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कियारा डवाणी
अपनी खूबसूरती
और एकिगेंस 
िी वजह से 
िाखों िोगों 
िी पसंदीदा
एकंटंंेस बन
चुिी हैं। 
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लड्का: आिका नार कय्ा है? लडक्ी:
िहन कर
बताऊं या जदखा कर ?
लडक्ा: कय्ा रतलब? लडक्ी :
पायल.लड्की: .. और आिका?
लड्का: आि दोगी या
रै ्देकर बताऊं? लडक्ी: कय्ा रतलब?
लडक्ा: िपि्ी.”

🤣🤣🤣🤣🤣🤣🤣

चिखारी : कुछ खाने को दे दो बाबा..!
आदरी : बाबा कल की रोटी खा
लोगे..? जभखारी : हाँ खा लूँगा..
आदरी: तो कल आना�.

🤣🤣🤣🤣🤣🤣🤣
�������
चचंटू: रेरी बीवी बहुत अचछ्ी है। रुझे
इतनी सद््ी रे ्िानी गर्म करके देती है।
चपंटू: नहाने के जलए? 
चचंट:ू नही-्नही,्
बत्मन धोने के जलए!

🤣🤣🤣🤣🤣🤣🤣
�������
आधी रात को िुजलस ने संता के घर
का दरवाजा् खटखटाया �
संता:   कौन है?
पुचलस: िुजलस। 

संता:   कय्ा कार है? 
पुचलस: दरवाजा् खोलो, हरे ्कुछ
बात करनी है। 
संता: तुर लोग जकतने
आदरी हो ? 
पुचलस: 4 है।् संता (गुपस्े
रे)्: तो गधो, आिस रे ्ही बात कर
लो� रुझे कय्ो्
िरेशान कर
रहे हो!

बीवी :- कल िो जभखारी
आया था,

बहुत करीना है, िजत: कय्ो?्
बीवी :- कल उसको खाना
जदया था
और आि रुझे जकताब देकर गया है
“खाना िकाना सीखे 
चर- ़जकयां अगर िराया धन होती है।्

तो लडक्े कय्ा होते है?्
चचंटू- सर लडक्े चोर
होतो है।्
टीचर- वह कैसे ?
जचंटू- कय्ोज्क चोरो ्की
निर हरेशा िराए धन
िर होती है।

बॉस (कर्मचारी से)-
रुझे आंखे डोनेट
करनी है।्
कर्मचारी- हॉसप्िटल
चलते है।्
डॉकट्र (कर्मचारी से)-
आिके बॉस को
कुछ कहना है.्.?
कर्मचारी- हां! जिसे

भी बॉस की आंखे
लगाओ,
बता देना जक ये 2 िैग िीने के
बाद

खुलती है…्।

🤣🤣🤣🤣🤣🤣🤣

आि जिसके चक््र रे ्हो
वो जकसी और के
चक््र रे्
है
यही प््ेर चक््
है,
और िो इसरे्
िड ्गया वो
घनचक््र है�
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आइए जानते हैं कक जब आपकी सहेली आपसे पैसे
उधार मांगे तो आपको कंया करना चाकहए और ककन बातों
का धंयान रखना चाकहए। दोसंंों व करशंतेदारों के साथ
पैसों का लेन-देन करना बहुत ही नाजुक मामला होता
है। अगर जरा सी भी गलती हुई तो मनमुटाव होने के
साथ-साथ करशंतों में दूकरयां भी आ जाती हैं। इसकलए ये
बहुत जरंरी है कक जब भी आप अपने ककसी नजदीकी
या ककसी सहेली को पैसे उधार दें तो कुछ जरंरी बातों
का खास तौर पर धंयान रखें ताकक आप जरंरत के समय
उनकी मदद भी कर सकें और आपका करशंता भी
खूबसूरत बना रहे। आइए जानते हैं कक जब आपकी
सहेली आपसे पैसे उधार मांगे तो आपको कंया करना
चाकहए और ककन बातों का धंयान रखना चाकहए।

उधार मांगने का कारण जानने की कोशिि करें
जब आपकी सहेली आपसे उधार पैसे मांगे तो उससे ये

जरंर पूछें कक उसे पैसे कंयों चाकहए, ताकक आपको भी पता
रहे कक आपने अपनी मेहनत की कमाई ककस काम के कलए
कदया है। ऐसा कबलकुल भी ना सोचें कक अगर आप पैसे मांगने
का कारण पूछेंगी तो सहेली को बुरा लगेगा। बलंकक इस बारे
में खुल कर आराम से बैठ कर बात करें। अगर आप उनके
कारणों से पूरी तरह संतुषंं हैं तभी उनंहें पैसे उधार दें।

कैि देने के बजाए शिशजटल पेमेंट करें
कई बार ऐसा होता है कक जब आप ककसी को

कैश में उधार देते हैं तो वह वंयलंकत कम पैसे
वापस लौटाता है और जब आप उनंहें कहते हैं
कक आपने उनंहें जंयादा पैसे कदए थे तो वे बहस
करने लगते है। उस वकंत आप ककतनी भी
कोकशश कर लें आपको आपके पूरे पैसे नहीं
कमलते हैं और आपको पछताना पडंता है
कक कंयों पैसे उधार में कदए। इसकलए इस
तरह की परेशानी से बचने के कलए जब
भी आप अपनी सहेली को एक बडंी रकम

उधार में दें तो कभी भी कैश में देने की गलती ना करें। हमेशा
कोकशश करें कक किकजटल पेमेंट करें। आप चाहें तो उनंहें चेक
के माधंयम से भी पैसे दे सकती हैं। ताकक आपके पास एक
सबूत रहे कक अपने उनंहें इतनी रकम उधार में दी है।

उधार देने से पहले अपना बैंक बैलेंस जरंर चेक करें
जब सहेली आपसे पैसे उधार मांगे तो उसे हाँ बोलने से

पहले एक बार अपना बैंक बैलेंस जरंर चेक करें कक आपके
पास उतने पैसे हैं भी या नहीं। पता चले कक आपने हाँ बोल
कदया और आपके पास देने के कलए उतने पैसे हैं ही नहीं। बाद
में जब आप सहेली को मना करेंगी तो उनंहें यही लगेगा कक

आप झूठ बोल रही हैं। इसकलए बेहतर है कक पहले ही
बैलेंस चेक कर लें।

अपनी हद को समझें
अगर आपको लग रहा है कक आप अपने खचंंों

के साथ बडंी रकम उधार में नहीं दे पाएंगी, तो
सहेली को बताने में कबलकुल भी कहचक महसूस

न करें। बलंकक उनंहें खुलकर बताएं कक
ककतनी राकश उधार देना आपके कलए

संभव है।
ना कहना भी सीखें
कुछ लोगों की आदत होती है

कक वे छोटे-छोटे काम के कलए
उधार मांगते रहते हैं अगर आपकी सहेली भी

वैसी ही है तो आपको ना कहना ीखना होगा।

सहेली को पैसे उधार देने से 

पहले जरूर करेू ये 5 काम
पैसे उधार देते समय रखें इन बातों का धंयान



एक्ट््ेस कियारा आडवाणी अपनी खूबसूरती और एकिगे्स िी वजह से
िाखो् िोगो् िी पसंदीदा एक्ट््ेस बन चुिी है्। वह किल्मी पद््े पर आती
है् तो िै्स उनिी एक्किंग िी खूब सरहना िरते है्। वही् िैशन शो मे्
भी एक्ट््ेस अपना जिवा कबखेरने से जरा भी नही् चूंिती। हाि ही मे्
उन्हे् कपंि ििर िे आउिकिि मे् देख िै्स िो बाब््ी िी याद आ
गई है।

कियारा आडवाणी  इन कदनो् हर तरि बाब््ी िा के््ज देखने िो कमि रहा है।
बच््ो् िी पसंदीदा गुक्िया कपछिे िुछ समय से बि्ो् िे कदिो् पर राज िर रही
है। एि तरि जहां बाब््ी किल्म िािी सुक्खियां बिोर रही है, तो वही्, दूसरी ओर
एक्ट््ेस कियारा आडवाणी ने अपने िै्स िो देसी बाब््ी िी एि झिि कदखाई है,
कजसे खूब प्यार कमि रहा है।  

दरअसि, एक्ट््ेस ने बीती शाम, मशहूर कडजाइनर िाल्गुनी और शेन
पीिॉि िे किए इंकडया िुट््ोर वीि 2023 मे् शोस्िॉपर बन रैम्प वॉि किया।
कदल्िी मे् आयोकजत इस शो मे् कियारा ने गुिाबी रंग िी सेक्कवन्ड ड््ेस पहनी।
िाय्िक््म िे आयोजि और ड््ेस कडजाइनस्ि समेत कियारा िे िई िैन पेजेस
ने भी उनिी बेहद हसीन तस्वीरे् शेयर िी है्। कियारा िी यह ड््ेस देसी है,
कजसे मॉडन्ि िच कदया गया है। कपंि ििर िी ब््ािेि िॉप िा मुख्य आिर्िण
उसिा प्िंकजंग नेििाइन है। वही्, स्िि्ि िी हेमिाइन और बारीि वि्क ने

िोगो् िा ध्यान खी्चा। इस
खूबसूरत आउिकिि िे साथ कियारा
आडवाणी ने अपने बाि खुिे रखे।
वही्, मेिअप पर गौर िरे् तो न्यूड
किप शेड, क्लििरी आई और ब्िश्ड
चीक्स िे साथ उन्हो्ने अपना
िुि पूरा किया। कियारा ने
आउिकिि िो िॉम्क्पिमे्ि
िरने िे किए कसल्वर
ििर िी हाई हील्स
भी िैरी िी।
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किमरी किंि आउटकिट में 

ने किखेरा जलवा

िैंस ने िताया 'देसी िािंंी'

कियारा आडवाणी
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अमेरिका में यह कलंपना किना करिन है
रक िाषंंंंपरि बाइडेन को लोग बाइडो कह िहे
हों। यह कलंपना िो औि भी करिन है रक वे
खुद अपने रलए बाइडो रनक नेम चुन
लें। लेरकन ऑसंटंंेरलया में मौजूदा
पंंधानमंतंंी एंथनी अलंबनीज औि पूवंव
पंंधानमंतंंी संकॉट मॉरिसन को न
केवल संकोमो औि एलंबो के
रनकनेम से बुलाया जािा है,
बलंलक वे खुद भी अपने
रनकनेम को बढंािे हैं। यह
केवल िाजनेिाओं में ही नहीं
है, बलंलक ऑसंटंंेरलयाई
समाज में भी इसी ििह का
चलन है।

कैनबिा में ऑसंटंंेरलयन नेशनल
यूरनवरंसवटी के भाषारवद इवान रकड का कहना है रक
रनकनेम अनौपचारिकिा औि किीबी का अहसास
किािे हैं। इनसे लोगों के बीच अपनापन महसूस
होिा है। उनका कहना है रक ऑसंटंंेरलयाई समाज में
वगंव भेद किने का रंझान नहीं है। जैसा रक कई अनंय
संसंकृरियों में होिा है। इसरलए नाम के आगे संबोधन
का उपयोग कम रकया जािा है।

निकिेम को िेता और जंयादा पसंद करते हैं
रकड कहिे हैं रक ऑसंटंंेरलया के लोगों को

पंंधानमंतंंी मॉरिसन सुनना औपचारिक औि अटपटा

महसूस होगा। वहीं शंंीमान या शंंीमिी या डॉकंटि
एक ििह की सामारजक दूिी पैदा कि देिे हैं। यह      
रनकनेम से बुलाने से वासंंव में बहुि अलग होिा
है।

रनकनेम को नेिा औि जंयादा पसंद कििे हैं
कंयोंरक इससे ऐसा लगिा है रक वे दोसंंाना
हैं औि उन िक पहुंच आसान है। पीएम
एलंबनीज के साथ िाजनीरिक करियि के

शुरं से एलंबो रनकनेम िहा है।
जबरक पूवंव पीएम मॉरिसन ने
अपने रलए संकोमो रनकनेम
चुना।
लोगों को एक समाि संंर

पर लाता है
जॉन करंटिन रिसचंव सेंटि

के िाजनीरिक रटपंपणीकाि
रनक डायिेनफथंव का कहना है

रक मॉरिसन को अपने करियि की
शुरंआि में संकोमो जैसे रनकनेम से काफी मदद
रमली। यह उनके रलए उपयोगी असेट सारबि हुआ
है। डायिेनफथंव का कहना है रक रनकनेम ऑसंटंंेरलया
के लोगों को एक समान संंि पि ला देिे हैं।

ऊंचा-नीचा, अमीि-गिीब के बीच की दूिी रमट
जािी है। रनकनेम से या मेट कहकि पुकािना, इसी
ििह से है जैसे यह कहना रक आपके पास जंयादा
दौलि या िाकि हो सकिी है लेरकन जहां िक
सामारजक वंयवसंथा का सवाल है आप वासंंव में
ऊंचे नहीं हैं।

लोगों को निकिेम से
बुलाया जािा पसंद
ये अपिेपि का अहसास कराता है, अमीर-गरीब के बीच की दूरी नमटाता है
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नसो् मे् ब्लॉकेर की समस्या, आम ही सुनने को
ममल रही है्। आपने बहुत से लोगो् को ये कहते सुना
होगा मक उनके हाथ-पैर सुन्न हो राते है्। अगर ऐसा
लगातार हो रहा है तो इसके पीछे की वरह ब्लॉकेर भी
हो सकती है्। नीली रंग की नसे् एक रगह रस्सी की
तरह गुच्छो् मे् इक्टठी हो राती है मरसे वेमरकोर वेन्स
कहते है् और ऐसा तब होता है रब ब्लड फ्लो स्लो हो
राता है और अच्छे से नसो् मे् दौरा नही् कर पाता। नसो्
मे् ब्लॉकेर होने की बड्ी वरह खराब लाइफस्टाइल ही
है। रो लोग बाहर का फास्ट फूड, ऑयली खाना और
अनहैल्दी डाइट लेते है्। मफमरक्ल एक्कटमवटी नही् करते,
वरन बहुत ज्यादा है और उन लोगो् को ये समस्या कम
उम्् मे् होने लगती है। अगर नसो् मे् ब्लॉकेर है तो कुछ
घरेलू नुस्खो् को अपनाकर नसो् से सारी गंदगी बाहर
मनकाल सकते है्।

1. लहसुन और दूध का देसी नुस्खा
यह नुस्खा इतना कारगार है मक इससे बंद नसे् तो खुलेगी

ही साथ ही मे् रोड्ो का दद्ज, चोट लगने पर होने वाले दद्ज
को भी रड् से खत्म कर देगा। बस दूध मे् कुछ लहसुन की
कमलयां उबाले् और उनका सेवन करे्। खाने मे् भी लहसुन
का इस््ेमाल ज्यादा करे्। लहसुन वाले तेल से नीली नसो् की
मसार करे्।

2. लहसुन-अदरक, गर्म पानी और काढ्ा
लहसुन अदरक का सेवन अमधक करे् क्यो्मक ये दोनो्

चीरे् ही नसो् की अंदर्नी सफाई करती रहती है लेमकन गम््ी
मे् इसका ज्यादा सेवन ना करे्।  ग््ीन टी, तुलसी-दालचीनी
का काढ्ा आमद पीएं। गम्ज गुनगुना पानी पीते रहे। यह सब
चीरे् आपकी नसो् को साफ ही करती है लेमकन ज्यादा सेवन

नुकसान भी पहुंचा सकता है। उमचत मात््ा मे् ही सेवन करे्।
3. गर्म तेल की रसाज

रो महस्सा बार-बार सुन्न होता है वहां गम्ज तेल की मसार
शुर् करे् आप रैतून, नामरयल, मतल या सरसो् का तेल आमद
का इस््ेमाल कर सकते है्। मतल के तेल को मबना गम्ज करे्
ही इस््ेमाल करे्।

