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या देवी सव्वभूतेषु मातृ
र्पेण संस्थिता....
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पत्नी जैसे ही चाय बनाकर लाई.
पति- फीकी चाय बनाई है ना? डॉक्टर
ने मीठी पीने को मना तकया है।
पत्नी- अलग-अलग चाय नही्
बनाऊंगी,
लड््् खाकर पी लेना, फीकी  लगेगी.
पति बेहोश! 

जब तसर की चोट लगने पर मंटू डॉक्टर
के पास पहुंचा
डॉक्टर- ये कैसे हुआ?
मंटू- मै् ई्ट से पत्थर िोड़ रहा था।
डॉक्टर- िो?
मंटू- एक आदमी ने मुझसे
कहा-  कभी तदमाग का इस््ेमाल भी
कर तलया कर।
डॉक्टर हैरान! 

मरीज- मुझे अपनी आंखो् के सामने
धब्बे से तदखाई देिे है्.
डॉक्टर- क्या नए चश्मे से कोई फायदा
नही् हुआ ?
मरीज- हां हुआ है, अब वो धब्बे ज्यादा

साफ तदखाई देिे है्!

एक आदमी ने मलहिा को
साइलकि से टकंंर

मार दी
मलहिा गुससंे से- बंंेक नही ंमार
सकता था।
आदमी- पूरी साइलकि मार

दी...अब
बंंेक कयंा अिग से मारू!ं 

मां - देखो बेटा शरारती
िडकंो ंसे दूर रहा करो।
लिंटू- मां, मै ंइसी िजह
से तो सकंूि नही ंजाता।
सुनते ही मां के उडं
गए होश। 

नौकर - मैडम घर में
मेहमान आए है,ं
शरबत बनाने के लिए
नीबंू नही ंहै, कयंा
करू.ं.?
मैडम - अरे डरता
कयंो ंहै,
नयंू लिम बार मे ं100

नीबंुओ ंकी शककंत है,
डाि दे दो बूंद!

> अगर आपकी तोदं लनकि रही है तो
घबराएं नही.ं..
कयंोलंक एयर बैग हमेशा िगजंरी

कारो ंमे ंही होते है।ं



माता पिता ये देखकर घबराने लगते है ंपक टीनएज
मे ंआते ही उनका बच�ंचा हर वक�ंत इपरटेट रहता है
और अिनी दुपनया को आिसे दूर बनाना चाहता है.
दरअसल, यह उमंं ही ऐसी है पजसमे ं बढतंे बच�ंचे
अिनी दुपनया मे ंमस�ंत रहते है ंऔर अिने आसिास
की दुपनया को देखने का उनका नजपरया काफी अलग
हो जाता है. ऐसे मे ंअगर आि िैरेपंटंग के तरीके में
बदलाव लाएं और कुछ गलपतयो ंको करने से बचे ंतो
आिके बीच बेहतर परश�ंता बन सकता है.

िेरेटंसकंकल के मुतापबक, पजस तरह नया टेक�ंनोलॉजी
इस�ंतेमाल करने के पलए हमे ंअिडेट रहने की जररंत होती
है, उसी तरह इस उमंं के बच�ंचो ंको डील करने के पलए भी
आिको अिने िैरेपंटंग स�ंटाइल मे ंबदलाव लाना जररंत होता
है. ऐसे मे ंअगर उनकी हरकते,ं बतांाव, रंग ढंग देखकर आि
िरेशान हो रहे है ंतो ताने देने की बजाय आि कुछ चीजो ंको
इग�ंनोर करना सीखे.ं 

याद रखे ं पक कल ये बच�ंचे ही भपवष�ंय का पनमांाण करेगंे,
इसपलए अगर उनसे कुछ गलती हो जाए तो उनके साथ गलत
व�ंयवहार करने या उन�ंहे ं डाटने-डिटने या धमकाने से बेहतर
होगा पक आि उन�ंहे ंगाइड करे ंऔर आगे बढनंे मे ंमदद करे.ं
आि उनसे मदद के पलए िूछते रहे ंऔर जररंत िडतंे ही सिंंोट

भी करे.ं उन�ंहे ंअिना सिना अचीव करने के पलए मदद करे.ं
अगर आिका टीनएज बच�ंचा पंंाइवेसी चाहता है तो उसे

उसकी जररंत के पहसाब से थोडीं पंंाइवेसी देना जररंी है.
कई माता पिता ऐसा करना गलत समझते है ंऔर हर वक�ंत
उन िर नजर रखने का पंंयास करते है.ं इससे बच�ंचे का भरोसा
आि िर से उठ सकता है. ऐसा ना करे ंऔर उन�ंहे ंउनका स�ंिेस
दे.ं हालांपक कुछ रलं ऐसे बनाना भी जररंी है पजसे वे माने.ं
मसलन, इंटरनेट एक�ंसेस, कॉमन एपरया मे ं कम�ंप�ंयूटर का
इस�ंतेमाल, घर आने का सही समय आपद. इन पनयमो ंकी
कडांई से िालन करना जररंी है.

कुछ माता-पिता घर के कामकाज या घर के जररंी
पनणंायो ंमे ंटीन एज बच�ंचो ंकी सलाह नही ंलेते. आिका ये
तरीका गलत हो सकता है. अगर आि उन�ंहे ंघर की चीजो ंमें
इन�ंवॉल�ंव करेगंे तो वे पजम�ंमेदार बनेगंे. ऐसी चीजे ं उन�ंहें
अडल�ंटहुड ससंकल सीखने मे ं मदद करेगंी. यही नही,ं उन�ंहें
आि िर भरोसा बढंेगा और वे समझेगंे पक आि उन िर
भरोसा करते है.ं

कुछ माता पिता बॉसनंडंग बनाने के पलए अिने टीन एज
बच�ंचे का बेस�ंट फ्ंंंड बनने का पंंयास करते है.ं लेपकन आिको
बता दे ं पक टीनएज बच�ंचे ऐसा करने से कतराते है.ं इसपलए
बेहतर होगा पक आि उनके साथ ऐसा परश�ंता बनाएं पजसमे ंवे
आिसे खुलकर मदद ले सक् ंऔर उन�ंहे ं पकसी िरेशानी को
साझा करने मे ंपहचक ना हो.
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टीनएज बच�ंचो ंको हर वक�ंत
रहती है आपसे शिकायत 

ऐसे 

करे ं

देखभाल
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बोल्ड कपड्े पहनने का दिशा पाटनी एक भी मौका
नही् छोड्ती है. कुछ दिन पहले दिशा नीता अंबानी और
मुकेश अंबानी के घर आए बप्पा का आशीर्ााि लेने इतने
एक्सपोदिंग कपड्ो् मे् गई थी् दक खूब ट््ोल हुई थी्. अब
दिशा ने अपनी इस ट््ोदलंग राले लुक की फोटोि
इंस्टाग््ाम पर शेयर की है.

इन तस्रीरो् मे् एक्ट््ेस कैमरे के सामने साड्ी के साथ
दररीदलंग ब्लाउि पहनकर परफेक्ट दफगर फ्लॉन्ट करते
हुए दिखी्.इस फोटो मे् दिशा पाटनी प्लेन लाइट कलर
की साड्ी के साथ हैरी रक्क राली ब््ालेट पहने दिखी्. ये
ब््ालेट इतनी ज्यािा हैरी रक्क राली और दररीदलंग है दक
उनके लुक को िेखकर आप भी शॉक्ड हो िाएंगे. दिशा
इस दररीदलंग ब््ालेट को पहनकर कैमरे के सामने एक
से बढ्कर एक दकलर पोि िेती दिखी्.

इन तस्रीरो् मे् दिशा पाटनी हैरी रक्क के ब््ालेट के

साथ प्लेन कलर की साड्ी पहने निर आ रही है्. इस
साड्ी को एक्ट््ेस ने इस तरह से बिन पर लपेटा है दक
रो उन्हे् और भी बोल्ड लुक िे रहा है. दिशा ने फ्््ट
साइड से पल्लू को थोड्ा दखसकाकर कैमरे के सामने
डीपनेक फ्लॉन्ट दकया. एक्ट््ेस की ये फोटोि िेखते ही
िेखते हर तरफ छा गई. रही् उनकी करीबी िोस्् मौनी
रॉय ने कमे्ट मे् दलखा- दकतनी सुंिर.इससे पहले दिशा
पाटनी व्हाइट कलर की दररीदलंग ड््ेस पहनकर कैमरे के
सामने अपने हुस्न का िािू चलाती दिखी्.

एक्ट््ेस की ये ड््ेस काफी टाइट और हि से ज्यािा
छोटी थी. बारिूि इसके दिशा इस ड््ेस को पहनकर
कैमरे के सामने एक से बढ्कर एक फोटोि दखंचराने मे्
दििकी नही्. रक्कफ्््ट की बात करे् तो आदखरी बार एक
दरलेन दरटन्स्ा मे् निर आई थी्. रही् अब उनके पास िो
दफल्मे् है्- रेलकम टू िंगल और प््ोिेक्ट के.

साड़ी के साथ इतना रिवीरिंग

ब़िाउज पहन आई़ रिशा पाटनी
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पर्यावरण दूषण पपछले कुछ सयलो् से जैसे बढ्
रहय है रह पसर्फ वयतयवरण ही नही् बल्कक स्वयस्थ्र के
पलए भी बहुत ही हयपनकयरक है। रह बुजुर्ा, रभ्ावती
मपहलयओ् और बच््ो् को ज्रयदय प््भयपवत कर रहय है।
कई अध्ररनो् मे् रह बयत सयमने आई है पक वयरु
जल, ध्वपन के सयथ कई तरह के प््दूषण बढ् रहे है्
जो ह्दर रोर, कै्सर जैसी बीमयपररो् को जन्म दे रहे
है्। पर्यावरण कैसे स्वयस्थ्र को प््भयपवत करतय है इस
बयत कय महत्व समझयने के पलए हर सयल 26 पसंतबर
को पवश्् पर्यावरण पदवस मनयरय जयतय है। तो चपलए
आपको बतयते है् पक बढ्ते प््दूषण के कयरण कौन-
कौन सी बीमयपररयं रैल रही है्....

जल प़़दूषण 
रयड्ी के धुएं और कयरखयनो् से पनकलने वयले धुएं मे् कई

तरह के हयपनकयरक रसयरन पयए जयते है् जब रह रसयरन
पर्यावरण के संपक्फ मे् आते है् तो सयंस, ह्दर रोर और कै्सर
जैसी समस्रयओ् कय जोपखम बढ्तय है। शोधकत्याओ् मे्
प्लयल्सिक के कयरण बढ् रही स्वयस्थ्र समस्रयओ् को लेकर भी
अलि्ा जयरी पकरय है। जल प््दूषण के कयरण फ्लू, ियइरयइड,
डयरपररय जैसे रोरयणु बढ्ते है्। भोजन के जपरए रह रोरयणु
शरीर मे् प््वेश करते है् पजसके कयरण पेि मे् ऐ्ठन, दद्ा, खून
दस्् और उक्िी जैसी समस्रयएं हो सकती है्। 

वायु प़़दूषण 
रह प््दूषण स्वयस्थ्र पर बहुत ही रंभीर असर डयलतय है

इसके कयरण ह्दर स्ट््ोक, रेरड्ो् कय कै्सर बढ्तय है। इसके
अलयवय एक्सपर्स्ा की मयने् तो ह्दर रोरो्, रेरड्ो् के कै्सर,

स्ट््ोक के कयरण हो रही मौतो् कय कयरण कही न कही् वयरु
प््दूषण ही है।

मानरिक स़वास़थ़य 
शोधकत्याओ् की मयने् तो वयरु प््दूषण कई प््कयर के

पपरवत्ान कय कयरण बनते है् पजसके कयरण मयनपसक बीमयपररो्
कय जोपखम बढ्तय है। ओजोन और वयरु प््दूषण के कई सयरे
खतरनयक रसयरन शरीर मे् सूजन कय कयरण बनते है् पजससे
पचंतय, पवकयर और पडप््ेशन कय खतरय बढ्ने लरतय है। रुवय
ज्रयदयतर इस प््दूषण से प््भयपवत हो सकते है् क्रो्पक वह
अपनय ज्रयदयतर समर बयहर पबतयते है्। 

फेफड़ो़ पर अिर 
वयरु प््दूषण के कयरण रेरड्ो् और सयंस संबंधी

समस्रयओ् कय जोपखम भी बढ्तय है क्रो्पक प््दूषण के कयरण
रैलने वयले खतरनयक रसयरन वयरुमयर्ा के जपरए रेरड्ो् मे्
चले जयते है् पजसके कयरण सयंस की तकलीर, खयंसी,
घरघरयहि और सीने मे् दद्ा होने लरतय है। ज्रयदय देर तक वयरु
प््दूषण के संपक्फ मे् रहने के कयरण रेरड्ो् कय कै्सर, पदल
कय दौरय, स्ट््ोक कय जोपखम कयरी बढ् जयतय है। प््दूषण से
रेरड्ो् सबसे ज्रयदय प््भयपवत होते है्।

आंखो़ पर अिर 
रेरड्ो् के अलयवय वयरु प््दूषण कय असर आंखो् पर भी

होतय है इसपलए प््दूपषत मयहौल मे् आंखो् मे् खुजली, जलन,
लयपलमय, दद्ा जैसी परेशयपनरयं होने लरती है्। वही् रपद
स्वयस्थ्र एक्सपर्स्ा की मयने् तो ज्रयदय देर तक दूपषत हवय के
संपक्फ मे् रहने के कयरण कंजल्किवयइपिस, ग्लूकोमय,
मोपतरयपबंद जैसी आंखो् से जुड्ी बीमयपररयं होने कय खतरय बढ्
जयतय है।  

बढ़ता प़़दूषण बन रहा है 
बीमाररयो़ का कारण
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अकेलापन, एक तरह की फीललंग है लिसमें

इंसान भीड ं मे ं रहकर भी खुद को अलग थलग

पाता है. यह आपके मेटंल लफलिकल हेल�ंथ को सीधे

तौर पर पंंभालित करता है और अगर आप इस

इमोशन को सही तरीके से डील ना कर पाए तो

स�ंटंेंस, लडपंेंशन, एंिाइटी की लगरफतं मे ंआसानी से

आ सकते है.ं यही नही,ं अलधक लदनो ं तक अगर

आप इस हालात मे ंरहे तो ये आपके शारीलरक सेहत

को भी पंंभालित करने लगता है. अगर आप भी इस

तरह अकेलापन महसूस कर रहे है ंतो कुछ तरीके

है ं लिसकी मदद से आप सकारात�ंमक महसूस कर

सकते है.ं अकेलेपन को ऐसे करे ंदूर

क�्लब या क�्लास ज�्वाइन करे-् वेरीवेल माइंड के
मुताबबक, अगर आप खुद को अलग थलग महसूस करे ्तो
जरर्ी है बक आप अपने बलए एक ऐसा ग््ुप ढूंढ ले ् बजसमे्
आपके जैसे लोग हो.् इसके बलए आप अपने आसपास कोई
क�्लब या हॉबी क�्लास ज�्वाइन करे.् इस तरह आप एक ग््ुप का
बहस�्सा बन पाएंगे और खुद को अकेलेपन से बाहर बनकाल
पाएंगी. वॉलेब्ियबरंग करे-् अगर आप अपनी बजंदगी से
सेबिस�्फाई रहेग्ी तो आप बेहतर महसूस कर पाएंगी. इसके
बलए आप उन जगहो ्पर वॉलेब्ियबरंग कर सकते है ्जहां काम
कर आप लोगो ्की मदद कर सके ्और दूसरो ्की बजंदगी को
आसान बना पाएं. यह भावना आपके अकेलेपन को दूर करने
का काम कर सकती है. 

