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भोजपुरी इंडस्ट््ी 
का जाना-माना नाम 

नए-नए ग्लैमरि
लुक्ि शेयर कर
सिलो् की धड्कने् भी
तेज करने लगी है्. 

अक््रा सिंह 
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पोलीथीन बैग बेन होने िी
वजह से दूध लेने लोटा ले िे
तनिला,
िो “सवंचछं भारि अतभयान”
वाले पिड ंिर ले गए�
बहुि परेशानी है, भाई ।

🤣🤣🤣🤣😝😝😝

पप्पू – आपिी बीवी तदखाई नही ंदे
रही ंहै?ं?
बॉस – नही ंमै ंउसे पाटंंी मे ंनहीं
लािा!
पप्पू – कयंूँ सर
बॉस – वो गाँव िी है ंना !!
पप्पू – ओहह, माफ़ िरना
मुझे लगा िेवल आपिी है ं!!
पपपंू असपंिाल मे!ं !

🤣🤣🤣🤣😝😝😝

िड्का: मैनंे आज जो िाम तिया है
वो सुन िर िुमहंारा सीना गवंट से चौडां
हो जायेगा
िड्की: अब और नही..पहले ही िूने
32 से 36 िर तदया है।

🤣🤣🤣🤣😝😝😝

गधा: मेरा मातलि मुझे बहुि
पीटिा है
कुत््ा: िुम भाग कयंो नही जािे
गधा: मातलि िी खुबसूरि लडिी
जब पढाई नही
िरिी िो वो िहिा है ति
“िेरी शादी गधे से िर दूंगा
बस इसी उममंीद से तटिा हूँ।

मेडम तपंिी िल िू सिंूल
कयंो नहीं

आई
लपंकी – मैडम मे ंिल सपने में
जापान

पहूच
गई थी
मैडम – अचछंा िालू
िू िल कयंो नहीं
आया।
कािू – मैडम मे ंतपंिी
िो एयरपोटंट पर
छोडनंे गया था।

शीला (सहेली मीना से )
– मेरे पति बहुि ही
सीधे है।ं
मेरे अलावा तिसी तिसी
िी ओर
आंखे उठािर भी नहीं
देखिे है।ं
मीना- मेरे पति िेरे पति
से चार िदम

आगे है ंपराई औरि िो कयंा,
मेरी िरफ
भी आंख उठािर नही ंदेखिे।

�������
80% लडिंे
देर राि इसतलए जागिे है कयंोतंि उनिे अंदर से
आवाज आिी रहिी है सोना मि भाई उसिा मैसेज आिा ही होगा..।

000000
तिजोरी पर तलखा था
िोडनंे िी जररंि नही,ं बटन
‘दबाओ खुल जाएगी।’
बटन दबािे ही पुतलस आ गई��
पुलिसः िुमहंे ंअपनी सफाई में
िुछ िहना है?
चोरः मां िसम, आज
इंसातनयि पर
से तवशंंास उठ गया!
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कुछ ऐसे ही कारण बताते है जिसकी विह से पत्नी अपने
मन की बात पजत को नही् बता पाती है्।     

पजत-पत्नी का जरश्ता एक ऐसा जरश्ता है िहाँ इंसान अपने
जिल की हर बात खोलकर 

अपने पार्टनर के सामने रख िेता है।
शािीशुिा कपल्स सबसे ज्यािा एक िूसरे पर जवश््ास करते
है्। कपल्स को अच्छे जरश्ते के जलए भी ये सलाह िी िाती है्
जक वो एक िूसरे से कुछ न जछपाएं। िोनो् के बीच मे् जकसी
भी तरह की औपचाजरकता की िर्रत नही् होती है, इसजलए
वे एक िूसरे् को कुछ भी बता सकते है्।    

हालाँजक हर कपल्स मे् ऐसा नही् होता है, कुछ िोड्े
अपने पार्टनर से कोई न कोई बात अवश्य जछपा लेते है्। वही्
िब पत्नी की बात आती है, तो वह अपने पजत से कुछ भी
जछपाती है तो इसके पीछे कुछ न कुछ खास कारण होता है।
ऐसी कई विह है जिसके कारण पत्नी को अपने पजत से झूठ
बोलना पड्ता है और उन्हे् मज्बूरी मे् अपने पजत से बाते्
जछपानी पड्ती है। चजलए आपको इस लेख मे् कुछ ऐसे ही
कारण बताते है, जिसकी विह से पत्नी अपने मन की बात
पजत को नही् बता पाती है्।    

अच्छी अंडरस्टै्डडंग ना होना
कपल्स के बीच मे् आपसी समझ होना सबसे ज्यािा

िर्री है, िो उनके जरश्ते को मिबूत बनाती है् लेजकन िब
जकसी कपल्स मे् अंडरस्रै्जडंग की कमी है्, तो ये सबसे बड्ी
विह है िब पत्नी अपने पजत से अपने मन की बात नही् बता

पाती है्। पुर्ष और मजहलाओ् के स्वभाव मे् बहुत अंतर होता
िहां मजहलाओ् का स्वभाव इमोशनल होता है। वो सभी

जसचुएशन को अपने इसी स्वभाव के साथ
िेखती है् तो वही् पुर्ष सभी जसचुएशन को
प््ैक्टरकली िेखते है्। इसकी विह से िोनो्
के बीच अंडरस्रै्जडंग नही् बन पाती है। कई
बार ऐसे मे् पत्नी को लगता है् जक अगर वो
अपने मन की बात पजत के सामने रखेगी,
तो वो नाराज् न हो िाए या गुस्सा न करने
लगे् या जिर कई बार उसे ये भी डर लगा
रहता है जक उसके इमोशन या िीजलंग
का मिाक न बन िाए। ऐसी जसचुएशन
मे् ज्यािातर मजहलाएं अपनी मन की
बात अपने तक ही रखती है्।  
सभी डरश्तो् को एक साथ बनाकर

रखने के डिए
लड्की शािी घर के िब ससुराल

िाती है, तो न वो जसि्फ पत्नी बनती है बक्लक एक बहू, भाभी,
चाची, ताई भी बन िाती है। ऐसे मे् उसे इन सब जरश्तो् के
साथ अपने िजट्् जनभाने होते है्। उसे अपने नए और पुराने
पजरवार के जरश्तो् को भी साथ मे् लेकर चलती है। ऐसे मे् कई
बार ऐसी पजरक्सथजत आती है िब उसे इन जरश्तो् के साथ पजत
से कई तरह की बाते जछपानी पड् िाती है्। 

फाइने्डियि इंडडपे्डे्सी के डिए
भारतीय समाि मे् ऐसा माना िाता है जक मजहला घर की

लक्््मी होती है। इसजलए घर चलाना भी मजहला की ही
जिम्मेिारी होती है। ऐसे मे् ज्यािातर मामले मे् ऐसा होता है
जक पत्नी पैसो् के मामले मे् पजत से झूठ बोल िेती है्।
ज्यािातर मजहलाएं पजत की नज्रो् से छुपकर कुछ पैसे िर्र
िोड् कर रखती है्, जिसे वो जकसी मुसीबत के समय मे्
इस््ेमाल कर सके्।

पडत के स्वभाव के कारण
हर इंसान अलग-अलग स्वभाव का होता है और अगर

पजत गुस्से वाला हो, तो ऐसे मे् पत्नी कई मामलो् मे् उसके
गुस्से से बचने के जलए झूठ बोलती है्। गुस्से स्वभाव के
कारण वो पजत के आगे कुछ भी बोलने या शेयर करने से
पहने कई बार सोचती है् जक उस बात पर उसके पजत का
जरएट्शन ट्या होगा।

किन िारणों से पतंनी अपने 

किल िी बात पकत से नहीं िह पाती
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भोजपुरी इंडस्ट््ी का जाना-माना नाम अक््रा सिंह
अपनी एक्टिंग िे तो िबको इम्प््ेि कर ही देती है्. अब
नए-नए ग्लैमरि लुट्ि शेयर कर सदलो् की धड्कने् भी
तेज करने लगी है्. हाल ही मे् एट्ट््ेि ने इंस्िाग््ाम पर
फै्ि को अपने लेिेस्ि लुक की झलक सदखाई है.

भोजपुरी सिनेमा की पॉपुलर एट्ट््ेि अक््रा सिंह का
ग्लैमरि अंदाज, खूबिूरती और कासतलाना अदाएं फै्ि को
दीवाना बनाने के सलए काफी है. सजतना शानदार अक््रा सिंह
का अंदाज होता है, अपने डांि परफॉम््े्ि और सिंसगंग िे भी
लोगो् का ध्यान खी्च लेती है्. हाल ही मे् अक््रा सिंह ने
सशमरी स्िाइल िाड्ी और मोसतयो् िे जड्ा ब्लाउज पहनकर
इंिरनेि पर सबजसलयां सगराई्.  31 िाल की इि भोजपुरी
हिीना की सदलकश अदाएं और सफिनेि इतनी लाजवाब है,
सक हुस्न देखकर सनगाहे् हिाना मुक्ककल हो जाता है. वही्,
अक््रा सिंह जुल्फो् को लहराते हुए कैमरे के िामने एक िे

बढ्कर एक पोज देती भी नजर आ रही
है्. सजतना एक्टिंग िे हर बार लोगो्

का सदल जीतती है्, िोशल मीसडया
पर भी एट्ट््ेि काफी एक्टिव रहती
है्. 

भोजपुरी एट्ट््ेि अक््रा सिंह
को इंस्िाग््ाम पर 5.7

समसलयन लोग फॉलो
करते है्. वही्, जब

ये हिीना िाड्ी
मे् खूबिूरत

त स् वी रे्
शे य र

करती है्, तो
फै्ि भी तारीफो्

के पुल बांध देते है्.
अक््रा सिंह की लेिेस्ि
तस्वीरो् को देखकर कुछ
यूजि्स ने कमे्ि करते

हुए सलखा: भोजपुरी इंडस्ट््ी
की ब्यूिी ट्वीन, तो वही्
दूिरे यूजर ने लुक को
लाजवाब बताया है.

अ क् ् रा
सिंह का
िा ड्ी
वाला लुक
तो शानदार है
ही, िपर चार चांद
लगाने के सलए एट्ट््ेि ने
मेकअप भी समसनमल ही
रखा है. वही्, िाड्ी को
स्िाइसलश िच देने के
सलए हाथो् मे् कुंदन का ब््ेिलेि पहने नजर आई् है्. हालांसक,
अक््रा सिंह की पॉपुलैसरिी मे् लगातार हो रहे इजाफे के पीछे
सबग बॉि ओिीिी का
भी हाथ रहा है.
िाथ ही अक््रा
सिंह अपनी
एक्टिंग और स्िाइल
को बेहतर करने पर भी
लगातार काम करती
रहती है्.   इंसडयन लुट्ि
के अलावा वेस्िन्स ड््ेिेि मे्
भी अक््रा सिंह काफी
ग्लैमरि लगती है्.
दरअिल ये भोजपुरी
एट्ट््ेि अपनी सफिनेि
को मे्िेन रखने के सलए
सजम मे् पिीना बहाती नजर
आती है्. वही्, एट्ट््ेि को
इतना हाड्स वक्क करते
देखकर फै्ि भी काफी
प्यार बरिाते है्. 

घुंघराले बाल, कातिल मुस्कुराहट
साड़ी मे़ अक़़रा ससंह का ग़लैमरस लुक 

देख सिगाहे़ हटािा मुश़ककल
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अगर शरीर में बढंते कोलेसंटंंोल को समय रहते संतुललत
नहीं लकया गया तो यह सेहत के ललहाज से काफी घातक हो
सकता है. आज की लाइफसंटाइल में ये लिकंंत
लोगों में तेजी से बाि रही है. हेलंथ एकंसपटंट
कहते हैं बॉडी में बढंते कोलेसंटंंॉल को हरी
सबंजजयों के सेवन से संतुललत कर सकते
हैं. कोलेसंटंंॉल एक ऐसी बीमारी है जो
खान-पान की खराबी की वजह से होती है.
कोलेसंटंंॉल कंटंंोल नहीं लकया जाए तो इससे
हाटंट लडजीज, संटंंोक और पेलरफेरेल वासंकुलर लडजीज का

खतरा बढंने लगता है.
कोलेसंटंंॉल बढंने

पर अंगों में जंलड
सकंकुलेशन भी बालित
होने लगता है. इसके

बढंने का असर बंसकन
पर भी लिखने लगता है.

उसके लकंंणों की बात करें तो
सीने में ििंट, मोटापा, पैरों में ििंट, बंसकन पर पीले चकंंते
होना और पसीना आना शालमल है. कोलेसंटंंॉल को कंटंंोल
करना चाहते हैं तो िवाइयां लेने के साथ ही डाइट का भी
धंयान रखें.

गंंीन वेलजटेबलंस में
मेटाबॉललजंम को लनयंलंंित
करने और फैट को
काम करने की कंंमता
होती है. अगर आप भी
बढंते कोलेसंटंंॉल की
समसंया से परेशान हैं तो अपने
रोज के भोजन में कुछ सबंजजयों को रख सकते हैं. चललए
जानते हैं कौन सी सबंजजयों को रोजाना डाइट में शालमल करें.
भिंडी - लरसचंट की मानें तो जो लोग लभंडी का सेवन लनयलमत
करते हैं उनमें हाई कोलेसंटंंॉल होने की संभावना कम होती
है. लभंडी में फाइबर मौजूि होता है भी कम मािंंा में होती है
जो कोलेसंटंंॉल को शरीर से लनषंकालसत करने में मिि करता
है.  इसके साथ ही इसमें सॉलंयुबल फाइबर अलिक होता है
जो हंिय को संवसंथ रखने के ललए जरंरी है.

ब््ोकली - बंंोकली से कोलेसंटंंॉल का संंर
शरीर में लनयंलंंित रहता है इसललए इस सजंजी
का सेवन करना लाभपंंि है. बंंोकली पोटैलशयम, मैगंनीलशयम,
एंटीऑकंसीडेंटंस और फाइबर से भरपूर होता है इसे सलाि व
सजंजी आलि में डालकर खा सकते हैं. बंंोकली बॉडी में
कोलेसंटंंॉल को कम करके नाइलंंटक ऑकंसाइड का लनमंाटण
करते हैं जो जंलड वेसलंस को पतला करने में मिि करती है.
बीन्स - बीनंस में मौजूि फाइबर भोजन पचाने के ललए
महतंवपूणंट ततंव होता है. बीनंस का सेवन इसललए जरंरी है

कंयोंलक बीनंस में फाइबर, एंटीऑकंसीडेंट,
लवटालमनंस, लमनरलंस आलि के ततंव शालमल
होते हैं, लजसके कारण बेड कोलेसंटंंॉल
िीरे-िीरे कम हो जाता है. बीनंस खाने से
जंलड वेसलंस मजबूती होती है. बीनंस में

मौजूि फाइबर भोजन को पचाने के ललए
महतंवपूणंट ततंव होता है. बीनंस खाने से पेट भरा

हुआ महसूस होता है और जलंिी भूख नहीं लगती है. इससे
वजन घटाने में भी फायिा लमलता है.
प्याज - पंयाज भी उन
सबंजजयों में है जो
कोलेसंटंंॉल लेवल को
कम करने में
सहायक होती है.
हेलंथ एकंसपटंसंट
मानते हैं कोलेसंटंंॉल
शरीर में कई तरह की
हालनकारक बीमालरयों जैसे लिल का िौरा, लकडनी की गंभीर
बीमालरयां भी जनंम लेती हैं. पंयाज में फाइबर ततंव और संटाचंट

सवंाटलिक मािंंा में होता है जो
शरीर में बन रहे
कोलेसंटंंॉल के संंर को
तीवंंता से कम करता
है.सलाि वगैरह या

िही के साथ यलि इसका
इसंंेमाल करते हैं तो ये और

भी जंयािा लाभपंंि होती है.
बै्गन - बैंगन में कई तरह के पोषक ततंव जैसे आयरन, लजंक,
फॉसंफोरस, पोटैलशयम आलि मौजूि होते हैं यह एक ऐसी सजंजी है जो
ऑबंकसडेलटव संटंंेस कम करने में लाभपंंि होती है.  संटंंेस या तनाव
कंंोलनक इंफंलेमेशन की शुरंआत करके उचंं कोलेसंटंंॉल का कारण
बन सकता है. जो हाटंट और बंंेन िोनों के ललए घातक हो सकता है.यलि
बेंगन नहीं भी पसंि है तो तमाम तरह की सजंजी बनाकर इसका
इसंंेमाल कर सकते हैं. शरीर से कोलेसंटंंॉल कम हो सके इसके ललए
कई तरह की लडश पंंयोग करके भी इसे खा सकते हैं.

