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साड़ी मे़ खतरो़ के खखलाड़ी फेम 
अनुष़का सेन का खकलर लुक हो रही़ वायरल
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पापा- बेटा जरा अपना मोबाइल देना
बेटा- एक ममनट पापा ऑन करके देता हूं।
वीमडयो मडलीट। फोटोज ंमडलीट।
मैसेजेस मडलीट
पापा लीमजए ऑन हो गया
पापा- अरे नही ंबस मुझे टाइम बता दे।
पापा की बात सुनकर बेटे ने मसर पकडं
मलया। 

🤣🤣🤣🤣🤣🤣🤣

> टीटू- लडमंकयो ंके साथ मकतना अचछंा है
यार
शादी से पहले पापा की परी होती है ंऔर
शादी के बाद घर की लकंंंमी हो जाती है।ं
मौट्ी- और लडकंे?
टीटू- लडकंो ंका कयंा, शादी से पहले पापा
से मार खाते है।ं
और शादी के बाद बीवी से।

🤣🤣🤣🤣🤣🤣🤣

मचंटू और ममंटू बात करते हुए
तचंटू - यार कल रात घर
देर से पहुंचा, डोरबेल
बजाई पर बीवी ने दरवाजा
खोला ही नही!ं

पूरी रात सडकं पर गुजारी
तमंटू - मफर सुबह बीवी की
खबर ली या नही?ं
तचंटू- नही ंयार, सबेरे दारं
उतरी तो याद आया, अभी तो
मेरी शादी ही नही ंहुई है,

और चाबी तो जेब मे ंथी।

चोलू नाई की दुकान
पर बाल कटवा

रहा था,
इतने मे ंही एक बहुत ही सुंदर
लडकंी दुकान मे ंआई 
चोलू बोला- नमसंंे जी, आप
बहुत सुंदर हैं
लडक्ी- शुमंंिया
चोलू- कयंा आज शाम को हम
कही ंममल सकते है?ं
लडक्ी- जी नही,ं मैं
शादीशुदा हूं।
चोलू- पमत से कह देना सहेली से
ममलने जा रही हूं।
लडक्ी- आप खुद कह दो वही इस
समय आपके बाल काट रहे है।ं
नाई ने चोलू को ही गंजा कर डाला।

पति - तुमसे शादी करके
मुझे एक फायदा हुआ है 
पतन्ी - कौन सा फायदा? 
पति - मुझे मेरे गुनाहों
की सजा इसी जनमं में
ममल गई। 

> टीटू- यार तू कल इतना
दुखी कयंो ंथा?
मंटू- मेरी पतनंी ने साडीं के
मलए �5000 मलए

थे।
टीटू- लेमकन आज

इतना खुश कयंो ंहो
रहा है?

मंटू- मेरी पतनंी साडीं
पहनकर तेरी पतनंी से
ममलने जा रही है।
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कस्बो् और शहरो् मे् रहने वाले
बच््ो् मे् ग््ामीण इलाको् मे् रहने वाले
बच््ो् की तुलना मे् श््ास संबंधी
संक््मण का खतरा अधधक होता है।
एक अध्ययन मे् यह बताया गया है।
शोधकत्ााओ् ने इस बात पर गौर
धकया धक बच््े शहरी क््ेत््ो् मे् रह रहे
है् या ग््ामीण क््ेत््ो् मे् और उनमे्
श््ास संबंधी संक््मण धकतनी बार
हुआ। 
स््नपान कराने से जोखिम होता

है कम
‘पीधडयाध््िक पल्मोनोलॉजी' पध््तका

मे् प््काधशत एक अन्य शोध मे् बताया गया है धक ‘डे केयर'
(माता-धपता की अनुपस्सिधत मे् बच््ो् की देखरेख करने वाले
संस्िान) मे् रहने, नम घरो् मे् रहने या अधधक यातायात वाले
क््ेत््ो् के पास रहने जैसे कारको् की वजह से भी छोटे बच््ो्
मे् श््सन संक््मण का खतरा अधधक होता है, जबधक
स््नपान कराने से इसका जोधखम कम हो जाता है। दोनो्
अध्ययन इटली के धमलान मे् ‘यूरोधपयन रेस्सपरेटरी सोसाइटी
इंटरनेशनल कांग््ेस' मे् सोमवार को प््स््ुत धकए गए। 

जन्म से बच््ो् का खकया गया अध्ययन
डेनमाक्क स्सित कोपेनहेगन धवश््धवद््ालय के धनकलस

ब््स्टैड द््ारा प््स््ुत पहले अध्ययन मे् 663 बच््ो् और उनकी
मांओ् को शाधमल धकया गया। माताएं गभ्ाावस्िा से लेकर
अपनी संतानो् के तीन साल का होने तक शोध मे् शाधमल
रही्। उन्हो्ने पाया धक शहरी इलाको् मे् रहने वाले बच््ो् मे्
तीन साल की उम्् से पहले सद््ी एवं खांसी जैसे औसतन 17
श््सन संक््मण हुए, जबधक ग््ामीण इलाको् मे् रहने वाले
बच््ो् मे् औसतन 15 संक््मण हुए। 

बच््ो् की रोग प््खतरोधी प््णाली मे् पाया गया अंतर
शोधकत्ााओ् ने गभ्ाावस्िा के दौरान मधहलाओ् और उनके

नवजात धशशुओ् के खून की धवस््ृत जांच भी की और जब
बच््े चार सप्ताह के हो गए तो उनकी रोग प््धतरोधी क््मता
का धवश्लेषण धकया गया। उन्हो्ने पाया धक शहरी क््ेत््ो् मे्

रहने वाले बच््ो् की रोग प््धतरोधी प््णाली मे् ग््ामीण क््ेत््ो् मे्
रहने वाले बच््ो् की तुलना मे् अंतर पाया गया। 

इन बच््ो् को ितरा ज्यादा

दूसरा अध्ययन, ध््बटेन स्सित ‘यूधनवध्साटी हॉस्सपटल्स
ससेक्स एनएचएस फाउंडेशन ि््स्ट' के टॉम रफल्स ने पेश
धकया, धजसमे् स्कॉटलै्ड और इंग्लै्ड मे् रहने वाली 1,344
मधहलाओ् और उनके बच््ो् के डेटा को शाधमल धकया गया।
धवश्लेषण से पाया गया धक छह महीने से अधधक समय तक
स््नपान कराने से धशशुओ् और बच््ो् को संक््मण से बचाने
मे् मदद धमली, जबधक बच््ो् को ‘डे केयर' मे् रखने से यह
खतरा बढ् गया। शोधकत्ााओ् के अनुसार, नमीयुक्त घरो् और
अधधक यातायात वाले क््ेत््ो् मे् रहने वाले बच््ो् मे् भी संक््मण
का खतरा अधधक है। 

गांव के बच््ो् की तुलना मे् 
शहरी बच््े हो रहे ज्यादा बीमार !
‘डे केयर' भी है इसका एक कारण
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बॉलीवुड एक्ट््ेस अनुष्का सेन ने हाल ही मे् अपनी
कुछ लेटेस्ट फोटोज शेयर की है्. इन फोटोज मे् वे
साड्ी मे् है् और बेहद खूबसूरत लग रही है्.
उनकी ये तस्वीरे् सोशल मीडडया पर
वायरल है्.

बालवीर जैसे सीडरयल्स मे् नजर
आई् एक्ट््ेस अनुष्का सेन ने हाल ही
मे् अपनी कुछ फोटोज शेयर की है्.
इन तस्वीरो् मे् वे साड्ी पहने हुए
नजर आ रही है्. एक्ट््ेस अपनी
क्यूटनेस से फै्स को इंप््ेस कर जाती
है्.

लेडकन साड्ी मे् भी अनुष्का सेन का
अंदाज देख फै्स उनकी तारीफ करते नही्
थक रहे है्. एक्ट््ेस ने अलग-अलग पोज मे्
अपनी कुछ फोटोज शेयर की है् डजसमे् वे ब्लैक
कलर की ड््पंटेड साड्ी मे् नजर आ रही है्. 

एक्ट््ेस ने इस
दौरान अपने बालो्
को खुला रखा
है और
कानो् मे्
डट प् स
भी
लहा ई
हुई है.

अनुष्का
का ये
सादगी भरा
अंदाज फै्स को
काफी पसंद आ रहा
है और फै्स उनकी फोटोज
पर कमे्ट करते भी नजर आ रहे है्. 

एक शख्स ने अनुष्का की फोटोज पर कमे्ट करते

हुए डलखा- आप तो सुपर क्यूट लग रही है्.
एक दूसरे शख्स ने डलखा- आप हम

सबके डलए बेहद प््ीडशयस है्. एक
अन्य शख्स बोला- आप बेहद

खूबसूरत लग रही है्. 
वक्क फ्््ट की बात करे्

तो अनुष्का सेन डपछली
बार टीवी शो खतरो् के
डखलाड्ी मे् नजर आई
थी्. साल 2023 मे्
उन्हो्ने अपना डफल्म
डेब्यू भी डकया. वे डफल्म

एम आई नेक्स्ट मे् हनी का
रोल प्ले करती नजर आई्.

साड़ी मे़ खतरो़ के खखलाड़ी फेम 

अनुष़का सेन  का खकलर लुक, फोटोज हो रही़ वायरल
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हमने अक्सर देखा है कि लड्कियां िो एि अच्छी बहू
बनाने िे कलए उनिे पैरे्ट्स बचपन से ही उन्हे् उसी र्प से
बड्ा िर रहे होते है्। इसिे कलए चाहे एि लड्िी िो अपने
सपने, अरमान और एजे्सी ही क्यूं ना पीछे छोड्नी पड्े। 'पकत
परमेश््र है', 'थोड्ा बद्ााशत िरना पड्ता है',' कनभाना
पड्ेगा', 'धीरे- धीरे सब सीख जाओगी' जैसी ना जाने कितनी
बातो् िो कदमाग मे् किट िरना पड्ता है। ये सोचने वाली बात
है कि क्या ऐसी शादी िभी भी सिल हो पाएगी। क्या वो
लड्िी खुशी से इस बंधन िो कनभा पाएगी?  शायद नही्,
तो ऐसे मे् पैरे्ट्स िो चाकहए िी वो समय रहते अपनी बेकटयो्
तो करश्तो् िे सही मयाने कसखाएं ...

न सहें मार- पीट
शादी िा करश्ता पकत- पत्नी िे बीच गहरे प्यार िा होता

है और एि दूसरे िो साथ लेिर चलने िा होता है।
मकहलाओ् िो सहन िरने िी जर्रत नही् है चाहे वो
Mental abuse हो या किर Physical, क्यो्कि ये गलत
है।

दोनों एक- दूसरे के पररवार का समंमान करें
अपने बड्े- बुजुग््ो् और ससुराल पक्् िी देखभाल एवं

सम्मान िरना सीख गलत नही् है, लेकिन एि मां अपनी बेटी
िो ये भी कसखाए कि उसिे पकरवार िो भी यही सम्मान
कमले्। लड्िी वाले है् इसकलए थोड्ा झुिना पड्ता है, ये बात

कसखाना गलत है। पत्नी िो पूरा अकधिार है कि वह अपने
पकत से वैसे ही व्यवहार िी अपेक््ा रखे जैसा कि वह उसिे
पकरवार िे साथ िरती है। पकत- पत्नी दोनो् िो ही अपने
पकरवारो् िी कजम्मेदाकरयां बांटनी चाकहए और उनिे साथ
कमलिर ख्याल रखना चाकहए।

परत- पतंनी में साझेदारी है जरंरी
अपनी बेकटयो् िो कसखाएं कि एि करश्ते िो मजबूत और

खुशहाल बनाए रखने िे कलए थोड्ा िॉम्प््ोमाइजेज और
सक््ििाइसस पड्ते है्। इसिे बजाए क््पय माताएं कि शादी दो
तरिा िा करश्ता होता है कजसमे् प्यार, समानता, एि- दूसरे
िा सम्मान और किि्् आकद शाकमल होते है्। यकद शादी
सिल बनाना है तो एिटस्ा दोनो् तरि से होनी चाकहए।

घर और बचंंे दोनों की रजमंमेदारी
माताएं अपनी बेकटयो् िो गोल रोटी और टेस्टी स्बजी

बनाना ना कसखाएं, उन्हे् ये कसखाएं िी घर िी कजम्मेदारी दोनो्
िी होती है। बचपन से पैरे्ट्स जहां अपने बेटे और बेटी  दोनो्
िो ही घर िे िाम- िाज  कसखाने और िरवाने चाकहए। यही
सब कशक््ाऐ् तब भी देनी चाकहए, जब बात बच््े संभालने िी
और बड्ा िरने िी हो। क्यो् एि लड्िी ही अपनी कशक््ा
और जॉब िे साथ िॉम्प््ोमाइज िरे्, जब बात बच््ो् िी
आए? अपने पकत िे साथ इस खूबसूरत एहसास और
कजम्मेदारी िो बांकटए।

बन्नो रे बन्नो मेरी चली ससुराल को!

शादी से पहले पैरेंटंस 
बेटी को जरंर दें 

ये नसीहत
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एक ऐसी स्थिति है
तिसमे् आप सोिे सोिे
इधर-उधर टहलने लगिे है्
और ये सब करिे टाइम
आंखे् खुली रहिी है्।
लेतकन ये होिा क्यो् है्, क्या
कारण है नी्द मे् चलने का,
आइए इसपर तिस््ार से
बाि करे्।

कभी ऐसा हुआ है आपके साि तक आप राि मे्
सोएं तबस््र पर और अगली सुबह खुद को कही् और
पाएं? सबसे बड्ी बाि कुछ याद भी नही् रहिा तक
आतखर हुआ क्या िा। ये एक बीमारी होिी है तिसे
थ्लीपिॉतकंग करिे है्। इसमे् इंसान नी्द मे् घूमने
लगिा है और बच््ो् मे् ये परेशानी ज्यादा देखने को
तमलिी है। ये समथ्या हेल्ि, मेतिकेशन और
िेनेतटक तदक््िो् के कारण होिी है। थ्लीपिॉतकंग
की बीमारी मे् बहुि कुछ ऐसा करने लगिे है् तक खुद
आपको भी पिा नही् चलिा है। नी्द मे् चलने को
तिसऑि्डर नही् बोल सकिे है्।

कारण

रात में नींद पूरी ना होना

किसी बात से तनाव लेना

जेनेकिि कदकंंते होना

बुखार भी एि िारण हो सिता है

शराब िा सेवन िरना

लक््ण

बेड से उठिर इधर उधर घूमने लगना

आंखें खोलिर रखना

किसी से िोई बात ना िरना और अजीब सा
कबहेव िरना

िुछ िाइम िे कलए कवचकलत होना

रात में जो भी हुआ वो कबलिुल याद न रहना

ठीि से ना सो पाने िे िारण िाम िरने में
कदकंंत होना

नी्द मे् चलने का िैसे िो कोई कारण नही् होिा है। आप
इसे नाम्डल िरीके से एक तितिकली र्टीन मान सकिे है्।
लेतकन, अगर ये ज्यादा होिा तदख रहा है िो िॉक्टर से िर्र
तदखाएं।

नींद में चलने की
बीमारी को  न करें इगंनोर
दे रही बड़ी बीमारी का संकेत
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बच््ो् को बनाना है कजम्मेदार
तो सुधा मूक्ति के ये पालन-पोषण

युक्ततयाँ आएंगी काम

हर पेरेंटंस चाहते हैं कि वह बचंंों िी अचंछी
परवकरश दें। यकद बचंंों िो सही समय पर गाइडेंस
न कमले तो वह गलत रासंंे पर चले जाते हैं। उनंहें
अचंछी परवकरश देने िे िुछ किपंस फेमस सामाकजि
िायंयितंाय और लेकििा सुधा मूकंतय ने बताए हैं।
आपिो बता दें कि सुधा मूकंतय लेकििा और
सामाकजि िायंयितंाय होने िे साथ-साथ भारत िी
सबसे बडंी ऑिो कनमंायता इंजीकनयकरंग और
लोिोमोकिव िंपनी िेलंिो में िाम िरने वाली
पहली मकहला इंजीकनयर भी हैं। उनिे बताए ये किपंस
आपिे बचंंों िो आतंमकनभंयर और कजमंमेदार बनाने में
मदद िरेंगे। आइए जानते हैं... 

