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दीपिका 
िादुकोण की 

बड़ी- बड़ी आंखो़
और घनी िलको़ िर
तो फैन का पदल आ

जाता है। 
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िािा और पोता आपस मे ंबात करते हुए...
दादा- लगता है उस लडकंी को लकवा हो गया है,
िेख कैसे उसका एक हाथ ऊपर हो रहा है
और मुंह दपचका सा हो गया है,
पोता- िािाजी इसे लकवा नही ंहुआ, सेलिंी
ले रही है।

> पतलू - भाई कहां जा रहे हो?
चंटू - यार, सुना है सोने मे ंभारी दगरावट
आई है, तो सोने जा रहा हूं
पतलू - तुझसे ऐसा दकसने कहा?
चंटू - अरे कल ही नयंूज मे ंसुना,
सोने मे ंकािी दगरावट आई है पहले लोग 6
घंटे सोते थे अब मोबाइल िोन के कारण 5
घंटे ही सोते है।ं

प््ेमी- बेविा तूने दिल जला दिया, मेरा दिल
जलाकर राख कर दिया 
प््ेपमका- तेरी कुबांमनी बेकार नही ंजाएगी 
भेज िे राख, बतंमन मांजने के काम आएगी। 

> एक दसपाही ने मौका-ए-वारिात से
थानेिार को िोन दकया।
जनाब, यहां एक औरत ने अपने पदत को
गोली मार िी।
थानेदार - कयंो?ं
पसपाही - कयंोदंक आिमी पोछंा मारे हुए िशंम
पर चढ़ गया था।

थानेदार - दगरफतंार कर दलया

टीटू ऑदिस मे ंलेट पहुंचा, 
बॉस- कहां थे अब तक? 

टीटू- जी वो गलंमफ्ंंंड को कॉलेज
छोडने गया था, 
बॉस- शटअप, कल से ऑदिस टाइम से
आना नही ंतो खैर नही,ं 
टीटू- ठीक है तो अपनी बेटी को खुि ही कॉलेज छोड िेना. 
बॉस बेहोश! 

> पपता ने पूछा- बेटा तू िेल
कैसे हो गया? 
बेटा- पापा पेपर मे ंपंंशनं ही ऐसे
आए थे जो मुझे पता नही ंथे
पपता- अचछंा�तो दिर तुमने
उतंंर कैसे दलखे? 
बेटा- मैनंे भी उतंंर ऐसे दलखे,
जो मासटंर को पता नही ंथे। 

टपप्ू- आज मैनंे पानी को
बुदंंं बना दिया।
पानी गमंम दकया, पानी ने सोचा
होगा दक मै ंनहाऊंगा लेदकन मैं
नहाया ही नही.ं 
डबलू - अरे, मैनंे तो आज पूरे
पदरवार को ही बुदंंं बना दिया।
बाथरमं मे ंनहाने के दलए गया
और बस कपडंे बिलकर बाहर

आ गया।

> पदत और पतनंी एक कुएं के पास गए,
जहां दसकंंा डालने से मन की मुराि

पूरी हो जाती थी।
पहले पदत ने दसकंंा डाला, दिर पतनंी
जैसे ही दसकंंा डालने गई तो 
पैर दिसल गया और वो कुएं मे ंदगर गई।

पदत की आंखो ंमे ंआंसू
आ गए,

ऊपर िेखते हुए बोला -
हे भगवान, 
इतनी
जलिंी
सुन
ली।
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सास बहू के ररश्ते को
हमेशा से ही नोकझोक
वाले ररश्ते की तरह ही
देखा जाता है। सास के
रलए बहू मे् परफेक्शन
नही् होता और
बहू के  रलए
सास मे्
प र फे क् श न
नही् होता। यूँ
तो कोई भी
ररश्ता और
इं सा न
परफेक्ट नही्
होता है लेरकन
अक्सर सास बहू के ररश्ते को ही परफेक्शन की कमी देकर
बदनाम कर रदया जाता है। लेरकन इसके बाद भी हमेशा होने
वाली बहू अपनी सास से कुछ ख्ास तरह की उम्मीदे् रखती
है। चरलए अब हम आपको बताते है रक एक बहू अपनी सास
के क्या उम्मीदे् रखती है।

माँ की तरह हर फैसले मे् दे् साथ
हर घर की होने वाली बहू कभी भी खुद को एक बहू के

र्प मे् नही् देखना चाहती है। वो सास को माँ के बराबर ही
समझती है ऐसे मे् सास को रदए जाने वाला प्यार के साथ
साथ बहू सास से ये उम्मीद रखती है रक सास भी बेटी की
तरह उसके हर काम और फैसले मे् साथ दे्।

सास बहू पर करे् भरोसा
ज्यादातर बहुओ् को इस तरह की समस्या का सामना

करना पड्ता ही है रक सास बहुओ् पर भरोसा कम कर पाती
है। वैसे तो बहू के आते ही उस पर भरोसा कर सारी
रजम्मेदाररयां दे देना सही नही् है लेरकन रफर भी छोटे छोटे
फैसलो् मे् बहू के राय लेना बहू के साथ ररश्ते को मजबूत
बनाता है।

बहू के ललए अलग न हो कायदे
ज्यादातर घरो् मे् बहू और पररवार के बारक सदस्यो् के

मुकाबले अलग कायदे बना रदए जाते है रजससे बहू को
अलग थलग कर रदया जाता है। बहू हमेशा सास से ये उम्मीद
करती है रक उससे पररवार के सदस्यो् की तरह ही व्यवहार

रकया जाए उनके
रलए अलग कायदे न
बनाये जाये।

बहू की सोच के
साथ बदलाव

ज् या दा त र
घरो् मे् कलेश
का कारण दो
औरतो् की सोच
का न रमलने की
वजह से ही
होता है। वक्त
के साथ सास
को बहू की सोच
की तरह घर

और पररवार मे् बदलाव लाना चारहए। हर मुद््े पर साथ
बैठकर बात कर, सुलाह के साथ ही काम करना चारहए।

बेटी की तरह करे् ट््ीट
हर बहू अपनी सास से ये उम्मीद करती है रक उसे सास

से माँ जैसा ही प्यार रमले। बहुओ् को माँ जैसा प्यार तो रमल
जाता है लेरकन बेटी के जैसे ट््ीट नही् रकया जाता है। सास
को ये समझने की जर्रत है रक बहू को भी बेटी जैसे कुछ
आराम और समय देना जर्री है। अगर सास इस बात का
ध्यान रखती है तो बहू के रलए सास हमेशा माँ बनती है सास
नही्।

बच््ो् को संभालने मे् करे् मदद
बच््ो् की रजम्मेदारी ज्यादातर माँ को ही दे दी जाती है,

माँ चाहे वर्कि्ग हो या हाउसवाइफ। अगर सास बहू के साथ
रमलाकर बच््ो् को सँभालने का काम करती है तो बहुओ् को
काफी हद तक आराम रमलता है। जो हर बहू अपनी सास से
उम्मीद करती है। सास को समझना चारहए रक रदनभर की
भागदौड् और काम के बाद बचा हुआ समय खुद और परत
के साथ रबताना जर्री है। ऐसे मे् बहू को आराम देकर उसे
ये समय देने का प््यास करे्।

सास बहू का ररश्ता मेलजोल और प्यार का ररश्ता है अगर
दोनो् तरफ से बराबर का प््यास हो तो कभी भी घर मे् सास
बहू वाली नोकझोक नही् होगी। पररवार और घर का माहौल
भी खुशहाल होगा।  

हर बहू की सास से होने वाली उम्मीदे्
अक्सर सास बहू के ररश्ते को ही परफेक्शन की कमी देकर बदनाम

कर रदया जाता है। लेरकन इसके बाद भी हमेशा होने वाली बहू अपनी
सास से कुछ ख्ास तरह की उम्मीदे् रखती है।

सास-बहू के बीच है उम्मीदो् का खेल
होने वाली बहू को क्या चाहहए
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एक्ट््ेस दीपिका िादुकोण पदखने मे् बेहद खूबसूरत है।
उनकी बड्ी- बड्ी आंखो् और घनी िलको् िर तो फैन का
पदल आ जाता है। घनी िलके् चेहरे को और आकर्षक बनाने
का काम करती है्, िर सब के िलके् घनी नही् होती है्,
पजसके चलते वो आप्टिपफपियल आईलैिेज का भी इस््ेमाल
करते है्। अगर आि अिनी िलको् को नेचुरल तरीके से
बढ्ाना चाहते है् तो ये घरेलू उिाय आजमा सकते है्। िलको्
की ग््ोथ के पलए नापरयल तेल का इस््ेमाल कर सकते है्।
इसके अलावा और भी कई सारे तेल है्, जो िलको् को
खूबसूरत बनाते है्, आइए आिको बताते है् उनके बारे मे्...

अरंडी का तेल

ये तेल िलको् की ग््ोथ मे् काफी फायदेमंद है। इस तेल
के इस््ेमाल से आंखो् की िलके् घनी होते है्। ये तेल िलको्
को झड्ने से रोकता है। इसका इस््ेमाल करने के पलए
नापरयल तेल मे् एक चम्मच अरंडी का तेल पमक्स करे् और
रोजाना रात मे् इसे कॉटन की मदद से िलको् िर लगाएं, पफर
सुबह धो ले्। ऐसे मे् िलको् की ग््ोथ काफई तेज से होगी।

नाररयल तेल

िलको् को खूबसूरत बनाने के पलए नापरयल तेल की
मदद ले सकते है्। चाहे् तो आि ऑपलव ऑयल और नापरयल
तेल एकसाथ पमलाकर रात मे् सोने से िहले िलको् िर
लगाएं, सुबह िानी से चेहरा धो ले्।

ग््ीन टी

ग््ीन टी पसफ्फ आिकी बॉडी के पलए ही नही् बल्कक िलको्
के पलए भी फायदेमंद होती है। आि अिनी िलको् को घना
और खूबसूरत बनाने के पलए ग््ीन टी का इस््ेमाल कर सकते
है्। इसके पलए सबसे िहले ग््ीन टी बना ले् और पफर इसे
ठंडा कर ले्। इसे अिनी िलको् िर लगाएं। जक्दी असर
नजर आएगा।

दीपिका जैसी
घनी और
खूबसूरत 
िलकें िाना

हुआ आसान
बस ट््ाई करे् ये 

3 घरेलू नुस्खे



बास्केटबॉल के खिलाख्ियो् का कद लंबा होना जर्री
होता है, लेखकन छत््ीसगढ् की पूनम चतुर््ेदी का कद तो
इतना ज्यादा लंबा है खक देिने राले देिते ही रह जाते है्।
यहां तक खक बॉस्केटबॉल के आम खिलाि्ी भी उनके सामने
बौने लगते है्। पूनम अपने िेल से ज्यादा देश की सबसे लंबी
मखहला खिलाि्ी होने के खलए भी जानी जाती है्। बता दे् उनके
इस लंबे कद ने ही उन्हे् शोहरत
खदलाई है। आइए आपको बताते गै्
पूनम चतुर््ेदी के बारे मे्....

कौन है पूनम चतुर््ेदी
पूनम चतुर््ेदी कानपुर से है्।

उन्हो्ने साल 2011 मे् बास्केटबॉल
मे् कखरयर बनाने के खलए खभलाई
स्सित स्पोटस्स हॉस्टल मे् ट््ेखनंग ली।
पूनम को साल 2013 मे् पता चला
की उन्हे् ब््ेन ट््ूमर है, खजसका रो
ऑपरेशन नही् कराना चाहती है् और
ये ही रजह है खक लंबाई आसामान्य
है। ये ही कारण है खक पूनम
आयुर््ेखदक दराइयो् की मदद से
अपना इलाज कर रही है्। पूनम
कहती है् खक रो 2010 मे् छत््ीसगढ्
मे् यूि नेशनल  िेलने गई तो रहां
पर कोच ने उनकी लाजराब हाइट
पर ध्यान देते हुए उन्हे् बुलाया और
साल 2011 मे् रो छत््ीसगढ् की
टीम मे् शाखमल हो गई। बता दे् पूनम
की 7 फूट लंबी है्। रही् उनके
अपने खपता की लंबाई तो 6 फूट भी

नही् है। उनकी लंबी हाइट को देिते
हुए ही लोगो् ने उन्हे् उनके खपता को
सलाह दी िी खक रो स्पोर्स्स मे्
उनका कखरयर बनराएं। रही् कई
सारे लोग तो  पूनम की लंबाई का
मजाक भी बनाते िे, मगर बहुत से
लोग ऐसे भी है् जो उनसे प््ेरणा लेते
है्। रही् ये बास्केटबॉल प्लेयर
सोशल मीखिया पर भी बहुत फेमस
है, इंस्टा पर इनके 394 हजार
फॉलोअस्स है्। 

पूनम करती है् सरकारी नौकरी
पूनम को सरकार द््ार नौकरी भी

ऑफर की जा चुकी है। मौजूदा समय
मे् रो हारि्ा मे् एक क्लक्क के तौर
पर काम करती है्। खबना लोगो् और
ट््ोलस्स की परराह खकए पूनम
लगातार अपनी खजंदगी जी रही है्,
खजससे हम सभी को सीि लेनी
चाखहए।
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ट््ूमर के चलते बढ्ा कद

तो बास्केटबॉल मे् कररयर

बना कर कमाई शोहरत

ये हैं देश की सबसे लंबी

बासंकेटबॉल पंलेयर
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भोजन न सिर्फ हमारे शरीर का सिकाि
करते है् बल्कक ये एनज््ी का भी िोि्स है्. लेसकन
कुछ रूड्ि ऐिे भी है्, जो हमारे शरीर को धीरे-
धीरे बूढ्ा बना रहे है्. आइए जानते है् इनके बारे
मे्...

शरीर के सिकाि के सलए हेक्दी डाइट जर्री है.
लेसकन भागदौड् भरी सजंदगी मे् अक्िर लोग खानपान िे
जुड्ी गलत आदते् रॉलो करते है्, सजिकी िजह िे उन्हे्
कई स्िास्थ्य िमस्याओ् का िामना करना पड्ता है. शायद
ये बात िुनकर आप भी हैरान हो जाएं लेसकन खानपान िे
जुड्ी खराब आदते् आपको िक्त िे पहले बूढ्ा बना दे्गी.

हेक्थ एक्िपट्स की माने् तो ऐिे कई रूड्ि है्, सजन्हे्
खाने िे आप अपनी उम्् िे पहले ही बूढ्ा सदखने लगते
है्.आइए आपको ऐिे ही रूड्ि के बारे मे्, जो आपके चेहरे
पर झुस्रसयो् और राइन लाइन्ि का कारण बन िकते है्.

मसालेदार खाना
िेब एमडी के मुतासबक, मिालेदार खाना न सिर्फ

आपके पेट को नुकिान पहुंचाता है बल्कक ओिरऑल
हेक्थ और ल्सकन के सलए भी नुकिानदायक है. ज्यादा
मिाले िाला खाना खाने िे ब्लड िेिक्ि मे् िूजन आने

लगती है. इिके कारण चेहरे पर बै्गनी रंग के सनशान पड्
िकते है्. इििे ल्सकन पर ब््ेकआउट का खतरा रहता है.

सोडा ड््िंक
िोडा और एनज््ी स््िंक्ि मे् शुगर की मात््ा ज्यादा होती

है. इन्हे् ज्यादा पीने िे शरीर के सटश्यू तेजी के िाथ बूढ्े
होने लगते है्. िोडा स््िंक मे् कैलोरी काउंट और शुगर
ज्यादा होने िे एसिड बनता है, जो दांतो के सलए खतरनाक
है्. ये एसिड ल्सकन मे् कोलेजन के उत्पादन को कम करता
है.

शराब
शायद इिके बारे मे् भी कम ही लोग जानते हो् सक

शराब पीने िे सडहाइि््ेशन की िमस्या हो िकती है. सिर्फ
इतना ही नही्, इििे हमारी ल्सकन भी ि््ाई होने लगती है,
सजिके चलते त्िचा पर झुस्रसयां तेजी िे आने लगती है्.

बेक्ड फूड
फ््ाई रूड के िाथ-िाथ बेक्ड रूड भी बेहद अनहेक्दी

माना जाता है. इििे ल्सकन पर बुरा अिर देखने को
समलता है. केक और कुसकज जैिे बेक्ड रूड्ि मे् रैट की
मात््ा कारी ज्यादा होती है. रैटी रूड खाने िे शरीर मे्
कोलेस्ट््ॉल का स््र भी बढ् िकता है. इििे डायसबटीज
का खतरा भी होता है.

