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शमा सिकंदर  
41 की उम्् मे् भी 
फै्ि के सदलो् पर 
सिरा  रही् 
सिजसलयां
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मरीज- पहिे से ज्यािा खराब है…
डॉक्टर- िवाई खा िी थी..?
मरीज- खािी नही् थी भरी हुई थी…
डॉक्टर- मेरा मतिब है िवाई िे िी
थी..?
मरीज- जी आप ही से तो िी थी…
डाक्टर- बेवकूि..!! िवाई पी िी थी..?
मरीज- नही् जी, िवाई नीिी थी…
डॉक्टर- अबे गिे..!! िवाई को पी दिया
था..?
मरीज- नही् जी, पीदिया तो मुझे था…
डॉक्टर- उल्िू के पट््े..!! िवाई को खोि
के मुंह मे् रख दिया था..?
मरीज- नही् आप ही ने तो कहा था दक
द््िज मे् रखना…..
डॉक्टर- अबे क्या मार खायेगा..?
मरीज - नही् िवाई खाऊंगा…
डॉक्टर- दनकि भाई, तू पागि कर
िेगा…
मरीज- जा रहा हूं, दिर कब आऊं..?
डॉक्टर- मरने के बाि…
मरीज- मरने के दकतने दिन बाि..?
डॉक्टर बेहोश...
000000000
शािी मे् िुल्हन का एक्स बॉयि््््ड भी
आया था। 
िुल्हन का दपता- आप कौन है्?
एक्स बॉयि््््ड- जी मै् सेमीिाइनि मे्
बाहर हो गया था। अब िाइनि िेखने
आया हूं।
0000000000000
दचंटू- और सुना यार, बीवी से झगड़्ा
खत्म हुआ या नही्?
दपंटू- अबे घुटनो् पर चि कर आयी थी
मेरे पास, घुटनो् पर।
दचंटू- क्या बात कर रहा है, सच मे्..
दपंटू- और नही् तो क्या।
दचंटू- दिर क्या बोिी?
दपंटू- बोिी बेड के नीचे से बाहर आ
जाओ, पक््ा अब नही मार्ंगी

मदहिा- कौन ज्यािा संतुष्् है, दजसके
पास िस बच््े है्,

या दिर दजसके पास िस िाख र्पये है्?
पुर्ष- दजसके पास िस बच््े है्।
मदहिा- वह कैसे?
पुर्ष- दजसके िस बच््े है्, वह और अदिक नही् चाहता,

जबदक दजसके पास िस
िाख र्पये है्, वह और ज्यािा
चाहता है।

00000
मेहमान - और बेटा आगे का क्या प्िान है

पप्पू - बस आपके जाते ही
दबस्कुट खाऊंगा

नमकीन तो आपने छोड़ी नही् !

बच््ा- मम्मी क्या मै् भगवान की तरह दिखता हूं?
मम्मी- नही्, पर तुम ऐसा क्यो् पूछ रहे हो बेटा?
बच््ा- क्यो्दक मम्मी मै् कही् भी जाता हूं, तो।
सब यही कहते है् 'हे भगवान दिर आ गया।
0000000000000
पत्नी - सब्जी कैसी बनी ?
पदत - बहुत शानिार !
पत्नी - पर बेटे ने तो अच्छी नही् बताई.
पदत - नािान है अभी शािी होने के बाि सब सीख जाएगा, 
दक घर मे् शांदत बनाए रखने के दिए कहां पर क्या बोिना है।
0000000000000000000000
िेडी टीचर - िॉिर और ऑिर मे् क्या िक्क है
स्टूडे्ट - बहुत आसान है मे्म
आई िव यू अगर िड़का कहे तो िॉिर
िड़की कहे तो ऑिर
िे डंडे... िे डंडे ...िे डंडे 
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निजी नजंदगी का डर अगर प््ोफेशिल लाइफ तक
पहुंच जाए, तो इससे कनरयर पर भी असर पड्ता है. इस
आन्टिकल मे् हम आपको बताएंगे नक डर पर नकस तरह
से काबू पािा चानहए.

फॉलो करें
डर एक िैचुरल इमोशि है, जो हमे् अपिी पूरी

क््मता तक पहुँचिे से रोक सकता है. नफर चाहे वह
असफलता का डर हो, अस्वीकृनत का डर हो या कोई
ऐसा डर- नजसके बारे मे् हमे् पता ही ि हो. निजी नजंदगी
मे् डर पर काबू पािा बेहद जर्री है. इसका सीधा असर
आपकी पस्सिानलटी पर पड्ता है. वास््व मे् जो लोग
अपिे डर पर काबू िही् रख पाते है्, उिमे् कॉन्फफडे्स
की कमी देखिे को नमलती है. 

निजी नजंदगी का डर अगर प््ोफेशिल लाइफ तक
पहुंच जाए, तो इससे कनरयर पर भी असर पड्ता है. इस
आन्टिकल मे् हम आपको बताएंगे नक डर पर नकस तरह
से काबू पािा चानहए, नजससे आपकी पस्सिानलटी पर
िेगेनटव इफेक्ट ि पड्े.

अपने डर को पहचानें
डर पर काबू पािे मे् पहला कदम यह पहचाििा और

स्वीकार करिा है नक आप नकससे डरते है्. अपिे डर पर
नवचार करिे और उसको समझिे के नलए समय निकाले्.
डर का सामिा करिे के नलएजागर्कता जर्री है.

खुद को चुनौती दें
डर से उबरिे का सबसे आसाि तरीका है नक खुद

को चुिौती दे्. अपिे नवश््ासो् पर सवाल उठाएं.
िकारात्मक नवश््ासो् को सकारात्मक और सशक्त
बिािे वाले नवश््ासो् से बदले् जो आपकी क््मताओ् को
बढ्ािे का काम करे्.

छोटे-छोटे कदम उठाएं
अपिे लक्््यो् को छोटे-छोटे चरणो् मे् नवभानजत करे्.

अपिे लक्््य की नदशा मे् धीरे-धीरे कदम आगे बढ्ाएं. इससे
आपके अंदर आत्मनवश््ास जागेगा और धीरे-धीरे अपिे डर
को कम कर सकते है्. अपिे लक्््य की ओर चलते हुए हर
छोटी उपलन्धध पर आपकानवश््ास मजबूत होगा.

सीखते रहें
जब हमे् ज्यादा िॉलेज िही् होती तो डर का भाव

अपिे आप आ जाता है. अपिे आप को उस चीज के बारे
मे् नशन््कत करे्, जो आपके डर का कारण है. िॉलेज
अनिन््ितताओ् को दूर कर सकता है और आपका
आत्मनवश््ास बढ्ािे मे् मदद करता है.

ररसंक लें
पस्सिल ग््ोथ के नलए अपिे कंफट्स जोि से बाहर

जािा जर्री है. उि अवसरो् को अपिाएं जो आपको
चुिौती देते है् और आपकी सीमाओ् को बढ्ाते है्.
इसनलए कैलकुलेटेड नरस्क लेिे से डरे्.

पर्सनल और प््ोफेशनल 
ग््ोथ रोक रकती है ये चीज

इन बातों का
रखें धंयान



सोशल मीडिया की दुडिया में शमा
डसकंदर एक जािा मािा िाम हैं. उिकी
गंलैमरस तसंवीरों और वीडियोजं की चचंाा
अकंसर होती है. अब डिर उनंहोंिे कुछ
संटडिंग तसंवीरें शेयर की हैं.

टीवी एकंटंंेस शमा डसकंदर इि डदिों सोशल मीडिया
की कंवीि बि गई हैं. इंसंटागंंाम पर शमा डसकंदर खूब
एकंकटव रहती हैं और अपिी संटवडिंग तसंवीरों से िैंस का
डदल जातिे में कभी पीछे िहीं रहती. आज डिर उनंहोंिे
अपिी एक गंलैमरस तसंवीर शेयर की है, डजसमें वो वंहाइट
रंग की िीपिेक शॉटंा डंंेस में िजंर आ रही हैं.  

शमा डसकंदर डपछले कुछ डदिों से लगातार अपिी
गंलैमरस तसंवीरें इंसंटागंंाम पर शेयर कर रही हैं. बीते रोजं
उनंहोंिे िेडिम आउटडिट में अपिी इस तसंवीर को शेयर
डकया था. 

शमा डसकंदर िैंस पर डबजडलयां डगरािे से कभी पीछे
िहीं हटती हैं. हाल ही में उनंहोंिे संवीडमंग पूल से अपिी
एक तसंवीर शेयर की थी. उिका सूरज की ओर चेहरे वाला
पोजं िैंस को खूब भाया था. 

शमा डसकंदर 41 साल की हैं. हालांडक उिकी डिटिेस
देख कोई उिकी उमंं का अंदाजंा िहीं लगा सकता. शमा
डसकंदर शादीशुदा हैं. उनंहोंिे 2022 में जेमंस डमडलरॉि से
शादी रचाई थी. शमा पडत के साथ अकंसर तसंवीरें शेयर
करती रहती हैं. (तसंवीर: इंसंटागंंाम)

शमा डसकंदर टीवी सीडरयल के अलावा कई डिलंमों में
भी डदखी हैं. उनंहोंिे साल 1998 में आई डिलंम पंंेम अगि
से िेबंयू डकया था. हालांडक डिलंमों में उिका कडरयर कुछ
खास िहीं चला. शमा वेब सीरीजं में भी डदख चुकी हैं. 

425 जनू 2023

शमा सिकंदर 41 की उम्् मे्

भी फै्ि के सदलो् पर सिरा

रही् सिजसलयां

शेयर की है् ऐिी ग्लैमरि तस्वीरे्



25 जनू 20235

बच््े जैसे-जैसे बड्े होने लगते है् तो वह पेरे्टस से दूर
भी होने लगते है् लेकिन उन्हे् िंट््ोल मे् रखना यह माता-कपता
िा फज्ज होता है। बच््े िी स्िूकलंग से लेिर उसिे िॉलेज
जाने ति उन्हे् अच्छी किक््ा देना माता-कपता िा ित्जव्य होता
है। स्िूल जहां बच््े िे जीवन िी पहली सीढ्ी होता है वही्
िॉलेज उनिी जीवन िो आगे बढ्ाना िा दूसरा पड्ाव होता
है। खासिर िॉलेज लाइफ िे दौरान तो बच््ो् िो ज्यादा
जागर्ि िरने िी जर्रत पड्ती है। ऐसे मे् यह जर्री है कि
पेरे्ट्स अपने बच््ो् िो िॉलेज जाने से पहले िुछ अच्छी बाते्
कसखाएं ताकि वह जीवन मे् किसी बुरी संगकत मे् ना पड् सिे। 

अचुछे दोसुुोु से रखेु दोसुुी 
िॉलेज लाइफ िुर् होने पर बच््ो् िो िई तरह िे दोस््

कमलते है्। ऐसे मे् यह जर्री है कि उन्हे् िहे् कि एि अच्छे
इंसान से ही वह अपना करश्ता रखे्। अगर िोई ऐसा बच््ा है
जो िॉलेज से ज्यादा समय बाहर कबताता है और ऐिो आराम
मे् अपना समय व्यर्ज िरता है तो ऐसे बच््े से उन्हे् दूर रहने
िी ही सलाह दे्। िक््ा मे् पढ्ने वाले छात््-छात््ाओ् से बात
िरने िा भी आपिे बच््े िो ढंग होना चाकहए। 

अपने काम से रखेु काम 
पेरे्ट्स अपने बच््ो् िो यह जर्र कसखाएं कि उन्हे् अपने

िाम  पर ही फोिस िरना चाकहए। िॉलेज जाने िा उनिा
मुख्य मक्सद कसफ्फ किक््ा ग््हण िरना ही होना चाकहए। इसिे
अलावा उन्हे् यह भी कसखाएं कि यहां से ली गई किक््ा उनिे

पूरे जीवन मे् िाम आएगी। 
पूरा हो आतुमशिशुुास 

भले ही बच््े पहली बार िॉलेज जा रहे है् लेकिन उनिा
िॉन्नफडे्स लेवल हाई होना चाकहए। यकद वह िॉलेज मे्
एिदम िॉन्नफडे्ट हो्गे तो वह किसी भी तरह िी पकरन्सरकत
िा आसानी से सामना िर पाएंगे। इसकलए आप उन्हे् कसखाएं
कि हर पकरन्सरकत मे् वह अपना िॉन्नफडे्स बनािर रखे्।
अपने िाम िो अच्छे से िरे् यकद िोई बच््ा आपिो िुछ
गलत िरने िो िहता है तो उसे कबना डरे हुए मना िरे्। 

जरुर लगाएं कुलॉस 
बच््ो् िो समझाएं कि िॉलेज जािर वह  क्लासेज बंि

िरने मे् अपना समय व्यतीत न िरे् बन्कि अच्छे से सारी
क्लासेज लगाएं। इसिे अलावा यकद प््ोफेसर उन्हे् िोई बात
कसखा रहा है तो उसे ध्यान से सुने्। िई बार बच््े बुरी संगतो्
मे् आिर लेक्चर लगाना छोड् देते है् ऐसे मे् उन्हे् आप यह
चीज कसखाएं िी लेक्चर बंि न िरे्। 

भाषा का रखेु खुयाल 
िॉलेज जाने वाले बच््ो् िो यह जर्र कसखाएं कि िॉलेज

मे् किसी से भी बात िरते समय अपनी बोली भाषा िा ध्यान
रखे् किसी से भी बात िरते समय अपनी वाणी पर कनयंत््ण
रखे्। किसी भी छात््-छात््ाओ् और किक््ि से भूलिर भी िोई
ऐसी बात न िरे् जो उनिी भावनाओ् िो ठेस पहुंचाए। इसिे
अलावा किसी भी धम्ज, वग्ज, राज्य िे बारे मे् बात िरने से
बचे्।

कॉलेज शुरु करने जा
रहे हैु आपके बचुुे तो

जरुर देु ये 5 शशकुुा
बुरी संगत से रहेुगे

शबलुकुल दूर
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भारतीय मसालों की तो बात ही कुछ और ही इनकी
सौंधी-सौंधी खूशबू खाने का संवाद दौगुणा कर देती है।
खासकर गंंेवी वाली सबंजी, चिकन, मटन और पनीर
चटक्ंं जैसी िीजों में तो धचनया पाउडर जरंर इसंंेमाल
चकया जाता है। इसक् इसंंेमाल से तो सबंबजयां और भी
संवाद हो जाती हैं लेचकन अगर आपने गलती से
चमलावटी धचनया पाउडर सबंजी में डाल चदया तो संवाद
क् साथ-साथ सेहत भी खराब हो सकती है। आज
आपको कुछ ऐसे तरीक् बताएंगे चजनक् जचरए आप
नकली धचनया पाउडर की पहिान कर सकते हैं। तो
आइए जानते हैं इनक् बारे में....

