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टीवी शो ‘अजूनी’ में 
लीड रोल  ननभाने वाली एकंटंंेस 

आयुषी खुराना गमंंी के समय में

हाइडंंेटेड रहने के नटपंस साझा नकए।



24 जनू 2023

एक बार अर्ण को जोर-जोर से रोिा
हुआ देख वर्ण ने उस से पूिा;
अर्ण: िुम क्यो् रो रहे हो?
वर्ण: मेरे पडोसी रामू का हाथी मर
गया है!
अर्ण: िो िुम क्यो् रो रहे हो, क्या िुम उस
हाथी से बहुि प्यार करिे थे?
वर्ण: नही्!
अर्ण: िो तिर िुम क्यो् रो रहे हो?
वर्ण: मुझे उसकी कब्् खोदने का काम
तमला है!
00000000000000000000
एक तदन संिा और बंिा एक होटल मे्
खाना खाने जािे है्, और वेटर को एक
प्लेट बटर तचकन लाने के तलए कहिे है्,
जैसे ही वेटर बटर तचकन लेकर आिा है,
बंिा झट से तचकन का बि्ा टुकि्ा उठा
कर खाने लगिा है!
यह देख संिा को बहुि बुरा लगिा है िो
वह बंिा से कहिा है, बंिा खाने मे् िुम्हे
थोडा धैय्द रखना चातहए और खाने तक
मेज् पर थोि्ी िमीज से पेश आना चातहए!
यह सुन बंिा, संिा से पूििा है,  अच्िा
अगर िुम्हे पहले तचकन उठाने का मौका
तमलिा िो िुम
कौनसा टुकि्ा
उठािे?
संिा जवाब
देिा है,  मै्
तनसंदेह ही िोटे
वाला टुकि्ा उठिा!
यह सुन बंिा िुरंि जवाब देिा है,  जब
िुम्हे िोटा टुकि्ा ही खाना था, िो अब
िुम तकस बाि के तलए इिना िि्प रहे हो!

वम्ाद: प्यार हो जािा है या करना पि्िा है?
शम्ाद: ये िो पतरस्सथति पर तनभ्दर करिा है!

वम्द: वो कैसे?
शम्ाद: लि्की सुन्दर हो और स्कूटी पर हो, िो हो जािा है।
लेतकन लि्की बदसूरि हो पर मस््ीडीज मे् हो िो करना पि्िा है!

********
मुरली- डात्लि्ग, अभी-अभी मेरा एक दोस्् खाने पर हमारे
घर आने वाला है!
जीिो- िुम्हारा तदमाग खराब है? पूरा घर अस््-व्यस्् पि्ा
है, तकचन मे् सामान भी नही् है, मै् बहुि थकी हुई हूं और
िुम्हारा दोस्् अभी आ रहा है, क्या सोचेगा वह?
मुरली- िभी िो मै्ने उसे बुलाया है! दरअसल वह जल्दी
ही शादी करने जा रहा है और शादी से पहले देखना चाहिा
है तक शादीशुदा लोग कैसे रहिे है्!

पति हाथ पाँव तिलवाकर और एक आंख सुजवाकर
घर आया…
पत्नी ने घबराकर पति से पूिा : क्या हुआ ???
पति : कुि नही्, एक औरि स्कूटी से टक््र मार के
तनकल गई 
पत्नी : – िो उसके स्कूटर का नंबर नोट तकया
कौन थी ?? कुि िो याद होगा
पति : – नही्, दद्द के कारण स्कूटर का रंग और नंबर िो
नही् देख पाया पर बहुि गोरी व सुनहरे बाल वाली थी
उसने गहरे हरे रंग का सूट पहना था, गुलाबी कलर की
चूत्ियां , गहरे लाल कलर की तलपस्सटक, कानो् मे् हीरे की
बातलयां थी, हाथो् मे् मेहंदी लगी थी और हाँ दाये् गाल पे
होठो् के पास तिल भी था … इिना बिािे ही पतिदेव की
दूसरी आंख भी सूज गयी ....

*********
पति ने पत्नी से कहा तपिले महीने का तहसाब दो
पत्नी ने तहसाब तलखना
शुर् तकया और बीच
बीच मे् तलखने लगी भ. जा.
तक. गे .
800भ. जा. तक. गे .
2000भ. जा. तक. गे .
500भ. जा. तक. गे .
पति ने पूिा ये भ.
जा.तक. गे की क्या है ?
पत्नी : भगवान जाने
तकधर गए
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मौजूदा समय में विविंग पसंसिाविटी होिा

बेहद जरंरी है. विसी जीतिे िािे इंसाि िी

पसंसिाविटी में आतंमविशंंास,

सिारातंमिता और दया जैसे तमाम गुण

शावमि होते हैं. दरअसि, यही गुण पसंसिि

और पंंोफेशिि दोिों ही कंंेतंं में सफिता िा

िारण हैं. विविंग पसंसिाविटी से आप दूसरों

िो भी सिारातंमि तरीिे सेपंंभावित िरिे

में िामयाब रहते हैं. हािांवि, पसंसिाविटी िो

डेििप िरिा इतिा िहीं है. इसिे विए

िडंी मेहित िरिी पडंती है. यहां हम

आपिो विविंग पसंसिाविटी िो डेििप िरिे

िे िुछ वटपंस बतािे जा रहे हैं.

सेल्फ कॉन्फफडे्स
आत्मविश््ास विसी भी विविंग पस्सिाविटी िी िी्ि

िी तरह है. 

आत्मविश््ास िा मतिब होता है
वि अपिी क््मताओ् और योग्यता मे्
विश््ास िरिा. िॉन्फिडे्स िा विम्ासण िरिे िे विए
आप अपिी ताित िे बारे मे् पता िगाएं और अपिी
िमजोवरयो् िो सुधारिे पर िाम िरे्. पॉजीवटि सेल्ि
टॉि से आपिा सेल्ि िॉन्फिडे्स बढ् सिता है.

सकारात्मकता
विविंग पस्ासिाविटी िे विए सबसे जर्री है वि

अपिे अंदर सिारात्मर दृव््ििोण िाएं. सिारात्मि
दृव््ििोण िोगो् िो आिव्षसत िरता है, और इससे
विजी और प््ोिेशिि दोिो् जगह आपिे वरिेशि
अच्छे बिते है्. सिारात्मि दृव््ििोण वििवसत िरिे
िे विए जीिि मे् अच्छी चीजो् पर ध्याि िे्व््ित िरिे
िा प््यास िरे् और ििारात्मि विचारो् से बचे्.
आपिे पास जो िुछ है उसिे विए आभार व्यक्त िरे्.

कम्यूनिकेशि पर काम करे्
िम्यूवििेशि विविंग पस्सिाविटी िा जर्री

वहस्सा है. प््भािी संचार मे् ि िेिि बोििा बन्लि

सुििा भी शावमि है. िम्यूवििेशि मे् सुधार िरिे िे
विए एन्कटि विसविंग िी प््ैन्कटस िरे्. इसिे साथ ही
दूसरो् िे दृव््ििोण िो समझिे िा प््यास िरे्.
आत्मविश््ास िािी बॉडी िै्ग्िेज िा इस््ेमाि िरे्
औरबोिते समय आंखो् िा संपि्क बिाए रखे्.

सीखिे के निए रहे् तैयार
विविंग पस्सिाविटी मे् इंसािा िगातार सीखता रहता

है. इसविए खुद िो िए अिुभिो् से हमेशा सीखते रहे्.
अपिी गिवतयो् से सीखिे िे साथ-साथ दूसरो् से
िीडबैि भी िे्. आपिो अपिे जीिि िे वजस क््ेत्् मे्
सुधार िरिे िी जर्रत है, उि पर विचार िरे् और ठीि
िरिे िी िोवशश िरे्.

इस पस्सनालिटी से 

बदि जाएगी लजंदगी 

जान िीलजए ये जर्री बाते्
विविंग पर्सिाविटी को

डेििप करिा इतिा िही् है. इरके
विए कड्ी मेहित करिी पड्ती है.
यहां  हम आपको विविंग पर्सिाविटी
को डेििप करिे के कुछ वटप्र
बतािे जा रहे है्.



एक्ट््ेस आयुषी खुराना के टिप्स
गर्मियो् मे् खुद को हाइड््ेटेड रखने के रिए क्या करे्?
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एक्ट््ेस आयुषी खुराना ने गर््ी के सरय रे् हाइड््ेटेड रहने
के टटप्स साझा टकए, चटिए जानते है्।

गट्रियो् के रौसर रे् ज्यादा पानी की जर्रत होती है।
साथ ही इस रौसर रे् शरीर को ज्यादा देखभाि की भी
जर्रत होती है, इसटिए सभी गर््ी से बचने के टिए कुछ ना
कुछ जुगाड् िगाते नजर आते है्।

अब टीवी शो ‘अजूनी’ रे् िीड रोि टनभाने वािी एक्ट््ेस
आयुषी खुराना टचिटचिाती गर््ी रे् अपने साथी किाकारो् के
साथ शो की शूटटंग कर रही है्। इस बीच एक्ट््ेस ने गर््ी के
सरय रे् हाइड््ेटेड रहने के टटप्स साझा टकए। चटिए जान
िेते है् टक अटभनेत््ी ने गर््ी से बचने के टिए क्या-क्या टटप्स
टदए है्।

गट्रियो् के र्टीन के बारे रे् बात करते हुए आयुषी ने
बताया है टक- 

गट्रियो् रे् खुद को िगातार हाइड््ेटेड रखना पड्ता है,
इसटिए रै् िगातार पानी पीती हूं और िोगो् को भी ज्यादा से
ज्यादा पानी पीने की सिाह देती हूं।

गट्रियो् रे् तरि पदाथ्ि का सेवन अत्यटिक रात््ा रे् करना
चाटहए, जैसे छाछ, िस्सी, फिो् का रस और नाटरयि पानी।
ये तन रन को तरोजाजा रखते है्।

एक्ट््ेस को कॉफी बहुत पसंद है, िेटकन गर््ी रे् इसका

ज्यादा सेवन नही् करना चाटहए। इसके ज्यादा सेवन से
नुकसान हो सकता है।

एक्ट््ेस ने अपने फै्स को सिाह दी है टक गट्रियो् रे् तिा
हुआ, रसािेदार और बाहर का खाना खाने से बचना चाटहए।
सबसे बडा टफटनेस रंत्् है- खुद का ख्याि रखे्।

‘अजूनी’ में लीड रोल ननभा रही है आयुषी खुराना
बता दे् टक इन टदनो् एक्ट््ेस आयुषी खुराना अपने शो

‘अजूनी’ की शूटटंग रे् टबजी है। इस शो रे् अटभनेत््ी िीड
रोि रे् है्, वही् आयुषी के साथ एक्टर शोएब भी िीड रोि
रे् है्। एक्ट््ेस का ये शो सोरवार से शुक््वार रात 8.30 बजे
स्टार भारत पर प््साटरत होता है।
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वैसे तो हमारे भारत में छोटे बचंंों को अनंनपंंासन
मीठी खीर से कराया जाता है और ककसी भी शुभ
काम की शुरंआत मीठे से ही की जाती है, लेककन
कंया आपको पता है छोटे बचंंे को जंयादा मीठा
कखलाने से उनकी सेहत पर बुरा असर पडंता है। 

एक साल से कम उम्् के बच््े को चीनी न खिलाएं
खासकर की एक साल तक के बचंंे को चीनी कखलाने से

बचना चाकहए। जंयादा हो तो आप बचंंों को ऐसे फल कखला
सकते हैं कजसमें नेचुरल कमठास होती है। अगर बेबी को
शुरंआत से ही चीनी वाली डाइट ले रहा तो उसमें मोटापा
और भकवषंय में और भी कई सारी संवासंथंय संबंधी समसंयाएं
हो सकती हैं। इसकलए बचंंों का फूड खरीदते वकंत पेरेंटंस
इस बात का धंयान रखें कक उसमें शुगर लेबल जंयादा ना हो। 

चीनी मे् होता है केखमकल
वंहाइट शुगर में कुछ और नहीं बंलकक करफाइंड शुगर होती

है कजसमें घातक केकमकल कमले होते हैं। ये बचंंों के कलए
नुकसादायक है। सफेद शकंंर का जंयादा सेवन करने से
बचंंों की इमंयूकनटी कमजोर पडंने लगती हैं, कजससे बचंंों को

संकंंमण और अनंय बीमाकरयां घेरने लगती है। एक संटडी में
इस बात का खुलासा भी हुआ है कक जो पेरेंटंस बचंंों को मीठा
कखलाने की आदत डालते हैं, उन बचंंों को आगे चलकर हाटंट
की बीमारी का करसंक रहता है।

पैकंड फूड खरीदते समय पैरेटंस रखें इस बात का धंयान
कडबंबाबंद खाना ना खरीदें कंयोंकक उसमें सबसे जंयादा

चीनी होती है। चीनी कमला जूस या अनंय कंंिंकंस बचंंों को ना
कपलाएं। कबसंसकट और कुकीज बचंंों को ना कखलाएं। उनंहें
पीने में सादा दूध दें। वहीं उनंहें जैम, जैली, टॉफी, सॉस,
सीरप या सॉफंट कंंिंक देने से भी परहेज करें।

1 साल से कम उम्् के बच््े को

न करे् मीठा खिलाने की गलती! 
ह्दय परेशानी का बढ् जाता है खरस्क



4 जनू 2023 6

जब भी फैशन की बात
होती है बॉलीवुड एक्ट््ेस

सोनम कपूर का नाम पहले नंबर
पर आता है। क्यो्कक फैशन
आइकॉन सोनम कपूर अपने
लुक से कभी भी फै्स को
कनराश नही् करती है्। भले
ही वह एक बच््े की मां बन
चुकी है लेककन इसके
बावजूद उनके स्टाइल
स्टेटमे्ट मे् कोई कमी नही्
देखने को कमली है।प््ेग्ने्सी मे् भी
एक्ट््ेस का फैशन से्स ऑन पॉइंट
था।

इन कदनो् फैशन क्वीन सोनम का कमक्शियल
फोटोशूट चच्ाि मे् बना हुआ है, कजसमे् वह बेहद बोल्ड
कदखाई दे रही है्। उन्हो्ने इंस्टाग््ाम पर एक लाइफस्टाइल
पक््िका के कलए अपने हाकलया फोटोशूट की एक तस्वीर
शेयर की है्, कजसमे् शट्िलेस कदख रही है्। 

