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एक्ट््ेस
शहनाज गिल

ने कुछ ही
समय मे्
लोगो् के
दिलो् मे्

अपनी एक
खास जगह
बना ली है।
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कल तमंकी ने पड़ोसन से तमक्सी मांगी।
पड़ोसन- यही् आकर यूज कर लो।
दूसरे तदन उसी पड़ोसन ने कहा ,
जरा अपनी झाड़ू दे दो...
तमंकी- िुम यही् आकर यूज कर लो।

तचंटू और तमंटू बाि करिे हुए
तचंटू - यार कल राि घर देर से पहुंचा,
डोरबेल बजाई पर बीवी ने दरवाजा
खोला ही नही्!
पूरी राि सड़्क पर गुजारी
तमंटू - तिर सुबह बीवी की खबर ली
तक नही्?
तचंटू- नही् यार, सबेरे दार् उिरी िो याद
आया, अभी िो मेरी शादी ही नही् हुई है,
और चाबी िो जेब मे् थी।

टीचर- उसने कपड़्े धोए और उसे कपड़्े
धोने पड़्े...
इन दोनो् वाक्यो् मे् अंिर बिाओ?
पप्पू - सर, पहले वाक्य से व्यक्कि के
अतववातहि होने का पिा चलिा है
जबतक दूसरे वाक्य से उसके तववातहि
होने का पिा चलिा है...

तभखारी- एक अदमी मुझसे पूछ रहा था
तक मै् तकिना कमा लेिा हूं, लेतकन मै्
कुछ भी नही् बोला और चुप रहा।
दूसरा तभखारी- ऐसा क्यो्?
तभखारी- मुझे शक था तक कही् ये
इनकम टैक्स वाला िो नही् है।

डॉक्टर – आपको क्या तबमारी है?
मरीज (तचंटू) – पहले आप वादा करो की

हंसोगे नही्
डॉक्टर – OK Promise
मरीज् ने अपनी टांगे् तदखाई् जो गन्ने तजिनी पिली थी्
डॉक्टर- हंसने लगा
मरीज – आपने ना हंसने का वादा तकया था

डॉक्टर – अच्छा सॉरी अब िकलीि
बिाओ
मरीज – डॉक्टर साहब यह सूज गई है्,

और अब मुझे अपने पैर मुझे
हाथी के पैर जैसे लग रहे है्।

तचंटू की बाि सुनकर डॉक्टर
साहब ही बेहोश हो गए।

पत्नी - सुनो मेरे मुंह मे् मच्छर चला गया, अब क्या करू्?
पति - पगली ऑल आउट पी ले.
छह सेकूड मे् काम शुर्.

2.रावण को अदालि मे् गीिा पर हाथ रखने को कहा गया...
उसने मना कर तदया...
और बोला, सीिा पर हाथ रख कर इिनी मुसीबि आई!
अब गीिा… नही्…

3.टीचर: तबजली कहां से आिी है?
टीटू : सर मामाजी के यहां से
टीचर: वो कैसे
टीटू : जब भी तबजली जािी है पापा कहिे है्
सालो् ने तिर तबजली काट दी

4. राजू: सर मुझे कुछ याद नही् रहिा है
टीचर: अच्छा बिाओ तक क्लास मे् िुम्हारी तपटाई
कब हुई थी?
राजू: सोमवार को
टीचर: यह कैसे याद रह गया?
राजू: सर प््ैक्कटकल मे् नही् थ्योरी मे् प््ॉब्लम है

5.बै्क मैनेजर : कैश खत्म हो गया है कल आना
संिा : लेतकन मुझे मेरे पैसे अभी चातहये
मैनेजर : देतखये आप गुस्सा मि कतरए
शांति से बाि कीतजए
संिा : ठीक है बुलाओ शांति को आज
उसी से बाि करू्गा
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आज के समय मे् हमारे कम्युनिकेशि लेवल

का मजबूत और अट््ैस्टिव होिा भी बहुत जर्री

है. ट्या आप भी अपिे कम्युनिकेशि लेवल को

बेहतर बिािा चाहते है् तो आज ही से इि छोिी-

छोिी आदतो् को अपिाएं...
भारत मे ंअधिकतर लोग ये मानते है ं धक बेहतरीन या

आकरषंक कपडंे पहनने से पसषंनाधलटी मजबूत हो जाती है.
पर कयंा आप जानते है ं धक पसषंनाधलटी डेवलपमेटं यानी
वयंककंततवं के धवकास मे ंपॉइशंंर, चलना, उठना-बैठना और
बोलने के अंदाज का भी खास धयंान रखना चाधहए. कहते हैं
धक मुंह खोलने का तरीका आपकी पसषंनाधलटी के बारे में
बहुत कुछ बता देता है. चाहे ऑधिस हो या धबजनेस मीट
अगर कमयंुधनकेशन लेवल कमजोर है तो इससे पसषंनाधलटी
डाउन होने लगती है.

आज के समय मे ंहमारे कमयंुधनकेशन लेवल का मजबूत
और अटंैंककंटव होना भी बहुत जररंी है. कयंा आप भी अपने
कमयंुधनकेशन लेवल को बेहतर बनाना चाहते है ंतो आज ही
से इन छोटी-छोटी आदतो ंको अपनाएं�

हमेशा क्लियर रहे
आप धकसी से भी बात करे ंचाहे वो मीधटंग हो या धिर

नॉमषंल बातचीत�हमेशा ककंलयर यानी साि बोले.ं अपनी
बातचीत के दौरान ऐसे शबदंो ंका इसंंेमाल न करे ं धजनकी
जररंत न हो कयंोधंक इससे मैसेज धडसटंंंेकटं हो सकता है. इस

तरह अपना मैसेज दे ंधक सुनने वाला उसे ठीक ढंग से सुने
और समझ पाए.

तैयारी है जर्री
पुरानी कहावत है धक पहले तोलो धिर बोलो. हमे जानें

धक आप कयंा कहने जा रहे है ंऔर आप कैसे कहने जा रहे
है.ं इसके धलए पंंैककंटस या तैयारी कर लेना बेसटं है. हो सकता
है सामने वाला आपके तककं पर सवाल उठाए और इस दौरान
आप बेहतर तरीके से काउंटर कर पाते है ं तो वयंककंततवं
मजबूत हो पाता है.

इशारो् से बात कहना
कभी-कभी बोले जाने वाले शबदंो ं के मुकाबले हमारे

चेहरे के एकसंपंेंशन धकसी भी बात को बेहतर तरीके से रख
सकते है.ं नॉनवबंषल धसगनंलसं का इंपेकटं बोलने वाले शबदंों
के मुकाबले जयंादा बेहतर माना जाता है. अगर धकसी टॉधपक
पर आपकी राय दूसरो ंसे अलग है तो आप धबना बोले भी
धवरोि जता सकते है.ं ऐसे मे ंआप कंंासडं आमसंंष या आंखों
से संपकंक न करने की इचछंा के जधरए अपना मैसेज दे सकते
है.ं

अपनी आवाज का ख्याि रखे्
गुड कमयंुधनकेशन मे ं हमेशा कम और िीरे बोलना

चाधहए. ये आदत मजबूत वयंककंततवं को दशांषती है. धजन लोगों
मे ं इस तरह का कमयंुधनकेशन कसंकल होता है उनकी
पसषंनाधलटी इंपंंेधसव होती है और लोग आगे से उनसे बात
करना पसंद करते है.ं कमयंुधनकेशन कसंकल को बेहतर बनाना
है तो अभी से उतना ही बोले धजतना जररंी हो.

ये छोटी-छोटी आदतें कम्युनिकेशि
स्ककल्स को बना सकती हैं बेहतर
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एक्ट््ेस शहनाज गिल ने कुछ ही समय मे् लोिो् के गिलो्
मे् अपनी एक खास जिह बना ली है। वह शहनाज और थी
जो गसर्फ अपनी क्यूटनेस के गलए जानी जाती थी, अब उनके
बोल्ड अिाओ् का बोलबाला है। उनकी लेटेस्ट तस्वीरे्
िेखकर एक बार तो आंखो् पर गवश््ाश ही नही् होिा।

गबि बॉस रेम शहनाज इन गिनो् थाइलै्ड मे् छुग््ियां
एन्जॉय कर रही है, ऐसे मे् वह वहां से जुड्े हर मूमे्ट को
शेयर कर रही है। हाल ही मे् उन्हो्ने अपनी ऐसी तस्वीरे् शेयर
की है, गजसे िेखकर लाेिो् की धड्कने बढ् िई। गपछले कुछ
समय से उनके लुक मे् कारी बिलाव आया है, जो हम नई
तस्वीरो् मे् िेख ही सकते है्। 

नई रोटोज मे् शहनाज  रेड कलर की ड््ेस मे् समंिर
गकनारे बैठकर पोज िेती गिखाई िे रही है। िीले बालो् और
भीिी ड््ेस मे् वह बेहि ही बोल्ड लि रही है। उनके इस
अंिाज की लोि तारीर ना करे् ऐसा तो हो नही् सकता।

एक यूजर ने गलखा- "शहनाज तुम हमेशा ऐसे ही खुश
रहो, पुरानी बातो् को छोड्कर बस आिे बढ्ती रहो"। लोिो्
का कहना है- "समंिर मे् आि लि िई है"। रै्स का कहना
है गक इस आउटगरट मे् वह बेहि ही िॉग्जियस लि रही है। 

भले ही शहनाज की डेब्यू गरल्म 'गकसी का भाई गकसी
की जान' असरल हो िई हो लेगकन शहनाज की पॉपुलैगरटी
मे् कोई रक्फ नही् पड्ा है, बल्लक लोि उन्हे् ज्यािा पसंि करने
लिे है्। 

गीले बाल, भीगी ड््ेस... 

बेहद बोल्ड हो गई है शहनाज
इस लुक को देख

फैंस के छूटे पसीने



जंयादातर लोग विना सोचे सिझे विजूलखचंंी कर देते हैं
वजससे िाद िें उनके घर के खचंच के वलए िजट डगिगा जाता है।
िहुत से ऐसे खचंच हैं वजनंहें कि कर के आप न केिल पैसे िचा
सकते हैं िलंकक एक अचंछी िाइनेंवसयल पंलावनंग करके अपना
िुनािा िना सकते हैं। यवद आपके पवरिार िें कोई एक इंसान भी
विजूलखचंंी करता है तो उससे पूरी आिदनी पर िकंक पडंता है
और इसका खावियाजा पूरे पवरिार को उठाना पडंता है। इसके
वलए सिसे जरंरी यह है वक आप अपने िचंंों को िचत का पाठ
पढंाएं और उनंहें विजूलखचंंी करने से रोके िहुत से ऐसे लोग हैं
जो िचत करना तो चाहते हैं पर िह यह नहीं जानते वक िह कहां
पर विजूल खचंच कर रहे हैं और उनकी आिदनी कहां ििंाचद हो
रही है। तो आज हि आपको तीन ऐसे विजूलखचंच िताएंगे वजनंहें
आप अपनी वजंदगी से दूर करके िचत कर सकते हैं।

डिस्काउंट का लालर
िहुत िार ऐसा होता है जि हि कोई सािान खरीदने िाकंंेट

जाते हैं तो वडसंकाउंट के झांसे िें आकर जंयादा पैसा खचंच कर देते
हैं। िाकंंेट का कोई भी सािान जैसे कपडंे, राशन, वखलौने, जूते,
िनंंीचर इतंयावद सभी आपको वडसंकाउंट के जाल िें िंसाते हैं।
िडंी-िडंी कंपवनयां अपने एक सािान पर एक फंंी कर देती है
वजससे आपको लगता है वक आपका िुनािा हो रहा है लेवकन
असल िें आपका नुकसान हो रहा होता है। िहुत से लोग
ऑनलाइन शॉवपंग एपंस को िार-िार चेक करते हैं वजससे उनंहें
वडसंकाउंट विले और िह अपने िन पसंद सािान खरीद सके।
लेवकन असल िें यह एक िाकंंेवटंग संटंंेटजी है जो वक आपको
सािान खरीदने की िुरी लत लगा देती है। इसकी िजह से कई
िार आप ससंंे सािान को भी िहंगा खरीद लेते हैं। इसवलए
आपके िोन िें जो भी ऑनलाइन शॉवपंग एपंस हो उनंहें वडलीट कर
दें और जरंरत पडंने पर ही उनंहें चेक करें। टाइिपास के वलए भी
इन एपंस पर ना जाएं। इसवलए जि भी आप कुछ खरीदारी करने
जाएं तो िही सािान खरीदें वजसकी आप वलसंट िना कर लाए हैं
और वडसंकाउंट के जाल िें िसकर कोई भी एकंसंटंंा सािान ना
खरीदें। इससे ना केिल आप की िचत होगी िलंकक आप विजूल
का सािान अपने घर िें भरने से भी िचेंगे।

पाट््ी करना
िहुत से लोगों को नए-नए लोगों से विलना जुलना िेहद

पसंद होता है। वजसके वलए िे कभी-कभी अपने घर पर गेट टुगेदर
तो कभी िाहर जाकर पाटंंी करते हैं। ऐसा करने की िजह से उनके
िहुत सारे पैसे खचंच हो जाते हैं। पाटंंी या गेट टुगेदर करना कोई
िुरी िात नहीं है। लेवकन िार-िार पाटंंी और गेट टुगेदर करना
आपको कंगाल करके छोडेगा। इसिें कुछ लोग ऐसे भी होते हैं जो
दूसरों को अपने पैसों खचंच नहीं करने देते हैं और खुद आगे िढं

चढंकर सारा
पैसा खचंच कर
देते हैं।  ऐसे लोग
िहीने के शुरंआत
िें तो िहुत आराि से वदन गुजारते हैं लेवकन िहीने का अंत आते-
आते उनके पास पैसों की किी हो जाती है। इसवलए अगर आप
वकसी भी तरह की पाटंंी या गेट टुगेदर करना भी चाहते हैं तो सिके
साथ विलकर कॉनंवंंटबंयूशन ले और तो और सापंतावहक या रोज़ाना
पाटंंी ना करें। िंथली गोल िनाएं वक आपको 1 िहीने िें एक या
दो िार ही पाटंंी करनी है। इससे ना वसिंक आपका पैसा िचेगा
िलंकक आपकी सेहत भी अचंछी रहेगी। कंयोंवक आए वदन पाटंंी
करने िाले लोगों को िाहर का खाना खाना पडंता है वजससे वक
आपकी इमंयूवनटी कि हो सकती है और आप िोटापे के वशकार
हो सकते हैं। िहुत से नॉनिेज खाने िाले लोगों का कोलेसंटंंॉल
लेिल भी िढं जाता है।

ऑनलाइन फूि ऑि्चर करना
जंक िूड खाना वकसे नहीं पसंद होता है। ऐसे िें लोग रोज

कुछ न कुछ ऐसे िहुत जंक िूड िहुत से खाते जरंर हैं।
आजकल ऐसे एप आ गए हैं वजससे आप घर िैठे खाना िंगिा
सकते हैं। वजन लोगों को खाना िनाने का सिय नहीं विलता है
उनके वलए तो यह एप ठीक है लेवकन जो लोग घर का खाना न
खाने के वलए िाहर से खाना िंगिाते हैं उनके वलए यह एप एक
िहुत िुरी लत है। इससे न केिल आपकी सेहत खराि हो रही है
साथ ही साथ आप आलसी भी होते जा रहे हैं। इन एपंस का सिसे
जंयादा इसंंेिाल युिा पीढंी कर रही है। जिवक युिा पीढी को अभी
अपने संिासंथंय और इमंयूवनटी पर धंयान देना चावहए। यही उमंं है
वक िह िचत करना शुरं कर दें। लेवकन यह रोज-रोज खाना
िंगिाने की आदत की िजह से िचत तो छोवंडए उनके पास पैसों
की किी होती जा रही है। इन एपंस पर वडसंकाउंट का जाल
वदखाकर िह आपको िजिूर करते हैं वक आप अपनी भूख से
जंयादा खाना ऑडंचर कर ले।

यह एक िाकंंेवटंग संटंंेटजी है वजससे आपको िचने की जरंरत
है। यवद आप िाहर का खाना खाना भी चाहते हैं तो वपक अप का
ऑपंशन का चुनाि करें। कंयोंवक इन एपंस पर वडलीिरी चाजंच िहुत
जंयादा होता है। यवद आप खाना ऑडंचर करने के िाद खुद उसे
लेने जाएंगे तो आपका वडलीिरी चाजंच का खचंाच िच जाएगा और
आपको खाना ससंंा पडंेगा। इसवलए हो सके तो इन एपंस को
वडलीट कर दीवजए और वसिंक िजिूरी होने पर ही इनसे खाना
ऑडंचर कवरए। छोटी-छोटी चीजों को खुद घर पर िनाने की आदत
डावलए। इससे आपको पौवंंिक आहार भी विलेगा और आपके पैसे
भी िचेंगे।
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ये 3 खर्च आज ही करे् कम
सेविंग को विलेंगे पंख
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ज्यादातर महिलाएं अपने आराम के हलए आटे को
ह््िज मे् रख देती िै् और हिर कई घंटे बाद इसकी रोटी
बनाकर पहरवार को हखलाती िै्. ये आटा पेट मे् जिर
का काम कर सकता िै. चहलए आपको बताते िै् आटे
को ह््िज मे् रखने की गलती हकस तरि िमारे हलए
नुकसानदायक साहबत िो सकती िै.

