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रश्मिका 
सिर्फ अपनी एश्टिंग

ही नही बश्कक खूबिूरती 

िे भी बाकी एट्ट््ेि को 

बराबर की िक््र 

दे रही है्। 
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एक आििी साधू से िोला
िािा, िेरी िीवी िहुत परेशान करती
है, कोई उपाय िताओ.
साध:ू िेटा, उपाय होता तो िै ुसाधू
कयुो ुिनता?

😝😝😝😝😝🤣🤣

अगर आपकी िीवी जयुािा
भकचभकच करे तो चपपुल उठाओ
और पहन कर िाहर भनकल जाओ
िाभक जो आपने सोचा था उसके भलए
भजगरा चाभहए।

😝😝😁🤣🤣🤣🤣

गांव िे ुहुई शिुजनाक घटना
पुतुु ने सोते हुए भपता
के तभकये के नीचे से
भनकाला िीडी का िंिल।

😝😝😁🤣🤣🤣🤣

�������भििाई के िाि िूलहुे ने
िुलहुन से कहा
घर से 12 भकलोिीटर
िूर आ गई हो।
अि कयुो रो रही हो ??
िुलहुन िोली�।
“िै ुभखडकुी के पास िैठूंगी” ।

😝😝😁🤣🤣🤣🤣

आििी अपने घर िे ुभसफुफ िो
ही कारणो ुसे खुश होता है
जि िीवी ” नई ” हो या
िीवी “नही”ु हो।

लडभुकयो ुकी आवाज िेु
िडी ताकत होती है

िै ुिो िार अपना भरचाजुज करवा
चुका हूं लडभुकयो ुकी आवाज भनकाल कर।
😝😝😝😝😝🤣🤣
�������पहले िै ुभकराए के िकान िे ुरहता था,
भफर िैनुे िकान िाभलक को ipl िे ुलगने

वाले सटुुा के िारे िे ुिताया,
अि वो िी िेरे साथ भकराए के
िकान िे ुरहता है।
😝😝😝😝😝🤣🤣
गलुजफ्ुुुि चाहे भकतनी िी
खूिसूरत कयुो ुना हो
िां और िहन को वह िंिभरया

ही नजर आएगी।

एक भिखारी को 100 रपुये का
नोट भिला

वह फाइव सटुार होटल िे ुगया
और िरपेट

खाना खाया 13000 रपुये का
भिल आया

वह मनैजेर स ेबोला : “पैसे नही ुहै।ु”
िैनेजर ने उसको पुभलस के हवाले कर
भिया भिखारी ने पुभलस को 100 रपुये

भिए और छूट गया …

इसको िोलते है ” फाइनेभुसयल
िैनेजिेटु भविाउट ऍििीए इन इंभिया “

😝😝😁🤣🤣🤣🤣

पतनुी गोलगपपुे खा रही थी।
20-25 खा भलए होगुे।
भफर उसने पभत से पुछा
“10 और खा लूँ?”
पभत िोला- “खा ले नाभगन ! खा ले !”
पतनुी ने गुससुे िे ुपलुेट फैक भिया!
“नाभगन भकसको िोला?
पति :-“अरे िैनुे कहा –
“ना-भगन”, खा ले भजतने
खाने है ु!
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पेरेंटंस अकसर अपने बचंंों की
पढंाई को लेकर परेशान रहते हैं। उनकी
शशकायत होती है शक बचंंे का मन पढंाई
में लग नहीं रहा है। वहीं एक शोध में ये
बात भी सामने आई है शक जो बचंंे संगीत
की टंंशनंग लेते हैं, उन बचंंों  का शिमाग
बहुत शापंप होता है। बचंंों के शिमाग को
बेहतर बनाने में संगीत का बहुत बडंा
हाथ हैं। जंयािातर लोग अपने बचंंों की
रचनातंमकता का संंर को बढंाने के शलए
ही उनंहें मंयूशजक कंलास में डालते हैं।
शकसी भी मंयूशजक इंसंटूमेंट बजाना सीखने
से शिमाग की पंंशतशंंिया तेज होती है और

वो बेहतर ढंग से काम करती है। इस चीज का खुलासा
पोंशटशिकल कैथोशलक शवशंंशवदंंालय में हुए संटडी में इस
बात का खुलासा हुआ है शक बचंंों के शिमाग को िुरंसंं
रखने के शलए मंयूशजक कंलास में उनंहें डालना एक बेहतरीन
शवकलंप है। आइए आपको बताते हैं इसके बारे में....

म्यूजिक और बच््े
मंयूशजक की कंलास लेने पर बचंंे एक अचंछे शंंोता बन

जाता हैं। वहीं इससे बचंंों का बचंंों में भाषा कौशल, गशित
की कंंमता और संमृशत तेज हो जाती है। इससे बचंंों की
मेमोरी पॉवर भी संटंंांग होती है। बचपन की संगीत शशकंंा के
पंंमुख लाभों में से एक है। ऐसा इसशलए कंयोंशक मेमोरी हर

मानशसक उपकरि के मूल में है। एकंसपटंसंप का कहना है
शक मंयूशजक की शशकंंा मशंंसषंक के काम  करने के तरीके
और इसके आसपास की िुशनया को समझने के कई तरीकों
को बिल िेती है। सूचना पंंापंत करने,  उसे समझने और
याि करने की कंंमता सभी को मंयूशजक तेज से कई गुिा तेज
हो जाती है। वहीं सात साल से छोटे बचंंों को संगीत की
शशकंंा िेने आगे चल कर उनंहें कई िायिे पहुंचाता है। जैसे
शक

बच््ो् को जिलते है् म्यूजिक सीखने से कई फायदे
िेशी और शविेशी भाषाओं को जंयािा कुशलता से सीखने

की कंंमता िेता है।
मंयूशजक धंयान और एकंकटव शरएकंकटशवटी बढंाता है।
वहीं संटडी में ये बात भी सामने आई है शक मंयूशजकल

बीटंस को सुनने से बचंंे की बेहतर मैथंस
कंसकल भी शमल सकती है कंयोंशक यह
याििाशंत, धंयान और
एकागंंता में सुधार
लाता है।

बच््ो् मे् एकाग््ता की कमी को दूर करने
के लिए लदिवाएं उन्हे् म्यूजिक ट््ेजिंग

स्मरणशक्तत भी होगी शार्प
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साउथ एक्ट््ेस रश्मिका िंदाना का जलवा ककसी
बॉलीवुड की टॉप दीवा से कि नही है। अब तो वो भी
बीटाउन िे् एंट््ी कर चुकी है। रश्मिका कसर्फ अपनी एश्कटंग
ही नही बश्कक  खूबसूरती से भी बाकी एक्ट््ेस को बराबर
की टक््र दे रही है्। उनकी लुक और एश्कटंग के लोग
इतने दीवाने है कक गूगल ने रश्मिका को 2020 िे् नेशनल
क््श ऑर इंकडया से भी घोकित ककया था। 

रश्मिका का अपने रै्स के साथ किलने का अंदाज भी
लोगो् को कारी पसंद आता है। तभी

तो उनके रै्स उन्हे् डाउन टू
अथ्थ एक्ट््ेस कहते है्। अपनी
एश्कटंग के साथ-साथ अपनी
खूबसूरती से लोगो् को दीवाना
बनाने वाली रश्मिका के ब्यूटी
सीके््ट्स भी कारी खास है्।

रश्मिका के कबना िेकअप
वाले लुक को लोग

ज्यादा पसंद करते
है्। रश्मिका की
श्ककन कारी
ग्लोइंग और
सार है।
आइए इस
पैकेज िे्
ह ि
आ प को

रश्मिका के ब्यूटी कटप्स बताते है् कजन्हे् आप भी यूज कर
सकती है्। 

रश्मिका ने अपनी इंक्टाग््ाि पर लाइव आकर बताया
था कक वह सबसे पहले सुबह उठकर खूब सारा पानी पीती
है्। रश्मिका का कहना है कक इससे श्ककन कारी ग्लोइंग
और  हाइड््ेट रहती है। रश्मिका की श्ककन पहले कारी
बेजान सी कदखती थी् कजसकी वजह उनकी डाइट थी।
उन्हो्ने ऑयली रूड और जंक रूड से दूरी बनाई और
हेक्दी डाइट पर फ्ोकस ककया है्। अगर वो खाती है तो
खूब सारा पानी भी पीती है। इसके अलावा  वह सनक्क््ीन
लगाए कबना घर से बाहर नही् कनकलती् और अपनी श्ककन
टाइप को देखते हुए सीरि और िॉइश््राइजर अप्लाई
करती है्। वे कदन भर िे् दो बार अपना रेस वॉश करती
है्। वह श्ककन के कलए एलोवेरा जेल का भी यूज करती है्।
शूकटंग के बाद एलोवेरा जेल को रेस िाक्क की तरह यूज
करती है्। रश्मिका अपनी श्ककन के कलए देसी तरीके भी
अपनाती है्। वह चावल और हक्दी से बने रेस पैक भी
श्ककन पर लगाती है्।   

बता दे् कक रश्मिका रोज एक्सरसाइज करना नही्
भूलती है्। उनका कहना है कक एक्सरसाइज करने से न
कसर्फ आपका वेट कंट््ोल रहता है बश्कक आपकी श्ककन भी
हेक्दी कदखती है। रश्मिका का वक्फआउट र्टीन आप
उनके इंक्टाग््ाि पेज पर देख सकते है्। तो कैसे लगे
आपको रश्मिका के ब्यूटी कटप्स किे्ट्स सेक्शन पर जर्र
बताएं। आप भी इन कटप्स को अपनाकर अपनी श्ककन का
ख्याल रख सकते है्।

देसी लड़की के सौ़दऱय रहस़र भी देसी

रश्मिका िंदाना

बिना मकेअप
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आज हम आपके लिए उड़द दाि के
फायदे िेकर आए है़। उड़द दाि के
सेवन से हल़़ियां मजबूत होती है़ और
शरीर की थकावट भी दूर होती है। यह
शरीर का कोिेस़ट़़ॉि कम करने मे़ भी
मदद करती है। आप इसे चावि या लफर
रोटी के साथ खा सकते है़। खास बात ये
है लक इसके सेवन से पाचन तंत़़ दुऱस़़
रहने के साथ, हाट़ट हेल़दी रहता है। 

उड़द दाल के पोषक तत़व

दालें सभी फादेमंद होती हैं, लेकिन उडंद दाल
संपेशल है। ये िई पोषि ततंवों से भरपूर होती है।
किसिे सेवन से आप बीमाकरयों से बचे रहते हैं और
शरीर एकंटिव रहता है। इसमें िई तरह िे पोषि
ततंव पाए िाते हैं िैसे पंंोिीन, फाइबर,िाबंंोहाइडंंेि,

फोलेि, सोकियम, पोिेकशयम, िैकंशशयम और किंि
पाया िाता है।

उड़द दाल खाने के लाभ

उडंद दाल िे सेवन से बंलि शुगर िंटंंोल हो
सिता है। यह शुगर पेशेंि िे कलए बेहद फायदेमंद
है। इस दाल में फाइबर पाया िाता है, िो िायकबिीि
मरीिों िी िई समसंयाओं िो दूर िरता हैं।

उिद दाल में फाइबर पाया िाता है, िो पेि से
िुडंी समसंयाओं िैसे िबंि, गैस और एकसकििी से
राहत कदलाता है। इसिे सेवन से शरीर िे कवषाटंत
पदारंथ आसानी से बाहर होते हैं और शरीर संवसंर
रहता है।

उडंद िी दाल शरीर िो एनिंंी देती है। खास
बात ये भी है कि इस दाल िो खाने से शरीर िे सभी
अंगो िो पयंाथपंत मातंंा में ऑटंसीिन कमलता है।

उडंद दाल कंसिन संबंधी समसंयाओं में लाभिारी
है। इसिे सेवन से कपंपशंस और दाग-धबंबों से भी
छुििारा कमलता है।

महिला-पुरुष दोनोु खाना शुरु करेु ये दाल
बढुेगी ताकत, सुककन पर लौटेगा हनखार
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कौन कहता है कक आसमान में सुराख नहीं हो
सकता, एक पतंथर तो तबीयत से उछलो यारो। ये
कहावत एकदम सटीक बैठती है अकदकत बलबीर पर जो
की वी करसॉरंसंस की सीईओ और फाउंडर हैं। उनकी
किनती आज भारत की सबसे सफल कबजनेसवुमन में
होती है। आइए आपको बताते हैं आकदकत के बारे में...

बचपन से ही था अदिदि को घूमने  का शौक
अकदकत इंकडयन संकूल ऑफ कबजनेस, हैदराबाद की

एक पूवंस छातंं हैं। उनंहें बचपन से ही घूमने- कफरने से
पंयार था, कजसको उनंहोंने अपने कलए ककरयर में
बदल कलया। कजसके बाद उनंहोंने वी
करसॉरंसंस की शुरंआत की।
अकदकत 2014 में वी
करसॉरंसंस की सीईओ बनी
थी। पांच साल से कम
समय के भीतर,
अकदकत ने भारत के
21 राजंयों में 120
से जंयादा करसॉरंसंस
के कलए कंपनी
के कवसंंार का
नेतृतंव ककया है।
यह करजॉटंस
ऑफबीट यातंंा
शंंेणी में अपनी तरह

का पहला बंंांडेड करसॉटंस बन िया है।
होटल और दरजॉट्ट की थी अच्छी जानकारी
उनंहें घूमने का शौक है, कजसके चलते उनंहें होटल

और करजॉटंस की भी अचंछी जानकारी है।  ये सारा कबजनेस
वो अकेले ही संभाल रही हैं। बता दें कक अपनी होटल
के कलए उनंहोंने रंस में संयुकंत राषंंंं महासभा में साल
2020 में आयोकजत 23 वें सतंं में, वी करसॉरंसंस ने भारत
में संथायी पयंसटन के कलए यूएनडबंलंयूटीओ पुरसंकार जीता
है। अकदकत भारत की उदंंकमयों मकहलाओं के कलए
आइकन हैं। वह समाज में कबजनेस को बढंावा देने के

बारे में मकहलाओ को पंंेरेणा भी देती हैं।
अकदकत बलबीर का मानना है। की

देश में मकहलाओं का भकवषंय
अकिक से अकिक पदों का

नेतृतंव करने में सकंंम हैं।
वो चाहे तो कुछ भी कर
सकती है। 

उनका कहना है
की ककसी भी काम
में सफल होने के
पीछे कई सारी
परेशाकनयां कछपी
होती।  कजसका
सामना कर ही

इंसान मुकाम हाकसल
करता है।

मरहलाओं 
के रलए

आइकॉन हैं
अरिरि बलबीि! 
घूमने के शौक को करियि बना कमा िहीं किोडंों
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अक्सर
खाना खाते हुए आपको हहचकी आ
जाती होगी, लेहकन ये एक नेचुरल चीज
है। इस पर हकसी का भी कंट््ोल नही्
है। ऐसे तो हहचकी कई वजहो् से आ
सकती है। सभी बड्ी बात है हक हहचकी
बहुत ही ज्यादा परेशान करती है। इसे
झेलना मुश्ककल हो जाता है। कई बार ये
समस्या काफी ज्यादा बढ् जाती है और
इसकी वजह से जान का भी जोहखम
बन सकता है। आपको सुनने मे् ये
थोड्ा सा अटपटा लग सकता है,
लेहकन ये सच है हक इससे जान का भी
खतरा हो सकता है।

एक बार हहचकी शुर् हो जाए, तो
ये घंटो् की परेशानी बन सकता है।
आपको बता दे् हक हहचकी आने के
पीछे साइंहटहफक वजहे् हो सकती है्।
हहचकी आने का मतलब हो सकता है
हक आपके डाइजेश्सटव हसस्टम मे् हकसी
तरह की परेशानी हो। अगर हहचकी हद
से ज्यादा आने लगे, तो ये परेशानी का
कारण बन जाती है।

अगर आपको बार-बार हहचकी आ
रही है, तो आपको इसे नजरअंदाज नही्
करना चाहहए। इसके हलए आपको
जल्द कोई घरेलू उपाय करना चाहहए।
इसे दूर करने के हलए आप कुछ
आयुव््ेहदक उपाय भी आजमा सकते है्।
हहचकी को शांत करने के हलए
आयुव््ेहदक डॉक्टर नीहतका कोहली ने

