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लुक्स और ड््ेससंग से्स सेआकांक््ा सभी का ध्यान
अपनी ओर खी्च ही लेती है्
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पति – काम के तलए बाई रख लें ?
िुम थक जािी हो !
पनंिी- िही रातहए
पति – कंयों
पनंिी – िुमंहारी आिि मैं अचंछी
िरह जाििी हूं पहले मैं भी बाई ही थी।

😜😜😜😂😂😂

पनंिी – अजी सुििे हो, िुमको
ऑतिस
की तंिकंं है घर की कोई तंिकंं ही िहीं
पति – कंया हुआ ?
पनंिी – लगिा है हमारी बेटी िे बाहर
तकसी से सेतटंग कर ली है
पति – िुमको कैसे पिा?
पनंिी – आज कल मोबाइल तरराजंा के
पैसे ही िहीं माँगिी है …
पति बेहोश।

😜😜😜😂😂😂

पनंिी: जब मैं गािे लगिी
हूँ िो आप गैलरी में कंयों
रले जािे हो?
पति:िातक लोगों को
भंंम िा हो की मैं
िुमंहारा गला िबा रहा हूँ

😜😜😜😂😂😂

पनंिी: िुम मुझसे तकििा पंयार करिे
हो?
पति: शाहजहां से भी जंयािा।
पनंिी: मेरे मरिे के बाि िाजमहल
बिाओगे।
पति: मैं िो पंलॉट ले भी रुका हूं
पगली िेर िो िू ही कर रही है।

सुबह-सुबह पनंिी
िींि से उठिे ही

बोली,
अजी सुििे हो?
बोलो! कंया हुआ ?
पनंिी, “मुझे
सपिा आया
तक आप
मेरे तलए हीरों
का हार लेकर
आए हो।
पति, ठीक है, िो वातपस सो जा
और पहि ले।

पति : मैं गंजा होिा जा
रहा हूँ, टंंांसपंलांट का खरंाा

2 लाख है.
पतंनि: 2 लाख का सोिे का

हार तिला िो मैं गंजे के साथ
रह लूँगी !

😜😜😜😂😂😂

पनंिी: शािी से पहले िो
मेरे आगे पीछे

बहुि घुमा करिे थे ..
अब कंया हुआ.. ?

पति : रुिाव खंनंम ..
पंंरार

खनंम।
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बहुत लोगों में अपने वनगेविि मूलंयांकन की आदत होती
है। कंलीवनकल साइकोलॉवजसंि रेचेल तुरो कहती हैं, लोग खुद
की आलोचना को ऐसा मानते हैं जैसे िह उनके वलए जरंरी
या संिाभाविक हो। अविकतर लोगों को अहसास नहीं है वक
यह पंंिृवंंि वकतनी नुकसानदेह है।

तुरो का कहना है, बचपन में पंंताड़ना, सदमा, यौन
दुरंयंयिहार और सोशल मीविया के इसंंेमाल से अपनी
आलोचना की आदत पड़ती है। यह संियं के बचाि का तरीका
भी बन जाता है। इस तरह आपको खुद से जंयादा कोई भी
नुकसान नहीं पहुंचा सकता है।

खुद की आलोचना से विपंंेशन, बेचैनी, खान-पान में
गड़बड़ी, बचपन में अपराि, खुद को नुकसान पहुंचाने,
आतंमहतंया की भािना जैसे नुकसान हो सकते हैं। कुछ मामलों
में विपंंेशन के कारण आतंम आलोचना होने लगती है। िैसे कई
तरीकों से इस वनगेविि आदत को छोड़ना संभि है। विशेषजंंों
ने अपनी आलोचना से वनपिने कुछ रासंंे बताए हैं...

1) सोस्स का पता लगाएं - साइकोथैवरवपसंि विफैनी गंंीन
का कहना है, सेलंफ वंंिविवसजंम के संंोत का पता लगाकर हम
बचाि की शुरंआत कर सकते हैं। िे अपने कंलाइंि से पूछती
हैं, सबसे पहली बार वकसने आपसे ऐसा कहा था। जिाब में
लोग बताते हैं वक मां ने उनंहें आलसी कहा या गंंैंि मदर ने
कहा वक उसे िजन घिाने की जरंरत है। इस तरह आप
आलोचनातंमक विचारों से बच सकते हैं।

2) डिसाब रखे् - जब भी मन में अपनी बुराई करने के
विचार आएं तो आप वकसी जार में एक वसकंंा या कागज का
िुकड़ा िालें। जार ऐसी जगह हो वजसे आप आसानी से देख
सकें। जार में जंयादा से जंयादा वसकेंं िालने का लकंंंय रखें।
इससे आप अपने विचारों के पैिनंय को समझ सकेंगे। अगले तीन
से छह महीनों में पाएंगे जार में कम वसकेंं या कागज जा रहे हैं।

3) दूसरो् का सियोग ले् - कई बार वंंिविकल विचार
बैकगंंाउंि मंयूवजक के समान बजते रहते हैं। आपको अहसास
तक नहीं होता है। गंंीन का सुझाि है वक अपने पािंयनर, वमतंं
या थैरेवपसंि से बताने के वलए कहें वक आप कब अपने बारे में
वनगेविि बात कर रहे थे। ऐेसे रंयकंकत का चयन साििानी से
करें। आपको लग सकता है वक आपकी और अविक
आलोचना हो रही है। भरोसेमंद साथी वनगेविि पैिनंय समझने
में मदद कर सकता है।

4) ध्यान और एक्सरसाइज
वरसचंय के अनुसार अपने बारे में अचंछा सोचने से

भािनातंमक सेहत बेहतर होती है। इसे लविंग-काइंिनेस

मेवििेशन कहते हैं। आप कहें, कंया मैं सुरवंंित हो सकता हूं?
कंया मैं खुश हो सकता हूं? कंया मैं संिसंथ हो सकता हूं? कंया
मैं आराम से रह सकता हूं? गंंीन बताती हैं, इन शबंदों को पांच
वमनि तक दोहराने से बहुत लोगों की कंसथवत में सुिार हुआ
है। अगर मेवििेशन मुकंककल लगता है तो सांस की एक
एकंसरसाइज कर सकते हैं। सांस लेते हुए कवहए मेरे दोसंं
सांस लीवजए और मेरे दोसंं सांस छोवड़ए। अपने पंंवत
काइंिनेस के इस काम से आलोचना की भािना पंयार में बदल
जाती है।

5) सफलता का जश्न मनाएं - सोने से पहले ऐसी बातें
वलखें, वजनसे आपको, वकसी अनंय या समाज को फायदा हुआ
है। कोई भी काम छोिा नहीं- वमतंं को िेकंसंि वकया है, वबसंंर
से बाहर वनकले हैं, वििावमन खाए हैं जैसे काम भी वलख
सकते हैं। यह सेलंफ वंंिविवसजंम के वखलाफ कारगर हो सकता
है। मन में भािना आएगी वक आपने काफी कुछ वकया है।

6) सवाल उठाएं - गंंीन का सुझाि है वक वनगेविि
विचारों के संथान पर नंयूटंंल या तिसंथ विचारों को जगह दें।
कलंपना कीवजए वक आप रोज अपने बालों की आलोचना करते
हैं। आप बालों को अचंछा कहने की बजाय कह सकते हैं, कंया
हुआ अगर मेरे बाल अचंछे नहीं हैं? अगर मेरे बाल सुंदर हैं
तब भी कंया होता है? इस तरह आप वनगेविि विचारों पर
सिाल उठा सकते हैं।

7) कुछ सबक सीखे् - तुरो का कहना है, कई बार संियं
की आलोचना में जरंरी जानकारी होती है। यह फायदेमंद हो
सकती है। अगर आप वमतंंों से संपकंक नहीं कर रहे हैं और
इसकी बुराई करते हैं तो फायदा होगा। आप वजम न जाने को
गलत बताते हैं तब भी संकेत वमलता है वक आप लाइफसंिाइल
बेहतर करना चाहते हैं। तुरो की सलाह है, वंंिविवसजंम पर
धंयान देकर हम उससे सीख सकते हैं। सुिार कर सकते हैं।

खुद की आलोचना करने से डिप््ेशन का खतरा
इससे बचें, धंयान लगाएं और एकंसरसाइज करें; नंयूटंंल विचारों को जगह दें



42 जलुाई 2023

छोटे पर््े से लेकर फिल्मो् तक मे् नजर आ चुकी आकांक््ा
पुरी हमेशा चच्ाा मे् बनी रहती है्. अपने लुक्स और ड््ेफसंग से्स
से आकांक््ा सभी का ध्यान अपनी ओर खी्च ही लेती है्.

टीवी से लेकर फिल्मो् तक मे् नजर आ चुकी् आकांक््ा पुरी
फकसी पहचान की मोहताज नही् है्. आकांक््ा पुरी लगातार सोशल
मीफिया पर एक्कटव रहती है् और अपनी नई-नई तस्वीरो् से सभी
के होश उड्ाती रहती है्. आकांक््ा कई टीवी सीफरयल मे् नजर आ
चुकी है्.  आकांक््ा पुरी ने अपने इंस्टाग््ाम अकाउंट पर अपनी नई
तस्वीरे् शेयर की है्. िीपनेक आउटफिट मे् आकांक््ा बेहर हसीन
लग रही है्. क्सलवलेस होने के साथ-साथ एक्ट््ेस की ड््ेस पर
बेहर खूबसूरत है्ि वक्क भी नजर आ रहा है जो उनकी ड््ेस और
भी सुंरर बना रहा है. 

स्ट््ेट हेयर और ब््ाइट मेकअप के साथ आकांक््ा पुरी ने अपने

लुक को पूरा फकया है. तस्वीरो् मे् आकांक््ा अपने फरए गए पोज
से सभी का ध्यान अपनी ओर खी्चती हुई नजर आ रही है्. इन
तस्वीरो् के साथ एक्ट््ेस ने कैप्सन मे् फलखा है फक चलो शुर्
करते है्.  सोशल मीफिया यूजस्ा आकांक््ा पुरी की तारीि करते
नही् थक रहे है्. बता रे् आकांक््ा पुरी इन फरनो् म्यूफजक वीफियो
मे् नजर आ रही है्. साथ ही वह भोजपुरी फसतारो् के साथ भी काम
करती रहती है्. आकांक््ा ने मलयालम, तेलुगू और तफमल फिल्मो्
मे् भी नजर आ चुकी है्. 

बता रे्, आकांक््ा पुरी अपनी फनजी फजंरगी को लेकर भी
कािी चच्ाा मे् रहती है्. आकांक््ा ने अपने क्लोज फ््््ि और फसंगर
मीका फसंह का शो स्वयंवर-मीका री वोटी जीता था. उन्हो्नो शो
पर मीका के फलए अपने प्यार का इजहार फकया था. हालांफक बार
मे् रोनो् के अलग होने की भी खबरे् आई थी्. 

आकांक््ा पुरी लगाया

ग्लैमर का तड्का
डीपनेक आउटफिट में फिए फकलर पोज
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आलूबुखारे को खट््े फलो् मे् सबसे ज्यादा सेहतमंद
माना जाता है। इसमे् शरीर के ललए जर्री पोषक तत्व
जैसे लमनरल्स और लवटालमन भरपूर मात््ा मे् पाए जाते है्।
आलूबुखारा डायट््ी फाइबर से भरपूर होता है, लजसमे्
साल्बिटॉल और आईसेलटन प््मुख है्। जो हमारी आंखो् के
ललए बहुत ही फायदेमंद है। बता दे् लक गल्मियो् मे् आने
वाला यह मौसमी फल आपके पेट के स्वास्थ्य के ललए
भी फायदेमंद है खासतौर से अगर आप कब्ज से पील्ित
है्, तो आलूबुखारा आपकी सुबह आसान बना सकता है।
तो चललए जानते है इसे खाने से सेहत को क्या फायदा
होता है।

आलूबुखारा खाने के स्वस्थ लाभ
इसमे् आयरन की भरपूर मात््ा होने के कारण यह

ब्लड सक्कुलेशन मे् सुधार करता है। साथ ही साथ यह
बालो् को बढ्ाने और घना बनाने मे् मदद करता है।

हेल्दी बालो् के ललए भी आप आलूबुखारा डाइट मे्
शालमल कर सकते है।

कब्ज से छुटकारा दिलाता है
अगर आपको कब्ज की परेशानी है तो इसका सेवन

जर्र करे्। इसमे् मौजूद इसलटन और सोल्बिटोल कब्ज
की समस्या को कम करता है्। इतना ही नही् ये आंतो्
को स्वस्थ रखने मे् मदद करते है्।

कै्सर के खतरे को कम करता है

इसके सेवन से शरीर मे् कै्सर जैसी खतरनाक
कोलशकाएं नही् पनपती। क्यो्लक मौजूद कैरोटीन कै्सर
को रोकने का काम करता है। ये मुंह और स््न कै्सर से
बचाता है।

तनाव और दिंता को िूर करता है
इसमे् मौजूद क्लोरोजेलनक एलसड तनाव को कम

करने मे् मदद करता है। अगर आप तनावग््स्् या
लचंलतत महसूस करते है् तो आप आलूबुखारे का सेवन
कर सकते है्। इससे आपको बेहतर महससू होगा।

मेटाबॉदलज्म िर को तेज करता है
इसमे् फाइबर भी भरपूर मात््ा मे् होत है जो

मेटबॉललज्म दर को तेज करता है और शरीर से टॉक्कसन
बाहर लनकालने मे् मदद करता है. ये तेजी से वजन कम
करने मे् मदद करता है।

पाचन सुधारने से लेकर कैंसर 
को कम करने तक बडंा फायदेमंद है ये 

खटंंा-मीठा फल



2 जलुाई 2023 6

ओडिशा का बालासोर डिला इन डिनों खूब सुडंखियों में बना
हुआ है। इस राजंय का वैसे तो कई लोग नाम िानते हैं पर कुछ
लोग ऐसे भी हैं डिनंहोंने इसका नाम पहली बार सुना है। अगर
आपने भी कभी बालासोर का नाम नहीं सुना तो आि आपको इस
िगह की एक-एक चीि के बारे में बताएंगे। यह एक तरह का
तटीय डिला है िो ओडिशा के उतंंरी भाग में संथित है। यह कडलंग
का एक डहथंसा िा िो बाि में तोशल और उतंकल का कंंेतंं बन गया
िा। आपको बता िें डक पहले आधुडनक बालासोर डिला पडंंिम
बंगाल का एक डहथंसा िा परंतु अकंटूबर 1828 में डिले का गठन
डकया गया और यह ओडिशा का थंवतंतंं डहथंसा बन गया िा। 

बनेश््र के नाम से भी जाना जाता है बालासोर 
बालासोर का वासंंडवक नाम बनेशंंर है। यह िानव रािा

बनेशंंर की रािधानी रह चुकी िी। वहीं पौराडिक किाओं के
अनुसार, एक बार भगवान डवषंिु ने बामन यानी की छोटे कि
के आिमी के रंप में अवतार डलया उस समय रािा महाबली
ने बामन को उपहार के तौर पर उसके तीन किम के कंंेतंंफल
के बराबर िमीन िेने के डलए कहा िब उनंहें रािा दंंारा उपहार
डिया िाने लगा तो उनंहोंने एक बडंे पुरंष का अवतार ले डलया
िा डिसने पूरी पृथंवी को अपने एक पैर से ढक डलया वहीं िूसरे
किम ने बंंहंमांि को ढक डलया और तीसरे के डलए रािा ने
उनंहें अपना डसर बएंट में िे डिया। परंतु बामन ने ऐसा नहीं
डकया लेडकन इसके बाि रािा के पास कुछ भी नहीं बचा। 

जल देवता भगवान वर्ण ने ददया था बालासोर नाम
िब रािा के पास कुछ भी नहीं रहा तो उनंहोंने िल के िेवता

भगवान वरंि की पूिा की। रािा महाबली की भसंकत से खुश
होकर भगवान वरंि ने उनंहें समुदंं के पास एक छोटा सा भूखंि
डिया और समुदंं के कुछ डहथंसे को साफ डकया डिससे भूडम रेत
से भर गई। इसडलए इसका नाम बालेशंंर रखा गया। वहीं बाि
में इस शहर को िो नाम बानेशंंर और बालासोर डमल गए। 

बालासोर की खूबसूरती पर मनमोदहत होते है् पय्यटक 
यहां पर कई सारे खूबसूरत मंडिर और िशंिनीय थंिल हैं।

