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पत्नी: जब हमने शादी िी थी तब तो
आप मुझे बड्े प््शसनीय नामो् से
बुराते थे,
जैसे मेरी रस मराई, मेरी रबड्ी,
रेकिन अब इन नामो् से क्यो् नही्
बुराते?

पकतः दूध िी कमठाई कितने कदन
ताज़ी रहेगी?

🤣🤣🤣🤣🤣🤣🤣

एि रड्िा रात िो 2 बजे
डॉक्टर िो फोन रगाता है
क््िंग क््िंग..
रड्िा – डॉक्टर साहब, मुझे
नी्द न आने िी बीमारी है..!!
डॉक्टर- तो सारे इसे फैरा
क्यो् रहा है, िम से िम मुझे तो
सोने दे..

🤣🤣🤣🤣🤣🤣🤣

पत्नी गोलगप्पे खा रही थी।
20-25 खा करए हो्गे।

कफर उसने पकत से पुछा
“10 और खा रूँ?”

पकत बोरा- “खा रे नाकगन ! खा
रे !” पत्नी ने गुस्से मे् प्रेट फैि कदया!
“नाकगन किसिो बोरा?
पकत :-“अरे मै्ने िहा –

“ना-कगन”, खा
रे

कजतने
खाने
है् !

कबदाई िे बाद
दूल्हे ने

दुल्हन से िहा
घर से 12 किरोमीटर दूर
आ गई हो।
अब क्यो रो रही हो ??
दुल्हन बोरी….
“मै् कखड्िी िे पास
बैठूंगी” ।

रड्कियो् िी आवाज मे्
बडी ताित होती है
मै् दो बार अपना करचाज्ल िरवा
चुिा हूं रड्कियो् िी आवाज
कनिार िर।

गर्लफ््््ड चाहे कितनी भी
खूबसूरत क्यो् ना हो
मां और बहन िो वह बंदकरया
ही नजर आएगी।
0000000
धक््ा मुक््ी िरिे एि
सेल्फी कमर जाए
कफर रड्िे फेसबुि पर
करखते है् मंत््ी

जी िे साथ कबताए िुछ
यादगार पर।

000000000000000000000
भक्त : बाबा पढ्ा करखा हूँ पर नौिरी

नही् कमरती क्या िरू् ???
बाबा : िहाँ ति पढ्े हो…..???
भक्त : बाबा मैने ” बी ए ” किया है !
बाबा : एि बार और ” बी ए ” िर रो
दो बार िरने से “बाबा”
बन जाओगे कफर तुम्हे नौिरी िी
जर्रत ही नही् पड्ेगी !!!
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अच्छा पड्ोस बनाए रखने के लिए

ध्यान रखने योग्य बाते्
पडोसी हमारे वो ररश्तेदार है्, जो जर्रत पड़ने

पर सबसे पहले हमारे काम आते है्। एक अच्छा
पड़ोसी बनने के रलए आपको कुछ चीजो् का ध्यान
रखना चारहए। जारनए इन चीजो् के बारे मे्।

एक कम्युनिटी मे् रहिे के कई फायदे और िुकसाि है्।
पडोसी वो लोग होते है् जो हमारे घर के आसपास रहते है्।
हम सभी की लाइफ मे् पड्ोनसयो् का बहुत अनिक महत्व
होता है। ऐसा कहा जाता है नक पडोसी हमारा एकलौता वो
नरश्तेदार होता है, जो जर्रत पड्िे पर सबसे पहले काम
आता है। एक-दूसरे का सहयोग करिा अच्छे पड्ोनसयो् की
निशािी है। हर कोई ऐसी कम्युनिटी मे् रहिा चाहता है, जहाँ
उिके पड्ोसी अच्छे और सहयोग करिे वाले हो् तानक उिका
जीवि आसाि बिे। अगर आप अच्छे पड्ोसी बििा चाहते
है्, तो आपको निम्िनलनित र्ल्स को फॉलो करिा चानहए:

अपने पड़ोसियो़ का िम़मान करे़
अगर आप अपिे पडोसी से नरश्तो् को अच्छा बिाए

रििा चाहते है्, तो आपके नलए हेल्दी बाउंड््ीज को मै्टेि
रििा बहुत जर्री है। अपिे पड्ोनसयो् को पूरा सम्माि दे्
लेनकि उिके निजी जीवि मे् दिल देिे से बचे्। ऐसा करिे
से आपका नरश्ता मजबूत होगा और पूरी उम्् ऐसा ही रहेगा।

शोर न करे़
अपिे पड्ोनसयो् की प््ाइवेसी का सम्माि करिे के साथ

ही उन्हे् परेशाि करिे से भी बचिा चानहए। कोई भी व्यक्तत

आिी राइट को म्यूनजक या नकसी अन्य चीजो् के शोर
से उठिा पसंद िही् करता है। इससे ि केवल
स्लीनपंग पैटि्न नडस्टब्न हो सकता है बक्लक इससे घर
मे् मौजूद बड्े-बूढ्ो् व बच््ो् को भी परेशािी होती
है। अगर आप म्यूनजक के शौकीि है्, तो उसकी
आवाज उतिी ही रिे् नजससे आपके पड्ोसी
परेशाि ि हो्।

मदद करे़
अपिे घर का काम करिा कई बार परेशािी भरा

हो सकता है। लेनकि, आपके नकसी पडोसी
िासतौर पर अगर वो पडोसी बुजुग्न हो तो उिकी

कामो् मे् मदद अवश्य करे्। यह छोटी-छोटी हेल्प
उिके नलए मददगार होगी, तो आपको भी इससे अच्छा
लगेगा। लेनकि, अपिे पड्ोनसयो् से गॉनसप्स करिे से भी बचे्।
इिर की बात उिर करिे से आपके नरश्ते पर भी असर हो
सकता है।

िाफ-िफाई रखे़
अपिे घर और आसपास के एनरया को साफ रििा बहुत

जर्री है। अपिे घर को साफ रििे का मतलब यह िही् है
नक आप पड्ोनसयो् की प््ॉपट््ी को गंदा करे्। जैसे अगर आप
अपिे घर के बाहर रििे के नलए प्लांट्स लाते है्, तो इन्हे्
मै्टेि रििा भी जर्री है। ऐसा ि करिे से तरह तरह से कीड्े
और मच्छर पिपे्गे और गंदगी भी बढ्ेगी। इसका नशकार
आपके पड्ोसी भी हो्गे। अपिे गाब््ेज को भी सही से नडस्पोज
करे्।

मुस़कुरा कर अपने पड़ोसियो़ िे बात करे़ 
ऐसा जर्री िही् है नक पड्ोनसयो् के नमलिे पर आप हर

बार र्के् और उिसे बात करे्। आप केवल मुस्कुरा का उिका
अनभवादि कर सकते है् और इसके नलए आपका कोई पैसा
भी िच्न िही् होगा और आपके पडोसी को अच्छा लगेगा। यही
िही्, इस बात का भी ध्याि रिे् नक अगर आपके पास पालतू
जािवर है, तो वो आपके पड्ोनसयो् को कोई िुकसाि ि
पहुंचाए। अगर आपके पड्ोसी पैट फे्््डली है, तो आपका पैट
उिके चेहरे पर मुस्काि ला सकता है। लेनकि, अगर उन्हे्
पालतू जािवर पसंद िही् है, तो अपिे पैट को इस तरह से
ट््े्ड करे् तानक उससे पडोसी को कोई समस्या ि हो। इि सब
चीजो् का ध्याि रि कर आप अपिे और अपिे पड्ोसी का
जीवि थोड्ा आसाि और सुिद बिा सकते है्।

पड़ोसियो़ के िाथ कैिा होना चासहए 

आपका व़यवहार, फॉलो करे़ इन ऱल़ि को



अपने फैशन सेंस से एक बार फफर शंंदंंा कूपर अपने फैंस
को फिवाना बनाते हुए नजर आईं. एकंटंंेस ने फसलंवर डंंेस
पहनकर नए फैशन गोलंस सेट फकए. आइए एकंटंंेस के
संटाइफिश िुक पर एक नजर डािते हैं.

एकंटंंेस शंंदंंा कूपर का संटाइफिश अंिाज हर बार उनके
फैंस का फिि जीत िेता है. एक बार फफर
एकंटंंेस ने फसलंवर डंंेस में िाइमिाइट
चुराई. आइए एकंटंंेस के सुपरकूि िुक पर
एक नजर डािते हैं.

शंंदंंा ने बहुत ही पंयारी फफनेट कंंॉप टॉप फवयर की है.
इसके साथ मैटेफिक फंिेयर पैंट संटाइि की है. एकंटंंेस ने

इसके साथ ऑफ
शॉलंडर वंहाइट किर
का कॉसंंेट संटाइि
फकया है.

एकंटंंेस की
फफशनेट टॉप फुि
संिीवंस संटाइि है.
सेकंकवन संटाइि टॉप
एकंटंंेस के िुक को
बहुत ही संटाइफिश
और कूि बना रहा
है. इस तरह की
कंंॉप टॉप आप भी
फवयर कर सकती
हैं.

ए कं से स री ज
की बात करें तो
एकंटंंेस ने इस
डंंेस के साथ
फसलंवर किर

का शॉलंडर बैग कैरी फकया है.
इसके साथ चंकी नेकिेस एकंटंंेस की खूबसूरती में चार चांि
िगा रहा है.

हेयरसंटाइि की बात करें तो एकंटंंेस ने शॉटंट हेयर को
सॉफंट किंट संटाइि फिया है. डेवी मेकअप और हाई हीलंस के
साथ एकंटंंेस ने अपने िुक को कंपंिीट फकया है.
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हर साल 26 अगस्् को महहला समानता हिवस मनाया
जाता है। ये हिन महहलाओ् को सम्मान, समान अहिकार
हिलाने और उनके अहिकारो् के प््हत जागर्क करने के
उद््ेश्य से मनाया जाता है। बता िे् इस हिन को मनाने की
पहल अमेहरका से तब हुई जब उन्हे् मतिान िेने का अहिकार
नही् हिया गया था।  िुहनया के कई हहस्सो् मे् बेटी का संपह््ि
पर हक न होना, नौकरी मे् महहलाओ् को समान पि और
वेतन न हमलना जैसे कई सारे मामले िेखने को हमले, हजससे
ये पता चलता है हक महहलाओ् की स्सथहत हकतनी हचंताजनक
थी, हालांहक अब महहलाओ् ने अपने हक के हलए आवाज
उठाना शुर् कर हिया है। आज के समय मे् भी कई ऐसी
महहलाएं है् जो खेल, राजनीहत, राष््््ीय सुरक््ा और
प््शासहनक क््ेत्् मे् कुछ महहलाओ् की भूहमका िमिार है। वो
िूसरी महहलाओ् के हलए नारी शस्तत का एक िमिार
उिाहरण बन रही है्। आइए आपको बताते है् इन पॉवरफुल
महहलाओ् के बारे मे्..

द््ोपदी मुम्मू 
राष््््पहत भारत िेश का

सबसे बड्ा पि है और
द््ोपिी मुम्मू के हाथ मे्
इस पॉवरफुल पॉहजशन
की कमान है और वो

महहला समानता की एक
बेहतरीन हमसाल है। वो

िेश की िीसरी महहला राष््््पहत
है्। तीन बच््ो् की मां द््ौपिी हविवा है, लेहकन पहत का साथ
छुटने के बाि भी उन्हो्ने कभी पहरस्सथहतयो् के आगे घुटने नही्
टेके। 

निम्मला सीतारमण 
िेश की सबसे हिग्गज

राजनीहतज््ो्  मे् हनम्मला का
नाम सबसे आगे आता
है। हवि्् मंत््ी हनम्मला
सीतारमण एनडीए
सरकार की पहली

पूण्मकाहलक हवि्् मंत््ी
हनम्मला सीतारमण इसके

पहले रक््ा मंत््ी भी रह चुकी है्।

सुधा मून्तम 
सुिा मूह्तम हसफ्फ इंफोहसस के
फाउंडर की पत्नी नही् है,
बस्कक वो खुि  भारत की
सबसे बड्ी ऑटो हनम्ामता

इंजीहनयहरंग और लोकोमोहटव
कंपनी टेक्को मे् काम करने

वाली पहली महहला इंजीहनयर रह
चुकी है्। बता िे् अपने जमाने मे् सुिा इंजीहनयहरंग मे् 150
स्टूडे्ट्स के बीच िाहखला पाने वाली पहली महहला थी्। उन्हो्ने
बीवीबी  कॉलेज ऑफ इंजीहनयहरंग एंड टेत्नोलॉजी, हुबली से
इलेत्ह््िकल इंजीहनयहरंग मे्  फस्ट्म त्लास मे् स्नातक की हडग््ी
हाहसल की थी। वो इंफोहसस फाउंडेशन के संस्थापक नारायण
मूह्तम की पत्नी है्। उन्हो्ने अब तक 8 उपन्यास हलखे है् और
एक सह््िय सामाहजक काय्मकत्ाम भी है्।

निवांगी नसंह 
िेश की रक््ा मे् आजकल हसफ्फ

पुर्ष ही नही् बस्कक महहलाएं
भी आगे है्। आज के समय
मे् भारत की कई बेहटयां
सेना मे् उच्् पिो् मे् है् और

िेश की सेवा जी जान से कर
रही है्। इन्ही् मे् से एक है्

फ्लाइट लेस्फटने्ट हशवांगी हसंह , जो
भारतीय वायुसेना मे् लड्ाकू हवमान राफेल को उड्ाने वाली पहली
महहला पायलट है्। इसके पहले वह हमग 21 भी उड्ा चुकी है्।

मैरी कॉम 
मैरी कॉम आज हकसी पहचान की

मोहताज नही् है। हसफ्फ िेश मे्
नही् बस्कक अंतरराष््््ीय स््र
पर बॉस्तसंग मे् उन्हो्ने
अपनी िमिार जगह बनाई
है, जो एक समय पर हसफ्फ

पुर्षो् तक ही सीहमत था।
साल 2012 मे् ओलंहपक खेलो्

मे् कांस्य पिक, साल 2014 मे्
एहशयाई खेलो् मे् गोक्ड मेडल जीतने वाली मैरी कॉम को
अज्मुन अवाड्म, पद््श््ी अवाड्म से सम्माहनत हकया जा चुका है।

पुरुषोु से कंधा मिलाकर चल रही 
इन िमहलाओु ने कायि की मिसाल
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‘मम्मास बॉय’ ये शब्द अपने कभी न कभी
ककसी न ककसी लड़के के कलए जर्र सुने
हो्गे। लेककन कसर्फ सुनना ही नही् बल्कक
कई दरा देखने का मौका भी कमलता है।
दरअसल कई ऐसी मकहलाएं है्, कजनकी
शादी ही ‘मम्मास बॉय’ से हुई है। ऐसी
मकहलाएं पकत के ‘मम्मास बॉय’ होने से
कई बार इतनी परेशान हो जाती है् कक
यही कुछ कलह का कारण भी बनता है।
शुर्आती कदनो् मे् तो पकत का ‘मम्मास बॉय’
होना खराब नही् लगता है लेककन करर जब धीरे-धीरे कजंदगी
रोजमर्ाा की लाइर वापस आती है तो असकलयत खुलती है।
छोटी-छोटी बात भी मां से बताने पहुंच जाने वाले पकत पर करर
प्यार नही् कसर्फ गुस्सा आता है। लेककन हमेशा गुस्सा ही आए,
ये जर्री तो नही् है। कुछ ऐसे तरीके है्, कजनके साथ आप
‘मम्मास बॉय’ कहलाने वाले अपने पकत के साथ सुखमय जीवन
गुजर पाएंगी। इन तरीको् से र्बर् हो लेते है्, ताकक आपकी
कजंदगी थोड़ी आसान हो सके-
सीमा िेखा कंया है- ज्यादातर पुर्ष अपनी पत्नी से वैसा ही
व्यवहार चाहते है्, जैसा, वो अपनी मम्मी के साथ महसूस करते
है्। जैसे मम्मी खाना बनाती हो्, जैसे वो घर संभालती हो्, ठीक
वैसे ही पत्नी भी करे। करर बात ‘मम्मास बॉय’ की हो तो मामला
और पेचीदा हो जाता है। तब तो मानो बच््ो् की तरह ध्यान रखने
वाली बात हो सकती है। अब ऐसे मे् ये जर्री है कक आप पकत
को पत्नी और मां के बीच अंतर समझा दे्। उन्हे् बता दे् कक आप
मां नही् पत्नी है्। जब भी वो आपके साथ हो्गे उन्हे् मां के बेटे
नही् बल्कक आपके पकत और आत्मकनभ्ार पुर्ष की तरह व्यवहार
ही करना होगा। इस तरह की सीमा रेखा तय कर लेने से होगा
ये कक आप पकत के बचकाने व्यवहार से र्बर् नही् हो्गी। और
करश्ते मे् कदक््ते् कम आएंगी। याद रकखए ऐसी सीमा रेखा नही्
बनाई जाएंगी तो आपको कई सारी उलझन वाली ल्सथकतयो् का
सामना करना पड़ सकता है। 
झगड़ा आप दोनों का- देकखए पकत अगर ‘मम्मास बॉय’ है् तो
ये हो सकता है कक जब-जब आप दोनो् के बीच झगड़ा हो, वो
दौड़ कर अपनी मां के पास पहुंच जाएं। ये ल्सथकत भी आपके कलए
सही नही् होगी। इस ल्सथकत मे् भी आपको पहली बात तो घर
पराया लगेगा, आप महसूस करे्गी कक यहां आपके कलए कोई है
ही नही्। दूसरा ये कबलकुल भी अच्छी बात नही् है कक कदक््त

