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बॉलीवुड की सबसे
खूबसूरत और

फिट एक्ट््ेसेज मे्
से एक है् 

फिशा पटानी 
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चोलू- कल रात देर से घर पहुंचा तो पतऩी
ने परदे फाड कदए।
मोलू- अचछ़ा ही हुआ, तुम बच गए.
चोलू- घर के नही,़ मेरे कान के परदे फाड कदए।

तपंकू- ममम़ी, मुझे सक़ूल से कनकाल कदया
गया है।
ममम्ी- कय़ो?़
तपंकू- मैऩे तो बस एक मचछ़र मारा था.
ममम्ी- इतनी सी बात पर कोई नही़
कनकालता है।
तपंकू- मचछ़र टीचर के गाल पर बैठा था।

> दादा - कमर मे ़बहुत दद़ड है.
जरा शमा़ड जी के घर से आयोलेकस़ ले आओ।
दादी - अरे... वो नही ़देग़े, बहुत कंजूस है।़
दादी - हां है ़तो िानदानी कंजूस।
पता नही ़इतने पैसे लेकर कहां जाएंगे?
मर जाएंगे यूं ही,
ऐसा करो अलमारी से तुम अपना ही
आयोलेकस़ कनकाल लो, दद़ड कुछ जय़ादा ही है।

तपंकी- मै ़कैसी कदि रही हूं?
बॉयफ््््ड- कय़ा बात है आज तो बहुत सुनद़र
लग रही हो?
तपंकी- जय़ादा मकि़न लगाने की जरऱत नही ़है

जाकर बय़ूटी पाल़डर वाले का
कबल भर आओ।

एक सट्ूडेट् भगवान से
बोला- 1 रप्ए की कीमि

68 िक पहुंचा गई,
पेट््ोल की 80 िक, दूध की 50 और
पय्ाज ्की 100 िक.
पर तिर भी आपका लाख-लाख शुक्् है भगवान,
पातसंग मारस््स आज भी 35 ही है।्

सुबह-सुबह पतन्ी ने कहा – जलद्ी से नय्ूजपेपर दो…!
पति- िुम भी तकिने पुराने खय्ालाि की हो,
दुतनया कहां से कहां पहुंच गई और
िुम नय्ूजपेपर मांग रही हो…! यह
लो मेरा टैबलेट…!
पतन्ी ने टैबलेट तलया और कॉकरोच
पर दे मारा…!
अब पति सदमे मे ्है…! 

लडक़ो को उस समय
सबसे जय़ादा गुसस़ा आता है
जब ऑटो मे ़2 लडक़कयो ़के
बीच मे ़लडक़ा बैठा हो
तब तीसरी लडक़ी के आने से
ऑटो वाला बोले भाई तू आगे आजा

पतऩी ने रात को 02 बजे नीद़
से उठा कर पूछा- 

बताना जरा 2003 वरल़़ड कप मे़
सकचन ने पाककस़़ान के किलाफ
ककतना सक़ोर ककया था?

पकत- 98,
पतन्ी- चांदनी मूवी मे ़कौन सी

कहरोइन थी?
पति- श़़ी देवी

पतन्ी- आज जो हमारे घर आई थी...
पकत बीच मे ़ही बोल पडत़ा है....
अचछ़ा 410 मे ़जो हमारी नई पडो़सन आई है...हां
उसका नाम आरती है...

पति- लेककन तुम इतनी रात को
ये सब कय़ो ़पूछ रही हो?

पतन्ी- अब बताओ,
सुबह से बथ़डले कवश
कय़ो ़नही ़ककया
मुझे?
चारो ़तरफ सनऩाटा
छा गया।
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शारीररक और मानरिक स्वास्थ्य की तरह ओरल
यानी की मुंह की हेल्थ का ध्यान रखना भी जर्री है।
एक्िपर्ि्स की माने् तो यरि व्यक्कत की ओरल हेल्थ
खराब हो तो उिे कई तरह की स्वास्थ्य िंबंधी िमस्याएं
हो िकती है्। इिरलए हमेशा अपने मुंह की िफाई का
ध्यान रखना जर्री है। हेल्थ एक्िपर्ि्स भी यह िलाह
िेते है् रक मुंह की िफाई के रलए िुबह उठने के बाि
और रात मे् िोने िे पहले ब््श जर्र करना चारहए। इििे

मुंह मे् मौजूि बैक्टीररया और कीटाणु िाफ होते है्। यरि
यह हारनकारक बैक्टीररया िाफ नही् रकए जाएं तो यह
पेट मे् चले जाते है् रजिके कारण स्वास्थ्य िंबंधी
िमस्याएं हो िकती है। कुछ लोग रबना ब््श रकए हुए
चाय पीना शुर् कर िेते है् लेरकन यह आित आपके रलए
गंभीर परेशानी खड्ी कर िकती है। तो चरलए आपको
बताते है् िुबह रबना ब््श खाने की आित आपके स्वास्थ्य
को कैिे नुकिान पहुंचाती है। आइए जानते है्....

बिल िी िीमाबरयो् िा खतरा 
हेल्थ एक्िपर्ि्स की माने् तो रबना ब््श रकए हुए खाने िे

रिल िंबंधी बीमाररयो् का खतरा बढ्ता है। िांतो् पर जमा
प्लाक, बैक्टीररया और गंिगी शरीर मे् जाकर रिल की निो्
को अवर्द्् कर िेती है रजिके कारण निो् मे् ब्लॉकेज की
िमस्या होती है। इिके कारण रिल तक ब्लड िक्कुलेशन भी
कम हो जाता है और हाट्स अटैक का खतरा बढ्ता है। 

मुंह से आएगी िििू 
जब भी िुबह हम िोकर उठते है् तो मुंह िे िुग््ंध आती है।

इि िुग््ंध के रलए मुंह मे् मौजूि बैक्टीररया रजम्मेिार होते है्
हालांरक रोजाना ब््श करने िे मुंह की बिबू िूर होती है और िांि
भी फे््श हो जाती है लेरकन यरि आप रबना ब््श रकए हुए खाना
खाते है् तो आपके मुंह िे िारा रिन गंिी बिबू आती है। 

गभ्भवती मबहलाओ् िो नुिसान 
यरि गभ्सवती मरहलाएं रबना ब््श रकए हुए कुछ खा लेती

है् तो इििे रिफ्क उनका ही नही् बक्लक बच््े का स्वास्थ्य भी
प््भारवत होता है। इिके कारण प््ीमेच्योर रडलीवरी, जन्म के
बाि बच््े का वजन कम होना और कई िारी अन्य िमस्याएं
हो िकती है्।

मसूड्े हो सिते है् खराि 
यरि आप ब््श नही् करते तो इििे मिूड्े कमजोर होने

लगते है्। हारनकारक बैक्टीररया के कारण इनमे् िूजन,
फूलना और खून रनकलने जैिी िमस्याएं हो िकती है। िांतो्
मे् रबना ब््श रकए हुए खाना खाने के कारण िमस्या और भी
ज्यािा बढ् िकती है।

क्या आप भी खाते है्
बिना ब््श बिए खाना
तो हो जाएं होिशयार
बिल िो होगा भारी नुिसान !
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बॉलीवुड की सबसे खूबसूरत और
दफट एक्ट््ेसेज मे् से एक है् दिशा
पटानी।  सोशल मीदडया पर बेहि
एक्कटव रहने वाली यह ग्लैमरस एक्ट््ेस
अपने लुक्स के साथ ही अपनी टो्ड
बॉडी के दलए हमेशा ही सुद्खियो् मे् रहती
है्। दफट रहने के दलए वक्क आउट करना  
न दसफ्क दिशा के डेली र्टीन का दहस्सा
है, बक्कक उनका पैशन भी है। इसी के
साथ वह अपनी डाइट का खास ख्याल
रखती है्, दजससे उनके शरीर को पोषण तो
भरपूर दमलता है, लेदकन एक्स्ट््ा फैट्स
नही्। अगर आप भी दिशा पटानी जैसी
दफटनेस चाहती है् तो जान ले् उनके दफटनेस
फंडा।  

िॉलो करती है् सख्त डाइट
दफट रहने के दलए या दफर वजन कम

करने के दलए एक्सरसाइज के साथ ही अपनी डाइट पर खास
ध्यान िेना चादहए। दिशा भी सख्त डाइट फॉलो करती है्। वह
प््ोटीन और कार्स्ि के संतुलन का खास ध्यान रखती है्।
ब््ेकफास्ट मे् दिशा िो से तीन अंडे, दबना क््ीम वाला िूध या दफर
फे््श जूस पीना पसंि करती है्। कभी कभी वे ओट्स या िदलया
के साथ िूध भी लेती है्। इससे उनमे् सारे दिन एनज््ी बनी रहती
है।

हेल्िी स्नैक्स है पसंि
दसंपल लंच पसंि करने वाली दिशा अपने इवदनंग स्नैक्स

का भी खास ध्यान रखती है्। क्यो्दक गलत इवदनंग स्नैक्स भी 
दफटनेस को नुकसान पहुंचा सकते है्। इसदलए एक्ट््ेस हेक्िी
स्नैक्स के र्प मे् बािाम और मूंगफली लेना पसंि करती है्।
हालांदक इन्हे् भी वह सीदमत मात््ा मे् ही खाती है्।

प््ोटीन जरच जडनर
दिशा का दडनर प््ोटीन दरच होता है। वे इस समय हाई

प््ोटीन फूड जैसे दचकन, अंडे, ढेर
सारा सलाि, ब््ाउन राइस और
िाल खाना पसंि करती है्।
हालांदक इस िौरान वह इसके
सही पोश्िन का खास ध्यान
रखती है्। प््ोटीन दरच डाइट से
शरीर की इम्यूदनटी बढ्ती है और
उसे भरपूर पोषण दमल पाता है।

मीठे की शौकीन है् जिशा
एक टॉक शो मे् दिशा ने

बताया था दक उन्हे् मीठा बहुत
पसंि है और वह वीक मे् एक
बार अपने चीट डे के दिन
मीठा खाती है्। इसी के साथ
दिशा अपने आप को हाइड््ेट
रखने की भी कोदशश करती

है्। वह दिनभर मे् खूब पानी पीती है्।
साथ ही कम से कम आठ घंटे की नी्ि वह जर्र लेती है्।

काड््ीओवैस्क्यलर एक्सरसाइज
दिशा दफटनेस फ््ीक है् और डाइट के साथ अपनी

एक्सरसाइज पर बहुत ज्यािा ध्यान िेती है्। दिशा की र्टीन
एक्सरसाइज मे् शादमल है काड््ीओवैस्क्यलर एक्सरसाइज। ये
एक्सरसाइज न दसफ्क दिशा की कैलोरी बन्ि कर उन्हे् दफट रखती
है, बक्कक उनकी ह्िय गदत को भी सुधारती है। इसके दलए
एक्ट््ेस िौड्ने के साथ ही साइदकल चलाना और क्सवदमंग करना
पसंि करती है्।  

स्ट््े्थ ट््ेजनंग
अपनी बॉडी को  टोन्ड  रखने के दलए दिशा स्ट््े्थ ट््ेदनंग

पर खास ध्यान िेती है्। वह वेटदलक्टटंग एक्सरसाइज जैसे
स्क्वाट्स, लंजेस, डेडदलट्ट आदि रोज करती है्। इससे बॉडी
शेप मे् रहती है। इन एक्सरसाइज के कई वीदडयो दिशा अपने
फै्स के साथ भी शेयर करती है्।

जिशा पटानी की 
तरह चाजहए 
टोन्ड बॉडी

तो जान लीजजए इस जिटनेस फ््ीक एक्ट््ेस का पूरा डाइट प्लान
इस डाइट प्लान और र्टीन को फॉलो करके आप पाएंगी दिशा पटानी जैसा दफट दफगर
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बदलते समय के साथ ससर्फ आज बड्े ही नही् बल्कक
बच््े भी सरक्मो् के शौकीन होते है्। वह भी नई-नई सरक्मे्
देखने का शौक रखते है्। हालांसक कुछ सरक्मे् बच््ो् के सलए
अच्छी नही् होती लेसकन सरर भी वह उसे देखने की सजद््ी
करने लगते है्। अगर आपके बच््े भी सरक्मो् के शौकीन है
तो आज आपको ऐसी 5 हॉलीवुड शॉर्ट सरक्मे् बताएंगे आप
3 साल से ज्यादा उम्् के बच््े को सदखा सकते है्। यह सरक्मे्
ससर्फ उनका मनोरंजन ही नही् करेगी बल्कक बच््ो् को सजंदगी
की एक नई सीख भी दे्गी। आइए जानते है्...

अंब््ेला (Umbrella) 

यह सच््ी घरनाओ् पर बनी एक एसनसमरेड सरक्म है।
इस सरक्म मे् सदखाए गए दृश्य आपके बच््ो् को एक नया
मैसेज दे्गे। हेलेना सहलासरयो द््ारा बनी यह सरक्म बच््ो् के
अंदर एक अलग ही इच्छा शल्तत भरेगी। इस सरक्म को देखने
के बाद बच््ो् मे् दयालुता का भाव और भी ज्यादा बढ् जाएगा।
यसद आपका बच््ा 3 साल से बड्ा है तो आप उन्हे् यह सरक्म
सदखा सकते है्। 

पििर  (Pipper)

यह एसनसमरेड शॉर्ट सरक्म है जो बच््ो् को डर से जीतने
का साहस देती है। इस सरक्म को देखकर बच््ो् मे् सकसी भी

चीज से लड्कर और अपने डर से उभरकर सजंदगी जीने का
साहस आता है। 

हॉि (Hope)

यह हॉलीवुड की सरक्म नेरल्ललत्स पर उपलब्ध है और
बच््ो् के सलए बहुत अच्छी है। इस सरक्म मे् 8 साल के सो-
वोन पर हुए यौन हमले से बचाने की उसे कोसशश करता है।
इस पूरी सरक्म देखकर बच््े को यह सशक््ा समलेगी की सजंदगी
मे् चाहे कैसी भी पसरल्थथसत हो उन्हे् हार नही् माननी है। 

पिि (Pip)

2018 मे् बनी यह शॉर्ट सरक्म दस््कण पूव््ी के गाइड
कुत््ो् पर बनी है। यह एक छोरे से कुत््े की कहानी है। जो
अपनी लक्््य को पाने के सलए सकसी भी हद तक चला जाता
है। यह सरक्म बच््ो् को मजबूत इच्छा शल्तत रखने की सीख
देती है।

नेिो (Napo)

इस सरक्म को देखकर बच््ो् को सरश्तो् को समझने की
शल्तत समलेगी। यह एक छोरे से बच््े की कहानी है जो अपने
दादा को ठीक करने के सलए उनके कुछ पुराने सरश्ते दोबारा
से नए बनाता है और उन सरश्तो् के जसरए अपने दादा को एक
नई सजंदगी देता है।

3 साल से बड़े बच़़ो़ के जीवन मे़ प़़ेरणा है 

ये 5 लघु फिल़मे़, फमलेगी फजंदगी की नई सीख
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हम में से सब का कोई न कोई सपना होता है जिसे हम
बचपन से देखते हैं और पूरा करने की चाहत रखते हैं। लेजकन
सपने देखना तो आसान है पर उसे पूरा करने के जलए के बहुत
ितन करना पडंता है, लेजकन केरल की बेटी गोजपका गोजिंद
ने िो सपना देखा, उसे पूरा भी करके जदखाया।  बता दें गोजपका
केरल की ऐसी मजहला है िो देश की पहली आजदिासी एयर
होसंटेस हैं। उनंहोंने अपनी इस कामयाबी से सारी लडंजकयों  के
जलए जमसाल बन गई हैं, िो सपने देखती हैं और कुछ कर
जदखाने की चाहत रखती हैं।

केरल की पहली आदिवासी एयर होस्टेस है् गोदपका
गोजपका का िनंम 1998 में अलाकोडे संसित एसटी