ऑनलाइन सपोि्ट- आप सोशल मीबडया का सकारात�्मक
तरीके से इस�्तेमाल करे ्और फीयर ऑफ बमबसंग आउि वाली
फीबलंग से बाहर बनकाले.् यहां आकर आप लोगो ् से जुड्
सकते है ्और बातचीत का बहस�्सा बन सकते है.्

अपनो ्से बमले ्जुले-् अगर आप बेहतर महसूस ना कर
पा रही है ्तो अपने उन पबरवार के सदस�्यो,् पुराने दोस�्तो ्या
िीचर आबद से बमलने का प�्लान बनाएं बजनके साथ आप
पॉबजबिव महसूस करती है.् यकीन माबनए, आप ऐसे लोगो ्से
बमलकर बेहतर महसूस करेग्े और आपका मेि्ल हेल�्थ भी
अच�्छा होगा. सेल�्फ केयर- खुद के बलए वक�्त बनकालना शुर्
करे.् वॉक पर जाएं, बरलैक�्स करे,् भरपूर नीद् ले,् अपने पसंद
की चीजो ् को बनाएं और खाएं. डॉक�्िर से बमले,् चेकअप
कराएं और जरर्ी सप�्लीमेि् का सेवन करे ् और खुद को
व�्यस�्त रखे.्

अकेलेपन से हो
रहीं परेशान

इन टिपंस की मदद
से खुद को रखें

पॉटिटिव
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हर पेरेंटंस को अपने
बचंंे बहुि पंयारे होिे हैं।
कुछ मािा-तपिा िो अपने
बचंंों को इिना पंयार
करिे हैं तक उनकी  िारीफ
करिे नहीं थकिे। िारीफ
करने से बचंंे में उतंसाह बढंिा
है लेतकन कुछ मामलों में िारीफ
बचंंे के तबगाडं भी सकिी है। हर बार
जब मािा-तपिा अपने बचंंों की सबके सामने पंंशंसा
करिे रहिे हैं िो वह ऑवरकॉनंफफडेंट होकर कुछ भी
करने लगिे हैं। इसतलए बचंंों के सामने उनकी िारीफ
करने से पहले पेरेंटंस को थोडंा सावधान रहना चातहए।
इसका मिलब यह नहीं है तक आप बचंंों की तबलंकुल
िारीफ न करें पर इस दौरान आपको कुछ बािों का खास

धंयान रखना चातहए । आइए जानिे हैं....
सिके सामने न करे् तारीफ 

कुछ पेरेंटंस बचंंों को दोसंंों, तरशंिेदारों के सामने बहुि
अचंछा, बहुि शांि, बहुि पंयारा, बहुि ईमानदार जैसी बािें
बोलकर उनके िारीफ करने लगिे हैं। लेतकन ये कुछ ऐसी
बािें होिी हैं जो बचंंे की उमंं और समय के साथ बदलिी
रहिी हैं, इसतलए इन बािों की िारीफ आप बचंंे के साथ न
करें। यतद बचंंे आपके सामने नहीं है िो उनकी िारीफ करें।
कंयोंतक जब आप उनकी िारीफ सामने से करिे हैं िो वह
ऑवर कॉनंफफडेंट हो जािे हैं तजसके चलिे उफंहें लगिा है तक
यतद वह कोई गडंबडं करेंगे िो भी आप उनकी िारीफ ही
करेंगे। इसतलए सबके सामने बचंंे की िारीफ तबलंकुल भी न
करें।

दूसरे के साथ तुलना करके तारीफ ना करे्
पेरेंटंस को आदि होिी है तक वह बचंंों की अफंय बचंंों

के साथ िुलना करिे हुए उफंहें अचंछा बिाने लगिे हैं लेतकन
इससे बचंंों को लगिा है तक वह सबसे जंयादा अचंछे हैं
तजसके कारण वह दूसरों का समंमान नहीं करिे। इसतलए
कभी भी बचंंों की तकसी के साथ िुलना न ही उनके सामने
करें, न पीठ के पीछ और न ही तकसी बचंंे के साथ इससे

वह तजदंंी संवभाव के हो सकिे हैं। 
न कहे् ये िात 

जब भी आप बचंंों की िारीफ
करिे हैं िो इस बाि का धंयान रखें
तक उफंहें ऐसी कोई बाि न कहें
तजससे वह कॉनंफफडेंट या तफर

ऑवरकानंफफडेंट हो जाएं। यतद आप
उनकी िारीफ करना चाहिे हैं िो उनके

काम को शाबाशी दें जैसे यतद आपने बचंंे
को घर की साफ-सफाई करने के तलए दी है िो

बार-बार उफंहें महान कहने की जगह यह बोले तक उफंहोंने
काम बहुि अचंछे से तकया है यही काम का सही िरीका है।
उनकी िारीफ करने की जगह आप काम की िारीफ करें। 

िच््ो् के द््ारा बकए काम की करे् तारीफ 

कुछ चीजें ऐसी होिी हैं जो बचंंे करके सीखिे हैं और
कुछ चीजें ऐसी होिी हैं जो वह खुद ही सीख जािे हैं इसतलए
आप बचंंों को ऐसी बािों पर ही िारीफ करें जो उफंहोंने खुद
की हो। जो काम उफंहोंने तकसी ओर की मदद से तकया है
ऐसी बाि पर उनकी िारीफ न करें। इस िरह भी बचंंे तबगडं
सकिे हैं। 

झूठी तारीफ 
कई पेरेंटंस बाहर वालों के सामने अपने बचंंों को खास

तदखाने के तलए उनकी झूठी िारीफ करने लगिे हैं। लेतकन
झूठी िारीफ भी बचंंे को तबगाडं देिी है जरंरि से जंयादा
बढंा-चढंाकर िारीफ करने से वह तबगडंने लगिे हैं। यह
आदि बचंंे की नंसकल डेवलपमेंट को नुकसान पहुंचािी है
इससे उनमें कोई भी चीज को सीखने, समझने या तफर
सोचने की कंंमिा कम हो जािी है।

ज्यादा
तारीफ से बिगड्

सकते है् िच््े
पेरेंटंस भूलकर भी न करें

ऐसी गलतियां
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आप चाय पी कर भी वजन कम
कर सकते हैं, इसके लिए आपको
एक चीज का धंयान रखना होगा.
आपकी चाय में चीनी नहीं, बंलिक
गुडं होना चालहए. दरअसि चाय में
गुडं डाि कर पीने के बहुत से
फायदे हैं. इसमें कई पोषक ततंव
होते हैं, जो आपकी सेहत का
खंयाि रखते हैं. साथ ही ये आपके
पाचन तंतंं और ऊजंाा िेवि को
मजबूती देते हैं. डेिी गुडं वािी
चाय का सेवन, कई सारे फायदे कर
सकता है... चलिए जानते हैं...

1. एनीमिया से राहत

गुडं में आयरन,
मैगंनीलियम, मैंगनीज और
लजंक जैसे खलनज पाए जाते
हैं, जो एनीलमया में कम
होने वािे रकंत के घटकों
की कमी को पूरा करते हैं.
बता दें लकएनीलमया एक
ऐसी बंथथलत होती है, जो
िरीर में खून की कमी के
चिते होती है. बता दें लक
गुडं से रकंत में
हीमोगंिोलबन संंर को
बढंावा लमिता है, साथ ही
इसकी चाय एनीलमया से
होने वािी कमजोरी और
थकान को काफी हद तक
कम करने में मददगार
सालबत होती है. 

2. वजन कि करता है

गुडं में मौजूद
एंटीऑकंसीडेंटंस और

लमनरलंस जैसे लक कैबंलियम, मैगंनीलियम, आयरन न
लसफंफ मेटाबॉलिजंम को बढंाते हैं, बबंलक वजन को कम
करने में भी मददगार रहते हैं. न लसफंफ इतना, बबंलक ये
पाचन तंतंं को भी दुरंसंं करता है.  साथ ही साथ
इसका सबसे बडंा फायदा है लक ये वजन कम करने
में भी मददगार सालबत होता है. दरअसि गुडं में मौजूद
फाइबर से पेट भरा रहता है, लजससे भूख कम िगती
है और सेवन का मन नहीं करता.

3. पाचन तंत्् स्ट््ो्ग

पाचन तंतंं मजबूत करने के लिए भी चाय बहुत
फायदेमंद रहती है. दरअसि इसका डेिी सेवन पेट
से जुडंी कई सारी परेिालनयां हि करता है. बता दें लक
गुडं में फ्ंंकंटोज और फाइबरट भरपूर मातंंा में लमिते
हैं, जो पचाने में आसान होते हैं, साथ ही पेट को हलंका
रखते हैं. न लसफंफ इतना, बबंलक इससे एलसलडटी,
अलंसर और पेट में जिन जैसी परेिानी भी बहुत हद
तक कम होती है.

चाय पीने से कम होता है वजन

गुड़ की चाय
के  पीने के फायदे
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पेड़-पौधे हम सबके जीवन
के अभिऩन अंग है़। यह हमारे
भिए कई तरह से उपयोगी होते
है़। ये न भसऱफ हमे़ प़़कृभत से
जोड़ते है़, बल़कक पॉभजभिव एनज़़ी
िी देते है़। इसभिए वत़तमान मे़
बाग़वानी का चिन बहुत ही तेज़ी
से बढ़ा है। आजकि बहुत से िोग
बाग़वानी को हॉबी के तौर पर
अपना रहे है़। कुछ िोग तो ऐसे िी
है़ जो अपने घर की छत पर गमिो़
या ग़़ो बैग मे़ पेड़ िगाकर
ऑग़़ेभनक रि व सल़जजयां उगा रहे
है़। इससे उऩहे़ एक तरफ़ जहां शुद़़
और ताज़ी सज़भ़जयाँ भमि रही है़,
वही़ कई और िी अऩय िाि है़।

छत पर पेड़ िगाने से हवा की
शुद़़ता बढ़ती है, घर की सुंदरता मे़ इज़ाफ़ा होता है और िोगो़
को अपना खािी समय भबताने के भिए गाऱतन भमि जाता है।
इस िेख के माध़यम से हम आपको छत पर गाऱतन बनाने से
जुड़ी कुछ जानकारी दे़गे। िेरेस पर गमिे या ग़़ो बैग मे़ पेड़
कैसे िगाएं, इन पेड़ पौधे को उगाने के सही तरीके क़या होते
है़, या पेड़ िगाने के स़िेप़स क़या है़। 

छत पर ग््ो बैग मे् पेड् कैसे उगाएं 
ग़़ो बैग मे़ पेड़ िगाने के कई फ़ायदे होते है़। सबसे बड़ा

फ़ायदा यह भक यह हक़के होते है़ और इनको आप अपनी
बािकनी या छत कही़ िी िगा सकते है़। भकसी कारण वश
अगर आपको इन पौधो़ को एक जगह से दूसरी जगह पर
भशफ़़ि करना है तो िी काफ़ी आसानी रहती है। अब़तन फ़ाभ़मि़ग
मे़ ग़़ो बैग का इस़़ेमाि करने से बेहतरीन भवकक़प कोई और
भमि ही नही़ सकता है। ग़़ो बैग पौधो़ को उत़कृष़़ जि
भनकासी िी प़़दान करते है़। आइए छत पर ग़़ो बैग मे़ पेड़
उगाने की प़़भ़़िया के बारे मे़ जानते है़। 
सबसे पहले करे् पौधो् का चयन - िरेस गाऱ़ेन अथवा
अपने घर की छत पर पेड़ िगाने के भिए सबसे पहिी कड़ी
पेड़ो़ का चुनाव है। इस पेड़ो़ का चुनाव करते समय इस बात
का हमेशा धायन रखना चाभहए भक आप जो पेड़ चुन रहे है़
वह आधी आकर मे़ भवकभसत नही़ हो और उनका िर छत
पर काम से कम पड़े। साथ ही साथ इस बात का िी ख़़याि
रखे़ की उन पौधो़ की जड़ धीमी गभत से  
नफर ग््ो बैग का चुनाव करे् - िरेस गाऱ़ेन अथवा अपने घर
की छत पर पेड़ िगाने के भिए आपको उभचत साइज के
ड़़ेनेज होक़स युक़त ग़़ो बैग की आवश़यकता होगी। ग़़ो बैग कई

साइज़ के आते है़ भजनके आकार का
चयन आप पेड़ की जड़ प़़णािी के
भवकास के मुताभबक़ कर सकते है़।
कम गहाराई वािे गमिे अथवा ग़़ो
बैग मे़ उथिी जड़ वािे पौधे
िगाएं।  

गमलो् को सही तरीके् से रखे् 
पेड़ो़ की भवकभसत होने के भिए

पौधो़ को उभचत दूरी पर रखे़ ताभक
यह अच़छी तरह से ग़़ो कर सके़।
इस बात का िी ख़़याि रखे़ भक ये
एक दूसरे के भवकास मे़ बाधक
नही़ बने। इसके भिए आप
वभ़ििकि गाऱतभनंग का सहारा िे
सकते है़। इसमे़ कम जगह होने
के बावजूद िी अच़छे खासे प़िांि
िगाए जा सकते है़ और यह

देखने मे़ काफ़ी सुंदर िी िगते है़।  
ग््ो बैग मे् पेड् को लगाएं 

िरेस गाऱ़ेन अथवा अपने घर की छत पर पेड़ िगाने के
भिए सिी आवश़यक सामग़़ी चुनने के बाद सबसे मुख़य कदम
होता है ग़़ो बैग मे़ पेड़ को िगाना। इसके भिए आप इन पेड़ो़
की सीरभिंग अपने घर पर ही तैयार कर सकते है़, नही़ तो
नस़तरी से छोिे पौधे खरीदकर िी िगा सकते है़। इसे पॉि
करने के भिए ग़़ो बैग को पॉभिंग भमट़़ी से आधा िर िे़ तथा
छोिे पेड़ को बीच मे़ रखते हुए धीरे से जड़ो़ को रैिाएं और
पेड़ के चारो़ और भमट़़ी रािे़।  

सही देखभाल सुननन््ित करे् 
िरेस गाऱ़ेन अथवा अपने घर की छत पर िगाए गए पौधे

की सबसे ज़ऱरी होती है देखिाि ताभक वह अच़छी तरह से
िगाने के बाद अच़छे से भवकभसत हो सके़ और उनमे़ रि
रूि िगे। इस बात को सु भनभ़़ित करे़ भक आपके पौधे को
भनयभमत ऱप से पय़ातप़त धूप और पानी भमिता रहे। ग़़ो बैग
की भमट़़ी मे़ नमी बरक़रार रहे इसके भिए आप पेड़ो़ के तने
के चारो़ तरफ़ गीिी घास की परत भबछाकर मल़कचंग कर
सकते है़। पानी देते समय भमट़़ी मे़ नमी की जाँच करे़, भजससे
ओवरवािभरंग की ल़सथभत न बने अऩयथा आपके पौधे मार
सकते है़। छत पर िगाए गए पेड़ अच़छी तरह से ग़़ो करे़ इस
के भिए जैभवक खाद जैसे की वम़़ीकम़पोस़ि, गोबर खाद, नीम
केक, सरसो़ खिी, बायो एनपीके, प़िांि ग़़ोथ प़़मोिर का
इस़़ेमाि कर सकते है़। पेड़ो़ को कीिो़ और रोगो़ से बचाने
के भिए आप नीम तेि जैसे प़़ाकृभतक कीिनाशक का प़़योग
िी कर सकते है़।

नकस तरह से ग््ो बैग मे् उगाते है् पौधे
ग््ो बैग बाग्वानी का चलन बहुत ही

तेज्ी से बढ् रहा है।

आजकल बहुत से लोग बाग्वानी

को हॉबी के तौर पर अपना रहे है्। कुछ

लोग तो ऐसे भी है् जो अपने घर की छत

पर गमलो् या ग््ो बैग मे् पेड् लगाकर

ऑग््ेननक फल व सब्जजयां उगा रहे है्।
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कहते हैं हौंसले
बुलंद हो तो कोई भी
ताकत आपको हरा
नहीं सकती कुछ ऐसा
ही सससंंिम के रहने
वाली अपरासिता के
साथ हुआ है।
अपरासिता ने कडंी
मेहनत के साथ
सससंंिम की पहली
मसहला आईपीएस
असिकारी की
उपलबंधि अपने नाम की है। हालातों को पीछे छोडं कर उनंहें
अपने सपने को पूरा सकया। आपको बता दें सक अपरासिता से
पहले कोई भी मसहला सससंंिम में आईपीएस के तौर पर नहीं
चुनी गई थी लेसकन अपरासिता ने अपनी कडंी मेहनत के
साथ इसतहास रच सदया है। तो चसलए आपको बताते हैं सक
उनंहोंने आईएएस का मुकाम कैसे हाससल सकया...

