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पकत ककचन मे़ जाता है और उसकी पत़नी
जो की रोटी बना रही होती है..
उसे टोकता है ये क़या कर रही हो?
ऐसे मत पलटो, ऐसे जल जाएगी रोटी�
जल़दी करो जल जाएगी रोटी..!

😂😜😅😂😂😜
पत़नी (गुस़से मे़)- अब तुम मुझे
कसखाओगे रोटी बनाना?
पकत (मुस़कराते हुए )- नही़ , मै़ तो कसफ़फ
तुम़हे ये बताना चाहता था कक..
जब मै़ driving करता हूं और तुम
बोलती हो तो मुझे कैसा लगता है..

😂😜😅😂😂😜
पत़नी- सुना है कक जऩनत मे़ पकत के साथ
पत़नी को नही़ रहने देते?
पकत- कबल़कुल सही सुना है आपने!
पत़नी- ऐसा क़यो़.?
पकत- अरे पगली इसकलए तो उसे�
जऩनत कहते है़.!!

😂😜😅😂😂😜
पप़पू- डॉक़टर चश़मा लगने के बाद मै़ पढ़
तो सकूंगा ना?
डॉक़टर- हां कबल़कुल
पप़पू- कफर ठीक है डॉक़टर, नही़ तो
अनपढ़ आदमी
की कजंदगी िी कोई कजंदगी है

😂😜😅😂😂😜
बीवी से परेशान पकत बालकनी से कूदने
ही वाला था कक तिी
उसकी बीवी ने अंदर से आवाज दी�
मेरी सहेकलयां आई है़ आओ आपकी
पहचान करा दूं
पकत-हाँ-हाँ आया� . आया� . आया

एक आदमी कुम़ि मेले मे़
प़़ाथ़थना कर

रहा थाहे प़़िु, ऩयाय करो�
हे प़़िु,
ऩयाय करो� हमेशा िाई-िाई को
कबछड़ते देखा है कुम़ि मे़ � किी
पकत-पत़नी पर िी try करो !!
😂😜😅😂😂😜
आज पप़पू ने कवज़़ान को कहला डाला
टीचर- कछपकली कौन है ?
पप़पू- कछपकली एक गरीब मगरमछ हे
कजसे बचपन मे़
Born-Vita नही कमला और वो कुपोसण का कशकार हुई..।
😂😜😅😂😂😜

माँ अपनी बेटी को डाँट रही थी, देख
बेटी सुधर जा वरना तेरी शादी ककसी

किखारी से कर दूँगी� .. तिी बाहर
से आवाज आई माँ जी, खड़े

रहे़ कक जाएँ

😂😜😅😂😂😜
इंसान सबसे ज़यादा माफ़ी ककसके

सामने मांगता है..? सो़चो..! सो़चो..!
आप सोच रहे हो की पत़नी..! नही़..

किखारी के सामने – माफ करो बाबा..
😂😜😅😂😂😜

मै़ कल रेस़टोरे़ट मे़ खाना खाने
गया एक लड़की आई और हस कर बोली आप कसंगल हो

मै़ने िी हस कर कहा जी हा इतना कहते
ही वो सामने वाली कुस़़ी लेकर

चली गई
😂😜😅😂😂😜

बीवी :- कल जो किखारी आया था,
बहुत कमीना है,
पकत: क़यो़?
बीवी :- कल उसको
खाना कदया था
और आज मुझे
ककताब देकर
गया है
“खाना पकाना
सीखे
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पर्सनालिटी को बढ्ाने के लिए आत्म लिश््ार का होना
जर्री है. यहां हम आपको बताएंगे लक लकन लटप्र को
फॉिो करके आप कॉन्फफडे्र बढ्ा रकते है्, लजररे
आपकी पर्सनि और प््ोफेशनि ग््ोथ भी पॉजीलटि अरर
देखने को लमिे.

खुद को हमेशा कम आंकने रे पर्सनि ग््ोथ और
क््मताएं भी प््भालित होती है्. जब हम खुद को लकरी रे
कम रमझते है् तो इररे हमारे आत्म लिश््ार मे् भी कमी
आती है. कॉन्फफडे्र मे् कमी होने के चिते हम अपने
िक्््यो् रे भी पीछे हो जाते है्. िेलकन पॉजीलटि माइंडरेट
और दृल््िकोण अपनाकर आप अपनी क््मताओ् को बढ्ा
रकते है्. पर्सनालिटी को बढ्ाने के लिए आत्म लिश््ार
का होना जर्री है. यहां हम आपको बताएंगे लक लकन
लटप्र को फॉिो करके आप कॉन्फफडे्र बढ्ा रकते है्,
लजररे आपकी पर्सनि और प््ोफेशनि ग््ोथ भी पॉजीलटि
अरर देखने को लमिे.

नेगेटिव बातें न करें

नेगेलटि रेल्फ टॉक रे हम अपने आप को कम
आंकते है्. इररे पर्सनि ग््ोथ बालित होती है. इरलिए
लजतना हो रके अपने अंदर की चीजो् को पॉजीलटि चीजो्
मे् बदिे्. ऐरी बातो् पर ध्यान दे्, लजररे आपका
कॉन्फफडे्र बढ्ता हो.

असफलता से टनराश न हों

हम अरफि होने रे डरते है् और यही िजह है लक
हम खुद को कम आंकते है्. अरफिता पर रोचने की
बजाय आप उररे रीखने की क््मता रखे्. अपनी गिलतयो्
को स्िीकार करे्. आपरे क्या गिलतयां हुई है् और उरे
कैरे ठीक करना है, इन बातो् का लिश्िेषण करते रहे्.

पॉजीटिव लोगों के साथ रहें

हमेशा रकारात्मक िोगो् के राथ रहे्. ऐरे िोगो् को
अपना दोस्् बनाएं, जो आपको आगे बढ्ने के लिए पुश
करते हो्. उन िोगो् के आरपार रहे्, लजनरे आप कुछ
रीख पाते है् और जो हमेशा आपको प््ोत्रालहत करते है्.

छोिी सफलताओं को सेटलबंंेि करें

अपनी उपिन्धियो् को स्िीकार करे् और उनको
रेलिब््ेट करे् चाहे िे लकतनी भी छोटी क्यो् न िगे्. अपनी
उपिन्धियो् को पहचानने रे आत्मलिश््ार बढ्ता है और
रकारात्मक रहने मे् मदद लमिती है. इररे आपको अपनी
क््मताओ् के बारे मे् पता चिता है.

कंफिंट जोन से बाहर टनकलें

अपने आप को हमेशा चैिे्ज करते रहे्. कंफट्स जोन
मे् रहकर आपका लिकार रंभि नही् है. आगे बढ्ने के
लिए आपको अपने कंफट्स जोन रे बाहर लनकिना जर्री
होगा.

खुद को हमेशा कम आंकने से पस्सनालिटी
को होगा नुकसान, इन बातो् का रखे् ध्यान



बॉलीवुड एक्ट््ेस रकुल प््ीत अपनी खूबसूरती
और लुक्स के जररए फै्स ने सुर्खियां बटौरती ही
रहती है्। सोशल मीरडया पर आए रिन एक्ट््ेस
अपनी तस्वीरे् शेयर करती है्। उन्हो्ने अपनी
एक्कटंग के जररए यह बात सारबत की है रक वह
हर रकसी रोल के रलए एकिम परफेक्ट बैठती है्।
वही् इसके अलावा बोल्डनेस के मामले मे् भी
रकुल कई एक्ट््ेस को मात िेती है्। हाल ही मे्
उनके द््ारा शेयर की गई तस्वीरो् मे् यह बात सारबत
हो चुकी है रक रकुल रकतनी हॉट है्। 

लेटेस्ट तस्वीरो् मे् ढाया रकुल ने कहर 
एक बार रफर से एक्ट््ेस ने फै्स के साथ

कुछ तस्वीरे् शेयर की है् रजसमे् वह ऑरे्ज
कलर की ररवीरलंग मोनोरकनी ड््ेस मे् रिख रही
है्। वही् इन तस्वीरो् मे् रकुल समुद्् रकनारे
काफी अलग अंिाज मे् पोज िेती रिख रही है्। 
मममनमल मेकअप से कंप्लीट मकया लुक 

वही् रकुल ने अपना लुक रमरनमल
मेकअप और ओपन हेयस्ि के साथ कंप्लीट
रकया है। वही् कानो् मे् रकुल ने गोल्ड
ईयरररंग्स पहने है्। ऑवरऑल लुक मे् वह
काफी सुंिर रिख रही है्। 

कव््ी रफगर मे् हर कोई रकुल को बस
िेखता ही रह गया है। तस्वीरे् शेयर करते हुए
रकुल ने कैप्शन रिया है। 'मम््ेड।' फै्स को
उनका यह हॉट अंिाज काफी पसंि आ रहा

है और वह रकुल की
तारीफ करते रिख रहे
है्। 
इन मिल्मो् मे् मिखे्गी

रकुल 
अगर बात रकुल

प््ीट के वक्कफं््ट की
करे् तो वह जल्ि ही
'अलायान', 'इंरडयन
2', '31 अक्टूबर
लेडीस लाइट' और
'मेरी पत्नी' के रीमेक
जैसी रफल्मो् मे्
रिखने वाली है्। फै्स

एक बार रफर से रकुल को पि््े पर
िेखने के रलए काफी एक्साइटेड भी है्।
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पर छाई रकुल प््ीत
मालदीव वेकेशन से शेयर की तस्वीरे्
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रक्त दान करना शरीर के लिए बहुत
अच्छा होता है। िेलकन कई िोगो् का
यह मानना है लक रक्त दान करने से
शरीर मे् कमजोरी आ जाती है। आगर
आप भी ऐसा सोचते है तो आप गित है।
क्यो्लक रक्त दान से आप लकसी
जर्रतमंद की जान बचा सकते है् और
साथ ही आपकी सेहत को भी कई
फायदे होते है्। रक्त दान से न लसफ्फ आपके
शरीर पर बल्कक लदमाग पर भी पॉजीलिव असर
पड्ता है। यही वजह है लक िोगो् को इसके बारे
मे् जागर्क करना बेहद जर्री है। तो चलिए
जानते है रक्त दान करने से शरीर को क्या
फायदे होते है।

हार्ट को हेल्दी बनाए
जो लोग किसी जरूरतमंद िी जान बचाने िे

कलए रकूत दान िरते है उनूहेू कदल िी बीमाकरयां और
सूटूूोि िा खतरा िम रहता है। ऐसा इस कलए कूयोूकि
खून मेू आयरन िी मातूूा जूयादा होने पर यह हारूट पर
असर िरता है। मगर आप रकूत दान िरते है तो
आपिे आयरन िी मातूूा बैलेूस मेू रहती है।

कै्सर का हरस्क कम
रकूतदान से शरीर मेू िैूसर जैसी घाति बीमारी

िा खतरा िम हो जाता है। कूयोूकि रकूतदान से शरीर
मेू आयरन बैलेूस मेू रहता है।

मोरापा कम करे

रकूतदान से शरीर मेू जो जूयादा िैलोरी होती है वह
जलूदी ही िम हो जाती है। साथ ही िुछ माह बाद
रेड बूलड सेलूस िा लेवल बराबर मातूूा मेू आ जाता
है। वहीू अगर आप हेलूदी डाइर और एकूसरसाइज िर
रहे हैू तो मोरापा भी तेजी से िम हो जाएगा।

रेड सेल्स प््ोडक्शन बढ्ता है

जो लोग रकूतदान िरते हैू उनिे शरीर मेू खून
िी िमी पूरी िरने िी पूूकूूिया तेज हो जाती है।
कजससे शरीर मेू लाल रकूत िोकशिाएं बढू जाती हैू।
इससे आपिी हेलूथ अचूछी रहती है।

ओवरऑल हेल्थ अच्छी रहती है

अगर आप कनयकमत रूप से रकूत दान िरते हैू तो
आपिी सेहत दूसरोू िे मुिाबले अचूछी रहती है।
इससे ओवरऑल हेलूथ अचूछी रहती है बूलड पूूेशर
िंटूूोल िरने मेू भी मदद कमलती है।

हकतने हदन मे् करना चाहहए रक्त दान

डॉकूररोू िा िहना है कि वूयकूकत िे शरीर मेू 90
से 120 कदन िे अंदर रेड बूलड सेलूस अपने आप
डेड हो जाते हैू और नई सेलूस बनते हैू। यही िारण
है कि एि सूवसूथ वूयकूकत िो हर 3 महीने मेू बूलड
डोनेर िरना चाकहए।

रक्त दान करने से कम होता है 
कै्सर सहहत कई जानलेवा बीमाहरयो् का खतरा
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सभी पैरेंटंस चाहते हैं कि उनिा
बचंंा उनिा दोसंं बनिर रहे,
उनिे साथ हर चीज िो शेयर िरे।
जो भी उसिो परेशानी हो वो
खुलिर बताए, लेकिन कंया ये सच
में इतना आसान होता है। िई बार
बचंंे पैरेंटंस से अपने सीकेंंटंस िो
शेयर िरते हैं, लेकिन िई बार
किपा भी लेते हैं। बताना जरंरी नहीं
समझते। यकद आपिा बचंंा भी
बात- बात पर झुठ बोलने लगे या
बातें किपाने लगे तो आपिो थोडंा
सतंति हो जाना चाकहए। बचंंे
अकंसर वहीं बातों िो किपाते हैं कजसे बताने पर उनंहें डांट
या मार पडंने िा खतरा होता है। जब बचंंे पैरेंटंस से
बातें किपाते हैं, तो उनिे वंयवहार में बदलाव नजर आने
लगता है, कजसे पैरेंटंस िो पहचानना आना चाकहए।
चकलए जानते हैं, बचंंे िे उस वंयवहार
िे बारे में, कजनसे आप पता
लगा सिते हैं कि बचंंा सच
बोल रहा है या  आपसे
िुि किपा रहा है।

आई कॉन्टैक्ट करने मे्
हिचहकचाएगा

जब बचंंा आपसे
िोई बात किपाता है, तो
वह उनसे आई िॉनंटैकंट
िरने से बचेगा. झूठ बोलते
वकंत या किपाते वकंत बचंंा या
तो नीचे देखेगा या किसी चीज िो देखिर बात िरेगा।
पैरेंटंस िो बचंंे िी इस बात पर धंयान देना चाकहए कि
वह किस बात पर आपसे आई िॉनंटैकंट नहीं िरता।

िोगा अजीब हबिेहियर
बचंंे अजीब कबहेव तब िरते हैं, जब वह ममंमी-पापा

से िोई बात किपाना चाहते हैं।िोटी-िोटी बात पर
खीझते हैं, अपने आप िो थिा हुआ दशंातएंगे, हर बात
पर बोलेंगे कि वह बोर हो रहे हैं या नींद आ रही है।

बचंंों िे ऐसे अजीब कबहेकवयर
िी ओर आपिो गौर िरना

होगा और पता लगाना
होगा कि बचंंा ऐसा कंयों
िर रहा है।

बच््े को आता िै
ज्यादा पसीना
पैरेंटंस से बातें

किपाते वकंत बचंंे िो
जंयादा पसीना आता है।

उनंहें डर होता है कि उनिी
गलती यकद पैरेंटंस िे सामने आ गई तो

उनंहें डांट पडंेग, इसी डर से उनंहें जंयादा पसीना आएगा
और उनिा चेहरा लाल हो जाएगा।

क्या आपका बच््ा छिपाने

लगा है आपसे बाते् ? 

