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भोजपुरी हसीना

मोनालिसा 
साड़ी मे़ िगती है़

बवाि
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एक स्टूडे्ट भगवान िे बोला- 1 र्पए
की कीमत 68 तक पहुंिा गई,
पेट््ोल की 80 तक, दूध की 50 और
प्याज् की 100 तक।
पर पफर भी आपका लाख-लाख शुक््
है भगवान,
पापिंग मार्ि्स आज भी 35 ही है्।

🤣🤣🤣🤣🤣🤣🤣

िुबह-िुबह पत्नी ने कहा – जल्दी िे
न्यूजपेपर दो…!
पपत- तुम भी पकतने पुराने ख्यालात
की हो,
दुपनया कहां िे कहां पहुंि गई और
तुम न्यूजपेपर मांग रही हो…! यह लो
मेरा टैबलेट…!
पत्नी ने टैबलेट पलया और कॉकरोि
पर दे मारा…!
अब पपत िदमे मे् है…!

🤣🤣🤣🤣🤣🤣🤣

अपमत का पिर फट गया, बंटी- यार,
ये कैिे हो गया
अपमत- अब र्या बताऊं यार,
मै् पहले जूते िे ई्ट फोड् रहा था तभी
िुपमत ने कहा कभी अपनी खोपड्ी भी
काम मे् ले पलया करो,
पफर र्या खोपड्ी ही फूट गई

स्कूल – के पीछे
नदी मे्,

प््िपिपल – डूब रहा था. एक,

छात्् – ने ये
देखा तो,
पिल्लाते हुवे
स्कूल की
तरफ भागा ..
कल – छुट््ी
है.. कल
छुट््ी है..।

संता : मुझे जहर देना
दुकानदार : पहले
डॉक्टर से ललखा के
लाओ
संता अपनी शादी का
काड्ड लदखाता है.
दुकानदार : बस कर
यार र्लाएगा क्या..?

बड़ी बोतल या छोटी.

पलत ने अपनी पत्नी की सुंदरता की
तारीफ करते हुए कहा,

तुम्हारी उंगललया तो लिंडी की तरह सुंदर है् और...
गाल सेब की तरह सुंदर है्, आंखे् आलू की तरह बडी-बडी ...
पत्नी ने बीच मे् टोकते हुए कहा - बस-बस रहने दो,

मुझे सब्जी मंडी समझ
रखा है् क्या?
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अकस्ि आपको भी अपने रिशत्ेदािो ्से
अपने रिशत्े को बेहति बनाने के रलए कई
तिह के सलाह रिलते होग्े रक ऐसा किो
या ऐसा ना किो।हो सकता है रक कभी-
कभी ये सलाह आपके रलए काि भी कि
जाती होग्ी, लेरकन रिशत्ेदािो ्से रिले कुछ
ऐसे सलाह भी होते है,् जो आपके रिशत्े िे्
जहि घोल सकते है।्रजसकी वजह से परत
के साथ आपकी बॉनड्िंग अचछ्ी होने के
बजाए  ख़ि्ाब हो सकती है औि रिशत्ा टूट
भी सकता है। इसरलए ऐसे हालात से बचने
के रलए रिशत्ेदािो ्से रिले ये 5 सलाह कभी
भी ना अपनाएं।

बच््ा कि लो सब ठीक हो जाएगा
जब रिशत्ेदािो ्को इस बात की जिा

सी भी भनक लगती है रक परत-पतन्ी के
बीच छोटी-छोटी बात को लेकि िनिुटाव
होता है तो रिशत्ेदाि तुिंत उडह्े ्सलाह देने
लगते है ् रक जलद्ी से बच््ा कि लो,
रजमि्ेदािी आएगी तो सब ठीक हो
जाएगा।यकीन िारनए उनकी इस सलाह
से परत-पतन्ी के बीच दूरियां औि भी
जय्ादा बढ ्जाती है।बच््ा कब किना है ये
रनर्णय आप दोनो ्का होना चारहए ना रक
रिशत्ेदािो ्का, इसरलए उनकी इस सलाह
को आँख बंद किके िानने से बचे।्

घि का काि िद््ो् का नही् होता है
अगि आप रिशत्ेदािो ्के सािने परत

को काि िे ्िदद किने के रलए कहती है्
तो ये जारहि सी बात है रक वे जरि्
आपको ये ताना िािेग्े रक घि का काि
िद््ो ् का नही ् होता है औि ऐसा भी हो
सकता है रक वे ये बात बारक सभी
रिशत्ेदािो ्को भी बताएं। इसरलए इस बात

का असि अपने रिशत्े पि ना पडन्े दे।्अगि
उनके इस ताने से परत के वय्वहाि िे ् भी
बदलाव आता है तो आप उनसे भी रबना
रहचक के खुलकि बात किे,् कय्ोर्क रिशत्ा
आप दोनो ्का है।इसे कैसे बेहति तिीके से
चलाना है आप औि आपके पाटण्नि बेहति
जानते है।्

सेल्फ रिस्पेक्ट है तो झुकना ित
रिशत्ेदाि आपको ये भी कह सकते है ्रक

सेल�्फ रिस�्पेक�्ट है तो झुकना ित, उनकी इस
तिह की बात पि रबलकुल भी धय्ान न दे्

कय्ोर्क उनकी ऐसी सलाह भी आपके अच�्छे भले
रिश�्ते को रबगाडन्े का काि किते है।रिशत्े को
बनाए िखने के रलए कई बाि छोटी-छोटी
बातो ्को अनदेखा किना जरि्ी होता है।
सास-ससुि से अलग िहो, सब ठीक हो

जाएगा
अगि आप कभी अपने रिशत्ेदािो ् से

अपनी कोई सिसय्ा शेयि किती है ् तो हो
सकता है रक वो आपसे ये भी कहे ्रक सास-
ससुि से अलग िहो सब ठीक हो जाएगा।तुि
जैसे चाहो वैसे िह सकती हो, वहां तुमह्े ्कोई
िोकने टोकने वाला नही ्होगा।कभी भूलकि
भी रिशत्ेदािो ्की इस तिह की सलाह को ना
िाने ् कय्ोर्क ऐसा किने से आप अपनो ् से
हिेशा के रलए दूि हो जाएंगी।

परत को कंट््ोल िे् िखना सीखो
कभी भी रिशत्ेदािो ्के सुझाव पि अपने

परत को कंट््ोल िे ् िखने की कोरशश न
किे।्जिा सोरचये अगि कोई आपको कंट््ोल
िे ्िखने की कोरशश किेगा तो आपको कैसा
लगेगा।यकी्नन आपको ये अचछ्ा नही्
लगेगा, इसरलए परत के साथ भी ऐसा किने
की कोरशश ना किे।्

रिश्तेदािो् से रिली ये सलाह कभी ना 
किे् फॉलो, रिश्ता हो सकता है खिाब

रिश्तेदािो् से रिले ये सलाह अपनाने से बचे् : रिशत्ेदािो ्से रिले कुछ ऐसे सलाह भी
होते है,् जो आपके रिशत्े िे ्जहि घोल सकते है।्रजसकी वजह से परत के साथ आपकी

बॉनड्िंग अचछ्ी होने के बजाए ख़िाब हो सकती है औि रिशत्ा टूट भी सकता है।
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भोजपुरी की बड़ी एक़ट़़ेस
मोनालिसा साड़ी मे़ अपनी फोटोज
शेयर करती रहती है़. एक़ट़़ेस
अिग-अिग साल़डयो़ मे़ अपने
िुक़स से फै़स को दीवाना कर देती
है़. साड़ी मे़ एक़ट़़ेस के िुक़स की
तुिना लकसी से नही़ की जा
सकती है.

भोजपुरी एक़ट़़ेस मोनालिसा
साड़ी मे़ गजब िगती है़ उनका
स़टाइि और फैशन से़स बॉिीवुड
एक़ट़़ेस आलिया भट़़ को भी कड़ी
टक़़र दे रहा है. साड़ी मे़
मोनालिसा का कव़़ी लफगर फै़स के
लदिो़ को घायि कर रहा है.

आलिया ने रॉकी और रानी की
प़़ेम कहानी मे़ साड़ी मे़ जमकर
खूब िाइमिाइट बटोरी़, िेलकन
मोनालिसा के सामने फीकी ही नज़र आ
रही है़. ब़िैक स़ट़़ाइप वािी साड़ी और
नूडि स़ट़़ेप ब़िाउज मे़ मोनालिसा बेहद

ग़िैमरस िग रगी है़.
पीिी साड़ी, हॉल़टर नेक ब़िाउज

और िहराता पल़िू...मोनालिसा की
खूबसूरती मे़ चार-चांद िगा रहा है.

मोनालिसा ने पीिी नेट की
साड़ी पहनी है लजसमे़ वो
लकसी हुस़न परी से कम नही़
िग रही है़. मोनालिसा पर
साल़डयां काफी जचती है़

ब़िैक लशफॉन की साड़ी
मे़ मोनालिसा काफी
खूबसूरत िग रही है़. हल़के
कि़़ी बाि उऩहे़ बेहद
ग़िैमरस िुक दे रहे है़.
मोनालिसा अक़सर साड़ी मे़
अपनी तस़वीरे़ शेयर करती
रहती है़. ये भोजपुरी हसानी
साड़ी मे़ भी बवाि िगती है.

आपको बता दे़
मोनालिसा इस उम़़ मे़ भी
बेहद लफट है़. भोजपुरी

लसनेमा का बड़ा नाम बन चुकी़
मोनालिसा इन लदनो़ सोशि मीलडया पर
एक़कटव रहती है़. वो कई सीलरयि और
गानो़ मे़ नज़र आती है़.

भोजपुरी हसीना मोनालिसा 

साड़ी मे़ िगती है़ बवाि
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शादी के बाद पहली बार माता-पपता, भाई-बहन सबसे दूर
जाने के बाद ससुराल में हर लडंकी को अपने मायके की याद
आती हैI ऐसे में हर रोज मायके जाना संभव नहीं हो पाता हैI
कई बार नई दुलंहन को अपने मायके वालों की याद इतनी जंयादा
आती है पक अपनों को याद कर आंखों में आंसू आ जाते हैंI
इसकी वजह से उनंहें ससुराल में एडजसंट करने में परेशानी तो
आती ही है, साथ ही ससुराल वालों को भी बहू को इस तरह से
उदास देखना अचंछा नहीं लगता है।

अगर आपकी नई शादी हुई है और आपको भी अपने मायके
की याद आ रही है, तो आप इन तरीकों को अपना कर अपनी
उदासी दूर कर सकती हैं।

मायके वालों को खाने पर आमंतंंित करें
ये जरंरी नहीं है पक आपको जब अपने मायके वालों की

याद आए तो आपका मायके जाना ही जरंरी है, आप अपने
मायके वालों को भी अपने ससुराल में खाने पर आमंपंंित कर
सकती हैंI इससे आपके ससुरालवाले भी आपके मायकेवालों से
पमल पाएँगे और आप सबको अपने हाथों से संवापदषंं खाना भी
बना कर पखला पाएंगीI

बात करने के तलए वीतियो कॉल का सहारा लें
वीपडयो कॉल की सुपवधा ने दूपरयों को पमटा कर अपनों को

करीब ला पदया है। आज पकतनी दूर बैठे लोग भी एकदूसरे को
देख कर बातें कर सकते हैं, अपनी फीपलंगंस बता सकते हैंI
आपको भी जब अपने मायके वालों की याद सताती है तो आप
उनसे वीपडयो कॉल पर बात कर सकती हैं। लेपकन इस बात का
भी धंयान रखें पक हर समय वीपडयो कॉल पर ही अपने
मायकेवालों के साथ बातें ना करते रहें बलंलक ससुराल वालों को
भी समय दें, उनंहें  जानने-समझने की कोपशश करेंI रंटीन बना
लें पक आप पदन में एक ही बार वीपडयो कॉल पर बात करेंगीI
कभी-कभी अपने पपत को भी इस कॉल में शापमल करें तापक
उनंहें भी अचंछा लगे, वरना उनंहें लगेगा पक आप पसफंफ बात कर
के रख देती हैं, उनंहें भी आपके मायके वालों के साथ बॉलंनडंग
बढंाने का मौका दें।

कमरे में अकेले रहने के बजाए सबके 
साथ समय तबताएं

जब भी आपको अपने मायके वालों की याद आए तो अकेले
कमरे में ना बैठी रहें या फोन में उनकी तसंवीरों को देख कर
पुरानी बातों को ही याद ना करते रहेंI ऐसा करने से आपको
उनकी और भी जंयादा याद आएगी और आप इमोशनल फील
करेगीI इसपलए जब भी उनकी याद आए तो ससुराल के नए
सदसंयों के पास जाकर बैठे और उनसे बातें करें, ऐसा करने से
आपको अचंछा लगेगा।

मायके जाने का पंलान बनाएं
अगर आप शादी के बाद एक भी बार मायके नहीं गई हैं

और आपको मायके की याद बहुत जंयादा सता रही है तो आप
पपत के साथ मायके जाने का पंलान बना सकती हैं तापक आप
कुछ पदन मायके वालों के साथ समय पबता कर खुद को अचंछा
फील करा सकें।

क्या शादी के बाद सता 
रही है  मायके की याद
इन तरीको् से करे् उदासी दूर

जब मायके की याद आए, तो तुरंत करें ये काम
अगर आपकी नई शादी हुई है और आपको भी अपने मायके की याद आ रही
है, तो आप इन तरीकों को अपना कर अपनी उदासी दूर कर सकती हैं।
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बदलते दौर में बचंंों की मानसिकता में भी बदलाव आता
है। बचंंों की िोच िमझ उनके माता सिता िे न समलना कोई
बड़ी बात नहीं, ये संवाभासवक है कंयोंसक आिके बचंंे और
आिका बचिन दोनों अलग-अलग िमय का है। ज़ासहर है सक
माता सिता बचंंों की िोच को िमझ नहीं िाते। कई बार बचंंों
की मनोसंसिसत को िमझना खुद माता सिता के सलए भी मुसंककल
हो जाता है। हर माता सिता अिने बचंंे का सहत चाहते हैं। यही
कारण है सक माता-सिता अिने बचंंे को बेहतर बनाने के सलए
उिे डांटते-बोलते हैं लेसकन बचंंों िर इिका बुरा पंंभाव िड़ता
है। इिके बारे में हर बार ये िोच िाना मुसंककल होता है।
बॉलीवुड में ऐिी कई सिलंमें हैं जो बचंंों की मनोसंसिसत को
दरंााती है। उनिे सकि तरह िेर आया जाए और उनंहें कैिे
िमझा जाए ये सिलंमें बेहद अचंछी तरह िमझाती हैं। इिी तरह
एक सिलंम आयी िी ‘सकताब’। एक बेहतरीन सिलंम जो सकिी
बचंंे की मनोदरा को ठीक तरह िे िमझाती है। तो आइये
जानते हैं ऐिा कंया सिखाती है सिलंम सकताब और हर माता सिता
को कंयों देखनी चासहए।
क्या पिखाती है पिल्म ‘पकताब’ - अगर बचंंे का मन िढ़ाई
में नहीं लग रहा है तो उिे िमझाया जा िकता है पंयार सकया जा
िकता लेसकन अगर माता सिता उिे मारेंगे या सकिी तरह का डर
जताएंगे तो वो बहक जाएगा। घर का माहौल अचंछा होना िबिे
ज़्यादा ज़रंरी है सजि तरह आि एक िौधे को ताज़ी हवा और
धूि में रखते हैं, उिके सलए ज़रंरी वातावरण तैयार करते हैं इिी
तरह बचंंे भी होते हैं उनके सलए पंंेम का वातावरण तैयार करना
उिके असभभावक का कतंावंय है। ये सिलंम इि बात को बखूबी
िमझाती है। जैिे सिलंम का सकरदार बाबला िढ़ाई िे जी चुराने
लगता है वैिे लगभग हर बचंंा करता है लेसकन अिने घर का
माहौल अचंछा रखते हुए बचंंे को दुलारते हुए उिे िढ़ाई की
ज़रंरत को िमझाया जाए तो वो ऐिा नहीं करेगा। लेसकन वहीं
अगर घर में अरांसत होगी और आि अिने ही मिलों में उलझे
रहेंगे तो उिे कैिे िमझा िाएंगे।
डॉक्टर की िीख - सिलंम में एक िीन हैं जहां बाबला को
बुखार होने के बाद उिे डॉकंटर देखने के सलए आते हैं। जब
बाबला की दीदी डॉकंटर िे बीमारी का कारण िूछती हैं तो वो