8 साल की उमंं में खो सदया था सपता का साया 
अपरासिता एक पढंे सलखे पसरवार से तालंलुक रखती हैं

उनके सपता जंंानेंदंं राय सससंंिम में सिसविनल फॉरेसंट
ऑसफसर थे और मां रोमा राय एक टीचर थी। ससफंफ 8 साल
की उमंं में अपरासिता ने अपने सपता को खो सदया था। सपता
के िाने के बाद सारी सिमंमेदारी अपरासिता की मां पर आ
गई। उनकी मां ने हार नहीं मानी और अपने कडंे हौंसलों के
साथ बेटी को मिबूत बनाया और उसे एक अचंछी परवसरश
दी। 

कम उम्् मे् पड् गया था जिम्मेदाजियो् का भाि
सरपोरंसंस की मानें तो अपरासिता ने छोटी उमंं में ही अपनी

मां की सहायता करनी शुरं कर दी थी। इसके सलए वह अपनी
मां के साथ कई सारे सरकारी ऑसफसों में गई। वहां पर
कमंसचासरयों के िनता के साथ रवैये को देखकर बहुत हैरान
हुई। इसी के बाद उनंहोंने इस सससंटम को बदलने का फैसला
ले सलया। 

िाज्य की िह चुकी है् टॉपि
अपरासिता शुरं से ही काफी होनहार छातंंा थी। 12वीं

कंलास में उनंहोंने
95% नंबर लेकर
पूरे सससंंिम में टॉप
सकया था। टॉप
करने पर उनंहें
शंंीमती रतंना पंंिान
मेमोसरयल टंंॉफी से
भी समंमासनत सकया
गया था। खबरों की
मानें तो अपरासिता
के सपता चाहते थे वो
वकालत करके बडंी

वकी ल बने। अपने सपता का सपना पूरा करने के सलए उनंहोंने
साल 2009 में पसंंिमी बंगाल यूसनवसंससटी  ऑफ
जंयूसिसशयल साइंस कोलकाता में से बीए एलएलबी ऑनसंस
की सिगंंी भी ली।

दो बाि क्््क जकया यूपीएससी का पेपि 
अपरासिता ने भले ही वकालत की और जंयूरीसिसशयल

साइंसेि में गोलंि मेिल सलया हो लेसकन इसमें उनका मन
नहीं लग रहा था वह समाि के सलए कुछ अचंछा करना
चाहती थी इससलए उनंहोंने यूपीएससी की तैयारी करनी शुरं
कर दी । साल 2021 में उनंहोंने पहली बार यूपीएससी की
परीकंंा दी और इस परीकंंा में  950 में से 768वीं रैंक हाससल
सकया। यूपीएससी में इतना रैंक आ िाने पर भी अपरासिता
को खुशी नहीं समली और उनंहोंने एक बार सफर से यूपीएससी
की तैयार करनी शुरं कर दी ।

गोिखा गर्ल के नाम से िचा इजिहास 
इसके बाद साल 2012 में अपरासिता ने एक बार सफर

से यूपीएससी की परीकंंा दी और इस बार उनंहोंने 368वां रैंक
हाससल सकया। ससफंफ 28 साल की उमंं में अपरासिता ने
गोरखा गलंस के नाम से सससंंिम की पहली मसहला आईपीएस
असिकारी बनने का सरकॉिंस अपने नाम दिंस करवाया। मीसियो
सरपोरंसंस की मानें तो अपरासिता राय पसंंिम बंगाल कैिर की
आईपीएस असिकारी हैं। एक पुसलस असिकारी होने के साथ-
साथ वह एक अचंछी सखलाडंी भी हैं। ऑल इंसिया पुसलस
बैिसमंटन चैंसपयनसशप में वह रनर-अप भी रह चुकी हैं।

छोटी उम्् मे् उठा पिता का साया

हारी हुई बाजी जीत कर सिस््िम की

पहली मसहला आईपीएि बनी अपरासजता
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सक्िन मे्
िोलेजन िी िमी
होने पर एजजंग िे
लक््ण नजर आने
लगते है.् ऐसे मे ् अगर
आप उम्् िे साथ
अपने शरीर मे्
िोलेजन िे
प््ोडक�्शन िो बढा्ए रखे ्तो आप हर उम््
मे ्यूथफुल जिखेग्े.

उम्् जैसे जैसे बढत्ी है हमारे शरीर मे ्िोलेजन
िा प््ोडक�्शन घटने लगता है. जजसिी वजह से
त�्वचा ढी्ली पडन्े लगती है और िनेसक्टव टीश�्यू
िा लचीलापन िम होने लगता है. जजसिी वजह
जरंिल, लाइन�्स, ज�्वाइंट मे ् सक्टफनेस आजि आने
लगते है.् 

हालांजि िुछ लोगो ् िे चेहरे पर एजजंग िे
लक््ण लंबी उम्् ति नही ् आता. इसिी वजह
उनिे शरीर मे ् िोलेजन िा अजिि प््ोडक�्शन
िहा जा सिता है. अगर आप भी अपनी सक्िन िो
हमेशा यूथफुल बनाना चाहते है ्तो िुछ बातो ्िो
ध�्यान रखे.् शोिो ्मे ्पाया गया है जि अगर आप
90 जिनो ् ति रोज िोलेजन सेप�्लीमेट् यानी
हाइड््ोजलजेड िोलेजन िा सेवन िरे ् तो इसिा
असर आपिे चेहरे पर नजर आने लगेगा.

अगर आप अपने डाइट मे ् जवटाजमन सी िो
शाजमल िरे ्और सक्िन िेयर मे ्भी जवटाजमन सी
प््ोडक�्ट िा इक�्तेमाल िरे ् तो आप सक्िन िी

क�्वाजलटी मे ् सुिार
आएगा. यह िोलेजन िे
प््ोडक�्शन िो बढा्ने मे्
िाफी मिि िरता है. इसिे

जलए आप साइज््िेि चीजो,् हरी
ससज्जयां आजि िो अपने डाइट मे्

शाजमल िरे.्
एि शोि मे ्पाया गया जि आठ

सप�्ताह ति अगर आप एलोवेरा िो
सही मात््ा मे ् खाएं तो

इससे हाथो ्िी सक्िन मे ्िाफी सुिार िेखने िो
जमला, जरंिल िी गहराई िम हुई और िोलेजर
लेवल लगभग िोगुना मात््ा मे ्बढ ्गया. इस तरह
शोि मे ्पाया गया जि अगर आप रोज एलोवेरा िा
सेवन िरे ् तो यह आपिी सक्िन िो यूथफुल
बनाने िा िाम िर सिता है.

एंटीऑक�्सीडेट् िा सेवन आपिी सक्िन िो
फ््ीरेजडिल�्स िे नुिसान से बचाने मे ्मिि िरते
है ्और सक्िन पर एजजंग िी रफत्ार िो िम जिया
जा सिता है. इसजलए आप अपने डाइट मे ् उन
चीजो ्िो खूब शाजमल िरे ्जजनिे सेवन से आपिे
शरीर मे ्एंटीऑक�्सीडेट् िो बढा्या जा सिे.

इसिे अलावा आप अपने डाइट और
लाइफक�्टाइल िो हेल�्िी रखे,् क�्माजिंग और
अल�्िोहल से िूरी बनाएं, िैफीन िा िम से िम
सेवन िरे,् िूप मे ् सक्िन िो प््ोटेक�्ट िरे,्
सनक�्क््ीन और क�्िाफ्फ आजि िा इक�्तेमाल िरे.् इस
तरह आपिे सक्िन िो नुिसान िम होगा और
िोलेजन िा प््ोडक�्शन बार बार प््भाजवत नही्
होगा.

हमेशा के लिए यंग लिखना चाहते हैं?
6 तरीकों से संककन का कोिेजन करें बूकंट



शहद और दूध का मिश््ण बच््े
की अच्छी सेहत के मिए बेहद

फायदेिंद होता है। रोजाना इसका सेवन करने
से बच््े कई तरह की गंभीर बीिामरयो् से
बच सकते है्। इसिे् नेचुरि
शुगर, मवटामिन-सी,
कै ल् शश य ि ,
िै ग् नी मश य ि ,
आयोडीन, मजंक
जैसे पोषक तत्व
िौजूद होते है् जो
बच््ो् की हम््ियां
िजबूत करने से
िेकर पाचन
िजबूत बनाने िे्
िदद करते है्। तो
चमिए आपको बताते है्
इसका सेवन
करने से बच््ो् को
और क्या-क्या
फायदे हो सकते
है्...

मजबूत बनेगी
हड््ियां 

यमद बच््ो् की
कि उम्् से हम््ियां
िजबूत हो तो उन्हे्
आगे चिकर हम््ियो् से जुड्ी कोई भी सिस्या नही् होती।
दूध और शहद से बने मिश््ण िे् कैल्शशयि काफी अच्छी
िात््ा िे् िौजूद होता है जो बच््े की हम््ियां िजबूत बनाने
िे् िदद करता है इसके अिावा यह मिश््ण कैल्शशयि
की किी भी दूर करता है।

पानी की कमी होगी दूर 

बच््े अक्सर पानी का सेवन कि करते है् मजसके
कारण उनके शरीर िे् पानी की किी हो जाती है। ऐसे
िे् शहद एक ऐसा तरि पदार्थ होता है जो बच््ो् को

हाइड््ेट रखता है। दूध और शहद से बना मिश््ण बच््े
के शरीर िे् इिेक्ट््ोिाइट्स को बढ्ाता है और पानी की
किी दूर करता है।

एनज््ेडिक बने्गे बच््े

इस मिश््ण िे् राइबोफ्िेमवन,
मवटामिन्स िौजूद होते है् जो बच््ो्

को खाने के एनज््ी िे् बदिते
है्। इसके अिावा मिश््ण िे्

िौजूद सैचुरेटेड फैट बच््े
को एनज््ेमटक बनाने िे्
िदद करता है।  

दांतो् मे् कैडििी का
खतरा होगा कम 

दांतो् के मिए
कैल्शशयि बेहद

फायदेिंद िाना जाता है।
वही् इस मिश््ण िे् कैल्शशयि

और फॉस्फोरस दोनो् ही अच्छी
िात््ा िे् िौजूद होते
है् यह दोनो् पोषक
तत्व दांतो् को
िजबूत करके उनिे्
कैमवटी का खतरा
कि करने िे् िदद
करते है्। 

पाचन रहेगा स्िस्थ 

दूध िे् पाए जाने
वािे पोषक तत्व
पाचन स्वस्र बनाने

िे् िदद करते है्। यमद बच््े को कब्ज की सिस्या रहती
है तो आप उन्हे् ठंडा दूध मपिा सकते है्। इसके अिावा
शहद िि को िुिायि बनाने िे् िदद करता है मजससे
कब्ज की सिस्या नही् होती । 

कैसे करिाएं बच््े को सेिन?

ज्यादातर बच््े दूध का सेवन नही् करते ऐसे िे् आप
उन्हे् दूध िे् शहद मििाकर दे सकते है्। यमद आपका
बच््ा छ: िहीने का है उसके मिए िां का दूध ही
फायदेिंद है।
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पाचन
से लेकर बच््े की

हड््ियां मजबूत करेगा
दूध और शहद का

डमश््ण 
पेरे्ट्स जाने् 

5 फायदे
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गंभीर बीमाररयों में डायरबटीज भी एक है. इसका
सबसे बडंा कारण अनहेलंदी लाइफसंटाइल और गलत
खानपान है. आज करोडंों
की तादाद में लोग
इस बीमारी से
जूझ रहे हैं.
द र अ स ल ,
डा य रब टी ज
से परेशान
लोगों को
बंलड शुगर बढं
जाता है, रजसे
रजंदगीभर कंटंंोल करने
की जरंरत पडंती है. इस रडजीज की शुरंआत धीरे-धीरे
होती है और शुरंआत में लोग इसकी पहचान नहीं
कर पाते. यही वजह है रक समसंया और
बढं जाती है.

ऐसे में जरंरी है रक खानपान
पर एहरतयात बरतें. कंयोंरक
डायरबटीज के मरीजों को सबसे
जंयादा अपने खानपान पर ही
धंयान देना होता है. इन लोगों की
छोटी सी लापरवाही ही बंलड में
शुगर लेवल को बढंा देती है. इसरलए
बेहतर है रक अपने डाइट में बदलाव लाएं.
हेलंदी भोजन करें. हालांरक डायरबटीज में कुछ सबंबजयों
को खाने से बचना चारहए. ये सबंबजयां इंसुरलन के
उतंपादन को कम कर देती हैं. आइए जानते हैं डायरबटीज
के मरीजों को रकन चीजों को खाने से बचना चारहए.
डायरबटीज में इन 5 सबंबजयों को खाने से बचें

आलू
डायरबटीज के मरीजों को आलू का सेवन करने से

बचें. दरअसल, आलू का गंलाइसेरमक इंडेकंस 70 से 90
के बीच होता है, जो बहुत जंयादा है. इसमें काबंंोहाइडंंेट
जंयादा होता है, जो बंलड शुगर को बढंाने में असरदार होता
है. 100 गंंाम आलू में 30 गंंाम काबंंोहाइडंंेट और 2 गंंाम

फाइबर होता है, जो तेजी से बंलड शुगर को बढंाता है.
सब्जियो् का िूस

एकंसपटंट के मुतारबक, डायरबटीज में सबंबजयों के जूस
का सेवन करने से बचना चारहए. चाहें गाजर का जूस ही
कंयों न हो. बता दें रक, गाजर का जूस पीने से बंलड में
शुगर का संंर तेजी से बढं सकता है. ऐसा इसरलए,
कंयोंरक इन जूस में फाइबर की कमी होती है, इसरलए
इसका सेवन करने से आपका बंलड शुगर तेजी से
बढंेगा.

मक्् ा
डायरबटीज में मकंंा का सेवन करने से भी बचना

चारहए. कंयोंरक, जंयादातर लोग जानकारी के अभाव में भुटंंे
का सेवन कर लेते हैं. बता दें रक, मकंंा का गंलाइसेरमक
इंडेकंस 55 है, जो मीरडयम कैटेरगरी में आता है, लेरकन

इसमें काबंंोहाइडंंेट की मातंंा अरधक होती है. यही
वजह मकंंा तेजी से बंलड शुगर बढंा

सकती है. ऐसे में रजन लोगों का बंलड
शुगर हाई रहता है वो मकेंं के
सेवन से परहेज करें.