जबरदस््ी न करे् 
बचंंों िी परवकरश िो लेिर सुधा मूकंतय ने बताया िी उन

पर िोई चीज न थोपें। बचंंों िे साथ जबरदसंंी न िरें। 
न करे् ककसी से तुलना 

सुधा मूकंतय िा मानना है कि बचंंों िे किसी दूसरे िे साथ
तुलना न िरें। इससे उनिे कदमाग पर गलत असर पडंता है। 

फोन से रखे् बच््ो् को दूर 
बचंंों िो फोन से दूर रिना चाकहए कंयोंकि फोन पर लगे

रहने से उनिी परवकरश पर िाफी असर पडंता है। आजिल
बचंंे फोन पर िाफी समय कबताते हैं लेकिन उनंहें इससे दूर
रिने िी िोकशश िरें। 

बच््ो् को कजम्मेदाकरयां बताएं 
उमंं िे कहसाब से बचंंों िो उनिी कजमंमेदाकरयों िे बारे में

पेरेंटंस िो बताना चाकहए। यह उनिे कलए बहुत आवशंयि है। 
न पूरी करे् हर मांग

सुधा मूकंतय िा मानना है कि िभी भी बचंंों िी सारे मांगे
नहीं पूरी िरनी चाकहए। बचंंे अकंसर अपने दोसंं या कफर
किसी अनंय बचंंे िो देििर चीजें मांगने िी कजदंं िरते हैं
लेकिन िई बार पेरेंटंस उनंहें चीजें देने में सकंंम भी नहीं होते
पर कफर भी उनिा कदल रिने िे कलए दे देते हैं। ऐसे में बचंंों
िे साथ ऐसा कबलंिुल भी न िरें। हर चीज बचंंे िो न
कदलवाएं।
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शाहरुख खान ने अपनी फिलुन ओम शांफि ओम मेु कहा
था फक फकसी चीज को अगर फिल से चाहो िो पूरी कयानि
िुमुहेु उससे फमलाने मेु लग जािी है। इस बाि को सच कर
फिखाया फहमाचल पुुिेश की साकुुी कोचर ने, फजनुहोुने बचपन
से ही पायलट बनने का सपना िेखा था। साकुुी भारि की
सबसे कम उमुु की पायलट बन गईु है। 30 मई 2005 को
जनुमीु महज 18 साल की हैु, इससे पहले ये फखिाब 19 साल
की मैतुुी पटेल के नाम था। आइए नजर डालिे हैु साकुुी की
सिलिा की कहानी की िरि...
पायलट बनने के रलए डांस से

भी बनाई दूरी
साकुुी बचपन से ही

पायलट बनना चाहिी हैु।
वहीु उनुहेु डांस भी बहुि पसंि
था। उनुहोुने डांस पुुफियोफगिा
मेु भाग लेकर कई सारे
अवॉडुडस भी जीिे, लेफकन बाि
मेु पायलट बनने की चाह मेु
डांस से भी िूर बना ली।
वुयवसाफयक पफरवार मेु जनुमी
साकुुी ने फहमाचल पुुिेश के
परवाणू से पढुाई की। इसके बाि
गवनुडमेुट मॉडल सीफनयर
सेकेुडरी सुकूल मेु साकुुी ने 12 वीु
की पढुाई फिफजकुस और गफणि
फवषयोु के साथ कंपुलीट की थी।

ट््ेरनंग की पूरी
साकुुी अपने लकुुुय को पुुापुि करने के फलए बहुि मेहनि

करिी थीु और इसके फलए वो मुंबई मेु सुकाईलाइन एफवएशन
कुलब मेु अपने कमफुशडयल पायलट लाइसेुस टुुेफनंग के फलए
शाफमल हुईु। 4 महीने के इफनफशयल थुयोरी टुुेफनंग को पूरा
करने के बाि, एफवएशन कुलब मे उनुहेु संयुकुि राजुय अमेफरका

मेु उनके नाफमि पुुफशकुुण केुदुु के साथ
उनुनि उडुान पुुफशकुुण के फलए फडपुयूट
फकया गया। आपको बिा िेु फक
पायलट बनने के पुुफशकुुण के फलए
साकुुी ने 8500 मील िूर संयुकुि राजुय
अमेफरका की यातुुा भी की और साढुे
साि महीने के भीिर अपना लकुुुय
हाफसल कर फलया। साकुुी ने अपने
18 वेु जनुमफिन पर कमफुशडयल
पायलट लाइसेुस पुुापुि फकया और
भारि की सबसे कम उमुु की
कफुमडशयल पायलट बन गईु।

साकुुी खुि को बहुि भागुयशाली
मानिी हैु। वो कहिी हैु फक उनका लकुुुय

हाफसल करने मेु उनके पफरवारवालोु ने उनुहेु बडुा पुुोतुसाफहि
फकया। उनके पफरवार वालोु ने 70 लाख रुपये पढुाई पर खचुड
फकए िाफक वो अपने पायलट बनने का सपना पूरा कर सके।
साकुुी की कहानी से हमेु ये ही पुुेरणा फमलिी है फक हमेु सपने
िेखना कभी छोडुना नहीु चाफहए, बस िृढु संकलुप के साथ
काम करो और िुफनया िुमुहारे किमोु मेु होगी।

बादल प ेपावं ह!ै

18 साल की साक््ी कोचर बनी

सबसे कम उम्् की कमर्शियल पायलट
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आधुडनक समय मे् िोगो् के रहन
सहन और खानपान मे् काफी ज्यादा
बदिाव देखने को डमि रहा है।
खासतौर पर िोग अपने काम मे् इतने
ज्यादा व्यस्् हो रहे है् डक वे अपने
खानपान और िाइफस्टाइि पर अडधक
जोर नही् दे पा रहे है्। ऐसे मे् िोगो् को
कई तरह की समस्याएं हो रही है्। इन
समस्याओ् मे् हड््ियो् का कमजोर होना
भी शाडमि है। जी हां, खराब
िाइफस्टाइि और खानपान की वजह
से हड््ियां काफी ज्यादा कमजोर होने
िगती है्। इसमे् मुख्य र्प से हमारा
खानपान शाडमि है।

अगर आप अनहेल्दी फूड्स का सेवन करते है्, तो इसका
असर आपकी हड््ियो् पर भी पड्ता है। इसडिए अगर आप
अपनी हड््ियो् को मजबूत बनाए रखना चाहते है्, तो इन खाने
की चीजो् से दूरी बनाकर रखे्। आइए जानते है् हड््ियो् को
कमजोर बनाने वािे कुछ फूड्स-

नमक
नमक के डबना हर खाने का स्वाद अधूरा होता है। यह

स्वाथ्य के डिए जर्री भी है, िेडकन अगर आपको जर्रत से
अडधक नमक खाने की आदत है तो इससे आपकी हड््ियां
कमजोर होने िग सकती है्। दरअसि, सोडडयम की अडधकता
के कारण हड््ियां धीरे-धीरे गिने िग सकती है्। ऐसे मे् अडधक
नमक का सेवन न करे्। साथ ही डडब्बाबंद चीजे्, फास्ट फूड्स,
जंकफूड्स इत्याडद से दूरी बनाकर रहे्।

आयरन की अधिकता
आयरन युक्त आहार शरीर के डिए बेहद जर्री होता है,

िेडकन अगर आप जर्रत से ज्यादा आयरन युक्त आहार का
सेवन करते है् तो इससे आपकी हड््ियां कमजोर होने िग सकती
है्। दरअसि, आयरन का अडधक सेवन करने से शरीर मे्
कैल्लशयम अच्छे से अवशोडित नही् हो पाता है। इसकी वजह

से बोन िॉस होने की संभावना बढ्
जाती है।

सॉफ्ट ध््िंक्स
कोल्डड््िंक्स या डफर सॉफ्ट

ड््िंक्स का अडधक सेवन करने वािो्
की हड््ियां भी काफी ज्यादा कमजोर
होने िगती है्। दरअसि, सोफ्ट
ड््िंक्स मे् फॉस्फोडरक एडसड काफी
ज्यादा होता है। साख ही काब््ोनेटेड
ड््िंक्स पीने से शरीर मे् कैल्लशयम
अच्छे से अवशोडित नही् हो पाता है।
ऐसे मे् आपकी हड््ियां काफी कमजोर
हो सकती है्। अगर आप प्याज बुझाने

के डिए सॉफ्ट ड््िंक्स का सेवन कर रहे है्, तो यह आपकी काफी
बड्ी गिती हो सकती है। इसडिए कोडशश करे् डक आप सॉफ्ट
ड््िंक्स के बजाय फिो् का जूस या डफर शेक का सेवन करे्।

चीनी युक्त आहार
चीनी युक्त आहार का अडधक मात््ा मे् इनटेक करने की

वजह से भी आपकी हड््ियां कमजोर होने िगती है्। इसडिए
जर्रत से अडधक चीनी युक्त आहार का सेवन न करे्। इससे
हड््ियो् को डे्डसटी पर असर पड्ता है। साथ ही हड््ियां टूटने और
हड््ियो् मे् दद्द होने की संभावना अडधक रहती है।

कैफीन युक्त आहार
चाय-कॉफी या डफर अन्य कैफीन युक्त आहार का सेवन

करने से भी आपकी हड््ियां काफी ज्यादा कमजोर होने िग
सकती है्। अगर एक व्यल्कत पूरे डदन मे् 100 mg कैफीन िेता
है, तो उसके शरीर मे् 6 एमजी कैल्लशयम की कमी हो सकती
है। इसडिए जर्रत से अडधक कैफीन आपकी हड््ियो् को
खोखिा कर सकती है।  

अगर आप चाहते है् डक आपकी हड््ियो् की मजबूती बनी
रहे, तो इसके डिए आपको इन आहार से दूरी बनाने की जर्रत
है। साथ ही अगर आपको हड््ियो् मे् अडधक परेशानी महसूस हो
तो इस ल्सथडत मे् तुरंत डॉक्टरी सिाह िे्।

इन फूड्स के अधिक सेवन से हो 

सकती है् हध््ियां कमजोर, बना ले् दूरी
हड््ियो् की मजबूती के डिए हेल्दी डाइट का चुनाव करे्।  आइए
जानते है् कुछ ऐसे आहार डजससे हड््ियां हो सकती है् कमजोर



अगर आप कॉकरोच को भगाने के
उपाय ढूंढ रहे हैं तो आज हम आपको
कुछ ऐसे पौधों के बारे में बताएंगे जजनंहें
लगाकर आप अपने घर की खूबसूरती
बढंाने के साथ-साथ कॉकरोचों से भी
छुटकारा पा सकते हैं।

घर के कोनों में अकंसर कॉकरोच जिख जाते हैं। इनंहें
िेखकर न केवल जघन आती है बलंकक ये एक ऐसा जीव है
जो अपने साथ कई बीमाजरयां को भी साथ लेकर आता है। ये
सबसे जंयािा जकचन में िेखने को जमलते हैं। कॉकरोच एक
बार घर में आ जाएं तो अपनी पूरी कॉलोनी बसा लेते हैं। ऐसे
में घर में कॉकरोचों की संखंया बढंने से पहले ही उन पर काबू
पाना जरंरी है। आज हम आपको ऐसे पौधों के बारे में बताएंगे
जजनंहें घर में लगाने से कॉकरोच िूर रहते हैं।

लहसुन का पौधा

अगर आप कॉकरोचों की बढंती संखंया से परेशान हैं तो
आप अपने घर में लहसुन का पौधा लगा सकती हैं। कॉकरोचों
को लहसुन की गंध पसंि नहीं होती इसजलए वे इससे िूर
भागते हैं। आप चाहें तो लहसुन की कुछ कजलयों का संपंंे
बनाकर इसे एक बोतल में डाल लें और इसमें थोडंा सा पानी
जमलाकर घर के कोनों में जछडंक सकती हैं।

लैवेंडर का पौधा
कॉकरोचों को िूर भगाने के जलए आप अपने

घर में लैवेंडर का पौधा लगा सकती हैं। अगर आप
घर में जखडंजकयों, िरवाजों और कॉकरोच के संभाजवत संथानों
पर कुछ लैवेंडर के पौधे रखेंगे तो आपको घर में कॉकरोच
नजर नहीं आएंगे।

नीम का पौधा

कॉकरोच को िूर भगाने के जलए नीम का पौधा बहुत ही
कारगर है। नीम के पतंंों की गंध कॉकरोचों को पसंि नहीं
होती और इसजलए वो िूर भागते हैं। आप घर के जखडंजकयों,
िरवाजों और कॉकरोच के संभाजवत संथानों पर नीम की
पजंंतयां रख सकती हैं। इसके अलावा आप घर के कोनों में
छोटा नीम का पौधा भी रख सकती हैं।

कैमोमाइल

कैमोमाइल की गंध से कॉकरोच िूर भागते हैं। घर के
कोनों में कैमोमाइल के फूल रखें या जफर आप घर के कोनों
में कैमोमाइल तेल का जछडंकाव कर सकती हैं। आप चाहें तो
घर के कोनों में पुिीने का पौधा भी रख सकते हैं। इसकी गंध
से कॉकरोच िूर भाग जाते हैं।
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कॉकरोच से छुटकारा

दिलवाएंगे ये 4 पौधे

घर पर लगाने के बाि ही 

दिखने लगेगा असर!
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ग्लोइंग स्किन
िे ललए मलिलाएं
क्या-क्या निी्
िरती िई तरि िे
ब्यूटी प््ोडक्ट्स
इस््ेमाल िरती िै्,
ब्यूटी  ट््ीटमे्ट्स
िरवाती िै् लेलिन
लिर भी त्वचा पर
लनखार निी् आ
पाता। ऐसे मे् आप
ब्यूटी प््ोडक्ट्स िा इस््ेमाल िरने िी जगि िुछ घरेलू
नुक्खे अपना सिती िै्। पालि से बना िेसपैि इस््ेमाल
िरिे आप त्वचा िो ग्लोइंग बना सिते िै्। यि िेसपैि
त्वचा िो िोई नुिसान भी निी् पिुंचाएंगे और स्किन ग्लोइंग
बनेगी। तो चललए आपिो बताते िै् स्किन प््ॉब्लम्स से
छुटिारा पाने िे ललए आप इसिा इस््ेमाल िैसे िर सिते
िै्...