बालासोर की यातंंा में आप चांिीपुर-ऑन सी घूमने के डलए िा

सकते हैं। यहां की सुंिर और लंबी तटरेखा ओडिशा और
आसपास के राजंयों में पडंंिम बंगाल और झारखंि के पयंिटकों
को अपनी ओर आकडंषित करती है। यह शहर साईबा-पीठों और
भगवान डशव के कई मंडिरों के डलए पंंडसदंं है। 

इन चीजो् को होती है बालासोर मे् खेती 
बालासोर के पूरे राजंय को समृदंं कंंेतंंों में से एक माना िाता

है। उदंंोग और कृडष यह िोनों चीिों में ही समृदंं है। पान और
नाडरयल इस डिले में मुखंय रंप से उगाया िाता है। इसके
अलावा यहां की थंिानीय अिंिवंयवथंिा भी कृडष पर ही डनभंिर
करती है िबडक उदंंोगों को बालसोर डिले का आडंििक डवकास
केंदंं भी कहते हैं।
ऐदतहादसक स्मारको् के दलए भी जाना जाता है बालासोर 

इस डिले को ऐडतहाडसक थंमारकों िैसे कंंेतंं के अलग-अलग
मंडिरों के कारि, पंंाकृडतक सुंिरता और एक पंंमुख पयंिटक
आकषंिि के डलए भी िाना िाता है। इस कंंेतंं में कई सारी पवंित
शंंृंखलाएं भी हैं यह सडंक मागंि भुवनेशंंर से 207 डकमी उतंंर
पूवंि में संथित है। इसके अलावा यहां पर डवकास काफी हि तक
डवशंं पंंडसदंं रॉकेट लॉसंनचंग साइट चांिीपुर के बालासोर में संथित
होने के डलए भी डकया गया है। यह डिला बंगाल की खाडंी के
काथंट में मौिूि है और इसका इसंंेमाल कई डमसाइलों के
अलग-अलग परीकंंिों को करने के डलए एक एकीकृत परीकंंि
के रेंि के रंप में भी डकया िाता है। अतीत में कई सारी डमसाइलों
का परीकंंि  यहीं पर डकया गया है डिनमें से कुछ हैं पृथंवी,
असंनन, डंंतशुल और कई अनंय डमसाइलें मौिूि हैं।

मिसाइल मसटी क ेनाि स ेजाना जाता ह ैबालासोर
इस राज्य मे् अशोक सम््ाट कर चुके है् शासन
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बिस्किट से चाय और
क्वाबिष्् लगती है
लेबिन क्या आप जानते
है् बि ये िॉस्बिनेशन
शरीर िो गंभीर नुिसान
ति पहुंचा सिता है.
यहां हम िताने जा रहे है्
बि बिस तरह चाय और
बिस्किट आपिे बलए
अनहेल्िी साबित हो
सिते है्.

भारत मे् सुिह िी चाय और इसिे साथ खाए जाने
वाले क्नैक्स िा िॉस्बिनेशन िहुत आम है. िुछ लोगो्
िो चाय िी लत इस ििर पड्ी होती है बि अगर ये न
बमले तो बसर मे् िि्द ति शुर् हो जाता है. इसिे अलावा
चाय िे साथ िुछ खाने िो न हो तो एि तलि महसूस
होने लगती है. चाय िे साथ लोग मठरी, पापे, पराठे और
आमलेट िो खाते है्. वैसे एि बिस्किट ऐसी चीज है बजसे
सिसे ज्यािा चाय िे साथ खाया जाता है. बिस्किट से
चाय और क्वाबिष्् लगती है लेबिन क्या आप जानते है्
बि ये िॉस्बिनेशन शरीर िो गंभीर नुिसान ति पहुंचा
सिता है. यहां हम िताने जा रहे है् बि बिस तरह चाय
और बिस्किट आपिे बलए अनहेल्िी साबित हो सिते है्.

मोटापे का खतरा

अबिितर बिस्किट िो बरफाइंड फ्लोर यानी मैिा,
शुगर और हाइड््ोजन फैट से तैयार बिया जाता है. इनसे
िॉडी िा फैट िढ्ता है और अगर ये आित िन जाए तो
शरीर एि समय पर मोटापे िा बशिार होने लगता है.
चाय मे् शुगर होती है बजसिी वजह से भी वजन तेजी से
िढ् सिता है.

हो सकती है डायबिटीज

बिस्किट िो तैयार िरते समय इसमे् सैचुरेटेड फैट,
मैिा और बरफाइंड शुगर िा इस््ेमाल बिया जाता है.
बरफाइंड शुगर िो ज्यािा मात््ा मे् खाया जाए तो इससे
िॉडी मे् ग्लूिोज िा लेवल बछड् जाता है. इसिे अलावा
चाय मे् मौजूि शुगर आग मे् घी डालने िा िाम िरती
है. चाय या बिस्किट िो र्टीन िा बहक्सा न िनाएं.

ब्लोबटंग या पेट खराि

चाय और बिस्किट िो एि साथ खाने से एबसबडटी
या ब्लोबटंग िी समक्या हो सिती है. लोग िड्े शौि से
इस िॉस्बिनेशन िो ट््ाई िरते है्, लेबिन िभी-िभी पेट
फूलने या बफर शरीर मे् भारीपन िी बशिायत होने लगती
है. इसिे अलावा आपिो हर समय सीने मे् जलन भी
हो सिती है.

कैबिटी

अगर आप चाय िे साथ बिस्किट िे आिी है् तो
इससे िैबवटी या िांतो् मे् सड्न िी बशिायत हो सिती
है. चाय और बिस्किट िी शुगर से िांतो् या मसूड्ो् मे्
सड्न रहने लगती है. चाय िी आित से मुंह मे् िििू
िी बशिायत भी हो सिती है

चाय के साथ खाते हैं बिसंककट
ये नुकसान जानकर छोडं देंगे ये आदत
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जंक फूड इस वकत् सबसे जय्ादा खाए जाने वाले फूडस् मे्
से एक है। हालांकक ये आपका पसंदीदा
फूडस् मे ्से एक है लेककन कय्ा
आप जानते है ् कक रात के
समय इसका सेवन करने से
ये आपके शरीर के कलए तो
हाकनकारक हो ही सकता है,
साथ मे ् ये आपके रात की
नीद् को भी उडा् सकता है।
जी हां, ये बात एक सट्डी मे्
सामने आई है कक कैसे जंक
फूड आपकी नीद् को प््भाकवत
करने का काम करता है।
दरअसल हाल ही मे ् उपप्सला
यूकनवकस्िटी के शोधक्कताओ ् ने ये सट्डी हेलथ् लोगो ् पर की,
कजनह्ोन्े अनहेलद्ी डाइट का सेवन ककया था। 

अनहेल्दी डाइट और नी्द - सट्डी मे ्ये पाया गया कक कजन
लोगो ् ने अनहेलद्ी डाइट का सेवन उनह्े ् गहरी नीद् लेने मे्
परेशानी और उनकी आंख बार-बार खुलती रही।् जबकक हेलद्ी
डाइट लेने वाले लोगो ्मे ्इसका ठीक उलट असर देखा गया है।
ये सट्डी जन्िल ओबेकसटी मे ्प््काकशत हुई है।

खराब होती है नी्द - इससे पहले भी कई सट्डी मे ् ये
सामने आ चुका है कक कैसे आपका खान-पान आपकी नीद् को
प््भाकवत करने का काम करता है। हालांकक कुछ शोध इस बात
को लेकर भी हुए है ्कक कैसे पोषण सीधे-सीधे आपकी नीद् को
प््भाकवत करता है। इस सट्डी मे ्एक तरीका ये भी ढूंढ कनकाला
गया, कजसमे ् एक ही वय्कक्त को अलग-अलग तरह से अलग
डाइट कदए गए।

क्या कहते है् शोधकत्ाा - उपप्सला यूकनवकस्िटी मे ्मेकडकल
सेल बायोलॉजी के एसोकसएट प््ोफेसर और डॉकट्र जोनाथन
सीडरनीस का कहना है कक खराब डाइट और सही से न सो पाना
दोनो ् ही कई सव्ासथ्य् समसय्ाओ ् की प््मुख वजह है। 

जो भी हम
खाते है ्वह हमारे शरीर
के कलए बहुत जरर्ी
होता है। हमने सोचा था
कक ये पता लगाना
कदलचसप् रहेगा कक कय्ा

अलग-अलग डाइट के
सव्ासथ्य् प््भाव हमारी नीद् को

बदलने मे ्शाकमल है।् इस कलहाज से
अभी कुछ और अधय्यन की कमी है इसकलए हमे ्सट्डी को इस
तरह तैयार करना होगा ताकक अलग-अलग डाइट का नीद् पर
होने वाला प््भाव पता ककया जा सके।

माननसक स्वास्थय भी होता है प््भानवत - पहले भी कई
अधय्यन मे ्ये सामने आ चुका है कक कजन फूडस् मे ्शुगर की
मात््ा जय्ादा होती है उनकी वजह से नीद् खराब होने की
संभावना बहुत जय्ादा होती है। बता दे ्कक नीद् कई अलग-अलग
प््कार का मानकसक सव्ासथ्य्की एक संरचना है, कजसमे ्आपका
खान-पान एक महतव्पूण्ि भूकमका कनभाता है।

अनहेल्दी डाइट से बना ले् दूरी - डॉ जोनाथन का कहना
है कक उदाहरण के कलए गहरी नीद् आपके खान-पान से प््भाकवत
हो सकती है। लेककन अभी तक कोई अधय्यन ऐसा नही ्हुआ है
कजसमे ्ये पता लगाने की कोकशश की गई हो कक कय्ा अनहेलद्ी
डाइट लेने से नीद् खराब होगी और हेलद्ी डाइट लेने से बेहतर
होगी। सट्डी से जो सामने आया वो बहुत ही कदलचसप् था।
हमारी नीद् अलग-अलग गकतकवकधयो ् के साथ-साथ अलग-
अलग चरण जुड्े हुए होते है।् उदाहरण के कलए हाम््ोन करलीज
होने से हमे ्गहरी नीद् आती है।

जंक
फूड  उड़ा रहा

अच़छे-अच़छो़ की नी़द! 
चैन से सोना है तो
आज ही बना ले़

इनसे दूरी
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सोते समय खर्राटे एक ऐसी समस्यर है जिससे न जसर्फ बड्े
लोग बल्कक बच््े भी िूझ रहे है्। बहुत से लोगो् कर मरननर है
जक मोटे वयस्क और बुिुग्ा ही खर्राटे लेते है् लेजकन
आि कई सररे बच््े इस बीमररी कर जिकरर
हो रहे है्। बच््ो् मे् खर्राटे लेने कर
कररण है कंठिूल नरम की
बीमररी जिसको एडीनोइड
हरइपरट््ॉरी भी कहते है्। इस
बीमररी के कररण बच््ो् को
सरंस लेने मे् मुल्ककल होती है।
इसके अलरवर उनकर नरक भी बंद
हो िरतर है जिसके कररण वह मुंह से सरंस
लेने लगते है्। नी्द मे् बच््ो् को खर्राटे आने लगते है्।
लेजकन यह समस्यर क्यर है और बच््ो् को कैसे घेर रही
है आि आपको इसके बररे मे् बतरएंगे। तो चजलए
िरनते है्....

क्या कहते है् एक्सपर्स्स?
एक्सपर्स्ा की मरने् तो करनपुर मे् परंच सरल मे्

कंठिूलग््स्् बच््ो् की संख्यर परंच गुणर हो गई है
ज्यरदरतर पेरे्र्स इसको समझ नही् परते जिसके कररण वह
बच््ो् कर  इलरि भी नही् करवर परते है्। एक्सपर्स्ा कर मरननर
है जक यजद आपकर बच््र खर्राटे ले रहर है तो आप थोड्े
सरवधरन हो िरएं। लंबे समय तक एडोनरइड संक््मण मे् बच््े
कर करन बहनर भी िुर् हो िरतर है जिसके बरद बच््ो् की
सि्ारी भी करवरनी पड् सकती है। करनपुर के िीएसवीएम
मेजडकल कॉलेि के ईएनटी जवभरग ने इस पर एक जरपोट्ा भी
तैयरर की है इस जरपोट्ा के अनुसरर, हर सरल कंठिूल से िूझ
रहे बच््ो् की संख्यर बढ्ती ही िर रही है।

लड्को् मे् ज्यादा हो रही है ये बीमारी 
इसके अलरवर लड्जकयो् से ज्यरदर लड्को् मे् यह बीमररी जदख

रही है िहरं इस बीमररी से िूझ रहे लड्को् की संख्यर 60 प््जतित
है वही् इसके कररण िूझ रही लड्जकयो् की संख्यर 40 प््जतित है।

कैसे होते है् एडीनोइड्स? 
एडीनोइड्स अंगूर के गुच्छे िैसी कई उभररो् वरली ग््ंजथ है

िो नरक के जपछले जहस्से और गले से िुड्ी होती है। यह िन्म
से 12 सरल के उम्् मे् बच््ो् मे् बढ् िरती है जिसके बरद यह

जसकुड्ने लगती है। व्यस्को् मे् यह बहुत ही छोटी होती है। यह
संक््मण से लड्ने मे् िरीर को मदद करते हुए एंटीबॉडी कर

उत्परदन करती है्। 
ऐसे फैलता है ये इंफेक्शन 

एडीनोइड्स नरक के
िजरए िरीर मे् प््वेि
करने वरली बैक्टीजरयर
और वरयरस को रोककर

जििुओ् को इंरेक्िन से
बचरती है्। कई बरर तो यह

इंरेक्िन इतनर घरतक हो िरतर है
जक उसे जनयंज््ित कर

परनर भी मुल्ककल
हो िरतर है।
ऐसे मे्
ए डो नर इ ड् स

आमतौर पर
बढ्ने लगते है्।

इसके कररण नरक से सरंस
लेने मे् भी परेिरनी होती है और कई

सररी और समस्यरएं भी बढ्ने लगती है्। 
मुख्य लक््ण 

. नरक से सरंस लेने मे् मुल्ककल होनर 

. करन बहनर 

. खर्राटे 

. बरर-बरर गलर खररब होनर 

. जनगलने मे् कजठनरई होनर 

. गद्ान मे् ग््ंजथयो् कर सूि िरनर 

. हो्ठो् कर रटनर

. मुंह सूखनर

. स्लीप एल्ननयर 
एक जरपोट्ा के अनुसरर, अप््ैल 2022 से मरच्ा 2023 के

बीच मेजडकल कॉलेि की ईएनटी ओपीडी मे् 3211 बच््े
आए, जिनमे् से 1622 बच््ो् की सि्ारी भी करनी पड्ी। ऐसे
मे् यजद आपके बच््े भी खर्राटे लेते है् तो थोड्र सर सरवधरन हो
िरएं।

सोते समय बच््े मारते है् खर्ााटे 

तो हो जाएं सावधान ! 

इस बीमारी की हो सकती है शुरुआत
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कुछ लोग एसिसिटी िे राहत पाने के
सलए हींग और आजवाइन को खाते हैं.
बहरहाल, हम यहां आपको कुछ आिान
तरीके बताने जा रहे हैं, जो आपकी
एसिसिटी की िमसंया को दूर कर िकते हैं.

एसिसिटी यानी गैि एक ऐिी िमस्या है, जो सकिी को
भी हो िकती है. हालांसक, गैि पेट की िादारण िमस्या है,
जो घरेलू नुस्खो् िे भी ठीक हो जाती है. लेसकन एसिसिटी
के चलते पेट दद्द और बेचैनी जैिी िमस्या हो िकती है.
हालांसक, कुछ घरेलू नुस्खो् िे आप एसिसिटी की प््ॉब्लम
हो िकती है.

एसिसिटी िे ब्लोसटंग की िमस्या भी हो िकती है. कुछ
लोग इििे राहत पाने के सलए ही्ग और आजवाइन को
खाते है्. बहरहाल, हम यहां आपको कुछ आिान तरीके
बताने जा रहे है्, जो आपकी एसिसिटी की िमस्या को दूर
कर िकते है्.

खाना खाने के बाद टहले्
एसिसिटी िे बचने के सलए खाना खाने के तुरंत बाद

आराम न करे्. इिकी बजाय इधर-उधर घूमना ज्यादा
अच्छा होता है. बता दे् सक कई सरिच्द मे् ऐिा िामने आया
है सक खाने के तुरंत बाद बैठने या लेटने िे गैि की िमस्या

हो िकती है. इिसलए करीब 15 िे 20 समनट तक टहले्.
आजवाइन का पानी

अगर आप िुबह आजवाइन का पानी पीते है्, तो पेट
की कई बीमासरयां ठीक होती है्. आजवाइन िे ब्लोसटंग और
गैि की िमस्या िे राहत समलती है. आधा चम्मच
आजवाइन पाउिर को गुनगुने पानी के िाथ पी ले्.

