच,

बंंेकिासंि और मडनर डइि के
बारे िें भी खुिकर बात की कहा,
'िंच िें एक एक किोरी िाि,
एक किोरी िही, सबंजी और ढेर
सारा गंंीन सिाि खाती हूं। शाि
के नाशंते िें चाय के साथ पोहा या

उपिा होता है। रात िें मडनर िें
िछिी या मचकन होता है, मजसके

साथ हलंकी हुई सकंबजयां िेती हूं।
सकंबजयां िैं हर िीि के साथ िेती हूं। हरी

सकंबजयां बहुत हेलंिी होती हैं'।
चीदिंग डे पर लेती है् दमठाइयो् का मज़ा  

वहीं वो ये भी कहती हैं मक एक आि िड़की की
तरह वो अपनी डाइि को पूरी तरह िॉिो नहीं कर पातीं और
एक मिन चीमिंग डे भी िनातीं । इस बारे िें बात करते हुए
नेहा ने कहा, “िेरा चीमिंग डे भी होता है! िुझे आइसकंंीि
और गुिाब जािुन बहुत ि्यािा पसंि है तो कभी कभी िैं
जिकर इसका िुतंफ़ उठाती हूं।“

नेहा सक्सेना नहीं मानती किसी

डाइट िो परफेकंट

खाने और योग में बैलेंस कर रखती हैं खुद को फिट
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किचन में पाए जाने वाले मसाले
कसरंफ संवासंथंय ही नहीं बलंकि तंवचा और
बालों िे कलए भी बहुत ही रायदेमंद होते
हैं। उनंहीं मसालों में एि हैं िलौंजी।
िलौंजी से तैयार किया गया तेल बालों में
लगाने से िई हेयर पंंॉबलमंस से छुटिारा
कमलता है। यह बालों िी अचंछी गंंोथ और
मजबूती िे कलए बहुत ही रायदेमंद माना
जाता है। तो चकलए आपिो बताते हैं कि िैसे
आप इसिा बालों में इसंंेमाल िर सिते हैं...

बालोु को करेगी काला 
िलौंजी बालों िो िाला िरने में भी मदद िरती है।

इसमें कलनोलेइि एकसड िारी अचंछी मातंंा में पाया जाता है
जो बालों में बंलैि कपगमेंट िोकििाओं िी िमी िो रोिने में
मदद िरता है। कनयकमत रंप में िलौंजी िा तेल बालों में
इसंंेमाल िरिे आप सरेद बालों से राहत पा सिते हैं। 

मॉइशुुराइजर के रुप मेु करेगी काम 
अगर आपिे बाल बहुत ही रंखे हैं तो आप िलौंजी िा

इसंंेमाल िर सिते हैं। कनयकमत िलौंजी या इससे बने तेल
िी माकलि िरने से संिैकंप में सीबम िा उतंपादन अचंछे से हो
पाता है। इसिे अलावा िलौंजी िे बीजों में रैटी एकमनो एकसड
पाया जाता है जो बालों िो सॉफंट बनाने में मदद िरता है। 

सुकैलुप हैलुथ के ललए फायदेमंद है कलौुजी
इसिे बीजों में एंटीइंफंलेमेटरी, एंटीरंगल,  एंटीबैकंटीकरयस,

एंटीवायरल और एनाकंजेकसि गुण पाए जाते हैं जो बालों िो फंंी
रेकडिकंस से बचाने में मदद िरते हैं। इसिे अलावा यह फंंी 

रेकडिकंस आपिे बालों िे साथ-साथ
संिैकंप िी रकंंा भी िरते हैं। यकद आप संिैकंप िो हैकंदी
बनाना चाहते हैं तो िलौंजी िे तेल या बीज िा इसंंेमाल िर
सिते हैं। 

बढुेगी बालोु की गुुोथ 
िलौंजी िा बीज या करर तेल िा इसंंेमाल आप बालों

िी अचंछी गंंोथ िे कलए िर सिते हैं। इसमें कनगेलोन और
थायमोलंकवनोन नाम िा पोषि ततंव होता है जो एि मजबूत
एंटीकहसंटामाइन है यह बालों िी गंंोथ बढंाने में मदद िरता
है। 

डैमेज होने से बचेुगे बाल 
यकद गंदगी, पंंदूषण, सूरज िे किरणें और किसी अनंय

िारण से आपिे बाल डैमेज हो रहे हैं तो आप िलौंजी िे
तेल िा इसंंेमाल िर सिते हैं। इस तेल िा इसंंेमाल
िरने से रंखे, बेजान और डैमेज बालों से आपिो छुटिारा
कमलेगा।

रुक गई है बालोु की गुुोथ

तो इसुुेमाल करेु

कलौुजी

तेजी से बढुने लगेुगे बाल
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नेल्ि पर हकि प््कार का रंग लगाएं इिे लेकर अक्िर
लड़्हकयां अिमंजि मे् रहती है्। हवशेष तौर पर गह्मसयो् के
मौिम मे् त्वचा की रंगत मे् फक्क आ जाता है, हजिके कारण
अिमंजि और भी िढ् जाता है। ब्यूटीफुल नेल कलि्स ट््ाई
करना चाहते है् तो यहां देहखए कुछ शानदार रंगो् के िारे मे्।
जो गम््ी के मौिम के हलए िेक्ट है्। इन रंगो् को हर स्ककन
टोन वाली महहलाएं ट््ाई कर िकती है्। 

1) हॉट पिंक कलर:-
हपंक एक ऐिा रंग है जो गह्मसयो् के हलए शानदार है। हॉट
हपंक, राक्पिेरी हपंक जैिे कलर गम््ी मे् िहुत अच्छे लगते
है्। को-ऑड्स िेट के िाथ हपंक नेल्ि िहुत अच्छे लगते है्। 

2) ब्लू कलर:-
गम््ी मे् ब्लू कलर अच्छे लगते है्। इिमे् ब््ाइट शेड, जेल,
मैट या लाइट ब्लू कलर ट््ाई कर िकते है्। इि मौिम मे्

रॉयल ब्लू कलर भी िहुत अच्छा लगता है।
3) पिस््ा कलर:-

ग््ीन के शेड्ि मे् हपस््ा कलर भी िहुत अच्छा लगता है। यह
एक न्यूट््ल शेड है जो िभी प््कार के कपड़्ो् के िाथ अच्छा
लगता है। इि मौिम मे् हपस््ा शेड अवश्य ट््ाई करे्।

4) मल्टी कलर:-
गम््ी के िीजन मे् ब््ाइट रंगो् को पहनना पिंद हकया जाता है।
ऐिे मे् नेल्ि पर भी अलग-अलग रंगो् को लगाया जा
िकता है। इिमे् लाइम, ब्लू, हपंक, पीच और व्हाइट रंग लगा
िकते है्।

5) कोरल शेड:-
इि मौिम मे् कोरल शेड अच्छा लगता है। इिी के िाथ ये
िभी स्ककन टोन पर िूट करता है। कुछ अलग ट््ाई करना
चाहते है् तो इि शेड को लगाएं।

हाथों की खूबसूरती के लिए अपनाएं ये लंंिक

मेकअप के लिए सबसे जरुरी होता है पुुाइमर
मेकअप करना हर महहला का जन्महिद््
अहिकार है। इिके हिना कोई भी लड़की घर
िे िाहर नही् हनकल िकती। खुद को
खूििूरत िनाने का एक ही तरीका होता
है उनके पाि। मेकअप िे पि्सनाहलटी
मे् भी हनखार आता है। मेकअप करने
के कई तरीके माक््ेट मे् उपलब्ि है
मगर गलत तरीके िे हकया गया
मेकअप नुकिान पहुंचाता है। जि भी
मेकअप करे, प््ाइमर का इस््ेमाल
जर्र करे। आज हम आपको
िताने जा रहे है् मेकअप करने
के िही तरीके हजििे आप
हमेशा ही ग्लोइंग हदखे्गे।
आइये जानते है् कैिे करे्
प््ाइमर का इस््ेमाल 
प््ाइमर का इस््ेमाल :
* अहिकतर महहलाएं प््ाइमर
का इस््ेमाल नही् करती, मगर

