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बॉलीवुड एक�्ट्े्स दिशा पटानी

खुद को फिट रखने के फलए फिम मे ्पसीना
भी बहाती है।  फिट रहना चाहते है तो इनकी

डाइट को  िरर् िॉलो करे।्  
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डॉक्िर मरीज से : अिर तुम मेरी
दवा से
ठीक हो िए तो मुझे कयंा इनाम दोिे
मरीज : साहब मै ंतो बहुत िरीब आदमी हूँ
कबंं खोदता हूं
आपकी फंंी मे ंखोद दूिाँ।

🤣🤣🤣🤣🤣🤣🤣

एक ज़माना था
जब मोबाइल फिरता था,
तो बैटरी बाहर आ
जाती थी!
अब मोबाइल फिरता है,
तो कलेजा, िेिडंे, फलवर
फकडनी सब बाहर
आ जाते ंहै।ं

🤣🤣🤣🤣🤣🤣🤣

बीवी सुबह सुबह उठ कर सीधे मेकअप
करने लिी, पफत की आँख खुली।
पति: पािल हो िई हो जो सुबह सुबह
मेकअप कर रही हो?
पत्नी: चुप रहो, मैनंे अपने िोन पर
चेहरा
देखकर खुलने वाला लॉक लिाया था, अब
िोन मुझे पहचान नही ंरहा है।

🤣🤣🤣🤣🤣🤣🤣

पपपंू की हुई मासटंर से लडांई, मासटंर ने
की पपपंू की फपटाई,
पपपंू का िरम हुआ खून,
िया कफंंबसंंान और मासटंर की,
िोटो टांि के फलख फदया Coming
Soon�!!

एक मच्छर िूफान
मे फँसा हुआ था

रास््े मे एक पेड् तमला
मच्छर पेड् से तलपि गया
जब िूफान तनकल गया
िो मच्छर पसीना
पो्छिे “
हुए बोला- अगर आज मै
नही
होिा िो ये
पेड् तगर ही
जािा.!!

बीवी की अति सुन्दर सहेली
घर आई थी।

पति भी वही् बैठा उसे देखिा
रहा

कुछ देर बाद प््ेशर कुकर की
12 सीतियां

बज
चुकने पर पति ने पत्नी से कहा, “तकचन मे

देखो, दाल जल जाएगी।
बीवी ने कहा, “जल जाने दो:

पर िुम्हारी दाल नही् गलने दूंगी |

�������🤣🤣🤣🤣🤣🤣🤣

बच््ा :-नल से आते पानी को देखकर
बोला,
पापा ये पानी कहाँ से आता है ?
पापा - बेटा नदी से �.
बेिा – तो फिर मुझे नदी देखनी है।
पापा उसे नदी फदखाने ले जाते है।ं
बचंंा उनहंे ंनदी मे ंधकंंा
मारकर फिरा
देता है।
और भािता हुआ घर
आकर माँ को
कहता है।
मममंी जलदंी से नल
खोलो, पापा आते होिंे।
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अचानक से कोई नाम भूल जाना, फोन,
चाबी, चशम्ा या रोजमरा्ा मे ्उपयोग की जाने
वाली चीजो ्को रखकर भूल जाना एक आम
समसय्ा है। इसके कई कारण हो सकते है,्
लेककन कुछ मामलो ्मे ्यह समसय्ा खतरनाक
हो जाती है।

नय्ूयॉक्क सस्ित कोलंकबया यूकनवकस्ाटी इरकवन मेकिकल
सेट्र की नय्ूरोसाइकोलॉकजसट् एकलस कैकापोला के
मुताकबक, जब आप ऐसे काम भूलने लगे ् कजनह्े ् लंबे
समय से करते आए है ्तो यह मक््िषक् की समसय्ा से
जुड़ी गंभीर बीमारी का संकेत हो सकता है।

डिप््ेशन और एंग्जायटी
लगातार तनाव की सस्िकत मे ् शरीर ऐसे हाम््ोन

करलीज करता है जो
कोकशकाओ ् को नष््
करता है। मक््िषक्
की सामंजसय् बैठाने
की क््मता प््भाकवत
होती है। नतीजा
याददाशत् घटती है।

नी्द की कमी
जना्ल सल्ीप

मेकिकसन के
अधय्यन मे ् पाया
गया कक ऐसे लोग
कजनकी नीद् रात
मे ्लगातार टूटती
है उनके अटेश्न,

वकक्िग् मेमोरी, और
मक््िषक् की काय्ा प््णाली मे ्उलल्ेखनीय कमी आती है।

सुनने से संबंडित समस्या
दरअसल कम सुनाई देने की सस्िकत मे ्मक््िषक् को

अकिकांश मेहनत बातो ्को सुनने और समझने के कलए
करनी पड़ती है, कजससे याददाशत् प््भाकवत होती है।

मल्टी टास्सकंग
ककसी भी काम के दौरान धय्ान और कनयंत््ण से

संबंकित मक््िषक् के कई नेटवक्क काम करते है।् मलट्ी
टासस्कंग मे ्ये नेटवक्क बाकित होते है,् कजससे याददाशत्
प््भाकवत होती है।

भोजन मे् पोषण की कमी
शोि बताता है कक भोजन मे ् पोषण की कमी से

नय्ूरॉनस् को क््कत पहुंचती है। हरी पत््ेदार ससज्जयां, ग््ीन
टी और टमाटर मे ्पाए जाने वाले फल्ेवोनॉयडस् मक््िषक्
की क््मता बढ़ाते है।्

मल्टी टास्किंग से याददाश्त िमजोर होती है

लगातार तनाव दिमाग की कोदिकाओं को
नुकसान पहुंचाता है; भरपूर नींि जरंरी
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बॉलीवुड एक�्ट््ेस दिशा पटानी अपनी खूबसूरत तव्चा और
दिटनेस को लेकर हमेशा चचा्ा मे ्रहती है। बता िे ्दक दिशा
पटानी सुबह उठकर सबसे पहले योगा करती है और खुि को
दिट रखने के दलए दिम मे ्पसीना भी बहाती है। अगर आप
भी इनकी तरह दिट रहना चाहते है तो इनकी डाइट को
िरर् िॉलो करे।् तो चदलए िानते इसका डाइट पल्ान।

अंडे, टोस्ट और दूध लेना करती है् पसंद
दिशा ब्े्किासट् मे ् 3 अंडे, टोसट्, िूध या िूस को

शादमल करती है।् कई बार  इसकी िगह वह िूध और
सीरेलस् खाना भी पसंि करती है।्

लंच मे् लेती है् फ्््ट या वेजिटेबल सलाद
इकट्््ेस का कहना है दक लंच मे ्वह अपनी डाइट मे ्िलो्

का िूस शादमल करती है।् इसके साथ वो सलाि, ब््ाउन
राइस और िाल खाती है।् दमड-डे सन्ैकस् के दलए वो पीनटस्
और बािाम खाना पसंि करती है।् 
बादाम और मूंगफली खाना करती है्

पसंद
बािाम व मूंगिली पोषक ततव्ो्

से भरपूर होते है दिनह्े ्दिशा शाम के
समय खाना पसंि करती है। उनका
कहना है दक वह इनह्े ् एक हेलि्ी
सन्ैकस् के तौर पर डाइट मे ्शादमल
करती है। दिसे खाने से उनके शरीर
मे ्ऊिा बरकरार बनी रहती है

जडनर मे् लेती है् सूप और हरी सब्जियां
इकट्््ेस ने बताया दक वह रात को हमेशा हलक्ा और

समय पर खाना चादहए। इसदलए वह दडनर मे ्सूप, ब््ाउन
राइस हरी सबज्ियां और िाल को डाइट मे ्शादमल करती है।

बॉडी और ब्सकन को रखती है् हाइड््ेट
दिशा बॉडी और बस्कन को हाइड््ेट रखने के दलए दिनभर

खूब सारा पानी पीती है।् िो दिगर को मेट्न रखने के साथ-
साथ उनके बस्कन को भी गल्ोइंग बनाता है।

वक्कआउट प्लान 
दिशा पाटनी के वकक्आउट रट्ीन मे्

डांदसंग, दपलाटेि, बस्वदमंग, वेट ट््ेदनंग
और योग शादमल होते है।् वो डांदसंग वो
सबसे बेहतरीन दिटनेस मोड मानती है।्
उनह्ोने डांस का एक नया तरीका
सक्व्ायर डांस सीखा है और इसके
दरलैबक्संग और सुकून िेने वाले असर को

वो बहुत पसंि करती है।्

दिशा पाटनी न ेखोला अपनी

फिटनसे का राज

आप भी जानें उनकी हेलंदी डाइट
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डायबिटीज एक गंभीर समस्या है।

ऐसा माना गया है बक डायबिटीज मे्

एनीबमया का जोबिम िढ़ सकता है,

जाबनए इसके िारे मे् बिस््ार से।
डायबिटीज आजकल एक सामानय् िीमारी िनती

जा रही है, बजसका प््भाव हमारे पूरे शरीर पर
पडत्ा है। यही नही,् यह रोग बकसी
भी उम्् के वय्कत्त को हो
सकता है। िच््े भी आजकल
इस परेशानी का बशकार हो रहे है।्
अगर आपको डायबिटीज है, तो
आपको यह पता होना चाबहए बक इससे
एनीबमया होने का जोबिम िहुत अबिक
हो सकता है। अगर िात की जाए एनीबमया
की, तो एनीबमया वो कंबडशन है जो ति होती
है जि हमारे शरीर मे ्बल्ड सामानय् से कम हेलद्ी
रेड बल्ड सेलस् का बनमा्ाण करता है। अगर बकसी को
एनीबमया है, तो उनके शरीर को पया्ापत् ऑतस्ीजन युतत्
बल्ड नही ् बमलता है। बजससे रोगी कमजोर और थका
हुआ महसूस करता है। ऐसा पाया गया है बक डायबिटीज
और एनीबमया के िीच मे ्बलंक है। आइए जाने ्बक तय्ो ्िढ्
जाता है डायबिटीज मे ्एनीबमया का जोबिम? 
डायबिटीज में एनीबमया का जोबिम िढंने का कारण

डायबिटीज एनीबमया का कारण नही ्िनती है और न ही
एनीबमया के कारण डायबिटीज होता है। लेबकन, बिर भी यह
दोनो ्एक दूसरे से संिंबित है।् एक सट्डी के मुताबिक टाइप
2 डायबिटीज एनीबमया का कारण िन सकती है। इसबलए,
डायबिटीज से पीबड्त लोगो ्और बवशेष रप् से डायबिटीज-
बरलेटेड कॉमप्ल्ीकेशनस् से पीबड्त लोगो ्मे,् एनीबमया होना
अनय् लोगो ्की तुलना मे ्आम है। जानते है ्इसके िारे मे।्

डायबिटीज कॉमंपंलीकेशनंस और एनीबमया
एक सट्डी के मुताबिक डायबिटीज से पीबड्त उन लोगो्

मे ्एनीबमया एक सामानय् कमप्ल्ीकेशन हो सकता है, बजनह्े्
क््ॉबनक बकडनी बडजीज की समसय्ा है। तय्ोब्क डैमेज हुई या
िैल हुई बकडनी उन हॉम््ोनस् को प््ोड््ूज नही ्कर पाती है,
जो िोन मैरो को यह संकेत देते है ्बक शरीर को काया् करने
के बलए अबिक रेड बल्ड सेलस् की आवशय्कता है। बकडनी
बडजीज की शुरआ्ती सट्ेज के लक््ण कई िार नजर नही्

आते है।् लेबकन, अगर आपको एनीबमया
या डायबिटीज दोनो ्है,् तो यह बकडनी

के सही से काम न करने का संकेत
हो सकता है। यही नही,् हेलद्ी रेड

बल्ड सेलस् की कमी उन लोगो्
मे ् बकडनी, हाट्ा और आट्ारी

हेलथ् को िदतर िना सकती
है, जो पहले से ही

डायबिटीज से पीबड्त है।्
बल्ड लॉस के कारण भी

एनीबमया होने का जोबिम
िढ ् जाता है। अगर

आपको डायबिटीज है
और आप बकडनी

डायबलबसस से पीबड्त है,्
तो आपको एनीबमया होने का बरसक्

भी अबिक हो सकता है। इसबलए इस िारे मे्
डॉतट्र से िात करना न भूले।्

यह तो आप जान ही गए होग्े बक डायबिटीज और
एनीबमया दोनो ्एक दूसरे से कनेतट्ेड है,् हालांबक इन दोनो्
मे ्से कोई भी कंबडशन दूसरी कंबडशन का सीिेतौर कारण
नही ् िनती है। डायबिटीज से जुडी् कॉमप्ल्ीकेशनस् जैसे
बकडनी बडजीज या िेबलयर और बल्ड वेसलस् मे ्समसय्ा
एनीबमया का कारण हो सकता है। यही नही,् कुछ दवाईयां
भी इसकी वजह िन सकती है।् एनीबमया के कारण
डायबिटीज मैनेजमेट् अबिक चुनौतीभरा हो सकता है। यानी,
इसके कारण बल्ड शुगर लेवल िढ ्सकती है या डायबिटीज
की कॉमप्ल्ीकेशनस् िदतर हो सकती है।् हालांबक, एनेबमया
का सपल्ीमेट्स्, सही िानपान या मेबडकेशन मे ्िदलाव से
इलाज संभव है। 

क्यो् बढ़ जाता

है डायबबटीज  मे्

एनीबमया का जोबिम



आपके जलए ये िान लेना िरर्ी है
जक कय्ा खाना चाजहए और कय्ा नही.्
इसमे ्कय्ा, कब और जकतना के रल् पर
फोकस रखना चाजहए. चजलए आपको
बताते है ् जक हमे ्प््ी और प््ो वक्कआउट
डाइट के जलए जकन बातो ् का धय्ान
रखना चाजहए.