सपएं हब्चल राय
बता दे् सक कुछ हब्दल चाय भी गैि मे् फायदेमंद

िासबत हो िकती है. कैमोमाइल टी, िौ्फ की चाय, ग््ीन
टी और सजंजर टी िे एसिसिटी और कब्ज की िमस्या ठीक
हो िकती है.

एप्पल िाइिर सवनेगर
शायद आपको भी ये बता न हो सक एप्पल िाइिर

सवनेगर पेट के एसिि और पाचन एंजाइमो् के उत्पादन मे्
िहायता करता है. ये गैि के दद्द को जल्दी कम करने मे्
भी मददगार िासबत होता है. एसिसिटी मे् खाने िे पहले
एक सगलाि पानी मे् एक बड्ा चम्मच सवनेगर समलाएं.
इििे काफी राहत समलेगी.

खाने की बदले् आदते्
हमारी ईसटंग हैसबट्ि िे भी ब्लोसटंग या गैि की

सशकायत हो जाती है. जल्दी-जल्दी खाने के अलाव खाते
िमय बात करने जैिी आदतो् िे खाने के िाथ पेट मे् हवा
भी ले जाती है और गैि असधक बनने लगती है.

क्या आपको भी
बार-बार हो जाती

है एसिसिटी
सबना पैिा खर्च

सकए सिलेगा
छुटकारा
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अक्सर आपने बड्े
बुजुर््ो् को कहते सुना
होरा कक खड्े होकर
पानी पीने से नुकसान
होता है. हम मे् से
ज्यादातर लोरो् को खड्े
होकर पानी पीने की ही
आदत होती है. लेककन क्या
वाकई खड्े होकर पानी
पीने से नुकसान होता है या ये
कसर्फ कमथक है.

पानी के बिना धरती पर बकसी भी जीव का बजंदा
रहना संभव नही ंहै. गबमंियो ंके मौसम मे ंवैसे भी हमारे
शरीर को पानी की जररंत होती है. चूंबक गमंंी के
मौसम मे ंहमे ंजयंादा पसीना आता है, बजसके जबरए
हमारे शरीर को जयंादा पानी की जररंत होती है. तेज
धूप से घर पहुंचने के िाद हमारा हाथ सिसे पहले
बंंिज मे ंपडीं पानी की िोतल की ओर जाता है और
हम खडंे-खडंे पानी पीना शुर ंकर देते है.ं

लेबकन अकसंर आपने िडंे िुजुगंंो ंको कहते सुना
होगा बक खडंे होकर पानी पीने से नुकसान होता है.
हम मे ंसे जयंादातर लोगो ंको खडंे होकर पानी पीने
की ही आदत होती है. लेबकन कयंा वाकई खडंे होकर
पानी पीने से नुकसान होता है या ये बसरंफ बमथक है.
आइए जानते है�ं

खड्े होकर पानी पीने क्यो् मना ककया जाता है?
दरअसल, हमारे शरीर मे ं 70 रीसदी पानी है.

पानी ही वो मीबियम है, बजसके जबरए पोषक ततवं 

शरीर मे ं एक जगह से दूसरी जगह मे ं जाते है.ं
हालांबक, आयुवंंेद की माने ंको खडंे होकर पानी पीने
के हमारे शरीर को कई सारे नुकसान होते है.ं खडंे
होकर पानी पीने से ये रोसंि के साथ शरीर के अंदर
जाता है, बजसका पहला नुकसान हमारे पेट को होता
है. इसके कारण लोगो ंको एबसबिटी हो सकती है.

ककडनी पर बुरा असर
दूसरी िात ये बक जि हम खडंे होकर पानी पीते हैं

तो ये िाइजेसटंटव टंंैकटं से तेजी से गुजरता है. इस सटंथती
मे ं पानी िाइजेसटंटव टंंैकटं मे ं बजतना ऑबसंवंि होना
चाबहए, उतना नही ंहोता है. ऐसा नही ंहोने पर शरीर के
नैचुरल नयंूबंंटएंटसं और इलेकटंंंोलाइटसं पर िुरा असर
पडतंा है. इससे बकिबनयां पंंभाबवत होती है ं यानी बक
आपके शरीर से बकिबनयां टॉसकंसंस िाहर नही ंबनकाल
पाती है.ं

पानी पीने का सही तरीका
आयुवंंेद के मुताबिक, िैठकर सीधी कमर सीधी

करके ही पानी पीना चाबहए. इसके अलावा, आप घूंट-
घूंट करके पानी बपएं. इससे पानी सही तरीके से
िाइजेसटंटव टंंैकटं मे ंजाएगा. इससे बकिनी भी पंंभाबवत
नही ंहोगी और ठीक तरीके से काम करेगी.

क्या आपको भी खड्े होकर पानी 

पीने की आदत है? अब हो जाएं सावधान
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एक देश चलाने से लेकर घर चलाने
तक हर ह््ूमन इंटरेक्शन मे् पावर की
जर्रत होती है। अगर आप सब जगह
अपनी एक अलग पहचान बनाए रखना
चाहते है् तो आपके अंदर पावर की
समझ होना जर्री है। आइए जानते है्
कक खुद की और दूसरो् की नज्रो् मे्
अपना मूल्य और अपना आत्म सम्मान
कैसे बनाए रखे् और कैसे कवश््ास के
साथ अपनी कजंदगी को कजए

भीड् से अलग अपनी पहचान बनाओ
आप भी अगर लेट नाइट काम करते हो और अपने

टारगेट्स पूरे करते हो तो ऐसा क्यो् होता है कक आपके साकथयो्
को तो प््मोशन कमल जाता है और आपको नही् कमल पाता
क्यो्कक उनका काम बॉस को देखा और आपका नही् । इसका
मतलब साफ है कक कजतना जर्री काम करना है उतना ही
जर्री अपने काम को जतलाना भी है। आप अकेले मे् ककतनी
भी मेहनत करते रहो लेककन अपने काम को एक्नॉलेज कराना
भी बहुत जर्री है। अपने काम के करने के अंदाज और बातो्
मे् ऐसे बदलाव लाओ कक लोग आपको नोकटस करे्l अपने
द््ारा ककए गए कामो् का प््चार करने मे् कभी भी शरमाओ मत
ताकक सबको पता चले कक आपने क्या-क्या ककया है।

अपने गुस्से को अपने पर हावी ना होने दो पर इसका
इस््ेमाल करो

ककसी को भी कमजोर करने का सबसे आसान तरीका यही
होता है कक उसे गुस्सा कदला कदया जाए क्यो्कक ऐसे मे् इंसान
अपने सोचने समझने की ताकत तो खो ही देता है साथ ही
उसके काय्य भी आवेगशील हो जाते है्। अगर आपके साथ भी
ऐसी कदक््त है तो आपको कजंदगी मे् इसका खाकमयाजा
भुगतना पड् सकता है। आपके आसपास रहने वाले लोग यह
अंदाजा लगा लेते है् कक आपको ककन बातो् पर गुस्सा आता है
और वह बड्ी आसानी से आपको गुस्सा कदला कर आपका
ध्यान भटका देते है् और आप को कमजोर कर देते है्। गुस्सा
एक ऐसी शक्कतशाली भावना है जो आप अपनी सफलता के
रास््े मे् कभी भी मत आने देना। अगर ककसी ने आपके साथ
कुछ बुरा भी ककया है तो गुस्सा जाकहर करने के बजाय शाक्तत
से काम ले् और समय आने पर उसे अपने तरीके से जवाब दे्।

सोच समझकर जर्रत के समय पर ही बोलो
कभी-कभी भावनाओ् मे् बह कर,कभी-कभी ज्यादा खुशी

मे् या बहुत कनराश होकर हम कई ऐसी बाते् लोगो् के सामने
बोल पड्ते है् कजससे हमे् भकवष्य मे् समस्याओ् का सामना
करना पड् सकता है l ध्यान देने वाली बात यह भी है कक
आप कजतना कम बोले्गे,आपके शब्दो् की कीमत उतनी ही
ज्यादा बढ्ेगी। कई लोग बातो्-बातो् मे् अपनी सीके््ट बाते्
लोगो् के सामने बोल देते है् और ऐसे ककमटमे्ट कर लेते है्
कजत्हे् पूरा करने मे् उत्हे् काफी समस्याओ् का सामना करना
पड् सकता है इसकलए जब बोलो सोच समझकर कर और
जर्रत का बोलो।

अपने काय््ो् से जीतो, बहस से बचो
यह हमारी चॉइस है कक हम घंटो् तक अपने आसपास

लोगो् से बहस करते रहे् यहां कफर सीधे उस पॉइंट पर अपने
एक्शन से अपने पॉइंट ऑफ व्यू को प््ूव करे् । 

आत्म सम्मान मे् रहे् और
अपनी वैल्यू करवाएं

अपना मूल्यांकन करे् और 

दूसरे से भी करवाएं



किसी से बहस िरिे जीतने से आप िो तसल्ली तो किल
सिती है लेकिन असल िे् िुछ भी हाकसल नही् होता उल्टा
आपिे करश्ते और लोगो् िे सािने आपिी प््कतष््ा खराब
होती है तो यह हिारा चुनाव है कि हि बहस िरिे अपना
सब िुछ खोना चाहते है् या अपने एक्शन से अपना पॉइंट
प््ूव िरना चाहते है् ।

दोस््ो् और करश्तेदारो् पर आँख िीच िर भरोसा ना िरो
एि पुरानी िहावत है “ हिे् तो अपनो् ने लूटा गैरो् िे्

िहां दि था” अगर हि इकतहास उठािर देखे् तो पाएंगे कि
पीठ पर छुरा अपने ही िारते है् । कजस इंसान पर हि आँख
िीच िर भरोसा िरते है् वही हिारे पतन िा िारण बनता
है क्यो्कि जैसे ही आप किसी पर भरोसा िरते हो आप उसे
अपने सीके््ट्स बता देते हो, उसिो आपिी ििजोकरयां पता
चल जाती है् । यह तो जाकहर है कि लालच,जलन और
िंपटीशन करश्तेदारो् और दोस््ो् िे बीच िे् सबसे ज्यादा होता
है इसकलए इन लोगो् िे साथ डील िरने से आपिे धोखा
खाने िे चांसेस बढ् जाते है् ।

अपनी कमी का एहसास करवाएं
िबीर अपना िाि हिेशा िन लगािर िेहनत और

ईिानदारी से िरता था क्यो्कि उसिे िे्टर ने उसे सिझाया
था कि िड्ी िेहनत िरने से फल अवश्य किलता है लेकिन
लंबे सिय ति ना तो उसिा िोई प््िोशन हुआ और ना ही
उसे िोई हाइि किला जबकि सारा िाि वही संभालता था l
जब वह नही् होता तो सभी िाि अस््-व्यस्् हो जाता था
और सभी िो बहुत परेशानी होती थी l एि कदन कनराश होिर
वो अपने िे्टर िे पास गया । उसिे िे्टर ने उसे गाइड किया
कि तुि यह तो जानते हो कि िेहनत िा फल अवश्य किलता
है लेकिन यह नही् सिझते हो कि वह फल तभी किलता है
जब आपिी िेहनत किसी िो कदखाई दे l उन्हो्ने उससे यह
भी िहा कि तुि िुछ कदनो् िी छुट््ी ले लो कफर देखो । उसने
ऐसा ही किया और उसिी गैरिौजूदगी िे् सब िो यह एहसास
हो गया कि िबीर कितना िाि िरता था । इसिा नतीजा
यह हुआ कि उसिो अपनी िंपनी िी तरफ से तुरंत प््िोशन
किल गया । चाहे आप िा घर हो, आपिा िाय्य स्थल हो या
कफर सिाज हो अगर आप लोगो् िो अपनी वैल्यू िा अहसास
कदलवाना चाहते है् तो अपनी एब्से्स जर्र फील िरवाएं।

अपने मास्टर को मात देने की कोशिि ना करे्
अगर आपिो लगता है कि आप अपने हैड िे िाि िे्

डाउट कनिालिर अपनी िाकबकलयत साकबत िर सिते हो
और इससे आपिा प््िोशन हो सिता है तो आप कबल्िुल
गलत हो। वह आपिा प््िोशन िभी करििै्ड नही् िरेगा
बल्लि आपिी गलती ढूंढ िर आपिो करप्लेस िरने िी
िोकशश िरेगा क्यो्कि आपने उसे यह िहसूस िराने िी
िोकशश िी कि शायद आप उससे ज्यादा िाकबल हो। अपने

िास्टर से आगे कनिलने िी िोकशश ना िरो अगर आप लैडर
िे टॉप पर पहुंचना चाहते हो तो आपिो उस लैडर िी इज््त
िरनी होगी। अगर आपसे िोई सुपीकरयर है तो उसे उसिी
सुपीकरओकरटी िा िजा लेने दो तभी आपिी भी वैल्यू होगी।

अपना आत्मशवश््ास बनाए रखे्
आपिा खुद िे साथ एि िजबूत करश्ता होना चाकहए।

दुकनया िे् िई ऐसे लोग होते है् जो खुद ही िंफ्यूज रहते है्
और उन्हे् यही नही् पता होता है कि उन्हे् क्या चाकहए और
क्या नही्। ऐसे लोग जीवन िे् आने वाली छोटी छोटी
कवफलताओ् से डरिर बस अपना रास््ा बदलते रहते है्। हिे्
हिारे बारे िे् एि ल्कलयर व्यू होना चाकहए। जीवन िे् अगर
हि िुछ भी िरना चाहते है् तो सिस्याएं, तिलीफे,
कवफलताएं और नािाियाबी जर्र आएंगे लेकिन हि हर
ल्सथकत िे् डटे रहने िी जर्रत है। अपने जीवन िे् आने
वाली हर छोटी से छोटी चीज िो सेकलब््ेट िरे्। हर ल्सथकत िे्
अपना आत्ि सम्िान बनाए रखे्। दुकनया उसी िी इज््त और
उसी िा िूल्य िरती है जो खुद िी इज््त और अपना िूल्य
रखना जानता है।

असंतुष्् और नकारात्मक लोगो् की कंपनी से बचे्
िनुष्य िी भावनात्िि क््सकथ िुछ ऐसी होता है कि

उसिी जैसी संगत होती है वैसा ही उस पर रंग चढ् जाता है।
यह भावनात्िि अवस्था एि बीिारी िी तरह इन्फेक्शस हो
सिती है। आपिो बार-बार ऐसा िहसूस होगा कि जैसे आप
किसी बेचारे िी िदद िर रहे है् और उसिे दुख िो बांटने
िे् उसिा सहयोग िर रहे है् लेकिन असल िे् आप अपने
कलए एि िुसीबत पाल रहे है्। अगर आप किसी ऐसे िा साथ
सुनते है् जो अपने जीवन िे् दुखी और असंतुष्् है तो आप
उसे ख़ुश िरने िे चक््र िे् िब खुश रहना भूल जाओगे
आपिो पता भी नही् चलेगा। निारात्िि और असंतुष्् लोग
अपने साथ निारात्ििता लेिर चलते है् और वह अपनी
िानकसि अवस्था से आपिो भी निारात्िि बना सिते है्
इसकलए हिेशा अपने साथ खुश,संतुष्् और सिारात्िि सोच
वाले लोगो् िो रखो।
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गर््ी के रौसर रे् हरारी त्वचा को कई सारी
परेशानियो् से गुजरिा पड्ता है। शरीर रे् पािी
की करी होिे के कारण कुछ लोगो् की त्वचा
र्खी हो जाती है तो कुछ के हो्ठ फट जाते है।
अगर आप भी इस सरस्या से परेशाि है तो
नचंता ि करे्। क्यो्नक हरारे घरेलू उपायो् से
आप इस सरस्या से छुटकारी पा सकते है। तो
चनलए जािते है उिके बारे रे्।

िानरयल का तेल
गर््ी के रौसर रे् ज्यादातक लोगो् के हो्ठ फट जाते

है। इसके निजात पािे के नलए आप िानियल के तेल का
प््योग कि सकते है। क्यो्नक उसरे् रौजूद फैटी एनसड
आपकी त्वचा को हाइड््ेट िखिे रे् रदद किता है जो हो्ठो्
को प््ाकृनतक र्प से रॉश््िाइजि का कार किता है।
िोजािा इसे लगािे से आप फटे हो्ठो् से छुटकािा पा सकते
है्।