धनिया पाउडर िें निलाई जाती है ये एक चीज 
बहुत से लोगों क् मन में यह सवाल होता है चक धचनया

पाउडर कैसे तैयार चकया जाता है आपको बता दें चक इसे
बनाने क् चलए इसमें घास क् पाउडर को चमकंस चकया जाता
है। जंगली घास को कुछ समय धूप में रखा जाता है चजसक्

बाद उसका रंग बदल जाता है। इसक् बाद इसको अचंछे से
पीसकर धचनया पाउडर में चमला चदया जाता है। 

संवाद लेकर करें चेक 
अगर आपने इस बात की पहिान करनी है चक आपका

धचनया पाउडर असली है या नकली तो एक िुटकी जीभ पर
रखकर िेक कर सकते हैं। यचद यह चमलावटी हुआ तो संवाद
में भी फीका लगेगा। ऐसे में आप इसक् संवाद क् जचरए

आसानी से चमलावट का पता कर सकते हैं। 
सूंघकर करें चेक 

अगर धचनया पाउडर चमलावटी हुआ तो आप उसे सूंघ
कर िेक कर सकते हैं। अगर इसमें चमलावट हुई तो इसमें
कोई खूशबू ही नहीं आएगी।  वहीं देसी धचनया पाउडर की
तो खूशबू इतनी मजबूत होती है चक उसका साफ पता िल
जाता है चक इसमें चकसी भी तरह की चमलावट नहीं हुई है। 

पािी िें डालकर देखें 
धचनया पाउडर में चकतनी चमलावट है इस बात का पता

आप उसे पानी में डालकर लगा सकते हैं। एक चगलास पानी
भरें और उसमें धचनया पाउडर डाल दें यचद यह पाउडर पानी
क् ऊपर तैरता है तो इसका अथंथ है चक यह असली है। ऐसे
में आप इसका इसंंेमाल सबंजी में कर सकते हैं। 

कहीं आपका धनिया पाउडर
भी तो िहीं है निलावटी 

इि तरीकों से करें पहचाि
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दुनिया में पॉलंयूशि बढं रहा है।
हर साल 430 नमनलयि टि से
जंयादा पंलासंटटक पंंोडंंूस होता है।
इसमें से दो नतहाई पंलासंटटक के
पंंोडकंट जलंदी खराब हो जाते हैं,
जैसे- पॉनलनिि बैग। इस पंलासंटटक
पॉलंयूशि की वजह माइकंंोपंलासंटटक
है, जो इंसाि और पृथंवी दोिों की
सेहत के नलए खतरिाक हैं।
माइकंंोपंलासंटटक- पंलासंटटक के छोटे पानंटिकलंस रोजमरंाा के
जीवि में इसंंेमाल होिे वाली चीजों- कपडंे, नसगरेट,
कॉटंमेनटकंस आनद में मौजूद हैं। यूिाइटेड िेशनंस इंवायरमेंट
पंंोगंंाम के मुतानबक, इि चीजों के लगातार इसंंेमाल से पयंाावरण
में पंलासंटटक का ढेर बढंता जा रहा है।

माइक््ोप्लास्टिक खतरा कैसे पैदा कर रहा...
माइकंंोपंलासंटटक का वंयास (डायमीटर) पांच नमलीमीटर तक

हो सकता है। ये पंलासंटटक पंंोडंंूस करिे वाली फैकंटरी में हुए
लीकेज या पाइपंस की साफ-सफाई के कारण समुदंं में बह जाता
है। इसे सीधे फूड चेि पर असर होता है। जब पकंंी, मछनलयां या
समुदंंी जीव इसे निगल लेते हैं तो ये माइकंंोपंलासंटटक दोिों-
टॉसंकसक और मैकेनिकल इफेकंट नदखािा शुरं कर देता हैं। इसके
कारण इि जीवों को कम भूख लगती है। उिके वंयवहार में
पनरवतंाि और जेनिनटक मंयूटेशि (DNA में बदलाव) भी होिे
लगता है। कई बार तो सांस लेिे में नदकंंत भी आिे लगती है।
इंसाि भी सी-फूड खाते हैं। इसके चलते ये माइकंंोपंलानसटक
इंसािी शरीर में भी आ जाते हैं। सांस लेते समय, पािी पीते वकंत
या कई बार हमारी संटकि भी इि माकंंोपंलासंटटक को एबंजॉबंा कर
लेती है। ये अलग-अलग इंसािी अंगों, यहां तक   नक िवजात बचंंों
के पंलेसेंटा (िाल) में भी पाए गए हैं।

महहलाओ् के हलए ज्यादा खतरनाक
यूएिईपी 2021 की नरपोटंा- फंंॉम पॉलंयूशि टु सॉलंयूशि में

कहा गया नक माइकंंोपंलासंटटक में मौजूद कैनमकलंस से लोगों की,
खासतौर पर मनहलाओं की, हेलंि पर बुरा असर पडंता है। इससे
हंंूमि जेिेनटकंस, रेसंटपरेटरी रेट, मािनसक नवकास पर सीधा
असर होता है। यूएिईपी की मरीि एंड फेंंशवॉटर बंंांच की हेड
लेनटनसया कावंाालंहो का कहिा है नक माइकंंोपंलासंटटक और इसके
केनमकलंस की वजह से समुदंंी जीवों के साि इंसािों को होिे
वाला खतरा अभी शुरं ही हुआ है। इसे फैलिे से रोका जा
सकता है। इस नदशा में काम नकया जािा चानहए। इससे इंसािों
और जीवों की हेलंि लंबे समय तक ठीक रहेगी। साि ही
ईकोनसटंटम भी सही रहेगा।

माइक््ोप्लास्टिक का कपड्े, हसगरेि,
कॉट्मेहिक्स से कनेक्शन कैसे...

समुद्् के हकनारे हसगरेि का
कचरा सबसे ज्यादा

माइकंंोपंलासंटटकंस का एक िाम
सेलंयुलोज एसीटेट फाइबर भी है।
इिमें जंयादातर नसगरेट नफलंटर शानमल
हैं। हर साल दुनिया में टंमोनकंग करिे
वाले 100 करोड लोग 6 लाख करोडं

नसगरेट पीते हैं। इसनलए ये फाइबर दुनिया के हर कोिे में फैले
हैं। समुदंं के नकिारे नसगरेट का कचरा सबसे जंयादा मातंंा में
नबखरा रहता है। इसके चलते मरीि इकोनसटंटम माइकंंोपंलासंटटक
लीकेज के नलए काफी संवेदिशील हो गया है।

समुद्् मे् जमा हुआ 9% माइक््ोप्लास्टिक 
कपड्ो् से हनकला

पॉनलटंटर, िायलॉि, एनंंकनलक के कपडंों में भी पंलासंटटक
होता है। कंलोनदंग-टेकंसटाइल माकंंेट में इि कपडंों का नहटंसा
60% है। कपडंों के मामले में माइकंंोपंलासंटटकंस को
माइकंंोफाइबर भी कहा जाता है। बार-बार पॉनलटंटर, िायलॉि,
एनंंकनलक के कपडंों को पहििे या धोिे पर ये माइकंंोफाइबर
निकलिे लगते हैं। UNEP 2020 की नरपोटंा के मुतानबक,
समुदंं में जमा होिे वाले माइकंंोपंलासंटटक का 9% नहटंसा
कंलोनदंग और टेकंसटाइल से ही आया िा। इसे रोकिे के नलए
एकंसपरंसंा का कहिा है नक पॉनलटंटर, िायलॉि, एनंंकनलक के
कपडंों को कम धोया जािा चानहए। िैचुरल मटेनरयल से बिे
कपडंे जंयादा खरीदिे से भी फकंक पडं सकता है।

कॉट्मेहिक्स मे् हमलाने अलग से माइक््ोप्लास्टिक
तैयार हकया जाता है

साबुि, टूिपेटंट, नडयोडंंेंट, आनद को टेकंसचर देिे के नलए
इमिें माइकंंोपंलासंटटक नमलाया जाता है। इसके नलए खास तौर
पर माइकंंोपंलासंटटक तैयार नकया जाता है। इि पंंोडकंट के
इसंंेमाल से पंलासंटटक के छोटे पानंटाकल सीधे हमारी संटकि में
चले जाते हैं। नलपसंटटक और नलपबाम में भी माइकंंोपंलासंटटक
होता है, जो इसंंेमाल नकए जािे पर सीधे हमारे पेट में जाता है।
माइकंंोपंलासंटटक की कुछ मातंंा संटकि के ऊपर भी रह जाती है।
ये िहाते समय बह जाती है और आनखरकार समुदंं में पहुंच जाती
है। गंलोबल केनमकलंस आउटलुक 2 नरपोटंा में कहा गया नक
कॉटंमेनटकंस के एकंसफोनलएनटंग एजेंरंस में 10% से जंयादा
माइकंंोबीडंस होते हैं। इससे बचिे के नलए कम से कम
कॉटंमेनटकंस का इसंंेमाल नकया जािा चानहए। इसके अलावा
कम से कम पैकेनजंग वाले पंंोडकंरंस खरीदे जािे चानहए।

दुनिया में हर साल 430 नमनलयि टि पंलासंटटक बि रहा
लिपस्टिक-साबुन मे् मौजूद माइक््ोप्िास्टिक, इससे डीएनए मे् बदिाव का खतरा
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ये देखाे ककतनी मोटी है, ये तो किंगल हड़़ी है,
इिकी ताे चाल मे़ फक़क है, ये तो मुझे किप़़ेशन
का कशकार लगती है... ऐिी बाते़ औरतो़ को
लेकर पुऱष नही़ बल़कक औरते़ ही करती है़।
अगर काेई पुऱष ककिी औरत पर इि तरह की
कटप़पणी करता है तो उिके ना किफ़क चकरत़़ पर
िवाल उठाए जाते है़, बल़कक उि पर मानहाकन
का मुकदमा दज़ज करने की धमकी तक दे दी
जाती है। पर िवाल यह है कक एक औरत अगर
दूिरी औरत को लेकर इि तरह की बाते़ करती
है तो उिे लेकर क़या कानून है?

ये मुद््ा देखने मे ्जितना हलक्ा लगता है उतना है नही।्
कय्ोज्क अपने मनोरंिन के जलए हम जकसी का मिाक तो उडा्

लेते है,् लेजकन कभी ये साेचा है जक जिसके बारे मे ्हम बात
कर रहे है ्उस पर कय्ा बीत रही होगी। मोटा जदखना जकसे
पसंद है? कोई अपनी मि््ी से मोटा नही ्हाेता है, भगवान ने
ही उसे ऐसा बनाया है इसमे ्ऐसे इंसान की गलती कय्ा है?
बडी् बात तो यह है जक ऐसी बाते ्वही करते है ्जिनके अंदर
खुद भी कजमयां होती है। 

इस संसार मे ्कोई भी इंसान परफेकट् नही ्है, जफर हम
दूसरो ्का मिाक बनाते समय ये सब कय्ो ्भूल िाते है।् हमे्
जसफफ् दूसरो ्की बाते ्करना अचछ्ा लगता है इसजलए जबना
सोचे समझे कुछ भी बोल देते है।् इन बाताे ्की सबसे पहले
शुरआ्त घर से ही होती है। अगर एक बहन का रंग साफ है

और दूसरी का रंग साफ नही ्है ताे उसे भी इस बात के जलए
कोसा िाता है जक वह गौरी कय्ो ्नही ्है। कई बार तो खुद मां
ही अपने बच््ो ्के बीच भेदभाव कर देती है। 

जफर बात आती है सुसराल की, अगर कोई मजहला जकसी
कारणवश मां नही ्बन पाती है तो उसे बांझ का टैग दे जदया
िाता है। हालांजक घर के पुरष्ो ्को इस चीि से कोई लेना-
देना नही ्है। ऐसी बाते ्करना का ठेका तो मजहलाओ ्ने ही
ले रखा है, बड्े ही आराम से कह जदया िाता है जक ये तो
बांझ है इसे कय्ा पता बच््े कय्ा होते है।् कय्ा सच मे ्मां ना
बनने वाली मजहला का कोई कसूर होता है? कौन मजहला ये
चाहेगी जक उसकी कोख ना भरे, उसका ददद् समझने की
बिाय उसे िगह- िगह बदनाम जकया िाता है।

अब बात करते है ् वजक्िग् वुमन की। समाि की यही
धारणा है जक िो मजहला घर से जनकलकर काम पर िाती है
उसकी सोच काफी अलग होती है। पर ऐसा लगता तो नही्
कय्ोज्क ऑजफस एक ऐसी िगह है िहां एक मजहला दूसरी
मजहला की सबसे बडी् दुशम्न होती है। बहुत से ऑजफस मे्
देखा गया है जक अगर एक मजहला तरक््ी की और बढ ्रही
है तो बाकी यह मान बैठती है ्जक िरर् इसने बॉस को खुश
करने के जलए कुछ जकया होगा। दरअसल ऐसी औरते ्अपने
आप को तसलल्ी दे रही होती है।्

ऐसी औरतो ्का िब मन नही ्भरता तो वह चुगली करने
के जलए पुरष्ो ्को शाजमल कर लेती है।् मतलब जक अपनी
भड�़ास जनकालने के जलए वह यह भी नही ्सोचती जक आि
अगर वह एक औरत का मिाक बना रही है, कल उसका भी
तो बन सकता है। इसजलए हम तो यही कहेग्े जक दूसरो ्के
घर मे ्झांकने से पहले अपने घर को िरर् देखे।् दूसरो ्का
मिाक बनाते-बनाते आप खुद ना मिाक बन कर रह िाएं।
इसजलए अपने घर से ही सोच बदलने की कोजशश कीजिए।

औरत ही उड़ाती है औरत का मजाक...
घर से ही सोच बदलने की करो शुरुआत



हर मदैान फतहे!

घर के नकचि रे लेकर फाइव स्टार होटल्र
तक की कमाि रंभाल रही है् ये 3 मनहलाएं
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किसी ने िहा था
मकहलाएं कसर्फ घर िी चार
किवारी मे् ही अच्छे से िाम
िर सिती है्, बाहर कनिल
िर पुर्षो् से ििम से ििम
कमलािर चलना उनिे बस
नही् है। लेकिन आज िी
मकहलाएं ने कसर्फ पुर्षो् से
िंधा कमलािर चल रही है्
बल्कि घर और अपनी
प््ोरेशनल लाइर िो एि
साथ बहुत खूब है्डल िर
रही है्।  चकलए आज
आपिो कमलाते है् ऐसी ही तीन मशूहर मकहला शेर से, जो घर िे
साथ-साथ राइव स्टार होटक्स िी िमान भी संभाल रही है्। यिीन
माकनए इनिा खाना बनाने िो लेिर जुनून भी ऐसा है िी हर िोई
इनिे खाने िा िीवाना हो जाता है। पंजाब िे पूव्व  मुख्यमंत््ी िैप्टन
अमकरंिर कसंह िे भाई िा घर हो या िेश िे पहले प््धानमंत््ी पंकडत
जवाहर लाल नेहर् िे करश्तेिारो् िी पाट््ी या करर राइव स्टार
होटक्स िी किचन। सब जगह अपने हाथो् से बनाए लजीज
पिवानो् से लेडीज शेर अपना लोहा मनवा रही है्। हम बात िर
रहे है् शेर िांिला कनझावन, शेर नंकिता िरण और शेर पक्लवी
गग्व िी....