20 की उम्् मे् दिखे्गे 40 के! 
समय से पहले बूढ़ा बना दे़गे ये फूड़स



लेकिन किंदगी में िभी
एि ऐसा वकंंत आता है कि
हम साथी िे होते अिेलेपन
िा कििार हो िाते हैं।
पारंटनर साथ हो तो किंदगी
खुिनुमा लगती है लेकिन
पारंटनर िे साथ रहते हुए भी
अिेलापन फील हो तो किंदगी रंखी लगने लगती है।

साथी िी िरंरत हर किसी िो होती है। इसकलए लोग
करलेिनकिप में बंधते हैं चाहे वो लोग अफेयर हो या मैकरि,
लेकिन किंदगी में िभी एि ऐसा वकंंत आता है कि हम साथी
िे होते अिेलेपन िा कििार हो िाते हैं। पारंटनर साथ हो तो
किंदगी खुिनुमा लगती है लेकिन पारंटनर िे साथ रहते हुए भी
अिेलापन फील हो तो किंदगी रंखी लगने लगती है। और
इंसान किपंंेिन िा कििार हो िाता है।

ऐसा तभी होता है िब हम अपने मन में पारंटनर िे पंंकत
िुछ अलग ही सोच बना लें,िबकि वासंंकविता िुछ और भी
हो सिती है। या कफर करलेिन में होने िे बाविूद भी आप
दोनों एि दूसरे िो वकंंत नहीं दे पा रहे हो।

अगर आपिे िीवन में भी ये बदलाव कदखाई दे रहे है तो
िुछ बातों पर धंयान देने िी िरंरत है कि कंयूं अब आप ऐसा
फील िर रही है। अगर नहीं तो इससे आप पर कनरािा हावी
होने लगेंगी और आप खुि नहीं रह पाएंगी:

जर्रत से ज्यादा एक्सपेक्रेशन
मकहलाएं िाफी इमोिनल होती हैं। वो अपने पारंटनर िा

अरेंिन पाने िे कलए बहुत हद ति खुद िो बदल देती हैं।
वो अपने पारंटनर िे अचंछे बुरे दौर में साथ होती हैं और उनिी
बेइंतहा िेयर िरती हैं। लेकिन मेल पारंटनर अकंसर ऐसा नहीं
िरते। करलेिनकिप िे िुरंआती दौर में तो िपलंस में एि
दूसरे िी िेयर कदखती है। लेकिन बाद में वो उतना धंयान नहीं
देते। इससे मकहलाएं जंयादा हरंट होती हैं कंयूंकि वो ये उमंमीद

लगाएं बैठी होती है कि उनिा
पारंटनर भी उनिी तरह ही उनिी
िेयर िरे। आपने वो िहावत सुनी
होगी “एकंसपेकंरेिन आलवेि
हरंसंट”। इसकलए एकंसपेकंरेिन ना
रखें तभी आप खुि रह पाएंगी।

इमोशनल बॉन्डिंग ना होना
िभी िभी लोग साथ तो होते हैं पर उनमें इमोिनल

बॉनंडिंग नहीं होती। चाहे वो िई सालों से साथ कंयूं ना हो।
मकहलाएं इतनी सेंसेकरव होती हैं कि वो हर बात िो इमोिंस
से िोडं िर देखती हैं। वहीं अगर करशंते में उडंहें भावनातंमि
लगाव नहीं कमलता तो वो रूर िाती हैं और अिेलेपन िा
कििार हो िाती हैं। ऐसे में खुद घुर िर ना रहे बनंलि पारंटनर
से खुल िर बात िरें। कंयूंकि िोई भी करशंता कबना भावनातंमि
लगाव िे जंयादा कदन ति नहीं चल सिता।

पार्टनर को राइम ना देना
ररलेशनरशप ररप्स

आििल करशंते इसी विह से जंयादा रूर रहे हैं कि पारंटनर
एि दूसरे िो वकंंत नहीं दे पा रहे है। िामिािी पारंटनर िा
अगर विंक िेडंंूल अलग अलग है तो ये भी करशंते िो कनभाने
में मुनंशिल खडंी िर रहा है। ऐसे में करशंतों में िि, ईरंयंाट िी
भावना आने लगती है।और करलेिनकिप में होने िे बाविूद
भी करशंते खोखले होने लग िाते हैं।

ऐसी नंथथकत में भी वंयनंकत िो अिेलापन सताने लगता है।
िोकिि िरें कि पारंटनर से कमल बैठिर इस बात पर किसिस
िरे। एि दूसरे िो िाम िी पंंाथकमिता देते हुए अपने
करलेिन िो पंंाथकमिता दें, किससे बेविह आप थंटंंेस या
अिेलापन िा कििार होने से बचें।

लेकिन उसिे बाद भी अगर आपिे पारंटनर िे वंयवहार
में आपिे कलए बदलाव नहीं आ रहा है तो समय रहते अपने
कलए बदलाव लाएं किससे आप खुि रह सिें।
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पार्टनर के रहते अकेला महसूस 
कर रहे है्, तो खुद का कैसे रखे् ध्यान
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बॉलीवुड के
महानायक अममताभ
बच््न की नामतन
नव्या नवेली नंदा इन
मदनो् लाइमलाइट मे्
है्। हाल ही मे् नव्या ने
पेमिस फैशन वीक मे्

िै्प वॉक किके सभी को इंप््ेस कि मदया।
नव्या का हौसला बढ्ाने के मलए नानी जया
बच््न औि मां श््ेता बच््न नंदा भी शो मे्
मौजूद िही्। िै्प वॉक के दौिान नव्या हमेशा
की तिह बेहद खूबसूित, ग्लैमिस लुक मे्
मदखी्। नव्या को अब फैशन इंडस्ट््ी का नया
फेस माना जा िहा है, हालांमक वे पहले से ही
अपने लुक्स के कािण सुम्खियो् मे् िहती है्।
नो िेकअप लुक है फेवरेट - नो मेकअप
लुक को पसंद किने वाली यह खूबसूित
एंटिप््ेन्योि अपने लुक्स का खास ध्यान
िखती है्। 25 साल की नव्या हमेशा ऐसे मेकअप लुक चुनती है्,
मजनसे वह खूबसूित तो मदखे्, लेमकन मेकअप ओवि न लगे। इस
फेस्सटव सीजन मे् आप भी नव्या के मेकअप लुक्स ट््ाई कि
सकती है्। नव्या आपको अक्सि नो मेकअप लुक मे् मदखे्गी।
आंखो् पि पतला लाइनि, पलको् पि ढेि सािा मस्कािा, लाइट
ब्लश औि न्यूड मलपस्सटक उन्हे् शानदाि लुक देते है्।
डेवी िेकअप लुक शानदार - लाइट मेकअप पसंद किने वाली
नव्या डेवी मेकअप किना भी पसंद किती है्। यह उनकी स्सकन
टोन पि काफी सूट भी किता है। गालो् पि मशमि हाइलाइटि, आंखो्
मे् डाक्क मस्कािा औि लाइनि, लाइट कलि का आईशैडो, ब््ाउन
टोन का मलप शेड आपको नव्या की तिह ही सटल लुक दे्गे।
अपनी आइब््ो को आईब््ो पे्मसल से शेप किना मबलकुल न भूले्।
फेस्सटव लुक के मलए एचडी िेकअप - नव्या अपने फेस्सटव
लुक को काफी सोच समझकि चुनना पसंद किती है्। अगि आप

भी उन्ही् की तिह शानदाि मदखना चाहती है् तो आप एचडी मेकअप
चुन सकती है्। नव्या अपने मेकअप मे् सबसे ज्यादा ध्यान आंखो्
पि देती है्। क्यो्मक आंखो् का पिफेक्ट मेकअप ही आपको शानदाि
लुक देता है। इस फेस्सटव लुक को पाने के मलए नव्या ने आंखो् पि
लाइट कलि का मशमि आईशैडो लगाया है। इसके साथ डाक्क
लाइनि औि मस्कािा लगाया है। गालो् पि भी उन्हो्ने मशमिी ग्लॉस
लगाया है। होठो् पि न्यूड मपंक शेड की मलपस्सटक औि माथे पि

छोटी सी मबंदी से लुक को कंप्लीट मकया है।

ट््ेमडशनल लुक के मलए िैट िेकअप -
कभी-कभी अपना मेकअप स्टाइल बदलना

अच्छा है औि नव्या भी ऐसा किती है्। फेस्सटव सीजन मे् आप
भी नव्या का ये मैट मेकअप लुक अपना सकती है्। अगि
आपकी स्सकन ऑयली है तो ये आपके मलए बेस्ट है। ये आपको
शाइन फ््ी शानदाि लुक देगा। नव्या की तिह आप भी आंखो्
पि डाक्क ब््ाउन आईशैडो लगाएं, डाक्क आई लाइनि, काजल
औि मस्कािा लगाएं। गालो् पि मैट मफमनश वाला लाइट ब््ाउन
ब्लड यूज किे्। लुक बदलने के मलए आप भी नव्या की तिह
मैमचंग मबंदी लगा सकती है्।
नजरे् नही् हटे्गी आप से - नव्या इस बात का खास ध्यान
िखती है् मक उनका मेकअप कभी भी बहुत ओवि न लगे।
इसके मलए वे अकसि पीच औि ब््ाउन टोन का यूज किती है्।
वे पलको् को वॉल्यूम देने पि भी फोकस किती है् औि यह बात 
उनके हि लुक मे् साफ नजि आएगी। वह गालो् पि भी लाइट
ब्लश यूज किती है्। 

फेस्टिवल सीजन के ललए आइडल है 

नव्या नवेली नंदा का स्टाइल
आपको मिलेगा शानदार लुक
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कई बच््े पढ्ने मे् बहुत ही होशियार होते है् तो वही् इससे
अलग कुछ बच््े पढ्ाई मे् शबल्कुल शिलचस्पी नही् शिखाते।
ऐसे बच््ो् को जब भी पढ्ने के शलए बोलो वह कोई न कोई
बहाना बनाने लग जाते है्। पढ्ने के समय ही उन्हे् नी्ि आने
लगती है, भूख लगने लगती है और शसरिि्द होने लगता है।
ऐसे मे् बच््ो् की यह बाते् सुनकर पेरे्ट्स और भी गुस्सा हो
जाते है् लेशकन  वह बच््ो् को कुछ बोल नही् सकते क्यो्शक
डांटने से बच््े और भी बितमीजी करने लगते है्। ऐसे मे्
पेरे्ट्स कुछ आसान से तरीके अपनाकर इस समस्या को
कंट््ोल मे् कर सकते है्। इससे बच््े खुि ही पढ्ना िुर् कर
िे्गे और पढ्ाई से भागने की आित छोड् िे्गे। आइए जानते
है् इनके बारे मे्...

प््ेशर न डाले्  

बच््ो् पर शकसी भी तरह का प््ेिर न डाले्। यशि आप
उन पर पढ्ने का प््ेिर डाले्गे तो वह धीरे-धीरे पढ्ाई से
भागने लगे्गे। केवल पढ्ाई के समय ही उनसे पढ्ाई की बात
करे्। हर समय यशि आप उनसे पढ्ाई की बात करे्गे तो वह
और भी ज्यािा शचड्शचड्े स्वभाव के हो जाएंगे।

ऐसी चीजे् रखे् दूर 
यशि आप चाहते है् शक बच््े पूरे शिल से पढ्ाई करे् तो

उनके सामने से ऐसी चीजे् हटा िे् जो उनका ध्यान भटका
सकती है्। फोन, शखलौने या वीशडयो गेम्स जैसी चीजे् उनसे
िूर ही रखे्। तभी वह अपनी पढ्ाई को अच्छे से पूरा कर
पाएंगे। 

मोटिवेि करे् 
पेरे्ट्स अक्सर अपने बच््ो् की तुलना िूसरे बच््ो् के

साथ करते है् शक वह ऐसा है तुम ऐसे क्यो् नही् हो लेशकन

यह काम भूलकर भी न करे्। इससे बच््ो् पर गलत प््भाव
पड्ता है बच््ो् को यह लगता है शक वह कुछ अच्छा नही् कर
सकते। शकसी के साथ उनकी तुलना करने की जगह आप
बच््े को मोशटवेट करे् उन्हे् बोले् शक वह और भी अच्छे से
चीजो् को कर सकते है्। 

टिल्कुल भी न टनकाले् कटमयां 

बच््ो् मे् कभी भी कमी न शनकाले्। इससे उनका मन
उिास हो सकता है। बच््ो् को ऐसा लगने लगता है शक उनमे्
शसफ्फ कशमयां ही है् वह कुछ भी अच्छा नही् कर सकते।
समय-समय पर आप उनका उत्साह बढ्ाएं उनके काम की
सराहना करे्।  

एक र्टिन सेि करे् 
अच्छी तरह से बच््े को पढ्ाने के शलए उनकी एक र्टीन

जर्री है। र्टीन से उनमे् अनुिासन आएगा और वह हर
काम पूरे समय पर कर पाएंगे। िुर्आत मे् बच््ो् को पढ्ने के
शलए लंबे समय तक न शबठाएं। धीरे-धीरे उनकी आित बिले्
इससे वह पढ्ाई के प््शत शिलचस्पी लेने लगे्गे।

पढ़ने से दूर भागते है़ बच़़े तो ये टिप़स
आएंगे काम, खुद लेने लगे़गे अध़ययन मे़ ऱटि
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सरदद्द से निजात पािे के प््ाकृनतक तरीके

1

पय्ादप्त नी्द ले और
आराम करे। आपके सोने और
जागने का समय दनद््ित होना

िादहए। यदद आप काम के कारर
आराम करने का समय नही् दनकाल
सकते तो कम से कम 8 घंटे की

पय्ादप्त नी्द अवश्य ले। 

3

अपनी सोि सकारात्मक रिे,
नकारात्मक बातो से बिे ,बेवजह दकसी

दववाद मे् न उलझे ,जो बात मन मे् हो उसे
बोल दे ,अंदर ही अंदर उधेड़बुन न िलने दे
,अछा संगीत सुने ,रेदडयो सुने ,मैदडटेशन
करे इससे आप तनाव मुक्त रहे्गे् और

सरदद्द से भी बि सके्गे।

2
आप रोज़ क्या िा रहे है वह भी बहुत

महत्््वपूर्द है। यदद आप प््ॉसेस्ड फ़ूड जैसे नट्स
,प््ेजेव््ेदटव्स ,िॉकलेट ,दमल्क प््ोडक्ट्स ,मीट आदद

ज्यादा िा रहे है तो सरदद्द हो सकता है। ये सब िीज़े अगर
आप िा रहे है तो इनकी जगह दवटादमन बी युक्त िीज़े

िाए जैसे पत््ा गोभी ,ब््ोकली ,पालक,फल और
रोज़ 8 दगलास पानी जर्र दपए। 

5

अपने हाथो को सर पर

गोल -गोल घूमाते हुए मसाज

कीदजये,िाली समय मे् या यात््ा करते

समय कुछ दमदनट के दलए आँिे बंद

करके ओ्म बोदलए आपको अच्छा

लगेगा। 

4

रोज़ सुबह काम से काम
15 दमदनट व्यायाम-योग या वॉक

जर्र करे। इससे शरीर के दकसी भी
तरह के दद्द से तो राहत दमलेगी ही
ददमाग भी शांत रहेगा और आप िुद

को पूरा ददन तरोताज़ा महसूस
करे्गे। 

आजकल कम से कम 60 % लोग सरदद्द की समस्या से
परेशान रहते है। यदद आप भी उनमे से एक है तो ध्यान रदिये
की यदद सरदद्द कभी-कभी होता है तो दिंता की कोई बात नही्
आप ये तरीके आजमा के उससे राहत पा सकते है। अगर आपको
सरदद्द की समस्या दनयदमत र्प से रहती है तो डॉक्टर से परामश्द
अवश्य ले्।

इस असहनीय दद्द
से आप बस कुछ बातो
का ध्यान रखकर
ननजात पा सकते है-
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एशियाई खेलों में मशिलाओं की 5000 मीटर दौडं में
संवरंण पदक जीतने वाली पारंल चौधरी के मेरठ संसित गांव
में जशंन का मािौल िै और उनके शपता को यकीन निीं िो
रिा िै शक उनकी बेटी का िौक एक शदन अंतरराषंंंंीय संंर
पर देि का नाम रोिन करेगा। पारंल के पदक जीतने के बाद
इकलौता गांव में उनके पशरजनों को बधाई देने वालों का तांता
लगा िुआ िै और शमठाई बांटकर जशंन मनाया जा रिा िै। 