4. गर्म पानी से ससंकाई
ब्लड सक्कुलेशन सही करने के मलए गम्ज पानी की मसंकाई

भी अच्छी मानी राती है। इससे मांसपेमशयो् और नसो् को
आराम ममलता है। गुनगुने पानी से नहाएं।

5. हल्दी वाला दूध
सद््ी के मौसम मे् हल्दी वाला दूध रर्र ले्। हल्दी,

ब्लड सक्कुलेशन को सही रखने मे् बेहद मददगार होती है।
इससे दद्ज और सूरन से भी आराम ममलता है।

आपकी डाइट का भी इसमे् अहम रोल है। मवटाममन बी,
बी6 और बी12 ले्। दूध,पनीर, दही, केला बी्स ओटमील
आमद ले्। अगर हाथ-पैर सुन्न होने का कारण अनीममया है
तो भी खून की कमी से हाथ पैरो् मे् झुनझुनाहट रहती है्
इसमलए डाइट मे् आयरन कैक्लशयम भरपूर ले्। खून बनाने
वाले आहार रैसे गारर सेब, अनार, चकुंदर खाएं। सुखे मेवे
मे् अंरीर,  भीगे हुए बादाम, अखरोट, मकशममश खाएं। फल
और हरी सक्बरयो् का सेवन ज्यादा करे्।

नसो् मे् ब्लॉकेर की समस्या उन्हे् ही अमधक होती है रो सही
डाइट नही् लेते और मफमरमकल एक्कटमवटी ना के बराबर करते है्
और घंटो् एक ही पोमरशन मे् बैठे रहते है्। ऐसे लोगो् के शरीर मे्
ब्लड सक्कुलेशन सही से नही् होता।  सैर व योग करना चामहए।
एक्सरसाइर कर पसीना बहाना चामहए तामक नसे् खुले्।  नसो् के
बंद होने की परेशानी को अनदेखा ना कर समय पर ध्यान देना
रर्री है तामक सर्जरी व दवाइय़ो् से बचा रहा रा सके्।

ब्लॉक हुई नसो् को
खोल देगा ये 

देसी टोटका
सर्जरी और दवाइयो् 

की नही् पड्ेगी रर्रत



कई लोग हेल्थ को लेकर इतना ज्यादा सोचते
है् कक वो इसके कलए कुछ भी करने को तैयार हो
जाते है्। ठीक
इसी तरह
ज्यादातर लोग
किट रहने के
कलए रात का
खाना यानी
किनर किस करते है्।

किट रहने के कलए
हि क्या कुछ नही् करते है्, कोई
घंटो् तक कजि िे् पसीना बहाता है तो कोई
अपनी जीभ का स्वाद छोड्कर हेल्दी खाना
चुनता है। कई लोग हेल्थ को लेकर इतना
ज्यादा सोचते है् कक वो इसके कलए कुछ
भी करने को तैयार हो जाते है्। ठीक इसी
तरह ज्यादातर लोग किट रहने के कलए
रात का खाना यानी
किनर किस करते
है्। इसे लेकर कई
अलग-अलग तक्क
है्। ऐसे िे् सवाल ये है कक क्या वाकई िे् रात का खाना
नही् खाना चाकहए? आइए जानते है् रात िे् किनर नही्
करने के क्या िायदे और नुकसान है्।

सही टाइममंग जरंरी

ककसी भी चीज के कलए सही वक्त जर्री होता है,
किर चाहे वो खाना हो या किर सोना… िॉक्टरो् का भी
यही कहना है कक रात को खाना खाने का एक सिय तय
होना चाकहए, उसके बाद ककसी भी तरह का खाना आपकी
सेहत को नुकसान पहुंचा सकता है और आपको किट से
िैट बना सकता है। ज्यादातर एक्सपर्स्स का िानना है
कक रात को 8 या किर 9 बजे तक ककसी भी हाल िे् किनर
कर लेना चाकहए, इसके बाद पेट भरकर भोजन करने से
आपको कई तरह की सिस्याएं हो सकती है्।

खाना पचने के मिए िगता है वकंत

किनर वक्त से करने के पीछे सबसे बड्ी वजह है कक
खाना पचने िे् एक वक्त लगता है, िॉक्टरो् का कहना है
कक खाना पचाने िे् शरीर को करीब 2 से 3 घंटे लगते
है्। इसीकलए अगर आप 11 बजे सो रहे है् तो आपको

ककसी भी हाल िे् 8 बजे तक किनर कर
लेना चाकहए। ऐसा नही् करने पर पेट की

सिस्याएं होती है्
और िेटाबॉकलज्ि भी
खराब होता है।
रात में कम खाने

की सिाह
आप रात िे् कोई

भी किकजकल
एक्कटकवटी नही् करते है् और
आितौर पर किनर के बाद कबस््र
पर चले जाते है्, ऐसे िे् एक्सपट्स
रात िे् कि खाने की सलाह देते

है्। रात िे् आधा पेट भोजन करने
को कहा जाता है। इसके अलावा आप

किरे के अंदर ही किनर करने के बाद
कि से कि 100 कदि चल सकते है्।
सोने से पहले आधा कप दूध भी ले सकते
है्।

रात में खाना
छोडंना सही
या गित?

अब बात करते है् उस थ्योरी की, कजसिे् ये दावा
ककया जाता है कक िोटापा कि करने के कलए रात िे्
कबल्कुल भी खाना नही् चाकहए। इसके कलए िॉक्टर
चेतावनी भी देते है्, यानी सभी के कलए ये िॉि्सूला कहट
साकबत नही् होता है। ये अलग-अलग बॉिी पर किपे्ि
करता है, यानी ककसी के कलए ये िायदेिंद है तो ककसी
को रात िे् किनर किस करना नुकसान दे सकता है। रात
िे् खाना नही् खाने से कई लोगो् िे् पोषक तत्वो् की किी
हो जाती है और किजोरी होने लगती है। रात िे् भूख
लगने से आपकी नी्द पर भी असर पड् सकता है।

जो सेकलक््िटी ऐसा कहते है्, उनकी िाइट िे् कािी
न्यूक््िकशन होते है् और वो अपने किटनेस एक्सपट्स की
सलाह पर ऐसा करते है्। यानी इसके कलए उनका पूरा
िाइट प्लान तैयार होता है और पूरे कदन के पोषक तत्व
वो ले चुके होते है्। आि लोग इस तरह की िाइट नही्
ले पाते है्, ऐसे िे् अगर वो रात को भूखे रहते है् तो उनकी
सेहत पर इसका बुरा असर पड् सकता है। भूखा रहने की
बजाय आप हल्का खाना खा सकते है् या किर प््ोटीन
िाइट ले सकते है्।
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रात में खाना नहीं खाने के
फायदे हैं या नुकसान? 

कैसे मैनेज करंे अपनी डाइट 
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दिनभर थकान होती है
और काम करने में

मन नही ं लगता. इसकी कई
वजहे ंहो सकती है.ं शरीर में
पोषक ततवंो ं की कमी,
खराब लाइफस�ंटाइल,
दिनभर एक ही जगह बैठे
रहना भी इसका कारण हो
सकता है. अगर आप खुि
की कुछ आितो ंमे ंबिलाव

लाएं और अपने हेल�ंथ पर ध�ंयान िे ंतो ये आपके मेटंल
हेल�ंथ को भी बेहतर बनाने मे ंमिि करेगा. हेल�ंथलाइन
के मुतादबक, अगर आप रात मे ंपयांाप�ंत नीिं नही ंलेते
और शरीर मे ंआयरन, दवटादमन बी12, बी3, दवटादमन
डी, दवटादमन सी, मैग�ंनेदशयम आदि की कमी हो तो
आप दिनभर थकान महसूस करने लगते है.ं यही ंनही,ं
कई बार अत�ंयदिक स�ंटंंेस भी आपकी थकान को बढांने
का काम करती है.  तो आइए जानते है ंथकान िूर करने
के दलए उपाय-

ददनभर बैठकर काम करना
आमतौर पर अगर आप दिनभर ऑदफस में

कम�ंप�ंयूटर पर बैठकर काम करते है ंतो ये आपके एनजंंी
लेवल को कम कर िेता है और आप मानदसक रपं से
थकान महसूस करने लगते है.ं एक दरपोटंा के मुतादबक,
लोगो ंको 90 दमनट काम करने के बाि एक बंंेक लेना
जररंी होता है. यही नही,ं दिन मे ं कम से कम 20
दमनट का वॉक भी आपके एनजंंी लेवल को बढां सकता
है.

कम पानी पीना
अगर आपके शरीर मे ं2 पंंदतशत
भी पानी की कमी होती है तो

इसकी वजह से आपके शरीर
मे ं एनजंंी की कमी आने
लगती है और थकान
महसूस करने लगते है.ं
ऐसे मे ंशरीर मे ंपानी की
कमी को िूर रखने के दलए

पयांाप�ंत मातंंा मे ं पानी पीना

बहुत ही जररंी है.
बंंेकफासंट नहीं करना

अगर आप सुबह शरीर मे ंपंंोटीन, मोनो सैचुरेटेड
फैट, कॉम�ंप�ंलेक�ंस काबंंोहाइडंंेट नही ं डालेगंे तो इससे
आप दिनभर थकान महसूस करेगंे. इसदलए बंंेकफास�ंट
जररं खाएं.

सोने से पहले मोबाइल, टीवी का पंंयोग
अगर आप सोने से पहले मोबाइल या लैपटॉप पर

सीदरयल आदि िेखना पसंि करते है ंतो इसकी वजह
से आपके शरीर मे ंकुछ हामंंोन�ंस आपके स�ंलीप साइकल
को दडस�ंटबंा कर िेते है.ं इसदलए सोने से 2 घंटे पहले
इन सारी चीजो ंका इस�ंतेमाल बंि कर िे.ं

ददनभर घर में रहना
शरीर मे ं मेलाटॉदनन को बैलंेसं मे ं रखने के दलए

सनलाइट बहुत जररंी है. यह आपको दिनभर एनजंंी
िेता है और मानदसक रपं से एककंटव रह पाते है.ं
इसदलए दिन मे ंकम से कम 10 दमनट िूप मे ंजररं
दनकले.ं

काम में भी नहीं लगता मन
थकान महसूस करते हैं तो ये 

आदतें हो सकती हैं इसकी वजह
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बरसाती मौसम में कीडंे-मकौडंों और कोकरोच का आतंक
इतना जंयादा बढं जाता है कक ककचन हो या घर का बाथरंम हर जगह
इनका मंडराना शुरं हो जाता है। इसके अलावा यह खाने वाली
चीजों पर भी चलने शुरं हो जाते हैं। मकहलाएं इनंहें ककचन से भगाने
के कलए कई केकमकल कलकंववड भी इसंंेमाल करती हैं लेककन यह
किर भी नहीं जाते। ऐसे में आप इनंहें हटाने के कलए कुछ घरेलू नुसंखे
इसंंेमाल कर सकते हैं। तो चकलए जानते हैं इनके बारे में...

तेज पत््ा 

अगर आपकी ककचन में कोकरोच ने आतंक िैला रखा है
तो आप तेजपतंंा इसंंेमाल कर सकते हैं। 4-5 तेजपतंंे लें और
उनंहें मसल कर चूरा सा बना लें। इसके बाद जहां आपको
कोकरोच कदखते हैं इनंहें वहां पर डाल दें। इसकी गंध उनंहें नहीं
भाती। ऐसे में वह आसानी से ककचन में से भाग जाएंगे ।

लौ्ग 

लौंग भी आपकी ककचन से कोकरोच भगाने के काम आ
सकते हैं। ककचन के सारे डंंॉर में 4-5 लौंग डाल दें। इसकी तेज
संमैल कोकरोच का सिाया कर देगी। 

बोरिक पाउडि 

आप बोकरक पाउडर से भी कोकरोच भगाने के कलए
इसंंेमाल कर सकते हैं। बोकरक एकसड को आटा में डालकर गूंथ
लें। इसके बाद इनसे छोटी छोटी गोकलयां तैयार कर लें। गोकलयों
को ककचन के कोने-कोने में डाल दें। हफंता भर इसी कंंिक का
इसंंेमाल करें। इससे कोकरोच आसानी से चले जाएंगे। 

बेरकंग सोडा 

बेककंग सोडा की मदद से भी कोकरोच की छुटंंी कर सकते
हैं। 1-2 चमंमच बेककंग सोडा लें और उसमें चीनी कमवंस करें।
इसके बाद दोनों चीजों को कमवंस करके संपंंे बॉटल में डाल दें।
इस संपंंे को कोनों कोनों में कछडंक दें। इसकी तेज सुंगध से
कोकरोच आसानी से भाग जाएंगे।  

इन सभी नुसंखों के अलावा आप कमटंंी का तेल, अंडा का
कछलका घर के कोने में रख दें। अंडे की कछलके रखने से भी
ककचन में मौजूद कोकरोच बगा सकते हैं। कैरोकसन तेल की तेज
सुगंध भी कोकरोच आसानी से भगा देगी। 

ककचन में नहीं 
किखेगा एक भी

कोकरोच 
ये चीजें करेंगी रसोई से कीडंे-मकौडंों की सफाई
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सब्जियो् का सेवन शरीर को
स्वस्थ रखने के लिए बेहद
िाभकारी माना िाता है।
इनमे् मौिूद फाइबर,
लवटालमन, लमनरल्स
शरीर को ढेरो्
स्वास्थ्य िाभ देते है्
परंतु आयुव््ेद के
अनुसार, कुछ सब्जिो् का
सेवन करना शरीर को नुकसान
पहुंचा सकता है। इसके अनुसार, कुछ
सब्जियां पाचन के लिए सही नही् मानी
िाती है। तो चलिए आि आपको
बताते है् लक ऐसी कौन सी सब्जियां
है िो पाचन अस्वस्थ कर सकती है्।
तो चलिए िानते है् इनके बारे मे्....

