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पप्पू – आपकी बीवी तदखाई नही् दे
रही् है्??
बॉस – नही् मै् उसे पार््ी मे् नही्
िाता!
पप्पू – क्यूँ सर
बॉस – वो गाँव की है् ना !!
पप्पू – ओहह, माफ़ करना
मुझे िगा केवि आपकी है् !!
पप्पू अस्पताि मे्! !

😝😝😝😂😂😂😂

िड्का: मै्ने आि िो काम तकया है
वो सुन कर तुम्हारा सीना गव्व से चौड्ा
हो िायेगा
िड्की: अब और नही..पहिे ही तूने
32 से 36 कर तदया है।

😂😂😂😂🤣🤣🤣

एक बार संिा जंगल से जा रहा था,
उसे
एक चुड़ैल ने रोका और बोली,
“हा हा हु हु मै ्चुड़ैल हूँ।”
संिा बोला, “पिा है िेरी एक
बहन मेरी
बीवी है।”

पत्नी: “अगर मै् खो
गयी तो

तुम क्या करोगे ?”
पतत: “मै् अखबार मे्

इश्ततहार
दूंगा ।”
पत्नी: “तुम
तकतने
अच्छे हो,
क्या तिखोगे ?
पतत: “तिसको
तमिे उसकी।

बीवी सुबह सुबह उठ
कर सीधे मेकअप
करने लगी, पति की
आँख खुली।
पति: पागल हो गई हो
जो सुबह सुबह
मेकअप कर रही हो?
पतन्ी: चुप रहो, मैन्े
अपने फोन पर चेहरा

देखकर खुलने वाला लॉक
लगाया था, अब
फोन मुझे पहचान नही ्रहा है।

😂😂😂😂🤣🤣🤣

कल राि पीने के बाद िो हद
ही हो गई यारो ्..
होटल समझ कर अदालि
मे्
चले गए
सामने बेठा जज: बोला
ऑडर ऑडर�
हमने भी बोल तदया एक
तचकन
और दो कव्ाट्टर।
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­कहते­ हैं­ जोडंियां­ ऊपर­ से
बनकर­आती­हैं।­जो­इंसान­हमारी
डकसंमत­में­डिखा­होता­है­वही­हमें
डमिता­है।­कई­बार­जाने-अनजाने
में­हम­ऐसे­डरशंते­में­जुिं­जाते­हैं­जो
एक­बोझ­से­बढंकर­कुछ­नहीं­होते
हैं।­ऐसे­में­सारी­उमंं­बोझ­उठाने­से
बडंढया­ है­ डक­ वकंत­ रहते­ ही­ हमें
कदम­ पीछे­ उठा­ िेने­ चाडहए।
शायद­यही­कारण­है­डक­आजकि­ििंडकयां­शादी­से­पहिे
अपने­होने­वािे­पडत­को­परखती­हैं­सब­कुछ­सही­होने­पर
ही­आगे­बढंने­का­फैसिा­िेती­है।­हािांडक­कई­बार­हािात
ऐसे­पैदा­हो­जाते­हैं­डक­उनंहें­सगाई­तक­तोिंनी­पिंती­है।

हर लड्की को है िैसला लेने का हक

वैसे­हर­ििंकी­को­अपनी­पसंद­और­ना­पसंद­चुनने
क­हक­होता­है,­िेडकन­इस­समाज­का­कंया­करें­जो­आज
भी­पुरानी­सोच­नहीं­छोिं­रहा­है।­हमने­कई­ऐसे­मामिे­सुने
हैं­जहां­ििंका­ठीक­ना­होने­पर­ििंडकयां­सगाई­तोिं­देती
हैं,­कई­बार­तो­मंडप­पर­ही­ििंकी­शादी­ना­करने­का
फैसिा­िे­िेती­है।­हम­यह­नहीं­कहते­डक­ििंडकयां­हमेशा
सही­और­ििंके­हमेशा­गित।­पर­अगर­कोई­ििंकी­इतना
बिंा­फैसिा­िेती­है­तो­उसके­पीछे­कोई­ना­कोई­वजह­तो
जरंर­होगी।

सगाई टूटने पर लोग देते है् ताने
पर­कुछ­िोग­ डबना­सोचे­समझे­दूसरों­की­आिोचना

करना­है।­हमने­आस-पास­कभी­ना­कभी­ये­जरंर­देखा
होगा­डक­जब­डकसी­ििंकी­की­सगाई­टूट­जाती­है­तो­उसे
िेकर­तरह-­तरह­की­बातें­बननी­शुरं­हो­जाती­है।­कुछ
तो­यह­भडवषंयवाणी­भी­कर­देते­हैं­डक­सगाई­टूटने­के­बाद
ििंकी­का­ डफर­से­ डरशंता­होना­मुशंशकि­है।­पर­कंया­इस
तरह­की­बातें­करना­सही­है?

िबना सच जाने फकसी की
बाते् बनाना सही नही्
जो­ ­ििंकी­पहिे­ ही

एक­ डरशंते­ को­ िेकर­ टूट
चुकी­है­उसे­इस­तरह­की
बातों­ से­ तोिंना­कहां­ तक
सही­है।­अगर­वह­ििंकी
सगाई­ ना­ तोिंकर­ शादी
कर­ भी­ िेती­ और­ आगे
जाकर­ उसके­ साथ­ कुछ

गित­हो­जाता­तो­जो­िोग­बातें­करते­हैं­कंया­वह­इस­सब­की
डजमंमेदारी­िेते?­ऐसे­में­अगर­हम­डकसी­का­सहारा­नहीं­बन
सकते­तो­कम­से­कम­उनके­रासंंे­और­कडठन­तो­ना­करें।

कई बार मजबूरी मे् लेना पड्ता है िैसला
कोई­ििंकी­नहीं­चाहती­डक­वह­िोगों­के­ताने­सुने­या

उस­पर­कोई­दाग­िगे,­कई­बार­हािात­ऐसे­पैदा­हो­जाते
हैं­डक­उनंहें­इस­तरह­का­फैसिा­िेना­पिंता­है।­कंया­पता
कोई­अपने­मां­बाप­का­सोचकर­तो­कोई­अपने­भडवषय­का
सोचकर­शादी­से­पहिे­ डरशंता­तोिंने­को­मजबूर­हो­जाती
है।­देखा­जाए­तो­यह­सही­भी­है­सारी­उमंं­रोने­से­बडंढया
एक­बार­ रोना­ ही­ बेहतर­ है।­ बाकी­ डजसके­ नसीब­में­ जो
डिखा­होगा­वह­उसे­डमिकर­ही­रहेगा।­इसडिए­हमें­डकसी
के­बारे­में­कुछ­भी­धारणा­बनाने­से­पहिे­एक­बार­जरंर
सोचना­चाडहए।

सगाई तोड़ना

अपराध नही़

फिर क्यो् ताने
मार-मार कर

लड्की को तोड्
देते है् लोग ?



टीवी से अपना सफर शुरु करने वाली अभिनेतुुी
मृणाल ठाकुर ने आज भसनेमा की दुभनया मेु झंडा
बुलंद भकया है. एकुटुुेस बॉलीवुड से लेकर साउथ
भसनेमा तक छाई हैु. वहीु मृणाल के लुक िी कमाल
के होते हैु.

मृणाल ठाकुर के लुकुस मेु अकुसर ओलुड भसनेमा

की झलक
देखने को भमलती है. बालोु मेु गुलाब,
गले मेु मोभतयोु का सेट और गुुाभफक
भुुिंट वाली साडुी मेु मृणाल रेटुुो लुक मेु

बला की खूबसूरत लग रही हैु.
इस फोटो मेु मृणाल के हेयर

सुटाइल से लेकर फोटोगुुाफी मेु
इसुुेमाल भकया गया टेप भरकॉडुडर
पुराने जमाने की याद भदलाता है.
एकुटुुेस का अंदाज िी भकसी 70
की दशक की भहरोइन से कम
नहीु है

फुल नेक बुलाउज के साथ
सलीके से बंधी साडुी मेु मृणाल कुलासी

अंदाज मेु हैु. ओलुड भसनेमा मेु संभुुांत पभरवार की मभहलाओु
के भलए इस तरह के लुक भुुिएट भकए जाते थे.

साडुी मेु लहराती-बलखाती मृणाल को देख भकसी को िी
पुयार हो जाएगा. एकुटुुेस का अंदाज काभतलाना है. गोलुडन
बॉडुडर की वाइट साडुी मेु भकसी िी मौके पर एभलगेुट लुक
पाया जा सकता है.

खुले बाल, माथे पर भबंदी और मुसुकुराहट ने मृणाल की
खूबसूरती को और िी जुयादा भनखार भदया है. इस फोटो मेु िी
50 से 60 के दशक मेु इसुुेमाल होने वाले फोन का इसुुेमाल
भकया गया है और ओलुड भसनेमा की झलक शो की है.
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मृणाल के फैशन 
में दिखती है 

ओल्ड सिनेमा की झलक कमाल 
के लुक आप भी करे् रीस््िएट
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कोई भी काि मिना िाधा के पूरा नहीं होता है। सफिता
उनंहीं िोगों के पैर चूिती जो आमिर तक पंंयास करते हैं।
ऐसी ही है भारत की िेटी हरंडिर जंयोमत याराजी 

मजनंहोंने अपनी िाजवाि फुतंंी और टैिेंट से इस संपोरंसंड
िें कई सारे िेरि जीते हैं। आइए आज रािते हैं जंयोमत के
सफर पर एक नजर...

कौन िै ज्योति याराजी
जंयोमत का जनंि 28 अगसंं 1999 िं आंधंं पंंदेश के

मवशािापटंंनि िें हुआ ता। उनके मपता का नाि सूयंाडनारायण
है, जो एक पंंाइवेट सुरकंंा गारंड हैं। वहीं उनकी िां असंपताि
िें कंिीनर के रंप िें पाटंड जॉि करती हैं। जंयोमत के मफमजकि
एजुकेशन टीचर ने िंिे कद को देिते हुए िहसूस मकया मक
वो अचंछी हरंडिर िन सकती हैं और यहीं से शुरं हो गया
जंयोमत का एथमिट िनने का सफर। जंयोमत थाईिैंर िें चि
रही एमशयाई एथिेमटकंस चैंमपयनमशप िें गोलंर जीतकर पूरे

भारत को गौरवानंनवत कर चुकी हैं। 23 साि की उमंं िें यहां
तक का सफर आसान नहीं था।  15 साि की उमंं िें जंयोमत
आंधंं पंंदेश की मजिा पंंमतयोमगता िें संवणंड पदक जीतकर
दुमनया का धंयान
अपनी ओर िींचा।
साि 2016 िें उनंहोंने
हैदरािाद िें एन रिेश
के अंदर टंंेमनंग िी।

मतिलाओ् के
तलए इंसतिरेशन िै्

ज्योति याराजी
जंयोमत हर उस

िडंकी के मिए
इंसमपरेशन है जो सपने
देिती हैं और उनंहें
सकार भी करना
चाहती हैं। मिना
पमरवार के हािात की
परवाह मकए मिना
जंयोमत ने अपनी
िेहनत जारी रि,
मजसका फि उनंहें
मििा भी।

मिमिए ज्योति याराजी से
देश की सबसे िेज मतिला िर्डलर

जो िोड् चुकी िै् कई तरकॉर्स्ड
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नन्हे मेहमान का घर मे् आना घर
को ककलकाकरयो् और खुकियो् से भर
देता है। पकरवार मे् सभी की
किम्मेदाकरयां भी बढ़ िाती है्। सबसे
व्यस्् अगर कोई कदखाई पड़ता है तो वे
है्-पेरे्ट्स। और हो भी क्यो् न, लालन-
पालन से लेकर हर चीि देखना उनकी
किम्मेदारी होती है।

न्यूक्कलयर फैकमली की मुक्ककल तब
और ज्यादा बढ़ िाती है िब घर मे्
पहले से एक बच््ा मौिूद हो। आमतौर
पर किन घरो् मे् दो बच््े होते है् वहां
दोनो् बच््ो् के बीच उम्् का फासला 2-
8 साल तक का हो सकता है।

छोटे बच््े का आना बड़े बच््े को
इमनोिनली किस्टब्ब करता है। ऐसे मे्
पेरे्ट्स के सामने चुनौती खड़ी हो िाती
है कक वे ककस तरह से बड़्े बच््े को
सही माहौल, प्यार और पॉकिकटकवटी
दे्।छोटे बच््े को अचानक अपने कहस्से
का प्यार बंटता निर आता है और
पेरे्ट्स उसे बड़्ा महसूस करवाते है्।

पहले बच््े को न होने दे् प्यार मे्
कमी का अहसास

नए मेहमान के आने के बाद घर मे्
माहौल तो िर्र बदलता है लेककन
िर्री नही् कक पहले से मौिूद छोटे
बच््े के कलए भी चीिे् बदल िाएं।
हालांकक पहले बच््े के कलए नए सदस्य
को स्वीकारना इतना सहि नही् होता।
भले ही आपने उसे नए बच््े के आने के
बारे मे् पहले से सबकुछ क्यो् न बताया
हो और पूरे 9 महीने उसे इस बात के
कलए तैयार ही क्यो् न ककया हो।

दरअसल िब बेबी घर मे् आ िाता
है तो उस वक्त बड़ा बच््ा कन्फ्यूिन
की क्सिकत मे् होता है। उसके मन मे् ऐसे

सवाल िर्र पनपने लगते है् कक िायद
अब उसे पहले की तरह प्यार और
तवज््ो नही् कमले्गी। इसको वह गुस्से,
कचड़कचड़ाहट, बात-बात पर रोना, किद
करने िैसे इमोिंस से पेरे्ट्स के सामने
एक्सप््ेस करता है।

नन्हे मेहमान के आने पर बड़े
बच््े को ककस तरह समझाएं जाकनए

ग््ैकिक्स के जकरए-
चाइल्ि साइकोलॉकिस्ट िॉ. ऋचा

कसंह बताती है् कक अगर ऐसे वक्त मे्
बच््े को सही तरीके से न समझाया
िाए तो उसका स्वभाव बेहद आक््ामक
हो सकता है।  यह क्सिकत उसकी
पस्बनाकलटी का पाट्ब बन सकती है।
इसकलए पेरे्ट्स को सबसे पहले बच््े के
साि सहि रहने की कोकिि करनी
चाकहए। न तो उसे पहले से ज्यादा
दुलार और प्यार दे् और न ही उससे पूरी
तरह ध्यान हटाएं।

बड़े बच़़े को प़यार मे़ कमी न लगे
छोटा मेहमान आने पर कैसे रखें बडंे बचंंे का खंयाल

जिससे पसंसनैजलटी पर बुरा असर न पडंे



प््ेग्ने्सी के दौरान ही बच््े को नए
बेबी से कराएं दोस््ी

प््ेग्ने्सी के दौरान ही मां बच््े की
आने वाले शििु से दोस््ी कराए। उसे
बताए शक वह बड़ी दीदी या बड़ा भैया
बनेगा तो उसकी शिम्मेदाशरयां भी
बढ़े्गी। कई काम उसकी मदद के शबना
मम्मी-पापा अकेले नही् कर पाएंगे। उसे
कई बार बेबी का ध्यान भी रखना
पड़ेगा।

बच््े को यह एहसास करवाएं शक
नया बेबी आने के बाद भी उसकी
स्थिशत मे् कोई पशरवत्तन नही् आएगा
लेशकन हां घर मे् उसकी मदद की
िर्रत सबको पड़ेगी।

छोटे-छोटे काम िैसे भूख लगने पर
बताना और अगर बच््ा 6 साल से बड़ा
है तो सामने रखा खाना प्लेट मे् ले
लेना, थ्कूल से आने पर कपड़े बदल
लेना और हाि धोना, अपनी चीिे् और
शखलौने िगह पर रखना, नए बेबी के
शलए र्म तैयार करने या पेरे्ट्स के
शकसी काम मे् मदद करना िैसे काम
बच््े को पहले से शसखा सकते है्।

अगर चौिे महीने से भी यह आपने
िुर् शकया तो दूसरे बच््े के िन्म तक
उसे इसकी आदत हो िाएगी िो बच््े
और आपके शलए मददगार होगा।
पहले बच््े को उसके जन्म की यादे्

ताजा कराएं
बच््े को बताएं शक िब वह दुशनया

मे् आने वाला िा तब आपने भी इसी
तरह तैयारी की िी। हो सके तो उसे
पुराने फोटो शदखाएं। ताशक उसे यह
एहसास हो शक आप उससे भी उतने ही
िुड़े है् शितने नए आने वाले बेबी से।
िब भी समय शमले, बच््े के साि
बैठकर पुराने फोटोग््ाफ्स देखे्, उसे
उसके बचपन के बारे मे् बताएं
र्टीन मे् दोनो् बच््ो् के हहसाब से