पालक और बेसन से बना फेसपैक 
बेसन मे् पाए जाने वाले पोषि तत्व स्किन िो ग्लोइंग

बनाते िै्। इन दोनो् चीजो् से बना िेसपैि लगाने से त्वचा
मॉइश््राइज िोती िै और जवां भी बनती िै। 

सामग््ी 
पालि िी पल््ियां - 10-12
बेसन - 2 चम्मच 
दूध - 2 चम्मच 
शिद - 2 चम्मच

कैसे करे् इस््ेमाल? 
a सबसे पिले पालि िी पल््ियो् से पेक्ट बना ले्। 
a लिर पेक्ट मे् शिद, दूध, बेसन लमलािर पैि तैयार िर

ले्। 
a 10-15 लमनट िे ललए िेसपैि त्वचा पर लगाएं। 
a तय समय बाद चेिरा सादे पानी से धो ले्। 

पालक और दही से
बना फेसमास्क

दिी मे् पाए जाने
वाले पोषि तत्व
त्वचा िो ग्लोइंग
बनाने मे् मदद िरता
िै। विी् दिी िे साथ
पालि इस््ेमाल
िरने से स्किन
िाइड््ेट बनेगी और
लपग्मे्टेशन दूर िोगी। 

सामग््ी 
पालि िे पि््े - 5-9
दिी -  3 टेबलक्पून 

कैसे करे् इस््ेमाल?
a सबसे पिले पालि िे पि््ो् िो लमक्सर मे् डालिर पेक्ट

बना ले्। 
a इसिे बाद इसमे् दिी लमलाएं। 
a 15-20 लमनट िे ललए िेसपैि चेिरे पर लगाएं। 
a तय समय िे बाद चेिरा सादे पानी से धो ले्। 

शहद और पालक 
शिद मे् पाए जाने वाले पोषि तत्व त्वचा िो

मॉइश््राइज िरने मे् मदद िरते िै्। पालि िे साथ
लमलािर चेिरे पर इसे लगाने से लपंप्लस से भी छुटिारा
लमलता िै।

सामग््ी 
शिद - 2 चम्मच  
पालि िे पि््े - 8-10 

कैसे करे् इस््ेमाल? 
a सबसे पिले पालि िे पि््ो् िो पीसिर पेक्ट बना ले्। 
a इसिे बाद इसमे् शिद लमलाएं और 5-10 लमनट िे ललए

पेक्ट िो चेिरे पर लगाएं। 
a तय समय बाद चेिरा सादे पानी से धो ले्। 

पालक स ेबन ेय ेफसेपकै

चमकाएगं ेचहेरा

त्वचा का चमकना देख सब पूछे्गे राज

पालक फसेपकै
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भारत की सबसे तेज महिला फर्ााटा धाहिका दुती चंद को
अपने जीिन का सबसे बड्ा सदमा तब लगा जब
निंबर 2021 मे् एक डॉक्टर ने उन्िे्
बताया हक िि ‘लेिल एक' कै्सर
की चपेट मे् िै और उन्िे् खेल
छोड् देना चाहिए। दुती के
मुताहबक इससे जुड्ी
परेशाहनयो् के कारण िि
तोक्यो ओलंहपक मे् महिलाओ्
की 100 मीटर और 200 मीटर
दौड् मे् प््ारंहभक दौर से आगे बढ्ने
मे् असफल रिी् थी। दुती इस साल
जनिरी से डोहपंग मे् पॉहजहटि हमलने के
कारण चार साल के हलए प््हतबंहधत िै। 

खिलाडंी को रहता था कमर में ददंद
एमआरआई हरपोट्ा के बाद डॉक्टर के साथ िुई बातचीत को

याद करते िुए दुती ने बताया था हक-, ‘‘मुझे यि सोचकर बिुत
डर लग रिा था, घबरािट िो रिी थी हक मेरी हजंदगी को क्या
िो गया िै। तोक्यो ओलंहपक (2021) से पिले राष््््ीय
अंतरराज्यीय चै्हपयनहशप मे् प््हतस्पध्ाा करते समय मुझे कमर के
आस-पास मे् बिुत दद्ा मिसूस िुआ। मै्ने कुछ डॉक्टरो् से
परामश्ा हकया लेहकन दद्ा कम निी् िुआ। मै् ओलंहपक (जुलाई-
अगस््, 2021) मे् गयी और ििां अच्छा प््दश्ान निी् कर
सकी।'' उन्िो्ने किा-‘‘ओलंहपक से लौटने के बाद निंबर
2021 मे् मै्ने अल्ट््ासाउंड कराया। अल्ट््ासाउंड मे् कुछ भी
असामान्य निी् था।'' 

डॉकंटर ने दी िेल छोडंने की सलाह
दुती चंद बताती िै् हक- ‘‘ मै्ने इसके बाद एमआरआई

स्कैन करिाया और डॉक्टर ने मुझे बताया हक ‘लेिल एक'
टेस्सटकुलर कै्सर शुर्आती चरण मे् िै। उन्िो्ने किा हक मुझे
खेल छोड्ना िोगा अन्यथा यि और खराब िो जाएगा।'' यि पूछे
जाने पर हक कै्सर से शरीर का कौन सा हिस्सा प््भाहित िो
सकता िै, दुती ने किा हक उनका मानना िै हक इससे कमर के
आस-पास का हिस्सा प््भाहित िोगा। उन्िो्ने किा- ‘‘मुझे
टेस्टोस्टेरोन िाम््ोन असंतुलन िै, तो यि ििां से िो सकता िै।
कमर का दद्ा धीरे-धीरे बढ्ता जा रिा था। िर कोई कि रिा था

हक यि कमर मे् दद्ा िै लेहकन डॉक्टर ने किा हक अगर यि
(दद्ा) जारी रिा तो मै् कै्सर की चपेट मे् आ सकती िूं।'' 

खसरंफ 15-20 खदनों के खलए िाई दवाई
दुती से जब पूछा गया हक क्या कै्सर की

दोबारा पुह््ि के हलए उन्िे् कुछ और जांच से
गुजरना पड्ा तो इस हखलाड्ी ने किा- ‘‘उस
समय डॉक्टर ने किा हक यि ‘लेिल एक'
कै्सर का असर िै। उस समय बिुत दद्ा िो
रिा था। लेहकन दिा लेने के बाद दद्ा कम िो

गया। इसके बाद मै्ने
कोई जांच निी्

कराई क्यो्हक
मै् ठीक
म ि सू स
कर रिी
थी । ' '
ए हश या ई

खेलो् 2018
मे् 100 मीटर

और 200 मीटर मे्
रजत पदक जीतने िाले दुती ने

किा हक उन्िो्ने कमर दद्ा की दिा हसफ्फ 15-20 हदनो् के हलए
ली थी। दद्ा कम िोने पर उसने इसे बंद कर हदया था। 

खिलाडंी ने दो साल से नहीं करवाई जांच
दुती ने बताया- ‘‘ मै्ने अपने डॉक्टर से बात की हजन्िो्ने

मुझे आराम करने की सलाि दी। ऐसा निी् करने पर यि और
गंभीर िो जाता। इसहलए मै्ने कुछ समय के हलए अभ्यास रोक
हदया था।'' उन्िो्ने किा- ‘‘ मै् दद्ा के कारण राष््््मंडल खेलो्
मे् कुछ खास निी् कर सकी। यि कुछ ऐसा िै जैसे अगर आप
अहधक जोर लगाते िै् तो दद्ा और बढ् जाता िै।'' इस मामले मे्
िैरानी की बात यि िै हक दुती ने निंबर 2021 के बाद कोई
और जांच निी् करायी। कै्सर लेिल एक स््र पर ज्यादा
प््भाहित निी् करता िै। लेिल दो मे् कै्सर का असर बढ्ता िै
लेहकन यि शरीर के दूसरे हिस्से मे् निी् फैलता िै। कै्सर का
लेिल तीन खतरनाक िोता िै और यि आसपास के ऊतको् और
हलम्फ नोड्स मे् फैल सकता िै।‘

स्टार फर्ााटा धाविका के संघर्ा की कहानी

कैंसर के चपेट में आई दुती डर के
साये में करती रही अभंयास
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यदि  कोई व्यक्ति मजबूि इरािे और आत्मदिश््ास
के साथ आगे बढ्े िो कुछ भी पान नामुदकन नही् है।
उत््र प््िेश  की पीसीएम जे परीक््ा मे् िेने को दमला है,
जहां कानपुर की रहने िाली दनदश गुप्िा ने अपने पहले
ही प््यास मे् परीक््ा मे् पहला स्थान हादसल दकया है।
उनके दपिा पान की िुकान चलािे है्। परीक््ा मे् टॉप
करने िाली दनदश का कहना है दक िो ये नौकरी करके
समाज सेिा करने चाहिी है् लोगो् की। दनदश के दपिा
दनरंकार गुप्िा दपछले 35 सालो् से पान की िुकान चला
रहे है्। 

12 वीं में आए थे 92% अंक
दनदश ने अपनी स्कूली दशक््ा कानपुर के फादिमा कान्िे्ट

स्कूल से की है। 10िी् त्लास मे् उनके 77 फीसिी अंक आए
थे। जबदक 12िी् त्लास मे् उन्हो्ने शानिार प््िश्शन करिे हुई
92 फीसिी नंबर प््ाप्ि दकए थे। उन्हो्ने इलाहाबाि दिदि से
बीए एलएलबी की पढाई की है। साल 2020 मे् उनकी
ग््ेजुएशन पूरी हुई थी, दजसके बाि उन्हो्ने पोस्ट ग््ेजुएशन के
दलए एलएलएम मे् प््िेश दलया था।

समाज के हित में काम करना चािती िैं हनहि गुपंत
परीक््ा मे् टॉप करने िाली दनदश का कहना है दक उनके

मािा- दपिा ने कभी भी बाि को लेकर ििाब नही् बनाया।
उन्हो्ने दबना दकसी िनाि के पीसीएस जे एग्जाम मे् पहला
स्थान हादसल दकया है। अब िह अपने काम के प््दि पूरी
ईमानिारी और दनष््ा से काम करना चाहिी है, साथ ही िह
समाज के दहि के दलए भी काय्श करना चाहिी है्।

राजसंथान और मधंय पंंदेि की परीकंंा में असफल
पढाई पूरी करने के बाि उन्हो्ने एक कोदचंग से्टर मे्

प््िेश लेकर पीसीएस जे की िैयारी प््ारम्भ कर िी और
यूपीपीएससी   पीसीएस जे एग्जाम के पहले ही अटेम्प्ट मे्
पहला स्थान प््ाप्ि दकया। दनदश की र्दच पढाई के साथ-साथ
दचत््कारी मे् भी है। बिािे चले् दक दनदश ने राजस्थान और
मध्य प््िेश के एग्जाम दिए थे। दजसमे् उन्हे् सफलिा नही्
दमल पाई थी।

िही् परीक््ा को लेकर दटप्स िेिे हुए दनदश ने कहा दक
उम्मीििार को पूरा ध्यान अपने लक्््य पर रखना चादहए। पूरी
ईमानिारी के साथ परीक््ा की िैयारी करनी चादहए। अभ्यास
करने से मुक्ककि सब्जेत्ट भी आसान हो जािे है्।

निनि गुप्ता : निता चलाते है् िाि की दुकाि 
तो बेटी िहले प््यास मे् बिी् यूिीिीएससी  िीसीएस जे टॉिर
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ड््ाई फ्््ट्स और सीड्स सेहत के लिए बेहद फायदेमंद
होते है्। ड््ाई फ्््ट्स की बात करे् तो अखरोट का सेवन
बहुत से िोग करते है्। माएं भी अक्सर अपने बच््ो् को
अखरोट लखिाती है्। इसमे् कई तरह के पोषक तत्व
मौजूद होते है्। प््ोटीन, फैट, कैल्शियम और आयरन इनमे्
काफी अच्छी मात््ा मे् मौजूद होता है। लरपोट्स्स के अनुसार,
इसमे् अनसैचुरेटेड फैट पाया जाता है जो कॉल्डियोवैस्कुिर
रोगो् को दूर करने मे् मदद करता है। िेलकन बहुत से िोग
इस बात को िेकर कंफ्यूज रहते है् लक एक लदन मे् लकतने
अखरोट खाने सेहत के लिए फायदेमंद रहे्गे। तो चलिए
आज आपको बताते है् लक लदन मे् आप लकतने अखरोट
का सेवन कर सकते है्... 

एक दिन में दकतने अखरोट खाने चादिए?

इसका सेवन करने से स्वास्थ्य को अनलगनत फायदे होते
है् परंतु एक लदन मे् आपको लकतने अखरोट खाने चालहए यह
बात आपके स्वास्थ्य पर लनभ्सर करती है। इसके अिावा यलद
आप कोिेस्ट््ॉि का स््र िरीर मे् से कम करना चाहते है्
तो एक्सपट्स्स के अनुसार, रोज 30-60 ग््ाम अखरोट
खाने फायदेमंद रहे्गे। कोिेस्ट््ॉि का स््र कम होने से
हाट्स भी स्वस्थ रहेगा। इसके
अिावा यलद आपको लकसी
तरह की कोई स्वास्थ्य
समस्या नही् है तो आप
अखरोट का सेवन रोज कर
सकते है्। 

वजन िोगा कम 

इसका सेवन करने से
भूख कंट््ोि होती है लजससे
आप ओवरइलटंग करने से
बचे्गे। यलद आप वजन कम
करना चाहते है् तो इसे
अपनी डाइट मे् िालमि कर
सकते है्। 

डायदिटीज का

खतरा कम 

इसमे् मौजूद पोषक
तत्व इंसुलिन को रोकने
और ब्िड िुगर कंट््ोि

करने मे् मदद करते है्। इसका सेवन करने से  टाइप 2
डायलबटीज का खतरा कम होता है।

पेट के दिए फायिेमंि 

लरपोट्स्स के अनुसार, अखरोट पेट से जुड्ी समस्याओ् के
लिए भी बेहद फायदेमंद होते है्। इसमे् पाए जाने वािे

बैक्टीलरया पेट की स्वास्थ्य
को सही रखने मे्

मदद करते
है्। 

दिमाग

के दिए

फायिेमंि 

उम्् बढ्ने का असर
याददाश्त पर पड्ता है लजसके
कारण यह कमजोर होने िगती
है। इसके अिावा उम्् बढ्ने के
साथ-साथ अश्जाइमर जैसे रोग
का खतरा भी बढ्ता है। ऐसे मे्
आप अखरोट का सेवन कर
सकते है्। 

इसका सेवन करने से लदमाग
से जुड्ी बीमालरयो् का खतरा कम
होता है और ऑक्सीडेलटव स्ट््ेस
भी कम होता है। इसके अिावा
अखरोट ऑक्सीडेलटव स्ट््ेस कम
करने और नवस्स लसस्टम की
सूजन कम करने मे् मदद करता
है।

एक दिन में दकतने अखरोट 

खाना संवासंथंय के दिए फायिेमंि



गर््ी हो या सर््ी रोनो रे ्लंबे सरय
तक धूप रे ् रहने से तव्चा रख्ी,
खुजलीरार और डैरेज हो
सकती है। गरर्ियो ् रे्
सनबन्ि की सरसय्ा भी
बढ ् जाती है और
जय्ारा पसीना आने के
कारण सस्कन पर
घरौररयां, रुहासे भी
रनकलने लगते है।्
हालांरक, गरर्ियो ् रे्
सस्कन को धूप से
बचाने और गल्ो बरकरार
रखने के रलए कई
प््ाकृरतक उपचार है ्जो तव्चा
को पोषण रेने और तव्चा का गल्ो
बरकरार रखने रे ्ररर कर सकते है।् ऐसे
रे ् नाररयल का तेल तव्चा के रलए
रारबाण साारबत हो सकता है।
गरर्ियो ् रे ् तव्चा पर नाररयल
को तेल लगाने के छह
फायरे है,् जो इसके पोषण
के रलए फायरेरंर है।

सभी अपनी स�्रकन को
चरकाने के रलए न जाने
रकतने ही बाजार्
प््ोडक�्टस् का इस�्तेराल
करते है , रगर स�्रकन वैसी
की वैसी ही ररखती है।
लेरकन क�्या आप
जानती है ् रक रवटाररन
ई आपकी स�्रकन के
रलए अरृत की तरह
कार करता है। जी हां,
यह यह स�्रकन से राग-
धब�्बे और झाइयो ् को
हटाने के साथ स�्रकन
को गोरा और टाइट
बनाता है। रवटाररन ई त�्वचा के रलए बहुत उपयोगी होता है।
यह त�्वचा को रनखारता है, झुरर्ियो ्को कर करने रे ्ररर
करता है साथ ही स�्रकन को स�्रूर और हेल�्री बनाता है।
नाररयल तेल और रवटाररन E कैपस्ूल ररलाकर लगाने से
कुछ ही ररन के इस�्तेराल से आपकी स�्रकन जवां ररखाई रेने
लग जाएगी। रवटाररन ई कैप�्सूल आपको आसानी से बाजार
रे ्ररल जाएगा, बस इसे खरीरना है और लगाना है। इस लेख
रे ्आपको चेहरे पर रवटाररन-ई के फायरे के बारे रे।्