उतंंर पंंदेि के मुखंयमंतंंी योगी आशदतंयनाि ने पारंल
चौधरी को इस िानदार पंंदिंणन के शलए बधाई दी िै । उनंिोंने
अपने पोसंट में शलखा- ''एशियाई खेलों में मशिलाओं की
5000 मीटर में संवरंण पदक जीतने के शलए पारंल चौधरी को
बधाई! 15 शमनट 14.75 सेकेंड के समय के साि आपके
उतंकृषंं पंंदिंणन ने देि को गौरवासंनवत शकया िै। आपके
भशवषंय के पंंयासों में सफलता के शलए मेरी िुभकामनाएं।'' 

इधर पारंल चौधरी के संवरंण पदक जीतने की खबर जैसे
िी शजले के कैलाि पंंकाि संटेशडयम पिुंची तो विां अभंयास
कर रिे शखलाशंडयों में खुिी की लिर दौडं पडंी। पारंल के
साि अभंयास करने वाले सािी शखलाशंडयों ने

संटेशडयम में शमठाई बांटकर अपनी
खुिी जाशिर की। पारंल के शपता कृषंर पाल ने किा शक
‘‘उनकी बेटी का सपना ओलंशपक में देि के शलए खेल कर

जीतना िै। मैंने उससे किा शबशटया अब िादी कर लो। ताशक
िम अपना फजंण पूरा करें। लेशकन शबशटया ने किा शक पापा
जब तक मैं ओलंशपक में खेलकर भारत का नाम निीं रोिन

कर दूंगी तब तक मैं िादी निीं करंंगी।
पारंल ने बचपन में काफी परेिानी से
अपना वकंत गुजारा। वि लंबा रासंंा तय
करके अभंयास के शलए कैलाि पंंकाि
संटेशडयम पिुंचती िी।''  

कृषंरपाल ने किा-‘‘मेरी बेटी कभी
िौक से खेतों में दौडंा करती िी। मुझे
निीं पता िा शक एक शदन उसका यि
िौक देि का गौरव बन जाएगा।'' पारंल
चौधरी की पंंेररा उनकी बडंी बिन पंंीशत
िी। वि भी धाशवका िी और राषंंंंीय
संंर तक की पंंशतयोशगताओं में पदक
जीता िा। पारंल बडंी बिन के साि िी
संटेशडयम में अभंयास के शलए आया

करती िीं। उनके शपता कृषंर पाल शसंि
शकसान िैं और माता राजेि देवी गृिरी िैं।  पारंल के कोच
रिे गौरव ने बताया शक िुरं में वि लडंकों के साि अभंयास
करती िी। शजसका लाभ पारंल चौधरी को अब शमल रिा िै। 

कभी गन्ने के खेत मे् 
दौड् लगाती थी पार्ल 

पपता बोले- पता नही् था बेटी की पिद देश को सोने से चमका देगी
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शादी के चार झदन बाद रमा से झमलना हुआ। कुछ बुिी-
बुिी झदखी। बहुत कुरेदने पर सकुचाते हुए बोली झक यार
पहली ही रात पझत के मुंह से आती दुरंंंध ने मन झवचझलत
कर झदया। सारे सपने धरे रह रए। उसकी बात में सचंंाई
थी झकसी भी ऐसे वंयकंतत से संबंध बनाना बेहद कझिन है
झजसके पास जाने में सकुचाना पड़े। आज के समय में हर
तरह की जाररंकता के बाद भी ये अनदेखी रले से नीचे
नहीं उतरती।

समझें और समझाएं
हर वंयकंतत के झलए यह जानना बेहद जरंरी है झक उसे

साफ-सफाई का पूरा खंयाल रखना चाझहए। ये सामानंय
झसदंंांत बचपन से ही हमारी परवझरश का झहसंसा रहे होते हैं।
कई पझरवारों में लड़झकयों को तो जबरन ये झनयम झसखाए
जाते हैं पर अझतझरतंत लाड-पंयार के कारण लडकों को छूर
दे दी जाती है। यही लापरवाझहयां आरे चलकर रमा के पझत
के रंप में उजारर होती हैं।

कंया करें
कोई कझिन काम नहीं है अपनी झदनचयंाट में झनमंन

कायंट-कलापों को शाझमल करना।
नहाना झकसी भी अचंछे सुरंझधत सोप से नहा कर आप

तराताजा महसूस करेंरे। रमंंी जयादा होने पर झदन में दो बार
नहाना भी आवशंयक है।

दांतों और मुंह की सफाई बहुत ही जरंरी है। अतंसर
मुंह से आने वाली दुरंटनंध सामने वाले को असहज महसूस
करा सकती है। अकसर देखा रया है झक दांत ढंर से साफ

झकए हों और दांतों के बीच खाने के कण झचपके हों तो बेहद
खराब इंपंंेशन पड़ता है। इसझलए बंंश करने के बाद
माउथवॉश का इसंंेमाल करने से मुंह से दुरंंंध को रोका जा
सकता है।

बालों की सफाई का खास खंयाल रखें। हम अपना शरीर
तो नहा-धोकर साफ का लेते हैं पर भूल जाते हैं झक बाल भी
हमारे शरीर का महतंवपूणंट झहसंसा है। झचपके रंदे बालों से
आपका वंयकंतततंव सामने वाले को पंंभाझवत नहीं करेरा।

आपके नाखून करे हुए हों और उनमें झकस तरह की
रंदरी न हो। इसके झलए नाखूनों को समय-समय पर कारें
और रोजाना उनंहें नहाते हुए बंंश से साफ करें।

कई बार लोरों का चेहरा काफी थका हुआ नजर आया
है, इसके झलए भरपूर नींद लें और तनावमुतंत रहें।

पसीने की बदबू का खास खंयाल रखें। पास खडे वंयकंतत
को दूर जाने में ये संमैल खास भूझमका अदा करती है। बहुत
पसीना आता है तो झडयोडंंेंर या एंरी बैतंरीरयल सोप का
इसंंेमाल करें।

शारीररक संबंधों के दौरान संवचंछता है जरंरी
शारीझरक संबंधों के दौरान संवचंछता न झसफंफ मझहला

बकंकक पुरंषों के झलए भी बहुत जरंरी है। जो पुरंष शारीझरक
संबंधों के दौरान संवचंछता का धंयान नहीं रखते उनमें न
झसफंफ संकंंमण की आशंका बनी रहती बकंकक वे अपनी
मझहला साथ को भी इसका झशकार बना सकते हैं। इसके
अलावा आपकी असंवचंछ आदतें आपकी मझहला साथी को
असहज भी कर सकती हैं।

शारीझरक
संबंधों के
दौरान

संवचंछता है
जरंरी 

झििके नहीं पारंटनर को समिाएं
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अचंछा पलरणाि पाने के लिए कई चीजंों का खंंयाि रखना
होता है लिसिें से एक बहुत ही िहतंवपूणंण चरण है पौधों के लिए
गुणवतंंापूणंण लिटंंी तैयार करना।

गारंणलनंग को िेकर केंंजं बहुत ही तेजंी से बढंा है। यही विह
है लक हर कोई अपने घर िें गारंंेन बनाना चाहता है। िोग बना
भी रहे हैं िेलकन लिकायत रहती है लक हिारे पौधे की पलंंतयाँ
पीिी पडं गईं, हिारे पौधे सूख गए। लिसकी विह से उनको
सही पलरणाि नहीं लिि पाता है। आपको बता
दें लक अचंछा पलरणाि पाने के लिए
कई चीजंों का खंंयाि रखना
होता है लिसिें से एक बहुत
ही िहतंवपूणंण चरण है पौधों
के लिए गुणवतंंापूणंण लिटंंी
तैयार करना। पौधों के
सही लवकास के लिए
पोषक ततंवों से भरपूर और
कीटाणु रलहत लिटंंी तैयार
करनी होगी। इस िेख के
िाधंयि से आप गारंणलनंग के लिए
सबसे अचंछी लिटंंी से िुडंी
तिाि तरह की जंरंरी बातों को
िान और सिझ पायेंगे। 

गार्डमनंग के मलए अच्छी
ममट््ी कौन सी है? 

गारंणलनंग के लिए अचंछी
लिटंंी वह िानी िाती है िो निी
को बनाए रखे, हवा और पानी
को अचंछी तरह से अविोलषत
कर सके, लिसिें पौधों के लिए
सभी जंरंरी पोषक ततंव
उपिबंध हो। देि के कई ऐसे लहसंसे हैं िहां पर इस तरह की
लिटंंी का लििना िुशंककि है िेलकन अचंछी बात यह लक इस लिटंंी
को हि अपने घर पर खुदसे भी तैयार कर सकते हैं। इसके लिए
कई अनंय चीजंों को िोडंकर एक सही लिशंंण बनाना होता है।
गारंणलनंग के लिए सािानंयतौर पर दोिट लिटंंी को सबसे बेहतर
िाना िाता है। दोिट लिटंंी िें लचकनी लिटंंी के साथ रेत और
गाद की सही िातंंा होती है। लिसकी विह से यह लिटंंी निी को
बनाये रखने िें सहायक होने के साथ उलचत िि लनकासी िें
सहायक होती है। यह कई तरह के पोषक ततंवों और काबंणलनक
पदाथंण से भरपूर होती है।

पौधा रोपण के मलए ममट््ी तैयार कैसे करे् 
नाइट््ोजन युक्त खाद राले् – लिटंंी तैयार करते सिय

इस बात का धंयान रखा िाता है लक वह सही गुणवतंंा की हो
लिसके लिए िैलवक खाद का उपयोग लकया िाता है िोलक

नाइटंंोिन का अचंछा संंोत होती है। लिटंंी िें
िैलवक खाद के पंंयोग से लिटंंी िें एक तरह
हंंूिस की िातंंा बढंती है तो दूसरी तरफ लिटंंी की िि धारण
कंंिता िें वृलंंि होती है। यह पौधों की एनपीके की आवकंयक िातंंा
को भी पूरी करती है। इसके लिए आप अचंछी तरह से सडंी हुई
गोबर खाद का उपयोग कर सकते हैं। लिटंंी के साथ आप अिसी
खिी पाउरर, बोन िीि और नीि केक पाउरर को भी लििा

सकते हैं। ये नाइटंंोिन के अचंछे संंोत िाने िाते हैं।

जैमिक खाद ममलाएं – गारंणलनंग
के लिए िैलवक खादों की बहुत ही

जंंयादा उपयोलगता होती है। यही
कारण है लक कामंपोसंट और
विंंी कमंपोसंट खाद बहुत
जंंयादा उपयोग होता है। यह
लिटंंी को उपिाऊ बनाने िें

सहायक होती है। विंंी
कमंपोसंट िें पौधों के लिए सभी

उपयोगी पोषक ततंव पाए िाते हैं।
यह लिटंंी को हलंका करती है लिससे

पौधों की िडंों तक हवा का आदान
पंंदान होता है। आप लिटंंी को
उपिाऊ बनाने और अचंछे पलरणाि
के लिए इस खाद का उपयोग कर
सकते हैं। यह पौधों को लकसी भी
पंंकार से नुकंसान नहीं पहुँचाती है। 

जैमिक उि्डरक का उपयोग –
लिटंंी तैयार करते सिय आप कुछ
िातंंा िें िैलवक उवंणरक का पंंयोग
कर सकते हैं। िैलवक उवंणरक की
खंास बात यह लक ये एनपीके के

अचंछे संंोत होते हैं। यह रासायलनक खादों की तुिना िें पौधों को
बहुत धीिी गलत से पोषक ततंव पंंदान करते हैं। लिसकी विह
से पौधों को िरंरत के लहसाब से पोषक ततंव लििते िाते हैं और
इनके ओवररोजं का रर नहीं रहता है। लिटंंी तैयार करते सिय
आप सरसों की खिी, बोन िीि, नीि खिी, कोकोपीट का
सिुलचत िातंंा िें उपयोग कर सकते हैं। 

ममट््ी तैयार करने के बाद 

लिटंंी तैयार ही उसिें पौधा रोपण करना सही नहीं िाना िाता
है। लिटंंी को तैयार करने के बाद कुछ सपंताह के लिए उसे गीिी
घास से ढक कर रख देना चालहए। लिससे लिटंंी िें िाभकारी
सूकंंंििीव िैसे लक केंचुए आलद अचंछी तरह से लवकलसत हो िाते
हैं। लिटंंी िें सभी ततंव पूरी तरह से लिलंंशत हो िाते हैं, लिटंंी
पोषक ततंवों से भरपूर हो िाती है। लिसका उपयोग आप
पौधारोपण के लिए कर सकते हैं। 

गमले
की ममट््ी ऐसे तैयार करे् 
पौधे कभी खराब नही् हो्गे

पौधों के लिए सही लिटंंी का चुनाव बहुत
ही जंरंरी होता है
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अक्सर ऐसा देखने को मिलता है मक जब पमत के
दोस्् घर आते है् तो पत्ननयाँ मबना बात के ही पमत से
लड्ाई करने लगती है् या मिर िुंह िुला कर बैठ जाती
है् तामक पमत दोस््ो् के साथ व्यस्् रहने के बजाए अपना
सारा सिय पन्नी के िूड को अच्छा करने िे् लगाएंI ऐसा
करके आप भले् मक पमत को दोस््ो् से दूर कर देती है्
लेमकन आपकी इस तरह की आदत की वजह से दोस््ो्
के बीच पमत का िजाक बनता है। इसमलए जर्री है मक
जब पमत के दोस्् घर आएं तो आप कुछ जर्री बातो्
का ध्यान रखे्।

पति को धमकी देने से बचे्
जब पमत अपने दोस््ो् के साथ हो् तो उन्हे् हर बात पर

धिकी न दे्I ऐसा करके आप उनके दोस््ो् को बताती है् मक
आप दोनो् का मरश्ता मकतना किजोर है्I भले् ही आपको पमत
की कोई बात बुरी लगी हो, लेमकन उस बात का मजक्् उनके
दोस््ो् के सािने करने से बचे् और न ही उन्हे् मकसी बात पर
धिकी दे्I अगर आप ऐसा करती है् तो पमत के दोस्् पीठ
पीछे आपकी ही बुराई करे्गे मक आप हर बात पर अपने पमत
को धिकी देती है्।

बाि-बाि पर पति की बुराई न करे्
किी हर इन्सान िे् होती हैI कोई भी इन्सान परिेक्ट नही्

होता है, इसमलए अगर आपके पमत िे् भी कोई किी है या
आपको अपने पमत की कोई बात अच्छी नही् लगती है तो पमत
के दोस््ो् को न बताएंI बत्कक आप अकेले िे् पमत से शेयर

करे् तामक पमत खुद िे् सुधार कर सके्I
दोस््ो् के सामने पति को कंजूस न कहे्

अगर आपके पमत पैसे बेमिजूल के खच्च नही् करते है् तो
इसका ये मबलकुल भी ितलब नही् है मक वो कंजूस है्, बत्कक
आपको ये बात सिझनी चामहए मक वे पैसे सोच सिझ कर
खच्च करते है् तामक जर्रत के सिय अपने पमरवार की सुरक््ा
कर सके्, इसमलए कभी भी पमत को दोस््ो् के सािने कंजूस
न कहे्।

बाहर से खाना मंगवा कर न तखलाएं
जब पमत के दोस्् घर आएं तो ऐसा भी हो सकता है मक

वे आपके हाथ का खाना खाने की मडिांड करे्I इस सिय
आप ऐसा मबलकुल न करे् मक उन्हे् बाहर से खाना िंगवा कर
मखला दे्I आपके ऐसा करने पर पमत के दोस््ो् को ऐसा लग
सकता है मक आपको खाना बनाना नही् आता या मिर उनका
आना आपको पसंद नही् आयाI कोमशश करे् मक खुद से
खाना बना कर मखलाएंI अगर आपकी तमबयत ठीक नही् है
तो आप उन्हे् बता दे् तामक उन्हे् भी आपकी प््ॉब्लि सिझ
आएI

दोस््ो् के घर आने पर नाराजगी न तदखाएँ
जब पमत के दोस्् घर आते है् तो कुछ पत्ननयो् को उनके

दोस््ो् का आना अच्छा नही् लगता है और वे किरे िे् पमत
को बुला कर उनसे झगड्ने लगती है् या दोस््ो् के सािने ही
पमत को ताने िारना शुर् कर देती है्I ऐसा करने से बचे्, ऐसा
करके आप दोस््ो् के सािने खुद से अपने पमत की इज््त
कि करती है्।

पति के दोस््ो् के
सामने ये 
5 गलतियां

भूलकर भी न करे्
जब पति के दोस्् घर आएं िो आप कुछ जर्री बािो्

का ध्यान रखे्, िातक दोस््ो् के बीच पति का मजाक न 
बने् और आप दोनो् का तरश्िा भी मजबूि हो।
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हींग का पानी पीने
के हैं ढेरों फायदे 

कैसे करें इसंंेमाल
हींग का पानी पीने से शरीर को कई

लाभ हो सकते हैं। यह मोटापा कम करने
से लेकर बंलड पंंेशर को कम कर सकता
है। आइए जानते हैं इसके कुछ असरदार
लाभ के बारे में-

ककचन में रखी छोटी
सी हींग कडकबया आपके
कई काम आ सकती है।
यह खाने का संवाद और
सुगंध बढंाने के साथ-साथ
शरीर की परेशाकनयां जैसे-
पाचन, अपच, उलंटी,
मतली, पेट में ददंद इतंयाकद को
दूर करने में पंंभावी हो सकता
है। कई लोग अपनी
परेशाकनयों को कम करने के
कलए हींग के पानी का सेवन करते हैं। हींग के पानी का सेवन
करने से आपको कई संवासंथंय लाभ हो सकते हैं। आज इस
लेख में हम आपको उन खास संवासंथंय लाभ के बारे में
बताएंगे। आइए जानते हैं हींग का पानी पीने से संवासंथंय को
कंया फायदे हो सकते हैं?