अपने
इंस्टाग््ाम अकाउंट पर एक पोस्ट शेयर
की है। आइए जानते है् हहचकी से राहत
के हलए कुछ आयुव््ेहदक उपायो् के बारे
मे्।

इलायची से दूर होगी
हहचकी को दूर करने के हलए एक

हगलास मे् गरम पानी ले् और उसमे् 1
टीस्पून इलायची पाउडर हमला ले्। इस
पानी को 10 हमनट तक ढककर छोड्
दे्। इसके बाद जब पानी मे् इलायची का
फ्लेवर अच्छे से आ जाए, तो इसे
छानकर पी ले्। ध्यान रहे इसे गुनगुना
ही पीना है। इससे आपको काफी राहत
हमलेगी।

चीनी चबाएं
इस नुस्खे के बारे मे् आप जर्र

जानते हो्गे, हहचकी आने पर आपकी
दादी-नानी ने भी आपको चीनी जर्र
हखलाई होगी। ऐसे मे् हहचकी आने पर
चीनी चबाएं। इसे धीरे-धीरे चबाएं। इस
उपाय से भी आपको राहत हमलेगी।

काली मिच्च का पाउडर
हहचकी कोे दूर करने के हलए काली

हमच्च का पाउडर ले् और इसे सूंघे्।

दरअसल इसके इस््ेमाल से आपको
छी्क आएगी और हफर आपकी हहचकी
बंद हो जाएगी।

िीठा दही मिलाएं
अगर आपके घर मे् हकसी को

हहचकी आ रही है, तो आप उन्हे् मीठा
दही हखला सकते है्। इससे हहचकी से
तुरंत आराम हमल जाता है।

फ्््श अदरक िाएं

हहचकी को दूर करने के हलए आप
फे््श अदरक का एक टुकड्ा भी खा
सकते है्। इसे आपको चबाते हुए खाना
है। इस उपाय से आपकी हहचकी कम
हो सकती है।

गरारे करे्
इसके अलावा आप एक आसान

और पुराना नुस्खा भी आजमा सकते है्।
इसके हलए आपको पानी पीना है या
हफर आप इसके अलावा पानी के गरारे
भी कर सकते है्। इससे आपकी हहचकी
बंद हो जाएगी।

सूय्च निस्कार करे्
इसके अलावा अगर आपके पास

कोई भी खाने की चीज मौजूद नही् है,
तो आप सूय्च नमस्कार कर सकते है्।
इसके अलावा प््ाणायाम करके भी
हहचकी से राहत पाई जा सकती है। ये
उपाय बहुत ही आसान है।

अगर बंद नहीं हो रही

है आपकी हिचकी

तो आजमाएं ये 

आयुरंंेददक उपाय



तनाव, काम का बोझ और तेजी से
बदलती लाइफस्टाइल के चलते लोग इन

ददनो् कई मानदसक समस्याओ् का दिकार हो रहे है्।
दसजोफे््दनया भी एक गंभीर मानदसक समस्या है। इस गंभीर
बीमारी के प््दत जागर्कता फैलाने के मकसद से हर साल
24 मई को वर्ल्ड दसज्ोफे््दनया ले मनाया जाता है। वर्ल्ड हेर्थ

आग््ेनाईजेिन के मुतादबक पूरी दुदनया मे् 2 करोड् से ज्यादा
लोग इस गंभीर बीमारी से पीद्डत है। इस बीमारी के बारे मे्
लॉ. राहुल चंलोक ने दवस््ार से बताया है। 

कंया है दसजोफेंंदनया?
दसजोफे््दनया एक तरह का मानदसक दवकार है। इससे

पीद्डत इंसान अपनी कर्पना को हकीकत मान लेते है।
इसदलए वह हमेिा भ््म की स्सथदत मे् रहता है। उसका व्यवहार
बहुत अजीब और चौ्काने वाला भी हो सकता है। इसे अगर हम
साइंस की भाषा मे् समझे तो हमारे माइंल मे् लोपामाइन नामक
एक न्यूरोट््ांसमीटर होता है, जो ददमाग और िरीर के बीच
तालमेल बैठाता है। जब दकसी वजह से लोपामाइन की मात््ा
बढ् जाती है, तो इसे दसजोफे््दनया कहा जाता है।
खुि को डरा और समाज से कटा हुआ महसूस करते हैं

लॉ. राहुल चंलोक के अनुसार, दसजोफे््दनया अन्य प््मुख
मानदसक बीमादरयो् की तरह सामान्य नही् है। यह सबसे
पुरानी और अक््म करने वाली हो सकती है। इससे ग््दसत
व्यस्ततयो् को अत्सर समाज मे्, काम मे्, स्कूल मे् अच्छा
प््दि्डन करने मे् समस्या होती है। वह लरे हुए और पीछे हटे
हुए महसूस कर सकते है्। उन्हे् ऐसा लगता है दक जैसे उनका
वास््दवकता से उनका संपक्क टूट गया है।

बचपन और दकशोरवसंथा में हो सकती है ये बीमारी
एत्सपर्स्ड बताते है् दक दसजोफे््दनया आमतौर बचपन मे् या

दफर दकिोरावस्था मे् होती है। इस बीमारी से पीद्डत व्यस्तत को
अत्सर भ््म होने के साथ ही लरावने साए ददखाई देते है्। इस
बीमारी को लेकर दफर्मे् भी बन चुकी है्। एत्ट््ेस दबपािा बसु
की दफर्म मदहोि और को्कणा सेन की दफर्म 15 पाक्क एवेन्यू
दसजोफे््दनया जैसी गंभीर मानदसक बीमारी पर ही आधादरत है।

दसजोफेंंदनया के सामानंय लकंंण

संिेह होना दक कोई पीछा कर रहा, भंंम की
संसथदत में रहना, समाज से िूरी बनाना, फोकस
करने में परेशानी, अचानक गुसंसा आना, अजीब
चीजें महसूस करना, सोने में समसंया होना,

लगातार मूड बिलना,  दनणंणय लेने में असमथंण
होना, चीजों को भूल जाना, ऐसी बातें करना
दजनका वासंंदवकता से कोई संबंध नहीं

दसजोफेंंदनया के सामानंय कारण
कई स्टली मे् पाया गया है दक दसजोफे््दनया की बीमारी

पय्ाडवरणीय कारक और कुछ न्यूरोलादजकल स्सथदत के
अलावा आनुवंदिकता की वजह से भी हो सकती है।
दसजोफे््दनया के अन्य कारणो् मे् दनम्न प््मुख है्।

आनुवंदशकी- यह दवकार पादरवादरक हो सकता है।

दिमाग का पूरी तरह दवकास नहीं होना

सबसे जंयािा तनाव लेना

हामंंोनल और शारीदरक पदरवतंणन होने पर

घरेलू दजमंमेिादरयां और बिलती लाइफसंटाइल
संसकजंोफेंंदनया का इलाज कैसे दकया जाता है?
मानदसक बीमारी स्सकज्ोफे््दनया का इलाज

एंटीसाइकोदटत्स दवाओ् से दकया जाता है। ये दवाएं
दसज्ोफे््दनया का इलाज नही् करती है्, लेदकन भ््म, मदतभ््म
और सोचने की समस्याओ् सदहत सबसे अदधक परेिान करने
वाले लक््णो् को दूर करने मे् मदद करती है्। इसके अलावा
इंसान को समाज के बीच रखना और उसे हर चीज मे् िादमल
करना भी इस बीमारी से बाहर दनकलने मे् काफी मदद करता
है। समहू दचदकत्सा की मदद से भी इस बीमारी से दनजात पाई
जा सकती है।

23 जलुाई 2023 8

इंसान के दिमाग में भंंम
और डर भर िेता है

दसजोफेंंदनया
दकतनी खतरनाक है ये बीमारी
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महहलाएं अपना जंयादातर वकंत
हकचन में ही गुजारती है। छोटे बचंंों से
लेकर बडंों तक सब के खाने का वह
हवशेष रंप से खंयाल रखती है। लेहकन
कई बार खाना बनाते समय आपको
कुछ परेशाहनयां का सामना करना
पडंता है। जैसे हक रोटी-पराठा बनाते
समय नमक की मातंंा जंयादा हो जाना
या दाल में गलती से पानी जंयादा पडं
जाना आहद। ऐसे में आपके हलए खाना
बनाना एक चैलेहजंग टासंक बन जाता
है। लेहकन घबराने की जरंरत नहीं है।
कंयोंहक आज हम कुछ ऐसे नुसंखे लेकर
आए है। हजनंहें अपनाने से आपकी
परेशानी खतंम हो जाएगी। तो चहलए
जानते है उसके बारे में। 

नाश़ते मे़ आलू के पराठे खाने के
शौकीन है तो उसे और मजेदार बनाने
के हलए आप कसूरी मेथी का इसंंेमाल
कर सकते है। इसके हलए घर में जब
भी आलू के पराठे बनाने के हलए तैयारी
करें तो मसाला तैयार करते समय आधा

चमंमच कसूरी मेथी को हमकंस कर दें।
इसके बाद ही पराठे बनाएं। यकीन
मानीय आपके आलू के पराठे इतने
मजेदार बनेंगे हक अगर कोई 2 पराठे
खाता है तो वह 3 खाएगा।

सिंडी बाजार से जब भी हम खरीद
कर ले आते है तो कई लोगों की
हशकायत होती है इसकी हचपहचपाहट
नहीं जाती। लेहकन हभंडी की
हचपहचपाहट को दूर करना इतना भी
मुशंककल नहीं है। कंयोंहक इसे दूर करने
के हलए आप नींबू का सहारा ले सकते
है। वैसे तो हभंडी की सबंजी बनाने के
हलए लोग सबसे पहले इसे धोकर साफ

करते है और बाद में
इसे सुखाते है। लेहकन
अगर आप ये करना भूल गए हैं और
तुरंत इसकी सबंजी बनानी है, तो इस
हचपहचपाहट को कम करने के हलए
हभंडी बनाते समय उसमें नींबू की कुछ
बूंदे हमला दें।

पनीर की सबंजी का संवाद बढंाने के
हलए उसका सॉफंट होना बहुत जरंरी है।
अगर घर में आप पनीर की कोई हडश
बना रहे है तो पहले पनीन को हंंिज से
हनकाल लें। कंयोंहक हंंिज में रखने से
वह बहुत जंयादा टाइट हो जाता है।
हजसके चलते सबंजी इतनी अचंछी नहीं
बनती। इसे सॉफट बनाने के हलए हंंिज
से हनकालकर 10 हमनट तक गुनगुने
नमक के पानी में डालकर रख दें। अब
सबंजी बनाने में पनीर का पंंयोग करें।

दूध की मलाई मोटी चाहते है तो
इसे उबालने के बाद अचंछे से ठंडा होने
दें। हफर कम से कम 5 घंटे तक दूध को
हबना हहलाए और मलाई हटाएं हंंिज में
रख दें। ऐसा करने से दूध के ऊपर जंयादा

मातंंा में मलाई जमकर तैयार हो जाएगी।
पूस़ियां भले ही िंंाइड होती हैं

लेहकन इनंहें खाने में मजा बहुत आता
है, तो अगर आप इनंहें खाने के बाद
अफसोस नहीं करना चाहते, तो बनाने
से पहले पूहंडयों को बेलकर लगभग 10
हमनट के हलए हंंिज में रख दें। इससे
पूहंडयां कम तेल सोखेंगी।

हरी समऱच को लंबे समय तक िेंंश
रखने के हलए इसकी डंठल को तोडं दें।
इसके बाद ही इसे संटोर के हलए हकसी
बॉकंस में पैक करके रख दें। ऐसा करने
से आप हरी हमचंच का जंयादा हदनों तक
इसंंेमाल कर पाएंगे। 

सिंपल खाने का
जायका बढ़ाने मे़

काम आएंगे 
ये सिप़ि 

यकीन नहीं तो
आजमाकर देखें
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हम देखते हैं उलंटा सीधा खानपान
और पोषक ततंवों की कमी के चलते कम
उमंं में ही सफेद बाल होने लगते हैं। िब
बाल िलंदी सफेद होने लगते हैं तो लोग
आपको अजधक उमंं का समझने लगते
हैं। ऐसे में आतंमजवशंंवास भी कम होता
है। अगर आप भी सफेद बालों की
समसंया का िडंे से इलाि चाहते हैं तो
कुछ घरेलू उपाय आपकी मदद कर
सकते हैं। नीचे िाजनए इनके बारे मे…ं

एकंसपरंसंस कहते हैं जक कई बार सफेद बाल
हामंंोंस के असंतुलन, बीमारी, गलत पंंोडकंरंस के
इसंंेमाल और पोषक ततंवों की कमी के कारण हो
िाते हैं। वहीं कुछ लोगों को यह समसंया कई तरह
के केजमकल युकंत पंंोडकंरंस का इसंंेमाल करने से
भी होती है। लेजकन आप नीचे जदए गए घरेलू उपायों
से सफेद बालों से जनिात पा सकते हैं।

सफेद बालों की समसंया जडंे से खतंम 
करने के घरेलू उपाय

1
बालों को सफेद होने से रोकता है ततल का तेल

सफेद बालों की समसंया में जतल का तेल बेहद
फायदेमंद है। यह बालों को मिबूत करने के साथ
सफेद होने से भी रोकने के साथ उनंहें मिबूत भी
बनाता है। इससे संकैलंप की मसाि करें। आप इसे

िैतून, सरसों के बीि या बादाम के तेल के साथ भी
जमला सकते हैं।

2
आंवला पाउडर सफेद बालों से 

तनजात तदलाता है
सफेद बालों की समसंया में आंवला पाउडर भी

मददगार है। आप 2 चमंमच आंवला पाउडर को 3
बडंे चमंमच नाजरयल तेल में जमलाकर गमंस कर लें।
तेल काला होने तक इसे पकाएं। ठंडा होने पर इस
जमशंंण को बालों पर लगाना है, जफर बालों को नॉमंसल
पानी से वॉश कर लें।

3
अखरोट का यूज

अखरोट का यूि भी सफेद बालों की समसंया में
फायदेमंद हो सकता है। आप सफेद बालों को काला
करने के जलए इसका यूि कर सकते हैं। इसके जलए
अखरोट का जछलका का पाउडर बना लें। अब इस
पाउडर को गमंस पानी में जभगोकर बालों पर लगाएं।
1 से 2 घंटे बाद नॉमंसल पानी से वॉश करें। ऐसा
करने से सफेद बालों की समसंया िडं से खतंम हो
सकती है।

इस बात का रखें खंयाल
बालों को सफेद होने से रोकने के जलए आप इन

उपायों को आिमाने से पहले पैच टेसंट अवशंय करें।

सफेद बालों की
समसंया जडं से 

होगी खतंम
बस अपना लीजिए 
ये 3 घरेलू उपाय
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अंतर्राष््््ीय ओलिंपक लिवस हर सरि 23 जून को मनरयर
जरतर है। इस लिन को खेि जगत को और ज्यरिर बेहतर करने
के उद््ेशय से मनरयर जरतर है।  खरसकर हमररे िेश के लिए
तो ये लिन बहुत महत्वपूर्ा है क्यो्लक िेश के कई सररे
लखिरड्ी ओलिंपक मे् पिक जीतकर िेश कर नरम रोशन 

करवर चुके
है्।  
चलिए आज हम आपको
बतरते है् िेश के ऐसे 7
लखिरल्डयो् के बररे मे् जो
िेश के लिए पिक जीत चुके
है्.....