भारत के अहिकतर पहरवार खाने मे् दो टाइम गेिूं के
आटे से बनी रोटी खाते िै्. सब्जी और रोटी का कॉम्बबनेशन
िमे् पोषण देता िै और इसी कारण इसे सबसे ज्यादा िेल्दी
माना जाता िै. इनमे् ज्यादातर लोग ऐसे िोते िै् जो आटा
को गूंथ कर ह््िज मे् रख देते िै्. यिी निी् ऐसा दुकानो् या
िोटलो् मे् भी िोता िै जो हक सेित के हलए बिुत खतरनाक
साहबत िो सकता िै. ज्यादातर महिलाएं अपने आराम के
हलए आटे को ह््िज मे् रख देती िै् और हिर कई घंटे बाद
इसकी रोटी बनाकर पहरवार को हखलाती िै्.

इससे पेट तो भर जाएगा, लेहकन क्या आप जानते िै्
हक ये आटा पेट मे् जिर का काम कर सकता िै. चहलए
आपको बताते िै् आटे को ह््िज मे् रखने की गलती हकस
तरि िमारे हलए नुकसानदायक साहबत िो सकती िै.

आटे को फ््िज मे् रखना क्यो् है खतरनाक
आटा गूंथ कर उसे ह््िज मे् रख देने से कािी

सिूहलयत तो िो जाती िै, लेहकन इसकी रोटी खाने पर
सेित को नुकसान झेलना पड्ता िै. एक्सपट्ट किते िै् हक
ह््िज मे् गूंथे िुए आटे को ऑक्सीजन निी् हमल पाती. ह््िज
मे् मौजूद गैस भी आटे को नुकसान पिुंचा सकती िै. ठंडे
मे् रखने की वजि से उसके पोषक तत्व तक खत्म िो जाते
िै्. इसहलए ह््िज मे् गूंथे िुए आटे को रखने से बचना
चाहिए.

फ््िज मे् रखे आटे की रोटी को खाने के नुकसान
अगर आप आटा गूंथते िै् तो कुछ देर मे् िी इसकी रोटी

या दूसरी चीजे् बनाकर खा ले्. क्यो्हक ज्यादा देर रखने से
इसमे् रासायहनक पदाथ्ट बनने लगते िै्. बासी िो चुके आटे
की रोटी खाने से कब्ज िोने लगती िै.

आटा अगर बासी िै और आप उसकी रोटी खा रिे िै्
तो इसका नुकसान एहसहडटी के र्प मे् आपको परेशान
कर सकता िै. हरसच्ट सामने आई िै हक जो लोग इस तरि
से रोटी खाते िै् उन्िे् अक्सर सीने मे् जलन परेशान करती
िै. एक्सपट्ट किते िै् हक इस तरि से खाना खाने से िमे्
स्ट््ोक भी आ सकता िै. इसहलए भूल से भी आटे को ह््िज
मे् ज्यादा देर निी् रखना चाहिए. 

ऐसे मे् िमारे हकडनी और लीवर का स्वास्थ्य कमजोर
पड्ने लगता िै. मेटाबॉहलज्म के िीमे पड् जाने से पेट मे्
कई समस्याएं िोने लगती िै्.

फ््िज मे् रखा आटा जहर!

इससे बना रहता है कब्ज से स्ट््ोक तक का खतरा
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खाना बनाने के लिए कई तरह के साबुत मसािे इस््ेमाि
लकए जाते है्। इन मसािो् से खूबसूरत फूिो् वािे पौधे भी
उगाए जा सकते है्। बेशक ये फूि दूसरो् से अिग होते है्,
िेलकन आपके घर-आंगन के साथ-साथ लकचन गार्डन की
शोभा तो बढ्ातेे ही है्, खाने मे् भी उपयोगी होते है।
अलसी या फ्लेक्स
सीड - कई बीमालरयो् मे्
फायदेमंद अिसी के
बीजो् को भून कर खाए
जाते है्। अिसी के फूि
आमतौर पर नीिे रंग के
होते है्, इसके अिावा
सफेद, गुिाबी, पीिे,
िाि, जामुनी रंग के भी होते है्।
अजवायन या पास्सले
- रसोई मे् मसािे के
तौर पर इस््ेमाि की
जाने वािी अजवायन
के बीजो् के फूिो् से
अपनी बलगया सजा
सकते है्। छोटे-छोटे
अजवायन के फूि
छतरीनुमा गुच्छे मे् होते है्। इन फूिो् की खुशबू से आपकी
बलगया महक भी उठेगी।
कलौ्जी या ब्लैक
क्यूमिन सी - प्याज
के इन बीजो् से बाॅि
शेप के गुच्छो् मे् छोटे-
छोटे फूि आते है्। ये
फूि सफेद, गुिाबी,
नीिे रंग के होते है्।
इन्हे् गम््ी या बरसात
मे् भी िगा सकते है्।
सरसो् या िस्टड्स -
सल्दडयो् मे् सरसो् का
साग और सरसो् के
बीज आपकी रसोई
के मसािो् मे् जर्र
शुमार हो्गे। इनके
पीिे फूि खेतो् या
लफल्मो् मे् जर्र देखे

हो्गे। सरसो् के पीिे फूि आकर्डक होने के साथ खुशबूदार
भी होते है्।
खसखस या पाॅपी-
गुिाबी, सफेद, िाि,
पीिे रंग के फूि
खसखस के बीज से
आप उगा सकते है्।
खसखस के ये बीज
मीठे या नमकीन
व्यंजनो् मे् इस््ेमाि
लकए जाते है्।  
सौ्फ या फैनल -
मीठे स्वाद और
बदहजमी दूर करने के
लिए इस््ेमाि की जाने
वािी सौ्फ आमतौर
पर हर रसोई मे् लमि
जाती है। इससे पीिे
रंग के खुशबूदार फूि
पाए जा सकते है्। ये फूि छोटी-छोटी छतरीनुमा गुच्छे मे्
लखिते है्। फूि और पत््े खाए जाते है्।
धमनया या कोमरएंडर
- प््मुख मसािो् मे्
एक धलनया हर रसोई
मे् लमिता है। व्यंजन
की गाल्नडलशंग के लिए
इस््ेमाि लकए जाने
वािे धलनया के फूि
भी बेहद आकर्डक
और खुशबूदार होते है्। साबुत धलनया के बीजो् से आप घर
मे् आसानी से उगा सकते है्। सफेद रंग के ये फूि गुच्छे मे्
लखिते है्। फूि पाने के लिए धलनया के पौधो् से केवि पत््े
तोड्े, बाकी पौधे को फूि आने के लिए िगे रहने दे्। धलनया
का पौधा पूरे साि उगाया जा सकता है।
काला मिल या
सीसि - बै्गनी,
गुिाबी रंग के
आकर्डक फूि आते
है्। 8-10 इंच के
गमिे मे् भी िगा
सकते है्।  

आपकी रसोई में है इन छोटे और खूबसूरत फूलों के बीज



इमोशनली
बंेंक डाउन

िोना कमजोरी निी,ं
लेहकन दोबारा उठकर
िालात को कंटंंोल करना
मानहसक रपं से मजबूत
िोने की हनशानी िै. 

इमोशनली बंेंक डाउन िोना
कमजोरी निी,ं लेहकन दोबारा उठकर
िालात को कंटंंोल करना मानहसक
रपं से मजबूत िोने की हनशानी िै. I

कई बार महिलाएं बेवजि िी खुद को कमजोर सोचने
लगती िै.ं

इंसान के जीवन मे ंउतार-चढांव लगा रिता िै. खासतौर
पर महिलाओ ंके जीवन मे ंघटनाओ ंव िालात की कमी निीं
िोती. पढांई हलखाई, कहरयर, शादी, बच�ंचे से लेकर घर-
पहरवार आहद को सिी तरि से संभालते-संभालते वि कई बार
हसचुएशन के आगे खुद को िारा िुआ मिसूस करती िै ंऔर
टूट जाती िै. लेहकन, कुछ महिलाएं िालात का डटकर
सामना करती िै ं और अपना एक मुकाम बनाती िै.ं ऐसी
महिलाएं मेटंली और इमोशनली स�ंटंंॉनगं किी जाती िै.ं यिां
िम बता रिे िै ंहक आप हकस तरि खुद को भावनात�ंमक रपं
से मजबूत बना सकती िै ंऔर जीवन की िर चुनौहतयो ंका
डटकर सामना कर सकती िै.ं

महिलाएं इस तरि बनें मेंटली संटंंॉनंग
अपने लाइफ अपने िाथ

साइकोलॉजी टुडे के मुताहबक, अगर आप ये सोच रिी िैं
हक आपकी बात कोई और बोले, तो इस उम�ंमीद मे ंना बैठी
रिे.ं आप अपने जीवन का गोल तय करे ंऔर उसे िाहसल
करने का तरीका ढूंडे.ं अपनी परेशाहनयो ंको खुद िैडंल करने
का पंंयास करे.ं

लोगों से खुद की तुलना ना करें
िर इंसान के िालात अलग िोते िै,ं इसहलए खुद की

तुलना दूसरो ंसे ना करे.ं खुद के जीवन से खुद की तुलना
करे.ं मसलन, आप जो कल थी ंऔर आज िै,ं उसमे ंआपने
क�ंया सीखा.

ओवरहथंहकंग से बचें
महिलाएं ओवर हथंहकंग से खुद को बचाएं. अगर आप

हकसी बात को लेकर परेशान िै,ं हदन रात उसी के बारे में
सोच रिी िै,ं तो बेितर िै हक अब हकसी और चीज पर ध�ंयान
लगाएं. कई बार महिलाएं बेवजि िी ंखुद को कमजोर सोचने

लगती िै.ं
इसे भी पढंे:ं कयंा िै एग फंंीहजंग कराने की सिी उमंं और

कयंो ं बढ ं रिा िै इसका चलन? डॉकटंर से जाने ं पंंॉसेस,
फैकटंसं, कॉसटं

अपनी कमजोरी को पिचानें
सबसे पिले अपने अंदर की कमजारी को पिचाने ंऔर

उसे ठीक करने का रास�ंता हनकाले.ं आत�ंममंथन करे.ं पाएंगी
हक खुद की कमजोरी को पिचानते िी आप इसका उपाय भी
खुद िी हनकाल ली.ं

कुछ अलग करें
स�ंटीहरयोटाइप सोच से कुछ अलग सोचे ंऔर यि स�ंवीकारें

हक महिला िोने के नाते आप कई चीजो ंमे ंबेितर कर सकती
िै.ं आप खुद के बारे मे ंजिां तक िो सके, खोज करे.ं ऐसा
करने से आपको खुद के हलए कुछ ऑपोरचुनीज हमलेगी और
आपका आत�ंमहवश�ंवास भी बढंेगा.

वजन घटाने के हलए हपएं सौफं का पानी, हमलेगंे 5
फायदेआगे देखे.ं..

इन बातों का भी रखें धंयान

- जररूत से अधिक हाई एक�ूसपेक�ूटेशन खुद से
नही ूरखना चाधहए.

– मदद लेने को कमजोरी ना समझे.ू

– खुद पर डाउट ना करे ूऔर भरोसा रखे.ू

– चैलेजू लेने से घबराएं या डरे ूनही.ू

– रलू�ूस तोडनूे से डरे ूनही.ू

– खुद को आगे करने के धलए लोगो ूको पीछे ना

खीचूे.

– दूसरो ूको ब�ूलेम ना करे.ू
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महिलाएं िर िालात का
डटकर कर सकेगंी मुकाबला
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खसखस के बीज के औषधीय गुणों से भरपूर
होने के कारण यह एक बहुत ही अचंछा घरेलू
उपाय है जो गरंमियों में आपकी मदद करता है।
यह जलन और गमंंी को दूर करता है और आपके
पैरों को आराम देता है।

गरंमियों में एक ऐसा उपाय है जो आपके पैरों की जलन
को कम करने में और पेट को ठंडा करने में मदद करता है।
यह उपाय है खसखस के बीज। खसखस के बीज उतंंर भारत
में पाए जाते हैं और इनंहें बहुत सारे भारतीय वंयंजनों में उपयोग
रकया जाता है। खसखस के बीज के औषधीय गुणों से भरपूर
होने के कारण यह एक बहुत ही अचंछा घरेलू उपाय है जो
गरंमियों में आपकी मदद करता है। यह जलन और गमंंी को
दूर करता है।

खसखस के बीज से बनाई जाने वाली चाय बेहद
संवारदषंं होती है और गमंंी से होने वाले नुकसान से बचाती
है। इस चाय को बनाने के रलए, आपको रनमंन सामगंंी की
जंरंरत होगी: 1 टेबल संपून खसखस के बीज, 1 कप पानी,
चीनी (संवादानुसार)

चाय बनान ेकी विवि:

एक कडंाही में एक कप पानी उबालें।
जब पानी उबालने लगे तब इसमें खसखस के बीज डालें

और उसे धीमी आंच पर 10 से 15 रमनट तक पकाएं।
रिर इसे आंच से हटाकर इसे ठंडा होने दें।
जब चाय ठंडी हो जाए, तब उसे छान लें और अचंछी

तरह से रमकंस करें।
इसमें चीनी या शहद डालें जो संवादानुसार हो।
खसखस के बीज की चाय तैयार है। इसे गमंि या ठंडा

पीने के रलए पीने से पहले रमकंस करें। यह आपके पैरों में
जलन को कम करने में बहुत मददगार सारबत होगी।

खसखस के बीज से बनाई जाने वाली चाय के साथ-साथ
आप इसे अपने पेट को ठंडा करने में भी मदद कर सकते हैं।
इससे न केवल आपके पेट की गमंंी दूर होगी, बलंकक यह
आपको सुबह के समय जकंदी उठने में भी मदद करेगी।

खसखस के बीज की चाय अरधकतर लोगों को पसंद
होती है लेरकन आप इसे अपने संवाद के अनुसार भी बना
सकते हैं। आप इसमें रनमंबू का रस, इलायची, दालचीनी या
रकसी भी अनंय संवादानुसार रवरवध सामगंंी जोडं सकते हैं।

खाने के बाद कम से कम 30 रमनट तक इसे नहीं पीना
चारहए तारक इसके पोषक ततंव समापंत हो जाएँ। खसखस के
बीज की चाय गरंमियों में पीने का एक अनंय तरीका यह है रक
आप इसे ठंडा करने के रलए बना सकते हैं। इसके रलए
आपको अचंछी तरह से धोकर सुखा कर इसे एक बतंिन में रख
देना है।