पाचन संबंधी परेशानी करे दूर
अगर आप पाचन संबंधी परेशानी से जूझ रहे हैं, तो हींग

का पानी आपके कलए काफी पंंभावी हो सकता है। इसके सेवन
, से डाइजेसंसटव संसटमुलेंट तेज होता है, कजससे पाचन की
परेशानी को दूर कर सकता है। इसके साथ ही हींग का पानी
बाइल एकसड का कसकंंिशन को भी बढंावा देता है। अगर आप
रोजाना हींग का पानी पीते हैं, तो यह आपको कबंज, अपच,
एकसकडटी, गैस, जैसी परेशाकनयों को दूर करने में आपकी
मदद कर सकता है।

हाई बंलड पंंेशर की परेशानी
हींग का पानी हाई बंलड पंंेशर से गंंकसत रोकगयों के कलए

भी हेलंदी होता है। दरअसल, इस पानी के
सेवन से शरीर में बंलड सकंकुलेशन बेहतर होता
है, हाटंद पर पंंेशर नहीं बनने देता है। ऐसे में यह पानी बंलड
पंंेशर से गंंकसत रोकगयों के कलए हेलंदी हो सकता है।

बंलड शुगर करे कंटंंोल
रोजाना हींग का पानी पीने से आपके शरीर में बंलड शुगर

की मातंंा को कंटंंोल ककया जा सकता है। दरअसल, हींग के
पानी में हाइपोगंलाइसेकमक पंंभाव होता है, जो शरीर में बंलड
शुगर की मातंंा को कम करने में आपकी मदद कर सकता
है। शुगर मरीजों के कलए हींग का पानी काफी जंयादा
फायदेमंद हो सकता है।

वजन को घटाए
वजन को तेजी से कम करने के कलए आप हींग के पानी

का सेवन कर सकते हैं। हींग
के पानी में एंटी-
ओबेकसटी गुण
होता है। साथ
ही इसमें फैट
को तेजी से
बनंद करने का
भी गुण होता
है। अगर
आप अपने
शरीर के
बढंते वजन
को तेजी से

घटाना चाहते हैं, तो रोजाना कम से कम 1 कगलास
हींग का पानी जरंर कपएं।

पीररयडंस ददंद में रहात
पीकरयडंस में होने वाली परेशाकनयों को दूर करने के कलए

आप हींग के पानी का सेवन कर सकते हैं। हींग के पानी में
मौजूद गुण पीकरयडंस के दौरान होने वाले ऐंठन और ददंद से
राहत कदला सकता है। साथ ही यह पीकरयडंस के बंलड फंलो
को भी ठीक कर सकता है।

कैसे तैयार करें हींग का पानी?
हींग का पानी तैयार करने के कलए सबसे पहले 1 कगलास

पानी लें। इसमें 1 चुटकी हींग डालें और गैस संटोब पर रखकर
करीब 5 कमनट के कलए उबाल लें। इसके बाद इसमें थोडंा
सा काला नमक कमकंस करके कपएं। इससे पाचन संबंधी
परेशाकनयां कम होंगी।

हींग का पानी आपके संवासंथंय के कलए काफी जंयादा हेलंदी
हो सकता है। हालांकक, अगर आपकी परेशानी काफी जंयादा
बढं रही है तो इस संसथकत में एक बार एकंसपटंद की जरंर मदद
लें।
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गुड़ और घी का एक साथ सेवन करने से स़वास़थ़य
संबंधी कई परेशाननयो़ को दूर नकया जा सकता है। आइए
जानते है़ गुड़ और घी का एक साथ सेवन करने से
स़वास़थ़य को होने वाले लाभ?

गुड़ और घी का एक साथ सेवन करने से स़वास़थ़य की
कई तरह की परेशाननयो़ को दूर नकया जा सकता है। गुड़
और घी मे़ कई जऱरी पोषक तत़व होते है़, जो आपके
शरीर को स़वस़थ रखने मे़ प़़भावी हो सकते है़। बदलते
मौसम मे़ गुड़ और घी का सेवन करने से कई तरह की
समस़याएं कम हो सकती है़। बता दे़ नक गुड़ मे़ पोटैनशयम,
कैल़शशयम, मैग़नीनशयम, नजंक, आयरन जैसे कई जऱरी
पोषक तत़व होते है़, जो आपके समग़़ स़वास़थ़य के नलए
जऱरी होता है। वही़, घी की बात करे़, तो इसमे़ नवटानमन
डी, नवटानमन ए, नवटानमन ई, फैटी एनसड जैसे पोषक
तत़व होते है़, नजससे कई तरह के लाभ हो सकते है़। ऐसे
मे़ इन दोनो़ का कॉल़बबनेशन आपके स़वास़थ़य संबंधी कई
तरह की परेशाननयो़ को कम कर सकता है। आइए जानते
है़ गुड़ और देसी घी का सेवन करने से स़वास़थ़य को क़या
लाभ हो सकते है़?

पेट की परेशानी को करे कम
पेट की परेशानी को दूर करने के नलए आप घी और

गुड़ का सेवन करना हेश़दी हो सकता है। दरअसल, इसमे़
कई ऐसे पोषक तत़व होते है़, जो आपके गट हेश़थ के नलए
बेस़ट सानबत हो सकते है़। ननयनमत ऱप से घी और गुड़
का सेवन करने से आप पेट मे़ दद़द, एनसनडटी, ऐ़ठन जैसी
समस़याओ़ को दूर कर सकते है़।

आयरन की कमी होगी दूर
शरीर मे़ आयरन की कमी को दूर करने के नलए घी

और गुड़ का सेवन करना हेश़दी हो सकता है। दरअसल,
गुड़ आयरन का काफी अच़छा स़़़़ोत होता है, जो आपकी
एनीनमया की कमी को दूर कर सकता है। गुड़ और
आयरन का सेवन करने से आप काफी हद तक एनीनमया
की गंभीर ल़सथनत से बच सकते है़।

हड््ियो् की बढ्ाए मजबूती
घी मे़ नवटानमन के2 मौजूद होता है। वही़, गुड़

कैल़शशयम का भी अच़छा स़़़़ोत होता है। इन दोनो़ का
कॉल़बबनेशन आपकी हऩ़ियो़ की मजबूती और डे़नसटी के
नलए काफी अच़छा हो सकता है। इससे हऩ़ियो़ को भंगूर
होने से बचा सकते है़। अगर आपकी हऩ़ियां कमजोर हो
रही है़, तो अपने आहार मे़ घी और गुड़ का कॉल़बबनेशन
जऱर शानमल करे़।

पीडरयड्स के दद्द डमलता है आराम
गुड़ और घी का सेवन करने से पीनरयड़स के दद़द और

ऐ़ठन से आराम नमल सकता है। दअसल, इसमे़ आयरन
की अनधकता होती है। साथ ही इसमे़ मौजूद पोषक तत़व
पीनरड़स के दौरान होने वाली शारीनरक कमजोरी को दूर
कर सकता है। अगर आपको पीनरयड़स के दौरान काफी
ज़यादा दद़द और ऐ़ठन की समस़या महसूस होती है, तो इस
ल़सथनत मे़ गुड़ और घी का सेवन जऱर करे़।

कब्ज की परेशानी से आराम
कब़ज मे़ होने वाली परेशानी को दूर करने के नलए घी

और गुड़ का सेवन करे़। घी और गुड़ का सेवन करने से
मल त़याग के दौरान होने वाली समस़याओ़ को कम नकया
जा सकता है। साथ ही यह मल त़याग के दौरान होने वाले
दद़द और सूजन को भी कम कर सकता है। ऐसे मे़ अगर
आप कब़ज की परेशानी से जूझ रहे है़, तो घी और गुड़
का सेवन जऱर करे़।

घी और गुड़ का एक साथ सेवन करने से स़वास़थ़य की
कई तरह की समस़याओ़ को दूर नकया जा सकता है।
हालांनक, इस बात का ध़यान रखे़ नक अगर आपकी
परेशानी काफी ज़यादा बढ़ रही है, तो ऐसी ल़सथनत मे़ तुरंत
अपने एक़सपट़द की मदद जऱर ले़।

बदलते मौसम में घी और गुडं का 
करें सेवन, कई समसंयाएं रहेंगी कोसों दूर
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पैरों कमजोर होने पर शरीर की कई समसंयाएं बढं सकती
हैं। कुछ ऐसी आदतें होती हैं, जजसकी वजह से आपके पैरों की
हजंंियां काफी जंयादा कमजोर हो सकती हैं। आइए जानते हैं
आपकी जकन आदतों की वजह से हजंंियां होती हैं कमजोर?

आज के समय में लोगों को कई तरह की समसंयाएं हो रही
हैं। इन समसंयाओं में पैरों की कमजोरी शाजमल है। पैर हमारे
शरीर का एक ऐसा अंग है, जो शरीर के पूरे भार को ढोता है।
ऐसे में पैरों का मजबूत होना बहुत ही जरंरी है। अगर आपका

पैर कमजोर हैं, तो
चलने जफरने में
परेशानी होने के
साथ-साथ कई
अनंय तरह की

समसंयाएं हो सकती हैं। ऐसे में पैरों को
मजबूत बनाना बहुत ही जरंरी है। अगर
आप चाहते हैं जक आपके पैरों की मजबूती
बेहतर हो, तो इसके जलए आपको सबसे
पहले अपनी आदतों में कुछ बदलाव करने
की जरंरत है। जी हां, पैरों का कमजोर
होने का कारण आपकी कुछ खराब आदते
हो सकती हैं। आइए जानते हैं जकन कारणों से आपके पैर हो
सकते हैं कमजोर?

लंबे समय तक बैठे रहना
डेसंक जॉब करने वालों को लंबे समय तक एक ही जगह

पर बैठकर काम करना पडंता है, जजसका असर पैरों पर भी
पडंता है। ऐसे में आप अपने कामकाज से बीच-बीच में थोडंा
सा गैप लेकर टहलें। टहलने से आपके शरीर में बंलड
सकंकुलेशन बेहतर होता है, जजससे आपके पैरों को मजबूती
जमलती है। अगर आप चाहते हैं आपके पैर मजबूत हो, तो
अपने पैरों को रोजाना कुछ जमनटों तक जरंर टहलें।

कंंॉस करके बैठना
यजद आप लंबे समय तक अपने पैरों को कंंॉस करके बैठते

हैं, तो भी आपके पैरों कमजोर पडं सकते हैं। दरअसल, जब
आप पैरों को कंंॉस करके बैठते हैं, तो इसकी वजह से आपके
पैरों की नसों पर दबाव पडंता है, जजसकी वजह से पैरों पर

अजिक असर पडं सकता है। ऐसे में अपने पैरों को कंंॉस करके
अजिक समय तक न बैठें।

जरंरत से अधिक एकंसरसाइज
जनयजमत रंप से एकंसरसाइज करना संवासंथंय के जलए

अचंछा माना जाता है। लेजकन जरंरत से अजिक एकंसरसाइज
आपके संवासंथंय पर जवपरीत असर डाल सकता है। मुखंय रंप
से इससे आपके पैरों पर असर पडंता है। इसजलए ओवर
एकंसरसाइज से बचें। यह आपके पैरों की मसलंस पर असर
डाल सकता है। इससे काफी जंयादा ददंद और ऐंठन की परेशानी
हो सकती है।

कुछ लोगों को िूप में जाने से बहुत ही परेशानी होती है।
ऐसे लोगों की हजंंियों को असर पडं सकता
है, जो पैरों पर भी असर डालती है। मामूल
हो जक हजंंियों की मजबूती के जलए जवटाजमन
डी की जरंरत होती है। वहीं, सूयंद की
जकरणें जवटाजमन डी का पंंमुख संंंंोत होती
हैं। ऐसे में अगर आप िूप में जाने से परहेज

करते हैं, तो
इससे आपकी
हजंंियों पर
असर पडं
सकता है।

शरीर का वजन अधिक होना
शरीर का वजन काफी जंयादा होने पर भी पैर कमजोर हो

सकते हैं। कंयोंजक इसके आपके शरीर का अजिक भार पैरों पर
पडंता है, जो पैरों को कमजोर कर सकता है। ऐसे में अपने
वजन को कंटंंोल करने की कोजशश करें, इसके जलए आप
हेलंदी आहार और जनयजमत रंप से एकंसरसाइज पर धंयान दें।

पैरों को अगर आप मजबूत बनाना चाहते हैं, तो इन छोटी-
छोटी गलजतयों से बचें। ताजक आपका शरीर लंबे समय तक
संवसंथ रह सके। वहीं, अगर आपकी परेशानी काफी जंयादा बढं
रही है तो इस संसथजत में डॉकंटर की मदद जरंर लें।

पैरों को कमजोर कर 
सकती हैं आपकी ये आदतें
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जिस उम्् मे् ज्यादातर बच््े स्कूल की पढ्ाई की बोझ तले
दबे होते है् और ये ही सोच रहे होते है् जक कौन सी फील्ड
को चूि करे्, उसी उम्् मे् प््ांिजल अवस्थी ने 100 करोड् की
कंपनी खड्ी कर दी है। प््ांिजल महि 16 साल की है। उन्हे्
हमेशा से ही AI मे् इंटरेस्ट था,
जिसके बाद उन्हो्ने डेल्व-एआई
नाम की कंपनी बनाई। वही् प््ांिजल
की कंपनी की जलंकजडन मे् आईडी
भी है, जिसके अनुसार उनकी कंपनी
मे् 10 लोग काम करते है्।
कंपनी को मिली है बंपर फंमिंग

प््ांिजल ने इस कंपनी की नी्व
साल 2022 मे् रखी थी । वही्
कंपनी को 3.7 करोड् र्पये की
फंजडंग भी जमल चुकी है। जमयामी
टेक ईवे्ट मे् पहुंची प््ांिजल ने बताया
जक उनके जपता िो की एक
इंिीजनयर है्, उन्हो्ने ही उन्हे् सपनो्
की ओर काम करने की प््ेरणा दी। 

11 साल की उम्् िे् जा बसी
फ्लोमरिा 

प््ांिजल को हमेशा से ही कंप्यूटर साइंस  मे् र्जच था, और
7 साल की उम्् मे् उन्हो्ने कोजडंग करना शुर् कर जदया था।
जिसके बाद िब वो 11 साल की थी तो उनका पूरा पजरवार
िाकर फ्लोजरडा मे् बस गया, ताजक प््ांिजल कंप्यूटर की
क्लास ले सके। 

िहज 13 साल की उम्् िे् मिला कंपनी का आइमिया
िब प््ांिली जसफ्फ 13 साल की थी, तभी इनटन्नजशप के

दौरान यूजनवज्सनटी जरसच्न लैब से उन्हे् इस कंपनी का आइजडया
आया था। कोरोना काल मे् िब वो हाई स्कूल की पढ्ाई कर
रही थी्, उस दौरान सब कुछ वच्नुअल हो गया था। तभी
प््ांिजल की इस यात््ा की शुर्आत िब हुई िब वो लुसी गुओ

और डेव की स्टाट्नअप
कंपनी त्वरक का जहस्सा
बनी्।

क्या करती है् कंपनी
इस कंपनी मे् वो

जरसच्न करती थी्, डेटा
जनकालती थी् और
जलटरेचर जरव्यू ज् ्िएट
करती थी्। साल 2020 मे्
ओपन एआई  ने िब चाट
िीपीटी-3 का बीटा वि्नन
जरलीि जकया तो प््ांिजल ने
उसका इस््ेमाल आसानी
से डेटा जनकालने और उसे
समराइि करने के जलए
जकया। उसी दौरान प््ांिली

ने ये सोचना शुर् जकया जक
कैसे एआई के िजरए प््ॉबल्म को सॉल्व जकया िा सकता है,
जिसके बाद डेल्व एआईI कंपनी की नी्व पड्ी।   ये एक
ऑज्टनजफजशएल इंटेजलिे्स पर काम करने वाली कंपनी है िो
डाटा को बाहर जनकालने का प््ोसेस को बहुत आसान बना
देती है, साथ ही उसमे् की कजमयो् को दूर करता है। मौिूदा
युग डाटा का है। ऐसे मे् इन कंपजनयो् का भजवष्य मिबूत
जदखाई दे रहा है।

तारे जमीन पर! 