इन 3 हरकतो् से चलेगा पता
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कद््् ही नही् इसके बीज भी हमारी सेहत के लिए काफी
फायदेमंद है। वैसे तो हम सब्जी काटकर इसके बीज को फे्क
देते है् तो आज से इसे संभािकर रख िे्। क्यो्लक यह बीज
आपकी सेहत के लिए बड्े ही कारगर सालबत हो सकते है।
बता दे् लक यह पुर्ष और मलहिा दोनो् की सेहत के लिए
अच्छे है। तो चलिए जानते है इनके फायदे।

बंिड शुगर िेवि
कद््् के बीज का सेवन करने से ब्िड शुगर िेवि को

कंट््ोि मे् रहता है। क्यो्लक इनमे् ऐसे कई एंटी-ऑक्सीडे्ट
मौजूद होते है्, जो इंसुलिन से्लसटाइजस्स या इंसुलिन
एक्शन मीलडएटस्स की तरह काम करते है्. डायलबटीज से
पील्डत मरीज कद््् के बीजो् को स्नैक्स के तौर पर आराम से
खा सकते है्।

मेंटि हेलंथ
कद््् के बीज लदमाग के लिए काफी फायदेमंद होते है्। इन्हे्

खाने से ब््ेन फंक्शन बेहतर होता है। साथ ही साथ शरीर के
कई अंगो् को भी भरपूर फायदा लमिता है।

हेलंदी हाटंट
कद््् के बीज मे् फैट और फाइबर सलहत कई एंटी-

ऑक्सीडे्ट पाए जाते है्, जो लदि के स्वास्थ्य के लिए अच्छे
होते है्. कद््् के बीज मे् मोनोसैचुरेटेड फैटी एलसड भी होता है,
जो खराब कोिेस्ट््ॉि को कम करने मे् मदद करता है और
शरीर मे् अच्छे कोिेस्ट््ॉि को बढ्ाने का काम करता है।

जोडंों का ददंट
कद््् के एंटी-इंफ्िेमेटरी गुणो् से भरपूर होते है् इनके सेवन

से जोड्ो् के दद्स को काफी हद तक कम लकया जा सकता है.
साथ ही साथ कद््् के बीज के तेि से जोड्ो् मे् मालिश करने
से भी दद्स से राहत लमि सकती है।

बािों की गंंोथ के लिए कमाि
कद््् के बीज लवटालमन सी से भी भरपूर होते है् जो बािो्

की ग््ोथ मे् भी महत्वपूण्स भूलमका लनभाते है। आप स्कैल्प पर
कद््् के बीज का तेि िगा सकते है् या पलरणाम देखने के लिए
रोजाना एक मुट््ी कद््् के बीज का सेवन कर सकते है्।

एंटीऑकंससडेंट से भरपूर हैं कदंंं के बीज
कद््् के बीज मे् लवटालमन ई और कैरोटीनॉयड जैसे

एंटीऑक्कसडे्ट होते है्. ये सूजन को कम करने मे् मदद करते
है् और कोलशकाओ् को हालनकारक मुक्त कणो् से बचा सकते
है्. यह बदिे मे् आपके शरीर को लवलभन्न बीमालरयो् से बचाने
मे् भी सहायक हो सकते है्।

बेहतर नींद िेने में मददगार
कद््् के बीज मे् सेरोटोलनन होता है, जो एक न्यूरोकेलमकि

है लजसे एक प््ाकृलतक नी्द को प््ेलरत करने वािा माना जाता
है। ये ल््टप्टोफैन मे् भी समृद्् है्, एक एलमनो एलसड जो शरीर
मे् सेरोटोलनन मे् पलरवल्तसत हो जाता है, लजससे आपकी नी्द
की गुणवत््ा मे् सुधार हो सकता है। लबस््र पर जाने से पहिे
मुट््ी भर बीज रात को नी्द पाने का एक आसान और प््ाकृलतक
तरीका हो सकता है।

सेहत
के लिए गुणों की खान है कदंंं के बीज 

इसके जबरदसंं फायदे

7
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कहा जाता है कक तरक््ी हाकिल करने के कलए खुद
पर किश््ाि करना बहुत जर्री होता है। मेहनत और
िंघर्ष के रास््े पर चलकर कोई भी िफलता हाकिल कर
िकता है। ऐिी ही एक शख्सियत के बारे मे् हम आपको
बताने जा रहे है्, कजन्हो्ने बेहद छोटी उम्् मे् कामयाबी
का ताज अपने किर पर िजा कलया है। 

महक भान में है कई खूबियां
हम बात कर रहे है् महक भान की कजनमे् नेशनल

खो खो प्लेयर होने के िाथ- िाथ और भी कई खूकबयां
है्। इन कदनो् महक का एक िीकियो िामने आय है,
कजिमे् िह बताती है् कक उन्हो्ने अब तक कौन-कौन िी
उपलख्धियां हाकिल की है। कश्मीर की बेटी बताती है कक
आज भी लड्ककयाे् को आगे बढ्ने िे रोका जाता है।
उनका कहना है भले ही लोग बाते् कुछ भी करे् लेककन
लड्के और लड्ककयाे् के बीच भेदभाि आज भी देखने
को कमल रहा है।

कई चुनौबियों  का बकया सामना
महक ने िाकित््ीबाई फुले का कजक्् करते हुए कहा

कक- उन्हो्ने कई चुनौकतयो् को पार करते हुए  लड्ककयो्
के कलए 18 स्कूल खोले, तब िे लड्ककयो् की पढ्ाई
चलती आ रही है। उन्हो्ने कहा- हमारे देश ने लीिरकशप

मकहलाओ् को दी कजिमे् इंकदरा गांिी का नाम िबिे
पहले कलया जाता है। हर जगह मकहलाएं आगे बढ् रही
है्, पर लोग आज भी िोचते है् कक लड्ककयां अकेले कुछ
िंभाल नही् िकती।

मां-िाप का बमला भरपूर साथ
कश्मीर की बेटी ने बताया कक उन्हो्ने अपनी मां िे

प््भाकित होकर खेल-कूद की तरफ कदलचस्पी कदखाई,
और इि िब मे् उनके कपता ने उनका भरपूर िाथ कदया।
िह बताती है् कक इि दौरान उनके मां-बाप को लोगो् के
कई ताने िुनने को कमले। महक ने कहा- एक गांि िे
कनकलकर नेशनल लेिल तक पहुंचना मेरे कलए बहुत
बड्ी बात है।

लडंबकयों को आगे िढंने के बलए बकया पंंेबरि
महक का मानना है कक अगर आप कुछ करने की

ठान ले् तो कोई आपके कदम नही् रोक िकता। उन्हाे्ने
कहा- मै् शुर् िे कुछ बड्ा करना चाहती हूं। कश्मीर की
बेटी ने कहा कक "मै् फक्क िे कहती हूं कक मै् कश्मीरी
पंकित हूं, हम कश्मीर िे बेहद प्यार करते है् और यही्
पर रहे्गे। हम चाहते है् कक िब कमलकर रहे्"। महक का
कहना है कक लोगो् की िोच को बदलने के कलए
लड्ककयो् को आगे आना होगा।

कश्मीर की इस बेटी पर सभी को नाज
छोटी उम्् मे् कमाया खूब नाम



आपकी जेब पर 

असर  डाल रही है ककुकगं गसै
तो बचत के ललए ट््ाई करे् खास लिप्स
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हर भारीतय घर और विदेश में खाना बनाने
के विए रसोई गैस का इसंंेमाि वकया जाता है।
पारंपवरक चुलंहे की तरह इस पर खाना बनाने में
जंयादा समय और मेहनत नहीं िगती है। िेवकन
अगर आप इसे िंबे समय तक चनाना चाहते है
तो हम आपको कुछ आसान विपंस बता रहे है।
वजनकी मदद से आपकी रसोई गैस जलंदी खतंम
नहीं होगी। तो चविए जानते है इसके बारे में।

गीले बर्तन को गैस पर न रखे्
वकचन में काम करते समय कुछ मवहिाएं

वगिे बतंतन को ही संिोि पर रख देती है। ऐसा
करने से वगिा बतंतन तो हीि के कारण सूख जाता है
िेवकन आपकी रसोई गैस बहुत जंयादा खचंत हो जाती है।
इसविए जब भी कुवकंग करनी हो तो पहिे वकसी सूती
कपडंे से बतंतन को सुखाना चावहए और इसके बाद
कुवकंग करनी चावहए। इससे गैस बचाने में आसानी
होगी।

प््ेशर कुकर मे् खाना बनाएं
यह तो सभी जानते है पंंेशर कुकर में सबंजी या

चािि बहुत जलंदी बन जाते है। अगर आप रसोई गैस
को िंबे समय तक
चिाना चाहते है तो

हमेशा खाना पंंेशर
कुकर में ही बनाएं।

खाने को ढककर पकाएं

इस बात का खंयाि रखे वक खाना हमेशा ढककर
पकाएं। कंयोंवक अगर आप खाने को ढककर पकाते है तो
इसके पोषक ततंि खंतम नहीं होंगे और गैस की बचत भी
होगी।

स्टोव के बन्तर को साफ रखे्

कुवकंग करने से पहिे बनंतर की सफाई करना न
भूिे। कंयोंवक अगर आप इसकी अचंछे से सफाई करते है
तो खाना बनाते समय बतंतन को जलंदी सेंक िगेगा।
वजससे गैस की बचत भी होगी और खाना भी जलंदी बन
जाएगा।

कुककंग कररे समय करे् ये काम

यवद आप रसोई गैस को जलंदी खतंम होने से बचाना
चाहते हैं, तो आपको संमािंत
कुवकंग हैकंस पता होना बहुत
जरंरी है। इसमें एक बार में दो
िाइम का खाना बनाना, कुवकंग
से पहिे सारी तैयारी को कर
िेना शावमि है।



अजवाइन का इस््ेमाल
आपने कई बार ककया होगा,

लेककन क्या कभी अजवाइन की पक््ियो् का
सेवन ककया है? अगर नही्, तो आज से आप
जर्र करे्गे।

अजवाइन की पक््ियो् मे् कई
स्वास्थ्यकारी गुण किपे होते है्। इतना ही नही्
इसके पौधो् को घरो् मे् लगाने से यह एक एंटी
प्यूरीफाइड की तरह काय्य करता है, जो
आसपास के वातारवरण को स्वस्थ रखने मे्
आपकी मदद कर सकता है। चकलए आज
जानते है् इसके फायदो् के बारे मे्। अजवाइन
के इस््ेमाल से खाने का स्वाद काफी ज्यादा
बढ् जाता है। हर एक भारतीय ककचन मे् अजवाइन बहुत ही
आसानी से आपको कमल जाएगा। यह एक कवशेष भारतीय
मसाला है, कजसका इस््ेमाल अकधकतर लोग करते है्।
अजवाइन से तैयार काढ्े से पाचन क््िया को तुर्स्् ककया जा
सकता है। इसकी मदद से आप कई िोटी और बड्ी बीमाकरयो्
को ठीक कर सकते है्। कसफ्फ अजवाइन ही नही्, बल्कक इसकी
पक््ियां भी सेहत के कलए बहुत ही फायदेमंद होती है्।

अजवाइन की पक््ियो् से आने वाली खूशबू आपके
वातावरण को फे््श करती है, इसकलए बहुत से ऐसे लोग है् अपने
घरो् मे् अजवाइन का पौधा लगाते है्। इसके पौधो् से आने वाली
भीनी-भीनी सी खूशबू हमारे मक््सष्क को फे््श करती है। अगर
आप सुबह-सुबह तरोताजा महसूस करना चाहते है्, तो अपने
घर मे् एक िोटा का अजवाइन का पौधा जर्र लगाएं। ताकक
इसकी पक््ियो् का इस््ेमाल कर आप कई समस्याओ् से
िुटकारा पा सके्। आइए आज जानते है् अजवाइन की पक््ियो्
के इस््ेमाल से होने वाले लाभ-

यूरीन संबंधी समस्या से ममलेगा छुटकारा
अगर आप रोजाना इसके पौधो् से कुि पक््ियो् को तोड्कर

इस््ेमाल करते है्, तो यह आपको यूरीन से जुड्ी तमाम
समस्याओ् से िुटकारा कदला सकता है। अजवाइन की पक््ियो्
मे् संतुकलत र्प से आयरन, सोकडयम, पोटैकशयम और
कैल्कशयम पाया जाता है, जो यूरीन से संबंधी समस्याओ् को दूर
करने मे् आपकी मदद कर सकता है। इसकी पक््ियो् के
इस््ेमाल से मक््सष्क और पाचन नली मे् ककसी भी तरह के
सूजन और संि््मण को फैलने से रोका जा सकता है। इसमे् कई
तरह के एंटी एकजंग गुण पाए जाते है्, तो सेहत के कलए बहुत ही
गुणकारी माने जाता है्।