फूलगोभी 
आयुव््ेद के अनुसार, फूिगोभी ठंडी होती

है ऐसे मे् इसका सेवन करने से पेट के अब्नन तत्व
को नुकसान पहुंचता है। इससे शरीर मे् वात
दोष और कफ लपत्् कम भी होने िगता है।
ऐसे मे् यलद आप फूिगोभी खाते है् तो
इसके कारण आपको पाचन से िुड्ी
समस्याएं हो सकती है्। 

टमाटर 
सब्जियो् का स्वाद बढ्ाने वािा टमाटर

यलद िर्रत से ज्यादा खाया िाए तो यह
स्वास्थ्य को नुकसान पहुंचा सकता है। इसमे्
मौिूद खटास प््कृलत पेट मे् एलसड बढ्ा
सकती है्। एलसड बढ्ने के कारण आपका
पाचन भी खराब हो सकता है। 

शिमला शमर्च 
इसमे् मौिूद फाइबर शरीर के लिए

िाभकारी माना िाता है यह खाने का

स्वाद बढ्ाने मे् भी मदद करती है। परंतु
लशमिा लमच्च मे् पाए िाने वािे

हालनकारक कंपाउंड पाचन
खराब भी कर सकते है्।
वही् आयुव््ेद के
अनुसार, ज्यादा मात््ा
मे् लशमिा लमच्च खाने
से लपत दोष पैदा हो

सकता है। इसके
अिावा यलद आप ज्िड

प््ेशर के मरीि है् तो इसका
सेवन कम मात््ा मे् ही करे्। 

पालक 
पािक आयरन का काफी अच्छा

स््््ोत मानी िाती है इसका सेवन करने
से विन कम करने मे् भी मदद
लमिती है। परंतु आयुव््ेद के अनुसार,
इसका सेवन करना शरीर के लिए
हालनकारक माना िाता है। इसे खाने से

शरीर मे् वात दोष बढ्ता है कफ लपत््
कम होने िगता है। वही् यलद मानसून मे्

इसका सेवन लकया िाए तो पाचन संबंधी
समस्याएं िैसे एलसलडटी, अपच, पेट दद्च

िैसी परेशालनयां होने िगती है्। 
पत््ागोभी 

बरसात मे् पत््ागोभी का सेवन  भी
नही् करना चालहए। क्यो्लक इस मौसम
मे् पत््े वािी सब्जियो् मे् कीड्े होते है्

िो पाचन को नुकसान पहुंचा सकते है्।
वही् आयुव््ेद के अनुसार, मानसून मे् पत््ा

गोभी का सेवन पेट की अब्नन को भी नुकसान
पहुंचाता है लिससे एलसलडटी, पेट दद्च,

अपच िैसी समस्याएं होने िगती है् ।
कम मात््ा मे् इन सब्जियो् का

सेवन नुकसानदायक नही् है परंतु यलद
आप िर्रत से ज्यादा इन्हे् खाते है् तो

यह शरीर को नुकसान पहुंचा सकता है। 

ये सब्जियां बढ्ाएंगी पाचन संबंधी 
समस्याओ् का खतरा, आयुर््ेद ने बताए नुकसान
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हिमाचल प््देश की खूबसूरत वाहदयो् मे् इन हदनो् तबािी
देखने को हमल रिी िै। प््कृहत के रौद्् र्प  ने यिां अभी तक
कई लोगो् की जान ले ली िै। पिाड्ो् मे् भूस्खलन िो रिी िै,
हजससे चलते िाइवे ब्लॉक कर दी गए िै्। ब्यास नदी के उफान
के चलते सड्क, पुल, िोटल से लेकर कार तक बिने के कई
हदल दिलाने वाले वीहियो सामने आए िै्। इस बीच हिमाचल
प््देश की पुहलस लगातार राित और बचाव के काम पर जुटी िुई
िै। इसे िालातो् से लोगो् को रिात पिुंचने का सबसे ज्यादा
हजम्मा उठाया िै तीन महिला अहिकाहरयो् ने और सच मे् उनके
जज्बे को सलाम िै। ये िै् हिमाचल पुहलस की प््मुख सतवंत
अटवाल, मंिी एसपी सौम्या सांबहसवन और कुल्लू एसएसपी
साक््ा वम्ाा काह्ताकेयन....

एसपी सौम्या सांबशिवन
बाहरश से बेिाल िुआ मंिी मे् बागिोर एसपी सौम्या के िाथ

मे् िै। लोगो् को समझना और सुरह््कत जगि तक लेकर जाना
एक कड्ी चुनौती थी। दरअसल कई सारे लोग इनका नाहदयो् के
पास घर था, उनसे जब सबकुछ छोड्कर सुरह््कत जगि पर जाने
की अपील की गई तो वो इसके हलए तैयार निी् िुए। उनका
किना था की जीवन भर की कमाई िम ऐसे कैसे छोड् दे्। विी्
एसपी सौम्या मिज आिे घंटे की काउंसहलंग के बाद लोगो् को
राजी करने मे् सफल िो गई्। अि तक नदी के हकनारे हजतने भी
झुग्गी और झोपह्डयां िै वो सारी खाली करवा ली गई िै्। सब को
रेस्क्यू से्टर भेजा हदया गया िै। बता दे् हक सौम्या मूल र्प से
केरल की िै् और वो हिमाचल प््देश 2010 कैिर की आईपीएस
अहिकारी िै्। 

इसी साल उन्िो्ने मंिी हजले के 54वे् एसपी के र्प मे्

पदभार संभाल और मित्वपूर्ा हजम्मेदारी को बखूबी हनभा रिी िै्।
आईपीएस साक््ी वर्ाा

साक््ा 2014 बैच की आईपीएस अहिकारी िै् और आजकल
कुल्लू उनकी कम्ाभूहम िै। पंजाब के राजपुरा की साक््ी ने अपनी
पढ्ाई आईसीएल पब्बलक स्कूल राजपुरा (पहटयाला) और
एसिी कॉलेज चंिीगढ् से की।  ग््ाउंि लेवल पर साक््ी बखूबी
काम कर रिी िै्। 

डीजीपी सतवंत अटवाल
ग््ाउंि लेवल पर बखूबी िटी िई् ये दोनो् महिला तो लगातर

प््कृहत के प््कोप मे् बीच हबना िार माने् लोगो् की लगातार
सिायत कर रिी िै्, विी् हिमाचल प््देश की प््मुख आईपीएस
सतवंत अटवाल ह््िवेदी लगातार पूरे अहभयान पर नजर बनाएं
िुए थी्। वो सोशल मीहिया पर बिुत एब्कटव िै्, और पल-पल
की अपिेट अपने सोशल मीहिया िै्िल पर शेयर कर रिी थी्। 

वो लगाकार लोगो् को साविानी बतरने की भी अपील कर
रिी थी् । उन्िो्ने साक््ी और सौम्या की उनके काम के हलए
तारीफ भी की। उनकी एक ट्वीट भी खूब वायरल िो रिा िै,
जिां पर उन्िो्ने ये हलखा-  'बाहरश र्कने का नाम निी् ले रिी
िै और िम भी। िम तत्पर िै्-िमारी महिला अहिकारी एसएसपी
साक््ी कुल्लू और एसपी सौम्या मंिी आगे बढ्कर लोगो् की मदद
की हजम्मेदारी उठा रिी िै्।'

सतवंत हबलासपुरी की रिने वाली िै् और हिमाचल प््देश
की पिली महिला आईपीएस अहिकारी िै्। उन्िो्ने 1996 बैच
की आईपीएस अहिकारी सतवंत इसी साल हिमाचल की िीिीपी
बनी्। ये प््कृहत की ि््ासदी के बीच ये महिलाएं का काम
नारीशब्कत का बेितरीन उदािरर िै।

नारी िक्तत का बेहतरीन उदाहरण है ये 3 रशहला आईपीएस
अशिकारी शजन्हो्ने शहराचल की तबाही रे् बखूबी संभाली करान

एसपी सौम्या सांबशिवन आईपीएस साक््ी वर्ााडीजीपी सतवंत अटवाल



दुनिया घूमिे का
शौक नकसे िहीं होता।

हर कोई चाहता है नक वह अपिी
निंदगी में सारी िगहें घूम ले। कई
लोग तो छोटी उमंं में अपिा यह
सपिा पूरा करिे के नलए संकूल तक
छोडं देते हैं लेनकि हर कोई ऐसा
िहीं कर सकता है। कंयोंनक घूमिे
के नलए पैसे भी चानहए होते हैं। परंतु
इि नदिों सोशल मीनिया पर एक
ऐसी संटोरी वायरल हो रही है
निसको सुिकर शायद आप हैराि
हो सकते हैं। नसरंफ 10 साल की उमंं

में इस छोटी सी लडंकी िे 50 से
भी जंयादा देश घूम नलए हैं। लेनकि यह लडंकी कौि है
आि आपको इसके बारे में बताएंगे। तो चनलए िािते
हैं.....

50 देश घूम चुकी है असदसि 
इस 10 साल की लडंकी का िाम अनदनत नंंिपाठी है।

अनदनत नसरंफ 10 साल की उमंं में अपिे पेरेंटंस के साथ
50 देशों में घूम चुकी हैं। हैरािी की बात यह है नक उनंहोंिे
अपिा कोई संकूल भी िहीं नमस नकया है। अनदनत अपिे
पेरेंटंस मां अनवलाशा नंंिपाठी और दीपक नंंिपाठी के साथ
दनंंिण लंदि में रहती हैं। वह पूरे यूरोप, िेपाल, नसंगापुर,
थाईलैंि िैसी कई िगहों की सैर कर चुकी हैं। 

िबिे पहले की जम्मिी की िैर 
अनदनत िे अपिी टंंेवनलंग में सबसे पहले िमंमिी की

सैर की थी। इसके बाद उनंहोंिे पूरा यूरोप घूमा। यूरोप के
बाद वह फंंांस, इटली और ऑसंनंंटया और यूरोप के सार
देश घूम चुकी हैं। हर िगह वह अपिे पेरेंटंस के साथ 3-
4 नदि घूमते थे और चकंंर लगाकर चली आती थी।
इसके अलावा वह सारी ऐनतहानसक िगहें भी नदख चुकी
हैं। 

पापा की लाडली है असदसि 
अनदनत के पापा िे बताया नक उिके नलए अनदनत का

टूर इतिा िरंरी है नक वह अपिे बाकी खचंंों में कटौती

कर लेते हैं। बाहर का
खािा िहीं खाते हैं।

इसके अलावा उनंहोंिे अभी तक कार भी खरीदी है। आिे
िािे का खचंम बचािे के नलए वह वकंफ फंंॉम हॉम करते हैं।
अनदनत िे इतिी सी कम उमंं के बाद भी यूरोप का लगभग
हर देश देख नलया है। इसके अलावा वह थाईलैंि,
इंिोिेनशया और नसंगापूर भी घूम चुकी हैं। इतिे सारे देश
घूमिे के बाद भी अनदनत को कोई देश पसंद िहीं आया है
और उिका कोई रेवरेट  पंलेस भी िहीं बि पाया है। 

हर िाल होिा है इििा खच्म 
अनदनत के पापा िे बताया नक वह हर साल अपिी

वेकेशनंस संपेंि करिे के नलए तकरीबि 21 लाख रंपये
खचंम करते हैं। इसके अलावा उनंहोंिे बताया नक टंंैवनलंग
करके अनदनत को अलग-अलग कलंचर के बारे में पता
चला है। लेनकि वह िेपाल, भारत और थाईलैंि का
कलंचर देखकर खुश हो िाती हैं। उसको यहां पर
अपिापि महसूस होता है। टंंैवनलंग से अनदनत के कारी
दोसंं बिे हैं और वह इंनिपेंिेटंट बि गई हैं। उनंहोंिे अपिी
बेटी को टंंेवनलंग की आदत तब िाली थी िब वह नसरंफ
3 साल की थी। उस दौराि वह हर हफंते के 2.5 नदि कंंच
में रहती थी। ऐसे में शुकंंवार को अनदनत के पेरेंटंस उनंहें
संकूल से ले आते थे और रनववार को देर रात वापस
फंलाइट से वानपस आ िाते थे।
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इंटरिेट पर छाई पापा की परी

सिर्फ 10 िाल की उम्् मे् आधी
दुसिया घूम चुकी है असदसि
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कभी न कभी हम सभी को गुस्सा आता
है। ओहहयो स्टेट यूहनवह्सिटी मे्
कम्युहनकेशन के प््ोफेसर ब््ैड बुशमैन
कहते है्, हिन्हे् भी गुस्सा आता है, वे
इससे छुटकारा चाहते है्। शोध बताते है्-
गुस्से के 2 घंटे बाद हाट्ि अटैक का खतरा
5 गुना तक बढ़ िाता है।

लोग ये नही् िानते हक इससे स्वस्थ तरीके से कैसे
हनपटे्, इसे सकारात्मक शक्तत मे् कैसे बदले्। अमेहरका
मे् महहलाओ् को वोहटंग का हक और ब्लैक लाइव मैटस्ि
िैसे अहभयान ऐसे ही गुस्से की उपि है्। गुस्से को काबू
करके मुक्ककले् खत्म कर सकते है्। िाहनए कैसे...

30-30-30 का रूल अपनाएं, 
भावनाएं ननयंनूूित करने मेू मदद नमलेगी

दूर हो जाएं
एंगर एत्सपट्ि टोनी हफयोरे कहते है्- गुस्से मे् अगर

आप हकसी को िाने से रोकते है् तो ज्यादा क््ोध आ
सकता है। ऐसे मे् खुद ही कुछ समय के हलए दूर होना
चाहहए। वापस आने तक चीिे् बदल िाती है्। प््हतह््कया
शांहत से देनी चाहहए।

धूयान हटाएं
एंगर मैनेिमे्ट हवशेषज्् लॉरा मॉस ने कहा, क््ोध की

क्सथहत मे् पीछे हटना मुक्ककल होता है। इसहलए 30-

30-30 का हनयम फॉलो करे्। क््ोध से उबरने के हलए
30 सेके्ड का वत्त ले् और उस िगह से हट िाएं। 30
सेके्ड तक पुराना एल्बम देखना, शॉहपंग की सूची बनाने
िैसे काम करे्, इससे ध्यान बंट िाएगा। आहखरी के 30
सेके्ड मे् अपनी बात के हलए मिबूत तक्क िुटाएं।

गुसूसे की ननगरानी
हफ्तेभर गुस्से की क्सथहत पर निर रखे्। यानी गुस्सा

कब और त्यो् आया, हकस चीि से परेशान हुए। िैसे
ट््ेन हटकट की लाइन या ट््ैहफक मे् फंसने पर गुस्सा
आया तो त्या आपने 30 सेके्ड र्ल अपनाया। त्या
इससे मदद हमली। इस ट््ैहकंग से कारण पता कर इससे
हनपटने की रणनीहत बना सकते है्।

तानूकिक चचूाा
हववाद होने पर धीमी आवाि मे् ताह्ककक र्प से बात

करे्। डॉ. िूहलया बॉम कहती है्, बात करने मे् सामने
वाले और अपने सम्मान का ध्यान रखे्। उस शख्स को
बताएं हक आपको बुरा त्यो् लगता है, उनसे भी पूछे् हक
वे हकस बात से परेशान है्। हालांहक ज्यादा गुस्से मे् है्,
तो तब तक र्के्, िब तक सहि न हो िाएं।

आवेश का सूूर घटाएं
गुस्सा गरम प््ेशर कुकर की तरह है। इसमे् से कुछ

हहस्सा हनकाल देना चाहहए। गुस्सा हनकालते वत्त आप
हचल्लाते है्। यह आवेश का स््र ऊंचा रखता है। इसे
घटाना िर्री है। गहरी सांस लेकर, ध्यान डाइवट्ि कर
इसे घटा सकते है्।

गुस्सा तो आएगा, इसे पॉजिजिव बनाएं

एक्सपर्ट बोले-
90 सेके्ड का
ब््ेक ले्, स्थिति
बदल जाएगी;

बाि करने 
से फायदा
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कानों में
गंदगी जमा होती
रहती है इसको
ईयरवैकंस कहते हैं. इसको साफ करने के लिए
कई िोग कॉटन बडंस का यूज करते हैं. शहरी
इिाकों में कॉटन बडंस यूज करने का चिना
जंयादा है. िेलकन कंया इनसे कानों को साफ
करना ठीक है? कंया इनके यूज से कान सही में
साफ हो जाता है या नुकसान भी हो सकता है? 

डॉकंटर कहते हैं लक कान को साफ करने के लिए
कॉटन बडंस का यूज करना ठीक नहीं है. कॉटन बडंस
को जब कान के अंदर डािते हैं तो ये गंदगी को बाहर
लनकािने की जगह उसे अंदर को तरफ भी धकेि सकते
हैं. लजससे कान में इंफेकंशन का लरसंक रहता है. इनसे
कानों में कट िग सकते हैं. कॉटन बडंस कान की अंदर
की परत को भी नुकसान पहुंचा सकते हैं. इससे सुनने
की कंंमता पर असर पडं सकता है. कानों में रैशेज भी
लनकि सकते हैं.

ईयरवैकंस बनने का पंंोसेस होता ही है. ये ईयरवैकंस
कानों को पंंोटेकंट भी करता है, िेलकन अगर जरंरत से
जंयादा बन जाए तो नुकसान भी पहुंचाने िगता है. िोग
कॉटन बडंस से कान को साफ करके हैं, िेलकन
सफाईकरते समय अंदर मौजूद गंदगी ईयर कैनाि में भी
जा सकती है. इस मैि के साथ ही खतरनाक बैकंटीलरया
भी कान में जाने की लरसंक रहता है.

