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ओटीटी और
फिल्मो् मे् नजर
आ चुकी एक्ट््ेस

अनुफ््िया
गोयनका सोशल
मीफिया सनसनी

बनी है्
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एक फामंम का मापलक एक पदन सभी
मुपंगमयों से बोलता है-
कल से सबको दो-दो अंडे देने हैं, जो
नहीं देगी उसे मैं काट डालूंगा।
अगली सुबह सब मुपंगमयों ने दो-दो
अंडे पदए मगर एक ने पसफंफ एक ही
अंडा पदया।
मापलक ने इसकी वजह िूछी तो वह
मुगंंी बोली,
“जनाब, यह भी आिके डर से पदया
वरना मैं तो मुगंाम हूं।

टीचर- संजू यमुना नदी कहं बहती है?
संजू- जमीन िर
टीचर- नकंशे में बताओ कहां
बहती है?
संजू- नकंशे में कैसे बह सकती है,
नकंशा गल नहीं जाएगा। 

टीटू ऑपफस में लेट िहुंचा, 
बॉस- कहां थे अब तक? 
टीटू- जी वो गलंमफ्ंंंड को कॉलेज
छोडने गया था।
बॉस- शटअि, कल से ऑपफस टाइम
से आना नहीं तो खैर नहीं, 
टीटू- ठीक है तो अिनी बेटी को खुद
ही कॉलेज छोड देना।
बॉस बेहोश! 

िपंिू िरीकंंा हॉल में
िरेशान था।

टीचर- कंया हुआ सवाल
मुशंशकल है?
लडंका- नहीं सर,
तो छत को कंया देख रहे हो
िपंिू- सर मैं तो सोच रहा हूं
इस सवाल का उतंंर पकस जेब में है।

टीचर - अगर कोई संकूल के
सामने बम रख जाए तो तुम कंया
करोगे?
छातंं - एक-दो घंटे देखेंगे,
अगर कोई ले जाता है, तो
ठीक है।
वरना संटाफ रंम में रख देंगे। 

पिता ने िूछा- बेटा तू फेल
कैसे हो गया? 
बेटा- िािा िेिर में पंंशंन ही
ऐसे आए थे जो मुझे िता
नहीं थे 
पिता- अचंछा…तो पफर तुमने
उतंंर कैसे पलखे? 
बेटा- मैंने भी उतंंर ऐसे पलखे,
जो मासंटर को िता नहीं थे।

िपत- मुझे समझदार औरत से
शादी करनी चापहए थी।

ितंनी- समझदार औरत तुमसे कभी शादी ही
नहीं करती।
िपत- बस, मुझे यही सापबत करना था...!

एक आदमी डॉकंटर के िास चेकअि के पलए
गया ।
डॉकंटर- आिको आराम की बहुत ही जंयादा
जरंरत है।

नींद की गोली दे
रहा हूं।

अिनी
बीवी
को
पखला
देना ।
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कहते हैं पंयार करना आसान होता है
लेककन इसे कनभाना उतना ही मुशंककल
हो सकता है। आपकी एक गलती
आपसी पंयार को कम करने के कलए
काफी है। एक दूसरे के साथ जनंमों-जनंमों
का वादा करने वाले साथी अगर ककसी
कारण अपने पारंटनर को धोखा देता है तो
उस पर कवशंंास करना बेहद मुशंककल हो
जाता है। अकंसर दो पारंटनसंट के बीच एक
कचंकतत पारंटनर  का होना आम बात है।
चाहें वो आपके पंंकत अपने पंयार को जाकहर
करने के बाद कचंकतत हो या कफर आगे कंया
होगा, इस सोच ने उनकों परेशान कर रखा
हो। ऐसी शंथथकत में एक पारंटनर का काम
होना चाकहए कक वो अपने साथी को
समझे और उनकी असुरकंंित सोच को
बदलने की कोकशश करें।

हर ककसी की लाइफ में कोई ऐसा
इंसान जरंर होता है, कजससे वो
भावनातंमक रंप से बहुत जंयादा जुडंे
होते हैं। लगाव का होना सभी के कलए
अलग हो सकता है, लेककन
कचंताजनक लगाव के मामले में करकंते में सुरकंंित महसूस
करना हर पारंटनर के कलए जरंरी है। कवशंंास के साथ जब
उनकी जरंरतें पूरी हो जाती हैं, तो वो धीरे-धीरे असुरकंंित
लगाव से कनकलकर सुरकंंित लगाव की शैली में आ सकते
हैं। इसकलए आज हम कुछ ऐसे करपंस लेकर आए हैं जो
आपके कचंकतत पारंटनर को सुरकंंित महसूस करवाने में
मददगार साकबत हो सकते हैं।

1. अपने शब्दो् को पूरा करने की कोचशश करे्ः
आपने अपने पारंटनर से जो वादा कर रहे हैं उसे पूरा

जरंर करने की कोकशश करें। कई बार जाने-अनजाने में हम
अपने पारंटनर से वादा कर देते हैं लेककन जब उसे पूरा करने
की बात आती है तो राल देते हैं, कजससे आपका पारंटनर
आसुरकंंित महसूस कर सकता है।

2. आपसे कर सकिा है ज्यादा उम्मीद
अगर आपको पता है कक आपका पारंटनर काफी सोचता

है या वो एक कचंकतत पारंटनर जैसा है तो आपको कुछ भी

बताने से पहले जरंर सोचना
चाकहए। कचंकतत पारंटनर आपसे
उमंमीद करना शुरं कर देता है
और कफर वो भकवषंयवाणी भी
करने लगाते हैं, लेककन ऐसे में
आपको उन पर गुथंसा नहीं
करना चाकहए और ना ही कुछ
गलत बोलना चाकहए।
3. फीचिंग की करे् चरस्पेक्र

कचंकतत पारंटनर आपकी हर
छोरी बातों पर बहुत गौर कर
सकते हैं। ऐसे पारंटनसंट कजनंहें
ऑवरकथंकसंट भी कहा जाता है
उनके कलए आपके दंंारा बोले

गए हर शबंद मानंय रखते
हैं। इसकलए आपको उनंहें
सुरकंंित महसूस करवाने
के कलए हमेशा उनकी
कफकलंग की कदंं करनी
चाकहए।

4. समझने की करे्
कोचशश

अगर आपको पता है कक आप एक कचंकतत पारंटनर के
साथ करलेकंनकशप में हैं तो उनंहें आपको पहले समझना
चाकहए। कई बार वो अपनी बातों से आपको गुथंसा या इकररेर
कर सकते हैं, लेककन ऐसी शंथथकत में आपको उनंहें पहले
समझने की कोकशश करनी चाकहए। ये उनके पंयार जताने का
तरीका भी हो सकता है, जो उनंहें असुरकंंित महसूस होने के
दौरान ऐसा करने पर मजबूर कर देता है।

5. चरश्िे मे् भावनाओ् को साझा करना जर्री
करकंते चाहे कैसा भी हो, दो पंयार करने वाले अगर आपसी

भावनाओं को साझा नहीं करते हैं तो कचंकतत पारंटनर के मन
में कई सवाल उठने शुरं हो जाते हैं। उनके कलए ककसी पर
भरोसा करना और अपना पंयार जताना आसान नहीं होता है।
इसकलए अपने कचंकतत पारंटनर या कहें कक ऑवरकथंकर पारंटनर
के साथ अपनी भावनाओं को जरंर साझा ककया करें, कजससे
उनंहें भी आपकी कजंदगी में होने का एहसास हो और वो अपने
करकंते को सुरकंंित समझ पाएं।

अपने चिंचिि पार्टनर को 5 चरप्स
की मदद से महसूस कराएं सुरच््िि

रिलेश्नरिप को 

लेकि क्या आपको

पार्टनि ज्यादा रिंरिि है?

जो हुआ नही् उसका

पहले ही सोिकि खुद

को असुिर््िि 

महसूस कििे है्?



ओटीटी और फिल्मो् मे् नजर आ चुकी एक्ट््ेस
अनुफ््िया गोयनका सोशल मीफिया सनसनी बनी
हुई है्. उनकी िोटोज सोशल मीफिया पर वायरल
भी खूब होती है्. हाल ही मे् एक्ट््ेस ने अपनी कुछ
िोटोज शेयर की है् जो तेजी से वायरल हो रही है्.
इसमे् वे फबंदास आउटफिट मे् नजर आ रही है्.

एक्ट््ेस अनुफ््िया गोयनका ओटीटी की दुफनया मे् कािी
पॉपुलर हो चुकी है् और उनकी फिमांि भी बहुत ज्यादा है.
उन्हे् एक के बाद एक अच्छे ि््ोजेक्ट्स भी फमल रहे है्. सोशल
मीफिया पर िै्स उन्हे् कािी पसंद भी करते है्. हाल ही मे्
एक्ट््ेस ने अपनी िोटो शेयर की है फजसमे् उनका लुक देख
िै्स दीवाने हो गए है. 

एक्ट््ेस ने कुछ िोटोज शेयर की है् जो तेजी से वायरल

हो रही है्. इन िोटो मे् वे क््ॉप टॉप ब््ॉलेट मे् नजर आ रही
है्. इसी के साथ उन्हो्ने मल्टीकलर फ्लोरल ब्लेजर भी कैरी
फकया हुआ है. उन्हो्ने अलग-अलग पोज मे् तस्वीरे् शेयर की
है् जो वायरल हो रही है्.

उनकी इन िोटोज पर िै्स खूब फरएक्ट भी कर रहे है्.
एक िैन ने फरएक्ट करते हुए फलखा- आपका लुक बहुत
शानदार है. एक दूसरे शख्स ने फलखा- स्टफनंग एंि फकलर
स्माइल. एक अन्य शख्स ने फलखा- बहुत ही खूबसूरत.

अनुफ््िया की बात करे् तो एक्ट््ेस ने तेलुगू फिल्म पोटूगाणू
से अपने कफरयर की शुर्आत हुई थी. फहंदी फिल्मो् मे् उन्हो्ने
शुर्आत फवद््ा बालन की फिल्म बॉबी जासूस से की. एक्ट््ेस
टाइगर फजंदा है, वार, पद््ावत और सर जैसी फिल्मो् का भी
फहस्सा रही है्. 

ओटीटी प्लेटिॉम्म की बात करे् तो एक्ट््ेस सैके््ि गेम्स,
द िाइनल कॉल, अभय, फ््कफमनल जस्सटस, असुर, आश््म,
सुल्तान ऑि फदल्ली और क््ाइम नेक्स्ट िोर मे् नजर आ
चुकी है्. उनकी वेब सीरीज सुल्तान ऑि फदल्ली तो हाल ही
मे् फरलीज हुई है.
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आश््म मे् नजर आई्
अनुप््िया गोयनका का पिखा

बिला-बिला अंिाज 
फ्लोरल क््ॉप टॉप ड््ेस मे् छाई्
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चाइनीज एकेडमी ऑफ साइंस की रिपोर्ट के
मुतारिक, अंतििाष््््ीय वैज््ारनको् की रीम ने
पृथ्वी की गहिाई मे् दिे दो पताल लोक की खोज
की है. इनका रनम्ाटण 4.5 अिि साल पहले हुआ
था. वैज््ारनको् का दावा है रक ये पाताल लोक
धिती के मे्रल के नीचे 2900 रकमी. की गहिाई
मे् मौजूद है्. जारनए कैसे हुआ इनका रनम्ाटण औि
कहां है इनकी लोकेशन.

अक्सि कहा जाता है रक धिती के नीचे पाताल लोक है.
हारलया रिसच्ट मे् वैज््ारनको् ने पाताल लोक से जुड्ी कई
रदलचस्प जानकारियां दी है्. वैज््ारनको् का कहना है धिती के
नीचे दो पाताल लोक है्. ये रकसी भी सामान्य ठोस वस््ु के
मुकािले कई गुना घने है्. वैज््ारनको् ने इसे ब्लॉि नाम रदया
है. यह दावा अमेरिका, चीन औि इंग्लै्ड के वैज््ारनको् ने
अपनी हारलया रिसच्ट मे् रकया है.

वैज््ारनको् का दावा है रक ये पाताल लोक धिती के मे्रल
के नीचे 2900 रकमी. की गहिाई मे् मौजूद है्. जारनए कैसे
हुआ इनका रनम्ाटण औि कहां है इनकी लोकेशन.

ऐसे हुआ पाताल लोक का निर्ााण
चाइनीज एकेडमी ऑफ साइंस की रिपोर्ट के मुतारिक,

अंतििाष््््ीय वैज््ारनको् की रीम ने पृथ्वी की गहिाई मे् दिे दो
पताल लोक की खोज की है. इनका रनम्ाटण 4.5 अिि साल
पहले हुआ था. ये ति िने थे जि पृथ्वी का रनम्ाटण हुआ था.
यह उस दौि की िात है जि मंगल के आकाि के रथया ग््ह
औि प््ाचीन धिती की रक््ि हुई थी. इस रक््ि के िाद
मलिे से चांद का रनम्ाटण हुआ.

शंघाई एस्ट््ोनॉरमकल ऑब्जिवेरिी के वैज््ारनक हॉन्गरपंग

डे्ग का कहना है रक दोनो् पाताल लोक धिती के रनम्ाटण के
दौिान ही िने थे. रपछले 450 किोड् सालो् मे् धिती मे्
िदलाव होता िहा है. धिती की लेयि यानी मे्रल इसी
िदलाव का उदाहिण है.

कहां है् ये पाताल लोक?
रिसच्ट रिपोर्ट मे् वैज््ारनको् ने दावा रकया है रक धिती के

अंदि कई पाताल लोक है्. इसमे् दो की पुर््ि हुई है. पहला
पाताल लोक अफ््ीका महाद््ीप की गहिाई मे् है. वही्, दूसिा
पाताल लोक दर््िण प््शांत महासागि के नीचे िताया गया है.
ये ति िने जि पृथ्वी औि ग््ह या उल्कारपंड की रक््ि हुई.
इन पाताल लोक ने धिती को घेि िखा है. रजसे लाज्ट लो-
शीयि-वेलोरसरी प््ोरवंस कहते है्.

कैसे नरली जािकारी?
वैज््ारनको् को इन पाताल लोक की जानकािी ति रमली

जि वो भूकंप की लहिो् का अध्ययन कि िहे थे. ऐसा
इसरलए क्यो्रक भूकंप की लहिे् धिती की अलग-अलग
चीजो् से अलग तिह से रिएक्र किती है्.रिपोर्ट मे् दावा रकया
गया है रक पाताल लोक का घनत्व उसके पास मौजूद चीजो्
से 2 से 3.5 गुना ज्यादा है. रिसच्ट मे् दौिान इसमे् लोहे की
मात््ा भी पाई गई है.

वैज््ारनको् का कहना है रक भरवष्य मे् इससे जुड्ी कई
रदलचस्प जानकारियां सामने आ सकती है्. पृथ्वी से जुड्े कई
िहस्यो् के जवाि रमल सकते है्. पाताल लोक मे् लोहा रमलने
की जानकािी से वैज््ारनक खुश है्. उनका मानना है रक यह
प््माण है रक यहां से कई रदलचस्प जानकारियां सामने आ
सकती है्.

यह रिसच्ट पृथ्वी की आंतरिक संिचना, उसके रवकरसत
होने तिीके औि सौि मंडल की रनम्ाटण प््र््िया को लेकि कई
रदलचस्प िाते् िताती है.

मिल गए 

2 पाताल 

लोक! 