कौन सी सब्जी
कोलेस्ट््ॉल कम करने

मे् करती है मदद
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आज के समय में हर वंयकंति कहीं न कहीं बालों के झडंने
से परेशान है. खराब लाइफसंटाइल और गलि खानपान के
अलावा िनाव, नींद में कमी और दूसरी वजहों का का बुरा
असर बालों पर भी नजर आिा है. बालों के िेजी से गगरने के
अलावा ये पिले और बेजान भी नजर आने लगिे हैं. काम
या गजमंमेदागरयों के बीच अगर हेयर फॉल होने लगे िो ये एक
नया संटंंेस बन जािा है. तंया आप जानिे हैं गक योग के जगरए
अपने बालों के संवासंथंय को न गसफंफ दुरंसंं कर सकिे हैं
बकंकक इनकी गंंोथ भी बेहिर बना सकिे हैं. हर साल 21 जून
को योग गदवस मनाया जािा है िागक लोग योग का महतंव
समझे और इसके पंंगि जागरंक हो सके. योग गदवस में कुछ
ही गदन बचे हैं और इस मौके पर हम आपको ऐसे 3 योगासन
के बारे में बिाने जा रहे हैं गजनके जगरए बालों की कई
समसंयाओं को दूर गकया जा सकिा है. जानें..

पहला आसन- बालायम
कुछ ऐसे

योगासन हैं
गजनंहें ऑगफस,
घर, गाडंी या
कहीं भी
बैठकर गकया
जा सकिा है.
इनंहीं में से एक

बालायम है गजसका गजकंं संवयं योग गुरं बाबा रामदेव भी 

कई बार कर चुके हैं. बालों को काला, घना और मजबूि
बनाने वाले इस आसन को करना बेहद आसान है. इसके
गलए दोनों हाथों के नाखूनों को आपस में गमलाने है और
रगडंना है. इससे बेहिर गरजकंट गमलिे हैं तंयोंगक कुछ ही
गदनों में बालों का झडंना भी कम हो जािा है.

दूसरा आसन- पृथंवी मुदंंासन
बालों की गंंोथ को दुरंसंं बनाने के गलए गसर से पांव िक

बंलड सकंफुलेशन का बेहिर होना जरंरी है. आप पृथंवी
मुदंंासन के जगरए बंलड फंलो को बेहिर बना सकिे हैं. सबसे
पहले पैरों को अंदर की िरफ मोडंकर सीधे बैठ जाएं और
गफर हथेगलयों को घुटनों पर रख लें. अब लंबी-लंबी सांस लें
और छोडंें. इस आसन को करने से संटंंेस कम होिा है गजसका
सकारातंमक असर बालों के िेजी से बढंने के जगरए नजर
आिा है. इस आसन को आप गकसी भी समय और कहीं भी

कर सकिे हैं.
तीसरा आसन- नाडंीशोधन पंंाणायाम

इस आसन में आपको नाक एक नथुने से सांस लेनी है
और दूसरे से छोडंनी है. लेगकन धंयान रखें गक सांस लेिे

या छोडंिे समय एक नथुने को उंगली से बंद रखना
है. इस आसन को करने के गलए सीधे बैठ जाएं

और गफर एक हाथ को घुटने पर गवषंणु मुदंंा में
रख लें. अब दूसरे हाथ की उंगली से नाक
के गछदंं को बंद करें और खुले हुए से सांस
लें. सांस छोडंिे वतंि एक नथुने को
उंगली से बंद कर लें. ये आसन शरीर में
ऑतंसीजन की सपंलाई को दुरंसंं बनािा
है. तंयोंगक ऑतंसीजन की सपंलाई अगर
पंंभागवि है िो हेयर गंंोथ नहीं होगी और

बाल भी िेजी से झडंेंगे.

बालों का झडंना कर रहा है परेशान 
इन योगासन से रोकें हेयर फॉल
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यहां हम आपको पकौड़े खाने से मना नही़ कर रहे, बल़कक
आपको बता रहे है़ कक आपको कम तेल मे़ पकौड़े
बनाना चाकहए। आइए आज कुछ ऐसे किप़स जानते
है, कजससे पकौड़े फ़़ाई करने मे़ तेल भी
कम लगे़ और सेहत पर गलत असर
भी ना हो। कुरकुरे पकौड़े ककसे पसंद
नही़ होते? क़़्च की आवाज एक ऐसी
चीज़ है जो हर भारतीय को लुभा देती है।
गरमा गम़म चाय के साथ कुरकुरे पकौड़े कमल जाए, तो
क़या कहने़। लेककन यह बात जऱर जान ले़ कक ऑयली, तले
हुए स़नैक़स न कसऱफ सेहत के कलए हाकनकारक होते है़, बल़कक
इससे एक़ने और कपंपल की समस़या भी हो सकती है। यहां हम
आपको पकौड़े खाने से मना नही़ कर रहे, बल़कक आपको बता
रहे है़ कक आपको कम तेल मे़ पकौड़े बनाना चाकहए। आइए
आज कुछ ऐसे किप़स जानते है, कजससे पकौड़े फ़़ाई करने मे़ तेल
भी कम लगे़ और सेहत पर गलत असर भी ना हो।

तेल के तापमान का ध्यान रखे्
कम तेल मे़ पकौड़े पकाने का राज तेल मे़ कछपा होता है।

पकौड़े को तलते समय तेल को हमेशा मध़यम आंच पर रखना
चाकहए। ज़यादा आंच करने से पकौड़े जल जाएंगे और धीमी
आंच से पकौड़े ज़यादा तेल सोख लेते है। इसकलए पकौड़े तलने
से पहले तेल के तापमान का जऱर ध़यान रखे़।

फ््ाई करते समय तेल मे् नमक डाले्
पकौड़े बनाने मे़ ये ककचन किप आपके बेहद काम की

साकबत होने वाली है। पकौड़े को फ़़ाई करने से पहले तेल मे़
थोड़ा नमक जऱर डाले। तेल मे़ नमक डालने से पकौड़े तेल
कम एब़जॉब़म करे़गे और अंदर तक सही से पक जाएंगे। लेककन
एक चीज़ का ध़यान रखे़ तेल मे़ नमक थोड़ा ही डाले क़यो़कक
ज़यादा डालने से पकौड़े का स़वाद खराब हो जाएंगा।

पकौड्े के बैटर मे् बर्फ के पानी का इस््ेमाल
पकौड़े का बैिर बनाने के कलए चने के आिे या

बेसन के साथ मसाले और बऱफ का पानी इस़़ेमाल
कर सकते है। इस बैिर मे़ थोड़ा सा चावल का
आिा जऱर डाले़। पकौड़े के बैिर मे़ चावल

का आिा डालने से पकौड़े क़़कस़पी बनते है़।
वही़ चावल का आिे का इस़़ेमाल करने
से पकौड़े को डीप फ़़ाई करने पर ये

ज़यादा तेल नही़ सोखते है।
नॉन स्टटक पैन मे् बनाएं

कम तेल मे़ कोई भी रेकसपी बनानी हो लोग ज़यादर नॉन ल़सिक
पैन का इस़़ेमाल कर सकते है। आप नॉन ल़सिक पैन का इस़़ेमाल
पकौड़े को फ़़ाई करने के कलए भी कर सकती है। ऐसा करने से
आपकी हेक़थ भी अच़छी रहे़गी और आप स़वाकदष़़ पकौड़े का मजा
भी ले पाएंगे। पकौड़े बनाने के कलए वैसा ही बैिर तैयार कर ले़।
उसके बाद नॉन ल़सिक पैन मे़ एक चम़मच तेल डाल दे़। नॉन
ल़सिक पैन मे़ तेल को ऑयल ब़़श की मदद से रैला ले़। अब
एक-एक करके पकौड़े को पैन मे़ डाले़ और दोनो़ तरर पकौड़े
को ब़़ाउन होने तक पकने दे़। पकने के बाद पकौड़े को चिनी या
केचप के साथ गरमारम परोसे और पकौड़े का आनंद ले़।

अप्पम मेकर मे् बनाएं
ऑयल फ़़ी पकौड़े बनाने के कलए अप़पम मेकर भी कारी अच़छा

ऑप़शन है। पकौड़े का बैिर वैसा ही तैयार कर ले़। बेसन मे़ कजस
भी सब़जी का पकौड़ा बना रही है। उसे बैिर मे़ डाल दे। उसके बाद
बैिर मे़ सार मसाले कमक़स कर ले़। अब अप़पम मेकर मे़ तेल लगा
ले। उसके बाद बैिर को अप़पम मेकर मे़ डाल दे। धीमी आंच पर
10 कमनि तक एक साइड पकौड़े को पकाएं। करर पकौड़े को
पलिकर दूसरी साइड भी पका ले़। जब पकौड़े दोनो़ तरर से ब़़ाउन
हो जाएं तो चिना या सॉस के साथ गरमागरम सव़म करे़।

कम तेल का इस््ेमाल करके बनाएं पकौड्े
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अगर आपको मीठा खाने का बहुत शौक है तो आप चीनी
की तरह ककसी और चीज का सेवन कर सकते हैं। इससे
आपके मीठे की केंंकवंग भी पूरी हो जाएगी और आप हेलंदी भी
रहेंगे।

चीनी एक ऐसी चीज है कजसे खाए कबना कदन पूरा ही नहीं
होता है। कदन में ककसी ना ककसी चीज के जकरए आप चीनी
का सेवन कर ही लेते हैं। किर वो सुबह की चाय या कॉिी
हो या कबसंकुट या कुछ और। हर चीज में चीनी होती है तो
आप ककसी ना ककसी तरीके से इसे खा लेते हैं। हालांकक
जंयादा मीठे का सेवन आपकी हेलंथ के कलए नुकसानदायक
होता है। इससे डायकबटीज से लेकर दांतों तक कई तरह की
बीमाकरयां हो सकती हैं। अगर आप कम मातंंा में मीठे का
सेवन कर रहे हैं तो ठीक हैं लेककन अगर कदन में मीठा-ही
मीठा खा रहे हैं तो ये आपकी हेलंथ को नुकसान पहुंचाती है।
अगर आपको मीठा खाने का बहुत शौक है तो आप चीनी की
तरह ककसी और चीज का सेवन कर सकते हैं। इससे आपके
मीठे की केंंकवंग भी पूरी हो जाएगी और आप हेलंदी भी रहेंगे।
आज हम आपको चीनी के ऑलटरनेकटव के बारे में बताते
हैं। कजनंहें आप अपनी डाइट में शाकमल कर सकते हैं।

शहद
शहद में पंंाकृकतक कमठास होती है। चीनी की जगह आप

इसका खाने में इसंंेमाल कर सकते हैं। शहद में
एं टी ऑ कं सी डें ट ,
कवटाकमन और
कमनलंस होते हैं। जो
आपके शरीर को
संवसंथ रखने में
मदद करते हैं।

शहद पंंाकृकतक तरीके से एनजंंी बूसंट करता है और इसमें
एंटीबैकंटीकरयल गुण होते हैं।

खजूर
खजूर फ्ंंट है

कजसमें िाइबर,
कवटाकमन और
कमनरलंस होते हैं। ये
भी कमठास के
पंंाकृकतक संंंंोत होते

हैं। चीनी की जगह आप इसका इसंंेमाल कई रेकसपी में कर

सकते हैं। खजूर का चीनी की दगह इसंंेमाल करने के कलए
इनंहें बंलेंड करके पंयूरी बना लें। आप बेककंग में इसके पेसंट
का इसंंेमाल कर सकते हैं और संमूदी में कमठास के कलए यूज
कर सकते हैं।

कोकोनट शुगर
को को न ट

शुगर नाकरयल के
पेडं से बनती है।
कोकोनट शुगर में
बंंाउन शुगर की
तरह ही फंलेवर

होता है। इसमें कवटाकमन, कमनरलंस और एंटीऑकंसीडेंट होते
हैं। आप बंंाउन शुगर की जगह रेकसपी में कोकोनट शुगर का
इसंंेमाल कर सकते हैं।

मेपल मिरप
मेपल कसरप

में कई पोषक ततंव
होते हैं। इसके
साथ ही इसमें
एं टी ऑ कं सी डें ट
होते हैं। ये चीनी
का नेचुरल

ऑलटरनेकटव है। इसमें कैलोरी भी कम होती है। इसका
गंलैसकमक इंडैकंस चीनी की तुलना में कम होता है कजससे
बंलड शुगर लेवल नहीं बढंता है। आप ओटमील, पैनकेक
और दही में कमठास के कलए मेपल कसरप का इसंंेमाल कर
सकते हैं।

गुडं
चीनी की जगह

आप कई चीजों में
गुडं का इसंंेमाल
कर सकते हैं। गुडं
में कई पोषक ततंव
होते हैं जो शरीर के
कलए िायदेमंद होते

हैं। ऐसे में कुछ कडशेज में गु़ का इसंंेमाल आपके शरीर को
संवसंथ बनाता है। लोग खाने के बाद गुडं खाते हैं। इससे
शरीर को हेलंदी रखने में मदद कमलती है।

चीनी की जगह अपनी डाइट
में शाममल करें ये चीजें
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प््ेग�्नेस्ी मे ् क�्या खाना है और क�्या नही ् इन बातो ् का
विशेष ध�्यान रखा जाता है। मवहलाएं इस दौरान अपनी सेहत
को लेकर काफी सजग और जागरक् रहती है।् लेवकन एक
गलती जो अविकांश प््ेग�्नेट् मवहलाएं करती है,् िे है शुगर की
जगह आवट्िफीवशयल स�्िीटनर का सेिन। इस दौरान
मवहलाओ ्को मीठा खाने की क्््विंग होती है वजस िजह से
िे शुगर की बजाय आवट्िफीवशयल स�्िीटनर का
प््योग करने लगती है।् माना जाता है
वक आवट्िफीवशयल स�्िीटनर मे्
सामान�्य से कम कैलोरी होती
है जो शरीर को नुकसान
नही ् पहुंचाती। लेवकन
आपको बता दे ् वक कई
स�्टडी मे ्इस बात खुलासा
हुआ है वक प््ेग�्नेस्ी मे्
आवट्िफीवशयल स�्िीटनर क्
सेिन से होने िाले बच�्चे क्
शरीर मे ्फैट का लेिल कई गुना
तक बढ ्सकता है। यानी आपका बच�्चा
मोटापे से ग््स�्त हो सकता है। कम कैलोरी होने क् बािजूद ये
बच�्चे क् स�्िास�्थ�्य पर कैसे प््भाि डाल सकती है, चवलए
जानते है ्इसक् बारे मे।्

बच््े की गट हेल्थ को प््भावित करती है
प््ेग�्नेस्ी मे ्जो मवहलाएं अविक आवट्ि�फीवशयल स�्िीटनर

का सेिन करती है,् उनक् अजन�्मे बच�्चे की गट हेल�्थ पर बुरा
प््भाि पडत्ा है। जीरो कैलोरी स�्िीटनर गट माइक््ोबायोम मे्
मौजूद माइक््ोऑग््ेवनज�्म पर बुरा प््भाि डालते है ् जो हमारे
स�्िास�्थ�्य को खराब कर बीमावरयो ्क् जोवखम को बढा् सकते
है।् हालांवक प््ेग�्नेस्ी क् दौरान और बाद मे ् लो कैलोरी
स�्िीटनर का सेिन सुरव््ित माना जाता है लेवकन इसक्
अविक सेिन से िजन और हाट्ट संबंवित समस�्याएं बढ्
सकती है।्

स्टीविया भी है खतरनाक
आजकल डायवबवटक पेशेट् और वफटनेस फ््ीक शुगर की

जगह स�्टीविया का अविक प््योग करने लगे है।् वजसमे्

कैलोरी तो कम होती है लेवकन ये मोटापे क्
वलए समान रप् से वजम�्मेदारी हो सकती
है। एस�्पाट््ेम और स�्टीविया एक नेचुरल
लो कैलोरी स�्िीटनर है ्वजसे एक पौिे से
बनाया जाता है। ये शुगर की तुलना मे्
200-300 गुना अविक मीठा होता है।

हालांवक ित्टमान मे ् इसका चलन काफी
बढ ् गया है लेवकन ये प््ेग�्नेट् मवहला से

उसक् बच�्चे मे ्ट््ांसफर हो सकता है। जो फैट
का कारण बन सकता है।

बच््े मे् हो सकती है एलर््ी
कई मामलो ्मे ्देखा गया है वक प््ेग�्नेस्ी क् दौरान अविक

स�्िीटनर का प््योग करने से होने िाले बच�्चे को एलज््ी या
अस�्थमा की वशकायत हो सकती है। इसक् अलािा प््ेग�्नेस्ी क्
दौरान मीठा खाने से डायवबटीज होने की संभािना भी बढ्
जाती है लेवकन वडलीिरी क् बाद ये समस�्या अपने आप
समाप�्त भी हो जाती है। िही ्कुछ मवहलाओ ्को वजंदगीभर
इस समस�्या का सामना करना पडत्ा है।

बच््े हो रहे है् मोटापे के विकार
डबल्य्ूएचओ की वरपोटट् क् अनुसार प्े्ग�्नेस्ी मे्

आवट्िफीवशयल स�्िीटनर का अविक सेिन करने से होने िाले
बच�्चे क् स�्िास�्थ�्य पर बुरा प््भाि पडत्ा है। बच�्चे जन�्म से ही
मोटापे का वशकार होते है ् वजस िजह से उन�्हे ्सांस संबंिी
समस�्या या कैस्र क् लि््ण भी महसूस हो सकते है।् हालांवक
इस बात की पुष�्टी नही ्हुई है लेवकन आवट्िफीवशयल स�्िीटनर
शुगर से कही ्ज�्यादा खतरनाक हो सकती है।

सिर्फ शुगर ही नही ्जीरो कैलोरी स�्वीटनर भी 
आपके बच�्चे को मोटा बना िकते है्

प््ेग्ने्सी मे् स्वीटनर का सेवन कई हेल्थ
प््ॉब्लम्स को बढ्ावा दे सकता है
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खाना बनाना एक कला
होिी है हर महहला चाहिी

है हक उनके हाथ में बना खाना
संवाद और हैलंदी बने। वहीं
आजकल की मॉरंडन हकचन में
संटील से लेकर एलंयुहमहनयम
और नॉन कंसटक आपको कई
िरह के बिंडन हमल जाएंगे।
इनंहीं बिंडनों में महहलाएं
खाना बनाना पसंद करिी हैं।
लेहकन आप खाना कैसे बिंडन
में बनािे हैं इसका असर आपके
संवासंथंय पर भी पडंिा है। यही
कारण है हक कई महहलाएं  हकचन
में हमटंंी के बिंडनों का इसंंेमाल
करिी हैं। इसमें बना खाना
पोषक ितंवों से युतंि माना
जािा है पंरिु हमटंंी के बिंडन में खाना बनाने से पहले कुछ
बािों का धंयान रखना जरंरी है। िो चहलए जानिे हैं
इनके बारे में....