रिर अगले रदन, इसे एक कप पानी में डालकर आंच
कम कर दें। जब चाय अचंछी तरह से उबल जाए तो इसे ठंडा
कर लें और इसमें थोडंी सी नींबू या शहद रमलाएं। यह एक
ठंडी चाय की तरह होगी जो आप अपने पेट को ठंडा करने
के रलए पी सकते हैं।

खसखस के बीज का सेवन शरीर के रलए कािी
लाभदायक होता है। इससे पैरों में जलन का इलाज होता है
और आपका पेट भी ठंडा होता है। यरद आप गरंमियों में
खसखस का सेवन करने का सोच रहे हैं तो आप अपनी
रदनचयंाि में इसे शारमल कर सकते हैं। खसखस के बीजों को
पीसकर उनंहें दूध में रमलाकर गमंि करें और रिर इसे पी
सकते हैं। इससे आपका शरीर ठंडा रहेगा और आप धीरे-धीरे
नींद की तरि आसानी से जा सकेंगे।

पैरों में जलन दूर करने और पेट को ठंडक 
पहुंचाने का देसी उपाय है खसखस के बीज



18 जनू 2023 10

रिश्तो् को रिभािा बहुत ही पेरिंदा होता है। अगि आप
रकसी रिश्ते मे् एक बाि आ गए, तो उसे सही से रिभािा
आपकी रिम्मेदािी बि िाती है। आपसे ऐसी उम्मीदे् की िाती
है् रक आप उस रिश्ते को पूिे रदल से रिभाएंगे। दुरिया के
सबसे िरिल रिश्ता परत-पत्िी का होता है।

ये एक ऐसा रिश्ता होता है, रिसमे् दो लोग हमेशा के
रलए एक-दूसिे के हो िाते है्। दोिो् को एक-दूसिे को हि
हाल मे् समझिा पड्ता है। अक्सि ऐसा देखा गया है रक शादी
के बाद मरहलाएं रिड्रिड्ी हो
िाती है्। ये सुििे मे् थोड्ा बुिा
लग सकता है, लेरकि ये सि
है। मरहलाओ् की मिोस्थथरत
शादी के बाद काफी बदल
िाती है।

अगि आपके रदमाग मे् भी
ये ये बात िल िही है रक
आरखि ऐसा होता क्यो् है।
आि हम आपको इसके पीछे
का साइंस बताएंगे। इस आर्ििकल मे् हम आपको बताएंगे रक
आरखि क्यो् शादी के बाद मरहलाएं रिड्रिड्ी हो िाती है्।

शादी के बाद आखिर क्यो् कपल्स मे् होते है् झगड्े?
साइकोलॉिी िुडे की एक सर््े रिपोि्ट की मािे् तो डेरिंग

के बाद शादी औि शादी के बाद कपल्स मे् झगड्े होिा काफी
िॉम्टल है। शादी के पहले 6 महीिे के अंदि अक्सि कपल्स
के बीि काफी झगड्े होते है्। मािा िाता है इसका सबसे बड्ा
कािण एडिथ्िमे्ि हो सकता है। दिअसल शादी के बाद
लड्का-लड्की को एक-दूसिे के साथ कई तिह से
एडिथ्िमे्ि कििा पड्ता है, िो झगड्ो् की भी रिह बि
िाता है।

शादी के बाद क्यो् खिड्खिढ्ी हो जाती है् मखहलाएं
अब अगि आपके मि मे् भी ये सराल आ िहा है रक

आरखि शादी के बाद मरहलाएं क्यो् रिड्रिड्ी हो िाती है्?
रिलेशिरशप हुई एक थ्िडी बताती है रक मरहला औि पुर्ष
का अलग-अलग िेम्पिामे्ि होता है। दोिो् के ही अंदि शादी

को लेकि अलग-अलग इमोशिल रिएक्शि होते है्। शादी के
बाद िो सबसे बड्ा प्रॉइंि होता है, रो है एडिथ्िमे्ि का।
लेरकि सबसे ज्यादा अगि रकसी को एडिथ्िमे्ि कििा
पड्ता है, तो रो होती है मरहला। इसके अलारा भी कई कािण
हो सकते है्।

घरेलू माहौल मे् बदलाव से
लड्रकयां शादी के बाद अपिा घि छोड्कि दूसिे घि मे्

आती है्। िए घि मे् खुद को एडिथ्ि कििे मे् कई बाि उन्हे्
रदक््ते आती है्। ऐसे मे्

मरहलाएं अक्सि
रिड्रिड्ी हो िाती है्।
िए लोगो् को बीि
अलग-अलग ररिाि
होिे के िलते भी दूसिो्
के साथ एडिथ्ि कििे
मे् रदक््त आ सकती है।

शादी के बाद
अपनापन ना खमलना

शादी के बाद िए घि मे् आिे पि िर्िी है रक लड्की
को अपिापि रमले, रिससे रो खुद को सबके साथ एडिथ्ि
कि सकते। लेरकि अगि िए घि मे् अपिेपि की कमी हो,
तो ऐसे मे् एक लड्की या मरहला के अंदि रिड्रिड्ापि आिे
लगता है।

पस्सनल स्पेस की कमी
शादी के बाद हि रकसी को एक पस्टिल थ्पेस की िर्ित

होती है। ऐसे मे् अगि ये पस्टिल थ्पेस िा रमले, तो
रिड्रिड्ापि लािमी है। कई बाि पस्टिल थ्पेस की कमी के
िलते मरहलाएं अपिी पसंद के कुछ काम कि भी िही् पाती
औि गुथ्सैल हो िाती है्।

अधूरी इच्छाएं है् वजह
कई बाि लड्रकयो् की शादी दबाब मे् किरा दी िाती है,

रिसकी रिह से उस लड्की को अपिे सािे सपिो् को भूलिा
पड्ता है। इस तिह से शादी के बाद उसमे् अपिी अधूिी
इच्छाओ् के िलते भी रिड्रिढ्ापि आ सकता है।

आखिर क्यो् शादी 

के बाद चिड़चिढ़ी हो जाती है 

आप भी जान ले़ इसके 

पीछे का फैक़ट
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सव्ासथ्य् को हेल�्दी बनाए रखने के लिए सत्ू्

से बेहतर कोई लवकल�्प नही ्है। बता दे ् लक सत्ू्

का इतेमाि सबसे जय्ादा गलम्ियो ्मे ्होता है इससे

शरीर को ठंडक लमिती है और पेट की कई

बीमालरयां दूर होती है। अगर आपको भी कोई कबज्

या गैस की समसय्ा है तो आज से ही इसका

इतेमाि कर सकते है।् तो चलिए जानते है इसे

खाने का तरीका और फायदे।

सत््ू खाने के फायदे 
1 सत्ू् की तासीर ठंडी होती है जिससे गजम्ियो ्मे्

इसका सेवन करने से लू और जडहाइड्े्शन की
समसय्ा नही ्होती। सत्ू् का शरबत पीने से पेट
और शरीर ठंडा रहता है।

2 शरीर मे ् तुरंत एनि््ी चाजहए तो आप सत्ू् का
शब्ित जपएं। तीखी धूप और पसीने से अगर आप
थका हुआ महसूस करते है तो आपको इसका
शरबत पीना चाजहए।

3 लू लगने से बचने के जलए आप सत�्तू का सहारा
ले सकते है। रोिाना इसके सेवन से आपका
शरीर ठंडा रहेगा।

4 इसमे ् मौिूद पोटैजशयम और मैग�्नीजशयम

ऐपेटाइि इंप्ू्व होता है। ऐसे मे ् अगर आपको
भूख ना लगने की समस�्या है तो आप सत�्तू का
जनयजमत सेवन करे।्

5 िब भी आप बाहर से आएं और आपको थकान
या कमिोरी महसूस हो तो आप सत्ू् का सेवन
करे।् ये आपके शरीर को ताकत देगा और गम््ी
से होने वाली तमाम समसय्ाओ ् िैसे उलट्ी,
जमतली, चक््र, दस्् आजद से बचाएगा।

6 इसमे ्फाइबर की प््चुर मात््ा होने के कारण ये
पाचन तंत्् के जलए भी काफी अचछ्ा होता है. इसे
लेने से कबि्, गैस, एजसजडटी आजद समसय्ाएं
नही ्होती.् पेट साफ होता है. पेट साफ होने से
शरीर भी तमाम परेशाजनयो ्से बचा रहता है।

7 गजम्ियो ्मे ्अगर आप शरीर मे ्प््ोटीन की कमी
को दूर करना चाहते है ्तो डाइट मे ्शाजमल करने
के जलए इसे बेहतर कोई जवकलप् नही।्

सत््ू लेने का तरीका
गजम्ियो ्मे ्आप पानी मे ्घोलकर सेवन कर सकते

है। लेजकन अगर आप डायजबटीि के मरीि है ् या
विन कम करने के इचछ्ुक है ्तो इसमे ्चीनी की
बिाय नमक डाले ्और नीब्ू, भुना िीरा डालकर
पीएं। जदनभर मे ् एक या दो बार से जय्ादा न ले।्
इसका आप शरबत भी बनाकर पी सकते है।्

सत््ू है गर्मियो् मे् तंदुर्स््ी का खजाना
आज ही अपनी डाइट मे् करे् शारमल



बच््े को घर 
मे् अकेला छोड्ते
समय इन बातो्
का रखे् ध्यान

आज के समय में पैरेंटंस वरंकिंग होते हैं और इसरिए उनंहें
अपने बचंंे को घर पर अकेिा छोडंना पडंता है। कभी-कभी
कुछ काम के चिते माता व रपता दोनों ही बाहर रहते हैं और
ऐसे में उनके बचंंे घर पर अकेिे ही रह जाते हैं। यह एक
ऐसी रसचुएशन होती है, जब पैरेंटंस अपने बचंंे की
रसकंयोररटी को िेकर बहुत अरिक रचंरतत हो जाते हैं। उनंहें
यह डर सताता है रक कहीं उनकी अनुपसंथिरत में बचंंे को
कुछ हो ना जाए। पैरेंटंस का यह डर जायज भी है। िेरकन
अगर आप बचंंे को घर पर अकेिा छोडं रहे हैं तो ऐसे में
आपको कुछ आसान रटपंस को अपनाना चारहए, रजससे बचंंे
को रकसी तरह का नुकसान ना हो। तो चरिए आज इस िेख
में हम आपको ऐसे ही कुछ आसान रटपंस के बारे में बता रहे
हैं-

1) जर्री नंबरो् की ललस्ट बनाएं - अगर आपका
बचंंा अकंसर अकेिा होता है तो ऐसे में यह जरंरी है रक
आपके बचंंे को कम से कम तीन नंबर अचंछी तरह याद हो।
आप अपने बचंंे को आस-पास रहने वािे रकसी भरोसेमंद
वंयसंकत का संपकंक नंबर अवशंय दें तारक रकसी भी आपात
संथिरत में जलंद से जलंद मदद पहुंचाई जा सके। साि ही
बचंंों को अनंय इमरजेंसी नंबर जैसे एंबुिेंस, फायर रंंिगेड
और पुरिस के बारे में भी बताएं। अगर आपका बचंंा छोटा
है और उसे सभी नंबरों को याद रखने में करिनाई हो रही है,
तो ऐसे में सबसे अचंछा तरीका है रक आप इन नंबरों की एक
रिथंट बनाएं और इसे रेरंंिजरेटर या रकसी ऐसी जगह पर
रचपका दें जहां से यह बचंंे को आसानी से रदखाई दे। इसके
अिावा, आप िगातार बचंंे के संपकंक में रहें और उसे हर
िोडंी देर में कॉि करते रहे। साि ही, जब वे कॉि करें तो
तुरंत उतंंर दें। अगर आप चाहें तो रकसी दोसंं या पडंोसी से
बचंंे पर नजर रखने के रिए भी कह सकते हैं।

2) ले् मदद - अगर आपको रेगंयुिरिी बाहर रहना
पडंता है और इसरिए बचंंा हरदम ही घर में अकेिा रहता
है तो ऐसे में आपको अपनी मदद के रिए रकसी को हायर

कर िेना चारहए। रनयरमत रंप से बचंंे को घर पर अकेिा
छोडंना सही नहीं माना जाता है। हािांरक, आजकि हाउस
हेलंपसंस पर भी आसानी से भरोसा नहीं रकया जा सकता है।
इसरिए, रकसी को भी घर में रखने से पहिे उसका पुरिस
वेरररफकेशन अवशंय करवाएं। इसके अिावा, आप घर में
कैमरे भी िगवा सकते हैं। इससे हाउस हेलंपर के मन में
हमेशा यह डर रहेगा रक आपकी पूरी नजर उस पर है।
इसरिए, वह कुछ भी गित करने से डरेगा। इसके अिावा,
कभी-कभी आप अचानक ही ऑरफस से घर आ जाएं। इससे
भी हाउस हेलंपर के मन में डर रहता है रक आप कभी भी आ
सकते हैं।

3) तय करे् लनयम - जब बचंंे को घर में अकेिा छोडं
रदया जाता है तो ऐसे में उसके रिए कुछ बेरसक रनयम बनाना
बेहद जरंरी है। हो सकता है रक बचंंा अपना पूरा समय टीवी
देखने या वीरडयो गेम खेिने में बबंासद कर दें। इसरिए कुछ
बेरसक रंलंस की रिथंट बनाएं और बचंंे को समझाएं रक
इसका पािन करना कंयों महतंवपूरंस है। इस रिथंट में टीवी के
घंटे और वे रकस पंंकार के शो देख सकते हैं, शारमि होना
चारहए। इसके अिावा, यह भी सुरनरंंित करें रक बचंंा
रकसी से यह न कहे रक वह घर में अकेिा है। साि ही साि,
आप बचंंों को रसोई के रनयमों के बारे में बताएं रक ओवन
और अनंय बतंसनों का उपयोग कैसे करें। उनंहें यह समझाएं रक
उनंहें रकन चीजों से दूर रहना चारहए जैसे चाकू, िाइटर और
अनंय तेज वसंंुएं आरद।

4) फूड को करे् स्टॉक - बचंंों की भूख बहुत अरिक
नहीं होती है, िेरकन उनकी यह आदत होती है रक वह बार-
बार खाते हैं। ऐसे में हर बार एक ही तरह की चीज खाना
शायद उनंहें पसंद ना आए। इसरिए, अगर आप बचंंे को घर
पर अकेिा छोडंकर जा रहे हैं तो यह सुरनरंंित करें रक
उसके पास फूड का पयंासपंत थंटॉक हो। अकंसर अकेिे होने
पर बचंंे अनहेलंदी फूड अरिक खाते हैं। इसरिए, रकचन को
रचपंस, रबथंकुट या चॉकिेट आरद से भरने से बचें। इसके
थंिान पर आप बचंंे के रिए तीन से चार िंच बॉकंस अिग-
अिग पैक करके रकचन में रख सकते हैं। रजससे बचंंे को
जब भी भूख िगे तो वह हर बार कुछ अिग िेरकन हेलंदी
खा सके। 
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सुबह बबस््र से उठने के बाद चाय बिल जाए
तो बदन बन जाता है। इसे पीने से हिे एनज््ी बिलती
है और हिारी नीद अच्छे से खुल जाती है। लेबकन
आपने सुना होगा बक चाय के बाद पानी नही् पीना
चाबहए। इससे सेहत को नुकसान पहुंचता है।
सवाल यह है बक क्या पानी वाकई आपकी सेहत के
बलए हाबनकारक हो सकता है। पानी को बहुत ही
ताकतवर पेय िाना जाता है। ऐसे िे् क्या यह कहना
सही होगा बक पानी पीने से परेशानी हो सकती है।
तो चबलए जानते इसके बारे िे्।

चाय के बाद पानी पीने के नुकसान
1 चाय पीने के बाद पानी पीने से पेट िे् गैस बन सकती

है। पेट फूलना, कब्ज आबद की सिस्या हो सकती है।
2 चाय के तुरंत बाद पानी पीने से गले िे् खराश पैदा होती