कदवा कसफ्फ एक ब्लेज्र और फ्लेयर पै्ट
मे् पोज् दे रही है। हसीना ने कबना ब््ा

के इस कोट्ि को वेअर ककया है
और फ्््ट के सभी बटन्स को

खोलकर रखा है।  कसर पर
टोपी के साथ उन्हो्ने
बालो् को खुला रखा
है।एक्ट््ेस ने कमकनमल
मेकअप के साथ अपने
लुक को कम्पलीट ककया

है, चेहरे पर ग्लो साफ
नजर आ रहा है। 

इससे पहले दीवा का
मैटरकनटी फोटोशूट भी खूब वायरल

हुआ था। उन्हो्ने इसफोटोशूट के कलए कसफ्फ वाइट कलर
की एक शट्ि ही पहनी थी। हसीना ने अपने लुक को हद
से बोल्ड होने से बचाने के कलए ओपन शट्ि को हाथो् से
पकड् कर रखा था, कजसमे् उनका क्लीवेज पोश्िन और
बेबी बंप हाईलाइट होता कदख रहा था।

मां
बनने के बाद

सोनम कपूर ने
करवाया बोल्ड

फोटोशूट
कोट क ेबटन खोलकर दिए दकलर पोज
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मालवणी मसाला, ऐसे करे् घर पर षमनटो् मे् तैयार
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खाने का स्वाद बढ्ाने के लिए मलििाएं कई तरि के
मसािो् का इस््ेमाि करती िै्। माक््ेट मे् आपको कई तरि
के मसािे लमि जाएंगे परंतु इसे सभी अपनी जर्रत के
अनुसार िी खरीदते िै्। विी् खाने का स्वाद बढ्ाने के लिए
आप मािवणी मसािा इस््ेमाि कर सकते िै्। मािवणी एक
मिाराष््््ीयन मसािा िै लजसे सब्जी से िेकर एग करी तक
मे् इस््ेमाि लकया जाता िै। यि मसािा खाने का स्वाद भी
दौगुणा  कर देता िै। आपको कई तरि के मसािे बाजार मे्
लमि जाएंगे पंरतु घर के लपसे िुए मसािे की बात िी अिग
िोती िै। ऐसे मे् यलद आप भी घर मे् मसािा बनाने की सोच
रिे िै् तो मिाराष्््् का स्पेशि मािवणी मसािा बना सकती
िै्। तो चलिए जानते िै् इसे बनाने की लवलि के बारे मे्...

मालवणी मसाला कैसे बनाएं?
4 सबसे पििे 1 चम्मच साबुत िलनया, 1/2 छोटा

चम्मच शािी जीरा, 2 कािी इिायची, 1/2 चम्मच सरसो् के
दाने् िेकर इन्िे् 5 लमनट तक िल्की आंच पर भून िे्। 

4 इसके बाद इन भूने िुए मसािो् को एक अिग
बाउि मे् लनकािकर साइड पर रख दे्। 

4 इसी पैन मे् दोबारा से 2 लमनट तक मसािो् को
ब््ाउन िोने तक पकाएं। 

4 अब तेजपत््ा डािकर उसे अिग तरि से भून िे्। 
4 बची िुई सामग््ी को िल्की आंच पर 3 लमनट के लिए भूने्।  
4 भूनने के बाद इन्िे् एक बाउि मे् अिग लनकािकर

5 लमनट के लिए ठंडा िोने के लिए रख दे्। 
4 जैसे मसािे ठंडे िो जाएं तो लमक्सर मे् पीसकर इनसे

पाउडर तैयार कर िे। 
4 आपका स्वालदष्् मसािा बनकर तैयार िै। सब्जी मे्

आप इसका इस््ेमाि कर सकते िै्। 
स्पेशल मालवणी मसाला ऐसे करे् तैयार 

सामग््ी 
सूखी िाि लमच्च - 40, साबुत िलनया - 1/4 कप, िौ्ग

- 12-13, कािी लमच्च - 2 छोटे चम्मच, सौ्फ - 2 छोटे
चम्मच, जीरा - 1/2 छोटे चम्मच, शािी जीरा - 3/4 छोटा
चम्मच, कािी इिायची - 2-3, दािचीनी - 5-6 टुकड्े,
सरसो् के दाने - 1/2 छोटे चम्मच, िी्ग - 1/2 चम्मच,
जायफि - 1, चक्् फूि - 1/2, तेजपत््ा - 2-3

बनाने की वववि 
. सबसे पििे इन सारी सामल््गयो् को इकट््ा करके रख िे्। 
. लफर िलनया के दाने और सरसो् के दानो् को िल्की

आंच पर करीबन 5 लमनट के लिए भूने्। 
. जैसे इन सभी मसािो् मे् से खुशबू आने िगे तो बाकी

बची सामग््ी को डािकर िल्की आंच पर भून िे् । 
. सारी चीजो् को अच्छे से भूनने के बाद एक बत्चन मे्

लनकाि िे्। 
. जैसे सारा लमश््ण ठंडा िो जाए तो लमक्सर मे् डािकर

पीस िे्। 
. आपका स्पेशि मािवणी मसािा बनकर तैयार िै।

खाने मे् आप इसका इस््ेमाि कर सकती िै्।
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गर्मियो् मे् हल्का और सादा
खाना खाना चारहए, ज्यादा हैवी,
ऑयली खाने से पेट से संबंरित

कई बीमाररयां घर कर लेती है।
अक्सर देखा जाता है रक गर्मियो् का मौसम आते

ही लोगो् मे् लूज मोशन, खाना ना पचना, गैस, कब्ज
आरद परेशारनयां घेर लेती है। ये सब रबगड्े खान-
पान की वजह से होता है।

गर्मियो् मे् हल्का और सादा खाना खाना चारहए,
ज्यादा हैवी और ऑयली खाने का सेवन करने से पेट
से संबंरित कई बीमाररयां घर कर लेती है। ऐसे मे्
आपको इस बात का खास ख्याल रखना चारहए रक
आप क्या खा रहे है।

गर्मियो् के मौसम मे् हेल्दी और रिट रहने के
रलए आपके पूरे रदन का र्टीन क्या होना चारहए।
इसे लेकर डाइरटरशयन  ने जर्री रटप्स रदए है्, साथ
ही उन्हो्ने र््िज मे् रखे् खाने से भी बचने की सलाह
दी है, नीचे जाने् रवस््ार से

गर्मियो् मे् स्वस्थ और हेल्दी रहने के रलए
आपको सबसे पहले सुबह जल्दी उठना चारहए।
इसके बाद आपको गुनगुने पानी का सेवन करना
चारहए। इसके साथ गर्मियो् मे् रडहाइड््ेशन से बचने
के रलए नी्बू पानी, रचया रसड्स, वेजीटेबल जूस,
ऐलेवेरा वॉटर आपके शरीर के रडहाइड््ेशन से बचाते
है्। इसके बाद आप िे््श होकर अपने रदन की
शुर्आत करे्। इसके बाद आप एक्सरसाइज, योग
और वक्कआउट करे्, रजससे आपका आपका
मेटाबॉरलज्म तेज रहे।

समर फूड अलर्ट!

ब््ेकफास्ट, लंच और डिनर मे् क्या खाएं
इस वजह से फ््िज मे् रखा खाना कर सकता है बीमार
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भी-कभी जीवन में ऐसे लोगों की एंटंंी भी होती
है जो मतलबी होते हैं. इनकी पसंसनाललटी में
अपना मतलब लनकालना सबसे अहम होता है.
आज हम आपको बताने जा रहे हैं लक लकस तरह
आप मतलबी लोगों को पसंसनाललटी को
पहचानकर उनसे दूरी बना सकते हैं.

हमारे जीवन में कई तरह के लोग होते हैं. इसमें कुछ
इमोशनल होते हैं तो कुछ हेलंपफुल. घर वालों के साथ
लरशंते पहले से बने होते हैं लेलकन जब हम बाहर की
दुलनया में कदम रखते हैं तो नए लरशंते बनाने लगते हैं.
संकूल, कॉलेज लफर काम… ये लाइफ के फेस हैं लजनमें
हमें इमोशनल से लेकर मददगार… यालन हर तरह का
इंसान लमलता है. लेलकन कभी-कभी जीवन में ऐसे लोगों
की एंटंंी भी होती है जो मतलबी होते हैं. इनकी
पसंसनाललटी में अपना मतलब लनकालना सबसे अहम
होता है.

ये मतलब लनकालते हैं और जब तक लोग इनंहें
समझ पाते हैं ये गायब हो जाते हैं. जब आपको इनकी
जरंरत पडंती है तो ये साथ देने से परहेज करते हैं. आज
हम आपको बताने जा रहे हैं लक लकस तरह आप मतलबी
लोगों को पसंसनाललटी को पहचानकर उनसे दूरी बना
सकते हैं.

फायदा और नुकसान देखना
कंया आपकी लाइफ में भी ऐसे लोग हैं जो हर समय

अपने फायदे और नुकसान की सोचते हैं. ये सेलंलफश

पसंसनाललटी को दशंासता है. इस तरह के लोग इस कोलशश
में रहते हैं लक उनंहें हर लसचुएशन में कंया फायदा हो रहा
है. इसके अलावा उनंहें लकसी तरह का नुकसान महसूस
होता है तो वे तुरंत लसचुएशन में पैर पीछे कर लेते हैं.
आपके साथ ऐसा दोसंं या कोई खास हो तो उससे दूरी
बनाने की कोलशश करें.

खर्ाा करवाने वाले
मतलबी लोगों की सबसे बडंी पहचान होती है लक वे

खचंास करने से बचते हैं. जब भी दोसंं या सहकमंंी साथ
बाहर जाते हैं तो खचंास बांटने की कोलशश करते हैं,
लेलकन मतलबी लोग हमेशा आपका खचंास करवाने की
कोलशश करते हैं. अगर वे कहीं खचंास कर भी देते हैं तो
इसे लगनवाने या नोलटस करवाने का कोई मौका नहीं
छोडंते हैं.

नजरअंदाज करने की आदत
मतलब पूरा करने वालों में एक आदत ये भी होती है

लक वह लकसी को नजरअंदाज तक कर देते हैं. ऐसे लोग
सामने वाले को गंभीरता से नहीं लेते हैं. सेलंलफश पीपल
के सामने आप कुछ भी बोले वे आपकी बातों को इगंनोर
करते हैं. इनंहें बस अपनी परवाह होती है. अगर आपसे
लकसी तरह का मतलब पूरा हो तो वे आपको सुनेंगे पर
मतलब पूरा होने पर नजरअंदाज कर देते हैं.

बता दें लक इस तरह की आदतें पसंसनाललटी के ललए
बडंा नुकसान सालबत हो सकती है. अगर कोई लकसी के
ललए ये समझ जाए लक वह मतलबी है तो लोग दूरी
बनाने लगते हैं.

मतलबी लोगों 
की ये होती
है  पहचान

इन आदतों को जान इनसे बनाएं दूरी
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आजकल के समय में कई लोग मानससक परेशानी से
जूझ रहे होते हैं, लेसकन उनको इसके लकंंणों के बारे में पता
ही नहीं होता है. इस वजह से मानससक सेहत हर नए सिन के
साथ सबगडंने लगती है.
मेंटल हेलंथ खराब होने से हो सकती हैं कई परेशाननयां

आजकल खराब मेंटल हेलंथ एक बडंी समसंया बनती जा
रही है. सिंता की बात यह है सक कई लोग इस परेशानी से
जूझ रहे होते हैं, लेसकन उनको इसके लकंंणों के बारे में पता
ही नहीं होता है. इस वजह से मानससक सेहत हर नए सिन के
साथ सबगडंने लगती है. कई मामलों में तो इंसान आतंमहतंया
तक करने पर मजबूर हो जाता है, लेसकन इस भयंकर संसथसत
से बिा जा सकता है. ऐसे हम इससलए कह रहे हैं कंयोंसक
आपकी मेंटल हेलंथ सबगडंने के लकंंण शरीर में शुरंआत में
ही सिखने लगते हैं.

अगर आपने सही समय पर इनको पहिान के इलाज
करा सलया तो संसथसत को सबगडंने से बिा जा सकता है. आज
हम एकंसपटंट से जानेंगे सक मेंटल हेलंथ के खराब होने पर
शरीर सकसी पंंकार के लकंंण सिखाता है. ये जानने के सलए
हमने एमंस के पूवंट मनोरोग सवशेषजंं डॉ. राजकुमार शंंीसनवास
से बातिीत की है.

शरीर में निखते हैं ये 11 लकंंण
1. अगर आप को मूड में अिानक से बिलाव आ रहे हैं

और ये समसंया लंबे समय से बनी हुई है तो ये खराब
मानससक सेहत का लकंंण है

2. बार-बार पर गुसंसा आना और इमोशनल हो जाना
3. लोगों से िूरी बना रहे हैं और आजकल अकेले रहने का

मन करता है
4. सामासजक अलगाव मानससक बीमारी को और बढंा िेता

है
5. हमेशा सकसी बात का डर रहता है और घबराहट होती

रहती है
6. पहले की तुलना में भूख कम हो गई है
7. आतंमसवशंंास कम हो रहा है
8. हमेशा सिमाग में बुरे खंयाल आते हैं
9. पहले की तरह अपने काम में मन नहीं लग रहा है
10. मन में कोई सिंता महसूस हो रही है, लेसकन सकसी से

शेयर नहीं करना िाहते
11. आतंमहतंया के खंयाल आ रहे हैं

ऐसे करें अपनी मेंटल हेलंथ को ठीक
अपनी बातों को शेयर करें

डॉ. राजकुमार बताते हैं सक मेटल हेलंथ को ठीक करने
के सलए आपको अपनी बातों को िूसरों से साझा करना होगा.
अगर आप अपनी भावनाओं को वंयकंत करते हैं तो आपके मन
से संटंंेस कम होने लगता है.

पयंाापंत नींि लें
आजकल युवाओं में समय पर न सोने की आित बढं रही

है. सोशल मीसडया के असिक इसंंेमाल की वजह से ऐसा हो
रहा है. सजससे मेंटल हेलंथ पर भी असर पडं रहा है. मानससक
सेहत को सही रखने के सलए पयंाटपंत नींि भी जरंरी है.
आपको रात में कम से कम सात से 8 घंटे की नींि जरंर
लेनी िासहए.