जवाब देते हैं सक उिे टेंरन के कारण बुखार हो गया है ऐिे में
दीदी (कोमल) कहती हैं सक इतनी िी उमंं में कंया टैंरन, इििर
डॉकंटर कहते हैं सक “बचंंो के टैंरन बहुत िख़्त होते हैं, वैरी
इंटेंसिव, डोंट टेक देम िॉर गंंांटेड” इििर कोमल कहती है सक
अभी िे ये हाल है बड़ा होकर कंया भाड़ झोकेगा? , सिर डॉकंटर
िमझाते हुए कहते हैं सक हम बचंंों की तालीम में बहुत भूल
करते हैं टीचिंा भी और मां बाि भी, बचंंों को सज़नंदगी िे डरा
कर रखते हैं, हम उनंहें ये कंयों नहीं कहते सक ” सज़नंदगी खूबिूरत
है उिे िाने के सलए खुद को कासबल बनाओ , सज़नंदगी एनंजॉय
करने के सलए, बड़ा होकर बड़ा मज़ा आएगा ” ये िंवाद भागदौड़
में लगे हर माँ बाि का धंयान उनके बचंंे की ओर लाने में
िहायक है जो बड़ी आिानी िे सिखाता है सक कंया ज़रंरी है।
क्या है कहानी ‘पकताब’ की - सिलंम सकताब एक बचंंे की
कहानी है सजिे उिकी माँ, उिकी दीदी और जीजाजी के घर भेज
देती है तासक वो िढ़ सलखकर िभंय बन िके। रुरंआत में बचंंे
का मन तो िढ़ने में लगता है लेसकन कुछ वक़्त बाद न उिे
संकूल अचंछा लगता है और न ही घर। संकूल में ररारत करने
और िढ़ाई न करने के कारण टीचर उिके घर सचटंंी भेजते हैं
और सचटंंी िाकर उिकी दीदी उिे डांटती है तासक वो िुधर जाए
लेसकन बचंंा अिनी माँ के िाि वािि जाना चाहता है कंयोंसक
वो उिके पंंेम को याद करता है। सिर दीदी ने गुसंिे में कहा होता
है सक अगर संकूल िे सिर सरकायत आयी तो घर िे सनकाल
देंगी। ये डर भी उिके मन में होता है। 
इिी िबके चलते वो घर िे भाग जाता है सिर वही होता है
सजिके होने िे हर माता सिता डरते हैं बचंंा भटकता रहता है,
हर जगह िे हाँक सदया जाता है। बचंंे के मन में िढ़ाई को लेकर
डर और अिने पंंसत हर जगह िे डांट और मार उिे एकदम
अकेला कर देते हैं। दीदी और जीजाजी के बीच हो रहे लड़ाई-
झगड़े भी उिे िरेरान करते हैं। इिसलए वो घर िे भाग जाता है।
अंत में बहुत छोटी उमंं में बचंंे का घर िे भागना और उिे जीवन
का कड़वा िच नज़र आना उिे िुधार देता है। 1977 में सरलीज़
हुई इि सिलंम का सनदंंेरन गुलज़ार ने सकया िा। इिके मुखंय
सकरदार सवदंंा सिनंहा , उतंंम कुमार , राजू शंंेषंं और कमलदीि
जैिे सदगंगज कलाकार िे।

हर माता पिता को क्यो्

देखनी चापहए पिल्म

‘पकताब’
डॉक्टर ने बताई बड़ी बात
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आिकल की भागदौड् भरी डिंदगी मे् हमारे लगभग सारे
काम डिडिटल डिवाइस की मदद से पूरे हो सकते है्। चाहे्
खुद को एनट््ेन करना हो या डिर अपना कोई बै्क समेत
अन्य ऑडिडियल काम करना हो, इसे घर बैठे आसानी से
िोन या लैपटॉप की मदद से डकया िा सकता है। कही् न
कही् ये गैिेट्स हमारी डिंदगी का अहम डहस्सा बन चुके है्।
ऑडिस से लेकर घर तक हम लैपटॉप या मोबाइल िोन का
कािी इस््ेमाल कर लेते है्। हालांडक, इसका असर हमारी
आंखो् पर डकतना पड् सकता है, िायद इसका अंदािा हम
तब ही लगा पाते है् िब हमे् आंखो् मे् डकसी तरह की
तकलीि होने लगती है।

दरअसल, िोन या लैपटॉप से डनकले वाली ब्लू लाइट
आपके आंखो् के डलए हाडनकारक साडबत हो सकती है।
इसकी रोिनी से आपके आंखो् मे् थकान, िलन, तनाव होने
की संभावना बढ् सकती है। ऐसे मे् आपकी आंखो् मे्
डिडिटल आई स्ट््ेन हो सकता है, डिससे कई तरह की
समस्या हो सकती है। आइए डिडिटल आई स्ट््ेन के बारे मे्
िानने के साथ इसके लक््ण और बचाव िानते है्।

कंया है डिडिटल आई संटंंेन? 
ये एक ऐसी समस्या है िो लैपटॉप या िोन का अडिक

इस््ेमाल करने से हो सकती है। इसकी स्क््ीन को लगातार
देखने से आंखो् मे् िलन, थकान, तनाव आडद समस्या हो
सकता है। हालांडक, कई तरीको् को अपनाकर आप डिडिटल
आई स्ट््ेन से बच सकते है्।

आई संटंंेन रोकने के उपाय या बचाव के तरीके
आंखो् को ठंिे पानी से िोएं- अगर लंबे समय तक आप

लैपटॉप या िोन को देखकर काम कर रहे है्, तो आपकी
आंखो् मे् चुभन और दद्द होने लगता है। ऐसे मे् अपनी आंखो्
को ठंिे पानी से िो ले्। इससे आपकी आंखो् को आराम
महसूस हो सकता है।

आंखो् को ब्बलंक करे्- अक्सर हम काम करते समय
इतने व्यस्् हो िाते है् डक अपनी पलके् झपकाना भूल िाते
है्, तो आंखो् मे् थकान हो सकती है। इसडलए समय-समय
पर पलके् झपकाते रहे्, ऐसा करने से आंखो् मे् नमी बनी
रहती है और थकान दूर हो िा सकती है।

ब््ेक ले्- लैपटॉप पर काम करते समय बीच-बीच मे् ब््ेक
ले्। साथ ही आंखो् के तनाव को कम करने के डलए डकसी
दूर की वस््ुओ् पर ध्यान के्ड््ित करने की कोडिि करे्।
इससे आंखो् के दद्द को दूर डकया िा सकेगा।

दूि से करे् मसाि- ठंिा दूि भी आंखो् को साि करने
का एक असरदार तरीका है। दूि मे् मौिूद कई तत्व संक््मण
और थकान को दूर करने मे् मदद करते है्। रोिाना ठंिे दूि
से अपनी आंखो् की मसाि करे्।

एंटी ग्लेयर चश्मे का करे् इस््ेमाल- एंटी ग्लेयर चश्मे
का इस््ेमाल करके आप लैपटॉप और मोबाइल से डनकलने
वाली प््भावी रोिनी से बचाव कर सकते है्। ऐसे मे् आप
अपनी आंखो् को सुरड््कत रख सकते है्।

आंखो् पर लगाएं आलू की स्लाइस- खीरे को काट कर
डिस तरह से आंखो् रेस्ट डदया िाता है, ठीक वैस ही आप
आलू के स्लाइस से भी िायदा पा सकते है्। इसकी मदद से
आंखो् मे् हो रहे दद्द से आराम डमल सकता है।

करते हैं लैपटॉप या फोन का जंयादा इसंंेमाल? 
हो सकता है डिडिटल आई स्ट््ेन, िाने् बचाव का तरीका 
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्पूरे देश में मानसून ने दसंंक दे दी है। ऐसे में इस मौसम
में अपने लाइफसंटाइल और डाइट का खास धंयान रखना
पडंता है। खासकर बचंंों की हेलंथ पर अगर गौर न ककया
जाए तो वह बहुत ही जलंदी बीमाकरयों की चपेट में आने लगते
हैं। पेरेंटंस को इस मौसम में बचंंों की डाइट का खास धंयान
रखना चाकहए। इस मौसम में कुछ चीजें बचंंों को देने से
उनका संवासंथंय कबगडंने लगता है। तो चकलए आज आपको
बताते हैं कक ऐसी कौन सी चीजें हैं जो आपको बचंंों को इस
मौसम में नहीं देनी चाकहए...

सॉफंट लंंिंक 

इस मौसम में बचंंों को सॉफंट कंंिंक कबलंकुल भी नहीं
देनी चाकहए। बाकरश के मौसम में इन कंंिंकंस के सेवन से
बचंंों की इमंयूकनटी कमजोर होने लगती है। बरसात में
इमंयूकनटी कमजोर होने का मतलब है कक आसानी से सदंंी
जुकाम और बुखार से शरीर का किरना। इसके अलावा सॉफंट
कंंिंक पीने से पाचन शकंकत भी पंंभाकवत होती है कजससे शरीर
कई बीमाकरयों से किर सकता है। 

दही 
बरसात के मौसम में दही बचंंों के कलए नुकसानदायक

हो सकता है। गकंमियों में तो इसका सेवन करने से पेट संबंधी
समसंयाओं का बचाव रहता है परंतु मानसून में इसे बचंंों को
देने से उनंहें सदंंी लग सकती है। इसके अलावा यकद आपके
बचंंे साइनस का कशकार हैं तो दही खाने से उनका संवासंथंय

और भी जंयादा कबगडं सकता है। ठंडा दही देने की जगह आप
बचंंों को सादा दही खाने के कलए दे सकते हैं। 

कचंंी सबंजजयां 
कचंंी सकंजजयों बचंंों के कलए इस मौसम में खतरनाक

हो सकता है। बरसाती मौसम में सकंजजयों पर बैकंटीकरया
आसानी से पनपने लगते हैं ऐसे में यकद बचंंे इस मौसम में
कबना धोए सकंजजयां खाते हैं तो उनके पेट में जमंसंि जा सकते
हैं कजसके कारण उनका पेट खराब होने लगता है और उनंहें
पाचन संबंधी बीमाकरयां हो सकती हैं। 

फंंाइड फूड 
बाकरश के कदनों में फंंाइड फूड बचंंों के कलए खतरनाक

हो सकता है। एकंसपटंसंि की मानें तो इसका सेवन करने से
पाचन धीमा होने लगता है। खासकर मानसून में बचंंों का
पाचन संवसंथ रहना बहुत ही आवशंयक है ताकक उनकी
इमंयूकनटी मजबूत हो सके। अगर बचंंों की इमंयूकनटी कमजोर
होगी तो उनकी सेहत पर इसका गलत पंंभाव पडंेगा। पकौडंे,
बंंेड पकौडंा और आलू कटकंंी जैसी चीजों से बचंंों को
कबलंकुल दूर रखें। 

संटंंीट फूडंस 
बरसात में संटंंीट फूडंस बचंंों के कलए हाकनकारक हो

सकता है कंयोंकक खुले में होने के कारण इन पर आसानी से
कीचडं जमा होने लगते हैं। यह बैकंटीकरया फूड आइटमंस में
भी जा सकते हैं। अगर जमंसंि लगा हुआ संटंंीट फूड बचंंे खा
लें तो उनकी सेहत खराब हो सकती है।

बरसात में बचंंों के लिए 
जहर हैं ये 5 चीजें

पेरेंटंस तुरंत लिकाि दें आहार से बाहर
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वैसे तो एक बच््े की जिम्मेदारी संभालना माता-जिता के
जलए चुनौजतयो् से भरा होता है िरंतु जिन िेरे्ट्स के िुड्वा
बच््े हो् उनकी तो जिम्मेदारी और भी ज्यादा बढ् िाती है।
दोनो् बच््ो् को एक िैसी िरवजरश देना उनका एक िैसा
ध्यान रखना हर बात के जलए िेरे्ट्स को सावधान रहना
िड्ता है। कई बार तो िेरे्ट्स दोनो् को एक िैसा व्यवहार देने
के जलए कई बार कुछ ऐसी गलजतयां कर देते है् जिसके कारण
बच््े की िरवजरश ही जबगड् िाती है। इसके अलावा बच््े के
व्यवहार िर भी इस बात का असर िड्ता है। आगे चलकर
िेरे्ट्स की गलजतयां बच््ो् के जलए समस्या खड्ी कर सकती
है। आि आिको इस आज्टिकल के िजरए कुछ ऐसी गलजतयां
बताते है् िो िुड्वा बच््ो् की िरवजरश के दौरान आिको नही्
करनी चाजहए....

हाईजीन का रखे् ख्यान
िुड्वा बच््ो् को िेरे्ट्स कई बार एक ही बोतल से दूध

जिला देते है् या जिर कई बार बच््ो् को एक-दूसरे के किड्े
िहना देते है्। िरंतु यह बात जबल्कुल भी सही नही् है। इससे
बच््े संक््मण का जशकार हो सकते है्। दोनो् बच््ो् के किड्े,
दूध की बोतल, अंडरगॉम््े्ट्स हर चीि अलग-अलग रखे्
क्यो्जक िुड्वा बच््ो् की इम्यूजनटी कमिोर होती है जिसके
चलते वह िल्द ही इंिेक्शन का जशकार हो सकते है्।
इसजलए उनकी साि-सिाई का खास ध्यान रखे्। 

न करे् एक-दूसरे से तुलना 
माता-जिता अक्सर िुड्वा बच््ो् की िरवजरश के दौरान

यह भूल िाते है् जक भले ही वह दोनो् एक िैसे जदखते हो्
लेजकन उनका जदमाग अलग-
अलग होता है। दोनो् की िान
भी अलग है ऐसे मे् यजद आि
उनकी एक-दूसरे से तुलना
करते है् तो एक-दूसरे को लेकर
उनमे् निरत िैदा हो सकती है।
दोनो् बच््ो् को एक िैसा प्यार दे्
और सम्मान दे्। 

गलत ढंग से न करवाएं
ब््ेस्टफीरिंग 

नई बनी मांए बच््ो् को
गलत ढंग से स््निान करवा
देती है् जिसके चलते बच््े
भूखे रह िाते है्। नई माएं

अक्सर एक बच््े को एक बार और दूसरे बच््े को दूसरी बार
दूध जिलाती है् लेजकन यह गलत है। दोनो् को बराबरी से
स््निान ही करवाएं। आि चाहे् तो बच््े को एकसाथ या जिर
अलग-अलग करके भी स््निान करवा सकती है्। यजद आि
एक बच््े को एक समय िर स््निान करवाएंगी तो इससे
उनका आिके साथ कनेक्शन मिबूत होगा और दोनो् बच््ो्
को भी मां के साथ बराबर समय जबताने का मौका भी जमलेगा।

दोनो् की जर्रतो् को समझे् 
िुड्वा बच््ो् की िरवजरश आसान नही् होती खासकर

उन लोगो् के जलए िो िहली बार िेरे्ट्स बने हो्। इस बात
का ध्यान रखे् जक दोनो् बच््े भले ही जदखने मे् एक िैसे हो्
लेजकन उनकी आदते् और िसंद दोनो् ही एक-दूसरे से अलग
होगी। यजद आि ऐसा सोचते है् जक िो एक को िसंद आता
है वह दूसरे को भी िसंद आएगा तो ऐसा नही् होगा। दोनो्
बच््ो् की िर्रतो् का िूरा ख्याल रखे्। दोनो् से उनकी मि््ी
के अनुसार ही चीिे् दे्। इससे वह खुश हो्गे और आिके जलए

उनकी निरो् मे् सम्मान भी बढ्ेगा। 
अपने अनुसार जीने् दे

रजंदगी 
िेरे्ट्स बच््ो् िर शुर् से ही

दबाव डालना शुर् कर देते है् जक वह
बड्े होकर क्या बने्गे। उनकी क्या-
क्या प््ाथजमकताएं हो्गी। लेजकन ऐसा
करना गलत होगा। दोनो् बच््े बड्ो
होकर क्या बने्गे इस बात का

जनण्णय उन्हे् खुद ही लेने दे्।
दोनो् बच््ो् की जिंदगी से िुड्े
िैसले अगर आि ले्गे तो
इससे उन िर बुरा असर िड्
सकता है।

क्या आप भी है् जुड्वा बच््ो् के पेरे्ट्स 
तो परवररश मे् ना करे् ऐसी गलरतयां
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'म्हारी छोररयां छोरो्
से कम है् के'? रिल्म
दंगल मे् आरमर खान का
डायलॉग अरदरि गोपीचंद
पर रिट बैठिा है। महज
17 साल की उम्् मे्

अरदरि ने िीरंदाजी रिश्् चै्रपयनरिप मे् 2 गोल्ड
मेडल जीिकर देि का नाम रोिन रकया है। अरदरि
की इस सिलिा का श््ेय उनके रपिा को भी जािा है
रजन्हो्ने  बेटी को कामयाब बनाने के रलए कज्ाा ले
रलया।

बेटी के दलए गांव से शहर आए गोपीचंि
बिा दे् अरदरि के रपिा महाराष्््् के सिारा के एक

गांि से है्। बेटी की खेल मे् र्रच को देखिे हुए रपिा ने
गांि को छोड्कर िहर का रास््ा रकया और बेटी का
स्कूल मे् एडरमिन करिा रदया, क्यो्रक उनको पिा था
रक िहर मे् ही बेटी को ज्यादा मौका रमले्गे।