है। इसके तहत आपको सद््ी जुकाि का खतरा हो
सकता है

3 आपके नाक से खून भी बनकल सकता है। खासतौर पर
गब्िियो् के िौसि िे् चाय के बाद पानी के सेवन से
आपका शरीर और आहार नली एकदि से गि्ि ठंडा सह

नही् पाती और नाक से ब्लीबडंग होने के चांस बढ् जाते
है्।

4 इसके अलावा यह दांतो् को भी नुकसान पहुंचा सकता
है ठंडा और गि्ि दांतो् के बलए हाबनकारक होता है। गि्ि
चाय पीने के बाद जब आप पानी पीते है् तो आपके दांतो्
िे् कैबवटी और झनझनाहट की सिस्या हो सकती है
पहले गि्ि और बफर िुंह के अंदर ठंडे पानी से िुंह का
तापिान बदल जाता है। जो िसूड्ो् की नसो् को
नुकसान पहुंचा सकता है।

5 अकसर लोग दो-तीन बार चाय या कॉफी पी ही लेते है्।
हालांबक ज्यादातर लोगो् को यह पता नही् चाय और
कॉफी दोनो् एबसबडक होती है और दोनो् से पेट िे् गैस
बनती है्।

चाय पीने के बाद कब पी सकते हैं पानी
चाय पीने के 20 से 25 बिनट बाद पानी पीना सही

िाना जाता है। ऐसा करने से आपके शरीर को चाय की गि््ी
को एडजस्ट करने का िौका बिल जाएगा और बफर पानी
बपया जाए तो शरीर उसे स्वीकार कर लेगा। हां आप चाहे् तो
चाय पीने से पहले पानी पी सकते है्। इसका फायदा होगा
बक आपके शरीर का पीएच बैले्स हो जाएगा।

चाय के बाद पानी का सेवन आपको

कहीं इन परेशाननयों में ना डाल दे
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प््ेग्ने्ट महिलाओ् को उनके आसपास के लोग
बिुत सी सलाि देते रिते िै्। लोग उनके बढ्ते पेट,
खानेपीने और उठने-बैठने को लेकर हिंहतत रिते िै्।
आपको बता दे् हक िर हकसी की बात को बिुत
ज्यादा गंभीरता से लेने की जर्रत निी् िै। जर्री
निी् िै हक जो सुझाव, बात या सवाल वो कर रिे िै्
वो सिी िी िो। िम आपको दस ऐसी बाते् बता रिे
िै्, हजन्िे् उसके दोस््, हरश्तेदार या आसापास के
लोग कि सकते िै्।

वजन को लेकर बात
आपका पेट हदख रिा िै? क्या जुड्वा बच््ा िोने वाला

िै? तुम हतमािी मे् ज्यादा भारी लग रिी िो। इतना वजन सिी
निी् िै। इस तरि की बातो् हबल्कुल ना करे्। प््ेग्ने्सी मे्
महिलाओ् वैसे िी भावनात्मक र्प से कमजोर िोती िै् और
उनमे् थोड्ी आत्महवश््ास की कमी िोती िै तो ऐसी बाते् उन्िे्
ठेस पिुंिा सकती िै्।

बच््े को लेकर भववष्यवाणी करना
कई लोग बच््े के जे्डर को लेकर भहवष्यवाणी करते िै्

और पेट छी कर बताते िै् हक की लड्का िोगा या लड्की।
ऐसी बाते् महिला के हलए बिुत पस्सनल िोती िै्, तो ऐसी बाते्
किकर उन्िे्  असुहवधाजनक ना करे्।

खाने को लेकर रोक-टोक
आपको हपज््ा, पेस्ट््ी, अिार और िाइनीज निी् खाना

िाहिए। जाहिर सी बात िै हक ऐसी अवस्था मे् महिलओ् को
अिेल्दी जंक फूड खाने का ज्यादा मन िोता िै, तो ऐसी बाते्
करके उनपर रोक-टोक ना लगाएं।

बेबी  योजना
क्या तुमने प््ेग्ने्सी की प्लाहनंग की थी?  क्या तुम्िारे पहत

खुश िै्?  क्या तुम इसके हलए तैयार थी?  ऐसे सवाल करके
आप महिला की पस्सनव स्पेस मे् घुसने की कोहशश कर रिे
िै्। बेबी प्लाहनंग पूरी तरि से उनका हनजी मामला िै तो ऐसे
सवाल करने से बिे्।

डॉक्टर अनुशंसा करना 
क्या तुम्िारा डॉक्टर अच्छा िै? कई लोग ऐसा कि सकते

िै् हक जिां तुम हदखा रिी िो वो डॉक्टर अच्छा निी् िै तुम्िे
फलां डॉक्टर को हदखाना िाहिए। कृपया करके कोई डॉक्टर
प््ेग्ने्ट महिला को अनुशंसा करना ना करे्। एक िोने वाली मां
अपने िोने वाले बच््े की भलाई के हलए क्या सिी िै, वो
बेितर समझ सकती िै। ऐसे सवाल करके आप उनकी
काहबलयत पर शक कर, उन्िे् ठेस पिुंिा रिी िै्।

जॉब के बारे मे् पूछना
क्या तुम हफर जॉब ज्वाइन करोगी? वास््व मे् ये उनका

पस्सनल मामला िोता िै तो इस तरि के सवाल ना िी
करे्,क्यो्हक आप उनका खि्स निी् उठा रिे।  

ज्यादातर लोग प््ेग्ने्सी की अवस्था मे् महिलाओ् से ऐसे
सवाल पूछते िै हजससे उनका  कॉन्नफडे्स  लूज िोता िै,
इसहलए सोि-समझकर िी बात करे्, हजससे उन्िे् ठेस ना
पिुंिे।

क्या तुम भी बच््ा होने के बाद....? 
प््ेग्ने्ट महिलाओ् को भूलकर भी ना करे् ये सवाल
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आम की जिन गुठजियों को
बेकार समझकर फेंक जिया िाता
है, वो बेहि गुणकारी होती हैं।
गजंमियों का मौसम है और आम
की तो हर ओर भरमार है। गमंंी
के मौसम में आम एक ऐसा फि
है, जिसे जंयािातर िोग खाना
पसंि करते हैं। हर कोई आम को
बडंे चाव से खाता है, िेजकन
कंया आप िानते हैं जक आम की
जिन गुठजियों को आप बेकार
समझकर कूडंे में फेंक िेते हैं वो जकतने काम की
हैं।

बेहद गुणकारी होती है आम की गुठलियां
िी हां, आम की जिन गुठजियों को बेकार समझकर

फेंक जिया िाता है, वो बेहि गुणकारी होती हैं। आम की
गुठजियां जकसी औषजि से कम नहीं होती। इससे कई
बीमाजरयों से छुटकारा जमि सकता है।

इसमें पोटैजियम, सोजियम, आयरन, कॉपर, जिंक,
मैगंनीजियम, कैलंशियम िैसे ततंव भरपूर मातंंा में पाए
िाते हैं। इसके सेवन से कई तरह की बीमाजरयों से
जनिात जमि सकता हैं। चजिए िान िेते हैं जक इससे
कंया-कंया फायिे हो सकते हैं।

आम की गुठलियों से लमिने वािे फायदे
1. बािों के लिए शानदार ऑपंशन

अगर आपको भी बािों से िुडंी परेिाजनयां परेिान
करती हैं, तो आम की गुठजियां बेहि िानिार ऑपंिन
हैं। बािों की समसंया से जनिात पाने के जिए आप इससे
बने चूणंि का पेसंट बनाकर अपने बािों में िगाएं। इससे
आपके बािों को मिबूती जमिेगी और बािों की
परेिाजनयों से आपको छुटकारा भी जमिेगा।

2. संककन पंंॉबंिमंस से लमिेगा छुटकारा
कुछ िोगों को लंसकन पंंॉबंिमंस बहुत परेिान करती

हैं। इसके जिए आम की गुठजियां एक बेहतरीन तरीका
हैं। अगर आप भी लंसकन संबंिी परेिाजनयों से परेिान है,
तो आम की गुठिी से बने तेि का इसंंेमाि करें। इससे
आपको फायिा होगा।

3. दांतों को मजबूत बनाता है
आम की गुठिी में कई तरह के पोषक ततंव होते हैं।

साथ ही इसमें मौिूि औषजिय गुणों से ये िांतों को भी
मिबीत करता हैं। इसजिए अगर आप अपने िांतो को
मिबूत बनाना चाहते हैं, तो आप इसका सेवन कर
सकते हैं।

4. हाई बंिड पंंेशर में भी मददगार
कुछ िोगों को हाई बंिि पंंेिर की परेिानी बहुत

परेिान करती हैं। इसके जिए भी आम की गुठिी
फायिेमंि होती हैं। ये बंिि पंंेिर को कंटंंोि रखने में
मिि करती हैं।

5. पीलरयडंस के ददंद भी लमिेगी राहत
कुछ मजहिाओं को पीजरयडंस के िौरान असहनीय

ििंि होता हैं। इसमें भी आम की गुठिी बहुत फायिेमंि
होती हैं। जिन मजहिाओं को पीजरयडंस के समय में
जंयािा ििंि होता है, उनके जिए ये एक िानिार ऑपंिन
हैं। इसके जिए आप इसका चूणंि बनाकर इसका सेवन
कर सकते हैं।

शरीर के कई गंभीर रोगों को 
दूर करती है आम की गुठलियां
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लोग दद्द या उदासी भरा संगीत क्यो् सुनते है्... अब
तक तो यही माना जाता रहा है कक उदासी भरा संगीत और
दुखी करता है, पर हकीकत मे् तो यह हमे् हमारी खूबसूरत
पल वाली यादो् से जोड़ने मे् मदद करता है। हाकलया शोध
मे् यह दावा ककया गया है कक हम असल कजंदगी मे् उदास
नही् होना चाहते, पर हम संगीत के जकरए जर्र उस भाव
को महसूस करना चाहते है्। शोधकत्ाद और येल यूकनवक्सदटी
के मनोवैज््ाकनक डॉक्टर जोशुआ नोब कहते है्- लोगो् के
कदमाग मे् एक ही समय मे् ककसी चीज के कलए दो
अवधारणाएं बनती है्। एक यथाथ्द और दूसरी आभासी।
उदासी भरे गानो् के साथ भी यही होता है। ये गाने यादो् की
गहराई मे् ले जाते है्, पर उदास नही् करते।

जरंरी नहीं हैपंपी मंयूजजक खुश करे
डॉक्टर नोब और उनकी पूव्द छात््ा और कॉग्नेकटव

वैज््ाकनक तारा वे्कटेशन द््ारा उदासी भरे गानो् पर ककया
गया यह शोध, जन्दल ऑफ एस्थेकटक एजुकेशन मे्
प््काकशत हुआ है। इसमे् उन्हो्ने बताया कक कोई खुशी भरा
गीत खुश करे या उदासी भरा गाना उदास करे ये जर्री नही्
है। दरअसल, उदासी भरे गाने नकारात्मक भावनाओ् से
बाहर आने मे् मदद भी करते है्। ये श््ोता को भावनाएं व्यक्त

करने, तनाव घटाने की सहूकलयत और अकेलेपन की
स्सथकत मे् साथ और सुकून देते है्। शोधकत्ाद कहते है्, ‘कुल
कमलाकर उदासी भरा संगीत हमे् हालात से र्बर् होने मे्
मदद करता है।

इससे भी महत्वपूण्द यह है कक दुख भरा संगीत आश््स््
करता है कक हम जो महसूस करते है् उसमे् कुछ भी गलत
नही् है। कदल को छू लेने वाली धुने् हमे् सही ठहराती है्,
कजससे हमे् यह अहसास कदलाता है कक हम जो महसूस कर
रहे है् वह प््ाकृकतक व मानवीय है।

यह हमे् कजंदगी मे् आगे बढ़ने के कलए प््ेकरत करता है।’
स्वीडन की उप्साला यूकनवक्सदटी के संगीत मनोवैज््ाकनक
पैक््िक जस्सलन कहते है्,’ दद्द भरा संगीत एक तरह के
आनंद के साथ आता है, जो रोजमर्ाद की उदासी वाली
भावनाओ् की तरह प््त्यक्् र्प से नुकसान नही् पहुंचाता।
इसके उलट यह सुनने वालो् को उदासी की भावना का
आनंद लेने की अनुमकत देता है। साथ ही वास््कवक जुड़ाव
का अहसास कराता है।’

दुख की संसिजत को बढ़ने से रोकने में 
आसानी होती है : जवशेषजंं

उदासी भरे संगीत के पसंद आने के वैज््ाकनक पहलू भी
है्। दुख, उदासी या तनाव की स्सथकत मे् सैड म्यूकजक
प््ोलेस्कटन हाम््ोन करलीज को उत्प््ेकरत करता है। अपने पीड़ा
हरने वाले प््भाव के कारण यह दद्द कम करने मे् अहम
भूकमका कनभाता है। मानकसक दबाव की स्सथकत मे् प््ोलेस्कटन
सुकून, ठहराव की भावना पैदा करता है। इससे दुख की
स्सथकत को बेतहाशा बढ़ने से रोकने मे् मदद कमलती है।’
शोध के मुताकबक बहुत से लोग कसफ्फ भावनाओ् से भरे होने
पर दुख भरा संगीत सुनते है् और रोकर हल्का महसूस करते
है्। भले ही वे ककसी बात को लेकर दुखी न हो्।

संटडी में दावा- अकेलेपन में 
सुकून देता है सैड मंयूजजक

खूबसूरत यादों से 
जोड़कर नकारातंमक भावों से उबारता है, तनाव घटाने में भी कारगर
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रिलेशन मे ं झगडों ंका होना आम है
लेरकन अगि सेकसंुअल लाइफ मे ंकोई
समसयंा है तो इसका असि नॉमंमल
रिलेशन पि भी पडतंा है. यहां हम
आपको कुछ ऐसी चीजे ंबताने जा िहे हैं
रजनहंे ंखाकि यौन सवंासथंयं बेहति होगा.
जाने ंइनके बािे मे.ं..

रबजी लाइफ औि सटंंेंस अमूमन हि रकसी के रटंीन
का रहससंा बन चुके है.ं काम औि रजममंेदारियो ं के
कािण जयंादाति लोग अपनी सेहत का खयंाल नही ंिख
पाते है.ं मैरिड लाइफ जीने वालो ं के साथ अगि ये
समसयंा है तो उनकी सेकसंुअल लाइफ तक रबगड ंजाती
है या इसके रबगडनंे का खतिा बना िहता है. यौन
सवंासथंयं के कमजोि पडनंे के चलते पाटमंनसमं मे ंखटास
औि दूरियां आने लगती है.ं रिलेशन मे ंझगडों ंका होना
आम है लेरकन अगि सेकसंुअल लाइफ मे ंकोई समसयंा
है तो इसका असि नॉमंमल रिलेशन पि भी पडतंा है.

खानपान से यौन सवंासथंयं को दुरसंंं बनाया जा
सकता है. यहां हम आपको कुछ ऐसी चीजे ंबताने जा
िहे है ं रजनहंे ं खाकि यौन सवंासथंयं बेहति होगा. जानें
इनके बािे मे�ं -

तरबूज है फायदेमंद
गरमंमयो ंमे ंआम औि तिबूज को बडों ंसे लेकि बचंंे

हि कोई खाता है. पि कयंा आप जानते है ंरक तिबूज भी
यौन सवंासथंयं को दुरसंंं बना सकता है. इसमे ंरसटंंंलीन

होता है रजससे नाइरंंटक ऑकसंाइड का पंंोडकशंन बढतंा
है. नाइरंंटक ऑकसंाइड के सेकसंुअल पिफॉमंंेसं बेहति
हो पाती है. सवंारदषंं होने के साथ-साथ सेहत का
खयंाल िखने वाले तिबूज का रदन मे ंएक बाि जरिं
सेवन किे.ं एकसंपरसंंम के मुतारबक इस काम को किने
से आप कुछ ही रदनो ंमे ंफकंक देख पाएंगे.