परेशानी बढंने पर मनोरोग निशेषजंं से नमलें
अगर इन िो कामों को करने के बाि भी आप में खराब

मेंटल हेलंथ के लकंंण बने हुए हैं तो मानससक रोग सवशेषजंं
से सलाह लें. डॉकंटर काउंससलंग और िवा के माधंयम से
आपका इलाज करेगा.

शरीर में दिख रहे ये 
11 संकेत खराब मेंटल

हेलंथ की दिशािी
तुरंत लें डॉकंटर 

से सलाह
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गर््ी के रौसर रे् लगातार पसीने और तेज धूप के

कारण चेहरे और शरीर की त्वचा काफी खराब हो

जाती है। जजस कारण हरे जपंपल, एक्ने, टैजनंग, सनबन्न,

झुज्रनयां, फाइन लाइन्स और डलनेस जैसी सरस्याओ्

से जूझना पड्ता है। ऐसे रे् आपके चेहरे के जलए कच््े

आर का पैक रददगार साजबत होगा। जजसे लगाने से

आपकी स्सकन चरक जाएगी। बता दे् जक कच््े आर

को जवटाजरन ए, जवटाजरन सी के साथ-साथ एंटी-

ऑक्सीडे्ट का अच्छा सोस्न राना जाता है।

सामग््ी 

1 कच््ा आम
2-3 चम्मच ओटमील
6-7 बादाम
2-3 चम्मच कच््ा दूध

बनाने की विवि

1 सबसे पहले कच््े आम, ओटमील और बादाम को
पीस ले।

2 फिर फकसी बर्तन मे् इसे रख दे और उसमे् दूध
डालकर अच्छे से फमक्स कर ले।

3 इसके बाद इस पैक को अपने चेहरे पर लगाओ और
15 फमनट बाद सादे पानी से साि कर ले।

4 इस पैक का आप हफ्रे मे् 3 बार प््योग कर सकरी
है।

सामग््ी

3-4 कच््े आम
2-3 चम्मच बेसन
1 चम्मच शहद
1 चम्मच दही
1 चुटकी हल्दी पाउडर

बनाने की विवि

1. पहले आम को पीसकर उसका पेस्ट रैयार कर
ले्।

2. फिर एक बर्तन मे् बेसन, शहद, दही और हल्दी
फमलाएं और अच्छी ररह फमक्स करे्

3. इस फमश््ण को अपने चेहरे, गद्तन और शरीर के
अन्य फहस्सो् पर लगाएं और जब यह सूख जाए रो सादे
पानी से साि कर ले्।

चेहरे की चमक बढ़ाना चाहते 

है़ तो लगाएं कच़़े आम का फेस पैक

दरू होगी टनैिगं और निखरगेा रगं
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महिलाओं के हलए गहंमियों के हिनों में खाना बनाना
मुशंककल भरा िोते िै। एक तो गमंंी और ऊपर से चूलंिे
की आंच। िोनों का तापमान हमलने के बाि हकचन में
खडंे िोकर खाना बनाना हकसी सजा से कम निीं लगता
िै। विीं अगर हकचन छोटा िै तो गमंि भी जलंिी िो जाता
िै। ऐसे में आपकी समसंया का समाधान इन छोटी-छोटी
हकचन हटपंस के जहरए िे रिे िैं, हजनंिें अपनाकर आप
अपने हकचन को ठंडा रख सकती िैं...

सुबह ही पका लें खाना
सुबि खाना पकना हकचन में िोपिर के मुकाबले

बेिि आसान िोता िै। इसहलए आगे आने वाले गहंमियों में
कोहिि करें की खाना 10-11 बजे तक बना लें। हिन में
खाते समय गमंि करके खाएं।

उपयोग करें संमारंट कुककंग अपंलाइनंस
खाना पकाने के हलए संमाटंि कुहकंग अपंलाइनंस जैसे-

टोसंटर, हंंिल और इलेकंहंंिक कुकर का उपयोग करें। ये
कुहकंग अपंलाइनंस समय की बचत करेगा और खाना
जलंिी बन जाएगे।

पंंेशर कुकर

गहंमियों में खाना बनाने के हलए पंंेिर कुकर का
इसंंेमाल करें। आपको कोई ऐसी सबंजी बना रिी िैं जो
हक कम आंच में पकती िो तो कुकर इसके हलए बेसंट िै। 

ओवन का इसंंेमाल कम करें
ओवन के इसंंेमाल से जंयािा गमंंी िोती िै। इसहलए

गहंमियों में खाना बनाते समय ओवन का कम इसंंेमाल
करें। िो सके तो िाम या सुबि के वकंत िी ऐसा खाना
बनाएं हजसके हलए आपको ओवन की जरंरत मिसूस
िो।

वैंरीलेशन
हकचन को ठंडा रखने के हलए उसका वैंटीलेिन

अचंछा िोना जरंरी िै। रसोई में िवा पास िोने के हलए
हखडंहकयां खोल िें। हकचन में एगंजॉसंट फैन भी लगा
िोना चाहिए ताहक अंिर की गमंि िवा बािर हनकल सके।

बंद रखें ककचन की लाइर
िायि आपको पता निीं, लेहकन हकचन की लाइट

से भी गमंंी पैिा िोती िै। इसहलए हिन में खाना बनाते
समय हकचन की लाइट बंि रखें। हिन में खाना पकाने
के हलए नेचुरल लाइट काफी िै।

गर्मियो् मे् खाना बनाना लग रहा है सजा?
रिचन िो िूल रखने िे रलए अपनाएं ये 6 रिप्स
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सपनों के वैजंंाननक अधंययन को
‘ओनेरोलॉजी’ कहा जाता है। वैजंंाननक
शोधों ने सपनों के कारण और पंंनंंियाओं
पर नई रोशनी डाली है।

सपने मानव जीवन के रहसंयमय पहलू हैं। सनियों से
लोग सपनों को जानने व समझने का पंंयास करते रहे हैं।
लोग अपने अनुभवों और जंंान के आधार पर सपनों की
वंयाखंया करते हैं। सपनों की यह वंयाखंया वासंंनवकता परे
अटकलों पर आधानरत होती है। सपनों के वैजंंाननक अधंययन
को ‘ओनेरोलॉजी’ कहा जाता है। वैजंंाननक शोधों ने सपनों के
कारण और पंंनंंियाओं पर नई रोशनी डाली है। डॉ. आशीष
कुमार की नवशेष नरपोटंट-

सपनों के बारे में समझने वाली पहली बात यह है नक वे
नींि के एक नवनशषंं चरण के िौरान आते हैं, नजसे रेम संलीप
यानी आरईएम नींि के रंप में जाना जाता है। रेम नींि के
िौरान, मनंंसषंक अतंयनधक सनंंिय होता है, नींि के अनंय
चरणों की तुलना में कई कंंेतंंों में तंनंंतका सनंंियता में वृनंंि
निखाई िेती है। इस बढ़ी हुई गनतनवनध को सपनों से जोड़कर
िेखा जाता है।

क्या कहते है् वैज््ानिक
सपनों की महतंवपूणंट नवशेषताओं में से एक उनकी

अकंसर अवासंंनवक और अतानंकिक पंंकृनत है। जागृत अवसंथा
में मनुषंय के नवचार संरनचत और तानंकिक होते हैं। जबनक,
सपने में होने वाली अनधकांश घटनाएं अतानंकिक और नबना
िंंम के होती हैं। वैजंंाननकों का मानना है नक ऐसा इसनलए
होता है, कंयोंनक रेम नींि के िौरान, मनंंसषंक का पंंीफ्ंंटल
कॉटंंेकंस, जो ननयोजन, ननणंटय लेने और तकंि जैसे कायंटकारी
कायंंों के नलए नजमंमेिार होता है, अपेकंंाकृत कम सनंंिय होता
है। वहीं मनंंसषंक के अनंय कंंेतंं, जैसे िृशंय कॉटंंेकंस और
नलमंमबक नससंटम अनधक सनंंिय होते हैं। इसका पनरणाम होता
है नक नवचार और संवेिनाए एक पंंकार के घालमेल के रंप
में निखायी िेनी लगती हैं। इस पंंनंंिया में जरंरी नहीं है नक
सपनों की िृशंय िुननया एक तानंकिक या रैनखक अनुिंंम का
पालन करे।

क्या सपिे भनवष्य का संकेत देते है् ?
सपनों को हमारे जागंंत जीवन की घटनाओं और अनुभवों

से पंंभानवत माना जाता है। सपने मनंंसषंक के नलए उन यािों,
भावनाओं और सूचनाओं को पंंोसेस करने की पंंनंंिया होते हैं,
नजनका सामना हम िैननक जीवन में करते हैं। उिाहरण के
नलए, यनि हम आगामी परीकंंा या साकंंातंकार के बारे में
नचंनतत हैं, तो हम इसके बारे में अकंसर सपने िेखते हैं। हमारा
निमाग सपनों के माधंयम से होने वाली घटनाओं के नलए संवयं
को तैयार करने में जुट जाता है। यही कारण है नक लोग सपनों
के मधंयम से भनवषंय की झलक पाने का िावा करते हैं।

क्यो् आते है् सपने

क्या है सपनो् की रहस्यमयी दुननया?
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भारत में
लडंकियों िी
शादी िो लेिर
अलग ही
धारणा बनी हुई
है। हर मां- बाप
िो बस यही
किंता सताती
रहती है कि
उनिी बेटी
जलंद से जलंद शादी िरिे अपने घर में बस लाए। यही
िारण है कि आज भी हजारों लडंकियों िी शादी  18 िी
उमंं िे पहले ही िर दी जाती है। िुछ लडंकियां भी शादी
िो लेिर बिपन से ही सपने सजाने लगती हैं, लेकिन
वह इस िीज से अंजान होती हैं कि असली कजंदगी सपनों िी
दुकनया से बहुत अलग होती है। 

शादी के बाद बदल जाती है जजंदगी
हम यह नहीं िहते कि शादी िे बाद कजंदगी बेिार हो

जाती है पर एि लडंिी िे कलए िीजें आसान नहीं होती।
कंयोंकि शादी िे बाद ससुराल में िदम रखते ही उससे बहुत
से उमंमीदें िर ली जाती हैं। सजने- संवरने िे लेिर बचंंा
संभालने ति मकहलाओं िो अपने नहीं दुकनया िे कहसाब से
िलना पडंता है। शायद यही िारण है कि अब लडंकियां
शादी िरने से भागने लगी हैं।  

जबंदी- जसंदूर को लेकर ना मारें ताने
ना कबंदी लगाई है ना कसंदूर भरा है यह िैसी मकहला है"

अिसर हमने िहीं ना िहीं इस तरह िी बातें सुनी हाेंगे, कंयोंकि
हमारे समाज िा मानना है कि जो मकहला कबंदी- कसंदूर नहीं
लगाती वह अपनी शादी िा अपमान िरती है। िहा जाता है कि
कसंदूर ही किसी सुहागन िी पहिान होती है। याद हो कि हाल
ही में कियारा अडवाणाी िो भी कबंदी- कसंदूर ना लगाने िे िलते
लोगों िी खूब सुननी पडंी थी। इन सब में हम यह कंयों भूल
जाते हैं कि इन िीजों से ही शादी नहीं कटिती हैं बलंलि आपस
में पंयार, समंमान से करशंता मजबूत होता है।  

उनंहें कजरयर पर भी धंयान देनें दें
बहुत सी औरतों िो लगता है कि शादी िे बाद उनिा

िकरयर तबाह हो जाएगा।  शादी िे बाद पकरवार और बचंंों से
अलग होिर घर िे बाहर कनिलिर जॉब िरना भारत जैसे

शहर में थोडंा मुलंशिल है। कंयोंकि अगर मकहला जैसे- तैसे इन
सब िीजों िो मैनेज िर भी ले लेकिन समाज िहां जीने देगा।
िुछ लोगों िा मानना है कि अगर लडंिी िकरयर पर धंयान
देगी तो पकरवार कबखर जाएगा, ऐसे में उन पर किसी ना किसी

बहाने अपने सपने तोडंने िा
दबाब डाल ही कदया जाता है।  

अकेले मां ही कंयों
संभाले बचंंा?

जब घर में बचंंा पैदा
होता है तो खुकशयां पूरा
पकरवार मनाता है पर जब वह
किसी तिलीफ में होता है तो
उस समय कसफंफ मां से ही कंयों
उमंमीद िी जाती हैं कि वह

अपने बचंंा िा खंयाल रखे। अगर बचंंे िी मां वहां मौजूद नहीं
है तो बािी लोग भी उसिी देखरख िर सिते हैं।  

फैजमली फंकंशन के जलए ना बनाएं दबाव
िाम िी कजमंमेदारी िे िलते अिसर वकंििंग वूमेन फैकमली

फंकंशन िा कहसंसा नहीं बन पाती, जो उनिे पकरवार वालों िो
मंजूर नहीं होता। घर िी बहू पर दबाव डाल कदया जाता है कि
वह िुछ भी िरे लेकिन फंकंशन में जरंर शाकमल होए। ऐसे में
मकहलाएं िे कलए बेहद मुलंशिल हालात पैदा हो जाते हैं। पकरवार
वाले यह कंयों नहीं साेिते ही लडंिी नौिरी भी तो पकरवार िे
कलए ही िर रही है, अगर हम उनिा िाम नहीं बांट सिते तो
िम से िम उस पर दबाव भी तो मत डालें। कदखावे िे कलए
अगर  फैकमली फंकंशन में शाकमल हो भी जाए पर मन से खुश
ना हो तो इस सब िा कंया फायदा। 

शादी के बाद भी मायके वालों का खंयाल रख सकती है लडंकी 
जब लडंिी अपना मायिा छोडंिर ससुराल जाती है तो

उससे उमंमीद िी जाती है कि वह कसफंफ पकत िे पकरवार पर ही
धंयान दे। अगर िोई लडंिी शादी िे बाद  अपने माता- कपता
िे कलए िुछ िरना िाहे तो उसे सुना कदया जाता है कि इस
घर पर धंयान दो वो अब तुमंहारा घर नहीं है। कजस घर में वह
पली- बढंी है उस घर से उसिा नाता िोई िैसे तोडं सिता
है। पकत िे पकरवार िा अगर पतंनी खंयाल रख रही है तो पकत
िा भी फजंज है कि वह भी अपने ससुराल वालों पर धंयान दे।
हर मां- बाप िो मान- समंमान िा हि है िाहे वह लडंिी िे
हों या लडंिे िे। 

बदलो सोच
बिंदी- बिंदूर िे लेकर िच््ा िंभालने तक
शादीशुदा महिलाओं को इन बंहदशों से करो आजाद
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चावल, ब््ेड और चॉकलेट समेत 
5 फूड्स तेजी से बढा सकते है् वजन
आज के जमाने में अधिकतर लोग बढंे हुए वजन से

परेशान हैं, तो कुछ लोग ऐसे भी हैं, जो अपने कम वजन को
लेकर टेंशन में रहते हैं. उनंहें लगता है धक वजन कम होने से
पसंसनैधलटी दमदार नहीं लगती और वजन बढंाने के धलए वे
नए-नए तरीके अपनाते हैं. बाजार में इन धदनों ऐसे पंंोडकंट की
भरमार है, जो वजन बढंाने का दावा करते हैं. ऐसे पंंोडकंटंस
का सेवन हमेशा डॉकंटर की सलाह के बाद ही करना चाधहए.
आपको जानकर हैरानी होगी धक आप अपने वजन को खाने-
पीने की कुछ चीजों का सेवन करके आसानी से बढंा सकते हैं.
इसके धलए आपको कोई खास पंंयास भी नहीं करना है और यह
तरीके अनंय की अपेकंंा काफी सुरधंंकत भी माने जा सकते हैं.