लाएं बदलाव
पहला बच््ा भले ही नन्हे मेहमान

से बड़ा हो लेशकन वह इतना भी बड़ा
नही् होता शक पेरे्ट्स की सभी बाते्

समझ िाए। इसशलए बड़े बच््े को
समझाने की बिाय अपने र्टीन को
दोनो् बच््ो् के शहसाब से बदले्। इस
समय दोनो् को ही पेरे्ट्स की िर्रत
होती है। पशरवार की मदद से ऐसा
र्टीन तैयार करे् शिससे दोनो् बच््ो् को
पेरे्ट्स बराबर समय शमले और वे
शरलेक्स भी महसूस करे्।

इसका एक सबसे अच्छा तरीका है,
दोनो् बच््ो् के खाने, सोने आशद िैसे
कामो् के शलए एक िैसा समय तय
करे्। इसके शलए िुर्आत मे् िोड़ा
समय लगेगा लेशकन कुछ ही शदनो् मे्
यह र्टीन बन िाएगा। साि ही इससे
दोनो् बच््ो् को संभालने की एनि््ी भी
आप मे् रहेगी। बहुत छोटे बच््े को हर
बात कहकर समझाने की िर्रत नही्।
शदनभर मे् कई बार उसको गले लगाने,
काट्तून देखने, थ्टोरी बुक पढ़ने या
खेलने से लेकर होमवक्क िैसी
एस्कटशवटीज़ मे् शबिी रखे् और िोड़्ा
उसका साि भी दे्।
हिड्हिड्ा हो बड्ा बच््ा तो सब्् के

साथ काम ले् पेरे्ट्स
हर शिलीवरी और हर बच््ा िोड़ा

अलग हो सकता है। लेशकन दूसरे बच््े
के िन्म तक पेरे्ट्स को उसकी
देखभाल से िुड़ी कई बाते् पता होती है्।
इसशलए पहले की तरह घबराहट,
कन्फ्यूिन और िर नही् होता। इससे
पेरे्ट्स की एनि््ी और टाइम दोनो् की
बचत होती है। इसका फायदा पेरे्ट्स

पहले बच््े के साि समय शबताकर उठा
सकते है्। बच््ा अगर शचड़्शचड़्ा बने या
शिद करे तो पेरे्ट्स को सब्् के साि
काम लेना चाशहए।

एकतरफा फोकस से बढ़ 
जाएंगी हदक््ते्

नए बच््े के आने के बाद सबसे
पेरे्ट्स के शलए सबसे बड़्ा चैले्ि यह
होता है शक वे दोनो् बच््ो् को संभाले्।
पहला बच््ा छोटा हो या बड़ा, अगर
पेरे्ट्स का एकतरफा फोकस शसफ्क न्यू
बॉन्त बेबी की ओर होगा तो पहले बच््े
के मन मे् यह बात घर कर िाएगी शक
अब मम्मी-पापा उसे प्यार नही् करते।
यह सोच बच््े को गुमसुम और
शचड़शचड़ा बनाती है। उसके व्यस्कतत्व
पर बुरा असर पड़ता है। वह आक््ामक
बनता है और छोटे बच््े को नुकसान
पहुंचाने िैसी हरकत कर सकता है।

ह््िएहटव तरीको् से दे् बच््े के
सवालो् का जवाब

पहला बच््ा शकसी भी उम्् का हो,
उसके मन मे् नए माहौल को लेकर कई
सारे सवाल हो्गे और वह आपसे पूछेगा
भी। उसके सवालो् का िवाब अगर
आपके पास उस समय न भी हो तो भी
उसे टाले् या उस पर शचढ़े् नही्। इसके
बिाय िांशत से उसके सवाल का िवाब
सोचे् और शफर श््कएशटव तरीके से उसे
बताएं। इससे बच््े का भरोसा आप पर
हमेिा बना रहेगा और वह हर बात
आपसे िेयर करना भी सीखेगा।
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कुमारी कंदम आज के भारत के दक््िण मे् स्थित
किंद मिासागर मे् एक खो चुकी तकमल सभ्यता की
प््ाचीनता को दर्ाा चुका िै. कुमारी कंदन के बारे मे्
जानकारी देने वाले खोजकत्ाा भारतीयो् से कमले तो इन
लोकगीत और किाओ् को बल कमला.

समय-समय पर समुद्् के बढ्ते जलस््र और उसमे् दुकनया
के कई रिरो् के डूबने की खबर आती रिती िै. इसके पीछे की
वजि ग्लोबल वाक्मि्ग बताई जाती िै और इस कारण से कई
कवनारकारी बदलाव िोने की बात किी जाती िै. प््ाचीन काल मे्
भी ऐसा िोता रिा िै, कजसके बारे मे् यूनानी सभ्यता के मिान
किलोसोिर प्लेटो ने इस बात की जानकारी दी िी कक आज जो
अंटाक्ककटका बि्क मे् दबा िै, उसके नीचे कुछ रिर भी दबे िुए िै्.
यिी् निी् भारत का एक बिुत बड्ा भाग भी समुद्् मे् दबा िुआ िै.

जब से पृथ्वी पर मानव सभ्यता आई िै, तब से लेकर
मिाकवनार के कई चरण िुए िै्. इस कारण कई प््जाकतयां कवलुप्त
िो गई और कई नई प््जाकतयो् ने जन्म भी कलया. दुकनया के सभी
ग््िो् मे् मिाकवनार का कजक्् कमलता िै और यिी निी् वैज््ाकनक
भी इस बारे मे् पुक््ि करते िै्. प््ाचीन जनजाकतयो् मे् भी जल द््ारा
मिाप््लय का उल्लेख ककया गया िै. इसी तरि भारत के डूबे िुए
भूभाग कुमारी कंदम का कजक्् तकमल साकित्य मे् भी िै. वैज््ाकनको्
के अनुसार, गो्डवाना नामक द््ीप के टूटने से भारत, ऑथ्ट््ेकलया
और अंटाक्ककटका का कनम्ााण िुआ िै.

19वी् रदी मे् अमेकरकी और यूरोप के कवद््ानो् के एक समूि
ने अफ््ीका, भारत और मैडागाथ्कर के बीच कजयोलोकजकल और
अन्य समानताओ् का पता लगाने के कलए समुद्् मे् डूब चुके एक
मिाद््ीप का अनुमान लगाया िा, कजसको लेमुकरया का नाम कदया
गया िा. इस खोज मे् एक अन्य द््ीप का पता चला, कजसका नाम
मु (Mu) कदया गया. प््चानी काल मे् किमयुग कपघलने के बाद
जब इसका पानी समुद्् मे् आया तो इसका स््र इतना ज्यादा बढ्
गया कक इससे लेमुकरया और मु नाम के दोनो् द््ीप पानी मे् डूब
गए िे. वैज््ाकनको् का दावा िै कक इन दोनो् मिाद््ीप पर मानव
सभ्यता कािी कवककसत िी.

भारत के दज््िण मे् था कुमारी कंदम
तकमल इकतिासकारो् के अनुसार, इस द््ीप का नाम कुमारी

कंदम िा. इसके साि िी प््ाचीन काल मे् इसे दूसरे नामो् से जाना
जाता िा जैसे कुमारी कांतम और कुमारी नाडू. कुमारी कंदम

आज के भारत के दक््िण मे् स्थित किंद मिासागर मे् एक खो चुकी
तकमल सभ्यता की प््ाचीनता को दर्ाा चुका िै. तकमल
रोधकत्ााओ् और कवद््ानो् ने तकमल व संथ्कृत के आधार पर समुद््
मे् खो चुकी उस भूकम को पांड््न मिापुर्ष के साि जोड्ा िै.
दक््िण भारत के लोकगीतो् मे् भी 

इस खो चुकी सभ्यता का वण्णन जमलता है.
कुमारी कंदन के बारे मे् जानकारी देने वाले खोजकत्ाा

भारतीयो् से कमले तो इन लोकगीत और किाओ् को बल कमला.
इससे पिले इन लोकगीत और किाओ् को काल्पकनक माना जाता
िा. िालांकक कुछ का मानना िै कक मानव सभ्यता अफ््ीका मे्
पनपी, लेककन कुछ का मानना िै कक इसकी रुर्आत भारत के
खो चुके द््ीप कुमारी कंदम पर िुई िी. खोजकत्ाा किकलप कॉल्टन
ने कुमारी कंदन पर बड्ी बाकरकी से खोज की और उन्िो्ने भारत
और मैडागाथ्कर मे् बड्ी तादाद मे् वानरो् के जीवाश्म कमलने के
कमलने पर यिां पर नई सभ्यता िोने की बात किी िै. इसके बारे
मे् उन्िो्ने 1864 मे् एक ककताब भी कलखी िै.

आि के भारत से 3-4 गुना था बड्ा
कुमारी कंदन का एकरया उत््र मे् कन्याकुमारी से लेकर

पक््िम मे् ऑथ्ट््ेकलया जबकक पूव्ा मे् मैडागाथ्कर तक िैला िा.
ऐसे मे् अनुमान लगाया जाता िै कक यि आज के भारत से 3-4
गुना बड्ा िा. भारत ने भी इसको लेकर रोध ककया िै, कजसमे्
किा गया िै कक आज से 14 िजार 500 साल पिले समुद्् का
स््र आज कजतना िै, उससे 100 मीटर नीचे िा और आज से
10 िजार साल पिले ये 60 मीटर नीचे िा. इसीकलए यि पूरी
तरि से संभव िै कक यिां पर श््ीलंका से जुड्ने के कलए एक भूकम
पुल िा, लेककन धीरे-धीरे जलस््र बढ्ा और यि पुल भी समुद््
मे् डूब गया. कपछले 15 िजार सालो् मे् समुद्् के बढ्ते जलस््र
ने बाढ् का काम ककया और यि दो मिाद््ीप और पुल भी जलमग्न
िो गया.

खोजकत्ाा कॉल्टन ने यि भी बताया िै कक लेमुकरया द््ीप के
लोग कािी लंबे िोते िे, जो आज किंद मिासागर के नीचे समा
गया िै. इसकी उत्पक््त 1 लाख साल पिले िुई िी, जो आज से
15 िजार पिले आक््सत्व मे् िा और यि किमयुग का समय िा.
किमयुग के बारे मे् बताया जाता िै कक यि लंबे समय तक चला
िा और इस समय पृथ्वी की सारी जमीन बि्क के नीचे दबी िी,
कजसमे् कई जनजाकतयां कवलुप्त िो गई िी्. किमयुग जैसे-जैसे
खत्म िोने लगा तो उसका पानी समुद्् मे् आने लगे, कजसके बाद
इसका जलस््र कािी बढ् गया और कुमारी कंदम समुद्् के अंदर
समा गया.
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भारत का खोया हुआ 
भाग कुमारी कंदम

जिसे समुद्् ने जनगल जलया
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अगर फुल टाइम मेड रखने से पहले
कुछ बातों का धंयान रखा जाए तो मेड
खोजना और रखना इतना मुशंककल भरा
काम भी नहीं होता है।

आज के समय में एक अचंछी मेड खोजना सबसे मुशंककल
काम होता है खासकर फुल टाइम मेड। जब भी हम फुल टाइम
मेड के बारे में सोचते हैं तो हमारे दिमाग में कई सवाल आते
हैं दक पता नहीं कैसी होगी, घर उसके हाथ में सुरदंंित रहेगा
या नहीं, हमारे ना रहने पर कहीं कुछ गडंबडं ना कर िें वगैरह
वगैरह। लेदकन अगर फुल टाइम मेड रखने से पहले कुछ बातों
का धंयान रखा जाए तो मेड खोजना और रखना इतना मुशंककल
भरा काम भी नहीं होता है। आइए जानते हैं कैसे-  

अपनी सुरकंंा का धंयान रखें
जब आप घर पर फुल टाइम मेड रखने जा रही हैं तो

आपको मेड के वंयवहार और हरकतों के बारे में जंयािा कुछ
नहीं पता होगा, इसदलए अपने घर में सीसीटीवी कैमरा जरंर
लगवाएं, तादक आप मेड की हरकतों पर नजर रख सकें।
अगर आप वदंकिंग हैं तो सीसीटीवी को अपने मोबाइल से
कनेकंट करके रखें तादक आप ऑदफस से भी उस पर दनगाह
रख सकें।

पुललस वेलरलफकेशन जरंर करा लें
हमेशा घर पर मेड रखने से पहले उसका पुदलस

वेदरदफकेशन जरंर करा लें। साथ ही उसका आईडी काडंड और
उसके घर वालों का फोन नंबर भी अपने पास रखें। कंयोंदक अगर
कभी कोई अनहोनी हो जाए तो ये जानकारी काम आती हैं।

मेड के हवाले पूरा घर ना छोडंें
भले ही आपने फुल टाइम मेड रखा हो लेदकन कभी भी

अपना पूरा घर उसके हवाले ना छोडंें। उसके काम के साथ
साथ अपने घर की चीजों पर भी धंयान रखें।

मेड के बारे में पूरी जानकारी हालसल करें
आप एजेंसी या दफर मेड से उन लोगों के बारे में भी पूछें

जहां उसने पहले काम दकया है। साथ ही उन लोगों से भी एक
बार मेड के बारे में फीडबैक लें और पूरी तरह से संतुषंं होने
के बाि भी फुल टाइम मेड रखें।

कभी-कभी मेड को भी बाहर घुमाने ले जाएं
आपको ये बात समझने की जरंरत है दक मेड भी इनंसान

है और घर में रह कर उसे भी बोदरयत होती है, इसदलए महीने
में एक बार उसे भी अपने साथ बाहर घुमाने जरंर लेकर जाएँ।

मेड के साथ भेदभाव करने से बचें
कुछ लोग घर पर मेड रख तो लेते हैं, लेदकन उसके साथ

भेिभाव करते हैं, उसे घर का बचा हुआ या भी रंखा सुखा
खाने के दलए िेते हैं। दजसकी वजह से उनके बीच कभी एक
अचंछा दरकंता और दवशंंास कायम नहीं हो पाता है। इसदलए
अगर आप फुल टाइम मेड रखने जा रही हैं तो मेड के साथ
भेिभाव करने से बचें। अब वह भी आपके पदरवार का दहसंसा
है, जो भी खाएं उसे भी खाने के दलए िें।

घर जाने की अनुमलत भी दें
आपने फुल टाइम मेड रखा है इसका दबलकुल भी ये

मतलब नहीं है दक मेड कभी छुटंंी नहीं ले सकती है या अपने
पदरवार वालों से दमलने नहीं जा सकती है। उसे कभी-कभी
छुटंंी भी िें और खुि से कहें दक जाकर अपने पदरवारवालों से
दमल कर आए तादक उसे अचंछा लगे।

घर पर फुल टाइम मेड रखने से
पहले जान लें ये जरंरी बातें
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अकंसर पुरंष चाहते हैं कक शारीकरक
संबंध बनाने के दौरान वे अपनी पारंटनर
की सभी इचंछाओं को पूरा कर सकें।

अकंसर पुरंष अपने संवासंथंय को लेकर बहुत परेशान रहते
हैं। वे चाहते हैं कक शारीकरक संबंध बनाने के दौरान वे अपनी
पारंटनर की सभी इचंछाओं को पूरा कर सकें और उनंहें चरम
लेवल का सेकरसंफेकंशन दे सकें। इसके कलए अकंसर वे
अशंंगंधा, कशलाजीत, और कवयागंंा जैसी दवाईयों का भी कबना
सोचे-समझे पंंयोग करते हैं। हालांकक मेकिकल एकंसपरंसंट के
अनुसार ऐसा करना न केवल आपके यौन संवासंथंय वरन
ओवरऑल हेलंथ के कलए भी खतरनाक हो सकता है।

मेकिकल एकंसपरंसंट के अनुसार आप अपने खान-पान में
कुछ छोरे-छोरे बदलाव करके भी जबरदसंं शकंकत पा सकते
हैं। जाकनए इन करपंस के बारे में

डाइट में लें पंंोटीन और कारंंोहाइडंंेट
एनआईएच के अनुसार पंंोरीन शरीर में ताकत देने का

काम करता है जबकक काबंंोहाईडंंेर ऊजंाट देता है। यकद कोई
वंयकंकत अपनी रेगुलर िाईर में पयंाटपंत पंंोरीन और
काबंंोहाईडंंेर लेता है तो उसका शरीर हमेशा संवसंथ और
शकंकतशाली बना रहेगा।
अजवाइन - िाइरीकशयनंस के अनुसार अजवाइन में
थाइमोल होता है। यह शरीर की मांसपेकशयों को मजबूत
करता है तथा शुकंंाणुओं की कंवाकलरी और कंवांकररी में सुधार
करता है। कनयकमत रंप से अजवाइन का पंंयोग करने से
कलकबिो में भी अचंछी-खासी वृकंंि होती है।
कदंंं के रीज - कचककतंसा वैजंंाकनक कहते हैं कक कदंंं के बीजों
में ओमेगा-3 फैरी एकसि होता है जो कलकबिो के साथ-साथ
उसकी कफकजकल हेलंथ को भी इमंपंंुव करता है। इसके अलावा
भी कजन अनंय चीजों में ओमेगा-3 फैरी एकसि होता है, उनंहें
खाने से भी आप मनचाहे नतीजे पंंापंत कर सकते हैं।

इन 3 चीजों को खाते ही 
बढं जाएगी शारीररक ताकत

दबी इचंछाएं होंगी पूरी
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आंध्् प््देश के सतीश धवन स्पेस से्टर से 14 जुलाई को
उड्ान भरने वाले चंद््यान ने चांद पर जमीन ली गई है।
देशभर मे् इस ममशन की कामयाबी के मलए प््ार्थना की गई
रल। मक इस बड्े प््ोजक्ट को लीड करने की मजम्मेदारी
वमरष्् ममहला वैज््ामनक डॉ मरतु कमरधाल श््ीवास््व  को
सौ्पी गई है। मरतु को रॉकेट वुमन के नाम से भी जाना जाता
है। इनके इशारे मे् ही चंद््ायान को धरती से लॉन्च मकया गया
रा और उन्ही् के इशारे पर इसने चांद पर लै्मडंग की ली
आइए आपको बताते है् मवस््ार से रॉकेट वुमन के बारे मे्....