इिके इस््ेमाल िे स्ककन हनखर कर हदखती है।
प््ाइमर के इस््ेमाल िे ऑइली हहक्िो् की चमक कम

होती ह।ै 
* प््ाइमर फाउंडेशन को पूरे हदन हटके रहने मे्
मदद करता है। मेकअप िे पहले प््ाइमर
लगाने िे मेकअप आिानी और िमान र्प
िे फैलने और हटके रहने मे् मदद करता है। 
* प््ाइमर स्ककन को पाउडर और

फाउंडेशन को िोखने िे रोकते
है, प््ाइमर को और प््भावी िनाने
के हलए लैवे्डर, जैस्कमन और

एलोवेरा का इस््ेमाल करना
चाहहए।
* प््ाइमर चेहरे की हल्की
झुह्रसयो् को छुपाने का काम
करते है। प््ाइमर को
कंिीलर के िाथ हमला कर
इस््ेमाल करने िे चेहरा
अच्छा हदखाई देता है।
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आमतौर पर कर्नाटक के गोकर्ा शहर को लोग धम्ा से
जोड्कर देखते है्। लेककर अरब सनगर के ककरनरे बसन यह
शहर अपरे सुन्दर समुद््तटो् की वजह से भी सैलनकरयो् को
अपरी तरफ आकक्षात करतन है। गोकर्ा को कर्नाटक कन
कम भीड् वनलन गोवन भी कहन जनतन है।

यहनं आप समुद््तट पर घूमरे के अलनवन ट््ेककंग कन आरंद
भी उठन सकते है्। कहन जनतन है कक गंगनवली और
अधरनकशरी रकदयो् के ककरनरो् पर बसे गोकर्ा शहर कन
आकनर गनय के कनरो् की तरह है। इसी वजह से इस शहर
को 'गोकर्ा' कहन जनतन है। हम आपको गोकर्ा मे् कवकभन्र
मंकदरो् के अलनवन घूमरे की दूसरी जगहो् के बनरे मे् आज
बतन रहे है्।

ओम बीच
अपरे आकनर की वजह से ही इस समुद््तट को ओम बीच

कहन जनतन है। इस बीच पर अकधक पत्थर रही् होरे की
वजह से यहनं तैरनकी आसनरी से की जन सकती है। इसके
सनथ ही इस बीच पर वनटर स्पोर्स्ा भी कनफी ज्यनदन
लोकक््िय है। यह शहर की भीड्भनड् मे् भी शनंत रहरे वनलन
समुद््तट है।

गोकर्ण बीच

शहर के ि््मुख समुद््तटो् मे् गोकर्ा बीच भी आतन है। यह
बीच कनफी लंबन है और यहनं लोगो् की भीड् भी कनफी ज्यनदन
जमी रहती है। अगर आप दोस््ो् यन भनई-बहरो् के सनथ
मस््ी-मजनक कररन चनहते है् तो यह बीच आपके कलए
कबल्कुल सही जगह है।

कुडेल बीच
कुडेल बीच अपरे शनरदनर सूय््ोदय और सूय्नास्् के रजनरे

के कलए लोकक््िय है। इस बीच पर आपको ढेर सनरे खजूर
के पेड् (पनम ट््ी) कमल जनएंगे। इस बीच के बनरे मे् कहन
जनतन है कक गोकर्ा के सभी समुद््तटो् मे् यह सबसे बड्न है।
यह बीच कनफी शनंत रहतन है, इसकलए यह पकरवनर के सनथ
आरे के कलए एकदम सही है।

हाफ मून बीच
गोकर्ा कन यह समुद््तट अपरे अ््द्ाचंद््नकनर आकृकत की वजह
से हनफ मूर बीच कहलनतन है। यह बीच मुख्य तौर पर
रवकववनकहत जोक्डयो् को आकक्षात करतन है। इस बीच तक
पहुंचरे के कलए आपको पहनक्डयो् से होकर जनरन पड्तन है।

याना गुफाएं

अगर आप एडवे्चर की तलनश कर रहे है् तो सह््नद््ी पहनड्
पर स्सथत यनरन गुफनएं आपके कलए बेस्ट है्। यनरन गुफनएं
ट््ेककंग और बड्ा वॉकचंग के कलए बेस्ट मनरी जनती है। यनरन
गुफनओ् की भैरवेश््र कशखर और मोकहरी चोटी भगवनर महनदेव
और देवी पनव्ाती कन ि््कतकरकधत्व करती है। यनरन एक कहल
स्टेशर है और यहनं हमेशन पय्ाटको् की भीड् लगी रहती है।

इस शहर को कहा
जाता है कर्ााटक का गोवा
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वीरता, रक्त और बलिदान से लिखा है मेवाड़ की राजधानी
लित््ौड़्गढ् का इलतहास
अर्ाात हे माता ऐसे पुत््ो् को जन्म दे, जैसे राणा प््ताप है्। कहा
जाता है लक अकबर महाराणा के खौफ से सोते हुए भी िौ्क
जाता रा। वह कभी भी गहरी नी्द नही् सो पाता रा। हर समय
उसे यह भय सताता रा लक कौन जाने कब महाराणा प््ताप
कही् से प््कट हो जाएं और उसका गिा काट दे्! यही नही्,
कहते है् लक मेवाड़ के वीर लिरोमलण महाराणा प््ताप के भय
से मुगिो् की सेना कभी भी खुिे मे् घेरा नही् डािती री और
हर समय पिुओ्, छकड़ो् और कांटो् की बाड़ के पीछे लछपकर
रहती री।  परंतु ऐसे प््बि प््तापी एवं यिस्वी महाराणा प््ताप
कभी भी मेवाड़ की राजधानी लित््ौड़ के लकिे मे् नही् जा सके।
जहां पग-पग पर िूरवीरता की गाराएं भरी पड़्ी है्। वह लकिा
जो महाराणाओ् की आन, बान और िान रा, प््ताप के िेतक
की टापो् को सुनने के लिए तरसता ही रह गया। हैरान करने
वािी बात है लकंतु इलतहास इस बात का गवाह है।
पांिवी् सदी मे् मौय्ावंि के िासक लित््रांगन मौरी ने 13 लकमी
की िंबाई, 180 मी. ऊंिाई और 692 एकड़् मे् फैिी इस
पहाड़्ी पर इस लकिे को बसाया रा। 700 एकड़् मे् फैिे
लित््ौड़्गढ् के लकिे को भारत के सभी लकिो् मे् सबसे बड़्ा माना
जाता है। इससे जुड़ा लमर भी है लक पांडु पुत्् भीम ने इसका
लनम्ााण लकया रा। इस लकिे पर गुलहि वंि (गेहिोत) और
लससोलदया राजपूतो् का राज रहा। ये लकिा राजपूत काि मे् 7वी्
से 16वी् िताब्दी तक सत््ा का एक महत्वपूण्ा के्द्् रा। 
लकिे तक पहुंिने के लिए घुमावदार रास््े से होकर जाना

पड़्ता है। इस लकिे मे् सात दरवाजे है्, लजनके नाम लहंदू
देवताओ् के नाम पर पड़े है्। इनके नाम है्- पैदि पोि, भैरव
पोि, हनुमान पोि, गणेि पोि, जोिी पोि, िक्््मण पोि
और अंत मे् राम पोि। इसकी खालसयत इसके अनोखे मजबूत
परकोटे, प््वेि द््ार, बुज्ा, महि, मंलदर और जिािय है्, जो