ओवन िे् रखरे सिय रखे् ये ध्यान 
अगर आप हमटंंी का बिंडन ओवन में

रख रही हैं िो थमंडल शॉक से बिंडन को
बचाने के हलए आप इसे पहले पंंीहहट कर
दें। धीरे-धीरे पंंीहहट करने से हमटंंी का
बिंडन बढंिे िापमान के साथ िालमेल
हबठा पाएगा और इसमें दरारें नहीं पडंेगी।  

रौमलया करे् इस््ेिाल 
हमटंंी के बिंडन में कुहकंग करिे समय िोहलया भी आपके

काम आ सकिा है। कुहकंग करने के बाद कभी भी हमटंंी के
बिंडन को ठंरे काउंटरटॉप पर न रखें। जब आप ठंरी जगह
पर गमंड हमटंंी का बिंडन रखेंगे िो इसमें केंंक आ सकिा है
इसहलए ऐसे में इससे बचने के हलए िोहलया इसंंेमाल करें। 

हीट का भी रखे् ध्यान
जब आप हमटंंी के बिंडन में खाना पकाने
वाली हैं िो हीट का धंयान रखें। हमटंंी के

बिंडन के हलए मीहरयम हीट सबसे
अचंछी मानी जािी है वहीं इनंहें
हरफंयूजर वाले संटॉप या ओवन में
ही इसंंेमाल करें। अचानक से
अगर िापमान में बदलाव आ
रहा है िो इसे संपकंक में लाने से
बचें। एकदम से गमंड बनंडर पर
बिंडन न रखें। इसके अलावा

सीधा हंंिज से गमंड ओवन में भी
बिंडन न रखें। इससे बिंडन खराब

होने लगिा है।
सफाई कररे सिय

बररे् सावधानी 
हमटंंी के बिंडनों को

साफ करिे समय थोडंा धंयान दें। हमटंंी के बिंडन को
ओवन से हनकालने के बाद इसको ठंरा होने के हलए रख दें।
इसके बाद कुछ देर के हलए ठंरे पानी में हभगो दें िाहक अंदर
से हकसी भी िरह का हचपका हुआ खाना हनकल जाए। 

इसके अलावा इन बिंडनों का साफ
करिे समय साबुन या हफर पाउरर
इसंंेमाल करें। इसकी जगह आप गमंड
पानी और तंलीहनंग संकंंब पैर की मदद
भी इसंंेमाल कर सकिे हैं।  

लकड्ी का चम्िच आएगा काि 
नॉन कंसटक पैन की िरह हमटंंी के

बिंडनों में खाना बनािे समय आपको
चमंमच और करछी के इसंंेमाल पर खास धंयान दें। इसके
अलावा हकसी मेटल का चमंमच इसंंेमाल न करें। पॉट में
मौजूद खाना हहलाने के हलए लकडंी का चमंमच आप
इसंंेमाल कर सकिे हैं। इसके अलावा इस बाि का धंयान रखें
हक चमंमच को पॉट के हकनारों पर न थपथपाएं। 

मिट््ी
के बर्तन िे्
बना खाना

लगेगा और भी
स्वामिष््

फॉलो करें ये सरल युकंतियाँ



1 6 अगस्् 202311

अंडा बहुत से लोगों की बंंेकफासंट रंटीन में शाममल होता
है। वैसे तो यह संवासंथंय के मलए अचंछा होता है परंतु कुछ
लोग खाली पेट इसका सेवन करते हैं। खाली पेट अंडा खाना
संवासंथंय के मलए नुकसानदायक हो सकता है। खासकर यमद
आपको अंडे से एलरंंी है तो खाली पेट इसे खाने से कई तरह
की समसंयाएं खडंी हो सकती हैं। तो चमलए आर आपको
बताते हैं मक खाली पेट अंडा खाने से कौन-कौन सी समसंयाए
हो सकती है...

फूड
पॉइजनिंग 

य मद
अंडा अचंछे से
ना उबला हो
या पका हो तो
आपको फूड
पॉइरमनंग हो सकती है कंयोंमक इसमें सालंमोनेला नाम
का बैकंटीमरया मौरूद होता है रो फूड पॉइरमनंग की
समसंया खडंी कर सकता है। इसके कारण आपको
दसंं, बुखार और पेट में ददंद रैसी समसंयाएं भी हो
सकती हैं। 

पेट फूलिा 
खाली पेट अंडा खाने से आपको पाचन गडंबडंा सकता

है कुछ लोगों को पेट फूलने की समसंया होने लगती है तो
कुछ को गैस, पेट में मरोडं रैसी मदकंंतें भी होने लगती हैं।
यह समसंयाएं उन लोगों का जंयादा होती है मरनका पाचन तंतंं
कमरोर होता है। खासकर मरनंहें एग से एलरंंी होती है उनंहें
पाचन से रुडंी समसंयाएं हो सकती हैं। 

िहीं होगा दवाई का असर 
अंडे में पंंोटीन मौरूद होता है रो संवासंथंय के मलए अचंछा

है परंतु यमद आप कोई एंटीबॉयोमटकंस दवाई लेते हैं तो पंंोटीन
का असर कम हो सकता है। मरसके कारण आपका टंंीटमेंट
भी अचंछे से नहीं हो पाएगा। ऐसे में यमद आप कोई
एंटीबॉयोमटकंस ले सकते हैं तो डॉकंटर से पूछकर ही अंडा
अपनी डाइट में शाममल करें। 

हो सकती है एलजंंी 
यमद आपको एग से एलरंंी तो खाली पेट अंडा न खाएं

इससे आपको सूरन की समसंया हो सकती है। इसके अलावा

सांस लेने में भी परेशानी हो सकती है। खाली पेट अंडा खाने
से आपको एनामफलेकंकसस रैसा रानलेवा मरएकंशन भी हो
सकता है। 

शरीर में होगी
पोषक ततंवों की

कमी 
यमद आप लंबे

समय तक मसफंफ
खाली पेट अंडा खाते
हैं तो आगे चलकर
आपके शरीर में
पोषक ततंवों की कमी

हो सकती है। ऐसे में यमद आप अंडा खाते हैं तो साथ में अनंय
पौमंंिक ततंव भी शाममल करें। सुबह के समय ऐसा नाशंता करें
रो फाइबर, मवटाममनंस, ममनरलंस और काबंंोहाइडंंेट से भरपूर
हो। 

इस बात का भी रखें धंयाि
अंडे को हमेशा उबालकर और अचंछे से पकाकर ही

खाएं। कचंंा अंडा मबलंकुल न खाएं। यमद आप अंडा खाते हैं
और इसे खाने के बाद अगर कोई परेशानी होती है तो डॉकंटर
को ररंर संपकंफ करें। 

खाली पेट खाया अंडा
तो इन बीमारियों से जुडं जाएगा नाता अभी से हो जाएं सतरंक



6 अगस्् 2023 12

बच््े को थोड्ी सी भी खांसी आए तो पेरे्ट्स फटाफट
उन्हे् कफ ससरप दे देते है्। लेसकन हेल्थ एक्सपट्स्स और खुद
सिश्् स्िास्थ्य संगठन यानी की डब्ल्यूएचओ भी बच््े को
कफ ससरप देने के सलए मना कर चुका है। कुछ समय पहले
अफ््ीका देश के गाम्बबया मे् 66 बच््ो् की मौत कफ सीरप
पीने के कारण हुई थी ऐसे मे् एक्सपट्स्स ने बच््ो् को इसे न
देने की सलाह दी थी। तो चसलए आज आपको बताते है् सक
बच््ो् को कफ सीरप देने के कारण बच््ो् को क्या-क्या
नुकसान हो सकते है्....

कफ सिरप पीने िे क्या हो्गे नुकिान
सिश्् स्िास्थ्य संगठन की सरपोट्स के अनुसार, कफ ससरप

मे् डाइएसथलीन और एसथलीन ग्लाइकॉल मौजूद होता है।
ज्यादा मात््ा मे् इसका सेिन करने से नुकसान होता है। खांसी
की दिा कड्िी होती है ऐसे मे् इसे कफ ससरप मे् डाला जाता

है लेसकन यह स्िास्थ्य के सलए हासनकारक हो सकता है।
बच््े को हो िकती है् ये परेशासनयां

यसद एक्सपट्स्स ने बच््े को कफ ससरप देने को कहा है
तो ससफ्फ उनके कहे अनुसार ही दे्। खुद से कभी भी इसकी
मात््ा बढ्ाकर बच््ो् को न दे्। इससे परेशानी हो सकती है।
कफ ससरप ज्यादा पीने से बच््ो् को

. सदल की धड्कन बढ्ना

. चक््र आना

. बेहोशी महसूस होना 

. धुंधला सदखना 

. समतली 

. उल्टी 

. नी्द आने से सदक््त

. ससर दद्स 
कैिे करे् कफ सिरप का इस््ेमाल? 

यसद आप खांसी मे् बच््े को ससरप दे रहे है् तो पहले इस
पर सलखी हुई बातो् को अच्छे से पढ् ले्। इसके अलािा
डॉक्टर की सलाह लेकर ही इसको खरीदे्। दिाई के सडब्बे
पर सलखी बातो् पर अच्छे से ध्यान दे्, डॉक्टर की सलाह
लेकर ही ससरप या दिाई ले्,डॉक्टर से पूछ कर अपनी डोज
बढ्ाएं, हमेशा खुराक को नाप कर ही ले्, बच््े की उम्् के
अनुसार उन्हे् डोज दे्। दिाई देने के बाद यसद बच््ो् मे् कफ
ससरप खराब लगने के कोई भी लक््ण सदखते है् तो उन्हे्
इसका सेिन सबल्कुल न करिाएं। 

बच््े के लिए जानिेवा हो सकते है्

कफ लसरप 
देने से पहले पेरेंटंस बरत लें सावधानी
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वैज््ानिको् िे एक निसर्च नक निसमे् उन्हो्िे
दो ग््ुप्स को रुिा। इस ग््ुप मे् ट््ांनिट ड््ाइवि,
िो पूिे नदि बैठते है् औि कंडक्टि या गार्स्च
को शानमल नकया, िो थोड्ा कम बैठते है्।
निसर्च मे् पाया गया नक उिका आहाि औि
िीविशैली काफी हद तक एक िैसी थी। वही्
निसर्च मे् देखा गया नक िो लोग बैठे िहते थे
उिमे् ह्दय िोग होिे की संभाविा खड्े िहिे
वालो् की तुलिा मे् लगभग दोगुिी थी।।
इसके कई िुकसाि हो सकते है्।

जीवन हो सकता है छोटा
यदि आप एक ही जगह पर लंबे समय तक बैठे

रहते हैं तो इससे आपके जीवन के छोटे मृतंयु पहले

होने की अदिक संभावना है। इसके दलए आपको

रोजाना एकंसरसाइज करनी चादहए।

डिमेंडिया का बढंता है जोडिम
यदि आप बहुत अदिक बैठते हैं, तो आपका

मदंंिषंक दबलंकुल दिमेंदिया से पीदंित वंयकंकत जैसा

हो सकता है। लंबे वकंत तक बैठे रहने से हंिय रोग,

मिुमेह, संटंंोक, उचंं रकंतचाप और उचंं कोलेसंटंंॉल

का खतरा भी बढं जाता है।

डजम की मेहनत होगी िराब
अगर आप रोजाना दजम करते हैं और इसके बाि

भी लंबे वकंत बैठे ही रहते हैं, तो इससे आपकी

कसरत करने की भी सारी मेहनत बेकार हो जाती है।

मधुमेह की संभावना बढंाए
आप पूरे दिन बैठे रहते हैं तो आपको मिुमेह

होने की संभावना भी बढं जाती है। इसकी वजह से

आपकी बॉिी सही तरह के इंसुदलन को बैलेंस नहीं

कर पाती। साथ ही इससे हामंंोन बिलाव आने लगते

हैं।

लंबे वक्त तक ऑफिस की 
कुस््ी पर बैठना पड् सकता है भारी



शरीर को स्वस्थ आयरन भी एक आवश्यक
पोषक तत्व है। इसकी कमी होने के कारण स्वास्थ्य

प््भाववत होता है। आयरन आपके शरीर मे् हीमोग्लोविन का
स््र िढ्ाता है। यह सांस के
साथ खी्ची गई ऑक्सीजन को
पूरे शरीर मे् पहुंचाता है इसवलए
यह स्वास्थ्य के वलए िहुत ही
आवश्यक होता है। शरीर मे्
आयरन की कमी के कारण
एनीवमया हो सकता है वजससे
आपके शरीर मे् खून की कमी होने
ल ग ती
है। 

ऐसे मे् आप अपनी डाइट मे् कुछ
चीजो् को शावमल करके आयरन की
कमी पूरी कर सकते है्। तो चवलए
आपको िताते है् ऐसे फूड्स जो शरीर मे्
से खून की कमी पूरी करे्गे....

अंजीर 
अंजीर एक ऐसा मीठा फल होता है

वजसमे् आयरन, फोलेट और ववटावमन-सी
काफी अच्छी मात््ा मे् पाया जाता है। इसका सेवन करने से
शरीर मे् रक्त का संचार सुधरता है और शरीर मे् से खून
की कमी पूरी होती है। 

पालक 
पालक मे् आयरन, फोलेट और ववटावमन-सी काफी

अच्छी मात््ा मे् मौजूद होता है। यह पोषक तत्व शरीर मे्
हीमोग्लोविन का उत्पादन करने मे् मदद करते है्। ऐसे मे्
आप पालक को अपनी डाइट मे्  शावमल करके कई सारे
िीमावरयो् से दूर रह सकते है्। 

शकरकंदी 
शकरकंदी का सेवन करके आप शरीर मे् से आयरन

और ववटावमन-सी की कमी पूरी कर सकते है्। इससे शरीर
मे् हीमोग्लोविन का स््र िढ्ता है और रक्त संचार भी

सुधरता है। सलाद के तौर पर आप इसे अपनी डाइट का
वहस्सा िना सकते है्। 

रेड मीट 
इसमे् ववटावमन-ए, ववटावमन-

डी, वजंक, आयरन और पौटेवशयम
काफी मात््ा मे् पाया जाता है।
शरीर मे् से आयरन की कमी दूर
करने के वलए आप इसे अपनी
डाइट मे् शावमल कर सकते है्।
रेड मीट आपकी हव््ियो् को

मजिूत िनाने मे् भी
मदद करता है। 

फल और
सब्जजयां 
ही मो ग् लो वि न

का स््र शरीर मे्
आप िढ्ाने के
वलए फलो् और
सब्जजयो् को

अपनी डाइट का वहस्सा िनाएं। सब्जजयो् मे् आयरन काफी
अच्छी मात््ा मे् पाया जाता है। लाल रगं के फलो् को आप
अपनी डाइट का वहस्सा िना सकते है्। 

अमर्द 
इसमे् भी आयरन और ववटावमन-सी की काफी अच्छी

मात््ा पाई जाती है। इसे अपनी डाइट का वहस्सा िनाकर भी
आप शरीर मे् से आयरन की कमी को पूरा कर सकते है्।
कोवशश करे् वक अमर्द पका हुआ ही हो। पका हुआ
अमर्द आपके शरीर के वलए फायदेमंद सावित होगा। 

अंडे 
अंडे मे् आयरन, ववटावमन-िी12 और फोलेट काफी

अच्छी मात््ा मे् मौजूद होते है्। इन सि पोषक तत्वो् से
भरपूर होने के कारण अंडा भी आपके शरीर मे् हीमोग्लोविन
की कमी पूरी होगी। 
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आयरन से भरपूर ये 7 फूड्स