कौन है रितु करिधाल ?
रॉकेट वुमन के नाम से चम्चथत मरतु कमरधाल यूपी के

लखनऊ की रहने वाली है्। चंद््यान- 3 से पहले वो प््ोजक्ट

चंद््यान- 2 की भी डायरेक्टर रह चुकी है्। ये ममशन अपने
आमखरी पड्ाव मे् आकर तकनीकी खाममयो् के चलते
असफल हो गया रा। मरतु
मंगलयान ममशन मे् मडप्टी
डायरेक्टर भी रह चुकी है
और इस ममशन को उन्हो्ने
सफलतापूव्थक पूरा मकया
रा। चंद््यान- 3 ममशन मे्
उन्हो्ने 54 ममहला
इंमजमनयर की टीम को लीड
मकया है।

कहां से की पढ़ाई? 
इन्हो्ने अपनी शुर्आती

पढ्ाई नवयुग कन्या
महामवद््ालय से पूरी की।

इसके बाद उन्हो्ने मफमजक्स मे् ग््ेजुएशन की मडग््ी लखनऊ
यूमनवम्सथटी से प््ाप्त की। यही् से उन्हो्ने
भौमतक मवज््ान मे् एमएससी की मडग््ी
हामसल की। आगे की पढ्ाई के मलए मरतु
बे्गलुर् चली गई्। उन्हो्ने एमटेक
कंपलीट करने के बाद पीएचडी की।
हालांमक इसरो के मलए उन्हे् बीच मे् ही
पीएचडी छोड्नी पड्ी री। भारतीय मवज््ान
संस्रा से एयरोस्पेस मे् स्पेशलाइजेशन
करने के बाद 1997 मे् इसरो के सार
जुड्ी।  साल 2007 मे् उन्हे् यंग साइंमटस्ट
अवॉड्थ से भी नवाजा जा चुका है। 

चंद््यान-2 ममशन की ‘सॉफ्ट लै्मडंग'
करने मे् असफलता के बाद चंद््यान-3 ममशन को भारत के
मलए काफी अहम माना जा रहा है। 

कौन है रॉकेट वुमन ररतु कररधाल

रिसके इशारे पर चंद््यान- 3 ने चांद पर की लै्रिंग
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दकसी भी वंयकंतत
की कंककन का कलर
कैसा होगा, ये
मेलादनन जेनेदितंस
पर दनभंभर करता है।
मेलादनन जेनेदितंस
की वजह से ही दकसी
का रंग गोरा, सांवला
या काला होता है।

‘चाय दपओगे तो काले हो जाओगे’, हर भारतीय ने
अपने बचपन में दकसी ना दकसी के मुंह से ये बात तो जरंर
सुनी होगी। हमारे िेश में अदिकतर मां-बाप भी बचपन में
अपने बचंंों को चाय पीने से रोकते हैं और इसका तकंक ये
ही िेते हैं दक चाय पीने से बचंंा काला हो जाएगा, लेदकन
तंया वाकई ऐसा है? तंया सच में चाय पीने से कोई काला
हो सकता है? इस आदंििकल में हम इसी सवाल का जवाब
िेने वाले हैं। चदलए साइंस से समझते हैं इस बारे में दवसंंार
से-

दवजंंान के मुतादबक, दकसी भी वंयकंतत की कंककन का
कलर कैसा होगा, ये मेलादनन जेनेदितंस पर दनभंभर करता
है। मेलादनन जेनेदितंस की वजह से ही दकसी का रंग गोरा,
सांवला या काला होता है। वहीं, कई दरसचंभ में िावा दकया
गया दक चाय का कंककन के कलर से कोई लेना-िेना नहीं
है। उलंिा उदचत मातंंा में चाय का सेवन हमारे शरीर को
कई तरह से फायिा पहुंचाता है।

चाय पीने के फायदे
हेलंथ एतंसपरंसंभ के मुतादबक, चाय की पदंंियों में मौजूि

एंिी ऑतंसीडेंि और फाइिोकेदमकलंस आपके पंंदतरोिी तंतंं
को मजबूत बनाती है।

एंिीऑतंसीडेंि हमारे शरीर में फंंी रेदडकलंस के असर
को कम करता है। इससे दिल की बीमारी, कैंसर और एदजंग
की समकंया की आशंका काफी हि तक कम हो जाती है।

दबना िूि और शंकंंर की चाय हंिय और पेि के दलए

फायिेंमंि है। साथ ही यह
पाचन तंतंं में गडंबडंी को
भी िूर करती है।

गंंीन िी आपके तनाव
और वजन को कम करने में
फायिेमंि है।

एक अधंययन में सामने
आया है दक चाय मदहलाओं
में बंंकंि और गभंभ कैंसर के
खतरे को कम करने में भी
सहायक सादबत होती है।

लेमन िी के रंप में
चाय का सेवन शरीर से

हादनकारक ततंवों को खतंम कर िेता है।
बच््ो् को क्यो् रखा जाता है चाय से दूर?

िरअसल, चाय में मौजूि कैफीन बचंंों को कई तरह
से नुकसान पहुंचा सकता है। इसी कडंी में लोग बचंंों को
चाय पीने से मना करने के दलए रंग काला हो जाने का झूठ
उनके दिमाग में डाल दिया करते थे, जो अब िीरे-िीरे
पंंचलन में आ गया है।

हालांदक, चाय पीने के कई और नुकसान भी हैं। अगर
आप चाय का सेवन अदिक मातंंा में करते हैं, तो आपका
पेि भी फूल सकता है। चाय में मौजूि कैदफन पेि में गैस
बनता है। इससे आपको पाचन से जुडंी की कई तरह की
समकंयाओं का सामना करना पडंता है। खाली पेि चाय पीने
से हाइपर एदसदडिी और अलंसर का खतरा भी होता है।
जंयािा चाय पीने से बंलड पंंेशर पर भी असर पडंता है। यानी
अगर आप हाई बंलड पंंेशर के मरीज है, तो अदिक मातंंा
में चाय पीने से बचें। इन सब से अलग चाय वंयकंतत की
आंतो पर भी सीिा असर डालती है।

एक ददन मे् दकतनी चाय पीनी चादहए?
हेलंथलाइन की दरपोिंभ के मुतादबक, एक कंवकंथ वंयकंतत

को दिनभर में 1 से 2 कप चाय पीनी चादहए। हालांदक,
अगर दकसी शखंस के गले में खराश या सिंंी-जुकाम जैसी
दिकंंत है, तो वह 2 से 3 कप हबंभल िी पी सकता है।
इससे अलग पी गई िूि वाली चाय सेहत को कई तरह से
नुकसान पहुंचा सकती है।

कय्ा सचमचु चाय पीन ेस ेकाल ेहो जात ेहै ्बच््?े
एक दिन मे ंदकतन ेकप चाय पीना ह ैसही
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हर माता-दिता यही चाहते है् दि उनिा बच््ा
होदियार हो। हर िाम सबसे आगे जाएं। इसिे
दिए िेरे्ट्स बच््ो् िर प््ेिर भी डािते है् िेदिन
िुछ बच््े तो िुर्आत से ही िाफी होदियार होते
है् दिसी भी बात िो आसानी से ििड् िेते है्।
इसिे अिावा उनमे् िुछ ऐसी आदते् होती है जो
बताती है बच््े बहुत ही बुद््िमान है् तो चदिए
आज आििो िुछ ऐसी आदते् बताते है् जो यह
ददखाती है् दि आििे बच््े भीड् से अिग है्...

समय िे होते है् िाबंद
ज्यादा बुद््िमान बच््ो् मे् सबसे अच्छी आदत होती है दि

वह समय िे पाबंद होते है्। उन्हे् पता है दि समय िा
सदुपयोग िैसे िरना है। हर चीज िा एि टाइम सेट िरिे
ही वह अपनी र्टीन तय िरते है्। सोने िा समय, पढ्ने िा
समय, खेलने िा समय हर चीज िा समय यह बच््े बखूबी
मैनेज िरते है् तादि इन पर दिसी तरह िा तनाव न रहे।

हर बात िो िरते है् नोट 
सफल और बुद््िमान बच््ो् िी एि खादसयत होती है वह

हर बात िो बहुत ही ध्यान से सुनते है् और उसे नोट िरते
है्। उनिी जो बात दसखाई जाए उसिे साथ वह अपनी बातो्
िो जोड्िर उसे और भी अच्छे ढंग से ददखाने िा हुनर रखते
है्। ऐसे बच््े हर चीज िो नोट िरते है् और उसे ध्यान से
सुनते है्। 

िढ्ने िे जानते है् अिग तरीिे 
वैसे तो पढ्ाई सभी बच््ो् िे दलए एि जैसी होती है

लेदिन जो बच््े ज्यादा बुद््िमान होते है् वह जानते है् दि
पढ्ने िे अलग-अलग तरीिे क्या हो सिते है्। उन्हे् छात्् जो

भी बात बताते है् बुद््िमान बच््े उनमे् अपनी िई बाते्
जोड्िर उसे और भी अच्छे से पेश िरते है्।

टीचर से िरते है् सवाि जवाब  
िक््ा मे् हर समय एक्कटव रहना और टीचर िे द््ारा पूछे

गए हर प््श्नो् िे सही समय पर उत््र देना भी बुद््िमान छात््ो्
िी दनशानी है। ऐसे बच््े टीचर से तो सवाल िरते है् साथ
मे् एि दवषय पर छात््ो् और अध्यापिो् िे साथ भी दवचार
साझा िरते है्। 

रखते् है एि िक््य 
बुद््िमान बच््े यह बात अच्छे से जानते है् दि उन्हे् अपने

लक््य िो िैसे हादसल िरना है। वह अपने गोल्स िो लेिर
बहुत ही सद््िय होते है् और अपनी उन्नदत िे दलए हर समय
नए-नए रास््े खोजते रहते है्।

माइंडसेट होता है मजबूत 
ज्यादा बुद््िमान यह बात जानते है् दि एि अच्छी आदत

िो िैसे फॉलो िरना है। वह अपनी क््मताओ्, पूरी
होदशयारी, िड्ी मेहनत और प््ैक्कटस िे साथ अपनी
माइंडसेट मजबूत बनाते है्।

रखते है् अिना ख्याि 
ऐसे बच््ो् िो पता होता है दि यदद वह खुद स्वस्थ रहे्गे

तो ही वह दिसी िाम पर फोिस िर पाएंगे। तनाव, थिान
से खुद िो दूर रखते हुए वह पढ्ाई पर ध्यान िे्द््िता िरने
िे दलए चीजो् िो और भी अच्छे से है्डल िरना जानते है्।

नए-नए संसाधनो् िी िरते है् तिाि
बुद््िमान छात्् इस बात िो बखूबी जानते है् दि जर्रत

पड्ने पर उन्हे् दिस चीज िा इस््ेमाल िरना है और दिस
व्यक्कत से उन्हे् क्या चीज दमलनी है। दफर चाहे दिसी टीचर
से मदद लेना हो, ऑनलाइन स्टडी हो या दफर दिसी छात्् से
मदद लेना हो। ऐसे बच््े दबना दिसी मौिे िी तलाश दिए
खुद ही अपनी परेशादनयो् िो हल दनिाल लेते है्। 

हर समय िढ्ते रहते है् 
जब इन बच््ो् िे पढ्ने िी बात आती है तो यह और भी

चौिने हो जाते है्। अपनी होदशयारी िे साथ यह पढ्ाई िे
साथ-साथ अन्य िाय््ो् िी र्टीन भी संभालते है् और दनयदमत
पढ्ने रहने िे दलए समय भी दनिाल लेते है्। 

िढ्ाई िे अिनाते है् अिग-अिग तरीिे
ऐसे बच््े यह बात बखूबी जानते है् दि उन्हे् अपनी पढ्ाई

िे दलए िौन-िौन सी रणनीदतयां अपनानी है। सब बच््े
पढ्ते है् लेदिन सबिे पढ्ने िा तरीिा अलग होता है। ज्यादा
बुद््िमान बच््े जानते है् दि पढ्ाई िे दलए अलग-अलग
तरीिो् िो िैसे अपनाना है।

बुद््िमान बच््ो् मे् होती है ये 10 आदते्
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कई बार कुछ हैल्दी और हल्का खाने का ददल

करता है। बहुत से लोग ब््ेकफास्ट मे् लाइट वेट खाना

खाते है्। ऐसे मे् अगर आप भी लाइट वेट कुछ खाने की

सोच रहे है् तो पोषक तत्वो् से भरपूर मखाना एक

अच्छा ऑप्शन हो सकता है। मखाने से बनी चाट

खाकर आप अपने ददन की शुर्आत कर सकते है्। तो

चदलए जानते है् इसे बनाने की दवदि के बारे मे्...

सामग््ी 

मखाना - 1 कप 
दही - 1 कप 
आलू - 2(उबले हुए)
टमाटर - 1 (कटे हुए)
खीरा  - 1/2 (कटा हुआ)
काली ममर्च - 1/4 टीस्पून 
हरा धमनया - 1 टेबलस्पून (कटा हुआ)
इमली की रटनी - 1 टीस्पून 
नमक -स्वादअनुसार 

बनाने की विवि 

1. सबसे पहले आलू के मिलके उतार ले्। 
2. मिर एक बत्चन मे् दही ले् और उसे मैश कर ले्। 

3. इस बात का ध्यान रखे् मक दही मे् थोड्ा सा गाढ्ापान रहे। 
4. अब कढ्ाई मे् मखाने डाले् और 4-5 ममनट के मलए

ब््ाउन होने तक फ््ाई करे्। 
5. इसके बाद मखाने एक प्लेट मे् मनकाल दे् और ठंडा

होने के मलए रख दे्। 
6. ठंडा होने के बाद उन्हे् बड्े-बड्े टुकड्ो् मे् काट ले्। 
7. इसके बाद एक ममक्ससंग बाउल मे् कटे हुए मखाने,

आलू, टमाटर, खीरा ममलाएं। 
8. ममश््ण मे् काली ममर्च पाउडर, इमली की रटनी

ममलाएं। 
9. सारी रीजो् को दही मे् डाले्। दही मे् ममलाने के बाद

इसमे् हरा पत््ा धमनया डाले्। 
10. आपका हेल्दी मखाना राट बनकर तैयार है। 
11. ब््ेकिास्ट मे् हेल्दी रेमसपी का मजा ले्। 

नाश्ते मे् खाना चाहते है् कुछ 
हल्का तो बनाएं मखाना चाट

बॉडी रहेगी एकदम एक्टिव
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आमतौर पर हम गाय, भैंस या बकरी के
दूध को पीते हैं. लेककन यहां हम आपको एक
ऐसे जानवर के दूध के बारे में बताने जा रहे
हैं, कजसमें अलंकोहल की मातंंा जंयादा पाई
जाती है.