होने पर आप दोनो् मे् ही कोई एक ककसी
और के पास अपना दुख ले कर जाए।
पकत-पत्नी को हमेशा ही अपने झगड़े

खुद ही खत्म कर लेने चाकहए। इस
तरह से बात आसानी से खत्म होती
है वो भी कबना मामला आगे बढ़े। 
खुल कि बाि किें- खुल कर बात
करना हमेशा ही एक अच्छा कनण्ाय
होता है। सामने वाले को आपके

कदल मे् क्या चल रहा है ये बात सार-
सार पता चल जाती है। कदल की बात सामने होती है तो व्यू
बनाना आसान होता है और सही-गलत भी खुलकर सामने आ
जाता है। ये काम आपको अपने पकत के साथ भी करना होगा।
उन्हे् बताना होगा कक बात-बात मे् मां के पास पहुंच जाना आपको
पसंद नही् है। मां का ख्याल रखना और हर जर्रत का ध्यान
रखना जर्री है लेककन आपसी बातो् को उनके सामने ले जाना
और हर बार ऐसा करना गलत है। ये बात अगर आपको भी गलत
लगती है तो पकत से कहने मे् कहचककए कबलकुल नही्। शांत मन
से जब आप अपने कदल की बात कहे्गी तो वो जर्र समझे्गे।
नाराज नही् हो्गे। ठीक ऐसा ही आप अपनी सास के साथ भी
कर सकती है्। आपकी कदक््त और कदल की बात उनको समझ
जर्र आएगी। उन दोनो् को ही ये बात समझ आनी चाकहए कक
आप की सासू मां से कोई व्यल्कतगत दुश्मनी नही् है बल्कक कसर्फ
ये कुछ ल्सथकतयां है्, कजनमे् सबकुछ सामान्य बनाए रखने के
कलए समझदारी के साथ आगे बढ़ना जर्री है। 
अपनी सोच- कई बात देखा जाता है कक ‘मम्मास बॉय’
कहलाने वाले पुर्ष हर काम मां से पूछ कर करते है्। पूछने और
कनण्ाय लेने का ये कसलकसला इस कदर बड़ा होता है कक पुर्ष
खुद से कोई भी कनण्ाय लेने से बचने लगते है्। इससे उनके
व्यल्कतत्व पर गलत असर पड़ता है और उनको पता भी नही्
चलता। एक तरह से वो अपने कनण्ाय खुद लेने की ल्सथकत मे्
कभी आ ही नही् पाते है्। लेककन एक पाट्ानर होने के नाते ये
आपका काम है कक आप पकत को खुद मे् कछपी प््कतभा कनखारने
मे् मदद करे्। उन्हे् बताएं कक वो खुद भी अपने कनण्ाय ले सकते
है्। वो कनण्ाय सही भी हो्गे और गलत भी लेककन उनके खुद के
हो्गे। इसका रायदा उन्हे् आगे आने वाले जीवन मे् जर्र होगा।
अपने बच््ो् के सामने भी पकत की छकव ऐसे कपता की बनेगी, जो
अपने कनण्ाय खुद लेता है और आत्मकवश््ासी है। 

पति हैं ‘‘ममंमास बॉय’’ िो न 
होने दें तिशंिे पि इसका असि
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ऐसे कई माता-पिता हैं पिनंहोंने सही समय िर िैसों की
बचत और पनवेश को महतंव नहीं पिया। उनंहोंने िो ग़लपतयां
कीं, वे नहीं चाहते पक उनके बचंंे भी वही िोहराएं।
इसपलए, बचंंे कब और कैसे पनवेश कर सकते हैं पक
भपवषंय में एक अचंछी रकम उनके िास हो, कई अपभभावक
पवशेषजंं से इस िर सलाह लेते हैं। यपि बचंंों को बचत और
पनवेश के संबंध में मालूम हो और भपवषंय के पलए तैयारी
हो तो वे अिना िीवन समृदंं तरीक़े से िी सकते हैं।

रनिेश की नीरत बनाना
अिनी कुछ अलंिकालीन, मधंयकालीन और िीरंघकालीन

जंरंरतों के पलए पनपंंित रापश की बचत की शुरंआत करें, पिससे
लकंंंय की पंंाथपमकता तय करने में आसानी होती है। अिने िैसों
का लेखा-िोखा रखना भी शुरं करना चापहए। इसे डायरी या शीट
िर वंयवसंथथत ढंग से कर सकते हैं। शीट बनाने से धन पंंबंधन
काफंी आसानी से सीखा िा सकता है।

यहां किना चारहए रनिेश
पनवेश के पलए 18 साल की उमंं बहुत सही है। यहां से

मंयूचुअल फंड, शेयर, िीिीएफ अकाउंट में पनवेश करना शुरं कर
िेना चापहए। पनवेश करने के िूवंघ उनसे संबंपधत पनयम व शतंंों
को समझ लेना जरंरी है। अिना िैन काडंघ बनवाना, आधार काडंघ
अिडेट करना, डंंाइपवंग लाइसेंस बनवाना जरंरी है और एक बैंक
खाता भी होना चापहए। यपि िूवंघ में बैंक खाता है तो उस खाते को
अिडेट कराकर उसे नाबापलग से बापलग (माइनर से मेिर) में
िपरवपंतघत कराएं।

ये रनिेश भी ज़र्िी है्
पनपंंित रंि से इस उमंं में बचंंों के िास अपधक आय नहीं

होती है। अिनी िॉकेट मनी में से खंचंंों का पंंबंधन करके भी
छोटी-सी बचत की शुरंआत की िा सकती है िो भपवषंय में काफंी
साथंघक होगी। यहां बचत करने का मुखंय उदंंेशंय खंचंंो का पंंबंधन
सीखना होता है, पिससे भपवषंय में काफंी लाभ पमलते हैं।

18 वषंघ की उमंं में अिने थंवयं के नाम से िीवन बीमा
िॉपलसी भी ली िा सकती है। कम उमंं में बीमा िॉपलसी लेने िर

कम पंंीपमयम िर आसानी से अपधक बीमा कवर पमल िाता है।
साथ ही, हेलंथ इंशंयोरेंस भी इस उमंं में ही ले लेना चापहए।

बैंक में खोले गए सेपवंग खाते में भी 2 लाख रंिये का िीवन
बीमा, 2 लाख रंिये का िुरंघटना बीमा कवर मातंं 436 और 12
रंिये में होता है, पिसके पलए बैंक में एक फॉमंघ भरकर थंवीकृपत
िेना अपनवायंघ है।

रसर्फ़ समय का रर्फ़ है
काफंी लोग अिने िीवन में सही समय िर बचत की शुरंआत

नहीं कर िाते। वे पनयपमत बचत और िैसे का सही पंंबंधन एक
साथ नहीं कर िाते हैं। यपि हम अिने िीवन के पंंारंपभक चरण
से ही बचत करने की शुरंआत करते हैं तो इसके परटनंघ के िपरणाम
बहुत ही शानिार होंगे। छोटी उमंं में बचत करने िर पकस पंंकार
से परटनंघ पंंापंत होगा, उसे हम एक उिाहरण से समझ सकते हैं...

रंिेश पिनकी उमंं 46 वषंघ है वह अिने परटायरमेंट के पलए
30 हजार रंिये पंंपत माह अगले 14 वषंघ के पलए बचत करते हैं
और उस बचत िर 10 फीसिी का अनुमापनत परटनंघ पंंापंत करते
हैं। 60 वषंघ की उमंं में उनकी कुल िमा रापश 50 लाख 40 हजंार
रंिये होगी। वह उस रापश िर पमले परटनंघ के साथ उनकी कुल
रापश 1 करोडं 6 लाख 16 हजार 502 रंिये होगी।

लोकेश 36 वषंघ की उमंं से 17 हजार 500 रंिये पंंपत माह
की रापश अगले 24 वषंघ के पलए पनवेश करते हैं, तो 60 वषंघ की
उमंं में उनके दंंारा िमा रापश भी 50 लाख 40 हजंार होगी। उनंहें
कुल 1 करोडं 95 लाख 91 हजंार 84 की रापश पंंापंत होगी।

कुश 18 वषंघ की आयु में 10 हजार रंिये पंंपत माह आने वाले
42 वषंंों के पलए 10 फीसिी की िर से पनवेश करते हैं तो उनके
दंंारा िमा की गई रापश भी 50 लाख 40 हजार होती है। लेपकन
इस िर िो बंयाि आता है, उससे कुल रापश 6 करोड 80 लाख10
हजार 999 रंिये होती है।

तीनों लोगों के दंंारा िमा की गई रापश समान थी, लेपकन
अंतर था पसफ्ंं समय का, पिसके कारण वािस पमलने वाली रापश
में काफंी ज्यािा अंतर था। ऐसे पनवेश में पितना अपधक समय
पिया गया, वहां चकंंवृपंंद बंयाि की शसंतत कायंघ करती है।

बच््ो् के कॅरियि की
शुर्आत मे् उनके
भरिष्य की तैयािी

किना ही सही फैसला है
कब और कैसे कर सकते हैं
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हर पेरेंटंस चाहते हैं कि उनिे बचंंे छोटी उमंं से ही एकंटटव
रहें एकंटटकवटी में बढं चढं िर कहसंसा लें इसिे कलए वह बचंंों पर
दबाव भी डालते हैं। उनंहें हर समय पढंने िे कलए िहते हैं लेकिन
इन सब िे चलते पेरेंटंस यह भूल जाते हैं कि बचंंे िे कदमागी
कविास िे कलए पढंाई िे साथ-साथ खेल भी जरंरी है। मुखंय तौर
पर कदमागी खेल खेलने से बचंंे िे मकंंिषंि िा कविास होता है।
इस बात िी पुकंंि करसचंच में भी हो चुिी है कि शारीकरि गकतकवकि
या खेल बचंंे िे मकंंिषंि िी िायंचकंंमता सुिारते हैं। खेलने से
मकंंिषंि िे साथ-साथ बचंंे िा मानकसि संवासंथंय भी अचंछा
होता है। तो चकलए आज आपिो िुछ ऐसे गेमंस बताते हैं जो
बचंंों िा कदमाग तेज िरेंगे। आइए जानते हैं....
सुडोकू  - कदमाग तेज िरने िे कलए यह गेम बहुत ही अचंछी
है। इसमें िुल 18 पंकंटतयां मौजूद होती है कजसमें से 9 वकंटििल
और 9 होकरजेंटल होती हैं। इन पंकंटतयों में कदए गए अंिों िी
पहेली िो इस खेल में हल िरना होता है। यह खेल आप 5
साल से ऊपर िे बचंंे आराम से खेल सिते हैं।
चेस  - चेस बचंंों िे खेलने िे कलए एि पंंिार िा बोडंच गेम
होता है। यह भी एि तरह िा मांइड गेम होता है जो बचंंे िे
मानकसि कविास िे कलए बेहतर माना जाता है। इस खेल िो
िुछ मोहरों िे जकरए खेला जाता है। 10 साल और उससे
जंयादा उमंं िे बचंंे इसे आसानी से खेल सिते हैं।  
आई स्राई विद माई आई  -यह गेम भी बचंंों िे साथ आप
खेल सिते हैं। इसिे जकरए आप उनंहें आस-पास िी चीजों िे
पंंकत सतिंक बना सिते हैं। इंडोर िे साथ-साथ यह गेम
आउटडोर भी खेला जा सिता है। 5-10 या किर उससे बडंे
बचंंे इस गेम िो आसानी से खेल सिते हैं। 
िड्प रजल - यह एि तरह िे शबंदों िी पहेली होती है
इसमें िुछ अकंंरों िो कमलािर एि शबंद बनाना होता है।
बनाए गए शबंद िा एि अथंच कनिलता है। इस खेल िे
जकरए बचंंों िो कदमाग तो तेज होता है साथ में उनंहें नए-
नए शबंद कसखने िो कमलते हैं। 5 साल और उससे जंयादा
िे बचंंे इस गेम िो खेल सिते हैं।
र्वबक ट्यूब - कदमाग बढंाने िे कलए रंकबि टंयूब भी बचंंों
िे कलए एि अचंछी गेम हो सिती है। इसमें छोटे-छोटे
संटंवायर से बना एि बडंा शानदार बॉटंस होता है। इस बॉटंस
िे चारों ओर अलग-अलग रंग होते हैं और हर कदशा में 9
छोटे-छोटे संटंवायर बने होते हैं। 8 साल और उससे ऊपर िे
बचंंे इस गेम िो खेल सिते हैं। 
रजल  - यह गेम वरंडंच पजल से अलग होता है टंयोंकि इसमें
एि िोटो िे िई कहसंसे होते हैं उन कहसंसों िो जोडं िर एि
तसंवीर बनानी होती है। इस गेम िो बचंंे अिेले भी खेल

सिते हैं। 5 साल या उससे ऊपर िे बचंंों िे कलए यह गेम
एिदम परिेटंट है।
विक िैक िो  - इस गेम िो जीरो िाटा भी िहते हैं बचंंों िे
कलए यह गेम कबरंिुल संटीि होती है और उसे खेलना भी आसान
होता है इसे खेलने िे कलए दो कखलाकंडयों िी जरंरत पडंती है।
5 साल िे ऊपर वाले बचंंे इसे खेल सिते हैं। 
मेमोरी  - जैसा कि नाम से ही साि हो रहा है यह गेम बचंंों िी
संमरण शकंटत तेज बढंाने में मदद िरती है। इसमें बचंंों िो िुछ
शबंद कदए जाते हैं कजससे उनंहें वैसे ही कमलते जुलते शबंद बनाने
होते हैं। 6 साल से ऊपर िे बचंंे इस गेम िो खेल सिते हैं। 
मैवचंग रजल गेम - इस गेम िो बचंंे अिेले खेल सिते हैं।
इससे बचंंों िी सोचने िी कंंमता कविकसत होती है और बचंंे तेज
होते हैं। 3 साल से ऊपर िे बचंंे इस गेम िो खेल सिते हैं। 

शब्दो् के साथ कहानी बनाना - यह गेम बचंंे िी
कंंिएकटकवटी बढंाती है इसमें उनंहें िोई एि शबंद कदया जाता है
कजसिे जकरए उनंहें एि पूरी िहानी बनानी होती है। यह गेम
मेमोरी िे जैसा ही होता है बस ििंक इतना होता है कि इसमें
िहानी बनानी पडंती है। इसे खेलने से बचंंों िे सोचने िी कंंमता
बढंती है। 8 साल से ऊपर बचंंे इस गेम िो खेल सिते हैं। 
रेरे्ट्स इन बातो् का भी रखे् ध्यान  -जब भी आप बचंंे िो िोई
गेम कखलाते हैं तो उनिे साथ खुद भी उसे जरंर खेलें। इससे उनिा
मन खेल में लगेगा और वह उसमें और भी कदलचसंपी कदखाएंगे।
िई बार बचंंे गेम में िोई कदलचसंपी नहीं कदखाते लेकिन आप िैयंच
िे साथ िाम लें उनंहें वह गेम कसखाएं। बचंंे िो डांटे नहीं। हो
सिता है कि बचंंे िो खेल समझने में थोडंा जंयादा समय लगे
लेकिन आप िोकशश िरते रहें। बचंंों िे अिेले खेलने िे कलए
कबरंिुल न छोडंें इससे उनिी गेम में रंकच खतंम हो सिती है। आप
जंयादा से जंयादा बचंंों िो उनिे साथ शाकमल िरें।  गेम कखलाने
िे दौरान बचंंे िे साथ सखंती से न पेश आएं इससे बचंंे डर जाएंगे
और वह गेम खेलने से मना िर देंगे। इसकलए बचंंों िो खेल िे
कनयम हमेशा आसान भाषा में ही बताएं कसिंक यही नहीं खेलते समय
उनंहें आजादी भी दें ताकि वह अपने अनुसार खेल सिें।

बच््े को मांइड शॉर्प करेगी 
ये खेल, हर एक्टिवििी मे् रहे्गे आगे
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सूचनाओं के इस
दौर में ननगेनिव खबरें
लगातार आ रही हैं।
ननगेनिव सूचना कंंांनत से
थकान और तनाव बढं
रहा है। वॉनिंगिन पोसंि
की नरपोिंट के मुतानबक,
पॉनिनिव खबरें खुिी और
भावनातंमक लचीलापन
बढंाती हैं। अलग-
अलग नवशंंनवदंंालयों
की नरसचंट के
मुतानबक, लोग अचंछी
खबरों पर बात करना
और इनंहें साझा करना
पसंद करते हैं।

द हैपंपीअर नकताब
के लेखक और द
हैपंपीनेस संिडीि
एकेडमी के फाउंडर डॉ.
ताल बेन-िरार कहते हैं
नक सकारातंमक खबरें
पढंकर लगता है नक
दुननया अचंछी िगह है।
ननगेनिव माहौल का सामना करने में मदद नमलती है।
िॉिंट िमंट में मूड अचंछा होता है और लॉनंग िमंट में सुखद
निनरया नमलता है। 

हावंटडंट से लेकर नंंिघम यंग यूननवनंसटिी तक की नरसचंट
में सामने आया पॉनिनिव खबरें बढंाती है संतुनंंि...