गनंने के खेि में अदिदि करिी थीं अभंयास
अरदरि जब 12 साल की थी िब उनके रपिा उन्हे्

सिारा से सहाहू स्टेरडयम
लेकर गए। अरदरि को यहां
िीरंदाजी का खेल कािी
रदलचस्प लगा। रपिा ने
बेटी का िहां दारखला करा
रदया। अरदरि की धीरे-धीरे
आच्ारी मे् रदलचस्पी बढ्ने
लगी। िो घंटो् गन्ने के खेि

मे् बनी अकेडमी मे् समय रबिाी थी्, रजसे देखकर रपिा
को अंदाजा हो गया रक बेटी मे् प््रिभा के साथ खूब लगन
है और िो कुछ बड्ा कर सकिी है। 

करंंे में लूब चुका है अदिदि का पदरवार
बेटी को उसका खुद को धनुष रदलाने के रलए

गोपीचंद को कज्ाा लेना पड्ा। एक धनुष लगभग ढाई
लाख र्पए का पड्िा है, िही् िीरो् की कीमि 50 हजार
िक होिी है। लॉकडाउन मे् अरदरि घर पर ही अभ्यास
करिी थी्। रदिाली हो या होली उन्हो्ने अभ्यास रमस
नही् रकया। इसका असर लॉकडाउन के बाद रदखने
लगा। बेटी की कामयाबी का मिलब था और ज्यादा
खच्ाा। इसकी भरपाई के रलए िो लगभग 10 लाख र्पए
के कज््े मे् डूब गए। अरदरि के मां- बाप का आधा िेिन
कज्ाा चुकाने मे् जािा है, लेरकन उन्हो्ने अपनी बेटी के
रलए यह सब मंजूर है। 

17 साल की अदिदि
गोपीचंि बनीं वरंलंड चैंदपयन

बेटी का सपना पूरा करने के लिए कर्ज मे् डूबे लपता
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अगर आप घुमक््ड् प््वृत््ि के है् तो उठाइए अपना बैग
और तनकल चतलए कुछ खास जगहो् की सैर करने, इन जगहो्
पर जाकर धरती पर रहने के बाद भी आपको दूसरे ग््ह जैसा
महसूस हो सकता है. वैसे तो वीके्ड या तिर छुत््ियो् मे् घूमने
वालो् की कमी नही् है, लेतकन कुछ लोग त््िप करने के बेहद
शौकीन होते है्, तजन्हे् घुमक््ड् कहना गलत नही् होगा. अगर
आप भी घुमक्््ड्ी है् और अलग-अलग जगहो् पर घूमना बेहद
पसंद करते है् तो भारत मे् ही कुछ ऐसी जगह है्, जहां पर घूमना
आपके तलए यादगार सातबत होगा. इन जगहो् का खातसयत है,
यहां की भौगोतलक स्थितत. जो कुछ इस तरह की है तक आपको
धरती पर रहते हुए भी लगेगा तक जैसे तकसी दूसरे ग््ह पर आ
गए हो्. हमारा देश न तसि्फ अपनी सांथ्कृततक तवरासत बस्कक
प््ाकृततक सुंदरता के तलए भी जाना जाता है. तवदेशो् मे् जाने की
बजाय अगर देश मे् ही कुछ जगहो् की सैर कर ली जाए तो न
तसि्फ आप वहां से तजंदगी भर की यादे् बनाकर लाएंगे, बस्कक
आप हैरान भी रह जाएंगे. तो चतलए जानते है् कौन सी है् भारत
मे् वह जगह जहां जाने पर तकसी दूसरे ग््ह पर आने जैसा
महसूस होगा.

नुब््ा वैली 
भारत का मुकुट
कहे जाने वाले
लद््ाख मे् स्थित है
नुब््ा वैली, तजसे
लद््ाख का बाग या
तिर िूलो् की
घाटी भी कहा

जाता है. यह इतनी खूबसूरत जगह है तक हर कोई यहां आता है
तो खो जाता है. यहां के नजारे भी आपको हैरान कर दे्गे, नुब््ा
घाटी जाने के तलए सड्क माग्ग से रास््ा तय करना होगा.

याना केव्स
कन्ागटक के

कन्नड् तजले मे्
स्थित गोकर्ग मे्
याना केव्स प््कृतत
द््ारा बनाई गई
बेहतरीन कृततयो्
मे् से एक है. यहां

आप आएंगे तो नजारो् को बस देखते ही रह जाएंगे. ये एक
िेमस पय्गटक थ्िल है.

पुगा बैली
लद््ाख मे्

तकरीबन 30
तकलोमीटर के
दायरे मे् िैली
पूगा घाटी तकसी
अजूबे से कम
नही् है. यहां की
हैरान कर देने
वाली प््ाकृततक
सुंदरता मे् जाते
ही आपको धरती
पर रहते हुए
लगेगा मानो्
तकसी दूसरी जहान मे् आ गए हो्.

चौली की जाली
नैनीताल के

तजले मुक्तेश््र
के चौली की
जाली लोगो् के
बीच आकर्गर के
साि आथ्िा के
तलए भी मशहूर
है. हाइतकंग के तलए िेमस इस जगह पर सीधी चि््ाने् है्,
खूबसूरत नजारो् के साि यहां मौजूद मंतदर बेहद लोकत््पय है.

गुना केव्स
ततमलनाडु मे् स्थित कोडाइकनाल मे् मौजूद गुना केव्स

कािी खूबसूरत और िेमस पय्गटन थ्िल है. यहां की गुिाओ्
को लेकर कई
तरह की बाते् की
जाती है्. सबसे
ज्यादा इस जगह
को खास बनाती है्
शोला पेड् की
शाखाएं जो
गुिाओ् के आस-पास हर तरि िैली हुई है्. यहां पर आप मदुरै
हवाई अड््े से पहुंच सकते है्. वही् यह रेल और सड्क माग्ग से
भी जुड्ा हुआ है. 

भारत मंे ऐसी जगह जहां 
जाकर लगेगा जैसे दूसरे गंंह पर हैं आप
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स्मार्टफोन की लत कुछ लोगो् पर इस कदर हावी हो गई
है कक वह इसके बीना एक पल नही् रह सकते। अपने फोन
के बीना उन्हे् अधूरा- अधूरा लगता है, कुछ लोगो् का तो यह
हाल है कक उन्हे् फोन को यूज ककए बीना नी्द ही नही् आती।
सुबह उठते ही सबसे पहले वह अपने फाेन को ही ढूंढते है्,
इसकलए वह इस अपने तककए के नीचे रखकर सोते है्। अगर
आप भी इस तरह
की गलती कर रहे
है् तो अभी भी
वक्त है सुधर
जाओ नही् तो सारी
उम्् पछताना
पड्ेगा।

क्या कहना है
वर्ल्ड हेर्थ

ऑर््ेनाइजेशन
कुछ लोगो् की आदत होती है कक वह मोबाइल को

अपने कसर के पास ही चाज्ट करते है्। फोन को तककए
के नीचे रखकर सोने से बहुत सारे नुकसान हो सकते है्। इसे
लेकर वर्ल्ट हेर्थ ऑग््ेनाइजेशन ने भी कई शोध ककए है्।
लोगो् को सचेत करने के कलए एक वीकलयो सेशल मीकलया
पर काफी वायरल हो रही है, कजसमे् बताया गया है कक कसर
के पास मोबाइल चाज्ट करने से क्या- क्या नुकसान हो सकता
है।

चार्जि्र रेरलएशन लालते है् असर
इस वीकलयो मे् एक लडकी को बेल पर सुलाया गया है

और उसके पास मोबाइल फोन को चाज्ट मे् लगा कदया गया
है। उसकी बॉली की हलचल को मॉकनरर करने के कलए

उसके हाथो् मे् कुछ मशीन्स लगई गई है। वीकलयो मे् देख
सकते है जैसे ही मोबाइल का चाज्टर ऑन हुआ तो उस
लड्की की बॉली इन चाक्जि्ग रेकलएशन से प््भाकवत हुई।
दरसअल मोबाइल चाज्ट के समय कनकलने वाले रेकलयो वेव्स
बॉली को लैमेज कर सकते है्। 

नी्द मे् भी आती है खलल
वर्ल्ट हेर्थ ऑग््ेनाइजेशन ने अपने शोध मे् पाया था

कक मोबाइल को तककए के नीचे रखकर सोने से रेकलयो
फ््ीक्वे्सी हमेशा आपके पास रहती है जो नी्द मे् भी खलल

पैदा कर सकती है
और इसका खतरनाक
रेकलएशन भी कदक््त
पैदा कर सकता है।
ऐसे मे् एलर्ट्स की
तुलना मे् बच््ो् के
स्कैर्प और स्कल
ज्यादा पतले होते है्
और उन्हे् रेकलएशन से

ज्यादा नुकसान पहुंचता है।
ट््ूमर का भी रहता है खतरा

कई करपोट्स्ट तो यह भी कहती है कक  मोबाइल फोन
रेकलएशन आपके प््ोलक्करव कसस्रम को प््भाकवत कर स्पम्ट
काउंर कम कर सकता है। याकन अगर आप मद्ट है् तो आपके
कपता बनने की क््मता पर भी स्मार्ट फोन का रेकलएशन
भयानक असर लाल सकता है। इसके साथ ही इससे ट््ूमर
होने की संभावना रहती है। ऐसे मे् सलाह दी जाती है कक फोन
को  कम से कम तीन फीर की पर रखकर इसके गंभीर
पकरणामो् से बचा जा सकता है।

बिस््र के पास फोन चार्ज करने 
की गलत आदत सुधार लो

नही् तो एक-एक अंग हो राएगा खराि !
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किसी ने सही िहा है कि जुनून हो तो क्या िुछ
नही् किया जा सिता है। इस बात िो सच साकबत
िर किया है राजस्थान र्मा िेवी ने। 8 वी् पास र्मा
ने अपने हुनर िे बल पर गांव से हावर्ड यूकनवक्सडटी
िा सफर तय किया। ये ही नही्, उन्हो्ने 22 हजार
मकहलाओ् िो रोजगार भी किया। आइए आज
आपिो बताते है् र्मा िेवी िी संघर्ड िी िहानी....

चुनौकतयो् से भरा था जीवन
1989 को बाड़मेर के रावतसर मे़ ऱमा देनी का जऩम

हुआ था। महज 4 साल की उम़़ मे़ उनके ससर मे़ मां का साया
उठ गया। मां को खोने के बाद ऱमा बेहद सनराश हो गई़ और
जैसे- तैसे उऩहो़ने 8वी़ तक की पढ़ाई की। सिर घरवालो़ ने
पढ़ाई बंद करवाकर शादी कर दी। गृहस़थी जीवन भी उनका
मुश़ककलो़ भरा रहा। उनका बच़़ा बीमार रहने लगे और पैसे
के अभाव के कारण इलाज नही़ हुआ और आसखरकार उऩहो़ने
उऩहो़ने अपने बच़़े को भी खो सदया। ऱमा को इस घटना ने
तोड़ने के बजाए और मजबूत कर सदया। उऩहो़ने सोच सलया
की वो अब सनयसत के भरोसे नही़ बैठे़गी और पढ़ाई पूरी करके
कुछ कर सदखाएंगी। वो अपने पैरो़ पर खड़ी होना चाहती थी़।

िशीिािारी िे हुनर िो 
बनाया हकथयार

उऩहे़ बचपन से ही कशीदाकारी का काम आता था तो
उऩहो़ने अपने हुनर को
ही हसथयार बना सलया
और दीप- गेवल नाम के
एक एनजीओ से जुड़
गई। कशीदाकारी के
काम करने वाली ऱमा
देखते- देखते सबकी
चहेती बन गई। साल
2010 मे़ उऩहो़ने
एनजीओ का अध़यक़़

बना सदया गया। आज वो एक
कामयाब िैशन सिजाइनर के ऱप
मे़ जानी जाती है़। उनके कपड़ो़ की
सिमांि सवदेश तक मे़ होती है।

कविेश िे फैशन शो मे् भी
किखा चुिी है् फैशन िा

जलवा
एक बार कामयाबी मे़ कदम

चुमने के बाद ऱमा ने कभी सछपे
मुड़कर नही़ देखा और दूसरी
मसहलाओ़ को भी सशक़त करने के
सलए काम सदया। उऩहो़न 22 हजार

मसहलाओ़ को अपने साथ जोड़ा। ये
मसहलाएं हस़़सशल़प के उत़पाद बनाकर अपना घर चलाती है़। बता
दे़ ऱमा के सिजाइऩस इतने ज़यादा मशहूर है़ सक लंदन, जम़मनी,
ससंगापुर और कोलंबो के िैशन शो मे़ भी सदखाया जा चुका है।

िेबीसी मे् भी िर चुिी है् कशरित
उऩहो़ने अपनी कासबसलयत कौन बनेगा करोड़पसत मे़ भी

सदखा चुकी है़। वो असमताभ बच़़न के साथ हॉट सीट पर
नजर आई थी़। उऩहो़ने असमत जी के सवाल को बखूबी जवाब
देकर 12 लाख 50 हजार ऱपये जीते थे़। केबीसी मे़ उनका
एक़ट़़ेस सोनाक़़ी ससऩहा ने सदया था। वही़ ऱमा ने जीते हुए पैसे
अपने एनजीओ की मसहलाओ़ के उत़थान मे़ लगाने की बात
कही थी। यहां पर असमताभ ने ऱमा के प़़यासो़ की खूब
सराहना की थी।

नारी शक्कत अवार्ड से सम्माकनत
ऱमाके हुनर और उनकी कासबसलयत की वजह से उऩहे़

हावि़म यूसनवस़समटी मे़ लेक़चर देने के सलए बुलाया गया था।
हजारो़ सवदेशी के सामने ऱमा ने लेक़चर देकर राजस़थान
ससहत भारत का मान बढ़ाया। वही़ मसहला सदवस पर 2018
मे़ उऩहे़ राष़़़़पसत ने नारी शश़कत अवाि़म से सम़मासनत सकया था।

8वीं पास रंमा देवी ने
हुनर के बल पर ववदेशों

में मनवाया लोहा
पंंविभा के अवमिाभ

बचंंन भी हुए कायल



देश में लगातार हारंट अरैक के मामलों
में बढंोतरी देखने को ममली है । आजकल

मकसी भी उमंं के लोगों को मदल का दौरा पडं रहा है। वैसे तो
हारंट मिजीज बढंने के कई से कारण है, जैसे खराब
लाइफसंराइल और जंक फूि पर कंया आपको पता है मक
नमक के चलते भी मदल की बीमामरयां बढं रही है। जी हां,
मबलंकुल सही सुना आपने। अगर नमक में सोमियम की मातंंा
जंयादा है तो इससे हारंट को नुकसान पहुंचता है। इस
बारे में मवशंं संवासंथंय संगठन ने अपनी
एक मरपोरंट में बताया है और साथ में
नमक को कम मातंंा में खाने की भी
सलाह दी है।

कंया कहती है  दवशंं
संवासंथंय संगठन की दरपोरंट

मवशंं संवासंथंय संगठन
का कहना है मक नमक में
सोमियम की मातंंा को 30
पंंमतशत तक कम करने की
जरंरत है। सोमियम से जंयादा
मातंंा होने से हंदय की
समसंयाएं की चपेर में आना और
मदल का दौरा  पडंने का खतरा भी
बढं जाता है। हालांमक अभी भारत ने
इस मामले में
कोई कदम

नहीं उठाया है। कई लोगों के मन में सवाल होगा की सोमियम
में हारंट हेलंथ का कंया संबंध? आइए आपको बताते हैं इसके
बारे में मवसंंार से....