दूध को कंपलीट फूड माना जाता है. दूध में पंंोटीन,
जरंरी अमीनो एसिड, कैलंशियम, सिटासमन, समनरशंि और
फैट भरपूर मातंंा में पाई जाती है. दूध पीने िे हमारी हसंंियां
मजबूत होती हैं और इिे दांतों के सलए भी फायदेमंद माना
जाता है. इिे डाइट में िासमल करने िे मांिपेसियों और
सटिूज का सिकाि होता है. कुल समलाकर िंपूरंण आहार दूध
हमारी हेशंथ के सलए बेहद फायदेमंद है.

आमतौर पर हम गाय, भैंि या बकरी के दूध को पीते हैं.
लेसकन यहां हम आपको एक ऐिे जानिर के दूध के बारे में
बताने जा रहे हैं, सजिमें अशंकोहल की मातंंा जंयादा पाई जाती
है. िायद आपको भी इि बात पर सिशंंाि न हो. लेसकन इि
दूध में जंयादा मातंंा में अशंहोकल पाई जाती है.

हाथी के दूध में जंयादा अलंकोहल
आपको जानकर हैरानी होगी सक मादा हाथी के दूध में

60 फीिदी तक अशंकोहल होता है. हाथी अपने भोजन में
गनंने जंयादा खाते हैं, जो इथेनॉल का मुखंय संंोत है. इिी िे
िराब भी बनाई जाती है. एक हाथी पंंसतसदन औितन 150
सकलो खाना खा जाता है. इतने बडंे पैमाने पर भोजन खाने
के िाथ हाथी दंंारा उतंपासदत दूध में पोषक ततंिों के िाथ-
िाथ अशंकोहल की मातंंा भी जंयादा पाई जाती है. इिसलए
हाथी के दूध को इंिानों दंंारा पचाया जाना मुलंककल होता है.

इंसानों के कलए खतरनाक
2015 में जनंणल ऑफ डेयरी िाइंि में पंंकासित एक िोध

के अनुिार, हाथी के दूध में पाए जाने िाले रिायन सकिी भी
अनंय जानिर या पंंजासतयों की तुलना में बहुत जंयादा हैं. इि
िोध में पता चला सक अफंंीकी हाथी के दूध में 62 पंंसतित
अशंकोहल होता है, जो लंहहसंकी की बोतल में पाए जाने िाले
अशंकोहल की मातंंा िे कहीं असधक है. इिमें बडंी मातंंा में
ओसलगोिेकेराइड नामक काबंंोहाइडंंेट भी होता है, जो डेयरी
पिुओं में अपेकंंाकृत कम होता है. इि काबंंोहाइडंंेट की जंयादा
मातंंा िेिूजन, गैि और दसंं भी हो िकते हैं. इिसलए हाथी
का दूध इंिानों के सलए खतरनाक माना जाता है.

इंसानों के लिए बेहद 

खतरनाक हथनी का दूध
एक बोतल व्हिस्की से ज्यादा अल्कोिल
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सारा बदन की भागदौड् मे् मबिलाएं अपना ध्यान निी् रख
पाती बिसके कारण उन्िे् िर समय थकान रिती िै। वैसे तो
थकान एक सामान्य समस्या िै परंतु यबद आप िर समय
थकान मिसूस कर रिी िै् तो यि बकसी गंभीर समस्या का
कारण भी िो सकता िै। पोषक तत्वो् से युक्त आिार लेने के
िाद भी अगर आपको थकान िो रिी िै तो यि बकसी गंभीर
िीमारी का संकेत िो सकता िै। ऐसे मे् इसे इग्नोर न करे् तो
चबलए आि आपको िताते िै् बक थकान क्यो् िोती िै और
इसके क्या कारण िै्...

थकान के लकंंण 
. शरीर मे् एनि््ी कम िोना 
. नी्द न आना 
. आलस मिसूस करना 
. ध्यान न लगा पाना 
. डेली एक्किबविी करने मे् परेशानी िोना 
. बडप््ेशन मिसूस करना 
इसके कारण 

नींद की कमी 
यबद आपको पय्ााप्त नी्द निी् आ रिी तो यि थकान का

कारण िो सकता िै। 6-8 घंिे की नी्द शरीर के बलए

आवश्यक िोती िै। िि यि पूरी न िो पाए तो शरीर मे् एनि््ी
निी् रिती। शोध के अनुसार, नी्द की कमी के कारण
मबिलाओ् मे् प््िनन तंत्् से िुड्े िाम््ोन्स खराि िोने लगते
िै् बिसके कारण थकान और भी ज्यादा िढ् सकती िै। 

हििाइडंंेशन 
फे््श रिने के

बलए पानी और तरल
पदाथ््ो् का सेवन
िर्री िै। शरीर मे्
यबद पानी की कमी िो
िाए तो एनि््ी का
लेवल प््भाबवत िोता
िै बिससे शरीर मे्
थकान मिसूस िोने
लगती िै। 

शरीर में पोषक ततंवों की कमी 

उम्् िढ्ने के साथ मबिलाओ् को कैलोरी की िर्रत भले
िी पुर्षो् से कम िो परंतु बविाबमन्स, बमनरल्स उनके शरीर
को काफी मात््ा मे् चाबिए िोते िै्। बविाबमन-िी2, बविाबमन-
िी3, िी6, ,िी5, िी9, िी12 ,बविाबमन-डी, बविाबमन-सी,
आयरन, मैग्नीबशयम, बिंक िैसे बमनरल्स की यबद शरीर मे्
कमी िो तो भी थकान िो सकती िै। 

जंयादा मातंंा में कैफीन का सेवन 
कैफीन बसफ्फ चाय या कॉफी मे् निी् िक्लक कोल्ड ब््िंक्स,

पेन बकलस्ा और एनि््ी ब््िंक्स मे् भी पाया िाता िै।

महिलाओं में िर समय 
थकान के िोते िैं ये कारण

बिल्कुल भी न करे् लक््णो् को अनदेखा करना
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महिलाओं को लगता िै हक कैफीन युकंत पदारंथ शरीर की
रकान दूर करते िैं परंतु यि बात गलत िै। कैफीन का सेवन
करने आपकी बॉडी एकंकिव तो रिेगी परंतु बाद में आप पिले
भी जंयादा रका िुआ मिसूस करेंगी।

मानसिक प््ॉब्लम्ि 
हडपंंेशन, एंगंजाइिी, तनाव के कारण भी आपको रकान

मिसूस िो सकती िै। 
प््जनन तंत्् िे जुड्ी परेशासनयां 

माहसक धमंथ, पंंेगंनेंसी, मेनोपॉज के कारण भी महिलाओं के
शरीर में कई तरि के बदलाव िोते िैं। हजससे शरीर में एनजंंी
का संंर पंंभाहवत िोता िै। पीहरयडंस में िैवी बंलीहडंग, पंंेगंनेंसी
के दौरान िोने वाले िामंंोनंल बदलाव और मेनोपॉज की कंथरहत
महिलाओं में रकान का मुखंय कारण िो सकती िै। 

स्वास्थ्य िमस्याएं 

िर समय अगर आपको रकान रिती िै तो यि हकसी
थंवाथंथंय समथंया का भी संकेत िो सकता िै। पॉहलकंथिक
ओवरी हसंडंंोम, कंंॉहनक फहिग हसंडंंोम, डायहबिीज, िॉिंथ
पंंॉबंलमंस और रायराइड के कारण भी शरीर में एनजंंी का संंर
कम िोने लगता िै। 

एनीसमया 
एनीहमया भी महिलाओं में रकान का कारण िो सकता

िै। आंकडंों की मानें तो िर दो में से एक महिला एनीहमया
की समथंया से गंंसंं िै। विीं 57 फीसदी सामानंय और 52
फीसदी पंंेगंनेंि महिलाएं एनीहमया से पीहंडत िो सकती िैं।
विीं शरीर में िीमोगंलोहबन का लेवल शरीर में एनजंंी के

लेवल को पंंभाहवत करता िै हजससे रकान
िोने लगती िै। 

दवाइयो् के िाइड इफेक्ट 
एंिी हडपंंेसेंि, िाई बंलड पंंेशर, एंिी हिथंिाहमन जैसी

दवाईयां खाने के कारण भी शरीर में रकान िोने लगती िै। 
इस तरि हमिाएं रकान 

एक्िरिाइज 
शरीर की रकान दूर करने के हलए हनयहमत रंप से

एकंसरसाइज करें। िफंते में 15 हमनि वंयायाम करना आपकी
अचंछी िेलंर के हलए जरंरी िै। 

ऐिी डाइट करे् फॉलो 
आप अपने खाने में जंयादा फल और सकंबजयां शाहमल

करें। इसके अलावा काबंंोिाइडंंेि, पंंोिीन, फैि, हमनरलंस
और हविाहमनंस का सेवन भी संतुहलत मातंंा में िी करें। 

न ले् स्ट््ेि 
हबजी लाइफ में यहद आप तनाव लेते िैं तो यि भी आपके

हलए परेशानी का कारण बन सकता िै। जंयादा तनाव लेने  से
बॉडी एनजंंी खतंम िोती िै। 

िोने का िमय रखे् एक 
इसके अलावा अपने सोने और उठने का एक समय रखें।

अपना वजन का भी धंयान रखें। सामानंय से जंयादा वजन के
कारण आपके हदल पर पंंेशर पडं सकता िै और आप जलंदी
रक सकती िैं। 

िही िमय पर खाएं खाना 
हनयहमत समय पर खाना खाएं। इससे आपकी बॉडी को

खाना पचाने में आसानी िोगी। 
न करे् ज्यादा काम 

जंयादा काम न करें इससे आपकी बॉडी में तनाव पैदा
करने वाले िामंंोन काहंििसोल का संंर बढंने लगता िै।

इन चीजो् िे करे् परहेज 
रकान दूर करने के हलए हकसी भी एनजंंी हंंडंक का सेवन

न करें। यि आपकी बॉडी को कुछ देर के हलए एनजंंी देंगे
पर लगातार इसका सेवन करने से बॉडी में परेशाहनयां िो
सकती िै। खाने में पोषक ततंव से युकंत चीजें िी शाहमल करें
हकसी भी सपंलीमेंि का सेवन न करें। 

गर्भसनरोधक गोसलयां न खाएं
गभंथहनरोधक गोहलयां हबलंकुल भी न खाएं इनका सेवन

करने से भी रकान िो सकती िै। 
दोपहर मे् न िोएं

इसके अलावा दोपिर में जंयादा न सोएं। थंलीप िैंगओवर
भी आपके शरीर में रकान का कारण बन सकता िै। अहनदंंा
दूर करने के हलए हकसी भी तरि की दवाई न खाएं।
एकंसपरंसंथ की मानें तो नींद की गोहलयां सबसे िाहनकारक
िोती िैं जो शरीर के हलए परेशानी खडंी कर सकती िैं।
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दिछले कुछ सालो् से दवज््ान के क््ेत्् मे् कई
उल्लेखनीय आदवष्कार दकए गए है्। दिन चीिो् की
हम दसर्फ कल्िना ही कर सकते थे वह अब
आसानी से साकार हो रही है्। िरा सोदचए अगर
आिको दकसी चीि को लेने की इच्छा हो और आि
उसे अिने दिमाग से ही ऑि्डर कर िे् तो कैसा होगा?
सुनने मे् बेशक ये अिीब लग रहा है लेदकन इसे
सच कर दिखाया है एक युवक ने।

मैसाचुसेट्स इंस्टीट््ूट ऑर टेक्नोलॉिी के
छात्् अर्डव किूर ने नामुमदकन चीि को मुमदकन
कर दिखाया है। उन्हो्ने एक ऐसा  हेिसेट बनाया है
दिससे दबना बोले केवल दिमाग मे् सोचने भर से ही
आि दिज््ा ऑि्डर कर सके्गे।  ये एक
आद्टिदरदशयल इंटेदलिे्स माइंि रीदिंग हेिसेट है,
िो दिमाग मे् चल रहे शब्िो् को से्स कर लेता है।

अलटेरईगो  दिवाइस, का प््ोटोटाइि 2018 मे्
शुर् हुआ था, अब इससे िुड्ा एक वीदियो सामने
आया है।  अन्डव किूर को 'ऑल्टरईगो' दिवाइस का
इस््ेमाल करते हुए दिखाने वाले इस वीदियो  मे्,

साक््ात्कारकत्ाड  दबना एक भी शब्ि बोले किूर से
सवाल िूछता है और उसे तुरंत इसका िवाब दमल
िाता है। िुदनया इस वीदियो को िेखकर हैरान है।

िरअसल इस दिवाइस को िहनकर यूिस्ड को
अिने मन मे् दकसी भी चीि के बारे मे् सोचना होता
है, इसकी मिि से कोई भी इंसान दबना एक शब्ि
बोले दसर्फ दिमाग मे् बात सोच कर कुछ भी आि्डर
कर सकता है।ये दिवाइस एआई अदसस्टे्ट की मिि
से िूसरे लोगो् से बात करा िेता है। बताया गया है
दक 

अर्डव किूर को दवज््ान, गदरत और कला का
शौक रहा है। वह वत्डमान मे् एमआईटी मे् अिनी
िीएचिी कर रहे है् िहां वे एमआईटी मीदिया लैब
मे् मीदिया कला और दवज््ान की िढ़ाई कर रहे है्।

इससे िहले अन्डव ने मून रोवर िर भी काम
दकया है इसका उद््ेश्य चंद््मा िर उतरना और दचत््ो्
को िृथ्वी िर वािस भेिना शादमल है। अन्डव के इस
आदवष्कार को टईम के   2020 के 100 सव्डश््ेष््
आदवष्कारो् मे् शादमल दकया गया है।

दिल्ली के लड्के ने बनाई  
दिमाग से कंट््ोल होने वाली दिवाइस

अब सोचन े
स ेही हो

जाएगं ेसारे
काम 
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स्पेशल तरीके से तैयार ककया गया है टी पॉट 
यह टीपॉट ब््िबटश

एन सेबिया फाउंडेशन
और लंदन के न्यूबी
टीज द््ारा संयुक्त
र्प से तैयार की गई
है। यह टी पॉट 18
कैरेट सोने से बनी है
और इसके चारो् और
बसफ्फ हीरे जड्े हुए है्। इसके
बीच मे् 6.67 कैरेट का माबिक
जुड्ा हुआ है। वही् इस चायदानी को बनाने के
बलए 1658 हीरे, 386 असली थाई और बम््ी
माबिक इस््ेमाल बकया गया है। बबल्कुल अलग
तरीके से तैयार बकए गए इस टीपॉट का नाम 'द
इगोइस्ट' रखा गया है। बगनीज बरकॉर्स्स के
अनुसार, इसकी कीमत 3 बमबलयन डॉलर और
भारतीय करे्सी के अनुसार, 24 करोड् है। इसबलए
बगनीज वल्ड्स बरकॉर्स्स ने इसे दुबनया के सबसे अलग
और महंगे टीपॉट के र्प मे् मान्यता दी है।

इस ज्वेलर ने बनाया है खूबसूरत टीपॉट
बगनीज वल्ड्स बरकॉर्स्स की माने् तो यह टीपॉट

इटेबलयन ज्वेलर फुल्लवयो स्कैबवया ने तैयार बकया है।
इसके ऊपर लगा हुआ है्डल हाथी के दांत से बना है।
वही् बत्सन की बॉडी बनाने मे् 18k पीले सोने की नी्व
और सोने की परत वाली असली चांदी लगी है। सोने मे्
1658 हीरे और 386 प््ामबिक थाई और बम््ी र्बी जड्ी हुई
है।

यूजस्स ने किखाई प््कतक््िया 
बगनीड वल्ड्स बरकॉड्सस ने इस टीपॉट्स की  9

अगस्् को अपने ल्ववटर
है्डल पर शेयर बकया

है। शेयर करने के बाद इस
टीपॉट को कई सारे लोग देख

चुके है् और अपनी राय व्यक्त
कर रहे है्। एक यूजर ने कमे्ट

करते हुए बलखा बक - 'मै् इसे चुरा रहा
हूं, एक टी पॉट मुझसे ज्यादा अमीर और

मूल्यवान कैसे हो सकता है, एन सेबिया
फाउंडेशन को मुझे गोद लेने की जर्रत है।'

अन्य ने कहा बक - 'बसफ्फ चाय बनाने के
बलए, हालांबक यह एक शानदार चाय होगी।'  