रतालू
डायरबटीज में रतालू के सेवन

से बचना चारहए. कंयोंरक जंयादातर
लोग रतालू का कचालू बनाकर फ्ंंट

चाट के रंप में सेवन करते हैं. लेरकन
ऐसा करना गलत है. बता दें रक, रतालू का

सेवन करने से बंलड में शुगर का संंर तेजी से बढं सकता
है. रतालू का गंलाइसेरमक इंडेकंस 65 के करीब होता है
और भरपूर काबंंोहाइडंंेट होता है. यही वजह है रक ये तेजी
से शुगर लेवल को बढंाता है.

मैदे की चीिे्
डायरबटीज के मरीजों को भूलकर भी मैदे से बनी

चीजों को नहीं खाना चारहए. कंयोंरक डायरबटीज के रलए
मैदा बेहद खतरनाक मानी जाती है. यह चीनी की तरह ही
बंलड में शुगर की मातंंा को बढंाने का काम करती है. यरद
आप ऐसा करते हैं तो आपका बंलड शुगर लेवल कंटंंोल
से बाहर हो सकता है.

डायबिटीज मरीजों के बिए घातक
हैं ये 4 सबंजजयां, भूिकर भी न िगाएं हाथ



22 अक्टूबर 2023 14

अगर आप भी अपने चेहरे पर बेहतर गला पाना चाहते हैं
तो इसके ललए पील ऑफ मासंक का इसंंेमाल कर सकते हैं

संसकन केयर के ललए हम बहुत सारे तरीकों का इसंंेमाल
करते हैं परंतु कोई उपाय तब काम आता है जब हमारी संसकन
पूरी तरह से साफ हो जाती है। संसकन पूरी तरह से साफ होने
के ललए पंंोडकंट को संसकन के अंदर तक जाना बहुत ही जंयादा
जरंरी होता है लजसके जलरए ही हमें बेसंट लरजलंट लमल सकता
है। संसकन की डीप कंलीलनंग करने के ललए केवल फेस वॉश
जरंरी नहीं होता है बसंलक कभी-कभी पील ऑफ मासंक को भी
अपंलाई लकया जाता है। इसके जलरए संसकन को एकंसफोललएट
लकया जा सकता है और डीप कंलीन भी लकया जा सकता है।
अगर आप भी अपने चेहरे पर बेहतर गला पाना चाहते हैं तो
इसके ललए पील ऑफ मासंक का इसंंेमाल कर सकते हैं लेलकन
इसका इसंंेमाल करते समय छोटी-छोटी बातों का धंयान रखना
जरंरी होता है।

सबसे पहले स्किन िो किया जाता है क्लीन
यह बात लबलंकुल सच है लक पील ऑफ मासंक के जलरए

संसकन को साफ लकया जा सकता है परंतु इसका मतलब यह
नहीं होता है लक आप सीधे ही पील ऑफ मासंक को संसकन पर
अपंलाई कर ले। हमेशा यह धंयान रखें लक इसका इसंंेमाल
करने से पहले आपको अपने चेहरे का मेकअप गंदगी और
अलतलरकंत तेल को लरमूव करना होता है। इसके बाद ही मासंक
को बेहतर ढंग से लचपकाए जा सकता है और इसका बेहतर
लरजलंट भी तभी लमलता है।

पैच टेक्ट िरना है जर्री
वैसे तो पील ऑफ मासंक हर तरह से पंंभालवत होता है

लेलकन यह जरंरी नहीं होता है लक वह हर तरह की संसकन के
ललए बेहतर सालबत हो। इसीललए अपने पूरे चेहरे पर मासंक
लगाने से पहले आपको एक बार पैच टेसंट जरंर करना चालहए।

इससे आपको यह जानकारी लमल जाएगी की पील ऑफ मासंक
में लजन चीजों का इसंंेमाल लकया गया है उनसे आपको लकसी
भी पंंकार का कोई लरएकंशन तो नहीं है। इसके बाद ही पील
ऑफ मासंक को पूरे चेहरे पर अपंलाई करना चालहए।

से्कसकटव एकरया िा िरे् बचाव
वैसे तो पील ऑफ मासंक का इसंंेमाल पूरे चेहरे पर लकया

जा सकता है परंतु जब आप इसे संसकन पर अपंलाई करते हैं तो
एक समान रंप से लगाना जरंरी होता है। इसी के साथ यह
भी देखें लक यह चेहरे के सेंलसलटव एलरया जैसे की आंखें आइबंंो
ललपंस इन सभी से बचकर ही पील ऑफ मासंक को अपंलाई
करना चालहए।

सूखने िे कलए दे पय्ााप्त समय
पील ऑफ मासंक बेहतर तरीके से तब ही काम करता है

जब उसे पयंाापंत समय सूखने के ललए लमल जाता है। अगर वह
पूरी तरह से नहीं सूखता है तो उसे लरमूव करने में काफी
परेशानी हो सकती है इसीललए जब उसे लरमूव करते हैं तो
हमेशा यह देख ले लक वह जंयादा लगला या लचपलचपा तो नहीं
है। अगर वह पूरी तरह से सूख गया है तभी आप उसे लरमूव
करें।

सही तरह से िरना चाकहए करमूव
पील ऑफ मासंक को लरमूव करने का तरीका होता है।

अगर आप उस मासंक को सही तरीके से लरमूव नहीं करते हैं
तो इससे संसकन को नुकसान पहुंच सकता है इसीललए हमेशा
पील ऑफ मासंक को लरमूव करते समय लकनारो से शुरं करना
चालहए और ऊपर की तरफ पील करना चालहए।

यह कुछ छोटी-छोटी जानकारी होती है जो पील ऑफ
मासंक अपंलाई करते समय धंयान रखना बहुत ही जंयादा जरंरी
होता है। अनंयथा इसकी वजह से आपकी संसकन को परेशानी
का सामना करना पडं सकता है।

घर पर कर रहे हैं

पील ऑफ मासंक 

का इसंंेमाल

तो इन टिप्स को ना करे् अनदेखा
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जो लोग देर रात तक
जागते हैं, फिर देर से खाना
खाते हैं और शराब पीते हैं.
फिर सुबह उठकर कभी नाशंता
नहीं करते हैं. ऐसे लोगों में
कैंसर का खतरा जंयादा देखा
गया है.

फजन लोगों में देर रात तक जागने
और फिर उठकर बंंेकिासंट फकए फबना घर से
फनकलने की आदत बना ली है, ऐसे लोगों को अपनी
आदत बदलने की जरंरत है. अमेफरका में हुए एक
अधंययन में सामने आया है फक जो लोग आदतन
बंंेकिासंट नहीं करते हैं, ऐसे लोगों में पेट और आंतों
के कैंसर का खतरा देखा गया है. अमेफरका में 62746
लोगों पर यह अधंययन फकया गया. सभी अधेडं उमंं
50 साल के आसपास के थे.

कैंसर रोग फिशेषजंं डॉकंटर शंयाम अगंंिाल का
कहना है फक जो लोग रोजाना देर रात तक जागते हैं,
फिर देर से खाते हैं और अकंसर पाटंंी में रहते हैं,
शराब पीते हैं, िो सुबह उठकर कभी नाशंता नहीं
करते हैं, इसफलए उनमें कैंसर का खतरा जंयादा देखा
गया है. कैंसर भी लाइि संटाइल की बीमारी है. जो
लोग हेलंदी लाइि संटाइल, मतलब सही समय पर
हेलंदी खाना खाते हैं और वंयायाम करते हैं, उनंहें ये
खतरा कम होता है.

कैंसर का खतरा

फंंििेंफटि हेलंथकेयर एकंसपटंट डॉकंटर फशखा शमंाट
ने बताया फक बंंेकिासंट लेना जरंरी है, लेफकन कंया
लेना चाफहए, यह जानना भी जरंरी है. फजन लोगों को

गैसंफंंिक और एफसफडक िंंॉबंलम है, िो अगर सुबह
खाली पेट रहते हैं तो पेट में एफसड बनता है और िो
आंतों की दीिार को डैमेज करता है. कभी-कभी
इसकी िजह से अलंसर भी होता है और लगातार यह
होता रहे तो ये कैंसर में बदल जाता हैं.

बंंेकफासंट में कंया लेना चाहिए?

डॉकंटर फशखा शमंाट ने बताया फक एफसड की
फदकंंत फजनंहें हैं, ऐसे लोगों को सुबह उठकर सबसे
पहले सौंि, अजिाइन और अदरक का पानी लेना
चाफहए. फिर कुछ समय बाद कोई िल खाएं फिर
अनाज की कोई चीज खानी चाफहए, जैसे इडली,
पोहा, सबंबजयों के साथ बना नमकीन दफलया लेना
चाफहए.

हिन में अनाज का सबसे अचंछा पाचन

फजनंहें एफसफडक िंंॉबंलम है, उनंहें दही, दूध या
इससे बनी चीजें और पराठे नहीं खाना चाफहए. फंंाइड
चीजें खाने से फबलंकुल बचें. इसके बाद दोपहर में दो
बजे लंच करें. अनाज का सबसे अचंछा पाचन फदन में
होता है, सूरज ढलने के बाद जैसे जैसे शाम बढंती
है, िैसे िैसे पाचन फंंिया भी धीमी पडंती जाती है,
इसफलए रात में सूप लेना अचंछा रहता है.

सावधान! ब््ेकफास्ट न करने 

की  आदत पड् सकती है भारी

इन बीमाररयो् का है खतरा
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तिब्बि मे् स्थिि कैलाश पर्वि का तिंदू ग््ंिो् मे् तरशेष
उल्लेख िै। कििे िै् तक कैलाश पर्वि भगरान का
तनरास थ्िान िै, यिां पर र अपने पूरे पतररार के साि
रििे िै्। इस पर्वि से जुड्े कई सारे रिथ्य भी िै्। लोगो्
का मानना िै तक यिां कई चमत्कार िोिे रििे िै्। कोई
भी व्यस्ति अभी िक इस पर्वि की चढ्ाई निी् कर पाया
िै। तिंदू मान्यिाओ् के अनुसार भगरान तशर आज भी
कैलाश पर्वि पर अपने पतररार के साि तनरास करिे िै्।
उनके साि कई देरी- देरिाओ् और मुतनयो् का भी
तनरास थ्िान िै, तजस रजि से कोई भी आम इंसान निी्
जा सकिा िै। कैलाश पर्वि पर चढ्ने के तलए खास तसद्््
की जर्रि िोिी िै। ऐसा इंसान तजसने कभी पाप ना
तकया िो, रो िी इस पर्वि पर तजंदा चढ् सकिा िै। अब
िो कैलाश पर्वि की चढ्ाई करने मना िै, पर तजन्िो्ने
पिले भी तजसने पर्वि पर चढ्ाई करनी की कोतशश की
िै, रो नाकाम रिे िै्।

गूंजती है डमरू और ऊँ की आवाज
थ्िानीय लोगो् का किना िै कैलाश पर्वि के

आसपास डमर् और ऊँ की आराज सुनाई देिी िै। यिां
आने राले दश्वनाि््ी और पय्वटक भी ये आराज सुनिे िै्।
ये आराजे् किां से आिी िै, ये बाि िो राज िी िै।
िालांतक रैज््ातनको् का मानना िै तक पिाड् पर मौजूद
बर्फ से िरा के टकराने से ये ध्रतन उत्पन्न िोिी िै।
पौरातिक मान्यिाओ् के अनुसार कैलाश पर्वि पर

अलौतकक शस्ति का रास िै। यिां पुण्य आत्माएं रििी
िै्। इसे थ्रग्व का द््ारा भी किा जािा िै। कई िपथ्री
आज भी यिां िप करिे िै्, उन्िे् खलल न पड्े इसतलए
कोई व्यस्ति ऊपर निी् जा सकिा। अगर कोई शख्स
ऊपर चढ्ने की कोतशश भी करिा िै, िो कोई न कोई
अड्चन जर्र आ जािी िै, या तरर उसकी मौि िो जािी
िै।

बौदूू और जैन धमूम का भी पववतूू 
सूथल है कैलाश पवूमत

तिंदुओ् के अलारा कैलाश पर्वि बौद्् और जैन धम्व
के लोगो् के तलए धात्मवक थ्िल िै्। जैन धम्व मे् इस क््ेत््
को अष््ापद किा गया िै। रिी् बौद्् धम्व के अनुयायी
इसे बुद्् का तनरास थ्िान मानिे िै्। बुद्् के डेमचौक
र्प को कैलाश पर्वि से िी तनर्ावि तमला िा। कैलाश
पर्वि की धात्मवक मान्यिाओ् को देखिे िुए चीनी
सरकार ने इस पर चढ्ने पर प््तिबंध लगाया िुआ िै।

कैलाश पवूवत पर गूंजती है 

डमरू और ऊँ 
की आवाजेू
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नई डिश बनाने के डिए कई चीजो़
को साथ डििा डिया जाता है. इनिे़ से
कुछ फूि का कॉम़बबनेशन काफी
फायिेिंि होता है तो वही़ पोषक तत़वो़
से भरपूर होने के बाि भी कुछ फूड़स
को साथ िे़ खाना सेहत के डिए सही
नही़ िाना जाता है.

इन फूडंस को साथ िें मिलाकर खाना
हेलंथ के मलए है बेहद नुकसानदायक

फॉलो करें
सेहतिंि रहने के डिए पोषक तत़वो़ से

भरपूर चीजे़ तो खाना जऱरी होता ही है. इसके
साथ ही यह भी जऱरी है डक इऩहे़ सही तरीके
से खाया जाए. खाने िे़ भी िोग अक़सर
एक़सपेडरिे़ट करते रहते है़ और कई चीजो़ के
कॉम़बबनेशन से नई डिश तैयार करते है़. कई
बार हि कुछ खाने के बाि अचानक बीिार हो जाते है़ और
इसके पीछे की वजह नही़ सिझ पाते है़. बता िे़ डक फूड़स
के कुछ कॉम़बबनेशन फायिेिंि भी हो सकते है़ तो वही़ कुछ
फूड़स को साथ िे़ डििाकर खाना आपकी सेहत के डिए
नुकसानिायक भी हो सकता है.

अच़छी हेल़थ के डिए बेहि जऱरी है डक डजन फूड़स को
आप डििाकर खा रहे है़, उनके बारे िे़ सही जानकारी हो.
ज़यािातर िोगो़ को िगता है डक िो पोषक तत़वो़ से भरपूर
िो फूड़स को अगर डििाकर खाया जाए तो भरपूर िात़़ा िे़
ऩयूड़़िशन डिि सकते है़, हािांडक कुछ ऐसे फूड़स है़ जो
पोषक तत़वो़ से भरपूर होने के बाि भी साथ िे़ डििाकर नही़
खाना चाडहए.

दही और फूंंटंस
िोग िही िे़ कई तरह के फूड़स आडि

िािकर खाते है़, हािांडक इस बात का ध़यान रखना चाडहए
डक िही के साथ खट़़े फि डििाकर न खाएं. िही और फिो़
का कॉम़बबनेशन डबल़कुि भी अच़छा नही़ िाना जाता है.
इससे आपको पाचन िे़ सिस़या के साथ ही एिज़़ी हो
सकती है.

िछली और दूध
िछिी खाने के बाि अगर आप तुरंत िूध पीते है़ तो यह

नुकसानिायक हो सकता है, क़यो़डक
िछिी और िूध िोनो़ िे़ ही प़़ोटीन
होता है. इसके अिावा िोनो़ की
तासीर भी अिग होती है. इसडिए
अगर िछिी और िूध को साथ िे
डिया जाए तो इससे आपके पाचन
िे़ गड़बड़ी हो सकती है.

िूध और केिा
बनाना शेक तो आप भी पीते

हो़गे. ये
िोनो़ ही चीजे़ काफी पौड़़िक होती है़ िेडकन कुछ डसचुएशन
िे़ इससे सेहत को नुकसान भी पहुंच सकता है. बनाना शेक
काफी ज़यािा कैिोरी से भरपूर होता है. इन िोनो़ को साथ
िे़ डििाकर पीना आयुव़़ेि के डहसाब से सही नही़ िाना जाता
है. डजन िोगो़ को सि़़ी-जुकाि या डफर पेट से जुड़ी
सिस़याएं हो उऩहे़ भूिकर भी ये िोनो़ चीजे़ साथ िे़ नही़
खानी चाडहए.