जंयािा नमक है सेहत के दलए हादनकारक

एकंसपरंसंट का कहना है मक हारंट में कई तरह की
बीमामरयां हो सकती हैं। नमक जंयादा खाने से हाइपररेंशन
यानी हाई बीपी हो जाता है। इससे हारंट की धममनयों में बलंि
का सकंकुलेशन काफी तेज हो जाता है। इस वजह से हारंट पर
असर पडंता है और मदल का दौरा पडंने का खतरा रहता है।

इसी वजह से लोगों को नमक की मातंंा कम करने की सलाह
दी जाती है। हारंट के मरीजों को तो कम से कम

नमक खाने की सलाह दी जाती है।
रोजाना इतनी मातंंा में ही खाएं

सोदडयम
मवशंं संवासंथंय संगठन  का

कहना है मक पूरी दुमनया भर में
लोग हर मदन 10.8 गंंाम तक
सोमियम खाते हैं। वहीं मवशंं
संवासंथंय संगठन  की लोगों को
सलाह है मक हेलंदी हारंट के मलए
हर मदन 5 गंंाम से जंयादा

सोमियम ना खाएं।  मरपोरंट के
अनुसार, मवशंं संवासंथंय संगठन ने

ऐसे राजंयों का सोमियम संकोरकािंट
बनाया है मजनंहोंने सोमियम के पंंकार और

उ स के
घराने की
संखंया पर

काम मकया है। संकोरकािंट में उन देशों का पता लगाया गया
है मजनंहोंने राषंंंंीय नीमत के तहत सोमियम की मातंंा घराने को
लेकर काम मकया है। उनंहें संकोर में 1 मदया गया है। वहीं ऐसे
देश मजनंहोंने सोमियम की मातंंा घराने को लेकर कडंाई से
काम और लोगों को जगरंक करने का काम मकया है, उनंहें
संकेर में 2 मदया गया है। वहीं ऐसे देश मजनंहोंने सोमियम की
मातंंा घराने को लेकर कोई एक कदम उठाए हों या पहले से
पैक खाने के आइरम में सोमियम की मातंंा िालना अमनवायंट
कर मदया हो उनंहें संकोर में 3 मदया गया है। भारत को इस
संकोरकािंट में 2 मदया गया है।
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हर
चीज में नमक 

डालकर खाने के 
िौकीन  हो जाएं

सावधान! 
दिल का िौरा का हो सकते हैं दिकार
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मोटापा आजकल के समय में सबसे बडंी समसंया है।
ससरंफ वंयसंक या जंयादा उमंं के लोग नहीं बलंकक बचंंे भी बढंते
वजन से परेशान हैं। इसके कारण शरीर में कई तरह की
समसंयाएं भी होने लगती हैं जैसे डायसबटीज, थायराइड। ऐसे
में इसे कंटंंोल करना बहुत ही आवशंयक है। खासकर बचंंों
का यसद वजन बढंता है तो उनंहें छोटी उमंं में ही कई तरह
की बीमासरयां होने लगती हैं। ऐसे में जरंरी है सक पेरेंटंस बचंंों
का भी वजन कंटंंोल में रखें। बचंंे का वजन जब बढंता है तो
शरीर में कुछ संकेत सदखते हैं। तो चसलए आपको बताते हैं
सक आप ऐसे कौन से संकेत हैं सजनके जसरए आप बचंंे के
बढंते वजन की पहचान कर सकते हैं। 

शरीर का एक्टिव ना होना 

यसद आपका बचंंा बाकी बचंंों के मुकाबले खेल-कूद में
जंयादा सहसंसा नहीं ले रहा और सरसजकल एलंटटसवटी से दूर
भाग रहा है तो इसका अथंथ है सक उसका वजन बढं रहा है।
इसके अलावा जकंदी थकना, सरसजकली एलंटटसवटी से बचते
रहना भी ऐसी चीजें हैं जो बचंंे के बढंते वजन की ओर इशारा
करती हैं। ऐसे में आप अपने बचंंे को शारीसरक रंप से एलंटटव
रहने के सलए कहें। 

ज्यादा सोना 

बढंते वजन के कारण बचंंे जरा सा काम करने पर थकने
लगते हैं सजसके बाद वह जंयादा सोने लगते हैं। ऐसे बचंंे सोने
और जंयादा आराम करने में ही अपना समय सबताते हैं। ऐसे
अगर पेरेंटंस के तौर पर आपको बचंंे के शरीर में यह बदलाव
सदखता है तो सावधान हो जाएं। बचंंे के अचंछे संवासंथंय के
सलए पूरी नीदं जरंरी है परंतु जंयादा सोना भी बचंंे के संवासंथंय
को नुकसान पहुंचा सकता है।

बीएमआई 

आपका बचंंा ओवरवेट है या नहीं इस बात का पता आप
बीएमआई के जसरए भी लगा सकते हैं। बचंंों का बीएमआई
बडंों से सबकंकुल अलग होता है। बचंंे का ससरंफ वजन और
लंबाई ही बीएमआई चेक करने के सलए जरंरी नहीं होती
बलंकक उनके जेंडर का भी इस दौरान धंयान रखा जाता है।
बचंंों के शरीर का तेजी से सवकास होता है सजसके चलते
उनका वजन और लंबाई दोनों बदलती रहती है। एटंसपटंसंथ
की मानें तो बचंंा ओवरवेट है या नहीं इस बात का अंदाजा
लगाना मुलंशकल हो जाता है। टंयोंसक उनका सबहेसवयर और
बॉडी एलंटटसवटी भी बचंंे की उमंं से अलग हो सकती है।

अनहेल्दी चीजे् खाना

कई बार बचंंे न चाहते हुए भी ऐसी चीजें खा लेते हैं जो
उनके मोटापे का कारण बन सकती हैं। संकूल में कैंटीन से
समोसे, बंंेडरोल या संसंंिंग रोल खा लेते हैं। लगातार ऐसी चीजें
खाने से बचंंे का वजन बढं सकता है। ऐसे में पेरेंटंस को
अपने बचंंों की गलत खान-पान की आदतों पर धंयान देना
चासहए। ऑयली रूडंस की जगह आप बचंंों को मौसमी रल,
सलंजजयां सखला सकते हैं। 

अपने शरीर को लेकर परेशान होना 

यसद आपका बचंंा दोसंंों के बीच अपनी बॉडी को लेकर
परेशान हो रहा है और उसके दोसंं उसका मजाक उडंाते हैं
तो यह संकेत भी सबकंकुल सही नहीं है। ऐसे में आप बचंंे को
बताएं सक वह अपनी बॉडी इमेज को लेकर पॉसजसटव रहें।
इसके अलावा पेरेंटंस को यह भी चासहए सक वह अपने बचंंे
को अचंछा और हैकंदी लाइरसंटाइल जीने की सलाह दें। बढंते
वजन को कम करके बचंंे जीवन में संवसंथ रह सकते हैं।

बच््े के शरीर मे् दिखे् ये संकेत 
तो समझे् बढ् रहा है वजन
समय रहते कर ले् अदििावक कंट््ोल
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गर््ी के दिनो ्रे ्  सट्ाइदिश दिखने के साथ-
साथ खुि को प््ोटेकट् करना भी जरर्ी है। ऐसे रे्
आप हैटस् पर भरोसा कर सकते है दजसका
फैशन इन दिनो ् खूब िेखने को दरि रहा है।
इससे आप तीखी धूप से तो बचेग्ी ही  साथ ही
कंफट््ेबि और स�्टाइदिश भी दिखेग्ी। बेदसक
ड््ेसेज के साथ बि्ैक, वह्ाइट और नय्ूट््ि
किर के हैटस् और कैप ट््ाई दकया जा
सकते है।्  इन िीवाज के ये शानिार
िुकस् कर सकते है ्आपकी रिि।
एलिजाबेथ की लडजाइनस्ट हैट्स -
सबसे पहिे बात करते है ् द््िटेन की
रहारानी कव्ीन एदिजाबेथ द््ितीय की
दजनका िुक दिजाइनस्स हेटस् के बीना
अधूरा िगता था। वह भीड ्से अिग दिखने के
दिए हरेशा हैट पहनती है।् उनके पास हैटस्
की अचछ्ी खासी किेकश्न थी। कव्ीन
एदिजाबेथ की जय्ािातर हैट रद्ि्वािी शैिी
की होती थी, आज भी उनकी हेटस् िुक को
बेहि पसंि दकया जाता है।
ऑि राउंड शेप हैट्स - िडद्कयो ्पर ऑि
राउंि शेप की हैटस् काफी अचछ्ा िगती है।्
खास बात यह है दक इनका ट््ेि् कभी
पुराना नही ् होता है, इसे आप  हॉदििे
िुक या दफर बीच िुक रे ्आसानी से कैरी
कर सकती है।् आज कि राक््ेट रे ्कॉटन
और क््ोदशए से बने हैटस् भी आसानी से
दरि जाते है।्
ल््ियंका की स्राइलिश हैर - द््पंस हैरी और
रेगन राक््ेि की रॉयि वेदिंग रे ् द््पयंका चोपडा्
िैवेि्र किर कोट ड््ेस के साथ बेहि सट्ाइदिश हैट रे्
नजर आई थी। फूिो ्से सजी इस हैट ने उनके िुक को
रॉयि बनाने का कार दकया था।  यह हैट दकसी के भी
खूबसूरती बिा्ने का कार कर सकती है। हािांदक इस

तरह की हेट को आप दकसी बड्े ऑकेशन
रे ्ही कैरी कर सकते है।्
लबग हैर - टीवी की पॉपुिर और हॉट
एकट्््ेस  रब्ीना दििैक का यह हॉट और
बोलि् िुक रे ्काफी चचा्स रे ् रह चुका है।
वह्ाइट किर की इस दबग हैट को पहनकर
उनह्ोन्े खूब वाहवाही िूटी थी। बीच वेयर से
िेकर फोटोशूट के दिए आप इस तरह की

दबग हैट को ट््ाई कर कर सकती है।्
इसके साथ आउटदफट और
एसेसरीज िाइट ही चूज करे।्
फ्िोरि  हैर - फि्ोरि यानी
खूबसूरत रंग-दबरंगे फूिो ् वािा
द््पंट इस रौसर रे ् खूब पसंि

दकया जाता है। दसफ्फ आउटदफट ही
नही ्इसरे ्आपको हैट भी आसानी से

दरि जाएंगी। आदिया भट्् को कई बार
वेकेशन रे ्इस तरह की हैट रे ्िेखा जा चुका
है।  इस तरह की खूबसूरत हैट रे ् िुक
एकिर  फे््श व एनज््ेदटक िगता है। यह
कैरी करने रे ्भ हलक्ी होती है।
स्ट््ा बोरर हैर - सट्््ा बोटर हैट पर िंबे
सरय से भरोसा दकया जाता रहा है। अनुषक्ा

शरा्स के इस िुक से अंिाजा िगाया जा
सकता है दक वह इस हैट रे ् दकतनी
कंफफ्टेबि है।् इसरे ् आपको कई
वैरायटी दरि जाएगी, दजनह्े ् आप
अपने सट्ाइि के अनुसार चुन सकते
है।्

डैलनम हैर - िैदनर की तो बात ही
दनरािी है और इसरे ् अगर आपको हैट

दरि जाए तो पुरा िुक ही दनखर जाएगा।
अननय्ा पांिे की खूबसूरती को बिा्ने का कार दकया

था उनकी इस शानिार हैट ने। इसे िोस््ो ् के साथ
हैग्ाउट करने से िेकर िेट पर जाने तक, कई रौको ्पर
पहना जा सकता है। बेहतर होगा दक आपका हैट ऐसा
हो जो गदर्सयो ्रे ्आरारिायक और हवािार हो।

स्मार्ट एंड स्राइलिश लिखने के

लिए हैट्स पर करे् भरोसा
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खाना बनाते समय खाना टेस्टी बने और उसपर
ज्यादा मेहनत भी ना करनी पड्ी। इसके लिए
मलहिाएं कई तरह के नए एक्सपेलरमे्ट भी करती है्।
नए-नए तरीके फॉिो करके खाना टेस्टी तो बनाया
जा सकता है, िेलकन ज्यादातर हेल्दी नही् होते। तो
आइए हम आपको बताते है् कुछ ऐसे लकचन लटप्स
लजससे खाना हेल्दी बनाया जा सकता है...

- छेना बनाने के बाद उससे लनकिा पानी फे्क
नही्, बल्लक उसका इस््ेमाि रोटी या परांठे का
आटा गूंथने के लिए करे्। रोटी- परांठे ज्यादा
टेस्टी और मुिायम बने्गे।

- सूजी का हिवा बनाने के लिए इसे भूनते वक्त
इसमे् आधा चम्मच बेसन भी लमिा िे्, इससे
हिवे का स्वाद बढ् जाएगा।

- िौकी का कोफ्ता या हिवा बनाने के लिए इसे
कद्््कस करने के बाद जो पानी लनकिे उससे
आटा गूंथ िे्, इससे परांठे ना लसफ्फ सॉफ्ट और
टेस्टी बने्गे बल्लक हेल्दी भी हो्गे।

- सब्जी मे् नमक ज्यादा पड् जाने पर सब्जी की
थोड्ी ग््ेवी को अिग लनकाि िे् और उसमे् दही,
लपसा हुआ कच््ा नालरयि या लफर ब््ेड  लमिा िे्।
इससे सब्जी मे् नमक बैिे्स हो जाएगा और
इसका टेस्ट भी बढ् जाएगा।

- सब्जी को ज्यादा टेस्टी बनाने के लिए मूंगफिी
को दानेदार पीसकर ग््ेवी मे् डाि दे्। ग््ेवी को
गाढ्ा बनाने के लिए इसमे् 1 चम्मच भुना हुआ
बेसन डाि दे्। इससे सब्जी की ग््ेवी गाढ्ी और
टेस्टी भी बढ् जाएगा।

- बची ब््ेड को पीस कर एयरपोट्ट लडब्बे मे् रख िे्।
इसका इस््ेमाि कटिेट या कबाब बनाने मे् करे्।
इससे कटिेट टूटे्गे नही् और टेस्टी भी बने्गे।

- लकसी ग््ेवी मे् अगर तेि या घी ज्यादा हो जाए तो
उसे थोड्ी देर के लिए ल््िज या ि््ीजर मे् रख दे्।
ऊपर तैर रहा तेि जम जाएगा। जमा हुआ तेि
आप आसानी से लनकािकर अिग कर सकती
है।

सिर्फ टेस्टी ही नही् खाने को बनाएं हेल्दी भी

रॉलो करे् ये आिान िी रिोई युक्तियाँ



कामयाबी  सिर्फ अमीरो् को ही नही्
समलती, यसि सहम्मत हो तो गरीबी मे् भी

कामयाबी किम चूमने लगती है  इि बात को एक बार सरर
िे िच िासबत कर सिखाया है चाय बेचने वाले की बेटी ने।
13 वर््ीय पूजा चौहान एक ताइक्वांडो चै्सपयन है। गरीबी और
िंघर्ष का जीवन उिे बड्े िपने िेखने िे नही् रोक पाया है। 

एथलीट बनने का िेखती थी सपना
एक चाय बेचने वाले की बेटी पूजा लखनऊ िे लगभग

100 सकलोमीटर िूर एक िाधारण िे घर मे् रहती है।  जागते
या िोते िमय वह एक ही िपना िेखती थी  - एक शीर्ष
पायिान का एथलीट बनना। उिके कच््े घर के ठीक बाहर
सपता, ितीश कुमार चौहान एक चाय की िुकान चलाते है्
और सबस्कुट और वेरि्ष बेचते है्, जो पसरवार की कमाई का
एकमात्् स््ोत है। अपनी खराब सवत््ीय
स्सथसत के
बावजूि, 48
वर््ीय सपता अपनी
बेटी को उिके
िपने को िाकार
करने मे् मिि करने
के सलए कोई किर
नही् छोड् रहे है्।

इस साल दमली बड्ी जीत
ितीश कुमार का सवश््ाश ही था सक उनकी बेटी

इि िाल जून मे् उत््र प््िेश के कानपुर मे् आयोसजत
राज्य स््रीय ताइक्वांडो प््सतयोसगता मे्
जीत का ताज िजा पाई। ितीश ने गांव
कनेक्शन को सिए एक इंटरव्यू मे् कहा-  “चाय की
िुकान िे आने वाली आय मेरे पसरवार मेरी पत्नी
और तीन बच््ो्  को चलाने के सलए पय्ाषप्त है।
मै् प््सत सिन 400 र्पये िे असधक नही्
कमा पाता हूं। इिके बावजूि उन्हो्ने
बेटी को िपने िेखने िे कभी नही्
रोका। 
चार साल की उम्् मे् दखलाड्ी

बनने की जताई थी इच्छा
नौ िाल पहले चाय की िुकान

पर पूजा ने पहली बार ताइक्वांडो
चै्सपयन की िरेि पोशाक पहनने का
िपना िेखा था। पूजा ने बताया- “मै्
लगभग चार िाल की थी जब मेरे सपता
चाय की िुकान पर काम करते थे
और मै् बाहर बैठा करती थी।

हर िुबह िरेि कपड्े
पहने बच््ो् का एक झुंड
वहां िे गुजरता था,
तब उिने  अपने सपता
िे पूछा सक बच््े कहां
जा रहे है्। उिे पता
चला सक वे एथलीट थे
जो अपने खेल का
अभ्याि करने के सलए
पाि के ग््ीन पाक्फ मे् जा
रहे थे। तब िे वह सखलाड्ी
बनने का िपना  िेख रही

थी। 
बीना कोच के करती

थी अभ्यास
पूजा बताती है सक-

2014 मे् वह ग््ीन
पाक्फ मे् ताइक्वांडो
कक््ाओ् मे् शासमल
हुई और अगले वर्ष

2015 मे्, मै्ने िक्फल स््रीय
ताइक्वांडो प््सतयोसगता मे् भाग सलया। अगले ही िाल, 2016
मे्  उिी स्पध्ाष मे् स्वण्ष पिक जीता। तब िे वह उत््राखंड,

मध्य प््िेश, तेलंगाना और सिल्ली जैिे कई राज्यो् मे्
ताइक्वांडो काय्षक््मो् मे् भाग ले चुकी है्। पूजा के
पाि उिे प््सशस््कत करने के सलए कोई कोच नही्
है, लेसकन वह घर के पाि एक छोटे िे पाक्फ मे्
खुि अभ्याि करती थी। इि िाल जून मे् उन्हो्ने
राज्य स््रीय चै्सपयनसशप मे् रजत पिक जीता।

कई पिक कर चुकी है अपने नाम
2016 मे्, उन्हो्ने कानपुर मंडल

स््रीय ताइक्वांडो प््सतयोसगता मे् स्वण्ष
पिक जीता। 2017 मे् उिने जीत
िोहराई। 2017 मे् जयपुर मे् आयोसजत

राष््््ीय ताइक्वांडो प््सतयोसगता मे्
उन्हो्ने स्वण्ष पिक जीता। 2018
मे् उन्हो्ने जयपुर मे् राष््् ्ीय

ताइक्वांडो चै्सपयनसशप मे् रजत पिक
जीता। 2019 मे् उन्हो्ने तेलंगाना मे्
नेशनल चैले्ज िब जूसनयर ताइक्वांडो

प््सतयोसगता मे् भाग सलया। 2019 मे्
उन्हो्ने सिल्ली मे् थड्ष आय्षन कप

नेशनल ताइक्वांडो प््सतयोसगता मे्
सिल्वर जीता।

13 साल की पूजा ने गरीबी को

दिखाया कामयाबी का आइना

चाय वाले की बेटी से बनी

ताइक्वांडो चै्दपयन
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बार-बार और ज्यादा खाना शरीर के

लिए पचा पाना मुश्ककि हो जाता है. ऐसे मे्

ब्िोलिंग, पेि मे् दद्द और गैस जैसी

समस्याएं हो सकती है्. आइए ओवर ईलिंग

के दूसरे नुकसानो् के बारे मे् जानते है्.
फॉलो करें

प्िेि मे् मन पसंद लिश आने पर हम खुद को कंट््ोि
नही् कर पाते है्. देखते ही देखते हम सारा खाना खा जाते है्.
िेलकन अगर यही र्िीन बार-बार फॉिो होता है तो इसे ओवर
ईलिंग कहा जाता है. हेल्थ एक्सपर्स्द कहते है् लक ओवर ईलिंग
लकसी भी चीज की अच्छी नही् होती, लफर चाहे वो कोई हेल्दी
चीज ही क्यो् न हो. ओवर ईलिंग करना हेल्थ के लिए बेहद
खतरनाक है.

