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गणेश 
चतुर््ी की

शुभकामनाएं
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एक शादीशुदा आदमी मंकदर गया और
भगवान से बहुत दुखी होकर पूछता है-
हे प््भु! तुमने बचपन कदया और उसे
छीन कलया।
ऐश और आराम कदया, किर उसे भी छीन
कलया।
पैसा कदया और किर उसे भी छीन कलया।
और अब बीवी दी है और उसे देकर भूल गए।

🤣🤣🤣🤣🤣🤣🤣

पापाः बेटा तुम्हारे करजल्ट का क्या हुआ?
पप्पुः पापा 80% आये है ।
पापाः पर माक्कशीट पर 40% कलखा है?
पप्पूः बाकी के 40% आधारकार्ज कलंक
होनेपर सीधे अकाऊंट मे् आएंगे

🤣🤣🤣🤣🤣🤣🤣

एक सत्संग के दौरान :
बाबा जी प््वचन करते हुए जो इस जन्म मे्
नर है वो अगले जन्म मे् भी नर ही होगा और
जो इस जन्म मे् नारी है वो अगले जन्म मे् भी
नारी होगी ये सुनने के बाद एक बुकिया उठ
कर जाने लगी।
बाबा जी बोले : कहाँ जा रही हो ऐसे उठ कर ? 
बुकिया : जब अगले जन्म मे् भी रोकटयाँ ही
बनानी है तो सत्संग सुन कर क्या िायदा\

बाबा जी अभी तक आईसीयू मे् है।

रमेश और सुरेश
दोनो् संगीता को

पसंद करते थे और वििाह
करना चाहते थे।
संगीता दुविधा मे् थी वक
वकस को चुने?
िह एक मुवन के पास
जाकर पूछती है:
हे मुवनिर....रमेश और सुरेश
दोनो् मुझे पसंद करते है् और
शादी करना चाहते है्।
आप बताएं वक कौन भाग्यशाली रहेगा?
मुवनिर थोड्ी देर गणना के पश््ात बताते है् वक
रमेश अवधक भाग्यशाली है..........
तुम्हारा वििाह सुरेश से होगा .....

मास्टर बोला - पप्पू
कोई प्यार वाली 
शायरी सुनाओ।
पप्पू - मोटा मरता मोटी पे,
भूखा मरता रोटी पे,
मास्टरजी की है दो
बेटी और 
मै मरता हूँ छोटी पे!!!
मास्टर जी अभी तक

बेहोश है।

🤣🤣🤣🤣🤣🤣

रतनलाल : रमेश! तुम्हे् देखता हूँ तो मुझे सुरेश की याद आ जाती है।
रमेश : लेककन मुझमे् और सुरेश मे् शायद ही कोई बात कॉमन हो!
रतनलाल : क्यो् नही्! कपछले दो साल से आप दोनो् ने मुझसे

पांच सौ र्पए कज्ज कलये
थे,आज तक नही् लौटाए!
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हर छोटी-छोटी बात पर रठूना एक आदत है और कई
लोगो ूके ललए एक नकारात�ूमक व�ूयकतूतत�ूव की लवशेषता। वे
इस बात को समझते है ूलक उनकी ये आदत गलत है लेलकन
कई बार वह इससे बाहर नही ूलनकल पाते। रठूना एक ऐसी
अवस�ूथा है जहां व�ूयकतूत खुद को शांत करने की कोलशश
करता है और दूसरो ूको उसकी गलती का अहसास कराने
का पूूयास करता है। रठूना एक आदत है जो समय के साथ
लत बन जाती है। व�ूयकतूत हर छोटे मुदूूो ू पर बच�ूचो ू पर
लचल�ूलाने, सहकलमूियो ूको धमकाने, जल�ूदबाजी मे ूकाम करने
और कूूोध मे ू बात करने जैसा व�ूयवहार करता है। अलधक
गुस�ूसे और रठूने से कई बार लरश�ूते भी पूूभालवत होते है।ू
खासकर पलत-पत�ूनी का लरश�ूता लबगड ू सकता है। ऐसे मेू
जररूी है लक आप अपनी इस आदत को बदले ूऔर अपनी
समस�ूयाओ ू के बारे मे ू पलरवारजनो ू से बात करे।ू ये एक
मानलसक समस�ूया है लजससे लनपटा जा सकता है। तो चललए
जानते है ूरठूने की आदत को लकस पूूकार कंटूूोल करे।ू

डायरी लिखें
जब कोई व�ू�यकतूत रठूा हुआ होता है तो वह बात करने

से कतराता है। वह शांत रहकर अपनी भावना व�ूयत�ूत करता
है। जब आप लकसी से रठूे ूतो एक डायरी मेटूेन करे ूलजसमेू
आप उन सभी बातो ूऔर भावनाओ ूके बारे मे ूललखे ूजो आप
महसूस करते है ूया दूसरे को जताना चाहते है।ू इससे आपके
मन का बोझ हल�ूका हो जाएगा और आप नॉमूिल फील करेगूे।
डायरी ललखना एक अच�ूछी आदत है। यलद आप लनयलमत रपू

से डायरी ललखेगूे तो हो सकता है लक आप रठूने की आदत
से लनजात पा ले।ू

ओवरलरएकंशन से बचें
जब आप लकसी से रठूे होते है ूतो सामने वाला व�ूयकतूत

आपके गुस�ूसे को शांत करने और लचयरअप करने की
कोलशश कर सकता है। ऐसे मे ूआप ओवर लरएत�ूट करने से
बचे।ू ओवरलरएत�ूशन से आपका गुस�ूसा बढ ूसकता है और
मामला अलधक लबगड ूसकता है। इसललए जो हो रहा है उसे
नजरअंदाज करे ूऔर खुद को अन�ूय कामो ूमे ूलबजी रखे।ू

लंंिगलरंग लसचुएशन से दूर रहें
लूूटगलरंग लसचुएशन से दूर रहना आपके कूूोध पर लनयं�तूूण

रखने का एक शानदार तरीका हो सकता है। जब आप लकसी
बात पर रठूे हो ूतो अपने रटूीन से बूूेक ले ूऔर कुछ समय
अकेले सुखद वातावरण मे ू लबताएं। आपके मलूूिष�ूक और
शरीर को शांत करने मे ूमदद करने के ललए टाइम-आउट
महत�ूवपूणूि हो सकता है। लूूटगलरंग लसचुएशन से दूर रहने से
आपको कूल डाउन होने मे ूभी मदद लमल सकती है।

माइंड को करें डायवरंट
एक परेशान करने वाली कसूथलत के बारे मे ू बार-बार

सोचना कूूोलधत भावनाओ ूको बढाूवा देता है। शांत होने का
सबसे अच�ूछा तरीका है लक आप अपने माइंड को डायवटूि
करे।ू लकसी अन�ूय चीजो ूपर ध�ूयान केलूूूित करे।ू जहां तक हो
सके खुद को लबजी रखे।ू नकारात�ूमक लवचार आपको और
अलधक लवचललत व परेशान कर सकते है।ू माइंड डायवटूि
करने के ललए आप अपनी हॉबीज को भी बढाूवा दे सकते
है।ू

करें बंंीलदंग एकंसरसाइज
अपने कूूोध को शांत करने के ललए एंगर मैनेजमेटू

एत�ूसरसाइज का अभ�ूयास करे।ू इसके ललए आप बूूीलदंग
एत�ूसरसाइज का सहारा ले सकते है।ू बूूीलदंग एत�ूसरसाइज
करने से आप तनाव को तुरंत कम कर सकते है।ू
एत�ूसरसाइज करने से मानलसक कसूथलत मे ूभी सुधार आता है
और आपका गुस�ूसा समय के साथ कम होने लगता है।

आपकी बार-बार रूठने की

आदत कहीू बबगाडू न दे बरशूते
इस तरह निपटे ंइस समसयंा से आपके रठंिे से

नसरफं आप ही िही ंनरश�ंते भी होते है ंपंंभानित
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कई सारी महिलाओं को लगता िै हक बॉलीवुड एकंटंंेस
अपनी खूबसूरती को मेंटेन करने के हलए कई सारे मिंगे
पंंोडकंटंस का इसंंेमाल करती िैं। लेहकन ऐसा कुछ भी निीं िै,
नेचुरल संककन तब िी िेलंदा और गंलोंइंग िोती िै जब िम उसपर
काम करते िैं। एकंटंंेस वाणी कपूर की जब बात आती िै तो 35
साल की िोकर भी उनकी संककन बेिद गंलोइंग
और यंग लगती िै। इसके हलए वो कंपेशल
संककन केयर रंटीन फॉलो करती िै। आइए
आपको बताते िैं इसके बारे में....

नेचुरल ग्लो की वजह है ये चीजे्
मीहडया से बातचीत करते िुए

उनंिोंने अपना बंयूटी सीकेंंट शेयर
हकया था। उनंिोंने किा की वो सब
कुछ खाती िैं पर सीहमत मातंंा में,
विीं वो ढेर सारा पानी भी पीती िैं,
हजससे संककन गंलोइंग िोती िै बॉडी
भी हडटॉकंस िोती िै।
फॉलो करती है् स्पेशल स्सकन

केयर र्टीन
एकंटंंेस अपनी संककन

केयर रंटीन में हसफंफ
बेहसक चीजों का
इसंंेमाल करती िै,
हजसमें कंलींहजंग,

टोहनंग, और मॉइशंंराइहजंग शाहमल िैं। इससे िी वो अपने हदन
की शुरंआत करती िैं। इसके बाद वो हलप बाम और सनकंकंंीन
अपंलाई करती िैं, कंयोंहक ये दोनों िी चीजें उनके हलए बिुत
जरंरी िै। 

त्वचा की एक्स्ट््ा केयर के ललए करती है् ये काम
संककन और बाल दोनों को एकंकंटंंा केयर की जरंरत

िोती िै। उनका खंयाल रखने के हलए वो मसाज और कंपा
जैसी कई चीजें टंंाई करती िैं। इसके साथ िी वो पानी
पीकर खुद को िाइडंंेट रखती िैं। इन सब के अलावा
एक अचंछी नींद लेना जरंरी िै। विीं बात करें मेकअप
की तो एकंटंंेस िमेशा नेचुरल लुक को फॉलो करती िैं,
जिां हलहमटेड मेकअप िोते िैं। इसके अलावा वो अचंछे

बंंांड का मेकअप िी इसंंेमाल करती िैं।
इस तेल से करती है् बालो् की मसाज

एकंटंंेस के घने बालों का राज िै बादाम का तेल। इससे
बाल नॉहरश िोते िैं और मजबूत भी बनते िैं। वो कंटाइहलंग

टूलंस, िेयर कंपंंे आहद चीजों से दूर रिती िैं, कंयोंहक इसके
जंयादा इसंंेमाल से बाल खराब िो जाते िैं।

35 साल की वाणी कपरू के 
चेहरे पर है गजब का ग्लो!

फॉलो करती हैं तंवचा की देखभाल की ये ददनचयंाा
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हर भारतीय घर में जंयादातर सुबह नाशंते में अंडे का
ऑमलेट लोग खाना पसंद करते  है। लेककन जंयादातर
मकहलाओं की ये किकायत होती है कक अंडा  पैन से
किपक जाता है। बता दें अंडा जो की बनाने में बहुत
आसान लगते है, बहुत आसानी से ओवर कुक हो जाता
है। जब ऐसा होता है तो इससे सारे पोषक ततंव खतंम हो
जाते हैं। तो अगर आप अपने घर वालों को अंडे के सारे
पोषक ततंव देना िाहती हैं तो ये कटपंस फॉलो करें। इससे
अंडा ओवर कुक नहीं होगा और पैन से किपकेगा भी
नहीं...

नॉन स़टिक पैन का करे़ इस़़ेमाल

अंडा बनाने के कलए हमेिा नॉन संटटक पैन का ही
इसंंेमाल करना िाकहए। इसमें पहले तो अंडा किपकेगा
नहीं, लेककन कफर भी ऐसा होता है तो पैन के तापमान
पर धंयान दें। कोकिि करें पैन जंयादा गमंम न हो और गैस
का फंलेम लॉ हो। अगर ऐसा नहीं होगा तो अंडा नीिे से
जल जाएगा और ऊपर से कचंंा रहेगा।

नमक आएगा काम
ये दूसरे नुटंखा भी बहुत आसान है। बस एक पैन लें

और गैस पर रख कर उसे गमंम करें। कफर गमंम पैन में
नमक डाल दें और उसके ऊपस से अंडा। ऐसा करने से

अंडा किपकेगा नहीं और कबलंकुल परफेकंट तलेगा।
मक़खन का करे़ इस़़ेमाल

अंडे का टंवाद बढंाने के कलए तेल की जगह इसे
पकाने के कलए मकंखन का इसंंेमाल करें। इससे अंडा
टेटंटी तो बनेगा ही साथ में ही इसके जलने के िांस भी
कम होंगे।

तलने की कड़ाही पर 
नही़ चिपकेगा अंडा

जब बनाते हुए करेंगे ये आसान रसोई टिपंस फॉलो



17 सितबंर 2023 6

घुंघराले बाल दिखने में दितने अचंछे
लगते हैं उनकी िेखभाल करना उतना ही

मुशंककल होता है। कई बार मदहलाएं अपने घुंघराले बालों से
परेशान होकर उनंहें संटंंेट करने की भी सोचती हैं लेतदकन इससे
बालों का पंंाकृदतक बनावट खराब हो सकता है। अगर आप भी
सही तरीके से अपने कलंंी बालों की केयर नहीं कर पातीं हैं तो
ये संटोरी आपके दलए है...