कांदला निझावि बिा चुकी है् कई 
राजिीनतक हन््ियो् के नलए केक

िुंकिंग करयाकलटी शो ‘मास्टर शेर’िे बारे मे् तो सारे जानते
ही है्। िांिला इस शो िे पहले सीजन मे् आई थी् और टॉप राइव
ति भी पहुंची थी्। इसिे बाि उन्हो्ने अपने िुकिंग िे जुनून िो
आगे बढ्ाते हुए िाम किया और अब तो वो िई राजनीकति हक््ियो्
िे कलए िेि बना चुिी है्। िैप्टन अमकरंिर कसंह िे भाई िी 50वी्
सालकगरह पर कवशेष िेि बनाया था। िांिला शहर िी मशहूर
शेर है्। इससे पहले वह िई राजनेताओ् िे घर िी किचन संभाल
चुिी है् और अपने हाथ िे लजीज पिवानो् से सभी िा किल जीत
चुिी है्। ये ही नही्, िांिला कनझावन ने िेश िे पहले प््धानमंत््ी
पंकडत जवाहर लाल नेहर् िे करश्तेिार बीिे नेहर् िी पत्नी िे
107वे् जन्मकिन िे मौिे पर भी खास िेि तैयार किया था। वह
शहर िे राजनेताओ्, मंक््तयो् एवं वीआईपीज िी प््ाइवेट पाट््ी मे्
टेसटी कडशेज परोसती है्।

िंनदता करण हॉलीवुड स्टार्ग तक को परोर चुकी है् खािा
नंकिता कपछले िई सालो् से होटल लकलत िी िी एग्जीक्यूकटव

शेर है्। 15 साल से ज्यािा समय हो गया है उनिो रूड इंडस्ट््ी
मे् और उनिी उपलल्धधयो् िी रेहकरि्् िारी लंबी है। उन्हो्ने
हॉलीवुड स्टास्व िो लंिन िी एि पाट््ी मे् इंकडयन से लेिर
इटाकलयन खाना ति परोसा था।  वो िेश िे सभी राइव स्टार
होटलो् मे् अपना लजीज खाना कखलािर लोगो् िा किल जीत चुिी
है्। नंकिता पटना से है् और उनिी िुकिंग स्टाइल मे् पटना िे
लजीज पिवानो् िी झलि सार नजर आती है।

पल्लवी गग्ग का पहला ऑड्गर था महज 500 र्पये का
पक्लवी बचपन से ही खाना बनाने और खाने िा शौि रखती

थी्। अब वो रेस्टो्रे्ट और प््ाइवेट पाट््ीज मे् अपनी बेहतरीन कडशेज
से तारीरे् बटोरी रही है्। 12 साल पहले पलक्वी ने अपने घर िे
किचन से कनिलिर प््ोरेशनल तौर पर रूड रेल्सटवल लगाने शुर्
िर किए आज वह प््ाइवेट शेर िे तौर पर िाम िरती है्। साथ ही
होम क्लास िे जकरए लेडीज िो िुकिंग िे गुर भी बता रही है्।
िुकिंग िे अपने इस शौि िे कलए पक्लवी ने अच्छे पैिेज वाली
िारपोरेट जगत िी नौिरी छोड् िी थी। उन्हो्ने पहले घर पर खाना
बनाने िी प््ैल्कटस िी और बाि मे् रेस्टोरे्ट मे् धीरे धीरे इसिी
शुर्आत िी। उनिा पहला ऑड्वर 500 र्पये िा था। लेकिन आज
वो अपने  Passion िी बिौलत लाखो् मे् िमा रही है्।

इन मकहला शेफ्स िा इस तरह रूड इंडस्ट््ी मे् छाना एि बहुत
बड्ी उपलध्धी है क्यो्कि इस क््ेत्् मे् मकहलाओ् िे कलए िकरयर
बनाना िारी मुल्शिल है लेकिन अगर मन मे् िुछ िरने िी ठान
ले् तो िोई भी िाम मकहलाओ् िे कलए मुल्शिल नही्।

पल्लवी गग्ग िंनदता करण कांदला निझावि
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कौन कहता है आसमां में सुराख नहीं हो सकता एक
पतंथर तो तबियत से उछालो यारों। कुछ ऐसा ही बकया
बिहार में जनंमीं 71 साल की आशा खेमका ने। एक छोटी
से गांव में रहने वाली आशा िदबकसंमती से अपनी पढंाई
भी पूरी नहीं कर पाई थीं। लेबकन उनंहोंने इसके चलते
कभी सपने देखना नहीं छोडंा। वो अपने सपनों को पाने
के बलए काम करती रहीं और अि वो ना बसरंफ  बंंिटेन के
एक पंंबतबंंित कॉलेज की बंंपंबसपल हैं, िलंकक उनंहें
'एबशयन बिजनेसवुमेन ऑर द ईयर' के बखताि से भी
नवाजा गया है। आइए डालते हैं आशा की सरलता के
सरर पर एक नजर...

13 साल में उमंं में छूट गई थी पढंाई
आशा भले ही आज बंंिटेन के कॉलेज की बंंपंबसपल

हैं, लेबकन उनंहें महज 13 साल की उमंं में पढंाई छोडंनी
पडंी । सुनने में आपको ये िेशक ही कोई बरकंमी कहनी
लगे, पर ऐसा है नहीं। दरअसल आशा की शादी िहुत ही
कम उमंं में हो गई थी। आशा को अंगंंेजी नहीं आती थी,
लेबकन उनंहोंने इस िात को कभी अपनी कमजोरी नहीं
िनने बदया। साल1978 को वो अपने पबरवार के साथ
बिहार की सीतामढंी से बंंिटेन आ गईं। उस वकंत उनंहोंने
बिकंकुल भी अंगंंेजी नहीं आती थी। लेबकन उनंहोंने खुद
को अंगंंेजी सीखाई।

टीवी शो देखकर सीखी अंगंंेजी
कुछ कर बदखाने में उनंहोंने िचंंों के टीवी शो देखकर

और दूसरों से िातचीत करके उनंहोंने अंगंंेजी सीखी। जि
िचंंे कुछ िडंे हो गए तो उनंहोंने अपनी पढंाई को बरर
से शुरं बकया। बरर काबंडिर यूबनवबंसिटी से बिजनेस बडगंंी
हाबसल की और उसके िाद टीबचंग के कंंेतंं में कदम
रखा। बरर 2006 में वह वेसंट नॉबटंघम कॉलेज की
बंंपंसीपल िनीं। यह कॉलेज इंगंलैंड के सिसे िडे कॉलेजों
में से एक है। आज आशा खमेका ‘असोबसएशन ऑर
कॉलेजेज इन इंबडया’ की चेयरपसंिन भी हैं। उनका एक

चैबरटेिल टंंसंट भी है ‘द इंसंपायर एंड अचीव
राउंडेशन’।  2013 में उनंहें बंंिटेन के सवंंोचंं नागबरक
समंमानों में से एक ‘डेम कमांडर ऑर द ऑडंिर ऑर द
बंंिबटश एमंपायर’ से समंमाबनत बकया जा चुका है।

आशा खेमका : छोटी उम्् मे् हुई शादी... 
छूटी पढ्ाई! अब है् ब््िटेन के 

कॉलेज की ब््िंबिपल
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अक्सर जब लोग डाइटिंग करते है तो सलाद का
सेवन ज्यादा मात््ा मे् करते है। ऐसा इसटलए क्यो्टक
सलाद खाने से हमारे शरीर को काफी फायदा होता
है। बता दे् टक यह हमारे शरीर मे् प््ोिीन, फाइबर,
टविाटमन और टमनरल्स की कमी को पूरा करता है।
लेटकन कभी- कभी ज्यादा मात््ा मे् फाइबर से भरपूर
खाद्् पदार्थ खाना सेहत को भारी भी पड् जाता है।
दरअसल आयुव््ेद मे् सलाद खाने के टजतने फायदे
है्, अटिक मात््ा मे् सलाद के सेवन के उतने ही
नुकसान भी है्। तो चटलए जानते है उनके बारे मे्।

आंत के स्वास्थ्य को करता है प््भाववत
सलाद आंतो के स्वास्र को भी प््भाटवत करता है, आंत

भोजन से पौट््िक चीजे् टनकालता है् और टवषाक्त पदार््ो् को
बाहर टनकालता है्। जब आंत अपना काय्थ सही ढ्ंग से नही्
कर पाता तो पेि दद्थ, कब्ज आटद समस्याएं पैदा होती है्।

छोटे बच््ो् को न विलाएं सलाद
छोिे बच््ो् को सलाद के र्प मे् खीरे और िमािर का

सेवन नही् करना चाटहए। यह बच््ो् की सेहत के टलए ठीक
नही् है। ऐसा हम नही् कह रहे स्वास्थ्य टवशेषज््ो् का कहना है।

गभ्भवती मवहलाएं करे् परहेज
फूड एक्सपर्स्थ के मुताटबक कच््ा सलाद याटन िमािर,

खीरा, प्याज आटद का सेवन गभ्थवती मटहलाओ् के शरीर मे्
सूजन का कारण बन सकता है। ऐसे मे् सलाद खाने पहले
अपने डॉक्िर से सलाह जर्र ले्।

रात मे् भूलकर भी न िाएं सलाद
फूड एक्सपर्स्थ का कहना है टक भोजन करने से आिा

घंिा पहले सलाद खाना चाटहए। ऐसा करने से आपको खाना
खाते समय भूख कम लगती है और आप भोजन मे्
काब््ोहाइड््ेि की मात््ा कम लेते है्। टजससे आपका वजन
टनयंट््तत रहता है। इसके सार उन्हो्ने कहा टक सलाद का
सेवन हमेशा टदन मे् करना चाटहए रात मे् नही्।

पाचनतंत्् मे् गड्बड्ी
आयुव््ेद एक्सपर्स्थ के अनुसार फाइबर जहां एक तरफ

पाचनतंत्् को दुर्स्् रखता है। वही् दूसरी ओर अटिक मात््ा
मे् फाइबर का सेवन पाचनतंत्् मे् गड्बड्ी पैदा कर सकता है।

सलाद को कब िाना चावहए 
सलाद को भोजन के सार खाने की बजाए खाना खाने से

आिे-एक घंिा पहले खाना चाटहए। ऐसा करने से आप भोजन
के सार कम रोिी या चावल खाते है् टजससे आपका वेि
कंट््ोल मे् रहता है और आपको सारे प््ोिीन, फाइबर, टविटमन
और टमनरल्स टमल जाते है्।

सलाद खाते समय न करें ये भूल
वरना सेहत पर पडं सकता है बुरा पंंभाव
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मौसम के बदलने से हमारी नींद पंंभावित
होती है। एक वरसरंच में सामने आया है वक गमंंी
के मौसम में लोगों को आसानी से नींद नहीं
आती। लोगों को सोने में वदकंंत होती है। िहीं,
ठंड में लोगों को आसानी से नींद आ जाती है।
अमेवरकन एकेडमी ऑफ नंयूरोलॉजी ने साल के
रार मौसमों में इंसानों की नींद के पैटनंच का
अधंययन वकया है।

जनंचल 'नंयूरोलॉजी' में कहा गया है वक ठंड
का मौसम जैसे ही खतंम होता है, वदन बडंे और
रातें छोटी होने लगती हैं। इसे डे-लाइट सेविंग
टाइम कहा जाता है। इसी तरह जब गमंंी का
मौसम खतंम होता तो रातें बडंी और वदन छोटे होने
लगते हैं। इसे संटैंडडंच टाइम कहा जाता है। िकंत जब डे-लाइट
सेविंग टाइम से संटैंडडंच टाइम में बदलता है, लोगों के बीर
संलीवपंग वडसऑडंचर बढं जाते हैं। लेवकन जब िकंत संटैंडडंच
टाइम से डे-लाइट सेविंग टाइम में बदलता है, तो लोगों को
सोने में वदकंंत नहीं होती है।

अमेवरकन एकेडमी ऑफ नंयूरोलॉजी के मेंबर रॉन बी
पोसंटुमा का कहना है वक अचंछी सेहत के वलए नींद बेहद
जरंरी होती है। ये काफी हद तक सकंंैवडयन वरदम- इंटरनल
कंलॉक जो बॉडी पंंोसेस को को वनयंवंंित करती है से पंंभावित
होती है। उनंहोंने कहा- वरसरंच में ये भी सामने आया है वक
मौसम की िजह से नींद में आने िाले बदलाि जंयादा िकंत
तक नहीं रहते हैं। ये बदलाि 2 हफंतों तक ही वदखते हैं।

30 हजार लोगों पर हुई ररसरंच
ये वरसरंच 45-85 साल के 30,097 लोगों पर की गई।

इसमें लोगों से नींद से जुडंे सिाल वकए गए। जैसे- िो वकतनी
देर सोते हैं, उनंहें नींद आने में वकतना समय लगता है और िो
वकतनी देर गहरी नींद में सो पाते हैं। लोगों से पूछा गया एक
सिाल ये भी था- वपछले एक महीने में वकतनी बार ऐसा हुआ
वक सोने में 30 वमनट से जंयादा का िकंत लगा हो? दूसरा
सिाल था- वपछले एक महीने में वकतनी बार ऐसा हुआ जब
रात में नींद टूटी हो या सुबह जलंद नींद खुल गई हो और
दोबारा सोने में वदकंंत हुई हो?

वरसरंच में कहा गया वक वजन लोगों ने इन सिालों के जिाब
में कहा वक उनके साथ एक हफंते में तीन या तीन से जंयादा

बार ऐसा होता है वक उनंहें सोने में 30 वमनट से जंयादा लगता
है या नींद टूट जाती है या िो सुबह जलंदी उठ जाते हैं, उनंहें
संलीप पंंोबंलेमंस हैं।

28% लोगों को है संलीप रिस-सेरिसंफेकंशन
डे-लाइट सेविंग टाइम से संटैंडडंच टाइम में बदलाि को

समझने के वलए वरसरंचसंच ने मौसम में बदलाि आने से एक
हफंते पहले और बदलाि आने के एक हफंते बाद वमले जिाबों
की तुलना की। इसमें सामने आया वक मौसम में बदलाि आने
के एक हफंते बाद 34% लोगों में संलीप वडस-सेवटसंफेकंशन का
खतरा देखा गया। िहीं 28% लोगों में संलीप वडस-
सेवटसंफेकंशन देखा गया। 64% लोगों को सोने में वदकंंतें
आई, िो रात में बार-बार उठे। इधर, मौसम में बदलाि आने
से एक हफंते पहले जिाब देने िाले 23% लोगों में वडस-
सेवटसंफेकंशन देखा गया। संटैंडडंच टाइम से डे-लाइट सेविंग
टाइम में बदलाि को समझने के वलए वरसरंचसंच ने समान तरीका
अपनाया। उनंहोंने मौसम में बदलाि आने से एक हफंते पहले
और बदलाि आने के एक हफंते बाद वमले जिाबों की तुलना
की। इसमें पाया गया वक लोगों की संलीप पंंॉबंलम में कोई फकंक
नहीं था। लेवकन मौसम में बदलाि आने के एक हफंते बाद
लोगों की नींद 9 वमनट कम हुई।
गरंमचयों की तुलना में ठंि के मौसम में जंयादा सोते हैं लोग

वरसरंच में सामने आया है वक वजन लोगों पर गमंंी के मौसम
में शोध वकया गया उनकी एिरेज नींद का समय 6.76 घंटे है।
िहीं, वजन लोगों पर ठंड में शोध वकया गया िो 5 वमनट जंयादा
यानी 6.84 घंटे सोते हैं।