राजपूत स्रापत्य किा के बेजोड़ नमूने है्।
3 बार हुए जौहर : इस लकिे का इलतहास िूरवीरता, रक्त

और बलिदान से लिखा गया है। मध्यकाि मे् मुस्सिम िासको्
ने इसे तीन बार फतह लकया। पहिा 1303 मे् लदल्िी के
सुल्तान अिाउद््ीन लखिजी द््ारा लकया गया रा। लखिजी ने
लित््ौड़्गढ् की रानी पल््िनी को पाने के लिए इस पहाड़्ी लकिे
की घेराबंदी की री। रावि रतन लसंह और उनके दो बहादुर
सेनापलत गोरा-बादि के रणखेत होने पर र्पवती रानी पल््िनी
को 16000 रालनयो् के सार जौहर करना पड़ा रा।
अिाउद््ीन लखिजी के आक््मण के बाद 1535 ईस्वी मे्

गुजरात के सुल्तान बहादुर िाह के आक््मण के दौरान करीब
13000 वीरांगनाओ् ने महारानी कण्ाावती की अगुवाई मे्
जौहर लकया। 1567 ईस्वी मे् अकबर ने पूरी तरह से लित््ौड़्
के लकिे को बब्ााद कर लदया और एक बार लफर फूिकंवर के
नेतृत्व हजारो् वीरांगनाओ् ने जौहर लकया। 
1325 मे् राणा हमीर ने इसे अपना लकिा बनाया और राणा

वंि यानी लससोलदया वंि का िासन ििना िुर् हुआ और
आलखरी तक यहां लससोलदया वंि का ही िासन रहा। इस वंि
मे् कई प््तापी राजा हुए। महाराणा सांगा, महाराणा कुंभा, राजा
रतन लसंह से िेकर महराणा प््ताप ने लित््ौड़्गढ् पर िासन लकया।
15वी् िताब्दी के मध्य मे् लित््ौड़्गढ् को प््लसल््ि तब लमिी जब
महान राजपूत िासक राणा कुंभा ने इस पर िासन लकया। 
लित््ौड़् के लकिे और महाराणा प््ताप की कहानी खानवा के

मैदान से आरम्भ होती है, जब 1527 मे् समरकंद और
खुरासान से आए बाबर ने लित््ौड़ के महाराणा सांगा को
परालजत कर लदया। इस युि्् मे् उत््र भारत के कई राजा-
महाराजा एवं राजकुमार रणखेत रहे। इस कारण मेवाड़ की
रक््ा पंस्कत कमजोर हो गई। राणा सांगा के बाद उनका पुत््
लवक््मलसंह लित््ौड़ की गद््ी पर बैठा लकंतु राज्य की खोई हुई
िस्कत को पुनः संलित नही् कर सका। 

महाराणा प््ताप चित््ौड् दुर्ग मे् क्यो् नही् जा पाए
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स्वर््ीय महाराणा सांरा के दासी पुत्् बनवीर ने महाराणा
ववक््मवसंह की हत्या कर दी और स्वयं महाराणा की रद््ी पर
बैठ रया। बनवीर तो स्वर््ीय महाराणा सांरा के छोटे पुत््
उदयवसंह की भी हत्या करना चाहता था वकंतु धाय माता
पन्ना रूजरी ने राजकुमार उदयवसंह के प््ाणो् की रक््ा की
तथा उसे कुंभलरढ़ के वकले मे् ले रई्। कुंभलरढ़ के
वकलेदार ने मेवाड़ के ववश््स्् सामंतो् को एकव््तत करके
उदयवसंह को मेवाड़ का महाराणा बनवाया।  
मेवाड़ के सामंतो् ने महाराणा उदयवसंह को मेवाड़ की

कवठन घावटयो् मे् भेज वदया और जयमल मेड़वतया तथा
फत््ा वससोवदया के नेतृत्व मे् दुर्ग की मोच्ागबंदी की। अकबर
की ववशाल सेना के सामने वचत््ौड़ का वटके रहना बहुत
कवठन था वकंतु वहन्दू वीरो् के सामने अकबर की दाल
आसानी से रलने वाली नही् थी।  
इसवलए अकबर ने अपने सैकड़ो् सैवनको् की बवल

देकर दुर्ग की नीवो् मे् बार्द भरवा दी। जब बार्द मे्
ववस्फोट वकया रया तो वकले की दीवार उड़ रई।
राजपूत सैवनको् ने इस दीवार की मरम्मत करके मुरलो्
को वकले मे् घुसने से रोक वदया वकंतु इस दौरान दुर्गपवत
जयमल राठौड़ की टांर मे् अकबर की बंदूक से वनकली
रोली लर रई।
जयमल ने अरले वदन सुबह केसवरया करने का वनश््य
वकया वजसमे् राजपूत वसपाही केसवरया कपड़े पहनकर
एवं मुंह मे् तुलसीदल रखकर वकले से बाहर वनकलकर
युद्् करते थे। दुर्ग मे् स्सथत रावनयो् एवं राजकुमावरयो् ने
स्वर््ीय महाराणा सांरा की रानी कम्गवती के नेतृत्व मे्
जौहर वकया। अरले वदन वकले के दरवाजे खोल वदए रए
और समस्् मेवाड़्ी सैवनक लड़ते हुए वीररवत को
प््ाप्त हो रए। इस प््कार वचत््ौड़ का वकला महाराणाओ् के
हाथो् से वनकल रया।
महाराणा उदयवसंह ने बहुत पहले ही भांप वलया था वक अब
वचत््ौड़ मे् रहकर मेवाड़ की रक््ा नही् की जा सकती।
इसवलए उन्हो्ने दुर्गम पहाड़ो् के बीच अपने वलए एक नई
राजधानी का वनम्ागण करवाना आरंभ वकया था, वजसे
उदयपुर कहा जाता है। वचत््ौड़ हाथ से वनकल जाने के बाद
महाराणा उदयवसंह अपनी इसी नई राजधानी मे् रहने लरे। 
महाराणा प््ताप का जन्म 9 मई 1540 को राजस्थान के

कुंभलरढ़् मे् हुआ था। उनके वपता महाराणा उदयवसंह
व््ितीय और माता रानी जयवंत कंवर थी्। महाराणा
उदयवसंह व््ितीय ने वचत््ौड़् मे् अपनी राजधानी के साथ
मेवाड़् राज्य पर शासन वकया। महाराणा प््ताप उदयवसंह के
सभी पुत््ो् मे् सबसे बड़्े थे और इसवलए उन्हे् क््ाउन व््पंस
की उपावध दी रई।
महाराणा प््ताप ने राजसी महलो् से युक्त उदयपुर को

अपनी राजधानी बनाने के स्थान पर रोरूंदा की पहावड़यो् को
अपनी राजधानी बनाया तावक वे अपने पूव्गजो् के बनाए हुए
वचत््ौड़ दुर्ग को वफर से पाने की तैयारी कर सके्। उन वदनो्
आमेर के कच्छवाहे अकबर की सेवा स्वीकार करने से पहले
कच्छवाहे वचत््ौड़ के महाराणाओ् के अधीन हुआ करते थे।
अकबर ने आमेर के राजकुमार मानवसंह को महाराणा प््ताप
पर आक््मण करने के वलए भेजा। 

18 जून 1576 को हल्दीघाटी के मैदान मे्
दोनो् पक््ो् मे् भयानक युद्् हुआ वजसमे् महाराणा
प््ताप ने मानवसंह की सेना मे् कसकर मार लराई। महाराणा
ने मानवसंह के ऊपर अपने भाले से वार वकया वकंतु मानवसंह
ने हाथी के हौदे मे् वछपकर अपनी जान बचाई। मानवसंह
परास्् होकर लौट रया।
इसके बाद महाराणा प््ताप ने मुरलो् के ववर्द्् दीघ्गकाल