हेलंथलाइन की धरपोटंस के मुताधबक वजन बढंाने के धलए
एधनमल और पंलांट पंंोटीन वाले फूडंस, हेलंदी फैटंस, संटाचंस व
फुल फैट डेयरी पंंोडकंटंस का सेवन करना फायदेमंद माना
जाता है. अपनी डाइट में कुछ फूडंस को शाधमल करने से आप
आसानी से अपना वजन बढंा सकते हैं. धसफंफ वजन ही नहीं,
बलंलक हेलंदी फूडंस से मसलंस भी गेन की जा सकती हैं. खास
बात यह है धक इनमें कुछ ऐसे भी फूडंस शाधमल हैं, जो
वेधजटेधरयन लोग भी खा सकते हैं. जो लोग एधनमल पंंोटीन नहीं
खाते, वे पंलांट पंंोटीन का सेवन कर सकते हैं. इन फूडंस के
बारे में आप सभी को जरंर जान लेना चाधहए. हालांधक धंयान
रखें धक अगर आप धकसी बीमारी से जूझ रहे हैं, तो डॉकंटर या
डाइधटधशयन की सलाह के बाद ही खाने-पीने में बदलाव करें.

इन 5 फूड्स से बढ्ेगा वजन
सधदयों से दूि का उपयोग वजन बढंाने और मसलंस गेन

करने के धलए धकया जाता रहा है. यह पंंोटीन, कारंसंस और फैट
का एक अचंछा संतुलन होता है. यह कैलंलशयम के साथ अनंय
धवटाधमन व धमनरलंस का एक अचंछा संंोत है. वजन बढंाने के
धलए दूि पीना बेहद फायदेमंद माना जाता है.

वजन बढंाने के धलए चावल को सुपरफूड माना जा सकता
है. चावल में उचंं मातंंा में कारंसंस और कैलोरी होती है. यह
आपको अधिक खाना खाने में मदद करता है. चावल को आप
कई तरीकों से खा सकते हैं. अगर सही तरीके से चावल खाए
जाएं, तो तेजी से वजन बढं सकता है.

सूखे मेवे  कैलोरी, हेलंदी फाइबर और एंटीऑकंसीडेंट से
भरपूर होते हैं. अपने आहार में पोषक ततंवों और कैलोरी को
शाधमल करने का यह एक आसान तरीका है. आप संनैकंस के
तौर पर भी डंंाई फूंंटंस का सेवन कर सकते हैं. इनमें पोषक
ततंवों की भरमार होती है, जो वजन बढंा सकते हैं.

बंंेड वजन बढंाने में आपकी मदद कर सकता है. यह बंंेड
काबंस का अचंछा संंोत होता है. आप अंडे, मीट और पनीर जैसे
पंंोटीन संंोतों के साथ बंंेड को धमलाकर उचंं कैलोरी और
बेहतरीन डाइट तैयार कर सकते हैं. बंंेड को हमेशा फेंंश ही
खाना चाधहए.

पनीर और अंडा को पंंोटीन का बेहतरीन सोसंस माना जाता
है. पनीर में कैलोरी और वसा की काफी मातंंा होती है और आप
इसे धकसी भी धडश में धमलाकर खा सकते हैं. अंडा को मसलंस
बनाने के धलए बेसंट फूडंस में शुमार धकया जाता है. अंडे में
पोषक ततंवों का खजाना होता है.
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हर वकंत नबजी रहता है आपका
पाटंटनर तो ऐसे नबताएं उसके साथ समय
आज के समय में अगर वंयकंति के पास ककसी चीज की

सबसे अकिक कमी होिी है, िो वह है समय। बहुि से लोग िो
इिना कबजी रहिे हैं कक उनके पास अपने करलेशन या पारंटनर के
कलए ही समय नहीं होिा है। एक-दूसरे को समय ना दे पाने के
कारण िो कई बार करलेशन ही खराब हो जािा है। ऐसे में अतंसर
कपलंस जुदा हो जािे हैं, तंयोंकक उनंहें ऐसा लगिा है कक अब
उनका करलेशन वकंक नहीं कर पा रहा है। दोनों ही पारंटनर अपने
करलेशन से खुश नहीं होिे हैं। हो सकिा है कक दोनों में से एक
पारंटनर बहुि अकिक कबजी रहिा हो और उसका पारंटनर हमेशा
ही उससे राइम ना देने की कशकायि करिा हो। अगर आपके
साथ भी ऐसा ही कुछ होिा हो। िो आपको परेशान होने की
जरंरि नहीं है। आज इस लेख में हम आपको कुछ ऐसे आसान
करपंस के बारे में बिा रहे हैं, कजनंहें अपनाकर आप अपने कबजी
पारंटनर के साथ आसानी से वतंि कबिा सकिे हैं-

उनके अनुसार करें पंलाननंग
अगर आपके पारंटनर बहुि अकिक कबजी रहिे हैं िो आप

हमेशा उनसे अपने राइम के अनुसार कमलने की कजद ना करें।
ऐसा करने से उनंहें बेवजह िनाव होगा। हो सकिा है कक िीरे-
िीरे वह आपको अवॉयड करना शुरं कर दे। इससे करशंिे में
अनबन बढंने लगिी है। इसकलए, अगर आप सच में अपने करशंिे
को बेहिर बनाना चाहिे हैं िो उनके अनुसार अपने शेडंंूल को
पंलॉन करें। कोकशश करें कक आप उनकी छुटंंी के कदन ही

ऑकिस से ऑि लें। ऐसा करने से आप उनके साथ कुछ
तंवाकलरी राइम आसानी से कबिा पाएंगे। साथ ही, वे भी खुलकर
आपको समय दे पाएंगे।

काम में बटाएं हाथ
हो सकिा है कक आपके पारंटनर ने कोई नया काम शुरं

ककया हो और इसकलए उसका पूरा िोकस कसिंक और कसिंक अपने
काम पर ही हो। कजसके कारण पारंटनर आपके साथ वतंि ना
कबिा पा रहे हो। ऐसे में उनसे कशकायि करने के संथान पर आप
उनका हाथ बराएं। जब आप उनके काम में उनके सहयोगी बन
जाएंगे िो ऐसे में उनका बोझ कािी कम हो जाएगा। साथ ही,
कमलकर काम करिे हुए आपको कािी वतंि एक साथ कबिाने
का मौका भी कमलेगा।

ननकालें छोटे-छोटे पल
अगर आपके पारंटनर बहुि अकिक कबजी रहिे हैं िो हो

सकिा है कक वह आपके साथ वीकेंड पर हॉकलडे पर ना जा
सकें या किर आपको कािी अकिक समय ना कबिा सकें। ऐसे
में उदास या कनराश ना हों, बकंलक उनके साथ छोरे-छोरे पल
एनंजॉय करें। मसलन, काम खतंम करने के बाद कमलकर एक
छोरी वॉक करें या किर शाम में जब उनका काम खतंम हो जाए
िो उनके साथ कमलकर आइसकंंीम खाने जाएं। इस िरह, जब
आप छोरे-छोरे पलों को खुलकर जीएंगे िो आपको पारंटनर के
कबजी होने का खलल नहीं होगा।
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'विलस् इंविया फैशन िीक' और 'अमेजन के फैशन िीक
सव्््िंग समर' मे ्अपने लाजिाब ट््ेिशनल और मॉि्डन फय्ूजन
कलेकश्न से सबके होश उडा्ने िाली फैशन विजाइनर
िैशाली शंिगुले अब चाहे वफलम् सट्ास्ड जैसे सोनम कपूर
विद््ा बालन, वबपाशा बसु आवि की ड््ेस विजाइन करती है,्
लेवकन यहां तक पहुंचना उनके वलए आसान नही ्था। एक
समय पर तो िैशाली का इतना बुरा हाल था वक उनके पास
खाने तक के पैसे नही ्थे और न ही पहनने के वलए कपड्े।
आइए आज हम आपको बताते है ्िैशाली के फश्ड से अश्ड
तक पहुंचने की कहानी..

मात्् 18 साल की उम्् मे् घर से भाग गई थी् वैशाली
िैशाली का जनम् भोपाल से लगभग 57 वकलोमीटर िूर

एक छोटे से शहर विविशा के एक रव्ि्िािी पवरिार मे ्हुआ।
जैसे ही िो 18 साल की हुई ्तो घरिाले उसकी शािी की बात
करने लगे। पहले तो िैशाली ने अपने घरिालो ्को समझाने
की बहुत कोश�िश की िो शािी नही ्करना चाहती। लेवकन
िो सुनने को तैयार ही नही ्थे तो जब िैशाली को कोई और
रास््ा नही ् विखा तो उनह्ो ्घर से भागना ही बेहतर समझा।
िो अपने घर से भागकर रेलिे सट्ेशन पहुंची। उस िकत् उनह्े्
वबलक्ुल नही ्समझ आ रहा था वक िो कय्ा करे। िो चुपचाप
सट्ेशन पर आई पहली ट््ेन पर बैठ गई।् ट््ेन मुंबई की थी।

फॉलो कई अपना फैशन का पैशन
िैशाली को बचपन से ही कपड्े विजाइन करने का शौक

था और घर से वनकलकर उनह्े ्अपने
पैशन को फॉलो करने की ढानी। लेवकन
अपने सपनो ् को पूरा करना इतना
आसान भी नही ् था िैशाली के वलए।
मुंबई पहुंचकर िो कई विनो ्तक इधर-
उधर घूमती रही ् और लोगो ् से काम
मांगती रही।् आवखरकार एक ऑवफस मे्
उनह्े ्500 रप्ये की नौकरी वमल गई।
अपनी कमाई से िैशाली बचत भी करने
लगी। अपनी इसी कमाई से िैशाली ने
एक छोटे से फैशन विजावनंग इंसट्ीट््ूट

मे ् एिवमशन लेने की कोवशश की, लेवकन उनह्े ् एिवमशन
नही ् वमला। िैशाली ने हार नही ्मानी और िूसरे जगह से
कवटंगस् और वसलाई सीख ली और फैशन सेवमनार भी अटेि्
करने शुर ्कर विए।

एक्सपोर्ट हाउस और फफरनेस से्रर मे् नौकरी
िैशाली को इसके बाि एक एकस्पोट्ड हाउस मे ्नौकारी

वमल गई। िैशाली को यहां 11,000 रप्ये सैलारी वमलती
थी। िैशाली ने बचत शुर ्ही वकया था वक उनह्े ्सस्लप विसक्
हो गई और सारी बचत इलाज मे ्खच्ड हो गई। वफर िैशाली
ने वफटनेस ट््ेनर के तौर पर नौकरी की।

खोला अपना लेबल
ये नौकरी जमी नही ्और िैशाली ने 50,000 रप्ये का

लोन अपनी िुकान खोली। इसी िौरान उनह्ोन्े शािी भी की।
इसके बाि िैशाली ने पीछे मुडक्र कभी नही ् िेखा। आज
उनका शो रम् तीन मंवजला है और यहां पर विजाइनर
िैशाली चंिेरी, वसलक् और कॉटेन के फय्ूजन से विजाइवनंग
करती है।्

कभी खाने के लिए नहीं थे पैसे

आज बॉलीवुड सेललल््िटीज

की पहली पसंद बन गई् है

डिजाइनर वशैाली शिंगलु े
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बढ़ती उम़़ के साथ-साथ बच़़े के
शरीर का भी विकास होना शुऱ हो जाता
है। उम़़ बढ़ने के साथ-साथ लंबाई और
िजन भी बढ़ने लगता है परंतु कई अच़छी
डाइट देने के बाद भी बच़़े का िजन नही़
बढ़ पाता और िह दुबला वदखने लगता
है। इसके कारण कई बार सभी बच़़ो़ का
मजाक भी उड़ाते है़। ऐसे मे़ माता-वपता
उऩहे़ बादाम, वपस़़ा,
दूध, दाले़ कई सारे
पोषक तत़िो़ से
भरपूर फूड भी देते
है़ लेवकन वफर भी
बच़़े का िजन
नही़ बढ़ पाता।
आज आपको 3
ऐसे जूस बताते है़
वजऩहे़ आप बच़़े को दे सकते है़। तो आइए
जानते है़ इनके बारे मे़...