मौसम का नींद से कनेकंशन

गर््ी रे् स्लीपिंग पिसऑि्डर होता है

ठंि रे् एवरेज से 5 परनट ज्यादा सोते है् लोग
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पाचन तंत्् कमजोर होना हमारे स्वास्थ्य के लिए बहुत
नुकसानदायक सालबत होता है। ऐसे मे् आपको पेट से जुड्ी
कई समस्याएं हो सकती है। जैसे लक गैस, कब्ज या अपच,
मतिी, सीने मे् जिन या पेट का खराब होना। दरअसि पेट
की कई समस्याएं आपकी कुछ गिलतयो् का पलरणाम हो
सकती है। अगर आपका भी पाचन तंत्् कमजोर है तो अपनी
डाइट मे् कुछ ऐसे फूड्स शालमि करे् लजनसे की आपका
पाचन तंत्् मजबूत हो सके। तो चलिए जानते है उके बारे मे्।

पपीता
कहते है पपीते मे् फाइबर, कैरोटीन, लवटालमन सी, ई, ए

और कई लमलनरल्स होते
है् जो शरीर को स्वस्थ
रखने के लिए बेहद
जर्री है्। हेवी डाइट
को आसानी से पचाने
की क््मता पपीते की
खालसयत है जो इसे
अन्य फिो् से अिग
दज्ाा प््दान करती है।

दही
दही मे् मौजूद बैक्टीलरया पेट को हेल्दी रखने मे्

मददगार होते है्। दही की वजह से पेट का फूिना, कब्ज
व अन्य समस्याएं हमसे दूर रहती है्। िेलकन दही का
खाने का भी एक सही समय होना चालहए।अगर आप
दोपहर के खाने मे् दही खाते है तो यह आपके लिए
िाभकारी हो सकता है।

सेब
रोजाना सेब के सेवन से आपको डॉक्टर के पास जाने की

जर्रत नही् पड्ेगी। क्यो्लक सेब हमारे पाचन तंत्् को मजबूत
और हेल्दी रखने मे् मदद करता है। एक्सपट्ा का कहना है
लक रोज सेब के सेवन से आप कई तरह की बीमालरयो् से बच
सकते है। जैसे लक कुछ िोगो् को कब्ज की समस्या बहुत
होती है सेब के सेवन से इससे छुटकारा पाया जा सकता है।

चुकंदर
चुकंदर फाइबर, पोटैलशयम और मैग्नीलशयम का एक

बहुत अच्छा स््ोत है। ये एक हेल्दी पाचन ल््िया को लरस्टोर 

करने मे् सहायक माना जाता है। कब्ज जैसी समस्याओ् का
इिाज करने के लिए इन्हे् सिाद के र्प मे् कच््ा खाएं। एक
कप चुकंदर मे् 3.4 ग््ाम फाइबर होता है। फाइबर आपके
बडी आंत मे् पाचन के लिए सहायक होता है जो आपके
पाचन मे् सुधार करता है।

अदरक
अक्सर कई िोगो् को कब्ज की लशकायत रहती है। इसे

दूर करने के लिए रोजाना सुबह अदरक के टुकडे़ या लफर
अदरक के पानी का सेवन करे्। आपको जल्द ही इस समस्या
से छुटकारा लमिेगा।

पाचन तंत्् को मजबूत बनाने के
लिए डाइट मे् शालमि करे् ये फूड्स

पेट की हर समस्या होगी दूर
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हर रोज वही पुराना एक जैसा काम करते-करते हम अक्सर
बोर हो जाते है्। जैसे कक रोज सुबह उठना, तैयार होना और
ऑकिस चले जाना। जब रोज वही एक जैसा काम करते-करते
हम बोर हो जाते है् तो हमे् एक ब््ेक लेना चाकहए या छोटा सा
ब््ेक हमारे कलए बहुत असरदार और िायदेमंद साकबत हो सकता
है। क्यो्कक यह ना केवल हमे् आनंद देता है बल्कक हमारी
थकान भी दूर कर देता है। इससे हमारा तनाव स््र कम हो
जाता है और आगे के कलए हमारे अंदर एक नई ऊज्ाा का संचार
हो जाता है। हर रोज वही पुराना एक जैसा काम करते-करते
हम अक्सर बोर हो जाते है्। जैसे कक रोज सुबह उठना, तैयार
होना और ऑकिस चले जाना। वही् रोज एक जैसा काम करते-
करते हम थोड़ा सा स्ट््ेस िील करने लगते है् तो हमे् एक ब््ेक
लेना चाकहए या छोटा सा ब््ेक हमारे कलए बहुत असरदार और
िायदेमंद साकबत हो सकता है। क्यो्कक यह ना केवल हमे्
आनंद देता है बल्कक हमारी थकान भी दूर कर देता है। इससे
हमारा तनाव स््र कम हो जाता है और आगे के कलए हमारे अंदर
एक नई ऊज्ाा का संचार हो जाता है।

टंंैवललंग थेरेपी से होने वाले फायदे :-
मन को नई ऊरंाा से भरना - इससे आपका मौन किर से

ताजा और खुशनुमा हो जाता है। यकद आप दुख तनाव और
अवसाद से गुजर रहे है् तो यात््ा आपकी सारी परेशानी खत्म
कर सकती है। जैसे कक समुद्् तट नकदया पहाकड़या झीले जंगल
इत्याकद आपको टे्शन और अवसाद से बाहर कनकलने मे् बेहद
असरदार साकबत हो सकती है। यह प््ाकृकतक सौ्दय्ा ता इंसानी
मक््सष्क को अपनी और आकक्षात करती है क्यो्कक यह हमारी
आंखो् के अलावा हमारे मक््सष्क को भी शांकत और सुख देती
है। इससे हमारी आत्मा को सुकून कमलता है जो कक आजकल
की भागदौड़् भरी कजंदगी मे् मानो कही् गुम ही हो गया हो। कुछ
लोगो् को पहाड़् पर घूमना पसंद होता है तो कुछ को जंगल तो
कुछ को समुद्् तट हर ककसी की पसंद अलग होती है लेककन
किर औ यह सारी प््ाकृकतक जगह हमे् ट््ैवकलंग थेरेपी देती है।
आप अपनी पसंद की जगह पर भी जा सकते है् या इन सभी
जगहो् पर भी जा सकते है्।

नई नई जगह घूमने से और वहां के नए नए लोगो् से कमलने
से हमे् दुकनया देखने का एक नया नजकरया कमलता है यह
नजकरया ना केवल हमे् हमारी परेशाकनयो् से जूझने मे् मदद
करता है बल्कक हमे् उम्मीद की एक नई ककरण भी कदखाता है।

जैसे अगर आप पहाड़् पर जाएंगे तो आपको यह देखने को
कमलेगा कक ककस तरह पहाड़् की कजंदगी इतनी ककठन होने के
बावजूद वहां के लोग इतना खुश रहते है्। यह हमे् एक नई आशा
देगा कक ककस तरह हम भी अपनी कजंदगी मे् खुश रहे और ईष्य्ाा
दुख रोज इत्याकद से दूर रहे् जोकक तनाव अवसाद जैसी बीमाकरयो्
का कारण बनते है। एक नई जगह का कक्चर और ट््ेडीशन
देखने से हमे् बहुत कुछ सीखने को कमलता है उससे हमारे अंदर
एक नई तरह की ऊज्ाा की उत्पक््ि होती है। ट््ैवकलंग के दौरान
कभी-कभी हमे् कुछ ऐसे अनुभव कमल जाते है् जो कक बाद मे्
आने वाले बहुत सालो् तक हमे् अच्छी यादे् देते है्। कई बार हमे्
होटल ट््ेन बस इत्याकद मे् कुछ ऐसे लोग कमल जाते है् जो कक
बहुत समय तक हमारे दोस्् बनकर रहते है्। यकद आप कभी
ट््ेवल ना करे् तो आप दूसरे अच्छे लोगो् से नही् कमल पाएंगे।
कभी-कभी कुछ ऐसी घटनाएं हो जाती है् जो कक हमेशा आगे
चलकर हमारे चेहरे पर एक मुस्कान ले आती है। हम याद करते
है् की ट््ैवकलंग के दौरान हमारे साथ कुछ बहुत अच्छा हुआ था
तो वापस से वह पूरा अनुभव हम किर से जी लेते है्।

खुद के बारे में रानना और एकंसपंलोरर करना -
आजकल की भागदौड़् भरी कजंदगी मे् लोग इतना ज्यादा व्यस््
हो चुके है् कक वह खुद को पूरी तरह से भूल चुके है्। इस तरह
भीड़् चाल मे् चल रहे है् कक उन्हे् यही नही् पता कक वह कौन है
और उनका मकसद क्या है। कई बार तो ऐसा होता है। कक हमे्
यही नही् पता होता है कक आकखर हम कर क्या रहे है् और क्यो्?
ट््ैवल करते वक्त हमे् खुद को जानने और एक्सप्लोर करने का
मौका कमलता है जो कक रोजमर्ाा की कजंदगी मे् बहुत मुल्ककल है।
इस बात से िक्क नही् पड़्ता कक हम अकेले घूमने जाते है् या
किर अपने पकरवार या दोस््ो् के साथ घूमना तो घूमना होता है
चाहे आप ककसी के भी साथ जाएं। ॉ

कई लोगो् को अकेले घूमना पसंद होता है तो कुछ को अपने
पकरवार और दोस््ो् के साथ हर तरह से यह ट््ैवकलंग करके हमे्
िायदा ही िायदा देती है। यकद कोई व्यल्कत खुद को अच्छे से
समझना चाहता है तो उससे यात््ा करना बहुत जर्री है। यात््ा
के दौरान ही हमारा मन शांत होता है और हम खुद पर ध्यान
लगा पाते है्। रोजमर्ाा की भाग दौड़् भरी कजंदगी मे् हम अपने
कदल की आवाज नही् सुन पाते। यह आवाज अपने शहर से दूर
कही् एकांत मे् ही सुनी जा सकती है् कजसके कलए आपको ट््ैवल
करने की जर्रत पड़्ती है।

अपनी लाइफ  से हो
चुकी हैं बोर तो 

टंंैवल थेरेपी  
पर करें गौर



औरत एक ऐसा शब्द है जिसके कजिन साहसो् और
संघर््ो् की तुलना जकसी से भी करना आसान नही् है। अपने
बच््ो् का पालन पोरण करने और उन्हे् अच्छी परवजरश देने
के जलए वह पूरी कायनात से लड् िाती है्। वही् कुछ माएं
ऐसी भी होती है् िो बच््ो् के साथ-साथ काम को भी अच्छी
तरह मैनेि करती है्। ऐसी ही कुछ मांओ् के बारे मे् आि
आपको बताएंगे जिन्हो्ने बच््ा होने के बाद भी जहम्मत नही्
हारी और आि वह अपनी कजरयर मे् जदन-दौगुणी रात चौगुनी
तरक््ी कर रही है्। 

रश्मम मंडलोई

रश्मम एक ऐसी वज्कि्ग मॉम है् जिन्हो्ने अपनी मदरहुड
िन््ी मे् कई सारे संघर््ो् का सामना जकया। उन्हे् जसर्फ तीन
महीने की मैटरजनटी लीव जमली जिसके कारण उन्हे् अपनी मां
होने का रि्ज और जिम्मेदाजरयां दोनो् को देखना पड्ा। आपको
बता दे् जक रश्मम जपछले कई सालो् से इश्ववटी
जबयॉनडाइवज्सजटी पर के्ज््ित एक वुमने स्टाट्ज अप चला रही
है्। वही् 2021 मे् रश्मम ने लीडअप यूजनवस्ज को को-राउंड
जकया है। यह एजशया की लीजडंग कैजरयर एव्सीलरेशन
ऑग्जनाइनिेशन है िहां वह लोगो् की ग््ोथ, कम्यूजनटी
इंगेिमे्ट, पीआर, कम्युजनकेशन और ब््ांड डेवलपे्ट को लीड
कर रही है्। उन्हो्ने अपने काम को प््ाथजमकता देना भी शुर्
जकया और िब भी जकसी को िर्रत पड्ी तो अपना हाथ भी
आगे बढ्ाया है। 

ऋब््ि भारद््ाज 

अपने मदरहुड और जबिनेस को ऋज््ि बहुत ही अच्छे से
बै्लेस कर रही है्। अपने बेटे, काम और घर के प््जत वह
अपनी सारी जिम्मेदाजरयां पूरी कर रही है्। यह उनके जलए
आसान नही् है बश्कक जरर भी वह काम करती है्। उनका
कहना है जक उनका ढाई साल का बेटा ऋज््ि के जलए
इंस्पीरेशन है। आपको बता दे् जक ऋज््ि मै् माई  की को-
राउंडर है्। उनका मानना है जक बेटे के साथ-साथ प््ोरेशन
बैले्स करना उनकी एंट््ेप््ेन्योर की यात््ा है। 

मोनाबलसा ठाकुर

मोनाजलसा 8 साल की बेटी की मां है। प््ेग्ने्सी के दौरान
मोनाजलसा को अव्सर पश्बलक ट््ांसपोट्ज मे् मुश्मकलो् का
सामना करना पड्ता था लेजकन उनके जलए यह थोड्ा
मुश्मकल हो िाता था ऐसे मे् उन्हो्ने सोचा जक कई लोगो् को
ऐसी पजरश्सथतयां झेलनी पड्ती हो्गी। इसजलए उन्हो्ने
अपनेपजत और दोस््ो् के साथ जमलकर टूम्मोक की शुर्आत
की। इसके िजरए वह पश्बलक ट््ांसपोट्ज के समय को देखकर
अपने घर से आप जटकट बुक कर कती है्। वही् मोनाजलसा
ने दो अन्य राउंडर जहरण्मय अपने पजत, कंपनी के सीईओ
नारायण, एक अन्य सीटीओ और करीबी दोस्ट के साथ
जमलकर एक क््ांजतकारी ट््ांजिट ऐप बबनाया है। टूम्मोक इस
समय 19 शहरो् मे् उपलब्ध एक यूजनक मक्टी मॉडल ट््ांजिट
एप है। वही् इस एप की लाइव ट््ैजकंग बस, ट््ेन और अन्य
ट््ांसपोट््ेशन मोड्स के जरयल समय को ट््ैक करती है्। 
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मां िनने के िाद भी
निी् टूटी बिम्मत

इन 3 बिजनेस मबिला ने
बनभाया दो गुणा फज्ज



शाम को टहलते है ंतो 

5 बातो ंका रखे ंख�ंयाल
तेजी से घट सकता है वजन, महीनेभर में दिखेंगे संलिम-दंंिम
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अधिकतर लोग हेलद्ी रहने के धलए टहलना

पसंद करते है.् कुछ लोग सुबह वॉक करते है ्तो

कुछ शाम मे.् यधद आपका वजन बढ ्रहा है तो

आप प््धतधदन टहल कर भी इसे कंट््ोल मे ् रख

सकते है.् कय्ा आप जानते है ्धक सही तरीके से

ईवधनंग वॉक करने से वजन कम धकया जा

सकता है? हालांधक, आपको ईवधनंग वॉक से

जुडी् जरर्ी बातो ्का भी धय्ान रखना होगा.
वॉक करना सेहत के धलए बेहद लाभकारी होता है.