ओवर ईलिंग से रोजाना िी जाने वािी कैिोरी का काउंि
बढ् जाता है, लजससे वेि गेन हो जाता है. इससे लसफ्फ बॉिी
की शेप ही खराब नही् होती बश्लक हेल्थ के लिहाज से भी
नुकसानदायक है. इस आल्ििकि के जलरए हम आपको ओवर
ईलिंग के उन नुकसानो् के बारे मे् बताएंगे, लजसके बारे मे्
शायद आप भी न जानते हो्.

इंसुदलन रेदजसंिेंस की समसंया
ओवर ईलिंग खतरनाक इसलिए भी है लक िोगो् को

इंसुलिन रेलजस्िे्स का सामना करना पड् सकता है. जब हम
िाइि के जलरए लरफाइंि शुगर के साथ-साथ अनहेल्दी फैर्स
िेसे है् तो इससे इंसुलिन रेलजस्िे्स की समस्या होती है. सीधे
शब्दो् मे् कहे् तो जब हमारा शरीर इंसुलिन के प््लत कम
लरस्पॉश्ससव हो जाता है, तो िाइप 2 िायलबिीज का खतरा बढ
जाता है.

दिल से करे दखलवाडं
ये लदि की सेहत के लिए भी नुकसानदायक है. अनहेल्दी

फूड्स मे् सैचुरेलिि और ट््ांस फैि ज्यादा होता है, इस्हे्
रेग्युिर खाने से बैि कोिेस्ट््ॉि कार ब्िि प््ेशर काफी बढ
सकता है. ये दोनो् ही लदि से जुड्ी बीमालरयो् का कारण बनते
है्.

थकान
ज्यादा खाने से हैवीनेस महसूस होता है. ऐसे मे् थकान

और आिस फीि करना िाजमी है. हैवी खाने के बाद शरीर
अलतलरक्त भोजन को पचाने के लिए पाचन तंत्् मे् अलधक
रक्त भेजता है. यही वजह है लक हम थके हुए और सुस््
महसूस करते है्.

कुि लमिाकर अगर आपको बार-बार ज्यादा खाने की
आदत है तो आपको इससे बचने की जर्रत है. इससे हेल्थ
से जुड्ी कई सारी समस्याएं हो सकती है्.

बार-बार खाने से दिल को खतरा
जान लीदजए ओवर ईदिंग के िूसरे नुकसान
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क्या आप उन सौ्दय्य उत्पादो् पर ढेर सारा पैसा खर्य करते-
करते थक गए है् जो रमत्कारी पररणाम देने का वादा करते
है् लेरकन अक्सर असफल सारित होते है्? आगे कोई तलाश
नही् करे्! प््कृरत ने हमे् अरवश््सनीय उपरार प््दान रकए है्
और ऐसा ही एक रत्न है मेथी का पानी। यरद आप अपने
िालो् और रेहरे की सुंदरता को िढ्ाने के रलए प््ाकृरतक
तरीका तलाश रहे है्, तो आपके रलए यह एक अच्छा मौका
है। यह साधारण सामग््ी, रजसे मेथी के नाम से भी जाना
जाता है, आपकी सुंदरता को िदलने की क््मता रखती है।
आइए मेथी के पानी की दुरनया मे् उतरे् और जाने् रक इसकी
शक्कत का प््भावी ढंग से उपयोग कैसे रकया जाए।

मेथी का पानी क्या है? सौ्दय्य अमृत का अनावरण
मेथी, रजसे वैज््ारनक र्प से ट््ाइगोनेला फोनम-ग््ेकम कहा
जाता है, पारंपररक रररकत्सा और पाक कला मे् समृद््
इरतहास वाली एक जड्ी िूटी है। रसोई मे् इसके उपयोग के
अलावा, मेथी के िीज को िालो् और त्वरा के रलए उनके
उल्लेखनीय लाभो् के रलए सराहा गया है। मेथी का पानी एक
गुणकारी रमश््ण है रजसे मेथी के दानो् को रात भर पानी मे्
रभगोकर आसानी से तैयार रकया जा सकता है। यह सरल
जलसेक प््र््िया िीजो् को अपने पोषक तत्वो् को पानी मे्
छोड्ने की अनुमरत देती है, रजससे एक सौ्दय्य अमृत िनता
है जो अच्छाई से भरपूर होता है।

मेथी के पानी के सौ्दय्य लाभ

शानदार िाल रवकास मेथी का पानी प््ोटीन, आयरन और
रवटारमन जैसे आवश्यक पोषक तत्वो् का खजाना है जो
िालो् के रवकास को िढ्ावा देता है। खोपड्ी पर मेथी का
पानी रनयरमत र्प से लगाने से िालो् के रोम उत््ेरजत हो
सकते है्, िालो् का रगरना कम हो सकता है और सुंदर िालो्

के रवकास को िढ्ावा रमल सकता है।

डै्ड््फ को अलरवदा कहे्, उन कष््प््द सफेद गुच्छो् को
अलरवदा कहे्! मेथी के पानी मे् एंटीफंगल गुण होते है् जो
र्सी से रनपटने मे् मदद करते है् और खुजली वाली
खोपड्ी को शांत करते है्। इसका मॉइस्रराइरजंग प््भाव
शुष्कता को भी रोकता है, रजससे आपकी खोपड्ी और िाल
स्वस्थ रहते है्।

युवा और रमकदार त्वरा एंटीऑक्सीडे्ट और रवटारमन से
भरपूर, मेथी का पानी आपकी त्वरा को रमक प््दान कर
सकता है। यह उम्् िढ्ने के लक््णो् को कम करने, त्वरा
की लोर िढ्ाने और प््ाकृरतक रमक प््दान करने मे् मदद
करता है रजसे अनदेखा करना मुक्शकल है।

मेथी के पानी को अपनी सौ्दय्य ददनचय्ाय मे् शादमल करे्

सरल तैयारी मेथी का पानी िनाना िहुत आसान है। िस दो
िड्े रम्मर मेथी के दानो् को रात भर एक कप पानी मे् रभगो
दे्। सुिह पानी छान ले् और आपका सौ्दय्य अमृत तैयार है!

सौम्य क्ली्जर मेथी के पानी को सौम्य फेस क्ली्जर के र्प
मे् उपयोग करे्। इसके जीवाणुरोधी गुण आपकी त्वरा के
प््ाकृरतक तेल को छीने रिना उसे साफ करते है्, रजससे
आपको ताजगी और तरोताजा महसूस होता है।

हेयर मास्क माव्यल एक पौर््षक हेयर मास्क िनाने के रलए
मेथी के पानी को दही के साथ रमलाएं। इसे जड् से रसरे तक
लगाएं, 30 रमनट के रलए छोड् दे् और रफर धो ले्।
अपने िालो् को मुलायम, रमकदार और अरधक प््िंधनीय
होते हुए देखे्।

त्वरा को आराम ररड्ररड्ी त्वरा या मुँहासा-प््वण त्वरा के
रलए, मेथी के पानी मे् रभगोई हुई कपास की गे्द को
थपथपाने से राहत रमल सकती है और सूजन कम हो
सकती है। इसके प््ाकृरतक सुखदायक गुण जादू की तरह
काम करते है्।

मेथी के पानी की सुंदरता को अपनाएं

जरटल सौ्दय्य रदनरय्ाय और रसंथेरटक उत्पादो् से भरी दुरनया
मे्, मेथी का पानी प््कृरत की शक्कत की ताज्ा याद रदलाता
है। लगातार उपयोग से, आप इसकी अरवश््सनीय क््मता को
उजागर कर सकते है् और ऐसे िाल और त्वरा प््ाप्त कर
सकते है् जो स्वास्थ्य और सुंदरता रिखेरते है्।  

मेथी का पानी तेजी से कम करता है स्ककन और

बाल झड़ने की परेशानी
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आपको अपनी जींस को ककतनी बार धोना चाकिए?

जींस अधिकांश लोगों के वारंडरोब का पंंमुख धिसंसा िै, जो
आराम और संटाइल पंंदान करता िै। लेधकन उनंिें धकतनी बार
िोना चाधिए, इस सवाल ने फैशन पंंेधमयों और वंयाविाधरक
वंयकंततयों के बीच समान रंप से बिस छेडं दी िै। तंया इस
सधदयों पुरानी दुधविा का कोई सावंडभौधमक उतंंर िै? आइए
रेधनम देखभाल की दुधनया में उतरें और अपनी जींस को
साफ, ताजा और अचंछी कंसिधत में रखने के सवंंोतंंम तरीकों
का पता लगाएं।
जींस की पहेली: धोएं या न धोएं
रेधनम के अनूठे चधरतंं को समझना जींस धसफंफ सािारण
कपडंे निीं िैं; वे एक धवधशषंं चधरतंं रखते िैं। जींस में
उपयोग धकए जाने वाले रेधनम कपडंे में अतंसर एक कठोर
बनावट और समय के साि पिनने वाले के शरीर के आकार
के अनुरंप िोने की एक अनूठी कंंमता िोती िै। यिी कारण
िै धक धजतना अधिक आप जींस पिनते िैं, जींस उतनी िी
अधिक आरामदायक और वैयकंततकृत लगती िै।
बार-बार िोने का धमिक एक आम गंलतफंिमी यि िै धक
जींस को िर बार पिनने के बाद िोना पडंता िै, लेधकन यि
सबसे अचंछा तरीका निीं िो सकता िै। जंंयादा िोने से रंग
फीका पडं सकता िै, आकार खंराब िो सकता िै और यिां
तक   धक कपडंा खंराब भी िो सकता िै। कई जीनंस में उपयोग
की जाने वाली इंधरगो राई पंंतंयेक िुलाई के साि फीकी पडं
जाती िै, जो वांधछत धिसे-धपटे लुक में योगदान करती िै।
इसधलए, अपनी जींस को बार-बार िोना वासंंव में उस
फैशनेबल, सजीव उपकंसिधत को पंंापंत करने के धवरंदंं काम
कर सकता िै।
तो, आपको अपनी जींस ककतनी बार धोना चाकहए?
सामानंय धनयम: कम अधिक िै जंयादातर मामलों में, िर तीन
से चार बार पिनने के बाद अपनी जींस िोना एक अचंछा
धनयम िै। यि समय-सीमा संवचंछता से समझौता धकए धबना
आपके शरीर में पंंाकृधतक रंप से धसकुडंन और रंपरेखा
तैयार करने की अनुमधत देती िै। बेशक, यि वंयकंततगत
पंंािधमकताओं, गधतधवधियों और आप धजस मािौल में िैं,

उसके आिार पर धभनंन िो सकता िै।
सूंघने का परीकंंण: आपकी जींस िी आपकी मागंडदधंशडका
कई पिनावे का सखंती से पालन करने के बजाय, इस बात
पर धंयान दें धक आपकी जींस से कैसी गंि आ रिी िै।
यधद वे गंि से मुतंत िैं और धफर भी अपना आकार बनाए
रखते िैं, तो िोने पर धवचार करने से पिले आप संभवतः
उनंिें कुछ और बार पिन सकते िैं। िालाँधक, अगर उनंिें
सुगंि धवभाग में िोडंी कमी मिसूस िोने लगे, तो उनंिें
तरोताजा करने का समय आ गया िै।
छलकने और दाग-िबंबों के धलए संपॉट की सफाई जीवन
िोता िै, और छलकना अपधरिायंड िै। धकसी छोटी सी
दुिंडटना के बाद अपनी जींस को कपडंे िोने के बतंडन में
फेंकने के बजाय, उसे साफ करने पर धवचार करें। एक
साफ कपडंे को िलंके धरटजंंेंट या पानी और धसरके के
धमशंंण से िपिपाएं, धफर दाग वाले कंंेतंं को िीरे से पोंछ
लें। यि कपडंे को सुरधंंकत रखने में मदद कर सकता िै

और आपकी जींस को बेितरीन बनाए रख सकता िै।
धुलाई का नाजुक नृतंय
जब आप तय कर लें धक िोने का समय िो गया िै, तो
अपनी जींस को अंदर-बािर कर दें। यि रेधनम और वॉधशंग
मशीन डंंम के बीच िरंडण को कम करने में मदद करता िै,
धजससे रंग फीका पडंने और कपडंे के िरंडण का खतरा कम
िो जाता िै।
अपनी वॉधशंग मशीन पर सौमंय या नाजुक चकंं के धलए
सौमंय चकंं धवकलंप चुनें। इससे उतंंेजना की तीवंंता कम िो
जाती िै और कपडंे की अखंरता सुरधंंकत रिती िै। इसके
अलावा, राई के अतंयधिक रतंतसंंाव को रोकने के धलए ठंरे
पानी का उपयोग करें।
डंंायर छोडंें अपनी जींस के धलए डंंायर का उपयोग करने से
बचें। गमंंी कपडंे में धसकुडंन पैदा कर सकती िै और उसके
लचीले रेशों को नुकसान पिुंचा सकती िै। इसके बजाय,
उनंिें िवा में सूखने के धलए लटका दें या साफ तौधलये पर
सीिा धबछा दें।
धोने के बीच अपनी जीनंस का रखरखाव करना
उनंिें एक बंंेक दें, जींस की कई जोधंडयों के बीच िूमने से
उनका जीवनकाल बढं सकता िै। पंंतंयेक जोडंी को
पिनने के बीच आराम देने से उनका आकार बनाए रखने
में मदद धमलती िै और बार-बार िोने की आवशंयकता कम
िो जाती िै।
उधचत भंरारण मायने रखता िै जब आप अपनी जींस निीं
पिन रिे िों, तो उनंिें लटका दें या उनंिें बडंे करीने से मोडं
दें। उनंिें टूटे-फूटे ढेर में छोडंने से बचें, तंयोंधक इससे
अवांधछत धसलवटें और झुधंरडयाँ पडं सकती िैं।
ठंर को गले लगाओ मानो या न मानो, अपनी जींस को
पंलाकंसटक बैग में रखकर रात भर फंंीजर में रखने से गंि और
बैतंटीधरया को खतंम करने में मदद धमल सकती िै। ठंरा
तापमान कीटाणुओं को मार देता िै, धजससे आपकी जींस
अगले धदन तरोताजा मिसूस िोती िै।
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दही, जिसे दही के नाम से भी िाना िाता है, एक स्वाजदष््
डेयरी उत्पाद है जिसका दुजनया भर मे् लोग आनंद लेते है्।
अपने स्वाजदष्् स्वाद के अलावा, दही ढेर सारे स्वास्थ्य
लाभ भी प््दान करता है। इस लेख मे्, हम पांच अजनवाय्य
कारणो् पर चच्ाय करे्गे जक आपको दही को अपने दैजनक
आहार का जहस्सा क्यो् बनाना चाजहए।
आवश्यक पोषक तत्वो् से भरपूर
दही आवश्यक पोषक तत्वो् से भरपूर एक पोषण
पावरहाउस है। यह कैल्शियम, प््ोटीन, जवटाजमन
(जविेषकर बी12) और प््ोबायोजटक्स का उत्कृष्् स््ोत है।
ये पोषक तत्व मिबूत हज््ियो्, स्वस्थ प््जतरक््ा प््णाली और
समग्् स्वास्थ्य को बनाए रखने के जलए महत्वपूण्य है्।
आंत के अनुकूल प््ोबायोटिक्स
दही की सबसे खास जविेषताओ् मे् से एक इसकी
प््ोबायोजटक सामग््ी है। प््ोबायोजटक्स लाभकारी बैक्टीजरया है्
िो स्वस्थ आंत माइक््ोबायोम को बढ्ावा देते है्। दही का
जनयजमत सेवन पाचन मे् सहायता कर सकता है, कब्ि को
कम कर सकता है और गैस्ट््ोइंटेस्टाइनल समस्याओ् के
िोजखम को कम कर सकता है।
वज्न प््बंधन सहायता
यजद आप अपना विन जनयंज््ित करने की याि््ा पर है्, तो
दही आपका सहयोगी हो सकता है। दही मे् मौिूद प््ोटीन
तृल्तत की भावना को बढ्ाने मे् मदद करता है, जिससे कुल
कैलोरी की माि््ा कम हो िाती है। इसके अजतजरक्त, दही मे्
मौिूद प््ोबायोजटक्स चयापचय को जवजनयजमत करने और
वसा हाजन को बढ्ावा देने मे् भूजमका जनभा सकते है्।
प््जतरक््ा काय्य को बढ्ावा देता है
दही मे् जवटाजमन बी 12, जिंक और सेलेजनयम िैसे
प््जतरक््ा-बढ्ाने वाले पोषक तत्व होते है्। ये पोषक तत्व
एंटीबॉडी और सफेद रक्त कोजिकाओ् के उत्पादन को
बढ्ाते है्, जिससे संक््मण के जखलाफ आपके िरीर की
सुरक््ा मिबूत होती है।
त्वचा और बालो् का स्वास्थ्य