पालक का जूस 
बच़़ो़ को आप पोषक तत़िो़ से भरपूर पाल

का जूस वपला सकते है़। रोज उनकी डाइट मे़
पालक का जूस शावमल करने से उनका िजन
बढ़ेगा। पालक मे़ आयरन भी काफी अच़छी मात़़ा
मे़ पाया जाता है जो बच़़े के शरीर मे़ खून की
कमी पूरी करने मे़ सहायता करता है। इसके अलािा पालक मे़
विटावमन-ए, बी2,बी6, सी और के भी मौजूद होता है जो
इम़यूवनटी बढ़ाने मे़ भी मदद करता है। 

कैसे करें तैयार?
. पालक का जूस बनाने के वलए आप सबसे पहले 100

ग़़ाम कटी हुई पालक ले़। 
. अब इसमे़ सेब या वफर कोई मौसमी फू़़ट वमलाकर उसे

ब़लै़ड करे़। 
. ब़लै़ड करने के बाद पालक को छलनी से छाने़ और इसमे़

नी़बू का रस और नमक वमलाएं। 
. वमक़स करके आप इस जूस का सेिन बच़़े को करिाएं। 

चीकू का जूस 
स़िाद मे़ मीठे चीकू से तैयार जूस भी आप बच़़े की डाइट

मे़ शावमल कर सकते है़।
इसमे़ कैलोरी काफी अच़छी
मात़़ा मे़ पाई जाती है। ऐसे
मे़ यह िजन बढ़ाने के वलए
बहुत ही फायदेमंद माना
जाता है। कई शोधो़ मे़ यह
पाया गया है वक इसका
सेिन करने से पाचन संबंधी

समस़याओ़, अवनद़़ा और
अिसाद जैसी समस़याएं भी दूर रहती है़। 

कैसे करें तैयार? 
. सबसे पहले 2-3 चीकू ले़ और इसमे़ 1

संतरा ग़़ाइंड करके वमलाएं। 
. दोनो़ चीजो़ को ब़लै़ड करके वमश़़ण तैयार

करे़। 
. जैसे ही यह दोनो़ पीस जाएं तो इऩहे़ छान ले़। 

. इसके बाद जूस
मे़ थोड़ा शहद और
नी़बू का रस वमलाएं।

. तैयार जूस का
सेिन बच़़ो़ को
करिाएं । 
एवोकाडो का जूस 

पोषक तत़िो़ से
भरपूर एिोकाडो मे़ भी

कैलोरी काफी अच़छी मात़़ा मे़ पाई जाती है ऐसे मे़ यह िजन
बढ़ाने मे़ मदद करता है। इस जूस का सेिन करने से पाचन
संबंधी परेशावनयां, आंखो़ की रोशनी बढ़ाने मे़ भी सहायता
वमलती है। एिोकाडो का जूस बच़़े की हव़़ियां भी मजबूत करता
है। 

कैसे करें तैयार?

. सबसे पहले एिोकाडो छीलकर उऩहे़ वमक़सर मे़ डाले़। 

. इसमे़ नी़बू का रस और थोड़ा सा शहद वमक़स करे़। 

. वमक़स करने के बाद वमश़़ण को ब़लै़ड कर ले़। 

. इसके बाद तैयार फे़़श जूस आप बच़़ो़ को दे़। 

. इससे उनका िजन तो बढ़ेगा ही साथ मे़ और भी कई

समस़याओ़ से राहत वमलेगी।

पूरी डाइट देने के बाद भी नहीं बढंता 
बचंंों का वजन तो पपलाएं ये 3 जूस
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स्वस्थ जीवन के लिए पानी बहुत ही आवश्यक है।
समय और जर्रत के अनुसार, पानी पीने से शरीर मे्
पानी की कमी नही् होती। वही् गम््ी के लिनो् मे् पानी की
कमी के कारण शरीर मे्ओवर हीलिंग, उल्िी, िस्् जैसी
परेशालनयां होने िगती है्। इसके अिावा इसकी कमी के
कारण कब्ज, लकडनी मे् स्िोन भी हो सकता है। पानी के
महत्व को बताने और भलवष्य मे् इसे बचाने के प््लत िोगो्
को जागर्क करने के लिए हर साि 22 माच्च को लवश््
वािर लिवस मनाया जाता है। पानी लसर्फ सार-सराई
और पशुओ्-पौधो् ही नही् बल्लक मानव के अच्छे
स्वास्थ्य के लिए भी बहुत ही आवश्यक है। शरीर मे्
पानी की कमी होने से इन बीमालरयो् का खतरा बढ्
सकता है। तो चलिए आपको बताते है् शरीर मे् पानी की
कमी के कारण लकन बीमालरयो् का खतरा होता है...

जोड़ो़ मे़ दद़द 

एक शोध के अनुसार, लवषाक्त पिाथ््ो् को शरीर से बाहर
लनकािने के लिए हाइड््ेशन बहुत ही आवश्यक है। हाइड््ेशन
होने के कारण शरीर मे् सूजन भी नही् होती। इसके अिावा
पानी मे् श्िेष द््व नाम का तत्व पाया जाता है जो जोड्ो् को
लचकनाई िेता है। पानी की कमी होने से जोड्ो् मे् समस्या आ
सकती है लजसके कारण िि्च हो सकता है।

मोटापा 
कम पानी पीने से शरीर मे् मोिापा भी बढ् सकता है

क्यो्लक जब हम कोई चीज ठीक मात््ा मे् खाते है् और पानी
नही् पीते तो इससे हर समय भूख जैसा महसूस होता रहता
है। लजसके कारण कई बार हम िोग ज्यािा खाना खा िेते
है्। ज्यािा खाना-खाने के कारण शरीर मे् मोिापे भी बढ्
सकता है। 

मुंह से बदबू 
कम पानी पीने या लरर पानी की कमी के कारण मुंह मे् बिबू

आ सकती है। क्यो्लक कम पानी पीने से मुंह सूखने िगता है
लजसके कारण मुंह मे् गंिे बैक्िीलरया पैिा होने िगते है् और मुंह
मे् िुग््ंध आने िगती है। ऐसे मे् इस समस्या से बचने के लिए
पय्ाचप्त मात््ा मे् पानी लपएं। 

यूटीआई की समस़या 
इसके अिावा पानी की कमी के कारण यूिीआई जैसी

समस्या भी हो सकती है क्यो्लक पानी कम पीने के कारण लकडनी
अच्छे से काय्च नही् कर पाती। लजससे शरीर मे् मौजूि बैक्िीलरया
और िॉल्कसन्स पिाथ्च बाहर नही् लनकि पाते इसके कारण लकडनी
भी ठीक से काय्च नही् कर पाती। लकडनी के अच्छे से काय्च न कर
पाने के कारण यूलरन इंरेक्शन का खतरा भी बढ् जाता है। इसके
अिावा यूलरन इंरेक्शन का खतरा भी बढ् सकता है। 

चेहरे पर मुहांसे 
कम पानी पीने के कारण ल्सकन का ग्िो भी  जा सकता है।

लडहाइड््ेशन के कारण चेहरे पर मुहांसे की समस्या बढ् सकती
है। इसलिए चेहरे की चमक बनाए रखने के लिए सही मात््ा मे्
पानी पीना जर्री है। कम पानी पीने के कारण चेहरा थका हुआ
भी लिखता है। पानी ल्सकन को हाइड््ेि रखता है और त्वचा का
ग्िो भी बना रहता है।

कम पानी पीने से बढ़ सकता है इन
समस़याओ़ का खतरा, अभी से हो जाएं सावधान
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2. जय्ोतिराव गोतवंदराव फुले
का अधय्यन मराठी भाषा मे्
हुआ था। जय्ोतिबा बहुि
बुत््िमान थे। वे महान
क््ांतिकारी, भारिीय तविारक,
समाजसेवी, लेखक एवं
दाशश्तनक थे। उनका पतरवार
कई पीति्यो ् पहले माली का
काम करिा था। और वे
सािारा से पुणे फूल लाकर
फूलो ्के गजरे आतद बनाने का
काम करिे थे, इसतलए उनकी
पीिी् 'फुले' के नाम से जानी
जािी थी। 

3. उन तदनो ् महाराष्््् मे्
धातम्शक सुधार आंदोलन जोरो्
पर था। िब जाति-प््था का
तवरोध करने और एकेश�्वरवाद
को अमल मे ् लाने के तलए
‘प््ाथ्शना समाज’ की सथ्ापना
की गई थी, उस समय महाराष्््् मे ्जाति-प््था बड्े ही
वीभतस् रप् मे ्फैली हुई थी। प््ाथ्शना समाज के प््मुख
गोतवंद रानाडे और आरजी भंडारकर थे। उस जमाने मे्
त््््ियो ्की तशक््ा को लेकर लोग बहुि उदासीन थे,
अि: ऐसे समय मे ्जय्ोतिबा ने समाज को कुरीतियो ्से
मुकि् करने के तलए बड्े पैमाने पर आंदोलन िलाए। 

4. जय्ोतिबा के कई प््मुख सुधार आंदोलनो ् के
अतितरकि् हर क््ेत्् मे ् छोटे-छोटे आंदोलन जारी थे,
तजसने सामातजक और बौत््िक स््र पर लोगो ् को
परिंत््िा से मुकि् करने का काय्श तकया था। जय्ोतिबा
ने महाराष्््् मे ् सवश्प््थम मतहला तशक््ा िथा
अछूिोि््ार का काम आरंभ तकया था िथा पुणे मे्

लडत्कयो ्के तलए भारि की पहला तवद््ालय खोला।
अि: लडतकयो ्और दतलिो ्के तलए पहली पाठशाला
खोलने का श््ेय जय्ोतिबा फुले को तदया जािा है।
लोगो ्मे ्नए तविार, नए तिंिन की शुरआ्ि, और
आजादी की लडा्ई मे ्उनके संबल बनने का श्े्य भी
जय्ोतिबा को ही जािा है। 

5. जय्ोतिबा ने तकसान और मजदूरो ्के हको ्के तलए
भी संगतठि प््यास तकया था। ऐसे महान समाजसेवी
ने अछूिोि््ार करने के तलए सतय्शोधक समाज
सथ्ातपि तकया था। उनह्े ्सन 1888 मे ्'महातम्ा' की
उपातध दी गई और पुणे मे ् 28 नवंबर 1890 को
उनका तनधन हुआ था।

ज्योतिबा फुले  महात्मा के बारे मे् 5 खास बािे्
1. 11 अप््ैल 1827 को महातम्ा जय्ोतिबा फुले का

जनम् पुणे मे ्हुआ था। उनह्ोन्े अपने जीवन काल मे्
देश से छुआछूि खतम् करने और समाज को सशकि्
बनाने के तलए अहम तकरदार तनभाया। जय्ोतिबा फुले
के तपिा का नाम गोतवंदराव िथा मािा का नाम
तिमणाबाई था। िथा उनका तववाह 1840 मे्
सातवत््ीबाई से हुआ था। 



4  जनू  202321

1 मुट््ी किशकमश रखेगी आपिो किट
वजन भी बढ़ेगा,खूब आएगी नी्द 

वैसे तो सूखे मेवो ंमे ंकिशकमश खाना सभी िे किए फायदेमंद
है िेकिन खासतौर से मकहिाओ ंिे किए इसे खाना किसी
वरदान से िम नही ं है। आइए, आपिो बताएं किशकमश
खाने से कमिने वािे अनमोि िाभ -

-आयरन िी मातंंा से भरपूर किशकमश मकहिाओ ंिे किए
बेहद फायदेमंद है। खास तौर से मकहिाओ ं मे ं अकसंर
आयरन िी िमी पाई जाती है। ऐसे मे ंकिशकमश िा सेवन
शरीर मे ंआयरन िी आपूकतंि िे किए बेहतरीन कविलपं है।

-अतयंकि�ि मातंंा मे ंफाइबर से भरपूर किशकमश, पाचन
संबंिी समसयंाओ ंिा समािान भी है। अगर आपिो
िबजंजयत िी समसयंा है, तो किशकमश िा
पंंयोग आपिे किए बेहद फायदेमंद है।

-किशकमश िा सेवन िैसंर जैसी बीमाकरयों
से बचाने मे ं सहायि है। यह फंंी रेकििि से
बचािर िैसंर िी िोकश�िाओ ंिी वृकंंि� िो रोिने
मे ंसकंंम है। इसमे ंएंटीऑकसंीिेटंसं भी भरपूर मातंंा मे ंपाए
जाते है।ं

-आंखो ं िी समसयंाएं आजिि आम बात है, िेकिन
किशकमश िे पास इसिा इिाज है। इसमे ंमौजूद कवटाकम�न
ए, बीटा िैरोटीन, ए-िैरोटीनॉइि और एंटीऑकसंीिेटं आंखों
िी मांशपेकश�यो ं िो िमजोर होने से बचाते है,ं साथ ही
आंखो ंिी सभी समसयंाओ ंसे कनजात कदिाते है।ं

-किशकमश मे ंपंंािृकति शिंकरा भरपूर मातंंा मे ंपाई जाती है
जो आपिे शरीर मे ंऊजांि िा संचार िरने िे साथ ही वजन
बढांने मे ंभी मददगार है। िमजोर िोगो ंिे किए किशकमश
िा सेवन फायदेमंद है। किशकमश िे सेवन से नीदं खूब
अचछंी आती है। 

-किशकमश िा ही एि पंंिार है मुनकंंा, कजसिा पंंयोग
भूख न िगने पर बेहद फायदेमंद है। अगर आपिो भूख
नही ंिगती, तो आप मुनकंंा िो भूनिर उसमे ंिािी कमचंि
और सेिंा नमि कमिािर खाएं। ऐसा िरने से आपिी भूख
बढ ंजाएगी।

-किशकमश िा कनयकमत सेवन बचंंो ंिा कदमाग तेज िरने में
भी महतवंपूरंि भूकमिा कन�भाता है। इसमे ंभरपूर मातंंा मे ंबोरान
पाया जाता है जो कदमाग िे किए बेहद फायदेमंद होता है।

किशकमश िा पानी आपिे सवंासथंयं िे किए बडंे िाम िी
चीज है। अगर जानना चाहते है ं इसिे फायदे, तो जररं
पकढं�ए किशकमश िे पानी िे यह िाभ -

-किशकमश िो पानी में
रातभर कभ�गोिर रखें
और सुबह इस
पानी में
किशकमश
िो

मसििर
कपएं या कफर 20

कमनट ति हलिंी
आंच पर उबाििर इसे
रातभर रखिर सुबह पीना

बेहद फायदेमंद है। इसे एि
बार आजमािर आप इसिे आशंंयंिजनि फायदे पाएंगे। 

-रोजाना सुबह िे समय किशकमश िे पानी िो पीना आपिो
िई तरह िे फायदे देता है। िुछ कदनो ंति इसिा कनयकमत
सेवन िीकजए और िजजं, एकसकि�टी और थिान से कबलिंुि
कनजात पाइए। जी, हां यिीन न हो, तो आजमािर देख
िीकजए।

-किशकमश िा पानी पंंकतकदन पीना उन िोगो ंिे किए बेहद
फायदेमंद है, जो अकि�ि िोिेसटंंंॉि िेवि िे िारर
सवंासथंयं समसयंा िा सामना िरते है।ं यह आपिे शरीर में
टंंाईबलंिसेराइडसं िे संंर िो िम िरने मे ंमददगार है।