अनार के दानें
अनाि मे ं एंटीऑकसंीडेरंसं काफी जयंादा होते है.ं

इसमे ं पाए जाने वाला पॉलीफेनॉलसं एंटीऑकसंीडेटं
हमािे बलंड फलंो मे ं सुधाि लाता है. अगि बलंड
सकंकुलेशन बेहति िहता है तो हमसे सटंंेंस दूि िहता है
औि इंरटमेट होने के दौिान कपल बेहति पिफॉमंम कि
पाता है. अनाि पूिे साल रमलने वाला फ्ंंट है औि इससे
शिीि मे ंखून की मातंंा भी बढतंी है.

यौन संवासंथंय के लिए केिा भी है फायदेमंद
केले मे ं पोटेरशयम औि रवटारमन बी6 की मातंंा

अरधक होती है. इन नयंूरंंटएंरसं से हमािे शिीि मे ंएनजंंी
लेवल औि सेकसं हॉमंंोन का पंंोडकशंन बढ ंपाता है.
िोजाना एक या दो केले खाकि न रसफंक यौन सवंासथंयं
को दुरसंंं बनाया जा सकता है बललंक शिीि को दूसिे
फायदे भी पहुंचाए जा सकते है.ं

संटंंाबैलरज
सटंंंाबैरिज जैसे सटंंंाबैिी, शहतूत औि बलंू बैिी में

रवटारमन सी होता है, रजससे शिीि मे ं कोलेजन का
पंंोडकशंन ठीक हो पाता है. कोलेजन एक तिह का
पंंोटीन है रजससे हमािी नसो ंका सवंासथंयं बेहति बन
पाता है.

40 की उम्् 

मे् भी चाहिए 25 वाला

जोश तो आज से 

िी करे् ये काम
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यहां स्मार्ट वर्क रे लिए रुछ
तरीरे बताए गए है्. आप स्मार्ट वर्क
ररने रे लिए इन्हे् भी अपना सरते
है्. आइए जाने् आप रौन से है्
तरीरे.

फॉलो करें:

कड़ी मेहनत के बाद भी बहुत से लोगो़ को जीवन
मे़ सफलता नही़ ममल पाती है. लेमकन मेहनत के
साथ-साथ स़माऱट वक़क भी जऱरी है. आपको चीजे़
क़ललयर होनी चामहए. इससे आप स़माऱट तरीके से
काम कर पाते है़. लेमकन अगर आप मबना मकसी
नॉलेज के केवल मेहनत करते रहते है़ तो ये भी सही
नही़ है. ये आपकी ग़़ोथ पर भी बुरा प़़भाव डालता है.
ऐसे मे़ यहां स़माऱट वक़क करने के कुछ बेहतरीन तरीके
बताए गए है़.

आप इन मरप़स को फॉलो करके स़माऱट तरीके से
काम कर सकते है़. इससे आप जीवन मे़ बहुत आगे
भी बढ़ पाते है़. इसके आपकी पस़टनामलरी भी डेवलप
होती है. आप स़माऱट तरीके से कैसे काम कर सकते
है़ आइए जाने़.

सोच समझकर काम करें

कोई भी काम सोच समझकर करे़. काम को
करने से पहले उसे करने का सही तरीका आपको
पता होना चामहए. इससे आप उस काम को सही से
कर पाएंगे. जब आप सही मदशा मे़ काम करे़गे तो

काम जल़दी भी होगा और गलती होने की संभावना
भी कम होगी. इसमलए सोच समझकर काम करे़.

पंलानिंग के साथ काम करें

काम करने से पहले प़लामनंग कर ले़. इसस
आपको ये क़ललयर रहेगा मक आपको कब कौन सा
काम करना है. आप अपना काम मकस तरह से
करना है इस चीज के बारे मे़ आपको पता रहेगा.
आप सही मदशा मे़ काम कर सके़गे.

आसाि तरीके

काम को पूरा करने के मलए आसान तरीके
तलाश करे़. ऐसे आसान तरीके तलाश करे़ मजऩहे़
करने के मलए बहुत अमिक मेहनत न करनी पड़ी.
ऐसे काम मजऩहे़ आप मबना एफऱट के भी कर ले़.

कामों को निसंसों मे बाट लें

मकसी भी काम को छोरे-छोरे महस़सो़ मे़ बांर ले़.
इससे आप न केवल काम जल़दी होगा बक़लक बहुत
आसानी से भी हो जाएगा. इसके साथ ही मुक़ककल
काम के महस़से को करते समय ब़़ेक ले़. ये स़माऱट वक़क
करने का एक बहुत ही अच़छा तरीका है.

मलंटीटासंक

बहुत से लोग जल़दबाजी के चक़़र मे़ एक साथ
बहुत से काम करते है़. इस वजह से कोई भी काम
सही से नही़ हो पाता है. कई बार इससे काम खराब
भी हो जाता है. इस वजह ये काम और भी समय ले
लेता है. जऱरी कामो़ की मलस़र बनाएं. एक समय मे़
एक काम को करे़.

स्मार्ट वर्क ररने

रे लिए जर्र

फॉिो ररे् ये लरप्स
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प््ोसेस्ड फूड को खाना, दसगरेट पीना, शराब, नॉन
स्सटक पैन मे् फूड मेदकंग, पॉल्यूशन वाले इलाको् मे् रहना
ये आज हमारे लाइफस्टाइल का अहम दहस्सा है. लेदकन
सही डाइट प्लान फॉलो करके खुि को काफी हि तक
हेल्िी रखा जा सकता है. जाने् ऐसा डाइट प्लान बताया है,
जो हमे् जवां रखने मे् मिि कर सकता है.

वजन का बढ़ना और इसे न घटाना नुकसान पहुंचाता है
और ये बात जानते हुए भी हम सभी इसे नजरअंदाज करते है़.
हम हमेशा ऐसी आदतो़ से घघरे रहते है़ जो शरीर के घिए जरा
भी ठीक नही़ मानी जाती है़. प़़ोसेस़ड फूड को खाना, घसगरेट
पीना, शराब, नॉन स़सटक पैन मे़ फूड मेघकंग, पॉल़यूशन वािे
इिाको़ मे़ रहना और प़िास़सटक की बोति से पानी पीना इन
बुरी आदतो़ मे़ शाघमि है़. इस तरह का िाइफस़टाइि हमे़
बीमार तो बनाता ही है साथ ही हम समय से पहिे बूढ़ा नजर
आने िगते है़. डेिी मेि मे़ छपी खबर मे़ ऩयूट़़ीशघनस़ट ने एक
ऐसा डाइट प़िान बताया है, जो हमे़ जवां रखने मे़ मदद कर
सकता है. चघिए आपको बताते है़ इसके बारे मे़…

ऩयूट़़ीशघनस़ट गैबरीिा पीकॉक ने ये डाइट प़िान शेयर
घकया है घजसमे़ वह शरीर की कोघशकाओ़ को एस़टटव रखने के
घ़़टट़स बता रही है़. वह कहती है़ घक हम सभी हेल़दी डाइट,
रेगुिर एट़सरसाइज और अच़छी नी़द के ऱटीन से वाघकफ है
पर मै़ दूसरे तरीके से खुद को घफट और जवां रखना पसंद
करती हूं. ये सच है घक मॉडऩन िाइफ मे़ खुद के घिए समय
घनकािना मुस़ककि है िेघकन खानपान मे़ बदिाव और थोड़ी
देर पानी मे़ बैठने जैसी एस़टटघवटी शरीर के हर सेि को एस़टटव
करने मे़ हेल़प कर सकते है़. इसे घरसाइकघिंग प़़ोसेस भी कहते
है़ घजससे एनज़़ी िेवि बढ़ता है, नी़द अच़छी आती है, घदमाग
के साथ-साथ इम़युघनटी बढ़ती है और डाइजेशन मे़ सुधार के
चिते हेल़दी वेट िॉस भी हो पाता है. एट़सपट़न कहती है़ घक
इस तरह का डाइट प़िान आपको 2 हफ़ते मे़ जवां घदखा सकता
है. मै़ एक मॉडि रही हूं और एक ऩयूट़़ीशघनस़ट के नाते मुझे
पता है घक हमारी डाइट और िाइफस़टाइि घकस तरह हमारे
जीऩस को प़़भाघवत करता है. डेड सेल़स के दूर होने और बाकी

सेल़स के घरपेयर होने से एघजंग प़़ोसेस धीमा पड़ने िगता है.
खानपान मे् बिलाव

एट़सपट़न ने टाइम घरस़घ़़टट़टेड ईघटंग (टीआरई) का
फाम़नूिा अपनाने की सिाह दी है. इसमे़ आप हफ़ते के दो से
तीन घदन कैिोरी इंटेक को कम कर देते है़. टीआरई से हम
जनरि-मे़टि हेल़थ, वजन, नी़द और एनज़़ी िेवि को कंट़़ोि
कर सकते है़. आपको हफ़ते मे़ दो से तीन घदन घसफ़फ 700
कैिोरी का इंटेक करना है. ये थोड़ा मुस़ककि हो सकता है, पर
इसका असर कुछ ही घदनो़ मे़ नजर आने िगता है. एट़सपट़न
कहती है़ घक ऐसे चीजे़ खाएं घजनमे़ प़़ोटीन ज़यादा हो और शुगर
वािे काब़़ोहाइड़़ेट़स से दूर रहे है़. फूड मे़ फाइबर वािे
वेघजटेबि और होिग़़ेऩस का सेवन करे़. इससे बीमाघरयां दूर
हो़गी, एनज़़ी और हाम़़ोनि िेवि बढ़ पाएगा.

कोल्ड शावर का तरीका
नहाने के दौरान हमे़ कोल़ड शॉवर िेना चाघहए. एट़सपट़न

के मुताघबक पहिे स़टीम ऱम मे़ थोड़ी देर बैठना चाघहए और
घफर बफ़फ वािे पानी मे़ बैठने से हमारे सेल़स एस़टटव हो पाते
है़. हीट और कोल़ड कॉस़मबनेशन से शरीर मे़ केघमकि मैसेज
घनकिते है़ जो सेल़स को प़़भाघवत करते है़.

एक्सरसाइज है जर्री
एट़सरसाइज करने से एनज़़ी खच़न होती है पर इससे शरीर

मे़ ऊज़ान बनती भी है. वक़फआउट करने से न घसफ़फ मसल़स बनते
है़ बस़लक बॉडी पर इसका सेिुिर इफेट़ट भी नजर आता है.
एट़सरसाइज करने से हम एस़टटव रह पाते है़ और एघजंग का
प़़ोसेस भी स़िो हो पाता है.

प्लास्सटक से रहे िूर
प़िास़सटक की बोति, फूड कंटेनर, फूड व़़ैप, ट़िीघनंग

प़़ोडट़ट़स, वॉघशंग घडटज़़े़ट़स और नॉन स़सटक पैन से हमारे
शरीर को कै़सर तक का खतरा रहता है. आपको प़िास़सटक की
जगह कांच की चीजो़ का इस़़ेमाि करना चाघहए. वाघशंग
घडटज़़े़ट की जगह ऑग़़ेघनक चीजो़ का इस़़ेमाि करे़. नॉन
स़सटक की जगह स़टेनिेस स़टीि या िोहे के बत़ननो़ मे़ खाना
पकाकर खाएं.

न्यूट््ीशदनस्ट के
बताए इस डाइट 

प्लान को  करे् फॉलो2 हफ्ते मे् जवां दिखने लगे्गी आप!
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प््ोटीन के ललए क्या खाएं? जब बात
प््ोटीन लरच फूडस  यानी प््ोटीन से भरे
खाद्् पदार््ो् की होती है, तो ऐसा माना
जाता है लक लचकन, अंडे या मटन
जैसी नॉन िेज चीजो् मे् सबसे ज्यादा
प््ोटीन पाया जाता है। बेशक यह बात
सच है लेलकन उनका क्या, जो नॉन-

िेज नही् खाते है्। अगर
आप िेलजटेलरयन है्, तो
प््ोटीन को लेकर आपको
घबराने की जर्रत नही्
है। रोजान खाई जाने
िाली कई सल्बजयो् मे् भी
इनके बराबर प््ोटीन
पाया जाता है। 

इन सब्जियो् के सामने चिकन-अंडे भी फेल 

मसल्स मे् भर दे्गे प््ोटीन, शरीर मे् आएगी ताकत

प््ोटीन की कमी के रलए क्या खाना चारहए- पालक खाएं
आपको यह अच्छी तरह पता होगा लक
पोषक तत्िो् की िजह से पालक को
सुपरफूड माना जाता है। एक कप पके
हुए पालक मे् लगभग 5.3 ग््ाम प््ोटीन
होता है। इसे बनाना आसान है और इसे

कई तरीको् से डाइट मे् शालमल लकया जा सकता है। प््ोटीन के
अलािा इसमे् भारी मात््ा मे् आयरन और
कैल्लशयम जैसे तत्ि भी पाए जाते है्।

प््ोटीन के रलए क्या खाना चारहए-
मटि खाएं
इसे िेज प््ोटीन के सबसे अच्छे स््ोतो् मे् से
एक माना जाता है। 100 ग््ाम मटर मे् करीब
पांच ग््ाम प््ोटीन होता है। यानी मुट््ी भर मटर
के दाने आपको भरपूर मात््ा मे् प््ोटीन दे सकते है्। आप इसकी सब्जी,
उबालकर या सलाद के र्प मे् खा सकते है्।

प््ोटीन रिच वेज डाइट है ब््ोकली
ब््ोकली एक सुपरफूड है, लजसमे्
लगभग हर आिश्यक पोषक तत्ि
होता है लजसके बारे मे् आप सोच
सकते है्। 100 ग््ाम ब््ोकली मे्
लगभग 2.8 ग््ाम प््ोटीन होता है,

जो इसे उन लोगो् के ललए एक अच्छा लिकल्प बनाता है जो
स्िस्र भोजन पसंद करने की योजना बना रहे है्।

प््ोटीन की कमी कैसे पूिी किे्-मशर्म खाएं
मशर्म सबसे स्िालदष्् शाकाहारी

चीजो् मे् एक है, जो आपको
कही् भी लमल सकता है।
स्िाद के सार-सार यह
सुपर हेल्दी भी है। एक कप
मशर्म मे् लगभग तीन ग््ाम

प््ोटीन होता है।

प््ोटीन रिच फूड वेज - फूलगोभी
ब््ोकोली की तरह, फूलगोभी उन

लोगो् के ललए एक बल्िया लिकल्प
है जो िेलजटेलरयन जैन और
प््ोटीन से भरपूर खाद्् पदार्थ
तलाश कर रहे है्। 100 ग््ाम
फूलगोभी मे् लगभग दो ग््ाम

प््ोटीन होता है।
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मराठा साम््ाज्य के राजा छत््पति
तिवाजी महाराज के जीवन की 5 बड़ी बािे्

1. मराठा साम््ाज्य के राजा छत््पति तिवाजी
महाराज को कौन नही् जानिा। तिवनेरी
(महाराष््््) मे् 19 फरवरी 1627 को मराठा
पतरवार मे् जन्मे तिवाजी महाराज बहुमुखी प््तिभा
के धनी थे। उनके तपिा का नाम िाहजी और मािा
का नाम जीजाबाई था।
बचपन से ही राजनीति एवं युद्् की तिक््ा लेने

वाले तिवाजी कई कलाओ् मे् मातहर थे। वे बचपन
मे् अपनी आयु के बालको् को इकट््ा करके उनके
नेिा बनकर युद्् करने और तकले जीिने का खेल
खेला करिे थे। युवावस्था मे् आिे ही उनका खेल,
वास््तवक कम्म बना और ित््ुओ् पर आक््मण
करके तिवाजी उनके तकले आति जीिकर उन्हे्
परास्् करने लगे। 
2. 6 जून का तिन भारिीय इतिहास मे् खास महत्व
रखिा है्, क्यो्तक इसी तिन यानी 6 जून 1674 को
छत््पति तिवाजी महाराज युद्् मे् मुगलो् को परास््
कर लौटे थे िथा मराठा िासक के र्प मे् उनका
राज्यातभषेक हुआ था। वे एक ऐसे भारिीय िासक
थे तजन्हो्ने मराठा साम््ाज्य खड्ा तकया था, अि:
उन्हे् एक अग््गण्य वीर एवं अमर स्विंत््िा-सेनानी
भी स्वीकार तकया जािा है। 
3. माना जािा है तक छत््पति तिवाजी ने ही भारि