कॉलोनी िाकुन कुडी में एक अनुसूजचत िनिाजत (एसटी)
करीमबाला समुदाय में हुआ िा। उनके जपता पी गोजिंदन और
मां जििी है। घर में आजंििक हालात खराब होने के चलते
गोजिंद का बचपन गरीबी में ही बीता, लेजकन उनके माता-
जपता जशकंंा का महतंि बहुत अचंछी तरह से समझ रहे िे, तो

उनंहोंने बेटी को पढंने के जलए पंंेजरत जकया, साि ही उनंहोंने बेटी
को कामयाब बनने और उसका सपना पूरा करने के जलए
उसकी हरसंभि मदद की। गोजपका का छुटपन और जिर
संकूल- कॉलेि लाइि बहुत कलरिुल नहीं िा। िैसा जक
जंयादातर आजदिासी लडंजकयों के साि होता है, लेजकन अपनी
मेहनत और लगन से उनंहोंने एयर होसंटेस बनने के इस सपने
को आजखरकार साकार जकया। 

12 साल की उम्् मे् िेखा था एयर होस्टेस 
बनने का ख्वाब

गोजपका ने िब एयर होसंटेस बनने का खंिाब देखा िा,
उस समय िो महि 12 साल की िीं। िो बताती हैं जक िब
िो छोटी िी तो उनके घर के ऊपर से हिाई िहाि गुिरा और
िही देख के गोजपका ने सोच जलया जक िो एक जदन हिाई
िहाि से यातंंा िरंर करेंगी। िैसे- िैसे िो बडंी हुई उनंहोंने
एयर होसंटेस बनने की िानकारी एकजंंतत करनी शुरं कर दी।
उनंहोंने पता चला की एयर होसंटेस की पढंाई का कोसंि बडंा
महंगा है तो उनंहोंने लगभग अपने सपने को छोडंने का मन
बना जलया िा, लेजकन इसी बीच उनंहें पता चला जक अनुसूजचत
िाजत की लडंजकयों के जलए केरल सरकार अनुदान दे रही हैं।
इसी की मदद से गोजपका ने आइएटीए कसंटमर सजंििस केयर
में जडपंलोमा कोसंि जकया। उसके बाद केरल सरकार की
अनुदान की मदद से िायानाड संसित डंंीम संकाई एजियेशन
टंंेजनंग अकेडमी में एडजमशन लेकर पढंाई की। केरल सरकार
ने उनंहें 1 लाख रंपये तक की मदद की। आि गोजपका 12
साल के संघरंि के बाद एयर होसंटेस बनकर दूसरी लडंजकयों
के जलए पंंेरणा बन गई है।

केरल की पहली आदिवासी 
एयर होस्टेस है् गोदपका गोदवंि

12 साल के संघर्ष के बाि यूं भरी सपनो् की उड्ान
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खाने का स्वाद बढ्ाने वाली शिमला शमर्च
स्वास्थ्य के शलए भी बेहद फायदेमंद होती है। यह
एक नही् बल्कक तीन रंगो् की होती है। इसमे् पाए
जाने वाले पोषक तत्व िरीर को हेक्दी और शफट
बनाए रखने मे् मदद करते है्। इसमे् शवटाशमन-
सी, शवटाशमन-ए, फाइबर, शवटाशमन-के,
कैरोटीनॉयड्स और काब््ोहाइड््ेट जैसे पोषक तत्व
मौजूद होते है्। लेशकन ज्यादा मात््ा मे् इसका
सेवन स्वास्थ्य के शलए हाशनकारक भी हो सकता
है। रशलए आज आपको बताते है् शक ज्यादा मात््ा
मे् शिमला शमर्च खाने से सेहत को क्या-क्या
नुकसान हो्गे।  आइए जानते है्...

िरीर का तापमान बढ्ेगा

शिमला शमर्च की तासीर बहुत ही गम्च होती है ऐसे मे् यशद
इसका सेवन ज्यादा मात््ा मे् शकया जाए तो िरीर मे् गम््ी बढ्
सकती है। ज्यादा मात््ा मे् शिमला शमर्च खाने से आपकी
परेिानी बढ् सकती है।

ब्लड प््ेिर बढ्ेगा 
यशद आपका ब्लड प््ेिर बढ्ता है तो भी शिमला शमर्च का

सेवन न करे्। इसमे् पाए जाने वाले गुण िरीर मे् ब्लड फ्लो
बढ्ा सकते है् शजसके कारण ब्लड प््ेिर के मरीजो् की

परेिानी बढ् सकती है। 
ब्लड संबंधी बीमाशरयो् का बढ्ेगा खतरा

यशद आप ब्लड से जुड्ी शकसी बीमारी से जूझ रहे है् तो
शिमला शमर्च का सेवन न करे्। शिमला शमर्च आपके शलए
नुकसानदायक हो सकती है। बहुत ज्यादा मात््ा मे् इसका
सेवन करने से आपकी ब्लड से जुड्ी बीमाशरयां श््िगर होने
लगती है् शजसके कारण समस्या बढ् सकती है।  

सज्चरी करवाने के पहले और बाद मे्
सज्चरी करवाने से पहले और बाद मे् शिमला शमर्च का

सेवन आपके शलए खतरनाक हो सकता है। शिमला शमर्च
खाने से आपके िरीर मे् ब्लड का फ्लो बढ् सकता है शजसके
कारण आपमे् ब्लीशडंग का खतरा बढ् सकता है। 

एलज््ी से जूझ रहे लोग
यशद आपको शकसी तरह की फूड एलज््ी या ल्सकन एलज््ी

है तो भी ज्यादा मात््ा मे् इसका सेवन न करे्।  इसका सेवन
करने से ल्सकन पर रैिेज और दाने होने लगते है्।

ज्यादा मात््ा 
मे् खाई शिमला शमर्च
तो िरीर को फायदे की

जगह होगा नुकसान
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जब से बॉलीवुड की अभिनेभ््ियो् ने जीरो भिगर
ट््े्ड चालू भकया है, हर लड्की इस ट््े्ड को िॉलो
करना चाहती है्। अभिकतर लड्भकयां चाहती है् भक
उनकी बॉडी िी हॉट और सेक्सी भिखे, इसके भलए
वो जीरो बॉडी भिगर अटेन करना चाहती है्। अगर
आप िी इस सपने की लाइन मे् लगी है्, तो जरा इस
आभ्टिकल को अच्छे से पढ् लीभजए। इन तरीको् से
आपका ये सपना बेहि आसानी से पूरा हो जाएगा।
कुछ आसान सी भटप्स और भ््टक्स को िॉलो कर
आपको एक शानिार, जीरो भिगर भमलेगी।

अगर आप जानना चाहती है् की एक्जेक्टली जीरो भिगर
साइज क्या होता है तो आइए हम आपको बताते है्। िरअसल
मभहलाओ् के भलए बेस्ट बॉडी टाइप माना जाने वाला जीरो
भिगर साइज का अर्थ है भिगर साइज 31-23-34 होना ।
इसका मतलब आपका बस्ट याभनभक वक्् लगिग 31 इंच का
हो, वेस्ट याभनभक कमर 23 इंच की हो और आपके भहप
याभनभक कूल्हे 34 इंच के हो। इस बॉडी शेप मे् मभहलाएं बेहि
हॉट, लगती है्, यही कारण है भक हर लड्की जीरो भिगर
बॉडी हाभसल करना चाहती है।

मन की शांति है जरूरी
अक्सर हमारे बड्े बुजुग्थ कहा करते है् भक भकसी िी काम

के भलए मन की शांभत सबसे ज्यािा जर्री होती है।िरअसल
अगर आप अपने मन की शांभत को प््ाप्त कर लेते है् तो
आपके भलए हर काम आसान हो जाता है। ऐसे मे् मे्टल पीस
का ख्याल रखते हुए अगर आप अपने किम जीरो भिगर के
ख्वाब की तरि बढ्ाएंगे तो भनभ््ित ही सिलता भमलेगी।
सबसे पहले आपको अपने मन को भिट करना होगा ताभक

आप अपने मन को समझा पाएं भक भिट होना क्यो् जर्री है।
इसके बाि ये सिर आसान हो जाएगा।

जमकर करेू वकूकआउट
अगर आप जीरो भिगर हाभसल करना चाहती है् तो भसि्फ

सोचने से कुछ नही् होगा। आपको जमकर वक्फआउट करना
होगा। आप भजतना ज्यािा वक्फआउट करे्गी, उतना ही ज्यािा
आपकी भिगर शाप्थ होने के चांस हो्गे। वक्फआउट करते वक्त
इस बात का खास ध्यान रखना चाभहए भक कुछ लोग अक्सर
अपनी शुर्आत ही हैवी वक्फआउट से करते है्, भजससे वो
बीच मे् ही रक जाते है्, और वक्फआउट छोड् िेते है्। इससे
वो किी िी अपना सपना पूरा नही् कर पाते। ऐसे मे् अपने
वक्फआउट पैटन्थ की शुर्आत बेबी पैटन्थ से करे्। वॉभकंग, भिर
िास्ट वॉक, जॉभगंग और भिर हेवी एक्सरसाइज, इस क््म को
िॉलो करने से आपकी बॉडी जल्ि ही जीरो भिगर हो जाएगी।

जीभ और सूवाद पर रखेू कंटूूोल
अगर आप चाहते है् भक आपका वक्फआउट और भजम मे्

बहने वाला पसीना अपना असर जल्िी भिखाए तो आपको
अपने स्वाि को कंट््ोल मे् रखना होगा। िरअसल आपको
एक बैले्स डाइट मैनेज करनी होगी। सार ही नमक और
चीनी के सेवन को िी कंट््ोल करना होगा। िरअसल नमक
और चीनी के अत्यभिक सेवन से मूड स्सवंग की समस्या होती
है। एक्सरसाइज के सार सार अपने खान पान का ध्यान
रखने से ये सपना आपके और िी ज्यािा करीब आ जायेगा।

जीभर डांस भी करेू
अगर आप चाहे् तो डांस को िी अपने डे प्लान मे् जगह

िे सकते है्। िरअसल डांस के शौकीन लोग इस बात को
अच्छे से जानते है् भक भनयभमत तौर पर जुम्बा करने से
आपको हैवी एक्सरसाइज जैसा ही भरजल्ट िेखने को भमलता
है। गाना बजाओ, खुलकर नाचो और जीरो भिगर पाओ।

जीरो फिगर 
अगर चाहती हैं तो 
करें ये काम, जलंद
होगा सपना पूरा
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साफ- सुथरी और बेदाग त्वचा पाना तो हर किसी िी
इच्छा होती है। लेकिन स्किन पर िई बार गहरे रंग िे धब्बे
और झाइयां पड् जाती है। धूप, धूल और किट््ी िे असर से
या कफर हाि््ोनल इंबैले्स से भी कपग्िे्टेशन होने लगती है। वैसे
तो कपगिे्टेशन िो हटाने िे कलए बाजार िे् िई सारे प््ोडक्ट्स
किलते है्, लेकिन यहां जाकनए इन गहरे धब्बो् िो घरेलू तरीिे
से िैसे दूर किया जा सिता है। बता दे् आलू से आप अपने
स्किन िी कपगिे्टेशन िो दूर िर सिते है। कपगिे्टेशन तब
होती है जब त्वचा िे िुछ क््ेत्् िे् अत्यकधि िात््ा िे् िेलेकनन
िा उत्पादन हो जाता है्, जो त्वचा िे् कपगिे्टेशन िे कलए
कजम्िेदार होती है। आलू िे् कवटाकिन, खकनज और एंजाइिो्
भरपूर िात््ा िे् होते दो चेहरे पर आई कपगिे्टेशन िो हल्िा
िरते है् और त्वचा िो ग्लोइंग बनाते है। आलू िो आप अपने
चेहरे पर 5 तरीिे से इस््ेिाल िर सिते है्...

कैसे नपगमे्टेशि दूर करिे के नरए आरू का इस््ेमार
आरू और िी्बू का रस मास्क

1 आलू ले् और उसिो पीसिर उसिा रस कनिाल ले्।
आलू िे रस िो 1 नी्बू िे रस िे साथ किला ले्। इस िाक्ि
िो अपने चेहरे पर लगा ले् और 10 से 15 किनट िे कलए
लगा रहने दे्। िाक्ि िो हटाने िे कलए इस गुनगुने पानी से
धो ले्।

आरू और दही का मास्क
1 आलू िो किक्सर िे् पीसिर उसिा रस कनिाल ले्।

अब उसिे् 2 चम्िच दही अच्छी तरह से किक्स िर ले्। दही

िे् लैस्कटि एकसड डेड स्किन िो कनिालिर स्किन िो साफ
िरता है। इस िाक्ि िो अपने चेहरे पर िुछ किनटो् िे कलए
रहने दे्। इसे सूखने िे बाद गुनगुने पानी से धो ले्।

हल्दी और आरू का मास्क
½ चम्िाच हल्दी िे साथ आलू िा रस कनिालिर उसे

अच्छे से किक्स िर ले्। हल्दी एंटीऑक्सीडे्ट गुणो् से भरपूर
होती है जो स्किन िे् िौजूद गंदगी और toxins िो हटा देती
है। हल्दी और आलू िे िाक्ि िो चेहरे पर लगाएं और िुछ
देर बाद गुनगुने पानी से िुंह धो ले्।

खीरे और आरू का मास्क
1 खीरे िो छीले और उसे अच्छे  से िद्््िस िर ले्,

साथ िे् आलू िो भी िद्््िस िर ले्। दोनो् िे रस िो कनिाल
ले्। दोनो् िे रस िो अच्छी तरह से किक्स िर ले्। खीरे िे्
स्किन िो ठंडि देने वाले गुण होते है् और स्किन िो आराि
देता है। इसे अपने चेहरे पर लगाएं और सूखने िे बाद धो ले्।

शहद और आरू का मास्क
शहद िे् एि िॉइक्चराइकजंग और ब््ाइटकनंग गुणो् िे कलए

जाना जाता है।  शहद और आलू िा िाक्ि बनाने िे कलए
उबले हुए आलू िो तब ति िैश िरे् जब ति उसिा कचिना
सा पेक्ट ना बन जाए। िसले हुए आलू िे् एि बड्ा चम्िच
िच््ा शहद डालिर अच्छी तरह से किला ले्। इसे 20- 30
किनट ति लगा रहने दे्। गुनगुने पानी से अपने चेहरे िो धो
ले् और अपनी त्वचा िो सूखन दे्।

चेहरे पर आएगा पार्लर जैसा निखार
दाग- धब्बो् से छुटकारा पािे के नरए ऐसे करे् आरू का इस््ेमार



अप्पम एक ऐसी फेमस डिश है डिसे
नाडियल की चटनी औि सांभि के साथ

खाया िाता है। हेल्दी होने के कािण बहुत से लोग इसका
सेवन किते है्। अप्पम, अप्पे औि उत््पम से एक अलग
डिश है डिसे चावल के आटे के साथ बनाया िाता है।
इसे बनाने के डलए चावल का आटा, कोकोनट डमल्क,
खमीि, नाडियल औि नमक को डमलाकि एक घोल
तैयाि डकया िाता है इस घोल को डकण्ववत तवे पि चीले
की तिह फैलाया िाता है औि टेस्टी अप्पम तैयाि डकए
िाते है् लेडकन बहुत सी मडहलाओ् की यह
डशकायत होती है डक यह सॉफ्ट नही्
बनते। ऐसे मे् आि आपको कुछ
ऐसे आसान से कुडकंग हैक्स
बताते है् डिनके िडिए यह
एकदम सॉफ्ट बने्गे।
आइए िानते है्... 
अचंछी तरह से कभगाएं

चावल 
अप्पम बनाने से

पहले चावल को िात
भि के डलए पानी मे्
डभगोकि िख दे्। डफि
िब चावल अच्छे से भीग
िाएंगे तो बैटि एकदम स्मूथ
औि सॉफ्ट बनेगा। सॉफ्ट
अप्पम बनाने के डलए आपको भीगे
हुए चावल की िर्ित पड्ेगी। 