शहद

शहद कई गुणो् की खाि है ये नसफ्फ सेहत ही िही् त्वचा
संबंधी कई सरस्याओ् को दूि कििे रे् सहायक है। अगि
नकसी कािण आपके हो्ठ फट गए है तो आप शहद का
इस््ेराल कि सकते है्। पेट््ोनलयर जेली औि शहद
नरलाकि होठो् पि लगािे से फटे होठो् रे् िाहत नरलती है
औि आपके हो्ठ रुलायर भी होते है्।

खीरा
खीिा हरािे शिीि रे् पािी की करी पूिा कििे के साथ-

साथ होठो् को रुलायर बिािे रे् सहायक है। बता दे् नक
खीिे रे् कर से कर 90 फीसदी पािी की रात््ा होती है जो

हरािी सेहत ही िही् बल्कक त्वचा के नलए भी लाभकािी है।
अगि आप भी फटे हो्ठो् से पिेशाि है्, तो खीिे के िस को
10 से 15 नरिट अपिे होठो् पि लगािे से आपके हो्ठ
रुलायर बिे्गे।

देसी घी

गन्रियो् रे् फटे हो्ठो् की सरस्या से भी देसी घी आपको
छुटकािा नदला सकता है। इसके नलए आपको बस िोजािा
सोते सरय अपिे हो्ठो् पि देसी घी लगािा होगा। इसकी
रदद से ि नसफ्फ आपके हो्ठ सॉफ्ट हो्गे, बल्कक गुलाबी भी
होिे लगे्गे।

फटे होठों को मुलायम और खूबसूरत 
बनाने के ललए आजमाएं ये घरेलू उपाय
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हर रोज एक सेब का सेवन करने से
आप कई सारी बीमाररयों से दूर रह
सकते है। कंयोंरक इसमें काफी सारे
पौरंंिक ततंव होते हैं, जो शरीर की
इमंयूरनटी बढंाने के साथ-साथ कई
तरह के लाभ दे सकते हैं। लेरकन
आज हम लाल सेब की
नहीं हरे सेब की बात
कर रहे है जो आपकी
तंवचा को संवसंथ
रखेगा और कई सारी
बीमाररयों से भी
बचाव करेगा। तो चरलए
जानते है इनके फायदे।

हरे सेब के पोषक ततंव
हरा सेब में पोषक ततंवों का भंडा है। इसमें

कैलंशियम, पंंोटीन, मैगंनीशियम, फॉसंफोरस और
पोटेशियम, कॉपर, आयरन, शिंक, शवटाशमन-ए और
शवटाशमन-के िैसे पोषक ततंव मौिूद होते है। िो
आपके लीवर के शलए बहुत ही गुणकारी है। इतना
ही नहीं ये ततंव हशंंियों को मिबूत बनाने में मददगार
माने िाते हैं।

इन लोगों के रलए बहुत फायदेमंद है गंंीन सेब

1. िो लोग शदल के मरीि है उनंहें हरा सेब शदन में
एक बार तो िरंर खाना चाशहए। कंयोंशक इससे
काशंडियोवैसंकुलर शडिीि का खतरा काफी हद
तक कम हो सकता है। खास बात ये भी है शक
हरे सेब में डाइटरी फाइबर होता है, शिससे बैड
कोलेसंटंंॉल कम करने में मदद शमलती है। अगर

आप हाटंट के मरीि हैं, तो
डॉकंटर की सलाह के बाद

गंंीन एपंपल का सेवन कर
सकते हैं।

2. इसमें मौिूद पोषक
ततंव लीवर को मिबूत बनाने
में मदद करते है।
3. हरा सेब एंटी-
ऑकंसीडेंट होने के कारण

िरीर की सूिन भी कम करता
है।

4. इसका रोिाना सेवन करने से
टाइप 2 डायशबटीि होने का खतरा भी काफी

कम हो िाता है।
5. इसमें पेलंकटन नाम का ततंव होता है, िो एक पंंो-

बायोशटक का काम करता है और पेट और पाचन
तंतंं के संवासंथंय को सही रखने में मदद करता
है।

6. इसमें शवटाशमन ए, शवटाशमन सी, कैलंशियम और
आयरन िैसे पौशंंिक ततंव होते हैं, िो िरीर के
शलए लाभदायक होते हैं।

किसी वरदान से 

िम नहीं हरे सेब

खाते ही दूर होगी ये

बीमाकरयां
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सॉलिटेयर लबिनेस स्कूि 
खजागुडा और अमीरपेट के हैदराबाद शहर में आंतरराषंंंंीय
वंयावसाययक पंंबंधन यडगंंी कोसंस और ओसमायनया यूयनवयंससटी
के कोसंस पंंदान करता है। अमीरपेट में हमारे पास OU के
संबदंं कोसंस जैसे, BCOM (CA), BBA, BBA (BA)
और BCA हैं। आंतरराषंंं ंीय यवशंंयवदंंालय पीयरसन
यूयनवयंससटी से संबदंं है।
सॉयलटेयर यबजनेस संकूल एक यवयशषंं संसंथान है जो भारत
में दो साल और यवदेश में एक साल का अयंंितीय यडगंंी
पंंोगंंाम पंंदान करता है। यह अयंंितीय यशकंंण मॉडल छातंंों
को दोनों देशों की यवयवध संसंकृयतयों और शैकंंयणक
पंंणायलयों में अपनाने की अनुमयत देता है। एक शंंेषंं मंच
के साथी यशकंंकों, यसदंंांत और पंंैकंटटस को यमयंंशत करने
वाले वंयापक पाठंंकंंम, और मजबूत उदंंोग संपकंंों के
साथ, पीयरसन यवशंंयवदंंालय छातंंों को आज के जुडंे हुए
यवशंं में सफलता के यलए आवशंयक जंंान, कौशल, और
वैयंंशक दृयंंषकोण पंंदान करता है।
कॉलेज छातंं सहायता सेवाएं और एक मजबूत पूवंस-छातंं
संगठन पंंदान करता है, यजससे सुयनयंंित होता है यक
संनातकों को उनकी शैकंंयणक यातंंा के दौरान और उसके
आगे भी अचंछी तरह से तैयार यकया जाता है। पहचानी यडगंंी

कायंसकंंम के साथ, पीयरसन यवशंंयवदंंालय छातंंों को
सुधारी जाने वाली रोजगार पंंाकंतत और भारत, यूके, और
उससे परे कंंेतंं में कई अवसरों का उपयोग करने की कई
लाभ पंंदान करता है।
अमीरपेट शाखा ओसमायनया यवशंंयवदंंालय (OU) से
संबंयधत कोसंंों से सशकंटतकरण की सुयवधा पंंदान करती है।
में बीबीए (BBA) और बीबीए इन यबजनेस एनायलयटटंस
(BBA-Business Analytics) कोसंस छातंंों को
यवयभनंन कंंेतंंों में अपने यलए मूलंय सृजन करने के यलए
सुसयंंित करता है, जैसे फामंंेसी, यवयनमंासण, चुनाव
अयभयान, खुदरा, परामशंस, यातंंा और पयंसटन, बैंयकंग,
दूरसंचार, यवमानन, यवतंं, मानव संसाधन, संवासंथंय सेवा,
आयद। इसके अलावा, हम पंंमाणीकरण कायंसकंंम भी पंंदान
करते हैं तायक छातंंों को अंयतम वरंस में नौकरी करने के यलए
अवसरों में अचंछी पकडं हो सके। वायणजंय अनंनपूणंस

कायंसकंंम, बीसीओएम (कंतंयूटर एतंलीकेशनंस)
सॉयलटेयर में एक कयरयर केंयंंित कोसंस है। छातंंों को
वायणजंय और उदंंयमता के यवयभनंन पहलुओं में अयधकार
कराया जाता है, जैसे औदंंोयगक दौरे, पंंबंधन फेसंट,
सावंसजयनक भारण कौशल पंंयशकंंण के साथ यशकंंा और
अधंययन की सहायता से। 

सॉलिटेयर ग्िोबि स्कूल्स की ग््ेजुएशन प््ोग््ाम की एक
और उपिब्धि- सॉलिटेयर लबजनेस स्कूि

Contact Numbers: खाजागडुा और अमीरपटे - 9555300500, 9154949728

सॉलिटेयर ग्िोबि स्कूल्स खुशी और गर्व के साथ
अपने नए प््यास की शुर्आत करने का खुशहाि
है, लिसमे् हम लिग््ी कॉिेि का आयोिन कर रहे
है् और हमारे छात््ो् के लिए अंतरराष््््ीय लिग््ी
प््ोग््ाम प््दान कर रहे है्।
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सॉलिटेयर के लिए िाल्नि्ग के संदर्भ मे्
सीखने के बाहरी गलिलिलियां जैसे, लिषय
संगोष््ी, औद््ोलगक दौरे, पािर प्िाइंट
प््स््ुलियाँ और आउटबाउंड प््ोग््ाम्स द््ारा छात््ो् के लछपे
हुए प््लिराओ् और कौशिो् को प््मुखिा प््ाप्ि की जािी
है। हम इनडोर और आउटडोर खेि प््लियोलगिाएं री

आयोलजि करिे है्। अंलिम िष्भ के छात््ो् को लित््,
लिपणन और मानि संसािन के मूि क््ेत््ो् मे् उद््ोग मे्
लनयुक्ति प््लशक््ण प््दान लकया जािा है। हमारे सॉलिटेयर
छात्् लसत्स से्स नामक प््लसद्् िेिुगू लरयलिटी गेम शो
मे् लहस्सा लिया। है्ड्स-ऑन अनुरि के र्प मे् हमारे
अंिरराष््््ीय बीबीए छात््ो् ने मानि संसािन प््लशक््ण
काय्भशािा आयोलजि की। औद््ोलगक दौरे सॉलिटेयर
शैक््लणक पाठ््क््म का एक महत्िपूण्भ लहस्सा है त्यो्लक
इंटरैक्तटि सीखने से छात््ो् को िास््लिक काय्ाभिय
माहौि की पलरकल्पना के साथ िास््लिक व्यािसालयक
पलरप््ेक्््य की प््ाक्पि होिी है। 

इसके अिािा, औद््ोलगक दौरे छात््ो् के लिए व्यािसालयक ज््ान
की गाप को पूरा करिे है् और उन्हे् काय्भस्थि मे् लकए जाने िािे
लिलरन्न व्यापालरक काय््ो् और प््ल््कयाओ् के लिए इनपुट और
आउटपुट की पहचान करने की क््मिा प््दान करिे है्। 
रंगोिी किा शुर िार करने का एक पारंपलरक िरीका है और
इसकी प््लसल््द िष््ो् से प््रालिि नही् हुई है। हमारे कॉिेज मे्

लिशेष त्योहारी अिसरो् पर,
हम सबसे प््लसद्् प््लियोलगिा
रंगोिी आयोलजि करिे है्।

लसग्नेचर डे। यह आयोजन अंलिम िष्भ के छात््ो् के लिए
लिदाई के र्प मे् आयोलजि लकया गया था। काय्भक््म के
दौरान, छात््ो् को एक-दूसरे के टी-शट्भ पर हस््ाक््र करने
का अिसर लमिा िालक दीर्भकालिक स्मृलियाँ बनाई जा
सके्। उन्हो्ने रंगीन माक्कर और किम का उपयोग करके
संदेश लिखे, लचत्् बनाए और अपने सहपालियो् के प््लि

अपनी रािनाओ् को व्यत्ि लकया। यह गलिलिलि उन्हे्
लमिकर बंिन बनाने और एकिा की रािना बनाने की
अनुमलि देिी है। हमारे छात््ो् के व्यक्तित्ि के सरी-
व्यापक लिकास और उन्हे् लिलरन्न खेिो् की आिश्यकिा
को समझाने के लिए हम सॉलिटेयर मे् स्पोर्स्भ डे
आयोलजि करिे है्।
हष्भ िि्भन राणे, मशहूर बॉिीिुड अलरनेिा, ने सॉलिटेयर
लबजनेस स्कूि की अल््दिीय पेशकशो् से पूरी िरह से
प््रालिि हुए जब उन्हो्ने लिदाई पाट््ी के दौरान इसे देखा।
उन्हो्ने सराहना की लक हमारा कॉिेज छात््ो् की

सुलििाओ् और सुलििाओ् के मामिे मे् अन्यो् से अिग
खड्ा होिा है। अलरनेिा ने इस संस्था की प््लशक््ण को
छात््ो् के लिए एक अनुकूि लशक््ा माहौि प््दान करने के
लिए सराहा। उन्हे् लिशेष र्प से समार्पी बुलनयादी
संरचना और कै्पस पर उपिब्ि आिुलनक सुलििाओ् से
आनंद आया। हष्भ िि्भन राणे की सकारात्मक प््लिल््कया
ने कॉिेज की महत्िपूण्भिा को बढ्ाया जो छात्् कल्याण
और लिकास को प््ाथलमकिा देिा है।

Contact Numbers: खाजागडुा और अमीरपटे - 9555300500, 9154949728

एनरोल करने के ललए info@solitairebusinessschools.com  पर ईमेल करें
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देसी घी के आगे सब क््ीम है् फेल

बस एक बूंद ही काफी है सि्कन और बाल के सलए 

घी भला किसिे घर मे ंपंंयोग नही होता, किर चाहे वह खाने
िा स�ंवाद बढांने िे कलए हो या किर पूजा-पाठ िे दौरान।
हमारे बजुगंंो ने भी हमेशा से ही घी खाने पर जोर कदया है
क�ंयोकंि यह बेहद पौष�ंकिि होता है और इसे खाने से ताित
बढतंी है। आयुवंंेद मे ंभी घी िा अपना ही महत�ंव है।
बयंूकिकरि एकसड िी उपससंिकत िे िारण घी एंिी-इंफलंेमेिरी
गुणो ंसे भरपूर होता है। यह ए, ई, डी और िे जैसे कविाकमन
िा भी संंोत है, जो हमारी स�ंकिन िो हेल�ंदी बनाए रखता है।
घी मे ं कपतंं िे संतुलन िी कंंमता भी होती है, जो हमारी
स�ंकिन से जुडीं बीमाकरयो ंमे ंलाभदायि होता है।

सक्िन से जुडी् बीमारी मे ्घी फायदेमंद
िहा जाता है कि इसमे ंघाव भरने िे गुण होते है।ं इसिा
उपयोग एसकंजमा जैसी स�ंकिन िी बीमारी मे ंमलहम िे रपं
मे ंभी किया जाता है। घी िा उपयोग स�ंकिन पर िई पंंिार
से किया जा सिता है, कजसिे बारे मे ंहम यहां बात िरेगंे।
 स�ंकिन पर घी िा उपयोग िरने िे िुछ अन�ंय तरीिे
बताए गए है:ं
िेस मास�ंि, मॉइसचंराइजर,ििे पर,मरहम,मेिअप हिाने िे
कलए,सूखी िोहकनयो,ं घुिनो ंऔर एकडंयो ंपर,हलिंी जलन िे
कलए,बंंाइिकनंग और एकसंिोकलएशन िे कलए

मॉइश््राइजर िी तरह िाम िरे
घी मे ं कविाकमन A और िैिी एकसड पाया जाता है इसकलए
यह नेचुरल मॉइशंंराइजर िा िाम िरता है। घी िा
इस�ंतेमाल स�ंकिन पर नहाने या शॉवर लेने से पहले या बाद में
मॉइशंंराइजर िी तरह िरे।ं इससे स�ंकिन िी डंंायनेस दूर

होती है। आपिी स�ंकिन घी िो आसानी से सोख लेती है।
यकद आप इसिा इस�ंतेमाल रोज िरते है,ं तो यह आपिी
स�ंकिन िो रोजाना हाइडंंेि रखने मे ंमदद िरेगा।

 डाि्क सि्कलस् िो िैसे गायब िरती है घी
आंखो ंिे नीचे से डािंक सिंकल�ंस िो गायब िरने िे कलए घी
िा इस�ंतेमाल रात िो सोने वक�ंत िरना चाकहए, तभी आपिो
मदद कमल सिती है। इसिी एि छोिी बूंद ले ंऔर उससे
धीरे धीरे कलंॉि वाइज माकलश िरे।ं

 रख्े-सूखे होठ्ो ्िे लिए लिप बाम
सदंंी िे मौसम मे ंजब होठं रखंे होने लगते है ंऔर उन पर
पपडीं जमने लगती है, तब उन�ंहे ंअंदर से नमी पंंदान िरने
िे कलए आप घी िा यूज िर सिती है।ं यह मयंूिस मेमबंंंेन
िो आराम पहुंचाती है। घी से रोज माकलश िरे ंक�ंयोकंि इससे
उनिा िालापन भी दूर होता है।