दही और िूली
िोग कई बार िूिी के पराठे बड़े शौक से िही के साथ

खाते है़, इसका रायता भी बनाया जाता है, िेडकन िही और
िूिी का कॉम़बबनेशन सेहत के डिए अच़छा नही़ िाना जाता
है. इन िोनो़ चीजो़ को साथ डििाकर अगर ज़यािा खा डिया
जाए तो सेहत के डिए नुकसान पहुंच सकता है.

इन चीजों को मिलाकर

खाने की न करें गलती

सेहत को पड़ सकता है भारी



एक्ट््ेस सारा अली खान की गिनती
इंडस्ट््ी की सबसे खूबसूरती एक्ट््ेसेस मे्

होती है। वो अपने बोल्ड और गडफरे्ट लुक के गलए
काफी जानी जाती है्। सारा खूबसूरत होने के साथ-साथ
अपनी मे्टली और गफजाकल गफटनेस के गलए काफी
जानी जाती है्। उनकी यह पॉगजगटव एनज््ी उन्हे् और भी
खूबसूरत बनाती है। उनके फै्स उनकी
खूबसूरती का राज जानना चाहते
है्। हाल ही मे् एक्ट््ेस ने
बताया गक सारा ने अपनी
मां अमृता गसंह द््ारा
बताए हुए ब्यूटी गटप्स
का इस््ेमाल करती है्।
आइए आज हम आपको
बताते है् इनके बारे मे्....

ये हैं सारा अली खान 
के बंयूटी टटपंस....

l सारा कहती है् गक वो कुछ बी ब्यूटी प््ोडक्ट्स पर
भरोसा करती है्। एक्ट््ेस को कोलोसल मस्कारा काफी पसंद
है। इसे वो ग्लोसरीन
के साथ यूज करती
है्।

l एक्ट््ेस कहती

है् गक वो अपनी मां
द््ारा बताए िए कई
ब्यूटी गटप्स अपनाती
है्। सारा की मां हमेशा
उन्हे् ज्यादा पानी पीने
की सलाह देती है्।
ज्यादा पानी पीने से बॉडी
हाइड््ेट रहती है्। साथ ही
स्सकन भी ग्लो करती है।

l एक्ट््ेस ना गसफ्फ फल खाती है् बस्लक उसे अपने

फेस पर भी जर्र लिाती है्। ऐसा करने से उनके फेस
का ग्लो काफी बढ्ता है।

l खूबसूरत गदखने के गलए डाइट पर ध्यान देना

सबसे ज्यादा जर्री होता है। वो हमेशा हेल्दी डाइट
लेती है्। इसके गलए वो अपनी डाइट मे् अंडे, हरी
सस्बजयां, ब््ाउन राइस, मछली, गचकन लेती है्। उन्हो्ने
बताया गक मे् सीगमत मात््ा मे् ही खाती हूं।

l हेल्दी स्सकन के गलए सबसे ज्यादा जर्री है गक

आप भरपूर नी्द ले्। अच्छी नी्द लेने से स्ट््ेस कम
होता है।
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लिना मेिअप 
िे भी दमिती है

सारा िी त्वचा

ग्लोइंग स्किन िे ललए अपनाती है्
मम्मी अमृता िे ये नुक्खे
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ब््ोकली वैसे दिखने मे् तो गोभी जैसा नजर
आता है, लेदकन उससे कही् ज्यािा
फायिेमंि होती है। इसमे् भरपूर मात््ा मे्
प््ोटीन पाया जाता है। बता िे् प््ोटीन भी
हमारे शरीर के दलए बहुत जर्री है।
इसदलए प््ोटीन की पूद्ति के दलए इसका
सेवन कर सकते है्। साथ ही इसमे् कैल्शशयम,
काब््ोहाइड््ेट, आयरन, दवटादमन ए, सी और कई
िूसरे पोषक तत्व पाए जाते है्. इसमे् कई प््कार के
लवण भी पाए जाते है्, जो शुगर लेवल को संतुदलत
बनाए रखने मे् मििगार है्....

इमंयूदनटी को बूसंट करता है बंंोकली
ब््ोकली मे् दवटादमन सी प््चूर मात््ा मे् पाई जाती है।

दवटादमन सी शरीर के इम्यून दसस्टम को बूस्ट करने और
संक््मण से बचाने मे् मििगार है।

दिल को रखती है संवसंथ 
इसमे् पाए जाने वाले

सेलेदनयम और ग्लूकोदसनोलेट्स
जैसे तत्व दिल को स्वस्थ रखने
वाले प््ोटीन को बढ़ाने का काम
करते है्। इसदलए यह दिल की
सेहत के दलए बहुत फायिेमंि है।

लीवर को करता है मजबूत
ब््ोकली को डाइट मे् शादमल

करने से दलवर क््दत का जोदखम

कम होता है। साथ ही फैटी दलवर की समस्या मे् लाभ
दमलता है। इसदलए लीवर को मजबूत बनाने के दलए

ब््ोकली का सेवन करना चादहए।
पंंेगंनेंट मदहलाओं के दलए भी लाभकारी 

ब््ोकली मे् मौजूि प््ोटीन, आयरन, फोलेट और
दवटादमन सी जैसे पोषक तत्व प््ेग्ने्ट मदहलाओ् के दलए
जर्री माने जाते है्। इसदलए प््ेग्ने्ट मदहलाओ् को इसका

सेवन जर्र करना
चादहए।
हदंंियों और िांतों की

सेहत का रखती है
खंयाल

इसमे् कैल्शशयम
प््चुर मात््ा मे् पाए जाते
है्। जो हद््ियो् और िांतो्
के दलए बहुत लाभकारी
है।

दिल से लेकर िातों तक को मजबूत 
करती है बंंोकली, इसे खाने के अनेक फायिे
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भारतीय इततहास के इततहास में,
रानी लकंंंमीबाई, तिनंहें अकंसर
'योदंंा रानी' के रंप में िाना
िाता है, को उनकी तनडर
भावना और दृढं संकलंप के तलए
मनाया िाता है। तमथक और
तथंय दोनों में डूबा उनका
िीवन पीतंढयों को आकतंषित
करता रहता है। इस लेख का
उदंंेशंय उनकी असाधारण यातंंा
के कम जंंात पहलुओं पर
पंंकाश डालना है।
रानी लकंंंमीबाई का पंंारंतभक
िीवन उनके बाद के कारनामों
की एक मनोरम पंंसंंावना पंंदान
करता है। मतणकतंणिका के रंप
में िनंमी, उनंहोंने अपने पंंारंतभक
वषंि िीवंत शहर वाराणसी में
तबताए। उनका पालन-पोषण
पारंपतरक से बहुत दूर था,
कंयोंतक उनमें घुडंसवारी और
माशंिल आरंि के पंंतत आकषंिण
था, ऐसे कौशल िो उनके भागंय
को आकार देने में महतंवपूणंि
भूतमका तनभाएंगे।
मतणकतंणिका का बचपन तिजंंासु
और साहसी भावना से तचहंननत
था। उनंहोंने अदंंंत तनडरता और
जंंान के तलए एक अतृपंत पंयास
पंंदतंशित की, ऐसे गुण िो उनके
भतवषंय के पंंयासों में उनके
काम आएंगे। उसके माता-तपता
ने उसके अतंंितीय गुणों को
पहचाना और उसे अपनी रंतचयों
को आगे बढंाने के तलए
पंंोतंसातहत तकया।
महारािा गंगाधर राव से तववाह
14 साल की उमंं में
मतणकतंणिका के िीवन में एक
महतंवपूणंि मोडं आया िब
उनकी शादी झाँसी के महारािा
गंगाधर राव से हुई। इस तमलन
ने उनके िीवन में एक नए अधंयाय
की शुरंआत की, तिससे वह एक
सशकंत नेता के रंप में उभरीं।
0महारािा गंगाधर राव के साथ
मतणकतंणिका का तववाह तसरंफ एक
वैवातहक गठबंधन नहीं था बहंलक

आपसी समंमान और पंंशंसा पर
आधातरत एक साझेदारी थी। महारािा
ने उनके साहस और बुतंंद को
पहचाना, ये गुण िलंद ही झाँसी पर
शासन करने में सहायक होंगे।
रानी लकंंंमीबाई में पतरवतंिन
उनकी शादी के बाद, मतणकतंणिका

को लकंंंमीबाई नाम तदया गया, िो
झाँसी की रानी के रंप में उनकी नई
भूतमका को दशंािता है। इस पतरवतंिन
ने उनकी उलंलेखनीय यातंंा की
शुरंआत को तचहंननत तकया, तिसने
अंततः इततहास के इततहास में उनका
नाम दिंि कराया।

रानी लक्््मीबाई के बारे् कुछ अनसुनी बाते्
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रानी लक्््मीबाई के र्प मे्, उन्हो्ने जल्द ही खुद को झाँसी के
लोगो् का प््िय बना पलया। उनके नेतृत्व मे् पजम्मेदारी की गहरी
भावना और अपने पवषयो् के ि््पत अटूट ि््पतबद््ता थी। वह
रानी की पारंपपरक भूपमका से संतुष्् नही् थी्; वह एक न्यायप््िय
और दयालु शासक बनने की आकांक््ा रखती थी।
चूक का पसद््ांत
रानी लक्््मीबाई के जीवन के महत्वपूर्ण क््रो् मे् से एक
लॉर्ण रलहौजी द््ारा रॉक्प््िन ऑफ लैप्स की शुर्आत थी।
इस नीपत, पजसने गोद पलए गए बच््ो् को परयासतो् की
पवरासत के अपिकार से वंपचत कर पदया, के दूरगामी
ि््भाव थे। झाँसी के मामले मे्, इसका मतलब था पक रानी
लक्््मीबाई के दत््क पुत्् दामोदर राव को पसंहासन के
अपिकार से वंपचत कर पदया गया था।
चूक का पसद््ांत केवल नीपत का मामला नही् था बल्लक
झाँसी की स्वायत््ता के पलए सीिा खतरा था। इसने उसके
शासन के मूल मे् अप््ित्वगत चुनौती उत्पन्न कर दी। ऐसे
अन्याय के सामने रानी लक्््मीबाई का संकल्प अटल था।
1857 का विद््ोह
वष्ण 1857 उस पवस्फोट का गवाह बना पजसे अक्सर
भारतीय पवद््ोह या पसपाही पवद््ोह के र्प मे् जाना जाता
है। रानी लक्््मीबाई की अदम्य भावना ने उन्हे् प््िपटश ईस्ट
इंपरया कंपनी के पखलाफ हपथयार उठाने के पलए ि््ेपरत
पकया, और पवद््ोह मे् एक ि््मुख व्यल्कत बन गई्।
कई अन्य लोगो् की तरह रानी लक्््मीबाई का भी मानना   था
पक दमनकारी प््िपटश शासन को चुनौती देने का समय आ
गया है। उन्हो्ने चूक के पसद््ांत को पपरवत्णन के उत्ि््ेरक
और न्याय और स्वायत््ता के पसद््ांतो् के अपमान के र्प
मे् देखा। पवद््ोह केवल पवद््ोह का काय्ण नही् था; यह
अपने लोगो् के सम्मान और अपिकारो् की लड्ाई थी।
रानी ने अपनी ि््जा को संगपठत करने, उनमे् उद््ेश्य की
भावना पैदा करने और एक स्वतंत्् और संि््भु झाँसी की
साझा दृप््ष पैदा करने मे् महत्वपूर्ण भूपमका पनभाई थी।
उनके साहसी काय्ण पकंवदंती बन गए, क्यो्पक उन्हो्ने
पनररता से अपनी तलवार लहराते हुए युद्् मे् अपने
सैपनको् का नेतृत्व पकया।
रानी लक्््मीबाई जहां एक असािारर नेता थी्, वही् वह
एक कुशल योद््ा भी थी्। तलवारबाजी और पनशानेबाजी
मे् उनकी दक््ता महान थी। ऐसा कहा जाता है पक वह
केवल अपने महल की सुरक््ा से आदेश देकर संतुष्् नही्
थी; उदाहरर पेश करते हुए वह युद्् के मैदान मे् उतरी्।
रानी लक्््मीबाई की शस्््् पवद््ा मे् पनपुरता उनके सैपनको्
के पलए ि््ेररा का स््ोत थी। खतरे के सामने उसकी
पनररता और युद्् मे् खुद को संभाले रखने की उसकी
क््मता ने उसे अपने सैपनको् का प््िय बना पदया। यह पसफ्फ
उसकी उपापि नही् थी पजसने उसे सम्मान पदलाया; यह
अपने लोगो् के साथ लड्ने की उसकी इच्छा थी।
उनकी तलवार, जो उनके संकल्प और संकल्प का ि््तीक
थी, "झाँसी की तलवार" के र्प मे् जानी जाने लगी। यह
उनके उद््ेश्य के ि््पत उनकी अटूट ि््पतबद््ता और पकसी
भी कीमत पर अपने राज्य की रक््ा करने की उनकी
तत्परता का ि््पतपनपित्व करता है।
युद्् की उथल-पुथल के बीच, रानी लक्््मीबाई को