तमाम बीमाधरयो ्को दूर करने और धिट रहने के धलए
रोज वॉक करनी चाधहए. वेरीवेलहेल�्थ के मुताधबक
दोपहर के बाद एक�्सरसाइज या वॉक करना बॉडी मसल�्स
को बनाने का सबसे उपयुकत् समय माना जाता है. यही
वह वकत् होता है जब आप धदन के सभी महत�्वपूरण् काम
पूरा कर चुके होते है ्और आप स�्ट्े्स फ््ी होकर अपने
वॉक को एन�्जॉय कर पाते है.् यही नही,् अगर आप रात
मे ् धडनर के बाद वॉक आधद करे ्तो इससे आप बेहतर
नीद् ले पाते है ् धजससे एनज््ी लेबल अच�्छी रहती है.
इसके अलावा, मेटाबॉधलज�्म भी अच�्छा रहता है धजससे

भूख कम लगती है और वजन कम होता है. 
अगर आप ईवधनंग वॉक की मदद से

अपना वजन कम करना चाहते है ् तो इसके
धलए जरर्ी है धक आप एक धनध््ित समय
तक वॉक करे.् आप आिे घंटे वॉक से
शुरआ्त करे ् और िीरे िीरे समय सीमा
बढा्ते जाएं. 

टहलते वक�्त इस बात का ध�्यान रखे ्धक
शुरआ्ती कुछ धमनटो ् तक आपकी रफत्ार
कुछ कम हो, लेधकन जैसे ही आप वॉमण्अप

हो जाएं, अपनी स�्पीड को बढा् दे.् तेज रफत्ार की
वॉधकंग से आप तेजी से िैट बनण् कर पाएंगे और वजन
भी कम होगा. 

वजन कम करना चाहते है ्तो यह बहुत जरर्ी है
धक आप अपने वॉधकंग के दौरान एक धिटनेस गोल तय
करे.् इसके धलए आप अपना वजन ले ्और हर वीक यह
देखे ् धक आपका वजन घट रहा है या नही.् इस तरह
आपको वजन कम करने का मोधटवेशन भी बना रहेगा.

अगर आप अपना वजन तेजी से कम करना चाहते
है ्तो िीरे िीरे वॉधकंग का टाइम आिा से बढा्कर एक
घंटा कर दे.् पहली बार मे ् इतना वॉक मुशक्कल लग
सकता है, इसधलए शुरआ्त कम से करे,् लेधकन जब
आप रोज एक घंटा वॉक करने लगेग्े तो आपका वजन
भी तेजी से कम होगा. 

वॉधकंग के दौरान अगर आप थकान महसूस करे ्तो
तुरंत ब््ेक ले ्और धकसी बेच् पर बैठकर गहरी सांस ले.्
आप पानी का दो से तीन धसप भी ले सकते है.् ऐसा करने
से इंजूरी धरस�्क कम रहेगा और सेहत को नुकसान नही्
पहुंचाएंगे.  वॉक शुर ्करने से पहले वॉमण्अप जरर् करे.्
इसके अलावा, जूतो ्का सही चुनाव करे ्और कपड्े भी
कंिट््ेबल होना जरर्ी है. ऐसा करने से आप लंबे समय
तक वॉधकंग को एन�्जॉय कर सकेग्े और अपने वजन को
आसानी से घटा सकेग्े. 
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खाने से पहले फलों को भिगोना एक सभियों पुरानी
परंपरा है। अमूमन लोग फलों को घर में लाने के बाि
पहले उसे भिगोते हैं और भफर उसे धोकर खाते हैं। सालों
से लोग इसी परंपरा का पालन करते हैं। हालांभक, आज
िी अभधकतर लोगों को यह पता ही नहीं है भक उनंहें फलों

को खाने से पहले भिगोना चाभहए या नहीं।
फलों के भिगोने को लेकर लोगों के मन में
कई तरह की धारणाएं होती हैं। जहां कुछ
लोग इसे सही मानते हैं तो कुछ नहीं। तो
चभलए आज इस लेख में हम आपको फलों
को भिगोने के फायिों व नुकसान के बारे में
बता रहे हैं-

रोगों से बचाए
अगर फलों को पानी में भिगोया जाता है

तो इससे वंयकंतत कई तरह की बीमाभरयों से आसानी से बच
सकता है। िरअसल, फलों को बनाने की पंंभंंिया के िौरान
कई तरह के कीटनाशकों का इसंंेमाल करते हैं। भजसके
कारण तंवचा और आंखों की एलजंंी और मतली आभि की
समसंया हो सकती है। हालांभक, जब इन फलों को पानी में
भिगोया जाता है तो इससे सारे कीटनाशक और केभमकलंस
भनकल जाते हैं। साथ ही साथ, फलों पर लगी गंिगी, धूल
और भमटंंी िी पूरी तरह से हट जाती है। भजसके कारण
फलों को पानी में भिगोने से आप कई तरह की बीमाभरयों

से खुि को बचा सकते हैं। ऐसा माना जाता
है भक बहते पानी के नीचे फलों को धोना ही
काफी नहीं है।

नहीं हटता एंटी-नंयूटंंिएंट फाइटो एटस
अभधकतर लोगों का यह िी मानना होता है भक जब

फलों को पानी में भिगोया जाता है तो इससे एंटी-नंयूभंंिएंट
फाइटो एभसड आसानी से हट जाता है। एंटी-
नंयूभंंिएंटंस कुछ पोषक ततंवों जैसे आयरन व
कैकंलशयम आभि के अवशोषण में बाधा डालते
हैं। वासंंव में ऐसा होता नहीं है। फलों को
भिगोने की भवभध का एंटी-नंयूभंंिएंट फाइटो एभसड
को हटाने से कोई लेना-िेना नहीं है। इतना ही
नहीं, कुछ लोग यह िी सोचते हैं भक फलों को
भिगोने से उनकी गमंंी िी कम होती है। जबभक
वासंंव में ऐसा नहीं होता है।

टिगोएं या नहीं
अब सवाल यह उठता है भक फलों को खाने

से पहले पानी में
भिगोना चाभहए या
नहीं। यकीनन
फलों को खाने से
पहले पानी में
भिगोना एक अचंछा

भवचार है। जब आप फलों को भिगोते हैं तो इससे उन पर
लगी गंिगी आभि हट जाती है और भफर फल खाने के भलए
अभधक सुरभंंित हो जाते हैं। 

हालांभक, इसे लेकर आपको कई तरह की भंंांभतयां नहीं
पालनी चाभहए। मसलन, आपको इस बात की जानकारी
होनी चाभहए भक फलों को भिगोने से उनकी गमंंी, एंटी-
नंयूभंंिएंट फाइटो एभसड या भफर एलजंंी आभि की समसंया
को िूर नहीं भकया जा सकता। ऐसे में अगर आपको भकसी
फल से एलजंंी है तो उससे िूरी बनाना ही ठीक है।

फलों को खाने से पहले भिगोना

भकतना सही, भकतना गलत?
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भारतीय रसोई घर में अकंसर जंयादातर पकवानों में
देसी घी का इसंंेमाल होता है। इसे सेहत के ललए अचंछा
माना जाता है। लेलकन यह घर पर तैयार लकया गया घी
हो तो। कंयोंलक घर के घी में लकसी भी तरह की कोई
लमलावट नहीं होती है। मगर काफी लोगों की यह
लिकायत रहती है लक वह घर पर माकंंेट जैसा दानेदार
घी नहीं बना पाते हैं। अगर आपकी भी यह लिकायत है
तो परेिान न हों। आज हम आपको ऐसे आसान से
लंंिकंस बताएंगे, लजससे आप घर पर आसान से दानेदार

घी बना सकते हैं। तो चललए जानते है उसके बारे में।
मलाई को इकट््ा करे्

मलाई से घी बनाने के ललए आपको कम से कम 15
या 20 लदन की मलाई को इकठंंा करना पडंेगा और इसे
फंंीजर में संटोर करना होगा। बता दें लक मलाई फंंीजर में
संटोर करने से घी में जलने की संमैल नहीं आती। इस
बात का धंयान रखे लक अगर मलाई फुल कंंीम दूध की

है तो घी जंयादा मातंंा में लनकलेगा।
मक्खन को करे् अलग

घी बनाने के ललए सबसे पहले मलाई को लंंफज से
लनकाल कर आधे घंटे के ललए नामंमल टेमंपंंेचर पर रखें।
इसके बाद इसे लमकंसर जार में डालकर बंलेंड कर लें।
जब पानी और मकंखन अलग हो जाएं तो मकंखन को
लनकालकर एक बतंमन में एकतंं कर लें।

इस तरीके से बनाएं घी

घी को तैयार करने के ललए कढ़ाही को चूलंहे पर रख
कर गैस को ऑन करें। इसके बाद उस मकंखन को
कढ़ाही में डाल दें और करछुल की मदद से लगातार
चलाते रहें। थोडंी देर में आप देखेंगे लक मकंखन लपघलने
लगेगा और घी लनकलने लगेगा। घी पूरी तरह से लनकल
जाए तो गैस बंद कर दें। इसके बाद जब आपको लगे घी
ठंडा हो गया है तो उसे छानकर कंटेनर में संटोर कर दें।

बाजार जाने की अब नहीं पडंेगी जरंरत

इस ट््िक की मदद से घर पर बनाएं शुद्् देसी घी 
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गर््ी का रौसर और दिन ब दिन बढ्ता तापरान
बड्ा परेशानी भरा होता है। जैसे-जैसे गर््ी बढ्ती है
तन और रन को दसर्फ राहत या सुकून की तलाश
होती है। ऐसे रे् आपको अपने स्वास्थ्य के प््दत
अलर्ट रहने की जर्रत होती है। दजससे की आपके
शरीर को थो़ड्ी ठंडक दरल सके्। इसके दलए आप
अपनी डाइर रे् गो्ि कतीरा का सेवन
कर सकते है। तो चदलए
जानते है गो्ि कतीरा पीने
के रायिे।
हीट स्ट््ोक से प््ोटेक्ट

ज्यािा गर््ी के
चलते लोगो् को हीर
स्ट््ोक की सरस्या बहुत
िेखने को दरलती है।
इसदलए लू से बचने के
दलए दनयदरत र्प से गो्ि
कतीरा का सेवन जर्र करे्।

यह शरीर की गर््ी को कंट््ोल
करने रे् बेहि असरिार है।

उज्ाा को बढ्ाएं
गो्ि कतीरा शरीर की उज्ाट

बढ्ाती है। इसके सेवन से गर््ी
के दिनो् रे् सुस््ी, थकावर और
करजोरी को िूर करता है। जब
भी आपको थकावर या
करजोरी रहसूस हो आप एक
दगलास रे् एक चम्रच भीगा
हुआ गो्ि कतीरा, थोड्ा सा
गुलाब शरबत, चीनी और िूध
डालकर दरला ले्। इसे पीने के
बाि आपके शरीर को तुरंत उज्ाट
दरलेगी।

 मुंह के छालो् को ठीक करे
गर््ी के कारण अगर रुंह रे् छाले हो जाएं, तो गो्ि कतीरा

सबसे अच्छा घरेलू नुस्खा है। इसके ठंडक िेने वाले गुण
छाले की सूजन और िि्ट से राहत दिलाते है्। गो्ि कतीरा का
पेस्र छालो् पर कुछ दरनर तक लगाए रखने से िि्ट और
सूजन रे् बहुत आरार दरलता है।

कब्ज से राहत लदलाए
गो्ि कतीरा आपके रल त्याग को दनयंद््ित कर

सकता है। इसदलए आपको कब्ज की
सरस्या रहती है तो रोजाना गो्ि कतीरा

का सेवन करे्। इससे आपको
आरार दरलेगा, आप इसे नी्बू
के रस या दरर ठंडे पानी रे्
दरलाकर भी पी सकते है।

वजन घटाने मे् मदद
वजन कर करने के

साथ हीर स्ट््ोक से लड्ने
के दलए ये सबसे अच्छा

सरर द््िंक है। खासतौर से
अगर आप गद्रटयो् रे् वजन पर

काबू रखने की सोच रहे है्, तो
प््ोबायोदरक खाद्् पिाथ््ो् के
साथ गो्ि कतीरा को अपनी
प्लेर रे् जर्र शादरल करे्।
मलहलाओ् के ललए फायदेमंद

रदहलाओ् रे् अदनयदरत
पीदरयड्स के चलते खून की
करी होना आर है। इसके
अलावा दडलीवरी के बाि भी
रदहलाएं कारी करजोर हो
जाती है्। गो्ि कतीरा शरीर को
ताकत िेने और पीदरयड्स के
िौरान रक्त प््वाह को दनयंद््ित
करने रे् रिि करता है।
इसदलए इसका सेवन जर्र
करे्।

लू
लगने से लेकर शरीर को

ठंडक पहुंचाने तक 
स्वास्थ्य के ललए जालनए गो्द

कतीरा के फायदे



25  जनू  2023 20

एक रिसर्च मे् सामने
आया है रक मधुमक्खियो्
मे् बहुत ििाब मौसम
औि झटको् के बीर भी
अपनी कॉलोरनयो् को
बनाने, मिम्मत किने
औि उन्हे् रिफ्ट किने की
अद्््त क््मता होती है।

अमेरिका की ऑबन्च
यूरनवर्सचटी के रिसर्चस्च ने
मधुमख्िी के छत््े बनाने का
तिीके को स्टडी रकया।
रिसर्चस्च ने पाया रक
मधुमक्खियां थ््ी-डी नेस्ट
बनाती है्। मधुमक्खियां
अंडाकाि ब्लॉक बनाती है्,
रिससे पूिे छत््े का रनम्ाचण
होता है। ये ब्लॉक छत््े मे् सभी रििाओ् तक फैले होते है्।

छत््ो् की ये बनावट रकतनी अहम है, इसे समझने के
रलए रिसर्चस्च ने मधुमक्खियो् के एक छत््े को तोड्
रिया। इसे मधुमक्खियो् को फक्क नही् पड्ा। स्टडी मे्
कहा गया रक मधुमक्खियो् ने साथ रमलकि िल्ि नया
नेस्ट बना रलया। इनके ब्लॉक, विन, तापमान
सबकुछ पुिाने छत््े िैसा ही था।

रिसर्चस्च ने बाि-बाि मधुमक्खियो् के कई छत््ो् को
तोड्ा लेरकन हि बाि मधुमक्खियो् ने कम समय मे् नए
छत््े बना रलए। पुिाने औि नए छत््ो् मे् कोई फक्क भी
नही् रििाई रिया।

गरणतीय रिमाग लगाकि छत््ा बनाती है् मधुमक्खियां
रिसर्चस्च ने टेट््ागोन्युला मधुमक्खियो् का उिाहिण
रिया। उन्हो्ने कहा- टेट््ागोन्युला मधुमक्खियो् का छत््ा
3D तस्वीि िैसा रििता है। यह मधुमख्िी
मैथमेरटकल ब्लूर््िंट को फॉलो किती है्। यह िास
तिह का पैटन्च होता है िो आकाि मे् गोल होता है।
छत््ा बनते-बनते एक घुमाविाि आकाि मे् तैयाि हो
िाता है। यह रिसर्च र् ्िटेन की कैम्र् ्िि
यूरनवर्सचटी औि स्पेन की ग््ेनाडा यूरनवर्सचटी के
िोधकत्ाचओ् ने रमलकि की है।

ये मधुमक्खियां ऐसा छत््ा तैयाि किती है् िो रििने मे्
मल्टी-स्टोिी काि पार्कि्ग िैसा रििता है। ये इसे तैयाि
किते समय िास तिह का गरणतीय फॉम्चूले का पालन
किती है्। टेट््ागोन्युला मधुमख्िी अपना छत््ा राि
तिह के आकाि मे् बनाती है। पहला घुमाविाि, िूसिा
बुल्स-आई के आकाि का औि तीसिा डबल स्पाइिल
यानी िोहिा घुमाविाि होता है। वही्, छत््े का रौथा
आकाि सीढ्ीिाि िेत िैसा रििता है।