शरीर से दूर करे्गे खून की कमी
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करी पत््ा जिसके जिना जकचन का स्वाद
अधूरा-सा लगता है। इस छोटे से जदखने वाले पत््े
मे् िहुत गुण होते है् और ये सेहत के जलए िहुत
फायदेमंद भी होता है। इसमे् आयरन, कैल्शियम,
प््ोटीन, जवटाजमन िी2, जवटाजमन िी 1, जवटाजमन के
साथ एंटीडायजिजटक, एंटी-ऑक्सीडे्ट, एंटी-
माइक््ोजियल िैसे कई औषधीय गुण पाए िाते है्।

करी पत््ा ही नही् इसका
जूस भी बेहद फायदेमंद होता
है। करी पत््े का जूस पीने से
कई तरह की बीमाररयो् से
रनजात रमलती है। इसरलए
आज हम आपको इसके सेवन
के फायदे बताने जा रहे है्।
चरलए जान लेते है…्

इंफेक्शन से बचाता है
अक्सर मौसम मे् बदलाव

के चलते इंफेक्शन का खतरा
बढ् जाता है। इंफेक्शन से
बचने के रलए करी पत््ा एक
बेहतर ऑप्शन है। इसमे्
एंटीबायोरटक और एंटीफंगल
गुण होते है्, जो रोगाणुओ् से
लड्ने मे् मदद करते है्। इसके साथ
ही ये शरीर को कई और भी गजब के फायदे देता है।

डायबबटीज कंट््ोल करने मे् मदद करता है
करी पत््े के जूस से डायरबटीज को भी कंट््ोल रकया जा

सकता है। इसमे् हाइपोग्लाइसेरमक गुण शुगर लेवल को
कंट््ोल करने मे् मदद करते है्। इसरलए ये डायरबटीज के
मरीजो् के रलए एक अच्छा ऑप्शन है।

इम्यूबनटी बूस्ट करने मे् मदद करता है
करी पत््े के सेवन से इम्यूरनटी को भी बूस्ट रकया जा

सकता है। इसमे् मौजूद एंटीऑक्सीडे्ट गुण व्यक्कत की
इम्यूरनटी मजबूत बनाए रखने मे् मदद करते है्। साथ ही
इसका रनयरमत सेवन शरीर को कई तरह की बीमाररयो् से
दूर रखता है।

वजन भी कम करता है करी पत््े का जूस

करी पत््े के जूस मे् कई रवटारमन और रमनरल्स होते है्,
जो वजन कम करने मे् मदद करते है्। इसमे् डाइक्लोरोमेथेन,
एरथल एसीटेट और महारनम्बाइन जैसे जर्री तत्व होते है्,
जो मोटापे को कम करते है्।

एनीबमया से भी बचाता है
करी पत््े का जूस शरीर मे् खून की कमी को पूरा करता

है और इसके हर रोज सेवन से एनीरमया से भी बचाव होता
है। साथ ही ये कई तरह की गंभीर बीमाररयो् से भी बचाता है।

इस तरह से बनाएं करी पत््े का जूस
करी पत््े का जूस बनाने के रलए आपको सबसे पहले

एक कटोरी करी पत््ा लेना है।
इसके बाद इसे अच्छे से साफ पानी से धो ले्।
अब धुले हुए करी पत््े को 2 रगलास पानी मे् तेज

आंच पर उबाल ले्।
रफर जब पानी आधा रह जाए तो करी पत््े के पानी

को छलनी की मदद से छान ले्।
इसके बाद इसमे् 1 चम्मच शहद और स्वाद अनुसार

नी्बू का रस रमलाएं।
अगर आप चाहे् तो इसमे् काली रमच्च या नमक भी

रमला सकते है्।
इसके बाद आप करी पत््े का जूस तैयार है।

लाख जतन के बाद भी नहीं कम हुआ वजन
तो इस जूस को ट््ाई करे्, होगा जबरदस्् फायदा
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दन््िण भारत मे् मंगलसूत्् मे् तीि गांठे् लगायी जाती
है् जो नक पनत के नलए निष््ां, ईश््र के नलए
भक्तत, और पनरवार के नलए समप्पण को
दश्ापती है्।

मंगलसूत्् नहन्दू मनहलाओ् के नलए
पनत-पत्िी के अटूट नरश्ते की निशािी है।
ये दो शब्दो् मंगल यािी समृन््ि और सूत््म
यािी धागा से नमलकर बिा है। मंगलसूत्् पहििे से
दुल्हि को बुरी िज्र िही् लगती। शादी के समय दूल्हा
दुल्हि के गले मे् इसे पहिा कर जीवि भर के साथ का
वादा करता है। ऐसा भी मािा जाता है की पत्िी का ये
आभूषण अपिे पनत को बुरी नकस्मत और नकसी भी तरह
के खतरे से बचाता है।

आयुव््ेद के नहसाब से इसे नदल के पास पहििे पर
सकारात्मक ऊज्ाप आती है् जो नदल को सुचार्
र्प से चलािे मे् मदद करती है। दन््िण
भारत मे् मंगलसूत्् मे् तीि गांठे् लगायी
जाती है् जो नक पनत के नलए निष््ां,
ईश््र के नलए भक्तत और पनरवार के नलए समप्पण को
दश्ापती है्। वैसे तो इसे अत्सर गले मे् ही पहिा जाता है
लेनकि आज कल की बदलती दुनिया और उससे भी
जल्दी बदलते ट््े्ड्स िे मनहलाओ् को इसे उँगनलयो् और
हाथो् मे् भी पहिा नदया है।

नपछले कुछ सालो् मे् उिकी
बिावट और पहििे का ढंग भले ही
बदल गया हो, लेनकि मंगलसूत्् का
महत्व आज भी उतिा ही है, नजतिा
सनदयो् पहले था।

फै्सी मंगलसूत््
अपिी पसंद के नहसाब से आप सादे और छोटे

बीड्स वाले मंगलसूत्् से लेकर लेयर्प लॉकेट्स भी ले
सकती है्। मंगलसूत्् की बिावट और उसकी लम्बाई
उतिी ही रखे् नजतिी आप रोज्मर्ाप मे् संभाल पाएं और
वह हर तरह के कपड़्े पर जंचे। आजकल बाज्ार मे्
आधुनिक तरह के मंगलसूत्् भी आये है् जो अपिी

शािदार बिावट से आपके व्यक्ततत्व को और निखारते
है्। इस बात का ख्याल रखे् नक आप अच्छी
त्वानलटी का ही मंगलसूत्् ले् नजससे बार
बार उसके खराब होिे की नचंता ि

सताए।मेकअप करते समय या तो उसे
उतारकर रख दे् या निर ध्याि दे् नक उसपर

कोई निशाि ि लगे।
ब््ेसलेट मंगलसूत््
एक िैशिेबल दुल्हि होिे

का पनरचय दे् इस िए तरीके के
मंगलसूत्् से नजसमे् काले बीड्स के अलावा बाकी चीज्ो्
को बदल नदया जाता है। आप अपिी पसंद से सोिा,

चांदी, हीरे, या मोती का ब््ेसलेट
मंगलसूत्् बिवा कर िकारात्मक

वाइब्स को नमटा सकती है्। आप चाहे्
तो अपिी और अपिे पनत की रानश का नचन्ह

या दोिो् का िाम भी उसमे् अंनकत करवा सकती
है्, नजससे यह नबलकुल अिोखा लगेगा। इसे अपिी घड़्ी
या दूसरे ब््ेसलेट्स के साथ भी अपिी कलाई पर आराम
से पहि सकती है्। ध्याि रखे् नक आपका मंगलसूत््
इतिा लम्बा हो, जो आपके हाथ पर अच्छे से बांध जाए
और बार-बार ढीला ि पड़्े।

पाम मंगलसूत््
यह नरंग और ब््ेसलेट मंगलसूत््

का नमलाजुला र्प है। सुििे मे् ये
िाम नजतिा अलग है,पहिकर
येउतिा ही ख्ास लगता है।अपिे
ऑनिस मे्, सहेनलयो् के बीच, या
नकसी ख्ास मौके पर आप इसे

पहिकर सबसे अलग लगे्गी। यह लम्बी और पतली
उंगनलयो् की शोभा बढ्ाता है। साथ ही आपके हाथ थोड़्े
हैवी लगते है्, तो मेहंदी लगािे के बाद इस मंगलसूत्् की
शोभा और बढ् जाती है। ऐसे मे् एक छोटा और अिोखी
बिावट वाला मंगलसूत्् चुिे्, नजससे आप उसे पहिकर
दूसरे काम भी आराम से कर पाएं।

मंगलसूत्् अब केवल गले मे् ही नही् शरीर के
इन अंगो मे् पहनना भी बन चुका है लेटेस्ट ट््े्ड

परम्पराओ् के साथ आधुनिकता को जोड़कर पहिे सुहाग की अिमोल निशािी मंगलसूत््
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फूल मनुष्य को प््कृति का उपहार है् और ये हमे्
बोटेतनकल एनर््ी प््दान करिे है्। फूल ना केवल अपने रंग
व खुशबू के कारण हमारी इंत््ियो् को खुशनुमा अहसास प््दान
करिे है्, बल्कक इनमे् कुछ बेहद ही शल्तिशाली गुण होिे है्,
रो शरीर और मन दोनो् पर अपना सकारात्मक प््भाव छोड़िे
है्। इनसे आप घर पर ही फेस पैक बना सकिी है्। ये आपकी
त्वचा को िरोिारा और टोन करिे है्। इिना ही नही्, अपने
औषधीय गुणो् के कारण यह कई हाई-एंड ब्यूटी सैलून मे् भी
उपचार के तलए
फूलो् का उपयोग
तकया रािा है। िो
चतलए इस लेख मे्
हम आपको फूलो्
की मदद से बनने
वाले कुछ फेस पैक
के बारे मे् बिा रहे
है्-
कमल - कमल का
फेस पैक बनाने के
तलए सबसे पहले
कमल के फूलो् को
3 से 4 बड़े चम्मच गम्म दूध मे् एक
घंटे के तलए तभगो दे्। इसके बाद
फूलो् को उंगतलयो् से मसल ले्।
अब िीन चम्मच बेसन डाले् और
इसे दूध व कुचले हुए फूलो् के साथ
तमलाकर पेस्ट बना ले्। होठो् और आंखो् के आस-पास के
एतरया से बचिे हुए चेहरे पर लगाएं। करीबन 20 से 30
तमनट बाद इसे धो ले्। कमल मे् कई तचतकत्सीय गुण होिे
है्। यह एंटी-एलत्रमक है और ल्सकन रैशेर मे् आराम पहुंचािा
है। इसमे् एस्त््िरे्ट गुण भी होिे है्, रो ल्सकन को टोन करने
और पोस्म को बंद करने मे् मदद करिा है। यह धूप से होने
वाले नुकसान से भी राहि पहुंचािा है और टैन को हटािा है।
गुड़हल - इसके तलए सबसे पहले एक से छह के अनुपाि मे्
ठंडे पानी मे् फूलो् को राि भर के तलए ऐसे ही छोड़ दे्। इस
िरह एक कोक्ड इन्फ्यूरर िैयार करे्। अगली सुबह फूलो्
को पीस ले्। अब पानी को छान कर रख ले्। फूलो् को 3
चम्मच ओट्स, 2 बूंद टी ि््ी ऑयल के साथ तमलाएं और
पानी तमलाकर पेस्ट िैयार कर ले्। यह गुड़हल का पैक ल्सकन
को त्ली्र करने, अशुत््ियो् को दूर करने, ल्सकन ऑयल को
कम करने और तपंपक्स और एत्ने को कम करने मे् मदद
करिा है। यह तपंपक्स के तनशान को भी हक्का करिा है।
साथ ही साथ, यह ल्सकन पर एक कूतलंग और सूतदंग इफेत्ट
भी डालिा है।
गेंदा - गे्दे से फेस पैक बनाने के तलए फूलो् को राि भर गम्म
पानी मे् भी ऐसे ही छोड़ दे्। अब दही और चंदन को इस पानी

मे् डाले् और सभी को एक साथ तमलाकर
एक तचकना पेस्ट बना ले्। िैयार तमश््ण को
चेहरे पर लगाएं। ध्यान दे् तक यह तमश््ण होठो् और आंखो्
के आस-पास के एतरया पर ना लगे। करीबन 20 तमनट बाद
इसे धो ले्। गे्दे का फूल ल्सकन इतरटेशन को शांि करने के
साथ-साथ आपको सूतदंग इफेत्ट प््दान करिा है। साथ ही
साथ, इसका कीटाणुनाशक प््भाव होिा है, रो फुंतसयो् आतद
से राहि प््दान करिा है। इसका उपयोग तपंपक्स और रैशेर

को ठीक करने के
तलए तकया रा
सकिा है। इसका
एक एस्त् ्िरे्ट
इफेत्ट भी होिा है,
रो ल्सकन के
ऑयलीपन को
कम करिा है और
पोस्म को बंद
करिा है।
मोगरा - दो मुठ््ी
मोगरा के फूलो्
को पीसकर उसमे्

1 से 2 चम्मच एलोवेरा रेल
तमलाएं। आप इसमे् धीरे-धीरे
एलोवेरा रेल डालकर तमत्स
करे्। यह तमश््ण ऐसा होना
चातहए रो टपके नही्। आप इसे

हो्ठो् से बचािे हुए चेहरे पर लगाएं और करीबन 20 तमनट
बाद धो ले्। आप इसे आंखो् के नीचे के एतरया पर लगाकर
तरंकक्स से भी तनराि पा सकिे है्। मोगरा र्खी और से्सेतटव
ल्सकन के तलए तवशेष र्प से फायदेमंद होिा है। साथ ही
साथ, यह ल्सकन को टोन और टाइटन करने मे् मदद करिा
है, एतरंग साइन्स को रक्द नरर नही् आने देिा है। यह
सूरन और फोड़े-फुंतसयो् को शांि करने के तलए भी राना
रािा है।
गुलाब - गुलाब फेस पैक के तलए एक मुठ््ी गुलाब की
पंखुतड़यां ले्। इसे धोकर व पीसकर पेस्ट बना ले्। इसमे् एक
चम्मच दही और एक चम्मच शहद, साथ ही 2 बड़े चम्मच
सूखे और संिरे के तछलको् का पाउडर तमलाएं। होठो् और
आंखो् के आस-पास के क््ेत्् से बचिे हुए चेहरे पर लगाएं
और करीबन 20 तमनट बाद सादे पानी से धो ले्। कहा रािा
है तक गुलाब की खुशबू मन पर शांि प््भाव डालिी है। यह
आपकी ल्सकन को तरलैत्स करिा है। गुलाब रल सबसे
शल्तिशाली नेचुरल ल्सकन टोनर मे् से एक है। यह न केवल
त्वचा, बल्कक कोतशकाओ् को भी टोन करिा है। यह ल्सकन
सरफेस पर ब्लड सक्कुलेशन मे् भी सुधार करिा है।

फूलों की मदद से घर

पर बनाएं फेस पैक
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भूजल के दोहन में तेजी बीसवीं सदी के मधंय से
पंंारंभ हुई और इकंंीसवीं सदी में जल दोहन खतरे के
संंर तक पहुंच गया है। भूजल के अतंयधिक दोहन के
कारण िरती की िुरी धखसक गई है। इस बात का
खुलासा ‘एडवांधसंग अरंथ एंड संपेस साइंस’ संसंरा के
दंंारा ‘धजयोधिधजकल धरसचंथ लेटसंथ’ में पंंकाधित
अधंययन में धकया गया है। िोि पतंं में पंंकाधित
अधंययन में बताया गया है धक िरती के गभंथ से अंिािुंि
जल धनकालने के कारण पृथंवी के अकंं में 80 सेंटीमीटर
पूवंथ की ओर झुकाव आ गया है। सार ही, भूजल के
अतंयधिक दोहन के कारण समुदंं के जल संंर में भी वृधंंि
हो रही है। भूगभंथ जल की धनकासी से िरती की िुरी में
4.36 सेमी पंंधतवरंथ के धहसाब से बदलाव आ रहा है।

भूजल दोहन के होंगे खतरनाक दुषंपंंभाव 
अभी तक यह माना जाता रहा रा धक गंलोबल वाधंमिंग

के कारण िुवंंीय विंफ और गंलेधियरों के धपघलने से
समुदंं के जल संंर में वृधंंि हो रही है। लेधकन नए
अधंययनों से पता चला है धक दुधनया में कृधर भूधम की
धसंचाई, उदंंोगों के संचालन और घरेलू उपयोग के धलए
बड़ी मातंंा में भूजल का दोहन धकया जा रहा है। भूजल
के दोहन में तेजी बीसवीं सदी के मधंय से पंंारंभ हुई और
इकंंीसवीं सदी में जल दोहन खतरे के संंर तक पहुंच
गया है।