मे् पहली बार गुतरल्ला युद्् का आरंभ तकया था।

गुतरल्ला युद्् एक प््कार का छापामार युद्् है। मोटे
िौर पर छापामार युद्् अ््द्मसैतनको् की टुकत्डयो्
अथवा अतनयतमि सैतनको् द््ारा ित््ु सेना के पीछे
या पा््श्म मे् आक््मण करके लड्े जािे है्। उन्हे्
भारिीय नौसेना का जनक भी माना जािा है, क्यो्तक
उन्हो्ने ही नौसेना भी िैयार की थी। 
4. छत््पति तिवाजी अपनी कुलिेवी मािा िुलजा

भवानी के उपासक थे। महाराष्््् के उस्मानाबाि
तजले का एक ऐसा स्थान तजसे िुलजापुर के नाम से
जाना जािा है, जहां छत््पति तिवाजी की कुलिेवी
मां िुलजा भवानी स्थातपि है्, जो आज भी कई
पतरवारो् की कुलिेवी के र्प मे् प््चतलि है्।
तिवाजी महाराज उन्ही् की उपासना करिे थे।
मान्यिानुसार खुि िेवी मां ने प््कट होकर तिवाजी
को िलवार प््िान की थी। 
5. छत््पति तिवाजी महाराज को भारि के िूरवीरो्
मे् तगना जािा है, क्यो्तक वे एक बुत््दमान, बहािुर,
िौय्मवीर और ियालु िासक थे।
तिवाजी जयंिी का तिन महाराष्््् मे् एक त्योहार

की िरह मनाया जािा है और इस तिन साव्मजतनक
अवकाि भी रहिा है। अप््ैल 1680 को बीमार होने
पर छत््पति तिवाजी महाराज की मृत्यु हो गई थी।
तिवाजी महाराज आज भी भारि के सच््े वीर सपूिो्
मे् से एक माने जािे है्।  
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बचपन मे ् एगज्ाम या सकसी शुभ काम से पहले दही चीनी
सखलाकर भेजा जाता था। कय्ोस्क ऐसा करना शुभ माना जाता
था। लेसकन इसके पीिे वैज््ासनक कारण भी है, जो सव्ासथ्य् से
जुडा् हुआ है। दरअसल, खाली पेट दही खाने से कई सारी
सव्ासथ्य् समसय्ाओ ्से बचाव हो सकता है।
दही खाने के फायदे: दही के अंदर कई सारे िायदेमंद
बैकट्ीसरया होते है ्और यह कैलश्शयम का अचि्ा स््््ोत है। इसे
खाने से प््ोटीन, काबस््त, आयरन, मैगन्ीसशयम, पोटैसशयम,
सवटासमन बी जैसे कई सारे नय्ूस््टशन समलते है।् आपको जानकर
हैरानी होगी सक खाली पेट दही खाने से कई सारी बीमासरयो ्का
इलाज सकया जा सकता है।
दही के फायदे: पूरे लदन ठंडा रहता है पेट
सुबह के वकत् दही खाने से पेट को हेशद्ी बैकट्ीसरया समलते है।्
आयुष मंत््ालय के अनुसार (ref.), ये प््ोबायसटक िूड
डायजेशन सही रखता है और पेट मे ्गैस-एसससडटी और जलन
जैसी सदक््त नही ्होने देते। इस वजह से पेट सबशक्ुल ठंडा और
शांत रहता है।
कैल्लियम से भरपूर दही: हल््ियो् को लमलेगी मजबूती
दही के अंदर कैलश्शयम की अचि्ी मात््ा होती है, जो हस््ियो ्के
सलए जरर्ी होता है। अगर आपको हस््ियो ्मे ्दद्त या फै््कच्र का
खतरा रहता है तो रोजाना दही खाने से हस््ियो ्को मजबूत बनाया
जा सकता है।
ललवर का हेल्दी फूड
कुि शोध के मुतासबक, िैटी सलवर के मरीजो ्को दही का सेवन
करना चासहए। इस बीमारी मे ् सदखने वाले लक््णो ् को दही
सनयंस््तत करने मे ्मदद करती है। जो सक इसके हेशद्ी बैकट्ीसरया

का ही प््भाव माना जाता है। धय्ान रखे ् सक यह बीमारी आगे
चलकर सलवर ससरोससस बन सकती है।
दही का लाभ : नी्द ना आने का इलाज
रात मे ्नीद् ना आने की समसय्ा को इंसोलन्नया कहा जाता है।
सजसकी वजह से सचडस्चडा्पन, थकावट, आलस होने लगता है।
रोजाना दही खाने से सेरोटोसनन और मेलोटोसनन का उतप्ादन
बढत्ा है, जो इंसोलन्नया का इलाज करने मे ्मदद करते है।्
मिली और केले के साथ ना खाएं दही
 दही खाने से पहले आपको 3 बातो ्का भी धय्ान रखना चासहए।
इसे मिली और केले के साथ नही ्खाना चासहए। इससे पेट मे्
गैस, एसससडटी, अपच, लस्कन इंिेकश्न हो सकता है। वही,् रात
मे ्दही खाने से भी बचना चासहए।

खाली पटे 1 कटोरी दही कर दगेी कमाल

करेले की सबज्ी का नाम सुनकर
नाक-मुंह बनाने वाले लोग
अकस्र सट्फड् करेला खाना बहुत
पसंद करते है।् यह एक ऐसी
रेससपी है सजसका टेसट् बडो् ्से
लेकर बच््ो ्तक को बेहद पसंद
होता है। यसद आप भी भरवा
करेले की सबज्ी मे ्दादी-नानी के
हाथो ्जैसा टेसट् चाहते है ्तो ट््ाई
करे ्ये सव्ासदष्् भरवा करेले की
रेससपी। 
भरवा करेला बनाने के ललए
सामग््ी:-
- 6 करेले 
- 5 से 6 लहसुन
- 3 हरी लमर्च
- 1 रम्मर जीरा
- 25 ग््ाम मूंगफली
- 1 रम्मर सरसो् के बीज

- 1/2 कच््ा आम 
- 3/2 कप पानी
- 1 रम्मर नमक
- 1 बड्ा रम्मर तेल
- 2 कटे हुए प्याज
- 1 कटा हुआ टमाटर
- 1 रम्मर हल्दी पाउडर
- 1/2 रम्मर अजवाइन
ऐसे बनाएं भरवा करेला:-

भरवा करेला बनाने के सलए सबसे
करेले को धोकर उसके सिलके
सनकालने के पश््ात ्करेले को बीच मे्
से काटकर उसके बीज भी सनकाल
ले।् सिर भरवा करेला का मसाला
तैयार करने के सलए एक बतत्न मे्
लहसुन, हरी समच्त, जीरा, मूंगिली,
सरसो ्के दाने एवं कच�्चे आम को
डालकर पीस ले।् अब करेले को पानी
मे ्नमक डालकर उबाल ले।् करेले
की स�्टसिंग तैयार करने के सलए एक
पैन मे ्तेल गमत् करके उसमे ्प�्याज,
टमाटर एवं मसाले डालकर अच�्िी
तरह से भून ले।् अब इस स�्टसिंग को
करेले मे ्भरकर धागे से बांधकर इसे
तेल मे ्तलकर अच�्िी तैयार पका ले।्
आपके सव्ासदष्् भरवा करेले बनकर
तैयार है। अब आप इसका पराठो ्के
साथ लुतफ़् उठाएं। 

इस टेक्निक से बिाएंगे भरवा करेला तो चाटते रह जाएंगे उंगललयां
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ताजमहल भारत के उत््र प््देश राज्य के आगरा शहर मे्
स्थित एक महान ऐततहातिक थ्मारक है। यह तिश्् धरोहर
थ्िलो् की िूची मे् शातमल है और यह तिश्् प््तिद्् पय्यटन
थ्िल है। ताजमहल को मुग्ल िम््ाट शाहजहाँ ने अपनी
पत्नी मुमताज् महल की याद मे् बनिाया िा। यह एक
अत््ितीय और प््ततत््ित मकबरा है जो उि िमय की मुग्ल
िास््ुकला की उच््तम अतभव्यस्तत है। तनम्ायण का
इततहाि: ताजमहल का तनम्ायण िन 1632 िे 1653 तक
चला। इिे उि थ्िान पर बनाया गया जहां पहले िे ही
मुमताज् महल का एक छोटा िा मकबरा मौजूद िा।
तनम्ायण काय्य मे् करीब 20,000 करीगरो् की टीम शातमल
िी, तजनमे् तिशेषज्् िास््ुकार, नक््ाशीदार, मजदूर और
थ्िानीय तशल्पकार शातमल िे। ताजमहल की िुंदरता,
िैज््ातनकता और मात्मयकता के कारण यह तिश्् धरोहर
थ्िल के र्प मे् मान्यता प््ाप्त कर चुका है।
वास््ुकला की महत्वपूर्ण ववशेषताएँ: ताजमहल एक
तमश््णीय िास््ुकला का उदाहरण है तजिमे् मुग्ल, तुक््ी,
और पत्शययन शैतलयो् के तत्ि शातमल है्। यह शानदार
िफेद िंगमरमर िे बना है और इिमे् गगनचुंबी प््मुख
गो्बद और चार तमनारे् है्, जो इिे अत्यंत पहचानने िाला
बनाते है्। इिके बाहरी और आंततरक िभी भागो् मे्
अत््ितीय नक््ाशी और आभूषण की प््योगशीलता है।
ताजमहल के अंदर एक तिशाल गुंबद के नीचे मुमताज्
महल का मकबरा स्थित है, तजिकी मकबरी पर अनमोल
मोती और मातणयाँ िजी हुई है्। अत्यंत प््तिद््ता:
ताजमहल एक आकष्यण और प््तिद्् थ्मारक है तजिे हर
िाल लाखो् यात््ी और पय्यटक आकत्षयत करते है्। इिकी
िुंदरता, मात्मयकता और ऐततहातिक महत्ि ने इिे एक तिश््
प््तिद्् थ्मारक बना तदया है। ताजमहल को भारतीय िंथ्कृतत,
ऐततहातिकता, और िातहत्य मे् एक महत्िपूण्य थ्िान प््ाप्त है।
आज के तदन: आज, ताजमहल तिश्् धरोहर थ्िल के र्प
मे् अपनी महत््ा और िदातयत्ि को बनाए रखने के तलए
िंरत््ित है। यह एक प््मुख पय्यटन थ्िल है और भारतीय
िंथ्कृतत के प््तीक के र्प मे् मान्यता प््ाप्त कर चुका है।
ताजमहल देश और तिदेशी यात््तयो् को अपनी शानदारता,
गौरि, और एकता की कहानी िुनाता है।
अंवतम खत्म, क्यो् होता है ताजमहल को लेकर

वववाद?: ताजमहल एक तिश्् प््तिद्् थ्मारक होने के
नाते न केिल िुंदरता और गतरमा के कारण लोगो् को
आकत्षयत करता है, बस्लक इिके पीछे एक तििाद भी है।
इि थ्मारक को लेकर तििाद के कई कारण है्, जो इिे
आदश्यता िे लेकर इततहाि और िंथ्कृतत के प््तत तितभन्न
दृत््िकोणो् िे देखने का कारण बनते है्।
ववरोधी धारराएं: तििाद का पहला कारण ताजमहल की
तनम्ायण प््त््िया और करार िे िंबंतधत है। कुछ लोग इि
बात पर तिरोध करते है् तक ताजमहल िास््ि मे् मुग्ल
िम््ाट शाहजहाँ की पत्नी मुमताज् महल की याद मे् बनाया
गया है, जबतक दूिरे तिचारधारा इिे एक व्यापातरक
प््ोजेत्ट के र्प मे् देखते है्। इि तििाद के चलते,
ताजमहल की ऐततहातिक महत््ा पर ििाल उठते है् और
इिे एक तात्कातलक व्यापातरक मुद््ा माना जाता है।
सांस्कृवतक पहचान: एक और तििाद ताजमहल के प््तत
िांथ्कृततक पहचान के िंबंध मे् है। कुछ लोग इिे एक
मुग्ल थ्मारक के र्प मे् मान्यता देते है् जो मुग्ल िाम््ाज्य
की प््मुख िास््ुकला और िांथ्कृततक प््भाि को प््ततत््ित
करता है। िही्, अन्य तिचारधारा ताजमहल को तहंदू
थ्िापत्यकला की प््भातित शैली के र्प मे् देखती है्, जो
इिे अपनी आतदिािी िांथ्कृततक पहचान िे जोड्ती है।
इि तििाद के कारण ताजमहल के अिली िंथ्कृततक मूल्य
पर तिचारधारा तिपरीत प््काश डालती है।
भौवतकीय बदलाव: तीिरी तििातदत मुद््ा ताजमहल के
प््तत भौततकीय बदलािो् िे िंबंतधत है। कुछ लोग िायु
प््दूषण और उद््ोतगकीकरण जैिे मानि कारको् के बाद
ताजमहल के िफेद िंगमरमर पर दाग् और धब्बे देखकर
तचंततत होते है्। इिके चलते, थ्िानीय प््शािन और
िरकार के बीच तििाद होते है् तक इि थ्मारक की िंरि््ा
और बचाि के तलए त्या कार्यिाई ली जानी चातहए।
ताजमहल के प््तत ये तििाद उिकी महत्िपूण्यता और
मतहमा को घटा िकते है्, लेतकन इिके बािजूद, यह एक
तिश्् प््तिद्् थ्मारक रहा है जो लोगो् को आकत्षयत करता
है और िंथ्कृतत, ऐततहातिकता, और िौ्दय्य की कहानी
िुनाता है। यतद तििाद इिकी िंरि््ा और महत्््ि को लेकर
बातचीत को बढ्ािा देता है, तो यह थ्मारक और उिकी
मतहमा तदन-प््तततदन मजबूत हो िकती है।

ताजमहल का वो इततहास तजसके
बारे में नहीं जानते होंगे आप
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उदयपुर पैलेस, राजस्थान, भारत मे् स्सथत है और यह
भारतीय साहहत्य, संगीत, हित््कला और संस्कृहत का
महत्वपूर्ण के्द्् है। यह राजस्थान की राजधानी
जयपुर से लगभग 400 हकलोमीटर दह््िर मे् स्सथत
है। उदयपुर पैलेस की कहानी मे् एक बाह््ियो् और
कई महलो् का संगम है।
उदयपुर पैलेस का हनम्ाणर 16वी् शताब्दी मे् महारारा
उदय हसंह द््ारा शुर् हुआ था। यह पैलेस पूरी तरह
से अह््दतीय राजस्थानी वाि््ुकला का उदाहरर है
और इसे मारवाड् शैली मे् बनाया गया है। इस पैलेस
का मुख्य भवन अरहवंद भवन है और यह एक बड्ा
और भव्य महल है जो पह््िमी तथा पूव््ी हवद््ोही
पुहलस कारागार बाज्ार के बीि मे् स्सथत है।
उदयपुर पैलेस का हनम्ाणर कई शासको् द््ारा हकया
गया और यह समृद्् मारवाड् हवरासत का प््तीक है।
यहां पर कई महल, बाग्, कृह््तम झीले्, फ्ोयारे्,
छत्््हरयां और फ्ॉट्ण है्। यहां के महलो् मे् से कुछ
मशहूर महलो् मे् से एक है्: जग मंहदर, जग हनवास,
फटेह प््काश पैलेस, हशव हनवास, गुब्बरा का महल,
छोटा पीिोला, रंगबड्ा का महल, मोर िौक, हवजय
ि््ंभ और झरोखां की महल।
उदयपुर पैलेस दश्णनीय स्थलो् मे् से एक है और इसे
हर साल देश-हवदेश के पय्णटको् द््ारा आकह्षणत हकया