ये बैकंटीलरया कान के पदंंे को भी नुकसान पहुंचा
सकते है. जब कान के अंदर गंदगी या लफर कोई

बैकंटीलरया चिा
जाता है तो इसका
पता ही नहीं

चिता. कुछ मामिों में खुजिी होती है, िेलकन िोग
इसकी तरफ धंयान नहीं देते हैं. ऐसे में गंदगी बढंती रहती
है जो कान में कई तरह की गंभीर बीमालरयां कर सकती
है. ऐसे में कॉटन बडंस का यूज करने से बचना चालहए.
खासतौ पर बचंंों और बुजुगंंों के मामिे में तो इनका
इसंंेमाि न करें तो बेहतर है.

खुद भी ननकल जाता है मैल
हमारे शरीर की खुद को साफ करने की एक पंंलंंिया

होती है. इसी के तहत कान भी खुद को साफ करते हैं.
आपने देखा होगा लक कभी-कभी कान से गंदगी लनकिने
िगती है और अंदर मौजूद वैकंस बाहर लगर जाता है. ऐसे
में यह जरंरी नहीं है लक हर लदन आप कान को साफ
करें.

कैसे करें कान की सफाई
कान की सफाई करने के लिए सबसे बेसंट तरीका है

लक इसमें आप ऑयि डािे. गोिे का तेि और बेबी
ऑयि बेहतर होता है. तेि कान में डािने से अंदर
मौजूद गंदगी बाहर की तरफ आ जाती है. 

लजससे आप लकसी कपडंे की सहायता से उसे
आसानी से लनकाि सकते हैं. इसके अिावा यह जरंरी
है लक आप नहाते समय अपने कानों को जरंर साफ करें.
ऐसा इसलिए कंयोंलक नहाने के दौरान कानों में थोडंा
बहुत पानी जिा जाता है. जो धूि के कणों से लमिकर
गंदगी बना देता है. ऐसे में जरंरी है लक नहाते समय कान
की सफाई करें.

कंया आप भी 
कॉटन बडंस
से कानों को करते

हैं साफ? 

जान लें इसके नुकसान
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मां बनने के बाद महिलाओं की हिमंमेदारी और भी
बढं िाती िैं कंयोंहक ननंिीं सी िान को अगर अचंछे से
देखभाल न हमले तो वि बीमार िोने लगते िैं। हसरंफ
शारीहरक निीं बलंकक बचंंे का मानहसक रंप से धंयान
रखना भी कारी िरंरी िै। ननंिी िान को निलाने से
लेकर उसे खाना हखलाने तक महिलाओं का सावधानी
बरतने की िरंरत िोती िै। इसके अलावा आि आपको
कुछ ऐसे आसान तरीके बताते िैं हिनके िहरए आप
अपने नंयू बॉनंन बेबी को अचंछी केयर दे सकते िैं। तो
चहलए िानते िैं इनके बारे में...

न पहनाएं बच््े को ज्यादा कपड्े 

नई मांए बचंंे की देखभाल करने के हलए उनंिें कई बार
जंयादा कपडंे पिना देती िैं लेहकन एकंसपरंसंन की मानें तो
बचंंों को भी पेरेंरंस के हितनी िी ठंड और गमंंी लगती िै।
िां बचंंे को ढक कर रखना िरंरी िै परंतु गहंमनयों में जंयादा
गमंन कपडंे और सहंदनयों में उनंिें जंयादा कपडंे न डालें। इस
तरि भी बचंंे कई बार बीमार िो सकते िैं।       

नाल का भी रखे् ध्यान 
नए िनंम बचंंों के शरीर में नाल लगी िोती िै ऐसे में

इसका धंयान रखना भी िरंरी िोता िै कंयोंहक इसे सूखने में
समय लगता िै। नाल उतरने तक बचंंे को ना निलाएं।
कॉटन के कपडंे को पानी में हभगोकर आप बचंंे का शरीर
सार कर सकते िैं लेहकन बचंंे की नाल के साथ छेडंछाडं
न करें इससे इसमें चोट आ सकती िै हिससे हशशु के हलए
समसंया खडंी िो सकती िै। 

नहलाते समय बरते् सावधानी 
हशशु को निलाते समय भी सावधानी बरतें। िफंते में 3

बार से जंयादा बचंंे को न निलाएं कंयोंहक उनकी लंसकन बिुत
िी नािूक िोती िै हनयहमत साबुन और शैंप शरीर पर
इसंंेमाल करने से उनकी तंवचा डंंाई िो सकती िै। इसके
अलावा बचंंे को निाने के हलए िमेशा गुनगुना पानी िी
इसंंेमाल करें। बेबी पंंोडकंरंस लगाते समय बचंंे का धंयान
रखें। इसके अलावा उन पर सीधा पानी न डालें। िाथों को
गीला करके बचंंे का चेिरा सार करें। िब बचंंा निा ले तो
उसके शरीर को पिले अचंछे से सूखने दें। इसके बाद िी उनंिें
कोई कपडंा पिनाएं। 

ब््ेस्टफीडिंग का रखे् ध्यान 
अभी अभी अगर आप मां बनी िैं तो इस बात को न भूलें

हक बचंंे के हलए बंंेसंटरीहडंग हकतनी िरंरी िै। एकंसपरंसंन
की मानें तो िर 2-3 घंटे के बाद बचंंे को मां का दूध िरंर
हपलाएं। यहद आपको लग रिा िै हक आपको दूध पूरा निीं
आ रिा िै तो एक बार एकंसपरंसंन की सलाि लें। इसके
अलावा बचंंे के हलए िेकंदी डाइट भी िरंरी िै।

दूध डपलाने के बाद डदलाएं िकार 
बचंंे को दूध हपलाने के बाद डकार हदलवाना भी बिुत

िरंरी िै कंयोंहक दूध पीने के दौरान बचंंे के पेट में िवा भर
िाती िै ऐसे में अगर उनंिें डकार न हदलवाएं तो यि िवा बढं
िाती िै हिसके कारण बचंंा दूध उलट सकता िै। इसहलए
बचंंे को दूध हपलाने के बाद उसे कंधे पर लेकर पीठ
सिलाएं। यि हशशु को डकार हदलवाने का एक आसान
तरीका िै ।

नई माताएँ बेबी की 

देखभाल मंे न करें ये गलततयां

एकदम स्वस्थ रहेगी 

आपकी नन्ही जान



20 अगस्् 2023 16

एक्ट््ेस दिशा पाटनी को तो सब जानते ही है्।
अपनी दिट बॉडी और लाजवाब डांस से वो लोगो्
के दिलो् पर राज करती है्। उन्हो्ने बॉलीवुड मे्
अपनी एक अलग पहचान बनाई है्।  लेदकन
बहुत ही कम लोगो् को पता है दक इस मशहूर
हसीना की बहन तो खुि भी
िेखने मे् बहुत खूबसूरत
है वो ग्लैमर से िूर है।
उन्हो्ने अपना एक
अलग कदरयर बनाया है,
उन्हो्ने शो दबज मे् आने
की जगह िेश की सेवा
करना बेहतर समझा।

वो भारतीय सेना मे्
लेफ्टटने्ट के पि पर है्। सेना
मे् होने की वजह से उनकी
दिटनेस कािी अच्छी है
और वो वक्कआउट करते अपने
वीदडयो भी शेयर करती रहती थी्। हालांदक अभी उन्हो्ने
सोशल मीदडया से िूरी बना ली है।

आरंंी रें कदरयर बनाने के दलए 
खुशबू दपता से हुई पंंेदरत

23 नवंबर 1991 को यूपी के बरैली मे् पैिा हुई
खुशबू दिशा पटानी की बड्ी बहन है्।  उनका िैदमली
बैकग््ाउंड आम््ी का है। उनके दपता जगिीश दसंह पाटनी
भी पुदलस मे् डीएसपी रे्ज के अदिकारी है्। खुशबू हमेशा
से अपने दपता से प््ेदरत थी्, इसदलए उन्हो्ने आम््ी मे् जाने

का मन बनाया। खुशबू ने अपनी  शुर्आती दशक््ा बरेली
के बीबीएल पफ्ललक स्कूल से ली। बाि मे् उन्हो्ने
डीआईटी स्कूल ऑि इंजीदनयदरंग से इलेक्ट््ॉदनक्स और
कम्युदनकेशन मे् बी.टेक की दडग््ी पूरी की। पढ्ाई पूरी
करने के बाि खुशबू भारतीय सेना मे् शादमल हो गई्।
वह वत्तमान मे् सेना मे् लेफ्टटने्ट के पि पर काय्तरत है्।

वही् दिटनेस की बात करे् तो वो दिटनेस के मामले
मे् तो अपनी बहन और बॉलीवुड की िूसरी एक्ट््ेस को
भी टक््र िेती है्। कहने गलत नही् होगा की िेमस
बहन होने के बाि भी उन्हो्ने अपनी एक अलग पहचान
बनाई। एक अलग राह चुनी् अपने दलए, जो की वाकई
कादबले तारीि है। खुशबू की जन््ी हमे् ये ही बताती है
की अगर हम चाहे् तो अपना कुछ कर अपनी मंदजलो्
को पा सकते है्। बस िृढ् दनश््य रखे्, दिर कुछ
मुफ्ककल नही् है।

ग्लैमर से दूर....
ये हैं दिशा की बहन 

खुशबू पाटनी 
जो आरंंी रें 

लेफंटटनेंट बन कर रही
हैं िेश की सेवा
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आज के समय मे ं भारत मे ं ईलाज करवाना मतलब
अपनी जेब पूरी तरह से खाली करना है। कुछ असपंतालो ंकी
फीस इतनी जयंादा है कक आम इंसान के कलए बेहद मुशकंकल
हो जाता है। हालांकक देश मे ंकुछ ऐसे डॉकटंर है ंजो एक रपंये
मे ंभी लोगो ंका इलाज कर रहे है।ं इनका नाम तो बहुत बडां
है लेककन इनके दाम बहुत थोडंे है।ं चकलए जानते है ंऐसे ही
एक महान डॉकटंर के बारे मे।ं

सालों से लोगों की सेवा कर रहे हैं कोलंहे 
आज हम बात कर रहे है ं डॉ. रव�िंदंं कोलहंे और उनकी

पतनंी पदंंशंंी डॉ. समं�िता कोलहंे  की, जो सालो ंसे लोगो ंकी
सेवा मे ंलगे हुए है।ं यह दोनो ंआकदवासी समुदाय के लोगों
का इलाज करने के कलए महज एक रपंये फीस लेते है।ंरकवंदंं
को सामाकजक कायंंो ं के कलए 2011 मे ं 10 लाख र.ं का
पुरसकंार भी कमला था, कजसे उनहंोनंे गांव मे ंऑपरेशन कथएटर
बनाने मे ंलगा कदया था।। 

खेिी-तकसानी पर भी दे रहे हैं धंयान
वह सालो ंसे अमरावती कजले के बैरागड गांव मे ंअपनी

सेवाएं दे रहे है।ं  ये ऐसा गांव है, जहां पहुंचने के कलए मुखयं
कजले से 25 ककमी बस, कफर 30 ककमी पैदल चलकर जाना
पडता था।  शसंमता और रकवंदंं अब एक कदम आगे बढ़ते हुए
खेती-ककसानी पर भी धयंान दे रहे है।ं उनका कहना है- जब
गांव के लोग अचछंा और पेट भर खाएंगे, तो बीमाकरयो ंका
खतरा रहेगा ही नही।ं 

बचंंों की मृतंयु दर में आई कमी
दरअसल डॉ.  रकवनदंंं कोलहंे ने दमहातमंा गाँधी और

कवनोबा भावे से पंंभाकवत होकर कनंिशंंय कर कलया था कक वो
अपने हुनर का इसंंेमाल पैसो ंके कलए नही ंबशलंक जररंतमंदो
की मदद के कलए करेगंे। डॉ. कोलहंे ने कनशंंय ककया कक वे
अपनी सेवाये ंऐसी जगह को देगंे जहाँ दूर तक कोई सवंासथंयं
सुकवधा नही ंहै।  उनके इस पंंयास के कारण बैरागड मे ंबचंंों

की मृतयंु दर मे ंकाफी कमी आई है।,
साधारण िरीके से तकया पतंनी का इलाज

बताया जाता है कक डॉ. शसंमता जब पहली बार मा बनने
वाली थी तब डॉ. कोलहंे ने कनशंंय ककया था कक वो उनका
पंंसव खुद करेगंे जैसा कक वो गाँव वालो ंका करते थे। पर
ककसी कारणवश बचंंे को मैकनंजाइकटस, कनमोकनया और
सेशटंटसीकमया हो गया। लोगो ने सुझाव कदया कक मां और बचंंे
को बडे असपंताल मे ं ले जाया जाये। पर  डॉ. शसंमता ने
फैसला ककया कक वो अपने बचंंे का इलाज़ गांव के बाकी
बचंंो ंकी तरह कराएंगी।

केबीसी में आ चुका ये कपल
इस दमपंकत ने पीडीएस (सावंिजकनक कवतरण पंंणाली)

को भी अपने हाथ मे ं कलया ताकक बाकरश के वक़्त भी हर
ककसी को भोजन कमल सके। इस वजह से मेलघाट मे ंकई
सालो से अब कोई ककसान आतमंहतयंा नही ंकरता। बता दे ंकक
ये दंपकंंि कौन बनेगा करोडपंकत (केबीसी) 12 मे ंनजर आए
थे, जहां उनके काम को जानकर अकमताभ बचंंन ने भी उनहंें
सलाम ककया था।

नाम ऊंचा दाम छोटा, सालों से एक रंपये में
मरीजों का इलाज कर रहे हैं ये डॉकंटर दमंपति
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जीवन यापन की बढ़ती लागत के साथ, जजम की सदस़यता और
जिटनेस कक़़ाएं तेजी से अप़़चजलत होती जा रही है़। लेजकन अच़छी
खबर यह है जक आप घर पर भी खुद से व़यायाम करके उतनी ही प़़गजत
कर सकते है़। ह़दय सहनशक़तत, मांसपेजशयो़ की ताकत और
लचीलापन जिटनेस के सबसे महत़वपूऱण घटक है़ और प़़त़येक को बहुत
कम या जबना जकसी उपकरर के खुद से जकया जा सकता है। आइए
देखे़ जक इऩहे़ अपने खुद के व़यायाम काय़णक़़म मे़ त़यो़ और कैसे शाजमल
जकया जाए। 

1. ह्दय सिनशस्तत - ह़़दय सहनशक़तत व़यायाम (या
‘‘काज़डियो'') ह़दय और िेिड़ो़ को काम करने वाली मांसपेजशयो़ को
ऑत़सीजन की आपूज़तण बढ़ाने के जलए मजबूर करता है। ह़दय रोग मृत़यु
का एक प़़मुख कारर है और काज़डियोवैस़कुलर सहनशक़तत व़यायाम
ह़दय को स़वस़थ रखने मे़ मदद करता है। काज़डियो के बारे मे़ सबसे
अच़छी बात यह है जक इसे करने के जलए आपको जकसी तामझाम वाले
उपकरर की आवश़यकता नही़ है। पैदल चलना, जॉजगंग और दौड़ना
बज़ढया जवकल़प है़, वैसे ही साइजकल चलाना, रस़सी कूदना और तैराकी
भी है। प़़त़येक सप़ताह कम से कम 150 जमनट की मध़यम तीव़़ता या
75 जमनट की तीव़़ तीव़़ता वाली काज़डियोवस़कुलर एत़सरसाइज का
लक़़़य रखे़। उदाहरर के जलए, आप 30 जमनट, प़़जत सप़ताह पांच जदन
कम तीव़़ता वाला काज़डियो, या 25 जमनट, प़़जत सप़ताह तीन जदन उच़़-
तीव़़ता वाली गजतजवजि, या दोनो़ का संयोजन आज़मा सकते है़।