मधुमक्खियो् की दिनचय्या पर भी हो चुकी है दरसच्ा
इििाइल के रहि््ू रवश््रवद््ालय की रिसर्च मे् कहा
गया रक मािा मधुमक्खियां बहुत कम नी्ि ले पाती है्।
छत््े मे् मौिूि अंडो् की िेििेि के रलए मािा
मधुमक्खियां को अपनी नी्ि की कुब्ाचनी िेनी पड्ती है,
िबरक नि मधुमक्खियां अपनी रिनरय्ाच मे् कोई
बिलाव नही् किती्।

रिसर्चस्च ने अंडो् औि मधुमक्खियो् की रिनरय्ाच की
बािीकी से िांर की थी। इसमे् पाया गया था रक रिस
लाव्ाच मे् अंडे पनप िहे होते है् उससे एक
िसायन उत्पन्न होता है िो मधुमक्खियो् की नी्ि को
कम किता है। अगि इस लाव्ाच को मधुमक्खियो् से
अलग कि रिया िाए, तो वे आम रिनो् की तिह ही
नी्ि लेती है्। 

घर बनाने के साथ मरम्मत मे् भी माफहर मधुमक्खियां
छत््ा तोड्ने पर कम समय मे्
फिर बना लेती है्, फिजाइन और
पैटन्न हर बार समान



25 जनू  202321

बेलूर और हालेबीडू 
पुराने और अद्््त मंदिरो् के शहर

अगर आप कर्नाटक घूमरे जन रहे है् तो इर दो स्थनरो् को
अपरी सूची मे् जर्र शनममल करे्। एक तो बेलूर और दूसरन
हनलेबीडू। दोरो् ही स्थनर एक-दूसरे से करीब 16
मकलोमीटर की दूरी पर है् और हनसर मजले मे् आते है्।
बे्गलुर् से इरकी दूरी लगभग 220 मकलोमीटर है। 11वी् से
13वी् शतनब्दी तक इस क््ेत्् मे् होयसलन रनजवंश रे शनसर
मकयन और इसी दौरनर यहनं मवशनलकनय और शनरदनर मंमदरो्
कन मरम्नाण हुआ। पहले हम बनत करे्गे बेलूर की।
चन्रनकेशव यहनं कन प््मसद्् मंमदर है। चन्रन यनरी सुंदर और
केशव मवष्णु को कहन जनतन है। यह मंमदर भगवनर मवष्णु को
समम्पात है। इसे होयसल वंशीय ररेश मवष्णुवर्ार रे 1117
ई. मे् बरवनयन थन। 
मंमदर 178 फुट लम्बन और 156 फुट चौड्न है। परकोटे मे्
तीर प््वेशद््नर है्, मजरमे् सुंदर मूम्ताकनरी है। मंमदर की बनहरी
दीवनरो् पर एक से बढ़कर एक मूम्तायनं है्। गभ्ागृह की दीवनरो्
पर पौरनमणक प््संग है्, तो मंडप की दीवनरो् पर मनरवीय
प््संग है्। इर मनरवीय प््संगो् मे् आपको एक ममहलन की
बहुत सनरी मूम्तायनं ममले्गी, मजसके बनरे मे् कहन जनतन है मक
वे प््थम होयसल रनजन मवष्णुवर्ार की पत्री है् यन उरसे
प््ेमरत है्। इर सभी मूम्तायो् के हनव-भनव पर आरनमरत कुछ
र कुछ रनम है्।
जैसे दप्ाण मे् अपरन चेहरन देखकर प््सन्र होती दप्ाण-सुंदरी
है्, तो कही् शनल-भंमजकन है्, तो कही् कोई और। कप्पे
चेन्नरग रनय कन मंमदर: बेलूर मे् चेन्रनकेशव मंमदर के
अमतमरक्त कप्पे चेन्नरग रनय कन मंमदर भी है, जो इस मंमदर
के दम््कण मे् न्सथत है। इसकन मरम्नाण मवष्णुवर्ार की

महनरनरी रे करवनयन थन। इसमे्
पनंच मूम्तायनं है्। श््ी गणेश, श््ी
सरस्वती, श््ी लक्््मी रनरनयण,
लक्््मी श््ीरर और दुग्ना
ममहषनसुर मम्दारी। इरके
अमतमरक्त एक मूम्ता श््ी
वेणुगोपनल की है। यह मंमदर
एक ऊंची दीवनर के घेरे मे्
चबूतरे पर न्सथत है। यहनं की
मूम्ताकलन अद्््त है। हनलेबीडू:
बेलूर से करीब 15-16
मकलोमीटर दूर हनलेबीडू भी
अपरे मंमदरो् और मूम्ताकलन के
मलए मवख्यनत है। यहनं कन सबसे
प््मसद्् मंमदर होयसलेश््र मंमदर
है जो मशव को समम्पात है। यह
भव्य मंमदर देखरे लनयक है।
इसकन मरम्नाण सनल 1221 मे्

करवनयन गयन थन। होयसलेश््र मंमदर के ही बनजू मे् तीर
मवशनलकनय प््नचीर जैर मंमदर भी न्सथत है्।       कुद््ेमुख ट््ैक:       यह
कर्नाटक के सबसे प््मसद्् ट््ैको् मे् से एक है। अगर आप
बेलूर जनते है् तो यहनं भी जनयन जन सकतन है। 
यह पम््िमी घनट की पहनमडयो् मे् है और मुल्लोडी रनमक
गनंव से शुर् होतन है। बेलूर से इसकी दूरी तकरीबर 100
मकलोमीटर है। मुल्लनयरमगरी चोटी भी कनफी रजदीक है।
यह चोटी कर्नाटक की सबसे ऊंची चोटी है और इसकी
ऊंचनई लगभग 1900 मीटर है। मुल्लनयरमगरी तक पक््ी
सडक बरी है। आमखर मे् 200-250 सीमढ़यनं चढ़री होती
है्। यहनं से मचकमगलूर शहर कन शनरदनर मवहंगम रजनरन
मदखतन है। मुल्लनयरमगरी से मुल्लोडी की ओर चलते है् तो
लगभग पूरन रनस््न कॉफी के बनगनरो् से होकर जनतन है।
असल मे् मचकमगलूर मजलन कॉफी के मलए जनरन जनतन है।
कैसे पहुंचे्?
रेल यात््ा: बेलूर मे् कोई रेलवे स्टेशर रही् है। तो रेल से
यनत््न कररे पर आपको हनसर रेलवे स्टेशर पर उतररन
पडेगन। हनसर रेलवे स्टेशर सभी बडे शहरो् के अलनवन
बे्गलुर्, मैसूर और मे्गलुर् से भी अच्छे से जुडन है। हनसर
से बेलूर लगभग 40 मकमी दूर है।
हवनई यनत््न: अगर आप हवनई जहनज से बेलूर जनरन चनहते
है् तो इसके मलए बे्गलुर् जनरन होगन। बे्गलुर् तमनम बडे
शहरो् से हवनई सेवनओ् से जुड्न है। बे्गलुर् से बेलूर करीब
220 मकमी दूर है। बे्गलुर् से आपको बसे् ममल जनएंगी यन
आप चनहे् तो ट््ेर से भी हनसर तक आ सकते है्। 
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चनकिा हुआ पेट  और कमर के आस पास की िब््ी चजतनी देखने
मे् बुरी िगती है, उतनी ही ये सेहत के चिए खतरनाक है।हर कोई
िाहता है चक वो हमेशा स्सिम च््िम चदखे िेचकन जंक फूड या तिा
भुना खानपान और एक्सराइज की कमी के ििते बैिी फैट शरीर
पर जल्दी हावी हो जाती है। ऐसे मे् अगर आप अपने शाम के
नाश्ते  मे् खास िीजो् के बीजो् को शाचमि करे् तो बैिी फैट घटाने
मे् मदद चमिेगी।जी हां, ये बीज सेहत को तो फायदा करते ही है्,
साथ ही ये आपके बैिी फैट को भी कुछ ही चदनो् मे् छूमंतर हो
जाएगा।वैसे भी हर कोई िाहता है चक वह पतिा हो, िचिए जानते
है् चक वेट कंि््ोि  करने के चिए चकन चकन बीजो् को डाइट मे्
शाचमि करना फायदेमंद होगा।

अलसी के बीज     

आयुव््ेद मे् अिसी के बीजो् का काफी महत्व चदया गया है
।अिसी मे् शरीर के चिए काफी सारे पोषक तत्व होते है्।इसके
भीतर पाया जाने वािा ओमेगा 3 फैटी एचसड शरीर की एक्स्ि््ा
िब््ी को चपघिा कर बाहर चनकाि देता है। इसमे् ढेर सारे
एंटीऑक्सीडे्ट के साथ साथ ढेर सारा फाइबर, आयरन और
प््ोटीन मौजूद होता है।आप सब्जी, दही, पराठे के साथ साथ स्मूदी
और पेय आचद मे् भी अिसी के बीज का यूज कर सकते है्।

पेट पर जमा फैट
हटने का नाम नही् ले

रहा है, तो आज से ये 3
तरह के बीज खाना

शुर् कर द्े
सूरजमुखी के बीज 

जब बात वजन कंट््ोल करने की हो तो सूरजमुखी के बीज
बेहतरीन ववकल्प सावबत हो सकते है्। सूरजमुखी के बीज

शरीर मे् फैट को जलाकर वेट कंट््ोल मे् मदद करते है्। इससे
आंतो् की अच्छी सफाई होती है और पाचन तंत्् स्मूथ होता है।
सूरजमुखी के बीजो् को पीसकर सूप, चाय, पेय आवद मे् यूज
वकया जा सकता है.

चिया सीड्स 
चिया सीड्स मे् ढेर सारा फाइबर होता है। अगर आप नाश्ते मे्
इसका सेवन करे्गे तो आपका पेट देर तक भरा रहेगा और आप
अंट शंट खाने के चिए मजबूर नही् हो्गे।चिया सीड्स मे्  पािन
तंत्् को स्मूथ करने के गुण पाए जाते है् और ये मेटाबॉचिज्म को
भी तेज करते है्  इनकी मदद से हाई कैिोरी को बन्न करने मे्
काफी मदद चमिती है।
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अब कब तक छींकोगे चाचू,
करो छींकना बंद।
सुबह-सुबह से छींक रहे हो,
गगनती हुई पचास।

लगता है इन छींकों में तो,
छुपी बात कुछ ख़ास।
इन छींकों में चाचू कंया कुछ,

गमलता है आनंद।
अगर नहीं ऑगिस जाना तो,

साि-साि बोलो।
खाना है गरम-गरम मुंगोड़ी,
सच के पट खोलो।
वजन कम करना चाहती हैं?
और जानें
मन की कगवता पढ़ों ठीक से,

नहीं गबगाड़ो छंद।
गोल-गोल बातें करना यह,

आदत ठीक नहीं।

कंया इचंछा है आज आपकी,
कुछ तो कहो सही।
हंसकर कह दो अब तो चाचू,
कंया है तुमंहें पसंद।  

फनी बाल गीत : हंसकर कह दो

1. डॉक्टरो् के अनुसार रात््ि मे्
हमारे शरीर का तापमान तिर जाता
है। रात का तापमान भी कम होता
है। ऐसे मे् रात मे् नहाने से सर््ी
जुकाम होने की संभावना रहती है।
2. यह भी कहा जाता है तक रात

मे् हमेशा नहाने से बुखार भी आ
सकता है, ऐसा तब होता है जबतक
आप िम्म पानी से नहा के शरीर के

सामान्य तापमान को तडस्टब्म कर रेते है्।
3. एक्सपट्म का मानना है तक रात््ि
मे् नहाने से शरीर का मेटाबॉतिज्म
िड्बड् हो सकता है।
5. डॉक्टरो् के अनुसार इससे

आपकी पाचन त््िया भी काफी हर
तक प््भातवत हो सकती है।
6. मेटाबॉतिज्म िड्बड् होता है तो

तफर शरीर मे् हाम््ोन के भी इंबैिे्स

होने की संभावना बढ् जाती है। 
7. रात मे् नहाने से तसररर्म, बरन
रर्म, जोड्ो् मे् रर्म और शरीर मे्
अकड्न की समस्या भी होने की
संभावना बढ् जाती है।
8. यह भी कहा जाता है तक

ििातार रात मे् नहाने से सीने मे्
रर्म, मसल्स ि््््प और मसल्स पेन
की समस्या भी शुर् हो जाती है।

रात को नहाने के नुकसान क्या है?
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दांतों पर धीरे धीरे एक पीली परत जम
जाती है। इस परत को पंलाक कहते
हैं। यह पंलाक बैकंटीररया की
एक रिपरिपी परत होती है।
बैकंटीररया एरसड पैदा करते
हैं। ये एरसड दांतों के
इनेमल को नषंं कर सकते
हैं और कैरिटी और मसूडंे
की सूजन को पैदा करते हैं।
यह यह गंदा पदारंथ दांतों की
जडंों पर मसूडंों के नीिे जाकर
दांतों को सहारा देने िाली हरंंियों
को तोडं देता है रजससे िकंत के पहले
ही दांत रनकल जाते हैं। इसीरलए इस
पंलाक को हटाना या साफ करना बहुत
जरंरी है।
पहला नुस्खा : एक िमंमि सरसों के
तेल में नमक, नींबू का रस रमलाकर
अंगुरलयों से 5 रमनट तक धीरे धीरे
दांत और मसूडंों की मसाज करें।
इसके बाद दांतों को रकसी अचंछे
टूरपेसंट से बंंश कर लें। कुछ रदनों में
यह पीली परत रनकल जाएगी।
दूसरा नुस्खा : एक िमंमि एलोिेरा

जेल में बेरकंग सोडा रमला लें और
उसमें उरित मातंंा में नींबू का रस
रमलाकर इसका रमशंंण बनाकर इस

रमशंंण को पेसंट बनाकर बंंश करें। रदन में
एक बार कुछ रदनों के रलए इसंंेमाल

करने पर दांतों पर जमा पंलाक
हटने लगेगा।

तीसरा नुस्खा : एक कटोरी में
नाररयल का तेल लें और
इसको मुंह में डालकर इसका
कुलंला करें। 4 से 5 रमनट
तक इसे मुंह में घूमते रहें। यह