-इसमे ं फिंेवेनॉइडसं एंटी ऑकसंीिेटं भरपूर मातंंा मे ं पाए
जाते है,ं जो तवंचा पर होने वािी झुकरंियो ंिो तेजी से िम
िरने मे ंसहायि है। यह बढतंी उमंं िे कनशान िो िम िर
आपिो जवां कदखने मे ंमदद िरता है।

-िजजं या पाचन संबंिी समसयंाओ ं से कनपटने िे किए
किशकमश िा पानी बेहद िाभदायि पेय है। यह पाचन िो
बेहतर बनाता है और अमाशय रस िो बनने मे ंमदद िरता है।

-पंंकतकद�न किशकमश िे पानी िा सेवन िरना आपिे किवर
िो सवंसथंयं बनाए रखने और उसे सुचार ंरपं से िायंि िरने
िे किए पंंेकरत िरने िा िाम भी िरता है। साथ ही आपिे
मेटाबॉकिजमं िे संंर िो कनयंकंंतत िरने मे ंभी सहायि है।
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महाराणा प््ताप मे् कुछ तो खास था कक लोग और
जानवर दोनो् ही उन्हे् प्यार करते थे और उनके कलए
हमेशा जान देने को तत्पर रहते थे। चाहे चेतक नाम का
घोड्ा हो या रामप््साद नाम का हाथी। महाराणा प््ताप
के पास एक स्वामी भक्त हाथी था, कजसका नाम
रामप््साद था। रामप््साद के बारे मे् अल बदायूंनी ने
अपनी ककताब मे् कलखा है। रामप््साद एक होकशयार,
ताकतवर और स्वामी भक्त हाथी था जो महाराणा की
सेना मे् हाकथयो् की रेजीमे्ट मे् शाकमल था।

हल्दीघाटी के युद्् मे् रामप््साद ने मुगल सेना के कई
हाथी मार कगराए थे कजसके चलते मुगल सेना मे् उसके
कखलाफ डर फैल गया था। इसके बाद मुगल कमांडर
ने रामप््साद को बंदी बनाने का आदेश कदया। मुगल
सेना ने उसे पकड्ने के कलए 7 सबसे ताकतवर
हाकथयो् का एक चक््व्यूह बनाया कजन्हो्ने रामप््साद को
चारो् ओर से घेर कलया और तब कही् जाकर वो उसे
पकड् पाए थे।
रामप््साद को अकबर के सामने पेश ककया गया और

उसने तुरन्त उसका नाम बदलकर पीर प््साद कर कदया।
इसके बाद उसे अपनी सेना मे् शाकमल करने के कलए
सैकनको् के हवाले करके रामप््साद का खयाल रखने को
कहा। लेककन रामप््साद अपने स्वामी से कबछड् जाने के
कारण बहुत दु:खी हो गया था। सैकनक उसके कलए खाने
को गन्ने और केला लाते थे, लेककन एक स्वामी भक्त
के कलए इन चीजो् का क्या मोल?

एक हाथी भी जानता था कक वो अब स्वतंत्् नही्, कैदी
है और अपने स्वामी से दूर है। सैकनको् ने रामप््साद को
कखलाने का बहुत प््यास ककया परंतु उसने 18 कदन तक
कुछ भी नही् खाया और अंतत: भूख से उसने अपनी
जान दे दी। वही्, उसके स्वामी महाराणा ने जंगल मे्
घास की रोटी खाकर संघर्ष जारी रखा लेककन दोनो् ही
झुके नही् क्यो्कक गुलामी उन दोनो् को ही स्वीकार नही्
थी।
कहते है् कक रामप््साद हाथी के पंचतत्व मे् कवलीन होने
पर अकबर ने कहा था कक 'कजसके हाथी को मै् अपने
आगे झुका नही् पाया उसे मै् कैसे झुका पाऊंगा।'' 

रामप््साद' जैसा दूसरा हाथी नही् था पूरे
राजपुताना मे्, न उसके स्वामी झुके और न वो
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नींबू के मबना अमधकतर घरों में भोजन खाना पसंद नहीं
मकया जाता है। और ऐसे में गमंंी के मदनों में या गमंंी का
मौसम नजदीक आते ही नींबू के भाव आसमान छूने लगते
हैं। अत: कई लोग आमतौर पर नींबू को संटोर करके रखना
पसंद करते हैं तामक उनंहें यह आसानी से उपलबंध हो जाए।
1. एशंयुमममनयम फॉयल : नींबू को आप अमधक समय
तक सुरमंंित रखने के मलए एशंयुमममनयम पनंनी का
सहारा भी लें सकते हैं, इसके मलए आपको सभी नींबूओं को
इसमें अलग-अलग लपेटना हैं और मंंिज में रख देना है।
यमद बहुत अमधक मातंंा में आपके नींबू हैं तो मफर आप नीचे
वाले मंंिकंस को आजमा सकते हैं। 
2. कांच का जार तथा पानी : लंबे समय तक नींबू को संटोर
करने या तरोताजा बनाए रखने के मलए उनंहें कांच के जार
में पानी के साथ डुबोएं तथा मंंिज में रख दें, यह नींबू कई
मदनों तक ताजे ही रहेंगे। 
3. एयर टाइट कंटेनर : नींबू को संटोर करते समय सबसे
पहले आप नींबू को धोकर सूखे कपडंे से अचंछे से पौंछ लें

और मफर एक पंलालंसटक की पॉमलथीन में उनंहें भरकर एयर
टाइट कंटेनर में रखकर मंंिज में रख दें। 
4. तेल : नींबू को हमेशा लंबे समय तक मटकाए रखने के

मलए आप सभी नींबू पर हशंका सा तेल का हाथ घुमाएं और
एक जार में भरकर मंंिज में रखें। इससे नींबू खराब नहीं होंगे
और रंग भी बरकरार रहेगा।
5. मजप-लॉक बैग : नींबू को संटोर करने का सबसे अचंछा

एक तरीका यह भी हैं मक आप उनंहें साफ करके मजप-लॉक
बैग में रखें और सीलबंद करके मंंिज में रख दें। इस पंंकार
रखे गए नींबू लंबे समय तक ताजा बने रहेंगे। 

लंबे समय तक नी्बू स्टोर करने के
ललए क्या करे्

1. सोया दूध या टोफू : अगर
आपको दूध पीना पसंद नहीं है तो
आप सोया दूध या टोफू को अपनी
डाइट में शाममल कर सकते हैं।
इनका संवाद दूध के संवाद से काफी
अलग होता है। इनमें कैलंशशयम
पंंचुर मातंंा में होता है।
2. बीज : अलसी,
कदंंं और मतल के
बीज कैलंशशयम
के अचंछे संंोत
होते हैं। इनमें
कैलंशशयम के
साथ-साथ पंंोटीन
और ओमेगा-3 फैटी
एमसड भी पयंाापंत मातंंा में होता है।
3. बीन्स : एक कप बीनंस में 24
पंंमतशत तक कैलंशशयम होता है
इसीमलए बीनंस को आपनी डाइट में
शाममल करने से शरीर में कैलंशशयम
की कमी पूरी हो जाती है।
4. पालक : पालक में भी भरपूर
मातंंा में कैलंशशयम होता है। 100
गंंाम पालक में 99 मम.ली
कैलंशशयम होता है। शरीर को

संवसंथ रखने के मलए हफंते में कम
से कम 3 बार पालक जरंर खाएं।
5. बादाम : बादाम खाने से भी
हमंंियां मजबूत होती है कंयोंमक इसमें
भी कैलंशशयम पाया
जाता है।

6.
अंजीर-

बादाम : 1 अंजीर व 2 बादाम रात
में गलाएं और सुबह के समय
इनका सेवन करें। 
7. दही : एक कप सादे दही में
30 पंंमतशत कैलंशशयम के साथ-

साथ फासंफोरस, पोटेमशयम,
मवटाममन B2 और B12 होता है,
इसीमलए यमद आपको दूध नहीं
पसंद तो आप दही खा सकते हैं।
8. भिंडी : एक कटोरी मभंडी में
40 गंंाम कैलंशशयम होता है।

मभंडी को हफंते में दो बार
खाने से दांतों खराब नहीं
होते और हमंंियां भी
मजबूत होती हैं।
9. पनीर : पनीर में भी

भरपूर मातंंा में
कैलंशशयम होता है। पनीर

सेवन करने से शरीर में
कैलंशशयम के साथ-साथ पंंोटीन

की भी कमी भी पूरी हो जाती है।
10. दभलया : एक मरसचंा के
अनुसार दमलया में मजंक,
पोटेमशयम, मैगंनीमशयम, फोलेट,
फॉसंफोरस और कैलंशशयम भरपूर
मातंंा में पाया जाता है। इतना ही
नहीं यह ममनरशंस और मवटाममनंस
का संंोत भी होने कारण इसे
पंंमतमदन बंंेकफासंट में लेने से
मदनभर एनजंंी ममलती है। 

कैल्शियम से भरपूर है् ये 10 फूड
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पंखुड़ी ने समर की कार की
आहट सुनकर, चाय का पानी
चढ़ा दिया। डायदनंग रूम की
बूलाइंडूस को ठीक करते हुए
उसने मेज़ पर मैटूस लगाए
और साथ ही साथ मां-पापा को
भी आवाज़ लगा िी शाम की
चाय के दलए।
मधूयम आय की ईमानिार
नौकरी करके सेवादनवृतूू हुए
कामेश जी की इकलौती
समूपदूूत मेू यह घर था। िो
साल समर की शािी को हो
गए हैू और साल-भर बेटी
समीरा की शािी को, जो
बेूगलुरू मेू रहती है।
चाय की मेज़ पर पतूनी दशखा
के साथ बैठे कामेश जी ने बेटा-बहू के आंखोू के
इशारे िेखे, तो पूछ दलया, ‘कूया वीज़ा आ गया तुम
लोगोू का?’
समर ने आंखेू चाय के कप पर झुकाए हुए कहा,
‘जी। पंदूूह दिन मेू जाना है।’
दशखा जी की आंखेू भर आते िेख कामेश जी
बोले, ‘ठीक है, तरक़्क़ी करना भी ज़रूरी है।
कुछ साल की बात है। अभी तो हम अपना
ख़याल रख सकते हैू।’ कहते-कहते उनका सूवर
भी कुछ अजीब-सा हो गया।
दशखा जी आंसू पोूछते हुए उठ गईू। उनके पीछे
कामेश जी भी चले गए।
समर पंखुड़ी से धीमे सूवर मेू बोला, ‘िेखो इनको,
और तुम कह रही थीू दक इनको बताकर चलो दक
अब वहीू की दसदटज़नदशप लेूगे।’
पंखुड़ी ने दसर दहलाते हुए कहा, ‘मैू अब भी यही
कहूंगी दक मां-पापा और समीरा सबको बता िेना
ठीक है। एक-सा मन बनेगा, तो बाि मेू मुशूककल
नहीू होगी।’
समर ‘जी नहीू, बाि मेू बताएंगे’ कहते हुए उठ गया।
नए हालात कैसा समय लाने वाले थे? कामेश और
दशखा, पंखुड़ी और समर के दलए भदवषूय मेू
भावनाओू का कैसा पूूवाह रहने वाला था?
समर सोने चला गया, दकंतु पंखुड़ूी गहरे सोच-दवचार
मेू बैठी रही।
उसे लग रहा था की माता -दपता को भूूम मेू रखना
गूलत है। लेदकन कूया करना चादहए? समर दविेशी
नागदरकता के फैूसले पर अटल हैू। वह भी चाहती है

दक तरकूूी के रासूूे खुलेू और वे एक बेहतर जीवन
जी सकेू।
सोचने लगी दक सास-ससुर ने उसे सिा अपनी बेटी
माना। उसमेू और समीरा मेू कभी भेि नहीू दकया।
अब समीरा अपने घर चली गई है तो दशखा जी का
सूनेह उस पर केूदूूदत है। हर दनरूणय उससे पूछकर
करती हैू। कहीू भी जाती हैू तो साथ लेकर। कामेश
जी समर के दबना खाना नहीू खाते। हम दविेश चले
गए तो ये िोनोू टूट जाएंगे।
पंखुड़ूी के मन मेू एकाएक दवचार आया दक ऐसा
उसके ममा-पापा के साथ भी तो हो सकता है। ईशूूर
न करे! भाई-भाभी ने यदि ऐसा कुछ सोच दलया तो
ममा सह नहीू सकेूगी। पापा सिमे मेू चले जाएंगे।
हाल मेू ही भाई ने अपने सूथानांतरर के दलए इंकार
कर दिया था कूयोूदक पापा वूहीलचेयर पर थे और
उनका न अकेले रहना संभव था, न दकसी नई जगह
जाकर सेटल होना। समर को आशूूयूण हुआ था पर
पंखुड़ूी ने राहत की सांस ली थी।
भाई के कारर वह ममा-पापा की ओर से दनदूूशत
थी। समीरा भी तो ऐसे ही दनदूूशत होगी। पंखुड़ूी गहरे
ऊहापोह मेू डूब गई।
‘अरे तुम तो बड़ूी रात तक सोने नहीू आईू?’ पंखुड़ूी
ने तैयार होते समर की ओर िेखा।
‘समर मैूने दनशूूय दकया है दक मां-दपताजी हमारे
साथ रहेूगे, यहां या दविेश मेू। आप नागदरकता ले
लेूगे दिर कूया दिकूूत है? जब उनकी इचूछा होगी
भारत आएंगे, अपना घर तो है ही।’
समर पंखुड़ूी को मंतूूमुगूध िेखता रह गया। उसे लगा
दक वह अपने फैूसले के भार से मुकूत हो गया। 

अपने फ़ैसले के भार से मुकैत हो गया
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क्यो् हमे् रोज खाली पेट
कच््ा लहसुन खाना चाहहए?