मीराबाई चानू
मीररबरई चरनू ने 2020 टोक्यो ओिंलपक मे् पहिे लिन

पिक जीत कर कमरि कर लियर थर। बतर िे् चरनू भररत की
पहिी मलहिर वेटलिफ्टर है्, लजन्हो्ने ओिंलपक मे् करंस्य
पिक जीतर थर। क्िीन जक्क मे् 116 लकिोग््रम और स्नैच मे्
87 लकिोग््रम वजन उठरकर इलतहरस रच लियर थर। 

सुशील कुमार
सुशीि कुमरर पहिे ऐसे भररतीय है् लजन्हो्ने िेश के लिए

िो पिक जीते है्। पहिे सरि 2008 मे् बीलजंग मे् हुए
ओिंलपक मे् महज 25 सरि की उम्् मे् उन्हो्ने िेश को करंस्य
पिक लििरयर थर। इसके सरि 2012 मे् उन्हो्ने िंिन
ओिंलपक मे् 66 लकिोग््रम भररवग्ा रजत पिक जीतकर िूसरी
बरर भररत कर मरन बढ्रयर थर। 2008 मे् लसर्क 70 लमनट के
अंिर  उन्हो्ने तीन मैच जीते थे और करंस्य पिक अपने नरम
कर लियर।

पीवी पसंधु
21 सरि की लसंधु ने लरयो ओिंलपक मे् रजत पिक

जीतकर कमरि कर लिखरयर थर। ये उनकी पहिी ओिंलपक

प््लतयोलगतर थी और वो पहिी भररतीय मलहिर बनी्, लजन्हो्ने
ये पिक अपने नरम लकयर। सरि 2020 मे् करंस्य मे् एक बरर
लरर उन्हो्ने ओिंलपक पिक जीतर और बन गई् ओलिंपक मे्
िो पिक जीतने वरिी एकमरत्् भररतीय मलहिर।

मैरी कॉम

िंिन
2012 मे् अपने पहिे
ओिंलपक मे् मैरी कॉम
ने फ्िरईवेट वग्ा मे्

करंस्य पिक जीतने वरिी
मलहिर मुके््बरज बन गई्। 

साइना नेहवाल
सरइनर नेहवरि ओिंलपक पिक जीतने वरिी पहिी

भररतीय बैडलमंटन लखिरड्ी बनी् जब उनकी प््लतद््ंद््ी चीन की
वरंग लशन को सेमीररइनि मे् मैच के िौररन लरटरयर हट्ा होने
के लिए मजबूर होनर पड्र।

नीरज चोपड़ा
नीरज ने 2020 मे् टोक्यो ओिंलपक मे् स्वर्ा पिक

जीतकर पूरे िेश कर सीनर गव्ा से चौड्र कर लियर थर। इस
समय नीरज चोपड्र िेश के सबसे रेमस लखिरल्डयो् मे् से
एक है्। उन्हो्ने 87.58 मीटर िूर भरिर रे्ककर स्वर्ा पिक
अपने नरम लकयर थर। वो ऐसे िूसरे भररतीय लखिरड्ी है्
लजन्हो्ने गोल्ड मेडि अपने नरम लकयर है।

साक़़ी मपलक
सरक््ी मलिक कररी िेर से ओिंलपक खेिने वरिी

लखिरल्डयो् मे् शुमरर हुई। अब वो पिक जीतने वरिी पहिी
मलहिर भररतीय पहिवरन बन गई् है्। उन्हो्ने लकल्गास््रन की
ऐसुिु टरइनीबेकोवर को 8-5 से हररकर 58 लकग््र मे् करंस्य
पिक जीतर और सुलनल््ित लकयर लक भररत िगरतरर तीन
खेिो् मे् ओिंलपक कुश्ती पिक जीते।

मैरी कॉम से लेकर नीरज चोपड़ा तक
ओलंपपक मे़ देश का नाम रोशन कर चुके है़ ये भारतीय पिलाड़ी
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आजकल कई बच््े उम्् से कमाल कर रहे है् । अपने
टैले्ट से दम पर बड्े-बड्े मुकाम हाससल कर अपना लोहा
मानने पर लोगो् को मजबूर कर रहे है्। आर यसकन करे्गे,
महज एक 14 साल के कैरन काजी ने एलन मस्क की स्पेस
एक्स कंपनी मे् इंजीसनयर के र्प मे् अपनी जगह बना ली है।
इस कंपनी मे् जॉब करने का ख्वाब जहां हजारो् लोग देखते
है्, वहां इस लड्के ने महज 14 साल की उम्् मे् जॉब पा ली।
कैरन ने खुद इस बात की जानकारी अपने सलंक्डइन अकाउंट
और इंस्टग््ाम मे् दी। 

सरपोर्स्स की माने् तो नन्हे् काजी ने ससर्फ 11 साल की उम््
मे् ही कंप्यूटर साइंस और इंजीसनयसरंग की पढ्ाई शुर् की थी
और इस महीने वह सै्टा क्लारा यूसनवस्ससटी से ग््ेजुएट हो
जाएंगे। स्पेस एक्स मे् नौकरी पाने के सलए कैरन काजी को
मुश्ककल और मजेदार इंटरव्यू प््स््िया से गुजरना पड्ा। काजी

एलन मस्क की कंपनी मे् काम करने को बहुत उत्सासहत है्
और इंसानो् को मंगल ग््ह पर भेजने पर स्पेस-एक्स के लक्््य
को पूरा करने मे् मदद करे्गे। 

बने स्टारकलंक इंजीकनयकरंग टीम का कहस्सा
काजी ने स्पेस-एक्स मे् इंजीसनयर बनाए जाने की

जानकारी अपने सलंक्डइन और इंस्टाग््ाम अकाउंट पर दी है।
उन्हो्ने सलंक्डाइन पर सलखा- 'मै् इस दुसनया की सबसे कूल
कंपनी का सहस्सा बनने जा रहा हूं और स्टारसलंक इंजीसनयसरंग
टीम को सॉफ्टवेयर इंजीसनयर के तौर पर जॉइन करं्गा। यह
उन चुसनंदा कंपसनयो् मे् से है, सजन्हो्ने मेरी उम्् को र्कावट

नही् बनने सदया और मेरी क््मता को समझा।' 
बचपन से ही प््सतभाशाली थे कैरन काजी
काजी बचपन से ही बहुत ज्यादा प््सतभाशाली थे और हर

नई चीज के बारे मे् जानने की इच्छा रखते थे। ससर्फ 2 साल
की उम्् मे् वो बात कर सकते थे और स्कूल जाने के बाद तो
वो अपने दोस््ो् और टीचस्स को रेसडयो पर सुनी खबरो् के
बारे मे् बताने लगे। बच््े मे् ऐसी प््सतभा देखा उसके पैरे्र्स
ने उसका एडसमशन कम्युसनटी कॉलेज मे् करवाया और अब
काजी सबसे कम उम्् के स्पेस-एक्स इंजीसनयर बन गए है्।

बता दे् काजी तो इसतहास से जुड्े गेम्स खेलना पसंद है।
इसके अलावा उन्हे् सरसलप के डेक की साइंस सरक्शन
स्टोरजी पढ्ना भी बहुत पसंद है।

14 साल के कैरन काजी ने
एलन मस्क को ककया इंप््ेस

किमाग का लोहा मनवा पाई स्पेस-एक्स मे् जॉब
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बदलते मौसम में एकंसरसाइज करना बहुत ही
मुशंककल हो जाता है। खासकर बाररश वाले रदन तो
हंंूरमडीटी के कारण तंवचा में पसीना आता है। एकंसपरंसंस
के अनुसार, भी इस दौरान बॉडी में पसीना आता है
रजससे तंवचा पंंभारवत होती है। इसके अलावा तंवचा में
मॉइशंंराइजर भी आने लगता है रजसके पररणामसंवरंपण
हवाएं आपकी बॉडी को पंंभारवत करती हैं। आपका
कारंडियोवैसंकुलर रससंटम भी पंंभारवत होता है
और शरीर में खून का संंर धीमा
होने लगाता है रजससे
आप बहुत ही जलंदी
धकने लगते हैं।
लेरकन इसका
मतलब यह
नहीं है रक इस
मौसम में आप
एकंसरसाइज करना
ही छोडं दें। आज आपको
कुछ ऐसे  रटपंस बताते हैं रजनंहें आप
एकंसरसाइज करने से पहले अपना सकते हैं।

बॉडी को दें थोडंा समय 
एकंसपरंसंस के मुतारबक हंंूमस भरे इस मौसम में अपने

शरीर को थोडंा समय दें तारक वातावरण के अनुसार यह ढल
सके। लेरकन इस दौरान एकंसरसाइज करने से बॉडी अचंछे से
काम कर पाएगी। शुरंआत रदनों में हो सकता है थोडंा पसीना
आए कंयों रक शरीर को टेमंपंंेचर के अनुसार, काम करने में
समय लग सकता है। लेरकन धीरे-धीरे टेमंपंंेचर आपके बंलड
वॉलंयूम में बढंने लगेगा रजससे आपके हॉटंस का सकंकुलेशन भी
अचंछा होगा। जब मौसम में थोडंी हंंूरमरडटी होती है तो
वकंकआउट  के कारण आपकी बॉडी की इंटेरसंटी धीरे-धीरे
संलो होने लगती है। दो से तीन हफंते में आपके शरीर को
इसकी आदत पडं जाएगी रजससे बॉडी का रससंटम अचंछे से
काम करने लगेगा।

तंवचा को रखें ठंडा 
हंंूरमरडटी के कारण बॉडी टेमंपंंेचर में हीट आने लगती है

ऐसे में आपको तंवचा ठंडी रखनी चारहए। यूरनवरंससटी की एक
संटडी में बताया है रक हंंूरमडीटी कैसे आपकी एथलेरटक
कायंसपंंणाली को पंंभारवत करती है। ऐसे में रजनता आपकी
तंवचा में हवा का एकंसपोजर दंंादा होगा उतना ही पसीना
आएगा और बॉडी इवोपोरेट हो जाएगी। एकंसरसाइज के दौरा
कॉटन के कपडंे पहने, तंवचा को साफ करें तारक इसमें

मॉइशंंराइजर न रहे। आंखें साफ करते रहें
तारक इनमें भी पसीना ना आए।

यरद आप एक ही जगह
एकंसरसाइज करते हैं

तो टेरनस जैसी
ए शं कट रव टी ज
करें। ररनंग करें
तारक आपको

आराम रमल
सके। 

शरीर को रखें हाईडंंेट 
इस मौसम में शरीर में पानी

की कमी हो सकती है ऐसे में रजतना आप कम
पानी रपएंगे उतना ही आपकी बॉडी में पसीना कम आएगा।
कम पसीना रनकलने से आपके शरी रमें गमंंी होगी और
फंलूयड इलेकंटंंोलाइरंस जैसे सोरडयम और पौटेरशयम
रनकलेंगे। ऐसे में इस बात का खास धंयान रखें रक
एकंसरसाइज से पहले अचंछी मातंंा में पानी रपएं। 2-3 कप
पानी रपएं। लेरकन जंयादा पानी न रपएं इससे सोरडयम आपके
रकंत में जाकर रकडनी को डैमेज कर सकता है। 

कब और कैसे करें एकंसरसाइज?
इस मौसम में सुबह हंंूमस जंयादा होती है। लेरकन जब

सूयंस आ जाता है तो वातावरण में मॉइशंंर आ जाता है। ऐसे
में आप उसी समय एकंसरसाइज  करें जब आपके एररया में
हंंूमस कम हो। इसी के अनुसार अपनी वकंकआउट रंटीन सेट
करें। एकंसरसाइज के रलए एक सही जगह चुनें तारक आपका
शरीर पंंभारवत न हो। 

नमी के कारण नहीं होगा
वंयायाम पर कोई असर

इन सलाह के साथ करें कसरत 
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दक््िण भारत मे् कई ऐसी जगहे् मौजूद है् जो
ककसी जन्नत या स्वग्ग से कम नही् है. इनके आगे
कवदेशी टूकरस्ट लोकेशन भी फेल है्. कन्ागटक मे्
मौजूद जॉग फॉल्स का नजारा भी कुछ ऐसा ही नजर
आता है. तस्वीरो् मे् देखे् इसकी खूबसूरती....

भारत मे् कई ऐसी जगह है् कजनकी खूबसूरती के
आगे कवदेशी लोकेशन भी फेल हो जाती है्. इन्ही् मे्
से एक है जोग फॉल्स जो कन्ागटक मे् मौजूद है.
मानसून मे् इसकी ब्यूटी दोगुनी हो जाती है. जाने् इस
जगह के बारे मे्... 

जोग फॉल्स या झरना कन्ागटक के कशमोगा कजले
मे् मौजूद एक चक्चगत टूकरस्ट स्पॉट है. इस झरने का
पानी कगरता हुआ बेहद आकर्गक लगता है और ये
शरावती नदी मे् जाकर कमलता है. 

झरने से कगरते हुए पानी के अलावा यहां के पहाड्
हकरयाली से किरे हुए है्. ये हकरयाली झरने की
खूबसूरती मे् चार चांद लगाने का काम करते है्.
मानसून मे् इस झरने की नेचुरल ब्यूटी और ज्यादा
बढ् जाती है. 

जोग फॉल्स के अलावा भी आप यहां कई दूसरी
जगहो् पर िूमने के कलए जा सकते है्. इसमे् डब्बे
फॉल्स, कलंगनमक््ी बांध, तुंगा एनीकट बांध को
देखने के कलए भी आज जा सकते है्. 

वैसे तो इस वाटर फॉल के आसपास कई
रेस्टोरे्ट्स मौजूद है जहां आपको वेज और नॉनवेज
दोनो् तरह का फूड कमल जाएगा. पर खुद का खाना
ले जाना बेस्ट ऑप्शन है. 

कर्नाटक की ये जगह ‘स्वग्ा’ से कम रही्

मानसून में और बढं जाती है बंयूटी



23 जलुाई 202315

बल्ैक कॉफी मे ्परय्ापत् मयत््य
मे ्कैफीन पयरय जयतय है। जोकक
एंटी ऑकस्ीडेट् से भरपूर होती
है। इसके सेवन से शरीर कई
तरह की गंभीर बीमयकररो ्से दूर
रहतय है। बतय दे ् कक इसमे्
मैग�्नीकजरम, कवटयकमन बी3,
मैग�्नीज, पोटैकशरम, कवटयकमन
बी5, कवटयकमन बी2 मौजूद होते
है। जो हमयरे कदमयग ब्े्न को
बेहतर तरीके से फंक�्शन करने मे ्मदद करती है। तो चकलए
जयनते है इसके सेवन से सेहत को होने वयले फयरदे।

डिप््ेशन को करे दूर
ब�्लैक कॉफी कडप््ेशन, कचंतय, तनयव को दूर करने कय

कयम करती है। कर्ोक्क इसमे ्मौजूद कैफीन आपके कदमयग
और नव्ास कससट्म दोनो ्को उत््ेकजत रखतय है। सयथ ही शरीर
मे ्गम््ी को जनरेट कर बढत्े वजन को कम करने मे ्सहयरक
है। बल्ैक कॉफी कय सबसे बडय् फयरदय रह है कक रह
कफकजकल एकक्टकवटी के दौरयन आपकी बॉडी को एनज््ी देती
है। कॉफी मे ् कैफीन पयरय जयतय है, इसकय इस््ेमयल
वक्कआउट से पहले कुछ मयत््य मे ्करने से एनज््ी कमलती है।

डदल को रखे हेल्दी
रोजयनय एक से 2 कप बल्ैक कॉफी के सेवन से कदल कय

दौरय पडन्े की आशंकय कम हो जयती है।  इससे सयथ ही
बल्ैक कॉफी पीने से आपके शरीर के भीतर ककसी भी ककसम्
के इनफ्ल्ेमेशन रय सूजन मे ्कमी आती है।

िायडिटीज रखे दूर
बल्ैक कॉफी डयरकबटीज के खतरे को कम करने मे ्मदद

करती है। बल्ैक कॉफी शरीर मे ्इंसुकलन के उतप्यदन मे ्मदद
करती है कजससे डयरकबटीज कय खतरय कम हो जयतय है।

लीवर के डलए फायदेमंद
लीवर हमयरे शरीर कय सबसे महतव्पूर्ा अंग मयनय जयतय

है कर्ोक्क रह कई सयरे कयमो ्को अंजयम देतय है। बतय दे ्कक
बल्ैक कॉफी कलवर कैस्र, हेपेटयइकटस, फैटी लीवर और
एलक्ोहकलक कसरोकसस जैसी बीमयकररो ्से आपके कलवर को
मुकत् करयती है।

आपको खुश रखती है
बल्ैक कॉफी पीनय आपकी

मूड को बेहतर करतय है और
आप उदयसी से दूर होते है।्
बल्ैक कॉफी आपके कदमयग के
उन कहसस्ो ्को एकक्टवेट करती है
जो अचछ्े मूड के कलए कजमम्ेदयर
होते है।्

कॉफी रखता है एनज््ेडटक
कॉफी मे ् परय्ापत् मयत््य मे्

कैफीन की मयत््य पयई जयती है, जो आपको एनज््ेकटक और
तरोतयजय महसूस करयन मे ्मदद करतय है। रह नव्ास कससट्म
को उत््ेकजत करतय है। कजससे आपकय कदमयग तेजी से कयम
करतय है। ऐसे मे ्आप रोजयनय बल्ैक कॉफी कय सेवन करे।् 