मेथी पाउडर और 

पके हुए चावल 
भीगे हुए चावलो् को पीसते हुए आप मेथी पाउिि औि

थोड्े पके हुए चावल इस््ेमाल कि सकते है्। इन दोनो् चीिो्
का इस््ेमाल किने से भी अप्पम एकदम सॉफ्ट औि स्वाडदष््
बने्गे।

बैटर का रखें धंयान 
अप्पम के डलए बैटि तैयाि किते समय इस बात का

ध्यान िखे् डक न ही यह ज्यादा गाढ्ा हो औि
न ही पतला। अप्पम का बैटि िोसे के

बैटि से थोड्ा पतला होता है। ऐसे
मे् इसकी कंडसस्टे्सी पि खास

ध्यान दे्।
अचंछी कंवाकलटी का 
आटा करें इसंंेमाल 

अप्पम बनाने की
मुख्य सामग््ी चावल का
आटा है ऐसे मे् यडद आप
अच्छी क्वाडलटी का
चावल का इस््ेमाल

किे्गे तभी यह स्वाद औि
सॉफ्ट बने्गे। 
नाकरयल पानी इसंंेमाल

करें 
अप्पम का सॉफ्ट बनाने के डलए

आप नाडियल के पानी का इस््ेमाल कि
सकते है्। बैटि को पीसते समय साधािण पानी

िालने की िगह आप इसमे् नाडियल पानी िाले्। इससे बैटि
डबल्कुल सही बनेगा औि इससे बने अप्पे भी स्वाडदष्् बने्गे।

फमंंेंटेशन के बाद बेककंग सोडा करें इसंंेमाल 
िब बैटि अच्छे से खट््ा हो िाए तो अप्पम बनाने से

आधे घंटे पहले बेडकंग सोिा औि 1-2 बड्ा चम्मच दूध का
इस््ेमाल किे्। दूध का इस््ेमाल किने से अप्पम का कलि
अच्छा आएगा औि यह एकदम सॉफ्ट बने्गे। 
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घर
में भी एकदम

सॉफंट बनेंगे अपंपम
बस फॉलो कर लें ये

आसान कुककंग
कटपंस
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बॉलीवुड एक्ट््ेस दीया मिर्ाा ने अपने कमियि
िे् शानदाि अमिनय मकया है औि इंडस्ट््ी िे्
उनकी काफी मिस्पेक्ट िी है. एक्ट््ेस ने 16 साल
की उम्् से ही अपने दि पि किाना शुर् कि मदया
था औि अपने घि से पैसे िांगने बंद कि मदए थे.
लेमकन उन्हो्ने 20 साल की उम्् िे्
मफल्िे् किनी शुर् की्.

आितौि पि िाित िे् लोग
पढ्ाई पि मवशेष ध्यान देते
है् औि 24-25 साल की
उम्् तक पढ्ना पसंद
किते है्. कुछ लोग तो
उसके बाद िी कुछ ना
कुछ पढ्ाई कि िहे होते
है्. लेमकन आितौि पि
मवदेशो् िे् ऐसा देखने
को नही् मिलता है.
मवदेशो् िे् 15-16 साल
की उम्् िे् बच््े
आत्िमनि्ाि होने लग
राते है्. िाित िे् ऐसा
बहुत कि देखने को मिलता
है. लेमकन एक्ट््ेस दीया मिर्ाा ने
इस स्टीमियोटाइप्स को तोड्ने की
कोमशश की थी. उन्हो्ने एक इंटिव्यू के दौिान
इसका खुलासा मकया था.

दीया मिर्ाा ने साल 2000 की शुर्आत िे् अपना डेब्यू
मकया था. इस सिय वे 20 साल की हो चुकी थी्. लेमकन
एक्ट््ेस ने अपना कमियि इससे पहले ही शुर् कि मदया था.
रब वे 16 साल की उम्् के थे उस दौिान एक्ट््ेस ने अपने
कमियि की शुर्आत एक िॉडल के तौि पि की थी. ये वो

सिय था रब उन्हो्ने घि से पैसे िांगने बंद कि मदए थे. वे
आत्िमनि्ाि हो गई थी्. उन्हे् ये एहसास अच्छा लगता था औि
आगे बढ्ने का बल मिलता था.

एक्ट््ेस ने अपना एक्सपीमियंस शेयि किते हुए कहा मक
आर के दौि िे् िमहलाएं किाती है् लेमकन पहले ऐसा नही्
था. पहले घि िे् पुर्ष ही किाकि लाते थे औि घि चलाते

थे. लेमकन आर दौि कुछ औि है. आर िमहलाएं
पूिी आरादी के साथ किा िही है् औि वे

आत्िमनि्ाि बन िही है्. मपछले कुछ
सिय िे् काफी बदलाव देखा

गया है औि ऐसा लग िहा है
मक आनेवाले सिय िे्
ज्यादा बदलाव देखने को
मिल सकता है. एक्ट््ेस ने
कहा मक रब उन्हो्ने 16
साल की उम्् िे् किाना
शुर् मकया था तो उनकी
इस बात को उनके
पमिवािवालो् ने िी सिाहा
था.

शाहर्ख की 
मिल्म मे् आएंगी नरर
वक्कफ्््ट की बात किे् तो

दीया मिर्ाा ने साल 2001 िे् आई
मफल्ि िहना है तेिे मदल िे् से अपने

कमियि की शुर्आत की थी. इस मफल्ि िे्
उनके अपोमरट आि िाधवन िी नरि आए थे. इसके अलावा
मफल्ि िे् सैफ अली खान का िी अहि िोल था. इसके बाद
एक्ट््ेस ने दि, ब्लैकिेल, पमिणीता, दस, तुिसे ना हो पाएगा,
ओि शांमत ओि, के््री 4, िीड् औि धक-धक रैसी मफल्ि
िे् काि मकया. अब एक्ट््ेस शाहर्ख खान की मफल्ि डंकी का
महस्सा है्.

16 साल की उम्् मे् 
दीया ममर्ाा ने

घरवालो् से पैसे लेने कर मदए थे
बंद, करती थी् ये काम
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उत््री नॉर््े के एक इलाके ‘ट््ोम्सो’ मे् साल मे् ऐसा रक्त
आता है, जब कई दिनो् तक सूरज नही् उगता। ठंड के दिनो् मे्
यहां हफ्तो् रात ही रहती है। रही् नॉर््े की राजधानी ओस्लो मे्
सुबह 9 बजे सूरज उगता है और 3 बजे ही डूबने लगता है।
मतलब दिन मे् करीब 6 घंटे ही सूरज की रौशनी रहती है।

अब आप सोच रहे हो्गे दक हम यह सब क्यो् बता रहे है्।
जैसादक हम जानते है् दक दरटादमन डी इकलौता ऐसा दरटादमन है,
जो हमारा शरीर खुि ही बना सकता है, लेदकन इसके दलए जर्री
है धूप। हम ये भी जानते है् दक भारत मे् िुदनया के उन गम्म िेशो्
मे् है, जहां साल भर भरपूर धूप रहती है।

ऐसे मे् अगर आपसे पूछा जाए दक इन िोनो् िेशो् मे् से कहां
के लोगो् मे् दरटादमन डी की कमी ज्यािा है तो संभरत: आपका
जराब होगा- नॉर््े। लेदकन ऐसा नही् है।

जन्मल ऑफ एदपडेदमयोलॉजी और कम्युदनटी हेल्थ के
मुतादबक नॉर््े के 40% नागदरको् मे् दरटादमन डी की कमी है।
रही् टाटा 1mg के एक सर््े मे् यह तथ्य सामने आया है दक भारत
की 76% आबािी मे् दरटादमन डी की कमी से ग््स्् है।

िोनो् िेशो् के यह आंकड़े अलग ही कहानी बयां कर रहे है्।
दजस दहसाब से भारत कक्क रेखा के िोनो् तरफ मौजूि है, यहां

साल भर खूब सन लाइट दमलती है। दफर क्या कारण है दक
भारतीयो् मे् दरटादमन डी की इतनी कमी है।

आविर ववटावमन डी का शरीर में काम कंया है
हद््ियो् मे् कैल्लशयम और फॉस्फोरस का  संतुलन बनाए रखना,
हद््ियो् और मांसपेदशयो् को मजबूत बनाने मे् मिि करना,
इम्यूदनटी बढ़ाना

कंया है ववटावमन डी और एंगंजायटी का नाता
शरीर मे् कैल्लशयम की कमी है तो दरटादमन डी चादहए।

हदि््यां और मसल्स कमजोर हो रहे है् तो दरटादमन डी चादहए।
दडप््ेशन, एंग्जायटी बढ़ रही है तो दरपोट्म मे् पता चल सकता है दक
शरीर मे् दरटादमन डी का लेरल बहुत कम है। यानी एक मामूली
सा दरटादमन शरीर के हर जर्री और बुदनयािी फंक्शन को
दडसाइड कर रहा है। मानो दरटादमन डी न हुआ घर का सबसे
छोटा बेटा हो गया दक हर काम इसे ही करने पड़ रहे। दरटादमन
डी की कमी के बाकी लक््ण तो दफर भी पकड़ मे् आ जाते है्,
लेदकन दडप््ेशन और एंग्जायटी रह सबसे बड़ा लक््ण है, दजसके
दलए हम दरटादमन डी की कमी को कम ही दजम्मेिार मानते है्।
मान लीदजए, आप अकसर उिास, परेशान, दडप््ेस्ड और
एंग्जायटी का दशकार रहते है् तो इसकी रजह आप बाहर िुदनया
मे् ढूंढे्गे। नौकरी मे् िुख है्, घर मे् टे्शन है, लाइफ मे् कोई खुशी
नही्, रगैरह-रगैरह। लेदकन कम ही यह बात हमारे जेहन मे्
आती है दक इस लगातार उिासी की रजह शरीर मे् कोई केदमकल
इंबैले्स भी हो सकता है।

अमेदरकन नेशनल हेल्थ एंड न्यूट््ीशन मैगजीन मे् छपी एक
स्टडी के मुतादबक दरटादमन डी की कमी का एंग्जायटी और मूड
से सीधा कनेक्शन है। ‘काम योर माइन्ड दरथ फूड ‘ की लेदखका
न्यूद््टशदनस्ट और साइदकएद््टस्ट डॉ. उमा नायडू बताती है् दक इस
दिशा मे् हुए कई शोध ये इशारा करते है् दक दरटादमन डी दडप््ेशन
और एंग्जायटी के दखलाफ भी असरिार है। दरटादमन डी दिमाग
मे् न्यूरो-स्टेरॉइड नाम के केदमकल की तरह काम करता है और
एंग्जायटी से लड़ने मे् मिि करता है।

सेहतनामा

क्या विटाविन डी की किी बढ्ा सकती है एंग्जायटी
धूप के बावजूद 76% भारतीयों में ववटावमन डी की कमी, दूर कैसे करें



कैम्ब््िज यूबिवब्सिटी प््ेस मे् छपी एक बिसर्ि मे् यह भी पाया
गया बक बजि लोगो् मे् बवटाबमि डी की कमी थी, उिमे् बडप््ेशि

का खतिा भी ज्यादा था। लेबकि इसका यह मतलब बबल्कुल भी
िही् है बक हि बडप््ेशि का इलाज बवटाबमि डी की गोली है।
इसका मतलब यह है बक अगि आपके शिीि मे् बवटाबमि डी का
स््ि िॉम्िल िहे तो कई बीमाबियो् का खतिा कम हो जाता है।

मौसम के साथ आने वाली उदासी
कुछ लोगो् को मौसम बदलिे के साथ भी बडप््ेशि होता है।

मेबडकल साइंस की भाषा मे् इसे ‘सीजिल इफेक्टटव बडसॉड्िि’
कहते है्। लोग इसके बशकाि सब्दियो् मे् ज्यादा होते है्, इसबलए इसे
बवंटि बडप््ेशि भी कहा जाता है। अमेबिका की िेशिल लाइि््ेिी
ऑफ मेबडबसि मे् छपी एक बिसर्ि के मुताबबक शिीि मे् बवटाबमि
डी की कमी सीजिल इफेक्टटव बडसॉड्िि को बढ़ा सकती है।

ववटावमन डी के साथ मैग्नीवियम भी करता है मदद
डॉ. उमा बवटाबमि डी के साथ मैग्िीबशयम की जर्ित के बािे मे्

भी बताती है्। वह कहती है् बक मैग्िीबशयम की कमी से एंग्जायटी, थकाि

औि ‘एडीएरडी’ यािी बकसी एक जगह पि ध्याि
ि लगा पािा औि सेट्स ड््ाइव मे् कमी जैसी
समस्याएं हो सकती है्। लेबकि यह भी ध्याि िखिे की
जर्ित है बक हमािा मूड औि व्यवहाि बकसी एक रीज की कमी से िही्
कंट््ोल होता। हमािी घबिाहट या एंग्जायटी के औि भी कई कािण हो
सकते है्। इसबलए सीधे मेबडकल स्टोि मे् जाकि बवटाबमि डी औि
मैग्िीबशयम की गोबलयां लेिे से पहले अपिे डॉट्टि की सलाह जर्ि ले्।
इसके साथ-साथ इि सप्लीमे्ट्स के साथ अपिी खािे-पीिे की आदतो्
औि एट्सिसाइज पि भी ध्याि दे्। सेहत का कोई शॉट्िकट िही् है।
इसबलए दवाइयां खािे से पहले िेरुिल सोस्ि से बवटाबमि औि
मैग्िीबशयम की कमी को पूिा कििे की कोबशश किे्।

वकतनी धूप है जर्री
कोई बमल गया के जादू की तिह हम बदि-िात धूप-धूप तो

कि िही् सकते। पूिे समय धूप मे् िहिा वैसे भी खतििाक है।
हम ये तो जािते है् बक बवटाबमि डी बिािे के बलए धूप जर्िी
है, लेबकि बकतिी धूप जर्िी है? सुबह की धूप अच्छी है या
दोपहि की?