घुंघराले बालों के ललए इसंंेमाल करें सही पंंोडकंटंस
घुंघराले बालों के सही पंंोडकंट चुनान सबसे जंयािा िरंरी

है। ये िरंरी नहीं है दक आप महंगे पंंोडकंट खरीिें। लेदकन इसके
पहले आपको अपने बालों को संवसंथ, चमकिार और घुंघराले
बनाए रखने के दलए और टूटने- उलझने से बचाने के दलए सही
हेयर केयर रंटीन फॉलो करना होगा। अगर आपके बाल डंंाई,
उलझे हुए दिख रहे हैं तो आप तुरंत हेयर केयर पंंोडकंट बिलें
और बालों की तरफ धंयान िें।

कौन सा शैमंपू है घुंघराले बालों के ललए बेसंट
घुंघराले बालों के दलए टंंाई-मॉइसंचर, सलंफेट-फंंी, दशया

बटर और शंललसरीन कैसे इंगंंेदडएंटंस वाला शैमंपू चुनें और इससे
कम से कम हफंते में 2- 3 बार शैमंपू करें।  

कंडीशनर भी है जरंरी
अपने बालों को कंडीशदनंग करना हेयर केयर का सबसे

अहम संटेप है। कंडीशनर कलंंी बालों में नमी बनाए रखता है

और आपके बालों को उलझने से बचाता है, सॉफंट रखता है और
कलंल को बढंाता है। हर बार िब आप शैमंपू करें तो अपने बालों
पर कंडीशनर का उपयोग िरंर करें। कंडीशनर को बालों की
िडंों में ना लगाएं, दसफंफ बालों के ऊपरी दहसंसे से बीच तक
लगाएं।

हेयर मासंक लगाएं
हर 15 दिन में एक बार हेयर मासंक लगाकर अपने  कलंसंल

को थोडंा अदतदरकंत बाउंस िे सकते हैं, हेयर मासंक बालों के
सूखे पन को िूर करते हैं, कलंल बढंाते हैं, नमी बनाए रखते हैं
और उनंहें सही रखते हैं। हेयर मासंक बालों को चमकिार, हेलंिी
और मुलायम बनाए रखता है। हीदटंग टूलंस के जंयािा इसंंेमाल
करती हैं तो हेयर मासंक का िरंर इसंंेमाल करें। हेयर मासंक
कलंल को हाइडंंेटेड, पोदित रखने में मिि करता है और उनंहें
सूखा दिखने से बचाता है।

जेल लगाएं
घुंघराले बालों पर िेल लगाएं. घुंघराले बालों पर िेल का

उपयोग करने से उनंहें पकडं दमलती है और वे झडंते नहीं है।
इसके दलए ऐसा िेल या सीरम चुनें िो बालों की आवकंयक नमी
को बनाए रखे। यह शंललसरीन, नादरयल तेल और एलो अकंफ िैसे
हाइडंंेदटंग अवयवों से बनाया िाता है िो आपके बालों को
चमकिार और रेशमी बनाए रखने में मिि करेगा।

घुंघराले
बालों की ऐसे 
करें देखभाल
रहेंगे संमूद और
मॉइसंचराइजंड



भारतीय कामकाजी मरहलाओ् की स्थिरत
वर्कि्ग वूमन को लेकर अकसर लोगो् की कई धारणाएं

होती है्। कुछ लोग मानते है् रक वे घर के कामकाजो् पर
ध्यान कम देती है् तो कुछ सोचते है् रक वे आर्थिक र्प से
आजाद होती है् और अपने रवत््ीय रनण्िय खुद ही लेती है्।
लेरकन यह सोच पूरी तरह से सही नही् है। हाल ही मे् वर्कि्ग
स््््ी ररपोर्ि मे् इस बात का खुलासा हुआ रक देश की आधी
से अरधक वर्कि्ग वूमन घर खच्ि मे् तो मदद करती है्, लेरकन
उनके रनवेश के रनण्िय आज भी घर के पुर्ष ही करते है्।
आइए जानते है् कैसा है देश की वर्कि्ग वूमन का
फाइने्रशयल मैनेजमे्र।  

30% मरहलाएं आधी सैलरी करती है् घर मे् खच्च
सव््े के अनुसार देश मे् मरहलाओ् की भूरमका बदल रही

है। अब घर संभालने के साथ ही वे घर खच्ि मे् मदद भी करने
लगी है्। ऐसे मे् देश के आर्थिक रवकास मे् उनकी भूरमका
बढ् रही है।  देश की लगभग 70 प््रतशत वर्कि्ग वूमन परत
के साथ कंधे से कंधा रमलाकर घर खच्ि मे् पूरी भागीदारी
रनभा रही है्। ऑनलाइन माक््ेरप्लेस इंरियालै्ि की ओर से
वर्कि्ग स््््ी शीष्िक से यह सव््े देश की दस हजार मरहलाओ्
पर रकया गया। सव््े मे् सामने आया रक रदल्ली की 67% से
अरधक ज्यादा कामकाजी मरहलाएं घर खच्ि मे् महत्वपूण्ि
भूरमका रनभाती है्। इनमे् से 30% मरहलाएं तो हर माह
अपनी आधी सैलरी घर मे् ही खच्ि कर देती है्।

सेरवंग और इन्वेथ्टमे्ट मे् पीछे
रसके्् का दूसरा पहलू ये है रक घर के बाहर खुद की

पहचान बनाने वाली ये मरहलाएं रवत््ीय फैसले लेने मे् काफी
पीछे है्। 47% मरहलाएं तो घर के खच्ि को ट््ैक तक नही्
कर पाती्। यहां तक रक उन्हे् इस बात की जानकारी भी नही्
है रक अपनी सैलरी को वे कैसे बचाएं और रनवेश करे्।
रदल्ली जैसे मेट््ो रसरी की वर्कि्ग वूमन तक की ये हालत है।
रदल्ली की करीब 32% कामकाजी मरहलाओ् ने कहा रक
सेरवंग और इन्वेस्रमे्र से जुड्े फैसले लेने मे् परेशानी महसूस
करती है्। ऐसे मे् वे रनवेश और सेरवंग के मामलो् को लेकर
अपने परत, भाई और रपता पर ही रनभ्िर है्।

इसरलए नौकरी कर रही है् मरहलाएं
सव््े मे् मरहलाओ् ने माना रक वे नौकरी रवत््ीय आजादी

के रलए कर रही है्। मरहलाओ् ने कहा रक नौकरी करने से
उन्हे् पररवार और समाज मे् कुछ अहरमयत रमलने का
एहसास होता है। इतना ही नही् रनवेश की जानकारी से
महत्वपूण्ि हर मरहला ने अपने पररवार की जर्रत को माना।
सव््े मे् शारमल 21 साल से 65 साल तक की मरहलाओ् ने
कहा रक अपने पररवार की जर्रतो् को पूरा करना ही उनका
पहला उद््ेश्य है। हालांरक ये स्सथरतयां देखकर साफ है रक
उन्हे् रनवेश के फैसले लेने की लंबी राह तय करनी है।

सोशल मीरिया से लेती है् रनवेश की रटप्स
ररपोर्ि के अनुसार देश की रसफ्फ एक रतहाई मरहलाएं ऐसी

है् जो अपने सारे फैसले आत्मरवश््ास के साथ लेती है्। इसमे्
रनवेश भी शारमल है। हालांरक उन्हे् इसकी जानकारी भी
पररवार से सीधे नही् रमल रही है। ररपोर्ि के अनुसार वर्कि्ग
वूमन के रलए रनवेश की जानकारी एक सबसे बड्ा माध्यम
खबरे् और सोशल मीरिया है्। 30% मरहलाओ् ने बताया रक
उन्हे् अखबारो् और न्यूज साइट्स या रफर सोशल मीरिया
प्लेरफॉम्ि से रनवेश की जानकारी रमलती है। वही् 20%
मरहलाओ् को वक्फशॉप और सेरमनार से रनवेश की ररप्स
रमली है्।

वर्कि्ग वूमन होती है् घरेलू रहंसा की ज्यादा रशकार
कामकाजी मरहलाएं भले ही अपने आत्मसम्मान के रलए

घर और ऑरफस के बीच दो पारो् मे् रपस रही है्, लेरकन रफर
भी उनकी स्सथरतयो् मे् ज्यादा सुधार नही् आया है। यूरनवर्सिरी
ऑफ नॉररंघम और इंरियन इंस्रीट््ूर ऑफ रेक्नोलॉजी के
एक अध्ययन के अनुसार भारत मे् जो मरहलाएं अपने परत से
ज्यादा वेतन पाती है्, वे घरेलू रहंसा की रशकार भी ज्यादा
होती है्। भारत मे् रकए गए ऑनलाइन पोर्िल जॉब फॉर हर
के एक सव््े के अनुसार देश की मरहलाएं भले ही आत्मरनभ्िर
बनने के रलए नौकरी करती है, लेरकन पैसो् को लेकर वे रफर
भी आजादी नही् पाती्। सव््े मे् सामने आया रक पत्नी की
सैलरी को रसफ्फ परत ही नही् ससुराल वाले भी अपना
अरधकार समझते है्। इतना ही नही् कामकाजी मरहलाओ् को
सैलरी का रहसाब अपने पररवार को देना पड्ता है।
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देश की 70 % 
वर्कि्ग वूमन करती है् 

घर चलाने मे् मदद 
रिर भी नही् रमलती
रनवेश की आजादी
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बच््ो् को
समय देना

जर्री होता है लेककन अगर
आप ऐसा नही् करते है् तो
बच््े धीरे-धीरे आपसे दूर
होने लगते है्। बच््े सारा
कदन ऐसी कई चीजे् देखते है्
कजन्हे् वह आपके साथ
शेयर करना चाहते है् ऐसे मे्
यकद आप उनके कलए समय
नही् कनकालते है् तो वह
आपसे बात करना भी बंद
कर दे्गे। ऐसे मे् उनके कलए
सारे कदन मे् थोड्ा सा वक्त
जर्र कनकाले्
उनके साथ
बात करने
की कोकशश
करे् परेशानी
को सुने्। ऐसे
आप उनके
और भी
क्लोज जा
सकते है्। 
सवालो् का

जवाब न िेना
बच््े हर

चीज को लेकर
बहुत ही
ए क् सा इ टे ड
होते है् वह
ऐसी कोई भी
चीज देख ले् जो उन्हे् थोड्ी अलग लगे तो इससे जुड्े सवाल
उनके मन मे् घर कर जाते है्। बाद मे् इन्ही् सवालो् का जवाब
वह अपने पेरे्ट्स से मांगते है् परंतु माता-कपता बच््ो् के
सवालो् से कई बार कचड्कचड्े हो जाते है् और उनका जवाब
भी गुस्से मे् देते है्। इस तरह के स्वभाव का बच््े पर गलत
असर पड्ता है और वह धीरे-धीरे शांत हो जाते है्। 

हर समय डांटते रहना 
यकद आप बच््े को हर बात पर टोकते है् और उन्हे् डांटते

है् तो उनका स्वभाव आपके कलए
नेगेकटव बन सकता है। ऐसे बच््े
माता-कपता से कुछ भी बोलने या
शेयर करने से डरते है्। हर पेरे्ट्स
यही चाहते है् कक बच््े उनकी बात
माने् लेककन अगर आप सोचते है् कक
आप डरा धमका कर बच््ो् को काबू
मे् कर ले्गे तो यह बात कबल्कुल
गलत है। ऐसे बच््े मे् आपके प््कत
हीन भावना पैदा हो सकती है।
इसकलए उन्हे् हर समय न डांटे। 

बच््े को प््ाथरमकता न िेना 
पेरे्ट्स  अपने अनुसार ही घर

और बच््ो् से जुड्े फैसले करते है्।
ऐसे मे् वह बच््ो् की मज््ी पूछना
कबल्कुल भूल जाते है् माता-कपता के

इस तरह के स्वभाव
से बच््े कचड्कचड्े हो
जाते है् और अपने
पेरे्ट्स की बात नही्
सुनते। बच््ो् के कलए
अगर आप कोई
फैसला ले रहे है् तो
उनसे एक बार पूछ
ले्। इससे उनके
आपके साथ करश्ते
मजबूत बने्गे।
इस तरह करे् बनाएं

ररश्ता मजबूत 
यकद आपका

बच््ा गुमसुम स्वभाव
का है तो उसे खुश
करने के कलए हफ्ते
मे् कम से कम एक
बार बाहर जर्र
लेकर जाएं। 

घूमने से बच््ो् का कदमाग फे््श हो जाते है और उनके
नजदीक जाने का यह तरीका सबसे अच्छा है। 

यकद आपके साथ बच््ा कबल्कुल भी बात नही् करता तो
अपना स्वभाव बदल दे्। उनके साथ मजाक करे्, बच््े को
सरप््ाइज दे्। 

बच््ो् के साथ उनकी मनपसंदीदा गेम खेले्। खेलते हुए
बच््ो् के मन मे् छुपी हुई बात ढूंढने को कोकशश करे्। कभी-
कभी खेल मे् बच््े अपने कदल की बात बता देते है्।

खुलकर बात नही् करते
आपके बच््े तो ये कारण
हो सकते है् रजम्मेिार

बच््ो् के अच्छे स्वास्थ्य के साथ-साथ उनकी
परवररश भी अच्छी होनी जर्री है। अच्छी परवररश के
जररए ही बच््े अपने जीवन का हर लक्््य पूरा कर
सकते है्। इसके अलावा अच्छी परवररश भी तब ही
सफल होती है यरि बच््े को अच्छी आिते् रसखाई
जाएं और वह उन आितो् को अपनाएं। बच््े आपकी
बात माने् इसके रलए उनसे थोड्ी बात करना भी जर्री
है। कई बच््े तो अपने पेरे्ट्स के साथ मन की बाते्
खुलकर शेयर कर लेते है् परंतु कुछ रबल्कुल बात
करना पसंि नही् करते ऐसे बच््े जो माता-रपता से
कम बोलते है् वह धीरे-धीरे शांत होने लगते है्। लेरकन
बच््े अपने पेरे्ट्स से बात करना क्यो् कम करते है्
और इसके पीछे क्या कारण है आज आपको इसके
बारे मे् बताएंगे तो चरलए जानते है्...
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भारतीय खाना का तो हर कोई दिवाना है। मसालेिार और
स्पाइसी खाना का कोई जवाब नही् है और दविेश हमारी
भारतीय भोजन के मुरीि होते है्। भारत दकसी एक खाने पर
दनभ्भर नही् है। भारत के हर राज्य मे् अलग  संस्कृदत है और
सब का खाना भी एक- िूसरे से बहुत अलग होता है और
बहुत टेस्टी भी होता है। लेदकन क्या आपको पता है एक ऐसा
िेश भी है जो भारत के खाने को टक््र िेता है। सांख्ययकी
की िुदनयाकी  स्टडी के दहसाब से भारतीय खाने को इटली
का खाना टक््र िेता है। यहां के खाने को िुदनया का सबसे
टेस्टी खाना माना जाता है। आप सब लगो् को पता है दक
इतालवी खाने मे् दपज््ा- पास््ा, लसग्ना, दरसोट््ो,
फ्ोकैदसयाजैसी दडशेज होती है् जो पूरी िुदनया भर मे् बहुत
चाव से खाए जाते है्।