फेफड्ो् को रखे स्वस्थ
अजवाइन के पक््ियो् से तैयार चाय से ना कसफ्फ पेट दद्य की

समस्या से िुटकारा कमलता है, बल्कक इससे कई बीमाकरयो् को
खत्म भी ककया जा सकता है। इसका इस््ेमाल आप औषधीय
जड्ी-बूकटयो् के र्प मे् कर सकते है्। आयुव््ेद मे् भी अजवाइन
की पक््ियो् का इस््ेमाल औषधी के र्प मे् ककया जाता है। इसमे्

कई शल्कतशाली एंटीऑल्कसडे्ट, एंटीकै्सर, एंटीबायोकटक और
एंटी-इन्फ्लैमेटरी के गुण पाए जाते है्, तो आपके फेफड्ो् को
स्वस्थ रखने मे् आपकी मदद करते है्।

शरीर को करे मिटॉक्स
अगर आप अजवाइन के पि््ो् की चाय रोजाना पीते है्, तो

इससे आपका शरीर कडटॉक्स होता है। आप इसकी इसकी पक््ियो्
का इस््ेमाल सूखाकर भी कर सकते है्। इसमे् फाइबर,
कनयाकसन, फोलेट, लेटेन, मैग्नीज, लोटे, क््िप्टोक्सैकथन जैसे कई
तत्व पाए जाते है्, जो आपको लंबे समय तक स्वस्थ रखते है्।

गमिया की समस्या को करे कम
अजवाइन की पक््ियो् का जूस अगर आप रोजाना पीते है्,

तो इससे आपके तंक््िका तंि्् की थकान खत्म हो जाती है। इसके
साथ ही इनकी पक््ियो् का इस््ेमाल ऐसे लोगो् को भी करना
चाकहए, जो अथ्यराइकटस और रह््ूमेटाइड जैसी समस्याओ् से जूझ
रहे होते है्। यह हक््ियो् की सूजन को कम करने मे् आपकी
मदद कर सकते है्।

सर््ी जुकाम से ममलेगी राहत
मौसम बदलने के साथ-साथ कई लोगो् को सद््ी-जुकाम

की समस्याएं होने लगती है्। ऐसे मे् अजवाइन का पौधा आपकी
मदद कर सकता है। सद््ी-जुकाम की समस्या से  राहत पाने के
कलए सबसे पहले आजवाइन की कुि पक््ियो् को ले्। इसे 1
कगलास पानी मे् अच्िी तरह से उबाले्। इस पानी को तबतक
उबाले् जबतक पानी आधा ना हो जाए। पानी अच्िी तरह से
उबलने के बाद इसे आंच से उतारकर इसे ठंडा करे्। इसके बाद
इसे कपएं। अगर आप इसका स्वाद बदलना चाहते है्, तो इसमे्
थोड्ा सा शहद कमला ले्।

मांसपेमशयो् के रर्द को करे गायब
मांसपेकशयो् और जोड्ो् के दद्य से भी अजवाइन की पक््ियां

आपको राहत कदला सकता है। मांसपेकशयो् के दद्य से िुटकारा
पाने के कलए एक टब मे् गम्य पानी भरे्। इसमे् अजवाइन की कुि
पक््ियां डालकर कम से कम 10 से 15 कमनट के कलए िोड् दे्।
इसके बाद इस पानी से नहाएं या कफर कसंकाई करे्। इससे
आपको काफी राहत कमलेगी।
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बीमारियों से

रमलेगा छुटकािा
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साफ हवा में सांस लेने से तंवचा की गंलोइंग होती है। शुदंं
पानी पीने से संककन लंबे समय तक जवां बनी रहती है। आपने
देखा ही होगा की हमारी दादी-नानी कक 60-70 की उमंं में
भी संककन दमकती थी, जबकक वो कोई बंयूटी पंंोडकंटंस का
इसंंेमाल नहीं करती थीं।  इसकी सबसे बडंी वजह थी शुदंं
पयंाावरण। आपको बता दें कक शुदंं  पयंाावरण एक नहीं बसंकक
पूरे 4 तरीकों से आपकी संककन की जवानी को बढंाता है...

नही् पड्ती है महंगी क््ीम्स िी जर्रत
पयंाावरण साफ हो तो यकीन माकनए ऐसी जगहों में रहने

वाले लोगों को ना तो महंगी कंंीमंस की जरंरत पडंती है और
ना ही पालंार टंंीटमेंटंस की। कंयोंकक इनकी तंवचा का पीएच
लेवल सही पयंाावरण के कारण संतुकलत बना रहता है। ऐसे
में कसफंफ साफ पानी से चेहरा धोने और मलाई या शहद लगाने
भर से संककन गंलो करने लगती है। 

नही् बूढ्ी होती त्वचा
पयंाावरण साफ होने का मतलब है हवा और पानी में

ऑकंसीजन की पयंाापंत मातंंा होना। पयंाावरण में जहरीली गैसें
बेहद कम या कबकंकुल ना होना। ऐसे में जब सांस के जकरए
और पानी के जकरए पयंाापंत मातंंा में ऑकंसीजन शरीर के अंदर
पहुंचती है तो संककन की करपेयकरंग कंपीड बढं जाती है। और
झुकंरायां तथा झाइयां तंवचा पर अपना असर नहीं कदखा पाती
हैं। नतीजा यह होता है कक संककन की इलासंकटकसटी और
टाइटनेस बनी रहती है।

अंदर से झलिती है खूबसूरती
साफ पयंाावरण में रहने से शरीर में हॉमंंोनंस का संंर सही

बना रहता है। इसकी वजह मुखंय रंप से ऑकंसीजन का सही
मातंंा में उपलबंध होना होता है। कंयोंकक जब शरीर में

ऑकंसीजन सही मातंंा में पहुंचती है तो कंटंंेस और एंगंजाइटी
जैसी मानकसक समकंयाएं हमारे कदमाग पर हावी नहीं हो पाती
हैं। इस कारण बंंेन के अंदर हैपी हॉमंंोनंस का सीकेंंशन सही
तरीके से होता रहता है, कजसका साफ असर आपकी तंवचा के
गंलो पर कदखाई देता है।

उदासी दूर रहती है
साफ पयंाावण में रहने वाले लोगों से उदासी दूर रहती है।

जब हवा,पानी और आसमान साफ होते हैं तो पंंकृकत के
साकनधंय से तन और मन दोनों सालों-साल जवां बने रहते हैं।
इस कारण चेहरे पर फाइन लाइनंस, करंककंस और कंंोज फीट
जैसी कदकंंतें नहीं होती हैं। 

बस इतना-सा िरना है आपिो

पंंाकृकतक रंप से सालों-साल जवां बने रहने के कलए
आपको कुछ छोटी-छोटी लेककन बेहद खास बातों पर धंयान
देना होगा। जैसे,

घर िे आस-पास िे माहौल िो साफ-सुथरा रखे्।
प्लास्किि िा िम उपयोग िरे्।
खाना बब्ााद होने से रोिे्।
घर मे् अधिि से अधिि गमले लगाएं।
नल खुला ना छोड्े् और छत िी िंिी से पानी ना बहने दे्।
धजतना हो सिे त्वचा पर हब्ाल चीजो् िा उपयोग िरे्।
भोजन मे् पेक्िीसाइट्स िा िम से िम उपयोग िरे्।
ध््िजव््ेधिव्स युक्त धिब्बाबंद भोजन खाने से बचे्।

स्किन िो ग्लोइंग
और यूथफुल बनाता
है साफ पय्ाावरण! 
नही् पड्ेगी पाल्ार
जाने िी जर्रत
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क्या आप जानते है दालचीनी आपके पौधो् के ललए भी
बहुत गुणकारी है। ये पौधो् मे् लगे कीड्ो् को मारने का काम
करता है

हमारे लकचन मे् कई तरह के मसाले रहते है, लजन्हे् हम
अपने खाने का स्वाद बढ्ाने के ललए इस््ेमाल करते है।
उनमे् से एक मसाला है दालचीनी, लजसे हम खाने मे् तो
कभी वजन कम करने मे् इस््ेमाल करते है। लेलकन क्या
आप जानते है दालचीनी आपके पौधो् के ललए भी बहुत
गुणकारी है। ये पौधो् मे् लगे कीड्ो् को मारने का काम करता
है। इस लेख मे् आपको बताते है् लक दालचीनी का इस््ेमाल
गार्डलनंग मे् लकस तरह कर सकते है्।

जानिए दालचीिी क्या है?
दालचीनी एक तरह का मसाला है, लजसे आप अपने

लकचन मे् खाने मे् सुगंध और स्वाद बढ्ाने के ललए इस््ेमाल
करते है। दालचीनी भूरे रंग की होती हैm लजसकी छाल
बेहद पतली होती है। दालचीनी कई तरह की बीमालरयो् को
भी ठीक करती है। साथ ही पौधो्
के ललए भी बेहद गुणकारी होती
है।

ची्नियो् को दूर भगाए
आपके गार्डन मे् अक्सर कर

के ची्लियां आ जाती है, जो पौधो्
को नुकसान पहुंचाती है। अगर
आप ची्िी आने की जगह पर
दालचीनी का पाउरर लछड्क दे्,
तो ची्लियां भाग जाती है। ची्लियां
दालचीनी की महक बद्ाडश्त नही् कर
पाती है।

र्निंग हार््ो्स रे् रददगार
अगर आपके पास र्लिंग हाम््ोन नही्

है, तो ऐसे मे् आप कलिंग को फैलाने के ललए दालचीनी का
उपयोग कर सकती है्। इसके ललए आपको बस इतना करना
है लक कलिंग को साफ पानी मे् गीला करे्, और प्लांलिंग से
पहले इसे दालचीनी पाउरर मे् रोल करे्। इससे आपको यह
लाभ होगा लक जब आपकी कलिंग मे् र्ट्स आने लगे्गी तो
उस दौरान इसमे् होने वाले इंफेक्शन, और बीमालरयो् से
बचाव मे् काफी हद तक मदद लमलेगी।

पौधो् को बीरानरयो् से बचाए
कई बार बीज लगाते है्, लेलकन कई बीमालरयो् के कारण

पौधे मरने लगते है्। ऐसे मे् अपनी सीरललंग, यानी अंकुरो्
को लवलभन्न रोगो् से बचाने के ललए आप लमट््ी पर थोड्ा
दालचीनी का पाउरर लछड्के्।

पौधो् को फंगल इंफेक्शि से बचाएं
अगर आपका पौधा फंगल लरसीज् से जूझ रहा है, तो

ऐसे मे् दालचीनी की मदद ले्। इसके ललए आपको बस
इतना करना है लक कुछ दालचीनी पाउरर को गम्ड पानी मे्

लमलाएं और इसे रात भर रखे रहने दे्।
अगली सुबह इसे छान ले्, और एक स्प््े
बोतल मे् भर ले्। इस घोल से अपने पौधो्
को स्प््े करे्। यकीनन इसे आपको लाभ
लमलेगा।

जंग कवक को रोकिे रे् रददगार
जंग एक कवक, या

संक््मण है। लमट््ी से उत्पन्न
होने वाली यह बीमारी
प्यूलकलनया लरस्सिक्िा कवक
के बीजाणुओ् द््ारा फैलती है,
जो पूरे पौधे् को बब्ाडद कर
देती है। पौधो् को जंग लगने

से बचाने के ललए इतना करना है लक
पौधे लगाते समय लमट््ी मे् थोड्ा सा दालचीनी लछड्क दे्।
यह शस्कतशाली एंलिफंगल के र्प मे् काम करेगा और पौधे
को जंग लगने से बचाएगा।

कीड्ो् के काििे पर इलाज
बागबानी के काम के दौरान अक्सर हमे् गार्डन मे् मौजूद

कीड्े-मकोड्े काि लेते है्। ऐसे मे् खुजली को कम करने के
ललए आप दालचीनी का इस््ेमाल करे्। इसके ललए आप
दालचीनी और शहद का पेस्ि लमलाकर प््भालवत एलरया पर
लगाएं। इससे आपको जल्द इलाज मे् मदद लमलेगी।

दालचीनी पाउडर कसै ेकरता है

आपक ेबगीच ेकी रखवाली
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हरी सबज्ियां सेहत को हराभरा यानी बढि्या रखती
है।् इनमे ् पाए िाने वाले पोषक ततव् आपको कई
बीमाढरयो ्से बचाते है।् आि हम ढभंडी से बक्कन को
ढमनले वाले फायदो ्को लेकर आए है।् ढभंडी का पानी
आपकी बक्कन को चमकदार और साफ सुथरा बना
सकता है। ढभंडी से ढनकलने वाला िेली िैसा पदाथ्थ
कई तरह की बक्कन प््ॉजल्म का इलाि है।

स्ककन के भलए कैसे फायदेमंद है भिंडी
ढभंडी सेहत के साथ बक्कन के ढलए भी बेहद

फायदेमंद है। इसमे ्से ढनकलने वाला िेली सा पदाथ्थ
ढवटाढमन, ढमनरल�्स से भरा होता है, िो बक्कन को अंदर
से हेलद्ी बनाने मे ्मददगार है। ढभंडी मे ्भरपूर मात््ा मे्
मैग�्नेढियम, ढवटाढमन सी, एंडी ऑक�्सीडेट्स्, ढवटाढमन
बी6 आढद पाया िाता है, िो बक्कन प््ॉज�्लम�्स को हील
करने और हेल�्दी व हाइड््ेट रखने मे ्काफी मदद करता
है।

भिंडी पानी बनाने का तरीका
सबसे पहले आप एक तािा हरी ढभंडी ले।्
ढभंडी को धोकर उसे अचछ्ी तरह से काट ले।्
इसके बाद कटी ढभंडी को पानी मे ्ढभगो दे।्

धीरे-धीरे पानी मे ् इसका िेल िैसा पदाथ्थ घुलने
लगेगा।

15 ढमनट बाद आप इस पानी को अपने चेहरे पर
लगा ले।्

करीब 15 से 20 ढमनट के बाद चेहरे को ठंडे पानी
से धो ले।्

ऐसा आप हफत्े मे ्4 ढदन करे ्और अंतर देखे।्
धय्ान रखे ्ढक इसके यूि से पहले बक्कन पैच टेक�्ट