विन घटाने के जलए डाइट और जिम मे ्पसीना बहाना
आम बात है. कई जटपस् और ज््िकस् की विह से अजिकतर
लोगो ्मे ्ये कंफय्ूिन बनी रहती है जक वक्कआउट से पहले
और बाद मे ्कय्ा खाया िाए और कय्ा नही.् एकस्रसाइि
के साथ खानपान का धय्ान रखकर मसलस् और हज््ियो्
को सि्््ांग बनाया िा सकता है. कय्ा आप भी जिम का
रट्ीन फॉलो करते है ्तो आपके जलए ये िान लेना िरर्ी
है जक कय्ा खाना चाजहए और कय्ा नही.्

इसमे ् कय्ा, कब और जकतना के रल् पर फोकस
रखना चाजहए. चजलए आपको बताते है ्जक हमे ्प््ी और प््ो
वक्कआउट डाइट के जलए जकन बातो ् का धय्ान रखना
चाजहए.

वर्कआउट से पहले क्या खाना चाहहए
मॉजग्िग् वक्कआउट के जलए जटपस्: िो लोग सुबह एक

घंटे से कम के एकस्रसाइि रट्ीन को फॉलो करते है ्उनह्े्
वक्कआउट से पहले एक जगलास पानी पीना चाजहए. इससे
फैट बन्न करने मे ्मदद जमलती है. कई जरसच्न मे ्सामने
आया है जक िो लोग ब््ेकफासट् से पहले वक्कआउट करते
है ्वह तेिी से विन घटा पाते है.्

मॉडरेट वक्कआउट: अगर आपका वक्कआउट रट्ीन
मॉडरेट है तो आपको छोटे-मोटे सन्ैक खाने चाजहए. कई
बार हम शरीर मे ् एनि््ी न होने के चलते ठीक से
वक्कआउट नही ्कर पाते है.् इसजलए सम्ॉल सन्ैक का इंटेक
िरर् करना चाजहए.

10 से 15 जमनट के वक्कआउट के जलए जटप: अगर
आप जसफ्क 10 से 15 का वक्कआउट करते है ्तो इसके जलए
आपको ऐसी सम्ाल डाइट लेनी चाजहए जिसमे ्डाइिेसट्
होने वाले काब््ोहाइड््ेटस् हो. इसके जलए आप सही मात््ा
मे ्फ्््ट िूस, एक केला या जफर ड््ाई सेरेलेक भी ले सकते
है.् वक्कआउट से पहले 200 कैलोरी का फ्ड आपको
एनि््ेजटक रखेगा.

शाम मे ्एकस्रसाइि: अग आप देर शाम एकस्रसाइि
करते है ्तो आपको 100 से 200 कैलोरी का इंटेक करना
चाजहए. एकस्पट्न कहते है ्जक आपको कुछ घंटे पहले इस
तरह की डाइट को लेना चाजहए. वक्कआउट से पहले
हाइड््ेशन का भी खास धय्ान रखना चाजहए. आप ब््ाउन
राइस, फ्््डस् या टोसट् का सेवन कर सकते है.्

वर्कआउट रे बाद क्या खाएं
अगर आप 60 से 90 जमनट का वक्कआउट करते है्

तो इसके बाद हर एक घंटे मे ्30 से 60 ग््ाम काब््ोहाइड्े्ट
का सेवन करे.् वक्कआउट के बाद कारस््न, प््ोटीन और
फैटस् ले.् एकस्रसाइि करने के तुरंत बाद प््ोटीन शेक,
अंडा और प््ोटीन बार खाएं. वक्कआउट करने के बाद 30
जमनट के अंदर कारस््न ले.् जफर फैटस् ले ्और हाइड््ेशन
का खय्ाल भी रखे.्
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एक्सरसाइज से
पहले और बाद मे्
क्या खाया जाए?
कय्ा आप भी जिम
का रट्ीन फॉलो

करते है ्तो 
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पहले के समय मे ंअकसंर महहलाएं बतंतन या हकसी भी
चीज की खरीद दारी करने के हलए एक साथ होकर जाया
करती थी ताहक वह असली और नकली मे ं पहचान कर
सके।ं सुनार की दुकान हो या सोना चांदी के बतंतन की
महहलाएं एक गंंूप मे ंही जाती है। इसके अलावा साथ मे ंचीजें
खरीदने का एक यह फायदा था हक हजन चीजो ंको खरीदने
की समझ नही ंहोती थी वह उसे भी गंंूप मे ंएक साथ आसानी
से खरीद लेती थी। परंतु आज के समय मे ं हकसी के पास
इतना समय नही ंहोता हक वह हकसी के साथ शॉहपंग करने
जाएं। इसी कारण कई बार आजकल की युवा महहलाएं
अकसंर जयंादा पैसो ं के साथ नकली चीजे ं ले आती है।ं
खासकर जब चांदी के बतंतन खरीदने हो तो महहलाओ ंको यह
समझ नही ंआता हक वह कैसे खरीदे।ं आज आपको कुछ ऐसे
तरीके बताते है ंहजनके जहरए आप नकली और असली बतंतनों
मे ंपहचान कर पाएंगे। आइए जानते है ंइनके बारे मे.ं... 

बरंतन का देखें बंंांड 

बतंतन खरीदने से पहले इसका बंंांड एक बार जररं देखे।ं
पंंेसटंीज, हॉहकनसं और पीजन जैसे अचछंे बंंांडसं के बतंतन आप
आसानी से खरीद सकते है।ं  यह खराब भी जलदंी नही ंहोते
और इनकी शेलफं लाइफ भी जयंादा होती है। 

देखें वजन 

बतंतनो ंका वजन भी एक बार जररं दे।ं यहद आप हलकंे
बतंतन खरीदते है ंतो यह जलदंी टूट सकते है ंऔर इनमे ंछेद
भी होने लगते है।ं ऐसे मे ं हलकंे वजन वाला बतंतन ना ही
खरीदे।ं भारी बतंतन हटकाऊ भी होगा और यह जलदंी खराब भी

नही ंहो पाएगा। 
न खरीदें मिलावटी बरंतन

हमलावटी बतंतन का अथंत है जैसे हक आजकल सटंील और
तांबे के बतंतनो ंमे ंलोहा और पलंाससंटक हमला होता है। ऐसे में
इनहंे ंखरीदने से पहले थोडां धयंान रखे।ं इस तरह के बतंतन
कुछ हदन इसंंेमाल करने के बाद ही रंग बदलने लगते है।ं
पानी पडनंे के कारण इनका रंग भी खराब होने लगता है।
इसके अलावा इनमे ंजंग भी बहुत जलदंी लगती है।

रला हो िोटा 

इसके अलावा इस बात का भी धयंान रखे ंहक बतंतन का
तला मोटा होना चाहहए। पतले तले वाले बतंतन गैस पर जैसे
रखे जाएं तो तेज सेक से यह खराब होने लगते है।ं इसके
अलावा कई बार यह टूट भी सकता है। ऐसे मे ंहमेशा बतंतन
का तला देखकर ही इसे खरीदे।ं

कहीं आपका बरंतन भी रो नहीं है नकली
इन 4 तरीको ंसे करे ं
असली बतंतन की
पहचान
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बच््ो ् के शारीररक और मानरिक रिकाि के
रिए उनका खानपान अहम रोि रनभाता है।
एकि्परि््स कहते है ् रक बच््ो ् को पपा्सपत् प््ोटीन
और पोषक तति्ो ्युकत् भोजना देना चारहए। जूि
भी बच््ो ्की डाइट मे ्शारमि करना चारहए। इनमे्
िे ही एक जूि अनानाि का है। अनानाि का जूि
बच््ो ्की िेहत के रिए बेहद फायदेमंद है।

ओनिी माय हेलथ् के अनुिार, 6 महीने के बाद
आप बच््े को जूि रपिा िकते है।् अगर अनानाि के
जूि के िेिन िे बच््े को दस्् होने िगे या उिकी ति्चा
पर चक्््ते हो जाएं, तो िमझ जाएं रक उिे अनानाि िे
एिज््ी है। ऐिी सथ्थरत मे ्आपको डॉकट्र की ििाह िे।्

अनानास जूस िीने के जबरदस्् फायदे 

अनानाि का जूि शरीर मे ्पानी की कमी दूर करता
है। इिे पीने िे शरीर मे ्रडहाइड््ेशन की िमथय्ा िे भी

छुटकारा रमि िकता
है। गरम्सयो ्के मौिम मे्
िू िे बचाने मे ् भी
मदद करता है।

अनानाि जूि
आंखो ् के रिए बेहद
फायदेमंद है। इिमे्
रिटारमन-ए और
एंटीऑकि्ीडेट् भरपूर
मात््ा मे ् होते है।् ये
पोषक तति्ो ्आंखो ्के
रिए बेहद जरर्ी माने
जाते है।् इिका अगर

रनयरमत िेिन रकया जाए तो आंखो ्की रोशनी बढ़ती है।
रजनके बच््ो ्की आंखे ्कमजोर है,् उनह्े ्अनानाि जूि
जरर् पीना चारहए।

बच््ो ्मे ् दस्् की िमथय्ा होने पर उनह्े ्अनानाि
जूि पीना चारहए। इिमे ् एंटी-माइक््ोरबयि गुण पाए
जाते है,् जो िूज मोशन का कारण बनने िािे बैकट्ीररया
िे िड़ने मे ्मदद करते है।् खाि बात ये है रक ये आंत
के कीड़ो् ्को खतम् करने मे ्भी मदद कर िकते है।्

अनानाि मे ् पाए जाने िािा कैसल्शयम हर््ियो ्को
थि्थथ् रखने रिए काफी फायदेमंद होता है। ये जूि
हर््ियो ्के रिकाि मे ्भी मदद करता है।

कमजोर इमय्ुरनटी होने के चिते बच््े जलद्ी बीमार
हो जाते है।् ऐिे मे ्उनह्े ्अनानाि का जूि रपिाएं। यह
उनकी रोग प््रतरोधक क््मता को मजबूत करता है। इिमे्
पाए जाने िािे रिटारमन-िी और एंटीऑकि्ीडेर्ि् होते
इमय्ूरनटी बूथट् करते है।्

बच््ो् को पिलाएं 
अनानास जूस हप््ियां हो्गी मजबूत

मिलेंगे यह 5 शानदार लाभ
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प््गेने्सी किसी भी मकिला िे कलए सबसे

िकिन और दद्द वाली प््क््िया िोती िै। इस

दौरान खानपान िा कवशषे ख्याल रखा जाता िै।

िई लोगो् िे मन मे् सवाल िोता िै कि क्या

प््गेने्सी मे् कपस््ा िा सवेन किया जा सिता िै?

आपिे इसी सवाल िा जवाब लिेर िम आए

िै्। अगर आप सिी मात््ा मे् इसिा सवेन िरते

िै् तो नुिसान निी् िोता। िालांकि आपिो दूसरे

सूख े मवे े िे साथ कपस््ा िा सवेन िरना

चाकिए। इस ेअिेल ेखान ेस ेबचना चाकिए।
पिस््ा मे् िाए जाने वाले िोषक तत्व

पिस््ा को संतुपित मात््ा मे ् खाना चापिए। यि िोषक
ततव्ो ्का भंडार िै। पिस््ा मे ्एंटीऑकस्ीडेट्स्, फाइबर, िेलद्ी
फैटस्, प््ोटीन, आयरन, फोिेट, िोटैपियम, कैलल्ियम,
पमनरलस् और पवटापमनस् आपद से भरिूर िोते िै।्

क्या कहती है् न्यूट््ीशपनस्ट
ओनिी माय िेलथ् मे ् छिी खबर के अनुसार,

नय्ूट््ीिपनसट् िैिी तोमर किती िै ् पक पिस््ा को अगर सिी

मात््ा मे ्खाया जाए तो यि गभ्भवती मपििाओ ्के पिए बिुत
अपिक िाभदायक िै। पिस््ा पवटापमन, पमरनि, प््ोटीन
आपद गुणो ्से भरे िोते िै।् इनि्े ्खाने से भ््ूण और गभभ्वती
मपििा दोनो ्को फायदा पमिता िै। नीचे जापनए इसके िाभ…

प््ेगने्सी मे् पिस््ा का सेवन करने के लाभ 
पिस््ा का सेवन करने से खून की कमी दूर िो सकती

िै। इसमे ्आयरन प््चूर मात््ा मे ्िाया जाता िै, जो रेड बि्ड
सेलस् का प््ोडकि्न करने मे ्मददगार िोता िै।

प््ेगन्ेस्ी मे ् कबज् की समसय्ा से राित पदिाती िै।
एकस्िटस्भ् किते िै ् पक प््ेगन्ेस्ी मे ्कबज् की िरेिानी न िो
इसके पिए आिको डाइट मे ् बादाम, अखरोट आपद को
पमिाना चापिए।

गभा्भवसथ्ा के दौरान मपििाओ ्की इमय्ुपनटी कमजोर िो
जाती िै। इसे मजबूत और मैनटेन बनाए रखने के पिए पिस््ा
िाभकारी िै। पिस््ा मे ् पवटापमन ई और कॉिर िोता िै जो
इमय्ुपनटी को बूसट् करने मे ्मदद करता िै।

ऐसे करे् पिस््ा का सेवन
कच््ा पिस््ा का चूरा बनाकर दिी के साथ सेवन पकया

जा सकता िै। पिस््ा का पमलक्िेक भी बनाकर िी सकते िै।्
इसके अिावा आि पिस््ा को रातभर िानी मे ्पभगोने के बाद
सुबि दूि के साथ खा सकते िै।्