वहीं दूसरे नंबर पर है गंंीस का खाना
िूसरे नंबर पर ग््ीस का खाना है, ग््ीस के खाने मे् आपको

मसालो् का जबरिस्् फ्लेवर दमलेगा, क्यो्दक इटली और

इंदडया जैसे ये िेश भी प्याज, लहसुन, मसालो् का इस््ेमाल
होता है। मौसाका, पाद््सत्सो कुछ पॉपुलर दडश है्। 

संपेन है तीसरे नंबर पर
यहां पर आपको मेदडटेरेदनयन डाइट, हेल्िी खाना,

ऑदलव ऑयल से भरपूर इस््ेमाल और सीजनल इन्ग््ेदडएंट्स

का जोर दिखेगा। यहां पेलो, गज्पाचो, पटाटास ब््वास पॉपुलर
दडशेज है्।

जापान ने बनाई चौथे नंबर पर अपनी जगह
टॉप 5 की दलस्ट मे् जापान चौथे नंबर पर है। मीट और

वेदजटेबल बेस्ड जापानी कुजीन कुछ हेल्िी कुजीन्स मे् से एक
है। यहां आपको सुशी, उडॉन नूडल्स, रेमन, टेम्पुरा जैसे
पॉपलुर दडशेज खाने को दमल जाएंगे।

भारत है पांचवें संथान पर
भारत इस दलस्ट मे् पांचवे् नंबर पर है। भारत अपनी

दवदवधताओ् के चलते दकसी एक डाइट मे्  नही् बंटा। यहां
हर राज्य मे् आपको अलग- अलग तरह का खाना दमलेगा।
नॉथ्भ का मसालेिार, गदरष्् खाना हो या दिर साउथ की लाइट
टेस्टी दडशेज। भारत मे् तो सबकुछ दमलता है।

भारत नहीं इस
देश का खाना है

सबसे टेसंटी
नाम सुनकर उड़

जाएंगे होश
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क्या आप भी घर या ऑिफस मे् बैठे-बैठे पैर हिलाने,
बार-बार कुस््ी घुमाने या पेन से खेलने लगते िै्? इसे भले
िी एक तरि की अहिष््ता किे्, लेहकन हििेषज््ो् का किना
िै हक यि स्िास्थ्य के हलए फायदेमंद िै।

इन गहतहिहियो् को हफजहिंग किा जाता िै, जो एक तरि
का व्यायाम िी िै। व्यक्कत की यि चंचलता उसके िरीर को
सह््िय रखती िै और हिहभन्न बीमाहरयो् से बचाते िुए उम््
बढ़ाने मे् सिायक िै।

बैठे-बैठे हिलने-डुलने से 29% कैलोरी 
बन्न िो सकती िै

लीड्स यूहनिह्सििी की पोषण हििेषज्् जेनेि कैड का
किना िै, ऐसे व्यििार को सामान्य तौर पर अहिष््ता,
घबरािि और ध्यान न देने के तौर पर देखा जाता िै। लेहकन
ये आसान गहतहिहियां िमे् िजन पर काबू करने, तनाि से
बचाने और लंबे समय तक जीहित रिने मे् मदद कर सकती
िै्। यिां तक हक पैर थपथपाने जैसी िल्की गहतहिहि भी िमे्
अहतहरक्त कैलोरी जलाने मे् मदद कर सकती िै।

इस संबंि मे् 24 लोगो् पर िुए एक अध्ययन मे् पाया
गया हक बैठे-बैठे हिलने-डुलने से 29 प््हतित और खड़े
िोकर हिलने-डुलने से 38 प््हतित से अहिक कैलोरी बन्ि
की जा सकती िै।
एक जगि बैठे रिने के कारण िोने वाले खतरा घटाता िै

एक अन्य अध्ययन मे् 42 लोगो् का तनािपूण्ि क्सथहत मे्
साक््ात्कार हलया गया। इन सभी को गहणत का सिाल िल
करने को हदया गया। इनमे् जो लोग सिाल िल करने के साथ
बाल संिारने, पेन के साथ खेलने जैसी गहतहिहियां करते रिे,
उन्िे् इस साक््ात्कार के दौरान कम तनाि अनुभि िुआ।

हफजहिंग फायदेमंद इसहलए िै हक यि काम के समय
एक जगि बैठे रिने के कारण िोने िाले खतरो् को घिाती
िै। िेहनस मे् सि्ि करने से पिले गे्द जमीन पर पिक कर
उछालने की जर्रत निी् िोती लेहकन कई हखलाह्ड़यो् ने
माना हक ऐसा करने से उन्िे् खेल पर ध्यान के्ह््ित करने मे्
मदद हमलती िै।

हिजहटंग के प््भाव जाहनए...
एक अन्य अध्ययन मे् आठ सप्ताि की अिहि मे् 16

दुबले लोगो् को प््हतहदन 1,000 अहतहरक्त कैलोरी हखलाई
गई। इनमे् हफजहिंग के प््भाि की जांच की गई। इसमे् सामने
आया हक कुछ प््हतभागी िसा बढ़्ने से रोक पाए क्यो्हक िे
काम के समय ऐसी गहतहिहियां कर रिे थे। दोनो् प््कार के
लोगो् मे् फैि को लेकर 10 गुना अंतर पाया गया। फोन कॉल
लेते समय खड़्े रिने से लेकर ििलते िुए बात करने िाले
लोगो् मे् भी इस प््कार का अंतर पाया गया।

कुछ न कुछ करते रिे्, इसका हिमाग 
से गिरा संबंध : एक्सपट्न

कैहलफोह्निया यूहनिह्सििी के न्यूरोसाइंहिस्ि मैकस मेहलन
किते िै्, गहतिीन रिना सेित के हलए अच्छा निी् किा जा
सकता। कुछ न कुछ करते रिने का मह््िष्क के प््दि्िन के
साथ गिरा संबंि िै। यि जर्रत पड़्ने पर सिी ि््र की
ऊज्ाि देता िै, जो एकाग््ता बढ़ाने मे् मदद करता िै।

बैठे-बैठे पैर हिलाना, पेन से खेलना एक्सरसाइज जैसा
इससे तनाव घटता िै, उम्् बढ़ती िै

हिलने-डुलने से 38% कैलोरी बन्न िो सकती िै
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पनीर सेहत के लिए बहुत फायदेमंद होता ही है।
ये सव्ाद मे ्भी बेलमसाि होता है। यही वजह है लक
वेलजटेलरयन फूड मे ्पनीर का इस््ेमाि कई तरह से
लकया जाता है। आप इसी सिाद, पिाक पनीर.
कडा्ही पनीर, लसंपि पनीर की सबज्ी से िेकर शाही
पनीर, लििी पनीर और न जाने कय्ा- कय्ा रेलसपी मे्
इस््ेमाि करते है।् ये बनाने मे ्भी बहुत आसान है
और यह काफी जलद्ी भी बन जाता है। ऐसे मे ्अगर
आपको फटाफट कोई अचछ्ी सबज्ी बनानी हो तो
आप पनीर की सबज्ी आसानी से बना सकते है।्
हािांलक कई िोगो ्की लशकायत रहती है लक उनके
घर का पनीर पकने के बाद उतना मुिायम नही्
रहता, लजतना रेसट्ोरेट् के रेलसपीज मे ्रहता है। ऐसे
मे ्हम आपको बताते है ्लक आप पनीर को मुिायम
बनाने के लिए कय्ा कर सकते है.्...

पनीर को मुलायम रखने के ललए ल््िक्स
ठंडे पानी का इस््ेमाल

जब आप पनीर को तिे ् तो गैस का फि्ेम
मीलडयम रखे ्और पास मे ् ठंडे पानी का बडा् सा
कोटरा भी रखे।् अब पनीर के टुकडो् ्को कढा्ई मे्
डािकर तिे ् और हलक्ा ब््ाउन रंग होते ही उसे
लनकािकर तुरंत पानी मे ्डाि दे।् 5 से 10 लमनट
तक पानी मे ्रहने दे ्और लफर सबज्ी मे ्डािने से

पहिे इसे पि्ेट  मे ्रख िे।् पनीर पकने के बाद भी
सॉफट् रहेगी।

गम्म पानी का इस््ेमाल
तिने के बाद अगर पनीर सॉफट् नही ् रहता तो

आप दूसरा तरीका आजमा सकते है।् इसके लिए आप
पनीर को तिे ्और पास मे ्ही बड्े बत्तन मे ्गम्त पानी
रखे।् आप इसमे ्एक िमम्ि नमक भी डाि दे।् सब
फ््ाई होते ही पनीर को गम्त पानी मे ्डािकर ढंक दे।्
सबज्ी बनाते वकत् इसे छानकर इस््ेमाि करे।्

कच््े पनीर को रखे् पानी मे्
अगर कोई लदनो ्से पनीर ल््फज मे ्रखा है तो हो

सकता है लक ये लक ये पकने के बाद कडा् हो जाए।
इसके लिए आप पनीर को काट िे ्और इसे नॉम्तन
पानी मे ्आधे घंटे के लिए छोड ्दे।् अब आप इसे
तिे ् या सबज्ी मे ् इस�्तेमाि करे।्पनीर सख््त नही्
होग्े।

फ््ाई करने के बाद पनीर हो जाता है सख्त

तो सॉफ्ट करने के लिए अपनाएं ये रसोई लटप्स
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हिमाचल पुहलस की चौथी आईआरबी जंगलबेरी की
पुहलस आरक््ी हबंहिया को िाल िी मे् लािौल स्थथत 6,111
मीटर (20,100 फ्ीट) ऊंची युनम चोटी की सफलतापूर्वक
चढ्ाई फति कर पूरे राज्य का नाम रोशन कर हिया िै।
हबंहिया ने पर्वतारोिण के क््ेत्् मे् इहतिास रचते िुए  युनम
चोटी पर चढक़र रिां राष््््ीय ध्रज हतरंगा फिराया िै, जो िेश
के हलए बेिि गर्व की बात िै। 

इस अरसर पर मुख्यमंत््ी ठाकुर सुखहरंिर हसंि सुक्खू ने
चोटी फति करने पर हबंहिया को बधाई िी िै। िमीरपुर के
नािौन क््ेत्् के कांगू गांर की रिने राली हबंहिया प््िेश के
पुहलस हरभाग मे् एकमात्् पिली महिला पुहलस कम््ी िै,

हजसने 15 अगस्् को युनम चोटी पर जाकर हतरंगा फिराया
िै। गत 14 अगस्् को हबंहिया अपने िल के साथ युनम के
हलए रराना िुई थी। 

गत 15 अगस्् की सुबि टॉप पर पिुंच गई। हबंहिया
कौशल ने थ्रतंत््ता हिरस पर एक हरकॉडर् कायम कर हिया
िै। गौरतलब िै हक हबंहिया ने अटल हबिारी राजपेयी
पर्वतारोिण एरं संबद्् खेल संथ्थान, मनाली से मूलभूत एरं

उच्् प््हशक््ण प््ाप्त हकया िै। मुख्यमंत््ी ने हबंहिया को
आगामी अहभयानो् के हलए शुभकामनाएं िेते िुए किा हक
युनम चोटी पर हरजय प््ाप्त करने राली रि राज्य पुहलस की
पिली महिला िै् और यि पुहलस हरभाग एरं समस््
प््िेशराहसयो् के हलए गर्व का हरषय िै।

हबंहिया ने इलेक्ट््ॉहनक्स मे् हडप्लोमा हकया िै। 2015 मे्
रि पुहलस हरभाग मे् बतौर कांथ्टेबल भत््ी िुई और जंगलबैरी
मे् रष्व 2020 से सेरारत िै्।  हबंहिया ने अलग-अलग राज्यो्
के नौ लोगो् के साथ यूनम पीक पर पिुंचने के हलए 12
अगस्् से हमशन शुर् हकया था और 15 अगस्् शाम को
उन्िो्ने यि हमशन पूरा हकया।

हिमाचल की बटेी न ेहकया 

पहाड़ो़ पर फतह
6111 मीटर ऊचंी चोटी पर फहराया तिरगंा



17 सितबंर 202313

पय्ार एक ऐसी फीलिंग होती है जो हर लकसी के
लिए एकदम नही ्होती है कुछ िोगो ्को ही जलद्ी तो
कुछ िोगो ्को देर से समझ मे ्आती है िेलकन इसका
एहसास हर लकसी को अपनी िाइफ मे ्एक बार तो
हो ही जाता है। आइये जाने ्कैसे होती है ्ऐसी फीलिंग

पय्ार एक ऐसी फीलिंग होती है जो हर लकसी के लिए
एकदम नही ्होती है कुछ िोगो ्को ही जलद्ी तो कुछ िोगो्
को देर से समझ मे ्आती है िेलकन इसका एहसास हर लकसी
को अपनी िाइफ मे ्एक बार तो हो ही जाता है। िेलकन कई
बार यही फीलिंग तनाव का कारण बन जाती है और आपको
बेहद सट्््ेस देने िगती है तब आपको िगता है लक ऐसा नही्
होना चालहए था ऐसा तब होता है जब आप प््ेम मे ्उिझने
िगते है।् इस लसचुएशन मै ्इंसान खुद को अकेिा समझता
है और समझ नही ् िगता है लक वह दुलनया से अिग है
जबलक ऐसा लबलक्ुि नही ् होता है ऐसे सस्थलत मे ् लवलिनन्
प््कार मे ्बदिाव आने िगते है।् आइये जाने ्कैसे होती है्
ऐसी फीलिंग