बाजार िे िंडीशनर से ज�्यादा फायदेमंद
बालो ंिो धोने से ठीि पहले इसिा इसंंेमाल किया जा सिता
है। लेकिन कजन लोगो ंिे बाद िािी डंंाय रहते है,ं वह इसिा
इस�ंतेमाल बाल धोने िे बाद भी िर सिते है।ं घी मे ंहेल�ंदी िैि
पाया जाता है, जो बालो ंिो हाइडंंेि रखने मे ंमदद िरता है।

 लफशर िे दद्द िो दूर िरे
यकद आपिो पाइल�ंस िी समस�ंया है तो आपिो किशर िे ददंद
से जररं गुजरना पडतंा होगा। किशर पर घी लगाने से घाव
भरने मे ंमदद कमलती है।
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मेथी दाने की ताकत को तो आयुर््ेद भी मान चुका है। ये
छोटे-छोटे से पीले रंग के बीज इतने शक्ततशाली होते है्
कक ये कई तरह के रोगो् से राहत कदला सकते है्। लेककन
इनके फायदे कसफ्फ यही् खत्म नही् होते, बक्कक ये बालो् मे्
भी नई जान डाल सकते है्। बस आपको ये पता होना
चाकहए कक इनका इस््ेमाल कैसे करना है? इसी से जुड्े
हम कुछ तरीके बताने जा रहे है्, जो आपको हेयर फॉल
से छुटकारा कदलाकर, घने और मोटे बाल पाने मे् मदद
कर सकते है्। इनके लगातार इस््ेमाल से आपके बालो् मे्
ऐसी चमक और दमक आ जाएगी कक देखने राले भी
इसका राज पूछने लगे्गे। चकलए आपको भी बताते है्
एत्सपट्ट के सुझाए मेथी दाना के उपयोग के तरीके।
कैसे बालो् को फायदा पहुंचाता है मेथी दाना
मेथी दाना आयरन और प््ोटीन मे् करच होता है। ये दोनो्

ही चीजे् बालो् के कलए जर्री है्। यही रजह है कक ये
दाने बालो् से जुड्ी कई समस्याओ् जैसे हेयर फॉल,
डै्ड््फ, र्खे बेजान बाल आकद से छुटकारा कदला सकते
है्। साथ ही डॉत्टर हंसा ने साझा ककया कक मेथी दाने को
ककस तरह से इस््ेमाल करना चाकहए, जो बालो् को
फायदा पहुंचाए।
मेथी दाने का पानी लपएं और लगाएं
सुबह खाली पेट लपएं पानी
एक मुट््ी माथी दाने को रातभर के कलए पानी मे् कभगो दे्।
इसे सुबह छानने के बाद कपएं। पानी को खाली पेट पीना है।
पानी को यूं लगाएं
मेथी दाने के पानी को छानने के बाद एक स्प््े बॉटल मे्

भर ले्।
सुबह इसे बालो् पर हेयर स्प््े की तरह अप्लाई करे्। बालो्
को शाम मे् धो ले्।
खाने मे् कैसे करे् शालमल
मेथी दाना को खाने मे् अलग-अलग तरह से शाकमल
करके भी इसके पोषक तत्रो् का लाभ कलया जा सकता है।
सलाद मे् रात मे् कभगोए गए मेथी दाने सलाद मे् डाले जा
सकते है्। इसके साथ ही इन्हे् सैलेड सॉस मे् भी कमलाया जा
सकता है।
सीजलनंग के र्प मे्
दाल और सब्जी मे् मेथी दानो् का सीजकनंग के र्प मे्
इस््ेमाल ककया जा सकता है। इसके कलए आपको इन
सीड्स को हक्का सा से्क लेना है। इसे ठंडा होने पर एक
शीशी मे् भर ले् और कफर यूज करे्।
मसाले मे् लमलाएं
सूखे हुए मेथी दाने को पाउडर फॉम्ट मे् पीस ले् और कफर
इन्हे् अपने स्पाइस कमत्सचर मे् कमला ले्। इस मसाले का
इस््ेमाल ककसी भी कडश मे् करे्।

मेथी दाना से ममलेंगे घने-मोटे और लंबे बाल
हेयर फॉल रोकने के ललए
मुट््ीभर मेथी दाने को एक कप पानी मे् रातभर के
ललए लभगा दे्। सुबह गैस पर इन दानो् व पानी को
उबाल ले्।
उबलने के बाद इन्हे् ठंडा होने दे् और लफर दानो् को
लमक्सर मे् पीसकर पेस्ट बना ले्।
मेथी दाना के बचे हुए पानी मे् 3-4 गुड्हल की
पल््ियां और फूल डाले्।
पेस्ट और पानी को लमक्स कर तैयार हुए पेस्ट को
स्कैल्प पर लगाएं और 30 लमनट तक
लगाकर छोड् दे्।
हल्के गम्म पानी और माइल्ड शै्पू से बालो् को धो
ले्। इस हेयर मास्क को सप्ताह मे् दो बार लगाएं।
लंबे और चमकदार बालो् के ललए
दो टेबलस्पून मेथी दानो् को रातभर के ललए पानी मे्
लभगो दे्।
सुबह इसका पेस्ट बना ले्। दानो् को अच्छा
टेक्सचर देने के ललए उसमे् मेथी दाने के पानी का
उपयोग करे्।
तैयार पेस्ट मे् एक टेबलस्पून गाढ्ा कोकनट लमल्क
लमलाएं।
इस लमक्स को लगाकर स्कैल्प की मसाज करे् और
30 लमनट लगा छोड् दे्। बाद मे् हेयर वॉश कर ले्।
हेयर मास्क का सप्ताह मे् दो बार उपयोग करे्।
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बंगाल ने कईं कंंांतिकातियों को जनंम तिया है, उनमें से
एक महान कंंांतिकािी डॉ. शंयामापंंसाि मुखजंंी थे,
तजनंहोंने अपनी पंंतिभा से समाज को आशंंयंयचतकि कि
तिया था। भाििीय जनसंघ के संसंथापक डॉ.
शंयामापंंसाि मुखजंंी का जनंम 6 जुलाई, 1901 को एक
संभंंांि पतिवाि में हुआ था।

उनके तपिा आशुिोष बाबू अपने जमाने खंयाि
तशकंंातवदं थे। डॉ. मुखजंंी ने 22 वषंय की आयु में एमए
की पिीकंंा उतंंीरंय की िथा उसी वषंय आपका तववाह भी
सुधािेवी से हुआ। उनको िो पुतंं औि िो पुतंंतयां हुईं। 

डॉ. शंयामापंंसाि मुखजंंी 24 वषंय की आयु में कोलकािा
तवशंंतवदंंालय सीनेट के सिसंय बने। उनका धंयान
गतरि की ओि तवशेष था। इसके अधंययन के तलए वे
तविेश गए िथा वहां पि लंिन मैथेमेतटकल सोसायटी
ने उनको समंमातनि सिसंय बनाया। वहां से लौटने के
बाि डॉ. मुखजंंी ने वकालि िथा तवशंंतवदंंालय की
सेवा में कायंयिि हो गए।

डॉ. शंयामापंंसाि मुखजंंी को महानिा के सभी गुर
तविासि में तमले थे। सनं 1939 से कमंयकंंेतंं के रंप में
िाजनीति में भाग तलया औि आजीवन इसी में लगे िहे।
उनंहोंने गांधीजी व कांगंंेस की नीति का तविोध तकया,
तजससे तहनंिुओं को हातन उठानी पड़ी थी। उनंहोंने नेहरंजी
औि गांधीजी की िुतंंिकिर की नीति का सिैव खुलकि
तविोध तकया। यही कािर था तक उनको संकुतचि
सांपंंिातयक तवचाि का दंंोिक समझा जाने लगा।

अगसंं 1947 को संविंतंं भािि के पंंथम मंतंंतमंडल में एक
गैि-कांगंंेसी मंतंंी के रंप में उनंहोंने तवतंं मंतंंालय का काम
संभाला। डॉ. मुखजंंी ने तचििंजन में िेल इंजन का
कािखाना, तवशाखापटंंनम में जहाज बनाने का कािखाना
एवं तबहाि में खाि का कािखाने संथातपि किवाए। उनके
सहयोग से ही हैििाबाि तनजाम को भािि में तवलीन होना
पड़ा। 1950 में भािि की िशा ियनीय थी। इससे डॉ.
मुखजंंी के मन को गहिा आघाि लगा। उनसे यह िेखा न
गया औि भािि सिकाि की अतहंसावािी नीति के
फलसंवरंप मंतंंतमंडल से तंयागपतंं िेकि संसि में तविोधी
पकंं की भूतमका का तनवंायह किने लगे। 
एक ही िेश में िो झंडे औि िो तनशान भी उनको संवीकाि

नहीं थे। अिः कशंमीि का भािि में तवलय के तलए डॉ.
मुखजंंी ने पंंयतंन पंंािंभ कि तिए। इसके तलए उनंहोंने जमंमू
की पंंजा पतिषि पाटंंी के साथ तमलकि आंिोलन छेड़
तिया। उस समय अटलतबहािी वाजपेयी ितंकालीन तविेश
मंतंंी, डॉ. बमंयन, वैदंं गुरंितंं औि टेकचंि आति को लेकि
उनंहोंने 8 मई 1953 को जमंमू के तलए कूच तकया। 
सीमा पंंवेश के बाि उनको जमंमू-कशंमीि सिकाि दंंािा

तगिफंिाि कि तलया गया। डॉ. मुखजंंी 40 तिनों िक
कशंमीि की जेल में बंि िहे औि 23 जून 1953 को जेल
में उनकी िहसंयमय ढंग से मृतंयु हो गई। िथा भाििीय
जनसंघ के संसंथापक एवं िाजनीति औि तशकंंा के कंंेतंं में
सुतवखंयाि कहलाने वाले डॉ. मुखजंंी की 23 जून, 1953
को मृतंयु की घोषरा की गईं। 

एक महीने से जंयािा वकंि िक जेल में बंि िहे डॉ. मुखजंंी
का संवासंथंय लगािाि तबगड़ंिा जा िहा था, पीठ ििंय औि
बुखाि ने उनंहें घेि िखा था। कहा जािा है तक िब डॉ.
अली मोहमंमि ने उनकी जांच किके उनंहें एक इंजेकंशन
तिया औि उसके कुछ घंटों बाि ही उनका उनका िेहांि
हो गया था।

जनसंघ के संस्थापक श्यामा प््साद
मुखज््ी की कश्मीर मे् मृत्यु कैसे हुई थी?
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40 वर्ष से ऊपर की महिलाओ् के हलए
ब्यूटी हटप्स
जैसे ही आपकी उम्् 40 वर्ष या उससे
ऊपर की हो जाती है तो स्ककन मे् काफी
सारे बदलाव आने लगते है्। इस समय
आपकी स्ककन मे् झुर्रषयां आने लगती है्
और स्ककन मे् एरजंग के लक््ण रदखने
लगते है्। कुछ मरहलाओ् को बहुत सारे
दाने और रनशानो् की समक्या भी रहती
है। हालांरक इस समय एरजंग के लक््णो्
को नही् रोका जा सकता है लेरकन बहुत
सी मरहलाएं स्ककन की ऐसी हालत देख
कर कम कॉस्फफडे्स महसूस करती है्।
इसरलए आप कुछ लाइफक्टाइल और
स्ककन केयर रटप्स का प््योग करके स्ककन
को थोड्ा सुधार सकती है्।
इस तरह का बनाएं स्ककन केयर र्टीन :

आपको अपनी उम्् और स्ककन के रहसाब से अच्छे स्ककन
केयर प््ोडक्ट्स मे् इफ्वेक्ट करना चारहए रजनमे् क्ली्जर,
मॉश््राइजर और टोनर शारमल होता है। आपको ऐसे
प््ोडक्ट्स लेने चारहए जो फाइन लाइंस, झुर्रषयां और ऐज
क्पॉट्स को टारगेट करते हो। स्ककन को हाइड््ेशन और
नरीशमे्ट प््दान करने के रलए सीरम और फेस ऑयल का
प््योग भी कर सकते है्।
1। सूरज से स्ककन को प््ोटेक्ट करना भी है जर्री 

सूय्ष की रकरणे् आपकी स्ककन के रलए बहुत हारनकारक
होती है्। अगर आपकी स्ककन मैच्योर होने लगी है और उस
पर एरजंग के लक््ण रदखने लगे है् तो सूय्ष आपकी स्ककन
के रलए और भी हारनकारक हो सकता है। इसरलए आपको
हाई एसपीएफ वाली सन क्क््ीन का प््योग करना चारहए।
इससे ज्यादा एरजंग के लक््ण नही् आएंगे और स्ककन डैमेज
होने से बच जायेगी।
2. हाइड््ेशन भी है जर्री 
स्ककन के साथ साथ शरीर को हाइड््ेट
करना भी बहुत जर्री होता है
इसरलए आपको भरपूर मात््ा मे्
पानी का सेवन करना चारहए
तारक आपका शरीर और स्ककन
हाइड््ेट हो सके् और स्ककन
ग्लोइंग लगे। इससे स्ककन की
एलास्कटरसटी बनी रहती है और
स्ककन ग्लो करती है।
3. आई केयर
आंखो् के आस पास की स्ककन
काफी नाजुक होती है इसरलए
आपको वहां की केयर भी काफी
ध्यान से करनी चारहए। आंखो् के
आस पास डाक्क सक्कल को कम करने मे्
और वहां की सूजन को कम करने के रलए

आई क््ीम का प््योग करना जर्री होता है। इससे आपकी
फाइन लाइंस भी कम होती है्। आप आंखो् पर खीरे की
क्लाइस या रफर टी बैग को रभगो कर रख सकती है्।
4. मेकअप का प््योग कर े्
अगर आपको अपनी स्ककन थोड्ी जवान और ग्लोइंग
रदखानी है तो आप मेकअप का प््योग करना चारहए। इससे
आपके फीचर और ज्यादा एफ्हांस हो सकते है्। इसके रलए
आपको लाइट वेट मॉश््राइजर का प््योग करना पड्ेगा।
फाउंडेशन भी लाइट वेट ही ले् और नेचुरल मेकअप लुक
जैसा मेकअप ट््ाई करे्। आपको हैवी पाउडर या हैवी
प््ोडक्ट्स का प््योग नही् करना चारहए जो आपकी फाइन
लाइंस मे् सेटल हो सकता है। अपने चेहरे को ज्यादा फे््म
करने के रलए अपनी आंखो् और आई ब््ो को रडफाइन करे्।
5. हेल्दी लाइफक्टाइल अपनाएं 

अगर आप प््ाकृरतक र्प से ही अपने आप को थोड्े लंबे
समय तक जवान बनाए रखना चाहती है् तो आपको

हेल्दी लाइफक्टाइल का पालन करना चारहए।
इसके रलए आपको संतुरलत आहार का

सेवन करना होगा और साथ ही
एक्सरसाइज भी करते रहना चारहए
तारक शरीर रफट रह सके।
अगर आप इन रटप्स का पालन
करती है् तो आप इस उम्् मे्
भी अपनी स्ककन मे् थोड्ा
सुधार कर सकती है्। इसके
साथ ही आपको अपना
कॉस्फफडे्स और अपना बॉडी
पोक्चर ठीक रखना चारहए

तारक आप और ज्यादा क्ट््ॉफ्ग
और जवान रदख सके्। आपको

स्ककन केयर रटप्स के साथ साथ
हेल्दी लाइफक्टाइल का भी पालन

करना चारहए। 
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समोसे, पकोडे हो या रफि गिम-गिम पिाठे इन सब पि टोमैटो
केिअप लगाकि खाने का मिा ही कुछ औि होता है। लेरकन क्या
आप िानते है रक टोमैटो केिअप रसफ्फ व्वाद ही नही् बस्लक घि
के बत्मनो को िमकाने के काम भी आता है। आि हम िाने्गे रक
टोमैटो केिअप का इस््ेमाल कैसे कि सकते है।
अगि आपके घि मे् कॉपि से बने हुए बत्मनो् मे् कालापन आ गया
है तो बत्मनो् का कालापन दूि किने के रलए आप टोमैटो केिअप
की मदद ले सकते है। इसके रलए आप बत्मनो् मे् कम से कम 20
रमनट तक केिअप लगाकि छोड् दे् उसके बाद गिम पानी मे्