तक संघर्ग वकया तथा बाबर से लेकर अकबर तक के काल
मे् मुरलो् ने मेवाड़ की वजतनी भूवम एवं वकले छीने थे,
वापस हस््रत कर वलए। अकबर अपने सभी सेनापवतयो्
को कभी एक साथ तो कभी अलर-अलर करके मेवाड़ पर
आक््मण करने के वलए भेजता रहा और महाराणा प््ताप उन
सेनाओ् को नष्् करते रहे। इस कारण अकबर के बहुत से
सेनापवत मारे रए। 

महाराणा प््ताप वकलो् पर वकले जीतते जा रहे थे, मुरलो्
के थाने उजाड़ते जा रहे थे और खजानो् को लूटते जा रहे
थे, वकंतु अकबर की सेना लुट-वपट कर अपनी जान और
इज््त दोनो् को बचाने मे् असमथ्ग थी। महाराणा प््ताप ने
मेवाड़ के सभी परंपरारत वकले जीत वलए थे। अब केवल
वचत््ौड़ का वकला ही उनकी पहुंच से बाहर रहा था। इसवलए
अकबर ने अपनी पूरी शस्कत वचत््ौड़ दुर्ग को बचाने मे् लरा
दी तथा वचत््ौड़ के वकले मे् तथा उसके आसपास के इलाको्
मे् कई हजार सैवनक तैनात कर वदए।
अकबर की अंवतम इच्छा केवल यही थी वक या तो महाराणा
प््ताप युद्् के मैदान मे् परावजत हो जाएं या लड़ाई के मैदान
मे् मार डाला जाए वकंतु अकबर की दोनो् इच्छाएं कभी पूरी
नही् हुई्। ईस्वी सन् 1597 मे् महाराणा प््ताप ने इस नश््र
देह को छोड़ वदया। दुभ्ागग्य से प््ताप अप््वतम वीर होते हुए
भी कभी वचत््ौड़ दुर्ग मे् प््वेश नही् कर सके।
हूं भूख मरं्, हूं प्यास मरं्, मेवाड़ धरा आजाद रहै

हूं घोर उजाड़ा मै् भटकूं, पण मन मे् मां री याद रहै।
महाराणा प््ताप होने का मतलब वचत््ौडरढ़ जा कर ही

समझा जा सकता है, वीरता और साहस का पय्ागय,
राजपूताने का यह रत्न, हम सभी को स्वतंत््ता का महत्््व
समझा रया। उन्हो्ने बताया वक रुलामी की मलाई से घास
की रोटी कही ज्यादा स्वावदष्् है।
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आप अक्सर कोई भी प््ोडक्ट खरीदते समय उसकी
एक्सपायरी डेट ज़र्र चेक करते हो्गे। एक्सपायरी डेट
चेक करना हर ग््ाहक का कत्तव्य है और अगर कोई
प््ोडक्ट एक्सपायर हो जाता है तो वो हमारे लिए
हालनकारक है। पर क्या आपने पानी की बोति िेते समय
उसकी एक्सपायरी डेट चेक की है?

अक्सर िोग पानी की बोति की एक्सपायरी
डेटचेक ही नही् करते है् क्यो्लक पानी कभी एक्सपायर
होता ही नही् है। 
लिर क्यो् पानी की बोति पर एक्सपायरी डेट दी जाती
है? चलिए जानते है् लक क्या है इसके पीछे का कारण..
पानी की बोति पर एक्सपायरी डेट होने के है् कई कारण
1. सरकारी नियम : FSSAI द््ारा ये लनयम बनाया गया
है लक हर प््ोडक्ट पर उसके इंग््ेलडएंट, न्यूल््िशन वैल्यू
और बेस्ट लबिोर डेट मे्शन करना ज़र्री है। इस कारण
से पानी की बोति पर 6 महीने की बेस्ट लबिोर डेट
मे्शन की जाती है।
2. प्लास्टिक करता है पािी को दूनित : अलिकार
प्िास्सटक की बोति मे् ही पानी बेचा जाता है। ज़्यादा
समय तक प्िास्सटक मे् पानी रहने से प्िास्सटक के अणु
पानी मे् घुि जाते है् लजसे BPA (Biphenyl A) भी
कहते है्। टॉस्कसक पानी पीने से आपको कई गंभीर
बीमालरयां भी हो सकती है्।
3. पािी का ट्वाद बदल जाता है : लमनरि वाटर
ज़्यादा समय तक बोति मे् रहने से उसका स्वाद बदि

जाता है और वो फे््श नही् िगता है। ऐसा िूप की रोशनी
के कारण भी हो सकता है।

प्लास्टिक की बोतल से पािी पीिे के िुक्साि
साथ ही प्िास्सटक की बोति मे् पानी पीने के भी कई
नुकसान होते है् क्यो्लक प्िास्सटक के अणु पानी मे्
घुिकर आपके शरीर मे् जाते है्। इससे आपको कई गंभीर
लबमालरयो् का सामना भी करना पड़ सकता है। चलिए
जानते है् लक क्या है प्िास्सटक बोति के नुकसान।

1. इम्यूि नसट्िम होता है प््भानवत : ज़्यादा समय तक
पानी प्िास्सटक मे् रखने से टॉस्कसक हो सकता है।
टॉस्कसक पानी होने के कारण पानी आपके इम्यून लसस्टम
को भी प््भालवत करता है।

2. नलवर कै्सर : स्टेट यूलनवल्सतटी ऑफ़ न्यू यॉक्क की
एक स्टडी के मुतालवक प्िास्सटक वॉटर बोति मे् कई
माइक््ो प्िास्सटक मौजूद होते है्। साथ ही प्िास्सटक मे्
phthalates नामक केलमकि होता है लजससे लिवर
कै्सर जैसी समस्या हो सकती है।

3. BPA केनमकल : प्िास्सटक मे् BPA(Biphenyl
A) केलमकि भी पाया जाता है जो डायलबटीज, मोटापा,
हाम््ोनि चे्ज जैसी समस्या को बढ़ावा देता है। अगर
आप इन लबमालरयो् से बचना चाहते है् तो आपको
प्िास्सटक की बोति मे् पानी नही् पीना चालहए।

क्यो् होती है पानी की बॉटल पर एक्सपायरी डेट



28  मई  202325

चाय में कैफीन होता है जो आपके
शरीर और दिमाग को ऊजंाा पंंिान
करता है। चाय आपकी इमंयुदनटी
को भी बेहतर बनाती है और सिंंी
से भी राहत िेती है। चाय के
शौकीन एक दिन में न जाने
दकतनी चाय पीते हैं और खाने के
ठीक बाि भी उनंहें चाय चादहए
होती है पर ज़्यािा चाय का सेवन
आपके शरीर को खतरे में डाल
सकता है। अगर आप भी खाने के
बाि चाय का सेवन करते हैं तो
सतकंक हो जाइए और जादनए इसके
नुकसान...  