अब खुलेंगे 
धरती के ये राज

वैजंंानिकों िे 
बताई लोकेशि
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प््ेग्ने्सी किसी भी मकिला िे कलए एि नाजुि स्थिकि
िोिी िै। उस समय उसिे अंदर एि नन्िी् सी जान पल रिी
िोिी िै िो बिुि जर्री िै कि वो िेल्दी चीजे् खाएं, कजससे
उनिे साि-साि बच््े िी िेल्ि िी अच्छी रिे। मकिलाओ्
िो प््ेग्ने्सी िे दौरान खट््े फल जैसे  नी्बू, संिरा, बेरीज,
अंगूर आकद फलो् िा सेवन िरने िी सलाि दी जािी िै।
इसमे् भरपूर मात््ा मे् कवटाकमन सी िोिी िै कजससे इम्यूकनटी
मजबूि िोिी िै और बीमाकरयो् से लड्ने िी िािि कमलिी
िै। विी् जब कवटाकमन सी िी बाि आिी िै नी्बू िा जूस भी
जर्र पीएं। इससे प््ेग्ने्सी मे् िई फायदे कमलिे िै्। आइए
आपिो बिािे िै् इसिे बारे मे्....

पंंेगंनेंसी िें नींबू का जूस पीने से मिलते हैं ये फायदे

- प््ेग््े्सी मे् कििाइड््ेशन से खुद िो बचािर रखना
चाकिए। फलो् िा जूस शरीर िो िाइड््ेटि रखिा िै,
विी् नी्बू िा जूस मे् कवटाकमन सी ज्यादा िोिा िै, िो
इम्यूकनटी थ्ट््ांग िोिी िै। विी् जी कमचलाना, उल्टी, गैस
आकद िी समथ्या भी दूर िोिी िै।

- ज्यादािर मकिलाओ् िो प््ेग््े्सी मे् िब्ज, अपच जैसी
समथ्या से गुजरना पड्िा िै। नी्बू िा जूस पीने से
इक्रिटेबल बाउल मूवमे्ट िंट््ोल मे् रििा िै।

- नी्बू मे् कवटाकमन सी िे अलावा शस्तिशाली
एंटीऑत्सीिे्ट्स भी िै, जो शरीर से गंदगी, फ््ी
रैकििल्स िो साफ िरिा िै। ये प््ेग्ने्ट मकिला िी शरीर
िे कलए एि स्तलंजर िी िरि िाम िरिा िै।

- गभ्ि मे् पल रिे बच््े िे कलए भी नी्बू बिुि फायदेमंद
िै। इसमे् मौजूद पोटैकशयम िक््ियो्, नव्ि सेल्स, कदमाग
िे कविास िे कलए जर्री िै।

- मकिलाओ् िो प््ेग्ने्सी िे दौरान पैरो् मे् भी सूजन िी
समथ्या िोिी िै। एि कगलास गुनगुने पानी मे् एि छोटा
चम्मच नी्बू िा रस कमलािर पीने से पैरो् मे् सूजन िी
समथ्या िम िो सििी िै। आप गम्ि पानी मे् िोड्ा नी्बू
िा रस, से्धा नमि कमलािर थ्नान िर सििे िै्।
इससे सूजन, दद्ि से छुटिारा कमलेगा।

पंंेगंनेंसी  िें अिृत से कि नहीं है 

नींबू का जूस
मिलते हैं बेशुिार फायदे



हैवी एक्सरसाइज
या डाइट नही् ठंडे

पानी के साथ नहाने
से कम होगा वजन

जाननए कैसे?

बढ़ते वजन से आजकल कई लोग परेशान है। मोटापा
ससऱफ शरीर की सुंदरता ही नही़ सबगाड़ता बल़कक कई तरह की
बीमासरयो़ को भी जऩम देता है। ऐसे मे़ इसे कम करने के सलए
लोग क़या-क़या नही़ करते। एक़सरसाइज, कास़डियो
एक़सरसाइज, एक अच़छी डाइट रॉलो करते है़ लेसकन इसके
बाद भी कई बार वजन कम नही़ होता। आज आपको एक
ऐसा तरीका बताएंगे सजसके जसरए आप सबना डाइट के वजन
कम कर सकते है़। आइए जानते है़ कैसे....

इस तरह कम होगा वजन 
रेमस तैराक माइकल रेलप़स ने भी अपनी ट़़ेसनंग के

दौरान रोजाना 8,000 से 10,000 कैलोरी कम की थी।इसके
कारण उनकी टॉप ल़ववसमंग व़पीड 6 मील प़़सत घंटा तक पहुंच
जाती थी। क़यो़सक पानी मे़ जब भी व़यल़कत जाता है तो उसके
शरीर मे़ कई तरह के बदलाव आते है़। शरीर मे़ से कैलोरी
सनकलती है़ सजससे वजन कम करने मे़ मदद समलती है। 

ठंडे पानी के साथ नहाने से ननकलेगी एक्स्ट््ा चर््ी
इस बात पर कई लोग शायद यकीन न करे़ सक ठंडे पानी

के साथ नहाकर भी वजन कम सकया जा सकता है। लेसकन
इस बात की पुस़़ि खुद वैज़़ासनको़ ने की है। यह एक वैज़़ासनक

स़़िया है। शरीर मे़ दो तरह का रैट होता है। व़हाइट रैट और
ब़़ाउन रैट। व़हाइट रैट वो रैट होता है सजसकी जऱरत नही़
होती यह रैट तब जमा होता है जब व़यल़कत जऱरत से ज़यादा
कैलोरीज लेते है़ और यह रैट बऩन नही़ हो पाता। व़हाइट रैट
कमर, पीठ के सनचले सहव़से, गद़नन और जांघो़ पर जमा हो
जाता है। वही़ ब़़ाउन रैट शरीर के सलए अच़छा होता है यह
हीट जेनरेट करने का काम करता है सजससे शरीर गम़न बना
रहता है। जह व़यल़कत को ठंड लगती है तो यह रैट एल़कटव
हो जाता है वही जब व़यल़कत  ठंडे पानी से नहाता है तो तेजी
से रैट गलने लगता है सजसका अथ़न है सक शरीर मे़ से एक़व़ट़़ा
चब़़ी कम हो रही है। 

ठंडे पानी से नहाने के अन्य फायदे

. ठंडे पानी के साथ नहाने से ब्लड सक्कुलेशन बढ्ता
है जिससे चब््ी गलती है। इसके साथ ही इस
पानी के साथ नहाने से इम्यून जसस्टम अच्छा
होता है।

. ठंडे पानी के साथ नहाने से स्ट््ेस भी कम होता है। 

.  यजि आप जडप््ेशन से िूझ रहे है् तो भी ठंडे पानी
के साथ नहाना आपके जलए फायिेमंि रहेगा। 

. ठंडे पानी के साथ नहाने से जिमाग भी तेि
होता है।

19 नवबंर 20237
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आज कल
की भागदौड़

भरी जजदंगी मे़ लोग अपनी
हेल़थ का ख़याल रखना
अक़सर भूल जाते है़, और जो
लोग हेल़थ का ध़यान रखने
की कोजिि करते है़ जक
उनके खाने का स़वाद जिगड़
जाता है। इसकी वजह से वो
लोग कई िार कुछ ऐसा खा
लेते है़ जो स़वाद मे़ तो अच़छा होता
है लेजकन हैल़थ पर उसका असर
काफी खराि असर पड़ता
है। आज
आपके

जलए के
ऐसी जिि लेकर
आए है़, जो खाने मे़
स़वाजदष़़ होने के
साथ-साथ काफी
हैल़दी भी है। आइए जानते है़ क़या
है ये जिि? और इसे िनाने का तरीका।

ये जिि एक हेल़दी भेल है।
हेल्दी भेल बनाने की सािग््ी

1. अंकुजरत मूंग- 250 ग़़ाम
2. मूंगफली- 3 टेिलस़पून
3. कद़़़कस जकया गाजर- 1/2 कप
4. टमाटर- 1 कटा हुआ
5. प़याज- 1/2 कटा हुआ
6. सेवन- 2 टेिलस़पून
7. गाज़निजिंग के जलए धजनया पत़़ी जऱरत के अनुसार

हेल्दी भेल बनाने का तरीका
हेल़दी भेल िनाने के जलए सिसे पहले एक िड़ा

सा िाउल ले, उसमे हल़का उिला हुआ मूंग िाले़।
इसके िाद इसमे़ ड़़ाई रोस़टेि जकए हुए मूंगफली िाले़,

उसके ऊपर
कद़़़कस

जकया हुआ
गाजर िाले,

जफर कटा टमाटर,
कटी प़याज और

धजनया-पुदीना की
चटनी और लाल

चटनी िाले़ और नमक
िाले। इसमे़ जमच़़ी आप अपने टेस़ट के अनुसार, हारी

या लाल जमच़ि इस़़ेमाल कर सकते है़। िाउल सभी
सामज़़गया िालने के िाद इसे अच़छे से जमला ले। िस कर
तैयार है आपका हेल़दी टेस़टी भेल।

हाई प््ोटीन और फाइबर डरच डिश

हेल़थ कॉऩच़यूस और जफटनेस फ़़ीक लोगो़ की सेहत
और स़वाद को ध़यान मे़ रखते हुए ऩयूज़़ििजनस़ट राजि
चौधरी ने अपने इंस़टाग़़ाम पर इस टेस़टी जिि की रेजसपी
िेयर की है। ऩयूज़़ििजनस़ट के अनुसार, इस टेस़टी जिि
मे़ लगभग सभी तरह के पोषक तत़व मौजूद है। ये जिि
लो-कैलेरी, हाई प़़ोटीन और फाइिर जरच है। इस टेस़टी
जिि से आपकी छोटी का इलाज तो होगा ही साथ ही
आपके स़वास़थ़य के जलए भी ये फायदेमंद है। इस भेल को
आप ब़़ेकफास़ट से लेकर लंच, ईवजनंग स़नैक़स जकसी भी
समय खा सकते है़।

इस टेस्टी डिश
से भूख बढ्ाने

वाला, परफेक्ट
डफगर भी डिला
यहां देखे् रेडसपी

टेस्टी डिश 
से आपके 
स्वास्थ्य के
डिए भी ये

फायदेमंद है।



सोने के जेवर या आभूषण हमेशा ही महहलाओ ंकी पहली
पसंद रहे है।ं इसे न केवल पहवतंं माना जाता है बलकंक ज�ंयोहतष
शास�ंतंं के अनुसार इसे पहनना स�ंवास�ंथ�ंय और फाइनेसं की दृहंंि
से लाभदायक भी होता है। यही वजह है हक हमारी दादी और
नानी कान हिदवाने और सोने के आभूषणो ंको पहनने पर जोर
हदया करती थी।ं वैसे तो कान मे ंकई पंंकार और हिजाइंस के
इयरहरंग�ंस पहने जाते है ंलेहकन सोने की बाली पहनने के अपने
लाभ है,ं हजसे शायद ही आप जानते होगंे। तो चहलए जानते हैं
सोने की बाली पहनने के हवहभन�ंन लाभो ंके बारे मे।ं

फाइनेंशियल शिकंयोशिटी
सोने के आभूषण हजसमे ंबाहलयां या झुमके भी शाहमल है।ं

शास�ंतंंो ंके अनुसार इसे फाइनेहंशयल हसक�ंयोहरटी के रपं मे ंभी
उपयोगी माना जाता है। आपके पास
हजतनी अहिक सोने की बाहलयां होगंी
आप उतना अहिक सुरहंंित महसूस करेगंे
क�ंयोहंक पैसो ंकी आवश�ंयकता के समय ये
आपकी मदद कर सकती है।ं इसहलए
हमेशा प�ंयोर गोक�ंि और हॉलमाकंक ज�ंवेलरी
की ही खरीदारी करे।ं

हीशलंग पंंॉपटंंीज
ये एक आम िारणा है हक कान मे ंसोने की बाहलयां

पहनने से हकसी पंंकार के सं�कंंमण या घाव को भरा यानी
हक हील हकया जा सकता है। सोने से कंपन और गमंम ऊजांम
हनकलती है जो चोट को ठीक करने का काम बखूबी कर
सकती है। सोने की बाली का उपयोग यूरोप और रोमन के
लोग चोट को भरने के हलए करते थे। ये एक एक�ंयूपंक�ंचर के
रपं मे ंकाम करता है।

कैंिि में लाभदायक
सोना शरीर की घातक कोहशकाओ ं के पंंसार को िीमा

करने मे ं मदद कर सकता है। िॉक�ंटर इसे ओवेहरयन और
पंंोस�ंटेट कैसंर जैसी घातक बीमारी के इलाज के वैकलकंपक
तरीके के रपं मे ं भी उपयोग करते है।ं अमेहरका मे ं कुि
मेहिकेशन मे ं कैसंर हवरोिी दवा के हलए सोने के
नैनोपाहटंमकक�ंस का उपयोग हकया जाता है।

मेंटल हेलंथ में िुधाि
दादी-नानी हमेशा ही बार-बार सोने की

बाहलयां और आभूषणो ंको पहनने की सलाह देती है ंक�ंयोहंक
इससे आपके मानहसक स�ंवास�ंथ�ंय को सुिारने मे ंमदद हमलती
है। दादी के नुस�ंखो ंके अनुसार कान हिदवाने से महंंिष�ंक की
कोई ऐसी नस पर पंंभाव पडतंा है जो तनाव और एग�ंजाइटी को
कम करने मे ं सहायक होती है। सोने की बाहलयो ं में
सकारात�ंमक ऊजांम पाई जाती है जो आंतहरक मन और आत�ंमा
को मजबूत बनाती है।

शफशजकल हेलंथ पि पंंभाव
ध�ंयान और योग के अलावा सोने की बाहलयां भी हफहजकल

हेक�ंथ को बेहतर बनाने में
मदद कर सकती है।ं सोना
हाइपोए�लजंेंहनक होता है
हजससे शरीर को हकसी
पंंकार की एलजंंी नही ंहोती
बलकंक ये मांसपेहशयो ं को
आराम पहुंचाने मे ंसहायक

भू हम का
हनभाता है।
सोने की
बा हल यां
शरीर के
उन हहस�ंसों
को आराम
देती है ंजहां

आप उन�ंहे ंपहनते है।ं यही वजह है हक शाही शासक
सोने के मुकुट, बैिं, कंगन, हार और झुमके पहनते थे।

यंग आकरंषक संककन
सोने की बाहलयां पहनने का सबसे अहम कारण है हक ये

सुंदर हदखने के अलावा लसंकन की बंंाइटनेस को बढांने मे ंमदद
करती है।ं यंग और आकषंमक लसंकन के हलए पंंहतहदन सोने की
बाहलयो ंको पहना जा सकता है। ये चेहरे की फाइन लाइंस और
हरंकक�ंस को कम कर सकती है।ं  
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दादी मां के अनुसार कान
में जरंर पहनें सोने की

बाली होंगे ये अदंंंत फायदे



खराब लाइफस्टाइल, फफफिकल एक्टटफिटी
न करने और गलत खान-पान की आदतो् के

चलते कई तरह की स्िास्थ्य समस्याएं हो रही है्। यफद समय
रहते इन समस्याओ्
पर गौर न की िाए तो
डायफबटीि और हाई
ब्लड प््ेशर िैसी स
मस्याएं होने लगती है्।
आिकल के समय मे्
छोटी उम्् मे् ही लोग
हाई ब्लड प््ेशर की
समस्या से िुझ रहे है्।

िही् डॉट्टस्स की माने् तो हाई ब्लड प््ेशर एक ऐसी
क्सिफत है फिसके कारण हाट्स अटैक और स्ट््ोक का
खतरा बढ् िाता है। इसके अलािा भी हाई ब्लड प््ेशर
के चलते कई स्िास्थ्य संबंधी समस्याएं होने लगती है्।
डाइट मे् कुछ बदलाि करके आप बढ्ते ब्लड प््ेशर
को कंट््ोल मे् रख सकते है्। एट्सपर्स्स के अनुसार,
काबुली चने हाई ब्लड प््ेशर को फनयंफ््ित करने मे् मदद
करते है्। तो चफलए आपको बताते है् फक इससे आपको
ट्या-ट्या फायदे हो्गे और आप इन्हे् कैसे अपनी डाइट
मे् शाफमल कर सकते है्...