यल्कतगत त््ासपदयो् का सामना करना पड्ा जो
उनके लचीलेपन का ि््मार था। संघष्ण मे् उसने
अपने बेटे को खो पदया, एक ह्दय पवदारक क््पत
पजसने कई लोगो् की आत्मा को तोड् पदया होगा।
हालाँपक, रानी लक्््मीबाई कोई सामान्य नेता नही् थी्।
उसने अपने दद्ण से ताकत हापसल की और इसे लड्ाई
जारी रखने के पलए एक ि््ेरक शल्कत के र्प मे् इि््ेमाल
पकया। इन नुकसानो् के बावजूद, अपने लोगो् और अपने
उद््ेश्य के ि््पत उनकी अटूट ि््पतबद््ता, उनके असािारर
चपरत्् का ि््मार है।
विि्ाासि और अंविम लड्ाई
प््िपटश सेना के हाथो् झाँसी के पतन के बाद, रानी
लक्््मीबाई और उनके वफादार सैपनको् को पनव्ाणसन का
सामना करना पड्ा। झाँसी की हार पनस्संदेह एक
महत्वपूर्ण झटका थी, लेपकन यह उसकी कहानी के अंत
से बहुत दूर थी। वह पफर से संगपठत हुई और अपने राज्य
को पुनः ि््ाप्त करने के पलए दृढ् संकल्लपत होकर अपनी
लड्ाई जारी रखी।
ग्िावलयर का युद््
ग्वापलयर की ऐपतहापसक लड्ाई मे्, रानी लक्््मीबाई ने
प््िपटश सेना के पखलाफ बहादुरी से नेतृत्व पकया। यह
लड्ाई उनके जीवन के पनर्ाणयक क््रो् मे् से एक सापबत
होगी। पबना पकसी सीमा वाले साहस के साथ, वह भयंकर
युद्् मे् लगी रही, अपने सैपनको् को एकजुट पकया और
अपने पवरोपियो् के पदलो् मे् रर पैदा पकया।
ग्वापलयर की लड्ाई ने रानी लक्््मीबाई के अटूट संकल्प
और उनके साथ लड्ने वालो् को ि््ेपरत करने की उनकी
क््मता को ि््दप्शणत पकया। हालाँपक लड्ाई अंततः झाँसी की
जीत मे् पपररत नही् हुई, लेपकन यह वीरता और अवज््ा
का ि््दश्णन था पजसने इपतहास पर एक अपमट छाप छोड्ी।
रािी लक्््मीबाई की विरासि
भारिीय स्ििंत््िा पर प््भाि
रानी लक्््मीबाई के संघष्ण ने बड्े भारतीय स्वतंत््ता आंदोलन
मे् महत्वपूर्ण भूपमका पनभाई। उनकी बहादुरी और दृढ् संकल्प
ने औपपनवेपशक शासन के पखलाफ लड्ने वाले अन्य लोगो्
के पलए आशा की पकरर के र्प मे् काम पकया। वह ि््पतरोि
की भावना का ि््तीक थी् और उनकी पवरासत स्वतंत््ता
सेनापनयो् की पीप्ढयो् को ि््ेपरत करती रही।
श््द््ांजवल और स्मरणोत्सि
उनकी पवरासत अनेक स्मारको् और श््द््ांजपलयो् के
माध्यम से कायम है। झाँसी मे् रानी महल लोगो् के पदलो्
मे् उनकी स्थायी उपल्सथपत का ि््मार है। उनका जीवन
अनपगनत पकताबो्, पफल्मो् और कला कृपतयो् का पवषय
रहा है, पजनमे् से ि््त्येक मे् उनकी असािारर यात््ा के
सार को पकड्ने का ि््यास पकया गया है। रानी लक्््मीबाई
के जीवन के अनछुए पहलुओ् को याद करते हुए, हम
उनकी स्मृपत और उस अटूट भावना का सम्मान करते है्
पजसने उन्हे् आने वाली पीप्ढयो् के पलए साहस का ि््तीक
बना पदया। उनके ि््ारंपभक वष्ण, एक रानी मे् उनका
पपरवत्णन, स्वतंत््ता के पहले युद्् मे् उनकी भूपमका,
हपथयारो् मे् उनकी महारत और उनके व्यल्कतगत बपलदान
सभी एक उल्लेखनीय पवरासत मे् योगदान करते है् । 
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पश््िमी घाट की नीलशिरी की पहाशियो् मे् समुद्् तल से
2200 मीटर की ऊंचाई पर बसा ऊटी शकसी पशरचय का
मोहताज नही् है। यह दश््िण भारत के सबसे लोकश््िय
पय्यटन स्थलो् मे् से एक है। इसका स्थानीय नाम
उदिमंडलम है, लेशकन श््िशटश लोिो् को जब इसे बोलने
मे् शदक््त आई, तो उन्हो्ने इसे ऊटी नाम दे शदया।

धुंध से ढके पहाि, खूबसूरत बिीचे और बेहतरीन मौसम
का अद्््त कॉम्बबनेशन इसे स्वि्य जैसा र्प देता है और
इसीशलए ऊटी का जादू कभी फीका नही् पिता।
तशमलनाडु मे् कोयब्बटूर से 85 शकलोमीटर दूर नीलशिरी
शजले का हेडक्वाट्यर ऊटी कभी मद््ास ि््ेसीडे्सी की समर
कैशपटल हुआ करता था। समुद्् तल से अच्छी खासी
ऊंचाई होने के कारण यहां पूरे वर्य खुशनुमा
मौसम रहता है। हालांशक जनवरी और फरवरी के महीनो्
मे् राते् ठंडी होती है् और तापमान कई बार शून्य तक भी
चला जाता है।

बॉटशनकल िाड्यन: ऊटी का बॉटशनकल िाड्यन ि््शसद्् है,
जहां लाखो् साल पुराने एक पेि का जीवाश्म बिे
आकर्यण का के्द्् है। रोज पैराडाइज मे् िुलाब की
अनशिनत वेराइटीज के खूबसूरत िुलाब आपको मंत््मुग्ध
कर दे्िे। मई के महीने मे् होने वाले समर फेम्सटवल मे्
आप फ्लावर एक्जीशबशन और कल्चरल इवे्ट्स का भी
मजा ले सकते है्। इसमे् जाने-माने लोकल आश्टिस्ट

परफॉम्य करते है्। बॉटशनकल िाड्यन के ऊपर की
पहाश्ियो् पर आपको ऊटी की ट््ाइबल कब्युशनटी के
पारंपशरक लकिी और शमट््ी से बनाए िए इग्लू जैसे शेप
के टोडा हाउस शदखाई दे्िे, शजन्हे् डोिल कहते है्। यहां
टोडा जनजाशत के कुछ पशरवार अभी भी रहते है्।

एमराल्ड झील: नीलशिशर की पहाशियो् मे् पेिो् से शघरे
लै्डस्केप के बीच ऊटी की सबसे खूबसूरत एमराल्ड
झील यहां का दूसरा मुख्य आकर्यण है। बोट हाउस पर
भुितान करने के बाद आप यहां बोशटंि के साथ शफशशंि
का भी लुत्फ उठा सकते है्। झील मे् आपको फोटोग््ाफी
के शलए बेहतरीन शॉट्स शमले्िे। इस झील मे् मई महीने
के दौरान दो शदनो् के शलए बोट रेस व अन्य कई
ि््शतस्पध्ायएं भी आयोशजत की जाती है्। इनके अलावा
एवलांच झील और पोश्थयमुंड झील भी देखने लायक जिहे्
है्, जबशक यहां से लिभि 10 शकलोमीटर दूर कामराज
सािर डैम भी एक अच्छा शपकशनक स्पॉट है।

डोड््ाबेट््ा पीक: ऊटी से लिभि 10 शकलोमीटर दूर
डोड््ाबेट््ा पीक नीलशिरी मे् सबसे ऊंचाई पर है। यह
तशमलनाडु की भी सबसे ऊंची चोटी है। इसकी समुद्् तल
से ऊंचाई लिभि 2650 मीटर है। यहां की ऑब्जव््ेट््ी से
चारो् तरफ फैले टी िाड्यन, शरजव्य फॉरेस्ट और नीचे बसे
ऊटी शहर के पेनोरशमक व्यू को देखना एक शानदार
अनुभव होता है।

ऊटी: नीलगिरी की
पहागियों के बीच बसा एक संविंग
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चाय बागान: चाय बागानों के बबना ऊटी की यातंंा पूरी नहीं
हो सकती। ऊटी और इससे 20 बकमी दूर कुनंनूर और
इनके आसपास की सभी पहाबियों पर आपको चाय के
बागान ही देखने को बमलेंगे। बागानों के बीच से गुजरती
सिक पर पैदल चलने या गािी चलाने का अनुभव आप
जीवन भर नहीं भूल सकते। अगर आप चाय के शौकीन हैं
तो इन खूबसूरत बागानों में बने आउटलेटंस से ताजी चाय
के कई सारे फंलेवसंस खरीद सकते हैं।
कलहटंंी वाटरफॉल: अगर आप एक लंबी बंंिप पर आए हैं
तो आस-पास घूमने के बलए आप कलहटंंी वाटरफॉल जा
सकते हैं, जो यहां से लगभग 13 बकलोमीटर दूर एक
अचंछा िंंैबकंग डेसंटटनेशन है। और मुदुमलई नेशनल पाकंक
में सफारी भी कर सकते हैं, जो बाघ, हाथी और तेंदुए
सबहत कई पंंजाबतयों का पंंाकृबतक आवास है। आप
कोटाबगरी बहल टंटेशन भी जा सकते हैं, जो ऊटी से 28
बकमी दूर है और यहां की तुलना में एक शांत और कम
भीिभाि वाली जगह है।
नीलबगरी माउंटेन रेलवे : नीलबगरी माउंटेन
रेलवे के बबना ऊटी की यातंंा और ऊटी का
वरंसन पूरा नहीं हो सकता। इसे अंगंंेजों ने
1908 में बनाया था। यह कोयमंबटूर के
नजदीक मेटंंंपलैयम टंटेशन से आरंभ होती
है और कुनंनूर होते हुए ऊटी पहुंचती है। यह
लाइन मीटर गेज की है और इसे वरंडंस
हेबरटेज का दजंास बमला हुआ है। िंंेन में
बैठकर पहािों, जंगलों और चाय बागानों का
आनंद लेना अलग ही अनुभव होता है।
कैसे जाएं? : ऊटी का सबसे नजदीकी
एयरपोटंस कोयंबटूर है, जो यहां से 85 बकमी
दूर और मैसूर हवाई अडंंा 120 बकमी की
दूरी पर है। दोनों ही टंथानों से ऊटी सिक

मागंस से अचंछी तरह जुिा है और बनयबमत
रंप से बसें चलती हैं। टैकंसी भी आसानी
से बमल जाती हैं।
कब जाएं? : ऊटी घूमने का बेटंट टाइम है अपंंैल से जून,
जब बदन सुहावने और शामें ठंडी होती हैं। बसतंबर से
नवंबर का महीना दूसरा ऐसा समय है, जब मानसून की
बाबरश के अभी-अभी खतंम होने पर चारों तरफ हबरयाली
होने से पहाबंियों की सुंदरता अपने चरम पर होती है।
बदसंबर से फरवरी का मौसम भी अपनी गुलाबी ठंडक के
बलए मशहूर है। इस मौसम में हरे-भरे बगीचों में घूमना,
झीलों में बोबटंग करना और आउटडोर एसंकटबवटीज एंजॉय
करने का अलग ही मजा है।
कहां ठहरें: ऊटी में लकंजरी बरसॉटंसंस से लेकर होम टंटे,
हर बजट के होटल और गेटंट हाउस तक सारे ऑपंशन
बमल जाते हैं। अगर पीक सीजन में आ रहे हैं तो पहले से
बुक करना न भूलें।
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सोशल मीडिया पर अक्सर अनजान प््ोफाइल से फ््््ि,
फॉलो और मैसेज डरक्वेस्ट आती रहती है्। कई बार
अनजान द््ारा भेजी गई डरक्वेस्ट भी हम स्वीकार कर
लेते है्, लेडकन सावधान! यहां ऐसी कई प््ोफाइल है् जो
असली नही् है्। ये वो अकाउंट्स है् डजन्हे् धोखाधड़ी के
डलए ही बनाया गया है। ठग फेक आईिी बनाकर लोगो् से
जुड़ते है्, उनकी गडतडवडधयो् पर नज़र रखकर अपना
डशकार बनाते है्। ऐसे मे् कौन-सी प््ोफाइल असली है् और
कौन-सी नही्, यह जानकारी आवश्यक बन जाती है।
क्या करते है् ठग?
पहले ठग फेक प््ोफाइल से डरक्वेस्ट भेजते है्, स्वीकार
होने पर व्यक्कत की गडतडवडधयो् पर नज़र रखते हुए
जानकानी चुराते है्। मैसेज के ज़डरए ठगने की कोडशश
कर सकते है्। आईिी हैक कर सकते है् या बै्क खाता
ख्ाली कर सकते है्।
ऐसे पहचाने्...
फेक अकाउंट मे् तस्वीर डकसी अन्य व्यक्कत की होती
है, लेडकन व्यक्कत की जानकारी नही् होती। कुछ मामलो्
मे् जानकारी और डववरण डकसी और का हो सकता है।

ये बड़ी संख्या मे् फॉलो करे्गे, लेडकन इनके फॉलोअस्स
कम या शून्य हो्गे। पोस्ट भी शून्य रहेगी। ऐसा भी हो
सकता है डक प््ोफाइल डपक्चर भी न हो।
गूगल इमेज सच्स टूल से प््ोफाइल पर लगी तस्वीर को
स्कैन करे्। अगर प््ोफाइल फोटो नक्ली होगी तो इसके
ज़डरए पता चल जाएगा डक तस्वीर कहां से ली गई है।
मैसेज पर बातचीत के दौरान व्यक्कत लालच दे सकता
है, जैसे क्या आप घर बैठे पैसे कमाना चाहते है्? वह
कोई डलंक भी भेज सकता है। ऐसे मे् सावधान हो जाएं।
बातचीत के दौरान व्यक्कत कुछ असामान्य बाते् कर
सकता है, जैसे डक आप मुझे बहुत पसंद है्, क्या आप
मुझसे कल डमल सकते/सकती हो? वो डकसी अन्य
व्यक्कत की तस्वीर भेजकर भी आपको अपनी तस्वीर
भेजने का आग््ह कर सकता है।
बचाव ज़र्री है
ऐसी फेक प््ोफाइल को फ््््ि और फॉलोअस्स की सूची से
हटा दे्।
सूची से हटाने के बाद प््ोफाइल की डरपोट्स करके ब्लॉक कर दे्।
बात करते वक्त कोई भी जानकारी साझा न करे्। 

सोशल मीडिया पर ऐसे
करें फेक पंंोफाइल की पहचान
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1. कवशंं महापुरंष को खोजता है न कक महापुरंष
कवशंं को। 2. काम की समाकंतत यकद संतोषजनक हो
तो पकरशंंम की थकान याद नहीं रहती। 
3. वृकंं के समान बनो, जो कडी गमंंी झेलने के बाद

भी सभी को छाया देता है। 
4. पंंतंयेक वंयकंकत की रंकच एक-दूसरे से कभनंन होती है।
5. मेरी इचंछाएं ही आशा बन जाती हैं।
6. कोई वसंंु पुरानी होने से अचंछी नहीं हो

जाती और न ही कोई कावंय नया होने से कनंदनीय हो
जाता है। 
7. जल आग की गमंंी से गमंम हो जाता है पर वासंंव
में उसका संवभाव तो ठंिा ही होता है।
8. कजस पंंकार बडा छेद हो या छोटा, वो नाव को

िुबो देता है उसी तरह दुषंं वंयकंकत की दुषंंता उसे
बबंामद कर देती है।
9. गुण से ही वंयकंकत की पहचान होती है, गुणी

वंयकंकत हर जगह आदर पाता है।
10. सजंंन पुरंष कबना कहे ही दूसरों का भला कर

देते हैं, कजस पंंकार सूयंम घर-घर जाकर पंंकाश
देता है।
11. पृथंवी पर तीन रतंन हैं; जल, अनंन और

सुभाकषत। लेककन अजंंानी पतंथर के टुकडों को ही रतंन
कहते हैं। 
12. आज अचंछी तरह जीने वाले आने वाले कल को
उमंमीद की कनशानी बना लेते हैं।

जो गणुी होता ह ैवो हर जगह आदर
पाता ह ै-कालिदास

आजकल जमाने में इतने तरीके
सामने आ गए हैं कक थोडंी
अकंल से काम कलया जाए, तो
सफलता कमल जाती है। अब तो
ताकत लगती है, सफलता को
बचाने में। और उसमें कसफंफ चकरतंं
काम आता है। कभी शांकत से
बैठकर अपने वंयकंकततंव को तीन
भागों में बांट लीकजए।

हमारे जीवन में 25 फीसदी
कहसंसा हमारी पंंकतभा, हमारी
किगंंी का होता है। अगला 25
पंंकतशत योगदान पकरशंंम और
कनषंंा का होगा। लेककन 50

पंंकतशत भूकमका होगी चकरतंं
की। और आजकल इसे ही
अंकतम पंंाथकमकता दी जाती है।
कैरेकंटर को लोग समझना ही
नहीं चाहते।

नदी में आप एक सीमा तक तो
चल सकते हैं लेककन जब गहराई
आएगी तो तैरना ही पडंेगा।

बस यही पद-पंंकतषंंा और
दौलत के साथ होता है कक एक
सीमा के बाद चकरतंं तैराक की
भूकमका कनभाता है और हमें
िूबने से बचाता है। चकरतंं को

सबसे जंयादा नुकसान पहुंचाता
है मनुषंय का मन। उसको
चकरतंंवान रहने से कदकंंत है।

मन को काबू करने के कलए इस
फॉमंमूले को अपनाया जाए-
‘कबनय न मान खगेस सुनु
िाटेकहं पइ नव नीच’ अथंामतं
‘नीच कवनय से नहीं मानता,
वह िांटने पर ही झुकता है।’ 