मेमोरी िढ्ाने मे् कारगर
जैसे- जैसे उम्् बढत्ी है कई लोगो ्कय कदमयग कमजोर

हो जयतय है। कजससे अलज्यइमर और पैकक्िस्ंस जैसी बीमयकररो्
कय खतरय उतप्नन् होने डर बनय रहतय है। बल्ैक कॉफी कय
सेवन आपको इन बीमयकररो ्से कनजयत कदलयने मे ्मददगयर हो
सकतय है। रह आपकी मेमोरी और चीजो ्को पहचयनने की
क््मतय मे ्वृक््ि करतय है। ऐसे मे ्आपको रोजयनय बल्ैक कॉफी
कय सेवन करनय चयकहए।

इस तरह िनाएं ब्लैक कॉफी
अगर आपकय बल्ैक कॉफी पीने कय मन है तो पहले पयनी

को अचछ्े से उबयले ्और उसमे ्1 चमम्च बल्ैक कॉफी कमकस्
करे।् लेककन खयली पेट इसकय सेवन न करे।्

ब्लैक कॉफी पीने से दूर 
होते है् एक नही् अनेक रोग 
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स्पेस-िेस्ड सोलर पावर स्टेशन का कॉन्सेप्ट काफी
पुराना है। 1940 के दशक मे् साइंस-बफक्शन राइटर
आइजैक आबसमोव ने अपनी शॉट्ट स्टोरी 'रीजन' मे् इसका
बजक्् बकया था। अि साइंबटस्ट्स ने इसे लेकर पहल की है।
पृथ्वी पर 24 घंटे सातो् बदन सौर उज्ाट बमल सके इसके बलए
साइंबटस्ट्स ने स्पेस मे् सोलर पैनल भेजे। उन्हे् इसमे्
सफलता भी बमली है। पहली िार स्पेस से भेजी गई सोलर
एनज््ी पृथ्वी पर बरसीव हुई है। साइंबटस्ट्स ने जनवरी 2023
को मेपल नाम का स्पेसक््ाफ्ट पृथ्वी के ऑब्िटट मे् छोड्ा था।
इसमे् सोलर पैनल लगे थे, जो स्पेस के तापमान और सोलर
रेबडएशन को झेल सके्। साइंबटस्ट्स का मानना है बक स्पेस
मे् लगाए जाने वाले सोलर पैनल पृथ्वी पर मौजूद पैनल्स के
मुकािले 8 गुना ज्यादा एनज््ी दे सकते है्। आसान शब्दो् मे्
कहे् तो स्पेस से बमलने वाली सोलर एनज््ी से पृथ्वी पर 8
गुना ज्यादा बिजली पैदा हो सकेगी।
सोलर पैनल सूरर के रेडिएशन को डिरली मे् िदलते

पृथ्वी पर 18वी् सदी से ही सोलर पैनल्स के जबरए सोलर
एनज््ी का इस््ेमाल हो रहा है। ये सोलर पैनल्स सोलर सेल्स
से िने है्। सोलर सेल्स ऐसी बडवाइस होती है जो सूरज के
रेबडएशन को बिजली मे् िदलती है। आज भी दुबनया की 4%
बिजली सोलर पैनल्स से बमल रही है, लेबकन साइंबटस्ट्स
चाहते है् बक लोग फ्यूल-िेस्ड पावर की जगह सोलर पावर
का इस््ेमाल करे्। हालांबक, ये मुमबकन नही् है क्यो्बक पृथ्वी
पर हर समय धूप नही् रहती है। कई देशो् मे् ज्यादातर समय
िादल छाए रहते है्। ऐसे मे् 24 घंटे सातो् बदन सौर ऊज्ाट
बमलना संभव नही् है। इसबलए साइंबटस्ट्स ने स्पेस से पृथ्वी
पर सोलर एनज््ी भेजने की कोबशशे् शुर् की्।

कैसे काम करता है मेपल...
मेपल मे् कई माइक््ोवेव पावर ट््ांसमीटस्ट लगे हुए है्। ये

फ्लैग्जजिल होते है् और इनका वजन भी काफी कम होता है।
ये बसबलकॉन से िने इलेक्ट््ॉबनक बचप के जबरए काम करते
है्। ये ट््ांसमीटस्ट सोलर एनज््ी को लेजर (माइक््ोवेव) मे्
िदल देते है्, बजससे एनज््ी आसानी से पृथ्वी तक पहुंचाई
जा सके। इन्हे् मनचाही जगह पर भेजा जा सकता है, जैसे-
पृथ्वी पर मौजूद एनज््ी बरसीव करने वाले स्टेशन्स। ये
स्टेशन पावर को नेशनल ब््िड मे् फीड करता है।

पहली िार स्पेस मे् वायरलेस एनर््ी ट््ांसफर देखा
मेपल से भेजी गई एनज््ी कैबलफोब्नटया के पासाडेना मे्

ग्सथत कैलटेक के कै्पस मे् लगे बरसीवर पर बडटेक्ट की गई।
साइंबटस्ट्स के मुताबिक, ये अनुमाबनत समय और फ््ीक्वे्सी
(आवृब््ि) से बरसीव हुई। एक साइंबटस्ट ने कहा- इस दौरान
हमने पहली िार स्पेस मे् वायरलेस एनज््ी ट््ांसफर देखा।
हमने काफी हल्का स्पेसक््ाफ्ट िनाया। इसने सोलर रेबडएशन
को कलेक्ट बकया, इसे बिजली मे् िदला और बिना बकसी तार
की मदद से इस बिजली को काफी दूर (पृथ्वी पर) भेजा।

सैटेलाइट्स भी सोलर एनर््ी पैदा करे्गे
धरती की उच्् कक््ा मे् िडे-िडे सैटेलाइट्स भेजे

जाएंगे। ये सैटेलाइट्स सोलर एनज््ी पैदा करे्गे और उसे
पृथ्वी की ओर भेजे्गे। ब््िटेन के स्पेस एनज््ी इनीबशएबटव  के
को-चेयरमैन माब्शटयन सोल्ताऊ कहते है् बक इस प््ोजेक्ट की
क््मता असीबमत है। सैद््ांबतक र्प से यह 2050 मे् दुबनया
की सारी ऊज्ाट की सप्लाई कर सकता है। दरअसल, अंतबरक््
मे् सूय्ट की एनज््ी सप्लाई काफी ज्यादा है और पृथ्वी की उच््
कक््ा मे् िडे सैटेलाइट्स के बलए जगह भी िहुत है। पृथ्वी
की बजयोस्टेशनरी ऑब्िटट (भूस्थैबतक कक््ा) के चारो् ओर
एक पतली पट््ी को हर साल 100 गुना से ज्यादा सोलर
एनज््ी बमलती है। इतनी ऊज्ाट धरती पर इंसानो् द््ारा 2050
मे् इस््ेमाल करने का अनुमान है।

स्पेस से पृथ्वी पर सोलर एनर््ी भेरने की तैयारी
इससे 8 गुना ज्यादा बिजली पैदा हो सकेगी; पहली िार अंतबरक्् से सोलर पावर बरसीव हुई
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चाट, पकौडी़, तले व भुने व�़यंजनो ़का स�़वाद ककसे अच�़छा
नही ़लगता लेककन इसे बनाने मे ़काफी तेल का इस�़तेमाल
होता है। पूडी़ और पकौड़े खाने मे ़ तो स�़वाकदष�़ट लगते है़
लेककन इसे बनाने के बाद बचे हुए तेल का यूज कब और
कैसे  करना है इसे लेकर अकिकांश मकहलाएं अस�़मंजस मे़
रहती है।़ हालांकक हेल�़थ एक�़सपट़ट बचे हुए तेल को न खाने
की सलाह देते है ़ क�़योक़क इसमे ़ कोलेस�़ट़़ॉल की मात़़ा फे़़श
ऑयल की अपेक़़ा अकिक होती है। ये सेहत को
नुकसान पहुंचा सकता है। यही वजह है कक
अकिकांश घरो ़ मे़
बचे हुए

ते ल
को अलग कर
देते है ़या फेक़ कदया जाता है। यकद आप भी ऐसा करती है ़तो
रक़ जाइए। बचे हुए तेल का फेक़ने की बजाय इसका उपयोग
कई चीजो ़को सुिारने मे ़ककया जा सकता है। आकखर कैसे,
चकलए जानते है ़इसके बारे मे।़

यकद आप डीप फ़़ाई के बाद बचे हुए तेल के बारे मे़
कचंकतत है ़तो आपको परेशान होने की आवश�़यकता नही ़है।
बचे हुए तेल को इस�़तेमाल करने से पहले कॉफी कफल�़टर या
चीजक�़लोथ के माध�़यम से दो से तीन बार छान ले।़ ऐसा करने
से तेल मे ़मौजूद कण या गाढा़पन कम हो जाएगा। छने हुए
तेल को ककचन मे ़अंिेरे व ठंडे क़़ेत़़ मे ़रखे।़

जंग का करे सफाया
बचे हुए तेल को यकद आप दोबारा खाना बनाने के कलए

इस�़तेमाल नही ़ करना चाहते है ़ तो आप इससे कखडक़ी या
दरवाजे पर लगी जंग को साफ कर सकते है।़ बरसात के
मौसम मे ़दरवाजे की चटकनी, कुंडी़, कीलो ़और तालो ़पर
जंग लग जाती है। कजसे हटाने के कलए तेल का इस�़तेमाल
ककया जा सकता है। इसके अलावा तेल लगाने से दरवाजे से

आ रही आवाज को भी कम ककया जा सकता है।
दीपक जला सकते हैं

यकद फ़़ाई करने के कलए आप सरसो ़के तेल का उपयोग
करती  है ़तो इसका रीयूज करना बेहद आसान हो सकता है।
बचे हुए सरसो ़के तेल को आप शाम के समय या शकनवार
के कदन दीपक आकद जलाने के काम मे ़ले सकती है।़ इसके
अलावा ये कदए की बत�़ती को कभगोने के

काम भी आ सकता
है।

कीडंे-मकोडंे दूर रहेंगे
बचे हुए तेल का रीयूज आप कीड़े-मकोड़े भगाने के कलए

कर सकते है।़ माना जाता है कक पेड-़पौिो ़ के आसपास
अकिक कीड़े-मकोड़े आते है ़जो कई बार पेड ़को नुकसान
भी पहुंचाते है।़ पैिो ़को कीडो़ ़से बचाने के कलए उसके पास
एक कटोरी मे ़तेल भरकर रख दे।़ ऐसा करने से कीड़े तेल
की ओर आएंगे न कक पौिे के पास।

बचे तेल को ऐसे करें यूज
कचकन, कफश या ककसी भी चीज को मैकरनेट करने के

कलए आप बचे हुए तेल का इस�़तेमाल कर सकते है।़ बचा हुए
तेल को दोबारा गम़ट करके खाना नुकसानदायक होता है
लेककन मैकरनेशन मे ़कम तेल का उपयोग ककया जाता है साथ
ही इसे गम़ट करने की भी आवश�़यकता नही ़होती।

अचार में डालें
कडा़ही मे ़बचे हुए तेल का इस�़तेमाल आप अचार के कलए

कर सकते है।़ लेफट़ओवर ऑयल को गम़ट करके रोजमरा़ट मे़
खाए जाने  वाले अचार मे ़डाल सकते है।़ इसका इस�़तेमाल
कमच़ट, अदरक और लहसून के अचार मे ़ककया जा सकता है।
इससे अचार अकिक देर तक कटकेगा साथ ही स�़वाद भी बढ़
जाएगा।

बच ेहएु तले को करना ह ैरीयजू
तो अपनाए ंय ेआसान तरीके
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इस तथ्य से इंकार नही् कर सकते कक बच््े के जीवन मे्
मां की भूकमका अहम होती है। नैपी बदलने से लेकर खेलो् मे्
उत्साह बढ़ाने तक मां बेहतर तरीके से मल्टीटास्ककंग होती है्।
पर क्या आप जानते है् कक उनका समर्थन बच््ो् के कलए
मौजूद रहने से कही् ज्यादा होता है।

मां जब छोटी-छोटी चीजो् मे् बच््ो् का ज्यादा सहयोग
करती है्, तो बच््ो् का सामान्य बुक््ि क्कोर भी ज्यादा होता
है। भले ही मां की बुक््िमत््ा का क्कोर कम हो, तो भी बच््ो्
पर इसका असर नही् पड़ता। यह प््भाव बच््े पर ताउम्् बना
रहता है। यह दावा जन्थल इंटेकलजे्स मे् प््काकित ताजा क्टडी
मे् ककया गया है।

14 माह से 10 साल तक के बच््ो् पर हुई स्टडी
िोधकत्ाथओ् ने 1,075 बच््ो् को क्टडी मे् िाकमल ककया

रा। इनमे् अलग-अलग और जातीय पृष््भूकम के लड़्के और
लड़्ककयां िाकमल रे। नतीजो् से पता चलता है कक सहायक
मां होने का सीधा असर बच््े की बुक््ि पर पड़्ता है। जब
माताओ् ने अपने बच््ो् के प््कत अकधक समर्थन कदखाया, तो
बच््े सामान्य बुक््ि होने पर भी ज्यादा अंक हाकसल करने
लगे।

क्टडी के लेखक और िोधकत्ाथ कक्टिस डंकल कहते
है्,‘जीवन की िुर्आत मे् सामान्य बुक््ि मे् व्यस्कतगत अंतर
काफी हद तक एक ही घर मे् रहने वाले लोगो् द््ारा साझा ककए
गए वातावरण के कारण होता है। जबकक वयक्क होने पर बड़्े
पैमाने पर मतभेद, आनुवंकिकी की वजह से होते है्।

क्टडी के दौरान बच््ो् (14 माह से 10 साल वाले) की
बौक््िक क््मता का मूल्यांकन िब्दावली बनाने और उसकी

समझ, प््ारंकभक इिारो् व मानकसक कवकास परीक््णो् की मदद
से ककया गया।

40 साल की उम्् मे् सामान्य बुद््ि के दलए मां का
समर्थन मायने नही् रखता

डंकल कहते है्, कुछ क्टडी बताती है् कक बच््ो् पर यह
प््भाव वयक्कता की िुर्आत होने तक ज्यादा रहता है। यह
उम्् का अहम पड़ाव है, जब बौक््िक प््दि्थन मे् रोड़्ी बढ़्त
भी महत्वपूण्थ हो सकती है। जैसे प््कतयोगी परीक््ा की तैयारी
या कॉलेज मे् प््वेि की यही उम्् होती है।

हालांकक 40 साल की उम्् मे् सामान्य बुक््ि के कलए मां
का समर्थन मायने नही् रखता, पर यह ककसी व्यस्कत के
जीवन मे् महत्वपूण्थ हो सकता है। मां के सहयोग को बढ़्ावा
देकर, माता-कपता संभाकवत र्प से बच््ो् की दीघ्थकाकलक
बौक््िक बेहतरी मे् अहम योगदान दे सकते है्।

जो बच््े माता-दपता से ज्यादा जुड़े रहते है्, उन्हे्
सहयोग भी भरपूर दमलता है

डंकल कहते है्,‘मां का सहयोग भले ही कम समय का
हो, पर महत्वपूण्थ है। लंबी अवकध मे् इससे कोई फक्क नही्
पड़्ता कक मां ककतनी सहायक री्। क्टडी के दौरान यह भी
पता चला कक जो बच््े अपनी सोच को प््ोत्साकहत करने के
कलए अपने माता-कपता की कोकििो् मे् ज्यादा र्कच रखते है्
और प््कतक््िया देते है्, उन्हे् अपनी माताओ् से अकधक
प््ोत्साहन कमल सकता है।

यह सामान्य बुक््ि क्कोर को ऊंचा करने मे् अहम योगदान
दे सकता है। उम्् बढ़ने के सार भले ही मां का सहयोग कम
होता है पर इसने समग्् प््भाव को खत्म नही् होने कदया।