हाई फाइबर से युक्त 
काबुली चने मे् फाइबर काफी अच्छी माि््ा मे् मौिूद होता

है। हाई फाइबर िाली चीिे् ब्लड प््ेशर कम करने मे् मदद
करते है्। इसके अलािा फाइबर के कारण मोटापा भी कम
होता है और नसो् मे् िमा प्लॉक कम करने मे् मदद फमलती
है। फाइबर नसो् मे् िमी ब्लॉकेि खोलने मे् मदद करता है
फिससे ब्लड सक्कुलेशन बेहतर होता है। ऐसे मे् काबुली चना
हाई ब्लड प््ेशर की समस्या मे् भी काफी आराम फमलता है। 

मैग्नीययशयम से युक्त 
शरीर के फलए मैग्नीफशयम भी बेहद िर्री माना िाता है।

यह ब्लड प््ेशर कंट््ोल करने मे् मदद करता है। इसके
अलािा यह ब्लड िेसल्स को भी आराम देने मे् मदद करता
है। मैग्नीफशयम को डाइट मे् शाफमल करने से ब्लड प््ेशर

कंट््ोल होता है। काबुली चने के एक कप मे् करीबन 48
फमलीग््ाम मैग्नीफशयम मौिूद होता है। 

पोटेयशयम से युक्त 
पोटेफशयम शरीर मे् ब्लड प््ेशर का स््र कंट््ोल करने मे्

मदद करता है। यह शरीर मे् सोफडयम के प््भाि को संतुफलत
करने मे् मदद करता है। सोफडयम के कारण शरीर मे् ब्लड
प््ेशर बढ् सकता है। एक कप पके हुए काबुली चने खाने
से शरीर को करीबन 477 फमलीग््ाम पोटेफशयम फमलता है। 

कम मात््ा मे् सोयियम 
सोफडयम को भी ब्लड प््ेशर का मुख्य कारण माना िाता

है। प््ोसेस्ड फूड्स मे्
सोफडयम की माि््ा ज्यादा
होती है िो शरीर मे् ब्लड
प््ेशर बढ्ा सकती है। िही्
काबुली चने मे् सोफडयम
कम माि््ा मे् पाया िाता है।
यह शरीर मे् सोफडयम का
स््र कम करने के फलए
बेहतरीन माना िाता है। 

हाट्ट हेल्थ रहेगी बेहतर 
काबुल चने फसफ्क ब्लड प््ेशर ही नही् बक्लक हाट्स के फलए भी

बेहद लाभकारी माने िाते है्। इसमे् फिटाफमन-सी, फिटाफमन-ई और
एंटीऑट्सीडे्र्स पाए िाते है् िो ऑट्सीडेफटि स्ट््ेस और शरीर की
सूिन कम करने मे् मदद करते है्। ऑट्सीडेफटि स्ट््ेस और शरीर
की सूिन के कारण हाई ब्लड प््ेशर का खतरा बढ्ता है। ऐसे मे्
काबुली चने हाट्स हेल्ि के फलए बेहद फायदेमंद माने िाते है्। 

कैसे करे् िाइट मे् शायमल? 
काबुली चने का सेिन आप दाल के र्प मे् कर सकते है्।

रोटी या फफर चािल के साि आप इसका स्िाद ले सकते है्।
काबुली चने आप उबालकर भी खा सकते है्। इसमे् िोड्ा सा
मसाला डालकर स्िाद को दौगुणा कर सकते है्।  सलाद के तौर
पर काबुली चने फमट्स करके आप अपनी डाइट मे् शाफमल कर
सकते है्।
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बढ़ता ब़लड प़़ेशर कंट़़ोल 

करेगा काबुली चना

इस तरह बनाएं डाइट का हहस्सा



बचपन में ही
माता-पपता पिखा दें

बचंंों को ये बातें
उमंंभर आएंगी उनके काम

बच््े चाहे कितने भी बड्े क्यो् न हो जाएं वह पेरे्ट्स
िे किए हमेशा छोटे ही रहते है्। ऐसे मे् पेरे्ट्स अक्सर
अपने बच््ो् िो िाड प्यार मे् िुछ बाते् नही् कसखाते्।
िेकिन िुछ बाते् बच््ो् िो बचपन मे् ही कसखा देनी
चाकहए। ताकि उन पर इसिा गहरा प््भाव पड्े। िई बार
माता-कपता सोचते है् कि बच््ो् िो िुछ भी समझाने िा
िोई फायदा नही् होगा क्यो्कि अभी वह छोटे है् िेकिन
ऐसा नही् होता
बच््े अपने
पेरे्ट्स िी हर
बात बहुत ही
ध्यान से सुनते
है्। आज आपिो
िुछ ऐसी बाते्
बताते है् जो कपता
िो बचपन मे् ही
अपने बच््ो् िो  कसखा देनी चाकहए। आइए जानते है् ....

िबिे अलग बनना पिखाएं
कजंदगी मे् ऐसी िई पकरस्थिकतयां आती है् जब बच््ो् िो

िगता है कि वह बहुत ही िमजोर है्। ऐसे समय िे किए
आप उन्हे् पहिे ही तैयार िर दे्। बच््ो् िो बताएं कि जो िोग
अिग होते है् वही् िुछ िरने िा जज्बा रखते है्। आप बच््ो्
िे गुणो् िो प््ोत्साकहत िरे्। इससे वह अपनी एि अिग ही
पहचान समाज मे् बना पाएंगे। 

लडंपकयां भी नहीं है पकिी िे कम 
भिे ही समाज बदि रहा है िेकिन िोगो् िी सोच आज

भी वही पुरानी है। ऐसे मे् बेकटयो् िो आज भी यही िहा जाता
है कि उन्हे् समाज मे् नीची गद्दन िरिे चिना है िेकिन आप
अपनी बेकटयो् िी कहम्मत बढ्ाएं। बेकटयां अपने पापा िे िाफी

िरीब होती है् ऐसे मे् उन्हे् बताएं कि वह भी
वो सारी चीजे् िर सिती है् जो िड्िे िरते
है्। किसी भी िाम मे् िड्कियां िम नही् है्।

ना मानने दें हार 
बच््ो् िो बताएं कि यकद उन्हे् कजंदगी मे् सफि होना है

तो किसी भी मोड् पर हार नही् माननी । चाहे मुस्किि िी
घड्ी हो उन्हे् अपना हौ्सिा बनािर रखता है। िड्े प््यासो्
िे बाद उन्हे् जीवन मे् सफिता जर्र कमिेगी।  

पिनमंंता पिखाएं 
बच््े अक्सर अपने पापा से बहुत ज्यादा डरते है्। पापा

िी छकव बच््ो् िी नजर मे् एि गुथ्सैि और रौबदार ही रहती
है। ऐसे मे् आप बच््ो् िे साि बात िरते हुए अपनी टोन िा
ध्यान रखे्। बच््ो् िे साि बात िरते हुए अपनी टोन हल्िी
ही रखे्। बच््ो् िे साि बात िरते हुए कवनम्् रहे् इससे बच््े
आपिे िरीब आ सिे्गे। 

खुलकर पूछें ििाल 
िुछ बच््े इंट््ोवट्द होते है् ऐसे मे् वह िोई

भी बात अपने कपता िे सामने नही् िर पाते।

कपता िे साि बात िरने मे् भी बच््े कझझिते है्। इस तरह
बच््ो् िी कजंदगी मे् परेशाकनयां िई बार और भी ज्यादा बढ्
जाती है्। यकद आपिा बच््ा भी ऐसा है तो उसे कसखाएं कि
सवाि पूछना िभी भी गित नही् होता। बच््ो् िो भी माता-
कपता से सवाि िरने चाकहए ताकि वह अपने जीवन िो कबना
किसी परेशानी िे जी सिे्।
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भोजपुरी इंडस्ट््ी की पॉपुलर एक्ट््ेस
महिमा गुप्ता अपने ग्लैमरस अंदाज और
स्टाइहलश लुक्स को लेकर अक्सर चच्ाा
मे् बनी रिती िै्. अपनी एक्कटंग से
लाखो् हदलो् पर राज करने वाली
महिमा गुप्ता की जल्द 2 हिल्मे् हरलीज
िोने वाली िै. िालांहक, हिल्मो् के
अलावा अपने हसजहलंग अंदाज से
सोशल मीहडया पर छाई रिती िै्.

भोजपुरी इंडस्ट््ी की ग्लैमरस एक्ट््ेस
महिमा गुप्ता अपनी काहतलाना अदाओ् और
स्टाइहलश अंदाज के चलते अक्सर छाई रिती
िै्. 'दे दे प्यार दे' और 'लव का कबूतर'
समेत कई ऐसी हिल्मे् िै्, हजसमे् महिमा
गुप्ता अपनी दमदार एक्कटंग से लाखो्
लोगो् के हदलो् पर राज कर चुकी िै्.
िैशनेबल लुक्स, ग्लैमरस अंदाज और
हसजहलंग अदाएं... महिमा गुप्ता का
काहतल िुस्न देखकर िै्स भी खुद को
तारीि करने से निी् रोक पाते िै्.
िालांहक, हजतना ये िसीना हिल्मो् मे्
एक्कटव िै्, सोशल मीहडया पर भी छाई
रिती िै्. 

अपने ग्लैम लुक से
बॉलीवुड िसीनाओ् को
कड्ी टक््र देने वाली
महिमा गुप्ता अपने
अपकहमंग प््ोजेक्ट्स
को लेकर भी चच्ाा मे्
बनी िुई् िै्. बता दे्
हक, जल्द एक्ट््ेस 'पहत
पत्नी' और 'भूतनी
हिल्म मे् नजर आने
वाली िै्. हिलिाल मेकस्ा
की तरि से हिल्म की हरलीज डेट का ऐलान निी् हकया गया
िै. िालांहक, िै्स को महिमा गुप्ता के लु्क्स का बेसब््ी से
इंतजार रिता िै.  

िाल िी मे् महिमा गुप्ता ने इंस्टाग््ाम पर चौ्कानेवाला

िोटोशूट शेयर हकया था, हजसे देखने के बाद
िै्स भी प्यार बरसाते नजर आए थे. हजतना ये
िसीना हिल्मो् मे् ग्लैमर हदखाकर हदल जीतती
िै्, हरयल लाइि मे् उससे भी कई ज्यादा

हसजहलंग िै्. दरअसल एक्ट््ेस स्टाइल के मामले
मे् नेिा महलक, मोनाहलसा और अक््रा हसंि को भी

टक््र देती िै्.  
सोशल मीहडया पोस्ट को लेकर अक्सर महिमा गुप्ता का

हजक्् िोता रिता िै. वेस्टन्ा ड््ेस पिने् या इंहडयन आउटहिट,
भोजपुरी इंडस्ट््ी की ये एक्ट््ेस दोनो् िी लुक्स मे् किर बरपाती
िै्. एक्कटंग और स्टाइल से तो पिले िी महिमा गुप्ता िै्स को
दीवाना बना चुकी िै्. बता दे् हक, इन
हदनो् एक्ट््ेस पशुपहतनाथ मंहदर
दश्ान करने पिुंची िुई् िै्. 

महिमा गुप्ता की तस्वीरो्
पर िै्स के हरएक्शन भी
लगातार सामने आते रिते िै्.
िालांहक, ग्लैमर को लेकर
अक्सर ट््ोल भी िोती रिती िै्.
बता दे् हक, महिमा गुप्ता कई
वेब सीरीज और म्यूहजक
वीहडयोज मे् भी काम कर चुकी िै्.

भोजपुरी इंडस्ट््ी की महिमा गुप्ता
जो ग्लैमर के मामले मे् देती है् बॉलीवुड हसीनाओ् को टक््र
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आजिल मािंंेट में ढे़र सारा निली
सामान कमलते हैं. आजिल दुिानदार हर
ऑकरजनल सामान में निली सामान कमला
देते हैं. कजसे आप िालाबाजारी िह सिते हैं.
आजिल इतने जंयादा कमलावटी सामान कमल
रही है कजसिी वजह से आप गंभीर रंप से
बीमारी हो सिती है. डायकबटीज, िैंसर और
पेट से जुडंी गंभीर बीमारी इन कमलावटी खानों
िे खाने िी वजह से ही होती है.

भारत में तंयोहार िोई सा भी हो डंंाई फ्ंंटंस िा
इसंंेमाल िाफी जंयादा होता है. ऑकरजनल बादाम
और िाजू में ऐसे कमलावट िी जाती है कजसे पहचाना
बेहद मुशंकिल है. आज हम आपिो ऐसे िुछ कंंिकंस
बताएंगे कजसिे जकरए आप असली और निली
बादाम में फिंक िर सिते हैं. बादाम में भरपूर मातंंा
में पोषण होता है. लेकिन िई बार हम अपने घर
निली बादाम लेिर आ जाते हैं. इन डंंाई फ्ंंटंस में
ऐसी कमलावट िी जाती है कि ताकि यह असली नहीं
निली लगती है. आप इस कंंिकंस से जान सिते हैं

कि बादाम असली है या निली.
असली और निली बादाम िी पहचान िरने िे

कलए सबसे पहले इसे हाथों पर रगडंे. कजस बादाम
िो रगडंने से िलर कनिलने लगता है. तो समझ
जाएं कि वह निली है और उसमें कमलावट है. इसे
बनाने िे कलए इसमें ऊपर से पाउडर कछडंि कदया
जाता है.

अगर आपिो पता िरना है कि असली और
बादाम िौन सा है तो इसे िागज में िुछ देर िे कलए
दबािर रखें. ऐसे में अगर बादाम से तेल कनिलिर
पेपर में लग जाते हैं तो समझ जाएं कि बादाम
असली है.

असली और निली बादाम िी पैकिंग से भी आप
इसिा पता लगा सिते हैं. दोनों िो खरीदते समय
पैकिंग पर कलखी बातों िो धंयान से पढंें.

निली बादाम खाने से आपिे शरीर िो पोषण
तो नहीं कमलता बशंकि दूसरी तरह िी बीमाकरयों िा
खतरा िाफी जंयादा बढं जाता है. जंयादा कमलावटी
चीजें खाने से िई सारी बीमाकरयों िा खतरा बढं
जाता है.

असली और नकली

बादाम ऐसे करें फकंक

वरना हो जाएगी

पेट की बीमारी
बादाम में भरपूर 
मातंंा में पोषण होता है. 
लेकिन िई बार हम अपने घर निली 
बादाम लेिर आ जाते हैं.