‘इंबडयि जि्िल ऑफ एंडोके््िोलॉजी एण्ड मेटाबॉबलज्म’ मे्
इस बािे मे् एक बिसर्ि छपी। बिसर्ि यह पता लगािे के बलए थी
बक भाितीयो् को बवटाबमि डी का लेवल िॉम्िल यािी
25(ओएर)डी बिाए िखिे के बलए बकतिे घंटे धूप की जर्ित
है।  इसमे् पाया गया बक अगि आप बदि मे् 1 घंटे के आसपास
दोपहि की धूप मे् िहते है् तो बवटाबमि डी का लेवल िॉम्िल
मेिटे्ि िह सकता है। लेबकि ध्याि िहे बक हमािी त्वरा का
बजतिा बहस्सा सीधे सूय्ि की िौशिी के संपक्क मे् आता है, उतिा
ही बवटाबमि डी बिािे मे् सक््म होता है। बवदेशो् मे् लोग बीर पि
सिबाथ इसबलए किते है्। इसबलए कोबशश किे् बक जब आप धूप
मे् बैठे् तो त्वरा का ज्यादा बहस्सा सिलाइट के संपक्क मे् हो।
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एक पति की भूतिका रक््क,
प््दािा और प््ेिी की होिी है
लेतकन ये तिम�्िेदातरयां िब
अतिक बढ ्िािी है ्िब पत�्नी
प््ेग�्नेट् होिी है। प््ेग�्नेस्ी िे ्एक
ितहला को सबसे ज�्यादा
िरर्ि अपने लाइफ पाट्टनर
की होिी है। इस दौरान कई
उिार-चढा्व आिे है ् तिसे
सुलझाने के तलए पाट्टनर की
आवश�्यकिा होिी है। प््ेग�्नेस्ी
िे ् ितहलाएं इिोशंस से
अतभभूि होिी है।् बच�्चे को
देखने की खुशी के साथ-साथ
उन�्हे ् तििली, िॉतन्िग्
तसकनेस, थकान और कििोरी
िैसी सिस�्याओ ्का भी सािना करना पडि्ा है। इस स�्टेि पर
पाट्टनर शारीतरक और भावनात�्िक दोनो ्िरह से सपोट्ट और
तिम�्िेदातरयां शेयर कर सकिे है।् ऐसा करने से न तसफ्फ वाइफ
की तिम�्िेदातरयां कि होग्ी बलक्क बच�्चे की ग््ोथ पर भी
सकारात�्िक प््भाव पडि्ा है। िो चतलए िानिे है ्प््ेग�्नेस्ी के
दौरान हसबैड् कौन सी तिम�्िेदातरयां शेयर कर सकिे है।्

प््ेग�्नेस्ी के दौरान ितहलाएं भावनात�्िक रप् से कििोर
होिी है।् वह हर छोटी-छोटी बािो ् पर िनाव और तचंिा
िहसूस करिी है।् प्े्ग�्नेस्ी कई बार ितहलाओ ् को
तनराशािनक लग सकिी है। ऐसे िे ्हसबैड् भावनात�्िक और
शारीतरक सिथ्टन प््दान करे ्और उन�्हे ् तवश�्वास तदलाएं तक
आप उनके साथ है।् वाइफ की तचंिाओ ्से तनपटने िे ्उसकी
िदद करे।् यतद िुितकन हो िो डॉक�्टर की सलाह भी ले
सकिे है।्

कामों को साझा करें
खासकर पहली और िीसरी तििाही िे ्घर के कािो ्िे्

पत�्नी की िदद करे।् उसके द््ारा आपसे काि करने के तलए
कहने की प््िीक््ा न करे।् वाइफ की भावनाओ ्को सिझने के
तलए प््ेग�्नेस्ी से िुडी तकिाबे ्पढ्े।् उसके खाने और एलक्टतवटी
को क््िबि करे ्िातक वह हर स�्टेि को पूरी िरह से इंज�्वॉय
कर सके।् िानकारी प््ाप�्ि करने के तलए आप दोस�्िो ्और
तरश�्िेदारो ्से बाि करे।् ऐसा करने से वाइफ की तिम�्िेदातरयो्

को बांटने िे ्िदद तिलेगी।
खुश करने का करें पंंयास

पंंेगंनेंसी में करें पारंटनर 
की मदद

प््ेग�्नेस्ी की यादो ् को
संिोने के तलए आप
िेटरतनटी फोटो शूट का
तवकक�्प चुन सकिे है।्
ितहलाओ ् के तलए ये पल
काफी खास होिा है तिसकी
यादे ् उन�्हे ् िीवनभर
आनंतदि करिी है।् वाइफ
को खुश करने के तलए आप
थीि बेस�्ड फोटो शूट करवा
सकिे है।् इसके अलावा

उन�्हे ् शॉतपंग के तलए बाहर ले
िाएं। हर ितहला को शॉतपंग करना अच�्छा लगिा है। खासकर
बच�्चे के तलए शॉतपंग करना एक अलग ही अहसास होिा है।
प्े्ग�्नेस्ी के थड्ट ट््ेतिस�्टर िे ्िूड स�्वीग्�्स के दौरान उन�्हे ्शॉतपंग
पर ले िाएं।

लैमेज कंलासेस ले जाएं
प््ेग�्नेस्ी िे ् ितहलाओ ् को अच�्छा और एनि््ेतटक फील

कराने के तलए लैिेि क�्लासेस ज�्वाइन कराएं। इन क�्लासेस
िे ्हसबैड् को भी शातिल तकया िािा है। लैिेि क�्लासेस िे्
कई कपक�्स होिे है ्िो सिान दौर से गुिर रहे होिे है।् ये
क�्लासेस आप दोनो ्को बच�्चे के तलए अच�्छी िैयारी करने िे्
भी िदद करिी है।् यहां कपक�्स को कई िरह की तफतिकल
एलक्टतवटी भी कराई िािी है।्

हर समय उपलबंध रहें
प््ेग�्नेस्ी के दौरान हर ितहला को तसफ्फ प�्यार और देखभाल

की आवश�्यकिा होिी है। वह चाहिी है तक उसका पाट्टनर
हर वक�्ि उसके तलए उपलब�्ि रहे। कोई फक्फ नही ्पडि्ा तक
आप काि िे ्तकिने व�्यस�्ि है,् उसके िातसक चेकअप के तलए
उसके साथ िाने के तलए सिय तनकाले।् ऐसा करने से उसे
खास िहसूस होगा और बच�्चे की ग््ोथ पर भी सकारात�्िक
प््भाव पड्ेगा। इसके अलावा उसके शरीर िे ् होने वाले
पतरवि्टनो ्को स�्वीकार करे।् उसे तवश�्वास तदलाएं तक वह िैसी
है बहुि खूबसूरि है।

प््ेग्ने्सी के दौरान हसब्ैड भी शेयर करे् ये
जिम्मेदाजरयां, नही् बढ्ेगा पत्नी पर बोझ



वीकेंड हो या फिर लॉनंग वीकेंड, तुरंत फंंिप पंलान हो
जाती है। चार या पांच दोसंं कार में सवार होकर पहाडंों पर
फनकल पडंते हैं। इस पूरी फंंिप के दौरान शुरंआत से लेकर
आफिर तक कई तरह के िचंंे भी होते हैं।

ऑफिस और घर पर कामकाज की थकावट को दूर करने
के फलए लोग फंंिप पंलान करते हैं। अकंसर युवाओं में ये िंंेंड
कािी जंयादा देिा जा रहा है। वीकेंड हो या फिर लॉनंग
वीकेंड, तुरंत फंंिप पंलान हो जाती है। चार या पांच दोसंं कार
में सवार होकर पहाडंों पर फनकल पडंते हैं। इस पूरी फंंिप के
दौरान शुरंआत से लेकर आफिर तक कई तरह के िचंंे भी
होते हैं। फजनंहें मैनेज करना कई बार मुशंककल हो जाता है।
फजससे फंंिप का मजा भी फकरफकरा हो सकता है। इससे बचने
के फलए आपको इन फटपंस को िॉलो करना होगा।

ट््िप मैनेजमे्ट जर्री
पुराने और बचपन के दोसंंों के साथ फंंिप तो आसान

होती है, कंयोंफक फकसी को भी िचंंे के फलए बोलने में कोई
फदकंंत नहीं होती है। लेफकन जब आप ऑफिस या फिर ऐसे
फकसी दोसंं के साथ फंंिप पर जाते हैं जो कॉमन फेंंंड है।।।
तो आपको पहले से ही िचंंे का पूरा मैनेजमेंट करना होगा।
ऐसा नहीं करने पर ये पूरी फंंिप आप पर ही भारी पडं सकती
है।

कंजूस दोस््ो् से ऐसे टनपटे्
हर गंंुप में ऐसा एक दोसंं तो जरंर होता है जो कािी

कंजूसी करता है। फकसी भी चीज के फलए इनकी जेब से कभी
पैसा नहीं फनकलता है। ऐसे में इनंहें झेलना भी कािी मुशंककल
हो जाता है। ऐसे दोसंंों की जेब ढीली करने के फलए आपको
अलग-अलग फंंिकंस का इसंंेमाल करना होगा। फबना पंलाफनंग

के ये कंजूस दोसंं आपके पैसों पर अपनी फंंिप पूरी करके आ
जाएगा।

पहले से कर ले् कॉन्ि््ी
इस सबसे बचने के फलए सबसे अचंछा तरीका ये है फक

आप फजतने भी लोग जा रहे हैं वो पहले से ही एक एसंटीमेट
तैयार कर लें। जैसे आप अगर ऋफिकेश घूमने जा रहे हैं तो
फहसाब लगा लें फक दो फदन में फकतना िचंाा होगा। उस टोटल
िचंंे को चारों दोसंं आपस में फडवाइड कर लें। सभी अपना
फहसंसा पहले ही एक दोसंं को दे दें। जैसे अगर फंंिप का िचंाा
20 हजार होगा तो सभी पांच-पांच हजार रंपये एक दोसंं के
अकाउंट में पहले से ही डाल दें। पूरी फंंिप में वही दोसंं पैसे
देता रहेगा और आफिर में जो कुछ बचेगा वो सभी को वापस
कर देगा।

कई तरह के ऐप भी है् मौजूद
फंंिप पंलान और उसके िचंंे को मैनेज करने के फलए कई

तरह के ऐप भी मौजूद हैं। फजनसे आप सभी अपने िचंंे का
फहसाब रि सकते हैं। इसमें सभी को लॉगइन करना होता है
और फजसका फजतना िचंा हुआ वो डालना होता है। जैसे
फकसी ने पेिंंोल के पैसे फदए तो वो ऐप में अपडेट कर देगा।
वहीं फकसी ने िाने की पेमेंट की है तो ऐप में डालने के बाद
वो जुडं जाएगा। आफिर में ऐप बता देगा फक फकसका फकतना
िचंाा हुआ है और टोटल फकसमें फकतना फडवाइड होगा।

इसी तरह अपनी फंंिप को आप मैनेज कर सकते हैं।
इससे फहसाब करना भी कािी आसान होगा और फकसी भी
दोसंं का जंयादा पैसा िचंा नहीं होगा। वहीं कंजूस दोसंं भी
कोई बहाना नहीं बना पाएगा। तो अगली फंंिप में इन फटपंस को
आप जरंर िॉलो कर लें।
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कंजूस दोस््ो् के साथ ट््िप कर रहे है् प्लान?

ऐसे करें खरंंे का मैनेजमेंट
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लगातार बढ़ते प़़दूषण और
चिलचिलाती धूप के बीि स़ककन अक़सर

डल व डाक़क पड़ने लगती है। यही कारण है चक त़विा
चवशेषज़़ हमेशा सनक़क़़ीन लोशन लगाने की सलाह देते है़।
इन चदनो़ बाजार मे़ कई तरह के और कई ब़़ांड़स के
सनक़क़़ीन आ रहे है़, लेचकन ये काफी महंगे होते है़। ऐसे मे़
कई लोगो़ को ये बजट फ़़़्डली नही़ लगते। अगर आप भी
इऩही़ मे़ से एक है़ तो परेशान न हो़। हम आपको ऐसे आसान
तरीके बताने जा रहे है़ चजससे न चसफ़क आपकी स़ककन सूरज
की हाचनकारक यूवीए और यूवीबी चकरणो़ से बिेगी, बस़कक
उस पर ग़लो भी आएगा।  

बहुत काम का है होममेड सनसंकंंीन
दरअसल, जब हम लंबे समय तक धूप मे़ रहते है़ तो

हमारी स़ककन मे़ मेलेचनन का उत़पादन बढ़ जाता है। चजससे
स़ककन की कोचशकाएं टूट सकती है़। इससे न चसफ़क स़ककन
डाक़क होती है, बस़कक झुच़रियां भी पड़ने लगती है़। इसचलए घर
से चनकलते समय कम से कम एसपीएफ 30 वाला
सनक़क़़ीन लगाना जऱरी है। एसपीएफ 45 प़लस सनक़क़़ीन
यूज करना सबसे अच़छा रहता है। हालांचक होममेड
सनक़क़़ीन दोगुना असरदार होता है। इसे बनाना भी बेहद
आसान होता है।

रासंपबेरी सीड ऑयल
राक़पबेरी सीड ऑयल स़ककन के चलए बहुत फायदेमंद होता है। 
राक़पबेरी सीड ऑयल स़ककन के चलए बहुत फायदेमंद

होता है। इसमे़ उच़़ स़़र के एंटीऑक़सीडे़ट के साथ ही 28
से 50 तक के स़़र का नेिुरल एसपीएफ होता है। चजसके
कारण यह स़ककन को यूवीए और यूवीबी चकरणो़ से बिाता
है। यह स़ककन को मॉइक़िराइज भी करता है और धूप से
बिाव भी करता है। ऐसे मे़ आप इसका उपयोग सनक़क़़ीन
के ऱप मे़ कर सकते है़।

नाकरयल का तेल
नाचरयल का तेल स़ककन के चलए बहुत फायदेमंद होता है। 
नाचरयल का तेल स़ककन के चलए अमृत के समान है।

हालांचक इसमे़ एसपीएफ कम होता है, लेचकन चफर भी यह
आपकी स़ककन को फुल प़़ोटेक़शन देता है, क़यो़चक यह स़ककन
के अंदर तक जाता है। इसके चलए आप नाचरयल का तेल,
सूरजमुखी का तेल और चतल का तेल बराबर बराबर मात़़ा
मे़ ले़। तीनो़ तेल अच़छे से चमक़स करे़। ऑयल के इस चमश़़ण
का उपयोग आप सनक़क़़ीन के ऱप मे़ करे़।  

गाजर के बीज का तेल
ये तो सभी जानते है़ चक गाजर हमारी सेहत के साथ-

साथ स़ककन के भी लाभकारी होती है। 
ये तो सभी जानते है़ चक गाजर हमारी सेहत के साथ-

साथ स़ककन के भी लाभकारी होती है। इसमे़ एंटीऑक़सीडे़ट,
चवटाचमन और कैरोटीनॉयड भरपूर मात़़ा मे़ होता है। इसके
तेल मे़ लगभग 38 से 40 तक नेिुरल एसपीएफ होता है।
ऐसे मे़ इसका उपयोग नेिुरल सनक़क़़ीन के तौर पर चकया
जा सकता है। खास बात यह है चक यह एक दम केचमकल
फ़़ी होगा।

एलोवेरा जेल
सनबऩि को दूर करने से लेकर कई स़ककन प़़ॉब़लम़स को

एलोवेरा जेल ठीक करता है, लेचकन यह एक नेिुरल
सनक़क़़ीन भी है। 

सनबऩि को दूर करने से लेकर कई स़ककन प़़ॉब़लम़स को
एलोवेरा जेल ठीक करता है, लेचकन यह एक नेिुरल
सनक़क़़ीन भी है। इसमे़ 16 से 20 तक एसपीएफ होता है।
लेचकन चफर भी यह स़ककन को धूप से सुरच़़ित रखता है।
अगर आप इसे और प़़भावी बनाना िाहते है़ तो 50
चमलीलीटर चमनरल वाटर मे़, एक टी क़पून एलोवेरा जेल
और आधा टीक़पून सूरजमुखी का तेल चमलाएं। इसे अच़छे से
चमक़स कर ले़। इस चमश़़ण मे़ करीब 2 िम़मि चजंक
ऑक़साइड चमलाएं। मात़़ा का खास ध़यान रखे़। अब इसमे़
चवटाचमन ई ऑयल की िार से पांि बूंदे़ चमक़स करे़। आपका
होममेड सनक़क़़ीन लोशन तैयार है।

सूरज की ककरणें नहीं कर
पाएंगी आपको काला
लगाएं ये नेचुरल सनसंकंंीन

महंगे नहीं, इन नेचुरल
सनसंकंंीन का करें उपयोग
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जब बात स्टाइल और स्टेटमे्ट की हो, तो अक्सर
बॉलीवुड की हसीनाओ् का नाम सबसे ऊपर आता है. लेककन
इंकडयन क््िकेटस्स की बेकटयां भी फैशन से्स के मामले मे्
ककसी से कम नही् है्. देकिए उनकी स्टाइकलश तस्वीरे्.
फेस्सटव सीजन मे् आप इनसे ट््ेकडशन लुक मे् फैशन गोल्स
ले सकती है्.

स्टाइल और ट््े्ड फॉलो करने के मामले मे् अक्सर
बॉलीवुड की सुंदकरयां सबसे आगे रहती है्. उनके फैशन को
देिकर दूसरे लोग भी इंस्पायर होते है् और ट््े्ड्स को फॉलो
करते है्. लेककन इंकडयन क््िकेटस्स की बेकटयां भी ग्लैमर से
मामले मे् ककसी से कम नही् है्.