बच््ो् पर मां की मौजूदगी 
का असर ताउम्् रहता है

हर चीज मे् मदद करने
वाली मां के बच््े 

ज्यादा बुद््िमान होते है्
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जब बात नाखूनों के नेलआरंट
की आती है तो सबका धंयान
हाथों के नाखून की ओर चला
जाता है। लें आपको बता दें, पैरों
के नाखूनों के आकरंटण का भी
उतना ही महतंव होता हैं। अगर
आप हाथ के नाखूनों का धंयान
रख रहे हैं तो पैरों का भी धंयान
रखना होगा। पैरों के नाखून
आपके संलीपसंट का आकरंटण भी
बढाते हैं और आपको आकरंटक
बनाते हैं। इसललए आज हम
आपके ललए कुछ ऐसे नेल आरंट
लेकर आए है जो आपके पैरो के
नाखूनों को संपेशल बनाते हैं।
इसी के साथ आप हाथ पर भी
उनंहें इसंंेमाल कर सकते हैं। 

* स्टोन वर्क सहित नेल आट्ट
हिज़ाइन 
नेल आरंट सलहत संरोन बेहतरीन लदखते है और
इसमें आप अपनी संराइल का लनमंाटण कर
साधारण सैंडल के साथ इनंहें आकलंरटत लदखा
सकते है। इस लडज़ाइन में फंलोरल पैरनंट के
बजाय, सॉललड और डॉरेड पैरनंट का उपयोग
लकया गया है।

* मलंरी कलडंट फंलोरल नेल आरंसंट लडज़ाइन
यह अनेक रंगों वाला नेल आरंट लडज़ाइन आपके
पैरों के ललए सही चीज़ है। इसमें 3 रंगों का
उपयोग लकया गया है और फूलों को गोलंडन

बॉडंटर से बनाया गया है लजस से आप इस लडज़ाइन
की लुक को पूणंट कर सके। सभी नाखूनों पर एक
ही जैसे कलर का उपयोग लकया गया है लेलकन
लडज़ाइन को हर पैर के नाखूनों पर अलग- रंप से
बनाया गया है।

* हिक्स एंि िैच नेल आट्ट हिज़ाइन
यह लमकंस और मैच नेल आरंट लडज़ाइन है जो बहुत
से कॉलेज जाने वाली लड़लकयों में पंंलसदंं है।
इसमें मलंरी कलडंट फंलोरल लंंपंरेड पैरनंट, बॉबी
लंंपंरेड पैरनंट और सॉललड पैरनंट के लमशंंण से
लडज़ाइन को पूणंट लकया गया है। फंलोरल लंंपंरेड
पैरनंट को बड़े नाखून पर दोनों पैरों पर बनाया है।

पैरों के लिए अपनाएं मलंटीकिर नेिपेंट
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बारिश होते ही घि में रिखने
लगते हैं कीडंे-मकोडंे? 

बरसात के मौसम मे ं घर और
आसपास कई तरह के कीडंे, केचुए,
मकखंियां आदि नजर आने लगते है।ं
यही नही,ं कई कीडंे तो घर मे ं घुस
जाते है ंऔर इनके काटने से ककंकन
पर एलजंंी तक हो सकती है। बरसाती
मकखंियां तो हैजा जैसी बीमादरयो ंका
कारण तक बन सकती है ंऔर दकचन
के फरंश, कैदबनेटसं यहां तक दक िाने
पर भी दभनदभनाने लगती है।ं ऐसे में
दकचन मे ं मौजूि नेचुरल चीजो ं की
मिि से कीडंे और मकखंियो ंको िूर
भगा सकते है।ं
नमक: घर को दिसइंफेखटं करने
और संकंंमण को रोकने के दलए आप
नमक का इक�ंतेमाल कर सकते है।ं
आप फरंश को साफ करने के दलए
नमक का इक�ंतेमाल करे।ं इसके दलए
आप एक बाल�ंटी पानी मे ं 4 से 5
चम�ंमन नमक िाले ंऔर पोछा के दलए
गुनगुने पानी का इक�ंतेमाल करे।ं ऐसा
करने से घर मे ंमख�ंिी या कीडंे नहीं
आएंगे। आप घर के आसपास नमक
का दछडकंाव कर केचुए आदि को िूर 

रि सकते है।ं 
नीम के पत�ंते: अगर घर में
मकखंियां या उडनंे वाले
पतंगे आ रहे है ंतो आप नीम के पत�ंते
का इक�ंतेमाल करे।ं आप नीम के कुछ

पत�ंतो ंको उबाल ले ंऔर इसे क�ंपंंे बोतल
मे ं िाल ले।ं जैसे ही मकखंियां नजर
आएं, आप उन पर यह दछडकंाव करे।ं

आप घर के उन जगहो ं पर
इससे दछडकंाव करे ं जहां
कीडंे आदि आ रहे है।ं आप
नमी ऑयल का भी इक�ंतेमाल
कर सकते है।ं
तुलसी: आप एक क�ंपंंे बोतल
मे ं तुलसी पत�ंते को पीसकर
पानी के सा�थ घोल ले।ं अब
इसे लकडीं के फनंंीचर, फरंश
आदि जगहो ंपर क�ंपंंे कर ले।ं
अगर घर मे ं मकखंियां आती

है ं तो आप कमरे मे ं तुलसी का पौधा
लगाकर रि िे।ं इस तरह ये कीडंे घर

के बारह ही रहेगंे। आप
दपपरदमंट ऑयल का भी
इक�ंतेमाल कर सकते है।ं 
तेजपत््ा: अगर घर के िाने की
चीजो ं मे ं कीडंे लग रहे है ं तो
इसके दलए आप तेजपत�ंते का
इक�ंतेमाल बडीं आसानी से कर
सकते है।ं आप चावल, िाल,
आटा आदि के दिब�ंबे को
एयरटाइट कंटेनर मे ं रिे ं और
साथ मे ं िो से तीन तेजपत�ंता
िाल िे।ं इस तरह इनमे ंकीडंे
नही ंलगेगंे।
लहसुन: घर मे ंकीडों ंके पंंवेर
को रोकने के दलए आप एक क�ंपंंे
बोतल मे ं सफेि दसरका िाले।ं

अब इसमे ं5 से 6 लहसुन की कदलयों
को छीलकर पीस घर घोल िे।ं अब
इसमे ंआधा कप पानी दमलाएं। आपका
क�ंपंंे तैयार है। 

घबराएं
नहीं, किचन
में रख दें 5
चीजे,ं भागेंगे

िोसों दूर
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कामकाजी महिलाएं आपने साथ कई सारा
सामान लेकर चलती िैं। अकंसर अपने हिजी
शेडंंूल की वजि से खुद को वकंत निीं दे पाती
िैं। हिज़ी लाइफ में आपको सुिि अचंछी तरि
तैयार िोने का भी मौका निीं हमलता िै। ऐसे में
कई िार जि आपको अचानक ऑहफस मीहिंग या
हकसी खास इवेंि के हलए जाना पडंे, तो आपको
समझ निीं आता हक कैसे खुद को परफेकंि लुक
दें। इसहलए आपको अपने पसंस में कुछ खास चीज़ें
िोनी जरंरी िैं जो आपके लुक को परफेकंि िना
सकती िैं।  
* BB कंंीम से आप कुछ हमनिों में हमलेगा
फंलॉलेस लुक पा सकती िैं। जि आप जलंदिाजी
में िो या अचानक हकसी मीहिंग जाना िो, तो इसे अचंछी तरि
अपने चेिरे और गदंसन लगाएं। इसके हलए पिले फेहशयल
वाइपंस से चेिरा साफ और हफर इसे लगाएं।
* फेस हमसंि या गुलािजल के एक संपंंे से पूरे चेिरे पर आ
चमक और फेंंशनेस ला सकती िैं। िस मीहिंग या इवेंि से
पिले इसे अचंछी तरि चेिरे पर संपंंे करें और डलनेस और
डंंायनेस को खतंम कर पाएं फेंंश संसकन। आप चािे तो गंंीन
िी की मदद से अपना खुद का फेस हमसंि हमल जाएगी।
* हलपसंसिक लगाने काफी वकंत लगता िै। अपना वकंत
िचाने के साथ िी हलपसंसिक जैसा खूिसूरत लुक पाने के
हलए आप हिंिेड हलप िाम अपने िैग में रखें। ये हलप िाम

िलंके कलडंस िोते िैं। िस इनंिे लगाएं और पाएं
खूिसूरत लुक।
* आईलाइनर आपकी आंखों को खूिसूरत और गंलैमरस
लुक देता िै। लेहकन आप ऐसा लुक काजल से भी पा सकती
िैं। इसके हलए आप बंलैक की जगि वंिाइि लाइनर का
इसंंेमाल करें। इससे आपको टंंेंडी लुक हमलेगा और साथ िी
आपकी आंखें भी िडंी नजर आएंगी।
* गहंमसयों में फेहशयल वाइपंस आपके िैग में जरंर मौजूद
िोना चाहिए। आस-पास से आपके चेिरे में गंदगी अबंजॉिंस
िोकर इसे डल िना देती िै। हदनभर की जमी इस गंदगी को
खतंम करने के हलए फेहशयल वाइपंस की मदद लें। इससे
अपना चेिरा पोछें और हमनिों में पाएं फेंंशनेस। 

एक वर्कि्ग वुमन को अपने पर्स मे्
जर्र रखना चारिए ये चीजे्
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गहने सदियों से मानव संसंकृदि का एक अदिनंन अंग रहे हैं।
यह न केवल हमारी उपसंसिदि को बढंािा है बसंकक
पंंिीकातंमक अिंथ और िावनातंमक मूकंय िी रखिा है।
चमकिार हीरे से लेकर जदिल रतंन दिजाइनों िक, गहनों की
िुदनया दवशाल और मनोरम है। इस लेख में, हम गहने के
कुछ अदिनव और अदंंंि पहलुओं का पिा लगाएंगे जो
आपको दवसंमय में छोडं िेंगे।
परिचय: गहने दसरंफ सजावि से अदिक है; यह
रचनातंमकिा, दशकंप कौशल और आतंम-अदिवंयसंति का
पंंदिदनदितंव करिा है। यह लेख गहनों की आकरंथक िुदनया
में पंंवेश करेगा, अदिनव दिजाइन, दिकाऊ सामगंंी,
अतंयािुदनक िकनीक और इन कालािीि िुकडंों से जुडंे
िावनातंमक मूकंय को उजागर करेगा।
गहने का रिकास: पूरे इदिहास में, गहने मानव सभंयिा के

साि दवकदसि हुए हैं। पंंाचीन सभंयिाओं के पंंिीकातंमक
िाबीज और िावीजं से लेकर पुनजंाथगरण के जदिल गहने

िक, पंंतंयेक युग ने अपनी छाप छोडंी है। गहने का दवकास
सांसंकृदिक, सामादजक और कलातंमक रंझानों को िशंाथिा
है, जो दवदिनंन अवदियों की रचनातंमकिा और दशकंप
कौशल को पंंिदंशथि करिा है।
हस््रनर्मित गहने की कला: हसंंदनदंमथि गहने
कारीगरों के समपंथण और कौशल का उिाहरण िेिे
हैं। पंंतंयेक िुकडंा साविानीपूवंथक िैयार दकया गया
है, समकालीन दिजाइनों के साि पारंपदरक िकनीकों
का संयोजन है। हसंंदनदंमथि गहने एक अदंंििीय और
वंयसंतिगि संपशंथ पंंिान करिे हैं, दजससे वंयसंतियों को

वासंंव में कुछ दवशेर पहनने की अनुमदि
दमलिी है।

रिकाऊ गहने सामग््ी: हाल के वरंंों में,
आिूर उदंंोग में संसिरिा पर जोर दिया

गया है। नैदिक पंंिाओं और
दिकाऊ सामदंंगयों के उपयोग,

जैसे पुननंथवीनीकरण िािुओं
और नैदिक रंप से सोसंथ

दकए गए रतंनों ने
पंंमुखिा पंंापंि की

है। ये पयंाथवरण
के

अ नु कू ल
दवककंप गहने

उतंपािन के दलए
अदिक दजमंमेिार और

जागरंक िृदं ंिकोण में
योगिान करिे हैं। 

गहने रिजाइन मे् अत्याधुरनक तकनीक: पंंौदंंोदगकी में
पंंगदि ने गहने दिजाइन पंंदंंिया में िंंांदि ला िी है। कंपंयूिर-
एिेि दिजंाइन (सीएिी) सॉफंिवेयर दिजाइनरों को जीवन
में लाने से पहले जदिल और सिीक 3 िी मॉिल बनाने में
सकंंम बनािा है। लेजर कािने और 3 िी दंंपंदिंग िकनीक
अदंंििीय पदरशुदंंिा और अनुकूलन की अनुमदि िेिी है,
गहने दिजाइन की सीमाओं को आगे बढंािी है।
अपिंपिागत गहने र्झान: पारंपदरक दिजाइनों से परे,
अपरंपरागि गहने के रंझान उिरे हैं, जो गहने के पंंदि
उतंसाही लोगों की एक नई पीढंी को लुिािे हैं। नंयूनिम और
अमूिंथ दिजाइनों से लेकर दवरम और दमदंंिि-िािु कृदियों
िक, ये अपरंपरागि रंझान पारंपदरक मानिंिों को चुनौिी
िेिे हैं और वंयसंतितंव का जशंन मनािे हैं।

बदलत ेवक़त् क ेसाथ ही 
बदल

रही
फशैन

की 
चाल 
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भारत, अपने विविध पवरदृश्यो् और जीिंत संस्कृवत के साथ,
मानसून के मौसम के दौरान घूमने के विए ढेर सारे िुभािने
गंतव्य प््दान करता है। बावरश देश मे् ताजगी का संचार
करती है, वजससे आसपास का िातािरण हरे-भरे स्िग्ग मे्
बदि जाता है। आपको बताएंगे बावरश के दौरान भारत मे्
घूमने के विए पांच मनोरम स्थानो् के बारे मे्...

मुन्नार, केरल
केरि के पव््िमी घाट मे् स्सथत, मुन्नार एक मंत््मुग्ध कर
देने िािा वहि स्टेशन है जो अपने विशाि चाय बागानो्,
धुंध से ढके पहाड्ो् और कि-कि करते झरनो् के विए
प््वसद्् है। मानसून के दौरान, पूरा क््ेत्् जीिंत हरे रंग से
जीिंत हो उठता है, जो आगंतुको् के विए एक अद्््त दृश्य
प््स््ुत करता है। चाय के बागानो् मे् इत्मीनान से टहिे्, झरने
िािे अवथरापल्िी झरनो् को देखे् और सुरम्य एराविकुिम
राष््््ीय उद््ान को देखे्। धुंध, वरमवझम बावरश और ताज्ी
चाय की पव््ियो् की सुगंध मुन्नार को मानसून का उसकी
पूरी मवहमा का अनुभि करने के विए एक मनमोहक गंतव्य
बनाती है।

फूलो् की घाटी, उत््राखंड
उि््राखंड के रहस्यमय वहमािय मे् बसी, फूिो् की घाटी
एक यूनेस्को विश्् धरोहर स्थि है और प््कृवत प््ेवमयो् के
विए एक सच््ा स्िग्ग है। जैसे ही मानसून घाटी मे् जीिन
का संचार करता है, यह वखिते फूिो् के जीिंत कािीन मे्
बदि जाता है, जो रंगो् का बहुर्पदश्गक प््दव्शगत करता है।
बफ्फ से ढकी चोवटयो् से वघरे सुंदर रास््ो् पर ट््ेक करे्, और
यहाँ अनवगनत अल्पाइन फूिो् को देखकर आि््य्गचवकत हो

जाएं। फूिो् की घाटी
देखने िायक है, इसके
स्िग््ीय पवरदृश्य, बहती
धाराएँ और हिा मे् फूिो्
की सुगंध फैिती है।

कूर्ग, कन्ागटक
भारत का स्कॉटिै्ड के
र्प मे् जाना जाने िािा
कन्ागटक का कूग्ग मानसून
के मौसम के दौरान एक
रहस्यमय आकर्गण का
अनुभि कराता है। यह
क््ेत्् हरे-भरे कॉफी के
बागानो्, धुंध भरी पहाव्डयो्
और बावरश के साथ जीिंत
होते झरनो् से समृद्् है।
यहाँ पानी के झरने एक
जबरदस्् दृश्य पैदा करते
है्, और कॉफी की खेती की
किा के बारे मे् जानने के