आपको कैसे पता चिेगा जक आप सिी तीव््ता से व्यायाम
कर रिे िै्? ह़दय गजत मापने वाली स़माट़ण घज़डया aतीव़़ता की जनगरानी
करने मे़ मदद कर सकती है़। या जिर आप अच़छे पुराने ज़माने के टॉक
टेस़ट पर भरोसा कर सकते है़। कम तीव़़ता वाली गजतजवजि के दौरान,
आपको पूरे वात़य बोलने मे़ सक़़म होना चाजहए। इसके जवपरीत, छोटे
वात़यांश (शुऱआत मे़) या एकल शब़द (अंत की ओर) उच़़ तीव़़ता
वाले व़यायाम के दौरान प़़बंिनीय होने चाजहए। 

2. मांसपेजशयो् की ताकत - अगला है मांसपेजशयो़ की ताकत,
जजसे हम प़़जतरोि व़यायाम के माध़यम से प़़जशज़़कत करते है़। यह हज़़ियो़
के स़वास़थ़य, संतुलन और चयापचय स़वास़थ़य के जलए महत़वपूऱण है,
खासकर जब हमारी उम़़ बढ़ती है और हमारी मांसपेजशयो़ और ताकत
मे़ जगरावट आती है। प़़जत सप़ताह दो जदन पूरे शरीर के प़़जतरोि व़यायाम
को मध़यम या अजिक तीव़़ता से करने का लक़़़य रखे़। दो साप़ताजहक
सत़़ बनाने का प़़यास करे़ जो प़़मुख मांसपेशी समूहो़ को लज़़कत करे़। 

इसमे् शाजमि िो सकते िै्:
स़त़वैट़स - कूल़हो़, घुटनो़ और टखनो़ को मोड़कर खड़े होने से

लेकर छाती को ऊपर रखते हुए कूल़हो़, घुटनो़ और टखनो़ को सीिा
करके खड़े होने तक। जहंज - अपनी पीठ को सीिा रखते हुए, अपने
जनचले जहस़से को अपने पीछे की दीवार पर िकेलते हुए कूल़हो़ पर आगे
की ओर मोड़े़। घुटनो़ को थोड़ा मोड़ना ठीक है, लेजकन अपनी
जपंडजलयो़ को ऊध़व़ाणिर मे़ रखने का लक़़़य रखे़ पुश-अप़स - यजद पूऱण
पुश-अप बहुत कजठन है, तो आप अपने हाथो़ को जकसी उभरी हुई
सतह जैसे जक सीढ़ी या कुस़़ी पर रख सकते है़ क़़ैजतज और ऊध़व़ाणिर

पुल अप़स - पोट़़ेबल जचन अप बार जैसी जकसी चीज़ का उपयोग करना,
जजसे आप स़पोट़स़ण सप़लाई स़टोस़ण से खरीद सकते है़ वज़टिकल पुश -
जकसी वस़़ु (या वजन) को अपनी छाती के शीऱण से ऊपरी क़सथजत मे़
लंबवत िकेलना। एक बार जब आप अपने व़यायाम का चयन कर ले़,
तो मध़यम से अजिक तीव़़ता पर 8-12 पुनरावृज़़ियो़ के 2-3 सेट करे़,
प़़त़येक सेट के बीच लगभग 90 सेकंड का आराम करे़। जैसे-जैसे आप
आगे बढ़ते है़, प़़त़येक व़यायाम मे़ एक
अजतजरत़त सेट जोड़कर, या
डम़बल शाजमल करके,
शरीर की क़सथजत
बदलकर या वजन
के साथ बैकपैक
पहनकर अपनी
मांसपेजशयो़ को
चुनौती देना जारी
रखे़। लक़़़य प़़त़येक
सत़़ मे़ थोड़ी प़़गजत
करना होना चाजहए।
हालाँजक, यजद आपके पास
कोई अंतज़नणजहत स़वास़थ़य
क़सथजतयां, जवकलांगताएं है़, या आप
अजनज़़ित है़ जक यह कैसे करना सबसे अच़छा है, तो एक व़यायाम
जिजजयोलॉजजस़ट या जिजजयोथेरेजपस़ट से जमले़।

3. िचीिापन - बेहतर लचीलापन आपकी गजत की सीमा को
बढ़ा सकता है और दैजनक जीवन को प़़बंजित करने की आपकी क़़मता
मे़ सुिार कर सकता है। हालाँजक हम लचीलेपन को बढ़ाने का सबसे
अच़छा सािन नही़ जानते है़, लेजकन सबसे बुजनयादी और आसानी से
उपलब़ि होने वाला तरीका स़टैजटक स़ट़़ेजचंग है। यहां, हम मांसपेजशयो़
को लंबा करते है़ - उदाहरर के जलए, हैमस़ज़़टंग को, जब तक जक हमे़
‘‘जखंचाव'' की अनुभूजत महसूस न हो। 15-30 सेकंड के जलए उस
क़सथजत मे़ रहे़। हालांजक इस जखंचाव की अनुभूजत की सटीक तीव़़ता
मायावी बनी हुई है, प़़जत सप़ताह लगभग 5-10 जमनट प़़जत मांसपेशी
समूह, पांच जदनो़ मे़ िैला हुआ, सव़़ोि़़म पजरराम प़़दान करता है। 

इसके साथ कैसे िुड्े रिे्? सबसे अच़छा व़यायाम वह है जो पूरा
हो जाता है। इसजलए, आप जो भी चुने़, सुजनज़़ित करे़ जक आप उसका
आनंद ले़। आज़िरकार, यह व़यायाम के प़़जत जनरंतर प़़जतबद़़ता बनाने
के बारे मे़ है जो दीघ़णकाजलक स़वास़थ़य लाभ प़़दान करेगा। यह
सुजनज़़ित करना भी महत़वपूऱण है जक आप व़यायाम करने के जलए
तैयार है़, खासकर यजद आपको कोई अंतज़नणजहत स़वास़थ़य समस़या है,
आप पहले जनष़ज़़कय रहे है़, या अजनज़़ित है़ जक कैसे शुऱ करे़।
व़यायाम-पूव़ण स़क़़ीजनंग आपको यह जनि़ाणजरत करने मे़ मदद कर सकती
है जक व़यायाम काय़णक़़म शुऱ करने से पहले और अगले चररो़ पर
माग़णदश़णन के जलए आपको डॉत़टर या संबद़़ स़वास़थ़य पेशेवर से जमलना
चाजहए या नही़।

जिम के चक्् र काटे जिना भी चाजिए
स्लिम िॉडी तो इन 3 चीिो् पर करे् भरोसा
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आज हम आपको त्वचा के लिए ही्ग

के फायदे और इस््ेमाि करने का तरीका

बताने जा रहे है्। चलिए जान िेते है्...
आजकि हर कोई अपनी स्ककन का बेहद ख्याि रखता

है। इसके लिए तमाम तरह के उपाय भी अपनाते है्, िेलकन
फायदा नही् होता है। वही्, स्ककन के लिए घरेिू उपायो् को
बेहतर माना जाता है। रसोई मे् रखा ही्ग भी त्वचा के लिए
बहुत फायदेमंद होता है।

इसके इस््ेमाि से स्ककन से को बहुत फायदा होता है,
िेलकन इसके लिए आपको इसे यूज का सही तरीका पता
होना चालहए। इसलिए आज हम आपको त्वचा के लिए ही्ग
के फायदे और इस््ेमाि करने का तरीका बताने जा रहे है्।
चलिए जान िेते है…्

स्किन िे लिए बहुत गुणिारी होता है ही्ग
1. ड््ाईनेस िो िम िरने मे् मदद िरता है

धूि-लमट््ी और प््दूषण की वजह से स्ककन बहुत डि
हो जाती है। इसके लिए आप ही्ग को यूज करे् इससे
आपको फायदा होगा। इससे स्ककन मे् नमी बनी रहेगी और
सॉफ्टनेस आएगी। इसके लिए आपको एक बाउि िेना है
और उसमे् गुिाब जि और दूध िे्। इसके बाद इसमे् शहद
को अच्छे से लमक्स करे्। इसे अपने फेस पर अप्िाई करे्

और लफर कुछ
देर बाद फेस
को धो िे्।

2. एंटी
एलिंग एिे्ट

ही्ग त्वचा
पर एंटी एलजंग
एजे्ट की तरह
काम करती है।
इसके लनयलमत इस््ेमाि से झुल्रियां से लनजात लमिती है और
ये डाक्क क्पॉट्स को भी कम करने मे् मदद करती है। इसके
लिए आप एक बाउि िे् और उसमे् मुल्तानी लमट््ी डािे्।
लफर इसमे् गुिाब जि डािे् और इसका एक पेक्ट बना िे्।
इसके बाद इसमे् ही्ग लमक्स करे् और लफर अपने फेस पर
अप्िाई करे्। इसके 10 लमनट बाद फेस को धो िे्।

3. स्किन पर ग्िो िाएं

त्वचा के लिए ही्ग बहुत फायदेमंद होता है। इसको यूज
करने से डाक्क क्पॉट्स, एक्ने माक्स्ि और ऑयिी स्ककन से
लनजात लमि सकती है। इसको यूज करने के लिए आपको
टमाटर का पल्प मैश करना है और लफर इसे शक््र मे्
लमक्स करे्। जब ये अच्छे से घुि जाए तो इसमे् ही्ग डािे्।
इसके बाद इसे अपने फेस पर अप्िाई करे् और 10 लमनट
के बाद फेस को अच्छे से धो िे्।

त्वचा के लिए

वरदान है

लकचन मे् रखा

ये मसािा
लमिे्गे कई

गजब के 

फायदे
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अगर आप अपनी भागदौड़ भरी जिंदगी मे़ सुकून के
कुछ पल पाने के जलए
कही़ िाना चाहते है़ तो
तजमलनाडु के कोयंबटूर
की यात़़ा पर िा सकते है़।
आपको बता दे़ जक
कोयंबटूर प़़कृजत प़़ेजमयो़ के
जलए पसंदीदा िगहो़ मे़ से
एक है। यहां कई प़़जसद़़
मंजदर भी है़। ऐसे मे़
कोयंबटूर की यात़़ा आपके
जलए सबसे अच़छी साजबत
हो सकती है, िहां आप

शांजत और सुकून के साथ एक
अद़़़त अनुभव ले सकते है़, तो
िाजनए कोयंबटूर मे़ घूमने लायक
कुछ खास िगहो़ के बारे मे़, िहां
आप िा सकते है़।
आददयोगी दिव प््दिमा
आप कोयंबटूर मे़ आजदयोगी जशव
मंजदर के दश़शन कर सकते है़। यह
मंजदर भगवान जशव की 112 फीट
ऊंची मूज़तश के जलए प़़जसद़़ है, िो
लगभग 500 टन स़टील से बनी
है। जशव की इस मूज़तश का नाम
दुजनया की सबसे बड़ी मूज़तश के ऱप
मे़ जगनीि बुक ऑफ जरकॉऱस़श मे़ भी
शाजमल है। इस मंजदर के दश़शन करने
पर आपको सुकून महसूस होगा।
वैदेही झरना
कोयंबटूर मे़ स़सथत वैदेही फॉल़स
पसंदीदा पय़शटन स़थलो़ मे़ से एक
माना िाता है। वैदेही झरना
कोयंबटूर शहर से लगभग 35
जकलोमीटर की दूरी पर स़सथत है।
यहां आपको शांजत के साथ-साथ
प़़कृजत की सुंदरता भी जमलेगी।
िहां आप जबना जकसी ऱकावट के

कुछ पल आराम से जबता सकते है़।

अपनी व्यस्् जिंदगी मे् शां जि के कुछ पल जििाने 
के जलए कोयंिटूर की यात््ा का प्लान िनाएं

आदियोगी

दिव 

प््दिमा

वैदेही झरना
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मरुधामलाई पहाडुी मंदिर

भगवान मुरुगन यानी कारुतिकेय को समरुपित
मरुधामलाई रिल मंरिर भी कोयंबटूर मेु सुथित
िै। यि मंरिर 500 फीट की ऊंचाई पर बना िै।
जिां से परुुिमी घाट
बेिि खूबसूरत रिखते िैु.
मंरिर मेु बनी दुुरवडु
वासुुुकला भी पयुिटकोु का
धुयान आकरुषित करती िै।
आपको बता िेु रक इस
मंरिर के भवुय पररसर मेु
कई तरि की िुलुिभ
आयुवुुेरिक जडुी-बूरटयां
भी उगाई जाती िैु।

दििंबरनार पारुक

अगर आप जंगली
जानवरोु के साि अपना
समय रबताना चािते िैु तो
कोयंबटूर मेु वीओसी पाकुक
भी मौजूि िै। यि एक

पुुरसदुु रचरुडयाघर वाला एक शानिार पाकुक िै।
यिां िूर-िूर से लोग रपकरनक मनाने आते िैु।
इस पाकुक मेु आप एकुवेररयम और जुरारसक पाकुक
की सैर कर सकते िैु। विां आप 500 से जुयािा
जंगली जानवर भी िेख सकते िैु।
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‘मेरी बेटी अममषा बहुत प््मतभाशाली है और महत्वाकांक््ी
भी। उसने देश के नामी संस्थान से मीमिया की मशक््ा
हामसल की और बीते पांच वष््ो् से एक टीवी चैनल मे् न्यूज्
एंकर है। अममषा बचपन से ही बहुत पमरश््मी रही है।
उसकी मां और मै्ने बचपन से उसके ख़्वाबो् को, उसकी
महत्वाकांक््ाओ् को पंख खोलकर उड्ने का हौसला ही मदया
है। उसकी हर छोटी-बड्ी बात का ख़्याल रखा है। लेमकन
मपछले कुछ वक़्त से अजीब-सा भय और मचंता मन पर
मंिरा रही है। अममषा की शादी की उम्् हो ही चुकी है और
कुछ समय से उसके मलए वर तलाश रहे है्। लेमकन मन
िरा रहता है मक कोई लड्का और उसका पमरवार मेरी
मबमटया के सपनो् की उड्ान को समझ पाएगा भला। मन
बहुत असमंजस मे् है।’ यह ख़्त महज् अममषा के मपता का
नही् है, बल्कक समाज के एक बहुत बड्े महस्से की मचंताओ्
की बानगी है। म््््ियो् मे् मववाह के प््मत मखन्नता उपजना,
लंबे समय तक मववाह के प््मत अर्मच बने रहना आज के
समाज का सच है। इसका एक बड्ा कारण मनस्संदेह यही
है मक हमारी मबमटयाएं पढ्कर सभी क््ेत््ो् मे् अपनी पहचान
तो बना रही है्, लेमकन समाज उतने ही खुले मन से उनका
स्वागत करने के मलए तैयार नही् है। क्या भावी साथी और
उसके पमरवार के मलए बहुओ् की आंकाक््ाएं उतनी ही
महत्वपूण्ण है्? ऐसे मकतने ही प््श्न है्, जो समाज के समक््
खड्े है्, और उत््र है्, लेमकन भेदभाव के कीचड से सने।
बेटे-बहू की मजम्मेदामरयो् को ही नही्, बल्कक उनकी
महत्वाकांक््ाओ् को भी अलग-अलग चश्मे से देखना हमारे
समाज मे् भेदभाव का एक बडा प््माण है। हाल की ही
घटना को देखे्, चंद््यान की सफलता मे् प््धान भूममका
मनभाने वाली ममहला वैज््ामनको् के साडी-मंगलसूत्् वाले
र्प पर तामलयां बजाने वाले लोग पत्नी के हाथ की बनी
चाय ही पी रहे थे।
आंकड्े स्पष्् करते है् मक देश मे् अमववामहत रहने वाली
म््््ियो् की संख्या पहले की तुलना मे् कही् अमधक होती जा
रही है, लेमकन उन्हे् भी कई प््कार की चुनौमतयो् और
असहजताओ् का सामना करना पड्ता है। समाज उन्हे् संदेह
भरी दृम््ष से ही देखता है और कई म्क़स्म के अनुमान गढ्े
जाते है्। मववाह के बाद भी अनुमान कम नही् होते। गर
पत्नी अथवा बहू महत्वाकांक््ी हो, तो पमरवार और समाज
की नज्र मे् वह स्वाथ््ी होती है। मववाह के कुछ वष्ण बाद
तक अगर वह बच््ा नही् चाहे, तो यह भी समाज के मलए
अस्वीकाय्ण ही है। मां बनना अथवा नही् बनना एक ि््््ी का
मनजी मनण्णय नही् माना जाता है। बायोलॉमजकल क्लॉक को
नकारा नही् जा सकता, लेमकन यह भी समझना महत्वपूण्ण
है मक एक ि््््ी की ख़्ुशी कहां है।दूसरी ओर, यमद वह
पमरवार की ज्र्रते् समझकर घर रहने लगे, तो अमधकतर
सुनने को ममलता है मक इतना पढ्-मलख लेने के बाद घर