नारियल तेल औि रिटारमन
ई कैपंसूल तंिचा पि इस

तिह से किें अपंलाई 
 िात में लगाएं रिटारमन ई

कैपंसूल
रवटाररन ई तेल का

उपयोग रातभर के रलए
लगाने से चेहरे पर एंटी-
एरजंग का कार करता है।
यह गाढा् होता है इसरलए
इसे सोने से पहले लगाना

सबसे अचछ्ा है। रात रे्
सोने से पहले हलक्े हाथो ्से

नाररयल तेल रे ् रवटाररन ई
कैपस्ूलचहेरे पर अपल्ाई करे, रजससे

यह पूरी तरह से त�्वचा रे ्अवशोरषत हो
सके आपको इसके फायरे ररल सके।

सुबह नही लगाना चारहए
नाररयल का तेल गाढा् होता है। इसरलए

इसे सुबह लगाने से बचे।् इसे लगाकर चेहरे
पर रेकअप करना या सीरर लगाना
आपके रलए परेशानी पैरा कर सकता
है। इससे स�्रकन बेहर ऑयली हो
सकती है। और आपको एकन्े जैसी
सरसय्ा हो सकती है।

बढंती उमंं औि झुरंिियां िोके
रवटाररन ई रे ्एंटीऑकस्ीडेट् होता

है। यह रकत् संचार को प््भारवत करता है।
रवटाररन ई और एंटीऑकस्ीडेट् से भरपूर

अनय् प््ाकृरतक झुरर्ियो ्को कर करने
के उपचार के रप् रे ्इस�्तेराल रकया
जाता है।

झाइयों को खतंम किे
यरर आपके चेहरे पर काले धब�्बे

हो गये है या आप चहेरे की झाइयो ्से
परेशान है, झाइयां अक�्सर हार््ोन या
सूरज की तेज धूप रे ्लंबे सरय तक
रहने से होता है। नाररयल तेल का
उपयोग यरर रवटाररन सी के साथ

करने से हाइपररपगर्ेट्ेशन की सरस�्या कर की जा सकती है।
होंठों को मुलायम औि निम बनाए

फटे, सूखे होठ्ो ्से छुटकारा पाने के रलए आप रवटाररन
ई कैपस्ूल का प््योग कर सकते है। यह डैरेज स�्रकन को
रुबारा ररपेयर करता है, और यह फटे होठ्ो ्की वजह से होने
वाले रर्ि से भी छुटाकरा ररलाता है। इसे लगाना हो तो सोने
से पहले इसका उपयोग करे।्
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बस
नारियल के तेल में

रमला लें ये ई कैपंसूल
रिि देखें कैसे बदलता

है चेहिे का 
रनखाि
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गेंहू-चावल की जगह आप
बाजरे को अपनी डाइट में
शाममल कर सकते हैं, इस
को सूपर फूड भी कहा
जाता है। जहां चावल में
लगभग 82 %
काबंंोहाइडंंेट पाया जाता
है वहीं गेंहू में 76% और
बाजरे में 78%
काबंंोहाइडंंेट मौजूद होता है।
इसके अलावा बाजरे में कॉमंपलेकंस,
काबंंोहाइडंंेट, फाइबर, पंंोटीन,
एंटीऑकंसीडेंटंस, मवटाममन बी जैसे कई सारे पोषक ततंव
पाए जाते हैं जो संवासंथंय के मलए बेहद लाभकारी माने जाते
हैं। इसका सेवन करने से पेट लंबे समय तक भरा रहता
है। इसके अलावा यह खून में चीनी की मातंंा बढंने से भी
रोकता है। बाजरे का सेवन करने से डायमबटीज कंटंंोल
और हाटंट हेलंदी रखने में मदद ममलती है। तो चमलए
आपको बताते हैं इसे खाने से सेहत और कंया-कंया फायदे
होते हैं...

नाश्ते मे् खाने से ममलेगा फायदा 
एकंसपटंसंट की मानें तो यमद बाजरे का सेवन सही समय

पर मकया जाए तो शरीर को जंयादा संवासंथंय लाभ ममलते हैं।
बंंेकफासंट के तौर पर आप इसका सेवन कर सकते हैं।
इससे आप सारा मदन एनजंंेमटक रहेंगे और आपका पेट भरा
हुआ रहेगा। इसके अलावा दोपहर के भोजन में गेंहू या मफर
चावल की जगह आप इसका सेवन कर सकते हैं। रात में
बाजरे का सेवन करने से पाचन में मदद ममलती है। इसमें
फाइबर काफी अचंछी मातंंा में मौजूद होता है मजससे
आपको रात में काफी अचंछी नींद आती है। 

अच्छी मात््ा मे् मौजूद होता है प््ोटीन 
बाजरे में लगभग 8-12 गंंाम  पंंोटीन, फॉकंसटेल बाजरे

में 10-12 गंंाम पंंोटीन और रागी में करीबन  7-10 गंंाम
पंंोटीन मौजूद होता है। इसके अलावा बाजरे की अलग-

अलग मकसंम में भी पंंोटीन काफी अचंछी
मातंंा में मौजूद होता है। गेंहू या चावल

की जगह आप इसका सेवन कर
सकते हैं।  

ममनरल्स और मिटाममन्स
युक्त 

बाजरा और रागी में बी1,
बी2, बी3, बी5, बी6 और बी9

काफी अचंछी मातंंा में पाया जाता
है। यह मवटाममनंस एनजंंी बढंाने, पाचन

और रेड बंलड सेलंस कोमशकाएं बढंाने में
महतंवपूरंट भूममका मनभाते हैं। इसके अलावा रागी में

मवटाममन-के, ए, कैलंलशयम, सेलेमनयम और आयरन काफी
अचंछी मातंंा में मौजूद होता है। इसके अलावा इसमें कुछ
खास एंटीऑकंसीडेंटंस बी साममल होते हैं जो
सुपरऑकंसाइज रेमडकलंस का असर कम करते हैं। 

हाट्ट को रखता है स्िस्थ 
एकंसपटंसंट की मानें तो बाजरे में मैगंनीमशयम काफी

अचंछी मातंंा में पाया जाता है। यह हाटंट को संवसंथ रखने के
साथ-साथ उसे धडंकने में भी मदद करता है। इसमें पाया
जाने वाला पंंोटीन, कामंडियोवेसंकुलर मटशंयू को बचाने में
मदद करता है। इसके अलावा इसमें पाया जाने वाला
मवटाममन-बी3 हाटंट मडजीज का खतरा कम करके
ऑकंसीडेमटव संटंंेस कम करने में मदद करता है। 

फाइबर से युक्त 
बाजरे में कम 1.3 से 1.8 गंंाम डाइटरी फाइबर मौजूद

होता है। वहीं फॉकंसटेल बाजरे में करीबन 3 से 3.5 गंंाम,
रागी में लगभग 10-11.5 गंंाम, छोटे बाजरे में लगभग 7-
8 गंंाम, कोदो बाजरे में लगभग 8-9 गंंाम, बेनयाडंट बाजरे
में लगभग 10-10.5 गंंाम फाइबर पाया जाता है। 

कैसे करे् सेिन? 
आप करीबन 1/2 कप बाजरे का सेवन कर सकते हैं।

इसके अलावा आप अनंय सलंबजयां, सलाद के साथ भी
इसका सेवन कर सकते हैं। 

प््ोटीन से भरपूर बाजरा देगा 
शरीर को कई फायदे, हाट्ट भी रहेगा स्वस्थ
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यूपी की 15 साल की लड़के  वो कमाल
कर दिखाया है, इसके चलते उसका नाम
दिनीज बुक ऑफ वऱल़ड दरकॉल़ड मे़ अपना नाम
िज़ड करवा दलया है। ये ऐसा काम करने वाला
पहला लड़का है। इसके लड़के का नाम
दसिकिीप दसंह चहल है। उऩहो़ने मेल टीनेजर
की कैटेिरी मे़ सबसे लंबे बाल होने का वऱल़ड
दरकॉल़ड अपने नाम दकया है। उऩहो़ने कभी
अपने बाल कटनाए नही़, दजसके कारण
इनकी लंबाई 4 फीट और 9.5 इंच हो िई है।
वो अपने बालो़ को हफ़ते मे़ िो दिन धोते

है़।दसिकिीप सप़ताह मे़ 2 बार अपना दसर धोता है और हर
बार बालो़ को धोने, सुखाने और कंघी करने मे़ कम से कम
एक घंटा लिता है।इसके बाि इऩहे़ सुखाने और कंघी करने
मे़ भी अच़छा खासा समय लिाते है़।

कसख धम़ड का पालन 
किते हुए कसदकदीप
ने बढ़ाएं अपने बाल

दसिकिीप अपने बाल इसदलए नही़ कटाए
क़यो़दक वह एक दसख है। धम़ड के मूल दसद़़ांतो़ मे़
से एक यह है दक कभी भी अपने बाल नही
कटवाने चादहए क़यो़दक यह ईश़़र का एक उपहार
है़। दसिकिीप आमतौर पर अपने बालो़ को एक
जूड़े मे़ बांधता है और इऩहे़ पिड़ी से ढकता है,
जैसा दक दसखो़ मे़ होता है। उसका पदरवार और
उसके कई िोस़़ भी दसख है़, लेदकन उनमे़ से
दकसी के भी बाल उसके दजतने लंबे नही़ है़।
जब दोस़़ो़ के किढ़ाने पि कसदकदीप ने कलया

था बालो़ को कटवाने का फैसला
बचपन मे़ दसिकिीप के िोस़़ कभी-कभी उसे

दचढ़ाते थे और उसके बालो़ का मजाक उड़ाते थे।

इसके बाि उसने अपने माता-दपता
को कहा दक जब वह बड़ा हो जाएिा
तो इन बालो़ को कटवा िेिा, लेदकन
जैसे-जैसे वह बढ़ता िया, बालो़ को
अपनी पहचान का दहस़सा मानने
लिा।
कवश़़ किकॉऱड बनाकि बहुत खुश

है कसदकदीप
दसिकिीप अपने लंबे बालो़ को

संवारने के अलावा अपना
अदधकतर समय पढ़ाई, वक़कआउट
और वीदलयो िेम खेलने मे़ दबताता
है। दसिकिीप दवश़़ दरकॉल़ड कायम

करने और दिनीज वऱल़ड दरकॉऱस़ड 2024 दकताब मे़ शादमल
होने से बहुत खुश है, जो अभी दबक़़ी मे़ है़। उसने मीदलया से
बातचीत करते हुए कहा, जब मुझे पता चला दक मुझे दिनीज
बुक मे़ फीचर दकया जाएिा तो मै़ खुशी से झूम उठा।

ये रेशमी जुल्फे् ! 

इस लड़के के है़ 
146 सेमी लंबे बाल
ककया किनीज बुक
किकॉऱड अपने नाम
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स्वाद मे् कड्वे
नीम के पत््े स्वास्थ्य के लिए बेहद
िाभकारी माना जाता है। भिे ही इनका स्वाद कड्वा हो
िेलकन इनमे् पाए जाने वािे औषधीय गुण सेहत को कई तरह
के फायदे देते है्। आयुव््ेद के अनुसार, सुबह उठकर खािी
पेट नीम के पत््ो् का सेवन करने से शरीर की कई बीमालरयां
दूर होती है। तो चलिए आपको बताते है् इन पत््ो् का सेवन
करने से शरीर को और क्या-क्या स्वास्थ्य िाभ होते है्... 

खून होगा साफ 
नीम मे् ऐसे कई सारे औषधीय गुण मौजूद होते है् जो खून

को साफ करने मे् मदद करते है्। यह खून मे् पाए जाने वािे
टॉक्कसन्स को बाहर करके ब्िड लडटॉक्स करने मे् मदद करता
है। 

ब्लड शुगर रहेगी कंट््ोल 
डायलबटीज के मरीजो् का संख्या भारत मे् बढ् रही है। ऐसे

मे् इस बीमारी को लनयंत््ण करने के लिए आप सुबह खािी पेट
नीम के पत््ो् का सेवन करे्। इससे आपका ब्िड शुगर कंट््ोि
रहेगा। 

इम्यूननटी बनेगी मजबूत 
इन पल््तयो् मे् पाए जाने वािे

पोषक तत्व जैसे लवटालमन्स,
लमनरल्स और एंटीऑक्सीडे्ट्स
इम्यूलनटी बढ्ाने मे् मदद करते है्।
इसके अिावा सद््ी, जुकाम,
बुखार जैसी बीमालरयां को दूर
करने के लिए भी इसका इस््ेमाि

लकया जाता है। 
पेट के नलए फायदेमंद 

नीम पेट के
लिए भी

फायदेमंद
मा नी
जाती है।
इ स मे्

पाए जाने
वा िे

लपत््नाशक गुण
एलसलडटी मे् बेहद

िाभकारी माने जाते है्। सुबह
खािी पेट इन पल््तयो् को उबािकर पीने से

कब्ज, पेट दद्द, आंतो् मे् मौजूद कीड्े बाहर लनकिते है्। 
बुखार होगा कम 

मानसून के बाद फैिने वािे डे्गू मिेलरया जैसी समस्याओ्
के लिए नीम के पत््े बेहद िाभकारी माने जाते है्। इन पल््तयो्

मे् पाया जाने वािा गै्डलनन नाम का पोषक तत्व मिेलरया के
तेज बुखार को कम करने मे् मददगार सालबत होता है।

कैसे करे् इन पन््तयो् का सेवन? 
नीम की पल््तयो् का पेस्ट बनाकर या लफर उससे लनकिने

वािे रस का सेवन आप कर सकते है्। िेलकन इस बात का
ध्यान रखे् लक पल््तयां ताजी हो्।
एक समय मे् ज्यादा मात््ा मे्
पल््तयो् का सेवन न करे्। इसके
अिावा यलद आप लकसी तरह
की बीमारी से जूझ रहे है् तो
डॉक्टरी सिाह पर इन पल््तयो्
का सेवन करे्।

नीम के पत््ो् से करे् ब्लड शुगर
कंट््ोल, खून भी होगा साफ
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काली गर्दन के कारण अक्सर
शर्मि्रगी का सामना करना पड्ता है।
आज हम आपको कुछ घरेलू उपाय
बताएंगे रजनकी मरर से आप इससे
छुटकारा पा सकते है्।

पुर्ष हो या मरहला अपने चेहरे का बहुत ख्याल
रखते है्। वे रोज सुबह-शाम अपना चेहरा फेस वॉश
से धोते है् लेरकन गर्दन की सफाई करना अक्सर भूल
जाते है्। ऐसे मे् उस पर धीरे-धीरे गंरगी जमा होने
लगती है और वह काला पड्ने लगता है। यह रेखने
मे् बहुत खराब लगता है और इससे आपकी
खूबसूरती भी कम होने लगती है। इससे छुटकारा
पाने के रलए कई लोग क््ीम का इस््ेमाल करते है्
लेरकन इसका भी कोई असर नही् होता है। अगर
आपकी गर्दन काली हो गई है तो आज हम आपको
कुछ घरेलू उपाय बताएंगे रजन्हे् अपनाकर आप
कालेपन की समस्या को रूर कर सकते है्।

गर्दन िा िालापन ऐसे िरे् रूर

खीरा- खीरा सेहत के साथ-साथ त्वचा के रलए
भी फायरेमंर है। खीरे को त्वचा पर रगड्ने से डेड