एक ने कहा बक - 'अगर कोई चाय के बत्सन मे् या
कुलधार बमट््ी के कप मे् पी रहा

है तो चाय मे् क्या अंतर
होगा। चाय तो चाय

ही रहेगी।'

मामलूी स ेटीपॉट की कीमत छीन लगेी चनै
गिनीज वर्ल्ड गिकॉल्ड मे् शागमल हुआ नाम

आपने कभी सोचा है कक एक मामूली से टीपॉट की कीमत आपके होश

उड़ा सकती है। रसोई मे़ इस़़ेमाल होने वाले इस टीपॉट की कीमत जानकर आप

हैरान हो जाएंगे। लेककन कगनीज वऱल़ड बुक ऑफ करकॉल़ड मे़ दज़ड हुई इस टीपॉट की

कीमत आपके होश उड़ा सकती है। यह टीपॉट 1000-2000 की नही़ बल़रक 24

करोड़ की है। अब आपके कदमाग मे़ सवाल आया होगा कक इसमे़ 24 करोड़ वाला

क़या है तो चकलए आपको बताते ह़ै कक आकिरी इसकी इतनी कीमत क़यो़ है....
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त्वचा की देखभाल के क््ेत्् मे्, एक कालातीत सौ्दर्य रहस्र है
जो प््ाचीन परंपराओ् के के्द्् मे् है - उबटन। भारतीर
उपमहाद््ीप मे् नननहत इस सनदरो् पुराने नमश््ण ने चमकदार
और चमकदार रंगत पाने के नलए अपने प््ाकृनतक और
प््भावी दृन््िकोण के नलए हाल के नदनो् मे् नए नसरे से ध्रान
आकन्षयत नकरा है। आइए आपको बताते है घर पर उबटन
कैसे बनाएं...
उबटन:- उबटन रेसिपी:- घर पर उबटन बनाना एक सरल
लेनकन रचनात्मक प््न््िरा है, जो व्रक्ततगत त्वचा के प््कार और
नचंताओ् के आधार पर अनुकूलन की अनुमनत देती है। रहां एक
बुननरादी उबटन रेनसपी है जो आपके व्रक्ततगत नमश््ण को
तैरार करने के नलए एक कैनवास के र्प मे् काम करती है:
िामग््ी:
चने का आटा (बेिन) - 2 बड्े चम्मच
हल्दी पाउडर - 1/2 चम्मच
चंदन पाउडर - 1 चम्मच
कच््ा दूध - 2 बड्े चम्मच
गुलाब जल - 1 बड्ा चम्मच
शहद - 1 चम्मच (वैकल्लपक)
दही - 1 बड्ा चम्मच (तैलीय त्वचा के सलए) / क््ीम
(शुष्क त्वचा के सलए)
सनद््ेश: एक समल्सिंग बाउल मे् चने का आटा, हल्दी
पाउडर और चंदन पाउडर समलाएं।
सूखे नमश््ण मे् धीरे-धीरे कच््ा दूध नमलाएं और पेस्ट बनाने तक नहलाएं।
अनतनरत्त नमी और जीवाणुरोधी लाभो् के नलए गुलाब जल
और रनद चाहे् तो शहद नमलाएं।
अपनी त्वचा के प््कार के आधार पर, तैलीर त्वचा के नलए दही
रा शुष्क त्वचा के नलए ि््ीम चुने्। इसे पेस्ट मे् तब तक नमलाएं
जब तक आपको एक सुसंगत बनावट प््ाप्त न हो जाए।
उबटन के पीछे का सवज््ान:-
उबटन मे् प््त्रेक घटक एक नवनशि्् उद््ेश्र को पूरा करता है
जो त्वचा की समग्् चमक और स्वास्थ्र मे् रोगदान देता है।
चने का आटा (बेिन): प््ोटीन और एंटीऑत्सीडे्ट से
भरपूर, चने का आटा मृत त्वचा कोनशकाओ् को हटाने,
अशुन््िरो् को दूर करने और रंग को उज्््वल करने मे्
मदद करता है।
हल्दी पाउडर: अपने सूजन-रोधी और एंटीसेक्पटक गुणो् के
नलए जाना जाता है, हल्दी मुँहासे से ननपटने, लानलमा को

कम करने और त्वचा की रंगत को समान करने मे्
मदद करती है।
चंदन पाउडर: रह घटक अपने शीतलन और सुखदारक प््भावो्
के नलए प््नसि्् है। रह त्वचा की जलन, सूजन को कम करने
और समग्् त्वचा की चमक बढ्ाने मे् मदद करता है।
कच््ा दूध: दूध मे् मौजूद लैक्तटक एनसड एक सौम्र
एत्सफोनलएंट के र्प मे् कार्य करता है, मृत त्वचा
कोनशकाओ् को हटाता है और नई, स्वस्थ त्वचा कोनशकाओ्
के नवकास को बढ्ावा देता है। रह जलरोजन और पोषण भी
प््दान करता है।
गुलाब जल: अपने प््ाकृनतक कसैले गुणो् के साथ, गुलाब
जल निद््ो् को कसने, त्वचा के पीएच को संतुनलत करने
और एक ताज्ा खुशबू प््दान करने मे् मदद करता है।
शहद: वैकक्लपक होते हुए भी, शहद के जीवाणुरोधी और
मॉइस्चराइनजंग गुण मुँहासे-प््वण और शुष्क त्वचा के प््कारो्
के नलए फारदेमंद हो सकते है्।
दही/क््ीम: दही मे् एत्सफोनलएशन के नलए लैक्तटक एनसड
होता है और अनतनरत्त तेल को ननरंन््तत करने मे् मदद
करता है। ि््ीम शुष्क त्वचा के प््कारो् के नलए गहरी नमी प््दान
करती है।
ऐिे लगाएं:- उबटन लगाना एक संवेदी अनुभव है नजसके
कई फारदे भी है्। रहां बतारा गरा है नक इसे प््भावी ढंग से
कैसे लागू नकरा जाए:
तैयारी: रह सुननन््ित करने के नलए नक आपकी त्वचा
मेकअप, गंदगी और तेल से मुत्त है, अपने चेहरे और गद्यन
को साफ करे्।
आवेदन: आंखो् के क््ेत्् को बचाते हुए, उबटन पेस्ट को
अपने चेहरे और गद्यन पर धीरे से लगाएं। आप चाहे् तो
इसका उपरोग अपने शरीर तक भी बढ्ा सकते है्।
मासलश: कुि नमनटो् के नलए अपनी त्वचा पर उबटन से
गोलाकार गनत मे् मानलश करे्। रह रत्त पनरसंचरण मे् सुधार
करने मे् मदद करता है और मृत त्वचा कोनशकाओ् को हटाने
मे् सहारता करता है।
िुखाना: उबटन को लगभग 15-20 नमनट तक प््ाकृनतक
र्प से सूखने दे्। जैसे ही रह सूखता है, आपको हल्का सा
कसाव महसूस हो सकता है।
धोना: एक बार जब उबटन सूख जाए, तो अपने चेहरे को
पानी से गीला करे् और अनधक एत्सफोनलएशन के नलए
गोलाकार गनत मे् धीरे से मानलश करे्। नफर, उबटन को
गुनगुने पानी से अच्िी तरह धो ले्।
मॉइस्चराइजेशन: अपनी त्वचा को साफ तौनलरे से
थपथपाकर सुखाएं और जलरोजन बनाए रखने के नलए
हल्के मॉइस्चराइजर का प््रोग करे्।
आवृस््ि: सव््ोत््म पनरणामो् के नलए, सप्ताह मे् 2-3 बार
उबटन को अपनी त्वचा देखभाल नदनचर्ाय मे् शानमल करे्।

घर पर ही तैयार करें उबटन, लौट

आएगा चेहरे का ननखार
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प््ाकृतिक र्प से ऐसे पाएं यूनीब््ो से छुटकारा

यूनीब््ो-इससे पहले कि हम उपचारों िे बारे में जानें,
आइए समझें कि यूनीबंंो िे िारण कंया होता है। यूनीबंंो,
कजसे मोनोबंंो िे नाम से भी जाना जाता है, तब होती है
जब भौहें एि साथ बढंती हैं और एि सतत रेखा बनाती
हैं। जबकि आनुवंकििी इसमें महतंवपूणंण भूकमिा कनभाती है,
हामंंोनल असंतुलन और अनंय िारि भी इसमें योगदान
िर सिते हैं।

1. चिमटी: भौंहों िो आिार देने िे कलए टंवीकंिंग एि
वंयापि रंप से उपयोग िी जाने वाली कवकि है, और यह
यूनीबंंो िे कलए भी अदंंंत िाम िर सिती है। आपिो
बस अचंछी गुणवतंंा वाली कचमटी िी एि जोडंी और एि
संथथर हाथ िी आवशंयिता है। भौंहों िो जोडंने वाले
िेंदंंीय बालों िो उखाडंने से िुरंआत िरें। असुकविा िो
िम िरने िे कलए बालों िे बढंने िी कदिा में ही तोडंना
याद रखें।

2. थ््ेचिंग -थंंेकिंग एि पंंाचीन तिनीि है जो समय िी
िसौटी पर खरी उतरी है। एि िुिल सौंदयंण कविेषजंं
अनचाहे बालों िो तेजी से हटाने िे कलए एि िागे िो
घुमाता है। यह कवकि न िेवल पंंभावी है बसंकि सटीि
कनयंतंंण भी पंंदान िरती है। जब आप थंंेकिंग िे सूकंंंम
पकरणामों िा आनंद लें तो यूनीबंंो िो अलकवदा िहें।

3. घर पर प््ाकृचिक वैक्सिंग-यकद आप DIY दृकंंििोण
पसंद िरते हैं, तो पंंािृकति वैसंकसंग आपिा समािान हो
सिता है। बािंार में उपलबंि पंंािृकति वैकंस किट चुनें।
मोम िो गमंण िरने और इसे बालों िे बढंने िी कदिा में
लगाने िे कनदंंेिों िा धंयानपूवंणि पालन िरें। मोम िे
ऊपर एि िपडंे िी पटंंी रखें और अनचाहे बालों िो
हटाने िे कलए इसे तेजी से खींच लें।

4. हल्दी -हकंदी कसरंफ एि मसाला नहीं है; यह बालों िो
हटाने िे कलए एि िसंकतिाली पंंािृकति उपचार भी है।

हकंदी पाउिर िो दूि या पानी िे साथ कमलािर पेथंट
बनाएं। पेथंट िो यूनीबंंो एकरया पर लगाएं और सूखने दें।
कचिनी तंवचा पाने िे कलए सूखे पेथंट िो बालों सकहत
िीरे-िीरे रगडंें।

5. िीनी -िुगर वैसंकसंग, कजसे िुगकरंग भी िहा जाता है,
पारंपकरि वैसंकसंग िा एि सौमंय कविकंप पंंदान िरती है।
कचपकचपा पेथंट बनाने िे कलए चीनी, नींबू िा रस और
पानी कमलाएं। पेथंट िो बालों िे बढंने िी कदिा में लगाएं
और तेजी से हटा दें। िुगर वैसंकसंग से न कसरंफ बाल हटते
हैं बसंकि तंवचा भी एकंसरोकलएट होती है।

6. बालों िो हटाने िे कलए पंंािृकति तेल
िुछ पंंािृकति तेल, जैसे अरंिी िा तेल या नाकरयल तेल,
बालों िे कविास िो रोिने से जुडंे हुए हैं। भौंहों िे कंंेतंं में
कनयकमत रंप से इन तेलों िी माकलि िरने से समय िे
साथ बालों िा कविास बेहतर हो सिता है। हालाँकि यह
तुरंत पकरणाम नहीं देगा, यह यूनीबंंो से कनपटने िा एि
कंंकमि और पंंािृकति तरीिा है।

7. एलोवेरा - एलोवेरा अपने सुखदायि गुणों िे कलए
पंंकसदंं है, लेकिन कंया आप जानते हैं कि यह बालों िो
हटाने में भी मदद िर सिता है? ताजा एलोवेरा जेल िो
यूनीबंंो एकरया पर लगाएं। 15-20 कमनट बाद इसे िीरे-िीरे
पोंछ लें। एलोवेरा न िेवल बालों िे रोमों िो िमजोर
िरता है बसंकि तंवचा िो नमी भी देता है।

8. िंदन -चंदन सकदयों से तंवचा िी देखभाल िी कदनचयंाण
िा कहथंसा रहा है। चंदन पाउिर िो गुलाब जल िे साथ
कमलािर पेथंट बनाएं। इस पेथंट िो यूनीबंंो पर लगाएं और
सूखने दें। जैसे ही आप इसे िोएंगे, पेथंट अनचाहे बालों
िो खींच लेगा और तंवचा िो पुनजंंीकवत िर देगा।

9. अंिे की िफेदी- अंिे िी सरेदी न िेवल रसोई िा
मुखंय उतंपाद है, बसंकि बालों िो हटाने िा एि
आशंंयंणजनि सािन भी है। अंिे िी सरेदी िो झागदार
होने ति रेंटें और इसे यूनीबंंो एकरया पर लगाएं। इसिे
ऊपर िपडंे िी एि पतली पटंंी रखें और इसे सूखने दें।
एि बार जब यह सूख जाए, तो भौंहों िा कचिना कंंेतंं
कदखाने िे कलए िपडंे िो हटा दें।

10. पपीता: पपीते में पपेन नामि एंजाइम होता है, कजसमें
एकंसरोकलएकटंग गुण होते हैं। पिे पपीते और हकंदी पाउिर
िा उपयोग िरिे पेथंट बनाएं। इसे यूनीबंंो एकरया पर
लगाएं और 15 कमनट ति लगा रहने दें। जैसे ही आप इसे
िोएंगे, पेथंट अनचाहे बालों िो हटाने में मदद िरेगा और
सौमंय एकंसरोकलएिन भी पंंदान िरेगा।
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युवा और चमकदार त्वचा की तलाश मे्, लोग अक्सर
त्वचा देखभाल उत्पादो् की खोज करते है्। हालाँकक, त्वचा
संबंधी समस्याओ् का समाधान शायद एक आश््य्यजनक
जगह - आपकी रसोई - मे् कमल सकता है। घी, भारतीय
पाक कला का एक प््मुख तत्व है, कजसे त्वचा के कलए
इसके संभाकवत लाभो् के कलए पहचाना गया है। जब कवकशष््
सामक््ियो् के साथ कमलाया जाता है, तो घी झुक्रययो् को दूर
करने और स्वस्थ त्वचा को बढ्ावा देने के कलए एक
शक्कतशाली समाधान मे् बदल सकता है। इस लेख मे्, हम
इस अनूठे दृक््षकोण के पीछे के कवज््ान पर गहराई से चच्ाय
करते है् और पता लगाते है् कक ये चार सामक््ियां कैसे
महत्वपूण्य अंतर ला सकती है्।
झुर्रियो् और उम्् बढ्ने वाली त्वचा को समझना
इससे पहले कक हम झुक्रययो् से राहत पाने का गुप्त नुस्खा
जाने्, झुक्रययो् के अंतक्नयकहत कारणो् को समझना आवश्यक
है। झुक्रययाँ मुख्य र्प से प््ाकृकतक उम्् बढ्ने की प््क््िया का
पकरणाम होती है्, जहाँ त्वचा के कोलेजन और इलाक्सिन
फाइबर धीरे-धीरे िूिने लगते है्, कजससे दृढ्ता और लोच
मे् कमी आती है। लंबे समय तक धूप मे् रहना, धूम््पान
और खराब आहार जैसे बाहरी कारक इस प््क््िया को तेज
कर सकते है्। झुक्रययो् से प््भावी ढंग से कनपिने के कलए,
त्वचा को भीतर से पोषण देना महत्वपूण्य है।
घी का जादू-घी, कजसे स्पष्् मक्खन के र्प मे् भी जाना
जाता है, को इसके कई लाभो् के कलए पारंपकरक कचककत्सा
मे् महत्व कदया गया है। फैिी एकसड, कविाकमन ए, डी, ई
और के से भरपूर घी त्वचा को गहरा पोषण प््दान करता है।
इसके मॉइस्चराइकजंग गुण त्वचा की प््ाकृकतक नमी को
बनाए रखने मे् मदद करते है्, इसे कोमल और मुलायम
बनाए रखते है्। इसके अकतकरक्त, घी मे् एंिीऑक्कसडे्ि होते
है् जो मुक्त कणो् से लड्ते है्, जो समय से पहले बूढ्ा होने
मे् योगदान देने के कलए जाने जाते है्।
चार सामर््ियो् का अनावरण
1. हल्दी: सुनहरा मसाला