महज 16 साल की

प््ांजलल अवस्थी ने

खड्ी कर दी 

100 करोड् की 

एआई कंपनी



इन 5 आदतों से
बढं सकता है
शुगर लेवल

पहले जहाँ डायबबटीज की समस़या 50 या उसके
ऊपर के लोगो़ मे़ ही देखने को बमलती थी।  अब यह 30
या 35 की उम़़ के लोगो़ मे़ भी देखने को बमल रही है।
शुगर बढ़ने की वजह से शरीर मे़ कई तरह की समायाएं
भी जऩम लेने लगती है।

आजकल की लाइफस़टाइल की वजह से शुगर लेवल
बढ़ना एक सामाऩय बात हो गयी है।  पहले जहाँ
डायबबटीज की समस़या 50 या उसके ऊपर के लोगो़ मे़
ही देखने को बमलती थी।  अब यह 30 या 35 की उम़़
के लोगो़ मे़ भी देखने को बमल रही है।  शुगर बढ़ने की
वजह से शरीर मे़ कई तरह की समायाएं भी जऩम लेने
लगती है। यह आँखो़, हाट़ट और बकडनी को भी प़़भाबवत
करती है।  हालांबक शुगर बढ़ने का मुख़य कारण हमारी
खुद ही की कुछ गलत आदते़ हो सकती है़। इसबलए
सबसे पहले हमारे बलए यह जानना जऱरी है बक हमारी
बकन आदतो़ से शुगर बढ़ सकती है-

लॉनंग सससिंग
आजकल अबिकाँश डेस़क जॉब

लम़बे समय तक बैठना मांगते है़ और इसी जऱरत से
ज़यादा बैठे रहने की आदत के चलते हमारा शुगर लेवल
बढ़ सकता है।  अगर आपको अपना शुगर लेवल
बनयंब़़ित रखना है तो काम के बीच-बीच मे़ उठते रहने
की आदत डाल ले़। बजतना चलते बफरते रहे़गे और
एक़सरसाइज करते रहे़गे तो आपका शुगर लेवल बनयंब़़ित
रहे़गे। एक़कटव लाइफस़टाइल ही ब़लड शुगर लेवल को
कम करने मे़ सहायक होता है।

बंंेकफासंि संसकप करना 
अबिकांश लोग वजन कम करने की वजह से या बफर

समय नाश़ता ना बमलने के कारण ब़़ेकफास़ट नही़ करते
है़। लेबकन ऐसा करने से आपकी सेहत पर बहुत असर
हो सकता है। इसी वजह से आपकी शुगर एकदम से बढ़
सकती है। अगर आप ज़यादा नही़ खाना चाहते है़ तो आप
कुछ लाइट नाश़ता ले सकते है़। अंडे, इडली, उपमा या
ओट़स खाए जा सकते है़ बजससे ब़लड शुगर सामाऩय
रहने मे़ मदद बमल सके।

जंक फ़ंड
कई बार हम ज़यादा देर तक बाहर रहने पर जंक फ़़ड

खा लेते है़। लेबकन ये जंक फ़़ड और बडब़बाबंद खाद़़
पदाथ़़ो़ के सेवन से परहेज करना चाबहए। बडब़बाबंद चीजे़
प़़ोसेस़ड है़।  सैचुरेटेड फैट और शुगर की माि़़ा ज़यादा
होने की वजह से ये सेहत के बलए बहुत नुकसानदायक
हो सकते है़। इसकी जगह ताजा चीजे़ खाएं इससे आपका
शुगर लेवल बनयंब़़ित रहता है। 

जंयादा तनाव 
तनाव शरीर मे़ कई तरह की समस़याएँ पैदा कर

सकता है। इसकी वजह से ब़लड शुगर एकदम बढ़
सकती है। तनाव, बचंता या नकारात़मक़ता व़यक़कत को
शारीबरक और मानबसक ऱप से प़़भाबवत करती है बजसका
पबरणाम बढ़ता हुआ ब़लड शुगर भी हो सकता है।  जब
भी तनाव महसूस हो थोड़ी देर के बलए घूमने बनकल
जाएं, गहरी सांस ले़ या बफर बकसी दोस़़ से बात कर ले़।

पानी की कमी 
अगर आप कम पानी पीते है़ तो यह भी आपकी ब़लड

शुगर बढ़ने का कारण हो सकता है। डायबबटीज के
मरीजो़ का हाइड़़ेटेड रहना बेहद जऱरी होता है। शरीर मे़
पानी की कमी ब़लड शुगर जऱरत से ज़यादा घटा या बढ़ा
सकती है। ऐसे मे़ कोबशश करे़ बक ढेर सारा पानी बपएं।
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चमकती त्वचा पाने के 5
प््भावी तरीके यहां दिए गए है्:
दनयदमत सफाई: गंिगी, तेल
और प््िूषको् को हटाने के दलए
अपने चेहरे की त्वचा को अच्छी
तरह से साफ करे्। यह बंि
रोमदछद््ो् को रोकने मे् मिि
करता है, जो सुस्् रंगत मे्
योगिान कर सकता है। दिन मे्
िो बार उपयुक्त फेदियल
क्ली्जर या फेस वॉि का
उपयोग करे् और सफाई करते
समय हल्की मादलि करे्।
इसके अदतदरक्त, सप्ताह मे् एक
बार क्ली्दजंग ब््ि से गहरी
सफाई अद्््त काम कर सकती
है।
चमकिार सौ्िय्य उत्पािो् का
उपयोग करे्: जन्यल ऑफ
डम््ेटोलॉजी दरसच्य एंड
स्ककनकेयर के िोध के
अनुसार, ब््ाइटदनंग सीरम और
मॉइक्चराइज्र का उपयोग करने
से त्वचा की चमक मे् काफी सुधार
हो सकता है। दवटादमन सी, एक
एंटीऑक्सीडे्ट होने के नाते, रंजकता
पैिा करने वाले एंजाइमो् के उत्पािन
को रोकता है, दजससे त्वचा मे् चमक
आती है। दवटादमन सी युक्त ग्लो-
एस्कटवेदटंग सीरम आज्माएं।
दनयादसनमाइड, दवटादमन बी3 का
एक र्प, रंगद््व्य उत्पािन को धीमा
कर सकता है, दजससे काले धब्बे
हल्के हो सकते है्। रेसोदरदसनॉल और
अल्फा-आब्युदटन चमकती त्वचा पाने
के दलए अन्य प््भावी तत्व है्, दजनका
प््भाव कुछ ही हफ्तो् मे् दिखाई िेने
लगता है।

चमकती त्वचा के दलए फेस माक्क
आज्माएं: ऐसे मामलो् मे् जहां त्वचा
फीकी लगती है और आपको तुरंत
दनखार की जर्रत है, हाइड््ेदटंग फेस
माक्क लगाना अद्््त काम कर

सकता है। जन्यल ऑफ् ि अमेदरकन
सोसाइटी ऑफ् प्लास्कटक सज्यन्स के
अनुसार, त्वचा को हाइड््ेट करने
वाला फेदियल माक्क त्वचा की नमी
के स््र को 25% तक बढ्ा सकता
है, दजससे तुरंत चमकिार चमक आ
जाती है।

चमकती त्वचा के दलए DIY माक्क
लगाएं: दछद््ो् को कसने और त्वचा
की चमक को बढ्ावा िेने के दलए घर
पर बने फेदियल माक्क तैयार करे्।
बेहतर एक्सफोदलएिन के दलए, िो
बड्े चम्मच बािाम पाउडर से एक
माक्क बनाएं। एक कटोरे मे् 1/2 कप
िही, 1/2 कप मसली हुई क्ट््ॉबेरी
और 1/4 कप िहि दमलाएं। इस
दमश््ण को अपने चेहरे और गि्यन पर
लगाएं, पांच दमनट के दलए छोड् िे्
और दफर अदतदरक्त चमक के दलए
इसे धो ले्।

चमक बढ्ाने के दलए हाइड््ेदटंग
लोिन का उपयोग करे्: स्गलसरीन
और हाइलूरोदनक एदसड जैसे
ह््ूमेक्टे्ट युक्त हाइड््ेदटंग लोिन,
जैसा दक जन्यल ऑफ डम््ेटोलॉजी
दरसच्य एंड स्ककनकेयर के िोध मे्
बताया गया है, त्वचा मे् नमी खी्चते
है्, दजससे यह तुरंत मोटा और
कोमल हो जाता है। इन लोिन मे्
अक्सर खदनज घटक होते है् जो
त्वचा की चमक बढ्ाते है्। सव््ोत््म
पदरणामो् के दलए इस लोिन को प््ी-
मेकअप मॉइक्चराइजर की तरह
लगाएं।

इन युस्कतयो् का पदरश््मपूव्यक पालन
करके, आप अपनी त्वचा की
प््ाकृदतक चमक बहाल कर सकते है्
और लंबे समय मे् एक क्वक्थ,
अदधक चमकिार रंग सुदनद््ित कर
सकते है्।

क्या आपकी त्वचा भी समय
के साथ खाेने लगी है चमक? 
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माधुरी झील की प््सिस््ि के
मूल मे् इिकी मनमोहक
प््ाकृसिक िुंदरिा है। सहमालय
के मध्य मे् बिा यह प््ाचीन
जलाशय, हरी-भरी हसरयाली
और बर्फ िे ढकी चोसियो् िे
सिरा हुआ है, जो इिे एक दृश्य
कृसि बनािा है।
इिे माधुरी झील क्यो् कहा
जािा है? इिका जवाब
बॉलीवुड के इसिहाि मे् सिपा
है। झील को प््सिस््ि िब समली
जब इिने सरल्म सदलवाले
दुल्हसनया ले जाएंगे मे् माधुरी
दीस््िि के प््सिस््िि गीि "िुझे
देखा िो ये जाना िनम" के
सलए पृि््भूसम के र्प मे् काम
सकया। गाने की िदाबहार
अपील और शानदार लोकेशन
ने समलकर एक असवस्मरणीय
सिनेमाई अनुभव बनाया।
माधुरी झील भारि के िुरम्य
राज्य सिस््िम मे् स्सिि है, जो
अपने सवसवध पसरदृश्यो् और प््ाचीन िुंदरिा के सलए जानी
जािी है। लगभग 12,000 रीि की ऊंचाई पर स्सिि,
झील सचलसचलािी गम््ी के महीनो् के दौरान भी ठंडा,
िाज्ा वािावरण प््दान करिी है।
माधुरी झील की यात््ा
माधुरी झील िक पहुंचना अपने आप मे् एक िाहसिक
काय्य है। यात््ा मे् िुमावदार पहाड्ी िड्को् और िुरम्य
गांवो् के माध्यम िे एक िुंदर ड््ाइव शासमल है। ट््ेकि्य
अक्िर प््कृसि के िाि करीब िे जुड्ने के अविर का
आनंद लेिे हुए लंबी पैदल यात््ा का सवकल्प चुनिे है्।
माधुरी झील एक प््कार का सगरसगि है, जो मौिम के िाि
अपना रंग बदलिा है। गस्मययो् मे्, झील िार नीले
आकाश के नीचे नीलमसण की िरह चमकिी है। इिके
सवपरीि, िस्दययो् के दौरान, यह एक अलौसकक वंडरलै्ड
बन जािा है, जो जम जािा है और बर्फ की प््ाचीन चादर
िे ढक जािा है।
माधुरी झील की यात््ा के दौरान, यसद आपको ि््ेत्् के कुि
अनोखे वन्य जीवन का िामना करना पड्े िो
आश््य्यचसकि न हो्। यह ि््ेत्् सवसभन्न प््कार की पि््ी
प््जासियो् का िर है, सजनमे् सहमालयी मोनाल भी शासमल
है, जो अपने जीवंि पंखो् के सलए प््सिि्् है।
माधुरी झील रोिोग््ाररो् के सलए स्वग्य है। बदलिे दृश्य,

आिपाि के पहाड् और िार पानी पर प््सिसबंब लुभावने
शॉट्ि के अनसगनि अविर प््दान करिे है्।
माधुरी झील मे् अवश्य की जाने वाली गसिसवसधयो् मे्
िे एक है नौकायन। आिपाि की शांसि का आनंद
लेिे हुए, शांि पानी मे् िरके्।
रोमांच चाहने वालो् के सलए, आिपाि के इलाको् मे्
ट््ैसकंग और झील के सकनारे कै्सपंग प््कृसि िे उिके
शुि््िम र्प मे् जुड्ने का अविर प््दान करिी है।
माधुरी झील की यात््ा आपको स्िानीय सिस््िमी
लोगो् के गम्यजोशी भरे आसिथ्य का अनुभव भी करािी
है। उनकी िंस्कृसि और परंपराओ् मे् डूब जाएं,
सजििे आपकी यात््ा और भी िमृि्् हो जाएगी।
माधुरी झील की प््ाचीन िुंदरिा को बनाए रखने के
सलए, सजम्मेदार पय्यिन का अभ्याि करना
आवश्यक है। स्िानीय असधकारी और पय्ायवरण
िंगठन आने वाली पीस्ियो् के सलए इि प््ाकृसिक
खजाने की रि््ा के सलए अिक प््याि कर रहे है्।
माधुरी झील, बॉलीवुड ग्लैमर और प््ाकृसिक िुंदरिा
िे गूंजिा नाम, भारि के पसरदृश्यो् की
मनमोहक सवसवधिा का एक प््माण है। चाहे आप
प््कृसि प््ेमी हो्, बॉलीवुड प््ेमी हो्, या रोमांच के
शौकीन हो्, माधुरी झील सकिी अन्य की िरह एक
मनोरम अनुभव प््दान करिी है।

यह झील माधुरी दीक््ित के नाम से
प््कसद्् है! मै् सुंदरता को देखता रहूंगा
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बहस िरने से लोगों िे कवचार नहीं बदल जाते
बहस से कमलने वाली कंंकिि कवजय खोखली होती है। इससे
सामने वाले िे कवचार नहीं बदल जाते। िुछ बोले कबना अपने
िायंि से लोगों िो पंंभाकवत िरना जंयादा असरदार साकबत होता
है। बहस िरिे अपनी बात मनवाना या जीतने िी िोकशश
िरने में कदकंंत यह है कि आप िभी यिीन से नहीं िह
सिते कि सामने वाले पर इसिा कंया पंंभाव पडा है। 
सफलता के आसान होने की उम्मीद न करे्
आपिा भकवषंय िाफी हद ति इस पर कनभंिर िरता है कि इस
पल िे बाद आप कंया नया सीखते हैं और कंया नया िरते हैं।
इस तरह कवचार-दर-कवचार, िायंि-दर-िायंि आप अपनी
िोकशशों से चीजों िो हाकसल िरना सीखेंगे। कनयंतंंि अपने