विए कॉफी बागान के दौरे पर वनकिे्। बावरश की बूंदो् की
सुखद ध्िवन, धुंध से ढके पवरदृश्य और हिा मे् कॉफी की
सुगंध कूग्ग को मानसून की सुंदरता का अनुभि करने के
विए एक रमणीय स्थि बनाती है।

उदयपुर, राजस्थान
जहां राजस्थान अपने शुष्क रेवगस््ानो् के विए जाना जाता
है, िही् उदयपुर मानसून के दौरान एक अनोखा आकर्गण
प््दान करता है। "झीिो् का शहर" एक हरे-भरे अितार को
सुशोवभत करता है, वजसमे् इसके शानदार महि और
चमचमाती झीिे् भूरे मानसून के बादिो् को प््वतवबंवबत
करती है्। शांत वपछोिा झीि पर नाि की सिारी करे्,
प््वतव््ित वसटी पैिेस की यात््ा करे्, और जग मंवदर पैिेस
की अिौवकक सुंदरता से मंत््मुग्ध हो जाएँ। सुहािना मौसम,
कभी-कभार होने िािी बावरश और हवरयािी से वघरी
अराििी पहाव्डयो् का नजारा उदयपुर को एक अप््त्यावशत
िेवकन मनमोहक मानसून गंतव्य बनाता है।

शिलांर, मेघालय
मेघािय के वशिांग मे् मानसून के दौरान जबरदस्् िर्ाग
होती है, जो इसे धुंध और झरने िािे झरनो् की भूवम मे्
बदि देती है। यहाँ िोग वहि स्टेशन की आकर्गक सड्को्
पर घूमते है्, और आसपास के पवरदृश्य के मनोरम दृश्यो् के
विए पवित्् वशिांग पीक की यात््ा करते है्, तो अपने आप
को क््ेत्् की शांत सुंदरता मे् डुबो दे्। हरी-भरी पहाव्डयाँ,
बावरश की बूंदो् की आिाज् और घावटयो् मे् छाया आसमानी
कोहरा एक स्िप्न जैसा माहौि बनाता है वजसका सबसे
अच्छा अनुभि मानसून के मौसम मे् होता है।

मानसून के दौरान जरूर जाएं भारत
की इन जगहोू पर... आ जाएगा मजा
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‘दिल धड़कने िो’ के एक िृश्य मे् कृपा करने या इजाज़त िेने
की बात पर चच्ाा होती है, जहां एक पदत यह कहता है दक
उसके घर मे् कभी दकसी स््््ी ने नौकरी नही् की, लेदकन उसने
अपनी पत्नी को करने िी। इस पर पत्नी का दमत्् पदत को याि
दिलाता है दक जब आप दकसी को इजाज़त िेने की बात करते
है्, तो आप ख़ुि को दनयंत््क की स्थिदत मे् रखते है्।’ यह
दनयंत््ण, कृपालु या संरक््क बनना केवल शब्ि नही् है्। इसकी
पूरी पदरभाषा है, व्यवहार का पूरा व्याकरण है और यह कई
द््््सयो् के जीवन पर छाया घुटन का तम है।
मदहलाएं ख़ुि को समाज की अहम इकाई सादबत कर चुकी है्।
वे पहले भी िी्, लेदकन इसकी तथ्िीक् ख़ुि करने से गुरेज़
करती िी्। अब वे समि्ा है् और मुखर भी, लेदकन यह पूरा
सच नही् है। आज भी घरो् की चारिीवारो् के पीछे और अपनो्
के बीच मदहलाएं िुव्य्ावहार और िमन का दशकार हो रही है्।
चाहे वो वद्कि्ग हो् या होममेकर, मदहलाओ् के प््दत मादलकाना
रवैया आज भी दिख रहा है।
दसद्् हो चुका है दक मदहलाएं बेहतर मैनेजर और सलाहकार
होती है्, वही् कई घरो् मे् उन्हे् बोलने तक नही् दिया जाता। वे
अपने ही घर मे् थ्वतंत्् महसूस नही् कर पाती है् जो उनके प््दत
हीन रवैया रखे जाने की तरफ् इशारा करता है। उन्हे् इतना
दनम्न महसूस करवा दिया जाता है दक उनका आत्मसम्मान
ख़त्म हो जाता है और आत्मदवश््ास आहत होता है। उनका
मज़्ाक् उड़्ाना, उनकी बातो् को बीच मे् काटना, उनकी
ज़र्रतो् को िरदकनार करना गंभीर नकारात्मक व्यवहार है्, जो
आज भी हो रहे है्।
लेदकन इससे भी गंभीर बात ये है दक मदहलाएं अपने प््दत हो
रहे ऐसे व्यवहार को सामान्य समझकर सहन कर जाती है् और
इस रवैए का दवरोध तक नही् करती्।
शनरंयव पंंशंंिवा में उपेकंंा- आपके घरवाले आपकी दवचारधारा,
िृद््िकोण और दनण्ाय लेने की क््मता को महत्व नही् िेते, आपको
बातचीत मे् थ्िान नही् दमलता है, तो इससे थ्पि्् है दक छोटे-छोटे
फ़्सलो् मे् आपके मत की उपेक््ा की जा रही है।
समदझए... मदहलाएं थ्वाभादवक र्प से पदरवार की नी्व होती
है्। आपके सुझाव और दवचार उतने ही मायने रखते है् दजतने
घर के पुर्ष और िूसरे सिथ्यो् के। यदि आपको महसूस हो
दक आपकी राय पूछी ही नही् जा रही है या दिर घर के मामलो्
मे् आपको सस्ममदलत नही् दकया जा रहा है, तो ये संकेत है
दनयंद््तत दकए जाने का।
दोषारोपर- मदहलाएं घर मे् हर एक चीज़् की द्ज़म्मेिारी लेती
है्, जबदक घर को ठीक रखने, सामान जगह पर रखने जैसे
छोटे-छोटे काय्ा घर के हर सिथ्य की द्ज़म्मेिारी होती है।
लेदकन अक्सर घर मे् कुछ अस््-व्यस्् हो जाए तो उसके दलए
भी िोषारोपण मदहला पर ही दकया जाता है। इसके अलावा भी
कोई भी चीज़् या गदतदवदध, गर अच्छी न हुई हो, चाहे वो बच््े

की ग़लती हो या घर मे् काम करने वाली मििगार की, उंगली
मदहला पर ही उठती है।
समदझए... ये एक संकेत है दक आप दनयंत््ण मे् रह रही है्,
आपके केवल कत्ाव्य है्, अदधकार नही्।
अनुदचत दटप्पदणयां और आपद््िजनक व्यवहार- क्या आपको
घर मे् अनुदचत दटप्पदणयो्, आपद््िजनक व्यवहार या दनराशा
महसूस कराने वाली बातो् का सामना करना पड़्ता है?
समदझए... यह आपके समूचे वजूि की अवहेलना है। दनद््ित
ही, घर के माहौल मे् समानता की कमी है।
बात को बीच मे् काटना या र्खा उि््र िेना- क्या घर मे् कोई
आपको आपकी बात पूरी नही् करने िे रहा या दिर बेर्ख़ी से
आपकी बात काट के आपको वही् चुप कराया जा रहा है?
समदझए... जब घर के सभी सिथ्य बात कर सकते है्, अपना
मत रख सकते है् या चच्ाा कर सकते है्, तब अगर आपकी
बात को बीच मे् ही काटकर र्खाई से रोका जा रहा है, तो यह
थ्पि्् है दक आपको महत्व नही् दिया जा रहा है। आपको
बोलने की आज़ािी भी नही् है।
रंवकंततगत इचंछाओं की अवहेलना- एक मदहला हमेशा
अपने घर के लोगो् की इच्छाओ् को क्िर करती है। लेदकन
ग़ौर कीदजए दक क्या आपकी व्यस्कतगत इच्छाओ् और
आवश्यकताओ् की अवहेलना की जाती है और उन्हे् अकारण
ही नज़्रअंिाज़् दकया जाता है?
समदझए... यह संकेत है दक स््््ी की आवश्यकताओ्,
सम्मानजनक जीवन, वादजब ज़र्रतो् को प््ािदमकता ही नही्
समझा जा रहा है। यह दनयंत््ण करने का ही एक तरीका है।
बोलना सीखे्... अपने आत्मसम्मान की रक््ा करने की शुर्आत
आपके बोलने से होगी। जब तक आप अपने प््दत हो रहे
िुव्य्ाव्यहार का दवरोध नही् करे्गी, तब तक िुव्य्ाव्यहार करने
वाले लोग अपनी ग़लदतयो् को समझ नही सके्गे। अपने दलए
खड़्े होकर अपनी बात थ्पि्् र्प से रखे्। अपने पदरजनो् को
ये बताएं दक आप क़सा महसूस कर रही है्। साि ही सीमाओ्
की चच्ाा करे्। अपनी भावनाओ्, अनुभवो् और उम्मीिो् को
समझाने का प््यास करे्।
मदहलाओ् का मन इतना संवेिनशील और ियालु होता है दक

वे हर मामले मे् सहज र्प से हामी भर िेती है्। और जब
आसानी से लोगो् के दहसाब से काम होने लगता है तो वे
आपको ‘िॉर ग््ांटेड’ लेने लगते है्। इसके कारण उन्हे् ना
सुनने की आित नही् रह जाती और वे आपसे ना सुनना ही
नही् चाहते। वही् आप अपमान और संघष्ा को सामान्य मानकर
जीवन जीने लगती है्। इस घेरे को तोड़े्, समझे् दक असहमदत
जताना और ना बोलना भी ज़्र्री है।
ज़्र्री नही् दक आप हर काम करे्। िेखा गया है दक लोगो् को
दकसी चीज़् या इंसान की क्ीमत उसके मौजूि/सुलभ न होने
पर ही पता चलती है। 
अत: आप अपने अंिर एक बिलाव ला सकती है् दक जो छोटे-
छोटे काम आप हाि मे् करके िे रही िी्, वो बंि कर िे्। या
जब तक आपसे मांगा न जाए आप आगे रहकर न िे्। इससे
आपकी और आपके काय््ो् की कमी खलने लगेगी और आपकी
उपस्थिदत का सम्मान होगा।

नियंत््ण की डोनियो् को पहचािती है्?
आज भी अपनों के बीच दुरंवंयवहार का
शिकार हो रही हैं मशहलाएं और वे इन
डोशरवों को पहचान भी नहीं पातीं
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हमारे पाररवाररक मूल्यो् का रिबाह जैसे होता है, िई पीढ़ी
उसे ही देखती और सीखती है। ख्ुद को अरिव्यक्त करिा,
समस्याओ् को हल करिा, ग्लरतयो् से आगे बढ़्िा और
कौशल व क््मताएं अर्जित करिा आरद देखकर ही सीखे
जाते है्। रवत््ीय प््बंधि इन्ही् महत्वपूर्ि सीखो् मे् से एक है।
बड़े रजस तरह पैसो् के साथ पेश आते है्, बच््े उसी को
दोहराते है्। उस समय रवत्् से जुड़े फैसले जो हम करते है्,
हमे् सही लगते है्, लेरकि जब बच््े िी वही दोहराते है् तो
हम उन्हे् गलत ठहरािे लगते है्।
बच््ो् मे् रवत््ीय समझ रवकरसत करिे से पहले एक बार
खुद से पूछे् रक आप रजस तरह से पैसे खर्ि कर रहे है् और
उिका इस््ेमाल कर रहे है्, वह रकतिा सही है? आप
रवत््ीय र्प से रकतिे जागर्क है्, पहले इस पर गौर करे्।
महीिे का बजट आप बिाते है्, लेरकि बाज़ार मे् या ई-
कॉमस्ि वेबसाइट पर कोई वस््ु पसंद आती है तो आप रबिा
कुछ सोरे-समझे खरीद लेते है्। बजट की अहरमयत पसंद
के आगे रकतिी है, यह बच््ा सीख लेता है। उसे लगता है
रक अगर कोई रीज़ पसंद आ रही है तो उसे किी िी खरीद
सकते है्। गाहे-बगाहे घर मे् कुररयर से पास्िल आते है्, तो
समझ मे् आ जाता है रक रबिा रहसाब-रकताब के घर रलाया
जा सकता है।
क्या करे्... पूरे महीिे का बजट बिािे से पहले कुल कमाई
मे् से बरत की रक़म रिकाल ले्। उसके बाद बरी हुई रक़म
मे् 60-40 का गररत रखे्, रजसमे् 60 खर्ि करिे के बाद
40 को आपात खर््ो् के रलए रखे्।   
हर महीिे िए-िए कपड़े और जूते-सै्डल खरीदते है्। अगर
कोई पररधाि ढीला हो गया है या कस रहा है तो उसे ठीक
ि करवाते हुए िया खरीद लेते है्। अगर कही् से ख्राब हो
गया है तो उसे सुधरवािे के बजाय िया खरीद लेते है्। जब
यही समस्या बच््े को होती है तो अरििावक उसे सुधारकर
पहििे की सलाह देते है्। परंतु बच््ा तो आपको देख ही रहा
है। ितीजति कई बार बच््े इस तरह जवाब देते है् रक-

आप तो इतिी सारड़यां खरीदती हो, मुझे क्यो् िए िही् रदला
सकती्? उसके रलए ये अिावश्यक खर्ि िही् है बल्लक
सीख है रक रकसी वस््ु के खराब होिे पर उसे फे्ककर िया
खरीदा जाता है।
क्या करे्... कपड़े आरद के खर्ि के मामले मे् संयम बरते्।
जब िए पररधाि को मि ललराए, तो उसे खरीदिे के
बजाय, उसके मूल्य को एक पस्ि मे् रख दे्। गैरज़र्री
शॉरपंग को रोकिा ही कई बार बहुत पैसा बरा देता है।
जब आप कोई खरीदारी करते है् और सीधा डेरबट या के््रडट
काड्ि से िुगताि करते है् तो एहसास िही् होता रक हम
रकतिा खर्ि कर रहे है्। यह ख्रीदारी को तब तक सीरमत
िही् करता जब तक रक खाते मे् पैसे खत्म ि हो जाएं या
के््रडट सीमा समाप्त ि हो जाए। ये देखकर बच््ो् को लगता
है रक हम जब राहे, जो राहे खरीद सकते है्।
कुछ लोग अपिी हैरसयत या आवश्यकता से अरधक ख्र्ि
करते है्। वे उि उपकररो् या रिजी गैजेट्स को अक्सर
बदलते रहते है्। आवेगपूर्ि ख्र्ि करिे की उिकी आदतो् के
कारर वे खुद को रोक िही् पाते। इस रक््र मे् कई बार
महीिे का ही िही्, महीिो् का बजट रबगड़ जाता है।
क्या करे्... उि रीज़ो् पर िी खर्ि करिे से बरे् रजि पर
आप दोबारा खर्ि िही् कर सकते, जैसे लाखो् के टीवी,
मोबाइल, मंहगी कार को आप दोबारा िही् खरीद सकते, तो
उन्हे् ि खरीदे्। आप रजतिा रफर से रुका सकते है् उसके
अिुसार ही खरीदे्। याद रखे्, गैजेट्स कालजयी िही् होते
है्। यह बूंद-बूंद बरािे का उपाय है। ऐसे बहुत से छोटे-
छोटे काम है् रजन्हे् आप स्वयं कर सकते है् लेरकि उिके
रलए दूसरो् पर रिि्िर रहते है्। अगर आपके पास खुद कर
लेिे का समय है, तो आप सहायको् की संख्या कम कर
सकते है्। क्या करे्... अगर आपको आज़मािा है, तो इस
पर अमल करके देरखए।
जो काम करिे का आपके पास समय व ऊज्ाि है, उिके

ख्र्ि को कम करके बजट बिाइए। हर महीिे इतिा पैसा
रकसी गुल्लक मे् डालते जाइए। देरखएगा, साल के अंत मे्
बूंद-बूंद से रकतिा कोष िरा।
धि अज्िि की मेहित बच््े िही् समझते। खर्ि के रहसाब
की समझ िी उन्हे् िही् होती। वे केवल यह देखते है् रक घर
मे् सामाि कब, रकतिा और कैसा आ रहा है। पैसा जीवि
का अहम रहस्सा है। हर छोटी से लेकर बड़ी ज़र्रत के रलए
इसकी आवश्यकता होती है। यरद हम इसे आज बराएंगे
और बढ़ाएंगे तो आिे वाले कल मे् हमे् रवत््ीय समस्याओ्
से जूझिा िही् पड़ेगा। खर््ो् का बजट, पैसो् की बरत और
रिवेश, रवत््ीय समझ का रहस्सा है। जब यह समझ आपके
अंदर होगी तो आपको देखते हुए बच््ो् मे् िी यह सोर
रवकरसत हो जाएगी।