दांतों के कोने-कोने से जमा
पंलाक और पीलापन दूर करके

दांतों को साफ करेंगे सार ही यह
दांतों की सडंन को भी दूर कर देंगा। 

दां तों पर जमे पीले पंलाक को इन
घरेलू नुसंखे से करें जडं से साफ
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सिकंदर में सिरंफ दुसिया को
रतह करिे का जुिूि ही
िहीं था, बलंकक िमुदंं को
गहराई िे देखिे के सिए
मि बिा चुका था। िमुदंं िे
ही सिकंदर की मौत का
सकसंिा सदिचसंप रहा है,
िेसकि इिका िच कुछ
और ही था।
पहिा शखंि सजििे िमुदंं
को गहराई िे देखा
कहा जाता है सक सिकंदर
दुसिया का पहिा ऐिा
इंिाि था जो िमुदंं की
गहराई में गया।उिके िमुदंं
िे िगाव के पीछे कई वजह
बताई गईं।कुछ
इसतहािकारों का कहिा है,
उिमें िमुदंं को िमझिे की
गहरी सजजंंािा थी।वहीं,
कुछ का कहिा है सक
सिकंदर का िमुदंं में
पहुंचिा उिकी िैनंय
रणिीसत का सहसंिा
था।सजिके जसरए वो युदंं
की रणिीसत को और भी शलंततशािी बिािा चाहता
था।सिकंदर के गुरं कहे जािे वािे अरसंंु िे चौथी
शताबंदी ईिा।पूवंव में सजि पिडुबंबी का सजकंं सकया,
उिका िमंबंध सिकंदर िे था।
क्या प््ेमिका से मिला धोखा?
सिकंदर के िमुदंंी करतब का एक सकसंिा सदिचसंप
रहा है।एक बार सिकंदर िे िमुदंं की गहराई तक
पहुंचिे के सिए शीशे के सवशाि जार का इसंंेमाि
सकया।वो ऐिा जार था सजिके अंदर पािी पहुंचिा
मुलंककि था।
सिकंदर उि जार में बकरी, कुतंंा और सबकंिी के
िाथ बैठे थे।वो उिके बाहर का पूरा िजारा देख
िकते थे। कांच के उि बंद जार को जंजीर िे जोडंा
गया               था तासक उिकी मदद िे वापि
पािी िे बाहर सिकािा भी जा िके।
सिकंदर चाहते थे सक उिकी जंजीर ऐिे सवशंंििीय

हाथों में हो जो उिे बाहर सिकाि िके।इिसिए वो
जंजीर पंंेसमका के हाथों में थमाकर िमुदंं में उतर गए।
सिकंदर के पािी में पहुंचिे के बाद उिकी पंंेसमका के
पाि एक िया पंंेमी आया और एक पंंसंंाव रखा।कहा
– जंजीर को पािी में रेंक दो और मेरे िाथ भाग
चिो।उि इंिाि िे पंंेसमका के हाथ िे जंजीर िी और
वापि िमुदंं में रेंक दी।जंजीर पािी में पहुंचिे के
बाद सिकंदर िे एक बार सरर बहादुरी का पसरचय
सकया और िकुशि पािी िे बाहर आ गए।
इसमलए बनवाया था शीशे का जार
मधंयकािीि हसंंिेखों में इि बात का सजकंं है सक
सिकंदर िे टंंॉय की जंग के दौराि एक खाि सकसंम
का जार बिवाया था।सजिकी मदद िे वो कुछ िमय
के सिए पािी में उतरते था और सबिा भीगे वापि आ
जाता था ।उिी जार की मदद िे उनंहोंिे िमुदंंी रासंंे
िे टंंॉय दंंीप पर चढंाई की थी।

क्या प््ेमिका ने िहान मिकंदर को
ििुद्् िे् डुबोकर िार डाला?
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1. गोपाल कृष्ण गोखले  भारत के एक
स्वतंत््ता सेनानी, समाजसेवी, ववचारक
एवं सुधारक थे। 

2. गोपाल कृष्ण गोखले का जन्म
महाराष्््् के रत्नावगरी वजले मे् 9 मई
1866 को हुआ था। 
3. एक साधारण पवरवार मे् उनका जन्म

हुआ था और उनके वपता कृष्ण राव पेशे
से क्लक्क थे। 
4. अपनी वशक््ा दीक््ा के दौरान गोपाल

कृष्ण गोखले जी अत्यंत मेधावी छात्् थे।
पढ्ाई मे् सराहनीय प््दश्शन के वलए जब
उन्हे् सरकार की ओर से 20 र्पए की
छात््वृव््ि वमलनी शुर् हुई तो उन्हे् वशक््को्
और सहपावियो् की काफी सराहना वमली। 
5. गोखले पुणे के फर्य्शुसन कॉलेज के
संस्थापक सदस्यो् मे् से एक थे। उन्हो्ने
इस कॉलेज मे् अध्यापन का काय्श करने के
साथ ही राजनीवतक गवतवववधयां भी जारी
रखी्। 
6. उनके बारे मे् कहा जाता है वक गांधी

जी को अवहंसा के जवरए स्वतंत््ता
आंदोलन की प््ेरणा गोखले से ही वमली
थी। उन्ही् की प््ेरणा से गांधी जी ने दव््कण
अफ््ीका मे् रंगभेद के वखलाफ आंदोलन
चलाया। 
7. गांधी जी के आमंत््ण पर 1912 मे् गोखले खुद

भी दव््कण अफ््ीका गए और रंगभेद की वनंदा की तथा
इसके वखलाफ आंदोलन के प््वत अपना समथ्शन
व्यक्त वकया।

8. गोखले को एक जन नेता और नरमपंथी
सुधारवादी माना जाता है। 
9. उन्हो्ने स्वतंत््ता संग््ाम मे् महत्वपूण्श योगदान देने
के साथ ही देश मे् व्याप्त जावतवाद और छुआछूत के
वखलाफ भी संघर्श वकया। वह जीवनभर वहन्दू-
मुस्सलम एकता के वलए काम करते रहे और मोहम्मद
अली वजन्ना ने भी उन्हे् अपना राजनीवतक गुर् माना। 
10. यह बात अलग है वक बाद मे् वजन्ना देश के

बंटवारे का कारण बने और गोखले द््ारा दी गई वशक््ा

का पालन नही् वकया। 
11. बता दे् वक अवधकतर लोग गोखले को वसफ्क

महात्मा गांधी के राजनीवतक गुर् के र्प मे् ही जानते
है्, लेवकन वह वसफ्क राष््््वपता ही नही् बस्कक
मोहम्मद अली वजन्ना के भी राजनीवतक गुर् थे।
उनका मानना है वक यवद आजादी के समय गोखले
जीववत होते तो शायद वजन्ना देश के बंटवारे की बात
रखने की वहम्मत नही् जुटा पाते। 
12. ऐसे भारत के महान वीर सपूत का वनधन 19

फरवरी 1915 को हो गया। भारतीय स्वतंत््ता संग््ाम
मे् अग््णी रहे तथा भारत भूवम को गुलामी से आजाद
कराने के वलए जन्मे गोपाल कृष्ण गोखले देशप््ेम की
भावना से ओतप््ोत थे। गोखले भारतीय राष््््ीय कांग््ेस
और सव््े्ट्स सोसायटी ऑफ इंविया के सम्मावनत
सदस्य भी थे। 

गोपाल कृष्ण गोखले
की 12 खास बाते्
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तड़का
खिचड़ी

क्या चाहिए
चावल- 1/2 कप, िरी
मूंगदाल- 1/4 कप, धुली
मूंगदाल- 1/4 कप, सब्हियां
(गाजर, प्याि, टमाटर
आहद)- 1 1/2 -1 1/2 कप
कटी िुई्, नमक- स्वादानुसार,
िल्दी पाउडर- 1 छोटा
चम्मच, िी्ग- चुटकी भर,
पानी- 4 कप।
तड़के के हलए...घी- 2 छोटे
चम्मच, जीरा- 1/2 छोटा
चम्मच, राई- 1/2 छोटा
चम्मच, लिसुन- 1 बड़ा
चम्मच कटा िुआ, अदरक- 1
छोटा चम्मच कटा िुआ,
पालक- 1/2 कप कटी िुई,
लाल हमच्च पाउडर- 1 छोटा चम्मच, धहनया पाउडर- 1
छोटा चम्मच, गरम मसाला- 1/2 छोटा चम्मच।
ऐसे बनाएं-चावल और दालो् को धोकर कुकर मे् डाले्।
इसमे् सारी सब्हियां, नमक, मसाले, िी्ग और पानी
डालकर हमलाएं। मध्यम आंच पर तीन-चार सीटी आने
तक पकाएं। अलग पैन मे् तड़के के हलए घी गम्च करे्।
राई और जीरा तड़काएं। लिसुन और अदरक डालकर
सुनिरा भूने्। पालक डाले् और कुछ सेकंड चलाते िुए
पकाएं। लाल हमच्च और धहनया पाउडर लाएं। इस तड़के
मे् हिचड़ी हमलाएं। गरम मसाला हमलाएं और ऊपर से
घी या मक्िन डालकर परोसे्। - पूजा जग्गी

प्याज़ के समोसे कचौरी
क्या चाहिए- प्याि- 4 लंबाई मे् कटा िुआ, तेल- 1 बड़ा
चम्मच, राई- 1 छोटा चम्मच, जीरा- 1/2 छोटा चम्मच,
िी्ग- 1/4 छोटा चम्मच, िरी हमच्च- 1 छोटा चम्मच कटी
िुई, साबुत धहनया- 1 छोटा चम्मच, सौ्फ- 1 छोटा
चम्मच, अदरक- 1 छोटा चम्मच कुटा िुआ, नमक-
स्वादानुसार, िल्दी पाउडर- 1/2 छोटा चम्मच, लाल
हमच्च पाउडर- 1/2 छोटा चम्मच, धहनया पाउडर- 1/2
छोटा चम्मच, बेसन- 1/4 कप भुना िुआ, अमचुर
पाउडर- 1/2 छोटा चम्मच, शक््र- 1/2 छोटा चम्मच
(वैकल्लपक), िरा प्याि- 1 बड़ा चम्मच कटा िुआ, िरा
धहनया- 1 बड़ा चम्मच।
ऐसे बनाएं- तेल गम्च करके इसमे् राई और जीरा
तड़काएं। िी्ग, िरी हमच्च, साबुत धहनया, सौ्फ और
अदरक हमलाएं। प्याि, नमक और िल्दी पाउडर हमलाएं

और ढककर दो हमनट पकाएं। अब लाल हमच्च पाउडर
और धहनया पाउडर हमलाएं। बेसन अच्छी तरि से
हमलाकर चार-पांच हमनट पकाएं। अमचूर पाउडर,
शक््र (वैकल्लपक), िरा प्याि और िरा धहनया
हमलाएं। गूंधे िुए आटे की लोई पर थोड़ा-सा िरा धहनया
व हतल डालकर दबाएं और गोल रोटी बेल ले्। रोटी को
पलट दे् ताहक धहनया वाला हिस्सा ऊपर की तरफ़ आए।
अब भरावन को रोटी के बीच मे् ह््िकोणाकार मे् फैलाएं।
रोटी के तीनो् कोने एक-एक करके अंदर की तरफ़
मोड़कर ह््िकोणाकार दे् और इसे बेल ले्। गम्च तवे पर
अच्छी तरि से सेके्।  

सूजी बाइट्स       
क्या चाहिए
सूजी- 300 ग््ाम, चीि- 1/4 कप हकसी िुई, प्याि-
1/4 कप बारीक कटा िुआ, हचली फ्लेक्स- 1 छोटा
चम्मच, जीरा- 1/2 छोटा चम्मच, काली हमच्च पाउडर-
1/2 छोटा चम्मच, नमक- स्वादानुसार, िरा धहनया- 1-
2 बड़े चम्मच कटा िुआ, पानी- 650 हम.ली।
ऐसे बनाएं-        गिरे पैन मे् पानी गम्च करे्। इसमे् नमक,
जीरा, प्याि, काली हमच्च पाउडर, हचली फ्लेक्स और िरा
धहनया हमलाएं। इसमे् धीरे-धीरे सूजी डालते जाएं और
हमलाते जाएं। हफर सूजी को गाढ़ा िोने तक चलाते िुए
पकाएं। जब यि बिुत गूंधे िुए आटे जैसा िो जाए तो
इसमे् चीि हमलाएं और अच्छी तरि से गूंधे्। इसे अंगूठे
हजतना चौड़ा व लंबा बेलनाकार दे्। चाकू से छोटे-छोटे
टुकड़े काट ले्। गम्च तेल मे् इन्िे् गुलाबी और कुरकुरा तल
ले्। सॉस या चटनी के साथ परोसे्।  

घर के खाने की लज््त अलग ही होती है
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खाना पकाने के लिए आमतौर पर
लरफाइंड तेि का ही इस््ेमाि होता
है। ये हल्का होता है, आसानी से
लमि जाता है और क्ीमत भी कम
होती है। बड़े पैमाने पर लनम्ााण के
लिए और िंबे समय तक रखने के
लिए इसे रासायलनक तरीके से
तैयार लकया जाता है। िेलकन इसे
तैयार करने की ये प््ल््िया ही
हमारी सेहत को हालन पहुंचाती है।
लनयलमत लरफाइंड तेि का
इस््ेमाि वज्न बढ्ने, मधुमेह,
ह्दय संबंधी समस्याओ् जैसे
ब्िॉकेज और यहां तक लक कै्सर का
भी कारण बन सकता है। तो लफर
सवाि उठता है लक आलिर कौन-सा
तेि सुरल््ित है?
कैसे तैयार होता है ररफाइंड तेल
तेि को लरफाइंड करने के लिए 6-7 रसायन का इस््ेमाि होता
है, जैसे आईएनएस 319/ टीबीएचक्यू, आईएनएस 900ए / ई
900ए / डीएमपीएस आलद। लफर जब इसे दोबारा लरफाइंड
लकया जाता है, तब इन रसायनो् की संख्या बढ्ाकर 12-13 कर
दी जाती है। लफर जब तक लरफाइंड तेि प््ाप्त नही् हो जाता
तब तक तेि को 200 लडग््ी से अलधक तापमान पर िगभग
आधे घंटे तक गम्ा लकया जाता है। इतना अलधक तापमान होने
की वजह से तेि मे् मौजूद पौल््िक तत्व पूरी तरह से ि्त्म हो
जाते है्।
अगिी प््ल््िया है डेओडोलरज्ेशन, लजसमे् तेि को दो बार गम्ा
लकया जाता है। इससे तेि का प््ाकृलतक स्वाद और महक पूरी
तरह से ि्त्म हो जाती है। यही नही्, कुछ लरफाइंड तेि मे्
अप््ाकृलतक सुगंध और स्वाद भी लमिाया जाता है लजससे उसकी
ि्ुशबू और स्वाद अिग हो जाता है। इतनी िंबी प््ल््िया के
बाद जो तेि तैयार होता है वह पूरी तरह से पोषणहीन होता है,
इसे ही लरफाइंड तेि कहते है्।

इसका सेहत पर असर पड़ता है
तेि से हमारे शरीर को वसा के साथ-साथ प््ोटीन भी लमिता
है। परंतु तेि को लरफाइंड करने के बाद इनका पोषण लनकि
जाता है। इसमे् इस््ेमाि होने वािे ि्तरनाक रासायलनक पदाथ्ा
और िंबी प््ल््िया शरीर के लिए नुक्सानदेह होती है। इसके
लनयलमत सेवन से कई गंभीर बीमालरयां घेर सकती है्, जैसे-
हल््ियो् और जोड़्ो् के दद्ा की समस्या, सोचने-समझने की
ि््मता प््भालवत होना, ह्दय से संबंलधत बीमालरयां आलद।
अनसैचुरेटेड फैट्स के जमा होने से कोिेस्ट््ॉि का बढ्ना भी
सामने आ सकता है।