पंंेगनेंसी में  ममहलाओं को 

जरंर मखलाएं ये मिसंंा

नहीं होगी खून की कमी, ममलेंगे 3 गजब फायदे
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आज के दौर मे ंमोबाइल हमारी जजंदगी का एक अहम
जहससंा बन गया है। हमारी आदतो ंका असर धीरे-धीरे हमारे
बचंंो ं पर भी पडनंे लगा है। कुछ बचंंे तो ऐसे होते है जो
खाना भी मोबाइल पर गेमसं खेलते हुए खाते है। वही ंकई
माता-जपता तो ऐसे भी होते है जो अपने काम मे ंकाफी वयंसंं
रहते है ंऔर खुद ही बचंंो ंको फोन दे देते है ंजक ताजक वह
अपना काम कर सके। उनकी यही ंआदत बचंंो ंको जबगाडं
देती है।ं ऐसे मे ंअजभभावक पहले खुद मे ंथोडां बदलाव करे।ं
कोजिि करे ंजक बचंंो ंको फोन न देकर अनयं गजतजवजधयो ंमें
जबजी रखे।ं

मोबाइल से बच््े की दूरी ऐसे बनाएं

1 बचंंो ंका धयंान समंारटंफोन से हराने के जलए आप उनहंें
पेननंरंग या डांजसंग कलंास लगवा दे।ं

2 कोजिि करे ंजक अपने जबजी िेडंंूल मे ंबचंंो ंको आप
समय दे।ं

3 बचंंो ंके मोबाइल इसंंेमाल करने के जलए एक समय सेर
करे।ं

4 बचंंे के रोने पर उसे मोबाइल देने की जगह कोई
जखलौना दे।ं

5 मोबाइल की जजद करने पर बचंंो ंको नेर बंद करके ही
फोन दे।ं

मोबाइल से बच््ो् पर पड्ने वाले दुष्प््भाव
मोबाइल बचंंो ं को बहलाने का एक बेहतरीन साधन

अवशयं हो सकता है लेजकन बचंंो ंपर इसके कई दुषपंंंभाव भी
पडतंे है।ं मोबाइल फोन के जनयजमत उपयोग के कुछ
नकारातमंक पंंभावो ंमे ंिाजमल है।ं

ट््ूमर का खतरा
मोबाइल के जयंादा इसंंेमाल से बचंंो ंमे ंटंंूमर होने का

खतरा बढ ं सकता है। एक अधयंयन से पता लगा है जक
मोबाइल बचंंो ंके बंंेन टंंूमर के जलए भी जजममंेदार हो सकता
है।

मानससक सवकास मे् बाधा
मोबाइल के इसंंेमाल से बचंंो ंके मानजसक जवकास में

बाधा उतपंननं हो सकती है। मोबाइल के सामने घंरो ं जबताने
से बचंंा अनयं जकसी भी काम मे ंरजंि नही ंलेता है। साथ ही
मोबाइल की वजह से वह दूसरो ंसे जमलना-जुलना भी पसंद
नही ं करता है। इसकी
वजह से बचंंो ं के
मानजसक जवकास

पर बुरा असर
पडतंा है।

आपके बच््ो् को पड् गई है

स्मार्टफोन की लत
तो इन तरीको ंसे छुडांएं उनकी ये आदत
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घर मे ंअकसंर मैदा, सूजी और बेसन से बनी
कोई भी डिश बनाते है तो बेहद लाजवाब बनती
है। लेडकन डदकंंत तब आती है जब पैकेट खोलने
के कुछ महीने बाद इनमे ंकीड़े लग जाते है।ं डजस
कारण समान के साथ- साथ हमारे पैसो ंका भी
नुकसान होता है। तो आइए बताते है ंकुछ आसान
डटपसं डजनके जडरए आपके डकचन के समान को
कीड़ंे नही ंलगेगंे।

मैदा और आटे को सुरक््ित रखने के कटप्स
मैदा और आटे को सुरडंंित रखने के डलए आप नीम

के पतंंो ंमैदा और आटे के डिबबंो ंमे ंिालकर बंद कर
दे।ं इन पडंंतयो ंको िालने के आटे मे ंकीड़ंे नही ंलगेगंे।
इससे आटे मे ंचीडटयां और घुन लगने की परेशानी नहीं
होगी। नीम की पडंंतयो ंके अलावा आप चाहे तो आटे तेज
पतंंा या बड़ीं इलायची का उपयोग कर सकते है।ं

दडलया और सूजी को कीड़ों ंसे बचाने के डलए सबसे

पहले एक कढांही लेकर इनहंे ंभून ले।ं जब यह ठंिा हो
जाए तो इसमे ं10 इलायची िालकर डकसी एयर टाइट
कंटेनर मे ंरख दे।ं

चावल को नमी और घुन से बचाने के डलए करीब
10 डकलो चावल मे ं50 गंंाम पुदीने की पडंंतयां डमकसं
कर दे।ं

मैदा और बेसन को कीड़ों ंसे सुरडंंित रखने के डलए
मैदा और बेसन के डिबबंे मे ं इलायची िाल दे।ं ऐसा
करने से इनमे ंकीड़ंे नही ंलगेगंे।

चने या दाल मे ंअकसंर जयंादा कीड़ंे लगते है।ं इसके
बचाव के डलए दालो ंऔर चने मे ंसूखी हलदंी और नीम
के पतंंे िालकर रख दे।ं ऐसा करने से दाल मे ंकीड़ां
लगने की परेशानी से बचा जा सकता है।

क्या आपको भी है् राशन
मे् कीड्े लगने का डर

तो जर्र ट््ाई करे् ये सलाह



16 जलुाई 2023 12

जय्ादातर लोग पय्ाज को खाने मे ्मसालो ्के तौर पर
इस््ेमाल करते है। लेककन बहुत कम लोग जानते है कक
पय्ाज ही नही ्पय्ाज के किलके भी हमारी सेहत के साथ
साथ बालो ्के कलए बहुत फायदेमंद है। इसमे ्किटाकमन
ए, सी और ई पाए जाते है। कजसके चलते यह सफेद
बालो ्को काला करने मे ्काफी मदद करते है। इसके
इसतेमाल से बाल चमकदार, मजबूत और घने बनते है।
अगर आपके भी कम उम्् मे ्बाल सफेद हो रहे है तो
आप अपने बालो ् को काला करने के कलए पय्ाज के
किलको ्का हेयर मासक् अपल्ाई कर सकते है। तो चकलए
जानते है इसे कैसे बनाएं।
प्याज के छिलके का हेयर मास्क बनाने की

तरीका
1 गैस ऑन कर एक कढा्ई मे ्पय्ाज के

कुि किलके डाले।्
2 कफर किलको ्को पलटे की मदद

से लगातार चलाएं।
3 जब यह किलके थोड्े भूरे होने

लगे तो गैस बंद कर दे।्
4 अब इन किलको ् को एक

कमकस्र जार मे ् डालकर
पेसट् बनाएं

5 इस पेसट् को एक कटोरी मे्
कनकालकर उसमे ्पय्ाज का
तेल और काले बीज का तेल
कमलाएं।

6 अब इस पेसट् को कफर एक सप््े् बॉटल मे ्िान ले।्
7 अब इसे अपने सफेद बालो ्पर लगाएं।

बालो् को सफेद होने से बचाने के छिप्स
1 कोकिि करे ् कक अपनी डाइट मे ् आंिला, अनार,

अनानास, पालक सकहत हरी सबज्जयो ् को िाकमल
करे।्

2 महीने मे ्कम से कम दो बार आंिला, भृंगराज, करी
पत््ा और हरी मेहंदी के पत््ो ्का हेयर मासक् बनाकर
बालो ्मे ्लगाएं।

3 गम््ी के मौसम मे ्लगभग हर कदन माइलड् िैप्ू से इनह्े्
िॉि करे।् िैप्ू से 30 कमनट पहले ऑइकलंग जरर्

करे।्
4 ड््ाई बाल है तो सपत्ाह मे ्3 बार ऑइकलंग
जरर् करे।् गम््ी और सद््ी दोनो ् मौसम मे्

सपत्ाह मे ्कम से कम 2 बार िैप्ू जरर् करे्
 प्याज के छिलको् मे् है कई फायदे

पय्ाज मे ्सलफ्र के गुण पाए जाते
है,् इसकलए यह सक्ैलप् को हेलद्ी रखने

मे ् मदद करता है। सक्ैलप् के जल्ड
सक्कुलेिन को सही रखना हो या कफर

बालो ्को हेलद्ी रखना हो, हर ककसी के
कलए इसे बेसट् माना जाता है। िही ्पय्ाज
की तुलना मे ्उसके किलके भी पोषक
तति्ो ्से भरपूर है।् इसके इस््ेमाल से
आप कई सारी हेयर प््ॉजल्मस् को
एक साथ दूर कर सकते है।्

सफेद बालों के ललए बडंा कारगर 

है पंयाज के लिलकों का मासंक



रोजाना सुबह उठने के बाद जो एक सबसे बडी़
ददक़़त आती है, वो है पेट की। पेट साफ ना हो,
तो पूरा ददन ही खराब जाता है। ददनभर
बैचेनी रहती है। ऐसे मे ़आपको
कबज़ की समसय़ा से बचने
के दिए एकस़रसाइज
करनी चादहए, फाइबर
युकत़ फूड और पानी
की सही मात़़ा िेना
बहुत ही जरऱी है।
अगर आपको फे़़श
होने मे ़ परेशानी हो
रही है, तो कुछ फूडस़
इसमे ़ आपकी मदद
कर सकते है।़

रासंपबेरी
कैलश़शयम और दवटादमन सी

से भरपूर रासप़बेरी आपके पेट के दिए
वरदान सादबत हो सकती है। इसके सेवन से
आपकी कबज़ की समसय़ा दूर हो सकती है।

नाशपाती
दवटादमन और एंटीऑकस़ीडेट़ से भरपूर इस फि मे़

फाइबर की भी अचछ़ी मात़़ा पाई जाती है। एक नाशपाती मे़
केवि 60 कैिोरी होती है।

पॉपकॉनंन खाएं
नमक और मकख़न के साथ बनने
वािे पॉपकॉनऩ फाइबर से भरपूर होते

है।़
तरबूज

इसमे ़ बहुत अदिक
फाइबर नही ़ है, िेदकन
यह 92% पानी है। ये
आपको फे़़श होने मे़
मदद दमिती है। यह
पोषक ततव़ो ़ से भरपूर
है, एंटीऑलक़सडेट़ के
साथ जो आपकी

कोदशकाओ ़को बचाने मे़
मदद करता है। इसके अंदर

दवटादमन ए, बी, सी और
िाइकोपीन भी पाया जाता है।

दललया
इसे नाशत़े मे ़ शादमि दकया जा

सकता है। यह फाइबर का एक अचछ़ा स़़ोत है,
जो आपके पाचन मे ़ मदद करते है।़ साथ ही ये खराब
कोिेसट़़़ॉि को भी कम करने मे ़मदद करते है।़
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अगर
पेट नहीं हो

रहा साफ, तो
जलंद कर लें ये 

उपाय
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डायबिटीज को कंट््ोल मे ् रखना है तो सही
लाइफसट्ाइल को फॉलो करना जरर्ी है. रोजाना
वॉक करने से टाइप 2 डायबिटीज वाले लोगो ्मे्
गल्ाइसेबमक कंट््ोल को िेहतर िनाने मे ् मदद
बमल सकती है. ऐसे कई शोध हो चुके है,् बजनमे्
सामने आया है बक बफबजकल एकट्टबवटी से
डायबिटीज के मरीजो ् मे ् बल्ड शुगर का लेवल
बनयंब््ित रहता है.

इसके अलावा, संतुबलत आहार, दवाईयां और रेगय्ुलर
चेकअप से भी डायबिटीज के मरीज अपने बल्ड शुगर पर
धय्ान रख सकते है.् हेलथ् एटस्परस््स की माने ्तो रोजाना
30 से 45 बमनट तक डायबिटीज के मरीजो ् को
चहलकदमी करनी चाबहए. लेबकन टय्ा आप जानते है ्बक
डायबिटीज को कंट््ोल मे ् रखने के बलए बकतने कदम
चलने चाबहए? नही ्न… तो आइए जानते है.्

बकतने कदम चलने चाबिए?
डायबिटीज के मरीजो ्के बलए बल्ड शुगर को मैनेज

करना थोडा् मुकक्कल काम होता है. रेगय्ुलर बफबजकल
एकट्टबवटी से डायबिटीज के मरीज खुद को बफट रख
सकते है.् हेलथ् एटस्पट्स की माने ् तो रोजाना करीि

10,000 कदम चलना काफी मददगार हो सकता है.
हालांबक, ये लोगो ्पर भी बनभ्सर करता है. लेबकन बल्ड
शुगर को मैनेज करने के बलए एटस्रसाइज का टाइम और
इंटेबसटी पर धय्ान देना जरर्ी है.

5 िजार कदमों से करें शुरंआत
डायबिटीज के मरीजो ्के बलए एरोबिक एटस्रसाइज

के कई सारे हेलथ् िेनेबफरस् है.् अमेबरकन कॉलेज ऑफ
सप्ोरस््स मेबडबसन और अमेबरकन डायबिटीज एसोबसएशन
के अनुसार, प््बत सपत्ाह कम से कम पांच बदन 30 बमनट
की सैर टाइप 2 डायबिटीज को कंट््ोल मे ्रखने मे ्मदद
करती है. डायबिटीज के मरीज रोजाना कम से कम
5000 कदम चलकर इसकी शुरआ्त कर सकते है.्

िनाएं शेडंंूल
हेलथ् एटस्पट्स कहते है ् बक अगर आप 10 हजार

कदम चलने मे ्समथ्स नही ्है ्तो 30 बमनट तक वॉक करे.्
कुछ लोगो ्को लगातार एटस्रसाइज करने मे ्भी बदक््त
पेश आ सकती है, इसबलए अपने रट्ीन का शेड््ूल िना
ले.् अपने 30 बमनट के टाग््ेट को पूरा करने के बलए 10
बमनट सुिह, 10 बमनट दोपहर और 10 बमनट शाम के
समय सैर करे.् सट्ेप काउंट करने के बलए आप मोिाइल
फोन या सम्ाट्स वॉच की मदद भी ले सकते है.्

हेलथ् एकस्परस््स की माने ्तो रोजाना 30 से 45 ममनट तक डायमिटीज के

मरीजो ्को चहलकदमी करनी चामहए. लेमकन कय्ा आप जानते है ्मक

डायमिटीज को कंट््ोल मे ्रखने के मलए मकतने कदम चलने चामहए?