तनाव और चिंता को कम करती हैं
साउथमंपिन यूननवनंसटिी की 2016 में की गई एक

नरसचंट के मुतानबक, पॉनिनिव खबरें और अचंछी
िानकानरयां हमारी माननसकता में बदलाव लाती हैं। िब
हम पॉनिनिव खबरें पढंते हैं तो िरीर में तनाव हामंंोन
का संंर कम हो िाता है।

कंवाचिटी ऑफ िाइफ सुधरती है
वॉनिंगिन की गोंिागा यूननवनंसटिी की एक नरसचंट के

मुतानबक, सकारातंमक खबरें साझा करने और पढंने से
कंवानलिी ऑफ लाइफ भी सुधरती है।

खासतौर पर िब आप परेिानी में हों या नकसी

आपदा के दौर से
गुिर रहे हों तब
सकारातंमक खबरें आपको िीने की
नई उमंमीद देती हैं।

हाटंट को संवसंथ बनाती हैं
हावंटडंट यूननवनंसटिी की 2018

की एक नरसचंट के मुतानबक,
लगातार पॉनिनिव खबरें पढंने से 

हािंट संवसंथ बनता है। बंलड पंंेिर संतुनलत रहता है।
इंसोमननया यानी अननदंंा की समसंया और मांसपेनियों के
तनाव में भी यह फायदेमंद है। सकारातंमक खबरें तनाव
भी कम करती हैं।

मूड और चरशंतों को बेहतर बनाती हैं
नंंिघम यंग यूननवनंसटिी के नरसचंटर नथाननएल लैमंबिंट

ने 2012 में िोध में पाया नक िो लोग पॉनिनिव खबरें,
संिोरी और आनंििकल िेयर करते हैं वे जंयादा खुि रहते
हैं। उनका निनरया लगातार नवकनसत होता िाता है।
सकारातंमक खबरें और अनुभव साझा करने से संतुनंंि
चरम पर पहुंचने लगती है।

नॉिेज के चिए पंंेचरत करती हैं
एंगेजंड नंयूि पंंोिेकंि नाम से 2014 में नकए गए एक

िोध के मुतानबक, िब लोग समाचार पतंं के पेि पर एक
पॉनिनिव खबर पढंते हैं तो उनके लंबे समय तक उसी
पेि बने रहने की संभावना बढंती है। यानी पॉनिनिनविी
पढंने वाले को सुकून देती है, उसे आकनंषटत करती है।

पॉजिजिव खबरें जिल,

जिमाग को संवसंथ बनाती हैं

शॉिंट िमंट में मूड अचंछा होता

है, लॉनंग िमंट में िुजनया को

िेखने का निजरया बिलता है
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आजकल अनहेल्दी भोजन के कारण लाइफस्टाइल से
संबंधित कई बीमाधरयां हमे् परेशान करने लगी है. खराब
लाइफस्टाइल के कारण ही हमे् हाट्ट धिजीज, िायधबटीज,
अर्टराइधटस जैसी समस्याओ् का सामना करना पड्ता है.
चूंधक ये बीमाधरयां लाइफस्टाइल और गलत खान-पान से
संबंधित है, इसधलए हेल्दी फूि का सेवन कर ही हम इन
बीमाधरयो् से मुक्त हो सकते है्. हाव्टि्ट मेधिकल स्कूल के
मुताधबक स्टोन फू््ट ऐसा फू््ट है धजसमे् मौजूद गुण ब्लि
शुगर और कोलेस्ट््ॉल को एक सार िाउन करने मे् बेहद
कारगर है. दरअसल, स्टोन फू््ट मे् कई तरह के
फायटोकेधमकल्स होते है् जो िायधबटीज और हाट्ट से
संबंधित परेशाधनयो् को दूर करते है्. आइए जानते है् धक
स्टोन फू््ट िायधबटीज और हाई कोलेस्ट््ॉल को धकस तरह
कम करता है.

पहले यह जानते है् धक स्टोन फू््ट होता क्या है.
दरअसल, गुठली वाले फलो् को स्टोन फू््ट कहा जाता है.
स्टोन फू््ट मे् बादाम, प्लम, खुबानी, आडू, चेरी, बेर,
नेक्टारीन्स, आम, लीची, रेस्पबेरीज, स्ट््ॉबेरी, ब्लैकबेरी,
मल्बेरी, ऑधलव, नाधरयल, खजूर आधद आते है्. स्टोन
फू््ट मे् कई तरह के एंटीऑक्सीिे्ट्स होते है् जो हमे् फ््ी
रेधिकल्स से बचाते है् और इस तरह स्टोन फू््ट हमे्
बीमाधरयो् से बचाते है्.

स्टोन फू््ट ब्लि कोलेस्ट््ॉल और ब्लि शुगर दोनो् के

धनयंध््ित करता है. दरअसल, ब्लि प््ेशर और ब्लि शुगर
आज दुधनया की दो बड्ी समस्या है. हर साल ब्लि प््ेशर
और ब्लि शुगर के कारण लाखो् लोगो् की मौत होती है.

गुठलीदार फल या स्टोन फू््ट मे् एंटी-एंफ्लामेटरी गुण
पाया जाता है. यानी इस फल के सेवन से इंफेक्शन लगने
का खतरा कम हो जाता है. स्टोन फू््ट कोधशकाओ् मे्
सूजन नही् लगने देता. सूजन कई बीमाधरयो् की जड् है.

हाव्टि्ट मेधिकल स्कूल की वेबसाइट हेल्र हाव्टि्ट के
मुताधबक स्टोन फू््ट मे् बहुत अधिक माि््ा मे् फाइबर होता
है. इसके अलावा इनमे् प््चूर माि््ा मे् धवटाधमन सी,
पोटैधशयम और कई तरह के फाइटोकेधमकल्स होते है्.

धरसच्ट के मुताधबक स्टोन फू््ट एंटी-िायबेधटक गुणो्
से भरपूर है. इसके सार ही यह हाई कोलेस्ट््ॉल को भी
कम कर देता है. इस तरह स्टोन फू््ट का सेवन एक सार
ब्लि शुगर और कोलेस्ट््ॉल को कम करने मे् मददगार
है. स्टोन फू््ट का सेवन ब्लि प््ेशर को धनयंध््ित करता
है.

कुछ अध्ययनो् मे् यह भी कहा गया है धक स्टोन फू््ट
एक्सरसाइज के बाद दद्ट और रकान को दूर करते है्.
सार ही चेरी जैसे फलो् से गधठया के दद्ट को भी कम
धकया जा सकता है. चेरी मे् मौजूद फेनोधलक कंपाउंि
एंटी-इंफ्लामेधटक होता है जो गधठया के मरीजो् मे् घुटनो्
के नीचे जमी सूजन को कम करता है.

ब्लड शुगर और कोलेस्ट््ॉल को एक साथ बाहर
निकाले्गे ये स्टोि फ्््ट, बीपी भी रहेगा कंट््ोल मे्
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ससुराल और
मायका है 
पास-पास

तो ररश्तो् को उलझने से
बचाने के रलए लड्की

को रखना चारहए इन
बातो् का ध्यान

एक ही शहर में मायका और ससुराल
होने से एक लडंकी के ललए लरशंतों को
मैनेज कर पाना बहुत मुशंशकल होता है।
यलि आप भी इस शंथिलत से गुजर रहीं हैं
तो यहां बताए गए लिपंस आपके बहुत
काम आ सकते हैं।

आज के समय में माता-लपता बेलियों की शािी
जंयािा िूर करना पसंि नहीं करते हैं, तालक जरंरत के
समय में वह कभी अकेली ना रहे। उनकी यह लिंता भी
लबलंकुल सही है। लेलकन कहीं ना कहीं यह िीज
लडंलकयों के ललए एक समय के बाि समथंया बन जाती है।
मायका और ससुराल के लरशंतों को एक साि लेकर िलने का
बोझ कई बार उसे इतना िका िेता है, लक वह अपनी शािी
को अचंछे से नहीं संभाल पाती हैं। इसमें कोई िोराय नहीं लक
यह शंथिलत लकसी भी लडंकी के ललए असामंजथंय से भरा हुआ
होता है। लेलकन कुछ बातों का धंयान रखते हुए िोनों जगह
के लरशंतों को आसानी से संभाला जा सकता है। यहां हम ऐसी
ही कुछ जरंरी बातों को आपके साि शेयर कर रहे हैं।

​मायके​में​ना​करें​ससुराल​की​बुराई
यलि आपको अपने ससुराल वालों का कोई वंयवहार या

बातें ना पसंि आए तो उसकी कडंवाहि को मायके तक ना
ले जाए। कंयोंलक शुरंआती लिनों में भले ही मायके वाले
आपके पकंं से आपके सास-ससुर को कुछ बातें कह िे,
लेलकन समय बीतने के साि वह भी आपकी लशकायत करने
की आित के कारण लमलने से बिने की कोलशश करेंगे। साि

ही ससुराल वाले भी आपको कभी अपना नहीं
पाएंगे।

हर​छोटी-छोटी​बात​पर​मायके​ना​जाए
पास में मायका होने का सबसे बडंा नुकसान और फायिा

यही होता है लक आप कभी भी वहां जा सकते हैं। लेलकन ऐसा
करने की गलती नहीं करनी िालहए। खासतौर पर जब
ससुराल में लकसी से मनमुिाव हो जाए। इससे लरशंते खराब
होने लगते हैं। साि ही लडंकी के ऐसा करने पर सुसराल
और मायके के लोग भी बार-बार आपस में लभडंते रहते हैं।

बार-बार​मायके​वालों​को​ससुराल​ना​बुलाएं
लडंकी के माता-लपता अकंसर यह सलाह िेते हैं लक लबना

सास-ससुर से पूछे मायका नहीं आना। ऐसे में लडंकी को जब
ससुराल वालों से परलमशन नहीं लमलता है, तो वह अपने
भाई-बहनों को लकसी ना लकसी बहाने से अपने पास बुलाने

की कोलशश करती है। लेलकन धंयान रखें हो सकता है यह
िीज आपके ससुराल वालों को पसंि ना आए। साि ही यह
आपके नए गृहथंिी के ललए भी ठीक नहीं है। कंयोंलक हो
सकता है आपके भाई-बहन आपको काम करता िेख आपके
ललए लिंता जताते हुए आपको ऐसा करने से रोकें और िस
लिपंस िें। ऐसे में आप कभी भी अपने ससुराल को अपना नहीं
पाएंगे।

ससुराल​वालों​को​दें​अपना​जंयादा​समय
शािी के बाि यलि आप अपने ससुराल वालों के साि रह

रही हैं, तो यह आपकी लजमंमेिारी है लक आप उनंहें समझने
की कोलशश करें। उनके साि अपने संबंधों को मधुर बनाए
तभी ससुराल और मायका िोनों खुशहाल रहता है।

माता-लपता को उन िीजों की परेशानी ना िें जो आप खुि
ही अकेले संभाल सकते हैं, और यह उस समय ही हो पाता
है जब आप अपने ससुराल वालों को समझ जाती हैं।
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गुड़ और चना स़वास़थ़य के लिए
काफी फायदेमंद हो सकते है़। इससे
कमजोर इम़यूलनटी को बढ़ावा लमि
सकता है। आइए जानते है़ इसके
फायदो़ के बारे मे़ लवस़़ार से-

सुबह-सुबह गुड़ और चना खाना स़वास़थ़य
के लिए काफी हेल़दी होता है। यह प़़ोटीन से
भरपूर एक एनज़़ी देने वािा ब़़ेकफास़ट हो
सकता है। चना और गुड़ का कॉम़मबनेशन
आपके शरीर की कई तरह की परेशालनयो़ को भी दूर कर
सकता है। अगर आप अपने शरीर को स़वस़थ रखना चाहते
है़, तो चना और गुड़ के लमश़़ण का सेवन करे़। इससे कमजोर
इम़यूलनटी को बूस़ट करने मे़ मदद लमिती है। साथ ही यह
आपके बढ़ते मोटापे को भी कंट़़ोि कर सकता है। आइए
जानते है़ गुड़ और चना खाने से स़वास़थ़य को होने वािे क़या
है़ फायदे?

कमजोर इम़यूननटी को करे बूस़ट
गुड़ और चना एंटीऑक़सीडे़ट़स, लजंक और सेिेलनयम

जैसे पोषक तत़वो़ से भरपूर होता है। इस तरह के लमनरल़स
का सेवन करने से फ़़ी-रेलडकि को डैमेज होने से रोका जा
सकता है। साथ ही यह संक़़मण के लखिाफ प़़लतरोध को भी
बढ़ावा लमि सकता है। गुड़ का सेवन करने से शरीर मे़
हीमोग़िोलबन को बढ़ाया जा सकता है।

पाचन मे़ सहायक
गुड़ और चना का कॉम़मबनेशन पाचन एंजाइमो़ को सल़़कय

करता है, लजससे भोजन को पचाने मे़ मदद लमि सकती है।
इसलिए हमारे बुजुग़ग भोजन के बाद गुड़ खाने की सिाह देते
है़। यह हमारे शरीर के लिए लडटॉक़स के ऱप मे़ काय़ग करता
है, इससे शरीर की गंदगी को बाहर करने मे़ मदद लमि
सकती है। साथ ही लिवर को भी साफ लकया जा सकता है।

प़़ेगने़सी मे़ फायदेमंद
गुड़ मे़ आयरन की अलधकता होती है। दैलनक ऱप से गुड़

और चना का सेवन करने से प़़ेग़ने़सी मे़ आपको भरपूर ऱप
से आयरन और प़़ोटीन प़़ाप़त हो सकता है। साथ ही यह
ब़़ेस़टफीड कराने वािी मलहिाओ़ के लिए भी फायदेमंद हो
सकता है। इससे दूध मे़ भरपूर ऱप सो पोषण एड होता है,

जो बच़़ो़ के लिए भी फायदेमंद है।
मांसपेनशयो़ की बढ़ाए मजबूती

गुड़ और चने का कॉम़मबनेशन आपकी हल़़ियो़ और
मांसपेलशयो़ की मजबूती को बढ़ावा दे सकता है। इसमे़ प़़ोटीन
की प़़चुरता होती है, जो मांसपेलशयो़ के स़वास़थ़य के लिए
अच़छा होता है। गुड़ पोटेलशयम का समृद़़ स़़ोत है, जो आपकी
मांसपेलशयो़ के लनम़ागण और चयापचय को बढ़ावा देने मे़ मदद
करता है।

मेमोरी करे बूस़ट
लनयलमत ऱप से गुड़ और चने का सेवन करने से आपके

शरीर को भरपूर ऱप से लवटालमन बी 6 प़़ाप़त होता है, जो
याददाश़त को तेज करने मे़ मदद करता है। लवटालमन बी6
याददाश़त बढ़ाने मे़ मदद करता है। चना और गुड़ का लमश़़ण
लवटालमन बी6 से भरपूर होता है, जो आपके मल़़सष़क की
काय़गक़़मता मे़ सुधार करता है।

स़सकन के निए हेल़दी
गुड़ मे़ एंटी-एलजंग गुण होते है़ और यह ग़िाइकोलिक

एलसड का एक प़़ाकृलतक स़़ोत होता है, लजससे आपकी म़सकन
को कई फायदे हो सकते है़। यह म़सकन पर मौजूद फाइन-
िाइंस को कम कर सकता है। साथ ही उम़़ बढ़ने के साथ
होने वािे दाग-धब़बो़ को कम कर सकता है। चना दाि मे़
मौजूद मैग़नीलशयम एंटी-एलजंग गुणो़ को बढ़ावा देता है,
लजससे म़सकन की झुल़रगयां और लरंकल़स को कम करने मे़ मदद
लमिती है।

गुड़ और चना स़वास़थ़य के लिए काफी फायदेमंद हो
सकते है़। हािांलक, ध़यान रखे़ लक अगर आपकी परेशानी
काफी ज़यादा बढ़ रही है तो ऐसी म़सथलत मे़ डॉक़टर की मदद
जऱर िे़।

गुड़ और चना खाने से पूरे 
शरीर मे़ भर जाएगी एनज़़ी
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बिना िात के िेचैनी होना, घर में आते ही
मूड खराि हो जाता है, घर की चीजें जलंदी-
जलंदी खराि होना। कंया आप भी जूझ रहे इन
चीजों से? अगर हां, तो कहीं न कहीं ये घर
से नेगेबिव एनजंंी का पंंवेश हो सकता हैं।

बिना िात के िेचैनी होना, घर में आते ही मूड खराि हो
जाता है, घर की चीजें जलंदी-जलंदी खराि होना। कंया आप
भी जूझ रहे इन चीजों से? अगर हां, तो कहीं न कहीं ये घर
से नेगेबिव एनजंंी का पंंवेश हो सकता हैं। इससे बरशंते पर भी
गहरा असर पढ़ता हैं। इसे दूर करने के हम आपको ऐसे कई
अचूक उपाय िता रहे, बजससे आपको कई हद तक राहत
बमल सकती हैं जानें ?