तेल के उपयोग में कुछ ग़लरतयां भी हैं

हमेशा ध्यान रखे् लक कभी भी दो तेि लमिाकर खाना नही्
बनाना चालहए। कई बार हम दो प््कार के तेि जैसे सरसो् और
सोयाबीन को लमिाकर खाना बना िेते है्, िेलकन हर तेि का
गुण अिग होता है। कुछ तेि जल्दी गम्ा हो जाते है् और कुछ
ज्यादा समय िेते है्। अनुलचत लमश््ण या लफर तेि को कई बार
गम्ा करने से उसमे् फ््ी रैलडकल्स बन जाते है्, उसमे गंध ि्त्म
हो जाती है, एंटी ऑक्सीडे्ट्स भी नही् बचते, लजसके चिते कई
बीमालरयां हो सकती है्। इससे हाज्मा भी ि्राब हो सकता है।
लनयलमत खानपान मे् सरसो् का तेि, लति का तेि, मूंगफिी
का तेि, देसी घी का इस््ेमाि कर सकते है्। इनमे् ओमेगा-
3, ओमेगा-6 और ओमेगा-9 सलहत कई पोषक तत्व होते है्
जो शरीर को िाभ पहुंचाते है्।

... तो सही तेल कौन-सा है?
नालरयि का तेि और कच््ी घानी मूंगफिी का तेि दोनो् ही
फ़ायदेमंद है्। नालरयि तेि एंटी-वायरि, एंटी-फंगि गुणो् से
भरपूर होता है, जो ह्दय, मल््सष्क और बािो् के लिए फ़्ायदेमंद
होता है। मूंगफिी के तेि मे् वो सभी पोषक तत्व होते है् लजनकी
शरीर को आवश्यकता होती है। संतृप्त वसा (जैसे घी, नालरयि
तेि) का प््योग करना इसलिए भी सही है क्यो्लक ये तिने के
दौरान तुिनात्मक र्प से स्सथर रहते है्। सरसो् का तेि (कच््ी
घानी या कोल्ड प््ेस) भी स्वास्थ्यवध्ाक होता है।

देसी घी का सेवन ज़रंरी है
देसी घी मे् हमारे शरीर के लिए कई आवश्यक फैटी एलसड,
कई लवटालमन जैसे- लवटालमन-ए, लवटालमन-ई, लवटालमन-
के2, लवटालमन-डी और कैस्लशयम, सी एि ए और ओमेगा-
3 जैसे तत्व भी अच्छी मात््ा मे् मौजूद होते है्। इनकी हमारे
शरीर को अत्यंत आवश्कता होती है। इसलिए देसी घी
आहार मे् जर्र शालमि करे्।

रिफाइंड तेल कई प््र््ियाओ् से तैयाि
होता है, तो क्या ये खाने लायक है? 
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गर््ी के रौसर रे् आहार रे् ऐसी चीजो् को शामरल करना
चामहए जो शरीर को ठंडक प््दान करती हो्। आप घर पर
अपने पमरजनो् को कई प््कार के ठंडे पेय पदार्थ मपला
सकती है्। इन पेय पदार््ो् रे् आपको ठंडी लस्सी को
शामरल करना चामहए। लस्सी वो भी घर की जरी हुई दही
की। अक्सर रमहलाओ् को मशकायत रहती है मक घर पर
दही बाजार जैसा नही् जरता है। कई लोगो् के वैसा गाढ़ा
दही नही् जर पाता है जैसा बाजार रे् हलवाई के पास
मरलता है। कुछ लोगो् के दही जराने रे् कुछ ना कुछ करी
रह जाती है। कभी इसरे् खटास ज्यादा आती है तो कभी
पानी ज्यादा रह जाता है। लेमकन रोज बाजार से तो दही
लाने से रहे। आज हर अपने पाठको् को कुछ ऐसे उपाय
बताने जा रहे है् मजनकी रदद से आप घर पर भी बाजार
जैसा गाढ़ा दही जरा सके्गे। आइए डालते है् एक नजर
इन उपायो् पर— जोरन का करे् इस््ेराल
सबसे पहले दूध को अच्छी तरह से उबाल ले् और ठंडा
करे्। जब दूध गुनगुना हो तो इसरे् रोड्ा सा दही यानी मक
जोरन डाले् और अच्छी तरह से मरलाएं। अब इसे ढक दे्
और रातभर छोड् दे्। सुबह दही जर जाएगा तो इसे एक
घंटे के मलए म््िज रे् रख दे्।
मिल्क पाउडर का करे् इस््ेिाल
सबसे पहले दूध को उबालकर रोड्ा सा ठंडा करे्। अब
एक बाउल रे् चार पांच चम्रच मरल्क पाउडर ले् और

उसरे् दही मरलाएं। उसे दो बत्थन
की रदद से अच्छी तरह से फेटे्।
ऐसा करने से दही मबल्कुल भी खट््ा
नही् होता है और दही रे् रौजूद
पानी सूख हो जाता है। इसे मकसी
कपड्े से ढक कर रातभर छोड् दे्।
राइक््ोवेव ओवन का करे् इस््ेराल
अगर आप कर सरय रे् दही
जराना चाहते है् तो आप राइक््ोवेव
ओवन का इस््ेराल भी कर सकते
है्। पहले राइक््ोवेव को 180 मडग््ी
पर दो मरनट के मलए प््ी हीट करे्
और बंद कर दे्। 
अब गुनगुने दूध रे् जोरन या
जारन डालकर ढके् और
राइक््ोवेव रे् उस बत्थन को
रखे्। ओवन चलाने की जर्रत
नही् है। ऐसा तीन से चार घंटे
तक रहने दे्। दही जर जाएगा।

इसे आप म््िज रे् रख सकते है्।
मिर्च का करे् इस््ेिाल

जी हां, आप दही जराने के मलए मरच्थ का प््योग कर
सकते है्। सबसे पहले दूध उबाले् और उसे ठंडा करे्।
गुनगुना दूध हो तो उसरे् कुछ सूखी साबुत लाल मरच्थ
मबना तोड्े दूध रे् डाले्। दरअसल, सूखी लाल मरच्थ रे्
लैक्टोबैमसल्ली नार का एक प््कार का बैक्टीमरया होता जो
दूध जरने रे् रदद करता है। आप इस दूध से रोड्ा सा
दही बनाएं और अब इस दही से और दही बनाएं। दूसरा
दही इससे बहुत मरक बनेगा। यह जोरन के र्प रे् बहुत
बम्ढ़या कार करता है।

इन तरीकों से जमायें घर पर
बाजार जैसा दही, संवाद बेममसाल
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एक बार की बात है, एक दूर के
राज्य मे्, लियो नाम का एक छोटा
राजकुमार रहता था। लियो राज्य
मे् लकसी भी अन्य राजकुमार के
लिपरीत नही् था, िह एक जादुई
शक्तत के साथ पैदा हुआ था।
लियो के पास लकसी भी िस््ु को
अपने हाथ से छूने मात्् से उसमे्
जान डािने की शक्तत थी।
एक बच््े के र्प मे्, लियो अत्सर
अपने लििौनो् को जीिंत करता था
और उनके साथ िेिता था, िेलकन
जैसे-जैसे िह बड्ा होता गया, उसने
महसूस लकया लक उसकी शक्तत का
उपयोग लकसी बड्ी चीज के लिए
लकया जा सकता है। इसलिए, उन्हो्ने
अपनी शक्तत का उपयोग दूसरो् की
ज्र्रत मे् मदद करने के लिए करने
का फैसिा लकया।

एक लदन, लियो ने पास के एक
गाँि के बारे मे् सुना जो भयानक
सूिे से पील्डत था। फसिे् मर रही
थी्, और िोग भूिे मर रहे थे।
लियो जानता था लक उसे मदद
करनी है। िह अपने भरोसेमंद
साथी, एक िकड्ी के घोड्े के
साथ गाँि की यात््ा पर गया, लजसे
उसने जीिन मे् िाया था।
जब िे पहुंचे, तो लियो ने अपने
हाथ से जमीन को छुआ, और
सूिी हुई धरती मे् जान आ गई।
पेड् उगे, फूि लििे और एक धारा
बहने िगी। बच गया गांि!
समय के साथ, लियो को
राजकुमार के र्प मे् जाना जाने
िगा, लजसने चीजो् को जीिन मे्
िाया। उन्हो्ने अपनी शक्तत का
उपयोग सुंदर उद््ान बनाने,

लकसानो् को फसि उगाने मे् मदद
करने और बच््ो् के लििौनो् को
जीिन मे् िाने के लिए िुशी देने
के लिए लकया।
लियो जानता था लक उसकी शक्तत
एक उपहार थी और उसका अलधक
से अलधक अच्छे के लिए उपयोग
करने की लजम्मेदारी थी। उसने
अपने राज्य के िोगो् को लसिाया लक
एक लिशेष उपहार होने का मतिब
है लक आपके पास दूसरो् की मदद
करने की शक्तत है।
और इसलिए, लियो के शासन के
तहत राज्य फिा-फूिा, और िोग
हमेशा िुशी से रहते थे, यह
जानते हुए लक उनके पास एक
राजकुमार था लजसने अपनी
शक्तत का उपयोग भिाई के लिए
लकया था।  

लियो,चीजों को जीवन में
िाने की शकंति वािा राजकुमार 



प््ेम रस से सराबोर कान्हा की नगरी मथुरा मे्
अपने अन्दर रहस्य समेटे एक ऐसा अनूठा मन्नदर है
जिसके जनम्ााण मे् मिदूरी और मशीनरी का एक भी
पैसा नही लगा है। ियगुर्देव मंजदर के नाम से
मशहूर इस पूिा स्थल के जनम्ााण मे् करीब 27 साल
लगे लेजकन मिदूरी और मशीनरी पर एक भी पैसा
नही खर्ा हुआ। बाबा ियगुर्देव के एक बार कहने
पर गुर् की आज््ा मानकर उनके अनुयाजययो् ने
इसका जनम्ााण जकया। 

बाबा के अनुयायी नौकरीपेशा,व्यापारी अथवा जकसान थे
इसजलए वे अपने व्यवसाय से समय जनकाल कर हर साल
मन्नदर जनम्ााण मे् कुछ न कुछ शारीजरक योगदान देते रहे है।
बाबा के जशष्यो् की संख्या लाखो् मे् थी इसजलए मन्नदर के
जनम्ााण मे् मशीनरी के प््योग पर भी कोई खर्ा नही हुआ क्यो्जक

ये मशीनरी बाबा के जशष्यो् ने ही उपलब्ध कराई थी। बाबा
ियगुर्देव आश््म के राष््््ीय उपदेशक बाबूराम ने बताया जक
मन्नदर की आधारजशला पांर जदसंबर 1973 को रखी गई थी
और 25 जदसम्बर 2001 को मन्नदर बनकर तैयार हुआ। उसीे
जदन से मंजदर के कपाट भक्तो् के जलये खोल जदये गये। 

इस मन्नदर की सबसे बड़ी जवशेषता गुर्भन्कत का अनूठा
नमूना है। इसमे् जकसी प््कार की मूज्ता नही है केवल बाबा
ियगुर्देव के गुर् घूरेलाल का एक बड़ा जरत्् है। बाबा
समाि को संस्काजरत बनाना राहते थे । उनका कहना था जक
िो व्यन्कत गुर्भन्कत से ओतप््ोत होगा वह संस्काजरत बनेगा
और एक प््कार से संस्काजरत समाि का जनम्ााण होगा। इस
मन्नदर के जनम्ााण मे् 85 प््जतशत गरीबी की रेखा से नीरे रहने
वाले लोगो् का पैसा लगा है। उन्हो्ने बताया जक इस मन्नदर
की जशल्पकला सव्ा धम्ा समभाव का अनूठा उदाहरण प््स््ुत

करती है।
यह नाम से मन्नदर है गुम्बद से गुर्द््ारा, मीनारो् से

मन्सिद एवं प््ाथ्ाना हाल से जगरिाघर है। उनका कहना था
जक बाबा एक प््कार से बहुत बड़े समाि सुधारक थे। हर वष्ा
जदसंबर मे् होनेवाले वाज्षाक मेले मे् वे दि्ानो् दहेि रजहत
जववाह कराते थे तो होली के अवसर पर लगनेवाले मेले मे्
दि्ानो् लोगो् के मतभेद दूर कर उन्हे् गले जमलाते थे। वे
र्पयो् को हाथ नही लगाते थे इसजलए उनके अनुयाजययो् मे्
सामान्यिन से लेकर जवदेशी लोग भी उनसे बहुत अजधक
प््भाजवत थे।उनके प््वरन मे् 40 से परास हिार तक लोग

बैठते थे। उनके इन्ही गुणो् के कारण पूव्ा प््धानमंत््ी स्व
इन्नदरा गांधी, पूव्ा प््धानमंत््ी स्व अटल जबहारी वािपेयी,
उत््र प््देश के पूव्ा राज्यपाल रोमेश भंडारी, पूव्ा केन्द््ीय मंत््ी
रािनारायण, केन्द््ीय मंत््ी रािनाथ जसंह, उत््र प््देश के
तत्कालीन मुख्यमंत््ी स्व नारायण दत्् जतवारी, मुलायम जसंह
समेत दि्ानो् नेता और समािसेवी बाबा का प््वरन सुनने के
जलए बाबा ियगुर्देव साधनास्थली मे् आये थे। 

बाबा बड़े दूरद््ष््ा थे इसीजलए उन्हो्ने अपने िीवनकाल
मे् ही अपने भक्त और जशष्य पंकि महराि को आश््म की
बागडोर संभालने के जलए तैयार जकया था िो बाबा के
गोलोकवासी होने के बाद इस साधनास्थली की बागडोर
बखूबी संभाले हुए है्। बाबा ियगुर्देव की पुण्य जतजथ पर
आयोजित सतसंग मेले मे् आि बाबा के हिारो् अनुयायी
मन्नदर मे् अपनी भावांिजल व्यक्त कर रहे है।
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कभी गुरूदूूारा तो कभी मसूजिद की तरह 
निर आता है कानूहा नगरी मेू बना यह अनोखा मंददर



मंहगी क््ीम नही्, सुरवीन चावला 
की ग्लोइंग स्ककन का सीक्््ट

सुरवीन चावला इंडस्ट््ी की
स्टाइललश और बोल्ड एक्ट््ेसे मे् से एक
है्, लिनकी खूबसूरती भी बेलमसाल
है। कोई मानेगा नही् की वो लगभग
40 साल के करीब पहुंच गई है्
और अभी तक अपनी हॉटनेस
से सब के पसीने छुड्ा देती है्। 

एक्ट््ेस अपने बोल्ड सीन्स के
ललए भी िानी-िाती है्। वही् अगर
सुरवीन की स्सकन की बात करे् तो
वो हमेशा फे््श और ग्लोइंग
लगती है। आप भी उनके
िैसी चमकदार त्वचा के
ललए उनके ब्यूटी लचप्स
को फॉलो कर सकती
है्।   एक्ट््ेस एक
लसंपल ब्यूटी र्टीन
फॉलो करती है्, लिसमे्

कई तरह के घरेलू तरीके के नुस्खे भी शालमल होते
है्। एक्ट््ेस स्सकन हाइड््ेशन का भी खास

ख्याल रखती है् और लदनभर मे् पय्ााप्त
मात््ा मे् पानी पीती है्।

एक्ट््ेस घरेलू फेसपैक भी
लगाती है् िो लक बेसन,
ओट्स, हल्दी और शहद से
बना होता है। इन सभी चीिो्
को एक साथ लमलाएं और

चेहरे पर लगाकर
अच्छे से मसाि
करे्। बाद मे् पानी

से साफ कर ले्। लसफ्फ
खाना ही नही्, एक्ट््ेस लनयलमत

वक्फआउट करती है् और हेल्दी
डाइट लेती है् िो लक हेल्थ के
साथ-साथ स्सकन के ललए भी

बहुत िर्री है।