1. दिल के दलए है
हादिकारक 

अगर आप खाने के बाि
चाय पीते हैं तो इस आित
को जलंि ही सुधार लीदजए
कंयोंदक चाय से कोलेसंटंंॉल
बढ़ सकता है। चाय
आपकी दिल की सेहत को
दबगाड़ सकती है और
इसके सेवन से दिल की
धड़कनें भी सामानंय से
ज़्यािा बढ़ सकती हैं। 

2. पाचि तंत्् हो सकता है
ख़राब 
खाने के बाि चाय पीने से आपका
पांचन तंतंं ख़राब हो सकता है।
चाय आपके शरीर के तापमान को
दबगाड़ सकती है दजससे पाचन की
समसंया हो सकती है। चाय पीने
से गैस, पेट में जलन और
एदसदडटी जैसी समसंया भी हो
सकती हैं। 

3. बढ़ता है ब्लड प््ेशर 
चाय में कैफीन की वजह से
आपका बंलड पंंेशर बढ़ सकता है।

दजनको हाई बंलड पंंेशर की
समसंया है उनंहें खाने के बाि कभी
चाय का सेवन नहीं करना चादहए। 

4. आयरि होता है कम 
खाने के बाि चाय पीने की वजह
से शरीर पंंोटीन के साथ पोषक
ततंवों को अवशोदषत नहीं कर
पाता दजससे आयरन या खून की
कमी हो जाती है। आयरन की
कमी के कारण एनीदमया भी हो
सकता है इसदलए खाने के बाि
चाय का सेवन नहीं करना चादहए।

खाना खाने के बाद चाय पीना चाहिए या निीं?
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अकबर की बेगमों में सबसे जंयादा पंंससदंंी जोधा को
समली, लेसकन मुगल बादशाह की एक ऐसी बेगम भी
रही सजसे उनंहोंने बेपनाह पंयार सकया। वो बेगम थीं
सलीमा सुलंतान। अकबर उनसे सकतना पंयार करते थे
इसका अंदाजा इस बात से लगाया जा सकता है सक
उनंहोंने पहली बेगम रंकैया के होते हुए सलीमा बेगम
से शादी की थी। सलीमा से शादी करने की भी एक
वजह भी थी।
सलीमा बेगम तैमूरी राजवंश से तालंलुक रखती थीं। 23
फरवरी 1539 को जनंमीं सलीमा नूरंदंंीन की बेटी थीं।
यह वही राजवंश था सजसका कनेकंशन मुगलों से था।
कई इसतहासकारों का मानना है सक सलीमा अकबर की
चचेरी बहन थीं और वो बादशाह से उमंं में कई साल
बडंी थीं।
हुमायूं का वो फैसला और सल्तनत मे् सन्नाटा
भारत सिसंकवरी की सरपोटंट के मुतासबक, हुमायूं ने
अपनी भांजी सलीमा सुलंतान की शादी अपने सबसे
ईमानदार ससपहसालार बैरम खां से कराने का आदेश
सदया था। हुमायूं के इस फैसले से पूरी सलंतनत में
सनंनाटा सा छा गया था। सलंतनत के कई मुगल सरदार
और बेगम खफा थीं।
मुगल सलंतनत के लोगों का मानना था सक तैमूर वंश
से तालंलुक रखने वाली राजकुमारी सलीमा की शादी
एक तुकंक सरकार से कराना सकतना सही है। बैरम खां
से सलीमा से शादी हुई। सफर हुमायूं की मौत हुई और

कुछ साल बाद अकबर ने मुगल सलंतनत संभाली। एक
सदन ऐसा भी आया जब बैरम खां की मौत हो गई। बैरम
की मौत के बाद सलीमा मुगलों के हरम में रहने लगी।
सलीमा का संवभाव और सोच ने अकबर को आकसंषटत
सकया। हरम में सलीमा की हालत देखने के बाद अकबर
ने उनसे सनकाह सकया। कुछ इसतहासकारों का कहना है सक
उनंहोंने अकबर को कई फैसले लेने में मदद की और
मुगलों की राह से हटकर चलने के सलए पंंेसरत सकया।
इसललए अकबर ने लकया था लनकाह
अकबर ने सलीमा से शादी कंयों की इसकी भी एक
खास वजह थी। कई सरपोरंसंट में यह दावा सकया गया
है, अकबर को पहली पतंनी रंकैया से कोई संतान नहीं
हुई थी। कई सालों तक वो औलाद के सुख से महरंम
रहे। इसके बाद वो सलीमा के समंपकंक में आए। कम
उमंं में सवधवा होने के कारण अकबर ने उनसे शादी
करने का फैसला सलया और वो अकबर की सबसे
पसंदीदा बेगम बनीं। अकबर उनसे इतना पंंेम करते थे
सक उनंहें खदीजा की उपासध दी थी। हालांसक, सलीमा
से शादी के बाद अकबर को जोधा से पंंेम हुआ था।
कहा जाता है सक जब भी अकबर जब भी सकसी मामले
में उलझते थे और उसका हल समझ नहीं आता था तो
वो सलीमा सुलंतान से सलाह लेते थे। 15 सदसमंबर
1612 में सलीमा की मौत हुई। उनकी कबंं आगरा में
बनवाई गई, हालांसक, यह सबलंकुल संपषंं नहीं है सक
उनकी कबंं अकबर ने बनवाई थी या जहांगीर ने।

अकबर ने क्यो् की थी एक विधिा से शादी
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कई बार महंगे कपड्ो्
और शानदार मेकअप के बाविूद आप उतने सुन्दर
या आकर्टक नही् रदखते है् रितना रक आपको
रदखना चारहए। िब इसकी खोि मे् आप िाते है्
तो पाते है् रक आपने महंगे कपड्े और मेकअप का

सहारा तो ले रलया लेरकन इसके
साथ आपने एक्सेसरीि को नही्
रलया। इसी के चलते आपके
आकर्टक लुक मे् वो बात निर
नही् आई तो आनी चारहए थी।
एक्सेसरीि मे् भी ज््यादातर
लड्रकयो् की पहली पसंद
इयरररंग्स ही होते है्। आउररफर 

चाहे वेस्रन्ट हो या इंरडयन, इयरररंग्स
सबसे सेफ ऑप्शन लगता है, रिसके
साथ गलती होने की गुंिाइश काफी
कम होती है। भारतीय कपड्ो् के साथ
तो मरहलाएँ और युवरतयाँ बड्े
इयरररंग्स पहनना ही पसंद करती है्
क्यो्रक ये इंस्रे्रली उनके लुक को
ग्लैम-अप कर देते है्।

आकर्षण के लिए जर्री है् इयरलरंग्स
चांदबाली

इसके नाम से ही साफ है रक
इसका आकार चांद जैसा होता है। ऊपर

एक छोटे स्टड से एक बड्ा रहस्सा जुड्ा
होता है, जो आमतौर पर आधे चांद के आकार

जैसा होता है। झुमको् की तरह इनमे् भी
आपको काफी वरायटी रमल जाएगी। कुंदन

से लेकर पोल्की और रसल्वर ऑक्ससडाइज्ड
तक, आपको अपने पहनावे के साथ मैच

करने के रलए इसमे् काफी ऑप्शन्स
रमल जाएंगे।

ड््ॉप इयरररंग्स
ड््ॉप इयरररंग्स बेहद ग््ेसफुल और एरलगे्ट
लगते है्। यह भारतीय पहनावे के साथ-

साथ पर््िम पहनावे पर ही आसानी के
साथ मेल खा जाते है्। इस तरह की

इयरररंग्स मे् एक लंबे रहस्से के
नीचे कोई एक छोटा एरलमे्ट

लटक रहा होता है। ये
एरलमे्ट पल्ल, कोई
स्टोन या रकसी भी
तरह के बीड्स हो
सकते है्।

कश्मीरी
देझूर
इयरररंग्स
कश्मीरी औरतो् की
ये ट््ेरडशनल िूलरी

उनके बीच वही महत्व रखती है िो उत््र भारत मे्
मंगलसूत्् का है। रववारहत कश्मीरी औरते् ये
इयरररंग्स िर्र पहनती है्, िो मरहलाएं इसके भार
के चलते रोि नही् पहन पाती वो खास मौको् पर
तो िर्र पहनती है्। इसमे् एक नॉम्टल इयरररंग
से एक लंबी चेन िुड्ी होती है रिसे
कान के पीछे रखा िाता है और इसके एंड