धजयोधिधजकल धरसचंथ लेटसंथ में पंंकाधित िोि
अधंययन को 17 साल के आंकड़ों के आिार पर तैयार
धकया गया। िोि के धलए वरंथ 1993 से लेकर 2010 के
बीच के आंकड़ों का अधंययन धकया गया है। आंकड़ों से
पता चला है धक इस बीच पृथंवी की िुरी 80 सेंटमीटर
पूवंथ की ओर झुक गई है। वैजंंाधनकों ने अधंययन के
आिार पर पता लगाया है धक मनुषंय ने इस दौरान करीब
2150 गीगा टन भूजल का दोहन धकया है, जो समुदंं
संंर में 6 धमली की वृधंंि के बराबर है।

भारत पर पंंभाव
अधंययन में दावा धकया गया है धक भूजल दोहन का

पंंभाव भारत पर भी है। अधंययन अवधि के दौरान
पधंंिमी उतंंरी अमेधरका और उतंंर पधंंिमी भारत में
सबसे अधिक भूजल का दोहन देखा गया है। उतंंरी
पधंंिमी भारत में पंजाब, हधरयाणा, पधंंिमी उतंंर पंंदेि
आधद पंंदेि आते हैं।

अतंयधिक भूजल दोहन के पंंभाव
पृथंवी की िुरी में झुकाव आने से जल धवतरण

पंंभाधवत हो सकता है।  समुदंं के जल संंर में वृधंंि हो
सकती है, धजसके कारण समुदंंी तटीय धनवास करने वाले
लोग पंंभाधवत हो सकते हैं। िुरी में बदलाव से पृथंवी के
जलवायु पर भी पड़ेगा। पेयजल की उपलबंिता का गंभीर
संकट पैदा हो सकता है।

अत्यधिक जल दोहन से िरती की िुरी
धिसकी, भारत पर भी होगा असर
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बच़़ो़ को जंक फूड खाना बहुत पसंर होता है।
अकसर वो अपने पेरे़ट़स से जंक फूड खाने की जजद़़
करते है़ और पेरेट़स भी लाड-प़यार मे़ उऩहो़ने बग़गर,
जपज़़ा और नूडल़स जैसी चीजे़ खाने को रेते है़। लेजकन
क़या आपको पता है जक ये ही लार-प़यार, आपकी नऩही़
सी जान के गुऱ़े मे़ पथरी की भी वजह बन सकता है?
जी हां, अमेजरका के जफलाडेल़लफया मे़ हुई एक स़टडी मे़
इस बास का खुलासा हुआ है जक एंटीबायोजटक़स,
अल़ट़़ाप़़ोस़ड फूड और गम़ग तापमान के चलते ये समस़या
उत़पऩन हो रही है। एक़सपट़स़ग का ये भी कहना है जक तीस
साल पहले गुऱ़ो़ मे़ पत़थरी की समस़या बड़े- बुजग़़ो़ मे़ ही
रेखने को जमलती थी, लेजकन अब ऐसा नही़ है। अब तो
बच़़ो़ मे़ ये समस़या गंभीर ऱप ले रही है। 

गुऱ़ो़ मे़ बनने वाली पथरी खजनज और लवण का जमा
हुआ एक ऱप होता है जो शरीर के मूत़़ के रास़़े को भी बाजित

करता है जजससे और भी कई सारी स़वास़थय संबंिी समस़याएं
हो सकती है़। आंकड़ो़ की माने़ तो ये समस़या खासकर के
छोटी बच़़ीयो़ मे़ रेखने को जमल रही है। एक़सपट़स़ग का कहना
है जक आजकल जंक फूड एंटीबायोजटक के बढ़ते इसतेमाल
और तापमान मे़ बढ़त के कारण ऐसा हो रहा है। 

हाई रक्तचाप से भी है इसका संबंध
गुऱ़े की पथरी का संबंि नेफ़़ोलीजथयेजसस से भी है। इसमे़

कैल़लशयम, औक़सेलेट और फॉस़फोरस जैसे खजनज मूत़़ मे़

जमा होते है़ और जफर पीले रंग का सख़त ऱप ले लेते है़।
अगर समय रहते इस पर ध़यान नही़ जरया जाए तो ये गोल़फ
के आकार की पथरी भी बन सकती है।

वही़ कई बार तो ऐसा होता है जक पथरी मूत़़ के रास़़े से
खुर जनकल जाती है, वही़ कई बार को इस मूत़़ माग़ग मे़ फंस
जाती है जजससे मरीज को काफी तेज रऱग हो सकता है और
खून मे़ जनकल सकता है। 

बच््ो् के खलए एनज््ी ख््िंक भी है बहुत ितरनाक
जचप़स, एनज़़ी ज़़िंक और पैक का खाना खाने से बच़़ो़ के

शरीर मे़ बहुत ज़यारा मात़़ा मे़ खजनज लवण जाते है़, जजससे
पथरी बढ़ सकती है। खासकर जजन बच़़ो़ मे़ पानी कम पीने
की आरत होती है और कोल़ड ज़़िंक ज़यारा पीते है़, उनके गुऱ़ो़
मे़ पथरी की समस़या हो सकती है।

बच््ो् को लाड्-प्यार मे् 
जंक फूड खिलाने की ना करे् गलती
बढ़ जाता है गुऱ़े मे़ पथरी का खतरा



6 अगस्् 2023 20

दांतों को सफेद करने के पीछे के विजंंान को समझना:-
संतरे न केवल स्वादिष्् होते है् और आवश्यक दवटादिन और
खदनजो् से भरपूर होते है्, बल्कक इनिे् िांतो् को सफेि करने
वाले प््ाकृदतक गुण भी होते है्। इसका रहस्य संतरे िे् पाए जाने
वाले दवटादिन सी (एस्कॉद्बिक एदसड) की उच्् सांद््ता िे्
दिपा है। यह शल्ततशाली एंटीऑत्सीडे्ट प्लाक और टाट्िर
दबक्डअप से लड्ने िे् ििि करता है, जो िांतो् के पीलेपन के
कुि प््िुख कारण है्। इसके अदतदरत्त, संतरे िे् िौजूि
साइद््िक एदसड एक सौम्य एत्सफोदलएंट के र्प िे् काय्ि कर
सकता है, सतह के िाग को हटा सकता है और िांतो् की
प््ाकृदतक चिक को प््कट कर सकता है।
िांतो् को सफेि करने के दलए संतरे का उपयोग करने के दलए
चरण-िर-चरण िाग्ििद्शिका:-
ताजंा, जैविक संतरे चुनें: इस उपाय की प््भावशीलता को
अदिकति करने के दलए, ताज्ा, जैदवक संतरे चुने्। गैर-जैदवक
संतरे िे् कीटनाशक हो सकते है् जो बड्ी िात््ा िे् खाने पर
हादनकारक हो सकते है्।

ताज्ा संतरे का रस दनकाले्: संतरे का रस एक कटोरे िे् दनचोड्
ले्। आप है्डहेक्ड जूसर का उपयोग कर सकते है् या बस उन्हे्
हाथ से दनचोड् सकते है्। सुदनद््ित करे् दक कोई भी बीज या
गूिा रस िे् न दिले।
बेवकंग सोडा वमलाएं (िैकलंपपक): िांतो् को अदतदरत्त
सफेिी िेने के दलए, आप ताजा दनचोड्े हुए संतरे के रस िे्
थोड्ी िात््ा िे् बेदकंग सोडा दिला सकते है्। बेदकंग सोडा हक्के
अपघर्िक के र्प िे् काय्ि करता है, िाग और सतह के
िदलनदकरण को हटाने िे् सहायता करता है। हालाँदक,
अत्यदिक घर्िण से बचने के दलए इसका प््योग कि से कि
करे्, जो िाँत के इनेिल को नुकसान पहुँचा सकता है।
एक पेसंट बनाएं: यदि आपने बेदकंग सोडा दिलाया है, तो
सािग््ी को तब तक दिलाएं जब तक दक आप एक दचकना
पेस्ट न बना ले्। यदि आप केवल ताजे संतरे के रस का उपयोग
करना पसंि करते है्, तो आप इस चरण को िोड् सकते है्।
पेस्ट को िांतो् पर लगाएं: िुलायि द््िसल वाले टूथि््श या र्ई
के फाहे का उपयोग करके संतरे के पेस्ट को अपने िांतो् पर

लगाएं। पेस्ट को अपने िांतो् पर िीरे से ि््श करे्, यह सुदनद््ित
करे् दक यह सभी िृश्यिान सतहो् को कवर कर ले। दिश््ण को
लगभग 1-2 दिनट तक अपने िांतो् पर लगा रहने िे्।
अचंछी तरह से कुपंला करें: थोड्े सिय के इंतजार के बाि,
अपने िुँह को पानी से अच्िी तरह से िो ले्। अपने िांतो् पर
शेर चीनी िोड्ने से बचने के दलए संतरे के पेस्ट के सभी
दनशान हटाना सुदनद््ित करे्।
वनयवमत टूथपेसंट से बंंश करें: एक बार जब आप अपना िुँह िो
ले्, तो अपने िाँतो् को वैसे ही ि््श करे् जैसे आप सािान्य टूथपेस्ट
से करते है्। यह किि बचे हुए संतरे के अवशेरो् को खत्ि करने
और सिग्् िौदखक स्वच्िता प््िान करने िे् ििि करेगा।
महतंिपूरंण विचार:-
संयम महतंिपूरंण है: जबदक संतरे प््ाकृदतक होते है् और आि
तौर पर िौदखक उपयोग के दलए सुरद््ित होते है्, अम्लीय
पिाथ््ो् का अत्यदिक उपयोग सिय के साथ िांतो् के इनेिल
को नष्् कर सकता है। संतरे के िांत सफेि करने के उपचार
को सप्ताह िे् एक या िो बार तक सीदित करना िहत्वपूण्ि है।
खट््े फलो् से एलज््ी: कुि व्यल्ततयो् को संतरे जैसे खट््े फलो्
से एलज््ी हो सकती है। यदि आपको सूजन या जलन जैसी
दकसी भी प््दतकूल प््दतद््िया का अनुभव होता है, तो तुरंत
उपयोग बंि करे् और िंत दचदकत्सक से परािश्ि ले्।
दांतों की वनयवमत जांच: िांतो् को सफेि करने के उपाय के
र्प िे् संतरे का उपयोग फायिेिंि हो सकता है, अच्िी
िौदखक स्वच्िता प््थाओ् को बनाए रखना और दनयदित र्प
से अपने िंत दचदकत्सक के पास जाना िीघ्िकादलक िंत
स्वास्थ्य के दलए आवश्यक है।
संतरे िांतो् को सफेि करने के दलए एक प््ाकृदतक और ताज्ा
िृद््षकोण प््िान करते है्, जो आपकी िुस्कान को उज्््वल
करने के दलए दवटादिन सी और साइद््िक एदसड की शल्तत का
उपयोग करते है्। इस उपाय को अपनी िौदखक िेखभाल की
दिनचय्ाि िे् शादिल करने से दनयदित िंत दचदकत्सा पद््दतयो्
को पूरक बनाया जा सकता है और एक स्वस्थ, अदिक
उज्््वल िुस्कान िे् योगिान दिया जा सकता है। हालाँदक, याि
रखे् दक संतरे का उपयोग कि िात््ा िे् करे्, त्यो्दक अत्यदिक
अम्लता से इनेिल का ि््रण हो सकता है। दजन लोगो् को
एलज््ी या िांतो् की सिस्या है, उनके दलए दकसी भी घरेलू
उपचार का उपयोग करने से पहले िंत पेशेवर से परािश्ि करना
सबसे अच्िा है। दनरंतर िेखभाल और चिकिार िुस्कान के
साथ, आप कुि ही सिय िे् गव्ि के साथ अपने िोदतयो् जैसे
सफेि रंग का प््िश्िन करे्गे!

मोतियों जैसे चमक उठेंगे दां ि
बस अपना लें ये उपाय
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स्टील से लेकर पीतल तक सभी
तरह के बत्तनो् को चमकाएं इस होममेड
पपतांबरी से
स्टील से लेकर पीतल तक, सभी

तरह के बत्तनो् को चमकाएं इस
होममेड पपतांबरी से हमे् फॉलो
करे् चमकाएं इस होममेड पपतांबरी
से हमारे घरो् मे् पपतांबरी पाउडर
का उपयोग तांबे, पीतल और
एल्युमीपनयम, स्टील जैसे बत्तनो्
को चमकाने के पलए पकया जाता
है। अक्सर लोग बाजार से पैसे
खच्त कर पपतांबरी लाते है्, लेपकन अब आपको पैसे
खच्त पकए पबना घर मे् रखे कुछ चीजो् की मदद से
पपतांबरी बना सकते है्। यह एकदम बाजार
जैसी बनती है और बत्तनो् को भी
बाजार वाली पपतांबरी जैसी
चमकती है। बहुत सी
मपहलाओ् को पचपपचपे और
गंदे बत्तनो् को साफ करने मे्
बहुत परेशानी होती है, तो
उनके पलए यह बहुत काम
की चीज हो सकती है, तो
चपलए पबना देर पकए आइए
जानते है्, घर पर पपतांबरी बनाने
की पवपि। 
जाने् पपतांबरी बनाने के पलए सामग््ी साइप््िक

एपसड एक चौथाई कप नमक एक चौथाई कप गेहूं का
आटा एक चौथाई कप कपड्े िोने का सफ्फ एक चौथाई
कप 2-3 बूंद खाने वाला कलर पपतांबरी बनाने का

तरीका हम ऊपर पदए गए सभी सामग््ी को इकट््ा ले
ले्गे। अब एक जार मे् पहले एक चौथाई कप नमक

ले्गे, पफर उसमे् साइप््िक एपसड
पाउडर पमलाएंगे। अब एक

चौथाई कप गेहूं का आटा
और कपड्े िोने का
सफ्फ भी जार मे् ऐड
करे्गे। अंत मे् 2-3
बूंद रेड फूड कलर
डालकर पमक्सर

चला ले्। 
पपतांबरी का उपयोग

कैसे करे् आप पपतांबरी से
पकसी भी िातु के बत्तनो् की

सफाई कर सकते है्, लेपकन यह पीतल
और तांबे के रंग को चमकाने के पलए बहुत कारगर है।
बत्तनो् को चमकाने के पलए एक स्क््बरमे् इस होममेड
पपतांबरी को लगाएं, पफर इससे बत्तनो् को रगड्कर साफ

करे्। 5 पमनट मे् पुराने से पुराने बत्तन
चमक जाएंगे। ये रही घर पर पपतांबरी
पाउडर बनाने की बहुत ही आसान
पवपि। इसे घर पर बनाएं और सारे
पुराने बत्तनो् को चमका कर नया जैसा
करे्। अगर हमारी स्टोरी से जुड्े आपके
कुछ सवाल है्, तो आप हमे् आप्टतकल
के नीचे पदए कमे्ट बॉक्स मे् बताएं।
हम आप तक सही जानकारी पहुंचाने
का प््यास करते रहे्गे। अगर आपको
यह स्टोरी अच्छी लगी है, तो इसे शेयर
जर्र करे्। ऐसी ही अन्य स्टोरी पढ्ने
के पलए जुड्े रहे् हर पजंदगी से।
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सर्दियो् का मौसम जारी है रजसमे् चाय का
लुत्फ़ उठाना सभी पसंद करते है्। लेरकन इस
चाय के साथ कुछ चटपटा स्नैक्स रमल जाए तो
आनंद और बढ़ जाता है्। इसरलए आज इस
कड़ी मे् हम आपके रलए कुरकुरे स्नैक्स सोया
कटलेट बनाने की लेकर रेरसपी आए है् जो सभी
को पसंद आएगा। इसे बनाने मे् ज्यादा समय भी

नही् लगता है्। 

चाय के साथ लें कुरकुरे संनैकंस
सोया कटलेट का मजा

आइये जानते हैं इसकी रेससपी के बारे में। आवशंयक
सामगंंी सोया गंंैनंयुलंस - 1/2 कप उबले व मैशंड आलू -
250 गंंाम चना दाल - 1/2 कप (सिगी हुई) साबूत गरम
मसाला - 1 छोटा चमंमच हरा धसनया - 2 बडंे चमंमच
(बारीक कटा) हरी समचंच - 2 (बारीक कटी) नमक -
संवादानुसार पानी - जरंरत अनुसार तेल - तलने के सलए
बनाने की सवसध - सबसे पहले पैन में पानी, दाल और
साबूत गरम मसाला डालकर उबालें। - सिर इसे समकंसी
में पीस लें। 
- एक बाउल में गमंच पानी और 1/2 छोटा चमंमच
नमक डालें। - उसमें सोया गंंैनंयुलंस सिगोकर
सनचोडंे और समकंसी में पीस लें। - एक बाउल में
सिी सामगंंी समलाकर छोटे-छोटे रोलंस बनाएं।
- पैन में तेल गमंच करके उसमें कटलेट सुनहरा होने