कै्सर से िचाव: एंटी
ऑत्सीडे्ट, एंटी इंफ्लेमेटरी और एंटी

काब्सिनोजेबनक, ये कुछ ऐसी चीजे् है्, जो
लहसुन मे् मौजूद होती है्। इसका फायदा कै्सर

से िचने मे् होता है। यही वजह है बक सुिह
खाली पेट लहसुन चिाना िहुत फायदेमंद

होता है। अगर आप ऐसा करते है्, तो
आपको कै्सर होने का खतरा कम

हो जाता है। 

भारत को मसालों का देश कहा जाता है। ससरंफ इतना ही नहीं, बलंकक तरह-तरह की सलंजजयां भी हमारी पहचान
हैं। ऐसा इससलए कंयोंसक शायद ही कोई घर हो, जहां पर आपको मसाले और सलंजजयां ना समलें। सलंजजयों और
मसालों के कॉलंबबनेशन से तरह-तरह के पकवान तैयार सकए जाते हैं। इनमें से कुछ सलंजजयां और मसाले हमारी
सेहत के सलए बेहद जरंरी होते हैं, कंयोंसक इनमें जरंरी पोषक ततंवों की भरमार होती है। 
ऐसी ही एक सजंजी है लहसुन, सजसमें कई तरह के पोषक ततंव पाए जाते हैं। गमंम तासीर वाले लहसुन को
बॉडी की इबंयुसनटी बढंाने वाला तो माना ही जाती है, मगर इसमें कई सारे ऐसे गुण होते हैं, सजनसे कई
खतरनाक बीमासरयों से छुटकारा पाया जा सकता है।
कई संकंंामक रोगों को रोकने के सलए भी लहसुन रायदेमंद होता है। आइए आपको आज हम भूखे पेट

कचंंा लहसुन खाने के रायदे के बारे में बताते हैं। 
वजन कम करना: अगर आप मोटापे से परेशान हैं, तो आपके सलए लहसुन बडंे काम की चीज सासबत
हो सकता है। हम ऐसा इससलए कह रहे हैं, कंयोंसक खाली पेट लहसुन से वजन कारी तेजी से घटता है।
लहसुन में कुछ खास तरह के ततंव मौजूद होते हैं, सजनसे शरीर में मौजूद चबंंी छूमंतर हो जाती है। पेट
की चबंंी घटाने में भी लहसुन रायदेमंद होता है। 
बडप््ेशन दूर करना: अगर कोई मानससक परेशासनयों से जूझ रहा है, तो उसके सलए लहसुन बहुत रायदेमंद
हो सकता है। लहसुन को कचंंा खाने से सदमाग संतुसलत रखने में मदद समलती है। यही वजह है सक इससे
सडपंंेशन से लडंने में मदद भी समलती है। अगर आप संटंंेस से बचना चाहते हैं, तो आप लहसुन खा सकते हैं।

डायबिटीज
से सुरक््ा: भारत मे् डायबिटीज

के मरीजो् की िड्ी संख्या है। अगर कोई
व्यक्तत इस िीमारी से जूझ रहा है, तो उसे कच््े

लहसुन का सेवन करना चाबहए। लहसुन मे्
एबलबसन नामक कंपाउंड होता है, बजसका काम

ब्लड शुगर लेवल को कंट््ोल करना होता है। यही
वजह है बक अगर सुिह के वत्त लहसुन की

चार कबलयो् को खाया जाए, तो
उससे डायबिटीज मे् फायदा

बमलता है। 
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दांतों को चमकाने के लिए टूथपेसंट का इसंंेमाि हर
कोई करता है। िेलकन कंया आप जानते हैं, इससे घर
में रखी कई चीजों को भी चमकाया जा सकता है? यलद
नहीं तो यह िेख आपके लिए है।

टूथपेसंट का इसंंेमाि दांतों को साफ करने के लिए िगभग
हर वंयकंकत ही करता है। िेलकन इससे सफाई भी की जा
सकती है, इसके बारे में कम ही िोग जानते हैं। टूथपेसंट
में कई ऐसे ततंव होते हैं, जो गंदगी और दाग-धबंबों को
साफ करने में पंंभावी तरीके से काम करते हैं।

हािांलक, इसे लनयलमत रंप से सफाई के लिए इसंंेमाि करना
आपके लिए बहुत महंगा सालबत हो सकता है। िेलकन कुछ
लजदंंी दाग को साफ करने के लिए आप इसे कभी-कभी यूज

कर सकते हैं। यहां हम आपको ऐसे ही कुछ टूथपेसंट के
जबरदसंं उपयोगों के बारे में बता रहे हैं।

दीवार से हटाए दाग
घर में यलद छोटे बचंंे हो तो दीवारों पर किर पेंलसि
के दाग लदखना बहुत आम बात है। हािांलक महंगा पेंट
करवाने के बाद दीवारों का यह हाि देखना आपके लिए
बहुत परेशान करने वािा हो सकता है। िेलकन इसे
टूथपेसंट की मदद से आसानी से हटाया जा सकता है।
इसके लिए हाथों में थोडंा सा पेसंट िेकर हलंके हाथों से

दाग वािी जगह पर रगडंे। थोडंी देर में सारा दाग साफ
हो जाएगा।

सिर्फ दांत नही् टूथपेस्ट िे चमका िकते
घर की ये चीजे् भी

प््ेस को चरकाएं

प््ेस की प्लेट रे् कई बार जलने के लनशान लग जाते है्।
ज्यादातर लोग इसे साफ करने के ललए चाकू या स्क््ब करते
है्, लजससे इस पर लनशान बन जाते है् और बहुत अच्छी
सफाई भी नही् हो पाती है। लेलकन यलद आप इसे टूथपेस्ट से
साफ करे् तो आसानी से इसकी चरक नयी की तरह हो सकती
है। इसके ललए प््ेस के प्लेट पर 5-10 लरनट के ललए पेस्ट
लगाकर छोड् दे्। लफर इसे साफ लटश्यू से साफ कर ले्।

लसंक को करे् क्लीन

कई बार ब््श करते सरय लसंक रे् टूथपेस्ट
लगर जाता है। ऐसे रे् इसे बहाने की जगह
खराब ब््श से पूरे लसंक रे् अच्छे से लगाकर
धो ले्। इससे लसंक की गंदगी और बदबू दोनो्
आसानी से दूर हो जाएगी।

तांबे के बत्तन को साफ करे्

 तांबे के बत्तनो् पर लगे दाग को हटाने के ललए
टूथपेस्ट बहुत कारगर सालबत होता है। इसके ललए
बत्तन पर कुछ देर के ललए टूथपेस्ट को रगड् कर
छोड् दे्। लफर इसे एक साफ कपड्े से रगड्ते हुए
धीरे-धीरे पो्छ ले्। लफर इसे हल्के गर्त पानी से
धोकर सूखे कपड्े से पो्छकर सुखा ले्।
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डार्क चॉरलेट हमारी सेहत रे ललए जबरदस्् फायदे
वाला है।तनाव और घबराहत होने पर डार्क चॉरलेट
फायदेमंद होता है।रई स्टडी मे् भी इसे रंफम्म लरया गया
है।ब्लड प््ेशर रंट््ोल ररने मे् भी यह लाभरारी होता
है।लडप््ेशन री छुट््ी ररने मे् डार्क चॉरलेट गजब रा
राम ररता है। तनाव से भी यह बचाता है।आइए जानते
है् डार्क चॉरलेट तनाव और घबराहत मे् लरतना
असरदार होता है और इसरे क्या-क्या फायदे होते है्...

तनाव की छुट््ी कर िेगा डाक्क चॉकलेट
स्टडी रे मुतालबर, डार्क चॉरलेट खाना तनाव रो रम
रर सरता है।लरसच्मर ने पाया है लर अगर आप ररीब
दो हफ्ते तर रोजाना एर लमलडयम साइज यानी 40 ग््ाम
रा डार्क चॉरलेट खाते है् तो स्ट््ेस हाम््ोन रोल्टमसोल रे
साथ ही न्यूरोहोम््ोनल हाम््ोन रा लेवल रम हो सरता
है।तनाव री समस्या होने पर रैटेरोलामाइन
न्यूरोट््ांसलमटर ज्यादा हो सरता है।डार्क चॉरलेट खाने
से यह रम हो सरता है।
तनाव रो रैसे रम रर देता है डार्क चॉरलेट

लरसच्म रे अनुसार, डार्क चॉरलेट मे् रोरोआ होता
है।यह एंटीऑक्सीडे्ट्स यानी फ्लेवोनोइड्स रा अच्छा
सोस्म है।सेहत रे ललए यह रमाल रा फायदेमंद होता
है।लरसच्मर ने अपनी स्टडी मे् 30 पूरी तरह हेल्दी वयस्रो्

रो शालमल लरया।दो हफ्ते तर उन्हे् हर लदन ररीब 40
ग््ाम डार्क चॉरलेट खाने रो लदया।इस स्टडी मे् पाया
गया लर इन लोगो् मे् स्ट््ेस हाम््ोन रा लेवल रम हो
गया।स्टडी मे् पाया गया लर डार्क चॉरलेट आंतो् मे्
मेटाबॉललज्म और बैक्टीलरया री गलतलवलि पर भी
पॉलजलटव असर ररता है।

हमेशा साथ रखें डारंक चॉरलेट...  

स्ट््ेस को कम करता है डाक्क चॉकलेट

1. डाक्क चॉकलेट मे् फ्लेवोनोल्स नाम का
केममकल कंपाउंड पाया जाता है। मजसका मिमाग
के काम पर सकारात्मक असर होता है।ब््ेन को
शांत रखने के साथ यह मरएक्शन टाइम और
मेमोरी को बेहतर बनाता है।फ्लेवोनोल्स ब््ेन मे्
ब्लड सक्कुलेशन को भी िुर्स्् रखता है, मजससे
स्ट््ेस मे् काफी आराम ममलता है.
2. इसमे् पाया जाने वाला एंटीऑक्सीडे्ट ब्लड

प््ेशर लेवल को कम करने और ब्लड सक्कुलेशन
बेहतर बनाने का काम करता है।इससे तनाव से
मुक्कत ममलती है.
डाक्क चॉकलेट के क्या-क्या फायिे होते है्

1. मिमाग की सेहत को िुर्स्् बनाकर सेहत को
कई तरह से फायिा पहुंचाता है.
2. डाक्क चॉकलेट एंटीऑक्सीडे्ट की तरह काम
करता है.
3. ब्लड प््ेशर  और इंफ्लामेशन को कम करने मे्
मििगार.
4.बैड कोलेस्ट््ॉल को कम कर हाट्ट मडजीज का
मरस्क कम करता है।
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शरीर में होने वाली छोटी-मोटी
समसंयाओं के ललए अलिकतर लोग आज भी घरेलू उपायों
पर लनभंभर रहते हैं। हम बचपन से यह देखते आ रहे हैं लक
जब भी शरीर में कहीं ददंभ होता है तो हमारे बडंे-बूढंे ददंभ
से छुटकारा पाने के ललए नमक के पानी का इसंंेमाल
करते हैं।पैरों में ददंभ हो रहा हो तो नमक वाले पानी में पैर
डालकर बैठ जाएं।दांतों में ददंभ हो रहा हो तो नमक वाले
पानी से लसकाई कर लें।शरीर में ददंभ हो रहा हो तो नमक
वाले पानी से संनान कर लें।कंया वासंंव में नमक वाले
पानी से शरीर के ददंभ को दूर 

किया जा सिता ह?ै 
दरअसल नमक वाले पानी का इसंंेमाल लोग ददंभ से राहत
पाने के ललए इसललए भी करते हैं, कंयोंलक नमक एंटी-

इंफंलेमेटरी गुणों से भरपूर होता है,
जो सूजन को कम करने में मददगार है।ये न लसरंफ बॉडी
के टीशूजं में जमे हुए एकंसटंंा फंलूड को कम करता है,
बलंकक वॉटर लरटेंशन की समसंया भी दूर करता है।आइए
जानते हैं नमक वाला पानी लकतना पंंभावी है?
अगर आप खांसी और जुकाम की समसंया से परेशान है तो
गुनगुने पानी में नमक डालकर गरारे करें।इससे आपको
गले में ददंभ और सूजन, खांसी और जुकाम से राहत
लमलेगी।नमक वाला पानी पीने से पेट से जुडंी समसंयाएं
भी दूर हो सकती हैं, जैसे- गैस और इनडाइडेशन।वजन
घटाने के ललए भी नमक के पानी का सेवन लकया जा
सकता है। इसके अलावा, हलंंियों को संवसंथ रखने में भी
यह पानी कारी मददगार है।

ककसी भी दद्द को कम कर सकता है नमक वाला पानी?

नमक वाला पानी ककतना प््भावी?
नमक मे् नेचुरल हीकलंग गुण पाए जाते है्, कजससे प््ाकृकतक र्प से

समस्याओ् का इलाज हो जाता है। इस पानी से दद्द या सूजन वाली जगह की
कसकाई करने से इन समस्याओ् से तुरंत राहत कमल सकती है। कसर्फ इतना ही नही्,

इससे मांसपेकियो् को आराम भी कमलता है। अगर आपके िरीर के ककसी
कहस्से मे् दद्द हो रहा है तो नमक वाले पानी से उस कहस्से की कसकाई

करे् इससे आपको दद्द से राहत कमलेगी।
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पौराणिक कथा के अनुसार गंगा जी का पृथ्वी पर अवतर
करीब चौदह हजार साल पहले हुआ था लेणकन क्या आप
जानते है् गंगा नदी से पहले भी भारत मे् एक णवशाल नदी
बहती थी। आइए जानते है् इस बारे मे्।
शोध के अनुसार गंगा नदी से पहले सरस्वती नदी का

अण््ित्व था।वैणदक सभ्यता मे् सरस्वती ही सबसे बड्ी और
मुख्य नदी थी।ऋग्वेद मे् सरस्वती नदी का उल्लेख णमलता
है और इसकी महत््ा को दश्ााया गया है।महाभारत मे् भी
सरस्वती का उल्लेख है और कहा गया है णक यह गायब हो
गई नदी है, णजस स्थान पर यह नदी गायब हुई, उस स्थान
को णवनाशना नाम णदया गया है।इसी नदी के णकनारे
ब््ह्मावत्ा था, कुर्क््ेत्् था, लेणकन आज वहां जलाशय
है।जानकारो् के अनुसार प््ाचीन समय मे् सतलुज और
यमुना, सरस्वती नदी मे् आकर ही णमलती थी।माना जाता
है णक प््याग मे् गंगा, यमुना और सरस्वती का णमलन होता
है इसीणलए उसे ण््तवेिी संगम कहते है्।

सरस्वती नदी का उद््म स्थल 
वैणदक धम्ाग््ंथो् के अनुसार धरती पर नणदयो् की कहानी
सरस्वती से शुर् होती है। सणरताओ् मे् श््ेष्् सरस्वती
सव्ाप््थम पुष्कर मे् ब््ह्म सरोवर से प््कट हुई। कहते है् णक
प््ाचीन काल मे् णहमालय से जन्म लेने वाली यह णवशाल
नदी हणरयािा, पंजाब, राजस्थान और गुजरात के राि््े आज
के पाणकि््ानी