डायबिटीज के

मरीजों को 

रोज बकतने कदम

चलना चाबिए? 
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जोश टॉकसं के बािे मे ंजो सब ने सुना होगा। ये
ऐसा मंच है जहां पि िोग अपनी संघरंष के बािे में
िोगो ंसे शेयि किते है ंऔि िोगो ंको जीने की एक
उममंीद भी देते है।ं िेरकन कयंा आपको पता है ं रक
पंंेिक शो की सफिता  के पीछे महज 29 साि की
मरहिा का हाथ है, रजसका नाम सुरंंपया पॉि है।
उनहंोनंे भाितीय सटंाटंषअप के ईको पंंणािी पि बडां
ही महतवंपूणंष पंंभाव डािा है। आइए डािते है ंछोटी
सी उमंं मे ंबडां मुकाम हारसि कि युवाओ ंको पंंेरित
किने वािी सुरंंपया के सफि पि नजि...

महज 20 साल की उमंं में शुरं पकया 
पबजनेसवुमन के तौर पर सफर

16 रसंतबि 1993 को नई रदलिंी मे ं जनमंी, सुरंंपया
हमेशा से कुछ अिग कि रदखाना चाहती है।ं इसरिए उनहंोनंे
महज 20 साि की उमंं मे ं रबजनेसवुमन के तौि पि अपनी
पािी की शुरआंत कि दी। जोश टॉकसं के जरिए उनहंोनंे िोगों
को ऐसा मंच रदया, रजससे पंंेिणादायक िोग सामने आएं औि
अपने जीवन के आई चुनौरतयां सब से साझा किे ं रजससे
दूसिो ंिोगो ंको भी सबक रमिे। उनहंोनंे अपनी पढांई शंंी िाम
सकंूि, अिाविी से शुर ंकी, जहां उनहंोनंे 2011 मे ंअपनी
रशकंंा पूिी की। 2014 मे ं उनहंोनंे शंंी वेकंटेशंंि कॉिेज से
वयंापाि मे ंसनंातक की रडगंंी  हारसि की। बता दे ंसुरंंपया ने
रसफंफ पढनंे मे ंबहुत होरशयाि थी, बललंक  उनहंे ंसंगीत का भी
खासा शौक है, 13 साि तक उनहंोनंे अपने पैशन को भी
फॉिो रकया। साि 2021 मे ंसुरंंपया ने सटंैनफोडंष यूरनवरसंषटी
से रबजनेस िीड एकजंीकयंूरटव के तौि पि गंंेजुएट रकया।

चुनौपतयों से भरी थी सुपंंिया की यातंंा
रबजनेसवुमन के तौि पि सुरंंपया की  की यातंंा चुनौरतयों

भिी थी। उसके पेिेटंसं चाहते थे रक वह एक चाटंषडंष एकाउंटेटं
बने, िेरकन सुरंंपया को कुछ औि ही मंजूि था। कॉिेज में
पढांई किते हुए सुरंंपया ने महसूस रकया की उनके आसपास
के छातंंो ं के जीवन मे ं कोई पंंेिणा नही ं थी। इस मुदंंे को
संबोरित किने के रिए, सुरंंपया ने 2014 मे ंशोरभत बंगा के
साथ जोश टॉकसं की सथंापना की, रजसका उदंंेशयं एक ऐसा
मंच बनाना था जहां युवा िोग बातचीत कि सके ंऔि अपने
जीवन के सबक साझा कि सके।ं

जोश टॉकसं की यातंंा आसान नही ंथी, औि शुरआंत मे,ं

सुरंंपया औि शोरभत को इवेटं आयोरजत किने औि रनवेशकों
को खोजने मे ंकई चुनौरतयो ंका सामना किना पडां। हािांरक,
उनकी मेहनत िंग िाई औि 2016 मे ंजोश टॉकसं िीप का
आयोजन रकया गया, रजसमे ं6000 से जयंादा िोग शारमि
हुए। 2017 मे,ं जोश टॉकसं रहंदी औि अनयं कंंेतंंीय भाराओं
को िॉनचं किते हुए जोश टॉकसं ऑनिाइन हो गया। बता दें
2023 तक, जोश टॉकसं के पास रवरभननं भाराओ ंके रिए
कुि 12 यूटंंूब चैनि है।ं

जोश टॉकसं सभी पिंेटफामंंो ंपि 19 रमरियन से अरिक
गंंाहको ंऔि 1 रबरियन से अरिक रवचािो ंके साथ एक बडीं
सफिता िही है। जोश लसंकलसं, अंगंंेजी बोिने वािा ऐप, 5
रमरियन से अरिक उपयोगकतांषओ ं दंंािा डाउनिोड रकया
गया है। 2020 मे,ं जोश टॉकसं ने एमडीआईएफ से डॉिि
1.5 रमरियन पंंी-सीिीज ंए जुटाए, औि 2022 मे,ं उनहंोनंे
अंकुि कैरपटि, माइकि एंड सुसान डेि फाउंडेशन, औि
अनयं रनवेशको ंसे अरतरिकतं $3.5 एमएन जुटाए। 

सुपंंिया को पमल चुके हैं कई ऑवरंसंस
सुरंंपया को अपने काम किने सिाहा भी गया है। उनहंें

साि 2021 मे ं एंटिपंेंनयंोि अवारसंषं, अमेजंॅन संभव
पुिसकंािसे नवाजा जा चुका है। वही ं साि 2020 मे ं उनहंें
वुमन एंटिपंंेनयंोि ऑफ ंद ईयि बनी ंऔि फोरसंंष इंरडया की
वुमन पॉवि रिसटं 2020 मे ं भी नाम आया। सुरंंपया की
रबजनेसवुमन के तौि पि यातंंा उन युवाओ ंके रिए एक पंंेिणा
है जो अपने सपनो ंको पूिा किना चाहते है ंऔि अपने जीवन
मे ं कुछ असािािण हारसि किना चाहते है।ंउनकी कहानी
बताती है रक जुनून, कडीं मेहनत औि दृढ ंसंकलपं से कुछ
भी संभव है।

बदलाव की आंधी हैं सुपंंिया पॉल!
देश के युवाओ ंको पंंेरित किने के रिए बनाया मंच
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कहते है ं गहरी नीदं से याददाशतं मजबूत होती है।
लेककन ये कैसे होता है कोई नही ंजानता। हालांकक, अब
करसरंचसंच का कहना है कक उनहंे ंमानव मकंंिषकं के अंदर
से किकजयोलॉकजकल एकवडेसं कमले है ंजो इस बताते हैं
कक नीदं के दौरान बंंेन, मेमोरी को कैसे मजबूत करता है।

करसरंचसंच का कहना है उनहंोनंे बंंेन सटंडी की। इसमें

पाया कक गहरी नीदं के दौरान एक वकतं ऐसा आता है जब
कदमाग सटंंंॉनगं हो जाता है। इस दौरान याददाशतं भी
मजबूत होती है। सटंडी करने के कलए कलंोज-लूप कससटंम
की मदद ली गई। ये एक ऐसा कससटंम है जो कदमाग के
एक कहससंे मे ंकडकलवर होने वाली इलेककंंंटकल पलंस को
दूसरे कहससंे मे ंसटंोर मेमोरी के साथ मजंच करता है।

ये भूलने की बीमारी जैसे- अलजंाइमर, कडमेकंिया से
पीकिंत रोकगयो ंके कलए मददगार साकबत हो सकता है।

हहपंपोकैंपस और सेरेबंंल कोिंंेटंस आपस में
बातचीत करते हैं

नीदं के दौरान कदमाग सूरनाओ ंको मेमोरी मे ंकैसे
बदलता है, इसको लेकर करसरंच मे ंकहा गया है कक नीदं
के दौरान बंंेन का मेमोरी हब कहलाने वाला कहपपंोकैपंस
और तकंक करने वाला सेरेबंंल कोटंंेकसं आपस मे ंबातरीत
करते है।ं ऐसा गहरी नीदं के दौरान होता है, जब बंंेन से
कनकलने वाली तरंगे ंबेहद धीमी होती है।ं इस समय बंंेन

के अलग-अलग कहससंो ं के नयंूरॉनसं एक-दूसरे की
सूरनाओ ंको एकसंरेजं करते है।ं इस सटंडी से पहली बार
नयंूरॉनसं के आपस मे ं सूरनाएं एकसंरेजं करने के
मैकेकनजमं की जानकारी कमली है। इससे यह भी पता रला
है कक मेमोरी हब नीदं के दौरान ही पलंाकनंग और तकंक
करने वाले कहससंे से इनिंॉमंेंिन लेकर उसे याददाशतं में

बदलता है।
नींद से अलंजाइमसंस का सीधा

कनेटंशन, 7.30 घंिे की नींद सबसे
बेहतर

इससे पहले हुई करसरंच मे ं यह सामने
आया था कक आधी-अधूरी नीदं से
अलजंाइमसचं बीमारी का कनेकिंन है।
यादंंाशतं घटने, भंंम सा महसूस होने और
नई रीजो ंको देरी से समझना अलजंाइमसचं
के लकंंण है।ं िोधकतांचओ ं का कहना है,
अगर आप 8 घंटे की नीदं ले रहे है ंऔर 30
कमनट पहले अलामंच सेट करते है ं तो साढंे
सात घंटे की नीदं बंंेन पर सकारातमंक असर

डालती है। अलजंाइमसंच कडजीज यानी रीजो ंको भूलने की
बीमारी के खतरे को कम करती है।

गहरी नींद के हलए ये दो पंंैकंटिस करना जरंरी
सलंीप िाउंडेिन के मुताकबक, सेल िोन कंपयंूटर

जैसे इलेकटंंंॉकनक कडवाइस िॉटंच-वेवलेथं वाला पंंकाि
उतसंकजंचत करते है।ं यह बलंू लाइट िाम के समय नीदं
लाने वाले हामंंोन मेलाटोकनन को कम करता है। यह सलंो
वेवसं और REM के समय को भी कम करती है।

       इस तकनीक के कलए आरामदायक सथंान पर लेट
जाएं। जीभ को तालू से लगा ले।ं होठं खोलकर सीटी
बजाने की तरह आवाज करते हुए सांस को पूरी तरह मुंह
से बाहर कनकाल दे।ं अब होठो ंको बंद कर ले।ं मकंंिषकं
मे ंधीरे-धीरे रार तक कगनती कगनते हुए नाक से सांस ले।ं
सात सेकंड तक सांस को रोक कर रखे।ं आठ सेकंड तक
पूवंच की तरह आवाज करते हुए मुंह से सांस को बाहर
कनकाल दे।ं

डीप स्लीप चीजे् याद रखने मे् मददगार

नींद में बंंेन का मेमोरी हब एकंटिव रहता है
यही सूचनाओं को याददाशंत में बदलता है
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वजन घटाना या फिर दूसरे हेलथ् बेफनफिटस्
के फिए आजकि िोग कई तरह की डाइटस् को
िॉिो करते है.् इनह्ी ्से एक केफिर डाइट   है
जो पोषक ततव्ो ्से भरपूर होती है.

वजन घटाना या फिर दूसरे हेलथ् बेफनफिटस् के फिए
आजकि िोग कई तरह की डाइटस् को िॉिो करते है.्
इनह्ी ्से एक केफिर डाइट  है जो पोषक ततव्ो ्से भरपूर
होती है. केफिर एक तरह का अनाज है जो बॉडी से
टॉकस्सनस् को बाहर फनकािकर मेटाबॉफिजम् को दुरस्््
करता है. इस आफट्िकि मे ्हम आपको बताने जा रहे है ्फक
आप फकस तरह केफिर डाइट के रट्ीन को िॉिो करके
वजन घटाने समेत कई हेलथ् बेफनफिटस् पा सकते है.्

कंया होती है केदिर डाइट
दरअसि केफिर एक तरह का अनाज होता है फजसे

तैयार करके दूध जैसा फिकस्वड बनाया जा सकता है. ये
एक िम््ेट्ेड फमलक् प््ोडसट् है फजसके कई हेलथ्
बेफनफिटस् है.् केफिर ईसट्न्न यूरोप या साउथ वेसट्
एफिया मे ् फमि जाता है. इसे दूध मे ् केफिर के दाने
डािकर तैयार फकया जाता है. इसे पूरी तरह से अनाज
नही ्कहा जा सकता है पर इसमे ्खमीर और िैकस्टक
एफसड से तैयार होता है फजसकी वजह से ये हेलद्ी फडि
की तरह तैयार होता है. एक फदन के अंदर दूध मे्
बैसट्ीफरया बनने िगते है ्और इस तरह केफिर तैयार
होता है. फिर इसका एक फिकस्वड तैयार हो जाता है.

इस तरह से केदिर डाइट का रंटीन करें िॉिो
अंग््ेजी वेबसाइट के मुताफबक आपको 10 फदन के

फिए या फिर कम से कम 7 फदनो ्तक केफिर डाइट के
रट्ीन को िॉिो करना चाफहए. 