तक डीप फंंाई करें। - इसे ससंविंग पंलेट में सनकाल कर
हरी चटनी या टोमैटो सॉस के साथ सवंच करें। - लीसजए
आपके सोया रोल बनकर तैयार है।
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धूप धूल और पॉल्यूशन ने चुरा
ललया है चेहरे का लनखार?
पॉल्लर के महंगे ट््ीटमे्ट भी नही्
आ रहे है् काम तो इसे दूर करने
मे् असरदार सालित हो सकती
है धलनया पत््ी। जी हां धलनया
पत््ी स्ककन को डीप क्लीन
करने का काम करती है लजससे
कई सारी समक्याएं दूर होती है
और चेहरा लखला-लखला नजर आता है।
धलनया पत््ी लगभग हर घर के लकचन मे् लमल ही जाती है
और सिसे अच्छी िात लक ये हर सीज्न मे् अवेलेिल होती
है। खाने का क्वाद िढ्ाने के साथ ही धलनया पत््ी स्ककन के
ललए भी िेहद फायदेमंद होती है। धलनया मे् एंटी-
ऑक्सीडे्ट्स, िीटा कैरोटीन, लवटलमन सी और फोलेट पाया
जाता है, जो स्ककन से जुड्ी कई समक्याओ् का कारगर
इलाज है। 
इसके अलावा धलनया मे् एंटी-फंगल गुण होते है्, जो कई
तरह के स्ककन इन्फेक्शन से िचाते है्। हां अगर चेहरे पर
समय से पहले िुढ्ापा नजर आने लगा है, तो धलनया पत््ी
इसका भी असरदार उपाय है। 

ऑयली स्ककन से परेशान लोगो् को तो खासतौर से अपने
ब्यूटी र्टीन मे् इसे शालमल करना चालहए, क्यो्लक यह
एक्क्ट््ा ऑयल को सोख लेता है। लजससे कील मुंहासे की
समक्या काफी हद तक कम हो जाती है।
धनिया पत््ी- एलोवेरा जेल फेस मास्क
- चेहरे का ग्लो बढ्ािे और उसे ऑइल फ््ी रखिे के
धनिए की पन््तयो् को पीस ले्।

- उसमे् एलोवेरा और एक िी्बू नमलाएं।
- अब इसे चेहरे पर अच्छी तरह लगाकर 15-20 नमिट
के नलए छोड् दे् नफर िॉम्मल पािी से चेहरा धो ले।
- झुन्रमयां धीरे-धीरे गायब होिे लगे्गी।
धनिया पत््ी- िी्बू रस
- धनिया की पन््तयो् को अच्छे से साफ करके पीसकर
पेस्ट बिा ले्।
- इसमे् एक चम्मच िी्बू का रस नमलाएं।
- अब इस पैक को चेहरे पर अप्लाई करे्। 
- आधा घंटा लगाकर रखे् नफर ठंडे पािी से धो ले्।
- ये पैक डेड स्सकि नरमूव करता है साफ ही स्सकि
कोमल व चमकदार िजर आती है। 
धनिया पत््ी, शहद, दूध और िी्बू
- इस पैक को बिािे के नलए भी पहले धनिया पत््ी को
धोकर पीस लेिा है।
- अब इस पेस्ट मे् एक चम्मच शहद, एक चम्मच कच््ा
दूध और एक चम्मच िी्बू का रस नमलाएं। 
- सारी चीज्ो् को अच्छी तरह अच्छी तरह से नमलाकर
चेहरे पर लगा ले्। 
- 20-25 नमिट बाद पािी से धो ले्। त्वचा नखल उठेगी। 

स्किन डीप क्लीन िर नेचुरल ग्लो बढ्ाने
मे् मददगार है धननया पत््ी िा फेस पेि
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सावन
आते ही
वा ता व र ण

तो हरा-भरा हो ही जाता है साथ ही मन भी खुशनुमा रहता है।
सावन का महीना हहंदू धम्म मे् बहुत ही पावन माना गया है और
इसी महीने से यहां तीज-त्योहारो् की शुर्आत होती है। 
लहरिया शब्द का मतलब
लहहरया रंगाई की बहुत ही अलग तरह की कला है। हजसमे्
पानी की लहरो् की बनावट नजर आती है। ऊपर-नीचे
उठती हुई आड़ी-हतरछी लकीरो् की छाप एक नया भाव
प््कट करती है्। तीज त्योहार के मौको् पर मारवाड़ी और
राजपूत महहलाओ् के पहनावे मे् लहहरया खासतौर से शाहमल
होता है। क्यो्हक यह पहरधान खुशनुमा जीवन का प््तीक माना
गया है। लहहरया सौभाग्य का भी प््तीक माना जाता है। शादी
शुदा महहलाएं सावन मे्, तीज मे् लहहरया ह््पंट की साड़्ी, सूट
या लहंगा पहन कर ही पूजा करती है्। साड़्ी के अलावा दुपट््ो्
मे् भी यह ह््पंट काफी पसंद हकया जाता है। 
क्या है लहरिया?
लहहरया राजस्थान की एक पारंपहरक टाई एंड डाई तकनीक
है। इसे 17वी् शताब्दी मे् ईजाद हकया गया था। पहले इसका
इस््ेमाल राजपुताना राजाओ् की पगड़्ी पर हकया जाता था।
वैसे ये परंपरा आज भी बनी हुई है। 19वी् शताब्दी के अंत
तक इसका इस््ेमाल राजस्थान के कई अलग-अलग हहस्सो्
मे् होने लगा। राजस्थानी संस्कृहत की बात करे् तो राजस्थान
मे् लहहरया हसफ्फ कपड़्े पर उकेरा गया हसफ्फ एक हडजाइन
या स्टाइल नही्, बल्कक यह रंग-हबरंगी धाहरयां शगुन और
संस्कृहत के वो रंग हलए हुए है्, जो राजस्थानी संस्कृहत को
बयां करते है्। सावन मे् लहहरया पहनना बहुत ही शुभ माना
गया है। पहले ये लहहरया ह््पंट केवल मेवाड़् के राजघराने

के हलए ही बनता था और नीला लहहरया तो आज भी मेवाड़्
राजघराने की धरोहर के र्प मे् जाना जाता है।
कैसे होता ये ह््पंट?
लहहरया ह््पंट कई स्टेप्स के बाद तैयार होता है। एक ही
कपड़े को कई बार डाई कर अलग-अलग रंगो् की लाइने्
बनाई जाती है्। इसी के साथ कपड़े को अलग-अलग तरीको्
से बांधा जाता है हजससे हतरछी लाइने् बन सके्। इस ह््पंट
को बनाने मे् मेहनत होने के साथ रंगरेज की ह््िएहटहवटी की
भी बहुत बड़ी भूहमका हनभाती है।
सावन मे् क्यो् पहना जाता है लहरिया?
इसे सावन मे् पहनना महहलाएं शुभ मानती है्। जैसे उत््र
भारत और दूसरी जगहो् पर तीज के अवसर पर हरी-भरी
धरती के रंग मे् रंग जाने की कामना महहलाओ् को होती है,
तो वे हरे रंग के कपड़्े पहनती है्, ठीक उसी तरह राजस्थान
मे् पहरधान रंग-हबरंगा हो जाता है। इस वजह से यहां
लहहरया पहना जाता है। 
लहहरया के प््कार
लहरिया कई प््काि के होते है।
- जो बारीक लाइन का लहहरया होता है उसे राज शाही
लहहरया कहते है।
- एक लहहरया मे् ही स्काई ब्लू, हपंक और येलो कलर के
हमक्स का जो लहहरया आता है उसे समदर लहहरया बोलते है।
- ग््ीन कलर का उसमे् रेड और रानी कलर की बड़्ी बड़्ी
मोटी लाइन्स होती है वो भोपालशाही लहहरया के नाम से
जाना जाता है।
आमतौर पर लहहरयो् मे् दो रंगो् का इस््ेमाल हकया जाता था,
लेहकन बढ्ती हडमांड और बदलते फैशन को देखते हुए अब
मक्टी कलर लहहरया आने लगे है्। साड़्ी के अलावा इसे
अब कुत््ी, लॉन्ग सूट, स्कट्म मे् भी यूज हकया जा रहा है।

लहरिया रिना अधिूा ह ैसावन
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कजज््ासा का गुण
बच््े हर बात मे् ढेर सारे सवाल करते है्। वे हर उस बात को
तब-तक पूछते रहते है् जब-तक उन्हे् संतुष्् करने वाला जवाब
नही् ममल जाता। उन्हे् कोई मतलब नही् होता मक कोई बार-
बार पूछने पर उनके बारे मे् क्या सोचता है वे केवल पूछे जाते
है् जो उनके ज््ान प््सार मे् सहायक होता है। मजज््ासा ज््ानाज्जन
की बुमनयादी शत्ज है। इसी तरह यमद हम स्वयं मे् मजज््ासा की
भावना का मवकास करे्गे तो इससे हम अपने ज््ान को बढ़ाकर,
मनत नए अनुभवो् को समझने व जानने के मलए ख़ुद को तैयार
भी कर पाएंगे।
मस््ी का गुण-बच््े हर छोटे-से-छोटे काम मे् ख़्ुशी को ढूंढ
लेते है्। चाहे वह मम्मी से पहले खाना ख़्त्म करना हो या पानी
लाकर दे देना। वे हर गमतमवमि को एक खेल के नज़मरए से
देखते है् और उसे पूरा करके एक काम को पूरा करने जैसी
अनुभूमत करते है्। ऐसे ही हम भी अपने जीवन मे् अमतमरक्त
गंभीरता को त्यागकर थोड़ा मखलंदड़पन ले आएं, तो न मसर्फ़
मकसी काम को बेहतर तरीक़े से कर पाएंगे बल्कक हर काम मे्
आनंद की अनुभूमत भी कर पाएंगे।
जुड़े रहने का गुण- चलना सीखना हो, साइकल चलाना या
ब्लॉक बनाना, बच््े बहुत ही एकाग्् होकर हर काम को मन
लगाकर करते है्। वे हर काम को एक चुनौती की तरह लेते
है् और तब तक जुटे रहते है्, जब-तक उसे पूरा नही् कर
लेते। ठीक इसी प््कार उनका ये गुण यमद बड़े स्वयं के अंदर
मिर मवकमसत कर पाएं तो ये हमे् लचीला बनाकर चुनौमतयो्
का सामना करने और आसानी से हार न मानने के मलए
प््ेमरत कर सकता है।

कनडरता का गुण
बच््े मकसी भी नई चीज़ को आज़्माने और जोमखम लेने से नही्
महचमकचाते। उनके अंदर मविलता और हार का डर नही्
रहता। वे हर एक काम के सिल होने की कामना करने के
बजाय हर क््ण मे् आनंद की अनुभूमत करते है्। यही मनडरता
हमे् कंिट्ज ज़्ोन से मनकलकर नई-नई चीज़े् आजमाने के मलए
तैयार कर सकती है। इसके साथ ही मकसी काम के पूरा न होने
पर उसकी असिलता के मलए मचंमतत होने के बजाय उससे
ममले अनुभवो् से सीखने मे् मदद कर सकती है।

खरे कदल का गुण
कहते है् न मक बच््े मन के सच््े। वे मकसी बात मे् छल-कपट
जैसी चीज़ो् को शाममल नही् करते। वे अपनी भावनाओ् को
खुलकर और मबना मकसी महचमकचाहट के सामने रखते है्। यमद
उन्हे् कोई बात अच्छी नही् लगी तो सीिे बोल देते है्। इसके
साथ ही वे मकसी की बुराई करने मे् भी मवश््ास नही् रखते।
यही गुण यमद हम अपना ले् तो ख़ुद के साथ ईमानदार रह
पाएंगे और अपनी भावनाओ् को स्पष््ता से व्यक्त करना भी
सीख पाएंगे।
प्यार का गुण- बच््ो् को मजससे प्यार होता है, वे उससे महल-
ममल जाते है्। बच््ो् मे् शुद््, मबना शत्ज प्यार और मासूममयत
होती है जो मदल को छू जाती है। इसी के चलते उनकी लड़ाइयां
भी पलभर मे् ख़त्म हो जाती है्। उनके इस गुण को अपनाकर
हम अपनी बातचीत और व्यवहार मे् प््ेम, कर्णा और
सहानुभूमत के महत्व को समझ सकते है्। इसके साथ ही उनकी
मासूममयत हमे् मरश्तो् को खुले ढंग से देखना और प्यार से उन्हे्
संजोकर रखना भी मसखाती है।

खुश और बेफिक््ी से जीना है तो
बच््ो् और उनके बचपन से प््ेरणा ले्

अवलोकन स ेसीखन ेका गणु

बच््े हर चीज़ की जानकारी या समझ
अपने आस-पास मौजूद लोगो् से ही
लेते है्। वे घर से सीखते है् कक कैसे
व्यवहार ककया जाता है। वे जो कुछ भी
देखते-सुनते है् उसी की नक़ल करते है्
और किर उनका वैसा ही व्यवहार बनता
जाता है। उनके अवलोकन करके
सीखने का गुण हमे् सचेत कर सकता है।
यह हमारे व्यवहार और काय््ो् को ऐसा
कवककसत करने मे् मदद करेगा, कजसके
ज़करए हम अपने व्यक्ततत्व को दूसरो् के
कलए एक सकारात्मक उदाहरण के र्प
मे् पेश कर सकते है्।
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नंयूयॉकंक के मेटंंोपॅफलटन मंयूफजयम के फलए वह फदन एकदम
अलग था। शायद पहले कभी फकरी आटंस पंंदशंसनी की ऐरी
अनूठी शुरंआत नहीं हुई थी। वहां बुदंं काल की
कलाकृफतयों की पंंदशंसनी का शुभारंभ गेरंआ वसंंंं पहने पांच
फभकंंुओं दंंारा पाली भाषा के मंतंंोचंंारों रे हुआ।कोई दर
राल तक कूटनीफतक और अनंय संंरों पर चले पंंयारों के
बाद 50 दुलंसभ मूफंतसयों को यहां लाया गया है। अफिकतर
फशलंप पहली बार भारत रे बाहर आए हैं।
इनंहें कुछ रमय बाद लौटा फदया जाएगा। अमेफरका के
रंगंंहालयों में वषंंों बाद भारत के पंंाचीन आटंस का इतने बड़े
पैमाने पर पंंदशंसन फकया गया है। मंयूफजयम के दफंंकण पूवंस
एफशया आटंस के कंयूरेटर जॉन गाई ने इर मौके पर आए
भारतीय रंगंंहालयों के डायरेकंटरों का आभार जताया।
उनंहोंने कहा फक इन लोगों की वजह रे यह आयोजन रंभव
हो रका है। मेटंंोपॅफलटन मंयूफजयम एकंजीबीशन की मुखंय
थीम संंूप है। पेफंंटक हेरोन ने इरे फडजाइन फकया है।
पंंदशंसनी में मधंयपंंदेश, महाराषंंंं, उतंंरपंंदेश, आंधंंपंंदेश,
तेलंगाना, नेशनल मंयूफजयम फदलंली रफहत कई संथानों के
दुलंसभ बौदंं फशलंप पेश फकए गए हैं। कलाकृफतयों में देवी,
देवताओं की मूफंतसयों के राथ संंंभों पर उकेरे गए पेड़, पौिों
के फशलंप शाफमल हैं। वहां अमरावती, आंधंं में लुपंत हो चुके
एक संंूप की झलक भी देखी जा रकती है।
नेशनल मंयूफजयम फदलंली रे लाई गई दूररी रदी की लकंंंमी
जी की लाल पतंथर की मूफंतस रमृदंं वासंंुफशलंप का एक अनंय
नमूना है। कई संथानों पर रोशनी में रराबोर बलुआ पतंथर

की मूफंतसयां दशंसकों को पुराने दौर में ले जाती हैं। मंयूफजयम
की बुफंंदसंट आटंस इन अ गंलोबल रैफटंग टाइटल की एक
गैलरी भारतीय उपमहादंंीप और भूमधंयरागर इलाके के बीच
लगंजरी आइटमों के कारोबार की तसंवीर भी फदखाती है।
इरमें शाफमल है, रमुदंंी गंंीक देवता पोरीडॉन की पहली
रदी की कांसंय पंंफतमा। यह पफंंिम भारत में रोमन आइटमों
के राथ 1940 के आरपार फमली थी और एक मंयूफजयम
में रुरफंंकत थी। पहली रदी की हाथी दांत की बनी यकंंी की
मूफंतस भी है। दफंंकण भारत में गढ़ी गई पंंफतमा पांपेई के
खंडहरों में फमली थी। द बुदंं फरवीलंड टाइटल की गैलरी में
कई पंंफतमाएं बुदंंकाल के अतीत को रामने रखती हैं। 

न्यूयॉर्क मे् बौद्् रलारृतियो् री प््दर्शनी 
भारत के बाहर पहली बार फिफभन्न म्यूफियमो् से 50

दुल्लभ फिल्प अमेफरका भेिे गए

भारत में जो चीज पकौड़ा कहलाती है, वही यूरोपीय देशों
में फंंिटरंस कही जाती है। अंगंंेजी का यह फंंिटरंस पंंाचीन
ि्ंंंच भाषा के शबंद ‘फंंिटंंूर' रे फलया गया है। जहां तक
भारतीय पकौड़े के इफतहार का रवाल है, इरका
शुरंआती उलंलेख तफमल रंगम राफहतंय में फमलता है। उरमें
पकौड़ंे को ‘पफरका' या ‘पकंंवट' के नाम रे पुकारा जाता था।
तब पकौड़े बनाने के फलए बेरन और रबंबजयों का इसंंेमाल
फकया जाता था। खाने के शौकीन मुगलों के शाही बावफंचसयों ने
बाद में अंडे, मटन, फचकन के पकौड़ंे ईजाद फकए।