सूती कपड्ा रभगोकि साफ किे्। ऐसा किने से बत्मनो का कालापन
िल िायेगा औि आपके बत्मन िमकने लगे्गे।
दीपक हो या दिवािो् पि लगे है्डल दोनो् मे् ही ब््ास का इस््ेमाल
रकया िाता है औि ये िल्दी काले भी होने लगते है इसरलए आप
इन्हे टोमैटो केिअप की मदद से आसानी से साफ कि सकते है।
ज्यादाति लोग रकिन मे् रसल्वि पैन का ही इस््ेमाल किते है, लेरकन ये
हवा के संपक्फ मे् आने से िल्दी ही गंदे होने लगते है आप इसे साफ़ किने
के रलए केिअप लगाए उसके 5 रमनट बाद हल्के हाथो् से रकसी मुलायम
कपड्े से पोछे्, ऐसा किने से इसकी िमक हमेशा बनी िहेगी। 

टोमेटो केचप से यूँ चमकाएं अपने घर के बर्तन

इस तरह कम कर सकते है पीररयड्स के समय होने वाले दद्द को
पीरियड्स, रिन्हे् मारसक धम्म या माहवािी के
नाम से भी िाना िाता है, मरहलाओ् के
शािीरिक परिवत्मनो् का एक प््ाकृरतक प््काश है।
पेट मे् दद्म औि कमिोिी की अनुभूरत।
शिीि मे् थकान औि रिढ्ापन की अनुभूरत।
पीरियड्स के दौिान मूड स्ववंग्स,
रिढ्ापन, र्रि मे् कमी, औि अक्सि
भावनात्मकता।
स््नो् मे् सूिन औि आवािाहीनता।
पीरियड्स के दौिान पेट मे् ब्लोरटंग
(सूिन) औि पेट के दद्म के अलावा
अन्य सामान्य शािीरिक समव्याएं भी
हो सकती है्, िैसे रक शीघ्् पेट भिना
औि मतली।
पीरियड्स मारसक धम्म के प््ाकृरतक
रहव्से है् औि मरहलाओ् के िीवन का
एक आम अवरध है्। यह उनके
शािीरिक व्वाव्थ्य औि रवशेषता का
प््तीक है औि आपको इसे व्वीकाि

किना िारहए। यरद आपको पीरियड्स
के दौिान अरधक दद्म या असामान्य
समव्याएं होती है्, तो एक रिरकत्सा
सलाह के रलए आपकी व्थानीय
रिरकत्सक से रमले्।
गर्म पट््ी: पेट के दद्म को कम किने के
रलए गम्म पट््ी का उपयोग किे्। गम्म पानी
मे् थोड्ा नमक रमलाएं औि इसे रकसी
कपड्े मे् भिकि पेट पि िखे्। यह पेट के
दद्म को कम किने मे् मदद किेगा।
गर्म आवाज: पेट के दद्म को कम
किने के रलए गम्म आवाि सुने्, िैसे
रक हल्की ध्वरन की टेप या गम्म फ््््ड
बैग। यह मांसपेरशयो् को आिाम देने
मे् मदद किेगा।
गर्म स्नान: गम्म पानी से व्नान किने
से शिीि के ठंडे रहव्से का तापमान
बढ्ता है औि पेट के दद्म को कम
किने मे् मदद रमलती है।

अदरक चाय: अदिक की िाय पीने से
पेट के दद्म को कम रकया िा सकता है।
अदिक मे् मौिूद एंटीइंफ्लेमेट््ी गुण आपके
शिीि के दद्म को कम कि सकते है्।
व्यायार: रनयरमत व्यायाम किना पेट
के दद्म को कम किने मे् मदद कि
सकता है। योगासन िैसे
पवनमुक्तासन, धनुिासन, औि
भुिंगासन पेट के दद्म को कम किने
मे् सहायता कि सकते है्।
पानी की रात््ा: पेट के दद्म को कम
किने के रलए पय्ामप्त पानी रपएं। यह
आपके शिीि को हाइड््ेटेड िखने मे्
मदद किेगा औि दद्म को कम किेगा।
प््ाकृतिक उपचार: तुलसी के पत््ो्,
िीिे के पानी, सौ्फ का पानी, औि
अिवाइन का पानी िैसे प््ाकृरतक
उपिाि पेट के दद्म को कम कि
सकते है्।



2

2  जलुाई 202323

'बच््े मन के सच््े होते है्' अक्सर आपने ये वाक्य सुना
होगा। दरअसल बच््े बहुत
से्सससिव और मासूम होते
है्। घर की सिक््ा बच््ो्
का भसवष्य तय करती
है्। अगर घर मे् सुख
और पसरवार का साथ
होता है तो बच््ा खुि
रहना सीखता
है। आज के
समय मे्
मे्िल हेल्थ
की समस्या

काफी बढती जा रही है। अक्सर हमारे पेरे्ट्स या समल्ले्सनअल
जनरेिन मे्िल हेल्थ को बहुत कम प््ाथसमकता देती है। पर
बढ़ते मे्िल हेल्थ के केस को देखते हुए यह एक गंभीर समस्या
का र्प ले रही है। बच््ो् की मे्िल हेल्थ घर के वातावरण से
ज्यादा प््भासवत होती है। पेरे्ट्स की कई गलसतयो् के कारण
बच््ो् मे् आत्मसवश््ास कम हो जाता है। चसलए जानते है् इन
गलसतयो् के बारे मे्.........
1. बच््ो् को क््िकिसाइज करना: बच््ो् को स््िसिसाइज करने
से उनमे् आत्मसवश््ास कम होता है। बार-बार उनकी गलसतयां
बताने से उनमे् आत्मसवश््ास कम होता है। बच््ो् मे्
आत्मसम्मान, मनोदिा और नई चीजो् को आज्माने की इच्छा
पर नकारात्मक प््भाव डालती है्। वे अपनी सफलताओ् और
असफलताओ् को अपने चसरत्् से जोड्ते है्। इससलए आपको
अपने बच््ो् की ज्यादा आलोचना नही् करनी चासहए।
2. उनकी इक्चओ् पर कंट््ोल
करना: बच््ो् की एक्किसविी पर
ज्यादा कंट््ोल उनके
आत्मसवश््ास को कम करता है।
उन्हे् स्वतंत्् र्प से चीजो् को
तलािने और खोजने के सलए
जगह दे्। जैसे-जैसे वे बड्े होते
जाएंगे आप उनसे अच्छे सवकल्प
चुनने के बारे मे् बात कर पाएंगे
सबना यह सदखाएं सक आप अपनी
महत्वाकांक््ाएं उन पर थोप रहे
है्। उनकी र्सचयो् का पालन करे्

और नई गसतसवसियो् और कौिलो् को आज्माने मे्
उनका सपोि्ट करे्।

3. बच््ो् के काम को खुद करना: यद््सप आप
ज्यादातर चीजे् छोिे बच््ो् की तुलना मे्

असिक तेजी से और कुिलता से कर
सकते है्, लेसकन उन्हे् कुछ चीजे्

खुद करने देने से उनकी स्वतंत््ता
और प््भावकासरता की भावना
को बढ़्ावा समलता है। जब
आप बच््े कपड्े

पहनने या बत्टन साफ   करने जैसा काम खुद ही पूरा कर ले्गे,
तो वे असिक सक््म और पय्ाटप्त महसूस करे्गे।
4. परफेक्शन के कलए फ़ोस्स करना: अपने बच््ो् के सलए बहुत
ऊंचे मानक स्थासपत करने से आपके वांसछत प््भाव सवपरीत हो
सकते है् क्यो्सक बच््े आपको सनराि करने के प््सत सचंसतत और
भयभीत हो सकते है्। अपने बच््े को गलसतयो् से सीखने दे् और
उन्हे् ससखाएं सक गलती करना असफलता के समान नही् है।
5. ठीक से बात न करना: हेल्दी कम्युसनकेिन  एक

पॉसजसिव फॅसमली वातावरण बनाता है और भावनात्मक बंिन
को मजबूत करता है। आप अपने बच््ो् के साथ सजस तरीके
और समय पर संवाद करते है्, उसका उनके आत्म-सम्मान के
स््र पर काफी प््भाव पड्ता है। भले ही आपके पास काय््ो् की
लंबी सूची हो सफर भी अपने बच््ो् के साथ हेल्दी कम्युसनकेिन
को प््ाथसमकता दे्।  

माता-पिता की इन गलपतयों से बचंंों
में होता है आतंमपिशंंास  की कमी 



2 जलुाई  2023 24

घर को क्लीन करने के बावजूद कई बार घर मे्
अजीब सी बदबू आती रहती है।जो तमाम तरीके
आजमाने के बाद भी आसानी से जाती नही् है।बहुत
लोग घर से आने वाली स्मैल को दूर करने के ललए
र्म फे््शनर का इस््ेमाल भी करते है्।जो बहुत लोगो्
के ललए महंगा ऑप्शन सालबत होता है।साथ ही ये
र्म फे््शनर केलमकल बेस्ड भी होते है्।

दरअसल बाजार मे् लमलने वाले र्म फे््शनर
काफी महंगे होते है्।लजनको हर रोज इस््ेमाल
करना आसान नही् होता है।ऐसे मे् आप चाहे् तो
घर पर ही कुछ नेचुरल चीजो् का इस््ेमाल करके
र्म फे््शनर बना सकते है्।जो घर को महकाने मे्
तो अच्छा रोल लनभाएगा ही, साथ ही आपको इसके
ललए ज्यादा खच्च भी नही् करना होगा और ये
नेचुरल भी होगा।तो आइये जानते है् घर पर
र्म फे््शनर बनाने का तरीका।

िूलों की मदद लें
बगीचे मे् लगे फूलो् का इस््ेमाल आप र्म
फे््शनर बनाने के ललए कर सकते है्।इसके
ललए आप गुलाब या लफर मोगरे के फूलो् का
यूज कर सकते है्। र्म फे््शनर बनाने के
ललए पहले आप पैन मे् पानी ले ले्।लफर
गुलाब या मोगरे के फूलो् को धोकर पैन मे्
डाल दे् और गैस को ऑन कर दे्।इसको दस
लमनट तक उबाले् उसके बाद गैस बंद कर
दे्।अब इस पानी को ठंडा होने के ललए कुछ

देर रख
दे्।जब ये
ठंडा हो
जाये तो इसको छानकर लकसी स्प््े बॉटल मे् भर कर
रख ले् और जर्रत पर र्म मे् स्प््े करे्।इससे
आपका घर लमनटो् मे् महकने लग जायेगा।
एसेंलशयल ऑयल का करें इसंंेमाल
र्म फे््शनर तैयार करने के ललए आप एसे्लशयल
ऑयल का इस््ेमाल भी कर सकते है्। इसके ललए
आप अपनी मनचाही खुशबू वाला रोजमेरी, टी ट््ी,
जैसमीन या लफर लैवे्डर ऑयल पानी मे् लमक्स
करके स्प््े बॉटल मे् भर ले्।जब आपको घर मे् बदबू
महसूस हो तो आप इसको पूरे घर मे् स्प््े कर दे्।इससे
आपका घर नेचुरली महकने लग जायेगा।आप रोजाना
घर को महकाने के ललए इसका इस््ेमाल कर सकते है्।

3 तरीकों से घर पर बनाएं रंम
फ्ंंशनर, हर वकंत खूशबूदार रहेगा कमरा  

लौंग-दालचीनी आएंगे काम

लौंग और दालचीनी जैसी खड़े
मसालों का इसंंेमाल भी आप
नेचुरल रंम फ्ंंशनर बनाने क् ललए
कर सकते हैं।इसक् ललए आप लौंग
और दालचीनी को पानी में डालकर
इस पानी को कुछ देर क् ललए उबलने
रख दें।लिर गैस बंद करक् इस पानी
को ठंडा होने दें और जब ये ठंडा हो
जाये तो इसको लकसी संपंंे बॉटल में
भरकर रख लें।अब जब भी आप घर
से आने वाली बदबू को दूर करना
चाहें, तो इस पानी से पूरे घर में संपंंे
करें।इससे घर की बदबू कुछ ही
लमनटों में छूमंतर हो जाएगी।
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गिलोय का उपयोि गिगिन्न स्िास्थ्य समस्याओ् के इलाज
मे् गकया जाता है। इसके औषधीय िुणो् के कारण इसे
एंटीिायरल, एंटीबैक्टीगरयल, और एंटीऑक्कसडे्ट के र्प मे्
जाना जाता है। यह शरीर के रोि प््गतरोधक क््मता को बढ्ाता
है और गिगिन्न रोिो् से लड्ने मे् सहायता प््दान करता है।
इसके बारे मे् गिशेष बाते् है्:
इम्यूनिटी बढ्ािे का लाभ: गिलोय शरीर की प््गतरक््ा
प््णाली को मजबूत बनाने मे् मदद करता है और इम्यूगनटी
को बढ्ाता है।
प्यूरीफायर के र्प मे् उपयोग: गिलोय शरीर से तत्िो् की
समुगित बाहरीकरण करके रक्त और शरीर को पगित्् करने
मे् मदद करता है।
अन्तिवायरल गुण: गिलोय मे् पाए जाने िाले एक्कटि
कंपाउंड्स िायरल संक््मण से लड्ने मे् सहायता कर सकते है्।
पािन शक्कत को सुधारना: गिलोय पािन प््णाली को बेहतर
बनाने मे् मदद करता है और अपि और आंतो् के गिकारो्
को दूर कर सकता है।
स्वास्थ्य बढ्ािे के नलए उपयोगी: गिलोय मे् पाए जाने
िाले िुण शरीर के गिगिन्न प््णागलयो् को सुधार सकते है्,
जैसे गक रक्तिाप, श््सन तंत््, और मग््िष्क के स्िास्थ्य।
गिलोय का इि््ेमाल गिगिन्न बीमागरयो् के इलाज मे् गकया
जाता है। इसकी औषधीय िुणो् के कारण यह एक प््मुख
आयुि््ेगदक जड्ी-बूटी है गजसका उपयोि गिगिन्न स्िास्थ्य
समस्याओ् मे् गकया जा सकता है। यह गनम्नगलगखत
बीमागरयो् के इलाज मे् समर्थ हो सकता है:
नवषाणुजनिि संक््मण: गिलोय मे् पाए जाने िाले
एंटीिायरल िुण गिगिन्न गिषाणुजगनत संक््मणो् के
इलाज मे् मदद कर सकते है्, जैसे गक कफ्ी
और सद््ी, डे्िू, गिकनिुगनया, और

स्िाइन फ्लू।
पाचि िंत्् संबंधी समस्याएं: गिलोय पािन तंत्् को
सुधारने मे् मदद कर सकता है और अपि, एगसगडटी, िैस,
जीरा, और पेट की सूजन जैसी समस्याओ् को दूर कर
सकता है।
रक्िशोधक: गिलोय शरीर मे् रक्तशोधक िगतगिगध को
सग््कय करके स्िस्र रक्त प््िाह को बढ्ा सकता है और
रक्तसंिार को सुधार सकता है।
त्वचा संबंधी समस्याएं: गिलोय त्ििा संबंधी समस्याओ्
के इलाज मे् मदद कर सकता है, जैसे गक िम्थरोि,
एक्जीमा, दाद, और प््ोगटन संक््मण।
आंत्् संबंधी समस्याएं: गिलोय पेट और आंत्् संबंधी
समस्याओ्, जैसे गक िैस, एगसगडटी, और गिषाणुजगनत पेट
इंफेक्शन के इलाज मे् उपयोिी हो सकता है।
गिलोय  का सेिन कई स्िास्थ्य लाि प््दान कर सकता है।
इसके प््मुख फायदे गनम्नगलगखत है्:
इम्यूनिटी को मजबूि करिा: गिलोय मे् प््ाकृगतक तत्ि
होते है् जो शरीर के रोि प््गतरोधक प््णाली को स्रायीिूत
बनाने मे् मदद करते है्। यह अपने गिशेष िुणो् के कारण
इम्यून गसस्टम को बढ्ािा देता है और गिगिन्न संक््मणो् से
लड्ने मे् मदद करता है।
एंटीऑन्कसडे्ट गुण: गिलोय मे् प््ाकृगतक एंटीऑक्कसडे्ट्स
पाए जाते है् जो शरीर के गिषाणुओ् के गखलाफ लड्ने मे्
मदद करते है्। यह शरीर के आंतगरक ठोस, शारीगरक, और
मानगसक स्िास्थ्य को सुरग््कत रखने मे् मदद करता है।
शरीनरक ऊज्ाा को बढ्ािा: गिलोय का सेिन शरीर की
ऊज्ाथ को बढ्ा सकता है और रकान और कमजोरी को कम
कर सकता है। यह शरीर को ताजिी और ताकत प््दान
करने मे् मदद करता है।
पाचि िंत्् को सुधारिा: गिलोय का सेिन पािन तंत्् को
सुधारने मे् मदद कर सकता है। यह अपि, एगसगडटी, िैस,
और पेट की सूजन जैसी समस्याओ् को कम करने मे्
सहायक हो सकता है।
मन््िष्क स्वास्थ्य को सुधारिा: गिलोय मग््िष्क के

स्िास्थ्य को बढ्ाने मे् मदद कर
सकता है। यह स्मृगत, तंदुर्ि््ी,

और मानगसक शांगत को
प््ोत्सागहत करने मे्

सहायता प््दान
कर सकता है। 

अमृत से कम नहीं है गिलोय 
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यदि आप गुजराती नहीं भी हैं, तो जलेबी का संवाि तो
आपने कई बार दलया होगा।लेदकन, शायि खाखरा और
फाफडंा भी आपने कभी खरीिकर खाया हो, दकंतु कंया
आपने कभी इनंहें बनाने का टंंाई दकया है।फाफडंा एक
ऐसा संनैक है, दजसे आप बनाकर महीनों तक संटोर
करके रख सकते हैं।पंंदतदिन शाम चाय के साथ इसका
लुतंफ उठा सकते हैं।आइए बताते हैं इसकी रेदसपी...