सेल्स रनकल जाती है् और त्वचा चमकरार हो जाती
है। खीरे के रस को गर्दन पर लगाकर करीब 10-15
रमनट तक मसाज करे्। ऐसा लगातार एक हफ्ते तक
करने से गर्दन का कालापन रूर हो सकता है।

बेसन और नी्बू- एक बाउल मे् 2 चम्मच बेसन
और 2 चम्मच नी्बू का रस ले् और पेस्ट तैयार कर
ले्।

अब इस पेस्ट को गर्दन पर लगाएं और करीब
10-15 रमनट के रलए छोड् रे्। इसके बार इसे
रगड्कर साफ कर ले्। रोजाना ऐसा करने से आपकी
काली गर्दन गोरी हो सकती है।

आलू
आलू को कद्््कस करके उसका रस रनकाल ले्

रफर इसे अपनी गर्दन पर लगाएं और 7-8 रमनट
तक हल्के हाथो् से मसाज करे्। रोजाना ऐसा करने
से गर्दन का कालापन रूर हो सकता है।

एलोवेरा
एलोवेरा आपकी गर्दन का कालापन रूर करने

मे् मररगार हो सकता है। इसे इस््ेमाल करने के
रलए एलोवेरा का जूस रनकाले् रफर इसे अपनी गर्दन
पर लगाएं और 5-6 रमनट तक मसाज करे्। रोजाना
ऐसा करने से आपको असर ररखना शुर् हो जाएगा।

ये 5 घरेलू नुस्खे अपनाएं

चुटकियो् मे् गर्दन िे िालेपन से छुटिारा पाएं
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हर किचन में आसानी से कमल
जाने वाला दही सेहत िे कलए
कजतना फायदेमंद है खूबसूरती
कनखारने में भी उतना ही
असरदार है। दही संकिन और
बालों िी सुंदरता और चमि
बढ़ाता है। बंयूटी रंटीन में दही
िो िैसे शाकमल िरें, इसिे
आसान घरेलू उपाय बता रही हैं
बंयूटी एकंसपटंट शहनाज हुसैन।
संकिन हमारी सेहत िा आईना
होती है। सेहत अचंछी है तो
संकिन भी सुंदर नजर आती है।
दही सेहत और सुंदरता
दोनों िो कनखारता है इसकलए
अपनी डाइट में दही िो जरंर
शाकमल िरें।
रोज खाएं दही
दही कवटाकमन ए और बी, िैसंशशयम,
आयरन, पोटेकशयम, फॉकंफोरस जैसे
कवटाकमन और कमनरल से भरपूर होता
है। कमशंि पंंोडकंट होने िे िारण
शरीर में पंंोटीन िी जरंरत िो पूरा
िरता है। दही पंंिृकत िा अपना
एंटीबायोकटि है। यह डाइजेसंकटव
कसकंटम में मौजूद हाकनिारि
बैकंटीकरया िो नषंं िर देता है। यह
दूध कजतना ही पौकंंषि है, कफर भी
आसानी से पच जाता है। रोजाना दही
खाने से बॉडी में कवटाकमन और कमनरल
िी पूकंतट होती है, जो तंवचा और बालों
िी सेहत िे कलए जरंरी हैं।
ऐसे बढ़ाएं दही िा कंवाद
दही िा कंवाद बढ़ाने िे कलए इसे
िई तरीिे से डाइट में शाकमल किया
जा सिता है।
लकंसी िे रंप में दही एि ठंडा,
कंफूकंतटदायि और पौकंंषि कंंिंि बन
जाता है।
दही में सलाद कमलािर रायता बनाएं,
इससे आपिो दही और सलाद दोनों
िा लाभ कमलेगा।
दही में शहद कमलाने से आपिो
कंवाकदषंं कमठाई िा कंवाद कमलेगा

और यह सेहत िे कलए भी बहुत
फायदेमंद है।
सलाद िी तरह अंिुकरत अनाज और
ताजे फलों िे साथ भी दही िो डेली
डाइट में शाकमल किया जा सिता है।
बाल झडं रहे हैं तो अंिुकरत अनाज
में दही कमलािर खाएं, इससे बालों
िा झडना रंिता है।
दही से चमकाएं चेहरा
कजन लोगों िी संकिन ऑयली है,
चेहरे पर अकंसर कपंपशंस हो जाते हैं,
उनंहें रोजाना चेहरे पर दही लगाना
चाकहए। इसिे कलए चेहरे पर दही
लगाएं और और 20 कमनट बाद पानी
से धो लें। दही नॉमंटल एकसड-
अशंिलाइन िा बैलेंस बनाए रखता
है और संकिन िो हेशंदी बनाता है।
दही से टैनिंग हटाएं
शरीर िे खुले कहकंसों, जैसे बांहें, गले
पर दही लगाने से िुछ समय में टैन
हटाने में मदद कमलती है।
संकिन िी रंगत कनखारें
दही िो रोजाना संकिन पर कनयकमत
रंप से लगाने से तंवचा िी रंग
कनखरता है।
सिबि्न से स्ककि को बचाएं
धूप से झुलसी तंवचा पर दही लगाने

से ठंडि िा एहसास होता है और
टैकनि िे कनशान ठीि हो जाते हैं।
दही िा उबटन
दही में बेसन और एि चुटिी हशंदी
कमलािर पेकंट बनाएं। इसे नहाने से
पहले शरीर पर 15 से 20 कमनट
ति लगािर रखें। कफर इसे पानी से
गीला िरें और धीरे-धीरे रगडंते हुए
पानी से धो लें। दही िे इस उबटन से
संकिन िा रंग और चमि बढ़ जाएगी।
ऑयली स्ककि के नलए
कजनिी संकिन ऑयली है, वे चावल
िा आटा और दही कमलािर बेहतरीन
फेकशयल कंकंंब बना सिते हैं। इसिे
कलए दही में चावल िा आटा और
एि चुटिी हशंदी कमलाएं। इसे तंवचा
पर लगाएं और सूखने पर हशंिे हाथों
से रगडते हुए पानी से धो लें।
फेस माक्क मे् नमलाएं दही
दही िो फेस माकंि में भी कमलाया
जा सिता है। इसिे कलए 3 चमंमच
चोिर, 1 चमंमच बेसन में 1
चमंमच शहद, 1 अंडे िा सफेद
भाग और दही कमलाएं। इसिा फेस
माकंि बनािर चेहरे पर लगाएं।
20 कमनट बाद धो लें, चेहरे पर
इंकंटेंट गंलो आ जाएगा।

संककन और बालों की चमक बढ़ाएं
फोड़े-फुंसी, सनटैन, डैंडंंफ, डंंाई हेयर, बालों

का झड़ना ये उपाय घर पर करें
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15 मिनट िें चेहरे का गंलो बढ़ाने के मलए दही िें बेसन
और 1 चुटकी हलंदी मिलाएं।

दही से बढ़ाएं बालों की सेहत और चमक
बालों की देखभाल के मलए दही बहुत फायदेिंद है। इसे
शैंपू से करीब आधे घंटे पहले बालों पर लगाएं। दही न
मसफंफ एमसड-अलंकलाइन का संतुलन बनाए रखता है,
बलंलक बालों की सेहत और चिक भी बढ़ाता है।

मेहंदी में ममलाएं दही
कंडीशमनंग के मलए िेहंदी का उपयोग करते सिय इसिें
दही मिलाया जाता है। िेंहदी के साथ-साथ दही बालों
को हेलंदी और सॉफंट बनाता है। भारत िें अभी भी कई
लोग दही और बेसन से बाल धोते हैं।

रंखे-बेजान बालों की चमक बढ़ाएं
पमंििंग या संटंंेटमनंग के मलए केमिकल युकंत कलर और
लोशन का उपयोग मकया जाता है, बाल डंंाई और डैिेज
हो जाते हैं। ऐसे बालों िें दही लगाकर उनकी खोई
चिक लौटाई जा सकती है।

फोड़े-फुंमसयों से छुटकारा
मसर पर दाने हो गए हैं तो दही िें हलंदी मिलाकर मसर
पर लगाएं। 15 मिनट बाद पानी से धो लें। दही से
संकैलंप पर होने वाले फोड़े-फुंमसयों से राहत मिलती है।

डंंाई हेयर पर दही लगाएं
मजन लोगों के बाल बहुत जंयादा डंंाई हैं, उनंहें अपने
हेयर केयर रंटीन िें दही को जरंर शामिल करना
चामहए। इसके मलए दही िें अंडा मिलाकर बालों पर
लगाएं। आधे घंटे बाद धो लें, बाल सॉफंट और शाइनी
नजर आएंगे।
दही पंंोटीन का बेहतरीन सोसंस है। ये बालों को संटंंॉनंग
बनाता है और उनकी चिक बढ़ाता है।
दही पंंोटीन का बेहतरीन सोसंस है। ये बालों को संटंंॉनंग
बनाता है और उनकी चिक बढ़ाता है।

ऑयली हेयर के मलए
बाल ऑयली हैं तो दही िें नींबू का रस और अंडे का
सफेद भाग मिलाकर हेयर पैक बनाएं। इसे बालों िें
लगाएं और 20 मिनट बाद धो लें। इस हेयर पैक से
बालों का एकंसंटंंा ऑयल मनकल जाता है और बालों की
चिक बढ़ती है।

डैंडंंफ के मलए
िेहंदी पाउडर िें 4-4 चमंिच नींबू का रस और कॉफी,
2 कचंंे अंडे, एक चमंिच िेथी के बीज पाउडर और
पयंासपंत िातंंा िें दही मिलाकर गाढ़ंा पेसंट बना लें। इस
हेयर पैक को बालों पर लगाएं और एक घंटे बाद धो लें।
इससे आपको जलंद ही डैंडंंफ से छुटकारा मिल जाएगा।



8 अक्टूबर 2023 22

चावल का आटा त्वचा के ललए कई लाभ प््दान
करने के ललए जाना जाता है, लजसमे् रंगत मे्
सुधार और दाग-धब्बे कम करना शालमल है। यह
चेहरे पर चमकदार चमक भी लाता है और
लवषाक्त पदार््ो् को खत्म करने मे् मदद करता
है। लेलकन क्या आप जानते है् लक चावल का
आटा एंटीऑक्सीडे्ट, लवटालमन और फोललक
एलसड से भी भरपूर होता है जो कई स्वास्थ्य लाभ
प््दान करता है? चावल का आटा चावल को
बारीक पीसकर तैयार लकया जाता है और इसमे्
अल््ितीय गुण होते है् जो इसे स्वास्थ्य के लवलभन्न
पहलुओ् के ललए फायदेमंद बनाते है्। इस लेख
मे् आपको बताएंगे चावल के
आटे के फायदो् के बारे मे्
और इसकी तुलना गेहूं के
आटे से करके समझे्गे लक
कौन सा आटा अलधक
फायदेमंद है।
चावल के आटे के फायदे
लिवर स्वास्थ्य: चावल का
आटा ललवर के स्वास्थ्य के
ललए अच्छा है क्यो्लक इसमे्
कोलीन होता है, एक पोषक
तत्व जो ललवर से कोलेस्ट््ॉल
और ट््ाइग्ललसराइड्स के
पलरवहन को सुलवधाजनक

बनाता है। यह स्वस्र
कोलेस्ट््ॉल स््र और यकृत
समारोह को बनाए रखने मे्
मदद करता है।
ग्िूटेन-मुक्त: चावल का
आटा पूरी तरह से ल्लूटेन-
मुक्त होता है, जो इसे
सीललएक रोग या ल्लूटेन
संवेदनशीलता वाले व्यग्कतयो्
के ललए एक सुरल््ित लवकल्प
बनाता है। प््लतकूल
प््लतल््ियाओ् को रोकने के
ललए इन ग्सरलतयो् वाले लोगो्
के ललए ल्लूटेन-मुक्त आहार

आवश्यक है।
फाइबर से भरपूर: ब््ाउन चावल का आटा,
लवशेष र्प से, फाइबर से भरपूर होता है। फाइबर
कोलेस्ट््ॉल के स््र को कम करने और पाचन
स्वास्थ्य को बढ्ावा देने के ललए जाना जाता है।
यह लनयलमत मल त्याग मे् सहायता करता है और
कब्ज को रोकता है।
पोषक तत्वो् से भरपूर: चावल का आटा
रायलमन, राइबोफ्लेलवन, लनयालसन और लवटालमन
ई सलहत आवश्यक खलनजो् और लवटालमनो् का
एक अच्छा स््ोत है। ये पोषक तत्व समग््
स्वास्थ्य और कल्याण के ललए महत्वपूण्ण है्।

गेहूं या चावल... कौन सा
आटा है ज्यादा फायदेमंद?
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आज की तेज़-तऱरार दुनियर मे़ मधुमेह और मोटरपर जैसी
स़वरस़थ़य समस़यरएं आम हो गई है़। बहुत से लोग इि
स़सिनतयो़ को प़़बंनधत करिे के नलए प़़रकृनतक और प़़भरवी
समरधरि खोज रहे है़। इस लेख मे़, हम एक निपे हुए
रत़ि के अनवश़़सिीय गुणो़ कर पतर लगरएंगे: एक पत़़र
नजसमे़ उल़लेखिीय गनत और प़़भरवकरनरतर के सरि
मधुमेह और मोटरपे को नियंऩ़ित करिे की क़़मतर है।
रहस्य का अनावरण: इस उल्लेखनीय पत््ी की शक्ति
1. प््कृति की फार््ेसी: एक संऩ़कप़त पनरचय
इससे पहले नक हम बररीनकयो़ मे़ उतरे़, आइए प़़रकृनतक
उपचररो़ के महत़व को समझे़। प़़कृनत िे हमे़ पौधो़ और
जड़ी-बूनटयो़ की एक श़़ृंखलर प़़दरि की है, नजिमे़ से
प़़त़येक मे़ अऩ़ितीय गुण है़ जो हमररे स़वरस़थ़य को लरभ
पहुंचर सकते है़।
2. हरारी कहानी का नायक: चमत़कररी पत़़े कर पनरचय
हमररर िरयक एक मरमूली पत़़र है, निर भी उसकी क़़मतर
असरधररण से कम िही़ है। यह मधुमेह और मोटरपे से
जूझ रहे लोगो़ के नलए स़वस़ि जीवि कर वरदर करतर है।
3. रधुरेह से सीधे तनपटना
मधुमेह एक वैऩ़शक स़वरस़थ़य नचंतर है, लेनकि इस पत़़े
मे़ महत़वपूण़ा प़़भरव डरलिे की शस़तत है।
4. इंसुतलन की भूतरका: मधुमेह से संबंध
मधुमेह मे़ इंसुनलि की भूनमकर को समझिर और यह
पत़़र इसे नियंऩ़ित करिे मे़ कैसे मदद कर सकतर है।
5. हाई ब्लड शुगर को अलतवदा कहे्
जरिे़ नक कैसे चमत़कररी पत़़ी रत़त शक़करर के स़़र को
प़़भरवी ढंग से कम कर सकती है, नजससे नसंिेनटक
दवरओ़ की आवश़यकतर कम हो जरती है।
6. एक प््ाकृतिक वजन प््बंधन सराधान

मोटरपर अत़सर मधुमेह के सरि-सरि
चलतर है। जरिे़ नक यह पत़़र वजि प़़बंधि
मे़ कैसे सहरयतर कर सकतर है।
7. इसके पीछे का तवज््ान: सऩ़िय यौनगक
उस वैज़़रनिक शोध पर गौर करे़ जो मधुमेह
और मोटरपर प़़बंधि मे़ इस पत़़े की
प़़भरवशीलतर कर समि़ाि करतर है।
अपिी जीविशैली मे़ पत़़े को कैसे शरनमल करे़
8. चरत्कारी पत््ा िैयार करना: त़यर करे़
और त़यर ि करे़
इस पत़़े को अपिी नदिचय़रा मे़ शरनमल
करिे के उनचत तरीके जरिे़ और सरमरऩय
गलनतयो़ से बचे़।
9. चाय, अक्क और पूरक
जरिे़ नक यह पत़़र नकस ऱप मे़ उपलब़ध है
और कौि सर आपके नलए सबसे उपयुत़त
है।
10. बेहिर स्वास्थ्य की यात््ा: व़यस़ततगत कहरनियरँ