िरर् कर ले।्
चेहरे पर भिंडी पानी लगाने के फायदे

ढभंडी का पानी बक्कन की ड््ाइनेस दूर करता है।
ढभंडी के पानी की मदद से बक्कन को हाइड््ेट रख सकते
है।् इससे नेचुरली गल्ो ढदखता है।

झुढर्थयां दूर करने मे ्भी ढभंडी का पानी फायदेमंद है।
यह बक्कन पर आने वाली फाइन लाइन�्स खतम् करता है।
साथ ही एढिंग यानी बुिा्पे के लक््ण को धीमा करने मे्
भी मददगार है।

ढभंडी का पानी चेहरे पर आने वाले ढपंपलस् से भी
ढनिात ढदलाता है। इसके यूि से बक्कन पर मौिूद
संक््मण, फंगल और बैक�्टीढरया दूर होग्े और ढपंपल�्स की
समक�्या भी खत�्म होगी।

चेहरे पर ऐसे लगाएं भिंडी
चमक जाएगी स्ककन, बुढ्ापे के लक््ण िी हो्गे गायब
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हर भारतीय किचन में िुकिंग िे किए मकहिाएं
अिग-अिग तरह िे बतंतनों िा पंंयोग िरती है। िेकिन
िई बार िुकिंग िे बाद ये जििर िािे पडं जाते हैं।
खाना खाने िे बाद जब इनंहें साफ िरने िी बारी आती है
तो जंयादातर मकहिाएं परेशान हो जाती है। कंयोंकि उनिे
िाख िोकशश िे बाद भी वह जिे हुए बतंतनों  िो सही से
साफ नहीं िर पाती। अगर आप भी इस समसंया से परेशान
है तो कचंता न िरें। कंयोंकि आज हम आपिो ऐसे किपंस
बताएंगे कजनिी मदद से आप आपने िािे पडंे बतंतनों िो
पहिे जैसा नया बना सिेंगे। तो चकिए जानते है उनिे
बारे में।

प्याज और व्हाइट घिनेगर
सबंजी में जंयादा गंंेवी बनाने िे किए हम पंयाज िा जंयादा

इसंंेमाि िरते है िेकिन कंया आप जानते है पंयाज िािे और
जिे हुए बतंंों िो चमिाने में कितना सहायि है। बता दें कि
जब खाना बनाने िे बाद आपिे किचन िे बतंतर िािे पडं
जाए तो इसिे किए आप पंयार और वंहाइि कवनेगर िी मदद
िे सिते हैं। आप एि िप िो सफेद कसरिे से आधा भर दें
और अब इसमें पंयाज िा रस भी कमिा दें। अब जिी हुई

जगहों पर इस घोि िो फैिा दें। िरीब 15 कमनि बाद इसे
बंंश से रगडंें और साफ पानी से धो िें।

प्याज और बेघकंग पाउडर
जिे बतंतनों साफ िरने िे किए आप पंयाज और बेकिंग

पाउडर िा भी पंंयोग िर सिते है। इसिे किए आप जिे हुए

बतंतन पर एि छोिा चमंमच बेकिंग सोडा फैिा दें और इसे
संकंंब िरें। अब पंयाज िो आधा िाि िें और जिे हुए एकरया
पर रगडंें। अब बतंतन में उबिा हुआ पानी डाि िें इससे दाग
हलंिे पडं जाएंगे और इसे साफ िरना आसान हो जाएगा।

प्याज के घिलके
पंयाज ही नहीं पंयाज िे कछििे भी जिे बतंतनों िो साफ

िरने में िारगर है। ऐसा िई बार होता है कि जब हम दूध
या चाय गमंत िरने िी वजह से सॉसपैन अंदर से िाफी जि

जाता है। कजसे साफ िरने में िाफी कदकंंत होती है िेकिन
परेशान न हो कंयोंकि इसे आप बडंी आसानी से साफ िर
सिते है। इसिे किए आप जिे हुए बतंतन में पानी डाि िें।
अब इसमें िुछ पंयाज िे कछििे रखिर आधे घंिे िे किए
उबािें। आकखर मं संकंंब िी मदद से पैन साफ िर िें।

अब जले हुए बर्तनो् को घंटो् 
घघसने की नही् पड़ेगी जर्रर

आज ही ट््ाई करे् ये टिप्स
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बच््े इन दिनो् खुि को गेम ऐप्स मे् दबजी
रखना ज्यािा पसंि करते है्. लेदकन इस वजह
से बहुत सी जर्र चीजे् छूट जाती है्. इसमे् से
एक है बुक रीदिंग हैदबट. ऐसे मे् आप बच््ो् की
रीदिंग हैदबट मे् सुधार करने के दलए यहां दिए
दटप्स भी फॉलो कर सकते है्.

बहुत ही कम पेरे्ट्स ऐसे हो्गे जो अपने
बच््ो् की रीदिंग हैदबट मे् सुधार नही् करना
चाहे्गे. हालांदक टेक्नोलॉजी के चलते इन दिनो्
ऐसा करना बहुत ही मुश्ककल हो गया है. बच््े
अदधक समय टीवी या दफर गेम एप्स को िेना ज्यािा पसंि
करते है्. ऐसे मे् बच््े दकताबे् पढ्ने मे् कम ही दिलचस्पी
दिखाते है्. जब की गद्मियो् की छुद््ियां उनकी रीदिंग हैदबट मे्
सुधार लाने के दलए एक बहुत ही अच्छा समय है.

ऐसे मे् यहां कुछ दटप्स दिए गए है्. पेरे्ट्स इन दटप्स
को फॉलो करके बच््ो् की रीदिंग हैदबट मे्
सुधार ला सके्गे. आइए जाने् पेरे्ट्स
कौन से दटप्स फॉलो कर सकते
है्.

इलेस्ट््ेशन बुक्स
आप बच््ो् को

इलेस्ट््ेशन बुक्स पढ्ने
के दलए िे सकते है्. इन
बुक्स मे् तस्वीरे् बहुत
ज्यािा होती है्. इससे बच््े
कनेक्ट कर पाते है्. इससे
बच््ो् की दकताबे् को पढ्ने मे्
दिलचस्पी बढ्ती है. ऐसी दकताबे्
बच््ो् को पढ्ने के दलए िे् दजसमे्
तस्वीरो् के साथ बड्ा-बड्ा दलखा भी हो. इससे
बच््े दकताबो् की ओर जल्ि आकद्षित होते है्.

फैमिली रीमिंग टाइि
पेरे्ट्स रोजाना कुछ िेर रीदिंग के दलए कुछ समय

दनकाल सकते है्. थोड्ा समय दनकालकर रोजाना अपने
मनपसंि दकताब के 1 से 2 पेज पढ्े्. इससे बच््े आपको
िेखकर आपकी ओर आकद्षित हो्गे. आपको पढ्ते हुए िेख
बच््े भी पढ्े्गे. इससे बच््ो् को भी दकताब पढ्ने की इच्छा
होती है. ऐसे बच््ो् मे् भी दकताबो् को पढ्ने की आित बनेगी.

पसंद की मकताब
आप बच््ो् को उनके पसंि की दकताब खुि चुनने िे्.

इससे आपको बच््ो् के इंट््ेस्ट के बारे मे् भी पता चलेगा.
इसके साथ ही जब बच््े अपनी पसंि की दहसाब से दकताब

खुि चुने्गे तो वे उन्हे् दिलचस्पी के साथ पढ्े्गे. इससे
उनकी दकताबे् पढ्ने की आित बनेगी.

इसदलए उन्हे् उनके दहसाब से
दकताब की थीम और दकताबे्

चुनने िे्.
ऊंची आवाज
बच््ो् के साथ

बैठे्. उन्हे् ऊंची
आवाज मे् पढ्ने के
दलए बोले्. आप

रोजाना ऐसा 15 दमनट
के दलए कर सकते है्.

इससे कुछ िेर बच््े् तस्वीरो्
को िेखे्गे. इसके बाि बुक

पढ्े्गे. जब बच््े बुक पढ् रहे् हो् तो
आप भी उनके साथ पढे़ं. पहले एक लाइन

आप पढ्े्. इसके बाि अलगी लाइन उन्हे् पढ्ने िे्. आप भी
बच््ो् के साथ पूरी दिलचस्पी के साथ पढ्े्. इससे आपके बच््े्
एक्साइटमे्ट के साथ बुक को रीि करे्गे.

बुक्स के बारे िे् बात करे्
आपके बच््े जो भी दकताब पढ् रहे् हो् उनसे पूछे् दक वो

कौन सी दकताब पढ् रहे्. इसमे् क्या पढ् रहे है्. उन्हो्ने इससे
क्या सीखा. बच््ो् की इमेदजनेशन बहुत ही अच्छी होती है.
उनका द््िएदटव साइि बाहर आने िे्.

बच््ो् की रीडिंग हैडबट को िेवलप 

करने के डलए फॉलो करे् ये 5 डटप्स
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संवसंथ शिीि के रिए अचंछी नींद आवशंयक
है इसके रिए जरंिी है आप अचंछी नींद िें। िात

में अचंछे से अपनी नींद पूिी किें। वहीं हेलंथ एकंसपरंसंस
का मानना है रक रदन के समय वंयकंकत का सोना सेहत को
नुकसान भी पहुंचा सकता है पिंतु जब संटंंेस या कोई समसंया हो
तो भी नींद अचंछे से नहीं आ पाती। इसके अिावा िात में सोते
समय कई बाि िोगों को पसीना भी आता है। यरद आपको भी
िात में सोते समय पसीना आथा है तो उसे नजिअंदाज न किें।

िात में पसीना आना इन बीमारियों का िकंंण हो सकता है। तो
चरिए जानते हैं इनके बािे में...
मेनोपॉज - यरद मरहिाओं को िात को सोते समय पसीना आता
है तो उनमें मेनोपॉज का कािण हो सकता है। मेनोपॉज के
कािण हामंंोनंस में बदिाव होता है रजससे आपको जंयादा गमंंी
िगती है। गमंंी के कािण शिीि में पसीना आ सकता है। ऐसे में
आप खुद को समसंया से बचाने के रिए कूिि वािे रंम में सोएं
या नहाने से पहिे शॉवि िें। इसके अिावा ऐसे कपडंे पहनें
रजनके जरिए आपको सांस आसानी से आ सके। 
दवाइयों के साइड इफेकंट  - यरद आप एंटीरिपंंेसेंट दवाई खा
िहे हैं तो इसके भी आपके शिीि में साइि इफेकंरंस हो सकते
हैं रजसके कािण आपको पसीना आ सकता है। 
कई पेनरकिि इतनी संटंंॉनंग होती हैं जो आपके शिीि में गमंंी
पैदा कि सकती हैं।
लिंफोमा  - िात को पसीना आना रिंफोमा का िकंंण हो सकता
है। रिंफोमा पंंरतिकंंा पंंणािी का एक ऐसा कैंसि है रजसके
कािण यरद आप िात में जागते हैं तो आपकी चादि पसीने से
भि सकती है इसके अिावा आपके कपडंे भी पसीने से भीग
सकते हैं। शिीि में पसीना इसरिए आता है कंयोंरक आपका
शिीि कैंसि से िडंने का पंंयास कि िहा है। इसके अिावा
वजन घटाने, थकान, भूखे की कमी के कािण भी पसीना आता
है पिंतु यरद िात में पसीना आए तो आपको एक बाि एकंसपरंसंस
की सिाह जरंि िेनी चारहए। 
हाइपोगंिाइसेलमया  - अगि आपके शिीि में शुगि का संंि
कम होता है तो भी आपको िात में पसीना आ सकता है।
हाइपोगंिाइसेरमया वािे वंयकंकत को नींद में गडंबडं, रसिददंस, बुिे
सपने के अिावा िात में पसीना आना भी एक आम बात है। यरद
आपको भी िात में पसीना आता है तो एक बाि एकंसपरंसंस की
सिाह िें। एकंसपरंसंस के दंंािा आपको िात में सोने से ठीक
पहिे अपने िकंत गंिूकोज को कम से कम 140 रमिीगंंाम तक
िखने की सिाह दे सकते हैं। सीजीएम के जरिए आप बंिि
शुगि देख सकते हैं। 
पेट में एिसड बनने  के कारण - पेट में एरसि बनने के कािण

काने को वापस भोजन निी में जाने की समसंया होती है रजससे
खांसी हो सकती है। खासकि िात में इसके कािण समसंया बढं
सकती है। िात में ऐसा इसरिए होता है कंयोंरक आप िेटे होते
हैं औि खाने इधि-उधि होने से आपकी ओि गंंेरवटी नहीं होती।
कई सािे अधंययनों से यह बात सारबत हुई है रक पेट में बना
एरसि भी िात में आने वािे पसीने का कािण बन सकता है।
ऐसे में एंटीिेफंिकंस दवाई कासेवन किके आप िात में जंयादा
पसीने आने की समसंया को कंटंंोि में कि सकते हैं।
हाइपरथाईरीलडजंम  - हाइपिथाईिीरिजंम के िोरगयों को भी िात
में पसीना आ सकता है कंयोंरक इनका मेटाबॉकंलजम नॉमंसि से
जंयादा होता है ऐसे में शिीि का तापमान जैसे बढंता है आपको
पसीना आने िगता है। ऐसे में आपको गोभी, फूिगोभी,
बंंोकोिी, केिा, शिजम, सोयाबीन औि बाजिा जैसी चीजों से
दूिी बनानी चारहए कंयोंरक यह थायिाइि की पंंरतरंंिया में दखंि
दे सकते हैं।
एचआईवी के कारण  - एचआईवी वायिि के शुरंआती
िकंंण जैसे बुखाि, रसिददंस, िाि चकतंंे जैसी समसंयाएं हो
सकती हैं। इसके अिावा इस िोग के कािण इमंयूनोरिफीरशनंसी
रसंडंंोम के कािण शिीि पंंभारवत होता है। इसके कािण बुखाि,
कमजोिी औि वजन कम होने जैसे िकंंण भी रदख सकते हैं।
इसके अिावा आपकी िरसका गंंंरथयों में सूजन हो सकती है।
ठंि िगना, बाि-बाि पसीना आना भी इसी के िकंंण हो सकते
हैं। 
संिीप एपंननया -बहुत से िोग खिंासटे को एक मजाक समझते
हैं पिंतु यरद आपको खिंासटे के साथ-साथ िात में पसीना भी
आता है तो यह भी संिीप एकंननया का संकेत हो सकता है। संिीप
एकंननया एक ऐसी कंसथरत होती है रजसमें आपके शिीि को
ऑकंसीजन की आवशंयकता पडंी है। ऑकंसीजन की कमी के
कािण आपके शिीि को हवा के रिए िडंना पडंता है रजससे
पसीना आता है, घबिाहट महसूस हो सकती है। अपनी िेिी
रंटीन में कुछ आदतों में बदिाव किके आप इस बीमािी से िडं
सकते हैं। जैसे वजन कम किना, धूमंंपान छोडंना, शिाब कम
पीना, जीभ औि मुंह में छािे होना ।  