हल्दी, कजसे अक्सर "सुनहरा मसाला" कहा जाता है,
शक्कतशाली सूजनरोधी और एंिीऑक्सीडे्ि गुणो् का दावा
करती है। करक्यूकमन, इसका सक््िय यौकगक, ऑक्सीडेकिव
तनाव को कम करने मे् मदद करता है और कचढ् त्वचा को
शांत करता है। घी के साथ कमक््ित होने पर, हल्दी त्वचा
की रंगत को एक समान करने और झुक्रययो् की उपक्सथकत
को कम करने मे् मदद कर सकती है।
2. शहद: प््कृरि का ह््ूमेक्टे्ट
शहद एक प््ाकृकतक ह््ूमेक्िे्ि है, कजसका अथ्य है कक यह
नमी को आकक्षयत करता है और बनाए रखता है। जब घी
के साथ कमलाया जाता है, तो यह एक शानदार कमि््ण
बनाता है जो त्वचा को तीव््ता से मॉइस्चराइज् करता है।
शहद मे् मौजूद एंजाइम त्वचा को धीरे से एक्सफोकलएि
करते है्, सेल िन्यओवर को बढ्ावा देते है् और एक कचकनी
रंगत कदखाते है्।
3. गुलाब का िेल: यौवन का अमृि
गुलाब का तेल अपने कायाकल्प गुणो् के कलए प््कसद्् है।
आवश्यक फैिी एकसड और कविाकमन से भरपूर, यह तेल
कोलेजन उत्पादन को बढ्ावा देने और त्वचा की लोच मे्
सुधार करने मे् मदद करता है। गुलाब के तेल को घी के
साथ कमलाने से एक शक्कतशाली अमृत बनता है जो त्वचा
को गहराई से हाइड््ेि करता है और महीन रेखाओ् की
उपक्सथकत को कम करता है।
4. एलोवेरा: प््कृरि का सुखदायक एजे्ट
एलोवेरा एक बहुमुखी घिक है जो अपने सुखदायक और
उपचार गुणो् के कलए जाना जाता है। जब घी के साथ
कमक््ित ककया जाता है, तो यह एक कमि््ण बनाता है जो कचढ्
त्वचा को शांत करता है और कविाकमन और खकनजो् की
प््चुर मात््ा प््दान करता है। एलोवेरा की कोलेजन संश्लेषण
को बढ्ाने की क््मता इसे झुक्रययो् से लड्ने वाले नुस्खे मे्
एक उत्कृष्् अकतकरक्त बनाती है।
अपना झुर्रियाँ-राहि फॉम्िूला िैयार करना
अपना स्वयं का झुर्रियाँ-राहत फॉम्यूला बनाने के कलए, इन
सरल चरणो् का पालन करे्:
गुणवत््ापूण्य घी से शुर्आत करे्: सव््ोत््म पकरणामो् के कलए
जैकवक, घास-पोकषत घी से शुर्आत करे्।
हल्दी रमलाएं: एक चम्मच घी मे् एक चुिकी हल्दी पाउडर
कमलाएं और अच्छी तरह कमलाएं।
शहद रमलाएं: कमि््ण मे् एक चम्मच कच््ा शहद कमलाएं और
अच्छी तरह कहलाएं।
गुलाब के तेल का पकरचय दे्: गुलाब के तेल की कुछ बूंदो् को
कमलाएं, कमि््ण को इसके कायाकल्प गुणो् से समृद्् करे्।
एलोवेरा के साथ समाप्ि करे्: कमि््ण मे् थोड्ी मात््ा मे्
ताजा एलोवेरा जेल कनचोड्े् और कचकना होने तक कमलाएँ।
अनुप््योग: झुक्रययो् की संभावना वाले क््ेत््ो् पर ध्यान
के्क््ित करते हुए, साफ, सूखी त्वचा पर कमि््ण लगाएं।
गम्य पानी से धीरे से धोने से पहले इसे 15-20 कमनि के
कलए छोड् दे्।

झुर्रियो् को आप भी बोल दे् अलरिदा
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पीतल के बत्तनो् की सफाई
हममे् से बहुत से लोगो् के घरो् मे् पीतल के बत्तनो् का
भी इस््ेमाल होता है। पीतल हवा और पानी दोनो् के
साथ ररएक्शन करता है। इसरलए पीतल मे् दाग भी बहुत
जल्दी लग जाते है्।
ऐसे मे् इन दागो् को छुड्ाने के रलए आप नी्बू का आधा
टुकड्ा ले् और इस पर नमक लगाकर पीतल के बत्तनो्
को साफ करे्। ऐसा करने से बत्तनो् पर लगे दाग
आसानी से हट जाएंगे। यरद आपके पास नी्बू नही् है तो
आप अमचूर का इस््ेमाल कर सकते है्। इससे भी
पीतल के बत्तनो् को प््ाकृरतक चमक लौट कर आती है।

चीनी मिट््ी के बर्तनो् की सफाई
आजकल वैसे घरो् मे् चीनी रमट््ी के बत्तन बहुत कम
रदखाई देते है् लेरकन ये लुक मे् बहुत आकर्तक रदखते
है्। इनपर लगे दाग इन्हे् भद््ा रदखाते है्। चीनी रमट््ी के
बत्तनो् मे् तेल के दाग छुड्ाने के रलए नी्बू का इस््ेमाल
करे्। नी्बू के इस््ेमाल से चीनी रमट््ी के बत्तन नए
बत्तनो् की तरह चमकने लगे्गे।

स्टील के बर्तनो् की सफाई
रकचन मे् मौजूद बत्तनो् का लगातार इस््ेमाल करने के
कारण इनमे् से कुछ बत्तनो् पर दाग लग जाते है् और
यह बत्तन खराब नजर आने लगते है्। अक्सर
स्टील के बत्तनो् मे् हमे् पानी की बूंदो् के दाग देखने को
रमलते है्। 
यह दाग आसानी से छूटते भी नही् है्। ऐसे मे् इन दागो्
को छुड्ाने के रलए आप प्याज के रस और रसरके का
इस््ेमाल कर सकते है्। प्याज के रस और रसरके को
रमलाकर एक जेल तैयार कर ले्। इसमे् थोड्ा सा
रलक्कवड रडटज््े्ट रमलाकर बत्तनो् को धोने से बत्तनो् पर
लगे पानी के दाग आसानी से छूट जाएंगे।

एल्युिीमनयि के बर्तनो् की सफाई
एल्युमीरनयम से बने बत्तन हमारे घरो् मे् काफी समय से

इस््ेमाल होते आ रहे है्। हममे् से कई लोगो् के घरो् मे्
एल्युमीरनयम के बत्तनो् का इस््ेमाल चाय बनाने या
रफर पानी गम्त करने के रलए रकया जाता है, लेरकन कुछ
समय बाद ये बत्तन काले पड्ने लगते है्। एल्युमीरनयम
के बत्तनो् से काले दाग-धब्बो् को हटाने के रलए बत्तन
धोने वाले पाउडर मे् थोड्ा सा नमक रमलाकर बत्तन को
साफ करे्। आप देखे्गे रक आपके बत्तन पहले की तरह
नए हो गए है्।
प््ेशर कुकर की सफाई
प््ेशर कुकर मे् कई सालो् के बाद पानी उबलने के काले
दाग लग जाते है्। इन दागो् पर कोई ध्यान भी नही् देता
क्यो्रक इसमे् मेहमानो् को खाना सव्त नही् रकया जाता।
लेरकन रकचन की खूबसूरती तभी बढ्ती है जब सभी
बत्तन साफ हो् और साफ बत्तनो् मे् प््ेशर कुकर भी
शारमल होता है।
इसरलए प््ेशर कुकर को भी जर्र साफ करे् और प््ेशर
कुकर मे् लगे काले दाग को चुड्ाने के रलए कूकर मे्
पानी, 1 चम्मच वॉरशंग पाउडर व आधा नी्बू
डालकर उबाल ले्। बाद मे् बत्तन साफ करने की जाली
से हल्का रगडकर साफ करे्। कूकर एकदम नए जैसा
चमकने लगेगा।
प्लास्सटक के बर्तनो् की सफाई
आजकल प्लाक्सटक के बत्तन काफी ट््े्ड मे् है्। हर कोई
इन कलरफुल बत्तनो् की तरफ आराम से आकर्रतत हो
जाता है। इन बत्तनो् मे् जो सबसे ज्यादा रदक््त आती
है वो यह रक इन्हे् रोजाना इस््ेमाल करने से इनमे् कई
बार महक भी रह जाती है।
इतना ही नही् इसमे् लगे रजद््ी दाग बहुत बुरे लगते है्।
अपने बत्तनो् को चमकाने और महकाने के रलए आप
बेरकंग सोडा का सहारा ले सकते है्। प्लाक्सटक के बत्तन
से दाग और महक हटाने के रलए आप रसरका का
इस््ेमाल भी कर सकते है्।

इन तरीकों से हटाएँ बतंतनों
के जिदंंी दाग-धबंबे 
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विश््ास करे्गे तभी सकारात्मक सोचे्गे

जब आप विश््ास करते है् वक कोई काम आपके विए
असंभि है, तो आपका विमाग वसद्् कर िेता है वक िह
क्यो् असंभि है। परंतु जब आप विश््ास करते है् वक
कोई काम वकया जा सकता है तो आपका विमाग आपके
विए उस काम मे् जुट जाता है और उसको करने के
तरीके तिाशने िगता है। यह विश््ास वक कोई काम
वकया जा सकता है सभी रास््े खोि िेता है। 

अपवरपक्िता की विशािी है अिािश्यक क््ोध

क््ोध कमजोरी की वनशानी है। ये अपवरपक्िता और
वनयंत््ण की कमी िश्ााता है। जो हर िक्त नाराज होता
है, िह उस बच््े की तरह प््वतव््कया करता है वजसमे्
आत्म-अनुशासन या आत्म-संयम नही् है। अपने गुस्से
को काबू मे् रखे् और धैय्ािान बनने का प््यत्न करे्।
जब आप गुस्सा होते है् और इससे बाहर वनकािने के
विए कुछ नही् करते, तो यह बढ़ता जाता है। 

जीिि मे् ईमािदारी बरते्गे तो खुश रहे्गे

व्यक्कत की पहचान इस बात से नही् होती वक िह क्या
बोिता है, बक्कक इस बात से होती है वक िह क्या करता
है। कामयाबी और खुशी के विए जर्री है वक आप
अपने संपक्क मे् आने िािे हर व्यक्कत के प््वत ईमानिार
रहे्, वनजी वजंिगी मे् भी और काम मे् भी। िोग आपकी
उस िक्त सबसे ज्यािा इज्ज़त करे्गे और मिि भी
करे्गे, जब आप एक सच््े व्यक्कत के तौर पर अपनी
पहचान हावसि कर िे्गे। 

बड्े ितीजे हावसल करिे है् तो छोटी शुर्आत करे्
बड़े िक्््य जैसे- रोज एक घंटा ध्यान करना या पढ़ने के
विए समय वनकािना भारी िगता है तो छोटी आितो्
पर ध्यान िे्। कुछ सेकंड ध्यान करे् या सोने से पहिे
30-40 िाइने् पढ़े्। कुछ करते हुए वकताब की 30-40
पंक्कतयां पढ़ िे्। कॉफी ब््ू हो रही है तब तक मेवडटेट
करे्। वजससे पता रहे वक आपने कौन-से काम कर विए
है्। अपनी छोटी आिते् बढ़ा िे्। छोटे से शुर्आत करके
बड़े नतीजे हावसि कर सकते है्। 

खुद पर विश््ास करे्गे
तो सफलता के रास््े खुले्गे
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अचछ्ी ऊंचाई केवल शारीररक लाभ तक सीरित नही ् है,
बलक्क यह हाई आईकय्ू और जीवन के प््रत अरिक सकाराति्क
दृर््िकोण से भी जुडी् है। हाइट को प््भारवत करने वाले फैकट्र
हिारी लंबाई तय करने िे ्जेनेरटक और नॉन -जेनेरटक फैकट्स्स
की िहतव्पूण्स भूरिका है। लेरकन अगर आप अपनी जीवनशैली
िे ्छोटे-छोटे बदलाव और घरेलू नुसख्ो ्को अपनाएंगे तो हाइट
बढ़ने की संभावना जय्ादा बनेगी।
जेनेटिक फैक्िर – जेनेरटक फैकट्र पैरेट्स् से जुडा् होता है।
अगर घर िे ्िाता-रपता की हाइट जय्ादा है, तो बच््े की हाइट
अचछ्ी होनी की संभावना जय्ादा होती है, लेरकन अगर पैरेट्स्
की हाइट कि है तो अरिकतर िािलो ्िे ्बच््े की हाइट कि
रह जाती है।
नॉन -जेनेटिक फैक्िर्स – नॉन -जेनेरटक फैकट्स्स भी आपकी
हाइट को काफी हद तक प््भारवत करते है।् शारीररक
गरतरवरियो ्िे ्किी, अपया्सपत् पोषण, रिलीवरी से पहले और
बाद िे ्ठीक देखभाल न होना, सही पॉश््र न होना आरद भी
हाइट को प््भारवत करते है।् इसके अलावा बचपन और
रकशोरावसथ्ा के दौरान बार-बार बीिार होना, बचपन और
रकशोरावसथ् के दौरान िानरसक लस्थरत जैसे कारण भी लंबाई
को प््भारवत करते है।् रवशेषज््ो ्के अनुसार बचपन से ही एक
सव्सथ् जीवनशैली का पालन करके नॉन-जेनेरटक फैकट्स्स को
एक हद तक रनयंर््ित रकया जा सकता है।
िॉकट्स्स की िाने ्तो सही उम्् िे ्बच््ो ्की हाइट बढ़न्ा या यह
कहे ्रक पया्सपत् लंबाई बढ़न्ा बहुत जरर्ी होता है, कय्ोर्क हाइट
बढ़न्े का संबंि उनके शारीररक रवकास से होता है, जो रक
उनिे ् रकसी तरह की किी होने से यह लंबाई बढ़ ्नही ्पाती
है, यरद आप भी अपने बच््े की कि हाइट को लेकर परेशान
है,् या आपके बच््े की उम्् बढ़त्ी जा रही है, लेरकन हाइट नही्
बढ़ ्पा रही है ्तो आज हि अपने ऐसे पाठको ्को कुछ सािानय्
जानकारी देने जा रहे है,् रजनके सहारे वे अपने बच््े की लमब्ाई
बढ़ाने का प््यास कर सकते है।्
बच््ो् की लम्बाई बढ्ाने के टलए जर्री कदम
रोज टिलाये् दूध, दही
हाइट बढ़ा्ने के रलए िेयरी प््ोिकट्स् अचछ्ा तरीका है। दूि,
पनीर और दही जैसे िेयरी प््ोिकट्स् िे ्कैलक्शयि, रवटारिन
ए, बी, िी और ई अचछ्ी िाि््ा िे ्िौजूद होता है। दूि भी प््ोटीन
का अचछ्ा स््््ोत है, जो शरीर िे ्कोरशका वृर््ि िे ्िदद करता
है। हाइट बढ़ा्ने के रलए रोजाना दही खाना भी बेसट् है।
टनयटमत र्प रे दे् अंडा