उि व़यस़ततयो़ के प़़ेरक वृत़़रंत पढ़े़ नजऩहो़िे अपिे स़वरस़थ़य
मे़ उल़लेखिीय सुधरर देखर है।
11. रोटापे से जीवन शक्ति िक: पनरवत़ाि की
कहरनियरँ
पतर लगरएं नक कैसे कुि लोग इस पत़़े की मदद से
अनतनरत़त वजि कम करिे और अपिी जीवि शस़तत
वरपस परिे मे़ करमयरब रहे है़।
सुरक््ा और तवचार
12. संभातवि दुष्प््भाव
हर उपरय के अपिे िरयदे और िुकसरि है़। संभरनवत
दुष़प़़भरवो़ कर पतर लगरएं और उऩहे़ कैसे कम करे़।
13. एक स़वरस़थ़य देखभरल पेशेवर के सरि पररमश़ा
इस पत़़े को अपिे आहरर मे़ शरनमल करिे से पहले
नकसी स़वरस़थ़य देखभरल नवशेषज़़ से पररमश़ा करिे के
महत़व पर प़़करश डरले़।
रधुरेह और रोटापे से परे: अतितरत्ि लाभ
14. अप््त्यातशि लाभ: अऩय स़वरस़थ़य लरभ
यह चमत़कररी पत़़र ि केवल मधुमेह और मोटरपर प़़बंधि
के अलरवर और भी बहुत कुि प़़दरि करतर है। इसके
अनतनरत़त स़वरस़थ़य लरभो़ कर अऩवेषण करे़।
प़़रकृनतक उपचरर कर भनवष़य
15. बदलिे प््तिरान: आधुनिक नचनकत़सर मे़ प़़रकृनतक उपचरर
चच़रा करे़ नक आधुनिक नचनकत़सर जगत मे़ प़़रकृनतक
उपचररो़ की स़वीकरय़ातर कैसे बढ़ रही है।
निष़कष़ा: चमत़कररी पत़़े को गले लगरओ
16. कल्याण का एक प््ाकृतिक राग्ग
मधुमेह और मोटरपे के नखलरि लड़रई मे़ गेम-चे़जर के
ऱप मे़ इस पत़़े की क़़मतर कर सरररंश प़़स़़ुत करे़।

जामुन के पत््े मे् चमत्कारी गुण
चुटकियों में िंटंंोल िरता है डायकिटीज और मोटापे िो
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आज की स्वास्थ्य के प््ति जागर्क दुतिया मे्, बहुि से लोग
पौत््िक और स्वातदि्् स्िैक्स की िलाश मे् है् जो उिकी
भलाई से समझौिा तकए तबिा उिकी लालसा को संिुि्् कर
सके्। स्वातदि्् और स्वास्थ्यवर्धक तवकल्प चाहिे वालो् के
तलए भुिे हुए सूखे मेवे एक लोकत््पय तवकल्प के र्प मे्
उभरे है्। इस लेख मे्, हम भुिे हुए सूखे मेवे खािे के लाभो्
का पिा लगाएंगे और उिका आिंद लेिे के सव््ोत््म िरीको्
के बारे मे् जािकारी प््दाि करे्गे।
पोषक ित्व पावरहाउस
सूखे मेवे, तजन्हे् सूखे मेवे या मेवे भी कहा जािा है,
आवश्यक पोषक ित्वो् से भरपूर होिे है् जो आपके संपूर्ध
स्वास्थ्य मे् योगदाि दे सकिे है्। भुिे हुए सूखे मेवो् मे् पाए
जािे वाले कुछ प््मुख पोषक ित्व शातमल है्:
1. प््ोटीन- सूखे मेवे पौरे-आरातरि प््ोटीि का एक अच्छा
स््ोि है्, जो उन्हे् शाकाहातरयो् और शाकाहातरयो् के तलए एक
उत्कृि्् तवकल्प बिािा है।
2. स्वस्थ वसा- वे मोिोअिसैचुरेटेड और पॉलीअिसेचुरेटेड
वसा जैसे स्वस्थ वसा से भरपूर होिे है्, जो ह्दय स्वास्थ्य
के तलए फायदेमंद होिे है्।
3. फाइबर- सूखे मेवे आहार फाइबर से भरपूर होिे है्, पाचि
मे् सहायिा करिे है् और िृप्ति की भाविा को बढ्ावा देिे है्।
4. तवटातमि और खतिज- वे तवतभन्ि तवटातमि और खतिजो्
का एक प््ाकृतिक स््ोि है्, तजिमे् तवटातमि ई, मैग्िीतशयम,
पोटेतशयम और बहुि कुछ शातमल है्।
एंटीऑक्सीडे्ट बूस्ट- भुिे हुए सूखे मेवे अपिे
एंटीऑक्सीडे्ट गुरो् के तलए जािे जािे है्, जो आपकी
कोतशकाओ् को ऑक्सीडेतटव ििाव से बचािे मे् मदद कर
सकिे है्। बादाम और अखरोट जैसे सूखे मेवो् मे् मौजूद

एंटीऑक्सीडे्ट मुक्ि करो् से लड्िे
है् और पुरािी बीमातरयो् के खिरे
को कम करिे है्।
दिल दिमाग- तियतमि र्प से भुिे
हुए सूखे मेवो् का सेवि ह्दय
स्वास्थ्य मे् सुरार से जुड्ा हुआ है।
सूखे मेवो् मे् मौजूद स्वस्थ वसा
और फाइबर खराब कोलेस्ट््ॉल के
स््र को कम कर सकिे है्,
तजससे ह्दय रोग का खिरा कम हो
जािा है।
वज्न प््बंधन- कैलोरी से भरपूर
होिे के बावजूद, भुिे हुए सूखे मेवे
कम मात््ा मे् सेवि करिे पर वजि
प््बंरि मे् मदद कर सकिे है्। उिकी
फाइबर और प््ोटीि सामग््ी आपको
अतरक खािे से रोककर, पेट भरा

हुआ महसूस करा सकिी है।
हड््ी का स्वास्थ्य- कुछ सूखे फल, जैसे काजू और बादाम,
कैप्लशयम और मैग्िीतशयम से भरपूर होिे है्, जो हत््ियो् को
मजबूि बिाए रखिे और ऑप्सटयोपोरोतसस को रोकिे के तलए
आवश्यक है्।
भुिे हुए सूखे मेवो् का आिंद लेिे के सव््ोत््म िरीके
अब जब हमिे स्वास्थ्य लाभो् का पिा लगा तलया है, िो
आइए भुिे हुए सूखे मेवो् को अपिे आहार मे् शातमल करिे
के सव््ोत््म िरीको् पर गौर करे्:
1. नाश्ते के र्प मे्
भोजि के बीच त्वतरि और संिोषजिक िाश्िे के र्प मे्
मुट््ी भर तमत््िि भुिे हुए सूखे मेवो् का आिंद ले्।
2. नाश्ते मे्
पोषर और स्वाद की अतितरक्ि खुराक के तलए अपिे सुबह
के दतलया या दही मे् कटे हुए भुिे हुए सूखे मेवे तमलाएं।
3. सलाि मे्
कुरकुरे और पौत््िक स्वाद के तलए अपिे सलाद पर कटे
हुए भुिे हुए सूखे मेवे तछड्के्।
4. स्मूथी बूस्ट
अतितरक्ि मलाई और पोषक ित्वो् के तलए भुिे हुए सूखे
मेवो् को अपिी पसंदीदा स्मूदी मे् तमलाएं।
5. पकाना और पकाना
अपिे बेतकंग व्यंजिो् मे् मतफि या एिज््ी बार जैसे कटे हुए
या तपसे हुए भुिे हुए सूखे मेवे शातमल करे्।
6. पनीर के साथ
स्वातदि्् और संिुतलि ऐपेटाइज्र के तलए भुिे हुए सूखे मेवो्
को पिीर के साथ तमलाएँ।

क्या भुने हुए ड््ाई फ्््ट्स
खाना सेहत के लिए अच्छा है?
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समग्् स्वास्थ्य के लिए हल््ियो् को मजबूत और स्वस्थ बनाए
रखना आवश्यक है। जैसे-जैसे आपकी उम्् बढ्ती है,
ऑस्सियोपोरोलसस और फ्््क्चर जैसी स्सथलतयो् को रोकने के
लिए हल््ियो् का स्वास्थ्य अलिक महत्वपूर्ण हो जाता है। इस
िेख मे्, हम पांच सामान्य गिलतयो् का पता िगाएंगे जो
आपकी हल््ियो् को कमजोर कर सकती है् और आपको अपनी
हल््ियो् के स्वास्थ्य की रक््ा के लिए सही तरीके प््दान करे्गे।
गिती #1: क्स्शियम सेवन की उपेक््ा करना
क्स्शियम की कमी से हल््ियां कमजोर हो जाती है्
सबसे महत्वपूर्ण गिलतयो् मे् से एक है आपके आहार मे् पय्ाणप्त
क्स्शियम न लमिना। हल््ियो् की मजबूती के लिए क्स्शियम
एक महत्वपूर्ण खलनज है।
सही तरीका:
सुलनल््ित करे् लक आप दूि, दही और पनीर जैसे डेयरी
उत्पादो् का सेवन करे्।
क्स्शियम युक्त खाद्् पदाथ्ण जैसे पत््ेदार सस्जजयां, बादाम और
गलरष्् खाद्् पदाथ्ण िालमि करे्।
यलद आप अकेिे आहार के माध्यम से अपनी दैलनक
आवश्यकताओ् को पूरा नही् कर रहे है् तो क्स्शियम की खुराक
पर लवचार करे्।
गलती #2: अपर्ााप्त विटाविन डी
लविालमन डी की कमी और हल््ियो् का स्वास्थ्य
क्स्शियम अविोषर के लिए लविालमन डी आवश्यक है, और
इसके लबना, आपका िरीर क्स्शियम का प््भावी ढंग से उपयोग
नही् कर सकता है।
सही तरीका: अपने िरीर को प््ाकृलतक र्प से लविालमन डी
का उत्पादन करने की अनुमलत देने के लिए िूप मे् समय
लबताएं। लविालमन डी से भरपूर खाद्् पदाथ्ण जैसे वसायुक्त
मछिी, अंडे की जद््ी और फोल्ििफाइड अनाज का सेवन करे्।
यलद आवश्यक हो, तो लविालमन डी की खुराक के बारे मे् लकसी
स्वास्थ्य देखभाि पेिेवर से परामि्ण िे्।

गलती #3: अत्रविक कैफीन और अल्कोहल
क्फीन और अश्कोहि का हल््ियो् पर प््भाव
बहुत अलिक क्फीन और अश्कोहि का सेवन आपकी हल््ियो् से
क्स्शियम लनकाि सकता है, लजससे वे कमजोर हो सकती है्।
सही तरीका: क्फीन का सेवन सीलमत करे् और लडक्ल्िनेिेड
लवकश्प चुने्।
िराब का सेवन कम मात््ा मे् करे् और यलद संभव हो तो रेड
वाइन चुने्, लजससे हल््ियो् को कुछ िाभ हो सकते है्।
गलती #4: शारीवरक गवतविवि की किी
गवतहीन जीिन शैली और हव््िरो् का स्िास्थ्र
गलतहीन जीवनिैिी समय के साथ हल््ियो् के नुकसान का
कारर बन सकती है, क्यो्लक हल््ियो् को मजबूत बने रहने के
लिए लनयलमत तनाव और वजन उठाने वािी गलतलवलि की
आवश्यकता होती है।
सही तरीका: पैदि चिना, जॉलगंग, नृत्य या भारोत््ोिन जैसे
वजन उठाने वािे व्यायामो् मे् संिग्न रहे्।
प््त्येक सप्ताह कम से कम 150 लमनि की मध्यम तीव््ता वािी
एरोलबक गलतलवलि का िक्््य रखे्।
गलती #5: िूम््पान
िूम््पान और हल््ियो् का स्वास्थ्य
िूम््पान हल््ियो् के घनत्व सलहत स्वास्थ्य के कई पहिुओ् के
लिए हालनकारक है।
सही तरीका: यलद आप िूम््पान करने वािे है् तो िूम््पान
छोड्ने के लिए सहायता िे्।
अपनी हल््ियो् के स्वास्थ्य सलहत समग्् स्वास्थ्य मे् सुिार के
लिए िूम््पान-मुक्त जीवनिैिी पर ध्यान दे्।
इन पांच सामान्य गिलतयो् से बचकर और मजबूत हल््ियो् को
बनाए रखने के सही तरीको् का पािन करके, आप उम्् बढ्ने
के साथ हल््ियो् से संबंलित समस्याओ् के जोलखम को काफी
कम कर सकते है्। याद रखे् लक अपनी हल््ियो् के स्वास्थ्य की
बेहतर देखभाि िुर् करने मे् कभी देर नही् होती है।

इन 5 गलतियों से बचें
वरना कमजोर हो जाएंगी हतंंियां
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मुंबई में एक बूढंी महिला हकसी रोड पर खडंी थी।
उसके पास एक गटंंर था। उस समय मुंबई को बंबई
किते थे। वि महिला आने-जाने वाले लोगों से मदद
मांग रिी थी हक कोई उस गटंंर को उठाकर उसके
माथे पर रखवा दे.
कोई भी वंयकंतत उस महिला की मदद करने के हलए
तैयार निीं था। कुछ देर बाद विां से एक बिुत
धनवान हदखने वाले सजंंन वंयकंतत गुजर रिे थे। उस
बूढंी महिला ने उस धनी वंयकंतत से भी मदद मांगनी
चािी, लेहकन डर की वजि से वि कुछ बोली निीं।
वि सजंंन वंयकंतत समझ गए हक ये बूढंी महिला कुछ
किना चािती िै, लेहकन कि निीं पा रिी िै। उस
सजंंन ने बूढंी महिला से पूछा तो वि बोली, 'कोई
इस गटंंर को मेरे हसर पर रख दे, ऐसा आगंंि मैं बिुत
लोगों से कर चुकी िूं, लेहकन हकसी ने मेरी मदद निीं
की। आपसे तो किने में भी डर लग रिा िै।'
तब तक तो वि सजंंन झुके और गटंंर उठाकर उस
बूढंी महिला के हसर पर रखवा हदया। कई लोग रंक
कर इन दोनों को देख रिे थे। लोग उस सजंंन

वंयकंतत को पिचान गए थे हक ये कोई सामानंय वंयकंतत
निीं िै, बकंकक जकंटिस मिादेव गोहवंद रानाडे िैं।
रानाडे जी ने लोगों से किा, 'पिली बात तो ये िै हक
ये एक महिला िैं और दूसरी बात ये वृदंं भी िैं। हंंंंियां
पुरंषों से शंंेषंं िोती िैं, तंयोंहक उनके पास सृजन
करने की कंंमता िै। उनके पास गभंााशय िै, जिां वे
सुंदर बोझ सिती िैं और संतान पैदा करती िैं। िमें
उनकी मदद जरंर करनी चाहिए।'
ये बातें सुनकर विां खडंे लोगों की गदंान नीचे िो गई।
ये विी गोहवंद रानाडे जी थे, हजनंिोंने हवधवा
पुनहंवावाि और महिला हशकंंा पर खूब काम हकया था।
ये घिना करीब 130 साल पुरानी िै। रानाडे जी की
पतंनी रामाबाई कम उमंं की थीं और कम पढंी-हलखी
थीं। उनंिोंने रामाबाई को पढंने के हलए बिुत पंंेहरत
हकया था।
रानाडे जी की मृतंयु के बाद उनकी पतंनी रामाबाई ने
िी उनके कामों को आगे बढंाया था।
सीख- रानाडे जी ने हमें शिकंंा दी है शि समाज में
मशहला-पुरंष िा भेद खतंम होना चाशहए। शंंंंियों
िो समंमान देना चाशहए और उनंहें पूजनीय दृशंंि से
देखना चाशहए। 