समाज मे ं अकसर टकली
महिलाओ ंको खूबसूरत निी ंमाना
जाता िै। उनिंे ंसममंान देना तो दूर
मजाक का पातंं बनाया जाता िै।
लेहकन इस चीज को बदल कर
हदए पुणे की केतकी जानी ने। दो
बचंंो ं की मां केतकी को
एलोपेहसया नाम की बीमारी िै,
इसमे ंहकसी भी इंसान के शरीर के
सारे बाल झडंे जाते िै ंऔर हिर
वापस कभी निी ंउगते िै।ं 

बीमारी की पहचान

12 साल पिले केतकी को
अपने हसर पर एक पैच

नजर आया, जिां बाल
निी ं थे। जब उनिंोनंे
इसे डॉकटंर को
हदखाया तो पता चला
उनिंे ंएलोपेहसया नाम
की बीमारी िै, हजससे

शरीर के साथ बाल
झड ं जाते िै ं और कभी

वापस निी ं आते। इसके
बाद केतकी टूटी से गई।ं उनिंें
हजंदगी मे ं कोई उममंीद निीं
हदख रिी थी और वो हडपंंेशन
का हशकार िो गई।ं दवाएं भी
कोई काम की निी ं थी,
लगभग 5 साल तक वो
हडपंंेशन मे ंरिी।ं 

केतकी ने की थी जिंदगी

खत्म करने की कोजिि

केतकी लोगो ंके ताने और
मजाक का पातंं बनकर थक
चुकी थी। वो शादीशुदा थी पर

पहत भी साथ निी ंदे रिे थे। वो
परेशान िोकर िांसी लगाना चािती थी,ं
लेहकन हिर उनिंे ं अपने बचंंो ं का खयंाल
आया और उनिंोनंे खुद को हकसी तरि
संभाला। अब केतकी को इस बीमारी से लडतंे
िुए 13 साल िोने को आएं िै। उनिंोनंे खुद
को ऐसे िी सवंीकार कर हलया और हसर पर
कई सारे टैटू भी बनाएं िै।

हिर एक हदन एड देखकर हमसेज इंहडया
वरडंंड वाइड मे ंिॉमंड भरा। इसमे ंउनिंोनंे िेयर
वाले कॉलम मे ंनो िेयर हलखा था। केतकी ने
उस पंंहतयोग�िता मे ं  हिससंा भी हलया और
आगे जाकर वो हमसेज यूहनवसंड मे ं हिससंा
लेनेवाली हवशंं की पंंथम पंंहतयोहग बनी जो
एलोपेहसया का श�िकार थी।ं विी ं अब वो
अपनी हजंदगी को सामानयं महिलाओ ंकी तरि
ऑहिस और घर के कामो ंमे ंबीत रिी िै।ं
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कभी

कतेकी जानी 
खत्म करना चाहती थी् जिंदगी

फिर फिना िालों वाली मॉडल 
िनके िनाई अलग पहचान
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हर ररश्ते को बनाएं रखने के रिए जर्री है उसमे्
ताजगी का बने रहना। िेरकन आज के इस समय मे्
िोगो् के पास ररश्तो् को महत्््व देने का समय ही नही्
है। यहां तक रक एक शादीशुदा जोड़े के पास भी एक
दूसरे के रिए समय नही् है या रिर वो अपनी
कामकाजी रजंदगी मे् इतने रबजी हो गए है् रक
एक-दूसरे को समय नही् दे पाते। ऐसे मे् इस ररश्ते
मे् रोमांस ख़त्म हो जाता है और वो नीरस िगने
िगता है। आज यहां हम आपको आपके रोमांरिक
ररश्ते मे् ताजगी बनाएं रखने के रिए पांच महत्वपूर्ण
रिप्स के बारे मे् बता रहे है्, जो आपके काम आने
वािी है्।

साथ-साथ समय टबताना
क्या आपको पता है रक कोई भी ररश्ता इतना मायने नही्

रखता रजतना की आपके पाि्णनर का साथ रनभाना होता है।
जब आप एक दूसरे पर ध्यान देते है या यूं कहे आप दोनो्
को साथ मे् समय रबताते है् तो आपके अंदर ऊज्ाण बनी रहती
है। आप स्वयं अपने आपको उज्ाणवान महसूस करते है्
क्यो्रक यह एक दूसरे का साथ हर करिनाई को पार िगा देता
है। िेरकन साथ रबताने का मतिब अपनी बातो् को शेयर
करना या रिर रोमांरिक बाते् करना आपके रजंदगी मे्
खुशनुमा बनाए रखता है।

एक दूसरे की प््शंसा करना
अगर आपका साथी रोमांरिक है तो उसे आपके हर काय्ण

को करने मे् प््शंसा महसूस होती है। ऐसे मे् आपका बत्ाणव भी
उनके रिए हमेशा सकारात्मक होता है। आप भी उनके हर काय्ण
मे् उनको बढ्ावा देते है। इससे आपके जीवन मे् नकारात्मकता
घर नही् करती है। आप सकारात्मक होकर हर बात को सोच
पाते है्। साथ ही इससे आपकी सेहत पर भी अच्छा असर पड़्ता
है। बीमाररयां आपसे दूर रहती है्। क्यो्रक बीमाररयो् का िेना
देना आपकी सकारात्मक सोच से भी होता है।

छुट््ी एक-दूसरे के साथ टबताना
यरद आप अपने रबजी शेड््ूि मे् से एक दूसरे के रिए

समय रबताते है्, जैसे कही् घूमने जाना या रिर छोिी-छोिी
चीजे् जैसे घर मे् गार्णरनंग पर ध्यान देना या रिर पाक्क मे्
िहिने जाना वहां एक दूसरे से प्यार भरी बाते् करना। आपके
जीवन को खुशी से भर देता है। आप अपनी दौड़्ती भागती

रजंदगी मे् यरद एक दूसरे पर ध्यान देते है। या रिर प्यार भरी
बाते् करते है तो यूं सोच िीरजए आपको कभी ररप््ेस िीि
नही् होता है। और साथ ही आपका कॉरिरे्स िेवि और
बढ् जाता है।

एक दूसरे की पसंदीदा चीजो्
पर ध्यान देना

अक्सर पाि्णनर शादी के कुछ सािो् बाद ये तक भूि जाते
है रक आरखर दोनो् की पसंद क्या है। अपने दौड़्ती भागती
रजंदगी मे् उन्हे कुछ ध्यान नही् रहता है। िेरकन कुछ
रोमांरिक पाि्णनर जो एकदूसरे की छोिी छोिी चीजो् का ख्याि
रखते है। रसि्क उनमे् ऐसा नही् होता है रक स्वयं पर ही ध्यान
दो पाि्णनर स्वयं अपना ध्यान रखेगा। ऐसे पाि्णनर ही एक
दूसरे से िड़्ते है और ररप््ेस िीि करते है। आप एक दूसरे
की छोिी छोिी पसंदीदा चीजो् पर ध्यान दे्। रिर देखे रक
आपकी िाइि रकतनी बेहतर तरीके से चिेगी और आप
स्वयं को स्वस्थ महसूस करे्गे।

रोमांटिक टरश्ते मे् ताजगी 
बनाएं रखती है् ये 4 बाते्
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गर्भावस्थभ 
मे् ठंड बर्भाश्त से
बभहर क्यभ है?
रोजन करे् ये
सुपरफूड्स

प््ेग्ने्सी के दौरान महिलाओ् की स्थिहि बिुि िी नाजुक
िोिी िै। उनके शरीर मे् कई सारे िाम््ोनल बदलाव िोिे िै्
और इम्युहनटी भी कमजोर पड् जािी िै। विी् अब बदलिे
मौसम मे् सद््ी जुकाम बिुि िी आम बाि िै। प््ेग्ने्ट
महिलाओ् को ऐसे मे् बिुि जल्दी एलज््ी - इंफेक्शन, सद््ी
या जुकाम िो सकिा िै। यहद आपको सद््ी या जुकाम िै िो
डॉक्टर की सलाि के हबना दवा निी् लेनी
चाहिए। इससे साइड इफेक्ट िो सकिा िै। इसके
बजाए आप घरेलू नुथ्खे आजमा सकिी िै।
आइए आपको बिािे िै् इसके बारे मे्...

प््ेग्ने्सी के दौरान सद््ी के लक््णो्  से ऐसे
पाएं छुटकारा

प््ेग्ने्सी मे् ले् इम्यून बूस्सिंग
मभइक््ोन्यूट््िएंट्स

प््ेग्ने्सी के दौरान बॉडी की इम्यूहनटी को
बढ्ाने के हलए हवटाहमन ए, हवटाहमन सी,
हवटाहमन डी, हवटाहमन ई, आयरन, हसलेहनयम
और हजंक जैसे न्यूह््िएंट्स युक्ि आिार लेने से

बॉडी मे् एंटीऑस्कसडे्ट बूथ्ट िोिे िै्, ऐसे मे् आपको कफ
बनाने वाली चीजे् निी् खानी चाहिए।

अररक कभ सेवन

अदरक मे् एंटी-इंफ्लेमेटरी, एंटीवायरल, एंटीबैक्टेहरकल
और एंटीऑक्सीडे्ट जैसे गुण पाए जािे िै्। ऐसे मे् आप
जुकाम- सद््ी से रािि पा सकिे िै्। इसके हलए गुनगुने पानी
मे् अदरक के रस मे् शिद हमलाकर पीएं। इससे िुरंि फायदा
हमलेगा।

हल्री कभ सेवन
िल्दी एक औषधीय पौधा िै, जो

बैक्टेहरया और वायरस को खत्म करने
की क््मिा रखिा िै। इसे गम्म दूध से
हमलाकर पीएं। इससे सद््ी- जुखाम से
रािि हमलेगी।

अनभनभस कभ जूस
अनानास का जूस मे् एंटी-

इन्फ्लेमेटरी गुणो् की भरपूर मात््ा िोिी
िै, जो गले मे् खराश से रािि हदलाने मे्
मददगार िै्। पाइनएप्पल ज्यूस मे् नमक,
ब्लैक पेपर और शिद हमलाकर पीने से
आपको खराश मे् रािि हमलिी िै।
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हेल्थ एक्सपर्स्स का कहना
है कक हमारे खानपान का सीधा
असर हमारी ककडनी पर पड्ता
है. इसकिए इसका खास ख्याि
रखने की आवश्यकता होती है.
ककडनी डैमेज होना एक गंभीर
स्वास्थ्य समस्या है.

ककडनी शरीर के सबसे
अहम अंगो् मे् से एक है. सेहत
को दुर्स्् बनाए रखने मे्
इसका अहम योगदान है.
आजकि खराब िाइफस्टाइि
और अनहेल्दी डाइट की वजह
से ज्यादातर िोग ककडनी की
बीमारी का सामना कर रहे है्.
हेल्थ एक्सपर्स्स का कहना है कक हमारे खानपान

का सीधा असर हमारी ककडनी
पर पड्ता है. इसकिए
इसका खास ख्याि
रखने की

आवश्यकता होती है.
ककडनी डैमेज होना एक गंभीर स्वास्थ्य

समस्या है. हािांकक, डैमेज होने से पहिे ककडनी
कई तरह के संकेत देती है. अगर सही समय पर इन
संकेतो् को समझ किया जाए तो इससे बचा सकता है. जब
ककडनी से जुड्ी समस्याएं शुर् होती है् तो सुबह उठने के
बाद इनके िक््ण भी नजर आने िगते है्. ऐसे मे् सावधान
हो जाना चाकहए.

ककडनी डैमेज होने के संकेत
शरीर का ठंडा पड़ जाना

अगर सुबह उठते ही पूरा शरीर ठंडा-ठंडा सा महसूस
हो तो ये ककड्नी से जुड्ी बीमारी का संकेत हो सकता है.
गम््ी और सद््ी मे् सुबह के समय शरीर का तापमान

सामान्य होना
चाकहए. अगर
ऐसा नही् है तो संभि जाना
चाकहए और तत्काि डॉक्टर
से बात करनी चाकहए.

हाथ-पैर मे़ 
सूजन 

कई बार सुबह-सुबह
हाथ और पैरो् मे् सूजन
कदखने के बाद हम उसे
सामान्य मान िेते है् और
िापरवाही करने िगते है्
िेककन यह खतरनाक हो
सकता है. 

क्यो्कक सुबह उठने के
बाद अगर हाथ और पैरो् मे् सूजन नजर आए तो इसका

मतिब ककडनी का सही तरह काम
न करना भी हो सकता है.

हािांकक, कुछ िोगो् मे्
ये सूजन नॉम्सि

भी हो सकता
है.

बार-बार खुजली होना
अगर आपकी त्वचा मे् बार-बार खुजिी होती है तो

अिट्स हो जाना चाकहए, क्यो्कक ये ककडनी से जुड्ी बीमारी
का संकेत है. इसे गिती से भी नजरअंदाज कर िापरवाही
नही् बरतनी चाकहए. ककडनी स्टोन या ककडनी की बीमारी
वािे मरीजो् को तो इस िक््ण को गिती से भी इग्नोर नही्
करना चाकहए. क्यो्कक ऐसा तब होता है, जब ककडनी सही
तरह से शरीर से खराब  पदाथ््ो को बाहर नही् कनकाि
पाती है. ऐसी स्सथकत मे् स्सकन से जुड्ी समस्याएं होने
िगती है्. इसकिए सुबह के वक्त उठने के बाद अगर शरीर
मे् इनमे् से कोई भी िक््ण नजर आए तो नजरअंदाज करने
की भूि कतई न करे्.

सुबह-सुबह शरीर
दे ऐसे संकेत तो हो

जाएं सावधान ! 
डैमेज हो सकती है

ककडनी
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दीवाली अब आने को ही है। पेंट करवाकर आपने
घर को तैयार करवा ललया होगा। लेलकन कई
बार पेंट कराने के बाद उसकी अजीब सी महक
घर में बस जाती है। अगर आप भी कुछ इसी
तरह की परेशालनयों का सामना कर रही हैं तो
आप कुछ छोटे लटपंस और लंंिक के जलरए इस
समसंया ने लनपट सकती हैं। इस आलंटिकल में हम
आपके ललए जो लटपंस लेकर आए हैं उनकी मदद
से आप अपने घर को पेंट की महक से आजाद
कर सकती हैं।

कमरों में वेंटटलेशन
पेंट के समय और बाद में लिडंलकयां और

दरवाजे िोलकर। धंयान दें लक कमरे में हवा का
फंलो बना रहे। मौसम चाहे कैसा भी कंयों न हो, पेंट
के दौरान और सूिने तक पंिों को बंद ना करें।
इसके अलावा एयर पंयूरीफायर का इसंंेमाल भी गंध
को रोकने में सहायक है। हालांलक इससे पेंट सूिेगा
नहीं लेलकन एयर पंयूरीफायर की वजह से उसकी
संमेल हावी नहीं हो पाएगी।

बेटकंग सोडा और नींबू पानी
पेंट की महक को दूर करने के ललए आप बेलकंग

सोडा या लफर नींबू पानी का भी इसंंेमाल कर सकते
हैं। बेलकंग सोडा नेचुरल रंप से बदबू को अवशोलित
करता है, इसललए यह लंंिज की सफाई में चमतंकार की
तरह काम करता है। इसी तरह यह पेंट की गंध को
ितंम कर देता है। इसके ललए इसे पंलेटों में डालें और
पूरे कमरे में फैला दें। इसे रात भर के ललए छोडं दें और
लफर सुबह इसे फेंक दें। इसके अलावा आप नींबू पानी
भी परफैकंट रहने वाला है। पानी से भरी बालंटी में कुछ
कटे हुए नींबू डालकर कमरे में छोडं दें और अगली सुबह
आपको ताजंा िुशबू वाला कमरा लमलेगा।

चारकोल
एकंकटवेटेड ओपन चारकोल की सबसे बडंी िूबी

होती है लक यह गंध को अपने अंदर अवशोलित कर
लेता है। लजस तरह से आप बेलकंग सोडा का पंंयोग
कर रहे हैं उसी तरह से आपको एकंकटवटेड
चारकोल का इसंंेमाल करना है। इसे पंलेटों में रिें
और उनंहें कमरे में चारों ओर लबिेर दें। इसे एक
या दो लदन के ललए छोडं दें और लफर गंध चले
जाने के बाद इसे फेंक दें।

पंयाज
गंध को दूर करने का यह तरीका बहुत

असरदायक है। इस तरीके से आपके घर में
थोडंी देर के ललए पंयाज की महक आ सकती है,
लेलकन आपको पेंट की बदबू से जरंर छुटकारा
लमल जाएगा। पंयाज में एक रसायन होता है जो
पेंट की गंध पैदा करने वाले रसायनों को ितंम
कर देता है। आपको बस एक पंयाज को आधा
काटकर उस कमरे में रिना है जहां आप
पेंलटंग कर रहे हैं। पंयाज की महक को लेकर
परेशान न हों यह 1 से 2 घंटे में ितंम हो
जाती है।

कॉफंी बीनंस और कैंडलंस
यलद आप अपने नए रंगे हुए घर की

रौनक बदलना चाहते हैं, तो कॉफंी बीनंस का
उपयोग करें। वे न केवल पेंट की महक को
कम करते हैं और तेज गंध को अवशोलित
करते हैं, बकंलक पूरे कमरे में पॉलजलटव
एनजंंी फैलाते हैं जो कमरे को जंयादा
आरामदायक बनाता है। इसके अलावा

आप िुशबू वाली कैंडलंस जलाएं। आपका घर में िुशबूओं में
ललपट जाएगा।

पेंट कराने
के बाद घर में रह
जाती है बदबू तो

इन टटपंस की मदद
से पाएं छुटकारा
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हम सभी अपने बच््ो् के साथ अपना
रिश्ता बहुत ही हंसता-मुस्कुिाता चाहते है्
लेरकन ऐसा हो नही् पाता। बच््े जैसे-
जैसे बढ़ते है् कही् न कही् पेिे्ट्स को
लगता है रक बच््े उनकी बात नही् सुन
िहे वही् दूसिी ओि अगि आप बच््ो् के
एंगल से देखो तो लगता है रक पेिे्ट्स
उनके नजरिए से दुरनया को नही् देख पा
िहे। दोनो् के बीच एक अजीब सी दूिी
आने लगती है। साइकोलॉरजस्ट औि गुड
इनसाइड की िाइटि बेकी कैनेडी यह सब
बदलने के रमशन पि है्। वह कहती है्

रक हमे् इस बात को स्वीकाि किना होगा रक माता-रपता भी
गलरतयां किते है्। लेरकन यहां पिेशानी यह है रक मां-बाप
बच््ो् के सामने अपनी गलती को स्वीकाि किने मे् गुिेज
किते है्। जबरक आप देखे् रजस तिह से चीजे् खिाब होती है्
तो आप उन्हे् रिपेयि किते है्। वैसा ही मामला संबंधो् का भी
है। जब हम गड्बड् किते है्, तो उन्हे् सही किने की कोरशश
भी हमे् ही किनी होगी।

यह हम सभी के घि मे् िोज की बात होती है। बहुत बाि
बच््े जूते जगह पि नही् िखते औि हम बच््ो् पि रचल्लाने
लगते है्। उसके साथ हम दस बाते् औि बोलते है्। अगि
हमािा मूड बहुत खिाब होता है तो उसी समय हम उसे
लापिवाह की उपाधी भी दे देते है्। 

वो बच््ा अपने जूते सही जगह पि िखते हुए पैि पटकता
हुआ जाता है औि अपना गेट बंद कि लेता है। यह तो एक

छोटी सी बात है ऐसी न जाने
रकतनी बाते् रदनभि मे् होती
िहती है्। एक पेिे्ट होने के नाते
जब हम खुद का आंकलन किे्गे
तो हमे् समझ आएगा रक बहुत
बाि हम भी बच््ो् के सामने
ओवि रिएक्ट किते है्। अपना
आपा खो देते है् औि अपने बच््े
पि रचल्लाते है्। सोरचए जब
उनकी गलती इतनी बड्ी नही्
होती लेरकन उन्हे् डांट ज्यादा
पड िही होती है उस वक्त उन्हे्
कैसा लगता होगा?