हाथ में लेना सीखेंगे। जरंरत से जंयादा सफलता हाकसल
िरने िा तरीिा भी सीखेंगे। बस इसिे आसान होने िी
उमंमीद िभी न िरें। 
लोगो् को ‘धन्यवाद’ बोलने की आदत डाले्
अगर आप छोटी चीजों िे कलए लोगों िो धनंयवाद देते हैं, तो
वो जरंदी ही आपिे कलए बडी चीजें िरने लगेंगे। लोग
आपिे कलए िुछ भी िरें, उनंहें ‘धनंयवाद’ देने िी आदत
डालें। दूसरों िे पंंकत िृतजंंता वंयकंत िरने िे अलग तरीिे
खोजिर आप खुद िो भीड से अलग िर सिते हैं। िृतजंंता
िा नजकरया कविकसत िरें। िृतजंंता िा नजकरया संवसंथ
वंयपंकततंव और उचंंतर संंर िो साकबत िरता है। 
आप जहां है्, उसके ललए खुद ही लजम्मेदार है्
अपनी नौिरी िे पहले कदन से शुरंआत िर सेवाकनवृकंंि ति
आप अपने कलए िाम िरते हैं। लोग अकंसर िहते हैं कि
िारोबार या उदंंोग में वेतन ऐसी बातों दंंारा तय होता है कजस
पर उनिा िोई कनयंतंंि नहीं होता। 
लेकिन उस िारोबार या उदंंोग में जाने िा फैसला तो उनिा
अपना ही था और उनंहोंने ही उसमें बने रहने िा कनिंिय
कलया। वे ही इसिे कलए कजमंमेदार हैं। वे अपने तय किए वेतन
पर ही िाम िरते हैं। 

अपने कार्य से लोगो् को प््भावित
करना शुर् करे्

किसी मदद िा इंतजार न िरे,ं हर
समसंया िे किए खुद रासंंा खोजें

जब मैंने खेलना शुरं किया था, तब मेरे बारे में लोग िहते थे
कि ये बंदा ‘िैजुअल’ है। जब मैं छोटा था, संिूल जाता था
तो भी मुझे िैजुअल अपंंोच वाला ही समझा जाता था। अब
लोग िहते हैं कि आप इतना करलैकंस िैसे रहते हैं? सफलता
सब बदल देती है। आप सफल हैं, तो िैजुअल अपंंोच िो भी
करलैकंसंड अपंंोच मान कलया जाता है। वैसे सच िहूं, मैं
करलैकंसंड बंदा ही हूं। शांकत मेरे कलए सबिुछ है। चीजों िो
िॉमंपंललिेट िरना मुझे नहीं आता। हडंबडंी िे कलए मेरे
जीवन में िोई जगह नहीं है। शांकत से खेलो, शांकत से कजओ
और शांकत से दूसरों िो भी जीने दो। मेरे संवभाव में ‘शो
बाजी’ िी भी िोई जगह नहीं है। मेरे िरीबी लोग, मेरे दोसंं
मुझे हमेशा याद कदलाते हैं कि मैं िहां से आया हूं। तो मैं
अपने दादाजी िे साथ रहा हूं। आकंथिि रंप से हम मजबूत
नहीं थे। ऐसा नहीं था कि हम जो चाहते थे, वो हमारे सामने
हाकजर हो जाता था। मेरे दादाजी िे नौ बचंंे थे। छह चाचाओं
सकहत हम 11 लोग िुछ सौ संकंवेयर फीट जगह में रहते थे।
मेरे दादाजी पलंग पर सोते थे और हम सब जमीन पर। मैं
िोने में सोता था और मेरे पैर दीवार िो पूरे वकंत छूते रहते
थे। अगर मेरे पैर दीवार से टच नहीं होते थे, तो मुझे नींद ही
नहीं आती थी, ऐसी आदत हो गई थी। आम कजंदगी जीने िी
आदत िभी मुझसे छूटी नहीं। कजंदगी में आसानी से िुछ नहीं

कमलता। मैंने खुद िो िडंी मेहनत िे कलए हमेशा तैयार
किया। जो हूं अपने संघरंि िी वजह से हूं। जब चीजें आसानी
से कमलती हैं तो उनिी अहकमयत हम समझ नहीं पाते। मैं
जब बडंा हुआ, तो मेरे कलए हर मौिा बहुत मायने रखता था।
इसिी वजह थी कि मेरा अतीत मेरे साथ रहा। मैं जानता हूं
मैंने किस दौर िो कजया है। मुझे जो मौिे कमले, उसिे कलए
िृतजंं हूं कि ईशंंर िी मदद से उनिा उपयोग िर पाया।
आपिा यिीन पकंंा है, तो आप िर कदखाएंगे
िुछ लोग वािई टैलेंटेड होते हैं, िुछ नहीं होते हैं। खेल में
भी हमने देखा है कि िई कखलाडंी िम टैलेंटेड रहे, लेकिन
वो लंबे समय ति मैदान में कटिे रहे। सब संभव है अगर
कदमाग सही है। अगर आप यिीन िरते हैं कि ये मौिा
आपिो ईशंंर ने कदया है, तो आप िर कदखाएंगे। यकद मुझमें
आतंमकवशंंास नहीं होगा तो मैं िभी िहीं नहीं पहुंच सिता।
िाम िरना है तो कदकंंतों से सामना होगा ही
जब वरंडंि िप िे कलए मुझे नहीं चुना गया, मेरे िुछ बुरे टूर
भी रहे, तब मैंने महसूस किया कि यह कसफंफ मेरी लडंाई है।
मुझे यह उमंमीद नहीं िरना चाकहए कि िोई आिर मेरी मदद
िरेगा। मुझे ही हल खोजना होगा। मुझे ही िाम िरना होगा,
आने वाली कदकंंतें भी मेरी होंगी। किसी मदद िा इंतजार न
िरें, हर समसंया िे कलए खुद रासंंा खोजें।
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बड़ों को हमेशा कहते सुना होगा कक खाना
खाते समय कसरंफ़ खाना, खाना चाकहए। इससे
ये हमारे शरीर को लगेगा। पर हमारी
जीवनशैली ऐसी हो गई है कक हम खाना भी
सही तरीक़े से नहीं खा रहे हैं। इसे बदलना
ज़रंरी है।
फोन-टीवी दखेना
खाना-नाशंता करते समय हमें मनोरंजन भी
चाकहए। टीवी देखेंगे या हाथ में मोबाइल लेकर
वीकियो संकंंोल करते जाएंगे। यह आदत
कई तरह से नुक़सानदेह है।
— इससे मेटाबॉकलजंम धीमा होगा। खाना
भी ज़रंरत से अकधक खा लेते हैं। अपच
होने पर नींद भी ठीक तरह से पूरी नहीं
होगी।
अगर मनोरंजन चाकहए तो संगीत या
पॉिकासंट सुन सकते हैं।
किसी स ेबात िरना
कई बार हम खाना खाते हुए बात करते
हैं। लेककन आपको जो सुन रहा है उसे
आपकी बात ठीक से समझ नहीं आएगी
और उसे कचड़कचड़ाहट होगी सो अलग।
खाते हुए बात करने से आपको ठसका

भी लग सकता है।
बात करते हुए खाने से
कनवालों पर से धंयान हट
जाता है, कजससे  चबाते
जलंदी-जलंदी हैं और खाते भी
ज़्यादा हैं। इसकलए पूरा
धंयान केवल भोजन करने पर
ही रखें।
खाया और बठै गए
भोजन करने के बाद शरीर
सुसंं हो जाता है। इसकलए
खाना खाकर कई लोग बैठ
जाते हैं या किर आराम से
लेट जाते हैं। इससे खाना
पचता नहीं है और सुसंंी

बढ़ती जाती है।
— खाना पचेगा नहीं तो वज़न बढ़ेगा। शरीर में
भारीपन महसूस होगा। खाना खाकर ढेर सारा
पानी पीना भी नुक़सानदेह है।
भोजन करने के बाद कम से कम सौ क़ंदम
चलें। यकद टहलने नहीं जा सकते तो थोड़ंी देर
वजंंासन में बैठ सकते हैं। खाना खाने के आधे
घंटे बाद ही पानी कपएं। 

सख्ती और पिटाई बच््ो् को

अनुशापसत नही् बल्कक कमजोर बनाती है
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जैसे-जैसे मौसम बदलता है, हमारे बालों की
नमी खंतंम होने लगती है। ठंडी हवाएं हमारे
बालों को रंखा और बेजान बना देती हैं। इस
समसंया से ननपटने के नलए लोग अकंसर तरह-
तरह के सीरम और शैंपू का सहारा लेते हैं।
हालाँनक, पयंाापंत पोषण के नबना, सूखेपन से
पंंभावी ढंग से ननपटना चुनौतीपूणंा हो जाता है।
ऐसे में ननयनमत तेल मानलश आपके बालों को
मुलायम, चमकदार और मजबूत बनाए रखने
में मदद कर सकती है। आइए कुछ पंंभावी
पंंाकृनतक तेलों के बारे में जानें जो घुंघराले
बालों की समसंया से ननपटने में मदद कर
सकते हैं।
पंंाकृनतक तेल बालों में घनतंव जोडंते हैं और
तंवचा और बाल दोनों पर बदलते मौसम के
पंंभावों से ननपटने में मदद कर सकते हैं।
पायल हंंूबसंा की संसंथापक और सौंदयंा नवशेषजंं पायल
नसनंहा के अनुसार, बालों की मानलश से न केवल बालों की
बनावट में सुधार होता है बलंकक बालों की मातंंा भी बढंती
है। नानरयल का तेल बालों की नवनभनंन समसंयाओं को दूर
करने में बेहद कारगर है। नीम की पनंंियों को उबालकर
बाल धोने के नलए इसंंेमाल करना भी फायदेमंद सानबत
होता है। इसके अलावा, पंंाकृनतक तेल बालों में चमक लाने
के नलए उतंकृषंं होते हैं।
एवोकैडो तेल: नवटानमन ई से भरपूर एवोकैडो तेल संकैकंप
से रंखापन दूर करने में मदद करता है। इसके
एंटीऑकंसीडेंट और बायोनटन सामगंंी बालों के नवकास को
बढंावा देने में सहायता करते हैं। इंटरनेशनल जनंाल ऑफ
टंंाइकोलॉजी के अनुसार, एवोकाडो में मौजूद खननज
कंयूनटककंस को लॉक करने में मदद करते हैं, नजससे बाल
मजबूत होते हैं। बालों की नमी बनाए रखने के नलए इसे धोने
से पहले एक घंटे के नलए बालों पर छोडं दें।
बादाम का तेल: बादाम का तेल रंखेपन से ननपटने और
बालों के नवकास को बढंाने में अतंयनधक पंंभावी है। पंंोटीन,
नवटानमन ई और ओमेगा 9 फैटी एनसड से भरपूर, यह बालों
को पोषण देता है, ऊजंाा हानन को कम करता है। धोने के
बाद सीरम के रंप में बादाम के तेल का उपयोग बालों को
पयंाावरणीय पंंदूषकों से बचा सकता है, नजससे बालों का
झडंना रोका जा सकता है।
अंगूर के बीज का तेल: अंगूर के बीज के तेल से ननयनमत
मानलश करने से बालों का झडंना कम हो सकता है। इसके
एंटीऑकंसीडेंट और रोम-मजबूत करने वाले गुण संवसंथ
बालों के नवकास को बढंावा देते हैं, खोपडंी को शुषंकता से
मुकंत रखते हैं।

नाररयल का तेल: नानरयल का तेल, अपने पंंाकृनतक
मॉइसंचराइनजंग गुणों के साथ, बालों का सूखापन कम करता
है। नानरयल तेल से ननयनमत मानलश करने से न केवल
बालों की बनावट मजबूत होती है बलंकक उनमें चमक और
कोमलता भी आती है।
चाय के पेड़ का तेल: चाय के पेडं का तेल, जब खोपडंी
पर लगाया जाता है, तो खोपडंी के सूखेपन और रंसी से
ननपटने में मदद करता है, नजससे बालों के समगंं संवासंथंय
को बढंावा नमलता है। इसके जीवाणुरोधी गुण खोपडंी को
नवनभनंन संकंंमणों से बचाते हैं।
तेल लगाने से पहले रनम़नरलरित रिप़स का ध़यान रिे़:
एलज़़ी से बचे़: अपने बालों में तेल लगाने से पहले अपनी
तंवचा के पंंकार को पहचानें। अपने हाथों और बांहों पर नकसी
भी एलजंंी पंंनतनंंकया की जांच के नलए पैच परीकंंण करें।
मुंहासो़ को रोके़: रात भर तेल लगाने से न केवल बालों को
नुकसान पहुंचता है, बलंकक चेहरे पर मुंहासे और तंवचा
संबंधी समसंयाएं भी हो सकती हैं। खोपडंी पर अतंयनधक तेल
चेहरे पर तेल जमा होने का कारण बन सकता है, नजसके
पनरणामसंवरंप मुँहासे हो सकते हैं।
रचपरचपे बाल: बालों में हर समय तेल लगाने से धूल और
गंदगी आकनंषात हो सकती है, नजससे बाल नचपनचपे हो जाते
हैं और संकैकंप संबंधी समसंयाएं हो सकती हैं। बालों की जडंों
को मजबूत करने के नलए नहाने से कम से कम एक घंटा
पहले तेल लगाएं।
इन युलंकतयों का पालन करके और अपने बालों की देखभाल
की नदनचयंाा में पंंाकृनतक तेलों के उपयोग को शानमल
करके, आप घुंघराले बालों से पंंभावी ढंग से ननपट सकते हैं
और बदलते मौसम के दौरान संवसंथ, चमकदार बाल बनाए
रख सकते हैं।

बालों में बढ़ रही फंंिजीनेस से
न हों परेशान, अपनाएं ये उपाय
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शानदार बालों के ललए पंयाज का लिलका:
1. पंयाज की तंवचा और एलोवेरा जेल का लिशंंण:
बालों की गुणवतंंा में सुधार के ललए एलोवेरा जेल के साथ
पंयाज के लिलके का एक अलिनव उपयोग है। यहां बताया गया
है लक आप यह पंंाकृलतक बाल देखिाल उतंपाद कैसे बना
सकते हैं:
सबसे पहले पंयाज के लिलकों को सुखाकर और पीसकर बारीक
पाउडर बना लें।
पंयाज के लिलके के पाउडर को एलोवेरा जेल के साथ लमलाकर
पेसंट बना लें।
इस पेसंट को अपने संकैलंप और बालों पर लगाएं, लजससे पूरी
तरह कवरेज सुलनलंंित हो सके।
इसे लगिग 30 लमनट तक लगा रहने दें।
अपने बालों को हलंके शैमंपू से धो लें।
पंयाज के लिलके और एलोवेरा के इस संयोजन से बाल घने,
लंबे, चमकदार और मजबूत हो सकते हैं। इसमें संवसंथ बालों
के लवकास के ललए एक लिपा हुआ रहसंय होने की कंंमता है।
2. पंयाज के लिलके का पानी:
एक अनंय लवलध में पंयाज के लिलकों को उबालकर एक अकंक
तैयार लकया जाता है लजसका उपयोग बालों को धोने के ललए
लकया जा सकता है। 
पंयाज के लिलकों को पानी में तब तक उबालें जब तक
तरल गुनगुना न हो जाए।
पंयाज के लिलके वाले पानी को िान लें और इसे अपने बालों और
संकैलंप पर लगाएं।
अपने बाल धोने से पहले इसे 30 लमनट तक लगा रहने दें।
यह पंंाकृलतक उपचार आपके बालों को मुलायम, चमकदार
बना सकता है और संिालवत रंप से बालों के लवकास को
पंंोतंसालहत कर सकता है। यह आपके बालों के ललए पंयाज की
तंवचा के लािों का उपयोग करने का एक सरल लेलकन पंंिावी
तरीका है।
पौधों की वृलंंि के ललए पंयाज का लिलका:
1. पंयाज का लिलका और नालरयल तेल का लमशंंण:
पंयाज के लिलके को नालरयल के तेल के साथ लमलाकर पौधे
की वृलंंि बढंाने वाला एजेंट बनाने के ललए िी इसंंेमाल लकया
जा सकता है। इसे बनाने और उपयोग करने का तरीका यहां
बताया गया है:

सबसे पहले पंयाज के लिलकों को िूरा और कुरकुरा होने
तक िून लें।
िुने हुए पंयाज के लिलकों को बारीक पीस लें।
पेसंट बनाने के ललए पाउडर को नालरयल तेल के साथ लमलाएं।
इस पेसंट को अपने पौधों की जडंों में लगाएं।
पंयाज के लिलकों में मौजूद कैलंलशयम और पोटेलशयम पौधों
की वृलंंि को काफी फायदा पहुंचा सकते हैं। यह पंंाकृलतक
उवंवरक आपकी बागवानी लदनचयंाव के ललए एक मूलंयवान
अलतलरकंत हो सकता है।
2. पौधे की लिटंंी िें संशोधन के रंप िें पंयाज की खाल:

बागवानी में पंयाज के लिलके का उपयोग करने का दूसरा
तरीका उनंहें अपने बगीचे की लमटंंी में दबा देना है। यहां बताया
गया है लक आप यह कैसे कर सकते हैं:
अपने बगीचे की लमटंंी में एक िोटा सा गडंंा खोदें।
िेद में मुटंंी िर पंयाज के लिलके रखें और इसे लमटंंी से
ढक दें।
अपने बीज या पौध को दबे हुए पंयाज के लिलकों के ऊपर रोपें।
समय के साथ, जैसे ही पंयाज के लिलके लवघलटत होते हैं, वे
लमटंंी में कैलंलशयम और पोटेलशयम जैसे आवशंयक पोषक
ततंव िोडंते हैं, लजससे संवसंथ पौधों के लवकास को बढंावा
लमलता है।
3. इनडोर पौधों के ललए पंयाज की तंवचा का पानी:
इनडोर गमलों में लगे पौधों के ललए, पंयाज के लिलके वाला
पानी अदंंंत काम कर सकता है:
पंयाज के लिलकों को एक कंटेनर में रखें और उसमें पानी
िर दें।
पानी को 24 घंटे तक पडंा रहने दें।
अपने इनडोर पौधों को पानी देने के ललए इस पानी का
उपयोग करें।
पंयाज के लिलके में मौजूद खलनज पानी को समृिंं कर सकते
हैं, जो आपके इनडोर पौधों को आवशंयक पोषक ततंव पंंदान
करते हैं।
साधारण पंयाज का लिलका, लजसे अकंसर रसोई के कचरे के
रंप में तंयाग लदया जाता है, बालों की देखिाल और बागवानी
दोनों के ललए अपंंयुकंत कंंमता रखता है। जब एलोवेरा जेल के
साथ संयोजन में उपयोग लकया जाता है, तो यह आपके बालों
को बदल सकता है, उनंहें घना, लंबा और अलधक चमकदार
बना सकता है। इसके साथ ही, पंयाज का लिलका पंंाकृलतक
पौधों की वृलंंि बढंाने वाले के रंप में काम कर सकता है, या
तो नालरयल के तेल के साथ पेसंट बनाकर या इसे अपने बगीचे
की लमटंंी में लमलाकर। इसके अलतलरकंत, पंयाज के लिलके वाला
पानी इनडोर पौधों को पोषण देने के ललए एक मूलंयवान
संसाधन हो सकता है। तो, अगली बार जब आप पंयाज िीलें,
तो अपने बालों और अपने बगीचे दोनों के ललए इसकी तंवचा
के लिपे हुए लािों पर लवचार करें, जो एक बार बेकार था उसे
एक मूलंयवान संसाधन में बदल देता है।

प्याज के छिलके के फायदे जानकर
चौ्क जाएंगे आप
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मिश््ी और सो्ठ: आयुर््ेद मे् माना जाता है कि कमश््ी िो िुछ
सामक््ियो् िे साथ कमलाने से शरीर िो बीमाकरयो् से प््भारी ढंग
से लड्ने मे् मदद कमलती है। ऐसा ही एि संयोजन है सो्ठ िे
साथ कमश््ी। जब कमश््ी और सो्ठ िा एि साथ सेरन किया
जाता है, तो िई स्रास्थ्य लाभ कमलते है्:
रोग प््कतरोधि क््मता िो बढ्ारा: कमश््ी और सो्ठ िा
संयोजन शरीर िी प््कतरक््ा प््णाली िो बढ्ाने िे कलए जाना
जाता है, जो इसे संक््मण और बीमाकरयो् िे किलाफ अकधि
लचीला बनाता है।
भूख िे् सुधार: कमश््ी और सो्ठ भूि िो उत््ेकजत िरने मे्
मदद िर सिते है्, कजससे यह उन व्यक्ततयो् िे कलए
फायदेमंद है जो िम भूि या पाचन समस्याओ् से जूझ रहे है्।
उन्नत पाचन: यह संयोजन स्रस्थ पाचन िो बढ्ारा देने,
अपच िो िम िरने और सूजन और असुकरधा िो रोिने
मे् सहायता िरता है।
सद््ी और िांसी से राहत: कमश््ी और सो्ठ सद््ी और िांसी
से जुड्े लक््णो् से राहत दे सिते है्, गले िी िराश िो
शांत िर सिते है् और बलगम िे उत्पादन िो िम िर
सिते है्।
खांसी और कफ से राहत: यह संयोजन िांसी और िफ से
संबंकधत समस्याओ् िो िम िरने मे् करशेष र्प से प््भारी है।
मिश््ी और आंवला (आंवला): 
बालो् से संबंकधत करकभन्न कचंताओ् िो दूर िरने िे कलए
कमश््ी िो आंरला पाउडर और देसी घी िे साथ भी कमलाया
जा सिता है। यह संयोजन बालो् िे स्रास्थ्य िे कलए िई
लाभ प््दान िरता है:
बालो् को झड्ने से रोकना: कमश््ी और आंरला कमलिर
बालो् िो झड्ने से रोिने मे् मदद िर सिते है्, घने और
स्रस्थ बालो् िो बढ्ारा दे सिते है्।
बालो् की बनावट िे् सुधार: कमश््ी और आंरले िा कनयकमत
सेरन बालो् िी बनारट और चमि िो बढ्ा सिता है।
र्सी को कि करना: यह संयोजन र्सी और िोपड्ी िी
परत िो िम िरने मे् प््भारी है।
बालो् के मवकास को बढ्ावा देना: कमश््ी, आंरला और
देसी घी बालो् िे रोमो् िो पोषण देिर और जड्ो् िो
मजबूत िरिे बालो् िे करिास िो बढ्ारा देते है्।
मिश््ी, म््िफला, और नेि्् स्वास्थ्य
क््िफला चूण्ण, एि हब्णल कमश््ण जो अत्सर आयुर््ेकदि
कचकित्सा मे् उपयोग किया जाता है, समि्् िल्याण िो
बढ्ारा देने मे् अपनी प््भारशीलता िे कलए जाना जाता है।
कमश््ी और देसी घी िे साथ सेरन िरने पर यह आंिो् िे
स्रास्थ्य िे कलए करकशष्् लाभ प््दान िर सिता है:
दृम््ि िे् वृम््ि: क््िफला िो जब कमश््ी और देसी घी िे साथ

कमलाया जाता है, तो यह दृक््ष मे् सुधार िर सिता है और
आंिो् िे तनार िो िम िरने मे् मदद िर सिता है।
आंखो् की थकान कि: इस संयोजन िे कनयकमत सेरन से
आंिो् िी थिान और परेशानी िम हो सिती है, िासिर उन
लोगो् िे कलए जो स्क््ीन िे सामने लंबे समय ति कबताते है्।
नेि्् करिारो् से राहत: कमश््ी, क््िफला और देसी घी एि साथ
कमलिर करकभन्न नेि्् करिारो् से राहत कदला सिते है् और
स्रस्थ दृक््ष िो बढ्ारा दे सिते है्।
मिश््ी और सौ्फ (सौ्फ् के बीज): पाचन िे् सहायता
कमश््ी और सौ्फ (सौ्फ् िे बीज) िा संयोजन प््कसद्् है
और इसिे पाचन लाभो् िे कलए भारतीय संस्िृकत मे् व्यापि
र्प से उपयोग किया जाता है। यहां बताया गया है कि यह
संयोजन पाचन मे् िैसे सहायता िरता है:
बेहतर पाचन: कमश््ी और सौ्फ िा एि साथ सेरन िरने से
पाचन प््क््कया मे् मदद कमलती है, कजससे भोजन िे बाद
सूजन और असुकरधा से बचार होता है।
मिश््ी के अमतमरक्त स्वास्थ्य लाभ
थकान िे् किी: कमश््ी िा सेरन थिान िो िम िर
सिता है और त्रकरत ऊज्ाण प््दान िर सिता है।
शुक््ाणु िी गुणरत््ा मे् सुधार: माना जाता है कि कमश््ी पुर्षो्
मे् शुक््ाणु िी गुणरत््ा मे् सुधार िरती है, जो प््जनन
स्रास्थ्य िे कलए फायदेमंद हो सिती है।
मतली और उल्टी से राहत: मतली और उल्टी िे मामलो्
मे्, कमश््ी चूसने से आराम कमल सिता है और राहत कमल
सिती है।

मिश््ी के

साथ मिलाकर

रोज खाएं ये चीजे्
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नीम और कपूर का तेल त�्वचा पर लगाने से मच�्छर बच�्चे के
आसपास भी फटक नही ् पाएंगे। यह मच�्छरो ् से
बचने का एक प््ाकृततक नुस�्खा है, तिसके कोई साइड
इफेक�्ट नही ्होते। इस तेल का नुस�्खा बडा् ही आसान है,
चतलए िानते है।्
नीम और कपूर का तेल
हम सभी अपने बच�्चो ्को स�्वस�्थ और सुरत््ित देखना चाहते
है।् लेतकन बरसात के मौसम मे ्मच�्छरो ्का झुंड बडो् के
साथ-साथ बच�्चो ्के तलए भी खतरा होता है। क�्योत्क ये तसफ्फ
काटते नही ्है, बलक्क डेग्ू, मलेतरया और तचकनगुतनया िैसी
गंभीर बीमातरयां भी फैलाते है।् चूंतक तििुओ ्की त�्वचा बहुत
संवेदनिील होती है, इसतलए काटने पर ये बच�्चो ्मे ्खुिली
और बेचैनी पैदा कर सकते है।् अगर आपके बच�्चे को भी
बहुत मच�्छर काटते है,् तो आयुव््ेतदक कंसक�्टेट् और
पंचकम्म स�्पेितलस�्ट डॉ. िाश््त खत््ी ने इंसट्ाग््ाम पर एक
वीतडयो पोस�्ट तकया है। उन�्होन्े बच�्चो ् को मच�्छरो ् से
सुरत््ित रखने के तलए नीम और कपूर के तेल की एक
रेतसपी बताई है।
तव्चा के ललए नीम के
फायदे-
नीम और नातरयल तेल त�्वचा
के तलए बहुत फायदेमंद है।
इसे तमलाकर लगाने से
मच�्छर पास नही ् आते।
दरअसल, नीम मे ् एंटी
प््ोटोिॉल कंपाउंड होते है,्
िो एक अिीब सी गंध
छोडत्े है।् इस गंध की विह
से ही मच�्छर इंसान को छू
तक नही ् पाते और दूर बने
रहते है।्
नीम, कपूर तेल की रेतसपी

नीम तेल
200 लमली- नालरयल तेल
50 ग््ाम- ताजी नीम की पल््ियो ्का पेस�्ट,
चाहे ्तो नीम की पल््ियो ्का पाउडर भी बना
सकते है।्
कैसे बनाएं-
मचछ्रो ्से बचाव के तलए नीम कपूर का तेल
बनाना बेहद आसान है।
सबसे पहले कढा्ई मे ्नातरयल का तेल डाले।्
तेल गम्म होने के बाद इसमे ्नीम की पत�्ती का
पेस�्ट डाले।्
धीमी आंच पर तब तक उबाले,् िब तक की
तेल का रंग हरा न हो िाए। ऐसा होने मे ्लगभग
15-20 तमनट का समय लगेगा।

गुनगुना होने पर इसे एक कांच की बोतल मे ्छान ले।्
अब तेल के ठंडा होने पर इसमे ्कपूर के 5 टुकड्े डाले।्
कुछ देर रखने पर यह अपने आप तपघल िाएगा।
नीम कपूर के तेल का उपयोग-
नीम, नातरयल तेल और कपूर से बना घरेलू तेल मच�्छरो ्से
तो बच््ो ् को सुरत््ित रखेगा ही साथ ही यह एलक्िमा,
खुिली, दाद की समस�्या को भी ठीक करता है। रस्ी की
समस�्या हो या तसर मे ्िुएं हो गए हो,् यह सभी तरह की
समसय्ा से राहत तदलाता है। इसे लगाने के बाद तसर मे ्होने
वाली खुिली से भी छुटकारा तमलता है। बता दे ्तक यह तेल
त�्वचा से िुडी् समसय्ाओ ्के तलए अच�्छा तवकक�्प है।
कैसे अपल्ाई करे-्
आपका बच�्चा िब भी बाहर खेलने िाए, तो उसके िरीर
पर यह तेल लगाएं। ध�्यान रखे ्इसे रगडन्ा नही ्है। सोते
वक�्त बच�्चो ्को मच�्छर बहुत काटते है।् इसतलए सोने से
पहले उनके िरीर पर इस तेल को लगा दे।्

बच््े को काटते है् खूब मच्छर तो
मात्् 30 र् मे् बनाएं ये देसी तेल
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सर्दियो् के कंबल और रजाई काफी भरकम होते है्,
ऐसे मे् इसे धोना पड् जाए तो आफत आ जाती है।
साथ ही बार-बार पानी से धोने पर इसकी क्वारलटी भी
खराब होने लगती है। इसरलए कई लोग इसे घर पर
धोने के बजाय ड््ाई क्लीन करवाते है्। लेरकन क्या
आप जानते है्, रबना रकसी मेहनत और ज्यादा खर््े
के आप इसे घर पर वो भी रबना धोए साफ कर सकते
है्? यरद आपका जवाब 'नही्' है तो इस लेख को अंत
तक जर्र पढ्े्।
बेकिंग सोडा किड़िे़
कम्बल से बदबू और
मॉइश््र दूर करने के रलए
आप रकरन मे् यूज होने
वाला बेरकंग सोडा यूज
कर सकते है्। इसके रलए
बेरकंग सोडा को कंबल या
रजाई पर रिड्क कर 20
रमनट के रलए िोड् दे्।
रफर कंबल को वैक्यूम से
क्लीन करने के बाद
यूज करे्।
फैक़़िि स़प़़े यूज िरे़
फैर््िक फे््शनर, फैर््िक
सेनेटाइजर जैसे कई नामो्
से माक््ेट मे् फैर््िक स्प््े

आपको आसानी से रमल जाएंगे। यरद आप रबना रकसी
मेहनत के अपने कंबल को क्लीन करना राहते है्, तो
यह एक सबसे अच्िा रवकल्प है। बस पहले अच्िी
तरह से झटक कर ब्लै्केट की डस्सटंग जर्र कर ले्।
धूप मे़ रखे़ ब़लै़िेट
भारी कंबल को साफ करने का सबसे देसी और
कारगर उपाय है, इसे धूप मे् रखना। डस्सटंग के रलए
आप इसे पतले लकड्ी के िड्ी से पीट भी सकते है्।
ऐसा करने से ब्लै्केट एक बार रफर इस््ेमाल के रलए
पूरी तरह तैयार होता है।

कंबल-रजाई की सफाई के ललए

डाई क्लीन या पानी से धुलाई नही्
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जीवन में पहला वेतन पाना सभी के ललए एक अथक पंंयास
के बाद पूरे हुए सपने जैसा होता है। जब पहला वेतन हाथ
में आता है तो अपने सशकंत होने का एहसास होता है। अब
कंयोंलक पहली बार अपनी मेहनत से धन अलंजित लकया है
इसललए कई युवा लदल खोलकर भी ख़रंि करते हैं। लेलकन
जीवन के इस नए पड़ाव के साथ आगे आने वाली
लंिमंमेदालरयों की तैयालरयां भी अभी से शुरं कर देनी रालहए।
पहला नियम है बजट
सबकी पलरसंथथलत अलग-अलग होती है। लकसी के ऊपर पूरे
पलरवार की लिमंमेदारी होती है तो कोई लकंंंय तक पहुंरने की
शुरंआत करता है। इसललए इन दोनों को धंयान में रखते हुए
वेतन के उपयोग का एक बजट बनाएं। अगर घर से दूर रहते
हैं तो रहने-खाने का ख़ंरंि, लनजी िरंरतें आलद इसमें
शालमल करें। यलद पालरवालरक आलंथिक मदद की कोई
अलतलरकंत लंिमंमेदारी न हो तो लनवेश के ललए बरत का
पंंावधान बजट का लहथंसा होना िंरंरी है।
धि जोड़िा भी ज़रूरी है
बरत और लनवेश की शुरंआत आरंभ से ही कर लेने में
समझदारी है। सामानंयतः शुरं में बुलनयादी ख़ंरंि कम होते
हैं जो समय के साथ शादी-बचंंे होने पर बढ़ने लगते हैं।
इसललए 50-30-20 लनवेश लनयम की जगह शुरंआत में
आय का 40 फ़ीसदी (20 फ़ीसदी के बजाय) लनवेश में,
आय का 30 फ़ीसदी (50 फ़ीसदी के बजाय) अपनी