मे् भी एक छोरा ड््ॉप होता है रिससे
ये बार-बार अपनी िगह से

हरे नही्।ईयर चेन इयरररंग्स
इस तरह की इयरररंग्स आपने
अपनी दादी-नानी या मम्मी को
पहनते देखा होगा। इस तरह की
इयरररंग्स मे् एक चेन लगी होती है
रिसे कान के पीछे या बालो् मे्
फंसाया िाता है। इसे भारी इयरररंग्स
को सपोर्ट देने के रलए बनाया गया
था लेरकन समय के साथ ये एक
फैशन ट््े्ड बन गया।
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पिछले एक महीने से घर में खूब
रौनक है। बेटे रोपहत की इन पिनों
छुपिंंयां चल रही हैं। उसके कई िोसंं
बाहर, बगीचों में खेलने जाते हैं।
लेपकन वह तो अिने कमरे के कोने में
पिंजरे में रखे खरगोश के साथ ही
मसंं रहता। उसने उसका नाम संवीटू
रखा है। मन मारकर समर कैमंि में
जाता, िर घर लौटते ही संवीटू को
िेखने िौडं िडंता। पिर उसे पिंजरे से
बाहर पनकालता और उसके साथ खूब
खेलता। रोपहत की मां पंंाची भी उसे
डांट-डांटकर थक चुकी थी।
रोपहत… बाहर से आने के बाि िहले
हाथ-मुंह धोया करो, समर
एकंटटपवटीज का बैग यूं मत िेंका
करो। िरंतु रोपहत के पलए रोज-रोज
की िडंने वाली ये डांट महज रेपडयो
िर चलने वाली एक धुन की तरह ही
थी। रोपहत िर इन सब बातों का अब
कोई िकंक नहीं िडं रहा था। पंंाची ने
रोपहत को कई बार धमकाया भी पक
अगर यही सब चलता रहा तो एक

पिन वह इस संवीटू’ को जंगल में छोडं
आएगी।
मगर रोपहत जानता था पंंाची के अंिर
की मां को। इसपलए वो आशंंसंं था
पक ऐसा कुछ नहीं होने वाला। रोपहत
की नािापनयों का कुछ कसूर पंंशांत के
पहसंसे में भी आता था। शाम ढले
पंंशांत घर में किम रखता तो पंंाची
शुरं हो जाती- ये खरगोश लेकर आने
की टंया जरंरत थी? यह सब तुमंहारी
वजह से ही हो रहा है। िेखो, जब से
घर में संवीटू आया है, रोपहत बहुत
बितमीज और अनुशासनहीन हो गया
है। ना मेरी सुनता है और ना समर
वकंक िर ही धंयान िे रहा है, बकंकक
रोज-रोज इस संवीटू के पलए नए-नए
सामान खरीिने की पजि करता है, वो
अलग। पंंशांत भी अिने िैसले के
बचाव में तकंक िेता- अरे तुम तो बात
का बतंगडं ही बना िेती हो। इसको
िहली बार कोई छोटा जानवर खेलने
को पमला है। वो इस खरगोश में संनेह
ढूंढ रहा है। उसे भी तो कोई साथ में

खेलने के पलए चापहए पक नहीं?
मोबाइल गेम से तो अचंछा ही है न,
कम से कम िया भाव ही सीख रहा है।
खयाल रखना सीख गया है। तुमने
नोपटस पकया?
वह अब रोज सुबह जकंिी उठकर

उसका खयाल रखने के पलए पकस
तरह संवीटू की गंिगी साि करने के
बाि पिंजरे में नया किडंा लगाकर ही
नहाने जाता है। संवीटू के साथ वो यह
सब सावधापनयां भी तो सीख रहा हैं
पक नहीं? ये िालतू के तकंक पकसी
और को समझाना। 
अगर अगले साल रोपहत का िसवीं का
परजकंट पबगडंा तो उसके पजमंमेिार
आि और आिका यह संवीटू होगा।
पंंाची धमकाकर चली गई। आज संवीटू
को घर िर आए एक महीने से भी
जंयािा का समय हो चला था। पंंाची
को भी धीरे-धीरे संवीटू की आित िड
गई थी। मगर इन सबके बावजूि िूरे
िसाि की जड अिने िपत पंंशांत िर
यिा-किा गुसंसा करती ही रहती।

भावनाओं पर खरंच भववषंय के विए वनवेश! 
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आज सुबह स्वीटू, रोहहत के पलंग पर बैठा गाजर
कुतर रहा था। रोहहत ने देखा हक स्वीटू अपनी गाजर
खाने मे् लगा है तो वह भी नहाने चला गया। नहाकर
तौहलए से बाल झाड्ता हुआ वह बाहर हनकला तो
देखा हक एक हबल्ली हखड्की पर घात लगाए बैठी थी।
वो हबल्ली अचानक स्वीटू पर झपटी। रोहहत को
समझते देर न लगी हक स्वीटू की जान को खतरा है।
वो स्वीटू की तरफ दौड्ा। तब तक हबल्ली स्वीटू को
पंजो् से पकड्ने का असफल प््यास कर चुकी थी और
उसके हपछले पैरो् को जख्मी कर चुकी थी। रोहहत
चीख उठा, मम्मी...। हबल्ली भाग खडी हुई। प््ाची
दौड्ती हुई आई। उसने देखा हक रोहहत के होश उड्े
हुए थे। वो र्आंसा हो रहा था। वह बड्े दया भाव से
स्वीटू को हाथ मे् हलए उसे सहला रहा था। स्वीटू के
हपछले पैरो् पर खून के हनशान थे। प््ाची ने पूछा तो
रोहहत ने पूरी कहानी सुना दी और अपनी छोटी-सी
लापरवाही के हलए खुद को हजम्मेदार मानते हुए रोने
लगा। प््ाची ने रोहहत को ढांढस बंधाते हुए
समझाया हक वो आगे से ध्यान रखे् और ऐसी
लापरवाही ना करे्। शाम को प््शांत घर पहुंचा तो देखा
हक रोहहत उदास है। 
स्वीटू भी ठीक से व्यवहार नही् कर रहा है। रोज की
तरह उछल-कूद नही् रहा है। बस चुपचाप लेटा हुआ
है। इस अजीब से माहौल मे् प््शांत प््श्नवाचक हचह्न
के साथ प््ाची की तरफ देख रहा था। प््ाची ने दबी
आवाज मे् पूरी बात बता दी। उधर प््शांत को देख
रोहहत भी अपने कमरे से हनकलकर प््शांत से
हलपटकर रोते हुए खुद को कोसने लगा। प््शांत ने
प्यार से समझाया, बेटा तुम्हे् थोड्े ही मालूम था हक
हबल्ली और खरगोश की दुश्मनी होती है। इसमे्
तुम्हारी कोई गलती नही्।
मगर मन ही मन प््शांत,
स्वीटू की हालत को
लेकर ज्यादा परेशान था।
तभी हचंहतत रोहहत बोला,
पापा इसे हकसी जानवर
के डॉक्टर को हदखाना
पड्ेगा। हां बेटा, मुझे भी
ऐसा ही लग रहा है। 
प््शांत ने रोहहत की बात
पर सहमहत जताते हुए
कहा। रोहहत ने गूगल पर
डॉक्टर का पता हनकाला,
जो उसके घर के हबल्कुल
पास ही हनकला। डॉक्टर