बॉलीवुड स्टार सोहा अली खान िे
पापा मंसूर अली खान पटौदी जाने-माने
क््िकेटस्स रहे है्. सोहा और उनके भाई सैफ
दोनो् ही बी टाउन के सेलेब्स है्. ट््ेकडशनल
लुक मे् सोहा बेहद िूबसूरत लग रही है्.

उनके लहंगे के
हैवी वक्क ककया
गया है.

भारत के पूव्स क््िकेटर नवजोत कसंह कसद््् िी बेटी
राकबया भी ककसी फैशन आइकन से कम नही् है्.

राकबया हॉट कपंक कलर की ट््ेकडशनल ड््ेस मे् बेहद
िूबसूरत लग रही है्. उनकी मैकिंग एक्सेसरीज लुक को
कंपलीट कर रही है्.

भारतीय टीम के
पूव्स िप्तान सौरव
गांगुली िी बेटी
सना गांगुली भी
एथकनक ड््ेस मे् बेहद
िूबसूरत लग रही है्.
उन्हो्ने येलो लहंगा

पहन रिा है, कजसमे् उनका
लुक बेहद िूबसूरत लग रहा
है.

मास्टर ब्लास्टर सकिन
ते्दुलिर िी बेटी सारा
ते्दुलिर भी स्टाइल
स्टेटमे्ट के मामले मे् ककसी
से कम नही् है्. 

लाइम येलो कलर के
लहंगे मे् सारा ते्दुलकर बला
की िूबसूरत लग रही है्.
उन्हो्ने मैकिंग एक्सेसरीज
कैरी की है्.

एक्ट््ेसेस नही् बल्कि
क््ििेटस्स िी बेकटयो् से

ले् फैशन कटप्स
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आईएएस  बनाकर देश की सेवा करना वैसे तो कई लोगों
का सपना होता है पर इसे पूरा करना आसान नहीं होता।
सससवल सेवा परीकंंा को पास करने के सलए लंबे समय तक
पढंाई करनी होती है , जो सब के बस की बात नहीं है।
लेसकन अगर सदल में चाह तो सब कुछ पाया जा सकता है,
राह आसान बन सकती हैं और ये तक सदखाया है हरी चांदना
दसी ने। उनंहोंने आईएएस  बनने के सलए सवदेश में अपनी
अचंछी- खासी नौकरी छोडं दी। उनंहोंने ऐसा तब सकया जब
बहुत से लोग बाहर जाकर सेटल होने का आतुर होते हैं। वहीं
हरी ने देश वापस लौटकर देश की सेवा करने की सोची और
आसखरकार उनकी कडंी मेहनत रंग लाई। आइए आपको
बताते हैं हरी चांदना दसारी के आईएएस बनने के सफर के
बारे में.....

कौन है हरी चांदना दसारी
हरी सफलहाल भारत सरकार की पंंशाससनक सेवा में

कायंयरत हैं। हरी चांदना के सपता भी पंंशाससनक सेवा में हैं और
मां गृहणी हैं। हरी चांदना ने अपनी शुरंआती पढंाई तेलंगाना
और हैदराबाद से की। हैदराबाद के सेंट एनंस कॉलेज से 12वीं
की पढंाई पूरी करने के बाद उनंहोंने सेंट एनंस कॉलेज से
संनातक की। वहीं हैदराबाद की यूसनवसंसयटी से मासंटसंय की।

पापा को देखकर आया आईएएस बनने का ख्याल

चांदना ने लंदन के  संकूल ऑफ इकोनॉसमकंस से
एनवायरमेंट इकोनॉसमकंस से एमएससी की पढंाई की। वहीं
पर उनंहें सवशंं बैंक में नौकरी भी समल गई। वहीं उनंहोंने बीपी
शेल जैसी कंपसनयों में भी अपना हुनर सदखाया। चांदना ने
बचपन में अपने सपता को पंंशाससनक असिकारी के तौर पर
देखा था, सजसके बाद वो भी इस सदशा में काम करना चाहती
थीं और साल 2010 में अपने दूसरी पंंयास में वो यूपीएससी
पास करने में सफल रहीं। 

ककया कई सारे सराहनीय काम
आईएएस  बनने के बाद ना ससफंफ उनंहोंने देश की तरकंंी

के सलए काम सकया है बलंकक देश का साफ करने का सजमंमा
भी अपने ससर पर उठा सलया है। कचरे में डाली जाने वाली
पंलालंसटक की पानी की बोतल और कोकंड संंिंक की बोतलों
पर चांदना ने सरसचंय की। इसके बाद बोतलों का वेसंट
मैनेजमेंट के तौर पर इसंंेमाल सकया गया। गंंीन रेवोलुशन के
जरीए हरी चांदना ने पंलालंसटक की बोतलों में पौिे लगवाएं।
हैदराबाद की सडंकों और 120 पाकंंों को हरी चांदना ने कचरे
की बोतलों से सजा सदया। वहीं खराब िंंम और टायसंय को
रंगवा कर पाकंफ में डेकोरेशन के सलए इसंंेमाल सकया। उनंहोंने
एक डॉग पाकंफ भी बनवाय, जहां शहर के पालतू कुतंंों को
टहलाया जा सकता है, तासक बाहर सडंकों पर गंदगी न हो।

जज्बा हो तो ऐसा! 

विदेश में करोडंों की नौकरी छोडं हवर चंदना

दसारी ने ऐसा तय वकया आईएएस बनने का सफर
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अक्सर लोग घर की साफ सफाई करने के दौरान
इलेक्ट््िक स्विच बोर्ड को भूल जाते है्। टचपटचपाहट
और गंदगी की िजह से सफेद स्विच बोर्ड काले
टदखने लगते है् और यह पूरे घर की रौनक और
सुंदरता टबगाड् देते है्। कई बार स्विच बोर्ड को साफ
करना मुस्ककल हो जाता है, टफर समझ नही् आता है
टक आटखर इसे साफ कैसे करे्।

अगर आपके भी घर के इलेक्ट््िक स्विच बोर्ड काले पड्
गए है्। उनके ऊपर दाग धब्बे पड् गए है् तो आज हम
आपको इस लेख के द््ारा ऐसी आसान सी ट््िक बताने जा रहे
है्। इसमे् ना तो ज्यादा पैसे लगे्गे ना ही ज्यादा समय। टजसे
आजमाकर आप अपने इलेक्ट््िक बोर्ड को चमकदार बना
सकते है्।

मात्् एक र्पए के शै्पू से करे् सार
इलेक्ट््िक स्विच बोर्ड को शै्पू से साफ करने के टलए

सबसे पहले एक कटोरे मे् पानी गम्ड करे्। टफर इस पानी मे्
थोड्ा सा शै्पू टमलाएं। शै्पू को अच्छे से घोलने के बाद व्पंज
या टफर एक कपड्े को उसके अंदर टभगोए। इसके बाद व्पंज
या टफर कपड्े को अच्छी तरह से टनचोड्कर स्विच बोर्ड की
हल्की हाथो् से सफाई करे्। इस बात का ध्यान रखे् की सफाई

के पहले स्विच बोर्ड के सभी स्विच बंद कर दे्।
िूथपेव्ि से करे् सार

स्विच बोर्ड को टूथपेव्ट से साफ करने के टलए सबसे
पहले एक बत्डन मे् तीन से चार चम्मच टूथपेव्ट ले् और दो
चम्मच बेटकंग सोरा रालकर उसे अच्छी तरह टमलाएं। टफर
इसमे् पानी की कुछ बूंद को रालकर अच्छे से घोल ले्। अब

बनाए गए इस पेव्ट को स्विच बोर्ड पर 10 टमनट के टलए
लगाकर छोड् दे्। टफर 10 टमनट के समय के बाद स्विच बोर्ड
को टूथब््श या क्लीटनंग ब््श से साफ करे्। टफर एक साफ
कपड्े से अच्छे से पो्छ दे्। इससे स्विच बोर्ड एकदम नया
जैसा चमकदार बन जाएगा।

शेटिंग क््ीम से करे् सार
गंदे इलेक्ट््िक स्विच बोर्ड को शेटिंग क््ीम से साफ करने

के टलए सबसे पहले एक कटोरी मे् थोड्ी सी शेटिंग क््ीम ले्।
टफर इस क््ीम को स्विच बोर्ड पर अच्छी तरह से लगाएं।
ध्यान रखे् की क््ीम स्विच बोर्ड की दरारो् के अंदर ना जाए।
2 से 3 टमनट के बाद टूथब््श से बोर्ड पर लगी शेटिंग क््ीम
को हल्के हाथो् से साफ करे्। सूखने के कुछ देर बाद एक
सूखे कपड्े से स्विच बोर्ड को अच्छी तरह से पो्छ दे्। स्विच
बोर्ड को साफ करने के टलए शेटिंग क््ीम एक बहुत ही अच्छा
उपाय हो सकता है।

इलेक्ट््िक स्विच बोर्ड को साफ करने से पहले इन बातो्
का रखे् ध्यान

सबसे पहले मै् स्विच बोर्ड के सभी स्विच बंद कर देना
चाटहए। ऐसा करने से करंट के झटके से बचा जा सकता है।

बोर्ड साफ करने से पहले अपने हाथो् मे् रबड् के ग्लव्स
पहन लेने चाटहए टजससे की कोई खतरा न हो।

स्विच बोर्ड पर पानी या क्लीनर को सीधे नही् रालना
चाटहए। कपड्े का इस््ेमाल करना चाटहए।

साफ करने के दौरान ध्यान रखे् टक स्विच बोर्ड के दरारो्
के अंदर पानी न जाए। इससे शॉट्ड सट्किट का खतरा बन
सकता है।

साफ करने के बाद स्विच बोर्ड को पहले अच्छी तरह
सूखने दे्। उसके बाद ही स्विच ऑन करे्।

गंदे स्विच बोर्ड को इस आसान  टिप्स से 
बनाएं चमकदार, खच्ड होगा टसर्फ एक र्पया
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भारतीय किचन में खाने
िा संवाद बढंाने िे किए

कितना महतंव मसािों िा है उतना
ही महतंवपूरंण हरा धकनया भी है। हरा
धकनया िा उपयोग हम गाकंनणकिंग िे
साथ-साथ संवाद बढंाने िे किए भी
िरते हैं। हरे फेंंि धकनया िे
इसंंेमाि से खाने में एि अिग ही
सुगंद और संवाद आता है। साथ ही

हरे धकनये िे पतंंो में िई औषधीय
गुर भी मौिूद होते हैं, िो सेहत िो
दुरंसंं रखने में मदद िरते हैं।
धकनया िा संवाद िेने िे किए
जंयादातर िोग बािार से धकनया
िाते हैं, िेकिन वह तािा नहीं होता
है। ऐसे में सबसे बेहतर कि धकनया
िो घर पर ही उगाया िाए, ताकि
हर समय फेंंि धकनया पतंंी कमि
सिे। हािांकि जंयादातर िोग इसे
घर पर उगाते भी हैं, िेकिन कंया
िभी आपने कबना कमटंंी िे धकनया
उगाया है? िी हां, कबना कमटंंी िे
भी धकनया िो आसानी से उगाया

िा सिता है। तो आइए िानते है
घर पर कबना कमटंंी िे हरा धकनया
उगाने िे आसान संटेपंस-
धकनया उगाने िे किए िरंरी
सामान
घर पर हरा धकनया उगाने िे किए
सबसे िरंरी है कि अचंछा बीि हो।
िब आप इसिो कबना कमटंंी िे
उगाना चाहेंगे तो धकनया िे बीि िे

साथ पंिासंसटि या बांस िी
िािीदार डकिया होना चाकहए।
इसिे अिावा एि िंटेनर चाकहए,
िो टंंांसपेरेंट न हो। साथ ही वाटर
फकंटणिाइिर भी 
कबना कमटंंी िे धकनया उगाने िे
संटेपंस
घर पर कबना कमटंंी िे हरा उगाने िे
किए सबसे पहिे सुकनकंंित िरें कि
आपिे पास बीि अचंछी कंवाकिटी
िे हो। इसिे बाद एि से दो िटोरी
बीि िेिर उसे अचंछे से धूप में
सूखा िेगे। कफर उसे दोनों हथेकियों
से मसिते हुए दो टुिडंों में तोड

िेंगे। अब एि बडे िंटेनर में पानी
भरेंगे और इसमें िािीदार डकिया
रखेंगे। इसिे बाद उस पर धकनया
िे बीिों िो डािेंगे।
हािांकि, धंयान रखें कि बीि पानी
से टच न हों, ऐसा होने से बीि
सडंने िा खतरा होता है। अब बीि
िी नमी िो अचंछी रखने िे किए
आप इनंहें सूती िपडे से ढि देंगे।

ऐसा िरने से 8 से 10 कदन में
धकनया िे बीि अंिुकरत होने
िगेंगे। िब आप इनिो अंिुकरत
होते हुए देख िें तब िपडे िो हटा
देंगे। आप इसिो ठंड िे मौसम में
धूप में भी रख सिते हैं। हािांकि,
इस बात िो याद रखें कि िंटेनर
िे पानी िो 15 कदन में बदिते
रहें। साथ ही उसमे थोडंा सा
फकंटणिाइिर डािते रहें। ऐसा िरने
से पौधों िी गंंोथ तेिी से बढंती है।
िेकिन यकद आप ऐसा नहीं िरते हैं
तो धकनया सडने िा भी खतरा हो
सिता है।
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रेवा को वेस्टर्न कपड़े पहररे का बहुत शौक् है। बचपर से
उसरे जीन्स, टॉप और स्कट्न जैसे पररधार ही पहरे है्। लेरकर
शादी के बाद उसकी ये पसंद सपरा हो गई। वह जैसे ही कोई
ड््ेस पहरती है, उसके परत उसे टोक देते है्, ‘ये सब तुम पर
रबल्कुल रही् फबते। पहररा ही चाहती हो तो मायके जारे पर
पहर लेरा। मेरे सामरे रही्।’ रेवा मर मसोसकर रह जाती है।
कोई दोस्् कभी टोक देती है, ‘यार तुम हमेशा ट््ेरिशरल ड््ेस
मे् क्यो् रहती हो?’ तो रेवा मर मारकर कहती है, ‘अंरकत को
जीन्स-टॉप पसंद रही्। रचढ़ते है्।’
रेवा जैसी रकतरी ही मरहलाएं है् जो परत की पसंद-रापसंद को
अपरे जीवर मे् लागू कर जीती है्। उरके अरुसार सजती-
संवरती है्। ‘अलाउि और रॉट अलाउि’ की परवाह करती है्
और अपरी पसंद-रापसंद को ताले मे् बंद कर हमेशा के रलए
कैद कर देती है्। स््््ी को कपड़े कैसे पहररे है्, बाल छोटे
रखरे है् या बड़े, ये अरधकतर उरके परत तय करते है्। मेरे
पड़ोस की एक मरहला के बाल बहुत घरे-लंबे थे। वह अपरी
गभ्ानवस्था के दौरार बाल कटवारा चाहती थी। मगर उसके परत
रे कटवारे रही् रदए। बोले, ‘तुम्हारे इर बालो् को देखकर ही
मै्रे तुम्हे् पसंद रकया था। अब क्या मेरी पसंद के रलए इतरा
भी र करोगी?’ रिलीवरी के समय उसे कई रदर बेि रेस्ट
कररा पड़ा। गम््ी मे् बालो् को संभालरा मुश्ककल हो गया। लटे्
बंध गई्। बाल धोरे, सुलझारे मे् बहुत परेशारी हुई। मगर बाल
कटवारे की इजाज्त रही् रमली। परत रे र तो पत्री की इच्छा
का ख्याल रखा और र सुरवधा का।
परत की पसंद को यूं ख्ुद पर थोपकर जीरा उस सोच को ही
पोरित कररा है, रजसका मरहलाएं खुद दबी जबार मे् रवरोध
करती रही है्। लेरकर एक ओर रवरोध है और दूसरी ओर परत
की पसंद-रापसंद का मार रख, ख्ुद को परत की रज्रो् मे्
ऊंचा उठारे की कोरशश भी मरहलाएं करती है्। ऐसा कर असल
मे् वे ख्ुद एक ऐसे ररक्ते को बुर लेती है्, रजसमे् शत््े् लागू हो्।