रात में सोते समय आता है पसीना तो न करें नजरअंदाज
इन बीमारियों की हो सकती है शुरंआत
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प््ेम की राह मे् रंगो् का असर

प््त्येक रंग का अपना विशेष महत्््ि
होता है। जो भी रंग के हम कपड़े पहनते है्
उसका प््भाि हमारे प््ेम पर भी पड़ता है।
क्या कहते है् हमारे रंग? जानते है् लेख से।

गुलाबी
गुलाबी का मतलब प््ेम। यवि आप गुलाबी कमीज या

ड््ैस पहनना पसन्ि करे् तो आप आसानी से प््ेम को अपनी
ओर खी्चे्गे। तब हिा मे् रोमांस होता है। आपके ईि-वगि्द
लोग आपको आकष्दक पाएंगे। गुलाबी पहनने का मतलब है
आप प््ेम पाने और िेने के वलए तैयार है्।

हरा
यह ठीक करने, उपचार करने िाला रंग है। जब लोग

आपके ईि-वगि्द हो्गे उन्हे् आराम और गुनगुनाहट महसूस
होगी। यवि कोई तबीयत मे् वगरािट महसूस कर रहा है,
आपकी उपस्थिवत मे् कुछ वमनट रहना ही उसे अच्छा
अहसास कराएगा। साि ही, जब आप टूटे विल को सहला
रहे हो् या आपको अपनी भािनाओ् मे् संतुलन लाने की
जर्रत हो तो हरा रंग पहने्।

नीला
नीला शांवत और समझिारी का रंग है। इसका शांत कर

िेने िाला असर होता है। आपके चारो् ओर लोग आराम िेह
और विश््ांत महसूस करे्गे। िह आपके कोमल थ्िभाि की
ओर आकव्षदत हो्गे। नीला रंग आपको आराम करने मे्
सहायता प््िान करता है। नीले कपड़े पहने व्यस्कत के सामने
खुलना आसान है।

पीला
पीला संप््ेषण का रंग है। यवि आपको वकसी को अपने

साि बाहर ले जाने की वहम्मत जुटानी है तो पीला पहवनए।
यवि आप डेट पर जा रहे है् तो ये बातचीत को आसानी से
चलने मे् सहायता िेगा। पीला पहनने िाले थ्ित: थ्फूत्द और
तुरंत बुव््ि महसूस करते है्। आपको मालूम होगा क्या कहना
है, कैसे कहना है। आपका विनोिी पहलू उभरता, चमकता
है। यवि वरश्ते मे् कोई फायिा चाहते हो या वकसी समथ्या पर
चच्ाद करनी है, तो पीला पहने्।

बै्गनी आध्यास्तमक रंग है और भाग्यिान कहा जाता है।
आप प््ेम और जीिन मे् आशािािी महसूस करते है्। यवि

आप बै्गनी पहनते है् तो लोग आप मे् अच्छाई िेखे्गे। आपका
आत्मीय सािी आपकी ओर आसानी से वखंचा आएगा।

लाल
लाल तीव्् प््ेम का रंग है। ये बहुत सैक्सी भी हो सकता

है। यह आपको ऊज्ाद िेता है। कभी-कभी इसे शस्कतशाली रंग
के र्प मे् िेखा जाता है और गलत समय पर इसे पहनना
कुछ लोगो् को डरा सकता है। अगर आप वकसी खास आिमी
को अपने साि बाहर ले जाने की आशा करते है् तो लाल
पहनना अच्छा नही् है। िह डर सकता/सकती है वकन्तु यवि
आपको वकसी का ध्यान खी्चना है तो लाल पहवनए।

नारंगी
नारंगी खुशी का रंग है। ये ऊज्ाद और प््सन्नता लाता है।

एक नारंगी रंग के कपड़े पहने व्यस्कत आसपास उत्साह,
चैतन्यता और अच्छी ऊज्ाद पैिा करता है। यवि आप प््ेम मे्
वनराश या विच्छेि की वगरािट महसूस कर रहे हो् तो नारंगी
रंग पहने्। लोग चमकने और वझलवमलाने िाली चीजो् को प््ेम
करते है्। जब आप ध्यान का केन्द्् वबन्िु बनना चाहे् तो यह
पहने् और थ्पॉटलाइट पा जाएं। विपरीत वलंग से भी आपको
ढेर सारी प््शंसा वमलेगी।

ग््े
ग््े (भूरा) पहनने के वलए बविया रंग नही् है, हां िूसरो्

के साि वमलकर ठीक हो जाता है। यह संिेश िेता है ‘मै् पूरी
तरह व्यस्् हूं’ आप प््ेम की बात कहकर मुझे परेशान न करे्।
यवि आपका विच्छेि चल रहा हो या इससे उभर रहे हो् तो ग््े
वबल्कुल मत पहवनए। ग््े िास््ि मे् आपको भािनात्मक र्प
से नीचे घसीट सकता है।

सफेद
सफेि बविया साफ रंग है, लोग इस रंग मे् सुरव््ित और

आश््स्् अनुभि करते है्। यवि आपको यह नही् मालूम वक
आपको क्या पहनना है, तो सफेि कमीज पहने्। ये न्यूट््ल
और आमंव््ित करने िाला रंग है।

काला
काला रहथ्यमय और गहरा रंग है। कुछ को ये संिेश िेता

है ‘िूर रवहए, मै् शोक मे् हूं कुछ िूसरे यह अि्द लगाएंगे ‘मै्
रहथ्यपूण्द और जवटल षड््ंि््ाकारी हूं। यवि आप प््ेम की
तलाश कर रहे है् तो ये रंग यिाकिा ही पहने्। हां रात को
पहन सकते है्, उस समय यह आपको िग्द विशेष का िज्ाद
विला सकता है।
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छोटा-मोटा बुखार हो जाए तो सबसे पहले दिमाग
में पैरादसटामोल का ही नाम आता है। हालांदक इसका
सेवन करके शरीर को काफी आराम भी दमलता है
लेदकन हाल ही में सामने आए नतीजों को सुनकर
शायि आप चौंक जाएं। पेरादसटामोल एंटीबायोदटक
िवाईयों का असर िो दतहाई तक कम कर िेती है।
वैजंंादनकों की मानें तो उनंहोंने 499 बैकंटीदरया पर
गंभीर दरसचंच करने के बाि इस
बात को सादबत दकया है।
पैरादसटामोल एक एनालंजेदसक
और एंटीपायरेदटक िवाई के तौर
पर ली जाती है। ििंच और बुखार
कम करने के दलए इसका
इसंंेमाल दकया जाता है। यह
संवासंथंय के दलए कैसे खतरनाक हो
सकती है आज आपको इसके बारे में
बताएंगे। तो आइए जानते हैं...

शोध में सामने आए नतीजे 
आईवीआरआई के वैजंंादनकों की मानें

तो शोध के िौरान सादबत हुआ दक पैरादसटामोल को एक
दमलीगंंाम तक दकसी एंटीबायोदटक के साथ दमलाकर खाने पर
िवाई का असर एक दतहाई से िो दतहाई तक कम हो जाता
है। ऐसे में इसके चलते दकसी बीमारी वंयकंकत को िवाई
दलखते समय डॉकंटरों की इसकी डोज भी बढंानी पडं सकती
है। शोध को एक अंतरराषंंंंीय पदंंिका एकंटा साइंदटदफक
वेटरनरी साइंस में पंंकादशत दकया गया है। 

इन दवाइयों के साथ खाने से बढं सकता है असर 
इसके अलावा दरसचंच में यह भी सादबत हुआ है दक दकसी

एक दमलीगंंाम एंटीबॉयोदटक के साथ एक दमलीगंंाम एसंदंंपन,
फंलूदनकंकशन, डाइकंलोफेदनक दमलाने पर इस िवाई का असर
3-5 गुणा तक भी बढं सकता है। ऐसे में एकंसपरंसंच का
मानना है दक यह दरसचंच आने वाले समय में दचदकतंसा कंंेिंं
में डॉकंटरों और िवा कंपदनयों के दलए लाभकारी सादबत

होगी। उनके अनुसार, समय के साथ िवाई की पंंमादणकता
का पता चलेगा दजससे दकसी भी बीमारी का बेहतर इलाज
करने में मिि दमलेगी।

जंयादा मातंंा में खाना होगा नुकसानदायक 
इसके अलावा दबना डॉकंटर के सलाह के जंयािा मािंंा में

पैरादसटामोल का सेवन न करें। इसका पंंदतकुल पंंभाव
एंटीबायोदटक िवाईयों पर पडं सकता है।

इसके अलावा सामानंय तौर पर तो यह िवाइंया
इंफेकंशन िूर करने में मिि करती हैं लेदकन जंयािा मािंंा में
इनका सेवन करने से शरीर को नुकसान भी हो सकता है। 

डॉकंटर की सलाह के सबना न खाएं 
इसके अलावा शोध के बाि एकंसपरंसंच ने सलाह िी है

दक एक दिन में 600 दमलीगंंाम से जंयािा खुराक लेने से पहले
एक बार डॉकंटर की सलाह जरंर ले लें। 

सबना मतलब एंटीबॉयोसटक खाना पडंेगा भारी 
उनके अनुसार, हर िवाई की एक डोज होती है ऐसे में

यदि इसका सही मािंंा में उपयोग दकया जाए तो यह बैकंटीदरया
खतंम करती है लेदकन बेवजर एंटीबायोदटक खाने से
बैकंटीदरया की इमंयूदनटी पॉवर बढं जाती है दजसके कारण
िवाई भी असर नहीं करती। इसके अलावा शोधकतंाचओं ने
499 बैकंटीदरया पर करीबन चार साल तक अधंययन दकया
था। 

सावधान! अगर आप भी खा रहे हैं
जंयादा पैराससटामोल तो फायदे की जगह

होगा सेहत को नुकसान
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घर में लगाए जाने वाले पेडं-पौधे में कई ऐसे
गुण पाए जाते हैं, जो सेहत के ललहाज से बहुत
फायदेमंद होते हैं। इन सभी पौधो में सबसे
जंयादा लोगो के घर में पुदीने का पौधा पाया जाता
है। पुदीने का इसंंेमाल दंत-मंजन, टूथपेसंट,
चुइंगगमंस, माउथ फेंंशनर, कैंडीज, इनंहेलर आलद
में लकया जाता है। इसके अलावा भी आयुवंंेद में
पुदीने का पंंयोग अनंय रोगों के इलाज में भी होता
है। लेलकन ऐसा माना जाता है लक जरंरत से जंयादा
जब लकसी चीज का इसंंेमाल लकया जाए तो उसके
दुषंपंंभाव हमारे शरीर पर लदखने लगते है। ऐसे में
पुदीना का भी अलधक मातंंा में सेवन करना कुछ
नुकसान पहुंचा सकता है। तो चललए जानते है
उसके बारे में।

पुदीना के नुकसान

1. गैसंटंंोओसोफेगल लरफंलकंस रोग से पीलंडत लोग
पुदीने के सेवन से बचें। कंयोंलक इससे पेट को
आराम नहीं लमलेगा।

2. गभंाावसंथा के दौरान पुदीने की चाय पीने से
गभंापात का खतरा कई गुना जंयादा बढं जाता है,
इसललए मलहलाओं को पंंेगनेंसी में इसका
इसंंेमाल नहीं करना चालहए।3 पुदीने के जंयादा
इसंंेमाल आपका गला भी बंद कर सकता है।

4. पुदीने का अलधक मातंंा में पंंयोग आपके गुदंंे और
आंतों को नुकसान पहुंचा सकता है।

5. अगर आप लकडनी के मरीज है तो पुदीना आपके
ललए ठीक नहीं है। इसका सेवन आप न ही करें
तो बेहतर है।

6. बंलड शुगर होता है कम।

7. 8 साल से नीचे के आयु के बचंंों के ललए
पुदीना सही नहीं है।

8. आप लीवर के मरीज है तो भूलकर भी पुदीने
की गोली या लफर पुदीने का सेवन न करें।

9. लजनकी तंवचा सेंलसलटव होती है, उनंहें मेंथॉल से
एलजंंी हो सकती है। इसललए, उनंहें इसके सेवन
और संपकंक से दूर रहना चालहए।

पुदीना या पुदीने के पतंंों को उनके कई औषधीय
पंंभावों के ललए अतंयलधक गुणों वाला माना जाता है।
पुदीना के पतंंे हरे सलाद, चटनी, रायता, और पुदीने
की चाय सलहत लवलभनंन पंंकार के खादंं पदाथंंों में
एक अलग और अनोखा संवाद डालते हैं। पुदीना के
संभालवत संवासंथंय लाभों के ललए उपयोग करने से
पहले आपको एक योगंय लचलकतंसक से परामशंा
करना चालहए।