ऐसे ही मन को यदा-कदा िांट-
िपट करना ही पडंेगी, तभी वो
झुकेगा। अनंयथा वह चकरतंंहीन
बनाने में देर नहीं करता।

सफलता में 50 फीसदी भूममका चमितंं की होती है
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शकत्ि की आराधना का
सुअवसर शारदीय नवरात््
के रप् मे ्आ रहा है। दुरा्ा
शकत्ि के नौ अलर-अलर
रप् है ् जो हर िरह की
नकारातम्किा से रक््ा के
ललए एक कवच जैसा काय्ा
करिे है।् देवी के नाम के
उच््ारण से ही हमारी चेिना
के स््र मे ्वृल््ि होिी है और
ये नाम हमे ्लनर्ाय और शांि
बनािे है।् रति्ो ् का
लवश््ास है लक देवी का
नामोच््ार ही मन-जीवन को
लाराकव्वि करिा है।
देवी आराधना मे ्घर पर ही
देवी की मूलि्ा रप् व घट के
रप् मे ् सथ्ापना लकए जाने
की परमप्रा है। साथ ही
जवारे बोए जािे है ्और नौ
लदन के उपवास रखे जािे
है।् इन लदनो ्मंलदर जाकर मां के दश्ान का उतस्ाह री रति्ो्
मे ्बहुि होिा है। मंलदर मे ्उपासक पुषप्, रेट् आलद लेकर
जािे है।् तय्ा लेकर जाना चालहए, जो शास््््समम्ि हो,
इसको लवस््ार से जालनए। देवी के मंलदर जािे समय धारण
लकए हुए पलरधान धुले व सव्चछ् हो।् उलचि यही है लक घर
से लनकलकर पहले मंलदर जाएं और उसके बाद ही
अरर कही ्और जाना हो, िो जाएं। मां के मंलदर जाएं िो
पुरष्ो ्के मस््क कोरे न हो,् उनमे ्लिलक लरा हो, व ल््््सयो्
के लसर ढंके हो।्
चावल- मंलदर मे ्कुछ और रेट् चढ़ाने को न हो, िो घर
से लनकलिे समय अपने दाएं हाथ से एक मुट�्ठी चावल
उठाएं और उवह्े ्बाएं हाथ मे ्रख ले।् मंलदर मे ्पहुंचकर उवह्े्
पुन: दाएं हाथ मे ्लेकर देवी के चरणो ्मे ्अलप्ाि करे।्
मंिवय् है लक देवी हमारे रंडार आपकी कृपा से है ् और
आपकी कृपा बनी रहे।
लाल पुष्प- देवी को िाज़ा लाल पुषप् अलप्ाि लकया जाना
चालहए। रुड़हल या लाल रंर का रुलाब अलप्ाि लकया जा
सकिा है। पुषप् का सव्रप् व रंर मां की पसंद का है,
सो उनके आनंद मे ्वृल््ि करने के मन से रुड़हल चढ़ाया
जािा है।
चुनरी- अतस्र देवी के समक्् छोटी-सी चुनरी उपासक रख
देिे है,् जो देवी को अलप्ाि करने वाले आकार की री नही्
होिी। चुनरी चढ़ाने के प््िीक के रप् मे ्कलावे की माला
बनाकर पूजा की थाली या देवी के चरणो ्मे ्रखना अलधक
उलचि है।

मां को वस््््ो ् की रेट्, आरार प््दश्ान के रप् मे ् देखी
जािी है।
सिक््ा- देवी दश्ान मे ् धन का अप्ाण ज़रर् करे।् एक
लसक््ा ही चढ़ाएं लेलकन यह आवशय्क है। लसक््ा, पुषप्,
फल आलद को देवी के चरणो ्मे ्न रख पा रहे हो,् िो पूजन-
आरिी के थाल मे ्रखे।् वह री संरव न हो, िो मंलदर की
देहरी पर रखे।्
जो अलज्ाि हम करिे है,् वो आपकी दया से है, आप कृपा
करे,् धन मे ्वृल््ि हो, यह लसक््ा चढ़ाने का अथ्ा है।
ऋतुफल- मौसम का कोई री फल देवी को अलप्ाि लकया
जा सकिा है। न हो, िो नालरयल चढ़ा सकिे है।् फल को
दान पेटी या रेललंर आलद पर न रखे।् देवी के चरणो ्मे ्या
उनके समक्् रखे।्
फल मौसम की उपज का रप् है और नालरयल श््ीफल है।
दोनो ्की रेट् मां दुरा्ा के चरणो ्मे ्उपज का अप्ाण है।
सुहाग का सामान- अतस्र उपासक सुहार के सामान के
िैयार पैकेट मां के मंलदर मे ् अलप्ाि करिे है।् सुहार के
सामान का लनयम यह है लक इसे मां के चरणो ्मे ्रखकर या
मां को रेट् करिे हुए ले ललया जाए और लकसी सुहारन को
रेट् लकया जाए। इसीललए इस सामग््ी की रुणवत््ा ऐसी होनी
चालहए लक कोई इसका उपयोर कर सके।
सुहार का सामान उस लदन मंलदर ले जाएं, लजस लदन िक
उपासना की मानिा पलरवार मे ् हो। जो सपि्मी करे,् वे
सपि्मी के लदन, अष््मी मानने वाले उस लदन
और नवमी को उपासना का पड़ाव मानने वाले नवमी वाले
लदन यह रेट् दे।्

मंदिर में न जाएं कभी खाली हाथ, खासतौर पर

पूजा के दिनों में कुछ बातों का धंयान जरंर रखें
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अधिकांश बच््े अपनी पढ़ाई पूरी करने के धिए घर से दूर
जाते है्। इसधिए अब माता-धपता अपने बच््ो् के कॅधरयर की
योजना तभी से बनानी शुर् कर देते है् जब वे उन्हे् स्कूि
मे् दाध्ििा धदिाते है्। उनकी धशक््ा के ि्र्च की योजना
बनाते समय, माता-धपता उनकी फीस, छात््ावास के ि्र्च
और धकताब आधद के व्यय का धहसाब िगाते है्, ताधक वे
अच्छी तरह से पढ़ाई पर ध्यान दे सके्। िेधकन इसके
अिावा भी उनके िर्च होते है् धजन्हे् वे अपने बजट मे्
शाधमि नही् करते। बच््े की अपनी ज़र्रते् भी होती है् जो
उसे घर से दूर रहकर पता रिती है्। जब उन ज़र्रतो् के
धिए पैसे नही् होते तो बच््े तनाव मे् रिे जाते है् और पढ़ाई
पर ध्यान नही् दे पाते।
व्यय जो ज़र्रत है्
एक सामान्य ग्िती जो अधभभावक करते है् धक वे धशक््ा की
योजना बनाते समय अन्य ि्र््ो् को बजट मे् नही् रखते। ये
वो व्यय है् जो तय नही् है्। उदाहरण के धिए, अगर उसे
दोस््ो् के साथ पास मे् कही् घूमने जाना है, धरप्स या
धबस्सकट खाना है, कुछ िरीदना है या वो बीमार पड़ जाए,
तो िर्च करने के धिए उसके पास पैसे होने राधहए। आपने
बच््े को महीने का तय िर्च तो धदया है, िेधकन वो बरत
करके आपात स्सथधतयो् के धिए रख पाने के धिए नाकाफ्ी
होता है।
मुद््ास्फीतत को ध्यान मे् रखे्
र्पये का मूल्य कभी भी स्सथर नही् रहता है और मुद््ास्फीधत
प््भाव के कारण इसमे् पधरवत्चन होता रहता है। आपको
भधवष्य की आवश्यकता की गणना करते समय मुद््ास्फीधत
को जोड़्कर अपने पैसे के भधवष्य के मूल्य पर धवरार करना
राधहए।
पहले अपने सामर्य्य को जाने्
भधवष्य की धशक््ा के धिए योजना बनाते समय, माता-धपता
पहिे अपने सामर्य्च की जांर कर िे्। यधद धशक््ा ऋण
िेकर बच््ो् की धशक््ा का धवत््पोषण करने की योजना
बनाते है्, तो उन्हे् यह धवरार करना राधहए धक जब तक
उनका बच््ा कमाना शुर् नही् कर देगा, तब तक उन्हे् ऋण
पर कम से कम ब्याज का ि्र्च तो वहन करना ही होगा।

इसधिए उन्हे् अपने सामर्य्च के अनुसार शैक््धणक संस्थान
ही रुनना राधहए।
बचत योजनाओ् पर ध्यान दे्
माता-धपता फीस, हॉस्टि जैसे बड़्े ि्र््ो् की योजना बनाते
है् और इन प््मुख ि्र््ो् के धिए धशक््ा ऋण भी धिया जा
सकता है। िेधकन उन्हे् अन्य िर््ो् के धिए एक अच्छा कोष
जमा करना राधहए, धजसके धिए माधसक आिार पर कुछ
छोटी बरत शुर् करने की योजना बना सकते है्। एक
अच्छा कोष इकट््ा करने का सबसे अच्छा तरीक्ा है
एसआईपी, जो आपको िंबी अवधि मे् अच्छा धरटन्च दे
सकेगी। रूंधक आप िंबी अवधि के धिए योजना बना रहे है्
और बरत कर रहे है्, तो आपको इस्ववटी या हाइध््िड फंड
मे् धनवेश करना राधहए।
मानतसक स्वास्र्य पर असर पड़ता है...
बड़्े शहरो् के प््धतध््ित स्कूि और कॉिेज मे् पढ़्ने का
सपना पूरा करने के धिए योग्यता राधहए, िेधकन साथ ही
यह भी सोरना ज़र्री है धक बच््े ने अब तक पैसो् की कमी
या बरत करके रिने की स्सथधत देखी है या नही्। जब बच््े
घर से दूर जाकर अकेिे रहते है् और िन की कमी होती है
तो उन्हे् समझ नही् आता धक कैसे इन ज़र्रतो् को पूरा कर
सके्गे। वे जानते है् धक उन्हे् जो रकम धमिी है, रहने-खाने
का िर्च उसी मे् है। वही्, छोटी-छोटी रीज़ो् के धिए अिग
से बजट नही् है इसधिए उसी रकम मे् अपनी ज़र्रते् भी
पूरी करनी है्। बढ़्ती क्ीमतो् और अप््त्याधशत ि्र््ो् के बीर
छात््ो् का मानधसक तनाव भी बढ़्ता ही है।
अभाव से बढ़ता है तनाव
धवत््ीय संघष्च का सबसे गहरा असर छात््ो् की पढ़्ाई पर होता
है, और इसके रिते वे अपने अधनध््ित भधवष्य को िेकर
धरंता और अवसाद से जूझने िगते है्। रहने के िर््ो् से
जुड़्ा िन संबंिी तनाव पधरवार और दोस््ो् से साझा न कर
पाने पर वे बंिा हुआ महसूस करते है्। इस तनाव मे् कभी
खाना भूि जाते है् या ज़र्रतो् को पूरा करने के धिए गित
रास््ा रुन िेते है्।
मन मे् नकारात्मक ख़याल आते है्
ऐसे मे् पढ़्ाई पर ध्यान दे पाना तो व्या, बच््े िुद को कम
आंकने िगते है्। अगिे सेमेस्टर की फीस नही् भर पाया
तो? कॉिेज के बाद जॉब नही् धमिी तो व्या होगा? मुझे
पाट्च-टाइम जॉब कर िेनी राधहए। अगर जॉब धमि भी गई
तो काम और पढ़्ाई के बीर मेरे ग््ेड्स तो नही् धबगड़्े्गे? —
कुछ ऐसे धवरार मन मे् आने िगते है्। समय से पहिे पैसे
ित्म होने पर बच््े डर के कारण झूठ बोिने िग जाते है्।
कुछ मामिो् मे् वे धडप््ेशन मे् भी जा सकते है्।
अधभभावको् को समझना राधहए...

पढ़ाई के लिए अक्सर बच््े दूसरे शहर मे् रहते है्
दूरी, खान-पान और अकेलेपन का

दबाव अभििावकों की जेब और बचंंे

के मन पर असर कर सकता है
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नवरात््ि मे् नवदुर्ाा की पूजा की जाती है। देवी के
नौ र्पो् को नवदुर्ाा कहते है्। ये नौ र्प है्:
शैलपुि््ी, ब््ह्मचातरणी, चंद््घंटा, कूष्माण्डा,
स्कंदमाता, कात्यायनी, कालरात् ्ि, महारौरी,
तित््िदाि््ी। ये नौ तिन्न देतवयां न होते हुए देवी के
जीवन के नौ चरणो् की प््तीक है्। इि प््कार
नवरात््ि के नौ तदनो् मे् देवी के िंपूण्ा जीवन को
मनाया जाता है। देवी वो शक्तत है्, तजनिे तशव
को अर्ा तमला। देवी के जीवन के पहले चरण मे्
वे पव्ातो् की पुि््ी ‘शैलपुि््ी’ री्। उन्हो्ने पव्ात िे
जन्म तलया और वे पव्ातो् मे् रहने वाले तपस्वी
तशव िे तववाह करना चाहती री्। लेतकन तशव
अपने तप मे् इतने तल्लीन रे तक उन्हो्ने तववाह
करने िे इनकार कर तदया। इितलए देवी तशव की
तरह तपक्सवनी बन रई्। यह उनके जीवन का
दूिरा चरण रा, तजिमे् वे ‘ब््ह्मचातरणी’
कहलाई्। देवी की तपश््य्ाा को देखकर तशव को
एहिाि हुआ तक यतद तशव और शक्तत की तरह ििी
पुर्ष और स््््ी तपस्वी बन जाएंरे तो अरली पीढ़ी
जन्म नही् ले पाएरी। तवश्् का अत््ित्व र्क जाएरा।
तशव जान रए तक शक्तत के तबना वे शव के िमान है्।
इितलए तशवतलंर के पत्रर को जीवन तमला और वह
तबल्व का पौधा बन रया।
तशव शक्तत िे तववाह करने के तलए तैयार हुए और

देवी अपना तीिरा र्प लेकर ‘चंद््घंटा’ बन रई्।
चंद््घंटा अर्ाात घंटा के आकार का चंद्् बढ़ते हुए चंद््
के पहले तदन का प््तीक है। जबतक तशव घटता हुआ
चंद्् अर्ाात तवनाशक है्, शक्तत बढ़ता हुआ चंद्् अर्ाात
िृजनकत्ाा बन रई्। तशव की पत्नी बनकर देवी ने
उनकी िहचातरता का आनंद तलया। इििे उनके शरीर
मे् उष्णता का तनम्ााण हुआ और वे ‘कूष्माण्डा’
कहलाई्। पांचवे् र्प मे् वे स्कंद की मां बन रई् और
इितलए ‘स्कंदमाता’ कहलाई्। स्कंद उत््र िारत मे्
कात्ताकेय के नाम िे और दत््िण िारत मे् मुर्रन के
नाम िे जाने जाते है्। स्कंदमाता ने तपस्वी तशव को
िभ्यता के अनुकूल बनाया, उन्हे् तपता बनाया और
रृहस्र शंकर मे् बदल तदया। अपने छठे र्प मे् देवी
क््ोतधत योि््ा बन रई् और उन्हो्ने मतहषािुर िे
लड़कर उिका वध तकया। अतिमानी मतहषािुर ने
घोषणा की री तक कोई पुर्ष उिे परातजत नही् कर
िकता।
लेतकन वह िूल रया तक वह स््््ी के हारो् मारा जा