रिश्तो् को टॉक्सिक न बनाएं
परत-पत्री के बीच प््ेम के साथ भरोसा, समझदारी और सहयोग
की भावरा होरी चारहए। यही उरके ररक्ते की री्व है। उस पर
अपरी पसंद-रापसंद को महत्व देरा, एक टॉश्कसक ररक्ते की
शुर्आत है। एक तरह से इमोशरल ब्लैक मेरलंग है, ‘तुम
साड़ी, गहरो् मे् अच्छी लगती हो। मेकअप लगाकर रहा करो।’
‘रकचर मे् काम करती अच्छी लगती हो।’ ‘मम्मी को तुम्हारे
रजम्मे कर रहा हूं।’ ‘भई बच््े मुझसे रही् संभलते, ये तो तुम्हारा
रिपाट्नमे्ट है।’ ‘मेहमारो् को तो तुम ही संभाल सकती हो।’
ऐसी बाते् करके पुर्ि तारीफ् मे् कसीदे रही् पढ़ रहा होता है,
इन्ही् ‘अपरी कमजोररयो् और स््््ी की खूरबयो्’ का स्वांग कर

वो रपतृसत््ा की सोच को स््््ी के माध्यम से आगे ले जारे का
काम कर रहा है।

िब पहले ही तय कि रिया है
रफल्म ‘सांि की आंख’ मे् शूटर दारदयो् से पूछा जाता है रक
उरकी उम्् क्या है। तब वो अररभज््ता ज्ारहर करती है्। इस
पर सवाल पूछ रहा व्यश्कत मुस्कराते हुए कहता है, ‘मरहलाएं
अपरी असली उम्् रही् बतारा चाहती है्।’ तब शूटर दादी
कहती है, ‘ऐसा रही् है। उम्् बतारे मे् क्या है। मगर एक औरत
उस उम्् का सही रहसाब रही् लगा पाती जो वह अपरे रलए
जीती है।’ हम सबरे भी ज्र्र देखा और महसूस रकया
होगा रक घर-पररवार के रलए स््््ी स्वयं की पसंद को बहुत पीछे
छोड़ देती है।
स््््ी के इस व्यवहार को हमारे समाज मे् उसकी ‘रजम्मेदारी’
की तरह स्वीकार कर रलया गया है। और अब उसकी इच्छा-
अररच्छा से परे उससे वो सबकुछ करते रहरे की अपेक््ा की
जाती है, जो वो तब भी करती थी, जब उसके रजम्मे बाहर के
काम रही् थे।

िामंजस्य वाला हो रिश्ता
ररक्ते मे् सामंजस्य बैठाकर चलरा हम सभी के रलए ज्र्री है।
मगर पसंद की आड़ मे् अरधकार जतारे की कोरशश का रवरोध
रकया जारा चारहए। रववाह रकसी पर हुकूमत का लाइसे्स रही्
देता। र स््््ी अपरी इच्छाओ् को रकसी पुर्ि पर थोप सकती
है, र पुर्ि अपरी इच्छाओ् को स््््ी पर। बश्लक एक-दूसरे की
पसंद-रापसंद को स्वीकार कर उसे अपरे रहसाब से जीरे देरा
ही रववाह का असली मतलब होता है। दूसरे को अपरे रहसाब
से ढालरे की कोरशश यह भी इंरगत करती है रक उसे ठीक से
रहरा ही रही् आता।

त्या आप खुद को पसंद नही् करिी्?
व्यक्तिगि

पसंद-नापसंद सबके लिए मायने रखिी ह,ै उसमे्

पलरवि्तन भी व्यक्तिगि लवकल्प होना चालहए, िेलकन मलहिाओ्

के मामिे मे् ऐसा त्यो् नही् हो पािा?
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पारंपनरक ब्लाउज् मे्
आमतौर पर साधारण गोल
या चौकोर नेकलाइन होती
है्। हालाँनक, आधुननक
फैरन नेकलाइन निकल्पो्
की एक निस््ृत श््ृंखला
प््दान करता है। जब आप
अपनी साड्ी के साथ ब्लाउज
को नमक्स एंड मैच करती है्,
तो आप अलग-अलग
नेकलाइन स्टाइल के साथ
प््योग कर सकती है्।

बोट नेक ब्लाउज:् बोट नेक
ब्लाउज् की निरेषता एक
चौड्ी नेकलाइन होती है जो
कॉलरबोन के साथ क््ैनतज
र्प से चलती है। यह
आपके साड्ी पहनािे मे्
एक समकालीन स्पर्श
जोड्ता है और स्टेटमे्ट
नेकलेस प््दन्रशत करने के
नलए नबल्कुल उपयुक्त है।

हॉल्टर नेक ब्लाउज्: हॉल्टर
नेक ब्लाउज् मे् एक
नेकलाइन होती है जो गद्शन
के चारो् ओर लपेटती ह,ै
नजससे कंधे खुले रहते है्।
िे एक आकष्शक और
आधुननक लुक तैयार करते
है,् जो बोल्ड और
आत्मनिश््ासपूण्श उपस्सथनत
के नलए आदर्श है।

ऑफ-रोल्डर ब्लाउज:
ऑफ-रोल्डर ब्लाउज कंधो्
और कॉलरबोन को उजागर
करते है,् जो आपके साड्ी
आउटनफट मे् कामुकता का
स्पर्श जोड्ते है्। िे आधुननक
और फैरनेबल लुक के
नलए उत्कृष्् है्।

साड़ी के साथ ऐसे पहने़
अलग-अलग रंग के ब़लाउज

नेकलाइन्स के साथ प््योग
आधुननक स्पर्श जोड्ना
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गांठ गोभी संतुलित आहार के लिए एक
मूल्यवान अलतलरक्त के र्प मे् काय्य करती है,
चयापचय के लनयमन मे् सहायता करती है
और वजन प््बंधन मे् योगदान देती है। 

इसकी समृद्् फाइबर सामग््ी तृप्तत की भावना
को बढ्ावा देती है, अलधक खाने को कम
करती है और कैिोरी सेवन को लनयंल््ित करती
है। इसके अलतलरक्त, सब्जी की कम कैिोरी
और वसा सामग््ी इसे स्वस्थ वजन बनाए
रखने का िक्््य रखने वािो् के लिए एक
आदर्य घटक बनाती है।

गांठ गोभी को अपने आहार मे् रालमि करके,
व्यप्कत प््भावी ढंग से अपना वजन लनयंल््ित
कर सकते है् और अपने समग्् स्वास्थ्य मे्
सहायता कर सकते है्।

पोषण का पावरहाउस: गांठ गोभी का एक
कप (135 ग््ाम) आपकी लवटालमन सी की
दैलनक आवश्यकता का िगभग 90% प््दान
करता है। यह पोटेलरयम, फोिेट, फाइबर और

लवटालमन बी 6 का भी एक
अच्छा स््ोत है, जो ररीर के
काय््ो् के लिए महत्वपूर्य है्।
लो ग्लाइसेमिक इंडेक्स
फूड: कम ग्िाइसेलमक इंडेक्स
के कारर गांठ गोभी को मधुमेह
के रोलगयो् के लिए फायदेमंद
माना जाता है। इसकी फाइबर
सामग््ी बेहतर रुगर लनयंि््र मे्
भी योगदान देती है।

प््मिरक््ा बूस्टर: लवटालमन
सी से भरपूर, गांठ गोभी एक
उत्कृष्् प््लतरक््ा बूस्टर के
र्प मे् काय्य करती है, जो

लवलभन्न बीमालरयो् और बीमालरयो् से बचाती है।

हम््ियो् का स्वास्थ्य: कैप्लरयम और
मैग्नीलरयम की महत्वपूर्य माि््ा के साथ, यह
हल््ियो् को मजबूत बनाने, उन्हे् स्वस्थ और
अलधक मजबूत बनाने मे् योगदान देता है।

चयापचय और वजन प््बंधन: गांठ गोभी
चयापचय मे् सुधार करने मे् सहायता करती है
और स्वस्थ वजन बनाए रखने मे् मदद करती
है। यह कोलरकाओ् को मुक्त करो् से होने
वािे नुकसान से भी बचाता है, उम्् बढ्ने की
प््ल््िया को धीमा कर देता है।

त्वचा के मलए लाभ: इसकी उच्् लवटालमन
सी सामग््ी स्वस्थ त्वचा को बनाए रखने मे्
योगदान देती है।

अस्वीकरर: प््दान की गई जानकारी सामान्य
ज््ान पर आधालरत है। गांठ गोभी को अपने
आहार मे् रालमि करने से पहिे डॉक्टर से
परामर्य करना उलचत है।

चिकन-मटन से ज्यादा ताकतवर है ये

सब्जी, फायदे जानकर होगी हैरानी
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आपकी शादी का ददन तेजी से नजदीक
आ रहा है और आप उस प््ाकृदतक,
उज्््वल चमक के दलए तरस रहे है्।
लेदकन सैलून उपचार महंगा और समय
लेने वाला हो सकता है। अच्छी खबर
यह है दक आप दबना दकसी परेशानी के
चमकती त्वचा पा सकते है्। इस लेख
मे्, हम एक सरल, ड््ाय चमक बढ्ाने
वाला पेस्ट बनाने के दववरण पर चच्ाा
करे्गे जो आपकी त्वचा के दलए अद्््त काम कर सकता है।
आपके बड्े ददन से पहले आपकी त्वचा चमकदार हो
जाएगी, और सबसे अच्छी बात यह है दक आप यह सब
अपने घर के आराम से कर सकते है्।
ड््ाय ग्लो-बूस्सटंग पेस्ट के दलए आपको दजन सामद््ियो् की
आवश्यकता होगी
इससे पहले दक हम पेस्ट बनाने की बारीदकयो् मे् उतरे्,
आइए आपके दलए आवश्यक प््त्येक घटक के उल्लेखनीय
लाभो् का पता लगाएं:

1. हल्दी पाउडर
हल्दी एक प््ाकृदतक त्वचा को चमकदार बनाने वाला पदार्ा
है। इसमे् शस्ततशाली एंटीऑत्सीडे्ट गुण होते है् जो उम््
बढ्ने के लक््णो् और त्वचा की खादमयो् को कम करने मे्
मदद करते है्। इसके सूजन-रोधी लाभ त्वचा की दवदभन्न
समस्याओ् के इलाज मे् भी मदद करते है्, दजससे आपका
रंग चमकदार हो जाता है।

2. दही
दही लैस्तटक एदसड का एक उत्कृष्् स््ोत है, जो त्वचा को धीरे
से एत्सफोदलएट करता है। यह मृत त्वचा कोदशकाओ् को हटाने
मे् मदद करता है, दजससे आपकी त्वचा दचकनी और पुनज््ीदवत
हो जाती है। दही आपकी त्वचा को मॉइस्चराइज भी करता है,
दजससे यह त्वचा के प््ाकृदतक संतुलन को बनाए रखने के दलए
एक आदश्ा घटक बन जाता है।

3. शहद
शहद मे् जीवाणुरोधी गुण होते है् जो आपकी त्वचा को साफ

करने और मुंहासो् को रोकने मे् मदद करते है्। यह एक
प््ाकृदतक ह््ूमेत्टे्ट है, दजसका अर्ा है दक यह नमी को बरकरार
रखता है और आपकी त्वचा को मुलायम और कोमल रखता है।
शहद अपने घाव-उपचार गुणो् के दलए भी प््दसद्् है, जो इसे
इस पेस्ट मे् एक अद्््त अदतदरत्त बनाता है।

4. नी्बू का रस
नी्बू के रस मे् दवटादमन सी होता है, जो काले धब्बो् और
दाग-धब्बो् को हल्का करने मे् मदद करता है। यह एक
प््ाकृदतक एस्द््िंजे्ट है जो आपकी त्वचा को कसने और
चमकदार बनाने मे् मदद कर सकता है। नी्बू का रस एक
समान त्वचा टोन प््ाप्त करने के दलए एक आवश्यक घटक है।

5. बेसन
बेसन अपने त्ली्दजंग और एत्सफोदलएदटंग गुणो् के दलए
प््दसद्् है। यह त्वचा से गंदगी और अशुद््दयो् को हटाने मे्
मदद करता है, दजससे यह तैलीय या मुँहासे-प््वण त्वचा
वाले लोगो् के दलए एक उत्कृष्् दवकल्प बन जाता है। बेसन
की एत्सफोदलएदटंग द््िया आपकी त्वचा को तरोताजा और
पुनज््ीदवत महसूस कराएगी।

6. एलोवेरा जेल
एलोवेरा मे् सुखदायक गुण होते है् जो सूजन को कम करते
है् और उपचार को बढ्ावा देते है्। यह एक प््ाकृदतक
मॉइस्चराइज्र है जो आपकी त्वचा को दचकना बनाए दबना
हाइड््ेट करता है। एलोवेरा लादलमा और जलन को कम
करने मे् भी मदद करता है, दजससे यह संवेदनशील त्वचा
के दलए एकदम सही है। 

बिना पार्लर के चेहरे पर ग्रो
चाहती है् तो इस पेस्ट का इस््ेमार करे् 
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आत्म-देखभाल और सौ्दर्य की दुनिरा मे्, आपके घर का बिा
नलप बाम तैरार करिे मे् वास््व मे् कुछ खास है। रह ि केवल
एक मज्ेदार और रचिात्मक प््ोजेक्ट है, बल्कक रह आपको
अपिी नवनिष्् प््ाथनमकताओ् के अिुर्प नलप बाम बिािे की
भी अिुमनत देता है। संनदग्ध सामग््ी वाले स्टोर से खरीदे गए
नलप बाम को अलनवदा कहे्, और एक पौन््षक और पूर्य-
प््ाकृनतक नलप उत्पाद को िमस््े कहे् जो आपके हो्ठो् को
िरम, कोमल और संरन््ित रखेगा। इस व्रापक गाइड मे्, हम
आपको िुर् से ही नलप बाम बिािे की प््न््िरा से पनरनचत
कराएंगे, नजससे रह सुनिन््ित होगा नक आपके हो्ठो् को उनचत
देखभाल नमले।
अपनी आपूर्ति इकट््ा करे्: आपको क्रा आवश्रकता होगी
इससे पहले नक आप नलप बाम निम्ायर की दुनिरा मे्
उतरे्, सभी आवश्रक आपून्तयराँ जुटािा आवश्रक है। आपको
नकस चीज् की आवश्रकता होगी इसकी एक नवस््ृत सूची रहां
दी गई है:
सामग््ी:
मोम के छर््े या कसा हुआ मोम:
मोम आपके नलप बाम की रीढ् है, जो
एक ठोस संरचिा प््दाि करता है और
िमी को बरकरार रखता है।
िानररल का तेल: िानररल का तेल
मॉइस्चराइनजंग पावरहाउस है जो
आपके होठो् को मुलारम और
हाइड््ेटेड रखता है।
रिया बटर: निरा बटर पोषर की
एक अनतनरक्त परत जोड्ता है,
नजससे आपके हो्ठ िािदार और
नचकिे लगते है्।
आवश्यक तेल: सुगंध और उपचार
गुर जोड्िे के नलए आप अपिे
पसंदीदा आवश्रक तेल चुि सकते
है्। उदाहरर के नलए, पुदीिा का तेल
ताजगी भरी अिुभूनत प््दाि कर