पुदीनाइन लोगों के ललए खतरा है 
अभी से जान लें जरंरी बातें
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अपने भी कई बार ट््ाई ककया
होगा बल्ू आई शैडो, अगर
नही ् ककया है तो हम आपको
बता देते है ्कक आपकी आँखो्
पर ये ककतना खूबसूरत लग
सकता है। अभी शाकदयो ् का
सीजन चल रहा है ्और ऐसे मे्
हर मकहला की चाहत होती है
कक खुद को सजाकर आकर्षक
बनाया जाए। तो इस बार बल्ू
आई शैडो इस्े्माल करे।्
आईशैडो के इस््ेमाल से जुड़ी
जानकारी लेकर आए है ् जो
आपकी आँखो ् को आकर्षक
बनाने के साथ ही चहरे को
खूबसूरत बनाता है।् 
* इसे आंखो ्पर अपल्ाई करने
से पहले थोड़ी् सी आई क््ीम
लेव्े और उसे आंखो ् के
आसपास की त�्वचा पर लगाएं।
और किर इसे उंगकलयो ्की मदद से
िैलाएं यह आपकी तव्चा मे्
आसानी से रम जाता है आई
क््ीम लगाने से यह तव्चा मे्
आसानी से रम जाता है और
आपकी तव्चा मॉइश�्चराइज्
और हाइड््ेट रहती है।
* इस मेकअप मे ् कंसीलर
लगाना भी जरर्ी होता है यह
आखो ् के आस*पास मौजूद
डाक्क सक्कल को किपा देत है।
कंसीलर कंसीकलंग के अलावा
आईशैडो और अन�्य आई मेकअप
आइटम के कलए बेस तैयार करता है।
* अब अपनी आंखो ्पर काजल लगाएं ये
इस आईशैडो ् को लगाने का सबसे परिेकट्
तरीका है आंखो ्के बाहरी और अंदरन्ी कोनो ्पर काजल 

लगाएं। काजल से दोनो ्ककनारो ्को कमला लेव्े
* काजल लगाने के बाद उसे क�्लीन ब�्लेक्डंग ब््श से ब�्लेड्

कर लेव्े। इससे कडफय्ूज ्आई लुक आएगा कजससे आंखे ्और
भी ज्यादा खूबसूरत लगेग्ी।
* अब अपनी आईकलड पर बल्ू आईशैडो लगाएं मेटाकलक ब�्लू
आईशैडो को आईकलड पर लगाएं। आईशैडो ब््श को मेटीकरयल
मे ्डुबोएं और आईकलड पर आराम से लगाएं। इसके बाद हल�्का
सा ब््ाउन आईशैडो लगाएं। ऐसा करने से आपकी आंखो ्को
एकदम परिेकट् लुक कमलेगा। और इससे आपकी आंखे्
बड़ी्-बड़ी् और बेहद खूबसूरत कदखेगी।
* िाइनल टच आई लुक के कलए आप मसक्ारा भी आईलैशेज
भी लगा सकते है। बोलड् आईलुक के कलए आप आईलैश
कलर का इस््ेमाल भी कर सकती है। अगर आप एक बकि्या
काजल का इस््ेमाल अपनी आंखो ् पर करती है तो आपकी
आंखो ्को जय्ादा खूबसूरत लुक।

अट््ैक्टिव लुक पाना है तो लगाएं ब्लू आई शैडो
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आपके चेहरे के लिए बहुत
ही ज्यादा िाभदायक है ये चीज

खूबसूरती के लिए आपने गुिाब के
फूि का इस््ेमाि लकया होगा,
िेलकन कमि के फूि से भी
आप अपने चेहरे को लनखार
सकते है्। कमि के फूि जो
अपनी खुशबू से तो मन को
प््फुल्लित करता है् से जुड़े
कुछ उपाय िेकर आए है्
लजनकी मदद से अपनी खूबसूरती
को बढ़ाने मे् भी मदद लमिती है्।
आज हम इसी के बारे मे् बताने जा रहे है्। तो
आइये जानते है् लकस तरह आप कमि के फूि की मदद से
खूबसूरती पा सकते है्।
त्वचा की कोमलता: कमि के पत््ो् को पानी मे्
डािकर थोड़्ी देर के लिए छोड़् दे्। जब यह अच्छे
से भीग जाए तो इन्हे् पानी से लनकािकर पीस िे्।

अब इसमे् थोड़्ा सा दूध और शहद
लमिाकर अपने चेहरे पर िगाएं।

आधे घंटे बाद अपने चेहरे को
हल्के गुनगुने पानी से धो िे्।

बािो् का कािापन:
अ ग र

आ प

अपने बािो् को कािा करना चाहते है् तो कमि
के फूि का इस््ेमाि करे्। इसके लिए एक

कटोरी मे् गाय का कच््ा दूध िे। अब
इसमे् कमि के फूि डािकर लकसी
गड््े मे् 1 महीने के लिए दबा कर रख
दे्। एक महीने बाद इसे लनकाि कर
अपने बािो् मे् िगाएं।

पिंिल्स: लपंपल्स की समस्या से
छुटकारा पाने के लिए कमि की पल््तयो्

के पेस्ट मे् थोड़्ी सी हल्दी लमिाकर अपने
चेहरे पर िगाएं। इसे साफ पानी से धो िे्। इससे

आपको लपंपल्स की समस्या से छुटकारा लमि जाएगा।
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दही भारतीय खानपान का एक अहम हहस�्सा है। इसे हकसी भी
मौसम मे ्खाया जा सकता है। इसमे ्मौजूद खास पोषक तत�्व हर
उम्् के व�्यकत्त के हिए िाभदायक होते है।् इसहिए हर घर मे ्इसे
इस््ेमाि मे ्हिया जाता है। पर त�्या आप जानती है ्हक दही के
सेवन से आप सेहत की ही नही,् बकक्क सौद्य्य की भी कई
समस�्याओ ्से हनजात पा सकती है।् नही ्जानती तो हम इसके बारे
मे ्बताने जा रहे है।्  

इस तरह करें दही का सेवन
दही के स�्वास�्थ�्य िाभ िेने के हिए आप सादा दही को अपने िंच
मे ्शाहमि कर सकते है।् यह पाचन तंत्् को सही रखता है। हजन
िोगो ्को कब�्ज या िूज मोशन की समस�्या हो उन�्हे ्भी दही के
सेवन से िाभ हमिता है। वही ्कमजोर हाजमे के हिए तो यह
और भी िाभदायक है। दही का
सेवन करने से आपकी त�्वचा मे्
भी नेचुरि ग�्िो आ सकता है।

दही का फेशियल
अगर आपकी त�्वचा बहुत ज�्यादा
रख्ी हो गई है और आप ऐसा
महसूस कर रही है ् हक उसकी
नेचुरि नमी कम हो गई है तो
आपको दही का फेहशयि करना
चाहहए। यह ड््ाय कस्कन मे्
चमक िाएगा, हजससे त�्वचा
का नेचुरि ऑयि भी वापस आ
जाएगा। इस फेहशयि से
त�्वचा की मांसपेहशयो ् की
मरम�्मत भी होती है।

दही का फेस मासंक
अगर आपको ऐसा महसूस हो

रहा है हक आपकी कस्कन बहुत ज�्यादा डि हो गई है तो मृत त�्वचा
को हटाने के हिए दही का फेस मास�्क िगाना चाहहए। इसके हिए
आप दही मे ्बेसन या जई का आटा हमत�्स करे।् इसे चेहरे पर
कुछ देर िगा रहने दे ्और हफ�र सादा पानी से धो िे।् इस तरह
डेड कस्कन हनकि जाएगी और त�्वचा मे ्चमक भी आ जाएगी।

बालों के शलए दही
अगर आप बािो ्के रख्ेपन, झडन्े और टूटने से परेशान है ्तो
बािो ्मे ्दही िगाएं। इसे िगाना बहुत आसान है। बस बािो ्मे्
हाथो ्की सहायता से जडो् ्मे ्दही िगाएं और हक�्की उंगहियो ्से
मसाज करती जाएं। एक-एक स�्कैक�्प पर इसी तरह िगाएं।
िगभग आधा घंटा बािो ्मे ्दही िगा रहने दे ्और उसके बाद
माइक�्ड शैप्ू से धो दे।् यह सबसे अच�्छा कंडीशनर होगा। 

त्वचा और बालो् के ललए बहुत
लाभदायक है दही



2
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आम, जो  खाने में बहुत ही संवादिषंं
और मीठा फल होता है। हर कोई इसे
पसंि करता है और इसे कई तरह से
उपयोग में भी लेता है। पर कंया
आपको पता है की आम के साथ साथ
आम के पतंंे भी हमारी सेहत के दलए
बहुत फायिेमंि होते हैं। जी हाँ, इसके पतंंे
भी आपके फायिे में आ सकते हैं और
आपको कई तरह की बीमारी से बचा
सकते हैं। असंथमा और डायदबटीज के
मरीजों के दलए आम के पतंंों का रस
रामबाण औषदि के रंप में काम करता है। 
इसके बारे में आपको बता िें, इनमे
भरपूर मातंंा में मैगीफेदरन, गैदलक
एदसड, पॉदलदफनॉलंस जैसे कई
असंथाई यौदगक मौजूि होते है जो इसे हमारी सेहत के दलए
और भी फायिेमंि बनाते हैं। आज हम आपको आम के

पतंंों के कुछ ऐसे घरेलु नुसंखों के बारे
में बताने जा रहे हैं दजनके इसंंेमाल
से आप कई समसंयाओं से छुटकारा
पा सकते हैं।
अगर आपको असंथमा, डाइदबटीज या
सांस से जुडी कोई अनंय समसंया है तो
आपके दलए आम के पतंंों का सेवन
फायिेमंि सादबत हो सकता है। आम
के पतंंों में भरपूर  मातंंा में एंटी-
बैकंटीदरयल गुण मौजूि होते है जो
खून में जाकर शुगर लेवल को
कणंटंंोल में रखते है।आम के पतंंों का
रस पीने से खून में इंसुदलन उतंपािन
और गंलूकोज का पंंसार बढ़ता है
दजससे बंलड शुगर हमेशा कणंटंंोल में

रहता है। अगर दकसी वंयकंकत के शरीर में बंलड शुगर का
लेवल दबगडंता है तो उसका सीिा असर दकडनी और

लीवर पर पडंता है। ऐसे में आप
दनयदमत रंप से सुबह खाली पेट में आम
के पतंंों का रस दपयें, दनयदमत रंप से आम
के पतंंों का रस पीने से पथरी की परेशानी
भी ख़तंम हो जाती है और दकडनी भी
सेहतमंि रहती हैं।
आम के पतंंों में भरपूर मातंंा में फाइबर
और दवटादमन सी मौजूि होते है, जो
आपके कोलेसंटंंाल लेवल को कणंटंंोल में
रखते हैं, आम के पतंंो का रस पीने से
आरटंंीजं मजबूत और संवसंथ रहती हैं।

अस्थमा जैसी बीमारी को दूर कर देता है ये पेड़
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एक्टिडे्ि या चोि लग जाने की वजह से कई बार
हड््ी िूि जाती है। जजसकी वजह से बहुत दद्द होता
है। फ्््ट्चर होने पर आपको जकतनी तकलीफ होती
है इसका अंदाज़ा आप भी नही् लगा सकते। हड््ी मे्
फ्््ट्चर होने पर दद्द। सूजन और फ्््ट्चर वाले अंग
क् मूवमे्ि मे् जदक््त होती है। इस सभी समस्याओ्
को दूर करने क् जलए कई उपाय अपनाए जा सकते
है्। ऐसे ही कुछ होम जिप्स हम आपको बताने जा
रहे है् जजसक् बारे मे् आपको नही् पता होगा।
हल्दी: हल्दी मे् एंिी-इंफ्लेमेिरी और एंिी-सेक्पिक
गुण होते है् फ्््ट्चर क् दौरान होने वाले दद्द को दूर
करने मे हल्दी बहुत फायदेमंद होती है। इसका सेवन
कई तरह से जकया जा सकता है। आप हल्दी वाला

दूध या हल्दी प्याज क् पेस्ि को 1-2 जदन तक
फ्््ट्चर वाले क््ेत्् मे् लगा सकते है्।
अनानास: अनानास ब््ोमेजलन नामक एंजाइम का
उच्् स््््ोत होता है जो हड््ी मे् फ्््ट्चर क् दौरान होने
वाली सूजन और इंफ्ट्शन को कम करने मे् मदद
करता है। इसक् जलए अनानास का सेवन
रोजाना करे्। ताजा अनानास ही खाएं इसक् जूस का
सेवन ना करे्।  
कैल्लियम युक्त खाद्् पदार्थ: सभी को पता होता
है जक कैक्लशयम हज््डयो् क् ब्लॉक बनाने मे् मदद
करता है। यह जमनरल हज््डयो् क् स्वास्थ्य क् जलए
फायदेमंद होता है। जब भी हड््ी मे् फ्््ट्चर हो तो
कोजशश करे् कैक्लशयम युट्त खाद्् पदार््ो् का
सेवन बढ्ा दे्। डेयरी प््ोडट्ि, हरी सक्बजयां
कैक्लशयम क् स््््ोत है्।

टूटी हड््ियो् के डिए फायदेमंद है ये चीज...
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यदि आप िद््िण भारतीय खाने के शौकीन है् तो
उत््पम का स्वाि आपने कई बार चखा होगा।
उत््पम मे् भी कई वैरयाटी होती है् दिसमे् से एक
है आलू का उत््पम। 
इसका स्वाि बहुत िबरिस्् लगता है साथ ही यह
सरलता से बनकर भी तैयार हो िाता है। आप इसे
नाश्ते मे् सरलता से बनाकर तैयार कर सकते है्।
आइए बताते है् रेमसपी-
ऐसे बनाएं आलू का उत््पम:-
आलू उत््पम बनाने के दलए सबसे पहले उबले हुए
आलू का दिलका अलग कक िे्। दिर कद्््कस
करके एक बाउल मे् दनकाल ले्। 
इसके साथ ही पोहे को 1 दमनट पानी मे् दभगोकर
रखे्, दिर तुरंत दनचोड्कर उबले हुए आलू के

दमश््ण मे् दमला िे्। पोहा तथा आलू को दमक्स
करने के बाि इसमे् बारीक कटी प्याि, अिरक-
लहसुन का पेस्ट, बारीक कटा हरा धदनया, राई,
कॉन्न फ्लोर डालकर दमक्स करे्। दिर बादक के बचे
हुए मसाले भी दमक्स कर िे्। 
उत््पम का बैटर तैयार करने के पश््ात गैस पर
एक नॉन स्सटक पैन रखे् तथा इसमे् थोड्ा सा
डालकर चारो् तरि िैलाएं। दिर आलू का बैटर
इसमे् चारो् ओर बराबर िैला िे्। 
अब इसे िे्। िब एक ओर से अच्िी प््कार दसक
िाए तो पलटकर िूसरी ओर से भी से्क ले्।
गोल्डन ब््ाउन होने पर प्लेट मे् दनकाल ले्।
नादरयल की चटनी या हरी चटनी के साथ अब
इसका लुत्फ़ उठाएं।  