गुजराती फाफड़ा बनाने के लिए रेलिपी:- 
बेिन - 250 ग़़ाम (2 कप)
नमक - स़वादानुिार (आधा छोटी चम़मच)
खाने का िोडा - आधा छोटा चम़मच
िाि लमच़च - एक चौथाई छोटी चम़मच िे कम (यलद
आप चाहे़)
अजवायन - आधा छोटा चम़मच
तेि - 4 िे 5  टेबि स़पून
फाफड़ा तिने के लिए - तेि

ऐिे बनाएं गुजराती फाफड़ा:-
गुजराती फाफडंा बनाने के दलए सबसे पहले एक बाउल

में बेसन छानकर दनकाल लीदजए।अब इसमें नमक,
खाने वाला सोडा, लाल दमचंच पाउडर, अजवायन एवं
थोडंा तेल डालकर अचंछी तरह दमकंस कर
लीदजए।दमशंंण को मसलने के पशंंातं पानी की मिि
से सॉफंट आटा गूंथकर तैयार कर लीदजए। दफर आटे
को ढककर लगभग 20 दमनट के दलए सेट होने रख
िीदजए। 20 दमनट बाि आटे को दफर से मसल लीदजए
दफर इसकी छोटी-छोटी लोइयां तोडं लीदजए।लोइयों का
साइज बेर के बराबर रखें।अब लकडंी के चकले पर
लोई रदखए तथा इसे लंबा-लंबा फाफडंे की शेप में बेल
लीदजए। आप इसको हाथों की सहायता से लंबा कर
लें।इसी पंंकार सभी लोई के फाफडंे बनाकर एक पंलेट
में दनकाल लें।फाफडंा बेलकर तैयार करने के पशंंातं
कढंाही गैस पर रदखए और इसमें तेल डालकर गरम
कीदजए। तेल के गरम होने पर इसमें फाफडंे डाल
िीदजए।इसको कलछी से िबाते हुए सेंके।जब फाफडंा
दंंिसंपी हो जाए, तो दटशंयू पेपर पर दनकाल लें।सारे
फाफडंे इसी पंंकार सेंककर रख लें।इसे आप एयर टाइट
कंटेनर में संटोर करके रख सकते हैं। अब इसे चाय या
चटनी के साथ खा सकते है।

घर पर ऐसे बनाएं गुजराती
फाफड़ा, चुटकियो़ मे़ हो जाएगा तैयार
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अपने समय के लोकप््िय और पििापित कहानीकार
सआित हसन मंटो की कहानी ‘िो कौमे्’ मे् पिखाया
गया है पक मुख्तार जोपक मुसपलम पपरिार का लड्का है
एक पहंिू लड्की शारिा के प्यार मे् पड् जाता है। िोनो्
शािी करना चाहते है्, लेपकन धम्म अलग अलग होने से
िे कतरा रहे है्। एक पिन मुख्तार इस ि््ौब्लम को सौल्ि
कर लेता है और शारिा से अपनी खुशी जापहर करते हुए
कहता है पक अब हमारी शािी हो सकती है। मै् ने अपने
घर िालो् को मना पलया है। बस तुम अपना धम्म बिल
कर मुसलमान बन जाओ।
यह सुन कर शारिा हैरान हो जाती है और बिले मे् उसे
ही अपना धम्म बिलने को कहती है। मुख्तार अपना धम्म
बिलने से इनकार कर िेता है। यह सुनते ही शारिा उसे
िहां से चले जाने की बात कहती है। इस तरह धम्म ने 2
ि््ेपमयो् को हमेशाहमेशा के पलए जुिा कर पिया।
न पसर्फ धम्म बल्लक जापत भी 2 प्यार करने िालो् को
अलग करने का ही काम करती आई है। लेपकन गलती
इस मे् उन लोगो् की भी है जो इसे ले कर मजाक उड्ाते
है्। सोशल मीपिया पर पढ् कर आने िाले अकसर इन
छोटी बातो् को नजरअंिाज कर िेते है्। िे यह नही् िेखते
पक 50% आरक््ण तो ऊंची जापतयो् के पास है ही। उन्हे्
पपछड्े िग्म का 21% या अनुसूपचत जापतयो् के 15%
आरक््ण से पचढ् इतनी होने लगती है पक िह व्यल्ततगत
संबंधो् मे् आड्े आ जाती है।
संपिधान के अनुच्छेि 16(4) मे् पपछड्े िग्म के नागपरको्
को आरक््ण िेने का ि््ािधान पकया गया है। इस के तहत
अनुसूपचत जापत (एससी), अनुसूपचत जनजापत (एसटी)
और अन्य पपछड्े िग््ो् को आरक््ण पिया गया है।
िपलतो् को अनुसूपचत जापत का िज्ाम िे कर आरक््ण
इसीपलए पिया गया था त्यो्पक िे पहंिू समाज मे् व्याप्त
जापत ि््था के चलते सपियो् से भेिभाि का सामना कर
रहे थे। परजि््ेशन िेने का उद््ेश्य उन्हे् समाज की
मुख्यधारा मे् लाना था।

प्यार धम्म, जापत से परे है्। न यह
धम्म िेखता है और न ही जापत।
यह तो केिल आपसी जुड्ाि
िेखता है जो कही् भी, कभी भी
पकसी से भी हो सकता है। इस
पर पकसी का कोई बस नही् है।
इस की कई पमसाले् हमे्
बौलीिुि मे् िेखने को पमलती है्
जैसे शाहर्ख खान और उन की
िाइर गौरी, सैर अली खान
और करीना कपूर, परतेश
िेशमुख और जेनेपलया पिसूजा,
अरशि िारसी और मापरया
गोरेट््ी आपि।

कड़वी सचाई
मगर यह भी कड्िी सचाई है पक
जब परलेशनपशप मे् धम्म, जापत

संबंधी कोई मजाक आ जाता है तो यह मतभेि पैिा कर
िेता है और कभीकभी तो यह परश्ता भी खत्म कर िेता है
इसपलए इसे हमेशा परलेशनपशप से िूर ही रखना चापहए।
बौलीिुि परल्म ‘आरक््ण’ हमारे िेश के आरक््ण मुद््े
को उठाती है। परल्म मे् पिखाया गया है पक कैसे िंपचत
बच््ो् को शैप््कक अिसर ि््िान करने के सुि््ीम कोट्म के
रैसले का साि्मजपनक र्प से समथ्मन करने के बाि
एक सम्मापनत कालेज प््िंपसपल को बरखास्् कर
पिया जाता है। िह एक स्थानीय गौशाला मे् िंपचत
बच््ो् के छोटे समूहो् को पढ्ा कर िापस लड्ता है।
इस से हम सम?ा सकते है् पक हमारे िेश मे् पकस
तरह धम्म और जापत अपने पैर पसारे हुए है्। 2014 मे्
70 हजार से अपधक लोगो् के सि््ेक््ण मे् केिल 5%
शहरी लोगो् ने कहा पक उन के पपरिार मे् पकसी ने
अपने धम्म के बाहर पििाह पकया।
शापहि शेख बताते है् पक उन की एक पहंिू गल्मफ््््ि
अपिपत (बिला हुआ नाम) थी। िे िोनो् 3 साल तक
पलि इन परलेशनपशप मे् भी रहे। िे बताते है् पक जब
कभी उन की गल्मफ््््ि के िोस्् घर आते तो िह उन के
साथ पमल कर उस के धम्म का मजाक उड्ाते हुए कहते
पक ये लोग तो अपनी चचेरी बहन को भी नही् छोड्ते।
िे कहते है् पक हां। हमारे धम्म मे् ऐसा होता है लेपकन
बारबार ऐसे हमारे धम्म को टारगेट करना सही नही् है।
तो प़यार हो जाएगा कम
आपसर खान अपनी राय िेते हुए कहते है् पक धम्म और
जापत कारी सै्पसपटि टौपपक है और इसे ले कर कभी
कोई मस््ी, मजाक नही् करना चापहए और प्यार मे् तो
पबलकुल भी नही्। ऐसा करने से आप और आप के
पाट्मनर के बीच िूपरयां आ सकती है् और आप अपने
प्यार को हमेशाहमेशा के पलए खो भी सकते है्। इसपलए
बेहतर होगा पक आप कभी भी अपने पाट्मनर से उस के
धम्म, जापत से परलेटेि कोई मजाक न करे्।

जातिधर्म का रजाक लाए तिश्िे रे् खटास
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जब भी निवेश की बात आती है तो वह
नवत््ीय मसलो् से संबंनित ही मािी जाती
है। लेनकि उससे भी पहले हमारे ज़ेहि मे्
एक और निवेश आिा चानहए और वह है-
ख्ुद मे् निवेश। बहुत से लोग कहे्गे नक
सारा जीविचक्् ही क्या अपिे ऊपर
निवेश िही् है? अपिा पेट भरिे की
मशक़्क़त, भनवष्य के नलए बचत, अपिे
सर पर छत और अपिो् की देखभाल, इसी
मे् नज़ंदगी गुज़र जाती है।
बात नबलकुल सच है, नकंतु आज का
मध्यम वग्ग काफ्ी बड़ा और सक््म है।
उसके नलए ये बहुत बड़ी चुिौनतयां िही् है्
नक इिमे् ही जीवि खप जाए। इसनलए
अब हमे् अपिे ऊपर निवेश के नवषय मे् भी सोचिा
चानहए। अब आप यह कह सकते है् नक हां, हम अपिी
ग््ूनमंग मे् भी निवेश करते है्। मगर बात उसकी भी िही् है।
बात यह है नक इि सब मदो् मे् नकए गए ख्च्ग तो वैसे ही
है् जैसे जीिे के नलए सांस लेिा। आइए, देखते है् नक स्वयं
मे् निवेश के क्या मायिे है्।

आपकी योग्यता बढ़ रही है?
ि जािे क्यो् ये माि नलया जाता है नक एक बार जो
व्यावसानयक अथवा सामान्य कॉलेज से निकले तो नशक््ा
ग््हण करिे का काय्ग भी खत्म हो गया। नशक््ा केवल एक
माध्यम बि जाती है पहली िौकरी पािे का। मगर उसके
बाद की सोच यािी पदोन्िनत या निर नवश्् मे्
बढ़ते हुए ज््ाि के भंडार से सामंजस्य नबठािे मे् ि जािे
क्यो् चूक जाते है्।
आजकल अपिी काय्गक््मताओ् को बढ़ािे के नलए इतिे
शॉट्ग कोस््ेज उपलब्ि है् नक कई बार बड़ा दुखद और
हास्यास्पद लगता है जब लोग इस बात पर अपिे
काय्ागलय, अपिे बॉस या सारी दुनिया को कोसते िज़र
आते है् और अपिे नगरेबाि मे् झांकेकर यह िही् देखते नक
उन्हो्िे अपिे को अपग््ेड करिे मे् कोई निवेश नकया ही
िही् है। जबनक आज की दुनिया मे् ये निवेश बहुत
महत्वपूण्ग हो गए है्। और अब तो इंटरिेट तथा ऑिलाइि
माध्यम से कम ख्च््े मे् बहुत कुछ सीखा जा सकता है,
नसफ्फ़ समय का ही तो निवेश करिा है। समय तो प््कृनत
िे सभी को एक जैसा नदया है अथ्ागत प््त्येक नदि के
चौबीस घंटे। यह तो उपयोग करिे वाले पर निभ्गर है नक
वह उसका प््बंिि कैसे करता है।

सबकुछ आपके ससर पर है?
जब बात समय प््बंिि की आती है तो बहुत से लोगो् को
कहते सुिा जाता है नक भाई क्या बताएं घर-गृहस्थी,
िौकरी वगै़रह के बीच ऐसा िंसे है् नक ि तो शरीर मे्
ताक़्त बचती है और ि ही मि मे् नहम्मत नक कुछ िया
सीखिे की सोचे्। बात कुछ के नलए सही हो सकती है
नकंतु अनिकतर व्यक्कत- ख्ासकर मनहलाएं- अच्छे
सहायको्, सहानयकाओ् मे् निवेश िही् करते। अच्छे
सहायक का तात्पय्ग आपके बच््ो् की देखभाल करिे
वाले या आपका भोजि पकािे वाले या निर इसी प््कार
के कन्मगयो् से है नजिके रहिे से आपको कुछ अनतनरक्त
समय नमल जाता है और आपकी ऊज्ाग की बचत होती
है। जब हमे् ऑन्फस मे् िाइल को इिर से उिर ले
जािे के नलए सहायक रखिा िैसन्गगक लगता है तो घर
मे् क्यो् आपन््त होती है।
याद रखे्, दफ्तर हो या घर, हमेशा अच्छे कम््ी के नलए ख्च्ग
करिा पड़ता है और उस थोड़े-से ख्च्ग को बचािे के चक््र
मे् हम अपिे ऊपर इतिे काम लाद लेते है् नक अपिी
क््मताओ् को कुंद कर लेते है्। इसनलए जब घरेलू सहायक
को रखिे की ज़र्रत महसूस हो तो उसे इस िज़नरए से
देखकर रखे् नक आप ख्ुद मे् ही निवेश कर रहे है्।

ज़रा नज़सरया बदले्
अथ्गशास्््् की पनरभाषा अिुसार, निवेश वह महत्वपूण्ग
कारक है जो मांग को संचानलत करता है, क््मता का
निम्ागण करता है, श््म उत्पादकता मे् वृन््ि करता है, िई
प््ौद््ोनगकी का आगमि सुगम बिाता है और िौकनरयां
सृनजत करता है। आप ही बताएं नक स्वयं मे् निवेश भी क्या
ये सब पनरणाम िही् देता। 

सबसे जरूरी निवेश निया आपिे?
धन-संपत््ि के साथ-साथ खुद मे् करे् तनवेश, इससे हुनर और कातितियत िढ़ेगी
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भारत में वैसे तो जंयादातर रेलवे लाइनें अंगंंेजों के समय में
बिछाई गई थीं, लेबकन कोंकण रेलवे एक ऐसा रेलवे रंट
है, जो आजाद भारत में बिछाया गया। अनबगनत चुनौबतयों
के िावजूद भी इसे भारतीय इंजीबनयरों ने अपने कौशल से
संभव कर बदखाया। आज यह केवल टंंांसपोटंट का एक रंट
नहीं, िलंकक एक अचंछा टूबरसंट अटंंैकंशन भी है। भारत का
पबंंिमी तट अरि सागर से लगता है। इसी के समानांतर
पहाड़ों की एक शंंखला गुजरात से केरल तक चली जाती
है, बजसे पबंंिमी घाट कहते हैं। लेबकन अरि सागर व
पबंंिमी घाट के ऊंचे पहाड़ों के िीच में एक मैदानी भाग
भी है, जो िहुत संकरा है, परंतु काफी लंिा है और दबंंिणी
गुजरात से केरल तक फैला है। महाराषंंंं, गोवा व कनंाटटक
में इस संकरी मैदानी पटंंी को कोंकण कहते हैं। इसमें
मैदानी भाग के साथ-साथ कटा-फटा समुदंं तट, पहाड़ों से
आती नबदयां और छोटी-छोटी पहाबड़यां भी हैं। इस िंंेतंं में वरंाट
िहुत जंयादा होती है और यह सदािहार वनों से ढंका हुआ है।
इस भाग में अंगंंेजों की बिछाई कुछ रेलवे लाइनें पहले से थीं,
जैसे मुंबई रेल नेटवकंक, मुंबई-भुसावल व मुंिई-पुणे लाइन,
हुिली-मडगांव-वासंको
लाइन और हासन-
मंगलौर लाइन। इनमें
वासंको लाइन व मंगलौर
लाइन मीटर गेज थीं और
मुखंयतः गोवा के वासंको
बड गामा िंदरगाह व
कनंाटटक के मंगलौर
िंदरगाह से माल टंंांसपोटंट
के काम आती थीं।
आबखरकार 1990 के दशक में मुंिई को मंगलौर से जोड़ने के
बलए एक रेल लाइन बिछाने की शुरंआत की गई। इसका
उदंंेशंय कोंकण के तटीय इलाकों को िेहतर कनेलंकटबवटी देने
के साथ-साथ माल ढोना भी था। इसके बलए िड़ी-िड़ी सुरंगें
िनाई गईं और लंिे-लंिे पुल िनाए गए और आबखरकार 26
जनवरी 1998 को मुंिई और मंगलौर आपस में रेलमागंट से जुड़
गए। आज यह रेलमागंट भारत के साथ-साथ दुबनया के सिसे
खूिसूरत रेलमागंंों में बगना जाता है। यहां की हबरयाली, एक
तरफ समुदंं और दूसरी तरफ पबंंिमी घाट के ऊंचे-ऊंचे पवंटत
इसकी खूिसूरती में चार चांद लगाते हैं। टंंेन जि बकसी मोड़ं
पर घूमती है, तो वह नजारा देखने लायक होता है। वैसे तो
आबिकाबरक रंप से मुंिई से 120 बकमी दूर रोहा संटेशन से
कोंकण रेलवे का आरंभ होता है, लेबकन एक आम यातंंी के
बलए पनवेल से ही कोंकण रेलवे आरंभ हो जाती है। टंंेन जि
पनवेल से चलनी शुरं करती है, तो कभी खतंम न होने वाले
अतंयंत खूिसूरत रेलवे मागंट से गुजरती है और याबंंतयों की नजरें
बखड़की से िाहर ही ताकती रहती हैं। पनवेल से मंगलौर की
दूरी करीि 1,100 बकमी है और इसे तय करने में लगते हैं 15
से 18 घंटे। टंंेन घने जंगलों से तो होकर गुजरती ही है, साथ
ही कई िार तो जलपंंपातों के नीचे से भी गुजरती है। इनमें