यहां पर देखें पंंेम रोग कैसी ददख सकती है

प््ेम रोग एक िावनातम्क आंधी की तरह होती है जो जब
आप लकसी के प््लत दीवानेपन से िर जाती है।् आपकी नज़र
हर वकत् अपने साथी पर लिकी रहती है। जब हमे ्लकसी से
पय्ार होता है तो िूख और पय्ास नही ्िगती। लदि बेचैन
रहता है और कही ्मन िी नही ्िगता। पय्ार मे ्पड्े वय्कत्�ि
का हाि कुछ ऐसा हो जाता है, लजसे वो छुपा िी नही ्पाता
और बता िी नही ्पाता है। 

ऐसी सस्थलत को हम पय्ार रोग कहते है।् आपको उसका
अनय् िोगो ्से लमिना जुिना पसंद नही ्आता है। वो कैसे
कपडे पहने कैसे रहे आपको हर समय उसकी लचंता होती है।्
उसके साथ आपका वय्वहार मनमाना होने िगता है और

आप मन मुतालबक उसे मोलड् करने िगते है।्
प््ेम रोग एक लवशेष वय्सक्त या उसके गुणो ्के प््लत िगाव

के बारे मे ् जरर्ी से अलधक लवचार करने का कारण बन
सकती है। आप खुद को उस वय्सक्त के बारे मे ् िगातार
सोचते पा सकते है ्लजससे आप प््ेम करते है।् इसके अिावा
वय्वहार मे ्िी काफी पलरवत्तन हो सकता है।

दियंतंंण करिे वाला वंयवहार

आप जानते है ्लक आप प््ेमरोग है ्जब आप अपने आस-
पास सही मायनो ् मे ् बदिने िगते है ् तालक आपकी प््ेम
कहानी के लिए एक जगह बन सके। आपके प््ेमरोग की
पसंदो ्को आपके लनयम बना लदया जाता है। और आप शायद
खुद को उनह्े ्प््िालवत करने के लिए लबना इरादे की कोलशश
कर रहे होते है ्।

पंंेम में अदिक सोचिा

प््ेम रोग मे ्अकस्र इमोशनि फेज की ओर िे जाती है।
आप उस वय्सक्त के बारे मे ् सोचकर खुद को संतुष्् और
एकस्लसिेड महसूस कर सकते है ्और खुशी से उछि पड्
सकते है,् जब आप उनह्े ् पसंद करते है,् िेलकन जब
हकीकत समय की तरफ ्बढन्े िगती है, तो दुख, लचंता, या
लबना लकसी कारण की िी जिन के क््णो ्का अनुिव कर
सकते है।्

संपेशल फील करिा

प््ेमरोग आपके धय्ान अपनी ओर केल्््ित करने मे ्चुनौती
पैदा कर सकती है या ऐसी गलतलवलधयो ्मे ्शालमि होने मे ्जो
पहिे आपकी धय्ान आसानी से आकलष्तत कर िेती थी।
आपकी मनलसकता उस वय्सक्त के लवचारो ्मे ् लफर से चिी
जाती है लजनके प््लत आप प््ेम करते है।् लकसी के साथ सपनो्
मे ्िीन होना और उनके साथ मनोबि होने की िावनाओ ्को
आपके मन को धय्ान देने मे ्कलिनाई पैदा कर सकता है।

क्या आपको भी
चढ़ा है प््ेम रोग? 
तो बचाव के लिए

फॉिो करें ये लिपंस
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आमतौर पर हम
सभी फलों और सबंजियों
के छिलके फेंक देते हैं
लेछकन ये शरीर के छलए
बहुत फायदेमंद होते हैं।
आइये िानते हैं कैसे?

फल और सबंजियां
सेहत के छलए बहुत
फायदेमंद होती हैं। हममें से
जंयादातर लोग अकंसर उन
फलों और सबंजियों के
छिलकों को कूडंे में फेंक देते
हैं, छिनसे हमें कई फायदे हो
सकते हैं। आपको िानकर
हैरानी होगी छक कुि फलों और सबंजियों के छिलके सेहत के
छलए बहुत फायदेमंद होते हैं। छिसे खाने से आपको भरपूर
पोषण छमलेगा। आइए िानते हैं छकन फलों और सबंजियों के
छिलके भूलकर भी नहीं फेंकने चाछहए।

न फे्के् इस फल और सब्जियो् के छिलके
लौकी

अकंसर लोग लौकी के छिलके को फेंक देते हैं लेछकन
यह फाइबर, छिटाछमन सी और एंटीऑकंसीडेंट गुणों से भरपूर
होता है। आप चाहें तो इसकी चटनी बनाकर बंंेड पर लगाकर
खा सकते हैं।

खीरा
जंयादातर लोग खीरा खाते समय उसके छिलके उतार देते

हैं लेछकन इसमें छिटाछमन के, फाइबर और पोटैछशयम भरपूर
मातंंा में होता है। इसछलए आप खीरे को छिलके समेत खा
सकते हैं।

ऑरे्ि
हम संतरे के छिलकों को भी फेंक देते हैं लेछकन आप

इनसे भी पौछंंिक चाय बना सकते हैं। इसके छलए संतरे के 

छिलके को धूप में सुखा लें और इसे पीसकर पाउडर
बना लें और इसका इसंंेमाल चाय बनाने में करें। यह आपके
शरीर में कई पोषक ततंिों की कमी को दूर करने में मददगार
हो सकता है।

आलू
आलू लगभग हर सजंिी में देखने को छमल िाता है। आलू

के छिलके में कैबंशशयम, आयरन, फाइबर और छिटाछमन बी
पंंचुर मातंंा में पाया िाता है, िो सेहत के छलए बहुत फायदेमंद
होता है।

नाशपाती
नाशपाती को कभी भी िीलकर नहीं खाना चाछहए कंयोंछक

इसके छिलकों में छिटाछमन और एंटीऑकंसीडेंट पाए िाते हैं।
चीकू

चीकू को छिलके सछहत खाना चाछहए कंयोंछक इसमें
छिटाछमन सी, आयरन और एंटीऑकंसीडेंट गुण होते हैं।

कीवी
अकंसर लोग कीिी खाने से पहले उसके छिलके उतार

देते हैं, लेछकन इसके छिलके में फोलेट, छिटाछमन ई और
फाइबर भरपूर मातंंा में पाया िाता है।

छिलके समेत खाएं ये 
7 फल और सब्जियां
शरीर को छमले्गे गिब के फायदे
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हर व्यक्ति की आंखे् उनके विचारो्, भािनाएं अलग होिी
है। खुदकी पर्सनैवलटी के बारे मे् जानने के वलए हर कोई
बेिाब रहिे है। आज हम आपको बिाएंगे की आपकी आंखो्
की शेप त्या कहिी है-

हर व्यक्ति की आंखे् उनके विचारो्, भािनाएं अलग होिी
है। खुदकी पर्सनैवलटी के बारे मे् जानने के वलए हर कोई
बेिाब रहिे है। कमाल की बाि यह है वक हमारी कुछ चीजे्
ही हमारे पर्सनैवलटी को बयां करिी है। इनमे् रे एक रमुद््
शास्््् है जो व्यक्ति के हाथो् की रेखाओ्, माथे की रेखाएं और
शरीर के अन्य अंगो् रे भविष्य के बारे मे् बिािा है। लेवकन
त्या आप जानिे है वक, आंखो् की शेप रे आपकी पर्सनैवलटी
के बारे मे् पिा लगा रकिा है? जी हां आज हम आपको
बिाएंगे की आपकी आंखो् की शेप त्या कहिी है-

अगर आपकी आंखो् की शेप अपटन्स है िो आप
स्िाभाविक र्प रे आशािादी है् और खुश रहना परंद करिे
है्। आपके विचार और स्िभाि रे लोग आपकी होर आकव्षसक
होिे है्।

उठी हुई आंखें  

रबरे पहले बाि करिे है उठी हुई आंखे् ऐरे होने रे
आपकी आंखो् मे् हमेशा एक वजज््ारा झलकिी है। आप चीजो्
की जड् िक पहुंचने की कोवशश करिे है्।आपकी आंखे् गुप्ि
है्, लेवकन आपको फ््््डली होना परंद नही् है्, आप लोगो् रे
बहुि काम बािचीि करिे है्।

झुकी हुई आंखें 
झुकी हुई आंखे् होने रे हर वनणय्स को शांिी रे लेिे है्

और चीजो् को लेकर वचंविि रहिे है्, वजररे आप जीिन की
चुनौवियो् को शालीनिा रे पार कर रकिे है्। अगर आपकी
आंखो् की शेप गोल है िो मिलब आप एक वमलनरार व्यक्ति
है्. आप लोगो् को लुभा रकिे है्।

गोि आंख 

गोल आंखे् आपकी चमक दूररे लोगो् को भी पॉवजवटि
रखिी है। अगर आपकी आंखे् वदखने मे् ऐरी है् िो मिलब
आपकी खुदकी एक पर्सनावलटी है। आप वगरकर उठना और
रंभलना जानिे है्।

चौडंी आंख 
चौड्ी आंखो् िाले लोग जीिन के प््वि वचंिामुत्ि होिे है्।

िे चुनौिीपूण्स काय््ो् मे् अपना हाथ आजमाने के वलए उत्रुक
है् और अरामान्य, मनोरंजक गविविवियो् मे् भाग लेने का
विकल्प चुनिे है्। उनकी ख्ुशी अज््ाि मे् वनवहि है और उन्हे्
बदलाि के राथ िालमेल वबठाना आरान लगिा है।

आिमंड शेप 
आलमंड शेप होने रे आप जीिन की चुनौवियो् को

चिुराई रे है्डल कर लेिे है्। लोग आपके नेचर रे काफी
प््भाविि होिे है्। लाइफ के अलग-अलग एत्रपीवरएंर रे
हमेशा कुछ अच्छा रीखने की क््मिा रखिे है्।

छोटी या बडंी आंख 
वजन लोगो् की आंखे् छोटी होिी है् िे प््ैक्तटकल होिे है्।

िे अवि-क््व््दि होिे है्, आरानी रे विचवलि नही् होिे है् और
अत्रर ठंडे और दूर के अनुभिी होिे है्।

ऊपर की ओर झुकी हुई आंखो् िाले लोग दृढ् वनश््यी,
प््ेवरि, प््ेवरि, महत्िाकांक््ी होिे है्। हालांवक, उनका लक्््य-
उन्मुख होिे है। िे स्िभाि रे एत्रट््ोिट्स भी होिे है् और
दूररो् के राथ घुलना-वमलना परंद करिे है्।

आंखों से ससरंफ
इकरार ही नहीं

पसंसनैसिटी का भी पता

िगा सकते हैं जनाब
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अमरुद सुवासुथुय के लिए लकतना फायदेमंद
होता है यह तो आप जानते होुगे िेलकन लिफुफ यही
नहीु इिके पतुुोु  मेु भी कई िारे पोषक ततुव पाए
जाते हैु। इन पतुुोु मेु लवटालमन-िी, लवटालमन-बी,
कैलुशियम, आयरन, मैलुननलियम, फॉसुफोरि,
पौटेलियम, पुुोटीन जैिे पोषक ततुव मौजूद होते
हैु। इिके अिावा भी इनमेु कई िारे औषधीय
गुण पाए जाते हैु जो कई तरह के रोगोु िे िडुने
मेु मदद करते हैु। तो चलिए आज आपको बताते
हैु इन पतुुोु के अनलगनत सुवासुथुय िाभ...

डायबिटीज मे् फायदेमंद 
िोध की मानेु तो अमरुद के पतुुोु िे बनी चाय

पीने िे अशुफा नुिूकोलिडेज नाम के एंजाइम की
गलतलवलध कम होती है लजििे खून मेु नुिूकोज का
िही ढंग िे कायुय करता है। इिके अिावा यह िरीर
मेु िुकुुोज और माशुटोज को बढुने िे भी रोकता है
लजििे बुिड िुगर कम होती है। लनयलमत रुप िे
अमरुद के पतुुोु िे तैयार चाय पीने िे िरीर मेु
इंिुलिन बनने की पुुलुुकया मेु िुधरती है लजििे
आपकी डायलबटीज का सुुर लनयंलुुित रहता है।

ह्दय संिंधी समस्याओ् से िचाव 
यह पतुुे लदि के लिए भी बेहद िाभकारी माने

जाते हैु। िगातार इन पतुुोु िे बनी चाय पीने िे
कोिेसुटुुॉि और टुुाइलुनििराइडुि का सुुर कम करने
मेु मदद लमिती है। 

वजन कम करने मे् बमलेगी मदद 
यलद आप अपना वजन कम करना चाहते हैु तो

अमरुद के पतुुोु का िेवन करेु। इिमेु पाए जाने वािे
अिग-अिग बायोएलुटटव कंपाउंड िरीर मेु
काबुुोहाइडुुेट बढुने िे रोकते हैु। इिके अिावा यह
िुगर और कैिोरी की मािुुा भी कम करते हैु लजििे
आपका बढुता हुआ वजन कम होता है। 

डायबरया की समस्या होगी दूर 
अमरुद के पतुुोु का िेवन करके आप डायलरया

िे भी छुटकारा पा िकते हैु। इिके लिए अमरुद के
पतुुोु िे लनकिे रि को एक कप गमुय पानी मेु
लमिाएं। 

इि पानी का िेवन करेु इििे आपके पेट की
आंतोु को आराम लमिेगा। एक अधुययन मेु यह बात
िालबत भी हो चुकी है लक अमरुद के पतुुोु का िेवन
करने िे दसुु की िमसुया िे काफी आराम लमिता
है। 

घाव भरने मे् बमलेगी मदद
अमरुद के पतुुोु मेु पाए जाने वािे औषधीय गुण

घाव भरने मेु भी मदद कररते हैु। घाव का उपचार
करने के िाथ-िाथ यह इंफेटुिन फैिने िे भी
रोकने मेु भी फायदेमंद होते हैु। इि पतुुे के रि को
घाव वािी जगह पर िगाएं। इिके अिावा यलद
आपके कान मेु लकिी तरह का इंफेटुिन हुआ है तो
उिके लिए भी यह पतुुे बेहद िाभकारी माना जाता
है।