इसे िॉिो करने का तरीका

पहिे दिन : 1.5 िीटर केफिर और भूिे हुए
5 आिू

िूसरा दिन : 1.5 िीटर केफिर और 100 ग््ाम
बॉयलड् फचकन ब््ेसट्

तीसरा दिन : 1.5 िीटर और 100 ग््ाम उबिा
रेड मीट

चौथा दिन : 1.5 िीटर केफिर और 100 ग््ाम
उबिी हुई फिि

पांचवां दिन : 1.5 िीटर केफिर, वेफजटेबलस्
और फ्््टस्

छठे दिन : फसि्फ 1.5 िीटर केफिर

सातवां दिन : फसि्फ पीने का पानी

आठवां दिन : 1.5 िीटर केफिर और 100 ग््ाम
बॉयलड् फचकन ब््ेसट्

नौवां दिन : 1.5 िीटर केफिर, वेफजटेबलस्
और फ्््टस्

िसवें दिन : फसि्फ 1.5 िीटर केफिर
इस रट्ीन को अपनाने का बडा् िायदा है फक आप

वजन घटा पाएंगे. वेट िॉस के फिए मेटाबॉफिजम् को
दुरस््् होना जरर्ी है और केफिर का इस तरह से सेवन
बॉडी के मेटाबॉफिक रेट को सुधारता है. िो कैिोरी
डाइट होने के चिते इसे आप आसानी से वेट िॉस
डाइट का फहसस्ा बना सकते है.्

10 दिनों के दिए
केदिर डाइट का
रंटीन इस तरह

अपनाएं
घटेगा वजन और

दििेंगे िायिे



लौकी के बाद ये
चीजें खाने से पेट में

बन जाता है जहर
लौकी उन सबज्ियो ्मे ्से एक है जिनह्े ्पेट के जलए कई

प््कार से फायदेमंद माना िाता है। लेजकन आपको यह िान
कर हैरानी हो सकती है जक इसमे ्जिटाजमन सी, रफेि और
कई प््कार के माइक््ोनय्ूज््िएंटस् होते है।् ये न जसफ्फ पाचन
तंत्् को हेलद्ी रखता है बबल्क, जलिर, जकडनी और आंतो्
से िुडी् कई समसय्ाओ ्को कम करने मे ्मदद कर सकता
है। बता दे ् जक बाहर से हरी और अंदर से सफेद जदखने
िाली लौकी के अंदर 96 प््जतशत पानी होता है।् इसजलए

आि हम आपको बतांएगे लौकी का सेिन करने के बाद
इन 2 चीिो ्को गलती से भी न खाएं िरना आपके पेट मे्
िहर बन सकता है। तो चजलए िानते है उसके बारे मे।्

लौकी और करेले की सबंजी
अगर आप लौकी की सजि्ी और करेले का एक साथ

सेिन करते है ्तो यह आपके पेट मे ्िहर बना सकती
है। इससे आपको उबल्टयां होने लगेगी। साथ ही
आपके नाक से बहुत सारा खून आ सकता है।

लौकी और चुकंदर का सेवन
लौकी की सजि्ी खाने के बाद चुकंदर नही ्खाना

चाजहए। अगर इन दोनो ्का साथ मे ्सेिन करते है ्तो
हमारे चेहरे पर बहुत सारे दाने होने लगते है।् साथ
ही ये पेट को भी नुकसान पहुंचता है।

ककडनी को होता है नुकसान
कडि्ी लौकी खाने से वय्बत्त को डायजरया, पेट

की समसय्ा, फूड पॉइिजनंग िैसे कई परेशाजनयां हो
सकती है।् लौकी कडि्ी होने पर जिषैली हो िाती है।

इसे खाना मतलब सेहत को भारी नुकसान पहुंचाना है। यही
नही ्ये कडि्ी लौकी जकडनी और लीिर को भी नुकसान

पहुंचाती है। इसके ििह से ऑग्गन के फेल होने की होने
का िोजखम भी बना रहता है। कडि्ी लौकी कभी भी नही्
खानी चाजहए।

जहर मानी जाती है कडंवी लौकी
इसके अलािा कडि्ी लौकी खाने से शरीर मे ्एलि््ी

भी हो िाती है। िैसे खुिली, रैशेि पडन्ा आजद। यह
काफी समसय्ा देते है।् कडि्ी लौकी िहर मानी िाती है,
िो कई बार वय्बत्त की िान भी ले सकती है। इसजलए
इसका सेिन करने से हमेशा बचना चाजहए।

कैसे बरतें सावधानी
लौकी की सजि्ी बनाने से पहले लौकी को थोडा् सा

चख ले।् अगर यह थोडी् भी कडि्ी लगे तो उसे न बनाएं।
इस तरह से लौकी के िूस का सेिन भी सीजमत मात््ा मे्
ही करे।् िही ्दूसरी ओर लौकी का िूस बनाने से पहले
िरा सा लौकी टेसट् कर ले ्अगर यह कडि्ी लग रही है,
तो तुरंत इसे फेक् दे ्और अगर आपने इसे गलती से पी
जलया है तो तुरंत उलट्ी कर ले।्
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हम सभी के पास बचपन की गरम्ियो ् से जुड़ी यादे्
होग्ी। देर तक जागना, उठना भी देर से, रदनभर खेल-कूद
इसके बावजूद भी कुछ बोररयत महसूस होना...। माता-
रपता जरा भी रचंता नही ्करते थे। इसके उलट आज बच््ो्
के पास करने के रलए बहुत कुछ है, रिर भी वे ऊबने
लगते है।्

पैरेट्स् बच््ो ् को ऊब से बचाने के रलए उसी तरह
गुमराह करते है,् रजस तरह रनराश, उदास या गुसस्ा न होने
के रलए। एकस्पट्ि कहते है-् बोररयत... सामानय्, प््ाकृरतक
और सव्सथ् है। यह बच््ो ्को सीखने का बड़ा मौका दे
सकती है। उनह्े ्साथ्िक चीजे ्तलाशने के रलए प््ेररत कर
सकती है। जारनए बोररयत से भी बच््े कय्ा सीख सकते
है.्..

खुद को वय्कत् करना : बोररयत बच््ो ्को रचनातम्कता
और समसय्ा को सुलझाने के रलए प््ेररत करती है।
फल्ोररडा यूरनवरस्िटी मे ् मनोवैज््ारनक प््ो. एररन वेसट्गेट
इस सस्थरत की तुलना डैशबोड्ि पर लगे इंरडकेटर से करते
है।् वे कहते है-् बोररयत बताती है रक आप जो कर रहे है,्
उसमे ्आपको मजा नही ्आ रहा। या तो वह बहुत आसान
है या रिर बहुत मुसक्कल। ऐसे मे ्पैरेट्स् बच््ो ्की मदद
कर सकते है।् द हैपप्ी रकड हैड्बुक की लेरखका केटी हल््े
कहती है-् अकेले होने पर बच््े धय्ान चाहते है,् तब वे
कहते है ् रक ऊब गए है।् इससे आपको उनसे पूछने मे्
मदद रमल सकती है रक उनह्े ्आराम चारहए या रकसी के
साथ की जरर्त है। हमारे पास इस तरह की भावना को

सामानय् बनाने का हुनर होता है, उनका धय्ान रकसी
रचनातम्क चीज मे ्बंटा सकते है।्

समसय्ा से जूझना : बोररयत बच््ो ्को उन गरतरवरियो्
के साथ प््योग करने का मौका देती है जो उनह्े ् रदलचसप्
लगती है।् यरद बच््ो ्को आंगन मे ्खुला छोड़ ्देते है,् तो
वे शुरआ्त मे ् ऊब महसूस कर सकते है।् पर वे उस
भावना को रोकने के या उसे हल करने के रलए सीख सकते
है।् चाहे वह गेद् के साथ खेलना हो या चाक के साथ
िुटपाथ पर ड््ाइंग करना हो। बच््ो ्को फ््ी नही ्छोड़ेग्े
और र््िएरटव नही ्होने देग्े तो वे कभी प््कृरत, खेल या
कला के रलए सहज प््ेम अनुभव नही ्कर सकेग्े। सािनो्
की पहचान और उनका रवकास जीवनभर काम आता है।

सकारातम्क होना : डॉ. हल््े कहती है-् पैरेट्स् अकस्र
बोररयत से डरते है।् पर धय्ान रखे,् खाली वकत् खोज के
रलए जगह बनाता है। बच््ो ्से उनकी पसंद पूछे,् कय्ा वे
कोई सीररयल या काट्िून देखना चाहेग्े।

बच््ो ्को उन चीजो ्के बारे मे ् याद रदलाएं, रजनमे्
उनकी रर्च है, या वे रजनकी परवाह करते है।् यह रबलक्ुल
उस तरह है, जैसे बच््ो ्को कमरे मे ्अकेले छोड़ना या
रकताबे ्और पजलस् देना। जो उनके रलए साथ्िक भी है।

डॉ. हल््े कहती है-् उनह्े ्टासक् दे ्रक घर के हर कोने
मे ्राउंड लगाकर तीन रवचारो ्के साथ आपके पास आएं।
उनकी बोररयत सकारातम्कता मे ्बदल जाएगी। बच््े जब
ऊबने लगते है ् तो सि्््ीन की रडमांड करते है।् पर इस
सस्थरत मे ्कय्ा करना है, ये आपसे बेहतर कोई नही ्जानता।

बचंंों का बोर होना अचंछा है

वे खुद से नई चीजें

सीखते हैं

उनकी कंंिएकिकविी 
बढ़ती है

समाधान आसानी
से तलाश लेते हैं
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आज के समय मे ंलडककयाँ अपना रपं सँवारने और खुद को
सटंाइकलश कदखाने के कलए कई एससंेसरीज का इसंंेमाल करती
है। उनमे ंसे एक है करंगसं जो हर लड़की पसंद करती है। यही
है जो उनके लुक को आकरंषक बनाए। इसकलए आज हम
आपके कलए कुछ सपंेशल अंगूकियो ंके सटंाइल लेकर आए है
जो आपके हाथो ं को बेहतरीन लुक देने के साथ ही उनकी
सुंदरता मे ं भी इजाफा करते है।ं इससे आपका लुक बदल
जायेगा और हाथो ंकी शुभा और भी बढ़ जाएगी।   

* नेल रिंग: हाथो मे ंकुछ नयापन लाना चाहती है तो बाज़ार
मे ंनेल करंग का भी बहुत चलन चल रहा है। कजनको नेल आटंष
का शौक है उनके कलए यह बहुत ही अचछंी है। 

* फंकी रिंग: यह अंगूिी बोलडं और कबंदास लडककयो ंको पर
जयंादा जचेगी जो की ककसी भी पकरधान पर वह पहन सकती है।
जयंादातर वेसटंनंष पकरधान के साथ यह बहुत ही अचछंी लगेगी। डायमंड की अंगूठी: डायमंड की अंगूिी हर पकरधान पर

अचछंी लगती है, कयंोकक हमेशा सदाबहार रहने वालो मे ंसे एक
है। इस करंग का फैशन लमबंे समय से चला आ रहा है और
लोग इसे आज भी बहुत ही पसंद करते है।

* ब््ेसलेट वाली अंगूठी: बाज़ार मे ं इन कदनो ंबंंेसलेट वाली
अंगूिी का भी बहुत पंंचलन बढ़ गया है । यह उंगकलयो ंसे
होकर कलाई पर जाकर बंद होती है कजससे ऊँगली के साथ
साथ कलाई भी सुंदर कदखती है। 

* साप वाली अंगूठी: यह अंगूिी उंगकलयो ंपर इस तरह से
पहनी जाती है जैसे साप उंगकलयो ंपर हो इनसे एक दम नया
लुक सभी के सामने नजर आता है। यह उंगकलयो ंपर गोल घूमी
हुई होती है जो उँगकलयो ंको बहुत ही सुंदर बना देती है।

नई तरह की अंगूठियों से बढ़ जाएगी हाथों की शोभा
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स्किन िे लिए बहुत ही
अच्छी होती है नाईट क््ीम

लडक़ियां अपने चेहरे िो खूबसूरत
बनाने िे कलए बहुत प़़यास िरती है
और इसिे कलए वो बहुत सारे बय़ूटी
प़़ोडकट़स़ िा भी इस़़ेमाल िरती है,
पर बदलते लाइफसट़ाइल और बढत़े
प़़दूषण िे िारण चेहरे िा गल़ो िही़
खो जाता है, सस़िन िे कलए नाईट क़़ीम
िा इस़़ेमाल बहुत फायदेमंद होता है,
रात िे समय मे ़सस़िन पर नाईट क़़ीम
लगािर सोने से आपिी डेमेज सस़िन
करपेयर होती है और सस़िन मे ़ गल़ो
आता है, पर बहुत सी लडकिया नाईट

क़़ीम िा इस़़ेमाल िरने मे ़घबराती
है कय़ोकि उनिो लगता है िी इससे
उनह़े ़िई साइड-इफैकट़स़ हो सिते
है। पर आज हम आपिो घर पर ही
नाईट क़़ीम बनाने िे तरीिे िे बारे मे़
बताने जा रहे है कजससे आपिी सस़िन
मे ़गल़ो आएगा और आपिी सस़िन िो
िोई साइड इफेकट़स़ भी नही ़होग़े, तो
आइये जानते है,कैसे बनाएं नैचुरल
नाइट क््ीम 
सामग़़ी- 4 बड़े चमम़च नाकरयल,4
बड़े चमम़च बादाम तेल,2 चमम़च

सग़लसरीन ,4 चमम़च गुलाबजल,2
बड़े चमम़च ऑकलव ऑयल
बनाने का तरीका-नाईट क़़ीम
बनाने िे कलए सबसे पहले नाकरयल
िे तेल मे ़ थोडा सा बादाम तेल
डालिर गम़म होने िे कलए रख दे,
जब ये अचछ़े से गम़म हो जाये तो
इसमे ़ दो चमम़च सग़लसरीन और 4
चमम़च गुलाबजल डालिर अचछ़े से
कमलाये, अब एपप़ल रट़ िो बीच िे
भाग से कनिालिर कमकस़ी मे ़ डाले
और इसमे ़दो चमम़च ऑकलव ऑयल
डालिर बारीक़ पीस ले, अब इसे
एि िटोरे मे ़ कनिाल ले और
इसमे ़ दो चमम़च गुलाबजल
डालिर अचछ़े से कमलाए अब इन
सभी चीजो ़िो आपस मे ़अचछ़े से
कमकस़ िरिे किसी िंटेनर मे़
सट़ोर िर ले।़ हफत़े मे ़ एि बार
इस़़ेमाल िरे।़
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साबूदाना व््त मे ्खाया जाता है। इसकी खखचडी्, पापड,्
वड्े, खीर सखहत कई खिशेज ्तैयार की जाती
है।् वही,् महाराष्््् मे ्साबूदाना का थालीपीठ
बनाकर खाया जाता है। यखद आप सावन का
व््त रख रहे है ् तो साबूदाना का थालीपीठ
बनाकर खा सकते है।् यह सव्ाद मे ्बेहद उमद्ा
लगता है। इसे व््त मे ्सरलता से बनाकर खा
सकते है।् 
साबूदाना थालीपीठ के ललए सामग््ी:-
साबूदाना - ½ कप (भीगा हुआ)
राजलगरा का आटा - ½ कप
आलू - 2 (उबले हुए)
मूंगफली - 1 टेबल स्पून (दरदरी पीसी हुई)
घी - 2 टेबल स्पून
अदरक - 1 छोटा चम्मच (कद्््कस)
हरी लमच्च - 2 (बारीक कटी हुई)
हरा धलनया - 1 टेबल स्पून (बारीक कटा हुआ)