इस आसान रेससपी से बनाएं
स्वासिष्् आलू उत््पम, आ जाएगा मजा

आलू उत््पम सामग््ी:-
आलू उबले- 4-5
प्याज- 1
पनीर कद्््कस- 2-3
टेबलस्पून

कॉन्न फ्लोर- 1 टेबलस्पून
पोहा- 1 टेबलस्पून
अदरक-लहसुन पेस्ट- 1
टी स्पून
राई- 1/2 टी स्पून

लाल ममर्न पाउडर- 1 टी स्पून
हरी धमनया पत््ी कटी- 2
टेबलस्पून
तेल- 2 टेबलस्पून
नमक- स्वादानुसार
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शरीर का वजन एक बार बढ़
जाए तो उसे वापस कम करना
बेहद मुश़ककल काम होता है।
खासकर जो महहलाएं मोटापे  से
ग़़स़़ है़, वे अपनी बॉडी को शेप
मे़ लाने के हलए कई जतन
करती है़, लेहकन लाभ नही़
होता। यहां तक की खाना-पीना
भी कम कर देती है़। ऐसा नही़
हक आप वजन कम नही़ कर

सकती है़। वजन घटाने के हलए कड़ी मेहनत, डाइट पर
कंट़़ोल, धैय़य सबकुछ जऱरी है। हसऱफ दस हदन वेट लॉस
डाइट रॉलो करने से कुछ नही़ होगा। आपको लगातार
अपने शरीर को सुडौल, शेप देने के हलए कड़ी मेहनत करनी
होगी। मोटापा कम करने के हलए डाइट के साथ एक़सरसाइज
करनी भी बेहद जऱरी है। यहद आप मोटापे से ग़़स़़ है़ या हरर
आपका वजन लगातार बढ़ रहा है तो यहां जाने़ आपको डेली
कौन सी एक़सरसाइज जऱर करनी चाहहए।
टहलने से होगा वजन कम-
हेल़थलाइन डॉट कॉम मे़ छपी
एक खबर के अनुसार,
हरहजकल एश़कटहवटी करने से
वेट लॉस कम होता है, क़यो़हक
इससे कैलोरी बऩय होती है।
हालांहक, हर हकसी की वेट
लॉस की प़़ह़़िया उसकी उम़़,
डाइट और वजन के आधार
पर हभऩन हो सकती है। यहद
आप मोटापे से ग़़स़़ है़ तो
हनयहमत ऱप से एक़सरसाइज
को अपनी ऱटीन मे़ शाहमल करे़। कौन सी एक़सरसाइज
बेस़ट होगी, ये जानने के हलए एक बार डॉक़टर से जऱर बात
करे़। याद रखे़, हसऱफ वेट लॉस डाइट रॉलो करने से वजन
कम करना संभव नही़ है, इसके हलए आपको शारीहरक ऱप
से एश़कटव भी रहना होगा। प़़हतहदन आप कम से कम 20 से
30 हमनट की वॉक करे़। नॉम़यल स़पीड से आप डेली टहले़गी
तो वजन कम करने मे़ रायदा होगा
साइकल चलाकर घटाएं वजन- साइहकल चलाना एक
लोकह़़पय व़यायाम है। यह आपकी हरटनेस मे़ सुधार करता

है। बॉडी की मांसपेहशयो़, हह़़ियो़ को
मजबूती देता है। साथ ही, वजन कम
करने मे़ आपकी मदद कर सकता है।
डेली थोड़ी दूर साइकल चलाने से
200 से 250 कैलोरी आप बऩय कर
सकती है़। शरीर भारी होने के कारण
आपको शुऱआत मे़ थोड़ी हदक़़त
महसूस होगी, लेहकन प़़ैश़कटस मे़
साइकल चलाने लगे़गी तो आप
कंरट़़ेबल हो जाएंगी। इससे अऩय
रोगो़ जैसे डायहबटीज, हाट़य हडजीज से
भी बचाव होगा।
योग से घटाएं वजन- योग करने से
सेहत को कई लाभ होते है़। तनाव दूर
करने का एक बेस़ट तरीका है।
हालांहक, इसे आमतौर पर वजन घटाने वाला व़यायाम नही़
माना जाता है, लेहकन यह उहचत मात़़ा मे़ कैलोरी जऱर
जलाता है। साथ ही कई अऩय स़वास़थ़य लाभ भी देता है, जो

वजन घटाने को बढ़ावा दे
सकते है़। हाव़यड़य हेल़थ की
स़टडी के अनुसार, यहद 155
पाउंड (70 हकलोग़़ाम) का
व़यश़कत योग का अभ़यास करे
तो प़़हत 30 हमनट मे़ लगभग
144 कैलोरी जला सकता है।
यहद आपको रस़सी कूदने,
रहनंग, साइकहलंग आहद करने
मे़ आराम महसूस नही़ होता
है तो आप हनयहमत ऱप से
योग का अभ़यास करके भी

वजन घटा सकती है़। मोटापा कम होगा तो अऩय बीमाहरयो़
के होने का हरस़क भी नही़ रहेगा।
जॉगगंग करने से होगा वेट लॉस- यहद आप मोटापा कम
करके हरट और हेल़दी बॉडी पाना चाहती है़ तो प़़हतहदन
जॉहगंग करना शुऱ कर दे़। जॉहगंग करने से शरीर से कैलोरी
तेजी से बऩय होती है। साथ ही रहनंग से भी वेट लॉस मे़ कारी
मदद हमलती है। जॉहगंग से रहनंग अहधक तेजी से की जाती
है, इसहलए इसका लाभ शरीर
को अहधक होता है
रस्सी कूदने से वजन होगा
कम- यहद आपको लग रहा है
हक आपका वजन अहधक बढ़
रहा है, तो आप रस़सी कूदना
शुऱ कर दे़। इससे बेली रैट
कम होगा। शरीर की चब़़ी
गलेगी। बॉडी टो़ड होगी। रस़सी
कूदने से हाट़य भी हेल़दी रहता
है। इस तरह से मोटापे से ग़़स़़
होने से बची रहे़गी।

वजन कंट््ोल करने के ललए करे् 5 एक्सरसाइज
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बोनालू एक हिंदू त्योिार िै जो िर साल जुड्वां शिरो्
हसकंदराबाद/िैदराबाद और तेलंगाना के अन्य हिस्सो् मे्
मनाया जाता िै, जिां जुलाई/अगस्् के आसपास आषाढ्
मिीने के दौरान देवी मिांकाली की पूजा की जाती िै।
बोनालु तेलंगाना का सबसे बड्ा त्योिार िै और इसे 2014
मे् तेलंगाना सरकार द््ारा राज्य त्योिार घोहषत हकया गया
था। हवशेष पूजाएँ की जाती िै् और देवी की हवहिन्न र्पो्
जैसे मैसम्मा, पोचम्मा, येलम्मा, पेद््म्मा, डोक््लम्मा,
अंकलम्मा, पोलेरम्मा, मारेम्मा, नुक््लम्मा आहद मे् पूजा
की जाती िै।
बोनम शब्द िोजनम का संह््िप्त र्प िै, जो एक संस्कृत
शब्द िै हजसका तेलुगु मे् अथ्थ िोजन या दावत िै और यि
देवी को अह्पथत हकया जाता िै।
बोनम एक पका िुआ चावल िै हजसे गुड् और दूध के साथ
एक नए पीतल, हमट््ी के बत्थन मे् नीम की पह््ियो्, िल्दी
और हसन्दूर (कुमकुम) से सजाया जाता िै। बत्थन के ऊपर
एक दीपक जलाया जाता िै और इसे बोनम ज्योहत किा
जाता िै। यि त्यौिार मनोकामना पूह्तथ के हलए देवी को
धन्यवाद देने के र्प मे् माना जाता िै।
पोथरुाज-ू पौराहिक कथाओ् के अनुसार, पोथुराजू देवी
मिाकाली का िाई िै, वि लाल धोती, टखनो् पर घंहटयाँ,
शरीर पर िल्दी मलकर और माथे पर कुमकुम लगाकर एक
सुगहित व्यक्तत की यात््ा मे् िूहमका हनिाता िै।
वि पलािरम बंदी (यात््ा) के सामने नृत्य करते िै् और
उन्िे् उत्सवो् के आरंिकत्ाथ और समुदाय के रि््क के र्प

मे् माना जाता िै। उसके पास उन महिलाओ् को मंहदर तक
ले जाने की शक्तत िै जो हशगम के नाम से जानी जाती िै्,
उनकी कमर पर कोड्े और नीम की पह््ियां बंधी िोती िै्।
दावत- पिली यात््ा (जुलूस) के बाद बहल या बहल की
रस्म का पालन हकया जाता िै, जिां एक मुग््े या बकरी की
बहल दी जाती िै और मांस, शराब और ताड् के पेड् की
शराब के साथ पहरवार और हरश्तेदारो् के हलए एक िव्य
िोजन तैयार हकया जाता िै।

बोनालु समारोह में रंगम और घाटम
चौथा रहववार समापन समारोि िै और रंगम और घटम जैसे
अनुष््ानो् के हलए समह्पथत िै।
रगंम: इस समारोि मे्, हमट््ी के बत्थन के ऊपर खड्ी महिला
आध्याक्तमक शक्तत का आह््ान करती िै और िहवष्य और
वत्थमान की िहवष्यवािी करने की कला का प््दश्थन करेगी,
ित्त अपने िहवष्य के बारे मे् पूछ सकते िै्। यि समारोि
यात््ा शुर् िोने से पिले शुर् िोता िै।
घाटम: यि आहखरी यात््ा िै। घाटम एक देवी की तरि
सजा िुआ बत्थन िै, हजसे पुजारी पारंपहरक धोती पिनकर
ले जाता िै, हजसके शरीर को िल्दी से रगड्ा जाता िै और
हिर अंत मे् ढोल की थाप के साथ बत्थन को पानी मे्
हवसह्जथत कर हदया जाता िै। 
आमतौर पर, घटम को िाहथयो् पर ले जाया जाता िै और
पूरी यात््ा शाम को एक चमकदार यात््ा और बिुत धूमधाम
और प््दश्थन के साथ समाप्त िोगी, हजसके बाद नयापुल पर
घटम का हवसज्थन हकया जाएगा।

बोनालु महोत्सव क्यो् मनाया जाता है?
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गर्मियो् के बाद बारिश की
बूंदे सभी को बहुत अच्छे
लगती है्। ज्यादाति लोगो्
को बारिश मे् भीगना बहुत
पसंद होता है। पि बारिश
मे् भीगने के बाद बालो् को
काफी नुकसान हो सकता
है। बारिश का मौसम बहुत
ही रिपरिपा औि ऑयली
होता है। रिसमे् बाल बहुत
ही िल्दी गंदे औि ऑयली
हो िाते है्। आि हम
आपको कुछ ऐसे रिप्स
बताने िा िहे है् रिनके
इस््ेमाल से आप बारिश के
मौसम मे् अपने बालो् की
देखभाल कि सकते है्। 
1- अगि आप बारिश मे्
भीगना िाहते है् तो हमेशा
अपने बालो् को कवि
किके ही बाहि
रनकले। रिससे
आपके बाल गंदे
पानी से बि
सके्। 
2- िब भी बाल
धोए तो पूिी तिह
से सूखने के बाद
ही बालो् को बांधे।
गीले बाल बांधने से
यह कमिोि हो िाते
है् औि बालो् की नमी
बिकिाि िहती है। रिससे
बाल कमिोि होकि िूिने
लगते है्। 
3- बारिश के मौसम मे् बाल
बहुत ज्यादा रिपरिपे हो
िाते है् रिसके कािण बालो्
मे् बहुत ज्यादा गंदगी
रिपकती है। इसरलए इस
मौसम मे् बालो् को िल्दी

औि समय पि धोना िर्िी होता है। 
4- बिसात के मौसम मे् बालो् को
कलि ना किे्। क्यो्रक इस मौसम मे्
बालो् को कलि किने से बालो् को
नुकसान पहुंि सकता है।

बरसात में इस तरह से रखें अपने बालों का धंयान
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कंया आपको पता है की भूनम आंवला लीवर के रोनगयों के नलए
वरदाि होता है,ये लीवर से जुड़े सभी रोगो को दूर करिे में
सकंंम होता है,ये लीवर की िीमानरयों के नलए के रामिाण
औषनि मािी जाती है। इस पौिे के इसंंेमाल से आप लीवर

और नकडिी के रोगो में चमतंकारी लाभ पा सकते है।ये
पैदा िानरश के मौसम में छायादार और िमी वाले संथाि
पर अपिे आप उग जाता है,इसमें                    िहुत
छोटे छोटे फल लगते है जो देखिे में निलकुल आंवले के
जैसे नदखते है नजसके कारण इसे भूनम आंवला भी कहा
जाता है।
इसे इसंंेमाल करिे के नलए भूनम आंवला के पतंंो को
पीसकर एक नगलास पािी के  साथ नदि में दो से तीि िार
लेिे से फायदा होता है।आप चाहे तो इसके पतंंो को पािी
में उिालकर भी पी सकते है।
इसे पीिे से पीनलया की िीमारी ठीक हो जाती है,इसके
अलावा  लीवर की सूजि को दूर करिे में भी भूनम आंवला
के पतंंे फायदेमंद होते है।नियनमत रंप से इसके पतंंो को
चिािे से पीनलया की िीमारी का खतरा िहीं होता है।

अगर आप पूरे साल में कभी भी एक महीिे तक भूनम आंवला
के पतंंो का काढ़ा पीते है तो इससे आपको लीवर और नकडिी
से जुडी कोई भी िीमारी िहीं हो पायेगी।

शुगर यानि डायनिटीज से िहुत से लोग परेशाि रहते हैं। इसकी
वजह से उिकी रोजमरंाा की लाइफ गड़िड़ हो जाती है।
खासकर इिका खाि पाि सिसे अनिक पंंभानवत होता है। वैसे
तो डायनिटीज का कोई इलाज िहीं है। 