बच््ो् से बात किे्
इस तिह जब आप ओवि रिएक्ट किे् तो गलती यकीनन

बतौि पैिंट्स आपकी है, तो उसके पास जाएं। उससे बात किे्
औि कहे् रक हां! जो मै्ने रकया था वो रिएक्शन गलत था
लेरकन बेटा आपको भी इस बात को स्वीकाि किना होगा रक
आपको ऐसा नही् किना चारहए था। आप इस रगल्ट से भी
बाहि आएं रक अगि आप कुछ बुिा किते है् तो आप एक बुिे
माता-रपता है्। आप देखे्गे जब आप बच््ो् के सामने अपनी
गलती को स्वीकािे्गे तो बच््े भी आपके साथ घुले्गे- रमले्गे।
लेरकन यहां पि ध्यान देने की बात है रक आप को खुद को
भी अपने आप को र््िरटसाइज नही् किना है। बस जब जहां
पि जो गडगड हो उसे उसी समय दुर्स्् किे्। छोटी-छोटी
बाते् जब हम सही किते है् तो बाते् बडी बन ही नही् पाती्।

एक छोटी सी चीज जो बच््ो् के साथ
आपके रिश्ते को बनाएगी खूबसूित 
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मेहनत और त्याग से कभी घबराएं नही्

गुस्से मे् कोई काम न करे् वरना गलत ही करे्गे - बलतासार ग््ाससयन

लक्््य पाने के ललए जर्री दृढ्ता और लजद
दृढ़ता और कजद िभी न हार मानने िी ताित देते
हैं। लकंंंय हाकसल िरने िे कलए इन दोनों िी जरंरत
पड़ती है। जंयादातर लोगों में दोनों िी ही िमी देखी
गई है। लोगों िो सफलता चाकहए लेकिन मेहनत
और तंयाग नहीं िरना चाहते। आसानी से हार मान
लेते हैं। जो हवा िे रंख िी परवाह न िरते हुए,
कवरंदंं जािर िाम िरने िे कलए तैयार रहते हैं,
वही सफलता हाकसल िरते हैं। 
जोश के लिना आगे नही् िढ्ा जा सकता
िुछ लोग कदनभर जोर और एनजंंी िे साथ िाम
िरते हैं, वहीं िुछ थोड़ा िाम िरिे परेरान हो
जाते हैं। सफलता िी ऊंचाइयों िो छूना है, तो खुद

िो पहचानना होगा और अपने जोर िो बनाए
रखना होगा। जीवन में आगे बढ़ना है तो जोर
बहुत जरंरी है। कबना जोर िे मन में कनरारा
िे भाव पैदा होंगे। यकद मन में जोर है, तो
सफलता कमलने ति आप लगे रहेंगे। 
अक्सर महत्वहीन िातो् से शुर् होते है्
झगड्े
जंयादातर झगड़े छोटी सोच िी वजह से होते
हैं। किसी पर आरोप लगाने से पहले खुद से
सवाल िरें कि कंया ये वासंंव में
महतंवपूरंश है?
जंयादातर मामला महतंवपूरंश होता ही नहीं है

और आप झगड़े से बच जाते हैं। 99 पंंकतरत मामलों
में झगड़े छोटी और महतंवहीन बातों से रुरं होते हैं।
जब ति रांकत संथाकपत होती है, तब ति दोनों पकंं
एि दूसरे पर िई आरोप लगा चुिे होते हैं। 
उत्साह को आप कभी खरीद नही् सकते
उतंसाही बनें। उतंसाह चुंबिीय होता है। आप इसे
खरीद नहीं सिते। बस उजागर िर सिते हैं। यह
दूसरों िो भी रोमांच, ऊजंाश और संफूकंतश से भर देता
है। कजजंंासु बने रहें। कवनमंंता िो अपनाएं। सफल
लोगों में अहम होता है, लेकिन वो इसे संयम में
रखते हैं। उतंसाह, कजजंंासा और कवनमंंता आपिो
जोर और खुलेपन से सराबोर िरते हैं।

1. किसी िी सेवा िरना चाहते हैं तो उसे खुद िी मदद
िरना कसखाएं। 
2. एि लंबे इंतजार िे बाद ही अवसर कमलता है। 
3. जब आप किसी िो परामरंश देते हैं तो उसे वो याद कदलाएं
जो वो भूल गया था।
4. गुसंसे में िोई िाम नहीं िरें कंयोंकि तब आप हर िाम
गलत ही िरेंगे। 
5. दोसंंी जीवन में सुख बढ़ा देती है और दुख घटा देती है। 
6. जीवन में एि सचंंा दोसंं कमलना पूंजी है और उसिा बने
रहना एि आरीवंाशद है।
7. किसी बहस में गलत िा पकंं इसकलए न लें कि आपिे
कवरोधी ने सही िा पकंं कलया है। 8. इस तरह वंयवहार िरें कि
िोई आपिो देख रहा है। 
8. किसी भी िायंश िो िरते हुए उसमें चुटिी भर साहस
जरंर कमला लें।
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पत्थर, मूर्ति, हल्दी का टुकड्ा, मटका - वस््ु चाहे जो
भी हो, रहंदू अनुष््ानो् से उसे पूजनीय बनाया जा
सकता है। इस प््र््िया को प््ाण-प््रतष््ा कहते है्।
अनुष््ान के माध्यम से कुछ रनर्ािररत समय के रिए
रकसी वस््ु को दैवीय बनाया जाता है। इस अवरर के
बाद देवत्व उस वस््ु को छोड् देता है और उस वस््ु
को शव की तरह पानी के सुपुद्ि कर रदया जाता है।
इस प््कार यह अनुष््ान जीवन और मृत्यु के चि्् के
समान है। नोटो् के साथ भी यही होता है।
एक रदन कागज का एक टुकड्ा मूल्यवान है, िेरकन
अगिे रदन उसका कोई मूल्य नही् रह जाता। नोटो् के
अवमूल्यन की इस प््र््िया को नोटबंदी कहते है्, जो
भारत मे् रपछिी बार 8 नवंबर 2016 को हुई थी। तीन
रदन बाद इस घटना की सातवी् जयंती है। मनुष्यो् की
यह रनरािी क््मता रजससे वे रकसी भी वस््ु को
मूल्यवान और अथ्िपूण्ि बना सकते है्, को हम माया
कहते है्। ‘सेरपयन्स’ पुस््क के िेखक
युवाि नोआ हरारी के अनुसार सभी रमिकर इस
कल्पना पर रवश््ास करते है् और यह मानवता को
बनाए रखती है। 
इसकी मदद से हम रमि-जुिकर काम करके समाज
स्थारपत करते है्। चूंरक युवाि इरतहासकार है् और वो
रवदेशी भी है्, तो उन्हे् माया को ‘कल्पना’ कहने की
छूट है। िेरकन भारतवारसयो् के रिए माया एक
‘तथ्य’ है। संभवतः इन कथानको् को रमथक या
आख्यान बुिाना और समीचीन होगा। रमथक
वस््ुरनष्् सत्य है - रवश््ारसयो् के रिए सच और

अरवश््ारसयो् के रिए झूठ। माया भ््म
नही् है, क्यो्रक भ््म वो है जो अर््सत्व
मे् नही् है। माया वो है जो अर््सत्व मे्
है, िेरकन रजसका जानबूझकर अिग
अथ्ि रनकािा गया है। उदाहरणाथ्ि, छपे
हुए कागज का अर््सत्व एक तथ्य है।
िेरकन न्याय, समानता और परमात्मा
की रारणाओ् जैसे उस कागज को पैसा
कहना भी एक मान्यता है। 
राज्य अनुष््ान और तक्क के माध्यम से
परमात्मा, न्याय और समानता स्थारपत
करता है। जब हम इस रमथक को

स्वीकार कर िेते है्, तब परमात्मा, न्याय, समानता
और पैसा सभी सच बन जाते है्। भारतीय दश्िन शास््््
संदभ्ि पर रनभ्िर सच््ाइयो् (माया) और संदभ्ि से
स्वतंत्् सच््ाइयो् (सत्य) के बीच भेद करता है। मूल्य
रनम्ािण करने की मनुष्यो् की क््मता शाश््त है और
इसरिए वह सत्य है। िेरकन मनुष्य रजसे मूल्यवान
समझते है् (पैसा, राज्य), वह अस्थायी है और
इसरिए माया है। 
भोजन सत्य है। पैसा माया है। भुखमरी सत्य है।
िेरकन ग़रीबी क्या है? यह कहना करठन है। कोई
रनव्िस्््् संन्यासी, रजसके पास कुछ भी नही् है,
तकनीकी र्प से तो ग़रीब है, िेरकन वह अपने आप
को ग़रीब नही् समझता है। रवश्् की सबसे आरदम
जनजारत को भूख की समझ है। िेरकन सभी यह बात
नही् समझ सकते रक कैसे आरुरनक समाज उन नोटो्
से या कंप्यूटर स्ि््ीन पर उन आंकडो् से ग््स्् है्,
रजनमे् रकसी व्यक्कत को रनी या दीन, शक्कतशािी या
शक्कतहीन बनाने की क््मता है।
जब कोई रकसी पत्थर को पूजता है, तब कुछ िोग

उसकी हंसी उडाते है्, क्यो्रक सभी उस रमथक मे्
रवश््ास नही् करते है्। िेरकन जब कोई छपे हुए
कागजो् के ढेर अपने घर मे् इकठ््ा करता है या
स्माट्िफ़ोन पर कुछ आंकडे देखकर ख़ुश हो जाता है
तब कोई उस पर नही् हंसता है। यह इसरिए रक सभी
का पैसो् के रमथक मे् रवश््ास है। यही है रमथको् की
शक्कत। ऋरि-मुरन यह बात जान गए थे, रजस कारण
वे बहुरा कहते थे, ‘सब माया है!’

पैसा और धन दौलत, ‘सब
माया है’ या इस संसार की सच््ाई?
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यह साल का वही मौसम है, जब देश की
राजधानी पर घातक धुंध छा जाती है। लोग जहर
भरी सांस लेते हैं। संकूल ऑनलाइन शशफंट हो
जाते हैं और राजनेता दोषारोपण का खेल खेलने
लगते हैं। सोशल मीशिया पर लोग गुसंसे से
भरकर पोसंट करते हैं। अदालतें फैसला
सुनाती हैं।
शदवाली के पटाखों को दोषी ठहराया जाता है।
हमें बताया जाता है शक शसफंफ सांस लेने से हम
एक शदन में शकतनी शसगरेट फूंक दे रहे हैं। हमें
यह भी बताया जाता है शक इससे हम जीवन के
शकतने वषंष खो रहे हैं। यह एक सालाना सकंफस
बन गया है। और यह न केवल देश के लोगों, बलंकक
बंंांि इंशिया को भी नषंं कर रहा है। दुशनया की पांचवीं
सबसे बडंी अरंषवंयवसंरा, दुशनया का आठवां सबसे
पंंदूशषत देश भी है। और तो और, दुशनया के 30 सबसे
पंंदूशषत शहरों में से 22 अकेले भारत में हैं। शदकंली तीसरे
नंबर पर है।
आपको याद होगा जब बराक ओबामा 2015 में भारत
आए रे। वे गणतंतंं शदवस की परेि में शाशमल होने
वाले पहले अमेशरकी राषंंंंपशत रे। यह भारत-अमेशरका
शरशंतों में एक महतंवपूणंष कंंण रा। लेशकन कंया आपको
याद है तब खबरों में कंया हावी रा? शदकंली की हवा।
एक शीषंषक में कहा गया, राषंंंंपशत महोदय, दुशनया की
सबसे खराब हवा आपके जीवन से छह घंटे छीन रही
है! इसी कारण तब शमशेल ओबामा अशधकांश
सावंषजशनक कायंषकंंमों में शाशमल नहीं हुई रीं। इस बार
शंंककेट शवशंं कप के सार भी यही कहानी दोहरा रही
है। टूनंाषमेंट में भारत के पास चमकने का मौका है।
हमारी टीम बेहतरीन खेल रही है। लेशकन कंया खबर
बन रही है? वायु पंंदूषण। शखलाडंी अभंयास सतंं छोडं
रहे हैं और मासंक पहनकर आ रहे हैं। दुशनया देख रही
है। शनवेशकों और कॉपंंोरेट लीिसंष की इस पर नजर
है। इसका असर उनके फैसलों पर पडंेगा।
भारत की जीिीपी का लगभग 50% शनमंाषण और खेती
जैसे आउटिोर-सेकंटर से आता है। हवा खराब हुई तो
मजदूरों को खाशमयाजा भुगतना होगा। उतंपादकता
शगरेगी। इसका असर जीिीपी पर पडंेगा। एक अधंययन
के अनुसार पंंशतवषंष 95 अरब िॉलर तक के
नुकसान का शजकंं शकया गया है। यह जीिीपी का
लगभग 2.5% है।
शवशंं बैंक के एक शोध पतंं के अनुसार, 2030 तक