उकंशी रेलवे संटेशन तो आिा सुरंग के अंदर है और िाकी
आिा जलपंंपात के नीचे है।
अगर आप कोंकण रंट को देखना चाहते हैं, तो कम से कम
2 बदन ऐसे लेकर चलना होगा, बजसमें आप पूरे बदन टंंेन में ही
रह सकें। सुिह मुंिई से चलने वाली बकसी टंंेन में िैठ जाइए

और शाम तक मडगांव पहुंच जाइए। इस
मागंट पर आपको लंिी-लंिी सुरंगें देखने
को बमलेंगी। जनशताबंदी, तेजस और
मांडवी एकंसपंंेस जैसी टंंेनें सवंंोतंंम हैं। ये
सभी टंंेनें मुंिई से सुिह चलती हैं और
शाम तक मडगांव पहुंचती हैं। इनमें
जनशताबंदी व तेजस में तो िड़ी-िड़ी
बखड़बकयों वाले बवसंटाडोम कोच भी लगे
हैं, बजनसे कोंकण की खूिसूरती को
बनहारना राजसी ठाठ हो जाता है। दूसरी
तरफ मडगांव से मंगलौर का रंट केवल

6 घंटे का है। इस रंट का आनंद लेने के बलए आप कोई भी
लोकल टंंेन, दुरंतो या राजिानी एकंसपंंेस टंंेन ले सकते हैं।
वैसे तो कोंकण रेलमागंट पर कभी भी यातंंा की जा सकती है,
लेबकन मानसून की िात ही अलग होती है। इस समय हबरयाली
तो जिरदसंं होती ही है, जलपंंपात भी उफान पर होते हैं। यह
रेलवे लाइन महाराषंंंं, गोवा और कनंाटटक के कई पयंटटन,
िाबंमटक, सांसंकृबतक व औदंंोबगक संथानों को जोड़ती है, जैसे
बचपलूण, रतंनाबगरी, बसंिुदुगंट, मडगांव, कारवाड़, गोकणंट,
मुरंडेशंंर, उडुबप आबद।

कोंकण रेलवे से देखें पंंकृति का हर नजारा
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एक बादाम के पेड़ पर दो गिलहगरयाँ
रहती थी। दोनों की पकंंी दोसंंी थी।
उनमें से एक गिलहरी बड़ी चुसंं और
दूसरी आलसी थी। एक गदन दोनों िांव
की सैर करने सुबह सवेरे गनकल पड़े।
अचानक कहीं से उनंहें गमठाईयों की
खुशबू आने लिी। दोनों ने देखा गक एक
हलवाई अपनी दुकान पर तरह तरह की
गमठाइयां बना रहा है। गिलहगरयाँ दुकान
में घुस िई और एक मेज के नीचे
गिपकर रात होने का इंतजार करने लिीं
रात को हलवाई दुकान बंद करके चला
िया।
अब दोनों गिलहगरयाँ  गमठाइयां ढूँढने
लिीं लेगकन गमठाइयाँ तो सारी गबक
चुकी थी। दोनों  वहाँ के सारे बतंतन
टटोलने लिीं । दोनों में एक से गिलहरी
ने वहां रखें एक बतंतन से उसका ढकंंन
गिराया देखा तो उसमे दूध था, अंदर
मलाईदार दूध देखकर दोनों के मुँह में
पानी आ िया। जैसे ही दोनों ने  अंदर
झाँकने की कोगशश की तो वे पतीले के

अंदर गिर पड़ीं । दूध में गिरते ही दोनों
के होश उड़ िए। अब यहां से बाहर
गनकलने का कोई रासंंा नहीं था। दोनों
अपनी जान बचाने के गलए दूध में तैरने
लिीं। तब एक  गिलहरी ने दूसरी से
पूिा, “अब कंया होिा?” दूसरी ने
गहमंमत बंधाते हुए कहा, “डरने की
ज़रंरत नहीं है। कोई न कोई रासंंा
ज़रंर गनकलेिा। तुम बस तैरती रहो।”
दोनों तैरने लिीं । काफी देर तक तैरने
के बाद भी जब उनंहें बचाने के गलए कोई
नहीं आया तो दोनों और भी घबराने
लिे। धीरे धीरे थकान के मारे उनका
हाल बुरा होने लिा। तब आलसी
गिलहरी ने हताश होकर गहमंमत हारते
हुए कहा, “अब हमें बचाने कोई नहीं
आएिा। मैं तो थक िई हूँ। मेरे पाँव में
बहुत ददंत हो रहा है।” यह सुनकर दूसरी
गिलहरी ने कहा, “अिर हम गहमंमत
हार कर तैरना िोड़ देंिे तो अभी
और इसी वकंत हम डूब कर मर
जाएंिे। इसगलए  बहन गजतनी देर

तक भी हो सके तैरती रहो।
शायद कोई सहारा गमल जाये।” दोनों
कुि देर तक और तैरते रहे। लेगकन उनंहें
कोई रासंंा गफर भी नहीं गमला। आगखर
गनराशा और थकान से आलसी गिलहरी
ने गहमंमत िोड़ दी और बोली, “बस
बहन मुझसे और नहीं होिा, मैं मरने के
गलए तैयार हूं।” यह कहते हुए उसने
तैरना िोड़ गदया और दूध में डूबने लिी,
यह देखकर मेहनती गिलहरी ने उसे
अपनी पीठ पर बैठा गलया और गहमंमत
करके तैरती ही रही। थकान से चूर होने
के बावजूद वो  तैरती रही। उसके
लिातार पाँव चलाते रहने से धीरे धीरे
दूध मथकर मकंखन बनने लिा और
कुि ही घणंटों में मकंखन की मोटी
मजबूत परत जम िई और तब मेहनती
गिलहरी अपनी सहेली को लेकर
सकुशल बाहर गनकल िई। अिर इस
मेहनती गिलहरी ने गहमंमत और मेहनत
ना गदखाई होती तो ना वो बच पाती ना
उसकी आलसी सहेली।

बाल कहानी : कोशिि

करने वालों की हार नहीं होती



भारत में लोगों की भगवान के पंंतत एक गहरी आसंथा हैं जहां
पर लोग हर धमंम का बहुत ही समंमान करते हैं। इसतलए देवी-
देवताओं ने अपने तनवास के तलए इस जगह को चुना है। ऐसे ही
आज एक मंतदर के बारे में आपको बताएंगे जहां भगवान गणेश
भकंतों की सारी मनोकामनाएं पूरी करते हैं। यह मंतदर इंदौर के
खजराना में संसथत है और भगवान गणेश को समतंपमत है। इस
मंतदर को लेकर यह मानंयता है तक भगवान गणेश यहां भकंतों की
हर मनोकामना पूरी करते हैं। तो चतलए आज आपको बताते हैं
मंतदर के कई चौकाने वाले रहसंय...

खुद भगवान गणेश ने बनवाया था मंददर 
मानंयताओं के मुतातबक, खजराना में रहने वाले एक संथानीय

पंतित मंगल भटंं के सपने में आकर भगवान गणेश ने दशंमन देकर
उनंहें यह मंतदर बनवाने के तलए कहा था। उस दौरान यहां पर
होलकर वंश की एक महारानी अतहलंया बाई का राज था। पंतित
जी ने अपने संवपंन के बारे में रानी अतहलंया को बताया। रानी ने
इस सपने की बात को सुनते हुए फौरन संवपंन के अनुसार, उस
जगह पर खुदवाई करवाई। खुदवाई करवाने पर पंतित के कहे
अनुसार, भगवान गणेश की मूतंतम पंंापंत हुई । इसके बाद यहां पर
मंतदर बनवाया गया। आज इस मंतदर को हर मनोकामना पूरी होने
के तलए तवशंं संंर पर खंयाती तमल चुकी है। 

इंदौर के खजराना में संसथत इस मंतदर का तनमंामण 1735 में
हुआ था। इसे होलकर वंश की महारानी अतहलंया बाई ने बनवाया
था। वहीं मानंयताओं के अनुसार, इस मंतदर की शंंदंंालु तीन
पतरकंंमा लगाते हैं और इसकी दीवार पर धागा बांधते हैं। वैसे तो
भगवान गणेश की पूजा-अचंमना हर शुभ कायंम करने से पहले की
जाती है परंतु खजराना के इस गणेश मंतदर में बुधवार के तदन
बहुत ही भीडं होती है। गणेश भगवान की पूजा करने के तलए दूर-
दूर से भकंत यहां पर आते हैं और इस तदन यहां पर गणेश भगवान
की तवशेष आरती भी की जाती है। 

टीम इंदिया के दखलाड़ी जऱर आते है़ दश़शन करने 
भारत की तंंककेटर टीम के सदसंय जब भी इंदौर आते हैं तो

वह खजराना में संसथत मंतदर में बपंपा का आशीवंामद लेने जरंर
आते हैं। अंतजकंय रहाणे ने एक बार दशंमन के समय पतरसर में
कहा था तक टीम इंतिया के सारे तखलाडंी खजराना भगवान गणेश
को टीम इंतिया का सुपर तसलेकंटर मानते हैं। बपंपा का आशीवंामद
तमलने के बाद ही टीम में तसलेकंट होते हैं और अचंछा पंंदशंमन
करते हैं। 

मंददर के पदरसर मे़ बने है़ 33 मंददर 
इस मंतदर के पतरसर में करीबन 33 छोटे-छोट मंतदर बने हुए

हैं। इन मंतदरों में भगवान राम, भगवान तशव, मां दुगंाम, साईं बाबा,
राम भकंत हनुमान सतहत कई सारे देवी-देवताओं की मूतंतमयां
संथातपत हैं। इसके अलावा मंतदर के पतरसर में एक पुराना पेडं भी
इस पेडं को लेकर ये मानंयता है तक ये पेडं सभी की मनोकामना
पूरी करता है। 

भारत के सबसे धनी गणेश मंतदरों में इस मंतदर का नाम भी
आता है। यहां पर भकंतों की ओर से खूब सारा खजाना चढंाया
जाता है। इसके कारण मंतदर की कुल चल और अचल संपतंंि भी
बेतहसाब है। इसके अलावा तशिंंी में संसथत साई बाबा, ततरंपतत
संसथत भगवान वेंकटेशंंर मंतदर के जैसे यहां भी शंंदंंालु
ऑनलाइन भेंट चढंाते हैं। इसके अलावा हर साल मंतदर की
दानपेटी में से तवदेशी मुदंंाएं भी काफी तनकलती हैं।  यहां पर आने
वाले भकंतों को फंंी खाना तदया जाता है। हजारों लाखों की संखंया
में यहां हर रोज लोग खाना खाते हैं। तजन भकंतों की मनोकामनाएं
पूरी होती हैं वो खुद के बराबर लडंंंओं का दान इस मंतदर में करते
हैं। 

इस मंतदर में कोई भी शुभ कायंम करने से पहले तनमंतंंण
भगवान गणेश को तदया जाता है। मानंयताओं के अनुसार, यह
परंपरा है तक तववाह, जनंमतदन और तकसी भी समारोह के शुभ
काम कनरे के तलए सबसे पहले भगवान गणेश को ही आमंतंंतत
तकया जाता है। इसके अलावा कोई नया वाहन, जमीन, मकान
खरीदने पर भी भकंत यहां पर आकर माथा टेककर भगवान गणेश
का आशीवंामद लेते हैं तातक उनके सारे काम शुभ हो सके। 

धूमधाम से मनाई जाती है दवनायक चतुथ़़ी 
इस मंतदर के पंंतत लोगों का बहुत ही तवशंंास है। इस मंतदर

का तनमंामण मराठा रानी अतहलंया बाई होलंकर ने करवाया था। ऐसे
में यह मंतदर भारत के पंंतसदंं तहंदू मंतदरों में से एक भी है। बुधवार
और रतववार के तदन यहां पर भारी संखंया में शंंदंंालु माथा टेकने
आते हैं। संथानीय मानंयताओं के अनुतार, इस मंतदर में पूजा करने
पर भकंतों की सारी मनोकामनाएं पूरी होती हैं और इस मंतदर का
मुखंय तंयोहार तवनायक चतुथंंी माना जाता है। अगसंं और तसतबंर
के महीने में इस तंयोहार को बहुत ही भवंय तरीके से आयोतजत
तकया जाता है। 
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इस मंदिर में खुि बपंपा
करते हैं भारतीय टीम

का दसलेकंशन

बेहद ददलचस्प है यहां की कहानी



आमना शरीफ का ग्लैमरस लुक
गॉर्जियस स्टाइल से नजरे् हटाना मुश्ककल

बीच वेकेशन्स के लिए सही आउटलिट का होना भी
जर्री है. खैर, आमना शरीि आपकी इस परेशानी को भी
हि कर लिया है. एक्ट््ेस ने स्ववम सेट्स मे् कुछ तव्वीरे्
शेयर की है्, जो आपके वेकेशन्स के लिए परिेक्ट है्.

इस सीजन मे् हो सकता है लक आप भी बीच वेकेशन्स
का प्िान बना रही हो्. िेलकन बीच वेकेशन्स के लिए सही
आउटलिट का होना भी जर्री है. खैर, आमना शरीि
आपकी इस परेशानी को भी हि कर लिया है. एक्ट््ेस ने
स्ववम सेट्स मे् कुछ तव्वीरे् शेयर की है्,   आमना शरीि
आपकी इस परेशानी को भी हि कर लिया है. एक्ट््ेस ने
स्ववम सेट्स मे् कुछ तव्वीरे् शेयर की है्, जो आपके
वेकेशन्स के लिए परिेक्ट है्.

आमना शरीि ने अपने वेकेशन्स एंजॉय करते हुए कुछ
तव्वीरे् शेयर की है्. उन्हो्ने एक्वा ब्िू ब््ािेट को ल््िंटेड
बॉटम लवयर के साथ पेयर लकया है. एक्ट््ेस का बोल्ड िुक
िै्स को भी खूब भा रहा है. बीच वेकेशन्स के लिए आमना
का ये व्टाइि परिेक्ट है.

लचक व्हाइट आउटलिट मे् आमना शरीि िुक आप भी
िेखते रह जाएंगे. व्कूप नेकिाइन वािा क््ॉप टॉप और
स्विट व्कट्ट वािे व्हाइट को-ऑड्ट सेट मे् आमना शरीि
बेहि खूबसूरत िग रहा है.

आमना शरीि को ब्िू किर भी कािी पसंि आता है.
उन्हो्ने नूडि व्ट््ैप टॉप के साथ ब्िू व्कट्ट और सेमी शीर
शॉट्ट श््ग कैरी लकया है. आमना शरीि का ये िुक भी कािी
हॉट िग रहा है.