खराब चीजों को घर से तुरंत हटाएं
अगर घर में कोई चीज पुरानी या खराि हो उसको तुरंत

िदल में दें या फेक दें। इससे आपके घर में सकारातंमक ऊजंाा
का पंंभाव कम होगा। वहीं िंद घड़ी को तुरंत ठीक कराएं,
यबद ये खराि है तो इसे घर से िाहर कर दें। ऐसा कोई भी
िूिा सामान या ितंान घर में न रखें जो नकारातंमक ऊजंाा को
िढ़ाते हैं।

सुबह उठते ही घर की खखड़खकयां खोलें
सुिह उठते ही आपको अपने घर की बखड़बकयां खोल

देनी चाबहए, बजससे सूरज की रोशनी घर में पंंवेश कर सके।
ताजंी हवा अंदर आने के बलए अपने घर की सभी बखड़बकयां
खोलकर ही बदन की शुरंआत करें।

घर में पौधे रखें
नेगेबिव एनजंंी दूर करने के बलए घर में पौधों जैसी चीजों

को जोड़ंकर अबधक शांबतपूरंा वातावरर िनाने पर धंयान दें।
ये वसंंुएं आपको अबधक पॉबजबिव ऊजंाा पंंदान करने में मदद
करती हैं और आपके घर से नेगेबिव ऊजंाा को दूर करने में
भी मदद करती हैं।

घर को रखें साफ
घर के कोने-कोने की सफाई करते हुए अपने घर को

अंदर से िाहर की तरफ साफ करें। जंयादातर नकारातंमकता
घर के कोने में जमा हो जाती है जहां हम जंयादातर रोज झाडंं
नहीं लगाते हैं। घर को अचंछी तरह से साफ करें और जालों
को भी हिाते रहें, ताबक सकारातंमकता िनी रहे।

मंतंंों का उचंंारण करें
सुिह उठकर अपने िागवान को धंयान करें। सुिह उठते

ही संपीकर पर मंतंं और गाने चलाएं। कोई भी मंतंं जैसे
हनुमान चालीसा, गुरं मंतंं, भजन चला कसंंे हैं और इसका
पाठ भी कर सकते हैं। ये सि करने से घर से बकसी भी
नकारातंमक ऊजंाा को हिा देगा।

घर में अचानक से बदल गया है माहौल? 

तो ये चीजें हो सकती हैं वजह



चाय पीना हर भारतीय को बहुत पसंद होता है। बाररश
हो या रिर सर्दियो् का मौसम , लोग अक्सर गम्ि चाय पीना
पसंद करते है्। वही् कई सारे लोगो् को तो सुबह फ्््श होने
क् रलए चाय का सेवन करते है्। वही् ब्लैक टी का भी अपना
क्््ज है। कई बार प््ेग्ने्सी मे् मरहलाओ् को खुशबूदार अदरक,
लौ्ग और इलायची वाली चाय पीने का मन करता है। इससे
मीठे की क्््रवंग कम करने मे् मदद रमलती है। लेरकन कई
मरहलाओ् क् मन मे् ये सवाल आता है रक क्या उन्हे् प््ेग्ने्सी
क् दौरान ब्लैक टी पीनी चारहए या नही्। आइए आपको बताते
है् रवस््ार मे् प््ेग्ने्सी मे् ब्लैक टी पीनी चारहए या नही्। इसक्
िायदे और नुकसान...

क्या प््ेग्ने्सी िे दौरान पीनी चाकहए ब्लैि टी
ब्लैक टी पीने से प््ेग्ने्ट मरहलाओ् क् रलए नुकसानदायक

नही् होता है लेरकन उन्हे् एक बात का ध्यान रखना चारहए
रक वे प््रतरदन रकतनी मात््ा मे् कैिीन का सेवन करती है्,
क्यो्रक कैिीन का स्नोत रसि्फ चाय नही् है, बल्कक कॉिी,
चॉकलेट्स, कोक्ड र््िंक्स आरद मे् भी कैिीन की मात््ा पाई
जाती है। इसरलए अगर आप चाय क् अलावा रदनभर मे् इन
चीजो् का भी सेवन करती है् तो आप सुरर््ित मात््ा से ज्यादा
कैिीन का सेवन कर ले्गी। इन सबको ट््ैक करना बेहद होता
है। अगर आप जर्रत से ज्यादा मात््ा मे् कैिीन का सेवन
करती है्, तो इससे आपको लाभ रमलने की बजाय नुकसान
हो सकता है।

प््ेग्ने्सी मे् ब्लैि टी पीने िे फायदे
- लैक टी क् सेवन से प््ेग्ने्ट मरहलाओ् को तुरंत एनज््ी

रमलती है क्यो्रक ये आसानी से ब्लड फ्लो मे् अवशोरित
हो जाती है। इससे आप ररफ्््श महसूस करती है्।

- प््ेग्ने्सी क् दौरान थकान, कमजोरी और जी रमचलाना
आम समस्याओ् मे् से एक है। ऐसे मे् आप अपनी थकान
दूर करने क् रलए ब्लैक टी का सेवन कर सकती है्।

- ब्लैक टी एंटीबैक्टीररयल और एंटीऑक्सीडे्ट गुणो् से
भरपूर होता है। ये आपक् इम्यून रसस्टम को मजबूत
बनाती है।

- यह आपक् पाचन तंत्् क् रलए भी कािी िायदेमंद हो
सकती है।

- इसमे् मौजूद कैिीन आपक् नव्िस रसस्टम को शांत
करता है। इससे रदल की सेहत भी बेहतर होती है।

प््ेग्ने्सी मे् ब्लैि टी पीने िे नुिसान 
- ब्लैक टी ज्यादा पीने से प््ेग्ने्ट मरहलाओ् मे् रमसकैरेज

या बच््े क् जन्मजात रवकलांगता का खतरा बढ् जाता
है।

- बार- बार यूररन जाना पड्ता है।
- हाई ब्लड प््ेशर की रदक््त भी हो सकती है।
- ज्यादा ब्लैक टी पीने से एनीरमया का खतरा बढ् जाता है।
- इससे पीने से आपको नी्द कम आने या न आने की

परेशानी हो सकती है। 
कितनी मात््ा मे् पीनी चाकहए ब्लैि टी

ब्लैक टी दूध वाली चाय की तुलना मे् अरधक
ऑक्सीकृत होती है और इसका स्वाद बहुत स्ट््ांग होता है।
लेरकन आपको प््ेगने्सी क् दौरान बहुत अरधक ब्लैक टी का
सेवन नही् करना चारहए। आपको एक रदन मे् अरधक से
अरधक दो कप ब्लैक टी का ही सेवन करना चारहए। इससे
आप फ्््श और तरोताजा अनुभव  करती है्।
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प््ेग्ने्सी मे्
कितनी सुरक््ित

है ब्लैि टी ? 
इसिे फायदे

और नुिसान
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देश में टोयोटा की पहली इलेकंटंंिक फंलेकंस
फंयूल कार लांच कर दी है, यह पहली इलेकंटंंिक
फंलेकंस फंयूल कार है जो 100 पंंटिशि इथेनॉल पर
चलेगी. इथेनॉल एक जैटिक ईंधन है जो टिटिनंन
संंोिों से पाया जा सकिा है, जबटक पेिंंोल-डीजल
जीिाशंम ईंधन हैं टजनकी मातंंा सीटमि है.

केंदंंीय मंतंंी टनटिन गडकरी ने आटिरकार मंगलिार को
टोयोटा की पहली इलेकंटंंिक फंलेकंस फंयूल कार लांच कर दी.
टोयोटा इनोिा हाईकंंॉस का नया िैटरयंट यह कार 100
पंंटिशि इथेनॉल पर चलाई जा सकिी है. पंंदूषण के कंंेतंं में
िासकर काबंबन उतंसजंबन कम करने के टलए ये कार बडंी
पहल साटबि हो सकिी है.

दरअसल इथेनॉल मकंंा, गनंना और गेहूं जैसे पौधों की
सामगंंी से बना एक अलंकोहल होिा है, यह एक नया ईंधन
है, टजसका अथंब है टक इसका उतंपादन उन संसाधनों से टकया
जा सकिा है टजनकी लगािार पूटंिब होिी रहिी है. इथेनॉल को
गैसोलीन के साथ टमटंंिि करके ऐसा ईंधन बनाया जा सकिा
है जो संिचंछ रंप से जलने िाला और अटधक कुशल हो.

इथेनॉल पर जोर िेने के कारण
यह एक नया ईंधन है. पेिंंोल एक जीिाशंम ईंधन है,

टजसका अथंब है टक यह उन संसाधनों से बना है जो सीटमि
हैं और अंििः समापंि हो जायेंगे. दूसरी ओर, इथेनॉल का
उतंपादन उन फसलों से टकया जा सकिा है टजनंहें साल-दर-
साल उगाया जा सकिा है.

यह पेिंंोल की िुलना में अटधक संिचंछ जलने िाला है.
इथेनॉल काबंबन मोनोऑकंसाइड और हाइडंंोकाबंबन जैसे
पंंदूषकों का कम उतंसजंबन पैदा करिा है. इससे िायु गुणितंंा
में सुधार और गंंीनहाउस गैस उतंसजंबन को कम करने में मदद
टमल सकिी है.

इसका उतंपादन घरेलू संंर पर टकया जािा है. इथेनॉल
का उतंपादन संयुकंि राजंय अमेटरका में टकया जा सकिा है,
टजससे टिदेशी िेल पर हमारी टनिंबरिा कम हो जािी है.

यह गंंामीण अथंबवंयिसंथाओं का समथंबन करिा है.
इथेनॉल उतंपादन गंंामीण कंंेतंंों में रोजगार पैदा कर सकिा है,
जहां कई मकई और गनंने के िेि संसथि हैं.

इथेनॉल का उपयोग करने मे् कुछ चुनौवतयां
इथेनॉल उतंपादन की लागि अिी िी गैसोलीन उतंपादन

की लागि से अटधक है.
इथेनॉल पानी को अिशोटषि कर सकिा है, टजससे जंग

और इंजन को नुकसान हो सकिा है.
यह ईंधन अथंबवंयिसंथा को कम कर सकिा है. इथेनॉल

में गैसोलीन की िुलना में कम ऊजंाब सामगंंी होिी है, टजसका
अथंब है टक इथेनॉल टमिंंण पर चलने पर िाहनों को उिना
अचंछा गैस लाि नहीं टमल सकिा है.

इन चुनौटियों के बािजूद, पेिंंोल के टिकलंप के रंप में
इथेनॉल के उपयोग पर जोर जारी रहने की संिािना है.
इथेनॉल एक आशाजनक नया ईंधन है जो टिदेशी िेल पर
हमारी टनिंबरिा को कम करने और िायु गुणितंंा में सुधार
करने में मदद कर सकिा है.

इथेनॉल का उपयोग करने के फायिे
इथेनॉल का उपयोग फंलेकंस-ईंधन िाहन बनाने के टलए

टकया जा सकिा है, जो गैसोलीन या इथेनॉल पर चल सकिे
हैं. इससे डंंाइिरों को अटधक लचीलापन टमलिा है और
उतंसजंबन को कम करने में मदद टमल सकिी है.

इथेनॉल का उपयोग इथेनॉल-डीजल टमिंंण बनाने के
टलए टकया जा सकिा है, जो डीजल इंजन के पंंदशंबन में
सुधार कर सकिा है. इथेनॉल का उपयोग इथेनॉल-पंंाकृटिक
गैस टमिंंण बनाने के टलए टकया जा सकिा है, जो उतंसजंबन
को कम कर सकिा है और ईंधन अथंबवंयिसंथा में सुधार कर
सकिा है.

कुल टमलाकर, इथेनॉल पेिंंोल का एक आशाजनक
टिकलंप है. यह ईंधन टिदेशी िेल पर हमारी टनिंबरिा को कम
करने और िायु गुणितंंा में सुधार करने में मदद कर सकिा
है. संिािना है टक िटिषंय में इथेनॉल पटरिहन कंंेतंं में िेजी
से महतंिपूणंब िूटमका टनिाएगा.

इथेनॉल क्या होता है?
पेट््ोल के विकल्प

के तौर पर यूज
वकए जाने पर क्यो्
विया जा रहा जोर
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फल में पका हुआ केला तो आप
अकंसर ही खाते होंगे. कभी-कभार लोग

कचंंे केले की सबंजी, भरता या फफर फिपंस खा लेते हैं,
लेफकन अनंय सबंबजयों की तुलना में इसका सेवन अफिक
नहीं होता है. आपको संवसंथ रहना है तो आप फनयफमत
रंप से पके केले के साथ-साथ कचंंे केले का भी सेवन
जरंर करें. कचंंा केला डायफिटीज में भी िेहद
फायदेमंद होता है. इसके अलावा, हाटंट हेलंथ, वजन कम
करने के फलए भी आप कचंंा केला खा सकते हैं.
डायफिटीज में तो कचंंा केला के सेवन से शुगर कंटंंोल

फकया जा सकता है. आइए जानते हैं कचंंे केले में मौजूद
पोषक ततंवों और इसके सेवन से होने वाले फायदों के
िारे में. कई तरह के पोषक ततंवों से भरपूर होता है कचंंा
केला. इसमें पोटैफशयम होता है, जो बंलड पंंेशर लेवल
को कंटंंोल करता है. साथ ही, डायटरी फाइिर,
फवटाफमंस, फाइटोनंयूफंंटएंटंस, मैगंनीफशयम, आयरन,
संटािंट, फॉसंफोरस, कैबंलशयम, फजंक, फोलेट, कॉपर,
मैंगनीज, कािंंोहाइडंंेट आफद भी मौजूद होते हैं.

कचंंा केिा खाने के सेहत िाभ
1. कचंंे केले में पोटैफशयम की भरपूर मातंंा पाई

जाती है, जो बंलड पंंेशर लेवल को कंटंंोल करता है. यह
कई तरह की हाटंट से संिंफित समसंयाओं से ििाता है,
जैसे हाटंट अटैक, संटंंोक. साथ ही हाटंट हेलंथ को िूसंट
करता है. लंिी उमंं तक फदल को हेलंदी रखना िाहते हैं
तो आप कचंंे केले का सेवन जरंर करें.

2. कचंंा केला डायफिटीज के मरीजों के फलए
रामिाण से कम नहीं है. यह हरी सबंजी शुगर कंटंंोल
करने का िेहद आसान और कारगर तरीका है. कचंंा
केला में गंलाइसेफमक इंडेकंस कम होता है और इसे खाने
के िाद इंसुफलन हॉमंंोन िीरे फरलीज होता है. इस तरह
से आप इसे अपनी डाइट में शाफमल करके बंलड शुगर
लेवल को आसानी से कंटंंोल कर लेंगे.

3. कचंंे केले में कई तरह के फवटाफमंस होते हैं, जैसे
फवटाफमन सी, फवटाफमन िी6, ई, के आफद होते हैं.

फवटाफमन िी6 हमारे शरीर में कई एंजाइमेफटक पंंफंंियाओं
में मदद करता है और हमारे ियापिय याफन
मेटािॉफलजंम को िढंावा देता है.