जीिीपी का 4.5% जोशखम में हो सकता है- न केवल
वायु पंंदूषण बलंकक बडंे पैमाने पर जलवायु पशरवतंषन
के कारण भी। चीन का उदाहरण देखें। कई अधंययनों
ने चीन की वायु गुणवतंंा को शनवेश से जोडंा है। उनमें
से एक ने 230 चीनी शहरों में 2,000 से अशधक
फमंंों का सवंंेकंंण शकया। पाया गया शक अशधक पंंदूषण
का शनवेश पर बुरा असर पडंता है।
आने वाले समय में यह एक बडंा मुदंंा बनने जा रहा
है। कंयोंशक भारत तेजी से दुशनया की नजर में आ रहा
है। हमने शसतमंबर में जी-20 नेताओं के शशखर
समंमेलन की मेजबानी की री। अगर वैसा अभी होता
तो सुशंखषयां बहुत अलग होतीं। और सरकारों को यह
समझने की जरंरत है। आप शवशेष आशंरषक कंंेतंं
बनाने और वंयापार के अनुकूल माहौल बनाने की बात
कर सकते हैं।
आप टैकंस में छूट, सलंससिी और ससंंे शंंम की
पेशकश कर सकते हैं। लेशकन अगर संवचंछ हवा जैसी
बुशनयादी चीज सुशनशंंित नहीं कर सकते तो आपके
पंंसंंावों को संवीकारने वाले कम ही होंगे। अभी भारत
की राजधानी रहने लायक नहीं रह गई है। कुछ शदनों
पूवंष वायु गुणवतंंा सूचकांक 500 तक पहुंच गया रा,
जबशक आदशंष संंर 0 से 50 है।
तो हमारी सरकारें कंया कर रही हैं, दोषारोपण करने,
ऑि-ईवन का फामंषूला देने और पंंदूषण को शवकास
का नतीजा बताने के अलावा? कंयोंशक आंकडंे तो
कहते हैं शक पंंदूषण उलटे हमारे आशंरषक उतंपादन को
पंंभाशवत कर रहा है, शनवेशकों को हमसे दूर कर रहा
है और बंंांि इंशिया को धूशमल कर रहा है। समय आ
गया है शक भारत के नीशत-शनमंाषता अपनी शजमंमेदारी
समझते हुए इसे ठीक करें। और इसके शलए जरंरी है
शक मतदाता उन पर दबाव बनाएं।

हवा में घुलता जहर
बंंांड-इंडडया को धूडमल कर रहा है
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अरधकिर दवाइयां गोल टैबलेट मे् ही
आिी है् जो दवाई बहुि कड्वी होिी है उसे कैप्सूल
मे् बनािे है् कैप्सूल लंबा और अंडा कार एक पैटन्ध
हो गया है इस शत्ल मे् कोई और चीज भी होिी है
िो उसको भी कैप्सूल ही कहिे है् जो टैबलेट गोल
बनिे है् मुझे उसमे् कुछ परेशानी आिी है पहली
बाि रैपर से खोलिे समय वह छूट जािी है िो कहां
चली गई उसको ढूंढना मुक्ककल हो जािा है कभी-
कभी रमलिी ही नही् अगले रदन रमलिी है झाड््
लगािे समय टैबलेट पर एक के्द्् का रनशान होिा
है आधी खानी है िो आप िोड् लीरजए वह टूटने मे्
बहुि मुक्ककल होिी है कुछ टैबलेट इिनी छोटी
बनिी है रक उसको संभालना और अगर दो करना
है िो असंभव जैसा काम हो जािा है मै् चाहिा हूं

टैबलेट लंबाई मे् बने अगर हाथ से छूटेगी िो गायब
होने का चांस नही् है
अगर टैबलेट को िोड् के आधा करना होगा िो
आसान होगा आसानी से टूट जाएगी
टैबलेट बहुि छोटी नही् बननी चारहए जो उसका
कररयर पदाथ्ध है उसको बढ्ा रदय जाए और उसकी
लंबाई उरचि हो जाए जो रखरखाव मे् अच्छा हो
कुछ टैबलेट सप्िाह के रहसाब से 14 गोली का पैक
होिा है जैसे स््प््ीन वह 10 गोली 20 गोली 30
गोली के पैक मे् आना चारहए
पैरकंग के ऊपर दवाई का नाम पैसा इिना बड्ा
रलखा जाए रक आराम से पढ्ा जा सके
यह छोटी-छोटी बािे् हमे् बहुि लाभ देिी है।

सभी दवाइयां या टैबलेट

गोलाकार क्यो् नही् होती है्?

हमारे कुछ त्योहार सीधे-सीधे पररवार प््बंधन से जुड्े
है्। गोवध्धन पूजा और अन्नकूट ईश््र के प््रि भरोसा
और समप्धण के प््िीक है्। हमारे ऋरि-मुरनयो् ने
पररवार को गृहस्थ आश््म कहा है। इसमे् आश््म
शब्द का अथ्ध है व्यक्ति व प््कृरि के साथ जीवन
जीने का ढंग।
आप घर-पररवार के सारे काम करिे हुए भी संन्यासी
जैसा जीवन जी सकिे है्। इसको ‘मो्क एट होम’
कहिे है्। संन्यास का अथ्ध होिा है, मृत्यु जो कुछ
छीनने वाली है, वो जीिे जी खुद छोड् देना। सीिा
जी अपनी गृहस्थी मे् संन्यासी की िरह रहिी थी्।

िुलसीदास जी ने रलखा, ‘जद््रप गृहं सेवक
सेवरकनी। रबपुल सदा सेवा रबरध गुनी। रनज कर
गृह पररचरजा करई..।’
यद््रप घर मे् दास-दारसयां थे, रिर भी सीिा जी सेवा
की रवरध मे् कुशल थी् और सब सेवा अपने हाथो् से
करिी थी्। सीिा जी ने हमे् समझाया रक अपने घर
मे् कुछ काम हाथो् से कररए। और ये बाि बच््ो् को
जर्र समझाइए। इससे बच््ो् का पररवार के प््रि
जुड्ाव बना रहेगा। इसकी शुर्आि यही् से कररए रक
सुबह उठने के बाद कम से कम अपना रबस््र सभी
लोग समेटे्।

परिवाि प््बंधन से जुड्े हुए है् कुछ त्योहाि
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आजकि की भागदौडं भरी बजंदगी में खाना पकाने के बिए
पयंाापंत समय बनकाि पाना िहुत मुशंशकि है। ऐसे में यबद
आप वबंकिंग हैं या पबरवार से दूर अकेिे रहकर पढ़ंाई कर
रहे हैं, तो कुबकंग को आसान िनाने के बिए हफंते भर की
सबंजी को एक साथ काटकर संटोर कर सकते हैं।
हािांबक सबंजी को काटते ही तुरंत इसंंेमाि करने की सिाह
दी जाती है कंयोंबक यह िहुत जलंदी खराि होने िगते हैं।
िेबकन यहां हम कुछ ऐसे पंंो हैकंस िता रहे हैं जो आपको
कम से कम एक सपंताह तक कटी हुई सशंबजयों को फेंंश
िनाएक िार में ही काटकर रख िें हफंते भर की सबंजी,
रहेगी फेंंश और टाइम की होगी िचत ही िचतए रखने में
मदद करेंगे।
बिना धोएं रखें कटी सबंजी
बजन सशंबजयों को आप िंिे समय तक रखना चाहते हैं, उनंहें
धोने की गिती ना करें। ऐसा इसबिए है कंयोंबक नमी के

संपकंक में आने से सबंजी जलंदी खराि हो जाती है।
सबंजी को सुखा लें
नमी के कारण सबंजी में िैकंटीबरया और फफूंद पनप सकते
हैं। इसबिए कटी हुई सशंबजयों को सूखाना िहुत जरंरी है।
इसके बिए बडबंिों में रखने से पहिे सबंजी को रसोई के
साफ तौबिए या बटशंयू से सुखा िें।
अलग-अलग संटोर करें
कुछ सशंबजयां एबथिीन गैस छोडंती हैं, जो अनंय सशंबजयों को
दूबित और पकाने की पंंबंंिया को तेज कर देती है। ऐसे में समय
से पहिे खराि होने से रोकने के बिएपतंंेदार साग, बंंोकोिी
और गाजर से टमाटर, एवोकैडो और केिे जैसी एबथिीन पैदा
करने वािी सशंबजयों को अिग-अिग संटोर करें।
एयर टाइट कंटेनर में पैक करें
अपनी कटी हुई सशंबजयों को संटोर करने के बिए एयरटाइट
कंटेनर या रीसेिेिि पंिाशंसटक िैग का ही उपयोग करें।
ऑकंसीकरण को कम करने के बिए पातंंों या थैिों से
अबतबरकंत हवा बनकािना सुबनबंंित करें, बजससे सशंबजयां
खराि हो सकती हैं।

एक बार में ही काटकर

रख लें हफंते भर की सबंजी
रहेगी फे््श और टाइम की

होगी िचत ही िचत

जहर से भी ज्यादा भयंकर है् डायबिटीज के ये संकेत
टाइप 2 डायबिटीज एक ऐसी िीमारी है,
बजसमें आपका शरीर इंसुबिन नाम के
हामंंोन का जरंरत के मुताबिक उतंपादन
नहीं करता है या इंसुबिन का इसंंेमाि
ढंग से नहीं नहीं करता है। इंसुबिन
आपकी सेलंस तक गंिूकोज िे जाने में
मदद करता है।
इसबिए जि इंसुबिन से जुडंी कोई
समसंया होती है, तो आपके बंिड में
गंिूकोज का बनमंााण होता है। टाइप 2
मधुमेह के िकंंणों को समय रहते
पहचानना िहुत जरंरी है। इनंहें इगंनोर
करना घातक साबित हो सकता है।
वलंडंा डायबिटीज डे पर ये जानकारी नई
बदलंिी के मदसंा िैप आईवीएफ सेंटर की
मेबडकि डायरेकंटर और इनफबंटिबिटी
संपेशबिसंट डॉकंटर शोभा गुपंता ने िताई
है। बजनंहोंने बकसी भी िकंंण के बदखने
पर तुरंत एकंसपटंा से िात करने की सिाह
दी है।

कुंडिी में है अमीर िनने का योग या
नहीं, जानें एसंटंंोिॉजर से |
जि आपके खून में शुगर िढ़ जाती है, तो
आपकी बकडनी इससे छुटकारा पाने के
बिए जंयादा वकंत काम करती हैं। यह
आपके बटशंयूज से फंिूइड खींचता है और
आपको बडहाइडंंेटेड िनाता है, बजससे
आपको जंयादा पंयास िगती है।
 डायबिटीज की वजह से गंिूकोज आपकी
सेलंस तक पहुंचने में नाकामयाि होता है,
बजसके कारण आपको खाने के िाद भी
भूख िगती है। यह पंंमुख िकंंणों में से
एक है।
3. टॉयिेट जाते रहना
जैसा आपको िताया बक शरीर से फाितू
गंिूकोज बनकािने के बिए बकडनी
अबतबरकंत काम करती हैं, बजस वजह से
मरीज को कई िार पेशाि आता है। ऐसे
िोग रात में पेशाि का जंयादा पंंेशर
महसूस करते हैं।

बडहाइडंंेशन और िार-िार पेशाि करने से
शरीर में पानी का िेवि िहुत कम हो
जाता है। बजसकी वजह से मुंह सूखने
िगता है।
िार-िार पेशाि करने से शरीर में चीनी
का िेवि कम हो जाता है। इससे आप
अबतबरकंत कैिोरी भी खो देते हैं। चाहे
आप पहिे बजतना खा रहे हों, बफर भी
आपका वजन कम हो जाता है।
जि आपका शरीर खाने से बमिने वािी
एनजंंी का इसंंेमाि नहीं कर पाता, तो
आप कमजोरी और थकान महसूस कर
सकते हैं। बडहाइडंंेशन भी आपको ऐसा
महसूस करा सकता है।
 हाई बंिड शुगर के कारण आपको आंखों
से फोकस करने में परेशानी हो सकती है
और नजर में धुंधिापन आ सकता है।
यह हाई िेवि आपके बसर ददंा की वजह
भी िन सकता है।
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पपीता एक ऐसा फूड है निसका सेवन सेहत के नलए बेहद
फायदेमंद होता है। पपीता पोषक ततवंो ंका पावर हाउस है
िो बॉडी को िररंी पोषक ततवंो ंकी कमी को पूरा करता
है। फाइबर से भरपूर पपीता मे ंपंंोिीन, नविानमन, खननि,
एंिीऑकसंीडेिं और अमीनो एनसड भरपूर होते है ंिो बॉडी
मे ंपोषक ततवंो ंकी कमी को पूरा करते है।ं पपीता मे ंफाइबर
मौिूद होता है िो पाचन को दुरसंंं करता है और बॉडी के
फंगशंन को ठीक रखता है।
पपीता नितना सेहत के नलए फायदेमंद है उतने ही उसके
सीडसं भी फायदेमंद है।ं पपीते के सीडसं से मतलब पपीते
मे ंमौिूद काले बीि से है।ं अकसंर हम लोग पपीता खाकर
उसके बीि को फेकं देते है।ं आप िानते है ं नक पपीते के
बीि निनहंे ंआप बेकर समझकर फेकं रहे है ंवो सेहत पर
चमतकंानरक असर करते है।ं आइए आपको बताते है ं नक
पपीते के बीि के फायदे कौन-कौन से है ंऔर उनका सेवन
कैसे करे।ं
अगर आप नॉनवेि का सेवन नही ंकरते तो इन बीि का
सेवन करके बॉडी मे ंहोने वाली पंंोिीन की कमी को पूरा
कर सकते है।ं इन बीि का सेवन करने से आंत की सेहत
दुरसंंं रहती है। इसमे ंफाइबर और पपैन और कापंंेन िैसे

पाचन एंिाइम मौिूद होते है ंिो पाचन को दुरसंंं रखते है।ं
इन सीडसं मे ंहेलदंी मोनोअनसैचुरेिेड और पॉलीअनसेचुरेिेड
फैि होता है ंिो नदल को सेहतमंद रखता है।
बहुत आसान है िाइप-1 और िाइप-2 डायनबिीि कंटंंोल
करना, बस सदगुर ंके बताए इन तरीको ंको आजमंाएं, 1
हफतंे मे ंहोगा चमतकंार
इसका सेवन करने से कोलेथटंंंॉल कंटंंोल रहता है और नदल
के रोगो ंका खतरा भी कम होता है। ये बीि फलंेवोनोइडसं
और फेनोनलक यौनगको ंिैसे एंिीऑकसंीडेिं से भरपूर होते
है,ं इसनलए वे ऑकसंीडेनिव तनाव को कम करते है।ं इनका
सेवन करने से कंंॉननक बीमानरयो ं का खतरा कम होता है।
पपीते के बीि मे ंमैगनंीनशयम, पोिैनशयम और कैसलंशयम िैसे
आवशयंक खननि मौिूद होते है।ं इसमे ंनवनभननं अमीनो एनसड
होते है ंिो हेलिं के नलए बेहद िररंी है।ं
पपीते के बीज सीधे खाएं
पपीते के बीि का सेवन करने के नलए आप पके हुए पपीते
से बीि ननकाले ंऔर उनका सेवन करे।ं इन सीडसं का
थवंाद िोडां चिपिा है और तेि हो सकता है। इनका सेवन
करने के नलए कुछ बीिो ंसे शुर ंकरे ंऔर िीरे-िीरे उसकी
मातंंा बढांएं।
सलाद मे ंममलाकर खाएं
आप पपीते के बीि का इसंंेमाल सलाद को थवंानदषंं बनाने
के नलए भी कर सकते है।ंअपने सलाद मे ंकुरकुरापन और
िोडां मसालेदार थवंाद लाने के नलए उसके ऊपर पपीते के
बीि को कुचल कर नमलाएं आपकी सेहत को फायदा होगा।
इनफयंूजडं वािर मे ंनमलाकर करे ंइसंंेमाल
फेंंश नंंिंक बनाने के नलए आप पपीते के बीिो ंको पीसकर
उसे इनफयंूजडं वािर मे ं नमला ले।ं ये बीि थवंानदषंं और
बेहतरीन नंंिंक सानबत होगंे। इनफयंूजडं वािर िेथिंी होता है
और आप अपनी पसंद के अनुसार उसमे ं कोई भी फल,
सबिंी या हबसंंण को नमलाकर अपना इनफयंूजडं वािर तैयार
कर सकते है।ं