से खुद ही फोन पर बात की। डॉक्टर ने
तुरंत उसे अपने क्लीहनक बुला भेजा, जो
उसके घर से आधा हकलोमीटर भी दूर नही् था।
रोहहत, प््शांत से बोला हक पापा, एक हजार र्पए दे
दो। डॉक्टर के पास जाना है। प््शांत ने एकदम चहकत
होकर पूछा हक एक हजार र्पए हकस बात के हलए?
पापा, पांच सौ र्पए तो डॉक्टर की फीस ही है।
दवाइयो् का खच्च अलग होगा। एक हजार र्पए से
कम खच्ाच नही् होगा। प््शांत एकदम सन्न देखता रह
गया। वह कुछ कहता, तभी प््ाची ने प््शांत के कंधे
पर हाथ रखकर उसे कुछ भी कहने से रोक हलया।
प््शांत उस समय प््ाची की बात मानकर चुप रहा और
रोहहत की नम आंखो् को देखते हुए चुपचाप एक
हजार र्पए पकड्ा हदए। रोहहत अपनी साइहकल के
सामने लगे कैहरयर मे् स्वीटू को रखकर जल्दी से
उसका इलाज कराने के हलए हनकल गया। प््शांत ने
प््ाची की तरफ देखते हुए कहा, ये क्या बात हुई।
तुमने मुझे रोका क्यो्? एक नया खरगोश ही पांच सौ
मे् आ जाता। हफर इस खरगोश के इलाज के हलए
इतनी हफजूलखच््ी क्यो्? 
प््ाची ने मुस्कराते हुए अपने हाथो् मे् प््शांत का हाथ
लेते हुए कहा, अगर आज हम अपने बच््ो् को
भावनाओ् के बजाय पैसे का महत्व समझाएंगे तो कल
जब हमारी कीमत कम हो जाएगी, तब क्या हमारे
हलए भी ये बच््े यही गहित नही् लगाएंगे?
हफजूलखच््ी का पाठ पढ़ाना अच्छी बात है, लेहकन
इस वक्त रोहहत की भावनाओ् पर आज हकया हुआ
खच्च हफजूलखच््ी नही्, बल्लक अपने भहवष्य के हलए
अच्छा हनवेश है। प््ाची की आंखो् मे् प््शांत एक हवशेष
चमक महसूस कर रहा था। 
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महाराणा प््ताप की 475वी् जयंती वर्ष
पर शिरोमशण के अछूते पहलुओ् को बता
रहा हूं, आज की कड्ी मे्, महाराणा
प््ताप के सेनापशत हकीम खां सूर की
कहानी जो इतने वीर थे शक तलवार
लेकर मरे और तलवार के साथ ही
दफनाए गए। उनके एक हमले से
अकबर की सेना कई कोस दूर भागने पर
मजबूर हो गई थी।
महाराणा प््ताप के बहादुर सेनापशत
हकीम खां सूर के शबना हल्दीघाटी युद््
का उल्लेख अधूरा है। 18 जून, 1576
की सुबह जब दोनो् सेनाएं टकराई् तो
प््ताप की ओर से अकबर की सेना को
सबसे पहला जवाब हकीम खां सूर के
नेतृत्व वाली टुकड्ी ने ही शदया।
महज 38 साल के इस युवा अफगानी

पठान के नेतृत्व वाली सैन्य टुकड्ी ने
अकबर के हरावल पर हमला करके पूरी
मुगल सेना मे् आतंक की लहर दौड्ा दी
थी। मुगल सेना की सबसे पहली टुकड्ी

का मुशखया राजा लूणकरण आगे बढ्ा तो
हकीम खां ने पहाड्ो् से शनकलकर
अप््त्याशित हमला शकया। मुगल सैशनक
इस आक््मण से घबराकर 4-5 कोस
तक भयभीत भेड्ो् के झुंड की तरह जान
बचाकर भागे। यह शसफ्फ शकस्सागोई की बात
नही् है, अकबर की सेना के एक मुख्य
सैशनक अलबदायूनी का शलखा तथ्य है, जो
खुद हल्दीघाटी युद्् मे् महाराणा प््ताप के
शखलाफ लड्ने के शलए आया था।
दीगर है शक हकीम खान सूर, िेरिाह

सूरी का वंिज था। िेरिाह सूरी के वंि
का होने के कारण भारत के शसंहासन से
उसका सम्बन्ध था। मुगलो् ने पठानो् को
सत््ा से बाहर कर भारत के शसंहासन पर
अपना अशधकार जमाया था, इससे
पठानो् की तेजस्सवता को धक््ा लगा
था। इसका बदला लेने के शलए स्थान
खोजते-खोजते हकीम खान सूर मेवाड्
पहुंचा और उदयशसंह के अस्नतम समय
मे् मेवाड् की सेना मे् भत््ी हो गया।

महाराणा प््ताप ने उसकी प््शतभा को
पहचाना और उसके गुणो् को
पहचानकर अपनी सेवा मे् उसको
महत्वपूण्ष पद शदया। जनश््ुशत है शक
हकीम खान के सेनापशत बनाए जाने पर
उनके धम्ष को लेकर कुछ सरदारो् ने
आपश््त जतायी थी। सामंतो् के अनुसार
अकबर बादिाह के हकीम खां सहधम््ी
थे इसशलए सरदारो् के अपने तक्फ भी
अपनी जगह जायज थे। 
जब यह खबर पठान वीर योद््ा हकीम

खान तक पहुंची तो उन्हो्ने मेवाड् के
भरे दरबार मे् राणा प््ताप को अपनी
वफादारी की दुहाई देकर यह कहा शक
राणा जी, िरीर मे् प््ाण रहे्गे तब तक
इस पठान के हाथ से तलवार नही्
छूटेगी। इशतहास साक््ी है शक मेवाड्
की आन-बान-िान बचाने के शलए
हकीम खान के साथ-साथ उनके
कुटुंब के सभी लोग अपने प््ाणो् का
बशलदान, रण भूशम मे् कर गए।

सन-सन चलती हवा रात भर जाड़े में  मरता हूं,
दठठुर-दठठुर कर दकसी तरह यातं ंा पूरी करता हूं।

आसमान का सफर और यह मौसम है जाड़े का,
न हो अगर, तो ला दो कुतंाा  ही कोई भाड़ंे  का।
बचंंे  की सुन बात कहा माता ने, अरे सलोने!
कुशल करे भगवान, लगे मत तुझको जादू टोने।
जाड़े की तो बात ठीक है पर मैं  तो डरती हूं,

एक नाप में  कभी नहीं तुझको देखा करती हूं।
कभी एक अंगुल भर चौड़ा कभी एक फुट मोटा,
बड़ा दकसी ददन हो जाता है और दकसी ददन छोटा।
घटता बढ़ता रोज दकसी ददन ऐसा भी करता है,
नहीं दकसी की भी आंखों को ददखलाई पड़ता है।
अब तू ही यह बता नाप तेरा दकस रोज
दलवायें?
सी दें  एक दझंगोला जो हर रोज बदन में  आये?

हठ कर बैठा चांद एक ददन
माता से यह बोला,

दसलवा दो मां मुझे ऊन का मोटा
एक दझंगोला।

राणा प््ताप के सेनापतत हकीम खां
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भारत की संस्कृतत हमेशा से ही बहुत ही गौरवशाली रही है।
यहां की सतियो् पहले की स्थापत्य कला िेखकर पूरी िुतिया
हैराि है। कही् गगिचुंबी मंतिर है् तो कही् पहाड्ो् को तराश कर
मंतिरो् का तिम्ााण तकया गया। इि मंतिरो् की स्थापत्य कला
इतिी खूबसूरत है तक िुतियाभर के तवशेषज्् इन्हे् इंसािो् द््ारा
तित्मात ही िही् मािते। िुतियाभर मे् 29 अप््ैल को इंटरिेशिल
स्कल्प्चर डे मिाया जाता है। चतलए इंटरिेशिल स्कल्प्चर डे
पर जािते है् भारत की इन्ही् शाििार इमारतो् और उिके
स्कल्प्चर के बारे मे्-