ऐसे थे गोहवंद रानाडे

उसके पास एक गट््र था, महिला आने
जाने वाले लोगो् से मदद मांग.........
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करेला खाने मे ं कड़वा लगता है, इसका जूस पीने में
जहरीला सा लगता है। लेककन यह आपके सवंासथंयं के
कलए फायदेमंद है। कवशेष रपं से करेला डायकिटीज का
काल माना जाता है। गकमंियो ंमे ंरोजाना सुिह करेले का
जूस पीने से आप अपनी डायकिटीज को आसानी से
कंटंंोल कर सकते है।ं इतना ही नही ंयह आपकी तवंचा
समिंनधंित समसयंाओ ंको दूर करने के साथ-साथ आपके
िालो ं को पौकंंिक आहार देता है। इसकलए गकमंियो ं में
इसका जूस पीने की सलाह दी जाती है। मेरी साली की
िेटी डायकिक है। वह गकमंियो ंमे ंरोजाना करेले का जूस
पीती है, ऐसा करने से उसकी डायकिटीज पूरा साल कंटंंोल
मे ंरहती है। ना केवल उसकी डायकिटीज कंटंंोल मे ंरहती
है, िनकंक इसे पीने से उसके चेहरे पर भी गजि का कनखार
रहता है और वजन भी कनयंतंंण मे ंरहता है।
करेला वैसे काफी लोगो ंको पसंद नही ंहोता लेककन काफी लोग
ऐसे भी है,ं जो करेला खाना िहुत पसंद करते है।ं अगर आप
करेले से होने वाले सवंासथंयं के फायदो ंके िारे मे ंजानेगंे तो
आपको आशंंयंि होगा कक कड़वंा होने के िावजूद ये करेला
आपकी सेहत को ककस तरह से फायदा पहुंचाता है।
आज हम अपने पाठको ंको करेल का जूस या करेला खाने

से होने वाले फायदो ंके िारे मे ंिताने जा रहे है—ं
सिरदद्द मे् करेला-यकद आपको िहुत तेज ददंि है और
कसरददंि जा ही नही ंरहा है तो करेले की पकंंियो ंको पीसकर
माथे पर लगाएं। इससे कसरददंि मे ंआराम कमलेगा।
मुंह के छालो् मे् करेला- कई िार मुंह के छालो ंके इलाज
के कलए लोग उकटंे-सीिे उपाय करते है।ं नतीजन मुंह के
छाले सही होने के िजाय किगड़ ंजाते है।ं कई िार ये कैसंर
का भी रपं ले लेता है। लेककन आपको घिराने की जररंत
नही,ं िनकंक करेले का इसंंेमाल करे।ं करेले का रस कनकालें
उसमे ंमुलतानी कमटंंी कमलाकर इसका पेसटं िनाएं और इसे
छालो ंपर लगाएं। अगर मुलतानी कमटंंी नही ंहै तो भी करेले
के रस को छालो ंपर रईं से लगा सकते है।ं मुंह के छालो ंपर
लगाकर लार िाहर कनकाले।ं अगर करेले की पकंंियां मौजूद नहीं
है तो करेले के कछलके का रस कनकालकर आप छालो ं पर

लगाएं। आराम कमलेगा।
मोटापा कम करे- डायकिटीज के साथ-साथ करेले का
जूस मोटापा कम करने मे ंहेक�ंप करता है। यह इंसुकलन को
एनटंटव करता है कजससे िॉडी मे ंिनने वाला शुगर फैट का
रपं नही ंले पाता है। इससे फैट कम करने और कंटंंोल
करने मे ंहेक�ंप कमलती है। इसके अलावा करेले मे ंकैलोरी
की मातंंा िहुत कम होती है ंकजससे कैलोरी कंटंंोल मे ंरहती
है और वजन नही ं िढतंा है। साथ ही इसे पीने से िॉडी
अच�ंछे से कडटॉट�ंस होती है और इससे वेट कंटंंोल मे ंरहता
है। कसमरन सैनी का कहना है कक करेला का जूस पीने से

कलवर कपिंं एकसड को संंाकवत करने के कलए उिंंेकजत
करता है जो िॉडी मे ंफैट के चयापचय के कलए आवशयंक
है।ं इसके अलावा, 100 गंंाम करेले के जूस मे ंकसफंफ 17
कैलोरी होती है जो इसकलए ये वेट लॉस के कलए एक
िकढंया कवककपं िनाता है।
हाट्द के सलए अच्छा-करेले का जूस ब�ंलड मे ं िैड
कोलेसटंंंॉल लेवल को कम करके हाटंि अटैक और सटंंंोक
के खतरे को काफी कम कर देता है। यह आयरन और
फोकलक एकसड से भरपूर होने के कारण सटंंंोक के खतरे
को कम करने और हाटंि को हेक�ंदी रखने के कलए जाना
जाता है। यह िॉडी के बलंड पंंेशर को भी िनाए रखता है
टयंोकंक यह पोटेकशयम से भरपूर होता है, जो िॉडी में

एट�ंस�ंटंंा सोकडयम को अवशोकषत करता है।
पथरी रोसियो् के सलए अमृत- पथरी रोकगयो ंको दो करेले का
रस पीने और करेले की सबजंी खाने से आराम कमलता है। इससे
पथरी गलकर िीरे-िीरे िाहर कनकल जाती है। 20 गंंाम करेले
के रस मे ंशहद कमलाकर पीने से पथरी गल कर पेशाि के रासंंे
कनकल जाती है। इसके पिंंो ंके 50 कमलीलीटर रस मे ं हीगं
कमलाकर पीने से पेशाि खुलकर आता है।
डायसरया मे् फायदेमंद- उकटंी-दसंं या हैजा की समसयंा
होने पर करेले के रस मे ं थोड़ा पानी और काला नमक
कमलाकर सेवन करने से तुरंत लाभ कमलता है। यकृत संिंिी
िीमाकरयो ंमे ंभी करेला िहुत ही लाभकारी है। जलोदर रोग
होने या यकृत िढ जाने पर आिा कप पानी मे ंदो चममंच
करेले का रस कमलाकर कदन मे ंतीन से चार िार पीने से लाभ
होता है।

कड़वे स्वाद के बावजूद स्वास्थ्य के लिए
िाभकारी है करेिा
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जब भी कभी हरी सब्जजयो् का जजक्् होता है् तो
सबसे पहला नाम लौकी का आता है् जो सस््ी
होने के साथ ही बहुत फायदेमंद भी है्। लौकी का
सेवन लोग कई तरीको् से करते है् जो सेहत के
साथ ही ब्ककन को भी अंदर्नी फायदा पहुंचाती
है्। लेजकन क्या आप जानते है् जक लौकी के रस
को त्वचा पर इस््ेमाल भी जकया जा सकता है् जजससे
ब्ककन पर गजब के फायदे देखने को जमलते है्। लौकी मे्
भरपूर मात््ा मे् जवटाजमन सी, जजंक, एंटीऑक्सीडे्ट और एंटी-
एजजंग गुण मौजूद रहते है्, जजसके चलते ब्ककन केयर मे् लौकी
के रस का इस््ेमाल जकया जा सकता है्।
आज इस कड़ी मे् हम आपको बताने जा रहे है् जक त्वचा को
लौकी के रस के क्या-क्या फायदे होते है् और कैसे ब्ककन केयर
के जलए लौकी का इस््ेमाल जकया जा सकता है्।
एक्ने की समस्या के लिए
जजन लोगो् को एक्ने का इलाज नही् जमलता वो जवजभन्न
प््कार क््ीमो् पर पैसा खच्च करते है्। जबजक इसका इलाज
आपके अपने घर मे् ही उपलज्ध है जहाँ आपको बहुत कम
पैसे खच्च करने पड़ते है्। हम सज्जी के र्प मे् लौकी का
उपयोग करते है्। इसी लौकी के रस को आपको इस््ेमाल
करना है। इसके रस को गुलाब जल मे् जमलाएं और जहाँ
पर एक्ने है वहाँ पर उसे हल्के-हल्के क्पर्च के साथ लगाएं।
आप चाहे् तो इसके जलए र्ई का इस््ेमाल कर सकती है्।
त्वचा की मुरझाहट कम करने के जलए
कई जवटाजमन और एंटी-ऑक्सीडे्ट तत्वो् से भरपूर लौकी
का रस त्वचा की डलनेस दूर करने मे् भी कारगर होता है।
इसके जलए लौकी के रस को क्प््े बॉटल मे् भर ले् और हर
रोज टोनर की तरह इसका इस््ेमाल करे्। इससे आपकी
त्वचा के डेड ब्ककन सेल्स जरमूव हो जाएंगे और आपका
चेहरा जनखरा और
खूबसूरत जदखने लगेगा।
दाग-धब्बे दूर करने के
लिए
यजद आपकी त्वचा पर
कही् पर भी कोई दाग-
धज्बा है और आप उसे
दूर करने का उपाय ढूंढ़
रहे है् तो आपको लौकी
का दामन थामना चाजहए।
इन्हे् दूर करने के जलए

लौकी का रस सबसे कारगर उपाय है। लौकी के रस को
त्वचा पर लगाने से त्वचा साफ होती है और दाग-धज्बे कम
होने लगते है्। आप चाहे् तो लौकी के रस को र्ई की मदद
से चेहरे पर लगा सकते है् या हल्दी मे् जमलाकर चेहरे पर
फेसपैक की तरह लगा सकते है्।
त्वचा को कोमि बनाने के लिए
लौकी का जूस ज्लड को प्यूरीफाई कर त्वचा को कोमल
और जचकना बनाने मे् मदद करता है। यह अंदर से ररीर
की सफाई करता है जजससे त्वचा भी क्लीन रहती है। एक
चम्मच बेसन मे् दही, खीरा और लौकी जमलाकर पेक्ट
बनाएं। इसे अपने चेहरे और गद्चन पर अच्छी तरह लगाएं।
20 जमनट बाद गुनगुने पानी से धो ले्। आपकी ब्ककन
मक्खन की तरह मुलायम हो जाएगी।
लिंिल्स और मुंहासो् के लिए
यह जछद््ो् से तेल के स््ाव को संतुजलत करता है जो बदले
मे् मुंहासे और ब््ेकआउट को कम करता है। अपनी त्वचा
संबंधी समक्याओ् से जनपटने के जलए आप इसके जूस को जकसी
कॉटन पैड से मुहांसो् मे् सीधे लगाएं और 15 जमनट तक इसे
चेहरे पर लगाए रखे्। 15 जमनट बाद चेहरा पानी से अच्छी तरह
से धो ले्। लौकी जूस का हफ्ते मे् कम से कम तीन जदन मुहांसो्
मे् इस््ेमाल करने से बहुत जल्द ही इस समक्या से जनजात
जमलता है और त्वचा मे् ग्लो आ जाता है।
आंखो् की िफीनेस के लिए
लौकी के रस मे् मौजूद कूजलंग इफेक्ट आंखो् की पफीनेस

कम करने मे् भी मददगार
होता है। इसके जलए लौकी
के रस को कॉटन की मदद
से पफीनेस वाली जगह पर
लगाएं और 20 जमनट बाद
साफ पानी से धो ले्। इसके
अलावा आप लौकी की
क्लाइस और कद्््कस की
हुई लौकी का भी इस््ेमाल
कर सकते है्।

धसर्फ खाने िे
िाम नही् आती लौिी 
स्किन िी व्याधियो् िो
दूर िरता है इसिा रस
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भारत के वो 4 शाकाहारी व्यंजन, ववदेशी भी है् इनके दीवाने
भारत, जो अपनी समृद्् सांस्कृवतक ववरासत और ववववध
व्यंजनो् के विए जाना जाता है, हमेशा से नए गैस्ट््ोनॉवमक
अनुभव चाहने वािे याव््ियो् के विए आकर्षण का के्द्् रहा
है। भारत द््ारा प््दान वकए जाने वािे कई पाक व्यंजनो् मे्
से, इसके शाकाहारी व्यंजन स्थानीय और ववदेशी दोनो् के
वदिो् मे् एक ववशेर स्थान रखते है्। ये व्यंजन न केवि
स्वाद को स्वावदष्् बनाते है् बल्कक देश की जीवंत पाक
परंपराओ् को भी प््दव्शषत करते है्। इस िेख मे्, हम भारत
के चार शाकाहारी व्यंजनो् के बारे मे् जाने्गे वजनका ववदेशी
भी ववरोध नही् कर सकते।
1. पनीर टिक््ा: तंदूरी वचकन के विए शाकाहारी का जवाब
पनीर विक््ा एक स्वावदष्् क््ुधावध्षक है वजसने मांसाहारी
िोगो् सवहत कई िोगो् का वदि जीत विया है। पनीर के
क्यूब्स (भारतीय पनीर) को दही और मसािो् के वमश््ण मे्
मैरीनेि वकया जाता है, वतरछा वकया जाता है, और विर तंदूर
(वमट््ी के ओवन) मे् पूण्षता के विए व््िि वकया जाता है।
इसका पवरणाम धुएँ के रंग का, जिा हुआ बाहरी भाग और
कोमि तथा मिाईदार आंतवरक भाग है। पुदीने की चिनी
के साथ परोसा जाने वािा यह व्यंजन स्वाद और बनावि
का एक ऐसा ववस्िोि है जो खाने वािो् को और अवधक
खाने के विए िािावयत कर देता है।
2. मसाला डोसा: दव््कण भारत का प््वतव््ित के््प
मसािा डोसा एक दव््कण भारतीय व्यंजन है वजसने दुवनया

भर मे् प््शंसा हावसि की है। इसमे् मसािेदार आिू
के वमश््ण से भरा एक पतिा, कुरकुरा चावि के््प
होता है। कुरकुरा डोसा और स्वावदष्् आिू भराई का
संयोजन, अक्सर नावरयि की चिनी और तीखे सांबर
के साथ, स्वाद कवियो् के विए एक आनंददायक
होता है। यह वसि्फ एक व्यंजन नही् है; यह एक
सांस्कृवतक अनुभव है.
3. पालक पनीर: एक स्वास्थ्यवध्षक और मिाईदार
आनंद
पािक पनीर भारत के शाकाहारी भंडार मे् एक और
रत्न है। यह मिाईदार पािक और पनीर की सब्जी
स्वाद और पोरक तत्वो् से भरपूर है। नरम पनीर के
िुकड्ो् को सुगंवधत मसािो् से युक्त स्वावदष्् पािक
की ि््ेवी मे् पकाया जाता है। जीवंत हरा रंग और
मिाईदार बनावि इसे देखने मे् आकर्षक और
स्वावदष्् व्यंजन बनाती है, वजसे पािक पर संदेह
करने वािे भी रोक नही् पाते है्।
4. छोले भिूरे: उत््र भारत का हाट्दिक कॉम्बो
जब आरामदायक भोजन की बात आती है, तो छोिे
भिूरे सबसे आगे रहते है्। यह उत््र भारतीय व्यंजन
मसािेदार चने की सब्जी (छोिे) को िूिी हुई,
तिी हुई ब््ेड (भिूरे) के साथ जोड्ता है। ववपरीत
बनावि और स्वाद एक सामंजस्यपूण्ष वमश््ण बनाते