क्यो् बैठी हो। समाज आज भी म््््ियो् की ‘लेबमलंग’ करने
को इतना लालामयत रहता है मक वह कुछ भी चुने, उसे कुछ
ना कुछ सुनना ही पड्ेगा।
वैम््िक आंकड्ो् की तुलना मे् देखे्, तो आज भी हमारे देश
मे् कामकाजी ममहलाओ् की संख्या बहुत कम है। उच््
मशक््ा प््ाप्त करने के बावजूद बहुतायत मे् मिग््ीधारी म््््ियां
भी मववाह के बाद काम छोड् देती है् या उतनी सम््िय नही्
रहती्। दूसरे, अमूमन देखा जाता है मक आज भी ममहलाओ्
के मलए तय घंटो् की आसान नौकरी करना उपयुक्त माना
जाता है। मवशेषतया मववाह अथवा मातृत्व के बाद
ममहलाओ् के मलए ऐसे काय्ण उमचत नही् समझे जाते, जहां
उनके तबादले हो सकते हो्, जहां उन्हे् लंबी यात््ाएं करनी
पड्े्, या जहां उन्हे् नए और चुनौतीपूण्ण काम करने हो्।
मकतनी ही मत्णबा सेमलम््िटीज्/अमभनेम््तयो् से पूछा जाता है,
‘आप क्या शादी के बाद काम करे्गी?’ या ‘वक्क-होम
लाइफ् कैसे बैले्स करे्गी?’ ज्रा सोमचए, जब कामयाबी की
ऊंचाइयां छूने वाली अमभनेम््तयो्, उद््ममयो् से ये प््श्न मकए
जा सकते है्, तो सामान्य ममहलाओ् से क्या अपेक््ाएं हो्गी?
अमधकतर कामकाजी म््््ियां काय्णक््ेत्् की चुनौमतयो् और
घरेलू काय््ो् के बीच सामंजस्य बनाने की चुनौमतयो् से
जूझती रहती है्। यह संघष्ण मनरंतर बना रहता है, मजससे वे
तनाव व कई प््कार की मानमसक परेशामनयो् से ग््स्् हो
जाती है्। महंदी मे् इसे ‘ि््््ी के प््मत घृणा’ कहा जाता है।
शताल्ददयो् से समाज मे् मपतृसत््ा को बढ्ावा देती
मानमसकता, जहां म््््ियो् के प््मत पूव्णग््ह, घृणा, नापसंदगी,
उन्हे् कमतर समझने की मानमसकता बनी हुई है और
व्यवहार मे् झलक ही आती है। आज भी हमारे समाज की
अल्सथमज््ा मे् ‘ममसोमजनी’ इतने भीतर तक पैठी हुई है, तो
एक ‘समानतामूलक समाज’ बनने मे् हमे् अभी मकतने
दशक और लगे्गे, यह कहना कमठन है।
यह समझने की दरकार है मक मै्, आप, हम सब ही समाज
है्। बेमटयां और बेटे अलग-अलग घर-पमरवारो् मे् नही्
पलते। पढ्ाई और काम के बावजूद अगर लड्की घर की
रसोई मे् हाथ बंटा सकती है, तो लड्का क्यो् नही्! मलंग
आधामरत भूममकाओ् की पुरातन रेखाओ् पर हम कब तक
चलते रहे्गे। यहां बात महज् घर के कामकाज मे् मदद
करने तक सीममत नही् है, बल्कक बड्े हो रहे बेटो् को इतनी
संवेदनशीलता मसखाने की है मक वे थकी हुई मां के मलए
मबना कहे चाय बना दे्, दफ्तर से लौटी बहन की कुछ मदद
कर दे्, और कम से कम अपने छोटे-बड्े काम ही ख़्ुद कर
ले्। दफ्तर से लौटे बेटा-बहू मे् से बेटा पूरे पमरवार के मलए
शाम का चाय-नाश्ता बना देता हो, ऐसा मकसी घर मे् देखा
है? जो पुर्ष मजम्मेदामरयो् को जे्िर के मुतामबक़ नही्
बांटते, मनस्संदेह एक समझदार, संवेदनशील पमत की
भूममका मनभाते है्।

महत्वाकांक््ा की ककसी को परवाह है?
घर-बाहर की उम्मीदे् लड़ककयो् से बहुत सारे समझौते कराती
है्, समाज के इस दोहरे चकरत्् की कििेचना करता यह लेख
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रक््ाबंधन के दिन से पहले कई तरह की तैयादरयो् के
बीच अपने लुक को लेकर भी काफी दचंता रहती है. तो
अगर आपने भाई राखी से लेकर रक््ाबंधन तक सारी
तैयादरयां कर ली है् लेदकन दफर भी अपने लुक को
लेकर कंफ्यूज है् तो आज हम आपको फैशन मे् ट््े्ड कर
रही फ्लोरल साड्ी के बारे मे् बताने जा रहे है्। रक््ाबंधन
के मौके पर स्टदनंग और खूबसूरत दिखने के दलए आप
खूबसूरत फ्लोरल द््िंट वाली साड्ी पहन सकती है्।
इसदलए अगर आप खूबसूरत और आकर्षक दिखना
चाहती है् तो रक््ाबंधन के दिन प्लेन साद्डयो् की जगह
फ्लोरल द््िंट साद्डयां आपको बेहि खूबसूरत लुक िे
सकती है्। यह वजन मे् भी हल्का है और बेहि

खूबसूरत दिखता है।
आप इस तरह की येलो
कलर की फ्लोरल
द््िंट साड्ी कैरी कर
सकती है्।
अगर आप फ्लोरल
द््िंट मे् बड्े फूलो् वाली
साड्ी पहनना चाहती है्
तो आप इस तरह के
लाइट शेड वाली बड्े
दपंक कलर के फूलो्
वाली साड्ी पहन
सकती है्।
बॉलीवुड एक्ट््ेस
आदलया भट्् का साड्ी
लुक बेहि खूबसूरत है,
उन्हो्ने रॉकी रानी की
लव स्टोरी मे् खूबसूरत
साड्ी पहनी थी। ऐसे
मे् आप उनसे
इंस्सपरेशन लेकर
रक््ाबंधन के मौके पर

इस तरह की मल्टी कलर साड्ी पहन सकती है्, जो
आपको बेहि वाइब््े्ट लुक िेगी।
जान्हवी कपूर का साड्ी लुक कमाल का है, इस तस्वीर
मे् उन्हो्ने व्हाइट फ्लोरल द््िंट साड्ी पहनी हुई है और वह
बेहि खूबसूरत लग रही है्। इस तरह की लाइटवेट साड्ी
को आप स्टेप ब्लाउज के साथ कैरी कर सकती है्।
टीवी से बॉलीवुड तक का सफर तय करने वाली एक्ट््ेस
कदरश्मा तन्ना भी इस खूबसूरत न्यूड शेड साड्ी मे् बेहि
खूबसूरत लग रही है्. इस तरह की साड्ी को आप सेम
द््िंट ब्लाउज के साथ भी पहन सकती है्, जो आपको
राखी पर स्टदनंग लुक िे सकती है।

अगर आप
रक््ाबंधन पर

स्टाइलिश और
आकर्षक लिखना

चाहती है् तो ये
फ्िोरि साड्ी िुक

जर्र ट््ाई करे्
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सूरजमुखी आपके बगीचे के पररदृश्य मे् एक आकर्षक
आकर्षण मात्् नही् है। ये जीवंत फूल आपकी त्वचा के
रलए असंख्य लाभ लाते है्। मॉइस्चराइजेशन से लेकर
सुरक््ा तक, आइए देखे् रक कैसे सूरजमुखी आपकी
त्वचा का सबसे अच्छा दोस्् बन सकता है।
1. पौष््िक नमी
सूरजमुखी के बीज का तेल : सूरजमुखी के बीजो् से
रनकाला गया यह तेल आवश्यक फैटी एरसड, रवशेर
र्प से रलनोरलक एरसड का एक समृद्् स््ोत है। यह
एक प््ाकृरतक इमोरलएंट के र्प मे् काय्ष करता है, रछद््ो्
को बंद रकए रबना आपकी त्वचा को गहराई से हाइड््ेट
करता है।
2. एंटीऑक्सीडे्ट शील्ड
षिटाषमन ई : सूरजमुखी के बीजो् मे् प््चुर मात््ा मे्
रवटारमन ई मुक्त कणो् से लड्ता है जो समय से पहले बूढ्ा
होने मे् योगदान करते है्। इसके एंटीऑक्सीडे्ट गुण महीन
रेखाओ् और झुर्रषयो् को कम करने मे् मदद करते है्।
3. शांत अनुभूषत
सूजन रोधी प््भाि : सूरजमुखी के तेल मे् टोकोफे्रॉल
और कैरोटीनॉयड जैसे यौरगक होते है् रजनमे् सूजन
रोधी गुण होते है्। यह त्वचा की जलन और लारलमा को
शांत करने मे् मदद कर सकता है।
4. त्िचा बाधा संिध्धन
ओमेगा-6 फैटी एषसड : सूरजमुखी के बीज का तेल

ओमेगा-6 फैटी एरसड का स््ोत है। ये रलरपड आपकी
त्वचा की प््ाकृरतक बाधा को मजबूत करने, नमी की
हारन को रोकने और इसकी अखंडता को बनाए रखने
मे् महत्वपूण्ष भूरमका रनभाते है्।
5. मुँहासे सहायता
षलनोषलक एषसड : सूरजमुखी तेल की उच््
रलनोरलक एरसड सामग््ी मुँहासे-प््वण त्वचा के प््बंधन
मे् सहायता कर सकती है। रलनोरलक एरसड सीबम
उत्पादन को रनयंर््तत करने मे् मदद करता है, रछद््ो् को
बंद होने और दाग-धब्बे बनने से रोकता है।
सूरजमुखी आधाररत त्वचा देखभाल उत्पादो् को अपनी
रदनचय्ाष मे् शारमल करने से त्वचा मे् उल्लेखनीय सुधार
हो सकते है्। सूरजमुखी के बीज के तेल के पौर््िक गुण,
ऑक्सीडेरटव तनाव और सूजन से बचाने की क््मता के
साथ रमलकर, इसे रकसी भी त्वचा देखभाल आहार के
रलए एक बहुमुखी अरतररक्त बनाते है्।

आपकी त्वचा के लिए
सूरजमुखी के 5 िाभ
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बालों के ललए तुलसी तेल के फायदे
तुलसी का तेल खोपड़ी मे़ रक़त पररसंचरण को उत़़ेरित करता है, बालो़
के रोमो़ को पोषण देता है और बालो़ के रिकास को बढ़ािा देता है।
यह ऱसी, खुिली और बालो़ के झड़ने को कम करने मे़ भी मदद
करता है, रिससे आपके बाल मिबूत और चमकदार बनते है़।
आवशंयक सामगंंी जुटाना
ताजी तुलसी की पलंंियाँ
वाहक तेल (नालियल, जैतून, या लतल का तेल)
ओखल औि मूसल
टाइट-लफलटंग ढकंंन वाला कांच का जाि
तुलसी का तेल बनाने की चिण-दि-चिण मागंगदलंशगका
तुलसी के पिंंों की कटाई :
लकसी संवसंथ पौधे से ताजी तुलसी की पलंंियां तोडंें।
सफाई औि सुखाना :
पलंंियों को अचंछी तिह धो लें औि नमी हटाने के ललए उनंहें
हवा में सूखने दें।
पलंंियों को कुचलना :
सूखे पिंंों को ओखली औि मूसल का उपयोग किके धीिे
से कुचल दें तालक उनका पंंाकृलतक तेल लनकल जाए।
वाहक तेल में आसव :
कुचली हुई पऱ़तयो़ को एक कांच के िार मे़ ले़ और उऩहे़ अपने
चुने हुए िाहक तेल से ढक दे़।
सुरनऱ़ित करे़ रक पऱ़तयाँ पूरी तरह से पानी मे़ डूबी हुई हो़।
सूयंग आसव :कांच के िार को लगभग 2 सप़ताह के रलए धूप िाली

िगह पर रखे़। िलसेक की सुरिधा के रलए हर रदन िार को
धीरे से रहलाएं।
छानना औि भंडािण किना :
2 सप़ताह के बाद, पऱ़तयो़ को हटाने के रलए तेल को छान ले़।
तुलसी के तेल को एक साफ, गहरे रंग की कांच की बोतल मे़ डाले़।
तुलसी तेल का पंंयोग
तुलसी के तेल को थोड़ी मात़़ा मे़ गम़म कर ले़।
गोलाकार गरत मे़ इसे अपने स़कैल़प पर धीरे-धीरे मारलश करे़।
बेहतर अिशोषण के रलए इसे कम से कम एक घंटे या रात
भर के रलए छोड़ दे़।
अपने बालो़ को हल़के शैम़पू से धोएं।
उपयोग के ललए सावधालनयां औि सुझाव
अपने स़कैल़प पर तुलसी का तेल लगाने से पहले एक पैच
टेस़ट करे़।
यरद आपको कोई िलन या असुरिधा महसूस हो तो उपयोग बंद कर दे़।
तेल की शेल़फ लाइफ बढ़ाने के रलए इसे ठंडी, अंधेरी िगह
पर स़टोर करे़। संगरत महत़िपूण़म है; ध़यान देने योग़य पररणामो़
के रलए रनयरमत ऱप से तुलसी के तेल का उपयोग करे़।
घर पर तुलसी का तेल बनाना एक सरल और फायदेमंद
प़़ऱ़िया है िो बालो़ के बेहतर रिकास और बालो़ के समग़़
स़िास़थ़य मे़ महत़िपूण़म योगदान दे सकती है। तुलसी के
प़़ाकृरतक गुण िाहक तेलो़ के लाभो़ के साथ रमलकर इस
DIY समाधान को आपके बालो़ की देखभाल की रदनचय़ाम मे़
एक अद़़़त िोड़ बनाते है़।

बालों को जलंदी बढ़ाने के ललए घर पर
तुलसी का तेल बनाने के ललए आसान तरीके
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इसलिए बेहद जरूरी है मन को लनयंतूूण मेू रखना
लकसी काम को टािने की सबसे आम वजह यह होती
है लक उसको करने का हमारा मूड नहीू होता। मन
चंचि है और सलदयोू से इसे वश मेू रखने को
कहा जा रहा है। मन कभी अचूछी चीजोू की ओर नहीू
जाता, कूयोूलक उनके लिए अनुशासन और शूूम की
जरूरत होती है। 
यह कूूलणक सुख और आनंद के पीछे भागता है। मेहनत
से घबराता है। अगर आप कुछ करना चाहते हैू तो