4. पेट की सेहत को दुरंसंं रखने के फलए आप कचंंे
केले का भरता, सबंजी या फफर फिपंस खा सकते हैं. इसमें
मौजूद डायटरी फाइिर पेट से संिंफित समसंयाएं जैसे
बंलोफटंग, अपि, गैस, पेट का अलंसर, कबंज आफद से
ििता है. इसके सेवन से पािन तंतंं हेलंदी रहता है और
खाना जलंदी पि जाता है.

5. िूंफक, इसमें डायटरी फाइिर भरपूर होता है,
इसफलए कचंंा केला खाकर आप अपने वजन को िढंने
से रोक सकते हैं. फाइिर से पेट देर तक भरे होने का
अहसास होता है. ऐसे में आप कुछ भी अनहेलंदी या फफर
िाहर का खाने से ििे रह सकते हैं. इसे डाइट में शाफमल
करके आप अपने िढंते वजन को कम कर सकते हैं.

इसके अलावा, यफद आपको डायफरया की समसंया है
तो कचंंा केला खाने से इस समसंया से छुटकारा फमल
सकता है. साथ ही यह फसरददंट, जी फमिलाना, थकान,
उलंटी, डायफरया के लकंंणों को कम करता है. इसके
सेवन से िाल से लेकर बंसकन की खूिसूरती में भी
फनखार आता है.

पांच गंभीर बीमाररयों के रिए 
बेहद कारगर है कचंंा केिा

इसको खाने का तरीका
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एक्ट््ेस नेह धूपिया बी टाउन मे् अिनी स्टाइपिश िुक
और बोल्ड अंदाज के पिए जानी जाती है्। एक्ट््ेस फैशनेबि
िुक के साथ-साथ अिनी ग्िोइंग स्सकन के पिए जानी जाती
है्। एक्ट््ेस अिनी ब्यूटी और कॉन्फीडे्ट के पिए जानी जाती
है्। एक्ट््ेस अिनी स्सकन का ध्यान रखने के पिए ब्यूटी
ट््ीटमे्ट की जगह घरेिू तरीके का यूज करती है्। चपिए
जानते है नेहा के ब्यूटी पटप्स....

मॉइश््राइजर 
नेहा नहाने से िहिे और नहाते समय स्सकन को

मॉइश््राइजर करती है्। मॉइश््राइजर करने के पिए वह
नापरयि तेि का यूज करती है्। मॉइश््राइजर करने से स्सकन
हाइड््ेट बनी रहती है्।
दिन की शुर्आत गुनगुना पानी से करती है् नेहा धूदपया

नेहा चेहरे के ग्िो के पिए सुबह उठकर सबसे िहिे
गुनगुना िानी िीती है्। नेहा धूपिया अिने फै्स को भी गुनगुना
िानी िीने की सिाह देती है्। अगर आि भी ग्िोइंग
स्सकन चाहते है तो सुबह उठकर सबसे िहिे गुनगना
िानी िीएं। एक्ट््ेस का मानना है पक गुनगुना िानी
िीने से गिे और िेट के बैक्टीपरया खत्म हो जाते
है्। इससे िेट इंफेक्शन मे् भी राहत पमती है्।

पूरी नी्ि
एक्ट््ेस अिनी त्वचा की देखभाि करने

के पिए िूरी नी्द िेती है्। वह रात को
समय िर सोती है सुबह जल्दी
उठती है पजससे उनकी स्सकन
फे््श और ग्िोइंग बनी रहे। नेहा
धूपिया ने बताया नी्द िूरी ना
िे्ने आंखो् मे् डाक्क सक्कि हो
जाते है्। ऐसे मे् नी्द िूरी िेना
बहुत जर्री हो जाता है।

पानी
स्सकन केयर के पिए स्सकन

को ज्यादा से ज्यादा िानी
पमिना चापहए। इसके पिए नेहा

धूपिया काफी िानी िीती है्। िानी िीने से स्सकन हाइड््ेट बनी
रहती है्। िानी िीने से स्सकन िर पिंिि और एक्ने की
िरेशानी नही् होती है्। अगर आि भी नेहा की तरह ग्िोइंग

स्सकन चाहती है तो पदनभर मे् ज्यादा िानी िीना शुर्
करे्।

जर्रत न हो तो मेकअप ना करे्
एक्ट््ेस होने की वजह से नेहा धूपिया को

काफी समय तक मेकअि करना होता है्। ऐसे मे्
नेहा धूपिया ने बताया है पक जब मेकअि की
जर्रत हो तब ही मेकअि करना चापहए। ज्यादा

मेकअि करने से स्सकन काफी खराब होती है्।
वही् रात को सोने से िहिे मेकअि

हटाकर सोना चापहए। रात को
मेकअि मे् सोने से स्सकन को काफी

नुकसान होता है्।
वक्कआउट

नेहा अिने पफगर को
बनाए रखने के पिए
काफी वक्कआउट करती

है्। वक्कआउट ना केवि
स्सकन और बस्लक हेल्थ के पिए भी बहुत

जर्री होता है।

43 साल की नेहा धूपिया
दे रही उम्् को मात ! 

नेचुरली ग्लोइंग स्किन िा राज है बस ये एि तेल



24 सितबंर 2023 18

प््ेग�्नेस्ी के वक�्त महिलाओ ्के शरीर मे ्कई
तरि के बदलाव आते िै।् वजन बढन्े के साथ

प््ेग�्नेट् महिलाओ ् की भूख और के््हवंग मे ् काफी
बदलाव आ जाता िै। इस दौरान 90 प््हतशत
महिलाएं खट््ा खाना पसंद करती िै।् उन�्िे्
अचार की मिक और टेस�्ट काफी
प््भाहवत करने लगता िै। िालांहक कई
हचहकत�्सक स�्वास�्थ�्य की दृह््ि से
अचार को न खाने की सलाि देते िै,्
लेहकन हफर भी महिलाएं अपनी
के््हवंग को शांत करने के हलए इसका
स�्वाद चख िी लेती िै।् लेहकन आपने
कभी सोचा िै हक प््ेग�्नेस्ी मे ्अचार खाने
की इच�्छा क�्यो ्िोती िै। प््ेग�्नेट् महिला को
अचार खाने से क�्यो ्रोका जाता
िै। तो चहलए जानते िै ् इसके
बारे मे।्

अचार की क्ररविंग क्
बारे मेर विजररान करया

कहता है
अचार खाने की इच�्छा

सहदयो ् से प््ेग�्नेट् महिला
को प््भाहवत करती आ रिी
िै। प््ेग�्नेस्ी मे ् हकसी चीज
को खाने की इच�्छा िोना
एक सामान�्य प््ह््कया िै। इसके हलए कई कारण हजम�्मेदार िो
सकते िै।्

हामररोनरस
प््ेग�्नेस्ी के दौरान तेजी से बदलते िाम््ोन के््हवंग को बढा्

देते िै।् िाम््ोन�्स मे ्बदलाव फस्स्�ट ट््ेहमस�्टर के दौरान अहिक
िोता िै, हजसमे ्एस�्ट््ोजेन और प््ोजेस�्टेरोन िाम््ोन मे ्काफी
बढो्तरी िोती िै। कई बार िाम््ोन इम�्बैलेस् से उल�्टी और
मॉहन्िग् हसकनेस की समस�्या िो जाती िै। सेकंड ट््ेहमस�्टर मे्
अहिकांश प््ेग�्नेट् महिलाओ ्की मॉहन्िग् हसकनेस कम िो जाती
िै और के््हवंग बढ ्जाती िै। ऐसे मे ्महिलाओ ्को खट््ा खाने
की तीव्् इच�्छा िो सकती िै। िालांहक ये लक््ण िर प््ेग�्नेट्
महिला अनुभव करे ्ये जरर्ी निी ्िै।

पोषक ततरिोर की कमी
अचार खाने की इच�्छा अहिकतर तब िोती िै तब आपका

शरीर सोहडयम की कमी को मिसूस करता िै। प््ेग�्नेस्ी के
दौरान ब�्लड की मात््ा के साथ-साथ सोहडयम की
आवश�्यकता बढ ्जाती िै और अचार की लालसा बढ ्जाती
िै। ये सच िै हक प््ेग�्नेस्ी के दौरान कुछ पोषक तत�्वो ्की
जरर्ते ्बदल जाती िै।् इसमे ्हजंक, फोलेट, आयोडीन और

प््ोटीन मे ्मुख�्य रप् से पहरवत्सन आता िै। प््ेग�्नेस्ी मे ्कम
पोषक तत�्व, िाई सोहडयम और िाई फैट वाले खाद््

पदाथ्स जैसे अचार, आइसक््ीम, चॉकलेट
और हपज�्जा खाने की इच�्छा िोने

लगती िै।
पररेगरनेरसी मेर अचार खाने क्

सरिासरथरय पररभाि
प््ेग�्नेस्ी मे ्क�्यो ्खाते िै्

अचार
प्े्ग�्नेस्ी के दौरान

अचार खाने से सकारात�्मक
और नकारात�्मक दोनो ्तरि

के स�्वास�्थ�्य प््भाव िो सकते
िै।्

सकारातरमक
पररभाि

– हमलता िै
िाई सोहडयम

– हवटाहमन से
भरपूर

–
इलेस�्ट््ोलाइटस् को
संतुहलत करता िै

– पाचन
अच�्छा रिता िै

– कोलेस�्ट््ॉल की समस�्या को दूर रखता िै
– स�्कव््ी रोग से हमलता िै छुटकारा
– एनीहमया से राित
– एनज््ी बढा्ता िै

नकारातरमक पररभाि
– सोहडयम की मात््ा बढ ्सकती िै
– तेल की वजि से फैट बढ ्सकता िै
– पेट मे ्जलन िो सकती िै
– हकडनी और हडिाइड््ेशन की समस�्या िो सकती िै
अचार खाने से पिले बरते ्साविाहनयां
– अपने नमक के सेवन को कम करने के हलए पैकेहजंग

पर कम सोहडयम वाला लेबल देखे।्
– ध�्यान रखे ्हक मीठे अचार को चीनी से बनाया जाता

िै, इसहलए कम सेवन करे।्
– हदन मे ्एक बार से अहिक अचार का सेवन न करे।्
– कई अचार मे ् हसरका िोता िै जो बच�्चे के हलए

िाहनकारक िो सकता िै। इसके सेवन से बचे।्
– बाजार के बने अचार की बजाय घर का बना अचार

खाएं।

प््ेग्ने्सी

मे् अचार खाने

की इच्छा क्यो्

होती है 

इसका दिलचस्प कारण
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गुलाब का फूल सिफ्फ
देखने मे् ही खूबिूरत नही्
होता, इिकी खुशबू भी
लाजवाब होती है। आमतौर
पर लाल रंग का गुलाब
देखने को समलता है,
लेसकन इिकी तमाम
प््जासतयां है्। गुलाब के
करीब 1600 सकस्मे्
आपको रोज गार्डन मे्
देखने को समल जाएंगी। ये
रोज गार्डन चंरीगढ् मे् है्।

30 एकड् िे ज्यादा जगह
मे् बने इि रोज गार्डन को एसशया का िबिे बड्ा रोज गार्डन
माना जाता है। यहां 1600 सकस्म के करीब 50,000 गुलाब
सखलते है्। इिके अलावा यहां कई अन्य फूल और पौधे भी

मौजूद है्। इि गार्डन
मे् देश के ही नही्
बल्कक सवदेश िे भी
िैकड्ो् प््जासतयो् के
गुलाब है् जो लोगो् को
आकस्षडत करते है्।
1967 मे् चंरीगढ् के
पहले प््शािक रॉक्टर
मोसहंदर सिंह रंधावा ने
रोज गार्डन का सनम्ाडण
करवाया था। देश के
तीिरे राष््् ्पसत रॉ.

जासकर हुिैन ने इिे रोज
गार्डन का नाम सदया था। इि गार्डन को जासकर हुिैन रोज
गार्डन कहा जाता है। 
रोज गार्डन और प्लाजा को जोड्ता है खास अंररपास

रोज गार्डन को िुंदर बनाने के सलए जहां पर गुलाब के
फूल, फब्वारे तो है् ही, वही्, चंरीगढ् प््शािन ने इिे
पय्डटको् के सलए आकष्डक बनाने के सलए िेक्टर-17 प्लाजा
और रोज गार्डन के बीच अंररपाि बनाया है। अंरर स््िज के
अंदर लगाई गई ग््ीनरी न सिफ्फ शहर को अलग पहचान
सदलाती है बल्कक यहां पर आने वाले पय्डटको् को भी खाि
अनुभव देती है। इिी के िाथ इि अंरर स््िज के अंदर िाल
भर सवसभन्न प््कार की एग्जीसबशन लगाए जाते है् जो सक
अलग-अलग स््र के कलाकारो् को प््मोट करती है। यह
अंररपाि िेक्टर-17 िे रोज गार्डन को जोड्ता है।

हर साल फरवरी मे् होता है रोज फेस्टिवल
शहर के जासकर हुिैन रोज गार्डन को प््मोट करने और

पय्डटको् के सलए हर वष्ड नगर सनगम चंरीगढ् की तरफ िे
फरवरी महीने रोज फेल्सटवल का आयोजन सकया जाता है।
तीन सदन तक चलने वाले इि रोज फेल्सटवल मे् फूलो् के
िाथ मनोरंजन और खरीदारी के सलए स्टॉल लगाए जाते है्।

ये है एशिया का सबसे बड़ा 

रोज गाऱडन
यहां उगते हैं 1600 किसंम िे गुलाब
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हाल ही में मैंने बचंंों के एक साहहतंय
समंमेलन में भाग हलया। वहां बातों
ही बातों में एक मां ने मुझसे कहा हक
उसने अपने बेटे को गणेशजी की
उतंपहंंि की कहानी बताई थी और
उसमें बताया था हक कैसे हशवजी ने
अपने ही बेटे का हसर काट हिया था
और अंत में गणेशजी ने रंप हलया
था। उस मां ने कहा हक उसका बेटा
कहानी सुनकर हैरान रह गया था।
कुछ साल पहले एक कठपुतलीकार
ने मुझे बताया था हक कैसे उसे एक
अंतरराषंंंंीय उतंसव में यही कहानी
सुनाने से रोका गया था। आयोजकों
का मानना था हक वह कहानी थोड़ी
हहंसक थी। पहले उिाहरण में बचंंे
ने मान हलया हक उसकी मां उसे
पहरकथा सुना रही थी, जबहक वह
एक आखंयान था। नेक इरािे रखने
वाले भी यही मान लेते हैं। िूसरे
उिाहरण में आयोजकों ने आखंयानों
का शाबंदिक अथंथ ले हलया था।
अलग-अलग समुिाय पंंतीकों से भरे
आखंयानों के माधंयम से अपनी
हवशंंिृहंंि िूसरों के समकंं पंंसंंुत
करते हैं। आधुहनक काल में कई
लोग गणेशजी को केवल एक
मनभावन पंंहतमा मानते हैं।
एकेशंंरवािी और नाहंंसक मानते हैं
हक गणेशजी कोई आकरंथक वसंंु हैं,
हजसे मूहंतथपूजक पूजते हैं। इन सभी
हवचारों के बावजूि हमें धंयान में
रखना होगा हक गणेशजी की
हचतंंकला कई सहियों से हवकहसत
होती आई है। कई सतहों वाली
पाणंडुहलहप की तरह उसमें भी
सामूहहक जंंान की अनहगनत परतें
िजंथ हैं। हड़ंपंपा के मुहरों पर हाथी
पाए गए हैं और वेिों में भी गणपहत
(समूह के संवामी) जैसे शदंिों का
पंंयोग हुआ है। हम भले ही मान लें
हक गणेश की उतंपहंंि यहां से हुई हो,
लेहकन यह बात साहबत नहीं की जा
सकती हक ये आधुहनक हहंिू धमंथ के
गणेश को संिहंभथत करते हैं। उसी
तरह भले ही आधुहनक जापानी बौदंं
मंहिरों में समृहंंद पंंिान करने वाली,
हाथी के हसर वाली हबनायक-टेन
और कांगी-टेन की मूहंतथयों की