बुलनयादी िंरंरतों के ललए अलग
रखना और ख़ंरंि करना रुन सकते
हैं। वहीं, 20 फ़ीसदी से
बाकंी इचंछाओं को पूरा लकया जा
सकता है।
यह जानना महतंवपूरंि है लक हम
कंया राहते हैं। जीवन लकंंंयों के
अनुसार लनवेश योजना बनानी
रालहए। इसके अलावा, भले ही
समय के साथ हमारी पंंाथलमकताएं
बदल जाएं, लिर भी हमारा लनवेश
बढ़ंता रह सकता है और उन लकंंंयों
के ललए उपयोगी हो सकता है।
हमारा लकया लनवेश ही हमारे ललए
आगे अलतलरकंत कमाता है।
बीमे मेू निवेश करेू
कमाई की शुरंआत में ही बीमे में
लनवेश कर सकते हैं। टमंि जीवन
बीमा का पंंीलमयम कम होता है,
जहां तक हो सके जीवन बीमा और
थंवाथंथ बीमा कराने में देर नहीं
करनी रालहए। इससे भलवषंय को
सुरलंंित लकया जा सकता है।

एसआईपी भी नवकलूप है
बरत के ललए शुरंआत से ही बैंक में रेकलरंग लिपॉलजट खाता
खुलवाना और मंयूरुअल िंि में एसआईपी के माधंयम से
एक लनलंंित रालश हर माह जमा करना एक अचंछा लवकलंप
है। साथ ही अपनी वालंषिक आय पर देय टैकंस के अनुसार
टैकंस बराने के ललए लवलभनंन योजना जैसे पीपीएएि,
एनपीएस आलद में भी लनवेश के लवकलंप हैं।
सोच-समझकर ख़चूच करेू
पैसों की बरत तभी हो सकती है जब आप अनावशंयक ख़रंि
नहीं करते हैं। बहुत महंगे गैजेट जैसे मोबाइल, लैपटॉप,
टैबलेट आलद पर ख़रंि करना, केंंलिट कािंि लेना या हर हफंते
मनोरंजन में पैसे ख़रंि करना आलद, ये सभी अनावशंयक
ख़रंि हैं।
तुलिा की होड़ मेू ि रहेू
ऐसा होता है, जब पहली बार दफंतर में तरह-तरह के लोग
लमलते हैं तो दूसरों को देखकर ख़ुद की तुलना उनसे करने
लगते हैं। कई बार लदखावे के ललए और दूसरे से ि्यादा की
होड़ं में अतंयलधक महंगे कपड़ंे ख़ंरीदना और महंगे होटलों
में खाना और दूसरों को पाटंंी देना, आलद ऐसे ख़ंरंि हैं लजनसे
बरना रालहए। अगर आप आसपास मौजूद लोगों के
अनुसार ख़ुद में बदलाव करना राहते हैं तो धीरे-धीरे करें,
तालक आप अपने वेतन से थोड़ी बरत कर सकें और थोड़ा
अपनी िरंरतों को पूरा कर सकें। 

पहली नौकरी के साथ शुरू करेू धन
पूूबंधन, कहां और कैसे ननवेश कर सकते हैू
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आप ऐसे व्यस्कतयो् से स्वयं का बचाव करने चाकहए जो
अचानक से मीठी मीठी बात करने लगता है, इसका मुख्य
करना है की उसके पीछे स्वाथ्म कछपा रहता है ।
इसकलए आपको कभी भी ककसी जल्दी से भरोसा नही् करना
चाकहए। यह कहानी पंचतंत्् कहानी की सबसे प््कसद्् कहानी
है एक कवशाल पव्मत के यहां एक बड्ा तालाब था।
वहाँ बहुत मे्ढक रहते थे।एक बूढ्े साँप को भनक लगी की
यहां बहुत सारे मे्ढक है । यहां अगर कोई योजना बनाई
जाए तो मेरा अंकतम जीवन अच्छे से बीत सकता है।
एक तालाब के यहां जाकर जोर जोर से रोने लगता है। वहाँ
मे्ढक का राजा कहता है, साँप भाई, क्या हुआ ?
साँप  कहता है, मुझे ब््ाह्मण ने श््ाप कदया है की “आज से
तू  मे्ढको् की सवारी कराएगा। “मे्ढक को यकीन नही्

आता। वह अपने कुछ छोटे छोटे मे्ढक को सवारी के कलए
भेजता है।साँप कही महीनो् तक सवारी करता है। मे्ढक के
राजा को उस चतुर साँप पर पूरा भरोसा हो जाता है।
एक कदन मे्ढक का राजा उस पर सवारी करता है। साँप
मोका का फायदा देखकर उसे खा जाता है।
उसके बात बड्े आसानी से उस पुरे तालाब पर राज करता
है और रोज मे्ढको् को खाकर अपना पूरा जीवन व्यतीत
करता है।जो व्यस्कत ज्यादा लाचारी कदखाता है उसके मन मे्
कपट होता है। – दुष्् व्यस्कत मीठा मीठा बातो् से भोले
व्यस्कत का शोषण करते है। 
मेंढक से सीख –कभी भी कबना सोचे समझे कनण्मय नही्
लेना चाकहए। कभी भी अंजाम व्यस्कत को घर मे् पनाह नही्
देनी चाकहए।

तनाव और कचंता मे् फक्क है। जो लोग तनावग््स्् नही् है्, वे
बेचैनी से भरे है्। ये भी एक तरह का कडसऑड्मर है। तनाव
के कारण बाहरी भी हो सकते है्, लेककन बेचैनी का कारण
हम खुद ही हो्गे। इसका कनवारण अपने स््र पर ही करना
होगा। अब तो न्यूरोसज्मन भी कहते है् कक यकद कोई अपनी
सांस पर अच्छी तरह से प््यास करे तो वो अपनी बेचैनी
कमटा लेगा। अब सांस की दो ही महत्वपूण्म स्सथकतयां है्, एक
भीतर आना, दूसरा बाहर जाना। इसी मे् शांकत का सूत्् है।
शास््््ो् मे् कलखा है, ‘बंकद कपतर सुर सुकृत संभारे।’
‘उन्हो्ने कपतर और देवताओ् की वंदना करके अपने पुण्यो्
का स्मरण ककया।’
यहां तीन बाते् सांस मे् घोलने के कलए कही गई है्। पूव्मजो्
को याद करे्, अपने देवी-देवताओ् का स्मरण करे् और जो
भी अच्छे काम ककए हो्, उनके बारे मे् जर्र सोचे्। उनको
अपनी सांस मे् लाएं और आती-जाती सांस को देखे्। एक-
एक बार एक-एक चक्् तक सांस को ले जाएं। इन तीन
बातो् का स्मरण करे् और सांस बाहर छोड् दे्। होशपूव्मक
सांस ले्गे तो कोई भी हमे् बेचैन नही् कर सकता। यकद
बेचैनी से कनपट कलया जाए, तो तनाव से कनपटने के कई
तरीके हो्गे।

राने लोग कहा करते थे कक मनुष्य की अच्छाइयां भी उसे
दु:ख दे जाती है्। जैसे कोई मशहूर डॉक्टर हो, तो उसके
मरीज कभी भी उसको परेशान करते है्। ईमानदार राजनेता
जनसेवा का संकल्प लेता है, लोग उसे कभी चैन नही् लेने
देते। जीवन मे् ऐसे बहुत सारे सेवा के क््ेत्् है्, जहां योग्य
मनुष्य को अकिक काम करने पड्ते है्।
गुण का भी अपना दु:ख है। राम राज्य मे् कहा गया है,
‘राम राज नभगेस सुनु सचराचर जग माकहं, काल कम्म
सुभाव गुन कृत दु:ख काहुकह नाकहं।’ ‘श््ी राम के राज्य मे्
जड्, चेतन सारे जगत् मे् काल, कम्म, स्वभाव और गुणो् से
उत्पन्न हुए दुःख ककसी को भी नही् होते।’
काल के दु:ख का अथ्म है कक वक्त भी कभी-कभी दु:ख
देकर जाता है।
कम्म के दु:ख तो भोगना ही पड्ते है्। मनुष्य अपने

स्वभाव से भी दु:खी होता है। कुछ लोगो् का स्वभाव होता
है, उनको ककतनी ही अच्छी स्सथकत मे् बैठा दो, वे दु:खी
ही रहते है्। लेककन राम राज्य मे् इन चारो् से पैदा हुए
दु:ख ककसी को नही् सताते।
अब ऐसी स्सथकत हमे् अपने भीतर बना लेनी चाकहए। ऐसा
संकल्प, तैयारी करे् कक इन चारो् बातो् से दु:खी नही् हो्गे।

तनाव-बेचैनी से ननपटने के
नलए होशपूव्मक सांस ले्

काल, कर्म, स्वभाव, गुणो्
से उत्पन्न दु:खो् से बचे्

सांप और मेंढक की कहानी
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भारत बहुत धार्मिक देश है। यहां पर 3 करोड् से
ज्यादा देवी देवता है। लोगो् को भगवान मे् बहुत आस्था है
और कई लोग रदन की शुर्आत भगवान के दर मे् माथा
ढेकने से करते है्। लेरकन क्या आपको पता है रक भारत मे्
कुछ ऐसे अजीब मंरदर है् जहां पर भगवान की नही् गार्डयो्
की पूजा होती है। जी हां, रबल्कुल सही सुना है आपने। आइए
आपको बताते है् इसके बारे मे्....

बुलेट बाबा, जोधपुर
मंरदर का नाम सुनकर हैरानी हुई होगी। ये मंरदर जोधपुर

से लगभग 40 रकलोमीटर दूर बांदाई गांव मे् है।
यहां पर भक्त भगवान नही् बल्लक एनफील्ड बुलेट
मोटरबाइक की पूजा करते है्। ये मोटरबाइक
कांच के बक्से के अंदर मौजूद है, इसके सामने
वाला भाग खुला हुआ है। लोग यहां पर सुरर््ित
यात््ा के रलए प््ाथ्िना करने आते है्। भक्तो् का
कहना है रक बाइक मे् अलौरकक शल्कतयां है्। ये
बाइक ओम बन्ना की थी, उनकी बाइक एक्सीडे्ट
मे् मौत हो गई। पुरलस ने ये बाइक जब्त कर ली
थी। लेरकन ये बाइक पुरलस स्टेशन से खुद ही
गायब होकर  दुर्िटना  वाली जगह पहुंच गई और
ऐसा एक बार नही् कई बार हुआ। गांव वालो् का

कहना है रक ओम बन्ना की इस बाइक मे् है् और वो लोगो्
को सेफ driving के रलए आशीव्ािद देते है्।

एयरो प्लेन गुर्द््ारा, जालंधर
पंजाब के जालंधर मे् एयरो प्लेन गुर्द््ारा है। यहां पर

दश्िन करने के रलए आपको पासपोट्ि और वीजा बनने का
झंझट नही् करना पड्ेगा। यहां पर लोग रखलौने वाले हवाई
जहाज दान करते है् और भगवान का आशीव्ािद मांगते है्
तारक वीजा और पासपोट्ि बनने मे् आ रही रदक््ते् खत्म हो
जाएं।

ये हैं भारत के 

सबसे अजीब मंदिर

भगवान नहीं यहां पर

होती है गादंियों की पूजा!



वन शोल्डर ड््ेस मे् नेहा मलिक ने
लिराई् हुस्न की लिजलियां

कालिि अदाएं और खूिसूरिी देख
फै्स िोिे- िाजवाि हो आप

भोजपुरी सिनेमा की पॉपुलर एक्ट््ेि नेहा मसलक ने एक
बार सिर अपने ग्लैमरि िोटोशूट िे यूजि्स के होश उड्ा सिए
है्. एक्ट््ेि ने इंस्टाग््ाम पर अपना नया लुक शेयर सकया है. वन
शोल्डर आउटसिट और िटल मेकअप मे् एक्ट््ेि कािी
गॉस्जसयि लग रही है्. हालांसक, िै्ि ने भी नेहा मसलक के इि
लुक की कािी तारीि की है. बता िे् सक, बीते सिनो् एक्ट््ेि
कॉन्िट्स के सलए िुबई पहुंची हुई् थी्.

भोजपुरी इंडस्ट््ी की पॉपुलर एक्ट््ेि नेहा मसलक अक्िर
िोशल मीसडया पर ग्लैमर का तड्का लगाती रहती है्. िमिार
एक्कटंग, खूबिूरती और स्टाइल... नेहा मसलक का हर अंिाज
िै्ि को पिंि आता है. हालांसक, लुक सजतना िुस्खसयो्
मे् रहता है, एक्ट््ेि कमाई के मामले मे् भी भोजपुरी
सिनेमा की िूिरी हिीनाओ् को कड्ी टक््र िेती है्.
इन सिनो् िुबई मे् वेकेशन एन्जॉय कर रही् नेहा
मसलक ने हाल ही मे् लेटेस्ट िोटोशूट इंस्टाग््ाम
पर शेयर सकया है. सजिे िेखने के बाि िै्ि ने
तारीिो् के पुल बांध सिए है्.  भोजपुरी इंडस्ट््ी
की पॉपुलर एक्ट््ेि नेहा मसलक अक्िर
िोशल मीसडया पर ग्लैमर का तड्का
लगाती रहती है्. िमिार एक्कटंग, खूबिूरती
और स्टाइल... नेहा मसलक का हर अंिाज
िै्ि को पिंि आता है. हालांसक, लुक
सजतना िुस्खसयो् मे् रहता है, एक्ट््ेि कमाई
के मामले मे् भी भोजपुरी सिनेमा की िूिरी
हिीनाओ् को कड्ी टक््र िेती है्. इन सिनो्
िुबई मे् वेकेशन एन्जॉय कर रही् नेहा
मसलक ने हाल ही मे् लेटेस्ट िोटोशूट
इंस्टाग््ाम पर शेयर सकया है. सजिे िेखने
के बाि िै्ि ने तारीिो् के पुल बांध सिए है्.

स््िंटेड वन शोल्डर आउटसिट मे् नेहा मसलक बेहि ग्लैमरि
लग रही है्. हालांसक, लुक को क्लािी टच िेने के सलए एक्ट््ेि
ने जुल्िो् को खुला ही रखा है. इिके िाथ ही  समसनमल
मेकअप, सपंक सलप शेड और वॉच के िाथ लुक को कंप्लीट
सकया है. 32 िाल की ये हिीना सजतना िोशल मीसडया पर
एक्कटव रहती है्, अपनी सिटनेि को लेकर भी शुर्आत िे
िीसरयि रही है्. िुबई मे् हो् या इंसडया... नेहा मसलक एक भी
सिन सजम समि नही् करती है्. भोजपुरी की ये हिीना सववािो्
िे कािी िूर रही है्. बता िे् सक, बीते सिनो् भी कॉन्िट्स को

लेकर नेहा मसलक िुबई पहुंची थी्. हालांसक, जल्ि
हैिराबाि मे् भी एक्ट््ेि का कॉन्िट्स होने वाला है. हाल
ही मे् इंस्टाग््ाम पर 4 समसलयन का आंकड्ा छूने
वाली नेहा मसलक पंजाबी म्यूसजक वीसडयोज मे् भी
नजर आ चुकी है्. बता िे् सक, नेहा मसलक की
तस्वीरो् का िै्ि को बेिब््ी िे इंतजार रहता है.
लेटेस्ट िोटोशूट मे् नेहा मसलक की कासतलाना
अिाओ् और सिजसलंग अंिाज ने िै्ि को कािी
इम्ि््ेि सकया है. हालांसक, ग्लैमर के मामले मे्
नेहा मसलक हमेशा िबिे आगे रही है्. िोशल
मीसडया पर रोजाना नए-नए लुक शेयर करती है्.

कभी इंसडयन, तो कभी वेस्टन्स...भोजपुरी हिीना
नेहा मसलक की एक झलक पाने को िै्ि बेताब रहते

है्.   बता िे् सक, नेहा मसलक को मसनंिर बुट््र के
िुपरसहट गाने 'िसखयां' िे खाि पहचान हासिल हुई
थी. हालांसक, एक्ट््ेि इन सिनो् नए ि््ोजेक्ट्ि की
शूसटंग मे् सबजी है्. लेसकन अबतक सकिी भी सिल्म
का ऐलान नही् सकया गया है. नेहा मसलक के िै्ि को
इंतजार है सक, जल्ि वो भोजपुरी के सकिी पॉपुलर स्टार
के िाथ स्क््ीन शेयर करती सिखाई िे्.