णसन्ध प््देश तक जाकर णसन्धु सागर (अरब की खड्ी) मे्
जाती थी।

क्या सरस्वती को ममला श््ाप ? 
पुराि की कथा के अनुसार उन णदनो् लक्््मी, सरस्वती और
गंगा भगवान णवष्िु के साथ रहा करती थी।एक बार देवी
गंगा ने कहा णक श््ीहणर देवी लक्््मी और देवी सरस्वती से
ज्यादा स्नेह करते है्.ऐसा सुनकर गंगा और सरस्वती मे्
बहस णिड गई।देवी लक्््मी ने दोनो् के बीच हो रहे णववाद
को सुलझाने का प््यास णकया लेणकन वह नही् मानी।क््ोध मे्
आकर सरस्वती जी ने लक्््मी जी को श््ाप दे णदया णक वह
भणवष्य मे् एक पौधा बन जाएंगी और गंगा, नदी बनकर पृथ्वी
पर पापी मनुष्यो् के पाप धोएंगी। गंगा जी ने भी सरस्वती को
नदी बनकर पाणपयो् के पाप समेटने का श््ाप दे णदया।

इस कारण मवलुप्त हो गई् सरस्वती नदी ?
जब णवष्िु जी बैकुंठ से वापस लौटे तो उन्हो्ने सभी
देणवयो् के क््ोध को शांत णकया।इसके बाद देवी गंगा और
देवी सरस्वती को अपनी गलती एहसास हुआ और
उन्हो्ने श््ाप से मुक्कत का उपाय जानना चाहा।श््ीहणर ने
कहा णक श््ाप का फल तो भोगना पडेगा लेणकन कणलयुग
के दस हजार वर्ा पूरे होने पर आप वाि््णवक स्वर्प मे्
लौट आएंगी।माना जाता है णक देवी सरस्वती अब अपने
लोक को लौट चुकी है।्

भारत में कौन सी
पवितंं नदी बहती थी?
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एक नगर मे् बहुत ही ियालु परत-पत्नी रहते थे। वे आर्थिक र्प से संपन्न थे और पूजा-
पाठ, िान-धम्ि मे् बढ़-चढ़ कर रहसा लेते थे। उनके नेक व्यवहार की कीर्ति िूर-िूर
तक थी और अक्सर उनके घर मे् मेहमानो् का ताता लगा रहता था।

समय कभी एक सा नही् रहता है। एक बार उनके ऊपर घोर रवपर््ि आ
जाती है और वे कंगाल हो जाते है्। धीरे-धीरे सभी उनसे मुंह मोड़ लेते
है् और कुछ तो उन्हे् अपमारनत करने से भी बाज नही् आते।
परत-पत्नी इसे अपने रपछले जन्मो के कम्ि का िंड मान लेते है् और

िररद््ता मे् अपना जीवन यापन करने लगते है्। एक रिन उनके द््ार पर एक
चमत्कारी रभक््ुक आता है और रभक््ा मांगने लगता है। घर मे् कुछ नही् होता,
परत-पत्नी असमंजस मे् पड़ जाते है् रक रभक््ुक को क्या िान िे्?
जब कुछ नही् रमलता तो िंपर््ि घर मे् बचा मुट््ी भर चावल रभक््ुक को िान
कर िेते है्। रभक््ुक अन्तय्ािमी होता है, वह इस िान से अरतप््सन्न हो जाता
है और उनसे कहता है- मै् कल सुबह तुम्हारे द््ार पर रफर आऊंगा…जैसे
ही मै् िरवाजा खट-खटाउ तुम िरवाजा खोलना और मेरे सर पर डंडे से
प््हार करने लगना…ऐसा करने से मेरे सर के सारे बाल स्वण्ि मे् पररवर्तित

हो भूरम पर रगर जायंगे और तुम लोग उसे एकत्् कर पुनः धनवान बन
जाओगे।अगले रिन जब रभक््ुक आया तब परत-पत्नी ने ऐसा ही रकया। रभक््ुक की बात सच रनकली उसके सारे बाल स्वण्ि मे् बिल गए और
एक बार रफर िंपर््ि पहले की तरह धनवान हो गए। रभक््ुक के जाते ही सड़क के उस पार के बच््े का बाल बना रहा नाई यह सब िेख रहा
होता है। वह मन ही मन सोचता है—” अच्छा तो ये है इनके धनवान होने का राज…ऐसे तो मै् भी धनवान बन सकता हूँ…” और ऐसा
सोचकर वह शहर के एक जाने-माने रभक््ुक के पास जाता है और अगले रिन सुबह-सुबह उन्हे् अपने घर भोजन पर आमंर््तत करता है। प््ातः
काल होते ही एक रभक््ुक नाई के द््ार पर पहुँच िरवाजा खटखटाता है।
नाई तो मानो इसी ताक मे् बैठा रहता है। वह फ़ौरन िरवाजा खोलता है और रभक््ुक के सर पर प््हार करने लगता है।
िेखते-िेखते रभक््ुक लहू-लुहान हो जाता है। खून िेखकर नाई के होश उड़ जाते ह…ैवह समझ नही् पाता है रक ये सब क्या हो रहा
है??? रभक््ुक नाई के इस व्यवहार से क््ोरधत हो राजा से उसकी रशकायत कर िेता है और राजा नाई को पागलखाने रभजवा िेता है।

एक गरीब मछुआरा बहुत पररश््म
कर के अपनी रोज़ी रोटी कमाता
था। वह एक रिन मे् केवल चार
बार समुद्् मे् जाल डाल कर मछ्ली पकड़ने के रनयम पर
चलता था। अपने उस रनयम के कारण उसे कई बार घर पर
खाली हाथ लौट आना पड़ता था। मछुवाराे की पत्नी भी अपने
परत के इस रनयम से परेशान थी। रोज़ की तरह एक रिन
मछुआरा अपना जाल ले कर समुद्् पर जा पहुंचा। उसने अपने
रनयमानुसार पहली बार जाल समुद्् मे् फे्का और थोड़ी िेर बाि
उसे पानी से ऊपर खी्चा। उसने िेखा की जाल मे् कंकड़ पत्थर
और भुरभुरी हर््ियाँ फसी हुई थी्। मछुआरे ने् रफर प््यास रकया
इस बार उसे कचरे से भरा हुआ एक ज़ंग खाया बक्सा रमला
रजसकी कीमत कुछ भी नही् थी। तीसरी बार मछुआरे ने् जब
समुद्् मे् अपना जाल डाला तब उसे रफर से नाकामी हाथ लगी।
अब मछुआरे की रहम्मत जवाब िे चुकी थी। वह आसमान की
और रनराशा भरी रनगाहो् से िेखने लगा और अपनी बुरी
रकस्मत को कोसने लगा।कुछ िेर बात खुि को रहम्मत िेते हुए
उसने चौथी और आखरी बार अपना जाल समुद्् मे् फे्का।इस
बार जब उसने अपना जाल समुद्् से ऊपर खी्चा तो उसने िेखा
की उसके जाल मे् कोई मछ्ली तो नही् फसी पर एक बड़ी सी
पीतल की प््ाचीन सुराही फंसी थी। उसने जल्िी से उस सुराही
को अपने थैले मे् भर रलया और अपना जाल समेट कर घर
चला गया।खाली हाथ लौटने पर हेमशा की तरह उसे थोड़ी िेर
अपनी पत्नी की जली-कटी बाते् सुननी पड़ी\ उसके बाि वह

चुपचाप अपने कमरे मे् चला गया और
सुराही को िेखने लगा। उत्सुकता वश
जैसे ही उसने उस सुराही का ढक््न

खोला तो उसमे् से धुंवा बाहर आने लगा और पल भर मे् एक
रवशाल काय रजन्न उसके सामने आ खड़ा हुआ।
सुराही से बाहर रनकलते ही रजन्न बोला-
स्वामी, मै् आपका सेवक हू…ँआप जो कहे्गे मै् करू्गा लेरकन
याि ररखये मै् कभी खाली नही् बैठ सकता…यरि आप मुझे
कोई काम नही् बता पाए तो मै् फ़ौरन आपका वध कर िूंगा और
हेमशा-हेमशा के रलए आज़ाि हो जाऊूगा।
मछुवारा बोला, “जाओ मेरे पररवार के रलए श््ेष्् भोजन की
व्यवस्था करो!”और पलक झपकते ही मायावी रजन्न उसके
समक्् स्वारिष्् भोजन का ढेर लगा िेता है।मछुवारा घबरा जाता
है रक इतनी रजन्न ने इतनी जल्िी ये काम कैसे कर रिया?
इस बार वह उसे बड़ा काम िेता है, “जाओ मेरे रहने के रलए
एक आरलशान महल तैयार करो!”
अभी मछुवारा ठीक से अपना आिेश िेता भी नही् है रक रजन्न
वहां एक आरलशान महल खड़ा कर िेता है।मछुवारा अब और
भी घबरा जाता है उसे समझ ही नही् आता रक रजन्न को ऐसा
कौन सा काम िे रजसमे वो उलझा रहे।
उधर रजन्न मछुवाराे के सर पर खड़ा चीखता है, ” बताओ अब
क्या करना है?”तभी मछुवाराे को एक तरकीब सूझती है वह
मुस्कुराते हुए कहता है, “जाओ महल के बीचो-बीच एक लम्बा
-मोटा बांस गाड़ िो।”हो गया।” ,रजन्न बोलता है।

पंचतंत्् कहानी: महामूर्ख नाई

सुराही का जिन्न
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देवभूमि उत््राखंड के
चिोली िे् स्थित दुमिया के
सबसे उंचाई पर स्थित
हेिकुंड गुर्द््ारा मसक्खो् के
10 वे् गुर् श््ी गुर् गोमबंद
मसंह जी की तपथ्िली िािा
जाता है। आइए आपको
बताते है् श््ी हेिकुंड सामहब
से जुड्ी कुछ रोचक बाते्...

15 हजार 200 फीट की ऊंचाई पर है स्थित
करीब 15 हजार 200 फीट की ऊंचाई पर बना ये

गुरुदुुारा गलेशियर से शिरा हुआ है। गुलेशियर का बफुुीला
पानी जलकुंड बनाता है, शजसे हेम कुंड या बफुफ कुंड
कहते हैु।

श््द््ालुओ् की भीड्
इतने कशिन यातुुा के बावजूद हेमकुंड साशहब का

दिुशन करने हर शदन शुुदुुालुओु की भीडु लगी होती है।
इस गुरुदुुारा का संबंध रामायण काल से ही माना जाता
है। इसके पास ही लकुुुमण जी का भी मंशदर है।

मान्यता
ऐसी मानुयता है शक शुुी गुरु गोशबंद शसंह जी ने बरसोु

तक महाकाल की आराधना की थी। इस वजह से शसकुख
समुदाय की इस तीथुश मेु अगाध शुुदुुा और यहां
शुुदुुालुओु की खूब भीडु रहती है। मानुयता है शक यहां

शसखोु के 10 वेु अंशतम गुरु शुुी गोशबंद शसंह ने अपने
शपछले जीवन मेु यहां धुयान साधना की थी और वतुशमान
जीवन शलया था।

अमृत तालाब
यह गुरुदुुारा करीब 6 महीने तक बफुफ की चादर से

ढका रहता है। इसकी सुंदरता देखते ही बनती है। इस
गुरुदुुारे के पास सरोवर सुथथत है, शजसे अमृत का तालाब
भी कहते हैु।

ऐसे जाएं
इस गुरुदुुारे तक जाने के शलए बदुुीनाथ के पास

गोशवंद िाट से पुलना गांव तक मोटर मागुश लेु और उसके
बाद आपको करीब 17 शकलोमीटर तक पैदल यातुुा
करनी होगी।

मई से लेकर अकुटूबर तक हेमकुंड मंशदर के कपाट
खुपले होते हैु। उस वकुत आप मंशदर के दिुशन करने जा
सकते हो।

देवभूमि िें संथित शंंी हेिकुंड सामहब
राियाण काल से भी है गहरा संबंध!



“घोड़े पे सवार” को 8 भाषाओ ़मे ़रकया ररकॉऱड 
भावना शमा़ड ने अपने टैलेट़ से रकया सबको हैरान
सिंगर भावना शर्ाा ने घोड़े पे सवार

एक दो नही् बल्कक 8 भाषाओ् रे् सरलीज्
सकया है। भावना शर्ाा ने िभी को हैरान
कर सदया है।

सिंगर भावना शर्ाा ने फेरि िॉन्ग “घोड्े पे
िवार” को एक दो नही् बल्कक 8 भाषाओ् रे्
सरलीज् सकया है। 8 भाषाओ् रे् इि गीत को गाकर
भावना शर्ाा ने िभी को हैरान कर सदया है। उनका
ये गाना िोशल रीसिया पर खूब िुस्खायां बटोर रहा
है।

8 भाषाओ ़मे ़ररकॉऱड रकया गाना 
बता दे् सक “घोड्े पे िवार” गीत अंग््ेजी,

कोसरयाई, सहंदी, जापानी, बंगाली, चीनी, तसरल
और तेलुगु रे् प््स््ुत सकया गया है। इि बारे रे् बात
करते हुए भावना ने बताया सक उन्हे् उम्रीद है सक
वह न केवल भारत की भाषाई सवसवधता का
िम्रान करेगी् बल्कक असभव्यल्तत के राध्यर के

र्प रे् िंगीत की
िाव्ाभौसरकता को भी
उजागर करेगी।

बचपन से है़
रसंरगंग मे ़रिलचसप़ी

बात करे् भावना
शर्ाा की तो उन्हे्
बचपन िे ही सिंसगंग
रे् सदलचस्पी थी।
इिके सलए उन्हो्ने
पहले इिकी प््ारंसभक
सशक््ा ली और उिके

बाद जयपुर िंगीत
रहासवद््ालय रे् शास््््ीय िंगीत की सशक््ा ली।
कुछ वत्त के ब््ेक के बाद उन्हो्ने लाइव शो करना
शुर् कर सदया और पूरी तरह िे म्यूसजक इंिस्ट््ी
रे् उतर गई्। भावना को उनकी पहली रूल सरलीज्
“पहली बार िुना वो िाज्” िे अच्छी खािी
पहचान सरली। इतना ही नही् भावना ने सदक्ली
स्कूल ऑफ म्यूसजक िे पस््िरी गायन की ट््ेसनंग
भी ली है।