जीरा - ½ छोटी चम्मच
काली लमच्च पाउडर ताजा कुटा हुआ - ¼
छोटी चम्मच
से्धा नमक - ¾ छोटी चम्मच
साबूदाना थालीपीठ बनाने की लिलध:-
सबसे पहले साबूदाना को एक बाउल मे ्पानी
खिगोकर रख दे।् लगिग 1-2 घंटे बाद पानी
खनकाल दे।् खिर साबूदाना को छलनी मे ्िाल
दे।् ऊपर से इसमे ्नमक, हरा धखनया पत््ी,
काली खमचच्, मूंगिली और अदरक िालकर
अचछ्ी तरह खमकस् कर दे।् मसाले खमलाने के
पश््ात इसमे ् उबले हुए आलू मैश करके

िाल दे।् खिर सामग््ी अनुसार राजखगरा का आटा िी
खमला दे।् अब हाथो ्की सहायता से अचछ्ी
तरह गूंथ ले।् अब तवा गैस पर चढा्कर गम्च
करे।् चकले पर एक पॉलीथीन रखे,् घी
लगाकर ग््ीस कर ले,् खिर तैयार खकए हुए
खमश््ण की एक लोई बनाएं तथा पॉलीथील पर
रख दे।् ऊपर से एक और पॉलीथीन रखे ्और
हाथो ् से चपटा कर ले।् अब ऊपर वाली
पॉलीथीन हटाकर थालीपीठ को गम्च तवे पर
िाल दे।् ऊपर से और चारो ्तरि घी लगा दे।्
सुनहरा होने पर पलटकर सेक् ले।् अब आप
साबूदाना थालीपीठ का लुतफ़् उठाएं।

सावन व््त मे् एक बार जर्र
ट््ाय करे् साबूदाना थालीपीठ
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जामुन का मौसम चल रहा है। यह टेसट् और हेलथ्
का खजाना है। कई तरह के
पोषक ततव्ो ्से भरपूर जामुन
आजकल माक्े्ट मे ् हर
जगह अवेलबल है।्
गम््ी के मौसम मे्
जामुन सेहत के
ललए जबरदस््
फायदेमंद माना

जाता है।

इसमे ् कैलल्ियम, फासफ्ोरस, एंटीऑकस्ीडेट् और
फल्ेवोनोइडस् अचछ्ी मात््ा मे ् पाया जाता है। कई
बीमालरयो ्मे ्तो जामुन दवा की तरह काम करता

है। पेट दद्द, डायलबटीज, इंफेकि्न, लस्कन
लडजीज, असथ्मा जैसी कई बीमालरयो ् मे्

यह रामबाण है। बल्ड िुगर
लेवल को

मे् टे न

रखने मे ् यह असरदार हो
सकता है। आइए आयुव्े्द एकस्पट्द से जानते है्
डायलबटीज मे ्जामुन के फायदे…
जामुन के जबरदस्् फायदे
आयुव््ेद मे ्भी इस काले फल को फायदेमंद माना
गया है। कई तरह से उपचार मे ्बहुत समय पहले
से ही जामुन का इस््ेमाल होता आया है। जामुन मे्
कई पोषक ततव् पाए जाते है।् यह औषधीय गुणो ्से
भी भरपूर है। डायलबटीज के मरीजो ्के ललए तो यह
गजब का फायदेमंद माना जाता है। जामुन लदल की
सेहत को दुरस््् रखता है और िरीर को बीमालरयो्
से बचाता है। जामुन मे ्डाइटरी फाइबर और एंटी-
ऑलक्सडेट् भी अचछ्ी मात््ा मे ् लमलता है।
कोलेसट्््ॉल लेवल को बेहतर बनाने मे ्यह मददगार
हो सकता है।
जामुन और ब्लड शुगर लेवल
आयुव््ेद मे ् डायलबटीज मरीजो ् के ललए जामुन
कारगर बताया गया है। जामुन मे ्जो पोषक ततव्
पाए जाते है,् वे इंसुललन सेल्सलटलवटी को बेहतर
बनाकर बल्ड िुगर लेवल को कंट््ोल करते है।्

स्वाद ही नही् सेहत का भी
खज़ाना है ये काला जामुन
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फेस को बेदाग और निखारा
हुआ बिािे के निए कई
तरह का घरेिू उपाय नकया
जाता है। इनह्ी ्मे ्से एक
बहुत ही जबरदस्् उपाय
है िीब्ू। इसका इस््ेमाि
िगभग हर कोई करता है
कय्ोन्क िीब्ू के रस मे्
निटानमि सी है।
साइन््िक एनसड, अलफ्ा
हाइड््ोकस्ी एनसड, मौजूद
होता है। जो ति्चा को
साफ करिे मे ्बहुत
प््भािी मािा जाता
है। इसके अिािा
िीब्ू मे ् मौजूद
निटानमि सी
ति्चा मे्

कॉिेजि का स््र बढत्ा है। कॉिेजि एक प््ोटीि है
जो उम्् बढा्िे के साथ-साथ कम होता रहता है और
ति्चा को ढीिी बिता है। इसके अिािा िीब्ू का
ति्चा की रंगत सुधारिे मे ्भी बडा् हाथ रहता है। ये
एकस्ि्््ा तेि के उतप्ादि को भी रोकिे मे ्मदद करता
है।यही िजह है नक सस्कि केयर मे ्सबसे जय्ादा िीब्ू
का ही इस््ेमाि नकया है जाता है। िेनकि कई िोग
होते है ्जो िीब्ू को काटकर सीधे चेहरे पर रगड ्िेते
है।् कय्ा ऐसा करिा सही है? आइए निस््ार से जािते
है ्इसके बारे मे।्
क्या नी्बू का सीधा इस््ेमाल
सुरक््ित है
इस बात मे ्कोई दो राय िही ् है नक
िीब्ू का उपयोग फेस के निए बहुत
फायदेमंद सानबत हो सकता है।
िेनकि कभी भी सीधे तौर पर िही।्
हमे ्कभी भी िीब्ू के रस या िीब्ू को
काटकर सीधे चेहरे पर िही ् रगडि्ा
चानहए। इससे ति्चा को कई सारे
िुकसाि हो सकते है ् दरअसि िीब्ू
का रस 2 पीएच िेिि से भी अनधक
एनसनडक होता है। नजससे यह आपकी

ति्चा को गंभीर िुकसाि पहुंचा सकता
है। अगर आप सीधे िीब्ू रगडत्े है ्तो
इससे ति्चा मे ्जिि, धूप के प््नत
संिेदिशीिता, हाइपरनपगमेट्ेशि,
िानिमा जैसी समसय्ा हो सकती
है। इसके अिािा केनमकि बिन् भी
हो सकता है। ये अपिा असर तभी
नदखा सकता है जब इसे नकसी और
चीज मे ् शानमि करके िगाया जा
सके। िीब्ू के रस को असिी फॉम्न मे्
उपयोग करिे से 

ति्चा को काफी िुकसाि हो सकता है।
क्या है नी्बू 
का रस िगािे का सही तरीका
िीब्ू का रस चेहरे पर िगािे का सही तरीका यह है
नक आप या तो शहद िीब्ू का इस्े्माि करे ्या नफर
मुलत्ािी नमट््ी मे ्िीब्ू का रस नमिाएं। बेसि मे ्िीब्ू
का रस नमिाकर िगा सकते है।् गुिाब जि या
सल्िसरीि मे ्भी िीब्ू का रस नमिाकर अपि्ाई कर
सकते है।् इस तरह से चेहरे पर िीब्ू का रस अपि्ाई
करिे से ही ति्चा को फायदा नमिेगा।

चेहरे पर सीधे नींबू लगाना कितना सुरकंंित है
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तरबूज के तरह ही खरबूज भी एक बेहतरीन समर
फ्ररट है। खाने मेर इसका टेसरट दो लाजवाब लगता
ही है इसके कई महतरवपूररण सरवासरथरय लाभ भी है।
लेककन करया आप जानते हैर कक खरबूजा के साथ-
साथ इसके बीज से भी आपको कई फायदे कमल
सकते हैर।
बहुत सारे लोगोर को इसकी जानकारी नहीर होती है
और जानकारी के अभाव मेर बीज को वेसरट समझ
कर फेरक देते हैर। ऐसे मेर आज हम जानेरगे कक
खरबूजा के बीज से करया-करया फायदे हैर और इसका
कैसे उपयोग करना चाकहए।
खरबूजा के बीज के फायदे
खरबूजे के बीज मेर कवटाकमन ए और बीटा कैरोटीन
की उचरर मातररा पाई जाती है।
इसके सेवन से आंखोर की
रोशनी तेज करने मेर हेलरप
कमलती है। इससे मोकतयाकबंद
का भी खतरा कम होता है।
बाल और नाखूनोर के सही
कवकास के कलए भी खरबूजे का
बीज फायदेमंद है। खरबूजे के
बीज मेर पररोटीन की भरपूर मातररा
पाई जाती है जो इन दोनोर के
कवकास मेर सहायता करता है।
खरबूजे के बीज मेर कवटाकमन सी

की भी मातररा भरपूर होती है, जो वाइट
बरलड सेल को बढरावा देता है। इससे
इमरयून कससरटम को मजबूत बनाने मेर
मदद कमलती है।
एकसड करफरलकरस या कबरज से पीकरित
लोगोर के कलए भी खरबूजे का बीज ककसी
रामबन से कम नहीर है।इसमेर मौजूद
फाइबर इन पररॉबरलम को दूर करने मेर
मदद करता है।
नेशनल लाइबररेरी ऑफर मेकडकसन के
मुताकबक खरबूजे के बीज मेर पररचुर मातररा
मेर ओमेगा 3 फैटी एकसड होता है जो
आपके हाटरण हेलरथ को मेरटेन रखने के
कलए जरररी है।
इसके सेवन से कदल से जुिरी

तमाम समसरयाओर के खतरोर को
कनयंतररर रखा जा सकता है।
खरबूजे के बीजोर मेर भरपूर मातररा मेर पोटेकशयम पाया
जाता है जो बरलड पररेशर को संतुकलत रखने मेर मदद
करते हैर।
खरबूजे के बीज का सेवन कैसे करें
आप खरबूजे के बीज को अपने मन पसंदीदा
वेकजटेबल सलाद या कफर फ्ररट सलाद पर कििरक
कर खा सकते हैर। इसके अलावा खरबूजे के बीज
को आप रोसरट करके अपने डाइट मेर शाकमल कर
सकते हैर।खरबूजे के बीज का आप पाउडर भी बना
सकते हैर और इसे आप अपने जूस या सरमूदी मेर
कमलकर एंजॉय कर सकते हैर।

खरबूजे के बीज से सच में दूर हो
सकती है बीपी, हारंट और कबंज की परेशानी
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पिंिल सक्िन िी एि ऐसी समकय्ा है, पिसिा सामना िभी
न िभी हर िोई िरता है। गपम्ियो ्िे मौसम मे ्जय्ादातर
लोगो ्िो यह समकय्ा होती है। िुछ लोग इससे छुटिारा
िाने िे पलए महंगे-महंगे प््ो़डकट्स् िा उियोग िरते है ्तो
िुछ लोग घरेलू नुकख्ो ्िर यिीन िरते है।्

पिंिलस् से पनिटने िा सबिा अिना एि अलग तरीिा होता
है। मगर पिंता िी बात तब िैदा हो िाती है, िब लोग पबना
िानिारी िे िोई भी नुकख्ा आिमाने लगते है।्

दरअसल िई बार ऐसा देखा गया है पि िुछ लोग मुंहासे
िर टूथिेकट् िा उियोग िरते है।् उनह्े ्लगता है पि इससे
उनिा पिंिल िलद्ी ही ठीि हो िाएगा, मगर ऐसा होता
नही।् कय्ोप्ि टूथिेकट् पिंिलस् से पनिात िाने िा सही
नुकख्ा नही ्है। अगर आि पिंिलस् िर टूथिेकट् लगाते है ्तो
आि िे बाद ऐसा पबलि्ुल न िरे।् कय्ोप्ि टूथिेकट् मे्
बेपिंग सोडा, अलि्ोहल, हाइड््ोिन िेरोकस्ाइड सपहत िई
सारे िेपमिलस् िी मौिूदगी होती है, िो पिंिलस् िे साथ
परएकट् िरिे समकय्ा िो बढा् सिते है।्

क्या पिंिल्स िर लगाना चापिए टूथिेस्ट?
हालांपि िई बार ऐसा भी देखा गया है पि टूथिेकट् लगाने
से पिंिलस् ठीि हुए है।् ऐसा इसपलए कय्ोप्ि इसमे्
ट््ाइकल्ोसन िाया िाता है, िो एंटीबैकट्ीपरयल और
एंटीफंगल एिेट् है। ट््ाइकल्ोसन पिंिलस् िे बैकट्ीपरया िो
मारने िा िाम िरता है। भले ही टूथिेकट् मे ् पिंिलस् िो
ठीि िरने वाले गुण िाए िाते हो,् लेपिन पफर भी सक्िन