उतंपहंंि 8वीं सिी के भारत के गणेशों
से हुई हों, लेहकन संपिंंतया इन
मूहंतथयों से पंंाचीन काल के नहीं,
बबंकक आधुहनक पूवंंी हवचार वंयकंत
हकए जाते हैं। हम जानते हैं हक
1,200 साल पहले गणेश एक
महतंवपूणंथ िेवता थे, हजनके
अनुयाहययों के संपंंिाय को गणपतंय
कहा जाता था। लगभग इसी समय
पकंलव राजाओं के शासनकाल में
तहमलनाडु के हतरंहचरापकंली में
पतंथरों में गणेशजी को समहंपथत एक
मंहिर उकेरा गया। यहां वे
‘हपकंलैयार’ नाम से जाने जाते थे।
लगभग 500 साल पहले गणपतंय
संत मोरया गोसावी के कारण
महाराषंंंं में गणेश पूजा पंंचहलत हुई।
अंत में गणेश पेशवाओं के संरकंंक
िेवता बन गए। हमें याि रखना होगा
हक गणेशजी अलग-अलग लोगों के
हलए अलग-अलग मायने रखते हैं।
कंया वे केवल एक ‘गुड लक चामंथ’
हैं? रहसंयमय शबंकत का संंोत हैं?
या जहटल िृशंय कला में सबंननहहत
एक हवचार हैं? कौन-सा अथंथ सही
है? कौन तय करता है? अहधकांश
हहंिू िेवताओं की तरह आज
गणेशजी एक साथ अनंत को मूतंथ
रंप िेने वाले एक संवतंतंं, संवयंभू
िेवता भी हैं और शबंकत के गभंथ के
बाहर जनंमे अथंाथत अयोहनज पुतंं भी
हैं, हजनके हपता हशव ने उनके रंप
को पूरा हकया। अयोहनज जनंम उनंहें
हवशेर बनाता है; वे संसार अथंाथत

पुनजंथनंम के चकंं के बाहर बंसथत हैं।
उनकी मां एक दंंारपाल चाहती थीं और
इसहलए उनंहोंने गणेश का हनमंाथण
हकया था। दंंारपाल बनकर उनंहोंने
हशव को शबंकत से हमलने से रोका।
जब हशव ने इस दंंारपाल का हसर
काटा, तब उनंहें शबंकत के भयानक
कंंोध और िुःख का सामना करना पड़ा
और अंत में उनंहोंने दंंारपाल को
पुनजंंीहवत हकया। इस पंंकार तपसंवी
हशव को उस वंयथा और उन मानवीय
भावनाओं का सामना करना पड़ा हजनंहें
बुदंं पार करना चाहते थे। यह जहटल
पंंतीकवाि भारत की मठवासी
परंपराओं और गृहसंथी की वासंंहवकता
को साथ लाने का एक और पंंयास है। 

हिंदू धर्म की हिलक््णता की याद हदलाते िै् गणेशजी 



24 सितबंर  202321

ऑनलाइन िमेंट और बॉडी शेकमंग से

हाल के दिनों में दकए गए एक सरंंेकंंण में लडंदकयों ने
बताया दक उनका मनोबल ठीक नहीं है। रे उतनी खुश नहीं
हैं दितनी पहले हुआ करती थीं। लडंदकयों का कहना है दक
लोग िब भी उनके शरीर के बारे में कुछ कहते हैं तो उनंहें
बहुत बुरा लगता है। इंटरनेट और सोशल मीदिया पर भी
लडंदकयों को परेशान करने राली बातें होती रहती हैं। उनका
कहना है दक मीदिया में अभी भी मदहलाओं का गलत ढंग
से दितंंण दकया िाता है। मदहलाओं के शरीर या सुंिरता को
ही अदिक महतंर दिया िाता है।
दिसके कारण उनंहें शरीर को लेकर कॉमेंट दकए िाते हैं।

ये सभी बातें लडंदकयों के मनोबल और खुशी को पंंभादरत
कर रही हैं। समाि को इन मुदंंों पर गौर करना िादहए और
लडंदकयों को सुरदंंकत और सकारातंमक राताररण पंंिान
करने का पंंयास करना िादहए। गलंलगाइदिंग के सरंंेकंंण से
पता िला है दक दंंिटेन में लडंदकयों और युरा मदहलाओं की
खुशी का संंर लगातार दगर रहा है। 2009 के बाि से अब
तक लडंदकयों की खुशी में काफी दगरारट आई है।
गलंलगाइदिंग की पंंमुख आंगेला सालंट के अनुसार, 2009 में
करीब 40% लडंदकयां खुश थीं, िो अब घटकर केरल
17% रह गई है। सरंंेकंंण में शादमल 10 में से 9 लडंदकयां
दिंदतत या परेशान महसूस कर रही हैं। 

जानें लडंकियां कंयों है परेशान 

7 से 10 ररंल की आयु रगंल की लडंदकयों में खुशी में
सबसे अदिक दगरारट ििंल की गई है। 11 से 21 ररंल की
युरदतयां भी बडंों के पंंदत गुसंसा वंयकंत कर रही हैं।
हालांदक, एक सकारातंमक पहलू यह भी है दक अब
अदिक से अदिक लडंदकयां सामादिक मुदंंों पर आराि
उठा रही हैं और समाि में अपनी भूदमका को लेकर सिग
हैं। लडंदकयों ने अपनी तसंरीर, ऑनलाइन होने की
समसंयाएं को अपनी खुशी को पंंभादरत करने राले पंंमुख
कारकों के रंप में िेख रही है। 
जानें िैसे इसे रोिा जाए 

गलंलगाइदिंग ने इस संिभंल में कुछ िरंरी किम उठाने का
आगंंह दकया है िैसे - संकूलों में यौन संबंिों पर सहमदत
की दशकंंा, ऑनलाइन सुरकंंा उपाय, मीदिया दशकंंा और
दरजंंापनों पर दनयंतंंण आदि इस तरह, लडंदकयों की खुशी

में दगरारट की संसथदत गंभीर दिंता का दररय बन गई है
और इसपर तंरदरत धंयान िेने की आरशंयकता है।

10 में से 9 लडंकियां परेशान सरंंे ने किया खुलासा
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घुंघराले बाल हर लड़की की खूबसूरती मे़ चार चांद लगा
देते है़, लेककन इन खूबसूरत बालो़ को स़वस़थ और
चमकदार बनाए रखना भी जऱरी है। घुंघराले बालो़ की
उकचत देखभाल न करने पर ये जल़दी बेजान और क़़िजी हो
सकते है़। इसकलए इनकी देखभाल के कुछ महत़वपूऱण किप़स
जानना बहुत जऱरी है। घुंघराले बालो़ को हमेशा नरम और
सावधानीपूव़णक कॉम करे़। आइए जानते है़ कक घुंघराले
बालो़ को स़वस़थ, खूबसूरत और चमकदार बनाने के कलए
कौन सा तेल इस़़ेमाल करे़। 
कोकोनट ऑयल (नाररयल तेल)
कोकोनि ऑयल से बालो़ को गहरी नमी कमलती है। इसे
सीधे बालो़ पर लगा सकते है़, किर 1-2 घंिे बाद धो
ले़।कोकोनि ऑयल मे़ भरपूर मात़़ा मे़ कविाकमन ई और
िैिी एकसड़स पाए जाते है़ जो कल़़ी बालो़ को नरम और
चमकदार बनाते है़। यह बालो़ की नमी को बनाए रखने
मे़ मदद करता है और बालो़ को हाइड़़ेि रखता है।
कोकोनि ऑयल मे़ एंिी-िंगल और एंिी-बैक़िीकरयल
गुर पाए जाते है़ जो स़कैल़प संक़़मर से बचाते है़।
कोकोनि ऑयल बालो़ को कंडीशन करता है और क़़िज
कम करने मे़ मदद करता है। 
अगंगन ऑयल
इसे 'कलक़कवड गोल़ड' के ऱप मे़ जाना जाता है। यह बालो़
को मुलायम और चमकदार बनाता है। थोड़ी मात़़ा मे़ हाथ
पर ले़ और बालो़ मे़ अच़छे से मसाज करे़। अग़णन ऑयल मे़
कविाकमन ई और एंिीऑक़सीडे़ट़स पाए जाते है़ जो बालो़ को

नरम और चमकदार बनाते है़। यह बालो़ मे़ नमी बनाए
रखने मे़ मदद करता है और बालो़ को हाइड़़ेि रखता है।
अग़णन ऑयल एक प़़ाकृकतक कंडीशनर की तरह काम करता
है और क़़िज को कम करता है। यह बालो़ के नैचुरल
ऑयल को बैले़स करने मे़ मदद करता है कजससे बाल
स़वस़थ रहते है़। अग़णन ऑयल बालो़ को सॉफ़ि और कसल़की
बनाता है। यह बालो़ के िूिने और झड़ने को रोकने मे़ मदद
करता है। 
जोजोबा ऑयल
यह त़वचा के से भी मेल खाता है और बालो़ को जऱरी
पोषर प़़दान करता है। जोजोबा ऑयल मे़
मॉइस़चराइकजंगगुर होते है़ जो बालो़ को हाइड़़ेि रखते है़।
यह बालो़ के पीएच बैले़स को बनाए रखने मे़ मदद करता
है,। यह ऑयल बालो़ को सॉफ़ि, कसल़की और चमकदार
बनाता है। 
कैसंटर ऑयल (अरंडी का तेल)
यह बालो़ की ग़़ोथ को बढ़ावा देता है और स़कैल़प को भी
नमी प़़दान करता है। कैस़िर ऑयल मे़ एंिीबैक़िीकरयल
और एंिीिंगल गुर पाए जाते है़। यह बालो़ को बढ़ने मे़
मदद करता है और बाल झड़ने को रोकता है। 
आरलव ऑयल (जैतून का तेल)
यह बालो़ को डीप कंडीशकनंग प़़दान करता है और उऩहे़
चमकदार और मजबूत बनाता है। आकलव ऑयल मे़ भरपूर
मात़़ा मे़ कविाकमन ई और एंिीऑक़सीडे़ट़स होते है़ जो बालो़
को नरम और चमकदार बनाए रखते है़। 

कलंंी बालों की सुंदरता बनाए
रखते हैं ये 5 हेयर ऑयल, इसे कैसे लगाएं
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सपने बड़े तो फोकस भी बड़े कामो़ पर
गैर-जरूरी कािोू िेू सिय वूयथूा न गवाएं

लोगोू के सपने तो बडूे होते हैू, लेजकन वो अपना पूरा फोकस
और सिय छोटे कािोू को करने िेू लगा िेते हैू। जो वूयबूकत
कुछ ढंग का करना िाहते हैू उनूहेू सतकूक रहना िाजहए, कूयोूजक
सफलता के जलए ये जरूरी है जक आप िहतूवपूणूा काि पहले
करेू। इस बात को कभी न भूलेू जक सफलता िहतूवपूणूा कािोू
को करके ही जिलती है न जक िहतूवहीन कािोू को करने से। 
आलोिना फायिेिंि भी हो सकती है
आलोिना जकसी वूयबूकत को नीिा जिखाने के जलए नहीू
बबूलक उसकी गलती बताने और सुधारने के इरािे से करनी
िाजहए। जब कोई सही आलोिना करता है, तो यह
फायिेिंि होता है कूयोूजक इसे हि एक अचूछी सलाह के
रूप िेू सूवीकार करते हैू। िुजनया िेू िहान वूयबूकतयोू की भी
आलोिना हुई है। जकसी के काि की आलोिना कर सुधार
करेूगे तो वह आगे ही बढूेगा। 

काि शुरू करेूगे तो डर अपने आप िला जाएगा
नाकािी का डर हिेू किि बढाने नहीू िेता। हि काि को
बार-बार टालते हैू। हिेू कोई काि शुरू करने से पहले अपने
अंिर के डर को खतूि करना होगा, डर से जीतना होगा और
यह तभी संभव होगा, जब हि एक किि आगे बढूेूगे। हिेू
यह नहीू सोिना है जक हि फेल होूगे या पास… बस अपना
बेसूट िेना है। काि की शुरूआत करके ही हर तरह के डर को
खतूि जकया जा सकता है। 
सफलता के जलए पहले खुि को जाजनए
काि िेू जनयजित रूप से जुडे रहने के जलए आंतजरक उतूसाह
और उलूलास की बहुत आवशूयकता होती है। कुछ लोग जिन
भर जोश के साथ काि करते हैू तो कुछ थोडा-सा काि करके
ही परेशान हो जाते हैू। सफल होना िाहते हैू, तो खुि को
पहिाजनए और अपने जोश को बनाए रजखए। साथ ही अपनी
रूजि को भी जाजनए। 

1) खोजेू, आपको कूया उतूसाजहत करता है
जब आपके बॉस िूसरोू को सपोटूा करते हैू, तो कूया इससे
आपके अंिर हीन भावना उतूपनून होती है? कूया जकनूहीू खास
साजथयोू की उपलबूबध से आप जविजलत होते हैू? नोट करेू वो
कौन-सी बातेू हैू जजनसे आप सूवयं के पूूजत तुलनातूिक रहते
हैू। ये जान लेूगे जक कौन-सी बात आपको उतूसाजहत करती है,
तो उसे अवसर िेू बिल सकते हैू।
2) जिंता की बजाय उदूूेशूयपूणूा रीफेूूजिंग हो
अगली बार जब आपको अपने जकसी साथी की सफलता के
बारे िेू जूूात हो और आप इससे खुि को कि आंकने लगेू तो
थोडूा ठहर जाएं और अपनी भावनाओू को सिझने का पूूयास
करेू। इस िौरान खुि को जज करने से बिेू। अब अपने साथी
की सफलता की वजह को एक बार पूरी तरह से जनषूपिूू
होकर सही िायने िेू िेखना शुरू करेू।

3) अपनी ताकत का इजहार करना सीखेू
अगर जकसी खास सिय पर आप असुरजूूित िहसूस करते हैू,
तो ऐसे िेू छोटे लकूूूय तय करेू और उनूहेू हाजसल करने के बारे
िेू सोिेू। हौसला बनाए रखेू। अपनी ताकत को पहिान कर
उसे बढूाने का पूूयास करेू। िुजनया को अपनी खूजबयां जिखाएं
और इससे जिलने वाली तारीफ और पूूोतूसाहन से अपना
कॉबूनफडेूस बूसूट करेू।
4) अपना नजजरया भी बिलकर िेखेू
जब आप अपनी तुलना कुछ खास साजथयोू के साथ करते हैू,
तो आप िरअसल एक एेसे खेल िेू उलझ जाते हैू जहां आप
या तो बहुत आगे िले जाते हैू या बहुत पीछे छूट जाते हैू।
अपना नजजरया और िायरा बडूा करते हुए नए लोगोू के साथ
अपनी तुलना शुरू करेू, तो अपनी सफलता का िोहरा
िूलूयांकन कर सकेूगे।

गणेशजी को जजतने रूप भकूतोू ने जिए, संभवतः और जकसी
िेवता को नहीू जिले होूगे। इनके संबोधन भी बडूे पूयारे हैू।
जवघूनहतूाा... पुकारते ही अनुभूत होता है जक हि सुरजूूित हैू।
गणेश उतूसव के िस जिनोू िेू पूूवेश को हि एक जिंतन िे
सकते हैू।
ऐसा भी िान सकते हैू जक िस जिनोू िेू राि राजूय िेू पूूवेश
कर रहे हैू। राि राजूय िेू जवघूनहतूाा की वूयाखूया बहुत अचूछी
तरह से की गई है। ‘बरनाशूूि जनज जनज धरि जनरत बेि पथ
लोग। िलजहं सिा पावजहं सुखजह नजहं भय सोक न रोग।’
‘सब लोग अपने वणूा और आशूूि के अनुकूल धिूा िेू ततूपर
हुए सिा वेि िागूा पर िलते हैू और सुख पाते हैू।

उनूहेू न जकसी बात का भय है, न शोक है और न कोई रोग ही
सताता है।’ यूं तो हि वरूा भर गणेशजी के पास जाते हैू, पर
ये िस जिन कुछ खास बन जाते हैू। इन जिनोू गणपजत हिारे
पास आते हैू। हिारे भीतर जववेक जगाने के ये सहज अवसर
हैू। जववेक पूूिान करते हैू गणेशजी।
जववेक हिारे जीवन िेू वैदूू यानी जिजकतूसक का काि करता
है। हिेू गलत करने से रोकता है। कहा गया है जक कुपथ िाग
रूज बूयाकुल रोगी। रोगी जब रोग गूूसूू होकर अनुजित
खानपान की िांग करता है, तो वैदूू उसे नहीू िेता। आज
भटकने के सौ रासूूे हैू पर जववेक रूपी वैदूू हिारे जीवन िेू है
तो हि सही रासूूा ही पकडूेूगे।