सकता है, जबनक लैवे्डर का तेल आराम
प््दाि करता है।
रवटारमन ई तेल: नवटानमि ई तेल आपके
होठो् के नलए जादुई अमृत की तरह है।
रह एंटीऑक्सीडे्ट से भरपूर है जो ि््नत
की मरम्मत और सुरि््ा करता है।
उपकरण:
डबल बॉयलर या माइक््ोवेव-सुरन््ित
बाउल: आपको अपिी सामग््ी को
नपघलािे के नलए एक सुरन््ित और कुिल
तरीके की आवश्रकता होगी।
रलप बाम कंटेनर या खाली ट््ूब: रे
वह जगह है् जहां आपका नलप बाम रहेगा,
इसनलए ऐसे कंटेिर चुिे् जो आपको
मुस्कुरािे पर मजबूर कर दे्।
रहलाने वाला बत्िन: नहलािे के नलए

कांच की छड् रा लकड्ी की छड्ी का चरि करे्। धातु के बत्यिो्
से बचे्, क्रो्नक वे सामग््ी के साथ प््नतन््िरा कर सकते है्।
मापने वाले चम्मच: सही नलप बाम बिािे के नलए सटीक
माप महत्वपूर्य है्।
अपना काय्ि के्द्् तैयार करना: एक साफ् कैिवास
नमश््र िुर् करिे से पहले, अपिा कार्य के्द्् तैरार करिा
महत्वपूर्य है। रह कदम सुनिन््ित करता है नक आपका नलप
बाम स्वच्छ और सुरन््ित वातावरर मे् बिारा गरा है।
1. साफ् और स्वच्छ रखे्:
अपिे सभी उपकररो् और कंटेिरो् की सफाई और स्वच्छता से
िुर्आत करे्। रह आपके नलप बाम के नकसी भी संदूषर को
रोकिे के नलए महत्वपूर्य है।
2. सामग््ी मापना:
अवरवो् का उनचत माप आपके नलप बाम मे् सही संतुलि प््ाप्त
करिे की कुंजी है। सटीकता सुनिन््ित करिे के नलए अपिा
समर ले्।

घर पर आसानी स ेबनाए ंलिप बाम
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कुि िक्ि ठहि जाना भी फायदेमंद होिा है
कई बाि काम कििे-कििे िकान महसूस होिी है।
रचडरचडाहट, गुथ्सा, एंग्जाइटी होिी है। इसे
अनदेखा नही् किना चारहए बस्लक समझना चारहए
रक अब र्कने का िक्ि है। िांि होकि एंग्जाइटी
को िोक सकिे है्। रडरजटल रडिाइस से खुद को
दूि कि िांरि से बैठे्। पढ़ने के रलए समय
रनकाले्। काम कििे हुए चाय न रपएं। चाय की
महक, गम्ााहट महसूस कििे हुए रपएं। 
अपने काम का िुिंि आनंद लेना िुर् किे्
जीिन मे् हम काम मे् इिने व्यस्् हो जािे है् रक
अपने रबजनेस या जॉब को ही जीिन का लक्््य
मान बैठिे है्। कई बाि परिस्थिरियां ऐसी होिी है्
रक हमे् अपने काम मे् आनंद नही् आिा। ऐसा नही्
होना चारहए। जीिन का लक्््य थ्पष्् होना चारहए।
इसके रलए रजज््ासु होना जर्िी है। अपने रलए अिसिो् की
िलाि किना औि अपने जुनून को पहचानना जर्िी है। 
सही समय पि काय्ा कैसे पूिे कि सकिे है्
जब हम कुि किने की योजना बनािे है् औि िह पूिी न
हो, िो अपने कामो् की सूची को नए ििीके से बनाएं। सूची
मे् बडे काम िारमल किने की बजाय काम को िोटे रहथ्सो्
मे् िोडकि िारमल किे्, िो उन्हे् पूिा किना आसान होगा।
मान ले् दो प््ोजेक्ट देने है्, िो उसकी िणनीरि कागज पि

बनाएं। बडे काम के भाि को खुद पि िखने की बजाय उसे
कई भागो् मे् बांटकि किना बेहिि होगा। 
आलस से बचना है िो लालची बन जाएं
िोडे से लालच के रबना कुि बेहिि हारसल किने की
इच्िा पूिी नही् होिी। दुरनया इसरलए प््गरि कि िही है रक
हम बेहिि जीिन जीना चाहिे है्। हम बेहिि चाहिे है्
इसरलए नए आरिष्काि होिे है्। जब आप ऐसी चीज से
कििा िहे हो् जो आपको चारहए, िो खुद से पूिे् रक इसमे्
मेिे रलए क्या है? आलस िोड्े्, लालची बन जाएं। 

1. जब परिस्थिरियां बदलिी है् िो िणनीरि बदलने मे् कोई
बुिाई नही् है।
2. या िो िास््ा िलारिए... या खुद बनाइए। 

3. हम असरलयि मे् कम, काल्परनक िौि पि ज्यादा दुखी िहिे है्।
4. खूबसूििी से चरकि नही् होना चारहए, उन रिपे हुए गुणो्
को िलािना चारहए जो हमेिा बने िहे्गे। 
5. सब आपके रनयंत््ण मे् है्। आप खुद ही चीजो् को आसान
बनािे है् या मुस्ककल या हाथ्याथ्पद।
6. रिपर््ियां हमे् बुर््िमान बनािी है् जबरक समृर््ि सही-
गलि का फक्क खत्म कि देिी है।
7. दोस््ी हमेिा फायदा पहुंचािी है, जबरक प्याि कई दफा

िकलीफ देिा है। 
8. आपने रकसी को कुि रदया है िो िांि िहे्, लेरकन रकसी
ने आपको कुि रदया है िो जर्ि रजक्् किे्।
9. जो डििे हुए पूििा उसे अक्सि इनकाि सुनना पड्िा है।

काम की थकान को अनदेखा न करें

आप खुद ही चीजों को आसान या
मुशंककल बनाते हैं - सेनेका द यंगर



27 5 नवबंर  2023

अकस्र लोगो ्को घर की
साफ़-सफ़ाई करने के बाद
बहुत थकान, ससर दद्द
और कमज़ोरी महसूस
होने लगती है। समय पर
खाते नही ् है ् तो सबसे
बड़ा व पहला असर होता
है एसससिटी। इसके
अलावा, समय पर खाना
ना खाने पर शरीर का
मेटाबॉसलज़्म धीमा हो
जाता है, सजससे भारीपन
लगता है।
सुबह का नाश्ता
ज़र्र करे्
सुबह का नाशत्ा शरीर को
पूरे सदन ऊजा्दवान बनाए रखने मे ्मदद करता है। इसमे्
आप पौस््िक आहार ले,् जैसे उपमा, पोहा या ओटस्
बनाकर खा सकते है।् भीगे हुए काले चनो ्को छौक्कर
भी खा सकते है ्जो सक एक अचछ्ा पौस््िक आहार है।
पकौड़े, सैि्सवच जैसे भारी और तले हुए नाशत्े से बचे।्
थोड़ा-थोड़ा खाते रहे्
बादाम प््ोटीन और सव्सथ् वसा ससहत कई आवशय्क
पोषक ततव्ो ्का एक प््ाकृसतक स््ोत है। रात को 4-5
बादाम सभगो दे ्और सुबह छीलकर दूध के साथ अचछ्ी
तरह से चबाकर खाएं। एक मुट�्ठी मूंगफली काम के
दौरान बीच-बीच मे ्खाते रहे।् गुड़ ्के साथ एक मुट�्ठी
मूंगफली सदन मे ्एक बार ले सकते है।् काम से सवराम
लेते हुए भुने हुए मखाने खा सकते है।् तीन समय का
आहार ज़रर् ले,् लेसकन आवशय्कता से असधक खाने
से भी बचे ्कय्ोस्क इससे आलस आएगा और काम वही्
रक् जाएगा। खाना हलक्ा हो तो बेहतर है।
तरल बहुत ज़र्री है
काम के दौरान शरीर को हाइड््ेटेि रखना बहुत ज़रर्ी
है। आप जहां भी काम कर रहे है ् वहां साथ मे ् एक
बोतल पानी ज़रर् रखे।् पानी मे ्आधे नीब्ू का रस,
एक चुटकी नमक और एक चमम्च शक््र समलाकर
घूंट-घूंट पीते रहने से ताज़गी बनी रहेगी और ससर दद्द भी
नही ्होगा। यह एक तरह का एनज््ी स््डंक है, जो ऊजा्द
बनाए रखने मे ्मदद करेगा। इसी तरह फलो ्के रस और
सबस्ज़यो ्से कई तरह के एनज््ी स््डंक तैयार कर सकते है।्
ग़लत खाने से बचे्

कुछ लोग काम करने के एक सदन पहले थोड़ा ज़्यादा
खाना बना लेते है ्तासक अगले सदन वही खा सके ्और
सारा धय्ान घर की साफ़-सफ़ाई पर लगा सके।् लेसकन
बासी भोजन आपको बीमार कर सकता है। पेट दद्द,
फूि पॉइज़स्नंग आसद समसय्ाएं बासी भोजन से हो
सकती है।् इससलए भले आप सखचड़ी या रोटी-चटनी
बना ले,् लेसकन खाना ताज़ा ही होना चासहए। साथ ही,
खाना घर का बना ही खाएं।
काम थोड़ा आसान होगा
खाने के बाद काफ़ी बत्दन ससंक मे ्इकट�्ठे हो जाते है।्
अब घर की सफ़ाई करे ्या बत्दन धोएं, यह भी तो एक
समसय्ा है। इससलए खाना ऐसा बनाएं सजसे पकाने के
सलए कम से कम बत्दनो ्का इस््ेमाल हो, जैसे सक वन
पॉट रेससपी आज़मा सकते है।्
वही,् सिसप्ोज़ेबल पल्ेट और कटोरी का उपयोग कर
सकते है ् सजस पर खाना खाकर बत्दन धोने की झंझट
से बच सकेग्े। चमम्च और सगलास भी सिसप्ोज़ेबल रख
सकते है।्
स्वच्छता का ध्यान रखे्
घर की सफ़ाई के दौरान हमारे हाथ धूल से भर जाते
है।् नाख़ूनो ्मे ्भी गंदगी समा जाती है। कुछ खाने के
सलए भले आप हाथो ्को अचछ्ी तरह से धो ले,् परंतु
सफर भी हाथो ् से कुछ खाने की इचछ्ा नही ् होती।
इसीसलए, बेहतर होगा सक आप हाथ के बजाय चमम्च
से खाएं। भोजन बनाते वक़्त भी इस बात का धय्ान रखे्
सक आप जो भी बना रहे है ्उसे हाथ से न खाना पड़े।

घर की साफ-सफाई करते वक्त
खानपान का भी रखे् ध्यान
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दीपावली के आने की पहली आहट घर की साफ़-सफ़ाई के
‘संगीत’ मे ं ममलती है। जीवन की धुरी घर है तो घर की धुरी
संंंंी, यानी संंंंी के हाथो ं घर और घर के जमंरए जीवन के
वयंवसथंथत होने की शुरआंत हो रही होती है। दीप पवंव दूसरे सारे
तयंोहारो ंकी तरह हमे ंउमंग-तरंग से तो भरता ही है, साथ ही
पूरे एक वरंव के मलए हमारे जीवन का नवीनीकरण कर जाता
है, इसीमलए ये हमारी संथकंृमत का सबसे बडां तयंोहार है।
दीपावली आती है तो घर की हर चीज ं पर नजर जररं
डाली जाती है। उसे धोया या झाडा-पोछंा जाता है। उसकी
सही जगह पर रखा जाता है। देखा जाता है मक फलां वसंंु
अब काम की रही भी मक नही!ं वह वही ंठीक रहेगी जहां
रखी है या मकसी और जगह पर उसका होना मुनामसब
होगा? अगर वह अब अपने मूल काम की नही ंरही, तो
कयंा मकसी और काम आ सकती है? और ये भी नही ंतो
उसे मकसे दे मदया जाए मक वह उसके कोई काम आ जाए?
यह सब नही ंहो पाता, तब जाकर हम उसके फेकंे जाने पर
पहुंचते है।ं इस गुण ने ही तो इस पंंाचीन सभयंता को यूं
जीवंत बनाए रखा है। हम मकसी भी चीज के सदुपयोग की
कोमशश अंत तक करते है।ं
घर को जमाना, मन को सजाना
ऐसा नही ंहै मक इस क़वायद का उदंंेशयं केवल चीजो ंको
चमकाना और अचछंा मदखाना है। इसके पीछे पूरा का पूरा
मनोमवजंंान है। दरअसल, जब मन अचछंा होता है तब तो
जीवन कंंम मे ं रहता ही है, लेमकन कभी जब मबखराव
ज्यादा हो जाए और मन समझाए न समझे, तब जीवन को
वयंवसथंथत कर मन को अचछंा करना पडतंा है। और
दीपावली पर पूरे घर को मफर से वयंवसथंथत करना वही
नुथखंां है। एक बार ठीक हुआ मन मफर लंबे समय तक या
कह लीमजए, कम से कम एक साल तक तो जीवन को
वयंवसथंथत रखने के लायक़ ंबन ही जाता है और तब तक
अगली दीपावली आ जाती है!
घर मे ंथवंचछंता और वयंवथथंा का असर कयंा होता है, यह
शोध-अधयंयन के बजाय महसूस करने की बात है। हर
मकसी ने मदवाली की सफ़ाई के बाद मे ं अमतमरकतं
सकारातमंकता, उमंग और उतसंाह का अनुभव मकया ही
होगा। जहां तक मरसचंव की बात है, तो उनसे भी पुमंंि होती
है मक साफ़-सुथरा और अचछंी तरह वयंवसथंथत घर रहने
वालो ंके जीवन पर कई तरह से असर डालता है। सबसे
बडा पंंभाव तो मन की उलझन और जकडन दूर होने के
रपं मे ं पडता है। आप थपंिंं ढंग से सोच पाते है।ं यही
वजह है मक सुवयंवथथंा को रचनातमंकता बढ़ाने वाला ततवं
भी माना जाता है। तनाव और मचडमचडापन भी कम हो
जाता है। इसके अलावा, सामामजक मामलो ं मे ं आपका
आतमंमवशंंास बढ़ता है, कयंोमंक अब आपको मचंता नहीं
होती मक कोई अचानक आ धमकेगा तो घर की हालत
देखकर कयंा सोचेगा! बसकंक आप तो लोगो ंको आमंमंंित

करना चाहते है।ं यह भी मानी हुई बात है मक असंं-वयंसंं,
कबाडखाने जैसी जगह मे ं नीदं ढंग से नही ं आती, सो
मदवाली के मलए की गई मेहनत आपकी नीदं, सुकून, चैन
और आराम मे ंभी बढ़ोतरी करती है।
व्यवस्था मे् प््वाहित िोती िै ऊज्ाा
मवजंंान मे ंरमंच रखने वाले पाठक जरंरं जानते होगंे मक
अणुओ ंका वयंवसथंथत होना ही मवदंंुत के पंंवाह को संभव
बनाता है। अणु वयंवसथंथत कंंम मे ं हुए नही ं मक मबजली
अपने उद�ंगम से उपयोग तक मनबांवध बहने लगती है। ठीक
इसी तरह हमारे घर का वयंवसथंथत होना हमारे जीवन में
सकारातमंक ऊजांव भरने लगता है और तब यही ऊजांव हमारे
जीवन मे ंसुख, शांमत और समृमंंि की वाहक बनती है। मां
लकंंंमी की हम पर कृपा बरसने लगती है।
यही तो है दीपावली, दीपो ंकी अवली, दीपो ंकी पंसकंत।
अमावस की उस रात हमारे घरो ंकी चारदीवारी और मुंडेर
पर लगे पंसकंतबिंं दीये इसी बात की ही तो घोरणा कर रहे
होते है ंमक देखो! हमने अपना जीवन वयंवसथंथत कर मलया
है। अब इसमे ंऊजांव पंंवामहत होगी।
मुक्त िोने का मंत््...
हर भावनातमंक लगाव की तरह इस बात को समझना भी
बहुत जरंरंी है मक कोई भी चीज ंचाहे आज मकतनी ही
ठीक हालत मे ंकयंो ंन हो, कभी मकतनी ही क़ींमती कयंो ंन
रही हो, अगर आज हमारे मकसी भी काम की नही,ं तो
बेहतर है हम ऐसे मकसी को दे दे ंमजसके काम आए। और
इसे जांचने का एक सीधा-सा तरीक़ां है ...
यमद दैमनक जीवन की मकसी चीज ंको आपने एक वरंव से
काम मे ंनही ं मलया या वार-तयंोहार के मलए सहेजी चीजों
को ऐसे ही मकसी मौक़े ंपर काम मे ंलेने से आप महचमकचाए
है ंऔर अंततः आपने उसे रखा ही रहने मदया, तो यक़ींन
मामनए वह अब आपके मकसी काम की नही।ं उसका होना
भीड ंही बढ़ांएगा, अवयंवथथंा ही फैलाएगा।