अगर आप अपने बच््े की हाइट बढ़ा्ना चाहते है,् तो रोजाना
उसे अंिा रखलाएं। अंिे िे ्रवटारिन, कैलक्शयि, रवटारिन बी
12 और राइबोफल्ेरवन भरपूर िाि््ा िे ्िौजूद रहता है। अगर
आप अपने बच््े को फैट से दूर रखकर लंबाई बढ़ा्ना चाहते है्
तो उसे केवल एग वाइट रखलाएं न रक अंिे का पीला रहसस्ा
रजसे यॉक कहते है।् एग वाइट िे ्100 प््रतशत प््ोटीन होता
है, जो हाइट बढ़ा्ने के रलए जरर्ी है, जबरक यॉक िे ्फैट
जय्ादा रहता है।
केला केला आपके बच््े की हाइट और हेकथ् बढ़ा्ने के रलए
काफी है। इसिे ्िौजूद पोटेरशयि, िैगनीज और कैलक्शयि से
भरपूर है, जो आपके बच््े की हाइट तेजी से बढ़ा्ता है।
सोयाबीन-सोयाबीन एक और पौर््िक भोजन है जो हाइट और
हेकथ् बढ़ा्ने िे ् िदद करता है। सोयाबीन िे ् भरपूर िाि््ा िे्
िौजूद प््ोटीन, फॉलेट, रवटारिन, काब््ोहाइड््ेट और फाइबर
िौजूद होता है। हाइट बढ़ा्ने के रलए सोयाबीन से बना टोफू भी
अचछ्ा तरीका है।
हरी रब्जजयो् का रेवन- रवटारिन ए, बी, सी, आयरन,
िैगन्ीरशयि तथा कैलक्शयि से भरपूर हरी सलज्जयो ्को बच््े के
भोजन िे ्शारिल करे।् जैसे- बीस्, िैथी, रभंिी, िटर, पालक
तथा अनय् पत््ेदार सलज्जयो ्को रखलाएं। हरी सलज्जयां रवटारिन
और फाइबर िे ्सिृि्् है।् ये सभी ततव् बच््े हो या बड्े सिग््
रवकास के रलए जरर्ी है। हरी सलज्जयो ्को िाइट िे ्शारिल
कर हेकथ् के साथ हाइट भी तेजी से बढ़ा्ई जा सकती है।
ड््ाई फू््टस् रखलाये-् रदिाग को पोषण देने वाले तथा शारीररक
रवकास िे ्बेहद अहि िाने जाने वाले सूखे िेवे यानी अखरोट,
खजूर, बादाि, रपस््ा, रकशरिश आरद चीजो ्को उनके भोजन
िे ्शारिल करे,् तारक बच््े को प््ोटीन तथा आवश�्यक रिनरकस्
भी रिले,् रजससे रक शारीररक रवकास भी तेजी से हो सके।
टनयटमत र्प रे टपलाये् दूध-बच््े की लंबाई बढ़ा्ने िे ्सबसे
अरिक सहायक प््ोटीन, कैलक्शयि अनय् पोषक ततव्ो ् की
आपूरत्स के रलए दूि को उनके हाइट िे ्अवशय् ही शारिल करे,्
तारक वे सव्सथ् और तंदुरस््् बने रहे। उम्् चाहे कोई भी हो,
दूि सेहत के रलए बहुत अचछ्ा होता है, कय्ोर्क ये हिारी हर््ियो्
का रवकास करता है, इसरलए हाइट बढ़ा्ने िे ् भी ये बहुत
िददगार है। दूि िे ्अचछ्ी िाि््ा िे ्कैलक्शयि, रवटारिन ए और
प््ोटीन िौजूद रहता है, जो शरीर के सिग्् रवकास के रलए
बेहद जरर्ी है। अपनी ऊंचाई को कुछ इंच बढ़ा्ने के रलए
रोजाना कि से कि दो से तीन रगलास दूि जरर् पीएं। इसके
अलावा आप चाहे ्तो दही, पनीर, क््ीि जैसे िेयरी प््ोिकट्स्
का सेवन भी कर सकते है,् रनर््शत रप् से इससे भी आपकी
हाइट िे ्कुछ इंच का इजाफा जरर् होगा।
फायदेमंद है रेम- शरीर िे ्िौजूद ग््ोथ हाि््ोन को उत््ेरजत
करने के रलए बीनस् यारन सेि काफी फायदेिंद है। ढेर सारे
फाइबर से सिृि्् सेि पके या उबले हुए हो सकते है,् जो
आपकी हाइट बढ़ा्ने के रलए बहुत अचछ्े है।्

इन आसान तरीकों से बढ़ाई जा सकती
है बचंंों की लमंबाई
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आज ज्यादातर घरो् मे् सप्ताह के
सात ददनो् मे् से कम से कम चार
ददन तक एक समय का भोजन
बाहर का दकया जाता है। यह बात
मै् इसदिए कह रहा हूँ क्यो्दक आज
सुबह-सुबह एक युवा से दमिना
हुआ। उसका कहना था दक आज
कि हर घर मे् कमोबेश बाहर का
खाना ज्यादा खाया जाता है। घर की
मदहिाएँ चाहे वे नौकरी करती हो्
या नही् िगातार घर का काम करते
हुए थक जाती है्, नतीजा रात का
खाना घर पर कम बनता है और
बाहर से ज्यादा मंगाया जाता है या
दिर पूरे पदरवार को बाहर िे जाकर
दकसी अच्छी जगह पर खाया जाता
है। ज्यादातर बाहर के खाने मे्
मसािा डोसा, पाव भाजी, छोिे कुल्छे आदद खाए जाते है्।
उसका कहना था दक अंकि आप के यहाँ भी करीब-करीब
यही होता है।
िगातार बाहर का खाना स्वास्थ्य के दिए नुकसानदायक
होता है। यदद आप मसािेदार और चटपटे खाने के शौकीन
है् िेदकन बाहर मे् िगातार एक जैसा खाना खाकर बोर हो
गए है् तो आप इसी मसािेदार और चटपटे खाने को अपने
घर पर भी स्वाददष्् तरीके से बना सकती है्। इस मामिे मे्
छोिे-कुिचे शानदार चीज है, दजसे खाने के बाद आप का
ददि खुश हो जाएगा। वैसे तो ठेिे पर दबकने वािे छोिे कुिचे
का जायका भी िाजवाब होता है। ददल्िी और पंजाब मे् तो
इसके दिए ठेिो् के सामने िाइन िग जाती है। खैर अब हम
आपको घर मे् ही स्वाददष्् छोिे-कुिचे बनाने की रेदसपी बताने
जा रहे है्। आप िंच मे् इसका मजा िूट सकते है्।

छोले बनाने की लवलध
- छोिे को रात मे् 8-10 घंटे के दिए दभगोकर रख दे्। सुबह
कुकर मे् छोिे, पानी व नमक डािकर उबाि िे्।
- उबिे हुए छोिो् को पैन मे् चढ्ाकर उन पर चाट मसािा,
भुना हुआ जीरा पाउडर, कािा नमक, सिेद नमक, नी्बू
डािकर दमिा िे्। ऊपर से प्याज डािकर हल्का भून िे्।
छोिे तैयार है्।
- जब तक छोिे उबिे तब तक कुल्चे को तैयार कर िे्
तादक दोनो् साथ मे् गरमा-गरम परोस सके्।
कुिचे बनाने की रेदसपी
- सबसे पहिे छिनी से मैदा को अच्छे से छान िे्।
- अब मैदा मे् बेदकंग सोडा व बेदकंग पाउडर ठीक से
दमिा िे्।
- मैदा को दही, नमक, चीनी व तेि डािकर गुनगुने पानी
से नरम आटा गूंथ िे्।
- आटे को अच्छी तरह से 5 दमनट तक गूंदथये दजससे वह

एकदम दचकना हो जाए।
- गूंथे हुए आटे मे् चारो् ओर तेल लगाकर एक बड़े बत्तन
मे् लकसी मोटे व नरम कपड़े से ढंककर 2 से 3 घंटे के
ललए रख दे्।
- अब आटे की लोई बनाकर बेल ले्। उस पर थोड़ा सा
जीरा व अजवायन डालकर दबा ले्।
- गैस पर तवा चढ़ा तेल लगाकर लचकना कर ले्।
- कुलचे को तवे पर डाले् और दोनो् तरफ से से्क ले्।
- जब कुलचे के दोनो् तरफ भूरी लचत््ी आ जाए तो
समझ ले् लक वह पक गया है।
- अब कुलचे पर बटर या घी लगाकर छोले के साथ
सव्त करे्।

घर पर भी आसानी से बनाए जा सकते हैं छोले कुलंछे 

छोले बनाने के ललए सामग््ी
1 कटोरी भीगे हुए छोले

3 प्याज का पेस्ट
1 चम्मच चाट मसाला

आधा चम्मच भुना जीरा पाउडर
नमक स्वादानुसार

काला नमक स्वादानुसार
1 कटा हुआ नी्बू

कुलचे बनाने की सामग््ी
400 ग््ाम मैदा

1/3 छोटी चम्मच बेलकंग सोडा
आधी छोटी चम्मच बेलकंग पाउडर

1 छोटी चम्मच चीनी
1 चम्मच तेल
2 चम्मच दही

नमक स्वादानुसार
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हर घर में चाय का चलन है।
सुबह उठते ही सबसे पहले
घर के सदसंयों के ललए चाय
बनाई जाती है। चाय बनाते
समय अकंसर चाय बतंतन से
बाहर लनकलने का डर रहता
है। इसका कारण यह है लक
जब बतंतन में डाली गई चाय
बनाने की सामगंंी, जो दूध
और पानी होता है, उबाल लेती
है। पहली बार उबाल लेने पर
एकदम से बतंतन के ऊपर तक
आ जाती है, लजससे वह गैस
चूलंहे पर फैल जाती है। ऐसा
नहीं हो इसके ललए उस पर लगातार नजर रखनी
पड़ती है। जैसे ही चाय में उबाल आने लगता है
उस बतंतन को एक-दो बार गैस चूलंहे से ऊपर
उठाकर थोड़ा सा चारों तरफ घूमा दें, लजससे चाय
बाहर नहीं फैले। आज हम अपने पाठकों को कुछ
ऐसे उपाय बताने जा रहे हैं लजनंहें अपनाते हुए चाय
बतंतन में उबलने पर बाहर नहीं आ पाएगी।

बर्तन की रली को करे् गीला
लजस बतंतन में आप चाय बनाने जा रहे हैं उस बतंतन
की तली को पहले गीला कर लें। इसके ललए आधा
कप पानी लेकर बतंतन में डालें लफर इसको चारों
और अचंछी तरह से घुमा दें। लफर बतंतन में दूध
डालकर उबालें। इससे दूध बतंतन में लचपकेगा नहीं

और जलेगा नहीं। इसके बाद इसमें
आवशंयकतानुसार चाय पतंंी और चीनी डालें।
संवाद के ललए आप इसमें इलाचयी भी डाल
सकते हैं।
चाय मे् चमचा डाल दे्
जब आप चाय बनाने लगें तो बतंतन में एक बड़ा
चमचा भी डाल दें। इसके बाद इसे उबालें, तो
इससे चाय उबल कर बतंतन से बाहर नहीं आएगी।
लकड़ी या संटील का चमंमच बतंतन पर रख दें
चाय उबलने पर बतंतन से बाहर न आये इसके ललए
आप उबालते समय बतंतन के ऊपर कोई
लकड़ंी का चमंमच या संपैचुला रख दें। इससे चाय
से भाप लनकलती रहेगी लेलकन वह बतंतन से बाहर
नहीं फैलेगी।

बर्तन पर मक्खन लगा दे्
चाय बतंतन से बाहर न लनकले
इसके ललए लजस बतंतन में
चाय बनाने जा रहे हैं उस
बतंतन के लकनारों पर थोड़ा सा
मकंखन लगा दें। साथ ही ये
धंयान रखें लक मकंखन बतंतन
के चारों ओर अचंछी तरह से
लग जाये लजससे चाय उबलने
पर लकसी भी तरफ से बाहर न
लनकल सके।

चाय बनाते समय बत्तन से

बाहर आने का रहता है डर
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केसर चाय का आकर्षण
केसर, जिसे अक्सर सनशाइन मसाला कहा िाता है, अपने
अज््ितीय स्वाद, िीवंत रंग और सजदयो् पुराने इजतहास के
जलए प््जसद्् है। क््ोकस सैजिवस फूल से प््ाप्त, केसर एक
प््जतज््ित मसाला है जिसने दुजनया भर मे् जवजभन्न पाक और
औषधीय परंपराओ् मे् अपना रास््ा खोि जलया है।
लाभो् का अनावरण
1. एक आरामदायक नी्द सहायता
करविे् बदलने वाली उन रातो् को अलजवदा कहो। केसर
चाय मे् प््ाकृजतक यौजगक होते है् िो जवश््ाम को बढ्ावा देते
है् और आपको शांजतपूर्ण नी्द मे् सुलाने मे् मदद करते है्।
ऐसा माना िाता है जक ऐसा ही एक यौजगक, क््ोजसन, मे्
शामक गुर होते है्, िो केसर चाय को शांजतपूर्ण राज््ि
जवश््ाम चाहने वालो् के जलए एक उत्कृष्् जवकल्प बनाता है।
2. तनाव और चचंता का प््बंधन
आधुजनक िीवन की भागदौड् मे्, तनाव और जचंता आसानी
से के्द्् मे् आ सकते है्, िो नी्द के पैिन्ण और समग््
कल्यार को प््भाजवत कर सकते है्। केसर मे् एंिीऑक्सीडे्ि
होते है् िो तनाव के स््र को कम करने मे् योगदान दे सकते
है्। सोने से पहले एक कप केसर चाय का आनंद लेना
आपके जदमाग को आराम देने और आराम के जलए तैयार
करने का एक सरल लेजकन प््भावी तरीका हो सकता है।
3. पाचन मे् सहायक
रात की अच्छी नी्द के जलए पेि का शांत होना ज्र्री है।
केसर को पाचन एंिाइमो् के स््ाव को बढ्ावा देकर पाचन
मे् सहायता करने से िोड्ा गया है। शाम के भोिन के बाद
केसर की चाय पीकर, आप न केवल अपनी स्वाद
कजलकाओ् का इलाि कर रहे है्, बल्लक अपने पाचन तंि््
को भी मदद प््दान कर रहे है्।
4. मूड को संतुचलत करना
संतुजलत मनोदशा का नी्द की गुरवत््ा से गहरा संबंध है।
केसर मे् सफ््ानल नामक एक यौजगक होता है िो मूड को
बेहतर बनाने वाला प््भाव डाल सकता है। अपनी रात की
जदनचय्ाण मे् केसर की चाय को शाजमल करके, आप संभाजवत
र्प से बेहतर नी्द और समग्् र्प से बेहतर मूड के जलए
मंच तैयार कर रहे है्।
5. एंटीऑक्सीडे्ट बूस्ट
केसर एंिीऑक्सीडे्ि का एक समृद्् स््ोत है, िो
ऑक्सीडेजिव तनाव से जनपिने और समग्् स्वास्थ्य को
बढ्ावा देने मे् महत्वपूर्ण भूजमका जनभाता है। एंिीऑल्कसडे्ि
आपके शरीर को मुक्त करो् से बचाने मे् मदद करते है्,
आपकी प््जतरक््ा प््राली का समर्णन करते है् और आपको
स्वस्र बनाने मे् योगदान देते है्। केसर की चाय पीने से न
केवल आपकी इंज््दयां दुर्स्् होती है् बल्लक यह आपके
शरीर को अंदर से पोषर भी देता है।

परफेक्ि कप बनाना
अब िब हमने केसर चाय के उल्लेखनीय लाभो् का खुलासा
जकया है, तो आप शायद अपना पहला कप बनाने के जलए
उत्सुक हो्गे। आरंभ करने के जलए यहां एक सरल नुस्खा
जदया गया है:
सामग््ी:
1 कप पानी
एक चुटकी केसर के धागे
शहद या नी्बू (वैकल्पपक)
चनद््ेश:
पानी को उबाले् और थोड्ा ठंडा होने दे्।
पानी मे् चुटकी भर केसर के धागे चमला ले्।
केसर को लगभग 5-10 चमनट तक ऐसे ही रहने दे्,
चिससे इसका स्वाद और लाभ पानी मे् घुल िाएं।
यचद चाहे्, तो स्वाद और सुगंध बढ्ाने के चलए इसमे्
थोड्ा शहद या नी्बू चनचोड्े्।
सोने से लगभग 30 चमनट पहले गम्ष और आरामदायक
केसर चाय का आनंद ले्।
स्वण्ष अमृत का आचलंगन
िैसे ही आप अपनी केसर चाय की याि््ा शुर् करते है्, याद
रखे् जक ल्सररता महत्वपूर्ण है। िबजक केसर चाय कई प््कार
के लाभ प््दान करती है, उन्हे् स्वस्र सोते समय की
जदनचय्ाण के जहस्से के र्प मे् जनयजमत सेवन के माध्यम से
अजधकतम जकया िा सकता है। ज्रा कल्पना करे्: केसर
चाय का एक गम्ण कप, एक अच्छी जकताब, और एक
तरोतािा करने वाली नी्द का वादा।
तो, क्यो् न आप केसर चाय के अजवश््सनीय लाभो् का
आनंद ले्? नी्द की गुरवत््ा बढ्ाने, तनाव कम करने,
पाचन मे् सहायता करने, मूड को बेहतर बनाने और
एंिीऑक्सीडे्ि की खुराक प््दान करने की अपनी क््मता के
सार, केसर चाय आपकी रात की नई आदत बन सकती है।
याद रखे्, बेहतर रात की नी्द की राह एक कप केसर युक्त
गुरो् से शुर् हो सकती है। आपके स्वास्थ्य, खुशहाली और
आरामदायक नी्द के जलए शुभकामनाएँ!