दही के सेवन से आपकी त्वचा और बालो् को काफी फायदा
हो सकता है। दही मे् मौिूद लैल्कटक एजसड एक प््ाकृजतक
एक्सफोजलएंट के र्प मे् काय्य करता है, मृत त्वचा
कोजिकाओ् को हटाने और चमकदार रंगत जदखाने मे् मदद
करता है। िब ऊपर से लगाया िाता है, तो दही आपके
बालो् मे् चमक और चमक भी िोड् सकता है।
ऑस्सियोपोरोटसस को रोकता है
दही के जनयजमत सेवन से ऑल्सटयोपोरोजसस को रोकने मे्
मदद जमल सकती है, िो भंगुर और कमिोर हज््ियो् की
जविेषता वाली ल्सथजत है। दही मे् मौिूद कैल्शियम,
जवटाजमन डी के साथ, हज््ियो् के घनत्व और मिबूती को
बढ्ावा देता है, जिससे फै््क्चर और हि््ी से संबंजित
बीमाजरयो् का खतरा कम हो िाता है।
पाचन स्वास्थ्य को बढ्ाता है
दही अपने पाचन लाभो् के जलए प््जसद्् है। इसमे् लाभकारी
िीवाणुओ् की िीजवत संस्कृजतयाँ िाजमल है् िो भोिन के
टूटने और पोषक तत्वो् के अविोषण मे् सहायता करती है्।
यह न केवल पाचन संबंिी असुजविा को रोकता है बल्शक
यह भी सुजनज््ित करता है जक आपको अपने भोिन से
अजिकतम पोषण प््ात्त हो।
रक्तचाप को टनयंट््ित करता है
दही मे् मौिूद एक अन्य आवश्यक पोषक तत्व पोटेजियम,
रक्तचाप को जनयंज््ित करने मे् भूजमका जनभाता है। अपने
आहार मे् दही को िाजमल करने से रक्तचाप के स्वस्थ स््र
को बनाए रखने मे् मदद जमल सकती है, जिससे उच््
रक्तचाप और संबंजित ह्दय संबंिी समस्याओ् का खतरा
कम हो सकता है।
लैक्िोज् पाचन मे् सहायक
िो व्यल्कत लैक्टोि असजहष्णु है्, उनके जलए दही दूि का
अजिक सुपाच्य जवकश्प हो सकता है। दही मे् मौिूद
लाभकारी बैक्टीजरया लैक्टोि को तोड्ने मे् सहायता करते
है्, जिससे लैक्टोि संवेदनिीलता वाले लोगो् के जलए इसे
सहन करना आसान हो िाता है।
मानटसक स्वास्थ्य का समर्थन करता है
हैरानी की बात यह है जक दही मानजसक स्वास्थ्य पर
सकारात्मक प््भाव डाल सकता है। दही मे् प््ोबायोजटक्स
मूड जवजनयमन से िुड्े होते है् और जचंता और अवसाद के
लक््णो् को कम करने मे् मदद कर सकते है्। एक स्वस्थ
आंत स्वस्थ जदमाग मे् योगदान दे सकती है।
अपने दैजनक आहार मे् दही को िाजमल करना इन असंख्य
स्वास्थ्य लाभो् को प््ात्त करने का एक सरल और स्वाजदष््
तरीका है। चाहे आप नाश्ते के र्प मे्, स्मूदी मे् या साइड
जडि के र्प मे् इसका आनंद ले्, दही आपके भोिन के
जलए एक बहुमुखी अजतजरक्त हो सकता है।
याद रखे्, संयम महत्वपूण्य है, और इसके स्वास्थ्य लाभो् को
अजिकतम करने के जलए सादा, जबना मीठा दही चुनना
आवश्यक है। तो, इंतज्ार क्यो् करे्? आि ही दही की
अच्छाइयो् का आनंद लेना िुर् करे् और इससे आपके
स्वास्थ्य मे् आने वाले सकारात्मक बदलावो् का आनंद ले्।

रोजाना दही क ेसवेन क ेफायदे
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1. हल्का और गैर-चिकना
अंगूर के बीज का तेल अपनी हल्की बनावट के ललए
प््लिद्् है, जो इिे उन लोगो् के ललए एक आदर्श
लवकल्प बनाता है जो भारी, लिकने बालो् की भावना िे
नफरत करते है्। कुछ अन्य तेलो् के लवपरीत, अंगूर के
बीज का तेल जल्दी अवरोलित हो जाता है, लजििे
आपके बाल हल्के और बाउंिी महिूि होते है्।
2. गहरा मॉइस्िराइजेशन
िूखे, भंगुर बाल वास््व मे् परेरानी पैदा कर िकते है्।
अंगूर के बीज का तेल प््ाकृलतक इमोललएंट्ि िे भरपूर
होता है जो नमी को बनाए रखता है, और आपके बालो्
को गहरा जलयोजन प््दान करता है। घुंघराले बालो् को
अललवदा कहे् और रेरमी, लिकने बालो् को नमस्कार!
3. बालो् को मजबूत बनाता है
कमजोर और नाजुक बालो् के टूटने का खतरा अलिक
होता है। अंगूर के बीज के तेल मे् आवश्यक फैटी एलिड
और एंटीऑक्िीडे्ट होते है् जो आपके बालो् को जड्ो् िे
लिरे तक मजबूत करते है्, लजििे दोमुंहे बालो् और
टूटने का खतरा कम हो जाता है।
4. बालो् के चिकास को बढ्ािा देता है
क्या आप लंबे, घने बालो् का िपना देख रहे है्? अंगूर
के बीज का तेल बालो् के रोम को उत््ेलजत करने और
स्वस्थ बालो् के लवकाि को प््ोत्िालहत करने मे् मदद
कर िकता है। लनयलमत उपयोग िे आपके बालो् की
लंबाई और घनत्व मे् उल्लेखनीय िुिार हो िकता है।
5. डै्ड््फ और स्कैल्प की समस्याओ् से लड्ता है
स्वस्थ लिर की त्विा िुंदर बालो् की नी्व होती है। अंगूर
के बीज के तेल मे् एंटीफंगल गुण होते है् जो र्िी और
खोपड्ी की अन्य िमस्याओ् िे लनपटने मे् मदद कर
िकते है्। यह जलन को रांत करता है और िाफ्,
परत-मुक्त खोपड्ी को बढ्ावा देता है।
6. िमक और िमक जोड्ता है
िमकदार, िमकदार बाल कौन नही् िाहता? अंगूर के
बीज का तेल एक प््ाकृलतक कंडीरनर के र्प मे् काय्श
करता है, जो आपके बालो् को रिायन युक्त उत्पादो् की
आवश्यकता के लबना एक िमकदार लफलनर देता है।
आपके बालो् िे िभी को ईर्य्ाश होगी!
बालो् की देखभाल के चलए अंगूर के बीज के तेल
का उपयोग कैसे करे्
अब जब आप इिके फायदो् के बारे मे् आश््स्् हो गए है्,
तो यहां बताया गया है लक अंगूर के बीज के तेल को अपने
बालो् की देखभाल की लदनिय्ाश मे् कैिे रालमल करे्:
िरण 1: शुद्् अंगूर के बीज का तेल िुने्

िुलनल््ित करे् लक आप 100% रुद्् अंगूर के बीज का तेल
खरीदे्, जो योजको् या पलररक््को् िे मुक्त हो। जब पूरा लाभ
लेने की बात आती है तो गुणवत््ा मायने रखती है।
िरण 2: लगाएं और माचलश करे्
अपनी हथेललयो् मे् थोड्ी मात््ा मे् अंगूर के बीज का तेल
गम्श करे् और िीरे-िीरे इिे अपने स्कैल्प पर माललर
करे्। इिे अपने बालो् मे् जड् िे लिरे तक िमान र्प
िे लवतलरत करते हुए लगाएं।
िरण 3: इसे अंदर छोड् दे्
तेल को अपने बालो् मे् कम िे कम 30 लमनट के ललए
छोड् दे्, या गहरी कंडीरलनंग उपिार के ललए इिे रात
भर के ललए छोड् दे्।
िरण 4: धोएं और धो ले्
तेल हटाने के ललए अपने बालो् को हमेरा की तरह रैम्पू
और कंडीरन करे्। आप तुरंत अपने बालो् की बनावट
और िमक मे् अंतर देखे्गे।
अंगूर के बीज के तेल को अपने बालो् की देखभाल की
लदनिय्ाश मे् रालमल करना गेम-िे्जर हो िकता है।
इिके हल्के, पौल््िक और पुनज््ीलवत करने वाले गुण
इिे स्वस्थ, िुंदर बालो् को बनाए रखने के ललए एक
उत्कृि्् लवकल्प बनाते है्। बालो् की िमस्याओ् को
अललवदा कहे् और उन आकि्शक बालो् को नमस्कार
लजनका आपने हमेरा िपना देखा है, ग््ेपिीड ऑयल
के ललए िन्यवाद।

स्वस्थ बालो् के ललए अंगूर
के तेल का करे् इस््ेमाल
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मॉडरन् किचर मे ् प्े्शर िुिर सबसे प््मुख
एसेक्शयल िे रप् मे ्जारा जाता है। यह रा िेवल
भोजर िे स�्वाद िो अच�्छा बराए रखता है, यह
िुकिंग िा एि हेल�्दी तरीिा  मारा जाता है।ऐसे मे्
इर कदरो ्घर-घर मे ्प््ेशर िुिर िा इस््ेमाल िाफी
लोिक््पय है।हालांकि, िई लोग इसिा इस््ेमाल तो
िरते है ्लेकिर िुछ जरर्ी सेफट्ी रल्स् िो फॉलो
िररा रही ्जारते।ऐसे मे ्गलती से भी अगर इसमे्
अकिि प््ेशर जमा हो जाए तो ये फट सिता है और
दुघ्नटरा िी वजह बर सिता है। यहां हम बताते है ्कि
प््ेशर िुिर िा इस््ेमाल िररे से पहले आपिो रोज
किर बातो ्िो धय्ार मे ्रखरा जरर्ी है, कजससे किसी
तरह िे भी दुघ्नटरा िो हम टाल सिे।्
प््ेशर कुकर के इस््ेमाल से पहले इन बातो् का
रखे् ख्याल  

ओवर लोड ना करे्
प््ेफड्नमय्ूचुअल िे मुताकबि, अगर आप िुकिंग िर
रहे है ्तो इस बात िा ध�्यार रखे ्कि आपिा प््ेशर
िुिर ओवर कफल रा हो।चावल, दाल, सब�्जी
आकद बराते वकत् अगर आप आिे से
अकिि मात््ा मे ्इसमे ्खारा भरेग्े तो प््ेशर बढर्े से

ये फट सिता है।
बबना प््ेशर बनकाले खोलने का प््यास
अगर आप यह पता िररा चाहते है ्कि िुकिंग िे
बाद खारा अचछ्ी तरह पिा है या रही,् तो आप
पहले प््ेशर िो पूरी तरह से करिलरे िा इंतजार
िरे।् अगर आप प््ेशर िे साथ ही इसिा ढक््र
खोलरे िा प््योस िरेग्े तो दुघ्नटरा घट सिती है.
अच्छी तरह करे् सफाई
जब भी आप प््ेशर िुिर िा इस�्तेमाल िररे जाएं
तो पहले इसिी सीटी, सेफट्ी वलव् िो चेि िरे्
और यह देखे ् कि िही ् ये बल्ॉि तो रही ् हो
रहा।इसिी खास सफाई जरर्ी है।इसिे अलावा
आप यह भी चेि िरे ् कि रबर अच�्छी तरह िाम
िर रहा है या रही।्
एक्सपायरी डेट करे् चेक
अगर प््ेशर िुिर खरीदते वकत् इसिे कलटरेचर
बुि मे ् एकस्पायरी डेट कदया है तो इस बात िा
धय्ार रखे।्बता दे ् कि आमतौर पर हर 5 साल मे्
इसे बदल देरा ठीि होता है।अगर प््ेशर िुिर िा
तली एकरया फूल गया है या गोल िो गया है तो इसे
बदल दे।्

प््ेशर कुकर के इस््ेमाल से
पहले जान ले् 4 जर्री बात

लापरवाही बन सकती है फटने की वजह
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बदलते वक्त के साथ लोगो् के रहन-सहन और खान-
पान मे् बड्े बदलाव आ गए है्। देर रात तक जागना, घंटो्
एक जगह बैठकर काम करना और जंक फूड खाना लोगो्
की जजंदगी मे् शुमार हो गया है। लाइफस्टाइल और खाने-
पीने मे् हुए ये बदलाव सेहत पर भारी पड् रहे है्।इन सभी
चीजो् की वजह से कम उम्् मे् ही लोग गंभीर बीमाजरयो्
का जशकार हो रहे है्।जबना जफजजकल एक्कटजवटी वाली
लाइफस्टाइल सेहत के जलए कई गंभीर खतरे पैदा कर रही
है, जजनमे् से एक हाई कोलेस्ट््ॉल की समस्या है।
कोलेस्ट््ॉल हमारे शरीर मे् बनने वाला एक पदाथ्थ है, जो
शरीर मे् जर्रत से ज्यादा हो जाए, तो जानलेवा
साजबत हो सकता है।वत्थमान समय मे् लाखो् की तादाद मे्
युवा कोलेस्ट््ॉल बढ्ने से परेशान है्। आज आयुव््ेजदक
डॉक्टर से कोलेस्ट््ॉल कंट््ोल करने का सबसे आसान और
कारगर तरीका जाने्गे, जो लोगो् के जलए बेहद लाभकारी
हो सकता है।
आयुव््ेद एक्सपट्थ डॉ. अजभनव राज कहते है् जक बड्ी
संख्या मे् युवा हाई कोलेस्ट््ॉल का तेजी से जशकार हो रहे
है्। इसकी सबसे बड्ी वजह अस््-व्यस्् जीवनशैली और
जंक फूड्स का सेवन करना है।हाई कोलेस्ट््ॉल होना एक
खतरनाक कंडीशन है और इसके लक््ण भी नजर नही्
आते है्।कोलेस्ट््ॉल धीरे-धीरे बढ्ता रहता है और लोगो् को
इसका पता काफी देर से चलता है।ऐसी कंडीशन मे् हाट्थ
अटैक और स्ट््ोक की नौबत आ सकती है।ऐसे मे्
कोलेस्ट््ॉल को कंट््ोल करने की हरसंभव कोजशश करनी
चाजहए। आयुव््ेद मे् कोलेस्ट््ॉल को जनयंज््ित करने के जलए
कई नुस्खे बताए गए है्, जजन्हे् अपनाकर इस परेशानी से

काफी हद तक राहत जमल सकती है।खास बात यह है जक
आयुव््ेजदक नुस्खे का हेल्थ पर कोई साइड इफेक्ट भी
नही् होता है।आप इसका सेवन कई महीनो् तक भी कर
सकते है्, लेजकन इसकी माि््ा कम ही रखे्।