डायबिटीज कंट््ोल
करने से लेकर वजन
कम करेगी अमर्द

की पब््ियां
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आप फैममली पंलामनंग कर रहे तो कुछ चीजों का
जानना आपके मलए बेहद जरंरी है। मां बनना हर
गरंभवती ममहला के मलए सबसे जरंरी होता है खान-
पान, लेमकन गलत खानपान, खराब लाइफसंटाइल
और बढंते तनाव के कारण ममहला पर बुरी तरह
पंंरामवत होती है। आज के समय में ममहलाओं में
इनफमंटिमलटी की समसंया काफी बढं गई है। फमंटिमलटी
बढंाने के मलए ममहला को हेलंदी और बैलेंस डाइट
जरंर लेनी चामहए। जो ममहलाएं कंसीव करना चाहती
हैं, उनंहें अपनी डाइट और लाइफसंटाइल में ऐसी चीजों
को जरंर शाममल करना चामहए, मजससे पंंेगनेंसी
करने में आसानी हो। तो आइए, जानते हैं इन ऐसी 5
चीजों के बारे में, मजनका सेवन करने से ममहलाओं
की फमंटिमलटी बढंाने में मदद ममल सकती है।

फोलिक एलिड
ममहलाएं अपनी पंंेगनेंसी में अपनी डाइट में फोमलक

एमसड का इनटेक बढंा दें। सेंटर फॉर मडजीज कंटंंोल एंड
मंंपवेंशन के अनुसार, पंंेगनेंसी पंलान कर रही ममहलाओं
को करीब 400 एमसीजी फोमलक एमसड का सेवन
करना चामहए। फोमलक एमसड का सेवन करने से जलंदी
पंंेगंनेंट होने में मदद ममलती है। साथ ही, पंंीमैचंयोर बथंभ
और ममसकैरेज का खतरा री कम होता है। इसके मलए
आप बींस, हरी पतंंेदार सबंजजयां और नटंस को अपनी

डाइट में शाममल कर सकती हैं।
एंटीऑक्िीडे्ट्ि

पंंेगनेंसी पंलान कर रही ममहलाओं को अपनी डाइट
में एंटीऑकंसीडेंटंस की मातंंा बढंा देनी चामहए। ये ओवरी
से मनकलने वाले एग को फंंी रेमडकलंस से बचाने का
काम करते हैं। साथ ही, ममहलाओं की पंंजनन कंंमता
बढंाने में री मदद करते हैं। इसके मलए आप फल,
सबंजजयां, बेरीज और सूखे मेवे खा सकते हैं।

डेयरी प््ोडक्ट्ि

पंंेगनेंसी में उनंहें डेयरी पंंोडकंटंस का सेवन करना
चामहए। ये फूडंस न केवल फमंटिमलटी को बढंाने में मदद
करते हैं, बबंलक हमंंियों को मजबूत बनाने का री काम
करते हैं। इसके मलए आप अपनी डाइट में दूध, दही,
अंडे और पनीर जैसी चीजों को शाममल कर सकते हैं।

फाइबर

जो ममहलाएं फमंटभमलटी कंसीव करना चाहती हैं, उनंहें
अपनी डाइट में फाइबर मरच फूडंस को शाममल करना
चामहए। यह जंलड शुगर लेवल को कंटंंोल करने में मदद
करता है। इससे पंंजनन कंंमता में सुधार होता है और एग
की कंवॉमलटी री बेहतर होती है। इसके मलए आप फल,
सबंजजयां और सामबत अनाज को अपनी डाइट में शाममल
करे।ं

डाइट में इन चीजों को करें शाममल
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इधर जब  से प़़रतयोगी परीक़़ाएँ जैसे
नीट और आईआईटी एग़जाम के
ररजल़ट आ रहे है़, तब से
लगातार एग़जाम मे़ असफल
हुए बच़़ो़ की खुद को हारन
पहुंचाने और आत़महत़या
करने की खबरे़ भी बढ़ती
जा रही है़। हाल ही मे़
तरमलनाडु मे़ भी एक 19
साल की लड़की ने
एनईईटी एग़जाम क़ललयर
ना कर पाने के गम मे़ खुद
की जान ले ली। बड़े हैरानी
की बात है की आजकल के
बच़़ो़ मे़ हौसले और आत़मरवश़़ास
की इतनी कमी है। हार को स़वीकार ना
कर पाना और अपने इमोशंस को अपने ऊपर
हावी होने देकर वो खुद को खत़म करने जैसा कदम उठा
लेते है़, जो उनके पेरे़ट़स को भी तोड़ कर रख देता है।
जऱरी है की रजंदगी मे़ आने वाली चुनौरतयो़ के रलए
पेरे़ट़स अपने बच़़ो़ को मानरसक तौर पर मजबूत बनाएं।
मे़टली स़ट़़ॉऩग बच़़े मुक़ककल समय मे़ अपने इमोशंस,
रवचारो़ और एल़शन को सही तरीके से चैनलाइज करने
मे़ सक़़म होते है़ और मुक़ककलो़ का डटकर सामना करते
है़। अगर आप भी अपने बच़़ो़ को रजंदगी मे़ कभी
कमजोर पड़ते नही़ देखना चाहते है़ तो इन रटप़स के साथ
करे़ उऩहे़ मे़टली स़ट़़ॉऩग....

वास््सवकता मे् रहना सिखाएं
ज़यादातर पेरे़ट़स ये सोचते है़ रक बच़़ो़ को तो

चुनौरतयो़ और मुक़ककलो़ का सामना नही़ करना पड़ता है,
पर ये सच नही़ है। बच़़ो़ को भी खुद पर शक होता है,
उऩहे़ भी नेगेरटव रवचार आते है़। इसका असर बच़़े के
रबहेरवयर और एल़शन पर पड़ता है। पेरे़ट़स को बच़़े को
समझाना चारहए रक उऩहे़ रचंता नही़ करनी चारहए और
हर क़सथरत मे़ पॉरजरटव रहना चारहए। बच़़ो़ मे़
आत़मरवश़़ास भरने के रलए उऩहे़ वास़़रवकता मे़ रहना

रसखाएं।
इमोशंि रखे् कंट््ोल मे्

सबसे ज़यादा बच़़ो़ को
जऱरत है अपने इमोशंस को
कंट़़ोल मे़ रखने की।
पैरेट़स को भी बच़़ो़ के
इमोशंस समझने
चारहए। रकस तरह
उनके इमोशंस उनके
रबहेरवयर को प़़भारवत
करते है़। एक बार पैरेट़स

इन बातो़ को समझ गए तो
वो बच़़ो़ को इन चीजो़ को

है़डल करने के कारबल बना
पाएंगे। बच़़े खुद को कभी

इमोशनल कमोचर महसूस नही़ करे़गे।
गलसतयां करने दे्

सफल होने से पहले हर कोई बहुत गलरतयां करता
है और अपनी गलरतयो़ से ही सीखकर सफलता तक
पहुंचता है। आप भी अपने बच़़े को गलती करने पर डांटे़
नही़, ऐसा करने से वो गलरतयां करने से डरेगा। बच़़ो़
मे़ गलरतयो़ से सीखने और उऩहे़ स़वीकार करने की प़़वृऱ़ि
पैदा करे़। बच़़ो़ को लगाना चारहए की गलती करना
गलत बात नही़ है।

प््ॉब्लम िाल्व करना सिखाएं
ये एक ऐसी लाइफ क़सकल है जो हर बच़़े को आनी

ही चारहए। आप बच़़ो़ के रलए उनकी प़़ॉब़लम सॉल़व ना
करे़, बक़लक उनको खुद से हर मुक़ककल का हल करना
रसखाएं।

रोल मॉडल बने्
आप बच़़े को कुछ और रसखा रहे है़ और खुद

उसका उल़टा कर सहे़ तो रफर बच़़ो़ को दी गई सीख पर
चलने की उम़मीद ना करे़। बच़़ा वही करता है जो वो
देखता है, इसरलए जऱरी है रक आप जो रसखाएं, उस
पर खुद भी अमल करे़। तभी आप बच़़ो़ के रलए एक
अच़छे रोल मॉडल बन पाएंगे।

बच््ा बनेगा मानसिक र्प िे मजबूत
हर चुनौती के आगे खंभे की तरह रहेगा खड़ा जब ऐसे करे़गे परवररश
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अदरक की भारतीय रसोई में खास जगह है । खाने का
संवाद बढंाने के साथ, इसके पोषक ततंव से सेहत को कई
तरह के फायदे ममलते  है। मनयममत रंप से अदरक का सेवन
करने से कई तरह की शरीमरक समसंयाओं से छुटकारा ममल
जाता है। लोगों में कबंज और पेट से जुडंी समसंया भी आम
है और अदरक इससे भी छुटाकार मदल सकता है। आइए
आपको बताते हैं इस संटोरी में की कैसे अदरक के सेवन से
कबंज की समसंया दूर होती है...

अदरक की चाय

अदरक की चाय का सेवन पाचन संवासंथंय के मलए
फायदेमंद होता है। इसको पीने से पाचन शकंतत बेहतर हो
जाती है और कबंज की समसंया से छुटकारा ममल जाता है।
अदरक की चाय बनाने के मलए एक बतंतन में एक कप पानी
डालकर गमंत कर लें। इसमें एक इंच अदरक का टुकडंा
मिसकर डालें और अचंछी तरह से उबाल
लें। मफर इसे कप में छान लें और शहद
ममलाकर सेवन करें। इस पीने के बाद गैस और
पेट ददंत की समसंया से राहत ममलेगी।

अदरक का चूरंण
अदरक का चूरंत भी पाचन

तंतंं को मजबूत करने में बहुत
फायदेमंद है। बस रात को
सोने से पहले एक चमंमच
अदरक के चूरंत का सेवन
एक मगलास गुनगुने पानी
के साथ करें। इससे सुबह
पेट खुलकर साफ होगा।

अदरक और नींबू की चाय
कबंज की समसंया में अदरक और नींबू की चाय से भी

दूर हो सकती है। इसे बनाने के एक मगलास में 1 इंच अदरक
का टुकडंा डालकर उबाल लें। मफर इसे छानकर इसमें एक
नींबू का रस और एक चमंमच शहद ममलाएं। इस चाय का
सेवन करने से कबंज और गैस की समसंया से हमेशा के मलए
मनजात ममलेगी।

अदरक का रस
अदरक एंटीऑतंसीडेंट, एंटी-इंफंलेमेटरी और

एनालंजेमसक गुरों से भरपूर होता है। अदरक का सेवन करने
से उलंटी, मतली, गैस, अपच और कबंज जैसी समसंयाओं से
छुटकारा ममल सकता है। इसके मलए आप खाना खाने के
आधे िंटे पहले अदरक का एक टुकडंा मुंह में रखकर चबाते
रहें। इससे आपको गैस की समसंया से छुटकारा ममल जाएगा।

सुबह पेट नहीं हो पाता साफ तो 
आजमाएं कबंज भगाने का घरेलू पकंं ा नुसंखा
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बालों का झडंना हममें से कई लोगों के ललए एक लिंताजनक
मुदंंा हो सकता है। जबलक बालों के झडंने में योगदान देने वाले
लवलिनंन कारक हैं, हमारा आहार बालों को संवसंथ बनाए रखने में
महतंवपूरंण िूलमका लनिाता है। कॉफी और कोला पर लनिंणर रहने
के बजाय, आइए पांि शानदार पेय के बारे में जानें जो बालों के
संवासंथंय को बढंावा दे सकते हैं और बालों के झडंने से लनपटने
में मदद कर सकते हैं।
1. हरी चाय - मजबूत बालों के ललए अमृत
गंंीन टी न केवल एक ताजंा पेय है बलंकक एंटीऑकंसीडेंट का
एक पावरहाउस िी है। इसमें एलपगैलोकैटेलिन गैलेट
(ईजीसीजी) होता है, जो बालों के रोम को उतंंेलजत करके
बालों के लवकास को बढंावा देता है। इसके अलतलरकंत, गंंीन
टी बालों के झडंने से जुडंे हामंंोन DHT
(डायहाइडंंोटेसंटोसंटेरोन) को कम करने में मदद करती है।
आनंद कैसे लें:
बस एक कप गंंीन टी बनाएं, इसे ठंडा होने दें और सवंंोतंंम
पलररामों के ललए इसे रोजाना लपएं।
2. नालरयल पानी - पंंकृलत का जलयोजन बूसंट
नालरयल पानी एक पंंाकृलतक हाइडंंेटर है और इसमें
पोटेलशयम जैसे आवशंयक पोषक ततंव होते हैं, जो बालों की
लोि बनाए रखने में मदद करता है। यह खोपडंी को िी
पोषर देता है, रंखेपन और रंसी को रोकता है, जो बालों के
झडंने के सामानंय कारर हैं।
आनंद कैसे लें:
ताजंगी िरे संवाद के ललए ताजंा नालरयल पानी लपएं या इसे

संमूदी में लमलाएं।
3. एलोवेरा जूस - बालों को
पुनजंंीलवत करने वाला
सवंंोतंंम उपाय
एलोवेरा अपने सुखदायक गुरों के
ललए जाना जाता है, और यह आपके
बालों के ललए िी उतना ही फायदेमंद
है। एलोवेरा जूस आपके संकैकंप के
पीएि को संतुललत करने, सूजन को
कम करने और बालों के लवकास को
बढंावा देने में मदद कर सकता है।
आनंद कैसे लें:
एक िमंमि एलोवेरा जूस को पानी
या अपने पसंदीदा फलों के जूस में
लमलाएं और लनयलमत रंप से इसका
सेवन करें।
4. गाजर का रस - लवटालमन से
िरपूर आनंद
गाजर लवटालमन ए का एक शानदार
संंोत है, जो संवसंथ खोपडंी के ललए