एकस्िटि् इस नुकख्े िा समथ्िन नही ्िरते। कय्ोप्ि उनिा
मानना है पि सक्िन िर टूथिेकट् लगाने से खुिली और
िलन िी समकय्ा िैदा हो सिती है और तो और भपवषय् मे्
इससे िुड्े िई नुिसान देखने िो पमल सिते है।्

पिंिल्स िर क्या लगाएं?
पसफ्फ इतना ही नही,् टूथिेकट् सक्िन िो हद से जय्ादा ड््ाई
बनाने िा भी िाम िरता है। पिस िगह िर टूथिेकट् लगाया
िाता है, उस िगह िर दाग िडन्े िी संभावना अपिि हो
िाती है। अगर आि पिंिलस् से घरेलू नुकख्ो ्िी मदद से
छुटिारा िाना ही िाहते है ् तो िेहरे िर मुलत्ानी पमट््ी,
एलोवेरा िेल, नीम िी िप््ियां, हलद्ी और शहद िा पमश््ण,
नीब्ू िा रस, गुलाब िल, िुदीना आपद लगा सिते है।्

चेहरे पर पपंपल्स हटाने
का अचूक इलाज टूथपेस्ट
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इस गर््ी से लोगो ्की ककडनी का हाल बहुत जय्ादा बुरा हो
रहा है। खासकर गरीब तपके के लोग जो रजदूरी कर रहे
है ् वह कडहाइड््ेशन का कशकार हो रहे है।् इस बीरारी रे्
जय्ादातर रजदूर लोग है ्जो इस भीषण गर््ी के बीच सारा
कदन सडक् पर कार करते है ्और अपना पेट पालते है।्
हाल ही रे ्हुए करसच्च रे ्खुलासा ककया गया है कक गर््ी के
कदनो ्रे ्ककडनी रे ्पथरी होने का खतरा काफी जय्ादा बढ्
जाता है। इसकलए कुछ खास सावधाकनयो ्का पालन करना
है जरर्ी।

डिहाइड््ेसन का डिकार
ककडनी रे ्एक बार सरसय्ा शुर ्हो जाए तो यह बार-बार
कदक््त पैदा करती है। यह हरारे शरीर का बेहद अहर
कहसस्ा है। जो पूरे शरीर की गंदगी को साफ करता है। जून-
जुलाई का रहीना हरारी ककडनी के कहसाब से ठीक नही्
होता है। शरीर रे ्पानी की करी होने के कारण ककडनी रे्
धीरे-धीरे पथरी जरने लगती है।

यूडरनरी ट््ेक इंफेक्िन
आपकी जानकारी के कलए बता दे ् कक बीते दो रहीनो ् रे्
पथरी के ररीजो ्की संखय्ा रे ्काफी बढी् है। यूकरनरी ट््ेक
इंफेकश्न और ककडनी फेकलयर के ररीज की संखय्ा बढ्े है।्
बढत्े हुए टेप्रेचर के कारण बुजुग्च रे ् प््ोसट्ेट कैस्र की
संखय्ा भी बढी् है। इसकलए डॉकट्र ने खूब पानी पीने की
सलाह दी है। बीते दो रहीनो ्से पथरी के ररीजो ्की संखय्ा
तीस फीसदी बढी् है।

डकिनी से होने वाली परेिाडनयां
तापरान बढन्े के कारण शरीर से काफी जय्ादा पसीना
कनकलता है। हरारे शरीर से काफी जय्ादा पसीना कनकलने
लगता है। शरीर रे ्60 कफसदी पानी होता है। जब कोकशका
रे ्30 फीसदी पानी कर होने लगते है ्तो कडहाइड्े्शन कक
कशकायत हो जाती है।

टॉयलेट मे् इंफेक्िन
गर््ी के कारण टॉयलेट रे ्इंफेकश्न होने लगता है कजसरे्
ऑकस्जलेट, फॉसफ्ेट, यूरेट, यूकरक एकसड और अरीनो
एकसड के छोटे-छोटे कण ककडनी रे ्जरा होने लगते है।्
पुरष्ो ् के रुकाबले रकहलाओ ् को यूरीनरी इंफेकश्न का
खतरा जय्ादा रहता है।

किडनी िी ये गंभीर बीमारी होने पर

शरीर में किखने लगते हैं ये लकंंण
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फल खाना किसी पसंद नही ंहोता है। फल खाने से न कसफफं
हमारे शरीर िो जररंी पोषण कमलता है, बलकंि हमारी
सेहत भी अचछंी रहती है। मगर िुछ लोग फलो ंिे साथ
िई तरह िे िॉलबंबनेशन टंंाई िरने लगते है।ं
वे इस बात से बेखबर होते है ं कि िुछ फल ऐसे होते है,ं
कजनिे साथ अगर किसी खाने वाली दूसरी चीज िा
िॉलबंबनेशन किया, तो उसिा बडां ही नुिसान हो सिता है।
ऐसा ही एि फल पपीता है, कजसिे िुछ चीजो ं िा
िॉलबंबनेशन नही ं िरना चाकहए। पपीता हमारे शरीर िे
कलए बहुत ही जयंादा फायदेमंद फल है। इससे पेट ठीि
रहता है, लकंिन पर कनखार आता है। इसिे अलावा भी
िई सारे फायदे है।ं ऐसे मे ंआइए आज हम आपिो उन
खाने वाली चीजो ंिे बारे मे ंबताते है,ं कजनिे साथ आपिो
िभी भी पपीता नही ंखाना चाकहए।
स ंतरा: संतरे िा जूस बहुत फायदेमंद होता है। संतरा
खाना भी शरीर िे कलए लाभिारी होता है। मगर आपिो
पपीता और संतरा िभी भी एि साथ नही ंखाना चाकहए।
इन दोनो ंफलो ंिो एि साथ खाने िा मतलब है कि आप
शरीर मे ं टॉलसंसनसं पैदा िर रहे है।ं ऐसा िरने पर
डायकरया, िबजं और अपच जैसी बीमाकरयो ंआपिो तुरंत
पिड ंलेगंी।
करेला: पपीता खाने से शरीर मे ंपानी िी मातंंा बढतंी है।
मगर िरेला इसिा ठीि उकटंा िाम िरता है, वह शरीर
से पानी िो सोखता है। इसकलए पपीता और िरेला एि
साथ नही ं खाना चाकहए, सयंोकंि ये दोनो ं एि दूसरे िे
कबकिंुल उलट है।ं दोनो ंिो साथ मे ंखाने से बडों ंपर भले
ही इसिा जयंादा असर नही ंकदखे, मगर बचंंो ंिे कलए ये
बहुत खतरनाि है।
नींबू: पपीते िा फ्ंंट चाट बनाना िाफी पॉपुलर हो चुिा
है। लोग कवंाद बढांने िे कलए इसमे ंनीबंू भी कनचोड ंलेते
है।ं मगर ऐसा िरना पेट िे कलए ठीि नही ंहोगा। अगर
पपीते और नीबंू िे िॉलबंबनेशन वाली चीजो ंिो खाया, तो
आपिो पाचन संबंधी पंंॉबलंम हो सिती है।ं बलंड से जुडीं

परेशाकनयो ंसे भी आपिा पाला पड ंसिता है।
दही: पपीते िे साथ दही िो कबकिंुल भी नही ं खाना
चाकहए, सयंोकंि जहां पपीता गमंम तासीर वाला है, तो दही
ठंडी तासीर वाली होती है। यही वजह है कि दोनो ंिा एि
साथ सेवन शरीर िे कलए नुिसानदायि साकबत हो
सिता है। पपीता और दही खाने से सदंंी, जुिाम और
कसरददमं हो जाता है। हालांकि, िुछ घंटो ंिे गैप िे साथ
पपीता और दही खाया जा सिता है।
दूध: दूध से शरीर िो िैलकंसयम कमलता है, जो हकंंियो ंिे
कलए जररंी है। मगर आपने अगर पपीते िे साथ दूध
पीना शुर ं किया, तो आपिो िबजं और डायकरया हो
सिता है। पेट मे ंमरोड ंिी समकयंा भी देखने िो कमल
सिती है। अगर आप दूध पीना भी चाहते है,ं तो आपिो

पपीता खाने िे एि घंटे बाद ऐसा िरना होगा।

पपीते के साथ भूलकर
भी न खाएं ये चीजें



29 16  जलुाई  2023

सीमा पांचवी ं ककंंा मे ं पढ़ती थी । पढ़ने लिखने मे ं बहुत
कमजोर थी । बस उस की एक ही लवशेषता थी की वह लिखने
मे ंसुंिर थी, इसलिए सब उस की सुंिरता की तारीफ करते थे
।सीमा को इस बात का घमंड हो गया और वह ऐसी िड़लकयों
से नफरत करने िगी, जो सुंिरता मे ंकुछ कम थी ।
उसे सब से अलिक वंिना से नफरत थी, कयंोलंक उस का रंग
कुछ कािा था । वह हमेशा उसे 'कािी लबलिंी' कह कर
लचढ़ाती थी ।िेलकन वंिना का सवंभाव इतना अचछंा था लक वह
उसे कभी कुछ न कहती । वंिना बड़ी भोिी भािी िड़की थी
। पढ़ने लिखने मे ंबड़ी होलशयार थी । सभी अधयंालपकाएं उसे
बहुत पयंार करती थी । घर पर भी माँ उस से बहुत खुश थी ।
हर काम मे ंमाँ को सहयोग िेती । सभी काम वह मन िगा का
करती थी । वह बड़ी बड़ी सफाई पसंि थी इसलिए हमेशा
साफसुथरी भी रहती थी । सीमा सारे लिन घर से बाहर खेिा
करती, अंंदंधवालषंधक परीकंंा लनकट आ गई, िेलकन उसे तो लकसी
बात की लचंता नही ंथी । एक लिन सीमा सवेरे अपने घर से
बाहर लनकिी । उस के पापा नई गेिं िाए थे, इसलिए वह
बहुत खुश थी । वह सीिी अपनी एक सहेिी लिवयंा के घर गई
। लिवयंा उस समय अपने घर की सफाई करने मे ंमिि कर
रही थी । सीमा को िेखते ही वह बोिी, आओ सीमा । लिवयंा,
चिो बाहर खेिने के लिए चिते है ं। नही ंसीमा, मुझे तो अभी
बहुत काम करना है । लफर सवेरे-सवेरे पढ़ने का समय होता
है । मै ंशाम को खेिूंगी । यह सुन कर सीमा ने मन ही मन
कहा, बड़ी आई काम करने वािी और मुंह फुिा कर बाहर
चिी आई । इस के बाि वह अपनी िूसरी सहेिी रीता के यहां
गई और नई गेिं लिखाते हुए बोिी, रीता कयंा तुम मेरे साथ

चिेगी ? नही,ं मै ं तुमहंारे साथ अभी
नही ं जा सकती । मुझे अभी पढ़ाई
करनी है, घर का काम करना है ।
यह सुनकर वह चुपचाप लबना कुछ
कहे गुससंे से बाहर चिी गई । इस के
बाि वह अपनी कई सहेलियो ंके घर
गई, पर सभी पढ़ाई कर रही थी ।
लकसी को खेिने की फुरसत नही थी
। सीमा सोचने िगी, इन सब को कयंा
हो गया है ?
इनहंे ंतो बस घर का काम करना और
पुसंंके ंपढ़ना ही पसंि है ? लफर कुछ
सोच कर सीमा अपनी लंंिय सहेिी
नीता के घर गई, िेलकन वह भी उस
समय पढ़ाई कर रही थी ।
सीमा ने उस की पुसंंक बंि करते हुए
कहा, कयंा हरिम तोते की तरह पुसंंकें
रटती रहती हो । चिो, बाहर खेिने
चिते है ं । सीमा, वालषंधक परीकंंा
लनकट है । मुझे पढ़ाई करनी है,
इसलिए मै ं तुमहंारे साथ खेिने नहीं
चि सकती । तुम भी अपने घर जा
कर पढ़ाई करो, वरना इस बार लफर

फेि हो जाओगी । सीमा उिास मन से िौटने िगी, तभी उसे
नीता की आवाज सुनाई िी । वह अपने माँ से कह रही थी,
िेखो न माँ सीमा सवेरे-सवेरे खेिने के लिए आ गई । उसे
पढ़ाई की लबिकुि लचंता नही ंहै । मै ंअब उस के साथ नहीं
रहूंगी । जब िेखो, तब वह अपनी सुंिरता की चचांध करती रहती
है । माँ मुझे तो वंिना बहुत अचछंी िगती है । वह बहुत
मेहनती है । पढ़ने लिखने मे ंभी बहुत होलशयार है । बस, उस
का रंग ही थोड़ा सा कािा है । यह सीमा तो उस बेचारी को
'कािी लबलिंी' कह कर लचढ़ाती रहती है । यह सुनकर उस
की माँ बोिी, नीता सुंिरता रंग से नही,ं गुणो ंसे होती है ।
अचछंे गुण ही वंिना की सुंिरता है । सीमा इस के आगे कुछ
न सुन सकी । वह चुपचाप अपने घर की ओर जा रही थी,
िेलकन तभी रासंें मे ंकेिे के लछिके पर उस का पैर पड़
गया । वह लफसि गई ।
वंिना अपने घर के बाहर खड़ी थी । उस ने सीमा को लगरते
िेखा तो तुरंत िोनो ंहाथ पकड़ कर उसे बड़े पयंार से उठाया ।
यह िेख कर सीमा की आँखे भर आई । वह मन ही मन सोच
रही थी लक वह वंिना से लकतनी नफरत करती है, िेलकन
वंिना के मन मे ंउस के लिए लकतना पयंार है ।
वह बोिी, वंिना तुम सबसे सुंिर हो और मै ं'कािी लबलिंी'
हूँ । मैनंे तुमहंे ंकाफी तंग लकया है, बहुत लचढ़ाया है, मुझे माफ
कर िो । अरे, भिा सहेिी से माफी मांगी जाती है ?
सचमुच, सीमा ने अपनी सुंिरता पर घमंड करना और वंिना
को लचढ़ाना छोड़ लिया । इस कहानी से हमे ये सीख लमिती
है लक "सुंिरता रंग से नही ंगुणो ंसे होती है । 