बासी रोटी दिखाएगी कमाल
लेनकि आज हम आपको सिसे अिोखा और कारगर उपाय
ितािे जा रहे हैं। इस उपाय के तहत आपको िासी रोटी खािी
होगी। रोटी हम सभी रोज जरंर खाते हैं। वहीं डायनिटीज के
मरीजों को अकंसर रोटी से परहेज करिे की सलाह दी जाती
है। लेनकि यनद आप िासी रोटी खाएं तो ये आपको िुकसाि
पहुंचािे की िजाय हेलंप कर सकती है। आपको 12 से 15 घंटे
पुरािी यानि िासी रोटी खािी है। यह रोटी आपको सुिह-सुिह
कुछ खास चीजों के साथ खािी है।

ऐसे खाने से कंट््ोल होगी शुगर
दरअसल यनद आप िासी रोटी को दूि या सबंजी के साथ खाते
हैं तो आपका डायनिटीज का लेवल जंयादा िहीं िढ़ेगा। इस
दौरण धंयाि देिे वाली िात ये है नक दूि िॉमंाल रंम के
तामपाि वाला ठंडा होिा चानहए। इसके अलावा इस दूि की
मलाई निकाल देिी चानहए। इस दूि में आप िासी रोटी को
मसलकर डाल दें। नफर 15 से 20 नमिट तक छोड़ दें। इसके
िाद इसे खा लें। आपको अपिा शुगर लेवल कम करिे में
काफी मदद नमलेगी।

इस कारण बासी रोटी-िूध करता है फायिा
अि आप सोच रहे होंगे नक आनखर एक िासी रोटी कैसे
आपकी शुगर की पंंॉबंलम खतंम कर देगी? तो चनलए इसके
पीछे की साइंस जाि लेते हैं। दरअसल 12 घंटे तक हवा के

संपकंक में आिे के िाद रोटी की ििावट, संवाद और संटाचंा की
संरचिा में िदलाव आ जाता है। इसमें मौजूद संटाचंा रेनससंटेंट
फाइिर का रंप ले लेता है। यह चीज जलंदी से गंलूकोज में िहीं
िदलती है। रातभर में रोटी का संटाचंा रेनससंटेंट इतिा िढ़ जाता है
नक इससे डायनिटीज को मैिेज करिे में मदद नमलती है।

ब्लड प््ेशर भी होता है कंट््ोल
वैसे िासी रोटी वाला यह उपाय ि नसफंक आपका डायनिटीज
कंटंंोल में रखता है िलंलक हाई बंलड पंंेशर की पंंॉबंलम में भी
हेलंप करता है। यानि इससे िीपी भी कंटंंोल में रहता है। अि
इसे कहते हैं एक पंथ दो काज। तो देर नकस िात की दोसंंों
आज से ही िासी रोटी संग ठंडा दूि या सबंजी खािा शुरं कर
दें। वहीं ताजी रोटी खािा हो तो गेहूं की िजायजंवार, िाजरा,
मकंंा, रागी और चिे के आटे से ििी रोटी खाएं। इसमें भी
जंवार के आटे की रोटी का सेवि करिा सिसे अनिक
फायदेमंद होता है। इसकी वजह ये है नक जंवार में डायटंंी
फाइिर, मैगंिीनशयम, पंंोटीि पाया जाता है, जो बंलड शुगर को
कंटंंोल में रखता है।

किडनी और लीवर िी समस्या से है् परेशान तो इस
चीज िरे् इस््ेमाल

बासी रोटी में ममलाकर रोज खाएं ये चीज, हमेशा कंटंंोल में रहेगी डायमबटीज
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किसी गांव में शमंभुदयाल नाम िा
एि पंंकसदंं बंंाहंमण रहता था। वह
बहुत कवदंंान था और लोग आए कदन
उस अपने घर में भोजन िे कलए
कनमंतंंण देते रहते थे। एि कदन
बंंाहंमण एि सेठ जी िे यहां से
भोजन िरिे आ रहा था। लौटते
समय सेठ ने बंंाहंमण िो एि बिरी
उपहार में दी, कजससे बंंाहंमण रोजाना
उसिा दूध पी सिें।
बंंाहंमण बिरी िो िंधे पर रखिर
घर िी ओर जा रहा था। रासंंे में तीन
ठगों ने बंंाहंमण और उसिी बिरी
िो देख कलया और बंंाहंमण िो लूटने
िा षडंंंतंं रचा। वे ठग थोडंी-थोडंी
दूरी पर जािर खडंे हो गए।
जैसे ही बंंाहंमण पहले ठग िे पास से
गुजरा, तो ठग जोर-जोर से हंसने
लगा। बंंाहंमण ने इसिा िारण पूछा
तो ठग ने िहा, ‘महाराज मैं पहली
बार देख रहा हूं कि एि
बंंाहंमण देवता अपने िंधे िे ऊपर
गधे िो लेिर जा रहे हैं।’ बंंाहंमण
िो उसिी बात सुनिर गुसंसा आ
गया और ठग िो भला-बुरा िहते

हुए आगे बढं गया।
थोडंी ही दूरी पर बंंाहंमण िो दूसरा
ठग कमला। ठग ने गंभीर संवर में
पूछा, ‘हे बंंाहंमण महाराज, कंया इस
गधे िे पैर में चोट लगी है, जो आप
इसे अपने िंधे पर रखिर ले जा रहे
हैं।’ बंंाहंमण उसिी बात सुनिर
सोच में पडं गया और ठग से िहा,
‘तुमंहे कदखाई नहीं देता है कि यह बिरी
है, गधा नहीं। ठग ने िहा, ‘महाराज
शायद आपिो किसी ने बेविूफ बना
कदया है, बिरी िी जगह गधा देिर।’
बंंाहंमण ने उसिी बात सुनी और
सोचता हुआ आगे बढं गया।
िुछ दूरी पर ही उसे तीसरा ठग
कदखाई कदया। तीसरे ठग ने बंंाहंमण
िो देखते ही िहा, ‘महाराज आप
कंयों इतनी तिलीफ उठा रहे हैं, आप
िहें, तो मैं इसे आपिे घर ति छोडं
िर आ जाता हूं, मुझे आपिा
आशीवंााद और पुणंय दोनों कमल
जाएंगे।’ ठग िी बात सुनिर बंंाहंमण
खुश हो गया और बिरी िो उसिे
िंधे पर रख कदया।
थोडंी दूर जाने पर तीसरे ठग ने पूछा,

‘महाराज आप इस गधे िो िहां से
लेिर आ रहें हैं।’ बंंाहंमण ने उसिी
बात सुनी और िहा, ‘भले मानस यह
गधा नहीं बिरी है।’ ठग ने जोर
देिर िहा, ‘हे बंंाहंमण देवता, लगता
है किसी ने आपिे साथ छल किया है
और यह गधा दे कदया।’
बंंाहंमण ने सोचा कि रासंंे में जो भी
कमल रहा है बस एि ही बात िह रहा
है। तब उसने ठग से िहा, ‘एि
िाम िरो, यह गधा मैं तुमंहें दान
िरता हूं, तुम ही इसे रख लो।’ ठग
ने बंंाहंमण िी बात सुनी और बिरी
िो लेिर अपने साकथयों िे पास आ
गया। कफर तीनों ठगों ने बाजार में उस
बिरी िो बेचिर अचंछी िमाई िी
और बंंाहंमण ने उनिी बात मानिर
अपना नुिसान िर कलया।

कहानी से सीख : ककसी भी झूठ को
अगर कई बार बोला जाए, तो वो

सच लगने लगता है, इसकलए हमेशा
अपने किमाग का उपयोग करें

और सोच-कवचार कर ही ककसी
पर कवशंंास करें।

ब््ाह्मण, बकरी और तीन ठग 
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भारत में अनगिनत धागंमिक
संथल है पर इनमें से कुछ ऐसे हैं पुरानी वासंंुकला के
साथ-साथ अपने आकरंिक लोकेशन के गलए भी जाने
जाते हैं. जानें भारत के उन 5 ऐसे पंंगसदंं मंगिरों के बारे
में जो समुदंं या तट के गकनारे पर मौजूि हैं.

भारत में कई ऐगतहागसक और आकरंिक वासंंुकला
वाले मंगिर मौजूि हैं. लेगकन कई ऐसे मंगिर भी हैं
गजनका नजारा मन मोह लेता है. कुछ ऐसे मंगिर हैं जो
समुदंं के गकनारे या तट के पास संसथत है. जानें ऐसे पांच
चगंचित मंगिरों के बारे में..

भगवती अम्मन मंदिर, तदमलनाडु : ये मंगिर मां
पावंिती के रंप िेवी भिवती को समगंपित है और इसे एक
कलंचरल हेगरटेज
टेंपल के रंप में भी
जाना जाता है.
तगमलनाडु के
कनंयाकुमारी में मौजूि
ये मंगिर समुदंं तट के
गकनारे बना हुआ है.
यहां साल भर
शंंदंंालुओं का तांता
लिा रहता है. 

आज्हिमाला दिव मंदिर, केरल : केरल की चगंचित
टूगरसंट डेसंसटनेशन गतरंवनंतपुरम में घूमने के गलए जा
रहे हैं तो आप
आसंहहमाला बीच का
िीिार भी कर सकते
हैं. यहां आसंहहमाला
मंगिर भी मौजूि है जो
सुबह 5.30 से शाम 8
बजे तक खुला रहता
है. इस जिह के
मौसम और हवा में
सुकून महसूस होता है. 

रामानाथास्वमी
मंदिर, तदमलनाडु  :
िगंंिण भारत में कई
समुदंं तट हैं गजनमें से
एक रामानाथपुरम भी
एक जिह है. ये मंगिर
समुदंं से गघरा हुआ है
और जो यहां िशंिन के
गलए आता है वो यहां
संसथत असंनन तीथंिम में
डुबकी जरंर लिाता
है.  

कोणाक्क सूर्य
मंदिर, ओदडिा :
अिर आप आने वाले
समय में जिनंनाथ पुरी
की रथयातंंा में शागमल
होने जा रहे हैं जो यहां
संसथत कोणाकंक का सूयंि
मंगिर जरंर िेखने
जाए. ये भारत की सबसे
चगंचित टूगरसंट
डेसंसटनेशनंस में से एक हैं. ये मंगिर बंिाल की खाडंी के
नजिीक संसथत है और ये नजारा िेख कोई भी िीवाना
बन सकता है. 

मिाबलेश््र मंदिर, मिाराष््््  : भिवान गशव को
समगंपित महाराषंंंं का
मंगिर महाबलेशंंर िेश
के सबसे चगंचित मंगिरों
में से एक है. ये
महाराषंंं ं के सतारा
गजला में मौजूि है और
यहां हर समय शंंदंंालु
या यागंंतयों की भीडं
लिी रहती है. 

भारत के 5 ऐसे मंदिर जो 
समुद्् दकनारे है् मौजूि

नजारे ऐसे कि नजर नहीं हटेगी



लीजा हेडन की खूबसूरती 
का राज है ये नेचुरल सॉप

भारतीय एकट्््ेस लिसा हेडन अपनी खूबसूरती और
लिटनेस के लिए हमेशा सुलख्ियो ्मे ्रहती है। वह अपनी
िैलमिी िाइि को भरपूर इनज्ॉय करती है ्साथ ही वे
कई लिलम्ो ्मे ्नजर भी आ चुकी है।् बता दे ् लक आज
लिसा हेडन का बथ्िडे है। इसी मौके पर आज जानते है
इनके कुछ बय्ूटी सीके््ट।

नेचुरल सॉप
एकट्््ेस ने बताया लक वह सुंदर लदखने के लिए वह

एिोवेरा और एसेल्शयि ऑयि का ही तव्चा पर प््योग
करती है। उनका कहना है लक इससे कोई साइड इिेकट्
नही ् होता। उनका कहना है लक इस नेचुरि सॉप से
लदनभर उनकी सक्कन मुिायम और कोमि रहती है।

पानी 
लिसा हेडन बेदाग और लनखरी तव्चा के लिए लदनभर

कािी पानी पीती है। इससे एक तो चेहरे पर गि्ो रहता है
दूसरा आपकी इमय्ुलनटी बूकट् होगी। वह अपने िैस् को भी
इंकट्ाग््ाम पर पोकट् शेयर कर जय्ादा से जय्ादा पानी पीने की
सिाह देती रहती है। उनका कहना है लक लदन मे्
कम से कम 8 लगिास तो पानी का सेवन जरर्
करना चालहए।

हेल्दी डाइट लेना
लिसा हेडन अपनी तव्चा की चमक

बरकरार रखने के लिए डाइट मे ् हमेशा
प््ोटीन से भरपूर चीजो ्को शालमि करती
है। उका कहना है लक हमारी बॉडी को
प््ोटीन लमिेगा तो हम अचछ्े से काम
करेग्े और बीमालरयां हमसे दूर
रहेगी। इसलिए वह डाइट मे ् हरी
ससब्जयो ्सलहत दाि, रोटी, चावि
आलद का सेवन करती है। उनका
कहना है लक लिट रहने के लिए

हेलद्ी डाइट का खय्ाि रखना बहुत जरर्ी है।
एक घंटे के ललए योग करना

योगा िीजा हेडन की लिटनेस का सीके््ट है। बेशक
िीजा को लजम जाना पसंद नही ्है, िेलकन योगा करके खुद
को हेल�्दी और लिट रखती है। उनका कहना है लक वह
हफत्ेे मेे ्तीन एक घंटे के लिए अष््ांग योग करती है। योग

न केवि उन�्हे ् लिट या टोनड् रखता है, बसल्क
मेट्ि हेल�्थ के लिए भी बहुत अच�्छा है। 

सोने से पहले मेकअप साफ  करना
वह रात को सोने से पहिे मेकअप

साि करना नही ्भूिती। कय्ोल्क उनह्े्
िगता है लक जय्ादा मेकअप करने से

चेहरे का नेचुरि गि्ो खतम् हो
जाता है। सक्कन के नेचुरि गि्ो
को बनाए रखने के लिए सक्कन
पर कम से कम मेकअप का

इस््ेमाि करना चालहए। वही्
उनह्ोन्े कहा लक हेलद्ी और
कव्कथ् जीवन के लिए 8 घंटे की
नीद् िेनी बहुत जरर्ी है।