साफ-सुथरा और व्यवस्थथत घर रहने
वालो् के जीवन पर कई तरह से असर डालता है
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सावित््ी व््त मे् विंदू मविलाएं िट िृक्् के चारो् ओर घूमकर
उसकी पवरक््मा करती िै्। िट िृक्् स्थावित्ि का प््तीक रिा
िै। िि िमारे जन्म के समि जीवित था और िमारी मृत्िु
के समि भी जीवित िोगा। िमारे जीिनकाल मे् उसके र्प
मे् ना के बराबर बदलाि आएंगे। िमे् सभी ऋतुओ् मे् इस
पेड़ से छांि वमलती िै - िसंत, ग््ीष्म, िर्ाा, शरद और शीत
ऋतु मे् भी। सावित््ी व््त के अनुष््ान से गृविणी अपनी
गृिस्थी मे् स्सथरता, स्थावित्ि और सुरक््ा के वलए अपनी
तीव्् इच्छा व्िक्त करती िै। िि अपनी इस व््त व््किा से
किती िै, ‘मेरा जीिन इस िट िृक्् वजतना स्सथर िो।’ देखा
जाएं तो अनुष््ान और प््तीक इसीवलए अव््ित्ि मे् आएं
तावक िम अपनी तीव्् इच्छाओ् ि अवभलाराओ् को व्िक्त
कर सके्। भारतीि समाज मे् आज भी कई गृिस्सथिो् मे् पवत
एकमात्् व्िस्कत िोता िै जो कमाता िै। िवद गृिस्थी को
स्थािी र्प से आि वमलती रिनी िै तो पवत का
जीवित रिना और उसका स्िस्थ बने रिना अत्िािश्िक िै।
पत्नी, जो पवत पर वनभ्ार प््मुख व्िस्कत िै, इन्िे् कैसे
सुवनव््ित कर सकती िै?
पवत की देखरेख तो िि करती िी िै। लेवकन िि भी

आिश्िक िै वक पत्नी अपनी आशंकाओ् और वनराशा को
व्िक्त करे्। और िि िि सावित््ी व््त के अनुष््ान से करती
िै। िि अनुष््ान वनव््ित िी वपतृसत््ा मे् जुड़ा िै। िरना
अपनी पत्नी पर पैसो् के वलए निी् तो कम से कम
भािनात्मक सििोग के वलए वनभ्ार पवत को अपनी पत्नी के
स्िास्थ्ि के वलए प््ाथ्ाना करने के वलए क्िो् निी् किा

जाता? लेवकन ििां मै् इस अनुष््ान की
वपतृसत््ात्मक जड़ो् की ओर निी्, बस्कक इस
बात की ओर आपका ध्िान आकव्रात करना
चािता िूं वक कैसे अनुष््ान और प््तीक मनुष्िो्
की मूल आशंकाओ् और असुरक््ाओ् का सामना
करने मे् मित्िपूण्ा भूवमका वनभाते िै्। जीिन की
अवनव््ितता से सभी व्िाकुल िै् और इसवलए
सभी को स्सथरता और स्थावित्ि आिश्िक िै्।
विश्् मे् सभी कुछ अस्थािी िै, उस व्िस्कत का
जीिन भी वजस पर आप अपनी भौवतक और
भािनात्मक आिश्िकताओ् के वलए वनभ्ार िै्।
और जीिन बीमा की कंपवनिां इसी मानिीि
वचंता का लाभ उठाती िै्। ग््ािको् को अपनी
सेिाएं बेचने के वलए िे तरि-तरि के माग्ा
अपनाती िै्। 
ििां मुझे बीरबल की किानी िाद आती िै, जिां
बीरबल ने अकबर के ज्िोवतरी को उन्िे् िि
बताने की सलाि दी थी, ‘आपकी आिु आपके
पवरजनो् से लंबी िोगी’, न वक ‘आपके पवरजनो्
का आपसे पिले वनधन िोगा।’ एक बड़ी रोचक
बात िि िै वक इक््ीसिी सदी के विज््ापनो् मे्

भी सुरक््ा का संदेश व्िक्त करने के वलए प््ाचीन प््तीको् का
िी उपिोग िो रिा िै। उदािरणाथ्ा, विज््ापनो् मे् दीप की
छवि का प््िोग िोता िै। भारत मे् दीप िमेशा से िी समृव््ि
और लंबी आिु का प््तीक रिा िै। इसवलए, वदिाली मे् धन
की देिी ‘लक्््मी’ का स्िागत करने के वलए दीप जलाए जाते
रिे िै्। वकसी दीप का बुझ जाना दुभ्ााग्ि और अमंगल से
जुड़ा िुआ िै। ििी कारण िै वक कई परंपरािादी लोग
जन्मवदन के केक पर मोमबव््तिां बुझाने की प््था के विरोधी
िै्। भारतीि जीिन बीमा वनगम के प््तीक मे् एक दीप िै और
उसे बुझने से रोक रिे दो िाथ िै्। इससे आश््ासन की
भािना व्िक्त िोती िै। 
िि बीमा िै। इस प््तीक मे् मित्िपूण्ा वनविताथ्ा िि िै वक
बीमा लेने का तात्पि्ा बुझाए दीप को विर से जलाना न िोते
िुए जल रिे दीप को बुझने न देना िै। दूसरे शब्दो् मे् किना
िो तो बीमा की पॉवलसी खरीदने का उद््ेश्ि भविष्ि को
सुरव््कत करना िै, न की वकसी अप््त्िावशत त््ासदी के बाद
जीिन को विर से खड़ा कर पाना। संभितः जीिन बीमा
कंपवनिो् के अव््ित्ि के वलए सबसे बड़ा खतरा भारत के
आध्िास्तमक गुर् िै्, जो िमे् किते रिते िै् वक अवनव््ितता
िी सच््ाई िै, िमे् परमात्मा मे् आस्था बनाए रखनी चाविए
और िमे् नश््र, भौवतक िि््ुओ् के प््वत आसक्त निी् िोना
चाविए। िवद िममे् िि भि निी् िोता वक िम भविष्ि मे्
िमारी भौवतक संपव््त खो सकते िै्, तो िम जीिन बीमा की
पॉवलसी िी निी्, बचत खाते भी निी् रखते और विक्स्ड
वडपॉवजट भी निी् खरीदते।

मूल आशंकाओं का सामना करने में
कैसे भूममका मनभाते हैं अनुषंंान?
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एक जंगल में कई जानवर रहते थे। वहां एक बुजुगंग
बंदर भी ननवास करता था। बंदर बहुत होनियार
और चतुर था।
जब भी जंगल में कोई मुसीबत आती, तो सभी जानवर
बंदर के पास आकर अपनी समसंया का समाधान
ढूंढंते थे।
उसी जंगल में एक नबल में एक खरगोि भी बसता था।
एक नदन, खरगोि खाने की तलाि में कुछ नदनों के
नलए बाहर गया, नजससे उसका नबल खाली हो गया।
कुछ नदनों बाद, खरगोि वापस आया और देखा नक
उसके नबल में एक खरगोिनी रह रही है।
जब खरगोि ने देखा नक खरगोिनी उसके नबल में
ठहरी हुई है, तो उसे बहुत गुसंसा आया।
खरगोि ने खरगोिनी से अपना नबल खाली करने के
नलए कहा, लेनकन खरगोिनी ने कहा – “मैं यहां कई
नदनों से रह रही हूँ और अब इस नबल का मेरे
पर अनधकार है। मैं इसे नकसी भी संसथनत में खाली
नहीं करूंगी।”
खरगोि ने इसके पनरणामसंवरंप कहा – “तुम तो
अभी हाल ही में इस नबल में रहने आई हो।
मैं यहां कई वरंंों से रह रहा हूँ, और तुम मेरे नबल पर
कबंजा करना चाहती हो? मैं तुमंहें ऐसा करने
नहीं दूंगा।”
इसके बाद दोनों के बीच में नववाद उठा और समसंया
का कोई समाधान नहीं ननकला।

खरगोि और खरगोिनी ने इस मुदंंे पर बूढंे बंदर के
पास जाकर अपनी समसंया बताई। बूढंा बंदर ने दोनों
को समझाने की कोनिि की । लेनकन दोनों अपनी बात
से टस से मस नहीं हुए।
दोनों खरगोि और खरगोिनी नबल खाली करने के
नलए तैयार नहीं थे।
इस पर बूढंे बंदर ने कहा – “मैं बहुत समय से तुमंहारी
बातें सुन रहा हूँ, और मेरे नवचार से तुम दोनों में कोई
भी इस नबल को खाली नहीं करेगा।
अब तुम दोनों बडंे हो गए हो । तुमंहारी िादी की उमंं
भी हो गई है।
मेरे नवचार से तुम दोनों के संवभाव भी आपस में
नमलते हैं, इसनलए तुम दोनों को आपस में िादी कर
लेनी चानहए।
इससे तुम दोनों को नबल खाली नहीं करना पडंेगा, और
दोनों को इस नबल का दावा भी नहीं छोडंना पडंेगा।”
खरगोि और खरगोिनी दोनों को बंदर की बात पसंद
आई, और वे दोनों ने आपस में िादी कर ली।
दोनों की िादी में जंगल के सभी जानवर आए।
इस पंंकार खरगोि और खरगोिनी एक साथ खुिी-
खुिी उसी नबल में रहने लगे।
बन्दर और खरगोश की कहानी से ससख : 
झगड़ा ही समस्या का सनवारण नही् होता है।
सोच समझकर सवचार करने पर ही समस्या का
समाधान समल सकता है।



31 5 नवबंर 2023

भारत में बहुत ही खूबसूरत जगहें जजनके बारे में बहुत ही
कम लोग जानते हैं। कई तो ऐसी चमतंकारी जगहें हैं, जजनका
नाजरा बस देखते ही बनता हैं। ये जगहें रात को इस कदर
चमकती हैं मानों चांद- जसतारे खुद से नीचे आ गए हैं। ऐसा
कंयों होता है इसका जवाब साइंस के पास भी नहीं है। आइए
आपको बताते हैं इसके बारे में....

पुरंषवाणी गांव, महाराषंंंं

अगर रात को जगमगाता गांव देखना चाहते हैं तो
महाराषंंंं के पुरंषवाणी गांव आ सकते हैं। इस गांव के ऊपर
लाखों की संखंया में जुगनू रात को इकटंंे होते हैं और अपनी
रोशनी से गांव को जगमग कर देते हैं। बता दें, जुगनू को
देखने के जलए यहां हर साल एक खास मेला भी लगाया जाता
है। मई और जून के महीने में तो यहां जुगनू की चमक को
देखने के जलए हजारों लोगों की भीडं जुटती है।

जुहू बीच , महाराषंंंं

मुंबई के जुहू बीच लोगों के बीच बहुत फेमस है। ये
खूबसूरत सा समुदंं नवंबर से जनवरी के बीच रात को
चमकता और नीला कलर का हो जाता है, जो की देखने में

बहुत खूबसूरत लगता है। दरअसल समुदंं में नोकंकटलुका
कंककनजटलनंस है जजसकी वजह से रात में पानी नीला जदखाई
देखने लगता है। नोकंकटलुका कंककनजटलनंस एक खरपतवार है,
जजनंहें माइकंंोकंकोजपक मरीन पंलांट भी कहते हैं।

बेतालंबततम बीच, गोवा
जगमगाते हुए बीच देखने के जलए गोवा का भी रंख कर

सकते हैं। अपनी सफेद रेत के जलए फेमस ये बीच का पानी

भी रात को चमकता है। वहीं शाम को यहां पर डॉलजफन की
चहल- पहल देखने को जमलती है और डूबते सूरज के साथ
नजारा बडंा रोमांजटक हो जाता है।

पतंंिमी जयंततया तहलंस, मेघालय 
हम सब ने सफेद मशरंम तो देखे ही हैं, लेजकन

जगमगाते हुए मशरंम नहीं देखी होगी। जी हां, जबलंकुल सही
सुना अपना...मेघालय के पजंंिमी जयंजतया जहलंस में
जगमगाते हुए ‘इलेकंजंंिक मशरंम’बहुत हैं। ये इलेकंजंंिक
मशरंम जीनस रोजरडोमाइसेस की एक नई पंंजाजत है, जजसे
कंथानीय लोग जंगलों में नेजवगेट करने के जलए इसका
इसंंेमाल करते हैं। ये मशरंम रात को आसपास की जगह
को रोशनी से भर देते हैं।

भारत की ये 4 जगहें रात को भी 
करती हैं जगमग, नजारा कर देता है मदहोश



त्योहारो् से शादी तक के लिए बेस्ट है् 
रश्मिका के ये एथलिक िुक

साउथ एक्ट््ेस रश्मिका िंदाना हर
लुक िे् फै्स का ददल लूट लेती है्.
किाल की ब्यूटी के साथ ही रश्मिका
फैशन से्स से भी ध्यान खी्च लेती है्
और एथदनक आउटदफट िे् भी स्टाइल
स्टेटिे्ट सेट
करती है्. फेश्सटव
सीजन चल रहा
है और ददवाली
के कुछ ददनो् के
बाद शाददयां भी
शुर् हो जाएंगी.
ऐसे िे् अलग-
अलग ओकेजन
के दलए रश्मिका
के कुछ लुक आपके दलए
परफेक्ट रहे्गे.

ग््ीन कलर का बनारसी द््िंट
लहंगा, कंट््ास्ट ब्लाउज और
दुपट््ा िे् रश्मिका िंदाना का ये
लुक फेश्सटव सीजन िे् परफेक्ट
रहेगा. डांदडया नाइट के दलए
इस तरह का लुक द््िएट दकया जा सकता है.

ददवाली के कुछ ददनो् के बाद शाददयो् का
सीजन भी शुर् होने वाला है. अगर आप अपने लुक
को लेकर कन्फ्यूजन िे् है् तो रश्मिका की तरह हैवी

बॉड्डर वाली साड्ी चुन सकती है् और
हेयर स्टाइल से लेकर िेकअप तक का
आइदडया ले सकती है्.

लाइट दशफॉन की साड्ी को फुल
स्लीव ब्लाउज के साथ पेयर करके

रश्मिका ने लुक
को क्लासी टच
ददया है.
फेश्सटवल हो या
दफर शादी पाट््ी
इस तरह के लुक
िे् आप स्टदनंग
लगे्गी.

हैवी बॉड्डर
की बनारसी साड्ी

िे् रश्मिका का ये लुक फेश्सटवल
से लेकर शादी के िौके तक के
दलए परफेक्ट है, िाथे पर दबंदी
और कानो् िे् झुिको् से लुक िे्
चार चांद लग गए है्.

नवराद््ि के नौ ददन चल रहे है्
और अगर आपको कुछ एथदनक ट््ाई करना है तो
रश्मिका की तरह अंगरखा स्टाइल लॉन्ग कुत््ी पहन
सकती है्. इसिे आपको ऑदफस से लेकर दकसी
इवे्ट तक के दलए दसंपल सोबर लुक दिलेगा.