जाता है। यहां पर महलो् की शानदार वाि््ुकला,
सजावटी बाग्, झीलो् का सुंदर नज्ारा और
ऐहतहाहसक महलो् की महह्फले् पय्णटको् को मनोहारी
अनुभव प््दान करते है्।
उदयपुर पैलेस राजस्थान की संस्कृहत और
ऐहतहाहसक धरोहर का महत्वपूर्ण प््तीक है। यह एक
ऐहतहाहसक महल होने के साथ-साथ हवरासत
संरि््र बोर्ण द््ारा संिाहलत भी है और इसे हवश््
धरोहर स्थल के र्प मे् भी मान्यता प््ाप्त है। उदयपुर
पैलेस भारतीय वाि््ुकला और साहहत्य की गहरमापूर्ण
धारा का हहस्सा है और इसे राजस्थान की आत्मा
माना जाता है।
क्या भूतिया है उदयपुर पैलेस: नही्, उदयपुर
पैलेस मे् हकसी भूहतया अह््ित्व की कोई प््माहरत
जानकारी नही् है। यह केवल एक ऐहतहाहसक और
सौ्दय्णपूर्ण स्थल है जो भारतीय साहहत्य, संगीत,
हित््कला और संस्कृहत का महत्वपूर्ण के्द्् है।
उदयपुर पैलेस पय्णटन के हलए लोकह््पय है और वहां
आने वाले लोगो् को ऐहतहाहसकता, वाि््ुकला और
राजस्थानी संस्कृहत का आनंद लेने का मौका देता है।
यहद आप उदयपुर पैलेस का दौरा करने का हनर्णय
लेते है्, तो आपको इसकी सौ्दय्णपूर्णता, इहतहास और
संस्कृहत का आनंद मानने का अवसर हमलेगा।

उदयपुर पैलेस के फेमस
होने के पीछे की सच््ाई
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उदयपुर में घूमने के लिए कई सुंदर और दरंशनीय
संथान हैं। यहां कुछ पंंमुख संथानों की सूची है:
सिटी पैलेि: यह उदयपुर का मुखंय आकरंशण है
और यह राजसंथान के सबसे बडंे महिों में से एक
है। इसे राजाओं की आलिकालरक लनवास संथान के
रंप में इसंंेमाि लकया जाता था।
जग मंसिर: यह लहंदू िमंश का पंंमुख मंलदर है और
यह लवरेर रंप से लवशंंासी लहंदू यालंंियों के बीच
पंंलसदंं है।
लेक सपचोला: यह उदयपुर का पंंमुख झीि है
और इसे लपचोिा झीि भी कहा जाता है। यह
आपको रानदार दृशंयों के साथ ताजगी और रांलत
का आनंद देती है।
िहेसलयों की बाडंी: यह एक आकरंशक बागं है
लजसे महाराणी सहेिीयों का संनान संथि माना
जाता है। इसे अपनी आकरंशक फवंवारों, बगीचों
और महाराजाओं के समय के रंगीन पेंचों के लिए
जाना जाता है।
फ़तेह िागर झील: यह एक बडंी झीि है और
यहां पर बोलिंग का आनंद लिया जा सकता है।
शंंी एकसलंगेशंंर मंसिर: यह लहंदू िमंश का एक
पंंमुख मंलदर है और इसे उदयपुर के िालंमशक संथिों
में से एक माना जाता है।

उदयपुर में कई पंंलसदंं और संथानीय खादंं लवरेरताएं हैं।

यहां कुछ पंंमुख फेमस खाने की लिरेजं
की सूची है:
िाल बाटी चूरमा: यह राजसंथान की पंंमुख
परंपरागत लिर है और उदयपुर में भी लवरेर रंप से
पसंद की जाती है। इसमें गुंथे हुए गेहूं के आिे के बालियाँ
पकाई जाती हैं और साथ में पीती दाि और चूरमा
(मकेंं के आिे से बना खसंंा) सलंविंग की जाती है।

कचौडंी: यह उदयपुर की पंंलसदंं संथानीय लिर है। यह
बनी होती है गेहूं के आिे की पुरी से और उसमें आिू,
मिर या दही आलद सामगंंी के साथ परोसी जाती है।

लाल मांि: यह राजसंथान की पंंमुख मांस लिर
है, लजसमें िाि सौस और उबिी हुई मांस का
उपयोग लकया जाता है। यह एक मजेदार और
पंंचलित रेसंिोरेंि संपेरलििी है।

समचंंी बडंा: यह उदयपुर की पंंलसदंं तीखी संनैक
है, लजसमें लमचंंी के भरवां बडंे होते हैं और उनंहें
गंंेवी या चिनी के साथ परोसा जाता है।

मलाई घेवर: यह राजसंथान का मरहूर लमठाई
लिर है, लजसमें मैदा, दूि और मिाई का उपयोग
लकया जाता है। यह एक मीठे और संपंजी लिर है
जो उदयपुर में आपको आनंलदत करेगी।
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पंचमुखी हनुमान नाम की लोकप््िय छपि मे् हनुमान
के पांच मुख और पांच जोड़ी हाथ है्। इस छपि
को देखकर हमारे मन मे् श््ीकृष्ण का
पिश््र्प आता है, पजसका िण्णन
भगिद््ीता मे् पकया गया है। पिश््र्प
मे् अनपगनत र्प, आंखे्, चेहरे्, मुख
और भुजाएं है्। िह असीम
ब््ह्माण्ड की तरह अनापद और
अनंत है। अज्णुन पिश््र्प के
पिशाल दृश्य को सहन नही्
कर पाया। डर के मारे उसने कृष्ण से
चतुभ्णुज पिष्णु का र्प पिर से धारण
करने का अनुरोध पकया, पजसका
दृश्य िह सहन कर सकता था।
लेपकन पंचमुखी हनुमान
पिश््र्प का केिल अपत
छोटा र्प है। इस र्प मे्
हनुमान राम के
पिश््सनीय सेिक से
स्ितंत्् अपने आप मे्
पूजनीय देिता मे् बदल
जाते है्। इस र्प मे्
िानर के पसर के
अपतपरक्त शेर, बाज,
जंगली शुकर और
अश्् के पसर भी है्।
अश्् पिष्णु के अितार और ज््ान
के देिता ‘हयग््ीि’ का ि््तीक है। शुकर पिष्णु के िराह
अितार का ि््तीक है, बाज ऊंचा उड़ने िाले गर्ड़ का
ि््तीक है, जबपक शेर पिष्णु के शक्कतशाली नरपसंह
अितार का ि््तीक है। अपने पांच हाथो् मे् हनुमान पांच
हपथयार धारण करते है्।
पंचमुखी हनुमान की मूप्तण को बहुधा मंपदरो् मे् दप््िण की

ओर मुड़कर रखा जाता है। इसपलए इस र्प को
दप््िणमुखी हनुमान भी कहते है्। दप््िण पदशा मृत्यु,
यमदेि, भूत तथा पपशाचो् के साथ-साथ नकारात्मक और
द््ेषपूण्ण शक्कतयो् से जुड़ी है। हनुमान के इस र्प का
उपयोग पिशेषतः मनोगत ि््थाओ् मे् अपने आप को
नकारात्मक शक्कतयो् से सुरप््ित रखने के पलए पकया
जाता है। यह छपि िाल्मीपक रामायण के रचे जाने के
बहुत बाद यानी आज से लगभग 1000 िष्ण पहले बहुत
लोकप््िय हुई। 
इस छपि का तांप््तक काल और योग संबंधी ि््थाओ् के
उद््म से भी गहरा संबंध है। लोग मानते थे पक ब््ह्मचारी
होने के कारण हनुमान के पास पसप््ि नामक पिशेष
मनोगत शक्कतयां थी्, पजनसे िे इच्छानुसार अपना आकार
बदल सकते थे। इतना ही नही्, िे हिा मे् उड़ सकते थे,

पानी पर तैर सकते थे और अपना आकार
बदलकर मधुमक्खी पजतने छोटे या
पहाड़ पजतने पिशालकाय बन सकते थे।

इन शक्कतयो् के कारण हनुमान
तांप््तको् के बीच बहुत लोकप््िय
हुए। मध्य युग मे् रामायण का

अद्््त रामायण नामक
पुनःकथन रचा गया। तांप््तक

अंदाज की इस रामायण मे्
एक स््र पर सीता ने और

दूसरे स््र पर हनुमान ने राम को पीछे
छोड़ पदया। सीता ने महाकाली का
र्प लेकर रािण के बड़े भाई को
परापजत पकया। इस तरह उन्हो्ने
राम के समि्् सापबत पकया पक िे
स्ियं अपनी देखभाल भली-भांपत
कर सकती थी्। रािण को हराकर

सीता ने ही राम को अपनी राजसी
ि््पतष््ा स्थापपत करने की शक्कत

दी। एक और कहानी मे्
मपहरािण ने राम का
अपहरण कर पलया। 
तब हनुमान ने पाताल

लोक जाकर तरह-तरह
के दानिो् से लड़ाई की और

अंत मे् मपहरािण, उसकी पत्नी और
उसके बेटे अपहरािण

को परापजत पकया। यहां हनुमान को काली और उनसे
संबंपधत मनोगत ि तांप््तक परंपराओ् से पनकटता से जोड़ा
जाता है। पाताली हनुमान नामक यह र्प ग््ामीण भारत
मे् बहुत लोकप््िय है। पांच भुजाओ् और पांच मुखो् िाली
हनुमान की छपि, पजसमे् उनकी पूंछ उठी हुई है और िे
आक््ामक मुद््ा मे् मपहरािण ि अपहरािण राि््सो् को
कुचल रहे है्, स्पष्् र्प से तांप््तक पचह्न है्। कई लोग
कपठन समय मे् अपने आप को सुरप््ित रखने और शक्कत
ि््दान करने के पलए इस छपि को स्ितंत्् र्प से अपने
साथ रखते है्। यह छपि हमे् याद पदलाती है पक असंभि
कुछ भी नही् है। 
लोकप््िय मान्यता यह है पक हनुमान एक िानर है्।
लेपकन राम से पमलकर उनकी सेिा करने पर उन्हो्ने
दप््िण की ओर और पाताल लोक जाकर समस्याएं हल
की्, पजससे िे अपने भीतर की पदव्य ि््मता से अिगत
हुए। इस ि््मता से िे अपने िानर शरीर की सीमाओ् को
पार कर पाए। उन्हो्ने अपने भीतर अश््, शेर, बाज और
जंगली शुकर की खोज की। हनुमान से हमे् सीख पमलती
है पक श््ि््ा और धैय्ण की मदद से हम जीिपिज््ान की
हदो् से ऊपर उठ सकते है्।

पंचमुखी हनुमान हमें याद ददलाते हैं
दि दुदनया में असंभव िुछ भी नहीं है
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ब््ह्मांड मे् चमकते तारो् के बीच एक ऐसा
विनाशकारी राक््स भी है तो वकसी भी ग््ह को
नष्् कर सकता है।
हम और आप इसे ब्लैक होल के नाम से जानते
है्। ब््ह्मांड का ये ऐसा स्थान है् जहां विवजक्स
का कोई वनयम काम न ही् करता। यहां बस दो
ही चीजे् है् गुर्त्िाकर्षण और अंधकार। कभी
आपने सोचा है वक यवद कभी धरती ब्लैक होल
मे् समा गई तो क्या होगा? िैज््ावनको् ने जो
दािा वकया है िो बेहद डराने िाला है। 
िैज््ावनको् का दािा है वक यवद कभी धरती
ब्लैक होल मे् समाएगी तो मानि शरीर लंबे
पास््ा के आकार मे् बदल जाएगा। ब्लैक होल का
गुर्त्िाकर्षण इतना ज्यादा होगा वक मानि शरीर तब
तक लंबा विंचता रहेगा जब तक वक उसे बल पूि्षक
रोका न जाए। मुसीबत ये है वक ब्लैक होल मे्
भौवतकी का कोई वनयम काम नही् करेगा, इसवलए
यवद इंसान िहां लंबा विंचा भी तो उसे कैसे रोका
जाएगा ये बड्ा सिाल है।
ब्लैक होल का गुर्त्िाकर्षण इतना तेज होता है वक

िह प््काश को भी अिशोवरत कर लेता है, इसीवलए
ये पूरी तरह अंधकारमय होता है। यह अपने
आसपास की धूल, गैस और ग््हो्
या अपने अंदर िी्च लेता है,
इसीवलए इन्हे् विनाशकारी राक््स
कहे जाते है्। िैज््ावनको् का दािा है
वक यवद कभी धरती ब्लैक होल मे्
गई तो उसके बचने की संभािना न
के बराबर है। 

ब्लैक होल के बारे मे् यह वरसच्ष
की है, ससेक्स विवि के भौवतकी
प््ोिेसर जेवियर कैलमेट ने।
उनका दािा है वक ब्लैक होल मे्
मनुष्य स्पेगेटीविकेशन अनुभि
करेगा, यह एक ऐसी प््व््िया है,
वजसमे् मनुष्य िुद को पतला और
विंचता महसूस करेगा, यह
इतनी तेजी से होगा वक बहुत ही
दद्षनाक होगा। 

लंदन के इंपीवरयल कॉलेज के

प््ोिेसर डॉ. डेविड एल क्लेमे्ट्स ने भी डेलीमेल से
बातचीत मे् कहा वक यवद गलती से धरती ब्लैक होल मे्
गई तो उसका अंत वनव््ित है। डेलीमेल से बातचीत मे्
उन्हो्ने दािा वक वक धरती का जो वनटकतम ब्लैक होल
Gaia BH1 है िह धरती से 1600 प््काश पि्ष दूर है। 

बता दे् वक ब्लैक होल तब बनता है जब कोई बड्ा
तारा अपने अंत की ओर पहुंचता है। धीरे-धीरे तारा
अपने ही भीतर वसमटने लगता है और ब्लैक होल बन
जाता है। इससे उसका गुर्त्िाकर्षण इतना बढ् जाता है
वक उसके आसपास या प््भाि मे् आने िाला हर ग््ह
िुद ब िुद विंचकर उसके अंदर समा जाता है। 

बंलैक होल में नगरी धरती तो कंया होगा? 
उस अंधेरी दुनिया के बारे
में जो सब तबाह कर देगी
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बचंंों की इस हरकत से परेशान पेरेंटंस उनंहें िंटों
तक मनाते हैं, पंयार से पुचकारते हैं तासक िह एक दो
चमंमच तो खा ही लें। िहीं, कुछ बचंंे खाने की बजाय
पैकेट िाले नूडलंस और पासंंा पर जोर देते हैं। इस
तरह के पैकेट िाले िूडंस बचंंों के संिासंथंय के सलए
हासनकारक सासबत होते हैं। खाना न खाने से बचंंों में
शारीसरक कमजोरी देखी जाती है। इतना ही नहीं,
खाना कम या न खाने की िजह से बचंंों के शरीर में
पोषक ततंिों की कमी हो जाती है, सजससे उनके
शारीसरक और मानससक सिकास में रंकािट आ
सकती है।
कई बार देखा जाता है सक पेरेंटंस बचंंों को जबरन
खाना सखलाते हैं, तो िह उलंलटयां करने लगते हैं। ऐसे
बचंंों के सलए नेचुरोपैथी एकंसपटंद डॉ सनताशा गुपंता  ने
एक खास नुसंखा शेयर सकया है। एकंसपटंद ने अपने
इंसंटागंंाम पर एक िीसडयो शेयर कर बताया है छोटे
बचंंों की भूख को कैसे बढंाया जा सकता है।
बचंंों की भूख बढंाने के आयुिंंेसदक उपाय- 
डॉ सनताशा गुपंता का कहना है सक इस खास नुसंखे को
अपनाकर न ससिंफ बचंंों की भूख बढंाई जा सकती है,
बलंलक इसको अपनाने के बाद बचंंे आपसे खाना मांग
कर खाएंगे। साथ ही, इससे बचंंों का िजन बढंाने में
भी मदद समलेगी।
बचंंों की भूख बढंाने के सलए आपको एक हरिं लेना है।
हरिं को पानी में सिसने के बाद इसमें थोिंी सी हींग समला लें।
एक बार तैयार करने के बाद आपको रोजाना इसे बचंंों को