साचियो् की तरक््ी देख असुरच््ित न हो्

गणेश उत्सव को एक चिंतन दे सकते है्



24 सितबंर 2023 24

चार साल पहले एक स्टडी मे् सामने आया कक एक वयस्क
रोज 40 पुश-अप्स लगाता है तो उसका हाट्ट मजबूत रहता है
और सही तरह से काम करता है। ऐसे व्यक्तत को हाट्ट अटैक
या काक्डिओवैस्कुलर कडसीज का खतरा भी नही् होता।
किटनेस एत्सपर्स्ट कहते है् कक पुश-अप्स खुद के शरीर का
वजन बार-बार उठाने वाली एत्सरसाइज है। इसकलए यह शरीर
को मजबूत बनाने मे् भी मदद करती है। पुश-अप्स को काक्डियो
वक्कआउट मे् भी शाकमल करने की सलाह दी जाती है। पुश-
अप्स करने से व्यक्तत की हाट्टबीट ठीक चलती है। ब्लड
सक्कुलेशन सुधरता है।
आमतौर पर कदमाग मे् यह सवाल उठता है कक रोज ककतने पुश-
अप्स करने से सेहत सही रहेगी? किटनेस एत्सपट्ट कुणाल
शम्ाट कहते है् कक यह व्यक्तत की बॉडी और हेल्थ पर कनभ्टर
करता है। अगर व्यक्तत ओवर वेट है और अपना वजन कम
करना चाहता है या किर अपनी मसल्स को बनाना चाहता है तो
पुश-अप्स की कगनती धीरे धीरे रोज बढ्ाने की जर्रत पड्ेगी।
कम से कम 50 और ज्यादा से ज्यादा 150 पुश-अप्स के रैप्स

एक व्यक्तत कर सकता है।
अगर व्यक्तत मसल्स और वेट को बनाए रखना चाहता तो थोडे
बहुत पुश-अप्स मददगार हो्गे। हालांकक सुकवधा अनुसार
पुश-अप्स की कगनती कम या ज्यादा हो सकती है ताकक
तरोताजा महसूस कर सके्।
ध्यान रहे पुश-अप्स उतने ही करे् जो आप शारीकरक क््मता
के मुताकबक कर सकते। बॉडी को क््मता से ज्यादा न थकाएं।
किटनेस एत्सपट्ट की सलाह जर्र माने्।
पुश-अप्स को लेकर 2019 मे् अमेकरका के हाव्टड्ट टीएच चैन
स्कूल ऑि पक्बलक हेल्थ के शोधकत्ाटओ् ने करसच्ट की।
शोधकत्ाटओ् ने 1,104 प््कतभाकगयो् की वर्ट 2000 से 2010
के बीच मॉकनटकरंग की और उनके सेहत संबंधी डेटा एकत्् कर
उसका एनाकलकसस ककया। इन लोगो् के स्वास्थ्य पर कनगरानी
रखते हुए इनके पुश-अप्स करने की क््मता को जांचा।

पुश-अप्स हार्ट बनाए मजबूत
रोज 100 पुश-अप्स लगाने से दिल की

बीमादरयां  िूर, जाने् कौन पुश-अप्स न करे्
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मानसून के दौरान पूरे देश की खूबसूरती अत्यधिक बढ़ जाती
है। हर तरफ हधरयाली होती है, मौसम सुहावना होता है।
छत््ीसगढ़ भी इससे अछूता नही् रहता। ऐसे मे् मैनपाट का
प्लान बनाया जा सकता है। मैनपाट धजला मुख्यालय अंधबकापुर
से 40 धकमी की दूरी पर धवन्ध्य-बघेलखंड और छोटा नागपुर
की पहाध्ियो् के बीच मे् एक मनोहारी पय्यटक स्थल है। घने
जंगल, हरे-भरे घास के मैदान, झरने बनाती पहाि्ी नधदयां सब
मनोहारी दृश्य बनाते है्। समुद्् तल से इसकी
ऊंचाई 3781 फीट है, इसधलए मौसम हमेशा ही सुहावना बना
रहता है और यहां बारहो् महीनो् मे् कभी भी जाया जा सकता
है। मानसून मे् तो यहां की हधरयाली, घाधटयां और झरने स्वग्य
का एहसास कराते है्। 
मैनपाट को मध्य भारत का धमनी धतब्बत भी कहा जाता है। यहां
1962-63 मे् धतब्बत से धनव्ायधसत शरणाध्थययो् को बसाया गया
था। धहमाचल मे् िम्यशाला के बाद मैनपाट धतब्बती लोगो् का
एक मुख्य के्द्् है। वत्यमान समय मे् धतब्बती लोगो् ने मैनपाट
को आत्मसात कर धलया है और मछली पालन, खेती व भेि्
पालन धतब्बती लोगो् की आय के मुख्य सािन है्। यहां धतब्बती
शैली मे् बनी कई मोनेस्ट््ीज धमले्गी, धजनमे् से ताकपो मोनेस्ट््ी
मुख्य है। मैनपाट मे् टूधरस्ट अट््ैक्शन्स की भरमार है, टाइगर
पॉइंट, धफश पॉइंट, जलपरी पॉइंट, घाघी फाल आधद। कुछ
जगहो् पर सीिे वाहन से जा सकते है् और कुछ के धलए आप
को थोिी ट््ैधकंग करनी पि्ेगी। झरनो् के अलावा सनराइज और
सनसेट के धलए मेहता पॉइंट और परपधटया सनसेट पॉइंट से
नयनाधभराम दृश्य का आनंद धलया जा सकता है। जलजली,
तातापानी और धिनधिनी पत्थर आपको अलग ही अनुभव दे्गे।
जलजली मे् घास के मैदान के ऊपर कूदने पर आपको
ट््म्पोलीन जैसा बाउंस धमलेगा।

मैग्नेटिक टिल/उल्िा पानी
अगर मैग्नेधटक धहल्स की बात करे् तो तुरंत धदमाग मे् लद््ाख
की तस्वीर आती है। लेधकन मैनपाट का भी मुख्य आकर्यण है
मैग्नेधटक धहल और उल्टा पानी। मैग्नेधटक धहल पर आप अपनी
गाि्ी बंद करके न्यूट््ल करते है्, तो वह ऊंचाई की तरफ जाती
है। यहां पर बहती हुई छोटी नदी की िारा भी ऊपर की ओर
बहती प््तीत होती है। असल मे् मैग्नेधटक धहल जैसी कोई जगह
नही् होती, बल्लक लैण्डस्केप की वजह से भ््म होता है धक बंद
गाि्ी या बहता पानी नीचे से ऊपर की तरफ जा रहे है्।
जोगीमाडा और सीताबे्गरा
यहां गुफा को स्थानीय बोधलयो् मे् ‘माडा’ या ‘मारा’ बोला जाता
है। सीताबे्गरा और जोगीमाडा मैनपाट से 70 धकमी दूर ऐसे
स्थान है्, जहां कुछ प््ाकृधतक गुफाएं है्। सीताबे्गरा का अथ्य है
सीता का कमरा। ऐसी मान्यता है धक यहां पर वनवास के समय
श््ीराम, माता सीता और लक्््मणजी ने कई वर्य धबताए थे। यहां
लक्््मण बे्गरा, रामकुण्ड आधद स्थान भी है्। कहा जाता है धक
यही् पर महाकधव काधलदास ने अपनी सुप््धसद्् रचना ‘मेघदूत’
का सृजन धकया था। जोगीमाडा गुफाओ् मे् आपको धवधभन्न
काल की रॉक पे्धटंग भी देखने को धमले्गी।
कैसे जाएं- मैनपाट जाने के धलए आपको पहले अल्मबकापुर
पहुंचना होगा। नजदीकी एयरपोट्य रायपुर, रांची, गया और
वाराणसी है्। अंधबकापुर मे् रेलवे स्टेशन भी है, हालांधक यहां ज्यादा
ट््ेने् नही् आती्। नजदीकी बिे स्टेशन अनूपपुर और धबलासपुर है्।
कब जाएं, किां ठिरे्?
यह एक आल वेदर टूधरस्ट डेल्सटनेशन है और यहां धकसी भी मौसम
मे् जाया जा सकता है। लेधकन मानसून व सध्दययो् का समय सबसे बेस्ट
है। िहरने के धलए हर बजट के होटल, धरसॉट्य और कैम्प धमल जाएंगे।
इनके अलावा अल्मबकापुर मे् भी िहरा जा सकता है। 

मनैपाट : भारत का मिनी

मतब्बत, प््कृमत से सराबोर
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खुद पर विश््ास करे्गे तो कुछ अलग सोच पाएंगे
यह विश््ास वक कोई भी काम वकया जा सकता है,
रचनात्मक समाधानो् का रास््ा खोल देता है। यह
विश््ास वक कोई काम नही् वकया जा सकता है, एक
कमजोर सोच दर्ााता है, जो असफलता की
ओर ले जाती है। अगर आपको विश््ास है तो आप
अपनी व्यक्ततगत समस्याओ् का हल ढूंढ सकते है्। खुद
पर विश््ास करे्गे तभी रचनात्मक र्प से सोचना रुर्
करे्गे। 
कर्म से ही आप अपने डर को दूर कर सकते है्
डर लोगो् को रारीवरक र्प से बेहद कमजोर बना
देता है। जब आप बोलना चाहते है् तो डर आपको
बोलने नही् देता। देखा जाए तो वकसी न वकसी र्प
मे् डर लोगो् को िह हावसल करने से रोक देता है,
जो िे जीिन मे् िाकई हावसल करना चाहते है्। डर
का असली कारण त्या है यह पता करे्। देखे् वक
आप वकस चीज से डर रहे है्। वफर कम्ा से इस
डर को दूर करे्। 

पररवत्मन को स्वीकार करे्गे तभी आगे बढ्े्गे
अवधकांर लोग चाहते है् वक जीिन क्सिर और
आरामदेह बना रहे। लेवकन जीिन इस तरह काम नही्
करता। पवरक्सिवतयो् मे् बार-बार होने िाले पवरित्ान से
असर पड़ता है। समझदार लोग पवरित्ान को अिसर के
र्प मे् देखते है्। पवरित्ानो् से लाभ उठाते है्। पवरित्ान
का स्िागत नए अिसर के र्प मे् करते है्। पवरित्ान
को स्िीकार नही् करे्गे तो जहां है् िही् बने रहे्गे। 
सरस्याओ् को रचनात्रक तरीके से हल
करना सीखे्
समस्या के एक ही वहस्से पर आपका वनयंत््ण होता है
और िो है प््वतव््िया। समस्याएं हमारे भीतर के सि्ाश््ेष््
गुणो् को बाहर वनकालती है्। आपको मजबूत और
कारगर बनाती है्। जब आप वकसी समस्या को
रचनात्मक तरीके से हल करे्गे तो ज्यादा
प््भािी बने्गे। पवरणामस्िर्प आप खुद को पहले से
ज्यादा बड़ी अौर पहले से ज्यादा समस्याएं हल करने के
लायक बना ले्गे। 

विश््ास ही है जो सफल

या असफल बनाएगा
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मानसून में बीमारियां तेजी से कंयों फैलती हैं?
रफरजरियन डॉ. रिजय साहू बताते हैं रि दूसिे मौसम
िी तुलना में मानसून िे दौिान िई िायिस,
बैकंटीरिया, फंगल औि अनंय संकंंमणों िे फैलने िा
जोरिम दो गुना अरिि होता है। इस दौिान हिा में
नमी िी बहुत जंयादा होती है, रजसिे िािण
हारनिािि बैकंटीरिया तेजी से बढंते हैं। इसिी िजह
से िई बीमारियां फैलती हैं। इनमें िई बीमारियां ऐसी
हैं रजनिे बािे में देि से पता चलता है, जो सेहत पि
नेगेरटि असि डालती हैं।
रिशंं संिासंथंय संगठन (डबंलंयूएचओ) िे अनुसाि,
भाित में 34 लाि से अरिि लोग पंंदूरित जल िी
िजह से बीमाि पडंते हैं। बचंंे औि रििोि इन
बीमारियों िा सबसे आसान रििाि होते हैं औि सबसे
पहले इन बीमारियों िी चपेट में आते हैं। सबसे आम
बीमारियों में टाइफाइड, हैजा, लेपंटोसंपायिोरसस,
पीरलया, गैसंटंंो इंटेसंटाइनेल इंफेकंिन औि हेपेटाइरटस
ए िारमल है। रफरजरियन डॉ. रिजय साहू िहते हैं रि
इन बीमारियों से बचने िे रलए पानी िो उबालिि औि
छानिि रपएं। पानी िी बोतलों िो िेगुलि साफ ििें।
मौसम में बदलाि रलिि हेलंथ पि असि डालता है।
ठंड िा मौसम, नमी, हिा िे दबाि में बदलाि से
रलिि फंकंिन पंंभारित होता है। रजससे रलिि से जुडंी
बीमारियां- पीरलया, रलिि इनंफेकंिन, रलिि संिेरलंग,
इसमें पानी भिना या हैपेटाइरटस िा ितिा बढं सिता
है। हाई हंंूरमरडटी में जंयादा पसीना रनिलने से
रडहाईडंंेिन होता है, रजससे रिडनी िे साथ ही रलिि
पि भी दबाि पडंता है। इसिे अलािा नम िाताििण
िादंं पदाथंंों में टॉकंकसन औि फफूंद बढंाता है, जो सीिे तौि
पि रलिि िो नुिसान पहुंचाता है। इनंफेकंिन से बचने िे
रलए घि िा िाना िाएं। बासी िाना िाने से बचें।
हिा से फैलने िाले इनंफेकंिन से बीमािी जलंदी फैलती है।
मानसून िे दौिान अचानि तापमान में होने िाले उताि-
चढंाि िे िािण सदंंी-जुिाम, फंलू औि िायिल संकंंमण
होना आम है।
इस दौिान नाि बहना, गले में ििाि, आंिों से पानी आना,
बुिाि औि ठंड लगना भी होता है। िमजोि इमंयून रससंटम
िाले लोग जलंदी संकंंरमत होते हैं। बचंंों िे साथ बुजुगंंों पि
भी ितिा जंयादा होता है।
दूसिी बीमािी- मौसमी फंलू िहे जाने िाला इनंफंलुएंजा है।
यह एि वंयकंकत से दूसिे वंयकंकत में आसानी से फैलता है।
फंलू होने पि मासंि पहनें औि टॉिल अलग िि लें।
मानसून िे दौिान हिा में मौजूद अतंयरिि नमी कंसिन औि
बालों से जुडंी रदकंंतों िो भी बढंा देती है। फंगल औि

बैकंटीरिया से एकंजजमा, रपंपलंस, िैिेज, एलजंंी, बालों िा
झडंना औि डैंडंंफ जैसी समसंयाएं होती हैं, रजनिा सामना
लोग इस मौसम में ििते हैं। इन समसंयाओं से बचने िे
रलए बालों िो हफंते में दो बाि िैंपू ििें औि अचंछे से
सूिाएं।
डॉ. रिजय साहू बताते हैं रि मानसून िे दौिान िायिल िा
पंंिोप सबसे जंयादा होता है। िई दफा िायिल फीिि िे
साथ बॉडी में दूसिी बीमािी भी पनप िही होती है। लेरिन
लोगों िे बीच एि आम िािण है रि मानसून िे दौिान
रसफंफ िायिल होता है। ऐसे में लोगों िो जब िोई रदकंंत
होती है, तब िो एि-दो रदन दिा लेिि छोडं देते हैं।
दिा िी एि-दो िुिाि लेने से लोगों िो तुिंत िाहत तो
रमल जाती है लेरिन िुछ रदन बाद ही इंफेकंिन से रफि से
बॉडी पि अटैि ििता है। लोग रफि से एि-दो रदन िाला
तिीिा अपनाते हैं। लोग न तो मेरडरसन िा िोसंस पूिा ििते
औि ना ही ठीि से चेिअप िििाते हैं। ऐसे में बीमािी िी
जडं िा पता नहीं लगता औि बीमािी लंबी िींचती है।

बारिश की बीमारियां

किती ज्यादा पिेशान
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गीज़ा का महान पिरापमड
सात प््ाचीन विश्् आश््र््ो् मे् से एकमात्् जीवित गीज्ा का
महान विरावमड, अभी भी वमस्् मे् गि्व से खड्ा है। विरौन
खुिू के मकबरे के र्ि मे् बनाई गई
रह विशाल संरचना, प््ाचीन वमस्् की
िास््ुकला का विस्मरकारी प््माण
बनी हुई है। इसके चूना ित्थर और
ग््ेनाइट ब्लॉक आगंतुको् को
आश््र्वचवकत करते रहते है्, जो
प््ाचीन वबल्डरो् द््ारा अिनाई गई
तकनीको् के बारे मे् आश््र्व िैदा
करते है्।
बेबीलोन के लटकते बगीचे
बेबीलोन के है्वगंग गाड्वन, वजसे एक
असाधारण सीढ्ीदार उद््ान के र्ि मे्
िव्णवत वकरा गरा है, ऐवतहावसक