पपीता िही् उिके बीज भी है् अमृत,सिल

को रखते है् हेल्िी, इि 4 तरीको् िे करे् िेवि

सिर्फ काम सिपटािे की मिोवृस््ि िे बाहर आ जाएं
कारोबार और नौकरी की दुननया में
मीनिंग और साकंंातकंार बडीं
महतवंपूरंण घिनाएं होती है।ं कभी आप
सफल होगंे तो कभी नही।ं 
आप नितना अनिक मीनिंग और
इंिरवयंू से गुिरेगंे, उतने
आतमंनवशंंास से भरे होगंे। दोनो ं ही
सथंिनतयो ंमे ंआप नबलकंुल सहि और
नैसनगंणक रनहए। भीतर से िो है,ं उसे
न छेडंे।ं

अपनी अंतरातमंा की आवाि को
सुनकर ही इन दोनो ं सथंिनतयो ं से
गुिरे,ं तो नबलकंुल दबाव मे ं न आएं।
भले ही आप सफल न हो,ं पर आपकी
मौिूदगी आपको नोनिस मे ं ला देगी।
पर आप ऐसा तभी कर पाएंगे, िब आप
अपने काम से खूब पंंेम करते हो।ं
इसनलए अपने कमंण से पंंेम कनरए और
इस बात के नलए तैयार रनहए नक यनद
मनपसंद काम न नमले, तो भी नदल

लगाकर उसको करेगंे। कुदरत
ईमानदारी का बडां मान करती है।
यनद आप ईमानदारी से पनरशंंम करते
रहे,ं तो सचमुच पूरी पंंकृनत आपके
साि खडीं है।
परमातमंा को ईमानदार, पनरशंंमी,
अपनी संतान की तरह नंंपय है।ं काम
ननपिाने की मनोवृनंंि से बाहर आ
िाएं। आि नरक चतुदंणशी है। संकलपं
ले ंनक िो भी करे,ं नदल से करे।ं
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मौसम मे ंहलकंे बदलाव के साथ ही अजिकतर लोग खांसी-
जुकाम, गले मे ंखराश, बदन ददंट जैसी समसयंाओ ंसे जिर
जाते है।ं इसके अलावा कइयो ंको तो बंद नाक के चलते
सांस तक लेने मे ंभी परेशानी का सामना करना पडतंा है।
अगर आप भी इनहंी ंलोगो ंमे ंएक है ंऔर तमाम तरह के कफ
जसरप या दवाओ ंके बाद भी आपको बार-बार ये परेशाजनयां
िेर लेती है,ं तो ये आजटंिकल आपके जलए मददगार साजबत
हो सकता है। इस लेख मे ंहम आपको एक ऐसे खास पतंंे
के बारे मे ंबता रहे है,ं जजसका सेवन इन परेशाजनयो ंसे जलदं
छुटकारा जदलाने मे ंअसरदार है।
कय्ा है ये खास पत््ा?
दरअसल, हम यहां अडूसा के पतंंे की बात कर रहे है।ं
अडूसा एक झाडींदार पौिा है। हालांजक, आयुवंंेद मे ं इसे
जकसी औषजि से कम नही ंमाना गया है। खासकर शंंास
संबंिी समसयंाओ ंके इलाज मे ंये बेहद कारगर है। आइए
जानते है ंइसके औषिीय उपयोग के बारे मे-ं
बंद नाक, खांसी-जुकाम मे ्असरदार

एक हेलथं जरपोटंट के मुताजबक, अडूसा के पतंंो ं में
एंटीसपंासमंोजडक गुण पाए जाते है ं जो बंद नाक से राहत
जदलाने मे ंअसरदार है।ं साथ ही इसके सेवन से गले मे ंददंट,
खांसी और जुकाम, कफ, वायरल फीवर से भी राहत पाई
जा सकती है। इस पतंंे का अकंक मयंूकस को पतला कर देता
है, जजससे ये जपिलकर आसानी से बाहर आ जाता है और
शंंास नली साफ हो जाती है।
टीबी और लंगस् की बीमारी मे ्फायदेमंद
जनंटल ऑफ केजमकल एंड फामांटसयंुजटकल जरसचंट की एक
जरपोटंट के मुताजबक, अडूसा के पतंंे टीबी की बीमारी और
लंगसं संबंजित बीमाजरयो ं पर भी असरदार है।ं इन पतंंो ं में
मौजूद अकंक लंगसं मे ं जमा पंंदूषण के कण को बाहर
जनकालकर उनके बेहतर फ्कशंन मे ंमदद करते है।ं इन पतंंों
मे ंमौजूद एंटी-इंफलंामेटरी गुण लंगसं मे ं जकसी भी तरह के
डैमेज पर असरदार है।ं ऐसे मे ंइस वकतं बढतंे पंंदूषण के
बीच भी इसका सेवन फायदेमंद साजबत हो सकता है।
ससर और बदन दद्द पर भी असरदार
जसर और बदन ददंट की समसयंा को दूर करने के जलए भी
अडूसा के पतंंो ंका इसंंेमाल जकया जा सकता है। इन पतंंों
मे ं एंटी-बैकटंीजरयल और एंटी-इंफलंामेटरी गुण होते है ं जो
जकसी तरह के ददंट और शरीर मे ंसूजन को कम करने में
असरदार है।ं
कैसे करे ्सेवन? आप अडूसा के पतंंो ंको िोकर इनहंे ंऐसे
ही चबा सकते है।ं इसके अलावा आप इन पतंंो ंको पानी में
उबालकर इसका सेवन कर सकते है।ं वही,ं ददंट से राहत
पाने के जलए अडूसा के पतंंो ंका अकंक जनकालकर इसमे ंजतल
के तेल को जमलाकर शरीर मे ंददंट वाले सथंान पर माजलश
करने से फायदा हो सकता है।

बंद नाक और सिर दद्द ने कर सदया है परेशान 
तो इस करामाती पत््े से करे् इलाज

जीर का फल जजतना देखने मे ंखूबसूरत
होता है, उतना ही यह खाने मे ंसवंाजदषंं
और उससे भी जयंादा इसके गुण कमाल
के है।ं अंजीर खाने मे ंमीठी और सॉफटं
होती है जजसका टेकसंचर चबाने वाला
होता है। डंंाई अंजीर क्ंंची होती है।
अंजीर शरीर के हर अंग को फायदा
पहुंचाती है। अंजीर के सेवन से पेट से
संबंजित कई तरह की समसयंाओ ं से
छुटकारा जमलता है। अंजीर में
अतयंजिक मातंंा मे ं फाइबर होता है
जजससे पेट भरा हुआ महसूस होता है।
यही कारण है जक अंजीर खाने के बाद
भूख कम लगती और अंततः वजन भी
कम होता है। अंजीर हाटंट को मजबूत

करती है, इसके अलावा अंजीर के पतंंो ंसे
डायजबटीज का इलाज जकया जाता है।
डाइजेशन होता है मजबूत
बीबीसीगुडफूड के मुताजबक आंत को
पोषण देने के जलए अंजीर नेचुरल
लेकसंेजटव की तरह काम करती है।
इसमे ंमौजूद फाइबर मे ंपंंीबायोजटक गुण
भी होता है जजसके कारण आंत मे ंगुड
बैकटंीजरया का एक अचछंा बायोम बन
जाता है। इन सबसे डाइजेससंटव जससटंम
मजबूत बन जाता है।
एंटीऑकस्ीडेट्स् से भरपूर
अंजीर मे ंपोलीजफनॉल नाम का क्पाउड
होता है जजसमे ं एंटीऑकसंीडेटंसं गुण
भरपूर होते है।ं यह ऑकसंीजन को अनयं

केजमकल के साथ जरएकशंन करने से
बचाता है। इससे ऑकसंीडेशन नहीं
होता है। यानी सेल हेलदंी रहते है ंऔर
ससंकन डैमेज नही ंहोती।
बल्ड प््ेशर कंट््ोल रहता है
हमलोग जो भोजन करते है,ं उनमें
नमक जयंादा होता है। इससे शरीर में
पोटैजशयम की कमी हो जाती है।
पोटैजशयम के असंतुलन से बलंड
पंंेशर बढ ंजाता है। ताजा अंजीर का
सेवन शरीर मे ं नेचुरली तरीके से
पोटैजशयम की मातंंा को बढां देता है
जजसके बाद बलंड पंंेशर जनयंजंंतत हो
जाता है। इससे संबंजित अधयंयन में
भी यह पंंमाजणत हो चुका है।

अंजीर, रोज़ खाने से हड़़ियां बनती है़ फौलाद
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कार्तिक के महीने मे् कई त्योहार पड्ते है्, रिसे लोग
एकसाथ रमलिुल कर धूमधाम से मनाते है्। रिवाली
के बाि छठ पूिा का पव्ि मनाया िाता है, रिसकी
सबसे ज्यािा धूम रबहार और उत््र प््िेश मे् रिखाई िेती
है। छठ पूिा का ये पव्ि हर साल कार्तिक मास मे् शुक्ल
पक्् की षष््ी को मनाया िाता है। इस साल इसकी
शुर्आत 17 नवंबर से होगी। ये त्योहार चार रिन तक
मनाया िाता है। खासतौर पर रबहार और यूपी मे् इसे
साल का सबसे बड्ा त्योहार माना िाता है।
मान्यता के अनुसार, ये व््त लंबी उम््, स्वास्थ्य और
उनके उज््वल भरवष्य की कामना के रलए रखा िाता
है। इस रिन व््ती मरहलाएं खूब अच्छे से सिती और
संवरती है्। मरहलाएं इस िौरान साड्ी पहनती है्। अगर
आपने अभी तक छठ पूिा के रलए साड्ी नही् ली है
और आप संशय मे् है् तो आप ड््ीम गल्ि हेमा मारलनी
के कलेक्शन पर एक निर डाल सकती है्। उनके
पास सार्डयो् का काफी शानिार कलेक्शन है। 

गुलाबी सिल्क की िाड्ी
अगर आपको गुलाबी रंग पसंि है तो आप छठ
पूिा के रलए इस तरह की गुलाबी रंग की रसल्क
की साड्ी पहन सकती है्। ये िेखने मे् काफी
खूबसूरत लगेगी। इसके साथ खुला पल्लु रखकर
आप अपना खूबसूरत अंिाि रिखा सकती है्।

फ्लोरल िाड्ी
इस तरह की फ्लोरल र््पंट की साड्ी आपको

खूबसूरत रिखने मे् मिि करेगी। ऐसी रशफॉन की साड्ी
पूिा के िौरान अच्छी लगेगी। इसके साथ गले मे् चोकर
िर्र पहने्। 
हरी िाड्ी- हरा रंग पूिा के रलए वैसे भी काफी शुभ
माना िाता है। ऐसे मे् प्लीट्स बनाकर इस तरह की
बॉड्िर वाली हरे रंग की साड्ी आप पूिा के िौरान पहन
सकती है्। इसके साथ हाथो् मे् चूर्डयां िर्र पहने्। 
कांजीवरम सिल्क- हेमा मारलनी अक्सर इस तरह की
कांिीवरम रसल्क की साड्ी पहनती है्। ऐसी सार्डयां
पूिा के रहसाब से प्यारी भी लगती है्। इसके साथ बालो्
मे् िूड्ा बनाएं। 
रफल िाड्ी- अगर आप कुछ अलग सी साड्ी पहनने
का सोच रही् है् तो इस तरह की रफल वाली साड्ी
आपको खूबसूरत रिखने मे् मिि करेगी। इस तरह की
साड्ी रडिाइनर होती है। 

छठ पूजा की साडी के िलए
ड््ीम गल्ल का कलेक्शन 



2819  नवबंर 2023

चहेर ेको चमकाएंगे
अनार स ेबन ेय ेफसेपकै

त्योहारो् का सीजन शुर् हो गया है। इसके बाद शाददयो् की
शुर्आत हो जाएगी। ऐसे मे् अपनी त्वचा का ध्यान रखना
बेहद जर्री हो जाता है। लोग अपनी त्वचा का ध्यान रखने
के दलए तरह-तरह के स्ककन ट््ीटमे्ट लेते है् लेदकन बहुत से
लोगो् को स्ककन ट््ीटमे्ट लेने मे् डर लगता है। ऐसे लोग
ज्यादातर घरेलू नुक्खे इस््ेमाल करते है्। इसी के चलते आज
हम आपको घर पर ही अनार का फेसपैक बनाने का तरीका
बताने जा रहे है्। तादक आप भी इसके इस््ेमाल से दमकती
त्वचा पा सके्।
दरअसल, अनार मे्  दवटादमन-बी, दवटादमन-सी,
पोटैदशयम,मैग्नीदशयम, फाक्फोरस, सेलेदनयम, दजंक,
आयरन जैसे तत्व पाए जाते है्, जो त्वचा को चमकाने मे्
मदद करते है्। इसके अलावा अनार मे् एंटीऑक्सीडे्ट और
इंफ्लेमेटरी तत्व भी पाए जाते है्। इसका फेसपैक बनाना बेहद
आसान है, दजसे आप आसानी से घर पर बना सकते है्। तो
आइए देर ना करते हुए आपको अनार के फेसपैक बनाने का
आसान तरीका बताते है्। 
बनाएं अनार और पपीते का फेसपैस

अनार और पपीते का पेक्ट बनाकर इसे चेहरे पर आधे घंटे के
दलए लगाएं। इसके बाद इसे सादे पानी से धो ले्। हफ्ते मे् दो
बार इस पैक को लगाने से आपके चेहरे के दाग-धब्बे दूर हो
जाएंगे। इससे आपकी स्ककन दखली-दखली भी रहेगी।

मुल्तानी ममट््ी और अनार
अक्सर लोग मुल्तानी दमट््ी का इस््ेमाल क्ली्जर की तरह
करते है्। ऐसे मे् आप अनार के साथ इसका इस््ेमाल कर
सकते है्। इसके इस््ेमाल के दलए अनार के रस मे् एक घंटे
के मुल्तानी दमट््ी को दभगो कर रख दे्। जब ये फूल जाए तो
थोड्ा सा रस और दमलाकर इस पैक को चेहरे पर लगाएं।
आधे घंटे के बाद चेहरे को धो दे्। 

अनार, कॉफी और एलोवेरा

इस पैक को बनाने के दलए आपको एक चम्मच एलोवेरा जेल
मे् एक चम्मच कॉफी पाउडर और अनार का रस दमलाना है।
इसके बाद इसमे् थोड्ा सा शहद दमलाकर इसे अच्छे से दमक्स
करे्। कुछ समय के दलए इस पैक को चेहरे पर लगाएं और
दफर चेहरा धो दे्। इससे आपका चेहरा दखल उठेगा। 

एवोकाडो और अनार

 वैसे तो एवोकाडो काफी महंगा आता है, लेदकन अगर
दमकती त्वचा पाना चाहते है्, तो इसका इस््ेमाल अवश्य करे्
इसके दलए आपको बस एवोकाडो को मैश करके इसमे् अनार
का पेक्ट अच्छे से दमलाना है। इसे अपने चेहरे पर लगाकर
आप ग्लोइंग त्वचा पा सकते है्।
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नवंबर के महीने की
शुरुआत हो गई है। इस
महीने की शुरुआत से ही
मौसम ने करवट बदलना
भी शुरु कर ददया है।
हलुकी-हलुकी ठंड की वजह
से लोगोु ने अपने सदुदियोु
वाले कपडुोु को दनकालकर
पहनना शुरु कर ददया है।
अकुसर देखा जाता है दक
बदलते मौसम का सीधा
असर तुवचा पर पडुता है।
ऐसे मेु लोग अपनी तुवचा
का खास धुयान रखने लगते
हैु लेदकन बालोु का धुयान
रखना लोग भूल जाते हैु। बालोु का धुयान नहीु रखने
की वजह से बदलते मौसम मेु बाल काफी
झडुने लगते हैु।
बहुत से लोग इस समसुया के बचने के दलए हेयर
टुुीटमेुट लेते हैु, दजसकी कीमत काफी जुयादा होती है।
हेयर टुुीटमेुट मेु कई ऐसे केदमकल पाए जाते हैु, जो
बालोु को जुयादा नुकसान पहुंचा सकते हैु। इसी के
चलते आज हम आपको कुछ ऐसे नुसुखे बताएंगे,
दजसको अपनाकर आप अपने बालोु का धुयान रख
सकते हैु।