धन प््बंधन भी एक विरासत है
आपकी खर्च करने या बरत करने की आदत से बच््े सीखते है्

इसलिए अपने धन प््बंधन पर नजर डािे्
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रसोईघरों में मसाले के डिबंबे होते हैं। पंंतंयेक डिबंबे में
मसाले एक जैसे होते हैं। लेडकन हर रसोइया उनकी मातंंा
बदलकर वंयंजन का संवाद बदल देता है। डकसी एक मसाले
की मातंंा बदलकर डकसी बेसंवाद वंयंजन को जायकेदार
बनाया जा सकता है। इस पंंकार, थोड़ी रचनातंमकता से
सबकुछ संभाला जा सकता है। आजकल तैयार मसालों के
पैकेट डमल रहे हैं, इसडलए इन मसालों से बने वंयंजनों का
संवाद भी लगभग एक जैसा होता है। कंया यह
पाशंंातंयीकरण का संकेत है? डवशंं के अडिकतर भागों में
लोग आंच के इदंद-डगदंद बैठकर भोजन करते थे। रेडगसंंानों
में आंच पर पके हुए मांस को काटकर रोटी पर परोसा जाता
था। ठंिी जगहों में आंच के ऊपर एक मटका टांगा जाता
था। डदनभर जो भी इकठंंा डकया जाता था, उसे उस मटके
में िाला जाता था। इस तरह सूप और संटू बनने लगे, डजनंहें
लोग बंंेि के साथ खाते थे। इसंलामी देशों में समानता और
भाईचारे के भाव पैदा करने के डलए सारा खाना एक ही बतंदन
में परोसा जाता था। पंजाब के गंंामीण भागों में मडहलाएं भोर
के समय कुएं के पास डमलकर पानी डनकालती थीं और वैसे
ही शाम को सामूडहक चूलंहे पर डमलकर रोटी बनाती थीं।
डमलकर खाना बनाने की इस परंपरा से ‘सांझा चूलंहा’ की
अविारणा पैदा हुई। चीन में सारा खाना मेज़ के बीच में
रखा जाता था और सभी एक साथ खाते थे, जो एकता का
पंंतीक था। यूरोप में भोजन को मेज़ के बीच परोसा जाता
था और आप वो खाते थे, डजस तक आप पहुंच सकते थे
या जो आपका पड़ोसी आप तक पहुंचा देता था। बफ़े की
शुरंआत यहीं से हुई, जहां हर कोई अपने डलए परोसता है
और वह सभी वंयंजनों तक पहुंच सकता है। डिर जैसे-जैसे
लोग िनवान होते गए, वैसे-वैसे उनंहोंने खाना परोसने के
डलए नौकरों को काम पर लगाया। 16वीं सदी में छुडरयों और
कांटों का उपयोग लोकडंंपय बन गया। इसके पहले सभी
लोग हाथों से खाते थे। भारत में खाना हमेशा थाली में
परोसा जाता था, जो या तो पतंंों की होती थी
(बायोडिगंंेिेबल होने के कारण ऐसी थाली िेंकी जा सकती
थी) या िातु की होती थी (बायोडिगंंेिेबल नहीं होने के
कारण ऐसी थाली िोनी पड़ती थी)। सभी लोग अलग-
अलग थाडलयों में खाते थे, डजससे ‘जूठन’ की िारणा सुदृढ़
बनी। मडहलाएं पहले पुरंषों और डिर बचंंों को परोसती थीं
और उनके बाद ही खाती थीं। यह पदानुकंंम डनिंादडरत था।
भारत में अचंछा खाना कंया है, उसे भी अकंसर जाडत
वगंंीकरण से डनिंादडरत डकया गया: उचंं वगंद के लोग
बंंाहंमणों दंंारा घी में पकाए हुए खाने को पसंद करते थे।
इसडलए, राजसी और िनवान घरों में ‘महाराज’ खाना
पकाने लगे। इन घरों में ‘महाराज’ का दजंाद घर के सदसंयों
से भी ऊंचा होता था और इसडलए रसोईघर के चूलंहे पर घर
की मडहलाओं से भी अडिक अडिकार ‘महाराज’ का होता

था। अडिकतर संसंकृडतयों में भोज तंयोहारों तथा डववाह,
जनंम और मृतंयु जैसी यादगार घटनाओं से जुड़ गए। िाडंमदक
और सामुदाडयक पहचान को संथाडपत करने के डलए भोजन
भी एक शकंकतशाली सािन बन गया। यहूडदयों ने कोशर
खाने से अपनी पहचान बनाए रखी। इसंलाडमक घरों में
रमज़ान में लोग डदनभर रोज़ा रखते हैं और सांझ होते ही
खजूर खाकर रोज़ा तोड़ते हैं और डिर रात में भोज करते
हैं। कई ईसाई घरों में ‘लेंट’ के डदनों में अंिे या मछडलयों
का सेवन नहीं डकया जाता है। लेंट ख़तंम होते ही ईसंटर के
बाद अंिों का सेवन बढ़ता है। शंंावण व काडंतदक के महीनों
में वे डहंदू भी शाकाहारी बन जाते हैं, जो अनंय डदनों में मांस
का सेवन करना पसंद करते हैं। शुकंंवार के डदन खटंंा नहीं
खाया जाता है, ताडक गृहसंथी को संतोषी मां की याद डदलाई
जा सके। यडद घर में डकसी का डनिन होता है तो कई डदनों
तक चूलंहा नहीं जलाया जाता है। डहंदू डशव को कचंंा दूि,
कृषंण को मकंखन और देवी को नींबू अडंपदत करते हैं। इस
पंंकार अनुषंंानों के माधंयम से खाना महतंवपूणंद बन जाता
है। पडंंशम में कोसंंेस में खाना परोसा जाता है। उदाहरणाथंद,
िोर कोसंद खाने में पहले सूप परोसा जाता है, डिर सलाद,
डिर मेन कोसंद और अंत में मीठा। लेडकन भारतीय थाली में
सलाद, चावल, रोटी, सबंज़ी, डमठाइयां, चटनी और पापड़,
सभी एकसाथ परोसे जाते हैं। इस तरह, पडंंशम में भोजन
‘रैखीय’ तरीक़े से जबडक भारत में वह ‘चकंंीय’ तरीक़े से
परोसा जाता है। पाशंंातंय खाने में मांस को काटने और डिर
कांटे से खाने के डलए हाथ रैखीय तरीक़े से डहलता है,
जबडक भारतीय खाने में रोटी तोड़ने या चावल में दाल
डमलाने में हाथ चकंंीय तरीक़े से डहलता है। भारतीय वंयंजन
एक-एक करके नहीं, बकंलक एक साथ डमलाकर खाए जाते
हैं, जो डवडशषंं रंप से भारतीय पंंथा है। इस तरह पाशंंातंय
पाकशैली में हम रसोइए का खाना चखते हैं, जबडक भारतीय
पाकशैली में हम अपने आप डमडंंशत खाना चखते हैं। कंया
इससे ज़्यादा वंयकंकतगत कुछ हो सकता है? और कंया
इसकी वजह यह हो सकती है डक भारत के लोग समूह में
काम करना पसंद नहीं करते हैं?

धार्मिक पहचान स्थारपत करने के
रिए भोजन शक्ततशािी साधन!
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केदारनाथ जाना प््त्येक भारतीय का स्वप्न होता है। केदारनाथ
का मुख्य रास््ा गौरीकुंड से जाता है, लेककन आज हम बताने
जा रहे है् केदारनाथ जाने के एक और रास््े के बारे मे्। इस
रास््े की जानकारी बहुत कम लोगो् को है और इस रास््े से न
के बराबर लोग जाते है्। यह रास््ा शुर् होता है चौमासी से।
गुप्तकाशी से कालीमठ होते हुए चौमासी 25 ककमी दूर है।
चौमासी समुद्् तल से करीब 2,100 मीटर ऊपर है और यहां
पर सड़क समाप्त हो जाती है। यहां ठहरने के कलए बेकसक
होमस्टे और भोजन के कलए बेकसक ढाबे कमल जाएंगे। चौमासी
मे् रात र्कना ठीक रहता है, क्यो्कक आगे घना जंगल है और
कोई आवाजाही न होने के कारण जंगली जानवरो् का खतरा
बना रहता है।
जून 2013 मे् जब केदारनाथ मे् आपदा आई थी, तो हजारो्
लोग अपनी जान बचाने को ऊपर जंगलो् मे् चले गए थे। उस
समय गौरीकुंड से केदारनाथ वाला मुख्य रास््ा पूरी तरह
समाप्त हो गया था। रास््ा न होने के कारण बचाव अकभयान
मे् भी बड़ी समस्याएं आ रही थी्। तब चौमासी वाले रास््े से
बचाव अकभयान चलाया गया था और हजारो् लोगो् को इसी
रास््े से कनकाला भी गया था। जून 2013 से पहले चौमासी
वाला यह रास््ा स्थानीय ग््ामीणो् के ही काम मे् आया करता
था, लेककन आपदा के बाद इस रास््े ने अपनी उपयोकगता कसद््
कर दी और बाद मे् इस रास््े को और अच्छा बनाया गया।
सरकार की योजना थी कक इस रास््े को कवककसत करके इससे
भी यात््ा करने को प््ोत्साकहत ककया करे्गे, ताकक गौरीकुंड पर
भीड़ का दबाव कम ककया जा सके। लेककन आज भी यह रास््ा
प््कसद्् नही् हो पाया है।
देवदार और बुरांस के पेड़ों से युकंत सदाबहार वन
चौमासी से कनकलते ही घना जंगल आरंभ हो जाता है। इस घाटी
मे् चौमासी से आगे कोई भी गांव नही् है, इसकलए आवाजाही न
के बराबर होती है। देवदार और बुरांस के पेड़ो् से युक्त यह
जंगल सदाबहार वन है और छोटे-बड़े कई जलप््पात यहां

देखने को कमलते है्। इसमे् ते्दुआ और
कहमालयी काला भालू समेत कई जंगली जानवर
देखने को कमल सकते है्। इसकलए यहां अकेले
जाना सुरक््ित नही् है। इन जंगलो् मे् और आगे
बुग्यालो् मे् स्थानीय भेड़पालक अपनी भेड़-
बकरी चराते कमल जाएंगे। ये यहां अपनी
अस्थायी झो्पड़ी बनाकर रहते है्। इन झो्पकड़यो्
को छानी कहते है्। देर-सवेर होने पर इन
छाकनयो् मे् र्का भी जा सकता है।
फूलों की घाटी जैसे ददखते हैं बुगंयाल
चौमासी से लगभग 10 ककमी चलने के बाद
जंगल समाप्त हो जाते है् और घास के मैदान
आरंभ हो जाते है्। उत््राखंड मे् पव्वतो् की
ऊंचाइयो् पर स्सथत ऐसे मैदानो् को बुग्याल कहा
जाता है। सक्दवयो् मे् बुग्यालो् मे् खूब बर्फ पड़ती

है। गक्मवयां आने पर बर्फ कपघलती है और करर घास पैदा होती
है। इनमे् अनकगनत रंग-कबरंगे रूल भी होते है्। मानसून मे्
बुग्याल रूलो् की घाटी जैसे कदखने लगते है्। इस बुग्याल का
नाम खाम बुग्याल है और मानसून मे् रूल कखलने के बाद
इसकी खूबसूरती चरम सीमा तक पहुंच जाती है। खाम बुग्याल
से केदारनाथ जाने के कलए दो रास््े हो जाते है्। एक रास््ा
कलंचोली कनकलता है और दूसरा रास््ा सीधे केदारनाथ
कनकलता है। कलंचोली वाला रास््ा आसान है, जबकक सीधे
केदारनाथ कनकलने वाला रास््ा अत्यकधक दुग्वम है।
कंया रखें सावधादनयां?
- इस रासंंे पर आवागमन दबलंकुल भी नहीं है, इसदलए
अकेले यातंंा न करें। हमेशा गंंुप में ही यातंंा करें।
- जंगल में और आगे बुगंयाल में रासंंा भटकने का डर
रहता है, इसदलए हमेशा संथानीय गाइड के साथ ही यातंंा
कीदजए। चौमासी से गाइड दमल जाएंगे।
- चौमासी से केदारनाथ लगभग 20 दकमी है। इसदलए
बेहतर है दक रासंंे में एक रात का संटे अवशंय कीदजए।
- अपने साथ कुछ भोजन, राशन और टैंट, संलीदपंग बैग ले
जाना ठीक रहता है, कंयोंदक इस रासंंे में कोई भी सुदवधा
उपलबंध नहीं है।
- मानसून में जोंकों का खतरा रहता है, इसदलए अपने साथ
नमक अवशंय रदखए।
- बादरश दकसी भी समय हो जाती है, इसदलए छाता,
रेनकोट आदद लेना ठीक रहता है।
चौमासी कैसे जाएं?
हकरद््ार से 200 ककमी दूर गुप्तकाशी है। गुप्तकाशी के कलए बसे्
आसानी से कमल जाती है्। गुप्तकाशी से 25 ककमी दूर चौमासी
है। गुप्तकाशी से चौमासी के रास््े मे् प््कसद्् कालीमठ भी स्सथत
है। गुप्तकाशी से चौमासी तक कोई बस नही् चलती, लेककन
गुप्तकाशी से टैस्कसयां आसानी से कमल जाती है्। 

चौमासी से भी जा सकते हैं

केदारनाथ की यातंंा पर
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छुट््ी का दिन था। बादिश बहुत तेज हो िही थी। सामने के पेड्
पि पत््ो् से धािाएं सी बह िही थी्। पानी के इतने पििे हवा मे्
लहिा िहे थे दक सामने दिखाई िेना मुश्ककल था। फुहािे् िह-
िहकि दखड्दकयो् को छू िही थी्। तेज हवा से घि के अंिि लगे
पििे झंदियो् की तिह फि-फि कि िहे थे। मां ने बादिश का
मौसम िेखते हुए गिमागिम आलू के पिांठे बना दिए थे। आम
के अचाि के साथ खाते हुए दनदमष औि दनशा बालकनी मे् खड्े
थे। कभी-कभी दखड्की से हाथ बाहि दनकालकि बौछािो् का
आनंि लेते। पापा भी बालकनी मे् आकि बादिश का आनंि लेने
लगे। नीचे सोसाइटी की सड्क पि पानी भि गया था औि तेजी
से बह िहा था। पापा ने िेखा तो अंिि आकि उन्हो्ने पुिाने
अखबाि दनकाले औि बच््ो् के दलए कागज की नावे् बनाने
लगे। पापा से लेकि, िोनो् बच््े वही् बालकनी से अपनी नावे्
पानी मे् फे्कने लगे। नावे् तेज पानी मे् बहती् आगे दनकल
जाती्, कुछ पानी के बहाव को न सह पाने के कािण उलट
जाती्। िोनो् भाई-बहन यह कह-कहकि दक दकसकी नाव आगे
जाती है, आपस मे् प््दतयोदगता किने लगे। वे ताली बजाते। मै्
जीता या मेिी नाव आगे दनकल गई कहकि एक-िूसिे को
दचढ्ाते। जल्िी ही लड्ाई किते हुए, वे एक-िूसिे के बाल
खी्चने लगे।पापा ने िेखा तो आकि उन्हे् छुड्ाया-‘चलो अब
अलग-अलग बैठो। जब िेखो तब आपस मे् लड्ते िहते हो।’
पापा को नािाज होते िेख दनदमष अपने कमिे मे् जाकि होम
वक्क किने लगा औि दनशा फूल-पद््तयां बनाने लगी।
जब बहुत िेि तक िोनो् चुप िहे तो मां ने दनदमष से कहा-‘चलो
बहुत हो गया मौन व््त। अब जल्िी से नहा लो। औि दनशा तू
नहाने के बाि कौन से कपड्े पहनेगी। दपंक फ््ॉक या जी्स टी
शट्ट।’दनशा कुछ नही् बोली, बस मुंह फुलाकि बैठी िही। दक
मां ने दफि पुकािा- ‘अिे बोलती क्यो् नही्? अपनी मिजी से
कपड्े पहना िूंगी तो दफि कहेगी दक ये वाले नही् वो वाले
पहनाओ।’ दनशा दफि भी कुछ नही् बोली।
अब तक पापा भी आ गए थे- ‘लगता है नािाज है हमािी
बुलबुल।’ तभी वहां से दनदमष चीखा- ‘हां, बस उसी की
नािाजगी दिखती है। उसे ही मनाओ’। पापा ने यह सुना तो वह
उसके पास पहुंचे। उसके दसि पि हाथ फेिने लगे- ‘नही् तू
नािाज होगा, तो हम तुझे भी मनाएंगे। तू तो शेि है हमािा।’
उधि, मम्मी ने दनशा को गोि मे् उठा दलया- ‘चलो मै् तुम िोनो्
के दलए ढेि सािी कागज की नाव बना िेती हूं।’
बादिश बंि हो गई। अब कागज की नाव का क्या किे्गे?-