दालचीनी कोलेस्ट््ॉल का रामबाण इलाज
डॉ।अजभनव राज कहते है् जक आयुव््ेद मे् हाई कोलेस्ट््ॉल
कंट््ोल करने के जलए दालचीनी को सबसे ज्यादा
असरदार माना गया है।चुटकीभर दालचीनी मसाले का
सेवन सही तरीके से जकया जाए, तो कोलेस्ट््ॉल का लेवल
कुछ ही जदनो् मे् नॉम्थल होने लगेगा। यह एक मसाला है,
जो अजधकतर घरो् मे् खाने-पीने मे् इस््ेमाल जकया जाता
है और यह दवाओ् की अपेक््ा काफी सस््ा भी है।हाई
कोलेस्ट््ॉल के मरीज सबसे पहले दालचीनी क्सटक को
पीसकर पाउडर तैयार कर ले्। इस पाउडर को जकसी
एयरटाइट कंटेनर मे् भरकर रख दे्।अब आप रोज सुबह
उठकर खाली पेट एक चुटकी दालचीनी मसाला गुनगुने
पानी के साथ ले्।ऐसा आप जनयजमत र्प से करे्, तो गजब
का फायदा जमल सकता है।दालचीनी मे् मौजूद तत्व
आपके शरीर मे् जमे कोलेस्ट््ॉल को बाहर जनकाल दे्गे
और बॉडी मे् ब्लड फ्लो मे् कोई र्कावट नही्
आएगी।दालचीनी मसाले का सेवन करने से एक सप्ताह
के अंदर आपको असर जदखना शुर् हो जाएगा।
आयुव््ेद एक्सपट्थ की माने् तो कोलेस्ट््ॉल को कंट््ोल करने
के जलए घरेलू नुस्खे को अपनाने के अलावा भी कई बाते्
ध्यान रखनी हो्गी। कोलेस्ट््ॉल की समस्या से जूझ रहे
लोगो् को जंक फूड्स का सेवन नही् करना चाजहए और
फल-सक्बजयो् से भरपूर हेल्दी डाइट लेनी चाजहए।रोज कम
से कम 30 जमनट तक जफजजकल एक्कटजवटी या
एक्सरसाइज करनी चाजहए। वे हर जदन 2-3 जकलोमीटर
वॉक कर सकते है्।इसके अलावा कोलेस्ट््ॉल के मरीजो्
को देर रात तक नही् जागना चाजहए और पय्ाथप्त
माि््ा मे् नी्द लेनी चाजहए। अगर दालचीनी के सेवन के
साथ इन सभी बातो् का ध्यान रखा जाए, तो गजब का
जरजल्ट जमल सकता है।

मिल गया कोलेस्ट््ॉल का सबसे

सस््ा इलाज
सिर्फ 5 र्पये की इि
चीज का करे् िेवन, 7
सिनो् मे् होगा कमाल
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बेसन औि मसूि दाल
क्या चाहिए
हछलके वाली मसूर दाल- 1 कप, बेसन- 1 बड्ा
चम्मच, अदरक-िरी हमच्च का पेस्ट- 1 बड्ा चम्मच,
तेल- 2 बड्े चम्मच, घी- 2 बड्े चम्मच, नमक-
स्वादानुसार, टमाटर- 1 बडे आकार का (प्यूरी हकया
िुआ), जीरा- 1 छोटा चम्मच, िल्दी पाउडर- 1
छोटा चम्मच, धहनया पाउडर- 1 छोटा चम्मच, लाल
हमच्च पाउडर- 1/4 छोटा चम्मच, तेजपत््ा- 1,
दालचीनी- 1 छोटा टुकड्ा, लौ्ग- 2, साबुत लाल
हमच्च- 1, बड्ी इलायची- 1, दिी- 2 बड्े चम्मच,
कसूरी मेथी- 1 छोटा चम्मच, धहनया पत््ी- 1/4 कप
कटी िुई।
ऐसे बनाएं- दाल को बीस हमनट के हलए हभगो दे्।
कुकर मे् तेल गम्च करके तेजपत््ा, लौ्ग, इलायची,
दालचीनी, साबुत लाल हमच्च और जीरा भूने्। हिर
अदरक-िरी हमच्च का पेस्ट डालकर भून लेे्। आंच
धीमी करके बेसन भूने् और टमाटर की प्यूरी हमलाएं।
सारे मसाले हमलाकर नमक डाल दे् और तेल छोड्ने
तक भूने्। दाल से पानी हनथारकर हमलाएं और धीमी
आंच पर एक-दो हमनट भूने्। कसूरी मेथी और दिी
डाले्, हिर चलाते िुए सारी सामग््ी को एकसार करे्।
तीन कप पानी, घी और िरा धहनया डालकर कुकर
बंद करे् और मध्यम आंच पर छि सीटी आने तक
पकाएं। अगर बाद मे् दाल गाढ्ी लगे तो
इसमे् थोड्ा-सा गम्च पानी हमला सकते िै्। तैयार दाल
मे् बटर, ताज्ी मलाई या घी डालकर रोटी और
चावल के साथ परोसे्। 

हरियाली मूंग तड़का
क्या चाहिए
साबुत मूंगदाल- 1 कप, लोहबया- 1/4 कप, घी- 3
बड्े चम्मच, टमाटर की प्यूरी- 1/2 बडा चम्मच,
जीरा- 1 छोटा चम्मच, िल्दी पाउडर- 1 छोटा चम्मच,
िरी हमच्च- 1 कटी िुई, अदरक-लिसुन का पेस्ट- 1
बड्ा चम्मच, प्याज्- 1 बारीक कटा िुआ, लाल हमच्च
पाउडर- 1/4 छोटा चम्मच, िी्ग- 1/4 छोटा चम्मच,
नमक- स्वादानुसार, पालक- 1 कप कटी िुई, िरा
धहनया- 1/4 कप कटा िुआ, घी- 1 छोटा चम्मच
(तड्के के हलए), जीरा- 1 छोटा चम्मच और साबुत
लाल हमच्च- 2, िी्ग- चुटकी भर।
ऐसे बनाएं
दाल और लोहबया को दो घंटे पिले हभगोकर रख दे्।
हिर इसे कुकर मे् दोगुना पानी, नमक, िल्दी और एक
छोटा चम्मच तेल डालकर धीमी आंच पर 20-25
हमनट पकाएं। घी गम्च करके जीरा तडकाएं। िरी हमच्च
और प्याज् डालकर िल्का गुलाबी भूनने के बाद
अदरक-लिसुन का पेस्ट हमलाएं और दो हमनट तक
भूने्। टमाटर की प्यूरी को धीमी आंच पर घी छोड्ने
तक भूने्। कटा िुआ पालक और िरा धहनया डाले् और
तेज् आंच पर चलाते िुए पकाएं पर ध्यान रिे पालक
को ज्यादा निी् पकाना िै। अब लोहबया और दाल को
चम्मच से थोड्ा-सा दबाकर मसल ले् और हमला दे्।
आवश्यकतानुसार पानी डालकर धीमी आंच पर क्रीब
दस हमनट पकाएं। तड्के के हलए घी गम्च करे् और जीरा
व लाल हमच्च तडकाएं। िी्ग हमलाकर दाल मे् तडका
लगाएं और थोड्ी देर ढककर रख दे्। तैयार िै स्वाहदष््
िहरयाली लोहबया मूंग तड्का।

लजीज है बेसन वाली मसूर दाल
और हररयाली मूंग तड़का
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मैं सभी संटूडेंटंस को बधाई
देता हूं। मैं िानता हूं यह
खुजशयों भरा जदन है, लेजकन
इसमें दुख भी है कंयोंजक मैं
कलंपना कर सकता हूं जक
जिंदगी में आने वाले सभी
बदलावों का अंदािा लगाना
मुलंशकल होता है। उनमें
वकंत लगता है।

अजनजंंितता और शक की अचंछी बात यह होती है जक ये
हमें िगाए रखते हैं। ये हमें जिंदगी में रोि अचंछाई की ओर
एक कदम बढ़ंाने के पंंजत िागरंक रखते हैं। आि आप
िहां हैं, इसजलए हैं जक आपने कोजशश की और खुद पर
यकीन जकया। आपने अपना पहला लकंंंय हाजसल कर जलया
है, वो था गंंैिुएट होने का। मुझे आप सब पर गवंव है, उनंहें
भी होगा िो लोग आि आपके साथ खड़ंे हैं। मुझे उमंमीद
है आप उन सब ‘टूलंस’ के साथ िा रहे हैं, िो भजवषंय में
आपके मददगार साजबत होंगे।
मैं उन लोगों में से नहीं हूं िो खूब सारी सलाह जदया करते
हैं, मैं तो हमेशा ही रोिमरंाव के उदाहरणों से सबक लेने के
पकंं में रहा हूं। मैं जसफंफ आपसे एक ही बात कहूंगा... खुद
को मौका दें। वासंंजवकता केवल यही है जक आपको िरा
भी परेशान नहीं होना चाजहए, िब कोई काम पहली बार में
ना बने। तब तो और परेशान नहीं होना चाजहए, िब कुछ
वकंत के बाद आप कोजशश करें और जफर भी काम ना बने।
खुद को मौका देते रहें। इसमें कभी कोताही न बरतें। इस

मामले में मैं आपको मेरा उदाहरण देता हूं। इसमें कोई शक
नहीं है जक मैंने अपने कजरयर में बहुत ही अचंछे पल देखे
हैं। लेजकन ऐसा नहीं है जक िीवन में मुलंशकल पल आए ही
नहीं। कभी चोट के रंप में, तो कभी हार के तौर पर... दुख
देने वाले लमंहे आते ही रहे हैं। मैंने अपने िीवन में केवल
यही बेहतर जकया जक अपनी टीम की मदद से खुद को बार-
बार मौका जदया। िब आप खुद को लगातार मौका देते हैं
तो ऐसा वकंत िरंर आता है िब आपको एक रासंंा तो
जमल ही िाता है। जफर इस रासंंे पर चलकर आप एक जदन
अपने लकंंंय को पा ही लेते हैं।
लकंंंय के जलए संघरंव करें
आि के दौर में सबंं निर नहीं आता। िब हमें कोई चीि
चाजहए होती है, तो अपना सेल फोन उठाते हैं और खरीद
लेते हैं। कुछ पढ़ंना होता है, तो एक जमनट में वो आजंटिकल
सामने होता है। ऐसे दौर में मैं आपको याद जदला दूं जक
जिंदगी के महान लकंंंय एक-दो जदन में हाजसल नहीं होते हैं।
वो हाजसल होते हैं लगातार संघरंव करने से और गलजतयों से
सीखते रहने से।
परिवाि पि यकीन िखें

मैं अपने अनुभवों से यह बात कह रहा हूं जक जिंदगी के
सफर में िब अनपेजंंकत लमंहे और जनराशा आते हैं तो आप
हर चीि पर सवाल उठाते हैं। इन लमंहों में हमेशा अपने
पजरवार पर यकीन करें। आपको पंयार करने वाले आपके
जवशंंसनीय साथी ही आपको याद जदलाएंगे जक िीवन में
आपका लकंंंय कंया है। इनंहीं की मदद से आप जफर अपना
सपना देखने लायक बन पाएंगे। 

1. आसपास के सभी लोगों से पंंेम
करें। मेहरबान बनें, दयालु बनें।
जिनंहोंने आपके साथ बुरा जकया है,
उनंहें भी माफ करें। 2. िब िीवन
नीरस हो िाता है तो दुख का भी
संवागत होता है। 
3. िब काम में आनंद आता है, तो
िीवन सुंदर हो िाता है। अगर काम
पसंद का नहीं, तो िीवन गुलामी
लगता है। 4. खुशी तब तक छोटी
लगती है िब तक आपके हाथ में
होती है, िब वह चली िाती है तब

समझ में आता है जक जकतनी
बड़ी और मूलंयवान थी। 
5. बचंंों के जलए भी वैसे ही
जलखना चाजहए िैसे बड़ों के
जलए जलखते हैं, बलंलक उससे
बेहतर।
6. जकताबें पढ़ते रहें, लेजकन

याद रखें जक जकताब तो जकताब
ही है, आपको जवचार करना तो
खुद ही सीखना होगा। 
7. सबसे बेरहम दुशंमन हमारा
अतीत होता है।

जकताबे् पढ्े्, लेजकन जवचार करना
खुद सीखना होगा - मक्कसम गोक््ी

खुद को बार-बार मौका दीजिए, एक वक्त आएगा
िब राह जमल िाएगी - राफेल नडाल
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अगर मानसून के मौसम में आपको बाररश का आनंद
उठाना है तो इसके रिए भारत में दो ही शानदार संथि हैं-
एक, पूरंंोतंंर और दूसरा, परंंिमी घाट। परंंिमी घाट कंंेतंं
में ऐसा ही एक संथान है महाराषंंंं के सतारा रििे में संसथत
महाबिेशंंर िो समुदंं ति से िगभग 1,400 मीटर ऊपर
है। इसे अंगंंेिों ने रहि संटेशन के रंप में ररकरसत रकया था
और यह रंंिरटश राि के समय बॉमंबे की गंंीषंमकािीन
रािधानी हुआ करता था। यह घने िंगिों और अपने
खूसबूरत िैंडसंकैप के रिए तो बेहद िोकरंंिय है ही, िेरकन
यहां के िंंाचीन मंरदर भी धारंमिक महतंर रिए हुए हैं।
यहां िोग दो कारणों से आते हैं। एक, खूबसूरत िंंाकृरतक
दृशंयों को रनहारने के रिए और दूसरा, धारंमिक उदंंेशंय से।
महाबिेशंंर की िंंाकृरतक खूबसूरती को अपनी आंखों में
कैद करने के रिए ‘ऑथंिर पॉइंट’ यहां का सबसे मशहूर
टूररसंट पंिेस है। यह महाबिेशंंर बस संटैंड से 13 रकमी
और ओलंड महाबिेशंंर से िगभग 7 रकमी दूर है। इसके
परंंिम में यहीं से साररतंंी नदी का उदंंम होता है और पूरंि
की ओर यहीं से कृषंणा नदी भी रनकिती है। कृषंणा दरंंकण
भारत में िाकर एक मुखंय नदी बन िाती है, िो ररियराड़ा
से आगे समुदंं में रमिती है। यह बहुत बड़ा डेलंटा भी बनाती
है। रहीं, साररतंंी नदी अरब सागर में रमिती है और अरब
सागर यहां से केरि 60 रकिोमीटर ही दूर है, इसरिए अरब
सागर से चितीं नम हराएं इन पहाड़ों से टकराकर बादिों का
रनमंािण भी करती हैं।
ऑथंिर पॉइंट से आगे चिेंगे तो एिरिंसंटन पॉइंट रमिेगा। यहां
से साररतंंी घाटी और उसके इदंि-रगदंि का िंगि रदखाई देता है।
इको पॉइंट से कृषंणा घाटी रदखती है और कृषंणा नदी पर बना
पहिा बांध भी यहां से निर आता है। यहीं पर एक चटंंान इस
तरह से रटकी है रक उसके आर-पार रनकिा िा सकता है। इसे
‘नीडि होि’ भी कहते हैं, कंयोंरक यह बहुत बड़ी सुई के रसर
िैसी रदखती है और इसे ‘एिीिेंट हेड’ भी कहा िाता है,

कंयोंरक यह हाथी की सूंड िैसी भी रदखती है।
आस्था का भी क््ेत््
महाबिेशंंर िंंाचीन मंरदरों, खासकर रशरिी को समरंपित
मंरदरों की रिह से आसंथा का भी एक बड़ा केंदंं रहा है।
इनमें सबसे महतंरपूणंि है महाबिेशंंर मंरदर और इसी मंरदर
के नाम पर इस पूरे कंंेतंं का यह नाम पड़ा। यह मंरदर भारत
के पररतंं और धारंमिक संथिों में से एक है। मंरदर
महाबिेशंंर शहर से िगभग 6 रकिोमीटर दूर संसथत है।
महाबिेशंंर मंरदर भगरान रशरिी को समरंपित है। यहीं पर
शंकर मंरदर भी एक महतंरपूणंि आधंयासंतमक संथान है, िहां
िोग संरयंभू रशररिंग के दशंिन करने के रिए आते हैं। इसी
तरह कृषंणबाई मंरदर, पंचगंगा मंरदर आरद भी िंंमुख धारंमिक
संथि हैं। इसके अिारा भूषण महामुरन मंरदर भी िंंरसदंं है,
िहां रशरिी की पूिा होती है।
प््तापगढ़ ककला
महाबिेशंंर से 24 रकिोमीटर दूर संसथत है िंंतापगढ़ का
रकिा। इस रकिे का बड़ा ऐरतहारसक महतंर है। यहीं पर
छतंंपरत रशरािी और बीिापुर सलंतनत के सेनापरत
अििि खान के बीच िंंतापगढ़ की िड़ाई िड़ंी गई थी।