मालिश करने में न लिखाएं िापरवाही
जब भी बाल धोने होु, तो कुछ समय के दलए बालोु मेु
तेल जरुर लगाएं। बालोु मेु गुनगुने तेल से मादलश

आपके बालोु को मजबूत बनाएगी। लगातार मादलश
करने के बाद आपने बाल झडुना कम हो जायेुगे।
इससे बालोु को मजबूती भी दमलती है।

गीिे बािों का रखें धंयान
गीले बालोु मेु कभी कंघी न करेु। सबसे पहले बालोु
को अचुछे से सुखाएं। उसके बाद हेयर सीरम लगाने
के बाद ही बालोु मेु कंघी करेु। 

हीलिंग एकंसेसरीज से रहें िूर
बालोु को सुखाने के दलए ऐसे ही खुला छोडुना जुयादा
बेहतर रहता है। अगर आप बाल सुखाने के दलए
जुयादा हीदटंग एकुसेसरीज इसुुेमाल करेुगे तो बाल डुुाई
होने लगते हैु। ऐसे मेु इसे जुयादा इसुुेमाल न करेु। 
सही से करेु कंघी का चयन लोग कंघी खरीदते वकुत

जुयादा धुयान नहीु देते, लेदकन
कभी आपको ऐसा नहीु करना
चादहए। दरअसल, खराब
कंघी से आपके बाल टूट
सकते हैु। ऐसे मेु कंघी खरीदते
वकुत अपनी हेयर टाइप का
खास धुयान रखेु।
केलमकि पंंोडकंि से रहें िूर
आजकल बाजार मेु कई ऐसे
केदमकल पुुोडकुट दमलते हैु,
दजनसे बाल झडुना तो बंद हो
जाते हैु, लेदकन ये बालोु को
तमाम तरह के नुकसान
पहुंचा सकते हैु। ऐसे मेु इससे
दूर रहेु। 

बदलते मौसम में झडंते बालों से हैं
परेशान तो इन तरीकों को अपनाएं
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वफी खरगोश सुबह उठते ही मम्मी से बोला - ‘मम्मी! मेरी
गाजर कहां है?’ मम्मी ने उसे दुलारते हुए कहा - ‘तुम जल्दी
से रेडी हो जाओ... मै् तुम्हारा नाश्ता लगाती हूं... स्कूल जाने
का समय हो रहा है।’ वफी पांव पटकते हुए बोला - ‘यह
क्या बात हुई मम्मी! आपको पता है कक मै् गाजर के कबना
एक कदन भी नही् रह सकता।’ मम्मी ने उसे समझाते हुए
कहा - ‘मै्ने कब मना ककया तुम्हे् गाजर खाने से? लेककन
तुम गाजर के अलावा और कुछ खाना ही नही् चाहते। ऐसे
कैसे चलेगा।’ मम्मी की बात सुनकर वफी बोला - ‘मेरी
प्यारी मम्मी! गाजर सेहत के कलए अच्छी होती है ना...’ तभी
वफी के पापा आ गए थे। थैला वही् रखते हुए बोले - ‘वफी!
तुम्हारे कलए गाजर का इंतज़ाम हो गया है।’
यह सुनकर वफी ख़ुशी से उछल पड्ा और तैयार होकर

डाइकनंग टेबल पर आ गया। मम्मी ने एक गाजर और दूध
टेबल पर रख कदया था। नाश्ते मे् एक ही गाजर देखकर वफी
बोला - ‘एक गाजर से क्या होगा मम्मी?’ तभी पापा ने उसे
समझाते हुए कहा -‘ बेटा! आज सुबह सूरज उगने से पहले
ही मै् उठ गया था और जंगल के दूसरे कोने मे् जाकर तुम्हारे
कलए गाजर ले कर आया हूं। तुम्हे् पता है गाजर बहुत महंगी
हो गई है क्यो्कक इसका सीजन अब जा रहा है।’ यह सुनकर
वफी उदास हो गया था। उसने चुपचाप एक गाजर खाई और
जैसे तैसे दूध पीकर स्कूल के कलए कनकल गया।
रास््े मे् वह यही सोच रहा था कक ऐसा क्या ककया जाए कक

उसके कलए गाजर की कभी कमी ही ना रहे। वफी स्कूल
पहुंचने ही वाला था कक उसका दोस्् जंपी बंदर उसके सामने
कूद पड्ा। वफी जंपी को देखकर बहुत ख़्ुश हुआ। कुछ देर
बाते् करने के बाद जंपी ने पूछा - ‘क्या बात है दोस््.. तुम
ख़ुश नज़्र नही् आ रहे?’ वफी ने जवाब कदया- ‘तुम्हे् तो

पता है मुझे गाजर ककतनी पसंद है वैसे तो सभी खरगोशो् को
गाजर पसंद होती है लेककन मै् उसके कबना एक कदन भी नही्
रह सकता।’ जंपी ने कुछ सोचते हुए कहा- ‘...लेककन
दोस््! अब तो गाजर का सीज़न नही् है। अब इसका स्वाद
भी इतना अच्छा नही् रहा और यह महंगी भी बहुत हो गई
है।’ जंपी की बात सुनकर वफी ने कहा- ‘मै् क्या करू्...
मेरा मन मानता ही नही्। और क्या खाऊू?’ जंपी ने उससे
कहा- ‘तुम ऐसा करो जब लंच टाइम हो तब बाहर आना।
मै् तुम्हे् बहुत अच्छी चीज़ कखलाऊूगा।’ 
वफी बोला- ‘गाजर से अच्छा भला क्या हो सकता है? पर
ठीक है... तुम कहते हो तो आ जाऊूगा।’ लंच टाइम मे् वफी
ने देखा कक मम्मी ने कटकफन मे् ककड्ी रखी थी। वफी ने
ककड्ी कबना खाए ही कटकफन बंद कर कदया। उसे याद आया
कक जंपी ने उसे बुलाया था। वह दौड्कर स्कूल के मैदान मे्
आ गया था। एक पेड् पर जंपी उसका इंतज़्ार कर रहा था।
जंपी ने उसे एक लाल टमाटर खाने को कदया। वफी ने ना-
नुकुर करते हुए उसे खा कलया। कफर उसने जंपी से दूसरा
टमाटर मांगा और उसे भी झटपट खा गया कफर तीसरा और
कफर चौथा। 
तभी स्कूल की घंटी बज गई थी। वफी ने स्कूल की तरफ्
दौडते हुए कहा- ‘ठीक है दोस्् चलता हूं... बाय।’ जंपी ने
उससे पूछा- ‘जाते जाते यह तो बता जाओ कक तुम्हे् टमाटर
कैसा लगा?’ वफी ने जवाब कदया- ‘अच्छा था ....पर गाजर
जैसा नही् था।’ वफी की बात सुनकर जंपी ज़ोर-ज़ोर से
हंसने लगा और बोला- ‘मेरे सारे टमाटर खा गया और
बोलता है गाजर जैसे नही् थे।’ उस कदन वफी जब घर लौटा
तो उसने मम्मी से गाजर नही् टमाटर मांगा। मम्मी हैरान थी
और ख़ुश भी कक वफी ने गाजर की कज़द छोड दी थी।

वफी खरगोश की जपंी बदंर ने
कसै ेमदद की, बाल कहानी 
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बौद्् पर्यटन स्थलो् की ख्ास बात रह है कक रे
सभी शांकत प््दान करने के कलए जाने जाते है्। रह
सभी आग, पानी, हवा, ज््ान और पृथ्वी के तमाम
तत्वो् के साथ बनाए गए है्।

हमारे देश मे् तरह-तरह के पर्यटन स्थल है्। रह सभी ककसी
न ककसी र्प मे् कवशेष है्। रही वजह है कक इसे कवकवधताओ् का
देश कहा जाता है। रह कवकवधताएँ और सांस्कृकतक बहुलताएँ ही
है् जो भारत को ख्ास बनाती है। ऐसे मे् जब बौद्् से जुड्े पर्यटन
स्थलो् की बात आती है तो कई ऐसी जगहे् है् जो स्मृकत मे् उभर
आती है्। बौद्् पर्यटन स्थलो् की ख्ास बात रह है कक रे सभी
शांकत प््दान करने के कलए जाने जाते है्। रह सभी आग, पानी,
हवा, ज््ान और पृथ्वी के तमाम  तत्वो् के साथ बनाए गए है्। रही
वजह है कक देश कवदेश से आए सैलाकनरो् को अपनी टफ
आकक्षयत करते है्।   इन तमाम स्थलो् पर आपको बौद्् प््कतमा
के अलावा बौद्् स्मारक और कई बौद्् मंकदर भी देखने को कमल
जाते है्। इस जगह पर आने वाले सैलाकनरो् अथवा आगंतुको् को
स्माकरका ताबीज तथा अन्र प््साद कदए जाते है्।रह जगहे् उन
लोगो् को ज््रादा पसंद आती है् जो लोग पुरानी वास््ुकला आकद
मे् कवशेष र्कि रखते है्। इन सभी बौद्् धम्य से जुड्ी जगहो् का
अपना एक बहुत ही समृद्् इकतहास है लेककन कुछ जगहे् जहां
पर जाकर आपको अच्छा लगेगा, जहां सकून का अनुभव होगा
इस लेख मे् हम उनके बारे मे् आपको जानकारी देने वाले है्। 

बोधगरा, बबहार
बो ध ग रा

कबहार के सबसे
प््मुख पर्यटन
स्थलो् मे् कगना
जाता है। इस
जगह पर वैसे तो

घूमने और देखने के कलए काफ्ी कुछ है लेककन सबसे ज््रादा
महाबोकध मंकदर की वजह से जाना जाता है। महाबोकध मंकदर गरा
मे् स्सथत वह स्थान है जहां पर भगवान बुद्् ने एक बोकध वृक्् के
नीिे बैठकर आत्मज््ान प््ाप्त ककरा था। कजसकी वजह से रह
जगह कहंदुओ् और बौद््ो् के कलए पकवत्् मानी जाती है। कुशीनगर,
सारनाथ और लुस्बबनी के बाद बोधगरा िौथा तीथ्य स्थल है, जो
बुद्् के जीवन से संबंकधत है। रह जगह रूनेस्को के कवश्् धरोहर
स्थल मे् आती है कजसकी वजह से इसका वैक््शक महत्व है। 

कबपलवसंंु, उतंंर पंंदेश 
ककपलवस््ु को
देश के सबसे
प््मुख पर्यटन
स्थलो् मे् कगना
है। इस जगह पर

आकर भगवान बुद्् के प््ारंकभक जीवन को समझ जा सकता है।
इसी जगह से राजकुमार गौतम ने अपने जीवन की प््ारंकभक
शुर्आत की और लगभग 29 वष्य कबतारे थे। लेककन आत्मज््ान
की खोज मे् एक राजा होते हुए भी कवलासी जीवन का त्राग कर
कदरा। अपना घर पकरवार और जगह छोड्ने के 12 साल बाद उन्हे्
बोधगरा मे् ज््ान की प््ास्पत हुई। इस जगह पर आपको बुद्् से
जुड्े तमाम तरह  की िीज्े् और कनशान देखने को कमलेगा।

राजगीर, बबहार 
नालंदा कजले मे्
स्सथत राजगीर
कजतना प््ािीन है
उतना ही नवीन
भी। रही वजह है
कक रह देश

दुकनरा मे् काफ्ी लोककपर पर्यटन स्थल के र्प मे् जाना जाता है। रह
वह जगह है जहां पर भगवान बुद्् ने अपने कवश््ासो् को वापस
हाकसल ककरा था। इस जगह पर पर्यटन भरपूर है कजसकी वजह से
देश के कोने कोने से लोग आते है्। राजगीर का सबसे बड्ा और मुख्र
आकष्यण कवश्् शांकत स््ूप है, जोकक सफेद पत्थर से बना हुआ है। 

अमरावती, आंधंं पंंदेश
कृष्णा नदी

के तट पर स्सथत
अमरावती स््ूप
बौद्् धम्य से
जुड्े पर्यटन

स्थलो् मे् बहुत ही ख्ास माना जाता है। इस स््ूप को तीसरी
शताब्दी के आसपास कई िरणो् मे् बनारा गरा था। रह जगह
काफ्ी महत्वपूण्य है और भारतीर पुरातत्व सव््ेक््ण के संरक््ण मे्
इसका रख रखाव ककरा जाता है। सैलाकनरो् के कलए सबसे बड्े
आकष्यण के तौर पर शहर मे् ही ध्रान बुद्् की प््कतमा है, जोकक
125 फीट ऊंिी है। 

भारत में बुदंं से जुडंे 
परंयटन संथल और घूमने की पूरी जानकारी
बौदंं परंयटन संथलों की खंास बात



बॉडी बनी रहेगी अनन्या पांडे जैसी स्लिम
फॉलो करें ये एकंटंंेस के ये फफटनेस फटपंस

बॉलीवुड एक्ट््ेस अनन्या पांडे की फिटनेस के िै्स
दीवाने है्। एक्ट््ेस खुद भी अपनी फिटनेस के वीफडयो
सोशल मीफडया पर शेयर करती रहती है्। कई बार उन्हे्
फिम मे् भी स्पॉट फकया िा चुका है। खुद को फिट रखने
के फलए अनन्या स्फ््टक्ड डाइट और  वक्कआउट का भी
ध्यान रखती है्। मीफडया फरपोर्स्स की माने् तो एक्ट््ेस के
वक्कआउट र्टीन मे् योगा, काफ्डियो वक्कआउट, वेट ट््ेफनंग
और डांस शाफमल है। आि एक्ट््ेस अपना िन्मफदन मना
रही है् ऐसे मे् आपको बताते है् फक उनकी फिटनेस का
सीके््ट क्या है। 

नहीं खाती तली भूनी चीजें 
आपको बता दे् फक अनन्या पांडे एक प्लान बेले्स्ड

डाइट िॉलो करती है्। इसके अलावा वह खुद को फिट
रखने के फलए एक्सरसाइि भी िर्र करती है्। उन्हे् फे््श
और हेल्दी खाना खाना ही पसंद है। इसके अलावा बग्सर,
चॉकलेट और पीिा उन्हे् कािी पसंद है परंतु यह सब
चीिे् वह एक फलफमट मे् ही खाती है्। मसालेदार और
तली भुनी चीिो् से एक्ट््ेस दूर ही रहती है्। 

वरंकआउट जरंर ररती हैं 
अनन्या को वैसे तो फपलेर्स एक्सरसाइि करनी

अच्छी लगती है् लेफकन वह खुद को मे्टेन रखने के फलए
डांफसंग भी िर्र करती है्। हफ्ते मे् पांच फदन एक्ट््ेस योग

करती है्। इसके अलावा फनयफमत वक्कआउट मे् एफरयल
योगा भी शाफमल है। िुम्बा और एरोफबक्स के फलए भी
अनन्या समय िर्र फनकालती है्। खुद को फरलेक्स रखने
के फलए वह स्सवफमंग िर्र करती है्। 

ऐसा बंंेरफासंट, लंच और डिनर लेती हैं एकंटंंेस 
वही् अगर बात एक्ट््ेस के ब््ेकिास्ट, लंच और

फडनर की करे् तो वह ब््ेकिास्ट मे् 2 अंडे, लो िैट
फमल्क, साउथ इंफडयन िूड िैसे उपमा, इडली, डोसा

खाती है्। वही् लंच मे् एक्ट््ेस 2 चपाती,
फ््िल्ड फिश और तािा सस्जियां खाती है्।
स्नैक्स के तौर पर वह नर्स और साथ मे्
फिल्टर कॉिी लेती है्। वही् उनके फडनर मे्
चपाती, हरी सस्जियां और सलाद शाफमल है। 

लेती हैं पूरी नींद
इसके अलावा अपनी सेहत को ध्यान मे्

रखते हुए अनन्या पूरी नी्द लेना नही् भूलती।
वह रोि 7-8 घंटे िर्र सोती है्। ताफक वह
एकदम फिट रह सके्। 