रात को सोने से पहले पपएं 'केसर टी'

शरीर को पिलेंगे ये 5 जबरदसंं फायदे
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वॉश बेसिन अगर गंदा हो, तो ये न सिर्फ़
कीटाणुओ् का घर बन जाता है, बल्कक बहुत
जक्द इििे बदबू भी आने लगती है। आइए जाने्
इििे सनपटने का आिान घरेलू तरीक़ा।

वॉश बेसिन का इस््ेमाल िभी लोग रोज़ाना करते
है्, लेसकन इिके इस््ेमाल के िाथ ज़र्री है
इिकी िराई भी, क्यो्सक ये बहुत जक्दी गंदा
और दाग़दार नज़र आने लगता है। अपने वॉश
बेसिन को िप्ताह मे् एक बार ज़र्र िार करे्,
सजििे वह ज़्यादा गंदा नही् होगा और अगली
बार िराई मे् ज़्यादा मुल्ककल भी नही् होगी।

स्टेप १: गर्म पानी का इस््ेराल करे्
वॉश बेसिन की िराई के सलए िबिे पहले रबर
के दस््ाने पहने् और बेसिन मे् २ कप गम्म पानी
डाले्, सजििे सक पाइप मे् जमी सिपसिपाहट
िार हो जाए। इििे भोजन के कण या सकिी
िीज़ िे ब्लॉक हुआ बेसिन भी िार हो जाएगा।

स्टेप २: नी्बू और विनेगर का इस््ेराल करे्
बेसिन के दाग़-धब्बो् को हटाने के सलए इि पर
नी्बू का टुकड़ा रगड़े्। अब कपभर पानी मे् २
बड़े िम्मि सवनेगर डाले् और घोल तैयार करे्।
घोल को मुलायम ब््श िे वॉश बेसिन पर लगाएं
और १० समनट इिे यूं ही छोड़ दे्। सवनेगर वॉश
बेसिन िे बदबू और कीटाणुओ् को हटाने मे्
मदद करेगा।
स्टेप ३: स्पंज का इस््ेराल करे्
अब दाग़-धब्बो् वाली जगह पर भीगे हुए
मुलायम स्पंज को रखकर हक्के हाथो् िे िार
करे्। तार वाले ब््श का इस््ेमाल न करे्; इििे
आपका वॉश बेसिन ख़राब हो जाएगा।
स्टेप ४: िॉश बेविन धोएं
आसख़र मे् वॉश बेसिन िे गंदगी को पूरी तरह िे
हटाने के सलए उिे पानी िे अच्छी तरह धोएं सिर
िार और िूखे कपड़े िे पोछे्। धोने के बाद ये
िुसनस््ित करे् सक िाबुन का कोई भी दाग़ या
सिपसिपापन वॉश बेसिन मे् न लगा हो।

वॉश बेसिन रहेगा िाफ़
जब ये स्टेप्ि हो्गे िाथ!
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बहुत पुरानी बात है एक बबल में एक चूहा रहता था। चूहा
बहुत ही डरपोक था वह अपना जंयादातर समय अपने बबल
में ही  बबताता  था। चूहे को हमेशा डर लगा रहता था बक
कहीं कोई बबलंली उसे पकडं कर खा ना ले। चूहा कभी कभार
ही अपने बबल से बाहर आता था । चूहे के बबल के पास ही
एक झोपडी में एक साधू रहते थे ।एक बार चूहा भोजन की
तलाश में बबल से बाहर आया । साधु ने देखा चूहा बहुत
अबधक डरा हुआ है उनंहोंने चूहे को बुलाया और उससे उसके
डर का कारण पूछा। चूहा बोला -  हे साधु महाराज ! मुझे
हमेशा इस चीज का भय रहता है बक कोई बबलंली अचानक
मुझ पर हमला करके मुझे खा जाएगी। आप तो बहुत बडंे
तपसंवी हैं कृपया आप अपने तपोबल से मुझे बबलंली बना
दीबजए ताबक मेरा यह डर हमेशा के बलए खतंम हो जाए।
साधु महाराज ने चूहे को बबलंली बना बदया। बबलंली बनकर
चूहा बहुत खुश था कुछ बदन तो उसने बडंी मौज से बबताए।
एक बदन एक कुतंंे ने उसे देख बलया और बबलंली के पीछे
पडं गया। बबलंली बने चूहे ने बडंी मुशंककल से कुतंंे से अपनी
जान बचाई। 
अब बबलंली बने चूहे को यह डर सताने लगा बक कोई कुतंंा
अचानक  उस पर हमला कर देगा और उसे मारकर खा
जाएगा। बबलंली बना चूहा बिर से साधु महाराज के पास गया
और उनसे बोला -  साधू महाराज ! बबलंली बनकर मैं खुश
नहीं हूं । मुझे हमेशा डर सताता है बक कोई कुतंंा मुझे मार
देगा कृपया कर आप मुझे कुतंंा ही बना दीबजए।  साधु उसकी
बात सुनकर मंद- मंद मुसंकुराये और उसे कुतंंा बना बदया।
कुतंंा बनकर चूहा कुछ बदन तो खुश रहा बकंतु एक बदन
उसके सामने कुछ भेबंडए आ गए और उस पर हमला कर
बदया। कुतंंे ने बडंी मुशंककल से अपनी जान बचाई। कुतंंा बने
चूहे को बिर डर सताने लगा  बक  भेबंडए बकसी बदन उसका
बशकार कर लेंगे। 
कुतंंा बना चूहा बिर से साधु महाराज के पास गया और उनसे
बोला साधु महाराज आप मुझे भेबंडया बना दीबजए बजससे
वीबडयो से मेरा डर खतंम हो जाए। साधु ने चूहे को भेबंडया

बना बदया। भेबंडया बने चूहे पर एक बदन शेर ने हमला बोल
बदया बकंतु बकसी तरह इस बार भी वह बच गया । भेबंडया
बने चूहे को यह डर सताने लगा बक बकसी बदन शेर उसका
बशकार कर लेगा। चूहा बिर से साधु के पास गया और उनसे
बोला साधु महाराज आपने मुझे पहले बबलंली बिर कुतंंा और
अब भेबंडया तो बना बदया बकंतु मेरा डर खतंम नहीं हो रहा।
अब आप मुझे इस जंगल का राजा  शेर ही बना दीबजए ताबक
मुझे बकसी और जानवर से कोई खतरा ही ना हो। साधु ने
बिर से उसकी बात मान ली और उसे शेर बना बदया। शेर
बने  चूहे को अब लगने लगा बक उसका डर हमेशा के बलए
खतंम हो जाएगा कंयोंबक अब वह जंगल का सबसे शशंकतशाली
जानवर बन चुका है और जंगल का कोई दूसरा जानवर उस
पर हमला नहीं कर सकता। 
एक बदन जंगल में कहीं से शेर का बशकार करने के बलए
बशकारी आते हैं और शेर को िंसाने  के बलए जाल िैला देते
हैं और शेर उस जाल में िंस जाता है । चूहा बने शेर को
अब डर सताने लगा की बशकारी आते ही उसे गोली मार कर
मार देंगे। उसे लगा बक काश वह  चूहा होता तो इस जाल
को बडंी आसानी से काटकर जाल से बाहर आ जाता। उसी
समय साधू कहीं जा रहे थे उनंहने शेर बने चूहे को जाल में
िंसा देखा और उसके पास आ गए । साधू को देखकर शेर
बने चूहे ने साधु महाराज से बवनती बक उसे बिर से चूहा बना
बदया जाए। साधु ने शेर को वापस चूहा बना बदया। चूहा बनते
ही उसने जाल को काट बदया और जाल  से बाहर आ गया।
चूहा साधु के सामने हाथ जोडंकर खडंा हो गया और बोला
-  साधु महाराज आपकी मंद-मंद मुसंकान का रहसंय मुझे
समझ में आ गया है बकसी भी जीव के बडंा ,छोटा , कमजोर
या शशंकतशाली होने से कोई िकंक नहीं पडंता है। पंंतंयेक जीव
मैं कुछ ना कुछ कबमयां होती हैं इन कबमयों से ना डर कर
जीवन में सदैव आगे बढंते रहना चाबहए। 
शिक््ा -  डरपोक  चूहे की कहानी से हमे् शिक््ा शमलती है
शक अपनी कमजोशरयो् से कभी नही् डरना चाशहए और
साहसपूर्वक जीरन पथ पर आगे बढ़ना चाशहए । 

डरपोक चहूा की कहानी
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सपत्ाह मे ् लमब्ी छुट््ियां बहुत कम ही टमलती है
लेटकन इस बार 15 अगस्् के चलते ऐसा मुमटकन हो
रहा है। शटनवार और रटववार को छुि््ी के बाद मंगलवार
की छुि््ी पड़ने के चलते लोगो ्ने सोमवार को भी छुि््ी
लेकर घूमने के पल्ान बना टलए है।् लेटकन इस सुनहरे
मौके का फायदा नही ् उठाया तो छुट््ियां बेकार हो
जाएगी। कुछ छुट््ियो ्टबताने के टलए जगह का ही चुनाव
नही ्कर पा रहे। ऐसे लोगो ्की समसय्ा को हल करते
हुए हम आपके टलए कुछ टूटरसट् जगहो ्को लेकर आये
है,् जहां जाकर आप पैसा वसूल छुट््ियां टबताकर आएंगे।
इसके अलावा यह सभी जगहे ्नेचर के करीब है।् यह
ट््िप आपके टलए एक बेहतरीन सि्््ेस बसट्र भी रहने
वाली है।् तो बस अपना बजट और सहूटलयत को देखते
हुए आप कर ले ्अपना पल्ान-

माथेरान, महाराष््््
माथेरान के

बारे मे ्कय्ा कहे,्
यह एक बहुत ही
खूबसूरत टहल
सट्ेशन है। यह
पुणे और मुंबई के
नजदीक है। इस

टहल सट्ेशन की खास बात यह है टक साल के 12 महीने
आपको यहां का मौसम बहुत अचछ्ा टमलेगा। प््कृटत के नजारो्
का मजा लेते हुए आप यहां वॉक का आनंद ले सकते है।् यहां
आप बाइका हैटरटेज प््ॉपट््ी मे ्रक् सकते है।् 7 एकड़ मे ्फैली
इस प््ॉपट््ी मे ्रहने का भी अपने आप मे ्एक आनंद है। 1854
मे ्इसे हग मालेट ने बनाया था।

होगेनक््ल फॉल्स, तकमलनाडु
अगर साउथ

की तरफ घूमने
का प््ोग््ाम बना रहे
है ् तो होगेनक््ल
फॉलस् आपके
टलए एक अचछ्ा

टवकलप् रहने वाला है। इसे फॉल को नाइग््ा फॉल के नाम से
भी जाना जाता है। कल-कल बहते पानी की आवाज जब

चट�्टानो ्पर पड़ती है तो एक अलग ही टरदम बनती है। कावेरी
नदी के पानी की इस टरदम को आप यहां सुन सकते है।्
हालांटक आपको यहां रेस््््ां और खाने-पीने की चीजे ्एकदम
बेटसक ही टमलेग्ी। लेटकन रोड साइड पर टमलने वाली टफश
फ््ाई का अपना एक मजा है। चेनन्ई ये यह मात्् 7 घंटे की दूरी
पर है। जहां से आप असानी से बस या टेकस्ी ले सकते है।्
यहां के टीटीडीसी होटल रक्ने के टलए बेहतरीन टवकलप् है।्

सावन दुग्ाा, कन्ााटक
बैग्ल्ोर के

आस-पास घूमने
की जगह सावन
दुगा्ा है। बैग्ल्ोर से
महज 48 टकमी
दूरी पर सस्थत यह

जगह एडवेच्र पसंद करने वालो ् के टलए एक अचछ्ा
डेसस्टनेशन है। यहां आप ि््ैटकंग कर सकते है ् और रॉक
कल्ाइंटबंग मे ्भी अपना हाथ आजमा सकते है।् यहां आपको
पहाड़ से नीचे का एक पैनोरटमक वय्ू टमलेगा। वहां से नीचे
नदी को देखना एक अद्््त नजारा है। यहां आपको पहाड़ की
तलहटी पर दो प््ाचीन मंटदर सावंदी वीरभद््सव्ामी और श््ी
लक्््मी नरटसमह्ा सव्ामी टमलेग्े। जहां जाकर आपको
आधय्ासम्मक तौर से अचछ्ा लगेगा।

केवलादेव घना पक््ी कवहार, राजस्थान
जैसा टक नाम

से ही पता चल रहा
है टक इस सेच्ुरी मे्
आपको पट््ियो ्की
बहुत वैराइटी
देखने को टमलेगी।

ये राजसथ्ान के भरतपुर का पि््ी अभयारणय् है। इसको पहले
भरतपुर पि््ी टवहार के नाम से जाना जाता था। इसमे ्हजारो्
की संखय्ा मे ्दुल्ाभ जाटत के पि््ी पाए जाते है,् जैसे साईबेटरया
से आये सारस। यहां 230 प््जाटत के पट््ियो ् ने अपना घर
बनाया है। यह एक बहुत बड़ा पय्ाटन सथ्ल है। अगर आपको
पट््ियो ्को टनहारना आपको पसंद है तो आप इस जगह को
जरर् टवटजट करे।् टदलल्ी से यह जगह मात्् 5 घंटे की दूरी पर
सस्थत है। आप यहां अमृता चंद्् महल हवेली मे ्सट्े कर सकते
है।्

लॉन्ग वीके्ड मे् इन 4 जगहो् मे् से 
ककसी एक जगह किताएं अपनी छुक््ियां



जैकडिन फनंाांिीस की गंिोइंग तंवचा का राज है ये डंंिंक
आप भी कर सकती हैं टंंाई

हम सब अच्छी तरह से इस बात को जानते है् कक
ग्लोइंग त्वचा पाने के कलए जर्री है अच्छी सी स्ककन केयर
र्टीन फॉलो करना। बेहतरीन स्ककन केयर प््ोडक्ट्स
का इस््ेमाल करना। वही् खूबसूरती की बात
करे्, तो उसमे् एक्ट््ेस जैककलन फन्ाा्डीस का
भी नाम शुमर है। उनके जैसी ग्लोइंग त्वचा
पाना कोई मुस्ककल काम नही् है।
आपको जर्रत है बस
एक्ट््ेस जैसी
आसान स्ककन
केयर र्टीन
फॉलो करने
की...

खुद को करती हैं डिटॉकंस
एक्ट््ेस अपने किन की शुर्आत अजवाइन, हल्िी और

एप्पल साइडर कवनेगर से बने फे््श ग््ीन जूस से करती है्।
इससे उनकी स्ककन क्लीन रहती है। वही् उनका कहना है
कक ये सारी चीजे् उनकी त्वचा तको बेिाग बनाती है्।

चमकदार तंवचा पाने के डिए करती हैं डवटाडमन
सी का इसंंेमाि

चमकिार त्वचा पाने के कलए स्ककन को सही पोषण िेने
की बहुत जर्रत है। इसके कलए आप भी एक्ट््ेस की तरह
रोजना चेहरे पर कवटाकमन सी लगाएं। इसके कलए आप
स्ककन केयर र्टीन मे् रोजाना कवटाकमन सी वाले फेस सीरम
को स्ककन केयर करते समय इस््ेमाल कर सकती है्। बता
िे् कक कवटाकमन- सी सेल्स को करपेयर कर त्वचा को सही
पोषण िेने मे् मिि करता है। वही् इसका इस््ेमाल आप
रात को सोने से पहले स्ककन केयर र्टीन के तौर भी फॉलो
कर सकती है्।

पीती हैं बहुत सारा पानी
स्ककन प््ॉब्लम्स का इलाज कोई महंगी क््ीम नही् बस्लक

पानी है। एक्ट््ेस ये बात समझती है् और खाने से पहले और
बाि मे् ङी एक लीटर पानी पीती है्। वही् रात को एक्ट््ेस

ग््ीन टी पीती है्।
मीठे से रहती हैं दूर

कपंपल्स से बचने के कलए एक्ट््ेस ने
बताया कक वह मीठे का सेवन कबल्कुल

भी नही् करती। हालांकक जैकलीन
का मीठा काफी पसंि है। उनका

मानना है कक चीनी या कफर
कोई भी मीठी चीज खाने

से कपंपल्स होते है्।
इसकलए उन्हो्ने मीठे
से परहेज रखने की
सलाह िी।