सबसे पहिे मन को अनुशालसत
करेू। (द पावर ऑफ नाऊ)
िोगोू की भावनाओू को समझने का
पूूयास करेू
दूसरोू के मौलखक और गैर मौलखक
संदेशोू को पूूभावी ढंग से सुनना
सीखेू। लजसमेू शरीर की हरकतेू,
हावभाव और भावनाओू के संकेत
शालमि हैू। अनूय िोग कूया महसूस
कर रहे हैू इसके बारे मेू जानने के
लिए पूूशूनोू का उपयोग करेू और
यह सूपषूू करने के लिए फीडबैक
का उपयोग करेू लक आपने उनकी
भावनाओू को ठीक तरह समझा है।
एेसी लटपूपलणयां देने से बचेू, जो
दूसरोू को कमतर आंकने वािी होू।
(इमोशनि इंटेिीजेूस)
याद रखें कि आप सभी िो खुश
नहीं िर सिते
आप सबको खुश नहीू कर सकते।
आिोचना को अपने-आप पर कभी
हावी न होने देू। खुद के जैसे बनेू।
आगे चिकर यह जूयादा काम आएगा।
केवि वही चीजेू करेू लजनूहेू करने मेू
आप सहज महसूस करते हैू।
खुद के लिए संकट न मोि िेू।

वासूूलवकता से जूयादा मुशूशकि
होता है कालूपलनक चीजोू को
झेिना। खुद को काम मेू वूयसूू रखेू।
एक वूयसूू इंसान के पास नाखुश
होने का समय ही नहीू रहता।
(द मैलजक ऑफ लिंलकंग लबग)

लवशूूास की शशूकत आपके लिए हमेशा काम करती है
जैसे एक संगीतजूू संगीत की सबसे खूबसूरत धुनोू को
वायलिन के तारोू मेू से छोटे-छोटे अंशोू मेू लनकिवाता
है, ऐसे ही आप अपने लदमाग मेू सोई हुई पूूलतभा को
जगा सकते हैू और इससे खुद को ऊपर उठा सकते हैू।
जीतने का सबसे बडूा कारण होता है अपने आप पर
लवशूूास। यलद आपके मन मेू लवशूूास है, तो लकतनी ही
बाधाएं आएं, असफि नहीू होूगे। लवशूूास की शशूकत
आपके लिए काम करती है।

व्यस्् इंसान के पास नाखुश
होने का समय नही् होता
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अपने आहार में अंगूर को शाममल करके पोषण संबंधी
पंंमिरकंंा की शकंति को अनलॉक करें। अनेक पंंकार के
लाभों से भरपूर, ये संवामिषंं फल आपके संवासंथंय और
खुशहाली को कई िरीकों से बेहिर बना सकिे हैं।
एंटीऑतंसीडेंट के साथ फूटना
एंटीऑक्सीडे्ट से भरपूर: अंगूर में रेसंवेराटंंोल और
फंलेवोनोइड जैसे एंटीऑतंसीडेंट पंंचुर मातंंा में होिे हैं।
कोशिका सुरक््ा: एंटीऑकंतसडेंट कोमशकाओं को
ऑतंसीडेमटव िनाव से बचाने में मिि करिे हैं, समगंं
जीवन शकंति को बढंावा िेिे हैं।
पंंमिरकंंा पंंणाली को मजबूि बनाना
शिटाशिन सी बूस्ट: अंगूर मवटाममन सी की पंंचुर मातंंा
पंंिान करिा है, जो आपकी पंंमिरकंंा सुरकंंा को मजबूि
करिा है।
लचीलापन: एक मजबूि पंंमिरकंंा पंंणाली संकंंमण
और बीमामरयों के जोमखम को कम करिी है।
मिल मिमाग
शिल के अनुकूल पोषक तत्ि: अंगूर में तंवेरसेमटन
और फाइबर जैसे मिल के मलए संवसंथ यौमगक होिे हैं।
रतंिचाप मवमनयमन: ये पोषक ितंव इषंंिम रतंिचाप
संंर को बनाए रखने में योगिान करिे हैं।
पाचन कलंयाण
आहारीय फ्ाइबर: अंगूर आहारीय फंाइबर का एक

पंंाकृमिक संंोि है, जो पाचन में सहायिा करिा है।
आंि माइकंंोबायोम: फाइबर एक संवसंथ आंि
माइकंंोबायोम का समथंथन करिा है, जो समगंं पाचन
संवासंथंय को बढंािा है।
त्िचा का पोषण
युवा तंवचा: अंगूर में मौजूि एंटीऑतंसीडेंट मुतंि कणों
से लडंिे हैं, मजससे तंवचा युवा होिी है।
कोलेजन उत्पािन: अंगूर में मौजूि पोषक ितंव
कोलेजन संशंलेषण को उतंंेमजि करिे हैं, मजससे तंवचा
की लोच बढंिी है।
ऊज्ाा और जीिन िक्कत
प््ाकृशतक िक्करा: अंगूर तंवमरि और पंंाकृमिक ऊजंाथ
को बढंावा िेिा है।
आयरन अििोषण: वे अपनी मवटाममन सी सामगंंी
के कारण आयरन अवशोषण को बढंािे हैं, थकान से
लडंिे हैं।
अपने आहार में अंगूर को शाममल करना पोषण संबंधी
पंंमिरकंंा के लाभों का उपयोग करने का एक संवामिषंं
िरीका है। एंटीऑतंसीडेंट सुरकंंा से लेकर हंिय
संवासंथंय, पाचन संवासंथंय और तंवचा पोषण को बढंावा
िेने िक, ये फल कई लाभ पंंिान करिे हैं। अंगूर की
शकंति को अपनाएं और एक संवसंथ, अमधक जीवंि
जीवन का मागंथ पंंशसंं करें।

अगंरू का सवेन करन ेक े5 फायदे
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भारत माता की धारणा का उद््म 19वी् सदी मे् भारत के
स्वतंत््ता संग््ाम के दौरान ककरण चंद्् बैनर््ी के नाटक,
बंककम चंद्् चट््ोपाध्याय के उपन्यास, कबकपन चंद्् पाल के
लेखो् और अबकनंद््नाथ टैगोर के कचत्् से हुआ माना राता
है। अबकनंद््नाथ टैगोर के कचत्् मे् ‘भारत माता’ को केसकरया
रंग के कपड़े पहनी हुई् और चार हाथो् मे् अपनी संतानो् के
कलए रपमाला (श््द््ा का प््तीक), वेद (ज््ान का प््तीक),
चावल के डंठल (अन्न का प््तीक) और कपड़ा (वस्््् का
प््तीक) थामे हुए कदखाया गया है। इस तस्वीर से प््ेकरत
भारत माता के अन्य संस्करणो् मे् बाद मे् उन्हे् हाथ मे् कतरंगा
पकड़े हुए, शेर पर सवार या शेरो् द््ारा खी्चे गए रथ पर
सवार कदखाया गया।
भारत माता रैसी अन्य देशो् की भी अपनी-अपनी ‘माताएं’
है्, उदाहरणाथ्थ क््िटेन की क््िटैकनया, फ़्रांस की माकरआन,
न्यूज़ीलै्ड की ज़ीलै्कडया, स्वीडन की मदर स्वेया और
अमेकरका की कोलंकबया। ये रन्मभूकम से रुड़ी् देकवयां है्,
करनका औपकनवेकशक काल मे् उद््म हुआ। इस काल के
अंत मे् राष््््-राज्यो् के उद््म के साथ इन देकवयो् ने देश की
‘माता’ के र्प मे् अपनी रगह बना ली।
क््िटैकनया का उद््म तब हुआ, रब 18वी् सदी मे् स्कॉटलै्ड
और इंग्लै्ड के राज्यो् को कमलाकर ‘यूनाइटेड ककंग्डम’
बनाया गया। क््िटैकनया को यूनानी ढंग के हेलमेट और ढाल
के साथ कदखाया गया, रो तक्कसंगतता का प््तीक और
यूनानी प््भाव का संकेतक था। क््िटैकनया का शाही स्वभाव
कदखाने के कलए उन्हे् शेर पर सवार कदखाया गया। हालांकक
आधुकनक काल मे् ‘शाही’ शब्द का कनकहताथ्थ भले ही
नकारात्मक संदभ््ो् मे् कलया राता हो, पर उन कदनो् वैसा नही्
था। उन कदनो् क््िटेन ने अपनी नौसेना की मदद से अपने
साम््ाज्य को कवश््भर तक फैलाकर उसे बरकरार रखा था।
इससे यह लोकक््पय धारणा उत्पन्न हुई कक अंग््ेज़ी साम््ाज्य
का सूरर कभी नही् ढलता है। इसकलए क््िटैकनया को समुद््ी
देवता ‘पोसायडन’ का क््तशूल पकड़ा हुआ भी कदखाया राने
लगा। क््िटैकनया के माध्यम से अंग््ेज़ो् ने अपनी नौसेना के
बल का प््दश्थन ककया। क््िटैकनया की प््कतमा ने लोगो् को
इंग्लै्ड की कदग्गर महाराकनयो् - एकलज़ाबेथ प््थम और
क्वीन कवक्टोकरया - की याद कदलाई।
क््िटैकनया की नक़ल करते हुए न्यूज़ीलै्ड ने अपने आप को
ज़ीलै्कडया के माध्यम से मूत्थ र्प कदया। लेककन ज़ीलै्कडया
इतनी लोकक््पय नही् बनी्। इसके बाद स्वीडन मे् मदर स्वेया
उभरी्, रो स्वीडन के लोगो् की देशभक्कत की मूत्थ र्प थी्।
मदर स्वेया की प््कतमा वाइककंग लोगो् की वालकरी कुमाकरयो्
की प््कतमा से प््ेकरत थी।
आयरलै्ड मे् ‘कैथलीन नी हूकलहन’ अथ्ाथत ‘हूकलहन घराने
की कैथलीन’ उभरी्। वहां के राष््््वाकदयो् ने उनसे प््ेरणा
ली। ये राष््््वादी मानते थे कक कैथलीन नी हूकलहन एक

बूढ़ी मकहला है्, करसने अपना घर खो कदया है और रब वो
युवको् को उनके कलए लड़ने और यहां तक कक मरने के
कलए प््ेकरत करे्गे, तब वह भी युवा बन राएंगी।
फ़्रांस मे् गणराज्य को और तक्क के आदश््ो् को माकरआन के
माध्यम से मूत्थ र्प कदया गया। पुर्ष हक््ियो् द््ारा कचक्ननत
रारतंत्् का कवरोध करने के कलए एक मकहला को चुना गया।
माकरआन को मुलायम, शंख के आकार की आगे की ओर
मुड़ी हुई फ़्रीकरयन टोपी पहने हुए कदखाया गया। रोमनकाल
मे् स्वतंत्् लोग यह टोपी पहना करते थे और माकलक अपने
ग़ुलामो् को ये टोपी देकर ग़ुलामी से करहा करते थे। इसकलए
यह स्वतंत््ता का प््तीक बन गई।
18वी् सदी मे् क््िटेन की संसद मे् होने वाली बहसो् को
प््काकशत करना ग़ैर-क़ानूनी था। इसकलए क़ानून से बचने के
कलए रारनीकतक पक््तकाओ् ने लोगो् और रगहो् के कलए
काल्पकनक नामो् का इि््ेमाल कर उन बहसो् को प््काकशत
ककया। इन कववरणो् मे् अमेकरका के उपकनवेश
कोलंकबया के नाम से राने राने लगे। बाद मे् कोलंकबया
नामक मकहला को फ़्रीकरयन टोपी पहनाई गई और
अमेकरकी झंडे मे् लपेटा गया। इस र्प मे् वे गणराज्य का
प््तीक बन गई् और अमेकरकी युवको् को उनके कलए लड़ने
के कलए प््ेकरत ककया गया।
रन्मभूकम की मातृ देकवयो् का कवचार संभवतः रोम साम््ाज्य
की मूत्थ र्प ‘रोमा’ की धारणा के साथ उभरा। रोमन लोग
मानते थे कक रोमा तार पहनी हुई् माता थी्, रबकक रोम
साम््ाज्य मानता था कक वे संत थी्।

कहां से आईं भारत माता की तसंवीर?
अनंय देशों की भी हैं अपनी-अपनी राषंंंंमाताएं
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देश में इस समय मानसून चरम पर है और पहाड़ों पर
जाना बिलंकुल भी सही नहीं है। लेबकन एक महीने िाद
जि मौसम अचंछा होने लगेगा और घोर िरसात कम हो
जाएगी, ति इसके िाद नवंिर तक का समय पहाड़ों की
ऊंचाइयों पर जाने का सिसे अचंछा समय होता है,
कंयोंबक इस दौरान मौसम अकंसर साफ रहता है और
नजारे अतंयबिक खूिसूरत बदखते हैं।
बसतंिर से नवंिर तक जाने के बलए सवंंोतंंम संथानों में
से एक है उतंंराखंड का चोपता। चोपता समुदंं तल से
लगभग 8500 फीट की ऊंचाई पर संसथत एक खूिसूरत
बहल संटेशन है। अपनी खूिसूरती के कारण चोपता को
‘बमनी संसवटंजरलैंड’ भी कहा जाता है। यह टंंी लाइन से
ऊपर है और आप यहां घने जंगलों को समापंत होकर
घास के मैदानों में िदलते हुए देख सकते हैं। बहमालय
में एक बनबंंित ऊंचाई के िाद पेड़ नहीं होते हैं। वहां
केवल घास के मैदान होते हैं। इन मैदानों को िुगंयाल
कहते हैं।
यूं तो उतंंराखंड में िहुत सारे िुगंयाल हैं, लेबकन चोपता
इस मायने में खास है, कंयोंबक यहां आप सड़क मागंग से
पहुंच सकते हैं। िाकी सभी िुगंयालों तक पहुंचने के बलए
पैदल टंंैक करना होता है, जो सभी लोग नहीं कर सकते।
मानसून में हरी-हरी घास के अलावा िसंत में िुरांश के
फूल और सबंदगयों में िफंफ की वाबदयां चोपता को अलग
ही रंप देती हैं।
अगर आप टंंैबकंग और हाईबकंग के शौकीन हैं तो चोपता
आपको बनराश नहीं करेगा। यहां से साढ़े तीन बकमी दूर
पंच केदारों में से तीसरे केदार तुंगनाथ जी का मंबदर है।
तुंगनाथ के कपाट मई से अकंटूिर तक खुले रहते हैं।
अकंटूिर से मई तक यानी शीतकाल में तुंगनाथ जी की
डोली मकूंंमठ में संथाबपत कर दी जाती है, जो चोपता

से केवल 20-22 बकमी ही दूर है। यबद
आप सबंदगयों में जा रहे हैं, तो मकूंंमठ में
तुंगनाथ जी के दशंगन कर सकते हैं।
तुंगनाथ से दो बकमी आगे चंदंंबशला
नामक संथान है, जहां से बहमालयी
चोबटयों का 360 बडगंंी वंयू देखा जा
सकता है। इसके अलावा चोपता से कुछ
ही दूरी पर देवबरया ताल नामक एक
छोटी-सी झील भी है। इस झील तक
पहुंचने के बलए सारी गांव से 3-4 बकमी
का टंंैक करना होता है।
चूंबक चोपता काफी ऊंचाई पर है, तो
इसके नीचे चारों तरफ घने जंगल हैं।
चोपता से बनकलते ही आप इन जंगलों को
देख सकते हैं। ये मुखंयतः देवदार और
िुरांश के जंगल हैं। इनमें कई जंगली
जानवर भी पाए जाते हैं, जैसे तेंदुआ,