दनदमष ने दचढ्ाया। बादिश बंि हो गई थी। हलकी धूप दनकल
आई थी। एकाएक पापा ने अपने थैले से िो सुंिि पैन दनकाले-
‘बताओ भई, दकस बच््े को चादहए ये नए पैन। जो बच््ा
नािाज है, उसे पहले िूं या जो बच््ा हंसता हुआ मेिे पास
आएगा उसे।’ पहले मै् पापा, पहले मै्,-कहते हुए िोनो् पापा
की तिफ लपके।
पापा ने हाथ ऊपि कि दलए- पहले वायिा किो दक लड्ोगे
नही्। िोनो् ने दसि दहलाए औि मुसकिाए। पापा ने िोनो् को
एक-एक स्कैच पैन िे दिया। दनदमष तो पैन लेकि कमिे मे्
चला गया। दनशा ने कमिे की िीवाि को ही अपना ड््ाइंग बोि्ट
समझ दलया। उसने िीवाि पि ढेि सािी आड्ी -दतिछी िेखाएं
खी्च िी्। मम्मी ने यह िेखा तो िांटा-दनशा, यह क्या कि िही
है, सािी िीवािे् खिाब कि िी्।
पापा टीवी िेख िहे थे। मुड्कि िेखा औि बोले-अिे, िीवािे्
कहां खिाब हुई्? ये तो मेिी बच््ी की दचत््कािी से औि चमक
उठी्। इतने मे् ही बाहि ढोल बजने की आवाजे् आने लगी्।
दनशा िौड्कि बालकनी मे् पहुंची। पड्ोस मे् वम्ाट जी के लड्के
की शािी थी। उन्ही् के ििवाजे ढोल बज िहा था। कमिे मे्
पापा ने टीवी की आवाज तेज कि िी, मगि ढोल की आवाज
कम न हुई। तभी दनशा ने आवाज लगाई – दनदमष, जल्िी आ,
िेख ।।दनदमष फौिन िौड्ा आया। उन िोनो् की लड्ाई कब की
खत्म हो चुकी थी। दनशा ने सामने वाले फ्लैट की ओि इशािा
किते हुए कहा-जिा बता तो वो क्या है?
पापा जल्िी आकि िेखो। िोनो् ने पुकािा। उन्हे् िि था दक
दचद्डया कही् उड् न जाएं। पापा आए। दफि चक्मा लगाकि
िेखने लगे-पता नही् चल िहा। लगते तो तोते है्। तोते? मगि
तोते तो हिे होते है्। – दनदमष ने कहा। यही तो मै् सोच िहा
हूं। अगि ये तोते है् तो ऐसे तोते तो कभी नही् िेखे। इतने िंग
जैसे दक कई-कई इंद््धनुष इकट््े उग आए हो् -पापा बोले।
अब इतनी ऊंची सीढ्ी तो है नही् हमािे पास, जो वहां तक
पहुंचकि उसे उताि ले्। सीढ्ी ले भी आएं, तो क्या तोते वही्
बैठ िहे्गे। वे तो पास आने की आहट भि से उड् जाएंगे -
कहकि पापा अंिि चले गए। िोनो् बच््े िेि तक उन तोतो् को
िेखते िहे। तोते भी उड्े नही्। वे िीवािो् पि इधि से उधि उड्-
उड्कि बैठते िहे। तेज आवाज मे् अपने दबछड्े हुए सादथयो्
को पुकािते िहे। अचानक दनशा पापा के पास आई औि उसने
एक कागज उन्हे् दिखाया। उसने जैसे िेखे थे, वैसे तोते बन
दिए थे। पापा ने तािीफ किते हुए कहा-अिे भई वाह, हमािी
बच््ी तो आद्टिस्ट हो गई। अब तो तोतो् को पकड्ने की जर्ित
भी नही् िही। तूने तो तोते अपनी ड््ाइंग बुक मे् ही उताि दलए।
दफि पापा ने उन्हे् टेप के सहािे िीवाि पि टांग दिया।
अगले दिन पापा ने अखबाि मे् पढ्ा-दिल्ली दचद्डयाघि से िो
दविेशी नस्ल के तोते उड् गए। पापा ने दनदमष-दनशा को बताया
औि खूब हंसे। िोनो् बच््ो् को लगा शायि, वे ही तोते थे जो
उन्हो्ने कल िेखे थे। दफि वे कभी नही् दिखे। स्कूल से आते-
जाते िोनो् बच््े अकसि इस आशा से उस िीवाि की तिफ
िेखते दक हो सकता है, तोते िोबािा वहां आकि बैठे्। वे उन्हे्
पकड् न सके्, तो कम से कम उनका फोटो तो खी्च सके्।

बारिश के रिन में तोते
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गमंंी के मदनों में डेंगू ने अपने पाँव पसार रखे हैं। असंपतालों
में हो रही जाँचों में सवंािमिक मातंंा में डेंगू के मरीज ममल रहे
हैं। डेंगू रंके हुए पानी में पनपने वाले मचंछरों की बदौलत होता
है। ऐसे में घर में सफाई और रंके हुए पानी का मनकास करने
की जरंरत हैं। कई लोग घर में पेसंट कंटंंोल करवाकर भी
मचंछरों से मनजात पाने की कवायद कर रहे हैं। लेमकन कई
लोग इतना खचंाि नहीं कर सकते हैं। आज हम अपने पाठकों
को ऐसे घरेलू उपाय बताने जा रहे हैं मजनसे मचंछरों को भगाया
जा सकता है। आइए डालते हैं एक नजर उन उपायों पर—
1. नींबू और नीलमगरी का तेल समान मातंंा में लेकर ममशंंण
बनाएं और शरीर पर लगाएं। इसकी महक से मचंछर आपके
आस-पास भी नहीं आएंगे।
2. कमरे की मखडकी या दरवाज़े के पास तुलसी का पौिा
रखने से मचंछर भाग जाते हैं। तुलसी के अलावा आप नींबू और

गेंदे का पौिा भी रख सकते हैं।
3. शरीर पर तुलसी के पतंंों का रस लगाने से मचंछर नहीं काटते हैं।
4. लहसुन की महक से मचंछर आस-पास नहीं फटकते।
इसके मलए लहसुन के पेसंट को पानी में उबालकर कमरे में
मछडक दें।
5. सरसों के तेल में अजवायन पाउडर ममलाकर इसमें कपडे
के टुकडों को मभगोकर कमरे में ऊंचाई पर रख दें। मचंछर पास
भी नहीं आएंगे।
6. कमरे में कॉइल की जगह कपूर जलाएं और 15-20 ममनट
के मलए कमरा बंद करके छोड दें। मचंछरों का नामो-मनशान
भी नहीं रहेगा।
7. मचंछर भगाने वाली मरमफल में मलकंकवड ख़तंम हो जाने पर
उसमें नींबू का रस और नीलमगरी का तेल भरकर लगाएं। इसे
हाथ-पैरों पर भी लगा सकते हैं।
8. पुदीने के पतंंों के रस का मछडकाव करने से भी मचंछर दूर
भागते हैं। इसे शरीर पर भी लगाया जा सकता है।
9. नीम और नामरयल के तेल को बराबर मातंंा में लेकर ममशंंण
तैयार कर लें और इसे शरीर पर मलें। मचंछर आपके पास भी
नहीं फटकेंगे। इसका असर आठ घंटे तक रहता है या मफर
नामरयल के तेल में नीम का तेल ममलाकर उसका दीया जलाएं।

घरेलू उपायों से पाएँ डेंगू के मचंछरों से मुकंति
मचंछर विहीन होगा घर

स्वास्थ्य के लिए फायदेमंद है तोरई
तोरई अपने आहार में शाममल करने और गमंंी के महीनों के
दौरान शरीर को ठंडा रखने के मलए गमंमियों की आदशंि
सबंजी है। पानी की मातंंा में उचंं और कैलोरी पर कम,
तुरई कुकुमंबिटेसी या लौकी पमरवार से संबंमित है और
फाइबर, मवटाममन ए, मवटाममन सी, लोहा, मैगंनीमशयम,
मवटाममन बी 6, पोटेमशयम, सोमडयम, जसंंा, तांबा और
सेलेमनयम का भंडार है। तोरई अपने उचंं फाइबर और
पानी की मातंंा के साथ आपके कबंज के मुदंंों को भी कम
कर सकती है। गमंमियों के मदनों में तोरई या तुरई कबंज को
कम करने, वजन कम करने और बंलड शुगर को मनयंमंंतत
करने में मदद कर सकती है।
तोरई आपके रकंत शकंकरा के संंर को संतुमलत करने में भी
पंंभावी है। यह मलवर के कायंि के मलए भी अदंंंत मानी
जाती है कंयोंमक सबंजी जहरीले कचरे, शराब के अवशेषों
को खतंम करने और वसा के संचय को रोकने में मदद
करती है। तोरई गमंमियों के दौरान शरीर की अतंयमिक गमंंी
को कम करने में भी मदद करती है, मजसके चलते कई
बीमामरयों से छुटकारा ममलता है।
गमंमियों में भूख मर जाती है। लेमकन आप जानते हैं मक इस
मौसम से बचने के मलए अचंछी तरह से खाने की जरंरत
है। आयुवंंेद के अनुसार, गमंंी उतंंरी संकंंांमत (उतंंरायण)
का आमखरी मौसम है, इसमलए गमंंी की तीवंंता और खुशंकी

अपने चरम पर होती है मजससे शरीर की ताकत का
पंंाकृमतक नुकसान होता है। अमिक गमंंी और शुषंकता के
कारण शरीर से पानी की अतंयमिक हामन होती है। वनसंपमत
जगत के गुमनाम नायक - तुरई से ममलें। यह मवनमंं सबंजी
हो सकती है यह संवासंथंय लाभों से भरी हुई है जो बहुत
अचंछा है।
तोरी के फायदे
1. सूजन को कम करने से लेकर वजन घटाने में सहायता
करने तक, तुरई के कई फायदे हैं। सबंजी मवटाममन सी,
आयरन, मैगंनीमशयम, राइबोफंलेमवन, थायममन और मजंक
का भंडार है जो शरीर में सूजन को कम करने में मदद
करता है।
2. तोरी आयरन और मैंगनीज का एक समृदंं संंोत है। यह
बीटा कैरोटीन में उचंं है और इस पंंकार आंखों को संवसंथ
रखने के मलए जानी जाती है।
3. यह मलवर को संवसंथ रखने का काम करती है। मलवर
को मडटॉकंकसफाई करने का काम करती है और शराब के
नशे से भी बचाती है।
4. यह मदल के मलए अचंछी है और आपको खतरनाक
बीमामरयों से बचाने के मलए फंंी रेमडकलंस से लडंती है।
5. यह फाइबर में उचंं है और मवटाममन सी और ए का
अचंछा संंोत है।
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कल्प गांव
उतंंराखंड में गोद में बसा छोटा सा गांि कलंप

पंंाकृवतक सुंदरता से भरपूर है। यहां पर आकर
आपको बहुत सुकून वमलेगा। आपको ये जानकर
हैरानी होगी की इस गांि की आबाद भी महज 500
लोगों की है। फॉरेसंट टंंेवकंग, पहाडंी, नवदयां, झरने
जैसे तमाम पयंयटकों के आकरंयण िाले इस गांि में
शांवत से भीडं-भाडं से दूर िेकेशन मनाने के वलए
सही है।

गुनेह गांव
कहने के वलए तो पूरा वहमाचल पंंदेश की

पंंाकृवतक खजाना है, लेवकन गुनेह की तो बात ही
कुछ और है। यहां की बेवहसाब खूबसूरती और कहीं
देखने को नहीं वमलेगी।  यहां आकर टूवरसंट मॉनेसंटंंी,
चाइना पास, बारोट िैली, विलेज िॉक जैसी जगह
घूम सकते हैं।

मावल्यान्नॉंग गांव
मेघालय िैसे तो अपने चाय के बागों के वलए

बहुत मशूहर है और बेहद ही साफ-सुथरा भी है।
लेवकन यहां के पंंाकृवतक नाजरे भी वकसी को दीिाना
बनाने के वलए काफी हैं। इसवलए यहां भी एक बार
लाइफ में जरंर आना चावहए।

कुदरत का कररश्मा है भारत के ये 3 गांव
खूबसूरती में देते हैं शहरों को मात

जब भी घूमने की बात आती है तो लोग अकसर विदेश को चुनते हैं,
कंयोंवकउनक मानना है वक िैसी खूबसूरती और कहां देखने को वमलेगी। लेवकन
आपको ये जानकर हैरानी होगी वक देश में कुछ ऐसे खूबसूरत गांि हैं जो की
कुदरत के िरदान से कम नहीं। इन गांिों को खुद भगिान ने अपने हाथों से बनाया
है। यहां वक खूबसूरती और नाजरे लोगों को बस मन-मोह लेते हैं। इनकी
खूबसूरती शहर और विदेशों को भी मात देती है। आइए जानते हैं इसके बारे में...



थोड्ा सा वक्कआउट और भरिूर नी्द है 
जैस्पमन का रफटनेस सीक्््ट

बिग-िॉस 14 फेम एक्ट््ेस जैस्ममन भसीन अपने
बिजी शेड््ूल के िाद भी िेहद बफट है्। वो हमेशा
एनज््ीटक नजर आती है्। लेबकन क्या आपको पता हे
बक एक्ट््ेस रेग्यूलल््ी एक्सरसाइज करना पसंद नही्
करती है्। जी हां, ये िात एक्ट््ेस ने खुद एक इंटरव्यू मे्
िताई थी। वैसे भी मबहलाएं फीट तो रहने चाहती है्
लेबकन बिजी शेड््ूल के चलते और थकावाट के चलते
कही् न कही् बजम को वक्त नही् दे पाती है्। अगर आप
भी बिना ज्यादा मेहनत जैस्ममन की तरह बफट रहना
चाहती है् तो उनसे इंस्मपरेशन ले सकती है्...

जैस्ममन िताती है् बक शुर्आत मे् वो बसफ्फ 15
बमनट तक एक्सरसाइज करती थी्, लेबकन िाद मे् वो
इनकी लाइफम्टाइल का पाट्ट िन गया और उन्हे् ये
करने मे् मजा आने लगा। अि वो हर बदन लगातार 45
बमनट तक बजम मे् पसीना िहाती है्। उनको काब्डियो
करना पसंद है, इससे वो शस्कतशाली फील करती है्।

जैस्पमन फॉलो करती है् रप्ट््क्ट डाइट 
जैस्ममन स्मट््क्ट डाइट प्लान भी फॉलो करती है्,

बजससे उनका वेट न िढ्े। एक्ट््ेस अपने बदन की
शुर्आत फे््श लाइम वॉटर के साथ करती है् । वो
अपना नाश्ता हैवी रखती है्, बजसमे् प््ोटीन की मात््ा
ज्यादा होती है। लंच मे् जैस्ममन घर का िना खाना जैसे,

चावल, दाल, सब्जी को अपनी डाइट मे् शाबमल करती
है्।  बडनर को हल्का रखते हुए जैस्ममन इसमे् ब््िल्ड
बचकन और सलाद लेती है्।

हेल्दी रहने के बलए भरपूर नी्द भी िहुत जर्री
होती है। एक्ट््ेस िताती है् बक वो हर बदन टाइम से सोने
की कोबशश करती है्। इससे वो सुिह फे््श फील करती
है् और सेहत पर भी पॉबजबटव असर पड्ता है।

वर्कि्ग वुमन एक्ट््ेस से ले् इंस्पिरेशन