बाल कहानी : सुंदर कौन है?
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आज के दौर मे हर महहला कामकाजी है जो अपने दम पर
सब कुछ करना चाहती है। वह अपनी इचछ्ाओ के हलए
हकसी पर भी आह््ित नही ्रहना चाहती है। महहलाओ पर
दोहरी हजमम्ेदारी होती है की काम के साथ उसे अपने बच्े्
का भी खय्ाल रखना होता है। इस परेशानी ने हर औरत को
बांध रखा है। बच्े् के जनम् से लेकर हर हजमम्ेदारी को माँ
को ही हनभाना होता है। और ऐसे मे ्जब कभी वह अपने
बच््ो का खय्ाल सही से न रख पाए तो वह अपने माँ होने
को दोषी ठहराती है। आज हम आपको कामकजी होने के
साथ साथ बच््ो की देखभाल करने के बारे मे बताएंगे, तो
आइये जानते है........ प््ाथहमकता तय करे ्– अगर आप
कामकाजी है ्और बच्े् पर भी धय्ान देना चाहती है,् तो
सबसे पहले अपनी प््ाथहमकता तय करे।् ये तय करे ् हक
ऑहिस के बाद का समय आप बच््े को हकस तरह और हकतना
दे सकती है।् हकन चीजो ्से समझौता कर सकती है।् एक मां के
हलए सबसे पहली प््ाथहमकता उसका बच््ा ही होता है। ऐसे मे ्आप
ये हनर्णय करे ् हक आपके बच्े् को हकन-हकन चीजो ् की सबसे
जय्ादा जरर्त है और आप उसके धय्ान रखने और ऑहिस की
हजमम्ेदाहरयो ्मे ्हकतना समझौता कर सकती है।्
प्लानिंग बिाकर काम करे् – पल्ाहनंग से काम करना वैसे
तो सभी के हलए अचछ्ा माना जाता है, लेहकन अगर आप
कामकाजी है ्और बच्े् की मां है ्तो ये और जरर्ी
हो जाता है। आप हर काम को पल्ाहनंग से करे।्
एक रट्ीन तैयार करे ् हक हकस समय कौन सा
काम हनपटाना है। इससे आपका समय बबा्णद नही्
होगा और जो समय बचेगा वह बच्े् को दे पाएंगी।
इसके अलावा जब ऑहिस टाइम से अलग जब
आप बच्े् के साथ हो ्तो मोबाइल को खुद से दूर
रखे।् हजतना जय्ादा हो सके उतना समय बच्े् के
साथ हबताएं।
व ्यवस्थित रखे्—छोटी-छोटी चीजो ् के अलग-
अलग बॉक�्स बना दे ्ताहक आपको हर चीज जल�्दी
से ढूंढे हमल जाएं। बच�्चे का सामान एक जगह पर
रखे।् बाकी के सामानो ्के भी बॉक�्स तैयार कर ले,्

ऐसा न हो ् हक एक कैच्ी ढूंढने मे ्ही आपको 2 घंटा
लग जाएं।
हमेशा टच मे् रहे्—बच�्चा हकसी हरश�्तेदार के पास हो्
या नैनी के पास, कुछ ऐसा हसस�्टम रखे ्हक हदन मे ्कम
से कम दो बार अपने बच�्चे के बारे मे ्हालचाल ले।्
अगर दोपहर को हमलने आ सकती है ्तो हमल भी ले।्
वीकेड् मे ्बच््ो ्को दे ्पूरा समय – वीकेड् बच्े् के
साथ हबताने के हलए जरर्ी है हक आप वीकेड् पर पूरी
तरह से खाली रहे।् इसके हलए आपको सभी काम
पहले हनपटाने होग्े। इसके बाद वीकेड् पर बच्े् के
साथ पूरा समय हबताएं।
सही ऑनिस का चुिाव करे् – अगर आपका बच््ा
छोटा है और उसे समय देना चाहती है,् तो ये जरर्ी है

हक आप ऐसी कंपनी का चयन करे ्जहां काम के घंटे कम
हो ्और और ऑहिस की टाइहमंग फल्ैकक्सबल हो।
तकिीक व पाट्टिर की सहायता ले् – अगर बच््ा छोटा
है तो घर के कामो ्मे ्खुद ही उलझकर समय बबा्णद न करे।्
बेहतर होगा हक आप इन कामो ्मे ्अपने पाट्णनर की मदद
ले।् इस दौरान जो समय बचे उसे बच्े् के साथ हबताएं।
इसके अलावा आजकल बाजारो ्मे ्कई ऐसी तकनीके ्आ
गई ्है ् हजनकी मदद से आप अपने कई काम घर बैठे ही
हनपटा सकती है।् आप इन तकनीको ्का सहारा ले ्और जो
समय बचता है उसे बच्े् को दे।्
शॉनपंग मे् समय बब्ाटद करिे से बचे् – महहलाओ ् को
शॉहपंग करना बहुत अचछ्ा लगता है, लेहकन अगर आपका
बच््ा छोटा है, तो शॉहपंग से जय्ादा आपको बच्े् पर धय्ान
देना चाहहए। अगर शॉहपंग जरर्ी है तो बच्े् को भी साथ ले
जाएं। वैसे बेहतर होगा हक आप ऑनलाइन खरीदारी करे।्
इससे आपका समय बचेगा।
आया रखे् – ऑहिस से आने के बाद अगर आप घरेलू
काम मे ्लगेग्ी तो बच्े् के हलए समय नही ्बचेगा। ऐसे मे्
बेहतर होगा हक आप घरेलू कामो ्के हलए आया रखे।् इससे
आप ऑहिस जाने से पहले के समय व आने के बाद के
समय को बच्े् के साथ अचछ्े से हबता सकेग्ी ।

ऑफिस के साथ इस तरह रखें बचंंों का धंयान



31 16 जलुाई 2023

गुजरात का एसा शिवमंशिर जो कुछ
पल के शलए गायब हो जाता है।कहा जाता
है शक यह मंशिर शकसी के प््ायश््ित करने
का नतीजा है, शजसका उलल्ेख शिवपुराण
मे ् भी शमलता है और इसी वजह से यह
गायब हो जाता है।

भारतवर्ष मे ्ना जाने शकतने मंशिर है,
जहां हर शिन लोग िि्षन करने के शलए
उमडत्े है। लोगो ्की आसथ्ा और मंशिर मे्
भगवान के िि्षन करने की उनकी चाह
उनह्े ् मंशिर की तरह खीच् ही लाती है।
भारत मे ् कुछ ऐसे मंशिर है, जो बेहि
चमतक्ारी है। ऐसा ही एक प््शसद्् मंशिर
गुजरात मे ्है, जो पलक झपकते गायब हो
जाता है। सुनकर थोडा् अजीब लग सकता
है लेशकन ये सच है। गुजरात का शिव मंशिर स््ंभेश््र महािेव
भकत्ो ्के शलए शकसी चमतक्ार से कम नही,् जो सुबह और
िाम िि्षन के शलए खुलते है, शिर समुद्् मे ्समा जाता है।

कहा जाता है शक यह मंशिर शकसी के
प््ायश््ित करने का नतीजा है, शजसका
उलल्ेख शिवपुराण मे ्भी शमलता है और
इसी वजह से यह गायब हो जाता है।

स््ंभेश््र महादेव मंददर
गुजरात का स््ंभेश््र महािेव मंशिर

अपने एक अनोखे चमतक्ार के शलए
मिहूर है। िरअसल, भगवान शिव का
यह मंशिर शिन मे ्िो बार अपने भकत्ो ्को
िि्षन िेने के बाि समुद्् की गोि मे ्समा
जाता है।

मंददर के समुद्् मे् डूब जाने का
कारण

महाशिवराश््ि और अमावसय्ा पर खास मेला लगता है।
इस मंशिर मे ् िि्षन करने के शलए एक पूरे शिन का समय
शनश््ित करना चाशहए, शजससे शक इस चमतक्ार को िेखा जा
सके। हालांशक आंखो ्के सामने से गायब होने के कुछ समय
बाि ही ये मंशिर अपने सथ्ान पर नजर आने लगता है। वैसे
यह कोई चमतक्ार नही,् बलल्क प््कृशत की एक मनोहारी
पशरघटना है। ऐसा कुछ लोगो ्का मानना भी है।् समुद्् शकनारे

मंशिर होने की वजह से जब भी जव्ार-भाटा उठता है, तब पूरा
मंशिर समुद्् मे ्समा जाता है। यही वजह है शक लोग मंशिर
के िि्षन तभी तक कर सकते है,् जब समुद्् मे ्जव्ार कम

हो। ऐसा बरसो ्से होता आ रहा है यह
आज की बात नही ्है।

जव्ार के समय समुद्् का पानी
मंशिर के अंिर आता है और
शिवशलंग का अशभरेक कर वापस
लौट जाता है। यह घटना प््शतशिन
सुबह और िाम को घशटत होती है।
इस मंशिर मे ् लस्थत शिवशलंग की
ऊंचाई 4 िीट और इसका वय्ास 2
िीट का है।

ये मंशिर पूरी तरह से पानी मे्
डूब जाता है। जब जव्ार उतरता है
तब ये पशरसर िोबारा से नजर आने

लगता है।
कैसे पहुंचे ?

यह मंशिर गुजरात के प््मुख िहर वडोिरा से 85
शकलोमीटर िूर है। यहाँ से मंशिर तक पहुंचने के शलए कई
बसे ्व अनय् साधन आसानी से उपलबध् रहते है।्

आप यहाँ सडक्, रेल और हवाई माग्ष से, शकसी भी
साधन से अपनी सुशवधानुसार आसानी से पहुंच सकते है।् इस
मंशिर को िेखने के शलए िेि-शविेि के टूशरसट् भी आते है।्

मंदिर जो पलक झपकते हो जाता है गायब

स््ंभेश््र महािेव मंदिर
दर्शन देकर पानी मे् समा 
जाता है ये मंददर



ब््ांड मैनेजर की जॉब छोड् ककया किंकिंि का पैशन फॉलो

‘डलेी-बलेी’ क ेललए गान ेगाकर हएु फमेस
बॉलीवुड की ऐसी ससंगर सिनसी आवाि दूसरे ससंगसस्

से है सबलक्ुल िुदा। वो ना ससर्फ एक मशहूर ससंगर है्
बलल्क एक बेहतरीन गीत लेखक भी है।् वे आए सदन अपने
बेबाक बयानो ्के सलए भी िानी िाती है।् हम बात करे रहे्
है ्सोना मोहपात््ा की।  आि ससंगर अपना िनम्सदन मना
रही है ् तो आइए इस मौके पर आपको बताते है ् उनके
िीवन से िुडी् कुछ बाते.्.. 

सोना कर चुकी हैं पैराशूट जैसी कंपनी में बंंांड
मैनेजर का काम

17 िून 1976 को ओसडशा के कटक मे ्िनम्ी सोना
मोहपात््ा ने अपनी शुरआ्ती पढा्ई ओसडशा की रािधानी
भुवनेश््र से पूरी की है। सिसके बाद उनह्ोन्े इंिीसनयर
बनने के मकसद से कॉलेि ऑर इंिीसनयसरंग एंड
टेकन्ोलॉिी से बीटेक मे ् सडग््ी ली है। इसके बाद उनह्ोन्े
ससमब्ायोससस से एमबीए की सडग््ी हाससल की। एमबीए मे्
सडग््ी हाससल करने के बाद सोना ने पैराशूट और मेसडकर
िैसी कंपसनयो ्के सलए बतौर एक ब््ांड मैनेिर के रप् मे्
काम सकया। सोना ने संगीतकार राम संपत से की है। वो
और उनके पसत मय्ूसिक प््ोडकश्न हाउस ओम
ग््ोन मय्ूसिक के पाट्सनर भी है।् दोनो ्ही अपना
अलग-अलग मय्ूसिक सट्ूसडयो मुंबई मे ्चला
रहे है।्

यूं जागा गाने का पैशन
सोना मोहपात््ा ने ब््ांड मैनेिर के

तौर पर काम करते हुए कई सारे
सिंगलस् बनाए। सोना ने रेमस
सिंगलस् टाटा सॉलट्- कल का भारत
है और कल्ोिअप- पास आओ न
बनाए। इसके बाद उनह्ोन्े कई
सारे और भी सिंगलस् बनाए
सिनह्े ् उनह्ोन्े खुद ही
अपनी आवाि से भी

सिाया। सिंगलस् के बाद सोना ने सरलम् ‘डेली-बेली’ के
‘बेदद््ी रािा’ गाने को अपनी आवाि दी। इस गाने को
लोगो ्ने बहुत पय्ार सदया। साथ ही ये गाना आलोचको ्को
भी बेहद पसंद आया।

कई बेहतरीन गानों में दे चुकी हैं अपनी आवाज
सोना ने इसके बाद कभी पीछे मुडक्र नही ् देखा।

उनह्ोन्े आसमर खान के शो ‘सतय्मेव ियते’ मे ् बतौर
पररॉम्सर निर आई।् इस शो मे ्सोना ने ‘घर बहुत यादा
आता है’ और ‘मुझे कय्ा बेचेगा रप्ैया’ पर बेहतरीन
पररॉम््ेस् दी। इन गानो ्की विह से उनह्े ्घर-घर मे ्प््ससस््ि
हाससल की। इस शो मे ्गाए गए अपने गाने के बाद उनह्ोन्े
आसमर खान की सरलम् ‘तलाश’ का गाना ‘सिया लागे ना’
गाया। इसके बाद उनह्ोन्े सरलम् ‘रुकरे’ मे ् गाना

‘अंबरससरया’ गाया। इस गाने को लोगो ्का ढेर
सारा पय्ार समला। इस गाने को युवा वग्स ने

बेहद पसंद सकया। अब तक वो कई
सारी सरलम्ो ्के गानो ्मे ्अपनी

बेहतरीन आवाि दे चुकी
है।्