अििि खान पर रशरािी की ररिय ने ही मराठा
शासन की राह िंंशसंं की थी। करीब 350 साि पुराना
यह रकिा आि पयंिटकों के बीच कािी िोकरंंिय है।
कैसे पहुंचे्?
यह संथान पुणे से करीब 120 रकमी और मुंबई से 285
रकमी दूर है। पुणे और मुंबई दोनों िगहों से महाबिेशंंर
के रिए हरेक घंटे में बस चिती है। रैसे आप चाहें तो
िंंाइरेट टैकंसी करके भी इन दोनों िगहों से महाबिेशंंर
पहुंच सकते हैं।
कहां ठहरे्?
पुणे से अगर टैकंसी करके आ रहे हैं तो आप चाहें तो
सुबह िलंदी पहुंचकर शाम तक
महाबिेशंंर कंंेतंं के कािी रहसंसे को करर कर
सकते हैं। रैसे यहां हर बिट के होटि आसानी से
उपिबंध हो िाएंगे।

महाबलेश््र: धार्मिक आस्था और प््कृरि
का रमलन रबंदु



29 10  सितबंर  2023

हलद्ी वाला पानी बनाने का तरीका एक गिलास हलक्े
िुनिुने पानी मे ् आप आधा नीबू गनचोड ् कर उसमे्
चौथाई चमम्च हलद्ी डालकर चमम्च से गमकस् कर
ले।् गिर उसमे ् आधा या पूरा एक चमम्च अपनी
आवशय्कता अनुसार शहद गमला ले और इसका सेवन
करे। आइए जानते है ्हलद्ी का पानी पीने के िायदे
शरीर को शकक्तशाली बनाना लिभि 500 ग््ाम की
मात््ा मे ्हलद्ी की िांठे और एक गकलो बुझा हुआ चूना
लेकर इसको एक गमट््ी के बत्तन मे ् डालकर इसमे्
ऊपर से 2 लीटर पानी डाले।् पानी डालते ही चूना
पकने लिता है और जब यह ठणड्ा हो जाए तो बत्तन
को ढककर रख दे।् इसके बाद 2 महीने बाद हलद्ी की
िांठो ्को गनकालकर पीसकर चूर्त बना ले।् हलद्ी की
िांठो ्के चूर्त को 3 ग््ाम की मात््ा मे ्लेकर 10 ग््ाम
शहद के साथ गमलाकर लिातार 4 महीने तक रोजाना
खाने से शरीर का खून साि हो जाता है और इससे
शरीर मे ् भरपूर ताकत आती है। वजन कम होता है
अिर आप अपना वजन कम करना चाहते है,् तो ऐसे
मे ्अपनी डाइट मे ्हल�्दी का पानी शागमल कर सकते
है।् हल�्दी मे ्करकय्ूगमन पाया जाता है। िैट बढा्ने वाले
गटशूज को बनने से रोकने के गल�ए हल�्दी का पानी पीना
िायदेमंद होता है। आंखो ्के रोि हलद्ी को अरहर की
दाल मे ् पकाये ्और छाया मे ् सुखा ले ् उसे पानी मे्
गिसकर, शाम होने से पहले ही गदन मे ्दो बार जरर्
लिाये ्इससे झामर रोि, सिेद िूली और आंखो ्की
लागलमा मे ्लाभ होता है। नही ्होि्ी त�्वचा और बालो्

से जुडी् समस�्याएं हल�्दी का पानी
खून साि करता है। साथ ही इस
पानी को पीने से शरीर मे ्गवषाक�्त
तत�्वो ्को बाहर गनकालने मे ्मदद
गमलती है। इससे एगजंि साइन�्स
जैसे झुगर्त�यां या मुरझाई त�्वचा की
समस�्या दूर होिी। त�्वचा की
सूजन कम करने मे ् हल�्दी
िायदेमंद मानी जाती है। इसका
इस�्तेमाल करने से त�्वचा मे्
गनखार बढत्ा है। पेट से जुडी्
समस�्याएं दूर होि्ी हल�्दी के पानी
का सेवन करेि्े, तो पेट से जुडी्
समस�्याएं जैसे डायगरया, अपच,
कब�्ज, पेट मे ् दद्त, पेट मे ् ऐठ्न
आगद समस�्याएं दूर होि्ी। हल�्दी
का पानी पीने से शरीर मे ् गपत््
ठीक से बनता है और पाचन तंत््
मजबूत बनता है। हल�्दी मे्

एंटीबैक�्टीगरयल और एंटीवायरल िुर भी होते है।् हल�्दी
के पानी का सेवन करने से इम�्यूगनटी मजबूत होती है।
हल�्दी मे ्मौजूद गलपो पॉगलसैकेराइड की मदद से शरीर
मे ्रोि प््गतरोधक क््मता बढा्ने वाले सेल�्स बढत्े है।्
एक गिलास िुनिुने पानी मे ् एक नीमब्ू गनचोडक्र
उसमे ्एक चुटकी हलद्ी गमला ले ्और इसे सुबह खाली
पेट पीएं। ऐसा करने से पेट मे ्िैस बनने की समसय्ा
दूर होती है और एगसगडटी, बदहजमी, िूड पॉइजगनंि,
कबज् आगद बीमारी से भी छुटकारा गमलता है गजससे
सुबह पेट पानी की तरह साफ ्होिा। हाट्त की बीमागरयो्
से होिा बचाव हल�्दी का पानी शरीर से कोलेस�्ट््ॉल का
स�्तर को गन�यंत््र रखने मे ्मदद करता है। हल�्दी का
पानी पीने से खून के थक�्के बनने से रोकने मे ्मदद
गमलेिी। इससे आपको हाट्त से जुडी् बीमागरयो ् का
खतरा नही ्होिा।
कम होती है सूजन शरीर मे ्सूजन गकतनी भी कय्ो ्न
हो हलद्ी सूजन को कम करने मे ् सहायक है इसमे्
करकय्ूगमन नामक एक रसायन पाया जाता है जो दवा
के रप् मे ्काम करता है इसीगलए आपने देखा होिा
गकसी को भी चोट लि जाती है तो हमारे बुजुि्त हलद्ी
दूध मे ्डालकर गपलाते थे। बल्ाकेज से बचाती है हलद्ी
गजन लोिो की खून की धमगनयो ् मे ् बल्ाकेज की
गशकायत है उनको तो अवशय् ही हलद्ी वाला पानी
सेवन करना लाभदायक है कय्ोग्क हलद्ी खून को
जमने से रोकती है अदरक भी खून को पतला रखती
है और बल्ाकेज से बचाती है।

सेहत और त्वचा दोनो् के लिए िाभकारी
है हल्दी पानी, स्वस्थ व मजबूत रहता है शरीर
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एक जंगल में एक गधा और एक लोमड़ी  रहते थे । गधा
और लोमड़ंी के बीच  बहुत अचंछी दोसंंी थी । वह दोनों
अकंसर जंगल में सांथ घूमने जाया करते थे। बरसात के
मौसम में जंगल में चारों तरफ हरी-हरी घास फैली हुई थी
जजससे जंगल बहुत ही सुहाना जदखलाई दे रहा था।
आसमान में नीजलमा छाई हुई थी और आसमान बहुत
सुनंदर जदखलाई दे रहा था |
हरी-हरी घास को देखकर  लोमड़ंी गधे से बोली-
गजंमियों के जदनों में जंगल जकतना सूखा पड़ा था और अब
देखो  हरी-भरी घास के कारण जंगल जकतना सुंदर
जदखाई दे रहा है ।  
लोमड़ंी की बात सुनकर गधा  बोला-  लोमड़ी बहन !
तुम यह कंया बात कर रही हो घास भी कहीं हरी होती है
कंया ?  घास का रंग तो नीला होता है। 
गधे की बात सुनकर लोमड़ंी को हंसी आ गई और
लोमड़ंी गधे से बोली-  अरे गधे भाई ! घास का रंग हरा
ही होता है। 
गधा जफर बोला-  घास तो मेरा भोजन है तो कंया मुझे
घास का रंग भी नहीं पता  है ?  तुम तो मांसाहारी जीव
हो तुमंहे कंया पता घास का रंग कैसा होता है ।  
गधा और लोमड़ी दोनों अपनी बात पर अड़े रहे  धीरे-
धीरे दोनों में बहस होने लगी और दोनों एक दूसरे की
बात मानने के जलए जबलंकुल भी तैयार नहीं थे। दोनों को
ही लग रहा था वही सही है और वह ही दूसरे से जंयादा
बुजंंिमान है । 
लोमड़ंी तो जनंमजात चालाक होती हैं  वह गधी से बोली
-  इस तरह अगर हम दोनों बहस करते रहे तो हमारी
आपस में लड़ंाई हो जाएगी और और इससे हमारी दोसंंी
खराब हो जाएगी | इसीजलए अब इस बात का जनणंिय
जकसी और पर छोड़ं देते हैं जक कौन सही है और कौन

गलत । जो सही होगा वही बुजंंिमान माना जाएगा। "
उसी जंगल में एक बूढंा बंदर रहता था । बंदर बहुत ही
होजियार और बुजंंिमान था । जंगल के सारे जानवर
अपने आपसी जववाद सुलझाने के जलए उसी बंदर के पास
जाया करते थे। गधा और लोमड़ंी दोनों ने जनणंिय जलया
की इस बात का फैसला बंदर पर ही छोड़ं देते हैं जक कौन
सही है और कौन गलत । 
लोमड़ंी मन ही मन बहुत खुि हो रही थी कंयोंजक वह
जानती थी की घास का रंग तो हरा ही होता है इसीजलए
जनणंिय उसी के पकंं में आएगा। गधा और लोमड़ी दोनों
जमलकर बूढंे बंदर के पास गए और उसे सारी बात
बतलाई । लोमड़ी बनंदर से बोली-   बनंदर भाई ! आप
जो भी जनणंिय लेंगे  उसे हम दोनों सहरंि  संवीकार करेंगे। 
गहंदे और लोमड़ी की बात बंदर ने बड़ंे धंयान से सुनी
और अपना जनणंिय देते हुए बोला -  घास का रंग तो
नीला ही होता है। इसीजलए इस जववाद में जीत गधे की
ही होगी।  
बंदर की बात सुनकर गधा तो बहुत खुि हुआ और
नाचता-गाता वहां से चला गया। जकंतु बंदर के इस जनणंिय
से लोमड़ंी को बड़ंा आशंंयंि हुआ  और जनरािा भी  हुई।
गधे के जाते ही लोमड़ंी बंदर से बोली -  यह तो आप भी
जानते हैं जक घास का रंग तो हरा ही होता है जफर आपने
गधे को जवजई घोजरत कंयों जकया? 

बूढंा बंदर बोला - यह सतंय है जक घास का रंग हरा ही
होता है जकंतु तुम तो एक बुजंंिमान पंंाणी माने जाते हो
और बुजंंिमान होकर एक मूखंि गधे से वाद-जववाद कर
रहे हो। इसीजलए बुजंंिमानी के तराजू पर तुम फेल हो
जाते हो । लोमड़ंी को भी सारी बात समझ में आ गई और
वह अपना सा मुंह लेकर वहां से चली गई।
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वैसे तो पूरे देश में कई सारे शशव मंशदर है,
लेशकन सबसे उंचा शशव मंशदर उतंंराखंड के
रंदंंपंंयाग शिले में संथित है। इसे तुंगनाि मंशदर
कहा िाता है। ऐसी मानंयता है शक इस मंशदर का
शनमंााण पांडवों दंंारा कराया गया िा। तुंगनाि
पवंात पर संथित इस मंशदर की ऊंचाई 3640
मीटर है। तुंगनाि मंशदर पंचकेदार (तुंगनाि,
केदारनाि,मधंय महेशंंर, रंदंंनाि और
कलंपेशंंर) में सबसे ऊंचाई पर संथित है।
मानंयता है शक इसी थंिान पर शशविी भुिा रंप
में शवदंंमान हैं। इसशलए  इस मंशदर में शशव िी
के भुिाओं की पूिा होती है।

मंनदर को लेकर है पौरानिक किा
तुंगनाि मंशदर को लेकर पौराशणक किा ये है

शक, इसका शनमंााण पांडवों दंंारा कराया गया िा। िब
महाभारत युदंं में नरसंहार से शशविी पांडवों से रंषंं
हो गए िे तो उनंहें पंंसनंन करने के शलए पांडवों ने
इस मंशदर को बनवाया िा। कहा िाता है शक माता
पावंाती ने शशविी को पशत के रंप पंंापंत करने के

शलए तुंगनाि के पास ही तपथंया की िी। चंदंंशशला
के दशंान के शबना तुंगनाि मंशदर की यातंंा अधूरी
मानी िाती है। मंशदर से कुछ ही दूरी पर चंदंंशशला
मंशदर है। यहां रावण शशला है, शिसे (थंपीशकंग
माउंटेन) के नाम से िाना िाता है। इस पवंात को
लेकर ऐसी मानंयता है शक, रावण का वध करने के
बाद शंंीराम थंवयं को दोषी महसूस कर रहे िे,
कंयोंशक रावण एक महाजंंानी पंशडत और परम शशव
भकंत िा। रावण वध के पाप से मुसंकत के शलए यहीं
पर रामिी ने शशव संंुशत की िी। तब भोलेनाि ने
राम को मुसंकत दी।

बरंफ, मखमली घास, रंग-शबरंगे रूल और
बादलों की धुंध से शघरा ये कंंेतंं आपको मोशहत कर
देगा। िनवरी-ररवरी में तो यहां शसरंफ बरंफ की
चादरें ही निर आती है। इसशलए इस िगह को लोग
शमनी संथवटंिरलैंड भी कहते हैं। उतंंराखंड का
तुंगनाि मंशदर महादेव और पावंाती को समशंपात है।
कहा िाता है शक मंशदर की खोि 18वीं सदी में संत
शंकराचायंा दंंारा की गई िी। मंशदर के साि ही यहां
आसपास की सुनंदरता भी मंतंंमुगंध करने वाली है।

ये है दुनिया का सबसे ऊंचाई

पर स्थिनि निव मंनदर
यहां होिी है भोलेिाि के भुजाओ् की पूजा
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ट्विंकल खन्ना की ये फटप्स
एक्ट््ेस ट्विंकल खन्न 48

साल की है्, लेककन उनको
देखकर उनकी उम्् का अंदाजा
नही् लगया जा सकता है। इस उम््
मे् भी िो इतनी किट और एट्कटि
है्। सोशल मीकिया पर ट्विंकल
किटनेस से जुड्ी जानकाकरयां
िैन्स के साथ शेयर करती रहती
है्। हाल ही मे् ट्विंकल खन्ना ने
िैन्स के साथ अपनी मॉक्नि्ग
र्टीन शेयर ककया है। 

ट्विंकल खन्ना की
फिटनेस र्टीन

- सुबह के समय एक्ट््ेस 10
कमनट का ट्किक िक्कआउट करती
है् और इस दौरान िो प्लै्क,
स्क्िाव्स और लंजेस करती है्।
िही् िो अपने कदन की शुर्आत
गम्म पानी मे् नी्बू कमलाकर पीने से
करती है्, इसके बाद िो ब्लैक
कॉिी पीती है्।

- नाश्ते की बात करे् तो उन्हे्
अंिे खाने बहुत पसंद है्। एक्ट््ेस
कहती है् कक, 'मै् ब््ेकिास्ट मे् 2
उबले अंिे खाती हूं। इसके अलािा
मे् कुछ अंिे अपने बालो् पर भी
लगाती हूं।' िो अगे कहती है् िो
खुद को हेल्दी रखने के कलए खूब
सारे सप्लीमे्व्स लेती है्। एक्ट््ेस
आयरन, मैग््ीकशयम,किटाकमन िी
3 और पेरीमेनोपोजल सप्लीमे्व्स
लेती है्।

िही् अपनी मॉक्नि्ग र्टीन के बारे
मे् बताते हुए ट्विंकल ने कहा कक िह
सुबह ट्सकन पर कई तरह के सीरम
और ट््ेनेक्साकमक एकसि का इस््ेमाल
करती है् क्यो्कक उन्हे् मेलास्मा की
कदक््त है। इसके अलािा िो
मॉइश््राइजर और सनस्क््ीन का भी
इस््ेमाल करती है्। ये strict
healthy र्टीन िॉलो करने का
एक्ट््ेस को िायदा भी होता है। िो
कहती है् िो सुबह आलस नही् कािी
जोश महसूस करती है्। उन्हे् कदनभर
एनज््ी िील होती है। 

रात को हल्का खाना खाये्
ट्विंकल खन्ना ने कहती है्, “ये

आदत मै्ने िहीदा रहमान जी से सीखी
है। रात मे् कम खाना खाने से आपका
शरीर आपके भोजन को जलाने मे्
ऊज्ाम खर्म करने के बजाय आराम कर
सकता है। मै् भी िहीदा जी की तरह
प््कतकदन किनर मे् ऑमलेट खाती हूं।’

तनाि दूर करने के फलए दी ये
सलाह

ट्विंकल खन्ना मकहलाओ् को
स्ट््ेस से बरने के कलए कुछ सांस लेने
िाले व्यायाम करने की एििाइज देती
है्। एक्ट््ेस ने कहा, ‘जब बढ्ती उम््
कदखने लगे तो आप साँस लेने िाले
व्यायाम कर सकते है् और कसि्क पांर
कमनट मे् आपको करलीि कमलेगा और
पहले से एनज््ेकटक िील करे्गे।’