मीनाकंंी मंतदर, 33000 मूतंतियां हैं तिरातित

ततमलिाडु के मिुरै मे् स्थातपत है मीिाक््ी मंतिर। यह भव्य
मंतिर भारतीय वास््ुकला का बेजोड् िमूिा है। मंतिर का काल
मंडपम हजार स््ंभो् का एक शाििार हॉल है। इस पूरे हॉल मे्
तशवकामी और िटराज की तवशाल मूत्तायां है्। मंतिर मे् 12 उंचे
गोपुरम है्, तजिमे् से चार प््मुख  चार तिशाओ् मे् है्। वही् बाकी
आंततरक गोपुरम है्। इि गोपुरम को बेहि खूबसूरती से बिाया गया
है। मंतिर की खातसयत है इसमे् बिी् लगभग 33,000 मूत्तायां। इि
मूत्तायो् को बेहि सुंिर रंगो् मे् रंगा गया है, तजिसे आपकी िजरे्
िही् हटे्गी। मंतिर मे् स्थातपत िटराज की तवशाल मूत्ता िेखिे
लायक है। मंतिर की प््मुख िेवी पाव्ाती का एक र्प मां मीिाक््ी
है्। मां मीिाक््ी की मूत्ता को पन्िा रंग के पत्थर मे् उकेरा गया है।  

िैजंंातनक हैं कैलाश मंतदर देखकर हैरान

महाराष्््् के औरंगाबाि मे् स्सथत कैलाश मंतिर िुतियाभर के
वैज््ातिको् के तलए आज भी एक पहेली है। महाराष्््् के
औरंगाबाि मे् स्सथत कैलाश मंतिर िुतियाभर के वैज््ातिको् के
तलए आज भी एक पहेली है। वैज््ातिक ये सोचकर हैराि है् तक
कैसे इंसािो् िे कई सौ साल पहले तबिा मशीि के पत्थर

काटकर इस िो मंतजला मंतिर का तिम्ााण तकया
है। हैरािी की बात तो ये है तक यह मंतिर एक ही
पत्थर काटकर बिाया गया है। एलोरा की गुफाओ् मे् स्सथत इस
मंतिर का तिम्ााण  लगभग 12 हजार साल पहले तकया गया था।
राष््््कूट वंश के शासको् की ओर से इस मंतिर का तिम्ााण शुर्
तकया गया, तजसे पूरा होिे मे् लगभग 150 साल लगे। एक ही
पत्थर की तशला से बिी हुई सबसे बड्े भवि के तलए यह मंतिर
िुतियाभर मे् मशहूर है।

तिशंं धरोहर है सूयंि मंतदर

ओतडशा मे् पुरी मे् स्सथत कोणाक्क सूय्ा मंतिर यूिेस्को तवश््
धरोहर स्थलो् मे् शातमल है।  ओतडशा मे् पुरी मे् स्सथत कोणाक्क
सूय्ा मंतिर यूिेस्को तवश्् धरोहर स्थलो् मे् शातमल है। भारत के
सबसे पुरािे मंतिरो् मे् से एक इस अद्््त मंतिर का तिम्ााण गंग
वंश के शासक िरतसम्हा िेव प््थम िे अपिे शासिकाल 1243-
1255 ई मे् करवाया था। यह मंतिर उस समय की शाििार कला
और इंजीतियतरंग का संगम है। कतलंग शैली मे् तित्मात इस भव्य
मंतिर मे् सूय्ा िेवता को रथ के र्प मे् तवराजमाि तकया गया है।
पूरे मंतिर पर हो रही उत्कृष्् िक््ाशी आज भी उस समय के
कला प््ेम को िश्ााती है।  

तदलिाडंा मंतदर की संथापतंय कला

राजस्थाि के माउंट आबू के पास स्सथत है तिलवाड्ा जैि
मंतिर।  राजस्थाि के माउंट आबू के पास स्सथत है तिलवाड्ा जैि
मंतिर। यह जैि धम्ा के प््मुख तीथ्ा स्थलो् मे् से एक है। यह
मंतिर भारत की स्थापत्य कला का बेजोड् उिाहरण है। मंतिर के
स््ंभ से लेकर छत तक इतिी खूबसूरती से बिाई गई है तक
आपकी िजरे् िही् हटे्गी। इस मंतिर का तिम्ााण 11 वी् और 13
वी् शताब्िी के बीच तवमल शाह की ओर से करवाया गया था।
मंतिर मे् 48 िक््ाशीिार स््ंभ है्, तजिमे् तवतभन्ि आकृततयां
बहुत ही खूबसूरती से उकेरी गई है्। सफेि संगमरमर से बिाए
गए इस मंतिर के मुख्य द््ार की छत पर बिी कल्प वृक्् की
आकृतत िेख आप हैराि हो जाएंगे तक सालो् पहले इतिी बारीक
कारीगरी कैसे की गई होगी। यह मंतिर इतिी खूबसूरती से बिाया
गया है तक आप इसे पूरे तिि एक्सपलोर कर सकते है्।  

भारत की इन सुंदर कलाकृततयों 
को देख दुतनया है हैरान



अनुष्का की ग्लोइंग स्ककन के पीछे छुपे है् ये
दो सीके््ट्स! आप भी कर सकती है् ट््ाई

बॉलीवुड एक्ट््ेस अनुष्का शर्ाा अपनी दरदार एक्किंग
के साथ-साथ वो अपनी खूबसूरती के ललए भी जानी
जाती है। फै्स उनकी इस खूबसूरती के दीवाने है् और
फीरेल फै्स तो उनकी तरह ही लदखना भी चाहती है्,
साथ ही उनकी ग्लोइंग क्ककन का राज भी जानना चाहती
है्। लेलकन अगर आप ऐसा सोच रहे है् लक अनुष्का की
तरह ग्लोइंग क्ककन पाने के ललए बहुत सारे पैसे खच्ा
करने पड्े्गे तो आप गलत है्। ऐसा इसललए क्यो्लक
एक्ट््ेस अपनी क्ककन को लनखार देने के ललए नेचुरल
चीजो् का इस््ेराल करती है्।

अनुष्का शर्ाा के ब्यूटी सीके््ट्स
हर लड्की ये चाहती है लक वो खूबसूरत और सबसे

अलग लदखे, लोग देखते ही उनके तारीफ करे् और पूछे्
लक आलखर वो क्या खाती हो जो इतना चरक रही हो?
कई लड्लकयां चेहरे पर लनखार पाने के ललए रहंगे ब्यूिी
प््ोडक्ट्स का इस््ेराल करना शुर् कर देती है्। लेलकन
ये भी खास कराल नही् लदखा पाते और उनके हाथ बस
लनराशा ही लगती है। चललए आज एक्ट््ेस के जन्रलदन
के रौके पर हर आपको उनकी ब्यूिी सीके््ट्स के बारे
रे् बता रहे है्...

बेहद आसान है अनुष्का का
स्ककन केयर र्टीन

एक्ट््ेस ने एक इंिरव्यू के दौरान बताया था लक, 'रै्
नीर के फेसपैक का इस््ेराल करती हूं जो रेरे चेहरे को
नेचुरल लनखार और चरक देता है। इसके साथ ही चेहरे
पर आने वाले लपंपल्स, एक्ने और झुल्रायो् जैसी सरक्याओ्
से भी राहत लरलती है'। वो अपने चेहरे को पोषण देने
और साफ करने के ललए बेहद आसान फंडा अपनाती है्।

ग्लोइंग स्ककन के ललए करे् ये दो कार

फेस रसाज
अनुष्का शर्ाा ग्लोइंग क्ककन के ललए फेस रसाज

करती है्। उनका रानना है लक इससे ब्लड सक्कुलेशन
अच्छा होता है और क्ककन के पोस्ा भी खुले जाते है्।
रेकअप करने से पहले एक्ट््ेस फेस रसाज जर्र करती
है्, लजससे पसीना नही् आता है और रेकअप ज्यादा लंबे
वक्त तक लिका रहता है।

नीर फेस राक्क
अपनी क्ककन को लडिॉक्स करने के ललए एक्ट््ेस नीर

के फेस पैक का इस््ेराल करती है्। नीर की पल््ियो् को
पीसकर उसरे् गुलाब जल, दही और दूध लरलाकर चेहरे
पर लगाती है्। अनुष्का हफ्ते रे् कर से कर 2 बार ये
कार करती है्।