आवशंयक है। लवटालमन ए सीबम के उतंपादन में सहायता
करता है, जो आपके बालों के ललए एक पंंाकृलतक कंडीशनर
है। गाजर का जूस पीने से बालों को रंखा और कमजोर होने
से बिाया जा सकता है।
आनंद कैसे लें:
ताजा गाजर का जूस बनाएं या लकसी लवशंंसनीय संंोत से
खरीदें और इसे अपनी लदनियंाण में शालमल करें।
5. पालक संमूदी - पतंंेदार हरा आशंंयंय
पालक आयरन से िरपूर होता है, जो मजबूत और संवसंथ
बालों को बनाए रखने के ललए महतंवपूरंण है। आयरन की
कमी से बाल झडंने लगते हैं, इसललए अपने आहार में
पालक को शालमल करने से इस समसंया से लनपटने में मदद
लमल सकती है।
आनंद कैसे लें:
ताजंा पालक के पतंंों को अपने पसंदीदा फलों और दही के
साथ लमलाकर एक संवालदषंं संमूदी बनाएं।
अंलतम लवचार
बालों के झडंने से लनपटने और शानदार बाल बनाए रखने
की आपकी यातंंा में, याद रखें लक ये पेय आपके सहयोगी हो
सकते हैं। हालाँलक, सवंंोतंंम पलररामों के ललए संतुललत
आहार बनाए रखना, हाइडंंेटेड रहना और बालों की अचंछी
देखिाल की लदनियंाण का पालन करना महतंवपूरंण है।
तो, अतंयलिक कॉफी और कोला के सेवन को अललवदा कहें,
और बालों के संवासंथंय को पंंाकृलतक रंप से बढंावा देने के
ललए इन बालों के अनुकूल पेय को अपनाएं।

कॉफी और कोला से बचें, अगर आपके बाल झडं

रहे हैं तो संवसंथ बालों के ललए बेसंट हैं ये 5 लंंिंकंस
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रसरंफ परत से मतलि रखने वाली मरहलाएं जान लें

इसमें कोई दोराय नहीं कक ससुराल में सबको खुश रख पाना
बहुत ककिन काम है। कई बार लोग ऐसे कमल जाते हैं कक
उनके साथ एक घर में रहना भी मुशंककल हो जाता है। लेककन
इस बात को समझना भी जरंरी है कक ससुराल के करकंते कसरंफ
नाम के कलए नहीं होते हैं। यह पकत के साथ आपके करकंते को
भी पंंभाकित करते हैं। अब यह पंंभाि कैसा होगा यह कहीं ना
कहीं आप पर भी कनभंभर करता है।
यकद ससुराल िालों के साथ आपके संबंध अचंछे हैं, तो
आपकी शादीशुदा कजंदगी बहुत आराम से गुजरती है। िहीं
यकद आपने दूसरों के बहकािे में आकर या एक-दो बातों पर
ससुराल िालों से ककनारा कर कलया है तो इसके नुकसान भी
आपको उिाने पडं जाते हैं, कजसे आप यहां किटेल में समझ
सकते हैं।
 ससुराल में सभी से करकंते अचंछे हो तो कभी भी मुशंककल घडंी
का सामना अकेले करने की नौबत नहीं आती है। िरना
अलग होने के बाद करकंतों में इतनी खटास आ जाती है कक
कोई भी जानते हुए भी मदद के कलए सामने नहीं आता है।
कई बार तो शंथथकत इतनी खराब हो
जाती है कक मदद मांगने पर भी
कोई पकरणाम नहीं कनकलता है।
एक पुरंष सबसे जंयादा पंयार उस
मकहला से करता है जो उसके
माता-कपता और पकरिार को संभाल
सके उनंहें पंयार कर सके। लेककन
जब यह चीज िह अपनी बीिी में
नहीं पाता है, तब िह कहीं ना कहीं
उससे नररत करने लगता है।
ससुराल िालों से करकंते खराब करने
का यह नुकसान भी कमलता है कक
पकत को शादी की सीमाओं को
समझाने िाला कोई नहीं होता है।
शायद इसका ही पकरणाम होता है
कक अलग रहने िाले कपलंस के
बीच एकंसटंंामैकरटल अरेयसंभ के

मामले जंयादा देखने को कमलते हैं।
बचंंे का पालन-पोषण करना आसान काम नहीं है। बचंंे को
लाडं-पंयार के साथ सही सीख कमले इसके कलए जरंरी है कक
उनका बचपन घर के बडंे-बुजुगंंों की छांि में गुजरे। इससे
उनमें सही संथंकार आते हैं और िह करकंतों को बेहतर तरीके
समझ पाते हैं।
ऐसे में यकद आप अपने ससुराल िालों से करकंता खतंम करके
पकत के साथ अलग रहती हैं तो बचंंों को पालना उनंहें सही
कशकंंा देना आपके कलए चुनौतीपूणंभ साकबत होने िाला है।
हर घर के अपने रीकत-करिाज होते हैं, कजसे शादी के बाद एक
लडंकी अपनी ससुराल िालों से सीखती है। लेककन आज के
मॉिंभन समय में इसकी अहकमयत को कसरे से नकार
कदया गया है। अब लोग कसरंफ उनंहीं रीकत-करिाज को मानते हैं,
जो टंंेंि में हो। िैसे ससुराल िालों से अलग-थलग रहने
िाली मकहलाओं के पास इसके अलािा कोई दूसरा किकलंप
भी नहीं होता है लेककन इसका मलाल उनंहें जीिन में कई
बार जरंर होता।

ससुराल वालों से ररशंते रिगाडंने पर
उठाने पडं सकते हैं ये नुकसान

पति के साथ तिश्िा लंबे समय िक
अच्छा िहे इसके तलए उसके पतिवाि को
अपनाना बहुि जर्िी है। ऐसा न किने
वाली मतहलाएं आमिौि पि ससुिाल
वालो् से दूि िहकि भी पिेशान िहिी है्।
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लडक़ियां अपनी स�़किन िो चमिाने िे कलए न जाने
कितने ही बाजार ़प़़ोडक�़टस़ िा इस�़तेमाल िर डालती है,़
मगर स�़किन वैसी िी वैसी ही किखती है। लेकिन क�़या आप
जानती है ़कि कवटाकमन ई आपिी स�़किन िे कलए अमृत िा
िाम िरता है। जी हां, यह यह स�़किन से िाग-धब�़बे और
झाइयो ़िो हटािर स�़किन िो गोरा और टाइट बनाता है।
कवटाकमन ई त�़वचा िे कलए बहुत उपयोगी होता है। यह त�़वचा
िो कनखारता है, झुकऱियो ़ और उम़़ िे कनशानो ़ िो
िम िरने मे ़मिि िरता है और स�़किन िो स�़मूि और हेल�़िी
बनाता है।
इसिे िुछ ही किन िे इस�़तेमाल से आपिी स�़किन जवां

किखाई िेने लग जाएगी। कवटाकमन ई िैप�़सूल आसानी से
मेकडिल स�़टोर मे ़ उपलब�़ध होती है, बस इसे खरीिना है
और लगाना है। इसे लगाने िा एि अच�़छा तरीिा Dr
Vinod sharma ने अपने इंस�़टाग़़ाम पर शेयर किया है,
कजससे इसिा असर िोगुना बढ ़जाएगा और यह चेहरे पर
एि फेकशयल िी तरह िाम िरेगा। लेकिन सबसे पहले
जानते है ़चेहरे पर कवटाकमन-ई िे फायिे िे बारे मे।़
तेल से अच�़छी तरह से चेहरे िी मसाज िरे।़
आप चाहे ़तो इसे 20 कनमट िे कलए चेहरे पर लगाए रखे़
या कफर सुबह उठिर धो ले।़
 कवटाकमन ई तेल िा उपयोग रातभर िे कलए लगाने से चेहरे
पर एंटी-एकजंग िा िाम िरता है। यह गाढा़ होता है
इसकलए इसे सोने से पहले लगाना सबसे अचछ़ा है ताकि
यह पूरी तरह से त�़वचा मे ़अवशोकित हो सिे और अपना
िमाल किखा सिे।
चूंकि यह तेल गाढा़ होता है इसकलए इसे सुबह लगाने से
बचे।़ इसे लगािर चेहरे पर मेिअप िरना या सीरम
लगाना आपिे कलए परेशानी पैिा िर सिता है। इससे
स�़किन बेहि ऑयली हो सिती है।
कवटाकमन ई मे ़एंटीऑकस़ीडेट़ िी हाई डोज होती है और यह
रकत़ संचार िो प़़भाकवत िरता है। 2013 मे ़िी गई एि
स�़टडी हमे ़बताती है कि कवटाकमन ई और एंटीऑकस़ीडेट़ से
भरपूर अनय़ प़़ािृकति झुकऱियो ़ िो िम िरने िे
उपचार िे रप़ मे ़ इस�़तेमाल किया जाता है, कजसे
फोटोएकजंग भी िहा जाता है।

​रात​में​लगाएं​या​दिन​में
लगाएं​दिटादमन​ई​कैपंसूल

सबसे पहले अपने चेहरे के मेकअप को साफ

कर लें और फेसवॉश से धो लें।

फफर चेहरे को पोछ कर सं फकन को सुखा लें।

अब फवटाफमन ई ऑयल लेकर 2 बूंद नाफरयल

तेल की फमकं स करें।

अब इसे हथेफलयों पर थोडंी देर के फलए रगडंें

और चेहरे के हर कोने पर लगाएं।

तेल से अचंछी तरह से चेहरे की मसाज करें।

आप चाहें तो इसे 20 फनमट के फलए चेहरे पर

लगाए रखें या फफर सुबह उठकर धो लें।
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ऋिि्् सिस््ि के दाता गणेशजी
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पिछले कुछ सालों में संटंंेस, एंगंजायटी, पिपंंेशन, मेंटल
हेलंथ, बनंन आउट जैसे शबंदों का इसंंेमाल आम हो गया।
छोटी से छोटी िरेशानी संटंंेस की शकंल ले लेती है। इन सारे
शबंदों के मायने और लकंंण अलग होते हैं?
संटंंेस और बनंन आउट में कंया अंतर है और इंसान इसी संसथपत
में कब आता है वो समपिए।
हर रोज का तनाव पिपंंेशन तक िहुंचा सकता है
संटंंेस कपिन हालात की वजह से होने वाली पचंता है। यह
रोजमरंान के जीवन में सामने आने वाली चुनौपतयों की वजह
होता है, जो एक संवाभापवक मानवीय पंंपंंिया है। इससे हर
कोई गुजरता है।
संटंंेस चुनौपतयों से पनिटने के पलए जरंरी है। पकसी काम
को करने या लकंंंय हापसल करने के पलए संटंंेस जरंरी है।

लेपकन वंयसंकत उस चुनौती से पनिटने के बजाय अगर
उसमें नेगेपटव तरीके से िूबता चला जाता है तो यही संटंंेस
समसंया बन जाती है।
कभी-कभी तनाव लेना खतरनाक हो जाता है। इसी संसथपत
में बॉिी कॉपंटिसोल और एपंंिपनल जैसे हॉमंंोन परलीज करने
लगती है। इनके बढंते ही बॉिी का ऑटोनॉपमक नवंनस
पससंटम एसंकटव हो जाता है। ये हाटंन रेट, बंंीपदंग को कंटंंोल
करता है। संटंंेस से पिपजकली, मेंटली और इमोशनली
अलग-अलग पदकंंतें होती हैं।
तनाव के चलते वंयसंकत परलैकंस नहीं रह िाता। उसे पचंता
घेर लेती है। वह पचडंपचडंािन का पशकार हो जाता है।
संटंंेस में होने की वजह से वंयसंकत अिने काम िर िोकस
भी नहीं कर िाता। पसरददंन या शरीर में ददंन, िेट खंराब होना
या नींद न आने जैसी समसंयाएं हो सकती हैं।
मामला गंभीर होने िर भूख नहीं लगती या कई बार इसका
उलंटा भी होता है, और िीपंडत शखंस सामानंय से अपिक
खा खाने लगता है। अगर यह संटंंेस लंबे समय तक बना
रहा तो यह पंंिपंंेशन का रंि असंखतयार कर लेता है। इससे
हेलंथ और खराब हो सकती है। कई बार वंयसंकत संटंंेस से
राहत िाने के पलए शराब, तंबाकू और अनंय नशीले िदाथंंों
का सहारा लेने लगता है।
संटंंेस के लकंंण हर पकसी में अलग होता है
संटंंेस बॉिी और माइंि दोनों को ही पंंभापवत करता है।
परसचंन बताती है पक थोडंा संटंंेस अचंछा हो सकता है कंयोंपक
ये हर रोज का काम करने के पलए मोपटवेट करता है। बहुत
अपिक तनाव शारीपरक और मानपसक संवासंथंय समसंयाओं
का कारण बन सकता है। अपिक संटंंेस के कारण
एंगंजायटी, पिपंंेशन, िैपनक अटैक जैसे इमोशनल और
मेंटल समसंया होने लगती हैं।

पकसी काम में अपिक पबजी होना कर सकता है बनंनआउट
बनंनआउट का मतलब होता है वंयसंकत काम करते करते थक
जाए। यह काम के बोि और उसमें खुद को िूबा लेने की
वजह से होता है। कहने का मतलब है पक पकसी काम में
जंयादा वंयसंंता से वंयसंकत बनंन आउट महसूस कर सकता है।
बनंनआउट पनगेपटव इमोशन और वािसी का एक साइकल
होता है। यह आिकी बॉिी का परसंिॉस होता है।
बनंनआउट अपिक और लगातार तनाव के कारण इमोशनली,
शारीपरक और मानपसक थकावट की संसथपत है, पजसके
कारण कामों को करने की रंपच खतंम हो जाती है। चाहे
संटंंेस हो या बनंन आउट दोनों ही कंिीशन में लंबे समय तक
रहने िर गंभीर समसंया बन सकती है। ऐसे में पंंोिेशनल
हेलंि लेना जरंरी होता है।