बहस का विषर है। कुछ विद््ान उनके अव््सत्ि
िर सिाल उठाते है्, जबवक अन्र का मानना   है
वक उन्हो्ने ित्वमान इराक मे् बेबीलोन के प््ाचीन
शहर को सजारा है। आज उनकी कल्िना करते
हुए, एक नखवलस््ान जैसे बगीचे की कल्िना की
जाती है वजसमे् व्रािक हवरराली, िानी की
विशेषताएं और प््कृवत और िास््ुकला का
सामंजस्रिूण्व वमश््ण है।
ओलंपिया मे़ ज़ीउस की मूप़ति
ओलंविरा मे् ज्ीउस की मूव्तव प््वसद्् कलाकार
व्िवडरास द््ारा बनाई गई एक विशाल कृवत थी।
ग््ीस के ओलंविरा मे् ज्ीउस के मंवदर मे् स्थावित,
इसमे् एक राजसी वसंहासन िर बैठे देिता को
वदखारा गरा है। रवद रह आज अव््सत्ि मे् होता,
तो रह प््ाचीन रूनानी कलात्मकता और धाव्मवक

भक्तत के प््तीक के र्ि मे् खड्ा होता, जो कला प््ेवमरो्
और इवतहासकारो् को समान र्ि से आकव्षवत करता।

सात प््ाचीन अजूबे के पहले और अब के हालत
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इफिसुस में आरंंेफमस का
मंफिर
इफिसस में आरंंेफमस का मंफिर,
पंंाचीन यूनानी वासंंुकला का एक
चमतंकार, जो एक समय वरंतमान
रुकंंी की शोभा बढंारा था। िेवी
आरंंेफमस को समफंपतर एक भवंय
संरचना, इसमें 127 ऊंचे संंंभ हैं।
जबफक आज केवल खंडहर ही
बचे हैं, इसके पूवंत गौरव की
कलंपना करने से हमें पंंाचीन
िुफनया की समृफंंि और पफरषंकार
की सराहना करने की अनुमफर
फमलरी है।
हैफिकारंाासस में समाफि
हैफलकानंातसस का मकबरा,
वरंतमान रुकंंी में एक संमारकीय
मकबरा, गंंीक, फंारसी और फमसंं
की संथापतंय शैली का फमशंंण था।
यफि यह आज खडंा होरा, रो यह
एक फवसंंृर फकले जैसा फिखरा, जो जफरल नकंंाशी और
कलातंमक अलंकरणों को पंंिफंशतर कररा - िारसी कंंतंंप
मौसोलस को एक संथायी शंंिंंांजफल, फजसके फलए इसे
बनाया गया था।
रोडंस का कोिोसस
रोडंस का कोलोसस, एक फवशाल कांसंय पंंफरमा, एक बार
रोडंस, गंंीस के बंिरगाह की रकंंा कररी थी। यफि
आधुफनक समय में इसका पुनफंनतमंातण फकया जाए, रो यह
पंंाचीन शहर के समृिंं इफरहास की याि फिलारे हुए राकर
और लचीलेपन का पंंरीक बन सकरा है। इसकी उपसंसथफर
दंंीप की एकरा और िृढं संकलंप का पंंरीक होगी।
अिेकंजेंफंंिया का पंंकाशसंंंभ

अलेकंजेंफंंिया का लाइरहाउस, पंंाचीन इंजीफनयफरंग की एक
उलंलेखनीय उपलसंधध, नाफवकों को अलेकंजेंफंंिया, फमसंं के
बंिरगाह रक सुरफंंकर ले गया। आज इसकी कलंपना कररे
हुए, कोई उनंनर पंंकाश वंयवसंथा से
सुसफंंिर एक फवशाल पंंकाशसंंंभ की कलंपना कररा है,
जो भूमधंय सागर में एक महतंवपूणंत नौवहन सहायरा के
रंप में कायंत कररा है।
अंर में, सार पंंाचीन फवशंं आशंंयंत, हालांफक कािी हि
रक समय के साथ लुपंर हो गए, हमारी कलंपना पर
कधंजा करना जारी रखरे हैं। पंंतंयेक आशंंयंत, यफि आज
खडंा हो, रो पंंाचीन सभंयराओं की रचनातंमकरा और
नवीनरा को पंंिफंशतर कररे हुए, अरीर की एक अनूठी
झलक पेश करेगा। 

हैफिकारंाासस में
समाफि

इफिसुस में आरंंेफमस का मंफिर
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एक समय की बात है, एक घने जंगल में पिंकू  नाम का
एक चतुर और शरारती बंदर  रहता था उसी जंगल में शेरं
नाम का एक शकंततशाली राजसी शेर रहता था। वे दोनों
िडंोसी थे लेपकन उनका वंयकंतततंव बहुत अलग था।
पिंकू  नाम का बंदर हमेशा ऊजंाा से भरा रहता था और उसे
जंगल में अनंय जानवरों के साथ मजंाक करना िसंद था।
वह अिने चालाक तरीकों के पलए जाना जाता था और
अतंसर अिनी चालाकी पदखाने के चकंंर में खुद को
िरेशानी में डाल लेता था। दूसरी ओर पलयो शेरं
बुपंंिमानऔर  दयालु था | जंगल के सभी जानवर उसका
समंमान करते थे। वह अिनी बहादुरी और नेतृतंव के पलए
जाना जाता था |
एक पदन,पिंकू ने शेरं के सांथ एक मजाक करने का
फैसला पकया। उसने सोचा पक शकंततशाली शेर को चुनौती
देना और अनंय जानवरों के सामने अिनी चतुराई सापबत
करने में बडा मजा आयेगा । वह एक ऊँचे िेडं की चोटी
िर चढं गया और पचलंलाया- हे शेरं ! मैं तुमंहें ताकत और
चिलता की पंंपतयोपगता के पलए चुनौती देता हूँ। देखते हैं
जंगल के दूसरी ओर नदी तक कौन िहले िहुँच सकता है!
शेरं बुपंंिमान होने के नाते, जानता था पक पिंकू बनंदर कुछ
करने वाला है, लेपकन उसने बंदर  के साथ खेल खेलने
का फैसला पकया। उसने जवाब पदया, बहुत अचंछा, पिंकू ।
मैं तुमंहारी  चुनौती संवीकार करता हूं।
जंगल के अनंय जानवर पंंपतयोपगता देखने के पलए इकटंंा हो
गए। शेरं और पिंकू पंंपतयोपगता के पलए तैयार होकर साथ-
साथ खडंे हो गए । जैसे ही दौडं शुरं हुई, पिंकू अिने लाभ
के पलए अिनी चिलता का उियोग करते हुए, एक शाखा
से दूसरी शाखा िर झूलते हुए, आगे बढता गया । वह तेजं
और फुतंंीला थाऔर उसे पवशंंास था पक वह ही  जीतेगा।
दूसरी ओर, शेरं जंगल में शांपत और कंसथरता से चलता
रहा। वह जानता था पक पिंकू के साथ दौडंना उपचत नहीं
होगा, तंयोंपक उसे ताकत के पलए बनाया गया था, बंदर की

तरह गपत के पलए नहीं।
जैसे ही पिंकू आधे रासंंे िर िहुंचा, वह यह देखने के पलए
िीछे मुडंा पक शेरं कहाँ है। उसे आशंंयंा हुआ पक उसे शेर
कहीं भी पदखाई नहीं पदया। पिंकू बनंदर  यह सोचकर खुद
िर हंसा पक उसने शेर को मात दे दी है।
हालाँपक, पिंकू बनंदर को यह नहीं िता था पक  शेर ने एक
अलग रासंंा अिना पलया है। वह नदी के लंबे लेपकन
अपधक सीधे रासंंे का अनुसरण करते हुए ओर चला गया
था।जैसे ही पिंकू बनंदर नदी के िास िहुंचा, वह यह देखकर
चौंक गया पक शेर तो िहले से ही वहां िहुँच चुका था और
शांपत से नदी के पकनारे से िानी िी रहा था। यह देखकर
पिंकू बनंदर को शपंमिंदगी महसूस हुई और उसे एहसास हुआ
पक उसने शेरं की बुपंंिमतंंा और रणनीपत को कम आंका
था। शेरं ने पिंकू बनंदर को देखकर मुसंकुराते हुए कहा, "
पिंकू, तुम तेजं और फुतंंीले हो, लेपकन याद रखो पक बुपंंि
और बुपंंिमतंंा कभी-कभी अपधक शकंततशाली हो सकती है।
पिंकू  को शेरं की बातें सुनकर  थोडा अचंछा लगा और
उसने संवीकार पकया पक शेर को चुनौती देना उसकी मूखंाता
थी। उस पदन के बाद से, पिंकू ने दूसरों के साथ छल करना
बंद कर पदया और जंंान और नेतृतंव के मूलंय की सराहना
करना सीख पलया।पिंकू बंदर और शेरं  शेर, ने एक साथ
समय पबताया और पिंकू  ने शेरं  के मागंादशंान से कई
मूलंयवान सबक सीखे। दोनोंने  साथ पमलकर  जंगल में
शांपत और सदंंाव सुपनपंंशत पकया, सभी जानवरों को
समंमान, दया और समझ का महतंव पसखाया।
इस पंंकार, चतुर बंदर और बुपंंिमान शेर जंगल में पमतंंता

और सहयोग की पवरासत छोडंकर हमेशा के पलए खुशी से
रहने लगे।
शिक््ा- बन्दर और िेर  की कहानी से हमे् शिक््ा शमलती
है शक हमे् कभी भी दूसरे को नीचा शदखलाने के शलए
मजाक नही् करना चाशहए अन्यथा हमारा ही मजाक
बनकर रह जाता है |

शेर और बन्दर की कहानी
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झीलों की इस िगरी की नरजाओं में बसा है इशंक
राजस्थान का खूबसूरत शहर और डेस्सिनेशन वेडडंग का

गढ् उदयपुर एक बार डिर से चच्ाा मे् है। कारण है इस शहर
के नाम हुई एक और उपलस्धि। उदयपुर को डवश्् के सबसे
रोमांडिक शहरो् की सूची मे् जगह डमली है। खास बात यह है
डक इस सूची मे् भारत का डसि्फ एक शहर उदयपुर ही अपनी
जगह बना पाया है। यहां की डिजाओ् मे् बहने वाला सुकून
लोगो् के डदलो् को और करीब लाने का काम करता है।

इसनलए खास है लेकनसिी
उदयपुर को 21 महीने मे् दूसरी बार मोस्ि रोमांडिक डसिी

का दज्ाा डमला है। हाल ही मे् ट््ैवल पोि्ाल ‘प्लेनेि डी’ ने
उदयपुर को दुडनया के 17 रोमांडिक शहरो् मे् चौथा स्थान
डदया। इस डलस्ि मे् पहला स्थान डमला है फ््ांस के पेडरस को।
वही् दूसरे स्थान पर है इिली का वेडनस, तीसरे स्थान चीन
का हांग्जो शहर है। झीलो् का शहर उदयपुर भारत की लेक
डसिी कहता है। यहां की मेहमान नवाजी, हेडरिेज, प््कृडत
सौ्दय्ा लोगो् को अपनी ओर खी्च लेता है। अपनी इन्ही्
खाडसयतो् के कारण हर साल इस शहर को करीब से जानने
के डलए देश-डवदेश के लाखो् पय्ािक आते है्। जुलाई-2021
मे् ‘प्लेनेि डी’ की ट््ैवल डलस्ि ‘द 16 मोस्ि रोमांडिक
डसिीज ऑन अथ्ा’ मे् भी उदयपुर को चौथे स्थान डमला था।  

ये हैं दुनिया के सबसे रोमांनिक शहर
1. पेडरस, फ््ांस
2. वेडनस, इिली
3. हांग्जो, चीन
4. उदयपुर, भारत
5. सेन फ््ांडसकाे, यूएसए
6. क्यूबैक डसिी, कनाडा
7. केप िाउन, साउथ अफ््ीका

8. मेलबन्ा, ऑस्ट््ेडलया
9. डबडलन, आयरलै्ड
10. माराकेश, मोरक््ो
11. डरयो डी जनेडरयो, ब््ाजील
12. क्योिो, जापान
13. न्यूयाक्फ डसिी, यूएसए
14. रोम, इिली
15. डनयाग््ा िॉल्स, कनाडा
16. बाड्सालोना, स्पेन
17. एथे्स, ग््ीस

वैभव की गाथा कहता है चपंपा-चपंपा
ट््ैवल पोि्ाल के अनुसार उदयपुर शहर के शानदार

लोकेशन इसे अद्््त बनाते है्। यहां के शानदार और भव्य
डकले, मंडदर, महल, खूबसूरत घाि-झील डकनारे बनी
हवेडलयां इसके राजसी वैभव का प््तीक है्। यहां की डपछोला
झील देखकर आपका डदल खुश हो जाएगा। इस कृड््िम झील
से डदखने वाले प््ाकृडतक नजारे बहुत ही अनोखे है्। वही्
डपछोला झील के डकनारे बसे डसिी पैलेस की भव्यता और
स्थापत्य कला आप देखते ही रह जाएंगे। इस पैलेस को
देखकर आपको उदयपुर के वैभव का एहसास होगा। पैलेस
मे् स्सथत जगदीश मंडदर के दश्ान करना न भूले्। इसी के साथ
यहां ितह सागर झील भी है। यह इस शहर की दूसरी बड्ी
झील है। शाम के समय यहां की सैर करना बेस्ि है। उदयपुर
से माि्् 22 डकलोमीिर की दूरी पर स्सथत इकडलंगजी मंडदर
के दश्ान करना आपको अद्््त एहसास करवाए। भगवान
डशव को समड्पात यह मंडदर वास््ुकला का बेजोड् उदाहरण
है। इसके साथ ही यहां कई और शानदार पय्ािक स्थल भी
है्। यही कारण है डक यह शहर पय्ािको् की पहली पसंद बना
हुआ है। यह िेवरेि वेडडंग डेस्सिनेशन मे् शाडमल है। 

दुनिया से सबसे रोमांनिक शहरों में शानमल है
भारत का यह नसरंफ एक शहर 

उदयपुर



बी टाउन एक्ट््ेस तमन्ना भाटटया अपने
स्टाइल स्टेटमे्ट के कारण खूब चच्ाा मे् रहती
है्. तमन्ना अपने नए-नए लुक्स से फै्स को
भी खूब इंस्पायर करती है्. देटखए उनके
खूबसूरत पै्टसूट लुक्स...

तमन्ना भाटटया को खूब लाइमलाइट
बटोरना आता है. एक्ट््ेस जहां भी जाती है्,
उनकी फोटोज वायरल हो
जाती है्. फैशन और लेटेस्ट
स्टाइल को फॉलो करने
वाली तमन्ना अपने नए-नए
लुक्स से फै्स को भी खूब
इंस्पायर करती है्. देटखए
उनके खूबसूरत पै्टसूट
लुक्स...

ब््ाउन पै्टसूट मे् तमन्ना
भाटटया बॉसी वाइब्स दे रही है्.
एक्ट््ेस ने शट्ा के बजाय स्टेटमे्ट
ब्लेजर और वेस्टकोट पहना है.
फुल स्लीव और लैपल कॉलर के
साथ तमन्ना इस ब्लेजर लुक मे् बेहद ग्लैमरस लग रही है्.
ब्लैक एंड व्हाइट पै्टसूट लुक भी तमन्ना भाटटया पर खूब
जच रहा है. स्ट््टप ब्लेजर और  पोलका डोटेड पै्ट के साथ

उन्हो्ने स्टेटमे्ट इयरटरंग्स कैरी टकए है्. उनका
न्यूड मेकअप शेड लुक को कंपलीट कर रहा
है.

केमोफ्लॉग ट््िंट, ब्लैक एंड व्हाइट स्ट््टप्स
वाले ब्लेजर के साथ
स्लीक स्लीव लुक मे्
तमन्ना का लुक बेहद
गॉट्जायस लग रहा है. लुक
को ड््ैमेटटक बनाने के टलए
तमन्ना भाटटया ने काग््ो पै्ट
कैरी टकया है. इसके साथ
ही उन्हो्ने गोल्डन इयरटरंग्स
कैरी टकए है्.

एटलगे्ट आइवरी ब्लेजर
मे् तमन्ना भाटटया काफी
क्लासी लुक मे् नजर आ रही
है्. उन्हो्ने हाइ राइज फ्लेयड्ा

ट््ाउजर कैरी टकया है. स्लीक वेवी हेयरस्टाइल के साथ
तमन्ना भाटटया ने पल्ा नेकलेस के साथ हूप इयरटरंग्स पहने
है्.

तमन्ना भाटिया के

ग्लैमरस पै्िसूि

लुक्स सब देखकर

कहे्गे ‘बॉस लेडी’