कैसे बनाएं?
- मिक्ससंग बाउल िे् िक््् क् दानो्, कटे हुए पालक,
िैदे, कॉन्निील, कद्््कस मकए गए चीज्, बेमकंग
पाउडर, निक, काली मिच्न को मिला लीमिए।
- एक अलग छोटे बाउल िे् दूध लेकर उसिे् तोड़कर
अंडा मिला ले्। दोनो् को फे्ट लीमिए। आप क्वल
दूध का उपयोग भी कर सकते है्।
- दूध (और अंडे क् मिश््ण) को मिक्ससंग बाउल िे्
रखी सूखी सािग््ी िे् डाले्। इसे अच्छी तरह से मिस्स
कर ले्। यह बन गया कॉन्न का बेटर।
- एक पैन लीमिए और उसिे् िध्यि आंच पर तेल
गि्न कीमिए। गि्न तेल िे् चम्िच भरक् िक््् का घोल
(कॉन्न बेटर) डामलए। चम्िच क् मपछले महस्से से इसे
थोड़्ा-सा चपटा कीमिए। पैन िे् मितनी िगह हो,
उतने म््िटस्न डाल सकते है्।
- इन म््िटस्न को दोनो् तरफ से सुनहरा भूरा और
कुरकुरा होने तक तल लीमिए। इन्हे् पैन से मनकाल
लीमिए और अमतमरस्त तेल सोखने क् मलए पेपर
टॉवेल्स से ढंकी एक प्लेट पर रमखए।

यूरोप का �फ््िटर� भारत मे् पकौड़ा
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बादामी कर्ााटक के बागलकोट जिले मे् स्थित एक
ऐजतहाजिक रगर है, िो अगस्््य झील के पज््िमी तट पर
बिा हुआ है। अगस्््य एक मारव जरज्मात िलाशय है।
झील जमट््ी की एक दीवार िे जिरी है, जिििे पत्िरो् की
िीज्ियां िलाशय के पारी तक िाती है्। यहां िो भी दश्ारीय
थ्िल है् या बादामी जिर-जिर दश्ारीय थ्िलो् की विह िे
प््जिद्् है, वे िब इि तालाब के आिपाि ही है्। इिजलए
इन्हे् देखरे के जलए आपको बहुत दूर रही् िारा होता है।
बादामी मे् गुफाओ् तक पहुंचरे के जलए कुछ िीजियां चिरी
होती है्। यहां चार गुफाएं प््जिद्् है्। पहली गुफा भगवार
जशव को िमज्पात है। 
जहंदू देवी-देवताओ् और प््िंगो् की जवजभन्र मूज्तायो् के बीच
रटराि के र्प मे् तांडव-रृत्य करते जशविी की प््मुख मूज्ता
है। दूिरी और तीिरी गुफा जवष्णुिी को िमज्पात है। इरमे्
जवष्णुिी िे िंबंजित पौराजणक किाएं बताई गई है्। चौिी
िैर िम्ा को। चौिी गुफा बहुत बाद मे् बरी िी। पहली तीर
गुफाओ् िे करीब तीर िौ िाल बाद। ये चारो् गुफाएं एक-
दूिरे िे बहुत दूर रही् है्, बस्कक जमली हुई है्- बैक टू बैक।
ये एक तरह िे पजरिर का जरम्ााण करती है्। इर गुफाओ् के
अलावा भी झील के चारो् ओर कुछ गुफाएं और है्, जिरमे्
िे एक बौद्् गुफा हो िकती है। ठोि जवशाल चट््ार को
छैजरयो् िे काटकर जिि तरह हमारे पूव्ािो् रे इर गुफाओ्
का जरम्ााण जकया और इिकी दीवारो्, खंबो् और छतो् पर
िो िीवंत मूज्तायां उकेरी्, उन्हे् आि के िमय मे् बरारा
अिंभव रिर आता है। इर गुफाओ् के िामरे खड़े होकर
अगर आप बाहर की ओर देखे्गे तो आपको अगस्््य झील
जदखाई देगी। इिके दूिरी तरफ भी छोटी पहाड़ी है और
उिके ऊपर कुछ मंजदर बरे जदखाई देते है्। तालाब के ऊपर

की ओर एक मंजदर पजरिर है, िो भूतराि मंजदर के राम िे
िारा िाता है। यहां पत्िरो् िे जरज्मात कई छोटे-बड़े मंजदर
है्, जिरका जरम्ााण िातवी् िदी मे् जकया गया िा। यहां एक
पुरातत्व िंग््हालय भी है। 
यहां बादामी, पट््डकल और अन्य थ्िारो् िे हाजिल कुछ
मूज्तायां रखी गई है्। इिे अच्छा मै्टेर करके रखा गया है।
िंग््हालय के बगल िे ही कुछ िीजियां ऊपर िाती जदखती
है्। ये ऊपर पहाड़ी पर िाती है्। ये पहाजड़यां जकिी िमारे
मे् ज्वालामुखी के लावे िे जरज्मात हुई िी्, इिजलए एकदम
ठोि है्। कालांतर मे् ये जवशाल चट््ारे् टूट गई् और इरके
बीच मे् दरारे् बर गई्। इन्ही् दरारो् के बीच िे रास््ा है। आप
एक पतली गली मे् चल रहे होते है् और आपके
दोरो् तरफ िीिी खड़ी चट््ारे् है्। और ऊपर िे बादामी
शहर का िो जवहंगम रिारा जदखाई देता है, वह तो वास््व
मे् लािवाब है।
कैसे पहुंचें? अगर आप हवाई िहाि िे आरा चाहते है्,
तो जरकटतम हवाई अड््ा हुबली मे् है, जिििे बादामी शहर
105 जकमी दूर है। यह मुंबई और बे्गलुर् िे हवाई उड़ारो्
िे िीिे करेक्ट है। यहां िे आपको बादामी के जलए बिे् भी
जमल िाएंगी तो प््ाइवेट टैक्िी भी। रेलगाड़ी िे िारा चाहे्
तो यहां रेल थ्टेशर भी है, लेजकर इिके जलए भी हुबली
आरा बेहतर रहेगा, क्यो्जक हुबली अजिकांश िगहो् िे
रेललाइर िे िुड़ा हुआ है।
कहां ठहरें? िहां तक ठहररे की बात है, बादामी मे्
हर जकिी के बिट के जहिाब िे जरिॉट्ा और होटल
जमल िाएंगे। अगर आप बादामी मे् ठहररा रही् चाहे्
तो शाम को वापि हुबली लौट िकते है्, िहां ठहररे
के थ्िलो् की कमी रही् है।

बादामी: गुफाओं में अदंंंत शिलंपकला
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हिंदू समाज में हिसी िो देने िे तीन पंंिार िैं:
दहंंिणा, दान और हििंंा। दहंंिणा िुछ चुिाने िे
हिए दी जाती िै। जब िम परोपिारी बनिर हिसी
िो िुछ देते िैं, तब उसे दान ििते िैं। और तीसरा
पंंिार हििंंा िा िै। िेहिन िोग इन धारणाओं में
गड़बड़ा जाते िैं और अिग-अिग संदिंंों में एि
िी शबंद िे अिग-अिग पंंयोग िरते िैं। आइए
इन शबंदों िे सिी अरंथ समझें। वैहदि िाि में
िहवयों िो दान हदया जाता रा और बदिे में वे
दाता िे आदर में ‘दान-संंुहत’ रचते रे। इसहिए
िम इसे दान निीं, बलंकि दहंंिणा िि सिते िैं।
पंंाचीन िाि में राजा अपने राजतंव िो वैध बनाने

िे हिए गो-दान िरते रे। हिसी मृत वंयलंतत िे
जीहवत संबंधी अपने हदवंगत पहरजनों िे हिए
अचंछा िहवषंय सुहनहंंित िरने िे हिए िी गो-दान
िरते रे। दोनों उदािरणों िा यि गो-दान वासंंव
में हििंंा रा, जो आधंयालंतमि पुणंय पंंापंत िरने िे हिए दी
जाती री। पंंाचीन िाि िे सामंतवादी समाजों में बंंाहंमण
िोगों िे हिए अनुषंंान िरने, मंहदर बनािर उनंिें चिाने,
यिां ति िी गांव संराहपत िरने और िर इिठंंा िरने में
राजाओं िी मदद िरने जैसी अपनी तरि-तरि िी सेवाओं
िे हिए िुगतान मांगते रे। एि बार राजा
िहरिंंंदंं ने हवशंंाहमतंं ऋहि िे यजंं में बाधा डािी। इसिा
पंंायहंंित िरने िे हिए राजा ने ऋहि िो अपना राजंय
पंंदान िर हदया। 
िेहिन हवशंंाहमतंं निीं चािते रे हि िोग इसे दान समझें।
इसहिए उनंिोंने िहरिंंंदंं से ििा हि यजंं में बाधा डािने िे
पाप से मुतंत िोने िी सेवा िे हिए उनंिें अहतहरतंत ‘दहंंिणा’
देनी िोगी। हििंंा पंंापंत िरने वािा हििंंा देने वािे िा ऋणी
बन जाता िै, इसहिए वि यि ऋण आशीवंाथद देने जैसे
अमूतंथ तरीक़ों से चुिाता िै। बौदंं और जैन धमंंों जैसे
मठवासी धमंंों में हििंंा िो बिुत मितंव हदया गया। आज िी
बौदंं देशों में िोग हििंंुओं िो उनिे िटोरों में िोजन देने
िे हिए सड़िों पर पंंतीिंंा िरते िैं। वे इसे दान देना मानते
िैं, िेहिन बदिे में पुणंय िी अपेिंंा िी रखते िैं। इसहिए
वि दान निीं, हििंंा बन जाता िै। दान देने वािा ऋण िो
माफ़ िरता िै। दान पंंापंत िरने वािे िो ऋण निीं चुिाना
पड़ता िै। इसहिए दान देना दहंंिणा या हििंंा देने से शंंेषंं
माना जाता िै। पुराणों में दानवीर िणंथ िी िई ििाहनयां िैं। 
उनंिें सुनिर यि हवचार िरना संवािाहवि िै हि परोपिारी
िोने िे बावजूद िणंथ िा जीवन इतना दुःखद तंयों रा। यि
इसहिए हि िम दान िो ‘हििंंा’ समझ रिे िैं। दान में बदिे
में िुछ िी अपेहंंित निीं िै। इसहिए, परोपिारी िोने िे
बावजूद िणंथ िो िोई िाि निीं िुआ। दान िरने में
हनहितारंथ यि िै हि आप बदिे में िुछ िी अपेहंंित न िरें।

एि बार तीनों िोिों िे संवामी बहि ने घोिणा िी हि वे
उनिे पास आने वािे सिी िोगों िी सिी आवशंयिताएं
पूरी िरेंगे। बहि िी इस घोिणा में अिंिार हनहित रा।
इसहिए हवषंणु ने वामन िा रंप िेिर उनसे तीन िदम
िूहम मांगी। जैसे िी बहि ने िां ििा, हवषंणु हवशाििाय बन
गए। दो िदमों में तीनों िोिों िो पार िर उनंिोंने बहि से
पूछा हि तीसरा िदम ििां रखूं? तब बहि ने तीसरे िदम
िे हिए अपना हसर पंंदान िर हवषंणु िो अपना गुरं मान
हिया। हवषंणु ने उनंिें देने िे बारे में यि मितंवपूणंथ सीख दी
री- हवशंं में संसाधन या खादंं पदारंथ सीहमत िैं, िेहिन
िूख असीम िै।
इसहिए सिी जीव खादंं पदारंंों िे हिए संघिंथ िरते िैं।

खादंं पदारंंों िी मातंंा बस उतनी िी िोती िै, हजतनी हि
उससे जीवों िी िूख हमट सिे। यि मानना हि िोई सिी
जीवों िी िूख हमटा सिता िै, मूखंथता िे बराबर िै। तंयोंहि
जैसे बहि हवषंणु िे ‘िदम’ िा अनुमान निीं िगा पाए, िम
हिसी मनुषंय िी िूख िा अनुमान निीं िगा सिते। 
एि बार िुबेर िो यि गितफिमी िो गई हि हशव अपने
पुतंं गणेश िो पेटिर हखिा निीं सिते, इसहिए िुबेर ने
गणेश िो अपने घर िोजन पर आमंहंंतत िर हिया और उनंिें
जी िरिे खाने िे हिए ििा। गणेश ने इतना खाया हि
िुबेर िा सारा खाना ख़तंम िो गया, हफर िी वे ििते रिें
हि उनिा जी निीं िरा। गणेश िुबेर िो ये सीख दे रिे रे
हि जीवन में िूख िो हमटाने िे बजाय उसिे पार जाना
आवशंयि िै, तंयोंहि जब खाने िी मातंंा बढ़ती िै, तब िूख
िी बढ़ती िै। इसहिए िम हशव से पंंारंथना िरते िैं। उनिे
हनवास संरि िैिाश पवंथत पर िोई िूखा निीं िोता िै- हशव
िा नाग गणेश िे मूिि िो निीं खाता िै और िाहंतथिेय िा
मोर हशव िे नाग िो निीं खाता िै।

हिंदुओं में दहंंिणा या हििंंा से
शंंेषंं कंयों माना गया िै दान?
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अचंछे लवचार बुरे लवचारों को नषंं कर देते हैं
लकसी को माि करना संवाथंंी काम है। इसका
वासंंा आपके अपने मानलसक संतुलन और मन
की शांलत से है। जब आप लकसी से नाराज होते
हैं तो अपनी भावनाओं का लनयंतंंण उसके हाथों
में दे देते हैं। माि करना जंयादा आसान है। जब
आप उस वंयशंकत के बारे में सोचें तो अचंछा सोचें।
सकारातंमक लवचार आपके अंदर पनप रहे
नकारातंमक लवचारों को नषंं कर देते हैं। (द
पावर ऑि पॉलजलटव लथंलकंग)
जीवन में बदलाव को सहजता से अपनाएं
जीवन में यलद कोई चीज शंसथर है तो वह है
बदलाव। जीवन हर पल बदलता है। कभी
बदलाव अचंछे होते हैं और कभी लवपरीत। अकंसर
लोगों को बदलाव से डर लगता है। जब आप
बदलाव का सामना करते हैं तो गुसंसा, अशांलत,
ददंच, लचंता या तकलीि होती है। खुश रहना है तो
बदलाव को सहजता से अपनाएं। अपनी ऊजंाच
को लचंता करने या लडने में वंयथंच न करें।
(लीलडंग चेंज)
नए लवचारों का हमेशा संवागत करना सीखें
ऐसे बहुत से ‘बुलंंिमान’ लोग हैं, जो नए लवचारों
पर वाद-लववाद करते हैं, अगर वह नया लवचार
उनके सोचने के तरीके से अलग हो तो। इससे
उनकी तथाकलथत ‘बुलंंि’ उनकी ‘हठधलंमचता’ के
साथ लमलकर ‘अजंंान’ बन जाती है। जो वासंंव
में बुलंंिमान हैं, वो नए लवचारों का संवागत करते
हंै। कंयोंलक नए लवचार पुराने लवचारों के साथ
लमलकर अदंंंत संयोग पैदा कर सकते हैं। (लरच
डैड पुअर डैड)
इचंछा है तो अमीर बनने से कोई नहीं रोक सकता
गरीबी और अमीरी की ओर ले जाने वाले दो रासंंे
लवपरीत लदशाओं में जाते हैं। यलद आप अमीरी
चाहते हैं तो आपको गरीबी की ओर ले जाने वाली
लकसी भी पलरशंसथलत को संवीकार करने से इंकार
करना चालहए। अमीरी की तरि जाने वाले रासंंे
का आरंलभक लबंदु इचंछा है। इचंछा का उपयोग
करने के ललए मलंंसषंक को तैयार करें