पुर्षो् के मुकाबले मधहलाएं
ज्यादा थक रही्

कम सैलरी, अधिक काम बनी वजह, स्ट््ेस बना रहा बीमार तनाव
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वर्कप्लेस पर 40% लोगो् ने माना बन्नआउट री फीललंग
फ़़यूचर फ़ोरम की नई ररसच़च के अनुसार, साल 2021
के बाद से वक़कप़लेस पर बऩचआउट अब तक के उच़़तम
स़़र पर है। संयुक़त राज़य अमेररका और ऱ़िटेन समेत
छह देशो़ मे़ फुल टाइम डेस़क पर काम करने वाले 10
हज़ार कम़चचाररयो़ पर सव़़े रकया गया, रिनमे़ से 40%
से अरिक ने माना रक वे बऩचआउट महसूस कर रहे है़।
रवश़़ स़वास़थ़य संगठन (WHO) ने इसे
नौकरी से बढ़ती मे़टल रडस़टे़स, एनि़़ी की कमी
और नकारात़मकता के ऱप
मे़ देखा।
मई 2021 मे़ फ़यूचर फोरम
ने वक़कप़लेस पर बऩचआउट
पर ररसच़च करना शुऱ
रकया, तब उस समय,
38% कम़चचाररयो़ ने
बऩचआउट की बात
स़वीकारी। अब ये आंकड़ा
42% पहुंच गया है, िो रक
एक नया ररकॉड़च है।
मरहलाओ़ मे़ बऩचआउट की
समस़या ज़यादा
ररसच़च मे़ यह बात भी सामने
आई रक वक़कप़लेस पर पुऱषो़
को तुलना मे़ मरहलाओ़ और

तीस से कम
उम़़ वालो़ मे़
बऩचआउट का खतरा ज़यादा
रहता है। 18 से 29 साल के
लगभग 48 फीसदी लोगो़ ने
कहा रक वे 30 साल और
उससे अरिक उम़़ के अपने
40% सारियो़ की तुलना मे़
ज़यादा िका हुआ महसूस
करते है़, िबरक 46 फ़ीसदी
मरहलाओ़ ने 37% पुऱषो़
की तुलना मे़ अरिक
बऩचआउट की बात मानी।
हालांरक, ऐसा कोई एक
कारण नही़ है रक बऩचआउट
मरहलाओ़ और युवा
कामकािी लोगो़ को रवशेष
ऱप से प़़भारवत कर रहा है।
लेरकन रवशेषज़़ इस बात से
सहमत है़ रक कोरवड-19
महामारी और आऱिचक
अरनऱ़ितताओ़ की विह से
पैदा हुए स़ट़़ेस ने इन दोनो़
ही आयु समूहो़ के भीतर

तनाव और अलगाव को बढ़ा रदया है।
कम सैलेरी, प़़मोशन न होना, मरहलाओ़ को िका रहा
गैलप की ररपोट़च के अनुसार, पुऱषो़ के मुकाबले
मरहलाओ़ मे़ बऩचआउट का आंकड़े ज़़यादा है। यह अंतर
2019 के बाद से दोगुना हो गया है। ररसच़च मे़ पाया गया
है रक वक़कप़लेस पर पुऱषो़ की तुलना मे़ मरहलाओ़ मे़
कम वेतन, प़़मोशन न रमलना, पररवार की ऱजम़मेदारी
िैसी चीिे़ बऩचआउट को बढ़ा रही है़।
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जब कोई व्यक्ति खाना नही् खािा िो अत्सर लोग
कहिे है् कक त्या हवा खाकर जीिे हो? लेककन
शायद आपको यह जानकर हैरानी होगी कक सच मे्
हवा खाई भी जािी है। यह पाक्क मे् टहलिे हुए खाने
वाली हवा से अलग है जो आप रोज खाने मे् खािे
है् और आपको महसूस भी नही् होिा।
यह हम सभी जानिे है् कक हवा कुककंग के कलए
जर्री है त्यो्कक उसमे् ऑत्सीजन होिी है और
ऑत्सीजन से ही आग जलिी है। लेककन यह हवा
खाने के पिीले के नीचे ही नही् पिीले के अंदर भी
मौजूद होिी है।
फूड आइटम्स और क््िंत्स मे् यह हवा बबल्स यानी
बुलबुले या झाग के र्प मे् ही कदखिी है।
कुछ क््िंत्स पर जानबूझकर भी बबल्स बनाए जािे
है् कजससे क््िंक आक्कषक लगे और उसे पीने के कलए
मन ललचाए और आप खुद को रोक ना पाएं जैसे
कैपेचीनो कॉफी। एक आम-सी कॉफी इन्ही् बबल्स
की वजह से महंगी कबकिी है त्यो्कक इस कॉफी के
कप मे् ऑन कस्टमर कडमांड कभी कदल, कभी
चेहरा या कोई मैसेज कलखा होिा है। यह बबल्स
बरकार रहे्, इसके कलए इनके ऊपर कॉन्न कसरप या
क्ललसरीन डाली जािी है।
हवा फूड आइटम्स को देिी है फ्लेवर
चावल हो या चाय, कॉफी हो या कोल्ड क््िंक हर
कलक्तवड पर बबल्स कदखाना आम है। लेककन
बबल्स यानी हवा से पैदा हुए झाग, खाने को अलग
टेत्सचर और फ्लेवर भी देिे है्।

हवा बनाती पूड़ी, ब़़ेड, आइस़क़़ीम, केक
को टेस़टी; कम कैलोरी से नही़ बढ़ता वजन
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हवा से बनती है आइसक््ीम
हवा केवल ड््िंक्स मे् ही नही् आइस्क््ीम को जमाने का
भी काम करती है। जहां हवा से आइसक््ीम डिघती है,
वही् हवा आइसक््ीम का टेक्सचर बेहतर भी बनाती है।
आइसक््ीम को मौजूदा टे्िरेचर के कुछ ही डमनटो् मे्
करीब -18 डिग््ी सेल्ससयस िर लाकर छोड्ा जाता है।
इससे आइसक््ीम डमक्स मे् हवा कैद होती है और क््ीम
मे् मौजूद फैट डलल्कवि से सॉडलि की शक्ल लेता है।
आइसक््ीम मे् कैद हवा उसे फ्लिी बनती है और
आइसक््ीम स्कूि स्िून से डनकालने वाला
टेक्सचर देती है। इसी हवा की वजह से आइसक््ीम
मीठी होकर फुली-फुली डदखती है। लेडकन इसके
डबस्कुल उलट कुस्फी और आइसक््ीम ल्सटक्स मे् हवा
नही् डमलाई जाती है। इसडलए वो ठंिी मीठी तो होती
है लेडकन हवा न होने की वजह से न वो सॉफ्ट होती
है न वो स्कूि की जा सकती है्। यही हवा बेडकंग के
डलए भी जर्री है।
रोटी और पूड़ी मे् भी हवा होती है

कुडकंग मे् हवा की बहुत अहडमयत है। इसके डबना रोटी
और िूडी का फूलना नामुमडकन है। दाल, चावल समेत
हर फूि आइटम मे् एयर शाडमल होती है। हवा की
वजह से ही रोटी फूलती है, चावलो् और सल्जजयो् को
स्टीम यानी हवा के जडरए िकाया जाता है।
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एक दिन मां पार्वती नहाने जा रही थी, लेदकन
उनकी चौकसी के दलए कोई नही् था। उन्हो्ने एक
बालक की रचना की और उसे कहा दक जब तक
रह नहा न ले, तब तक दकसी को घर के अंिर ना
आने िेना। उन्हो्ने उस बालक का नाम गणेश
रखा। कुछ ही िेर मे् दशर जी लौट कर आए।
रह गणेश को िेखकर आश््र्व मे् पड् गए। गणेश
ने भी उन्हे् अंिर आने से रोक दिरा। दशर जी को
बहुत क््ोध आरा। उन्हो्ने बालक से लेने के दलए
अपने राहन नंिी को भेजा, लेदकन गणेश ने नंिी
जी को हरा दिरा। क््ोध मे् आकर दशर जी ने
गणेश का दसर काट दिरा।
जब पार्वती नहा कर बाहर आई तो उन्हो्ने अपने
बेटे को मरा पारा। रह बहुत क््ोदधत हुई। दशर जी
उन्हे् समझाने लगे लेदकन पार्वती मां ने रोना जारी
रखा। उन्हो्ने दशरजी से कहा दक रह हर हाल मे्
उनके बेटे को जीदरत करे्।
दशर जी ने नंिी से दकसी जीर का दसर लाने को
कहा जो अपनी मां के दरपरीत दिशा मे् सो रहा हो।
नंिी ने उनकी आज््ा का पालन दकरा और जब रे
दकसी जीर को ढूंढने लगे तो उन्हे् एक हाथी का
बच््ा दमला जो अपनी मां से दरपरीत दिशा मे् सो
रहा है तो नंिी जी उस हाथी के बच््े का दसर ले
आए। दशर जी ने गणेश के दसर पर हाथी का दसर
लगा दिरा और उन्हे् दिर से जीदरत कर दिरा।

ब््ह्मांड की परिक््मा  
दशरजी और पार्वती मां की चार संताने थी
–गणेश, लक्््मी, सरस्रती काद्तवक। सबके अपने
अपने राहन थे। बुद््ि के िेरता गणेश का राहन
चूहा था; धन की िेरी लक्््मी का राहन सिेि
उल्लू था; ज््ान की िेरी सरस्रती का राहन हंस
था; रुि्् के िेरता काद्तवक का राहन मोर था।
एक दिन दशरजी और पार्वती मां बैठे थे। गणेश
और काद्तवक पास ही मे् खेल रहे थे। दशर जी ने
िोनो् की परीक््ा लेनी चाही। उन्हो्ने घोषणा की दक उनमे्
से जो कोई पहले ब््ह्मांड की पदरक््मा कर लेगा, रही
अदधक शक्ततशाली माना जाएगा।
काद्तवक तुरंत अपने मोर पर बैठे और ब््ह्मांड के चक््र
लगाने दनकल पड्े। उन्हो्ने समुद््, पर्वत, पृथ्री, चंद््मा,
और आकाशगंगा, सब को पार दकरा। गणेश को हराने के
दलए रे तेज गदत से बढ्ते चले जा रहे थे। रे समझ रहे थे
दक गणेश अपने भारी भरकम शरीर के साथ चूहे की
सरारी करके उनका मुकाबला नही् कर पाएंगे।
इस बीच, गणेश अपने माता-दपता के पैरो् के पास शांदत
से बैठे रहे। कुछ िेर बाि से उठे और उन्हो्ने अपने माता

दपता के तीन चक््र जल्िी से लगा दलए। जब काद्तवक
लौट कर आए तो रे रह िेख कर िंग रह गए की गणेश
तो दशरजी की गोि मे् बैठ कर मुस्कुरा रहे है्। रे हैरान थे
दक गणेश उनसे पहले कैसे लौट आए। क््ोधी स्रभार होने
के कारण उन्हो्ने गणेश पर छल करने का आरोप लगा
डाला। गणेश ने जराब दिरा दक उनके माता-दपता ही
उनके दलए ब््ह्मांड है और उनके चक््र लगाना ब््ह्मांड
की पदरक््मा के ही समान है।
दशर जी गणेश के बुद््ि से बहुत प््सन्न हुए। उन्हो्ने
घोषणा कर िी दक अब से कोई भी शुभ कार्व करने से
पहले सब लोग गणेश की पूजा दकरा करे्गे। तब से लेकर
आज तक ऐसी परंपरा चली आ रही है।

कसै ेबन ेगणशे 
हाथी भगवान
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लंबोदर गणेश का सिर हाथी का
था और उन्हे् खाना बहुत स््िय
था। सदन भर खाते रह िकते थे।
एक बार अपनी मनपिंद समठाई
लड््् िे पेट भर कर चांदनी रात मे्
अपने वाहन चूहे पर िवार होकर
सनकल पड्े।  चूहा उनका भार
नही्  िहपाया और सगर पड्ा।
गणेश भी धड्ाम िे नीचे सगर
पड्े और उनका एक दांत टूट
गया। यह देखकर चंद््मा को हंिी
आ गई।
चंद््मा को हंिता देखकर गणेश

जी को क््ोध आ गया। उन्हो्ने
चंद््मा को श््ाप देते हुए कहा सक
उनके जन्मसदन गणेश चतुथ््ी पर
जो कोई चंद््मा की ओर
देखेगा, उि पर झूठा आरोप
लगाया जाएगा।
आप चंद््मा को अपनी त््ुसट।

उिने गणेश  िे श््ाप वापि लेने का अनुरोध सकया,
लेसकन गणेश अड्े रहे। जब चंद््मा ने बहुत सवनती की
तो गणेश ने अपने   श््ाप को वापि तो नही् सलया,
लेसकन कम अवश्य कर सदया। उन्हो्ने कहा सक झूठा
आरोप झेलने वाला जब अगले सदन सिर िे चंद््मा को
देखेगा तो उि पर िे आरोप हट जाएगा।

गणशे और कबुरे 

धन के देवता कुबेर एक बार सशव पाव्वती िे समलने
कैलाश पहुंचे। वे उन्हे् अपना धन वैभव सदखाना चाहते
थे इिसलए उन्हो्ने दोनो् को भोज पर आमंस््तत सकया।
सशव पाव्वती बोले, ” हम तो नही् आ िकते लेसकन
आप गणेश को ले जाइए, लेसकन वह बहुत असधक
भोजन करता है।” कुबेर बोले, “वह सजतना मन करे्
उतना पा िकता है।”
जब गणेश खाने को बैठे तो वह िारा भोजन चट कर
गए। इिके बाद भी वे भूखे ही रह गए तो उन्हो्ने बत्वन
ही खाना शुर् कर सदया इिके बाद वे घर का िामान

और महल भी खा गए। इिके
बाद भी उनका भोजन जारी रहा
और वे कुबेर का िारा िाम््ाज्य
खा गए।
कुबेर उनिे र्कने की सवनती
करने लगे तो उन्हो्ने धमकी दे
डाली, “अगर आपने मुझे
भोजन नही् सदया तो मै् आपको
भी खा जाऊंगा।” कुबेर िहायता
के सलए सशव के पाि पहुंचे।
उन्हो्ने सशव िे अपने अहंकार
के सलए क््मा याचना की। सशव
ने उन्हे् एक मुट््ी चावल सदए
और कहां की गणेश को यह दे
देना। कुबेर वापि गए और
उन्हो्ने ि््ेम और सवनम््ता िे वह
चावल गणेश को दे सदए गणेश
की भूख समट गई।