है् जो संतोरजनक और आत्मा को गम्ष करने वािा दोनो् है।
अक्सर अचार और दही के साथ, यह व्यंजन नाश्ते की मेज
और स्ट््ीि िूड स्िािो् पर समान र्प से पसंदीदा है।
भारतीय शाकाहारी भोजन का आकर्िण
भारतीय शाकाहारी व्यंजन केवि मांस की अनुपल्सथवत के
बारे मे् नही् है; यह स्वादो्, रंगो् और सुगंधो् की दुवनया है।
ये चार व्यंजन भारत की ववशाि और ववववध शाकाहारी
पेशकशो् की एक झिक माि्् है्। चाहे आप एक अनुभवी
याि््ी हो् या पहिी बार आए हो्, इन पाक खजानो् की खोज
करना आवश्यक है। इन व्यंजनो् की सादगी, विर भी
समृव््द, उन्हे् साव्षभौवमक र्प से आकर्षक बनाती है।
जो ववदेशी भारतीय शाकाहारी व्यंजनो् की दुवनया मे् कदम
रखते है्, वे खुद को इसके बोक्ड स्वाद, सुगंवधत मसािो्
और भारतीय आवतथ्य की गम्ाषहि से मंि््मुग्ध पाते है्। यह
वसि्फ भोजन के बारे मे् नही् है; यह भारत की सांस्कृवतक
ववववधता को एक प्िेि मे् अनुभव करने के बारे मे् है। तो,
अगिी बार जब आप खुद को भारत मे् या वकसी भारतीय
रेस््रां मे् पाएं, तो इन चार शाकाहारी व्यंजनो् का स्वाद िेने
का अवसर न चूके्। वे वसि्फ व्यंजन नही् है्; वे भारत की
पाक ववरासत के के्द्् मे् एक याि््ा है्। वनष्कर्षतः, भारत के
शाकाहारी व्यंजनो् मे् एक अनूठा आकर्षण है जो सीमाओ् से
परे है। वे देश की पाक ववशेरज््ता का प््माण है् और मसािो्
और स्वादो् की दुवनया का पता िगाने के इच्छुक वकसी भी
व्यल्कत के विए एक आनंददायक अनुभव है्।

भारत के वो शाकाहारी व्यंजन
ववदेशी भी है् इनके दीवाने
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एक जंगल में हाथियों का एक बहुत बड़ा झुणंड िा ,
उस झुणंड के राजा का नाम गजराज िा | वह बड़ा ही
गंभीर और पराकंंमी िा | गजराज के शासन में सभी
आनंद पूवंवक जीवन वंयतीत कर रहे िे | वह हर छोटे
बड़े की समसंयाओं का समाधान करता िा|  एक बार
उसके  कंंेतंं में वरंाव न होने के कारण सूखा पड़ गया |
जंगल के सभी जानवर बहुत परेशान हो गए और पानी
और खाने के थलए तरसने लगे | सभी हाथियों ने गजराज
को कोई उपाय करने के थलए कहा कंयूंथक अब हाथियों के
बचंंे भी बूंद-बूंद पानी को तरसने लगे िे | गजराज को
सारी समसंया पहले ही पता िी | पर उसे कुछ उपाय नहीं
सूझ रहा िा | तभी एक बुजुगंव हािीं ने कहा – “ मेरे दादा
जी के समय भी इसी तरह का सूखा पड़ा िा तब उनके
समय हाथियों का झुणंड पथंंिम थदशा की तरफ गया िा
और वहां एक थवशाल झील है थजसका पानी कभी नहीं
सूखता , हमें भी वहां चलना चाथहए |” बुजुगंव हािी का
सुझाव गजराज और पूरे झुणंड को पसंद आया | सभी ने
वहां जाने का थनिंंय थकया | थदन में तो बहुत गमंंी रहती
िी इसीथलए सभी रात में सफ़र करते िे और कुछ थदनी के
सफ़र के बाद उस झील तक पहुँच गए और सभी ने जी
भरकर पानी थपया और संनान थकया |झील के आस-पास
बड़ी संखंया में खरगोश भी रहते िे | हाथियों के आने से
उन पर शामत आ गई | अब पंंथतथदन कुछ खरगोश हाथियों
के पैरों के नीचे आ जाते िे और कुछ तो गंभीर रंप से
घायल हो जाते िे तो कुछ मर भी जाते िे | सभी खरगोश
बहुत परेशान िे और उनंहोंने आपातकालीन बैठक बुलाई |
बैठक में तरह तरह के थवचार रखे गए थकसी खरगोश ने
इस संिान को छोड़कर कहीं और जाने की सलाह दी तो
थकसी और ने हाथियों से बदला लेने की बात कही | तभी
एक खरगोश  ने कहा –“ थमतंंो हािी बहुत बड़ा जीव है
उससे जीत पाना शेर के वश में नहीं होता , तो हम तो बहुत
छोटे से जीव हैं | हमें अपनी अकंल से काम लेना होगा |
हमें होथशयारी से काम लेकर हाथियों को यहाँ से भगाना
पड़ेगा |” इसके पिंंात उस खरगोश ने सभी को एक
योजना बतलाई | सभी खरगोशों को उसकी योजना पसंद
आई और उस पर अमल करने का थनिंंय थकया गया
|योजना के तहत “ छोटू नाम के खरगोश को योजना का
मुखंय थकरदार चुना गया कंयूंथक छोटू खरगोश बहुत
होथशयार और बातें बनाने में बहुत माथहर िा | सभी
खरगोशों ने थमलकर छोटू को अपना  दूत बनाया और
हाथियों के पास भेजा | छोटू खरगोश एक ऊँचे टीले पर
जाकर बैठ गया | इसी टीले के पास से हािी पानी पीने जाते
िे , जैसे ही हाथियों का झुणंड टीले के पास से गुजरा तो
छोटू बोला – “ हे गजराज ! मेरा नाम छोटू है और मैं
चंदंंदेव का दूत हूँ | चंदंंमा हमारे संवामी हैं और मैं उनका
सनंदेश लेकर आया हूँ |”गजराज और उनका झुणंड सहसा

वहां रंक गया और छोटे से खरगोश की बात सुनकर
गजराज ने पूछा – ‘’ अरे भाई ! तुम कंया सनंदेश लाये हो
?’’छोटू खरगोश बोला- “ आपका झुणंड इस तालाब के
पास आकर रहने लगा है थजसके कारण यहाँ रहने वाले कई
खरगोशों की हाथियों के पैरों के नीचे आने से मौत हो गई
या थफर वो घायल हो गए हैं | यह सब देखकर हमारे
आराधंय चंदंंमा देव  बहुत नाराज हैं और अगर हाथियों का
झुणंड इस संिान को छोड़कर नहीं गया तो वो आपको शंंाप
दे देंगें | “गजराज को छोटू खरगोश की बातों पर यकीन
नहीं हुआ और छोटू से पूछा – “ चंदंंदेव कहाँ हैं ? मैं भी
उनके दशंवन करना चाहता हूँ |”
छोटू बोला – “ आज चंदंंदेव संवयं यहाँ आये हैं, अगर आप
उनके दशंवन करना चाहते है तो मेरे सांि आईये |” 

वह रात पूथंणवमा  की रात िी और  तालाब में चंदंंमा का
पंंथतथबमंब इस तरह थदखलाई दे रहा िा मानो साकंंातं चंदंंदेव
थवराजमान हों | चंदंंदेव को देखकर गजराज बुरी तरह घबरा
गया और गजराज की हालत देखकर छोटू बोला – “
गजराज ! अब तो आपको यकीन हो गया और आपको कोई
संदेह हो तो चंदंंदेव आपके सामने हैं उनंही से पूछ लो |”
गजराज ने चंदंंदेव को पंंणाम करने के थलए जैसे ही सूंड
पचंदंंमा के पंंथतथबमंब के पास ले गया वैसे ही सूंड की हवा
से पंंथतथबमंब थहलने लगा | इसे देख गजराज घबरा गया और
पीछे हट गया | इसे उथचत मौका मानकर छोटू खरगोश
बोला- “ देथखये गजराज ! चंदंंदेव थकतने नाराज है वो
आपका पंंणाम भी संवीकार नहीं कर रहे हैं |  भला इसी में
है की आप जलंद से जलंद अपने झुणंड के सांि इस संिान
को छोड़कर कही और चले जायें नहीं तो चंदंंदेव के कंंोध
और शंंाप से आपको कोई नहीं बचा सकता |”छोटू की बातें
सुनकर और भय के कारण गजराज और उनका झुणंड उस
संिान को छोड़कर चला गया | हाथियों के जाते ही खरगोशों
में खुशी की लहर दौड़ गई और चारो तरफ छोटू खरगोश
की जय जैयकार होने लगी | हाथियों के झुणंड के जाने के
कुछ थदनों के बाद ही बाथरश शुरं हो गई और जल संकट
समापंत हो गया | इस तरफ खरगोश और हािी  सभी
खुशी-खुशी रहने लगे | शिक््ा-  खरगोि और हाथी की
कहानी से हमे् शिक््ा शमलती है शक चतुराई से कई गुना
अशिक बलिाली को भी हराया जा सकता है और बड़ी
से बड़ी मुसीबत से छुटकारा पाया जा सकता है |”

हाथी और
खरगोश की कहानी 
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पर्यटन हमेशा से ही हमारे जीवन का अहम हहस्सा रहा
है। पहले लोग सबसे ज््रादा धाह्मयक रात््ाओ् पर के्ह््ित रहते
थे। अब इसका हवस््ार हुआ है। रही वजह है हक आजकल
छुह््िराँ होती नही् हक लोग घूमने के हलए हनकल जाते है्
लेहकन इस भागदौड् की ह्िंदगी मे् छुह््िराँ हमलना और घूमने
के हलए समर हनकाल पाना इतना आसान नही् होता है। इस
लेख के माध्रम से हम आपको रह बनाते वाले है् हक महि्
3 हदन मे् आप बनारस के मंहदर और घाटो् को कैसे
एक्सप्लोर कर सकते है्। रह ना आपका समर बचाएगा
बल्कक आपको घूमने मे् भी सहूहलरत हमलेगी। 

दिन के दहसाब से बनाए पंलान 
हकसी भी काम को अच्छे से करने के हलए एक प्लान का

होना बेहद ही ि्र्री होता है। रहद आप बनारस की ह््िप
प्लान कर रहे है् तो सबसे पहले हदन के हहसाब से प्लान
बनाए। रह बात पहले से तर कर लाइन हक हकस हदन
आपको क्रा घूमना है। ऐसा करने से हकसी तरह हक संदेह
की ल्सथहत नही् पैदा होगी और आपकी घूमने की कोई जगह
नही् छूटेगी। आप समर का ज््रादा से जरद उपरोग कर
पाएँगे। 

पहला दिन- बनारस की गदलयां
बनारस देश के सबसे लोकह््िर पर्यटन स्थलो् मे् हगना

जाता है। हजसकी वजह से इस जगह पर देश के कोने कोने
से पर्यटक आते है्। इस जगह पर आने वाले सैलाहनरो् का
ताँता लगा रहता है और हमेशा ही भीड् रहती है। आप अपनी
रात््ा के पहले हदन बनारस की गहलरो् और घाटो् को
एक्सप्लोर कर सकते है्। बनारस की गहलरो् का अपना एक
चाम्य है, रह हमे् अपना होने का बहुत ही गहरा अहसास

करवाती है। रहाँ के घाटो् को देखना एक सकून की तरह
होता है, रहाँ बैठकर आप घंटो हबता सकते है्। इससे आपका
पहला हदन हबक्कुल भी सहज होगा और आपको हकसी तरह
की थकान आहद का भी अनुभव नही् होगा। 

िूसरा दिन- मंदिरों का भंंमण 
बनारस को दुहनरा का सबसे पौराहिक और ि््ाचीन नगर

कहा जाता है। इस जगह पर हजतनी गहलराँ और घाट है कही्
उससे भी ज््रादा मंहदर और धाह्मयक स्थल। रही वजह है हक
इस जगह पर देश भर से आने वाले दश्यनाह्थयरो् की भीड् लगी
रहती है। अपनी रात््ा के दूसरे हदन आप इन जगहो् की रात््ा
और दश्यन कर सकते है्। इस जगह पर आपको कई ऐसे
ि््हचम मंहदर देखने को हमले्गे हजनकी कलाकारी देखकर
आप हैरान हो जाएँगे। इन मंहदरो् पर की गई नक््काशी
आपका मन मोह लेगी। इस जगह की वास््ुकला को देखना
अपने आपमे् एक अलहदा अनुभव होता है। अपनी इस रात््ा
के दौरान आप काशी हवश््नाथ और हनुमान मंहदर सहहत
कई मंहदरो् के दश्यन कर सकते है्। 

तीसरे दिन- महलों की दनहारें सुंिरता
बनारस का एक और सबसे बड्ा सम्मोहन रहाँ के महल

और मंहदर है् जो अपनी बनावट और वास््ुकला से हर हकसी
को अपनी तरफ् आकह्षयत करते जान पड्ते है्। आप अपनी
रात््ा के तीसरे और आह्िरी हदन बनारस मे् ल्सथत हकलो् और
महलो् की रात््ा कर सकते है्। रहाँ के ह्िले बहुत ही
ि्ूबसूरत और अद्््त है्, आप चाहे् तो चुनार का ह्िला भी
देखने जा सकते है्। इन ह्िले की भौगोहलक ल्सथत ऐसी है
हजसे देखकर आपका मन ि््सन्न हो जाएगा। इस मध्र अगर
थोड बहुत समर हमले तो आप सारनाथ भी जा सकते है्।

3 दिन में आप बनारस के मंदिर और
घाटों को कैसे एकंसपंलोर 
कर सकते हैं।



सान्या मल्होत््ा के खूबसूरत बालो् का राज है
आंवला पाउडर, ऐसे करती है् इस््ेमाल

एक्ट््ेस सान्या मल्होत््ा
अपने ससंपल लुक और
कल््ी बालो् के सलए
जानी जाती है्।
उनका ये लुक
फैन्स को काफी
पसंद भी आता
है। एक्ट््ेस
परफेक्ट लुक के
सलए अपने बालो्
और स्ककन की बहुत
केयर भी करती है।
आइए आज आपको बताते
है् एक्ट््ेस की ब्यूटी र्टीन के
बारे मे्.....

एक्ट््ेस अपने बालो् की देखभाल के सलए हब्बल
तरीके फॉलो करती है्। बालो् के सलए आंवला का
उपयोग करती है्, इसके इस््ेमाल से बालो् को घना

और सुंदर बनाया जा सकता है।
हेल्दी बालो् के सलए आप

भी आंवला पाउडर का
इस््ेमाल कर सकते
है्।

कुछ सरपोर्स्ब
के अनुसार स्ककन
के सलए सही ब्यूटी
प््ोडक्र्स का

इस््ेमाल करने के
सलए आपको अपनी

स्ककन के बारे मे् सही से
पता होना चासहए। एक्ट््ेस

सुबह उठकर फेस वॉश करने के
बाद क्लीसनकल मॉइश््राइजर का इस््ेमाल

करती है्। इससे उनका चेहरा ग्लोइंग नजर आता
है। ग्लोइंग और क्लीन स्ककन के सलए हब्बल चीजो्
से बने फेस पैक का भी इस््ेमाल सकया जा सकता
है। एक्ट््ेस हल्दी, एलोवेरा, दही और बेसन जैसी
चीजो् के पेक्ट को चेहरे पर लगाती है्। इससे स्ककन
के रोमसछद्् साफ रहते है् और स्ककन ग्लोइंग और
हेल्दी रहती है।

एक्ट््ेस के अनुसार हाइड््ेशन बहुत ही जर्री
है, हाइड््ेटेड स्ककन के सलए पानी पीते रहना
चासहए। समय- समय पर पानी पीने से आपके
शरीर से टॉस्कसन बाहर सनकलते है्। इससे आपकी
स्ककन पर नेचुरल ग्लो आता है।