मैं बचपन से ही बेहद शमंंीला था। आसान से काम भी मेरे ललए
मुशंककल होते थे, जैसे अकेले रेसंंंंां जाना। जब मैं लिलंमों में काम
ढूंढ रहा था, तो मनोज जी ने मुझे लमलने बुलाया। वो उन लदनों
लिशंलमसंंान में शूट कर रहे थे। मैं अंधेरी जाने के ललए चचंचगेट
से टंंेन पकडंता था, लिशंलमसंंान के दरवाजे तक पैदल जाता था,
लेलकन मेरी लहमंमत नहीं होती थी लक अंदर जाऊं। मैंने सात लदन
कोलशश की। हर बार मैं दरवाजे से वापस आ जाता। मैं आज भी
शमंंीला ही हूं। 
थोडंा-बहुत जो मेरे अंदर आतंमलवशंंास है, वो शायद खुद को उन
हालात में धकेलने से आया है, जो लिलंमों के कारण अवासंंलवक
थे। शुरंआत में मेरे ललए यह सब बहुत मुशंककल था। मुझे याद
है, होटल सन एन सैंड में मनोज जी एक गाना सायरा जी के साथ
कर रहे थे। वहां हजारों लोग खडंे थे। मुझे वो हालात देखकर कई
लदन नींद नहीं आई थी। आज भी जब ऐसा कोई गाना शूट होता
है तो मुझे वही अनुभव होता है। लरजेकंशन मेरे ललए आम बात
होती थी। लरजेकंशन मैंने खूब देखे। मैं जहां जाता था, काम हालसल
नहीं कर पाता था। या तो मैं उस काम के लायक नहीं होता था
या बेहद शमंंीला होने के कारण इंटरवंयू में मुंह नहीं खोलता था।
नौकरी को मुझसे जंयादा कालबल लोग हालसल कर लेते थे। परेशान
करने वाला दौर था वो।
‘अपनी समझ से चुनाव करें, दूसरों की नहीं।’
- ‘नहीं’ अपने आप में ही एक वाकंय है।
- बदलाव लजंदगी की पंंकृलत है, लेलकन चुनौलतयां लजंदगी का
भलवषंय हैं।
- बंंहंमांड और मानवीय मूखंचता की कोई सीमा नहीं है।
- बुरा वकंत आपको उतना मजबूत बनाता है, लजतने आप असल में हैं।
हालात तब भी ठीक नहीं थे, जब मैंने पहली लिलंम ‘सात
लहनंदुसंंानी’ कर ली थी। उस लिलंम में मेहमूद के भाई अनवर
अली ने मेरे साथ काम लकया था। तब से हम दोसंं हैं। उस दौर
में तो हम पूरे वकंत साथ रहते थे। मैं हमारे करीबी दोसंं के यहां
मरीन डंंाइव पर रहता था और वो अपने भाई मेहमूद के साथ
अंधेरी में रहते थे। हमें लमलने में लदकंंत होती थी, तो अनवर ने
मुझे अंधेरी आकर अपने साथ रहने को कहा। मैं उनके पंंाइवेट
अपाटंचमेंट में लशफंट हो गया। पास ही मेहमूद भाई का पूरा पलरवार
रहता था। मुझे कभी महसूस नहीं हुआ लक मैं उस पलरवार से
अलग हूं। मेहमूद भाई ही थे, जो हमेशा मेरे बारे में बडंी बातें
बोलते थे। वो भी तब जब मुझे रोज लरजेकंशन लमल रहे थे। उनंहोंने
ही मुझे ‘बॉमंबे टु गोवा’ में लीड रोल लदया। पूरी लिलंम इंडसंटंंी
इसके लखलाि थी, तब भी। लबना काम के जब मैं लगभग लडपंंेशन
में था, तब उनंहोंने पंंमोद चकंंवतंंी से मुझे साइन करने को कहा।
मुझे 5000 रंपए का साइलनंग अमाउंट लमला, भले ही वो लिलंम
कभी बनी नहीं। लेलकन इस सबसे मेरा मनोबल ऊंचा हुआ। मैं
ही जानता हूं उस दौर में मेरे मनोबल का ऊंचा होना लकतना अहम
था। बुरे दौर में मनोबल ऊंचा बनाए रखना ही सबकुछ है।
मनोबल ऊंचा रहेगा तो बुरा वकंत गुजर जाएगा, यह तय है।

माफ कर देना
आप ही के ललए

अचंछा है

बुरे समय में अपने
मनोबल को ऊंचा बनाए रखें

वह दौर भी गुजर जाएगा 
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आपने बिल्ली और चूहो् की कहानी
तो सुनी होगी। बिसमे् बिल्ली के आतंक

से डरे हुए चूहे बिल्ली के गले मे् घंटी िाँधने की
योिना िनाते है्। कई पाठको् ने यह पढ़ा होगा की
ये योिना इसबलए असफल हो गयी बक कोई भी
घंटी िाँधने के बलए आगे नही् आया।
इसके आगे की कहानी यह है बक एक युवा चूहे ने
बिल्ली को धोखे से नी्द की गोली बखला कर
उसके गले मे् घंटी िाँध दी थी। लेबकन उसके िाद
क्या हुआ? क्या चूहो् की बिंदगी िदल गई?उनकी
बिंदगी खुशहाल हुई या बफर पहले से भी िदतर
हो गई? आइये िानते है् ” बिल्ली और चूहो् की
इस कहानी मे्:-
बिल्ली के गले मे् घंटी िाँधने के िाद सभी
चूहे राहत की साँस ले रहे थे। उन्हे् लगा बक
उनकी बिंदगी मे् अि बिल्ली के आतंक का अंत हो गया
है। िश्न मनाने के बलए चूहो् ने एक भव्य आयोिन
बकया। अभी िश्न की शुर्आत हुई ही थी की अचानक
घंटी की आवाि सुनाई दी।
सभी चूहे खतरा भांप गये बक बिल्ली आ गई है। बफर तो
बिसको िहाँ रास््ा बमला वो उधर ही हो बलया। िि बिल्ली
वहाँ पहुंची तो उसने देखा बक खाने पीने का िहुत सारा सामान
उसके बलए पड़ा था। बिल्ली खुश हो गई और उसने मिे से
भर पेट खाना खाया। उसके िाद वो वहाँ से चली गई।
चूहो् का िश्न हो गया िेकार 
चूहो् के िश्न का इस प््कार अंत होगा बकसी ने सोचा न था।
पर चूहो् को इस िात की तसल्ली थी घंटी ििने के कारण
उनकी िान तो िच गई। लेबकन ये बसलबसला यही् ख्त्म नही्
हुआ। बिल्ली के गले मे् घंटी िांधना चूहो् के बलए मुसीित
िनता िा रहा था। बिल्ली िि भी आस-पास से गुिरती। घंटी
की आवाि सुन कर सभी चूहे अपने बिल मे् घुस िाते। इस
तरह से उनके सारे काम र्क िाते। वो अपने खाने के बलए
भरपेट भोिन का इंतिाम भी नही् कर पाते। धीरे-धीरे चूहे
कमिोर होने लग गए। बिल्ली को भी इस िात का आभास होने
लगा। बक उसके गले मे् िंधी घंटी के कारण चूहो् को उसके
आने के िारे मे् पता चल िाता है। तो बिल्ली ने भी अपना
बदमाग लगाया। अि िि भी वो चूहो् के इलाके मे् िाती अपनी
घंटी को इस तरह पकड़ कर िाती ताबक उसकी आवाि न हो।
चूहो् ने कहाँ सोचा होगा। बक बिल्ली इतना बदमाग लगाएगी।
अि िेबफक्् हुए चूहो् पर अचानक से हमला हुआ तो उन्हे् कुछ
समझ नही् आया। बिल्ली ने मौके का फ़ायदा उठाया और 4-
5 चूहो् को वही् ढेर कर बदया। बिल्ली को भरपेट भोिन बमल
गया।बफर शुर् हुआ सम्मेलन इस घटना से आहत चूहो् ने एक
िार बफर से समस्या के हल के बलए एक सम्मेलन बकया।
बधक््ार है उस चूहे पर बिसने ये बवचार बदया था और बिल्ली
के गले मे् घंटी िाँधी थी। लेबकन अि क्या बकया िा सकता
था? इस िार बकसी ने कोई बवचार न बदया। ये सम्मेलन बिना
बकसी बनष्कर्ष के ही ख्त्म हो गया।
अगली सुिह हुई। िैसे ही सि चूहे उठे उनके होश उड़ गए।
उनके एकदम सामने वही घंटी पड़ी हुई थी िो बिल्ली के गले
मे् थी। कोई कुछ समझ पाता। इससे पहले ही वो युवा चूहा
सिके सामने आया और िोला,‘‘हमारी मुसीित का अंत हो

गया है। मै्ने उस बिल्ली की िीवन लीला ही समाप्त कर दी।’’
सि हैरान थे बक ऐसा कैसे हो सकता है? एक छोटा सा चूहा
इतनी िड़ी बिल्ली को कैसे मार सकता है। उस युवा चूहे को
सिके मन मे् उठ रहे इस सवाल का आभास हो चुका था।
उसने अपनी िात िारी रखी।,
‘‘घंटी िाँधने से लेकर उसे मारने तक मै्ने कई िाते् सीखी।
कभी भी अपने दुश्मन को कमिोर न समझे्।
वो आपकी सोच से भी आगे बनकल सकता है। बकसी भी
पबरस्सथबत मे् हार ना माने। वो आगे बनकल िाए तो क्या हुआ,
आप भी इतने समथ्ष है् की उससे आगे बनकल सकते है्।’’
इतना सुनते ही सभी चूहो् ने ताबलयाँ ििानी शुर् कर दी। तभी
व आगे िोला, ‘‘अगर आप कुछ नया नही् कर सकते या करने
की बहम्मत नही् रखते तो दूसरो् को कुछ नया करने और
असफल होने पर उसकी बनंदा न करे्। कम से कम वो अपनी
बिंदगी के बलए कुछ तो कर रहे है्। अगर एक दांव असफल
हुआ तो क्या? एक िार बफर प््यास करे्।’’
यह सुनते ही सि चूहो् को यह अहसास हो गया बक वो बकतने
गलत थे और उनकी सोच बकतनी सीबमत थी।
इस कहानी की सीख : अि आप लोग भी यह सोच रहे
हो्गे की आबखर उस चूहे ने उस बिल्ली को मारा कैसे? ये
तो िताया ही नही गया। तो इसका िवाि तो उस चूहे को
ही पता होगा बिसने इस काम को अंिाम बदया। हमे् तो
उसके िोले गए शब्दो् पर ध्यान देना चाबहए। अक्सर हम
अपनी मुसीितो् को ख्त्म करने से ज्यादा उसको टालने पर
बवचार करते है्। उसका नतीिा ये होता है बक वो मुसीित
और भी िढ़ती िाती है या बफर बकसी और रास््े से हमारी
बिंदगी मे् बफर से आ िाती है।
हम मुसीित के टल िाने से ही यह सोच लेते है् की हम अि
खुश रहे्गे। लेबकन िि तक मुसीित ख्त्म नही् होती हम
खुबशयाँ प््ाप्त नही् कर सकते। अपनी परेशाबनयो् का हल हमे्
स्वयं करना पड़ता है। 
इसके बलए हमे् हमेशा तैयार रहना चाबहए। हमे् वो चूहे
नही् िनना चाबहए िो बसफ्फ बवचार ही करते रह िाएँ।
िीवन मे् आगे िढ़ना है तो खतरो् से मत डबरये। आगे
िबढ़ये। अपनी सोच को सीबमत मत रबखये। िीवन के
रणक््ेत्् मे् हार मत माबनए। और आप पाएँगे एक बदन ये
सारा िहाँ आपके क़दमो् मे् होगा।
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भारतीय इततहास काफी रोचक है और हमें हमारे पूरंवजों के
बारे में जान कर काफी गरंव महसूस होता है। चाहे युदंंों के
मामले में हो या तफर रासंंुकला और रचनातंमक कायंंों में हमारे
पूरंवज समय से काफी आगे थे। इस बात का पंंमाण उमंमेद
भरन पैलेस जैसे शानदार महल हैं। हर ऐततहातसक तबलंडिंग
तजसे आप देखते हैं, उसके पीछे एक इततहास जुडंा हुआ है जो
काफी इंटरेलंटटंग होता है। अगर आप भी भारतीय इततहास और
राजाओं के बारे में जानने में इचंछुक हैं तो आपको राजटंथान
में लंटथत उमंमेद भरन पैलेस के बारे में जरंर जानना चातहए।
आइए जानते हैं इस पैलेस के बारे में कुछ आरशंयक फैकंटंस
के बारे में जो आपको जरंर पता होने चातहए।

उम्मेद भवन पैलेस कहां स्थिि है?
उमंमेद भरन पैलेस राजटंथान के जोधपुर तजले में लंटथत

है। रैसे तो राजटंथान राजाओं और राजपूतों की भूतम है और
यहां आपने कई सारे ऐसे आलीशान महल तमल जायेंगे जो यहां
की रॉयडंटी तदखाते हैं। लेतकन उमंमेद भरन पैलेस काफी
शानदार है और काफी खास है। यह महल दुतनया के सबसे
बडंे तनजी महलों में से एक महल है।

यह महल कब बना?
यह महल 1929 में राजा उमंमेद तसंह ने बनराया था।

इससे बनने में पूरे 14 साल लग गए और इसका तनमंावण कायंव
1943 में बन कर पूरा हो गया था। इस महल को बनने में
काफी लोगों को मेहनत लगी है और काफी जंयादा लोग इसके
तनमंावण कायंव में शातमल थे। लगभग 30 हजार से जंयादा लोगों
ने तदन रात एक करके इस महल को बनाया था।

महल के आत्किटेक्चर 
अगर आपने कभी यह महल देखा है या आप इसे देखने

जा रहे हैं तो इसकी आतलशानता और खूबसूरती देख कर
आपके होश पकंंा उडं गए होंगे या उडं जाने राले हैं। इसे
बनाने के तलए काफी अचंछी गुणरतंंा की चीजों का पंंयोग तकया
गया है। इस इमारत को बनाने के तलए पीले बलुआ पतंथर,
मकराना संगमरमर और बमंंी तटक की लकडंी का पंंयोग तकया
गया है। यह महल काफी बडंा है। इसमें लगभग 347 कमरे

हैं और बहुत सारे आंगन भी मौजूद हैं।
भवन के थ्ट््क्चर 

इस महल को तीन भागों में बांटा गया है। पहले भाग को
रॉयल तनरास कहा जाता है। दूसरे भाग को उमंमेद भरन पैलेस
मंयूतजयम के नाम से जाना जाता है और तीसरे तहटंसे को उमंमेद
भरन पैलेस होटल। यह एक हेतरटेज होटल है और यह पहला
ऐसा महल है तजसमें आप रह सकते हैं। इसमें रहने के तलए
आप कमरा बुक कर सकते हैं और इस महल को अचंछे से
देख सकते हैं।

इस महल में आप ठहर भी सकते हैं और घूमने के तलए
भी जा सकते हैं। इस महल का मंयूतजयम राला भाग और
होटल राला तहटंसा एक पलंललक अटंंैकंशन है और आप यहां
पर घूमने जा सकते हैं।

महल की एंट््ी फीस
भारतीय पयंवटकों के तलए एंटंंी फीस मातंं 30 रंपए है।

बचंंों के तलए यह फीस 10 रंपए है और अगर तरदेशी पयंवटक
आते हैं तो उनके तलए इसकी फीस 100 रंपए है। यहां सुबह
9 बजे से लेकर शाम को 5 बजे के बीच घुमा जा सकता है।

आप इस महल के आस पास में भी काफी पंंतसदंं जगहों
पर घूमने जा सकते हैं। इस महल के पास मेहरानगढं तकला,
शीश महल, खेजिला तकला और फूल महल जैसी जगहें हैं।
यहां पर जा कर भी आप इन खूबसूरत जगहों को एकंसपंलोर
कर सकते है।

उम्मेद भवन पैलेस का इतिहास 



यूनिक आउटनिट में निकंंी

तंबोली का सेंसेशिल अंदाज
फैंस बोले- किम िारंदकियन िा कंलोन लग रही

सोशल मीडिया सेंसेशन
डनकंंी तंबोली की कुछ तसंवीरें
सोशल मीडिया पर वायरल हो
रही हैं. इसमें वे यूडनक
आउटडिट में हैं और िैंस का
डिल जीतती नजर आ रही हैं.

गंलैमर वरंिंड में अपने
िैशनेबल आउटडिट से िैंस
को हैरान कर िेने वाली एकंटंंेस
डनकंंी तंबोली का जािू िैंस के
सर चढंकर बोलता है. एकंटंंेस
सोशल मीडिया पर अपनी िोटोज
से आग लगा िेती हैं.

हाल ही में डनकंंी तंबोली ने कुछ
िोटोज शेयर की है डजसमें वे बेहि
खूबसूरत लग रही हैं. एकंटंंेस इस
िौरान वंहाइट कलर की िॉटेि बंंालेट
और गंंीन कलर की डरवीडलंग डंंेस में
हैं. 

एकंटंंेस ने इन िोटोज के साथ
कैपंशन में डलखा- डनसंकोच होकर
मेरी तारीि करें. डनकंंी तंबोली की ये
िोटोज तेजी से सोशल मीडिया पर

वायरल हो रही
हैं. शेयर करने
के एक घंटे में
ही उनकी इन
िोटोज पर

80 हजार वंयूज डमल चुके हैं. 
िोटोज पर एक िैन ने कमेंट

करते हुए डलखा- ये तो बहुत पंयारी
तसंवीर है. एक िूसरे शखंस ने डनकंंी
की तुलना सीधा डकम किंाडडशयन से
कर िी. 

इसके अलावा और भी िैंस ऐसे हैं
डजनंहें डनकंंी की ये िोटोज पसंि आ
रही हैं. 

वकंक फ्ंंट की बात करें तो डनकंंी
तंबोली हाल ही में नवाजुदंंीन डसदंंीकी
की डिरंम जोगीरा सारा रा रा में नजर
आईं. इसमें उनका केडमयो रोल था.
इसमें वे नवाज संग िांस करती डिखीं.