गणेश का चंद््मा को श््ाप 
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स््््ियां बचपन से ही बेहद नाज़ुक मानी जाती है्। उनकी
परवसरश भी इस तरह से की जाती है सक उनके साथ हमेशा
कोई न कोई मौजूद रहता ही है। कही् बाहर जाना हो या घर
के मसलो् पर अपनी राय रखनी हो, उन्हे् हमेशा पहले घर
के सकसी बड़े की अनुमसत लेनी ही पड़ती है। हर बात पर
अनुमसत तलेने की आदत इतनी पड़ जाती है सक सही
फ़्सला लेने पर भी उनका आत्मसवश््ास हमेशा डगमगाता
रहता है। ये आदत उम्् के साथ बढ़ती जाती है और स््््ियां
कभी अपनी राय बेसििक रख ही नही् पाती्।
शुरुआती वजह ये है
बचपन मे् माता-सपता हमेशा उनके साथ जाते है्। बचपन
मे् इस तरह की देखभाल व ख़याल रखना तो ठीक है
लेसकन बाद मे् भी लड़सकयो् को अकेले बाहर जाने से रोका
जाता है। भाई भले ही बहन से पांच साल छोटा क्यो् न हो
उसे उसके साथ उसका ख़याल रखने के सलए भेज सदया
जाता है। ऐसा करना काफी हद तक उसकी अकेले बाहर
जाने की क््मता को कम कर देगा। इसके अलावा अपने
बलबूते पर सनर्णय लेने की योग्यता को भी कम कर सकता
है। असभभावको् द््ारा देखरेख करना ग़लत नही् है पर
ज़र्रत से ज़्यादा ख़याल रखना बेसटयो् का आत्मसवश््ास
कम कर सकता है। अगर बेटी घर के बाहर पाक्क मे् खेलने
जा रही है तो उसके साथ जाने के बजाय दूर से ही उस पर
नज़र बनाए रखे्। इससे उसे बंसदश महसूस नही् होगी और
वह अपनी देखभाल ख़ुद कर सकेगी, जो उसके भसवष्य के
सलए मददगार होगा।
अपने असुुितुव को बनाए रखेु
शादी के बाद नौकरी करने की इच्छा रखने वाली मसहलाएं
अक्सर बेहद िे्पकर या डरते हुए ससुराल वालो् से पूछती
है् सक क्या वे शादी के बाद नौकरी कर सकती है् या नौकरी
करती है् तो उसे जारी रख सकती है्? पर ये तो आपका
व्यक्कतगत मुद््ा है इसके बारे मे् सकसी की राय या अनुमसत
की आवश्यकता नही् है, हालांसक इसके बारे मे् आप सूसचत
करके अपनी राय रख सकती है् सक आप क्या करना चाहती
है्। ज़र्री नही् है सक आपको पसंद आने वाली चीज़ सामने
वाले को भी पसंद आ जाए, पर आपका अस््ित्व आपकी
पहचान है। इसे आप क़सा बनाना चाहती है्, यह आपको
तय करना है।
अपनी पुुाथसिकता पहचानेु
शादी के बाद मसहलाएं हर काम के सलए अनुमसत लेती है्।
सिर चाहे पड़ोस मे् सकसी के घर समलने जाना हो या अपनी
पसंद के कपड़े लेने हो् या सकसी दोि्् से समलना हो, ‘क्या
मै् चली जाऊं’ या ‘ये साड़ी या सूट अच्छा लगेगा ना?’
ये मामूली से काय्ण भी दूसरो् के सहारे करना आपकी स्वयं
की प््ाथसमकता को कम करने का कारक बनता है। आपको
क्या अच्छा लगता है ये आप जानती है्। अनुमसत लेना
ग़लत नही् है लेसकन हर छोटी-छोटी बात के सलए पूछना ये

भी तो सही नही् है न। उदाहरर के तौर पर मसहलाएं जब
पसरवार के साथ रेि््््ां मे् जाती है् तो मेन्यू देखकर यही
कहती है् सक कुछ भी मंगा लो हम सब खा लेते है्। ऐसा
करना या कहना ठीक नही् है, हर व्यक्कत की अपनी एक
पसंद होती है सजसे ज़ासहर करना ज़र्री है। धीरे-धीरे अपनी
पसंद बताने की ये आदत आपके व्यक्कतत्व मे् शासमल हो
जाएगी।
परवसरश पर भी पुुभाव
बच््े नाज़ुक मन के होते है्, जो देखते है् वही् सीखते है्।
इससलए जैसा व्यवहार आप करे्गी वैसा ही वे सीखे्गे। जब
आप हर बात मे् पूछे्गी या सकसी काय्ण को करने मे्
घबराएंगी तो आत्मसवश््ास की कमी नज़र आएगी। इससे
बच््े भी अपने फ़्सलो् के बारे मे् अपनी राय बनाने से बचे्गे
और दूसरो् की राय को शासमल करना बेहतर और आसान
समिे्गे। ये आपको ही उन्हे् समिाना होगा सक राि््ा
आसान तो ज़र्र लगेगा पर भसवष्य मे् कई मुक्शकले् खड़ी
करेगा। वे अपना कोई भी फ़्सला ख़ुद लेने मे्
सहचसकचाएंगे। इसमे् उनकी मदद करने के सलए पहले ख़ुद
से शुर्आत करे् और बच््ो् से संबंसधत मुद््ो् मे् भी अपनी
राय को महत्व के साथ पेश करे्।
सववाह के बाद अनुमसत लेने की आदत घुटन का कारर बन
जाती है। शुर्आत होती है भोजन पकाने से। मसहलाएं
अक्सर सब्ज़ी का चयन करते वक़्त असमंजस मे् रहती है्
सक क्या बनाएं? कही् वे ऐसा भोजन न तैयार कर ले् सक
कोई खाने से इंकार कर दे या सकसी को पसंद न आए।
दूसरो् की पसंद का ख़याल रखना ग़लत नही् है, लेसकन
ससफ्क दूसरो् का ख़याल रखना या अपनी पसंद की सब्ज़ी
पकाने से पहले घर के अन्य सदस्यो् की अनुमसत लेना सक
क्या वो सब्ज़ी बना लूं या आप लोग खा ले्गे ना, ये कही्
न कही् दूसरो् की राय ख़ुद पर थोपने जैसा है। दूसरो् से
उनकी पसंद पूछने के साथ-साथ ख़ुद से भी सवाल करे् सक
आप क्या खाना पसंद करे्गी। हालांसक, मसहलाएं अपने
पसरवार के हर सदस्य की पसंद जानती है्, इससलए इसी के
आधार पर स्वयं सनर्णय लेने की कोसशश करे्। 

महिलाओं को कंयों लेनी पड़ती िै
पहिवाि से बाि-बाि अनुमहत



िोनाविा
अगर लोनावला को हिल स्टेशंस का राजा किा जाए तो

इसमे् कुछ गलत निी् िोगा। आम आदमी से लेकर
सेहलह््िटीज की पिली पसंद यि लोनावला हिल स्टेशन
पय्यटको् के मन मे् एक अलग छाप छोड़ देता िै जो उन्िे् यिां
बार बार आने को मजबूर करती िै। साथ िी रास््े मे् पड़ने
वाला टाइगर पॉइंट, कोहरगाड हकला भुशी बांध और को्डाना
की गुफाएँ इस ह््िप को और जॉयफुल बनाते िै्।

जवाहर
जवािर भी एक वथ्य हसइंग हिल स्टेशन िै, यिां के

मनोरम झरने और िरी-भरी पिाहड़या इसे और भी खूबसूरत
बनाते िै्। सनसेट पॉइंट, खड़खड़ डैम और कलमन देवी
झरना यिां के कुछ मुख्य टूहरस्ट प्लेस िै्।

महाबिेश््र
प््कृहत की गोद मे् बसा यि हिल स्टेशन मिाराष्््् की

जान किा जाता िै। यिां वो सब कुछ िै जो गम््ी मे् राित
पाने के हलए िमे् चाहिए िोता िै। बड़े-बड़े हरसोर्स्य से लेकर
छोटे-छोटे िोटल्स को अपने अंदर समाए मिाबलेश््र िर
तबके के व्यक्तत की पॉकेट का ख्याल रखता िै।

ऑटोमोबाइल फ््ी हिल स्टेशन िोने के कारण यिां की
सुंदरता और िहरयाली देखते िी बनती िै। अगर आपको
माथेरान घूमना िै तो यिां चलने वाली टॉय ि््ेन का लुत्फ़
उठाना आवश्यक िै। इसके साथ िी सह््ाह््ि पव्यतमाला पर
ि््ेहकंग करना माथेरान की ह््िप को और भी एत्साइहटंग बनाता
िै।

सावंतवाडी
मिाराष्््् और गोवा के बॉड्यर पर क्सथत यि छोटा सा

हिल स्टेशन बेिद िी शानदार िै। एक तरफ तटीय रेखा और
दूसरी ओर सह््ाह््ि की पिाहड़यो् से हघरा िोने के कारण साल
के बारि मिीने ठंडा िी रिता िै। यिां की िरी-भरी िहरयाली,
शांहतपूण्य झीले् और पुराने मंहदर आपको सांसाहरकता से दूर
कर वास््हवक सुख प््दान करते िै्। मोती तलाओ झील और
सावंतवाड़ी पैलेस यिां के कुछ मुख्य पय्यटन स्थल िै्।

इगतपुरी
यिां के गिरे िरे जंगल और राजसी पिाहड़याँ इस स्थान

को और भी रिस्यमई और आकर्यक बनाते िै्। यिां पर िोने
वाली कै्हपंग और राक्टटंग बेिद िी इंटरेक्सटंग िोते िै्। कैमल
वैली, ह््िंगलवाड़ी हकला और कलसूबाई चोटी यिां के कुछ
मुख्य आकर्यण के्ि्् िै्।

खंडािा और मािशेज घाट
कुछ ऐसे सुंदर हिल स्टेशंस िै् हजनसे आपको पिली

नज़र मे् प्यार िोना हनह््ित िै। यिां आप अनेकानेक
पिाहड़यो्, झरनो्, डैम्स, ऐहतिाहसक हकले आहद आहद पर
ि््ेहकंग, कै्हपंग, राक्टटंग का आनंद ले सकते िै् और ढेरो्
हपत्चस्य के साथ अपनी ह््िप को यादगार बना सकते िै्।

जाने का सबसे अच्छा समय
वैसे तो आप पुरे साल िी इन हिल स्टेशंस पर जाकर

एन्जॉय कर सकते िै्, लेहकन हफर भी देखा जाए तो शिर की
चमकती धुप और हचलचीलाती गम््ी से बचकर समस्य मे् यिां
जाना सबसे अच्छा ऑप्शन िै।
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महाराष्््् मे् घूमने के लिए सबसे
खूबसूरत और शांत लहि स्टेशन



आज हम आपको बादिश के मौसम में
दकस तिह से खुि को तैयि किना चादहए
उसके दटपंस िेने जा िहे हैं। चदिए जान
िेते हैं...

मानसून का मौसम सबसे संटाइदिश
दिखने का मौसम होता है। िेदकन अकंसि
कुछ िोग बादिश का मौसम आते ही अपने
कपडंे छुपा िेते हैं औि पुिाने कपडंे पहनना
शुरं कि िेते हैं। कुछ िोगों को िगता है दक
बादिश के कािण उनके कपडंे खिाब हो सकते
हैं, िेदकन ऐसा नहीं होता।

बादिश के मौसम में अगि घि से बाहि
जाना है तो छाता या िेनकोट का तो यूज
किना ही होगा। साथ ही इस मौसम में सबसे संटाइदिश कैसे

दिखे ये भी बडंा सवाि
है।

बाटिश के मौसम
में टकस तिह से खुद

को किें तैयाि 
ििअसि, बादिश

में छाता या िेनकोट ही
आपके संटाइि पि चाि
चांि िगाता है। बस
आपको उसको सही
तिीके से यूज किना
आना चादहए। इसदिए
आज हम आपको

बादिश के मौसम में दकस तिह से खुि को तैयाि किना
चादहए उसके दटपंस िेने जा िहे हैं। चदिए जान िेते है…ं

ये हैं बॉलीवुड एकंटंंेसज के मानसून लुक
1. आटलया भटंं का ये मानसून लुक है बेहद खास
आदिया भटंं इन दिनों अपनी आने वािी दिलंम ‘िॉकी

औि िानी की पंंेम कहानी’ को िेकि खूब सुदंखियों में हैं।
वहीं, एकंटंंेस अपनी दिलंम का पंंमोशन भी जोिों-शोिों से कि
िही है। संटाइि के मामिे में भी एकंटंंेस कभी पीछे नहीं िहती
है। वहीं, इस िोटो में िेखा जा सकता है दक ऑि शोलंडि
टॉप के साथ मलंटी किि छाता िेकि एकंटंंेस कैमिे के

सामने पोज िे िही हैं। बादिश के
मौसम में एकंटंंेस की तिह फंिोिि दंंपंट
के कपडंे बहुत ही कूि िुक िेते हैं।
आप भी इसे टंंाई कि सकते हैं।
2. दीटिका िादुकोण का मानसून

लुक बेहद शानदाि
िीदपका पािुकोण से भी मानसून

िुक के दटपंस दिए जा सकते हैं।
एकंटंंेस को बादिश के मौसम में शॉटंि
डंंेस पहनकि घि से बाहि दनकिना
कूि िगता है। ििअसि, बिसात में
सडंकों पि पानी भिा होता है ऐसे में
अगि आप शॉटंि डंंेस पहनेंगे तो वो

खिाब नहीं होने से बचेंगी।
3. ये है कृटत सनन
का मानसून लुक

बादिश के मौसम
में भूिकि भी जूते
पहनकि बाहि नहीं
जाना चादहए। इस
मौसम में आप सैंडि
पहनकि ही दनकिें।
एकंटंंेस कृदत सेनन ने
बादिश में पंिासंसटक के
सैंडि पहने हैं जो
पानी में खिाब नहीं
होते। साथ ही शॉटंि
जंपसूट के साथ ये टंंांसपेिेंट छाता उनंहें संटाइदिश िुक िे
िहा है।

बॉलीवुड की इन हसीनाओं 
से लें फैशन टिपंस

मानसून में दिखेंगी संटाइदिश