बहमालयी काला भालू, भूरा भालू, कसंंूरी मृग, मोनाल
आबद। सबंदगयों में यहां संनो लेपडंग बदखने की भी संभावना
िढ़ जाती है।
कैसे जाएं?
ऋबिकेश से चोपता की दूरी 200 बकमी है और रासंंा
शंंीनगर, रंदंंपंंयाग, ऊखीमठ होते हुए जाता है। ऋबिकेश
से ऊखीमठ के बलए िसें चलती हैं। बफर उखीमठ से
चोपता के बलए लोकल टैकंसी बमल जाती है। केदारनाथ
से िदंंीनाथ जाने वाला सड़क मागंग भी चोपता से ही
होकर जाता है।
कब जाएं? बसतंिर से नवंिर तक मौसम अमूमन साफ
रहता है और िहुत सारी बहमालयी चोबटयों के दशंगन हो
जाते हैं। सबंदगयों में यहां संनोफाल होता है और ताजी
संनोफाल के शौकीन लोग यहां सबंदगयों में आते हैं। फरवरी
से अपंंैल का समय िुरांश के बखलने का होता है।
कहां ठहरें?
चोपता में ठहरने के बलए कोई होटल या बरसॉटंग नहीं है,
लेबकन यहां टैंट आसानी से बमल जाते हैं। ये टैंट काफी
िड़े और आरामदायक होते हैं।
क्या सावधानियां बरते्?
चोपता हाई एलंटीटंंूड पर िसा एक छोटा-सा संथान है,
जहां आपको मेबडकल सुबविाएं नहीं बमलेंगी। इसबलए
जरंरी दवाइयां लेकर जाएं। अगर आप बदल के मरीज हैं
तो यहां आने से िचें। आप पहाड़ पर जा रहे हैं तो अचंछे
जूतों का चयन करें। सबंदगयों में गम िूट कारगर साबित
होते हैं। यबद आपको तुंगनाथ, चंदंंबशला या देवबरया ताल
का टंंैक करना है, तो अपने साथ कुछ बिसंकुट वगैरह
और पानी भी अवशंय रखें। यहां िाबरश का कोई भरोसा
नहीं होता, इसबलए रेनकोट भी लेकर जाएं।

उत््राखंड का ‘मिनी
स्विट्जरलै्ड’ चोपता 
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रोहित पढ़ने में हिलंकुल भी
मन निीं लगाता था या हिर यूँ

किा जा सकता िै हक उसने अपने मन में
पिले से िी िैठा रखा था हक वि पढ़ निीं
सकता। पढ़ाई उसके िस की निीं िै। उसके
घर वाले इस िात को लेकर परेशान थे हक
उसे कैसे समझाया जाए। उसके पहरवार के
िर सदसंय ने उसे समझाने की कोहशश की
लेहकन सि वंयथंथ िो गया।
एक हदन उनंिोंने सुना हक उनके शिर में
कोई पिुंचे िुए संत मिातंमा आए िैं। ये
सुनकर रोहित के माता-हपता ने सोचा हक वो
रोहित के हलए उन संत-मिातंमा से हमलेंगे। िो सकता िै कोई
चमतंकार िो जाए। छुटंंी वाले हदन उनके पास जाने का हनरंथय
िुआ।
रोहित ने कर ली तैयारी –
रहववार का हदन था, रोहित और उसके माता-हपता सुिि जलंदी
तैयार िो गए जाने के हलए। कंयोंहक उनंिोंने सुना था हक विाँ
पर ििुत जंयादा लोग आते िैं और हमलने में कािी देर लग
जाती िै। इसहलए वो लोग जलंदी िी घर से हनकल गए।
जिाँ वो मिातंमा ठिरे िुए थे वो जगि रोहित के घर से थोड़ी
िी दूरी पर थी। इसहलए वो लोग जलंदी िी पिुँच गए और सुिि
जलंदी पिुँचने के कारर उनकी मुलाकात भी जलंदी िो गई।
मुलाकात िोते िी रोहित के माता-हपता ने अपनी परेशानी उनके
सामने रख दी।
“िािा जी, ये िमारा िेटा रोहित िै। पढ़ने में हिलंकुल मन निीं
लगाता। िमने अपनी तरि से िर कोहशश कर के देख ली
परनंतु कोई भी तरीका कारगर निीं िुआ।’’
‘‘ये लो िेटा ये एक जादुई पतंथर िै। इसे सदा अपने पास
रखना। इससे तुमंिें पढ़ाई करते समय एक अदंंंत शकंकत
हमलेगी। हजससे तुमंिें सि कुछ आसानी से याद िो जायेगा।
लेहकन एक िात याद रखना हकसी को भी इस जादुई पतंथर के
िारे में पता निीं लगना चाहिए निीं तो इसकी जादुई शकंकतयाँ
खंतंम िो जाएंगी।’’
एक छोटा सा पतंथर देते िुए उन मिातंमा ने किा।
मिातंमा से हमलने की दोिारा िनाई योजना –
इसके िाद रोहित और उसके माता-हपता वापस घर आ गए।
उस हदन के िाद रोहित िर पल उस पतंथर को अपने पास
रखने लगा। पढ़ते समय, खेलते समय यिाँ तक हक सोते
समय भी वो पतंथर अपने पास िी रखता था।
रोहित की पढ़ाई में अि कुछ सुधार िो रिा था। उसका मन
पढ़ाई में लगने लगा था। ये पहरवतंथन देख कर सि लोग िैरान
थे।
लेहकन हसिंफ रोहित और उसके घर वालों को िी इस राज के
िारे में पता था।
रोहित की पढ़ाई में इस कदर सुधार िुआ हक उसने अपनी
ककंंा में पंंथम संथान पंंापंत हकया। रोहित और उसके पहरवार
की खुशी का हठकाना न था। उनंिोंने उन मिातंमा का धनंयवाद
करने के हलए उनसे हमलने की योजना िनाई।
अगले िी हदन वो लोग उन मिातंमा के पास पिुंचे। रोहित के
हपता ने किा,
‘‘िािा आपके हदए गए जादुई पतंथर की करामात के कारर

आज रोहित पढ़ाई में मन लगाने लगा िै। इसी के कारर िी
उसने अपनी ककंंा में पंंथम संथान पंंापंत हकया िै।’’
‘‘कौन सा जादुई पतंथर?’’
िािा ने शांत भाव से किा। तभी रोहित की माँ िोली,
‘‘विी जादुई पतंथर िािा जो आपने रोहित की पढ़ाई में सुधार
के हलए हदया था।’’
‘‘िा िा िा िा िा िा’’
िािा िँसे और िोले,
‘‘वो कोई जादुई पतंथर निीं था वि तो एक साधारर सा पतंथर
था।’’ ‘‘कंया?’’ रोहित के माता-हपता दोनों िैरान िोते िुए
िोले, ‘‘िाँ, वि एक साधारर पतंथर था। असल में वि पतंथर
निीं एक हवशंंास था। जो मैंने रोहित के हलए हदया था। उसने
अपने मन में यि िात िैठा रखी थी हक वि पढ़ निीं सकता,
उसे कुछ याद निीं िोता। यिी कारर था हक वि पढ़ निीं पाता
था। उसने अपने मन में यि हवशंंास पकंंा कर रखा था। इस
हवशंंास को तोड़कर उसके मन में एक नया हवशंंास िसाना
था। वो काम इस पतंथर ने हकया।’’
‘‘कंया मतलि?’’‘‘मतलि ये हक ये पतंथर पंंापंत करते िी
रोहित की मानहसक कंसथहत िदल गई। उसके मन में यि
हवशंंास अपनी जगि कर गया। हक वि अि पढ़ सकता िै
और उसे सि याद भी िो जायेगा। जैसे िी उसके मन ने यि
सि संवीकार हकया। वैसे िी उसकी पढाई में सुधार आरंभ िो
गया।’’‘‘मतलि वो पतंथर िेकार था।’’
अि िात रोहित के माता-हपता के समझ में आ गई थी। उनंिोंने
मिातंमा का धनंयवाद हकया और घर हक ओर चल हदए। िाँ,
उस पतंथर को उनंिोंने रासंंे में िेंक हदया।
दोसंंों ऐसी िी िालत िमारी भी िै। िम में से जंयादातर लोग
अपने जीवन में िस इसहलए आगे निीं िढ़ पाते कंयोंहक िमने
अपने मन को यि समझाया िुआ िै हक िम आगे निीं िढ़
सकते, िम इस समसंया का िल निीं हनकाल सकते, जैसा
भगवान चािेंगे वैसा िी िोगा आहद।
कंया हमली सीख-
ऐसा कुछ निीं िोता। िम वैसा िी जीवन जीते िैं जैसा िम
जीना चािते िैं। िमारे जीवन को हनयंहंंित करने के हलए कोई
दूसरा यंिंं निीं िना िै। यहद िम अपने जीवन को िेितर
देखना चािते िैं तो उसके हलए िमें िी कुछ करना िोगा।
उसके हलए सिसे पिले िमें अपने मन को यि समझाना िोगा
हक िम कुछ भी कर सकते िैं और िमारे जीवन में िोने वाली
चीजों को िम हनयंहंंित कर सकते िैं। तभी िम अपने जीवन
को सुखदाई िना पाएँगे। और िाँ जादू हकसी पतंथर में निीं,
िमारे मन में िोता िै। 



देशभर में कई सारे पंंाचीन मंददर हैं, दिनका इदिहास और
आसंथा से िुडंाव काफी गहरा है। देश के अलग-अलग
इलाकों के ये मंददर से िुडंा कई सारी धादंमिक मानंयिाएं हैं,
दिनके दशंिन करने के दलए देश के हर दहसंसे से लोग आिे
हैं। ऐसा ही एक मंददर है कशंमीर भवानी का मंददर, िहां पर
लोगों की गहरी धादंमिक आसंथा है। आि हम आपको इस
मंददर के रहसंय के बारे में बिाने िा रहे हैं। खीर भवानी का
ये मंददर शंंीनगर के िुलमूल गांव के पास है। ये मंददर बहुि
जंयादा पंंदसदंं है।  देवी दुगंाि के इस मंददर में देवी की पूिा
उपासना मां रागनी के रंप में होिी है। देवी खीर भवानी का
यह मंददर एक झरने के बीच में बना हुआ है दिससे चारों
िरफ एक दवशाल और खूबसूरि पतंथर है। इस मंददर के बारे

में ऐसी मानंयिा है दक ये मंददर अपना रंग बदलिा है और
खीर की िुडंी एक पंंथा है, दिसके चलिे इस मंददर का नाम
खीर भवानी मंददर पडंा है। आइए िानिे हैं मंददर से िुडंी
परंपराएं और इदिहास...

खीर भवानी से जुड्ी मान्यताएं
दहंदुओं का आसंथा इस मंददर को लेकर काफी गहरी है

और इसका इदिहास भी पुराना है। धादंमिक मानंयिाओं के
अनुसार लंका नरेश और भगवान दशव के भकंि रावण इस
देवी का भी बडंा भकंि था। मां खीर भवानी मां रावण की
भकंकि हमेशा ही पंंसनंन रहिी थीं। लेदकन िब रावण ने मािा
सीिा का हरण दकया िब देवी रावण से नाराि हो गईं। देवी
को इिना गुसंसा आया दक उनंहोंने अपने संथान को ही तंयाग
ददया। वहीं एक और मानंयिा भी है दक देवी ने भगवान

हनुमान से मूदंिि को लंका से उठाकर दकसी अनंय संथान पर
संथादपि करने को कहा, िब देवी की आजंंा का पालन करिे
हुए हनुमान िी मूदंिि को लंका से दनकालकर कशंमीर में
संथादपि कर ददया था। िभी से मािा का संथान कशंमीर हो
गया और दनयदमि रंप से मािा के भकंि यहां पर उनकी
पूिा-आराधना करिे आ रहे हैं। वहीं अगर इस मंददर के
दनमंािण की बाि करें िे इस मंददर का दनमंािण महारािा पंंिाप
दसंह ने साल 1912 में करवाया था और बाद में इसका
िीणंंोदंंार महाराि हदर दसंह ने कराया था।

खीर भवानी नाम क्यो् पड्ा?
कशंमीर में कंसथदि यह देवी का धाम यहां के रहने वाले

कशंमीरी पंदििों की कुल देवी हैं। हर साल जंयेषंं माह की
अषंंमी दिदथ को यहां पर एक भवंय मेले का आयोिन दकया
िािा है। कशंमीरी दहंदू यहां पर रोि देवी की पूिा करिे हुए
अपनी रकंंा की पंंाथंिना करिे हैं। देवी दुगंाि के इस मंददर का
नाम खीर भवानी इसदलए पंंचदलि हुआ कंयोंदक मािा को
दवशेष रंप से खीर का भोग लगाया िािा है। वसंि के मौसम
में खीर चढंाई िािी है। वहीं यहां के लोग इस मंददर को
महारजंंा देवी, राजंंा देवी मंददर , रिनी देवी मंददर और राजंंा
भवानी मंददर के नाम से भी बुलािे हैं। 

खीर भवानी के जलकुंड का रहस्य
मािा के इस मंददर में एक कुंि कंसथि है। दिसे बहुि ही

चमतंकारी कुंि माना िािा है। कहा िािा है िब भी कशंमीर
में कोई बडंी आफि आने वाली होिी है िब इस कुंि के पानी
का रंग बदल िािा है। मुसीबि आने पर इस कुंि का पानी
काला हो िािा है। िब साल 2014 में कशंमीर में भयानक
बाढं आई थी िब यहां का पानी पहले ही काला हो गया था। 
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खीर भवानी मंदिर का 
चमत्कारी कुंड रंग बिल कर िेता है

आने वाली मुसीबत के संकेत!



साउथ एक्ट््ेस और विंक गर्ल व््िया ि््काश िावरयर
अब पहरे की अपेक््ा बेहद हसीन वदखने रगी है्. अब
व््िया ि््काश ने ऐसी तस्िीरे् अपने इंस्टाग््ाम अकाउंट पर
डारी है.

व््िया ि््काश के बारे मे् आप तो जानते ही हो्गे.
वजनकी 5 सार पहरे आंख मारने िारा िीवडयो िायरर
हुआ था. वजसके बाद रातो् रात चच्ाल मे् आ गई थी. उन्हे्
विंक गर्ल के नाम से जाना जाने रगा. व््िया ने थाइरै्ड से
वबकनी िारे रुक की तस्िीरे् शेयर की है. व््िया का बोल्ड

अितार रुक देख फै्स अपनी नजरे् नही् हटा पा रहे
है्. क्यो्वक उनके वरए नजरे् हटा पाना मुश्ककर है.

साउथ एक्ट््ेस और विंक गर्ल व््िया ि््काश
िावरयर अब पहरे की अपेक््ा बेहद हसीन वदखने
रगी है्. अब व््िया ि््काश ने ऐसी तस्िीरे् अपने
इंस्टाग््ाम अकाउंट पर डारी है. वजनको देखने के

बाद आपकी नजरे् ही नही् हटे्गी.
व््िया ि््काश ने एक इंस्टाग््ाम पोस्ट मे् वरखा है

वक फी फी के साफ नीरे पानी का विरोध कौन कर सकता
है? यहां तक वक मेरे दो सबसे अच्छे दोस्् भी नही्, जो
अंदर जाने के ख्यार से कांप रहे थे.

व््िया ि््काश ने कहा वक हममे् से कोई भी तैरना नही्
जानता, वफर भी हमने स्नॉक्कवरंग और मछवरयो् के साथ
सबसे अच्छा समय वबताया. वजनकी तस्िीरे् आप देखते
ही रह जाएंगे.

व््िया ने थाइरै्ड िेकेशन से कुछ वबकनी रुक िारी
तस्िीरे् शेयर कर बिार वदया है. वजनको देखकर उनके
फै्स ने नया रुक देख उनकी तारीफे् करना शुर् कर वदया
है. क्यो्वक व््िया ने व््िंटेड यरो वबकनी मे् बोल्ड अितार
वदखाया है.

रिवीरिंग
ड््ेस मे् नजि आई् ये

साउथ एक्ट््ेस
कभी एक आंख मािकि िूट

िी थी महरिि