1/4 चमंमच सखलाना है।
एकंसपटंद का कहना है हरिं और हींग के समशंंण को आप
10 माह से 2 साल तक के बचंंों को दे सकते हैं।

खाना खाने में आनाकानी
करता है बचंंा? तो अपनाएं ये उपाय

आज के समय में ससर ददंद बहुत आम
समसंया हो गई है। यह असिकतर
लोगों को पंंभासित करता है। आमतौर
पर इसका कारण जंयादा संटंंेस, लंबी
बैठक, थकान और असनयसमत खाने
पीने के आदत होती हैं। अगर
आप भी ससर ददंद से पीसंित हैं, तो
नीचे सदए गए उपाय आपकी मदद कर
सकते हैं।
ठंडे पानी का इस््ेमाल करे्:-
जब आपको सरददंद होता है, तो अपने
ससर को ठंडे पानी से िोएं। ठंडे पानी
से ससर िोने से ससरददंद में कमी होती
है। आप एक टािल पर ठंडे पानी का
इसंंेमाल कर सकते हैं या सिर बिंफ

के टुकिंों को ससर पर रख सकते हैं।
अदरक:-अदरक में िे ततंि होते हैं
जो सरददंद से राहत पंंदान करते हैं।
इससे सर की नसों में खुशबूदार
खोखलापन महसूस होता है सजससे
सरददंद कम हो जाता है। एक छोटी

इमली और एक छोटी अदरकी को
सिस कर उसका रस पीने से सरददंद
से राहत समलती है। इसके साथ ही
आप अदरक को ताजा या सूखे मसाले
के रंप में खा सकते हैं या सिर
अदरक की चाय पी सकते हैं। अदरक
की चाय के सलए, एक छोटी टुकिंी
अदरक को चाय में डालकर सपएँ
इससे आपको राहत समलेगी।
शहद:- शहद सरददंद से राहत पंंदान
करता है। इससे सर की नसों में
खुशबूदार खोखलापन महसूस होता है
सजससे सरददंद कम हो जाता है। शहद
को सुबह-सुबह नींबू के रस के साथ
समलाकर पीना चासहए।

क्या आपको भी अक्सर होता है ससर दद्द? 
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एक बार बादशाह अकबर ने
बीरबल की बुद््ि की परीक््ा लेनी
चाही।
उन्हो्ने बीरबल से पूछा बीरबल,
क्या बुद््ि की खेती की जा सकती
है ? बीरबल कुछ सोचते हुए
बोला जी हुजूर, जर्र की जा
सकती है।
यह सुनकर अकबर बोले - तो
ठीक है, तुम बुद््ि की खेती
करो और उसका फल हमे् उपहार
मे् दो।
बीरबल बोले -जैसा जहांपनाह
का हुक्म! मै् जल्दी ही बुद््ि की
खेती करके उसका पहला फल
आपको भे्ट करू्गा।
सभी दरबारी अकबर और बीरबल
की बाते् सुन रहे थे।
वे हैरान थे दक बीरबल बुद््ि की
खेती कैसे करे्गे और कैसे बुद््ि
का फल बादशाह को भे्ट करे्गे ?
दरबार के समाप्त होने पर
बीरबल सीधे राजमाली के पास जा पहुंचे और बोले -
माली, राज उद््ान मे् कदू की बेलो् पर क्या कदू
आ रहे है् ?
माली बोला –“हुजूर! आ तो रहे है्, पर अभी वे आलू
- टमाटर दजतने ही छोटे है्।
यह सुनकर बीरबल बहुत प््सन्न हुए।
उन्हो्ने माली के कान मे् कुछ कहा, दफर वे अकबर
के पास गए और बोले -जहांपनाह!
मै्ने बुद््ि की खेती शुर् कर दी है।
मै् कुछ ददनो् मे् आपको बुद््ि का पहला फल भे्ट
कर दूंगा।
कुछ ददनो् के बाद बीरबल राज उद््ान मे् दफर गए।
वहां माली ने छोटे-छोटे कदुओ् को घड्े के अंदर
डाल रखा था।
यह देखकर बीरबल वापस लौट आए।
उधर कद््ू मटको् मे् ही बड्े होने लगे।
कुछ ददनो् बाद कद््् इतने बड्े हो गए दक पूरे मटको्
मे् समा गए।
अब उन्हे् मटको् को तोडे दबना नही् दनकाला जा

सकता था।
यह देखकर बीरबल ने सारे कदू मटको् सदहत कटवा
दलए और अकबर के पास संदेश दभजवाया दक कल
सुबह मै् बुद््ि का पहला फल लेकर दरबार मे्
आ रहा हूं।
अगले ददन दरबार मे् सब बेसब््ी से बीरबल का
इंतजार करने लगे।
तभी बीरबल दो मटके दलए दरबार मे् उपस्थथत हुए
और अकबर से बोले 'जहांपनाह!
मै् बुद््ि के फल ले आया हूं, दकन्तु ये फल बड्े नाजुक
है्। याद रहे, इन मटको् मे् से फल दनकालते समय न
तो बुद््ि का फल कटे और न ही मटके फूटे्।
यह सुनकर बादशाह हैरान रह गए।
उन्हो्ने मटके मे् झांककर देखा, तो वे बहुत हंसे।
वे बीरबल की बुद््िमानी से बहुत प््सन्न हुए।
सभी दरबारी भी बीरबल की प््शंसा करने लगे।
शिक््ा : यह कहानी हमे् यही शिक््ा देती है शक बुश््ि-
बल के सहारे असंभव को भी संभव शकया जा
सकता है। बुश््ि की कही् खेती नही् होती, पर बीरबल
ने अपनी बुश््ि-चातुय्य से यह भी कर शदखाई।

बुद््ि की खेती
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घूमना-फिरना भला फिसे पसंद नहीं। िुछ लोग तो
महीने में दो-दो फंंिप पूरा िर लेते हैं जबफि िुछ साल-
साल भर िहीं नहीं जा पाते हैं। इनमें से िुछ लोग ऐसे
भी हैं जो घूमने िो पसंद तो िरते ही हैं, साथ ही उनंहें
ठहरने िे फलए भी अचंछी वंयवसंथा चाफहए होती है। वहीं,
िुछ घूमना तो जाना चाहते हैं लेफिन पैसे भी बचाने िी
िोफिि िरते हैं। अगर आप भी घूमने िे साथ पैसे
बचाना चाहते हैं तो आज हम आपिो भारत िे उन
आशंंम िे बारें में बताने जा रहे हैं, जहां रहना, खाना
फबलंिुल फंंी है। तो अगर िहीं जाने िा पंलान है तो
अपनी फलसंट में इन जगहों िो भी िाफमल िर लें।
भारत हेररटेज सर्विसेज -
उतंंराखंड िी सबसे िेमस जगहों में से एि ऋफििेि
बडंी संखंया में टूफरसंट पहुंचते हैं। यहां आप भी घूमने आ

रहे हैं तो रंिने िे फलए सबसे बेसंट जगह भारत हेफरटेज
सफंविसेज ह। यहां रहना खाना सब फबलंिुल मुफंत है। यह संसंथा
पूरी तरह फंंी में सुफवधाएं देती है। बस इसिे बदले में आपिो
बतौर वॉफलंफटयर िाम िरना पडंता है।
 श््ी रामनाश््ामम, रतर्वन्नामलई 

साउथ इंफडया िा तफमलनाडु घूमने िे फलहाज से बेहतर
ऑपंिन में से एि है। यहां िी फतरंवनंनामलई िी पहाफडयां
िािी पॉपुलर हैं। यहीं बसा है रामनाशंंामम, जहां रंिना,
खाना फबलंिुल फंंी में िर सिते हैं। यह आशंंम िािी िेमस
है। यह शंंी भगवान मंफदर िे फलए जाना जाता है। बस यहां
आने से पहले आपिो सूचना देनी होती है।
गुर्द््ारा मरिकरि सारहब -
 घूमने िे िौिीन हैं और अब ति फहमाचल िी मफिििंि नहीं
गए हैं तो एि बार जाने िा पंलान बना लीफजए। यहां आिर
आप गुरंदंंारा मफििरि साफहब में रंि सिते हैं। जहां, फंंी में
ठहरने या खाने-पीने िी वंयवसंथा फमल जाती है। सुबह-िाम
यहां लंगर चलता है, जहां िोई भी आिर पंंसाद पा सिता है।
 परमार्ि रनकेतन -
इस फलसंट में अगला नाम परमाथंि फनिेतन िा है, जहां रहने,

खाने-पीने िे फलए आपिो एि रंपए भी
नहीं देना पडंता है। यह आशंंम ऋफििेि
में संसथत है। यहां आप फंंी में योगा कंलास
भी ले सिते हैं। बस यहां रंिने िे एवज
में आपिो िुछ समाज सेवा िरनी पडंती
है। आप गाफंडिंग, सिाई-सिाई िा िाम
िर सिते हैं।

इन आश््मो् मे् ठहरने का नही् लगता
एक भी पैसा, खाना-पीना भी बिल्कुल फ््ी
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महाभारत पढ़ने वाले लोग अक़सर
एक प़़श़न पूछते है़, ‘महाभारत मे़ पव़़ो़ के
नाम कौरव सेना के महारथियो़ के नाम
पर क़यो़ रखे गए िे, जबथक महाभारत
पांडवो़ की कहानी है?’

महाभारत पढ़ने वाले लोग अक़सर एक प़़श़न पूछते
है़, ‘महाभारत मे़ पव़़ो़ के नाम कौरव सेना के महारथियो़
के नाम पर क़यो़ रखे गए िे, जबथक महाभारत पांडवो़ की
कहानी है?’ यह वास़़व मे़ एक तथ़य है और एक रोचक
प़़श़न भी है। हालांथक यथि आप महाभारत ग़़ंि की
संरचना को समझने का प़़यास करे़ तो इस प़़श़न का उत़़र
भी आपको आसानी से थमल जाएगा।

व़याकरण शास़़़़ मे़ पव़व का अि़व अध़याय होता है।
एक ऐसा अध़याय थजसका आथि और अंत िोनो़ हो, जो
अपने आप मे़ पूण़व हो़ तिा थकसी िूसरे पर पूरी तरह
थनभ़वर न हो, उसे पव़व कहा जाता है। यही कारण है थक
पूरी महाभारत को छोटे-छोटे अनेको़ पव़़ो़ मे़ बांटा गया

है। इस तथ़य को समझने के थलए हम महाभारत के
भीष़म, द़़ोण, कण़व एवं शल़य पव़़ो़ को लेते है़। ये सभी पव़व
महाभारत युद़़ की गािा बताते है़ और थजन महारथियो़
के नाम पर इन पव़़ो़ के नाम रखे गए है़, वे सभी कौरव
सेना के ही महारिी िे।

महाभारत की अध़याय संरचना के अनुसार ये पव़व
थकसी थवशेष सेनापथत के नेतृत़व मे़ लड़े गए युद़़ का
वण़वन करते है़। उिाहरण के थलए भीष़म पव़व का आरंभ
भीष़म थपतामह द़़ारा कौरव सेना का सेनापथत बनने से
होता है और जब अज़वुन युद़़ मे़ उऩहे़ बाणो़ की शैय़या पर
सुला िेता है, तब समाप़त होता है। इसी प़़कार द़़ोण पव़व
का आरंभ आचाय़व द़़ोण के सेनापथत बनने पर होता है
और द़़ोण के वध पर समाप़त होता है। ठीक यही कहानी
कण़व पव़व और शल़य पव़व की भी है।

यथि पांडव पक़़ को िेखे़ तो महाभारत के पूरे युद़़ के
िौरान उनका एक ही सेनापथत धृष़़द़़ुम िा जो युद़़ के
अंथतम थिन तक जीथवत रहा। इसी प़़कार उसके नाम पर
पव़व नही़ थमलता। यथि उपपव़़ो़ को िेखे़ तो उनमे़ भी इसी
प़़कार की संरचना थनथ़़ित की गई है।

महाभारत में परंंों के नाम कौरर

सेनापततयों के नाम पर ही कंयों हैं

पांडव महारथियों के नाम पर कंयों नहीं?



बॉलीवुड एक्ट््ेस नुसरत भर्चा
आज अपना 38वां जन्मदिन मना
रही है्, नुसरत बी टाउन मे् अपने
स्टाइदलश और ग्लैमरस लुक के
दलए जाना जाती है। नुसरत अपनी
त्वचा की खास िेखभाल करती है्।
एक्ट््ेस अपनी उम्् से काफी छोटी
नजर आती है्। उनके चेहरा जवां
और ग्लोइंग लगता है। नुसरत
अपनी त्वचा की िेखभाल के दलए घरेलू चीजो्
का इस््ेमाल करती है्। चदलए जानते है् नुसरत
की ग्लोइंग स्सकन का राज...

ग्लोइंग स्किन
एक्ट््ेस अपनी त्वचा की खास िेखभाल के दलए ब्यूटी

ट््ीटमे्ट लेती है, लेदकन एक्ट््ेस अपनी त्वचा की िेखभाल
के दलए केदमकल का नही् बस्कक नेचुरल चीजो् का
इस््ेमाल करती है्। एक्ट््ेस अपनी स्सकन को जवां रखने के
दलए कोलेजन का इस््ेमाल करती है्। वो एक चम्मच
कोलेजन सस्ललमे्ट को एक दगलास पानी मे् दमलाकर
इसका सेवन करती है्। एक्ट््ेस का कहना है दक ये द््िंक
मेरी स्सकन को लचीला बनाए रखने मे् मिि करता है।

3 से 4 लीटर पीती है् पानी 
नुसरत ने का कहना है दक वह दिन मे् 3 से 4 लीटर

पानी का सेवन करती है्। त्वचा को हाइि््ेट और ग्लोइंग
रखने के दलए ओमेगा 3 सस्ललमे्ट्स का इस््ेमाल करती
है। 3 से 4 लीटर पानी पीने से स्सकन पर ग्लो आता है।
आप भी दबना मेकअप खूबसूरत लुक के दलए ज्यािा से
ज्यािा पानी दपएं।

हाई प््ोटीन फूड िा िरती है् सेवन
हाई प््ोटीन फूड्स का सेवन नुसरत अपनी त्वचा की

िेखभाल के दलए न्यूद््टशन का पूरा ध्यान रखती है। नुसरत
अपनी डाइट मे् लो काब्स्स और हाई प््ोटीन फूड्स का सेवन
करती है। नुसरत अपनी डाइट मे् तीन हैवी मीक्स और िो
माइनर मीक्स का सेवन करती है। एक्ट््ेस दिन मे् तीन बार
अच्छे से भोजन करती है वही् िो बार हक्का नाश्ता करती है्।

दफटनेस और ग्लोइंग स्सकन के दलए नुसरत दजम और
योग करती है्। एक्ट््ेस का कहना है दक योग और
एक्सरसाइज करने से फैट तो कम होता ही है, साथ ही
चेहरे मे् भी ग्लो आता है। एक्ट््ेस हफ्ते मे् एक दिन चीट
मील लेती है्, दजसके बाि वो दजम मे् जमकर पसीना
बहाती है्।

मेिअप ररमूव
एक्ट््ेस रात को सोने से पहले मेकअप जर्र दरमूव

करती है्। एक्ट््ेस होने की वजह से नुसरत के चेहरे पर लंबे
समय तक मेकअप लगा रहता है। लंबे समय तक मेकअप
स्सकन को खराब कर सकता है। मेकअप प््ोडक्ट मे्
केदमकल का इस््ेमाल होता है। ऐसे मे् एक्ट््ेस रात को सोने
से पहले मेकअप जर्र दरमूव करती है्।

38 साल में भी नुसरत भरंचा की संककन है 
फॉलोलेस ! आप भी जाननए सीक्ंंट