िकता रा। वामन पुराण के अनुिार ििी देव
मतहषािुर को परातजत करने का उपाय ढूंढने के तलए
जमा हुए रे। उनके क््ोध ने ऊज्ाा की तकरणो् का र्प
तलया जो कात्यायन ऋतष के आश््म मे् जम रई्।
कात्यायन ऋतष ने इन तकरणो् को देवी का र्प तदया
और इितलए देवी के इि र्प को ‘कात्यायनी’ कहते
है्। देवी का िातवां र्प ‘कालरात््ि’ और िी ियंकर
रा। इि र्प मे् उन्हो्ने चंदा और मुंडा नामक अिुरो्
का वध तकया। यह देवी का िबिे उग्् र्प रा। इि
र्प के बाद वे शीघ्् ही शांत हो रई्। तिर देवी ने
अपना आठवां र्प तलया। वे ‘महारौरी’ के र्प मे्
रृतहणी बन रई्।
अपने पूव्ा र्पो् मे् देवी रणिूतम पर उन्मत्् होकर

दौड़ती री्। लेतकन महारौरी के र्प मे् देवी िभ्यता
के अनुकूल बन रई्। उन्हो्ने अपने बाल बांध तलए
और वे अन्नपूण्ाा बनकर घर पर बैठी्, तातक तशव को
िोजन तखला िके्। अपने अंततम र्प मे् देवी
‘तित््िदाि््ी’ बन रई्। उन्हो्ने अपना उद््ेश्य पूरा तकया
रा- तशव को िांिातरक जीवन िे जोड़ना और उन्हे्
अपने उद््ेश्य का एहिाि तदलाना। तशव का उद््ेश्य
तवश्् को अपने स्वयं के मूल्य का एहिाि तदलाना
रा। चूंतक देवी ने अपना उद््ेश्य पूरा तकया रा, वे तशव
के शरीर का एक आधा िार बन रई्। इि प््कार देवी
ने तशव को पूण्ा बनाया। यह देवी की िबिे बड़ी
ििलता री। तहंदू आख्यान शास्््् मे् देवी की िबिे
महत्वपूण्ा िूतमका यही है।

नवदुर्गा: जीवन के नौ चरणो् कग
प््तीक, शिवजी को बनगयग संपूण्ा
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समुद््ो् का जलस््र बढ़ने और भीषण बाढ़ से
समुद््तटीय इलाको् मे् लोगो् के ललए खतरा बढ़ा है।
कुछ आल्किटेक्टो् और लबल्डरो् ने इससे लनपटने का
रास््ा लनकाला है। अब तैरने वाली लबल्लडंग और मकान
बनाने की योजना पर काम चल रहा है।

फ्लोलटंग लबल्लडंग बनाने वाली फम्म वॉटरस्टूलडयो के
फाउंडर और डच आल्किटेक्ट कोएन ओल्लियस कहते
है्, हम दुलनयाभर मे् शहरो् को बदलना चाहते है्। देखे्गे
लक पानी मे् शहरो् को कैसे बसाया जाए। 50 वष्म के
अंदर फ्लोलटंग अपाट्ममे्ट शहरो् का लहस्सा हो्गे।
पॉपुलेशन लरफरे्स ब्यूरो के अनुसार लगभग तीन अरब
लोग समुद्् तटो् के 200 लकलोमीटर के दायरे मे् रहते
है्। तटीय शहरो् मे् समुद्् के आसपास लनम्ामण के रास््े
खुले है्। नीदरलै्ड्स मे् ऐसा हो रहा है। उसकी एक
लतहाई जमीन समुद्् की सतह से नीचे है। वहां फ्लोलटंग
ऑलफस, डेयरी फाम्म और फ्लोलटंग पैवेललयन है्।

फ्लोलटंग लबल्लडंग की नी्व अक्सर कॉन्क््ीट और फोम
के तैरते ढांचो् (पोन्टून) के ऊपर बनती है। वे पानी के
ऊपर रहती है् और बहाव के साि ऊपर-नीचे होती है्।
समुद्् का जलस््र बढ़ने से मालदीव जैसे देशो् पर
अल््सत्व का खतरा मंडरा रहा है। सरकार डच
डॉकलै्ड्स डेवलपर के साि एक द््ीप पर फ्लोलटंग

कॉलोनी बना रही है। राजधानी माले से यहां बोट से
दस लमनट मे् पहुंच सकते है्।

पहले चरण मे् अगले साल लेगो पीस जोड़कर बनाई
गई जेलटयो् पर पांच हजार यूलनट तैयार हो जाएंगी।
इसमे् अपाट्ममे्ट, स्कूल, दुकाने् और रेस््रां शालमल है्।
मालदीव के लवकास का मास्टर प्लान बनाने वाले
आल्किटेक्ट ओल्लियस कहते है्, यह भलवष्य है। दो
फ््ांसीसी इंजीलनयरो् लनकोलस डेरोउन और अन्ामड
लुगयेट ने बढ़ते पानी का सामना करने के ललए एक
अन्य लवकल्प पेश लकया है। दोनो् ने मकान जैसी याट
तैयार की है। इसकी छत सपाट होगी। फ्लोर खुल
सकेगा। हाइड््ोललक पाइललंग को समुद्् तल पर नीचे
करके बोट को ल्सिर कर सके्गे।

तूफान मे् पाइललंग और जैक लसस्टम से नौका को पानी
से बाहर लकया जा सकेगा। दोनो् ने 2019 मे् अपना
पहला मॉडल आक्िप- 75 तैयार लकया। इसे 33 करोड़
र्पए मे् लमयामी मे् बेचा गया है।

आक्िप के छोटे वज्मन आक्िप- 40 के ललए एक दज्मन
ऑड्मर लमले है्। इसका मूल्य चार करोड़ र्पए से 9
करोड़ र्पए के बीच है। इन नौकाओ् मे् 660 वग्मफुट
इंडोर लललवंग स्पेस और दोगुना आउटडोर स्पेस है। 

तैरते अपार्टमे्र बने्गे तरीय शहरो् मे्

बढ़ते जलस््र का सामना करने के ललए
उठाया जा रहा है यह कदम
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दशहरा क्यो् मनाते है्

शारदीय नवरात्् के 9 ददन मां
भगवती के व््त करने के बाद 10वे्
ददन यानी दक दशहरे पर भगवान
राम की पूजा की जाती है और
दशहरे का पव्व धूमधाम से मनाया
जाता है। दहंदू धम्व मे ्दवजयादशमी
को बुराई पर अच�्छाई की जीत के
प््तीक के तौर पर मनाया जाता है।
मान�्यता है दक इस ददन भगवान
राम ने रावण का वध दकया था।
तभी से लोग हर साल लोग
आद््िन मास के शुक�्ल पक्् की
दशमी को दशहरे के रप् मे ्मनाते
है।् इस ददन रावण के पुतले का
दहन करके दशहरे का त�्योहार
मनाया जाता है। इस साल दशहरा
24 अक�्टूबर मंगलवार को मनाया
जाएगा और इस ददन देश भर मे्
जगह-जगह पर रावण के पुतले
जलाए जाएंगे। आइए आपको बताते
है ्इस त�्योहार को मनाने के पीछे
क�्या है ्पौरादणक मान�्यताएं।
इसदलए मनाया जाता है दशहरा

14 वर्व के वनवास के दौरान
लंकापदत रावण ने जब माता सीता
का अपहरण दकया तो भगवान राम
ने हनुमानजी को माता सीता की
खोज करने के दलए भेजा।
हनुमानजी को माता सीता का पता
लगाने मे ्सफलता प््ाप�्त हुई और
उन�्होन्े रावण को लाख समझाया
दक माता सीता को सम�्मान सदहत
प््भु श््ीराम के पास भेज दे।् रावण
ने हनुमानजी की एक न मानी और
अपनी मौत को दनमंत््ण दे डाला।
मया्वदा पुरर्ोत�्तम श््ीराम ने दजस
ददन रावण का वध दकया उस ददन
शारदीय नवरात्् की दशमी दतदथ
थी। राम ने 9 ददन तक मां दुगा्व
की उपासनी की और दफर 10वे्
ददन रावण पर दवजय प््ाप�्त की,
इसदलए इस त�्योहार को
दवजयादशमी के रप् मे ्मनाया
जाता है। रावण के बुरे कम््ो ्पर
श््ीरामजी की अच�्छाइयो ्की जीत
हुई, इसदलए इसे बुराई पर अचछ्ाई

की जीत के तय्ोहार के रप् मे ्भी
मनाते है।् इस ददन रावण के साथ
उसके पुत्् मेघनाद और उसके भाई
कुंभकरण के पुतले भी फूंके जाते है।्
मां दुर्ाा ने किया था मकिसाषुर
िा वध
पौरादणक मान�्यताओ ्मे्
दवजयादशमी को मनाने के पीछे
एक और मान�्यता यह बताई गई है
दक इस ददन मां दुगा्व ने चंडी रप्
धारण करके मदहरासुर नामक
असुर का भी वध दकया था।
मदहरासुर और उसकी सेना द््ारा
देवताओ ्को परेशान दकए जाने की
वजह से, मां दुगा्व ने लगातार नौ
ददनो ्तक मदहरासुर और उसकी
सेना से युद्् दकया था और 10वे्
ददन उन�्हे ्मदहसारुर का अंत
करने मे ्सफलता प््ाप�्त हुई।
इसदलए भी शारदीय नवरात्् के
बाद दशहरा मनाने की परंपरा है।
इसी ददन मां दुगा्व की मूदत्व का भी
दवसज्वन दकया जाता ह।ै

दशहरा की कहानी
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उत््र प््देश के भदोही जिले मे् भगवान जशव शंकर
भोलेदानी का एक ऐसा अनोखा मंजदर िहां जशवजलंग को पानी
मे् डूबने से मेघ बरसने को जववश होते थे। बाजरश के जलए
जशव भक्त द््ारा अपनाया िाने वाला यह तरीका ईश््रीय सत््ा
को नकारने वालो् के जलए खुली चुनौती साजबत हुई थी।
भदोही जिला मुख्यालय से लगभग 30 जकलोमीटर दूर काशी-
प््याग के मध्य बसुही नदी के तट पर स्थथत सजदयो् पुराना
जशव मंजदर संगोनाथ के नाम से ख्याजत प््ाप्त है। िहां पूरे वर्ष
भर दूरदराि से पहुंचे श््द््ालु भगवान जशव के जलंग का दश्षन
पूिन कर इस्छित कामनाओ् की पूज्तष करते है्। 

रामायण िैसे ग््थो् मे् अकाल िैसी जवजभजरका से जनिात
पाने के जलए रािा िनक के राज्य मे् मजहलाओ् द््ारा हल
चलाने की परंपराएं उल्लेजखत है्। कलयुग मे् भी अवर्ाष की
स्थथजत मे् मजहलाओ् द््ारा हल चलाने की परंपरा का उल्लेख
कभी-कभार मीजडया की सुज्खषयो् मे् सुनने को जमल ही िाता
है। ऐसी परंपराओ् को भले ही जवज््ान िगत अंधजवश््ास व
कोरी बकवास करार देता हो लेजकन कुि देवथ्थानो् के
चमत्कार ईश््रीय सत््ा मे् जवश््ास करने वाले लोगो् के जलए
रामबाण साजबत हुए है्। बसुही नदी के तट पर स्थथत सजदयो्
पुराना ऐजतहाजसक जशव मंजदर इसका प््त्यक्् प््माण है। 

अक्सर देखा गया जक िब कभी सूखे के कारण अकाल
िैसी स्थथजत उत्पन्न हुई भक्त द््ारा संगोनाथ स्थथत जशवजलंग
को पानी मे् डूबने से बाजरश हुई है। थ्थानीय बड़े बुिुग्ष बताते

है् जक जशव भक्त भागवत ने बाजरश के जलए कई बार यह
अनूठा तरीका आिमाया था। बताते है् जक वर्ाष के जलए इस
भक्त ने िब कभी भी संगोनाथ मंजदर के पानी जनकासी द््ार
को बंद कर पूरे गभ्षगृह को पानी से भरकर जशवजलंग को
डुबोया है। तब तब घनघोर बाजरश हुई है।

ग््ामीणो् ने बताया जक 1981 मे् भयंकर सूखा पड़ा था।
उस समय क््ेत््ीय लोगो् के आग््ह पर भागवत ने जशव जलंग
को नदी के पानी से भरकर डुबो जदया। बताया िाता है जक
उस समय इतनी घनघोर बाजरश हुई की नजदयां उफान पर हो
गई। कई गांव बाढ् के पानी से िलमग्न होकर डूबने लगे।
चारो् तरफ बाजरश के पानी से भयंकर तबाही का मंिर उत्पन्न
हो गया। हालांजक बाढ् से बचाव के जलए नदी के पानी से डूबे
जशवजलंग को िब सुखाया गया तो इंद््देव पूरी तरह शांत हो
गए। 

बताया िाता है जक बाजरश का यह अनूठा प््योग एक नही्
कई बार भागवत द््ारा जकया गया। क््ेत््ीय बुिुग्ष इस अनूठे
प््योग के जवरय मे् चच्ाष करने मात्् से पूरी कथा जवस््ार से
सुनते है्। हालांजक लगभग 90 वर्ष की आयु मे् पहुंचे भागवत
का करीब दो दशक पहले जनधन हो गया उसी समय से
बाजरश के जलए की िाने वाली यह अनूठी परंपरा भी सदा सदा
के जलए समाप्त हो गई।

भगवान शिव का अनोखा मशंिर...

यहां शिवशिंग के पानी में
डूबते ही हो जाती है बाशिि



चमचमाती हुई साड़ी पहन रकुल 
प़़ीत ससंह ने लगाया ग़लैमर का तड़का

बॉलीवुड एक्ट््ेस रकुल प््ीत ससंह हमेशा
अपने गॉस्जियस लुक्स के करण सोशल
मीसडया पर लाइमलाइट बटौरती रहती है्।
उनका गजब की हॉटनेस अक्सर फै्स को
उनकी ओर लूभाती रहती है। हाल ही मे्
एक्ट््ेस ने अपने लेटेस्ट फोटोशूट की तस्वीरे्
इंस्टाग््ाम पर पोस्ट कर सोशल मीसडया का
पारा हाई कर सलया है।

इन तस्वीरो् मे् वो बला की खूबसूरत नजर आ
रही है्। एक्ट््ेस रकुल प््ीत ससंह हमेशा अपने बोल्ड
और हॉट फोटोज से इंटरनेट का पारा गम्ि सकए रहती
है्। उनका हर एक लुक सोशल मीसडया पर पोस्ट
होते ही फै्स के बीच लाइमलाइट लूट लेता है। हाल
ही मे् एक्ट््ेस रकुल प््ीत ससंह ने अपने लेटेस्ट

फोटोशूट की तस्वीरे् फै्स के बीच शेयर की है्। इन
तस्वीरो् मे् एक्ट््ेस का ट््ेसडशनल लुक देखकर फै्स
की नजरे् उन पर से हटने का नाम नही् ले रही है।

बता दे् सक एक्ट््ेस जब भी अपनी तस्वीरे्
इंस्टाग््ाम पर पोस्ट करती है् तो वो लोग उनकी हर
एक तस्वीर पर आपना सदल हार जाते है्। रकुल प््ीत
ससंह की इन तस्वीरो् मे् भी एक्ट््ेस ने कानो् मे् झुमके
और बालो् के स्टाइसलश लुक मे् बन बनाकर बांध
रखा है। रकुल प््ीत ससंह की इन तस्वीरो् मे् आप
देख सकते है् सक उन्हो्ने कासतलाना पोज देते हुए
हॉट फोटोज क्कलक करवाई है। एक्ट््ेस के वक्कफ्््ट
की बात करे् तो वो जल्दी ही सफल्म मेरी पत्नी के
रीमेक मे् सदखाई देने वाली है्। फै्स भी उनकी इस
मूवी का बेसब््ी से इंतजार कर रहे है्।


